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 الممخص بالمغة العربية
لدي لاعبي كرة القدم لأقل من  تدريبية مقترحة في تطوير صفة التوافق الحركي أثر وحدات

 سنة 17
 رابطة برج بوعريريج فريقي مولودية برج بوعريريج وامؿ منصورة(  U17دراسة ميدانية للاعبي كرة قدـ )

 ية الأىمية لدي المدربيف وكذلؾ الاعبيف يدور حوؿتناولت دراستنا موضوع في غا       
 سنة 17لدي لاعبي كرة القدم لأقل من  تدريبية مقترحة في تطوير صفة التوافق الحركي أثر وحدات 
 برج بوعريريج وامؿ منصورة( رابطة برج بوعريريج فريقي مولودية  U17دراسة ميدانية للاعبي كرة قدـ )
تدريبية المقترحة ليا اثر ايجابي في تطوير صفة التوافؽ الحركي لدي حيث افترضنا أف لموحدات ال 

معرفة دور الوحدات التدريبية في تدور حوؿ سنة ، وكانت أىداؼ دراستنا  17لاعبي كرة القدـ لأقؿ مف 
ابراز أىمية التوافؽ الحركي عمي الأداء الحركي لدي لاعبي كرة القدـ لفئة اقؿ مع  ،تطوير صفة التوافؽ

 عف الكشؼمع  لدي لاعبي كرة القدـ لفئة الشباب، دور ىذه الصفة الحركيةالوقوؼ عمي و  سنة 17مف 
 . ةالمقترح الوحدات التدريبية تطبيؽ بعد الضابطةو  التجريبية المجموعة بيف الموجودة الفروؽ طبيعة
ؿ شرفي لرابطة برج قب لقد تـ اجراء الدراسة في ولاية برج بوعريريج لفريقيف ينشطاف في القسـ ما     

بوعريريج ) مولودية شباب برج بوعريريج ، و امؿ منصورة( حيث كانت العينة تتكوف مف لاعبي ىذيف 
لاعب لكؿ فريؽ )مجموعة تجريبية ومجموعة  18سنة )اشباؿ( وعددىـ  17الفريقيف لفئة اقؿ مف 

بارات بدنية قبمية عمي ضابطة( ، واستغرقت مدة العمؿ الميداني حوالي شيريف حيث تـ اجراء اخت
المجموعتيف ، ثـ تطبيؽ عشر وحدات تدريبة عمي المجموعة التجريبية في الميداف اما المجموعة 

 الضابطة تدربت بصفة عادية وبعدىا اجراء الاختبار البعدي عمى المجموعتيف.
خاصة بصفة دريبية عمييا وحدات ت توفي الأخير توصمنا الى حدوث تطور لدي المجموعة التي طبق   

 البعدية الاختبارات خلاؿ تطور في صفة التوافؽ الحركي التجريبية العينة حققتالتوافؽ الحركي ، كما 
 .العينة الضابطة عكس

 
 
 
 

 
 



 

 

 
Abstract 

 

 
The effect of proposed training units in developing the kinematic 
compatibility of football players for less than 17 years 
 (A field study for U17 football players, Bordj Bou Arreridj League, of MC 

Bordj Bou Arreridj, and Amal Mansoura). 

      Our study dealt with a very important topic for both : coaches and  players 

 The effect of proposed training units in developing the kinematic 
compatibility of football players for less than 17 years 
 ( A field study for U17 football players, Bordj Bou Arreridj League, of MC 

Bordj Bou Arreridj, and Amal Mansoura). 

  Where we assumed that the proposed training units had a positive effect in 

developing the characteristic of kinematic compatibility among football players 

for less than 17 years, the objectives of our study revolved around knowing the 

role of training units in developing the characteristic of compatibility, 

highlighting the importance of kinematic compatibility on the kinetic 
performance of football players for a category Less than 17 years old and the 

role of this kinetic trait among football players for the youth category, together 

with revealing the nature of the differences between the experimental and 

control group simple after applying the proposed training units. 

   The study was conducted in the state of Bordj Bou Arreridj for two teams 

which are  active in the pre-honorary section of the Bordj Bou Arreridj League 

(MC Bordj Bou Arreridj, and Amal Mansoura). Experimental and control group, 

and the field work lasted about two months, where pre-physical tests were 

conducted on the two groups, then ten training units were applied to the 

experimental group in the field. 

   In the end, we found a development in the group to which training units were 

applied for the characteristic of motor compatibility, and the experimental 

sample achieved an improvement in the characteristic of motor compatibility 

during the post tests, unlike the control sample 

 
 
 

 
 
 
 



 

 

 مقدمة
 بصفة الرياضيات بعض و عامة بصفة الرياضة تكتسييا التي الكبيرة الشعبية و للاىتماـ نظرا     

 لممستويات باللاعبيف الوصوؿ يعد كبيريف ، كما وشغؼ باىتماـ تحضي القدـ والتي كرة مثؿ خاصة
 القدـ كرة رياضة في الأداء مستوى يتوقؼ حيث ، الرياضي التدريب أىداؼ أىـ أحد العالية الرياضية

 كرة في الحديث الأداء بو يتميز أصبح لما ونظرا ، الرياضي التدريب لعممية الدقيؽ العممي التخطيط عمى
 ، المعبة قوانيف بعض تغيير منذ خاصة ، المنافسات كذا و التدريبات لمستوى اليائؿ التطور مع القدـ
 ، اليجوـ أو الدفاع حالات في سواء مبارياتال رتـ و إيقاع في زيادة تشيد الأخيرة ىذه أصبحت حيث
 المباريات في التنافس أصبح المعب، لمناصب المتكرر التغيير مع المضادة اليجمات عدد تزايد وكذا
 النفسي، الجانب البدني، الجانب سواء استثناء دوف الرياضي التدريب جوانب مختمؼ عمى أساسا يعتمد

 .التقني وخاصة التكتيكي العقمي،
 تعميمو وجب لذلؾ والتوافؽ الحركي ىالميار  الأداء القدـ كرة في الضرورية الأشياء أىـ بيف مف ولعؿ    

 ىو الرياضي التدريب أف فيو اختلاؼ لا ومما المدربيف، اغمب ىاجس أصبح الذي الصغر منذ للاعب
 و للإعداد مخطط برنامج خلاؿ مف يتحقؽ الذي و الرياضي، للأداء اليادؼ لمتحسيف الشاممة العممية

 القدـ كرة في الرياضي التدريب يشمؿ و باستمرار متغيرة و منظمة ممارسة عممية ىو و المنافسات،
 و بدنية صفات الى طياتو في ينقسـ الذي البدني الجانب أوليما الرياضي لدى ميميف جانبيف تطوير
 حتى و المدربيف طرؼ مف ما نوعا ميممة و ميمة جد قدرة عمى تحتوي الأخيرة ىذه و حركية أخرى

لذا ( 596ـ، ص2001 فؤاد الشاذلي) خاصة لدي الفئات الشبانية الحركي التوافؽ ىي و الا المتدربيف
 في الدراسة قيد المختارة العمرية بالفئة الاىتماـ أيضا يجب ، كما الحركي التوافؽ صفة اىماؿ عدـ جبو 

 سنة 16 او 15 ذو الاعب لاف ذلؾ و الصفة ذهى لتطوير مف ناحية النمو حساسة فئة فيي البحث ىذا
 وجود مع تطويرىا و تعمميا في سرعة لديو ذلؾ مف النقيض عمىولكف   ؽالتوافو  الحركة في نقص لديو

 أدؽ و أسرع التعمـ كاف فكمما الملاءمة الظروؼ توفر كذا و توافقية تمرينات و تحكـ و كفاءة ذو مدرب
 كبير بشكؿ يساىـ أف يمكف التدريب فاف ىذا ضوء وعمى اسرع عبالا لدى الحركي التوافؽ تطور كاف
 (355, ص  1977عبد السلاـ زىراف) .ىذه الصفة صقؿ في

 بحثنا ىذا دراسة مدي تأثير الوحدات التدريبية عمي تطوير التوافؽ الحركي حيث خلالو مف سنحاوؿ     
 الدراسة أىداؼ الدراسة، أىمية ،الدراسة فرضيات البحث، اشكالية و مشكمة البحث، مدخؿ في جاء

 الأخير وفي بالبحث، والمرتبطة السابقة والدراسات والمصطمحات المفاىيـ وتحديد الدراسة، اختيار وأسباب
 .الدراسات ىذه بمناقشة قمنا
 : فصوؿ ثلاث  مف فيتكوف النظري الجانب أما

 ىـأو  المبادئ ذكر مع خصائييفالأ تعاريؼ مختمؼ وضعنا حيث)التدريبية الوحدات( وىي الأوؿ الفصؿ
 فئة عمى التركيز مع تطبيقيا و تخطيطيا أسس و التدريبية الوحدات وماىية التدريبية والبرامج الطرؽ

 .الناشئيف



 

 

 أىميتيا كذا و تطويرىا أسس و ومبادئيا الحركي التوافؽ صفة فيو تناولنا)الحركي التوافؽ(الثاني الفصؿ
 .المدروسة الفئة لدى

 ومميزاتيا وخصائصيا مفيومياسنة وتطرقنا فييا الي  17لأقؿ مف  ) العمرية الفئة ( ثالثال الفصؿ
 .متطمباتيا ومختمؼ

 : فصوؿ 3 خلاؿ مف ىذا و البحث لموضوع الميدانية لمدراسة تخصيصو فتـ التطبيقي الجانب أما
والمنيج المتبع  دراسةال عينة في يتمثؿ الذي و الدراسة ومجتمع منيج عمى اشتمؿ والذي الأوؿ الفصؿ

 والاختبارات المستخدمة 
 . وتحميميا النتائج عرضفقمنا ب  الثاني الفصؿ اما

 .والخاتمة والتوصيات الاستنتاجات .الفرضيات مناقشة إلى والأخير الثالث الفصؿ في وتوصمنا
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

الجانب 

المنهجي 

 للدراسة



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

الفصل الاول 

م الاطار العا

 للدراسة
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 * الاشكالية1
تُوَلَّى كرة القدـ في وقتنا الحالي القسط الكبير مف الاىتماـ ، لدرجة انيا وضعت العمـ واساسياتو        

في خدمتيا وخدمة الرياضة بصفة عامة .ويظير ىذا الاىتماـ في انشاء العديد مف الأكاديميات 
ذات طابع تجاري ، تيتـ باكتشاؼ المواىب في  والمػػػػػػػدارس الكروية وحتي اندية رياضية اصبحت شركات

 وقت مبكر والتي تساعدىـ في تفجير قدراتيـ باعتبارىا المبنة الأساسية لتكويف الاعبيف.
تشيد كرة القدـ في الآونة الأخيرة تطورا كبيرا مف الناحية الفنية والميارية، والخططية لمرفع مػػػػف      

،مما دفع بالكثير مف المدربيف الي تغيير طابع المعب والاعتماد عمى  المستوى البدني والميارى للاعبيف
 .( 24ص  2004قواعد واسس عممية حديثة في تدريب الاعبيف)محمد مشت 

حيث تتميز لعبة كرة القدـ عمى عدة قدرات منيا: البدنية والحركية والعقمية والميارية وقد تطور مستوي 
ث مستواىا الميارى وسرعة أدائيا ودقتيا، الأمر الذى يتطمب مف الأداء الفني والميارى لمعبة مف حي

 الاعبيف والمدربيف مراعػػػػػػػػػػػػػػػػػات الكثير مف القدرات والمتطمبات التي تساىـ في مواصمة التطور . 
مػػػػػػػػؿ ومف ىذه القدرات ، الإدراؾ الحسى حركي ،والقدرات التوافقية لما ليا مف اىمية كبيرة في كيفية تعا   

الاعب مع الكرة، او الاعب المنافس او الزميؿ وكذلؾ احساسو بمكاف تنفيذ الميارة وزمانيا وقوتيا. فضلا 
  ( 314ص  1998،مفتي ابراىيـ)عف التعامؿ مع مختمؼ مواقؼ المعب بتفكير سريع وسميـ . 

تمتع بيا لاعب كرة القدـ مف كما يعد التوافؽ الحركي مف القدرات الحركية الميمة التي يجب اف ي      
خلاؿ انسيابية الأداء والسرعة والتحكـ في اتخاذ القرار ، الذى يؤثر بدوره في دقة اداء الميارة وكيفية 
التعامػػػػػػػػػػػػػؿ معيا اثناء المباريات ، ولتطوير ىذه  القدرات الميمة لابد مف توافر وسائؿ وبرامج تدريبية 

ادخاليا في الوحدات التدريبية التي ىي القاعدة الأساسية لمبرامج التدريبية  متنوعة ، يعمؿ المدرب عمى
  ( 214ص  2000، محمود صبحي)المختمفة. 

 وعدـ الصفة ىذه مع المحكـ و الجيد لمتعامؿ افتقاد المدربيف أخرى جية مف لاحظنا ذلؾ ظؿ في     
 مشاكؿ خمؽ مما بأنواعو الحركي التوافؽ ىعم تحتوي التي التدريبية الوحدات مف الكافي القدر اعطاءىا
 الكثير ىناؾ و اللاعبيف الشباب لدى خاصة و الصحيح الحركي الأداء حيث مف اللاعب لدى حركية
 التماريف مف الكافي غير القدر ليذا نتيجة الحركية لمميارة تعمميـ عند لأخطاء ا مف العديد يرتكبوف منيـ

 دورا تمعب التي العوامؿ أىـ مف الحركي ،والتوافؽ لو يخضعوف الذي التدريبي البرنامج ضمف التوافقية
الى  تحتاج التي المعقدة الميارات في الصفة ىذه دور يزداد و الميارى، الأداء بمستوى الارتقاء في ىاما
 تعني للاعب التوافؽ قدرة تحسيف واف بحثنا، في دراستيا المراد بيا الجري و المراوغة كميارة عالي تكنيؾ

 التوافؽ الى الوصوؿ أجؿ مف و المباراة خلاؿ المطموب للإنجاز العالي المستوى تحقيؽ مساعدتو في
 )المطاولة و ،المرونة القوة السرعة، (البدنية القدرات بيف عالي ترابط وتناسؽ ىناؾ يكوف أف يجب الجيد
 ىذا اف حيث )الدقة و الانسيابية التوازف، الرشاقة،(القدرات البدنية الخاصة  و للأخرى مكممة تعتبر لأنيا
 ( 82ص  1987،نصر الديف رضواف ).لمحركة المثالي لأداء ا الى لموصوؿ جدا ميـ التكامؿ و الترابط
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تأثير الوحدات التدريبية المقترحة  و الحركي التوافؽ موضوع حوؿ اختمفت و الدراسات اتفقت لما ووفقا   
 لمنتائج وفقا وىذا الفرضيات ىذه تنفي أو لتؤكد جاءت استنادر  فاف القدـ كرة في تطويره لدي لاعبي 

 و ذكره تـ ما أساس عمى بناء و دراستنا ضوء في و التساؤلات  ىذه ظؿ في. عمييا المحصؿ الميدانية
 لدراستنا العاـ التساؤؿ صغنا المعنية لمفئات القدـ كرة في مدرب كلاعب و المجاؿ ىذا في فاعميف كوننا

 كالاتي:
القدم لأقل  كرة لاعبي لدى الحركي صفة التوافق المقترحة في تطوير التدريبية لموحدات يوجد اثرىل  "

 "سنة 17من 
 : يمي كما الفرعية التساؤلات جاءت فيما
ىؿ توجد فروؽ ذات دلالة احصائية بيف الاختبار القبمي لممجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية  -

 .سنة؟ 17القدـ لأقؿ مف  كرة لاعبي ىلد  لاختبارات التوافؽ الحركي
ىؿ توجد فروؽ ذات دلالة احصائية بيف الاختبار البعدي لممجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية  -

  .سنة؟ 17القدـ لأقؿ مف  كرة لاعبي لدى  لاختبارات التوافؽ الحركي
 : الفرضيات*2
 في تطوير صفة التوافؽ الحركي لدى ترحةيوجد أثر لموحدات التدريبية المق   :العامة الفرضية -1*2

 .سنة 17لأقؿ مف  القدـ       كرة لاعبي
  : الجزئية الفرضيات -2*2
 لممجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية القبمي إحصائية في الاختبار دلالة ذات فروؽ لا توجد 

 سنة . 17لاختبارات التوافؽ الحركي لدي لاعبي كرة القدـ لأقؿ مف 
 لممجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية إحصائية في الاختبار البعدي دلالة ذات وؽفر  توجد 

 سنة . 17لاختبارات التوافؽ الحركي لدي لاعبي كرة القدـ لأقؿ مف 
 :الدراسة أىمية* 3
 :العممية الناحية من

 بصفة البدنية طاتالنشا وتقنيات عموـ مكتبة و عامة بصفة الجامعية المكتبة اثراء في البحث أىمية تكمف
 . دراستنا موضوع حوؿ ومكتسبات معمومات لاكتشاؼ والاكاديمييف الباحثيف و القراء وجذب خاصة

 :العممية الناحية من
في  التفوؽ عناصر أىـ مف يعتبر والذي الحركي لمتوافؽ تدريبية وحدات لتطبيؽ أف في الأخيرة ىذه تكمف 

 خلاؿ مف متناسؽ الفريؽ عمؿ لجعؿ بالإضافة المباراة، تيجةن حسـ في مؤثر عامؿ و القدـ كرة مباريات
 كرة في الأساسية الميارات .لمعب جديدة ديناميكية و اريحية يعطي مما جيد بتوافؽ اللاعبيف تحركات

 والتوقيت الحركي التوافؽ في اللاعبيف بإمكانية يرتبط الميارات ىذه تنفيذ و عاليتيف ومرونة بإتقاف  القدـ
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 ىذه اتقاف في الفعاؿ لدوره الحركي تطوير التوافؽ ضرورة مع والصحيحة المناسبة القرارات اتخاذ في
 الميارات.

 اىداف الدراسة* 4
 : أسباب ذاتية

 خبرة الطمبة ومرورىـ بنفس الظروؼ في الفئة العمرية المحددة كلاعبيف في كرة القدـ. 
  تحديدا والشباب بالناشئيف ىتماـلااواقع الفرؽ وعدـ. 
 برة الطمبة كلاعبيف ومدربيف للأصناؼ العمرية المذكورةخ. 
 اىماؿ المدربيف الذيف لا يحوزوف عمي تعميـ اكاديمي لصفة التوافؽ الحركي واىماؿ تعميـ الميارات 

 .الأساسية لمناشئيف والشباب
 محاولة اعطاء حموؿ وتوصيات في سياؽ الموضوع. 

 : أسباب موضوعية
 راسة الميدانية والنظرية.صلاحية وقابمية المشكمة لمد 

 الخطوات الأولية لمدراسة:
ليات لدراستو نظريا وتطبيقيا، آوضع لدراسة موضوع مف الناحية الأكاديمية والعممية يجب عمي الباحث 

 لماـ بالموضوع مف جميع النواحي .لإوا
 يجب التطرؽ في ىذا الموضوع الي العناصر التالية  من الناحية النظرية:

 في كرة القدـ  ريبيةالحصة التد 
  لدى لاعبي كرة القدـالتوافؽ الحركي 
 سنة 17لأقؿ مف  الفئة العمرية (u17  ) 

 يجب التطرؽ الي العناصر التالية  من الناحية التطبيقية :
 المنيج المتبع 
 العينة الاستطلاعية والعينة التجريبية 
  الاختبارات التطبيقية 
 الدراسة الاحصائية 

 محات الدالة:المفاىيم والمصط* 5
 الوحدات التدريبية:  -1*5
تعتبر الحجر الأساس المتكرر لبناء الييكؿ التنظيمي لدورة تدريبية صغري بؿ يمتد ذلؾ الي الدورات      

المتوسطة و الكبرى ، وبذلؾ يعتبر التشكيؿ الجديد لموحدات التدريبية في كؿ موسـ مف مواسـ التدريب 
والشدة حمؿ التدريب التكامؿ بيف تقنية  عمىالمختمفة ، حيث يعتمد أساسا الرياضي الذي تحتويو الدورات 
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ومف الافضؿ اف لا يزيد اىداؼ الوحدة التدريبية عف ىدفيف في كؿ وحدة مف تمؾ الوحدات . والراحة 
 . لمناشئيف وثلاثة اىداؼ لمبالغيف

 التوافق الحركي:  -2*5
 واجب أداء في مشتركة بصورة المختمفة واجزائو ـالجس عمؿ عمى السيطرة عمى الفرد قدرةوىو     

 اكتساب ىو،كما  الحركي الواجب لإنجاز فعاؿ جيد ذات انسيابية بحركة لأجزاءا ىذه وربط حركي،
 بذؿ وعدـ ومتقنة ومضبوطة سيمة ةر بصو  حركية مجموعة او حركة اداء عمى القدرة القدـ كرة لاعبي
 .الحركة في بالألية القدرة هىذ نصؼ اف ويمكف الاداء في زائد مجيود

 الفئة العمرية : -3*5
 سنة ذكور  17وىـ لاعبي كرة القدـ لأقؿ مف 

 الدراسات السابقة* 6
 المراوغة ميارتي تحسين عمى والتوافق بالتوازن خاص تكراري تدريبي برنامج أثر " / العنوان01

 الرياضي الفريق أصاغر عمى نيةميدا دراسة ".سنة" 12 - 9 "القدم كرة أصاغر لدى بالكرة والجري
 .البيضاء عين لمدينة

 2013/2014 -جامعة العربي بف مييدي، اـ البواقي-بلاؿ  مقداد زواوي و مزوز الباحث :
  مجموع مف%)20 (نسبة يمثموف وىـ لاعب 26 مف متكونة وكانت عشوائية بطريقة كانت : البحث عينة
 . الكمي البحث

 .المدروسة المشكمة طبيعة و لملائمتو ريبيالتج المنيج : البحث منيج -
 اختبار و مراوغة اختبار * التوافؽ اختبار * الحركي لمتوازف " فميشماف " اختبار : البحث اختبارات -

 ." فاندرىوؼ " بالكرة الجري
 :حوؿ يدور الدراسة ىدؼ أف حيث
 والجري المراوغة ميارتي يفتحس عمى والتوافؽ بالتوازف خاص تكراري تدريبي برنامج اثر عف الكشؼ -

 .سنة " 12 - 09 "أصاغر القدـ كرة لاعبي عند بالكرة
 القياسيف في)والتجريبية الضابطة ( لممجموعتيف الأفراد درجات متوسطي بيف الفروؽ دلالة عف الكشؼ-

 . والبعدي القبمي
 اختبار في)لتجريبيةوا الضابطة ( لممجموعتيف الإفراد درجات متوسطي بيف الفروؽ دلالة عف الكشؼ -

 .التدريبي البرنامج تطبيؽ بعد بالكرة والجري المراوغة
 الحركية بالصفات خاص تكراري تدريبي لبرنامج خضعواأ الذيف اللاعبيف أف إلييا المتوصؿ النتائج -
 .بالكرة والجري المراوغة" المياري الجانب مف ممحوظا تطورا لدييـ لمسنا قد"والتوافؽ التوازف"
 



 

17 
 

ثر وحدات تدريبية مقترحة لمتوافق الحركي في تحسين بعض الميارات الاساسية لدى : العنوان/ا02
 سنة 15لاعبي كرة القدم. دراسة ميدانية لفريق سريع اولاد رحمون لفئة اقل من 

  2017/2018  -جامعة العربي بف مييدي، اـ البواقي-  ميدي الباحث : تبوب
لاعب لفريؽ اولاد رحموف لكرة القدـ   26يقة عمدية متكونة مف عينة البحث : كانت عينة البحث بطر 

 .سنة 15لأقؿ مف 
 لاعب لمعينة الضابطة 13لاعب لمعينة التجريبية  و  13
 .المدروسة المشكمة طبيعة و لملائمتو التجريبي المنيج : البحث منيج -
 البحث: اختبارات -
 .)والعينيف الرجميف(الحركي التوافؽ قياس : الاختبار فم الغرض  .المرقمة الدوائر اختبار :الاختبار اسـ-
 .)المحاورة( المراوغة قياس :الاختبار مف الغرض ثانية(.   ( الاقماع بيف المتعرج الجري :الاختبار اسـ-
 بالكرة الجري :الاختبار مف الغرض       (.(8 رقـ شكؿ عمى الكرة دحرجة :الاختبار اسـ-
 .)الكتـ( الكرة خمادا اختبار : الاختبار اسـ-

الكشؼ عف اثر الوحدات التدريبية مقترحة لمتوافؽ الحركي في تحسيف بعض  ىدؼ الدراسة يدور حوؿ
 .الميارات الأساسية في كرة القدـ 

 النتائج المتحصؿ عمييا ىي لموحدات التدريبية لمتوافؽ الحركي يحسف في الميارات الأساسية لكرة القدـ
قبمية  اسة ىو المنيج التجريبي لملائمتو لطبيعة الدراسة والتي تعتمد عمي اختباراتالمنيج المتبع في الدر 

 .واختبارات بعدية 
 اليجومية الميارات اىم اداء وعلاقتيا بالكره والتحكم الحركي التوافق مكونات بعض : /العنوان3

 ."السمة كرة للاعبات
 سادس ،المجمد الرابع العدد الرياضية التربية عموـ مجمة مف محمد الديف نور اياد : الباحث -
 ، جامعة بابؿ كمية التربية الرياضية.2013سنة
 جامعة الرياضية التربية كمية منتخب لاعبات متمثمة العمدية بطريقة اختيارىا تـ : البحث عينة -

 .لاعبة  ( 12) عددىـ والبالغ  ( 2013-2012الدراسي ) لمعاـ السميمانية
 .الارتباطي بالأسموب الوصفي المنيج باحثال استخدـ : المنيج -

 .اليجومية الميارات و العضمي العصبي التوافؽ مكونات بيف العلاقة نوع معرفةىدؼ الدراسة يدور 
 العمرية لمفئة القدم كرة ناشئي لدى التوافق صفة تنمية عمى مقترحة تدريبية وحدات أثر العنوان:/ 4
  سنة 13 من أقل

 -جامعة عبد الحميد ابف باديس، مستغانـ- العيد الحميد /بف عبد الرحماف الباحثاف: غالمية عبد
(2014/2015) 

لاعب مف فريؽ  28اختيرت بالطريقة العمدية ؿ  (u13)عبارة عف براعـ ولاية مستغانـ عينة البحث:
 .الجمعية الرياضية )المستقبؿ( لخير الديف و فريؽ مدرسة صيادة



 

18 
 

 .يج التجريبيالمنيج : استخدـ الباحثاف المن
ىدؼ الدراسة: معرفة مدي تأثير الوحدات التدريبية المقترحة عمي تنمية صفة التوافؽ لدي ناشئي كرة القدـ 

  .سنة  13لأقؿ مف 
 الاختبارات نتائج في وتحسف تطور جودو  عمى إحصائية المعالجة النتائج أفرزت النتائج المتحصؿ عمييا:

 حققت بينما التجريبية، لمعينة إحصائية دلالة ذات فروؽ كميا كانتو  بحث،ال لعينتي بالقبمية مقارنة البعدية
 .بالكرةوالجري المتعرج  بالكرة لاو كاز  اختبار في إحصائية دلالة ذات فروؽ الضابطة العينة

 تلاميذ لدى الأساسية الميارات بعض تعمم في الحركي لمتوافق تعميمية وحدات أثر/ العنوان: 5
 .لسمةا كرة في المتوسطة

 .(2018/2019)-جامعة العربي بف مييدي ،اـ البواقي – الباحث: بوشوارب رامي
عينة البحث: عبارة عف تلاميذ متوسطة بعزيز عبود دائرة عيف كرشة ولاية أـ البواقي اختيرت بالطريقة 

 .تمميذ مف جنس الذكور 15العمدية وعددىا 
 .المنيج المستخدـ: المنيج التجريبي

 في الأساسية الميارات بعض تعمـ عمى الحركي لتوافؽ تعميمية وحدات أثر عمى التعرؼىدؼ الدراسة: 
 (التسديد ، المحاورة ، والاستلاـ التمرير ، التصويب ) السمة كرة
 مميزات الدراسة الحالية* 7

 تختمؼ الدراسة الحالية عف الدراسات السابقة فيما يمي :       
 حسي، بصري، عضمي(الدراسة شممت صفة التوافؽ الحركي (. 
 .كيفية تدريب صفة التوافؽ الحركي والتماريف المعتمد عمييا في الوحدات التدريبية 
 . اىمية تدريب التوافؽ الحركي ودوره في تطوير الميارات الحركية لدي لاعبي كرة القدـ 
  الحركية.ابراز مدي جمالية الوحدات التدريبية التي يتـ فييا التنويع في الورشات والتماريف 
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 تمييد  
أصبح التدريب الرياضي عمما قائما بذاتو لو قواعد وأصوؿ يستند عمييا، ويستمد منيا مادتو كما      

الرياضي لجميع المراحؿ يعتبر التدريب الرياضي عممية تربوية منظمة وىادفة وموجية عمميا نحو اعداد 
قدراتيـ الي اعمي مستويات والمستويات المختمفة " بدنيا ومياريا وفنيا وخططيا وعقميا ونفسيا " لموصوؿ ب

كما يجب عمي المدرب اف يتبع أسس التدريب الرياضي بكؿ انواعو ، والعوامؿ المؤثرة فيو وطرؽ ، ممكنة
ـ لدي الفئات الشبانية ، التي ىي المبنة الأساسية لبناء قياسيا ونماذج تدريبيا خاصة في مجاؿ كرة القد

الركيزة الأولى لعممية التخطيط والخمية الأساسية فريؽ قوي مف جميع الجوانب وتعتبر الوحدة التدريبية ىي 
بؿ يمتد ذلؾ إلى الدورات المتوسطة والكبرى ، وبذلؾ لعممية التدريب ليس فقط لمدورة التدريبية الصغرى ، 

نجاح خطة التدريب عمى التشكيؿ الجيد لموحدات التدريبية في كؿ موسـ مف مواسـ التدريب والذي  يتوقؼ
تحتويو الدورات المختمفة حيث يعتمد أساسا عمى تقنيف حمؿ التدريب في كؿ وحدة مف تمؾ الوحدات 

واحدة يعتبر الأساس التدريبية ، لذلؾ فاف النجاح في أعداد وتشكيؿ حمؿ التدريب خلاؿ الوحدة التدريبية ال
الأوؿ لنجاح التخطيط الرياضي لمموسـ الكامؿ، ىذا بالإضافة إلى التنسيؽ الجيد في المحتوى بيف كؿ 

 وحدة تدريبية وأخرى، ليذا سوؼ نتطرؽ لأىمية التدريب والتخطيط في المجاؿ الرياضي .
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 :* مفيوم التدريب الرياضي1
 « TRAHERE »مصطمح مشتؽ مف الكممة اللاتينية  «TRANING »ريب  يرى البعض اف كممة التد

وكاف يقصد بو قديما "  وتعني يسحب او يجذب وقد انتيي الأمر بيذا المصطمح الي المغة الانجميزية
 (s5 ،1965، Kleinenzykلإعداده للاشتراؾ في السباقات. )جذب الجواد مف مربط الجياد  سحب او

ؿ "درب" فلاف بالشيء ،وعميو، وفيو، عوده ومرنو ، ويقاؿ درب البعير أي أدبو وفي لغتنا العربية يقا
 (3، ص1998المعجـ الوسيط، وعممو السير في الدروب .)

اما تعريفو مف الناحية الرياضية حسب  «  Holman » عمي انو حدوث تغير مرفولوجي بحيث يري أف 
" التمرينات " ، والتي تحدث تكيؼ بيولوجي في  التدريب الرياضي يشير الي المثيرات الحركية ىولماف

 ( 3ص 1998البساطي،الأعضاء الداخمية وكذلؾ تكيؼ مرفولوجي . )
وعرفو ىارا" haraالأعمى فالأعمى    " اف التدريب الرياضي  ىو اعداد الرياضي لموصوؿ الي المستوي

 (26ص  1980محمود، حنفي)
يولوجيا وتكتيكيا وعقميا ونفسيا وخمقيا عف طريؽ تمرينات "ىو اعداد الاعب فس matveev" ويري  ماتفيؼ

  ( 26ص  1980مصطفي الفاتح، لطفي السيد، بدنية وحمؿ التدريب . )
عداد الاعبيف والفرؽكما يعرؼ ايضا عمي انو العمميات التعميمية والتنموية التي تيدؼ        الي إنشاء وا 

الميدانية ، بيدؼ تحقيؽ أعمي مستوي ونتائج ممكنة  الرياضية مف خلاؿ التخطيط والقيادة التطبيقية
 (39ص  1998بسيوطي، لمرياضة التخصصية والحفاظ عمييا لأطوؿ فترة ممكنة . )

وعمي ضوء ىذه التعاريؼ يمكننا اف نستخمص اف التدريب الرياضي مف العمميات التربوية التي تخضع 
الأعضاء وعمـ الميكانيؾ والعموـ الإنسانية كعمـ  لقوانيف ومبادئ العموـ كعمـ التشريح ، وعمـ الوظائؼ

النفس وعمـ التربية ، وىدفيا النيائي إعداد الفرد لموصوؿ الي أعمي مستوي رياضي تسمح بو قدراتو 
 واستعداداتو وامكاناتو وذلؾ حسب النشاط الرياضي الذي يتخصص فيو.

 * أىمية البرامج التدريبية 2
 عرفيا ويميامز williamsرة عف عممية تخطيط لممقررات والأنشطة العممية " بأف البرامج بصفة عامة عبا 

وعرفيا كؿ مف حورية موسي وحممي ابراىيـ " ىي مجموعة ،  التعميمية المقترحة لتغطية فترة زمنية محددة
  .مف اوجو نشاط معيف ذات صيغة معينة تسعي لتحقيؽ ىدؼ واحد

كشؼ يوضح العمميات المطموب تنفيذىا مبينا بصفة خاصة ميعاد ويعرفيا سيد اليواري  بأنيا " عبارة عف 
 (13ص  1996الابتداء وميعاد الانتياء لكؿ عممية تقرر تنفيذىا )شرؼ ، 

 ( 98ص 1998ويمكف اف نستخمص أىمية البرامج بصفة عامة ونذكر أىميا: )بسويس،
  . اكتساب عنصر التخطيط 
  . الاقتصاد في الوقت 
  الخطط التدريبية والتعميمية.  المساعدة عمي إنجاح 
 في التدريب . عد عف العشوائيةبال 
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 . الدقة في التنفيذ 
 * خطوات تصميم برامج تدريبية:3

 تدريبية ناجحة يجب اتباع الخطوات التالية :  برامج لتصميـ
        البرامج عمييا تقوـ التي الأسس. 
         الإجرائية والأىداؼ اليدؼ. 
     البرامج محتوى. 
         البرامج داخؿ الأنشطة تنظيـ. 
     البرامج تنفيذ. 
     البرامج في المستخدمة الأدوات. 
     البرامج تقويـ.  

 * الوحدة التدريبية 4
تعتبر الوحدة التدريبية ىي المؤشر الأكثر اىمية في التعامؿ مع مفردات التدريب الرئيسية بأسموب عممي 

 (220ص 2014لي تطوير الصفات الميارية والبدنية والخططية .) عيدة،وتسعي وحدة التدريب اليومية ا
كما تعتبر الحجر الأساس المتكرر لبناء الييكؿ التنظيمي لدورة تدريبية صغري بؿ يمتد ذلؾ الي الدورات 
المتوسطة و الكبرى ، وبذلؾ يعتبر التشكيؿ الجديد لموحدات التدريبية في كؿ موسـ مف مواسـ التدريب 

ضي الذي تحتويو الدورات المختمفة ، حيث يعتمد أساسا عمي تقنية حمؿ التدريب في كؿ وحدة مف الريا
 ( 330،ص1998تمؾ الوحدات . )بسطويس، 

 تعريف الوحدة التدريبية : -1*4
ىي مجموعة مف الأنشطة الحركية التي تحقؽ مف خلاليا بعض الأىداؼ التعميمية او التطبيقية او    

 خلاؿ عدد مف التمرينات التي تنظـ بشكؿ متوافؽ . كلاىما معا ، مف
وعرفيا محمد حسف علاوي بأنيا اساس عممية التخطيط اليومي، وينظر الييا عمي انيا اصغر وحدة في 

 السمـ التنظيمي لعممية التخطيط في التدريب الرياضي .
وـ الرياضي بتنفيذىا في وقت كما تعرؼ ايضا بأنيا مجموعة التمرينات المختمفة تتشكؿ بأعماؿ تدريبية يق

 معيف .
كما يمكف  تدريب اليومية ، الدرس التدريبي وتعرؼ وحدة التدريب بعدة مسميات أخرى منيا ، وحدة ال

 –التفريؽ بيف وحدات التدريب طبقا لمسمة المميزة ليا والتي تنبع مف اليدؼ الرئيسي لكؿ منيا " بدنية 
 (314ص  1998خططية ". )مفتي،  -ميارية

 الاساس وتشكؿ التدريبية العممية في جزء او نواة أصغر بأنيا اليومية التدريبية الوحدة تعريؼكما يمكف 
 مف اليومية التدريبية الوحدة عمى يركزوا اف المدربيف مف المطموب فاف ،لذا التدريب وتخطيط بناء في

 ،لذلؾ المستوى تطور لغرض الرياضي وتحضير بناء في الاساس تشكؿ التي والمحتويات المفردات حيث
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 اعطاء ،واف والاجتماعية والتربوية والنفسية والخطية البدنية الجوانب عمى التدريبية الوحدة تحتوي اف يجب
 .الجوانب جميع مف كاملا اعدادا الرياضي اعداد عمى يعمؿ التدريبية لموحدة والاولوية الاىمية

 مكونات وأسس الوحدة التدريبية  2-*4
 مكونات الأساسية لموحدة التدريبية ال -2-1*4
يجب اف نعمـ بأف الوحدة التدريبية بمكوناتيا ومحتواىا وحمولة التماريف ، ناتج مف مخططات سابقة   

 جزئية وسنوية ، ويتوقؼ تشكيؿ المكونات الأساسية لموحدة عمي اسس تتمثؿ في الييكؿ التالي:
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 لموحدة التدريبية : المكونات الاساسية 1شكؿ 
 أسس الوحدة التدريبية  -2-2*4

 عند تخطيط وانجاز وحدة تدريبية يجب مراعات بعض الأسس اليامة :
   يجب عمي المدرب تحديد اليدؼ او الأىداؼ الرئيسية والفردية لمحصة ولكؿ تمريف وشرحيا للاعبيف قبؿ

 وأثناء الحصة .
   مسبقا بما يناسب ويساعد عمي تحقيؽ أفضؿ النتائج أف يكوف ترتيب التمرينات مدروس في الوحدة

 المرجوة.لتحقيؽ الأىداؼ 
  .اف يكوف التمريف ملائـ لسف وجنس وصنؼ الاعب 
   تحديد الفترات الزمنية لموحدات التدريبية والفترة الزمنية لموحدة التدريبية وكذلؾ التمرينات وفترات الشدة

 والراحة بدقة.
  للاعبيف خلاؿ كؿ جزء مف أجزاء الوحدة التدريبية .تحديد تنظيمات وتشكيلات ا 
  . يجب أف ييتـ المدرب بإصلاح الأخطاء والتدخؿ كؿ ما اقتضي الامر بصورة فردية أو جماعية 
   أف يكوف العتاد منظـ ومييأ مسبقا لربح الوقت كما يجب التأكد مف أف العتاد لمفئة العمرية ولا يشكؿ أي

 خطر عمي الاعبيف.
   لا تسير الوحدة التدريبية عمي وتيرة واحدة حتي نتفادى الممؿ .يجب اف 
  . يجب عمي المدرب اف يتحكـ في تنقلات الاعبيف في الميداف مف بداية الحصة الي نيايتيا 

سس تشكيل أ  

 الوحدة التدريبية

أهداف الوحدة  التمرينات المستخدمة

 والواجبات

نوعية التغيرات 

 الفيزيولوجية

 نظام العمل والراحة
 حجم الأحمال التدريبية
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   يجب اف تكوف بطاقة الحصة واضحة غير مشفرة وأف تحتوي عمي الارقاـ لمتكرارات والأزمنة والشدة
 مرينات .والراحة ورسوـ وأشكاؿ الت

 : القدم ةكر  في التدريبية الوحدة -2-3*4
 عممي بأسموب الرئيسية التدريب مفردات مع التعامؿ في اىمية الاكثر المؤشر ىي التدريبية الوحدة

 المياريو الصفات تطوير الى القدـ كره في اليومية التدريب وحدة وتسعى التدريب عمميو في والمستخدمة
 اىداؼ وثلاثة لمناشئيف ىدفيف عف التدريبية الوحدة اىداؼ لا يزيد اف فضؿالا ومف، والخطط والبدنية
 التنظيمي الييكؿ لبناء المتكرر الأساسية الحجر تعتبركما  (220 ،ص 2014،خزعؿ أميف). لمبالغيف

 الجديد التشكيؿ عمى يتوقؼ وبذلؾ والكبرى المتوسطة الدورات الى ذلؾ يمتد بؿ صغرى تدريبيو دورهل
 . التدريب مواسـ مف موسـ كؿ في التدريبية لموحدات

 أنواع الوحدات التدريبية  -3*4
ىناؾ عدة وحدات تدريبية منيا تعميمية ، تدريبية ،استشفائية ،نموذجية ،تقويمية، وعلاجية عمى المدرب 

 اف يستخدميا خاصة لدي الأصناؼ الشبانية
جديدة مثؿ مختمؼ الميارات الاساسية او  : وتيدؼ الي تعمـ الرياضي خبرةالوحدة التعميمية -3-1*4

 خطط المعب او المكونات الميارية المركبة او المعمومات النظرية في مجاؿ التدريب او المنافسة.
تستخدـ ىذه الوحدة في مجاؿ واسع بيدؼ الإعداد البدني عند تنمية  الوحدة التدريبية : -3-2*4

المرونة ....." وكذلؾ لتطوير الميارات الفنية والخططية حيث الصفات البدنية " القوة ، السرعة، التحمؿ ، 
 المنافسة.تستخدـ في مرحمة الإعداد وبداية 

: يستخدـ ىذا النوع مف الوحدات خلاؿ المرحمة الثالثة مف مراحؿ  الوحدة التدريبية التعميمية -3-3*4
 ة الموسـ التدريبي .التدريب طويؿ المدي وكذلؾ خلاؿ النصؼ الثاني مف فترة الإعداد في خط

: تتميز ىذه الوحدة بانخفاض حجـ حمؿ التدريب وتنوعو ، واليدؼ الوحدة الاستشفائية  -4*3*4
 الأساسي منيا ىو استثارة عممية الاستشفاء لمتخمص مف تراكـ التعب الناتج عف تنفيذ احماؿ تدريبية كبيرة 

  .تستخدـ ىذه الوحدة في مرحمة المنافسة 
 لتخميص الجسـ مف التعب. المباراةمبطولة او اليوـ السابؽ ل 
 . بعد  البطولة مباشرة بيدؼ التخمص مف التعب البدني والعصبي 

يستخدـ ىذا النوع في الفترات التي تسبؽ المنافسة وعندما يصؿ الرياضي الوحدة النموذجية :  -3-5*4
ه الوحدة بدورىا في التدريب عمي الي مستوى عاؿ مف النواحي الفنية والخططية والوظيفية ، حيث تقوـ ىذ

التكامؿ في الأداء ، ولذلؾ فيي تناسب بصفة أكبر لاعبي الأنشطة الرياضية التي تتطمب درجة عالية 
 منت التوافؽ.

: تيدؼ ىذه الوحدة الي التحكـ في فاعمية عمميات إعداد الرياضي وتقويـ الوحدة التقويمية  -3-6*4
لمياري ، والخططي والنفسي ، وتشمؿ ىذه الوحدات مجموعة مف فاعمية وسائؿ الإعداد البدني وا
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الاختبارات والمقاييس المختمفة ، كما يمكف استخداـ مجموعة مف التماريف التي تسجؿ نتائجيا لاستخداميا 
 عند المقارنة في جرعات تُؤدي خلاؿ مراحؿ الموسـ التدريبي .  

رياضي بالتدرب بمفرده ، وتتميز ىذه المرحمة بإمكانية : في ىذه الوحدة يقوـ الالوحدة الفردية  -3-7*4
تقنيف حمؿ التدريب بصورة دقيقة ، وزيادة اعتماد الاعب عف النفس ، كما يمكف تساعد في تنظيـ وقت 

 الرياضي 
: تؤدي ىذه الوحدة في وجود عدة رياضييف معا، مما يخمؽ فرصة سانحة  الوحدة الجماعية -3-8*4

 فسة ، إلا اف ىذه الطريقة يصعب فييا دقة تقنيف الأحماؿ التدريبية لاستثارة عامؿ المنا
: وتستخدـ مع الاعبيف العائديف مف الإصابة، فيقوـ عمؿ ىذه الوحدة  الوحدة العلاجية -3-9*4

 بتأىيميـ مف أجؿ العودة التدريجية لمعب .
 تدريبية  وحدةالمبادئ الاساسية في بناء  -4*4
 تدريبية يجب مراعات بعض المبادئ الرئيسية :عند بناء حصة )وحدة(   
 .التدرج في حمؿ التدريب 
 . التوافؽ بيف تنمية الصفات البدنية مع تنمية بعض الميارات 
 مع ما أنجز في الحصة السابقة وما سينجز في الحصة  ىحتوي وحمولة الوحدة يجب اف يتماشم

 الموالية.
  الراحة . –الحجـ  –بينيما ، اي بموازنة الشدة الأخذ بعيف الاعتبار لمكونات الحمؿ والعلاقة 
  الوحدة التدريبية التي تطوؿ فترتيا الزمنية لا تكوف الشدة عالية أما الحجـ كبير لكف إذا تميزت الوحدة

 بشدة عالية تكوف فترتيا الزمنية قصيرة.
 اقسام الوحدة التدريبية  -5-*4

الكمي ، فيي العنصر القاعدي الأساسي في عممية  تعتبر الوحدة التدريبية ىي أصغر جزء مف التخطيط
التخطيط العممي ، وتنقسـ بدورىا الي ثلاث مراحؿ مكممة لبعضيا البعض وتتنوع حسب التخصصات 

 الرياضية ، ولكؿ مرحمة أىدافيا وتوجياتيا العممية.
 (.227-226، ص 2008)محمد رضا، قسم المقدمة-5-1*4

بجمع الرياضييف، بإحصاء الحضور )تسجيؿ الغياب( خصوصا في يقوـ المدربوف في ىذا القسـ     
وشرح أىداؼ الوحدة التدريبية المخططة مف قبؿ المدربيف ، فضلا عف التزاـ المدربيف  الفرؽلعاب أ

توضيح التفصيلات المتعمقة بكيفية تحقيؽ ىذه الأىداؼ مثؿ ) الوسائؿ والطرؽ المستخدمة في تحقيؽ 
ى المدربوف محاولة رفع مستوى الإثارة لدى الرياضييف مف اجؿ تسييؿ ميمة ىذه الأىداؼ(. وكما وعم

عممية التحدي لتنفيذ متطمبات التدريب أو تحقيؽ أىدافو ليذه الوحدة التدريبية ، يتبع ذلؾ تقسيـ الرياضييف 
إلى مجاميع اصغر طبقا للأىداؼ الخاصة لكؿ رياضي. يجب أف لا يستمر زمف ىذا القسـ أكثر مف 

س دقائؽ ، اعتمادا عمى طوؿ مدة عممية شرح المدربيف ، فكمما تحسف مستوى إدراؾ أو خبرة خم
الرياضييف كمما قؿ زمف المقدمة لذلؾ فعمى المدربيف إعداد أنفسيـ جيد لإدارة الوحدة التدريبية ، فعندما 
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عمموا وسائؿ الإيضاح يقوـ المدرب بشرح اليدؼ أو الأىداؼ المراد تحقيقيا في ىذه الوحدة عمييـ أف يست
الصوتية والمرئية ، وكما عمييـ تدويف رؤوس نقاط تخص توضيح بعض أجزاء أو أقساـ الوحدة التدريبية 

 المتعمقة 
بما عمى الرياضييف القياـ بو انفراديا ويجب تعميؽ خطة الوحدة التدريبية في مكاف معيف مف الممعب مف 

 .اجؿ اطلاع الرياضييف عمييا بصورة واضحة
   :يمثؿ ىذا الجزء بداية الوحدة التدريبية وأىـ أىدافو ىو أعداد الرياضي لتطبيؽ القسم الإعدادي

وتنفيذ الجزء الأساسي، وفي خلاؿ ىذا الجزء تتـ عممية الإحماء وتتمخص فوائد الإحماء الفسيولوجية 
 :وعلاقتيا باستعادة الشفاء فيما يمي

 ( 7زيادة معدؿ التمثيؿ الغذائي بنسبة )% ودرجة الحرارة ) حرارة الجسـ( بمقدار نصؼ درجة ، وليذا
تأثير في تقميؿ الديف الأوكسجيني كنتيجة لاختصار الزمف اللازـ لوصوؿ إلى مرحمة الحالة الثابتة 

 .أثناء الأداء
 زيادة سرعة توصيؿ الأوكسجيف والغذاء إلى الأنسجة مما يسيؿ مف عمميات التمثيؿ الغذائي. 
 قباض والارتخاء العضمي مما يقمؿ مف فرص الإصابات الرياضيةزيادة سرعة الان. 
 تقميؿ لزوجة العضلات لوقايتيا مف التمزقات. 
 وقاية عضمة القمب مف الجيد المفاجئ الذي يمكف أف يؤدي إلى حدوث مضاعفات صحية خطيرة. 

 . وعادة ما ينقسـ الإحماء إلى الإحماء العاـ والخاص
 شيط الأجيزة الفسيولوجية الحيوية كالجياز العصبي المركزي والجياز ييدؼ إلى تن: الإحماء العام

 .الحركي والجياز العصبي اللاإرادي ، ولذلؾ تستخدـ تمرينات بدنية لرفع الكفاءة البدنية العامة لمجسـ
 يستخدـ بيدؼ وضع الجياز العصبي المركزي والجياز العصبي الطرفي في أفضؿ :الإحماء الخاص

الأداء بفاعمية في الجزء الأساسي مف الوحدة التدريبية ، بالإضافة إلى تنشيط حالة تمكنيا مف 
 .الوظائؼ الفسيولوجية اللاإرادية اللازمة لمتطمبات نشاط الجسـ

وتتوقؼ زمف فترة الإحماء عمى عدة عوامؿ ترتبط بالفروؽ الفردية بيف الرياضييف ونوعية الأداء الرياضي 
 .لمحيطة بووطبيعتو، والظروؼ الخارجية ا

كما أف الإحماء لأنشطة السرعة يختمؼ عنو أنشطة التحمؿ بالإضافة إلى تأثير العوامؿ الخارجية لمبيئة، 
، ص  2008فالإحماء في الجو الحار يتطمب وقتا أقؿ مف الإحماء في الجو البارد.)رزوقي، وساطع، 

18-21.) 
-5( دقيقة أو أكثر ، مع تكريس مدة )30-20ومف الناحية العممية يجب أف تستغرؽ عممية الإحماء )

( دقيقة لأداء تماريف الإحماء الخاص، وعمى كؿ حاؿ فاف مستوى الإعداد البدني لمرياضييف ، 10
مطاولتيـ العامة ودرجة حرارة المحيط يمكف أف تكوف عوامؿ مؤثرة في مدة زمف الإحماء ، فالرياضييف 

( دقائؽ تكوف غير كافية تماما 10مة، فاف اليرولة لمدة )المشاركوف في فعاليات وألعاب المسافات الطوي
 .لتمبية حاجة عممية الإحماء، بينما ىذه المدة كافية لعدائي المسافات القصيرة
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ف عممية الإحماء يجب أف تبدأ دائما باليرولة ) الركض البطيء( بأشكاؿ متعددة )كاليرولة الجانبية، إ
ولة للإماـ ( فمثؿ ىذه الإشكاؿ مف اليرولة تزيد مف سرعة جرياف الخمفية، لكنيا عمى الأغمب تكوف الير 

 .الدـ داخؿ الجسـ، رفع درجة الحرارة في الجسـ كمو ومنيا العضلات
وبعد ذلؾ عمى أداء تماريف المرونة اللازمة مبتدئيف مف أعمى أجزاء الجسـ إلى أسفمو ، آذ يبدءوف بأداء 

الذراعيف ، الكتفيف، عضلات البطف ، عضلات الرجميف ،  تماريف مرونة لعضلات الرقبة ، ثـ عضلات
وأخيرا عضلات الظير. عندئذ يمكف أف يكوف الرياضييف جاىزيف لأداء تماريف أكثر صعوبة أما 

-20المجموعة التالية مف التماريف فتشمؿ المطاولة العضمية ومف ثـ أداء بعض التعجيلات لمسافة بيف )
 ف الإحماء فترات راحة وارتخاء العضلات. ( مترا ويجب أف تتخمؿ تماري40

أما تماريف الإحماء الخاص يجب أف يؤدييا كؿ رياضي خصوصا أولئؾ الرياضييف الذيف تتطمب ألعابيـ 
وكقاعدة عامة فاف الميارة المعقدة تتطمب تكرار .أو فعالياتيـ الرياضية المختارة ميارات معقدة جدا

 (237-235، ص 2008)محمد رضا،  .داء الإحماء الخاصلعناصرىا الفنية مرات عديدة أثناء أ
 القسم الرئيسي-5-2*4

يعتبر ىذا القسـ واحدا مف الأقساـ الميمة لموحدة التدريبية إذ تحقؽ فيو ىدؼ أو أىداؼ الوحدة التدريبية 
 فنية وذلؾ مف خلاؿ تنفيذ متطمباتو الضرورية، فبعد أداء تماريف الإحماء يحاوؿ الرياضيوف تعمـ ميارات

و تنمية القدرات الحركية) السرعة، المطاولة ، القدرة،.....( وتنمية الصفات الإرادية خلاؿ  خططية و
 القسـ الرئيسي مف الوحدة التدريبية.

فعمى الرغـ مف أىمية ىذا القسـ إلا أف كؿ قسـ مف أقساـ الوحدة التدريبية لو أىمية خاصة مف حيث  
ومف متطمبات أو محتويات القسـ .ضيؿ إحدى ىذه الأقساـ عمى الأخرىالواجبات والأىداؼ ولا يمكف تف

 الرئيسي مف الوحدة التدريبية يعتمد عمى عدة عوامؿ ىي:    
 .درجة التدريب، نوع المعبة أو الفعالية المختارة ، العمر ، الجنس، والمرحمة التدريبية

 :( يكوف كالأتي1971أف تسمسؿ محتويات التدريب في ىذا القسـ حسب رأي) كوربوؼ 
  تقاف عناصر فنية وخططية لميارة أو لعبة معينة في بداية القسـ الرئيسي مف الوحدة التدريبية  تعمـ وا 
 تنمية السرعة والتوافؽ. 
 تنمية القوة العضمية. 
 )تنمية المطاولة )التحمؿ. 

لتدريبية، يستند إلى إف حصر عممية تعمـ أداء عناصر فنية وخططية في بداية القسـ الرئيسي مف الوحدة ا
الحقيقة القائمة باف عممية التعمـ تكوف فعالة أكثر عندما تكوف الخمية العصبية مرتاحة جدا، لذا فعمى 
الرياضييف تعمـ أو إتقاف عنصر فني لميارة أو لعبة معينة قبؿ أداء تماريف لتنمية السرعة، القوة ، 

أداء تماريف لتنمية السرعة، القوة والمطاولة سوؼ  المطاولة )التحمؿ(، لاف تعمـ مثؿ ىذه العناصر بعد
يؤدي إلى أعاقة عممية ضبط أداء ىذا العنصر نتيجة لمتعب الذي سيحصؿ مف جراء أداء التماريف 
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السابقة، فالتعب الحاصؿ ىنا يكوف في الجياز العصبي المركزي، الذي يؤدي إلى فقداف قدرة الجسـ عمى 
 .دريبالاستجابة الكافية لمثيرات الت

تقانيا عادة ما تكوف شدتيا عالية جدا أو قصوى ، إلا أف إ ف التماريف المستخدمة في تنمية السرعة وا 
أدائيا يجب اف يكوف قصيرا جدا ، لاف أداء ىذه التماريف يحتاج إلى استخداـ الرياضيوف قوتيـ الكافية 

السبب يجب أف تؤدى تماريف تنمية كميا، واف يؤدوىا وىـ بحالة راحة تامة أو شبو تامة نسبيا ، ليذا 
 . السرعة قبؿ تماريف القوة والمطاولة

أما بالنسبة إلى تماريف القوة العضمية تكوف باستعماؿ الأدوات أو تؤدى ضد مقاومات بعد التماريف التي 
تيدؼ إلى تحسيف أو إتقاف الأداء المياري أو الفني والسرعة، أف مف غير المناسب تغير أداء تسمسؿ 

تماريف المذكورة أعلاه، كما أف قياـ الرياضي بأداء تماريف لتنمية القوة العضمية قبؿ أداء تماريف لتنمية ال
السرعة باستخداـ تماريف ذات أحماؿ تدريبية شاقة قبؿ تماريف السرعة سوؼ يضر في تنمية السرعة بتمؾ 

 .الوحدة التدريبية
تحمؿ( العامة أو الخاصة، فيجب تنفيذىا عادة في الجزء وأما التماريف التي تيدؼ إلى تحسيف المطاولة)ال

الأخير مف القسـ الرئيسي لموحدة التدريبية ، لاف مثؿ ىذه التماريف يكوف أدائيا متعبا جدا، إذ تضع 
الرياضي في موقؼ صعب لا يمكنو تطوير أو اكتساب ميارات فنية أو ينمي السرعة. عمى كؿ حاؿ ، 

يجب أف لا يربؾ المدرب لدى تدريب ميارات معينة في نياية القسـ الرئيسي  فالتسمسؿ المذكور في أعلاه
مف الوحدة التدريبية خصوصا للألعاب الفرقية التي عادة ما يكوف أداء مياراتيا تحت مستوى معيف مف 

 .التعب ، أو أحيانا تحت حالات التعب المتبقي لدى الرياضييف في نياية زمف المبارة
يجب أف تتبع دائما التسمسؿ المذكور أنفا ،  و الناشئيف بية المصممة لتدريب المبتدئيفأف الوحدات التدري

أما رياضيو النخبة، فاف تسمسؿ متطمبات تدريبيـ يجب إف يكوف مرنا أكثر ، واف لا يطبقوه بشكؿ صارـ 
ف الشدة %( م50-40وذلؾ بسبب كوف بعض تماريف القوة العضمية التي يستعمؿ فييا شدة معتدلة بيف ) 

القصوى لمرياضي يزيد مف أثارة الجياز العصبي المركزي، والذي بدوره يرفع مف قدرة الرياضي لتحسيف 
 .مستوى السرعة

كما وعمييـ عدـ المبالغة  ،مف جية أخرى عمى المدربيف تخطيط أىداؼ يمكف تحقيقيا في القسـ الرئيسي
كؿ وحدة تدريبية وعمى الرغـ مف تنوعيا (ىدؼ ل3الى2فالتخطيط لأكثر مف).في تخطيط أىداؼ عديدة

 (.237-235، ص 2008يكوف مف الصعب عمى الرياضييف تحقيقيا بصورة فعالة .)محمد رضا ؛ 
 :أما في ما يخص الفترة الزمنية لمقسـ الرئيسي مف الوحدة التدريبية فانو يتوقؼ عمى عدة عوامؿ ىي

 طرؽ ونوعية تنفيذ التمرينات المستخدمة. 
 رينات المستخدمةأحجاـ التم. 
 التمرينات وعددىا . 
  القدرة عمى استخداـ مبدأ التنويع ما بيف الارتفاع والانخفاض بمستوى شدة الأحماؿ التدريبية.)رزوقي

 (.23، ص  2008وساطع،
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 القسم الختامي5-3*4
تخميص  يمثؿ القسـ الختامي مف الوحدة التدريبية إلى جانب أىميتو البدنية جانبا فسيولوجيا ىاما حيث

العضلات مف نتائج التفاعلات البيولوجية والمتمثمة بصورة رئيسية في حامض اللاكتيؾ والذي يسبب 
التعب العضمي، وىذا لا يأتي ألا عف طريؽ التخفيض التدريجي لشدة مثير التدريب في ىذا الجزء 

الزائد، وبذلؾ يعود الختامي لموحدة التدريبية حيث يعمؿ عمى سرعة استعادة الشفاء وتحقيؽ التعويض 
 . عمؿ كؿ مف القمب والرئتيف وغيرىما مف أعضاء وأجيزة الجسـ الداخمية إلى حالتيـ الوظيفية الطبيعية

( 20-15أما بالنسبة إلى الزمف المخصص لمقسـ النيائي يتوقؼ عمى عدة عوامؿ وعمى العموـ فاف )
 (.334-333، ص 1999بسطويسي، (.دقيقة كافية لعودة اللاعب لمتيدئة

ومف ىذا المنطمؽ فاف الألعاب الصغيرة تكوف مناسبة للارتخاء رغـ أف ىذه الألعاب تحمؿ الدورة الدموية 
 .بشكؿ عاؿ نسبيا وفي ىذه الحالة يجب أف تيدأ الدورة الدموية بعد المعب

 :وفي القسـ النيائي تحؿ الواجبات التالية
 طة والأوتارالارتخاء: ارتخاء العضلات ، راحة الأعصاب والأرب. 
 تنظيـ القمب والدورة الدموية وتبادؿ المواد. 
  الآثار النفسية: التركيز عمى التمريف المشوؽ والذي يشير الرغبة والفرح عند الرياضي ويساعد عمى

 .أف يكوف موقؼ الرياضي ايجابيا بالنسبة لموحدة التدريبية القادمة
  لمتقويـ واف التقويـ يكوف ثمينا مف الناحية التربوية.النياية التربوية : كؿ وحدة تدريبية تكوف خاضعة 

 (.322-321، ص  1970)نصيؼ، 
 (244، ص 2008)محمد رضا،الفترة الزمنية المخصصة لكل قسم 
 : الوحدة التدريبية ذات الثلاثة أقسام

  ( دقيقة35-25القسـ الإعدادي ). 
  ( دقيقة85-75القسـ الرئيسي ). 
  ( دقي15-10القسـ الختامي )قة. 

 :أما الوحدة التدريبية ذات الأربعة أقسام
 ( دقائؽ5المقدمة ). 
 ( دقيقة25القسـ الإعدادي ). 
 ( دقيقة75القسـ الرئيسي ). 
 ( 15-10القسـ الختامي) 
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 خلاصة
تعتبر الوحدة التدريبية ىي المبنة الاساسية لكؿ برنامج تدريبي ، يعتمد عمييا المدرب في تحديد النقائص   

الاعبيف والتي مف خلاليا يمكف ادراج تماريف تدريبية مركبة حتي يتمكف الاعب مف تعمـ التي تخص 
اىداؼ لبرامج تدريبية، الوضعيات التي يواجييا في المقابلات الرسمية ، كما يمكف اف تبني مف خلاليا 

بي المعتمد بكيفية تشكيؿ وحدة تدريبية تخص البرنامج التدريلذا يجب عمي المدرب اف يكوف عمي دراية 
 ووقت ادراجيا.
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 تمييد
 الجماعية الرياضية الألعاب جميع في ميـ تأثير ليا التي العوامؿ مف الحركية القدرات تعد        
 بصفة ياضيةالر  النشاطات وفي عامة بصفة اليومية حياتو في لمرياضي كبيرة أىمية ذات وىي  والفردية
 والتطور التعمـ درجات رفع في وفعاؿ أساسي عنصر الرياضي لدى الحركية القدرات توافر واف ، خاصة
 ميـ بدور تقوـ الحركية القدرات عمى افمف الباحثيف والمختصيف  العديد اىتـ اذ ، المستويات أعمى إلى

  .الرياضية الألعاب جميع في وفاعؿ
 يقوـ بيا بتحكـ عالي التي الحركات جميع أداء عمى الرياضي قدرة ىي لحركيةا القدرة مفيوـ ويعتبر      
 الأداء إثناء واحد وقت في بدنية صفو مف أكثر عمى أنيا تحتوي عمى علاوة .المستمر التدريب خلاؿ مف

 وعمى ، مختمفة بدرجات ولكف بدنية صفو مف أكثر تستخدـ تنفيذىا عند حركية قدرة كؿ أف نجد ، حيث
 السرعة يستخدـ الفرد أف نجد (8 ) شكؿ عمى الجري طريؽ عف التوافؽ اختبار تنفيذ عند المثاؿ ؿسبي
 والمرونة. والقوة
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 :تعريف التوافق* 1
 تعريؼ إلى الوصوؿ ىوو و مفيوم لإيضاح الآراء تاختمف حيث توافؽمل التعاريؼ مف العديد ظيرت لقد

 :الحصر لا المثاؿ سبيؿ عمى يمي ما منيا نذكر لو ثابت
 والاقتصاد اليدؼ وتحقيؽ والدقة السرعة عمى بأنو" القدرة  ) 1997) الفتاح عبد أحمد العلا أبو" و يعرف
 المخ استقباؿ في تتمخص عمميات عدة خلاؿ مف ذلؾ ،ويتحقؽ المحدد الحركي الواجب لأداء الجيد في

 والزمنية الحركية الناحية مف الحركة متطمبات بتحميؿ يقوـ ثـ الحسية المستقبلات طريؽ عف لممعمومات
 وفقا الحركي الأداء خطة لتنفيذ لمعضلات الإشارات بإرساؿ يقوـ ،ثـ أجزائو لأحد أو ككؿ لمجسـ والفراغية
. "الحركة واتجاىات وشكمو الأداء طبيعة ناحية مف حددىا التي باتملممتط

 (205ـ،ص1997أبوالعلاأحمد،)
 بدقة والاتجاه الشكؿ فةممخت حركات تنسيؽ ىمع الفرد قدرة( بانو " 2003عبدالخالؽ ) عصاـ" عرفو كما

 (169ـ،ص2003عصاـ،واحد". ) حركي لأداء نموذج في وانسيابية
 مجموعات افيي تشارؾ معقدة حركية مةمي أداء انجاز ىعم اللاعب مقدرة : "بانو راىيـإب مفتي وعرفو 

  2010ابراىيـ، مفتي صحيح.") وبتوقيت وانسيابيا دقيقا الأداء يخرج بحيث الجسـ مف فةمختم يةعضم
 (445ص
 والتوافقية الحركية ياتالقابم مف ةمسمسأي  الربط يةقابم وى 2007 : "ىوىماف بتعريؼ الحركي التوافؽ 

 ".البعض ابعضي مع
 مف يةكماليي يةالعضم والمجاميع المركزي ازجيال بيف الربط يةقابم يى: "كروسر بتعريؼ التوافؽ 

 (Philippe,2007,p15)."الارادية  الرياضية الحركات أداء واثناء الفيزيولوجية الناحية
 واحد اطار في فةمختم أنواع مفت حركا ادماج ىمع الفرد قدرة: "يوكيـ لارسونو بتعريؼ التوافؽ." 
 يحي) .دواح وقت في المركبة الحركات مف عدد أداء ىعم الفرد قدرة: "يشمافمف بتعريؼ التوافؽ 

 (150ص 2002،السيد
 واحد قالب في الحركات مف أنواع ادماج ىعم الفرد قدرة وى الحركي التوافؽ اف نرى السابقة التعريفات مف
 .الأداء وحسف بالانسيابية يتسـ
 :التوافق أنواع*2
 :العام التوافق-1*2
 خصائص عف النظر ؼبصر  الحركية راتاالمي ؼلمختم الاستجابة ىعم اللاعب او ـالمتعم قدرة ووى
محمد،  عصاـ.)الخاص التوافؽ لتطوير الأوؿ الأساس يمثؿ كما النشاط لممارسة كضرورة ويعد عبةمال

 (131 ص ، 1997جابر، محمد
 :الخاص التوافق-2*2
 يعكس والذي الممارس نشاطمل الحركية راتاالمي لخصائص الاستجابة ىعم اللاعب او ـالمتعم قدرة وىو 

 .والمنافسة التدريب خلاؿ بفعاليةه أداء ىعم اللاعب مقدرة
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 :رافالأط وتوافق جميعا الجسم اعضاء بين الحركي التوافق -3*2
 في يستخدـ فانو راؼالأط توافؽ اما موك الجسـ وفي يشارؾ الذي التوافؽ يحدد التوافؽ مف النوع ذاى

 .معا فواليدي يفالرجماو  فقط اواليديف فقط يفالرجم مشاركة بتتطم التي الحركات
 :والعين اليدين والعين ينالرجم توافق-4*2

 والنوعاف العامة الحركية القدرة مكونات احدى ماىيعد ذيفمال بالنوعيف ناى الحركي التوافؽ كلارؾ يحدد
 (44 ،ص2014جبار،) العيف – اليديف توافؽ العيف/ – الرجميف : توافؽماى
 :* أىمية التوافق3

حد الأىداؼ الرئيسية لمتربية البدنية والرياضية وىذا يعكس مقدار أىمية ىذا إف تنمية التوافؽ الحركي تعد أ
المكوف ، كما لا تقتصر أىميتو عمى المجاؿ الرياضي فقط، بؿ أف الفرد يحتاجو في حياتو العامة، وتبرز 
 أىمية التوافؽ في الحركات المركبة التي تتطمب تحريؾ أكثر مف جزء مف اجزاء الجسـ في وقت واحد،

 (29،ص2001 صبحي محمد)كما تتضاعؼ الأىمية إذا كانت ىذه الأجزاء تتحرؾ في اتجاىات مختمفة 
عمى أف تحسيف التوافؽ الحركي " Masker"ماسكر   " Hirtz"ىيرتز  " Barro إذيتفؽ كؿ مف"بارو

ملازـ يساعد عمى تحسيف مستوى الأداء الميارى وتقميؿ الحركات غير الضرورية، فالتوافؽ الحركي ىو 
 .لجميع الأنشطة الرياضية لتحقيؽ أفضؿ النتائج وأحسنيا

أف التوافؽ تربطو علاقات متبادلة مع بعض العوامؿ الأخرى،  " 1997محمد نصر الديف رضواف" ويرى 
محمد )نموذج حركي بدرجة عالية مف التوافؽ لابد أف يتصؼ كؿ مف التوازف والسرعة والإحساس الحركي 

 (82ـ،ص1997نصرالديف، 
أف التوافؽ الحركي شرطا أساسيا لمحصوؿ عمى أفضؿ النتائج، حيث  "محمد صبحي حسانيف" كما يذكر

أف الأداء موضوع وطريقة تنفيذ الحركة وخطوات سيرىا، مع مراعات مطابقتيا لقانوف المعبة الذي يعتبر 
 (391ـ،ص1997محمد نصر الديف،)عنصرا  ىاما مف عناصر فف الأداء

" الي أف غالبية الأنشطة الحركية تتطمب التوافؽ الحركي، كما يرى كؿ مف  Mateur ماتيور"" ويشير
ىيدرنجتوف  " ، "Cawellكاوؿ ، "Hazelton"ىازلتوف"   "Lassallلاساؿ  " Nash"ناس 

"Hetherington"  روزنينوخRosentswey" "  أف تنمية التوافؽ تعد أحد أىداؼ التربية البدنية، ويعتبر
لارسوف، يوكـ،  بيوتشر، ماتيوز، مجي، " ركي أحد مكونات المياقة البدنية حيث أقره كؿ مفالتوافؽ الح

إلى أف التوافؽ الحركي أحد مكونات القدرة الحركية  "كلارؾ، كارتز" كما يشير "فميشماف، ازتورسكي
 (394-393ـ، ص 1997محمد نصرالديف،)

ة القدـ عمى تعمـ وتحسيف الميارات الخاصة  بيذه ومف ىذا المنطمؽ يطبؽ التوافؽ الحركي في تدريبات كر 
 الرياضة خاصة في الفئات الشبانية .
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 :الرياضي المجال في التوافقية راتالقد مكونات*4
 :الوضع تقدير ىعم القدرة -1*4
 حركة) المتحركة ىالاخر  الأشياء الى نسبة بالمكاف وجسم حركة وضع تحديد ىعم الرياضي قدرة يى

 .(الزميؿ حركة الكرة؛ ،حركة الخصـ
 :الحركي الربط ىعم القدرة -2*4
 التناسؽ ذاى أداء وحركة وزمانا مكانا البعض ايبعض مع الجزئية وحركات تنسيؽ ىعم الرياضي قدرة يى

 يالرياض قدرة في أيضا الحركي ربطال  ىعم القدرة روتظي للأداء استخدامو عند أو خصـلم يتومجاب عند
 الكرة استلاـ او  لتنطيط مثلا ومتتالي مباشر بشكؿ البعض بعضيا مع المختمفة فنيةال الميارات ربط عمى
 (55ص 2011عمرو،.) تمريره او
 :المناسب الجيد بذل عمى القدرة-3*4
 زمنيا او قوتي ومجرى داخميا بيا الإحساس مف عالية بدقة تصرفاتو تنسيؽ عمى الرياضي قدرة ىي

 او التصويب في وقوتيا سرعتيا وتحديد الكرة تمرير مثؿ الموقؼ تقتضي حسبما بيا والتنوع ومكانيا
 .التمرير

 :التوازن عمى القدرة-4*4
 او الصعبة المجالات في حتى معيف بوضع جسمو كامؿ وضع عمى المحافظة عمى الرياضي قدرة ىي

 ليواءا في اللاعب طيراف مثؿ توازنو عمى ظير  اضطراب بعد يمكف ما بأسرع جسمو توازف استعادة
 (63 ،ص2007أبوعبده، وتعرضو لممزاحمة.)

 :الحركي الإيقاع ىعم القدرة -5*4
 والحركة المناسب الوقت في الحركي المجرى أداء حؿمرا وتخزيف واستيعاب إيجاد ىعم الرياضي قدرة يى

 في يبيةالتقر  الخطوات ذخا مثؿ اأدائي في والتنويع المختزنة ةالمرحم ذهى استدعاء ىعم وقدرتو المناسبة
 .ةمالس وكرة اليد كرة
 :السريعة الاستجابة ىعم القدرة -6*4
 إشارة او مسبقا محددة لإشارة استجابة وصحيح سريع بشكؿ ادؼالي بالصرؼ القياـ ىعم قدرةال يى

 .المعاكس جوـيال مثؿ موقؼمل مفاجئ لتغير نتيجة مختارة
 :المتغيرة الاوضاع مع التكيف ىعم القدرة -7*4
 بسرعة ذلؾ يتـ اف ىعم المتوقع التصرؼ برنامج بدءه الذي التصرؼ تغيير ىعم لرياضيا قدرة يى

 ،ص 2004مفتي،).)الفردية ،المنازلاتالكاراتى دو العاب) المتغير الموقؼ يناسب بما ادؼى وبشكؿ
169) 

 :الحركي التوافق أنظمة* 5
 :يمي ما الحركي التوافؽ اييمع يعتمد التي الأنظمة بيف مف
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 :البسيط الحركي التوافق نظام -1*5
 ارةيالم وى الذي الحركي جنيممل المتكرر الحركي داءالا خلاؿ الكبيرة وماتمالمع خزف أساس ىمع يبنى
 :يمماي النظاـ اذى في الأداء يميز وما .ايايتين الى ايبدايت مف تبدأ
 كثيرة يةمعض مجاميع ـمالمتع يستخدـ. 
 كبيرة اضافية قوة ـمالمتع يستخدـ. 
 ايحاجت مف أكبر العضلات الى زاتايعا الدماغ عطيي. 
 (261 ،ص 2000محمود،)موزوف غير الحركي الأداء نتيجة بسرعة التعب علامات رظيت 

 :فعلا يتم وما يتم ان يجب ما بين المقارنة نظام -2*5
 الواجب عم وومقارنت فعلا الحركي الواجب الأداء خلاؿ مف وماتالمعم جمع ىعم أساسا النظاـ ىذا يعتمد

 .وبالمطم  الحركي
 :وماتالمعم تحميل نظام -3*5

 لغرض التحميؿ اييصاحب او ايمع تبدأ النموذج مع المقارنة يةمعم تبدأ فعندما السابؽ النظاـ ىمع يعتمد
 :ب النظاـ ذاى ويتميز ائياين الخاطئة وماتمالمع عزؿ
 العصبية ياتمعممل حضوا تميز. 
 الدقيؽ وبمالأس اكتساب. 
 دقيؽ حركي تصور زيادة. 
 والادراؾ الإحساس قدرة اكتساب. 

 :الحركي التصرف نظام -4*5
 اف اذ الرياضية عبةمال او الفعالية في الحركي لأداءمراحؿ ا مف ةممرح ىماع الحركي التصرؼ يعد

 ياتمالعم كؿ معرفة مع ارةيالم او حركةمل والمتعددة المعقدة وماتمبالمع يتصرؼ ـمالمتع او اللاعب
 (146،ص 1981صالح ، احمد) مسبؽ توقع حدوث أي يةمالعق
 :الحركي التوافق عمل طريقة* 6
 جزء مف اكثر الى العصبية راتالإشا ارساؿ يتعيف حيث العصبي ازيالج مف خاصة كفاءة التوافؽ زـميست
 في الجسـ مف زاءالأج ذهى تحريؾ يكوف اف الحركة أداء زـميست وقد واحد وقت في الجسـ جزاءأ مف
 فاف ذلؾ الى افةضوا المناسبة الصورة في الحركة راجلإخ وذلؾ الزمنية حظةمال نفس في فةممخت اتىتجاا
 كما المناسب وقتال في الحركة تتـ حيث العضلات الى بسرعة تصؿ اف يجب العصبية الاشارات ذهى

 ازيالج ميةىأ ضحيو  ذاوى وبالمطم الاتجاه في الحركة لتنفيذ الكافية بالدقةالإشارات  ذهى تتسـ اف يجب
 (2005عمي، فاضؿ). التوافؽ في العصبي

 :الحركة وفيسيولوجيا الحركي التوافق* 7
 والقواعد الأوؿ المقاـ في يالعضم العمؿ ترتيب يةعمم أنو ىمع الحركي التوافؽ إلى الفيسيولوجييف ينظر

 عمؿ بتنظيـ الخاصة ؾمبت وأيضا الحركي الأداء في سويا تشترؾ التي العضلات عمؿ بتنظيـ الخاصة
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 حمبمصط وعن يعبر وما ذاى للأداء العصبي ازالجي ابي يقوـ التي ياتمالعم أي ةمالمقاب العضلات
 (Neuro musculaire coordination) (العصبي العضمي )التوافؽ
 والفعاؿ الأمثؿالأداء  عمى والعضمي العصبي الجياز ىو قدرة أف التوافؽ Singer"  سنجر" ويذكر
 .تعقيدا الأكثر والميارات  المركبة كاتلمحر 
 بيف الإمكاف قدر عمى والاقتصادي المتناسؽ العمؿ الحركي ىو التوافؽ أف  "Kphard كيبارد" يرى بينما

 .لممواقؼ السريع والتكيؼ الحركي الفعؿ ورد والاتزاف الحواس و والأعصاب العضلات
 يالعضم ازيفالجي عمؿ بيف يـالسم التوقيت ىعم ىالأول بالدرجة يعتمد وـالمفي ىذا إطار في والتوافؽ
 مفميا تص التي للإشارات نتيجة يحدث ما ووى العضلات انقباض زـيستم التوافؽ كاف واذا والعصبي

 العضلات إلى العصبية يراتالمث تموص ما إذا يحدث الجيد التوافؽ أف يعنيىذا  فإف العصبي ازيالج
 ( 596ـ،ص2001فؤاد، أحمد) المناسب الوقت في بالعمؿ فةمالمك
 :الحيوية كيةيالميكان والتطبيقات الحركي * التوافق8

 بيف المستوى عالي تنظيـ في الأداء تواقيت أيالبيو ميكانيكي  التزامف بانو "الشاذلي احمد يعرفو
 مف دقيقة عصبية رسالات وفؽ الميارى الأداء في تشترؾ فةممخت يةمعض لمجموعة يةمالعض الانقباضات

 ".الميارى الأداء في والانسيابية الدقة ايعن ينتج بالمخ المحركة منطقةال
 والمقاييس القوى دفعات ىمع ؽميط الحيوي الميكانيؾ في التوافؽ حممصط اف " المقصود السيد ويضيؼ

 (34 ص 1999 ,حسف، قاسـ.)الحركي الأداء لتحقيؽ ايبين التوفيؽ يتعيف التي
 :الحركي التوافق وظائف* 9
 للاستيعاب الحركي ازالجي اولاسيم العضوية زةالأجي طريؽ عف صحيح بشكؿ الحركي الأداء وتوجي 

 .خلالو او الحركي العمؿ اءيانت بعد الاتية وماتالمعم بموجب والعمؿ
 أي فعلا حصؿ وما يحصؿ اف يجب بينما النتائج وتوقع موضوع جلمني طبقا الحركات مسار أداء 

 .دؼوالي النتيجة بيف
 الحركي التصرؼ جومني مسبقا الموضوع دؼالي مع يتـ اف يجب ما حوؿ الاستعلامات نتائج مقارنة. 
 (214ص، 2000، اكرـ) العضلات الى ةالموجي الحركية يراتالمث وتصحيح وتنظيمو الذاتي التوجيو 

 :التوافق ىعم المؤثرة العوامل* 10
 :جسملم الحركي الجياز عمل ىعم السيطرة ىعم الفرد قدرة -1*10

 ذهى عمؿ ىعم الحركية والسيطرة اتالاتجاى بجميع تتحرؾ التي المتعددة المفاصؿ مف العديد  ناؾى     
 .الحركي التوافؽ نجاح الى يؤدي الجمباز وحركات الرمح رمي في كما المفاصؿ

 :الجسم لعضلات القوة ذراع قصر -2*10
 بصورة الحركة ... الحركي الأداء ندع يؤدي ذاوى الحركة سرعة خدمة الى القوة ذراع قصر يؤدي    
 .افيي مرغوب غيرة كبير 
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 :الارتكاز قاعدة -3*10
 ىعم بامس تؤثر الحركة اثناء الجسـ ابي مري اوضاع ناؾيف الأداء عند الحركي التوافؽ نجاح في دور ايل

 .الوضع يحتصح نستطيع لـ إذا الحركة فشؿ الى يؤدي مما الجسـ ثقؿ مركز
 :خارجيةال العوامل -4*10
 لذا الحركي الأداء في تؤثر اوجميعي والماء واءالي ومقاومة الاحتكاؾ وقوة الذاتي التصور الجاذبية مثؿ
 .المقاومات ذهى ىعم بالرياضي التغم ىعم
 :والعضلات الاربطة ىعم السيطرة -5*10
للأطراؼ  تسمح انيلأ الأحياف ضبع الحركي الأداء في التوافؽ تعقيد تزيد والعضلات الاربطة مطاطية اف
 (219،ص 1999، موفؽ). الحركة مجاؿ نطاؽ ضمف ابي المسموح ؾمت مف ابعد حدود الى تتحرؾ باف
 .التفكير -6*10
 .بالتنظيم والاحساس الدقة عمى ادراك القدرة -7*10
 .الحركية الخبرة -8*10
 البدنية  القدرات تنمية مستوى -9*10
 .الحركي التوافق صفة بتطوير الخاصة اراتالاعتب -10*10
 الصغيرة الألعاب معظـ أصبحت بؿ فحسب التمرينات ىعم تعتمد لا الحركي التوافؽ صفة تطوير اف

 الخاصة اراتالاعتب ضبع وفؽ وذلؾ تطويره بكيفية ـتم فةالمختم الحركية والأنشطة والفردية والجماعية
 :امني
 الصعب الى ؿيالس مف بالتدريب التدرج. 
 او اللاعب اسييمار  التي عبةماوال الفعالية نوعية مع الإمكاف قدر الحركي التوافؽ تمرينات تشابو اف 

 .ـمالمتع
 عاؿ، بمستوى الحركي للأداء ميةالعض الاستجابة تتكوف حتى تكراره او التمريف أداء في الاستمرار 

 2012لاء،الع أبو)البدنية  الصفات مف اغيرى مف أكثر اعميي التدريب بتتطم التوافؽ تمرينات لاف
 (256 ص

 :التوافقية التمارين تدريبات مميزات*11
 التدريبية الوحدة خلاؿ مخصصة اجزاء في التوافؽ تدريب ىمع العمؿ. 
 أداء عند حدوثو بجلاي الذي التعب حدوث لتجنب (الأكثر ىعم دقيقة 45) ةقصير  لمدة اتدريبي يتـ 

 .التوافؽ التماريف
 بيف الحركي بالتنفيذ التنوع أي متنوع بشكؿ اوتدريبي فةتمالمخ التمرينات مف كبير عدد استخداـ 

 .التنفيذ شروط تغير او وأخرى مجموعة
 التدريبية الوحدة خلاؿ والصعبة ةيمالس التوافقية التماريف اشكاؿ بيف التبديؿ. 
 (39،ص 1981احمد، عباس) المجموعات بيف ةمكام راحة إعطاء 



 

40 
 

 :التوافقية لقدراتا تدريب تنظيم في الرئيسية القواعد-1*11
 والخاصة العامة البدنية التمرينات يى التوافؽ لتدريبات الرئيسية الوسائؿ.  
 والتوافقية اريةالمي الناحية مف صحيح بشكؿ الحركات تنفيذ ضرورة.  
 معينة توافقية قدرات ىعم الواحد التمريف في الأداء توجيو ضرورة.  
 اتنفيذى في والتنويع ةالتدريبي الوسائؿ في الكثير التنويع ضرورة.  
 معينة خطوات الى جوءالم خلاؿ مف التدريب ةلوسيم التوافقي الأداء في الصعوبة درجة رفع ضرورة 

 .التدريب طرؽ في
 ارةيالم لتثبيت اضافية ةموسي التوافقية القدرات تدريب يعتبر.  
 أياـ 7 مف اكثر التدريب وحدات بيف ةمالفاص الزمنية الفترة تزيد لا.  
  المتدربيف قبؿ مف معروفة غير ارةيم ممويتخ لا اف بشرط التمريف يعطي اف جبي.  
 تمرا 3 رالتكرا يتجاوز لا اف ىعم الكثير التكرار وعدـ التنوع ىمع التوافؽ تدريبات في التأكد يجب 

 .ارةيالم لتماريف
 مف اينحتاج يامالع اتالمستوي عند لكف المبكرة الاعمار في التوافقية التماريف التدريبات الى نحتاج 

 تطوير في تساعدنا التي الجديدةالميارات  تنسيؽ اجؿ مف وذلؾ الأوؿ المستوى الى الارتقاء اجؿ
 (276 ص 2011،المالكي عبد فاطمة) .المستوى

 :الحركي التوافق تنمية وطرق أساليب -2*11
 تدريبمل كأداء فةمختم أوضاع مف العادي البدء. 
 يلعكسا بالطرؼالميارى  الأداء. 
 ارةيالم أداء مسافة وتحديد الحركي الأداء وايقاع سرعة تقييد. 
 الحركة مراحؿ أداء في المقاومة مستوى زيادة. 
 (.29ـ،ص2001الخياط، ىاشـ، عمي منذر). طبيعية غير ظروؼ في الأداء 
 :القدم كرة في اكتساب التوافق *مراحل12
كتساب ا الى ييدؼ اذ الناشئيف تدريب عممية خلاؿ ةخاص مكانة يحتؿ القدـ كرة في اكتساب التوافؽ اف  

 :يمي ما ونذكر المباريات اثناء الفعالية مف كبيرة بدرجة استخداميا يمكف بحيث واتقانيا الاساسية الميارات
  :الحركية لمميارة التوافق الأولي اكتساب مرحمة-1*12

 وأف واتقانيا الحركية الميارات عميـلت الاوؿ الأساس حجر تشكؿ أنيا في المرحمة ىذه اىمية وتتمثؿ
 مستوى أو لجودة بالنسبة اعتباراتأي  وضع دوف أي ,البدائية صورتيا في تحسب قد الحركية الميارات
 الناشئ: أف المرحمة ىذه في الملاحظات ومف الأداء

 الجيد بذؿ في الاقتصاد يستطيع لا. 
 بالتعب الشعور سرعة. 
 مطموبةال لمدقة الحركية ميارتو تتقيقر. 
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  :الحركية لمميارة الاولي التوافق اكتساب مرحمة في المعمم واجبات
 وسيمة مبسطة بصورة لمميارة لفظي شرح تقديـ. 
 أو رسومات مجسمة نماذج تقديـ أو فيديو عرض خلاؿ أومف بنفسو يؤدييا او لمميارة نموذج تقديـ 

 . توضيحية
 المدرب قيادة تحت النموذج بأداء الناشئ يقوـ. 
 وقوعيا لحظة نفس وفي مباشر بشكؿ الاخطاء لاحاص. 

  :لمميارة الجيد الاكتساب مرحمة -2*12
 التعميـ في الخطأ وحذؼ والمحاولة الفيـ طريقتي بيف والربط المرحمة ىذه في لمميارة الناشئ أداء تكرار اف

 دقة أكثر بصورة ميارةال أداء الى يصؿ المرحمة ىذه ونجده في اداءه بمستوى الارتقاء عمى الناشئ يساعد
 .الجيد في الاقتصاد مع انسيابية الحركة وتصبح المتعممة لمميارة الصحيح الأداء عمى ويتكيؼ
 :لمميارة الجيد الاكتساب مرحمة في المعمم واجبات

 والتصويب والخداع والمراوغة بالكرة لجري مثلا الميارة لإتقاف مركبة تدريبات بإعطاء المدرب يقوـ. 
 ايجابي مدافع ثـ سمبي مدافع مع الميارات عمى يبالتدر  يتـ. 
 الممعب في يحدث مما قريبة تدريبات المدرب يعطي. 

  :الميارة وتثبيت اتقان مرحمة-3*12
 الاقتصاد مع بالآلية الحركية لمميارة اللاعب أداء يتصؼ حيث الأداء في الآلية المرحمة ىذه عمى ويطمؽ

 في السرعة مع والدقة بانسيابية الميارات أداء عند الناشئ كاتحر  وتتميز أفضؿ بصورة الجيد بذؿ في
 .المباريات أو التدريب أثناء سواء المتغيرة الظروؼ مختمؼ تحت الأداء

  :لمميارة وتثبيت اتقان مرحمة في المعمم واجبات
 ايجابي خصـ مع المركبة التدريبات عمى التركيز. 
 الخططي التفكير مع ريةالميا الجوانب لتطبيؽ خططية تدريبات اعطاء.   
 الخطأ اصلاح عمى والتركيز الميارى الأداء وثبات بدقة المدرب اىتماـ يزداد. 
 المباريات في ما يحدث تشبو تدريبات اعطاء. 
 ىذه وتعطى المعب مراكز مف مركز لكؿ خاصة ميارية تدريبات اللاعب بإعطاء المدرب يقوـ 

 (. 90 - 89 ،ص 2013مفضي، محمد، نايؼ ناجح)  .جماعية أو فردية صورة في  التدريبات
 :القدم كرة في توافقال* 13
 بأداء لارتباطو نظرا القدـ، كرة للاعبي الميمة البدنية المياقة عناصر مف واحد القدميف حركات توافؽ

 .الميارات
 سموج أجزاء مف لأكثر حركي أداء تنفيذ عمى القدـ كرة لاعب مقدرة" بأنو عاـ بشكؿ التوافؽ نعرؼ 
 "سميـ وتوقيت وانسيابية ودقة بسرعة واحد إطار في   
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 الانسيابية المتناسقة السريعة الاستجابة عمى القدميف مقدرة" بأنيا القدميف حركات توافؽ نعرؼ كما 
 "بدونيا او بالكرة حركي متطمب لأي

 :يمى ما الى يشير القدميف توافؽ اف استخلاص يمكننا ةالسابق ريؼاالتع مف
 في ووضعيا وبدونيا بالكرة والتحركات لمحركات والتنظيـ التنسيؽ عمى القدـ كرة لاعب دميق رةمقد 

 .واحد متناسؽ إطار
 واختلاؼ تعددىا مف بالرغـ بدقة الحركات كافة لأداء الدقيؽ التنفيذ عمى القدـ كرة لاعب قدمي مقدرة 

 .اتجاىاتيا
 وطبقا اللاعب، فيو يتواجد الذي الموقؼ عةلطبي طبقا وضعيا تغير عمى القدـ كرة لاعب قدمي مقدرة 

 .والتحركات الميارات تنفيذ لمتطمبات
 المستجدة المواقؼ لمتطمبات طبقا حركتييا وتنظيـ تنسيؽ اعادة عمى القدـ كرة لاعب قدمي مقدرة 

 .المباراة خلاؿ دوما والمتجددة
 المساحات ضبط خلاؿ مف تنفذىا التي الحركات إيقاع ضبط عمى القدـ كرة لاعب قدمي مقدرة 

مفتي ).الزمنية المساحة تمؾ صغرت ميما ليا الحركية المسارات لتنفيذ المطموبة الزمنية    
 (10ص 2012،إبراىيـ

 مف عالية بدرجة المنافسة خلاؿ واعية بحركات السريعة الاستجابة عمى القدـ كرة لاعب قدمي مقدرة 
 .والتنظيـ التنسيؽ

 ودقة بانسيابية بتنفيذىا تقوـ التي الحركات ربط مىع القدـ كرة لاعب قدمي مقدرة. 
 أنواع تنفيذ خلاؿ بتوازنو احتفاظو في واسع وبدور بفعالية المساىمة عمى القدـ كرة لاعب قدمي مقدرة 

 .والحركات الميارات
 ممكف جيد بأقؿ والميارات الحركي الأداء تنفيذ عمى القدـ كرة لاعب قدمي مقدرة. 

 : القدم كرة في القدمين ركاتح توافق أىمية-1*13
 :بأنو القدـ كرة في القدميف حركات توافؽ أىمية استخلاص يمكننا سبؽ مما
 عالية بنسبة القدـ كرة ميارات وأداء وتعمـ اتقاف في يسيـ. 
 عميو يطمؽ ما وىو المباراة خلاؿ الميارات لتنفيذ ولازمة متعددة حركية ذىنية برامج تكويف في يسيـ 

 ."المباراة خلاؿ والخططية الميارية لممواقؼ  "بالحموؿ"
 :التوافق حركات توافق كفاءةر تطوي في تؤثر عوامل-2*13

 :ىناؾ عدة عوامؿ تؤثر في تطوير كفاءة التوافؽ لدي الاعبيف منيا
 والتوقيت والتوازف والسرعة والدقة الانسيابية حيث مف المفردة القدميف توافؽ حركات تكويف سلامة 

 .السميـ
 2012 اللاعب.)مفتي يمتمكيا التي القدميف توافؽ لحركات الحركية الذىنية البرامج رصيد ةسع 

 (10ص
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 خلاصة  
 القدـ كرة لاعبي لدى الميارى الأداء تحسيف في بالغة ميةىأ ذا جانب يعتبر الحركي التنسيؽ اف    

 أولية ياتمعم حدوث دوف ارةيم أي أداء يمكف فلا بشكؿ عاـ ، الأخرىبشكؿ خاص ولدي الرياضات 
 المركزية يةالداخم ياتالعمم وحدوث راؾالاد ثـ والخارجية يةمالداخ لممثيرات الحسي الاستقباؿ في ةممتمث
 .العضلات عمؿ نتيجة الحركية الاستجابة الأخير وفي
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 تمييد
مره، تحدد عمى غرارىا مميزات الطرؽ والحملات أثناء التعمـ يمر الإنساف بعدة مراحؿ في ع         

 ، فالمراىقةؿ صنؼ مف خلاؿ عدة جوانب مختمؼوالتدريب وىذا ما جعؿ الاختصاصييف يحددوف ك
مرحمة مف المراحؿ الأساسية في حياة الإنساف وأصعبيا لكونيا تشمؿ عدة تغيرات عقمية وجسمية إذ تنفرد 

المنظـ وقمة التوافؽ العضمي العصبي, بالإضافة إلى النمو الانفعالي والتخيؿ  بخاصية النمو السريع غير
والحمـ، حيث وضعيا " ستانمي ىوؿ" أنيا فترة عواطؼ وتوتر، وشدة وتكتنفيا الأوىاـ النفسية وتسودىا 

سة فترة المعاناة والإحباط والصراع، والقمؽ والمشكلات وصعوبة التوافؽ ويعتقد العمماء والباحثوف في درا
المراىقة لاعتبارات مدرسية إلا أف ذلؾ لا يمنع مف دراسة تمؾ المرحمة النيائية لاعتبارات عممية نفعية 

 تجعمنا أقدر عمى التعامؿ مع المراىؽ مف جية وعمى فيمو مف جية أخرى.
فمف الميـ الممارسة الرياضية في ىذه المرحمة تتطمب نظاما أكاديميا يضمف نجاح ىذه الممارسة لذا      

أف يعرؼ المدرب خصائص واحتياجات الاعب والجوانب الممموسة لنموه وتطوره، كي يستطيع برمجة 
 نظاـ تعميمي وتدريبي قائـ عمى أسس وقواعد عممية.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

46 
 

 المراىقــة  * مفيــوم1
 المعنى المغوي :  - 1 * 1

و دنى فيي تفيد  الاقتراب أو الدنو مف كممة المراىقة مشتقة مف كممة " راىؽ " بمعنى لحؽ أ 
، ص  2007الحمـ فالمراىقة بيذا المعنى ىي الفرد الذي يدنو مف الحمـ واكتماؿ النضج.) فؤاد بيي 

257). 
 المعنى الاصطلاحي :  - 2 *1

 بمعنى كبر ونمى.   grandirوتعني باللاتينية Adolessereىي سف التغيير مشتقة مف كممة   
( Mercelli  1983 , p 03) 

وتعني كذلؾ نضج أعضاء الجسـ والتطور الجنسي, ونسجؿ فييا نمو سريع غير منتظـ ويصبح الطفؿ 
 (  , M – Khiati, 1996 , p 252خلاؿ أعواـ رجلا. )

 تعاريف بعض العمماء : -3*1
قدة مف : وىي مرحمة انفعاؿ مف الطفولة وتتسـ بأنيا فترة معتعريف ميخائيل  إبراىيم أسعد - 3-1*1

  ( 25ص 1991ميخائيؿ ابراىيـ ،التحوؿ والنمو تحدث فييا تغيرات عضوية ونفسية وذىنية واضحة.)
عمى   Adolescence: يطمؽ اصطلاحا عمى المراىقةتعريف عبد الرحمان  العيسوي - 2 -3*1

عبد الرحمف .)المرحمة   التي يحدث فييا الانتقاؿ التدريجي نحو النضج البدني والجنسي والعقمي والنفسي
  ( 124ص 1987العيسوي ،

: تعتبر المراىقة نقطة انعطاؼ حاسمة في حياة الإنساف، تعريف إبراىيم  كاظم  العظماوي - 3 -3*1 
إذ أف ما  يبمغو مف تقدـ وما يحققو مف مزايا في النمو البدني والعاطفي يدفعو مف مستوى الطفولة 

  ( 331، ص1997ىيـ كاظـ ، ابراالوسطى إلى مرحمة   النفع والحداثة.)

: المراىقة ىي فترة مف العمر التي تتميز فييا تصرفات   STANLY  HOLLتعريف    -4 -3*1
 سموكية لمفرد بالعواطؼ والانفعالات الحادة والتوترات العنيفة وىذا ما يعبر عنو بكممتيف :

STORET ET ESTRESS 
يحدث فيو التحوؿ في الوضع البيولوجي المراىقة ىي الوقت الذي : AUSBELLتعريف   -3-5*1

  ( 25ص  1992، 1سعدية محمد ، طلمفرد.)
 الشيء الملاحظ  مف خلاؿ ىاتو  التعاريؼ ىو عدـ وجود تعريؼ دقيؽ وموحد لممراىقة, فيناؾ    

 مف العمماء مف ركز عمى الجانب النفسي, والآخر ركز عمى الجانب الاجتماعي, والآخر ركز عمى  
 فيزيولوجي , وىناؾ أيضا  مف جمع كؿ  ىاتو التعاريؼ في تعريؼ واحد.الجانب ال 
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  المراىقة :مراحل  *2
 يجد الباحث صعوبة في تحديد بداية ونياية مرحمة المراىقة لاعتبارات عدة منيا:

الفروؽ الفردية بيف الأفراد مف حيث سرعة نموىـ واحتماؿ نضجيـ, وأف ىناؾ علاقة وثيقة بيف نضج   
والعوامؿ البيئية كالتغذية والمناخ وغير ذلؾ, فأطفاؿ المناطؽ الحارة مثلا يصموف إلى مرحمة  راىؽالم

المراىقة في سف مبكرة عف أطفاؿ المناطؽ الباردة, كذلؾ قد تؤدي حالات المرض الطويؿ أو الضعؼ 
كذلؾ الأنماط الثقافية العاـ إلى تأخر النضج الجنسي الذي يعتبر سمة بارزة لمدلالة عف المراىقة, ومنيا 

السائدة في المجتمع, إذ أف مف يعتبر مراىقا في وسط ثقافي معيف قد لا يعتبر كذلؾ في وسط ثقافي 
 مغاير.

وانطلاقا مف ىذه الاعتبارات يذىب الكثير مف العمماء إلى تحديد بداية مرحمة المراىقة ببداية البموغ  أما 
ة مف عمر الفتى  والفتاة , حيث يقوؿ  أحمد زكي صالح : سن 22و  21نيايتيا فإنيا تكوف في حدود 

"بأف المراىقة  ىي المدة الزمنية لمرحمة  الانتقاؿ مف الطفولة إلى الرشد وغالبا ما تبدأ مف سف البموغ 
 .(32, ص   1996عبد الرحماف رضا:  سنة.) 22و  21وتنتيي  حوالي  

سنة  12إلى  09جو نحو تضميف الفترة الممتدة مف سف وللإشارة فإف ىناؾ حاليا اتجاه في عمـ النفس يت
. )سعد جلاؿ في مرحمة المراىقة, لأف التغيرات التي تتـ في ىذه المرحمة تعتبر تمييدا فعميا لممراىقة

   ( 216ص  1985،
وىكذا فإنو بداية المراىقة تختمؼ مف فرد لآخر للاعتبارات السابقة الذكر، حيث نجد أف بعض الأفراد 

 سنة. 22سنة تقريبا، في حيف قد يتأخر البعض حتى سف  12قتيـ مبكرة قد تبدأ في سف مراى
انطلاقا مف الاختلاؼ القائـ حوؿ تحديد مرحمة المراىقة, اختمؼ العمماء في تقسيمات  ىذه المرحمة  

 العمرية  و يمكف  ذكر بعض ىذه التقسيمات فيما يمي  :  
  تقسيم  سامي  عرفيج: - 1*2

 لمراىقة إلى ثلاث أطوار ىي:  ويقسـ ا
  سنة. 15سنة إلى  12المراىقة المبكرة ) مرحمة البموغ (: وتبدأ مف سف 
  سنة .  17سنة إلى  15المراىقة المتوسطة: و تبدأ  مف سف – 
   ( 125ص 1984سامي سنة.) 21سنة إلى  18المراىقة المتأخرة: تتراوح ما بيف سف 

 د:تقسيم إبراىيم  ميخائيل أسع - 2*2
 ويقسـ فترة المراىقة إلى ثلاث أطوار ىي:  

  سنة.   14و  11المراىقة المبكرة: والممتدة بيف السنتيف 
  سنة.  18و  14المراىقة المتوسطة: وتمتد بيف السنتيف 
  ( 225ميخائيؿ ابراىيـ صسنة.) 21و  18المراىقة المتأخرة: وتمتد بيف  

 ان:تقسيم الأستاذ حامد  عبد السلام  زىر  – 3*2
 ويقسميا إلى ثلاث أطوار ىي:  
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   سنة. 15إلى  12المراىقة  المبكرة :  و تمتد مف سف 
  سنة.   17سنة إلى  15المراىقة المتوسطة: وتمتد مف سف 
  (355, ص  1977, 2حامد  عبد السلاـ ط  سنة.) 21و تنتيي عند سف  18المراىقة المتأخرة: و تمتد مف سف. 

 تركي:  تقسيم الأستاذ رابح  – 4*2
 ويقسميا إلى طوريف يتصؿ أحدىما بالآخر اتصالا وثيقا و ىما كالآتي: 

   سنة.  13و  12طور البموغ ) المراىقة المبكرة (: و يمتد ىذا الطور ما بيف 
  سنة. 21سنة أو 20و 17طور النضج ) المراىقة المتأخرة (: بالنسبة ليذا الطور فإنو يمتد ما بيف 

 ( 242،ص1999تركي ،)
ظرا ليذا الاختلاؼ الزمني في تحديد بداية و نياية المراىقة وتفاديا لأي إشكاؿ فقد تـ الاقتصار في ىذه ن 

 . U17 سنة( 16-15)الدراسة عمى المراىقيف الذيف يتراوح سنيـ ما بيف
 : المرحمة العمرية* مميزات و خصائص  3
 : النمو الجسمي - 1*3

دىما  داخمي وىو الوراثة والآخر خارجي وىو البيئة, فالنمو يؤثر في عممية النمو الجسمي عاملاف أح
يقصد بو تمؾ التغيرات الخارجية مف طوؿ وعرض ووزف  ويتجمى ذلؾ في ازدياد الطوؿ في كلا الجنسيف 

 واتساع الكتؼ والصدر لدى  الذكور، واتساع الحوض  والأرداؼ لدى الإناث.
جأة لا يدري كيؼ يواجو ىذه التجربة القاسية فيو يعيش في والمراىؽ إزاء ىذه التغيرات السريعة و المفا

زاء بعض العيوب الجسمية.  نوع مف القمؽ والإحساس بالنقص مقارنة مع زملائو وا 
 النمو العقمي: - 2*3

يصاحب النمو الجسمي الفيزيولوجي النمو العقمي, و ىذا مف خلاؿ تصرفات الفرد في مراحؿ نموه   
لمنمو العقمي لا بد لنا أف نتطرؽ إلى القدرات التي تبرز في ىذه المرحمة بشيء المختمفة، وعند تعرضنا 

 مف التفصيؿ و مف أىميا :
:  وىو القدرة المعرفية العامة, حيث ينمو الذكاء نموا مضطربا حتى السف الثانية الذكــاء  -2-1*3

سي السائدة في ىذه المرحمة، عشر ثـ يتعثر قميلا في أوائؿ فترة المراىقة نظرا لحالة الاضطراب النف
محمد  وتظير الفروؽ الفردية بشكؿ واضح ويقصد بيا أف التوزيع في الذكاء يختمؼ مف شخص لآخر.)

 ( 164, ص 1986، 2مصطفى ط
:  يزداد المراىؽ عمى الانتباه في ىذه المرحمة فيو يستطيع أف يستوعب مشاكؿ انتباه المراىق -2-2*3

 ( 286, ص  1996محمد محمود  )اه.معقدة في سير سيولة الانتب
يبنى تذكر المراىؽ ويتأسس عمى الفيـ، فيعتمد عمى عممية الموضوعات المتذكرة، التـذكــر:   -2-3*3

 1996محمد محمود  )فلا يتذكر موضوعا إلا فيمو تماما وربطو بغيره مما سبؽ أف مر بو خبراتو السابقة.
 .( 286, ص 
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المراىؽ نحو الخياؿ المجرد والمبني عمى الألفاظ أي الصور المفظية  يتجو خياؿ  التخـيــل: -2-4*3
 .( 286, ص  1996محمد محمود,  )يصعب عميو إدراكيا في المرحمة السابقة مف التعمـ.

  النمـو النفسـي : – 3*3
ي يتمقاىا إف الزيادة المفاجئة في الشكؿ والتغيرات الجسمية السريعة، بالإضافة إلى المعاممة المتناقضة الت

المراىؽ مع الآخريف وبالإضافة إلى حساسيتو، فيذا يؤثر في عممية توافقو وتكيفو مع الآخريف, وقد تؤدي 
 /الحميـ محمد عبد  الحساسية الشديدة لممراىؽ إلى حؿ وحيد وىو الانسحاب والانطواء مف المواقؼ.)

 (. 202, ص 2001عفاؼ 
تريو مف نمو جسمي سريع فيحس أنو محتار بيف سائر الناس فقد يضطرب المراىؽ أو يشعر بالقمؽ لما يع

وتقؿ ثقتو بنفسو، ولذلؾ فإنو كثيرا ما يميؿ إلى أحلاـ اليقظة, فيتخيؿ أنو ثري أو قوي أو جميؿ الصورة 
      ويييـ في عالـ الحب, ومف ىنا فإف المراىؽ يحتاج إلى أف يحصؿ عمى العزلة أحيانا لمراجعة ذاتو.

 (.166, ص  1982 محي الديف)  
 ومف أبرز مظاىر الحياة النفسية في فترة المراىقة ما يمي: 

  .الحساسية الشديدة حيث يكوف مرىؼ الحس ورقيؽ الشعور ويتأثر بأي شيء يلاحظو 
 .الصراع النفسي حيث يكوف كثير التقمبات والآراء 
 ة إىانة، فيعتمد استقلالية المراىؽ تجاه الأسرة حيث يرى أف مساعدتيـ لو تدخؿ والنصيح

 عمى إبراز شخصيتو.
  مظاىر اليأس والقنوط والكآبة بسبب أماني المراىؽ وعجزه عف تحقيقيا مما يدفعو لمعزلة عف

 الذات و قد ينتج عنو كثيرا التفكير في الانتحار.
  الاجتماعي: النمو - 4*3
وشمولا لمعلاقات الاجتماعية سواء  تتميز الحياة الاجتماعية في فترة المراىقة بأنيا أكثر تمايز واتساع   

مع الأسرة أو مع المدرسة أو المجتمع بصفة عامة، ويمكف تمخيص خصائص مظاىر النمو الاجتماعي 
 فيما يمي: 

 يميؿ المراىؽ إلى الاستقلاؿ والتمرد مف القيود الأسرية وتبعيتيا.  الاستقلال: -4-1*3
دقاء في الوقت الذي يسعى لمتحرر مف قيود وذلؾ لمجماعة والأص   الولاء والطاعة: - 4-2*3

المجتمع, يقوؿ فاخر عاقؿ " إنو في فترة المراىقة تتجمى روح الجماعة أكثر مف تجمييا في وقت مضى 
 .( 282،ص 1981, 7".) فاخر عاقؿ ط

يثور المراىؽ عمى الأسرة ويتحداىا, وتمتد ثورتو و تمرده عمى المدرسة  التمرد والقوة: - 4-3*3
 تمع بتقاليده وقيمو.والمج

تتميز شخصية المراىؽ بالقوة والتماسؾ ويختار عامة الأفراد الزعيـ بينيـ الذي   الزعامة: - 4-4*3
 يتصؼ بمميزات فعمية أو جسمية أو اجتماعية.
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أما في المرحمة الأخيرة مف فترة المراىقة فإف العمماء يروف أف المراىؽ يصبح أكثر خضوعا للأغراض 
ثر سعيا لمتكيؼ مع الواقع ويرتكز عمى التوافؽ في المجتمع بالتدريج يستعد ليصبح فعالا في العممية وأك

محمد رفعت  المجتمع الذي يعيش فيو، ويظير أف لديو شعور بالمسؤولية الاجتماعية الممقاة عمى عاتقو.)
 (143، ص1984آخروف : 

 لممراىقة:* النظريات المفسرة  4
 أزمة:مى أن المراىقة النظريات التي تنظر ع - 1*4
 نظرية ستانمي ىول:  - 1-1*4

يعتبر "ستانمي ىوؿ" عمى أف المراىقة عبارة عف مرحمة تغيير شديد أو ميلاد جديد مصحوب بالضرورة 
 بنوع مف الشدائد والمحف و التوترات و صعوبة التكيؼ في كؿ موقؼ يواجو المراىؽ .

لأجناس البشرية اتضح لو أف المراىقة ظاىرة حضارية وفي آخر الدراسات التي قاـ بيا "ىوؿ" لعمـ ا
وثقافية  ولكنو تراجع في الأخير عف نظريتو واعتبر المراىقة أزمة اجتماعية يمر بيا كؿ فرد ميما كانت 

 وضعيتو وميما كانت بيئتو.
  نظرية سيجموند فرويد: - 1-2*4

ؼ لأوؿ مرة عندما يصؿ الطفؿ سف ويشير "فرويد" في نظريتو عمى أف الغريزة الجنسية تظير وتنكش
البموغ ويضيؼ فرويد قائلا " لقد عممتنا التجارب بأف عممية قولبة الإرادة الجنسية لمجيؿ سوؼ تتـ فقط 
عندما يسعى الراشدوف الكبار إلى فرض سيطرتيـ وتعميؽ نفوذىـ في نفوس أطفالنا بصورة مبكرة 

البموغ, بدلا مف الانتظار والتريث حتى تنتيي وبالتدخؿ في حياتيـ الجنسية قبؿ وصوليـ إلى سف 
الدكتور عبد الغاني الديدي عمى أف المراىقة مرحمة انفعالية  واصفة المدمرة "، وىذا ما ذىب إليالع

 وتناقضات سموكية تحدث فييا النكوص إلى الطفولة ويظير الصعاب بشكؿ لا لبس فيو.
 "ريكسون : " مرحمة اكتساب الذات نظرية ا - 1-3*4

يرى اريكسوف أف بعض المراىقيف يشعروف بإحباطات متتالية مف الراشديف الذيف يتعامموف معيـ  وغالبا 
ما يمتحف المراىؽ في ىذه الحالة ذاتو، والتي تتألؼ مف صور وأدوار اجتماعية المتاف تتصفاف بالتعريؼ 

ىؽ عمى سيطرة الراشديف, ويتجو وعدـ التقبؿ مف جانب الوسط الذي يعيش فيو وفي ىذه الفترة يتمرد المرا
 نحو الجماعة ويصبح نشاطو فييا إجراء دفاعيا يحمي نفسو تجاه مخاطر تشتت الذات.

وبسبب التغيرات الجسمية السريعة غير المتناسقة يعيش حياة مضطربة قمقة، ومع نضج الوظيفة الجنسية 
ر سلالتو، لكف المراىؽ لا يستطيع يتحوؿ المراىؽ مف كائف جنسي قادر عمى أف يحافظ عمى نوع واستمرا

 ص 1992, 1ط إشباع الدافع الجنسي إلا بالطريقة التي حددىا عرؼ المجتمع وتقاليده.) عبد الغاني
18) 
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 النظريات التي تفسر المراىقة بسب طبيعة وثقافة المجتمع: - 2*4
 نظرية الدكتور مصطفى فيمي: - 2-1*4

ـ أف عمـ النفس الحديث عند  1954لتي قاـ بدراستيا عاـ يرى الدكتور مصطفى فيمي في نظريتو ا
معالجتو لموضوع المراىقة أنكر اعتبار ىذه المرحمة فترة بحث جديدة في الحياة لأننا إذا أخذنا بيذا الرأي 
القديـ أدى بنا إلى القوؿ بأف مرحمة البموغ ىي الأمر الذي يتعارض مع وحدة الحياة والنمو.) معروؼ 

 .( 16ص  , 1986رزيؽ 
 جيزل: نظرية أرنولد - 2-2*4

تتحدد المراىقة حسب جيزؿ بالمفيوـ الجسمي أولا في العمميات الفطرية التي تسبب النمو والتطور  
المتزامف في القابمية عمى الإنتاج, وفي اختبارات المراىؽ وعلاقاتو مع الآخريف, ومف الناحية السيكولوجية 

 بار نواحي قوتو ونواحي ضعفو في آف واحد. عمى المراىؽ أف يأخذ بعيف الاعت
وتتعمؽ وجية نظر جيزؿ بالوراثة النوعية أو الميراث العرقي, حيث المعتقد أف كؿ جوانب النمو  

بما في ذلؾ الجانب النفسي تسير وفؽ قوانيف ذات إمكانية تطبيؽ تتصؼ بالكمية والعمومية.) فوزي 
 .( 18ـ , ص  1990 2الحافظ ط

 ة روث نبدكت:نظري - 3*2*4
تعتبر مف أكثر عمماء الأنثروبولوجيا التي كتبت عف نمو المراىؽ بالإضافة إلى "مارجريت ميد" 
وىي تمثؿ آراء مدرسة البنية الثقافية, وتشير العالمة "روث بندكت " إلى أف الثقافات تختمؼ في 

رد مف مرحمة إلى مرحمة أخرى محدد الاستمرارية بيف أدوار الطفولة وأدوار الرشد وبالتالي يكوف انتقاؿ الف
تماما اجتماعيا وشرعيا في بعض المجتمعات أي غير مستمرة، بينما في مجتمعات أخرى ذات ثقافة 

 مغايرة يتـ الانتقاؿ فييا مف الطفولة إلى الرشد بشكؿ غير محسوس.
ىي التي تجعؿ وعميو فإف المراىقة فترة بالغة الصعوبة، ومف ىذا المنطمؽ فالتنشئة الاجتماعية  

الانتقاؿ سيلا أو صعبا، وىكذا نرى أنو ليست الظروؼ البيولوجية وحدىا التي تولد الصراع, ولكف التنشئة 
 ( 27-26, ص  1992الثقافية ليا دورىا أيضا في ذلؾ. )محمد ىدى, 

 * أىمية التربية البدنية والرياضية لممراىق: 5 
ف التربية العامة وىدفو تكويف المواطف اللائؽ مف الناحية بما أف النشاط الرياضي جزء لا يتجزأ م    

البدنية والعقمية والانفعالية والاجتماعية وذلؾ عف طريؽ أنواع مختمفة، يعني أف النشاط الرياضي يضمف 
النمو الشامؿ والمتوازف ويحقؽ احتياجاتو البدنية وذلؾ مع مراعاة المرحمة السنية التي يجتازىا الطفؿ، 

عدـ الانتظاـ في النمو مف ناحية الوزف والطوؿ يؤدي إلى نقص في التوافؽ العصبي  حيث يكوف
والعضمي، أما مف الناحية التربوية فيوجد المراىؽ ضمف مجموعة واحدة، ويساعده ىذا في عممية التفاعؿ 

 التي تتـ بينيـ ويكتسب الكثير مف الصفات التربوية.
ت الخمقية كالطاعة والشعور بالصداقة والزمالة واقتساـ إذ يكوف اليدؼ الأسمى ىو تنمية السما  

الصعوبات مع الزملاء، إذ أف الطفؿ في المرحمة الأولى مف المراىقة ينفرد بصفة المسايرة لممجموعة التي 
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ة التربية البدنية ينتمي إلييا فيحاوؿ أف يظير كما يظيروف ويتصرؼ كما يتصرفوف، وليذا فإف أىمي
 والرياضية في ىذه المرحمة ىي العمؿ عمى اكتساب الطفؿ لممواصفات الحسية.

إف كؿ الصفات السابقة الذكر تعتبر مف المقومات الأساسية في بناء الشخصية الإنسانية, أما مف 
إذ تتجمى خاصة الناحية الاجتماعية فإف الممارسة الرياضية  تمعب دورا أساسيا مف حيث تنشئة المراىؽ، 

في زيادة أواصر الأخوة والصداقة في المجتمع وكذا الاحتراـ وكيفية إنجاز القرارات الجماعية، إضافة إلى 
مساعدة الفرد عمى التكيؼ مع الجماعة وتستطيع التربية البدنية والرياضية أف تخفؼ مف وطأة المشكمة 

مشاركتو في المعب النظيؼ واحتراـ حقوؽ الغير, العقمية عند ممارسة المراىؽ لمنشاط الرياضي المتعدد و 
 فيستطيع المربي أف يحوؿ بيف الطفؿ والاتجاىات غير المرغوب فييا مثلا: القمؽ , الكراىية ... الخ .

وىكذا نرى أنو الممارسة الرياضة تساىـ بقسط وافر في تحسيف الصحة العقمية لممراىؽ، ويكمف ىذا في 
             ظرة متفائمة لمحياة، وتنمية صحية وجسمية وعقمية أفضؿ.إيجاد إطار صحي سميـ وخمؽ ن

 .( 453، 37, ص  1964شارلز  أبيوكر : ترجمة حساـ معوض، كماؿ صالح عبده ، ت)
 :* مشاكل المـراىقـة 6
إف مشكلات المراىؽ مف المشكلات الرئيسية التي تواجو الأفراد في ىذه الفترة، والسبب يعود إلى    

ع نفسو أو المدرسة والييئات الاجتماعية والأسرة والنوادي وكؿ المنظمات التي ليا علاقة بيتو المجتم
 ومف أبرز مشاكؿ المراىؽ ما يمي :الفئة، 

 مشاكل خاصة بالشخصية:  - 1*6
ومف أبرزىا الشعور بمركب النقص وعدـ تحمؿ المسؤولية ونقص الثقة بالذات, الشعور بعدـ المحبة مف   

خريف, القمؽ حوؿ أبسط الأمور, أحلاـ اليقظة باستمرار، المجادلة الكثيرة لسبب أو دونو، خشية جانب الآ
 التعرض لسخريات وانتقاد الآخريف.

 المشاكل الانفعالية: -2*6
إف العامؿ الانفعالي في حياة الفرد المراىؽ يبدو واضحا في عنؼ انفعالاتو وحدتيا واندفاعيا, وىذا    

الي ليس لو أسباب نفسية خاصة بؿ يرجع ذلؾ إلى التغيرات الجسمية فإحساس المراىؽ الاندفاع الانفع
بنمو جسمو، وشعوره بأف جسمو لا يختمؼ عف أجساـ الرجاؿ وصوتو قد أصبح خشنا، فيشعر المراىؽ 

 بالفخر وكذلؾ في الوقت نفسو يشعر بالحياء والخجؿ مف ىذا النحو الطارئ.
 المشاكل الاجتماعية: -3*6
إف مشاكؿ المراىقة تنشأ مف الاحتياجات الأساسية مثؿ الحصوؿ عمى مركز أو مكانة في المجتمع    

 كمصدر السمطة عمى المراىؽ .
 مشاكل الرغبات الجنسية: -4*6
مف الطبيعي أف يشعر المراىؽ بالميؿ الشديد لمجنس الآخر ولكف تقاليد وأخلاقيات مجتمعو تقؼ حائلا    

غي, فعندما يفصؿ المجتمع بيف الجنسيف فإنو يعمؿ عمى إعاقة الدوافع الفطرية دوف أف يناؿ ما ينب
حباطو، وقد يتعرض المراىؽ لانحرافات وسموكيات غير  الموجودة عند المراىؽ تجاه الجنس الآخر وا 
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لى أساليب ممتوية لا يقرىا المجتمع مثؿ التسكع في الطرقات, إصدار العبارات والألفاظ السوق ية أخلاقية وا 
 ...الخ . 

 المشاكل الصحية: -5*6
ومف أىـ ىذه المشاكؿ الشعور بالتعب وعدـ الاستقرار النفسي وعدـ تناسؽ أعضاء الجسـ، فيذه     

 (Bensmail p 87 – 88.الأمور لا تيـ الراشد كثيرا لكنيا بالنسبة لممراىؽ تكوف مصدر قمؽ. )
 : لممراىق بالنسبة الرياضي النشاط أىمية *7

 البدنية الناحية مف اللائؽ المواطف تكويف وىدفو ،العامة التربية مف جزء الرياضي النشاط أف بما      
 الأغراض ىذه لتحقيؽ البدني النشاط مف مختمفة أنواع طريؽ عف وذلؾ ،والاجتماعية والانفعالية والعقمية

 مع البدنية احتياجاتو ؽويحق لممراىؽ، والمتوازف الشامؿ النمو يضمف الرياضي النشاط اف يعني مما
 ما والطوؿ الوزف ناحية مف النمو في انتظاـ عدـ يكوف حيث الطفؿ يجتازىا التي السنية المرحمة مراعاة
 . لممراىؽ سميـ نمو دوف يحوؿ ما وىذا ،العصبي التوافؽ نقص إلى يؤدي
 والأعصاب العضلات بيف التوافؽ عممية تنمية في بالغة وأىمية كبيرا دورا الرياضي النشاط يمعب إذ   

 الناحية مف أما , البيولوجية الناحية مف وىذا حركات مف المراىؽ بو يقوـ ما كؿ في الانسجاـ وزيادة
 الصفات مف الكثير اكتسابيـ مف يزيد الممارسة خلاؿ واحدة وحدة في اللاعبيف فوجود  الاجتماعية

 الناحية عف إما الإنسانية الشخصية ناءلب الاساسية المقومات مف تعتبر الصفات كؿ حيث التربوية
 أىميتيا تكمف إذ ،لممراىؽ الاجتماعية ةأالنش حيث مف كبير دور الرياضي لمنشاط فإف، الاجتماعية

 وكذلؾ، الاجتماعية القرارات اتخاذ وكيفية الاحتراـ وكذا اللاعبيف بيف والصداقة الأخوة زيادة في خاصة
 العقمية المشكمة وطأة مف يخفؼ إف الرياضي النشاط ويستطيع ،عةالجما مع التكيؼ عمى الفرد مساعدة

 الأخريف حقوؽ واحتراـ النظيؼ المعب في ومشاركتو المتعدد الرياضي لمنشاط المراىؽ ممارسة عند
 أنو نرى وىكذا ,مثلا كغيره سميمة تكوف التي المرغوبة واتجاىاتو الطفؿ بيف يحوؿ أف المربي فيستطيع
 وخمؽ لمعواطؼ صحي منفذ بإيجاد وذلؾ العقمية الصحة تحسيف في يساىـ أف الرياضي النشاط باستطاعة

،ص 1992، غباب بوفمجة ). والعقمية الجسمية الصحة مف أفضؿ حالة وتنمية لحياة جميمة متفائمة نظرة
326) 

 : لمرياضة الناشئ لممارسة الرئيسية الدوافع -1 *7
 الميارات تحسيف 
 المتعة عمى الحصوؿ  
  الأصدقاء يفتكو  
 التحدي و الإرادة خبرة 
 والمكافآت الجوائز 
 الطاقة مف التخمص 
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 النجاح تحقيؽ 
 (139 ،ص 2008 ،كامؿ أسامة .)المعب في الفعالة المشاركة 
 : القدم لكرة المياري التدريب و الناشئين فئة خصائص -2*7
 المائة في 80 اليومية الوحدة في التدريب نسبة. 
 وتثبيتيا لمميارة يةالأساس الحركات تنمية. 
 التمويو ( الخداع حركات عمى التركيز.) 
 2 ضد 2 ثـ 1 ضد 1 المعب إتقاف  
 (7 ،ص 2011،الشبمي خميفة) .فييا بمنافسة الوحدة بختاـ ميارة أي تعمـ بعد يفضؿ 
 :الناشئين لدى الوحدة التدريبية أىمية -3*7

العالية يجعميـ أكثر قبولًا لدى أقرانيـ أو حتى لدى  تميز الناشئيف مف الجنسيف بالميارات البدنية والحركية
 . البالغيف ، ومف ثـ يوفر ىذا القبوؿ تأثيرا نفسياً إيجابياً لدييـ

تميز الناشئيف مف الجنسيف بقدرات تنافسية كبيرة في الأنشطة الرياضية يجعميـ كذلؾ أكثر قبولًا لدى  -
 . أقرانيـ ولدى البالغيف

درات والميارات البدنية والحركية يمعب دوراً كبيراً في إقامة علاقات صداقة إيجابية تميز الناشئيف بالق -
 .الناشئيفبيف الناشئيف أمراً حيوياً في تحقيؽ الجوانب النفسية والاجتماعية في مرحمة 

بيئة المعب في مرحمة الناشئيف توفر حافزاً قوياً لممارسة وضع الضوابط لممواقؼ الاجتماعية التي  -
 .كفاءةخلاؿ المعب بما يمكنيـ مف التصرؼ خلاؿ تمؾ المواقؼ بدرجة أكثر  اقابمونيي

مف شأف نجاح الناشئيف في التفاعؿ بالبيئة الاجتماعية الرياضية أف يكسبيـ الثقة في القدرة عمى تحقيؽ  -
 .مستقبلاً النجاح في مجالات أخرى بالمجتمع 

  :المربي يدركو أن يجب ما 
 لقدراتيـ فعمي إظيار و أقرانيـ مع قدراتيـ مقارنة في الناشئيف رغبة تشبع يةالتنافس الأنشطة 

 .التنافسية الرياضية الأنشطة خلاؿ الذاتية
 لدييـ المستوي تحسف و و الدوافع تنمية في الناشئيف رغبة تشبع التنافسية الأنشطة. 

 لممراحؿ مناسبة بدرجة و بصورة تقدـ أف يجب الناشئيف عمى مؤثرة و مفيدة تكوف كي التنافسية الأنشطة
 (140 ،ص 2008 ،كامؿ أسامة ) .السنية
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 خلاصــة
مف خلاؿ ما جاء في ىذا الفصؿ نستخمص مدى صعوبة فترة المراىقة بسبب التغيرات التي        

ىؽ يتعرض ليا المراىؽ مف كؿ جوانب النمو ، لكنيا مرحمة انتقالية سرعاف ما تزوؿ ، ينتقؿ بعدىا المرا
إلى مراحؿ أخرى أي سف تحمؿ المسؤولية، وليذا فإف المراىؽ عند قطعو ليذه  الأشواط مف  التطور في 
مظاىر النمو  المختمفة ولكي يتخمص مف ىذه  المرحمة فيو بحاجة  إلى متطمبات منيا ما تحققو الأسرة 

إلى التوازف والأمف والطمأنينة  لو ومنيا ما يحققو لو المجتمع والتي لا يمكف الاستغناء عنيا لأنيا تؤدي
مكانيتيا .  والشعور بقيمة  الذات وقوتيا وا 

إذا لـ تتحقؽ ىذه الحاجيات والمتطمبات تسبب عوائؽ مختمفة كانت نتائجيا سمبية كاضطرابات        
 لانحرافات و سوء التكيؼ وىذا كمو يؤثر عمى المراىؽ وعمى ممارستو الرياضية.    نفسية
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 تمييد
 النظرية الدراسة الى بالإضافة ميدانية القياـ بدراسة عمينا يستوجب بحثنا يطرحيا التي المشكؿ طبيعة اف
 . الدراسة قابلا كاف اذا ميدانيا تأكيده يشترط بحث كؿ لاف

 عناية الى تحتاج التي اليامة المراحؿ مف العممي والبحث التقويـ غراضلأ البيانات جمع عممية وتعتبر
 البحث قيمة اف ذلؾ ، العممية البحوث في المنيجية اىمية عمى الباحثوف ويؤكد ، الباحث قبؿ مف خاصة
 في المستخدمة الأدوات جميع الوسائؿ تحديد الى ،بالإضافة الباحث يتبعو الذي بالمنيج ترتبط ونتائجو

 الى الفصؿ ىذا في سنتطرؽ وعميو ، البيانات جمع في الرئيسية الخطوات مف العينة تعتبر كما ، بحثال
 .بالتفصيؿ و النقاط ىذه جميع
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 : *الدراسة الاستطلاعية1
 قد لما وذلؾ الباحثيف مف كثير إليو يمجأ ضروريا أمرا الاستطلاعية الدراسات إجراء أصبح لقد        

 تساعده التي الفروض تحديد في أو ,دقيقة عممية صياغة بحثو مشكمة صياغة في صعوبة مف يجده
 عمر، زياف) . عنيا يبحث أف لو ينبغي التي والبيانات العممية الحقائؽ إلى مباشرة الاتجاه عمى

 ( 131- 130 ص ، 1983
 وتيدؼ ,إجراءه يقترح الذي البحث بموضوع تتعمؽ استطلاعية دراسة بأداء الباحث يقوـ حيث        
 التطبيقية أو النظرية الناحية مف سواء لمبحث ,المقترح بالموضوع المعرفة تعميؽ إلى الاستطلاعية الدراسة
 البحث أىمية عمى التعرؼ وكذا ,لمبحث الخاصة الظواىر مجموع عف ومشاىدات ملاحظات وتجميع
 فضيؿ(البحث(  وظرؼ الإطار ,الأىداؼ) البحث خطيطلت الأولى النقاط وضع في والبدء فروضو وتحديد
 ( 47- 46ص ، 1995 دليو،
 وذلؾ , بيا القياـ المراد لمتجربة والمميدة الأساسية القاعدة بمثابة الاستطلاعية التجربة تعتبر كما      
 ف وذلؾلاعبي عدد  اختيار تـ وىنا لمعمؿ جيدة أرضية إعداد كيفية حوؿ ونظرة فكرة لمباحث تكوف حتى
 عينة لخصائص مناسبتيا وكذا ,أجمو مف وضع ما لقياس وصلاحيتيا الأداة ملائمة عمى التعرؼ أجؿ مف

 : عمى خلاليا مف البحث ويتعرؼ
 الاختبارات وموضوعية وثبات صدؽ. 
 للاختبارات البحث عينة استجابة مدى. 
 الاختبارات سير تعرقؿ قد التي الصعوبات. 
 راتالاختبا لإجراء طريقة أفضؿ. 
 الاختبارات مع الأجيزة تناسب مدى. 

مسندا ، قمنا بزيارة العديد مف الفرؽ  تبرقبؿ الشروع في إجراء التجربة الاستطلاعية والتي تع 
الرياضية لكرة القدـ ،وكاف الغرض منيا ىو الوقوؼ عمى المعطيات المتوفرة في الفريؽ والبحث عف الفرؽ 

، إضافة إلى تحديد جوانب المشكمة التي نحف بصدد دراستيا ، وبعد الملائمة لإجراء التجربة الميدانية 
 جمع كؿ المعطيات التي نحتاجيا تـ اختيار فريقيف ىما :

  أشباؿ" . مولودية شباب برج بوعريريجفريؽ " 
 ."فريؽ امؿ منصورة " أشباؿ 

داد العينة التجريبية وكاف سبب الاختيار راجع لتعاوف وتفيـ المدربيف لعممنا وتسييؿ ميمتنا في إع    
والضابطة، إضافة إلى وجود بعض المستمزمات لمعتاد الرياضي والتي رأينا فييا إمكانية توظيفيا 

 واستعماليا لإجراء التجربة.
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 :الدراسة في المتبع *المنيج2
 بحثو مف القادمة المراحؿ في توجيو التي ىي الدراسة في الباحث يتبعيا التي المنيجية اختيار يعتبر     

 أىـ أحد مف يعتبر الذي التجريبي المنيج ىو دراستنا مشكمة لطبيعة تبعا باختياره قمنا الذي والمنيج
 والرياضية البدنية التربية مجاؿ في خاص وبشكؿ العممية الدراسات في مجاؿ المستخدمة العممية المناىج

 يمكنو الذي الوحيد المنيج ىو يعد كما ةالعممي بالطريقة المشاكؿ لحؿ البحوث مناىج أقرب بأنو عرؼ وقد
 .(57ص ، 2002 وجفانة، )صابر .الأثر أو بالسبب الخاصة العلاقات لفروض الاختيار الحقيقي

إف موضوع البحث عبارة عف دراسة بطارية اختبارات )التوافؽ الحركي( بيف فريقيف في كرة القدـ ،     
يف عف طريؽ إجراء بطارية اختبارات لتطوير صفة لتوافؽ وكشؼ مدى تطوير القدرات البدنية لكلا الفريق

بعدي( ولتحقيؽ ذلؾ لزـ عمينا إتباع  -وىذا خلاؿ مرحمتيف )قبمي  ( U17الحركي لدي لاعبي كرة القدـ )
 المنيج التجريبي بإجراء بطارية اختبارات لصفة التوافؽ الحركي.

 أدوات الدراسة -1*2
استنا ىي وضع وسائؿ تساعد عمى توزيع جوانب البحث ، وىي جمع إف الخطوة التي اتبعناىا في در    

المعمومات مف مختمؼ المصادر والمراجع وىذا قصد الإلماـ بالجانب النظري، كما اعتمدنا عمى بطارية 
اختبارات التوافؽ الحركي تجرى عمى كمتا العينتيف )الضابطة والتجريبية( عمى شكؿ اختبار قبمي واختبار 

ـ استعماؿ وحدات تدريبية عمى شكؿ تماريف تساىـ في تطوير التوافؽ الحركي تخضع ليا بعدي، كما ت
 المجموعة التجريبية قيد البحث.

 الاختبارات المستخدمة  -2*2 
 ."اختبار دقة التصويب "اختبار الحباؿ 
 .اختبار الجري المتعرج بالكرة 
 .اختبار الدوائر المرقمة 

 بشري:* المجال الزماني و المكاني وال3
 المجال الزماني: -1*3

وكاف  2021بعد تحديد البحث مف طرؼ الإدارة بدأ العمؿ في ىذه الدراسة في بداية شير ديسمبر      
 بالدراسة النظرية، أما إجراء الاختبارات بالنسبة لمعينة الاستطلاعية فكاف عمى النحو التالي :

  : 2022فيفري 01الاختبار القبمي. 
 :2022فيفري  08 الاختبار البعدي. 

 المجال المكاني: -2*3
 لقد تـ إجراء الاختبارات عمى العينة الاستطلاعية في الممعب البمدي لبمدية منصورة وبمدية برج     

 المعشوشبيف اصطناعيا . )بوزيدي لخضر( بوعريريج
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 المجال البشري: -3*3 
% مف العينة 20يث تقدر نسبتيا بػ يتمثؿ المجاؿ البشري في بحثنا ىذا في عينة استطلاعية، ح     

الأصمية بالإضافة إلى المجموعة التجريبية و المجموعة الضابطة )العينة الأصمية ( وىي مف صنؼ 
 الأشباؿ وكانت موزعة كالآتي:

 (لاعبيف.7% مف العينة الأصمية و قدرت بػ )20العينة الاستطلاعية: نسبة  -
 يو شباب برج بوعريريج.( لاعب مف مولود18العينة التجريبية: ) -
 منصورة . امؿ( لاعب مف 18العينة الضابطة:  ) -

 * ضبط متغيرات الدراسة:4 
يعتبر ضبط المتغيرات عنصر ضروري في أي دراسة ميدانية وىذا بغرض التحكـ فييا قدر  

قوع في المستطاع بحيث يكوف ىذا الضبط مساعدا عمى تفسير وتحميؿ النتائج لمدراسة الميدانية دوف الو 
 العراقيؿ، وقد جاء ضبط متغيرات البحث كما يمي:

 ويتمثؿ في الوحدات التدريبية.المتغير المستقل : 
  :ويتمثؿ في التوافؽ الحركي في كرة القدـ.المتغير التابع 
 :وىو نفس الوقت المخصص لأداء الوحدات التدريبية داخؿ الممعب بالنسبة  التحكم في الزمن

 ء التدريبات يكوف عمى النحو التالي:للاعبيف، حيث وقت إجرا
  16:30يوـ الأحد مساءا: مف 18:00 . 
  16:30يوـ الاثنيف مساءا: مف 18:00. 
  16:30يوـ الأربعاء مساءا: مف18:00. 

 :سنة". 16و  15وينحصر سف اللاعبيف في كمتا المجموعتيف بيف " السن 
 :كمتا العينتيف متكونة مف الذكور. الجنس 
 :إف جميع الاختبارات تقاس بنفس الوسائؿ التقييمية والأجيزة مع كمتا  الوسائل البيداغوجية

 المجموعتيف )التجريبية والضابطة( بالإضافة إلى العينة الاستطلاعية .
 * مجتمع وعينة الدراسة5
 :البحث مجتمع -1*5

 دراسة أف الأمر واقع وفي ,الباحث بدراستيا يقوـ التي الظاىرة مفردات جميع دراسة لبحثا بمجتمع نعني
 الباحث يختار أف ويكفي مرتفعة وتكاليؼ شاقًا وجيدًا طويؿ وقت يتطمب كمو الأصمي البحث مجتمع
 ،ممحـ تامي (  .ميمتو إنتاج عمى وتساعده البحث أىداؼ تحقؽ بحيث ,الدراسة لمجتمع ممثمة عينة

 (200 ،ص 2000
 17ويتمثؿ مجتمع بحثنا في الاعبيف الذيف ينشطوف في رابطة برج بوعريريج قسـ ما قبؿ شرفي اقؿ مف  

 (u17)سنة 
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 : البحث عينة -2*5
 يتـ )الناس( المستجوبيف مف مجموعة" أنيا عمى أيضا وتعرؼ جميع مف بعض أو الكؿ مف جزء العينة  

 ممثمة تكوف أف ويشترط عمييا عممو الباحث يبني "الدراسة غراضأ لتحقيؽ أكبر مجتمع مف اختيارىـ
الأصمي  المجتمع عمى تعميميا بغية النتائج أدؽ عمى الحصوؿ بغرض تمثيؿ أحسف البحث لمجتمع
،ص  2007 الكبيسي،(ككؿ المجتمع دراسة الصعب مف الحالات بعض في لأف ,العينة الباحث ويستخدـ

217 )  
 17في فريقيف لكرة القدـ تـ اختيارىما عمى مستوى ولاية برج بوعريريج لأقؿ مف  تمثمت عينة البحث     

 سنة والمذاف ينشطاف في رابطة برج بوعريريج .
 :فريؽ مولودية شباب برج بوعريرريج  والذي يمعب في قسـ "ما قبؿ شرفي "رابطة برج  الفريق الأول

 بوعريريج .
  :معب في قسـ "ما قبؿ شرفي "رابطة برج بوعريريج فريؽ امؿ منصورة والذي يالفريق الثاني 

وقد اختيرت ىذه العينة بصفتيا عينة متجانسة مف حيث المرحمة السنية والمورفولوجيا ، وىـ  
سنة( وليما نفس الإمكانيات ، كما يمعباف في نفس القسـ وينتمياف  16-15ينتموف إلى صنؼ الأشباؿ )

 ( لاعب لكؿ فريؽ.18ت عمى )الي نفس الرابطة وقد أجريت الاختبارا
لقد قمنا باختيار العينة العشوائية بشكؿ متكافئ وذلؾ لأنيا تعطي فرص متكافئة, فكانت العينة تتكوف مف 

 مجوعتيف:
  :( لاعب مف فريؽ امؿ منصورة والذي يمعب في قسـ "ما قبؿ 18تحتوي عمى )المجموعة الضابطة

 تدريبية عادية أي بالطريقة المعتادة.شرفي "رابطة برج بوعريريج، تخضع الي وحدات 
  : ( لاعب مف فريؽ مولودية شباب برج بوعريرريج  والذي 18تحتوي عمى )المجموعة التجريبية

يمعب في قسـ "ما قبؿ شرفي "رابطة برج بوعريريج ، تخضع الي وحدات تدريبية تخص تطوير 
 التوافؽ الحركي .
 نحراؼ المعياريالا المتوسط الحسابي القياس وحدة المتغيرات

 0.5 15.5 سنة السف
 0.93 63.17 كغ الوزف
 0.07 1.50 ـ الطوؿ

 .والوزن والطول العمر متغيرات في العينة أفراد تجانس يبين ) 01 (الجدول
    الاختبارات البدنية )بطارية الاختبارات(. *6

 في الواحد الفرد داخؿ أو لأفرادا بيف لممقارنة منظمة طريقة ىو الاختبار خاطر اف أبو فؤاد يرى      
 استجابات ملاحظة ىو : "يونس انتصار "ويرى .محؾ أو مستوى أو معيار ضوء في منو عينة أو السموؾ



 

63 
 

 خاصة بطريقة لمفرد ومقدمة محددة صفات وذات مقصودا تنظيما منظمة تنبييات يتضمف موقؼ في الفرد
 (35 ص ،2002 ، السيد )ليمى .دقيقا تسجيلا الإجابات ىذه تسجيؿ مف الباحث تمكف

 اختبارات تطوير اعتماد تـ فقد العممية والمصادر البحوث عمى الباحث الطالب اطلاع خلاؿ مف و 
 .) ،والدوائر المرقمة بالكرة الجري المتعرج قياس دقة التصويب ، ( الحركي التالية التوافؽ

 (. 66،ص  1997)زياف كماؿ ،  اختبار قياس دقة التصويب: "الحبال":1*6 
 ." أستاذ بالجامعة الكاثوليكية بموفف worner Nelsonنمسف " اقتراح وارنر

 :الغرض من الاختبار 
 .القدرة عمي ادراؾ الدقة في التصويب -
 القدرة عمي الربط بيف التوافؽ الحركي )بصري حركي(  -
  : نسمي كؿ أقساـ بواسطة أحباؿ عمى طوؿ ارتفاع المرمى 06نقسـ المرمى إلى طريقة العمل ،  

 ،حيث التقسيـ يكوف كالتالي عمى طوؿ المرمى . 6ػ، 5، 4، 2،3، 1 قسـ بالأرقاـ
 ـ . 1.22ـ وارتفاعو 2" طولو  1القسـ الأوؿ :"     
 ـ .1.22ـ وارتفاعو 3"طولو  2القسـ الثاني :"     
 ـ .     1.22ـ وارتفاعو 2" طولو 3القسـ الثالث:     
 ـ.1.22ـ وارتفاعو 3ولو " ط4القسـ الرابع: "    
 ـ.      1.22ـ وارتفاعو 2ػ" طولو 5القسـ الخامس:"    
 ـ.1.22ـ وارتفاعو 3" طولو6القسـ السادس: "    
 :ـ 18كرات ثابتة ، نحو المرمى بدقة متناىية خارج منطقة  5يقوـ اللاعب بتسديد  وصف الاختبار

 ( .01كما ىو مبيف في الشكؿ رقـ )
 الاختبار: تقييم 

 ( وبالتالي الحصوؿ عمى العلامة الكاممة.6ػ ، 4، 3، 1محاولة كؿ لاعب التسجيؿ داخؿ الإطار ) -
                                                                                             .ػ (الحصوؿ عمى نصؼ العلامة 5، 2)في القسـ  -

                                                                                   
                                                                                                                                        

         
 

                               
 
 
 

 نمسن" قياس دقة التصويب الحبال لـ" وارنر ية اداءيبين كيف (:01الشكل رقم )
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 ( 261,ص  1994مفتي ، العربي ,) :بالكرة المتعرج الجري اختبار -2*6
 الاختبار من الغرض: 

 .بالكرة ) المراوغة( الجري ميارة قياس -
 .الرشاقة عنصر قياس -
 قياس القدرة عمي الربط الحركي  -
 المستخدمة الأدوات: 

  .قدـ كرة/ .رماح أو قوائـ 10/  إيقاؼ ساعة
 الاختبار وصف: 

 القائـ بيف أيضا المسافة ـ(1يميو) والذي قائـ كؿ بيف واحد والمسافة خط عمى العشر القوائـ توضع -
 .ـ(2) النياية خط يعتبر الذي البداية وخط الأوؿ

  البداية خط عمى الكرة توضع -
 العاشر القائـ وىكذا الي  الثاني يسار القائـ  عمى ثـ وؿالأ القائـ يميف عمى القوائـ بيف بالكرة الانطلاؽ

 . البداية والذي ىو خط النياية  خط حتى توقؼ دوف العودة بنفس الطريقة  ثـ
 التسجيل: 

 الأحسف الزمف لو يسجؿ بحيث محاولتيف يعطي للاعب - / .احسف وقت
 توجييات: 

 .الكرة لمقائـ عدـ لمس -
 .لمقائـ الناشئ لمس عدـ -
 .البداية خط الذي ىو  النياية لخط الناشئ عبور عند الساعة إيقاؼ يتـ -
 

 
 بالكرة المتعرج الجري اختبار أداء كيفية ( يبين02: ) رقم  الشكل
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  .المرقمة الدوائر اختبار -3*6
 الاختبار من الغرض:  

 .)والعينيف الرجميف(الحركي التوافؽ قياس -
 الاداء طريقة: 

 رقـ معا الى الدائرة بالقدميف بالوثب المختبر يقوـ الاشارة سماع وعند  (1) رقـ بدائرة المختبر يقؼ
 .سرعة بأقصى ذلؾ ويتـ (8) رقـ دائرة الى وبالتعاقب (2)

 الادوات:   
 . صافرة) سـ (60 دائرة كؿ قطر الأرض عمى دوائر (8) رسـ ، ايقاؼ ساعة     

 الاختبار تعميمات : 
     اف ويجب .فقط واحدة محاولة المختبر ويعطي التطبيؽ قبؿ لو ذجنمو  وعمؿ الاختبار شرح  يجب

 . الثمانية الدوائر المختبر يتخطى
 التسجيل :  

 الارض عمى ويرسـ الثمانية الدوائر خلاؿ الانتقاؿ في يستغرقو الذي الزمف لممختبر يسجؿ    
 ومتلاصقة عشوائي بشكؿ الدوائر وتوزع الدوائر ترقـ سـ 60 منيا كؿ قطر يكوف اف عمى دوائر 8
 الى بالقدميف بالوثب يقوـ البدء اشارة سماع عند واحد رقـ الدائرة داخؿ المختبر يقؼ .بعضيا مع

) السيد .ممكنة سرعة بأقصى ذلؾ ويكوف 8 رقـ دائرة حتى وىكذا 3 رقـ الدائرة ثـ ومف 2 رقـ الدائرة
  (35ص ، 2002فرحات، 

 
 

 
 الدوائر المرقمة اختباركيفية أداء  يبين (03رقم) شكل
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 للأداة( السيكوميترية ) الخصائص الإحصائية * الدراسة7
 يقوؿ ىذا وفي البعض يبعضيما مرتبطاف وىما القياس أداة سلامة شروط أىـ أحد والثبات الصدؽ يعتبر

 (292 ،ص 1999 الطيب، محمد الثبات )أحمد مظير الصدؽ" كورتوف
 :الصدق -1*7

 بنتائج أساسا يتعمؽ وىو والاختبارات لممقاييس بالنسبة أىمية الأكثر العامؿ ىي الصدؽ درجة تعتبر
 علاوي، حسف محمد) .الاختبار في توافره يجب اعتبار أىـ يعتبر الصدؽ أف "تابمر"  يشير كما,الاختبار
  (321،ص 1996
 صدؽ منيا لمصدؽ أنواع وىنالؾ ,أجمو مف وضع الذي الغرض يقيس عندما صادقا الاختبار يكوف

 المحكميف صدؽ ,الظاىري الصدؽ ,التنبؤ صدؽ ,التلازمي الصدؽ ,المحتوى صدؽ أو المضموف
  (37،ص 1997 عويس، أحمد عمي الديف خير  . (العاممي والصدؽ

 :الثبات -2*7
 مدى تعني كما ,لتطبيقيا المستخدمة القياس لوسيمة يمكف التي التماسؾ درجة بأنو الاختبار ثبات يعرؼ
 بأنو الثبات"جميفورد" عرؼ وقد ,القياس موضوع لظاىرة اختبار بيا نقيس التي الدقة ومدى الاختبار ؽاتسا
 ىي المقياس عمى الدرجة تبايف أف حيث ,اختبارىا مف المستخمصة الدرجة في الحقيقي التبايف نسبة
 .المقياس درجة عف المعادلة تمؾ وتعبر ,للأفراد الفعمي للأداء مؤشر
 , الظروؼ نفس في الأفراد نفس عمى أعيد ما إذا النتائج نفس الاختبار يعطي أف الاختبار بثبات يقصد
 مجتمع مف عينة اختبار في الأسموب ىذا ويتمخص الثبات أساليب أىـ مف الاختبار إعادة أسموب ويعد

 وتـ سبؽ التي لمظرؼ تماما مشابية ظروؼ في نفسو بالاختبار أخرى مرة اختبارىـ إعادة ثـ الأصؿ
 (144 ،ص 2001 فرحات، السيد فييا. )ليمى الاختبار

  .تكوف أف نريدىا كما لا فعلا موجودة ىي كما الفرد قدرات تصؼ اف تعني :الموضوعية-3*7
 (14 ،ص 75ص ، 1999 ) مرواف

 
 الصدؽ معامؿ الموضوعية معامؿ الثبات معامؿ العممية المعاملات

       0.85 0.89 اختبار دقة التصويب 
       0.85 0.89 اختبار الجري المتعرج بالكرة

       0.88 0.91 اختبار الدوائر المرقمة.
 

 للاختبارات الموضوعية و الثبات ,الصدق معاملات يبين (2جدول)
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 :الاحصائية * الاساليب8
اتخاذ  و تحميميا و عرضيا و وتنظيميا البيانات جميع في يبحث الذي العمـ ذلؾ ىو الإحصاء عمـ   

   (53،ص 1988 محمد، كامؿ )شامؿ .عمييا بناءا القرارات
 فيوالذي يعتبر مف أىـ البرامج الجاىزة  spssالإحصائية  الحزـ بنظاـ الدراسة ىذه في الاستعانة تـ   

 عف تميزه التي الفريدة الخصائص مف بالعديد البرنامج ىذا يتمتع إذ ,لمبيانات الإحصائية المعالجة مجاؿ
،  2007 ربيع، الفيـ.)أميف وسيولة الاستخداـ بساطة ,الخصائص ىذه وأىـ ,المماثمة البرامج باقي
 ( 199ص
 وتحميؿ تفسير عمى تساعد ,خاصة إحصائية أساليب استعماؿ عمينا فرضت وطبيعتو الموضوع ىدؼ   

 دراستنا صميـت لطبيعة وبالنظر إلييا، المتوصؿ والمعطيات النتائج ضوء عمى الدراسة موضوع الظاىرة
 يمي: كما وىي ليا المناسبة الإحصائية الأساليب مف جممة عمى اعتمدنا

 : التالية الأساليب ويحتوي : الوصفي الإحصاء-1*8 
وىو الطريقة الأكثر استعمالا، حيث يعتبر الحاصؿ لقسمة مجموعة المتوسط الحسابي:  -1-1*8

،  ف،.....س  4، س 3، س 2، س1مييا القياس ،ٍ سالمفردات       أو القيـ في المجموعة التي أجري ع
 (. 45، ص  1992حممي ،  عمى عدد القيـ  )ف(وصيغة المتوسط الحسابي تكتب عمى الشكؿ التالي:)

 
                             = 

 :حيث
 س: المتوسط الحسابي.

 : ىي مجموع القيـ.      
 ف: عدد القيـ  

وىو أىـ مقاييس التشتت لأنو أدقيا ، حيث  يدخؿ استعمالو في كثير  الانحراف المعياري: -1-2*8
مف قضايا التحميؿ الإحصائي ويرمز لو بالرمز )ع( ، فإذا كاف الانحراؼ المعياري قميؿ فإف ذلؾ يدؿ 

 (.53، ص  1992حممي ،  :) عمى أف القيـ متقاربة والعكس صحيح, ويكتب عمى الصيغة التالية:
 

 2س( -)س                             
 : حيث

 ع: الانحراؼ المعياري.        
 س: المتوسط الحسابي.      
 س: قيمة عددية )نتيجة الإختبار(      
 ف: عدد العينة      

 س

1-ن  
= ع  

 س

 ن
س  
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 التالي الأساليب ويحوي : الاستدلالي الإحصاء -2*8
  test: T Samples Independentمستقمتين لعينتين "ت: اختبار -2-1*8
 ليسوا 1 المجموعة في الأشخاص أف )أي مستقمتيف عينتيف متوسط مقارنة في الاختبار ىذا تخدـيس 

 (2 المجموعة في الأشخاص نفس
  :المستقمة لمعينات "ت" اختبار استخداـ شروط

 وطالب بمجموعة طالب أو أنثى - )ذكر اثنيف مستوييف ذا تصنيفيا متغيرا المستقؿ المتغير يكوف أف 
 ى(أخر  بمجموعة

 اختبارت فنحتاج مرتيف الشخص يقاس عندما مثؿ الشرط ىذا تحقؽ عدـ حالة في المجموعات استقلالية 
 المرتبطة( لمعينات

 اعتدالي التابع المتغير توزيع. 
 يمكننا متجانسة لممجموعات التابع المتغير تباينات( قيمة لحساب أخرى طريقة استخداـ T) 
 عشوائيا مختارة العينات. 

 
 
 
  :ثحي

T.معيار ستودنت : 
 المتوسط الحسابي لممجموعة الأولى . :1س
 المتوسط الحسابي لممجموعة الثانية . :2س
 عدد أفراد العينة. ن:
 الانحراؼ المعياري لممجموعة الأولى . :1ع
 الإنحراؼ المعياري لممجموعة الثانية:  2ع
"T ( .0.05% )5" معيار ستودنت في صنؼ درجة الحرية عند المستوى 

 بارتالاخنستعمؿ معامؿ الارتباط البسيط وىذا لمعرفة مدى ثبات  معامل الارتباط لسبيرمان: -2-2*8
 (.76، ص 1981وصيغتو عمى الشكؿ التالي:)الطالب، السمرائي ، 

 
 

 :حيث
 معامؿ الارتباط البسيط. ر: 
 : مربع الفروؽ بيف النتائج الأولى والثانية.2ف       
 العينة: عدد ن       

2س  -1س  

 

-1=ر  
        2 ف     6    

(1 -2ن)ن      

T= 

1-ن  
) 1ع ( 2 + ) 2ع (2 
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  :اتللاختبار  الميداني التطبيق * إجراءات9
بعد ضبط بطارية الاختبار التي تساىـ في تطوير التوافؽ الحركي والتي تـ إخضاعيا لمتجربة 

% مف عدد العينة الأصمية )الضابطة والتجريبية( لمبحث ، 20الاستطلاعية حيث تضمنت ىذه الأخيرة  
أعيدت نفس الاختبارات عمى نفس المجموعة  ، و 2022 فيفري 01وقد تـ إجراء الاختبارات عمييا يوـ 

, و ىذا بغرض الحصوؿ عمى صدؽ وثبات وموضوعية البطارية 2022فيفري  08بعد اسبوع بتاريخ 
 المختارة. 

وحدات تدريبية وعرضيا عمي محكميف مف اساتذة معيد عموـ وتقنيات النشاط البدني  10تـ اعداد    
مسيمة وبعد الموافقة بدأ العمؿ الميداني بإجراء الاختبارات القبمية عمي المجموعة والرياضي لجامعة ال

 . 2022فيفري  22الضابطة والتجريبية بتاريخ : 
لصالح  2022مارس  17الي غاية  2022فيفري 24وبعد الاختبار القبمي تـ برمجة وحدات تدريبية مف 
 بت بصفة عادية.المجموعة التجريبية ، اما المجموعة الضابطة فتدر 

     لممجموعة الضابطة والتجريبية.  2022مارس  21تـ اجراء الاختبار البعدي بتاريخ 
 نتائج الدراسة الاستطلاعية:* 10
 ،الاختبارات القبمية والبعدية عمي العينة الاستطلاعيةافرزت نتائج الدراسة الاستطلاعية بعد اجراء    

دراسة ىذا الموضوع لما لو مف اثر ايجابي عمي لاعبي كرة القدـ اثبتت ىذه الاختبارات انو يمكف حيث 
مكانيات الاعبيف الشباف خاصة إ ودور صفة التوافؽ الحركي عمي تحسيف وتطوير ،سنة 17لأقؿ مف 

 لدي الفئات العمرية الشبانية . 
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 خلاصة
 الى بالإضافة الميداني لمعمؿ مييدات الاستطلاع فكاف الميدانية، الاجراءات الفصؿ ىذا محتوى شمؿ لقد

 الدراسة وكذا البحث مجالات البحث عينات البدنية الاختبارات يخص فيما الميداني لمبحث الاخرى الاجزاء
 عممية دراسة يكوف اف الى يسعى بحث اي في منيجي اسموب تعتبر الاجراءات اف حيث الاحصائية،

 ىذا الييا توصؿ التي النتائج تحميؿ عمى الباحث تساعد انيا الى بالإضافة الاخرى، الدراسات عميو ترتكز
 بحث اي يتبعو الذي المنيجي الاسموب في الميداني العمؿ تدرج نثبت تجعمنا اخرى جية ومف جية مف

 منيجي، كما سيؿ عمينا تقييـ الاعبيف مف خلاؿ معرفة المستوي الذي ينشطوف فيو .
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الفصؿ 
السادس 
ؿ عرض وتحمي
 النتائج
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 الاختبارات: نتائج تحميل و عرض
لممجموعة الضابطة والمجموعة  القبمي إحصائية في الاختبار دلالة ذات فروؽ لا توجدالفرضية الأولي: 

 سنة . 17لاختبارات التوافؽ الحركي لدي لاعبي كرة القدـ لأقؿ مف  التجريبية
 :  ي لممجموعة الضابطة والتجريبيةدقة التصويب القبم اختبار نتائج تحميل و * عرض1

المتوسط  الاختبارات
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

( tقيمة )
 المحسوبة

( tقيمة )
 الدلالة الجدولية

 
دقة التصويب القبمي 

 3.15 13.22 لممجموعة الضابطة
 غير دالة 0.37 0.86

دقة التصويب القبمي 
 4.78 14.11 لممجموعة التجريبية

 لممجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية القبمي اختبار دقة التصويب نتائج نيبي ((3 جدول

 

 بمي لممجموعة الضابطة والتجريبيةدقة التصويب القختبار المتوسط الحسابي لا( نتائج 4الشكل )
 :الجدول تحميل
 الذي التصويب القبمي لاختبار دقة الاختبار نتائج مقارنة، مف لنا ( يتضح3) الجدوؿ نتائج خلاؿ مف    

 ب مقدر معياري انحراؼ و 13.22 ب مقدر حسابي متوسط عمى الضابطة المجموعة فيو تحصمت
 حسابي متوسط مف كؿ عمى فيو تحصمت الذي و القبمي لممجموعة التجريبية الاختبار نتائج مع 3.15
 (t)و 0.86 المحسوبة الاحصائية (t) قيمة بمغت و 4.78 قيمتو معياري انحراؼ و 14.11 بقيمة

الجدولية لكمتا المجموعتيف اكبر مف  (t) قيمة اف الجدوؿ نتائج مف يظير 0.37الجدولية فقدرت ب 
 )مستوي الدلالة( وىذا يدؿ عمي عدـ وجود فروؽ بيف المجموعتيف الضابطة والتجريبية.   0.05
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 :  التجريبيةالجري المتعرج بالكرة القبمي لممجموعة الضابطة و  اختبار نتائج تحميل و *عرض2

 الاختبارات
المتوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

( tقيمة )
 المحسوبة

( tقيمة )
 الدلالة الجدولية

 
الجري المتعرج بالكرة 
 0.61 19.04 القبمي لممجموعة الضابطة

 غير دالة 0.09 1.75
الجري المتعرج بالكرة 
 القبمي لممجموعة التجريبية

18.50 1.16 

 لممجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية الجري المتعرج بالكرة القبمي اختبار تائج( يبين ن4جدول)

 الجري المتعرج بالكرة القبمي لممجموعة الضابطة والتجريبيةختبار المتوسط الحسابي لا( نتائج 5)الشكل
 :الجدول تحميل

ختبار الجري المتعرج القبمي لا الاختبار نتائج مقارنة، مف لنا ( يتضح4) الجدوؿ نتائج خلاؿ مف
 معياري وانحراؼ 19.04 ب مقدر حسابي متوسط عمى الضابطة المجموعة فيو تحصمت بالكرة الذي

 متوسط مف كؿ عمى فيو تحصمت الذي و القبمي لممجموعة التجريبية الاختبار نتائج مع 0.61 ب مقدر
 (t)و 1.75 المحسوبة صائيةالاح (t) قيمة بمغت و 1.16 قيمتو معياري وانحراؼ 18.50 بقيمة حسابي

الجدولية لكمتا المجموعتيف اكبر مف  (t) قيمة اف الجدوؿ نتائج مف يظير 1.09الجدولية فقدرت ب 
 )مستوي الدلالة( وىذا يدؿ عمي عدـ وجود فروؽ بيف المجموعتيف الضابطة والتجريبية.  0.05
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 :  عة الضابطة والتجريبيةالدوائر المرقمة القبمي لممجمو  اختبار نتائج تحميل و *عرض3

 الاختبارات
المتوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

( tقيمة )
 المحسوبة

( tقيمة )
 الدلالة الجدولية

 
الػػػػػػػػػدوائر المرقمػػػػػػػػػة القبمػػػػػػػػػي 

 0.99 15.92 لممجموعة الضابطة
 غير دالة 0.93 0.09

المرقمػػػػػػػػػة القبمػػػػػػػػػي الػػػػػػػػػدوائر 
 لممجموعة التجريبية

15.88 1.21 

 لممجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية الدوائر المرقمة القبمي ج اختبار( نتائ5جدول)

 

لممجموعة الضابطة والمجموعة  المرقمة القبمي الدوائر ختبارالمتوسط الحسابي لا( نتائج 6شكل)
 التجريبية

 :الجدول تحميل
 بار الدوائر المرقمة الذيالقبمي لاخت الاختبار نتائج مقارنة، مف لنا ( يتضح6) الجدوؿ نتائج خلاؿ مف   

 ب مقدر معياري وانحراؼ 15.92 ب مقدر حسابي متوسط عمى الضابطة المجموعة فيو تحصمت
 حسابي متوسط مف كؿ عمى فيو تحصمت الذي و القبمي لممجموعة التجريبية الاختبار نتائج مع 0.99
الجدولية  (t)و 0.09 لمحسوبةا الاحصائية (t) قيمة بمغت و 1.21 قيمتو معياري وانحراؼ 15.88 بقيمة

 0.05الجدولية لكمتا المجموعتيف اكبر مف  (t) قيمة اف الجدوؿ نتائج مف يظير 0.93فقدرت ب 
 )مستوي الدلالة( وىذا يدؿ عمي عدـ وجود فروؽ بيف المجموعتيف الضابطة والتجريبية.  
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لممجموعة الضابطة والمجموعة  يإحصائية في الاختبار البعد دلالة ذات فروؽ :  توجد الفرضية الثانية
 سنة . 17لاختبارات التوافؽ الحركي لدي لاعبي كرة القدـ لأقؿ مف  التجريبية

 :  دقة التصويب البعدي لممجموعة الضابطة والتجريبية اختبار نتائج تحميل و *عرض4 

المتوسط  الاختبارات
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

( tقيمة )
 المحسوبة

( tقيمة )
 الدلالة ليةالجدو 

 
دقة التصويب البعدي 

 2.90 14.22 لممجموعة الضابطة
 دالة 0.04 2.16

دقة التصويب البعدي 
 2.64 16.22 لممجموعة التجريبية

 لممجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية البعدي الاختبار نتائج يبين (6) جدول

 

 البعدي لممجموعة الضابطة والتجريبية دقة التصويب ختبارالمتوسط الحسابي لا( نتائج 7الشكل )
 :الجدول تحميل
 البعدي لاختبار دقة التصويب الاختبار نتائج مقارنة، مف لنا ( يتضح6) الجدوؿ نتائج خلاؿ مف    
 ب مقدر معياري انحراؼ و 14.22 ب مقدر حسابي متوسط عمى الضابطة المجموعة فيو تحصمت الذي
 حسابي متوسط مف كؿ عمى فيو تحصمت الذي و ممجموعة التجريبيةالبعدي ل الاختبار نتائج مع 2.90
 (t)و 2.16 المحسوبة الاحصائية (t) قيمة بمغت و 2.64 قيمتو معياري انحراؼ و 16.22 بقيمة

 0.05الجدولية لكمتا المجموعتيف اقؿ مف  (t) قيمة اف الجدوؿ نتائج مف يظير 0.04الجدولية فقدرت ب 
 دؿ عمي وجود فروؽ بيف المجموعتيف الضابطة والتجريبية. )مستوي الدلالة( وىذا ي

 



 

76 
 

 :  الجري المتعرج بالكرة البعدي لممجموعة الضابطة والتجريبية اختبار نتائج تحميل و *عرض5

 الاختبارات
المتوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

( tقيمة )
 المحسوبة

( tقيمة )
 الدلالة الجدولية

 
الجري المتعرج بالكرة 

 0.36 18.92 موعة الضابطةلممج
 دالة 0.00 4.52

الجري المتعرج بالكرة 
 لممجموعة التجريبية

17.54 1.13 

 لممجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية البعدي الاختبار نتائج يبين (7) جدول

 

 لتجريبيةالبعدي لممجموعة الضابطة وا الجري المتعرج بالكرةختبار المتوسط الحسابي لا( نتائج 8الشكل )
 :الجدول تحميل
البعدي لاختبار الجري المتعرج  الاختبار نتائج مقارنة مف لنا ( يتضح7) الجدوؿ نتائج خلاؿ مف    

 معياري وانحراؼ18.92 ب مقدر حسابي متوسط عمى الضابطة المجموعة فيو تحصمت بالكرة الذي
 متوسط مف كؿ عمى فيو تحصمت لذيا و البعدي لممجموعة التجريبية الاختبار نتائج مع  0.36ب مقدر

 (t)و 4.52 المحسوبة الاحصائية (t) قيمة بمغت و 1.13 قيمتو معياري وانحراؼ 17.54 بقيمة حسابي
 0.05الجدولية لكمتا المجموعتيف اقؿ مف  (t) قيمة اف الجدوؿ نتائج مف يظير 0.00الجدولية فقدرت ب 

 لمجموعتيف الضابطة والتجريبية.  )مستوي الدلالة( وىذا يدؿ عمي وجود فروؽ بيف ا
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 :  الدوائر المرقمة البعدي لممجموعة الضابطة والتجريبية اختبار نتائج تحميل و *عرض6

 الاختبارات
المتوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

( tقيمة )
 المحسوبة

( tقيمة )
 الدلالة الجدولية

 
الدوائر المرقمة لممجموعة 

 1.01 15.63 الضابطة
 دالة 0.04 2.09

الدوائر المرقمة لممجموعة 
 التجريبية

14.96 0.91 

 لممجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية البعدي الاختبار نتائج يبين (8) جدول

 
 

 البعدي لممجموعة الضابطة والتجريبيةالدوائر المرقمة ختبار المتوسط الحسابي لا( نتائج 9الشكل )
 :الجدول تحميل
 البعدي لاختبار الدوائر المرقمة الاختبار نتائج مقارنة مف لنا ( يتضح8) الجدوؿ جنتائ خلاؿ مف    
 قدرػػػم معياري وانحراؼ 15.36 ب مقدر حسابي متوسط عمى الضابطة المجموعة فيو تحصمت الذي
 متوسط مف كؿ عمى فيو تحصمت الذي و البعدي لممجموعة التجريبية الاختبار نتائج مع  0.01ب

   2.09 المحسوبة الاحصائية (t) قيمة بمغت و 0.91 قيمتو معياري وانحراؼ 14.96 ةبقيم حسابي
الجدولية لكمتا المجموعتيف اقؿ مف  (t) قيمة اف الجدوؿ نتائج مف يظير 0.04الجدولية فقدرت ب  (t)و

 )مستوي الدلالة( وىذا يدؿ عمي وجود فروؽ بيف المجموعتيف الضابطة والتجريبية.   0.05
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 الفرضيات ضوء عمى النتائج اقشة* من7
مف خلاؿ النتائج المتحصؿ عمييا جراء اجراء اختبارات التي شممت دقة التصويب ،الجري 

 المتعرج بالكرة ،الدوائر المرقمة مع المجموعتيف الضابطة والتجريبية والتي دونت في الجداوؿ اعلاه .
 مناقشة الفرضية الأولي: -1*7
 لممجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية القبمي إحصائية في الاختبار دلالة ذات فروؽ لا توجد 

 سنة. 17لاختبارات التوافؽ الحركي لدي لاعبي كرة القدـ لأقؿ مف 
( t( حيث سجمنا قيمة )6( )5( )4( والأشكاؿ )5( )4( )3نتائج المتحصؿ عمييا في الجداوؿ )

( 0.09( )0.37( الجدولية فكانت )tمة )( عمي التوالي اما قي0.09( )1.75( )0.86المحسوبة )
مستوي الدلالة ، وىذا يدؿ عمي  0.05( الجدولية كانت اكبر مف t( عمي التوالي وبما اف قيمة )0.93)

 عدـ وجود فروؽ بيف المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية للاختبارات القبمية.
 الاستنتاج:
 

 
 
 
 
 
 مناقشة الفرضية الثانية: -2*7
لاختبارات  لممجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية البعدي إحصائية في الاختبار دلالة ذات فروؽ توجد 

 سنة. 17التوافؽ الحركي لدي لاعبي كرة القدـ لأقؿ مف 
( t( حيث سجمنا قيمة )9( )8( )7( والأشكاؿ )8( )7( )6نتائج المتحصؿ عمييا في الجداوؿ )

( 0.00( )0.04( الجدولية فكانت )tالتوالي اما قيمة ) ( عمي2.09( )4.52( )2.16المحسوبة )
مستوي الدلالة ، وىذا يدؿ عمي  0.05( الجدولية كانت اقؿ مف t( عمي التوالي وبما اف قيمة )0.04)

 وجود فروؽ بيف المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية للاختبارات القبمية.
 الاستنتاج:
 

 
 
 
 

عمي ضوء النتائج المتحصؿ عمييا فاف الفرضية الأولي محققة اي لا توجد فروؽ ذات دلالة احصائية في  
الاختبار القبمي لممجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية لاختبارات التوافؽ الحركي لدي لاعبي كرة القدـ 

 سنة  17لأقؿ مف 

فرضية الثانية محققة اي توجد فروؽ ذات دلالة احصائية في عمي ضوء النتائج المتحصؿ عمييا فاف ال 
الاختبار البعدي لممجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية لاختبارات التوافؽ الحركي لدي لاعبي كرة القدـ 

 سنة  17لأقؿ مف 
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  :الرئيسية يةبالفرض النتائج مقابمة -3*7
 لصالح والبعدية لمعينتيف التجريبية والضابطة كانت  القبمية الاختبارات بيف الجداوؿ نتائج مف ويتضح    

 والتي القدـ، كرة تطوير صفة التوافؽ الحركي لدي لاعبي في التجريبية العينة ولصالح البعدي الاختبار
القفز داخؿ الدوائر  ميارة بالكرة، المتعرج الجري رةميا دقة التصويب، ميارة (تتكوف مف اختبارات ميارية

 تعرض إلى إلييا التوصؿ تـ التي النتائج ىذه المقترحة ويرجع التدريبية الحصص وىي مكونات المرقمة(
 ىدفت والتي المقترحة التدريبية الوحدات في المستخدمة التماريف إلى الضابطة دوف التجريبية المجموعة

 العممية والمبادئ الأسس سنة مراعيا 17لدي لاعبي كرة القدـ لأقؿ مف  الحركي افؽالتو  إلى تطوير صفة
 التدريب. تخطيط في
 الاستنتاج: 

 
 
 
 
 
 * مناقشة النتائج عمي ضوء الدراسات السابقة:8

بعد دراستنا لموضوع بحثنا توصمنا الي النتائج الخاصة بالاختبارات حيث وجدنا تطابؽ ممموس بيف 
وانطلاقا مف نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعتيف الضابطة ، فرضيات المطروحة سابقاوالالنتائج 

 : ىلإتجريبية والتي توصمنا فييا وال
وجود فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبارات القبمية والاختبارات البعدية لممجموعة التجريبية 

 ختبار البعديللا والمجموعة الضابطة لصالح العينة التجريبية
التمرينات  فّ أ( والذي توصؿ في استنتاجاتو الي  2017/2018تبوب ميدي) ،وىذا ما أكدتو الدراسات 

الحركية ليا أثر ايجابي في تحسيف  تالمقترحة في الوحدات التدريبية والتي اعتمدت في تطوير الصفا
ما يمكف تطوير التوافؽ الحركي والاستفادة ميارة المراوغة والجري بالكرة والسيطرة عمي الكرة )الاخماد( ، ك

وجود فروؽ ذات دلالة احصائية بيف القياسات ى عم أيضا ،كما أكدمنو في تحسيف الميارات الحركية 
 القبمية والبعدية لمعينة التجريبية والضابطة لصالح العينة التجريبية.

 التدريبي لمبرنامج اف الى باحثال فييا توصؿ الذى(2015/2016دراسة عطا لله خير الديف )ونجد في 
 السرعة صفة تنمية بالدراسة في المعنية البدنية المتغيرات في إيجابياً  أثر التدريبية الوحدات باستخداـ
 المتغيرات بعض في احصائية دلالة ذات فروؽ وجود وبيف .القدـ كرة للاعبي المراوغة ميارة لتحسيف
 ووجود البعدي ، الاختبار لمصمحة والبعدي القبمي الاختبار في ةوالضابط التجريبية المجموعة بيف البدنية
المجموعة  ولمصمحة البعدي الاختبار في والضابطة التجريبية المجموعتيف بيف احصائية دلالة ذات فروؽ

 .التجريبية

في  المقترحةيوجد أثر لموحدات التدريبية عمي ضوء النتائج المتحصؿ عمييا فاف الفرضية الرئيسة محققة اي  
 .سنة 17لأقل من  القدـ كرة لاعبي تطوير صفة التوافؽ الحركي لدى
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الذي توصؿ في استنتاجاتو بأف لموحدات التدريبية اثر  ( 2019/2020ة زىاني يوسؼ اسلاـ )دراساما 
كما أكد عمي وجود فروؽ ذات ،  u17تنمية القدرة اليوائية لدي عدائي المسافات النصؼ طويمة  في

دلالة احصائية بيف الاختبارات القبمية والاختبارات البعدية لمعينة التجريبية والضابطة وكانت لصالح العينة 
فروؽ معنوية ذات دلالة ( والتي اثبتت عمي وجود 2013/2014دراسة مغتات عبد العزيز)و  ، التجريبية
عينتي البحث الضابطة والتجريبية في الاختبار القبمي والبعدي واف ىذه الدلالة الاحصائية  بيفاحصائية 

 عبد الحميـ/بف عبد غالميةدراسة واثبتت  ،لصالح المجموعة التجريبية التي طبؽ عمييا البرنامج التدريبي 
 في وتحسف  تطور وجود عمى المعالجة الإحصائية تائجن في أفرزت والتي (2014/2015العيد) الرحمف
 لمعينة إحصائية دلالة ذات فروؽ كميا وكانت البحث، لعينتي بالقبمية مقارنة البعدية الاختبارات نتائج

المتعرج  والجري بالكرة كازولا اختبار في إحصائية دلالة ذات فروؽ الضابطة العينة حققت بينما التجريبية،
حيث توصؿ الباحثاف الي انو قد  ( 2016/2017انور، ومحمود عامر )دراسة بف صيد ا وأخير  ،بالكرة

لوحظ تحسف في الاختبارات البعدية لمعينة التجريبية وارجعو الباحثاف الي اف المجموعة التجريبية التي 
لـ تتحسف تطورت لدييا القوة الانفجارية لميديف والرجميف نتيجة اخضاعيا لمتدريب اما المجموعة التي 

 نتائجيا في اختبار التصويب فيذا راجع لعدـ خضوعيا لمتدريب.
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 العامالاستنتاجات * 1
فيو  نااستخدام الذي الحركي التوافؽ في الحاصؿ التطور المتحصؿ عمييا نستنتج النتائج ضوء في     

 بدورىا وىي الحركي التوافؽ صفة تطوير في ايجابي تأثير ليا كاف تيال المتنوعة المقترحة التمرينات
 أىمية "أف إذ ، الدراسة ىذه في اختيرت والتي القدـ كرة في الاساسية الميارات تحسيف في ساىمت
 عناصر وتنمية القديمة الميارات تحسيف مع العضلات مف ممكف عدد اكبر تشغيؿ في تكمف التماريف
 ."الآلي التوافؽ إلى والوصوؿ المياري لإعدادل البدنية المياقة
 بدوف والتشويؽ الجد روح خلاؿ التدريب أجواء مع تفاعلا أعطت التمرينات لنوعية الجيد الاختيار اف    
 ساعدت عوامؿ كميا التمرينات إعادة في المستخدمة التكرارات عف فضلا الأداء أثناء في تعب أو ممؿ
 عمى ينبغي "يذكر ذ(  ا2004)سميماف متيف ذكره ما مع ىذا ويتفؽ كي،الحر  التوافؽ صفة تطوير عمى

 خلاؿ ومف ."المطموبة الصفة لتطوير تمريف أي أداء عند التكرارات مف ممكنة كمية اكبر إعطاء المدرب
 فاف اخرى جية ومف .البحث فروض حققت قد المقترحة التمرينات مفردات باف يتضح المبينة النتائج
 في متمثمة اىدافيا كانت والتي المستخدمة التدريبية الوحدات بفعؿ الحركية الجوانب عمى ؿالحاص التطور
 عمينا وجب لذا القدـ كره في الأساسية الميارات لتعمـ الاساس ىي الحركية الصفات لاف الحركي التوافؽ
 مستوى وبيف الحركية القدرات بيف قوي ربط ىناؾ 2010 جاسـ ابراىيـ يؤكده ما وىذا بيا الاىتماـ
 الذي الرياضي النشاط لنوع الأساسية الميارات اداء اللاعب يستطيع لا الرياضة في الميارى الاداء

 (75 ،ص 2010جاسـ ابراىيـ) . والحركية البدنية الصفات افتقاره حالو في فيو يتخصص
 ومف خلاؿ ىذا يمكف اف نستخمص ما يمي :

 الحركية الميارات تحسيف عمى عممت قد عمييا اعتمدنا التي بيةالتدري الوحدات في المقترحة التمرينات إف 
 .تطوير صفة التوافؽ الحركي لدي لاعبي كرة القدـ في إيجابا أثرت والتي

 في منيا والاستفادة تطويرىا يمكف لكف صعوبتيا مف  رغـالب ( الحركي الحركية) التوافؽ ةالصفا إف 
 .الدراسة قيد العمرية الفئة لدى الحركية الميارات تحسيف

 كاف للأداء والمصاحبة التدريبية الوحدات في والمستعممة الحركي بالتوافؽ الخاصة التطبيقية التمرينات إف 
 .التجريبية المجموعة أفراد لدى فعاؿ دور ليا

 القدـكرة  في الأساسية الميارات تحسيف عمى وايجابي كبير ؿكبش أثرت الحركي لمتوافؽ التدريبية الوحدات 
  المجموعة عمى البحث قيد القدـ كرة لاعبيتطوير التوافؽ الحركي لدي  في التجريبية المجموعة ؽتفو 

 .الضابطة
 لصالح والضابطة التجريبية لمعينتيف والبعدية القبمية القياسات بيف إحصائية دلالة ذات فروؽ وجود 

 .لمعينة التجريبية البعدي القياس
 
 

  



 

83 
 

 :ميةالاقتراحات والفرضيات المستقب* 2
ورغـ ذلؾ نود اف نعطي بداية نيات المتوفرة لدينا تعتبر ىذه الدراسة محاولة بسيطة محصورة في الامكا   

عاىد عموـ وتقنيات النشاط البدني لدراسة الموضوع مف الناحية العممية والتدريبية لذا يجب عمي م
 التالية : والرياضي تخصص تدريب رياضي فرع تحضير بدني اف تولي اىتماـ بالنقاط 

 الصغرى العمرية الفئات مع لمتعامؿ مؤىميف مدربيف تكويف ضرورة . 
 الحركي التوافؽ وخاصة الحركية لمصفات المتكرر التدريب ضرورة. 
 بحثنا في عمييا المحصؿ النتائج لتدعيـ الصدد ىذا في اخرى بحوث اجراء. 
 بحثنا في نذكرىا لـ دور صفة التوافؽ الحركي عمى الضوء تمقي اخرى بدراسات القياـ. 
 المختارة التماريف في التنويع و التدريبية الوحدات مف ممكف عدد أكثر تطبيؽ محاولة. 
 نتائجنا تثبت او تنفي نتائج لإعطاء مشابية دراسات سبيؿ في المبذولة المجيودات مضاعفة محاولة. 
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 الخاتمة
 عدة تتطمب التي و الرياضة ىذه تميز التي التقنيات ابرز مف ـالقد كرة في الصفاة الحركية تعتبر     

اىـ  أحد التدريبية الوحدات كما تعتبر دقيؽ، حركي أداء لتشكيؿ ذلؾ و الحركي التوافؽ أىميا عناصر
 التدريب مبدأ عمى والاعتماد والتعميـ التدريب لعممية الأساسية الأركاف أحد أنيا كما التدريب عناصر
 ظروؼ توفر باعتبارىا التدريب عممية في عممية بأسس البرامج ىذه بتوظيؼ اىتماـ مف دب لا الفعاؿ
يجاد خمؽ في كبير بشكؿ وتساىـ المستخدـ البرنامج وىدؼ نوع حسب ومختمفة جديدة  يقود الذي الواقع وا 

 نطاؽ باتساع علاقة لو آخر وجزء الحركي بالجانب علاقة ليا التي الأىداؼ مف مجموعة إلى لمتواصؿ
 تكامؿ مف يأتي القدـ كرة لاعبيف فتكامؿ التدريب البرامج مف البرنامج كؿ في القدـ كرة لاعب دور

 طرؽ إتباع الواجب مف يكوف اليدؼ إلى تصؿ وحتى إعدادىـ وحسب متزنة تكوف التي شخصيتيـ
  . اليدؼ بموغ إلى تؤدي حديثة عممية وأساليب
 المياقة واكتساب والمنافسات لمحياة والتحضير الإعداد ىو لياحا التدريب مف الأساسي اليدؼ إف     
 بجيؿ الأمر تعمؽ إذا خاصة المستجدات، مع وتكيؼ التصرؼ عمى القدرة واكتساب والميارات البدنية

 الواجب مف فإنو آخر إلى جيؿ مف ونقميا الأىداؼ تحقيؽ في عاتقو عمى الممقاة لممياـ ونظر المستقبؿ
تجاوز  وضرورة التدريب وطرؽ العموـ مستجدات مف بالاستفادة التدريب مجاؿ في لعصرا ومواكبة التقدـ
 عممية في والعممية العممية الخبرة تكويف إلى تفتقر والتي الجزائر في حاليا المطبقة التقميدية الطرؽ
 .التدريب
 وسائميا وتعددت اتدريباتي طرؽ فتطورت الحديث العممي التطور مف قسطيا القدـ كرة رياضة وآخذت    

 بعناية المعدة الحركي الإعداد البدني و برامج إلى الجزائرية القدـ كرة رياضة افتقار إلى الواقع ويشير
 الاىتماـ ذيؿ في التوافؽ الحركي أف إلى الواقع يشير كما ، الناشئيف أو لمكبار سواء جيدا ليا والمخطط
 إلى تفتقر الفرؽ مف كبيرة نسبة ىناؾ أف في يتمثؿ لمؤلـا والواقع الناشئيف الفئات عند وخاصة المدربيف

 تشكؿ ىذه الصفة أف مف التي تساعد عمي تطوير صفة التوافؽ الحركي عمي الرغـ والوسائؿ الأدوات أىـ
الصفاة  لتطوير أساسية ركيزة تعتبر التي تدريب ،وخطة القدـ كرة للاعبي البدني الإعداد في زاوية حجر

 المدرب ذات يقدره ما و عشوائية عف الابتعاد يعني مقننة تدريبية وحدات استخداـ وأف قدـال لكرة الحركية 
 وحدات استخداـ بغرض التعمـ و عممية في تأثيره و التدريب عممية فيـ عمى يساعد ىذا و العمؿ في

 عممية وقفة مف ،لابد التدريب الأىداؼ تحقيؽ في الأفضؿ الأسموب اختيار و عممية بطريقة تدريبية
 تطبيؽ ىذا يكوف أف يحب كما جديد كؿ تنفيذ و أفضؿ مستوى تحقيؽ و التقدـ و التطور روح مع تماشيا
 أقصر زمف في أحسف ونتائج أفضؿ مستوى إلى نصؿ حتى التخميؿ و الفيـ و المعرفة و بالدراسة
 . والانفعالي الاجتماعي والنفسي العقمي البدني الجانب مف وسميـ. أقؿ ومجيود
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 مف اقترحت الحركي لمتوافؽ مقترحة تدريبية وحدات تطبيؽ الى تيدؼ التي دراستنا جاءت لذلؾ تبعا و
 أف ما يظير صفة التوافؽ الحركي لدي لاعبي كرة القدـ، وىذا تحسيف عمى تأثيرىا مدى لمعرفة طرفنا
 و الأساسية الميارات أىـ تطوير فيس حسا لو دور القدـ كرة لدي لاعبي الناشئيف عند الحركي التوافؽ
 .القدـ كرة لعبة في جمالية تزيد و حركي ايقاع للاعب تعطي التي
 دعمت و اخرى دراسات نتائج مف العديد أثبتت التي الاستنتاجات مف العديد الى دراستنا توصمت وقد

 تطوير في المقترحة التدريبية لموحدات البارز الأثر حيث مف الحركية الصفات مف صفة و عنصر
 .المختارة العمرية الفئة لدى الدراسة قيد فة التوافؽ الحركي ص

 القدـ كرة في الرياضي، التوافؽ الحركي التدريب( فصوؿ اربعة شمؿ نظري جانب مف تقدـ لما كخاتمة
 في بتجسيدىا قمنا التي الدراسة ىذه نتائج شمؿ تطبيقي جانب و سنة( 17 تحت(المختارة العمرية والفئة

 حققت طرفنا مف المطبقة التدريبية الوحدات اف فنقوؿ لبحثنا التجريبية لمعينة البعدية باراتللاخت الميداف
 القدـ كرة وتطوير صفة التوافؽ الحركي لدي لاعبي و رفع في ايجابي بشكؿ ساىمت و المنشود اليدؼ
 التوافؽ الحركي . عمى تدريب تتمقى لـ التي بالعينة مقارنة المختارة لمعينة
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 :الأجنبيةالمراجع بالمغة 
1/ Klein enzyklopädie, 1965: ^^ kk u sport ^^ dhfk Leipzig.  

pour atteindre la  entrainementplanification et  ^^  : x, 2007Philippe lerou2/     

    ,Am phora.Edition  ,once  ^^ performance 

, maison paris. ^^psychologie  de l’adolescent ^^: 3/ Mercelli  abracomier, 1983 

4/ M – Khiati ,6991 : ^^  l’essentiel en pédiatrie^^ : tome 1, entreprise  nationale  
de livre. 

office des  ^^ la psychiatrie Aujourd’hui ^^ : Belkacem.2004Bensmail  5/
publication , Universitaires . 
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 رسائل دكتورا

 الميارات اىم اداء وعلاقتيا بالكره والتحكم الحركي التوافق مكونات بعض":  2013محمد، الديف نور اياد /4
 العراؽ. 303 – 278( ص4) 6مجمة عموـ التربية،  ."السمة كرة اليجومية للاعبات

في تنمية بعض الصفات الحركية و تأثير تمرينات خاصة بأسموب المعب  ": 2012/ عادؿ عباس ذياب،1
 عراؽ.اطروحة دكتورا كمية التربية البدنية والرياضية ،بغداد ، ال الميارية لكرة القدم"

تصميم وتقنين اختبارات لقياس التوافق الحركي بواسطة أجيزة ميكانيكية مبتكرة : " 2004/محمد مشتت رائد،2
 أطروحة دكتورا ،كمية التربية الرياضية ، البصرة ، العراؽ. "
اطروحة دكتورا ، كمية التربية  " دراسة عالمية لمقدرات الحركية ":  1997/ محمد نصر الديف رضواف، 3

 الرياضية لمبنيف  ،حمواف ، القاىرة.

 رسائل ماستر
 اتر وحدات تدريبية لمتوافق الحركي في تحسين بعض الميارات الأساسية لدي لاعبي ("2018)تبوب ميدي / 1

 معيد عموـ وتقنيات النشاطات البدنية،، غير منشورة .مذكرة لنيؿ شيادة الماستر "سنة  15لأقل من  كرة القدم 
 .اـ البواقي بف مييدي جامعة العربي

 تحسين عمى التوافق و بالتوازن خاص تكراري تدريبي برنامج اثر ( "2014) بلاؿ ،مزوز زواوي مقداد /2
غير  الماستر لنيؿ شيادة مذكرة "سنة( 12 – 9 ( القدم كرة اصاغر لدى بالكرة الجري و  ميارتي المراوغة

 .اـ البواقي جامعة العربي بف مييدي معيد عموـ وتقنيات النشاطات البدنية، ، منشورة
 التوافق صفة تنمية عمى مقترحة تدريبية وحدات أثر ("2015)/ غالمية عبد الحميد ، بف عبد الرحماف العيد3

معيد التربية  ، غير منشورة الماستر لنيؿ شيادة مذكرة "سنة 13 من أقل العمرية لمفئة القدم كرة ناشئي لدى
 عبد الحميد ابف باديس ،مستغانـ. جامعة البدنية والرياضية،

 تلاميذ لدى الأساسية الميارات بعض تعمم في الحركي لمتوافق تعميمية وحدات أثر ( "2019/ بوشوارب رامي)4
جامعة  معيد عموـ وتقنيات النشاطات البدنية، ، غير منشورة الماستر لنيؿ شيادة مذكرة "السمة كرة في المتوسطة

 .اقياـ البو  العربي بف مييدي
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 ممخص الدراسة
لدي لاعبي كرة القدم  تدريبية مقترحة في تطوير صفة التوافق الحركي أثر وحداتعنوان الدراسة :  

رابطة برج بوعريريج فريقي مولودية برج   U17دراسة ميدانية للاعبي كرة قدـ ) سنة 17لأقل من 
 بوعريريج وامؿ منصورة(

 كرة لاعبي في تطوير صفة التوافؽ الحركي لدى ات التدريبية المقترحةيوجد أثر لموحد  الفرضية العامة:
 .سنة 17لأقؿ مف  القدـ

  الفرضيات الجزئية:
 لممجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية القبمي إحصائية في الاختبار دلالة ذات فروؽ لا توجد 

 سنة . 17لاختبارات التوافؽ الحركي لدي لاعبي كرة القدـ لأقؿ مف 
  لاختبارات  لممجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية إحصائية في الاختبار البعدي دلالة ذات فروؽ جدتو

 سنة . 17التوافؽ الحركي لدي لاعبي كرة القدـ لأقؿ مف 
 أىداف الدراسة:

 .معرفة دور الوحدات التدريبية في تطوير صفة التوافؽ 
 سنة. 17ي لاعبي كرة القدـ لفئة اقؿ مف ابراز أىمية التوافؽ الحركي عمي الأداء الحركي لد 
 .الوقوؼ عمي أىمية التوافؽ الحركي لدي لاعبي كرة القدـ لفئة الشباب 
 الوحدات التدريبية تطبيؽ بعد الضابطةو  التجريبية المجموعة بيف الموجودة الفروؽ طبيعة عف الكشؼ 

 . ةالمقترح
 لمناشئيف والشباب في البرامج التدريبية يااىمال عدـصفة التوافؽ الحركي و  تدريب بأىميةالمدربيف  ادراؾ. 

 : الدراسة اجراءات
بوزيدي  بممعب والبعدية القبمية الاختبارات و الوحدات التدريبية المقترحة بتطبيؽ قمنا لقد :المكاني المجال

الي غاية  22/02/2022لخضر برج بوعريريج والممعب البمدي بمصورة برج بوعريريج، بداية مف 
21/03/2022 

 2022 /21/03الي غاية  22/02/2022الميداني مف  العمؿ مدة استغرقت : الزماني المجال
 .بحثنا لموضوع الأنسب لأنو التجريبي المنيج :الدراسة منيج
أمؿ منصورة لاعبيف مف  مولودية برج بوعريريج و مف لاعبيف عمى بحثنا مجتمع وتمثؿ : الدراسة مجتمع

 . سنة17 لفئة اقؿ مف 
 تتكوف التجريبية العينة لاعب و 18 مف تتكوف الضابطة العينةلاعب،  36 حجميا وكاف : الدراسة نةعي
 لاعب ينشطوف في قسـ ما قبؿ شرفي لرابطة برج بوعريريج 18 مف

 ) دقة التصويب ،الجري المتعرج بالكرة ، الدوائر المرقمة (البدنية الاختبارات استخداـ تـ : الدراسة ادوات
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 :الدراسة جاتاستنتا
 .حدوث تطور لدي المجموعة التي طبؽ عمييا وحدات تدريبية خاصة بصفة التوافؽ الحركي  
 العينة الضابطة عكس البعدية الاختبارات خلاؿ تطور في صفة التوافؽ الحركي التجريبية العينة حققت 

 : المستقبمية الافاق
 لحركيا التوافؽ وخاصة الحركية لمصفات المتكرر التدريب ضرورة. 
 نتائجنا تثبت او تنفي نتائج لإعطاء مشابية دراسات سبيؿ في المبذولة المجيودات مضاعفة محاولة. 

 بحثنا في نذكرىا لـ دور صفة التوافؽ الحركي عمى الضوء تمقي اخرى بدراسات القياـ. 
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 الملاحق
 لممجموعة الضابطة والبعدية نتائج الاختبارات القبمية

 الوزف الطوؿ السف عباللا
اختبار الجري المتعرج  اختبار دقة التصويب

 بالكرة
اختبار الدوائر 

 المرقمة
 بعدي قبمي بعدي قبمي بعدي قبمي

01 15 1.59 54 10 12 20.22 19.80 16.00 15.04 
02 16 1.68 73 14 16 19.60 18.33 17.33 17.26 
03 16 1.70 68 10 12 18.59 18.60 16.14 15.20 
04 16 1.65 79 08 14 20.80 20.02 16.22 16.60 
05 15 1.75 63 12 16 19.14 19.02 15.00 15.22 
06 15 1.59 49 14 12 18.34 18.19 14.80 14.90 
07 16 1.70 62 16 16 19.36 18.00 15.90 14.60 
08 16 1.70 75 16 14 21.05 20.83 16.70 15.73 
09 15 1.75 70 12 16 20.65 20.22 16.90 16.18 
10 15 1.60 63 14 16 19.00 18.95 15.29 15.00 
11 15 1.60 51 18 20 18.19 18.16 14.90 14.95 
12 16 1.59 69 16 14 19.70 19.31 16.22 15.90 
13 16 1.55 62 12 12 20.20 19.80 15.98 15.59 
14 15 1.70 59 14 14 18.20 18.31 14.36 14.29 
15 15 1.73 67 18 20 18.37 18.20 14.70 14.63 
16 15 1.76 67 10 12 19.59 20.05 15.19 15.29 
17 16 1.60 66 08 10 20.40 20.05 19.89 19.80 
18 15 1.53 49 06 10 21.02 19.83 20.00 19.22 
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 نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية

 الوزف الطوؿ السف اللاعب
 بار دقة التصويباخت

اختبار الجري المتعرج 
 اختبار الدوائر المرقمة بالكرة

 البعدي القبمي البعدي القبمي البعدي القبمي
01 16 1.60 53 12 16 19.32 18.41 15.22 15.01 
02 16 1.75 74 14 14 20.19 19.71 17.30 17.51 
03 15 1.80 62 16 16 18.80 16.41 15.96 15.79 
04 15 1.54 51 12 14 17.83 16.21 14.32 14.21 
05 16 1.62 63 12 16 18.95 17.49 15.78 15.01 
06 15 1.65 58 12 14 17.22 16.09 14.47 14.08 
07 16 1.72 68 16 16 18.28 17.89 16.36 16.06 
08 16 1.68 75 14 18 19.59 18.88 16.89 16.00 
09 15 1.55 54 16 20 20.18 18.33 17.46 16.12 
10 15 1.60 60 16 20 16.96 16.49 14.61 13.99 
11 15 1.66 65 18 20 18.79 17.89 16.49 16.33 
12 16 1.70 72 08 12 18.21 18.02 15.97 18.80 
13 16 1.68 68 12 14 19.36 18.36 15.19 15.00 
14 16 1.70 65 10 12 20.30 18.80 17.24 17.22 
15 16 1.65 59 16 16 17.50 16.93 14.72 14.32 
16 15 1.65 55 18 20 16.76 15.48 14.19 13.99 
17 15 1.59 57 16 16 17.34 17.23 14.46 14.40 
18 16 1.63 69 16 18 17.49 17.22 14.29 14.05 
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 بطاقة حصة تدريبية
 برج بوعريريج : مولوديةفريق 18عدد الاعبين:   د 70المدة:  u17الفئة:  المدرب : خيناش طيب 

 الايقاع سمم بواسطة الحركي التوافق تحسين  ىدف الحصة:
 ىدف تقني  التنقل بالكرة الشدة 75%

 ىدف تاكتيكي قدرة اللاعب عمى السيطرة عمى الكرة بالرغم من التغيرات في الاتجاه والاختلافات في السرعة التاريخ 24/02/2022

 ي ىدف بدن القدرة عمى التحمل / التنسيق

 التشكيل الراحة التكرار  المدة شرح التمرين المراحل

 
رية

ضي
لتح

ا
 

  

 اللاعبين مع تجمع
 الحصة ىدف شرح ، الرياضية التحية -

 تقسيم المجموعة الي افواج
 م عمي شكل نجمة x 20 20 مساحة داخل جري
 العضمي التسخينين .تمديد تمارين اجراء -

راحة    د 20
 ايجابية

 

سية
رئي
ال

 

 لاعبين في الممعب لتجنب طوابير. نشر
 المفروض )من الداخل ، الخارج ، أشعل النار..(. التنقل  –
 سباق التعرج. -
 دورة( واستعادة الدعم. 1/2القيادة مع تغير الاتجاه ) -

 . يتحكم اللاعب في التنقل بالكرة. عند اعطاء الاشارة
خل القدم ثم خارج قيادة الكرة بباطن وخارج الرجل مابين الأطواق )بدا –

 القدم(.
 تمريرة صغيرة تحت السياج + القفز واستئناف القيادة. -

 ** تشكيل عمودين او اكثر من اللاعبين. كرة لكل منيما.
 عند الإشارة ،

 لاعبين او اكثر يذىبون لمقيادة
عمى  عمل الدعم الجانبي ، العودة الكرة ، أداء إلى المخروط الأول ، أوقف

داخل ، يمين  قيد تقني: مع القدم من الخارج لمقدم تيا )فرضالكرة ، استعاد
 ىو الإصرار عند القيادة حتى الاخر الأولوية ، يسار( وقيادة

 )تعديل(. لوقفو واستعادتو القدرة عمى التحكم في الكرة
 
فريق في الممعب بدون معارضة  -لاعبين.  10إلى  8فريقان من  -* 

عندما يفقد  -ية يدخل الخصم ، وىكذا. ثان 30يقوم بتدوير الكرة ، بعد 
الخصم الكرة أو يستعيدىا ، تتوقف الساعة وتعكس الفرق )أعمن عن وقت 

 ول الفريق المنافس التغمب عمييا(الاحتفاظ بالكرة حتى يحا
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 بطاقة حصة تدريبية
 مولودية برج بوعريريجفريق:  18عدد الاعبين:   د 60المدة:  u17 الفئة:  المدرب : خيناش طيب 

 تطوير القدرة الفنية والتاكتيكية للاعبىدف الحصة: 
  ىدف تقني التنقل بالكرة الشدة 85%

 ىدف تاكتيكي التعامل مع الكرة بوضعيات مختمفة وبسرعة متزايدة التاريخ 27/02/2022

 ىدف بدني  القدرة عمى التنسيق بين السرعة والاسترجاع 

 التشكيل الراحة التكرار  المدة شرح التمرين المراحل

 
رية

ضي
لتح

ا
 

  

 في وسط الممعب ، تنقسم مجموعة اللاعبين إلى أربعة افواج.
دقائق أو شكل دائرة عمى  5قسم المجموعات إلى نجوم لتشغيل كل فرع لمدة تن

 مدار حوالي عشرين دقيقة. 
يقدم كل فرع دائرة تنسيق مختمفة. سنقدم قضبانًا عمى الأرض ، وحمقات ، 
يماءات عمى الأرض )لفات ، ...( ، وتخطي  وحواجز ، وأوتاد ، وسلالم ، وا 

بين الكؤوس( من الأمام أو الجانب ،  )خطوات صغيرة في النطاق الرياضي
 واستئناف الدعم ، ...

راحة    د 20
 ايجابية

 

سية
رئي
ال

 

  لاعبين. 3العمل في مجموعات من 
ثانية لمقيام  20وقت العمل الأول: عند الصافرة ، يكون لدى أول لاعبين 

يقاف الكرة عند مستوى المخروط ، والاستمرار في الركض بدون الكر  ة بالقيادة وا 
 حول المخروط التالي ، ثم أخذ الكرة والعودة الي نقطة البداية. 

 يطمق المدرب صافرتو يبدا اللاعبون الاخرون وىكذا الي الفرد الاخير .
 ثانية من الراحة )مرور الاعبين الآخرين(  20وقت العمل الثاني: بعد 

ني لكل ثوا 10/ يقوم اللاعبون بنفس العمل الأول مع انقاص في الزمن الي 2
 مرحمة  
 ( لاعبين كحد أقصى لكل  8مجموعة لاعبين لدييم كرة خمف مخروط

 ورشة(. عند الإشارة ، يبدأ اللاعب الأول
 القيادة إلى القطب الأول ، والانعطاف لمخمف ،

يستأنف القيادة )بعد الدعم الدائم( إلى المخروط التالي ، ويقوم بالدوران عمى 
نياية ورشة العمل ، يعود اللاعب إلى البداية  ، وما إلى ذلك. في Uشكل حرف 

عن طريق قيادة الكرة أو التلاعب بالحركة. الشيء نفسو ولكن بالطبع عمى 
 اليسار.

فريق في الممعب بدون معارضة يقوم  -لاعبين.  10إلى  8فريقان من  -* 
 عندما يفقد الخصم الكرة -ثانية يدخل الخصم ، وىكذا.  30بتدوير الكرة ، بعد 

أو يستعيدىا ، تتوقف الساعة وتعكس الفرق )أعمن عن وقت الاحتفاظ بالكرة 
 حتى يحاول الفريق المنافس التغمب عمييا(.
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 بطاقة حصة تدريبية
 فريق: مولودية برج بوعريريج 18عدد الاعبين:   د 70المدة:  u17الفئة:  المدرب : خيناش طيب 

 التركيز عمي زمن المعب بدون تسرع  ىدف الحصة:
 ىدف تقني  التحكم في الكرة الشدة %80

 ىدف تاكتيكي .اللاعب عمى تعديل دعمو لتغيير السرعة عند المراوغةقدرة  التاريخ 01/03/2022

 ىدف بدني  القدرة عمى التنسيق بين السرعة والقوة
 التشكيل الراحة التكرار  المدة شرح التمرين المراحل

 
رية

ضي
لتح

ا
 

  

 في وسط الممعب ، تنقسم مجموعة اللاعبين إلى أربعة افواج.
دقائق أو شكل دائرة  5تشغيل كل فرع لمدة تنقسم المجموعات إلى نجوم ل

 عمى مدار حوالي عشرين دقيقة. 
يقدم كل فرع دائرة تنسيق مختمفة. سنقدم قضبانًا عمى الأرض ، وحمقات ، 
يماءات عمى الأرض )لفات ، ...( ، وتخطي  وحواجز ، وأوتاد ، وسلالم ، وا 

و الجانب ، )خطوات صغيرة في النطاق الرياضي بين الكؤوس( من الأمام أ
 واستئناف الدعم ، ...

20 
  د

راحة  
 ايجابية

 

سية
رئي
ال

 

/ فريقين او اكثر، يتنافس لاعبين او اكثر. أول من يصل يعطي نقطة 1
 واحدة لفريقو.

وعند  إعطاء إشارة من قبل أحد  يقوم الاعب بالتنطيط بالكرة بواسطة القدم
 ويقومالمدرب  )الانتباه والتكيف(. يترك اللاعب الكرة 

بالعمل التالي: ابدأ ، اقفز فوق الحاجز ، الجري مابين الأقماع ، الوصول الي 
 م( 10خط النياية ) المسار فيو 

 م. 20×  15/ في مربعًا مساحتو 2
لاعبين في كل ورشة مع كرة واحدة لكل منيم. يقع اللاعبون عمى زاوية  3 

قوم بمراوغة أمام الحصة المربع. عند الإشارة ، يبدأ اللاعب في القيادة ، وي
ويتجو نحو المخروط الحر. اليدف ىو ربط المراوغة نحو المخروط الذي لا 

 يشغمو اللاعب.
 ( ثم غادر3إلى  2ابدأ بالمراوغة الإجبارية )

المراوغة تارة من الجية اليمني وتارة من الجية اليسرى، مع التنسيق بين 
 الاعبين في عدم التداخل.

 .لاعبين 10لى إ 8فريقان من  -/ 3
مقابمة مسيرة بين افراد الفريق مياجمين +وسط ميدان ضد مدافعين وسط 

 ميدان
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 حصة تدريبيةبطاقة 
 مولودية برج بوعريريجفريق:  18عدد الاعبين:   د 70المدة:  u17الفئة:  المدرب : خيناش طيب 

 التنسيق بين عمل الأطراف في وضعيات مختمفةىدف الحصة:  
 ىدف تقني   ة والتسديد نحو المرمي التحكم في الكر  الشدة 70%

 .ووضعية الجسممو لتغيير السرعة قدرة اللاعب عمى تعديل دع التاريخ 03/30/2322
 ىدف تاكتيكي

 ىدف بدني  تنمية القدرة العضمية
 التشكيل الراحة التكرار  المدة شرح التمرين المراحل

 
رية

ضي
لتح

ا
 

  

 في وسط الممعب ، تنقسم مجموعة اللاعبين إلى أربعة افواج.
 . ئ(الجري عمي حافة منطقة الجزاء مع التغيير في الرتم )زيادة ، تباط

داخل مربع ، يجب لمس الكرة مرتين والتحرك  4×4تسخين خاص : المعب 
 في اتجاىات مختمفة.

20 
 د 

راحة  
 ايجابية

 

سية
رئي
ال

 

 .لاعبين 4، كل فوج يتكون من تنقسم مجموعة اللاعبين إلى أربعة افواج* 1
القفز داخل سمم ثم التنقل بالكرة نحو العمود والتمحور عميو ثم التسديد -1
 اتجاه المرمي ص.ب
القفز داخل الدوائر المطاطية عمي شكل قفزة الغزال ثم التنقل نحو الأقماع -2

 والتمحور عمييا ثم التسديد باتجاه مرمي ص.
القفز فوق الحواجز مع تمرير الكرة داخل الحاجز ثم الاتجاه نحو العمود -3

 والتمحور والتسديد نحو المرمي ص.
اع ثم الاتجاه نحو العمود والتمحور والتسديد نحو التنقل بالكرة عبر الاقم -4

 المرمي ص.
 
 * نفس التمرين الأول لكن ىذه المرة استعمال مرمي كبير وحارس 2
 
 
 
 مقابمة مسيرة بين الفوجين  –لاعبين.  10إلى  8فريقان من  -/ 3
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 بطاقة حصة تدريبية
 -مولودية برج بوعريريجفريق:  18عدد الاعبين:   د 70المدة:  الفئة:  u17 المدرب : خيناش طيب 

 التمركز و ستعداد والتركيزالقدرة عمي الاىدف الحصة:       
 ىدف تقني  القدرة عمي التوازن والتوافق الشدة  % 70

 ىدف تاكتيكي ضبط التردد و الدعامات قبل تنفيذ التمريرة. التاريخ 06/03/2022 

 ىدف بدني  التحملالقدرة عمى 
 التشكيل الراحة التكرار  المدة شرح التمرين المراحل

 
رية

ضي
لتح

ا
 

  

 ممعب ، تنقسم مجموعة اللاعبين إلى أربعة افواج.في وسط ال
دقائق أو شكل دائرة  5تنقسم المجموعات إلى نجوم لتشغيل كل فرع لمدة 

 عمى مدار حوالي عشرين دقيقة. 
يقدم كل فرع دائرة تنسيق مختمفة. سنقدم قضبانًا عمى الأرض ، وحمقات ، 

يماءات عمى الأرض )لف ات ، ...( ، وتخطي وحواجز ، وأوتاد ، وسلالم ، وا 
)خطوات صغيرة في النطاق الرياضي بين الكؤوس( من الأمام أو الجانب ، 

 واستئناف الدعم ، ...

20 
  د

راحة  
 ايجابية

 

سية
رئي
ال

 

 لاعبين: 4مجموعات من  4/ 1
 في الوسط بدون الكرة. 2في النيايات مع الكرة ،  2 

يابًا لمدة  " رحلات ذىابًالاعبي الوسطعند الإشارة ، تؤدي " ثانية بشدة  30وا 
 عالية )توصيل في لمسة واحدة عمى الأرض(.

"( ، يتم عكس الأدوار عمى الفور. اللاعبون خارج  30في صافرة )نياية  
". أولئك الذين عمموا يضعون أنفسيم في 30المركز يدخمون الميدان لمعمل 
 مصادر الكرة )التعافي النشط(. 

 ة واحدة ثم نفس الشيء عمى الجانب الآخر. : التوصيل بممس1ورشة العمل 
: يسأل اللاعب الموجود في المركز عن تمريرة ، ويقوم بتحكم 2ورشة العمل 

موجو ويبدأ في القيادة في الاتجاه الآخر. بمجرد وصولو إلى المنتصف ، 
 يمرر الكرة إلى اللاعب عمى الجانب الآخر ، الذي يطمب الكرة إليو مرة أخرى 

ورش عمل: لاعبان ىما "مصدر  4ن في كل ورشة. يتم ترتيب لاعبي */ 2
 ثانية. عكس الأدوار بعد كل تمريرة. 30الكرة" وعمل واحد لمدة 

بمجرد أن يذىب اللاعبون الثلاثة إلى ورشة العمل ، يذىبون إلى ورشة 
 (.4-3-2-1العمل التالية ، احترم اتجاه التناوب )ىنا 

ضغطات إلى اليمين + إعادة التعيين  2: ضغطتان لمداخل / 1ورشة العمل 
 : الدعامات الجانبية + ممر الخروج )يمين / يسار(.2ورشة العمل 
 : مطاردة الخطوات ومرر إلى المخرج )يمين / يسار(.3ورشة العمل 
 : سباق التعرج + تمرير )يمين / يسار(.4ورشة العمل 

 
 لكل لاعب  لعب منافسة لمستين –لاعبين.  10إلى  8فريقان من  -/ 3
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 بطاقة حصة تدريبية
 فريق: مولودية برج بوعريريج 18عدد الاعبين:   د 65المدة:  u17الفئة:  المدرب : خيناش طيب 

 ىدف الحصة:  التوافق بين وضعيات الجسم المختمفة
 ىدف تقني  مسارات الكرة والاعب  التحكم في   الشدة  %80

 ىدف تاكتيكي .قدرة اللاعب عمى تعديل مواضعو لتغيير الحركة التاريخ 08/03/2022

 بدني  ىدف القدرة عمى التحمل
 التشكيل الراحة التكرار  المدة شرح التمرين المراحل

 
رية

ضي
لتح

ا
 

  

 في وسط الممعب ، تنقسم مجموعة اللاعبين إلى أربعة افواج.
دقائق أو شكل دائرة  5تنقسم المجموعات إلى نجوم لتشغيل كل فرع لمدة 

 عمى مدار حوالي عشرين دقيقة. 
دم قضبانًا عمى الأرض ، وحمقات ، يقدم كل فرع دائرة تنسيق مختمفة. سنق

يماءات عمى الأرض   وحواجز ، وأوتاد ، وسلالم ، وا 

20 
  د

راحة  
 ايجابية

 

سية
رئي
ال

 

 افواج  4/ تقسيم الفريق الي 1
/ القفز فوق  الحواجز امامي وعند العودة القفز فوق الحواجز جانبي 1ورشة 

 مرة يمني ومرة يسري 
محاولة رفع الرجل الأخري وعند العودة القيام / القفز برجل مرفوعة و 2ورشة 

 بحركة جموس ثم قفز لأعمي .
لاعبين بالكرة ولاعب بدون كرة في مربع ، يتم نقل الكرة الي  3/ 3ورشة 

 الزاوية الفارغة والرجوع بدون كرة ثم استلام الكرة من طرف الزميل وىكذا.
م ، يمرر  3ينيما لاعبين يقابمونو المسافة ب 3/ لاعب في الوسط و4ورشة 

الكرة الاعب في المركز الي زملائو بالتناوب والاعبين الذين يقابمونو في تحرك 
 مستمر يمين يسار.

 )مرور جيع الاعبين عمي الورشات الأربع(
   A . B/تقسيم الفريق الي فوجين2

 فوج ½فوج ويقابمو ½م( في كل زاوية  10×10في مربع) 
 4الكرة الي زميمو الموجود في الزاوية 1 يمرر الاعب الموجود في الزاوية
  2ويتنقل بدون كرة الي الزاوية 

ويتنقل  2المستقبل لمكرة يمرر الكرة الي زميمو الذي مرر لو الكرة الي الزاوية 
  3الي الزاوية

ويعود الي  3يمرر الكرة الي زميمو في الزاوية 2المستقبل لمكرة في الزاوية 
 نقطة البداية
 يرجع الكرة الي نقطة البداية   3ة في الزاوية المستقبل لمكر 

 تسيير مقابمة  –لاعبين.  10إلى  8فريقان من  -/ 3
 لمستين لمكرة ، عند استرجاع الكرة العودة الي المنطقة ثم الخروج بيا
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 بطاقة حصة تدريبية
  مولودية برج بوعريريجفريق:   18عدد الاعبين:   د 70المدة:  u17الفئة:  المدرب : خيناش طيب 

 التحول السريع من الدفاع الي اليجومىدف الحصة: 
 ىدف تقني  الاستقبال والتمرير والترويض لشدةا %85

 ىدف تاكتيكي البناء من الخمف التاريخ 10/30/2322

 ىدف بدني  السرعة في التنفيذ
 التشكيل الراحة التكرار  المدة شرح التمرين المراحل

 
رية

ضي
لتح

ا
 

  

 اللاعبين مع تجمع
 الحصة ىدف شرح ، الرياضية التحية -

 واجاف 04الي الفريقتقسيم
 - منطقة الجزاء  مساحة داخل جري

 اجراء تمارين التسخينين العامة والخاصة .تمديد العضمي 

20 
  د

راحة  
 ايجابية

 

سية
رئي
ال

 

 لاعبين بكرة 3/ تقسيم الفريق الي افواج ، كل فوج بو 1
 م بين لاعبين وبتوسطيما لاعب ثالث20المعب بعرض الممعب أي مسافة 

ىذا الأخير يستقبل الكرة ويمرر تمريرة  Bيمرر الكرة للاعب  A الاعب -1
 Aيذىب لمكان  B، الاعب  Aصغيرة للاعب 

ىذا الأخير يستقبل الكرة بالصدر  Cيمرر تمريرة طويمة لمعب  Aالاعب  -2
 في المنتصف  Aاو الراس او الرجل ويبقي الاعب 

والاعب  Aاي يمرر الكرة للاعب  Aيقوم بنفس عمل الاعب  Cالاعب  -3
A  يقوم بعمل تمريرة صغيرة لمعبC  ويذىب الي مكانC  والاعبC 

الأخير يستقبل  ىذاAويحتل مكان الاعب  Bيقوم بتمريرة طويمة للاعب 
  Cالكرة كما استقبميا اللاعب 

 / نفس التقسيم الأول 2
، ىذا الأخير يمرر تمريرة صغيرة الي  Aيطمب الكرة من الاعب  Dالاعب 
يتنقل بسرعة الي  B،الاعب Aيرجع الكرة الي الاعب Bعب والا  Bالاعب 

 . Aجية الجانب اين يتم استقبال الكرة من طرف الاعب 
استقبال الكرة بطريقة جيدة )ترويض ، جري باتجاه القمع ،  Bعمي الاعب 

لتسديد الكرة باتجاه  A.Dتمرير باتجاه منطقة الجزاء ين يوجد الاعبان 
 المرمي .

 رة من الجية اليمني وتارة من الجية اليسري .العمل يكون تا
 
 / مقابمة مسيرة بين افراد الفريق ينجز فييا المعب عمي الأطراف 3
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 بطاقة حصة تدريبية
 فريق: مولودية برج بوعريريج 18عدد الاعبين:   د 70المدة:  u17الفئة:  المدرب : خيناش طيب 

 ىدف الحصة: التركيز والتوافق في الحركات
 ىدف تقني  التنقل عبر مسارات الشدة  70%

 ىدف تاكتيكي الدقة في التحكم وتمرير الكرة يخالتار  13/03/2022

 ىدف بدني  تحمل القوة
 التشكيل الراحة التكرار  المدة شرح التمرين المراحل

 
رية

ضي
لتح

ا
 

  

 في وسط الممعب ، تنقسم مجموعة اللاعبين إلى أربعة افواج.
دقائق أو شكل دائرة  5تنقسم المجموعات إلى نجوم لتشغيل كل فرع لمدة 

 دار حوالي عشرين دقيقة. عمى م
يقدم كل فرع دائرة تنسيق مختمفة. سنقدم قضبانًا عمى الأرض ، وحمقات ، 
يماءات عمى الأرض )لفات ، ...( ، وتخطي  وحواجز ، وأوتاد ، وسلالم ، وا 
)خطوات صغيرة في النطاق الرياضي بين الكؤوس( من الأمام أو الجانب ، 

 واستئناف الدعم ، ...

20 
  د

راحة  
 ايجابية

 

سية
رئي
ال

 

 5/ تقسيم الفريق الي فوجين ، يتقابل الفوجان وجيا لوجو المسافة بينيما 1
 م 

ثا ثم  20يقوم كل فرد بأداء حركة بدنية من الحركات التالية في مكانو لمدة 
 الجري بسرعة لمكان الاعب المقابل والعودة الي مكانو 

راء ، القفز الي الجانب ، القفز نوع الحركات ) رفع الرجمين ، الرجل الي الو 
 الي الامام والي الوراء ، تمرينات  ضغط (

 افواج  04/ تقسيم الفريق الي 2
 كل فوجين يعملان في نفس المربع 

حيث يتم قيادة الكرة في نفس الوقت من طرف لاعب لكل فوج مابين الأقماع 
او الخصم التي يشترك فييا الفوجين معا وعمي الاعبين عدم لمس الأقماع 
 اثناء التنقل بالكرة ، واعادة الكرة لمزميل وينطمق دون توقف .

 م عمي رؤوس الزوايا يوضع كل لاعب  5*5/ في مربع 3
بنفس  bويتبع التمريرة بالجري السريع، يقوم  bالي الاعب  aيمرر الاعب 
  dبنفس العمل مع  cوكذلك  cالعمل مع 

 
 / مقابمة غير مسير) لعب حر (4
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 بطاقة حصة تدريبية
 ريجفريق: مولودية برج بوعري 18عدد الاعبين:   د 70المدة:  u17الفئة:  المدرب : خيناش طيب 

 التنقل في فضاءات مختمفة لمعب  :ىدف الحصة
 ىدف تقني  تنويعو اتجاه المعب  الشدة % 70

 ىدف تاكتيكي التعاون بين افراد المجموعة التاريخ 15/03/2022

 ىدف بدني  سرعة الاستجابة
 التشكيل الراحة التكرار  المدة شرح التمرين المراحل

 
رية

ضي
لتح

ا
 

  

 قسم مجموعة اللاعبين إلى أربعة افواج.في وسط الممعب ، تن
دقائق أو شكل دائرة  5تنقسم المجموعات إلى نجوم لتشغيل كل فرع لمدة 

 عمى مدار حوالي عشرين دقيقة. 
يقدم كل فرع دائرة تنسيق مختمفة. سنقدم قضبانًا عمى الأرض ، وحمقات ، 

يماءات عمى الأرض )لفات ، ...( ، وتخطي  وحواجز ، وأوتاد ، وسلالم ، وا 
)خطوات صغيرة في النطاق الرياضي بين الكؤوس( من الأمام أو الجانب ، 

 واستئناف الدعم ، ...

 
 
20 
 دق

راحة  
 ايجابية

 

سية
رئي
ال

 

افواج ، كل فوج في مربع لعب عشوائي داخل  03/ تقسيم الفريق الي 1
ثنين وعند سماع الصفارة الانطلاق بسرعة نحو المربع الاخر والا  2*4المربع 

الاخيرين ىم من يحاولو استعادة الكرة من الاعبين الاخرين. )الدوران عمي 
 المربعات الأربع(

 م 15المسافة بين المربعات 
 
 افراد 06افواج كل فوج من  3/تقسيم الفريق الي 2

الكرة من حارس المرمي وبدوره يقوم بتمريرىا الي لاعب وسط aيطمب الاعب 
ري الي الجية الجانبية ليستقبل الكرة بالرجل بالج aيقوم الاعب  bميدان 

ويحاول تمريرىا الي المياجمين المحروسين من طرف المدافعين، مع الزيادة 
 بالكثافة ليجومية من طرف ممرر الكرة

 العمل يكون تارة في الجية اليمني وتارة في الجية اليسري 
 التناوب بين عمل المياجمين والمدافعين

 د الفريق / مقابمة بين افرا3
 التركيز عمي التحكم في الكرة 

 لمستين لمكرة ، التنويع في التمرير
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 بطاقة حصة تدريبية

 مولودية برج بوعريريجفريق:  18عدد الاعبين:   د 80المدة:  u17 الفئة:  المدرب : خيناش طيب 
 الاستحواذ عمي الكرةىدف الحصة:  

 قني ىدف ت الضغط عمي الخصم الشدة 90%

 .مواضعو في الدفاع واليجومقدرة اللاعب عمى تعديل  التاريخ 17/30/2322
 ىدف تاكتيكي

 ىدف بدني  القوةالتنسيق بين السرعة و 
 التشكيل الراحة التكرار  المدة شرح التمرين المراحل

 
رية

ضي
لتح

ا
 

  

 إلى أربعة افواج. الفريقفي وسط الممعب ، تنقسم 
دقائق أو شكل دائرة  5جوم لتشغيل كل فرع لمدة ن عمي شكل الأفواجتنقسم 

 عمى مدار حوالي عشرين دقيقة. 
يقدم كل فرع دائرة تنسيق مختمفة. سنقدم قضبانًا عمى الأرض ، وحمقات ، 
يماءات عمى الأرض )لفات ، ...( ، وتخطي  وحواجز ، وأوتاد ، وسلالم ، وا 

مام أو الجانب ، )خطوات صغيرة في النطاق الرياضي بين الكؤوس( من الأ
 واستئناف الدعم ، ...

20 
  د

راحة  
 ايجابية

 

سية
رئي
ال

 

 لاعبين 06افواج ، كل فوج من 3/ ينقسم الفريق الي 1
 م 2*2في مساحة  3*3لعبة التمريرات العشر بالأيدي

عند سماع الصفارة الفريق الذي بحوزتو الكرة يتنقل الي المربع الاخر ويمعب 
 الموجود بالمربع  نفس المعبة مع الفريق

 الدوران عمي جيع المربعات. 
 
 فوجان يتنافسانلاعبين.  6فرق من  3متر:  30×  50في ممعب / 2

صالح عندما يكون الفريق  والثالث ينقسمان إلى مؤيدين ومازحون. اليدف
بأكممو في المعسكر المنافس. اليدف يحتسب ضعفًا إذا تراجع الخصم في 

للاعبين  2لمسات لمكرة كحد أقصى )الممسات  3في  النصف المقابل. لعبة
 والداعمين الذين يمعبون مع الفريق الذي لديو الكرة(. خط التسمل في الوسيط

 
 
 / باستعمال اعمدة يتم التسديد عمي المرمي من جيات مختمفة3

 تارة من الجانبين الايمن والايسر.
 تارة من وسط الميدان

 م 10ي ال 20يتم تغيير مسافة التسديد من 
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