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 مقدمة: 
وزاد  ، ات احتلت مراكز متقدمة بين الرياضوالتي، شعبية في معظم دول العلم  الأكثرتعد كرة القدم اللعبة       
فتطورها وشعبيتها لم يكن وليد الصدفة بل كان حصيلة مستفيضة ،  ومن كلا الجنسين الأعمارعليها من كافة  الإقبال

ساهمت كلها في رفع مستوى  ، وعلوم اخرى،علم الاجتماع ، علم النفس ،كعلم التشريح ،فاعل العلوم الاخرى في ت
الجيد خلال الفترة الاعدادية بقسميها العام و  الإعدادالرياضي وتطوير الحالة التدريبية للاعبين والتركيز على  الانجاز
    .تفوق الرياضي من الناحية البدنية والمهارية و الخططية النفسيةكلها ساهمت في الارتقاء بمختلف جوانب ال  ، الخاص

 الأساس بأنهاوقد اهتمت الكثير من بلدان العالم المتقدم في كرة القدم بتنمية اللياقة البدنية للاعبيها ايمانا منها      
الكفاءة  يظهر ذلك واضحا في الدور الذي تؤديه  إذوتحضيرهم الى مستوى عال ،اعداد اللاعبين الذي يرتكز عليه 

فتقدم  ، البدنية في كرة القدم الحديثة التي تتميز بالايقاع السريع تحت ظروف اللعب المختلفة وفق متطلبات اللعبة
بني على اسس علمية متطورة المستويات الرياضية في العقد الاخير من القرن العشرون جاء نتيجة التخطيط السليم الم

وقد  ،عملياعلميا و  وتأهيلهمالمدربين  بإعدادوالاهتمام والملاعب  الأجهزةالتدريب وتطوير  بأساليبمع الارتقاء 
                                                                                                                (.75،ص2001)أمر الله الباسطي، .في خطط اللعب وفنونه في الالعاب الفردية و الجماعية  والتقدم واكب هذا التطور

تحتل كرة القدم في الجزائر مكانة هامة في ثقافتنا ، ويظهر ذلك في عدد ممارسي هذه اللعبة والإمكانيات المسخرة و     
لا عطاء دفع جديد لهذه الرياضة لبلوغ أرقى المستويات لكن النتائج الملاحظة لها ، والدعم الكبير للمعنيين بالأمر لإ

تعطى الأمال المرجوة ، يظهر ذلك جديا في الإخفاقات المتتالية للمنتخب الوطني في التظاهرات العلمية وغياب شبه  
أهل على ذلك الفريق الذي  كلي لأندية الفئات الصغرى ) أصاغر ( وللفئات الكبرى في المحافل الدولية وخير دليل

بالبرازيل أغلبية اللاعبين من خريجي المدارس  2014بجنوب إفريقيا ، و 2010منتخبنا الوطني إلى نهائيات كأس العالم 
وهذا ما جعل الكرة الجزائرية تعاني الأوروبية ، وهذا دليل على تدني مستوى اللاعب المحلي في البطولة الوطنية ،

وقد انعكس  ، ضعف التخطيط وفشل السياسات المنتهجة من قبل النوادي الرياضية أبرزها ،مشاكلوتتخبط من عدة 
 .ذلك على المستوى العام للفرق والمنتخبات الوطنية بمختلف اقسامها في الهرم الوطني لهذه الرياضة 

 (2، ص 2016) بيرم عبد الكريم ،
، التعامل معهو المهارية وتحقيق أسمى الإنجازات الرياضية يجب  وللوصول بالرياضي إلى أرقى المستويات البدنية     

ه من إمكانية تحسين مستوى لما تشكل قوةوالتي من بينها صفة ال له وكذا تنمية وتطوير مختلف الصفات البدنية
أن يكون ، هذا الأخير وحتى يصبح فردا لامعا في اللعبة وجب عليه أن يمتلك صفات مهارية عالية تؤهله إلى اللاعب

 للعبة التي أضحت تستقطب الملايين.في مصاف ممارسي هذه ا
ض بمستوى مقنع قصد النهو  التسديدك  المهارات الأساسية القاعدية وجب التفكير في تحسين وصقل هذه لذا    

في محاولة  ، قد تساهم بشكل أو بآخر في إبراز هذا المستوى قوة، وعلى ضوء هذا فإن صفة الللاعب الممارس لها
وذلك بهدف ، والرفع من مستوى الصفات البدنية ومعرفة مداها في إكساب الرياضي الفتي الممارس لكرة القدم 

ى الاداء لما لها تاثير مباشر في الرفع من مستو  ، قدرات البدنية الخاصة بنوع النشاطللالوصول الى تحقيق استثمار اهم 
 (25، ص2009) عادل تركي ، .شراف كفاءة عالية من التكوين والاعدادتوذلك تحت اس ، البدني المهاري



 
 ب‌

وبعد مشاهدتنا للعديد من المقابلات و الهزائم المتكررة لبعض ،  المسيلةفي ولاية  الآنولا يختلف ذلك مما عليه       
هناك  أنمنه تتجلى لنا  أعلىالبقاء في نفس المستوى كل سنة وصعوبة الصعود الى مستوى ، و  بالولايةفرق كرة القدم 

 سديدهارة التوعلى ضوء مهارات كرة القدم فان م ، والمهارية، خاصة من الناحية البدنية  تدني في مستوى اللاعبين
فهي تتطلب  ، اثناء المنافساتالمهارات في الجانب التقني التي ترتكز عليها الكثير من الفعاليات  أهمعلى المرمى من 

للرجلين في الاعداد  الإنفجاريةومن جهة اخرى فان ميزة القوة  ، تامة خاصة من طرف لاعبي الهجوم من جهة إجادة
ق فان مردودها في هذا الفر ، الخاص لم تصل الى ذروتها مقارنة مع ما وصلت اليه كرة القدم الحديثة في هذا اللعبة 

الهواة ويعود السبب في ذلك الى ضعف التكوين على المستوى القاعدي ومحدودية  يبدو هزيلا في بعض مباريات بطولة
ونظرا  ، التي بواسطتها يمكن من تحقيق التفوق في المنافسات ، امج التدريبية الفعالةغياب البر ، و  مستوى المدربين

القيام بهذه كان من الواجب علينا ان نحمل على عاتقنا ،العلمية  الأسسالتي تكتسيها الوحدات المقننة ووفق  للأهمية
وذلك فع بنا الى دراسة هذا الموضوع ي دوتخصص تحضير بدني ، الامر الذ التدريب الرياضيالمهمة لكوننا طلبة بقسم 

 وحدات تدريبية لتنمية القوة الإنفجارية من أجل تحسين مهارة التسديد لدى لاعبي كرة القدم .بإقتراحنا: 
 خمسة إلى وقسمناها ،"تجريبية-شاهدة" الثنائي التصميم ذو التجريبي المنهج على هذه دراستنا في إعتمدنا حيث    

 :التالي على منها كل إحتوى فصول،
  :السابقة والدراسات النظرية الخلفية الأول : فصلال ✓
 أيضا الفصل هذا وفي،  الإختصاص أهل على ذلك في معتمدين الدراسة، لمتغيرات التعاريف أهم إلى فيه تطرقنا    

 خلالها من نحدد بأن منها لنستفيد وذلك متغيراته، أحد أو هذا موضوعنا تناولت التي السابقة الدراسات مختلف ذكرنا
 .دراستنا معالم
  :للدراسة العام الإطار الثاني : فصلال ✓
 القيام إلى دفعتنا التي الإشكالية طرحنا وبعدها الدراسة، في الدالة الكلمات بتقديم بدراستنا الإحاطة فيه حاولنا    
 .الدراسة فرضيات ذلك بعد وضعنا ثم أهميتها وذكرنا أهدافها، وحددنا الدراسة، بهذه
  :الميدانية الإجراءات الثالث : فصلال ✓
 جمع أدوات الدراسة، وعينة مجتمع الدراسة، منهج تحديد مع موازاة وذلك ، الميدانية دراستنا مراحل فيه عرضنا    

 .الإحصائية والأساليب البيانات
  :ومناقشتها وتفسيرها النتائج عرض الرابع : فصلال ✓
 .السابقة والدراسات النظرية الخلفية ضوء على بمناقشتها كذلك وقمنا إحصائية، جداول في النتائج فيه عرضنا  
  :والإقتراحات الإستنتاجات الخامس : فصلال ✓
 كما المجال، هذا في غيرنا تفيد أو تفيدنا قد التي الإقتراحات بعض وكذا دراستنا، في إليه توصلنا ما أهم فيه عرضنا  

 للدراسة. المستقبلية الأفاق على نافذة فتحنا أننا
 



 الفصل الأول

 الخلفية النظرية والدراسات السابقة
  

 

 الوحدات التدريبية  ✓

 القوة الإنفجارية  ✓

 التسديد   ✓

 كرة القدم  ✓

 المرحلة السنية )المراهقة(  ✓

 الدراسات السابقة  ✓
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 : الخلفية النظرية ➢
 التدريب الرياضي:  - 1-1

 :مفهوم التدريب 1-1-1-
 "وتعني"يسحبtraher اللاتينية ، مصطلح مشتق من الكلمة  trainingكلمة التدريب   أنيرى البعض      

من مربط جذب الجواد  أوو قد انتهى المر بهذا  المصطلح الى اللغة الإنجليزية وكان يقصد قديما ،" سحب  ،"يجذب"أو 
 عداده للاشتراك في السباقات". الجياد )اسطبل الخيل( لا

 فواعتر ليزية و في المجال الرياضي الإنج نقلا عن اللغة  trainingبمرور الزمن انتشر استخدام مصطلح التدريب و     
 مفهومه القديم الكثير من التعديل و التهذيب . 

في لغتنا العربية  يقال : )درب( فلانا بالشيء ، وعليه ،وفيه ، عوده و مرنه ويقال : درب البعير ، ادبه وعلمه و     
 .(35، ص1990) محمد حسن علاوي ، السير في الدروب "

 التكنيك وتعلم البدنية، اللياقة عناصر وتطوير بناء تشمل التي العمليات جميع انه على ":التدريب يعرف كما     
 بالرياضي للوصول قصد تربوية لأسس خاضع وهادف مبرمج علمي منهج ضمن العقلية القابليات وتطوير ، التكتيك

 (.9ص ،2002، )ناهد رسن سكر." الممكنة الرياضية المستويات أعلى إلى
التي تؤدي الى او المجهودات البدنية الموجهة و  الفيسيولوجيا يعرف التدريب " بمجموعة التمارينمن وجهة النظر     

 احداث تكيف او تغيير وظيفي في اجهزة و اعضاء الجسم الداخلية لتحقيق مستوى عالي من الانجاز الرياضي '' .  
ومن وجهة نظر علماء النفس  و التربية  '' بانه عملية تربوية منظمة و مخططة طبقا لمبادئ و اسس علمية تهدف الى  

تطوير القدرات البدنية و المهارية و الخططية و النفسية و المعرفية لتحقيق مستوى عالي من الانجاز في النشاط الرياضي 
  (.2،3ص  ،1998 ،الله احمد البساطي أمر)  .''الممارس

أنه عبارة عن القوانين والأنظمة الهادفة إلى إعداد الفرد للوصول  ":من خلال ما سبق يمكن تعريف التدريب الرياضي 
إلى مستوى الإنجاز عن طريق الإعداد الكامل لعموم أجهزة الرياضي وصحته الجسمية العامة،كما يتحسن التوافق 

 (. 78ص ،1997،قاسم حسين ) .ركي فضلا عن زيادة قابلية الإنتاج لدى الفردالعصبي والعضلي ويسهل تعليم المسار الح
 خصائص التدريب الرياضي :  -1-1-2

يتميز التدريب العديد من الخصائص الجوهرية والمؤثرة والتي تضفي على العملية التدريبية والقائمين عليها بمجموعة من 
  :المتطلبات الجديدة والمتطورة ومنها أن

 التدريب الرياضي هدفه الرئيسي محاولة الوصول بالفرد الى مستوى عال في نوع النشاط الرياضي الممارس.  ✓
 .يتميز التدريب الرياضي بخاصية اعتماده على طرق البحث العلمي ✓
 يتميز التدريب الرياضي بمراعاة ديناميكية تطور القدرات البدنية للأعمار السنية المختلفة ✓
  رياضي بخصوصية التدريب ومراعاة الفروق الفرديةيتميز التدريب ال ✓
 يتميز التدريب الرياضي بدور المدرب وشخصيته القيادية لعملية التدريب )الدور القيادي للمدرب( ✓
 (.28،29ص ،2016) سعيد عرابي، . يتميز التدريب الرياضي لتأثير على أسلوب وتشكيل حياة الفرد ✓
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 واجبات التدريب الرياضي :    -1-1-3
ان ضمان الوصول بالفرد الى أعلى مستوى رياضي مما يلقى على عملية التدريب الرياضي مسؤولية تحقيق واجبات     

 معينة . وتتلخص اهم الواجبات التي يجب على عملية التدريب الرياضي تحقيقها فيما يلي :  
 الواجبات التعليمية :   -1-1-3-1

ات التي تستهدف التأثير على قدرات و مهارات ومعلومات و معارف الفرد تتضمن الواجبات التعليمية جميع العملي
 الرياضي ، و تشمل اهم الواجبات التعليمية لعملية التدريب الرياضي على ما يلي: 

التنمية الشاملة المتزنة للصفات او القدرات البدنية الأساسية كالقوة العضلية و السرعة و التحمل .. و العمل  ✓
 بالحالة الصحية للفرد.  على الارتقاء

 التنمية الخاصة للصفات او القدرات البدنية الضرورية لنع النشاط الرياضي الذي يتخصص فيه الفرد.  ✓
 تعلم و اتقان المهارات الحركية الاساسية لنمو النشاط الرياضي التخصصي للوصول الى أعلى مستوى رياضي .  ✓
 افسات الرياضية في نوع النشاط الرياضي التخصصي . تعلم و إتقان القدرات الخططية الضرورية للمن ✓
اكتساب المعارف و المعلومات النظرية عن النواحي الفنية للأداء الحركي وعن النواحي الخططية و عن طرق   ✓

 التدريب المختلفة و النواحي الصحية المرتبطة بالنشاط الرياضي و عن القوانين و اللوائح و الأنظمة الرياضية.
 الواجبات التربوية :  -1-1-3-2

غيرها من مختلف و  والإراديةطوير السمات الخلقية تتضمن الواجبات التربوية كل المؤثرات التربوية المنظمة التي تستهدف ت
 :  لية لعملية التدريب الرياضي على مايالخصائص و الملامح الاخرى للشخصية و، و تشتمل اهم الواجبات التربوي

 . لعالي من الحاجات الأساسية للفرديكون النشاط الرياضي ذو المستوى اأن على حب الرياضة ، و  تربية الناشئ ✓
 سمة التصميم..ادفة و سمة المثابرة وسمة ضبط النفس والجرأة و تطوير الخصائص و السمات الارادية كسمة الهتربية و  ✓
 اضي و الروح الرياضية ...الخ تربية و تطوير السمات الخلقية الحميدة للفرد كحب الطن و الخلق الر  ✓
ذلك عن طريق معرفة خدمة الوطن، و  يتستهو تشكيل مختلف دوافع وحاجات وميول للفرد والارتقاء بها بصورة   ✓

 (.41ص ،1990) محمد حسن علاوي ،.الدور الايجابي الهام الذي تسهم به المستويات الرياضية العليا في هذا المجال
 الوحدة التدريبية:  -1-2
 تعريف الوحدة التدريبية : -1-2-1
تعتبر وحدة التدريب اليومية هي القاعدة و الركيزة الاساسية لعملية التخطيط ، والخلية الاساسية لعملية التدريب     

 .ومن خلالها تتحقق الواجبات الرئيسية التربوية و التعليمية للوصول الى اهداف التدريب
المتكرر لبناء الهيكل التدريبي ليس فقط بالنسبة للدورة التدريبية الصغرى   الأساسكما تعتبر الوحدة التدريبية الحجر    

بل يمتد الدورات المتوسطة و الكبرى ، و بذلك يتوقف نجاح خطة التدريب السنوي على التشكيل  الجيد للوحدات 
تحتويه الدورات المختلفة حيث يعتمد اساسا على تقنين حمل التدريبية في كل موسم من مواسم التدريب و الذي 

 (.  353، ص2001، ) حسن السيد ابوعبده.التدريب في كل وحدة من تلك الوحدات 
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والوحدة التدريبية قد تؤدى مرة واحدة في اليوم او مرتين او ثلاث مرات، و ذلك حسب ظروف ومقتضيات      
    (. 331-330،ص 1999) بسطويسي احمد ، ف من كل وحدة .دالتدريب و الذي يتمثل في نوع النشاط الممارس و اله

 : رب عند تنفيذه لهذه المرحلة ويضمن نتائجها منهاوهناك بعض الاعتبارات الهامة والضرورية التي يجب أن يراعيها المد
 . أن يكون هناك هدف واضح للوحدة التدريبية تسعى لتحقيقه خلال الزمن الفعلي للوحدة ✓
  .أن تساهم كافة محتويات الوحدة فيتحقق أهدافها بما في ذلك الإحماء والتهيئة ✓
 نتائج ممكنة لتحقيق أهدافها. أن يكون ترتيب المحتويات في الوحدة يساعد على تحقيق أفضل  ✓
 تحديد أزمنة كل جزء وكل تمرين في الوحدة وفترة دوامه وفترة الراحة بكل دقة. ✓
 ان تكون الأحمال التدريبية التي تحتويها محددة بدقة وموضوعة على أسس علمية ✓
  لوحدة.أسلوب إخراج وتنفيذ الوحدة من حيث تشكيلات اللاعبين خلال كل تمرين من تمرينات ا تحديد ✓
 .                                           (. 309ص ، 2005عماد الدين عباس أبوزيد، ) أن تنظم وتنسق الأحمال التدريبية وشداتها مراعية مواعيد المباريات. ✓
 أقسام الوحدة التدريبية:   -1-2-2
الاجزاء بهدف من كل وحدة سواء كان تعليميا تتكون الوحدة التدريبية من ثلاث اجزاء رئيسية ، حيث ترتبط تلك     

 (. 331، ص 1999) بسطويسى احمد ، تدريبيا ... و بذلك تبنى الوحدة التدريبة لتحقيق تلك الأهداف.
حدد زمن الوحدة التدريبية على وفق المتطلبات التدريبية الخاصة وهناك وحدة تدريبية لمرة واحدة ولمرتين او ثلاث   

 مرات في اليوم الوحد كما يأتي : 
 زمن الوحدة التدريبية لمرة واحدة في اليوم وتشمل :  .أ
 ( دقيقة .90 -30وحدة تدريبية قصيرة )  ✓
 ( ساعة . 3 -2وحدة تدريبة متوسطة )  ✓
 وحدة تدريبية طويلة ) اكثر من ثلاث ساعات( .   ✓
 مرتين او ثلاث مرات في اليوم و تشمل : :زمن الوحدة التدريبية  .ب
 يجب ان تكون الوحدات قصيرة .  ✓
 (.106، ص2014) عامر فاخر شغاتي ، . ( ساعة3-2مجموع الوحدات لا يزيد عن )  ✓

 البناء الاساسي للوحدة التدريبية يتألف من :   أن
  المقدمة، التسخين، إن لهذا القسم أكثر من مصطلح إذ يطلق عليه ) الإحماء، :التحضيري القسم -1-2-2-1

 جميع النواحي للأداء الجزء الرئيسي ينمياللاعب  ويهدف القسم التحضيري إلى إعداد وتهيئة اللاعب أوالإعداد(
لإضافة إلى تجاوز حدوث الإصابات من خلال التهيئة المنتظمة والمتدرجة جيدة  با لتدريبية وبصورةمن الوحدة ا 

 .الأكمل الوجه على القادم الحمل للأجهزة والأعضاء الجسمية بغية تحمل أعباء
 اللاعب، مثلا: وطبيعة المناخية والحالة التدريبية الوحدة من الرئيسي الجزء طبيعة على فتعتمد تستغرقها التي الفترة أما   

 وقد العضلية والقوة القصوى السرعة تطوير على منصبة الرئيسي الجزء تدريبات تكون عندما طويلة الإحماء فترة تكون
 . ( من الجزء الكلي للوحدة التدريبية1/5( دقيقة وعموما هناك من يرى انه تستغرق )40-20مابين )  الوقت يستغرق
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 :التحضيري القسم على تقع تيال الواجبات أهم
 .اللازمة والمطاطية والمرونة الاسترخاء العضلات اكتساب على العمل أي الاسترخاء ✓
 الدم المدفوع في كل ضربة.  وزيادة سرعة القلب سرعة ضربات زيادة على العمل ✓
 العمل على زيادة اتساع الشعيرات الدموية .  ✓
 الخاصة باللعبة.  الحركية للمهارات والتهيئة الإعداد أي الحركي التنظيم ✓
   .محاولة خلق الاستعداد النفسي للتدريب والمسابقة لدى اللعب ✓
 ( 59ص ،2015، مروان عبد إبراهيم ومحمد جاسم الياسري ) .الجسم حرارة العمل على رفع درجة ✓

 الجزء التحضيري:  أقسام ✓
تستخدم  تمرينات العداد العام ذو الشدة القليلة و المتوسطة لغرض الاحماء العام وتؤدي مثل تلك العام :   الإحماء

التمرينات حيث تشمل جميع اجزاء الجسم لتنشيط الاجهزة الوظيفية و الحركية المختلفة بالجسم، وقد يؤدي الاحماء العام 
و الالعاب الصغيرة او العاب الكرات... الخ تلك  على شكل العاب بسيطة كألعاب المطاردة و التتابعات المختلفة

الالعاب تتميز بجهد بدني منخفض، و بذلك يعمل الاحماء العام مع الاحماء الخاص في تهيئة اللاعب للأداء افضل 
 للجزء الرئيسي من الوحدة التدريبية اللاحقة . 

حماء العام هو تنشيط كل من الجهازين :" اذا كان هدف الا 1998يذكر ابو العلا عبد الفتاح  الخاص: الإحماء
المركزي و العصبي اللاإرادي ، فان هدف الاحماء الخاص هو وضع الجهازين العصبي المركزي و العصبي الطرفي في افضل 

 ة الى تنشيط الوظائف الفيزيولوجيةحالة تمكنهما من الاداء بفعالية في الجزء الاساسي من الوحدة التدريبية بالإضاف
 (.332ص ،1999) بسطويسى احمد،ادية الازمة لمتطلبات نشاط الجسم . اللاإر 

 الجزء الرئيسي:  -1-2-2-2
-70يشمل التمارين التي يكون لها التأثير الرئيسي في تحقيق اهداف الوحدة التدريبية ، وزمن هذا القسم يعادل )   

 (.82ص ،2016،) فاطمة عبد المالح واخرون  ( من الزمن المخصص للوحدة .80%
وتقع اهمية كبرى بالنسبة للجزء الاساسي للوحدة التدريبية فيما يخص ليس فقط ترتيب اولوية تنمية القدرات البدنية    

و المتمثلة في التمرينات الخاصة ، بل يتعدى ذلك الى ترتيب الجزء الخاص بتعليم و تحسين مستوى كل المهارات الفنية و 
  (.333،ص 1999د،) بسطويسى احمالخططية . 

 :الرئيسي القسم في تراعى أن يجب اعتبارات -
  .وجهد وانتباه استجابة أفضل تتطلب التي البدء بالتمارين ✓
 ينطبق وذلك الانتباه، تركيز من درجة أقصى يتطلب هذا لان مباشرة الإحماء عقب المهارة التعلم بتمارين البدء ✓
 .الحركية الاستجابة تمارين على أيضا
 .اللاعبين ارهاق لعدم نضما المهاري التعلم تمارين بعد السرعة تمارين تعطى ✓
 .متنوعة تكون أن يجب بل احةر و  وتيرة على التمارين تسير ألا ✓
 .الفردية للفروق طبقا لأداءالتمارين الوقت بعض يخصص ✓
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 .تحسينها إلى اللعب يحتاج التي تلك وخاصة سابقة تدريبية وحدة في تعلمها تم التي المهارات تطبيق مراعاة يجب ✓
 في اللعب يقابلها التي تلك مثل ظروف في يكون وأن الأداء رجاتد من درجة الجزء بأقصى هذا ينتهي أن يجب ✓

                                .المنافسة أو المباراة
 .الأداء بممارسة استمتاعهم مراعاة يجب بل الوقت طوال ✓
 . نهايته وحتى الرئيسي الجزء منتصف من تبدأ والتحمل العضلية القوة تمارين ✓
 هذا الوقت غير مخصص فقط لممارسة اللاعبين اللعب ولكن يجب أن يقدم المدرب التغذية الراجحة المؤثرة حتى ✓
ويلاحظ خلال فترة الإعداد الا يستخدم مثل هذا النوع من التمارين لفترة طويلة ولكن بتقدم المستوى و يزداد  ✓

 .( 215ص ،2011) نوال مهدي العبيدي وفاطمة عبد المالكي،  .التمارين المخصصة لهزمن 
 الختامي:   القسم -1-2-2-3
مكان ، وذلك بعد الجهد يهدف هذا الجزء الى محاولة العودة بالفرد الى حالته الطبيعية او ما يقرب منها قدر الا   

التدريب الواقع على كاهل الفرد بصورة تدريجية ، فضلا عن عودة الفرد الرياضي خلال هذا الجزء يخفض الحمل المبذول و 
 (. 108ص ،2014) عامر فاخر شغاتي ،  الى حالة الاستشفاء و التهيئة الى ما بعد استكمال متطلبات التدريب.

على تمارين الاسترخاء ذا الجزء ( من الزمن المخصص لوحد التدريب ، يحتوي ه%10-7يستغرق هذا الجزء حوال )   
 (.82ص ،2011و اخرون، مالح عبد ) فاطمة .التهدئةو 

 الوحدة التدريبية :  أنواع -1-2-3
 :التالية أنواع إلى التدريبية الوحدات تقسيم يمكن

 .للهدف أساسوحدات التدريبية  أنواع -
 التدريب.  حمل ثيرتأ اتجاه أساسوحدات التدريبية  أنوع -
 للتنفيذ. أساس التدريبية الوحدات أنواع -

 الهدف كثيرة و منها :   أساسانواع الوحدات التدريبية على  إن الهدف : أساسأ. الوحدات التدريبية على 
 يم و التعرف على المهاراتتمثل الوحدة التعليمية في مجال التدريب اولى الوحدات الخاصة بتعلوحدة تعليمية :  -  

ض المعلومات النظرية حول اتارخ وتكنيك مهارات الالعاب و الخططية و التي تحتاج من من المدرب سرد بعالفنية و 
امكن ذلك وتؤدى مثل تلك الوحدات في بداية الموسم التدريبي بكثرة و  إنبالوسائل التعليمية المختلفة تعضيدها 

ند التركيز على الداء الفني ) التكنيك( لجزء حيث تختلف مثل تلك الوحدات مع المقدمين ع .خصوصا مع المبتدئين
مهارة جديدة او شرح المهارات الخططية ، فيمكن بذلك تأديتها في بداية موسم المسابقات ، او الفترة الخاصة بذلك 

  .و التي يحددها المدرب
بان الوحدات التعليمية التدريبية موقعها بالنسبة للسنة  harra 1979يذكر هارا  تدريبية : وحدة تعليمية  -  

ذلك للمبتدئين و الناشئين ، و  كبيرة  أهميةالتدريبية ، بعد الوحدات التعليمية و تعتب الوحدة التدريبية التعليمية ذات 
ك الاولي " للمهارة عب من مرحلة " للإدرالارات الرياضية و التدريب عليه حتى يصل الامراحل تعلمهم للمه أولىفي 

 (.  335،ص1999،د احمي ) بسطويس . الإمكانالفنية بقدر  الأخطاءالجيد " و الذي يتميز بخلوه من  الإدراكالى " 
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يستخدم المدرب هذا النوع من الوحدات التدريبية خلال فترة تطوير مكونات الحالة التدريبية  الوحدة التدريبية : -  
محتوى الوحدة التدريبية الى تنمية وتطوير المكون البدني الخاص للاعب ، ومن ثم توجه الاحمال للاعب ، فقد يحتوي 

التدريبية بالوحدة الى ذلك مع مراعاة ان يقنن اللعب اتجاه تأثير تلك الاحمال و اسلوب تنفيذها ، كما يلاحظ توجيه 
قيق نمذجة بين هذا التطوير و الارتقاء بمتطلبات هدف الوحدة الى تطوير المهارات الخططية و الادائية للاعب مع تح
 (. 556ص ،2005،)احمد محمود محمد ابراهيم  .النشاط الرياضي التخصصي للاعب كالقتال الفعلي مثلا في ان واحد

و ينظر التدريب حاليا الى الوحدة الاستشفائية على انها من المكونات الاساسية لتخطيط  الوحدة الاستشفائية : -   
و تفنين و توزيع الاحمال التدريبية للاعب خلال برامجه التدريبية الخاصة بالنشاط الرياضي الذي يمارسه ، لذا فعلى 

و التي تتمثل في حجم الاحمال مع ضرورة  المدرب ان يراعي عند استخدامه للوحدة الاستشفائية انخفاض مرات التكرار
التنوع في محتويات تلك الاحمال ،  حيث ذلك يوفر اساس جيد لنجاح المدرب في الاستثارة الداخلية للاعب مما يوف 
للأجهزة لها الظروف الملائمة للتخلص من مخلفات التمثيل الغذائي و كذلك المواد المسببة للتعب ، هذا يوفر بعد ذلك 

 تلك الاجهزة الوظيفية مع محتوى الاحمال التدريبية و تأثيرها مسببا تطوير لمستوى التكيف الوظيفي للعب . تأقلم 
التدريبية وحتى ات خاصة بقياس المستوى ، وذلك منذ بداية السنة دتعتبر الوحدات التقويمية وح الوحدة التقويمية : - 

  و معرفة ما ينقصه من قدرات بدنية او مهارات فنية اوخططية . باللاعموسم المنافسات للوقوف على مستوى 
 . (  337، ص1999سى احمد ،ي) بسطو                                                                                                                    

 لاختلاف تبعا التدريبية الجرعات من نوعان يوجد  الوحدات التدريبية على اساس اتجاه تأثير حمل التدريب:. ب
  .المتعدد الاتجاه ذات والجرعة الموحد، الاتجاه ذات الجرعة احدهما التدريب، حمل
الخبراء العلميين و المدربين ذو الخبرة في مجال التدريب الرياضي  آراءمن : رعة التدريب ذات الاتجاه الفردي ج -

التحمل اللاهوائي دي توجه احمالها الى تطوير التحمل الهوائي و للأنشطة المختلفة ان الوحدات التدريبية ذات التأثير الفر 
 أحمالهاالوحدات يوجه محتوى و السرعة بأنواعها المختلفة و القوة بأنواعها المختلفة و التحمل الخاص ، أي ان تلك 

أكثر ليوجه لتطوير للحالة التدريبية للاعب و يتخصص الهيكل البنائي  من مكوناتالتدريبية الى تطوير مكون واحد 
 (. 557، ص2005، إبراهيم) احمد محمود محمد  "."عنصر القوة المميزة بالسرعةوهو جزء معين

 : التالية التطبيقية جيهاتتو و  تاالالتزام يراعى الموحد الاتجاه ذات الجرعة استخدام وعند  -   
  التموج مراعاة خلال من الفسيولوجي التأثير فاعلية دةياز  و أكثر تدريبي حمل حجم استخدام على التركيز ✓

 المستخدمة . العضلات مابين والتغير الحمل شدة في والانخفاض الارتفاع مابين
 عن لفترة الانقطاع بعد اللاعب/ اللاعب مع أو التدريبي الموسم بداية في الجرعات هذه استخدام بعدم ينصح ✓

 المتعدد. الاتجاه ذات الجرعات على الاعتماد الحالة هذه في ويفضل التدريب،
 تحسينياضية و الر  النتائج تحسين في المتعدد الاتجاه ذات الجرعات على الموحد الاتجاه ذات يتفوق تأثير الجرعات ✓

 .الوظيفية لأجهزة الجسم  الإمكانياتمستوى الصفات البدنية الخاصة 
استخدام مبدأ التنوع وتطبيق ذلك على طرق التدريب ووسائله حيث أن هذا النوع من الجرعات التدريبية يؤدي   ✓

 (. 323،ص 2005أبوزيد  عباس الدين عماد) ب.إلى سرعة التدري
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 المتعددة للوحدات التدريبية ذات التأثير الفردي :  الأشكال
  يتم منو ويشتمل على طرق تدريب  الشكل الاول : ) ثابت التشكيل من حيث وسائل و طرق التدريب ( : ✓

على مدار الموسم الرياضي ، اي ان محتوى  خلالها تنفيذ مستوى احمال تدريبية ثابتة خلال فترة تطبيق الخطة التدريبية
 البرنامج التدريبي من احمال تدريبية يكون ثابت خلال فترة التنفيذ له بالخطة على مدار فتراتها .  

 وهو يشتمل على برنامج تدريبي يحتوي  الشكل الثاني : ) متغير الشكل من حيث التمرينات المستخدمة ( : ✓
المدرب هنا يمكنه التغيير في الوسائل و الطرق  و تنمية عنصر بدني أساسي ، ولكنر اعلى احمال تدريبية موجهة لتطوي

 . التدريبية المستخدمة خلال مراحل الخطة التدريبية للاعب و فقا لتخصصه الدقيق برياضة الكاراتيه 
 فة بدنية او وهنا يمكن للمدرب توجيه تشكيل حمل التدريب الى تطوير ص الشكل الثالث : ) متغير الشكل ( : ✓

يتميز بمجموعة من التمرينات تحقق الهدف من التشكيل المستخدم ، و جميعا يكون   قدرة خاصة بدنية ، و عند التنفيذ
 (.558ص ،2005ابراهيم، محمد محمود ) احمدتأثيرها متكامل بهدف تطوير تلك الصفة الدنية للاعب . 

كثر من أهي الوحدات التدريبية التي لها اكثر من هدف بغرض تنمية :  الوحدات التدريبية ذات التأثير المتعدد -
استخدام  حيث يكون ،تستخدم مثل تلك الوحدات في حالات خاصة و  ، الواحدةبدنية في الوحدة التدريبية صفة 

تؤدى بان ح كما ينص،البدني  إعدادهو لياقته بعد  باللاعتلك الوحدات في موسم الاعداد الخاص حيث لم يستكمل 
                                                     (.340، ص1999سى احمد ،ي)بسطو .  في فترات متقطعة بين المنافسات كوحدات استشفائية و بأحمال اقل من القصوى

تحقيق تطوير على المدرب ان يراعي الوضوح في التتابع المستخدم لوسائل جرعة التدريب ذات الاتجاه المتتالي :  -
 (.559ص ، 2005) احمد محمود محمد ابراهيم ، .الصفات او القدرات البدنية الخاصة باللاعب

و مثال على  اته نحو تنمية صفات بدنية معينةتنقسم هذه الجرعة الى جزئيين او ثلاث اجزاء مستقلة تختلف في اتجاه    
ذلك ان يشمل الجزء الاول تمرينات تنمية السرعة و الجزء الثاني تمرينات اللاهوائي و الجزء الثالث تنمية التحمل الهوائي 

 (.320،ص  2005،أبوزيد  عباس الدين ) عماد .

 كمايلي:   تشكيلات عدة النوع هذا ويستخدم
 و مكوناتها و يليها احمال تدريبيةالموجهة لتطوير السرعة  التدريبية المقننة ويحتوي على الاحمال : و  (1التشكيل ) ✓

 لتطوير القوة و مكوناتها و اخيرا احمال التحمل بأنواعه المختلفة . 
 طوير مكونات السرعة ، ثم يلي ذلك: يحتوي على تشكيل الاحمال التدريبية الموجهة لتحقيق ت (2التشكيل ) ✓

الهوائي مع مراعاة تحقيق اهداف الوحدة التدريبية للتطوير ، و توفر فرصة للاستشفاء من المواد احمال لتطوير التحمل 
 المتراكمة الناتجة من التفاعل داخل العضلات العاملة قبل معاودة التدريب .  

 الموجه وسفاتي ثم يليها الاحمال يحتوي على احمال تدريبية موجهة لتطوير التحمل اللاهوائي الف (:3التشكيل ) ✓
 لتطوير التحمل اللاهوائي اللاكتيكي . 

  : يحتوي على احمال تدريبية موجهة لتطوير الاداء للمهارات الخاصة بالنشاط الرياضي التخصصي  (4التشكيل ) ✓
 مراعاةل المباريات و المنافسة مع ثم بعد ذلك تأتي الاحمال التدريبية الموجهة لتطوير فعالية تنفيذ المهارات الخططية خلا

 (. 561ص، 2005ابراهيم، محمد محمود ) احمدالتخصص الدقيق للاعب . 
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 التنفيذ: لطريقة تبعا التدريب جرعات أنواع -ج
 والحرة. والموحدة والجماعية الفردية الجرعات منها أنواع عدة إلى التنفيذ لطريقة تبعا التدريب جرعات أنواع هاره قسم
 ريقة فردية عب او اللاعبين بالتدريب بمفرده ، و يتم التدريب بطلافي هذه  الجرعة يقوم ال  : الفردية الجرعة ✓

اد اللاعب على نفسه تتميز هذه الطريقة بإمكانية تقنين حمل التدريب بصورة دقيقة و زيادة اعتماعتمادا على نفسه، و 
عب نظرا لاختيار مواعيد التدريب التي تتناسب مع لاالطريقة في تنظيم وقت الكما يمكن ان تساعد هذه و زيادة الثقة،

 ظروفه الخاصة ، غير ان سلبيات هذه الطريقة عدم توافر عامل المنافسة الناتجة عن مشاركة الزملاء في التدريب . 
  إلا المنافسة، عامل لاستثارة طيبة فرصة يخلق ما معا لاعبين عدة وجود في الجرعة هذه تؤدي  الجماعية: الجرعة ✓

 الفردية. الطريقة فيا كم  التدريبية الأحمال تقنين دقة فيها يصعب الطريقة هذه أن
 عبين ) الفريق ( التمرينات الموضوعة في شكل جماعي موحد مما يتيح لابتأدية جميع ال و تتم   :الموحدة الجرعة ✓

 الفرصة للمدرب في التوجيه الجماعي .، غير ان من سلبيات هذه الطريقة ضعف القدرة على التركيز الفردي . 
 يات العاليةالمستو  ذوي اللاعبين مع الطريقة هذهاستخدام  ويمكن عالية، ومعرفة برةتتميز بخ : الحرة الجرعة ✓

 (.323ص ، 2005، أبوزيد عباس الدين عماد )الثابت. التدريب وطريقة الدائري التدريب منهما سلوبينبأ
 ديناميكية تشكيل الوحدة التدريبية :  -1-2-4

تلعب القدرات البدنية الخاصة بالمهارات و الانشطة و الالعاب الرياضية دورا ايجابيا لافي تقدم المستوى ، و بذلك     
دريبية مشكلة من مشاكل التدريب تمثل ديناميكية وضع تلك القدرات مع المهارات الفنية و الخططية في كل دورة ت

 التي نعرضها فيما يلي : و 
 ح بأن تؤدى في الجزء الاعدادي من بالنسبة لتمرينات المرونة ينصالقدرات البدنية الخاصة : بالنسبة لتمرينات   ✓

ينصح بان تؤدى بعد التمرينات التوافقية ان ، بحيث تكون العضلات غير مجهدة ، كما مقدمة الوحدة التدريبية 
ن تمرينات الاعداد ينصح بان تكون لتمرينات الاعداد البدني العام اسبقية الاداء ع كما، وجدت في الوحدة التدريبية 

ية رتباطها بالقدرات التوافقائها قبل تمرينات القوة ، هذا لااما بالنسبة لتمرينات السرعة فينصح بأد البدني الخاص ،
بالنسبة لتمرينات  اللاعب و التي تتطلب عدم وصول العضلات الى حالة الاجهاد عند تنمية مثل تلك القدرات . ام

 (. 334ص، 1999) بسطويسى احمد ،متأخرا عن كل تمرينات القدرات البدنية ،  أداؤهاالتحمل بصفة عامة فيكون 
القصوى يجب ان يكون لها اسبقية الاداء عن تمرينات تحمل القوة  وبالنسبة لتمرينات القوة المميزة بالسرعة و القوة     

الاداء عن تمرينات السرعة الانتقالية و تمرينات  أسبقيةكما لتمرينات سرعة الاداء و سرعة رد الفعل و السرعة القصوى 
 السرعة الانتقالية لها اسبقية الاداء عن تمرينات تحمل السرعة. 

  بالإضافة: تحتاج كل من المهارات الفنية والخططية قدرات توافقية عالية،  الفنية و الخططيةبالنسبة للمهارات  ✓
الترتيب في الوحدة التدريبية بعد المقدمة مباشرة ، و   أولوية إعطاءهالذي يستدعي  الأمر الأداءالى عملية التركيز عند 

لاجهاد ، و بذلك فعند تعلم او تطبيق او تحسين مثل الخاصة بحيث يكون الاعب بعيدا عن ا الأساسيةقبل التمرينات 
تلك المهارات ينصح بان يكون لها الاسبقية في الاداء عن القدرات البدنية الخاصة و التي تكلمنا عنها ، حيث تلعب 

 .المعني  تلك المهارات الفنية ) التكنيكية ( و الخططية ) التكتيكية( دورا ايجابيا في الوصول الى مستوى افضل بالنشاط
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 : بصورة عامة و بخصوص نظم الطاقة الهوائية و اللاهوائية  بالنسبة لتمرينات التحمل الهوائي واللاهوائي ✓
فينصح بأسبقية التمرينات الخاصة بالتحمل اللاهوائي عن الهوائي ، كما ينصح ايضا بأسبقية اداء تمرينات التحمل 
اللاهوائي الفوسفاتي و التي تحتاج زمنا اقل و شدة عالية عن التمرينات الخاصة بالتحمل اللاهوائي و اللاكتيكي و التي 

                                                         (.335ص ،1999،) بسطويسي احمدتحتاج الى زمن اطول نسبيا . 
 اللياقة البدنية:    -2
 تعريف اللياقة البدنية:  -2-1
للاداء الرياضي في التنافسية و الرياضة من اجل الصحة كما تعد اللياقة البدنية احد  أساسية ةتعد اللياقة البدنية قاعد   

  مكونات اللياقة الشاملة لانها تتضمن اللياقة العقلية و النفسية و الاجتماعية .  
بية ياقة البدنية من وجهات نظر عدة فقد عرفها الاتحاد الامريكي للصحة و التر للقد اوضح المختصون معنى ال   

الرياضية و الترويح و الرقص بأنها " تشير الى الدرجة التي يستطيع بها الفرد ان يؤدي عملية بكفاية ، فهي حالة فردية 
فعالية من خلال امكاناته و استعداده الطبي " كما عرفه ايضا" المقدرة على  رتدلنا على قدرة كل فرد على ان يعيش اكث

 (.  279ص ،2014 ،عامر فاخر شغاتي)  اداء عمل عضلي على نحو مرض". 
البدنية  الإمكانيات على اللياقة هذه وتتوقف الشاملة، اللياقة أوجه إحدى هي اللياقةالبدنية كر" أنتشارلز بيو يذكر "    

 (.   189ص ،2001ليلى السيد فرحات، ). والنفسية والثقافية الإجتماعية الأخرى العوامل تأثير ضوء في للشخص
 البدنية : اللياقة أقسام -2-2
 إلى : البدنية اللياقة رضا صباح تقسم -أ 

  تتطلبه الذي البدني المجهود لبذل وإعداده متزن، متكامل لجسم اللاعب إكساب : تعني العامة البدنية اللياقة ✓
 ( 94ص ،1990جابر،صباح رضا  ) الألعاب . من معين لنوع تخصص دون بصفة عامة الرياضي النشاط ممارسة
   اللعبة تتطلبها التي القدرات من مستوى إلى للوصول الحركية القدرات لإنجاز ضرورية هي: الخاصة البدنية اللياقة ✓

 تقسيمات عناصر اللياقة البدنية :   -ب 
 يلي:  االى عشرة عناصر كم 1986: يقسمها لارسون و يوكيم  التقسيم الاول - 
 التوافق،الجلد العضليالقوة العضلية و  ، القدرة ،الرشاقة  ،المرونة  ،التوازن  ، الجلد الدوري التنفسي ،مقاومة المرض  -

 الدقة .                            ،السرعة 
يقسمها الى اربع مكونات تحتوي   Fleshman  1961تحليل عاملي البدنية(:مكونات اللياقة )  التقسم الثاني -

 كل منها على بعض العناصر كما يلي: 
 القوة العضلية : القوة المتفجرة ، القوة الديناميكية ، القوة  الاستاتكية .  ✓
 اه، سرعة حركة الاطراف. المرونة والسرعة: المرونة الممتدة ،المرونة الديناميكية، سرعة الجري، سرعة تغيير الاتج ✓
 التوازن : التوازن الثابت ، التوازن المتحرك ، موازنة الاشياء .  ✓
  الاطراف، التوافق الكلي للجسم . التوافق : التوافق متعدد ✓
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الى ست مكونات للياقة البدنية  تحليل عاملي )محمد حسانين( يقسمها مكونات اللياقة البدنية(:) التقسيم الثالث -
 القوة العضلية ، الجلد الدوري التنفسي، الجلد العضلي، السرعة ، المرونة و الرشاقة .وهي: 

قسمها هارسكن كلارك في احدى دراساته  (:motor fitness)لياقة الحركية الموتورية ا  التقسيم الرابع -
ة العضلية ، السرعة ، التحمل السابقة عنصر كما يلي : القدرة ، التحمل الدوري التنفسي ، الرشاقة ، المرونة ، القو 

 (.108ص ،1999احمد، بسطوسي ) العضلي.
:  يقسمها خبراء المدرسة الالمانية الى خمس قدرات بدنية اساسية او  التقسيم الخامس)القدرات البدنية الاساسية( -

خمس صفات بدنية اساسية و كما يلي : القوة العضلية ، السرعة ، التحمل ، المرونة ، وتسمى بجانب القدرات و 
 الصفات البدنية ، القدرات و الصفات الحركية و الفسيولوجية و الموتورية .

: أساسيةبدنية  ست قدرات إلىس السوفياتية يقسمها خبراء المدار (: قدرات البدنية الاساسيةالتقسيم السادس ) ال -
التحمل ، المرونة ن الرشاقة ، التوافق و بذلك يضيفن الي عنصر التوافق زيادة عن المدرسة القوة العضلية ،السرعة،

 (109ص ،1999،)بسطويسى احمد.التوافق تحت عنصر الرشاقةالالمانية و التي تعتبر التوافق عنصرا ثانويا مع الدقة و 
 التحمل ) المداومة، المطاولة(:  -2-2-1
يعد احد المكونات الاساسية  للأداء البدني و القدرة الحركية و اللياقة البدنية و اللياقة الحركية و كفاءة الفرد فيما    

الجهازين الدوري و التنفسي و الجهاز العضلي و الجهاز العصبي ( و يتعلق بالجلد تتوقف على سلامة اجهزة الجسم ) 
  (.348ص،  2005احمد ابراهيم الخواجا،) مهند حسين البشتاوي ،. على مقدار تعاون هذه الاجهزة يتوقف

الفعالية ، كما توى الكفاية او يرى بعض العلماء ان التحمل هم قدرة الفرد على العمل لمدة طويلة دون هبوط مس   
 (.337،ص 2014)عامر فاخر شغاتي، .الجسم على مقاومة التعب  الأجهزةفه البعض الاخر بأنه قدرة عر ي

   : السرعة -2-2-2
تعني السرعة مقدرة الفرد على أداء حركات متكررة من نوع واحد في أقصر زمن ممكن سواء صاحب ذلك انتقال   

  ( 244، ص1999أسامة كامل راتب، ) للجسم أو عدم انتقاله.
وحالة "ويعرفها البعض بكونها: تلك الاستجابات العضلية الناتجة عن التبادل السريع ما بين حالات الانقباض   

  ( 5، ص1998ريسان حريبط مجيد، ) الاسترخاء العضلي".
 : المرونة -2-2-3
والمقصود بها مطاطية العضلات وبالتالي القدرة الحركية الجيدة لجميع مفاصل وأربطة الجسم و الوصول في أداء     

البدنية الأخرى وبجانب هذا فالمرونة الحركات إلى أفضل مدى اللاعب ، وصفة المرونة تسهم في تطوير وتنمية الصفات 
 . (91ص ،1996ين،محمد صبحي حسان، كمال عبد الحميد  )تعتبر من الأسس في اكتساب وإتقان الأداء الحركي.

الرياضي للقيام بحركات لمدى واسع بنفسه أو بدافع قوة خارجية ، ويرى العلماء المتخصصون في هذا  قدرةوهي    
المجال أن المرونة هي مدى سهولة الحركة في مفاصل الجسم وهي تختلف من شخص لأخر طبقا للإمكانيات الفيزيولوجية 

 الإمتطاط .طالة و ربطة و العضلات على الاستالمميزة وتتوقف على قدرة الأوتار و الأ
 (  103، ص2002مفتي إبراهيم حماد،    (                                                                                    
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 الرشاقة: -2-2-4
هي القدرة على إتقان الحركات التوافقية المعقدة و السرعة في تعلم الأداء الحركي وتطويره وتحسينه وأيضا المقدرة      

 (594ص ،1998) قاسم حسن حسين،على استخدام المهارات.
واء كان سرعة تغير الاتجاه ،س ويتفق معظم الخبراء على أن الرشاقة تعني قدرة الفرد على تغيير أوضاع جسمه أو     

 ( 84ص  ،1995) محمد صبحي حسنين،ذلك بالجسم كله أم أجزاء منه ،سواء كان ذلك على الأرض أم في الهواء 
 القوة العضلية: -2-3

بذولة بمقدار التوتر في الألياف هي قوة عضلات على العمل ضد قوى أخرى أو مقاومة مختلفة وتقاس القوة الم    
 (201ص ، 2002،) مفتي إبراهيم حماد.العضلية المشاركة في العمل 

كتنمية قوة العضلات ب  والمقصود بها تنمية القوة العضلية وخاصة بالنسبة للعضلات التي تستخدم أثناء اللع    
وتتحد هذه القوة ،جلين حتى يمكن الوثب عاليا وهكذاحتى يمكن التصويب بقوة وكذلك تنمية عضلات الر  الذراعين

 بمقدار ما تستطيع أن تبذله العضلة من جهد في لحظة أو لحظات معينة .
لثقة بالنفس و القدرة على مقاومة المنافس وبالإضافة إلى إسهام القوة في الإعداد البدني العام للاعب فإنها تكسب ا    

بطريقة قانونية خلال المواقف التي تصادفه أثناء اللعب وكذلك تجنب الإصابة وخاصة الخطيرة ، كما في حالة السقوط 
على الأرض أو الاحتكاك المستمر بالمنافس ،وأهم التمرينات التي تستخدم للوصول إلى تقوية العضلات تكون من النوع 

 .(  p33-24  ,1983, Jukak maenouil) .الطبية وثقل الجسم ضد المقاومة كالأثقال المختلفة والكرات الذي
 أهمية القوة: -2-3-2
 حركيا وعنصرا وقدرة فسيولوجية بدنية صفة أهم وتعتبر الهامة البدني النمو مظاهر أهم من العضلية القوة تعتبر    
 على الفعاليات تلك يتوقف مستوى حيث للحياة عامة بل الرياضي المجال في فقط ليس الأخرى البدنية الصفات بين 

 65)  ص، 2005 بريقع، جابر )محمدقوة.  من اللاعب به يتمتع ما
 التي تلك وخاصة المختلفة  الرياضاتفي الرياضي إليها يحتاج التي الهامة البدنية الخصائص من القوة  تحمليعتبر   

تسهم في إنجاز حيث اللاعب إليها يحتاج القدم كرة لعبة وفي  ،أدائهأثناء عليها التغلب يريد مختلفة مقاومات فيها يقابل 
 أي نوع من أنواع الجهد البدني في كافة الرياضات وتتفاوت نسبة مساهمتها طبقا لنوع الأداء .

الاحتفاظ مع  انقطاعبدون العمل على الفرد أو اللاعب قدرة  "بأنها القوة تحمل ( 1992)اهلل  رزق ويعرف    
بارتفاع تتميز والتي المباراة في الدائم  المجهودأثناء التعب مقاومة على اللاعب قدرة بمعنى  طويلة "لفترة العضلية بالقوة 
  مكوناتها .أجزاء  بعضفي العضلية القوة درجة 

 تسهم في تقدم العناصر ) الصفات ( البدنية الأخرى مثل السرعة و التحمل و الرشاقة لذا فهي تشغل حيزا كبيرا  
 (167، ص2002)مفتي إبراهيم حماد ، في برامج التدريب الرياضي .

 :العضلية القوة في المؤثرة العوامل -2-3-3
  :مثل العوامل من العديد على الإرادية العضلية الانقباضية في المبذولة العضلية القوة تعتمد      

 هذا بعد ولكن سنة 12 -14 سن حتى العضلية القوة في والبنات البنين مابين جوهرية فروق هناك ليس  :الجنس -
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 إفرازات وهي " التستستيرون "هرمون زيادة إلى هذا ويرجع ،العمر طوال البنين لصالح جوهرية فروق هناك تصبح السن 
 الذكور فالشباب الجسم دهون وهو العضلية القوة في مؤثر آخر عامل وهناك العضلة حجم زيادة على تساعد
 25 %.      بينما الإناث    %12.5يمتلكون

 العضلات، منها تتكون التي المختلفة العضلية الألياف وظيفة في واضح اختلاف هناك  :العضلية الألياف نوع - 
 بالقوة تتميز عضلية انقباضات استثارتها عند ينتج حيث للتعب القليلة بقابليتها تتميز راءمالح العضلة في فالألياف

 السريعة التعب وقابلية الانقباض البيضاء. بسرعة الألياف تتميز بينما البطن، عضلات :مثل طويلة لفترات والبطء
 في يكمن البيضاء والألياف الحمراء الألياف بين الرئيسي الفرق أن يعُتقد كان لقد .الفخذية الرأسين ذات كالعضلة
 إلى الوارد الأكسجين مع الاتحاد عن المسئولة الرئيسية المادة تعد التي "الهموجلوبين" مادة في منها كل مقدار اختلاف

 "الطاقة بيوت ،" العضلية الليفة في "وكوندريالميت " داخل إلى ونقله به بالاتحاد "الهموجلوبين " ليقوم الشعيرات الدموية
 (165ص ،1998حسن حسنين،قاسم  (الهوائية   الطاقة إنتاج في ذلك استهلاك يتم حيث

 :القوة تنمية مبادئ -2-3-4
 الأمد. الطويلة الرياضي استطاعة بناء عملية بداية في للسرعة المميزة القوة محدود شكل وفي القوة تحمل تنمية يجب ✓
 البدني. النضج اكتمال بعد إلا العظمى القوة تنمى لا أن يجب ✓
 تنفذ وأن العامة التمارين خصوصا القوة تدريب في تستخدم أن البنائي والتدريب الأساسي التدريب مرحلتي في ✓

 والانبطاح. الاستلقاء من أساسا التمارين هذه
 مقاومات كبيرة. على التغلب تتطلب التي العامة التمارين أنواع استخدام المبتدئين التدريب في يفضل ✓
 والخلفية. الأمامية الجذع عضلات أولا تنمى أن الأساسي التدريب في يجب ✓
 . إرخاء تمارين تأدية يجب وأخرى التمارين من مجموعة بين الراحة فترات  وأثناء القوة تمارين وبعد قبل ✓
 والفترية. التكرارية الطريقتين بواسطة العضلية القوة أنواع تنمى ✓
  التكنيك. وٕاتقان تعلم في تقدمه مع تماشيا الرياضي بها يتدرب التي الأثقال وزن زيادة يجب ✓
 مستقيما. الرياضي ظهر يكون أن بالأثقال التدريب عند يجب ✓
 .بالرياضي العمر تقدم مع الخاصة التمارين حصة تزداد ✓
 جمباز تمرينات أو كرة ألعاب العظمى القوة بتنمية الخاص التدريب تلي التي التدريبية الوحدة تتضمن أن يجب ✓

 (130،ص 1996الخطيب، ر ) النم إيقاعية.
 أنواع القوة العضلية: -2-3-5

 بدنية قدرات أو ارتباطها بعناصر حيث من تقسيمها إلى البعض أشار فقد العضلية القوة أنواع حول ءاالآر  تعددت     
 أساس على القوة تصنيف تم كذلك القوة، من المنتج للمقدار تبعا صنفت وكذلك القوة وتحمل السريعة كالقوة ىأخر 

 جديد شكل لها قدرات شكل على والتحمل السرعة عنصري من بكل ترتبط ، كما أنها الخاصة والقوة العامة القوة
  :يلي كما  أنواع ثلاثة إلى العضلية القوة فاينيك() يقسم عامة وبصفة الممارس بالنشاط وثيقة علاقة ذو ومميز،

 الانفجارية. القوة  -   القوة تحمل  -   ، بالسرعة المميزة القوة -
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 القوة الانفجارية : -2-4
 مفهومها: -2-4-1
 لمرة تنجزها أن عضلية مجموعة أو للعضلة يمكن ديناميكية قوة وتعرف:" بأعلى العظمى القوة البعض عليها ويطلق     

 (120،ص 1979) المندلاوي وأحمد سعيد،. واحدة"
  .(328،ص1990حسين ،قاسم ) الإرادي" الانقباض أثناء العصبي الجهاز ينتجها قوة " أعلى:بأنه  أيضا وتعرف    

 الرمي، :مثل الثلاثة على الحركات التغلب في العضلي العصبي الجهاز قدرة الانفجارية  القوة اصطلاح من يفهم كما
 والقفز. الرمي :مثل قوة تتطلب التي في الألعاب والميدان المضمار ألعاب في الطويل والوثب العالي القفز

 تصنيف القوة الانفجارية: -2-4-2
 الجذع،  الحوضالرجلين و  :)ث مجموعات رئيسية هيلثلاتمرينات القوة الانفجارية تبعا  "رادكليف وفرنتينوس"يصنف    

يعرف بسلسلة القدرة العضلية فمعظم الحركات وهذه المجموعات العضلية تكون ما ( ، حزام الكتف و الذراعينالصدر و 
الالتفات إلى الطرف العلوي لأداء بعض انواع و  بواسطة حركات مثل الثني و المد  الرياضية تنشا من عضلات الجذع

 الحركات بواسطة عضلات الصدر وحزام الكتف و الذراعين .
 ئيسي للقدرة مثل تعتبر المجموعات العضلية للرجلين و الحوض المصدر الر  ة الانفجارية للرجلين و الحوض :القو  ✓

الرياضية ويمكن تصنيف حركات القدرة الحركية  للأنشطةتعقيدا  الأكثرالرمي وكذلك الحركات الرياضية الجري و الوثب و 
 الارتقاء.و  ،الخطوات المتناوبة ،الفجوة ،الحجل ،الارتداد ،حركات الوثب إلىالانفجارية للرجلين و الحوض 

 هي حلقة الوصل للسلسلة الحركية للقدرة العضلية  تعتبر المجموعات العضلية للجذع القوة الانفجارية للجذع : ✓
بين الرجلين و الحوض )الاطراف السفلية( و الصدر وحزام الكتف و الذراعين )الاطراف العليا( و مجموعات الجدع 

عضلية ذات اهمية  كبيرة و فائقة للاداء الفعال ذو القدرة العالية للعديد  من الحركات الرياضية و تنقسم حركات القدرة ال
 الانفجارية الخاصة بالجذع الى المرجحات و الالتفاف.

 الكتف حزام قدرة العضلية الانفجارية للصدر و حركات ال حزام الكتف و الذراعي:القوة الانفجارية  للصدر و  ✓
تشمل على الذراعين هي الحصيلة النهائية لسلسلة القدرة و التي تبدا من الرجلين و الحوض و تمر بالجذع وهي حركات و 

                                                .(106،ص 1998أحمد كسرى معافى،،)محمد صبحي حسنين الرمي و القفز و الجري و المرجحات و الضرب.
 أهمية القوة الانفجارية : -2-4-3
 والسرعة المناسبة. اللحظة في في مواقف اللعبة التي تتطلب إنتاج القوة تحقيق نتائج بارزةعلى  تساعد -
 لاعب كرة القدم الذي يتمتع بالقوة الانفجارية الكاملة يكون لديه القدرة على انجاز الحد الاقصى من القوة العضلية  -

 في اقل زمن ممكن و يظهر ذلك في اداء العديد من المهارات كالتصويب و التمرير و الارتقاء .
ل بالرياضي الى أعلى المستويات فالقوة الانفجارية تؤثر على السرعة الحركية في ه الصفة يعد ضروريا للوصو ذتوافر ه -

 كما أنها تزيد من السرعة و القدرة و الرشاقة.،من مهارات اللعبة  الكثير
 في كرة القدم  تساعد اللاعب في الحصول  على بنية أقوى و أضخم. الانفجاريةتدريبات القوة  -
 .يصبح التعب اقلالحصول على الحد البدني الأعلى و ة في كرة القدم تساعد اللاعب في تدريبات القوة الانفجاري -
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 القوة الانفجارية في كرة القدم تعتبر هي العنصر الرئيسي المكون لعناصر اللياقة البدنية حيث ترتبط متطلبات القوة  -
 .(223، ص1974مختار،)حنفي محمد  بمتطلبات السرعة و تدعى الصفة المركبة.

 العوامل المؤثرة في القوة الإنفجارية: -2-4-4
     يوجد الكثير من العوامل التي تؤثر في القوى الانفجارية وهذه العوامل هي نفسها الي حد ما والتي تؤثر في القوة نظرا         

  :ة و عليه سوف تقسم العوامل المؤثرة الى ثلاث محاور هي ر للتشابه الكبير بين القوة و القد
 يكية وتتمثل في انسيابية اداء المهارات الاساسية للرياضة التخصصية و العوامل البيوميكان : العوامل البيوميكانيكية ✓

الانفجارية من ناحية متنوعا في تطوير مستوى القوة الانفجارية و العوامل المحددة لاداء القوة تلعب دورا جوهريا و 
الميكانيكية هي الجاذبية الارضية  وكتلة الجسم و الاحتكاك و القوى الطاردة المركزية و كل من مقاومة الماء او الهواء 
وتؤثر العوامل البيوميكانيكية في القوة الانفجارية بشكل خاص خلال  التغيرات التي تحدث في القدرة الميكانيكية 

 .مثل هذه التغيرات في القدرة الميكانكية عادة مايبعبر عنها بالتحسس في الفاعلية عن هذه المحددات و لبة و الناتجة المتط
  العتبة الكفاءة اللاهوائية ، ،العتبة التدريبية ، العتبة الفارهة اللاهوائية ، الايضوتتمثل في: :العوامل الفسيولوجي ✓

 التمارين البدنية العتبة اللاوكسجنية ، التحمل الهوائي ، اللاوكسجينية ،القدرة  الاوكسجنية ، القدرة الاوكسيجينية ،
  الاوكسجيني. الدين  الاوكسجينية ، 
  فاءة عمل اجهزة الجسم في التدريبهي حالة الرياضي جميعها ويدل على مدى استعداد و ك :الحالة التدريبية  ✓

ما ارتفع لتتوقف على درجة تطور مكوناتها فككما ، عليها في كل وقتو تعبر عن حالة الرياضي الفعلية و التي يكون 
مستوى هذه المكونات فكلما ارتفع المستوى و هنا يجب مراعاة التناسق بين درجة تنمية و تطوير هذه المكونات طبقا 

، الحالة المهارية ، الحالة البدنية :لمتطلبات المنافسة حتى يمكن بلوغ الفورمة الرياضية حيث تتركب الحالة التدريبية من 
 (163، ص1994محمد حسن علاوي ،):يير القدرة الانفجارية هالطرق المستعملة لتطو  أنتفاق على إ وهناك، ةالحالة الخططي

 تدريب القوة الانفجارية عن طريق الأثقال: -أ
اللاعب أن يرفعه للتمرين المحدد، وتكون % من أقصى وزن يستطيع 50 – 30: بالنسبة للوزن المستخدم من * الشدة

 .  %100سرعة الأداء أقصى ما يمكن من قوة وسرعة  
  .( تكرارات للتمرين الواحد4:  التكرارات اقل من )* الحجم
ضربة/دقيقة . أو راحة  110( ضربة/دقيقة بين التكرارات وبين المجاميع إلى اقل من 120رجوع النبض إلى )  :*الراحة

 (101، ص1996،تيرس عوديشيو )د. ( دقيقة بين المجاميع. 10-8( دقائق بين التكرارات .ومن )5-3من )

 
 (103، ص1996،تيرس عوديشيو )د. ( : بعض تمارين عن طريق الأثقال01) الشكل
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 : تدريبات وزن الجسم -ب
هي طريقة تدريب ممتازة يمكن أن تعمل بها أفراد فريقك و يعطي هذا النوع  من التدريب مجموعة من الفوائد     

من الرياضيين كما أن فوائده تظهر عندما لا تتوفر لديك  صالة أثقال و يكون   ية فهو مفيد لإعداد مجموعة كبيرةالايجاب
 كبديل و  يمكن استخدامه كتمرين استشفاء ممتاز بعد يوم ذو شدة  عالية.

وتستعمل في تدريبات الجسم طول السنة كما أنها بشكل ممتاز لتدريب لاعبي كرة القدم عند التدريب بمرحلة الإعداد    
 كن ان نستعمل التمارين الآتية:  العام و يم

 أبدا بوضع تكون فيه الأقدام بعرض الأكتاف وضع الذراعين للخارج و أمام  بوزن الجسم: القرفصاء تمرين ✓
الجسم اثني الركبتان للأسفل و كأنك جالس على كرسي مع ميل الجسم للأمام و لأعلى قليلا و ينتقل الورك للخلف 

 منع الركبتين من الخروج أمام إبهام القدم عند عمل القرفصاءعندما تهبط  تذكر يجب 
 الاستناد الأمامي المائل و الفتحة بين اليدين اعرض قليل امن الكتفين و الفتحة بين القدمين  الشناو العريض : ✓

سم عن الأرض ثم مد 10المسافةتكون بعرض الورك و إبهامي القدمين على الأرض انزل كامل الجسم بثني المرفقين و 
 المرفقين فيندفع الجسم للأعلى .

 استلق والوجه على الأرضية للأسفل وعلى الجانبين ارفع الصدر و الرأس عن الأرضية و أحافظ  للكل: سوبرمان ✓
 (.398، ص 2012) جمال صبري فرج ، على اتصال القدمين بالأرضية.

 : الوثب البليومتركتدريبات القوة الانفجارية عن طريق  -ج
لقد أكدت الدراسات والبحوث التي أجريت بخصوص أفضل الأساليب التدريبية لتطوير القوة الانفجارية إن        

تدريبات البليومترك هي أفضل التدريبات لتطوير القوة الانفجارية ، وقد أجريت بحوث مقارنة بين تدريب القوة 
القوة الانفجارية عن طريق البليومترك على عينه من مجموعتين متجانستين الانفجارية عن طريق الأثقال و تدريب 

 استخدمنا برنامجين لتطوير القوة الانفجارية بنفس عدد التكرارات ونفس الفترة الزمنية وقد أظهرت النتائج تفوق مجموعة 
 نفجارية .التدريب بطريقة البليومترك على مجموعة التدريب بالأثقال في تطوير مستوى القوة الا

وبذلك فان تدريبات البليومترك قد اختصرت الفترة الزمنية لتطوير القوة الانفجارية نتيجة لتأثيرها الفعال في تطوير      
وفكرة تدريبات البليومترك تتأسس على مبدأ فسيولوجي هو أن التقلص المركزي للعضلة أي  . القوة الانفجارية للاعبين

يكون أكثر سرعة وقوة وفاعلية إذا سبقه تقلص لا مركزي وهذا يعني أن العضلة أو مجموعة  انقباض العضلة نحو مركزها
العضلات تنتج قدرة اكبر إذا حدث لها أولًا تقلص لا مركزي أي إطالة للعضلة ثم تقلص مركزي أي تقصير العضلة 

طاطي أكثر من طوله فان بعد ذلك وهذه الحالة تشبه المثل القائل إن سحب أو مط حبل م .(بمعنى )إطالة ثم انقباض
سيرتد بحركة سريعة وقوية نمو المركز بسبب إن طاقة التمدد سيحتفظ بها بالمكون المطاطي للعضلة، وهذا يعني إن أقصى 

، وهذه لة للعضلة أولًا ثم انقباض مركزيانقباض أي مشاركة جميع الوحدات الحركية في العضلة يحدث عندما تحدث إطا
  . تدريبات الوثب العميق والتدريبات الأخرى التي تنفذ بنفس الأسلوبالحالة تحدث في
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  مثال على تدريبات الوثب العميق:
سم ثم يهبط اللاعب بكلتا رجليه إلى الأرض وأثناء لمس  (90)يقف اللاعب على صندوق أو مرتفع ارتفاعه مثلا     

بالانقباض اللامركزية أي انقباض بالتطويل لتمتص صدمة التقاء الأرض تستقبل عضلات الرجلين مقاومة ثقل الجسم 
الرجلين بالأرض أي يحدث أثناء لمس الأرض بالرجلين إطالة سريعة في العضلات العاملة مما يؤدي ذلك إلى حدوث 

التي ترسل تحفيز في مستلمات الإطالة الموجودة داخل الألياف العضلية وهي المغازل العضلية وأعضاء جولجي الوترية و 
إشارات إلى الحبل ألشوكي الذي يقوم بدوره برد الفعل الانعكاسي لمنع حدوث فوق الإطالة عن طريق تقلص لاإرادياً 
قوياً نحو مركز العضلة )حتى لا يحدث تمزق للعضلة نتيجة فوق الإطالة( ، هذا التقلص القوي اللاإرادي للعضلة يدمج 

(م من 1ب للارتقاء مباشراً بعد لمس الأرض إلى فوق صندوق آخر على بعد )مع التقلص القوي الذي يقوم به اللاع
(سم، وعليه فان هذا التقلص اللامركزية )تطويل العضلة( والتقلص المركزي يؤدي إلى 90الصندوق الأول وبارتفاع مثلًا )

التركيز على مثل هكذا  وعليه يجب .مشاركة اكبر عدد ممكن من الوحدات الحركية وبنفس الوقت وبأقصر فترة زمنية
تدريبات وذلك لان اللاعبين يواجهون مواقف كثيرة تتطلب انقباض عضلي سريع وقوي للعضلات العاملة لغرض 
الانطلاق السريع أو لرمي الكرة أو الوثب للأعلى أو ضرب الكرة وهذه التدريبات توفر أقصى انقباض بأقصر فترة زمنية 

                                                      (105، ص1996تيرس عوديشيو، )د. خاصة في فترة الإعداد الخاص وفترة المنافسات.ولهذا يجب التأكيد على تدريبها و 

 
 (105، ص1996تيرس عوديشيو، )د. بعض تمارين البليومتري(: 02الشكل )

 أنظمة إنتاج الطاقة لصفة القوة الإنفجارية: -2-4-6
 الطاقوي لصفة القوة الإنفجارية:المصدر 

 نظام إنتاج الطاقة الفوسفاتي: -
من المركبات الكيميائية الغنية بالطاقة، ويوجد في الخلايا العضلية، مثله في ذلك مثل  Pcيعتبر فوسفات الكرياتين      

قابل إنشطار م ATPالمصدر المباشر لها ، حيث يتم إستعادة واحد مول من  ATPالفوسفات الأدينوزين ،ثلاثي
 (. 116، ص2001) يوسف لازم كماش، واحد مول من فوسفات الكرياتين. 

                     
 

 مول عند 0.3في العضلة قليل جدا، وهي تقدر بحوالي  ATPو  Pcومن المعروف أن الكمية الكلية لمخزون       
 مول عند الرجال، وهذا بالتالي يحد من إنتاجية الطاقة بواسطة هذا النظام . 0.6السيدات و  

 ATPمول من Pc                   1مول من  1
 إنشطار                        
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، غير أن القيمة الحقيقية لهذا  PCو الATPمتر بأقصى سرعة لينتهي مخزون ال 100فيمكن أن يعدو لاعب      
داء اللازمة الذي يتم سرعة إنتاج الطاقة أكثر من وفرتها، وهناك أنشطة رياضية كثيرة تحتاج سرعة الا النظام تكمن في

 (.276، ص 2002،أبو العلا عبد الفتاح)  العدو، السباحة، المسافات القصيرة . :خلال ثواني
نظام في إنتاج الطاقة، لما يتميزبه من سرعة الإنتاج دون الإعتماد على الأوكسجين  وكل هذه الأنشطة تعتمد على هذا ال

  ويمكن تلخيص مميزات النظام الفوسفاتي فيما يلي؛ ولهذا يطلق على هذا النظام اللاهوائي،
 ثواني7تقلص العضلي لمدة طويلة لاتتعدىهذا النظام ليس لديه القدرة على الإحتفاظ بال -
 النظام على سلسلة طويلة من التفاعلات الكيميائية.لايعتمد هذا  -
 لايعتمد على إنتظار تحويل أوكسجين هواء التنفس الى العضلات العامة. -
                                                             (.175، ص2012) نايف المفضي الجبور، . بطريقة مباشرة PCو  ATPتختزن العضلات كل من ال -

  المهارات الأساسية في كرة القدم: -3
أعطى الخبراء في المجال الرياضي تعاريف عديدة عن مفهوم المهارات الأساسية فعرفها كل من "وايد   تعريفها: -3-1 

 ي ومعرفة قوانين اللعبة".دويونكر" بأنه مركب من العوامل التالية ": التكيف، المهارة الفردية، اللعب الفر 
ويعرفها عصام عبد الخالق عن )هرتس( "الخاصية الحركية للفرد الرياضي التي تظهر إمكانيات التوافق الجيد بين     

الجهاز العصبي المركزي وأجهزة الجسم الحركي" أما )ماتيوس بولتوفسكي( فيعرفها المهارة على أنها " التنفيذ الفعال والآني 
                                                                  (Victor Genson, 1994, p181-182)  السباق الرياضيللتمرين الذي يسمح بكسب نتائج جيدة في 

والمهارة هي تلك الفعاليات التي يقوم بها اللاعب مع الكرة مباشرة أو في المنطقة القريبة منها ولو حللنا طبيعة هذه    
الفعاليات الفنية نرى أنها في الأساس ترتكز عليها الفعاليات الأخرى بكرة القدم كالتكتيك وبات من المؤكد أنه بدون 

 اد أو جماعة تأدية واجباته الخططية وتحقيق الفوز على الخصم.فعاليات فنية لا يستطيع الفريق كأفر 
الركيزة الأساسية  لأنهاأن متطلبات اللعب المعاصر تضع أمام اللاعب ضرورة قصوى لتحقيق مستوى فني متقدم   

ا تشتق نه، وم المهارات هي القاعدة الأساسية للعبة كرة القدم حيث تعتبريق الإنجاز في مباريات كرة القدم، لتحق
ة بأنواعها القصيرة، المتوسطة أو الطويلة، ومهارات قطع الكرة وتدخل جميعها ضمن مهارات ر مهارات أخرى مثل المناو 

 : وفيما يلي عرض لأهم المهارات )التقنيات( الأساسية التي يحتاجها لاعب كرة القدم ،ركل الكرة
 أنواع المهارات الأساسية في كرة القدم: – 3-2

 "ميستر أرنولي هوت" أستاذ علم التكنيك في ألمانيا التكنيك إلى قسمين:يقسم 
 تلك الحركات التي يقوم بها اللاعب في المنطقة القريبة من الكرة وهي: وهي : المهارات الأساسية دون كرة -أ

 يمتاز جري اللاعب بخصائص معينة، فهو في أغلب فترات المنافسة يجري دون كرة، وإذا  الجري وتغير الاتجاه: ✓
أدركنا مجموع الوقت الدي يلمس فيه اللاعب الكرة أثناء المنافسة لا يزيد عن دقيقتين، لأدركنا أنه يجري دون الكرة باقي 

 تقليل من سرعته.التسعين دقيقة، ولاعب الممتاز يستطيع أن يغير اتجاه جريه مع عدم ال
 يتطلب حسن ومقدرة اللاعب على أداء مهارة ضرب الكرة بالرأس بالإتقان والكمال المطلوب  القفز بأنواعه: ✓
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إلى قدرته على الوثب من الوقوف أو بعد الجري جانبا أو خلفا، كذلك فإن الارتقاء بقدم واحدة بعد الجري أفضل من 
 (106، ص1990)جارلس هيوز، .الارتقاء بالقدمين معا

 هو الوسيلة التي تجعل المنافس يتوقع حركة اللاعب توقعا خاطئا، وبذلك تكون استجابة  : الخداع والتمويه ✓
الخصم خاطئة، مما يسمح للاعب الذي يقوم بالخداع أن يكون الوقت والمساحة الكافيين الذي يمكناه من التصرف 

  الخططي بالأسلوب الذي يريده.
 في الركبتين، ويثنى الجذع قليلا  يقف لاعب الدفاع بحيث تتباعد القدمان قليلا مع انثناء : الدفاعوقفة لاعب  ✓

 للأمام مع تباعد الذراعين قليلا عن الجسم، ويسمح هذا الوضع للاعب بسرعة التحرك في جميع الاتجاهات.
 اللاعب مع الكرة مباشرة وهي:هي تلك الحركات الفنية التي يقوم بها  المهارات الأساسية بالكرة:  -ب
 وإنما  لا تقتصر فقط على الرجل الراكلة يجب أن يدرك اللاعب أن حركة ركل الكرة بالرجل ركل الكرة بالرجل: ✓

 لتصويبتشترك فيها كل أجزاء الجسم، كحركة الجذع والذرعين، وتستخدم ركلة الكرة بالرجل لأغراض )التمرير للزميل، ا
 (70،ص1974)محمود حنفي مختار، الركنية وضربة الجزاء(. ركلات البداية والركلات الحرة و ، تشتيت الكرة على المرمى،

 تشمل السيطرة على الكرة وتحكر اللاعب في كل الكرات القادمة إليه، سواء كانت أرضية  السيطرة على الكرة: ✓
أو عالية أو نصف علية في إطار قانون اللعبة، وحسب "فريد غارال" نراقب الكرة معناه أخذ ووضع الكرة في حالة 

 (د الكرة(.ة للزميل، لإبعار ي )التهديف، المناو اللعب، واللاعب الذي يراقب الكرة بالرأس ه
 هي حركات التمويه والخداع بالكرة التي يؤديها اللاعب بهدف التخلص من المدافع من الفريق الخصم،  المراوغة: ✓

والمراوغة بالجسم والقدمين متعددة ومتنوعة، وتتوقف على قدرة اللاعب الفردية من رشاقة وتوافق عصبي عضلي، 
 السليم.بالإضافة إلى مقدرة اللاعب على التوقع 

 المناولات  من الخصم سواء كان عن طريق قطع : وهي الوسيلة التي يعتمد عليها اللاعب لاقتناص الكرةالمهاجمة ✓
أو التصويبات أو إيقاف الكرة بين قدميه ثم الاستحواذ عليها، وغرضها )تشتيت الكرة وإبعادها عن الخصم، محاولة 

 (179-175 ، ص2009)موفق اسعد محمود ،الحصول على الكرة(.
 لاعب من الفريق نص قانون كرة القدم على أنه عند اجتياز الكرة بأكملها لخط التماس يقومي رمية التماس: ✓

لمضاد برمي الكرة بيديه الاثنتين من فوق رأسه، وأن تكون قدماه على خط التماس أو خلفه وأن تلامس القدمان ا
ولما كانت قاعدة ،  كما لا يمكن تسجيل الهدف منها مباشرةالأرض عند رمي الكرة حتى تكون الرمية صحيحة،  

التسلل لا تنطبق على اللعب الذي هو في وضع تسلل عند تنفيذ رمية التماس، وجب على اللاعبين التدريب على 
 (.93ص ،2009)موفق أسعد محمود،.خطط هجومية للاستفادة من هذه الإمكانية

 :لتسديدا-3-3
 التسديد:تعريف  -3-3-1
 إن كل محاولة إرسال الكرة نحو مرمى الخصم تعتبر تسديد والضربة يجب أن تكون مصوبة كما ينبغي   

                                                                                                                    (Fredo-garel,1983,p111) .  
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الجادة  النهايةالتسديد نحو المرمى يأتي مع التطورات الجماعية وهو ثمار اللعب ومما سبق نستخلص" التسديد هو إن    
  ."ودة من تطورات اللعب الجماعية والفردية ومحاولة التهديف على المرمى الخصموالموج

 : )أهمية إستعمال القذف في اللعب )التسديد-3-3-2
 من التعريفات السابقة نستنتج أن القذف بكل تغيراته يكون الهدف النهائي لكل لقطة هجومية للفريق المهاجم،     

هتمام الكبير لأن  الأهداف المسجلة لكلا  إستعراضي لهذا العنصر من اللعب فإنه يحضا بإوبعيدا عن كل جانب 
  .الفريقين تعطي النتيجة وتبين الفريق الفائز والخاسر، حيث يكون القذف هنا أسلوب هاما وضروريا في هذا التهديف

 ا سوى اللاعب بالإضافة للكرة والمستقبلوالعكس من التمرير فإن القذف يعتبر كحركة فردية ضرورية يتدخل فيه      
"الحارس" حينما يجد القاذف نفسه متحررا ؛ ولا يخفى علينا ان هذه اللقطة لاتنتج الا بعد لقطة جماعية أو فردية ، 

متوقف على الحركة  تهدف لوضع القاذف في وضعية تسمح له بالقذف ، وهنا إذا كانت اللقطة فردية فإن النجاح
الجاذبية  في التدريبات ،ومن هنا فإن الأهمية التي يعطيها القذف في كره القدم ، المكانة التي يأخذها ف،التقنية للقاذ

والفرحة التي ينتجها اللاعبين تظهر لنا كعناصر أساسية لتشريع دراستنا التحليلية لهذا المقطع من اللعب والتحكم في 
  .ىلدى الصفات الصغر  ةالتقني

  :القذف وتقنية التنفيذأنواع -3-3-3
 رغم الفوارق التي توجد بين أنواع ضرب الكرة من حيث السير الحركي إلا أنه توجد بعض المبادئ :  قذف الكرة ✓

 :المشتركة
 .نئ رجل الإرتكاز في ركبتها ومرجحة الذراعين جانيا أثناء تأدية الضربةث-
ب أو على مستوى الكرة، فهذا فإذا كانت رجل الارتكاز بجانوضع رجل الارتكاز بالنسبة للكرة له مميزات عديدة  -

 .مسار منخفض للكرة ورجل الإرتكاز للخلف قليلا عندما نريد ضرب الكرة الى الاعلى يعني
عند تنفيذ الضربة يجب تثبيت مفصل القدم ليسمح بنقل القوة من الجسم اللاعب، الى الرجل الضاربة، بشرط أن  -

 .ويساعد هذا العمل على إيجاد الدقة والتقليل من الاصابات المفصليةيكون الارتكاز جيدا، 
       الى الوراء حسب  قبل أن تتم الضربة يجب أن تتقدم الرجل الضاربة بعمل تحضيري ويتمثل ذلك في مرجحتها -

  .الضربة متطلبات
 .معرفة مكان إتجاههاب السيطرة على خطوات الإقتراب والنظر الى الكرة لحظة ضربها مع يج -
 .لكي يتم تأدية ضرب الكرة بمشط القدم يجب أن تكون الركبة فوق الكرة لحظة وصولها عالية -

 .(77ص  ،1989،وداود عبد اليمينب )                                                                                  
  يدالتسدع القذف المستعملة في التهديف أو الكرة بمشط القدم من أهم أنوا عتبر قذف ي :قذف الكرة بمشط القدم ✓

قدمة القدم تشير إلى م ، يشترط عند تأدية هذه الضربة وضع رجل الارتكاز على مستوى الكرة بمسافة قدم واحدةو 
لركبة في عملية صل الحوض واإتجاه الضربة"ثني" الركبة في مفصلها بالرجل الضاربة حيث تأرجح للوراء، يشترك مف

  .وعندما تلمس القدم الكرة تثبت الركبة في مفصلها، وترسم الرجل خط مستقيم أثناء متابعها لسير الكرةالضرب ،
 عتبر هذا النوع من الضرب الاكثر إستعمالا عندما نريد الحصول على الدقة في التنفيذ ي :قذف الكرة بباطن القدم ✓
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  :ويراعى عند تنفيذ هذه الضربة مايلي
 .نحناه الجسم قليلا نحو مسار الكرةا -
 .مد الذراعين الى الجانبين للحفاظ على التوازن -
 .أصابع رجل الإرتكاز تشير الى اتجاه ضرب الكرة -
  .الضاربه تلف للخارج لتشكل زاوية قائمة مع ساق الارتكازقدم الرجل   -
 فع الكرة فوق رأس الخصم، حتى ذا النوع من القذف يسمح للاعب بر ه :قذف الكرة بالوجه الداخلي للكرة ✓

  :كان قريب منه ويشترط في تنفيذ الضربة مايلي  نإو 
  .ضع رجل الارتكاز جانب وخلف الكرة بمسافة تقدر قدمينو  -
 ينحني الجسم باتجاه رجل الارتكاز.  -
 (78، ص1989،)بوداود عبد اليمين .الجزء المخصص للضرب لمشط القدم الممتدة من الاصبع لكعب القدم -
 وتكون  ما نريد أن تعمل الكرة مسار منيستعمل هذا النوع من القذف عند: قذف الكرة بالوجه الخارجي للكرة ✓

 :تقنية التنفيذ كالتالي
 .الارتكاز في خط متعامد مع إتجاه اللعبرجل  -
 . تأرجع القدم الضاربة في مفصلها الى الداخل وتضرب الكرة بمنطقة الكعبان -
 (43، ص1984)سامي الصفار،التوازن ى مد الذراعين جانبا للحفاظ عل عالارتكاز محني الجسم اتجاه رجل ين -

   :لخطوات التعليمية لمهارات ضرب الكرةا-3-3-4
  :اللاعبين في خطين متقابلين ، يتم ضرب الكرة الثابتة بين زميلين متقابلينيقف 

  .الكرة في حالة حركة -
  (.ضرب الكرة مباشرة بالتبادل مع تبديل الرجل الضاربة )اليمنى واليسرى -
 (.م20-15-10-5نفس التمرين مع زيادة المسافة ) -
  .مربع، دائرة، مع وجود الخصميتم تصعيد درجة صعوبة التمرين على شكل مثلث ،  -
  . التطبيق في المبارة مع النصائح والارشادات -
  :الأوضاع الرئيسية للقذف -3-3-5
 هذا النوع من القذف يتحقق خلال الضربات الحرة وضربات الجزاء بعد صفارة الحكم أو   :القذف من الثبات ✓

  .بعد إخماد تام للكرة، ثم تحقيق هدف مباشر
 التحكم في القذف نحو المرمى من الجري مهم خلال المباريات وهذا في وقت ان اللاعبين   :القذف من الجري ✓

مجبرين على القذف بدون إخماد وبدون توقيف للكرات القادمة عن تغيير جناح او تمريرة من العمق بعد ) واحد، إثنان( 
قوة لدقة مع سرعة كبيرة في التنفيذ و اهذا النوع من القذف يسمح من مغالطة حراس المرمى ، ويتطلب ايضا قليلا من 

 (138، ص1990مفتي إبراهيم ، ) .انفجارية خارقة
 عموما خلال الحركات المركبة أمام الخصم ،اللاعبون يستعملون المراوغة قبل محاولة المقذف   :القذف بعد المراوغة ✓
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   .م ،اين يوجد هناك الكثير من لاعبي الخصم18خلق مساحة المفضلة، وهذا النوع من القذف يتحقق غالبا في منطقة 
 تكرر هذا القذف بعد تمريرة كثيرة خلال المباريات،وهذا في وقت من الحملات الهجومية ، ي :القذف مع تمريرة ✓

   .تكون غالبا على الأجنحة مما يتطلب من المهاجمين سرعة كبيرة في التنفيذ
 أو ،القذف بالرأس من أنواع القذف المستعملة بكثرة في المباريات سواء كانت الحملات هجومية  :لقذف بالرأسا ✓

  .على حملات دفاعية ، وتكون غالبا القذفات فعالة فى تحقيق الأهداف في الحالات المعقدة ، امام الخصم أو أكثر
  :عوامل نجاح القذف -3-3-6
إن إخفاق اللاعب في أداء طريقة صحيحة للتسديد ليس السبب الوحيد دائما. لتحقيق التسديد لهدفه، لكن هناك   

 :نجاح التسديد أو فشله، المتمثلة فيما يليلتحقيق مدى  عناصر أخرى
  .ارتفاع مسار الكرة وهي متجها للمرمى -
 .الزاوية التي تسدد اليها الكرة -
 .توقيت التسديد -
 .عند تسديد الكرة يجب أن توجه حيث يكون من الصعب على الحارس المنافس أن يصدها   :دقة و قوة التسديد -
ومن هذا المنطق نجد أن دقة التسديد وقوته لهما دورا أساسيا في نجاحه ، وكلما زادت خبرة اللاعب. وتدريبه زادت  

فرصا ذهبية  يهدرونما اللاعبون قليلي الخبرة والتدريب فإنهم غالبا أ .قذفات قوية في المكان المحدد إرسالمقدرته على 
حدها أو على الدقة وحدها، فهنالك من يركز على القوة في التسديد  وهو ، إما لتركيزهم على القوة و الأهدافلتسجيل 

قريب من المرمى فتكون النتيجة بعيدة، كما ان هنالك لاعبين يسددون الكرة بدقة على حساب قوتها، وبذلك يعطي 
على اللاعب دائما  الوقت الكافي للحراس للتحرك وصد الكرة،إذن القوة والدقة مطلوبتان في التسديد على المرمى ويجب

  .أن يوازن بينهما اثناء التصويب حسب الموقف الذي يوجهه
 متى تتغلب القوة على الدقة في التسديد ؟

  :تزداد نسبة القوة على الدقة في التسديد في الحالتين الآتيتين 
 .في معظم حالات التسديد أو التصويب البعيدة -
 لحارسفي حالات التسديد القريبة من زوايا يصدها ا -

 متى تتغلب الدقة على القوة في التسديد؟
 :تزداد نسبة الدقة على القوة أثناء التسديد  
 خاصة اذ ماكان الحارس غير متمكن من الزاوية التي يسدد منها  :في الحالة إذ كانت الكرة قريبة من المرمى -

 (139، ص1990مفتي إبراهيم ، )) .اللاعب
 نعني بارتفاع مسار الكرة كونها مسددة عالية أو منخفضة وتعتبر  :على المرمىإرتفاع مسار الكرة وهي مسددة  -

التسديدات الأرضية الأكثر صعوبة في انقاذها من التسديدات العالية ويرجع ذلك ان أداء الحارس لحركة الارتماء، 
 ن أقل. الطيران في الهواء أسهل وأقصر في المسافة من الارتماء في الأرض، وبالتالي يكون الزم

 التسديدفي إنقاذ الكرة من  ،ان التسديد على الزاوية البعيدة أصعب على حارس المرمى :الزاوية التي تسدد لها الكرة -
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ه يلاللاعب وابتكاره وذكائه، طبقا لمنحو الزاوية التي يصدها، وبالرغم من ذلك فإن المجال مفتوح في كرة القدم لإبداع 
 (.140-139 ،1990) مفتي إبراهيم، لهذا الموقف في إطار مصلحة الفريق.

إذ يحدث كثيرا في المباريات أن يهمل حارس المرمى في سد الزاوية التي يقترب منها اللاعب واضعا في اعتباره العمل    
على تأمين الزاوية البعيدة أثناء وقوفه من الزاوية القائمة مما يؤدي الى فتحها بصورة واضحة، مما لايمكنه التحكم فيها، 

أن يسدد في الزاوية القريبة بدون تردد،وذلك لأن فتح هذه الزاوية نسبيا يعني  وفي مثل هذه الأحوال يجب على اللاعب
  .تضييق الزاوية البعيدة

 دالتسديد، وكثيرا مانج ن الإختيار الصحيح لتوقيت التسديد يعتبر واحد من اهم عناصرإ :توقيت التسديد -
للحظات، الأمر الذي يكون نتيجه لإغلاق  بين فقدو فرصة التسديد على المرمى نتيجه تأخرهم وبطئهم للتسديدلاع

   .الحراس لزاوية التسديد، او أن التأخير يؤدي إلى إزدحام الطريق بالمدافعين أمام المرمى
  :(إضاعة الهدف ) سباب إخفاق التسديدأ-3-3-7
إضاعة التهديف إن أسباب إضاعة الهدف ظاهرة بوضوح في كافة مستويات كرة القدم ، وغالبا ماتكون نسبة      

قليلة، إلا ان هذه النسبة إذا زادت عن حدها أصبحت ظاهرة سيئة وتحتاج للعلاج، ويجب على المدرب في كلتا الحالتين 
العمل على تقليل نسبة الاهداف الضائعة، بقدر الإمكان من خلال تحليل أداء اللاعبين وخاصة المتسببين في إضاعة 

ية لذالك، وبالتالي العمل على علاجها من خلال البرنامج العام لفريق وايضا من الأهداف  حتى يصل للأسباب الحقيق
  :خلال برامج التدريب الفردي ، وفيما يلي تضمر بعض الأسباب التي يمكن من خلالها إضاعة الهدف

 ضعف الصفات الإرادية للاعب و تسرع اللاعب في التسجيل -
 .الأداء المهاريعدم الالتزام بالنقاط الفنية في  -
 .الأخطاء التكتيكية  وضعف في الأداء البدني -
 و ضعف تركيز اللاعب خلال الأداء -
 (3، ص1990،) مفتي إبراهيمالذاتية في اللعب )الأنانية(.  -
 كرة القدم :  -4

 :صفات لاعب كرة القدم -1-4
 ومن ،الأداء الحركي الجيد في الميدان يحتاج لاعب كرة القدم إلى صفات خاصة تلاءم هذه اللعبة و تساعد على     

هذه الخصائص أو المتطلبات هناك أربعة متطلبات للاعب كرة القدم و هي الفنية ، الخططية ، النفسية ، و البدنية و 
اللاعب الجيد هو الذي يمتلك تكامل خططيا جيدا و مهاريا عاليا و التعدادات النفسية ايجابية مبنية على قابلية بدنية 

 ازة و نقص الحاصل في إحدى تلك المتطلبات يمكن أن تعوض في متطلب آخر .ممت
يمكن تقويم المتطلبات البدنية لكرة القدم من خلال دراسة الصفات الحركية للاعبين و تحليلها خلال المباراة طبقا      

مباريات كثيرة للوصول للنشاطات المختلفة و طرق لعب اللاعب للمباريات ، فان التحليل كان معتمدا على رصد 
 لتلك الخصائص و الإحصائيات المهمة. 
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 :الصفات البدنية  -4-1-1
ا كان تكوينهم الجسماني، قوي البنية ، جيد التقنية ، ذكي  ممن مميزات كرة القدم أن ممارستها في متناول الجميع مه     

لا تنقصه المعنويات هو اللاعب المثالي فلا تندهش إذا شاهدنا مباراة ضمت وجها لوجه لاعبين يختلفون من حيث 
ير الشكل و الأسلوب ، لنتحقق من أن معايير الاختيار لا ترتكز دوما على الصفات البدنية ، فقد يتفوق لاعب صغ

الحجم نشيط ماكر يجيد المراوغة على خصمه القوي،و ذلك ما يضيف صفة العالمية لكرة القدم و يتطلب السيطرة في 
المحافظة و  ساق أخرى من اجل التقاط الكرة،المعلب على الارتكازات الأرضية ، و معرفة تمرير  ساق عند التوازن على 

                                                                       (10ص  ،1999موفق مجيد المولى، ) تام.ا وتوجيهها يتناسق بتناسق عام و عليه
 :الصفات الفيزيولوجية  -4-2-2

تتحدد الانجازات لكرة القدم الحديثة بالصفات الفنية و الخططية و الفيزيولوجية و كذلك النفسية و الاجتماعية و      
مع بعضها و عن قرب شديد فلا فائدة من الكفاءات الفنية للاعب اذا كانت المعرفة الخططية له  ترتبط هذه الحقائق

قليلة ، و خلال لعبة كرة القدم ينفذ اللاعب مجموعة من الحركات المصنفة مابين الوقوف الكامل إلى الركض بالجهد 
لوك هو الذي يفصل بل يميز كرة القدم عن الأقصى ، وهذا ما يجعل تغير الشدة واردة من وقت إلى أخر ، وهذا الس

الألعاب الأخرى ، فمتطلبات اللعبة الأكثر تعقيدا من أي لعبة فردية أخرى ، و تحقيق الظروف المثالية فان هذه 
 :المتطلبات تكون قريبة لقابلية اللاعب البدنية و التي يمكن أن تقسم إلى ما يلي

 القابلية على أداء الركض السريع . والقابلية على الأداء بشدة عالية . ✓
 خلال وضعية معينة . )القدرة العالية  (القابلية على إنتاج قوة  ✓
محتوى تلك المفردات ، يتدرج ضمن مواصفات الجهاز الدموي التنفسي و  أن الأساس في انجاز كرة القدم داخل     

 ( 62ص ،1999)موفق مجيد المولى،كذلك العضلات المتداخلة من الجهاز العصبي. 

 :الصفات النفسية -4-1-3
تعتبر الصفات النفسية احد الجوانب الهامة لتحديد خصائص لاعب كرة القدم و ما يمتلكه من السمات الشخصية     

 :ومن بين الصفات النفسية نذكر ما يلي 
 و  يعرف التركيز على انه " تضييق الانتباه ، و تثبيته على مثير معين أو الاحتفاظ بالانتباه على مثير محدد" :التركيز ✓

المقدرة على الاحتفاظ بالانتباه على مثير محدد  ( :يرى البعض أن مصطلح التركيز يجب أن يقتصر على المعنى التالي
 . (384ص، 1990،يحي كاظم النقيب)دى الانتباه(. م :لفترة من الزمن و غالبا ما تسمى هذه الفترة ب

 يعني تركيز العقل على واحدة من بين العديد من الموضوعات الممكنة ، أو تركيز العقل على فكرة معينة :  الانتباه ✓
التعامل بكفاءة من بين العديد من الأفكار ، ويتضمن الانتباه ،الانسجام و الابتعاد عن بعض الأشياء حتى يتمكن من 

 حالة الاضطراب والتشويش والتشتت الذهني  هو سهيها الفرد انتباهه ،وعكمع بعض الموضوعات الأخرى التي يركز عل
 وسيلة عقلية يمكن من خلالها تكوين تصورات الخبرات السابقة أو تصورات جديدة لم تحدث  :التصور العقلي  ✓

 ه ذمن قبل لغرض الأعداد للأداء ، و يطلق على هذا النوع من التصورات العقلية الخريطة العقلية ، بحيث كلما كانت ه
 هو المطلوب . الخريطة واضحة في عقل اللاعب أمكن إرسال إشارات واضحة للجسم لتحديد ما
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 هي توقع النجاح ،والأكثر أهمية الاعتقاد في إمكانية التحسن ، فبالرغم من عدم تحقيق المكسب  :الثقة بالنفس  ✓
 ( 117ص، 2004سامة كامل راتب ، أ) أو الفوز يمكن الاحتفاظ بالثقة بالنفس و توقع تحسن الأداء.

 هو فرصة المتاحة للاعب لإعداد تعبئة طاقته البدنية و العقلية و الانفعالية بعد القيام بنشاط ، و  :الاسترخاء  ✓
 تظهر مهارات اللاعب للاسترخاء بقدرته على التحكم و سيطرته على أعضاء جسمه المختلفة لمنع حدوث التوتر .

 سنة: 15المرحلة العمرية اقل من  -5
يمر الإنسان بعدة مراحل في عمره، تحدد على غرارها مميزات الطرق والحملات أثناء التعلم والتدريب وهذا ما جعل     

 الاختصاصيين يحددون كل صنف من خلال عدة جوانب مختلفة.
 رب خصائص لذا فمن المهم أن يعرف المد هايضمن نجاح ،الممارسة الرياضية في هذه المرحلة تتطلب نظاما أكاديميا   

 واحتياجات الطفل والجوانب الملموسة لنموه وتطوره، كي يستطيع برمجة نظام تعليمي وتدريبي على أسس وقواعد علمية.
  مفهوم المراهقة: -5-1
المراهقة كما عرفها الدكتور "عبد الحميد محمد الهاشمي" بأنها الفترة الممتدة من مرحلة الطفولة الى سن الرشد وهي في    

سنة فالمراهقة هو الغلام الذي قارب الحلم، حيث تشهد بداية رجولة الفتى وأنوثة الفتاة،   13-12العادة تكون ما بين 
                                                           (186م، ص1976)عبد الحميد محمد الهاشمي، على الأعضاء الجنسية فقط.  كما تعرف تطورات جسدية عميقة لا تقتصر

 اقسام المراهقة:  -5-2
لقد أشرنا في تعريف المراهقة أن بداية هذه المرحلة صعبة وهذا بسبب التغيرات الفيزيولوجية والتحولات البنيوية،     

لذلك اختلف العلماء والباحثون في تحديد زمن المراهقة من حيث بدايتها وكذا نهايتها، وكم تدوم في حياة الانسان؟ و 
وفي أي سن تنتهي؟ لكن نظرا لعدم وجود مقياس محدد وموضوعي خارجي تخضع له هذه القياسات، أخضعوها لمجال 

يكيون الى تقسيم مرحلة المراهقة الى ثلاث أقسام لتسهيل دراستهم وتسهيلا لها، حيث يذهب الباحثون والعلماء الأمر 
مجال الدراسة والبحث فقط لا غير، ولضبط كل التغيرات والمظاهر النفسية والسلوكية التي تحدث في هذه الفترة، وفيما 

 (164)محي الدين مختار، بدون سنة، صيلي أقسامها: 
مو السريع الذي يصاحب البلوغ الى حوالي سنة الى سنتين تمتد منذ بدأ الن (:14-12المراهقة المبكرة )-5-2-1

بعد البلوغ وتسميتها "شارلوت بوهلر" مرحلة الاتحاد السلبي، ذلك أن السلوك الفتى أو الفتاة يتجه نحو السلبية 
ه فرصة ولأعراض عن التفاعل الكامل ويصعب على الفتى المراهق فيها التحكم في سلوكه الانفعالي بالدرجة التي تتيح ل

امتصاص القيم والعادات والاتجاهات من المجتمع الذي يعيش فيه لوجود التغيرات الفيزيولوجية والغددية التي تجعله مفرد 
 الحساسية بذاته مشغولا باجتياز الصراعات. 

يطلق عليها أيضا المرحلة الثانوية وما يميز هذه المرحلة هو بطيء سرعة  (:17-15المراهقة المتوسطة )-5-2-2
النمو الجنسي نسبيا مع المرحلة السابقة وتزداد التغيرات الجسمية والفيزيولوجية من زيادة الطول والوزن واهتمام المراهق 

 بمظهره الجسمي وقوة جسمه ويزداد بهذا الشعور بذاته.
ت حيث أنها تعتبر مرحلة اتخاذ القرارايطلق عليها بالذات مرحلة الشباب، (:21-18)المراهقة المتأخرة -5-2-3

العزوف، وفيها يصل النمو إلى مرحلة النضج الجسمي المستقبل وكذا اختيار الزواج أو  مهنة الحاسمة التي يتخذ فيها اختيار
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ريقة الكـلام والاعتماد على النفس والبحث عـن ويتجه نحو الثبات الانفعالي والبلوغ مثـل: الاعتناء بالمظهر الخارجي وط
  )264، ص1972)حامد عبد السلام زهران،  .المكانة الاجتماعيـة وتكون لديه نحو الجمعيات ثم الطبيعـة والجنس الآخر

هوية تتميز مرحلة المراهقة المبكرة بالفوضى والتناقض، فيبحث الفرد عن  (:14-12مشاكل المراهقة المبكرة )-5-3
جديدة ويحاول تجاوز هذه الأزمات والتأثيرات بالرياضة والاعمال الفنية، ففي الأول الأزمة تبدا ببطء ثم تنفجر ويعود 
سببها الى الإحساس بالخوف والخجل والخطأ، فهي مرتبطة بمستوى الذكاء، كما يمكن إرجاع هذه المشاكل لعدة عوامل 

 ية(، فيصبح يفحص الأمور ويناقشهاجتماعية كعدم الامتثال للمجتمع )العدوانمن بينها عوامل نفسية كالعزة، وعوامل ا
بتفكيره وعقله، وعندما يشعر بأن البيئة تتصارع معه ولا تقدر مواقفه ، يسعى دون قصد لأن يؤكد بنفسه ثورته ونموه 

 (72، ص1971ئيل عوض، )خليل ميخا.وعناده إذا كان كل من المدرسة والأسرة والأصدقاء يفهمون قدراته ومواهبه

 وتتلخص كل هذه المشاكل في النقاط التالية: 
إن من الطبيعي ان تتسم الحياة النفسية للمراهق بالفوضى والتناقض والتجارب العديدة   المشاكل النفسية:-5-3-1

يظهرها أحيانا التي يقوم بها وقد تكون فاشلة وقد تكون ناجحة، فهو بذلك يعيش في صراعات داخلية مكبوتة قد 
بالعدوان والتمرد على الأعراف والتقاليد فهو يعتقد أنه يجب على المجتمع الاعتراف بشخصيته وقد تؤدي هذه 

 الصراعات النفسية الى الإحساس بالذنب والقهر فيؤدي به الى الاكتئاب والانعزال أو الى السلوك العدواني.
اهق في النشاط الرياضي والكشفي أو الاجتماعي لكي يتكيف مع وتستطيع صرف النظر عن هذه المشاكل بإدماج المر 

 (41، ص1999)عبد الرحمان الحيساوي، حياة الجماعة ويتعلم روح المسؤولية. 
انفعالات المراهق تختلف في أمور كثيرة عن انفعالات الأطفال وكذلك الشباب،   المشاكل الانفعالية:-5-3-2

 ية: يشمل هذا الاختلاف في النقاط التال
 تمتاز هذه الفترة من المراهقة بفترة انفعالات عنيفة فيثور المراهق لأتفه الأسباب. ✓
المراهق في هذه المرحلة لا يستطيع أن يتحكم في المظاهر الخارجية لحالته الانفعالية فهو يصرخ ويدفع الأشياء عند  ✓

 على الاتزان الانفعالي. غضبه ونفس الظاهرة تبدو عليه عندما يشعر بالفرح فيقوم بحركات لا تدل
يتعرض بعض المراهقين لحالات اليأس والقنوط والحزن نتيجة بما يلاقونه من إحباط، تتميز المرحلة بتكوين بعض  ✓

 العواطف الشخصية تتجلى في استياء المراهق بمظهره بطريقة كلامه إلى الغير.
 عن الوالدين.يسعي المراهق إلى تحقيق الاستغلال الانفعالي أو النظام النفسي  ✓
 (183، ص 1996سي أحمد، ي)بسطو  بالرغم من حاجة المراهق إلى الرعاية إلا أنه يميل إلى نقد الكبار. ✓

في هذه المرحلة يبلغ الطفل مرحلة النضج حيث ينعكس هذا النضج في نموه  المشاكل الاجتماعية:-5-3-3
 مكانه في المجتمع و يتوقع من المجتمع أن يقابله كرجل أو امرأة.الاجتماعي الواضح فيبدو المراهق إنسانا يرغب غي أخذ 

كما يبدأ المراهق بإظهار الرغبة الاجتماعية من حيث الانضمام إلى النوادي والأحزاب أو الجمعيات على خلاف     
 ألوانها مما يؤمن له شعور بالانتماء إلى المجتمع كإنسان قيمة فعالة.

للنظر في هذه المرحلة فهو ميل الجنس إلى عكسه لأنه على هذا الميل يتوقف بقاء الجنس البشري أما الشيء الملفت    
 شخصه لذلك ترى المراهق مهتما بمظهره الخارجي وذاته الجسمية من أجل جذب اهتمام الآخرين من الجنس الآخر نحو
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 (111، ص 2000ج خوري، )توما جور  .مما يترتب عليه ميل اجتماعي جديد للمشاركة في بناء مستقبله
إن المتاعب المرضية التي يتعرض لها المراهق هي السمنة، إذ يصاب بسمنة بسيط مؤقتة،  المشاكل الصحية:-5-3-4

ولكن إذا كانت كبيرة فيجب العمل على تنظيم الأكل والعرض على طبيب مختص، فقد تكون وراءها اضطرابات 
 المراهقين على الطبيب للأسماع الى متاعبهم وهو في حد ذاته جوهر العلاج.شديدة في الغدد كما يجب عرض 

( وأتباعه من العلماء التحليل النفسي بأن حرمان الحاجة الجنسية هو friendsنادى ) المشاكل الجنسية:-5-3-5
يكون له إلحاح من العلل الأساسية سوء توافق الشخصية والاضطرابات العصبية، وكما أثبتت دراسة على أن الطفل 

جنسي لغرض اكتشاف الجسم وحين يبلغ مرحلة المراهقة نجد أن هذه الحاجة تقوى وتأخذ شيء آخر وهو الإشباع 
 (134، ص 1979)كمال دسوقي، .الجنسي

 من ◦/◦90" أن فترة المراهقة هي فترة رغبات جنسية قوية وبين أن ما يزيد عن  كينزكما دلت دراسات "    -  
 (318، ص 1981)حامد عبد السلام زهران، سنة.  15المراهقين في أمريكا يكون فاعلين نسبياً عند سن  
الحاجة الجنسية عادة ماتتحقق في مجتمعنا عن طريق الزواج أنما في حالة المراهق الذي ينمو جنسا وتقوى رغباته    

الجنسية، فإن الحاجة الجنسية يمكن أن توجه إلى نشاط آخر يسلكه المراهق والرياضة قد تكون أفضل وسيلة لتحقيق 
 .Winicohtالمحللين النفسانيين مثل " شخصيته السوية بعيدة عن كل انحراف جنسي، إذ أن بعض

Freud  يرون أن خلال فترة البلوغ هناك شخصية غريزة عدوانية يحاول الفتي من خلالهـا أن يخفف منها و ذلك"
 (119، ص 1982)فاخر العاقل، بتوجيهها نحو النشاطات كالرياضة و بعض الهوايات كالموسيقى. 

 الدراسات السابقة والمشابهة: ➢
ضرورية للباحث حيث يجب تناولها وتحليلها بدقة لإثراء بحثه والتعمق فيه قدر تعتبر الدراسات السابقة والمشابهة محاور    

المستطاع، والغرض منها الإثبات أو النفي وأيضا الحاجة الماسة للدلالة العلمية التي على الباحث الانطلاق منها، ونذكر 
 من بينها:

 : 01لدراسة ا 
 .دكتوراه ، جامعة أم البواقي رسالة (2017): براح حمزة  سة صاحب الدرا •
 : "تأثير بعض التمرينات البليومترية في تطوير القوة الإنفجارية والقوة المميزة بالسرعة للرجلين دراسة تحت عنوان •

 القدم". في بعض المهارات الأساسية لكرة 
 الكشف عن تأثير بعض التمرينات البليومترية في تطوير القوة الإنفجارية والقوة المميزة لدراسة: ل العاملهدف ا •

بالسرعة للرجلين في بعض المهارات الأساسية لكرة القدم من خلال طريقة التدريب التكراري والفتري مرتفع الشدة 
 بالأسلوب البليومتري. 

 : تساؤلات الدراسة •
 هل هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الإختبارات القبلية والبعدية في صفة القوة الإنفجارية للرجلين ولصالح -1
 الإختبارات البعدية للمجموعة التجريبية ؟ 
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هل هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الإختبارات القبلية والبعدية في صفة القوة المميزة بالسرعة للرجلين ولصالح  -2
 الإختبارات البعدية للمجموعة التجريبية ؟

والبعدية في بعض المهارات الأساسية بكرة القدم هل هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الإختبارات القبلية  -3
 للرجلين ولصالح الإختبارات البعدية للمجموعة التجريبية ؟

 : المنهج التجريبي . في الدراسة المنهج المتبع •
 لاعب من فريق عين  24لاعب من فريق إتحاد الشاوية كعينة تجريبية ،و 24:شملت عينة البحث عينة الدراسة  •

 بطريقة عمدية. . وتم الإختيارضابطةالبيضاء كعينة 
 الأدوات المستخدمة في الدراسة: •
 المصادر العربية والأجنبية. -
  إستمارة إستطلاع رأي المختصين والتدريب لترشيح أهم المهارات الأساسية للاعب كرة القدم و الإختبارات البدنية. -
 أهم النتائج المتوصل اليها: •
 كانت سرعة الطلبة في الاختبار البعدي أكبر من الاختبار القبلي وزمنهم أقل.أن هناك فروق واضحة حيث   - 
 التدريب بالأسلوب البليومتري عمل على تطوير مهارة ضرب الكرة لأبعد مسافة. - 
 الإقتراحات المتوصل إليها: •
 .في تدريب لاعبى كرة القدم  إمكانية إستخدام التمرينات البليومترية والمتضمنة في محتواها الجانبين البدني والمهاري-
التأكيد على الإهتمام بتدريب القوة العضلية بجانب تدريب الصفات البدنية الأخرى لكي تحدث عملية التدريب -

 بصورة متكاملة.
زة ة الفروق الفردية بين اللاعبين في تطوير القوة الإنفجارية والقوة الممييفضل إستخدام المناهج التدريبية المقننة ومراعا

 بالسرعة للرجلين لدى لاعبي كرة القدم.
 : 02لدراسة ا 
 .جامعة الجيلالي بونعامة ، بخميس مليانةدكتوراه،  رسالةلنيل  (2017)زمام عبد الرحمن  صاحب الدراسة: •
 تأثير التمرينات البليومترية بالطريقة التكرارية في تطوير القدرة العضلية للرجلين وقوة التصويب " دراسة تحت عنوان: •

 للاعبي كرة القدم". 
 تصميم برنامج بالتمارين البليومترية تنفذ بالطريقة التكرارية بهدف تطوير القدرة العضلية :  لدراسةالعام لدف اله •

  .U17لعضلات الرجلين وقوة التصويب للاعبي أشبال كرة القدم
 : تساؤلات الدراسة •
القدرة العضلية وقوة التصويب هل يؤثر البرنامج المقترح بإستعمال التمارين البليومترية بالطريقة التكرارية في تطوير   -1

 للاعبي كرة القدم ؟
 هل يؤثر البرنامج المقترح في تطوير قوة التصويب للاعبى كرة القدم ؟ -2
 المنهج التجريبي. :في الدراسة المنهج المتبع •
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 ثلون فريق مولودية خميس مليانة لاعب وهم يم 18كانت بطريقة عشوائية وكانت متكونة من عينة الدراسة: •
لاعبين والثانية تجريبية وتتكون من نفس العدد، تم الأخذ  9وقسمت العينة الى مجموعتين ، الاولى ضابطة تتكون من 

 بعين الاعتبار تكافؤ وتجانس العينتين.
 الأدوات المستخدمة في الدراسة: •
 ا للترشيح على خبراء في التدريب والتحضير البدني.قام الباحث بتحديد مجموعة من الإختبارات البدنية وعرضه -
 أهم النتائج المتوصل اليها: •
 ضابطة في الإختبار الأثر المعنوي في القدرة العضلية وقوة التصويب لدى المجموعة ال ليس لهأن البرنامج المقترح  -

 . القبلي والبعدي
 القدرة العضلية لعضلات الرجلين.البرنامج التدريبي المقترح له الأثر الإيجابي في تطوير  -
 البرنامج المقترح له تأثير فعال في تطوير قوة التصويب. -
 الإقتراحات المتوصل إليها: •
 التأكيد على إستخدام التمارين البليومترية في مرحلة المنافسات بغرض تطوير القدرة العضلية مما ينعكس على تطور  -

 المهارات الحركية.
 راسات مختلفة حول بقية الفئات العمرية.البرنامج المقترح في تدريب الأشبال وإجراء دإستخدام  -

 :03لدراسة ا 
 الماجستير ،الجامعة التكنولوجية لكرة القدم، العراق. مذكرةلنيل  (2009/2010)وليد نافع :مؤيدصاحب الدراسة  •
 : " تأثير التدريب الفتري مرتفع الشدة في تطوير القوة المميزة بالسرعة للرجلين ودقة التهديف دراسة تحت عنوان •

 بكرة القدم".
 الكشف عن تأثير البرنامج التدريبي على تطوير القوة المميزة بالسرعة للرجلين من خلال  لدراسة:ل العام دفاله •

 إعداد منهج تدريبي بطريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة. 
 تساؤلات الدراسة: •
ختبار  -1 هل هناك فروق معنوية ذات دلالة إحصائية بين الإختبارين القبلي والبعدي للعينتين التجريبية والضابطة في الإإ

 البدني والمهاري ولصالح الاختبار البعدي 
هل هناك فروق معنوية ذات دلالة إحصائية للمجموعتين التجريبية والضابطة في الإختبار البعدي في الإختبار  -2

  والمهاري ولصالح المجموعة التجريبية ؟البدني
 : المنهج التجريبي . المنهج المتبع •
 لاعب من فريق الجامعة التكنولوجية وتم  20: تم إختيار العينة بطريقة عمدية شملت عينة البحثعينة الدراسة  •

 تقسيم العينة الى قسمين ضابطة وتجريبية بطريقة المزاوجة بين العينتين. 
 : الأدوات المستخدمة في الدراسة  •
 الوسط الحسابي -
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 الإنحراف المعياري   -
 المتناظرة والغير متناظرة.( للعينات T)إختبار   -
 أهم النتائج المتوصل اليها: •
 وجود فروق معنوية بين الإختبار القبلي والبعدي ولصالح الإختبار البعدي لكل من المجموعة التجريبية والضابطة في  -

 الإختبارين البدني والمهاري.
 دى لاعبى كرة القدم.ان للمنهج التدريبي أثر فعال في تطوير القوة المميزة بالسرعة للرجلين ل -
 :الإقتراحات المتوصل إليهم •
 يفضل إستخدام المناهج التدريبية المقننة ومراعاة الفروق الفردية بين اللاعبين في تطوير القوة المميزة بالسرعة للرجلين  -

 لدى لاعبى كرة القدم.
 إجراء المزيد من الدراسات للتدريب الفتري مرتفع الشدة لتطوير القدرات البدنية ولعينات مختلفة. -

 :04لدراسة ا 
 أم البواقي.بن مهيدي، جامعة العربي الماستر، مذكرةلنيل  (2016/2017)غريب شمس الدين  :صاحب الدراسة  •
 " أثر التدريب البليومتري على القوة المميزة بالسرعة ومهارة التصويب لدى لاعبي كرة القدم".:دراسة تحت عنوان •
 لدراسة:العام لدف اله •
 البليومتري على صفة القوة المميزة بالسرعة ومهارة التصويب لدى لاعبي كرة القدم".التعرف على أثر التدريب  -
 تساؤلات الدراسة : •
 هل هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الإختبار القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة لصالح الإختبار البعدي ؟ -1
 لصالح الإختبار البعدي ؟ تجريبيةبعدي للمجموعة اللالقبلي واهل هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الإختبار  -2
هل هناك فروق ذات دلالة إحصائية في إختبارات القوة المميزة بالسرعة بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في  -3

 الإختبارات البعدية لصالح المجموعة التجريبية؟
ارة التصويب بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في هل هناك فروق ذات دلالة إحصائية في إختبارات مه -4

 البعدية لصالح المجموعة التجريبية ؟ الاختبارات
 : المنهج التجريبي . المنهج المتبع •
 وتم تقسيم العينة الى  من فريق برج الصباط لولاية قالمة،  كرة القدملاعب   16: شملت عينة البحثعينة الدراسة  •

 ، طبقت عليهم إختبارات قبلية للكشف عن المستوى.قسمين ضابطة وتجريبية 
 : الأدوات المستخدمة في الدراسة  •
 الوسط الحسابي  -
 الإنحراف المعياري  -
 ( للعينات المتناظرة والغير متناظرة.T)إختبار  -
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 أهم النتائج المتوصل اليها: •
 الإختبار البعدي.بين الإختبار القبلي والبعدي ولصالح المجموعة الضابطة في ذات دلالة إحصائية وجود فروق  -
 وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الإختبار القبلي والبعدي ولصالح المجموعة التجريبية في الإختبار البعدي. -
 بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في  توجد فروق ذات دلالة إحصائية في إختبارات القوة المميزة بالسرعة لا -

 البعدية لصالح المجموعة التجريبية. الاختبارات
 الإقتراحات المتوصل إليها: •
 إدراج تمارين البليومترك في البرنامج التدريبي من أجل تطوير القوة المميزة بالسرعة  ومهارة التصويب. -
 التمارين البليومترية.التحضير البدني الجيد قبل الشروع في  -
 ضرورة مراعاة خصوصية الفئة العمرية وإستغلالها لتنمية صفة القوة المميزة بالسرعة ومهارة التصويب. -

 لتعليق على الدراسات السابقة:ا 
 مع دراستنا أنه قام بإستخدام المنهج التجريبي ذو التصميم الثنائي "  (2017تتشابه دراسة براح حمزة ) ✓

تجريبية" على لاعبي كرة القدم، حيث طبق تمرينات خاصة بالقوة الإنفجارية لمجموعة العضلات الأطراف  -ضابطة 
...وما استخدمهاالسفلى )الرجلين( والتي تتشابه مع موضوعنا هذا لكن يحدث الإختلاف في المهارات الأساسية التي 

 نا.في دراست استخدمناه
 تتشابه مع دراستنا أنه إعتمد على المنهج التجريبي ذو التصميم  (،2017أما دراسة زمام عبد الرحمن ) ✓

تجريبية" على لاعبي كرة القدم،وطبق مجموعة من الوحدات التدريبيه بإستخدام التدريب البليومتري  -الثنائي"ضابطة 
في وحداتنا التدريبية لكن في تطوير القدرة العضليه للرجلين ، والتي إستخدم فيها تمرينات تتشابه بعضها ماإستخدمناه 

الفرق في الفئة العمرية تختلف عن الفئه العمرية محل دراستنا، وكانت نتائجها؛ أن البرنامج المقترح له أثر معنوي في 
 .17Uالقدرة العضلية وقوة التصويب لدى المجموعه التجريبية صنف  

 إعتمد على المنهج التجريبي ذو التصميم  تتشابه مع دراستنا أنه (،2009/2010أما دراسة  مؤيد وليد نافع ) ✓
تجريبية" على لاعبى كرة القدم، حيث طبق تمارين خاصة بتطوير القوة المميزة بالسرعة لمجموعة  -الثنائي " ضابطة

العضلات العاملة في مهارة التهديف في كرة القدم وهي تختلف عن الصفة التي محل دراستنا لكنها تتشابه كونها صفة 
 تؤدى بالأرجل. الانفجاريةلقوة مشابهة ل
 فهي الأكثر تشابها من بين الدراسات السابقة لدراستنا من حيث  ،(2016/2017أما دراسة غريب شمس ) ✓

تجريبية" على لاعبى كرة القدم،  -متغيرات البحث، فقد إعتمد على المنهج التجريبي ذو التصميم الثنائي " ضابطة
ووحدات تدريبية بإستخدام تدريبات البليومتري على صفة القوة المميزه بالسرعة ، والتي ليست بعيدة عن القوة 

الدراسه إلي دراسة مهاره التصويب في كرة القدم ، والتي  الإنفجارية في تعريفاتها عند العلماء ، كذلك تطرق صاحب
 سنة . 15سنة إلي  13في الفئة العمرية من  تشابههيا التي تخدم بحثنا هذا بشكل خاص، مع 
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 همية الدراسات السابقة :أ 
 رضياتها.ساعدتنا هذه الدراسات في إعداد صياغة للكثير من مفاصل البحث كالمقدمة والإشكالية وأهدافها وف - 
 لإستفادة من الجانب المنهجي للدراسة في تصميم الوحدات التدريبية وتحديد المنهج المناسب لطبيعة دراستنا.ا - 
 تحديد العينة وما يتناسب مع طبيعة الدراسة. - 
  الإستعانة ببعض نتائج هذه الدراسات في ظل الافكار النظرية المتعلقة بموضوع الدراسة ومقارنة نتائج هذه  - 
 الدراسات بالنتائج المتوصل إليها من خلال دراستنا.    

     الإستفادة من الدراسات التي ركزت على المهارات والصفات الرياضية المكيفة وتجنب الهفوات خاصة تكييفها  - 
 وتعديلها. 

تحديد المتغيرات المتعلقة بالمحددات قيد الدراسة وسبل تحديد الإختبارات وأدوات القياس المستخدمة في إجراء  -
 بعض المراجع التي نحتاجها في دراستنا. استعمالو  ، البحث

 تفادي أخطاء الدراسات السابقة التي وقع فيها الباحثين. -
 



 الثاني الفصل

 الإطار العام للدراسة
 

 

 الكلمات الدالة في الدراسة   ✓

 إشكالية الدراسة  ✓

 أهداف الدراسة  ✓

 أهمية الدراسة  ✓

 فــــــرضيات الدراسة  ✓
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 : الكلمات الدالة في الدراسة1- 
 : وحدات تدريبية ❖
 (524ص ، 2007 ، مسعود جبران) .الأشياء أو الناس من اتحد ما حالة :وَحدَة  : - لغة •

 ) 136ص ، 2007 ، مسعود جبران(. تمرن عليه، ومُرن تعوده :به أو فيه أو الشيء على تدرب :تدريبية -           
 الأساسية الخلية تعتبر أنها أي السنوية، التدريب لخطة الأصغر الجزء هي أو الخلية هي التدريب وحدة :اصطلاحا •

 التدريب خطة أهداف من أكثر أو هدف يتحقق أن على المدرب يعمل ففيه الأهم، الجزء فهي التخطيط لعملية
 بدقة داخلها التمرينات تؤدى حيث الوحدة، هذه محتوى تكون التي وهي التمرينات، من مجموعة خلال من العامة
 (. 58ص ، 2005 زيد، أبو عباس الدين عماد  (الوحدة هدف لتحقيق وإتقان

 هي مجموعة تمارين مدمجة في حصة تدريبية واحدة ،تحتوي على ثلاث مراحل )تمهيدية ،رئيسية ،ختامية(. :إجرائيا •
 :الانفجارية القوة ❖
  بتدفق. الانبثاق الضعف، هي ضد القوة قوى، أو قوات جمعها )إسم(، قوة:  القوة -  : لغة •

  (131،ص2001)عصام نور الدين،  .وقوة اهتزازيرافقه  دوي وهو الانفجار من مشتقة:  انفجارية -       
                                                                                       بأنها "أقصى قوة تخرجها العضلة نتيجة إنقباضة عضلية واحدة"Clarkeعرفها كلارك  إصطلاحا: •

 (98، ص 1997السيد عبد المقصود ،)                                                                                  

 .زمن ممكن للتسديد نحو المرمىإخراج عضلات الرجلين لأقصى قوة لهما في اقل هي جرائيا: إ •
 التسديد:مهارة  ❖
 (777، ص1987لمنجد في اللغة العربية والأعلام،)ا أخذت من الفعل مهر أي حذق و أتقن . مهارة: لغة : •

 ، وسدده نحو الهدف ،سدد الكرة أي دفعها وأطلقها نحو المرمى ههجو  السهم أي صوب أي سدد بمعنى :التسديد 
 (535، ص 1994)إبن منظور،                                                                             

 هي قدرة تكتسب بالتعلم حيث يفترض مسبقا الحصول على نتائج محددة لها .: مهارة إصطلاحا: •
 (20، ص 1987: محمد نضر الدين رضوان ،)محمد حسن علاوي                                     

 ومي سواء فرديا أو جماعيا ويتحتمبأنه النتيجة الأخيرة لكل عمل هج  « jean defaur  »يعرفه التسديد :      
 (.13ص ، 2002،) سعد سعود فؤاد  .على المنفذ إندفاعا بدنيا أثناء التنفيذ

 هو محاولة قذف أو إرسال الكرة نحو المرمى، بحيث تكون في الهدف.التسديد  إجرائيا: •
 كرة القدم: ❖
                                                                                  (50، ص1986،)رومي جميل .بالقدمكلمة لاتينية وتعني ركل الكرة   هي  foot Ballكرة القدم لغة : •
كرة القدم قبل    جميل "كرة القدم هي رياضة جماعية تمارس من طرف جميع الناس كما أشار إليها رومي   : اصطلاحا •

 (1، ص1997 الحق،فيصل رشيد عياش الدليمي ولحمر عبد ) المجتمع.كل شيء رياضة جماعية يتكيف معها كل أفراد 



 

 

 طار العام للدراسةالإ                                                                       لثانيالفصل ا

- 36 - 

هي لعبة جماعية تتم بين فريقين، كل فريق من أحد عشر لاعبا، يستعملون كرة منفوخة مستديرة، ذات   :اإجرائي •
مقياس عالمي محدد، في ملعب مستطيل ذو أبعاد محددة، في كل طرف من طرفيه مرمى الهدف، ويحاول كل فريق 

 .فيه على حارس المرمى للحصول على هدفإدخال الكرة 
 سنة( 15)أقل من  الفئة العمرية ❖

 المراهقة:
المراهقة معناها النمو، نقول: " راهق الفتى وراهقت الفتاة "، بمعنى أنهما نميا نموا متواصلا ومستمرا،  لغة : •

 (323، ص2001)حامد عبد السلام زهران،  .والنمو من النضج والحلم والاشتقاق اللغوي يغير هذا المعنى على الاقتراب

 .يعني المراهقة بما يستخدم في علم النفس " بمرحلة الانتقال من مرحلة الطفولة إلى مرحلة النضج والرشد :اصطلاحا •
وعرفها حاتم محمد آدم "بأنه تلك المرحلة التي تبدأ من بداية البلوغ")بداية النضج الجنسي( حتى اكتمال العظام     

 (14، ص2005)حاتم محمد آدم، وتقع عادة ما بين الثانية عشرة والثامنة عشرة مع مراعاة الفروق الفردية. 
 الذين ينشطون في بطولة ماقبل الشرفي لولاية المسيلة.هي مجموع لاعبى أصاغر رائد أولاد دراج ،   :إجرائيا •
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 الإشكالية: -2
التي توليها الجماهير ووسائل الإعلام أهمية بالغة حسب  ، لقد أصبحت كرة القدم تحتل قائمة ألعاب الرياضية      

 و يةوعالم قارية بطولات و دورات اله نظمت و نشآتالما له فشيدت ، الدولية لكرة القدم فيدراليةللتقديرات الأخيرة 
 أحد عن الحديث علينا ضر  يف اهتطوير  و عليها الكلامو  ،  العالم في شعبية الأكثر الرياضة بذلك أصبحت و ، إقليمية
 (.2، ص2006/2007)بن قاصد علي الحاج ،. التدريب هوو  ألا بارياتالم ذهه بمستوى ترقى التي الركائز

تزامن التطور الذي يشمل  مع ، طرق اللعبتحديد في الفنيات و غاية التعقيد وال دخل التدريب في مرحلة  حيث    
على مستويات في الأداء المهاري المتقن لأين يالذي يهدف للإرتقاء بالرياض ،نواحي متعددة منها التطور البدني والمهاري 

كرة القدم من خلال البرامج التدريبية المبنية على   اختصاصيووهذا مايسعى إليه  ، والعطاء الفني والجمالي بأقل جهد
ونتيجة الإرتباط الوطيد مابين  ، ليرتقي بلاعبيه إلى مصاف الفرق الكبرىإختيار أفضل محتوى تدريبي و  ،أسس علمية 

التي  القوة ،أصبح من ضروري الإهتمام بعناصر اللياقة البدنية ولاسيما  ، الإعداد البدني والمهاري في لعبة كرة القدم
ب في طبيعة أحد القدرات البدنية الخاصة التي يحتاجها اللاع والتي تعد، تكز عليها الكثير من الفعاليات الرياضية تر 

التي تعتبر من الركائز الأساسية لبناء الرياضي والوصول به إلى أفضل إنجاز من خلال معرفة أفضل الطرق و  ؛اللعبة 
 (.99،ص1999)عادل عبد البصير،. لتنميتها

 المستوى إلى ليصل اللاعب في توفرها الواجب اللعبة هاته متطلبات أهم بين من واحدة الانفجارية القوة تعتبرإذ      
 بأقصى الأداء عند ويولدها یخرجها أن للفرد یمكن ممكنة قوة أقصى بأنها :محجوب يعرفها حيث ، للأداء والأمثل العالي
 اللاعب يحتاجها التي الانفجارية القوة أصبحت لقدم، حيثا كرة في وتعقيدا   صعوبة ازداد الحديث اللعب ولأن ،سرعة
لمختصون في مجال التدريب أن ويتفق ا ؛ والهجومية الدفاعية اللعب وخطط تاراالمه مختلف لملائمة وضرورية كبيرة

تلعب دورا هاما كإحدى القدرات الأساسية لمكونات الإعداد البدني أنها و  ، يع الألعاب الرياضيةتكمن في جم يتهاأهم
 (79،ص 2001.)وجيه محجوب، القدمفي كرة  سديدمثل الوثب للأعلى والت ، الأنشطة الرياضيةالتي تميز 

حيث أن المهارات الأساسية أحد الأركان الرئيسية في وحدة التدريب اليومية، إذ تعتبر قاعدة أساسية للعبة وبدون      
اجبات المركز الذي يشغله في خطوط اللعب إتقانها لن يستطيع اللاعب تنفيذ الخطط الملقاة على عاتقه من خلال و 

يؤثر تأثيرا مباشرا في عملية إتقان ونجاح الطريقة التي يلعب بها الفريق، ما يؤدي إلى إرباكه مما المختلفة أثناء المباراة ،
بفضل وعدم قدرته في السيطرة على مجريات اللعب والأداء، وبالتالي يستطيع الفريق المهاجم ذو السيطرة الميدانية 

المهارات العالية لأعضاء الفريق أن يأخذ زمام المبادرة دائما بالتواجد في أماكن ومواقف جيدة تسهل له القدرة على 
 (127، ص 2002)حسن السيد أبو عبده ، الهجوم والوصول إلى مرمى الخصم وإحراز الأهداف.

في كرة القدم بإعتبارها عملية تمرير الكرة من لاعب لآخر أو  سديدمهارة الت ؛ أهم المهارات الأساسية ومن بين     
تسديدها نحو المرمى ، ولكن هذا لايتحقق عن طريق الصدفة فإنما هو ثمرة جهد مدرب كفؤ وذلك بإستخدام أفضل 

تحقيق الفوز ا لها من دور كبير في أكثر المهارات الأساسية أهمية لم من ،كذلك تعتبر الأساليب العلمية من أجل تطويرها
في المباراة ، ولقد وجد من تحليل المئات من المباريات العليا أنه من الصعوبة أن یخسر فريق إذا ما أدى عشرة تهديفات 

 (.86، ص1994) طلحة حسام الدين ،ناجحة نحو المرمى  
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وكثير من الأحيان نرى ، اك إدخال الكرة إلى الشب فيالأخيرة والحاسمة  ةباللحظإذا أن إجادة تنفيذ الخطط مرهون      
ولقد أصبح التحضير البدني المدمج من  ؛ بعض الفرق أنه عليها إنهاء الهجمة كما ينبغي ولا سيما فرقنا المحلية والجهوية

الأمر الذي يتطلب من المدربين تدعيم  أهم الدعائم الجوهرية في خطة التدريب السنوية خلال فتراتها ومراحلها المختلفة ،
        هذه العمليات عن طريق البرامج التدريبية وإدراج التمرينات المناسبة في المحتوى الوحدات اليومية ، 

كما أن المتطلبات البدنية تعتمد على نوعية النشاط ،الجزء الأكبر من مهارات كرة القدم  سديدوتشكل مهارة الت    
أجل تطويرهما وفق  خاصة والتي تأخذ نقطتين المرجوتين على عاتق المدربين منالإنفجارية وصفة القوة الرياضي عامة 

وعليه فإن التدريب على هذه العوامل البدنية والمهارية يتطلب حيزا زمنيا في إعداد ،  س علمية صحيحة وبناءة أس
 (.88ص، 1994) طلحة حسام الدين ، . برامج تدريب الأوسط في كرة القدم

ومن خلال مشاهدتنا للمباريات في الأقسام السفلى للبطولة الجهوية إتضح لنا أن أغلب المناهج المطبقة ميدانيا      
لإختبارات البدنية لتعطى بصورة غير مبرمجة ،ونظرا لإهمال معظم المدربين  غير دقيقة علميا ، وأن الوحدات التدريبية

والمهارية في المرحلة التحضيرية بنوعيها العامة والخاصة زاد الأمر أكثر تعقيدا في الكشف عن مستوى اللياقة البدنية من 
الخاصة بالفئة المدروسة ، مما إنعكس سلبا على أداء اللاعبين  سديدومهارة الت الإنفجاريةنواحي الضعف لصفة القوة 

 ات المثالية من عدة مناطق مختلفة نحو الشباك التي تكاد تختفي لإهمالهاسديدء المنافسات ، وغياب التأثنا بدنيا ومهاريا
على مرمى  التسديدعبين أثناء لاة فإن أغلبية الالبعض المدربين ، ونظرا لما تكتسيه هذه المهارة عن أهميتها في المبار 

تهم وينقص من فعاليتهم في يصعب مهمحيث بالرجل الأخر  ، وإهمال اللعب قذفون الكرة برجل واحدة فقطيالمنافس 
بها كانت الضربة ضعيفة سواء بخروج الكرة خارج أرضية  سدداللعب برجل واحدة ، وحتى ولو  لتعودهم على سديدالت

ضه بكلتا القدمين في الموقف الذي يفر  هديفدو للاعبين صعوبة التالملعب أوسهولة إمساكها لحارس مرمى الخصم مما يب
ة ، وهذا راجع إلى نقص التكوين القاعدي للجانب البدني والمهاري في مرحلة الأبجديات ومرحلة ماقبل االوضع في المبار 

على  سديدومهارة الت لتنمية القوة الإنفجاريةوحدات تدريبية  باقتراحناالتكوين ، وهنا تبلورت مشكلة هذا البحث 
إيجاد الحلول وراء هذه المشكلة وعلى ضوء ذلك یمكننا طرح التساؤل  وسعيا في، الكرة القدم  صاغرالمرمى لدى أ
لدى لاعبي   سديدأثر في تحسين مهارة الت لتنمية القوة الإنفجارية هل للوحدات التدريبية المقترحة : الرئيسي التالي

 ؟ لرائد أولاد دراج   U15كرة القدم
 الجزئية:التساؤلات  -2-1
عدي في تنمية القوة الانفجارية على أداء مهارة والبالاختبار القبلي  بين إحصائيةهل توجد فروق ذات دلالة  ✓

 التسديد عند المجموعة الشاهدة ؟
عدي في تنمية القوة الانفجارية على أداء مهارة والبالاختبار القبلي  بين هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية ✓

 لصالح الإختبار البعدي ؟التسديد عند المجموعة التجريبية  
قوة المجموعة الشاهدة والتجريبية في الاختبار البعدي في تنمية ال بين هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية ✓

 ؟ التجريبيةالتسديد لصالح المجموعة على أداء مهارة  الانفجارية
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 أهداف البحث: -2-2
 تجريب بعض الإختبارات التي تسمح بتقييم مستوى التحضير البدني وتحسين المهارات الأساسية للاعبي كرة القدم.  -
 إعداد وحدات تدريبية مقترحة لتحسين مهارة التسديد في كرة القدم . -
 الانفجارية لتحسين مردود اللاعبين.إدماج وحدات تدريبية خاصة بالتسديد وصفة القوة  -
 التعرف على أثر الوحدات التدريبية المعمول بيها لتنمية القوة الإنفجارية في تحسين مهارة التسديد للاعبى كرة القدم -
 الإنفجارية على تحسين التسديد   القيام بإختبارات بدنية ومهارية ، تهدف إلى إبراز التأثير الذي تحدثه صفة القوة -

   عند أصاغر لاعبي كرة القدم.    

 البحث:أهمية   -2-3

 تتمثل أهمية الدراسة فيما يلي:    
إبراز أهمية الوحدات التدريبية المقترحة لتنمية صفة القوة الانفجارية على فعالية التسديد لدى لاعبى كرة القدم  -

 . 15أقل من  صنف
 وإعطاء مختلف الإقتراحات والتوصيات.مناقشة النتائج والخروج بالإستنتاجات ، ووضع  -
تساعد هذه الدراسة في تطبيق مجموعة من التمارين لغرض إستخدامها من قبل المدربين في تطوير الصفات  -

 البدنية والمهارية للاعبي كرة القدم.

 الفرضية العامة : ✓
 .القدملدى لاعبي كرة  تسديدأثر على تحسين مهارة ال قوة الإنفجاريةلتنمية صفة ال ةالمقترحوحدات التدريبية لل -

 الفرضيات الجزئية : -2-4

على أداء مهارة  قوة الإنفجاريةوالبعدي في تنمية ال الاختبار القبلي بين توجد فروق ذات دلالة إحصائية لا -
 عند المجموعة الشاهدة. تسديدال

قوة الإنفجارية على أداء مهارة والبعدي في تنمية ال الاختبار القبلي بين توجد فروق ذات دلالة إحصائية -
 لصالح الإختبار البعدي. عند المجموعة التجريبية التسديد

قوة الإنفجارية المجموعة الشاهدة والتجريبية في الاختبار البعدي في تنمية ال بين توجد فروق ذات دلالة إحصائية -
 لصالح المجموعة التجريبية. على أداء مهارة التسديد

 



 الثالث الفصل

 الإجراءات الميدانية للدراسة
 

 .الاستطلاعية الدراسة ✓

 .الدراسة في المتبع المنهج ✓

 .الدراسة وعينة مجتمع ✓

 .والمعلومات البيانات جمع أدوات ✓

 .للأداة الميداني التطبيق إجراءات ✓

 الأساليب الإحصائية ✓
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 : الدراسة الاستطلاعية – 1
إلى التعرف على  ة، تهدفكشفييعرف )ماثيو جيدير( الدراسة الاستطلاعية على أنها عبارة عن دراسة علمية       

أو عندما  إليها،الحاجة إلى هذا النوع من البحوث، عندما تكون المشكلة محل البحث جديدة لم يسبق  وتقومالمشكلة 
 (73، ص 2009 ،بونيف نوح ). وضعيفةتكون المعلومات أو المعارف المتحصل عليها حول المشكلة قليلة 

لتفقد الوسائل المستعملة ومعرفة أولاد دراج  رائدلفريق  قبل البدء في إجراء التجربة الاستطلاعية قمنا بزيارة ميدانية     
أوقات تدريب الفريق وبعد ذلك قمنا بدراسة الإمكانيات المتوفرة ومستوى الفريق، وهذا من اجل التوصل إلى أفضل 

قابلنا مدرب الفريق وتم  ثالمشاكل التي يمكن أن تواجهنا خلال العمل، حيطريقة لإجراء الاختبارات وتجنب العراقيل و 
 .الاتفاق على الوقت المخصص لإجراء الاختبارات

التعرف على إمكانية التنفيذ على  و ،المقترحة ات التأكد من صلاحيات الاختبار  وكان الهدف من التجربة هو:    
 .( لاعبين8عينة من اللاعبين بحجم )

 للاختبارات:التجربة الاستطلاعية  ✓
قام الباحث مع فريق العمل المساعد بتجربة استطلاعية على عينة من مجتمع البحث مكونة من لاعبين اختيرا     

استعادهم عند تنفيذ إجراءات البحث ))حيث لا يجوز إجراء التجربة الاستطلاعية على نفس  المقصودة، وتمبالطريقة 
 ءربعالأاف يؤثر على نتيجة الاختبار(( وتمت هذه التجربة يوم أفراد العينة لأنهم يتأثرون بها بالتدريب وهذا التأثير سو 

 واستهدفت مايأتي: 23/01/2019بتاريخ 
 كفاءة فريق العمل المساعد وتفهمهم لسير الاختبارات.ملاءمتها، و التأكد من سلامة الأجهزة والأدوات ومدى  -
 العينة.التأكد من سهولة تطبيق الاختبارات وملاءمتها لمستوى  -
 .معرفة الوقت اللازم لتنفيذ الاختبارات -
 وتصحيحها.التعرف على المعوقات التي تظهر ومحاولة تجنبها  -

  : البحثمجالات  ✓
 التالي:قمنا بإجراء الاختبارات بالنسبة للعينة الاستطلاعية على النحو  :الزمانيالمجال   -     

 03/02/2019الأحد  الاختبار البعدي: يوم ،   27/01/2019الأحد  مالقبلي: يو الاختبار 
  البلدي بأولاد دراج ملعبالدراسة في لهذه  هاريةالم تم إجراء الاختبارات البدنية و : المكانيالمجال  -

 . " 15" أقل من جرائد أولاد درا نادي  بفريق 
  الدراسة:تبع في المنهج الم -2

المنهج الذي هه في المراحل القادمة من بحثه و الباحث في الدراسة هي التي توجيعتبر اختيار المنهجية التي يتبعها       
أهم المناهج العلمية المستخدمة في  أحدقمنا باختياره تبعا لطبيعة مشكلة دراستنا هو المنهج التجريبي الذي يعتبر من 

 .مجال الدراسات العلمية وبشكل خاص في مجال التربية البدنية والرياضية 
مناهج البحوث لحل المشاكل بالطريقة العلمية كما يعد هو المنهج الوحيد الذي يمكنه  أقربوقد عرف بأنه     
 ( 57ص ، 2002 ، وجفانة )صابر .الأثرتيار الحقيقي لفروض العلاقات الخاصة بالسبب أو خالا
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 الدراسة:وعينة  المجتمع -3
صنف أقل من  2018/2019لكرة القدم لموسم  أولاد دراج رائدلاعبي فريق نادي تكون مجتمع البحث من    
استبعاد تم  لعينة الدراسة ،ا لاعب 16من  ةكونمعينة البحث الأصلية  ،وكانتلاعبا  24سنة البالغ عددهم  15

لاعبين لعدم انتظامهم في تدريبات  4لاعبين ، وإستبعاد  4وهم اللاعبين الذين شاركوا في الدراسة الاستطلاعية 
 .لاعبين 8، كل مجموعة  لمجموعتين متجانستين الأصلية وقسمت العينة

فردات التي عن طريقها أما تعريف العينة فهي "اجراء يستهدف تمثيل لمجتمع الأصلي بحصة أو مقدار محدود من الم  
، وذلك بغرض تعميم النتائج التي يتم التوصل إليها من العينة تعلقة بالدراسة أو البحثتؤخذ القياسات أو البيانات الم

 (14، ص2003)محمد نصر الدين رضوان، على المجتمع الأصلي المسحوب منه العينة". 
كما يقصد بالعينة النموذج الذي يجري الباحث مجمل ومحور عمله عليها وفي علم النفس الرياضي تكون العينة هي   

الإنسان، ولقد قمنا باختيار عينة البحث بشكل مقصود، وذلك لأنها تسمح بإجراء التجربة ضمن ظروف ملائمة 
 هما: متجانستين مجموعتين وتتكون من

 لمعرفة تأثير هذا المتغير عليهاهي المجموعة التي تتعرض للمتغير التجريبي أو المتغير المستقل و  : العينة التجريبية -أ 
 سنة. 15أقل من  أصاغرلكرة القدم فئة  أولاد دراج رائد لاعبين من النادي الرياضي (08) وتضم

المجموعة  وتبقى تحت ظروف عادية وتقدم هذه وهي المجموعة التي لا تتعرض للمتغير التجريبي: العينة الشاهدة -ب
فائدة كبيرة للباحث حيث تكون الفروق بين المجموعتين التجريبية والشاهدة عن المتغير التجريبي الذي تعرضت له 

 سنة. 15فئة اصاغر أقل من  لكرة القدم أولاد دراج رائد من النادي الرياضيلاعبين  08المجموعة التجريبية، وتضم 
 على  اشتملت والتي البحث، في اعتمادها تم التي الصفات وفق هإجراء تم: تجانس وتكافؤ مجموعة البحث  ✓

 لضبط المجموعتين بين والتكافؤ التجانس بإجراء الباحث قام ذلك  تحقيق ولأجل، القدم مهارة التسديد في كرة
 . بالسنة الزمني العمر ، بالمتر مقاسا الطول، بال)كغ( مقاس الوزن - :التالية القدرات

  المجموعة التجريبية المجموعة الشاهدة 
قيمة)ت( 

 المحسوبة

 (قيمة )ت
 الجدولية

 
المتوسط  الدلالة

 الحسابي
الإنحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعياري

  0,52 0,83 13,88 1,06 13,63 العمر
1,895 

 غير دال 
 غير دال  0,18 0,08 1,59 0,11 1,60 الطول
 غير دال  0,11 5,30 45,88 7,59 42,88 الوزن

 ( 0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى دلالة )   
 يمثل النتائج الخاصة بتجانس العينتين الشاهدة والتجريبية: (01)الجدول 

عة التجريبية والمجموعة الشاهدة الإحصائية بين المجمو الخاص بمستوى دلالة الفروق  (:01)تشير نتائج الجدول       
 من أقل المحتسبة (ت(  قيم لأن وذلك، االخصائص التي هي قيد الدراسة إلى عدم وجود فروق دالة إحصائيا في جميع 

تجانس يعني أن هناك  مما( 07) حرية ودرجة ( (0.05 دلالة مستوى عند (1,895 (وقدرها الجدولية (ت) قيمة
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والتجريبية ( في النتائج المحصل عليها ، مما يساعد في معرفة مقدار التغير ومستوى  شاهدةوعتين )المتكافؤ بين المجو 
 الوحدات التدريبية المقترحة.التقدم لكل مجموعة أثناء وبعد نهاية التجربة الميدانية من خلال تطبيق 

 : الدراسةضبط متغيرات  3-1
 (قوة الإنفجارية لتنمية صفة )ال ةمقترحوحدات تدريبية المستقل:المتغير  3-1-1
 (تسديدال مهارة )التابع:المتغير  3-1-2

 التحديد الإجرائي لمتغيرات الدراسة:  -
ان الدراسة الميدانية تتطلب من الباحث التحكم في كل الظروف المحيطة بالمشكلة بطريقة علمية وذلك بضبط     

متغيرات الدراسة بدقة ومحاولة عزل والتخلص قدر المستطاع من المتغيرات الدخيلة، أي إزالة أي متغير الذي يمكن أن 
 نتيجة المتغير التابع.يؤثر على 

 تبارات قام الباحث بضبط متغيرات الدراسة من حيث:وانطلاقا من هذه الاع 
 سنة 15اعتمد الباحث في اختيار العينة على اللاعبين الذين تتراوح أعمارهم أقل من السن:  ✓
 على الذكور دون غيرهم. وحدات تدريبيةقام الباحث بتطبيق الجنس:  ✓
   داخل الملعب لهذا الغرض بالنسبة وهو نفس الوقت المخصص لأداء الحصص التدريبية التحكم في الزمن: ✓

 للاعبين وبرنامج اجراء التدريبات كان على النحو التالي: زمن اجراء الحصص التدريبية أيام الاحد على الساعة 
 د في كل حصة.80د الى 70كل أسبوع بمعدل   17:00على الساعة  الأربعاءو  17:00

 :جمع البيانات والمعلومات أدوات -4-1
لكل دراسة أو بحث علمي مجموعة من الأدوات والوسائل التي يستخدمها الباحث في المنهج المتبع، فاعتمدنا في      

 بحثنا هذا على جمع المعلومات النظرية والميدانية حتى تمكننا من الحقائق التي نسعى إليها بإتباع الخطوات التالية:
 مراجع ومصادر عربية وأجنبية اعتمدنا في جمع المادة العلمية النظرية على عدة  أدوات الجانب النظري: ✓

 لمجلات والمذكرات تتقارب من حيث القيمة العلمية ولها علاقة كبيرة بموضوع الدراسة. وبعض
 فرضيات يق اللقد اعتمدنا في دراستنا على استخدام الطرق المناسبة لتحقأدوات الجانب التطبيقي:  ✓

من بينها طريقة الاختبار والذي تتمثل في اختبارات بدنية ومهارية والتي أجريت على كلتا المجموعتين التجريبية 
ساهم في تحسين المهارات الأساسية للاعبي  ت وحدات تدريبيةبعدي كما تم وضع و والشاهدة على شكل اختبار قبلي 

 كرة القدم وتخضع لها المجموعة التجريبية لعينة البحث.
 :الاختبارات  -أ
 وسيلة تستلزم استخدام  تعتبر طريقة الاختبار واسعة الاستعمال في المجال الرياضي وهي :الاختبارتعريف  ✓

 . والتعميم وتفسير الاستنتاجكالقياس والملاحظة والتجريب والتحديد   طرق البحث
نقلا عن انتصار يونسي "هو  و،  دقيقةكما أنه قياس قدرة الفرد على أداء عمل معين وفق ضوابط وصيغ عملية    

 ملاحظة استجابة الفرد في موقف يتضمن منبهات منظمة للتسجيل وقياس هذه الاستجابة تسجيلا دقيقا. 
 (254، ص1989)وجيه محجوب،                                                                                                                   
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 : التاليةفي دراستنا على الاختبارات  ولقد عمدنا
 (43، ص1987) حسانين ،:  (الوثب العريض من الثبات ) قوة الإنفجاريةالاختبار  ✓

 قوة العضلات الأرجل ، كما أنه إحدى إختبارات القدرة الإنفجارية قياس : هدف من الاختبار •
 . للأطراف السفلى من عضلات الجسم وهي قابلية العضلات على الإنقباض بسرعة وبقوة 

 مكان مناسب للوثب ، شريط قياس ، إستمارة تسجيل : الأدوات المستعمـلة •
 : التعليمات(مواصفات الأداء ) •

 متباعدتان ومتوازيتان.دقائق ، يقف المختبر خلف خط البداية ، القدمان 5إحماء مع تمرينات إطالة لمدة   -
 يبدأ المختبر بالمرجحة للذراعين للخلف مع ثني الركبتين، يقوم بالوثب للأمام بأقصى قوة ولأبعد مسافة ممكنة  -

 يعطى ثلاث محاولات متتالية تحتسب له أفضل هذه المحاولات بالسنتمتر.  ، عن طريق مد الركبتين والدفع بالقدمين
(01)أنظر الملحق )من خط البداية حتى أخر جزء من الجسم يلمس الأرض تجاه البداية.ثم قياس المسافة الوثب   -  

 
 : درجات قياس المسافة للوثب العريض من الثبات(02)الجدول 

 (233) ليلى السيد فرحات ، بدون سنة ، ص (:إختبار القوة الإنفجارية )الوثب العمودي من الثبات ✓
 العضلية للرجلين.قياس القدرة : هدف الإختبار  •
 إستمارة تسجيل . -شريط قياس.  -مكان مناسب للوثب .  : زمةلاالأدوات والإجراءات ال •
 مواصفات الأداء: •

 يقف اللاعب خلف خط البداية. . د 5إحماء مع تمارين الإطالة لمدة  -
 يبدأ اللاعب بمرجحة الذراعين للخلف مع ثني الركبتين. -
  بعد مسافة ممكنة عن طريق مد الركبتين و الدفع بالقدمين.قوة ولأيقوم بالوثب للأمام وبأقصى  -
 .قياس مسافة الوثب من خط البداية حتى أخر جزء من الجسم يلمس الأرض تجاه البداية تم -
 (.02أنظر الملحق ))   يعطى للمختبر ثلاث محاولات متتالية ، تحسب أفضل محاولة بالسنتمتر. -

 
 المسافة للوثب العمودي من الثباتدرجات قياس : (03)الجدول 

 (2009فاهم نغيش ، ) أحمدإختبار التسديد ) دقة التسديد من الحركة (: ✓
 قياس دقة التسديد نحو المرمى من وضعية الحركةهدف الإختبار :  •
 : الادوات والإجراءات اللازمة •

 ميدان كرة القدم مستطيل الشكل يقام على أرض معشوشبة. -
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 أمام ملعب خاص بكرة القدمم ، 18تحدد مسافة  -
 .03 رقم ملحقتخطط منطقة الإختبار وفقا لل -
 يحدد خطي البدء  والإنتهاء بشكل واضح. -

 طريقة الأداء: •
 . للتسديد المحددة المنطقة غاية الى الملعب منتصف من بالجري اللاعب يقوم البدء، إشارة إعطائه عند -
 . توقف بدون بالتسديد يقوم المنطقة هذه الى وصوله عند -
 واحدة. مرة الاختبار يعاد الأداء شروط في خطأ حدوث عند أو الاختبار أداء في الفشل عند -
  التطبيق قبل له نموذج وعمل الاختبار شرح يجب ، فقط واحدة محاولة المختبر يعطي -

 : الدرجات حساب •
 03نظر الملحق أ التنفيذ حتى التسديد إشارة إعطاء لحظة من ويبدأ ، التسديد في يستغرق الذي الزمن يسجل  -
 (215-214، ص 1999)زهير قاسم ومحمد خضر ، إختبار التسديد ) دقة التسديد من الثبات(: ✓

 قياس دقة التسديد من الثبات :هدف الإختبار  •

 مسحوق  – شريط قياس . -،  03كرات كرة القدم العدد   -ملعب كرة القدم ،  - الأدوات اللازمة : •

 أبيض أو حبل لتقسيم منطقة التهديف . -

 تعليمات الاختبار : •

كرات قدم في أماكن مختلفة على خط خارج منطقة الجزاء ، حيث يقوم اللاعب بالتسديد في المناطق (3توضع )-
 الثبات.يتم الاختبار من وضع و خرى عوبتها وبشكل متسلسل الواحدة للأالمؤشرة للاختبار وحسب أهميتها وص

 (.03( وينتهي بالكرة رقم )01يبدأ الإختبار من الكرة رقم ) -

 (04) أنظر الملحق  لاتعد المحاولة صحيحة في مجال عدم إصابة أي هدف من الأهداف الثلاثة في كل جهة. -

 حساب الدرجات:) بواسطة المجهود الشخصي ( طريقة التسجيل : •
 يحسب عدد الإصابات التي تدخل أو تمس جوانب التقسيمات المحددة في كل جهة من التقسيمات وبأي من     

 القدمين بحيث تحتسب درجات كل من الكرات الثلاث  كالتالي :
 (.02للتهديف في المنطقة )  %67تعطى النسبة  - (.03للتهديف في المنطقة )%  100تعطى النسبة  -
  (.01للتهديف في المنطقة )  %33.33تعطى النسبة  -
 للأداة: الخصائص السيكومترية -4-3
: إذا أجري اختبار ما على مجموعة من الأفراد ورصدت درجات كل فرد في هذا الاختبار ثم أعيد إجراء  الثبات  -

درجات كل فرد ودلت النتائج على أن الدرجات التي حصل هذا الاختبار على نفس هذه المجموعة، ورصدت أيضا 
عليها الطالب في المرة الأولى لتطبيق الاختبار هي نفس الدرجات التي حصل عليها هؤلاء الطلبة في المرة الثانية، 

كانت قائمة في استنتجنا من ذلك أن نتائج الاختبار ثابتة تماما لأن نتائج القياس لم تتغير في المرة الثانية بل ظلت كما  
  (75ص  ،1999إبراهيم،مروان ) المرة الثانية.
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( 04مؤلفة من ) على عينةقام الباحث بتطبيق الاختبارات صدق الاختبارات و ثبات  ومن اجل التأكد من    
 /03/02 حد الأ وأعيد الاختبار في يوم 27/01/2019 يوم الأحد تطبيق الاختبار في تاريخ حيث تملاعبين 
بين  Pearsonوعلى العينة نفسها وتحت نفس الظروف بعدها تم استخراج معامل الارتباط )بيرسون(  2019

 والثبات:الصدق  يوضح نتائج وجدول أدناه ،الاختبارين

عدد افراد  المهارات الأساسية
 العينة

الإرتباط معامل 
 (الثبات)

نتيجة 
 الدلالة

معامل 
الصدق 

 الذاتي
 النتيجة

 العمودي من الثباتالوثب اختبار 

04 

 ثابت وصادق 0,99 دال 0,98**
 ثابت وصادق 0,98 دال 0,97* الوثب العريض من الثباتاختبار 

 ثابت وصادق 0,97 دال 0,94* اختبار التسديد من الحركة
 ثابت وصادق 0,98 دال 0,96* اختبار التسديد من الثبات

 معامل الصدق الذاتي= الجذر التربيعي لمعامل الثبات        0.01تعني مقارنة عند بمستوى دلالة   **

 اتلاختبار  الذاتي بالنسبةيبين معامل الثبات لقياس ثبات ومعامل الصدق  :(04الجدول )
وبالتالي  01(: يتضح أن جميع قيم معاملات الإرتباط المحسوبة قيد البحث قريبة من 02من خلال الجدول رقم )     

فإن معامل الارتباط قوي ، وبذلك نقول بأن الاختبارات البدنية والمهارية قيد البحث ثابتة ، مما يدل على ثبات 
 الاختبارات ككل.

تعتبر درجة الصدق هي العامل الأكثر أهمية بالنسبة للمقاييس والاختبارات وهو يتعلق أساسا بنتائج  : الصدق -
 (.321، ص 1996)علاوي وغضبن،الاختبار.

كما يشير "تابلر": أن الصدق يعتبر أهم اعتبار يجب توافره في الاختبار، يحدد "كيورتن" الصدق باعتباره تقدير      
 (68، ص. 1999)إبراهيم، الخام للاختبار والحقيقة الثابتة ثباتا تاما. للارتباط بين الدرجات

ع عدد من حيث تم جمرية التي تتعلق بدراسته ،ث على عدد من المصادر والخلفية النظبعد إطلاع الباح    
الإختبارات على الإختبارات الخاصة بمهارة التسديد في كرة القدم وصفة القوة المدروسة ، إذ تم بعد ذلك عرض هذه 

 05 أنظر الملحق رقم، لال إستمارة قائمة المحكمينمجموعة من الأساتذة ذو الخبرة والإختصاص وذلك من خ
 وللحصول عليه طبقنا المعادلة التالية :     

 (04الجدول السابق رقم )في: )وكانت النتائج المتحصل عليها  ، الثبات√ = الذاتي الصدق
 من: من العوامل المهمة التي يجب أن تتوفر في الاختبار الجيد شرط الموضوعية والذي يعني التحرر  الموضوعية -

التحيز أو التعصب وعدم إدخال العوامل الشخصية للمختبر كآرائه وأهوائه الذاتية وميوله الشخصي وحتى تحيزه أو 
    .(145ص،1999إبراهيم، مروان )  تكونتصف قدرات الفرد كما هي موجودة فعلا لا كما نريدها أن  أنو  تعصبه
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 التطبيق الميداني للأداة: إجراءات -5
 : حدود الدراسة الأساسية  -5-1
 :كالأتيفكان   والتجريبية(أما الاختبارات بالنسبة للعينة الأصلية )الشاهدة    
تم إجراء الاختبار القبلي من قبل الباحث وفريق العمل المساعد على لاعبي عينة البحث قبل   الاختبار القبلي: ✓

 .2019/ 06/02يوم الأربعاء  ، الوحدات التدريبية البدء بتنفيذ
 تم إجراء الاختبارات البعدية لمعرفة  ،الوحدات التدريبيةبعد الانتهاء من تنفيذ مفردات   البعدي:الاختبار  ✓

تم إجراءها تحت نفس الظروف والوقت حيث  المقصودة المستوى الذي وصل إليه لاعبي العينة في الصفات البدنية   
النتائج في استمارات خاصة معدة مسبقا طبقا للشروط والمواصفات المحددة  العينة وسجلتوالمتطلبات لجميع لاعبي 

 .17/03/2019يوم الأحد ،اختبارلكل 
 10/02/2019 حدالأيوم من:وقد تم الشروع في إدماج الوحدات التدريبية مع المجموعة التجريبية ابتداء  -
 :وحدات التدريبية تنفيذ ال - 2- 5
 :من  ابتداءوحدات التدريبية قام الباحث بتنفيذ مفردات ال ، بعد الانتهاء من الاختبارات القبلية    
 وقد استغرق  ،13/03/2019 الأربعاء وانتهت وحداته التدريبية يوم 2019/ 02/ 10حد الا يوم -

 .تدريبية في الأسبوع الواحد ( وحدات02)وبواقع ( أسابيع 05)ا تنفيذه
 : الوحدات التدريبية المقترحة ✓

سنة وذلك بعد  15تم وضع وحدات تدريبية مقترحة حسب خصائص وقدرات لاعب كرة القدم اقل من     
، المراجع العلمية المتعلقة بموضوع الدراسة والاطلاع على الدراسات المرتبطة بالموضوع ثم وضع الوحداتالاطلاع على 

حيث تشمل الوحدات التدريبية على عدة تمرينات بدنية ومهارية قصد تحسين بعض المهارات الأساسية انطلاقا من 
على  الاطلاعت سابقة في هذا المجال وبعد بعض التجارب الخاصة في المجال التدريب، وبعض ما ذكر من الدراسا

الى ضرورة تصميم وحدات تدريبية  الباحثراجع والدراسات والأبحاث في المجال التدريب الرياضي الحديث توصل الم
سنة، وقد  15ى لاعبي كرة القدم اقل من لددنية والمهارية لتحسين  مهارة التسديد من مجموعة من التمارين البمكونة 

 وحدات تدريبية بهدف تطبيقها على العينة المراد دراستها. 10يم قام بتصم
 الاحصائية: الأساليب -6

تم إخضاع البيانات إلى عملية التحليل الإحصائي باستخدام برنامج التحليل الإحصائي للعلوم الاجتماعية 
SPSS:.V23)   وتم الاعتماد على بعض الاختبارات ، بالإضافة إلى الأساليب الإحصائية الوصفية والتحليلية )

 كذلك  الأشكال البيانية كما يلي :
 الثبات ومعامل الصدق الذاتي  لقياسبيرسون الارتباط بالاستعانة بمعامل  والثبات:اختبار الصدق  •
بين متوسطي عينتين مستقلتين اختبار ستودنت للكشف عن الفروق الانحرافات المعيارية،  الحسابية،المتوسطات  •

 بين متوسطي عينتين مرتبطتينالفروق و 
 عددها ويحسب في المعادلة التالية:هو مجموعة درجات الأفراد على : وسط الحسابيتالم ✓
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 للعينة.وسط الحسابي ت: رمز المxحيث أن: 
 : رمز المجموع . ∑
X :.قيمة من القيم العينة 
n  :(72ص ،2009 النجار،صالح (.)حجم العينة )عدد الأفراد في التوزيع 

 :الانحراف المعياري ✓
وهو الجذر التربيعي لمتوسط مربعات انحرافات القيم عن متوسطها  وأهمية،الانحراف المعياري من أكثر مقاييس شيوعا 

 وإن الانحراف المعياري هو الجذر التربيعي للتباين.  الحسابي،
 المعياري:القانون الاساسي للانحراف 

 حيث أن:
S   .رمز الانحراف المعياري : 
 : رمز المجموع. ∑
x .رمز الوسط الحسابي للعينة : 

X2   مجموع القيم :، 
   N. حجم العينة :  

 اختبار توزيع ستودنت : ✓
وكذا قياس مدى دلالة الفرق بين متوسطي المجموعتين ومن أجل ذلك  الإحصائية،يستخدم قياس ستودنت للدلالة 

 يستعمل القانون التالي:
 : معيار ستودنت .        Tحيت 
X1   :قبليال ختبارالمتوسط الحسابي للا  . 
X2    :بعديال ختبارالمتوسط الحسابي للا. 
N   أفراد العينة. : عدد 

  S1  للاختبار القبلي: الانحراف المعياري. 
S2   (138ص  ،2009النجار،صالح ) .للاختبار البعدي: الانجراف المعياري 

 : سةرادال صعوبات -7
 والجهد الوقت لضياع تفاديا وفقها يسير عمل خطة إنشاء إلى الباحث يلجأ علمي بحث بأي القيام عند     

 هذا إنجاز في صادفتنا وقد عمله سير تربك قد وصعوبات عراقيل يجد ذلك ومع تحقيقها داالمر  النتائج إلى والوصول
 :بينها من صعوبات عدة البحث

 .الموضوع تخدم التي جعاالمر  قصون حول متغير التسديد، السابقة ساتاالدر  قلة - 
 .الوقت نفس وفي لعبالم نفس في تدريبية حصص تجري أخرى فرق وجود  -

n
x


=
 

 

( )2
2
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 الرابع الفصل

 تحليل ومناقشـــــــة النتائج
 
    

 
 

 عرض وتفسير ومناقشة نتائج ✓
 الفرضية الأولى          
 عرض وتفسير ومناقشة نتائج  ✓

 الفرضية الثانية         
 عرض وتفسير ومناقشة نتائج  ✓

 ةلثالفرضية الثا         
 تفسير ومناقشة نتائج الفرضية العامة ✓
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 عرض وتحليل النتائـــج: 
 :)قبلي ،بعدي( المجموعة الشاهدة -1
 الوثب العمودي )سارجنت(:لاختبار  نسبةلبا -1-1

 الانحراف ن المتوسط الاختبار المجموعة المهارات
قيمة 
 "ت"

Sig. 
(2-

tailed) 
 القرار

 اختبار 01
 العموديالوثب 

المجموعة 
 الشاهدة

 7,13 08 68,25 قبلي
1,20 270,  

غير 
 4,27 08 70,38 البعدي دال

 07ودرجة الحرية  0.05عند مستوى الدلالة    1,895تساوي:  قيمة ت المجدولة 
 )سارجنت(دلالة الفروق بين الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة الشاهدة في اختبار  :(05جدول رقم )

عياري منحراف با (68,25)ختبار القبلي يساوي للاالمتوسط الحسابي  ننلاحظ مايلي: أمن خلال الجدول أعلاه     
 بنحراف المعياري يقدر با،(70,38) يساوي بعديختبار الللاالمتوسط الحسابي  وبالنسبة، (7,13)ب يقدر

بمستوى  (07)درجة حرية  الجدولية عند(T) من  قلوهي ا (1,20 ) بالمحسوبة قدرت  T، أما قيمة (4,12)
   . (0.05) دلالة

 (=0.05) مستوى دلالة عند كبرأ  (Sig=0,27) ما يعرف بالمستوى المعنوية أو ،الخطأ حتمالا كما أن قيمة  
وثب لمجموعة الشاهدة في اختبار الالبعدي ل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي و لا :وبالتالي

 .0,05عند مستوى دلالة  العمودي من الثبات
وجود فروق بين المتوسطات القياس القبلي والبعدي للمجموعة عدم يمثل عرض بياني يوضح  :(04)الشكل رقم 

 الوثب العمودي من الثباتاختبار الشاهدة في 
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القبلي البعدي

68.25 70.38
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 :وثب العريض من الثباتالنسبة لاختبار لبا - 1-2

 الانحراف ن المتوسط الاختبار المجموعة المهارات
قيمة 
 "ت"

Sig. 
(2-

tailed) 
 القرار

 اختبار 02
 الوثب العريض

المجموعة 
 الشاهدة

 0,11 08 1,83 قبلي
0,81 0,440 

غير 
 0,13 08 1,85 البعدي دال

 07ودرجة الحرية  0.05عند مستوى الدلالة    1.895قيمة ت المجدولة تساوي:    
 العريضوثب ال دي للمجموعة الشاهدة في اختباردلالة الفروق بين الاختبار القبلي والبع:( 06جدول رقم )

عياري م( بانحراف 1,83ختبار القبلي يساوي )للاالمتوسط الحسابي  ننلاحظ مايلي: أمن خلال الجدول أعلاه      
ب نحراف المعياري يقدر با(، 1,85) يساوي بعديختبار الللاالمتوسط الحسابي  ( وبالنسبة0,11يقدر ب)

( بمستوى 07درجة حرية ) الجدولية عند( T)( وهي اقل من 0,81المحسوبة قدرت ب) T، أما قيمة (0,13)
      . (0.05دلالة)

 (=0.05مستوى دلالة )عند  كبرأ ،(Sig=0,44) ما يعرف بالمستوى المعنويةو أ ،الخطأ كما أن قيمة الاحتمال
الوثب  البعدي للمجموعة الشاهدة في اختبار توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي و لا :وبالتالي

 .0,05عند مستوى دلالة  العريض من الثبات
وجود فروق بين المتوسطات القياس القبلي والبعدي للمجموعة عدم يمثل عرض بياني يوضح  :(05)الشكل رقم 

 تالوثب العريض من الثبااختبار الشاهدة في 
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 :دقة التسديد من الحركة نسبة لاختبار لبا - 1-3

 الانحراف ن المتوسط الاختبار المجموعة المهارات
قيمة 
 "ت"

Sig. 
(2-

tailed) 
 القرار

 إختبار 03
 التسديد من الحركة

المجموعة 
 الشاهدة

 0,9 08 5,51 قبلي
0,59 0,573 

غير 
 0,75 08 5,35 البعدي دال

 07ودرجة الحرية  0.05عند مستوى الدلالة    1,895قيمة ت المجدولة تساوي:    
 ركةدقة التسديد من الحالبعدي للمجموعة الشاهدة في  دلالة الفروق بين الاختبار القبلي و:(07جدول رقم )

معياري ( بانحراف 5,51لاختبار القبلي يساوي )لالمتوسط الحسابي  ننلاحظ مايلي: أمن خلال الجدول أعلاه      
، (0,75)بمعياري يقدر نحراف بإ(، 5,35يساوي ) بعديال ختبارللامتوسط الحسابي وبالنسبة لل،(0,9يقدر ب)
 . (0.05( بمستوى دلالة)07درجة حرية ) الجدولية عند( T)( وهي اقل من 0,59المحسوبة قدرت ب) Tأما قيمة

 (=0.05مستوى دلالة ) من كبرأ (Sig=0.573) ،بالمستوى المعنويةما يعرف أو ، الخطأ كما أن قيمة الاحتمال
دقة التسديد  لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة الشاهدة في اختبار:وبالتالي

 .0,05عند مستوى دلالة من الحركة 
وجود فروق بين المتوسطات القياس القبلي والبعدي للمجموعة عدم يمثل عرض بياني يوضح  :(06الشكل رقم )

 ركةدقة التسديد من الحاختبار الشاهدة في 
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 :دقة التسديد من الثبات نسبة لاختبار لبا - 1-4

 الانحراف ن المتوسط الاختبار المجموعة المهارات
قيمة 
 "ت"

Sig. 
(2-

tailed) 
 القرار

 اختبار 04
 التسديد من الثبات

المجموعة 
 الشاهدة

 12,93 08 52,83 قبلي
0,38 0,714 

غير 
 15,73 08 55,70 البعدي دال

 07ودرجة الحرية  0.05عند مستوى الدلالة    1,895قيمة ت المجدولة تساوي:    
 دقة التسديد من الثباتدلالة الفروق بين الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة الشاهدة في  :(08جدول رقم )

عياري منحراف ( با52,83لاختبار القبلي يساوي )لالمتوسط الحسابي  ننلاحظ مايلي: أمن خلال الجدول أعلاه     
ب معياري يقدر نحراف بإ(، 55,70يساوي ) بعديختبار الللاالمتوسط الحسابي  ( وبالنسبة12,93يقدر ب)

( بمستوى 07درجة حرية ) الجدولية عند( T)( وهي اقل من 0,38المحسوبة قدرت ب) T، أما قيمة (15,73)
 (.0.05) دلالة

 (=0.05مستوى دلالة )من  كبرأ (Sig=0,71) ،أو ما يعرف بالمستوى المعنوية،الخطأ كما أن قيمة الاحتمال  
دقة  البعدي للمجموعة الشاهدة في اختبار لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي و :وبالتالي

 .0,05عند مستوى دلالة  التسديد من الثبات
وجود فروق بين المتوسطات القياس القبلي والبعدي للمجموعة عدم يمثل عرض بياني يوضح  :(07الشكل رقم )

 دقة التسديد من الثباتاختبار الشاهدة في 
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القياس الاختبار القبلي  المتوسطات فيالمحسوبة والمجدولة وقيم  T(: يمثل عرض بياني لقيم 08الشكل رقم )
 السابقة. والمهاريةات البدنية بعدي للمجموعة الشاهدة في اختبار وال

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

  
 
 

 والشكلقوة الإنفجارية والتسديد المهارتي  صفتي و من خلال ملخص نتائج اختبارات القبلية والبعدية في          
على أداء  قوة الإنفجاريةتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي والبعدي في تنمية ال لا نستنتج انه:أعلاه 
 عند المجموعة الشاهدة.التسديد مهارة 
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الوثب العمودي الوثب العريض التسديد من الحركة التسديد من الثبات
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الوثب العمودي الوثب العريض التسديد من الحركة التسديد من الثبات

القبلي 68.25 1.83 5.51 52.83

البعدي 70.38 1.85 5.35 55.7
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  : )قبلي ، بعدي( المجموعة التجريبية -2
 :الوثب العمودي )سارجنت(لاختبار  نسبةلبا -2-1

 الانحراف ن المتوسط الاختبار المجموعة المهارات
قيمة 
 "ت"

Sig. 
(2-

tailed) 
 القرار

الوثب اختبار  01
 العمودي

المجموعة 
 التجريبية

 9,97 08 71,25 القبلي
 دال 0,03 2,85

 5,18 08 82,25 البعدي
 07ودرجة الحرية  0.05عند مستوى الدلالة    1,895قيمة ت المجدولة تساوي:    

 وثب العموديدلالة الفروق بين الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في اختبار ال :(09جدول رقم )
بانحراف  (71,25)ختبار القبلي يساوي للاالحسابي  المتوسط ننلاحظ مايلي: أمن خلال الجدول أعلاه      

عياري يقدر منحراف با، (82,25يساوي ) بعديختبار الللاالمتوسط الحسابي  وبالنسبة (9,97)ب عياري يقدر م
( بمستوى 07درجة حرية ) الجدولية عند Tوهي اكبر من (2,85)المحسوبة قدرت  T، أما قيمة (5,18)ب 

 .( 0.05دلالة)
 (=0.05مستوى دلالة )أقل من   (Sig=0,03)المعنويةأو ما يعرف بالمستوى ،الخطأ كما أن قيمة الاحتمال  

وثب توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في اختبار ال :وبالتالي
 . ولصالح البعدي 0.05عند مستوى دلالة  العمودي من الثبات

يمثل عرض بياني يوضح وجود فروق بين المتوسطات القياس القبلي والبعدي للمجموعة  :(09)الشكل رقم 
 الوثب العمودي من الثبات.اختبار التجريبية في 
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 :وثب العريض من الثباتالنسبة لاختبار لبا - 2-2

 الانحراف ن المتوسط الاختبار المجموعة المهارات
قيمة 
 "ت"

Sig. 
(2-

tailed) 
 القرار

 اختبار 02
 الوثب العريض

المجموعة 
 تجريبيةال

 0,07 08 1,83 قبليال
 دال 0,03 2,74

 0,12 08 1,91 البعدي
 07ودرجة الحرية  0.05عند مستوى الدلالة    1,895قيمة ت المجدولة تساوي:    

 وثب العريضال في اختبار تجريبيةالبعدي للمجموعة ال دلالة الفروق بين الاختبار القبلي و :(10جدول رقم )

نحراف المعياري ( با1,83ختبار القبلي يساوي )للاالمتوسط الحسابي  ننلاحظ مايلي: أمن خلال الجدول أعلاه      
 (0,12)ب نحراف المعياري يقدر بإ(،1,91)بعدي يساويختبار الللاالمتوسط الحسابي  وبالنسبة( 0,07يقدر ب)
 ( بمستوى دلالة07درجة حرية ) الجدولية عند( T)من أكبر ( وهي 2,74المحسوبة قدرت ب) Tأما قيمة 

(0.05) . 
 (=0.05مستوى دلالة )أقل من   (Sig=0,03)،أو ما يعرف بالمستوى المعنوية،الخطأ كما أن قيمة الاحتمال  

الوثب  في اختبارتجريبية البعدي للمجموعة ال توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي و :وبالتالي
 لصالح البعدي. 0,05عند مستوى دلالة  العريض من الثبات
يمثل عرض بياني يوضح وجود فروق بين المتوسطات القياس القبلي والبعدي للمجموعة  :(10الشكل رقم )

 تاختبار الوثب العريض من الثبافي  تجريبيةال
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 :دقة التسديد من الحركة نسبة لاختبار لبا - 2-3

 الانحراف ن المتوسط الاختبار المجموعة المهارات
قيمة 
 "ت"

Sig. 
(2-

tailed) 
 القرار

 إختبار 03
 التسديد من الحركة

المجموعة 
 تجريبيةال

5 قبليال 67,  08 0,86 
 دال 0,02 2,88

 0,35 08 4,80 البعدي

 07ودرجة الحرية  0.05عند مستوى الدلالة    1,895قيمة ت المجدولة تساوي:    
 دقة التسديد من الحركةفي  تجريبيةالبعدي للمجموعة ال دلالة الفروق بين الاختبار القبلي و:(11جدول رقم )

( بانحراف المعياري 5,67ختبار القبلي يساوي )للاالمتوسط الحسابي  ننلاحظ مايلي: أمن خلال الجدول أعلاه      
ب نحراف المعياري يقدر با،  (4,80يساوي ) بعديختبار الللاالمتوسط الحسابي  وبالنسبة( 0,86يقدر ب)

( بمستوى 07درجة حرية ) الجدولية عند( T)من  أكبر( وهي 2,88المحسوبة قدرت ب) T، أما قيمة  (0,35)
    (.0.05) دلالة
 (=0.05مستوى دلالة )أقل من  (Sig=0.02) أوما يعرف بالمستوى المعنوية،الخطأ كما أن قيمة الاحتمال     

دقة التسديد  في اختبار تجريبيةتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة ال :وبالتالي
 لصالح البعدي. 0,05عند مستوى دلالة من الحركة 

البعدي للمجموعة  وجود فروق بين المتوسطات القياس القبلي و يمثل عرض بياني يوضح :(11الشكل رقم )
 دقة التسديد من الحركةاختبار في  تجريبيةال
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 :دقة التسديد من الثبات نسبة لاختبار لبا - 2-4

 الانحراف ن المتوسط الاختبار المجموعة المهارات
قيمة 
 "ت"

Sig. 
(2-

tailed) 
 القرار

 اختبار 04
 التسديد من الثبات

المجموعة 
 تجريبيةال

 15,07 08 54,28 قبليال
 دال 0,006 3,92

5,181 08 75,13 البعدي  
 07ودرجة الحرية  0.05عند مستوى الدلالة    1,895قيمة ت المجدولة تساوي:    

 دقة التسديد من الثباتفي  تجريبيةدلالة الفروق بين الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة ال :(12جدول رقم )

نحراف المعياري ( با54,28لاختبار القبلي يساوي )لالمتوسط الحسابي  ننلاحظ مايلي: أمن خلال الجدول أعلاه    
ب معياري يقدر نحراف با(، 75,13يساوي ) بعديختبار الللاالمتوسط الحسابي  وبالنسبة( 15,07يقدر ب)

( بمستوى 07درجة حرية ) الجدولية عند( T)من أكبر ( وهي3,92المحسوبة قدرت ب) T، أما قيمة  (5,18)
    .(0.05) دلالة
 (=0.05مستوى دلالة )من  قلأSig=0,01) )،ما يعرف بالمستوى المعنويةأو ، الخطأ كما أن قيمة الاحتمال    

دقة التسديد  في اختبار تجريبيةالبعدي للمجموعة ال توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي و :وبالتالي
 لصالح البعدي. 0,05 عند مستوى دلالة  من الثبات

يمثل عرض بياني يوضح وجود فروق بين المتوسطات القياس القبلي والبعدي للمجموعة  :(12الشكل رقم )
 دقة التسديد من الثباتاختبار في  تجريبيةال
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القياس الاختبار القبلي  المتوسطات فيالمحسوبة والمجدولة وقيم  T(: يمثل عرض بياني لقيم 13الشكل رقم )
 السابقة. ات البدنية والمهاريةفي اختبار  تجريبيةوالبعدي للمجموعة ال

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

  
 
 

أعلاه  والشكلالقوة الإنفجارية والتسديد مهارتي  صفتي و من خلال ملخص نتائج اختبارات القبلية والبعدية في      
الاختبار القبلي والبعدي في تنمية القوة الإنفجارية على أداء مهارة  بين توجد فروق ذات دلالة إحصائية نستنتج انه:

 التسديد عند المجموعة التجريبية لصالح الإختبار البعدي.
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 (:المجموعتين )الشاهدة والتجريبية -3

 :)سارجنت(الوثب العمودي لاختبار  نسبةلبا -3-1

 الانحراف ن المتوسط المجموعة  الاختبار المهارات
قيمة 
 "ت"

Sig. 
(2-

tailed) 
 القرار

الوثب  اختبار 01
 العمودي

 الإختبار
 البعدي

 4,27 08 70,38 الشاهدة
 دال 0,002 4,65

 5,18 08 82,25 تجريبيةال

 07ودرجة الحرية  0.05عند مستوى الدلالة    1,895قيمة ت المجدولة تساوي:    
 وثب العمودي من الثبات.في اختبار ال بعديوالشاهدة الاختبار ال بين التجريبيةدلالة الفروق  :(13جدول رقم )

نحراف با (70,38المتوسط الحسابي للمجموعة الشاهدة يساوي ) ننلاحظ مايلي: أمن خلال الجدول أعلاه      
عياري منحراف با، (82,25للمجموعة التجريبية يساوي ) للمتوسط الحسابي وبالنسبة (4,27)ب معياري يقدر 

( 07درجة حرية ) الجدولية عند Tوهي اكبر من  (4,65)ب المحسوبة قدرت  T، أما قيمة (5,18)ب يقدر 
   .(0.05) دلالةبمستوى 

توجد فروق  :وبالتالي،  (=0.05مستوى دلالة ) من أقل،(Sig=0,002) الخطأ  كما أن قيمة الاحتمال    
إختبار الوثب العمودي من الاختبار البعدي في  التجريبية فيذات دلالة إحصائية بين المجموعة الشاهدة والمجموعة 

 .0,05عند مستوى دلالة  الثبات
البعدي للمجموعة التجريبية جود فروق بين المتوسطات القياس يمثل عرض بياني يوضح و  :(14)الشكل رقم 

 الوثب العمودي من الثباتاختبار  والشاهدة في
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 :وثب العريض من الثباتالنسبة لاختبار لبا - 3-2

 الانحراف ن المتوسط المجموعة  الاختبار المهارات
قيمة 
 "ت"

Sig. 
(2-

tailed) 
 القرار

 اختبار 02
 الوثب العريض

الإختبار 
 البعدي

 0,13 08 1,85 الشاهدة
 دال 0,29 1,15

 0,12 08 1,91 تجريبيةال
 07ودرجة الحرية  0.05عند مستوى الدلالة    1,895قيمة ت المجدولة تساوي:    

 من الثبات. ريضوثب العفي اختبار ال بعديوالشاهدة الاختبار ال بين التجريبيةدلالة الفروق  :(14جدول رقم )

بانحراف  (1,85المتوسط الحسابي للمجموعة الشاهدة يساوي ) ننلاحظ مايلي: أمن خلال الجدول أعلاه     
عياري يقدر منحراف با، (1,91للمجموعة التجريبية يساوي ) توسط الحسابيالم وبالنسبة (0,13)ب عياري يقدر م

( بمستوى 07درجة حرية ) الجدولية عند Tمن قلوهي ا (1,15)ب المحسوبة قدرت  T، أما قيمة (0,12)ب
  .(0.05) دلالة
توجد فروق لا :وبالتالي، (=0.05مستوى دلالة )من  كبرأ،(Sig=0,29) الخطأ  كما أن قيمة الاحتمال     

إختبار الوثب العريض من الاختبار البعدي في  التجريبية فيذات دلالة إحصائية بين المجموعة الشاهدة والمجموعة 
 .0,05عند مستوى دلالة  الثبات

وجود فروق بين المتوسطات القياس البعدي للمجموعة التجريبية  عدم يمثل عرض بياني يوضح :(15الشكل رقم )
 من الثبات ريضوالشاهدة في اختبار الوثب الع
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 :دقة التسديد من الحركة نسبة لاختبار لبا - 3-3

 الانحراف ن المتوسط المجموعة الاختبار  المهارات
قيمة 
 "ت"

Sig. 
(2-

tailed) 
 القرار

 إختبار 03
 الحركةالتسديد من 

 الإختبار
 البعدي

 0,75 08 5,35 الشاهدة
 دال 0,171 1,52

,350 08 4,80 تجريبيةال  

 07ودرجة الحرية  0.05عند مستوى الدلالة    1,895قيمة ت المجدولة تساوي:    
 .ركةمن الحدقة التسديد في اختبار  بعديوالشاهدة الاختبار ال بين التجريبيةدلالة الفروق  :(15جدول رقم )

بانحراف  (5,35المتوسط الحسابي للمجموعة الشاهدة يساوي ) ننلاحظ مايلي: أمن خلال الجدول أعلاه     
نحراف المعياري يقدر با، (4,8يساوي ) للمجموعة التجريبيةالمتوسط الحسابي  وبالنسبة (0,75)ب عياري يقدر م

( بمستوى 07درجة حرية ) الجدولية عند Tمن  قلوهي ا (1,52)ب المحسوبة قدرت  T، أما قيمة (0,35)ب 
 .(0.05دلالة)

توجد فروق ذات دلالة لا :وبالتالي، (=0.05من مستوى دلالة ) كبرأ،(Sig=0,17)كما أن قيمة الاحتمال     
عند مستوى  مهارة دقة التسديد من الحركةالاختبار البعدي في  التجريبية فيإحصائية بين المجموعة الشاهدة والمجموعة 

 .0,05دلالة 
وجود فروق بين المتوسطات القياس البعدي للمجموعة التجريبية عدم يمثل عرض بياني يوضح  :(16الشكل رقم )

 ركةمن الح دقة التسديدوالشاهدة في اختبار 
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 :دقة التسديد من الثبات نسبة لاختبار لبا - 3-4

 الانحراف ن المتوسط المجموعة الاختبار  المهارات
قيمة 
 "ت"

Sig. 
(2-

tailed) 
 القرار

 اختبار 04
 الثباتالتسديد من 

 الإختبار
 البعدي

 15,73 08 55,70 شاهدةال
 دال 0,017 3,12

375,1 تجريبيةال  08 5,191  
 07ودرجة الحرية  0.05عند مستوى الدلالة    1,895قيمة ت المجدولة تساوي:    

 .ثباتمن الدقة التسديد في اختبار  بعديوالشاهدة الاختبار ال بين التجريبيةدلالة الفروق  :(16جدول رقم )

بانحراف  (55,70المتوسط الحسابي للمجموعة الشاهدة يساوي ) ننلاحظ مايلي: أمن خلال الجدول أعلاه    
عياري منحراف با،(75,12للمجموعة التجريبية يساوي ) المتوسط الحسابي وبالنسبة (15,73)ب عياري يقدر م

( 07درجة حرية ) الجدولية عند Tوهي اكبر من  (3,12)ب المحسوبة قدرت  Tأما قيمة  (5,19)ب  يقدر
   .(0.05) بمستوى دلالة

توجد فروق ذات  :وبالتالي، (=0.05أقل من مستوى دلالة ) ،Sig=0,012)) الخطأ كما أن قيمة الاحتمال    
عند  دقة التسديد من الثباتالاختبار البعدي في مهارة  التجريبية فيدلالة إحصائية بين المجموعة الشاهدة والمجموعة 

 .0,05مستوى دلالة 
يمثل عرض بياني يوضح وجود فروق بين المتوسطات القياس البعدي للمجموعة التجريبية  :(17الشكل رقم )

 ثباتمن ال دقة التسديدوالشاهدة في اختبار 
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القياس الاختبار البعدي  المتوسطات فيالمحسوبة والمجدولة وقيم  T(: يمثل عرض بياني لقيم 18الشكل رقم )
 المهارية السابقة الإختبارات البدنية وعة التجريبية والشاهدة في للمجمو 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 البعدية للعينتين الشاهدة والتجريبية أعلاه نستنتج أنه :من خلال ملخص نتائج اختبارات           
الإنفجارية قوة  الاختبار البعدي في تنمية الالمجموعة الشاهدة والتجريبية في  بين توجد فروق ذات دلالة إحصائية -  

  .الوثب العمودي من الثبات ودقة التسديد من الثبات  على أداء مهارة التسديد لصالح المجموعة التجريبية، في إختبار
المجموعة الشاهدة والتجريبية في الاختبار البعدي في تنمية القوة الإنفجارية  بين توجد فروق ذات دلالة إحصائيةلا  -

 .العريض ودقة التسديد من الحركة على أداء مهارة التسديد لصالح المجموعة التجريبية، في إختبار الوثب
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 النتائـــج: مناقشة -4

أثر وحدات تدريبية مقترحة لتنمية القوة الإنفجارية على تحسين مهارة وع بحثنا والذي يتطرق الى دراسة في إطار موض
اء إجراء الاختبارات التي خلال النتائج المحصل عليها من جر  ومن سنة 15فئة أقل من -التسديد لدى لاعبي كرة القدم

لثبات ودقة التسديد من الحركة و إختبار دقة التسديد الوثب العمودي من الثبات والوثب العريض من اشملت اختبار 
وسنقوم بمناقشة  16إلى  05ريبية والتي دونت في الجداول من، والمستعملة مع المجموعتين الشاهدة والتجمن الثبات

وامل النتائج المحصل عليها على ضوء الفرضيات المطروحة والتحليل الإحصائي لهذه الأخيرة في محاولة لإبراز بعض الع
 الرئيسية التي لها دخل في تحديد النتائج المحصل عليها والتي قد تساهم في فهم الغموض الذي يدور حولها.

 الاولى:مناقشة الفرضية  ✓

توجد فروق ذات لا" التي تنص على انه الفرضية الاولىيخص  ،وفيمااندراستفي عليها  على ضوء النتائج المحصل   
الاختبار القبلي والبعدي في تنمية القوة الانفجارية على أداء مهارة التسديد عند المجموعة  بين دلالة إحصائية

 ."الشاهدة 
النتائج عند  أكدتهوللتحقق من صحة هذا الفرض تم حساب قيمة "ت" لدلالة الفروق بين المتوسطات وهذا ما    

عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين ( ،08(،)07)،(06) ،(05في الجداول رقم ) ( ،0,05)مستوى دلالة 
شاهدة في اختبار الوثب العمودي من الثبات والوثب العريض من الثبات ودقة ال القياسين القبلي والبعدي للمجموعة

 لإجراءات التدريبه النتائج الى طبيعة تلقي هذه المجموعة التسديد من الحركة ودقة التسديد من الثبات ، ونرجع هذ
ين ما أدى الى ظهور فروق غير دالة احصائيا بوحدات التدريبية ، والتي كانت عادية وأنها لم تخضع للأهداف المتضمنة لل

د فروق و وج حيث توصل الى عدم (2017) زمام عبد الرحمنفي دراسة  يشابه، وهذا ما شاهدة القياسين في المجموعة ال
 .عدي عند المجموعة الشاهدةوالب الاختبار القبلي بين ذات دلالة إحصائيةمعنوية 

يعتبر كحركة فردية ضرورية يتدخل فيها سوى اللاعب بالإضافة للكرة  ، الى أن التسديد بوداود عبد اليمينكما أشار     
والمستقبل"الحارس" حينما يجد القاذف نفسه متحررا ؛ ولا يخفى علينا ان هذه اللقطة لاتنتج الا بعد لقطة جماعية أو 

متوقف على  لنجاح، وهنا إذا كانت اللقطة فردية فإن ا تسديدذف في وضعية تسمح له بالفردية ، تهدف لوضع القا
المكانة التي يأخذها في التدريبات، و القدم ،  ةفي كر  تسديدومن هنا فإن الأهمية التي يعطيها ال ف،الحركة التقنية للقاذ

قطع من اللعب الجاذبية والفرحة التي ينتجها اللاعبين تظهر لنا كعناصر أساسية لتشريع دراستنا التحليلية لهذا الم
   . ىلدى الصفات الصغر  ةوالتحكم في التقني

 بين توجد فروق ذات دلالة إحصائية لا أنه:  كون قد حققنا الفرضية الأولى والتي تنص علىلال كل هذا نومن خ   
 .عند المجموعة الشاهدة القوة الإنفجارية على أداء مهارة التسديدوالبعدي في تنمية  الاختبار القبلي
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 الثانية:الفرضية  مناقشة ✓

فروق ذات  توجد "التي تنص على انه  الثانيةيخص الفرضية  وفيما ا،ندراستعلى ضوء النتائج المحصل عليها في     
في تنمية القوة الإنفجارية على أداء مهارة التسديد عند المجموعة والبعدي  الاختبار القبلي بين دلالة إحصائية

 " التجريبية لصالح الإختبار البعدي.

 وللتحقق من صحة هذا الفرض تم حساب قيمة "ت" لدلالة الفروق بين المتوسطات وهذا ما اكدته النتائج 
 بين فروق ذات دلالة إحصائيةأن هناك (، 12(،)11)،(10) ،(09في الجداول رقم ) (0,05)عند مستوى دلالة 

مهارة التسديد عند المجموعة التجريبية لصالح الإختبار في تنمية القوة الإنفجارية على أداء والبعدي  الاختبار القبلي
لدى اللاعبين   ة لها أثر إيجابي علي مهارة التسديدالمقترحوحدات التدريبية أن الهده النتائج الى  ويمكن تفسير ،البعدي

، وهذا ما في الوحدات قدرة العضلية  وتمارين لمهارة التسديدلتنمية صفة الكرة القدم ،والمبني أساسا على تكثيف تمارين 
د فروق ذات و وجالى  توصلواحيث ، (2017)براح حمزة  ودراسة  (2016/2017)غريب شمس الدين  في دراسة يشابه

 .التجريبيةوالبعدي عند المجموعة  الاختبار القبلي بين دلالة إحصائية
فرصا ذهبية لتسجيل الأهداف، إما  يهدروناللاعبون قليلي الخبرة والتدريب فإنهم غالبا "مفتي إبراهيم شارأ كما     

لتركيزهم على القوة وحدها أو على الدقة وحدها، فهنالك من يركز على القوة في التسديد  وهو قريب من المرمى فتكون 
 ".النتيجة بعيدة، كما ان هنالك لاعبين يسددون الكرة بدقة على حساب قوتها

 بين د فروق ذات دلالة إحصائيةو وجوالتي تنص على  الثانيةومن خلال كل هذا تكون قد حققنا الفرضية ا    
تنمية القوة الإنفجارية على أداء مهارة التسديد عند المجموعة التجريبية لصالح  البعدي في و الاختبار القبلي

 الإختبار البعدي .

 الثالثة:مناقشة الفرضية  ✓
 :التي تنص على انه الثالثةيخص الفرضية  وفيما ا،ندراستعلى ضوء النتائج المحصل عليها في 

 في تنمية القوة المجموعة الشاهدة والتجريبية في الاختبار البعدي  بين توجد فروق ذات دلالة إحصائية" -
 " الإختبار البعدي.الإنفجارية على أداء مهارة التسديد عند المجموعة التجريبية لصالح 

وللتحقق من صحة هذا الفرض تم حساب  عدم وجود (و ، وجود توصلنا إلى فرضيتين جزئيتين للفرضية السابقة )     
في الجداول رقم ( 0,05)النتائج عند مستوى دلالة  أكدتهقيمة "ت" لدلالة الفروق بين المتوسطات وهذا ما 

قوة المجموعة الشاهدة والتجريبية في الاختبار البعدي في تنمية ال بين إحصائيةفروق ذات دلالة  أن هناك ،(16)،(13)
ت وإختبار دقة في إختبار الوثب العمودي من الثبا المجموعة التجريبيةلصالح  الإنفجارية على أداء مهارة التسديد

 التسديد من الثبات.
قوة الإنفجارية الشاهدة والتجريبية في الاختبار البعدي في تنمية الالمجموعة  بين فروق ذات دلالة إحصائيةولا توجد    

 في إختبار الوثب العريض من الثبات وإختبار دقة التسديد من الحركة، المجموعة التجريبيةلصالح  على أداء مهارة التسديد
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لدى اللاعبين كرة  تسديدعلي مهارة ال وسلبي ة أثر إيجابيالمقترح ويمكن تفسير هذه النتائج الى أن الوحدات التدريبية
 وتدربت بصفة عادية والذي ةمقترح الوحدات التدريبية ىلقتي لم تالقدم في المجموعة التجريبية عكس العينة الشاهدة ال

مؤيد وليد نافع في دراسة  تشابهوهذا ما ، في المجموعة الشاهدة ظهر جليا على عدم تحسن مهارة التسديد
المجموعة الشاهدة والتجريبية في الاختبار البعدي  بين فروق ذات دلالة إحصائيةأن هناك  توصل الى،  (2009/2010)

 .المجموعة التجريبيةلصالح 
 بين فروق ذات دلالة إحصائيةهناك لا توجد  ، ( 2017/ 2016)غريب شمس الدين دراسة  في شابهت وما     

 .المجموعة التجريبيةلصالح المجموعة الشاهدة والتجريبية في الاختبار البعدي 
 بكل تغيراته يكون الهدف النهائي لكل لقطة هجومية للفريق المهاجم، تسديدأن ال، بوداوود عبد اليمينكما أشار        

الأهداف المسجلة لكلا  الكبير لأن باهتماموبعيدا عن كل جانب إستعراضي لهذا العنصر من اللعب فإنه يحضا 
 .الفريقين تعطي النتيجة وتبين الفريق الفائز والخاسر، حيث يكون القذف هنا أسلوب هاما وضروريا في هذا التهديف

د فروق ذات و وجوالتي تنص على  محققة وغير محققة(محل دراسة ) الثالثةومن خلال كل هذا تكون الفرضية      
المجموعة الشاهدة والتجريبية في الاختبار البعدي في تنمية القوة الإنفجارية على أداء مهارة  بين دلالة إحصائية

 التسديد لصالح المجموعة التجريبية.

 الفرضية العامة: ✓
 قوة الانفجاريةلصفة ال ةالمقترح الوحدات التدريبية، والتي أثبتت أن الثلاثةمن خلال تحقيق نتائج الفرضيات الجزئية     
ضوء هذا تتضح صحة  التجريبية وعلىوخاصة الاختبارات البعدية للعينة  ت بشكل مباشر في تحسين مهارة التسديدأثر 

أثر على تحسين مهارة  قوة الإنفجاريةلتنمية صفة ال ةالمقترحوحدات التدريبية لل"  الفرضية العامة التي تنص:
 .القدملدى لاعبي كرة  تسديدال

 استخدمناونرجع ذلك للتأثير الإيجابي للوحدات التدريبية المقترحة لتطوير هذه الصفة في المجموعة التجريبية، والتي        
 .مشابهة في أدائهافيها تمرينات مكيفة حسب الفئة العمرية و 

الى تنمية وتطوير المكون البدني الخاص  يهدف محتوى الوحدة التدريبيةأن  "احمد محمود محمد ابراهيم حيث يرى      
ع تحقيق نمذجة بين هذا للاعب م الأدائيةللاعب ، كما يلاحظ توجيه هدف الوحدة الى تطوير المهارات الخططية و 

 (.556، ص2005،احمد محمود محمد ابراهيم ). الارتقاء بمتطلبات النشاط الرياضي التخصصي للاعبالتطوير و 
لاعب كرة القدم الذي يتمتع بالقوة الانفجارية الكاملة يكون لديه القدرة على أن  "حنفي محمد مختار كما يرى       

ن المهارات كالتصويب و التمرير في اقل زمن ممكن و يظهر ذلك في اداء العديد مانجاز الحد الاقصى من القوة العضلية 
 .(223، ص1974)حنفي محمد مختار، الارتقاءو 

 المنهج التجريبي لتصميم المجموعات المتكافئة، وقد خلال اتباعنا من نا إليه يتطابق مع نتائج الدراسةتوصل ماو     
 قوةخاصة بصفة العلى ادماج تمارين  ةوالمبني ةالمقترح الجزئية الى أن الوحدات التدريبيةنتائج الفرضيات  أشارت 
 .مهارة التسديد لتدريبية أثر إيجابا علىفي الوحدات ا الإنفجارية 



 الخامس الفصل

 إستــــــنتاجات وإقــــتراحات الدراسة
 

 

 استنتاجات عامة ✓
 توصيات واقتراحات ✓
 الأفاق المستقبلية للدراسة ✓
 المراجع المعتمدة في الدراسة ✓
 الملاحق ✓
 ملخص الدراسة ✓
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 :الاستنتاجات -1
 يلي:أستنتج الباحث من خلال الدراسة وبناءً على ما أفرزته المعالجات الإحصائية ما          
 .إيجابياً في المتغيرات البدنية المعنية بالدراسة التدريبية أثراً الوحدات ت أحدث ✓
 .القدمجد هام للاعبي كرة  قوة لتحسين مهارة التسديدصفة التنمية   ✓
  الاختبار القبلي  والضابطة فيوجود فروق ذات دلالة احصائية في بعض المتغيرات البدنية بين المجموعة التجريبية  ✓

 البعدي.الاختبار  والبعدي لمصلحة     
 التجريبية. ولمصلحة المجموعةالاختبار البعدي  والضابطة فيفروق ذات دلالة احصائية بين المجموعتين التجريبية  وجود ✓
  أثناء ستواجهه كثيرة عراقيل لوجود وذلك والمثابرة الصبر وخاصة العلمي الباحث بصفات التحلي الباحث على ✓

 .التطبيقية أو النظرية بالدراسة قيامه
 :وتوصياتاقتراحات  -2
في إنجاز وتقديم كثيرة، كانت تشكل بعض الصعوبات من جراء إجراء هذا البحث فقد تسنى لنا ملاحظة أشياء     

 سيرورة البحث نفسه أو حتى كعائق في وجه تحسين مستوى النوادي الرياضية.
لذا فقد خلصنا إلى مجموعة من التوصيات وبعض الاقتراحات علها تساهم في تحسين وضعية النوادي الرياضية ومن    

 يلي:ثم تحسين مستوى المنتجات الوطنية وهي كما 
 المدرب.توفير الوسائل البيداغوجية اللازمة قصد سيرورة التدريب وتسهيل عملية التعليم على  ✓
 ية من طرف الباحثين والأخصائيين في هذا المجال قصد تدارك النقص الفادح في ضرورة تسطير برامج استدراك ✓

 العمرية.القدرات البدنية لدى اللاعبين في هذه الفئة 
 وبالتالي تدعيم احتكاك  الرسمية،اقتراح منافسات ودورات رياضية محلية قصد تدعيم الحركة الرياضية لقلة المنافسات  ✓

التعود على جو المنافسة الذي يخلق لديهم روح التنافس ويطور من  أخرى، وعليهاللاعبين بنظائرهم في نوادي رياضية 
 المختلفة.قدراتهم التقنية والبدنية 

 لدى اللاعبين والتي تبدو ضعيفة جدا بل  قوةصفة الضرورة التركيز على إدماج تمارين وبرامج تطويرية قصد تحسين  ✓
 ومتدهورة لانعدام العمل حول هذه الصفة في مختلف البرامج التدريبية التي يتلقاها اللاعب.

 حلة الأساسية لترسيخ المكتسبات والخبرات.إعطاء أهمية بالغة لمهارات كرة القدم في مرحلة الطفولة باعتبارها المر  ✓
 إدخال المدربين في تربصات حتى يستفيدوا من طرق التدريب العصرية لمواكبة التطور الرياضي العلمي.  ✓
إدخال بعض الوسائل السمعية البصرية "فيديو "حتى تكون للاعبين فكرة عن كيفية التدريب على تقنية التسديد  ✓

 صة.الحنحو المرمى قبل بداية 
 الأفاق المستقبلية: -3

فيما يخص الفرضيات المستقبلية، لدراستنا فقد قمنا باقتراح بعض الفرضيات البحثية التي نراها قابلة للإجراء        
 الميداني والتي سنوجز بعضها في النقاط التالية:
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إقتراح برنامج تدريبي للقوة العضلية لعضلات الرجلين في تحسين مهارة التصويب نحو المرمى لدى لاعبى كرة القدم  ✓
U15.  
 .U17أثر برنامج تدريبي مقترح بأسلوب التدريب البليومتري على القوة العضلية لدى لاعبى كرة القدم  ✓
بالسرعة للرجلين وتحسين مهارة التصويب نحو المرمى لدى لاعبى كرة أثر وحدات تدريبية مقترحة لتطوير القوة المميزة  ✓

 . U17 القدم
 U15.أثر طريقة التدريب الفتري على مهارة التسديد لدى لاعبي كرة القدم  ✓
 .U15أثر طريقة التدريب الدائري على مهارة التسديد لدى لاعبي كرة القدم  ✓
 .U17أثر برنامج تدريبي )بدني ، تقني( على مهارة التسديد نحو المرمى لدى لاعبي كرة القدم  ✓
 . U17أثر التدريب البليومتري على القوة المميزة بالسرعة ومهارة التصويب لدى لاعبي كرة القدم ✓
 . U15 القدم كرة لاعبي لدى الانفجارية القوة لتنمية مقترح تدريبي برنامج ثر ✓
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 جدول يوضح الطول والعمر والوزن لعينة الدراسة
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الطول الوزن السن تاريخ الميلاد اللاعب الرقم
 1,45 34 12 21/07/2006 (01اللاعب رقم ) 01
(02اللاعب رقم ) 02  02/03/2004 14 42 1,73 
(03اللاعب رقم ) 03  31/12/2004 14 52 1,72 
(04اللاعب رقم ) 04  07/01/2004 14 50 1,64 
(05اللاعب رقم ) 05  10/07/2004 14 37 1,49 
(06اللاعب رقم ) 06  13/04/2003 15 51 1,70 
(07اللاعب رقم ) 07  09/03/2006 12 35 1,48 
(08اللاعب رقم ) 08  21/04/2004 14 40 1,61 
 الطول الوزن السن تاريخ الميلاد اللاعب الرقم
(01اللاعب رقم ) 01  25/11/2005 13 51 1,56 
(02اللاعب رقم ) 02  11/02/2004 14 42 1,52 
(03اللاعب رقم ) 03  14/04/2004 14 50 1,66 
(04اللاعب رقم ) 04  20/12/2005 13 38 1,58 
(05اللاعب رقم ) 05  14/10/2003 15 53 1,61 
(06اللاعب رقم ) 06  18/06/2003 15 45 1,62 
(07اللاعب رقم ) 07  10/04/2005 13 41 1,48 
(08اللاعب رقم ) 08  15/03/2004 14 47 1,72 



 نتائج الدراسة الإستطلاعية

 إختبار القوة الإنفجارية )الوثب العمودي من الثبات( -
 الإختبار البعدي الإختبار القبلي   اللاعب
 م 0,55 م 0,57 01
 م 0,90 م 0,95 02
 م 0,72 م 0,70 03
 م 0,77 م 0,75 04

 إختبار القوة الإنفجارية ) الوثب العريض من الثبات(
 الإختبار البعدي الإختبار القبلي اللاعب
 م 1,75 م 1,70 01
 م 1,68 م 1,65 02
 م 1,72 م 1,70 03
 م 1,83 م 1,85 04

 إختبار مهارة التسديد ) دقة التسديد من الحركة (
 الإختبار البعدي الإختبار القبلي اللاعب
 ثا 5,70 ثا 6.39 01
 ثا 5,07 ثا 4,62 02
 ثا  5,02 ثا 5,38 03
 ثا 4,77 ثا 5,62 04

 دقة التسديد من الثبات(نسبة إختبار مهارة التسديد ) 
 الإختبار البعدي الإختبار القبلي اللاعب
01 77,78%   %78 
02 33,33% 44 ,67 %  
03 66,78% 67,44% 
04 78% 77,78% 

 
 
 
 



 الدراسة الأصلية:نتائج 
 العينة الشاهدة :

 إختبار القوة الإنفجارية )الوثب العمودي من الثبات (
 الإختبار البعدي الإختبار القبلي السن تاريخ الميلاد اللاعب
م ,070 م 0,67 12 21/07/2006 (01اللاعب )  
(02اللاعب )  م 0,65 م 0,55 14 02/03/2004 
(03اللاعب )  م 0,68 م 0,68 14 31/12/2004 
(04اللاعب )  م 0,70 م 0,64 14 07/01/2004 
(05اللاعب )  م 0,75 م 0,71 14 10/07/2004 
(06اللاعب )  م 0,75 م 0,80 15 13/04/2003 
(07اللاعب )  م 0,75 م 0,72 12 09/03/2006 
(08اللاعب )  م 0,65 م 0,69 14 21/04/2004 

 إختبار القوة الإنفجارية )الوثب العريض من الثبات (
 الإختبار البعدي الإختبار القبلي السن تاريخ الميلاد اللاعب
 م 1,75 م 1,80 12 21/07/2006 (01اللاعب )
(02اللاعب )  م 1,92 م  1,85 14 02/03/2004 
(03اللاعب )  م 2,02 م 1,90 14 31/12/2004 
(04اللاعب )  م 1,80 م 1,85 14 07/01/2004 
(05اللاعب )  م 1,68 م 1,70 14 10/07/2004 
(06اللاعب )  م 2,06 م 02 15 13/04/2003 
(07اللاعب )  م 1,80 م 1,65  12 09/03/2006 
(08اللاعب )  م 1,78 م 1,86 14 21/04/2004 

 إختبار مهارة التسديد ) دقة التسديد من الحركة (
 الإختبار البعدي الإختبار القبلي السن تاريخ الميلاد اللاعب
 ثا 4,58 ثا 5,88 12 21/07/2006 (01اللاعب )
(02اللاعب )  ثا 5,88 ثا 6.26 14 02/03/2004 
(03اللاعب )  ثا 6,20 ثا 5,42 14 31/12/2004 
(04اللاعب )  ثا 5,17 ثا 4,33 14 07/01/2004 
(05اللاعب )  ثا 5,60 ثا 5,87 14 10/07/2004 
(06اللاعب )  ثا 4,15 ثا 4,70 15 13/04/2003 
(07اللاعب )  ثا 6,20 ثا  6,96 12 09/03/2006 
(08اللاعب )  ثا 5,02 ثا 4,65 14 21/04/2004 

 



 ( ثباتإختبار مهارة التسديد ) دقة التسديد من ال
 البعديالإختبار  الإختبار القبلي السن تاريخ الميلاد اللاعب
 % 33,44  %55,56 12 21/07/2006 (01اللاعب )
(02اللاعب )  02/03/2004 14 44,44%  66,78 %  
(03اللاعب )  31/12/2004 14 44,55%  78%  
(04اللاعب )  07/01/2004 14 44,67%  44,67%  
(05اللاعب )  10/07/2004 14 44,44%  44,44%  
(06اللاعب )  13/04/2003 15 66,78%  44,67%  
(07اللاعب )  09/03/2006 12 44,44%  66,78%  
(08اللاعب )  21/04/2004 14 77,78%  66,78%  

 العينة التجريبية
 إختبار القوة الإنفجارية )الوثب العمودي من الثبات (

 الإختبار البعدي الإختبار القبلي السن تاريخ الميلاد اللاعب
 م 0,83 م 0,81 13 25/11/2005 (01اللاعب )
(02اللاعب )  م 0,78 م 0,76 14 11/02/2004 
(03اللاعب )  م 0,84 م 0,76 14 14/04/2004 
(04اللاعب )  م 0,77 م 0,75 13 20/12/2005 
(05اللاعب )  م 0,87 م 0,69 15 14/10/2003 
(06اللاعب )  م 0,84 م 0,50 15 18/06/2003 
(07اللاعب )  م 0,75 م 0,65 13 10/04/2005 
(08اللاعب )  م 0,90 م 0,78 14 15/03/2004 

 إختبار القوة الإنفجارية )الوثب العريض من الثبات (
 الإختبار البعدي الإختبار القبلي السن تاريخ الميلاد اللاعب
 م 02 م 1,82 13 25/11/2005 (01اللاعب )
(02اللاعب )  م 2,02 م 1,91 14 11/02/2004 
(03اللاعب )  م 1,74 م 1,70 14 14/04/2004 
(04اللاعب )  م 1,72 م 1,75 13 20/12/2005 
(05اللاعب )  م 1,96 م 1,85 15 14/10/2003 
(06اللاعب )  م 2,04 م 1,82 15 18/06/2003 
(07اللاعب )  م 1,92 م 1,88 13 10/04/2005 
(08اللاعب )  م 1,90 م 1,90 14 15/03/2004 

 



 إختبار مهارة التسديد ) دقة التسديد من الحركة (
 الإختبار البعدي الإختبار القبلي السن تاريخ الميلاد اللاعب
 ثا5,15  ثا 4,72 13 25/11/2005 (01اللاعب )
(02اللاعب )  ثا 4,66 ثا  6,89 14 11/02/2004 
(03اللاعب )  ثا 4,13 ثا 4,15 14 14/04/2004 
(04اللاعب )  ثا 4,62 ثا 5,99 13 20/12/2005 
(05اللاعب )  ثا 5,05 ثا 6,20 15 14/10/2003 
(06اللاعب )  ثا 4,92 ثا 5,87 15 18/06/2003 
(07اللاعب )  ثا 4,70 ثا 5,95 13 10/04/2005 
(08اللاعب )  ثا 5,20 ثا 5,55 14 15/03/2004 

 ( ثباتإختبار مهارة التسديد ) دقة التسديد من ال
 الإختبار البعدي الإختبار القبلي السن تاريخ الميلاد اللاعب
  %77,78  %55,56 13 25/11/2005 (01اللاعب )
(02اللاعب )  11/02/2004 14 44,44%  78%  
(03اللاعب )  14/04/2004 14 33,44%  66,67%  
(04اللاعب )  20/12/2005 13  44,67% 78%  
(05اللاعب )  14/10/2003 15 66,78%  66,78%  
(06اللاعب )  18/06/2003 15 66,67%  78%  
(07اللاعب )  10/04/2005 13 78 % 78%  
(08اللاعب )  15/03/2004 14 44,67%  77,78%  

 
 الأشكال: 

 
(01الملحق رقم )  



 
(02الملحق رقم )  

 

(03الملحق رقم )  

  

(04الملحق رقم )  
. 





 (01التدريبية: )الحصة 
 2019 /02/ 10 :التاريخ                                                  تنمية القوة الإنفجاريةالهدف: 
 كرة القدم  ملعب:  كانالم                                                               %  90 الشدة :

    U15الصنف :                                                              د 80  :الحصة مدة

 المنافسةالمرحلة :                                             .صفارة ، ميقاتي، كرات الأدوات: 

 

 التشكيلات           التكرار الزمن التمارين            المراحل
 

 المرحلة
 التحضيرية

 .الملعب حول خفيف جري  -
 حركات التمدد العضلي   -

 والمفاصل    
 حركات تسخينية مختلفة -

 د10
 
 د5

  
   

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 المرحلة
 الرئيسية

 :1ت
م ثم القفز بكلتى 2جري لمسافة  

 الرجلين.
 :2ت

م ثم القفز برجل 5جري لمسافة 
واحدة إلى الاعلى ، ثم تبديل الرجل 

 الاخرى.
 :3ت

اللاعبين إلى ثنائيات و  تقسيم
التمرين يحاول اللاعب الإنطلاق 
واللاعب الذي في الخلف يبقى 
ممسكا به بإضافة وزن زائد على 

  الانطلاق.
 : 4ت

مقابلة تطبيقية بين اللاعبين في كرة 
 القدم.

 
 

 د15
 
 

 د15

 

 

 د10

 

 د15

 
 تكرار5
 راحة 

 ثا40
 
 تكرار5

 راحة
 ثا40

 
    تكرار10
 راحة
 ثا40

 

 

 
 

 

 
 

 المرحلة
 النهائية
 

   الملعب حول جري -
تمرينات تمديد العضلات و  -

 الإسترخاء لأجزاء الجسم.

 
 د10

  
 
  
   



                                                                                        ( 20التدريبية: )الحصة 
 2019 /13/02:التاريخ                                   تحسين مهارة التسديد مع الجري  الهدف:
 كرة القدم  ملعب:  كانالم                                                              %  85 الشدة :

    U15الصنف :                                                             د 55  :الحصة مدة
 المنافسةالمرحلة :                        ، أقماع، حواجز   ، كرات  صفارة ، ميقاتيالأدوات: 

 التشكيلات           التكرار الزمن التمارين            المراحل
 

 المرحلة
 التحضيرية

 التعريف بهدف الحصة -
 .الملعب حول خفيف جري -
 والمفاصل ات التمدد العضليحرك -
 حركات تسخينية مختلفة -

 
 د10

 د5

  
   

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 المرحلة
 الرئيسية

 :1ت
اللاعبان الأول من القاطرة )أ( يقوم  

والأول من القاطرة )ب( بالجري حول 
الأقماع بالكرة ثم يقومان بالتسديد 

 ناحية المرمى مع وجود مدافعين .
 

 :2ت
نفس التمرين السابق في نفس الوضعية 
مع إختلاف في تموضع القماع وزيادة 

  المسافة بينهم .
 

 :3ت
يقوم اللاعب بالجري بالكرة حول   

الأقماع ثم تحضير الكرة لنفسه ثم القيام 
بقفزات جانبية ثم يقوم بالتسديد نحو 

 المرمى مع وجود مدافعين.
 

 
 

 د10

 

 

 

 د10

 

 

 

 د10

 
 ×تكرار 5
زمن  د )2

 الأداء+
 ثا(30راحة

 

 ×تكرار 5
د ) زمن 2

 الأداء+
 ثا30راحة

 

 ×تكرار 5
د ) زمن 2

 الأداء+
 ثا30راحة

 

 

 
 

 المرحلة
 النهائية

   الملعب حول جري -
تمرينات تمديد العضلات و  -

 .الإسترخاء لأجزاء الجسم

 
 د10

  
 

 



 



                                                                                        ( 30التدريبية: )الحصة 
 2019 /17/02:التاريخ                                                   تنمية القوة الإنفجاريةالهدف: 
 كرة القدم  ملعب:  كانالم                                                                %  90 الشدة :

    U15الصنف :                                                               د 80  :الحصة مدة

 المنافسةالمرحلة :                                                .صفارة ، ميقاتي، كراتالأدوات: 

 

 التشكيلات           التكرار الزمن التمارين            المراحل
 

 المرحلة
 التحضيرية

 .الملعب حول خفيف جري  -
  حركات التمدد العضلي   -

 والمفاصل      
 حركات تسخينية مختلفة -

 د10
 
 د5

  
   

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 المرحلة
 الرئيسية

 :1ت
ويتمثل   Sqaut pierتمرين  

في القفز برجل واحدة للأمام و 
متر ، ثم نغير  10لأعلى مسافة 
 .الرجل الأخرى

 :2ت
 تقسيم اللاعبين إلى ثنائيات 

 تمرير و إستقبال الكرة
 :3ت

ثنائيات يقوم اللاعب بتمرير الكرة 
بيديه في الهواء ويقوم اللاعب 
الأخر بالارتقاء وضرب الكرة 

 تبادل الدور .بالراس ثم 
 : 4ت

مقابلة تطبيقية بين اللاعبين في كرة 
 القدم.

 
 

 د15
 
 
 

10 
 
 

 د15

 

 

 د15

 
 تكرار5
 راحة 

 ثا40
 
 تكرار 5

 راحة
 ثا40

 
    تكرار5

 راحة
 ثا40

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 المرحلة
 النهائية
 

   الملعب حول جري -
تمرينات تمديد العضلات  -

 جسم.للو الإسترخاء 

 
 د10

  
 
  
   



                                                                                        ( 04التدريبية: )الحصة 
 2019 /20/02:التاريخ                                                من الثباتتحسين مهارة التسديد  الهدف:
 كرة القدمملعب  :  كانالم                                                                           %  90 الشدة :

    U15الصنف :                                                                          د 55  :الحصة مدة
 المنافسةالمرحلة :                                          ،أقماع        ، كرات  صفارة ، ميقاتيالأدوات: 

 التشكيلات           التكرار الزمن التمارين            المراحل
 

 المرحلة
 التحضيرية

 .الملعب حول خفيف جري  -
 والمفاصل حركات التمدد العضلي  -
 حركات تسخينية مختلفة -

 د10
 
 د5

  
   

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 المرحلة
 الرئيسية

 :1ت
عب بتسديد الكرة من ثبات يقوم اللا 

ناحية المرمى مع التركيز على وضع الكرة 
 .في المرمى

 
 :2ت
يقوم اللاعب بتسديد الكرة من ثبات  

ناحية المرمى مع التركيز على مسار 
الكرة يجب أن يكون بين الأقماع حيث 

 .متر1 تكون المسافة بين الأقماع
 
 :3ت
تسديد نحو المرمى مع اللاعب باليقوم   

 وجود جدار صد .

 
 

 د10

 

 

 

 د10

 

 

 

 د10

 
 ×تكرار 5
زمن  د )2

 الأداء+
 ثا(30راحة

 

 ×تكرار 5
د ) زمن 2

 الأداء+
 ثا30راحة

 

 ×تكرار 5
د ) زمن 2

 الأداء+
 ثا30راحة

 

 

 
 

 
 المرحلة
 النهائية
 

   الملعب حول جري -
تمرينات تمديد العضلات و  -

 .الإسترخاء لأجزاء الجسم

 
 د10

  
 
  

 



 



                                                                                        ( 50التدريبية: )الحصة 
 2019 /24/02:التاريخ                                                  تنمية القوة الإنفجاريةالهدف: 
 كرة القدم  ملعب:  كانالم                                                         %         90الشدة :

    U15الصنف :                                                              د 80  :الحصة مدة

 المنافسةالمرحلة :                                               صفارة ، ميقاتي، كرات الأدوات: 

 

 التشكيلات           التكرار الزمن التمارين            المراحل
 

 المرحلة
 التحضيرية

 .الملعب حول خفيف جري  -
  حركات التمدد العضلي   -

 والمفاصل      
 حركات تسخينية مختلفة -

 د10
 
 د5

  
   

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 المرحلة
 الرئيسية

 :1ت
ويتمثل   Sqaut pierتمرين  

في القفز برجل واحدة للأمام و 
متر ، ثم نغير  10لأعلى مسافة 
 .الرجل الأخرى

 :2ت
 تقسيم اللاعبين إلى ثنائيات 

 تمرير و إستقبال الكرة
 :3ت

ثنائيات يقوم اللاعب بتمرير الكرة 
بيديه في الهواء ويقوم اللاعب 
الأخر بالارتقاء وضرب الكرة 

 بالراس ثم تبادل الدور .
 : 4ت

مقابلة تطبيقية بين اللاعبين في كرة 
 القدم.

 
 

 د15
 
 
 

10 
 
 

 د15

 

 

 د15

 
 تكرار5
 راحة 

 ثا40
 
 تكرار 5

 راحة
 ثا40

 
    تكرار5

 راحة
 ثا40

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 المرحلة
 النهائية
 

   الملعب حول جري -
تمرينات تمديد العضلات  -

 جسم.للو الإسترخاء 

 
 د10

  
 
  
   



                                                                                        ( 06التدريبية: )الحصة 
 2019 /27/02:التاريخ                                   ركةمن الحتحسين مهارة التسديد  الهدف:
 كرة القدم  ملعب:  كانالم                                                             %  85 الشدة :

    U15الصنف :                                                             د 55  :الحصة مدة

 المنافسةالمرحلة :                              ،أقماع        ، كرات  صفارة ، ميقاتيالأدوات: 

 التشكيلات           التكرار الزمن التمارين            المراحل
 

 المرحلة
 التحضيرية

 .الملعب حول خفيف جري  -
 والمفاصل حركات التمدد العضلي  -
 حركات تسخينية مختلفة -

 د10
 
 د5

  
   

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 المرحلة
 الرئيسية

 :1ت
بالجري حول الأقماع عب يقوم اللا 

بدون كرة ثم يقوم بالقفز على الحواجز 
ثم يقوم بعملية التسديد مع وجود 

 مدافعين. 
 
 :2ت

يقوم اللاعب بالجري حول الأقماع 
بدون كرة ثم يقوم بالقفز على الحواجز 

ثم يقوم بدحرجة أمامية ثم يقوم 
 .بالتسديد مع وجود مدافعين 

 
 :3ت
حول الأقماع ثم يقوم اللاعب بالجري   

يقوم بالقفز الأمامي فوق الحواجز ثم 
القفز الجانبي حول الحواجز ثم يقوم 

بدحرجة أمامية ثم التسديد مع وجود 
 مدافعين.

 
 

 د10

 

 

 

 د10

 

 

 

 د10

 
 ×تكرار 5
زمن  د )2

 الأداء+
 ثا(30راحة

 

 ×تكرار 5
د ) زمن 2

 الأداء+
 ثا30راحة

 

 ×تكرار 5
د ) زمن 2

 الأداء+
 ثا30راحة

 

 

 

 
 المرحلة
 النهائية

   الملعب حول جري -
تمرينات تمديد العضلات و  -

 .الإسترخاء لأجزاء الجسم

 
 د10

  
 
   



 



                                                                                        ( 07التدريبية: )الحصة 
 2019 /03/03:التاريخ                                                  تنمية القوة الإنفجاريةالهدف: 
 كرة القدم  ملعب:  كانالم                                                               %  95 الشدة :

    U15الصنف :                                                              د 80  :الحصة مدة

 المنافسةالمرحلة :                            واجز، أقماع.صفارة ، ميقاتي، كرات ، حالأدوات: 

 

 التشكيلات           التكرار الزمن التمارين            المراحل
 

 المرحلة
 التحضيرية

 .الملعب حول خفيف جري  -
  حركات التمدد العضلي   -

 والمفاصل      
 حركات تسخينية مختلفة -

 د10
 
 د5

  
   

 

 
 

 
 
 
 
 
 

 المرحلة
 الرئيسية

 :1ت
 تمرين في ورشة متعددة التمارين  

القفز على  –) مراوغة للأقماع 
الجري بسرعة إلى الأمام  –الحواجز 

 متر (. 5ثم إلى الخلف لمسافة 
 :2ت

متر 25إستقبال الكرة في مسافة 
متر وتسديد  5عن المرمى والجري 

 الكرة بقوة على المرمى.
 
 :3ت

مقابلة تطبيقية بين اللاعبين في كرة 
 القدم.

 
 

 د20
 
 
 
 

 د10

 

 

 د20

 
 تكرار 4
 راحة 
 د 1
 
 

 تكرار10
 راحة
 ثا 30

 
 

      

 

 

 

 
 المرحلة
 النهائية
 

   الملعب حول جري -
تمرينات تمديد العضلات  -

 جسم.للو الإسترخاء 

 
 د15

  
 
  
   



                                                                                        ( 08التدريبية: )الحصة 
 2019 /06/03:التاريخ                                بالرأس والرجلالتسديد  تيمهار  دمج الهدف:
 كرة القدم  ملعب:  كانالم                                                              %  85 الشدة :

    U15الصنف :                                                             د 55  :الحصة مدة

 المنافسةالمرحلة :                            ، حواجز،أقماع، كرات  صفارة ، ميقاتيالأدوات: 

 التشكيلات           التكرار الزمن التمارين            المراحل
 

 المرحلة
 التحضيرية

 .الملعب حول خفيف جري  -
 والمفاصل حركات التمدد العضلي  -
 حركات تسخينية مختلفة -

 د10
 
 د5

  
   

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 المرحلة
 الرئيسية

 :1ت
)ب( برمي الكرة للاعب عب يقوم اللا 

)أ( بالرأس ثم يقوم اللاعب )ب( بالقفز 
)أ( برمي  اللاعبفوق الحواجز ثم يقوم 

يقوم ه الكرة للاعب )ب( وبدور 
بالتسديد بالرجل مع التركيز على 

  التسديد نحو المرمى مع وجود مدافعين
 :2ت

)ب( بالقفز الجانبي فوق يقوم اللاعب 
 الأمامي فوق الحواجزالحواجز ثم بالقفز 

ثم بالدوران الجانبي حول الأقماع ثم 
القيام بدحرجة أمامية ثم الإستقبال 

الكرة من اللاعب )أ( ثم القيام 
 بالتسديد نحو المرمى مع وجود مدافعين 

 
 :3ت
بالتسديد نحو المرمى من يقوم اللاعب   

 الثبات.

 
 

 د10

 

 

 

 د10

 

 

 

 د10

 
 ×تكرار 5
زمن  د )2

 الأداء+
 ثا(30راحة

 

 ×تكرار 5
د ) زمن 2

 الأداء+
 ثا30راحة

 

 ×تكرار 5
د ) زمن 2

 الأداء+
 ثا30راحة

 

 

 

 
 المرحلة
 النهائية
 

   الملعب حول جري -
تمرينات تمديد العضلات و  -

 .الإسترخاء لأجزاء الجسم

 
 د10

  
 
  
   



 



                                                                                        ( 09التدريبية: )الحصة 
 2019 /10/03:التاريخ                                                  تنمية القوة الإنفجاريةالهدف: 
 كرة القدم  ملعب:  كانالم                                                               %  90 الشدة :

    U15الصنف :                                                              د 80  :الحصة مدة

 المنافسةالمرحلة :                                      أقماع.صفارة ، ميقاتي، كرات ، الأدوات: 

 

 التشكيلات           التكرار الزمن التمارين            المراحل     
 

 المرحلة
 التحضيرية

 .الملعب حول خفيف جري  -
  حركات التمدد العضلي   -

 والمفاصل      
 حركات تسخينية مختلفة -

 د10
 
 د5

  
   

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 المرحلة
 الرئيسية

 :1ت
 RICOCHETSتمرين  

أرسم مربعا على الأرض بطول 
أقدام لكل ضلع بإستخدام 3

الأقماع .أقفز من زاوية إلى زاوية 
 بشكل عشوائي.

 :2ت
م ثم القفز برجل 5جري لمسافة 

واحدة إلى الاعلى ، ثم تبديل 
 الرجل الاخرى.

 :3ت
 تقسيم اللاعبين إلى ثنائيات 

 تمرير و إستقبال الكرة
 :4ت

اللاعبين في كرة مقابلة تطبيقية بين 
 القدم.

 
 

 د15
 
 
 
 

 د10

 

 د10

 

 د15

 
 تكرار10

 راحة 
  ثا30

 
 
 تكرار5

 راحة
 ثا 40

 

تكرار  5
 راحة
 ثا40

 

 
 

 

 
 

 المرحلة
 النهائية
 

   الملعب حول جري -
تمرينات تمديد العضلات  -

 جسم.للو الإسترخاء 

 
 د15

  
 
  
   



                                                                                        ( 10التدريبية: )الحصة 
 2019 /13/03:التاريخ                                  تحسين مهارة التسديد مع الجري  الهدف:
 كرة القدم  ملعب:  كانالم                                                             %  90 الشدة :

    U15الصنف :                                                             د 55  :الحصة مدة

 المنافسةالمرحلة :                        ، أقماع، حواجز   ، كرات  صفارة ، ميقاتيالأدوات: 

 التشكيلات           التكرار الزمن التمارين            المراحل
 

 المرحلة
 التحضيرية

 التعريف بهدف الحصة -
 .الملعب حول خفيف جري -
 والمفاصل ات التمدد العضليحرك -
 حركات تسخينية مختلفة -

 
 د10

 د5

  
   

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 المرحلة
 الرئيسية

 :1ت
القاطرة )أ( يقوم اللاعبان الأول من  

والأول من القاطرة )ب( بالجري حول 
الأقماع بالكرة ثم يقومان بالتسديد 

 ناحية المرمى مع وجود مدافعين .
 
 :2ت

نفس التمرين السابق في نفس الوضعية 
مع إختلاف في تموضع القماع وزيادة 

  المسافة بينهم .
 
 :3ت
يقوم اللاعب بالجري بالكرة حول   

تحضير الكرة لنفسه ثم القيام الأقماع ثم 
بقفزات جانبية ثم يقوم بالتسديد نحو 

 المرمى مع وجود مدافعين.
 

 
 

 د10

 

 

 

 د10

 

 

 د10

 
 ×تكرار 5
زمن  د )2

 الأداء+
 ثا(30راحة

 

 ×تكرار 5
د ) زمن 2

 الأداء+
 ثا30راحة

 

 ×تكرار 5
د ) زمن 2

 الأداء+
 ثا30راحة

 

 

 

 
 المرحلة
 النهائية

   الملعب حول جري -
تمرينات تمديد العضلات و  -

 .الإسترخاء لأجزاء الجسم

 
 د10

  
 

 



 



 

 

 السن

Test de 

Levene sur 

l'égalité des 

variances Test t pour égalité des moyennes 

F Sig. t ddl 

Sig. 

(bilatéral) 

Différence 

moyenne 

Différence 

erreur 

standard 

Intervalle de 

confiance de la 

différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

ann

e 

 Hypothèse de variances  

égales 
,340 ,569 -,524 14 ,609 -,25000 ,47716 -1,27340 ,77340 

 Hypothèse de variances 

inégales 
  -,524 13,26 ,609 -,25000 ,47716 -1,27874 ,77874 

Statistiques de groupe   :المتوسط الحسابي والانحراف المعياري 

 N Moyenne Ecart type Moyenne erreur standard الطول 

cm 04052, 11461, 1,6025 8 الشاهدة 

 02705, 07652, 1,5938 8 التجريبية

 

 N Moyenne Ecart type Moyenne erreur standard الوزن 

KG 2,67094 7,55456 44,2500 8 الشاهدة 

 2,14174 6,05776 43,8750 8 التجريبية

   

 N Moyenne Ecart type Moyenne erreur standard السن 

anne 37500, 1,06066 13,6250 8 الشاهدة 

 29505, 83452, 13,8750 8 التجريبية

 

 

 
 

Test des échantillons indépendants : (  الخصائص السيكومترية ) قيمة )ت( المحسوبة 

 الطول

Test de 
Levene sur 
l'égalité des 
variances Test t pour égalité des moyennes 

F Sig. t ddl 
Sig. 

(bilatéral) 

Différenc
e 

moyenne 

Différenc
e erreur 
standard 

Intervalle de 
confiance de la 

différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

cm Hypothèse de variances 
égales 2,691 ,123 ,180 14 ,860 ,00875 ,04872 -,09575 ,11325 

Hypothèse de variances 
inégales 

  ,180 12,20 ,860 ,00875 ,04872 -,09721 ,11471 

 الوزن

Test de 
Levene sur 
l'égalité des 
variances Test t pour égalité des moyennes 

F Sig. t ddl 
Sig. 

(bilatéral) 
Différence 
moyenne 

Différence 
erreur 

standard 

Intervalle de 
confiance de la 

différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

KG Hypothèse de variances 
égales 1,935 ,186 ,110 14 ,914 ,37500 3,42359 -6,96787 7,71787 

Hypothèse de variances 
inégales 

  ,110 13,36 ,914 ,37500 3,42359 -7,00053 7,75053 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Corrélations  :الصدق وثبات الإختبارات 

 البعدي القبلي الوثب العمودي من الثبات

gaab Corrélation de Pearson 1 ,978* 

Sig. (bilatérale)  ,022 

N 4 4 

baad Corrélation de Pearson ,978* 1 

Sig. (bilatérale) ,022  

N 4 4 

*. La corrélation est significative au niveau 

0.05 (bilatéral). 

 البعدي القبلي الوثب العريض  من الثبات

gaab Corrélation de Pearson 1 ,970* 

Sig. (bilatérale)  ,030 

N 4 4 

baad Corrélation de Pearson ,970* 1 

Sig. (bilatérale) ,030  

N 4 4 

 

 البعدي القبلي دقة التسديد من الثبات

gaab Corrélation de Pearson 1 ,963* 

Sig. (bilatérale)  ,037 

N 4 4 

baadi Corrélation de Pearson ,963* 1 

Sig. (bilatérale) ,037  

N 4 4 

*. La corrélation est significative au niveau 0.05 (bilatéral). 

 البعدي القبلي دقة التسديد من الحركة

gaab Corrélation de Pearson 1 ,922 

Sig. (bilatérale)  ,078 

N 4 4 

baad Corrélation de Pearson ,922 1 

Sig. (bilatérale) ,078  

N 4 4 



  العينة الشاهدة :عرض نتائج  ✓
  القبلي والبعدي الوثب العمودي من الثبات : نتائج -

 :  القبلي والبعدي الوثب العريض من الثباتنتائج  -
Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N 
Ecart 
type 

Moyenne 
erreur 

standard 

Paire 1 04756, 13453, 8 1,8513 البعدي 

 03909, 11057, 8 1,8263 القبلي

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 BAADI & GABLI 8 ,769 ,026 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t ddl 

Sig. 
(bilatéra

l) Moyenne 
Ecart 
type 

Moyenn
e erreur 
standar

d 

Intervalle de 
confiance de la 

différence à 95 % 

Inférieur 
Supérieu

r 

Paire BAADI - GABLI ,02500 ,08635 ,03053 -,04719 ,09719 ,819 7 ,440 

 

Statistiques des échantillons appariés 

 

Moyenn
e N 

Ecart 
type 

Moyenne 
erreur 

standard 

Paire 1 0,02520 0,07126 8 68,25 القبلي 

 0,01511 0,04274 8 70,38 البعدي

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire1 GABLI & BAADI 8 ,723 ,043 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t ddl 

Sig. 
(bilatéra

l) Moyen 
Ecart 
type 

Moyenne 
erreur 

standard 

Intervalle de 
confiance de la 

différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

Paire GABLI - BAADI -,02125 ,0499 ,01767 -,06304 ,02054 -1,203 7 ,268 



:دقة التسديد من الحركة القبلي والبعدينتائج  -  
Statistiques des échantillons appariés 

 
Moyenn

e N 
Ecart 
type 

Moyenne 
erreur 

standard 

Paire 1 31981, 90457, 8 5,5088 القبلي 

 26601, 75239, 8 5,3500 البعدي

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 GABLI & BAADI 8 ,593 ,121 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t ddl 

Sig. 
(bilatér

al) Moyene 
Ecart 
type 

Moyenn
e erreur 
standar

d 

Intervalle de confiance 
de la différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

Paire GABLI - BAADI ,15875 ,75939 ,26848 -,47611 ,79361 ,591 7 ,573 

 القبلي والبعدي دقة التسديد من الثبات:نتائج  -
Statistiques des échantillons appariés 

 
Moyenn

e N 
Ecart 
type 

Moyenne 
erreur 

standard 

Paire 1 4,57259 12,93322 8 52,8325 القبلي 

 5,56007 15,72626 8 55,6950 البعدي

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 GABLI & BAADI 8 -,087 ,837 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t ddl 

Sig. 
(bilatéral

) 
Moyenn

e 
Ecart 
type 

Moyenn
e erreur 
standar

d 

Intervalle de 
confiance de la 

différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

Paire
1 

GABLI - 
BAADI 

-
2,86250 

21,21574 7,500 
-

20,59931 
14,87431 -,382 7 ,714 

 

 

 



 العينة التجريبية :عرض نتائج  ✓
  الوثب العمودي من الثبات : القبلي والبعدي نتائج -

Statistiques des échantillons appariés 

 
Moyenn

e N 
Ecart 
type 

Moyenne 
erreur 

standard 

Paire 1 3,52415 9,96781 8 71,2500 القبلي 

 1,82981 5,17549 8 82,2500 البعدي

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 gabli & baadi 8 ,071 ,868 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t ddl 

Sig. 

(bilatéral

) Moye 

Ecart 

type 

Moyenne 

erreur 

standard 

Intervalle de confiance 

de la différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

Paire  gabli - baadi -11,00 10,902 3,85450 -20,11444 -1,88556 -2,854 7 ,025 

 : القبلي والبعدي الوثب العريض من الثباتنتائج  -

Statistiques des échantillons appariés 

 

Moyenn

e N 

Ecart 

type 

Moyenne 

erreur 

standard 

Paire 1 02541, 07186, 8 1,8275 القبلي 

 04325, 12233, 8 1,9125 البعدي

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 gabli & baadi 8 ,709 ,049 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t ddl 

Sig. 

(bilatéral) Moyen 

Ecart 

type 

Moyenne 

erreur 

standard 

Intervalle de confiance 

de la différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

Paire gabli - baadi -,0850 ,08751 ,03094 -,15816 -,01184 -2,747 7 ,029 

 



:القبلي والبعدي دقة التسديد من الحركةنتائج  -  
Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N 
Ecart 
type 

Moyenne 
erreur 

standard 

Paire 
1 

 30523, 86332, 8 5,6650 القيلي

 12466, 35258, 8 4,8038 البعدي

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire  gabli & baadi 8 ,253 ,546 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t ddl 
Sig. 

(bilatéral) Moyen 
Ecart 
type 

Moyenne 
erreur 

standard 

Intervalle de 
confiance de la 

différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

Paire gabli - baadi ,8612 ,84609 ,29914 ,15390 1,56860 2,879 7 ,024 

 القبلي والبعدي دقة التسديد من الثبات:نتائج  -
Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N 
Ecart 
type 

Moyenne 
erreur 

standard 

Paire  5,32828 15,07066 8 54,2788 القبلي 

 1,83365 5,18634 8 75,1263 البعدي

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire  gabli & baadi 8 ,181 ,668 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t ddl 

Sig. 
(bilatér

al) Moyenne 
Ecart 
type 

Moyenn
e erreur 
standar

d 

Intervalle de 
confiance de la 

différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

Paire  gabli - baadi -20,847 15,025 5,31230 -33,409 -8,2859 -3,924 7 ,006 

 

 



 عرض نتائج المجموعتين )الشاهدة، التجريبية(: ✓
 البعدي الوثب العمودي من الثبات : نتائج -

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N 
Ecart 
type Moyenne erreur standard 

Pair
e 1 

 1,51112 4,27409 8 70,3750 الشاهدة

 1,82981 5,17549 8 82,2500 التجريبية

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Pair   chahida & tajribiya 8 -,160 ,705 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t ddl 
Sig. 

(bilatéral) 
Moyenn

e 
Ecart 
type 

Moyenne 
erreur 

standard 

Intervalle de confiance 
de la différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

Paire 
1 

chahida - 
tajribiya 

-11,875 7,2197 2,55257 -17,91087 -5,83913 -4,652 7 ,002 

 : البعدي الوثب العريض من الثباتنتائج  -
Statistiques des échantillons appariés 

 
Moyenn

e N 
Ecart 
type 

Moyenne 
erreur 

standard 

Paire 1 04756, 13453, 8 1,8513 الشاهدة 

 04325, 12233, 8 1,9125 التجريبية

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 chahida & tajribiya 8 ,318 ,442 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t ddl 
Sig. 

(bilatéral) 
Moye
nne 

Ecart 
type 

Moyenne 
erreur 

standard 

Intervalle de confiance 
de la différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

Paire 
1 

chahida - 
tajribiya 

-,0612 ,15028 ,05313 -,18689 ,06439 -1,153 7 ,287 

  
 
 



: البعدي دقة التسديد من الحركةنتائج  -  
Statistiques des échantillons appariés 

 
Moyenn

e N 
Ecart 
type 

Moyenne 
erreur 

standard 

Paire 1 26601, 75239, 8 5,3500 الشاهدة 

 12466, 35258, 8 4,8038 التجريبية

Corrélations des échantillons appariés 

 N 
Corrélatio

n Sig. 

Paire 1 chahida & 
tajribiya 

8 -,635 ,091 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t ddl 
Sig. 

(bilatéral) 
Moye
nne 

Ecart 
type 

Moyenne 
erreur 

standard 

Intervalle de 
confiance de la 

différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

Paire 
1 

chahida - 
tajribiya 

,5462 1,0135 ,35835 -,30112 1,39362 1,524 7 ,171 

 

ثبات :البعدي دقة التسديد من النتائج  -  
Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N 
Ecart 
type 

Moyenne erreur 
standard 

Pair
e 1 

 5,56007 15,72626 8 55,6950 الشاهدة

 1,83365 5,18634 8 75,1263 التجريبية

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Pair
e 

chahida & tajribiya 
8 -,217 ,605 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t ddl 
Sig. 

(bilatéral) Moyen 
Ecart 
type 

Moyenne 
erreur 

standard 

Intervalle de 
confiance de la 

différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

Paire 
1 

chahida - 
tajribiya 

-19,43 17,596 6,22129 -34,1423 -4,72024 -3,123 7 ,017 



 



 

 . مارة التسديد لدى لاعبي كرة القدهعلى تحسين م لانفجاريةاثر وحدات تدريبية مقترحة لتنمية القوة أ  :حثبلانوان ع 
 بعض المهارات الأساسية للاعبي كرة القدم. سينتحلبدني و اريب بعض الإختبارات التي تسمح بتقييم مستوى التحضير تج :حثبلل العام فدلها  
 ؟لقدمالدى لاعبي كرة  سديدتأثر على تحسين مهارة ال وة الانفجاريةقلتنمية صفة ال ةالمقترح حدات التدريبيةو للل ه: لدراسةاالية كشإ  

 لدراسة:ارضيات ف 

 عند المجموعة الشاهدة؟ على أداء مهارة التسديد قوة الانفجاريةوالبعدي في تنمية ال الاختبار القبلي بين توجد فروق ذات دلالة إحصائيةلا  ➢
 ؟لصالح الإختبار البعدي  عند المجموعة التجريبية على أداء مهارة التسديد قوة الانفجاريةالوالبعدي في تنمية  الاختبار القبلي بين توجد فروق ذات دلالة إحصائية ➢
 ؟لصالح المجموعة التجريبية  على أداء مهارة التسديد قوة الانفجاريةالفي الاختبار البعدي في تنمية المجموعة الشاهدة والتجريبية  بين توجد فروق ذات دلالة إحصائية  ➢
 .سنة  15قل من أ ، 2018/2019لكرة القدم لموسم  ائد أولاد دراجر لاعبي فريق نادي  لاعب من 24 كون مجتمع البحث منت :لعينةا 

 لمنهج التجريبي.ا :لمتبعالمنهج ا 
 .لعلميااستخدام طرق البحث  و لإختبارات البدنية والمهاريةاستخدمنا ا : لدراسةادوات أ 
 :ليهاا لنتيجة المتوصلا 
 المعنية بالدراسة.الوحدات التدريبية أثراً إيجابياً في المتغيرات البدنية ت أحدث ➢
 .القدمجد هام للاعبي كرة صفة القوة لتحسين مهارة التسديد تنمية  ➢
  .بالدراسة قيامه أثناء ستواجهه كثيرة عراقيل لوجود وذلك والمثابرة الصبر وخاصة الباحث بصفات التحلي الباحث على ➢

 

 Research Title: The Impact of Proposed Training Modules on the Development of Explosive Power 
to Improve the Payment Skills of Football Players. 

   Overall Objective: Experimenting some tests that allow to assess the level of physical preparation and 
improve some of the basic skills of football players. 
 Study problem: Do the proposed training modules for explosive force development have an impact on 

improving the payment skill of  football players ? 
 Hypotheses: 

➢ Are there statistically significant differences between pro-test and post-test in the development of explosive 
force on the performance of payment skill in the control group ? 

➢ Are there statistically significant differences between pro-test and post-test in the development of explosive 
force on the performance of the skill of payment in favor of the post-test ? 

➢ Are there statistically significant differences between the control group and experimental in the post-test the 
development of explosive force on the performance of the skill of payment in experimental group ? 
 The study sample: The research community will be from the players 24  of the club Raed Oulad Darrag 
. football for the season 2018/2019, less than 15 years. 
 Methodology: Experimental Method. 
 Study Tools: We used physical and technical tests and used scientific research methods 
 The resurlts : 

➢ The training modules have had a positive effect on the variables involved in the study. 
➢ Developing strength to improve the skill of payment is important for football players. 
➢ The researcher must be patient and patient qualities, because of the obstacles encountered during the study. 

 ملخص البحث

 ملخص البحث
 

Summary of the study 

 ملخص البحث
 


