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 144سػرة آؿ عسخاف،مغ الآية: " و سيجزي الله الذاكريؽقاؿ تعالى في محكع تشديمو "

 07الآية: سػرة إبخالیع ، مغ " و لئؽ شكرتؼ لأزيدنكؼكحلظ مرجاقا لقػلو " و
 

 ػػػكخ ز عػػػد ويػػػل الػػػحؼ و فقشػػػي و قػػػجرني أأولًا و قبػػػل كػػػل  ػػػي         
عمػػى إنيػػا  ىػػحا العسػػل الستػاضػػج، الػػحؼ أريػػػ أف يكػػػف عسػػلا نافعػػا لػػي و 

 لجسیج الصمبة الباحثیغ في حقل التخبیة و التعمیع .
 

 ، شـــريفي حمــــيؼو بكػػػل امتشػػػاف و احتػػػخاـ أ ػػػكخ الػػػجكتػر السذػػػخؼ       
ياتػػو الكیسػػة التػػي ميػػجت لػػي ی الػػحؼ لػػع لبخػػل عمػػي بعمسػػو و تػيحفطػػو ز

 .الصخيق لإتساـ ىحا العسل 
دفعة  التجريب الخياضي كخ زملائي شمبة ماستخ تخرز و كسا أ

2021/2022 . 
 

 و إلى كل أساتحتي و كل مغ عمسشي .
 و إلى كل مغ ساعجني مغ قخيب أو مغ بعیج في الدخ و العمغ

 

 

 



 ــــــداءـــــــــــــــإهـــــــ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 و قزى ربظ ألا تعبجوا إلا إياه و بالػادلغ إحدانا
إلى مغ أوصاني بيسا القخآف ، إلى أغمى ما أممظ في الجنیا إلى التي 

 حسمتشي و أرضعتشي عحب الحشاف ......
إلى مغ كانت  سعة تشیخ دربي ، إلى مغ كانت تدقیشي الجعا  حتى 

 وصمت إلى أسسى السخاتب "أمػػػػػي" أشاؿ ز في عسخىا.
إلى سشجؼ و دعسي في مذػارؼ الحؼ عمسشي حب الخیخ و الإعتساد 
عمى الشفذ و الحؼ يعمشي اعخؼ معشى التحجؼ و الشجاح ، الحؼ أمل 

 یظ "أبػػي" حفطظ ز.أف لخاني دوما في الصمیعة إل
إلى القمػب الصاىخة و الشفػس البخيئة و إلى إخػتي و أخػاتي إلى الحلغ 

 أحبػنا و أحببشاىع ، و كانػا مثالا في الإخلاص و الػفا 
 .إلى كل ىؤلا  نتقجـ بيحا الجيج الستػاضج

 
 سلامة محمد



 إهــــــــــــــــــــــــــــداء
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
الله لا يحسد سؾاه الذي ىدانا وسيل مسذانا  نحسد

 والرلاة عمى أكسل
 الخمق بالبرىان سيدنا محمد صمى الله عميو وسمؼ

 إلى أغمى ما خمق في ىذا الكؾن 
 الؾالديؽ الكريسيؽ 

 تي و أخؾاتيإلى  إخؾ 
 إلى كل مؽ ساعدنا في انجاز ىذه السذكرة
 إلى كل ىؤلاء نيدي ىذا العسل الستؾاضع

 
 سفيان رويرات
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 تأثیخ الألعاب الذبو الخياضیة في مدتػػ الاحسا  خلاؿ مخاحل الاعجاد العاـ للاعبي كخة القجـ. عشؾان الدراسة :
الذػػبو الخياضػػیة فػػي مدػػتػػ الاحسػػا  خػػلاؿ مخاحػػل الاعػػجاد العػػاـ للاعبػػي كػػخة  ىػػل تػػؤثخ الألعػػابمذــكمة الدراســة : 

 القجـ ؟
 :الفرضيات 

 _تؤثخ الالعاب  بو رياضیة في مدتػػ التسجد العزمي خلاؿ مخاحل الاعجاد العاـ للاعبي كخة القجـ .
 ي كخة القجـ ._تؤثخ الالعاب  بو رياضیة في مدتػػ نبزات القمب خلاؿ مخاحل الاعجاد العاـ للاعب

 أىداف الدراسة :
 _التعخؼ عمى أىسیة الإحسا  بشػعو العاـ والخاص، ومجػ فاعمتو خلاؿ مخاحل الاعجاد العاـ للاعبي كخة القجـ .

 .الاعجاد العاـ للاعبي كخة القجـ _التعخؼ عمى تأثیخ الالعاب  بو رياضیة في مدتػػ التسجد العزمي خلاؿ مخاحل
 .الاعجاد العاـ للاعبي كخة القجـ الالعاب  بو رياضیة في مدتػػ نبزات القمب خلاؿ مخاحل_التعخؼ عمى تأثیخ 

 اعتسجنا السشيج التجخيبي لسلائستو شبیعة مذكمة الجراسة . مشيج الدراسة:
(  U14وتسثمػػت عیشػػة بحثشػػا فػػي لاعبػػي كػػخة القػػجـ نػػادؼ الخياضػػي لميػػػاة أفػػاؽ بػسػػعادة ) مجتســع و عيشــة الدراســة :

 % مغ السجتسج الكمي وقج تع اختیار العیشة بالصخيقة القرجية.21لاعبا، وىحا ما يسثل ندبة  15الغ عجدىع والب
 اعتسج الباحثاف أداة الإختبار . أساليب جسع البيانات :

 الاستشتاج العام:
 للاعبي كخة القجـ.أنو لػيج تأثیخ في الالعاب  بو رياضیة في مدتػػ التسجد العزمي خلاؿ مخاحل الاعجاد العاـ •
 .الاعجاد العاـ للاعبي كخة القجـ أنو لػيج تأثیخ في الالعاب  بو رياضیة في مدتػػ نبزات القمب خلاؿ مخاحل•

 الاقتراحات والتؾصيات:
 ضخورة استخجاـ الالعاب  بو الخياضیة ضسغ السشياج التجريبي والخبط بیشيسا وبیغ الشػاحي•

 عمى تصػيخ مدتػػ الإحسا  لجػ عیشة البحث .البجنیة لسا ليا مغ أثخ ايجابي 
الإعتسػاد عمػى اسػتخجاـ شخيقػػة الألعػاب  ػبو رياضػػیة السلائسػة لخرػصػیات لاعػب كػػخة القػجـ البجنیػة و السياريػػة و •

 حتى الشفدیة و خاصة في ىحه السخحمة العسخية .
 حقق اليجؼ السدصخ.التشطیع السحكع و الجیج للألعاب  بو رياضیة حتى تمبي رغبات اللاعبیغ و ت•
 الاختیار الأمثل لمصخيقة السشاسبة لعسمیة التجريب مج مخاعاة الفئة العسخية.•
 



SUMMARY OF THE STUDY

 
Study title: The effect of semi-sports games on the level of warm-up during the stages of general 
preparation for football players. 
The problem of the study: Do semi-sports games affect the level of warm-up during the stages of 
general preparation for football players? 
Hypotheses: 
Semi-sports games affect the level of muscle expansion during the stages of general preparation for 
football players. 
Semi-sports games affect the level of the heart rate during the stages of general preparation for 
football players. 
Objectives of the study : 
_ Identifying the importance of warm-up of its general and private type, and its effectiveness during 
the stages of general preparation for football players. 
_ To identify the effect of semi-sports games on the level of muscle expansion during the stages of 
general preparation for football players. 
_ To identify the impact of semi-sports games on the level of heart rate during the stages of general 
preparation for football players. 
Study Methodology: We adopted the experimental method for its suitability to the nature of the 
study problem. 
Study population and sample: The sample of our research was represented in the football players 
of the amateur sports club Afak Bousaada (U14), which are 15 players, and this represents 21% of 
the total community, and the sample was chosen in an intentional way. 
Data collection methods: The researchers adopted the test tool. 
General conclusion: 
There is an effect in semi-sports games on the level of muscle expansion during the stages of 
general preparation for football players. 
There is an effect in semi-sports games on the level of heart rate during the stages of general 
preparation for football players. 
Suggestions and recommendations: 
The necessity of using semi-sports within the training curriculum and linking them with aspects 
Physical fitness because of its positive impact on the development of the level of warm-up in the 
research sample. 
Relying on the use of semi-sports games that are appropriate for the physical, skill and even 
psychological characteristics of the football player, especially at this age. 
Tight and good organization of semi-sports games to meet the players' desires and achieve the set 
goal. 
 



 ةــــدمـمق
 

 أ 

 

 مقدمة:
حطیت الخياضة مشح فتخة شػيمة مغ الدمغ باىتساـ كبیخ بسا تعػد بو مغ فػائج عمى صحة الفخد      

وقػتو وصلابة السجتسج، وأصبحت عشرخا قػيا في اعجاد السػاشغ الرالح وذلظ بتدويجه بخبخات وميارات 
 واسعة تسكشو مغ التكیف مج مجتسعو، ويعیشو عمى مدالخة العرخ في تصػره ونسػه.

كسا تسثل التخبیة الخياضیة مكانة متقجمة في حیاة الذعػب و الأمع ،  وتمعب دورا ىاما و أساسیا في      
الحیاة الیػمیة للإنداف ، حتى أصبحت مغ أقػػ أسمحة الجولة لتخبیة أبشائيا وإعجادىع لحیاة سعیجة ىانئة 

 تتسید بكیستيا التخبػية والسعخفیة والإرادية .
يب الخياضي عمى عجة نطخيات وأسالیب مختمفة مغ أيل بمػغ الأىجاؼ السدصخة، حیث يعتسج التجر      
وتجريب لاعبي كخة القجـ الأصاغخ تداىع فیيا عجة عػامل التي يجب أف لتقشيا السجربیغ  عیأف تعم

وتعتبخ  عب،لإيراؿ أىجاؼ الحرز التجريبیة بصخيقة سيمة وفعالة دوف  عػر اللاعبیغ بالسمل والت
اب الذبو الخياضیة مغ بیغ الأسالیب اليامة التي تداعج السجربیغ في تعمیع وتشسیة وتصػيخ اللاعبیغ الألع

 مختمف السيارات التقشیة والتكتیكیة والرفات البجنیة ، مج بحؿ أقل ييج مسكغ مغ الصاقة.
و بصخيقة نذصة الذبو رياضیة ىي مجسػعة مغ الشذاشات التي تتسید بصابج الميػ والسخح والتخفی الألعاب

ومخيحة، وىي عبارة عغ ألعاب يساعیة وفخدية تكػف محجدة بقػاعج صحیحة وسيمة الفيع والعسل بيا 
عمى تحفید الصفل  تعسليخمق روح التشافذ ، ولا تيتع كثیخا بالشتائج، كسا تترف بسجيػد بجني وعقمي ، و 

 وبشا  فكخه.
ىحه الألعاب لا تقػـ بإضيار الفخوقات الفخدية ، أؼ أف كل فخد مغ الفخيق ضخورؼ ميسا كانت قػتو      

ومكانتو داخل السجسػعة، فالألعاب الذبو رياضیة ذات أىسیة كبیخة لجػ لاعبي كخة القجـ خاصة الفئات 
كانت حدیة، نفدیة،  ػا الرغخػ لسداىستيا في التصػر الإيجابي لمعجلج مغ الجػانب عشج اللاعبیغ س

 تخبػية، لحا فيي تخمق يػ التبادؿ بیغ اللاعبیغ والتعبیخ بكل حخية عغ آرائيع حػؿ مختمف السػاضیج.
فالإحسا  ىػ البػابة الخئیدیة لمػحجة التجريبیة و ىػ تأ یخة أىجافيا ، ويختكد عمیيا برفة أساسیة     

التجريب لابج أف لخاعي الإحسا  كل يػانب وقجرات  مدتػػ الإنجاز ، ولأنو الخصػة الأولى في عسمیة
 إنجاز اللاعب بعج الإحسا . ػ اللاعب البجنیة ،السيارية، الخصصیة، الشفدیة، العقمیة، وذلظ لزساف مدتػ 

 استعجادا ييدتو الحخكیةالجدع ورفج أ تيیئةالإحسا  في  ةأھسی عمى اتفاؽ ىشاؾوفي نفذ الػقت كاف     
 الجمػية الجورة تشذیط وعمى مشج الإصابات، عمى يعسل البجني الأدا  قبل الإحسا  أف كسا البجني، للأدا 
فبعس السخايج والجراسات تؤكج ضخورة الإحسا  الخياضي الثاني،  التشفذ حالة إلى اللاعب وصػؿ وزيادة

الإحسا  وعجـ التغاضي عشو لتحقیق السدتػػ الجیج، حیث أف معطع السجربیغ والخياضییغ يعتبخوف أدا  
ضخورة أساسیة للأدا  الأمثل، لحا رأػ الباحث أنو مغ الزخورؼ إيخا  دراسة تتشاوؿ تأثیخ الإحسا  في 

  بعس القجرات البجنیة السختبصة بالأدا  البجني في كخة القجـ للاعبیغ .



 ةــــدمـمق
 

 ب 

 

سا  ومغ أيل ىحا يا ت ىحه الجراسة حػؿ معخفة تأثیخ الألعاب الذبو الخياضیة في مدتػػ الاح     
خلاؿ مخاحل الاعجاد العاـ للاعبي كخة القجـ ، دراسة میجانیة للاعبي كخة القجـ الشادؼ الخياضي لميػاة أفاؽ 

 ، و للإحاشة بيحا السػضػع إتبعشا الخصة التالیة :U14بػسعادة 
الإشار العاـ لمجراسة و الحؼ تشاولشا في مذكمة الجراسة و فخضیاتيا و أىسیتيا و أىجافيا و  الأوؿ : الفرل

 كحا تحجلج السفالیع و السرصمحات و في الأخیخ الجراسات الدابقة و السذابية .
في يخز الجانب الشطخؼ و الحؼ قدع إلى فرمیغ يأتي الثاني تحت عشػاف الألعاب  بو الخياضیة ،  أما
 لفرل الثالث بعشػاف الإحسا  الخياضي .أما ا
الجانب التصبیقي : و قدع بجوره إلى فرمیغ الخابج بعشػاف مشيجیة الجراسة و تصخقشا فیو إلى الجراسة  أما

الاستصلاعیة ومشيج البحث و مجتسج عیشة الجراسة و الأدوات السدتعسمة في ذلظ و كحا الذخوط العمسیة 
 للأداة .

شػاف عخض نتائج و تحمیميا و مشاقذتيا إضافة إلى استشتايات عامة و بعس الفرل الخامذ بع أما
 الإقتخاحات و التػصیات .

 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الفرل الأول
 ام لمــدراســـةـار العـالإط



 الإطار العام لمدراسةالفرل الأول                                                         
 

5 
 

 _ إشكالية الدراسة : 1.1
تدابق الخبخا  والستخرریغ في السجاؿ الخياضي خاصة في الحكبة الأخیخة كل في مجاؿ       

تخررو، في دراسة التأثیخ الإيجابي لمسسارسة الخياضیة والتجريب الخياضي عمى مختمف أييدة الجدع 
ياىجا مغ خلاؿ الأبحاث والجراسات العسمیة والعمسیة والسعسمیة في إمجاد  الحیػية والسختمفة، والكل يعسل

العاممیغ في الحقل الخياضي بسختمف السعمػمات والشطخيات التي تديع في رفج كفا ة السسارسیغ لمػصػؿ 
 بيع إلى مخحمة الإنجاز الأمثل.

حیػػث تختكػػد العسمیػػة التجريبیػػة فػػي كػػخة القػػجـ عمػػى إعػػجاد اللاعبػػیغ مػػغ مختمػػف الجػانػػب بػػجنیا، مياريػػا     
خصصیػا ونفدػػیا، وىػحا مػػغ أيػل الػصػػػؿ إلػى الشتػػائج السسكشػػة، ولسػا كانػػت كػخة القػػجـ تشافدػیة وتتصمػػب بػػجؿ 

جنیا لتقجيع أفزل ما لجيو في ييج كبیخ خلاؿ التجريبات أو السشافدات، كاف مغ الزخورؼ تيیأ , اللاعب ب
 السیجاف.

تعتبخ الألعاب  بو الخياضیة وسیمة فعالة في إثارة دوافج اللاعبیغ نحػ تحقیق أىجاؼ التعمع وما يحققو     
مغ غخض بجني وتكتیكي وتقشي معیغ، بالإضافة إلى الجانب التشافدي والتذػيق الحؼ يجػب أف تتسیػد بػو 

مصمػب مػغ  ة في التجريب والتدػمیة، فػإذا مػا كػاف المعػب ضػخورة اللاعبػیغ لأنػوالمعبة لسا ليا مغ أىسیة كبیخ 
مصالػػػب شبیعػػػتيع ووسػػػیمة لتججلػػػج الشذػػػاط والتخفیػػػو فیجػػػب البحػػػث عػػػغ الصػػػخؽ والػسػػػائل لإ ػػػباع رغبػػػاتيع 

 (5،ص2017)بمقاسؼ خديجة،العؾادي ليمى،وحايیاتيع بصخيقة مشطسة.
الحرػة التجريبیػة أو قبػل السشافدػات، فيػي عسمیػة تحزػیخية  فالإحسا  الخياضػي السحػػر الأسػاس أثشػا     

لإعجاد اللاعب بجنیا، فیديػلػيیػا ونفدػیا، مػغ خػلاؿ مجسػعػة مػغ التسخيشػات الإحسائیػة، سػػا  كانػت عامػة 
أو خاصػػة، والأنذػػصة الحخكیػػة الستجريػػة فػػي الحجػػع والذػػجة والسختػػارة بجقػػة شبقػػا لتجػػارب ومعػػارؼ عمسیػػة 

دػاعج الإحسػا  عمػى تجشػب حػجوث أؼ إصػابة سػػا  تسػدؽ أو  ػج لأؼ مػغ العزػلات وخبخات تصبیكیػة، وي
  والأوتار والأربصة والػصػؿ لأفزل مدتػػ مغ الإنجاز أثشا  التجريب أو السشافدة .

 (17،ص1988)حشفي محسؾد مختار،
وأيزػاً يعػػخؼ الإحسػػا  عمػػى أنػػو " تيیئػػة أييػػدة وأعزػػا  يدػػع اللاعػػب كػػي يكػػػف مدػػتعجاً لمتفاعػػل مػػج     

 مجخيات التجريب أو السباراة بفاعمیة و كفا ة " .
وأضيػػخت البحػػػث العمسیػػة أف الإحسػػا  الجیػػج قبػػل التػػجريب والسباريػػات شػػػاؿ السػسػػع يقمػػل مػػغ فػػخص     

زلا عغ التيیئة الحىشیة للاعب مسا لديج مغ فاعمیة الأدا  الحخكي، ولحا الإصابة أو التعخض للأضخار، ف
ويب عمى السػجرب إقشػاع لاعبیػو بأىسیػة وضػخورة الإحسػا  ومػا يجشػػه مػغ ورا  ذلػظ مػغ اسػتخخا  عزػمي 
 وتيیئة السفاصل والعزلات العاممة والأربصة، حیث أف انكباض العزمة لتػقف عمى الإشالة الكافیة ليا.
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سل الإحسا  عمى رفج دريػة حػخارة العزػلات وزيػادة الإمػجاد الػجمػؼ لمعزػلات ، و كػحلظ فػي زيػادة كسا يع
سػػخعة ضػػخبات القمػػب وتحدػػیغ التيػيػػة الخئػيػػة وتشذػػیط عسمیػػات الأكدػػجة اليػائیػػة وسػػخعة نقػػل الإ ػػارات 

 العربیة وتأخیخ ضيػر التعب .
حسا  والألعاب  بو الخياضیة، انصمقشا إلى شػخح مغ خلاؿ استعخاض مختمف الآرا  الستعمقة بعسمیة الإ    

 التداؤلات التالیة:
 ىل تؤثر الألعاب الذبو الرياضية في مدتؾى الاحساء خلال مراحل الاعداد العام للاعبي كرة القدم ؟

 التداؤلات الجزئية:
 كخة القجـ ؟ىل تؤثخ الالعاب  بو رياضیة في مدتػػ التسجد العزمي خلاؿ مخاحل الاعجاد العاـ للاعبي 

 ىل تؤثخ الالعاب  بو رياضیة في مدتػػ نبزات القمب خلاؿ مخاحل الاعجاد العاـ للاعبي كخة القجـ ؟
 فرضيات الدراسة :  2.1
 الفرضية العامة : 1-2-1

 تؤثر الألعاب الذبو الرياضية في مدتؾى الاحساء خلال مراحل الاعداد العام للاعبي كرة القدم 
 ئية :الفرضيات الجز  1-2-2
 تؤثخ الالعاب  بو رياضیة في مدتػػ التسجد العزمي خلاؿ مخاحل الاعجاد العاـ للاعبي كخة القجـ ._
 تؤثخ الالعاب  بو رياضیة في مدتػػ نبزات القمب خلاؿ مخاحل الاعجاد العاـ للاعبي كخة القجـ ._
 أىسية الدراسة : 1-3

 الذبو الخياضیة و مدتػػ الإحسا  خلاؿ مخاحل الاعجاد العاـ للاعبي كخة القجـ . تأثیخ الألعاب_إبخاز 
 كخة القجـ .جػ لاعبي خلاؿ مخاحل الاعجاد العاـ ل تأثیخ الألعاب  بو الخياضیةمجػ  _معخفة
 الإحسا  خلاؿ مخاحل الاعجاد العاـ للاعبي كخة القجـ . تأثیخمجػ  _معخفة

 أىداف الدراسة : 1-4
فاعمتو خػلاؿ مخاحػل الاعػجاد العػاـ للاعبػي كػخة  ومجػ والخاص، العاـ بشػعو الإحسا  تأثیخ عمى _التعخؼ
 القجـ .

_التعخؼ عمى تأثیخ الالعاب  بو رياضیة في مدتػػ التسجد العزػمي خػلاؿ مخاحػل الاعػجاد العػاـ للاعبػي 
 كخة القجـ .

ت القمػب خػلاؿ مخاحػل الاعػجاد العػاـ للاعبػي _التعخؼ عمى تأثیخ الالعاب  بو رياضػیة فػي مدػتػػ نبزػا
 كخة القجـ .
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 الدراسة: ومرظمحات مفاليؼ _ تحديد5.1
 _الألعاب الذبو الرياضية : 1.5.1

 _لغـــــــــــة :1.1.5.1
 اليجػمیة و التحخكات الخصط أفزل تشفیح مغ يسكشيع ، المعب مداحة في الفخيق للاعبي أمثل تػزيج ىي
 (201،ص1999)مفتي ابراليؼ حسادة،بديػلة. العكذ و لمجفاع اليجػـ حالة مغ الانتقاؿ مغ تسكشيع و

 _إصظلاحا:2.1.5.1
ىي ألعاب مشطسة تشطیسا بدیصا وسيمة في الأدا  ولا تحتاج إلى ميارات حخكیة كبیخة عشج تشفیحىا، ولا 

غ التي تتشاسب مج سغ تػيج ليا قػانیغ ثابتة أو تشطیسات محجدة، ولكغ يسكغ لمسعمع وضج القػانی
اللاعبیغ و استعجاداتيع و اليجؼ السخاد تحكیقو، ويسكغ مسارستيا في أؼ مكاف، كسا يسكغ أدائيا 

 باستخجاـ أدوات بدیصة أو بجوف أدوات وىي لا تحتاج إلى تشطیع معقج ودقیق.
 (26،ص2002)اليؽ وديع فرج،

 __إجرائيا:3.1.5.1
 نتیجة و الارتیاح بالقػة  عػره بسجخد اللاعب بيا يقػـ الخغبة و بالحساس مسمػ  إلخادؼ نذاط ىػ

 .فیو الا تخاؾ أو مداولتو أو لسسارستو
 :_الإحساء2.5.1

  _لغة:1.2.5.1
 (21،ص2018،أحسد رويشي.)سخشو أؼ السعجف احسى نقػؿ سخغ، أؼ أحسى، مغ

  :_اصظلاحا2.2.5.1
 الجدػع يكػػف  كػي رياضػي نذػاط بػأؼ الكیػاـ قبػل مختمفػة تػجريبات بعػجة الكیػاـ ىػي الإحسػا  عسمیػة

 وغیخىا. العزمي كالذج عشيا الشايسة و الأضخار الصارئة الحػادث مدتعجا،ونتجشب
 (41،ص2015)محمد ابراليؼ شحاتو،

 الا تخاؾ قبل تسيیجية تسخيشات شخيق عغ الجدع تيیئة عسمیة بأنو الإحسا  يعخؼ آخخ تعخيف وفي
 التجريب عسمیة في الإنجماج إلى العامة الحیاة مغ باللاعب الإنتقاؿ مخحمة انو إذ مبا خة، السشافدة في

 (136،ص2000)يحي الديد الحاوي،.والتشافذ
 _إجرائيا:3.2.5.1

الإحسا  ىػ عسمیة إعجاد الخياضي بجنیا وفیديػلػيیا ونفدیا، مغ خلاؿ مجسػعػة مػغ الحخكػات أو التسػاريغ 
العامػػة والخاصػػة والسحػػجدة لشػػػع الشذػػاط أو التػػجريب الخياضػػي السسػػارس، حیػػث تعسػػل عمػػى رفػػج  الخياضػػیة

 درية حخارة الجدع، مسا يعصي مخونة يیجة وفعالیة لمعزلات.
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 _كرة القدم3.5.1
 _لغة:1.3.5.1
الكػخة وىػي الكػخة، أؼ ركػل  Ballومعشاىػا الخيػل، و  footىي كمسة لاتیشیة تتكػػف مػغ  footballكخة القجـ 
 بالخيل.

 _اصظلاحا:2.3.5.1
لاعبػا، حیػث يحػاوؿ كػل فخيػق  11كخة القجـ ىي رياضة يساعیة يذتخؾ فیيا فخيقاف لتكػػف كػل فخيػق مػغ 

إدخػػاؿ الكػػخة فػػي مخمػػى الخرػػع، ويصمػػق عمػػى السحاولػػة الشايحػػة إحػػخاز ىػػجؼ ويفػػػز بالسبػػاراة الفخيػػق الػػحؼ 
دقیقػة, ويدػتخجـ اللاعبػػف أقػجاميع  45ـ كػل واحػج مشيسػا يحخز أىجافا أكثخ خلاؿ  ػشي السباراة الحؼ لجو 

ورؤوسػػػيع او أؼ يػػػد  أخػػػخ مػػػغ أيدػػػاميع باسػػػتثشا  ألػػػجليع وأذرعيػػػع لزػػػخب الكػػػخة والػػػتحكع فیيػػػا , ويحػػػق 
اللاعػػػب واحػػػج مػػػغ كػػػل فخيػػػق لسػػػذ الكػػػخة بیػػػجه ويدػػػسى حػػػارس السخمػػػى ولكػػػغ داخػػػل مشصقػػػة محػػػجدة أمػػػاـ 

 (14،ص2013)مذعل عدي الشسري،السخمى.
 _إجرائيا:3.3.5.1

لاعبػا  11ىي رياضة يساعیة تمعب في ممعػب مدػتصیل الذػكل فیػو مخمیػاف، بػیغ فػخيقیغ يزػع كػل فخيػق 
 90بیػػشيع حػػارس مخمػػى لػػو الحػػق فػػي مدػػظ الكػػخة بیػػجه داخػػل مشصقػػة مخررػػة لػػو، ويػػجوـ وقػػت السبػػاراة )

تبػخ الفخيػق فػائدا إذا سػجل دقیقػة، يع 15دقیقة وفتػخة راحػة تقػجر ب  45دقیقة يقدع عمى  ػشیغ كل  ػط 
أىػجافا أكثػخ مػػغ الفخيػق السشػػافذ، وفػي حػاؿ انتيػػا  السبػاراة بالتعػػادؿ يجػخؼ الحكػع السبػػاراة ركػلات التػػخيیح، 
ويحجد الفائد مغ خلاؿ تدجیل أكبخ عجد مغ الخكلات، وأكبخ مشافدة في كخة القجـ عبخ العػالع ىػي بصػلػة 

 كأس العالع.
 _الدراسات الدابقة :6.1
( تحـ  عشـؾان:أثر اسـتخدام الألعـاب الرـغيرة فـي 2009راسـة الأولـى :قحظـان جميـل خميـل العـزاوي )الد

،  01تظــؾير بعــض القــدرات البدنيــة لــدى حــراس السرمــى بكــرة القــدم، مجمــة عمــؾم الرياضــة ، العــدد 
2009. 

حػخاس السخمػى ىل تؤثخ استخجاـ الألعاب الرغیخة في تصػيخ بعس القجرات البجنیة لػجػ مذكمة الدراسة :
 بكخة القجـ؟

  اليدف مؽ الدراسة :
 لػجػ القػجرات البجنیػة بعػس مدػتػػ  تصػيخ في الرغیخة الألعاب استخجاـ في مقتخح تجريبي مشيج _وضج
 سشة( بكخة القجـ. 14بعسخ ) الا باؿ السخمى حخاس
السخمػى الأ ػباؿ بعسػخ  حػخاس لجػ البجنیة القجرات بعس تصػيخ في السقتخح التجريبي السشيج تأثیخ _معخفة

 سشة( بكخة القجـ. 14)
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 إعتسج الباحث عمى السشيج التجخيبي.السشيج الستبع : 
التػجريبي  السخكػد فػي الا ػباؿ السخمػى حػخاس مػغ (لاعبا20البحث ) عیشة  سمت مجتسع و عيشة الدراسة:

 سشة(14بعسخ بعسخ ) بغجاد في التصػيخؼ 
 استخجـ الباحث أداة البحث إختبار مغ بیشيا الإختبار البجنیة .أدوات جسع السعمؾمات: 

 نتائج الدراسة:
 السجسػػعتیغ )الزػابصة و التجخيبیػة( فػي بػیغ القبمیػة الاختبػارات لشتػائج معشػيػة غیػخ فػخوؽ  ىشػاؾ_

 سقتخحال التجريبي السشيج تشفیح في قبل البج  السدتػػ  تجانذ عمى لجؿ ىحا ،و تقػيسيا تع التي الاختبارات
 البحث. لعیشة

بػیغ الاختبػاريغ )القبمػي و  ايجابیػا تصػػرا الرػغیخة الالعػاب باسػتخجاـ السقتػخح التػجريبي البخنػامج _ حقػق
 البعجؼ( و لرالح السجسػعة التجخيبیة في اختبار )القفد العسػدؼ ، و القػة السسیدة بالدخعة ، الدخعة(.

 فػي البعػجؼ و الاختبػاريغ القبمػي بػیغ ايجابیػا التجخيبیػة( تصػػراالتجريبییغ )الزػابصة و  البخنامجییغ _حقق
 اختبارات )السخونة،رمي كخة الصبیة،الخ اقة(.

نتائج الاختبارات البعجية بیغ  في ايجابیا تصػرا الرغیخة الالعاب باستخجاـ السقتخح التجريبي البخنامج _حقق
تجخيبیػػة فیسػػا عػػجا اختبػػار السخونػػة و ىػػحا لػػجؿ السجسػػػعتیغ )الزػػابصة و التجخيبیػػة( و لرػػالح السجسػعػػة ال

 القجرات البجنیة لجػ عیشة البحث.عمى تأثیخ السشيج التجريبي في تصػر مدتػػ بعس 
الدراسة الثانية : دراسة قلاتي يزيد تح  عشؾان:تأثير الألعاب شبو رياضية عمى تحديؽ بعض الرفات 

مييــــدي،أم البؾاقي،مجمــــة التحــــدي، العــــدد رقــــؼ البدنيــــة لــــدى لاعبــــي كــــرة القدم،جامعــــة العر ــــي بــــؽ 
07،2014. 

 مذكمة الدراسة :
 ىل للألعاب  بو رياضیة تأثیخ عمى تحدیغ بعس الرفات البجنیة لجػ أصاغخ كخة القجـ؟

 اليدف مؽ الدراسة :
_وضج بخنامج تجريبي مقتخ باستخجاـ الألعاب الرغیخة في تصػيخ مدتػػ القجرات البجنیة لجػ لاعبي كػخة 

 القجـ أصاغخ.
 _معخفة مجػ تأثیخ ىحا البخنامج في تصػيخ عشاصخ المیاقة البجنیة .

 التجخيبي. اعتسج الباحث عمى السشيجالسشيج الستبع:
  عيشة الدراسة و طريقة اختيارىا:

سػػشة و تػػع  15إلػػى  14لاعػػب كػػخة القػػجـ )أصػػاغخ( مػػغ يػػشذ واحػػج تتػػخاوح أعسػػارىع مػػغ  15تكػنػػت مػػغ 
 قرجية .إختیارىع بصخيقة 
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 أداة البحث عمى : الإختبار البجنیة و السيارية . الباحث اعتسج أدوات جسع السعمؾمات و البيانات:
 نتائج الدراسة:

_تقػػػارب بػػػیغ العیشتػػػیغ الزػػػابصة و التجخيبیػػػة فػػػي مدػػػتػػ يسیػػػج العشاصػػػخ البجنیػػػة السختبػػػخة أثشػػػا  إيػػػخا  
 الإختبارات القبمیة .

_استقخار و ثبات في مدتػػ الرفات البجنیػة السدػتيجفة فػي البحػث لػجة العیشػة الزػابصة أثشػا  الإختبػارات 
 القبمیة و البعجية .

_تحدػػػغ فػػػي مدػػػتػػ الرػػػفات البجنیػػػة السدػػػتيجفة لػػػجػ العیشػػػة التجخيبیػػػة فػػػي الإختبػػػارات البعجيػػػة بالشدػػػبة 
 للإختبارات القبمیة .

 السدتيجفة خلاؿ الاختبارات البعجية مشو عغ العیشة الزابصة. _تقجـ في مدتػػ الرفات البجنیة
 عمـى رياضـية الذبو الألعاب :دراسة : بمقاسؼ خديجة ،العؾادي ليمى تح  عشؾان: تأثير لثةالدراسة الثا

-12اليـد ) كرة لدى لاعبي الترؾيب ميارة و الرشاقة صفة و كرة بدون  الدرعة الانتقالية صفة تظؾير
 بـدني، جامعـة تحزير و ي رياض تدريب تخرص في الساستر شيادة لشيل تكسيمية ( سشة، مذكرة14

 .2017،-البؾاقي أم مييدي بؽ العر ي
 مذكمة الدراسة :

 ما مجػ تأثیخ الألعاب الذبو رياضیة في تصػيخ صفة الدخعة الانتقالیة بجوف كخة و صفة الخ اقة و ميارة
 سشة؟ 14 - 12لجػ لاعبي كخة الیج الترػيب 

 اليدف مؽ الدراسة :
_إبػػػخاز مختمػػػف أ ػػػكاؿ الألعػػػاب الذػػػبو رياضػػػیة و دورىػػػا فػػػي تصػػػػؼ ر صػػػفة الدػػػخعة الانتقالیػػػة و صػػػفة 

 الخ اقة في كخة الیج.
 _التػصل إلى انجاز حرة التجريب الخياض ؼ باستعساؿ الألعاب الذبو رياضیة لسا ليا مغ أىسیة خاصة

 ي كخة الیج.في تصػيخ بعس السيارات الأساسیة لجػ لاعب
 التجخيبي. السشيج الجراسة ىحه في الباحثاف الصالباف استخجـ السشيج الستبع:

  عيشة الدراسة و طريقة اختيارىا:
 لاعبیغ مغ نفذ مجتسج الأصمي ، و تع اختیارىع بصخيقة عسجية . 7تذسل عیشة البحث مغ 

السعمػمػات الإختبػار البجنیػة و  و البیانػات لجسػج الباحثتػاف اعتسػج  أدوات جسـع السعمؾمـات و البيانـات:
 السيارية .

 نتائج الدراسة:
دقػة  ميػارة و الخ ػاقة و الانتقالیػة الدػخعة صػفة تحدػیغ عمػى أثػخ ليػا رياضػیة الذػبو الألعػاب _شخيقػة
 سشة. 14 - 12 الیج كخة لاعبي عشج الترػيب
 الذبو رياضي مغ أىع الصخؽ التي تداعج عمى تحقیق يسمة مغ الأىجاؼ التي يدعى إلیيا في _المعب
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 حرز التجريب الخياضي.
 التكخار. مغ بشػع مسدوية رياضیة الذبو الألعاب شخيقة _أف

فػي  إلیيػا يدػعى التػي الأىػجاؼ مػغ يسمػة تحقیػق عمػى تدػاعج التػي الصػخؽ  أىػع مػغ رياضػي الذبو _المعب
 الخياضي. التجريب حرز

فــاروق تحــ  عشــؾان: الإحســاء وأثــره فــي التقميــل مــؽ  نــدير،مظاعي : دراســة ىــدروق  رابعــةالدراســة ال
 محمد تشافدي،جامعة رياضي التدريب : الإصابات الرياضية لدى لاعبي كرة القدم،مذكرة ماستر التخرص

 .2018،-جيجل-يحي بؽ الرديق
 القجـ؟ كخة لاعبي لجػ الخياضیة الإصابات مغ التقمیل في أثخ للإحسا  ىلمذكمة الدراسة:

  اليدف مؽ الدراسة:
 .الشذاط ليحا مسارستيع أثشا  القجـ كخة لاعبیغ إصابة إلى تؤدؼ التي الأسباب _معخفة

 الػصفي. السشيج عمى دراستيسا في :اعتسجاالسشيج الستبع
  عيشة الدراسة و طريقة اختيارىا:

 القرجية. لجراستشا ، حیث تع اختیار العیشة بصخيقة كعیشة أخحناه لاعب 20 مغ والستكػف  الجراسة مجتسج
 أداة استبیاف لجسج البیانات. عتسجا  أدوات جسع البيانات:

 نتائج الدراسة:
 بیشت الشتائج أف للإحسا  أىسیة كبیخة حیث يعتبخ أحج أىع عشاصخ التجريب كسا انو يقي اللاعبیغ

 لتعخض ليا اللاعبػف ويداىع في رفج وتشسیة الثقة بالشفذ لجػ اللاعبمغ الإصابات الخياضیة التي 
 ويداعج اللاعبیغ لمػصػؿ إلى أحدغ انجاز مسكغ ويداعج أيزا عمى تجاوز الطخوؼ الرعبة مغ

 التشافذ وىػ ما لبّیغ أف الاحسا  ضخورؼ للاعبي كخة القجـ.
 خـلال السرـغرة الألعـاب تـدريبات اسـتخدام تـأثير مرـباح: بـؽ عرام، كسال حجابالدراسة الخامدة : 

مجمـة  ( سـشة،19-17) الرفات البدنية لدي لاعبي كـرة القـدم صـشو أواسـ  تظؾير في تدريبي برنامج
 .2018،أكتؾ ر 41عمؾم ومسارسات الأنذظة البدنية الرياضية والفشية رقؼ 

ة يدػشاىع فشػي تصػػيخ الرػفات ىل البخنامج التجريبي السبشي عمى أسػاس الألعػاب السرػغخ مذكمة الدراسة :
 البجنیة لجػ لاعبي أواسط كخة القجـ؟

 اليدف مؽ الدراسة:
التعخؼ عمى مجػ مدػاىسة البخنػامج التػجريبي السبشػي عمػى أسػاس الألعػاب فػي تصػػيخ الدػخعة القرػػػ  -

 لجػ لاعبي أواسط كخة القجـ.
التعػػخؼ عمػػى مػػجػ مدػػاىسة البخنػػامج التػػجريبي السبشػػي عمػػى أسػػاس الألعػػاب السرػػغخة فػػي تصػػػيخ القػػػة _

 الانفجارية لجػ لاعبي أواسط كخة القجـ.
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 استخجـ السشيج التجخيبي. السشيج الستبع :
 :  مجتسع و عيشة الدراسة

أواسػػط كػػخة القػػجـ الػػحلغ لشتسػػػف لمخابصػػة الجيػيػػة لػلايػػة عشابػػة، حیػػث بمػػغ  يتكػػػف مجتسػػج البحػػث مػػغ لاعبػػ
 أفػاج. 06فخيق مقدسة الى  57عجد الفخؽ 

 :استخجـ الباحث في عسمیة يسج البیانات الأدوات التالیة أدوات جسع السعمؾمات:
 البجنیة. السرادر والسخايج العخبیة والأيشبیة، السقابلات الذخریة، الاستبیاف، الاختبارات

 نتائج الدراسة:
تػيػػج فشػػخوؽ فخدلشػػة ذات دلالػػة إحرػػائیة بشػػیغ الاختبػػار القبمػػي والبعػػجؼ لشػػجػ العیشػػة التجخيبیػػة لرػػالح _

 ـ.30الاختبار البعجؼ في اختبار العجو 
إف البخنػػامج التػػجريبي السبشػػي عمػػى أسػػاس الألعػػاب السرػػغخة سػػاىع وبذػػكل ايجػػابي فشػػي تصػػػيخ الرػػفات _

 .أواسط صشف القجـ كخة لاعبي لجػ البجنیة
تشسيـة  فـي )رياضـية الذـبو( السرـغرة الألعاب استخدام خميفة تح  عشؾان :أثر شظةالدراسة الدادسة: 

 محمد أكاديسي،جامعـة الساسـتر شـيادة لشيـل مقدمـة ، مـذكرة) الدـرعة،القؾة( البدنيـة الرـفات بعـض
 .2018السديمة، – بؾضياف

 مذكمة الدراسة:
ىل لاستخجاـ الألعاب السرغخة ) الذبو رياضیة (أثخ في تشسیة صفتي الدخعة والقػة لجػ لاعبي كخة القجـ 

 سشة(؟ 13  12أصاغخ)
 اليدف مؽ الدراسة:

_تعتسج ىحه الجراسة عمػى اسػتخجاـ الألعػاب الذػبة رياضػیة كػأداة لتشسیػة بعػس الرػفات البجنیػة )الدػخعة و 
 القػة(.
 البجنیة )الدخعة و القػة(. الرفات تشسیة لراح في فعالیتيا ومجػ العسخية السخحمة اىسیة _إبخاز

 _إبخاز العلاقة بیغ الألعاب الذبو الخياضیة والرفات البجنیة)الدخعة و القػة(.
 استخجـ السشيج التجخيبي. السشيج الستبع:

 خػلاؿ القػجـ كػخة يسارسػػف  لاعػب 34 مػغ لمجراسػة الأصػمي السجتسػج لتكػػف  مجتسـع و عيشـة الدراسـة :
 (لاعب تع اختیارىع بصخيقة قرجية. 24،بمغ تجع عیشة الجراسة ) 2017/2018الخياضي  السػسع

 استخجـ الباحث أداة إختبار .أدوات جسع السعمؾمات: 
 

 نتائج الدراسة:
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عػػػػجـ ضيػػػػػر فػػػػخوؽ معشػيػػػػة ذات دلالػػػػة احرػػػػائیة بػػػػیغ الاختبػػػػارات القبمیػػػػة و البعجيػػػػة لأفػػػػخاد السجسػعػػػػة _
 بصة.الزا

_تفػػؽ البخنػػامج السقتػػخح للألعػػاب الذػبو رياضػػیة عمػػى الحرػػة التجريبیػػة العاديػة فػػي تشسیػػة وتصػػػيخ صػػفتي 
 الدخعة.

_كسػػا تشػعػػت شػػخؽ واسػػالیب التػػجريب بالألعػػاب الذػػبو رياضػػیة ادؼ ذلػػظ الػػي اسػػتجابة اللاعبػػیغ لمحخكػػات 
 السصمػبة.

باسػػتعساؿ الألعػػاب الذػػبػ رياضػػیة ىػػي مخحمػػة الشا ػػئیغ _اف خیػػخ مخحمػػة لتشسیػػة وتصػػػيخ الرػػفات البجنیػػة 
 لأنيا تخمق ليع حػ مغ السخحة والستعة وتحفدىع لبحؿ السديج مغ الجيج في اشار التشافذ .

 الرياضـية الذـبو الألعـاب : دراسة بذـار نـؾر الإسـلام،بؽ روان ميمـؾد تحـ  عشـؾان:أثرالدابعةالدراسة 
ؾة(،مذكرة تخـــرج لشيـــل شـــيادة ماســـتر ، جامعـــة محمد البدنيـــة )الدـــرعة،الق الرـــفات بعـــض عمـــى

 .2020خيزر،بدكرة،
 والخياضیة؟ البجنیة التخبیة حرة في فعاؿ تأثیخ الخياضیة الذبو ىل للألعابمذكمة الدراسة :

 اليدف مؽ الدراسة :
 . البجني الجانب تحدیغ عمى الخياضیة الذبو الألعاب وتأثیخ أىسیة تحجلج
بػجوف  البجنیػة والرػفات ، الخياضػیة الذػبو الألعػاب باسػتعساؿ البجنیػة الرػفات بػیغ السػيػػد الفػخؽ  إبػخاز

 . الخياضیة الذبو الألعاب استعساؿ
 السذكمة شبیعة مج ملائع لأنو التجخيبي السشيج الجراسة ىحه في الباحثاف الصالباف استخجـ السشيج الستبع:

 السجروسة.
  عيشة الدراسة و طريقة اختيارىا:

 القرجية. تمسیح ، حیث تع اختیار العیشة بصخيقة 40تكػنت عیشة الجراسة مغ 
 أداة البحث السلاحطة و السقابمة. الباحثافاستخجما   أدوات جسع السعمؾمات و البيانات:

 نتائج الدراسة:
لتلامیػح  السدػتيجفة البجنیػة الأذػ لمرػفات مدػتػػ  تحدػیغ فػي السرػغخة للألعػاب السقتػخح البخنامج _فاعمیة

 السجسػعة الزابصة. نتائج مج بالسقارنة وذلظ 12-13
 البػجني الأذػ عمػى مدػتػػ  تأثیخىػا حیػث مػغ البجنیػة الرػفات تشسیة في كبیخ دور السرغخة للألعاب _أف

لػجفج  والحؼ بیغ التلامیح، الكبیخ التحجؼ و السشافدة لأسمػب يعػد وىحا العسخية، الفئة ومتصمبات وتسا یيا
 .التقمیجية السشافدة عكذ عمى التساريغ أثشا  أكبخ مجيػد بيع لبحؿ
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 مسيزات الدراسة الحالية : 7 – 1
في ختاـ ىحا الفرل قاـ الباحثاف بعخض مجسػعة مغ العشاصخ السشيجیة لمبحث الخاصة بسػضػع      

الجراسة والتي كانت بسثابة تسيیجا لسا سیتع عخضو في الجانب التصبیقي حیث أبى الباحثاف في ىحا 
ؿ استفيامي مج الفرل عمى الإلساـ بكل الكمسات الجالة في الجراسة ، وصیاغة الإ كالیة عمى  كل سؤا

وضج تداؤلات يدئیة مختمفة التي تخبط بیغ الستغیخات ، بالإضافة إلى عخض أىجاؼ وأىسیة الجراسة وقج 
تع في ىحا الفرل الكیاـ بعخض الفخضیة العامة لمجراسة مج الفخضیات الجدئیة ، وذلظ بعج الإشلاع عمى 

 مختمف الجراسات والأبحاث في السػضػع.
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 تسييد:
المعب بلا  ظ ىػ الػسیمة التي يكتذف بيا الانداف الخبخات الستشػعة في مختمف الأوضاع السختمف 
الأغخاض، فبػاسصتو لتعامل الصفل مج الأ یا  كأنيا كائشات تستمظ معانی محجدة، وليحا فاف الصفل مغ 

مغ يخأتو الحدیة خلاؿ المعب يكتذف اتجاىاتو ويختبخىا كسا يداعجه في الاقتخاب مغ الخا ج ويديج 
 والحخكیة والمغػية ويستز شاقتو الدائجة ويعجه لمشذاط الججلج ويخفف مغ حجتو الانفعالیة.

لقج أولى عمسا  التخبیة والشفذ أىسیة لجراسة كیفیة تعامل السخبي مج اللاعبیغ والدبل الكفیمة لإنجاح 
ا  الشفذ وسیمة مغ وسائل الحرز التجريبیة، وذلظ بإدخاؿ المعب كعشرخ حیػؼ حیث يعتبخه عمس

التعبیخ عغ الحات والصخيقة لتفخيغ الذحشات والصاقات الدائجة، لحا ويج السجربػف في الألعاب الذبو 
 الخياضیة خیخ وسیمة لبمػغ ىجؼ الحرة والجور الحؼ تمعبو في تشذیط وتحفید اللاعبیغ.

س وضائفو، وإلى مفيػـ الألعاب ىحا ما سشتصخؽ الیو في ىحا الفرل مغ مفيػـ المعب، وأنػاعو، وبع
الذبو الخياضیة، وبعس خرائريا وترشیفاتيا، وأيزا سشتصخؽ إلى أىسیة ىحه الألعاب وأىجافيا، 

 وبعس السلاحطات الخاصة بيا.
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 المعب: _2
 تعريف المعب: _1.2
ىػ نذاط تمقائي يقػـ بو الصفل في يػ مغ الحخية والاستخخا  بغخض تحقیق الستعة والدخور  المعب

والاستستاع بالػقت، ويعبخ عغ مدتػيات نسػ الصفل وعغ ذاتو ويعج مغ الػسائل الفعالة في تخبیتو 
 (19ص،2005،محمد الحسحسی )وتصػيخ نسػه.

كي مػيو أو غیخ مػيو يكػف عمى  كل حخكة أو يذیخ "بمكیذ ومخعي" إلى مفيػـ المعب بأنو نذاط حخ 
عسل ويسارس فخديا أو يساعیا ويدتثسخ شاقة الجدع الحخكیة والعقمیة، ويستاز بالدخعة والخفة لارتباشو 
بالجوافج الجاخمیة ولا لتعب صاحبو وبو لتسثل الفخد السعمػمات ويربح يد ا مغ حیاتو وييجؼ إلى 

 (08،ص2012،وديع ياسيؽ التكريتي)الاستستاع.
تعخيف "يػتذ مػتذ": المعب وسیمة لاستعادة نذاط الجدع وحیػيتو بعج ساعات العسل السجيج ويعسل 

 (23،ص2003،اليؽ وديع فرج).التػتخ العربي والإيياد العقمي والقمق الشفدي
حدب "روبغ لشػف" المعب نذاط خاص بالصفل يداىع في بشا   خریتو، ويعخفو أيزا حامج زىخاف بأنو 

 مػؾ يقػـ بو الفخد بجوف غاية عسمیة مدبقة ويعج أحج الأسالیب التي يعبخ بيا الصفل عغ نفدو.س
(Irwiw hahm,1991,p23) 

s.millerالمعب ذلظ الشذاط الػحیج الحؼ ليجؼ بالإنداف حیغ مسارستو إلى الستعة الشاتجة عغ المعب : " 
 (s.miller,1987,p25 )ذاتو.
[ "المعب ىػ نذاط يدجؼ أو عقمي غیخ مجبخ أو محجد يدعى إلى Larousseحدب القامػس ] يعخؼ

 (Larousse,2010,p450)تحقیق السخح والستعة".
إف المعب مػضػع تدائل العجلج مغ السفكخيغ والعمسا  حیث أرادوا تقجيع تعخيفا دقیقا ليحا الأخیخ، إلا أنو 

 مغ الرعب تحقیق ذلظ بدبب اختلاؼ أرائيع وويية نطخىع.
 التعريف البيداغؾجي لمعب:_2.2

المعب ىػ ذلظ الشذاط الحؼ مغ خلالو يديل فيع ومعخفة شبیعة الصفل، لحلظ نجج أف السؤسدات التخبػية 
يدتعسل المعب كخكیدة أساسیة وذلظ لكػنو يخمق يػا مغ التبادؿ بیغ الأشفاؿ وحثيع عمى التعبیخ عغ 

 (L.bobin,1979, p12) وفخضیاتيع حػؿ السػاضیج السختمفة. أرائيع
يعتبخ المعب مغ أىع الػسائل التي لشبغي الاعتساد عمیيا بحیث تتجخل في تذكیل  قيسة المعب:_3.2

يػانب  خریة الفخد، كسا تداعج الصفل عمى اكتداب الخبخات ، حیث نجج المعب لو قیسة كبیخة تتمخز 
 فیسا لمي: 

 تشسیة الإمكانات الجدسیة والعقمیة.  -
 شسیة السلاحطة و اكتداب الخبخات. تجريب الحػاس وت-
 تديیل اكتداب السعارؼ عغ شخيق السسارسة. -
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 تمبیة حايات الصفل ومیػلو إلى المعب والحخكة.  -
 يسكغ تمخیز أنػاع المعب فیسا لمي: أنؾاع المعب: _4.2
 مؽ حيث السذاركيؽ في المعب ىشاك نؾعيؽ:  _1.4.2 
 المعب الانفخادؼ.  -
 المعب الجساعي. -
 مؽ حيث نؾعية المعب وطبيعتو ىشاك عدة أنؾاع:  _2.4.2 
 المعب الحؼ يداعج عمى تشدیق الحخكات و نسػ العزلات.  -المعب الشذیط.  -
 المعب الحؼ تغمب عمیو الرفة العقمیة. -
 عميو:  مؽ حيث تشغيؼ المعب و الإشراف _3.4.2 
 المعب الحخ غیخ السشطع. -
 (34،ص2002الرزاق الديد،خالد عبد ) المعب السشطع.- 

 أىسية المعب: _5.2
 .يعتبخ المعب وسیمة لمدخور والاستستاع الحؼ يجمب الدعادة لمفخد -
 يدتخجـ المعب كػسیمة لاكتداب الخبخات لجػ الأفخاد. - 
 يعتبخ المعب وسیمة لمتخمز مغ الصاقة الدائجة لجػ الأشفاؿ.  - 
 ػ الأشفاؿ.يعسل المعب عمى تشسیة مختمف السيارات لج -
 يعسل المعب عمى تشسیة الرحة الشفدیة للأفخاد كزبط الشفذ والابتعاد عغ الدمػؾ الانفعالي والعجواني. -

  أىداف المعب:_6.2
تعج شخيقة المعب مغ بیغ الصخؽ الذائعة الاستعساؿ في مجاؿ التجريب الخياضي لسختمف أشػار نسػ 

 بیخ في الػصػؿ إلى الأىجاؼ السدصخة مغ قبل السجرب.الفخد، ذلظ لسا تحققو ىحه الصخيقة مغ نجاح ك
 الأىداف الشفدية الحركية:  _1.6.2

لكي تكػف شخيقة المعب فعالة يجب أف تيجؼ إلى تشسیة وتحدیغ الحخكات البشائیة الأساسیة مثل : 
والجخؼ، الحخكات الانتقالیة والستسثمة في القجرة عمى التحخؾ مغ وضج الثبات إلى مكاف أخخ كالػثب 
 إضافة إلى الحخكات الغیخ انتقالیة كتحخيظ الخأس والجحع والحخكات الیجوية كالزخب بالیج والقجـ.

كسا تداىع ىحه الصخيقة في تشسیة القجرات البجنیة حیث أنيا تعسل عمى تحدیغ أدا  السيارات الستعجدة 
 والبدیصة مشيا والسعقجة. 

 الاىداف السعرفية:  _2.6.2
ؼ بخامج المعب إلى اعجاد الفخد في السجاؿ السعخفي بأقدامو الستعجدة والتي تذسل السعخفة لشبغي أف تيج

مثل : القجرة عمى تحكخ السيارات الدابقة إضافة إلى الفيع بحیث يكػف الستعمع قادرا عمى الفيع الحخكي أو 
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تقػيسيا ومعخفة مجػ  السيارة التي لتعمسيا وكحا تصابقيا وتحمیل تمظ الحخكات وتخكیبيا ، وصػلا إلى
 تحقیق اليجؼ الحؼ وضج ليا.

مثاؿ الأىجاؼ الحخكیة نحكخ ما لمى: أف يعخؼ السرصمحات الخاصة بالمعب ويتعخؼ عمى أنػاع 
السيارات الخاصة بو، ويختار شخؽ المعب السشاسبة لمفخيق ويحمل أنساط السيارات تحمیلا دقیقا ويقارف بیغ 

 ي ويقػـ أخصا  الأدا . مدتػيات الأدا  الأولى والشيائ
 الاىداف العاطفية: _3.6.2

وتلازميسا أمخ شبیعي، وعمى السعمع أف يجشب اىتسامات  عاشفيلا ظ أف لكل ىجؼ معخفي يانب  
الستعمسیغ التعمع الألعاب حتى لػلج لجليع الخغبة في تعمسيا، وغخس قیع مخغػب فیيا كالخوح الخياضیة 

سذاعخ الآخخيغ واحتخاـ الآخخيغ والحكاـ والإداريیغ ، وتقبل السدؤولیة عغ العالیة مثل التفاىع والإحداس ب
الدمػؾ الذخري الحؼ تتأثخ بو الجساعة ،وإدراؾ الفخد لحاتو والذجاعة والسثابخة ، وبحؿ الجيج مسا يكدب 

فة إلى اللاعب قیسة ثقافیة بحیث تداعجه عمى فيع ثقافة السجتسج وثقافة السجتسعات الأخخػ، وىحا بالإضا
  اكتداب قیع يسالیة وفشیة مغ خلاؿ التخبیة الحخكیة التي تعسل عمى تحقیق الخضا الجسالي والفشي.

 (43-41،ص 2003)اليؽ وديع فرج،
 خرائص المعب: _7.2

 المعب نذاط حخ ولیذ ايبارؼ. - 
 المعب لتسید بالدخور والستعة. - 
 المعب يعسل عمى تصػيخ وتشسیة الرفات الخياضیة. - 
 المعب لتسید بالدخعة والخ اقة. - 
 لشسي المعب القجرات العقمیة كالتخیل والتحكخ والانتباه.  - 
 المعب يسارس فخديا ويساعیا.  -
 المعب يكدب الأشفاؿ الدسات الايتساعیة كالتعاوف الاحتخاـ... الخ. -
 نػع المعبة. يخزج المعب لقػاعج وقػانیغ معیشة تختمف باختلاؼ - 

 (20،ص2011،يبةاکرم خظ) 
 دور المعب في تكؾيؽ الظفل :  _8.2

 " )المعب يكؾن الظفلLEE-يقؾل "لي
عبخ المعب الصفل يعبخ عغ أفكاره ويخضي احتیاياتو الجاخمیة، ويعتبخ المعب وسیمة محجدة لمتصػيخ 

 الذامل لمصفل عبخ التشػيج في المعب السعصى لمصفل قرج تحدیغ وتديیل السيارة والتػافق. 
 الجانب الاجتساعي:_1.8.2

إف المعب يداىع في تشذئة الصفل ايتساعیا واتدانو عاشفیا وانفعالیا، فالصفل لتعمع مغ خلاؿ المعب مج  
 الآخخيغ الإثارة والأخح والعصا  واحتخاـ الآخخيغ.
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كغ الجانب الايتساعي للألعاب ىػ الجانب الحؼ لبحث عشو بكثخة في الشذاط الخياضي، بحیث أنو لا يس
المعب مفخدا، ليحا الغخض الصفل مجعػ للانجماج في مجسػعة الأشفاؿ لكي يدتصیج التعبیخ مج مختمف 
الدملا  لكي يفزل لجيو روح الجساعة ،ولكي لػضج مشح حجاثة عيجه )سشو( في مػايية أىع الحقائق التي 

 لتصمبيا المعب التعاوني.
 (247،ص1981الذيباني، التؾمي محمد )عسر 

الصفل كأؼ كائغ حي في علاقة تبادؿ مج محیصو، إف المعب يدسح لمصفل  جانب الشفدي:ال_2.8.2
 بالتعمع التجريجي والدیصخة عمى محیصو والتحكع في ويػده.

إف السحممػف الشفدیػف لشطخوف إلى المعب عمى أنو الصخيق الأسسى لفيع السحاولات التي يقػـ بيا ذات 
رضة التي يسخ بيا، إذ يكتذف الصفل الحؼ يعاني مغ مذكمة خاصة الصفل بالتػفیق بیغ الخبخات الستعا

 عغ نفدو وعغ مذكمتو عغ شخيق المعب بذكل لا تعادلو شخيقة أخخػ.
 (120،ص 1986 ،محمد حدؽ علاوي )

ليجؼ المعب في ىحه السخحمة الى تحدیغ خاصیة التشدیق  الجانب الحركي والشفدي الحركي:_3.8.2
والتػازف وتشسیة نػاحي التػافق والاندجاـ وتحجلج أىجاؼ الحخكات، أؼ أف لكل حخكة ىجؼ ومشو السقجرة 

 عمى التحكع في الحخكات.
یغ وذلظ مغ خلاؿ اقتخاح ألعاب تتدع بالإيقاع في الحخكات ب العزميكسا لمعب دور في تشسیة التفػؽ 

الأعزا  الدفمیة والعمػية، كسا لشسى الجانب الشفدي السعخفي عغ شخيق وضج الصفل في وضعیات 
مذكمة تدسح لمصفل بالتأقمع مج الػضعیة السػيػد فیيا، مغ حیث الدیصخة عمى حقل الخؤية )السكاف( 

 .ومشو تشسیة الاحداس السخئی 
  الجانب البدني:_4.8.2

تػيج فػائج عجلجة تعػد عمى البجف بالإيجاب، حیث يداعج عمى زيادة الػزف ونسػ القجرات العزمیة لمصفل 
ليحا يعتبخ المعب ضخوريا في ىحه السخحمة التيیئة الصفل الاستكباؿ الأعسار، والسيارات التي تتصمبيا 

التي تسكغ الصفل مغ الكیاـ السخحمة السقبمة إلى يانب ىحا فالمعب لشسى العزلات الكبیخة والرغیخة 
 ببعس الأعساؿ التي تتصمب ميارة لجوية معیشة وتتزح أىسیة المعب في الشسػ الجدسي.

 (47،ص 1983،اسعد مرسي أحسد،کؾثر کؾجػ) 
  الجانب الأخلاقي:_5.8.2

مقبػلة لشسي الكیع والسذاعخ الأخلاقیة عشج الصفل، بحیث لػصل الصفل إلى التحكع في ترخفاتو إذا كانت 
حدب السعالیخ الأخلاقیة والايتساعیػة والتػي تخعػخع عمیيػا ، ونلاحػع كػحلظ أف الأشفػاؿ عشػج قیػاميع بػجور 
مغ الأدوار أثشا  المعب لخفزػف أدنى غر لمكیاـ بػحلظ الػجور ويمدمػػف بعزػيع الػبعس للاسػتجابة لقػاعػج 

 (167،ص1987،سؾزانا ميمر) المعبة.
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  الجانب العقمي:_6.8.2
ب لشسى القجرة العقمیة عمػى الإبػجاع التػي تشذػأ أساسػا مػغ التقییػج والتػي تعتبػخ انعكاسػا لػاقػج الصفػل، إف المع

فالأشفػػػاؿ حیشسػػػا لمعبػػػػف فػػػإنيع يحػػػاولػف ندػػػخ الػاقػػػج ندػػػخا میكانكیػػػا، وإنسػػػا لػػػجخمػف فیػػػو الإدراؾ والػػػحاكخة 
 .والترػرات والإرادة

 الجانب العلاجي:_7.8.2
العػػػلاج بالمعػػػب مػػػغ الصػػػخؽ اليامػػػة فػػػي عػػػلاج الأشفػػػاؿ السزػػػصخبیغ نفدػػػیا، حیػػػث تتػػػاح لمسعػػػالج فخصػػػة  

ملاحطة الصفل أثشػا  المعػب ويتدػشى لػو ضػبط وتػيیػو سػمػكو، وقػج اسػتخجـ ىػحه الصخيقػة كػل مػغ الفخويػج" 
ذلػػظ لرػػعػبة الأشفػػاؿ كبػػجلل مبا ػػخ لمتػػجاعي المفطػػي الحػػخ السدػػتعسل لػػجػ الخا ػػجلغ و  واتبعيػػا فػػي عػػلاج

التعبیخ لجػ الأشفاؿ، وتخؽ "كلالغ" أف ما يفعمو الصفل في المعب لخمد إلى السخاوؼ والرخاعات التػي لا 
 (164،ص1980ألؾ بمشيدکايا،) يكػف عمى وعي بيا.

  وعائو المعب: _9.2
 مػػغ الػضػػائف السعخوفػػة عػػغ المعػػب ىػػي أف الصفػػل يدػػتصیج التعػػخؼ عمػػى ويػػػده، بالإضػػافة إلػػى اسػػتیعاب
القػاعج الايتساعیة والخمكیة، المعب يجعل الأشفاؿ يحتكػف ببعزيع، ذلظ لأنيع لخيجوف اكتذاؼ العلاقات 
الاندانیة ويػافقػف عمى الخزػع لقػاعج السجسػعة ومغ بیغ ىحه الألعاب تػيج الألعاب الخياضیة التي ليا 

 بخ الػضائف نجج: أىسیة كبیخة في تصػيخ القجرات الشفدیة والحخكیة لمصفل ومغ بیغ أك
  الؾعيفة الفيديؾلؾجية:_1.9.2

في نطخ الفیديػلػيییغ لا يسكغ انكار السداىسة الايجابیة لمعب في إتقػاف مختمػف السيػارات وتصػػيخ يدػع 
 الانداف، فالكیاـ بالسيارات الحخكیة كالقفد والجخؼ والجفج والخمي .........إلخ.

افة إلػػى التػػػازف فػػي عسػػل الأييػػدة العزػػػية الأساسػػیة ىػػحه الشذػػاشات تقػػػـ بخجمػػة عزػػلات الجدػػع، إضػػ
التشفدیة والجياز الجورؼ الجمػؼ، أؼ أف كل الجدع معخض لاختبارات تؤدؼ بو إلى حالة حخكیة ووضػعیة 

 سمیسة. 
 الؾعيفة الشفدية:_2.9.2

المعب يعتبػخ شخيقػة مثمػى  المعب ما ىػ إلا تعبیخ مغ الصفل عغ حالتو الشفدیة ومذاكمو الجاخمیة وبالتالى 
 .لفيع السحاولات التي يقػـ بيا السخاىق لمتػفیق بیغ الخبخات الستعخضة التي يسخ بيا

  الؾعيفة العقمية:_3.9.2
" المعػػب لػػجرب الصفػػل عمػػى التفكیػػخ الحدػػغ ويتػػیح الفخصػػة لمتخیػػل واسػػتثارة نذػػاشو، أؼ chateauيقػػػؿ "

عب يسكغ لمصفل أف لشسي قجراتو العقمیة وإعصا  الػسائل اللازمػة تػيیيو نحػ الابتكار والإبجاع، فبفزل الم
 لمتفكیخ الرحیح وقجرتو عمى التشدیق والخبط والتحمیل والخفة في فيع الأ یا  والتخكید.

 (21-20ص،2009،علاق مشاد، طيراوي حسزة) 
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 الألعاب الذبو الرياضية: _10.2
  تعريف الألعاب الذبو الرياضية:_1.10.2
الذبو الخياضیة ىي مجسػعة مغ الحخكات أو الفعالیات السخيحة والتخفیيیة ميستيا تصػيخ القجرات  الألعاب

البجنیػػة والعقمیػػة بصخيقػػة نذػػیصة ومخيحػػة، فالألعػػاب الذػػبو الخياضػػیة ىػػي نذػػاط خػػاص بالصفػػل ويأخػػح عػػجة 
حػػخؾ الخئیدػػي أ ػػكاؿ حدػػب العسػػخ وىػػػ مخكػػد عمػػى السیػػػؿ السػػأخػذة مػػغ الشذػػاط كمیػػا، بحیػػث يعتبػػخ الس

لتصػيخ  خریة الصفل وغالبا ما تدیخ الألعاب الذبو الخياضیة بصابج تشافدي دوف الحاية أو المجػ  إلى 
قػاعػػػج تشافدػػػیة رسػػػسیة، مػػػغ بیشيػػػا مػػػجة المعػػػب وعػػػجد اللاعبػػػیغ والسمعػػػب وشبیعػػػة الػسػػػائل السدػػػتعسمة فػػػي 

 (164،ص1987 ،ترجسة حدؽ عيدى - مريسؾزانا م) الخياضات الجساعیة برفة عامة.
" الألعػػاب الذػػبو الخياضػػیة ىػػي مجسػعػػة مػػغ الشذػػاشات التػػي تكتدػػي بصػػابج الميػػػ والسػػخح doblerحدػػب "

 (Dobler,2001,p12) والتخفیو بصخيقة نذصة ومخيحة.
ويأخح عجة أ كاؿ حدب  بالأشفاؿ ، أف الألعاب الذبو الخياضیة تسثل نذاط خاص boch "1978لخػ " 

 (Boch,1991,p05/06) العسخ وتحطى بصابج السشافدة في إشار الميػ والسخح.
الألعػػاب الذػػبو الخياضػػیة عبػػارة عػػغ ألعػػاب مختػػارة لا تحتػػاج إلػػى ملاعػػب كبیػػخة، ويسكػػغ تشفیػػحىا بػػأدوات 

تدػبيا الفػخد مػغ بدیصة يديل استخجاميا وتجخل الذػؽ والحساس فػي الخياضػة، فزػلا عػغ الستعػة التػي يك
مداولتو إياىا، كسا أنيا سيمة وسخيعة وغیخ معقجة، يسكغ أف يسارسيا الأشفاؿ والذباب والكبار وىي تجمب 

 لسسارسيا الدخور وعجـ التػتخ، ولا يسكغ الاستغشا  عشيا سػا  في الجراسة أو التجريب.
 (20-13،ص 2012وديع ياسيؽ التكريتي،) 

 ضیة مغ أيل: تدتعسل الألعاب الذبو الخيا 
بحیػػث أنػػو لػػیذ ىشػػاؾ سػػمػؾ دوف تحفیػػد، لػػحلظ يجػػب ادخػػاؿ مثیػػخ لإثػػارة الفكػػخ لكػػي التحفيــز:_2.10.2

لػػػجخل فػػػي الحخكػػػة، فػػػالتحفید يسثػػػل العامػػػل الخئیدػػػي الػػػحؼ بػػػو لشسػػػى الفكػػػخ والتخكیػػػد والانتبػػػاه والخاحػػػة فػػػي 
 السشافدة لكي يدتصیج الصفل إعصا  أفزل ما لجيو مغ روح الابجاع في مختمف الأوضاع. 

يكػػف المعػب عمػى أ ػكاؿ مختمفػة حدػب العسػخ ويكػػف مخكػد عمػى السیػػؿ السكتدػبة  :يرالتحز_3.10.2
عػػػػػغ شخيػػػػػق السسارسػػػػػة، ويعتبػػػػػخ المعػػػػػب السحػػػػػخؾ الأساسػػػػػي لتصػػػػػػيخ القػػػػػجرات البجنیػػػػػة والعقمیػػػػػة والشفدػػػػػیة 
والايتساعیػػة فػػي الخياضػػات السختمفػػة والسسارسػػة الكمیػػة والسجاومػػة تكػػػف مفیػػجة، لكػػغ ىػػحه الإيػػخا ات تتخػػح 

 (192،ص1987)سؾزانا ميمر ، رج تسیید الألعاب الخاصة بالصفل التي ليا دلالة و معاني مختمفة.ق
 خرائص الألعاب الذبو الرياضية: _11.2

 الألعاب الذبو الخياضیة لا تتصمب وسائل وإمكانیات متعجدة ومعقجة.  -
 الألعاب الذبو الخياضیة تكػف محجدة بقػاعج صحیحة وسيمة الفيع.  -
 الألعاب الذبو الخياضیة ذات شابج تشافدي لا تيتع بالشتائج.  -
 يجب أف تدسح بسجيػد بجني متشػع لكامل الجدع، وكحلظ تػزيج متػازف لمجيج البجني ووقت الخاحة.  -
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 يجب أف تعسل عمى تحفید الأشفاؿ وبشا  فكخه.  -
  ضیة إلى أربج مجسػعات وىي:ترشف الألعاب الذبو الخياترشيف الألعاب الذبو الرياضية:  _12.2

تتصمب ييج بجني مخكب ومتػافػق بػیغ كػل اللاعبػیغ وىػحا الجيػج لػجوـ بػجواـ  ألعاب جد نذيظة:_1.12.2
 المعب في حج ذاتو. 

يكػػػف فیيػػا الجيػػج عػػالى يقترػػخ عمػػى فخيػػق واحػػج فػػي الػقػػت الػػحؼ يكػػػف فیػػو  ألعــاب نذــيظة:_2.12.2
 دط حكیقي وفعاؿ مغ المعب. الفخيق الثاني في راحة ندبیة، مج أخح ق

يكػف فیيا الجيج البجني بذكل عاـ فخدؼ ولا يسثل في الػقت إلا يد   ألعاب ذات شدة ضعيفة:_3.12.2
 ضئیل مغ السجة الايسالیة لمحرة، في حالة ما استعسمت ىحه الألعاب تكػف بعجد قمیل مغ التلامیح. 

بالجيج الزعیف وإثارة الجيج الػحىشي والعقمػي مسػا تتسید ىحه الألعاب  ألعاب ترويحية تثكيفية:_4.12.2
 لشتج عشو التخويح والتثكیف. 

ــاب الذــبو الرياضــية:_13.2 حدػػب "إلػػیغ وديػػج فػػخج" الألعػػاب الذػػبو الخياضػػیة تشقدػػع وفقػػا  تقدــيؼ الألع
 (26،ص 2002)إليؽ وديع فرج،لمخرائز السسیدة لسجسػعات المعب إلى ما لمي: 

 ألعاب السداكة.  -
 ألعاب الكخة. -
 ألعاب الفرل.  - 
 ألعاب التتابج. -
 ألعاب اختبار الحات.  - 
 ألعاب مائیة.  -

يكتدي الألعػاب الذػبو الخياضػیة أىسیػة كبیػخة وتتجمػى فیسػا لمػي:  أىسية الألعاب الذبو الرياضية: _14.2
ي لمصفػل. بسثابػة تسيیػج تعتبخ وسیمة أساسیة لتصػيخ الجانب البػجن ،تشسي روح التعاوف والتفاعل الايتساعي

لألعاب الفخؽ مغ خلاؿ تشسیة مختمف السيارات الأساسیة. تزفي عمى التجريبات الخياضیة يػا مػغ السػخح 
 والتدمیة وعجـ الذعػر بالسمل. 

 تشحرخ فیسا لمي: أىداف الألعاب الذبو الرياضية: _15.2
تدػػتعسل الألعػػاب الذػػبو الخياضػػیة فػػي ىػػحه السخحمػػة بغػػخض الكیػػاـ بعسمیػػة  السرحمــة التسييديــة:_1.15.2

الإحسا  لتحفید الجدع قرج تقبل الجيج في الأيػدا  السػالیػة مػغ الحرػة، كسػا تعسػل عمػى تشذػیط الحرػة 
 وتحفید اللاعبیغ عمى الكیاـ بسجيػد بجني وعقمي. 

ىػػحه السخحمػػة ىػػػ السدػػاعجة عمػػى الػػتعمع  ىػػجؼ الألعػػاب الذػػبو الخياضػػیة فػػيالسرحمــة الرئيدــية:_2.15.2
وذلظ باقتخاح الألعاب حدب ىجؼ الحرة، بحیث تدسح باكتداب السيارات والتقشیػات، وخمػق يػػ تشافدػي 

 عمى الكیاـ بسجيػد بجني وعقمي. الحؼ يحفد اللاعبیغ
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ــة:_3.15.2  ــة الشيائي ، الأوؿ تدػػتعسل الألعػػاب الذػػبو الخياضػػیة فػػي ىػػحه السخحمػػة لخجمػػة ىػػجفیغ السرحم
لتسثل في عسمیة الاستخخا  البجني بعج أدا  ييج بجني مختفج، أما اليػجؼ الثػاني فیتسثػل فػي تػخؾ اللاعبػیغ 

 في نذاط دائع في حالة عجـ احتػا  السخحمة الخئیدیة عمى حسل كبیخ. 
عشػػج اختیػػار الألعػػاب الذػػبو الخياضػػیة يجػػب مخاعػػاة مػػا  مبــادئ اختيــار الألعــاب الذــبو الرياضــية: _16.2
مخاعػػاة السخحمػػة الدػػشیة فمكػػل مخحمػػة سػػشیة ألعػػاب خاصػػة تختػػار عمػػى أسػػاس الشسػػػ البػػجني والحخكػػي _لمػػي: 

 والعقمي.
 مخاعاة الخرائز التي لتسید بيا اللاعبیغ مغ حیث قجراتيع واستعجاداتيع ومياراتيع ._ 
 مخاعاة الفخوؽ الفخدية._ 
مخاعػػاة مكػػػاف المعػػب حیػػػث يجػػب اختیػػػار الألعػػاب التػػػي تتشاسػػب مػػػج مكػػاف ومدػػػاحة السلاعػػب الستػػػػفخة  _

 وتػفیخ وسائل الأمغ والدلامة للاعبیغ. 
يسخ الانداف بسخاحل نسػ مختمفة، ولكل مخحمة خرػائز  أسس اختيار الألعاب الذبو الرياضية:_17.2

سمػػػػػف مػػػػج الأشفػػػػاؿ والشا ػػػػئیغ أف يدػػػػتػعبػا ىػػػػحه وصػػػػفات تسیدىػػػػا عػػػػغ غیػػػػخه، وعمػػػػى السػػػػجربیغ الػػػػحلغ يع
 الخرائز والرفات استیعابا تاما لزساف حدغ اختیار الألعاب.

ىشاؾ نقاط ىامة يجب عمى السجرب مخاعاتيا فػي عسمیػة اختیػاره للألعػاب الذػبو الخياضػیة التػي تتسثػل فیسػا 
 لمي: 

 الشاحية الفيزيؾلؾجية: _1.17.2
 أف تػضج مخاحل الشسػ مػضج الاختبار.  -
 تحخيظ العزلات الكبخػ.  -

 الشاحية الاجتساعية: _2.17.2
 أف تعسل عمى الشزج الايتساعي لمفخد.  -
 يجب أف تعسل عمى التقجـ الايتساعي لمسجتسج.  -
 أف تعسل عمى الشسػ الخمقي لمفخد.  -

  الشاحية الفردية:_3.17.2
 تخاعى میػؿ وحايیات الفخد. أف -
 الأخح بعیغ الاعتبار مخحمة الدغ وخرائريا البجنیة والعقمیة والشفدیة والايتساعیة.  - 
 مخاعاة الفخوؽ الفخدية.  -

 مؽ ناحية محتؾاىا: _4.17.2
 أف تكػف مستعة ومذػقة.  -
 أف تحقق فخص السذاركة الستكافئة لمجسیج.  -
 أف تكػف قابمة لمتعجلل.  -
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 خلاصة:
إف ما يسكغ استخلاصو مغ خلاؿ ما أ خنا إلیو حػؿ دور الألعاب الذبو الخياضیة في الحرز التجريبیة 
،أف الألعاب الذبو الخياضیة ذات أىسیة كبخػ لجػ اللاعبیغ خاصة الأصاغخ بالشطخ إلى اىتساميع الكبیخ 

ػانػب عشػج الخياضػییغ سػػا  كانػت حدػیة، وإقباليع الستدالج عمیيا، كسا أنيا تداىع في تصػيخ العجلج مغ الج
نفدػػیة....إلخ، كسػػا أنيػػا تخمػػق يػػػا مػػغ التبػػادؿ بػػیغ اللاعبػػیغ وتدػػسح ليػػع بػػالتعبیخ بكػػل حخيػػة عػػغ آرائيػػع 

 حػؿ مختمف السػاضیج.
بالإضافة إلى الأىسیة التي تحطى بيا ىحه الألعاب الذبو الخياضیة عشػج السػجربیغ قرػج اعصػا  حررػيع 

 .نػعا مغ الفعالیة
فيػػػي تسثػػػل يػػػد ا كبیػػػخا مػػػغ الشذػػػاط الخياضػػػي ووسػػػیمة لخفػػػج السدػػػتػػ وتشسیػػػة مختمػػػف القػػػجرات والسيػػػارات 

 والرفات البجنیة والايتساعیة والشفدیة.
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 لـثال الثــــــالفصــــ
 اءـــــمـالإح
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 تسييد :
إف زيػػادة الجيػػج البػػجني و حخكػػات الجدػػع تدػػیخ يشػػب إلػػى يشػػب مػػج زيػػادة عسمػػة التسثیػػل الغػػحائي لمجدػػع 

الجدػع نفدػػيا تبعػػا لمطػخوؼ الخاريیػػة التػػي تترػل بحخكػػات اللاعػػب ومجيػػده و لػػحلظ كػػاف  وتكیػف أييػػدة
مػػغ الػايػػب أف لتػػجرج اللاعػػب فػػي بػػحؿ الجيػػج حتػػى تػػتسكغ الأييػػدة الجاخمیػػة بػػجورىا مػػغ التػػجرج فػػي أدا  

ف تديج و لسا كانت شاقة أييدة الجدع في أدا  وضائفيا محجودة فانو يجب أ ،وضائفيا لتدالخ ييج اللاعب
 الحخكات و السجيػد عغ معجؿ ىجه الصاقة حتى لا تؤذؼ إلى نتائج عكدیة و أضخار صحیة و بجنیة .

ويجب إعجاد ىحه الأييدة للإعجاد الكافي بحیث لتشاسب السجيػد البػجني السشتطػخ أداؤه ويكػػف ذلػظ بالكیػاـ 
السباريات إلا و ىي مخحمػة الإحسػا  ببعس التسخيشات التسيیجية التي تدبق فتخة الا تخاؾ في إؼ مبارة مغ 

و بػػػجلظ نرػػػل إلػػػى زيػػػادة سػػػخعة التػػػشفذ و تػػػػفیخ الأكدػػػجیغ لػػػلازـ للاعػػػب لسدػػػاعجة العزػػػلات و أييػػػدة 
 الجدع في أدا  وضائفيا و كل ذلظ لتجشب حجوث الإصابات الخياضیة.
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 تعريف الإحساء:_1.3
ىػػػػ العسمیػػػة التحزػػػیخية لإعػػػجاد اللاعػػػب و تيیئتػػػو بػػػجنیا و نفدػػػیا و فدػػػیػلػيیا مػػػغ خػػػلاؿ مجسػعػػػة مػػػغ 
التسػػػاريغ العامػػػة و الخاصػػػة و الأنذػػػػصة الحخكیػػػة الستجريػػػة فػػػي الحجػػػػع و الذػػػجة، و السختػػػارة بجقػػػة شبقػػػػا 

ت التي تؤثخ تػأثیخا لمتجارب و السعارؼ العمسیة و الخبخات التصبیكیة ، تعسل عمى رفج درية حخارة العزلا
 (305،ص1998،السفتي إبراليؼ حساد) .ايجابیا عمى زيادة قػة انكباضيا و انبداشيا 

و عخؼ الإحسا  كحلظ بأنو تيیئة أييدة الجدع و أعزا  اللاعب كي يكػف مدتعجا لمتفاعل مج مجخيات  
 (23،ص2002،وجدي مرظفى الفاتح،محمد لظفي) .التجريب أو السباريات بفعالیة و كفا ة

 أىسية و فؾائد الإحساء:_2.3
 مؽ الشاحية الفديؾلؾجية والبدنية: _1.2.3

إعػػػجاد وتيیئػػػة أييػػػدة الجدػػػع السختمفػػػة فدػػػیػلػيیة بحیػػػث تتكامػػػل وضائفيػػػا لمتكیػػػف مػػػج الحسػػػل التػػػجريبي أو 
 التشافدي بأفزل صػرة مسكشة ودوف التعخض للإصابة.

 .دا  البجني ومدالخة تػقیتتجيید الجدع لمشذاط الخياضي لخفج مدتػػ الأ_
يعسػػػل عمػػػى رفػػػج دريػػػة حػػػخارة العزػػػلات وزيػػػادة الإمػػػجاد الػػػجمػؼ لمعزػػػلات ، والعزػػػلات فػػػي الػضػػػج  _

دريػػة بیشسػػا العزػػمة الشذػػصة لكػػي تعسػػل بكفػػا ة لابػػج وأف  36-35الصبیعػػي تكػػػف حخارتيػػا مشخفزػػة بػػیغ 
 .الشذاط دقیقة مغ 15-10درية وىحا يحتاج لحػالي  38تكػف درية حخارتيا 

يعسػػل الإحسػػا  عمػػى زيػػادة القػػػة السدػػببة لانكبػػاض وانبدػػاط العزػػلات نتیجػػة لديػػادة ورفػػج دريػػة حػػخارة  _
العزػػػلات ويحدػػػغ مػػػغ القػػػجرة عمػػػى العسػػػل نتیجػػػة لديػػػادة قػػػجرة اليیسػيمػػػػبیغ عمػػػى حسػػػل كسیػػػة أكبػػػخ مػػػغ 

عمػػى تقمیػػل حسػػػس  يدػػاعج أنػػوالأكدػػجیغ إلػػى العزػػلات وزيػػادة الاسػػتجابة لعسمیػػات الأيػػػس حیػػث ويػػج 
 اللاكتیظ واندیابیة سخياف الجـ وذلظ لؤدؼ إلى زيادة تبادؿ الغازات. 

 .يعسل الإحسا  عمى تحدیغ الجورة الجمػية وتديل خصخ تقمز العزلات السبكخ_
الجدع والتي تعتسج عمیيا العزلات في الحرػؿ  يعسل الإحسا  عمى تشذیط التفاعلات الكیسیائیة داخل _

 .عمى الصاقة نتیجة زيادة ورفج درية الحخارة لمعزلات
زيادة مصاشیة العزلات ولیػنتيا بدبب التذبج الجمػؼ نتیجة لارتفاع دريػة الحػخارة ، فالعزػلات البػاردة _

 .يكػف تذبعيا بالجـ أقل وتكػف عخضة للإصابة أكثخ مغ العزمة الجافئة
الإحسا  يقمل مغ  ج الأوتار الحؼ مغ السسكغ أف يحجث لمخياضي عقب السجيػد وأيزا تقػيػة الأربصػة  _

 .والغزاريف لإتاحة مخونة أكثخ
ليجؼ الإحسا  إلى  حح شاقات اللاعب وقػتو والعسل عمى مخونة السفاصػل والعزػلات وحسالتيػا عشػج  _

 أدا  الحخكات. 
 .ؽ أو  ج لأؼ مغ العزلات أو الأوتار أو الأربصةيقمل مغ احتساؿ إصابة اللاعب بتسد _

 (316 -315،ص2011،اليؽ وديع فرج)
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يدػػاعج عمػػى فػػتح الأوعیػػة الجمػيػػة فػػي العزػػلات وتسػػجد الأوتػػار والأربصػػة وتقمیػػل الإصػػابة فيػػػ يجيػػد  _
 العسمیات البیػكیسیائیة داخل العزلات لإنتاج الصاقة.

 مؽ الشاحية الحركية:  _2.2.3
 .والتيیئة لمسيارات الحخكیة الخاصةالإعجاد _
 .محاولة الػصػؿ لأقرى قجرة للاستجابة لخد الفعل _
 .زيادة كفا ة الإيقاع للأدا  الحخكي  _
 .التخكید والجقة في أدا  السيارات _
 .تشطیع سیخ الحخكة وتػافقيا ومدالخة ريثع السشافدة _
 .التشاسق بیغ حخكات العزلات السختمفة مسا يجعل الحخكة أكثخ سخعة ودقة  _
 (27،ص1999،مفتي إبراليؼ حساد.)تقمیل الجرر في الجياز الحخكي _

 مؽ الشاحية الشفدية: _3.2.3
 .رفج مدتػػ  جة وثبات الانتباه وتشذیط الحاكخة وما تحتػيو مغ أدا  حخكي متشػع لجخػؿ السشافدة  _
 .الػصػؿ إلى تحریل أفزل استثارة انفعالیة إيجابیة لأدا  الحخكات السختمفة خلاؿ التجريب والسشافدة _
 .التيیئة الشفدیة للاعب لتقبل حسل التجريب مغ خلاؿ الذحغ الإيجابي_
 .اكتداب الثقة بالشفذ والابتعاد عغ مؤثخات ما قبل السشافدة _

 (310،ص2002،وجدي مرظفي الفاتح،محمد لظفي الديد)
 أىداف الإحساء : _3.3 

 .إعداد عزلات الجدؼ لمسيام السظمؾ ة _1.3.3
تيیئة الجػانب الفدیػلػيیة والبیػلػيیػة )القمػب والػخئتیغ والتػشفذ والػجورة الجمػيػة ( وإعػجادىا لأدا  الجيػج  _

 .اللازـ لشػع السشافدة وبأفزل كفا ة مسكشو
 استثاره الجياز العربي لأدا  أفزل كفا ة أدا  حخكي _
 الدخعة .. الخ ( -التحسل  -تيیئو العشاصخ البجنیة العامة والخاصة ) القػه  _
 .الاستعجاد الأفزل للأدا  السيارؼ  _
 .الاستعجاد الأفزل أدا  خصصی _
 (63،ص2015،تحيمحمد ف) .الإحداس بالسدتػػ الفعمي لمسشافدة التي سیقجـ عمیيا اللاعب_
 ويشقدع الإحسا  إلى الإحسا  العاـ و الإحسا  الخاص :أنؾاع الإحساء:  _ 2.3.3 
،  وىػػ الػحؼ لػؤدؼ لجسیػج أيػدا  الجدػع وأييدتػو بالتدػاوؼ وىػػ ىػاـ وأساسػي وضػخورؽ الإحساء العام: _ 

ويتع بػاسصة تسخيشات السذي و الجخؼ وبعػس تسخيشػات الخ ػاقة والسخونػة ، ويسكػغ الكیػاـ بػبعس تسخيشػات 
الػثػػب والقفػػد . وىػػجؼ ىػػحا الإحسػػا  العػػاـ ىػػػ زيػػادة مخونػػة و إشالػػة العزػػلات عسػمػػا وخاصػػة عزػػلات 

 العزمة الفخح الخمفیة (.) الرمبة الخيمیغ
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 الإحساء الخاص: _
ة والخرػصیة عمى حدب المعبة السسارسة ، فیقػـ اللاعب بالتخكید عمى العزلات وىػ لترف بالذسػلی

والسفاصػػػل الأكثػػػخ اسػػػتخجاما فػػػي الخياضػػػة السسارسػػػة ، وىػػػػ ىػػػاـ وضػػػخورؼ خاصػػػة قبػػػل تػػػجريبات المیاقػػػة 
 (175ص،1997،علاء الديؽ محمد عميؾة)الخاصة بالقػة والدخعة.

 وىشاؾ أنػاع وتقدیسات أخخػ للإحسا  مثل : 
 .تساريغ الإحسا  العامة: فألاعب يقػـ بالإحسا  بغخض أعجاد عزلات ومخونة مفاصمو _
و لشتيػػي بالتسخيشػػات الخاصػػة بالسدػػابقة وذلػػظ  بالسشافدػػة:تسخيشػػات السخونػػة والإشالػػة التسخيشػػات الخاصػػة  _

 بيجؼ تعػيج العزلات عمى تثبیت الأدا  السيارؼ والفشي لمعبة.
 .حیث لتزسغ الحخكات السختبصة والستزسشة لمشذاط نفدو الإحساء السرتب :  -
فیػػػتع بػػجوف السذػػاركة فػػػي أؼ ميػػارة معیشػػػو، ولكػػغ لػػو تػػػأثیخات ايجابیػػة عمػػػى الإحســاء الغيـــر الســرتب  :  -

 التػافق العزمي العربي وزمغ أدا  السيارات الخاصة .
ارة الجدػػع ويكػػػف لػػو تػػأثیخ عمػػى وييػػجؼ الأحیػػا  الايجػػابي إلػػى زيػػادة فػػي دريػػة حػػخ الإحســاء الايجــابي:  -

  الأدا  مثل الجخؼ و تسخيشات الخ اقة .
أما الإحسا  الدمبي فیتسثل في الحساـ الداخغ و الجش الداخغ والحساـ التخكي الإحساء الدمبي:  -

درية حخارة الجدع،  والإ عاع الحخارؼ بأنػاعو والتجلیظ السختمف مثل السخجات الحخارية وىي وسائل تخفج
ولكغ بذكل غیخ فعاؿ حیث لا ليغ اللاعب لجػ التجريب أو السشافدة ولا لديج مغ ناتج القػه بل يسكغ أف 

 (,Jürgen weineck,1999,p45) .يقممو، ولا يحدغ مغ التحسل 
 كسا لشقدع الإحسا  مغ حیث درية الكثافة إلى : 

يشات تيجؼ إلى الأعجاد التحقیق أعمػى مدػتػػ مػغ الشتػائج يذسل عمى تسخ الإحساء ذو الكثافة العالية :  -
 .في السشافدات والسدابقات دوف الػصػؿ إلى مخحمة التعب

 فیحتاج إلى قمیل مغ التسخيشات والأحساؿ القمیمة.حساء ذو الكثافة السشخفزة: الإ -
 (68 -67ص ،2015،محمد فتحي الكرداني)

 عشد أداء الإحساء: التغيرات التي تحدث_4.3
إف الإحسا  يزاعف استئثار السخاكد الحدیة والحخكیة لقذخة أنراؼ الكخات، لمسخاكد الػضیفیة ويقػػؼ  - 

نذاط الغػجد الرػسا  مسػا يخمػق  ػخوشا معیشػة لتعجیػل عسمیػات سػیصخة السثمػى لمػضیفػة أثشػا  أدا  التسػاريغ 
 .اللاحقة

الشقػػػل للأوكدػػػجیغ ) التػػػشفذ والػػػجورة الجمػيػػػة( لتزػػػاعف  إف الإحسػػػا  بقػػػػه نذػػػاط يسیػػػج حمقػػػات نطػػػاـ - 
التشفذ الخئػؼ، كسا تدداد سخعة انتذار الأوكدجیغ مغ الحػيرمة إلى الجـ ، ويدداد تخدد التقمرات القمبیة 
ويتزػػػاعف الصػػػخح القمبػػػي والزػػػغط الذػػػخياني و تتػسػػػج  ػػػبكة الذػػػعیخات فػػػي الػػػخئتیغ والقمػػػب والعزػػػلات 

 .مو إلى الأندجة بالأوكدجیغ، وتخفیس العجد الأوكدجیشي في فتخة الإعجاداليیكمیة، ويعػد ذلظ ك
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يقػؼ الإحسا  تجفق الجـ الجمجؼ ويخفػس حػجود بجايػة إفػخاز العػخؽ ، لػحلظ فيػي تطيػخ التػأثیخ الإيجػابي  _
 التسػخيغ في تشطیع الحخارة وبحلظ تخفف انتقاؿ الحخارة وتسشج الديادة الكبیخة في فخط حػخارة الجدػع أثشػا  أدا 

 اللاحق.
تػػختبط كثیػػػخ مػػػغ مؤ ػػخات الإحسػػػا  الإيجابیػػػة بارتفػػاع دريػػػة حػػػخارة الجدػػع وخاصػػػة العزػػػلات العاممػػػة  _ 

فالإحسا  يداعج عمى خفس الدوية العزلات ورفج سػخعة تقمرػيا واسػتخخائيا ، حدػب "ىیػل" تتزػاعف 
%تقخيبا عشػج ارتفػاع دريػة حػخارة الجدػع بسقػجار دريتػیغ  20 سخعة تقمز العزلات نتیجة الإحسا  بشدبة

سیمیديػسػػیتیغ ، وعشػػجىا تتزػػاعف سػػخعة نقػػل الشفقػػة العرػػبیة عبػػخ الألیػػاؼ العرػػبیة وتقػػل لدويػػة الػػجـ ، 
% 13سػػخعة العسمیػػػات السیثابػلیػػة تتزػػاعف سػػخعة میثابػلیػػت الخلايػػا بشدػػػبة  وفیسػػا عػػجا ذلػػظ تتزػػاعف

 .تقخيبا 
ة الجـ تغیخ مشحشي تفكظ اليیسػيمػبیغ السؤكدج نحػ ييػة الیسػیغ مسػا يقمػل مػغ نسػػيغ بديادة درية حخار  -

العزلات بالأوكدجیغ ، إضافة لحلظ لا يسكغ أف تفدخ تأثیخات الإحسا  بارتفاع درية حػخارة الجدػع فقػط، 
والدػاونا  لأف عسمیة الإحسا  الدمبي مثػالا )بسدػاعجة التػجلیظ والتعػخض الإ ػعاعي بالأ ػعة تحػت الحسػخا ،

 والكسادات الحارة ( لا تعصي مثل ىحا الارتفاع كفا ة الأدا  كسا ىػ الحاؿ في عسمیة الإحسا  الفعاؿ. 
الإحسػػا  الفعػػاؿ يكسػػغ فػػي الدػػیصخة والتشاسػػق لػضػػائف الػػجورة الػػجـ والجيػػاز الحخكػػي فػػي ضػػخوؼ الشذػػاط  _

 .اصالعزمي الأقرى، وفي ىحه العلاقة لابج مغ ت الإحسا  العاـ والخ
 (442،ص2014،اريدان خريب )

 طرق الإحساء: _5.3
تذػػػیخ بعػػػس الجراسػػػات الدػػػابقة أنػػػو لػيػػػج تػػػأثیخ قمیػػػل ولػػػیذ معشػيػػػا باختلافػػػات شػػػخؽ الإحسػػػا  الثابػػػت أو 

 الستحخؾ عمى الإنجاز في درس التخبیة البجنیة والخياضیة.
ونقرج بيػا الكیػاـ بسختمػف التسػاريغ الحخكیػة التػي تيػجؼ إلػى رفػج دريػة حػخارة الظريقة الحركية: _1.5.3

 الجدع وإكدابو الارتخا  والسخونة اللازمة بالعزلات والأربصة والأوتار والسفاصل.
نقرػػج بيػػا الكیػػاـ بػػبعس التسػػاريغ الثابتػػة مػػغ أيػػل إكدػػاب العزػػلات والأربصػػة الظريقــة الثابتــة: _2.5.3

 .السخونة والارتخا  قبل الجخػؿ في حخكات السشافدة الذجلجةوالأوتار والسفاصل 
 (120،ص1994محمد زكي درويش،)

 زمؽ الإحساء: _3.5.3
استعخضت الأبحاث العمسیة لفتخة الإحسا  وزمشيا وىشاؾ أرا  متعػجدة لصػػؿ فتػخة الإحسػا  وىػي تختمػف مػغ 

إلا أف بعػس الأبحػاث أثبتػػت أف لاعػب الأخػخ ومػغ عسػخ زمشػي الأخػخ وكػػحلظ مػغ عسػخ بیػلػػيي لأخػخ، 
تدتغخؽ   % في العسل والسجيػد وصى بأف تدتغخؽ فتخة الحؼ سیبحؿ5فتخة الإحسا  التي مغ  أنيا زيادة 

دقیقو ، وارتباط ذلظ بعجة  30 – 15دقائق ، ويػصى بأف لتع تخریز وقت للإحسا  ما بیغ  10حػالي 
 الخ( ....عػامل مثل ) دريو حخارة الجػ ونػع السشافدة 
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 يذتسل الإحسا  عمى السخاحل التالیة:مراحل الإحساء:  _6.3
 مرحمة التدخيؽ:_1.6.3

تسخيشات تعسل عمى رفج كفا ة الأييدة الحیػية الجاخمیة الخاصة بالعسل اليػائي وتتصمب تحخيػظ عزػلات 
واسػتبعاىا لمجيػػد  ،الجدع بصخيقة عادية كسا نفعل في حیاتشا الیػـ، وىػ ما يداعج في استخخا  العزلات

  .مذكلاتالسبحوؿ بعج ذلظ دوف 
 مرحمة مشع الإصابة:_2.6.3

تسخيشات خاصة بالسخونة والإشالة لتداعج عمى تقمیل الإصابات أثشػا  التػجريبات وتقمیػل الاحتكػاؾ الػجاخمي 
يػػػجا  لعزػػلات الجدػػع والسفاصػػػل، كسػػا نقػػػػـ بتحزػػیخ العزػػػلات لمسجيػػػد السػػجني الػػػجالي وىػػػ أمػػػخ ميػػع

يدػػاعج فػػي إتقػػاف التقشیػػات التجريبیػػة السختمفػػة الخاصػػة بكػػل تسػػخيغ ريا ػػي، والأىػػع مػػغ ذلػػظ قػػجرتيا عمػػى 
 تحدیغ السجيػد السبحوؿ وإعصا  الجدع دفعة قػية لسػاصمة التساريغ بشفذ الشذاط والقػة. 

 مرحمة اليقغة:_3.6.3
سیػد بذػجة معیشػة وذلػظ الاسػتثارة مرػادر وفي ىحه السخحمة يقػـ الخياضػي بسجسػعػة مػغ التسخيشػات التػي تت
 .الصاقة اللاىػائیة وتشذیط الدیالة العربیة لتحدیغ سخعة رد الفعل

 مرحمة الاستظالة:_4.6.3
 10حیث نحخؾ عزلات معیشة مغ الجدع لبصئ  جلج وبكامل شاقتيا، مج الاستسخار في كل حخكة السجة 

ىػػػحه الفقػػػخة يرػػػبح الجدػػػع عمػػػى اسػػػتعجاد تػػػاـ لمكیػػػاـ ل التصػػػخؽ لحخكػػػة أخػػػخػ وبعػػػج انتيػػػا  بػػػثػػػػاني كاممػػػة ق
 (87،ص 2002،محمد لظفي الديد ،وجدي مرظفى الفاتح) .بالسجيػد البجني

 الشقاط الؾاجب مراعاتيا عشد ترسيؼ برامج الإحساء :  _7.3
 .لتشاسب الإحسا  ويتسا ى مج شبیعة ونػع الشذاط السسارس  _
 .لتشاسب مج السخحمة العسخية والدسات الفخدية للاعب _
 التذػيق استخجاـ الػسائل السداعجة وبعس السخاىع حدب الطخوؼ وذلظ بيجؼ التخغیب و _
 .مخاعاة البج  بعسل السجسػعات العزمیة الكبیخة ثع الرغیخة  _
 .التخكید عمى العزلات العاممة في الشذاط السسارس _
 .البج  بالتجريبات والتسخيشات الديمة ثع التجرج إلى الأصعب _
 (63،ص2015،محمد فتحي الكرداني) السبحوؿ.التغیخ في مدتػػ حسز إلى العزلات والجيج  _

 العؾامل السؤثرة في الإحساء:_8.3
 العؾامل الدائسة: _1.8.3

 حالة اللاعب، )الجشذ، العسخ، مدتػػ السسارسة ( _
 الحالة التجريبیة )الشفدیة ، البجنیة، الفشیة، والحىشیة ( _
 مخاحل السػسع )فتخة الإعجاد. فتخة السشافدات الذتػية الانتقالیة( _
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الطػػخوؼ السحیصػػة باللاعػػب )وسػػیمة السػاصػػلات أو الانتقػػاؿ السدػػتخجمة، شبیعػػة العسػػل الإيقػػاع الیػػػمي  _
 عب( اللاعب، السلابذ والأححية التي يدتعسميا اللا

 العػامل الخاريیة :  _
 .حالة الصقذ )كمسا انخفزت درية حخارة الجػ كمسا زاد زمغ الإحسا  والعكذ(  _
 .نػعیة أرض السمعب )خذب، رمل، عذب(_
السػعػػج السحػػػجد لفتػػػخة التػػػجريب أو السبػػاراة فػػػي الرػػػباح، بعػػػج الطيػػػخ. السدػػا ( ففػػػي الرػػػباح لػػػدداد زمػػػغ  _

 .الإحسا  ويزل بعج الطيخ
 اليدف مؽ الحرة التدريبية :_2.8.3

 .تشسیة عشرخ أو أكثخ مغ الشػاحي البجنیة )عاـ أو خاص( _
 .تعمیع أو عمى الأدا  السيارؽ  _
 .تعمیع الأدا  الخصصي _
 الاستذفا  والتخمز مغ التعب . _
 .اختبار السدتػػ القجرات البجنیة العامة والخاصة _
 .السدتػػ السيارؽ، الشػاحي الخصصیة _
 (313،ص 2002،محمد لظفي الديد،وجدي مرظفى الفاتح.)التجريب عمى السدابقات _

 ضرورة الإحساء:_3.8.3
الجيػج الكبیػػخ الػػحؼ يقػج عمػػى عزػػلات اللاعػػب عشػج تشفیػػح السجيػػػد البػػجني لتصمػب اسػػتخجاـ كسیػػة إضػػافیة 

جورة الجمػيػة , إف زيػادة مغ الأوكدجیغ , وىحا يأتي بتشطیع عسمیة التشفذ وزيػادة سػخعتو , وكػحلظ سػخعة الػ
الجيج البجني وحخكات الجدع تدیخ يشبا إلى يشب مج زيادة عسمة التسثیل الغحائي لمجدػع و وتكیػف أييػدة 

ولػحلظ كػاف مػغ الػايػب أف  ،الجدع نفديا تبعا لمطخوؼ الخاريیة التي تترل بحخكات اللاعب ومجيػػده 
ة الجدػػػع الجاخمیػػػة بػػػجورىا مػػػغ التػػػجرج فػػػي أدا  لتػػػجرج اللاعػػػب فػػػي بػػػحؿ الجيػػػج والحخكػػػة حتػػػى تػػػتسكغ أييػػػد 

وضائفيػػا لتدػػالخ ييػػج اللاعػػب وحخكتػػو , ولسػػا كانػػت شاقػػة أييػػدة الجدػػع فػػي أدا  وضائفيػػا محػػجودة , فانػػو 
يجب أف لا تديج الحخكات والسجيػػد عػغ معػجؿ ىػحه الصاقػة حتػى لا تحػجث نتػائج عكدػیة وأضػخار صػحیة 

عػػػجاد الكػػػافي بحیػػػث لشاسػػػب مػػػج السجيػػػػد البػػػجني السشتطػػػخ أداؤه ، وبجنیػػػة ، ويجػػػب إعػػػجاد ىػػػحه الأييػػػدة الإ
ويكػف ذلظ بالكیاـ ببعس التسخيشات البجنیة وتجريبات الجخؼ الستجرية في القػة قبل بج  السباريات ، وبحلظ 
نرػػػػل إلػػػػى زيػػػػادة سػػػػخعة التػػػػشفذ ونػػػػجخل بالتػػػػالي كسیػػػػة مػػػػغ الأوكدػػػػجیغ فػػػػي يدػػػػع اللاعػػػػب , السدػػػػاعجة 

لجدػع فػي أدا  وضیفتيػا , وىػي تسشػج إصػابات السلاعػب الذػائعة. أمػا إذا لػع تعػج أييػدة العزلات وأييػدة ا
الجدع الإعجاد الكافي لتقبل أقرى الجيج السشتطخ أدا ه , فیسكغ أف تحػجث إصػابات السلاعػب أو مطػاىخ 

لػى أف التعب الأولى ، وىحه الطاىخة يسكغ أف تدتسخ مػج اللاعػب فػلا لػتسكغ مػغ أدا  وايبػو فػي السمعػب إ
  .تشتطع الأييدة الجاخمیة وتعج لتقبل السجيػد السصمػب أداؤه , ثع يربح اللاعب مدتعجة التشفیح وايباتو
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 (97،ص2009،عرام حدشات)
 الفرق بيؽ الإحساء قبل الحرص التدريبية والإحساء قبل السباريات:  _9.3

 الإحساء قبل الحرص التدريبية :_1.9.3
)الإحسػػا ( فػػي كػػل يخعػػة تجريبیػػة نطػػخا لأىسیتػػو فػػي إعػػجاد اللاعػػب الأدا  يجػػب تخرػػیز وقػػت التدػػخیغ 

العشیف مغ خلاؿ رفج درية حخارة الجدع ، زيادة معجؿ التشفذ ومعجؿ ضػخبات القمػب والػقايػة مػغ التسػدؽ 
ويفزػػػل أف لتزػػػسغ الإحسػػػا  تػػػجريبات السخونػػػة مػػػج الديػػػادة  ،الػػػحؼ يرػػػیب العزػػػلات والأوتػػػار والأربصػػػة

مذجة ، ويفزل بعس السجربیغ البػج  بسيػارة بدػیصة قبػل أدا  السصاشیػة تجشبػا لحػجوث الإصػابة التجريجیة ل
التػػػػي تشػػػػتج عػػػػغ السبالغػػػػة فػػػػي اسػػػػتخجاـ تسخيشػػػػات الإحسػػػػا  ، و تبػػػػجأ عسمیػػػػة الإحسػػػػا  لمحرػػػػز التجريبیػػػػة 

 لكبخػ.بسجسػعة مغ التساريغ البجنیة العامة و بذجة مشخفزة والعسل عمى تدخیغ السجسػعات العزمیة ا
ثػػع لػػتع الانتقػػاؿ التػػجريجي إلػػى التسػػاريغ الخاصػػة مػػغ خػػلاؿ التػػجرج فػػي التسػػاريغ لتدػػخيج عسمیػػة التحزػػیخ 
الشذػػاط الخياضػػي السسػػارس ، السحػػجد بفتػػخة وحجػػع و ػػجة تسػػاريغ الإحسػػا  مػػج مخاعػػاة عامػػل الدػػغ والجػػشذ 

ياضػػییغ بػػأدا  تسػػاريغ وكػػحلظ الطػػخوؼ السشاخیػػة السحیصػػة ، وقػػج تعػػخؼ ىػػحه العسمیػػة تخرػػیز بعػػس الخ 
وحخكات خاصة لبعس أفخاد الفخيق وذلظ حدب حالتيع الخاصػة ، واف التػجرج فػي أدا  ىػحه التسػاريغ أمػخ 
ضػػخورؼ لأف الإحسػػا  الستدػػخع غالبػػا مػػا لػػؤدؼ إلػػى الإييػػاد ، كسػػا يجػػب تجشػػب تصبیػػق حسػػل كبیػػخ عمػػى 

أقرػػػى حػػػج تحسمػػػو مفاصػػػل % مػػػغ  20إلػػػى  15السفاصػػػل ، حیػػػث لشرػػػح أف لا تجػػػاوز عمػػػى الحسػػػػلات 
يجػػب عػػجـ إىسػػاؿ تشسیػػة السفاصػػل عػػغ شخيػػق أدا  مجسػعػػة مػػغ حخكػػات التدػػخیغ و الإشالػػة  ،الخياضػػي 

 السفاصل في مختمف الاتجاىات وإلى أقرى سعة يسكغ تحسل حخكتيا ، و أف معجؿ ضخبات القمب.
 (107،ص1997،أسامة كامل راتب)

 الاحساء قبل السباريات: _2.9.3
يقػػػـ الخياضػػي بالتحزػػیخ قبػػل التػػجريب أو  الإحســاء لمسشافدــة الرياضــية تعظــي الدراســات :_1.2.9.3

السشافدػػة مثػػل الجػػخؼ أو الدػػیاحة السدػػافة معیشػػة بالشدػػبة لمعػػجا  أو الدػػباح. تكػػػف الذػػجة فػػي ىػػحه التسػػاريغ 
 - 20حسػا  ندػبة متجرية وذلظ بيجؼ زيادة الجورة الجمػيػة والعسمیػات الأيزػیة ، ولا بػج أف تشػل عسمیػة الإ

، مغ الػارد الكمي لمحرة التجريبیة و أكتخ مغ ثلاثة بالشدبة لمسشافدة ، وفي بعس الخياضات قػج تبمػغ 30
 مجة السشافدة مثل سباقات الداعات القریخة والستػسصة .  فتخة الإحسا  أضعاؼ

یػػة تبػػاف الأحیػػا  قبػػل فبالإضػػافة إلػػى مػػا سػػبقت الإ ػػارة إلیػػو فػػي كیفیػػة الاحتسػػا  خػػلاؿ الحرػػز التجريب 
دقیقة ، ويتغیخ محتػؽ ومػادة الأحیػا  الخياضػي  60إلى  20السشافدة الخياضیة يجب أف تخرز لو مغ 

حدػب الاخترػػاص الخياضػي السسػػارس حیػػث يسكػغ أف يدػػتسخ عػجا  سػػباؽ الدػػخعة حػػالي سػػاعة كاممػػة ، 
دقیقة بالشدبة للاعب كخة القػجـ  30دقیقة ، وحػالي  45شػيمة حػالي  أما بالشدبة لعجا  السدافات الشرف

 10و 5مج الأخػح بعػیغ الاعتبػار أف يكػػف الفاصػل بػیغ الانتيػا  مػغ عسمیػة الأحیػا  وبجايػة السشافدػة بػیغ 
دقػػػائق ، ومػػػغ حیػػػث السحتػػػػػ لا بػػػج أف يذػػػسل مجسػعػػػة مػػػغ التسػػػاريغ الخاصػػػة بالتسجلػػػج والإشالػػػة الشقابیػػػة 
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تجشب السبالغة في أدا  تسخيشات السادية والإشالػة حتػى لا يحػجث والجلشامیكیة وتساريغ التشدیق الحخكي مج 
اختفا  في قػػة التػػتخ العزػمي ، ويػدداد حجػع و ػجة تسػاريغ الإحسػا  لمسشافدػة عشيػا فػي تسػاريغ الحرػز 
التجريبیة ، وتتع ىحه العسمیة بأدا  حخكات وميارات متعمقة بػالأدا  الفعمػي خػلاؿ السشافدػة الخياضػیة وبذػجة 

، حیػػث أف ىػحا الجػػد  لمعػب دورا كبیػػخا عمػى الجانػػب الشفدػي والجانػػب العرػبي   بعػػج ذلػظ لشرػػح  مختفعػة
 ي عمػىىشبتخریز مػجة دقیقػة إلػى دقیقتػیغ لتػقػف فیيػا الشذػاط البػجني ويقػػـ فیيػا الخياضػي بػالتخكید الػح

 .السشافدة الخياضیة ، ويػضح الججوؿ التالي ىحه السخحمیة في أدا  الإحسا  الخياضي
 بشاء الإحساء:_2.2.9.3

أف بشػػػا  الإحسػػػا  لتأسػػػذ عمػػػى كػػػل مػػػغ عمػػػع الػػػشفذ وعمػػػع وضػػػائف الأعزػػػا  والفدػػػیػلػيي وعمػػػع الحیػػػاة 
 البیػلػيي( .

ويتكػف الإحسا  مغ ثلاثة أقداـ : القدع الأوؿ : الحؼ يعسل عمى نقل الجدػع مػغ حالػة الدػكػف إلػى حالػة 
 الجخؼ الستجرج والدخعة . العسل ويذسل تساريغ

 القدع الثاني : ىػ القدع الحؼ يعسل عمى زيادة الصاقة داخل الجدع ويذسل التساريغ العامة 
 والخاصة في الداحات السفتػحة .

القدػػػػع الثالػػػػث : وىػػػػػ القدػػػػع الػػػػحؼ لػػػػتع فیػػػػو تصبیػػػػق السيػػػػارات والتسػػػػاريغ الخاصػػػػة بالفعالیػػػػة السصمػبػػػػة أو  
 (315،ص1998،مفتي إبراليؼ حساد) .السدابقات الخياضیة 

 كرة القدم: لاعبي_10.3
" ىي كمسة لاتیشیة وتعشي ركل الكخة بالقجـ، فالأمخيكیػف  Footballكخة القجـ" التعريف المغؾي: _1.10.3

"أو كخة القجـ الأمخيكیػة، أمػا كػخة القػجـ السعخوفػة والتػي  Rugbyيعتبخوف ىحه الأخیخة ما يدسى عشجىع بالػ" 
 .Soccerسشتحجث عشيا كسا تدسى

"كػػخة القػػجـ ىػػي رياضػػة يساعیػػة، تسػػارس مػػغ شػػخؼ يسیػػج الشػػاس كسػػا التعريــف الاصــظلاحي: _2.10.3
 أ ار إلیيا رومي يسیل، كخة القجـ قبل كل  ي  رياضة يساعیة لتكیف معيا كل أصشاؼ السجتسج

 وقبل أف تربح مشطسة، كانت تسارس فػي أمػاكغ أكثػخ نػجرة) الأمػاكغ العامػة، السدػاحات الخزػخا  ( فتعػج
لعبػػة أكثػػخ تمقائیػػة والأكثػػخ ياذبیػػة عمػػى الدػػػا ، حیػػث رأػ مسارسػػػ ىػػحه المعبػػة أف تحػيػػل كػػخة القػػجـ إلػػى 

 رياضة انصلاقا مغ قاعجة أساسیة.
أف كػػخة القػػجـ رياضػػة تمعػػب بػػیغ فػػخيقیغ لتػػألف كػػل فخيػػق مػػغ إحػػجػ  1969ويزػػیف" يػستاتیدػػي "سػػشة 

 معب مدتصیمة.عذخ لاعبا يدتعسمػف كخة مشفػخة وذلظ فػؽ أرضیة م
 (52-50، ص1986،رومي جسيل)
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 نبذة تاريخية عؽ تظؾر كرة القدم في العالؼ: _11.3
ـ مػػغ قبػػل شمبػػة السػػجارس الانجمیديػػة، 1175نذػػأت كػػخة القػػجـ فػػي بخيصانیػػا وأوؿ مػػغ لعػػب الكػػخة كػػاف عػػاـ 

بتحػػخيع لعػػب الكػػخة فػػي السجلشػػة نطػػخا للإزعػػاج الكبیػػخ كسػػا  –إدوار الثػػاني  –ـ قػػاـ السمػػظ 1334وفػػي سػػشة 
ـ 1453 – 1373)  و ريج ػارد الثػاني وىشػخؼ الخػامذ –إدوارد الثالػث  –استسخت ىحه الشطخة مغ شػخؼ 

 ( خصخ للانعكاس الدمبي لتجريب لمقػات الخاصة.
لعبػػت أوؿ مبػػاراة فػػي مجلشػػة لشػػجف) يػػاربد( بعذػػخيغ لاعػػب لكػػل فخيػػق وذلػػظ فػػي شخيػػق شػيػػل مفتػػػح مػػغ 
الأمػػاـ ومغمػػق مػػغ الخمػػف حیػػث حخمػػت الزػػخبات الصػيمػػة و السشػػاولات الأمامیػػة كسػػا لعبػػت مبػػاراة أخػػخػ 

ـ وسػػجل ىػػجفیغ فػػي  5,5ـ وعخضػػيا 110عػػجد مػػغ اللاعبػػیغ فػػي سػػاحة شػليػػا ( بػػشفذ الEtonفي)أتػػػف 
ـ بحیػث تػع عمػى اتفػاؽ ضػخبات اليػجؼ والخمیػات 1830تمظ الفتخة السباراة بجغ وضج بعس القػػانیغ سػشة 

( كسا أخػخج القػانػف السعػخوؼ بقػاعػج كػامبخدج عػاـ  Ha Ourالجانبیة وأسذ نطاـ التدمدل قانػف )ىاور 
ـ أنذػػأت القػػػانیغ العذػػخة تحػػت 1862تعتبػػخ الخصػػػة الأولػػى لػضػػج قػػػانیغ الكػػخة وفػػي عػػاـ ـ والتػػي 1848

عشػػػاف "المعبػػة الأسػػيل"، حیػػث يػػا  فیػػو تحػػخـ ضػػخب الكػػخة بكعػػب القػػجـ وإعػػادة اللاعػػب لمكػػخة إلػػى داخػػل 
ـ أسػػذ إتحػػاد الكػػخة عمػػى أسػػاس نفػػذ 1863السمعػػب بزػػخبة اتجػػاه خػػط الػسػػط حػػیغ خخوييػػا، وفػػي عػػاـ 

ـ ) كػأس إتحػاد الكػخة ( ألػغ بػجأ الحكػاـ باسػتخجاـ 1888عػج وأوؿ بصػلػة أيخيػت فػي العػالع كانػت عػاـ القػا 
فخيػق دنسخكػي  15ـ تأسذ الاتحاد الجنسخكي لكػخة القػجـ وأقیسػت كػأس البصػلػة بػػ 1889الرفارة وفي عاـ 

 كانت رمیة التساس بكمى الیجلغ.
وذلػػظ بسذػػاركة كػػل مػػغ فخندػػا، ىػلشػػجا، بمجیكػػا  FIFAتذػػكل الاتحػػاد الػػجولي لكػػخة القػػجـ  1904فػػي عػػاـ 

 وفازت بيا 1930سػيدخا، دانسخؾ، أوؿ بصػلة كأس العالع أقیست في الأرغػاؼ 
 : في الجزائر التدمدل التاريخي لتظؾر كرة القدم_12.3

وا ػتج إف تصػر كخة القجـ في العالع مػضػع لیذ لو حجود، والتصػر أصبح كسشافدة بیغ القػارات الخسػذ، 
صخاع التصػر بیغ القارتیغ الأمخيكیة والأوربیة الدائج في يسیج السشافدات، وأصبح مكیاس التصػر في كخة 

وفیسػا لمػي  1930القجـ ىػ مشافدة كأس العالع وبجأ تصػػر كػخة مشػح أف بػجأت مشافدػة الكػأس العالسیػة سػشة 
 التدمدل التاريخي لتصػر كخة القجـ.

 القػاعج الثلاثة عذخ لمعبة كخة القجـ.: وضعت يامعة كسبخيجج 1845
 : أسذ أوؿ نادؼ لكخة القجـ البخيصانیة) نادؼ  یفیمج(. 1855
 : أسذ الاتحاد البخيصاني لكخة القجـ) أوؿ اتجاه في العالع(. 1883
 : أوؿ مقابمة دولیة بیغ إنجمید واسكتمشجا.1873
اسػػكتمشجا الخلشػػجا وتقػػخر إنذػػا  ىیئػػة دولیػػة : عقػػج بمشػػجف مػػؤتسخ دولػػي لسشػػجوبي اتحػػادات بخيصانیػػا ، 1882

 ميستيا الإ خاؼ عمى تشفیح القانػف وتعجلمو، وقج اعتخؼ الاتحاد الجولي بيحه اليیئة.
 : تأسیذ الاتحاد الجولي لكخة القجـ .1904
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 : وضعت مادة يجلجة في القانػف حجدت حالات التدمل1925
 : أوؿ كأس عالسیة فازت بيا الأرغػاؼ.1930
 محاولة تعییغ حكسیغ في السباراة. :1935
 : تقخر وضج أرقاـ عمى الجانب الخمفي لقسراف اللاعبیغ.1939
 : أقیست أوؿ دورة لكخة القجـ بیغ دوؿ البحخ الأبیس الستػسط.1949
 : تقخر إنذا  دورات عدكخية دولیة كخة القجـ.1950
 : أوؿ دورة باسع كأس العخب1963
 غ ضسغ ألعابيا كخة القجـ.: دورة الستػسط في تػنذ م1967
 : دورة كأس العالع في السكدیظ وفازت بيا البخازيل.1970
 : دورة كأس العالع في میػنیخ وفاز بيا مشتخب ألسانیا.1974
 : دورة البحخ الستػسط في الجدائخ.1975
 : الجورة الأولسبیة  مػنتخياؿ.1976
 السشطع.: دورة كأس العالع في الأريشتیغ وفاز بيا البمج 1978
 : الجورة الاولسبیة في السكدیظ.1980
 : دورة كأس العالع في الأريشتیغ وفاز بيا مشتخب ألسانیا.1982
 : دورة كأس العالع في السكدیظ وفازت بيا الأريشتیغ.1986
 : دورة كأس العالع في ايصالیا وفاز بيا مشتخب ألسانیا. 1990
 الأمخيكیة وفاز بيا مشتخب البخازيل. : دورة كأس العالع في الػلايات الستحجة 1994
 مشتخبا. 32: دورة كأس العالع في فخندا وفاز بيا مشتخب فخندا ولأوؿ مخة نطست بػ 1998

 مغ بیشيا خسدة فخؽ مغ أفخيكیا. 
 : دورة كأس العالع وفازت بيا البخازيل،ولأوؿ مخة تشطیع مددوج لمجورة بیغ الیاباف وكػريا الجشػبیة2002

 (9، ص1999 ،السؾلي  مؾقف مجيد)
 كرة القدم في الجزائر: _13.3

تعج كخة القجـ مغ بیغ أوؿ الخياضات التي ضيخت، والتي اكتدبت  عبیة كبیخة، وىحا بفزػل الذػیخ" عسػخ  
ـ أوؿ فخيق رياضي يدائخؼ تحت اسع)شمیعة الحیاة في 1895بغ محسػد"،" عمي رايذ"، الحؼ أسذ سشة 

ـ تأسذ أو فخيق 1921أوت 07ـ، وفي 1917اليػا  الكبیخ(، وضيخ فخع كخة القجـ في ىحه الجسعیة عاـ 
رسسي لكخة القجـ لتسثل في عسیج الأنجية الجدائخية " مػلػديػة الجدائػخ " غیػخ أف ىشػاؾ مػغ يقػػؿ أف الشػادؼ 

 الخياضي لقدشصیشة
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 (CSC  ىػ أوؿ نادؼ تأسذ قبل سشة )ـ، بعج تأسػیذ مػلػديػة الجدائػخ تأسدػت عػجة فػخؽ أخػخػ 1921
، الاتحاد الخياضي الإسػلامي لمبمیػجة و الاتحػادؼ الإسػلامي مشيا: غالي معدكخ، الاتحاد الإسلامي لػىخاف

 الخياضي 
ونطػػخا لحايػػة الذػػعب الجدائػػخؼ الساسػػة لكػػل قػػػػ أبشائيػػا مػػغ أيػػل  الانزػػساـ والتكتػػل لرػػج الاسػػتعسار،  

فكانػػت كػػخة القػػجـ أحػػج ىػػحه الػسػػائل السحققػػة لػػحلظ، حیػػث كانػػت السقػػابلات تجسػػج الفػػخؽ الجدائخيػػة مػػج فػػخؽ 
، وبالتالي أصبحت فخؽ السعسخيغ ضعیفة نطخا لتدالج عجد الأنجية الجدائخية الإسلامیة التػي تعسػل السعسخيغ

عمػى زيػػادة وزرع الػػخوح الػششیػػة، مػػج ىػحا تػػع تفصػػغ الدػػمصات الفخندػػیة إلػى السقػػابلات التػػي تجػػخؼ وتعصػػي 
تباكات عشیفة بعػج ـ وقعت ا 1956الفخصة لأبشا  الذعب التجسج والتطاىخ بعج كل لقا ، حیث وفي سشة 

السقابمة التي يسعت بیغ مػلػدية الجدائخ وفخيق أورلي مغ) سانت اويیغ، بػلػغیغ حالیا( التي عمى أثخىا 
ـ 1956مػارس 11اعتقل العجلج مغ الجدائػخيیغ مسػا أدػ بكیػادة الثػػرة إلػى تجسیػج الشذػاشات الخياضػیة فػي 

رة التحخيخيػة تكػػيغ فخيػق يبيػة التحخيػخ الػػششي فػي تجشبا للأضخار التي تمحق بالجدائخيیغ وقػج عخفػت الثػػ 
ـ، الحؼ كاف مذكلا مغ أحدغ اللاعبیغ الجدائخيیغ أمثاؿ: ر یج مخمػفي الحؼ كاف لمعب 1958أفخيل 18

 آنحاؾ في صفػؼ فخيق سانت التیاف، وسػخاف، كخمالي، زوبا، كخيسػ، ابخيخ... 
ت العخبیة والجولیة، وقج عخفت كخة القػجـ الجدائخيػة بعػج وكاف ىحا الفخيق يسثل الجدائخ في مختمف السشافدا 

، وكػػػاف" محشػػػج 1962الاسػػػتقلاؿ مخحمػػػة أخػػػخػ، حیػػػث تػػػع تأسػػػیذ أوؿ اتحاديػػػة يدائخيػػػة لكػػػخة القػػػجـ سػػػشة 
رياضػي يذػكمػف  110000معػش" أو رئیذ ليا، ويبمغ عجد السسارسیغ ليحه المعبة في الجدائػخ أكثػخ مػغ 

 رابصات ييػية. 6ولاية و 48غ يسعیة رياضیة ضس 1410حػالي 
ـ وفاز بيا فخيق وفاؽ سػصیف الػحؼ مثػل الجدائػخ 1963الإسلامي لمجدائخ، ونطست كأس الجسيػرية سشة 

كػاف أوؿ لقػا  لمفخيػق الػػششي، وأوؿ  1963أحدغ تسثیل في السشافدات القارية، وفي نفػذ الدػشة أؼ عػاـ 
ـ 1975ؿ العػػاب البحػػخ الأبػػیس الستػسػػط لدػػشة مشافدػػة رسػػسیة لمفخيػػق الػػػششي مػػج الفخيػػق الفخندػػي خػػلا

 (46،47، ص1997)بمقاسؼ تمي وآخرون،  .وحرػلو عمى السیجالیة الحىبیة
 السبادئ الأساسية لكرة القدم:_14.3

كػػػخة القػػػجـ كػػػأؼ لعبػػػة مػػػغ الألعػػػاب ليػػػا مبادئيػػػا الأساسػػػیة الستعػػػجدة والتػػػي تعتسػػػج فػػػي إتقانيػػػا عمػػػى إتبػػػاع  
ويتػقف نجاح أؼ فخيق وتقجمو إلى حج كبیػخ، عمػى مػجػ إتقػاف أفػخاده ،  الأسمػب الدمیع في شخؽ التجريب

د مػغ أفػخاده أف لػؤدؼ ضػخبات لمسبادغ الأساسیة لمعبة، إف فخيق كخة القجـ الشايح ىػ الحؼ يدتصیج كل فخ 
الكخة عمى اختلاؼ أنػاعيا بخفة ور اقة، ويقػػـ بػالتسخيخ بجقػة وتػقیػف سػمیع بسختمػف الصػخؽ، ويكػتع الكػخة 
بدػػػيػلة ويدػػػخ، ويدػػػتخجـ ضػػػخب الكػػػخة بػػػالخأس فػػػي السكػػػاف والطػػػخوؼ السشاسػػػبیغ، ويحػػػاور عشػػػج المػػػدوـ، 

 ساعي مشدق.ويتعاوف تعاونا تاـ مج بكیة أعزا  الفخيق في عسل ي
وصحیح أف لاعب كػخة القػجـ يختمػف عػغ لاعػب كػخة الدػمة والصػائخة مػغ حیػث تخررػو فػي الكیػاـ بػجور  

معػػیغ فػػي السمعػػب سػػػا  فػػي الػػجفاع أو فػػي اليجػػػـ إلا أف ىػػحا لا يسشػػج مصمقػػا أف يكػػػف لاعػػب كػػخة القػػجـ 
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خة القجـ متعجدة ومتشػعة، لحلظ يجب متقششا لجسیج السبادغ الأساسیة إتقانا تاما ، وىحه السبادغ الأساسیة لك
عػػػجـ محاولػػػة تعمیسيػػػا فػػػي مػػػجة قرػػػیخة، كسػػػا يجػػػب الاىتسػػػاـ بيػػػا دائسػػػا عػػػغ شخيػػػق تػػػجريب اللاعبػػػیغ عمػػػى 

 ناحیتیغ أو أكثخ في كل تسخيغ وقبل البج  بالمعب. 
 (88،ص1988ثامر محدؽ،) وتقدع السبادغ الأساسیة لكخة القجـ إلى ما لمي: 
 استكباؿ الكخة. -
 السحاورة. -
 السيايسة. -
 رمیة التساس. -
 ضخب الكخة . -
 لعب الكخة بالخأس.  -
  حخاسة السخمى. -

 قؾانيؽ كرة القدم: _15.3
 إف الجاذبیػػة التػػي تتستػػج بيػػا لعبػػة كػػخة القػػجـ، خاصػػة فػػي الإشػػار الحػػخ) السباريػػات الغیػػخ الخسػػسیة، مػػابیغ
الأحیا ( تخيج أساسا إلى سيػلتيا الفائقة ، فمیذ ثسة تعقیجات في ىحه المعبة ومج ذلظ فيشاؾ سبعة عذخة 

 ( لدیخ ىحه المعبة وىحه القػاعج مخت بعجة تعجيلات لكغ لازالت باقیة إلى حج الآف.17قاعجة)
یدػػیة يعمػػت مػػغ المعبػػة حیػػث أف أولػػى صػػیغ لمثبػػات الأوؿ لقػػػانیغ كػػخة القػػجـ، أسػػشجوا إلػػى ثػػلاث مبػػادغ رئ

ىػػي  1982مجػػالا واسػػعا لمسسارسػػة مػػغ شػػخؼ الجسیػػج دوف اسػػتثشا ، وىػػحه السبػػادغ حدػػب سػػامي الرػػفار 
 كسا لمي:
إف قانػف المعبػة يسػشح لسسارسػي كػخة القػجـ فخصػة متدػاوية لكػي يقػػـ بعػخض مياراتػو  السداواة:_1.15.3

 عاقب عمیيا القانػف.الفخدية، دوف أف لتعخض لمزخب أو الجفج أو السدظ وىي ي
وىي تعتبػخ روحػا لمعبػة بخػلاؼ الخصػػرة التػي كانػت عمیيػا فػي العرػػر الغػابخة، فقػج  الدلامة:_2.15.3

وضج القانػف حجودا لمحفاظ عمى صحة وسلامة اللاعبیغ أثشا  المعب مثل تحجلج ساحة السمعب وأرضیتيا 
مػغ الإصػابات وتػخؾ السجػاؿ واسػعا لإضيػار وتجيیدىا وأيزػا تجيیػد اللاعبػیغ مػغ ملابػذ وأححيػة لمتقمیػل 

 مياراتيع بكفا ة عالیة.
وىي إفداح السجاؿ لمحج الأقرى مغ التدمیة والستعػة التػي لشذػجىا اللاعػب لسسارسػتو  التدمية:_3.15.3

لمعبة، فقج مشج السذخعػف لقانػف كخة القجـ بعس الحالات التي تؤثخ عمى متعػة المعػب، وليػحا فقػج وضػعػا 
بالإضػافة إلػى  ة لمترخفات غیخ الخياضػیة والتػي ترػجر مػغ اللاعبػیغ تجػاه بعزػيع الػبعسضػابط خاص

 :كالاتيقانػف يدیخ المعبة وىي  17ىحه السبادغ الأساسیة ىشاؾ سبعة عذخ 
ـ، ولا لديػػػج 100ـ ولا يقػػػل عػػػغ 130يكػػػػف مدػػػتصیل الذػػػكل، لا لتعػػػجػ شػلػػػو  ميـــدان المعـــب:_4.15.3

 .ـ60ـ ولا يقل عغ 100عخضو عغ 
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سع، أما  68سع، ولا يقل عغ 71كخوية الذكل، غصائيا مغ الجمج، لا لديج محیصيا عغ  الكرة:_5.15.3
 غ.359غ ولا يقل عغ 453وزنيا فلا لتعجػ 

 لا يدسح لأؼ لاعب بأف لمبذ  ي  يكػف فیو خصػرة عمى لاعب آخخ. ميسات اللاعبيؽ:_6.15.3
لاعبػیغ  7لاعػب داخػل السیػجاف، و11تمعب بػیغ فػخيقیغ، لتكػػف كػل مشيسػا مػغ  عدد اللاعبيؽ:_7.15.3
 احتیاشییغ.
 يعتبخ صاحب الدمصة لسداولة قػانیغ المعبة بتشطیع القانػف وتصبیقو. الحكؼ:_8.15.3
يعػػػیغ لمسبػػػاراة مخاقبػػػاف لمخصػػػػط وايبيسػػػا أف لبیشػػػا خػػػخوج الكػػػخة مػػػغ السمعػػػب،  مراقبـــؾ الخظـــؾط:_9.15.3
 ايات مغ السؤسدة التي تمعب عمى أرضيا السباراة.ويجيداف بخ 
د، يزػاؼ إلػى كػل  ػػط وقػت ضػائج، ولا 45 ػػشاف متدػاوياف مػجة كػل مشيسػا  مدة المعـب:_10.15.3

 دقیقة15تديج فتخة الخاحة بیغ الذػشیغ عغ 
 لتقػػجر اختیػػار نرػػفي السمعػػب، وركمػػة البجايػػة، تحسػػل عمػػى قخعػػة بقصعػػة نقجيػػة ابتــداء المعــب:_11.15.3

 ولمفخيق الفائد بالقخعة اختیار إحجػ ناحیتي السمعب أو ركمة البجاية.
ــة تدــجيل اليــدف:_12.15.3 يحتدػػب اليػػجؼ كمسػػا تجتػػد الكػػخة كميػػا خػػط السخمػػى، بػػیغ القػػائسیغ  طريق

 (255،ص 1987)عمي خميفة اليشذري، .وتحت العارضة
خرػػسو مػػغ الكػػخة فػػي المحطػػة يعتبػػخ اللاعػػب متدػػملا إذا كػػاف أقػػخب مػػغ خػػط مخمػػى  التدــمل:_13.15.3

 التي تمعب فیيا الكخة. 
يعتبػػػخ اللاعػػػب مخصئػػػا إذا تعسػػػج ارتكػػػاب مخالفػػػة مػػػغ السخالفػػػات  الأخظـــاء وســـؾء الدـــمؾك:_14.15.3

 التالیة:
 ركل أو محاولة ركل الخرع.  -
 عخقمة الخرع مثل محاولة إيقاعو أو محاولة ذلظ باستعساؿ الداقیغ أو الانحشا  أمامو أو خمفو.-
 دفج الخرع بعشف أو بحالة خصخة. -
 الػثب عمى الخرع.-
 ضخب أو محاولة ضخب الخرع بالیج. -
 مدظ الخرع بالیج بأؼ يد  مغ الحراع. -
 يسشج لعب بالكخة بالیج إلا لحارس السخمى. -
 دفج الخرع بالكتف مغ الخمف إلا إذا اعتخض شخيقو -

مبا خة وىي التي يجػز فیيػا إصػابة الفخيػق السخصػئ : حیث تشقدع إلى قدسیغ: الزر ة الحرة_15.15.3
 مبا خة، وغیخ مبا خة وىي التي لا يسكغ إحخاز ىجؼ بػاسصتيا إلا إذا لعب الكخة أو لسديا لاعب آخخ.

تزخب الكخة مغ علامات الجدا ، وعشج ضخبيا يجب أف يكػف يسیج اللاعبیغ  ضر ة الجزاء:_16.15.3
 خارج مشصقة الجدا . 
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 عشجما تخخج الكخة بكامميا عغ خط التساس. ية التساس:رم_17.15.3
عشجما تجتاز الكخة بكامميا خط السخمى فػي مػا عػجا الجػد  الػاقػج بػیغ القػائسیغ  ضر ة السرمى:_18.15.3

 (177ص ،1977،)حدؽ عبد الجؾاد  .ويكػف آخخ مغ لعبيا مغ الفخيق السيايع
السخمى في ما عجا الجد  الػاقػج بػیغ القػائسیغ ويكػػف آخػخ الزخبة الخكشیة: عشجما تجتاز الكخة بكامميا خط 

 مغ لعبيا مغ الفخيق السجافج.
تكػػف الكػخة خػارج السمعػب عشػجما تعبػخ كميػا خػط السخمػى أو  الكرة في المعب أو خارج المعب:_19.15.3

بػاراة إلػى التساس، عشجىا لػقف الحكع المعب وتكػف الكخة في المعب في يسیج الأحػاؿ الأخػخػ مػغ بػج  الس
 نيالتيا.
 متظمبات كرة القدم:_16.3

 الستظمبات البدنية للاعب كرة القدم:_ 1.16.3
تعػػج الستصمبػػات البجنیػػة لمسبػػاراة الخكیػػدة الأساسػػیة التػػي لبشػػى عمیيػػا مفيػػػـ المیاقػػة البجنیػػة للاعػػب كػػخة القػػجـ، 

تحػاذ عمػى الكػخة قبػل الخرػػع، والتػي تعػج أحػج أساسػیات السبػاراة، لسػا تتصمبػو مػغ يػخؼ سػخيج لسحاولػة الاسػ
دقیقػػة، والػػحؼ قػػج يستػػج أكثػػخ مػػغ ذلػػظ فػػي كثیػػخ مػػغ الأوقػػات وكػػحا 90والأدا  السدػػتسخ شػػػاؿ زمػػغ السبػػاراة 

سخعة تبادؿ السخاكد وتغییخ الاتجاىات، والػثػب لزػخب الكػخة بػالخأس وتكػخار الجػخؼ للا ػتخاؾ فػي اليجػػـ 
ولحا يجب أف لترف لاعب الكػخة بجريػة عالیػة بكػل مػا تحتايػو السبػاراة والعسػل عمػى رفػج ، والجفاع بفعالیة

كفا تػػو حتػػى لػػتسكغ مػػغ تشفیػػح السيػػاـ السياريػػة والخصصیػػة السختمفػػة بفعالیػػة، فقػػج أصػػبح حالیػػا مػػغ وايػػب 
ة فػػي اليجػػػـ الا ػػتخاؾ فػػي الػػجفاع فػػي حالػػة امػػتلاؾ الكػػخة لػػجػ الخرػػع، وأيزػػا مػػغ وايػػب الػػجفاع السدػػاعج

 (23،ص1998حدؽ أحسد الذافعي،)اليجػـ عشج امتلاؾ الفخيق لمكخة. 
 الإعداد البدني لكرة القدم: _1.1.16.3

تعػػج الستصمبػػات البجنیػػة لمسبػػاراة الخكیػػدة الأساسػػیة التػػي لبشػػى عمیيػػا مفيػػػـ المیاقػػة البجنیػػة للاعػػب كػػخة القػػجـ، 
خيج لسحاولػة الاسػتحػاذ عمػى الكػخة قبػل الخرػػع، والتػي تعػج أحػج أساسػیات السبػاراة، لسػا تتصمبػو مػغ يػخؼ سػ

دقیقػػة، والػػحؼ قػػج يستػػج أكثػػخ مػػغ ذلػػظ فػػي كثیػػخ مػػغ الأوقػػات وكػػحا 90والأدا  السدػػتسخ شػػػاؿ زمػػغ السبػػاراة 
سخعة تبادؿ السخاكد وتغییخ الاتجاىات، والػثػب لزػخب الكػخة بػالخأس وتكػخار الجػخؼ للا ػتخاؾ فػي اليجػػـ 

 .والجفاع بفعالیة
ىػ التصػر الجیج لمرفات الحخكیة بجوف التػيو إلى رياضة معیشػة، ويسثػل مخحمػة  البدني العام: الإعداد-أ

بدیصة خاصة بتصػيخ الرفات البجنیة اليامة الحؼ يخزج شیمة ىحه السخحمة لتسخيشات مػيية إلػى تصػػر 
البػػجني مػػغ دعػػػع الرػػفات الحخكیػػة، السقاومػػة، القػػػػة، السخونػػة...الخ ويدػػسح لشػػػا ىػػحا الشػػػع مػػغ التحزػػػیخ 

وتقػيػػة عسػػل الأييػػدة العزػػمیة والسفرػػمیة، وكػػحا الأييػػدة الفیديػلػيیػػة) الجيػػاز الػػجمػؼ التشفدػػي و الجيػػاز 
 (MICHEL PRADET,1997, p22) (.العربي
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 الإعداد البدني الخاص:-ب
والبجنیػػة شبقػػا الإعػػجاد البػػجني الخػػاص يقرػػج بػػو تقػيػػة أنطسػػة وأييػػدة الجدػػع وزيػػادة الإمكانیػػات الػضیفیػػة 

لستصمبػػات السبػػاراة فػػي كػػخة القػػجـ، أؼ تصػػػيخ الرػػفات السسیػػدة للاعػػب الكػػخة مثػػل العسػػل الػػجورؼ التشفدػػي، 
والدػػخعة الحخكیػػة وسػػػخعة رد الفعػػل ، والسخونػػػة الخاصػػة والدػػخعة لسدػػػافات قرػػیخة والقػػػػة السسیػػدة لمدػػػخعة 

 .لمخيمیغ والخ اقة وتحسل الدخعة
متخا لتحدیغ الدخعة، أو الجػخؼ لسدػافة محػجودة  30بعزيا فسثلا العجو لسدافة ىحه الرفات مختبصة مج 

بصخيقة التشػاوب أو تبػادؿ الخصػػة لتصػػيخ التحسػل الػجورؼ التشفدػي، وتقػل تػجريبات الإعػجاد البػجني الخػاص 
اص فػي بجايػػة فتػخة الإعػػجاد مقارنػة للإعػػجاد العػاـ، حیػػث ترػل إلػػى أعمػى ندػػبة ليػا فػػي مخحمػة الإعػػجاد الخػػ

 ( 23،ص1998،حدؽ أحسد الذافعي) .والاستعجاد لمسباريات
 ىداف رياضة كرة القدم:أ_17.3

يجب عمى مجرب رياضة كخة القجـ أف يقتخح أىجا ؼ أساسیة ىامة مغ أيل تصػيخ نفذ الرفات الخاصة 
 في رياضة كخة القجـ ذات الصابج الجساعي وتمخز ىاتو الأىجاؼ الأساسیة فیسا لمي:

 واستیعاب مختمف الحالات الخياضیة الجساعیة والتكیف معيا.فيع -
 التشطیع الجساعي مثل: اليجػـ أو الجفاع ومختمف أنػاع و مخاحل المعب في كخة القجـ.-
 الػعي بالعشاصخ و السكػنات الجساعیة والفخدية في رياضة كخة القجـ.-
 في مدتػػ المعب. تحدیغ الػضج والسيارات الأساسیة سػا  الجساعیة أو الفخدية-
 إعصا  رؤية واضحة ولػ مرغخة عغ عشاصخ المعب التكشیكي واستیعاب الػضعیات السختمفة..-
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 خلاصة :
إف عسمیػػة الإحسػػا  الخياضػػي ىػػي عسمیػػة ضػػخورية للانتقػػاؿ مػػغ حالػػة الخاحػػة أو الخسػػػؿ إلػػى حالػػة العسػػل 
والشذػػاط البػػجني خاصػػة أف الفػػخؽ فػػي عسػػل الأييػػدة الػضیفیػػة لمجدػػع بػػیغ ىػػاتیغ الحػػالتیغ ىػػػ فػػخؽ كبیػػخ 

قػػت واحػػج و ىشػػاؾ لتصمػػب الانتقالیػػة والتػػجرج فػػي بػػحؿ الجيػػج وذلػػظ لأف تكیػػف تمػػظ الأييػػدة لا يحػػجث فػػي و 
اختلاؼ بیشيا خاصة مغ حیث الػقت والكفا ة ، وىي تيجؼ إلى رفج درية اسػتعجاد الخياضػي إلػى أقرػى 
مدػػتػياتيا ، باسػػتخجاـ العجلػػج مػػغ الصػػخؽ والػسػػائل يعتبػػخ التسػػخيغ البػػجني أساسػػيا ، ووفػػق مشيجیػػة معیشػػة 

 حتػؽ ومجة ىحه العسمیة .وتخصیط مدبق . كسا تخزج مجسػعة مغ السبادغ التي تحجد  کل و م
ويتعجػ تأثیخ ىحه العسمیة الجانب البجني إلػى الجانػب الشفدػي ، وذلػظ بفزػل اسػتجابة الجدػع الفدػیػلػيیة 
لمجدع أثشا  أدا  التسخيغ البجني ، حیث يقػـ الجدػع بػإفخاز مجسػعػة مػغ اليخمػػف التػي تدػاعج فػي التيجئػة 

سيسػػا كانػػت شبیعػػة السسارسػػة ومدػػتػػ السشافدػػة لا يسكػػغ الشفدػػیة والػػتخمز مػػغ الزػػغط والتػػػتخ ، لػػحلظ ف
الاستغشا  عغ عسمیة الإحسا  الخياضي ، وقج زاد الاىتسػاـ بسػا أكثػخ بعػجما تػع التعػخؼ عمػى دورىػا الشفدػي 
وإمكانیة مداعجة الخياضي في التحكع في الزغػط الشفدیة التي تشتابو والتي مرجرىا السشافدة الخياضیة ، 

 أخخ مخحمة مغ مخاحل الإعجاد قبل الجخػؿ السبا خ في السشافدة الخياضیة . وذلظ باعتبارىا
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 تسييد:
العمسي السدتخجـ في الجراسة، ويبیغ كیفیة تصبیق الإيخا ات السیجانیة تشاولشا في  ىحا الفرل السشيج 

وتصخقشا إلى الأسالیب الإحرائیة التي اعتسجنا عمیيا في تحمیل السعصیات التي يسعشاىا عغ شخيق 
 (.U14الاختبارات البجنیة السداعجة عمى تحدیغ مدتػػ الإحسا  لجػ لاعبي كخة القجـ )

البحث عبارة عغ دراسة تجخيبیة بیغ الستغیخ السدتقل )الألعاب  بو الخياضیة ( والستغیخ  وىحا
(( مغ أيل الػصػؿ إلى الشتائج ومشيا إلى التحجلج U14التابج)مدتػػ الإحسا  لجػ لاعبي كخة القجـ )

 السشيجي لكل متغیخ مغ ىحا الفرل بيجؼ عخض وتحمیل ومشاقذة نتائج ىحه السعصیات. 
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 الدراسة الاستظلاعية: 4-1
 نتائج إلى لمػصػؿ وذلظ العمسي البحث في الأساسیة الذخوط أىع مغ واحجة الاستصلاعیة الجراسة إف    
 عیشة عمى الباحث ايب يقػـ أولیة دارسة عغ عبارة " الاستصلاعیة الجراسة تعج إذ، بيا ومػثػؽ  دقیقة
 . (179،ص1993)وجيو محجؾب، "وأدواتو البحث أسالیب اختیار بيجؼ وببحث قیامو قبل صغیخة
والرعػبات التي  ، كسا تعتبخ الجراسة الاستصلاعیة خصػة ميسة تداعج عمى معخفة مجتسج الجراسة     

تخز للاعبي كخة ، ولأف دراستشا  ، وتداعج في اختیار العیشة يسكغ أف تػاييشا في تصبیق أدوات الجراسة
وأيخيشا  ،ببػسعادة السختار المصیف عبج البمجؼ السمعبقسشا بالتػيو إلى ،  U14ؽ بػسعادة القجـ لفخيق أفا

عمى التعخؼ مشيا ىػ  لسعخفة مجػ تصابق مػضػع دراستشا مج الػاقج، حیث كاف اليجؼ دراسة استصلاعیة
 .القجـ كخة للاعبي العاـ الاعجاد مخاحل خلاؿ الاحسا  مدتػػ  في الخياضیة الذبو الألعاب تأثیخ
مغ لاعبي كخة القجـ نادؼ الخياضي لميػاة أفاؽ بػسعادة  5قسشا بإيخا  الجراسة الاستصلاعیة عمى  حیث  
(U14)  وىي مغ نفذ السجتسج الأصمي لمجراسة، وكاف اليجؼ مغ ، 2021/2022لمسػسع الخياضي

 ىحه الجراسة الاستصلاعیة الأولى ما لمي:
 .التأكج مغ مجػ صلاحیة السكاف السخرز لإيخا  الاختبارات وتختیب أدائيا 
 .التأكج مغ ملائسة ىحه الاختبارات لعیشة الجراسة 
 .التعخؼ عمى الأخصا  والسذكلات التي تطيخ أثشا  الكیاس لتفادليا في الجراسة الأساسیة 
 .معخفة الػقت السدتغخؽ لإيخا  الاختبارات 
 یشة الجراسة ومجػ استعجاد السختبخيغ لإيخا  الاختباراتتشاسب الاختبارات لع. 
  لاعبي كخة القجـ نادؼ الخياضي لميػاة أفاؽ بػسعادة أخح فكخة عغ كیفیة استكباؿ(U14)  ًذىشیاً وبجنیا

 .للاختبارات السدتخجمة في الجراسة
 /الثبات( لسختمف الاختبارات السدتعسمة . التأكج مغ السعاملات العمسیة )الرجؽ 
 مشيج الدراسة: 4-2
 تختمف عجة مشاىج السدتخجـ، ولمبحث السشيج شبیعة تحجد التي ىي إلیيا تصخقشا التي الطاىخة شبیعة إف
 مذكمة شبیعة لسلائستو العمسیة بخصػاتو السشيج التجريبي اعتسجنا لحا الجراسة، وأىجاؼ وأسمػب لشػع تبعاً 

 وأىجافيا. الجراسة
فيحا الترسیع  "السجسؾعة الؾاحدة"،الترسیع التجخيبي  قسشا باختیارالترسيؼ التجريبي السلائؼ:  4-2-1

لا لتصمب إعادة تشطیع وتػزيج أفخاد العیشة لأنو يدتخجـ نفذ الأفخاد ويقارف أدا ىع في ضل ضخؼ معیغ 
 بأدائيع في ضل ضخؼ اخخ وتتمخز خصػات ىحا الترسیع فیسا لمي:

 عمى السفحػصیغ)أفخاد السجسػعة( وذلظ قبل إدخاؿ الستغیخ السدتقل إيخا  قیاس قبمي .1
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يدتخجـ الستغیخ السدتقل عمى الشحػ الحؼ لخيجه الباحث ويزبصو بيجؼ إحجاث تغیخات معیشة في  .2
 الستغیخ التابج.

 يجخؼ قیاس بعجؼ لمتعخؼ عمى تأثخ الستغیخ السدتقل في الستغیخ التابج. .3
 ؼ والكیاس القبمي ثع تختبخ دلالة ىحا الفخؽ احرائیا.يحدب الفخؽ بیغ الكیاس البعج .4

 (66،ص2002)فاطسة عؾض صابر،ميرف  عمي خفاجة، 
 متغيرات البحث: 4-3

استشاداً إلى السفالیع والسرصمحات الجالة لمجراسة، وانصلاقاً مغ فخضیات الجراسة يسكغ تحجلج متغیخات 
 الجراسة كالتالي:

 :عبارة عغ الستغیخ الحؼ يفتخض الباحث أنو الدبب أو أحج الأسباب لشتیجة  ىػالستغير السدتقل
 معیشة، ودارستو قج تؤدؼ إلى معخفة تأثیخه عمى متغیخ آخخ.

مدتػػ كستغیخ مدتقل لؤثخ في تحدیغ الألعاب  بو الخياضیة تحديد الستغير السدتقل:  4-3-1
 . لاعبي كخة القجـ الإحسا  لجػ 

 :الحؼ تتػقف قیستو عمى مفعػؿ تأثیخ قیع الستغیخات الأخخػ، حیث أنو كمسا أحجثت  ىػالستغير التابع
 . تعجيلات عمى قیع الستغیخ السدتقل ستطيخ عمى الستغیخ التابج

 (2019،ص1999محمد حدؽ علاوي،أسامة كامل راتب،)
 .لاعبي كخة القجـ مدتػػ الإحسا  لجػ  تحديد الستغير التابع: 4-3-2
 مجتسع و عيشة الدراسة : 4-4

تمظ السجسػعة الأصمیة التي تأخح مشيا العیشة وقج تكػف ىحه السجسػعة فخؽ "مغ الشاحیة الاصصلاحیة ىػ:
 (14،ص2003. )محمد نرر الديؽ رضؾان،، لاعبیغ ، تلامیح ، مجارس ...الخ،  أو أؼ وحجات أخخػ 

د دراستيا، وىحا ما يذسل يسیج لاعبي كخة إف السجتسج يعتبخ  سػؿ كافة وحجات الطاىخة التي نحغ برج
 لاعبا . 70والبالغ عجدىع  القجـ نادؼ الخياضي لميػاة أفاؽ بػسعادة 

 عيشة البحث: 4-4-1
لمحرػؿ عمى السعمػمات مغ السجتسج الأصمي يعتسج الباحث عمى مجسػعة مغ الأسذ التي تػفخ لو 

وحجات تسثل السجتسج الأصمي برػرة صحیحة السعمػمات حػؿ مػضػع الجراسة ، وىحا بالخيػع إلى 
ودقیقة أو ما يدسى بالعیشة و التي تعشي " أنيا يد  مغ مجتسج الجراسة الحؼ تجسج مشو البیانات السیجانیة 
، وىي تعتبخ يد اً مغ  الكل ، بسعشى أنو تؤخح مجسػعة مغ أفخاد السجتسج ، عمى أف تكػف مسثمة 

ر عیشة مسثمة تسثیلًا صحیحا لمسجتسج الأصمي يعتبخ مغ أىع الخصػات لسجتسج البحث " ، لحلظ فإف اختیا
 (344،ص2007)رشيد زرواتي،لإنجاز أؼ دراسة .
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 15والبالغ عجدىع   (U14)وتسثمت عیشة بحثشا في لاعبي كخة القجـ نادؼ الخياضي لميػاة أفاؽ بػسعادة 
 تلائع لأنيار العیشة بالصخيقة القرجية مغ السجتسج الكمي وقج تع اختیا %21لاعبا، وىحا ما يسثل ندبة 

تع تصبیق الألعاب  بو الخياضیة في  وىي تشجرج ضسغ السعالشة غیخ  الاحتسالیة،حیث دراستشا مػضػع
ثخ الألعاب  بو الخياضیة السقتخحة في أ لسعخفة مخحمة التدخیغ قبل التجريبات عمى السجسػعة التجخيبیة

   .  (U14)لاعبي كخة القجـ نادؼ الخياضي لميػاة أفاؽ بػسعادة تحدیغ مدتػػ الإحسا  
 (أدوات جسع البيانات(أساليب جسع البيانات  4-5

كل دراسة عمى أدوات البحث كحجخ أساس لسعخفة ويسج السعمػمات اللازمة عغ الجراسة مغ أيل  تعتسج
 بمػغ حقائق وأىجاؼ ىحا البحث مغ خلاؿ مجسػعة معیشة مغ الأدوات يختارىا الباحث لتحقیق ما سبق.

 الاختبارات البدنية :  4-5-1
الاختبارات البجنیة تع اختیار عجد مغ بعج الاشلاع عمى العجلج مغ السرادر والسخايج فیسا يخز 

وقج اعتسجنا عشج الاختیار اختبارات الاختبارات ووضعيا في استسارة خاصة تزع الاختبارات السقتخحة ،
 مشاسبة و مقششة تخجـ الجانب السخاد قیاسو بحدب آرا  و إتفاؽ الخبخا  و السختریغ .

عػػب لحخكػػات مقششػػة لتػيػػب أداؤىػػا بأسػػمػب وشخيقػػة و يدػتػيب الاختبػػار الاسػػتجابة الحكیكیػػة مػػغ قبػػل اللا
 محجدة وذلظ لمػقػؼ عمى مدتػػ اللاعب في حالة معیشة.

 إختبار ويميام ىاسكل و صسؾيل فؾكس: 4-5-1-1
 يعتسج قانػف فػكذ و ىاسكل عمى الریغة التالیة لكیاس معجؿ نبزات القمب :

 الدغ . -220أقرى معجؿ لزخبات القمب = 
حیث يعج ىحا القانػف الأكثخ  یػعا و تجاولا بیغ الباحثیغ في السجاؿ الخياضػي لبدػاشتو و سػيػلة حدػاب 

 نتائجو.
 : Sit and reach testاختبار السرونة خمو الفخذ أسفل الغير  4-5-1-2

اختبار السخونة خمف الفخح و أسفل الطيخ لكیاس قجرة تسجد العزلات لمػصػؿ الى أقرى مجػ 
 تذخيحي.
 :اليدف 

 ليجؼ الاختبار الى قیاس مخونة عزلات خمف الفخح  أسفل الطيخ.
 : السؾاد  و الإجراءات السظمؾ ة للاختبار 
 صشجوؽ مثبت عمیو مدصخة الكیاس 
  سع كسا مبیغ في الخسع 40مدصخة الكیاس خاريا عغ الرشجوؽ 
 استسارة تدجیل. 
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 : كيفية إجراء الاختبار 
 وضج قاعجة القجمیغ أماـ الرشجوؽ. يجمذ الخياضي ماذا ريمیو مج 
 .ثشي الجحع أماـ مغ وضج الجمػس و مج الخكبتیغ 
 .مج مفرل الخكبتیغ كاملا مج ثشي الجحع أماـ 
 . مج الیجلغ حتى الأشخاؼ الأصابج عبخ مدتػػ مكیاس مجرج 
 .يجب أف تلامذ أصابج الیجلغ  خيط الكیاس مج الثبات مجة ثانیتیغ 
 أفزل محاولة بالدشتستخ. تعصى محاولتیغ ثع تدجیل 

 : تشكي  بالشدبة للاعبيؽ 
 

 ضعيف جدا ضعيف متؾس  جيد جدا مستاز
 39أقل مؽ  43-40 55-44 61-56 62أكبر مؽ 

 
 اختبار مدى مرونة الجذع و الرقبة:  4-5-1-3

 :الغرض مؽ الاختبار 
 قیاس مخونة الجحع و الخقبة

 :الأدوات 
 بداط .  -1
 أو  خيط قیاس بالدشتیستخ.  مدصخة -2
 مؾاصفات الاختبار: 

  لشبصح السختبخ عمى البصغ مج وضج الیجلغ خمفا والخاحتیغ عمى السقعجة، لتع تثبیت الػسط
 بػاسصة زمیل

 .تػضج السدصخة أو الستخ عسػدية أماـ رأس السختبخ 
 تثبیت الخقبة في مدتػػ الجحع مج رفج الجحع ببصي  لأقرى مجػ ويتع الكیاس وتدجیل  لتع

 القخا ة عشج مدتػػ ذقغ السختبخ.
 .تدجل القخا ات لأقخب سشتیستخ 
 تدجل السدافة بالدشتیستخ مغ مدتػػ البداط حتى أسفل الحقغ 
 ( القخا ة تكػف مغ أسفل إلى أعمى ) الرفخ اقل درية 
 التدجيل: 

 تدجل أفزل القخا ات لأفزل محاولة مغ ثلاث محاولات.
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 : تشكي  بالشدبة للاعبيؽ 
 

 ضعيف جدا ضعيف متؾس  جيد جدا مستاز
 5أقل مؽ  8 11-13 16-18 18أكبر مؽ 

 
 اختبار ثشي الجذع مؽ الؾقؾف: 4-5-1-4

 : حخكات الثشي للأماـ مغ وضج  قیاس مجػ مخونة الجحع والفخح فى الغـرض مؽ الاختبـار
 الػقػؼ . 

  : الأدوات السدـتخدمة 
سع ، مقدسة بخصػط إلى وحجات كل 20مكیاس مجرج مغ الخذب أو ) مدصخة ( شػليا حػالى  -

 سع .10سع ، ويفزل أف تكػف حجود ىحا التجريج فى مجػ 1وحجة تداوػ 
 اىتداز. مقعج أو كخسي أو مشزجة مدصحة تتحسل وزف السختبخ بجوف حجوث أؼ -
  : طريقــة الأداء 
ملامدتیػغ  لتخح السختبخ وضج الػقػؼ عمى حافة السقعج أو السشزجة بحیث تكػف القجمػاف -

 لجانبػى السقیػاس .
الجػحع أماما أسػفل بحیث تربح الأصابج أمػاـ السقیػاس، ومػغ ىحا الػضج  يقػـ السختبخ بثشى -

يحاوؿ السختبخ ثشػى الجحع لأقرى مجػ مسكغ بقػة وببط ، مػج ملاحطة أف تكػف أصابج الیجلػغ 
 مدػتػػ واحػج وأف تتحخؾ لأسػفل مػازيػة لمسقیػاس. فػى
  : تعميســات الإختبــار 
 عزلات الحراعیغ والجحع والخقبة . لؤدػ الإختبار بجوف ترمب فى -
 لػؤدػ الإختبػار مػغ وضػج فػخد الخكبتیػغ .  -
ق أقرى مجػ مسكغ مػغ الثشي يكػف ثشى الجحع لأسفل ببط  وبقػة ومحاولة تحقی -

 .لأسفل
الأفزل إعصا  السختبخ محاولتیغ أو ثلاث كػسیمة للإحسا  والتجريب عمى الاختبار قبل  مغ -

 الكیاس، مج ملاحطة أف لتع ذلظ قبل الرعػد عمى السشزجة.
 يجب عمى السختبخ تػيیو نطخه إلى أسفل السكیاس. -
الأدا  يقمل  تبییغ أف ثشى الجحع لأسفل بقػة وسخعة يحقق نتائج أفزل، إلا أف ىحا الأسمػب فى -

مغ ثبات ومػضػعیة الجريات نطخا لرعػبة حداب الجرية، وليحا يذتخط فى حداب الجرية أف 
 ثانیة. 3 -2يحتفع السختبخ بػضعو الشيائى مجة تتخاوح مغ 
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 : التدجيـــل 
 أقرى نقصة عمى السكیاس يرل إلیيا السختبخ مغ وضج ثشى الجحع أماما أسفل. درية السختبخ ىى:_ 
  والأجيزة السدتعسمة في الدراسةالؾسائل: 
 .أرضیة مصاشیة 
 .میقاتیة 
 .صافخة 
  سع. 20مدصخة مكیاس أكثخ مغ 
 الخرائص الديكؾمترية لأداة الدراسة: 4-6
 الردق: 4-6-1

كػنيا اختبارات مقششة لغخض تحجلج  اعتسجنا الأسذ العمسیة في عسمیة تصبیق الاختبارات عمى الخغع مغ
 الاختبارات السختارة.مجػ عسمیة ىحه 

لمتأكج مغ صجؽ الاختبارات اعتسجنا عمى صجؽ تسثیل الاختبارات لمسػاقف والجػانب التي يكیديا تسثیلًا 
لتحقیق اليجؼ الحؼ وضج مغ أيمو ، وتع تحجلج أىجاؼ الاختبارات بذكل واضح  صادقاً ومتجانداً 

 ي تجخبة الجراسة عمى مجسػعة مغ السحكسیغبعخض الاختبارات السقتخح استخجاميا ف وتفریمي ، لحا قسشا
وتع الاعتساد أيزاً عمى عجد مغ السرادر التي أثبتت أف ىحه الاختبارات تكیذ ىحه  والسختریغ 

 الرفة.
 ثبات الاختبارات: 4-6-2

،وذلظ بحداب معامل الارتباط  إعادة اختبار -اختبارولحداب ثبات الاختبارات اعتسجنا عمى شخيقة : 
الحؼ يسثل الثبات ، حیث اعتسجنا في ىحه الصخيقة عمى إيخا  الاختبار مختیغ عمى نفذ العیشة تحت 
ضخوؼ مذابية قجر الإمكاف ، ثع نقػـ بحداب معامل الارتباط بیغ نتائج التصبیق الأوؿ ونتائج التصبیق 

ؼ كحلظ بسعامل الاستقخار، حیث شبق البخنامج  عمى الثاني ،ويذیخ ىحا الأخیخ إلى ثبات الأداة يعخ 
 (.U14)مغ لاعبي كخة القجـ نادؼ الخياضي لميػاة أفاؽ بػسعادة  5عیشة قػاميا 

 (: يسثل قيؼ معامل ثبات الاختبارات البدنية01الجدول رقؼ )
 معامل الثبات الاختبار

 *0.89 إختبار معدل نبزات القمب 
 *0.78 أسفل الغيرنة خمو الفخذ و اختبار السر 

 *0.81 اختبار مدى مرونة الجذع والرقبة
 *0.89 اختبار ثشي الجذع مؽ الؾقؾف
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 %.5دال عشد مدتؾى دلالة إحرائية 
ويلاحع مغ الججوؿ الدابق أف معاملات الارتباط لكل بعج والتي تسثل ثبات ىحه الاختبارات مختفعة و 

معیشة، وىي دالة إحرائیا بسعشى أف معامل الثبات يستاز قػية وىحا ما يعكذ ثبات الاختبارات بجرية 
بجرية إحرائیة عالیة مغ ثبات الكیع الشدبة والتي تعبخ عشيا نتائج الاختبارات البجنیة وفق نتائج اختبار / 

 إعادة اختبار.
 : ترسيؼ الدراسة والسعالجة الإحرائية 4-7

تذكل الأسالیب الإحرائیة السدتخجمة الحجخ الأساس لمػصػؿ إلى الشتائج والحقائق مغ خلاؿ ما تقجمو 
مغ نتائج ذات دلالة كبیخة لمبحث، وانصلاقاً مغ كل الشتائج الستػصل إلیيا في الاختبارات القبمیة و البعجية 

سة بسا يزسغ الػصػؿ إلى تفدیخ كل يسكغ لمباحث تحجلج أىع الأسالیب الإحرائیة السشاسبة لصبیعة الجرا
الشتائج بالجلالة اللازمة مغ الشاحیة الإحرائیة لكل اختبار إحرائي مصبق، و لقج تع استعساؿ الأسالیب 

 الإحرائیة التالیة لمتحقق مغ صحة فخوض الجراسة وىي: 
  س  الحدابيالستؾ 
 السعياري: الإنحراف 
 درجة الاحتسال السعشؾي (  ةاختبار "ت" ستؾدن sig ) 
 .معامل الارتباط 

كل ىحه الأسالیب الإحرائیة الدابقة تزسغ الػصػؿ إلى نتائج يسكغ مغ خلاليا مشاقذة الافتخاضات 
السحجدة في إ كالیة البحث، وىي بحلظ محجد أساسي في الجراسة الحالیة مغ ناحیة أىسیة كل السعصیات 

ل ومشاقذة الشتائج، وقج تع حداب ىحه الإحرائیة الدابقة والتي مغ خلاليا لبشى فرل عخض وتحمی
 . spssالسعاملات باستخجاـ حدمة البیانات الإحرائیة في العمػـ الإندانیة والايتساعیة 

 خظؾات إجراء الدراسة الحالية 4-8
  (U14)لاعبي كخة القجـ نادؼ الخياضي لميػاة أفاؽ بػسعادة مغ قسشا بإيخا  الجراسة الخاصة بالبحث 

 لاعبا. 25بالسمعب الذيیج مختار عبج المصیف ، و كاف عجدىع  2021/2022لمسػسع الخياضي
مج السجرب أسذ تصبیق الحرز  افتع إيخا  البحث السیجاني في الفتخة السحجدة ، وقج  كل الباحث حیث

 3أوؿ حرة في تصبیق ىحا البخنامج، وكاف تصبیق البخنامج بػاقج  2022 مارس 04 وكاف تاريخ
 10حرز، واستسخ البخنامج  3في الأسبػع، مج العمع أف عجد الحرز التجريبیة لمفخيق ىي حرز 

في الأسبػع الأوؿ ، و الكیاس القبمي في الأسبػع الثاني ،و في  أسابیج ، حیث كانت الجراسة الإستصلاعیة
تبارات نياية الأسبػع الثالث تع بجاية تصبیق الألعاب  بو الخياضیة في مخحمة التدخیغ مج الكیاـ بالإخ

أما الجانب الشطخؼ فذخع في إعجاده بالتػازؼ مج الجانب التصبیقي في أ يخ ، الإحسا  في كل حرة 
 .2022ل  و ماؼ مارس و أفخي
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بعج اختیار عیشة البحث وتحجلج السجسػعة التجخيبیة تع الكیاـ بالإختبارات القبمیة عمى السجسػعة و و 
وفػر باستعساؿ تساريغ الإشالة العزمیة و الدخعة  بعجىا قسشا  بتصبیق الألعاب  بو الخياضیة السقتخحة 

قسشا بإيخا  الاختبارات البعجية لمسجسػعة بغخض السقارنة بیغ الاختبارات  الانتيا  مغ العسمیة الإحسائیة
 القبمیة و البعجية لمسجسػعة .
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 خلاصة:
مغ خلاؿ ىحا الفرل حػلشا التصخؽ إلى الخصػات السشيجیة التي لتبعيا الباحث مغ أيل ضبط  

تػضیح أىع الصخؽ والأدوات السدتعسمة في يسج السعمػمات الإيخا ات السیجانیة الخاصة بالجراسة، وكحا 
الصخؽ والأدوات بالتفریل وتػضیح كیفیة استعساليا ، بالإضافة إلى  وتشطیسيا ، كسا قسشا بعخض ىحه

مكاني وزماني ، كسا أنشا حجّدنا كل مغ مجتسج وعیشة البحث  السجالات التي تست فیيا الجراسة مغ مجاؿ
تعسل عمى يسج السعمػمات في أحدغ الطخوؼ  جراسة ، كل ىحه الإيخا اتالتي تسحػرت حػلو ال

وعخضيا في أحدغ الرػر ولكغ يسج ىحه السعمػمات لیذ ىػ الغاية وإنسا الغاية ىي الػصػؿ إلى نتائج 
 مراغة بصخيقة عمسیة تداعج عمى إيجاد حمػؿ لمسذكمة السصخوحة سابقا.
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 النتائـج ومناقشة وتـحليل غـرض
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 :الشتائج وتحميل _عرض1.5
 الستعمق بالفرضية الأولى القبمي  الإختبار نتائج وتحميل عرض 5-1-1

 الشتائج السثبتة في الججوؿ التالي: ىوقج تحرمشا عم :أولا : الإختبار القبمي
)اختبار السرونة خمو  القبمي للإختبار السعياري  والإنحراف الحدابي الستؾس  (:يسثل02جدول رقؼ )

 الفخذ أسفل الغير(
 إختبار
 السرونة

 العيشة الإنحراف السعياري  الستؾس  الحدابي الإختبار
 15 0.32 0.41 إختبار قبمي

( و الانحخاؼ السعیارؼ 0.41لتزح لشا أف الستػسط الحدابي يداوؼ ) (02رقع ) ومغ خلاؿ الججوؿ
 (0.32يداوؼ )

 )اختبار السرونة خمو الفخذ أسفل الغير( عرض وتحميل نتائج الإختبار البعدي : 5-1-2
 شتائج السثبتة في الججوؿ التالي:ال ىوقج تحرمشا عم :ثانيا : الإختبار البعدي

)اختبار السرونة خمو البعدي  للإختبار السعياري  والإنحراف الحدابي الستؾس  (:يسثل03جدول رقؼ )
 الفخذ أسفل الغير(

 إختبار
 السرونة

 العيشة الإنحراف السعياري  الستؾس  الحدابي الإختبار
 15 0.34 0.46 بعجؼإختبار 

( و الانحخاؼ السعیارؼ 0.46لتزح لشا أف الستػسط الحدابي يداوؼ ) (:03رقع ) ومغ خلاؿ الججوؿ
 (0.34يداوؼ )

  عرض وتحميل نتائج الإختبار البعدي و القبمي لإختبار: 5-1-3
 ثالثا : فروق بيؽ الإختبار القبمي و البعدي

 الفروق الإحرائية لشتائج الإختبار القبمي والبعدي لمعيشة.يسثل (:04جدول رقؼ )
 إختبار
 السرونة

ت  ع س الإختبار
 السحدؾ ة

ت 
 الجدولية

مدتؾى 
 الدلالة

 الاستشتاج د.ح

 دال 14 0.01 2.89 21.205 0.32 0.41 قبمي
 دال 0.05 2.11 0.34 0.46 بعدي

 
و  0.41 داوؼ يلتزح لشا أف الستػسط الحدابي في الإختبار القبمي ( 04رقع )مغ خلاؿ الججوؿ 

الإنحخاؼ و  0.46عجؼ يداوؼ بأما الستػسط الحدابي للإختبار ال،  0.32الإنحخاؼ السعیارؼ يداوؼ 
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و )ت( الججولیة عشج  21.205و بعج تحجلج )ت( السحدػبة ويجناىا تداوؼ ،  0.34السعیارؼ يداوؼ 
 . 2.110ويجناىا  0.05و عشج مدتػػ الجلالة  2.898تداوؼ  0.01مدتػػ الجلالة 

ويجنا أف قیسة )ت( السحدػبة  0.05وبسقارنة )ت( السحدػبة مج )ت(  الججولیة عشج مدتػػ الجلالة 
الججولیة عشج مدتػػ  أكبخ مغ قیسة )ت( الججولیة، كسا ويجنا أيزا أف )ت( السحدػبة أكبخ مغ )ت(

يسكششا القػؿ أنو تػيج فخوؽ ذات دلالة  0.05أقل مغ  0.000، وبسا أف الكیسة الإحتسالیة 0.01الجلالة 
 .إحرائیة

 الستعمق بالفرضية الأولى نتائج وتحميل عرض 5-1-4
 وقج تحرمشا عل الشتائج السثبتة في الججوؿ التالي: :أولا: الإختبار القبمي

اختبار مدى مرونة )القبمي للإختبار السعياري  والإنحراف الحدابي الستؾس  يسثل(:05جدول رقؼ )
 (الرقبة الجذع و

اختبار مدى 
 مرونة

 العيشة الإنحراف السعياري  الستؾس  الحدابي الإختبار
 15 0.32 7.92 إختبار قبمي

 
( و الانحخاؼ السعیارؼ 7.92) لتزح لشا أف الستػسط الحدابي يداوؼ ( 05رقع )ومغ خلاؿ الججوؿ 

 (0.32يداوؼ )
 (الرقبة اختبار مدى مرونة الجذع و) عرض وتحميل نتائج الإختبار البعدي : 5-1-5

 وقج تحرمشا عل الشتائج السثبتة في الججوؿ التالي: الإختبار البعدي: ثانيا :
اختبار مدى مرونة ) البعدي للإختبار السعياري  والإنحراف الحدابي الستؾس  يسثل(:06جدول رقؼ )

 (الرقبة الجذع و
اختبار مدى 
 مرونة

 العيشة الإنحراف السعياري  الستؾس  الحدابي الإختبار
 15 0.37 8.33 بعجؼإختبار 

 
( و الانحخاؼ السعیارؼ 0.83لتزح لشا أف الستػسط الحدابي يداوؼ ) (06رقع ) ومغ خلاؿ الججوؿ

 (.0.37يداوؼ )
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 الإختبار البعديالإختبار القبمي و ثالثا: فروق بيؽ 
 عرض وتحميل نتائج الإختبار البعدي و القبمي  5-1-6

 اختبار مدى مرونة الجذع و) لمعيشة لإختبار البعدي و القبمي الاحرائية ق الفرو يسثل(:07جدول رقؼ )
 (الرقبة

اختبار مدى مرونة
ت  ع س الإختبار 

 السحدؾ ة
ت 

 الجدولية
مدتؾى 
 الدلالة

 الاستشتاج د.ح

 دال 14 0.01 2.89 9.335 0.32 7.92 قبمي
 دال 0.05 2.11 0.37 8.33 بعدي

 
و  7.92 داوؼ يلتزح لشا أف الستػسط الحدابي في الإختبار القبمي  (07رقع ) مغ خلاؿ الججوؿ

الإنحخاؼ  8.33عجؼ يداوؼ بأما الستػسط الحدابي للإختبار ال،  0.32الإنحخاؼ السعیارؼ يداوؼ 
و )ت( الججولیة عشج  9.335و بعج تحجلج )ت( السحدػبة ويجناىا تداوؼ ،  0.37السعیارؼ يداوؼ 
 .2.110ويجناىا  0.05عشج مدتػػ الجلالة  2.89تداوؼ  0.01مدتػػ الجلالة 

ويجنا أف قیسة )ت( السحدػبة أكبخ  0.05وبسقارنة )ت( السحدػبة مج ت الججولیة عشج مدتػػ الجلالة 
مغ قیسة في الججولیة، كسا ويجنا أيزا أف )ت( السحدػبة أكبخ مغ )ت( الججولیة عشج مدتػػ الجلالة 

وؽ ذات دلالة يسكششا القػؿ أنو تػيج فخ  0.05أقل مغ  0.000، وبسا أف الكیسة الإحتسالیة 0.01
 إحرائیة.

 الستعمق بالفرضية الاولى القبمي  الإختبار نتائج وتحميل عرض 5-1-7
 وقج تحرمشا عل الشتائج السثبتة في الججوؿ التالي: :أولا:الإختبار القبمي

اختبار ثشي الجذع مؽ ) القبمي للإختبار السعياري  والإنحراف الحدابي الستؾس  (:يسثل08جدول رقؼ )
 (الؾقؾف

 العيشة الإنحراف السعياري  الستؾس  الحدابي الإختبار اختبار ثشي الجذع
 15 0.35 6.92 إختبار قبمي

 
( و الانحخاؼ السعیارؼ 6.92لتزح لشا أف الستػسط الحدابي يداوؼ ) (08رقع ) ومغ خلاؿ الججوؿ

 (.0.35يداوؼ )
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 (مؽ الؾقؾف اختبار ثشي الجذع) عرض وتحميل نتائج الإختبار البعدي : 5-1-8
 وقج تحرمشا عل الشتائج السثبتة في الججوؿ التالي: الإختبار البعدي::ثانيا

اختبار ثشي الجذع مؽ )البعدي للإختبار السعياري  والإنحراف الحدابي الستؾس  (:يسثل09جدول رقؼ )
  (الؾقؾف

 العيشة الإنحراف السعياري  الستؾس  الحدابي الإختبار اختبار ثشي الجذع
 15 0.40 7.28 بعجؼإختبار 

 
( و الانحخاؼ السعیارؼ 7.28لتزح لشا أف الستػسط الحدابي يداوؼ ) (09رقع ) ومغ خلاؿ الججوؿ

 (0.40يداوؼ )
 (اختبار ثشي الجذع مؽ الؾقؾف) عرض وتحميل نتائج الإختبار البعدي و القبمي لإختبار: 5-1-9

 البعدي الإختبارالإختبار القبمي و ثالثا: فروق بيؽ 
اختبار ثشي الجذع مؽ ) الإختبار القبمي والبعدي لمعيشة (:يسثل الفروق الإحرائية لشتائج10جدول رقؼ )

 (الؾقؾف

اختبار ثشي الجذع
ت  ع س الإختبار 

 السحدؾ ة
ت 

 الجدولية
مدتؾى 
 الدلالة

 الاستشتاج د.ح

 داؿ 14 0.01 2.89 9.616 0.35 6.92 قبمي
 داؿ 0.05 2.11 0.40 7.28 بعدي

 
و  6.92 لتزح لشا أف الستػسط الحدابي في الإختبار القبمي بداوؼ ( 10رقع )مغ خلاؿ الججوؿ 

 الإنحخاؼ 7.28عجؼ يداوؼ بأما الستػسط الحدابي للإختبار ال  0.35الإنحخاؼ السعیارؼ يداوؼ 
و )ت( الججولیة عشج مدتػػ  9.61و بعج تحجلج )ت( السحدػبة ويجناىا تداوؼ  0.40السعیارؼ يداوؼ 

 .2.11ويجناىا  0.05و عشج مدتػػ الجلالة  2.898تداوؼ  0.01الجلالة 
ويجنا أف قیسة )ت( السحدػبة  0.05وبسقارنة )ت( السحدػبة مج )ت(  الججولیة عشج مدتػػ الجلالة 

)ت( الججولیة، كسا ويجنا أيزا أف )ت( السحدػبة أكبخ مغ )ت( الججولیة عشج مدتػػ أكبخ مغ قیسة 
يسكششا القػؿ أنو تػيج فخوؽ ذات دلالة  0.05أقل مغ  0.000، وبسا أف الكیسة الإحتسالیة 0.01الجلالة 

 إحرائیة.
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 الستعمق بالفرضية الثانيةالقبمي  الإختبار نتائج وتحميل عرض 5-1-10
 وقج تحرمشا عل الشتائج السثبتة في الججوؿ التالي:  أولا: الاختبار القبمي :

 نبزات القمب(معدل ) القبمي للإختبار السعياري  والإنحراف الحدابي الستؾس  (:يسثل11جدول رقؼ )
 إختبار

 نبزات القمب
 العيشة الإنحراف السعياري  الستؾس  الحدابي الإختبار
 15 0.48 7.34 إختبار قبمي

( و الانحخاؼ السعیارؼ 0.41لتزح لشا أف الستػسط الحدابي يداوؼ )( 11رقع )ومغ خلاؿ الججوؿ 
 (0.32يداوؼ )

 نبزات القمب(معدل ) عرض وتحميل نتائج الإختبار البعدي : 5-1-11
 شتائج السثبتة في الججوؿ التالي:وقج تحرمشا عل ال  : الاختبار البعدي أولا:

 نبزات القمب(معدل ) بعديال للإختبار السعياري  والإنحراف الحدابي الستؾس  يسثل (:12جدول رقؼ )
 إختبار

 نبزات القمب
 العيشة الإنحراف السعياري  الستؾس  الحدابي الإختبار
 15 0.37 6.87 بعجؼإختبار 

( و الانحخاؼ السعیارؼ 0.46لشا أف الستػسط الحدابي يداوؼ )( 12رقع )ومغ خلاؿ الججوؿ لتزح 
 (0.34يداوؼ )

 نبزات القمب(معدل ) لإختبار البعدي و القبمي لإختبارعرض وتحميل نتائج ا 5-1-12
 شتائج السثبتة في الججوؿ التالي:وقج تحرمشا عل ال  : و البعدي الاختبار القبميفروق بيؽ : ثالثا

 نبزات القمب(معدل ) والبعدي القبمي الإختبار لشتائج الإحرائية الفروق يسثل (: 13جدول رقؼ )

إختبار
نبزات القمب 

ت  ع س الإختبار 
 السحدؾ ة

ت 
 الجدولية

مدتؾى 
 الدلالة

 الاستشتاج د.ح

 داؿ 14 0.01 2.89 9.616 0.48 7.34 قبمي
 داؿ 0.05 2.11 0.37 6.87 بعدي
و  7.34 لتزح لشا أف الستػسط الحدابي في الإختبار القبمي بداوؼ ( 13رقع )مغ خلاؿ الججوؿ 

الإنحخاؼ  6.87عجؼ يداوؼ بالحدابي للإختبار ال أما الستػسط،  0.48الإنحخاؼ السعیارؼ يداوؼ 
و )ت( الججولیة عشج  9.61و بعج تحجلج )ت( السحدػبة ويجناىا تداوؼ ،  0.37السعیارؼ يداوؼ 
 . 2.110ويجناىا  0.05و عشج مدتػػ الجلالة  2.89تداوؼ  0.01مدتػػ الجلالة 

ويجنا أف قیسة )ت( السحدػبة  0.05وبسقارنة )ت( السحدػبة مج )ت(  الججولیة عشج مدتػػ الجلالة 
أكبخ مغ قیسة )ت( الججولیة، كسا ويجنا أيزا أف )ت( السحدػبة أكبخ مغ )ت( الججولیة عشج مدتػػ 
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ج فخوؽ ذات دلالة يسكششا القػؿ أنو تػي 0.05أقل مغ  0.000، وبسا أف الكیسة الإحتسالیة 0.01الجلالة 
 .إحرائیة

 مشاقذة الشتائج في عل الفرضيات  5-2
 مشاقذة نتائج السحؾر الأول عمى ضؾء الفرضية الجزئية الأولى: 5-2-1

تػؤثخ الالعػػاب  ػبو رياضػػیة فػي مدػػتػػ  :بعػج عػخض وتحمیػػل نتػائج الجػػجوؿ التػي وردت فػػي السحػػر الأوؿ
نجػج أف الإيابػات قػج أثبتػت صػحة  حیػث ،  التسجد العزمي خػلاؿ مخاحػل الاعػجاد العػاـ للاعبػي كػخة القػجـ

 ىحه الفخضیة.
وبسقارنة )ت( السحدػبة مج )ت(  الججولیة عشج مدتػػ ( 10( و )07( و )04رقع )وؿ اسغ خلاؿ الججف

ويجنا أف قیسة )ت( السحدػبة أكبخ مغ قیسة )ت( الججولیة، كسا ويجنا أيزا أف )ت(  0.05الجلالة 
أقل مغ  0.000، وبسا أف الكیسة الإحتسالیة 0.01السحدػبة أكبخ مغ )ت( الججولیة عشج مدتػػ الجلالة 

 السخونة خمف الفخح أسفل الطيخ بالشدبة لإختبا ج فخوؽ ذات دلالة إحرائیةيسكششا القػؿ أنو تػي 0.05
)ت( السحدػبة مج ت الججولیة عشج مدتػػ ، أما في الإختبار مجػ مخونة الجحع و الخقبة فقج ويجنا 

ويجنا أف قیسة )ت( السحدػبة أكبخ مغ قیسة في الججولیة، كسا ويجنا أيزا أف )ت(  0.05الجلالة 
أقل مغ  0.000، وبسا أف الكیسة الإحتسالیة 0.01أكبخ مغ )ت( الججولیة عشج مدتػػ الجلالة السحدػبة 

ثشي الججع مغ الػقػؼ فقج ، أما في الإختبار أنو تػيج فخوؽ ذات دلالة إحرائیةيسكششا القػؿ  0.05
 0.01و )ت( الججولیة عشج مدتػػ الجلالة  9.61و بعج تحجلج )ت( السحدػبة ويجناىا تداوؼ ويجنا 
يسكششا القػؿ أنو تػيج فخوؽ ذات دلالة  ،2.11ويجناىا  0.05و عشج مدتػػ الجلالة  2.898تداوؼ 

 إحرائیة.
يــل العــزاوي قحظــان جميــل خمَ ٌذذ م  ذذك ٔصحذذا فذذيت ملأولىذذٕت م َلأذذّ اذذك تت ملأذذ حل ملأ ذذٓ   وذذ   ذذ    ماذذت 

بػیغ  ايجابیػا تصػػرا الرػغیخة الالعػاب باسػتخجاـ السقتػخح التػجريبي البخنػامجالـذي تؾصـل إلـى أن  (2009)
القػػة السسیػدة الاختباريغ )القبمي و البعجؼ( و لرالح السجسػعػة التجخيبیػة فػي اختبػار )القفػد العسػػدؼ ، و 

الاختبػاريغ  بػیغ ايجابیػا )الزػابصة و التجخيبیػة( تصػػراالتجريبییغ  البخنامجییغ، كسا أف  بالدخعة ، الدخعة(
 السقتػخح التػجريبي البخنػامج، و ىػحا  السخونػة،رمي كػخة الصبیة،الخ ػاقة(اختبػارات ) فػي البعػجؼ و القبمػي

نتػائج الاختبػارات البعجيػة بػیغ السجسػػعتیغ )الزػابصة و  فػي ايجابیػا تصػػرا الرػغیخة الالعػاب باسػتخجاـ
ح السجسػعة التجخيبیة فیسا عجا اختبػار السخونػة و ىػحا لػجؿ عمػى تػأثیخ السػشيج التػجريبي التجخيبیة( و لرال

 في تصػر مدتػػ بعس القجرات البجنیة لجػ عیشة البحث.
تفػؽ البخنامج السقتخح للألعاب الذبو رياضیة  ( و الحؼ تػصل إلى 2018)خمیفة   صةكسا في الجراسة 

كسا تشػعت شخؽ واسالیب التجريب ،عمى الحرة التجريبیة العادية في تشسیة وتصػيخ صفتي الدخعة
 بالألعاب الذبو رياضیة ادؼ ذلظ الي استجابة اللاعبیغ لمحخكات السصمػبة.
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رياضػػیة ىػػي مخحمػػة الشا ػػئیغ  وب الذػػبالبجنیػػة باسػػتعساؿ الألعػػا _اف خیػػخ مخحمػػة لتشسیػػة وتصػػػيخ الرػػفات
 لأنيا تخمق ليع حػ مغ السخحة والستعة وتحفدىع لبحؿ السديج مغ الجيج في اشار التشافذ .

تػػػؤثخ الالعػػػاب  ػػػبو رياضػػػیة فػػػي مدػػػتػػ التسػػػجد العزػػػمي خػػػلاؿ مخاحػػػل و عمیػػػو فالفخضػػػیة التػػػي تػػػشز " 
 أثبتت صحة ىحه الفخضیة. نجج أف الإيابات قجحیث   "الاعجاد العاـ للاعبي كخة القجـ

 :ثانيةعمى ضؾء الفرضية الجزئية ال ثانيمشاقذة نتائج السحؾر ال 5-2-2
تػػؤثخ الالعػػاب  ػػبو رياضػػیة فػػي مدػػتػػ  ثػػانيبعػػج عػػخض وتحمیػػل نتػػائج الجػػجوؿ التػػي وردت فػػي السحػػػر ال
حیػػث  نجػػج أف الإيابػػات قػػج أثبتػػت صػػحة  ،نبزػػات القمػػب خػػلاؿ مخاحػػل الاعػػجاد العػػاـ للاعبػػي كػػخة القػػجـ 

 ىحه الفخضیة.
أف الستػسػط حیث نجج في الإختبار معجؿ نبزات القمػب  (13( و )12( و )11فسغ خلاؿ الججاوؿ رقع )

، أمػا الستػسػط الحدػابي  0.48و الإنحػخاؼ السعیػارؼ يدػاوؼ  7.34الحدابي في الإختبار القبمػي بدػاوؼ 
، و بعػج تحجلػج )ت( السحدػػبة ويػجناىا  0.37الإنحخاؼ السعیارؼ يداوؼ  6.87للإختبار البعجؼ يداوؼ 

 0.05و عشػػػج مدػػػتػػ الجلالػػػة  2.89تدػػػاوؼ  0.01و )ت( الججولیػػػة عشػػػج مدػػػتػػ الجلالػػػة  9.61تدػػػاوؼ 
 . 2.110ويجناىا 

ويػػػجنا أف قیسػػة )ت( السحدػػػػبة  0.05وبسقارنػػة )ت( السحدػػػػبة مػػج )ت(  الججولیػػػة عشػػج مدػػػتػػ الجلالػػة 
أكبػػخ مػػغ قیسػػة )ت( الججولیػػة، كسػػا ويػػجنا أيزػػا أف )ت( السحدػػػبة أكبػػخ مػػغ )ت( الججولیػػة عشػػج مدػػتػػ 

ج فػخوؽ ذات دلالػة يسكششا القػؿ أنػو تػيػ 0.05أقل مغ  0.000، وبسا أف الكیسة الإحتسالیة 0.01الجلالة 
 إحرائیة.

 دراسة بذار نؾر الإسـلام،بؽ روان ميمـؾدَ ٌ م  ك ٔصحا فيت ملأولىٕت م َلأّ اك تت ملأ حل ملأ ٓ   و     
الأذػ  مدػتػػ  تحدػیغ فػي السرػغخة للألعػاب السقتػخح البخنػامج فاعمیػةو الػحؼ تػصػل إلػى أف  2020
 السجسػعة الزابصة. نتائج مج بالسقارنة وذلظ 13-12لتلامیح  السدتيجفة البجنیة لمرفات

 البػجني ىدنػالأ عمػى مدػتػػ  تأثیخىػا حیػث مغ البجنیة الرفات تشسیة في كبیخ دور السرغخة للألعاب _أف
 .العسخية الفئة ومتصمبات وتسا یيا

 الذبو الألعاب شخيقةالحؼ تػصل إلى  (2017) بمقاسؼ خديجة ،العؾادي ليمىكسا لؤكجه في الجراسة 
 الیج كخة لاعبي عشج دقة الترػيب ميارة و الخ اقة و الانتقالیة الدخعة صفة تحدیغ عمى أثخ ليا رياضیة

 سشة. 14 - 12
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 الفرضية العامة :مشاقذة  5-2-3
شبقت  التي قسشا بيا، والتيتصبیق الإختبارات البجنیة  بعج عخض وتحمیل الشتائج الستػصل إلیيا عغ شخيق

تع التػصل لأغمبیة الحقائق التي قج شخحشاىا مغ خلاؿ فخضیات بحثشا، و انصلاقا مػغ الفخضػیة العامػة و 
تػػؤثخ الألعػػاب الذػػبو الخياضػػیة فػػي مدػػتػػ الاحسػػا  خػػلاؿ مخاحػػل الاعػػجاد العػػاـ للاعبػػي كػػخة التػػي تػػشز 

 .القجـ
(،  و 13( إلى الجػجوؿ رقػع  )02مغ خلاؿ الججاوؿ التي قسشا بعخضشا نتائج و تحمیميا مغ يجوؿ رقع )و 

 القبمػي و البعػجؼ  ىشػاؾ دلالػة إحرػائیة للاختبػار أف بالشطخ إلى الشتائج السدتػحاة مغ ىحه الجراسة ندتشتج
 ػبو الخياضػیة لػجػ لاعبػي كػخة  بمدتػػ الإحسا  و الألعػا وبالتالي ىشاؾ فخوؽ ذات دلالة إحرائیة بیغ 

سدػػتػػ لالألعػػاب الذػػبو الخياضػػیة  فػػيلي أف ىشػػاؾ تػػأثیخ إيجػػابي ، و بالتػػا14القػػجـ لشػػادؼ أفػػاؽ بػسػػعادة 
 .الاحسا  خلاؿ مخاحل الاعجاد العاـ للاعبي كخة القجـ 

 
 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 سادسالفصـــل ال ـ
 الإس تنتاجات و الإقتراحات



 ....................الاستشتاجات والاقتراحات................الفرل الدادس .............
 

67 
 

 الاستشتاج العام: 6-1
تأثیخ بعج عخض وتحمیل بیانات الجراسة السیجانیة تع الػصػؿ إلى مجسػعة مغ الحقائق الستعمقة      

 خلاؿ مخاحل الاعجاد العاـ للاعبي كخة القجـ .الألعاب الذبو الخياضیة في مدتػػ الاحسا  
و التي ىي عیشة بحثشا و مغ خلاؿ  U14لأفاؽ بػسعادة  الجراسات السشجدة عمى فخيق كخة القجـ و بعج 

 الشتائج الستحرل عمیيا ، تػصمشا إلى الإستشتايات التالیة :
 في الالعاب  بو رياضیة في مدتػػ التسجد العزمي خػلاؿ مخاحػل الاعػجاد  إيجابي أنو لػيج تأثیخ

 العاـ للاعبي كخة القجـ .
 في الالعاب  بو رياضیة فػي مدػتػػ نبزػات القمػب خػلاؿ مخاحػل الاعػجاد  إيجابي أنو لػيج تأثیخ

 العاـ للاعبي كخة القجـ .

 الاقتراحات والتؾصيات: 6-2
 خلاؿ نتائج البحث يسكغ أف نخمز إلى التػصیات والاقتخاحات التالیة: مغ

  ضسغ السشياج التجريبي والخبط بیشيسا وبیغ الشػاحي  بو الخياضیةضخورة استخجاـ الالعاب 
 لجػ عیشة البحث .الإحسا  ثخ ايجابي عمى تصػيخ مدتػػ ألسا ليا مغ البجنیة 
 و رياضیة السلائسة لخرػصیات لاعب كخة القجـ البجنیة الإعتساد عمى استخجاـ شخيقة الألعاب  ب

 و السيارية و حتى الشفدیة و خاصة في ىحه السخحمة العسخية .
  التشطیع السحكع و الجیج للألعاب  بو رياضیة حتى تمبي رغبات اللاعبیغ و تحقق اليجؼ

 السدصخ.
  لمصخيقة السشاسبة لعسمیة التجريب مج مخاعاة الفئة العسخية الأمثلالاختیار. 
  أو شخؽ المعب مغ خلاؿ  الالعاب  بو الخياضیة و مدتػػ الإحسا إيخا  أخخػ تكسیمیة حػؿ

 .متغیخات أخخػ أو تغییخ السخحمة العسخية إدخاؿ
 لتجريب إقامة نجوات أو أياـ دراسیة تجرس فیيا خرػصیات الفئة العسخية و إعصا  شخؽ ا

 الحجلث.
  عشج الفئات العسخية السختمفة تصػيخهسدتػػ الاحسا  خلاؿ مخاحل الإعجاد و الاىتساـ ب. 
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 الأفاق السدتقبمية لمدراسة: 6-3
  التجريب الخياضي.ويػب إتساـ ىحا الشػع مغ الجراسات لسا لو مغ أىسیة كبیخة في السجاؿ 
  الحالیة الجراسة مجتسج مغ أوسج تكػف  ، أخخػ  ومجتسعات بیئات في مساثمة دراسات إيخا 

 .الجراسة بشتائج نتائجيا ومقارنة
 مختمفة عسخية فئات عمى مذابية ببحػث الكیاـ. 
 مغ التأكج و التحقق لتع حتى بحثشا فتخة مغ أكبخ تكػف  تجخيبیة تغیخات مج مذابية ببحػث الكیاـ 

 .الباحث سجميا التي الشتائج
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 الفئة السدتيدفة مكان العسل الؾسائل السدتعسمة تاريخ الحرة 01 رقؼ الحرة
السمعب البمجؼ عبج   04/03/2002 د75 زمؽ الحرة

 المصیف السختار
مجرسة لميػاة افاؽ 

 بػسعادة
  ىدف الحرة

 
مراحل  
 التعمؼ

 ملاحغات الؾق  عروف الانجاز

السرحــــــــــــمة 
 

التحزيرية
 

ـ بقسعیغ أ، ب لكل مجسػعة .في نياية  15_تحجلج مدافة  
 أقساع عمى خط مدتكیع . 5السدافة نزج 

قاشخات بسػايية مدافة الجخؼ ،عشج اعصا   3يقف اللاعبػف في 
الا ارة لشصمق اللاعب الأوؿ مغ كل مجسػعة لػضج الأقساع 
فػؽ بعس و العػدة بدخعة لمسذ زمیمة الحؼ لشصمق لاعادة 
الأقساع في خط مدتكیع و ىكحا ،السجسػعة التي تشتيي اولا ىي 

 الفائدة .
 بسػايية  السمعب . _يرصف اللاعبػف عمى خط التساس

عشج الإ ارة لبجأ اللاعبػف في الجخؼ في السداحة السخررة 
عشج سساع الرافخة يقػـ اللاعبػف بالتػقف والثبات و الإعادة 

 حتى نياية العسل تحدب أخصا  ثبات لاعبیغ.

 تنمٌة أجهزة الجسم - 

التأكد من عدم وجود  -
 إصابات

جاهزٌة اللاعبٌن النفسٌة  -
 و الفٌزٌولوجٌة

 

السرحــــــــــــمة
 

الرئيـــــــدية
 

   

 

السرحمة 
 الختامية

   مشاقذة عامة حػؿ اليجؼ

 
 
 



 

 

 الفئة السدتيدفة مكان العسل الؾسائل السدتعسمة تاريخ الحرة 02 رقؼ الحرة
السمعب البمجؼ عبج   05/03/2022 د75 زمؽ الحرة

 المصیف السختار
مجرسة لميػاة افاؽ 

 بػسعادة
  ىدف الحرة

 
مراحل  
 التعمؼ

 ملاحغات الؾق  عروف الانجاز

 
السرحــــــــــــمة التحزيرية
 

ـ بقسعیغ أ ، ب لكل مجسػعة في نياية  15_تحجلج مدافة  
 عمى خط مدتكیع .….صحػف  5السدافة نزج 

يقف اللاعبػف في ثلاثة قاشخات بسػايية مدافة الجخؼ عشج 
مجسػعة لػضج اعصا  الإ ارة يصمق اللاعب الأوؿ مغ كل 

الرحػف فػؽ بعس والعػدة بدخعة وىكحا حتى الشياية، 
 السجسػعة التي تشتيي أولا ىي الفائدة .

نزعو خسدو حمقات ونحجد السدافة بیغ لكل  30_عمى مدافو 
مجسػعات بسػاييو مدافو  30مجسػعو يقف اللاعبػف في 

الجمي وعشج الإ ارة لشصمقػا مغ كل السجسػعتیغ لمجارة في 
سار والقفد داخل الحمقات لكمتا الخيمیغ حتى الػصػؿ الى السز

القسج الشياية لجور حػلو ثع العػدة سخيج زمیمو الحؼ يعیجه نفدو 
 العسل حتى نياية العسمیة التي تشتيي اولا ىي السجسػعات الفائدة.

 تشسیة أييدة الجدع - 
التأكج مغ عجـ ويػد  -

 إصابات
ياىدية اللاعبیغ الشفدیة  -

 الفیديػلػيیةو 
 

السرحــــــــــــمة الرئيـــــــدية
 

   
 

السرحمة 
 الختامية

   مشاقذة عامة حػؿ اليجؼ

 
 



 

 

 الفئة السدتيدفة مكان العسل الؾسائل السدتعسمة تاريخ الحرة 03 رقؼ الحرة
السمعب البمجؼ عبج   07/03/2022 د75 زمؽ الحرة

 المصیف السختار
مجرسة لميػاة افاؽ 

 بػسعادة
  ىدف الحرة

 
 ملاحغات الؾق  عروف الانجاز مراحل  التعمؼ

السرحــــــــــــمة 
 

التحزيرية
 

كخة صغیخة بذكل  20عمى شػؿ نرف السمعب لخمي السجرب _ 
عذػائي يغصي كل السداحة عشج الرافخة تشصمق السجسػعات 
الثلاث لجسج أكبخ عجد مسكغ مغ الكخات، السجسػعة لتي 
تتحرل عمى أكبخ عمى يانب السمعب عمى خط التساس في 
اتجاه السلاذ عشج الرافخة لشصمق اللاعبػف لمجخؼ في السداحة 

لسخررة عشج الإ ارة لتػقف اللاعبػف عمى قجـ واحجة حتى ا
 نياية العاـ تحدب اخصا  التػازنة للاعبیغ

متخ ستو حمقاتو بیشيا واحج متخ ونحجد  20_عمى مدافو 
عیشي لكل مجسػعو تقف السجسػعات الثلاثة باتجاه  السدافة بیقػـ

السزسار عشج الإ ارة لشصمق اللاعب الاوؿ مغ كل مجسػعو 
لمجخؼ مدافو خسدو متخ ثع القفد في الحمقة واحج في الحمقة 

بالخيل الیدخػ  3اثشیغ بالخيمیغ الیسشى ثع القفد في الحمقة 
ثع مػاصمتو  6 5 4بالتختیب واعاده نفدي التختیب في الحمقات 

الجخؼ ولسذ قسج الشياية والعػدة بدخعو العسل السجسػعة التي 
 .تشتيي اولا ىي الفائدة

 تنمٌة أجهزة الجسم - 

التأكد من عدم وجود  -
 إصابات

جاهزٌة اللاعبٌن النفسٌة  -
 و الفٌزٌولوجٌة

 

السرحــــــــــــمة
 

الرئيـــــــدية
 

   

 

السرحمة 
 الختامية

   مشاقذة عامة حػؿ اليجؼ



 

 

 الفئة السدتيدفة مكان العسل الؾسائل السدتعسمة تاريخ الحرة 04 رقؼ الحرة
السمعب البمجؼ عبج   10/03/2022 د75 زمؽ الحرة

 المصیف السختار
مجرسة لميػاة افاؽ 

 بػسعادة
  ىدف الحرة

 
 ملاحغات الؾق  عروف الانجاز مراحل  التعمؼ

السرحــــــــــــمة 
 

التحزيرية
 

يانب السمعب يرصف اللاعبػف عمى الخط التساس في اتجاه عمى _ 
السمعب عشج الرافخة لشصمق اللاعبػف لمجخؼ في السداحة السخررة 
عشج الا ارة لتػقف اللاعبػف عمى قجـ واحجة وعشج الرافخة يجخؼ ثع 
الػقػؼ عمى قجـ واحجة حتى نياية العسل تحدب اخصا  التػازف 

 للاعبیغ .
وحجده بخسدو اقساع في كل عذخه متخ لكل متخ  40عمى مدافو _

متخ تفرل بیغ كل  40مجسػعو يقف اللاعبػف في قاشخه شػليا 
يسخر الكخه  الإ ارةمتخ يسدظ اللاعب الاوؿ الكخه عشج  10لاعبیغ 

لدمیمو الحؼ لمیو الكخه عمى  كل تساس بكمت الیجلغ فػؽ الخاس مج 
ه الى اخخ لاعبیغ ثع ثبات الخيمیغ في الارض وىكحا الى اف ترل الكخ 

 . الفائجةتعػد بشفذ التدمدل اسخع مجسػعو تكسل العسل ىي 

 تنمٌة أجهزة الجسم - 

التأكد من عدم وجود  -
 إصابات

جاهزٌة اللاعبٌن النفسٌة  -
 و الفٌزٌولوجٌة

 

السرحــــــــــــمة
 

الرئيـــــــدية
 

   

 

السرحمة 
 الختامية

 
 مشاقذة عامة حػؿ اليجؼ

 

  

 
 
 



 

 

 الفئة السدتيدفة مكان العسل الؾسائل السدتعسمة تاريخ الحرة 05 الحرةرقؼ 
السمعب البمجؼ عبج   11/03/2022 د75 زمؽ الحرة

 المصیف السختار
مجرسة لميػاة افاؽ 

 بػسعادة
  ىدف الحرة

 
 ملاحغات الؾق  عروف الانجاز مراحل  التعمؼ

السرحــــــــــــمة 
 

التحزيرية
 

لشتذخ اللاعبػف انتذارا حخ ويقػمػف في نرف السمعب  _
صافختیغ يقػمػف بالقفد   بالجخؼ في اتجاىات مختمفة عشج سساع

 . يكخروا العسل لشياية الػقت تحدب أخصا  اللاعبیغ للاستجابة
متخ محجده بخسدو امتار اقساع بیغ كل عیغ  20عمى مدافو _

 20خسدو متخ لكل مجسػعو يقف اللاعبػف في قاشخه شػليا 
تفرل بیغ كل لاعبیغ خسدو متخ يسدكػا اللاعب الاوؿ  متخ

الكخه وعشج الإ ارة يسخر الكخه لدمیمو الحؼ خمفو الكخه عغ شخيق 
الكخه بیغ ريمیو السفتػحتیغ الى اف ترل الى اخخ لاعبا وىكحا 
يعكذ اللاعبػف اتجاىيع لتعػد الكخه بشفذ التدمدل اخخ 

 .مجسػعو تشيي عغ عسل تعتبخ

 أجهزة الجسم تنمٌة - 

التأكد من عدم وجود  -
 إصابات

جاهزٌة اللاعبٌن النفسٌة  -
 و الفٌزٌولوجٌة

 

السرحــــــــــــمة
 

الرئيـــــــدية
 

   

 

السرحمة 
 الختامية

 
 مشاقذة عامة حػؿ اليجؼ

 

  

 
 



 

 

 الفئة السدتيدفة مكان العسل الؾسائل السدتعسمة تاريخ الحرة 06 رقؼ الحرة
السمعب البمجؼ عبج   14/03/2022 د75 زمؽ الحرة

 المصیف السختار
مجرسة لميػاة افاؽ 

 بػسعادة
  ىدف الحرة

 
 ملاحغات الؾق  عروف الانجاز مراحل  التعمؼ

السرحــــــــــــمة 
 

التحزيرية
 

سع تحجد  80متخ نزعو خسدو حػايد  30عمى مدافتو _
اللاعبػف في ثلاث مجسػعات  يقف،السدافة بالقسعیغ لكل مجسػع

لسػاييو عشج الإ ارة لشصمق الاوؿ مغ كل مجسػعو لمجخؼ في 
السزسار والقفد فػؽ الحػايد لمػصػؿ الى نياية السزسار 
ولسذ القسج ثع العػدة سخيعا لمسذ زمیمو الحؼ يعیجه نفذ العسل 
وىكحا حتى نيالتو العسل السجسػعة التي تشتيي العسل اولا ىي 

 الفائدة.
حػامل نقػـ بتعمیق ثلاث كخات عمى نفدي العمػؼ  30عمى 
 الإ ارةعشج  السجسػعات الثلاث باتجاه الكخات سع ترصف 180

لشصمق اللاعبػف الاوائل مغ كل مجسػعو لمجخؼ ثع القفد بزخب 
لیقػـ اللاعب الحؼ بعجه مغ محاولتو  العػدةالكخه بالخاس ثع 

سػعو التي تتحرل فقط لسج الرحیحةوىكحا تحدب السحاولات 
 .الفائدةفي الفائد ىي  نايحةعمى اكبخ محاولات 

 تنمٌة أجهزة الجسم - 

التأكد من عدم وجود  -
 إصابات

جاهزٌة اللاعبٌن النفسٌة  -
 و الفٌزٌولوجٌة

 

السرحــــــــــــمة
 

الرئيـــــــدية
 

   

 

السرحمة 
 الختامية

 
 مشاقذة عامة حػؿ اليجؼ

 

  



 

 

 الفئة السدتيدفة مكان العسل الؾسائل السدتعسمة تاريخ الحرة 07 رقؼ الحرة
السمعب البمجؼ عبج   18/03/2022 د75 زمؽ الحرة

 المصیف السختار
مجرسة لميػاة افاؽ 

 بػسعادة
  ىدف الحرة

 
 ملاحغات الؾق  عروف الانجاز مراحل  التعمؼ

 
السرحــــــــــــمة التحزيرية
 

بالأقساع تقف كل متخ محجده  20_عمى  كل مخبج شػؿ ضمعو 
مجسػعو في ضمو بتخقیع اللاعبیغ مغ واحج الى خسدو مكخره لكل 
مجسػعو عشجىا سساع الخقع لشصمق اللاعبػف الثلاث اصحاب 
نفذ الخقع لمتشافدي لمحرػؿ عمى كختیغ مػيػده في وسط 
السخبي عمى نفدو البعج مغ السجسػعات الثلاثة السجسػعة التي 

 ائدة.تحرل عمى اكبخ عجد ىي الف
حػامل نقػـ بتعمیق ثلاث كخات عمى نفدي العمػؼ  30_عمى 
سع ترصف السجسػعات الثلاث باتجاه الكخات عشج الإ ارة  220

لشصمق اللاعبػف الاوائل مغ كل مجسػعو لمجخؼ ثع القفد ولسذ  
الكخه بالیج، ثع العػدة لیقػـ اللاعب الحؼ بعجه مغ محاولتو وىكحا 

فقط لسجسػعو التي تتحرل عمى تحدب السحاولات الرحیحة 
 اكبخ محاولات نايحة في الفائد ىي الفائدة.

 تشسیة أييدة الجدع - 
التأكج مغ عجـ ويػد  -

 إصابات
ياىدية اللاعبیغ الشفدیة  -

 و الفیديػلػيیة
 

السرحــــــــــــمة الرئيـــــــدية
 

   
 

السرحمة 
 الختامية

 
 مشاقذة عامة حػؿ اليجؼ

 

  

 



 

 

 الفئة السدتيدفة مكان العسل الؾسائل السدتعسمة تاريخ الحرة 08 رقؼ الحرة
السمعب البمجؼ عبج   19/03/2022 د75 زمؽ الحرة

 المصیف السختار
مجرسة لميػاة افاؽ 

 بػسعادة
  ىدف الحرة

 
 ملاحغات الؾق  عروف الانجاز مراحل  التعمؼ

 
السرحــــــــــــمة التحزيرية
 

،ب لكل مجسػعة .في نياية ـ بقسعیغ أ 15تحجلج مدافة _
 . أقساع عمى خط مدتكیع 5السدافة نزج 

قاشخات بسػايية مدافة الجخؼ ،عشج اعصا   3يقف اللاعبػف في 
الا ارة لشصمق اللاعب الأوؿ مغ كل مجسػعة لػضج الأقساع 

 لإعادةفػؽ بعس و العػدة بدخعة لمسذ زمیمة الحؼ لشصمق 
الأقساع في خط مدتكیع و ىكحا ،السجسػعة التي تشتيي اولا ىي 

 الفائدة .
متخ وحجده بخسدو اقساع في كل عذخه متخ  40عمى مدافو _

متخ تفرل  40لكل مجسػعو يقف اللاعبػف في قاشخه شػليا 
 الإ ارةمتخ يسدظ اللاعب الاوؿ الكخه عشج  10بیغ كل لاعبیغ 

لكخه عمى  كل تساس بكمت الیجلغ يسخر الكخه لدمیمو الحؼ لمیو ا
فػؽ الخاس مج ثبات الخيمیغ في الارض وىكحا الى اف ترل 
الكخه الى اخخ لاعبیغ ثع تعػد بشفذ التدمدل اسخع مجسػعو 

 . الفائجةتكسل العسل ىي 

 تشسیة أييدة الجدع - 
التأكج مغ عجـ ويػد  -

 إصابات
ياىدية اللاعبیغ الشفدیة  -

 و الفیديػلػيیة
 

السرحــــــــــــمة الرئيـــــــدية
    

السرحمة 
 الختامية

 
 مشاقذة عامة حػؿ اليجؼ

 

  

 



 

 

 الفئة السدتيدفة مكان العسل الؾسائل السدتعسمة تاريخ الحرة 09 رقؼ الحرة
السمعب البمجؼ عبج   21/03/2022 د75 زمؽ الحرة

 المصیف السختار
مجرسة لميػاة افاؽ 

 بػسعادة
  ىدف الحرة

 
 ملاحغات الؾق  عروف الانجاز مراحل  التعمؼ

 
السرحــــــــــــمة التحزيرية
 

ـ بقسعیغ أ ، ب لكل مجسػعة في نياية  15تحجلج مدافة 
 عمى خط مدتكیع .….صحػف  5السدافة نزج 

يقف اللاعبػف في ثلاثة قاشخات بسػايية مدافة الجخؼ عشج 
مجسػعة لػضج اعصا  الإ ارة يصمق اللاعب الأوؿ مغ كل 

الرحػف فػؽ بعس والعػدة بدخعة وىكحا حتى الشياية، 
 السجسػعة التي تشتيي أولا ىي الفائدة .

متخ محجده بخسدو امتار اقساع بیغ كل عیغ  20عمى مدافو 
 20خسدو متخ لكل مجسػعو يقف اللاعبػف في قاشخه شػليا 

متخ تفرل بیغ كل لاعبیغ خسدو متخ يسدكػا اللاعب الاوؿ 
خه وعشج الإ ارة يسخر الكخه لدمیمو الحؼ خمفو الكخه عغ شخيق الك

الكخه بیغ ريمیو السفتػحتیغ الى اف ترل الى اخخ لاعبا وىكحا 
يعكذ اللاعبػف اتجاىيع لتعػد الكخه بشفذ التدمدل اخخ 

 مجسػعو تشيي عغ عسل تعتبخ.

 تشسیة أييدة الجدع - 
التأكج مغ عجـ ويػد  -

 إصابات
الشفدیة ياىدية اللاعبیغ  -

 و الفیديػلػيیة
 

السرحــــــــــــمة الرئيـــــــدية
    

السرحمة 
 الختامية

 
 مشاقذة عامة حػؿ اليجؼ

 

  

 
 



 

 

 الفئة السدتيدفة مكان العسل الؾسائل السدتعسمة تاريخ الحرة 10 رقؼ الحرة
السمعب البمجؼ عبج   25/03/2022 د75 زمؽ الحرة

 المصیف السختار
افاؽ مجرسة لميػاة 
 بػسعادة

  ىدف الحرة

 
 ملاحغات الؾق  عروف الانجاز مراحل  التعمؼ

 
السرحــــــــــــمة التحزيرية
 

كخة صغیخة بذكل  20عمى شػؿ نرف السمعب لخمي السجرب _
عذػائي يغصي كل السداحة عشج الرافخة تشصمق السجسػعات 
الثلاث لجسج أكبخ عجد مسكغ مغ الكخات، السجسػعة لتي 
تتحرل عمى أكبخ عمى يانب السمعب عمى خط التساس في 
اتجاه السلاذ عشج الرافخة لشصمق اللاعبػف لمجخؼ في السداحة 

لسخررة عشج الإ ارة لتػقف اللاعبػف عمى قجـ واحجة حتى ا
 للاعبیغ. ةالستػازننياية العاـ تحدب اخصا  

حػامل نقػـ بتعمیق ثلاث كخات عمى نفدي العمػؼ  30عمى _
 الإ ارةعشج  السجسػعات الثلاث باتجاه الكخات سع ترصف 180

لشصمق اللاعبػف الاوائل مغ كل مجسػعو لمجخؼ ثع القفد بزخب 
لیقػـ اللاعب الحؼ بعجه مغ محاولتو  العػدةالكخه بالخاس ثع 

فقط لسجسػعو التي تتحرل  الرحیحةوىكحا تحدب السحاولات 
 .الفائدةفي الفائد ىي  نايحةعمى اكبخ محاولات 

 تشسیة أييدة الجدع - 
التأكج مغ عجـ ويػد  -

 إصابات
ياىدية اللاعبیغ الشفدیة  -

 و الفیديػلػيیة
 

السرحــــــــــــمة الرئيـــــــدية
    

السرحمة 
 الختامية

 
 مشاقذة عامة حػؿ اليجؼ

 

  

 
 



 

 

 الفئة السدتيدفة مكان العسل الؾسائل السدتعسمة تاريخ الحرة 11 رقؼ الحرة
السمعب البمجؼ عبج   26/03/2022 د75 زمؽ الحرة

 المصیف السختار
مجرسة لميػاة افاؽ 

 بػسعادة
  ىدف الحرة

 
 ملاحغات الؾق  عروف الانجاز مراحل  التعمؼ

 
السرحــــــــــــمة التحزيرية
 

عمى يانب السمعب يرصف اللاعبػف عمى الخط التساس في 
اتجاه السمعب عشج الرافخة لشصمق اللاعبػف لمجخؼ في السداحة 

عمى قجـ واحجة وعشج السخررة عشج الا ارة لتػقف اللاعبػف 
الرافخة يجخؼ ثع الػقػؼ عمى قجـ واحجة حتى نياية العسل 

 تحدب اخصا  التػازف للاعبیغ .
حػامل نقػـ بتعمیق ثلاث كخات عمى نفدي العمػؼ  30عمى 
 الإ ارةعشج  السجسػعات الثلاث باتجاه الكخات سع ترصف 220

د ولسذ  لشصمق اللاعبػف الاوائل مغ كل مجسػعو لمجخؼ ثع القف
لیقػـ اللاعب الحؼ بعجه مغ محاولتو وىكحا  العػدةالكخه بالیج  ثع 

فقط لسجسػعو التي تتحرل عمى  الرحیحةتحدب السحاولات 
 .الفائدةفي الفائد ىي  نايحةاكبخ محاولات 

 تشسیة أييدة الجدع - 
التأكج مغ عجـ ويػد  -

 إصابات
ياىدية اللاعبیغ الشفدیة  -

 و الفیديػلػيیة
 

السرحــــــــــــمة الرئيـــــــدية
    

السرحمة 
 الختامية

 
 مشاقذة عامة حػؿ اليجؼ

 

  

 
 
 



 

 

 الفئة السدتيدفة مكان العسل الؾسائل السدتعسمة تاريخ الحرة 12 رقؼ الحرة
السمعب البمجؼ عبج   28/03/2022 د75 زمؽ الحرة

 المصیف السختار
مجرسة لميػاة افاؽ 

 بػسعادة
  ىدف الحرة

 
 ملاحغات الؾق  عروف الانجاز مراحل  التعمؼ

 
السرحــــــــــــمة التحزيرية
 

في نرف السمعب لشتذخ اللاعبػف انتذارا حخ ويقػمػف بالجخؼ _
في اتجاىات مختمفة عشج سساع  صافختیغ يقػمػف بالقفد يكخروا 

 العسل لشياية الػقت تحدب أخصا  اللاعبیغ للاستجابة .
 يرصف اللاعبػف عمى خط التساس بسػايية  السمعب .

عشج الإ ارة لبجأ اللاعبػف في الجخؼ في السداحة السخررة _
عشج سساع الرافخة يقػـ اللاعبػف بالتػقف والثبات و الإعادة 

 حتى نياية العسل تحدب أخصا  ثبات لاعبیغ.

 تشسیة أييدة الجدع - 
التأكج مغ عجـ ويػد  -

 إصابات
اللاعبیغ الشفدیة ياىدية  -

 و الفیديػلػيیة
 

السرحــــــــــــمة الرئيـــــــدية
    

السرحمة 
 الختامية

 
 مشاقذة عامة حػؿ اليجؼ

 

  

 
 
 
 
 
 
 



 

 

 الفئة السدتيدفة مكان العسل الؾسائل السدتعسمة تاريخ الحرة 13 رقؼ الحرة
السمعب البمجؼ عبج   01/04/2022 د75 زمؽ الحرة

 المصیف السختار
مجرسة لميػاة افاؽ 

 بػسعادة
  ىدف الحرة

 
 ملاحغات الؾق  عروف الانجاز مراحل  التعمؼ

 
السرحــــــــــــمة التحزيرية
 

في نرف السمعب لشتذخ اللاعبػف انتذارا حخ ويقػمػف بالجخؼ _
في اتجاىات مختمفة عشج سساع  صافختیغ يقػمػف بالقفد يكخروا 

 اللاعبیغ للاستجابة .العسل لشياية الػقت تحدب أخصا  
 يرصف اللاعبػف عمى خط التساس بسػايية  السمعب .

عشج الإ ارة لبجأ اللاعبػف في الجخؼ في السداحة السخررة _
عشج سساع الرافخة يقػـ اللاعبػف بالتػقف والثبات و الإعادة 

 حتى نياية العسل تحدب أخصا  ثبات لاعبیغ.

 تشسیة أييدة الجدع - 
عجـ ويػد  التأكج مغ -

 إصابات
ياىدية اللاعبیغ الشفدیة  -

 و الفیديػلػيیة
 

السرحــــــــــــمة الرئيـــــــدية
    

السرحمة 
 الختامية

 
 مشاقذة عامة حػؿ اليجؼ

 

  

 
 
 
 
 
 
 



 

 

 الفئة السدتيدفة مكان العسل الؾسائل السدتعسمة تاريخ الحرة 14 رقؼ الحرة
البمجؼ عبج السمعب   02/04/2022 د75 زمؽ الحرة

 المصیف السختار
مجرسة لميػاة افاؽ 

 بػسعادة
  ىدف الحرة

 
 ملاحغات الؾق  عروف الانجاز مراحل  التعمؼ

 
السرحــــــــــــمة التحزيرية
 

متخ محجده بالأقساع تقف كل  20عمى  كل مخبج شػؿ ضمعو _
مجسػعو في ضمو بتخقیع اللاعبیغ مغ واحج الى خسدو مكخره لكل 

عشجىا سساع الخقع لشصمق اللاعبػف الثلاث اصحاب مجسػعو 
نفذ الخقع لمتشافدي لمحرػؿ عمى كختیغ مػيػده في وسط 
السخبي عمى نفدو البعج مغ السجسػعات الثلاثة السجسػعة التي 

 تحرل عمى اكبخ عجد ىي الفائدة.
متخ ستو حمقاتو بیشيا واحج متخ ونحجد  20عمى مدافو _

باتجاه  الثلاثةیقػـ لكل مجسػعو تقف السجسػعات ل السدافة
لشصمق اللاعب الاوؿ مغ كل مجسػعو  الإ ارةالسزسار عشج 

 الحمقةواحج في  الحمقةلمجخؼ مدافو خسدو متخ ثع القفد في 
بالخيل الیدخػ  3 الحمقةاثشیغ بالخيمیغ الیسشى ثع القفد في 

ع مػاصمتو ث 6 5 4بالتختیب واعاده نفدي التختیب في الحمقات 
التي  السجسػعةبدخعو العسل  العػدة و الشيايةالجخؼ ولسذ قسج 

 .الفائدةتشتيي اولا ىي 

 تشسیة أييدة الجدع - 
التأكج مغ عجـ ويػد  -

 إصابات
ياىدية اللاعبیغ الشفدیة  -

 و الفیديػلػيیة
 

السرحــــــــــــمة الرئيـــــــدية
    

السرحمة 
 الختامية

 
 مشاقذة عامة حػؿ اليجؼ

 

  

 
 



 

 

 الفئة السدتيدفة مكان العسل الؾسائل السدتعسمة تاريخ الحرة 15 رقؼ الحرة
السمعب البمجؼ عبج   04/04/2022 د75 زمؽ الحرة

 المصیف السختار
مجرسة لميػاة افاؽ 

 بػسعادة
  ىدف الحرة

 
 ملاحغات الؾق  عروف الانجاز مراحل  التعمؼ

 
السرحــــــــــــمة التحزيرية
 

كخة صغیخة بذكل  20شػؿ نرف السمعب لخمي السجرب _عمى 
عذػائي يغصي كل السداحة عشج الرافخة تشصمق السجسػعات 
الثلاث لجسج أكبخ عجد مسكغ مغ الكخات، السجسػعة لتي 
تتحرل عمى أكبخ عجد عمى يانب السمعب عمى خط التساس 
في اتجاه التلامیح عشج الرافخة لشصمق اللاعبػف لمجخؼ في 

السخررة عشج الإ ارة لتػقف اللاعبػف عمى قجـ  السداحة
 واحجة حتى نياية العاـ تحدب أخصا  التػازف للاعبیغ.

_عمى يانب السمعب يرصف اللاعبػف عمى الخط التساس في 
اتجاه السمعب عشج الرافخة لشصمق اللاعبػف لمجخؼ في السداحة 
السخررة عشج الا ارة لتػقف اللاعبػف عمى قجـ واحجة وعشج 

لرافخة يجخؼ ثع الػقػؼ عمى قجـ واحجة حتى نياية العسل ا
 تحدب اخصا  التػازف للاعبیغ .

 تشسیة أييدة الجدع - 
التأكج مغ عجـ ويػد  -

 إصابات
ياىدية اللاعبیغ الشفدیة  -

 و الفیديػلػيیة
 

السرحــــــــــــمة الرئيـــــــدية
    

السرحمة 
 الختامية

 
 مشاقذة عامة حػؿ اليجؼ

 

  

 
 
 
 
 



 

 

 
 الفئة المستهدفة مكان العمل الوسائل المستعملة تاريخ الحصة 61 رقم الحصة
الملعب البلدي عبد   80/80/2822 د9; زمن الحصة

 اللطيف المختار
مدرسة للهواة افاق 

 بوسعادة
 بالحركة التسرير و العمؾوية مع الدفمية الاطراف بيؽ تشديق هدف الحصة

 
مراحل  
 التعمؼ

 ملاحغات الؾق  عروف الانجاز

السرحــــــــــــمة 
 

التحزيرية
 

 اصصاؼ اللاعبیغ و تقجيع مػضػع الحرة  -
 يخؼ خفیف حػؿ السمعب في مجسػعة واحجة  -
 قیاـ بعسمیات التدخیغ  -
 الكیاـ بالتسجلجات العزمیة  -

 تنمٌة أجهزة الجسم - 

التأكد من عدم وجود  -
 إصابات

جاهزٌة اللاعبٌن النفسٌة  -
 و الفٌزٌولوجٌة

 

السرحــــــــــــمة
 

الرئيـــــــدية
 

تقسٌم الفرٌق الى ثلاثة مجموعات : 10التمرين  -

اقماع  4لاعبٌن لكل مجموعة و كل مجموعة توزع الى  5,

على شكل مربع حٌث ٌمرر اللاعب الاول الكرة الى الاعب 

وٌمررها الى الامام  ٌنطلق الى مكان  الثانً ثم ٌرجعها لة

اللاعب الثانً و الثانً ٌمرر الكرة للثالث ة ٌرجعها له وٌتقدم 

 الى مكان الثالث و هكذا ,

 تمرٌات 4عبارة عن ورشة فٌها  : 10التمرين  -

اقسام التمرٌن الاول  التمحور بٌن  4, تقسٌم الفرٌق الى 

لثانً قفزة الغزالة الاقماع ة ثم تمرٌر الكرة للاعب المقابل ا

القدم ٌمٌن وٌسار , الثالث  بداحلومن ثم استلام الكرة فً الهواء 

التقدم الى المخروط الاول  الى ثانً  و الرجوع الى ثانً و من 

ثم من ثانً الى الثالث و الرجوع وثم تمرٌر الكرة الى الاعب 

المقابل بالرأس , الرابع الجري على السلم الارضً ثم التمرٌر 

 دقائق تغٌٌر الورشات  4لكرة  للاعب المقابل على مرٌن و كل ا

وضع اقماع على شكل معٌن    : 10التمرين  -

وكل مجموعة فٌها ثلاث لاعبٌن  ومن ثم تمرٌر الكرة من 

لاعب الاول الى الثانً  وٌتقدم الى الامام و من ثم ثانً ٌمرر 

 الى الثالث وٌرجع الى مكان الاعب الاول وهكذا 

 

القٌاااااااااااام بتمرٌااااااااااار  - 
 دقٌقة وسرٌعة.

إكماااااااااال التمرٌااااااااار  -
 بطرٌقة صحٌحة.

مشااااركة كااال أفاااراد  -
 الفرٌق فً التمرٌنات.

 

السرحمة 
 الختامية

 جري خفٌف حول الملعب فً مجموعة واحدة -

 تمدٌد العضلات  -

 

  راحة حالة إلى اللاعبیغ عػدة 
 الشدبي اليجو 

 

 



 

 

 
 الفئة المستهدفة مكان العمل الوسائل المستعملة تاريخ الحصة 17 رقم الحصة
الملعب البلدي عبد   80/80/2822 د9; زمن الحصة

 اللطيف المختار
مدرسة للهواة افاق 

 بوسعادة
 الحركة مع الاستكبال و التسرير هدف الحصة

 
مراحل  
 التعمؼ

 ملاحغات الؾق  عروف الانجاز

السرحــــــــــــمة 
 

التحزيرية
 

مجسػعات صغیخة وتبادؿ الكخة بیغ الاحسا  بالكخة بتذكیل  -
اللاعبیغ والجخؼ بيا في كل الاتجاىات والكیاـ بحخكات 

 الاحسا  للأشخاؼ العمػية والدفمیة ويسیج السفاصل

 تنمٌة أجهزة الجسم - 

التأكد من عدم وجود  -
 إصابات

جاهزٌة اللاعبٌن النفسٌة  -
 و الفٌزٌولوجٌة

 

السرحــــــــــــمة
 

الرئيـــــــدية
 

 5, مجسػعات ثلاثة الى الفخيق تقدیع  : 01 التسخيغ -
 اقساع 4 الى تػزع مجسػعة كل و مجسػعة لكل لاعبیغ
 الاعب الى الكخة الاوؿ اللاعب يسخر حیث مخبج  كل عمى
 يسخر الثاني و الثاني اللاعب مكاف الى لشصمق ثع الثاني
  ىكحا و الثالث مكاف الى ويتقجـ لمثالث الكخة

 5 لاعبػف  6 اختیار, مجسػعات تذكیل  : 02 التسخيغ -
 عمى وثابتیغ مػزعیغ 5 اللاعبػف  يكػف , دائخة داخل مشيع
 الى ويتقجـ  مشيع لكل يسخر السخكد في والحؼ الجائخة محیط
 ويعیجونيا الجائخة مخكد الى لتقجـ السدتقبل و السدتقبل مكاف
 . وىكحا الداعة عقارب عكذ يكػف  وىحا الكخة لو

 مباراة  تذكیل و 7 ضج 7 الى الفخيق تقدیع: 03 التسخيغ -
 والفخيق  الاستكباؿ و التسخيخ فیيا يكػف  مخمى حارس بجوف 
 الفائد ىػ نايحة كخات 10 تسخيخ في لشجح الحؼ

   ملٔذذذذذذذذذل ملأتٕذذذذذذذذذك  - 

 .َالٔعت  قٕتت

-  
 ملأ ملٔذذذذذذذل إحمذذذذذذذك  -

 .فيٕيت  طلٔتت

-  
 أفذذلم  حذذ   شذذك حت -

 فذذذذذذذذذذذذٓ ملأولٔذذذذذذذذذذذذ 

 .ملأ ملٔىكث

 

السرحمة 
 الختامية

 خفٌف حول الملعب فً مجموعة واحدةجري  -

 تمدٌد العضلات  -

 

  راحة حالة إلى اللاعبیغ عػدة 
 الشدبي اليجو 

 
  



 

 

 الفئة المستهدفة مكان العمل الوسائل المستعملة تاريخ الحصة 18 رقم الحصة
الملعب البلدي عبد   66/80/2822 د57 زمن الحصة

 اللطيف المختار
مدرسة للهواة افاق 

 بوسعادة
 بالكخة الجخؼ  ميارة تعمع الحصة هدف

 

مراحل  
 التعمؼ

 ملاحغات الؾق  عروف الانجاز

السرحــــــــــــمة 
 

التحزيرية
 

 اصصاؼ اللاعبیغ و تقجيع مػضػع الحرة  -
 يخؼ خفیف حػؿ السمعب في مجسػعة واحجة  -
 قیاـ بعسمیات التدخیغ  -
 الكیاـ بالتسجلجات العزمیة  -

 تنمٌة أجهزة الجسم - 

عدم وجود  التأكد من -
 إصابات

جاهزٌة اللاعبٌن النفسٌة  -
 و الفٌزٌولوجٌة

 

السرحــــــــــــمة
 

الرئيـــــــدية
 

 الخط عبػر: 3 ضج 3/  2ضج 2 الأولى السباراة  الأوؿ التسخيغ -
 إحخاز لتع الأشفاؿ عجد إلى استشادا أفػاج إلى اللاعبیغ تقدیع لتع

 قجـ في والكخة الخرع فخيق السخمي خط عبػر تع إذا نقصة
 اللاعب

 مغ مجسػعات تكػيغ لتع وتسخيخىا بالكخة الجخؼ  الثاني التسخيغ -
 باستخجاـ بالكخة( أ) اللاعب ويجخؼ  الأقل، عمى لاعبیغ ثلاثة
 اللاعب إلى يرل حتى ويػاصل القسج حػؿ لمف ثع القجـ باشغ

 اللاعب يجخؼ  ثع القجـ باشغ ذلظ في مدتخجما مازاؿ وىػ( ب)
 لیرل بالكخة الجخؼ  ويػاصل القسج حػؿ ويمف بالكخ( ب)

 ..... وىكحا( ج) اللاعب

 وكل واحج صف في اللاعبیغ يقف الرقخ لعبة الثالث التسخيغ -
 لمعب حیث. أماميع كخة بجوف  أخخ لاعب ويقف. كخة معو مشيع
 اللاعبیغ يحاوؿ البج  إ ارة تمقي وعشج. الرقخ دور ىي/ىػ

. بأقجاميع الكخة في والتحكع السمعب مغ الأخخ لمجانب الحىاب
 عغ اللاعبیغ مغ مسكغ قجر بأكبخ الإمداؾ الرقخ ويحاوؿ
 يقػـ ثع الشقاط، احتداب ويتع الأكتاؼ، عمى خفیفة ضخبة شخيق
 .بالتشاوب الرقخ بجور لاعب كل

  

 كلا استخجاـ مج بالكخة الجخؼ 
 .والیسشى الیدخػ  القجمیغ

 مج بالكخة وثیق تحكع – 
 . لمكخة مكثفة لسدات

 الأرض عمى تسخيخات –
 الیدخػ  القجـ باشغ باستخجاـ
 .والیسشى

السرحمة 
 الختامية

 جري خفٌف حول الملعب فً مجموعة واحدة -

 تمدٌد العضلات  -

 

  راحة حالة إلى اللاعبیغ عػدة 
 الشدبي اليجو 

 
  



 

 

 الفئة المستهدفة مكان العمل الوسائل المستعملة تاريخ الحصة 19 رقم الحصة
الملعب البلدي عبد   59/48/6466 د9; الحصة زمن

 اللطيف المختار
مدرسة للهواة افاق 

 بوسعادة
 بالكرة الجري  ميارة تعمؼ هدف الحصة

 

 

مراحل  
 التعمؼ

 ملاحغات الؾق  عروف الانجاز

السرحــــــــــــمة 
 

التحزيرية
 

 اصصاؼ اللاعبیغ و تقجيع مػضػع الحرة  -
 يخؼ خفیف حػؿ السمعب في مجسػعة واحجة  -
 قیاـ بعسمیات التدخیغ  -
 الكیاـ بالتسجلجات العزمیة  -

 تنمٌة أجهزة الجسم - 

التأكد من عدم وجود  -
 إصابات

جاهزٌة اللاعبٌن النفسٌة  -
 و الفٌزٌولوجٌة

 

السرحــــــــــــمة
 

الرئيـــــــدية
 

 مثشى مثشى السیجاف أرضیة عمى اللاعبػف  تػزع: 01 تسخيغ -
 ثع معیشة، لسجة ورائو يجخؼ  والأخخ و بالكخة يجخؼ  أحجىسا
 .الأدوار تبجلل

 :02 تسخيغ -
 و متخ 8 حػالي بأشػاؿ مخيعیغ إلى السمعب مسغ يد  يقدع -

 لجخل الكخة، عمى يدتحػذوف  لاعبػف  03 فیو مخبج كل
 1 السخبج مغ ندعػىا وإذا مشيع الكخة ندع ايل مغ لاعباف
 . آخخيغ لاعبػف  03 فیو الحؼ 2 لمسخبج مبا خة لحىبػا

 متعجدة الحذخة تذبو التي اللاعبیغ صفػؼ :الثالث التسخيغ -
 صفػؼ ثلاثة أو صفیغ في اللاعبیغ تشطیع لتع الأريل
 السػيػد اللاعب إلى وإعصائيا الكخة بأخح لاعب آخخ ويقػـ
 اللاعبػف  يقػـ لا) أقجاميا/أقجامو مدتخجما الرف مقجمة في

 اللاعبة/ اللاعب يرل أف وبسجخد( بالحخكة الآخخوف 

 قبذذذ  ملأ مذذذلٔه فٍذذذ  - 

 . ملأباء

 ملأ صذذذذذذذذك    وذذذذذذذذاْ -

  خشُوت َملألعب

 ملأسذذذذذذلٔ  ملاو تذذذذذذك  -

  ىطتذذذت  ذذذه لألذذذافك 

 .   خلِ

-  . 
 علذذذذّ  ملٔذذذذلمث – -

  كاذذذذذذ خام  م  ض

 ملأتذذذذذذذذذذذا   ذذذذذذذذذذذك ه

 .َملإٔمىّ ملإٔسلِ

 

السرحمة 
 الختامية

 جري خفٌف حول الملعب فً مجموعة واحدة -

 تمدٌد العضلات  -

 

  راحة حالة إلى اللاعبیغ عػدة 
 الشدبي اليجو 

 
 

  



 

 

 الفئة المستهدفة مكان العمل الوسائل المستعملة تاريخ الحصة 20 رقم الحصة
الملعب البلدي عبد   48/6466/:5 د9; زمن الحصة

 اللطيف المختار
مدرسة للهواة افاق 

 بوسعادة
 المعب وفتح التفؾق  لخمق السداحات ستغلالإ هدف الحصة

 

مراحل  
 التعمؼ

 ملاحغات الؾق  عروف الانجاز

السرحــــــــــــمة 
 

التحزيرية
 اصصاؼ اللاعبیغ و تقجيع مػضػع الحرة  - 

 يخؼ خفیف حػؿ السمعب في مجسػعة واحجة  -
 قیاـ بعسمیات التدخیغ  -
 الكیاـ بالتسجلجات العزمیة  -

 تنمٌة أجهزة الجسم - 

التأكد من عدم وجود  -
 إصابات

النفسٌة  جاهزٌة اللاعبٌن -
 و الفٌزٌولوجٌة

 

السرحــــــــــــمة
 

الرئيـــــــدية
 

 لتبادؿ بالاقساع محجد ـ6ضمعو مخبج في :01 تسخيغ- -
 يحاوؿ و الجػانب عمى لتشقلاف  الكخة متقابمیغ 2لاعبیغ
 لتبادؿ الكخة قصج وعشج قصعيا السخبج وسط في لاعب

 . الادوار اللاعبػف 
 الكخة لاعبیغ 4 لتبادؿ مخبج ـ20 مداحة في  :02 تسخيغ -

 داخل التحخؾ عمى الحخص مج الكخة قصج 2لاعبیغ ويحاوؿ
 .السخبج

 4 لتبادؿ    4 ضج 4 مخبج ـ30 مداحة في:  03تسخيغ- -
 عمى الحخص مج الكخة قصج لاعبیغ 4ويحاوؿ الكخة لاعبیغ
 .لمتسخيخ زاوية وايجاد السخبج داخل التحخؾ

 قبذذذذ  ملأ مذذذذلٔه فٍذذذذ  - 

 . ملأباء

 ملأ صذذذذذذذذك    وذذذذذذذذاْ -

  خشُوت َملألعب

 ملأسذذذذذذلٔ  ملاو تذذذذذذك  -

  ىطتذذذت  ذذذه لألذذذافك 

   خلِ

   ملٔذذذذذذذذذل ملأتٕذذذذذذذذذك  -

 .َالٔعت  قٕتت

-  

 ملأ ملٔذذذذذذذل إحمذذذذذذذك  -

 .فيٕيت  طلٔتت

-  

 أفذذلم  حذذ   شذذك حت -

 فذذذذذذذذذذذذٓ ملأولٔذذذذذذذذذذذذ 

 .ملأ ملٔىكث

 
السرحمة 
 الختامية

 جري خفٌف حول الملعب فً مجموعة واحدة -

 تمدٌد العضلات  -

 

  راحة حالة إلى اللاعبیغ عػدة 
 الشدبي اليجو 

 

  



 

 

 الفئة المستهدفة مكان العمل الوسائل المستعملة تاريخ الحصة 21 رقم الحصة
الملعب البلدي عبد   48/6466/>5 د9; زمن الحصة

 اللطيف المختار
مدرسة للهواة افاق 

 بوسعادة
 المعب وفتح التفؾق  لخمق السداحات فتح مع بالكرة الانتقال هدف الحصة

 

مراحل  
 التعمؼ

 ملاحغات الؾق  عروف الانجاز

 
السرحــــــــــــمة
التحزيرية 
 اصصاؼ اللاعبیغ و تقجيع مػضػع الحرة  - 

 يخؼ خفیف حػؿ السمعب في مجسػعة واحجة  -
 قیاـ بعسمیات التدخیغ  -
 الكیاـ بالتسجلجات العزمیة  -

 تنمٌة أجهزة الجسم - 

التأكد من عدم وجود  -
 إصابات

جاهزٌة اللاعبٌن النفسٌة و  -
 الفٌزٌولوجٌة

 

السرحــــــــــــمة
 

الرئيـــــــدية
 

 في يقفػف  لاعبیغ ثلاث مغ مكػنة مجسػعة كل اللاعبیغ مغ مجسػعتیغ : 01 التسخيغ
 خمف قصار

( أ يسخراللاعب بأف التجريب لبجأ متخ ۰۲ والأخخػ  مجسػعة كل بیغ والسدافة بعزيع
 ويقػـ( 6) اللاعب خمف لمػقػؼ سخعة بأقرى يجخؼ  ثع( 4) اللاعب إلى عالیة الكخة

 لمػقػؼ بدخعة والجخؼ ( ۰) اللاعب إلى تسخيخىا ثع الكخة عمى بالدیصخة( 4) اللاعب
 .دقیقة 6-4 بیغ ما تتخواح لسجة الأدا  يدتسخ أف عمى وىكحا( ۳) اللاعب خمف

 ۰۲ بیشيسا والسدافة مائل خط عمى بعزيسا أماـ( ب أ،) لاعباف يقف  : 02 التسخيغ
 (۰۲  كل) متخ
 اللاعب إلى الكخة( أ اللاعب يسخر أمتار، 5 بعج عمى بلاستیظ قسج لاعب كل وأماـ

 لیكخر( ب) اللاعب مغ الكخة لاستلاـ لسكانو ويعػد البلاستیظ القسج حػؿ يجخؼ  ثع( ب)
 .دقیقة 7 لسجة الأدا  ويدتسخ( ب) اللاعب مج بالتبادؿ الأدا 
 بعجىا عمى بلاستیظ قسج مشيسا كل وخمف متخ ۰۲ بیشيسا والسدافة( ب ، : 03 التسخيغ
 ويجخؼ  لمف الحؼ( ب) اللاعب خمف عالیة الكخة( أ) اللاعب يسخر ،( ۰۰  کل) أمتار
 القسج حػؿ لمف يجخؼ  ثع( أ) للاعب أرضیة وتسخيخىا عمیيا الدیصخة ثع بيا المحاؽ
 أف عمى اللاعبیغ بیغ التبجلل ثع زمیمو مغ الكخة لاستكباؿ أخخػ  مخة السكائو|  والعػدة
 لاعباف يقف دقیقة ۳-۰ بیغ ما الأدا  زمغ يدتسخ

 قبذذذذذذ  ملأ مذذذذذذلٔه ٌذذذذذذ  - 

 . ملأباء

 ملأ صذذذذذذذذذذك    وذذذذذذذذذذاْ -

  خشُوت َملألعب

 ملأسذذذذذذذذذلٔ  ملاو تذذذذذذذذذك  -

  ىطتذذذذذت  ذذذذذه لألذذذذذافك 

   خلِ

  قٕتذذذت   ملٔذذذل ملأتٕذذذك  -

 .َالٔعت

-  
 ملأ ملٔذذذذذذذذذذل إحمذذذذذذذذذذك  -

 .فيٕيت  طلٔتت

-  
 أفذذذذلم  حذذذذ   شذذذذك حت -

 فذذذذذذذذذذذذذذٓ ملأولٔذذذذذذذذذذذذذذ 

 .ملأ ملٔىكث

-  

 

السرحمة 
 الختامية

 جري خفٌف حول الملعب فً مجموعة واحدة -

 تمدٌد العضلات  -

 

  راحة حالة إلى اللاعبیغ عػدة 
 الشدبي اليجو 

  



 

 

 الفئة المستهدفة مكان العمل الوسائل المستعملة تاريخ الحصة 22 رقم الحصة
الملعب البلدي عبد   66/48/6466 د9; زمن الحصة

 اللطيف المختار
للهواة افاق مدرسة 

 بوسعادة
 التدديد مع  بالكرة الجري  ميارة تعمؼ هدف الحصة

 

مراحل  
 التعمؼ

 ملاحغات الؾق  عروف الانجاز

السرحــــــــــــمة 
 

التحزيرية
 

 اصصاؼ اللاعبیغ و تقجيع مػضػع الحرة  -
 يخؼ خفیف حػؿ السمعب في مجسػعة واحجة  -
 قیاـ بعسمیات التدخیغ  -
 الكیاـ بالتسجلجات العزمیة  -

 تنمٌة أجهزة الجسم - 

التأكد من عدم وجود  -
 إصابات

جاهزٌة اللاعبٌن النفسٌة  -
 و الفٌزٌولوجٌة

 

السرحــــــــــــمة
 

الرئيـــــــدية
 

 والحؼ السخمى أماـ فػج متقابمػف  اللاعبػف  وضج: 01 تسخيغ -
 نحػ السخمى عشج الحؼ يسخر الجدا  مشصقة خارج يقابمو

 ىػ الحؼ أخخػ  مخة لو لخيعيا للإماـ ويتقجـ الأخخ اللاعب
 .التدجلج ايل مغ لو يعیجىا ثع الجدا ، مشصق خارج

-  
 .السخمى مقابل مجسػعات 03 تذكیل :02 تسخيغ -
 بیغ الجخػؿ ثع بالكخة الجخؼ :الأولى السخحمة - -

 .والتدجلج الأقساع
 لمجخػؿ والجخؼ  السشترف للاعب تسخيخ: الثانیة السخحمة -

 الػسط لاعب مغ الكخة ريػع بعج التدجلج ثع الأقساع بیغ
 فخص زيادة ايل مغ بالتغصیة تقػـ الثالث والسجسػعة
 (.السجسػعات بیغ الادوار تبادؿ) التدجیل

-  

 قسج امامو فػج كل متداوية مجسػعات 03تذكیل: 03تسخيغ -
 التقجـ الثلاثة الافػاج مغ لاعب كل,  أمتار03 بعج عمى
 السخمى عمى التدجلج ثع ومخاوغتو أمامو الحؼ القسج نحػ
 (.السجسػعات بیغ التشافذ) بجقة

  

 ملأ سأا علّ ملأ لحٕز

 قب   ُجً ٔكُن  يٕث

 ملأتا 

  ُجً ٔكُن ملأ سأا -

  ىوٕ  َٔجب ملأتا 

 ملأ تا  ملأ سأا  لمح 

 ملأ سلٕح ملأكلة ويُ

 ملأتا   ُجً ملأضلب

  يا  ملأ ٓ َملأملمفتت

 ملأكلة م جكي

 

السرحمة 
 الختامية

 جري خفٌف حول الملعب فً مجموعة واحدة -

 تمدٌد العضلات  -

 

  راحة حالة إلى اللاعبیغ عػدة 
 الشدبي اليجو 

 
 

  



 

 

 الفئة المستهدفة مكان العمل الوسائل المستعملة تاريخ الحصة 23 رقم الحصة
الملعب البلدي عبد   67/48/6466 د9; زمن الحصة

 اللطيف المختار
مدرسة للهواة افاق 

 بوسعادة
 بالكرة الجري  ميارة تعمؼ هدف الحصة

 

مراحل  
 التعمؼ

 ملاحغات الؾق  عروف الانجاز

السرحــــــــــــمة 
 

التحزيرية
 

 اصصاؼ اللاعبیغ و تقجيع مػضػع الحرة  -
 يخؼ خفیف حػؿ السمعب في مجسػعة واحجة  -
 قیاـ بعسمیات التدخیغ  -
 الكیاـ بالتسجلجات العزمیة  -

 أجهزة الجسم تنمٌة - 

التأكد من عدم وجود  -
 إصابات

جاهزٌة اللاعبٌن النفسٌة  -
 و الفٌزٌولوجٌة

 

السرحــــــــــــمة
 

الرئيـــــــدية
 

 مثشى مثشى السیجاف أرضیة عمى اللاعبػف  تػزع: 01 تسخيغ -
 ثع معیشة، لسجة ورائو يجخؼ  والأخخ و بالكخة يجخؼ  أحجىسا
 .الأدوار تبجلل

 مج لاعباف كل ثشائي تذكیل في اللاعبػف  يقف : 02تسخيغ -
 عشج الأمامي الأوؿ اللاعب يقف بعزيسا

 عشج الخمقي الثاني واللاعب الكخة ومعو ياردة 18 اؿ خط -
 يعػد السجرب صفارة سساع وعشج پاردات 6 اؿ خط مشترف
 كخة بجوف  يجخؼ  الحؼ الخمفي اللاعب ويحاوؿ اللاعباف
 الػصػؿ قبل بالكخة يجخؼ  الحؼ الأمامي باللاعب لمحاؽ
 .مػقعيسا اللاعباف لتبادؿ ثع. السشترف لخط

 8-5 مجسػعة كل اللاعبیغ مغ مجسػعتاف : 03 تسخيغ -
 بعج عمى الشياية خط ويخسع البجاية خط عمى يقفػف  لاعبیغ
 عمى بلاستیظ قسج مجسػعة كل أماـ وتػضج باردة 30-20
 كل مغ الأوؿ اللاعب يجخؼ  السجرب إ ارة عشج الشياية خط

 لیمسذ ويعػد القسج حػؿ ويمف سخعة بأقرى مجسػعة
 الدباؽ السجسػعتیغ إحجػ تشيي حتى وىكحا الثاني، لدمیمو
 التجريب إعادة يسكغ مسكغ، زمغ أقل في الأخخػ  قبل

 .الكخة باستخجاـ

 قبذذذ  ملأ مذذذلٔه فٍذذذ  - 

 . ملأباء

 ملأ صذذذذذذذذك    وذذذذذذذذاْ -

  خشُوت َملألعب

 ملأسذذذذذذلٔ  ملاو تذذذذذذك  -

  ىطتذذذت  ذذذه لألذذذافك 

   خلِ

   ملٔذذذذذذذذذل ملأتٕذذذذذذذذذك  -

 .َالٔعت  قٕتت

-  
 ملأ ملٔذذذذذذذل إحمذذذذذذذك  -

 .فيٕيت  طلٔتت

-  
 أفذذلم  حذذ   شذذك حت -

 فذذذذذذذذذذذذٓ ملأولٔذذذذذذذذذذذذ 

 .ملأ ملٔىكث

 

السرحمة 
 الختامية

 جري خفٌف حول الملعب فً مجموعة واحدة -

 تمدٌد العضلات  -

 

  راحة حالة إلى اللاعبیغ عػدة 
 الشدبي اليجو 

 



 

 

 الفئة المستهدفة مكان العمل الوسائل المستعملة تاريخ الحصة 24 رقم الحصة
الملعب البلدي عبد   69/48/6466 د9; زمن الحصة

 اللطيف المختار
مدرسة للهواة افاق 

 بوسعادة
 البدنية بالقدرات ر ظيا مع السيارات تشسية هدف الحصة

 

مراحل  
 التعمؼ

 ملاحغات الؾق  عروف الانجاز

السرحــــــــــــمة 
 

التحزيرية
 

 و تقجيع مػضػع الحرة  اصصاؼ اللاعبیغ -
 يخؼ خفیف حػؿ السمعب في مجسػعة واحجة  -
 قیاـ بعسمیات التدخیغ  -
 الكیاـ بالتسجلجات العزمیة  -

 تنمٌة أجهزة الجسم - 

التأكد من عدم وجود  -
 إصابات

جاهزٌة اللاعبٌن النفسٌة  -
 و الفٌزٌولوجٌة

 

السرحــــــــــــمة
 

الرئيـــــــدية
 

 خارج عمیو يزغط ومجافج الكخة معو ميايع  :01 تسخيغ -
 مغ الكخة استخلاص يحاوؿ الجدا  مشصقة

 السخمى عمى والتدجلج السحاورة السيايع يحاوؿ بیشسا السيايع -
 لمسخمی السجافج ضيخ يكػف  أف مخاعاة مج

 4 مغ تتكػف  قاشخة كل اللاعبیغ مغ قاشختاف :02 تسخيغ  -
 اللاعب يجخؼ  بأف التجريب لبجأ لاعبیغ 6: 

 قصخية الكخة مشيسا كل يسخر ثع بالكخة قصار كل مغ الأوؿ -
 ثع لو، القادمة بالكخة المحاؽ ويجخؼ  الآخخ اللاعب إلى

 بالترػيب ويقػماف السخمى إتجاه في بالكخة كلاىسا يجخؼ 
 السخمی  عمى

 الجدا  مشصقة خارج لاعبیغ 4 مغ لتكػف  قصار :03تسخيغ -
 عجد وبجانبو القائع بجانب يقف( ۰) واللاعب

 إلى الكخة( ۰) يسخر بأف التجريب لبجأ الكخات، مغ مشاسب -
 إتجاه في بيا ويجخؼ  عمیيا ويدیصخ إلیيا يجخؼ  الحؼ( ۰)

 إنصمق الحؼ( ۰) مكاف لیقف ويجخؼ  إلیو ويرػب السخمي
   القصار في( 5  خمف الیقف

  

 الرحیح التشفیح عمى التخكید
 وترحیح الفشیة لمحخكات
  الحرة شػاؿ الأخصا 
 بحیث التدجلج عمى التخكید
 القجـ قبل بػيو يكػف 

 ويجب القجـ بػيو يكػف  التدجلج
 نحػ التقجـ التدجلج مخاحل تشفیح
 بػيو الزخب التدمیح الكخة
 اتجاه تحجد التي والسخافقة القجـ
  الكخة
 

السرحمة 
 الختامية

 جري خفٌف حول الملعب فً مجموعة واحدة -

 تمدٌد العضلات  -

 

  راحة حالة إلى اللاعبیغ عػدة 
 الشدبي اليجو 

 
  



 

 

 الفئة المستهدفة مكان العمل الوسائل المستعملة تاريخ الحصة 25 رقم الحصة
الملعب البلدي عبد   48/6466/=6 د9; زمن الحصة

 اللطيف المختار
مدرسة للهواة افاق 

 بوسعادة
 ( كرة بدون  -بالكرة)  التحسل عمى لقدرة هدف الحصة

 

مراحل  
 التعمؼ

 ملاحغات الؾق  عروف الانجاز

السرحــــــــــــمة 
 

التحزيرية
 

 اصصاؼ اللاعبیغ و تقجيع مػضػع الحرة  -
 يخؼ خفیف حػؿ السمعب في مجسػعة واحجة  -
 قیاـ بعسمیات التدخیغ  -
 الكیاـ بالتسجلجات العزمیة  -

 تنمٌة أجهزة الجسم - 

التأكد من عدم وجود  -
 إصابات

جاهزٌة اللاعبٌن النفسٌة و  -
 الفٌزٌولوجٌة

 

السرحــــــــــــمة
 

الرئيـــــــدية
 

 لاعبیغ 6 يزع فػج كل أفػاج 3 الى الفخيق يقدع :01 التسخيغ -
 كل في لاعبیغ 3 يزساف فخيقیغ الى فػج كل لشقدع بحیث
 فخيق كل يقػـ,  حايد يفرميا مداحة فػج لكل تحجد,  فخيق

 مشصقتو في تدقط لا بحیث السشافذ لمفخيق الكخة بارساؿ
 الحؼ الفخيق و,  فقط القجمیغ و بالخاس المعب يكػف  و السحجدة

  الفائد ىػ اكثخ الكخة مشصقتو في تدقط لا
 لاعب 2 يزع فػج كل أفػاج 8 الى الفخيق يقدع : 02 التسخيغ -

 كخة لاعب كل اماـ لػضج و افقي خط عمى اللاعبیغ يقف,
 فػؽ  بالتشصیط اللاعبیغ يقػـ السجرب مغ الإ ارة إعصا  عشج,

 لسجة راحة ثع,  ثانیة30 لسجة معا بالخيمیغ يدار و يسیغ الكخة
 و واحجة بخيل التشصیط لكغ العسل نفذ بعجىا و,  ثانیة 30

 العسل يعاد و لمخمف و للأماـ التشصیط ثع,  لسختیغ العسل لتكخر
  ثانیة 30 الخاحة وقت مخاعاة مج كحلظ لسختیغ

 اللاعب يقفد بحث اخخ للاعب لاعب كل لتقابل: 03 التسخيغ -
 و,  القجـ بباشغ الكخة ارياع و باستلاـ يقػـ ثع بدخعة الأوؿ
 الكخة ضخب و واحجة لسخة القفد لكغ العسل يعاد الصخيقة بشفذ
 لو تخسل يالذ ىػ و السخة ىحه لكغ العسل نفذ ثع,  بالخاس
 . بخاسو لیخيعيا الكخة

  

 الرحیح التشفیح عمى التخكید
 الأخصا  وترحیح الفشیة لمحخكات
  الحرة شػاؿ
 يكػف  بحیث التدجلج عمى التخكید
 القجـ قبل بػيو

 ويجب القجـ بػيو يكػف  التدجلج
 الكخة نحػ التقجـ التدجلج مخاحل تشفیح

 والسخافقة القجـ بػيو الزخب التدمیح
 الكخة اتجاه تحجد التي

السرحمة 
 الختامية

 جري خفٌف حول الملعب فً مجموعة واحدة -

 تمدٌد العضلات  -

 

  راحة حالة إلى اللاعبیغ عػدة 
 الشدبي اليجو 

 
  



 

 

 الفئة المستهدفة مكان العمل الوسائل المستعملة تاريخ الحصة 26 رقم الحصة
الملعب البلدي عبد   74/48/6466 د9; زمن الحصة

 اللطيف المختار
مدرسة للهواة افاق 

 بوسعادة
 السرمى عمى التدديد+  والاستكبال التسرير تحديؽ هدف الحصة

 

مراحل  
 التعمؼ

 ملاحغات الؾق  عروف الانجاز

السرحــــــــــــمة 
 

التحزيرية
 

 اصصاؼ اللاعبیغ و تقجيع مػضػع الحرة  -
 يخؼ خفیف حػؿ السمعب في مجسػعة واحجة  -
 قیاـ بعسمیات التدخیغ  -
 الكیاـ بالتسجلجات العزمیة  -

 تنمٌة أجهزة الجسم - 

التأكد من عدم وجود  -
 إصابات

اللاعبٌن النفسٌة جاهزٌة  -
 و الفٌزٌولوجٌة

 

السرحــــــــــــمة
 

الرئيـــــــدية
 

 مجسػعة كل مجسػعتیغ الى الفخيق تقدیع  :01 تسخيغ -
 لشتقل السخمى مغ ـ30 مدافة عمى. مخمى مج تعسل

 التقاشج التسخيخو لتبادلاف السخمى باتجاه للاماـ 3لاعبیغ
 باتجاه الكخة بتدجلج يقػمػف  ثع ـ18خط غاية الى بیشيع
 .الخط عشج كخة 2+  بالتشاوب اليجؼ

 السخمى يػانب عمى تعسل السجسػعات نفذ: 02 تسخيغ  -
 لدمیمو الكخة مسخرا التساس خط مغ اللاعب لشصمق حیث

 لجخل الیو يعیجىا الحؼ ـ18 مشصقة مشترف في الستػايج
 لیقػـ الكخة لو يحزخ بجوره الحؼ لدمیمو يسخر ثع قسعیغ بیغ

 مغ العسل نفذ للاعادة لحىب ثع السخمى عمى بالتدجلج
 .السقابمة الجية

 بتصبیق 7 ضج 7 السمعب نرف في مشافدة :03تسخيغ -
 .التدجلجات تاشیخ و الجیج التسخيخ

  

 بخذػنة والمعب الترادـ تفجؼ
 مغ لمجفاع الدخيج الانتقاؿ
  لأخخػ  مشصقة
 .وسخيعة دقیقة بتسخيخ الكیاـ
 صحیحة بصخيقة التسخيخ إكساؿ
 في الفخيق أفخاد كل مذاركة

 .التسخيشات

السرحمة 
 الختامية

 جري خفٌف حول الملعب فً مجموعة واحدة -

 تمدٌد العضلات  -

 

  راحة حالة إلى اللاعبیغ عػدة 
 الشدبي اليجو 

 
 

  



 

 

 الفئة المستهدفة مكان العمل الوسائل المستعملة تاريخ الحصة 27 رقم الحصة
الملعب البلدي عبد   46/49/6466 د9; زمن الحصة

 اللطيف المختار
مدرسة للهواة افاق 

 بوسعادة
 بالكرة الجري  ميارة تعمؼ هدف الحصة

 

مراحل  
 التعمؼ

 ملاحغات الؾق  عروف الانجاز

السرحــــــــــــمة 
 

التحزيرية
 

 اصصاؼ اللاعبیغ و تقجيع مػضػع الحرة  -
 يخؼ خفیف حػؿ السمعب في مجسػعة واحجة  -
 بعسمیات التدخیغ  قیاـ -
 الكیاـ بالتسجلجات العزمیة  -

 تنمٌة أجهزة الجسم - 

التأكد من عدم وجود  -
 إصابات

جاهزٌة اللاعبٌن النفسٌة  -
 و الفٌزٌولوجٌة

 

السرحــــــــــــمة
 

الرئيـــــــدية
 

 لاغب قسج كل عشج يقف فػيیغ الى لفخيق تقدع الأوؿ التسخيغ
 مج بیشيع الكخة لاعبیغ كل لتبادؿ الاخخ الفػج مغ لاعب ويقابمو
 يكػف  حیث الكخة واستكباؿ لتسخيخ الرحیحة السخاحل مخاعاة
 (بدیصیغ واستكباؿ تسخيخ) القجـ بجاخل والاستكباؿ التسخيخ
 في فػج كل وقػؼ رياضیة  بو لعبة عغ عبار الثاني التسخيغ
 اللاعب يأخح حیث اريميع بفتح اللاعبػف  ويقػـ مدتكیع خط
 زملا ه أريل بیغ الخمف مغ ويسخرىا الكخة فػج كل مغ الأوؿ

  نياية حتى العسمیة بشفذ يقػـ الحؼ الثاني للاعب ولترل
 كل عشج ويقف مخبعات  كل عمى الاقساع نزج الثالث التسخيغ
 باستخجاـ مخبج كل في الاعبیغ بیغ الكخة وتجور لاعبیغ قسج

 نقذ في اللاعب لشصمق التسخيخ وعشج البدیط والاستكباؿ التسخيخ
 فاف B القسج الىA القسج مغ الكخة تسخيخ عشج أؼ الكخة اتجاه

 B القسج الى A القسج مغ لشصمق اللاعب

  

 التسخيخ مخاحل عمى التخكید
 التدمیح الارتكاز ريل التقجـ)

 ( والسخافقة الزخب
 ميارة اتقاف عمى التخكید
 الاستكباؿ مغ أكثخ التسخيخ

السرحمة 
 الختامية

 الملعب فً مجموعة واحدة جري خفٌف حول

 تمدٌد العضلات 

 

  راحة حالة إلى اللاعبیغ عػدة 
 الشدبي اليجو 

 
  



 

 

 الفئة المستهدفة مكان العمل الوسائل المستعملة تاريخ الحصة 28 رقم الحصة
الملعب البلدي عبد   81/87/2822 د9; زمن الحصة

 اللطيف المختار
مدرسة للهواة افاق 

 بوسعادة
 والاستكبال التسرير ميارة تعمؼ هدف الحصة

 

مراحل  
 التعمؼ

 ملاحغات الؾق  عروف الانجاز

السرحــــــــــــمة 
 

التحزيرية
 

 اصصاؼ اللاعبیغ و تقجيع مػضػع الحرة  -
 يخؼ خفیف حػؿ السمعب في مجسػعة واحجة  -
 قیاـ بعسمیات التدخیغ  -
 الكیاـ بالتسجلجات العزمیة  -

 تنمٌة أجهزة الجسم - 

عدم وجود  التأكد من -
 إصابات

جاهزٌة اللاعبٌن النفسٌة  -
 و الفٌزٌولوجٌة

 

السرحــــــــــــمة
 

الرئيـــــــدية
 

 :01 تسخيغ -
, دائخة داخل مشيع 5 لاعبػف  6 اختیار, مجسػعات تذكیل -

 والحؼ الجائخة محیط عمى وثابتیغ مػزعیغ 5 اللاعبػف  يكػف 
 يدتبجؿ ثع الكخة لو ويعیجونيا مشيع لكل يسخر السخكد في

 . وىكحا الجائخة لاعبي بأحج السشترف في الحؼ  اللاعب
 : 02تسخيغ -
 لاعبیغ 6 مغ الكخة ندع يحاولػف  الػسط في لاعبیغ 3 -

 في 6 اللاعبػف  يداعج وسصيع في ولاعب بيع محیصیغ
 . أخخػ  إلى يية مغ الكخة تحػيل

 :03 تسخيغ -

 11ضج11 اللاعبػف  بیغ(  بمسدتیغ تمعب) مباراة  تذكیل -

  
 .وسخيعة دقیقة بتسخيخ الكیاـ
 .صحیحة بصخيقة التسخيخ إكساؿ
 في الفخيق أفخاد كل مذاركة

 .التسخيشات
 بعزيا ضج فخؽ  وفق المعب

السرحمة 
 الختامية

 جري خفٌف حول الملعب فً مجموعة واحدة -

 تمدٌد العضلات  -

 

  راحة حالة إلى اللاعبیغ عػدة 
 الشدبي اليجو 

 
  



 

 

 الفئة المستهدفة مكان العمل الوسائل المستعملة الحصةتاريخ  29 رقم الحصة
الملعب البلدي عبد   49/6466/;4 د9; زمن الحصة

 اللطيف المختار
مدرسة للهواة افاق 

 بوسعادة
 والاستكبال التسرير ميارة تعمؼ هدف الحصة

 

مراحل  
 التعمؼ

 ملاحغات الؾق  عروف الانجاز

السرحــــــــــــمة 
 

التحزيرية
 

 اصصاؼ اللاعبیغ و تقجيع مػضػع الحرة  -
 يخؼ خفیف حػؿ السمعب في مجسػعة واحجة  -
 قیاـ بعسمیات التدخیغ  -
 الكیاـ بالتسجلجات العزمیة  -

 تنمٌة أجهزة الجسم - 

التأكد من عدم وجود  -
 إصابات

جاهزٌة اللاعبٌن النفسٌة  -
 و الفٌزٌولوجٌة

 

السرحــــــــــــمة
 

الرئيـــــــدية
 

 معیشة مدافة عمى لاعبیغ كل لتقابل الأوؿ التسخيغ -
 الكخة وتدتقبل القجـ بباشغ الكخة تسخر حیث الكخة ويتبادلاف

   القجـ بخارج الكخة تدتقبل حیث نغیخ ثع
 الي الحؼ اللاعب يقػـ لكغ 1ت التذكل نفذ الثاني التسخيغ -

 باستكباليا الكیاـ الكخة نحػ مكانو مغ بالخخوج الكخة يدتقبل
 بجاخل يدتقبميا ثع وتسخيخىا القسج حػؿ والالتفاؼ قجـ بجاخل
 لدمیمو وتسخيخىا القسج حػؿ والالتفاؼ القجـ
 

 وضج دوف  3*3   مرغخة مباراة  عغ عبارة الثالث التسخيغ -
 الفخيق لاعبي بیغ الكخة تسخيخ عشج اليجؼ ويحتدب مخمى

 مخات 6

  

 فذذذذٓ ملأ ىُٔذذذذ  علذذذذّ ملأ لحٕذذذذز

  ذذذذذذٕه َملأ ملٔذذذذذذل ملااذذذذذذ تبك 

 َملإٔمىذذذذذّ ملإٔسذذذذذلِ ملألجذذذذذ 

  َخك جً ملأتا  َ مخ 

 ملألاعذذذب  تذذذا  علذذذّ ملأ لحٕذذذز

 ملااذذذذذذذ تبك  عملٕذذذذذذذت مثىذذذذذذذكء

   ككوً فٓ ملأبتكء َعا 

 ملألعذذذذذذذذذب مثىذذذذذذذذذكء ملأيلٔذذذذذذذذذت

 أخطذذذذكء  صذذذذيٕح َ يكَلأذذذذت

 َملااذذذذذذذذذذذذذ تبك  ملأ ملٔذذذذذذذذذذذذذل

  كلأكلة َملأجلْ

السرحمة 
 الختامية

 جري خفٌف حول الملعب فً مجموعة واحدة -

 تمدٌد العضلات  -

 

  راحة حالة إلى اللاعبیغ عػدة 
 الشدبي اليجو 

 
  



 

 

 الفئة المستهدفة مكان العمل الوسائل المستعملة تاريخ الحصة 30 رقم الحصة
الملعب البلدي عبد   49/6466/=4 د9; زمن الحصة

 اللطيف المختار
مدرسة للهواة افاق 

 بوسعادة
 بالكرة الجري  ميارة تعمؼ هدف الحصة

 

مراحل  
 التعمؼ

 ملاحغات الؾق  الانجازعروف 

السرحــــــــــــمة 
 

التحزيرية
 

 اصصاؼ اللاعبیغ و تقجيع مػضػع الحرة  -
 يخؼ خفیف حػؿ السمعب في مجسػعة واحجة  -
 قیاـ بعسمیات التدخیغ  -
 الكیاـ بالتسجلجات العزمیة  -

 تنمٌة أجهزة الجسم - 

التأكد من عدم وجود  -
 إصابات

جاهزٌة اللاعبٌن النفسٌة  -
 الفٌزٌولوجٌةو 

 

السرحــــــــــــمة
 

الرئيـــــــدية
 

 بیشيع فیسا الكخة ويتبادلػف  لاعبیغ كل لتقابل الأوؿ التسخيغ -
 بالقجمیغ والاستكباؿ التسخيخ سابقا السعمسة السيارات لسخايعة
 القجـ وخارج وبجاخل

 لاعبیغ كل( السسخر) لاعب يقابل الثاني التسخيغ -
 و لمیسیغ السدتقبل لتحخؾ حیث و قسج وبیشيسا( السدتقبمیغ)

 يدارا لتحخؾ ثع تسخيخىا و الیسشى القجـ بجاخل الكخة استكباؿ
 درية تديج ثع تسخيخىا و الیدخػ  القجـ بباشغ الكخة يدتقبل و

 ثع بالفخح ثع القجـ بخارج الاستكباؿ يربح و الرعػبة
  اللاعبیغ بیغ بالتشاوب ىحا و بالرجر

 4*4 او3*3 مرغخة مباريات عغ عبارة الثالث التسخيغ -
 فقط بالخاس اليجؼ تدجیل ويكػف  بالیج تمعب العجد حدب

  
 

 في التشػيج عمى التخكید
 تخويس وشخؽ  الاريل استعساؿ

  الكخة
 تقییج وعجـ المعب اثشا  الحخية
 الاعبیغ

السرحمة 
 الختامية

 جري خفٌف حول الملعب فً مجموعة واحدة -

 تمدٌد العضلات  -

 

  راحة حالة إلى اللاعبیغ عػدة 
 الشدبي اليجو 

 
 


