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اىحَذ لله اىزٛ عيَْب ٍبىٌ ّعيٌ، ّٗشنشك اىيٌٖ ٍب أعطٞزْب ٍِ اىْعٌ، ّٗظيٜ ّٗسيٌ عيٚ  

 سٞذٛ ٝب سس٘ه الله. ٍِ ّضه فٞٔ إقشأ ٗسثل الأمشً، طيٚ الله عيٞل ٝب

 

 .91الآية إبراهيم  ﴾ ٗإر رأرُ سثل ىئِ شنشرٌ  لأصٝذّنٌ ﴿قال تعالى:

 
 ٌـــــــــــــٕبأّب را ثبىشنش أرني        ٌ  ـــــــشنشك ٗاجت ٍحز  ة ٝب س 

 ٌـٝشضٞل أّٜ ثعذ شنشك ٍسي   عذ  اىْجً٘ ثعشع اىسَبء ٍقذسا     

 ٌــــــــٜ         ٍِ مو ّحت صٌ لا أرنيـــــٍبىٜ أسٙ ّعٌ الإىٔ رحٞطْ

 ٌ.ــــــٍَِ ٝقش  ٗىسذ ٍَِ أمز ٜ       ـــــــــدعْٜ أحذس ثبىْعٌٞ فإّْ 

 

 اىنلاً، ٗثبىشنش ّز٘سط اىَقبً، ٗثبىعَو ٗالاخلاص ّحقق الأحلاً.فجبىحَذ ّجذأ

فبىحَذ لله اىزٛ أرٕت اىيٞو ٍظلاٍب ثقذسرٔ، ٗجبء ثبىْٖبس ٍجظشا ثشحَزٔ، ٗمسبّٜ 

 ضٞبءٓ، ٗأّب فٜ ّعَزٔ.

 

" اىغْٜ عِ اىزعشٝف ٗ َّش سيَٞبُاىفبضو اىذمز٘س" ٛلأسزبر اىجضٝوثبىشنش  رقذًأمَب    

إّجبص ٕزا اىجحش اىعيَٜ، ٗاىزٛ مبُ ىْب فٜ اىعيٌ ٍششذا، ٗفٜ اىَعبٍيخ  اىزٛ أششف عيٚ

أخب، إر ىٌ  ٝجخو عيْٞب ثعَئ ّٗظحٔ ٍَب ٍٖذ ىْب اىطشٝق اىٚ إرَبً ٕزا اىعَو اىَز٘اضع، 

ٍع رَْٞبرْب ىٔ ثبىَضٝذ ٍِ اىْجبح ٗاىز٘فٞق فٜ حٞبرٔ اىعَيٞخ ٗاىعيَٞخ ، حزٚ ٗاُ مبّذ 

 إٝفبءٓ حقٔ فْزشك جضاءٓ ىشثْب سجحبّٔ.  اىنيَبد ى٘حذٕب لارنفٜ

  

مَب ّخض ثبىشنش ٗاىعشفبُ مبفخ أسبرزح قسٌ اىزذسٝت اىشٝبضٜ، ٗطيجزٔ اىنشاً،    

حذ اىقٖبس أُ ٝ٘فقٌٖ ٗٝسذد خطبٌٕ، ٗاىٚ مو ٍِ رفظو عيْٞب ٍزَِْٞ ٗساجِٞ ٍِ اى٘ا

 ثعئَ أٗ ّظحٔ أٗ ٍعشٗفٔ، ساجِٞ ٍِ الله أُ ّنُ٘ إٔلا ىلافبدح.

 

 

 

 

 جزاكم الله عنا كل الخير
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 إهداء

هدي ثمرة نجاحي إلى أعز الناس عمى قمبي حاضرهم وغائبهمم، إلى أ

لى أبي و أمي   ا 

 أمي ربي يطول في عمرها 

 وصمني إلى هذا النجاحتإلى أن  تي سعتال

 كما لا أنسى إخوتي،  

ل زملائي. لى أساتذتي في جميع الأطوار وا   وا 
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 مقدمة



 أ‌

 

 المقدمة.1
،كما قام بعدة أبحاث وتجارب في  درس الإنسان الرياضة وحللها وابتكر قواعدىا واقتًح نظريات وطرق لشارستها     

ولذا فقد ساهمت كل الجهود العلمية والخبرات  ، لستلف اختصاصاتها و مستوياتها وذلك بالإلدام بجميع العلوم الدتعلقة بها
 . (50،ص8991أمر الله أحمد ألبساطي،)العلمية لضو تطوير مستوى الأداء الرياضي .

وبما أن كرة القدم من أنواع الرياضات الأكثر شعبية في العالم فقد مسها ىذا التطور، فنحن نرى مستوى الفرق     
الرياضية يتطور يوما بعد يوم وأصبح أداء الدهارات يتميز بالقوة والسرعة و الأداء الفني العالي، حيث يتم إلصازىا في شكل 

ولكي لضقق ىذا الدستوى ونسايره وجب معرفة الطريق الصحيح لإتقان جماعي وفردي على درجة عالية من التفاىم وا
، وعلى ضوء ذلك يتم إعداد اللاعب منذ الصغر بالكم  وتحديد الوسائل والمحتوى الدناسب وفقا لدا تتطلبو الدباريات

الجماعية وسرعة اتخاذ والكيف الذي يؤىلو لأن يكون لاعبا ذو كفاءة مهارية وخططية تدكنو من إلصاز الواجبات الفردية و 
 .(85،ص2552،وياالسيد الحالقرار في الوقت الدناسب طوال زمن الدبارات.)

الشيء الدهم ىو الأداء الدهاري، ىذا ما يعني مهارة تقنية مكيف مع  اللعب وىي ظرفية لأننا  وفي كرة القدم الحديثة     
بمسار الخصم والزميل والظروف المحيطة ففي الطفولة يجب  ، مشتًطة لا نستعمل الحركة الدناسبة إلا في الوقت الدناسب

، لذا وجب على الدربي عند تعليم الناشئين الأخذ بعين الاعتبار تعطش الطفل الشديد وضع الأسس للرياضي الدستقبلي
ا تشكلو من ، وكذا تنمية وتطوير لستلف الصفات البدنية والتي من بينها صفة الدرونة لد للعب كأساس عليو التعامل معو
، ىذا الأخير وحتى يصبح فردا لامعا في اللعبة وجب عليو أن يمتلك صفات مهارية علية  إمكانية تحسين مستوى اللاعب

وجب التفكير في تحسين وصقل تؤىلو إلى أن يكون في مصاف لشارسي ىذه اللعبة التي أضحت تستقطب الدلايين، لذا 
، التصوير، الدراوغة.....( قصد النهوض بمستوى مقنع للاعب الدمارس لذا ، ىذه الدهارات الأساسية القاعدية )كتمرير

ما شد إليها الدختصين في لزاولة وعلى ضوء ىذا فإن صفة الدرونة قد تساىم بشكل أو بآخر في إبراز ىذا الدستوى 
يستغني عنها لدى كل من  ومعرفة مداىا في إكساب الرياضي الفتي الدمارس لكرة القدم ىذه الدهارات الأساسية التي لا

يمارسها،وعلى ضوء كل ىذا فقد جاء بحثنا الذي سنحاول من خلالو دراسة أثر برنامج تدريبي مقتًح لتنمية صفة الدرونة 
                      (.88ص،2552،عبد البصير عليلتحسين الأداء الدهاري )التصويب( للاعبي كرة القدم )

 اختيار ىذا الدوضوع، وقد قمنا بتقسيم بحثنا على النحو التالي: ىذا ما حفزنا ودفعنا إلى     
 تناولنا في الفصل الأول الخلفيـات النظرية والدراسات السابقة، في حين كان يحتوي الفصل الثاني الإطار

الدراسـة ــ  ســة ــ أهميةالعام للدراســة حيث يحتوي على الكلمــات الدالة في الدراســـة ــ إشــكالية الدراســة ــ أىداف الدرا
فرضيات الدراسـة.وتطرقنا في الفصل الثالث الإجراءات الديدانية للدراسة والتي اشتملت على الدراسة الاستطلاعية، كما تم 

 هذتحديدالدنهج الدتبع في الدراســـــة مع تحديد لرتمع وعينة الدراسـة وكيفية اختيارىا مع ضـــبط الدتغيرات لأفراد ى
 ة، وأدوات جمع البيانات والدعلومات الدتمثلة في الاختبارات و الوسائل الإحصائية، مع الشرح إجراءات التطبيقالعين

 الديداني وكذا وضع حدود الدراسة الدتمثلة في المجال الدكاني والزماني لعملية إجراء الاختبارات.
 الفصل الخامس فيحتوي على استنتاجات وويحتوي الفصل الرابع على النتائج وتفسيرىا ومناقشتها، أما      

ملخص  اقتًاحات وكذلك الأفاق الدستقبلية للدراسة كما يتضمن الدراجع الدتعمدة في الدراسة والدلاحق بالإضافة إلى
 الدراسة.
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 :ػػ المرونة 1
مصطلح يطلق على الدفاصل حيث تعبر عن مدى الذي يتحرؾ فيو الدفصل تبعا لدداه  ىيػػ مفهوـ المرونة:  1ػػ  1

النشاط البدني والرياضي عن التشرلػي، وتعد الدطاطية احد العوامل الدؤثرة في الدرونة...، ولؼتلف مفهوـ الدرونة في لرالات 
فرد للحركات الرياضية لأقصى مدى تسمح بو ال أداءالدفهوـ لدى العواـ فهي بالنسبة للنشاط البدني تعتٍ القدرة على 

نننايية" أو اللدانة أو الدرونة " تعتٍ"الاflexibility( تعتٍ)ثتٍ( وكلمة"flexالدفاصل العامة والدشاركة في الحركة، وكلمة)
 وقد اتفق على استخداـ مصطلح الدرونة.

 (201ص،8002، حسن لزمود حسن لزمود وماىرأمتَة ) 
كما تعتٍ الدرونة مقدرة مفاصل لجسم على العمل من مدى حركي واسع فالدرونة بالدعتٌ السابق ترتبط بعمل العضلات 

بمكن القوؿ باف الدرونة أمر يهم حيث لػدد مدى حركة الدفصل مقدرة العضلات والأربطة على الامتطاط، وبذلك 
 الدفاصل في حتُ أف الدطاطية أمر يهم العضلات. 

 تعريف المرونة: ػ ػ 2ػػ  1
الدرونة على أنها مقدرة الفرد الرياضي على أداء الفرد بأكبر حرية في الدفاصل بإرادتها وتحت  freeو harreيعرفها كل 

 199813p Carbean Goelfoot)تأثتَ قوى خارجية منل مساعدة زميل)
 بأنها عبارة عن توافق فسيولوجي ميكانيكي للفرد.larson)ويعرفها لارسوف )

 ويعرفها إبراىيم سلامة "بأنها الددى الذي لؽكن للفرد الوصوؿ إليو عند أداء الحركة "
كما تعرؼ بأنها قدرة اللاعب على أداء الحركات الدختلفة بمدى حركي واسع وتْركة في اتجاىات معينة طبقا لدتطلبات 

 الأداء الفنية في كرة القدـ 
 أو لرموعة مفاصل كما تعرؼ بأنها الددى الحركي الدتاح لدفصل 

 (802،صفحة 8002، حسن لزمود حسن لزمود وماىرأمتَة )
 لؽكن تلخيصها فيما يلي 4 أىمية المرونة : -3 - 1

   كآلاـ الظهر، التمزؽ والشد.ىي أحد عوامل الوقاية من الإصابات 
 .لذا تأثتَ على الصفات البدنية الأخرى كالقوة والسرعة 
 .تساىم في تسهيل الأداء الحركي 
 .تساعد في إزالة التعب بسبب التمزقات العضلية 
   ُتساعد على تعلم الدهارات الحركية التي تتطلب وضعيات معينة صعبة وأداء مهارات حركية امدى حركي معت

 كالجمباز ......
   كالتنس والرمي.تعمل على زيادة العمل الحركي الدؤثر في استخداـ القوة لبعض الأنشطة الرياضية 
  الاقتصاد في الجهد والطاقة أثناء الأداء الحركي .تساعد على 
 . الدرونة تقلل من خطر الإصابة بتشوىات قوامية 
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  (13،ص 7331كماؿ عبد الحميد ولزمد صبحي حسنتُ ، )تساعد على اكتساب النقة والشجاعة 
 ُتحدد فعالية اللاعبتُ في كنتَ من الأنشطة بدرجة مرونة الجسم الشاملة أو مرونة مفصل معت . 

 (221،ص 8002،أمتَة حسن )
 كما أف الافتقار للمرونة يؤدي إلذ الكنتَ من الصعوبات ألعها 4

 . تعمل الدرونة مع القدرات البدنية الأخرى على الإعداد الدتكامل للاعب بدنيا 
 . عدـ قدرة الفرد الراضي على اكتساب وإتقاف الأداء الحركي 
  الدختلفة كالقوة ،السرعة ،الرشاقة .صعوبة تنمية وتطوير الصفات البدنية 
 . إجبار مدى الحركة وتحديده في نطاؽ ضيق 

 (20،ص 2331كماؿ عبد الحميد ولزمد صبحي حسنتُ ،)
الدتفوؽ وفي نفس  الأداء"مانيوسوباود"بأنو من المحتمل أف يكوف ىناؾ نهاية عظمى لددى الدرونة التي تسهم في ويؤكد 

الوقت تعمل كوقاية من الإصابات ، إلا أف الزيادة في الدرونة لبعض الدفاصل لؽكن أف تكوف عايقا للأداء الحركي كما في 
 .عنو ضعف الدرونة العامةبعض حركات الجمباز ،كما أف التوتر العصبي غالبا ما يتسبب 

 (802، ص 8002، حسن لزمود وماىرحسن لزمود أمتَة ) 
 وتتحدد أنواعها حسب 4أنواع المرونة :  – 4 - 1

 . نوع الدفصل الدشارؾ في العمل الحركي 
   ) نوع الحركة )وحيدة ،متكررة ،مركبة. 
  الحركي الانقباضمتطلبات الحركة من 

 نوع المفصل المشارؾ في العمل الحركي : -4-1 -1
 مرونة عامة 4 مرونة جميع الدفاصل . -
 الحركي الذي لؽكن أف يصل إليو الدفصل عند أداء النشاط التخصصي .مرونة خاصة 4 الددى  -

نوع الحركة )وحيدة، متكررة ، مركبة (:  -2- 4- 1   
           .4 قدرة الدفصل على العمل بأقصى مدى لو بواسطة العضلات العاملة دوف مساعدة خارجية الغابيةمرونة   - 

.مرونة سلبية 4 قدرة الدفصل على العمل بأقصى مدى لو بمساعدة خارجية  -             
متطلبات الحركة من الانقباض الحركي : – 3- 4- 1  

 مرونة ثابتة 4 ىي مدى الحركة التي يستطيع العضو الدتحرؾ الوصوؿ إليها ثم النبات فيها .          
 .مرونة حركية 4 وىي أقصى مدى حركي لؽكن أف يصل إليو الدفصل عن طريق حركة سريعة           

                  .(Dekkar Nourddin et aut p13، p137330 (         
 ،السلبية والالغابية وىو كالتالر 4إف التقسيم الرييسي لأنواع الدرونة متعلق بالنبات والحركة 
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الوصوؿ إلذ مدى حركي معتُ ثم النبات عليو وذلك بالوصوؿ إلذ أقصى مدى للمفاصل لشا لغعل المرونة الثابتة :  -
 المحيطة.الضغط على العضلات 

وىي التي تنفذ باستخداـ عضلات اللاعب نفسو دوف مساعدة من الزميل أو أي قوى المرونة الثابتة الإيجابية :  -
بالالصاز الرياضي اكبر من الدرونة السلبية ،الإطالة والتي وجد أف ارتباطها تنمي الدرونة النشطة ،خارجية ، وىي ىامة لأنها 

العضلية يصاحبها انقباض عضلي معاكس ،والإطالة النابتة الالغابية تتضمن الاستمرار في الإبقاء على الامتداد للمحافظة 
 يتم عمل الإطالة لذا . في نفس الوقت على الانقباض النابت للجهة الدعاكسة التي

رد فعل منعكس لا إرادي للإطالة ،كما أنها لا تؤثر في حالة بعض  إلذمن ابرز عيوب الإطالة النشطة أنها تؤدي 
 الإصابات 

 لتواءات ،الالتهاب و الكسر .لإكا
الإطالة العضلية كما أف الانقباض العضلي النابت من الصعب أف يستمر في نفس حدود الفتًة الزمنية التي يستغرقها زمن 

ىناؾ صعوبة في التًاجع عن تنبيو العضلة التي يتم عمل الإطالة لذا والتي يتم التأثتَ والتًكيز عليها للوصوؿ إلذ أقصى 
  مدى تسمح بو إطالة ىذه العضلة .

لذا للاستًخاء قبل بدأ تنفيذ  الإطالة النابتة الالغابية للعضلة لغب أف يسبقها تهيئة للعضلة الدستهدفة والمجموعات الدقابلة
 التمارين للمرونة حتى تضمن الغابية العضلات في تنفيذ مدى الامتداد ،والإطالة الدرجوة .

 ( 83،ص  2331)عبد العزيز لظر ،

الناتجة عن تأثتَ بعض القوى الخارجية أو بمساعدة الددرب ،زميل ،  وىي أقصى مدى للحركةالمرونة الثابتة السلبية :  -
 معدات وأجهزة ومن لشيزاتها 4 

 . طريقة مؤثرة وفعالة عندما تكوف العضلة الأساسية المحركة ضعيفة لدرجة كبتَة 
 . مؤثرة عندما تفشل لزاولات السيطرة على انقباض العضلة الدضادة 
  رنة بالدرونة الالغابية للاعب .ابعد مقاتسمح بالإطالة إلذ مدى 
 . لؽكن قياس الاتجاه والاستمرارية والشدة عند استخداـ أجهزة الإطالة الأكنر تقدما من عملية العلاج التاىيلي 
 . لؽكن أف تحسن العلاقات الاجتماعية للفريق عندما يقوـ اللاعب بالإطالة مع الزميل 

تطبيقا غتَ صحيح ،وتؤدي إلذ رد فعل لتي تنجم عن تطبيق القوى الخارجية والإصابات ا الآلاـمن عيوب الدرونة السلبية 
انعكاسي لا إرادي للمرونة إذا تدت الإطالة السلبية بسرعة أكنر من اللازـ ،وتزيد احتمالات الإصابة كلما زاد الفارؽ بتُ 

 مدى الحركة الالغابية ومدى الحركة السلبية .
 (83-82،ص 2331)عبد العزيز لظر ،

تعتٍ الددى الحركي الذي لؽكن أف يصل إليو الدفصل أثناء الحركة ولؽكن الصاز الدرونة الدتحركة المرونة المتحركة :  -
 بطريقتتُ 4 
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  اتخاذ وضع معتُ بشبو الدرونة النابتة مع أداء جملة حركية في اتجاه زيادة الددى بانقباض العضلات الرييسية
 ومطاطية العضلات الدقابلة .

 . الاستمرار في حركة الالتفاؼ حوؿ الدفصل دوف جهد زايد 
الدرونة العضلية ىي أكنر طرؽ الإطالة شيوعا في الرياضات الدختلفة ،وفيما تتم الإطالة باستخداـ الحركات الإيقاعية 

 ،الوثب الارتدادي والدرجحات وىذه الطريقة منتَة للخلاؼ بسبب عيوبها الكنتَة 4
  للأنسجة للتكيف مع الإطالة .الوقت الكافيلا تتيح  
 . تؤدي إلذ حدوث الفعل الدنعكس اللاإرادي للإطالة لشا يعيق مرونة الأنسجة الضامة 
  1992) .)لا تتيح الوقت للتكيف العضلي p27 Yurgen Weineck  

نؤدي عملية الإطالة تحت تأثتَ عامل خارجي ليس للاعب دخل فيو ، قد يكوف ىذا العامل المرونة السلبية :  -
 أف لذذا التدريب لشيزات ألعها olcoitt dousing1980   4جهاز خارجي ،ويرى  أيالددرب ،الزميل أو 

أدايها وذلك من خلاؿ نظرا لاشتًاؾ الددرب للأوضاع في أداء ىذه التمارين فإف ذلك يضمن التكرارات الدطلوب  -
 الدنافسة التي لؽكن أف تديز ىذا التدريب .

 ة الددرب للأوضاع وتصحيح الأخطاء . يتيح إمكانية ملاحظ -
لؽكن ملاحظة التقدـ في الدستوى سواء عن طريق اللاعب أو عن طريق الزميل الدساعد ،والتمرينات الزوجية تبعث  -

 تحمل الألد الناتج عن الإطالة .على البهجة ، وتحقق جو ملايم للتدريب و 
وتصل العضلات في ىذا النوع إلذ مدى وتعتمد على عمل العضلات دوف أي مساعدة خارجية المرونة الايجابية :  -

حركي أقل من الدوجود في الدرونة السلبية ، وأكدت العديد من الدراسات أف لذذا النوع ارتباطا كبتَا بالأداء الدهاري حيث 
علاقة بتُ الدرونة ،بالإضافة إلذ أف ىناؾ  3..0،ويصل في حالة الدرونة السلبية إلذ  0.22يصل معامل الارتباط إلذ 

                   لالغابية والسلبية ا
 iashivliحيث إذا زاد الفرؽ بينهما أدى ذلك إلذ سهولة تعرض اللاعب للإصابة وخاصة التمزقات حسب 

 (8.8، ص 2331.)طلحت حساـ الدين ،1983
إذا قل الفرؽ بينهما وزيادة الفرؽ بينهما أيضا يساىم في تطوير وتنمية الدرونة الالغابية ويساعد أيضا على الأداء أما 

 إلذ أعلى مستوى لو .تحسن الدستوى في مرحلة الالصاز الرياضي وىذا عندما يصل اللاعب 
 (331،ص 8001،خواجا)مهند حستُ البشتاوي وأحمد إبراىيم 

 العوامل المؤثرة في صفة المرونة : -1-5
 . درجة مطاطية العضلات و الأوتار والأربطة المحيطة بالدفاصل 
  ضخامة العضلات التي تعمل حوؿ الدفصل .درجة 
  طبيعة تركيب عظاـ الدفاصل وقوة العضلات العاملة على الدفاصل 
  ودور العضلات الدقابلة للعضلات الأساسية .كفاءة الجهاز العصبي العضلي في تنبيت النشاط 
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  بوصوؿ اللاعب لدرحلة التعب .تتأثر بعوامل داخلية وخارجية حيث تكوف قليلة صباحا وتزداد خلاؿ اليوـ وتقل 
 . يتأثر مستوى الدرونة بنوع الدلابس التي يرتديها اللاعب 
 . تتأثر الدرونة بالسن والجنس وتقل الدرونة عند الإصابة حوؿ الدفصل 
  والحركي على تحستُ درجة الدرونة تتأثر الدرونة بطبيعة النشاط اليومي فهي تضعف عند النشاط البدني. 

             (( Yeurgen Weineck 1992p27 

 علاقة السن بالمرونة : -1-5-1
سنة  11ػ3الدعدلات لتطوير الدرونة تتم في سن  أفضل أفكبتَة من الرياضيتُ   إعدادعلى  أجريتالدراسات التي  أكدت 

سنة 35ػ  25في الالطفاض في سن  تبدأفاف كفاءة الدفصل  15في السن أما,11تتناقص تدرلغيا حتى سن  وأنها
مرحلة عمرية بالتدريبات  أيتنمى في  أففي الدراحل الدختلفة فهي لؽكن  ألعيتهابرامج الدرونة تفقد  أف,وذلك لا يعتٍ 

                          .ىذا فاف طوؿ فتًات الابتعاد عن تدريبات يؤثر سلبا على الدعدلات الدرونية إلذ إضافةالدناسبة ,
 (811،ص2331، طلحت حساـ الدين)     
  علاقة الجنس بتنمية المرونة الرياضية : -1-5-2

 الذكور مطاطية من أكنر الإناثعند البنات ,ومنو ة وىي عالية تعتٍ قدرة الدرون والأربطة وتارالأقدرة تددد العضلات , 
النساء البالغات بالنسبة للرجاؿ البالغتُ ,وىذا راجع للاختلاؼ الذرموني بتُ الجنستُ )الاستًوجتُ  وأيضا,

ostroogeneالبالغات (والتي تتواجد عند الإناث. (323p,2331gognon). 
,والقسم من التي تتواجد عند الرجاؿ  %11تساوي  الكتلة العضلية أف يلاحظ الدرأةفإذا قمنا بالتشريح العمودي ليد 

 (813p ,2318felunageالرجاؿ ) الدىنية يكوف ضعف الدوجود عند الأنسجةالدكوف من 
 بعد من الطفولة حتى الدراىقة ثم تتناقص فيما ءااابتد أقصاىاتصل إلذ  أفالدرونة ىي الشكل الوحيد الحركي ولؽكن 

)Yurgen Weineck,Bibliography opcit,p278( 
 دى واسع مع عملية الحملخلق كي يسمح تْركة ىذا العظاـ بم الإناثإف تصحيح عظاـ الحوض عند  -

 والوضع, وبصفة خاصة فاف اتساع الحوض يساعد على مدى الحركة لدفصلي الفخذين.
 اخف وزنا واقل حجما  الإناثعظاـ الحوض والفخذين لدى  -

 علاقة تركيب الجسم بالمرونة: -1-5-3
من ناحية  لستلفة من مفصل لآخر في الجسم الواحد , وىذا الاختلاؼ سواءللمرونة درجة عالية من الخصوصية فهي 

 أفبعض الدراسات  أفادتالمحيطة بو وكذا نوع الحركة التي يؤديها الدفصل  الأربطة أوالتًكيب والعضلات العاملة عليو 
 أسفل للأماـفي تدرين ثتٍ الجذع  يتوقف أفالسفلية من الدمكن  الأطراؼالذين يتميزوف بالطوؿ الجذع نسبيا بطوؿ  الأفراد

متًية علاقات غتَ و ساحة سطح الجسم كمتغتَات اننروبيالوزف والنمط الجسمي وكذا م لكل من أفمن الجلوس طولا كما 
 (939،ص1993.  )طلحت حساـ الدين ، بالدرونة إحصاييادالة 
 تؤثر في الدرونة من الناحية التشرلػية وىي 4  أخرىىناؾ عوامل  أفكما 
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 ػ شكل الغضاريف التي بداخل الدفصل     
 ػ سطح ولزفظة الدفصل )نوع الدفصل وتركيبو (    
 الداخلية في تركيب الدفصل . الأربطةػ وضع وطوؿ     
 العصبي بينها . في الدفصل ودرجة التوافق الأساسيةػ العضلات التي تقوـ بالحركة     
 ىناؾ أفرب والدراسات التجا أثبتتر الزمتٍ والتدريبي وقد بنو الجنس والعم تتأثرالدرونة  أفػ كما     

 تؤثر على مرونة الجسم منها4  عوامل عامة
 ػ ىناؾ توافق بتُ القوة والدرونة , فالقوة تعتمد على تركيب العضلة والدرونة تعتمد على استجابة العضلة للتمدد .    
 الدرونة بشكل كبتَ .  أداءػ الحالة النفسية والانفعالية تؤثر على     
.                                                        الجيد يؤثر على الدرونة والدطاطية الغابيا وكذلك التدليك الإحماءػ     

 (801-.80،ص8002أمتَة حسن لزمود وماىر حسن لزمود ،)
  التدليك والمرونة: -1-5-4

صلابة النسيج ويساعد على زيادة مدى الحركة وىو جزء من النظاـ لكسب الدرونة و  تخفيضالتدليك مهم جدا في 
الرابطة , وكل ىذه  الأنسجةومرونة  الدساعدة على زيادة إلذ بالإضافةويهدؼ التدليك لتخفيض التصلب العضلي 

 بالاستعماؿ الدنتظم للتدليك . أفضلتنجز بشكل  أفلؽكن  التأثتَات
 خصائص المرونة:  -1-6

 ةالحس حركي والأعضاءترتبط الدرونة بالعوامل التشرلػية للمفاصل والعضلات المحيطة بها , كما ترتبط بالجهاز العصبي 
 الجسم أجهزةمستوى الدرونة بالعوامل الدؤثرة على  ويتأثر

 فيزيولوجيا الخصائص الداخلية للمرونة : 1-6-1
 تلف الدفاصل تبعا لاختلاؼالطبيعة وتركيب الدفصل , حيث تختشمل الخصائص الطرفية : -1-6-1-1 

 العمود الفقري او الحركي الذي تؤديو , فمنها عدـ الحركة كمفصل الجمجمة , ولزدود الحركة كعظاـ العامل
 الدفصل كمفصل الركبة وفي كافة الاتجاىات كمفصل الكتف والرقبة وتحدد مدى الحركة طوؿ في اتجاه واحد

 العضلات وأوتار والأربطة الضامة الأنسجةطبيعة تشكل عظامو وغضاريفو وكذا  لتشرلػية وكذابالطبيعة ا
 تؤثر سلبا على مستوى الدرونة . فإصابتهاالدرونة  على تأثتَ وؿ الدفصل , فمطاطية العضلات لذاح
 بها الجهازن التحكم يقوـ مقدرة م إلذحركة لددى معتُ  أي أداءيتطلب الخصائص العصبية : -1-6-1-2 

 الجهاز إلذعصبية  إشاراتوالدفاصل نتيجة الضغط الواقع عليها بنقل  والأوتارالحس  الأعضاءحيث تقوـ  العصبي
 عمل العضلات الدقابلة تكي تقوـ بالحركة مقابل تنبي  سيةالأساعصبية حركية للعضلات  إشاراتفتًسل  العصبي الدركزي

 للمرونة :فيزيولوجيا الخصائص الخارجية  -1-6-2
 95بالئة ػ 15الحركي منل درجة الحرارة التي تحسن الدرونة بمقدار من  الأداءالتي يتم خلالذا  الظروؼويقصد بها جميع 

 .أخرىعوامل  إلذ بالإضافة ةبالداي 15عكس البرودة التي تنقص من الدرونة بمقدار  ةبالداي
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 (11،ص 2331 اح وأحمد نصر الدين السيد،أبو العلاء عبد الفت)   
 تختلف العضلات الذيكلية فيالمكونات الانقباضية في العضلات والعوامل المؤثرة في المرونة :  -1-6-2-1

 العضلة من الحزـ ,وكل حزمة تتكوفتشتًؾ في صفة واحدة وىي الانقباض وتتكوف  أنها إلاشكلها وحجمها 
 ىي خلية عضلية يةليفسم حيث كل 05الذ 15التي يكوف طولذا من  ليف 115ػ  155من حوالر 

 (911،ص1993.    )طلحت حساـ الدين ، يطلق عليها الخلية العملاقة
 على تدريب المرونة: وتأثيرهالاسترخاء في العضلات  -1-6-2-2

العضلات والانقباض يعوؽ تنمية  الدرونة ,وىو عكس التوتر,والتوتر ينشا من انقباض الاستًخاء من أىم العوامل في تنمية
 أفغتَ كاؼ بالأكسوجتُ,والاستًخاء ىاـ لأنو يقلل من التوتر وآثاره السلبية ,وتتيح للرياضي  الدرونة وينتج عنو إمداد

 بكافة وفعالية اكبر. يؤدي وظايفو
 لاستًخاء.درجات ا أقصىولغب عدـ كتم النفس كما لغب عليو التًكيز في التمرين الذي يقوـ بو لتوفتَ 

الديكانيكي  والأداءحركية الدفاصل حسب تتعلق بالبنية :  الإطالةالمرونة وعمل المفاصل وقدرة  -1-6-2-3
 آخر ,ولؽكن تحستُ الدرونة بفعل التدريب الشديد ونفس الشيء إلذللعظاـ والدساحات الدفصلية فهي تتغتَ من شخص 

)تحستُ الدرونة على مستوى الدفاصل الددربة يكوف خلاؿ مدة 2313berqnetبمقدار اقل  الإطالةمع القدرة على 
 (2331farfelػ32p) التغيتَ الذي لػمل خاصة على الدفاصل الددربة (. إلذالتدريب الشديد في العمل تقود 

صفة  فأبشكل ميكانيكي غتَ  تحدد الدرونة فأالكتلة العضلية الكبتَة لؽكن لذا المرونة والكتلة العضلية : -6-2-4-
للعضلات لا تنقص بزيادة الكتلة  الإطالة)القدرة على harreتحديد مرونة الدفاصل تنقص من القدرة على الحركة 

  العضلية (. 
تتعلق من جهة بمقاومتها للبنية العضلية ,ومن جهة  الإطالةالقدرة على المرونة والتقلص العضلي :-1-6-2-5 

 في التقلص العضلي . أساسياء ,فالدغازؿ العضلية تلعب دورا بالتقلص ويعتٍ القدرة على الاستًخا أخرى
الانقباض  من عناصر تأتيلا  للإطالةمقاومة العضلات  العضلية :  الإطالةالمرونة والقدرة على -1-6-2-6 

ية الصفات الديكانيكية رونة العضلات عن طريق تحستُ وتنم(,تنمية مatpالتعب ونقص ) تأثتَمن  إلظاالعضلية  للألياؼ
 . للإطالةبنيوية بعد تدريب متواصل  أوللعضلة بفضل تغتَات وتبديلات بيوكيمياوية 

                 (p3..،367 ،2331،Yurgen Weinek ) 
قدرتها على  والكبسولات تحسن بشكل ضعيف والأربطة الأوتار:  والأربطة الأوتارالمرونة ومطاطية  -1-6-2-7 

 الأوتارالتي تشكلها  الأنسجة, وىو مسك عظاـ الدفاصل بصلابة في مواضعها ,بنية  الأساسيوذلك لدورىا  الإطالة
 غتَ الدطاطية . والأربطة

العضلية الداء وجزء من  والأغلفة والأربطةوتار لأبتقدـ العمر تفقد ا المرونة وتأثير الجنس والعمر : -1-6-2-8
الدرونة متطورة عنها عند  الدرأةتعرضا للشيخوخة فهي تنقص من القدرة الدرونية عند  أكنرالدطاطية والعضلات ىي  الألياؼ

فهو يقوـ تْبس اكبر للماء  أكنرالرجل وىذا راجع لاختلاؼ الذرمونات بتُ الجنستُ )الاستًوجتُ (فيكوف عند النساء 
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 11ية ونسبة العضلات تشكل حوالر الدىن للأنسجةبنسبة عالية  الإناث( وتتميز 2318gagnonمقارنة بالذكور )
 catta 2312ػ233p منها عند الرجاؿ. بالداية

 والأوتارتطوير العضلات  الأساسيتدريب الدرونة ىدفو  التدريب الرياضي على المرونة: تأثير -1-6-2-9    
تحقق الدرونة الدنلى لدرجة تزيد عن مقدار الددى  أفالمحيطة بالدفاصل وتحستُ حركة الدفاصل ولغب مراعاة  والأنسجة

 الحركي خلاؿ مرحلة الدنافسة والذي يسمى احتياطي مرونة.
 ة عن الحركة الدطلوبة )غتَ مرغوبحالة زياد إلذمالا نهاية كي لا تؤدي  إلذف تكوف في حدود معينة وليس أ لغب لدرونةا

من الددى الفيزيولوجي ,ونرى  أكنربتدريبات تتطلب تحرؾ مفاصلهم  يقوموفالذين  الأطفاؿفيها (ونلاحظ ذلك عند 
حوؿ الدفصل وتفكك  بالأكسوجتُتغتَات سلبية كمنع سرياف الدـ المحمل  إلذذلك في السباحة والجمباز الذي يؤدي 

 (11،ص2331 اح وأحمد نصر الدين سيد ،أبو العلاء عبد الفت )      .والمحافظ التي تحيط بو الأربطة
غراض والأىداؼ من تنمية قبل البدا في تدريبات الدرونة وتصميم برالرها لغب تحديد الأتدريبات المرونة :   -7 -1

 وىي4نة الدرو 
 : لغب أف يستهدؼ التدريب الرياضي أنواع الدفاصل التي ترتبط بطبيعة  ىدؼ الأداء الرياضي الجيد

 التخصص الرياضي وتشكل الأداء الحركي الدطلوب .
 لغب توجيو التدريبات لضو تحستُ الدرونة الدناطق الأكنر تعرض للإصابات  للياقة والصحة العامة :ىدؼ ا

 خاصة العنق وأسفل الظهر من أجل تحقيق الذدؼ .
 : الأىداؼ طويلة المدى 
 تحستُ الدرونة بأداء متطلبات الرياضة الدمارسة . -
 التدريب .الاحتفاظ بمستوى الدرونة الدتوصل إليو من خلاؿ  -
 : عملية تعويض الالطفاض الحاصل لدستوى الدرونة لدفصل معتُ بسبب الإصابة  تنمية المرونة لإعادة التكيف 

 :فوائد التدريب على المرونة  -1-8
لؽكن لبرامج الدرونة تحقيق التكامل بتُ الجسم والروح والتي تلاحظ خاصة في الرياضات ػػ وحدة الجسم والعقل :1ػػ8ػػ1

 .عديد من العوامل النفسية والروحية التي تنمو مع الجسم وللمرونة ارتباط بال الكونفو
تواجد التوتر والضغط النفسي يعتبر ظاىرة صحية وللتوتر درجات وأشكاؿ ػػ تخفيف التوتر والضغط النفسي : 2ػػ8ػػ1

لبية التي تؤدي إلذ ظهور الأمراض العضوية لؽكن لستلفة منها العقلي، العاطفي والبدني وزيادة حدة التوتر لذا تأثتَاتها الس
 لبرامج الدرونة التخفيف من حدة التوتر والضغط النفسي .

تدارين الدرونة بأداء منخفض يساعد على تخفيف ألاـ العضلات  استخداـإف ػػ التخفيف آلاـ العضلات : 3ػػ8ػػ1
 وإزالتها، وىناؾ نوعاف من الآلاـ 4

  العضلي وتستمر إلذ ساعات بعد الانتهاء منو .الآلاـ التي تصاحب العمل 
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 ( منذ أداء العمل العضلي بالرغم من تأكد ىذا  32ػػ83الآلاـ الدوضعية التي تظهر بعد )الأسلوب فإف سا
 .  الدراسات لد تتوصل إلذ تحقيق تأثتَ تدارين الدرونة على تخفيف حدة الآلاـ

في الأداء الدهاري وىي تساعد على تحقيق مستوى مقبوؿ ثرىا للمرونة أتحسين وتثبيت الأداء المهاري:  -1-8-4
 من التعلم الحركي ،وتحقيق الأداء كما للمرونة دور في الإحماء الذي يسبق أي أداء مهاري وترفع درجة حرارة العضلات .

تؤدي الدطاطية العضلية والدرونة الدفصلية إلذ تجنب العديد من الإصابات خاصة منع أو تجنب الإصابات :  -1-8-5
يساعد على امتصاص الصدمات لأربطة الدفاصل الدرتبطة بالشد العضلي ،حيث أف تأثر الدفصل الدرف بأي عمل مفاجئ 

 الاحتياطي لدرونة الدفصل، والعضلات العاملة عليها خلاؿ الددى 
ى مرونة الدفصل في الظروؼ العادية لغتَ الرياضيتُ ولذذه الدعايتَ درجة كبتَة من الألعية في لراؿ وىناؾ معايتَ للحكم عل

 (818-812، ص 2331، حساـ الدينطلحت العلاج الطبي .)
 قبل البدء في تنفيذ البرنامج التدريبي لصفة الدرونة لغب مراعاة مايلي 4مبادئ تنمية المرونة :  – 1-9

  20مستوى الدرونة ،والمحافظة على مستواىا في حدود الددى الفيزيولوجي للمفصل ويكفي  من )الاستمرار في-
 ( أسابيع لتنمية الدرونة .2
  التدرج للوصوؿ إلذ أقصى مدى لحركة الدفصل للوقاية من الإصابات. 
 . التًكيز على مطاطية العضلات لأنها أىم أىداؼ تنمية الدرونة 
  بتمرينات عامة قبل البدء في تدرين تنمية الدرونة .رفع درجة حرارة الجسم 
 . لغب عدـ مد العضلة إلذ الحد يزيد قدرة على تحمل العتبة الفارقة للإحساس بالألد 

                   (2( Yeurgen Weineck 1992p27 

  أف يكوف التخطيط مقنن ومنظم لتنمية الدرونة وذلك بوصفها في شكل لرموعات من التمارين تؤدى يوميا أو
 الواحد وخاصة في أجزاء الجرعة التدريبية وفي نهايتها .مرتتُ في اليوـ 

 . أف يكوف ىناؾ تخطيط سليم للتدريب على الدرونة والقوة العضلية 
  نة لتمارين الاستًخاء .استغلاؿ الفتًة بتُ تدريبات الدرو 
 . لغب أف يكوف ىناؾ توازف بتُ تنمية الدرونة مع بقية القدرات البدنية 
 . يفضل تنمية صفة الدرونة في مرحلة الطفولة لسهولة تنبيتها فيما بعد 
 رونة مع الدستوى الدهاري للاعب ضرورة أف تتناسب تدرينات الد. 

 تنمية المرونة : طرؽ  -11 -1
 4 ونة والمحافظة عليها وىي كالتالر" أربعة طرؽ لتنمية الدر 23.3"قدـ موندو 
 . الطريقة الأولذ 4 تؤدي تدرينات ديناميكية من البداية وحتى النهاية مدى الحركة 
 . الطرؽ النانية 4 تؤدي تدرينات ثابتة من البداية وحتى نهاية مدى الحركة 
 اية الحركة .الطريقة النالنة 4 تؤدي تدرينات ديناميكية عند نه 
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 . الطريقة الرابعة 4 تؤدي تدرينات ثابتة  عند نهاية الحركة 
تطوير عنصر الدرونة تتلخص في إحدى ىذه المجموعات النلاث 4 الطريقة الالغابية )تتنوع بتُ الطريقة النابتة وطرؽ 

 والدتحركة ( ،الطريقة السلبية والطريقة الدختلطة .
 (803،ص  8002لزمود ،أمتَة حسن لزمود وماىر حسن )

الوسائل المستخدمة في تنمية المرونة : – 11 -1  

4 وىي الوسيلة الرييسية لتنمية الدرونة وىي عبارة عن تدارين ترددية للجسم تنفذ على شكل لرموعات تدارين الإطالة  -
مية الدرونة وتعطي نتايج من كل وحدة تدريب إذا كانت موجهة لتن 31ف يومية بمعدؿ و أسابيع وتك 20لا تقل عن لفتًة 

 إذا كانت يومية أفضل من يوـ بعد يوـ .
استخداـ الإطالة لكن بالحركة التًددية 4 ىناؾ بعض الأجهزة لتنمية الدرونة كالجهاز تنمية مصل الحوض وعند استخداـ  -

 الحركات التًددية مع الأجهزة تؤدي إلذ حركة الغابية .
مسؤولة عن إطالة العضلات حيث تعمل عن طريق وخز الطرؽ الحدينة الدستخدمة 4 )طريقة التأثتَ الكهربايي(  -

العضلة بشحنات كهربايية لشا يؤدي إلذ حركات مطاطية بالعضلة وامتداد الألياؼ العضلية وىذه تستخدـ مع لاعبي 
 الدستويات العالية.

أما مضارىا فلها تأثتَ على القلب خاصة عند ة أفضل من الطرؽ العادية تتميز بالاقتصاد في الوقت وىي ذات فعالي
 (332-331ص ، 8002مهند حستُ البشتاوي وأحمد إبراىيم خواجة ، اعتزاؿ الرياضي .)

 علاقة المرونة بالنشاط الحركي : -1-12
البدنية والقدرة الحركية العامة للمرونة ألعية كبتَة في لشارسة النشاط الحركي فوضعها "كلارؾ" ضمن مكونات اللياقة 

ويؤكد  ،،ويشتَ الخبراء إلذ أف الدرونة تسهم في التأثتَ على تطوير الصفات الإرادية كالشجاعة والنقة بالنفس .....الخ
 ة يؤدي إلذ الكنتَ من الصعوبات 4العلاوي أف الافتقار لصفة الدرون

  بالنسبة للرياضي .عدـ القدرة على اكتساب وإتقاف الأداء الحركي بسرعة 
  . سهولة التعرض للإصابات الدختلفة 
 .صعوبة تنمية وتطتَ الصفات البدنية الدختلفة كالقوة والسرعة والرشاقة والتحمل .....الخ 
 . الصاز عمدي للحركة وتحديده في نطاؽ ضيق 

أداء الدهارة الأساسية ،كما أف قلتها يقوؿ الدكتور حنفي لستار 4 "أف افتقار الفرد للمرونة يؤثر على مدى اكتسابو وإتقانو 
ايكرت " احد الدكونات العامة في الأداء البدني . بدنية الأخرى لذا وضعها "ىيلتُ ميؤدي إلذ صعوبة تنمية الصفات ال

 (20-13،ص  2331)كماؿ عبد الحميد ولزمد صبحي حسنتُ ،
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الكيفية أو الكمية كما أف تشكل مع بقية الدكونات  الدرونة الحركية من الصفات الذامة للأداء الحركي سواء من الناحية
بقدر كبتَ في التأثتَ على الأداء البدني أو الحركي والركايز التي يتأسس عليها اكتساب وإتقاف الأداء الحركي كما أنها تسهم 

 تطوير السمات الإرادية .
(328،ص  2333)أحمد حسن علاوي ولزمد نصر الدين رضواف ،  

عنصر التعلم الحركي للمرونة في عملية التدريب لنا تسهم بو من فوايد لستلفة للوصوؿ إلذ مستوى جيد  لا لؽكن استبداؿ
 حيث يساعد على 4

 . التحستُ الكمي والكيفي الأفضل للأداء الحركي 
  والتقنية وكذلك عملية التعلم الحركي حيث أف تطوير الدرونة يساعدالتحستُ الأفضل للقدرة والكفاءة الرياضية 

 .ماؿ وتزيد في سرعة التعلم الحركيعلى اكتساب التقنيات والدهارات الحركية الرياضية القابلة للاستع
 . تحستُ عوامل اللياقة البدنية القوة السرعة التحمل والرشاقة 

( Yeurgen Weineck, 1992, p366-367) 
أف القدرات الحركية الأساسية القوة، السرعة ،الرشاقة ،ىي قدرات فيزيولوجية وعلى ذلك نفرؽ بتُ القوة  stellerيقوؿ 

السرعة و التحمل على أنها قدرات فيزيولوجية بدنية لؽكن تجاوزىا أما الرشاقة والدرونة فهي قابلية حركية فيزيولوجية تتًتبط 
 والتوازف والدقة الحركية .بالتفوؽ 
لتعلم الحركي في مرحلة الدراىقة صعب فيها تعلم الدهارات الحركية الجديدة بالنسبة للأولاد والبنات قياسا بالدرحلة قابلية ا

 السابقة خاصة التعلم السريع بالنسبة لدرونة حركة الدفاصل نلاحظ تناقصا في النمو عند الجنستُ .
  الطفولة والدراىقة .مرونة حركة الدفاصل تتقدـ فيها البنات على الذكور في مرحلتي

 (813،ص 2320)علي النصيف ،
 تنمية المرونة لدى الأشباؿ : -1-13

ليس لتمارين الدرونة اثر سلبي على الناشئتُ إذا استخدمت دوف إفراط ومن الدهم التبكتَ في استخدامها قبل البلوغ إذا  
التي يفضل استخدامها في تنمية الدرونة لدى كاف ىناؾ حرص على عدـ الضرر بالدفاصل والعمود الفقري والتمرينات 

 الأشباؿ .
 تدريب المرونة لدى الأشباؿ :  -14 -1

ومطاطية كافية تجعلها جاىزة تتلخص ألعية تدرينات الإطالة في المحافظة على عضلات وأربطة الجسم في حالة امتداده 
فرص حدوث إصابات شد أو تدزؽ العضلات أو للعمل أو الأداء بسهولة ويسر كما تساعد بصورة مناسبة على تقليل 

 الأربطة .
ويراعى أداء تدرينات الإطالة قبل التدريب وقبل الدباراة بانتظاـ وكذلك فعلى اللاعبتُ الاحتياطيتُ أداء ىذه التمرينات 

التمرينات أثناء ارتداء بدؿ لاشتًاكهم الدنتظر في الدباراة وفي حالة الطفاض درجة الحرارة في موسم الشتاء يراعى أداء تحسبا 
  التدريب أما خلاؿ الأياـ الحارة فتؤدى أثناء ارتداء زي اللعب العادي .
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والددرب النابو يعتمد إلذ تلقتُ لاعبيو برنامج تدرينات الإطالة الخاصة بالفريق تْيث يستطيع كل لاعب أدايو خلاؿ 
دقايق .  1أداء بعض تدرينات الإحماء لفتًة لا تقل عن التدريب الفردي ، وبصفة عامة لغب أف ينسق أداء الإطالة 

 (.1، ص 2331)مصطفى زيداف ،
 :  skillالمهارة  -2

 وىدؼ الحركة الاقتصاد في الجهد والسهولة وفق القانوف "تعرؼ بأنها "ترتيب وتنظيم المجاميع العضلية بما ينسجم 
 والدهارة أيضا "توضيح نوعي أو مؤشر نوعي للأداء "

 الدهارة أنها "السلوؾ الذي يعمل على تقليل التضارب بتُ الانتباه والأداء " randellويعرؼ رانداؿ 
 (21،ص 2332)زكي لزمد لزمد حسن ،

 المهارة الحركية :  – 1 -2
 ىي لرموعة من الحركات التي تؤدي وفق سلوؾ معتُ بتناسق دقيق في ظروؼ متباينة .

حركي  بأنها " نشاط أيضا لزدد" وتعرؼ غرض بالاتجاه الدوجهة العضلية الفعالية"ىي  stallingsفي نظر ستالينغز 
 ."النقة من عالية بدرجة والدنجزة المحدودة الحركات من لرموعة أو واحدة حركة على ويشمل لزدود

 الرياضية :  الحركية المهارات أنواع -2 -2
 :كالآتي وىي فيها تؤدى التي والدواقفوصعوبتها  الدهارات حجم حسب على الأنواع ىذه ذكر يعتمد

 السلة بكرة الذدؼ على الكرة رمي منل صغتَة، حركية مهارات -
 السلة. بكرة السلمي التصويب منل كبتَة، حركية مهارات -
 .والدراوغة بالكرة الدحرجة منل معقدة، حركية مهارات -
 الدضرب(. الفردية )العاب والألعاب القدـ( كرة الجماعية) الألعاب في الدوقف حسب تتم مهارات -

 (82-80،ص8003)موفق أسعد لزمود، 

 :الحركية المهارات تقسيم -2-3
 :منها نذكر  عوامل بعدة الحركية الدهارات تقسيم يرتبط

 .الدشاركة العضلات عدد أساس على -
 .البدينة بالنواحي ارتباطها حيث من -
 .الداخلي التكوين حيث من -
 .المحيطة الظروؼ حيث من -
 
 المهارات الأساسية في كرة القدـ : -2-4



   

 ....الخلفية النظرية والدراسات السابقة......................................................الفصل الأوؿ....

 
 

16 

وتعد القاعدة الأساسية لتحقيق الدستويات العالية والالصاز الجيد فيها ،إذ تحتل جانبا مهما في وحدة التدريب اليومية أين 
روؼ اللعب إلذ أف يتم إتقانها الذي يعتبر ضروري ومؤثر على تنفيذ الخطط في ظيتم التدريب عليها لفتًات طويلة 

 الدختلفة ،وتقسم الدهارات الأساسية في كرة القدـ إلذ 4
 ) ضرب الكرة بالقدـ )الدناولة ،التمرير،التصويب 
  الدحرجة للكرة 
  السيطرة على الكرة 
 الإخماد 
 ضرب الكرة بالرأس 
  الدراوغة والخداع 
  الدهاجمة وقطع الكرة 
  رمية التماس 
 مهارات حارس الدرمى 

 
 الدهارات الأساسية في كرة القدـ( يبتُ 2الشكل )

 مهارة المراوغة والخداع : -3
 مع أخرى نقطة إلذ والانتقاؿ الخصم اللاعب مع الاشتًاؾ نقطة اللاعب اجتياز ىي :المراوغة ماىية -3-1

 (232،ص 8002)زاىر السيد ،.الخصم  اللاعب لو ينخدع فتٍ أداء باستخداـ بالكرة الاحتفاظ

 :المراوغة من الهدؼ - 3-8
 .للزميل تدريرة أداء في للمهاجم مناسبة فرصة يعطي وضع في الخصم جعل -
 .واجتيازه الددافع من التخلص -
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 .الفريق تْوزة الكرة بقاء -
 أسس المراوغة: -3-3
 :نذكر الدراوغة عليها تعتمد التي الأسس أىم من

الدراوغة بالخداع ،اتساع زاوية نظر اللاعب ،النقة بالنفس السرعة ،التحكم في الكرة ،القدرة على تغيتَ السرعة ،ارتباط 
 ،الخطة الدباغتة للخصم.

 قواعد المراوغة : -3-4
 شكل أسئلة كتالر4 على تهاصياغ لؽكن كما القدـ، كرة في والدنتَة الدؤثرة التقنيات إحدى الدراوغة تعد
 .صحيح والعكس الخصم جزاء منطقة في ا القياـ يفضل حيث حدين، ذو سلاح الدراوغة :تراوغ أين-
 .فيها ينجحوف لشا أكنر وف يفشل العالد في الدراوغتُ أفضل أف كما للمراوغة مستعد بكوف أف لغب :تراوغ متى-
 .للزميل تدريرة أداء أو لتسديد مساحة لخلق الدراوغة تؤدى :تراوغ لماذا-
 :الخداع أنواع -5 -3
 : ويشمل:كرة بدوف الخداع-3-5-1

 سريع بشكل الآخر الاتجاه إلذ يتحرؾ ثم الخصم لإيهاـ معينة جهة إلذ اللاعب نظر يتجو :بالعينين الخداع -
 .ومفاجئ

 .الآخر الاتجاه في وسريعة مفاجئة تْركة يقوـ ثم معينة جهة إلذ وجذعو رأسو بميل اللاعب يقوـ :بالجسم الخداع -
 .الآخر الجانب إلذ يتحرؾ ثم معتُ جانب إلذ خطوة اخذ على اللاعب يعمل :بالرجلين الخداع -
 السريع، الجري إلذ يتحوؿ وبعدىا الخصم أماـ بطيء بشكل اللاعب يركض :والاتجاه السرعة بتغيير الخداع -
 .الجري اتجاه تغيتَ على يعمل أو
 4على ويشتمل :بالكرة الخداع-3-5-2

  الخصم استجابة وعند الجانبتُ إحدى إلذ خداع تْركة الكرة تْوزتو الذي اللاعب يقوـ :بالجسم الخداع -
 (212-2.3،ص 8003)موفق أسعد لزمود ،.الأخرى الجهة إلذ بسرعة ينطلق لذلك

 أخرى بطريقة لؽرر ثم معينة بطريقة تدريرة أداء يريد انو الخصم إلذ توحي حركة اللاعب يعمل :بالتمرير الخداع -
 .بالدراوغة يقوـ أو

 الجهة في يراوغ ثم معينة جهة في الدراوغة في يرغب بأنو للخصم توحي حركة اللاعب يؤدي :بالمحاورة الخداع -
 .الأخرى

 :الخداع مساوئ -6 -3
 .الفردي اللعب على الاعتماد إلذ يؤدي -
 .بطيئا اللعب لغعل -
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 .الاستعراضية بالألعاب القياـ -
 :الخداع فوائد -3-7
 .الكرة على السيطرة في والفريق للاعب أكنر فرص إعطاء على يساعد -
 .الخصم على التفوؽ -
 .الدختلفة الدواقف في التصرؼ لػسن لغعلو لشا للاعب الذىتٍ الجانب يطور -

 (218،ص8003)موفق أسعد لزمود، 
 

  

 

 والمراوغة الخداع أنواع بعض يوضح (2 ) شكل
 

 كرة القدـ :  -4
  .بالقدـ الكرة ركل وتعتٍ لاتينية كلمة ىي foot ball القدـ كرةالتعريف اللغوي :  -

 (10،ص .232)رومي جميل ،
 كرة " جميل رومي إليها أشار كما الناس جميع طرؼ من تدارس جماعية رياضة ىي القدـ كرةالتعريف الاصطلاحي :  -

 بتُ تلعب جماعية، لعبة ىي شيء كل قبل القدـ كرة" تمعلمجا أفراد كل معها يتكيف جماعية رياضة شيء كل قبل القدـ
 موزعتُ حكاـ 4 مبارياتها تحكيم  على ويشرؼ مرمى، حارس بينهم من لاعبا 11 من منهما واحد كل يتكوف فريقتُ
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          .احتياطي رابع وحكم الجانبية الخطوط على مساعدين وحكمتُ الديداف وسط في واحد التالر النحو على
 (2،ص  2331،فيصل رشيد عياش الدليمي ولحمر عبد الحق )
 :القدـ كرة وانتشار ظهور تاريخ -4-1

 اليوناف لصد اللعبة هذى لتاريخ استقراينا ومن كنتَة وألقاب أسماء متعددة وأماكن لستلفة أزمنة في القدـ كرة على أطلق لقد
 (0.،ص 23.0إبراىيم علاـ ، .)ىاربارستوـنها يلقبو  الروماف وكاف EPSKYROS،نها يسمو  كانوا قدلؽا

 :العالم في القدـ كرة تطور عن نظرة -4-2
 الرياضية الألعاب تبلغو لد حدا الشهرة من بلغت القدـ كرة رياضة إف :عالميا القدـ كرة تطور -4-2-1

 القدـ كرة مرت وقد ،تهامباريا ومشاىدة ومتابعة لشارستها على الإقباؿ شدة في تدنلت كبتَة شهرة الأخرى،واكتسبت
 .والفن التهذيب أساس على تقوـ ولا بالارتجالية تتسم كانت أين التاريخ عبر عديدة بتطورات

 شرؼ ناؿ وقد فرنسا، لصالح 2-3 بنتيجة وانتهت والدكسيك فرنسا بتُ كانت العالد كأس في مقابلة أوؿ أما
 ."لوراف لوصياف" الفرنسي الدوندياؿ في ىدؼ أوؿ تسجيل

 :العالم في القدـ كرة تاريخ في المحطات أىم -4-2-2
 .القدـ كرة للعبة 13 القواعد كمبردج جامعة وضعت 18454 -
 (.يونايتد شيفيلد) نادي ببريطانيا القدـ لكرة نادي أوؿ أسس4 1855 -
 .العالد في اتحاد أوؿ القدـ لكرة البريطاني الاتحاد أسس4  22.3 -
            ىيئة دولية إنشاء فيو وتقرر ايرلندا، اسكتلندا، بريطانيا، اتحادات لدندوبي دولر مؤتدر بلندف عقد4  1882 -

 .الذيئة بهذه الدولر الاتحاد اعتًؼ وقد وتعديلو، القانوف تنفيذ على الإشراؼ مهمتها
 .التماس رمية طبقت4 1890 -
 .الدرمى خلف الشبكة وضع تقرير وضع مع الجزاء ضربة قانوف وضع4  1891 -
 .القدـ كرة في بالاحتًاؼ السماح 4 تقرر 1895 -
 حسب قارية اتحادات في تتجمع وطنيا اتحادا 193 حاليا وتضم FIFA القدـ لكرة الدولر الاتحاد تأسيس4  1904 -

 . الوطنية والدنتخبات للنوادي عديدة مسابقات تنظيم مهمتها الجغرافي موقعها

 ت حالات التسللد4وضعت مادة جديدة في القانوف حد2381-
 ( 8- 3س العالد أماـ الأرجنتتُ )بكأ4فازت الأورغواي 2330-
 4نظمت في إيطاليا ،القارة الإفريقية منلت شرفيا بالدنتخب الدصري .2333-
 (3،ص2330)موفق لريد الدولذ ،   4جرت لزاولة تعيتُ حكمتُ للمباراة .2331-
منتخب في التصفيات  431اشتًاؾ 2332متً"موقع علامة الجزاء  43.21استعماؿ قوس الجزاء بعشر ياردات"2331-

منتخب للانضماـ إلذ منتخب فرنسا في التصفيات النهايية وقد عقد في ىذه الدورة نظاـ الكؤوس 21التمهيدية وانتقل 
  08-03والتقى في الدور النهايي ايطاليا والمجر فازت إيطاليا 
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4تقرر وضع أرقاـ على ظهور اللاعبتُ وتوقفت الدباريات الدولية الرسمية بسبب الحرب العالدية النانية، لتستأنف 2333-
  بعد نهايتها.

4 كاف من الدقرر أف تنظم الطبعة الرابعة لكأس العالد بالبرازيل لكن اندلاع الحرب العالدية النانية أدى إلذ 2338-
اعتمد في ىذه منتخبا من بينهم الدنتخب الإلصليزي الذي شارؾ للمرة الأولذ  23بمشاركة 2310تأجيلها  إلذ سنة 

أبرزىا عدـ  الدسابقة النظاـ الدوري حيث وزع الدشاركوف على أربع لرموعات،شهدت ىذه الدنافسة أحداث عديدة  
 .2-8اشتًاؾ دوؿ وسط أوروبا ،نشط النهايي الأروغواي والبرازيل

ألدانيا الشرقية وألدانيا الغربية وانسحبت كل  FIFAبعد التغتَات التي حصلت بعد الحرب العالدية النانية حيث استعادت 
 من الأرجنتتُ وفرنسا.

 (83)حسن عبد الوىاب ،بدوف سنة ،ص4أقيمت أوؿ دورة لكرة القدـ بتُ دوؿ البحر الدتوسط. 2333-
 كرة القدـ .4تقرر إنشاء دورات عسكرية دولية ل0951-
4أقيمت الدنافسة الخامسة لكأس العالد بسويسرا و اعتمد النظاـ الدوري، جرت الدقابلة النهايية بتُ ألدانيا   0954-

 .2-3والمجر 
 4دورة ألعاب البحر الأبيض الدتوسط تضم كرة القدـ.0955-
  4تنظيم كأس الإتحاد الأوربي. 0959-
 تنظيم كأس رابطة الأبطاؿ الأوروبية. 09604-
منتخب كاف اللقاء النهايي بتُ البرازيل و  406 أقيمت الدنافسة السابعة لكأس العالد في الشيلي اشتًؾ فيها 0962-

 .0-3تشيكوسلوفاكيا 
 4 أقيمت الدنافسة النامنة لكأس العالد في إلصلتًا اتبع فيها الوقت الإضافي فازت بها إلصلتًا.0966-
واحتفظت البرازيل  0-44 أقيمت الدنافسة التاسعة  لكأس العالد في الدكسيك نشط النهايي البرازيل وإيطاليا 0971-

 لأنهم فازو بها ثلاث مرات . "جوف رلؽة"بكأس 
فريق من  424بطولة كأس العالد بإسبانيا وفيها طبق لأوؿ مرة تعديل نظاـ البطولة تْيث تأىل للأدوار النهايية 0982-

 .2-3فوزه على إيطاليا بعد الدنتخب الإيطالر رزىاأح (الجزاير والكويت)بينهم فريقاف عربياف
طولة كأس العالد في الدكسيك وقد تأىل للأدوار النهايية من الفرؽ العربية الدغرب، الجزاير والعراؽ وفاز ب 4 0986-

 ببطولتها الأرجتتُ.
الكامروني بفضل الكهل روجي ميلا وىي البطولة التي فاز بها الدنتخب أقيمت بإيطاليا عرفت تألق الدنتخب 4  2330-

  الألداني على حساب الأرجنتتُ.
4 بطولة كأس العالد في أمريكا تقرر في ىذه الدورة منع مسك الكرة باليدين من طرؼ الحراس عندما يرجعها 2333-

 ى إيطاليا بضربات التًجيح.الزميل إلا عند إرجاعها بالرأس أو الصدر، فازت بها البرازيل عل
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4 بطولة كأس العالد في فرنسا تم استحداث الذدؼ الذىبي ويعتٍ بعد انتهاء الوقت الرسمي والدرور إلذ الوقت 2332-
 .0-3الإضافي فالفريق الذي يسجل ىدؼ يفوز مباشرة، وفاز بها البلد الدنظم على البرازيل 

والياباف تم في ىذه الدورة إلغاء العمل بالذدؼ الذىبي، وفازت بها البرازيل  4 بطولة كأس العالد في كوريا الجنوبية 8008-
 .0-8على ألدانيا 

 4 بطولة كأس العالد في ألدانيا وفازت بها إيطاليا على فرنسا بضربات التًجيح.2116-
 وحيد للعرب. مشاركة الجزاير كممنل تشهدو جنوب إفريقيا  احتضنتهافي إفريقيا و لأوؿ مرة حيث  أقيمت4 8020-
 4 أقيمت بطولة كأس العالد في البرازيل وشهدت مشاركة الجزاير وتأىلها إلذ الدور الناني.8023 -
 4ستقاـ بطولة كأس العالد في روسيا وتشهد مشاركة أربعة دوؿ عربية ىي تونس ،الدغرب ،مصر ،السعودية.8022 -
 ية حيث ستحتضنها قطر.4  ستقاـ بطولة كأس العالد لأوؿ مرة في دولة عرب 8088 -
 تطور كرة القدـ في الجزائر : -4-3

إف بداية كرة القدـ في الجزاير ىي بداية غامضة نظرا للظروؼ الصعبة التي يعيشها الشعب الجزايري تحت الاحتلاؿ 
بتُ أولذ الفرنسي والذي كاف لزتكرا لكل الديادين ومنها ميداف الرياضة وبالخصوص رياضة كرة القدـ والتي تعتبر من 

، مباشرة بعد الاستقلاؿ23.8أما التاريخ الرسمي لكرة القدـ في الجزاير فيعود إلذ العاـ   الرياضات التي ظهرت في بلادنا
حيث اكتسبت شعبية كبتَة لا نظتَ لذا ويقسم الدختصوف والدتتبعوف لدشوار كرة القدـ الجزايرية تطورىا إلذ ثلاث مراحل 

 تها التطورية .رييسية قطعتها من خلاؿ ستَ 

 (5961-5895المرحلة الأولى:) -4-3-1
 تحت اسم طليعة "عمر بن لزمود علي رايس"وىذا بفضل الشيخ  0895تم تأسيس أوؿ فريق رسمي جزايري عاـ 

 أوت ظهر أوؿ فريق رسمي يتمنل في عميد الأندية الجزايرية مولودية 17ـ يوـ 0920"الذواء الطلق "وفي عاـ 
 ."وألوانها الأخضر والأحمرMCAالجزاير"

، في ظل غياب  0920ىو أوؿ نادي أسس قبل سنة CSC غتَ إف ىناؾ من يقوؿ أف النادي الرياضي لقسنطينة 
تاريخ بدايتو ، وبعدىا تأسست عدة فرؽ أخرى منها "غالر معسكر ، الاتحاد الإسلامي لوىراف ، الاتحاد الرياضي 

 .للجزاير لإتحاد الإسلامي الإسلامي للبليدة وا
ونظػػرا لحاجػػة الشػػعب الجزايػػري لقػػوى أبنايػػو مػػن أجػػل الانضػػماـ لصػػد الاسػػتعمار كانػػت كػػرة القػػدـ إحػػدى الوسػػايل المحققػػة 
لػػذلك ، ولكػػن السػػلطات الفرنسػػية لد تػػتفطن إلذ أف الدقػػابلات الػػتي تجػػري تعطػػي الفرصػػة لأبنػػاء الشػػعب للتجمػػع والتظػػاىر 

، والػػتي علػػى إثرىػػا أعتقػػل  "بولػػوغتُ حاليػػا " سػػانت أوجػػتُ "ديػػة الجزايػػر وفريػػق بعػػد كػػل لقػػاء ،كمػػا حػػدث في مقابلػػة مولو 
ـ كػػوف فريػػق جبهػػة التحريػػر الػػوطتٍ الػػذي كػػاف مشػػكلا 0958وفي سػػنة ، 0956الكنػػتَ مػػن الجزايػػريتُ وكػػاف ىػػذا في سػػنة 

إتيػػاف، وكػػذا كرمػػالر  مػػن أحسػػن اللاعبػػتُ الجزايػػريتُ أمنػػاؿ رشػػيد لسلػػوفي الػػذي كػػاف يلعػػب آنػػذاؾ في صػػفوؼ فريػػق سػػانت
 ....الخ. وكاف ىذا الفريق لؽنل الجزاير في لستلف الدناسبات العربية منها أو الدولية باوزو 
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 4(5976-5961المرحلة الثانية :) -4-3-1
مغاربيػػػة شػػػارؾ في ىػػػذه الػػػدورة ثلاثػػػة أنديػػػة ت إشػػػراؼ الػػػدكتور "لزمػػػد معوش"و حيػػػث شػػػهدت تأسػػػيس لرلػػػس الرياضػػػة تحػػػ

-0962أوؿ بطولػػة وطنيػػة موسػػم )ونظمػػت  ،إتحػػاد طػػرابلس الليػػبي ضػػي التونسػػي،التًجػػي الريا ،البيضػػاوي الدغػػربيالػػوداد 
 وفػػػػاز بهػػػػا فريق"وفػػػػاؽ0963وريػػػػة سػػػػنة أوؿ كػػػػأس للجمهالرياضػػػػي الإسػػػػلامي للجزايػػػػر و  تػػػػوج بهػػػػا فريػػػػق الإتحػػػػاد(0963

،أمػػا 0-2زايػر ب البلغػػاري وانتهػت لصػػالح الجضػد الدنتخػ 0963سػطيف"وكانت أوؿ مقابلػة للفريػػق الػوطتٍ.الجزايري عػػاـ 
أمػا علػى  0964ي سػنة الوطتٍ أوؿ لقاء رسمي لو أماـ الدنتخػب التونسػخب الرسمية فقد لعب الدنتت على مستوى الدنافسا

 .0976إفريقيا للأندية البطلة عاـ كأس ب الجزاير التي سجلت أوؿ فوز لذا وللجزاير الجزايرية ففريق مولوديةالأندية  صعيد
 (……-1978المرحلة الثالثة: ) -4-3-3

تعتبر فتًة الإصلاح الرياضي وتشييد الدلاعب في لستلف ولايات الوطن ومباشرة الدسؤولتُ لسياسة التغيتَ في أسلوب 
الدادية التأطتَ الرياضي وبموافقة الاتحادية الدولية سارعت السلطات الدعنية بالرياضة في إنشاء الدلاعب وتقدنً الدساعدات 

والدعنوية ، وكذا التمويل السريع للأندية في بلادنا إذ تم إدماج لستلف الأندية في مؤسسات اقتصادية منلا ضم فريق 
سنة صنعت الجزاير  80مولودية الجزاير إلذ شركة سونا طراؾ حيث تحولت إلذ اسم مولودية نفط الجزاير   ففي ظرؼ 

 مي ، فرقاني ، ماجر ....الحدث تّيل جديد الدتكوف من عصاد ، بلو 
،عن نتايج ىذا الإصلاح لد تتأثر في الظهور لددة سنة بعد ذلك حصل الدنتخب الوطتٍ الديدالية الذىبية في الألعاب 

ووصل إلذ مشارؼ الربع النهايي في  2320كما لعب الدنتخب الوطتٍ نهايي إفريقيا بنيجتَيا 2312الإفريقية سنة
وتواصلت الانتصارات في ىذه الدرحلة في تحقيق التأىلتُ الدتتالتُ للفريق الجزايري إلذ نهاييات  الألعاب الأولدبية بموسكو ،

بالدكسيك حيث كانت الدشاركة مشرفة في إسبانيا إذ تدكن الدنتخب  .232بإسبانيا وسنة  2328كأس العالد سنة 
ر بعد انتصاره على الدنتخب النيجتَي في أوؿ كأس إفريقيا للجزاي 2330وفي سنة  2-8الوطتٍ من الفوز على الألداف 

 ( من إمضاء وجاني.0-2اللقاء النهايي بنتيجة )
 . .231أما على صعيد الأندية ترجمت بتتويج مولودية الجزاير بكأس إفريقيا للأندية البطلة 

، وكذا  2323نة والكأس الأفرو الأسيوية س 2322وكذا فريق وفاؽ سطيف وفوزه بكأس الأندية الإفريقية البطلة سنة 
وثلاث كؤوس  2323وكذا بالكأس لشتازة سنة  2330و 2322فوز شبيبة القبايل بالكأس الإفريقية البطلة سنة 

 . 2331وكأس الكؤوس سنة  8008،  8002، 8000للكنفيدرالية الإفريقية )كأس الكاؼ (أعواـ 
الجزايرية لدنافسات الكؤوس ، فبالنسبة لدولودية  أما على الصعيد العربي فنجد سوى القليل من الدشاركات لبعض الأندية

وكذا الكأس العربية الدمتازة أما فريق وداد  2333،  2332، 2331وىراف فتحصلت على ثلاث كؤوس عربية سنوات 
  ـ.2331تلمساف فتحصل على الكأس العربية سنة

ديد من الدتتبعتُ والدختصتُ لعالد كرة القدـ وبهذا تعتبر ىذه الدرحلة الذىبية في تاريخ كرة القدـ الجزايرية حسب الع
الدستديرة حيث تدكنت الكرة الجزايرية من شق الطريق لضو فضاء الكرة الدولية وجسدت وجودىا على مستوى المحافل 
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ية  الرياضية العالدية ولعل ىذا ما يفسره مشاركة الدنتخبات الجزايرية على اختلاؼ مشاركتها في الدنافسات الجهوية والقار 
 والدولية.

 تلخيص لبعض الأحداث الهامة في كرة القدـ الجزائرية: -4-4
 .ح قسم خاص بكرة القدـ4فت2321

 4ميلاد أوؿ فريق في الجزاير )مولودية الجزاير(. 2382 
 لوطتٍ.4تكوين فريق جبهة التحرير ا2312
 وش".ية الجزايرية برياسة "لزمد مع4  تكوين الفدرال23.8
  سطيف. لعاصمة وبالكأس وفاؽبطولة وكأس فاز بالبطولة إتحاد ا4تنظيم أوؿ 23.3

 4أوؿ مشاركة للجزاير في الألعاب الإفريقية ببرازافيل.23.1 
 4أوؿ تأىل للجزاير لكأس إفريقيا للأمم بإثيوبيا وألعاب البحر الأبيض الدتوسط.23.1
 4أوؿ ميدالية ذىبية في ألعاب البحر الأبيض الدتوسط.2311
 ؿ كأس للأندية البطلة الإفريقية فاز بها فريق مولودية الجزاير.4أو  .231
 .في كأس إفريقيا للأمم ضد نيجتَيا4أوؿ نهايي 2320

 4أوؿ مشاركة للألعاب الاولدبية في موسكو.2320 
 4أوؿ تأىل للفريق الوطتٍ لنهاييات كأس العالد بإسبانيا.2328 
 لأوؿ مرة.4فوز للفريق الوطتٍ بكأس إفريقيا للأمم 2330 
 4أوؿ كاس عربية لفريق مولودية وىراف بالإسكندرية.2331 
 4أوؿ تتويج لفريق وداد تلمساف بالكأس العربية للأندية.2332 

 .4أوؿ تتويج لفريق شبيبة القبايل بكأس الكاؼ8000
 2101تأىل الدنتخب الجزايري لنهاييات كأس العالد  2119نوفمبر08

 المراىقة : -5
 المراىقة :مفهوـ  -1 -5
 خبرتو وتكوف انفعاليا ناضج غتَ الفرد فيها يكوف والتي العمر، من مرحلة أو لفتًة وصفي مصطلح، الدراىقة إف
 مرحلة بتُ تقع التي الفتًة وىي والبدني والجسدي، العقلي، النضج من اقتًب قد ويكوف لزدودة، الحياة في

 يصفها حيث الدرحلتتُ، ىاتتُ تداخل في يقع إلظا راشدا ولا طفلا، لا الدراىق لكذوب .الرشد وبداية الطفولة،
 ."وغايات وسايل من إليو يصبوف ما فيو ينشدوا أف بالباحنتُ لغدر الذي بأنها المجاؿ"الجسماني( الله عبد)
 (231،ص 2333عبد العالر الجسماني ، )
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 :المراىقة تعريف -2 -5
 الاحتلاـ، قارب إذ الغلاـ وراىق مراىق، فهو الرجاؿ بلغ أي الغلاـ راىق منظور، لابن العرب لساف على جاء :لغة -

 .عشر إحدى إلذ العشر ابن وذلك راىق وغلاـ راىقت جارية ويقاؿ الحلم، قارب الذي الغلاـ والدراىق
 (330،ص 1997 أبو الفصل جماؿ الدين أبو منظور ،)

 بمعتٌ رىق قولذم في الدعتٌ ىذا الفقو علماء يؤكد وبذلك الحلم، من الدنو أو الاقتًاب معتٌ تفيد الدراىقة إف
 .النضج واكتماؿ الحلم، من يدنو الذي الفرد ىو الدعتٌ ذا فالدراىق الحلم، من دنى أو لحق أو غشي

 (492 ص،6591)فؤاد البهي السيد ،
 الرشد ثم البلوغ مرحلة من وعقليا وجسمانيا ؿ انفعاليا الناضج غتَ الفرد على تطلق وصفية لفظة ىياصطلاحا :  -

 (12،ص 2323لزمد الحمحامي وأمتُ الخولر ،.)فالرجولة
 التدرج معناىا ADOLESERE لاتيتٍ فعل من مشتقة ADOLESCENCE الدراىقة كلمة إف
 الأختَة وىذه بلوغ وكلمة مراىقة، كلمة بتُ الفرؽ يتضح وىنا والعقلي، والانفعالر، الجنسي، البدني النضج لضو

 الغدد نضج بأنو البلوغ نعرؼ أف فنستطيع الجنسية الناحية وىي النمو، نواحي من واحدة ناحية على تقتصر
 .النضج بدء إلذ الطفولة مرحلة من بالطفل تنتقل جديدة جنسية معالد واكتساب التناسلية،

 (223،ص.232مصطفى فهمي ،)
 :المراىقة مراحل-5-3

  أف على تدؿ ىقتُاالدر  مع أجريت التي الدراسات من كنتَ فإف وبذلك الدراىقة، تقسيمات من العديد ىناؾ
 النظري الدستوى على الأمر يبقى وإلظا الدراحل ىذه بتُ التاـ الفصل يعتٍ لا ىذا مراحل إلذ يكوف الدراىقة تقسيم

 إلا العلماء بتُ متفاوتا فيو الاختلاؼ كاف والذي ، للمراىق الزمتٍ العمر فيها حدد والتي التقسيمات خلاؿ فقط،ومن
 :مراحل ثلاث إلذ الدراىقة فيو قسم والذي"رضا أكرـ و"وضع الذي التقسيم ىذا نعتبر إننا
 :المبكرة المراىقة -

 والفيزيولوجي الجسمي، الدستوى على واضحة تغتَات سنة( 21-28) مابتُ عمره يتًاوح الذي الطفل يعيش
 (.82،ص  8003متٌ فياض ،.)والاجتماعي والانفعالر والعقلي

 إلذ يسعى الدرحلة ىذه في الدراىق فنجد وإعجاب واعتزاز بفخر يتقبلها من وىناؾ ، والقلق بالحتَة يتقبلها من فنجد
 الدعلمتُ) الددرسية السلطة من أيضا والتحرر بنفسو القرارات ووضع أموره في بتحكم عليو أبويو سلطة من التحرر

 إحساسو لديو ويستيقظ بو تحيط التي والسلطات القيود من التخلص من دايما يرغب فهو ،(الإداريتُ والأعضاء والددربتُ
  .وكيانو بذاتو

 :سنة( 18 إلى 15الوسطى) المراىقة-
 النانوية، الدرحلة إلذ الأساسية الدرحلة من الدراىق فيها ينتقل حيث الدراىقة، مراحل أىم من الوسطى لدرحلة تعتبرا
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 النضج يتم الدرحلة ىذه وفي آخر حنتُ مع عاطفة تكوين إلذ والديل والاستقلاؿ بالنضج الشعور فيها يكتسب تْيث
 قلب تسمى فهي لذذا والنفسي، والفيزيولوجي الانفعالر الاجتماعي، العقلي، الجنسي، النمو في الدتمنل
 .عامة بصفة لذا الدميزة الدظاىر كل تتضح وفيها الدراىقة

 الخارجي بالدظهر الشديد والاىتماـ الجنسي النمو على كبتَة ألعية يعلقوف الدرحلة ىذه في والدراىقات فالدراىقوف
 الذكاء، لظو بسرعة تتميز كما سنهم، باختلاؼ النانوية تلاميذ عند واضحا لصده ما وىذا الجسمية الصحة وكذا

 .وملايمة وانسجاما توافقا أكنر الدراىق حركات لتصبح

 سنة(: 21 إلى 18 ) المتأخرة المراىقة -
 ويزداد نهايتو في الجنسي النضج إلذ الدرحلة ىذه في الدراىق يصل حيث ، العالر التعليم مرحلة ىي الدرحلة ىذه

 كنفها لكي في يعيش التي وقيمو تمعلمجا مع نفسو يكيف أف الدراىق فسيحاوؿ الجنستُ من كل عند طفيفة زيادة الطوؿ
 كما.إليو يسعى الذي والعمل الاجتماعية البيئة اكتسبها،وظروؼ التي الجديدة الدشاعر بتُ يوفق

 فتزداد العليا والدنل الأخلاقية والقيم للمفاىيم ، إدراكو ويزداد بالدواظبة الخاصة والدفاىيم العقلية الدهارات الدراىق يكتسب
 .لو الدناسبة الدهنة في الاستقرار لضو والاتجاه الدعلومات جميع على القراءة في والسرعة التحصيل على القدرة

 (8.3-818،ص  2328حامد عبد السلاـ زىراف ،)
 سنة( المراىقة المتوسطة:57-55خصائص المراحل العمرية ) -5-4
 خصائص القدرات الحركية: - 5-4-5

كنتَ من الدهارات في ىذه الدرحلة لصد تطورا في كل من القوة العظمى والقوة الدميزة بالسرعة حيث يظهر ذلك بوضوح في  
 الأساسية كالعدو والوثب،بينما يلازـ ذالك تباطؤ نسبي في حمل تحمل القوة بالنسبة للمراىقتُ.

إف تطور عنصر القوة بالنسبة للذراعتُ في ىذه الدرحلة لا لػظى بتقدـ يذكر وبالرغم من ذلك كلو تعتبر تلك الدرحلة 
القوة العضلية،وىذا ما نلاحظو على مستويات لاعبتُ فئة  وخصوصا نهايتها أحسن مرحلة تشهد تطورا في لراؿ

 ( 223-228، ص.233)بسطويسي أحمد ،   الأواسط)الدراىقتُ(.
فنتر أما بالنسبة لعنصر السرعة فسيتم تطوره والذي يبلغ أوجو في الدرحلة السابقة )مرحلة الدراىقة الدبكرة (حيث يرى "

د والبنات بالنسبة لذذا العنصر في ىذه الدرحلة،وإف كاف لصالح الأولاد قليل "أف الفروؽ ليست جوىرية بتُ الأولا 1979
 حيث يرجع السبب في ذلك على تساوي طوؿ الخطوة للجنستُ وليس في زيادة ترددىا.

" أف تطورا كبتَا لػدث لذذا العنصر ويعود ذالك إلذ تحسن كبتَ في الجهاز الدوري 1965ايفانوؼ بالنسبة للتحمل فتَى"
 نفسي.الت

أما بالنسبة لعنصر الرشاقة ،فتتميز ىذه الدرحلة بتحسن نسبي في الدستوى،حيث يظهر ذالك من خلاؿ أداء اللاعبتُ في 
ىذه الدرحلة لحركات دقيقة ومتقنة والتي تتطلب قدرا كبتَا من الرشاقة ،وبالنسبة للقدرات التوافقية الخاصة بلاعبتُ ىذه 

 من ديناميكية وثبات ومرونة وتوقع الحركة. الدرحلة نرى تحسنا ملحوظا في كل
 (818، ص 2328)حامد عبد السلاـ ،        
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 الخصائص الفيزيولوجية: -5-4-1
تتأثر الأجهزة الدموية والعصبية والذضمية بالدظاىر الأساسية للنمو في ىذه الدرحلة وتفسر بمعالد الظاىرة لنمو ىذه 

 إلذ اختلاؼ حياة الفرد في بعض نواحيها.الأجهزة عن التباين الشديد الذي يؤدي 
وتنمو كذلك الدعدة وتزداد سعتها خلاؿ ىذه الدرحلة زيادة كبتَة ،وتنعكس اثأر ىذه الزيادة على رغبة الفرد الدلحة في 
الطعاـ لحاجتو إلذ كمية كبتَة من الغذاء،ىذا ولؼتلف لظو الجهاز العصبي عن لظو الأجهزة الأخرى في بعض النواحي 

ك لأف الخلايا العصبية التي تكوف ىذا الجهاز تولد مع الطفل مكتملة في عددىا،ولا تؤثر في النمو بمراحلو وذل
الدختلفة،ىذا بالإضافة إلذ توازف غددي لشيز الذي يلعب دورا كبتَا في التكامل بتُ الوظايف الفيزيولوجية الحركية الحسية 

وضغط الدـ فنلاحظ ىبوط نسبيا ملحوظا في النبض الطبيعي مع زيادتو  والانفعالية للفرد، أما بالنسبة لكل من النبض
بعد لرهودات قصوى،دليل على تحسن ملحوظ في  التحمل الدوري التنفسي،مع ارتفاع قليل جدا في ضغط الدـ،لشا 

لصالح يؤكد تحسن التحمل في ىذه الدرحلة وىو الطفاض نسبة استهلاؾ الأكسجتُ عند الجنستُ مع وجود فارؽ كبتَ 
 (228،ص.233)بسطويسي أحمد ،   الأولاد.

 الخصائص المورفولجية: -5-4-3
من الخصايص الدورفولوجية للمراىقتُ ازدياد الطوؿ والوزف،وكذلك ازدياد الحواس دقة وإرىافا كاللمس والذوؽ 

 ،والسمع،كما تتميز ىذه الدرحلة بتحسن الحالة الصحية للفرد .
سنة تقريبا،كما يزداد الوزف بدرجة أوضح كذالك، كما 23جدا عند الذكر وحتى سن إف الطوؿ يزداد بدرجة واضحة 

تتحدد الدلامح النهايية والألظاط الجسمية الدميزة للفرد في ىذه الدرحلة التي تتعدد حيث يأخذ الجسم بصفة عامة والوجو 
 ( 892،ص7391)فؤاد بهي السيد ، بصفة خاصة تشكيلها الدميز.

 لاجتماعية:الخصائص ا -5-4-4
بالنسبة للجو السايد في الأسرة فالفرد يتأثر لظوه الاجتماعي بالجو النفسي الدهيمن على أسرتو ،والعلاقات القايمة بتُ 

أىلو ،ويكتسب اتجاىاتو النفسية بتقليده لأبيو وأىلو وذويو ،بتكرار خبراتو العايلية الأولذ وتعميمها ،وبانفعالاتو الحادة التي 
الجو الذي لػتِ في إطاره ،أما بالنسبة للبيئة الاجتماعية والددرسية فهي أكنر تباينا وأتساعا من البيئة الدنزلية تسيطر على 

،وأشد خضوعا لتطورات المجتمع الخارجي من البيت وأسرع تأثتَا واستجابة لذذه التطورات ،فهي لا تتًؾ أثارىا القوية 
ايهم،ذالك لأنها الجسر الذي يعبر الأجياؿ من الدنزؿ إلذ المجتمع الواسع، على اتجاىات الأجياؿ الدقبلة وعاداتهم وأر 

وتكفل الددرسة للمراىق ألواف لستلفة من النشاط الاجتماعي الذي يساعد على سرعة النمو واكتماؿ النضج، فهي تجمع 
 بينو وبتُ أقرانو وأترابو.

دى نفوره منهم أو حبو لذم ،وتصطحب ىذه العلاقات بألواف كما يتأثر الدراىق في لظوه الاجتماعي بعلاقتو بمدرستو،وبم
لستلفة وترجع في جوىرىا إلذ شخصية الددرس ونلاحظ على الدراىق اىتمامو باختيار الأصدقاء والديل إلذ الانضماـ على 

رد إلذ جماعات لستلطة من الجنستُ ،ولػدث تغيتَ كبتَ للأصدقاء بقصد الوصوؿ إلذ أفضل وسط اجتماعي ،ولؽيل الف
اختيار أصدقايو من بتُ ىؤلاء الذين يشبعوف حاجاتهم الشخصية والاجتماعية ويشبهونو في السمات والديوؿ،ويكملوف 
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نواحي القوة والضعف لديو،ويزداد ولاء الفرد لجماعة الأصدقاء ويتمسك بالصحبة بدرجة ملحوظة،ولا يرضى الدراىق أف 
 ـ رفاقو.توجو إليو الأوامر والنواىي والنصايح أما

 الخصائص الفكرية: -5-4-5
تهبط سرعة الذكاء في الدراىقة حتى تقف نهايتها،ويزداد التباين والتمايز القايم بتُ القدرات العقلية الدختلفة ،ويسرع النمو 

وتتأثر  مو،ببعض العمليات العقلية في نواحيها وآفاقها الدعنوية ويتغتَ بذالك إدراؾ الفرد للعالد المحيط بو نتيجة لذا الن
 استجاباتو فهو قادر في مراىقتو على أف يفهم استجابات الأفراد الآخرين فهو لستلف في مستواه ومداريو 

عن فهم طفولتو،وىو قادر على أف لؼفي بعض استجاباتو لأمر في نفسو يسعى لتحقيقو ،وىكذا ينعطف في مسالك 
 (821، ص.231)فؤاد بهي السيد ودروب تحوؿ بينو وبتُ إعلاف خيبة نفس.

كما إف الفرد لؽيل إلذ الجدؿ ولزاولة الفهم والإقناع كذلك ينظر إلذ نفسو على انو دخل عالد الكبار،كما لؽكنو 
التخطيط فيما يرتبط بتنفيذ الأىداؼ الطويلة الددى والتواريخ والوقت يصبح عموما لديو ،كما يكتسب الفكر 

 الاستقلالر والإبتكاري.
الابتكار يتضمن الوصوؿ إلذ النتايج عن طريق لستلف الطرؽ الدطروحة ويتضمن الابتكار  "أفـ1959جيلفورديرى"

أمتُ فواز الخولر وجماؿ الدين  ) الإبداع،والتنوع،والغتٌ في الأفكار والنظرة الجديدة للأشياء والاستجابات الجديدة.
 (221، ص2111،الشافعي

 الخصائص الانفعالية: -5-4-6
التي تؤثر في ساير مظاىر النمو في كل جانب من الجوانب التي تتعلق بالشخصية،مشاعر الحب الخصايص الانفعالية 

تتطور ويظهر الديل لضو الجنس الأخر،ويفهم الدراىق الفرح والسعادة عندما يكوف مقبولا،والتوافق الاجتماعي يهمو  
ق الانفعالر،ويصب تركيزه الابتعاد عن الدلل كنتَا،ويسعده أيضا إشباع حاجاتو إلذ الحب،وكذلك النجاح الدراسي والتواف

والروتتُ،وغالبا ما يستطيع الدراىق التحكم في مظاىره الخارجية الانفعالية،وىذا راجع لعدـ التوافق مع البيئة الحيطة ) 
فيفسر  الأسرة،الددرسة،المجتمع ( وىذا ناتج عن إدراكو أف معاملة الآخرين لا تناسب التغتَات والنضج الذي طرأ عليو

مساعدة الآخرين على أنها تدخل في شؤونو وتقلل من شأنو وىذا ما يعرؼ بالحساسية الانفعالية،وىذه الأختَة ترجع 
 أيضا إلذ العجز الدالر للمراىق الذي لػوؿ دوف تحقيق رغباتو.

الالصذاب والنفور لنفس الأشياء ثنايية الدشاعر أو التناقض الوجداني قد يصل بالدراىق أف يشعر بالتمزؽ بتُ الكراىية وبتُ 
 والدواقف.

كما تظهر حالات الاكتئاب،اليأس،القنوط،الانطواء،الحزف،الآلاـ النفسية نتيجة الإحباط والصراع بتُ تقاليد المجتمع 
 والدوافع،وكذلك خضوعو للمجتمع الخارجي واستقلالو بنفسو.
 وتفكك الشخصية واضطراب عقلي .أيضا نلاحظ على الدراىق القلق والسلوؾ العصبي بصفة عامة 
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ونلاحظ على الدراىق مشاعر الغضب والنورة والتمرد وكذلك الخوؼ، وىذا تبعا لعدة عوامل تحدد درجة ىذه الانفعالية  
كمصادر السلطة في الأسرة والمجتمع والشعور بالظلم، قوة تضغط عليو أو مراقبة سلوكو وعدـ قدرتو على الاستقلاؿ 

 (384-383، ص0982،السلاـ الزىراف حامد عبد ) بنفسو.
 الدراسات السابقة والمشابهة : -6

والدتشابهة لزاور لغب على الباحث أف يتناولذا ولػللها ويلاحظها بدقة لينري بها تْنو ،ويعمق فيو تعتبر الدراسات السابقة 
قدر الدستطاع ،والغرض من الدراسات السابقة ىو الإثبات أو النفي وكذا للحاجة الداسة للدلايل العلمية التي ينبغي على 

 ات السابقة التي لذا علاقة بموضوع دراستنا 4 الباحث الانطلاؽ على الانطلاؽ منها ،ومن بتُ ىذه الدراس
  الدراسة الأولى :-1

 دراسة: محسن سليماف النادي، دراسة دكتوراه
عناصر اللياقة العضلية ومنها تنمية الدرونة وقد أشار بعد الاختبارات إلذ أنو وتدور مشكلة ىذه الدراسة حوؿ تنمية 

تدرينات الإطالة الساكنة التي تعتٍ دفع الطرؼ حوؿ الدفصل  بإجراءلتحقيق الدرونة يلزـ إجراء تدرينات الإطالة ،وينصح 
وتتميز ىذه الطريقة بعدـ تعريض الدفصل ببطء حتى نهاية مداه الحركي الدمكن ،ثم الإبقاء على ذلك الوضع لعدة ثواني 

للإصابة ،ومن الجدير بالإشارة ىنا انو من الضروري إجراء تدرينات الإطالة بعد القياـ بتمرينات الإحماء العاـ نظرا لأف 
ثانيا على الاستفادة القصوى من تدرينات الإطالة ،كما ذلك لؼفض أولا من احتمالات الإصابة للمفصل ،ويساعد 

جراء تدرينات الإطالة بعد الانتهاء من التدريب حتُ تكوف العضلات في أفضل حالاتها للاستفادة من تدرينات لؽكن إ
 الإطالة .

تكرارات لكل لرموعة 3وأشار إلذ انو لؽكن اكتساب الدرونة والمحافظة عليها من خلاؿ إجراء تدرينات الإطالة بمعدؿ 
 مرات في الأسبوع . 8-3عضلية ،وبمعدؿ 

العضلات والأوتار و الأنسجة الضامة على تحستُ مطاطية التأثتَ لتدريبات الدرونة ىو  الأساسيف يكوف الذدؼ لغب أ
المحيطة بالدفاصل، وىي الأجزاء الأكنر تأثر بالتدريب ،ولغب أف يأخذ في الاعتبار أف تحقيق الدرونة الدنلى يتميز بالوصوؿ 

 لددى الحركي خلاؿ الدنافسة.إلذ درجة تزيد عن الدقدار الذي يتم خلالو ا
 :الثانيةالدراسة  -2
  2333صاحب الدراسة4وجيو احمد شبندي -
عنواف الدراسة4تأثتَ برنامج تدريبي لتطوير بعض القدرات الحركية ) الدرونة والتوافق الحركي( الخاصة على فاعلية الأداء -

 الدهاري والخططي لدى الدصارعتُ .
 الهدؼ العاـ من الدراسة :

 إعداد برنامج تدريبي لتطوير بعض القدرات الحركية الخاصة للمصارعتُ .-
 دراسة العلاقة بتُ تطوير بعض القدرات الحركية الخاصة قيد البحث على فعالية الأداء الدهاري والخططي لدى الدصارعتُ-
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 تساؤلات الدراسة :
 الأداء الدهاري والخططي لدى الدصارعتُ .ىل للبرنامج التدريبي تأثتَ في تطوير بعض القدرات على فاعلية -
 ىل ىناؾ علاقة الغابية بتُ تطوير الصفات الحركية الخاصة للمصارعتُ ومستوى الأداء الدهاري والخططي لديهم . -

 الدنهج الدتبع في الدراسة 4اعتمد الباحث في ىذه الدراسة على الدنهج التجريبي .
 سنة(23مصارعة رومانية )مصارعتُ الكبار فوؽ  عب( لا30)عينة الدراسة وطريقة اختيارىا :

 تم اختيارىم بالطريقة العمدية .
 الأدوات المستخدمة في الدراسة :

 الاختبارات والقياس .-
 استمارات تسجيل نتايج الاختبارات الخاصة بالدصارعتُ .-

 أىم النتائج :
اظهر البرنامج التدريبي الدقتًح تطورا معنويا ملموسا لدى المجموعة التجريبية بالدقارنة مع المجموعة الضابطة بعد تنفيذ -

 البرنامج 
 الدهاري والخططي لديهم . الأداءىناؾ علاقة الغابية بتُ تطوير الصفات الحركية الخاصة للمصارعتُ ومستوى -
إلذ تطوير التحمل الخاص لدى المجموعة التجريبية الأولذ بالدقارنة بالمجموعة الضابطة الأولذ أدى البرنامج التدريبي الدقتًح -

 بعد الدرحلة الأولذ من التجربة .
 الاقتراحات المتوصل إليها :

مستوى الإعداد البدني الخاص والعمل على تطوير  الاعتبارعند التخطيط لتدريب لإعداد الدصارعتُ لغب الأخذ في  -
 نب الضعيفة من القدرات الحركية الخاصة لشا ينعكس إلغابا على فاعلية الأداء الدهاري والخططي.الجوا

 الدصارعتُ عند وضع البرامج التدريبية للمصارعتُ طبقا لدستواىم في القدرات الحركية.  لغب تصنيف  -
  :الثالثةالدراسة -3
 صاحب الدراسة 4 قلاتي يزيد ،أطروحة الدكتوراء-
 عنواف الدراسة 4 تأثتَ برنامج تدريبي مقتًح على تطوير صفة الدرونة حسب مراحل لظو لاعبي كرة الطايرة  -
 الهدؼ العاـ من الدراسة :-

توضيح مدى تأثر صفة الدرونة من خلاؿ البرنامج التدريبي الرياضي الدقتًح الدبتٍ على تكنيف تدارين الاطالة عند لاعبي  
 كرة الطايرة .

 ت الدراسة 4تساؤلا-
صنف ىل يؤثر البرنامج التدريبي الدقتًح الدبتٍ على تكنيف تدارين الإطالة على تنمية صفة الدرونة عند لاعبي كرة الطايرة  -

 أصاغر أحسن مقارنة بالأكابر ؟
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لاعبي كرة الطايرة صنف ىل يؤثر البرنامج التدريبي الدقتًح الدبتٍ على تكنيف تدارين الإطالة على تنمية صفة الدرونة عند  -
 )أصاغر،أشباؿ ،أواسط ،أكابر( حسب نوع التمرين )ديناميكي ،ثابت (؟.

 الدنهج الدتبع من الدراسة 4 
 قاـ الباحث في دراستو بالاعتماد على الدنهج التجريبي .

 ة الذ 4لاعبا مقسم223عينة الدراسة وطريقة اختيارىا 4 تم اختيار العينة بالطريقة العشوايية وقد شملت 
 لاعبا لؽنلوف النادي الرياضي الذاوي لدايرة عتُ مليلة لكرة الطايرة .3.العينة التجريبية شملت -
 .لاعب لؽنلوف النادي الرياضي الذاوي لدايرة أـ البواقي11العينة الشاىدة وشملت  -
 بصفة الدرونة .ذلك اعتمد على بعض الاختبارات الخاصة الأدوات الدستخدمة 4 الدلاحظة والتجربة,وك -
 
 أىم النتائج : -
البرنامج الدقتًح الدبتٍ على أساس تكنيف تدارين الإطالة أدى إلذ تطور صفة الدرونة بشكل واضح عند لاعبي كرة  -

 الطايرة لكل الأصناؼ. 
 صاغر ىي أحسن فئة لتطوير صفة الدرونة عند لاعبي كرة الطايرة .لأأف فئة ا-
 الديناميكية ىي الأفضل لتطوير صفة الدرونة عند لاعبي كرة الطايرة .أف طريقة تدارين الدرونة -
 الاقتراحات المتوصل إليها : -
 استعماؿ جميع الطرؽ الدمكنة لتطوير صفة الدرونة ،واستعماؿ الدتحركة بشكل أوسع من الدرونة النابتة. -
 لإجراء دراسات وتْوث أخرى . إليهااستخداـ النتايج التي تم التوصل -
 الاىتماـ أكنر بقواعد التدريب الرياضي ولزتوياتو .-
 زيادة الحجم الحصصي للتدريب الرياضي وذلك لكفالة تطوير معظم الصفات البدنية الخاصة الدرونة .-
 تدعيم الحصص التدريبية بتمرينات متنوعة للمرونة .-
 ؽ منهجية لبلوغ الأىداؼ الدنشودة .مبنية على أسس علمية وموجهة بطر تسطتَ برامج تدريبية فصلية أو سنوية -

 :الرابعةالدراسة  -4
 دراسة علي بن خليفة بن علي الشملي، رسالة ماجستير

 عنواف الدراسة 4 تأثتَ تدرينات الإطالة النابتة على مرونة الدفاصل والوقاية من إصابات الطرؼ السفلي للاعبي كرة القدـ.
 الهدؼ العاـ من الدراسة :

على مستوى مرونة مفاصل الطرؼ السفلي وتحستُ  النابتة،التعرؼ على تأثتَ برنامج مقتًح من تدرينات الإطالة الإلغابية 
 القدـ.مرونة وإطالة عضلات أسفل الظهر وخلف الفخذين والوقاية من إصابات الطرؼ السفلي للاعبي كرة 

 الدراسة4تساؤلات 
 لى مرونة الدفاصل والوقاية من الإصابات .ىل لتمارين الإطالة النابتة تأثتَ ع -
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 ىل لتمارين الإطالة دور في زيادة مرونة الدفاصل لشا يؤدي إلذ الإقلاؿ من الإصابات . -
 ىل لتمارين الإطالة تأثتَ الغابيا شاملا يعود على الفرد بالفايدة من لشارسة الأنشطة الرياضية . -
 التجريبي.الدراسة الدنهج استخداـ الباحث في ىذه  الدتبع4الدنهج  -
لاعبا من فريق كرة القدـ بكلية التًبية تّامعة الدلك .8عينة الدراسة وطريقة اختيارىا 4 اختار الباحث عينة ب  -

لاعبا والتي طبق عليها برنامج تدرينات الإطالة 220السعودي بالرياض وقد تم تقسيمهم إلذ لرموعتتُ لرموعة تجريبية 
 لاعبا والتي اتبعت أسلوب مدرب الفريق .22، ولرموعة ضابطة الإلغابية النابتة 

  الدستخدمة4الأدوات 
استخدـ الباحث زاوية مرونة الدفصل الجينيومتً لقياس مرونة مفصل الفخذ في حالتي النتٍ والدد ومفصل الركبة في حالة 

بطاقة  خلف الفخذين ،وتصميمالنتٍ واستخدـ صندوؽ الدرونة لذوجر لقياس مرونة وإطالة عضلات أسفل الظهر و 
 تسجيل الإصابات الرياضية.

 أىم النتائج :
جريبية في جميع متغتَات وجود فروؽ دالة إحصاييا بتُ متوسطات جميع القياسات القبلية والبعدية للمجموعة الت -

 الدراسة.
 في جميع متغتَات الدراسة. لضابطةوجود فروؽ دالة إحصاييا بتُ متوسطات القياسات القبلية والبعدية للمجموعة ا -
 موعة الضابطة أكنر من التجريبية.ارتفاع نسبة الإصابة لدى المج -
ظهرت فروؽ بتُ نسب التحسن الدئوية للمتوسطات بتُ المجموعتتُ التجريبية والضابطة في جميع متغتَات الدراسة  -

 التجريبية.لصالح المجموعة 
 الاقتراحات :

 ن أجل تجنب إصابات الطرؼ السفلي.النابتة الدقتًح والاىتماـ بعنصر الدرونة م ةطالة الالغابيتطبيق برنامج تدرينات الإ -
 ى عينة أكبر من لاعبي كرة القدـ.إجراء الدراسات البحنية للمقارنة بتُ استخداـ طرؽ متعددة للإطالة وذلك عل -

 التعليق على الدراسات السابقة :
قاـ الباحث بالاطلاع على العديد من الدراسات السابقة الدرتبطة والدتعلقة بدراستو،وبالرغم من أنو لد لغد دراسة مطابقة 
لدراستو إلا أنو وجد من الباحنتُ من أشاروا في دراساتهم إلذ بعض الدؤشرات التي تطرؽ إليها ىو .وبعد أف ذكر الباحث 

 جاء فيها 4 ليق عليها موضحا أىم مايلي بالتعأىم الدراسات سيقوـ فيما 
 معظم الوسايل الدستخدمة في جمع البيانات كانت عبارة عن الاختبارات. -
 مناىج تجريبية. تبعة كانت معظمهاالدناىج الد -
 معظم الدراسات تبحث عن تأثتَ الدرونة في الأداء الدهاري. -
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إجراء تدرينات الإطالة ،وينصح بإجراء تدرينات الإطالة أظهرت دراسة لزسن سليماف النادي أنو لتحقيق الدرونة يلزـ *
الساكنة التي تعتٍ دفع الطرؼ حوؿ الدفصل ببطء حتى نهاية مداه الحركي الدمكن ،ثم الإبقاء على ذلك الوضع لعدة ثواني 

  حالة تدرينات الإطالة الحركية.صابة عكس ما لػدث فيوتتميز ىذه الطريقة بعدـ تعريض الدفصل للإ

أنو ىناؾ علاقة إلغابية بتُ تطوير الصفات الحركية الخاصة ومستوى الأداء الدهاري و الخططي وجيو أحمد شبندي يقوؿ *
ن القدرات لديهم وأنو لغب الأخذ في الاعتبار مستوى الاستعداد البدني الخاص و العمل على تطوير الجوانب الضعيفة م

 طي.الحركية الخاصة لشا ينعكس إلغابا على فاعلية الأداء الدهاري والخط

دراستو إلذ أف فئة الأصاغر ىي أحسن فئة لتطوير صفة الدرونة عند لاعبي كرة الطايرة ولا بد على  قلاتي يزيد توصل في*
  الدرونة.الديناميكية لتطوير صفة الددرب الاعتماد على طريقة تدارين الدرونة 

علي بن خليفة بن علي الشملي قدـ لنا في دراستو برنامج مقتًح من تدرينات الإطالة الالغابية النابتة ،على مستوى *
الظهر وخلف الفخذين والوقاية من إصابات الطرؼ مرونة مفاصل الطرؼ السفلي وتحستُ مرونة وإطالة عضلات أسفل 

ى الدراسات البحنية للمقارنة بتُ استخداـ طرؽ متعددة للإطالة وذلك عل السفلي للاعبي كرة القدـ وقد أوصى بإجراء
 عينة أكبر من لاعبي كرة القدـ.

 كاف للإطلاع على الدراسات السابقة ألعية كبتَة للباحث أفادتو في4-
 وضع تصور واضح عن أىداؼ الدراسة الحالية والإطار العاـ لذل وكذلك صياغة فروض وتساؤلات الدراسة.-2
 تحديد الدنهج الدناسب لإجراء الدراسة ليتناسب مع الأىداؼ التي وضعت.-8
 معرفة الددة الزمنية الدناسبة للبرنامج التدريبي.-3
 تحديد متغتَات الدراسة.-3
 التعرؼ على الطرؽ الإحصايية والتحليلية الدستخدمة في الدراسات السابقة وطرؽ عرضها واستخراج النتايج وعرضها.-1
 في الدراسات السابقة، ومن الاختبارات اللازمة للبحث.من الصدؽ والنبات والدوضوعية  الاستفادة-.

 أوجو الشبو والاختلاؼ للدراسات السابقة :
 في الدتغتَ التابع . تالدراسة الأولذ 4 لزمد سليماف النادي تشابهت من حيث العنصر الدطور الدرونة واختلف -
تأثتَ برنامج تدريبي لتطوير بعض القدرات الحركية )الدرونة والتوافق  2333أحمد شبندي الدراسة النانية 4 وجيو  -

 الدستقل واختلفت في الدتغتَ التابع . الدتغتَالخاصة على فعالية الأداء الدهاري تشابهت في  الحركي(
  الدراسة النالنة 4قلاتي يزيد تأثتَ برنامج تدريبي مقتًح على تطوير صفة الدرونة كما أف البرنامج طبق على لاعبتُ كرة  -

 .الطايرة 
 النابتة على مرونة واختلف من حيث التأثتَ . الإطالةالدراسة الرابعة 4 على بن خليفة بن على الشملي تأثتَ تدرينات  -
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 خلاصة :
استخلاصو أف الدرونة تعد أحد الجوانب الرييسية في اللياقة البدنية الذي تلعب فيو دور ىاما في الأداء التقتٍ لؽكن  ما

 .للاعبتُ كرة القدـ ،فكل عنصر من عناصر اللياقة البدنية لذا تأثتَاتها الخاصة 
ب على الدربي مراعاة الخصايص كما أف لكل صفة من اللياقة البدنية تختلف من شخص إلذ آخر لدى الفرد الرياضي ولغ

العمرية والجنسية والفوارؽ الفردية لدباشرة التدريبات وفق طرؽ وأساليب موضوعة ضمن برنامج تدريبي سليم وعلى أسس 
 علمية ومعرفية تلم بصفة الدرونة التي ىي أساسية مع بقية الصفات البدنية .
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 تحديد المفاهيم والمصطلحات  -1
 المرونة : -1
 قال ابن فارس: )"مرن" الديم والراء والنون أصل صحيح يدل على لين شيء وسهولة (.لغة :  -1-1

 (313ص 5)معجم مقياس اللغة ج
كما تعرف بأنها  يعرفها إبراىيم سلامة "بأنها الددى الذي يمكن للفرد الوصول إليو عند أداء الحركة " اصطلاحا : -1-2

قدرة اللاعب على أداء الحركات الدختلفة بمدى حركي واسع وبحركة في اتجاىات معينة طبقا لدتطلبات الأداء الفنية في كرة 
 القدم 

 كما تعرف بأنها الددى الحركي الدتاح لدفصل أو لرموعة مفاصل 
 (201،صفحة 2008،حسن لزمود حسن لزمود وماىرأميرة )
 التعريف الإجرائي : -1-3

 كون ىناك سهولة في حركة الدفاصل ىي قدرة اللاعب على أداء لستلف الحركات بسهولة وحسب طبيعة كل مفصل أي ت
 : يالمهار الأداء  -2
 لباقة.إتقان ،إجادة ،براعة ،حذاقة ،صنعة ،فراىة ،لغة :  -2-1
الدستوى الرفيع للأداء وىي بمثابة أداء حركي متميز بالسرعة والدقة لتحقيق النتيجة الدستهدفة،  اصطلاحا : -2-2

 وكذلك القدرة على تكرار الأداء تحت ظروف متغيرة متوقعة أو غير متوقعة
 (14،ص 1997حمد نصر الدين سيد ،أبو العلاء عبد الفتاح وأ)
 التعريف الإجرائي : -2-3
 أداء يشير إلى الصورة الدثالية للأداء الفني والطريقة الفعالة لتنفيذ حركة معينة . 

 المراوغة :-3
 راوغ )مراوغة( خادع ،راود.لغة :  -3-1
 مع الاحتفاظ أخرى نقطة إلى والانتقال الخصم اللاعب مع الاشتًاك نقطة اللاعب اجتياز ىياصطلاحا :  -3-2

 (198،ص 2008)زاىر السيد ،الخصم . اللاعب لو ينخدع فني أداء باستخدام بالكرة
وىي اجتياز أو التخلص من الخصم من  تعتبر الدراوغة من الدهارات الأساسية لكرة القدمالتعريف الإجرائي :  -3-3

    .أجل التمرير بسهولة أو التسديد نحو الدرمى 
 تعريف كرة القدم: -4
 تعريف لغوي:  -
ما (  foot balleىي كلمة لاتينية وتعني "ركل الكرة بالقدم"، فالأمريكيون يعتبرون)(  foot balleكرة القدم )  

(.     soccerأما كرة القدم الدعروفة والتي سنتحدث عنها تسمى)، ( أو كرة القدم الأمريكيةريغبييسمى عندىم)
 (5،ص 1986)روجي جميل، 
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  تعريف اصطلاحي: -
ىي لعبة تتم بين فريقين يتألف كل منهما على إحدى عشر لاعبا يستعملون كرة منفوخة فوق أرضية ملعب             

مستطيلة، في نهاية كل طرف من طرفيها مرمى الذدف، يحاول كل فريق إدخال الكرة في مرمى الحارس للحصول على 
)مأمور بن حسن                                              فس في إحراز النقاط. نقطة ) ىدف ( وللتفوق على الدنا

 (09،ص1998السلمان ، 
 تعريف إجرائي:  -

لاعبا في ميدان مستطيل الشكل  11كرة القدم لعبة جماعية تلعب بين فريقين يتكون كل واحد منهما من            
 كبر عدد من الأىداف في مرمى الخصم، حيثصالح للعب، يحاول كل واحد منهما تسجيل أ

دقيقة وىي مقسمة  90يدير اللقاء حكم وسط ميدان وحكمين مساعدين على الطرفين ولزافظ اللقاء، تدوم مدة اللقاء 
دقيقة، بالإضافة لاحتساب الوقت الضائع، تستعمل كرة  15دقيقة مع استًاحة بينهما لددة  45لشوطين كل واحد يدوم 

 لعب، ألبسة الفريقين لستلفة عن بعضها.جلدية في الد
 بالإضافة إلى اختلاف لباس الحراس عن باقي اللاعبين، واختلاف لباس الحكم، وتتكون ألبسة اللاعبين من 

 "تبان، قميص، جوارب، حذاء خاص باللعبة".  
 المراهقة :-5
ويعني التدرج، وأصلها في اللغة رىق، راىق )قارب  ADOLESCERوتشير كلمة الدراىقة وفعلها لغة :-5-1

 البلوغ (، راىق)اقتًب من الشيء(، راىق )اقتًب من الاحتلام( .
والاقتًاب من النضج الجنسي والعقلي والنفسي والاجتماعي والعاطفي )سعيد رشيد فالدراىق مصطلح علمي يعني التدرج 

 (257،ص2007الأعظمي،
ة تطلق على الفرد غير الناضج انفعاليا وجسمانيا وعقليا من مرحلة البلوغ ثم الرشد ىي لفظة وصفياصطلاحا : -5-2

 (58،ص1998فالرجولة .) لزمد الحمحامي وأمين الخولي ،
بين الطفولة والرشد تتسم لبعض الدشاكل والصراعات النفسية الدختلفة نتيجة لتلك  مرحلة التعريف الاجرائي : -5-3

 الدراىق.التحولات التي يمر بها 
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 لإشكالية : ا -2
يلعب التدريب أهمية قصوى في المجال الرياضي ولو العديد من الأىداف أهمها تحسين اللياقة البدنية عن طريق تحسين 

مكوناتها لدا لذا من علاقة وتأثير مباشر كالتأثير على النمو البدني، والدرونة ىي إحدى ىذه الدكونات الأساسية التي يحتاج 
مساعدا في أداء التقنيات والحركات الرياضية بنجاح وإتقان عاليين مع بذل جهد إليها التدريب،وىي تعد عاملا مهما و 

اقل واجتناب الإصابات،والدرونة عنصر بارز في الأداء الحركي،فهي إحدى البرامج الذامة في تنمية الروح الدعنوية لدا لذا من 
ل والتفسير وتقويم النفس،وأثناء أداء التمارين طبيعة خاصة في نوعية تدرينات الدرونة الدستخدمة،فهي تتيح الفرصة للتأم

يمكن للفرد أن يلاحظ حركاتو،ويتابع التقدم الذي يحرزه،ولصفة الدرونة دور كبير في ارتخاء العضلات،والاعتناء بلياقة 
 ( 67، ص2009الجسم وتناسق قوامو.)سيجي بوليفسكي ،

فأصبحت تدارس  وطرق تنميتها، وشهد تدريب صفة الدرونة تطور كبير في السنوات الأخيرة من حيث استعمالذا،   
ووسيلة للاستًخاء النفسي والاستًجاع،كما تعددت الدصطلحات الدتعلقة بالدرونة الحركية   لأغراض علاجية ووقائية،

 (67،ص 1997كالدطاطية والددى الحركي. )كمال عبد الحميد ،
كما يشير أغلب العلماء انو بإمكان الفرد اكتساب نسبة عالية من مرونة الدفاصل والعضلات من خلال التدريب بشرط 

سنوات( حتى سن الدراىقة،حيث توصل "كلارك"من خلال استقراء العديد 9-6أن يكون خلال فتًة الطفولة الدتوسطة )
-6اصل الجسم تحقق في مداىا الحركي خلال الدرحلة العمرية )من الدراسات عن نمو الدرونة الحركية إلى أن اغلب مف

 سنة عند الإناث.12سنوات للذكور ويصل إلى 10سنوات( ويتوقف ىذا النمو عند 9
 سرعة،الدداومة وأيضا الدرونةوكرة القدم لا تختلف عن باقي الرياضات فهي تحتاج إلى تنمية جميع الصفات البدنية كالقوة،ال

رياضات الجماعية التي تتطلب لياقة بدنية عالية،ومستوى مهاري رفيع فرديا،وجماعيا وىذا دون إخفاء فكرة القدم من ال
 الجانب الخططي والعقلي لدى اللاعبين.

فالجميع مدرك ما للتدريب من أهمية لإعداد اللاعبين بدنيا،وفنيا وتحسين مستوى الأداء الحركي والدهاري في تحقيق 
 الرياضي. الأىداف الدسطرة للفريق

 :التاليى ضوء ما سبق يمكن أن نطرح التساؤل لوع
 التساؤل العام :

 سنة( ؟ 17-15لدى لاعبي كرة القدم )الدراوغة  مهارة في تحسين للمرونة أثر للوحدات التدريبية ىل-
 التساؤلات الجزئية :-
الدهاري )الدراوغة( بين المجموعة التجريبية والأداء للوحدات التدريبية للمرونة ىل توجد فروق ذات دلالة إحصائية  -1

 والمجموعة الضابطة في الاختبار القبلي ؟
الاختبار البعدي و بين  و الأداء الدهاري)الدراوغة( للوحدات التدريبية للمرونة  إحصائيةدلالة ىل توجد فروق ذات  -2

 الاختبار القبلي للمجموعة التجريبية ؟
والأداء الدهاري )الدراوغة( بين المجموعة التجريبية  للوحدات التدريبية للمرونةتوجد فروق ذات دلالة إحصائية  ىل -3

 ؟ولصالح المجموعة التجريبية البعدي الاختباروالمجموعة الضابطة في 
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 أهداف الدراسة :
رونة و الأداء الدهاري في الاختبار التدريبية للمالوحدات معرفة الفرق بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في  -1

 القبلي.
والاختبار القبلي للوحدات التدريبية التجريبية والمجموعة الضابطة في الاختبار البعدي المجموعة معرفة الفرق بين  -2

 والأداء الدهاري )الدراوغة(. للمرونة
والأداء الدهاري  للوحدات التدريبية للمرونةفي الاختبار البعدي  معرفة الفرق بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة -3

 . )الدراوغة(
 أهمية الدراسة :

 دراستنا ىذه تعد إثراء للمجال العلمي حيث تقدم للباحث لرموعة من الدفاىيم 
صفة الدرونة على الأداء الدهاري لدهارات   تأثيركالدرونة والأداء الدهاري، وتسمح للباحث أو القارئ فهمها، وتبرز مدى 

كرة القدم لدى الأشبال حيث تعتبر ىذه الأخيرة أي مرحلة الدراىقة كمرحلة انتقالية من طور إلى آخر، ويستطيع من 
 .خلال ىذا إلى تحديد مؤشرات كافية لإثبات التأثير والأهمية البالغة لصفة الدرونة

 .ات سابقة ومقدمة لبحوث أخرى بطرح تساؤلات جديدة في ىذا المجالىذه الدراسة تعد تكملة لبحوث ودراس
 الفرضيات :

 سنة(. 17-15لاعبي كرة القدم )ل (الدراوغة الدهاري)في تحسين الأداء  أثر للمرونة للوحدات التدريبية الفرضية العامة :
 الفرضيات الجزئية :

والأداء الدهاري )الدراوغة( بين المجموعة التجريبية للوحدات التدريبية للمرونة لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية  -1
 والمجموعة الضابطة في الاختبار القبلي 

 توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار البعدي و الاختبار القبلي للمجموعة التجريبية  -2
والأداء الدهاري )الدراوغة( بين المجموعة التجريبية  للمرونةللوحدات التدريبية توجد فروق ذات دلالة إحصائية  -3

 .والمجموعة الضابطة في الاختبار البعدي  ولصالح المجموعة التجريبية
 



 

 

 

 

 

 

 الفصل الثالث:

الإجراءات 

الميدانية 

 للدراسة
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 تمهيد 4 
إن العمل الدنهجي الذي يتبعو الباحث في دراستو الديدانية جد ضروري بحيث يعمل على رسم الطريق الصحيح خلال 

مراحل بحثو واختيار الدنهج كان وفقا لطبيعة الدشكلة الدراد دراستها وكان ىذا البحث يخضع لمجموعة من الإجراءات التي 
ملنا على وضع الدراسة الاستطلاعية بالإضافة إلى الضبط الإجرائي تساعد على إعطاء الصورة الدنهجية للبحث ،حيث ع

للمتغتَات ، كما شملت دراستنا التطبيقية الدراسة الأساسية التي تحتوي على )منهج ، عينة ، لرلات البحث( بالإضافة 
 الأختَ.الفصل إلى أدوات البحث والاختبارات الدستخدمة وكذا الدراسة الإحصائية في 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 الفصل الثالث.............................................................الإجراءات الميدانية للدراسة 

 
41 

وىي عبارة عن القيام بزيارة لبعض الأماكن و النوادي و الدنشئات التي تكون لذا علاقة  الدراسة الاستطلاعية: -1
بموضوع البحث وىي تعتبر مهمة لالصاز ىذا البحث ،و الذدف منها ىو إلقاء نظرة حول أىم الوسائل والإمكانيات 

 أحسنها لالصاز ىذه التجربة .الدتوفرة وبالتالي اختيار 
كما أن الذدف من الدراسة الاستطلاعية ىو الوقوف على واقع استخدام تمارين تطوير الدرونة خلال الحصص التدريبية 

رئيس النادي  إلى)  الدسيلة( التدريب الرياضي ،وقبل البدا في العمل التطبيقي قمنا بأخذ وثيقة إجراء التًبص من قسم
،ثم القيام بزيارة استطلاعية لعدة نوادي رياضية حيث تم من خلالذا إلقاء نظرة و اختيار النادي الدلائم أمل بوسعادة 

الدرونة في الأداء الدهاري دور ومدى توفر الوسائل و الإمكانيات التي تتماشى مع موضوع بحثنا الذي يتمثل في مدى 
وكان سبب ىذا الاختيار ىو قرب بوسعادة  أمل على نادي الاختيار  ولشا سبق وقع–صنف أشبال –لدهارات كرة القدم 

 الدسافة ،و تفهم مستَي النادي لعملنا و تسهيل مهمتنا 
وقد تم إجراء الاختبارات 0284-20-25إلى غاية  0284-20-84وقد أجريت الدراسة في الفتًة الدمتدة بتُ 

 )الدلعب (لتدريبية وتطبيق البرنامج التدريبي للمرونة في ملعب مكان إجراء الحصص ا
بتُ لرموعتتُ في )الدرونة والأداء الدهاري (4إن موضوع البحث عبارة عن دراسة بطارية اختباراتالمنهج المستخدم -2

فريق كرة القدم ،وكشف مدى تطور صفة الدرونة والأداء الدهاري عن طريق إجراء بطارية اختبارات لذا.وىذا من خلال 
 ريبي.جولتحقيق ذلك وجب علينا إتباع الدنهج ا لت )قبلي،بعدي(مرحلتتُ

تم وضع حيث  0283-88-482 تم الاتفاق مع الأستاذ الدشرف على عنوان البحث يوم خطوات سير البحث -3
  0284-20-02الاختبار القبلي لقياس الدرونة  

 بعد مدى لشكن . *اختبار ثتٍ الجذع ولدس أ
 ن الجلوس.*اختبار ثتٍ الجذع أماما لأقصى مدى م

 0284-03-20(الدراوغة  )تم وضع الاختبار لقياس مهارات-
 دامت مدة تطبيق البرنامج التدريبي شهر  0284 -20-09بدأنا في تطبيق البرنامج التدريبي الخاص بالدرونة يوم -
اختيار العينة ىو العامل الذي يتوقف عليو تعميم نتائج البحث العلمي وتعتبر ركيزة ما المجتمع وعينة البحث: -4

،حيث انو بعد تحديد الفرق التي تتوافق و الدرحلة العمرية قيد قصدية يقوم بو الباحث ،وقد تم اختيار العينة بطريقة 
لاعبا في الدرحلة العمرية  84الذي يضم   ةأمل بوسعادحب العينة من نوادي كرة القدم تم س الدراسة التي تتدرب على

 الددروسة.
بطريقة عشوائية تتوفر فيهم  الكرة القدم اختتَو  أمل بوسعادةلاعبتُ من فريق  25 4تمثلت في العينة التجريبية -4-1

برنامج  تم تطبيق عليهم أجريت عليهم الاختبارات الدهارية واختبارات الدرونة كما،سنة  83-81خاصية الفئة العمرية 
 الدرونة .

عليهم الاختبارات الدهارية واختبارات الدرونة دون  أجريتلاعبتُ الباقتُ حيث 25وتمثلت في :الضابطة العينة  -4-2
 تطبيق عليهم برنامج الدرونة.
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 4 تجانس العينة -4-3
 تجانس المجموعتتُ التجريبية و الضابطة. يبتُ :1جدول رقم

 الوسائل
 الإحصائية

 
 المتغيرات

 العينة الضابطة العينة التجريبية

 المتوسط الدلالة T قيمة
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

 غير دالة 2.09 2.50 65.51 2.50 65.51 العمر
 غير دالة 2.06 0.96 16 5..0 55.05 الوزن
 غير دالة 2.56 0.. 615.10 06.. ....61 الطول

لعدم وجود فروق دالة إحصائيا في الدتغتَات|) العمر، الطول، الوزن( لشا يدل على تكافؤ  (1الجدول رقم )تشتَ نتائج 
 و تجانس المجموعتتُ التجريبية و الضابطة.

 
ي دراسة ميدانية بهدف التحكم فيها قدر أ4يعتبر ضبط الدتغتَات عنصر ضروري في ضبط متغيرا ت الدراسة -5

 يث يساعد ذلك في تفستَ وتحليل النتائج دون الوقوع في العراقيل وقد جاء ضبط متغتَات البحث كما يلي4الدستطاع ،ح
 4وتمثل في صفة الدرونةالمتغير المستقل -5-1
 داء الدهاري لكرة القدملأ4وتمثل في االمتغير التابع -5-2
 4التحكم في المتغيرات الدخيلة -5-3
الحصص التدريبية داخل الدلعب مباشرة حيث يكون وقت  لأداء4يكون في بعد الوقت الدخصص التحكم في الزمن* 

 السادسة إلىالتدريبات مساءا من الرابعة والنصف  إجراء
 سنة  83-81حيث ينحصر سن اللاعبتُ بتُ السن:* 
 4كلتا العينتتُ ذكورالجنس* 
 )تجريبية ،شاىدة(ئل مع كلتا العينتتُ 4جميع الاختبارات تقاس بنفس الوساالوسائل البيداغوجية* 
في مكان الحصص  فأجريتاختبارات الدهارات  أما4أجريت اختبارات الدرونة في غرفة تغيتَ الدلابس الظروف البيئية* 

 .التدريبية في جو صافي 
 مجالات الدراسة:  -6
لاعبا يمارسون  84يوجد فيو  )الدسيلة ولاية (لكرة القدم  أمل بوسعادة ويتجلى في نادي  المجال المكاني: -6-1

 لعبة كرة القدم 
 لقد أجرينا بحثنا في الفتًة الدمتدة بتُ                    المجال الزماني: -6-2
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 0284-20-25غاية  إلى 0284-20-25الدراسة التجريبية في الفتًة الزمنية الواقعة  أجريتوكما 
اتبعناىا في دراستنا ىي وسائل تساعد على الإلدام بجوانب البحث، وتمثلت في  التيإن الخطوات أدوات الدراسة:  -7

 جمع الدعلومات من لستلف الدصادر والدراجع.
( على شكل ضابطة–كما اعتمدنا على بطارية اختبارات الدرونة والأداء الدهاري وقد أجريت على كلتا العينتتُ )تجريبية 

مال برنامج تدريبي يشتمل على لرموعة من التمارين قصد تطوير صفة الدرونة اختبارات قبلية وبعدية، كما تم استع
 للمجموعة التجريبية التي ىي قيد البحث

 المستخدمة:  الاختباراتـ 1ـ7
 :من الوقوف  للأمامثني الجذع  ـ 1ـ1ـ7

 4قياس مرونة العمود الفقري على المحور الأفقي ـ الغرض من الاختبار
سم ، مسطرة غتَ مرنة مقسمة من الصفر إلى مائة سم مثبتة عموديا على  405 مقعد بدون ظهر ارتفاعو ـ الأدوات  

موازيا للحافة السفلى للمقعد ، مؤشر خشبي يتحرك  055سم موازيا لسطح الدقعد و رقم  05الدقعد بحيث يكون رقم 
 على سطح الدسطرة .

و القدمان مضمومتان مع تثبيت أصابع القدمتُ على حافة الدقعد ، 4 يقف الدختبر فوق الدقعد  ـ مواصفات الاختبار 
يقوم الدختبر بثتٍ جذعو للأمام و لأسفل بحيث يدفع الدؤشر بأطراف أصابعو إلى ابعد مسافة لشكنة،على أن يثبت عند 

 آخر مسافة يصل لذا لددة ثانيتتُ           
، وثتٍ الجذع يتم ببطء على أن يثبت الدختبر لددة ثانيتتُ عند آخر يجب عدم ثتٍ الركبتتُ أثناء الأداء   ـ  توجيهات :

 مسافة يصل إليها، تعطى للمختبر لزاولتتُ تسجل لو أفضلهما

 ( يبين كيفية أداء اختبار ثني الجذع من الوقوف11شكل)ال 

 
 )022، ص0228محمد صبحي حسنين ، (
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 ـ اختبـار المـراوغـة :3ـ1ـ7
 إلى قياس القدرة على الدراوغة عند لاعبي كرة القدم الناشئتُ . الاختبار4 يهدف ىذا  رباتالاخهدف ـ 

 كرات ، أقماع ، ميقاتي .الأدوات المستعمـلة: -
 طريقـة أداء الاختــبار :  -
مـتً  8أقماع بلاستيكي والدسافة بتُ كل قمع والآخر حوالي  22يوجد  أمتار 21يقف اللاعب ومعو الكرة وعلى بعد  

أمتار ، ثم يقوم بالجري بتُ الأقماع مستخدما الأجزاء الدختلفة من  21، يبدأ التمرين بأن يجري اللاعب بالكرة مسافة 
ب الوقت الدستغرق ذىابا وإيابا القدم في الدرور بتُ الأقماع، مع السيطرة على الكرة ودون أن تبتعد عنو الكرة مع احتسا

. 
 ثا0إذا أسقط اللاعب أحد الأقماع تضاف لو  -
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 

اختبار المراوغة ءكيفية أدا( يبين  11شكل )ال  
 الخصائص السيكومترية للأداة :

يتغتَ في النتيجة )أي ذو قيمة ثابتة ( خلال التكرار أو  "درجة الثقة " وذلك أن الاختبار لاوالدقصود بو الثبات :  -6
ما أعيدت التجربة على نفس المجموعة الدشابهة  )نبيل عبد  إذاالثبات للنتائج الدتحصل عليها  إعطاء،وبمعتٌ آخر  الإعادة

 (053،ص 0333الذادي ،
ويمثل عالم الثبات أهمية في عملية بناء وتقنتُ الاختبارات ويقصد بو أيضا مدى دقة وإتقان أو الأنساق الذي يقيس بو 

 (041، ص5550التي وضع من أجلها . )ليلى السيد فرحات ، الظاىرالاختبار 
عتباره صادق للدرجات من صدق الاختبار استخدمنا معامل الصدق الذاتي با التأكد من اجلصدق الاختبار :  -0

 التجريبية بالنسبة للدرجات الحقيقية والذي يقاس بحساب الجذر التًبيعي لدعامل الثبات 
 معامل ثبات الاختبار صدق الاختبار = 

 ( تكون درجة عالية من الصدق الذاتي 0عندما تكون نتيجة صدق الاختبار قريبة من واحد )
على مدى وضوح التعليمات والشروط الخاصة لتطبيق الاختبار  الاختبارتعتمد موضوعية موضوعية الاختبار :  -.

والنتائج الخاصة بو والاختبار الدوضوعي اختبار يصحح لا تتأثر بشخص من يقوم بتحكيمو وطرق حساب الدرجات 
 (14، ص5555فالنتائج واحدة بالرغم من إعادة الاختبار . )كمال الدين درويش وآخرون ،

  
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 رات التي قمنا بها فإن النتائج المحصل عليها لا يمكن أن لا تكون موضوعية وبالنسبة للاختبا
 
 
 إجراءات التطبيق الميداني للأداة : -
( بأن التجربة الاستطلاعية ىي تجربة مصغرة للتجربة 0321بسطويسي ) ويذكر ناجي قيس التجربة الاستطلاعية : -

التي تكون فيها التجربة الرئيسية ما أمكن ذلك حتى يمكن الأخذ  الأساسية ويجب تتوافر فيها الشروط نفسها والظروف
 بنتائجها .

 البرنامج التدريبي : -
أعد الباحث منهجا تدريبيا خاصا بالقوة العضلية بكافة أنواعها معتمدا في ذلك على تجربتو الديدانية ومستعينا بآراء 

ختصة البرامج التدريبية لتنمية الصفات البدنية والدهارية للاعبي  الدختصتُ بمجال علم التدريب الرياضي الدصادر العلمية الد
في طرق وأساليب التدريب الدختلفة التي أضافت حصانة علمية  كرة القدم ،وكذلك على لرموعة من الدراسات والبحوث 

ساسي ىو تنمية سنة( والذي غرضو الأ 01-00كافية ليكون ليكون تطبيق البرنامج مناسبا على ىذه الفئة العمرية )من 
 صفة الدرونة لتحستُ مهارة الدراوغة ،من خلال استخدام تمارين الدرونة .

دقيقة حسب ىدف كل وحدة تدريبية ،وبناء على  35إلى  05وحدة تدريبية زمن كل منها من  2قسم البرنامج إلى 
مساءا  01455م الثلاثاء على الساعة ذلك استغرق تنفيذ الوحدات التدريبية أربع أسابيع وبوحدتتُ تدريبيتتُ أسبوعيا يو 

 مساءا وذلك في الدلعب البلدي ببوسعادة . 02455ويوم الخميس على ساعة 
  5502-54-53إلى غاية  5502-51-53بي الدقتًح في الفتًة الدمتدة من لذا قام الباحث بتنفيذ البرنامج التدري

 الأساليب الإحصائية : -
فهم العوامل الأساسية التي تأثر على الظاىرة الددروسة وتساعد في الوصول إلى النتائج تعتبر من أىم الطرق الدؤدية إلى 

وتحليلها وتطبقها ونقدىا ،علما أن لكل بحث وسائلو الإحصائية الخاصة التي تتناسب مع نوع الدشكلة وخصائصها 
 وىدف البحث .

   spss                للعلوم الاجتماعية صائيةالإحلقد قمنا بحساب النتائج الدتحصل عليها بواسطة برنامج الحزم 
 حسابو بهذا البرنامج ىو مايلي 4،وأبرز ما تم   03نسخة 

 الدتوسط الحسابي  -
 الالضراف الدعياري  -
 . T testاختبار  -
 



 

 

 

 

 

 

 الفصل الرابع:

عرض النتائج 

وتفسيرها 

 ومناقشتها
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 عرض و تحليل النتائج: -1
ر لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بنٌ المجموعة الضابطة و المجموعة التجريبية في الاختباالفرضية الجزئية الأولى :

 .لمرونة و الأداء المهاريالقبلي ل
 الأولى عن طريق اختبار"ت" لعينتنٌ مستقلتنٌ و النتائج موضحة في الجدول التالي:تم حساب الفرضية  -

 يمثل نتائج اختبار ثني الجذع للأسفل من الوقوف للمجموعة التجريبية و الضابطة في الاختبار القبلي. :الثانيالجدول 
المتوسط  قيمة ”ت“ دلالة”ت“ الدلالة

 الحسابي
 العينة

 
 غير دالة

 
0.8 

 
0.55 

 المجموعة الضابطة 45.44

 المجموعة التجريبية 45.89

بمعنى لا  5.50<5.0، والقيمة 5.0بمستوى دلالة  0..5"ت" بلغت قيمة  (:2خلال نتائج الجدول رقم) من
 توجد فروق ذات دلالة إحصائية .

 

 
 

للأسفل من الوقوف للمجموعة التجريبية و ثني الجذع   يمثل الاعمدة البيانية المتوسط الحسابي لنتائج اختبار(: 5الشكل)
 الضابطة في الاختبار القبلي

 
 
 
 
 

45,2

45,3

45,4

45,5

45,6

45,7

45,8

45,9
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 التجريبية.م الضابطة.م

 المتوسط الحسابي

 الضابطة.م

 التجريبية.م
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 يمثل نتائج اختبار المراوغة للمجموعة التجريبية و الضابطة في الاختبار القبلي. : الثالثول الجد
المتوسط  قيمة ”ت“ دلالة”ت“ الدلالة

 الحسابي
 العينة

 
 غير دالة

 
0.57 

 
0.55 

 المجموعة الضابطة 58.55

 المجموعة التجريبية 58.44

بمعنى لا  5.50<5.00، والقيمة 5.00بمستوى دلالة  5.00"ت" بلغت قيمة  (:3من خلال نتائج الجدول رقم)
 توجد فروق ذات دلالة إحصائية .

 

 
 

الضابطة في الاختبار نتائج اختبار المراوغة للمجموعة التجريبية و ل( يمثل الاعمدة البيانية المتوسط الحسابي 6الشكل)
 القبلي.

 
 وعلية يمكن القول أن الفرضية الجزئية الأولى قد تحققت.

 
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بنٌ الاختبار القبلي و الاختبار البعدي للمجموعة التجريبية  : ثانيةالفرضية الجزئية ال

 رونة و الأداء المهاري.في الم
 اختبار"ت" لعينتنٌ متجانستنٌ و النتائج موضحة في الجدول التالي: تم حساب الفرضية الثانية عن طريق -
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 سفل من الوقوف بنٌ الاختبار القبلي و البعدي للمجموعة التجريبية. الأنتائج اختبار ثني الجذع  : يمثلالرابعالجدول 
 

المتوسط  قيمة ”ت“ دلالة”ت“ الدلالة
 الحسابي

 العينة

 
 دالة

 
0.005 

 
6.86 

 الاختبار القبلي 45.89

 الاختبار البعدي 50.33

 
 5.50>.5.555، والقيمة .5.555بمستوى دلالة  6.06"ت" بلغت قيمة  (:4من خلال نتائج الجدول رقم)

بمعنى توجد فروق ذات دلالة إحصائية بنٌ الاختبار القبلي و البعدي للمرونة و لصالح الاختبار البعدي لأن المتوسط 
 سم.05.55سم أكبر منو في الاختبار البعدي 90.04الاختبار القبلي الحسابي في 

 
 

 
 

نتائج اختبار ثني الجذع الأسفل من الوقوف بنٌ الاختبار القبلي و ليمثل الاعمدة البيانية المتوسط الحسابي (: 7الشكل)
 البعدي للمجموعة التجريبية

 
 
 
 

 
 

43
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 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 المتوسط الحسابي

 الاختبار القبلي

 الاختبار البعدي
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 اختبار المراوغة بنٌ الاختبار القبلي و البعدي للمجموعة التجريبية.  : يمثلالخامسلجدول ا 
المتوسط  قيمة ”ت“ دلالة”ت“ الدلالة

 الحسابي
 العينة

 
 دالة

 
0.005 

 
9.89 

 الاختبار القبلي 58.44

 الاختبار البعدي 56.55

 
بمعنى   5.50>.5.55والقيمة ، .5.55بمستوى دلالة  4.04"ت" بلغت قيمة  (:5من خلال نتائج الجدول رقم)

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بنٌ الاختبار القبلي و البعدي للمراوغة  و لصالح الاختبار البعدي لأن المتوسط 
 سم....6.سم أكبر منو في الاختبار البعدي 0.99.الحسابي في الاختبار القبلي 

 

 
 

اختبار المراوغة بنٌ الاختبار القبلي و البعدي للمجموعة يمثل الاعمدة البيانية المتوسط الحسابي لنتائج ( :8الشكل )
 التجريبية

 
 قد تحققت. الثانيةوعلية يمكن القول أن الفرضية الجزئية 

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بنٌ المجموعة التجريبية و الضابطة في الاختبار البعدي اختبار  : ثالثةالفرضية الجزئية ال
 لصالح المجموعة التجريبية.  اختبار المراوغةثني الجذع للأسفل من الوقوف و 

 تم حساب الفرضية الثانية عن طريق اختبار"ت" لعينتنٌ مستقلتنٌ و النتائج موضحة في الجدول التالي: -
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 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 المتوسط الحسابي

 الاختبار القبلي

 الاختبار البعدي
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ختبار ثني الجذع للأسفل من الوقوف بنٌ المجموعة التجريبية و الضابطة في الاختبار إنتائج  : يمثلالسادسالجدول 
 البعدي. 

 
المتوسط  قيمة ”ت“ دلالة”ت“ الدلالة

 الحسابي
 العينة

 
 دالة

 
0.029 

 
5.92 

 المجموعة الضابطة 46.55

 المجموعة التجريبية  50.33

 
بمعنى   5.50>5.514، والقيمة5.514بمستوى دلالة   41.."ت" بلغت قيمة  (:6الجدول رقم)من خلال نتائج 

م و لصالح المجموعة التجربية لأن 05توجد فروق ذات دلالة إحصائية بنٌ المجموعة التجريبية و الضابطة لتحمل السرعة 
 سم05.55جريبية سم أكبر منو في المجموعة الت...96المتوسط الحسابي في المجموعة الضابطة 

 

 
 

إختبار ثني الجذع للأسفل من الوقوف بنٌ المجموعة التجريبية يمثل الاعمدة البيانية المتوسط الحسابي لنتائج (: 9الشكل )
 و الضابطة في الاختبار البعدي
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 اختبار المراوغة بنٌ المجموعة التجريبية و الضابطة في الاختبار البعدي.  : يمثلالسابعالجدول 

المتوسط  قيمة ”ت“ دلالة”ت“ الدلالة
 الحسابي

 العينة

 
 دالة

 
0.052 

 
3.25 

 المجموعة الضابطة 57.56

 المجموعة التجريبية  56.55

 5.50>5.5.1، والقيمة 5.5.1بمستوى دلالة   5.10"ت" بلغت قيمة  (:7من خلال نتائج الجدول رقم)
بمعنى  توجد فروق ذات دلالة إحصائية بنٌ المجموعة التجريبية و الضابطة المراوغة و لصالح المجموعة التجريبية لأن المتوسط 

 ثا....6.ثا أكبر منو في المجموعة التجريبية 0.06.الحسابي في المجموعة الضابطة 
 

 
 

اختبار المراوغة بنٌ المجموعة التجريبية و الضابطة في  المتوسط الحسابي لنتائجيمثل الاعمدة البيانية (: 50الشكل )
 الاختبار البعدي

 
 .وعلية يمكن القول أن الفرضية الجزئية الثالثة قد تحققت

 .فمن خلال تحقق جميع الفرضيات الجزئية يمكن القول أن الفرضية العامة للدراسة قد تحققت
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 :تحليل ومناقشة النتائج -2

موضوع بحثنا والذي يتطرق إلى دراسة أثر صفة المرونة على تحسنٌ الأداء المهاري )المراوغة( للاعبي كرة القدم في إطار 
واختبار المراوغة التي شملت اختبار المرونة  اختباراتسنة( ومن خلال النتائج المحصل عليها من 0.-0.صنف أشبال )

سنقوم بمناقشة النتائج على ضوء  0 إلى 1والمستعملة مع المجموعتنٌ التجريبية والضابطة والتي دونت في الجداول من  
لهذه الأخنًة في محاولة إبراز بعض العوامل الرئيسية التي لها دخل في تحديد  الإحصائيالفرضيات المطروحة والتحليل 

 لتي قد تساىم في فهم الغموض الذي يدور حولها .النتائج المحصل عليها وا

لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية في المرونة والأداء المهاري )المراوغة( " :أن فيها الباحث افترضالتي الفرضية الأولى : 
 "بنٌ المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في الاختبار القبلي 

(وفي 5(و)1جراء الاختبارات التي شملت اختبار المرونة واختبار المراوغة في الجداول )إفمن خلال النتائج المحصل عليها في 
 الاختبارات القبلية لكلا المجموعتنٌ، ومن خلال ما تم عرضو وتحليلو في الجداول، حيث أظهرت النتائج انو  ضوء إجراء 

ة( بنٌ المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية في المرونة والأداء المهاري )المراوغ
و ىذا راجع إلى الإستراتيجية التي كان يتبناىا المدرب خلال المراحل و الفترات المختلفة طوال الموسم ، الاختبار القبلي

 الرياضي.
البعدي و الاختبار القبلي توجد فروق ذات دلالة إحصائية بنٌ الاختبار " :أن التي افترض فيها الباحث الفرضية الثانية :

للفروق  الإحصائيةوالتي توضح الدلالة ( 0(و)9"وفي ضوء النتائج المتحصل عليها في الجداول )للمجموعة التجريبية
عند تسجيل اقل  إحصائيادالة الحاصلة بنٌ نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لعينة الدراسة التي أحدثت فروق معنوية 

للاختبارين القبلي  أجريت اختبار المراوغة وتسجيل اكبر رقم مككن في اختبار المرونة بالسم التي وقت خلال الأداء في
النتائج بعد الانتهاء من تطبيق البرنامج التجريبي على وجود فروق ذات  أظهرتوالبعدي للمجموعة التجريبية ،حيث 

التجريبية .حيث وجد ىناك تطور على مستوى المرونة دلالة إحصائية التي أجريت للاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة 
 والمراوغة ،من خلال استخدام البرنامج التجريبي الذي طبق على المجموعة التجريبية .

توجد فروق ذات دلالة إحصائية في المرونة والأداء المهاري )المراوغة( بنٌ  :" التي افترض فيها الباحث أنالفرضية الثالثة :
 التجريبية والمجموعة الضابطة في الاختبار البعدي  ولصالح المجموعة التجريبية.المجموعة 

حصائية على الإ( توضح المعالجة 0(و)6ففي ضوء النتائج المحصل عليها في اختبار المرونة واختبار المراوغة في الجداول )
حدثت فروق معنوية أموعة التجريبية التي حصائية بنٌ المجموعة التجريبية والضابطة ولصالح المجإوجود فروق ذات دلالة 

ن اغلب الفروق الحاصلة بنٌ نتائج تلك الاختبارات لها إختبار المرونة والمراوغة، حيث نتيجة لتطور في ا ةحصائيإدالة 
هرت النتائج بعد الانتهاء من ىدا التطبيق أظحصائية لصالح العينة التجريبية المطبق عليها البرنامج التجريبي ،وقد إدلالة 
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أحمد حسن علاوي ومحمد نصر الدين وحسب .داء المهاري )المراوغة(لأعلى المجموعة التجريبية اثر المرونة على تحسنٌ ا
 445.رضوان ،

قية المكونات المرونة الحركية من الصفات الهامة للأداء الحركي سواء من الناحية الكيفية أو الكمية كما أن تشكل مع ب
بقدر كبنً في التأثنً على الأداء البدني أو الحركي والركائز التي يتأسس عليها اكتساب وإتقان الأداء الحركي كما أنها تسهم 

 تطوير السمات الإرادية .

 



 

 

 

 

 

 

 الفصل الخامس:

استنتاجات 

 واقتراحات
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 استنتاجات عامة : -1
بتُ الاختبارات القبلية والاختبارات البعدية في الدرونة والاداء الدهاري  إحصائيةوجود فروق ذات دلالة -

 للمجموعة التجريبية ولصالح القياس البعدي .
الدهاري )الدراوغة (بتُ المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في  والأداءفي الدرونة  إحصائيةوجود فروق ذات دلالة -

 الاختبار البعدي لصالح المجموعة التجريبية .
 الدهاري )الدراوغة( الأداءحققت المجموعة التجريبية زيادة معتبرة في جميع اختبارات الدرونة مدا أدى إلى تحستُ -
 نام  الدقتًح الدبتٍ عل  مااري  الدرونة.مذاعة ومذاح البر -
 :اقتراحات و توصيات -2

م  جراء إجراء ىذا البحث فقد تستٌ لنا ملاحظة أشياء كثتَة ، كانت تشكل بعض الصعوبات      في إمذاز 
الوطنية وتقديم ستَورة البحث نفسو أو حتى كعائق في وجو تحستُ مستوى النوادي الرياضية ، وم  بعد الدنتجات 

 عل  حد سواء.
لذا فقد خلصنا إلى مجموعة م  التوصيات وبعض الاقتًاحات علها تساىم في تحستُ وضعية النوادي الرياضية 

 وم  ثم تحستُ مستوى الدنتجات الوطنية وىي كما يلي :
 توفتَ الوسائل البيداغوجية اللازمة قصد ستَورة التدريب وتسهيل عملية التعليم عل  الددرب . - 
ضرورة تسطتَ برام  استدراكية م  طرف الباحثتُ والأخصائيتُ في ىذا المجال قصد تدارك النقص الفادح في  -

 القدرات البدنية لدى اللاعبتُ في ىذه الفئة العمرية .
اقتًاح منافسات ودورات رياضية محلية قصد تدعيم الحركة الرياضية لقلة الدنافسات الرسمية ، وبالتالي تدعيم  - 
حتكاك اللاعبتُ بنظائرىم في نوادي رياضية أخرى ،وعليو التعود عل  جو الدنافسة الذي يخلق لديهم روح ا

 التنافس ويطور م  قدراتهم التقنية والبدنية الدختلفة .
ضرورة التًكيز عل  إدماج مااري  وبرام  تطويرية قصد تحستُ القدرة عل  الدرونة لدى اللاعبتُ والتي تبدو  -

 دا بل ومتدىورة لانعدام العمل حول ىذه الصفة في مختلف البرام  التدريبية التي يتلقاىا اللاعب.ضعيفة ج
إعطاء أهمية بالغة لدهارات كرة القدم في مرحلة الطفولة خاصة باعتبارىا الدرحلة الأساسية لتًسيخ الدكتسبات  -

 والخبرات.
 حياة الدراىق ودورىا في تطوير موو شخصيتو م  كل إدراك أهمية الدمارسة الرياضية والنشاطات البدنية في -

 الجوانب.
 إدخال الددربتُ في تربصات حتى يستفيدوا م  طرق التدريب العصرية لدواكبة التطور الرياضي العلمي.  -
إدخال بعض الوسائل السمعية البصرية "فيديو"حتى تكون للاعبتُ فكرة ع  كيفية التدريب عل  تقنية التسديد  -

 الدرم  قبل بداية الحصة .مرو 
 



 الفصل الخامس.................................................................استنتاجات واقتراحات

 
57 

 بالنظر إلى الدعطيات التي تحصلنا عليها م  ىذا البحث وجب علينا الخروج لبعض الاقتًاحات : 
 توفتَ الوسائل البيداغوجية اللازمة لستَ التدريب بشكل جيد .

 ضرورة تسطتَ برام  تدريبية للنهوض بالقدرات البدنية الدتدىورة عند اللاعبتُ.
   وبرام  لتطوير صفة الدرونة.إدماج مااري

 ادراك أهمية مدارسة الأنشطة الرياضية عند فئة الدراىقة.
 استعمال الوسائل الحديثة لدساعدة الددرب عل تحقيق الأىداف.

 

 الآفاق المستقبلية للدراسة: – 3
وإيمانا منا أيضا بقدرة إننا وم  منطلق عدم ماام أي عمل إنساني ، وسعيا منا إلى تطوير الرياضة الجزائرية ، 

 الآخري  عل  حمل مشعل العلم نقدم بعض الرؤى التي قد تفتح لنا أو للآخري  أفاقا مستقبلية للدراسة نذكر منها:
 دراسة تأثتَ مااري  الدرونة عل  باقي القدرات الدهارية في كرة القدم. -
 لقدم.دراسة اثر تنمية الدرونة عل  الأداء الدهاري لدى لاعبي كرة ا -
 دراسة تأثتَ مااري  الدرونة والوقاية م  الإصابات طرف السفلي للاعبي كرة القدم. -



 قائمة المراجع: -4
 قائمة المراجع بالغة العربية:

ار الفكر العربي القاهرة د، ياقة البدنيةلزيولوجيا اليف أبو العلاء عبد الفتاح وأحمد نصر الدين السيد ، -1
7991. 

 .7991 للنشر، مصر،دار القومية  كأس العالم لكرة القدمعلام:إبراهيم  -2
 ، دار الطباعة والنشر.3، ج: لسان العربمنظور،ل جمال الدين أبو ضبو الفأ -3
 .0111دار الفكر العربي ،مناهج التربية البدنية المعاصرة ،أمنٌ فواز الخولي وجمال الدين الشافعي ، - 4
،دار الوفاء، لدينا الاتجاهات الحديثة في علم التدريب الرياضيمنًة حسن لزمود وماهر حسن لزمود:أ -5

 .8002والنشر،السكندرية،الطباعة 
 .7993،دار الفكر العربي  3طاختبارات الأداء الحركي ،ولزمد نصر الدين رضوان: علاوي  أحمد حسن -6
 .9336،دار الفكر العربي،القاهرة،: أسس ونظريات الحركةطويس احمدس -7
 .8002والنشر، الإسكندرية، ، دار الوفاء لدنيا الطباعة المهارات الفنية في كرة القدمزاهر السيد:  -8
 .9332،الإسكندرية،دار الدعارف،الكرة الطائرة بناء المهارات الفنية والخططية زكي لزمد لزمد حسن: -9

 .9331،القاهرة،9،جالموسوعة العلمية في التدريب الرياضيطلحت حسام الدين:  -11
 .9328الكتب، ، عالم علم نفس الطفولة والمراهقةامد عبد السلام زهران: ح  -11
،دار الفكر 3،طاللياقة البدنية ومكوناتها كمال عبد الحميد ولزمد صبحي حسننٌ:-21

 .9331العربي،القاهرة،
 .8002،دار وائل، الاردن،عمان،: مبادئ التدريب الرياضيمهند حسنٌ البشتاوي واحمد ابراهيم الخواجا -13
 .8003،عمان،دار دجلة،8،طكرة القدمالتعلم والمهارات الأساسية في  موفق اسعد لزمود:  -14
 .9333، دار الفكر، عمان، الإعداد الوظيفي في كرة القدمموفق لريد الدولى:   -15
، دار الفكر العربي، 8، ط: أسس بناء برامج التربية البدنية والرياضيةلزمد الحمحامي وأمنً الخولي -16

 .9323القاهرة،
، الدركز الثقافي العربي، لبنان، في الفضاء الأسري والثقافي الطفل والتربية المدرسيةمنى فياض:  -27

8002.  
 .9331،دار الفكر العربي،القاهرة،1،طموسوعة كرة السلةمصطفى زيدان: -28
 .9326، دار الدعارف الجديدة، :  سيكولوجية الطفولة والمراهقةمصطفى فهمي-29
للطباعة والنشر، جامعة الدوصل، العراق،  دار الكتاب 8، ط9، جكرة القدمسامي الصفار وآخرون:  -12

9328. 
 .8001،دون طبعة،دار جهينة للنشر،أساسيات علم النفس الطفولة والمراهقةعظمي: الاسعيد رشيد  -12



 .9332دار البيضاء، لبنان،  : سيكولوجية الطفولة والمراهقة وحقائقها الأساسية،عبد العالي الجسماني -11
 .9331،مركز الكتاب للنشر،القاهرة،الإطالة العضلية: عبد العزيز نمر -23
 .9320،دار الكتاب للطبع والنشر،: التعلم الحركيعلي النصيف -24
، دار الفكر العربي، مصر، الأسس النفسية للنمو من الطفولة إلى الشيخوخةفؤاد البهي السيد:  -12

9326. 
، الددرسة العليا لأساتذة التربية البدنية والرياضية، : كرة القدمفيصل رشيد عياش الدليمي ولحمر عبد الحق -12

9331. 
 .9331، دار النفائس، بنًوت،8، طفن كرة القدمرومي جميل:  -27
 ، الإسكندرية، 7عارف،ط، منشأة الدهأمر الله أحمد البساطي، أسس وقواعد التدريب الرياضي وتطبيقات -28

 .م7991مصر، 

 المنشورات والجرائد : -
 .8009.قسنطينة،8003مارس83، 886، جريدة الذداف، العددكرة القدم في الجزائررضوان: -12

 :   ذكراتمال -

 تطويرصفة المرونة خلال درس التربية البدنية عند تلاميذ الطوربن شهية مراد ومهرية عبد الرزاق:  -9
 .8000قسنطينة،جامعة  مذكرة لسانس،معهد التربية البدنية والرياضية، ،الثانوي

 21ـ22) كيفية تأثير صفة المرونة على الاداء الحركي في كرة السلة لصنف البراعمسليني عبد الرزاق:  -3
 .مذكرة لسانس،الدعهد الوطني لإطارات الشباب والرياضة،جامعة ،سنة(

 
 قائمة المراجع الأجنبية :

-Alain Michel: Foot ball;les systems de jeu,  2eme Edition, edition 
chiram, paris, 1998. 
- Corbean Goel: Foot ball de l école auxassation, edition revue, paris, 
1998. 
- Dekkar Nour ddine et aut: technique d evolution physique des 
athletes, impremerie du poin sportif, Alger, 1990. 

 



 

 ملاحق
 







     إجراءات التطبيق الميداني

       

 الدكان: ساحة الدلعب           (                                                     10رقم ) الوحدة التدريبية
 د02: الددة                     صافرة، ميقاتي                                                : الوسائل

 
 تنمية مرونة الأطراف السفلية: الذدف

 
 

رقم  ظروف الإنجاز   التوصيات
 التمرين

 (01ثا-6الانقباض) 
 ( ثا3-2الاسترخاء )

 ( ثا21-05التمديد )
 مرات  3-2تكرار التمرين 

الرجل الأخرى للخلف ومسكها من العقب  الوقوف على رجل واحدة، ثني
الرجل الدثنية نحو الأسفل واليد تقاوم،  عمن طرف يد نفس الجهة، دف

 .، باليد الدعاكسة أخد الرجل وجدب العقب قرب الدقعدةءالاسترخا
 

(1) 
 
 
 

 (01ثا-6الانقباض) 
 ( ثا3-2الاسترخاء )

 ( ثا21-05التمديد )
 مرات 3-2تكرار التمرين 

 طالرجل الأخرى ووضعها على مقعد، الضغ الوقوف على رجل واحدة، ثني -
 بالقدم نحو الأسفل على الدقعد، الاسترخاء، اليد تجدب العقب نحو الدقعدة 

 

(0) 
 
 
 

الرجلين مفتوحتين وممتدتين  اليدين متلاصقتان ،الذراعان على : من الوقوف - مرات 01تكرار التمرين 
الأرض ، ثم امتداد الجسم ،لف الجدع للأمام أسفل حتى تلمس اليدين 

 نفس التمرين لكن القدمين مضمومتين وممتدتين. ى الصعود مرة أخر 

(3) 
 
 
 

 (4) من الوقوف: القدمان متقاطعان، لدس الأرض باليدين. - مرات 01تكرار التمرين 
 

الجلوس على الركبتين ، اليدان على الأرض قرب رسغ القدم خروج  - مرات 01تكرار التمرين 
 الفخذين للأمام دون خروج البطن .

 

(5) 
 
 

 الجلوس على الركبتين ، العودة الى وضعية القرفصاء بفضل ثني  رسغ القدم.- مرات 01تكرار التمرين 
 

(6) 
 
 
 

 

 



 الدكان: ساحة الدلعب                                                                     (2)الوحدة التدريبية رقم:  
 د21الددة:                                                                  الوسائل: صافرة، ميقاتية، مقاعد

 
 الذدف: تنمية مرونة الأطراف السفلية والعمود الفقري

 

 

رقم 
 التمرين

 التوصيات ظروف الإنجاز

 

(0) 

 

الوقوف على رجل واحدة ، ثني الأخرى للخلف ومسكها من العقب من  -
الرجل الدنثنية نحو الأسفل واليد تقاوم ، الاسترخاء ، قبل يد نفس الجهة، دفع 

 أخد الرجل وجدبها من العقب قرب الدقعدة باليد الدعاكسة .

 (01ثا -6الانقباض)
 ( 3ثا -2الاسترخاء)
 (ثا21 -05التمديد )

 3-2تكرار التمرين 
 مرات 

 

(2) 

 

 

 

الوقوف على رجل واحدة ، ثني الرجل الأخرى ووضعها على مقعد ، الضغط 
 بالقدم نحو الأسفل على الدقعد ، الاسترخاء ، جدب العقب نحو الدقعدة باليد 

 مرات 01التكرار 

 

(3) 

 

 

 

الرجلين مفتوحتين ، وضع اليدين على الأرض نحو الأمام قليلا ثم الذراعان  -
 الرجلين ، ثم وضع الذراعين نحو الخلف على الأرضمتقاطعان والدرفقين بين 

 مرات 01التكرار 

 

(4) 

 

 

من الجلوس الرجلين مفتوحين ، ثني الجدع نحو كل ركبة بالتناوب مع لدس -
 القدم باليد 

 مرات 01التكرار 

 

(5) 

 

 

 مرات 01التكرار  بالكرة بين الرجلين. 8بوضعية مفتوحة ، الرجلين ممتدتين رسم رقم  -

 

(6) 

 

 

 (. (talon/fessesوضع عصا للخلف ، دفع العقب نحو العصا  -
 

 مرات 01التكرار 

 

 

(7) 

 

 

من الوقوف بوضعية مفتوحة ، اليدين على الحوض ، دفع الحوض جانبيا  -
 نحو اليمين واليسار. 

 

 مرات 01التكرار 

 

 

 



 الدكان: ساحة الدلعب                                                                    (3)الوحدة التدريبية رقم:  
 د21الددة:                                                                       ، الوسائل: صافرة، ميقاتية

 
 الذدف: تنمية مرونة مفاصل الحوض والعمود الفقري

 
 

رقم 
 التمرين

 التوصيات ظروف الإنجاز

الوقوف على ركبة والأخرى ممتدة للأمام ،الضغط بالرجل الدمتدة على - (0)
الأرض "غرز العقب "الاسترخاء،ثم السماح بوقوع الجزء العلوي من الجسم نحو 

 الأمام مع المحافظة على الظهر مستقيم قدر الإمكان

 "01-6الانقباض "
 "3-2الاسترخاء"

 " 21-05التمديد"
  3-2التكرار 

الوقوف بوضعية مفتوحة ، الحوض ثابت واليدين عليو دوران الجدع يمينا  - (2)
 ويسارا .

 

 مرات 01التكرار 

 فتح كبير للرجلين تدريجيا مع التنفس العميق - (3)
 
 

 مرات 01التكرار 

الوقوف والرجلين مضمومتين ،مسك الكرة باليدين عاليا خلف الأدنين ،  - (4)
 ثمة لدس الأرض مع المحافظة على وضعية اليدين 

 

 مرات 01التكرار 

 بالكرة بين الرجلين 8بوضعية مفتوحة الرجلين ممتدتان، رسم الرقم  - (5)
 
 

 مرات 01التكرار 

م الحوض ثابت ،إعطاء الكرة 0للظهر البعد بينهما  ركرة بين اثنين، الظه-6 (6)
للزميل من إحدى الجهتين  حيث الجزء العلوي ىو الذي يتحرك وتكرار نفس 

 العمل من الجهة الأخرى
 

 مرات 01التكرار 

 من الوقوف: بوضعية مفتوحة، اليدين على الحوض، دفع الحوض  (7)
 جانبيا نحو اليمين واليسار

 

 مرات 01التكرار 

 



 

 الدكان: ساحة الدلعب                                                                    (4) الوحدة التدريبية رقم
 د21الددة:                                        لرموعة من الكرات، عصا ، الوسائل: صافرة، ميقاتية

 
 الذدف: تنمية مرونة الجسم بشكل عام

 
 

رقم 
 التمرين

 التوصيات ظروف الإنجاز

الوقوف على ركبة واحدة ،والأخرى ممتدة للأمام ثم الضغط بالرجل الدمتدة - (0)
على الأرض "غرز العقب "الاسترخاء السماح بوقوع الجزء العلوي من الجسم 

 نحو الأمام مع المحافظة علة الظهر مستقيم قدر الإمكان
 

 "01-6الانقباض "
 "3-2الاسترخاء"

 " 21-05التمديد"
  3-2التكرار 

الوقوف بوضعية مفتوحة، الحوض ثابت مع وضع اليدين عليو، دوران الجدع - (2)
 ويسار نيمينا
 

 مرات 01التكرار 

الجلوس على الركبتين ،اليدان على الأرض قرب رسغ القدم ، دفع الفخذين - (3)
 للأمام دون خروج البطن

 

 مرات 01التكرار 

والرجلين مضمومتين ،مسك الكرة باليدين عاليا خلف الأدنين ثم الوقوف - (4)
 لدس الأرض مع المحافظة على وضع اليدين

 

 مرات 01التكرار 

م ، الظهر يواجو ظهر الزميل ،تمرير  0كرة بين زميلين اثنين البعد بينهما - (5)
 رجليو الكرة للزميل بالانحناء للأمام وإعطائها بين رجليو للزميل ، يستلمها بين

 أيضا

 مرات 01التكرار 

مسك العصا من الوقوف وعند الإشارة بالانثناء الرجلين ورفع العصا عاليا، - (6)
 الظهر مستقيم

 

 مرات 01التكرار 

 

 

 

 



 

 الدكان: ساحة الدلعب                                                           (5) الوحدة التدريبية رقم:
 د21الددة:                                                       كرسي،  صافرة، ميقاتيةالوسائل: 

 
 الذدف: تنمية مرونة الإطراف السفلية ومفاصل الحوض

 
 

رقم 
 التمرين

 التوصيات ظروف الإنجاز

الجلوس على الأرض ،وضع اليدين بين الركبتين حيث تقومان بالضغط نحو - (0)
لعقبين على بعضهما اليد تقاوم دلك ،الاسترخاء ،وضع او الجهة الدعاكسة 

 البعض ثم الضغط بالدرفقين على الركبتين التمديد 
 
  

 "ثا01-6الانقباض"
 " ثا3-2الاسترخاء"
 " ثا21-05التمديد "
 " 3-2التكرار "

فوق كرسي والضغط  ىالوقوف والتوازن على رجل واحدة جانبيا، الأخر  - (2)
عليو بواسطة العقب، الاسترخاء، انحناء جهة الرجل الدوضوعة على الكرسي 

 ناحيتها أفقيا 
 

 "ثا01-6الانقباض"
 " ثا3-2الاسترخاء"
 " ثا21-05التمديد "
 " 3-2التكرار "

ـ الرجلين مفتوحتين ،وضع اليدين على الأرض نحو الأمام قليلا ، ثم الذراعان  (3)
والدرفقين بين الرجلين ،ثم الذراعان نخو الخلف بين الرجلين على متقاطعين 

 الأرض
 

 مرات 01التكرار 

ـ الجلوس على الأرض ،الرجلين ممتدتين  ومضمومتين  ،مد الجدع للأمام  (4)
 والذراعان مع بقاء الظهر مستقيم

 

 مرات 01التكرار 

للأمام قدر  الجلوس على الركبتين ، الفخذين عموديين على الأرض - (5)
 الإمكان ،ملامسة الصدر للأرض

 

 مرات 01التكرار 

الرجلين مفتوحتين واليدين عاليا خلف الأدنين ،لزاولة لدس الأرض مع  - (6)
 المحافظة على اليدين خلف الأدنين باستعمال الكرة

 

 مرات 01التكرار 

 



 

 الدكان: ساحة الدلعب                                                                    (6)الوحدة التدريبية رقم: 
 د21الددة:                                                        كرسي، عصا،  الوسائل: صافرة، ميقاتية

 
 الذدف: تنمية مرونة الإطراف السفلية ومفاصل الحوض

 
 

رقم 
 التمرين

 التوصيات الإنجاز ظروف

الجلوس على الأرض ووضع اليدين بين الركبتين حيث تقومان بالضغط نحو  (0)
الجهة الدعاكسة واليد تقاوم دلك ،الاسترخاء ، وضع العقبين على بعضهما 

  يدالبعض ثم الضغط بالدرفقين على الركبتين للتمد
 
 

 "ثا01-6الانقباض"
 " ثا3-2الاسترخاء"
 " ثا21-05التمديد "
 " 3-2التكرار "

الوقوف والتوازن على رجل واحدة جانبيا والأخرى فوق كرسي والضغط عليو - (2)
، انحناء جهة الرجل الدوضوعة على الكرسي ناحيتها ءبواسطة العقب، الاسترخا

 أفقيا 
 

 "ثا01-6الانقباض"
 " ثا3-2الاسترخاء"
 " ثا21-05التمديد "
 " 3-2التكرار "

الرجلين مفتوحتين وممتدتين ،اليدين متلاصقتين والذراعان على من الوقوف - (3)
امتداد الجسم ، لف الجدع للأمام أسفل حتى تلمس اليدين الأرض  ،ثم 

 الصعود مرة أخرى
 

 مرات 01التكرار 

 الوقوف على ركبة والأخرى ممتدة ،لف الجدع نحوىا ،ثم تغيير الركبة  - (4)
 
 

 مرات 01التكرار 

على الركبتين ،الفخذين عموديين على الأرض ،اليدين للأمام على الجلوس - (5)
 الأرض قدر الإمكان ـ يتلامس الصدر الأرض

 

 مرات 01التكرار 

 العصا مسك العصا على مستوى السرة ،رفع الركبتين نحو- (6)
 
 

 مرات 01التكرار 

 



 

 الدكان: ساحة الدلعب                                                                  (7) الوحدة التدريبية رقم:
 د21الددة:                                                       كرات، عصا،  الوسائل: صافرة، ميقاتية

 
 الذدف: تنمية مرونة الجذع والأطراف السفلية

 
 

رقم 
 التمرين

 التوصيات ظروف الإنجاز

الأخرى للخلف ومسكها من العقب بيد  الوقوف على رجل واحدة، ثني- (0)
باليد  الاسترخاء، ،واليد تقاوم الرجل الدنثنية نحو الأسفل عالجهة نفسها، دف

 العقب قرب الدقعدة  بالدعاكسة نجد
 

 " 01-6الانقباض "
 "3-2الاسترخاء"

 " 21-05التمديد " 
 " مرات 3-2التكرار "

 
،مسك الكرة باليدين فوق الرأس ،ثم من الوقوف الرجلين مفتوحتين وممتدتين - (2)

لف الجدع جانبيا نحو جهة اليمين إلى غاية الوصول إلى القدم  ،ثم العودة 
 بهدوء وتكرار نفس العمل في الجهة الأخرى

 

 مرات 01التكرار 

م،  0كرة بين اثنين يكون الزميل مواجها بظهره لظهر زميلو البعد بينهما  (3)
لزميل من إحدى الجهتين ثم إرجاعها لو من نفس الكرة ل ءثابت، إعطا ضالحو 

 الجهة ثم العكس
 

 مرات 01التكرار 

مفتوحتين وممتدتين البعد  جلوس الزميلين على الأرض وجها لوجو، الرجلين- (4)
(الانحناء للأمام لإعطاء الكرة للزميل ثم العودة 41-31بين القدمين من )

 للخلف والقيام بالعكس
 

 مرات 01التكرار 

الجلوس على الأرض الرجلين مضمومتين وممتدتين ،الانحناء نحو الأمام - (5)
 لإعطاء الكرة للزميل ثم تبادل الأدوار

 

 مرات 01التكرار 

 مسك العصا على مستوى السرة ،رفع الركبتين حتى تصل لدستوى العصا- (6)
 
 

 مرات 01التكرار 



 

 الدكان: ساحة الدلعب                                                                  (8) الوحدة التدريبية رقم:
 د21الددة:                                                     مقاعد، كرات، الوسائل: صافرة، ميقاتية

 
 الذدف: تنمية مرونة الإطراف السفلية

 
 

رقم 
 التمرين

 التوصيات ظروف الإنجاز

 طالرجل الأخرى ووضعها على مقعد، الضغ الوقوف على رجل واحدة، ثني - (0)
 بالقدم نحو الأسفل على الدقعد، الاسترخاء، اليد تجدب العقب نحو الدقعدة 

 

 (01ثا-6الانقباض) 
 ( ثا3-2الاسترخاء )

 ( ثا21-05التمديد )
 3-2تكرار التمرين 

 مرات

اليدان على الأرض قرب رسغ القدم خروج  الجلوس على الركبتين ، - (2)
 الفخذين للأمام دون خروج البطن .

 

 مرات 01تكرار التمرين 

 الجلوس على الركبتين ، العودة الى وضعية القرفصاء بفضل ثني  رسغ القدم.- (3)
 

 مرات 01تكرار التمرين 

الرأس ،ثم من الوقوف الرجلين مفتوحتين وممتدتين ،مسك الكرة باليدين فوق - (4)
لف الجدع جانبيا نحو جهة اليمين إلى غاية الوصول إلى القدم  ،ثم العودة 

 بهدوء وتكرار نفس العمل في الجهة الأخرى
 

 مرات 01تكرار التمرين 

 بالكرة بين الرجلين 8بوضعية مفتوحة الرجلين ممتدتان، رسم الرقم  - (5)
 
 

 مرات 01تكرار التمرين 

مفتوحتين وممتدتين البعد  على الأرض وجها لوجو، الرجلينجلوس الزميلين - (6)
الانحناء للأمام لإعطاء الكرة للزميل ثم العودة  (41-31بين القدمين من )

 للخلف والقيام بالعكس
 

 مرات 01تكرار التمرين 

 

 



Résumé de la recherche 

-Titre de l’étude: Effet des modules de formation sur la flexibilité pour améliorer l’évasion des                      
joueurs de football (15-17 ans). 

- Objectif de l’étude: Connaître l’impact des modules de formation sur la flexibilité afin d’améliorer 
les techniques d’esquive des joueurs de football (15-17 ans). 

- Des hypothèses: 

- Hypothèse générale: Les modules de formation à la flexibilité ont amélioré les performances des 
joueurs de football (15-17 ans). 

- Hypothèses partielles: 

-Il n'y a pas de différences statistiquement significatives pour les modules de formation en termes de 
flexibilité et de performance (prévarication) entre le groupe expérimental et le groupe témoin dans 
le test tribal. 

-Il y avait des différences statistiquement significatives entre le post-test et le pré-test du groupe 
expérimental. 

- Il existe des différences statistiquement significatives entre le groupe expérimental et le groupe 
témoin dans le post-test et pour le groupe expérimental. 

les objectifs des études: 

- Connaître la différence entre le groupe expérimental et le groupe témoin dans les modules de 
formation en ce qui concerne la flexibilité et les performances lors du test tribal. 

- Connaître la différence entre le groupe expérimental et le groupe témoin lors du post-test et du 
pré-test des modules de formation en matière de flexibilité et de performance (évitement). 

- Découvrez la différence entre le groupe expérimental et le groupe témoin lors du post-test des 
modules de formation pour la flexibilité et la performance (insaisissable). 

Procédures d'étude sur le terrain: 

Échantillon: échantillon intentionnel composé de 18 joueurs actifs au sein du club Amal dans le 
domaine de la chevalerie 

Temps et espace: nous avons mené notre étude du 9 mars au 9 avril 2018. 

Méthodologie: L'approche expérimentale a été utilisée. 

Outils utilisés: moyens statistiques et tests. 

Résultats: 

-L'utilisation d'un programme proposé pour le développement de la flexibilité joue un rôle positif 
dans la performance technique des compétences de football. 

Suggestions: 

-Exercices et programmes d'intégration pour développer la résilience. 

- Reconnaître l’importance des activités sportives à l’adolescence. Fournir les moyens pédagogiques 
nécessaires pour bien mener la formation. 

- La nécessité d'établir des programmes d'entraînement pour améliorer la détérioration des 
capacités physiques des joueurs. 

 



 .سنة(51-51)كرة القدم صنف أشبال  للاعبيالوحدات التدريبية للمرونة على تحسين المراوغة أثر : الدراسةعنوان 
-51شبال )أللاعبي كرة القدم صنف المراوغة مهارة تحسين  الوحدات التدريبية للمرونة علىمعرفة أثر هدف الدراسة :

 .سنة( 51

 الفرضيات :
 سنة(. 51-51أثر في تحسين الأداء المهاري) المراوغة( للاعبي كرة القدم ) للمرونة التدريبيةللوحدات  الفرضية العامة :

 الفرضيات الجزئية :
والأداء المهاري )المراوغة( بين المجموعة التجريبية للوحدات التدريبية للمرونة لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية  -5 

  .والمجموعة الضابطة في الاختبار القبلي
 .توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار البعدي و الاختبار القبلي للمجموعة التجريبية -2 

والأداء المهاري )المراوغة( بين المجموعة التجريبية  للوحدات التدريبية للمرونةتوجد فروق ذات دلالة إحصائية  -3
 والمجموعة الضابطة في الاختبار البعدي  ولصالح المجموعة التجريبية.

 :الدراسة أهداف
رونة و الأداء المهاري في الاختبار الوحدات التدريبية للممعرفة الفرق بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في  -5

 القبلي.
والاختبار القبلي للوحدات التدريبية التجريبية والمجموعة الضابطة في الاختبار البعدي المجموعة معرفة الفرق بين  -2

 والأداء المهاري )المراوغة(. للمرونة
اري والأداء المه للوحدات التدريبية للمرونةمعرفة الفرق بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في الاختبار البعدي  -3

 . )المراوغة(
 :إجراءات الدراسة الميدانية

 أشبال أمل بوسعادةلاعبا ينشطون في نادي  51تتكون من  قصديةعينة العينة:
 . 1951أفريل 90لى غاية مارس إ90ا في الفترة الممتدة من : قمنا بإجراء دراستنالمجال الزماني والمكاني

 : تم استخدام المنهج التجريبي.المنهج المتبع
 : الوسائل الإحصائية والاختباراتالأدوات المستعملة

 : النتائج المتوصل إليها
 لمهارت كرة القدم. الأداء التقنيعلى  إيجابي له دورإن استخدام برنامج مقترح لتنمية صفة المرونة 

 الاقتراحات :
   :نا الخروج لبعض الاقتراحات بالنظر إلى المعطيات التي تحصلنا عليها من هذا البحث وجب علي

 إدماج تمارين وبرامج لتطوير صفة المرونة.-
 توفير الوسائل البيداغوجية اللازمة لسير التدريب بشكل جيد . دراك أهمية ممارسة الأنشطة الرياضية عند فئة المراهقة.إ-
 اللاعبين.ضرورة تسطير برامج تدريبية للنهوض بالقدرات البدنية المتدهورة عند -
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