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 شكر
 

ما أالحمد لله المعبود في كؿ مكاف المقصود في كؿ زماف المشكور عمى كؿ لساف 

 بعد :

 .بسـ الله والصلاة والسلاـ عمى رسوؿ الله وعمى آلو وصحبو ومف والاه

حزب أوزعني أن أشكر نعمتك التي أنعمت علي و على والدي و أن    "تعالى:الله  ق ال  

 "أعمل صالحا ترضاه و أدخلني برحمتك في عبادك الصالحين  

 لسورة النم

 أحمد قاؿ رسوؿ الله صمى الله عميو وسمـ" ومف لـ يشكر الناس لـ يشكر الله "رواه

 .المتواضع كثيرا عمى توفيقو لنا لإتماـ ىذا العمؿ في بادئ الأمر الحمد لله حمدا

 "عبد الرزاق لدكتور لعروسياقدـ بالشكر الجزيؿ إلى الأستاذ المشرؼ " نتو 

 

 



 

   
  

 

 الإىداء

 

 عطائيا رغم تذبل لم التي الشجرة إلى...  الحنان وكل الحنان نبع إلى

وتحزن الحزني لفرحي تفرح من إلى الكبير  

 فغرست رعت، إذ سقت التي العين إلى الحنون أمي إلى... الأمان بر إلى

درب لي ينير أن أجل من يحترق الذي إلى فأثمرت أورقت إذ  

الرؤوم أبي إلى..  وقوتي عزيمتني في يزيد كان الذي إلى الحياة . 

واليواء، الماء أقاسميم الذين إخوتي إلى  

عمرىا في الله أطال الغالية الجدة إلى  

المسيمة بجامعة الدراسة أيام بيم جمعتني الدين الأصدقاء كل إلى  

جيدي ثمرة أىدي ىؤلاء كل إلى  

 .  مقرة شباب نجم نادي في إخواني كل إلى           
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 الممخص بالمغة العربية 
قتراح وحدات تدريبية باستخدام الالعاب الصغيرة لتحسين سرعة رد الفعل لدى حراس ا

 u17 المرمى في كرة القدم
 لدى الفعؿ رد سرعة لتحسيف الصغيرة الالعاب باستخداـ تدريبية وحدات اقتراحتيدؼ الدراسة إلى معرفة 

 u17 القدـ كرة في المرمى حراس
 ىو الذي لدراسة  يمالأص المجتمع في البحث عينة باختبار قمنا ،كما، التجريبيواستخدمنا المنيج  .

 العينة ىمع اعتمدنا فقدعمى   ،وبناءترؼ الاوؿ المح ـالقس في الناشط u 17 فئة القد كرة مرمى حراس
 .مقرة شباب ـنج في فريؽمف حراس المرمى  06 تمشم وقد القصدية

 

 الممخص بالمغة الإنجميزية
Abstract 

Suggesting training modules using mini-games to improve the reaction 

speed of goalkeepers in U-17 football. 

The study aims to know the proposal of training units using small games to 

improve the reaction speed of goalkeepers in football under 17 years 

. And we used the empirical method, and we also tested the research sample in 

the original community to study who is the active U 17 soccer goalkeeper in the 

first professional division, and accordingly we relied on the intended sample and 

included 06 goalkeepers in the youth star team  Magra
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 مقدمة 
الراقية لمظاىرة الحركية لدى الإنساف وىي طور متقد ـ في الألعاب  شكاؿتعتبر الرياضة أحد الأ

 أنيا الأكثر تنظيما و الأرفع ميارة و تعرؼ الرياضة بأنيا ذلؾ التدريب البدني الذي ييدؼ الى تحقيؽ كما
المنافسة ليس مف أجؿ الرياضي فقط و إنما مف أجؿ الرياضة في حد ذاتيا، و أفضؿ نتيجة ممكنة في 

لقد حظي المجاؿ الرياضي بتقدـ كبير في السنوات الأخيرة مبرزا ذلؾ في أسس ونظريات التدريب 
الرياضي الممتدة عمى عموـ كثيرة بما كاف لو الأثر الإيجابي في ظيورىا بمظير عممي ذو فعالية عمى 

لرياضي، وقد استفاد التدريب الرياضي عمى وجو الخصوص في مختمؼ الألعاب الرياضية مف المستوى ا
ىذا التقدـ  الكبير الذي وصمت إليو مستويات وأسس ونظريات التدريب الرياضي و ذلؾ عند التطبيؽ 

الفردية حيث ظير واضحا ذلؾ مف خلاؿ المسابقات العالمية المختمفة لأنواع الأنشطة الرياضية التنافسية 
 .والجماعية لمعقديف الأخيريف

 ومف بيف الأنشطة الرياضية الجماعية نجد رياضة كرة القدـ و التي تعتبر أكثر الرياضات شعبية
 في العالػـ إذ بمغت مف الشيرة حدا لػـ تبمغو الرياضات الأخرى إذ يغمب عمييا الطابع التنافسي والحماسي

 وألسنتيـ، وذلؾ لما تتميز بو ـالشعوب عمى اختلاؼ أجناسي الكبير فأصبحت تكتسي أىمية بالغة عند
ىذه المعبة مف خصائص ومميزات جعمتيا تختمؼ عف باقي الرياضات الأخرى وبالتالي ىي رياضة يغمب 
عمييا طابع الانسجاـ والتنظيػـ بيف أفراد جماعة الفريؽ وكذا الاحتراـ المتبادؿ والتعاوف وتنسيؽ الجيود، 

،تطورا معتبرا في جميع Cazorla ،G (2016) p02القدـ في السنوات الأخيرة بحسب ولقد عرفت كرة
النواحي ما أدى إلى إحداث مراجعات عميقة في تصميػـ بعض جوانب التدريب ففي الوقت الحالي نجد أف 

  .ةمحتويات التدريب ترتكز أكثر عمى المتطمبات التي تفرضيا المباريات ومستوى لاعبي كرة القدـ الحديث
 أف القدرة عمى الانتصارات وتحقيؽ النتائج يتوقؼ عمى J (1992) p 309Weineckوأكد

الحصوؿ عمى أعمى مستوى ممكف مف القدرات المختمفة لذلؾ وجب ىناؾ تخطيط منيجي منظػـ لمبرامج 
يقة مف بيف ىذه الوسائؿ الحديثة نجد طر  .التدريبية عمى أسس عممية في مجاؿ التدريب الرياضي الحديث

داخؿ ميداف كرة القدـ، سواء في التسخينات أو  التدريب بالألعاب المصغرة تشغؿ حيزا كبيرا لممدربيف
التماريف التدريبية )البدنية، التقنية، الخططية، النفسية( لاقتناعيـ بنجاعتيا مف حيث الأداء و النتائج، و 

ة الأبعاد و ىي ألعاب بسيطة الألعاب المصغرة تمعب في مساحات محددة و مربعات صغيرة مختمف
التنظيـ يشارؾ فييا مف لاعب فما فوؽ ليتنافس وفؽ قواعد محددة و مسيرة مف طرؼ المدرب حسب 

د حسن السيذ أبو عبذه، الاتجاهاث الحذيثت في تخطيط و تذريب كرة القذم، مكتبت الإشعاع الفنيت (.اليدؼ المراد تحقيقو

 )721ص2002الاسكنذريت، مصر، ،
 عنصر السرعة مف أىـ الصفات الأساسية في التدريب الرياضي بحيث يدخؿ تحت نطاؽ ويعتبر

 السرعة مما سمى ب " سرعة رد الفعؿ " و ىي عبارة عف الفترة الواقعة بيف المؤثر و التمبية، و تعتبر
 السرعة التي يستغرقيا رد الفعؿ عاملا ىاما في الرياضة عموما تساعد عمى تجنب استخداـ العضلات
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 التي لا حاجة لعمميا في أداء حركة ما . كما أنيا تدؿ عمى مدى التوافؽ العضمي العصبي عند
 .الرياضي

 إف حارس المرمى في كرة القدـ يعد عاملا ميما في ىذه المعبة، حيث يعد الكثير مف الباحثيف أنو
 في مقدمة الفرؽ و في ىاعامؿ الفوز و الخسارة، وليذا تكوف الفرؽ التي تمتمؾ حراس مرمى جيديف ترا

 مختمؼ البطولات، خاصة أف أداء حارس المرمى يتميز بسرعة الاستجابة الحركية و سرعة رد الفعؿ حيث
 يتطمب عمى المدربيف في ىذا الاختصاص وضع برامج تدريبية لموصوؿ الى حارس مرمى يتصؼ بيذه

 .المواصفات تجعمو حارسا بارزا عمى مختمؼ الأصعدة
مف خلاؿ دراسة تاثير  مقترح  وذلؾ عف طريؽ برنامج تدريبي ى تطوير سرعة رد الفعؿلذلؾ اتجينا إل

لدى حراس المرمى كرة القدػـ لمفئة أقؿ مف  لتنمية ىذه الصفة الوحدات التدريبية في الا لعاب الصغيرة
 .سنة17

 يحتوي عمىتناولنا في ىذه الدراسة جانبيف ىما: جانب نظري و الاخر تطبيقي، الجانب النظري 
 .أربعة فصوؿ

 ، الفرضيات ، الإشكالية : محتوىا في جاء الذي البحث مشكمة إلى مدخؿ تناوؿ الذي الأوؿ لفصؿا
 . السابقة الدراسات ، والمصطمحات المفاىيـ تحديد ، البحث وأىمية أىداؼ
  التدريب الرياضي . فيو تناولنا: الثاني الفصؿ
 المعب أما الفصؿ الرابع فجاء معنونا بالسرعة وكرة القدـ  عمى الضوء سمطنا : الثالث الفصؿ

 : فصميف إلى قسمناه بدوره الذي التطبيقي الجانب إلى خصصناه الذي و الثاني الباب يخص فيما أما
 إلى بالإضافة ومتغيراتو البحث أدوات و المستخدـ المنيج كذا و الطرؽ عف فيو تكممنا الخامس الفصؿ
 . البحث مجالات
  إلييا المتوصؿ النتائج أىـ وكذا الميدانية الدراسة نتائج مناقشة و بتحميؿ فيو قمنا السادس الفصؿ
 .لمبحث توصيات واقتراح

 



  

 

 

 

 

 

 

 

  المنيجي الجانب 

  لمدراسة العام الاطار5 الأول الفصل  
 



 الفصل الأول5 الاطار العام لمدراسة                                                الجانب المنيجي
  

3 
  

    إشكالية الدراسة5 .2
تعتبر رياضة كرة القدـ مف الرياضات الجماعية ذات الشعبية الكبيرة في العالـ و قد يتساءؿ 
البعض مف أسباب ىدا الميؿ الشعبي الجارؼ ليذه المعبة فيي تتميز بكثرة الميارات الأساسية و تنوعيا 

مختمفة , كما أف طبيعة الأداء فييا  مقارنة بالرياضات الأخرى فيي تمعب بجميع أجزاء الجسـ و بطرؽ
فالتدريب الرياضي في كرة القدـ ىو العممية التي تعمؿ عمى  .مف صفات البدنية كالسرعة يتطمب الكثير

للاعب كالسرعة و القوة و الارتفاع بالقدرات الفنية و اكتساب  تنمية و تطوير مختمؼ صفات البدنية
و الإرادية و ذلؾ باختيار خطة تدريب مدروسة تيدؼ  النفسية المتعددة و تنمية صفات خططيةالالخبرات 

و تحقيؽ اليدؼ مف التدريب و ىو الفوز في  إلى وصوؿ جميع لاعبي الفريؽ لمستوى عالي مف الأداء
و لتحقيؽ ىده اليدؼ وجب الاىتماـ بالفرد الرياضي و ذلؾ مند بموغو السف الذي يؤىمو  . المباريات

الحركية و ىنا ينبغي عمى المدربيف و المربييف التعرؼ عمى الخصائص الحركية و  لممارسة الأنشطة
ص,  1994 ,ط . حنفي محمود مختار /)و منيا البرامج التدريبية المناسبة النفسية و العقمية ليذه الفئة

24) 
تعمـ الألعاب  و تعد الوحدات التدريبية في الألعاب المصغرة القاعدة الأساسية التي يتعمؽ منيا الطفؿ في

الأساسية كما تساىـ في النمو العقمي و النفسي و الاجتماعي لمطفؿ و ىدا  الجماعية و إتقاف الميارات
بالنشاط و الحيوية والميوؿ للأنشطة الرياضية حيث تتيح ليـ الفرصة  يتوافؽ مع طبيعتيا التي يتميز

في أنفسيـ الشعور بالسعادة و الابتياج و التقني بحيث تولد  لتطوير قدراتيـ و تنميتيا و تحقيؽ الرضا
 : تحفزىـ في حب الاكتشاؼ و مف ىذا المنطمؽ  نطرح التساؤؿ العاـ التالي

ىؿ لموحدات التدريبية المقترحة باستخداـ الألعاب الصغيرة أثر في تحسيف سرعة رد الفعؿ لدى حراس 
  u17  المرمى في كرة القدـ

  : التساؤلات الفرعية
( بيف  القياس القبمي α≤ 0.05فروؽ ذات دلالة إحصائيّة عند مستوى الدّلالة الإحصائيّة )تػوجد  ىؿ- 

 ؟ والقياس البعدي لممجموعة التجريبية لمتغير سرعة رد الفعؿ لاختبار نيمسوف لسرعة رد فعؿ اليد والذراع
بيف  القياس القبمي ( α≤ 0.05تػوجد فروؽ ذات دلالة إحصائيّة عند مستوى الدّلالة الإحصائيّة )ىؿ - 

 ؟والقياس البعدي لممجموعة التجريبية لمتغير سرعة رد الفعؿ لاختبار نيمسوف للاستجابة الحركية 
( بيف  القياس القبمي α≤ 0.05تػوجد فروؽ ذات دلالة إحصائيّة عند مستوى الدّلالة الإحصائيّة )ىؿ - 

 ؟ لاختبار نيمسوف لسرعة رد فعؿ اليد والذراعوالقياس البعدي لممجموعة الضابطة لمتغير سرعة رد الفعؿ 
( بيف  القياس القبمي α≤ 0.05تػوجد فروؽ ذات دلالة إحصائيّة عند مستوى الدّلالة الإحصائيّة )ىؿ - 

 ؟والقياس البعدي لممجموعة الضابطة لمتغير سرعة رد الفعؿ لاختبار نيمسوف للاستجابة الحركية
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( بيف  القياسات α≤ 0.05ة عند مستوى الدّلالة الإحصائيّة )تػوجد فروؽ ذات دلالة إحصائيّ ىؿ - 
البعدية لممجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية لمتغير سرعة رد الفعؿ لاختبار نيمسوف لسرعة رد فعؿ 

 ؟اليد والذراع
( بيف  القياسات α≤ 0.05تػوجد فروؽ ذات دلالة إحصائيّة عند مستوى الدّلالة الإحصائيّة )ىؿ - 

البعدية لممجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية لمتغير سرعة رد الفعؿ لاختبار نيمسوف للاستجابة 
 ؟الحركية

 
 : الفرضية العامة .0

لموحدات التدريبية المقترحة باستخداـ الألعاب الصغيرة أثر في تحسيف سرعة رد الفعؿ لدى حراس المرمى 
 u17  في كرة القدـ

  الفرضيات الفرعية. 2.0
( بيف  القياس القبمي α≤ 0.05تػوجد فروؽ ذات دلالة إحصائيّة عند مستوى الدّلالة الإحصائيّة ) - 

 . والقياس البعدي لممجموعة التجريبية لمتغير سرعة رد الفعؿ لاختبار نيمسوف لسرعة رد فعؿ اليد والذراع
( بيف  القياس القبمي α≤ 0.05الدّلالة الإحصائيّة )تػوجد فروؽ ذات دلالة إحصائيّة عند مستوى - 

 .ختبار نيمسوف للاستجابة الحركيةوالقياس البعدي لممجموعة التجريبية لمتغير سرعة رد الفعؿ لا
( بيف  القياس القبمي α≤ 0.05تػوجد فروؽ ذات دلالة إحصائيّة عند مستوى الدّلالة الإحصائيّة ) لا- 

 . الضابطة لمتغير سرعة رد الفعؿ لاختبار نيمسوف لسرعة رد فعؿ اليد والذراعوالقياس البعدي لممجموعة 
( بيف  القياس القبمي α≤ 0.05تػوجد فروؽ ذات دلالة إحصائيّة عند مستوى الدّلالة الإحصائيّة )لا - 

 .والقياس البعدي لممجموعة الضابطة لمتغير سرعة رد الفعؿ لاختبار نيمسوف للاستجابة الحركية
( بيف  القياسات البعدية α≤ 0.05ػوجد فروؽ ذات دلالة إحصائيّة عند مستوى الدّلالة الإحصائيّة )ت -

لممجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية لمتغير سرعة رد الفعؿ لاختبار نيمسوف لسرعة رد فعؿ اليد 
 .والذراع

( بيف  القياسات البعدية α≤ 0.05تػوجد فروؽ ذات دلالة إحصائيّة عند مستوى الدّلالة الإحصائيّة ) - 
 .لممجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية لمتغير سرعة رد الفعؿ لاختبار نيمسوف للاستجابة الحركية

 
 : أىمية الدراسة .2

تكمف اىمية الدراسة في الارتقاء بالرياضي مف المستوى الادنى الى المستوى الاعمى القدرة عمى 
ف موضوعنا يعالج مشكمة مطروحة في ميداف تدريب رياضة كرة القدـ في تحقيؽ نتائج ايجابية، وكذلؾ ا

بلادنا وىي سرعة رد الفعؿ لدى حراس المرمى ، اضافة الى القاء الضوء عؿ اىمية ىذه الصفة لحراس 
كما تكمف اىمية الدراسة في اقتراح وحدات تدريبية لتنمية سرعة رد الفعؿ لتحسيف ميارة حراس  المرمى
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ض ىذه الدراسة مجموعة مف التماريف لغرض استخداميا مف قبؿ المدربيف في تطوير الصفات المرمى تعر 
 البدنية والميارية لحراس مرمى كرة القدـ 

 : اىداف الدراسة .0
 : تيدؼ الدراسة الحالية الى

 U17التعرؼ عمى اثر الوحدات التدريبية المقترحة في تنمية سرعة رد الفعؿ لدى حراس المرمى  .1
التعرؼ عمى وجود فروؽ ذات دلالة احصائية بيف القياسيف القبمي والبعدي لمتغير سرعة رد  .2

 سنة 17الفعؿ  لدى حراس المرمى لفئة اقؿ مف 
التعرؼ عمى وجود فروؽ ذات دلالة احصائية بيف القياسيف القبمي والبعدي لمتغير سرعة رد  .3

 سنة 17الفعؿ الحركية لدى حراس المرمى لفئة اقؿ مف 
 حديد المفاىيم ومصطمحات الدراسة ت .0
 .برنامج التدريب .2

 وفؽ برنامج معموـ الشيءمف برمج وجمعو برامج أي وضع  تمقعوا 5لغة
: يعرفو إبراىيـ مفتي أنو " الخطوات التنفيذية في صورة أنشطة تفصيمية مف الواجب القياـ بيا حااصطلا 

)بسطوسي لتحقيؽ اليدؼ ولذلؾ تجد أف البرنامج ىو أحد عناصر الخطة وبنتو يكوف التخطيط ناقص ". 
 ( 025ص 2444أحمد. 

تحقيؽ  مية ومنظمة بيدؼىو مجموعة مف التدريبات مقسمة بشكؿ مدروس عمى أسس عم إجرانيا 5 
بالواقعية في  مجموعة مف الأىداؼ الفردية لكؿ لاعب وأىداؼ جماعية لمفريؽ في نشاط جماعي وتشـ

 التخطيط وفقا للإمكانيات المتوفرة : 
 :  سرعة رد الفعل. 0
 - : جمعيا سرعات، إسراع في السير، خفؼ سرعتو، خفة التحرؾ وبسيولة، ومرونة الرشاقة لغة -

بكونو ذلؾ  : ىو الفترة الزمنية بيف حدوث المثير وبداية الإستجابة الحركية ليذا المثير ويعرؼ إصطلاحا
صبحي  .)محمدالمنبو الذي تتفعؿ بو حاسة مف الحواس المستقبمية ليذه التنبييات أو المثيرات 

 ( 002ص  2432حسانين.
 اخر ستجابة العضمية تختمؼ مف لاعب إلي: ىي الفترة الزمنية بيف حدوث المثير وبيف الإإجرانيا -
 حارس المرمي 5 . 2
 : اسـ فاعؿ مف حرس ولاعب ميمتو حماية مرمى فريقو مف دخوؿ الكرة , لغة -
 إصطلاحا : ىو اللاعب الذي يحرس مرمى فريقو وىو الوحيد الذي يسمح لو بممس الكرة بيده - 

 داخؿ منطقة الجزاء 
 ىو اللاعب الذي يقوـ بحراسة مرساه ويكوف لو لباس مغاير عف لاعبي الفريؽ : : إجرائيا -
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 كرة القدم 5 . 0
 التعريف المغوية -

" ىي كممة لاتينية وتعني ركؿ الكرة بالقدـ، فالأمريكيوف يعتبروف ىذه الأخيرة ما  Footballكرة القدـ " 
كرة القدـ المعروفة والتي سنتحدث عنيا كما  " أو كرة القدـ الأمريكية، أما Rugbyيسمى عندىـ باؿ " 

 'Soccerتسی ' 
 :التعريف الاصطلاحي -

كرة القدـ ىي رياضية جماعية، تمارس مف طرؼ جميع الناس كما أشار إلييا رومي جميؿ، كرة القدـ قبؿ 
 كؿ شيء رياضية جماعية بتكيؼ معيا كؿ أصناؼ المجتمع

وقبؿ أف تصبح منظمة، كانت تمارس في أماكف أكثر ندرة في الأماكف العامة، المساحات الخضراء( فتعد 
لعبة أكثر تمقائية والأكثر جاذبية عمى السواء، حيث رأى ممارسر ىذه المعبة أف تحويؿ كرة القدـ إلى 

 رياضة انطلاقا مف قاعدة أساسية. 
 في مباريات ودية وأخرى رسمية ومف يسجؿ أىداؼ أكثر: ىي منافسة بيف فريقيف تمعب  إجرائيا -

 .دقيقة ىو الفائز  90في 
 الدراسات السابقة والمشابية5 .0

 تعتبر الدراسات العممية مف البحوث والوسائؿ المنيجية التي تسعى إلى الاكتشاؼ والتغير العممي  
لأكتاؼ والتغير العممي والمنطقي تعثر الدراسات العممية مف البحوث والوسائؿ المنيجية التي تسعى إلى ا

لمظواىر والاتجاىات والمشاكؿ، وتنطمؽ مف الفرضيات أو التخمينات يمكف التأكد منيا بانياع سيؿ تحقؽ 
اىداؼ يمكف قياسيا بقوانيف طبيعية أو اجتماعية بتحكـ الناس أميا، وتيدؼ الوصوؿ إلى نتائج تحقؽ 

ظريا تفسيرىا أو تحميميا، ومف ميمة الباحث أف يحدد أىدافو رغبات الباحث سواء كاف البحث تجريبيا أو ن
، بأنو كمما )202، ص 2444رايح تركي )ويشير  ومنيجو بوضوح لكي يصؿ إلييا بأقصى وأفضميا

أتيت دراسة عممية لحقتيا دراسات أخرى تكمميا وتعتمد عمييا بمثابة ركيزة أو قاعدة لمبحوث الأخرى 
 موعة مف الدراسات المرتبطة بموضوع بحثنا بالرغـ مف قمتيا :والمستقبمية، وفيما عرض لمج

 الدراسة الأولى5 .2.0
، بحيث تناولت ىذه الدراسة تأثر برنامج كربي 2017دراسة الطالبيف: بوشمة حساـ الديف، پورسو إبراىيـ 

القدـ  مقترح باستخداـ بعض الأدوات الخاصة عمى تنمية سرعة رد الفعؿ لدي حراس المرمى في كرة
( وىدفت الى معرفة تأثير التمرينات والأدوات الخاصة في تطوير سرعة رد الفعؿ لدي 20صنؼ أواسط )

حراس المرمى في كرة القدـ فئة أواسط. وايجاد حموؿ عممية وتطبيقية والبناء عمييا مستقبلا في الدراسات 
منيج التجريبي لاختبار صحة المشابية لمرفع مف مستوى التدريب والتحضير البدني، وتـ استخداـ ال

فرضياتو، وتـ التوصؿ الى: البرنامج التدريبي المقترح باستخداـ بعض الأدوات الخاصة يؤثر تأثيرا إيجابيا 
 الشباب الميمية. u20عمى سرعة رد الفعؿ الذي حراس مرمى كرة القدـ ) 
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 الدراسة الثانية5
بحيث تناولت ىذه الدراسة برنامج تدريبي مقترح لتطوير  2019صاحب الدراسة: عشوش حساف  

وىدفت ىذه الدراسة الى سما  u17سرعة رد الفعؿ وأثرىا عمى أداء اليجوـ المضاد لدي لاعبي كرة اليد 
يجوـ المضاد اذا كاف توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف المجموعتيف )التجريبية والظابطة( في أداء ال

ما اذا كاف توجد فروؽ بيف الاختباريف )القبمي والبعدي( في أداء اليجوـ المضاد -تعزي لسرعة رد الفعؿ. 
لدى المجموعة التجريبية وتـ استخداـ المنيج التجريبي وذلؾ لملائمتو لطبيعة البحث وأىدافو وتـ التوصؿ 

قشتيا بالفرضيات، أثبتت لنا بما ا يدع مجاؿ لمشؾ الى: بعد تحميؿ النتائج المحصؿ عمييا ومقارنتيا ومنا
 أنو توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف المجموعتيف في الأداء اليجومي يعزی السرعة رد الفعؿ . 

 الدراسة الثالثة5
بحيث تناولت دراستو أثر برنامج تدريبي مقترح بطريقة  2019صاحب الدراسية :شيمي سامي 

وىدفت ىذه الدراسة إلى معرفة  u17 ية سرعة رد الفعؿ للاعبي كرة اليد صنؼالتدريب التكراري في تنم
اثر برنامج تدريبي مقترح بطريقة التدريب التكراري عمى تنمية السرعة الانتقالية لدى لاعبي كرة اليد لفئة 

سنة، وتـ استخداـ المنيج التجريبي وىذه الملائمة موضوع بحثو ومشكمتو . وتـ التوصؿ الى  17أقؿ مف 
  مف  ر إيجابي في تنمية سرعة رد الفعؿ عمى لاعبي كرة اليد فئة أقؿأف: لمبرنامج التدريبي المقترح تأثي

سمة و سنة تعتبر المراىقة المتأخرة أحسف مرحمة لتنمية صفة سرعة رد الفعؿ لدى لاعبي كرة اليد  17
 u17اىتماـ المدربيف بتطوير سرعة رد الفعؿ بصفة خاصة بالنسبة لمفئات الصغر
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   :تمييد
عمـ التدريب الرياضي مف العموـ الحديثة في مجاؿ المعرفة بصفة عامة وفي مجاؿ رياضة  عتبري        

المستويات العالية بصفة خاصة. واف أكثر التعاريؼ صلاحية وشمولية ليذا ىو اف التدريب الرياضي 
 عممية تربوية تخضع للأسس والمبادئ العممية وتيدؼ أساساً إلى إعداد الفرد لتحقيؽ أعمى مستوى

  رياضي ممكف في نوع معيف مف أنواع الأنشطة الرياضية.
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 التدريب الرياضي 5  .2

ىو تمؾ العمميات التي تعتمد عمى الأسس التربوية والعممية والتي تيدؼ الى تطوير إمكانيات وقدرات 
اللاعب كافة وبغية الوصوؿ إلى المستويات العميا وتحقيؽ الإنجاز العالي .اما نظاـ التدريب الرياضي 

د اللاعب او الفريؽ مف اجؿ فانو مجموعة مركبة مف الطرؽ والقوانيف والقواعد والنظريات المتعمقة باعدا
 الوصوؿ الى المستويات العميا واف ىذا النظاـ مستند عمى المعارؼ والخبرات والبحوث والنظريات

  خصائص ومميزات التدريب الرياضي
. اف التدريب الرياضي ىو عممية تتسـ بالصفة الفردية ، لاف مستوى الفرد الرياضي يتحدد مف عدة 1

 إلى أخر.مكونات تختمؼ مف لاعب 
. ييدؼ التدريب الرياضي في وصوؿ الفرد الرياضي إلى أعمى مستويات الإنجاز الرياضي في الفعالية 2

 .     أو الرياضة التي يتخصص فييا اللاعب
. تتـ عممية التدريب الرياضي تحت قيادة وأشراؼ دقيؽ ومنظـ ويرتكز عمى برمجة وتخطيط بعيد المدى 3

عممية والخبرات مف اجؿ التطبيؽ الأفضؿ لموصوؿ إلى النتائج والأرقاـ القياسية والاعتماد عمى النتائج ال
  الجديدة

. يجب اف تنظـ وتنسؽ أسموب معيشة الفرد الرياضي وطريقة حياتو أليوميو مف )عمؿ ودراسة وراحة 4
أقصى درجة وأوقات التغذية( حتى يتلائـ مع المجيود العالي لمتدريب وتساىـ في رقي ورفع المستوى الى 

  ممكنة.
 . اف التدريب الرياضي الحديث يعتمد عمى العمـ كأساس لمحصوؿ عمى نتائج جيدة .5
 . تتميز عممية التدريب الرياضي بالتخطيط والاستمرار المنظـ طوؿ السنة ولعدة سنوات دوف انقطاع .6
عمى مديات التدريب . يشمؿ التدريب الرياضي القياسات والاختبارات والمنافسات مف اجؿ الوقوؼ 7

 وفائدتو وتطوره مف اجؿ الوصوؿ الى نتائج أفضؿ .
 . تتميز عممية التدريب الرياضي برفع المياقة البدنية والنفسية والتربوية عند الرياضييف .8
 . يجب اف يقود عممية التدريب مدرب يتسمح بالعمـ والخبرة والمعرفة .9
واف يكوف في نفس الوقت تربوي يستطيع اف يربي اللاعب  يجب اف يتمتع المدرب بالصحة والمياقة -10

 تربية متزنة لموصوؿ الى اليدؼ المطموب مف التدريب .
 5المكونات الأساسية لمتدريب الرياضي

  أولا : الأعداد البدني
 ثانيا : الأعداد المياري
 ثالثا : الأعداد الخططي

 رابعا : الأعداد التربوي والنفسي
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 المعرفي ) النظري( خامسا: الأعداد
 مفيوم وحدة التدريب الرياضي -

تعرؼ وحدة التدريب بانيا " مجموعة مف الأنشطة الحركية التي تتحقؽ خلاؿ بعض الأىداؼ 
 التعميمية او التطبيقية او كلاميما معا مف خلاؿ عدد مف التمرينات التي تنظـ بشكؿ دقيؽ 

مميزة ليا والتي تنبع مف اليدؼ الرئيسي لكؿ منيا فيناؾ يمكف الفريؽ بيف وحدات التدريب طبقا لمسمة ال 
 وحدة تدريب يغمب عمييا سمة الجانب البدني واخرى يغمب عمييا السمة الميارية او الخططية 

 قد يحتوي اليوـ الواحد عمى اكثر مف وحدة تدريبية خلاؿ تدريب المستويات العميا 
 اىداف وحدة التدريب الرياضي  
 تدريب اليومية واحداً او اكثر مف الأىداؼ الستة الرئيسية وىيتحقؽ وحدة ال• 
 الأخلاقية ( –المعرفية  –النفسية  -الخططية  -البدنية  -الاىداؼ ) الميارية • 
 مف المفضؿ الا تزيد اىداؼ الوحدة التدريبية اليومية عف ىدفيف لمناشئيف وثلاثة لمبالغيف• 
 يب اليومية :اعتبارات ىامة عند تخطيط وحدة التدر  

 الاىداؼ -1
 اف يعمؿ كؿ تمريف مف تمرينات الوحدة عمى تحقيؽ اىدافيا -0
 اف يكوف ترتيب التمرينات يدعـ تحقيؽ الاىداؼ -2
 تحديد الازمنة المخصصة لكؿ تمريف مف تمرينات الوحدة -0
 تحديد درجات حمؿ التدريب وتشكيمو لكؿ تمريف مف التمرينات. -0
 . تحديد الادوات المستخدمة لكؿ تمريف -0
 تحديد التشكيلات )اف وجدت ( والمساحات التي يشغميا اللاعبيف في كؿ منيا  -2
 تدويف تاريخ الوحدة التدريبية . -3
 تدويف الزمف الكمي المستغرؽ . -4

اف تتضمف الوحدة التدريبية الأجزاء الرئيسية وىي الجزء التحضيري والجزء الرئيسي  -22
 والختامي.

 أجزاء وحدة التدريب الرياضي –
 حدة التدريب الى الأجزاء الآتية :تنقسـ و 

 اولا : الجزء التحضيري .
 ثانيا : الجزء الرئيسي .
 ثالثا : الجزء الختامي 
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 الجزء التحضيري 5
  ىو المدخؿ لوحدة التدريب ويتكوف مف الاجزاء الفرعية الآتية : 
  الجانب التنظيمي–1
  الإحماء –2
: ويتـ فيو مقابمة اللاعبيف في الممعب والتحدث إلييـ ، سواء اصطفوا بتشكيؿ نتظـ  الجانب التنظيمي –3

 كالصؼ الواحد او في تشكيؿ حر ، وييدؼ الى تحقيؽ عدة اىداؼ وىي ما يمي :
 توضيح اىداؼ الوحدة التدريبية . -
 تحقيؽ اىداؼ معرفية او اخلاقية او نفسية . -
 تقديـ بعض المعمومات . -

 الإحماء 5
 يطمؽ عميو البعض أسماء أخرى مثؿ)التسخيف(.• 
 % مف الزمف المخصص لوحدة التدريب.20ػػػػ 10يتراوح زمف الاحماء مابيف • 
اىداؼ الاحماء : ييدؼ الاحماء الى تحقيؽ عدة مف الاىداؼ كي يتقبؿ جسـ اللاعب جيد تنفيذ • 

 التدريب .
 :  ومف الاىداؼ التي يرمي الييا في ىذا الصدد ما يمي

 زيادة سرعة عدد ضربات القمب وما يدفع مف الدـ في كؿ ضربة وزيادة اتساع الاوعية الدموية. -1
 زيادة سرعة التيوية الرئوية وذلؾ بزيادة كمية اليواء المستنشؽ حتى يصبح التنفس أعمؽ وأسرع. -2
 إكتساب العضلات الاستثارة والاسترخاء والاستطالة المطموبة للاداء. -3
 رفع درجة الجسـ . رفع -4
 الوصوؿ الى استثارة انفعالية ايجابية لممارسة التدريب والمباراة. -5
 الأعداد والتييئة لمميارات الحركية العامة والخاصة بالرياضة التخصصية. -6
 العمؿ عمى تييئة الفرد لأقصى استعداد نفسي لمتدريب او المباراة . -7
 :جزئيين فرعيين ىماأقسام الإحماء 5 يقسم الإحماء الى • 
 الإحماء العام . -1
  الإحماء الخاص -0
الإحماء العاـ : ييدؼ الى رفع درجة استعداد أجيزة وأعضاء جسـ اللاعب بصورة عامة لممارسة • 

يقاظ الاستعدادات النفسية لديو.  النشاط الرياضي وا 
تيئة اللاعب بدنيا وميارياً الإحماء الخاص : يحؿ محؿ الإحماء العاـ تدريجياً وييدؼ الى تأكيد • 

 ووظيفياً وخططياً ونفسياً لمتطمبات وحدة التدريب اليومية او المباراة .
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 الاعتبارات التي يجب مراعاتيا عند تنفيذ الإحماء : 
 التدرج . -1
 اختيار التمرينات بحيث تتمشى مع اليدؼ الرئيسي مف وحدة التدريب . -2
 خاص .تكامؿ كؿ مف الأعداد العاـ وال -3
 مراعاة الظروؼ المحيطة باللاعبيف . -4
 مراعاة الفروؽ الفردية . -5
 التنويع والتشويؽ والترغيب. -6
 ارتداء اللاعبيف بدلات التدريب في الجو البارد لتسريع عممية الاحماء . -7
 تناسب محتوى الاحماء مع الطقس . -8
انواع التدليؾ وبعض الكريمات المساعدة  استخداـ بعض الوسائؿ المساعدة قبؿ الاحماء مثؿ بعض -9

 عمى تدفئة العضلات عند المزوـ .
 تناسب الإحماء مع المرحمة العمرية . -10

 الجزء الرئيسي من الوحدة التدريب  
يشمؿ التمرينات التي ليا التأثير الرئيسي في تحقيؽ اىداؼ الوحدة التدريبية  اعتبارات يجب اف تراعى • 

 :في الجزء الرئيسي 
 % مف الزمف المخصص لوحدة التدريب 80ػػػ  70. زمف ىذا الجزء يعادؿ 1
 . البدء بالتمرينات التي تتطمب افضؿ استجابة وانتباه وجيد .2
. البدء بتمرينات التعمـ المياري بعد الاحماء مباشرة لاف ىذا يتطمب أقصى درجة مف تركيز الانتباه ، 3

 لحركية.وذلؾ ينطبؽ عمى تمرينات الاستجابة ا
 . تعطى تمرينات السرعة بعد تمرينات التعمـ المياري ضماناَ لعدـ ارىاؽ اللاعبيف 4
 . الا تسير التمرينات عمى وتيرة واحدة بؿ يجب اف يكوف المدرب خلاقاَ خلاليا .5
 . يخصص بعض الوقت لاداء التمرينات طبقاَ لمفروؽ الفردية .6
تي تـ تعمميا في وحدة تدريبية سابقة وخاصة تمؾ التي يحتاج . يجب مراعاة اعادة تطبيؽ الميارات ال7

 اللاعبوف .الى تحسينيا .
. يجب اف ينتيي ىذا الجزء بأقصى درجة مف درجات الأداء واف يكوف في ظروؼ مثؿ تمؾ التي يقابميا 8

ت لفترة اللاعب في المباراة . ويلاحظ اف في فترة الأعداد سوؼ لايستخدـ مثؿ ىذا النوع مف التمرينا
 طويمة ولكف بتقدـ المستوى يزداد زمف التمرينات المخصصة لو.

. ىذا الوقت غير مخصص فقط لممارسة اللاعبيف المعب ولكف يجب اف يقدـ المدرب التغذية الراجعة 9
المؤثرة حتى تتحقؽ أىداؼ وحدة التدريب ، مع مراعاة الا تكوف السيطرة وتوجيو اللاعبيف وتقديـ التغذية 



 التدريب الرياضي الفصل الثاني5  ................................  الجانب النظري 
 

04 
 

  عة ليـ مستمرة طواؿ الوقت بؿ يجب مرعاى استمتاعيـ بممارسة الأداء .الراج
 . تمرينات القوة العضمية والمطاولة تقدـ بدءاً مف منتصؼ الجزء الرئيسي وحتى نيايتو.10
 5الجزء الختامي )التيدئة( 
اجيزتيـ الحيوية  ييدؼ ىذا الجزء الى العودة باللاعبيف الى الحالة الطبيعية تقريباَ بعد اف وصؿ اداء• 

 الى درجات عالية فيو.
  %مف الزمف المخصص لوحدة التدريب 10ػػػ  7يستغرؽ ىذا الجزء حوالي مف • 
 يحتوي ىذا الجزء عمى تمرينات الاسترخاء والتيدئة .• 
الكثير مف المدربيف ييمموف ىذا الجزء في حيف اف لو دور كبير في العمؿ عمى ازالة بعض الفضلات • 

 عف التمثيؿ الغذائي خلا ؿ المجيود المؤديفي الجزء الرئيسي مف الوحدة التدريبية . الناتجة
تختار تمرينات ىذا الجزء مف تمؾ التي تساعد عمى التخمص مف التعب وتعمؿ عمى انعاش اللاعبيف • 

 وتيدئ عمؿ اجيزتيـ الحيوية وتوفر ليا الراحة النفسية.
  لصعب الى الاسيؿ ، عكس تمرينات الاحماءتكوف تمرينات ىذا الجزء متدرجة مف ا• 
دقائؽ ، اما اذا كاف لحمؿ  10اذا ما كانت وحدة التدريب مرتفعة في درجة الحمؿ فقد يستمر ىذا الجزء • 

 اقؿ مف ذلؾ فيقؿ الزمف عمى ذلؾ
  -مكوناتو5 -وتعاريف  -مفيوم  -حمل التدريب 5

رب كثيراً في فيـ العلاقة بيف ىذه المكونات ومف اف التعرؼ عمى مفيوـ الحمؿ عممياً سوؼ يساعد المد
  ثـ أعداد وتنفيذ عمؿ تدريبي جيد .

اف أي تمريف بدني يؤديو الرياضي يقود إلى إحداث تغييرات تشريحية، فسيولوجية، كيميائية ، 
نفسية داخؿ جسمو. فالمدرب عندما يضع آلية مفردات خطة التدريب، يجب عميو أف يأخذ بنظر الاعتبار 
مكونات مؿ التدريب الرياضي)حجـ الحمؿ : المسافة وعدد التكرار( )شدة الحمؿ : نوعيتو ، 
السرعة()كثافة الحمؿ: توالي( . بحيث إف كؿ ىذه المكونات يجب أف تنظـ وتشكؿ طبقا لمميزات النفسية 

لمدرب أف يحدد والوظيفية)العممية( لمسباؽ. فمف خلاؿ المراحؿ التدريبية التي تسبؽ السباؽ، يجب عمى ا
بدقة تامة أي مف ىذه المكونات يجب التركيز عمييا مف اجؿ تحقيؽ ىدؼ الانجاز المخطط لو في خطة 

 التدريب.
مف جية أخرى، فاف جميع مكونات الحمؿ التدريبي يجب اف تزداد نسبة لمتحسف الكمي الذي يحققو 

ة إلى زيادة مكونات الحمؿ التدريبي الرياضي، أي كمما ارتفع مستوى تحسف الرياضي، كمما كانت الحاج
أكثر. لذا فاف آليات مثؿ ىذه الزيادة الدقيقة، يجب أف تراقب مف قبؿ المدرب، ليس فقط مف خلاؿ جميع 
مراحؿ خطة التدريب السنوية، بؿ يجب عميو أيضا أف يراقب ىذه الزيادة خلاؿ سيرة حياة تدريب الرياضي 

 كميا.
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 مفيوم الحمل التدريبي5
د بالحمؿ التدريبي : ىو مجموعة مؤثرات عمى الأجيزة والأعضاء باستخداـ تمرينات المقصو 

وفعاليات وحركات رياضية مختمفة بالأجيزة والأدوات أو بدونيا مع مراعاة فترة الراحة بيف كؿ تمريف وأخر 
 أو بيف كؿ مجموعة تماريف وفعاليات باستعماؿ طرؽ وأساليب حديثة ومتنوعة.

ؿ التدريب يعني الجيد البدني والنفسي المبذوؿ مف قبؿ اللاعب خلاؿ الوحدة التدريبية أي أف مفيوـ حم
 أو المنافسة وربما إف نمو الاتجاه الرياضي لا يتحقؽ إلا عف طريؽ التدريب الرياضي المنتظـ .

ضي ويعد حمؿ التدريب ىػػو العامؿ الأساسي والوسيمة الرئيسية في عممية التأثير في المستوى الريا
والبدني .كما انو يشكؿ الجيد البدني والعصبي الواقع عمى أجيزة الجسـ المختمفة كرد فعػؿ لممارسة 
الأنشطة الرياضية المختمفة ويعتبر الحمؿ عبارة عػف ىيكؿ وشكؿ التدريب مف ناحية الحجـ والشدة 

ستخدمة في عممية التأثير والنوعية بالنسبة لمراحة المستخدمة والحمؿ يمثؿ أيضا الوسيمة الأساسية والم
عمى المستوى الوظيفي لأجيزة وأعضاء الجسـ مثؿ الجياز العصبي والجياز الدوري والجياز التنفسي 

 وغيرىا.
 5مفيوم الوحدة التدريبية

مجموعة مف الأنشطة الحركية التي تتحقؽ خلاؿ بعض الأىداؼ التعميمية او التطبيقية او 
  رينات التي تنظـ بشكؿ دقيؽ وىي اصغر جزء في البرنامج التدريبيكلاميما معا مف خلاؿ عدد مف التم

 5اىداف وحدة التدريب الرياضي
 : تحقؽ وحدة التدريب اليومية واحداً او اكثر مف الأىداؼ الستة الرئيسية وىي

  الأخلاقية –المعرفية  –النفسية  -الخططية  -البدنية  -الاىداؼ ) الميارية 
 اىداؼ الوحدة التدريبية اليومية عف ىدفيف لمناشئيف وثلاثة لمباؿومف المفضؿ الا تزيد 

 أنواع الوحدات التدريبية
  الوحدة التعميمية

 وتيدؼ الوحدة التعميمية إلى تعمـ الرياضي خبرة جديدة مثؿ مختمؼ الميارات الأساسية أو خططا
 الوحدة التدريبية المركبة أو المعمومات النظرية في مجاؿ التدريب أو المنافسة لمعب أو المكونات الميارية

وتيدؼ الوحدة التدريبية إلى تنمية مختمؼ جوانب الإعداد، ويمكف إف تختمؼ ىذه الوحدات تبعاً لاتجاه 
تختمؼ أي  تأثير الأحماؿ البدنية المشكمة ليا ما بيف الوحدات ذات الاتجاه الموحد أو المتعدد كما تبعا

لاختلاؼ حجـ الأحماؿ البدنية وتستخدـ ىذه الوحدات عمى مدى واسع بيدؼ الإعداد البدني عند تنمية 
القوة والسرعة والتحمؿ والمرونة، وكذلؾ لتطوير الميارات الفنية والخططية، وتزداد الأىمية النسبية 

مة إلى أخرى، وعمى مستوى خطة لموحدات التدريبية تبعاً لارتفاع المستوى الرياضي وتطوره مف مرح
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التدريب الموسمية حيث يكثر استخداـ الوحدات التدريبية في الفترة الثانية مف مرحمة الإعداد وبداية مرحمة 
   .المنافسات

 :التدريبية( –الوحدة )التعميمية 
ميارة  ؿ تعميـويتميز العمؿ في ىذه الوحدات بالمزج بيف النوعيف السابقيف لتحقيؽ ىدفيف في وقت واحد مث
الثانية مف  جديدة والتدريب عمييا لتثبيتيا، ويكثر استخداـ ىذا النوع مف الوحدات التدريبية خلاؿ المرحمة

 .الموسـ التدريبي مراحؿ التدريب طويؿ المدى، وكذلؾ خلاؿ النصؼ الثاني مف فترة الإعداد في خطة
 يةالوحدة الاستشفائ

 حجـ الحمؿ التدريبي وتنوعو، ويعتبر اليدؼ الأساسي ليذه الوحدةتتميز الوحدة الاستشفائية بانخفاض 
وحدات  ىو استثارة عمميات الاستشفاء لمتخمص مف تراكـ التعب الناتج عف تنفيذ أحماؿ تدريبية كبيرة في

 .سابقة، وىذا بدوره يوفر خمفية جيدة لنجاح عممية التكيؼ لأجيزة جسـ الرياضي
 :برنامج التدريباستخدام وحدة الاستشفاء خلال 

يكثر استخداـ وحدة الاستشفاء في فترات التدريب القصوى، وذلؾ بعد تنفيذ عدة وحدات تدريبية ذات  -أ
 .أحماؿ كبيرة

 .في اليوـ السابؽ لمبطولة لتخميص الجسـ مف التعب قبؿ المنافسة -ب
 .بعد البطولة مباشرة بيدؼ التخمص مف التعب البدني والعصبي -ت
اـ نظاـ التدريب اليومي وحدتيف أو ثلاث وحدات، يجب إف تكوف إحدى ىذه الوحدات مف عند استخد -ث

 .نوع وحدات الاستشفاء لمتخمص مف التعب والوقاية مف الإجياد
 وتدخؿ الوحدة التدريبية للاستشفاء كمكوف أساسي مف مكونات التخطيط لتوزيع الأحماؿ التدريبية

 فالفسيولوجي المستيد نظراً لدورىا الياـ في تحقيؽ التكيؼ
 : الوحدة النموذجية

تعتبر الوحدة النموذجية مف أىـ إشكاؿ الإعداد المتكامؿ لمرياضي لممنافسة الأساسية، ولذلؾ فإنيا تأخذ 
تشكيلًا محدداً يشابو الظروؼ التي تواجو اللاعب في المنافسة، وىذا النوع مف الوحدات يستخدـ في 

وعندما يصؿ الرياضي إلى مستوى عاؿ مف النواحي الفنية والخططية  الفترات التي تسبؽ المنافسات،
والوظيفية، حيث تقوـ الوحدات النموذجية في ىذه الحالة بدور ىاـ في التدريب عمى التكامؿ في الأداء، 

 ولذلؾ فيي تناسب بصفة اكبر لاعبي الأنشطة الرياضية التي تتطمب درجة عالية مف التوافؽ
 : الوحدة التقويمية

وتيدؼ ىذه الوحدة إلى التحكـ في فاعمية عمميات إعداد الرياضي وتقويـ فاعمية وسائؿ الإعداد البدني 
والمياري والخططي والنفسي، وىي تحتؿ مكاناً ىاماً في مراحؿ التدريب طويؿ الأمد، وكذلؾ في مختمؼ 

المختمفة، كما يمكف  مراحؿ المرسـ التدريبي، وتشمؿ ىذه الوحدات مجموعات الاختبارات والمقاييس
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استخداـ مجموعات لمتمرينات التي تسجؿ نتائجيا لاستخداميا عند المقارنة في جرعات تؤدى خلاؿ 
 .مراحؿ الموسـ التدريبي المختمفة

 :الوحدة الفردية
في ىذه الوحدة يقوـ الرياضي بالتدريب بمفرده، ويتـ التدريب بطريقة فردية اعتماداً عمى نفسو،وتتميز ىذه 

وزيادة الثقة بالنفس  طريقة بإمكانية تقنيف حمؿ التدريب بصورة دقيقة وزيادة اعتماد اللاعب عمى النفسال
التدريب التي تتناسب  كما يمكف إف تساعد ىذه الطريقة في تنظيـ وقت الرياضي، نظراً لاختيار مواعيد

الناتجة عف مشاركة  المنافسةمع ظروفو الخاصة، غير إف مف سمبيات ىذه الطريقة عدـ توافر عامؿ 
 الزملاء في التدريب

 : الوحدة الجماعية
إف  تؤدي ىذه الوحدة في وجود عدة رياضييف معاً، مما يخمؽ فرصة طيبة لاستثارة عامؿ المنافسة، إلا

 .ىذه الطريقة يصعب فييا دقة تقنيف الأحماؿ التدريبية كما في الطريقة الفردية
 : الوحدة العلاجية

التدريجية  مع اللاعبيف الذيف يعودوف مف بعد الاصابة فتقوـ ىذه الوحدة بتأىيميـ مف أجؿ العودةوتستخدـ 
 . لمعب

 :اعتبارات ىامة عند تخطيط وحدة التدريب اليومية
 الاىداؼ1.
 اف يعمؿ كؿ تمريف مف تمرينات الوحدة عمى تحقيؽ اىدافيا2.
 اف يكوف ترتيب التمرينات يدعـ تحقيؽ الاىداؼ3.
 حديد الازمنة المخصصة لكؿ تمريف مف تمرينات الوحدةت4.
 تحديد درجات حمؿ التدريب وتشكيمو لكؿ تمريف مف التمرينات5.
 تحديد الادوات المستخدمة لكؿ تمريف6.
 تحديد التشكيلات )اف وجدت ( والمساحات التي يشغميا اللاعبيف في كؿ منيا7.
 تدويف تاريخ الوحدة التدريبية8.
 ف الكمي المستغرؽتدويف الزم9.

 والختامي اف تتضمف الوحدة التدريبية الأجزاء الرئيسية وىي الجزء التحضيري والجزء الرئيسي10.
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 تمييد

المعب بلا شؾ ىو الوسيمة التيً يكتشؼ بيا الانساف عف الخبرات  المتنوعة في مختمؼ الأوضاع 
،فبواسطتو يتفاعؿ الطفؿ مع الاشياء  كأنيا كائنات محددة، و ليذا فاف الطفؿ مف خلا  لمختمؼ الٓأعراض

 ...ؿٌ المِعب يكتشؼ اتجاىاتو وً يختبرىا فيقترب اكثر مف الراشد، ويزيد مف جرأتو الحركية ،الحسية
ولاشؾ أف ما يعرؼ بالألعِاب الػصغيرة التي مف خلاليا يسيؿ الوصوؿ بالطفؿ إلى تعمـ المعبة الجماعية 
أو بػصفتيا الِعامة ىي االمنيج الحقيقي لمعب الصحيح لما تحتمو مف مكانا مرموقا في خطط  تعمـ و 

عد مف اىـ طرؽ مساعدة تطوير  مختمؼ الميارات الأساسية الخاصة بالمرحمة الأولى في كرة القدـ ،وت
المدربيف لتسييؿ  ميامو التدريبية، ويكوف ادراج ىذه الالعاب  في الحصص التدريبية طبقا لميوؿ ورغبا 

وتدرج ىذه الالعاب لعدة اسباب اىميا التحفيز قصد وضع الطفؿ  ت وتماشيا مع خصائص ىذه المرحمة
صفات بدنية وطرؽ انجاز مياراتو  اماـ خبرات  ليعطي اجوبة عف طريؽ رو ح الابداع واكسابو

 الحركية...
ولقد تطرقنا في ىذا الفصؿ  اؿ المعب ومميزاتو و وضائفو وأىميتو ومراحمو وكذا الالعاب  

 المصغرة مف مفيوـ و انواع واىمية مميزات، اغراض واىداؼ.
 وايضا الالعاب مف حيث التصنيؼ مف حيث الاعمار والجنس والاجيزة .......
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 :تعريف المعب
اجتماعية ظيرت منذ القدـ  وىو وسيمة لمعرفة الذات والميو والراحة و وسيمة  اىرةظ يعتبر المعب

لمتربية البدنية والاجتماعية والنفسية، وسيمة رياضية وعنصر مشوقا لثقافة الشعب، ودائما يكوف المِعب 
 .ىادفا و يتميز بتنوع الأىداؼ و الأعماؿ الدافعة  لمقياـ بيا

 ة ، فالطفولة ىي مرحمة المعب في حياة الانساف بؿ وعند الحيواف إف المعب مظير مف مظاىر الطفول
و طبيعي   الراقي، فنحف نجد الطفؿ يقضي  كؿ زمف الصحوة ونشاطو في المعب ،فالمعب استعداد فطري

فيو عند الطفؿ ضرورة مف ضروريات  الحياة مثؿ الاكؿ والنوـ، فالطفؿ في حاجة إلى تعمُـ و لكنو في 
 يـ والارشادحاجة فقط لمتنظ

 -:مميزات المعب
 :المعب غاية في ذاتو

إننا إذا اخترنا الخصػائص التي تتوفر عادة في المعب و تميزه عف غيره مف أوجو النشاط يتبيف لنا 
أف المعِب ليس سموكا قائما بذاتو أو طاقة معينة ليا نمط خاص  يميزىا عف غيرىا ،إف المعِبً يحدد 

او النشاط، بحيث  بواسطة اتجاىات خاصة بالسموؾ او بواسطة وجود ىدؼ عاـ  معيف تتجو نحوه الطاقة
يتميز كؿ فِعؿ بدرجة أكثر أو اقؿ قربا مف ىذا اليدؼ، وبعبارة أخرى يمكننا أف نقوؿ أف المعب غايةفي 
ذاتو في حيف أف كؿ وجو مف أوجو النشاط الاخرى كالعمؿ الجدي يستمزـ وجود ىدؼ أخر لا يحتويو 

 .الدقة النشاط في ذاتو، إلا أف ىذا المحؾ نختبر بو المعب ينقصو بعض
 :المعب تمقائي

والمحؾ الثاني الذي يمكف  أف نميز بو المعب عف العِمؿ الجدي ىو في أف المعب التمقائي ينبع  
مف الذات في حيف أف الِعمؿ الجدي إجباري و يستمزـ التوافؽ مع الخارجي، ولكف  ىؿ يمكف  أف نستنتج 

أنفسيـ اقؿ بداية مفً المِعب أو تنعدـ فيو التمقائية  مف ذلؾ التفكير البدائي البسيط لمعقؿ بؿ و حتى الِعمماء
ذف لكي يحدد ىذا المحؾ أو  إطلاقا ،ثـ ما موقفنا مف الفناف الذي يندفع في تمقائية  لانتاج معيف؟ وا 
المقياس ينبغي أف نميز بيف قطعتيف احدىما تمقائي فِعؿ دوف اي رقابة أو ضغط  أو توجيو و الآخر بناء 

 بة مف المجتمع  أو الواقع الخارجعمى توجيو و رقا
 :ىدف المعب تحقيق المذة

الثالثةالتي يمكف أف نميز بيا المعِب عف العِمؿ فيي إف المِعب نشاط ييدؼ إلى لخاصية و أما ا
حيف أف الِعمؿ الجدي موجو نحو تحقيؽ غاية مفيدة بصرؼ النظر عف كونيا بالمذة أو  تحقيؽ لذة في

 المقياس بعيدة عنيا. إف ىذا
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 5ظمنالمعب غير م-
و الميزة الرابعة التي يطبقيا بعض عمماء النفس الأمريكاف ىي الحاجة النسبية لتنظيـ المعب فيـ 
يعتبروف أف المعب ينقصو التكويف المنظـ وأنو يتعارض مع التفكير  الجدي الذي يتخذ طابعا لو تنظيـ 

  .دقيؽ
 5المعب عبر الصراع النفسي

أف المعب يخمو مف الصراع  ىي عف العمؿ الجدي الخامسة التيً يميز بيا العب و الدلالة
النفسي. وأف الصراع أجنبي عف ميداف  المعب وحتى إف ظير فيو فإف الذات تتحرر منو عاجلا عف 
طريؽ التعويض أو التنفيس أو التعبير الحر في حيف أف  ميداف العمؿ الجدي مميء بعوامؿ الصراع 

تبررلنا التعارض بيف   ولا شؾ في أف ىذه لدلالة  منطقية بوجو عاـ لانيا  مكف تجنبيا،النفسي ولا ي
الحرية وبيف الطاعة أو الخضوع أو الثورة ولكننا اف كنا نسمـ بيذه الدلالة ينبغي الا ننسى انيا تقوـ عمى 

 .جانب واحدمف كؿ مرتبط يشمؿ  عدة جوانب
 :أىمية المعب-
عب نشاط طبيعي يدفع الأفراد لميؿ لزاولتو.الم 
 عب نشاط طبيعي يدفع الفرد إلى تحقيقإلى نفسو لذة المعب والمرح والسرورالم. 
 عب نشاط طبيعي يعبر عف طريقو عف ذاتوالم. 
 عب نشاط طبيعي مف خلالو يدفع الافراد لمقياـ بأنشطة حركيةالم. 
. ور ويصاحب ذلؾ الاىتماـ بالعمؿ المكمؼ بو  والتفاني فيويحقؽ المعب لدى الافراد الشعور بالسر 
المتشابية المعب الطبيعي يشبع الحاجات الأولية وذلؾ مف خلاؿ اكتسابيـ الخبرات المختمفة والمواقؼ 

 .و المعب نشاط طبيعي عف طريقو يمكف للافراد استنفاذ الطاقة الزائدة 
 الشخصية المتزنة. المعب نشاط طبيعي عف طريقو يكتسب الفرد خصائص 
 . و يساعد المعب ذوالتنظيـ الجيد عمى تنمية الجسـ تنمية سميمة بالإضافة إلى تحسيف الصحة 
 تاحة الفرصة لبناء العلاقات الاجتماعية  و يساعد المعب المنظـ عمى النمو العقمي وا 

 وظائف المعب -
o بناء الشخصية والحاجات  إف طبيعة المعب أف يكوف لو وظائؼ، ىذه الوظائؼ ترتبط ارتباط کمى

 التي تكمؿ منيا الوظائؼ التالية
o  المعب يشبع حاجات و سيوؿ الطفؿ مف الحركة 
o المعب يعمؿ عمى تطوير حواس الأطفاؿ مما يساعدىـ عمى استخداميا في المواقؼ المختمفة 
o المعب يساعد الطفؿ عمى الأنتباه و التركيز 
o فراغ المعب يساعد الأطفاؿ عمى استثمار أوقات ال 
o المعب يضفي عمى نفوس الأطفاؿ الشعور بالسرور 
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o  المعب يكسب الأطفاؿ الثقة بالنفس 
o المعب بكسب الحلاؿ السموؾ الإيجابي في العمؿ الجماعي 
o  المعب بكسب الأطفاؿ الاحتراـ المتبادؿ 
o .المعب ينمي داخؿ الأطفاؿ الحرص عمى ممتمكاتيـ الخاصة 
o زكية )بات النفسية للأطفاؿ الأنطوائيف و الخجولي المعب يساعد في معالجة بعض الاضطرا

, 2017إبراىيـ كامؿ، مصطفى السايح محمد الوسيط في الألعاب السمية. الطبعة الأولى 
 .(23-22الإسكندرية، ص

 مراحل المعب5 -
 ينقسـ المعب إلى ثلات مراحؿ متمايزة ىي: 

  المعب الإييامي: -أ
 حوؿ العالـ الحقيقي إلى عالـ خاص بو فلا يعود الكرسي كرسيا بؿوفيو ينغمس الطفؿ كميا في الخياؿ و ي

 يتحوؿ إلى سيارة ولا الدمية بؿ طفلا ناتما أو صاحيا يتحدث وياكؿ. 
 المعب الواقعي : -ب

، فيو يدرؾ العلاقة بيف الكرسي وفيو يتعمم الطفل اكساب العديد من المفاىيم قي بين ىذه المفاىيم
 لمفاىيم والالعاب عمى أساس ما ىي عميو في الواقع ويتعامل مع ىذه ا واسمو

 المعب الواقعي الإييامي: -ج
وفيو يتعمـ الطفؿ أف يستخدـ خيالو لجعؿ النشاط يتخذ شكؿ نشاط المعب بدوره يسيـ في تطوير الجوانب 

 (24، ص2014 ، ،.) مصطؼ السايح محمدالعقمية والوجدانية للأطفاؿ
 5الألعاب المصغر 
 5الألعاب المصغرة تعريف 

الألعاب الصغيرة العاب منظمة تنظيما بسيطا، سبمة الأداء ولا تحتاج إلى ميارات حركية كمرة 
 عقد تنفيذىا ولا توجد ليا قوانيف ثابتة أو تنظيمات محددة . 

وفي مجموعة مف الألعاب المتعددة الجوانب التي يؤدييا لاعب أو أكثر، وتقسـ إلى مجموعات  
تمؼ كؿ  مجموعة عف غيرىا بالنسبة إلى تأثيرىا التربوي والتعميمي وبالنسبة إلى طبيعة متجانسة تخ
 نشاطيا .
وسميت كذلؾ لأنيا بسيطة مف حيث القواعد والقوانيف والشروط الموضوعة ليا، ومف جانب  

راد الأدوات المستخدمة وكذلؾ أعتمادىا عمى مساحات صغيرة وملاعب محدودة ضيقة، ويعمؿ عمييا الأف
مف كلا الجنسيف وفي مختمؼ المراحؿ مف جانب السف والدراسة ، بكؿ رغبة وحماسة وشوؽ. إذ أيا تتميز 

 ( 19ص 2012بطابع المرح والسرور والتسمية والتنافس الموجو الشريؼ) وديع ياسيف 
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و يعرفيا أميف الخوالي أنيا " عبارة عف العاب بسيطة التنظيـ ,يشترؾ فييا أكثر مف لاعب ليتنافسوا وفؽ 
قواعد ميسرة لا تقتصر عمى سف أو, الجنس ا أو, لمستوى البدني و يغمب عمييا الطابع الترويحي و 

 (.17ص, 1994الخوالي,  (التسمية و قد تستخدـ بأدوات و أجيز ".ة 
مصغرة  وسيمة مف وسائؿ التربية البدنية الحديثة مف يزاوليا مف الصغار والشباب العاب ال 

والكبار، ونشاط رياضي يساعد في تطوير الأداء الحركي للألعاب الرياضية. وتمارس وفؽ قواعد لعب 
و سيمة و غير ثابتة. ويمكف تغييرىا ونسبيا تدريجيا، وىي لا تحتاج إلى تحضير کبير او ادوات كثيرة أ

مکاف خاص، ومف ىنا جات تسمييا بالصغيرة. كما انيا تؤدى انفراديا أو زوجيا توبالزمر او جماعيا . 
وىي تشتمؿ عمى عنصر المنافسة والمفاجئة وروح الإبداع، والألعاب الصغيرة كثيرة الانواع وتؤدى في اي 

حة العامة والقواـ السميـ زماف و مكاف، وليس مف اىدافيا تحقيؽ النشاط البدني و المحافظة عمى الص
فحسب بؿ ىو أيضا تطوير مستويات اللاعبيف الموىوبيف والمتفوقيف في مختمؼ الألعاب الرياضية، وقد 
زاد انتشار الألعاب الصغيرة في العالـ مف النصؼ الثاني مف القرف العشريف لما تحققو مف فوائد، وأىميا 

 )88. ،ص2012 حسف ابوجاموس، عمي(فيذىا  التربوية والصحية لسيولة تعمميا وتنظيميا وتن
 5الألعاب الصغيرة انواع

 5الالعاب مسمية ىادئة
 وتتميز بأنيا لا تحتاج لمجيود بدني كير ممارستيا وتوتي في ساحة صغيرة مف الأرض 

 العاب حركية 
الشبع رغبيـ في  مثؿ العاب الجري والمطاردة والتي يقبؿ عمييا السلاب بكؿ رشة وشوؽ لأىا

 الركض والرتب والنشر وتقميد الحيوانات
 الالعاب بسيطة التنظيم

وتحتوي عمى ميارات أولية عمى الرمي والرشؽ ، وتتميز بعدـ حاجيا إلا إلى أدوات بسيطة   
وساحة صغيرة وترجع سيولتيا إلى خموىا مف التفاصيؿ، ولعد الطفؿ للألعاب المعقدة إعدادا جيدا. يشمؿ 

 اـ وسرعة التمبية واحتراـ قانوف المعبة وعمؿ التشكيلات ..النظ
 ألعاب الكرات 

وتحتؿ العاب الكرات عمى مكانة عالية بيف مجموعات الألعاب الصغيرة المختمفة نظرا لما تتميز  
بو مف مزايا وفوائد ىامة إذ يكتسب الطفؿ أو التي في غضوف ممارستو لمختمؼ ألعاب الكرات الكثير مف 

 رات و الخبرات الحركية التي تسيـ في إنشائو وتمولو في الألعاب الرياضية الكبيرة فيما بعد"الميا
 ألعاب شعبية  
ويقصد بيا الألعاب التي يمارسيا الحاؿ في الشوارع والأماكف العامة وفي القرى. وقد اتفؽ    

 :اللاعبوف عمى وضع فوائيا حسب إمکانيايـ. ويگف تقسيميا إلى نوعيف
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 ب شعبية نابعة مف البيئة المحمية وغير متطورة وموجودة بصورىا السابقةالعا 
العاب شعبية متطورة، وذلؾ بعد إجراء بعض التغييرات والعملات في أسماىا وقوانييا وشروطيا لكي  

 )92-91وديع ياسيف ،نفس المرجع السابؽ،ص  (تناسب دروس التربية الرياضية في المحيط التدريسي
 الألعاب الصغيرة  أىمية -

مف ابرز مظاىر التربية الرياضية. وتحتؿ مكانة مرموقة بيف مختمؼ   تعد الألعاب الصغيرة
الألعاب والأنشطة الرياضية المتعددة، وتشكؿ حيزا كبيرا في محيط النشاط المدرسي خصوصا في دروس 

 تمخيص بعض نواحي الإفادة مف الألعاب الصغيرة فيما يأتي   يمكف التربية الرياضية 
 الأىمية التربوية

إف كمي تأثير تربوي في المعب أو في دروس التربية الرياضية يعد جزءا مف العممية التربوية 
العامة لمنشء، نحو بناء الخمؽ الأشتراكي، إذ يساىـ ذلؾ في تربية الأطفاؿ والشباب واكتساب الكثير مف 

صفات والسمات السموكية الحميدة البناء مجتمع متحضر يتميز بأفضؿ العلاقات بيف الناس، ويتأسس ال
نكار الذات و العممي الصالح الجماعة  عمى السيؽ والتعاوف والنظاـ والإخلاص في العمؿ وا 

 ويمكف تمخيص بعكض الإمكانيات التربوية اليمة للألعاب الصغيرة فيما يأتي التمسؾ بالنظاـ.
 دـ كبت التعبيرات التمقائية لمظاىر في السموؾ أثناء المعب. ع 
   الأمانة وتطبيؽ القواعد والقوانيف 
 تنمية روح التعاوف . 
 مشاركة المدرس المعب 
 .تنمية القدرات العقمية 
   مراعاة غرس سمات التواضع واحتراـ الآخريف 
 ترؾ العناف لممرح و الضحؾ و السرور 
  خلاؿ المعب تربية الفرد اجتماعيا مف 

 تنمية القدرة الوظيفية الأجيزة الجسـ:   -
إف المستمزمات الحركية للالعاب الصغيرة تؤثر تأثيرا ايجابيا وفعالا عمى جميع أجيزة الجسـ، فيي تنمي 
القدرة الوظيفية للأجيزة الداخمية مثؿ جياز التنفس و الدوراف، وكذلؾ تنمية القدرة العضمية و المدنية، 

 لقامة، كما تعمؿ عمى ترقية الميارات الحركية المختمفة لمطلابواعتداؿ ا
 ويمكف أف نحصر اثر ممارسة الألعاب الصغيرة في تحقيؽ تمؾ الأعراض بما يمي .

 تساعد عمى نمو الجسـ نموا طبيعيا وسميما 
  .تعمؿ عمى تناسؽ الجسـ واستكماؿ نموه واعتداؿ قامتو 
 التوافؽ العضمي العصبي.غيرة في تنمية صتساىـ الألعاب ال 
  
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 الناحية التعميمية  
 إذ يحدد دورىا کونيا :
: في أحسف وسيمة وأداف کشؼ بيف يدي المعمـ لمتعرؼ عمى الأطفاؿ مف جانب أ تعميما واستكشافة
 العقمي والثقافي تكوينيـ النفسي و

التوتر الذي قد يتولد لديو : وعف طريقيا يمكف إعادة التوازف الحياة الطفؿ بتخمصو مف ب. أداة تعويضية 
 نتيجة القيود المختمفة التي تفرض عميو.

: التعبير بطور قدرات النقؿ الجسدية والعقمية والمفظية. وىي أداة لمتعبير و التواصؿ بيف أداة تعبيرية -ج
 الأطفاؿ 

 مميزات الألعاب الصغيرة
و التربية الخمقية والايرادية. تتميز الألعاب الصغيرة بقيميا التربوية إذ أنيا تميد السبيؿ نح

فالمجالات الكثيرة الألعاب تسيـ في تنمية سمات التعاوف والولاء والنظاـ والطاعة والأمانة والاعتماد عمى 
النفس والكفاح في سبيؿ الفوز و الشجاعة والحرية وغير ذلؾ مف مختمؼ السمات الإرادية والخمقية 

 ومتنوعة وسوؼ تمخصيا في النقاط التالية:  ومميزات الألعاب الصغيرة كثيرة الحميدة
   ارتباطيا بعنابر المرح والسرور والاثارة الحببة إلى النفس 
  تحمؿ في طياتيا الطابع التنافسي الذي يتمثؿ في الكفاح الدائـ والمباشر وجيا لوجو مع المنافس

 ىذا الكفاح إلا في نياية المنافسة    ولا تتحدد نتيجة
 لجسمانية ومتتطمباتيا الذىنية مما يسمح بتعدد السموؾ الحسي والتفكير الخلاؽ تعدد إمكانيتيا ا

 داخؿ إطارقانوف المعبة.
   إمكانية ممارسة عدد كبير منيا تحت ظروؼ مبسطة دوف الحاجة لمكثير مف المتطمبات المادية

 يمكف الاعتماد عمى الأدوات البديمة  كأدوات والأخيرة بؿ
 كبير مف الألعاب الصغيرة في وقت قصير نسبيا مما يمنح الفرد خبرات  سيولة وتعمـ واتقاف عدد

 النجاح التي تؤثر بصورة ايجابية عمى ثقتو بنفسو وبقدراتو
   تساىـ الألعاب الصغيرة بقدر کبير في استثمار وقت الفراغ لجميع الأفراد حيت أنيا لا تتطمب

 القدرات الحركية والمواىب الخاصة. قدرا كبيرا مف
  كف لجميع المراحؿ السنية المختمفة ممارسة الألعاب الصغيرة بدءا مف سف الطفولة وحتى مف يم

 الإمكانية تحديد الجرعات المناسبة التي تتفؽ مع خصائص كؿ مرحمة   الكيولة نظرا
   يمكف أف تمارس بجيد متوسط أو عالي تبعا لدرجة الحمؿ والسف والقدرات المدنية والحركية لكؿ

  فرد أو فئة
   تعد الألعاب الصغيرة مف أمتع ما يؤديو كؿ مف الجنسيف في شتى الأعمار وآثناء كؿ المواسـ

 والمناسبات 
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  لا تتطمب تکاليؼ مادية كبيرة مف حيث الأدوات والملابس والملاعب 
  92-91وديع ياسيف ،نفس المرجع السابؽ،ص  (تعد طريقا لتجديد النشاط والشعور بالسعادة( 

 الألعاب المصغرة أىداف 
لطريقة الألعاب الصغيرة أىمية كبيرة في بموغ أىداؼ مجتمعو التطوير الصفات البدنية و في نفس الوقت 

 تطوير الميارات الفنية لمطفؿ مف اجؿ تكويف ذاكرة حركية لمطفؿ في المستقبؿ ومف بيف تمؾ الأىداؼ 
  تطوير وتحسيف الصفات البدنية 
 تقني للأطفاؿ. تحسيف الأداء المياري وال 
 ، ۔۔تطوير الصفات النفسية لدى الأطفاؿ متمي: العربية، الثابرة و الثقة بالنفس 
 وتعتبر الالعاب الصغرة مف بيف الطرؽ التدريبية الحديثة و الأكثر فعالية 
  فالوضعيات و التركيبات الحالية موجودة بسفة جمية في مختمؼ أشكاليا وذلؾ حسب خصائص .

لنا فالأغمبية مف المربييف يحضروف لاعبيـ في مربعات صغيرة ومساحات الأىداؼ المسطرة 
 92-91صغيرة وديع ياسيف ،نفس المرجع السابؽ،ص 

 أغراض الألعاب الصغيرة 
الألعاب الصغيرة النشاط يمارس في كؿ المستويات السمبية ولابد أف توضح أغراضيا شانيا شاف 

ذا كنا نتحدث في ىذا المجاؿ عف  جميع الفعاليات الأخرى التي تمارس في مجاؿ التربية الرياضية، وا 
عموميات الأغراض لارتباطيا مباشرة بأغراض التربية الرياضية إنما تقصد بو اتساع دائرة المعرفة 
القارىء حتى يستطيع إدراؾ مقومات العمؿ البدني ميما كانت صفتو في إطار تنظيـ الألعاب الصغيرة أو 

 سواء وتحدد أعراض الالعاب الصغيرة في إطار ما يأتيالألعاب الكبيرة عمى ال
 النمو البدني5 -

ييتـ ىذا الغرض بالبرامج الحركية التي تبني القدرة الجسمية في الفرد عف طريؽ تقوية الأجيزة 
العضوية المختمفة لمجسـ، وينتج عنيا المقدرة عمى مقاومة التعب ، وتقوـ فائدة ىذا الغرض عمى الحقيقة 

يزة جسمو العضوية قوة القائمة باف الفرد يصبح انشط واقدر عمى الأداء الأفضؿ وأتـ صحة إذا قويت أج
كافية، وقامت بوظائفيا عمى الوجو الصحيح. إذ ينتج عف ىذا كمو تقوية أجيزة الجسـ العضوية، وىذه 

 الأجيزة تنبو وتدرب بأوجو مف النشاط مثؿ التعمؽ، التسمؽ، الجري، الرمي، القفز، الحمؿ و الوثب
لفترات زمنية زيادة في النشاط العضمي، إذ إذ ينتج عف طريؽ ممارسة الألعاب الصغيرة وبصورة مستمرة و 

يوفر القمب تغذية أفضؿ لمجسـ كمو، ويكوف نبضو أبطا مف القمب غير المدرب كما انو يدفع كمية اكبر 
زالة  مف الدـ في كؿ نبضة عف القمب غير المدرب وينتج عف ذلؾ توزيع كمية اكبر مف الغذاء لمخلايا وا 

ضلات وفي أجيزة الإفراز ) البولي، اليضـ، التعرؽ( كذلؾ يعود القمب أسرع لمفضلات التي تتراكـ في الع
المدرب إلى حالتو الطبيعية بوقت أقصر مف القمب غير المدرب ولكوف متطمبات الحياة اليومية تحتاج إلى 
حيوية، قوة، وجمد، وسرعة واف يحيا الفرد حياة متدفقة مف لحظة استيقاظو صباحا حتى نومو ليلا، فاف 
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ؽ غرض النمو البدني عف طريؽ ممارسة الألعاب الصغيرة أصبح أمرا حتميا وضروريا لمجابية تحقي
 أعباء الحياة

 النمو الحركي5  
إف جعؿ الحركات الجسمية نافعة مع بذؿ أقؿ قدر ممكف مف الطاقة واف يكوف الشخص ماىرا 

فضلا عف أف حركة فعالة وحركاتو رشيقة وجميمة غرض تحققو الألعاب الصغيرة ومف خلاؿ ممارستيا 
تعتمد عمى العمؿ المنسؽ بيف الجيازيف العضمي والعصبي الذي ينتج توافقيما الحركة المنسجمة، وتتمثؿ 
ىذه الحركات في أوجو النشاط التي تتضمف ميارات مثؿ الجري والتعمؽ والوثب والمراوغة و القفز والرفس 

س ضمف الألعاب الصغيرة تساعد الفرد عمى أداء والانحناء ولؼ الجسـ والحمؿ والرمي، والتي تمار 
أعمالو اليومية بكفاءة اكبر، وفي أوجو نشاط التربية البدنية تكوف وظيفة حركة الجسـ الماىرة أو الميارة 
التوافقية كما تسمى في كثير مف الأحياف، ىي تزويد الشخص بالمقدرة التي تمكنو مف الأداء بدرجة تقرب 

إلى تمتعو بممارسة ىذا الموف مف النشاط إذ أف اكتساب الطفؿ المقدرة عمى التحكـ  مف الكماؿ وىذا يؤدي
في رمي الكرة إلى نقطة معينة بميارة، وتمكنو مف إجادة ضرب الكرة بالمضرب، ومف القياـ بدور احد 

اليات أو المنتشريف في الممعب لمحصوؿ عمى الكرة أو رفسو الكرة بدقة لمسافة معينة بقدمو، فاف ىذه الفع
الميارات تؤىمو لممارسة الألعاب التي يميؿ إلييا الفرد، وىذا لا يؤدي إلى الاستمتاع فقط بالممارسة بؿ 

 يؤدي أيضا إلى القدرة عمى التكييؼ لممواقؼ الجماعية.
 النمو العقمي5 

رض إف التنمية العقمية وتجميع المعارؼ والعناية بالمقدرة عمى التفكير وتسير ىذه المعارؼ غ
تحققو الألعاب الصغيرة إذ أف التوافقات المتضمنة في الحركات المختمفة يجب أف تتقف وتعدؿ بما يناسب 
البينة التي يعيش فييا الفرد، سواء أكانت ىذه التوافقات المتضمنة في الحركات المختمفة يجب أف تتقف 

وافقات في المشي أـ في الجري أـ في وتعمؿ بما يناسب البيئة التي يعيش فييا الفرد، سواء أكانت ىتو الت
استعماؿ بعض الأجيزة والأدوات الرياضية، ففي كؿ ىذه الحركات يجب عمى الطفؿ أف يفكر ويوافؽ بيف 
جيازيو العضمي والعصبي. ىذا فضلا عف أف ىذا النوع مف المعرفة يكتسب عف طريؽ التجربة والحطأ 

ؼ نتيجة ليذه الخبرة فالتوافقات يتعمميا الفرد، بدليؿ أف ومف ثـ لابد واف يكوف ىناؾ تغيير لمعنى الموق
العمؿ التي يكوف صعبا ومربکا في أدائو في أوؿ الأمر يصبح سيلا فيما بعد، إلا أف الألعاب الصغيرة 
لاتفي التوافقات فقط إنما تكسب المعرفة وتجعؿ الفرد ممما ببعض القواعد الخاصة بالمعبة، وفنوف الاداء، 

 فوائد والقيـ المستمرة مف ممارسة ىذه الألعابفضلا عف ال
 نمو العلاقات الإنسانية؛

أف عممية التكيؼ الشخصي و الجماعي ومساعدة الفرد عمى أف يكوف عضوا نافعا في المجتمع 
 مف ضمف الأعراض المي نحمفيا الألعاب الصغيرة إذ يتحقؽ ىذا التكيؼ بوجود القيادة الملائمة
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وتحقؽ الألعاب الصغيرة احتياجات أساسية اجتماعية لمفرد مثؿ الشعور بالانتماء والشيرة واحتراـ الذات  
والحب فإذا ما تعمقت ىذه الأحتياجات اسمع الفرد متلائما مع المجتمع إما إذا لـ تحقؽ فاف الصفات غير 

يجوز اتو بسموكو منا إنما يمتمس الشيرة  الاجتماعية | البدا في الظيور والنمو، فالفرد الدائـ التحرش بفيرد
 كما يجوز أف يكوف عضو المصابة بانضمامو إلى العصابة إنما يحمؽ حاجتو إلى الشعور بالانتماء 

فالرغبة في الأنتصار مثلا يجب أف تگيؼ بحيث تقابؿ حاجات المشتركيف في ىذه البرامج. إف النشاط 
ة، فالميوؿ وأنواع الجوع والرغبات والمثؿ العميا والاتجاىات الاجتماعي نتيجة الميوؿ الموروثة والمشتق

والدواقع الأنفعالية، كميا مسؤولة عما تفعمو فالطفؿ يريد أف يمعب بسبب الدافع الطبيعي لمنشاط الجسماني 
 والرجؿ قد سرؽ الطعاـ بسبب دافع الجوع

 نمو الصحة الجسمية و النفسية والعقمية 
سة الألعاب الصغيرة عف ىاـ مف عناصر الحسنة لزيادة قابمية الجسـ بعد النشاط الرياضي وممار 

لمقاومة الإصابة ببعض الأمراض، إذ تعد أحد الأساليب أو الطرائؽ المتحدة لمنع الإصابة بالأمراض 
 ووسيمة وقائية نتيجة زيادة كفاءة وقوة الأجيزة الوظيفية في جسـ الإنساف مف خلاؿ الترب الرياضي

لعاب و التماريف الرياضية أحد الوسائؿ اليامة والفعالة لموقاية والعلاج بعض التشوىات كما أصبحت الا
وأمراض شمؿ الأطفاؿ أو ما يحدث مف إصابات مف الحوادث التي تمع للأفراد في الحياة العامة وتستخدـ 

مثؿ الألعاب السفيرة في بعض الأحياف لعلاج بعض أمراض الصحة النفسية التي تمتصؽ بالطفؿ، 
الانغلاؽ أو الانطوائية وحب الانعزاؿ عف المجتمع إذ عف طريؽ ممارسة الألعاب الصغيرة التي تتـ عف 

 طريؽ الاختلاط والتعاوف بيف أفراد الفريؽ الواحد، يمكننا علاج ىذه الأمراض والتخمص سنيا.
 خصائص  الالعاب الصغيرة

  ومن خصائصيا 5-
 اطعة، الأمر الذي يترتب عنو معاناة و خبرات مفيدة لا تختص بإظيار القالب والقموب بصورة ق

 بوضوح في أي نشاط إنساني أخر. إذ تنسؼ بالمنافسة العادلة قسد تحديد المستوى. يمكف توافرىا
  ،تطمب جيودا عقمية ونفسية، وبدنية كبيرة إذ تحتاج إلى درجة مف التدريب و التركيز والانقياد

 والخمقية :المبادئ العممية  وتمارس عمينا
  تعد ظاىرة حضارية لانيا تبعث ألعاب المجتمع القديـ وتساىـ في إحياء التراث، وتنظـ عادة بيف

 ۔المجتمع نفسو ويحمموف القيـ و المثؿ والتقاليد تفسيا أفراد ينتموف إلى
 رياضة اختبارية يمارسيا السرية برغبة منو دوف ظغط أو إكراه  

 سفيرة بالأنماط الرئيسية الأتية :وتعتني الألعاب ال             
 : تنمية طرائؽ فعالة في التفكير، وتحصيؿ المعمومات اليامة 
  غرس العادات المفيدة لمعمؿ وميارات الدرس 
  .قرارىا في الذىف وتحصيؿ مدى واسع مف الميؿ العاـ  : تشييع الاتجاىات الاجتماعية وا 
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 عية. تنمية التذوؽ والخبرات الجمالية والحسية الأجتما 
  تنمية الصحة البدنية 
  تنمية فمسفة منسجمة لمحياة، لا تتناقض فييا ولا تتنافر فييا ولا تتنافر وتحسيف القدرة عمى

 الملائمة الاجتماعية لمشخصية :
 تقسيم الألعاب الصغيرة حسب الأعمار والجنس 

متعددة الأنواع متنوعة الأقساـ. متباينة القواعد مختمفة الأساليب، وقد تمكنا إلى حد  يرةصغإف الألعاب ال
ما مف تحديد أنواع ىذه الألعاب لكي يسيؿ عمى مدرس التربية الرياضية أف يختار منيا ما يناسب 

يمية المختمفة الطلاب وقدراىـ وقابمييـ، وأف يطمع خطة درسو تبعا لممراحؿ النمو التي تلائـ المراحؿ التعم
 ۔في مدارسنا

الاف تقسيـ مثالي للأنواع المتعددة للألعاب الصغيرة ولكننا نحبذ نظر )دويمر(  -وعموما لا يوجد لدينا 
رئيس قسـ الألعاب بمعيد لايبزؾ( بألمانيا الشرقية في تقسيمو الألعاب إلى عدة مجموعات متجانسة 

 تختمؼ عف غيرىا:
 بالنسبة لتأثيرىا التربوي والتعميمي وبالنسبة الطبيعة نشاطيا إلى ما يأتي 5 (2
  العاب الغناء: وتحتوي عمى الألعاب التمثيمية وألعاب الرقص و الغناء. 
 العاب الجري: وتشمؿ عمى العاب السباقات والتتابعات )سباقات البريد( ولماب المسؾ والممس 

 .ف والمطاردة. وألعاب البحث عف المكا
  العاب الكرات، وتحتوي عمى مختمؼ الألعاب الكرات التي تميد التعميـ الرمي والمقؼ ودقة

أو تجنب وتفادي الإصابة وألعاب الكرات الإصابة المرمى أو لموصوؿ بالكرة إلى علامة  التصويب، 
 .معينة 

 التوازف : ألعاب القوة والرشاقة، وتشمؿ عمى ألعاب الفازلات والشد والدفع والجنب وألعاب 
  العاب الغريب الحواس، ولتكوف مف الألعاب التي تيدؼ لتدريب دقة الملاحظة وسرعة الاستجابة أيد

 .وما إلى ذلؾ العممية والانتماء
  الألعاب الصغيرة في الماء، وىي تمؾ الألعاب التي تمارس في المياه الضحمة أو المسيئة والألعاب

 .نات الأدوات والمساعدة القوارب أو المعي   الصغيرة باستخداـ
  ألعاب الشتاء، وىي الألعاب التي تمارس عمى الجميد أو ألعاب التزحمؽ. 
  (العاب الخلاء،تتمثؿ في العاب تعقب الأثر و البحث عف الكنر وألعاب اليجوـ و الدفاع والأنقباض

 المعسكرات ( الرحلات و
 : ويمكن تقسيميا عمى وفق عدد المشاركين في المعية إلى (2

لألعاب الفردية، ىي الألعاب التي يمارسيا الفرد بمفرده دوف الاستعانة بغيره مف الأفراد في ا (أ 
 تأديتيا
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 الرياضة الجماعية في التي يمارسيا الفرد مع غيره مف الأفراد في فرؽ و جماعات (ب 
 أما أنواع الألعاب الصغيرة فيمكف أف ندرجيا فيما يأتي: 

 ألعاب صغيرة كشفية والإرشادية -
 العاب صغيرة سياسية وتربوية  - 
 العاب صغيرة اجتماعية -
 العاب صغيرة  تثقيفية - 

 العاب صغيرة  حركية  -
 العاب صغيرة  لمتسمية -
 العاب صغيرة شعبية - 
 تقسيم الألعاب الصغيرة حسب انواعييا (2

 :يمكننا تصنيؼ الألعاب السعيرة إلى ثلاثة أقساـ ىي 
 ألعاب ذات تنظيـ بسيط (أ 
 العاب ذات تنظيـ عالي  (ب 
 العاب تمييدية (ج 

 وىذه التقسيمات لفرض التسييؿ و النبسيط، فمف الحكمة أف تؤكد عدـ وجود خط قاطع پمسؿ بينيـ
 العاب ذات تنظييم يسيطو  (أ 

في الألعاب الؼ لكوف قوانييا بسيطة وتتطمب اقؿ ما يمكف بالتعاوف بيف اللاعبيف ويحتفظ المشترؾ 
إلى حد التنافس مع كؿ الأخريف في بعض الأحياف ىذا النوع مف المعب يتناسب مع شكويف  بشردينو

أدوات  المطموبة في في العادة  الطفؿ المتمرکز حوؿ ذاتو( ويوافؽ ميوؿ والمبتدئ في المعب( إما الأدوات
 صغيرة وبسيطة 

 العاب ذات تنظيم عالي (ب 
ذات التنظيـ البسيط، ليا قوانيف أكثر تعقيدا يجب أف تممع إف الألعاب ذات التعميـ العالي، بعكس الألعاب 

مع الأنفاؿ بعيدا عف التأكيد عمى الفردية إلى اتجاه يؤكد الجماعية في المعب. إنما تمثؿ النمو والتقدـ 
نتيجة لحرة وتطور المشتركيف، وىي تمثؿ أيضا انتقاؿ أوجو النشاط الأولية إلى أوجو نشاط متقدمة تتطمب 

حساسا حركيا وقدرة عمى المعب مع الأخريف كؿ ىذا و الشرؾ جزء مف الوحدة ميارات  اكبر ورشاقة وا 
 التعاونية الجانب أو الفريؽ 

 العاب تمييدية (ج 
إف استخداـ بعض الألعاب التمييدية التي تشمؿ عمى تطبيؽ بعض الميارات أو المبادئ الأساسية يساعد 
الطفؿ عمى الانتقاؿ لممارسة الألعاب المنظمة الفا تعد الألعاب السفيرة ىي الأساس الألعاب الكمية 

 و الأجيزة و الساحات وطبيعة الأرض  وتمييدا ليا 
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سرة النقؿ الأجيزة والأدوات الرياضية مف المستمزمات الضرورية الدروس التربية الأجيزة والأدوات المتي -
الرياضية، وأف وجودىا بكثرة لو قيمة كبيرة في دفع السلاب إلى المشاركة في المعب. وبث روح الحماس 

وؿ والرغبة فيـ  الأحياف ىذا النوع مف المعب يتناسب مع شكويف الطفؿ المتمرکز حوؿ ذاتو ويوافؽ مي
 والمبتدئ في المعب

إف تحضير الأد وات وتوفيرىا بصورة ملائمة لمطلاب يعد مف أىـ وسائؿ التشويؽ لمدرس، ومف أىـ 
عوامؿ نجاحة وتحميؿ افراشو واىمالو إذ بوساطتيا يتمكف الدرس أف يتسـ أنواعا مختمفة مف الفعاليات 

 والأنشطة التي تمي البرنامج الرياضي المدرسي
اـ الأجيزة و الأدوات في دروس الألعاب السمية قد تشيد فعلا الكثير مف عناصر التشويؽ كما أف استخد

والسرور والنشاط، كما انو ساعد في إمكاف الحصوؿ عمى الكثير مف النشاط الحر البعيد عف النكبة النكتة 
 .في طريئة تدريس ىذه المادة"

وخاصة في  -ية استخداـ ىذه الأدوات " ومف الملاحظ أف اتساع دائر  عبد الفتاح الممتيويذكر 
المدارس الابتدائية وازدياد القيمة التربوية المتصمة بالألعاب و المعب يعداف مف أىـ ما يتميز بو الاتجاه 

توليب الأجيزة والأدوات وتنظيميا أف ىذه الأموات و الاجيزة تحتاج إلى  -2الحديث في التربية البدنية" و
لذلؾ فاف إىماؿ ىذا الجانب يؤدي إلى ضياع جزء كبير مف وقت الدرس، وقد  تنظيـ دقيؽ و إعداد جيد،

سبط حماس و اندفاع الطلاب لمعب، إذا ما استخدمت ىذه الأنوات دوف تنميـ أو إعداد كاؼ أو قد يؤدي 
:" إف ترتيب الأدوات والأجيزة لوليمة محمد جميل عبد القادرإلى إسابة بعضيـ وىذا الخصوص يقوؿ 

ومنمما بتمشى مع الترتيب الزمني النشاط المدرس: ىو مف أىـ عوامؿ نجاحو، كما اف وسبع ىذه مناسبا 
الأدوات و الاجيرة قريبة مف المدرس أو الطلاب يسيؿ عمييـ الانتقاؿ مف نشاط لأخر دوف إضاعة 

 .الوقت والجيد
الصحيحة لحمؿ الأدوات و تممو، ومقاييس  ومف الضروري أيضا أف يعرؼ الطلاب الظريدة

السلامة والأماف و إتباعيا، واف تكوف ىذه الأدوات و الاجيزة منظمة ومرتبة بحيث يكوف كؿ جياز و 
 .أداة في مكاف مناسب لمعبة أو النشاط

ومما لاشؾ فيو أف صيانة الأجيزة والأدوات وحاليا لتسييؿ استعماليا مدة طويمة، أمر جدير 
اـ، ولكي يتوفر ذلؾ، يجب ما يأتي و المحافظة عمى شافيا وحفظيا في مكاف مناسب وصيانتيا بالاىتم

صلاحيا في الوقت المناسب وتعويد الطلاب لمحفاظ و الحرص عمييا و التنظيـ الأموؾ و الأجيزة  وا 
 وحاليا في صناديؽ حاسة توضع في مخزف قريب مف الملاعب الخارجية بقدر الإمكاف

واستخداميا عند الحاجة و الاستخداـ السمع و المناسب ليا و خصوا الكرات النظامية بو ليسيؿ نقميا 
 وضع سجلات خاصة بالأدوات وتنظيـ تداوؿ لمطلاب عند الحاجة إلييا، لاسيما في التطبيؽ العمؿ

 ومف أىـ الأدوات المستعممة في الألعاب السفيرة ما يأتي:
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 الأجيزة و الأدوات الرياضية الكبيرة  : 
الأجيزة الرياضية وتشمؿ عمى أىداؼ كرة السمة و أجيزة اللاب وشباؾ الكرة الطائرة وأىداؼ كرة اليد 
وأبسطة الجمناستيؾ، وما إلى ذلؾ مف الأجيزة الرياضية :الأدوات الرياضية الكمية وتشمؿ عمى كرات قدـ 

 وكرات سمة وكرات اليد وكرات تنس وكرات الطائرةوالكرات الطبية 
 زة والأدوات الفردية الصغيرةالأجي: 

تفتقر مدارسنا الابتدائية والمتوسطة والثانوية إلى الكثير مف الأدوات الكبيرة و اللاعب السبحة. إذ أف 
الأجيزة و الأدوات المنورة لا تسد حاجة الإعداد اليائمة مف الطمبة، و لا تمي بأعراش و أىداؼ برامج 

مف المدرسيف إلى الاتجاه ناحية الأدوات السفيرة الشرقية. واستخداميا التربية الرياضية. لذا يضطر الكثير 
 كوسائؿ اساسية لإبداء دروس التربية الرياضية أو دروس الألعاب السفيرة حية ومشوقة

لقد شاع استخداـ الأدوات الصغيرة بشكؿ أوسع في دروس التربية الرياضية مثؿ الحلات العماؿ الكرات 
مكانية نقميا  والعميد، واخذت في الانتشار عمى نطاؽ كبير في جميع الدوؿ المتقدمة، لا لرخص ثمنيا، وا 

عدادىا | فحسب بؿ لسيولة استخداميا وتوزيعيا و جمعيا، بؿ والإمكانية ا ستخداميا لأداء كثير مف وا 
الأنشطة والفعاليات والألعاب الرياسية المختمفة التي تبعث عمى المرح والسرور للأطفاؿ والشباب، 

 واستخداميا كنوع مف انواع التنويع والترويع لمكبار
 ومن مميزات الأدوات والأجيزة الصغيرة

 اخمية أو الملاعب الخارجية في ة، والملاعب الدضيقيمكف استخداميا في الساحات الواسعة أو ال
و تتميز برخص ثمنيا  ۔اليواء الطمؽ وسواء  كاف سطحيا مزروعة بالحشائش اور عمما أو سمطا

 وسيولة استخداميا وتوزيعيا وجمعيا
 أنيا  يمكف أف يستخدميا كؿ تمميذ بمفرده، ولينا يتمكف مدرس المادة ملاحظة الفروؽ الفردية. كما

تسمع لممطالب التعبير عف نفسو بحرية كاممة تقؿ فرص الإصابات و الحوادث الناتجة عف 
 استخداـ ىذه الأجيزة والأدوات إلى ابعد الحدود، إذ أحسف الدرس

  تنظيـ نشاط الطلاب و فاييـ : أف كثير مف الحركات والميارات والألعاب النوعة الميبية يمكف أف
ذه الأجيزة و الأدوات. فتدفعيـ لمعمؿ وتحسسيـ إليو، وذلؾ لسيولة يؤدييا الطلاب بوساطة ى

 استخداميا وسلاستيا لميوؿ وحاجات ورغبات الت
  تقع صعوبة استعماؿ الأدوات في تقميا لاستعماليا تـ إعادتيا وكف بمراعاة طريقة سميمة وذلؾ

وبة د يجب أف يأخد كؿ لحفظيا وتنظيميا وسيولة الانتقاؿ ليا، ويحزـ المدرس ، تزوؿ ىذه الصع
 تمميذ أداة و بمد في المكاف التي حصده الشرس عمى أف يتـ بنظاـ وفي أقسى وقت

 شروط اختيار الأدوات 
ىناؾ عدة شروط عمى المدرس مراعاىا عند اختياره للأدوات في : أف تكوف الأدوات المستخدمة في 

ب الأباة مع عمر الطالب، والجنس الذي المعبة متساوية مف ناحية الحجـ والوزف والطوؿ : أف تتناس
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يمارس المعبة : أف تناسب الحياة مع المعبة والأرض التي تجري عمييا المعبة ويتوفر فييا عامؿ الأساف : 
 تفضيؿ الأدوات الممونة والمشمولة الشكؿ الأميا محمية لدى الأشمالی

 الساحة المتيسرة5
ات واسعة وملاعب نظامية حسب مواصفات إف تدريس الألعاب الصغيرة لا يتطمب وجود ساح

معينة، ولكننا في الوقت نفسو لا نستطيع أغناء البرامج أو تنفيذ بعض فقرات المنياج ما لـ تتوفر لدينا 
 ساحة صغيرة أو ممعب محدد ومييأ ومناسب لتحقيؽ الأىداؼ والأغراض المرغوبة.

عداد أبنائنا الطمبة الإعداد إف لمساحات والملاعب الرياضية أىمية عظيمة لإخراج دروس  الألعاب وا 
 الصحيح داخؿ حدود المجتمع المدرسي.

"إف ساحة و الممعب جزءاف ميماف لا يتجزأف مف کياف المدرسة وحياة الطالب ولف تكوف ىناؾ حياة 
 مدرسية

اؼ التربية بالمعنى التربوي السميـ إلا إذا توفرت فييا الساحات الملائمة، والملاعب المجيزة بما يحقؽ أىد
 الحديث
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 الخلاصة
وأىـ ما نستخمصو مف خلاؿ ما اشرنا إليو في ىذا الفصؿ حوؿ الالعاب الصغيرة عند الأطفاؿ  

بصفة عامة، فيو أوؿ واسطة بينو و بيف بيئتو و بو يعبر عف احتياجاتو، وفي تكويف شخصيتو تكونا 
بسبب العجز الجسمي والعقمي وتعميمو الاشتراؾ بفعالية في متكاملا الإضافة إلى التخفيؼ مف معاناتو 

 الألعاب الرياضية مف خلاؿ برنامج رياضي مكيؼ حسب الإمكانيات والقدرات.
فبعد التطرؽ لأىـ الجوانب الخاصة بالألعاب الصغيرة مف تعريؼ و أغراضيا وأىميتيا وغيرىا مف ذلؾ، 

ليامة في مجاؿ التربية البدنية و الرياضية لكلا الجنسيف و المكننا القوؿ عنيا بأنيا تعد احد الأنشطة ا
 جميع الأعمار، واحد المقومات الأساسية لأي برنامج تدريبي
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 : تمييد
تعتبر السرعة أحد أىـ مكونات المياقة البدنية فيي مف العوامؿ الحاسمة التي تؤثر بشكؿ مباشر 

 و مستمر عمى نتيجة المنافسات الرياضية ) الفردية أو الجماعية (.
فمثلا في كرة اليد نشاىد كثيرا مف المواقؼ اليجومية و الدفاعية طواؿ المباراة يكوف العامؿ السرعة الحد 
الفاصؿ في ترجيح أحد اللاعبيف عمى غيره، و عامؿ السرعة ىو أحد مميزات الشباب الواضحة لأنو مف 

الذي تستمر فيو قوة التحمؿ في الملاحظ ازدياد ىذا العامؿ حتى سف الثالثة و العشريف تقريبا في الوقت 
الازدياد .. و تتطمب تدريبات السرعة قدرا مف النشاط العصبي أكثر مف تدريبات القوة و ليذا يمتاز 
اللاعبوف الذيف يتدربوف عمى السرعة باليقظة و الحساسية و يمكف الوصوؿ إلى السرعة بالتدريب عمى 

 منافسات العدو و المتابعات المختمفة
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 مفيوم السرعة 5  
و ىو مصطمح عاـ يستخدـ في المجاؿ الرياضي للإشارة إلى الاستجابات العضمية الناتجة عف 

 التبادؿ السريع بيف حالتي الانقباض و الارتخاء العضمي.
و يفيـ تحت مصطمح السرعة في المجاؿ الرياضي، تمؾ المكونات الوظيفية الحركية التي تمكف 
الفرد مف الأداء الحركي في اقؿ زمف، و ترتبط السرعة بتأثير الجياز العصبي و مف جية أخرى بتأثير 

ضافة إلى الألياؼ العضمية ييدؼ تدريب السرعة إلى رفع كفاءة كؿ مف الجياز العصبي و العضمة بالإ
 (223،ص2442)أبو العلا أحمد عبدالفتاح،بعض العوامؿ الأخرى. 

أما عف مفيوـ المدرسة العربية بالنسبة لمسرعة فإنو يعني قدرة الفرد عمى أداء حركات متكررة مف نوع 
)كمال عبدالحميد، واحد في أقؿ زمف ممكف كالعدو في ألعاب القوى و الدراجات و السباحة و التجديؼ. 

 (22،ص 2442صبحي حسانين، محمد
 تعريف السرعو 5 -

المقصود بالسرعة قدرة الفرد عمى أداء حركات متكررة مف نوع واحد في أقصر زمف ممكف، سواء صاحب 
 ذلؾ انتقاؿ الجسـ أو عدـ انتقالو .

( بأنيا القدرة عمى انجاز الفعاؿ الحركية في أقؿ فترة زمنية ممكنة مع 1977حيث يعرؼ "فراي" سنة )
الأخذ بعيف الاعتبار الظروؼ الخارجية .وذلؾ بفضؿ تحرؾ و سير الجياز العضمي و قدرة العضلات. 

 (203)إبراىيم شعلان واخرون،،ص
"ىي سرعة عمؿ حركات  clarkeكلارؾ  -و التعريفات التالية تعبر عف مفيوـ بعض العمماء لمسرعة: 

 ، يوكـlarsonلارسوف  -مف نوع واحد بسرعة متتابعة". 
yocom  و يتفؽ معيما بيوتشرBucher  و ىي قدرة الفرد عمى أداء حركات متتابعة مف نوع واحد في

 أقصر مدة، ىي الحركات في الوحدة الزمنية".
 و كذلؾ تعرؼ سرعة الرياضي عمى أنيا عبارة عف قدرتو عمى تأدية حركاتو في أقصر وقت - 

 ممكف. 
 أقصر زمف ممكف...كما يرى آخروف أنيا أداء حركات معينة في -

 انواع السرعة
 لمسرعة ثلاث انواع تأتي: 

 السرعة الانتقالية 5 
 HARREو يقصد بيا العدو حيث يمتزـ انتقاؿ الجسـ و اكتساب مسافة معينة يعبر عنيا ىاوه 

 بأنيا القدرة عمى التحرؾ للأماـ بأسرع ما يمكف.
الحديث فيجب أف يقتني المدرب بيا و لا بد  أما سرعة الانتقاؿ و ىي مف أىـ ما يتميز بو لاعب الكرة

أف يلاحظ المدرب الارتفاع التدريجي بتحسيف السرعة خلاؿ السنة و أف ىذه التمرينات لا تجرى في 
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الصباح، أو بعد الإجياد العصبي و أنو لابد أف يسبقيا إحماء مناسب ولابد لمدرب الناشئيف مف الحرص 
بد حقا أف يختاروا مف الذيف يتميزوف بالسرعة أصلا، و لكف عند عند التدريب عمى السرعة فالأشباؿ لا

سنة، ثـ يرتفع بعد ذلؾ شدة الحمؿ  14تدريبيـ عمى السرعة يجب ملاحظة التدريب المناسب حتى سف 
 (03،ص2440. )حنفي محمود مختار، وفقا لسف اللاعب

 السرعة الحركية 5 -
أقؿ زمف ممكف، و مف الأمثمة بالنسب لمحركة و يقصد بيا أداء حركة أو عدة حركات مركبة في 

 الوحيدة التصويب في أقؿ زمف ممكف .
مفتي إبراىيم حماد، أما الأمثمة في الحركة المركبة السيطرة عمى الكرة ثـ التمرير في أقؿ زمف ممكف )

 (223،ص2442
 ؛ سرعة رد الفعؿ

 و ىي الفترة الزمنية بيف ظيور مثير معيف و الاستجابة الحركية ليذا المثير .
وىذه ليا أىميتيا الكبرى في تحديد الاستجابة المناسبة لممثيرات المختمفة سواء كانت مثيرات بسيطة أو 

 (57،ص 1997مركبة. )كماؿ عبدالحميد، محمد صبحي حسانيف، 
ي عمى إنجاز رد الفعؿ التنبيو معطى في أقصر وقت کالجواب و ىي أيضا قدرة الجياز العصبي العضم

 بحركة الإشارة مسبقة سواء كانت إشارة سمعية بصرية أو لمسية.
و سرعة رد الفعؿ تختمؼ مف لاعب لآخر و ىي لحد ما صفة خمقية، و طبيعية في الفرد دوف إرادة منو 

 (34،ص 2440)حنفي محمود مختار، . 
 انواع سرعة رد الفعل

 ىناؾ نوعاف مف سرعة رد الفعؿ و ىما : 
 سرعة رد الفعل البسيط 5 • 

 وىي الاستجابة لمنبو معيف و ثابت بفعؿ
 ـ سباحة حرة .100حرکی ثابت، مثلا انطلاؽ السباح في سباؽ 

وىي تقاس بزمف رد الفعؿ البسيط و الذي يتمثؿ في الزمف المحصور بيف لحظة ظيور مثير واحد و 
 بدء، لحظة الاستجابة ليذا المثير (.معروؼ ) طمقة ال

و كما يظير رد الفعؿ البسيط حينما يكوف المثير معروفا لمرياضي و ىو يعمـ ايضا اسموب الإستجابة 
 ( 234، ص 2442)أبو العلا احمد عبد الفتاح، ليذا المثير مثؿ البدء في ألعاب القوى أو السباحة. 

 سرعة رد الفعل المركب 5• 
تشمؿ عمى رد فعؿ اختياري لمنبيات مختمفة ومتعددة وتقاس بزمف رد الفعؿ المركب * وىي في الغالب 

 التميزي 
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المحظة الحسية التي يتـ فييا استقباؿ  -بداية حدوث المثير .  -الذي يمكف تقسيمو إلى ما يمي : 
مف المنبيات  لحظة تميز المثير عف غيره -المثيرات مف أعضاء الحس، فمثلا )الأذف، العيف .... إلخ . 

 الحادثة في نفس الوقت، ىذا يعني التعرؼ عميو و تنظيمو ضمف مجموعة معروفة لدى الفرد .
 لحظة اختبار الاستجابة الحركية المناسبة لممثير . - 
 لحظة اختيار الاستجابة الحركية المناسبة لممثير .  -
 )أبو العلالاستجابة الحركية. المحظة الحركية و تسبقيا لحظة تأىب الجياز العصبي المركزي ل -

 (232_232،ص 2442احمد عبد الفتاح، أحمد نصر الدين السيد، 
  : و ىناؾ نوعاف مف رد الفعؿ المركب ىما 

 رد الفعل المركب بالاستجابة الواحدة 5• 
بمعنى أف يقوـ الرياضي برد الفعؿ تجاه موقؼ معيف بأسموب معيف مثؿ رد الفعؿ الملاكـ عمى أداء 

 كـ المنافس، ىؿ يكوف بالتقيقر أو بالتقدـ أو بالتصدي.الملا
 :رد الفعل المركب بعدة استجابات • 

يعتبر ىذا النوع مف رد الفعؿ ىو أصعبيا، نظرا لاحتياجاتو إلى تركيز انتباه عاؿ لسرعة اتخاذ القرار 
 . مثلا : المناسب و الناجح . و الذي يتطمب أحيانا الإعداد المبكر التوقعات الأداء لمخصـ

لاعب السلاح الذي يبدأ باليجوـ و ىو في نفس الوقت مستعد لمرد عمى الدفاع المضاد لمخصـ، و كذلؾ 
لاعب كرة السمة الذي يصوب عمى السمة و ىو مستعد لمرد عمى فشؿ التصويب و عدـ نجاحو أو لاعب 

و كذلؾ لاعب  السلاح الذي يبدا باليجوـ و ىو في نفس الوقت مستعد لمرد عمى الدفاع المضاد لمخصـ،
كرة السمة الذي يصوب عمى السمة و ىو مستعد لمرد عمى فشؿ التصويب و عدـ نجاحو أو عمى دفاع 
الخصـ، و كذلؾ لاعب الملاكمة الذي يوجو المكمة . و في نفس الوقت يستطيع الرد عمى الدفاع المضاد 

  (242_234،ص2442. )أبو العلا احمد عبد الفتاح،لمخصـ بعد التغمب عميو 
 طرق تنمية سرعة رد الفعل 5 -

 السرعة رد الفعل سواء البسيطة منيا أو المركبة عدة طرق 5
 التدريب مع تغيير الظروف الخارجية 5.-أ

و تعتبر ىذه الطريقة مف أكثر الطرؽ انتشارا و ىي تصمح لممبتدئيف غير أنو مع تقدـ مستوى اللاعب 
محاولة تقصير زمف الكموف عند الإستجابة المؤثرات تصبح ىذه الطريقة غير مؤثرة و ىي تعتمد عمى 

معروفة و محدودة أو مع تغيير الظروؼ المحيطة كأداء البدء المنخفض في العدو مع تغيير الاتجاه تبعا 
 لإشارة المدرب .
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 : التدريب مع استخدام الطريقة الحسية -ب 
قة بيف سرعة رد الفعؿ الحرکی و وىي تعتمد عمى العلا 1958وقد قدـ ىذه الطريقة "جيمبر شتيف 

قدرة الفرد عمى الإحساس بالفترات الزمنية القصيرة جدا كأجزاء الثانية الواحدة، و تنمية ىذا الإحساس 
 تنعكس عمى تقصير زمف الكموف و زيادة سرعة رد الفعؿ الحركي.

 وتتـ ىذه العممية عمى ثلاثة مراحؿ و المتمثمة في :
 : المرحمة الأولى•  

( أمتار 05ا يقوـ اللاعب بأداء حركات معينة، كأف يقوـ بالعدو مف البدء المنخفض المسافة خمسة )وفيي
 في محاولة الاستجابة لإشارة البدء بأقصى سرعة و ىذا بعد كؿ تكرار يخطر اللاعب بالزمف الذي حققو .

 : المرحمة الثانية• 
تقديره  و سؤالو عف الزمف الذي حققو بناءا عمىوفييا يقوـ اللاعب بتأدية الواجب الحركي المكمؼ بو  - 

الشخصي و بعد أف يجيب عمى ذلؾ إخباره بالزمف الحقيقي الذي حققو، و مع التكرار تتحسف قدرة 
 اللاعب عمى تقدير الزمف الذي قطع فيو المسافة أو أدى فيو العمؿ العضمي أو

 ( 230،ص2442نصر الدين السيد، )أبو العلا احمد عبد الفتاح، أحمد الميارة المطموبة . . 
 المرحمة الثالثة 5• 

و ىذه المرحمة يصؿ فييا اللاعب إلى تأدية الواجب الحركي المطموب منو مع تحديده لمزمف المطموب 
 تحقيقو مسبقا قبؿ الأداء. 

 : تنمية سرعة رد الفعل المركب 
تتميز بسرعة تغيير مناصب تمعب سرعة رد الفعؿ المركب دورا ىاما في الأنشطة الرياضية التي 

لمعب و يختمؼ سرعة رد الفعؿ المركب تبعا لميدؼ منيا، و ىي ترتبط في كثير مف الأنشطة بالاتجاه 
 ىدؼ متحرؾ كالكرة أو الخصـ ... إلخ .

 سنتطرق فيما يمي إلى نوعين من تمك التدريبات 5
الفعؿ يتأسس ىنا عمى اختيار : كما يتضح مف تسميتو " الاختيار " أف رد  رد الفعل للاختيار -أ

الاستجابة الحركية مف بيف مجموعة مف الخيارات و الاستجابات تبعا لتغيير حركة المنافس أو الظروؼ 
المحيطة عمى سبيؿ المثاؿ اختيار الملاكـ لموقؼ دفاعي، اتجاه ىجوـ معيف مف طرؼ المدرب الخصـ 

دأ التربوي " مف السيؿ إلى الصعب "حيث يتـ زيادة وعند التدريب عمى رد الفعؿ الاختيار يجب إتباع المب
تركيب الحركات تدريجيا، عمى سبيؿ المثاؿ في كرة القدـ يتـ في البداية تدريب المدافع عمى الدفاع 
کالاستجابة ليجمة معمومة مسبقا، أو في جية محددة، ثـ التدرج في ذلؾ بإضافة الأجزاء التالية بحيث 

ى طرؽ اليجوـ مف بيف طريقتيف معمومتيف و عمى المدافع أف يقوـ بالحركة يمكف لممياجـ استخداـ إحد
الدفاعية الملائمة ثـ بيف ذلؾ التدريب عمى الدفاع عمى ثلاث طرؽ ىجومية و ىكذا ... إلخ .و ىناؾ 

 (20،ص 2442.)عبد الحق فيصل،رشيد عياش الديممي، أجيزة تستخدـ لتنمية رد الفعؿ الاختياري 
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اتجاه ىدؼ متحرؾ : يستغرؽ وقت الاستجابة لرد الفعؿ عمى اليدؼ المتحرؾ ما بيف رد الفعؿ  -ب 
ثا، وقد أظيرت التجارب أف معظـ ىذه الفترة الزمنية تتكوف عمى حساب تثبيت الجسـ  1ثا، و  0، 25

و ثا  0، 5المتحرؾ في مجاؿ الرؤية لمعيف بينما يقؿ زمف الانتقاؿ الحسي عف ذلؾ بكثير و يبمغ حوالي 
بيذا فإف أىـ جزء مف رد الفعؿ عمى اليدؼ المتحرؾ ىو القدرة عمى رؤية اليدؼ بسرعة عالية و تغير 
ىذه الصفة قابمة لمتدريب و يمكف تنميتيا، حيث يمكف استخداـ تمرينات تتطمب رد فعؿ عمى أىداؼ 

فة مع التغيير في  متحركة ثـ يتـ زيادة سرعة الأىداؼ تدريجيا عف طريؽ زيادة السرعة و تقميؿ المسا
 أحجاـ الأىداؼ المتحركة، و يعتبر التدريب بالكرات الصغيرة الحجـ ذو فائدة كبيرة .

طريقة تنفيذ رد الفعؿ عمى حافز غير متوقع : و ىي ترتكز عمى تحسيف رد فعؿ اللاعب بالأخذ  -ج 
ريقة مجدية و فعالة السريع للاندفاع و تنمية امكانية اللاعب في ردود الأفعاؿ بسرعة كبيرة و بط

الصعوبات مطروحة أثناء المعب و تطبؽ ىذه الطريقة خلاؿ عممية تطوير رد الفعؿ بنوعية البسيط و 
 (20،ص 2442.)عبد الحق فيصل، رشيد عياش الديممي،المركب 

كما يمكف بأف نشير أف مقدار التقدـ مف خلاؿ التدريب عمى سرعة رد الفعؿ لا يتعدى أعشار الثانية 
ث (  بمدى يتراوح ما بيف ) 0،25أف متوسط زمف رد الفعؿ الحركي لدى غير الرياضييف يقدر  ب)حيث 
ثا( و عادة يكوف زمف رد 0،20-0،15ثا ( بينما يتراوح ىذا المدى عند الرياضييف بيف ) 0،35 -0،20

 الفعؿ عمى المثيرات الصوتية أقؿ مف المثيرات الأخرى .
% (. أما فيما يخص سرعة 15 -10أف التحسيف في سرعة رد الفعؿ البسيط مع التدريبات يكوف )  كما

 % ( 40-30رد الفعؿ المركب فتقدر ب ) 
 الأسس الفسيولوجية و البيوكمياوية لتدريب السرعة5 -

تعتبر السرعة مف الصفات البدنية الأساسية صعبة التنمية قياسا بالصفات الأخرى, فسرعة 
تعتبر الأساس لمسرعة الحركية، ولكي يتـ الانقباض العضمي بسرعة يتطمب خصائص  قباض العضميالان

بعضيا في الميؼ العضمي بينما يتوفر البعض الأخر في العصب المغذي في ىذه  فسيولوجية معينة يتوفر
ؾ نوعاف مف الميفية, حيث أف الميؼ العضمي والعصب المغذي ليا يعتبراف جزء مف الوحدة الحركية وىنا

الألياؼ منيا ما ىو سريع الانقباض و أخر بطيء الانقباض إلا أف الألياؼ العضمية المكونة لموحدة 
 تكوف مف نوع واحد مف حيث سرعة

فالأسس البيوكيماوية لمسرعة تكمف في تركيب بروتيف العضمة بالدرجة الأولى وخاصة جزء 
نزيمات وما يترتب عمى ذلؾ مف ارتفاع في قابمية لمتأىب السريع  ثلاثي فوسفات الأدينوزيف المايوسيف وا 

الثلاثي فوسفات الأدينوزيف إلى طاقة ميكانيكية ضرورية للانقباض والانبساط  في تحويؿ الطاقة الكيماوية
عمى الانقباض والتمدد وقابميتيا عمى إخضاع المقاومة كبيرة كانت  العضمي, فكمما كانت قدرة العضمة

 (330 329الداخؿ في تركيبيا كبيرة . ميند حسيف البشتاوي وأحمد محمود إسماعيؿ، صكمية البروتيف 
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الانقباض, لذا فسرعة انقباض العضمة ككؿ تتحد تبعا لعدد الوحدات الحركية السريعة المكونة ليا حيث 
 معظـ عضلات الجسـ عمى خميط مف وحدات حركية سريعة و بطيئة. تشمؿ

سرعة فتتطور بشكؿ بطيء وىذا ما يظير جراء التعاقب في الحالة لا أما الأسس البيوكيماوية لم
يحصؿ تطور في سرعة تحمؿ الكلايكوجيف عند زيادة فوسفات الكرياتيف في النياية ويبمغ  ىوائي حيث

 مؿ/ثانية. 120مؿ/ ثانية بينما يبمغ زمف انقباض الوحدات البطيئة  60السريعة  زمف انقباض الوحدات
 (329، ص 2006شتاوي وأحمد محمود إسماعيؿ، ميند حسيف الب)

 أىمية السرعة لدى لاعبي كرة القدم 5
عمى سلامة الجياز العصبي و الألياؼ العضمية , لذا فاف التدريب عمييا ينمي  إف السرعة تتوقؼ

ىذيف الجيازيف لما ليما مف أىمية و فائدة في الحصوؿ عمى النتائج الرياضية و الوصوؿ  و يطور
 .المسطرة  للأىداؼ

لمسرعة أىمية في الناحية الطاقوية إذ تساعد عمى زيادة المخزوف الطاقوي مف الكرياتيف ,الفوسفات و  كما
 ثلاثي الفوسفات .   أدينوزيف

كما تكمف كذلؾ أىميتيا في أداء المعب لمختمؼ الميارات الأساسية كالدقة و تكامؿ تحت ضغط 
خاصة عند التصويب عمى المرمى أو التمرير و قطع الكرة ,كما تنمي لدى المياجـ و المدافع  المنافس و

 (201ـ, ص 1999المواقؼ المعب المختمفة . )موقؼ مجيد المولي,  استجابات متعددة
 العوامل الموثره في رد الفعل 5

 : الحاسة المستخدمة• 
ما يكوف المثير ضوئيا تكوف الاستجابة أسرع مف المعروؼ عمميا أف الضوء أسرع مف الصوت لذلؾ عند

 مما لو كاف صوتيا .
 : نوع المثير• 

إذا كاف المثير بسيطا كاف زمف رد الفعؿ أقؿ . أما إذا كاف زمف رد الفعؿ مركبا كاف زمف رد الفعؿ أطوؿ 
 و يتناسب زمف رد الفعؿ تناسب طرديا مع مقدار تعقد المثير .

شدة العالية ينتج الفرصة لحدوث الاستجابة في زمف قصير و العكس صحيح : المثير ذو ال . شدة المثير
فالصوت الضعيؼ يستغرؽ زمف رد الفعؿ لو وقتا أطوؿ مف الصوت المرتفع، والضوء الضعيؼ  أيضا .

 يستغرؽ زمف رد الفعؿ لو وقتا أطوؿ مف الضوء القوي . و ىكذا .
 الحالة التدربية 
 الاجياد 
  التركيز 
  النفسيةالحالة 
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  التوقع 
  درجة الحرارة والمناخ 
 الحالة الصحية 

 التعريف المغوي5 -
" ىي كممة لاتينية وتعني ركؿ الكرة بالقدـ، فالأمريكيوف يعتبروف ىذه الأخيرة ما  Footballكرة القدـ " 

ا كما " أو كرة القدـ الأمريكية، أما كرة القدـ المعروفة والتي سنتحدث عني Rugbyيسمى عندىـ باؿ " 
 "  Soccerتسمى " 

 التعريف الاصطلاحي5 -
"كرة القدـ ىي رياضة جماعية، تمارس مف طرؼ جميع الناس كما أشار إلييا رومي جميؿ، كرة 

 القدـ قبؿ كؿ شيء رياضة جماعية يتكيؼ معيا كؿ أصناؼ المجتمع".
مساحات الخضراء( فتعد وقبؿ أف تصبح منظمة، كانت تمارس في أماكف أكثر ندرة ) الأماكف العامة، ال

لعبة أكثر تمقائية والأكثر جاذبية عمى السواء، حيث رأى ممارس ىذه المعبة أف تحويؿ كرة القدـ إلى 
 رياضة انطلاقا مف قاعدة أساسية. 

أف كرة القدـ رياضة تمعب بيف فريقيف يتألؼ كؿ فريؽ مف إحدى  1969ويضيؼ " جوستاتيسي " سنة 
 نفوخة وذلؾ فوؽ أرضية ممعب مستطيمة عشر لاعبا يستعمموف كرة م

 المبادئ الأساسية لكرة القدم 5
كرة القدـ كأي لعبة مف الألعاب ليا مبادئيا الأساسية المتعددة والتي تعتمد في إتقانيا عمى إتباع 

 الأسموب السميـ في طرؽ التدريب.
لممبادئ الأساسية لمعبة، إف ويتوقؼ نجاح أي فريؽ وتقدمو إلى حد كبير، عمى مدى إتقاف أفراده 

فريؽ كرة القدـ الناجح ىو الذي يستطيع كؿ فرد مف أفراده أف يؤدي ضربات الكرة عمى اختلاؼ أنواعيا | 
بخفة ورشاقة، ويقوـ بالتمرير بدقة وتوقيؼ سميـ بمختمؼ الطرؽ، ويكتـ الكرة بسيولة ويسر، ويستخدـ 

، ويتعاوف تعاونا تاـ مع بقية ضرب الكرة بالرأس في المكاف والظروؼ المناسب يف، ويحاور عند المزوـ
 أعضاء الفريؽ في عمؿ جماعي منسؽ.

وصحيح أف لاعب كرة القدـ يختمؼ عف لاعب كرة السمة والطائرة مف حيث تخصصو في القياـ 
ـ بدور معيف في الممعب سواء في الدفاع أو في اليجوـ إلا أف ىذا لا يمنع مطمقا أف يكوف لاعب كرة القد

متقنا لجميع المبادئ الأساسية إتقانا تاما، وىذه المبادئ الأساسية لكرة القدـ متعددة ومتنوعة، لذلؾ يجب 
 عدـ محاولة تعميميا في مدة قصيرة، كما يجب الاىتماـ بيا دائما عف طريؽ تدريب اللاعبيف عمى

رة القدـ متعددة ومتنوعة، لذلؾ يجب متفننا لجميع المبادئ الأساسية إتقانا تاما، وىذه المبادئ الأساسية لك
عدـ محاولة تعميميا في مدة قصيرة، كما يجب الاىتماـ بيا دائما عف طريؽ تدريب اللاعبيف عمى 

 ناحيتيف أو أكثر في كؿ تمريف وقبؿ البدء بالمعب .
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 وتقسـ المبادئ الأساسية لكرة القدـ إلى ما يمي: 
 استقباؿ الكرة.  -
 المحاورة.  -
 ة. المياجم -
 رمية التماس. -
 ضرب الكرة . - 
 لعب الكرة بالرأس. -
  (02_00)حسن عبدالجواد، صحراسة المرمي.  -
 صفات لاعب كرة القدـ :|-

يحتاج لاعب كرة القدـ إلى صفات خاصة، تلاىـ ىذه المعبة وتساعد عمى الأداء الحركي الجيد 
في الميداف ومف ىذه الخصائص أو المتطمبات ىناؾ أربع متطمبات للاعب كرة القدـ، وىي الفنية 

التعدادات الخططية والنفسية والبدنية واللاعب الجيد ىو الذي يمتمؾ تكامؿ خططيا جيدا ومياريا عاليا و 
النفسية ايجابية مبنية عمى قابمية بدنية ممتازة والنقص الحاصؿ في إحدى تمؾ المتطمبات يمكف أف 
تعوض في متطمب آخر . ا سنركز في بحثنا ىذا عمى متطمبات المعبة البدنية اعتمادا عمى معمومات 

حصائيات جمة في الميداف الكروي مف خلاؿ دراسات متعددة، تظير التغيرات الفيزيولوجية المقاسة بدقة  وا 
 قبؿ المباراة والتمرينات أو اثنائيـ أو بعدىـ.

 الصفات البدنية5
مف مميزات كرة القدـ أف ممارستيا في متناوؿ الجميع ميما كاف تكوينيـ الجسماني، ولئف اعتقدنا 

ت ىو اللاعب بأف رياضيا مكتمؿ التكويف الجسماني قوي البنية جيد التقنية ذكي، لا تنقصو المعنويا
نندىش إذا شاىدنا مباراة ضمت وجيا لوجو لاعبيف يختمفوف مف حيث الشكؿ والأسموب،  المثالي فلا

لنتحقؽ مف أف معاير الاختيار لا ترتكز دوما عمى الصفات البدنية، فقد يتفوؽ لاعب صغير الحجـ نشيط 
خصمو غير المتوقعة، وذلؾ ما ماكر يجيد المراوغة عمى خصمو القوي الحازـ الشريؼ المخدوع بحركات 

 يضيؼ صفة العالمية لكرة القدـ .
ويتطمب السيطرة في الممعب عمى الارتكازات الأرضية، ومعرفة تمرير ساؽ عند التوازف عمى ساؽ أخرى 

  (44،ص2443محمد رفعت، مف أجؿ التقاط الكرة، والمحافظة عمييا وتوجيييا بتناسؽ عاـ وتاـ )
  الصفات الفيزيولوجية: 

 تتحدد الانجازات لكرة القدـ الحديثة بالصفات الفنية والخططية والفيزيولوجية وكذلؾ النفسية والاجتماعية،
وترتبط ىذه الحقائؽ مع بعضيا وعف قرب شديد فلا فائدة مف الكفاءات الفنية للاعب إذا كانت المعرفة 

 لو قميمة، وخلاؿ لعبة كرة القدـ ينفذ اللاعب مجموعة مف الحركات مصنفة ما بيف الخططية
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 -الصفات النفسية ؛ 
تعتبر الصفات النفسية أحد الجوانب اليامة لتحديد خصائص لاعب كرة القدـ وما يمتمكو مف السمات 

 الشخصية ومف بيف الصفات النفسية نذكر ما يمي : |
 التركيز5• 

ى أنو" تضيؽ الانتباه، وتثبيتو عمى مثير معيف أو الاحتفاظ بالانتباه عمى مثير محدد"، يعرؼ التركيز عم
ويري البعض أف مصطمح التركيز يجب أف يقتصر عمى المعنى التالي : )المقدرة عمى الاحتفاظ بالانتباه 

 عمى مثير محدد الفترة مف الزمف وغالبا ما تسمى ىذه الفترة ب: مدى الانتباه ( .
 نتباه 5الا • 

يعني تركيز العقؿ عمى واحدة مف بيف العديد مف الموضوعات الممكنة، أو تركيز العقؿ عمى فكرة معينة 
مف بيف العديد مف الأفكار، ويتضمف الانتباه الانسجاـ والابتعاد عف بعض الأشياء حتى يتمكف مف 

 ىو، وعكس الانتباه ىو حالة التعامؿ بكفاءة مع بعض الموضوعات الأخرى التي يركز عمييا الفرد انتبا
 5 الثقة بالنفس 

ىي توقع النجاح، والأكثر أىمية الاعتقاد في إمكانية التحسف، ولا تتطمب بالضرورة تحقيؽ المكسب 
أسامة كامل فبالرغـ مف عدـ تحقيؽ المكسب أو الفوز يمكف الاحتفاظ بالثقة بالنفس وتوقع تحسف الأداء. )

 (222،ص0222راتب، 
 : الاسترخاء• 

ىو الفرصة المتاحة للاعب لإعداد تعبئة طاقتو البدنية والعقمية والانفعالية بعد القياـ بنشاط، وتظير 
 ميارات اللاعب للاسترخاء بقدرتو عمى التحكـ وسيطرتو عمى أعضاء جسمو المختمفة لمنع حدوث التوتر

(p72،1991،R_tham) 
 طرق المعب في كرة القدم 5-

جماعية ولذلؾ فإف جميع قدرات اللاعبيف ومياراتيـ الفنية تجتمع لتنتيي إلى  إف لعبة كرة القدـ لعبة
غرض واحد، وىو المصمحة العامة لمفريؽ، ولا بد أف تناسب طريقة المعب لمفريؽ مع المياقة البدنية 

 والمستوى الفني والكفاءة الفردية لجميع لاعبي الفريؽ.
 طريقة الظيير الثالث 5 

ـ، لتنظيـ دفاع الفريؽ ضد 1925عة الاستعماؿ بيف الفرؽ وقد وضعتيا انجمترا عاـ ىذه الطريقة شائاف 
اليجوـ لمفريؽ المنافس، وىي طريقة دفاعية الغرض منيا ىو الحد مف خطورة ىجوـ الخصـ والعمؿ 
ف الأساسي لنجاح ىذه الطريقة ىو تنظيـ العلاقة بيف المدافعيف لأداء واجبيـ كوحدة واحدة متكاممة لإمكا

 نجاح الفريؽ. 
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 05-0-0طريقة 
ـ، ويجب عمى الفريؽ أف يتمتع بمياقة | بدنية 1958وىي الطريقة التي نالت بيا البرازيؿ لكأس العالـ سنة 

عالية وحسف التصرؼ في أداء الميارات المختمفة لأف ىذه الطريقة تتطمب التعاوف بيف اليجوـ بدنية 
لمختمفة لأف ىذه الطريقة تتطمب التعاوف بيف اليجوـ والدفاع، عالية وحسف التصرؼ في أداء الميارات ا

بحيث يزداد عدد اللاعبيف في كمتا الحالتيف )الدفاع واليجوـ ( واشتراؾ خط الوسط الذي يعمؿ عمى تحميؿ 
 دفاع الخصـ.

 M.Mطريقة متوسط اليجوم المتأخر -
خمؼ ساعدي اليجوـ المتقدميف إلى : وفي ىذه الطريقة يكوف الجناحاف ومتوسط اليجوـ عمى خط واحد 

الأماـ، لميجوـ بيما عمى قمب ىجوـ الخصـ، ويجب عمى متوسط اليجوـ سرعة التمريرات المفاجئة 
  (022)عمي خميفة العنشري وآخرون،،ص وسرعة الجناحيف لميروب مف ظيري الخصـ. 

 55 2-2-0طريقة  
أساسا عمى تحرؾ اللاعبيف وخاصة لاعبي خط  وتمتاز ىذه الطريقة بأنيا طريقة دفاعية ىجومية وتعتمد

الوسط، ومف الممكف لمظيير أف يشارؾ في عمميات اليجوـ عمى فريؽ الخصـ و كما أف ىذه الطريقة 
 سيمة الدراسة وسيمة التدريب . 

 05-2-2طريقة -
طريقة دفاعية ىجومية تستعمؿ لمتغمب عمى طريقة الظيير الثالث، وينتشر المعب بيا في روسيا  وىي

وفرنسا، ويكوف الفريؽ بيذه الطريقة في حالة ىجوـ شديد عندما تتواجد الكرة مع خط اليجوـ أو خط 
 (p14،1998،Alaim michelالوسط. )

 الطريقة الدفاعية الايطالية 5
بغرض سد  ( Helinkou Hereaىيمينكو ىيريرا ة وضعيا المدرب الايطالي )وىي طريقة دفاعية بحت
 ( . 3-2-4-1المرمي أماـ المياجميف )

 الطريقة الشاممة 5
 ع .وىي طريقة ىجومية ودفاعية في نفس الوقت حيث تعتمد عمى جميع اللاعبيف في اليجوـ وفيالدفا 
 الطريقة اليرمية5 

سميت ىرمية لأف تشكيؿ اللاعبيف الأساسيف في أرض الممعب يشبو ـ وقد 1989ظيرت في انجمترا سنة 
ىرما قمتو حارس المرمى وقاعدتو خط اليجوـ )حارس المرمى، اثناف دفاع، ثلاثة خط الوسط، خمسة 

 (02،ص2443حسن احمد الشافعي، مياجميف (. )
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 أىمية ممارسة كرة القدم لدى المراىق 5 -
قباؿ واىتماـ كبير مف مختمؼ  الرياضة كرة القدـ أىمية كبيرة عند المراىقيف لما ليا مف شيرة عالمية وا 

شرائح المجتمع وىذا يدؿ بوضوح أنيا تمبي حاجيات المراىؽ الضرورية وتساعده عمى النمو الجيد 
 والمتوازف، مف الإيجابيات المميزة لأىمية كرة القدـ عند المراىؽ نجد:

 اعة والتعاوف واحتراـ الآخريف وبصفتيا نشاط جماعي ىي الوسيمة الميمة في تربية روح الجم
 فيتخمصو مف السموؾ الأناني والعدواني وتدفعو لمعمؿ لصالح الجماعة. 

  . تشعر اللاعب بالمسؤولية والاعتماد عمى النفس انطلاقا مف القياـ بدوره داخؿ الفريؽ 
 خلاؿ احتكاكيـ ببعضيـ تساىـ مساىمة فعالة في توسيع العلاقات بيف أعضاء الفريؽ وذلؾ مف 

 البعض، 
 تنمي روح تقبؿ النقد والاعتراؼ بالخطأ انطلاقا مف احتراـ قرارات المدرب أو الحكـ وحتی آراء 

 الزملاء
  .تساىـ في تنمية صفة الإرادة والشجاعة 
  .تعود الفرد عمى النشاط والحيوية وتبعده عف الكسؿ والخموؿ 
 -.تري اللاعب عمى الانضباط والنظاـ 
 ساىـ في توجيو الطاقة الزائدة عند الشباب توجبيا سميما يعود عمييـ بالفائدة، خاصة مف الجانب ت

الصحي، إذ تمتص ما لدييـ مف فائض في الطاقة فتخفؼ بذلؾ مف دوافعيـ المكبوتة ) الجنسية 
 العدوانية ( 

 ماؿ ذكائو لمتغمبتساعد عمى تنمية الذكاء والتفكير، حيث أف ىناؾ مواقؼ تجير اللاعب عمى استع 
صييب زيغم، عبد الرحمان (عمى الخصـ والتفكير في الحؿ المناسب حسب الوضعية المصادفة

جرغوب، محمد حمام،تأثير الألعاب الصغيرة عمى ميارة التسديد نحو المرمى لدى لاعبي كرة القدم 
 )22)أقل من 

  تعتبر نشاطا ترويجيا ىذا ما يساعد اللاعب المراىؽ عمى التخفيؼ مف حدة الاضطرابات
 النفسيةوالتخمص مف العزلة والانطواء.

  .تساعده عمى اكتساب ميارات وخبرات جديدة تعطيو دفعا قويا لمتعمؽ أكثر في شتى مجالات الحياة
 تعاوف الميمة في حياة الفرد الاجتماعيتساعده عمى استغلاؿ وقت فراغو إيجابيا، وتنمي فيو صفة ال
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 بعض الميارات الأساسية  -
 ميارة التمرير5 
 تعريف ميارة التمرير5 -

يعتبر التمرير مف أكثر الميارات الأساسية استخداما في كرة القدـ، حيث تستخدـ ىذه الميارة و بكثرة في 
كبيرة مف أداء واجباتو الدفاعية و اليجومية في المباريات، والفريؽ الذي يجيد الميارة يستطيع و بدرجة 

 الممعب وبشكؿ سميـ.
تندرج ميارة التمرير ضمف الميارات الجماعية و الفردية في آف واحد، إذ تجمع بيف العمؿ 
الجماعي والفردي ، وكرة القدـ ىي لعبة جماعية لذلؾ نجد أف تمرير واستقباؿ الكرة ىي أىـ الميارات 

عب أف يتمتع بيا، فصانع الألعاب يمتمؾ ميارة فردية تدعى التمرير، كما أف التمرير التي يجب عمى اللا
 Teamالمتواصؿ بيف مجموعة مف اللاعبيف ضمف الفريؽ الواحد يعتبر ضمف الأعماؿ الجماعية 

Works وىذه الميارات تساعد في ربط الفريؽ وتعتبر جوىر المعب الجماعي، والتمرير بأنواعو يسمح ،
و المنتخب بحيازة الكرة لفترات أطوؿ و إيجاد الثغرات في دفاع الفريؽ المنافس، وعدـ إجادة تمرير  لمفريؽ

و استقباؿ الكرات يؤدي إلى فقداف حيازة الكرة و إىدار فرص التسجيؿ، ومف أفضؿ الطرؽ لانجاز 
 .One Twoالتمرير السميـ و السريع والأكثر إنتاجا لمخطر ىو التمرير بعممية 

رة التمرير كذلؾ تجمع بيف أمريف، الأوؿ ىو الابتعاد عف الانتظار، بحيث يسارع اللاعب وميا
لموصوؿ إلى الكرة عندما يقوـ الأوؿ بالتمرير، والثاني ىو الانتظار و التريث في التمرير إلى حيف يجد 

جيد قبؿ التمرير اللاعب الصانع للألعاب مياجما أو زميؿ يمرر لو كرة سميمة ودقيقة، كما يعد النظر ال
مفتي إبراىيم حماد ، الجديد في الإعداد المياري والخططي للاعب كرة القدم، دار   ،)أساس ىذه الميارة

 (2444الفكر العربي، القاىرة، 
 ميارة التسديد

 التصويب(5 -تعريف التسديد )التيديف -
التركيز وميارة فنية ىو إحدى وسائؿ اليجوـ الفردي، ويتطمب التصويب مف اللاعب مقدرة عمى 

عالية في الأداء لمختمؼ أنواع ضرب الكرة بالقدـ وتأتي فرصة التصويب دائما بعد المحاورة أو بعد المعب 
الجماعي بيف لاعبيف، ويجب قبؿ التصويب أف يقرر اللاعب كيؼ يصوب، ويجب أف يدرؾ اللاعب 

 نواحي الضعؼ في حارس مرمى الفريؽ المنافس
باريات يعتبر عممية اتخاذ قرارات، فدواعي الفشؿ في التصويب أو فقداف إف التصويب في الم

الفريؽ لمكرة إذا صوب اللاعب قد تكوف حاجزا نفسيا أما الكثير مف اللاعبيف، وعمى ىذا فالتصويب لابد 
 لو مف صفات نفسية خاصة يتطمب غرسيا في اللاعب منذ بداية عيده في التدريب، كالثقة بالنفس مثلا

نسبة الدقة عمى القوة اثناء التسديد في حالة ما إذا كانت الكرة قريبة مف المرمي وخاصة إذا ما كاف  تزداد
 الحارس غير متمكف مف الزاوية التي يسدد إلييا اللاعب.
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 العوامل الأساسية التي تتوقف عمييا دقة التيديف5 -
 العامؿ النفسي. • 

 . العامؿ البدني.
 العامؿ الفني•  
 لجري بالكرة5ميارة ا -
 تعريف الجري بالكرة )دحرجة الكرة(5 -

تعتبر ميارة الجري بالكرة مف الميارات الأساسية التي يجب أف يتقنيا جميع اللاعبيف بدوف 
استثناء سواء المدافعيف أو المياجميف وىي ميارة تتـ بعدة طرؽ مختمفة يختار فييا اللاعب الطريقة 

ع طبيعة الموقؼ المياري و الخططي أثناء تأديتو ولمميارة، و الجري المناسبة لو والتي تتناسب أيضا م
 بالكرة قدر كبير مف السرعة و القدرة عمى الانطلاؽ مع الاحتفاظ بالكرة بعيدا عف متناوؿ الخصـ. 

وتتضمف ميارة الجري بالكرة الاحتفاظ بيا تحت سيطرة اللاعب لكي يتمكف مف التخمص لاعب أو أكثر 
رور بالكرة بينيما وىذا يتطمب مف اللاعب القدرة عمى تغيير الاتجاه وسرعتو في استخداـ مف الخصـ بالم

 حرکات جسمو في الخداع أثناء الجري.
ويجب عمى المدربيف الاىتماـ بتعميـ ميارة الجري بالكرة بأنواعيا المختمفة في سف مبكرة لمناشئيف 

يتمكف مف إيجادىا ويجب أف يعمموا لاعبييـ ضرورة استخداـ القدميف في أداء الميارة و كيفية  حتی
 استخداـ جسـ اللاعب كعاتؽ بيف اللاعب و المنافس للاحتفاظ بالكرة بعيدا عف متناوؿ الخصـ

 5عناصر يجب مراعاتيا عند تطوير الجري بالكرة خاصة المراحل الفنية بالكرة 
 بالكرة لاستغلاؿ مساحة خالية لصالح فريؽ أو تخطي مدافع ,  , إف بيدؼ الجري

 استرخاء المنافس لجسـ اللاعب خلاؿ تنفيذ الجري بالكرة 
 استخداـ جزء القدـ المناسب في الموقؼ المناسب لتنفيذ الجري بالكرة. -

 توسيع أو تضييؽ الخطوة خلاؿ الجري بالكرة وفقا لمموقؼ.
 المنافس المجاور و بالتحجيز عمييا خلاؿ الجري. حجب الكرة بالجسـ القدـ عف 

 , تركيز اللاعب لممتغيرات المحيطة لو تماما
 خلاؿ جريو بالكرة و يستحسف الدحرجة بالقدميف.  

 , التوافؽ بيف سرعة الركض والدحرجة 
 لا يستحسف الدحرجة بالقدـ البعيدة عف الخصـ. ,

 انحناء الجسـ إلى الأماـ قميؿ 
 حارس المرمى5  اتعريف -

يعرؼ حارس المرمى في كرة القدـ بأنو اللاعب الذي تتمثؿ ميمتو الرئيسية في المعبة بمنع الكرة 
مف الدخوؿ إلى المرمى الخاص بفريقو، ويعتبر حارس المرمى خط الدفاع الأخير لمفريؽ في ممعب كرة 
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التي تحكـ لاعبي بقية المراكز؛  القدـ، ولحارس المرمى قواعد وقوانيف خاصة بو ومختمفة عف القوانيف
حيث إنو يجوز لحارس المرمى لمس الكرة بيده خلاؿ وجوده في منطقة الجزاء التابعة لفريقو عمى أرض 

 (goalkeeper 2020الممعب. ) 
يجب أف يمتمؾ لاعب مرکز حراسة المرمى بعض الميارات الميمة في كرة القدـ، والتي منيا 

مع الكرات المتجية إلى المرمى سواء كانت صعبة أو سيمة، كما يتوجب  قدرتو عمى التعامؿ بشكؿ جيد
عميو أف يكوف قادرة عمى التمركز في موقع مناسب بحيث يستطيع إبعاد الكرات عف مرماه ومتابعة سير 
المعب ومكاف الكرة، فضلا عف قدرتو عمى تمرير الكرات بشكؿ صحيح إلى زملائو في الفريؽ وقدرتو عمى 

شكؿ جيد معيـ، كما يجدر بحارس المرمى أف يكوف قادرة عمى ضبط أعصابو وعدـ تأثره بأي التواصؿ ب
 ىدؼ يتمقاه ومحاولة الاستمرار في تأدية واجبو عمى أفضؿ وجو ممكف.

 تمارين حارس المرمى5
 تمرين الحركة داخل منطقة الجزاء5 • 

سريع في منطقة الجزاء الخاصة بو؛ التحرؾ بشكؿ  يحتاج حارس المرمى الجيد إلى أف يكوف قادرة عمى
مناسبة وأف يوجد في أفضؿ مكاف ممكف في منطقة الجزاء،  وذلؾ ليتمكف دائما مف اتخاذ أفضؿ وضعية

ويمكف القياـ بيذه التماريف مف خلاؿ وضع بعض المخاريط البلاستيكية في منطقة الجزاء ثـ قياـ شخص 
حيث يتوجب عمى الحارس أف يركض بسرعة لممس  آخر بالطمب مف الحارس بممس أحد ىذه المخاريط؛

ىذا المخروط ثـ يعود بشكؿ سريع إلى مكانو، وينصح بتغيير توزيع المخاريط في منطقة الجزاء الزيادة 
 التحدي في ىذا التمريف.

 تمرين الانقضاض عمى الكرة5 
تي يجب أف تعتبر ميارة الانقضاض عمى الكرة ومنعيا مف دخوؿ المرمى مف أىـ الميارات ال 

يمتمكيا حارس المرمى، وتحتاج ىذه الميارة إلى ردة فعؿ سريعة وسرعة تنقؿ عالية بالنسبة لحارس 
المرمى، ويمكف القياـ بتماريف الانقضاض أو ما يعرؼ بتماريف الغوص مف خلاؿ وقوؼ الحارس عمى 

الوصوؿ إلى الكرة  أطراؼ أصابع قدميو مع حركة مستمرة القدميو؛ وذلؾ لمحصوؿ عمى فرصة أكبر في
القدمية؛ وذلؾ لمحصوؿ عمى فرصة أكبر في الوصوؿ إلى الكره اثناء عممية  أثناء عممية الغوص أو القفز

العوص او القفر عمى الكرة، ثـ يتـ تسديد الكرات مف قبؿ أحد الأشخاص إلى المرمى؛ حيث يجب أف 
يقوـ حارس المرمي بثني ركبة القدـ التي مف جية التسديدة ثـ القفز إلى تمؾ الجية ومحاولة إمساؾ الكرة 

فعيا بعيدا عف المرمى، ثـ يعود الحارس لموقوؼ مكانو بشكؿ سريع ليكوف جاىزة الاستقباؿ تسديدة أو د
 أخرى مف قبؿ الشخص الذي يقوـ بتسديد الكرة عميو. 

  تمرين السيطرة عمى الكرة5
مساكيا،   يتمثؿ ىذا التمريف بانزلاؽ الحارس عمى أرض الممعب والسيطرة بشكؿ جيد عمى الكرة وا 
سـ تقريبا مف خارج أحد قوائـ المرمى ثـ 30القياـ بيذا التمريف مف خلاؿ وضع الكرة عمى بعد ويمكف 



 القدم وكرة السرعة 5الفصل الرابع

41 
  

في منتصؼ المرمى، ومف ثـ القفز بشكؿ سريع باتجاه الكرة مع اجراء عممية الانزلاؽ عمى  الوقوؼ
در، ويمكف الأرض عمى بعد متر تقريبا مف الكرة ثـ امساؾ الكرة بكمتا اليديف وسحبيا إلى منطقة الص

 استخداـ کرات أصغر مف كرة القدـ لزيادة صعوبة ىذا التمريف. 
 تمرين التحرك مع الكرة5  

المرمى، ويفضؿ أف يكوف  يتطمب القياـ بيذا التمريف وجود عدة لاعبيف آخريف إلى جانب حارس
اللاعبيف  عددىـ حمسة لاعبيف، ويميؿ التمريف في اف يقؼ حارس المرمى أماـ مرماه ثـ يقوـ ىؤلاء

بتمرير الكرة فيما بينيـ داخؿ منطقة الجزاء، ثـ يقوـ أحدىـ بتسديد الكرة عمى المرمى بشكؿ مفاجئ، 
وعمى الحارس أف يكوف منتبية بحيث يتحرؾ بشكؿ سريع مع حركة الكرة ومكاف وجودىا مع أي مف 

بعادىا عف المرمى عندما يقوـ  أحد ىؤلاء اللاعبيف اللاعبيف الخمسة، وبحيث يستطيع صد الكرة وا 
بتسديدىا. تمريف صد الكرة: أثناء الجموس يقوـ حارس المرمى في ىذا التمريف بالجموس أماـ المرمى ثـ 
يقوـ أحد اللاعبيف الآخريف بدحرجة الكرة ورمييا إلى أحد جانبي المرمي؛ حيث يتوجب عمى الحارس 

حاطتيا بالجسد قبؿ دخوليا  الانتقاؿ مف وضعية الجموس إلى القفز عمى ماكف وجود الكرة مساكيا وا  وا 
 وتجاوزىا لخط المرمى، وينصح بتكرار ىذا التمريف لعشريف مرة عمى الأقؿ.

 تمرين صد الكرات العالية 
بعادىا عف المرمى  : يجب عمى حارس المرمى أف يكوف قادرة عمى التعامؿ مع الكرات العالية وا 

اريف مف خلاؿ وضع مخروط عمى مسافة معينة مف خط الخاص بو، ويمكف القياـ بيذا النوع مف التم
المرمى، ثـ يقوـ الحارس بالتوجو نحو المخروط لبدء التمريف، وعند وصولو إليو يقوـ لاعب مف الفريؽ 
بمحاولة رفع الكرة مف فوؽ رأس الحارس بيدؼ إدخاليا في المرمى ويتوجب عمى الحارس في تمؾ 

 quincy) 2020المحاولة صد الكرة ومنع دخوليا إلى المرمى. )المحظة العودة بشكؿ سريع إلى مرماه 
Amarikwa 
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 خلاصة
تعتبر رياضة كرة القدـ المعبة الأكثر انتشارا في العالـ منذ القدـ، وليس ىناؾ ما يستدعي الحديث 
عنيا، فأصبحت الرياضة التي تفرض نفسيا عمى كافة الأصعدة، بفضؿ ما خصص ليا مف إمكانيات 
كبيرة مف طرؼ الدوؿ، التي جعمتيا في مقدمة الرياضات التي يجب تطويرىا والنيوض بيا لموصوؿ إلى 

 المستوى العالمي .
وىذا لا يتسنى إلا إذا عرفنا متطمبات ىذه الرياضة، والأكيد أف أىـ عضو في ىذه الرياضة ىو اللاعب، 

أف تتوفر فيو، كي يكوف دوره إيجابيا في وليذا يجب الاىتماـ بو ومعرفة الصفات والخصائص التي يجب 
عطاء النتائج المرجوة منو .  ىذه المعادلة، وا 

ولعمى ما يجعؿ ىذا اللاعب في أحسف الظروؼ ىو التدريب المنظـ والمدروس، وليذا وضعت اليات 
ووحدات تدريبية لمسير عؿ النيوض بقطاع الرياضة وخاصة كرة القدـ مف ناحية سرعة رد الفعؿ 
وتأثيرىاعمى الجانب السيكولوجي والمرفولوجي لحراس المرمى وماىية تعامميـ في ظرو ؼ المستقبمية 
والميكانيزمات الانية لمحد مف كثرة الاصابات العضمية ولـ يخطا)جوف ريمي( رئيس الاتحاد السابؽ 

 لمفيفاعند قولو" إف الشمس لف تغرب عف امبراطو
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 تمييد
مجتمع الدراسة, تعد الدراسة الميدانية وسيمة ىامة مف أجؿ الوصوؿ إلى الحقائؽ الموجودة في 

يمكننا مف جمع البيانات وتحميميا وىذا كمو لتدعيـ الجانب النظري وتأكيده, وفي  عف طريؽ الميداف, حيث
المنيجية التي اتبعناىا وذلؾ بإعطاء فكرة حوؿ الدراسة الاستطلاعية  ىذا الفصؿ نستعرض الإجراءات

المنيج المتبع وكيفية اختيار عينة الدراسة مف  ذكر ومجاؿ الدراسة المكاني, البشري والزمني بالإضافة إلى
جراءات التطبيؽ الميداني والطرؽ  .الإحصائية المتبعة لمجتمع المحتمؿ وأدوات جمع البيانات وا 

وكما ىو معموـ أف اليدؼ مف الدراسة الميدانية ىو البرىنة عمى صحة الفروض أو خطأىا, لذلؾ سنحاوؿ 
قصد الوصوؿ إلى الغاية التي تسعى إلييا البحوث عموما وىي  بجميع الإجراءات الميدانية أف نمـ

  .الوصوؿ إلى الأىداؼ المسطرة
بعد دراستنا لمخمفية النظرية وتحميؿ الدراسات السابقة وكذا تحديد الإطار العاـ لمدراسة لموضوعنا 

 إلى فصؿ الإجراءات الميدانية لمدراسة. سنحاوؿ الانتقاؿ
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 طريقة الدراسة
أي  ، يشير إلى أف عممية البحث العممي ىي عممية منظمة ، 32( ، ص 2013إبراىيـ ، )عمي 

تمييدي ونظري ،  أنو يحدث في مراحؿ منظمة وليست عشوائية ، لأنو بعد التحكـ في الجوانب وتنظيميا
ة عف عممي ، وىذا ييدؼ إلى الإجاب يتـ إيلاء الكثير مف الاىتماـ لمتطبيؽ العممي في مثؿ ىذا البحث

تقنيات التحميؿ الإحصائي والتفسير لمتأكد  الأسئمة التي تطرأ عمى الموضوع المدروس ، وذلؾ باستخداـ
أو باطؿ ، ومف ىنا أىمية اختيار الوسيمة الصحيحة والمناسبة لجمع  مف صحة الافتراضات الموضوعة

الانتقاؿ  وف قادرة عمى ذلؾوالتقنيات المناسبة لترجمة معمومات البيانات ، حيث يجب أف تك المعمومات
نصبغيا ونستغميا في  مف خطوة إلى خطوة بطريقة منطقية. مختمؼ الأدوات ليذه العممية، وكذلؾ كيفية

مجتمع الدراسة والعينة المختارة ليا ونوع المنيج المتبع  خدمة الأىداؼ ووقت البحث وسنحدد كؿ منيا
والوسائؿ المستخدمة لمتجميع مع علاقتيـ وتحقيؽ الغرض المقصود ، وشرح الأدوات   لتحقيقيا

 بالافتراضات ، وكذلؾ الأساليب الإحصائية المستخدمة. 
  :الدراسة الاستطلاعية1-4-

 تمؾ البحوث التي تتناوؿ موضوعات(  20ص1984)حسب ناصر، ،تعتبر الدراسة الاستطلاعية
 معمومات أو حتى يجيؿ الباحث كثيراجديدة لػـ يتطرؼ إلييا أي باحث مف قبؿ ولا تتوفر عنيا بيانات أو 

 ما ىي أبعادىا وجوانبيا وتعد الخطوة الأولى في البحث العممي، واليدؼ منيا التعرؼ عمى ميداف
 الدراسة وبعض المتغيرات المتعمقة بالدراسة، والتعرؼ عمى بعض الجوانب والمفاىبـ المرتبطة بموضوع

 وىي الدراسة التجريبية الأولية يقوـ بيا الباحث عمى عينةالبحث وضبط العينة التي تجرى عمييا الدراسة، 
 .صغيرة قبؿ القياـ بالبحث بيدؼ اختيار أساليبو وأدواتو

 د كبير واجتياد مقنفيونظرا لأىمية موضوع بحثنا والجوانب المراد دراستيا، والتي تتطمب منا ج
 يز بيا عينة البحث، جاءت الدراسةحسب الإمكانيات المتوفرة لدينا، بالإضافة إلى الخصائص التي تتم

 :الاستطلاعية عمى النحو الآتي
 تطبيقا لمطرؽ العممية المتبعة في البحث، ولأجؿ الوصوؿ إلى نتائج دقيقة ومضبوطة، قمنا بإجراء

 حراس مرمى لفئة03الاختبارات الخاصة بسرعة رد الفعؿ عمى عينة مكونة مف 
 واعادة الاختبارات عمى نفس العينة في نفس الوقت وفي ظرؼ سنة، كما تػـ إجراء الاختبارات17أقؿ مف 

 أسبوع، حيث قاـ الباحث باستبعادىـ فيما بعد مف التجربة الأساسية وكانت العينة المأخوذة تطابؽ الشروط
 .العمرية لمبحث

 :و الغرض مف ىذه التجربة الاستطلاعية ىو
 الموضوعية(. الصدؽ، الثبات،ؽاستخراج المعاملات العممية للاختبار) 
  .معرفة مدى صلاحية وتناسب الاختبارات مع عينة البحث 
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 .التعرؼ عمى المشكلات التي قد تحدث أثناء التطبيؽ الميداني 
 .الميارية وطريقة أدائيا التأكد مف مدى فيـ فريؽ العمؿ لطبيعة الاختبارات البدنية و 
 .لمجتمع، مميزاتػيـ وخصائصومعرفة حجػـ المجتمع الأصمي لمدراسة، والتعرؼ عمى أفراد ا 
 مدى سلامة وكفاية الأجيزة و الأدوات المستخدمة ومراعاة الوقت عند تنفيذ الاختبار. 

 : منيج الدراسة
، يعرؼ النيج بأنو مجموعة مف العمميات والخطوات التي  119، ص  2002زراواتي رشيد ، 

( أف النيج ضروري في CJCombessie ،1996 ،p09البحث ، ويرى ) يتبعيا الباحث لتنفيذ عممو.
جيود البحث والأسئمة والفرضيات. عندما يكوف  البحث لأنو يساعد الباحث عمى التحكـ في الأبعاد ،

جمع البيانات والمعمومات  اختيار طريقة الدراسة خطوة ميمة في عممية البحث العممي ، لأنو يحدد كيؼ
علاقة مباشرة بموضوع الدراسة والمشكمة البحث  حوؿ الموضوع المدروس ، بحيث يكوف لأسموب الدراسة

، حيث تحدد طبيعة الموضوع اختيار المنيج المتبع ، وانطمقنا مف الموضوع في دراستنا اعتمدت الباحثة 
يحدد العلاقة بيف  عمى المنيج التجريبي وىي الطريقة الوحيدة التي تستخدـ الخبرة في اختبار الفرضية

فيما عدا  لاؿ دراسة المواقؼ المقابمة التي تتحكـ في جميع المتغيرات ، إلىعامميف أو متغيريف ، مف خ
(. إنو النيج الذي 126، ص  2010ود عبد اليميف ، االمتغير الذي تيتـ الباحثة بدراسة أثره ويؤكده )بود

ت استخداـ الأدوا يقوـ عمى الخبرة والتجريب في الميداف ، ويسترشد بوسائؿ الملاحظة ، ويستند إلى
أو أكثر مف المتغيرات  والأجيزة والمعدات العممية الحديثة بيدؼ إبراز واكتشاؼ أي علاقة سببية بيف أ

، ص. الوصوؿ إلى الحقائؽ مف خلاؿ التجارب  2015داني العبيدي ، يفي إطار الحكـ ، ووفقًا لػ )مش
ات صحة نظرية أو فرضية التي يعتمد عمييا العمماء لاكتشاؼ شيء جديد أو لإثب المستمرة والمتكررة.

، ص. عامؿ  2014مف أجؿ عمؿ تنبؤات مستقبمية مف خلالو ، وىـ يعرفوف ، )روز غازي ،  معينة
يُعرؼ بأنو عامؿ تابع ، وتعتبر الطريقة التجريبية ىي الأكثر  واحد أو أكثر يقاؿ أنو مستقؿ عف الآخر.

 تكيفًا مع المشكمة.
لطرؽ كفاية لتحقيؽ معرفة موثوقة عند استخداميا في حؿ وىو ما نقترحو ، حيث يعتبر مف أكثر ا

الصغيرة في  اثر الوحدات التدريبية المقترحة باستخداـ الالعابأيضًا ، رغبتنا في معرفة  المشكلات.
سنة يحتـ عمينا استخداـ 17حراس مرمى كرة القدـ لفئة اقؿ مف لاعبي تحسيف سرعة رد الفعؿ لدى 

 المنيج التجريبي .
 الدراسة5 متغيرات

يُطمب مف كؿ باحث تعديؿ متغيرات البحث الخاصة بو حتى يتمكف مف عزؿ العوامؿ الأخرى 
التي تعتبر شديدة ، والتي قد تعيؽ تقدـ البحث في الاتجاه الصحيح ، وبناءً عمى ذلؾ كانت عوامؿ 
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وبناءً عميو كانت البحث كما يمي مكثفة ، والتي يمكف أف تعرقؿ تقدـ البحث في الاتجاه الصحيح ، 
 : عوامؿ البحث عمى النحو التالي

 المتغير المستقل5
( إنيا علاقة السبب والنتيجة ، وىي العامؿ الذي يريد. Delandsheer ،1976 ،p20حسب )

 يعرؼ الباحث مدى تأثيرىا عمى الظاىرة المدروسة ، ويمثؿ ىذا البحث في البرنامج التدريبي المقترح.
 المتغير التابع5

، ىو الذي يوضح النتيجة أو الجوانب لأنو يحدد الظاىرة  117( ، ص. 2001ب محمد )بحس
التي نحاوؿ شرحيا ىي تمؾ العوامؿ أو الظواىر التي يسعى الباحث إلى قياسيا والتي تتأثر بالمتغير 

 مجتمع وعينة الدراسة: ويتمثؿ في بحثنا ىذا في سرعة ردالفعؿ.المستقؿ 
 مجتمع البحث5

فإف مجتمع البحث يشكؿ مجموع العناصر التي يسعى ،  74(ص2014حسب الدليمي صالح)
،  2013الباحث إلى تحقيقيا. التعميـ عمى النتائج المتعمقة بالمشكمة المدروسة ، ويعمميا )الزعبي النجار 

 2014(أف المجموعة الكمية أو مجموع الأشخاص أو الأحداث أو الأشياء ، ويرى )الكبيسي  106ص. 
( أف مجموعة مف الوحدات الإحصائية محددة بوضوح بحيث تميز الوحدات الإحصائية التي 99، ص 

تدخؿ في ىذا. مجتمع الآخريف، وبالتالي فإف مجتمع الدراسة يمثؿ الفئة التي نريد إنشاء دراسة تطبيقية 
 .وفقًا ليا لمنيج المختار والمناسب ليذه الدراسة

 البحث وكيفية اختيارىا: عينة
،إنو النموذج الذي يقود الباحث الكؿ وموضوع الدراسات. ( ، 79ص2014حسب )سموـ،،

( سواء كاف نموذجًا يتضمف 74ص  2014الإنساف العينة ىو الإنساف وىي تعرفو )الدليمي وصالح 
إذا كانت تحمؿ فاتو  جانبًا أو جزءًا. مف محددات المجتمع الأصمي المعني بالبحث والتي ستكوف ممثمة

 المدروسة..
الغرض مف اختيار العينة ىو الحصوؿ عمى معمومات مف المجتمع الأصمي لمدراسة ، وبالتالي 
فإف العينة ىي اختيار عدد الأفراد في دراسة معينة مما يجعؿ نتائجيـ ممثمة لمجتمع الدراسة. مف 

 يمكف الحصوؿ عمييا مف ىذه المحددات.المجتمع مواطف ، مما يسمح لو بالحصوؿ عمى النتائج التي 
بشكؿ عاـ حتى بشكؿ نسبي ، والوصوؿ إلى نتائج تكشؼ الحقيقة وتعطي صورة واقعية لمميداف 

 المدروس.
 مف حراس المرمى كعينة لمدراسة وقسمت إلى مجموعتيف وكانوا كالآتي: 06شممت ىذه الدراسة 

 المقرة يطبؽ عمييـ البرنامج.التدريبي.لاعبيف مف نادي شباب  3المجموعة التجريبية: وتضـ 
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لاعبيف مف نادي شباب مقرة لا ينطبؽ عمييـ البرنامج  03المجموعة الشاىدة: تحتوي عمى 
 التدريب المقترح.

 : ( يمثل العينة المدروسة22جدول رقم )
 عدد اللاعبيف العينة

 03 نادي شباب مقرة 
 03 نادي شباب مقرة 

 أدوات جمع البيانات5
أجؿ الوصوؿ إلى حموؿ لمشكمة البحث المطروحة ولمتحقؽ مف صحة فرضيات ىذا البحث مف 

 ; فإنو ضروري لاتباع أكثر الأساليب فعالية ، الدراسة والفحص ، حيث تـ استخداـ الأدوات التالية
 :الدراسة النظرية

والمراجع مف  ما يسمى ب "الببميوغرافيا" أو مادة موضوعية ، والتي تتمثؿ في استخداـ المصادر
الكتب والمذكرات والمجلات  الرسمية والنصوص والمراسيـ القانونية والإنترنت ... إلخ ، التي يدور 
محتواىا حوؿ موضوع دراستنا ، وكذلؾ مختمؼ العناصر المماثمة التي تخدـ الموضوع سواء مف مصادر 

 عربية أو أجنبية أو دراسات تتعمؽ بالموضوع.
 البرنامج التدربيبي5

عمى أنيا عبارة عف  كشؼ يوضح ( البرامج التدريبية 35، ص  2016تعريؼ )أحمد عريبي ،  
و سنتطرؽ     الفعؿ العمميات المطموب تنفيذىا و قمنا بتطبيؽ البرنامج التدريبي المقترح لتنمية سرعة رد 

 إليو  بدقة لاحقا في ىذا الفصؿ.
 :الإختبارات البدنية

الاختبارات البدنية التي تقيس سرعة رد الفعؿ و تحديد مستوى  حاولنا مف   خلاؿ  استعماؿ 
اللاعبيف ، ومتابعة التقدػـ الذي أحرزه البرنامج، كما استعممت لغرض القياس القبمي والبعدي لمعينة 
التجريبية والفروؽ الموجودة بينيا سواء قبؿ أو بعد و لممقارنة بينيا وتـ  اختيار اختبارات مف الاطلاع 

 مصادر البيميوغرافية لتحديد نوعية الاختبارات الأكثر استعمالا فيما يخص قياس سرعة رد الفعؿ. عمى ال
 : اختبار نيمسوف لسرعة رد فعؿ اليد والذراع :الاختبار الأول

 لقياس سرعة رد فعؿ اليد والذراع. اليدف من الاختبار5
 ير أو شريط قياس.مسطرة ، ساعة توقيت ، كرسي مكتب ، طباش الأدوات المستخدمة5 

: يجمس المختبر عمى كرسي مواجيا المنضدة ، ويضع كفيو في مواجييف طريقة إجراء الاختبار
 سـ . 30حافتيا  بحيث توضع اليديف عمى خطاف مميز بالطباشير عمى حافة  المنضدة وبينيما 
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يمسؾ المحكـ المسطرة مف طرفيا العموي بحيث تصبح عمودية بيف راحتي يدي المعمؿ وبعدىا  
يمسؾ الحكـ المسطرة مف نيايتييا العمويتيف حيث تصبح متعامدة بيف راحتي يدي المختبر ، وبعد ذلؾ 

سفؿ  يعطي المحكـ الإشارة لمتحضير للاختبار وىي: استعد ،ويقوـ المحكـ  يترؾ المسطرة تسقط للأ
وخارج المنضدة .  في تمؾ المحظة ، يحاوؿ المختبر إيقافيا عف طريؽ لتحريؾ  اليديف معا بأقصى سرعة 

 ممكنة  وعدـ تحريؾ أيدييـ للأعمى و  الأسفؿ .
 محاولة متتالية. 20يعطي لممختبِر 

 : التسجيل

بسنتيمتر المسطرة سقطتيا المسافةالتي √زمن الرجع=     

√زمن الرجع=
 اسقطتياالمسطرة التى المسافة

     
  

 : اختبار نيمسوف للاستجابة الحركية .الاختبار الثاني
 : لقياس سرعة التفاعؿ والقدرة عمى الاستجابة.الغرض من الاختبار 
.ساعة توقؼ، شريط .ـ عرض 2×  20: مساحة مسطحة وواضحة بطوؿ الأدوات المستخدمة 
 قياس.

 خط البداية حتى  أقرب اثرلمقدـ  مف خط النياية .:  تحسب المسافة مف لتسجيلا
 الحسابيمحاولات لكؿ لاعب ويتـ تسجيؿ المتوسط  10تحسب 

 الثواني.…… =  10الدرجة الكمية = المجموع /  
 :الخصائص السيكومترية لأدوات الدراسة

إجراء الاختبارات يجب عمى الباحث أف يراعي العديد مف الشروط والأسس العممية وىي  قبؿ
 الصدؽ الاستقرار والموضوعية.

 :صدق الاختبار
(( الصدؽ ىو أحد الشروط الميمة التي يجب أف تتحقؽ في 193، ص  2015وفقًا لػ )منذر ،  

الذي تقيس بو الأداة ما يفترض أف تقوـ  الأداة. البيانات التي تيدؼ إلى قياس الصلاحية ، ىي المدى
يقصد بو قياس فعؿ ما تـ تعريفو لقياسو ، ولا يقيس أي شيء بدلًا منو  بو. القياس ، أي صحة الاختبار

 أداة لقياس ما كاف جاىزًا حقًا لمقياس.  أو بالإضافة إليو ، ويعني القدرة عمى
 تية لأنو يشير إلى صحة الشياداتولضماف صحة الاختبار، استخدمنا معامؿ الصلاحية الذا

 البيانات التجريبية ، كما تـ قياسيا عف طريؽ حساب الجذر التربيعي لمعامؿ الموثوقية.
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 :ثبات الاختبار
 كممة الثبات تعني الاستقرار في دلالاتيا، وتعني أننا إذا كررنا الاختبار عدة مرات عمى الفرد أو

الاختبار يعطي نفس النتائج إذا تـ استخدامو أكثر مف مرة تحت  تظير المجموعة ثباتًا معينًا، وىو أف
 نفس الظروؼ وعمى نفس الأفراد.
( عف ثبات الاختبار أف الاختبار يعتبر مستقرا إذا كاف 193ص  1995ويقوؿ )صبحي حسنيف 

 كافيا.
 يعطي نفس النتائج باستمرار إذا تكرر في نفس الاختبارات تحت نفس الظروؼ.

( أف أداة الموثوقية ىي الأداة التي تعطي نتائج 276، ص  2015فؿ )أبو عواد ، يؤكد بكر نو  
النتائج إذا تـ تطبيقيا أكثر مف مرة في ظؿ ظروؼ مماثمة وتـ التحقؽ منيا بواسطة  قريبة أو نفس الشيء

 العمميات الإحصائية معامؿ الاستقرار التالي )معامؿ بيرسوف( العينة التجريبية:
وىذا الجدوؿ يمثؿ النتائج المتحصؿ عمييا جراء الاختبارات التي  ()معامل بيرسونمعامل الثبات 

 عمى العينة الاستطلاعية قمنا
 (5  )معامل الثبات  بيرسون(20جدول رقم )

حجـ  الدراسة الاستطلاعية   الاختبارات
 العينة 

معامؿ 
 الثبات 

معامؿ 
 الصدؽ 

 .0.77 0.6 3 لسرعة رد فعؿ اليد )فردي( بدرجة عالية سوفمني اختبار 1
  .0.8 0.65 3 )المركب( الحركية للاستجابة سوف مني اختبار 2

 
 ( نتائج اختبار الدراسة الاستطلاعية.02رقـ ) فسو ميوضح جدوؿ ني

 يمثؿ ىذا الجدوؿ نتائج اختبارات الدراسة التجريبية. نلاحظ أف معامؿ الاستقرار والصدؽ في
مباشرة ، وفي اختبار  سوف لسرعة رد فعؿ اليد )فردي( بدرجة عالية. ونموىا علاقة قويةميتمتع اختبار ني

نمو علاقة إيجابية قوية ،  نيمسوف للاستجابة الحركية  ، يتمتع معامؿ الصدؽ والاستقرار بدرجة عالية
 ونستنتج أف الاختبارات تتمتع بدرجة عالية مف الصدؽ والموثوقية .

تعتمد  ( آراء الفاحصيف الذاتية ، وأف169، ص  2001عية الاختبار: حسب )فرحات ، موضو 
 النتائج فقط عمى الحقائؽ المتعمقة بموضوع الاختبار ، أي أف درجة الفرد لا تختمؼ باختلاؼ المصحح

 (269، ص 2015الذي يقيـ الاختبارات ، و )بكر نوفؿ ، أبو عوض ، 
اسييف وىما مدى فيمػ المفحوص لأىداؼ الأداة و طريقة تتصؿ ىذه الموضوعية بجانبيف أس

وبما أننا اعتمدنا في دراستنا عمى بعض الآدوات القياسية البسيطة  تصحيح الأداة ونظاـ  تقدير الدرجات،
في قياس اختبار نمسوف لسرعة  رد الفعؿ اليد والذرا) البسيط( ، و اختبار نيمسوف للاستجابة الحركية) 
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النتائج، وعميو فإف موضوعية الاختبار  ؽ    ه الاختبارات لا تحتاج إلى محكميف لتسجيؿالمركب(,فإف ىذ
 تساوي واحد.

 تصميم الدراسة والمعالجة الإحصائية5
لكؿ بحث وسائمو الإحصائية التي تتناسب مع نوع المشكمة وخصائصيا والغرض مف البحث في 

 : بحثنا ،اعتمدنا عمى الأساليب الإحصائية التالية
مرحمة  : يعتبر مف أىـ الطرؽ الإحصائية وأكثرىا استخداماً وخاصة فيالحسابيالمتوسط 

عمى   التحميؿ الإحصائي ، حيث يتـ تقسيـ مجموع عناصر أو قيـ المجموعة التي تـ إجراء القياس عمييا
 عدد القيـ.

 n……………..1 2 3القيـ
عميو ويصطمح وصيغتو العامة 

∑     حيث 
: المتوسط الحسابي 
:∑Xمجموع التكرارات 

:عدد أفرد العينة. 
و مف أىمػ مقاييس التشتت لأنو ادقيا، حيث يدخؿ  في أكثر قضايا ىو :الانحراف المعياري

 .S"التحميؿ      الاحصائي و الاختبار و يرمز لو ب'
 :الصيغة التاليةفاذا كاف قميؿ اي قيمتو صغيرة يدؿ عمى اف القيػـ متقاربة والعكس ويكتب عمى 

S√  ∑    ∑  
 
         

 
 

 : حيث
:S2المعياريؼ الانحرا 

:2مجموع تربيع التكرارات 
:Nعدد أفراد العينة 

2مجموع تكرارات المربعة 
اختبار(T)عينتين منفصمتين متساويتينستيودنت ،: 

 التدخؿ الشخصي، بمايستعمؿ لحساب الفروؽ بيف المتوسطات الحسابية وتقييميا تقييما مجردا مف 
 : التالية(T)فاننا نستعمؿ صيغة30اف العينة أقؿ مف 
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     ∑    ∑ 
 

         

  
     

  √  
     

    
 

 :حيث
:X1مجموعة الأولىمالمتوسط الحسابي ل 
:X2المتوسط الحسابي لممجموعة الثانية 
:Sالانحراؼ المعياري 
:Nعدد أفراد العينة 
:Dfدرجة الحرية 
(اختبارTستودنت)عينتين متصمتين متساويتين ،: 

 يستعمؿ لحساب الفروؽ بيف المتوسطات الحسابية وتقييما تقييما مجردا مف التدخؿ الشخصي بما أف
 :لتالية(  اT)فاننا نستعمؿ صيغة 30العينة أقؿ مف 
 انحراؼ المتوسطات لمفروؽ           

    ∑=   الحالتيفالمتوسط الحسابي لمفروؽ بيف النتائج في 
    =SD/√  

D=√  ∑    ∑ 
 
          
        

 خطوات إجراء دراسة ميدانية5
 : المجال البشري

سنة المنتسب إلى لمرابطة  17أجريت الدراسة عمى فريؽ شباب مقرة لكرة القدـ لمشباب تحت 
 الوطنية لقسـ كرة القدـ المحترفة. 

 : المجال الزماني
 قنا فيمبعد الحصوؿ عمى الموافقة عمى موضوع الدراسة مف الأستاذ المشرؼ ، انط 

 الإلماـ ػ بحيثيات ىذا الموضوع مف معطيات نظرية إلي أف وصمنا إلى الإجراءات التطبيقية العممية التي
 تعد ىدؼ كؿ باحث في البحث الذي نحف بصدد انجازه.

 الآتي:ك أما الاختبارات البدنية فكانت 
 الاختبارات القبمية:  
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كافية بعد إجراء التجربة   أجرينا الاختبارات الأولية لممجموعة التجريبية وكاف ىذا الإجراء
وقد تـ اجراء ىذه الاختبارات لمعينة التجريبية  الاستكشافية والتحقؽ مف صدؽ وموثوقية الاختبارات.

 والعينة الشاىدة 
 البرنامج التدريبي المقترح5

،  خمسة أسابيع مف تنفيذ برنامج  ؿتـ تنفيذ البرنامج التدريبي المقترح عمى العينة التجريبية خلا 
 أي درساف في الأسبوع. تدريبي مقترح ،

 : الاختبارات البعدية 
 : . وكاف التالي2022مايو 30إلى  2022 مايو 29يتـ إجراء الاختبارات البعدية في الفترة مف 

 أجريت الاختبارات عمى العينة التجريبية.2022مايو 29يوـ الأحد
جريت الاختبارات عمى العينة الشاىدةأ 2022مايو 30 يوـ الإثنيف . 

 :المجال المكاني
سنة ناشطة  17تحت  أجريت الدراسة الميدانية عمى عينة مف حراس المرمى لكرة القدـ مف فئة

لاعبيف 03قمنا بإجراء الاختبارات القبمية عمى في الدوري الوطني لكرة القدـ في قسـ المحترفيف ، وقد 
لاعبيف والتي تمثمت في فريؽ نجػـ  شباب مقرة 03وطبقنا برنامج تدريبي المقترح عمى عينتنا المقدرة ب 

،ثػـ قمنا بإعادة إجراء  وأجريت الإختبارات بممحؽ ممعب الاخوة بوشميؽ بتدريبات الفريؽ بمدينة مقرة
 ..الاختبارات البعدية

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 الدراسة منيجية5 الخامس الفصل                التطبيقي                 الجانب
 

54 
  

 خلاصة
مف خلاؿ ىذا الفصؿ بينا الخطوات المنيجية التي يتبعيا الباحث مف أجؿ ضبط الإجراءات 

وكذا توضيح أىـ الطرؽ والأدوات المستعممة في جمع المعمومات وتنظيميا,  ,الميدانية الخاصة بالدراسة
كما قمنا بعرض ىذه الطرؽ والأدوات بالتفصيؿ وتوضيح كيفية استعماليا, بالإضافة إلى المجالات التي 
تمت فييا الدراسة مف مجاؿ مكاني وزماني, كما أننا حددنا كؿ مف مجتمع وعينة البحث التي تمحورت 

الدراسة, كؿ ىذه الإجراءات تعمؿ عمى جمع المعمومات في أحسف الظروؼ وعرضيا في أحسف حولو 
نما الغاية ىي الوصوؿ إلى نتائج مصاغة بطريقة  الصور ولكف جمع ىذه المعمومات ليس ىو الغاية وا 

  .عممية تساعد عمى إيجاد حموؿ لممشكمة المطروحة سابقا
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 



 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 5سادسلا الفصل
 النتائج ومناقشة وتفسير عرض

 السابقة والدراسات الدراسة تساؤلات ضوء عمى
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  مناقشة النتائج في ظل الفرضيات
 5عرض وتحميل نتائج الفرضية الأولى -2

ليذه الدارسة عمى: تػوجد فروؽ ذات دلالة إحصائيّة عند مستوى الدّلالة نصت الفرضية الأولى          
( بيف  القياس القبمي والقياس البعدي لممجموعة التجريبية لمتغير سرعة رد الفعؿ α≤ 0.05الإحصائيّة )

لاختبار نيمسوف لسرعة رد فعؿ اليد والذراع )البسيط(، وبعد المعالجة الإحصائية تحصمنا عمى النتيجة 
 التالية: 

لسرعة رد فعؿ اليد ( يوضح الفرؽ بيف القياس القبمي والبعدي عمى اختبار نيمسوف 03الجدوؿ رقـ )
 والذراع

 المجموعة درجات الأفراد
حجـ 
 العينة

المتوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

درجة 
 الحرية

قيمة 
(T) 

مستوى 
 الدلالة

 القرار

اختبار نيمسوف 
لسرعة در الفعؿ 

 اليد والذراع

القياس 
 القبمي

3 42.71 0.62 
2 13.38 0.00 

داؿ عند 
القياس  0.05

 البعدي
3 31.04 1.80 

 
 ( يوضح الفرؽ بيف القياس لقبمي والبعدي عمى اختبار نيمسوف لسرعة رد فعؿ اليد والذراع01الشكؿ رقـ )

58% 

42% 

 القياس البعدي القياس القبلي
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بالنظر إلى المتوسط الحسابي لكؿ مف القياس القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية عمى اختبار        
( بانحراؼ معياري 42.71لمقياس القبمي بمغ )سرعة رد فعؿ اليد والذراع، نلاحظ أف المتوسط الحسابي 

 ( . 1.80( بانحراؼ معياري قدره )31.04(، في حيف بمغ المتوسط الحسابي لمقياس البعدي)0.62قدره )
(، حيث نلاحظ مف Ttestولتأكد مف دلالة الفروؽ بيف المتوسطات تـ المجوء إلى اختبار الفروؽ )      

( وىي قيمة موجبة ودالة إحصائيا عند 13.38( بمغت )2الحرية ) الجدوؿ أعلاه أف قيمتيا عند درجة
( أي أف الفروؽ لصالح القياس القبمي، وبالتالي تـ رفض الفرضية الصفرية 0.05مستوى الدلالة ألفا )

 ≥αوقبوؿ فرضية البحث  القائمة بػ " تػوجد فروؽ ذات دلالة إحصائيّة عند مستوى الدّلالة الإحصائيّة )
القياس القبمي والقياس البعدي لممجموعة التجريبية لصالح القياس البعدي لمتغير سرعة رد  ( بيف 0.05

الفعؿ لاختبار نيمسوف لسرعة رد فعؿ اليد والذراع )البسيط("  ىذا ما يؤكد فعالية البرنامج التدريبي المقترح 
 %5ي الخطأ بنسبة % مع إحتماؿ الوقوع ف95، ونسبة التأكد مف ىذه النتيجة المتوصؿ إلييا ىي 

 5عرض وتحميل نتائج الفرضية الثانية -0
ليذه الدارسة عمى: تػوجد فروؽ ذات دلالة إحصائيّة عند مستوى نصت الفرضية الثانية               

( بيف  القياس القبمي والقياس البعدي لممجموعة التجريبية لمتغير سرعة رد α≤ 0.05الدّلالة الإحصائيّة )
الفعؿ لاختبار نيمسوف للاستجابة الحركية )المركب(، وبعد المعالجة الإحصائية تحصمنا عمى النتيجة 

 التالية: 
 ة الحركية( يوضح الفرؽ بيف القياس القبمي والبعدي عمى اختبار نيمسوف للاستجاب04الجدوؿ رقـ )

 المجموعة درجات الأفراد
حجـ 
 العينة

المتوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

درجة 
 الحرية

قيمة 
(T) 

مستوى 
 الدلالة

 القرار

اختبار نيمسوف 
للاستجابة 
 الحركية

القياس 
 القبمي

3 1.51 0.005 
2 9- 0.01 

داؿ عند 
القياس  0.05

 البعدي
3 1.42 0.01 
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 يوضح الفرؽ بيف القياس لقبمي والبعدي عمى اختبار نيمسوف للاستجابة الحركية( 02الشكؿ رقـ )

بالنظر إلى المتوسط الحسابي لكؿ مف القياس القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية عمى اختبار         
قدره  ( بانحراؼ معياري1.51سرعة رد فعؿ اليد والذراع، نلاحظ أف المتوسط الحسابي لمقياس القبمي بمغ )

 ( . 0.01( بانحراؼ معياري قدره )1.42(، في حيف بمغ المتوسط الحسابي لمقياس البعدي)0.005)
(، حيث نلاحظ مف Ttestولتأكد مف دلالة الفروؽ بيف المتوسطات تـ المجوء إلى اختبار الفروؽ )        

دالة إحصائيا عند مستوى ( وىي قيمة سالبة و -9( بمغت )2الجدوؿ أعلاه أف قيمتيا عند درجة الحرية )
( أي اف الفروؽ لصالح القياس القبمي، وبالتالي تـ رفض الفرضية الصفرية وقبوؿ 0.05الدلالة ألفا )

( α≤ 0.05فرضية البحث  القائمة بػ " تػوجد فروؽ ذات دلالة إحصائيّة عند مستوى الدّلالة الإحصائيّة )
بيف  القياس القبمي والقياس البعدي لممجموعة التجريبية لمتغير سرعة رد الفعؿ لاختبار نيمسوف للاستجابة 
الحركية )المركب("  ىذا ما يؤكد فعالية البرنامج التدريبي المقترح ، ونسبة التأكد مف ىذه النتيجة 

 %5% مع إحتماؿ الوقوع في الخطأ بنسبة 95المتوصؿ إلييا ىي 
 5عرض وتحميل نتائج الفرضية الثالثة -2

ليذه الدارسة عمى: لا تػوجد فروؽ ذات دلالة إحصائيّة عند مستوى الدّلالة نصت الفرضية الثالثة 
( بيف  القياس القبمي والقياس البعدي لممجموعة الضابطة لمتغير سرعة رد الفعؿ α≤ 0.05الإحصائيّة )

ذراع )البسيط(، وبعد المعالجة الإحصائية تحصمنا عمى النتيجة لاختبار نيمسوف لسرعة رد فعؿ اليد وال
 التالية: 

 

52% 

48% 

 القياس البعدي القياس القبلي
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( يوضح الفرؽ بيف القياس القبمي والبعدي عمى اختبار نيمسوف لسرعة رد فعؿ اليد 05الجدوؿ رقـ )
 والذراع

 المجموعة درجات الأفراد
حجـ 
 العينة

المتوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

درجة 
 الحرية

قيمة 
(T) 

مستوى 
 الدلالة

 القرار

اختبار نيمسوف 
لسرعة در الفعؿ 

 اليد والذراع

القياس 
 القبمي

3 39.00 2.64 
2 2.59 0.12 

غير داؿ 
عند 
0.05 

القياس 
 البعدي

3 36.00 1.00 

 
 ( يوضح الفرؽ بيف القياس لقبمي والبعدي عمى اختبار نيمسوف لسرعة رد فعؿ اليد والذراع03الشكؿ رقـ )

بالنظر إلى المتوسط الحسابي لكؿ مف القياس القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة عمى اختبار سرعة رد 
( بانحراؼ معياري قدره 39.00فعؿ اليد والذراع، نلاحظ أف المتوسط الحسابي لمقياس القبمي بمغ )

 ( . 1.00) ( بانحراؼ معياري قدره36.00(، في حيف بمغ المتوسط الحسابي لمقياس البعدي)2.64)
(، حيث نلاحظ مف Ttestولتأكد مف دلالة الفروؽ بيف المتوسطات تـ المجوء إلى اختبار الفروؽ ) 

لكنيا غير دالة إحصائيا  ( وىي قيمة موجبة2.59( بمغت )2الجدوؿ أعلاه أف قيمتيا عند درجة الحرية )
القبمي والبعدي عمى اختبار سرعة رد ( أي أنو لا توجد فروؽ بيف القياس 0.05عند مستوى الدلالة ألفا )

الفعؿ اليد والذراع، وبالتالي تـ رفض الفرضية البديمة وقبوؿ فرضية البحث  القائمة بػ " لا تػوجد فروؽ ذات 
( بيف  القياس القبمي والقياس البعدي لممجموعة α≤ 0.05دلالة إحصائيّة عند مستوى الدّلالة الإحصائيّة )

52% 

48% 

 القياس البعدي القياس القبلي
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الفعؿ لاختبار نيمسوف لسرعة رد فعؿ اليد والذراع )البسيط( "  ، ونسبة التأكد  الضابطة لمتغير سرعة رد
 %5% مع إحتماؿ الوقوع في الخطأ بنسبة 95مف ىذه النتيجة المتوصؿ إلييا ىي 

 5عرض وتحميل نتائج الفرضية الرابعة -0
د مستوى الدّلالة ليذه الدارسة عمى: لا تػوجد فروؽ ذات دلالة إحصائيّة عننصت الفرضية الرابعة 

( بيف  القياس القبمي والقياس البعدي لممجموعة الضابطة لمتغير سرعة رد الفعؿ α≤ 0.05الإحصائيّة )
 لاختبار نيمسوف للاستجابة الحركية )المركب(، وبعد المعالجة الإحصائية تحصمنا عمى النتيجة التالية: 

 والبعدي عمى اختبار نيمسوف للاستجابة الحركية( يوضح الفرؽ بيف القياس القبمي 06الجدوؿ رقـ )

 المجموعة درجات الأفراد
حجـ 
 العينة

المتوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

درجة 
 الحرية

قيمة 
(T) 

مستوى 
 الدلالة

 القرار

اختبار نيمسوف 
للاستجابة 
 الحركية

القياس 
 القبمي

3 1.48 0.02 
2 3.78- 0.06 

غير داؿ 
عند 
0.05 

القياس 
 البعدي

2 2.02 2.22 

 
 ( يوضح الفرؽ بيف القياس لقبمي والبعدي عمى اختبار نيمسوف للاستجابة الحركية04الشكؿ رقـ )

بالنظر إلى المتوسط الحسابي لكؿ مف القياس القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة عمى اختبار الاستجابة 
(، في 0.02( بانحراؼ معياري قدره )1.48الحركية، نلاحظ أف المتوسط الحسابي لمقياس القبمي بمغ )

  ( .0.01( بانحراؼ معياري قدره )1.51حيف بمغ المتوسط الحسابي لمقياس البعدي)

49% 
51% 

 القياس البعدي القياس القبلي
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(، حيث نلاحظ مف Ttestولتأكد مف دلالة الفروؽ بيف المتوسطات تـ المجوء إلى اختبار الفروؽ ) 
دالة إحصائيا  لكنيا غير ( وىي قيمة سالبة-3.78( بمغت )2الجدوؿ أعلاه أف قيمتيا عند درجة الحرية )

( أي أنو لا توجد فروؽ بيف القياس القبمي والبعدي في اختبار الاستجابة 0.05عند مستوى الدلالة ألفا )
الحركية، وبالتالي تـ رفض الفرضية البديمة وقبوؿ فرضية البحث  القائمة بػ " لا تػوجد فروؽ ذات دلالة 

بيف  القياس القبمي والقياس البعدي لممجموعة ( α≤ 0.05إحصائيّة عند مستوى الدّلالة الإحصائيّة )
الضابطة لمتغير سرعة رد الفعؿ لاختبار نيمسوف للاستجابة الحركية )المركب("  ، ونسبة التأكد مف ىذه 

 %5% مع إحتماؿ الوقوع في الخطأ بنسبة 95النتيجة المتوصؿ إلييا ىي 
 5عرض وتحميل نتائج الفرضية الخامسة -0

ليذه الدارسة عمى: تػوجد فروؽ ذات دلالة إحصائيّة عند مستوى الدّلالة سة نصت الفرضية الخام
( بيف  القياسات البعدية لممجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية لمتغير سرعة رد α≤ 0.05الإحصائيّة )

 الفعؿ لاختبار نيمسوف لسرعة رد فعؿ اليد والذراع )البسيط(، وبعد المعالجة الإحصائية تحصمنا عمى
 النتيجة التالية: 
( يوضح الفرؽ في القياسات البعدية عمى اختبار نيمسوف لسرعة رد فعؿ اليد والذراع بيف 07الجدوؿ رقـ )

 المجموعة التجريبية والضابطة

// 

إختبار 
ليفين 

التجانس 
(F) 

مستو 
ى 

الدلال
 ة

حجم 
 العينة

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

درجة 
الحر 
 ية

 "Tقيمة "
 مستوى
 الدلالة

 القرار

اختبار 
نيمسون 

لسرعة رد 
فعل اليد 

 والذراع

بعدي 
تجري
 بية

20.22 
2.2

0 

2 22.20 2.22 

0 0.02- 2.22 

دالة 
 عند

بعدي 
ضابط

 ة
2 24.22 2.00 0.00 
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(يوضح الفرؽ في القياسات البعدية عمى اختبار نيمسوف لسرعة رد فعؿ اليد والذراع بيف 05الشكؿ رقـ )
 التجريبية والضابطة المجموعة

( وىي 12.00( والذي بمغ )F( وبالنظر إلى اختبار التجانس ليفيف )07مف خلاؿ الجدوؿ أعلاه رقـ )
( ومنو نستنتج أنو ليس ىناؾ تجانس بيف المجموعتيف مما 0.05قيمة دالة إحصائيا عند مستوى الدلالة )

 غير متجانستيف.( لعينتيف مستقمتيف متجانستيف Ttestاستدعى تطبيؽ اختبار)
يتضح مف الجدوؿ السابؽ أف متوسط سرعة رد فعؿ اليد والذراع لمقياس البعدي لممجموعة التجريبية بمغ 

( وىو أدنى مف متوسط سرعة رد فعؿ اليد والذراع لمقياس البعدي 1.00( بانحراؼ معياري )31.04قيمة )
( والتي Ttestإلى قيمة اختبار الفروؽ )(، وبالنظر 1.64( بإنحراؼ )39.00لممجموعة الضابطة البالغ )

(، ومنو نستطيع القوؿ بأنو تـ α=0.05( وىي قيمة دالة إحصائيا عند مستوى الدلالة )-5.25بمغت )
 ≥αقبوؿ فرضية الدراسة القائمة " تػوجد فروؽ ذات دلالة إحصائيّة عند مستوى الدّلالة الإحصائيّة )

الضابطة والمجموعة التجريبية لمتغير سرعة رد الفعؿ لاختبار القياسات البعدية لممجموعة   بيف( 0.05
نيمسوف لسرعة رد فعؿ اليد والذراع )البسيط(" ورفض الفرضية الصفرية القائمة بػػػ: " لا تػوجد فروؽ ذات 

القياسات البعدية لممجموعة الضابطة   بيف( α≤ 0.05دلالة إحصائيّة عند مستوى الدّلالة الإحصائيّة )
عة التجريبية لمتغير سرعة رد الفعؿ لاختبار نيمسوف لسرعة رد فعؿ اليد والذراع )البسيط(" ىذا ما والمجمو 

% مع 95يؤكد فعالية البرنامج التدريبي المقترح ، ونسبة التأكد مف ىذه النتيجة المتوصؿ إلييا ىي 
 %.5إحتماؿ الوقوع في الخطأ بنسبة 

 
 

44% 

56% 

 بعدي ضابطة بعدي تجريبية
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 5عرض وتحميل نتائج الفرضية السادسة -0
ليذه الدارسة عمى: تػوجد فروؽ ذات دلالة إحصائيّة عند مستوى الدّلالة نصت الفرضية السادسة 

( بيف  القياسات البعدية لممجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية لمتغير سرعة رد α≤ 0.05الإحصائيّة )
حصمنا عمى النتيجة الفعؿ لاختبار نيمسوف للاستجابة الحركية )المركب(، وبعد المعالجة الإحصائية ت

 التالية: 
( يوضح الفرؽ في القياسات البعدية عمى اختبار نيمسوف للاستجابة الحركية بيف المجموعة 08الجدوؿ رقـ )

 التجريبية والضابطة

// 
إختبار ليفين 

 (Fالتجانس )
مستوى 
 الدلالة

حجم 
 العينة

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

درجة 
الحري

 ة
 "Tقيمة "

مستوى 
 الدلالة

 القرار

اختبار 
نيمسون 

للاستجابة 
 الحركية

بعدي 
تجريب

 2.22 ية
2.20

2 

2 2.00 2.22 
0 2.00- 2.20 

دالة 
 عند

بعدي 
 ضابطة

2 2.03 2.20 0.00 

 
(يوضح الفرؽ في القياسات البعدية عمى اختبار نيمسوف للاستجابة الحركية بيف المجموعة 06الشكؿ رقـ )
 والضابطةالتجريبية 

49% 
51% 

 بعدي ضابطة بعدي تجريبية



 السابقة والدراسات الدراسة تساؤلات ضوء عمى النتائج ومناقشة وتفسير ضعر 5السادس الفصل
 

64 
 

( وىي قيمة  7.05( والذي بمغ )F( وبالنظر إلى اختبار التجانس ليفيف )08مف خلاؿ الجدوؿ أعلاه رقـ )
( ومنو نستنتج أف ىناؾ تجانس بيف المجموعتيف مما 0.05غير دالة إحصائيا عند مستوى الدلالة )

 ( لعينتيف مستقمتيف متجانستيف متجانستيف.Ttestاستدعى تطبيؽ اختبار)
تضح مف الجدوؿ السابؽ أف متوسط سرعة الاستجابة الحركية لمقياس البعدي لممجموعة التجريبية بمغ ي

( وىو أدنى مف متوسط سرعة الاستجابة الحركية لمقياس البعدي 0.00( بانحراؼ معياري )1.42قيمة )
( والتي Ttest) (، وبالنظر إلى قيمة اختبار الفروؽ0.02( بإنحراؼ )1.48لممجموعة الضابطة البالغ )

(، ومنو نستطيع القوؿ بأنو تـ α=0.05( وىي قيمة دالة إحصائيا عند مستوى الدلالة )-3.62بمغت )
 ≥αقبوؿ فرضية الدراسة القائمة " تػوجد فروؽ ذات دلالة إحصائيّة عند مستوى الدّلالة الإحصائيّة )

القياسات البعدية لممجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية لمتغير سرعة رد الفعؿ لاختبار   بيف( 0.05
نيمسوف لسرعة رد فعؿ اليد والذراع )البسيط(" ورفض الفرضية الصفرية القائمة بػػػ: " لا تػوجد فروؽ ذات 

دية لممجموعة الضابطة القياسات البع  بيف( α≤ 0.05دلالة إحصائيّة عند مستوى الدّلالة الإحصائيّة )
والمجموعة التجريبية لمتغير سرعة رد الفعؿ لاختبار نيمسوف للاستجابة الحركية )المركب(" ىذا ما يؤكد 

% مع إحتماؿ 95فعالية البرنامج التدريبي المقترح ، ونسبة التأكد مف ىذه النتيجة المتوصؿ إلييا ىي 
 %.5الوقوع في الخطأ بنسبة 
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 الاستنتاج العام5
  أجريت التي خلاؿ ىذه الدراسة صؿ عميياالمح الإحصائية النتائج ضوءمى ع

 : الى توصمنا لنتائج الدراسة  وبالرجوع
، وبالتالي تـ رفض الفرضية القبميالفروؽ لصالح القياس  أفأي ة إحصائي وجود دلالة .1

الصفرية وقبوؿ فرضية البحث  القائمة بػ " تػوجد فروؽ ذات دلالة إحصائيّة عند مستوى 
لممجموعة التجريبية لصالح الدّلالة الإحصائيّة  بيف  القياس القبمي والقياس البعدي 

لذراع القياس البعدي لمتغير سرعة رد الفعؿ لاختبار نيمسوف لسرعة رد فعؿ اليد وا
 ىذا ما يؤكد فعالية البرنامج التدريبي المقترح  ")البسيط(

، وبالتالي تـ رفض الفرضية القبميأي اف الفروؽ لصالح القياس  . ةإحصائيوجودة دلالة  .2
بيف  القياس  .الصفرية وقبوؿ فرضية البحث  القائمة بػ " تػوجد فروؽ ذات دلالة إحصائيّة

التجريبية لمتغير سرعة رد الفعؿ لاختبار نيمسوف لممجموعة القبمي والقياس البعدي 
 ىذا ما يؤكد فعالية البرنامج التدريبي المقترح .  "للاستجابة الحركية )المركب(

القبمي والبعدي عمى اختبار القياس  بيففروؽ  أنو لا توجدأي ة إحصائي عدـ وجود دلالة  .3
وقبوؿ فرضية البحث   لبديمةا، وبالتالي تـ رفض الفرضية سرعة رد الفعؿ اليد والذراع

تػوجد فروؽ ذات دلالة إحصائيّة عند مستوى الدّلالة الإحصائيّة بيف  لا القائمة بػ " 
لممجموعة الضابطة لمتغير سرعة رد الفعؿ لاختبار القياس القبمي والقياس البعدي 

 نيمسوف لسرعة رد فعؿ اليد والذراع )البسيط( 
، وبالتالي تـ والبعدي في اختبار الاستجابة الحركيةالقبمي القياس  بيففروؽ  لا توجد .4

تػوجد فروؽ ذات دلالة لا وقبوؿ فرضية البحث  القائمة بػ "  البديمةرفض الفرضية 
لممجموعة إحصائيّة عند مستوى الدّلالة الإحصائيّة  بيف  القياس القبمي والقياس البعدي 

   "تجابة الحركية )المركب(الضابطة لمتغير سرعة رد الفعؿ لاختبار نيمسوف للاس
 تػوجد"  القائمة الدراسة فرضية قبوؿ تـ بأنو القوؿ نستطيع ومنو وجود دلالة إحصائية .5

 البعدية القياسات  بيف الإحصائيّة الدّلالة مستوى عند إحصائيّة دلالة ذات فروؽ
 لسرعة نيمسوف لاختبار الفعؿ رد سرعة لمتغير التجريبية والمجموعة الضابطة لممجموعة

 ذات فروؽ تػوجد لا: " بػػػ القائمة الصفرية الفرضية ورفض(" البسيط) والذراع اليد فعؿ رد
 الضابطة لممجموعة البعدية القياسات  بيف الإحصائيّة الدّلالة مستوى عند إحصائيّة دلالة
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 والذراع اليد فعؿ رد لسرعة نيمسوف لاختبار الفعؿ رد سرعة لمتغير التجريبية والمجموعة
 . المقترح التدريبي البرنامج فعالية يؤكد ما ىذا(" البسيط)
القياسات البعدية   بيففروؽ ذات دلالة إحصائيّة عند مستوى الدّلالة الإحصائيّة  وجود .6

لممجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية لمتغير سرعة رد الفعؿ لاختبار نيمسوف لسرعة 
 رد فعؿ اليد والذراع )البسيط(

 ت والفرضيات المستقبمية5الاقتراحا
 مرمى لمحراس التدريبي المستوى ممؼ رفع لـ وأيضا بمرجع، المكتبة اثراء إلى ماىي دراساتنا إف

 سرعة تنمية في المتممة الدراسة ليذه  حوؿ البحوث قمة ممؼ وبالرغـ ،بأحسف  الطرؽ وانجعيا  القدـ كرة
 حيث ، المجاؿ في القادمة حوثمبل بداية نقطة نعطي فأ نود القدـ، كرة مرمى حراس لدى الدفعة

 رد سرعة لتنمية المقترح التجريبي البرنامج اىمية مدى البحث مف ىذا  المستخمصة النتائج أوضحت
 أكثر مني لاستفادةا ومف اجؿ ياونتائج الحالية دراستنا ضوء مىوع ،ـالقد كرة مرمى حراس  لدى فعؿال

 بالاقتراحات التالية : ـنتقد
ياتنميتالمراد  والقدرة الصفة مع متناسبة تطبيقياالمراد  التمارييف تكوف اف يجب .  

 في يةأساسرد الفعؿ لانيا عناصر  سرعة تنميةىذا المجاؿ  في والأخصائييف يف فيالمدرب مىع يجب. 1
.النتائجتحصيؿ افضؿ   

 المبنية التدريبية الوحداتخلاؿ  الإيجابية النتيجة ذات المقترحة التدريبيةالبرامج  استخداـ عمى لتأكيد. ا2
ممية .الع الأسس مىع  

  



 

 
  

 

 

 
 خاتمة 

 



 

 
  

 الخاتمة

 الحديث يستدعي ما ىناؾ وليس القدـ، منذ العالـ في انتشارا الأكثر المعبة القدـ كرة رياضة تعتبر
 إمكانيات مف ليا خصص ما بفضؿ الأصعدة، كافة عمى نفسيا تفرض التي الرياضة فأصبحت عنيا،
 إلى لموصوؿ بيا والنيوض تطويرىا يجب التي الرياضات مقدمة في جعمتيا التي الدوؿ، طرؼ مف كبيرة

 . العالمي المستوى
 ىو الرياضة ىذه في عضو أىـ أف والأكيد الرياضة، ىذه متطمبات عرفنا إذا إلا يتسنى لا وىذا

 دوره يكوف كي فيو، تتوفر أف يجب التي والخصائص الصفات ومعرفة بو الاىتماـ يجب وليذا اللاعب،
عطاء المعادلة، ىذه في إيجابيا  . منو المرجوة النتائج وا 

 وضعت وليذا والمدروس، المنظـ التدريب ىو الظروؼ أحسف في اللاعب ىذا يجعؿ ما ولعمى
 مستوى لرفع الطرؽ ىذه وتطوير لعبيا طرؽ وتعميـ والمدربيف، اللاعبيف وتكويف القدـ كرة التعميـ مدارس
 ىذه مع الناشئ يتكيؼ أف الصعب مف أنو نجد ىذا بحثنا تضمنو ما خلاؿ مف.  اللاعبيف لدى الأداء
 فييا يعرؼ والتي والرشد، الطفولة مف عبوريو مرحمة باعتبارىا فقط، نفسو عمى بالاعتماد الحرجة المرحمة
 بشكؿ ولكف الخ،...  والنفسي والاجتماعي والعقمي والجنسي الجسمي النمو في سريعة طفرة المراىؽ

 وقت أي مف أكثر المراىؽ يصفح النفسية والأزمات الاضطرابات ىذه وأماـ مألوؼ، وغير مضطرب
 النفسية والأزمات الاضطرابات ىذه وأماـ مألوؼ، وغير مضطرب بشكؿ ولكف ، إلى محتاجا مضى
 لأف حياتو، في متوافقا راشدا يبدو حتى المساعدة إلى محتاجا مضى وقت أي مف أكثر المراىؽ يصفح
 الى تحتاج فيي وبالتالي الخاطئ، التصرؼ إلى تدفعنا منيا، كؿ في كامنة وجسدية نفسية حالة المراىقة
 .والأسرة الأىؿ مف مستمرة ومساندة رقابة

 



 

 
  

 
 

 

 قائمة المصادر والمراجع 
 



 

 
  

 قائمة المصادر والمراجع5
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  22ممحق رقم 5 

 التاريخ5 2الفريق5نجم مقرة                     رقم الحصة 
 0200-0202الموسم الرياضي 5                              المدرب5 مكي بوعلام

 الفعل تنمية سرعة رد ىدف  الحصةU17                   5الفئة5
 ،ممعب ،، أقماع، كرات. ميقاتي ،صافرة الوسائل المستعممة5

  اشرح التمرينات الحجم الشدة  الوضعيات الملاحظات

مراعاة جميع -
ظروف الامن و 

 السلامة
فرض الجدية -

 في التمرينات

 المناداة 02  
 الجري حول الممعب

 والتسديدات العضمية السخينات

المرحمة 
 التمييدية

 
الكلام تجنب -

 أثناء التمرينات
 
 
 
التركيز -

والانظباط اثناء 
 العمل

 
 
التركيز عمى -

تصحيح الاخطاء 
 اثناء العمل

  22 
 
 
 
 
 
 
 
 

22 
 
 
 
 

22 

5 وقوف حارس المرمى 2تمرين 
برجمين مفتوحتين وزميمو من ورائو 

بين رجمي  بحيث يقوم بتمرير  الكرة
الحارس إلى المدرب ويقوم المدرب 

مجدد برمي  الكرة نحو مختمف 
جيات المرمى والحارس يقوم 

 بالتقاطيا

 5 يقوم المدرب برمی0. تمرين 

كرة وتکون مرتدة من الأرض في كل 
 متر0.0الاتجاىات عمى بعد 

5 وضع مجموعة من كرات  2. تمرين
 22القدم أسمم ثری المرمى من يد 

م المدرب باشند نحو المرمى متر ويقو 
 والحارس بيقول

تصحيح الأخطاء القاء القيام 
 بالتمارين

 المرحمة
 

 الرئيسية

اليدوء -
 والاسترخا

 مناقشة الحصة-

 جري خفيف حول الممعب-   

 القيام بتمارين الاسترخاء-

 المرحمة الختامية



 

 
  

 التاريخ5 0نجم مقرة                     رقم الحصة  الفريق5
 0200-0202الموسم الرياضي 5                                المدرب5 مكي بوعلام

تنمية سرعة رد  ىدف  الحصةU17                           5الفئة5
 الفعل

 ميقاتي ،ممعب ،حواجز، أقماع، كرات. الوسائل المستعممة5
  اشرح التمرينات الحجم الشدة  الوضعيات الملاحضات

جميع مراعاة -
ظروف الامن و 

 السلامة
فرض الجدية -

 في التمرينات

 المناداة 02  
 الجري حول الممعب

 التسخينات والتسديدات العضمية

المرحمة 
 التمييدية

 
تجنب الكلام -

 أثناء التمرينات
 
 
 
التركيز -

والانظباط اثناء 
 العمل

 
 
التركيز عمى -

تصحيح الاخطاء 
 اثناء العمل

  22 
 
 
 
 
 
 
 
 

22 
 
 
 
 

22 

5 يقوم حارس برمي الكرة 2تمرين 
نحو زميمو عمى اليمين و المدرب 
يسدد من  جية اليسار والحارس 

 يحاول مسك الكرة.

5 وضع حواجز عمى جية 0. تمرين 
اليمين حيث يقوم الحارس بالقفز 

وعند الانتياء يسدد المدرب الكرة عل 
 جية يسار الحارس ليمتقطيا

مع 5نفس التمرين السابق  2. تمرين
 تغيير جية الحواجز وجية التسديد

 المرحمة
 

 الرئيسية

اليدوء -
 والاسترخا

 مناقشة الحصة-

 جري خفيف حول الممعب-   

 القيام بتمارين الاسترخاء-

 المرحمة الختامية



 

 
  

 التاريخ5 2الفريق5نجم مقرة                     رقم الحصة 5
 0200-0202الموسم الرياضي 5                       المدرب5 مكي بوعلام

 تنمية سرعة رد الفعل ىدف  الحصةU17           5الفئة5
 الوسائل المستعممة5ميقاتي ،صافرة،ممعب ،مجسمات، أقماع، كرات.

  اشرح التمرينات الحجم الشدة  الوضعيات الملاحضات

مراعاة جميع -
ظروف الامن 

 و السلامة
فرض الجدية -

 في التمرينات

 المناداة 02  
 الجري حول الممعب

 التسخينات والتمديدات العضمية

المرحمة 
 التمييدية

 
تجنب الكلام -

 أثناء التمرينات
 
 
 
التركيز -

والانظباط اثناء 
 العمل

 
 
التركيز عمى -

تصحيح 
الاخطاء اثناء 

 العمل

  22 
 
 
 
 
 
 
 
 

22 
 
 
 
 

22 

5 يقوم حارس بالجري 2تمرين 
متر حيث يقوم  المدرب 0نحو 

برمي الكرة الى الاعمى    
والحارس يرتقي و يحاول مسك 

 الكرة.
5 وضع مجسمات 0. تمرين 

عمى شكل لاعبين أمام المرمى 
حيث يقوم الحارس بالجري 
والقفز عمى الحاجزوالمدرب 
يرمي الكرة والحارس يرتقي 

 بينيم ويمتقط الكرة.
5نفس التمرين  2. تمرين

السابق مع تغيير جية الحواجز 
 لتسديدوجية ا

 المرحمة
 

 الرئيسية

اليدوء -
 والاسترخاء

 مناقشة الحصة-

 جري خفيف حول الممعب-   

 القيام بتمارين الاسترخاء-

 المرحمة الختامية



 

 
  

 التاريخ5 4الفريق5نجم شباب مقرة                     رقم الحصة 5
 0200-0202الموسم الرياضي 5                                   المدرب5 مكي بوعلام

 تنمية سرعة رد الفعل ىدف  الحصةU17                 5الفئة5
 ممعب ،مجسمات، أقماع، كرات. ميقاتي ،صافرة،  الوسائل المستعممة5

  اشرح التمرينات الحجم الشدة  الوضعيات الملاحظات

مراعاة جميع -
ظروف الامن و 

 السلامة
فرض الجدية في -

 التمرينات

 المناداة 02  
 الجري حول الممعب

 التسخينات والتمديدات العضمية

المرحمة 
 التمييدية

 
تجنب الكلام أثناء -

 التمرينات
 
 
 
التركيز والانظباط -

 اثناء العمل
 
 
التركيز عمى -

تصحيح الاخطاء 
 اثناء العمل

  22 
 
 
 
 
 
 
 
 

22 
 
 
 
 

22 

وضع ثلاث مجسمات  25تمرين 
اليمين حيث امام المرمى في جية 

يقوم المدرب برمي الكرة بيده الى 
الاعمى ويقوم الحارس بالتقاطيا 
وارجاعيا وفي نفس الوقت يقوم 

مساعد المدرب بتسديد الكرة عمى 
 .نفس الجية

5 يقوم الحارس بحمل 0. تمرين 
الكرة الطبية بيده اليمنى ثم يقوم 
المدرب برمي الكرة الى جية يده 

التصدي الاخرى والحارس يحاول 
 ليا.

5يقوم المدرب بتصويب  2. تمرين
كرة التنس بواسطة المضرب من 

خارج منطقة الجزاء ومحاولة 
 الحارس التصدي ليا .

 المرحمة
 

 الرئيسية

التخمص من حمض 
 المبن

 اليدوءوالاسترخاء
 مناقشةالحصة-

 جري خفيف حول الممعب- 20  

 القيام بتمارين الاسترخاء-

 المرحمة الختامية

 



 

 
  

 التاريخ5 5الفريق5نجم شباب مقرة                     رقم الحصة 5
 0200-0202الموسم الرياضي 5                    المدرب5 مكي بوعلام

 ىدف  الحصة5تنمية سرعة رد الفعل         U17الفئة5
 الوسائل المستعممة5ميقاتي ،صافرة،ممعب ،مجسمات، أقماع، كرات.

  اشرح التمرينات الحجم الشدة  الوضعيات الملاحظات
مراعاة جميع -

ظروف الامن و 
 السلامة

فرض الجدية في -
 التمرينات

 المناداة 02  
 الجري حول الممعب

 التسخينات والتمديدات العضمية

المرحمة 
 التمييدية

 
تجنب الكلام أثناء -

 التمرينات
 
 
 
التركيز والانظباط -

 اثناء العمل
 
 
التركيز عمى -

الاخطاء تصحيح 
 اثناء العمل

  22 
 
 
 
 
 
 
 
 

22 
 
 
 
 

22 

يقوم المدرب بتسديد  25تمرين 
الكرة في كل الاتجاىات نحو ارضية 

متر  والحارس 2المرمى عمى بعد
 .يحاول التصدي ليا 

5 يقوم المدرب بتصويب 0. تمرين 
الكرات برجمو نحو المرمى والحارس 

 .يحاول التصدي ليا.

بتسديد 5يقوم المدرب  2. تمرين
كرات متتالية نحو الحارس عمى 

متر عمى شكل ضربات 22بعد 
 الجزاء.

 المرحمة
 

 الرئيسية

التخمص من حمض 
 المبن

 اليدوءوالاسترخاء
 مناقشةالحصة-

 جري خفيف حول الممعب- 20  

 القيام بتمارين الاسترخاء-

 المرحمة الختامية

 



 

 
  

 التاريخ5 20الحصة 5الفريق5نجم شباب مقرة                     رقم 
 0200-0202الموسم الرياضي 5                               المدرب5 مكي بوعلام

 ىدف  الحصة5تنمية سرعة رد الفعل            U17الفئة5
 الوسائل المستعممة5ميقاتي ،صافرة،ممعب ،مجسمات، أقماع، كرات.

  اشرح التمرينات الحجم الشدة  الوضعيات الملاحضات

مراعاة جميع -
ظروف الامن و 

 السلامة
فرض الجدية في -

 التمرينات

 المناداة 02  
 الجري حول الممعب

 التسخينات والتمديدات العضمية

المرحمة 
 التمييدية

 
تجنب الكلام أثناء -

 التمرينات
 
 
 
التركيز والانظباط -

 اثناء العمل
 
 
التركيز عمى -

تصحيح الاخطاء 
 اثناء العمل

  22 
 
 
 
 
 
 
 
 

22 
 
 
 
 

22 

التدرب  مع المجموعة  25تمرين 
عمى المخالفات موجية ووضع 
جدار بين حارس المرمى حيث 

يقوم اللاعبين بتسديد الكرة وخرج 
الحارس في الوقت المناسب 

 .لتشتيت الكرة 

5 يقوم الحارس بالقفز 0. تمرين 
عمى الحواجز وعند النياية يقوم 
بالارتقاء الى الاعمى لمسك الكرة 

 مية من طرف المدرب .المر 

5يجمس الحارس عمى  2. تمرين
الارض ثم يقوم المدرب برمي الكرة 
الى الحارس لترتد الى الاعمى ثم 
ينقض الحارس ليمسك الكرة في 

 الاعمى بسرعة .

 المرحمة
 

 الرئيسية

التخمص من حمض 
 المبن

 اليدوءوالاسترخاء
 مناقشةالحصة-

 جري خفيف حول الممعب- 20  

 بتمارين الاسترخاءالقيام -

 المرحمة الختامية

 



 

 
  

 التاريخ5 22الفريق5نجم مقرة                     رقم الحصة 
 0200-0202الموسم الرياضي 5                       المدرب5 مكي بوعلام

 ىدف  الحصة5تنمية سرعة رد الفعل   U17الفئة5
 الوسائل المستعممة5ميقاتي ،ممعب ،حواجز، أقماع، كرات.

  اشرح التمرينات الحجم الشدة  الوضعيات الملاحضات

مراعاة جميع -
ظروف الامن و 

 السلامة
فرض الجدية -

 في التمرينات

 المناداة 02  
 الجري حول الممعب

التسخينات والتمديدات 
 العضمية

المرحمة 
 التمييدية

 
تجنب الكلام -

 أثناء التمرينات
 
 
 
التركيز -

والانظباط اثناء 
 العمل

 
 
التركيز عمى -

تصحيح الاخطاء 
 اثناء العمل

  22 
 
 
 
 
 
 
 
 

22 
 
 
 
 

22 

وضع قمع عمى  25تمرين 
يسار الحارس و التسديد نحو 
اليدف في اليمين بعد لمس 

الحارس لمقمع ومحاولتو 
 .التقاط الكرة 

5 نفس التمرين 0. تمرين 
السابق ولكن وضع القمع 

عمى يمين الحارس والتسديد 
 نحو اليسار  .

5بقوم الحارس  2تمرين. 
برمي الكرة نحو زميمو عمى 
اليسار والمدرب يسدد عمى 

المرمى من جية اليمين 
والحارس يحاول التصدي ليا. 

. 

 المرحمة
 

 الرئيسية

التخمص من 
 حمض المبن

 اليدوءوالاسترخاء
 مناقشةالحصة-

 جري خفيف حول الممعب- 20  
 القيام بتمارين الاسترخاء-

المرحمة 
 الختامية



 

 
  

 التاريخ5 23الفريق5نجم مقرة                     رقم الحصة 
 0200-0202الموسم الرياضي 5                المدرب5 مكي بوعلام

 ىدف  الحصة5تنمية سرعة رد الفعل   U17الفئة5
 الوسائل المستعممة5ميقاتي ،ممعب ،حواجز، أقماع، كرات.

  التمريناتاشرح  الحجم الشدة  الوضعيات الملاحضات

مراعاة جميع -
ظروف الامن و 

 السلامة
فرض الجدية في -

 التمرينات

 المناداة 02  
 الجري حول الممعب

 التسخينات والتمديدات العضمية

المرحمة 
 التمييدية

 
تجنب الكلام أثناء -

 التمرينات
 
 
 
التركيز والانظباط -

 اثناء العمل
 
 
التركيز عمى -

تصحيح الاخطاء 
 اثناء العمل

  22 
 
 
 
 
 
 
 
 

22 
 
 
 
 

22 

يقف الحارس مواجيا  25تمرين 
متر و المدرب 2لحائط عمى بعد 

من خمفو يرمي الكرة الى الحائط 
لترتد  والحارس يحاول التصدي 

 ليا

. 

5 يجمس اللاعب عمى 0. تمرين 
الارض وبعدىا يقوم المدرب برمي 

الكرة بكمتا يديو تارة في اليمين 
واخرى في اليسار والحارس 

 يمسكيا ويقوم بارجاعيا  

. 

5التدرب مع المجموعة  2. تمرين
وذلك بمحاولة التصدي لرأسيات 

المياجمين بعد تسديد الكرة الركنية  
. 

 المرحمة
 

 الرئيسية

التخمص من حمض 
 المبن

 اليدوءوالاسترخاء
 مناقشةالحصة-

 جري خفيف حول الممعب- 20  

 القيام بتمارين الاسترخاء-

 المرحمة الختامية

 



 

 
  

 التاريخ5 24الفريق5نجم مقرة                     رقم الحصة 
 0200-0202الموسم الرياضي 5                       المدرب5 مكي بوعلام

 ىدف  الحصة5تنمية سرعة رد الفعل        U17الفئة5
 الوسائل المستعممة5ميقاتي ،ممعب ،حواجز، أقماع، كرات.

  اشرح التمرينات الحجم الشدة  الوضعيات الملاحضات

مراعاة جميع -
ظروف الامن و 

 السلامة
فرض الجدية في -

 التمرينات

 المناداة 02  
 الجري حول الممعب

 والتمديدات العضمية التسخينات

المرحمة 
 التمييدية

 
تجنب الكلام أثناء -

 التمرينات
 
 
 
التركيز والانظباط -

 اثناء العمل
 
 
التركيز عمى -

تصحيح الاخطاء 
 اثناء العمل

  22 
 
 
 
 
 
 
 
 

22 
 
 
 
 
 
 
 

22 

يجمس الحارس عمى  25تمرين 
الارض ثم يقوم المدرب بتسديد 

 الكرة لمحارس لترتد الى الاعمى ثم 
 ينيض الحارس ليمسك بيا .

 

 

5وضع مجموعة من 0. تمرين 
كرات القدم امام حارس المرم عمى 

 بعد متر ويقوم المدرب بالتسديد.

 

 

 

5يقوم المدرب بتسديد  2. تمرين
كرات مركزة في كل الاتجاىات عمى 

 متر .00بعد

 المرحمة
 

 الرئيسية

التخمص من حمض 
 المبن

 اليدوءوالاسترخاء
 مناقشةالحصة-

 جري خفيف حول الممعب- 20  

 القيام بتمارين الاسترخاء-

 المرحمة الختامية

 



 

 
  

 التاريخ5 22الفريق5نجم مقرة                     رقم الحصة 
 0200-0202الموسم الرياضي 5        المدرب5 مكي بوعلام

 ىدف  الحصة5تنمية سرعة رد الفعل       U17الفئة5
 ممعب ،حواجز، أقماع، كرات.الوسائل المستعممة5ميقاتي ،

  اشرح التمرينات الحجم الشدة  الوضعيات الملاحضات

مراعاة جميع -
ظروف الامن و 

 السلامة
فرض الجدية في -

 التمرينات

 المناداة 02  
 الجري حول الممعب

 التسخينات والتمديدات العضمية

المرحمة 
 التمييدية

 
تجنب الكلام أثناء -

 التمرينات
 
 
 
والانظباط التركيز -

 اثناء العمل
 
 
التركيز عمى -

تصحيح الاخطاء 
 اثناء العمل

  22 
 
 
 
 
 
 
 
 

22 
 
 
 
 
 
 
 

22 

يقوم الحارس برمي الكرة  25تمرين 
بيده نحو زميمو عمى اليمين 

والمدرب يسدد عمى المرمى من 
جية اليسار و الحارس يحاول 

 مسك الكرة .

 

 

5يقوم الحارس بالقفز 0. تمرين 
وعند الانتياء يقوم عمى الحواجز 

 بالارتقاء لمسك الكرة في الاعمى .

 

 

 

5يقوم الحارس بالجري  2. تمرين
متر حيث يقوم المدرب 0لمسافة 

برمي الكرة للاعمى وارتقاء الحارس 
 مناجل التقاطيا  .

 المرحمة
 

 الرئيسية

التخمص من حمض 
 المبن

 اليدوءوالاسترخاء
 مناقشةالحصة-

 الممعبجري خفيف حول - 20  

 القيام بتمارين الاسترخاء-

 المرحمة الختامية

 



 

 
  

 

 

 اٌتبرٌخ: 77اٌفزٌك:ٔجُ ِمزح                     رلُ اٌذظخ 

 2222-2227اٌّٛطُ اٌزٌبػً :                                          اٌّذرة: ِىً ثٛػلاَ

 طزػخ رد اٌفؼً ٘ذف  اٌذظخ:تٍّٕخ                           U17اٌفئخ:

 اٌٛطبئً اٌّظتؼٍّخ:ٍِمبتً ،طبفزح،ٍِؼت ،، ألّبع، وزاد.

  اشزح اٌتّزٌٕبد اٌذجُ اٌشذح  اٌٛػؼٍبد اٌّلادؼبد

ِزاػبح جٍّغ -

ظزٚف الآِ 

 ٚ اٌظلاِخ

فزع اٌجذٌخ -

 فً اٌتّزٌٕبد

 إٌّبداح 22  

 اٌجزي دٛي اٌٍّؼت

 اٌتظخٍٕبد ٚاٌتظذٌذاد اٌؼؼٍٍخ

اٌّزدٍخ 

 اٌتٍّٙذٌخ

 

تجٕت اٌىلاَ -

أثٕبء 

 اٌتّزٌٕبد

 

 

 

اٌتزوٍش -

ٚالأظجبؽ اثٕبء 

 اٌؼًّ

 

 

اٌتزوٍش ػٍى -

تظذٍخ 

الاخطبء اثٕبء 

 اٌؼًّ

  72 

 

 

 

 

 

 

 

 

72 

 

 

 

 

72 

ٚػغ ػذح ِخبرٌؾ ;:7تّزٌٓ 

فً ِٕطمخ اٌجشاء  ِغ تٛسٌؼٙب 

اٌّتبثٍٓ ،ٚلٛف اٌذبرص فً 

ِىبْ ِذذد دٍث ٌٍّض 

اٌّخزٚؽ اٌّذذد ثُ ٌؼٛ د اٌى 

 .ِىبٔٗ 

ثٕفض اٌتّزٌٓ  : ٌم2َٛتّزٌٓ  

اٌظبثك ِغ تغٍٍز تٛسٌغ 

 اٌّخبرٌؾ .

: ٚػغ ِجّٛػخ ِٓ  3تّزٌٓ 

ػٍى ٌظبر دبرص وزاد اٌمذَ 

ِتز ٌٚمَٛ  72 ثؼذِٓ   اٌّزِى

ٔذٛ  تظذٌذ اٌىزح اٌّذرة ث

ٌمَٛ ثّظىٙب اٌّزِى ٚاٌذبرص 

)وً ِزح ٔغٍز ِظبفخ اٌتظذٌذ 

 ٚوذا اٌجٙخ(

تظذٍخ الأخطبء اٌمبء اٌمٍبَ 

 ثبٌتّبرٌٓ

 اٌّزدٍخ

 

 اٌزئٍظٍخ

اٌٙذٚء -

 ٚالاطتزخب

ِٕبلشخ -

 اٌذظخ

 جزي خفٍف دٛي اٌٍّؼت-   

 اٌمٍبَ ثتّبرٌٓ الاطتزخبء-

 اٌّزدٍخ

 اٌختبٍِخ

 

 



 

 
  

 اٌتبرٌخ: 12اٌفزٌك:ٔجُ ِمزح                     رلُ اٌذظخ 

 2222-2227اٌّٛطُ اٌزٌبػً :                                          اٌّذرة: ِىً ثٛػلاَ

 ٘ذف  اٌذظخ:تٍّٕخ طزػخ رد اٌفؼً                           U17اٌفئخ:

 ، ألّبع، وزاد.دٛاجش ،اٌٛطبئً اٌّظتؼٍّخ:ٍِمبتً ،ٍِؼت

  اشزح اٌتّزٌٕبد اٌذجُ اٌشذح  اٌٛػؼٍبد اٌّلادؼبد

ِزاػبح جٍّغ -

ظزٚف الآِ ٚ 

 اٌظلاِخ

فزع اٌجذٌخ فً -

 اٌتّزٌٕبد

 إٌّبداح 22  

 اٌجزي دٛي اٌٍّؼت

اٌتظخٍٕبد ٚاٌتّذٌذاد 

 اٌؼؼٍٍخ

اٌّزدٍخ 

 اٌتٍّٙذٌخ

 

تجٕت اٌىلاَ أثٕبء -

 اٌتّزٌٕبد

 

 

 

ٚالأظجبؽ اٌتزوٍش -

 اثٕبء اٌؼًّ

 

 

اٌتزوٍش ػٍى -

تظذٍخ الاخطبء 

 اثٕبء اٌؼًّ

  72 

 

 

 

 

 

 

 

 

72 
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ٌمَٛ اٌذبرص  :7تّزٌٓ 

ثبٌٛلٛف ػٍى اطبثغ اٌمذَ 

ِغ اٌتذزن اٌذائُ ٌزجٍٍٗ 

ٚاٌّذرة ٌظذد ػٍى اٌّزِى 

ِٓ جٙخ اٌٍظبر ٚ اٌذبرص  

ٌثًٕ روجتٗ ٌٚمفش اتجبٖ اٌىزح 

اٌىزح ٌٚذبٚي ِظه  اٚ دفغ 

خبرج اٌّزِى ِغ اٌٛلٛف 

اٌظزٌغ ٌظذ اٌىزح اٌتبٌٍخ  ِغ 

 تىزار اٌتّزٌٓ ػذح ِزاد .

 

 

ٔمَٛ ثٛػغ اٌىزح :2. تّزٌٓ 

 طُ ِٓ ادذ لٛا ئ32ُػً ثؼذ 

اٌّزِى  ٌٚمف اٌذبرص فً 

إٌّتظف ثُ ٌمَٛ ثبٌمفش 

ثشىً طزٌغ ِغ الأشلاق ػٍى 

ِتز 7الارع اتجبٖ اٌىزح ة

ٚاِظبن اٌىزح ثىٍتب اٌٍذٌٓ 

 ٚطذجٙب اٌى اٌظذر.

ٔفض اٌتّزٌٓ : 3. تّزٌٓ

اٌظبثك ِغ تغٍٍز دجُ اٌىزح  

 )اطغز( .

 اٌّزدٍخ

 

 اٌزئٍظٍخ

اٌتخٍض ِٓ 

 دّغ اٌٍجٓ

 ءاٌٙذٚءٚالاطتزخب

 ِٕبلشخاٌذظخ-

 جزي خفٍف دٛي اٌٍّؼت- 71  

 اٌمٍبَ ثتّبرٌٓ الاطتزخبء-

اٌّزدٍخ 

 اٌختبٍِخ

 



 

 
  

 20ممحق رقم 
 
 spssملاحق  

 
Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 
 36094. 62517. 3 42.7167 تجريبية

 1.04000 1.80133 3 31.0400 تجريية

 

Paired Samples Correlations 

 N Correlation Sig. 

Pair 1 590. 600. 3 تجريية & تجريبية 

 

Paired Samples Test 

 Paired Differences t df Sig. (2-

tailed) Mean Std. 

Deviation 

Std. Error 

Mean 

95% Confidence Interval of 

the Difference 

Lower Upper 

Pair 1 
 - تجريبية

 تجريية

11.67667 1.51117 .87247 7.92271 15.43062 13.383 2 .006 

 

Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 
 00333. 00577. 3 1.4233 بعدي تجريبية

 00667. 01155. 3 1.5133 قبلي تجريية

 

Paired Samples Correlations 

 N Correlation Sig. 

Pair 1 000. -1.000- 3 تجريية & تجريبية 

 

Paired Samples Test 

 Paired Differences t df Sig. (2-

tailed) Mean Std. 

Deviation 

Std. Error 

Mean 

95% Confidence Interval of 

the Difference 

Lower Upper 

Pair 1 
 - تجريبية

 تجريية

-.09000- .01732 .01000 -.13303- -.04697- -9.000- 2 .012 

 

 

 

 



 

 
  

Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 
 01528. 02646. 3 1.4800 الضابطة

 00667. 01155. 3 1.5133 الضابطة

 

Paired Samples Correlations 

 N Correlation Sig. 

Pair 1 121. 982. 3 الضابطة & الضابطة 

 

 

 

Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 
 1.52753 2.64575 3 39.0000 الضابطة

 57735. 1.00000 3 36.0000 الضابطة

 

Paired Samples Correlations 

 N Correlation Sig. 

Pair 1 454. 756. 3 الضابطة & الضابطة 

 

Paired Samples Test 
 Paired Differences t df Sig. (2-tailed) 

Mea

n 

Std. 

Deviation 

Std. Error 

Mean 

95% Confidence Interval 

of the Difference 

Lower Upper 

Pair 

1 

 - الضابطة

 الضابطة

3.0000

0 

2.00000 1.15470 -1.96828- 7.96828 2.598 2 .122 

 

Group Statistics 

 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean المجموعات 

 تجريبية
 1.00000 1.00000 31.0400 3 تجريبية

 1.52753 1.64575 39.0000 3 ضابطة

 

 

 

Paired Samples Test 

 Paired Differences t df Sig. (2-

tailed) Mean Std. 

Deviation 

Std. Error 

Mean 

95% Confidence Interval of 

the Difference 

Lower Upper 
 

Pair 1 
 - الضابطة

 الضابطة

-.03333- .01528 .00882 -.07128- .00461 -3.780- 2 .063 



 

 
  

Independent Samples Test 

 Levene's Test 

for Equality of 

Variances 

t-test for Equality of Means 

F Sig. t df Sig. 

(2-

tailed) 

Mean 

Difference 

Std. Error 

Difference 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

 تجريبية

Equal 

variances 

assumed 

12.000 .026 -

5.211- 

4 .006 -7.96000- 1.52753 -12.20109- -3.71891- 

Equal 

variances 

not 

assumed 

  -

5.211- 

2.000 .035 -7.96000- 1.52753 -14.53241- -1.38759- 

 

Group Statistics 

 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean المجموعات 

 تجريبية
 00333. 00577. 1.4233 3 تجريبية

 01528. 02646. 1.4800 3 ضابطة

 

Independent Samples Test 

 Levene's Test 

for Equality of 

Variances 

t-test for Equality of Means 

F Sig. t df Sig. (2-

tailed) 

Mean 

Difference 

Std. Error 

Difference 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

 تجريبية

Equal 

variances 

assumed 

7.000 .057 -

3.624- 

4 .022 -.05667- .01563 -.10008- -.01326- 

Equal 

variances 

not assumed 

  -

3.624- 

2.190 .060 -.05667- .01563 -.11864- .00531 

 
 

 


