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 الحمد لله رب العالمين والصلاة والسلام على سيد المرسلين وعلى اله وصحبه الطيبين الطاهرين      
  شكرا وامتنانا على توفيقه لإتمام هذه اللأطروحةللهوالحمد 

 ، والقائل في محكم تنزيلنانشكر الله سبحانه وتعالى على فضله وتوفيقه ل
                                                 ْلئَِن شَكَرْتُمْ لَََزيِدَنَّكُم                                                                         

 سورة إبراهيم ( – 07) الآية                                       

 ووقوفا عند قوله عليه الصلاة والسلام:
 من لم يشكر الناس لم يشكر الله    }}

    )صحيح مسلم(                               
أتقدم بشكري الجزيل إلى إدارة وأساتذة وعمال المكتبة بمعهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية بجامعة 

 .البويرة على الدعم والتسهيلات المقدمة في سبيل إكمال هذا البحث
على النصائح والتوجيهات المقدمة  الدكتور بوحاج مزيانالمشرف ا أقدم شكري وتقديري وعرفاني إلى الأستاذ كم

 مله معي فكان نعم المشرفوعلى جديته أثناء ع
 وأتقدم بالشكر والعرفان إلى الهيئة الادارية والفنية وكذا لاعبي عينة الدراسة لفرقي نجم الأخضرية وأمل الهاشمية

 الله خير الجزاءفجزاهم 
كذالك أتقدم بالشكر والعرفان إلى جميع الأساتذة والخبراء من داخل الوطن وخارجه الذين ساهمو في إنجاز هذ 

 اهم الله خير الجزاءالبحث فجز 
أن يتقدم بوافر الشكر والتقدير والامتنان إلى جميع الاصدقاء والزملاء وكل من ساهم في هذ ويطيب للباحث 

 ب أومن بعيد البحث  من قري
 خير نحمد الله جلا وعلا الذي أعاننا لإنهاء هذ العملوفي الأ

 
 
 

 



 

 
 

 بسم الله الرحمان الرحيم   بعد
 كى التسليم أما بعد والصلاة والسلام على أشرف الخلق سيدينا محمد عليه أفضل الصلاة وأز 

 إلى
من بنصائحهما أهتدي وبدعواتهما أوفق وأنجح إلى من علماني معاني الصبر والمثابرة وحب العمل 

 حفظهما لي ربي وأعانني على طاعتهم وصون أمانتهم "" الوالدين الكرمين تاج رأسي والاجتهاد فيه
 إلى 

  "عبد المؤمنالعائلة أخي الصغير "وروح ونور البيت  "خير الدين" محمد"، "إخواتيسندي 
 إلى 

 ...كل أفراد عائلتي
 إلى 

 ومهما بأفضالها الألسن نطقت مهما شيء   كتوفي لن والعبارات فالكلمات  ""م.م ومعلمتي لتي وأختييزم
 أسعدك.. .همتك وعلوّ  روعتك أمام مقصّرة تظلّ .. .معانيها الروح جسدت ومهما بوصفك الأيدي خطّت

 حسناتك ميزان في هينتقدّم ما وجعل المولى
 إلى

 زملائي وأصدقائي رفقاء دربي ومسيرتي...
 إلى

 كل من أحب العلم وسعى إليه...
 إلى 

 كل من تعلم علما وعمل به وعلمه ونفع به...
 

      أهدي ثمرة جهدي
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القدرات البدنية المرتبطة بمهارة التصويب تنمية بعض  علىيب الدائري بطريقة التدر خاصة  اترينتمأثر 
 .(u19)أواسط فئةلدى لاعبي كرة القدم 

 ''بالبويرة لكرة القدم الولائية شطة على مستوى الرابطةالبعض الأندية الندراسة ميدانية '' 
 :بحثملخص ال

قدرات البدنية ريب الدائري لتنمية بعض الالتدبطريقة  خاصة اتينتمر برنامج  إعدادهدفت الدراسة الحالية إلى   
ع من أجل إبراز الأهمية و وتم اختيار هذا الموض، u19)) أواسط فئةلاعبي كرة القدم المرتبطة بمهارة التصويب لدى 

 المهاريو  البدني مستوىالفي الارتقاء ب السليمة المبنية على الأسس العلمية الخاصة برامج التمريناتعبها البالغة التي تل
طريقة التدريب من العوامل  اختيارعتبر بحيث ي طريقة التدريبية المناسبة لتطبيقهلللاعبين، وكذا أهمية اختيار المدرب ل

عليها البرنامج  لتي يطبقالعمرية للفئة االمرحلة خصائص في ذلك  اعيمرا المرجوةنتائج الالجد هامة للوصول إلى 
ل إلى المستويات و مة للوصإبراز دور المدرب في اختيار أحسن الطرق التدريبية المستخدبهتمت هذه الدراسة ، االخاص
الارتقاء بالمستوى البدني والمهاري من أجل كرة القدم الخاصة في  اترينبرامج التمالتعرف على واقع إعداد و  المطلوبة
لطبيعة  ماتهململاءوذلك  والوصفي الارتباطي المنهج التجريبيالباحث ستخدم إفقد أما من الجانب المنهجي  ،للاعبين
 رختياوتم ا ،ئية بالبويرة لكرة القدم فئة أواسطالرابطة الولا جتمع البحث في الأندية الناشطة على مستوىم مثلاوت البحث

 لاعب من النادي 16تقسيمهم إلى مجموعتين المجموعة )أ( تم  لاعب 32ئية بسيطة وتمثلت في االعينة بطريقة عشو 
من النادي لاعب  16، والمجموعة )ب( عليها برنامج التمارين الخاصة التي طبق الرياضي الهاوي أمل الهاشمية
المهارية و  البدنية ، وتم الاعتماد على الاختباراتالتي تدربت وفق البرنامج الخاص بها الرياضي الهاوي نجم الاخضرية

بعض القدرات البدنية المرتبطة  تنمية على الخاصة أثر برنامج التمرينات وهذا لمعرفة كأداة للدراسة القبلية والبعدية
عتماد الاوتم   (spss22) الإحصائيةالتالية: برنامج الحزم  الإحصائيةتمد الباحث على الوسائل كما اعبمهارة التصويب، 

 (T)، نسبة المساهمة ،،معامل الارتباط بيرسون ري، معامل الاختلافالانحراف المعياالوسط الحسابي،على كل من 
  .الأثر حجم ،ستيودنت للعينات المرتبطة (T)و ستيودنت للعينات المستقلة

 اترينالتم أثرتحقق الفرضيات المقترحة وكشفت أسفرت نتائج الدراسة عن  تفسيرالو تحليل عملية البعد و في الأخير   
 القدم كرة لاعبي لدى التصويب بمهارة المرتبطة البدنية القدرات بعض تنمية على الدائري التدريب بطريقة الخاصة

 مجابر ال عدادإ العمل على على النحو التالي: كانتو الاقتراحات  خرج الباحث بمجموعة من ذاه خلال من، أواسط فئة
 ي باستخدام طرق التدريب المختلفة،والبدن المهاري الجانب المبنية على الأسس العلمية لتنمية ةمقترحال ةتدريبيال

 النتائج إلى الوصول في فاعلية أكثر كونها المستهدفة الصفات لتطوير الخاصة التمارين من برامج على الاعتماد
مراعاة جميع المتغيرات المؤثرة  مع القدم كرة لاعبي تدريبات في  الدائري التدريب طريقة باستخدام الاهتمام ،المطلوبة

الاهتمام بالتكوين القاعدي مما له من أهمية على المسار ، الخاصة في العملية التدريبية أثناء تسطير البرامج التدريبية
 قبل المهاريةالبدنية و  ترابالإختبا الاهتمام، إلى أعلى المستوياتبالرياضي الرياضي للاعب وأهمية كبرى للوصول 

جراءطلاع ا ،برنامج أي تنفيذ وبعد وأثناء لمام جميع المدربين بطرق التدريب المنتهجة خاصة الحديثة منها وا   وا 
 للمدربين.خاصة   تكوينية دورات

 .(u19) قدرات البدنية، مهارة التصويب، فئة أواسطالبعض  ،، التدريب الدائريالخاصة اترينالتم الكلمات الدالة:
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 مقدمة:
لبحث في هذا ق المجتمع الجزائري بمختلف منافساتها كان لزاما علينا ال  ومدى تع ة وقيمة الرياضةي  نظرا لأهم    

دولة من دول العالم ، والملاحظ لواقع الرياضة الجزائرية وكرة القدم  ي  لأ ىحيوية وقيمة ومعن المجال الذي يعتبر ذو
رة التي شهدتها الرياضة العالمية بحيث أن السيرورة بلادنا لم تواكب النهضة والطف أن   ئبشكل خاص يستقر 

 ستثنيناإ إذخية لكرة القدم الجزائرية شهدت تذبذبا وعدم ثبات من حيث التنظيم والنتائج في السنوات الأخيرة، يالتار 
  2019فاليوم نحن في سنة ،فية الكرة الجزائريةابعض النتائج بالنسبة للأندية والمنتخب والتي لا تعكس بالضرورة ع

ه يعانالذي ت الكبير الإهمالإلى  بالإضافة على مستوى الأنديةومازلنا في الجزائر نتحدث عن غياب سياسة التكوين 
دون أن نتطرق إلى المشاكل الأخرى التي هي أعمق وأكبر من  كل الرياضيةات والهيوغياب المنشآ الفئات الشبانية

هم مدربين الذين لالمسيرين أو الهذه المشاكل ألا وهي غياب سياسة الرجل المناسب في المكان المناسب سواء 
 المدربين بعض فيه يتمكن كان الذي الوقت نقضىا دلق فع من مستوى الكرة الجزائريةوالقدرة على الر  الكفاءة 
 الصعب فمن الفردية، متهوخبرا الميدانية بهمتجار  على بالاعتماد العالي المستوى إلى الموهوبين بالرياضيين للوصول

 التخطيط يتم ما لم خاصة القدم وكرة ةعام الرياضي المجال في المرموق العالي المستوى إلى الوصول اليوم
 واختيار انتقاء من ءابد وهذا الحديث الرياضي التدريب مجال في متينة علمية أسس على المبني الرياضي
  .التدريبية البرامج إعداد وكذا والتدريب التكوين مراحل خلال وتبنيهم الموهوبين

سليمة تعمل على وصول اللاعبين ة أسس علمي   ىعملية تربوية مخططة مبنية علديث التدريب الرياضي الحف   
من تحقيق الهدف من عملية وما يترتب على ذلك  الرياضي في الألعاب والمسابقات، داءالتكامل في الا ىإل

ويجب  العلمية، الأساليب وفق تدريبية برامج إلى يتعرض الذي رياضيال مستوى وتطوير ، وهو تأهيلالتدريب
 قاعدة وكذا، حمل التدريب في التدرج قاعدة نجد المبادئ هذه بين من التدريب، لعملية الأساسية المبادئ مراعاة
 خلال المستخدمة الأساسية هو الوسيلة التدريب حمل كان ولما الرياضي، وقابلية مع قدرات التدريبي الحمل تناسب
 للارتقاء واجبة ضرورة التدريب حمل تقنين أصبح فقد الرياضي،داء الما لها من تأثيره على  التدريبي البرنامج
 .الرياضي بالمستوى

والعمل على رفع الكفاءة المعرفية والقدرات عملية تطوير لعبة كرة القدم من خلال التدريب الرياضي  إن      
ل إلى و تطوير اللاعبين للوصالإبداعية والمهارية والبدنية والخططية تعتبر من أهم أهداف عملية التدريب حيث أن 

المستوى المطلوب للاشتراك في المنافسات والتمرينات التي يضعها المدرب في تنمية شاملة لجميع مكونات لعبة 
    .(31، ص2011)محمود،  كرة القدم أثناء الإعداد العام للاعب كرة القدم
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 الدرجة إلى اللاعبين بمستوى للوصول والفريق، اللاعبين داءا لتطوير الرئيسية الوسيلة للتدريب التخطيط ويعد    
 كبيرا اهتماما المتقدمة العالم دول وقد اهتمت، المختلفة بعناصره الحديثة اللعب متطلبات تحقيق من تمكنهم التي

 يعتمد التي العريضة القاعدة باعتبارهم وواضحة متينة علمية أسس النواحي على كافة من الشبانية الفئات بتدريب
 التدريبية العملية على القائمين على وجب وفعال ناجح تدريب ولضمان تطوير النشاط الرياضي الممارس، في عليها

 العمرية المرحلة وخصائص مراعاة مميزات مع التدريبية لعلومل الأساسية مبادئالب والإلمام الطرق أحسن تباعا
ل إلى مستويات عالية من الانجاز في و بأسلوب علمي للوص والنفسية والخططية والمهارية البدنية وتطوير قدراتهم
 . (94، ص 2001، )مفتي المجال الرياضي

ل شكلا منظما ومبرمجا من أشكال تطوير يمث  الذي واحد من أهم طرق التدريب، و  التدريب الدائريويعتبر     
  Adamson آدامسون و Morgan مورجان بدأ منذ، (52، ص 2008، )باسل لاعبي كرة القدم  لدىالمختلفة  الجوانب
 برامج في الصدارة مكان يأخذ الدائري والتدريب هذا عصرنا حتى م 1958 عام الدائري التدريب وتحسين تطوير
 على المتنافسين بين التدريب، ومستويات ية،ن  الس   الأعمار كافة فتشمل كافة مستوياته، على الرياضي التدريب
 .(11، ص 2004، )عادل عبد البصير والمهاري  البدني والتدريب المدرسية والرياضة القمة، مستوى

تطورات سريعة ومنتظمة في الكفاءة  ثحدابإالبرامج التدريبية المقننة والتي يتم تنفيذها بشكل منتظم تسمح كما   
التدريبية، ويقاس نجاح البرنامج بمدى العملية  أهدافتحقيق  إلىالوظيفية والبدنية والمهارية لدى الرياضي، وتصل 
 الاهتمام من بد لا التي مجاالبر  أهم من تدريبال مجرابوتعتبر  .التقدم الذي يحققه اللاعب في نوع النشاط الممارس

 أن يستطيع التي الضرورية الأساسية تاالمهار  يكتسب المرحلة هذه مثل فياللاعب  لأن وتنفيذها ها،لتخطيطالو  بها
ذا و  وينفذها يتعلمها  ل  وعا مرتفع مستوى ذوي لاعبين توفر إلى يؤدي ذلك فإن حل،ار مال هذه في به تمامهالا تما 
 فالعناية ذلك وعلى مستقبلا، القومية الفرق وعماد اللعبة مستقبل يه القدم كرة الفئة الصغرى في ن  أ من وانطلاقا
 القدم في الجزائر. كرة مستقبل على الاطمئنان يعني سليمة نشأة بتنشئتهم

وتعد التمارين البدنية من أهم الوسائل الحديثة المعتمدة في مجال التدريب الرياضي من أجل الارتقاء بمستوى   
 )وجيه(لك بسبب تعدد أغراضه فقد عرفه راء حول مفهوم التمارين وذوقد تعددت الأ الرياضي من مختلف الجوانب

ريبي وهو أداء حركي معلوم في الزمن والتكرار وهو الوسيلة الوحيدة لعملية بأصغر وحدة تدريبية في البرنامج التد
بأنه كل تعلم يكون هدفه التقدم السريع لكل من الناحية الجسمية  )عباس عن هارة(التعلم الحركي ،في حين عرفه 

في تشغيل أكبر عدد ممكن تكمن أن أهمية التمارين  )وجيه(ويرى ان، والعقلية وزيادة التعلم الحركي التكنيكي  للإنس
المهاري والوصول إلى الت وافق  من العضلات مع تحسين المهارات القديمة وتطوير عناصر اللياقة البدنية للاعداد

 (54ص ،2013)محمد عزيز، .لي  الاا 



 
 مقدمة

 

 
 ر

 

 ز في )القوة العضليةة للاعبي كرة القدم تترك  الخصائص البدنية الأساسي   أن   (87ص ،1999) بسطويسي ويرى   
هي القاعدة العريضة للوصول إلى الأداء المهاري الجيد حيث يتوقف مستوى المهارات  المرونة والرشاقة( إذ تعتبرو 

 .المتعل قة بالمهارة ن تلك الخصائصالرياضية بصفة عامة على ما يتمتع به اللاعب م
ة والرياضية لصناعة اللاعب جوانب العلمي  ابتة والمكملة لكل الكيزة الث  يعتبر الإعداد المهاري بكرة القدم الر   بحيث   

والجوانب البدنية  ،الشامل الذي يمتلك كل القدرات الحركية والفنية في ميدان اللاعب سواء كانت بالكرة أو بدون كرة
لاعبي كرة القدم ل الحقيقي   والمهارية هي سلسلة عامة واحدة مكملة للأخرى لاحتوائها على مفردات البناء الفني  

تقانها م في مفردات الأداء بصورة عل  ي يعيشها أثناء المنافسة والت  روف الت  بصورة غير إرادية تحت كل الظ   وتطورها وا 
وهناك طرق عديدة في تنفيذها أثناء دة الأساسية كثيرة ومتعدالمهارات ة، يكي  ة والتكنكتيكي  الجوانب الت   ة في كل  آلي  

 ضحا وخاصة في السنوات الأخيرة مجهود لاعبين وصلوا إلى حالة الإبهارابدا و ، التدريب والمنافسات الرياضية
وعة والتشويق والإعجاب اللامعقول من وضعيات صعبة جدا تعطي الر  بالكرة في  والإبداع في السيطرة والتحكم

 والجري   باتمن الث   م بالكرةحك  هديف والت  المشاهدين أثناء مباريات كرة القدم سواء كانت طرق المراوغة والمناولة والت  
عجاز  قدما لدراسة طرق التدريب الحديث والاعتماد على  في المضي   ابالكرة مما جعل لعبة كرة القدم أكثر تقدما وا 

ة بناء اللاعب وقدراته المهارية والبدنية ة والتطبيقية في عملي  العلمي   العلوم الأخرى التي تزيد من فعالية الأسس  
   .(43، ص 2011)محمود،  كرة القدم والتقدم الكبير الحاصل في مستوى اللاعبين الموهوبين والخططية وفق قانون لعبة

في كرة  واسطللاعبين الأالمهاري البدني و للجانب ميدانية عن دراسة  عبارةكونه أهميته  تكمن قيد الدراسة الموضوعف
ين اللاعبمستوى أهميته تكمن في كونه يهدف إلى الوصول إلى معرفة العوامل التي من شأنها أن تحسن  ولعل   القدم

التدريب طريقة ي وه لاأ ةمحدد يةتدريبطريقة ستعمال امهارية، كما تطرق هذا البحث إلى من الناحية البدنية وال
كما يحول   سنة 19سنة حتى  18من سن  واسطلأنة هي اللاعبين اة معي  ، إضافة إلى تطبيقه على فئة عمري  دائريال

والاعتماد على  ل إلى المستويات المطلوبةو إبراز دور المدرب في اختيار أحسن الطرق التدريبية المستخدمة للوص
 متهوخبرا الميدانية بهمتجار  على الاعتماددون  سليمةالعلمية السس الأ خطيط وبناء البرامج التدريبية وفقعملية الت  
 .فقط الفردية

كرة القدم وأهم المعطيات الموجودة. ل في الاقسام السفلى أنديتنا هإلى واقع الذي تعيشث يتطرق أيضا وهذا البح   
مجال و  ة في مجال البحث العلمي  للبحث أيضا فائدة وأهمية من حيث مساهمته في تنمية المعرفة العلمي   كما أن  

راء البحوث الميدانية هذا زملائي الباحثين إلى إجراء بحوث أخرى لإث نابحثأن يدفع  انرجو كما  التدريب الرياضي
 التجريبية. و 



 
 مقدمة

 

 
 ش

 

 ساتراالدإلى  التطرق ثم ،ضبطهاو ة المشكل بتحديد والانطلاقة البداية كانت ع الدراسة فقدو وقصد تناولنا لموض
 نظرية لو فص ثلاث ىلع الأخيرة ذهه اشتملت حيث موضوع،لل النظرية المعرفية فيةلالخ إلىثم بالبحث  المرتبطة
  هانخصصف الثانيالفصل  أما ،التدريب الرياضي الحديث وطرق التدريب ىلع الضوء هفي ألقينا الأولالفصل 

 أما ،والمهارية البدنية القدم كرة متطلباتعلى  يشتمل ثالث  وفصل ،العمرية المرحلة وخصائص البدنية لتمارينل
جراءاته البحث ةجي  همن بصخا رابع فصل ين،لفص فتضمنت البحث ذاهل التطبيقية المعرفية فيةلالخ  ةالميداني   وا 

 الفصل أما ،والوسائل الإحصائية المستخدمة سةراالد وحدودالمعتمدة في الدراسة  دواتالأو  والعينة المتبع جهكالمن
المهارية المطبقة على مجموعتي البدنية و  بالاختبارات الخاصة النتائج ومناقشة يللوتح عرضب صاخهو ف خامسال

المجموعة و  ق عليه برنامج التمارين الخاصةالذي طب الرياضي الهاوي أمل الهاشمية الناديالمجموعة )أ(  الدراسة 
بطة الولائية اينشطان في الر  اوهم البرنامج الخاص بهاوفق الذي تدرب  نجم الأخضريةالنادي الرياضي الهاوي )ب( 

 ،وكذا الكشف عن طبيعة العلاقة بين المتغيرات البدنية قيد الدراسة ومهارة التصويب واسطفئة أ لكرة القدم بالبويرة
 .تراحاتالاقتقديم بعض و  البحث خاتمةو  العام الاستنتاج إلى وصولا
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 الإشكالية:.1  
في العالم بصفة عامة وفي الجزائر بصفة خاصة لقدم من الرياضات الجماعية التي إكتست أهمية تعد كرة ا       

كتسبت شعبية وجمهورا كبيرين مقارنة بالرياضا الأخرى، ولضمان استمرارية مكانة هذه الرياضة لدى محبيها وأملا  توا 
بتكار وتنمية المهارات وكذا الجوانب ليها إلى البحث والتخطيط عن طرق افي تطويرها إلى الأفضل، عمد القائمون ع

الخططية وطرق وأساليب اللعب سواء كانت هجومية أو دفاعية، وكذا الحفاظ على القدرات البدنية والمهارية من خلال 
التدريب الرياضي نتيجة الدراسات والبحوث ل الجهود المبذولة في مجاّ إنوتثبيت الصفات البدنية والمهارية، تطوير 

ة ّقائمة ترتبط بالعملي مشكلات على الرغم من ذلك فما زالت هناك ،ة القدمكرفي لعبة  اقدما كبير ت تـد حققالمختلفة ق
 ثـب البحـتتطلكما  ،ة القدمكرة التي تتطلب حلولا علمية تقع على عاتق المدربين والمختصين في لعبة ـالتدريبي
    . لدى اللاعبينوالمهاري دني ـالباء دلاا فع مستوى ابالتجارب تساعد على ر وأساليب حديثة علمية معززةل عن وسائ

يقاعو ة ة عاليّ لب كفاءة بدنيّ كرة القدم الحديثة تتط أصبحتبحيث       من حيث  سريع تحت ظروف اللعب المختلفة ا 
التي بدورها تستوجب ، و القدرة على أداء المهارات بفاعلية، و ات البدنيةالاندفاعالواجبات الدفاعية والهجومية و  أداء

داء طوال زمن المبـاراة، وهذا له تأثير كبير على اللياقة البدنية للاعبين على الاحتفاظ بفاعلية الاا مقدرة عالية من ا
لحفاظ على الحالة التدريبية بالهذا يجب على المدرب الاهتمام و  ،من الموسم الرياضيالمختلفة خلال هذه المرحلة 

لتنمية ل مناسبةالاختيار الأمثل للأساليب والطرق التدريبية الون، وذلك يكون من خلال التي وصل إليها اللاعب
عطائهاو ظيم مختلف التمرينات التدريبية تنالبدنية من حيث تقنين و والمحافظة على عناصر اللياقة  الشكل المناسب  ا 

 .الوقع في ظاهرة الحمل الزائد المناسبين لتفاديالجهد كذا المدة و البدنية للاعبين، لذي يتلاءم مع القدرات الحركية و ا
ن في مناطق يكرة القدم هو تدريب اللاعب يم استخدامها في تطوير قدرات لاعبمن ضمن أهم الأساليب التي تو     

عمل هذه التمرينات أساسا على تطوير الصفات والقدرات البدنية تو  ستخدام تمارين خاصة،ابمحددة وبمساحات صغيرة 
 والرشاقة والمرونة، ويعتقد بعض المدربين إن هذهكالسرعة والقوة المميزة بالسرعة والقوة الانفجارية بكرة القدم  المتعلقة

المدرب بعناية إذ لا يمكن الاستغناء عنها لأنها التمرينات التي تعمل على البناء  وظفهاالتمرينات ضرورية ويجب إن ي
 المرتبطة بالمهارات الأساسية للعبة.لقدرات البدنية المباشر لمستوى الرياضي فضلا عن تطويرها ل

أن الخصائص البدنية الأساسية للاعبي كرة القدم تتركز في القوة العضلية  (87، ص1999 بسطويسي)يرى  كما     
ل إلى الأداء المهاري الجيد حيث يتوقف مستوى المهارات و والمرونة والرشاقة إذ تعتبر هي القاعدة العريضة للوص

قد تعددت طرائق التدريب ة لهذا فبالمهار  اللاعب من تلك الخصائص المتعلقة الرياضية بصفة عامة على ما يتمتع به
الرياضي التي تهدف جميعها إلى تطوير مستوى القدرات البدني المرتبطة بالجانب المهاري بصفة عامة ومهارة 

 من المرمى على التصويب مهارة، و المختلفة الأنشطة في متقدمة مراكز تحقيق إلى لاو وص  التصويب بصفة خاصة
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 في الإتقان مرحلة يبلغ وأن لابد اللعبة إجادة في متقدمة مرحلة إلى يصل اللاعب أن إذ القدم كرة لعبة أساسيات أهم
 تساهم التي البدنية القدرات من مجموعة على ترتكز المهارة وهذه الملعب في المناطق مختلف من التصويب مهارة
 تتمتع لما نظرا المباراة في ومهم أساسي عامل هو الفريق لاعبي جميع لدى التصويب مهارة تطويرف بها، الارتقاء في
 الدفاع في المهاري الخططي داءمن جانب الأ التدريبية للعملية صلاحال التطور في خصوصية من اللعبة هذه به

 يكونوا أن يجب الفريق لاعبي جميع أن نجد لذا الفريق لجهد النهائية المحصلة هو القدم بكرة التصويب إن .والهجوم
ويسعى المدربون إلى اختيار أفضل أنواع طرق التدريب  .مدافع أو مهاجم اللاعب هذا كان سواء تهديفية مهارة ذو

ل إلى استثمار و لك بهدف الوصتتناسب مع نوع النشاط التخصصي وذوتطبيق أنسبها واستخدام أحدث الوسائل التي 
)مفتي،  داء البدني والمهاري.تأثير مباشر في ارتفاع مستوى الاا  أهم القدرات الخاصة بنوع النشاط المحدد لما لها من

ل إلى النتائج المرجوة، حيث أن اختيار و يعتبر اختيار طريقة التدريب من العوامل الجد هامة للوصلذا  ،(6، ص1994
لتحسين  انها لتطبيق التمارين الخاصة بها،التي يجب على المدرب إتقالطريقة الأنجع والأسهل يعتبر فن من الفنون 

لابد من اختيار أفضل وأحسن الطرق والأساليب التدريبية  مهاريالمرتبطة بالجانب ال ةلقدرات البدنيمستوى اوتطوير 
التدريب الدائري أو ما  كرة القدم والمتمثلة في طريقة فيم الطرق التدريبية المستعملة وهذا ما جعلنا نفكر في أحد أه

فاء الحيوية والنشاط في ظإلى القضاء على الملل ومحاولة إ يسمى بطريقة العمل بالورشات وهي تهدف بدرجة كبيرة
الحصص التدريبية ومن جهة أخرى تعتبر طريقة تنظيمية لأداء التمارين حيث يتم فيها مراعاة جملة من الشروط 

القدرات البدنية التي تعتبر القاعدة للتوافق مع المرحلة العمرية وهذا ما يجعلها طريقة فعالة في تطوير وتحسين 
 . (52، ص1999)لموي،  عبي كرة القدمالأساسية للاالأساسية للمهارات 

في  u19 الناشطة على مستوى الرابطة الولائية  بالبويرة  فئة أواسطل ملاحظتنا لبعض مباريات الفرق من خلا    
أثر برنامج تدريبي بطريقة التدريب كذا درستنا السابقة في الماستر التي كانت موسومة بعنوان : " تخصص كرة القدم

في  ين لنا أن هناك تباين" تبu16 ردم فئة أصاغساسية لدى لاعبي كرة القالأ تنمية بعض المهاراتالدائري في 
لك من خلال عدم تقدم مستواهم البدني والمهاري خاصة وهذا ما أثر سلبا على هذه مستوى أداء اللاعبين ويظهر ذ

رس ادقا من المبناء قاعدة كروية صلبة انطلاهتمام بوهذا كله راجع إلى عدم الإ الفرق التي تقبع في الأقسام السفلى
تمارين الخاصة اسة والتي تجلت أهميتها في أن العلى هذا الأساس جاءت هذه الدر و  برال إلى فئة الأكو الكروية وص

باعتبارها الوسيلة التي  حسين مستوى اللاعبينلها دور كبير وحساس في مجال ت المقدمة بطريقة التدريب الدائري
بمهارة و رتباط وثيق بالجانب المهاري بصفة عامة لقدرات البدنية الخاصة التي لها ا  ايمكن من خلالها إكساب اللاعبين 

 :التالي العام التساؤلمن خلال ما تقدم نحاول الإجابة عن التصويب بصفة خاصة 
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 الرشاقة، القوة، السرعة،)بعض القدرات البدنية أثر على تنمية بطريقة التدريب الدائري الخاصة اترينمتللل ه -
 ؟سط االمرتبطة بمهارة التصويب لدى لاعبي كرة القدم فئة أو  (المرونة

 الأسئلة الفرعية:-
 الرشاقة، القوة، السرعة،))الخاصة بطريقة التدريب الدائري أثر على تنمية بعض القدرات البدنية اترينلتملهل  -

 ؟سط الاعبي كرة القدم فئة أو  لدى (المرونة
 ؟لدى لاعبي كرة القدم فئة أواسط الخاصة بطريقة التدريب الدائري أثر على تنمية مهارة التصويب اترينلتملهل  -
لدى لاعبي كرة  ومهارات التصويب (المرونة الرشاقة، القوة، السرعة،)العلاقة بين بعض القدرات البدنيةما طبيعة  -

 ؟القدم فئة أواسط 
 الفرضيات: -2

 العامة: *الفرضية
 (المرونة الرشاقة، القوة، السرعة،)في تنمية بعض القدرات البدنيةأثر  الخاصة بطريقة التدريب الدائري اترينتملل -

 المرتبطة بمهارة التصويب لدى لاعبي كرة القدم فئة أواسط.

 الفرضيات الجزئية:*
 ة(المرونة الرشاقة، القوة، السرعة،)الخاصة بطريقة التدريب الدائري أثر على تنمية بعض القدرات البدني اترينللتم -

 .سطالدى لاعبي كرة القدم فئة أو 
 .سطالدى لاعبي كرة القدم فئة أو الخاصة بطريقة التدريب الدائري أثر على تنمية مهارة التصويب  اترينللتم -
لدى  ومهارات التصويب (المرونة الرشاقة، القوة، السرعة،)ن بعض القدرات البدنيةبي طردية توجد علاقة إرتباطية -

 سط.الاعبي كرة القدم فئة أو 

أن لكل دراسة أسباب ودوافع ذاتية )شخصية( وموضوعية تدفع الباحث إلى  لعلّ  أسباب اختيار الموضوع:-3
اختيارها والتي يعمل فيها على جمع المعلومات والمعارف بغية الوصول إلى اكتشاف الحقائق، من بين الأسباب التي 

 دفعتنا الى اختيار هذا الموضوع نذكر: 
 أسباب ذاتية: *
                 أثرها في تطوير القدرات البدنيةتحديد خاصة بطريقة التدريب الدائري و تمرينات برنامج  إعدادفي  الرغبة -
 .واسط الأفئة  لدى قدمكرة المهارة التصويب في ب الرشاقة، المرونة( وعلاقتها القوة،السرعة، )
التدريب طريقة وتطبيقاتها في المجال الرياضي وخصوصا  مجال طرق التدريب لبحث فيل الشخصي لو المي -

 .الدائري
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 أسباب موضوعية: *
إعداد اهتمام الباحثين على  انصب   قة حيثخاصة المعمّ التمارين الفي البحوث والدراسة التي تعتمد على نقص  -

 .البرامج التدريبية التي غالبا ما تكون عامة وسطحية
 .اللاعبين لدى ة التصويبمهار ضعف أسباب معرفة محاولة  -

 .القدم كرة في الحديث الأداء وطريقة أصلا تتماشى لا تقليدية طرق على يعتمدون لونزاي لا المدربين معظم -
 .التكاليف بأقل الأهداف تحقيق إلى لو للوص المناسبة التدريبية الطريقة ختيارا   لأهمية المدربين تحسيس محاولة  -
 كرة القدم. د على العلاقة التكاملية بين مختلف جوانب الإعداد لدى لاعبييأكتال -

 أهمية البحث: -4
خاصة بطريقة التدريب الدائري على تنمية  اترين" أثر تم وهو نتناوله الذي الموضع أهمية من البحث أهمية تنبع

بعض القدرات البدنية )السرعة، القوة ، المرونة ، الرشاقة( وعلاقتها بمهارة التصويب لدى لاعبي كرة القدم فئة 
ر والتي كانت موسومة بعنوان " أث الماستر نطلقنا فيها في مستوىلدراسة التي ا  ل الدراسة تكملةتعد هذه . "19uأواسط

،  "u16بطريقة التدريب الدائري على تنمية بعض المهارات الأساسية لدى لاعبي كرة القدم فئة أصاغريبي برنامج تدر 
 :هما هامين جانبينفي  الموضوع أهمية وتكمن
 العلمي الجانب : 

  .المجال هذا في والباحثين للمدربين العلمي الرصيد ءراإث -
  .البحوث من النوع هذا من للاستفادة المدربين إرشاد في المساهمة -
 .أخرى بحوث لبداية وكقاعدة الطلبة منها يستفيد علمية جعاكمر  جعلها قصد العلمية حاتراالاقت من مجموعة تقديم -
 العملي الجانب: 

ومهارة  (المرونة الرشاقة، القوة، السرعة،)خاصة بطريقة التدريب الدائري لتنمية بعض القدرات البدنيةإعداد تمرينات  -
التصويب لدى لاعبي كرة القدم أواسط.

 . لاعبيهم مستويات معرفة على تساعد مقننة مهاريةو  بدنية ترااختبا للمدربين توفير -
 لمحاولة اللاعبين تدراق يلاءم بما عليها التعديل أو التدريبية مجراالب هذه التمارين ضمن استخدام في المدربين تفيد -

 ل المستويات.أفض تحقيق
  .المطلوبة المستويات إلى لو للوص المستخدمة التدريبية الطرق أحسن اختيار في المدرب دور زراإب -
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 أهداف البحث:-5
بطريقة التدريب الدائري لتنمية بعض القدرات البدنية  الهدف الرئيسي من هذا البحث هو إعداد تمرينات خاصة

 المرتبطة بمهارة التصويب لدى لاعبي كرة القدم فئة أواسط.  (المرونة الرشاقة، القوة، السرعة،)
 كما يهدف أيضا إلى:

الخاصة بطريقة التدريب الدائري على تنمية بعض القدرات البدنية)السرعة،القوة، الرشاقة،  اترينالتعرف على أثر التم -
 .لدى لاعبي كرة القدم فئة أواسط المرونة(

لدى لاعبي كرة القدم فئة الخاصة بطريقة التدريب الدائري على تنمية مهارة التصويب  اترينالتعرف على أثر التم -
 .أواسط

لدى لاعبي كرة  مهارة التصويبالسرعة، القوة، الرشاقة ،المرونة( و  (ين بعض القدرات البدنيةالكشف عن العلاقة ب -
 القدم فئة أواسط.

إن التصور النظري الجيد يقوم على أساس واضح للمفاهيم والمصطلحات  تحديد المفاهيم والمصطلحات:-6
وحتى يرقى هذا البحث إلى مستوى البحوث التي يستخدمها الباحث، ولقد وردت في بحثنا عدة مفاهيم ومصطلحات، 

  العلمية الأكاديمية وجب علينا تسليط الضوء على هذه المفاهيم والمصطلحات كما يلي:
 :التدريب الرياضي في كرة القدم  
إلى ة التي تهدف ربويّ ة التّ نمويّ التّ ة و عليميّ بأنه مجموع العمليات التّ  (21،ص 2001مفتي ) يعرفه التعريف الاصطلاحي: *

عداد اللاعبين واللاعبات والفرق الرياضية من خلال التخطيط والقيادة التطبيقية الميدانية بهدف تحقيق أعلى  تنشئة وا 
كل ما يبذله  كما يعرف أيضا بأنه ،الحفاظ عليها لأطول فترة ممكنةالتخصصية و  مستوى ونتائج ممكنة في الرياضة

ة أو المهارية ويؤثر بالإيجاب على الأعضاء كوينيّ ية أو التّ الناحية الوظيفّ الجسم من جهد ينتج عنه تكيف سواء من 
 .الداخلية للفرد فيرتفع مستواه إلى أعلى مستوى من الفعالية خلال التطبيق العملي

 . (24  ص ، 1999بسطويسي،( إعداد الرياضيين للوصول إلى المستوى العالي فالأعلى أنه "هارا"يعرفهكما  
علمية والتي يتم تنفيذها وفقا لشروط  يعني مجموعة من الإجراءات المخططة والمبنية على أسس الإجرائي:التعريف *

 محددة وموجهة لتحقيق هدف أو غرض ما في مجال كرة القدم.
 التمرينات الخاصة: 
 تلك الأوضاع والحركات التي يؤديها الفرد بمفرده أو مع الزميل أو ضمن جماعة تعرف بأنها التعريف الاصطلاحي:*

أو على الاجهزة المتحركة والثابة طبقا للمبادئ التربوية والأسس  ةبدون إستخدام أدوات أو باستخدام الأدوات الصغير 
معلومات النظرية والعلمية الخاصة كتساب المعارف والساسية والصفات البدنية الخاصة وا  العلمية لتطوير الحركات الأ
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بوليفسكي، و )سيرجي  بالنشاط للوصول بالفرد إلى أعلى مستوى ممكن في الانجاز الحركي والوظيفي بصفة خاصة.

   (26، ص 2010

 هي مجموعة من التمارين المقننة يتم تطبيقها في الجزء الرئيسي للوحدة التدريبية الخاصة بالمدرب التعريف الإجرائي:*
 .فيها مجموعة من الاسس العلمية لتطوير القدرات البدنية المرتبطة بمهارة التصويبيراعى 

من أجل أداء مهارة معينة في  و يقوم بهاالحركات التي يتخذها الفرد أاع  و ها تلك الاوضنّ تعرف بأ تمارين السرعة:-
  أقل زمن ممكن وبكفاءة عالية.

و يقوم بها لبذل قوة معينة يستطيع اع و الحركات التي يتخذها الفرد أوضتعرف بأنّها تلك الأ تمارين القوة الخاصة:-
و مواجهاتها بهدف تقوية المجموعات العضلية الخاصة التي تستخدم بدرجة ى المقاومات المختلفة أبها التغلب عل

 كبيرة في نوع النشاط الرياضي الممارس.

وضاع والحركات المتشابهة والغير متشابهة مع خصائص النشاط ها تلك الأنتعرف بأ تمارين المرونة الخاصة:-
ل لاقصى مدى ممكن متاح بالمفصل أو أكثر من مفصل عن و الرياضي الممارس والتي يستطيع الفرد أدائها للوص

 طريق الانقباض السريع للمجموعات العضلية العاملة على المفاصل والمسببة للحركة.

ارس ها تلك الحركات التوافقية التي تتناسق مع خواص النشاط الرياضي الممنّ تعرف بأ خاصة:تمارين الرشاقة ال-
 الماء و فيأو في الهواء أرض يات جسمه ككل  أو جزء منه على الأتجاهات ومستو يستطيع بها الفرد التغير في ا  

  (86-80-72، الصفحات 2010بوليفسكي، و  )سيرجي قل زمن ممكن وبإيقاع حركي سليم.في أ

 :التدريب الدائري 
نه عبارة عن طريقة تنظيمية لأداء التمرينات بأداة أو بدون أداة يرعي أ "Harre" ايعرفه هار  التعريف الاصطلاحي:*

فيها شروط معينة بالنسبة لاختيار التمرينات وعدد مرات تكرارها وشدتها وفترات الراحة البينية ويمكن تشكيلها باستخدام 
 .(23ص  ،1999 ،)درويش و حسانين أي طريقة من طرائق التدريب المختلفةأسس ومبدأ 

على تعريف التدريب الدائري بأنه برنامج معين مختار من التمرينات  "Janath,Haag,Grannkeكما يتفق كل من "
البدنية التي يتم تكرارها من خلال الممارسين حسب ترتيب معين لهذه التمرينات في محطات متتالية بحيث يتم أداء 

 .73 ) ص ، 1990عثمان، (ينةكل تمرين في محطة مع

وهي تتمثل في أسلوب تنظيمي  طبيق التمارين الخاصةها لتااخترنهي الطريقة التدريبية التي  التعريف الإجرائي:*
العمل بالورشات يحدد من خلال اختيار وتنفيذ سلسلة مترابطة من التمرينات من طرف  بطريقة دائري أو ما يسمى

 اللاعبين بموجب تسلسل محدد.
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 : القدرات البدنية 
قل زمن ممكن وتتأثر بكفاءة الجهاز العصبي رة على على أداء حركات معينة في أالمقد تعرف السرعة بأنهاالسرعة: -

 (207، ص2009)مفتي،  والعضلات.
        الرأس جزء معين منه كاليدين أو القدم أو القدرة على التوافق الجيد للحركات بكل أجزاء الجسم أو :الرشاقة-

(Thil, 1977 p197). 

تغيير أوضاع الجسم أو سرعته أو ا تجاهاته على الأرض أو في الهواء  أنها المقدرة على (203ص ،2009مفتي )ويعرفها 
   نسيابية وتوقيت سليم.بدقة وا  

، قدرة اللاعب على التغلب أو محاولة التغلب على مقاومات مختلفة مثل الأثقال ،وزن الجسم،كرات طبية يه القوة:-
صعود مدرج الملعب أو مرتفع، الجري في  مقاعد(-حبال-صناديق -حواجز-)سلاليم مطاطي، أجهزة متنوعة مثل حبل

 (103ص،2017)المولى والكعبي وعبد مالح،  الرمال..إلخ.
مكانية العضلة في التغلب على مقاومة خارجية أو مواجهتهاوتعرف أيضا بأنها ق   ولا  ،(164ص ، 1990، )البيك درة وا 

القوة العضلية هي )أعلى قدر من القوة يبذلها الجهاز العضلي العصبي  نّ أكثيرا فقد ذكر  ىيبتعد )هاره( عن هذا المعن
 (164، ص 1990)نصيف،  .لمجابهة أقصى مقاومة خارجية مضادة(

تنتجها ضد مقاومة تي تستطيع عضلة أو مجموعة عضلات أن أنها المقدرة أو التوتر ال (190ص، 2009) مفتيويعرفها 
 نقباض غرادي واجد لها. في أقصى إ

هي قدرة اللاعب على الأداء الحركي بمدى واسع وسهولة ويسر نتيجة إطالة العضلات والأربطة العاملة المرونة: -
فهي الصفة التي تسمح للرياضي باستعمال أحسن  ،كرة القدمعلى تلك المفاصل لتحقيق المدى اللازم للأداء في 

   .(196، ص2001)حسنين،  وأعلى لكل قدراته حيث تساعده على الاقتصاد في الوقت والجهد أثناء التدريبوأوسع 
  أنها المدى الحركي المتاح في المفصل أوعدد من المفاصل. (199ص، 2009مفتي )ويعرفها 

  :القدرات المهارية 
  وتعني المهارة (23، ص2005)السطري،  تدل على مدى كفاءة الأفراد في أداء واجب حركي معين :تعريف المهارة ،

حركي بأقصى درجة من الإتقان مع بذل  أيضاً مقدرة الفرد على التوصل إلى نتيجة من خلال القيام بأداء واجب
 قدر من الطاقة في أقل زمن ممكن. أقل

 المهارة الرياضية: 
الذي يهدف إلى تحقيق  "ذلك الأداء الحركي الضروري (133، ص2000غنيم )حسب  تعني التعريف الاصطلاحي:-

 . غرض معين في الرياضة التخصصية وفقاً لقواعد التنافس"
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 البدني نجازها يعتمد على الإعدادا  الأداء وجوهره في أي رياضة و  أساسالمهارة الرياضية هي  التعريف الإجرائي:-
 كثيرة مهارات على حتوائهاا  ب تتميز القدم كرة في طبيعة الأداء الخططي والنفسي والذهني. إنويبنى عليها الإعداد 

 على فإن التدريب هنا ومن منافسيه على التفوق لتحقيق بدونها، أو بالكرة سواء إتقانها على اللاعب يتعين ومتنوعة
 .القدم كرة لاعبي من والكبارالناشئين  وتدريب إعداد برامج في زمنياً  حيزاً  يشغل المهارات تلك
 ة نحوالطويل اتجل التسجيل أوالتمرير سواء نحو مرمى الخصم من أبقوة  تمثل في ركل الكرة تو صويب: الت  قوة -

 الزميل.
  يصدها. أن المنافس الحارس على الصعب من يكون حيث توجه أن يجب الكرة تسديد عند دقة التصويب :-

  أواسط كرة القدم:فئة 
الأواسط جمع أواسط مفردة وسطى المتوسط المعتدل الذي يحتل مكانا وسطا بين طرفي  الاصطلاحي: التعريف*

 (188ص، 2006)الحشحوش،  .الشيء
كون فيها الفرد غير الذي يمن العمر و  فترةى مرحلة المراهقة والمراهقة تسم 19 – 18ن المرحلة م: يالتعريف الإجرائ*

، وتبعا لتصنيف وقد اقترب من النضج العقلي والبدني والاجتماعي والانفعاليودة وتكون خبرته محد ناضج انفعالي
 .19أي تحت  Under 19 ةييعني باللغة الانجليز  _U 19ن الرمزإف  (FIFA) الاتحاد الدولي لكرة القدم
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 الدراسات المرتبطة بالبحث: -7
 فلا واضحة يةابد لها تكون أن ويجب حدود، لها ليس التي الدراسات من مترابطة سلسلة العلمي البحث يعتبر    
الترابط  تحقيق أجل من السابقة البحوث من مجموعة إلى يستند فهو الصفر من العلمي   البحث ينطلق أن يمكن

المستقبلية  الفروض من مجموعة يقدم علمي بحث أي أن المعروف منف الدراسة، إثراء بهدف البحوث بين والتكامل
 مجموعة على إعتمدنا الرياضي التدريب مجال في ميداني بحث إجراء بصدد اأن وبحكم جديد، بحث لبداية ستأس التي
 هذا إنجاز نحو الطريق بخريطة هاسمين ما لنرسم هذا لبحثنا مشابهة موضوعات تناولت التي المشابهة الدراسات من

 أخرى. جهة من لكذ في سبقنا من فيها وقع التي طاءالأخ في عو للوق وتفاديا جهة من للوقت ربحا البحث
 :ومهارة التصّويب البدنيةض القدرات بعو  تطرقت إلى التدريب الدائريسات التي اعرض الدر  -
 المتغيرات وبعض العضلية القدرة تنمية على بالأثقال تدريبي برنامج أثر" محمد سيدي كتشوك الدراسة الأولى:* 

الدكتوراه  شهادة لنيل مقدمة أطروحة 2010/2011 الجامعية السنة القدم" كرة لناشئي المهاري الفسيولوجية والأداء
 .والرياضية البدنية التربية ومنهجية نظرية في
 : الدراسة تساؤلات*

 القوة صفات بعض تنمية في الإعداد فترات خلال بالأثقال المدمجة التكميلية تمرينات ومردودية فاعلية هي ما 1-
 ؟ الناشئين القدم كرة للاعبي

 ؟ للاعبين الوظيفية المتغيرات بعض على التمرينات هذه مثل تأثير هو ما 2-
 المهاري؟ الأداء مستوى على التمرينات هذه مثل تأثير هو ما 3-
 البحث؟ عليها يقام التي التجريبية والعينة الضابطة العينة بين عليها المتحصل الفروقات هي ما 4-

  :البحث أهداف*
 لتنمية سنة 17 تحت الناشئين القدم كرة للاعبي الحديثة الأثقال بوسائل تخصصي تدريبي برنامج تصميم 1-
 .العضلية القدرة
 والقدرة- القلب نبض الفسيولوجية المتغيرات بعض على الأثقال بتمرينات التدريبي البرنامج تأثير على التعرف 2-

  VO2max .مثل واللاهوائية الهوائية القدرات وبعض الناشئين للاعبين الأساسية الإسترجاعية
 .التصويب ودقة وقوة اللاعب رشاقة مثل المهاري الأداء مستوى فعالية على بالأثقال التدريب تأثير تحديد 3-
 وتوضيح القدم كرة متطلبات مع وانسجامه الإعداد فترات في المدمجة الأثقال بتمرينات التدريبي الحمل تقنين 4-

 .الوظيفية والكفاءة عضلية قدرة من اللاعب به يتمتع وما المهاري الأداء مستوى تحقيق بين الترابط مدى أو العلاقة
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  :البحث فروض*
 كرة للاعبي )العضلية القدرة(  القوة تنمية في إيجابيا يؤثر الأثقال بتمرينات التخصصي التدريبي البرنامج إن 1-
 .سنة 17 تحت الناشئين القدم
 كرة للاعبي الفسيولوجية والمتغيرات الوظائف بعض تحسين في إيجابيا يؤثر بالأثقال المقترح التدريبي البرنامج 2-
 .القدم
 القدم كرة للاعبي الأساسية المهارات بعض أداء مستوى على إيجابيا يؤثر الأثقال بتمرينات التدريبي البرنامج 3-

 .الناشئين
 المتغيرات بعض وفي  )العضلية القدرة( القوة  قياسات في معنوية زيادة المقترح التخصصي الأثقال برنامج يحقق 4-

 .التجريبية بعد الضابطة بالمجوعة مقارنة التجريبية المجوعة لدى المهاري الأداء فعالية وكذلك الوظيفية
  التجريبي. المنهاج :البحث منهج*
 مجموعتين، إلى موزعين لاعبا 36عددهم بلغ والتي مستغانم لولاية القدم لكرة فريقين من تتكون  :الدراسة عينة*

 لاعبا 18أ ( ( مستغانم ترجي فريق في تمثلت الثانية والمجوعة لاعبا، 18 تجريبي كعينة )أ ( مستغانم وداد فريق
 القدم لكرة الوطنية ابطةالر  في والمسجلين سنة 17 تحت الأول القسم في ينشطون الفريقين وكلا ضابطة كعينة

 البحث عينة اختيار تم :اختيارها كيفية*2010/2011 الرياضي للموسم فريقا 16 وعددهم الغربية الجهة الجزائرية
  .عمدية بطريقة

  :البحث أدوات*
 الاستبيان 1-
 .والمهارية الفسيولوجية والاختبارات  )العضلية القدرة(البدنية الاختبارات 2-

   :الاستنتاجات*
 العلمية الطرق بعض إلى يفتقرون يزالون لا همأن   إلا ،المدربين لدى طويلة ميدانية وخبرات مؤهلات وجود رغم -

  تنمية كيفية في التدريبات هذه طبيعة عن المدربين هؤلاء طلاعا   وعدم الأثقال، تدريبات وخاصة التدريب في الحديثة
  .القدم كرة يللاعب الأساسية البدنية الصفات بين من يرشحونها التي العضلية القوة
 والتمارين الفردية الحرة التمارين على التركيز أي تدريباتهم في التقليدية والوسائل الطرق يستخدمون المدربين معظم -

همال للناشئين، وخاصة العضلية القوة لتنمية الزميل مع الزوجية  .الأثقال تدريبات وا 
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 الحركي المدى تقليل لىا  و  العضلي التضخم إلى تؤدي أنها بحجة التدريبات لهذه المدربين من الكثير معارضة -
  كالرشاقة الصفات البدنية وبعض الحركية المهارة على سلبا تؤثر وأنها الإصابات حدوث وخطر العضلات، وتيبس
 .القدم كرة رياضة تدريب مجال في جديد هو ما كل على بالاطلاع المدربين اهتمام عدم يبين مما والمرونة، والسرعة

 كتحسين الفسيولوجية الوظائف بعض على الأثقال تدريبات تأثير عن كافية معلومات أو دراية لهم ليست أن كما -
 الطاقة إنتاج زيادة في خاصة بصفة البدنية والكفاءة عامة بصفة الدموية الدورة نشاط زيادة في والتنفس القلب نبض

 . واللاهوائية الهوائية
 سنة 17 تحت الأشبال فئة من للناشئين بالأثقال العضلية القوة تنمية ه من الإمكانأن   المدربين هؤلاء معرفة عدم -

 .البلوغ قبل ما وحتى
 وأن جيدا، والمصممة المتدرجة القوة برامج نتيجة عضلية وقدرة قوة اكتساب يمكنهم المرحلة هذه في الناشئين إن -

 إن للتدريب برامج استخدموا الذين للناشئين العضلية القوة في معنوية زيادة حدوث أكدت الأبحاث هذه نتائج جميع
 لتنمية الفعالة الوسائل من أصبح قد التدريب هذا أن أشارت بالأثقال التدريب مجال في أجريت التي العلمية الأبحاث
 .العالم دول في المتقدمين للاعبين وبخاصة العضلية للقوة المختلفة الأنواع

 رامر وفليك يذكر حيث المراحل، مختلف في للناشئين بالأثقال القوة تدريب من فائدة لا أنه السائد الاعتقاد رفض -
 البلوغ مرحلة وأن ، الممارس للنشاط خصوصية أكثر بطريقة سنة 16 سن بعد يبدأ للناشئين بالأثقال التدريب ن  أ

 العضلية الانقباضات على يساعد الذي" التستسترون "هرمون إنتاج في ضعفا 20 تعادل زيادة إلى تؤدي والمراهقة
 .التدريب هدف حينئذ فتصبح عالية بمعدلات الجسم ووزن العضلية والقوة العضلات وحجم

  :التوصيات*
  :يلي بما الباحث يوصي إليها التوصل تم التي والنتائج المستخدمة الإجراءات حدود في  
  ن.الجنسي من الفئات كل على القدم كرة للاعبي الأثقال برنامج استخدام تعميم -
 .الراهنة الدراسة في أجريت التي من أطول زمنية ظروف تحت الأثقال برنامج تأثير بدراسة الباحث يوصي كما- 
 .)البليومتري الأيزومتري،( المختلفة التدريب طرقب بالأثقال العضلية القوة أنواع لتنمية أخرى دراسات إجراء-
 التحمل المختلفة البدنية اللياقة عناصر تنمية على بالأثقال التدريب تأثير تتناول التي الدراسات من مزيد إجراء-

 .النفسية الدراسات إلى بالإضافة السرعةو ي العضل
 مبدأ للاعبين لتحقيق فردية بطريقة التخصصي الأثقال برنامج وضع إلى دراسات تهدف بإجراء الباحث يوصي كما-

 العمر الوراثية، المرفولوجية،العوامل الفسيولوجية، ( الفردية الخصائص حسب البرنامج يكون وأن الفردية، الخصوصية
 .)التدريبي
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 وسائلزتزويدهم ب  المستويات كافةفي  الرياضية لفرقبا بالاهتمام الرياضة هذه عن المسئولين الباحث يوصي كما-
 .الحديثة الأثقال بأجهزة المجهزة العضلية التقوية قاعات أهمها ومن الحديثة التدريب

  اللازمة الإمكانات توفير مع الصغرى بالفئات الاهتمام رورةبض ،والمدربين والمختصين الفرق وليؤ مس وصيي-
 .للناشئين مقننة تدريبية برامج وتخطيط للتدريب

 الأخرى. الرياضية تخصصاتال لمختلف الأثقال برنامج تأثير حول أخرى دراسات بإجراء الباحث يوصي-
 يوصي كما متر الدينامو مثل الحديثة بالأجهزة العضلية القوة قياس إلى هادفة أخرى دراسات بإجراء الباحث يوصي-

 .الجهاز هذا توفير بضرورة جامعتنا مستوى على المسئولين أيضا
 
 :بعض تحسين على الدائري التدريب بطريقة مقترح تدريبي برنامج أثر حريزي الهادي عبدالدراسة الثانية 

 ميدانية دراسة 2013/2012(  سنة19-17صنف ) اليد كرة لاعبي لدى الأساسية والمهارات البدنية الصفات
 .والرياضية البدنية التربية ومنهجية نظرية في دكتوراه شهادة لنيل أطروحة وهي  المسيلة وأولمبي ترجي لفريقي

 البدنية الصفات بعض تحسين على الدائري التدريب بطريقة المقترح التدريبي البرنامج يؤثر هل :البحث مشكلة*
 سنة؟19-17 صنف اليد كرة لاعبي لدى الأساسية والمهارات

  :البحث أهداف*
 .المناسبة التدريبية الطريقة اختيار بأهمية لتوعيةا 1-
 .الاختصاص هذا في البحث مجالات فتح 2-
 .اليد كرة في الأساسية المهارات أداء ضعف لمشكلة حل إيجاد 3-
 .جيدا بدنيا اللاعب بإعداد وذلك التدريب في والعلمية السليمة الطرق إتباع 4-
 .اليد كرة لاعبي عند الأساسية المهارات بعض وتطوير مستوى بتقييم تسمح التي الاختبارات بعض تجريب 5-
 .الدائري التدريب طريقة بأهمية المدربين تحسيس 6-

 البدنية الصفات بعض تحسين على إيجابي أثر له الدائري التدريب بطريقة المقترح التدريبي البرنامج:الفرضيات*
 .اليد كرة لاعبي لدى الأساسية والمهارات

 التجريبي. المنهاج :البحث منهاج*
 يتكون الذي المسيلة لولاية اليد لكرة الولائية البطولة فرق في دراسةلل الأصل المجتمع تمثلللدراسة: الأصلي مجتمع*
  .                                                                                                 فرق 09 من
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 ضابطة ومجموعة لاعب 15 ب المسيلة ترجي فريق وهي تجريبية مجموعة مجموعتين الباحث اختار :البحث عينة*
 بنادي اليد كرة لاعبين من العمدية بالطريقة التجريبي البحث عينة اختيار تم لاعب 15 ب المسيلة، أولمبي وهي

 .الترجي
 .والبدنية المهارية الاختبارات ث:البح أدوات*
  :البحث نتائج*
 تعزى التجريبية لصالح الضابطة التجريبية المجموعة بين البعدي القياس نتائج في إحصائية دلالة ذات فروق توجد-

 .التدريبي للبرنامج
 تعزى البعدي لصالح التجريبية المجموعة في والبعدي القبلي القياس نتائج في إحصائية دلالة ذات فروق توجد-

 .التدريبي للبرنامج
  .القبلي بالقياس مقارنة ولو نسبيا الضابطة المجموعة أداء تحسن-
 اليد لكرة الأساسية والمهارية البدنية الصفات جميع في الضابطة بالمجموعة مقارنة التجريبية المجموعة أداء تحسن-

 .التدريبي للبرنامج يعزى وهذا
 لمجموعتي المهاري الأداء ومستوى الخاصة البدنية اللياقة عناصر متغيرات معظم في البعدية الاختبارات تفوقت-

 .البحث
 .) والرشاقة  والسرعة والمرونة والرجلين للذراعين قوةال(العناصر من كل في المقترح التدريبي البرنامج فاعلية بتأث-
 . )والتصويب التنطيط– التمرير( العناصر من كل في المقترح التدريبي البرنامج فاعلية ثبتأ-
 هذا ضوء وعلى الدائري، التدريب طريقة أهمية مدى البحث هذا من المستخلصة النتائج أوضحت :الاقتراحات*

 لكرة الرياضية والفرق النوادي وليؤ ومس مدربي بها يعمل أن يمكن التي والتوصيات الاقتراحات بعض إعطاء يمكن
 .اليد
  .الرياضية والفرق النوادي في المستخدمة التدريبية الطرق في النظر إعادة -
 وتحسين لترسيخ الأساسية المرحلة تعد التي الأشبال ومرحلة الدائري التدريب طريقة من لكل بالغة أهمية إعطاء -

 .والخبرات والمكتسبات المهارات
  .اليد كرة في لاعب إليها يحتاج التي الأساسية المهارات بتطوير الاهتمام -
 المراهق. حياة في البدنية والنشاطات الرياضية للممارسة أهمية إعطاء -
 الايجابية في النتائج لتحقيق الأدائي المستوى تطوير في ودوره والمهاري البدني الإعداد مرحلة أهمية على التأكيد -
 .اليد كرة
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 الرياضي التطور ومواكبة العصرية التدريب طرق من يستفيدوا حتى ودولية وطنية تربصات في المدربين إدخال -
 .العلمي

 جديد. صاعد جيل تكوين أجل من وهذا والاستمرارية، القاعدي التكوين سياسة على الاعتماد نقترح -
 وتنمية تطوير على تعمل والتي للاعبين الإمكانيات وكل ومستلزماتها الممارسة ووسائل العتاد مختلف توفير نقترح -

 .البدنية قدراتهم
 
 :لتطوير كدافع التدريب في الاستمرارية لمبدأ مقترح تدريبي برنامج تأثير" لخضر بوعلي الدراسة الثالثة 

 نظرية ومنهجية في الدكتوراه شهادة لنيل مقدمة أطروحة  سنة 16-15 القدم كرة لأشبال والمهارية البدنية القدرات
 .2015-2014الجامعية  السنة والرياضية البدنية التربية

  :البحث مشكلة*
 كرة في الأشبال اللاعبين لدى والمهارية البدنية القدرات بعض تطوير في دور المستمر التدريب لأسلوب هل 1-
 سنة؟ 16 حتى 15 من القدم
 حسب والمهارية البدنية القدرات بعض لاكتساب الأشبال اللاعبين دوافع في إحصائية دلالة ذات فروق هناك هل 2-

 المقترحين؟ المستمر التدريب أسلوبي
 كرة في الأشبال اللاعبين لدى والمهارية البدنية القدرات على المقترحتين المستمر التدريب أسلوبي تأثير مدى ما 3-

 القدم؟
  :البحث أهداف*

 .البحث عينة على تحدث التي التغيرات أهم و المستمر التدريب أسلوب استخدام تأثير على التعرف 1-
 .المقترح التدريبي البرنامج مع تجاوبهم ومدى التجريبية العينة لدى المختلفة دوافعال دراسة 2-
 .الدراسة قيد العمرية الفئة لدى والمهارية البدنية الخصائص أهم على التعرف 4-
 لرياضة دريبالت عملية في الممارسة الأساليب أهمو  القدم كرة لرياضة والمهارية البدنية متطلبات أهم على التعرف 5-
 .القدم كرة

 الأشبال اللاعبين لدى والمهارية البدنية القدرات بعض تطوير على المقترح التدريبي البرنامج تأثير على التعرف 6-
 . القدم كرة في

 لدى والبعدي القبلي الاختبارين بين والمهارية البدنية القدرات بعض تحسين على التدريبي البرنامج أثر ملاحظة 7-
 .التجريبية المجموعة أفراد
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  :الفرضيات*
 التجريبيتين والمجموعتين الضابطة المجموعة بين التجريبيتين المجموعتين لصالح إحصائية دلالة ذات فروق توجد-
 .البدنية الاختبارات في
 التجريبيتين والمجموعتين الضابطة المجموعة بين التجريبيتين المجموعتين لصالح إحصائية دلالة ذات فروق توجد -
 . المهارية الاختبارات في
  لدى البعدي والقياس القبلي القياس بين الاختبارات في البعدي القياس لصالح إحصائية دلالة ذات فروق توجد-

 .الأولى التجريبية المجموعة
 البعدي والقياس القبلي القياس بين المهارية الاختبارات في البعدي القياس لصالح إحصائية دلالة ذات فروق توجد -

 .الأولى التجريبية المجموعة لدى
 البعدي والقياس القبلي القياس بين البدنية الاختبارات في البعدي القياس لصالح إحصائية دلالة ذات فروق توجد -

 .الثانية التجريبية المجموعة لدى
 البعدي القياس و القبلي القياس بين المهارية الاختبارات في البعدي القياس لصالح إحصائية دلالة ذات فروق توجد -

 .الثانية التجريبية المجموعة لدى
 التجريبيتين والمجموعتين الضابطة المجموعة بين التجريبيتين المجموعتين لصالح إحصائية دلالة ذات فروق توجد -
 .القدم لكرة الأشبال اللاعبين لدى القدم كرة ممارسة دافعية في
  .التجريبي المنهاج :البحث منهاج*
 الرابطة في ينشط الذي القدم لكرة الشلف جمعية فريق أشبال في البحث مجتمع تمثل :للدراسة الأصلي مجتمعال*

 الدراسي للموسم سنة 16 حتى 15 سن من لاعبا 24 عددهم والبالغ للبطولة الجزائرية، الأولى المحترفة
2012/2013. 

 في تجريبيتين، ومجموعتين ضابطة مجموعة مجموعات، ثلاث من متكونة عينة باختيار الباحث قام :البحث عينة*
 .الدراسة عليهم أجريت والذين لاعبا 24 أي لاعبين، 8 مجموعة كل
  :البحث أدوات*
 . والبدنية المهارية الاختبارات-
  .الدافعية مقياس-
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  :البحث نتائج*
 التحمل قدرة من كل تحسين على يساعد المستمر التدريب لأسلوب التدريبي البرنامج أن   الدراسة نتائج خلال من تبين
 فترات أثناء )سنة 16 حتى15سن) ذوي القدم كرة لأشبال والرشاقة الساقين لعضلات الانفجارية والقوة والمرونة العام

 مهارة من كل تحسين على أيضا يساعد المستمر التدريب لأسلوب التدريبي البرنامج أن   إلى بالإضافة .العام الإعداد
 .التماس رمية دقة إلى بالإضافة الكرة على السيطرة ومهارة بالكرة المتعرج الجري
 مجهود بذل على وتحفزهم اللاعبين دوافع تثير المقترحة العلمية التدريبية البرامج أن الدراسة نتائج خلال من تبين كما

 للاعبين العمرية المراحل وخصائص مؤهلات تراعي علمية شروط على مبنية البرامج هذه تكون أن شرط أكبر،
 لبذل اللاعبين وتشجيع قدرات اللاعبين تحسين على تساعد التدريب فترات أثناء البيداغوجية الوسائل استعمال أيضا

 .تحسينها على للعمل لديهم والضعف القوة جوانب فهم مع مجهود مضاعف
 الاقتراحات:*
  .مشابهة دراسات إعداد في الرياضية التدريبات برامجو  الدراسة، نتائج من الاستفادة -
 القدرات لتحسين الشدة منخفض المستمر التدريب وأسلوب الشدة عالي المستمر التدريب أسلوبي من كل استخدام -

 .المنافسة قبل ما فترات أو العام الإعداد فترات أثناء الدراسة نتائج عليها دلت التي البدنية
 لهذا الإيجابي أثيرالت ومعرفة أخرى متغيرات مع بأنواعه المستمر التدريب أسلوب لتأثير مستقبلية دراسات إجراء-

 .التدريبي الأسلوب
 للاعبين. والمهاري البدني المستوى رفع في فائدة من لها لما المقننة التدريبية البرامج وضع -
 مختلف على التدريبية الأساليب من النوع هذا تأثير لمعرفة المختلفة العمرية الفئات على مشابهة دراسات إجراء -

 .القدم كرة لاعبي لدى والمهارية البدنية القدرات
 استعماله على من تعود التي والفائدة تدريبي أسلوب كل دور لمعرفة مختلفة بأساليب تدريبية برامج على الاعتماد -

 .اللاعبين
 لاعبي لتدريب برامج إعداد عند الدراسة إليها خلصت التي والمهارية البدنية الدراسة متغيرات الاعتبار بعين الأخذ -
 .القدم كرة
 .ودقة بعناية عليه والإشراف المقترح والمهاري البدني للبرنامج المناسب التخطيط استخدام يجب  -
 .التدريب بعملية القيام عند وأيضا تدريبية برامج بإعداد القيام أثناء حديثة علمية أسس تباعا   ضرورة على الحرص  -
 الفئة خصائص الاعتبار بعين الأخذ مع منهم المراهقين خاصة الأولى العمرية الفئات مع العمل تكثيف ضرورة -

 .باحتوائهم تسمح بطريقة معهم والتعامل اللاعب أو المتدرب بها يتميز التي العمرية
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 .التدريبية الوضعيات مختلف مع التعامل كيفية تعلم على ومساعدتهم اللاعبين ودافعية معنويات رفع على العمل -
 حديثة بيداغوجية وسائل انتهاج مع التدريبية، العملية تسهل التي والمستلزمات الوسائل كل توفير على العمل -

 .التدريبية العملية لتطوير
 

 :أثر تمارين بدنية بطريقة التدريب التكراري على الأداء المهاري لدى لاعبي كرة مقاق كمال  الدراسة الرابعة"
أطروحة لنيل شهادة دكتوراه علوم في نظرية ومنهجية التربية البدنية والرياضية السنة القدم صنف أصاغر" 

 .2012/2013الجامعة 
 بعض التكراري على التدريب بطريقة ةالمقترح والمهارية البدنية التمارين لبعض أثر هناك هل :البحث مشكلة*

 ؟ القدم كرة اصاغر لدى والمهارية البدنية المتغيرات
 الدراسة: تساؤلات*
 بطريقة الكرة في التحكم لتمارين والغير ممارسين الممارسين اللاعبين بين إحصائية دلالة ذات فروق هناك هل-1

 ؟ التجريبية المجموعة لصالح القياس البعدي في المقترحة التكراري التدريب
 بطريقة دحرجة الكرة لتمارين والغير ممارسين الممارسين اللاعبين بين إحصائية دلالة ذات فروق هناك هل-2

 .؟ التجريبية المجموعة لصالح القياس البعدي في المقترحة التكراري التدريب
 التدريب الكرة بطريقة مراقبة لتمارين رسينوالغير مما الممارسين اللاعبين بين إحصائية دلالة ذات فروق هناك هل-3

 ؟ التجريبية المجموعة لصالح القياس البعدي في المقترحة التكراري
 التدريب بطريقة المرونة لتمارين والغير ممارسين الممارسين اللاعبين بين إحصائية دلالة ذات فروق هناك هل-4

 .؟ التجريبية المجموعة البعدي لصالح القياس في المقترحة التكراري
 التدريب بطريقة الرشاقة لتمارين والغير ممارسين الممارسين اللاعبين بين إحصائية دلالة ذات فروق هناك هل-5

 ؟ التجريبية المجموعة البعدي لصالح القياس في المقترحة التكراري
 التدريب بطريقة السرعة لتمارين والغير ممارسين الممارسين اللاعبين بين إحصائية دلالة ذات فروق هناك هل-6

 .؟ التجريبية المجموعة البعدي لصالح القياس في المقترحة التكراري
 : الدراسة أهداف*
 كرة أصاغر فئة عند البدنية والمهارية الصفات تطوير على المقترحة والمهارية البدنية التمارين أثر عن الكشف -

 . القدم
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 عند الأخرى التدريب بطرق مقارنة التدريب التكراري بطريقة المقترحة والمهارية البدنية التمارين فاعلية عن الكشف -
 . القدم كرة صاغرأ

 .كرة القدم أصاغر عند والمرونة والرشاقة السرعة صفة تدريب أهمية مدى توضيح -
 . القدم كرة لأصاغر الجوانب البدنية لتطوير لمدرب و المربي لمساعدة كوسيلة التدريبية التمارين هذه اقتراح -
 . القدم كرة لأصاغر الجوانب المهارية لتطوير والمدرب المربي لمساعدة كوسيلة التدريبية التمارين هذه اقتراح -
 لاعداد فرقهم من خلال نموذج مقترح لتطوير الصفات البدنية والمهارات الأساسية لأصاغر تطوير أداء المدربين -
 .القدم الجزائرية على مستوى مدارس كرة القدم كرة
 عند لاعبي الأساسية المهارات بعض البدني وتطوير التحضير مستوى بتقييم تسمح التي الاختبارات بعض تجريب -
 .القدم كرة في الجزائري للاعب المهاري الأداء ضعف مشاكل حل محاولة، و القدم كرة
 الاساسية والمهارات البدنية بعض الصفات تطوير في فعالة كطريقة التكراري التدريب بأهمية المدربين تحسيس - 
 القدم. كرة في
 الفرضيات:*
 على بعض التكراري التدريب بطريقة المقترحة والمهارية البدنية التمارين لبعض ثرأ ناكه : العامة الفرضية*

 .القدم كرة صاغرأ لدى والمهارية البدنية المتغيرات
  : الجزئية الفرضيات*
 بطريقة الكرة في التحكم مارسين لتمارينالم غيرو  الممارسين اللاعبين بين إحصائية دلالة ذات فروق هناك-1

 التجريبية. لصالح المجموعة البعدي القياس في المقترحة التكراري التدريب
 التدريب بطريقة الكرة دحرجة مارسين لتمارينالم غيرو  الممارسين اللاعبين بين إحصائية دلالة ذات فروق هناك -2

 التجريبية. لصالح المجموعة البعدي القياس في المقترحة التكراري
 التدريب بطريقة الكرة مراقبة مارسين لتمارينالم وغير الممارسين اللاعبين بين إحصائية دلالة ذات فروق هناك-3

 التجريبية. المجموعة لصالح البعدي القياس في المقترحة التكراري
 التدريب بطريقة المرونة مارسين لتمارينالم غيرو  الممارسين اللاعبين بين إحصائية دلالة ذات فروق هناك-4

 .المجموعة التجريبية لصالح البعدي القياس في المقترحة التكراري
 التدريب بطريقة الرشاقة مارسين لتمارينالم وغير الممارسين اللاعبين بين إحصائية دلالة ذات فروق هناك-5

 . المجموعة التجريبية لصالح البعدي القياس في المقترحة التكراري
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 التدريب بطريقة السرعة مارسين لتمارينالم وغير الممارسين اللاعبين بين إحصائية دلالة ذات فروق هناك -6
 .المجموعة التجريبية لصالح البعدي القياس في المقترحة التكراري

  .التجريبي المنهاج :البحث منهاج*
في  شاركوا الذين اللاعبين استبعاد تم لاعبا 30 من للدراسة الأصلي المجتمع يتكون :للدراسة الأصلي مجتمعال*

 الاستطلاعية.  الدراسة
 عينة الدراسة:*

 لاعبا. 15 من تكونت :التجريبية المجموعة
 لاعبا. 15 من تكونت :ابطةضال المجموعة

 والبدنية. المهارية الاختبارات :البحث أدوات*
 :البحث نتائج*

 القياس ولمصلحة والبعدي القبلي القياسين بين الكرة في التحكم مهارة في تنمية إحصائية دلالة ذات فروق هناك-1
 . التجريبية البعدي للمجموعة

 القياس ولمصلحة والبعدي القبلي القياسين بين الكرة دحرجة مهارة في تنمية إحصائية دلالة ذات فروق هناك -2
 . للمجموعة التجريبية البعدي

 القياس ولمصلحة والبعدي القبلي القياسين بين الكرة مراقبة مهارة تنمية في دلالة إحصائية ذات فروق هناك -3
 . التجريبية للمجموعة البعدي

 بطريقة المقترحة المرونة مارسين لتمارينالم غيرو  الممارسين اللاعبين بين إحصائية دلالة ذات فروق هناك -4
 المجموعة التجريبية. لصالح البعدي القياس في التكراري التدريب

 بطريقة المقترحة الرشاقة مارسين لتمارينالم غيرو  الممارسين اللاعبين بين إحصائية دلالة ذات فروق هناك -5
 التجريبية. لصالح المجموعة البعدي القياس في التكراري التدريب

 بطريقة المقترحة السرعة مارسين لتمارينالم يرغو  الممارسين اللاعبين بين إحصائية دلالة ذات فروق هناك -6
 .التجريبية لصالح المجموعة البعدي القياس في التكراري التدريب

 الاقتراحات:*

 .القدم كرة في ضرورة زيادة الاهتمام بتطوير عناصر اللياقة البدنية والمهارات الأساسية -
 صفات تنمية في التدريب التكراري طريقة على والتركيز البدنية الصفات لتنمية المناسبة التدريب طرق ستعمالا   -

 .والمرونة الرشاقة ،ةالسرع
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 يصل اللاعب حتى هذا السن في وتحسينها والفنية الحركية الخصائص حول للعمل الصغرى الفئات على التركيز  -
 .المهاري والحركي أداءه تطوير عملية وبالتالي تسهيل به يستهان لا وفني حركي رصيد ومعه الأصناف إلى
 .للاعبين والبدني المهاري الأداء تحسين قصد تطويرية وبرامج تمارين إدماج -
 .المهارات مختلف أو تحسين تدريب فيها يتم التي التعلم مراحل وتوضيح لتدريس نظرية حصص تخصيص -
 لأهميتها في تقويم مستوى اللياقةضرورة استفادة المدربين من التمارين والاختبارات المقننة التي توصل إليهاالباحث  -

 .القدم كرة لأصاغر البدنية وبعض المهارات الأساسية
 .المهارات مختلف على كيفية التدريب عن فكرة للاعبين تكون حتى-فيديو– البصرية السمعية الوسائل بعض إدخال -
 .الاهتمام بعملية التقويم كجزء لا يتجزأ من العملية التدريبية -
 مجال كرة القدم والعلوم المرتبطة به. ما هو جديد في على المدربين بضرورة الاطلاع على كل التأكيد -
 .مدربي الناشئين ضرورة وضع معايير مقننة مع توفر الأسلوب العلمي في اختيار -
 .وحدات أسبوعيا وحدات التدريب على أربع عدم التوقف عن التدريب لفترات طويلة وأن لا تقل  على  التأكيد -
 

 :تأثير استخدام أسلوبي التدريب الدائري والمحطات في تطوير ياد حميد رشيد الخزرجي"إ الدراسة الخامسة
أطروحة مقدمة إلى مجلس  سنة" 17-15القوة المميزة بالسرعة وبعض المهارات الأساسية بكرة اليد لاعمار

 .2002كلية التربية الرياضية جامعة بغداد وهو جزء من متطلبات درجة الدكتوراه فلسفة في التربية الرياضية
 أهداف البحث:*
بالسرعة وبعض المهارات سلوب التدريب الدائري في تطوير القوة المميزة ألتعرف على أثر المنهج التدريبي ب.ا1

 كرة اليد.لالأساسية 
بالسرعة وبعض المهارات الأساسية .التعرف على أثر المنهج التدريبي بأسلوب المحطات في تطوير القوة المميزة 2
 كرة اليد.ل
. التعرف على أي الأسلوبين)الدائري،المحطات( أفضل في تطوير القوة المميزة بالسرعة وبعض المهارات الأساسية 3

 بكرة اليد. 
 فروض البحث:*
معنوية ذات دلالة إحصائية باستخدام أسلوب التدريب الدائري في تطوير القوة المميزة بالسرعة وبعض وجود فروق  -1

 المهارات الأساسية بكرة اليد.
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وجود فروق معنوية ذات دلالة إحصائية باستخدام أسلوب المحطات في تطوير القوة المميزة بالسرعة وبعض   -2
 المهارات الأساسية بكرة اليد.

عنوية ذات دلالة إحصائية بين إستخدام اسلوبي)التدريب الدائري والمحطات( في تطوير القوة المميزة وجود فروق م -3
 بالسرعة وبعض المهارات الأساسية بكرة اليد.

  .التجريبي المنهاج :البحث منهاج*
 سنة. 17-15 عمارهم مابينأوح االمركز التدريبي في محافظة ديالي الذين تتر  لاعبي :للدراسة الأصلي مجتمعال*
سلوب التدريب أحداهما تستخدم إتقسمهم إلى مجموعتين متجانستين  بعقوبة تملاعبا من المركز التدريبي  24العينة: *

 الدائري والأخرى أسلوب المحطات .
 أدوات البحث:*
 الاختبارات البدنية الملائمة للقوة المميزة بالسرعة. -
 الاختبارات الخاصة بالمهارات الأساسية. -
 ستنتاجات:الا*
ختبارات البعدية في الإختبارات البدنية للمجموعة التي تدربت نوية ذات دلالة إحصائية لصالح الاوجود فروق مع1.

 بأسلوب التدريب الدائري.
لاستلام ، ي الاختبارات المهارية )المناولةذات دلالة إحصائية لصالح الإختبارات البعدية ف ة. وجود فروق معنوي2
 للمجموعة التي تدربت باسلوب التدريب الدائري.التصويب( و 
ختبار القبلي والبعدي للمجموعة التي تدربت بأسلوب التدريب الدائري في إختبار .وجود فروق عشوائية بين الا3

 الطبطبة.
بت ذات دلالة إحصائية لصالح الإختبارات البعدية في الإختبارات البدنية للمجموعة التي تدر  ة. وجود فروق معنوي4

 باسلوب تدريب المحطات.
ذات دلالة إحصائية لصالح الإختبارات البعدية في الاختبارات المهارية للمجموعة التي تدربت  ة. وجود فروق معنوي5

 باسلوب تدريب المحطات.
)التي تدربت باسلوب التدريب  ذات دلالة إحصائية في نتائج الاختبار البعدي للمجموعتين ةوجود فروق معنوي6.
 ائري، المحطات( في الاختبارات البدنية لصالح المجموعة التي تدربت بأسلوب المحطات.الد
)التي تدربت باسلوب التدريب  ذات دلالة إحصائية في نتائج الاختبار البعدي للمجموعتين ة. وجود فروق معنوي7

 الدائري.سلوب الأرية لصالح المجموعة التي تدربت بالدائري، المحطات( في الاختبارات المها



 
 مدخل عام                                                        التعريف بالبحث

 

 
23 

 

 الاقتراحات:*
في تطوير الجانب البدني المحطات( لما لهما من تأثير و  يستخدام هذين الاسلوبين )الدائر ا  تشجيع المدربين على .1

 دية.يوالمهاري من أجل الابتعاد عن الطرائق التقل

عالي الشدة لما له من أثر تري )الدائري،المحطات( في تدريب يفضل استخدام التدريب الف نسلوبيالأ.عند أستخدام 2
 تطوير الجوانب المختلفة. في
 شراك أكبرإما لها من القدرة على يمية ولب في المدارس لما لها من أسس تنظ.الإعتماد على إستخدام هذه الأسالي3

 مكان. عدد من التلاميذ في أي  
 سلوب تدريب المحطات لتطوير عناصر اللياقة البدنية.أستخدام ا  . 4
 لتطوير الجانب المهاري. الدائري التدريب.إستخدام أسلوب 5
 
 :ير قوة الأنا وتعلم بعض المهاراتتأثير تمرينات خاصة في تطو محمد علي إبراهيم" الدراسة السادسة 

رسالة مقدمة إلى مجلس كلية التربية الأساسية /قسم التربية الرياضية/جامعة ديالي وهي  الأساسية بكرة القدم"
 .2013جزء من متطلبات نيل شهادة ماجستير في التربية الرياضية

 مشكلة البحث:*
 القدم؟. كرة لعبة في ديالى جامعة/الرياضية التربية كلية طلاب لدى الأنا قوة ما مستوى.1
 القدم؟. كرة لعبة في الرياضية التربية كلية طلاب بها يتمتع التي الاساسية المهارات .ما2
 لدى القدم بكرة الاساسية بعض المهارات اكتساب وفي الأنا قوة مستوى رفع في الخاصة للتمرينات ثرأ هناك .هل3

 الرياضية؟. التربية كلية طلاب
 :إلى الحالي البحث يهدف البحث: أهداف*

 القدم. كرة في الرياضية التربية كلية طلاب لدى الأنا قوة مقياس بناء 1-
 . كرة القدم في الرياضية التربية كلية طلاب لدى الأنا قوة تطوير في خاصة تمرينات إعداد 2-
 القدم. كرة في التربية الرياضية كلية طلاب لدى الأنا قوة تطوير في الخاصة التمرينات تأثير على تعرفال 3-

 :البحث فرضية*
 الأساسية المهارات اكتساب بعض في والبعدي القبلي الاختبارين نتائج بين إحصائية دلالة ذات فروق هناك 1-
 .الأنا في تطوير قوة للتمرينات الخاصة تعرضوا الذين الطلاب لدى القدم كرة في
  .التجريبي المنهاج :البحث منهاج*
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 ) 250 ( والبالغ عددهم ديالى جامعة الرياضية التربية كلية الثانية المرحلة طلبة جميع للدراسة: الأصلي مجتمع*
 .)2013-2012الدراسي ) للعام الباحث عليها حصل التي للإحصائيات قاوف وطالبة طالبا  

 اختيارهم تم وقد ديالى جامعة الرياضية التربية كلية المرحلة الثانية طلبة من وطالبة طالبا   ) 175 ( العينة:*
 .العشوائية بالطريقة

 أدوات البحث:*
 الانا. قوة مقياس-
 المقابلة. -

 الإستنتاجات:*

 :إلى التوصل تم البحث هذا نتائج على اعتمادا
 ولصالح التجريبية للمجموعة) والبعدي القبلي ( الاختبارين نتائج بين إحصائية دلالة ذات معنوية فروق وجود-

التربية  كلية طلبة لدى الأنا قوة زيادة في كبير أثر الخاصة لها التمرينات أن على يدل ما البعدي الاختبار
  الرياضية

 كلية طلبة لدى القدم بكرة المهارات الأساسية تطور في كبير أثر الخاصة للتمرينات أن البحث نتائج من تضحإ-
 . الرياضية التربية

 واضحا من ظهر وهذا إمكانية اللاعبين مع قوي انسجام ذات كانت الباحث قبل من المعدة الخاصة التمرينات إن-
 البدنية للاعبين. القدرات في حصل الذي التطور خلال

 الاقترحات:*
 .الرياضي تأهيلهم مستوى لرفع الطلبة لدى النفسية الجوانب تعزيز على المدرسين .تأكيد1
 مستوى في وايجابي كبير أثر من لها لما الباحث قبل من المعده الخاصة التمرينات باستخدام الباحث .يوصي2

 .الرياضية التربية كلية طلاب لدى الرياضي الأداء
 الاستقرار – بالنفس الثقة- الانا قوة مثل فيه المؤثره الرياضي الاداء تطوير بأساليب التدريسية المناهج .دعم3

 الذات. قبول - النفسي
 الرياضي. الميدان في مختلفة عمرية وفئات فرق على التمرينات هذه باستخدام الباحث .يوصي4
 . العربية الدول مختلف في الرياضي الميدان في تطور من يجري ما على الباحثين انفتاح .تأكيد5
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 على الدراسات التعليق: 
 في الحالية والدراسة التي تناولنها علاقة بين هذه الدراسات أن هناكمرتبطة ال الدراسات عرض خلال من يتضح
 .سوفا نعرضها بالتفصيلالتي  النقاط بعض

  .في البيئة العربية الدراسات هذه كل أجريت :المكاني المجال حيث من *
 في الحالية الدراسة مع تشترك ولكنها الصياغة في الذكر السالفة الدراسات تختلف :متغيرات الموضوع حيث من *

 .لتطوير صفات سواء كانت بدنية أومهارية خاصة اترينأوبرامج تم أنها كلها إقترحت برامج تدريبية
تدريبي هو إقتراح برنامج  الحالية الدراسة مع الدراسات هذه فيه اشتركت الذي الأبرز الهدف كان :الهدف حيث من *

 .لتنمية الجانب البدني والمهاري ختيار أفضل الطرق التدريبية لتطبيقهخاصة وا  أو تمرينات 
 الدراسات السابقة في إستخدام المنهج التجريبي.إشتركت  كل :المنهج  حيث من *
 العشوائية، العينات بين السابقة الدراسات في العينات اختيار كيفية تنوعت :اختيارها وكيفية العينة حيث من *

  البسيطة. العشوائيةلطريقة ا على العينة رهااختيا في اعتمدت الحالية الدراسة المقصودة، الغرضية والعينات
 العلمية، والمراجع المصادر :التالية الأدوات الذكر السابقة الدراسات ستخدمتإ :المستخدمة الأدوات حيث من *

 .المهارية البدنية ونحن في دراساتنا هذه اعتمادنا على مجموعة من الاختبارات الاستبيان، والمهارية، البدنية الاختبارات
 :الإحصائية والمعادلات الوسائل في الحالية سةراالد مع المذكورة ساتراالد اتفقت :الإحصائية الوسائل حيث من*

 .بيرسون الارتباط معاملستيودنت،  't' إختبارالمتوسط الحسابي، الانحراف المعياري،
جل الدراسات السابقة توصلت إلى نتائج إيجابية من خلال الفروق الدالة والتي كانت لصالح ن إ  :النتائج حيث من*

 .المدروسة في دراسة البدنية والمهارية المتغيراتنتائج ايجابية في تطوير  تحقق البرنامج الخاصةالاختبار البعدي وأن 
 مرتبطة بالبحثال ساتراالد من الاستفادة أوجه: 
نا من الاستفادة من تلك البحوث والدراسات، حيث شكلت إطارا نظريا تمك لمرتبطة بالبحثامن خلال الدراسات  

 لموضوع الدراسة الحالية، كما تم الاستفادة من الإجراءات المستخدمة في تلك البحوث من حيث:
 .سةراالد هذه ءاتراإج لتطبيق الملائمة خطواتلل الصحيح المسار وتحديد رسم خريطة البحث  -
 .النظري الجانب فصول تحديد  -
 .سةراالد موضوع يراتمتغ ضبط  -
 .البحث إشكالية صياغة إلى الوصول  -
 .العينة اختيار كيفية  -
 .دراسةال في ةلالمستعم الأدواتتحديد   -
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 .اهأنسب وتحديد المستخدمة اريةهالمالبدنية و  تراالاختبا مهأ ىلع التعرف - 
 .سةراالد لطبيعة الملائمة الإحصائية والمعادلات القوانين أنسب تحديد  -
 .ميالعتفسيرا  اهوتفسير  الهيلوتح البيانات عرض كيفيةالوصول الى  -
 .المناسب جهالمن تحديد  -
 الاستفادة من خبرات الباحثين السابقة. - 
 دة في الدراسات السابقة.و تجنب الأخطاء الموج - 
 .لحل المشكلة وزيادة الخبرة في المجال البحثيتجاه السليم تهيء للباحث إلى الا - 
 
نحو رسم طريق بحثه بحيث تعتبر هة خريطة الطريق المواجهة والمشاب الدراسات السابقة يرى الباحث أن   خيرفي الأ 

  جعراالم تحديد في تساعدكما  النظرية وماتلالمع منا  كم توفرأنها  حيثالقاعدة والأساس الذي يبنى عليه البحث 
المرتبطة بالبحث كمقترحات لبداية  كما تعتبر التوصيات المقدمة في الدراسات اهمن الاستفادة يمكن التي لدراساتوا

بالنسبة  ساتراالد هذه ميةهأ باحثلل تبين سةراالد بموضوع المرتبطةالدراسات  عرض خلال ومندراسات جديدة 
براز وتوضيح نقاط التشابه  ،الآخرون الباحثون اهفي وقع التي الصعوبات تجنب حاول هاخلال منلدراسة الحالية و  وا 

 والاختلاف بينها للوصل إلى الإستغلال الأمثل لهذه الدراسات.  
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علم التدريب الرياضي يعتبر بمثابة منبع تصب فيه العديد من العلوم مثل علوم البيولوجيا والفسيولوجيا والتشريح    
والميكانيكا وعلم النفس...الخ. وفي السنوات الأخيرة حدثت طفرة في هذه العلوم أدت إلى تطورها وتقدمها مما إنعكس 

هور العديد من طرق التدريب الرياضي مثل التدريب المستمر، الفتري إيجابا على علم التدريب، وأدت إلى تطوره وظ
 . دمجالتكراري، الدائري و الم

وهذا نظرا لأن لكل طريقة أهدافها وتأثيرها  ويمكن القول أن اختيار المدرب لطريقة التدريب تعد أمرا جد مهما،
التي تحقق أهدافه بأقل جهد وتكلفة مع  وخصائصها التي تتميز بها، وعليه يجب على المدرب أن يختار الطريقة

ضمان تحقيق أحسن نتيجة، وأن تكون تخدم النشاط الرياضي التخصصي بصفة مباشرة وتتناسب مع مراحل التدريب 
 .معها لوخصائص المرحلة العمرية التي يتعام السنوية

 التدريب الرياضي الحديث.-1
 مفهوم التدريب الرياضي الحديث:-1-1
كل ما يبذله الجسم من جهد ينتج عنه تكيف سواء من الناحية  بأنه التدريب الرياضي (143ص ،2001) مفتي فيعر     

التكوينية أو المهارية ويؤثر بالإيجاب على الأعضاء الداخلية للفرد فيرتفع مستواه إلى أعلى مستوى من و الوظيفية أ
  .الفعالية خلال التطبيق العملي

الرياضي عملية تربوية وتعليمية منظمة تخضع للأسس والمبادئ العلمية وتهدف  "التدريب (17، ص2002علاوي ) هويعرف
الرياضية أو في نوع معين من أنواع  المنافسات أساسا إلى إعداد الفرد لتحقيق أعلى مستوى رياضي ممكن في

  الرياضة"

الفكري والنفسي  ،الخططي المهاري، لبدني،ا نه:"ذلك التحضير،أالتدريب الرياضي علي  Matveevيعرف     
 .(jurgon, Weineck, 1986, p. 17) للرياضي بمساعدة تمارين بدنية

 على وتنفذ متخصص مدرب يقودها مخططة تربوية وعمليات أنشطة" :أنه على(10، ص 2009مفتي إبراهيم )  ويعرفه   
 مستواه تطوير بهدف بفاعلية )اللاعبة/اللاعب( وينفذها علمية عدوقوا لأسس طبقا الطويل والمدى القصير المدى

  .ممكن دىم لأعلى الرياضي
اعداد اللاعبين والفرق يعرف التدريب الرياضي بأنه العمليات التعليمية والتنموية والتربوية التي تهدف الى تنشئة و    

 ل تحقيق أعلى مستوى في النشاط الرياضي الممارس.من خلال التخطيط والقيادة التطبيقية الميدانية من أج الرياضية،
أو ما  و تطوير الصفات والقدرات البدنيةالتدريب البدني هو أحد عناصر الاعداد أو أحد أجزاء التدريب الموجه نح   

 .(44، ص 1998)البساطي،  داء الرياضي خلال المبارياتالأيسمى بعناصر اللياقة البدنية وذلك بهدف الرفع من مستوى 
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في ظل تحسين الأداء الرياضي، نجد التدريب الرياضي هو تلك العملية المعقدة  (Hawley،2002ويضيف )هاولي،  
مة للحصول على الخبرة المعرفية والتقنية الفنية والنفسية اللازمة التي تهدف إلى تحسين القدرات الوظيفية المنظ

و المرونة القصوى لرياضات هو زيادة القدرات كتطوير السرعة أالهدف من التدريب الرياضي في العديد من او  للمنافسة
 . (Hawley J.A, 2002, p. 29 ) وقت محددفي مسافة و 

ى وفقا لكثير من المؤلفين، يتم تعريف التدريب الرياضي على أنه تنظيم معقد من العمليات الخاصة للوصول إل  
 القدرة على التكيف الأمثل مع الوضعيات المختلفة أثناء المنافسة.داء الرياضي و مستوى جيد من الأ

يمكن القول بان التدريب الرياضي هو ذلك العمل التربوي والتعليمي المبني على أسس علمية وهدفه  على هذا بناء     
خططية وحتى الخلقية التي هي كانت بدنية، نفسية، فكرية، مهارية، أرفع الأداء الرياضي من جميع النواحي سواء 

مستوى  الفرد إلى أعلىبالوصول  من أجلأساس التعلم ضمن منهج ومخطط عملي مبرمج يخضع لقواعد تربوية 
 لتحسن باستمرار.لقابلة التنافسية الأحسن النتائج والإنجازات  ممكن وبالتالي تحقيق

  المجتمع:أهمية التدريب الرياضي للفرد و -2-1
 السياسة إذ أصبحت للمنافسة الرياضية مكانتها بين مختلف دول العالم، بعد نظرة الدول إلى الفوزإرتباط الرياضة ب -

اللقاءات العالمية كمظهر من مظاهر التقدم الحضاري للدولة و دليل على إرتفاع الرياضي في الدورات الأولمبية و 
 المستوى الإقتصادي للشعب.

لذا ليس وليد الصدفة و الخبرات العلمية والعملية، و لأبحاث والتجارب و اأصبح الفوز بالمنافسة الرياضية نتيجة  -
ا مما يدعم تقدم عند أفراده رتفاع بمستوى الإنجازحث جميع جوانب النشاط الرياضي للاها لبءكرست الدول علما

              ين جنبا إلى جنب مع المدرب أصبحت المسابقات الدولية منافسة بين علماء الدول المشتركة حتى الدولة،
 الرياضيين. و 
قامة المؤتمرات الرياضية بغرض تحقيق سلامة اللاعبين والسمو بالرياضة،إلى ا - هتمت الدول بتبادل المعلومات وا 
 مكتساب مركز متقد  اتماعي والإقتصادي والعلمي بها، و الإجالجانب ستعراض انب أنها وسيلة إعلامية للدولة لاج

 بين المجتمعات الدولية. بزيادة مكانة تنظيماتها
ليس فقط يثة نتيجة التطوير التكنولوجي، و مزاولة الفرد للنشاط الرياضي ضرورة من ضروريات الحياة الحد تأصبح -

ل الناتج من التوقيت الثابت قدم بل من أجل تغيير التكرار المم  زداد مع هذا الت  امن أجل التمتع بالوقت الحر الذي 
 للعمل اليومي.

كتشاف المواهب ارتفاع بمستواه و شباب الرياضي للاممارسة التدريب الرياضي على خلق قاعدة عريضة من ال يساعد -
 ستعداد الرياضي للوصول إلى المستويات العالمية في المجال الرياضي.ذات الا
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بات الفرد يساعد التدريب الرياضي في عمليات التكيف النفسي للفرد كعضو في المجتمع فيعمل على تلاقي متطل -
 مع إمكانيات المجتمع. 

رعاية طبية تلزم من إجراءات و بالتالي للمجتمع لما يسعلى تحسين الحالة الصحية للفرد و يعمل التدريب الرياضي  -
كتساب سلوك وعادات صحية سليمة في طريقة حياة الرياضي و   نظام يومه.تصرفه و وا 

الذي يزيد من الكفاءة  الحركيةتطوير مستوى القدرات البدنية و و  اضي إلى رفع الكفاءات الوظيفيةيؤدي التدريب الري -
 الجهد.و  الإنتاجية في حياة الفرد وليكون قادرا على أداء أعماله اليومية بكفاءة عالية مع الإقتصاد في بذل الوقت

د للدفاع اة الإستعدتحمل المسئولية كما يؤدي إلى رفع قيمعلى إعلاء قيم الولاء للمجتمع و  يساعد التدريب الرياضي -
 عن الوطن.

ية نفعاليه و تشكيل مختلف دوافعه النفستحكم الرياضي في تعبيراته الااكتساب قدرة يساهم التدريب الرياضي في  -
الثقة بالنفس ثابرة و الإرادية خلال عمليات التدريب أثناء المنافسات كسمات المو كذلك تطوير سماته الشخصية و 

 المجتمع.لخدمة الفرد و  تهدف أيضاعلى النصر و ل المسئولية للإصرار تحمالطموح و و  الشجاعةو 
المعلومات التي تعمل على تنمية قدراته العقلية بما تتطلبه و كتساب الفرد المعارف ايعمل التدريب الرياضي على  -

التفكير المنظم  التعود علىسرعة ودقة إتخاذ القرارات و مواقف اللعب من التفكير والإدراك والتذكر وحسن التصرف و 
 لحل المشكلات.

عبد ) إعداد الرياضيين للقيام بالتدريب بمفردهم و بالتالي يمكن أن تصبح عملية التدريب فيما بعد مهنة للكسب لهم -

 .(8-7-6، الصفحات 2003الخالق، 

 :خصائص التدريب الرياضي -1-3
فة والكفاءة والإلمام بجميع العلوم المرتبطة لقد أصبببببببح التدريب الرياضببببببي في عصببببببرنا هذا يتطلب الكثير من المعر  

د من خلال إعداده بالرياضبببببة نظرا لكون هذه العملية معقدة تهدف إلى الوصبببببول باللاعب إلى الأداء الرياضبببببي الجي
لماما كاملا بخصائص التدريب الرياضي والتي يعتبر من إلذلك يجب على كل مدرب أن يكون ملما  إعدادا متكاملا

 :يلي أهمها ما
 :التدريب الرياضي عملية تعتمد على الأسس التربوية والتعليمية 

وتنمية الصببببببببفات البدنية العامة  فالجانب التعليمي من عملية التدريب الرياضببببببببي يهدف أسبببببببباسببببببببا إلى اكتسبببببببباب    
تقان المهارات الحركية والخاصبببببببببة  والرياضبببببببببية والقدرات الخططية لنوع النشببببببببباط الرياضبببببببببي التخصببببببببصببببببببي وتعليم وا 

ورياضبببة التخصبببص بصبببفة  والمعلومات النظرية المرتبطة بالرياضبببة بصبببفة عامة ضبببافة إلى اكتسببباب المعارفبالإ
 خاصة.
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 على حب الرياضة ىءالنشأما الجانب التربوي النفسي من عملية التدريب الرياضي فانه يهدف أساسا إلى تربية     
حاجات الضرورية والأساسية للفرد، ومحاولة تشكيل والعمل على أن يكون النشاط الرياضي ذو المستوى العالي من ال

 .(17، ص 2002)علاوي،   والارتقاء بها بصورة تستهدف أساسا خدمة الجماعة دوافع وحاجات وميول الفرد،
 :التدريب الرياضي مبني على الأسس والمبادئ العلمية 

 لتدريب الرياضي الحديث تتمثل في: أن الأسس والمبادئ العلمية التي تسهم في عمليات ا يرى مفتي حماد      
علوم ، علم النفس الرياضي ،علوم الحركة الرياضية، بيولوجيا الرياضة، وظائف أعضاء الجهد البدني، علم التشريح

 .(22-21، الصفحات 2001)مفتي،  الإدارة الرياضية، علم الاجتماع الرياضي، التربية
 التدريب الرياضي يتميز بالدور القيادي للمدرب: 

"كما تتسم عملية التدريب الرياضي في كرة القدم بالدور القيادي للمدرب للعملية التدريبية والتي يقودها من خلال       
تنفيذ واجبات وجوانب وأشكال التدريب، والعمل على تربية اللاعب بالاعتماد على علم النفس والاستقلال في التفكير 

 .(28-27، الصفحات 2001) السيد،  خلال إرشادات وتوجيهات وتخطيط التدريب"والابتكار المستمر والتدريب القوي من 

 :التدريب الرياضي تتميز عملياته بالاستمرارية 
موسما معينا  تشغل فترة معينة أوليست عملية )موسمية( أي أنها لا "التدريب الرياضي عملية تتميز بالاستمرارية 
لى المستويات الرياضية العليا يتطلب الاستمرار في عملية الانتظام ثم تنقضي وتزول، وهذا يعني أن الوصول لأع

فالتدريب الرياضي طوال أشهر السنة كلها، فمن الخطأ أن يترك اللاعب التدريب الرياضي عقب انتهاء موسم 
مر البدء المنافسات الرياضية، ويركن للراحة التامة إذ أن ذلك يسهم بدرجة كبيرة في هبوط مستوى اللاعب ويتطلب الأ

 وتطوير مستوى اللاعب عقب فترة الهدوء والراحة السلبية".  من جديد محاولة التنمية
" استمرار عملية التدريب الرياضي منذ بدء التخطيط لها مرورا بالانتقاء وحتى الوصول لأعلى المستويات الرياضية 

 .(22، ص 2001)مفتي،  "دون توقف حتى اعتزال اللاعب للتدريب

 التدريب الرياضي الحديث:  أسس-1-4
 وتطبيقاته فعالياته كافة الرياضي التدريب منها يستمد الذي الرئيسي الدستور بمثابة هي الرياضي التدريب أسس   

 والاستعداد لإحماءاهمها أ من وتمريناتها التدريب وحدات كافة في القواعد الأسس هذه على يعتمد أن المدرب وعلى
 مع مراعاة خصوصيات النشاط الممارس وتحقيق التكيف الوظيفي للاجهزة الحياوية الرياضي الأداء مستوى فع منر ل

 الراحة فترات تقنين ن  أكما  المركب إلى سيطالب ومن الصعب إلى السهل من الانتقال من خلالالتدرج  الى افةضبالإ
 ومتواصل مستمر بشكل كونت أن يجب التدريب عمليةو ةالعام الفرد حالة وتحدد الشفاء استعادة سرعة علىتساعد 
 .العليا المستويات الى للوصول كأساس
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  : الحديث الرياضي للتدريب العلمية الأسس أهم نوضح سوف التالي المخطط وفي

 
    
 
 
 
 
 

 

 (28، ص 2010)مفتي،  يمثل أسس التدريب الرياضي الحديث :01الشكل 

 مبادئ التدريب الرياضي:  -1-5
اللاعب للفعالية الخاصة أو النشاط لياقة  ىإن التدريب عملية منظمة لها أهداف تعمل على تحسين ورفع مستو 
، والتدريب نمية المتطلبات الخاصة بالمسابقةالمختار وتهتم برامج التدريب باستخدام التمرينات والتدريبات اللازمة لت

ه المبادئ التي تحتاج إلى  تفهم كامل من قبل ذعملية التدريبية على أساس هللتخطط ال يتم لكذول معينة يتبع مبادئ
 قبل البدء في وضع برامج تدريبية طويلة المدى. المدرب 

  وتتخلص مبادئ التدريب في : 
 إن الجسم قادر على التكيف مع أحمال التدريب . – 1
 إن أحمال التدريب بالشدة والتوقيت الصحيح تؤدي إلى زيادة استعادة الشفاء .  – 2
 يادة استعادة الشفاء وارتفاع مستوى اللياقة البدنية .إن الزيادة التدريجية في أحمال التدريب تؤدي إلى تكرار ز  – 3
التدريب على فترات  ليس هناك زيادة في اللياقة البدنية إذا استخدم الحمل نفسه باستمرار أو كانت أحمال – 4

 .متباعدة
 جدا ف غير الكامل يحدث عندما تكون أحمال التدريب كبيرة جدا أو متقاربةإن التدريب الزائد أو التكي   – 5
 يكون التكيف خاصا ومرتبطا بطبيعة التدريب الخاص .  – 6
 :الرياضي التدريب واجبات -1-6

  التدريب وعمليةيب التدر  من الهدف لتحقيق تنفيذها من واللاعب للمدرب لابد الرياضي للتدريب واجبات هناك
 :وهي تنموية تعليمية، تربوية، أقسام ثلاثة إلى هااتواجب تنقسم

 الحديث التدريب الرياضي   

 

 فردية التدريب 

 الإحماء والتهدئة

 التكيف الوظيفي  الاستعداد 

 خصوصية التدريب الاستمرارية 

 التدرج في الحمل 

 تقنين فترات الراحة 
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 ب الرياضي:للتدري التربوية تالواجبا *
 الصفات تطوير الخلقية، السمات لتنمية بالتوجيه العناية بان يعتقدون إذ جسيم طأخ في المدربين من الكثير يقع

 الفريق يكون ما فكثيرا فريقه هزائم تتوالى أن بعد متأخرا إلا خطئه مقدار المدرب يدرك ولا لها قيمة لا للاعب الإرادية
 العملو  والكفاح المثابرةو  العزيمة لاعبيه تنقص التربوية، الناحية من نهأ إلا الاستعداد، تمام الفنية ناحيةال من مستعدا
 واجبات أهم نإف لذلك المباراة نتيجة على يؤثر وبالتالي والفني البدني إنتاجهم على بالطبع يؤثر مما النصر، على
 :هي تحقيقها إلى المدرب يسعى التي التربوي الشق

 وشغف أكيدة برغبة يحققه أن على يعمل الذي وهدفه الأعلى مثله وليكون أولا لعبته اللاعب يحب أن على العمل -
 عن مبتعدا التدريب، في وعرق جهد بذل من ذلك يقتضيه وما الرياضي الأداء من مستوى أعلى إلى الوصول هو
 نهم مطلوب هو مما الأقل الأداء أو التدريب من للتهرب مبررات أية
 هذا ويكون ووطنهمديهم نا نحو للاعبين الخالص الولاء تربية على بالعمل هذا ويبدأ للاعب القومي الوعي زيادة -

 .والخلقية الإرادية الصفات باقي تنمية عليها بنىت التي القاعدة هو الولاء
 رياضية وعدالة النفس وضبط  وتواضع تسامح من الحقة الرياضية الروح اللاعبين في المدرب ينمي أن -
  والجرأة والطموح، والتصميم كالمثابرة ونتائجها، المباريات، سير في تؤثر التي الإرادية والسمات الخصائص تطوير -

 .الخ...والعزيمة والكفاح النصر في والرغبة النفس على والاعتماد والإقدام
  الرياضي: للتدريب التعليمية الواجبات *
 .للاعب الصحية بالحالة والارتقاء الأساسية البدنية للصفات المتزنة الشاملة التنمية -
 .التخصصية للرياضة الضرورية البدنية للصفات الخاصة التنمية -
تقان تعلم -  .ممكن رياضي مستوى لأعلى للوصول واللازمة التخصصية الرياضة في الحركية المهارات وا 
تقان تعلم -  .التخصصية لرياضيةا للمنافسة الضرورية الخططية القدرات وا 
 الرياضي : للتدريب التنموية الواجبات *

 دفة بهمختلفلا القدرات به تسمح ممكنة درجة أقصى إلى والفريق اللاعب مستوى تطوير لعمليات والتنفيذ التخطيط
، 2001)مفتي،  .المتاحة العلمية الأساليب احدث باستخدام التخصصية الرياضة في المستويات لأعلى الوصول تحقيق

 (30ص 
  أهداف التدريب الرياضي: -1-7
 التي يسعى التدريب الرياضي لتحقيقها نذكر: من اهم الاهداف   

 يرتبط التدريب الرياضي بمفهوم الصحة ) تجنب الحوادث و الإصابات(. -
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 تحسين القدرات الحركية. -
 إعداد القابلية الحركية للعمل المطلوب من الرياضي .  -
 الخاصة بالنشاط الممارس. تحسين القدرات -
 إكتساب معارف و قوانين النشاطات الرياضية الممارسة. -
 أن يكون الرياضي فعالا من الناحية الحركية. -
     أن يكون قادرا على تقييم مستوى التدريبات المنجزة )التحسن من مرحلة إلى أخرى(. -

رمة الرياضية من خلال المنافسات والعمل على استمراره كما يهدف التدريب الرياضي إلى الوصول باللاعب للفو      
ولأطول فترة ممكنة، والفورمة الرياضية تعني تكامل كل الحالات البدنية، الوظيفية والمهارية، الخططية والنفسية 

 (17ص  ،2013)غازي و هاشم ، والذهنية، والخلفية والمعرفية، والتي تمكن الأداء المثال  خلال المنافسات الرياضية.

 الحالة التدريبية للرياضي:  -1-8 
 تدريبية جرعات خلال من وذلك واستعداداته الفرد قدرات مستوى رفع الى الأولى بالدرجة الرياضي التدريب يهدف   

 والنفسية والفكرية والخططية والمهارية البدنية حالاته تنمية طريق عن الرياضي اعداد عند التكامل مراعاة مع مخططة
 . الرياضي وقدرات امكانات تشمل وهي للرياضي التدريبية بالحالة نسميه ما وهذا

 الرياضية: ةالفورم 

يطلق مصطلح الفورما الرياضية في كثير من الأحيان على الحالة التدريبية التي تعبر عن حالة الرياضي الفعلية    
 تاز للرياضي.والفورما الرياضية هي حالة مثالية عالية تظهر من خلال الأداء المم

 مكونات الحالة التدريبية للرياضي: 
 
 
  

 
 

 

 (18، ص 1998)البساطي ،  : يمثل مكونات الحالة التدريبية للرياضي02الشكل             
 مع تختلف حيث ثابتة وغير مرحلية حالةوهي  عامة بصفة اللاعب إليه وصل الذي المستوي تعني التدريبية لحالةا

.وخارجية داخلية بمؤثرات تتأثر كوبذل  مستمرة بصفة المستوى يتقدم حيث الرياضي ىمستو  تطور مراحل

 الحالة التدريبية للرياضي

 

 الحالة النفسية الحالة الخططية الحالة المهارية ةالحالة البدني
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 كمايلي: التدريبية الحالة مكونات عرض يمكن ذلك وعلى
 لحالة البدنية: ا 

بمستوى الإرتقاء  عد  يالضرورية للرياضي، و ناصر اللياقة البدنية الأساسية و تشير الحالة البدنية إلى تطور مستوى ع
  لبلوغ المستويات العالية من الإنجاز في النشاط الممارس.  العناصر واجبا  

فة إلى العناصر البدنية ي، بالإضاصصتدريبية للفرد بنوع النشاط التخويرتبط مستوى المكونات الأساسية للحالة ال
تختلف من رياضة لأخرى تبعا  التي تتطلبها الحالة التدريبية لمعظم الرياضات توجد عناصر بدنية خاصةالعامة و 

 لطبيعة كل منها. 
   :الحالة المهارية 

التي  وتشمل المهارات الحركية داء المهاري في النشاط الرياضيتشير الحالة المهارية هنا إلى مستوى تطور الأ
لجماعية أو تتمثل في المهارات المنفردة أو المركبة )المندمجة( سواء في الألعاب او خصصي، يتضمنها النشاط الت  

 الألعاب الفردية.
هناك إرتباط ويرتبط مستوى الحالة المهارية في أي نشاط رياضي على مدى تطور المتطلبات البدنية بهذا النشاط، أي 

 المتطلبات البدنية في كل نشاط. وثيق بين المهارات و 
  :الحالة الخططية 

رية في أشكال المهاية و درة على دمج القدرات البدنتشير الحالة الخططية إلى تطور مستوى القدرات الخططية، والق
ختيار أحد وهي كذلك تعبر عن قدرة الرياضي في إتخاذ  ا بما يتناسب مع متطلبات المواقف المختلفةمهيمتنوعة وا 

مع قانون اللعبة.ويتوقف  القرار المناسب وسرعة تنفيذه في المواقف التنافسية بصورة فردية أو جماعية بما لا يتعارض
العمليات كذلك القدرات المهارية و  ،أيضا مستوى الحالة الخططية على إمكانيات الرياضي البدنية العامة والخاصة

 .الإنتباه( -التوقع  -التصور -العقلية )الإدراك 
  :الحالة الفكرية و النفسية 
 خطط  -قانون  -ية)فسيولوجمات المرتبطة بالنشاط الرياضي منالحالة الفكرية أن تطور مستوى المعلو  تشير

 .الإنفعالية المرتبطة بالمنافسات ...إلخ(، وكذلك تطور السمات الخلقية والإرادية التي تتضح جالية في المواقفمهارات

 الإعداد الشامل للرياضي: -1-9
 نيةالبد قدراته لتطوير لها مخطط تدريبية وحدات وفق على تمرينات خلال من حمل لأداء الرياضي تهيئة به نقصد   

 الشامل الرياضي الاعداد ويتضمن المتكامل الرياضي الاعداد نواحي جميع أي والنفسية والفكرية والخططية والمهارية
  :الآتية العناصر
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 الإعداد البدني:  -
 مة.ة والمداومة والمرونة والمقاو الاعداد البدني يهدف الى تنمية الصفات والقدرات البدنية المتمثلة في القوة والسرع   

  الإعداد المهاري والخططي: -
يهدف الاعداد المهاري والخططي الى تنمية المهارات الحركية والقدرات الخططية سواء الفردية أو الجماعية التي    
 تخدمها الرياضي خلال المنافسات. يس

 الإعداد التربوي والنفسي:  -
دافعية والروح الرياضية وتنمية الجانب المعرفي للرياضي أي اعداد الفرد من النواحي التربوية والنفسية كتنمية ال   

 (43، ص 1994)علاوي ،  واكسابه مختلف المعلومات الخاصة بعلم التدريب الرياضي.

 حمل التدريب الرياضي: -1-10
 الفرد أداء نتيجة الوظيفية الجسم أجهزة على يقع الذي الجهد ذلك هو ي:مفهوم حمل التدريب الرياض 1-10-1

 (155، ص 2011)عبد المالح وآخرون ، رياضية. رينلتما
إن أي نشاط بدني يؤديه اللاعب يحدث تأثيرات مختلفة في الخصائص الوظيفية والتشريحية والميكانيكية والنفسية    

ويأتي ذلك من خلال ما نسميه بحمل التدريب، والذي يشمل الشدة والحجم سواء كان ذلك بالتكرارات أو دوام المثير 
 (117، ص 2001 )الجبالي، سرعة الأداء. أو

 ن رئيسيين:حمل التدريب إلى قسمي مMatveev  1977 يقسم ما تفيفأنواع حمل التدريب الرياضي:  1-10-2
 الحمل الخارجي. -
 (60، ص 2003)بسطويسي ،  الحمل الداخلي. -

 والمهارية مختلف الصفات البدنية اضي لتطويريقصد به كل التمرينات التي ينفذها الفرد الريالحمل الخارجي: *
أواللاهوائي  التحمل الهوائيقد يكون الهدف من الحمل الخارجي هو تطوير الصفات البدنية كالقوة العضلية أو  والخططية
أو التصويبات في كرة  أوالصفات الحركية كالسرعة والرشاقة، أوالمهارات الحركية كأداء الإرسال في التنس أوغيرها،
يلاحظ أن الحمل الخارجي المتمثل في التمرينات المنجزة تتعلق بالبيئة ، قدرات الخطية أو الصفات الإراديةالسلة أوال
 .التدريبية

يقصد به تأثير الحمل الخارجي على كافة الأجهزة الوظيفية لجسم الرياضي. ويمكن قياس الحمل  الحمل الداخلي:*
لوظيفية مثل قياس الفارق بين نبضات القلب قبل القيام بالجهد وبعده الداخلي من خلال التغيرات الحادثة في الأجهزة ا

  (32، ص 2000)متولي ،  مباشرة وتعتبر هذه الطريقة من أسهل الطرق لقياس الحمل الداخلي.
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تتمثل مكونات حمل التدريب الرياضي في ثلاث عناصر أساسية نذكرها حمل التدريب الرياضي:  مكونات 1-10-3
   (119، ص 2001الي ، )الجب كالآتي:

 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 .: يمثل مكونات حمل التدريب الرياضي03الشكل 
  درجات حمل التدريب الرياضي: 1-10-4

هي درجة تشير إلى تأثير مكونات حمل التدريب على الرياضي، ويمكن تمثيلها بنسبة مئوية من أقصى ما يستطيع    
 ب إلى: الفرد تحمله، وتنقسم درجات حمل التدري

 الرياضي الى درجة تعب شديدة حيث لا   أين يصل %100إلى  %90تتراوح درجته من  :الحمل الأقصى
 يستطيع الاستمرار في الأداء. 

 90إلى  %75الحمل الذي تقل درجته قليلا عن الحمل الأقصى، تتراوح درجته من  :الحمل الأقل من الأقصى% 
 من أقصى ما يستطيع الفرد تحمله. 

  هو الحمل الذي تتميز درجته بالتوسط من حيث العبء الواقع على جسم الرياضي، تقدر درجته  :المتوسطالحمل
 من أقصى ما يستطيع الرياضي تحمله.  %75إلى  %50بنسبة تتراوح ما بين 

حمل 
التدريب 
 الرياضي

 

  intensitéالشدة 

 volumeالحجم

 Densitéالكثافة 

هي مدى صعوبة أداء التمرين أي السرعة أو القوة 
ى بها التمرين وكذلك المقاومات التي التي يؤد  

    يتلقاها الرياضي أثناء الأداء.

لى أنه زمن أداء التمرين أو عدد يمكن وصفه ع
التكرارات والمجموعات أي مدة التمرين. مثل 

 مرات.  05دقائق بتكرار  03الركض لمدة 

هي العلاقة بين الشدة والحجم ويمكن وصفها على 
أنها فترات الراحة البينية خلال أداء التمرين )الفترة 

   الزمنية بين تكرارات التمرين(.
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 )هو الحمل الذي يقل عن الحمل المتوسط وتقدر درجته ما بين  :الحمل البسيط )الخفيف أو الأقل من المتوسط
 (75، ص 2001)مفتي، . من أقصى ما يستطيع الفرد تحمله %50إلى  30%

تعد أنواع التدريب بأشكالها المختلفة تدريبات تطبيقية موجهة لتحقيق هدف التدريب  أنواع التدريب: -1-11
في يكون من خلال طرق تنفيذ برامج الإعداد المختلفة والموجهة للإرتقاء بمستوى الإنجاز الرياضي. فهي تعتمد 

جوهرها على أحد أنواع التدريب والذي يتحدد وفقا للنظام المستخدم للإمداد بالطاقة أثناء المجهود البدني، ينقسم 
 التدريب إلى نوعين أساسين هما:

جدا )لزمن قليل( و تكون  ا  يتمثل في التمرينات التي يكون معدل إخراج القوة مرتفع لاهوائي:التدريب ال 1-11-1
ة المنتجة بدون مساهمة ذات معنى للنظام الهوائي. و يقصد بالنظام اللاهوائي هو النظام الذي يعتمد على هذه القو 

 لإنتاج الطاقة Lactic-Acid(، النظام اللاكتيكي ATP-CP)النظام الفوسفاتي )ثلاثي الفوسفات و الفسفوكرياتين 
 ات العضلية العنيفة )الشدة العالية( لفترة أقل من دقيقتين.أثناء تنفيذ التمرينات المختلفة والتي تتطلب تكرار الإنقباض

معدل إخراج القوة  يتمثل هذا النوع في التمرينات التي تستمر لفترات طويلة و يكون التدريب الهوائي: 1-11-2
تمد على النظام الهوائي أوالأوكسجيني يعمة ذات قيمة للنظام اللاهوائي. و بدون مساهو لزمن أطول المنتجة أقل و 

ب الإستمرار لفترة أوكسجين الهواء للإمداد بالطاقة أثناء تنفيذ التمرينات بشدة معتدلة إلى أقل من الأقصى والتي تتطل
 ى معرفة نظام الإمداد بالطاقة.المدخل العلمي لتحديد إتجاه الحمل التدريبي يتوقف علن. و يأكثر من دقيقت

من حيث نسبة مساهمة كل نوع من  بالنظم الحيوية لإنتاج الطاقة الجدول التالي يوضح بعض المؤشرات الخاصة 
مة توافقي ن  عمل هذه الأنظأت البدنية المستهدافة مع ملاحظة حسب الصفا في مختلف الانشطة الرياضيةالانواع 

 . نشطة الرياضيةي نشاط من الأأفي اء عن أي منهم ستغنلإنه لا يمكن الأي أمع مساهمة متفاوة فقط 
 النظام            

 المتغيرات
 النظام الهوائي النظام اللاهوائي

 النظام الأوكسجيني LAاللاكتيكي  ATP-CPالفوسفاتي 
ثانية و بحد أقصى  15حتى  زمن الأدء )التمرين(

 ثانية 25
 ثانية 120أكثر من  ثانية 120حتى  15من 

 عةالسر  - إتجاه التدريب
 القوة المميزة بالسرعة -
 القوة القصوى -

 تحمل العمل لفترة  -
 قصيرة     
 تحمل السرعة  -
 تحمل القوة -
 تحمل الأداء )النشاط( -

 تحمل الأنشطة التي  -
 تستمر لفترة طويلة  
 تحمل القوة لفترة  -
 طويلة ) التحمل  
 الدوري التنفسي(  
 الأنشطة الهوائية -

 توقف على نوع المهارات خاصة بكل نشاط ، في الزمن المطابق لنظام الطاقة.ت - طبيعة النشاط
 (Merven،1990)مارفن، (: يوضح الأنظمة الحيوية لإنتاج الطاقة حسب01جدول رقم )         
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 طرق التدريب الرياضي الحديث:  -1-12
البدنية للرياضي، أي هي وسيلة تنفيذ  تعرف طريقة التدريب بأنها المنهجية المستخدمة في تطوير مستوى الحالة   

 (185، ص 2010)مفتي ،  الوحدة التدريبية لتنمية وتطوير الصفات البدنية.

يعرفها أمر الله البساطي أنها تتمثل بالأجراء التطبيقي والمنظم للتمرينات المختارة في ضوء قيم محددة للحمل التدريبي  
 .(112، ص 2015)عمران،  والموجه لتحقيق هدف ما

إن الاختيار الأمثل لأساليب وطرق التدريب يعمل بشكل جيد على تحسين مستوى الإنجاز الرياضي، ويمكن تقسيم    
  :طرق التدريب إلى

 طريقة التدريب المستمر:  1-12-1
ا بالاتساع تتميز هذه الطريقة بالاستمرار بالعمل أوالتدريب وعدم وجود فترات راحة خلال الوحدة التدريبية ويمتاز حجمه

كطول فترة اللأداء أو زيادة عدد مرات التكرار وتستخدم هذه الطريقة في الحركات المتشابهة كالهرولة والركض 
 والسباحة والتجديف.

تعمل .أما تأثيرها على أجهزة الجسم فإن ها  وهي تعمل على تطوير التحمل العام، والتحمل الخاص، والتحمل العضلي
لى ن الأوكسجين والغذاء الذي يساعد عان والتنفس وزيادة قدرة الدم على حمل كمية أكبر معلى تطوير جهازي الدور 

 التكيف للمجهود البدني المستمر أي تحسين الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين.زيادة قدرة أجهزة الجسم على 
ستمرة  يكون العمل بصفة ممن أقصى جهد للفرد و  ( بالمئة60-40أما مكونات الحمل فتكون شدة التمرين ما بين )

 لفترة طويلة. ا  تكرار فيكون قليلا إذا كان الأداء مستمر الراحة، أما عدد مرات  لفترة طويلة ودون
 الأساليب المستخدمة في هذه الطريقة:* 
نبضة في  150أي محافظة الرياضي على سرعة واحدة طول فترة العمل ويصل النبض هنا إلى  ثبات شدة الأداء-

 .الدقيقة
 ض في الشدة حسب تقسيم المدرب.افات أو فترات زمانية تزيد وتنخفتقسيم مسافة الأداء إلى مسبدة الأداء تغير ش  -
أو طريقة الجري المتنوع الفارتلك تتغير فيه سرعة التمرين طبقا لمقدرة اللاعب وطبقا لحالته خلال مسافة الأداء -

، 2014)عرابي،  أو الجري لمدة دقيقة والمشي لمدة دقيقة . 100م والمشي100خلال الفترة المحددة له مثل الجري 

 (14-13الصفحات 
 تدريب الفارتلك ) اللعب بالسرعة(: طريقة  1-12-2
طرق أو وسائل التدريب. لقد نشأت الفكرة من الجري  ىحدإإستخدم هذه الطريقة و إعتبروها  تعد السويد أول من  

حيث تتطلب الأداء  على الرمال أو الشواطيء،غير ممهدة بين التلال و وعرة و اللمسافات أو فترات طويلة في الأماكن 
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رتفاع ا  الجري خلال تلك الأماكن إنخفاض قدرة اللاعب الخاصة على و مستوى الشدة طبقا لطبيعة مكان الجري ا  في وا 
لذلك و        ..إلخ(منحنى. مرتفع،، منحدر وثب لتخط عائق، ،العوائق الموجودة )مكان غير مستووتخطي  إجتياز

هو الأساس الذي تقوم عليه هذه الطريقة و سرعة و وهي تعني اللعب بال Fartelek -أطلقت عليها مصطلح الفارتلك
 التي تتميز بتنوع شدة التمرين أو الجري لمسافات كبيرة طبقا لإمكانيات اللاعب.

جري من وقت لأخر لمسافات يتحدد الشكل التدريبي لهذه الطريقة في الجري الخفيف في البداية ثم تغير شدة الو 
نخفاض و   مسافة التدريب الكلية أو إرتفاعو قدرات اللاعب خلال زمن أو قصيرة ومن سريع إلى أسرع بما يتناسب  ا 

تدريبات هذه الطريقة بالتشويق  لأداء، لذا تتميزمستوى الأداء مع الإستمرار دون توقف أو إنتظام في متطلبات ا
السباحة وهي مناسبة لرياضات الجري و مكن على الشواطيء كلما أؤها في الخلاء و أدا يستحسنو  والإحساس بالمتعة

الألعاب الجماعية )أنشطة التحمل( لتناسبها مع طبيعة تنوع ديناميكية شدة الأداء خلال ات متوسطة وطويلة و لمساف
 .يات الفعلية في تلك الألعابالمبار 
مصطلح الفارتلك يعني )اللعب السريع( وتهدف هذه الطريقة إلى تنمية التحمل الهوائي واللاهوائي، وما يميز هذا    

النوع من التدريب هو التغيير في مستوى سرعة أداء التمارين وكذا طبيعة الميدان الذي يتم فيه التدريب، ويجب أن 
بتغيير طبيعتها )رملية، مرتفعة، منخفضة، حواجز( وكذلك تنوع شدة التمرين من حين إلى آخر تتسم مسافة الجري 

  (22، ص 2003)طلحة وآخرون،  .مما يساهم بشكل فعال في تطوير العناصر البدنية والمهارية للرياضي

  التدريب بالأسلوب التكراري: 1-12-3
موعة من التمارين أو تكرار نفس التمرين لعدة مرات، حيث يكون فيه التدريب على شكل سلاسل ومجموعات، مج   

يمكن أن تصل شدة الحمل الى أقصى حد في هذه الطريقة وبالتالي يقل خلالها الحجم وتزداد مدة الراحة بين التكرارات 
إلى تطوير والمجموعات، وتتميز هذه الطريقة بالمقاومة والشدة القصوى أثناء الأداء، ويهدف هذا النوع من التدريب 

صفة القوة القصوى والقوة المميزة بالسرعة كما يجب على المدرب مراعاة طول فترة أداء التمرين وعدد مرات التكرار 
 وفترات الراحة بين التكرارات عند تشكيله لشدة حمل التدريب بالأسلوب التكراري. 

إلى الحد الأقصى لمقدرة الفرد على أن  هو طريقة من طرق التدريب التي تكون فيها شدة الحمل عالية قد تصل   
 (46، ص 2014)عودة،  يأخذ بعد ذلك راحة بكيفية كاملة تسمح له لاستعادة الشفاء.

 ة:مميزات هذه الطريق* 
الفتري في تبادل الأداء والراحة  تمرين، وهي تتشابه مع التدريبلهذه الطريقة بالمقاومة أو السرعة العالية ل تتميز-

 ها في :ولكن يختلف عن
 طول فترة أداء التمرين وشدته وعدد مرات التكرار.-
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 فترة إستعادة الشفاء بين التكرارات.-
تتميز هذه الطريقة بالشدة القصوى أثناء الأداء الذي ينفذ بشكل قريب من المنافسة من حيث الشدة مع إعطاء كما 

 رجة عالية. فترات راحة طويلة نسبيا بين التكرارات القليلة لتحقيق الأداء بد
 :مكونات حمل التدريب التكراري* 
 بالمئة للقوة.100-90بالمئة للجري ، 90. شدة أداء التمرين :1
 زمن التمرين بدون تحديد زمن.عدد مرات الأداء :  .2
دقائق مع  4-3دقائق وطبقا للمسافة وتكون إيجابية للقوة من  4-3للجري راحة طويلة فترات الراحة البينية:  .3

 اة ان تكون إيجابية.مراع
عرابي، ) رفعة في جرعة التدريب. 30-20مرات للمقاومة من  3-1للجري من :.عدد مرات التمرين تكرار التمرين 4

 (22-21، الصفحات 2014
 طريقة التدريب الفتري: 1-12-4

ل يكون عبر مراحل يقصد به العمل العضلي أو الأداء الذي لا يستمر لمسافة أو مدة زمنية طويلة دفعة واحدة ب   
 بحيث تكون هناك فترات عمل تعقبها فترات راحة بينية. 

تتمثل هذه الطريقة في سلسلة من تكرار فترات التمرين بين كل تكرار والآخر فواصل زمنية للراحة وتحدد فترات    
درة الهوائية واللاهوائية الراحة طبقا لاتجاه التنمية، ويستخدم التدريب الفتري في معظم الرياضات حيث يؤثر على الق

وهو بذلك يسهم كثيرا في احداث عملية التكيف بتأثيره الفعال من خلال التحكم في متغيراته في جميع الأنشطة 
 الرياضية. 

 ينقسم التدريب الفتري إلى نوعين: *
  .التدريب الفتري منخفض الشدة 
   .التدريب الفتري مرتفع الشدة 
 ه مع طريقة التدريب التكراري في الأداء والراحة ولكن تختلف عنه في: طريقة التدريب الفتري تتشاب-
   .طول فترة أداء التمرين وشدته وكذا عدد مرات التكرار 
 .(88، ص 1998)البساطي ،  فترة الراحة بين التكرارات 
 طريقة التدريب المنخفض الشدة: -1

مستمر كما يقل الحجم وتظهر الراحة الإيجابية تزداد شدة أداء التمارين في هذه الطريقة عن طريق التدريب، ال
 بين التكرارات لكنها غير كاملة.
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 أهدافها:* 
 .تنمية التحمل العام والتحمل الهوائي-
 تحمل القوة. -

 تأثيرها الفسيولوجي و النفسي:* 
 الفسيولوجية تساهم في تحسين كفاءة إنتاج الطاقة لعبور العتبة اللاهوائية. من الناحية-
 في رفع التكيف النفسي للاعب أو اللاعبة لبعض ظروف ومتغيرات المنافسة. تساهم-

 طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة: -2
تزداد شدة أداء التمارين خلالها عن طريق التدريب الفتري مرتفع الشدة وبالتالي يقل خلالها الحجم كما تزداد الراحة 

 الإيجابية لكنها تظل غير كاملة.
 أهدافها:* 

 تطوير التحمل الخاص.-
 التحمل الهوائي.-
 السرعة.-
 القوة المميزة بالسرعة.-

 تأثيرها الفسيولوجي:* 
 تحسين كفاءة إنتاج الطاقة للنظام اللاهوائي)تحت ظروف نقص الأوكسجين(-
 لمنافسة.من الناحية النفسية تسهم في زيادة سعة التكيف النفسي للاعب /اللاعبة للظروف والمتغيرات المتعددة با-

  (120-119-118، الصفحات 2015)عمران، 
 التدريب البليومتري: 1-12-5
 : la pliométrie ماهية التدريب البليومتري*

التدريب البليومتري هو من بين أبرز طرائق التدريب المناسبة لجميع الأنشطة الرياضية وخاصة التي تلعب القدرة    
التدريب البليومتري هو نظام تدريبي مصمم من أجل تنمية  ،(05، ص 1998، )درويش  العضلية دورا هاما في أدائها.

القوة المطاطية العضلية حيث تبدأ المجموعات العضلية العاملة تحت تأثير حمل معين قبل أن يبدأ الانقباض بأقصى 
 .(Alford, march 1989 , p. 21) .قدر مستطاع

 cycle étirement)وانقباض للعضلة العاملة ة مد  ور بليومتري على أنه أنشطة تتضمن درف التدريب الكما يع   

raccourcissement)  أي الجمع بين الانقباض العضلي الإكسونتريك الكونسونتريك، وهذا ما يسبب مرونة العضلة



 
يث وطرق التدريبالفصل الأول                            التدريب الرياضي الحد  

 

 
44 

 

وسرعة في الأداء، وهذا النوع من التدريب  ويعمل على استفادة العضلة من الطاقة الميكانيكية وهذا ما يؤدي إلى قوة
يزيد من الأداء الحركي وزيادة قدرة العضلات على الانقباض بمعدل أسرع وأكثر تفجرا خلال مدى الحركة وبكل 

 (19، ص 1996الخطيب،  و )النمر سرعتها القصوى.

 أسس التدريب البليومتري: * 
)فيزيائية، ميكانيكية، نفسية( حيث تمثل الأسس الفيزيائية العناصر  يعتمد العمل البليومتري على ثلاثة أسس رئيسية   

البنائية للجسم كالقوة العضلية وحجم العضلات وسرعة إطالة العضلات ومرونة المفاصل، أما الأسس الميكانيكية 
لمثابرة على تتمثل في نظام العمل الميكانيكي للعظام والعضلات، أما الأسس النفسية فتمثل الإرادة والتصميم وا

  (310، ص 1999)البسطوسي،  التدريب.
 

    

        

 

 

 

 

 

  

          

 .: يمثل أسس التدريب البليومتري04الشكل 
 الاعتبارات الأساسية الواجب مراعاتها عند استخدام التدريب البليومتري تتمببببثل في: قواعد التدريب البليومتري:  *

  :حجم كبير مع استخدام أساليب  امية كبيرة فمن الضروري أن يكون ذأه اب ذيعتبر حمل التدريحمل التدريب
 حركية بسيطة.

  :هي القاعدة الأساسية التي يقف عليها اللاعب قبل بداية برنامج التدريبات البليومترية.القوة الأساسية 
  :ت البليومترية.هي الجزء الرئيسي حيث تكمن أهميتها في بناء قاعدة مهارية لأداء التدريباالمهارة 
  :للحصول على تدريب بليومتري فعال يخدم النشاط الممارس فإنه يجب اتباع المبادئ التقدم التدريجي في الحمل

 التالية:
   .يجب أن تأخذ التمرينات الاتجاه الصحيح للحركة 
   .يجب أن تتشابه التمرينات مع النشاط الممارس من حيث الشكل والعمل العضلي والمدى الحركي 
   .يجب أن تؤدى التمارين بأسلوب انفجاري مما يساعد على رفع معدل بذل القوة في زمن قصير 
   .يجب أن تؤدى التمارين بسرعة عالية 

أسس التدريب 
 ومتريالبلي

 النفسية

 الميكانيكية الفيزيائية
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 أشكال وأساليب تنفيذ تمارين البليومترك:  *
دتها، إذ أن يمكن لتمارين البليومتري أن تأخذ عدة أشكال لتحقيق أهداف معينة وهذه التمارين تتميز باختلاف ش   

هناك تمارين صعبة وأخرى سهلة تمكن المدرب من استغلالها في تحقيق مبدأ التدرج في حمل التدريب )من السهل 
 (GILLES et DOMINIQUE, 2012, p 111) إلى الصعب( وهذه التمارين تشمل ما يلي:

 (.القفز من الثبات إلى الأعلى من وضع الوقوف )القفز العمودي القفز في المكان:
 ثني الركبتين قليلا ثم الوثب إلى الأمام لعدة مرات.  الوثب من الثبات:

 مجموعة من الحواجز.  بينمن وضع الوقوف مع ثني الركبتين والقيام بالقفز  القفز بين الحواجز:
 الجانبي(و ثني الركبتين والقيام بالقفز على الصناديق )يمكن القيام بالقفز الأمامي أ تمارين القفز على الصناديق:

 
 
  
 
 

 القفز في المكان            الوثب من الثبات           القفز على الحواجز           القفز على الصناديق    

 .: يمثل تقسيمات تمارين  التدريب البليومتري05الشكل                                        
  :مجموعتين رئيسينكما يمكن أن تقسم تمارين البليومترك إلى  -

 تمارين صدمة مرتفعة  تمارين صدمة منخفضة 

   .الوثبات 
   القفزات بالحبل(travail avec corde.) 

   خطوات قصيرة ومنخفضة. /القفزات 

  ( 3رمي الكرة الطبية .)كغ 

 

   .من الوقوف الوثب الطويل 
   .وثبات بخطوات عالية أو طويلة 

   سم.  35قفزات على حبال عالية 

  سم. 35فزات فوق الصناديق بارتفاع أكثر من ق 

  ( 6 -5رميات بالكرة الطبية الثقيلة  )كغ 

  .: يمثل تقسيمات تمارين التدريب البليومتري02الجدول
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 تقنين حمل التدريب البليومترك:  *
القفز من السقوط يتناسب مستوى الشدة مباشرة مع طول التمرين، وتمارين البليومترك المرتفعة الشدة مثل تمارين    

 في العضلة وتكثيف أكبر في الوحدات العصبية العضلية لأداء الحركة أو مقاومة دفع قوى الجاذبية  يا  عال ا  تنتج جهد
مجموعات حسب شدتها كما ذكرناه سابقا، كما أن كل  قسيم تمارين البليومترك إلى أربعولتوضيح أكثر يمكن ت   

 رين البليومترك يجب أن تأخذ بعين الاعتبار العوامل التالية: خطة لبرنامج تدريبي تحتوي على تما
   .عمر الرياضي وتطوره البدني 
   .المهارات والأساليب التي تتضمنها تمارين البليومترك 
   .عوامل وأساسيات الإنجاز للرياضة الممارسة 
  (50، ص 2012)فرج ، . متطلبات الطاقة للرياضة الممارسة وشكل التدريب الاختصاصي  
تستخدم في التدريب البليومتري أنواع مختلفة من التمرينات إلا أن جميعها يعتمد على نظرية استخدام مقاومة قوية    

 وسريعة تؤدي إلى حدوث مطاطية في العضلة ثم تقوم هذه الأخيرة بالانقباض بالتقصير على هذه المقاومة. 
   ى شدة بما يزيد عن العضلة. تصل الشدة في تمارين البليومتري الى أقص :الشدة 
  مجموعات. 8 - 4تكرارات،  10 - 6  : الحجم 
  (146، ص 1997)دبور،  دقيقة بين المجموعات.  2 - 1 : الراحة    
 التدريب البليومتري بالأسلوب التكراري:   *

البليومتري وطريقة التدريب  يمكن بناء برنامج التدريب البليومتري باستخدام الأسلوب التكراري أي المزج بين التدريب   
مع تكرار التمرين لعدة مرات مع إعطاء  % 90 - 80التكراري بالشدة القصوى والتي تصل بالنسبة للقوة العضلية إلى 

 فترات راحة بين التكرارات والمجموعات. في هذا النوع من التدريب يجب مراعاة عدة شروط نذكر من بينها:
 الإحماء المناسب:  
ى أن تدريبات البليومتري تحتاج إلى المرونة والرشاقة فيجب أن تكون هناك فترة كافية من الإحماء المناسب نظرا إل   

 وأيضا بعد الأداء تكون هناك راحة إيجابية. 
 الشدة العالية المناسبة:  
ترات الراحة الكافية لا بد أن تؤدى تدريبات البليومتري بشدة عالية لتحقيق أفضل انجاز من التدريبات، مع مراعاة ف   

 لأداء التدريبات. 
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 الزيادة المتدرجة في الحمل:  
يجب أن تقوم برامج التدريب البليومتري على مقاومة أعباء الحمل الزائد فالحمل الزائد يجبر العضلات على العمل    

 (87، ص2003)طلحة وآخرون، في شدة مرتفعة. 
 ا  ريب التكراري تتميز بالمقاومة القصوى أثناء الأداء الذي يكون مشابهمما سبق ذكره يمكننا القول بأن طريقة التد

لأجواء المنافسة من حيث الشدة والحجم مع إعطاء فترات راحة طويلة نسبيا بين التكرارات التي ينبغي أن تكون قليلة 
 البببببببببقوة القببببصوى والقوة  للقدرة على مواصلة الأداء بدرجة شدة عالية، ويهدف هذا النوع من التدريب إلى تنمية صفة

 : المميزة بالسرعة، ولتشكيل حمل التدريب التكراري يجب على المدرب تحديد مجموعة من المتغيرات نذكرها كالآتي
 فترة دوام التمرين والتي تكون محددة بالمسافة أو الزمن والتي تكون: 

 دقيقة. 02ثانية إلى  15قصيرة وتدوم من 
دقيقة. 08دقيقة إلى  02ن متوسطة وتستمر م 
 دقيقة.  15دقيقة إلى  08طويلة وتستمر من 
  .تحديد شدة التمرين 
  .كما يجب على المدرب تحديد فترات الراحة 
 .(169، ص1999)البصير ،  الضبط الصحيح لطبيعة العمل وعدد التكرارات 
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   .التدريب البليومتري والتدريب بالأسلوب التكراري : يمثل الربط بين06الشكل
 

 

 

 التدريب البليومتري

 تمارين البليومتري

 الأســلـــوب التــكــراري

 أوقات الراحة   حجم التمارين تحديد شدة التمرين

 تمارين بسيطة.-
 تمارين عالية الشدة.-
تمارين باستعمال أحمال -

 خارجية. 

 دقيقة. 02ثانية إلى  15-
 دقيقة.  08ى دقيقة إل 02-
 دقيقة.  15دقيقة إلى  08-

 تحديد عدد التكرارات. -
 تحديد عدد المجموعات.-
 مسافة أو زمن الأداء.-

Pliométrie 

simple 

Pliométrie 

intense 

Pliométrie 

avec charge 
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 التدريب الدائري: 1-12-6
 : الدائريأولا : ماهية التدريب 

نهاية الخمسينات كنظام للتدريب يستهدف رفع مستوى  في  circuit training الدائريبدأ شيوع مصطلح التدريب     
 في  Adamsonوأدامسون  Morganكل من مورجان إلىذلك  فيوكان الفضل  ،اللياقة البدنية لتلاميذ المدارس

 . جامعة ليدز بانجلترا
 بشكل عام ويرجع ذلك لعدة أسباب منها: الرياضيمجال التدريب  فيبعد ذلك موقعا متميزا  الدائريكتسب التدريب إ
  د وتأثير فيما يتعلق وتنظيم وتركيز وتقنين واقتصا آليةمن  إليهأشكال التدريب وما وصلت  فيالتقدم الحادث

 بتنمية القدرات البدنية المختلفة .
  أحمال  فيعلى أساليب التحكم  حيث كان لذلك فضل كبير، الرياضيفسيولوجية التدريب  فيالتقدم الحادث

 التدريب وتقنينها بأساليب عالية الموضوعية والتأثير .
 الطرق  إلىللتدريب أو طريقة للتدريب تضاف لا يمثل ولا يعبر عن أسلوب محدد ومستقل  الدائريالتدريب  إن

أو نظام للعمل  " ولكنه أسلوب التكراريمرتفع الشدة ,  ىفتر المنخفض الشدة ,  ىفتر الالمستمر , المعروفة " 
  (103، ص 1998)البساطي،  .قابل للتعامل والتشكيل مع جميع طرق التدريب المتداولة

يقة تنظيمية لأداء التمرينات بأداة أو بدون أداة يراعي فيها شروط معينة بكونه عبارة عن طر   harreويعرفه هاره ،  
بالنسبة لاختيار التمرينات وعدد مرات تكرارها وشدتها وفترات الراحة البينية ويمكن تشكيلها باستخدام أسس ومبادئ 

 (22، ص2014)عرابي،  .أي طريقة من طرائق التدريب المختلفة بهدف تنمية الصفات البدنية
 الدائريتطوير أساليب وأشكال التدريب  فيمن أكثر العلماء الذين نجحوا   Manfred scholichمانفرد شولس ويعتبر 

مكانات التزايد  فيتناسب كل طريقة من طرق التدريب الشائعة بما  التيوكذلك النماذج  ذلك متغيرات التدريب وا 
 : وضع النماذج التالية فيومجالات الاستخدام , حيث نجح 

  .باستخدام الحمل المستمر الدائرينماذج التدريب  : أولا
 .منخفض الشدة  يباستخدام الحمل الفتر  الدائري: نماذج التدريب  ثانيا   
 .مرتفع الشدة يباستخدام الحمل الفتر  الدائرينماذج التدريب  ثالثا :   
 التكراري. باستخدام الحمل الدائرينماذج التدريب  رابعا :   
 التدريب المستخدمة في التدريب الدائري: طرق*

 عند تطبيق التدريب الدائري كشكل تنظيمي، نجد أنه يستخدم في تطبيقه إحدى طرق التدريب التالية:
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 أولا: طريقة الحمل المستمر
ات، ويتم تؤدى الدورات التدريبية في هذه الطريقة بدون فترات الراحة البينة سواء لدورة واحدة أو أكثر حتى ثلاث دور 

 التدريب الدائري عند تطبيق هذه الطريقة بأحد الأشكال الأتية:
 التدريب بدون فترات راحة، وبدون زمن هادف لدورة واحدة أو أكثر.-1
 التدريب بدون فترة راحة، مع زمن هادف لثلاث دورات.-2
، ولكن مع أداء أعداد متفاوتة التدريب بدون فترات راحة، مع زمن محدد لأداء التمرينات وتحديد جرعة التدريب-3

 من الدورات التدريبية. 
 النقاط التي يجب مراعتها عند تطبيق جميع أشكال هذ النوع من التدريب:*
 تختار تمرينات بسيطة، مع تجنب التمرينات التي تسمح فقط خلال درجات الحمل بعدد قليل جدا من التكرارات.-
لك عند تطبيق كل أشكال التدريب بحيث يتم تجنب المؤدين له وذ ددعيراعى توفر امكانيات للتدريب تزيد عن -

 (133-132، الصفحات 2015)شحاتة،  حدوث إزدحام عند أي محطة.
 ثانيا:طريقة الحمل الفتري:

 الحمل الفتري منخفض الشدة: -1
 :وتشمل نظام العمل

 ثا راحة(.30-ثا أداء15عمل )نظام  -
 .ثا راحة(45-ثا أداء 15نظام عمل ) -
 ثا راحة(.30-ثا أداء30نظام عمل) -
 الحمل الفتري مرتفع الشدة :-2
 ثا (90-30)ثا وبوقت راحة  (15-10)تثبيت زمن التمرينات من  -

 (25، ص2014)عرابي،  ثا.( 180-90)تكرار وبوقت راحة  (12-08)تثبيت عدد التكرارات  -
 طريقة الحمل التكراري ثالثا:

وزن  استخدام أحمال إضافية زيادة علىلعمل التكراري، وتؤدى التمرينات فقط بيحدد جوهر هذه الطريقة من خلال ا
أحيانا تصل إلى  % 90-70ثارة في كل تمرين إلى حوالي ت متنوعة مثل العلقة وتصل شدة الإالجسم وتكون بمقاوما

 (133، ص 2015)شحاتة،  لمقدرة الأداء القصوى.  100%
 ثا (120)كرارات وبوقت راحة ت (08)تثبيت عدد التكرارت ب - وتشمل:

 (130، صفحة 2015)روز غازي عمران،  ثا. (180-90)ثا وبوقت راحة  (15-10)تثبيت زمن الأداء من -



 
يث وطرق التدريبالفصل الأول                            التدريب الرياضي الحد  

 

 
51 

 

  ثانيا: أهمية التدريب الدائري:
 :ة*الأهمية التعليمي

  برفع كفاءة أجهزته الحيوية كالجهاز الدوري التنفسي تحسين القدرة الوظيفية للفرد وزيادة إمكاناتها على التكيف
 والعصبي والعضلي والقدرات التوافقية.

 .تنمية القدرات البدنية والحركية للفرد 
  الاهتمام بالفروق الفردية إذ تحدد الجرعة بما يتناسب مع مستوى حالة الفرد التدريبية وتطبيقه على الصغار والكبار

 حسب إمكاناته.مع البنين والبنات كل على 
 .يشترك في الأداء عدد كبير أو صغير من الأفراد في وقت واحد 
 مكاناته وبين متطو وج لك بتطبيق لبات التدريب مما يرفع مستواه وذد الرياضي في صورة تحدي بين مقدراته وا 

 أساس فوق الحمل.
  د لنفسه بنفسه من فترة لأخرى.     وسيلة لتقويم الذاتي للفرد لمعرفة مدى تقدمه ونقاط ضعفه ويسمح بمقارنة الفر 
 ولتتبع تطور حالته التدريبية وسرعة تقدمه، وفاعلية البرامج التدريبية.سلوب موضوعي لتقويم المدرب للفردأ ، 
  استخدام أنواع متعددة من التمرينات الرياضية تبعا للإمكانيات المتاحة وتلاقي النقص في بعض أدوات التدريب

 والأجهزة. 
 توفير المال والجهد.ى الإقتصاد في الوقت و يساعد عل 

  *الأهمية التربوية: 
 .)تطوير سمات الفرد الإرادية ) الكفاح، المثابرة، الثقة بالنفس وغيرها 
  تؤدي معرفة التمارين مسبقا إلى ضمان مرور الفرد بخبرات نجاح مستمرة وتجنب خبرات الفشل حيث يعمل

 كل لاعب حسب خبراته وقدراته.
 بالأداء الذاتي من الأفراد  ةلرياضي على الإستقلال الذاتي بالاعتماد على النفس وتحمل المسؤوليتعود ا

 لمحطات التدريب الدائري.
   قيام الفرد بالقياس والتسجيل لنفسه تنمي عنده سمة الصدق والأمانة. أن 
 .إشتراك الأفراد في وقت واحد تنمي روح الفريق والعمل الجماعي 
 حترام ذوى الإمكانات والقدرات المتواضعة بنفس إتاحة الفرص للا حترام قدر لإالحترام المتبادل بين اللاعبين وا 

 مجال التقدم متاح للجميع  كل حسب قدراته.ذوي القدرات العالية لأن 
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 الدائري التدريب أهدافثالثا: 
  القصوى العضلية القوةتنمية 
 تنمية السرعة 
 بالسرعة المميزة تنمية القوة. 
 كل حسب تخصصه نرياضييللهاما في تنمية الجوانب المهارية  ا  لعب دور كما ت. 
 التدريب الدائري تأثيررابعا: 
 العصبي الجهاز في تؤثر كما اللاهوائي بالنظام الطاقة إنتاج كفاءة رفع في تسهم الفيزيولوجية الناحية من 

 . التعب في يتسبب مما شدة بأقصى يكون لأنه نظرا
 الإرادية الصفات تطوير على تعمل ةالنفسي الناحية من. 

 نتبع الخطوات التالية عند تطبيق التدريب الدائري:: خامسا : الخطوات الأساسية لإعداد دائرة تدريبية
 تحديد الغرض من الدائرة التدريبية. -1
 ستخدمة.ل إليه وتبعا لحالة الفرد وطريقة التدريب المو تحديد التمرينات للدائرة للتحقيق الغرض المراد الوص -2

 وتختار التمارين بناء على: 
 .حسب أعضاء الجسم المتأثرة بالتمرين 
 . حسب تأثير التمرين وغرض الدائرة 

 تحديد الجرعة التدريبية: لتحديد الجرعة لأحد التمارين بالدائرة يراعي: -3
   ةقيام الفرد بالأداء السليم للتمارين المحدد. 
 .تسجل التكرار الأقصى لأداء التمارين 
 الجرعة التدريبية بنصف أو ثلث أو ربع التكرار الأقصى تبعا لحالة الفرد.  حساب 
تجهيز لكل لاعب بطاقته الخاص التي يسجل فيها مستواه )عدد مرات التكرار، عدد الدورات( في الفترات  -4

 البينية .
 توفير الأدوات والأجهزة اللازمة لأداء التمارين. -5
 م بطاقة الفرد.احديد بأرقت  يتم التحديد أماكن تمارين الدورة و  -6
حيث أن هذه التمارين قد تم ممارستها من قبل  ريلكل تمرين للتذك ا  يؤدى المدرب أو أحد الرياضيين نموذج -7

 عند تحديد الجرعة.
يضا -8  ى سريان التمارين التي تقترب من شكل دائري.إتجاه تول   حتحديد وا 
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 بعض التمرينات وكيفية الانتقال عبر المحطات. أداءبدقائق للإحماء  الوقت الكافي للأفراد خمسإعطاء و  -9
 (211-208، الصفحات 2003)الخالق،  تقسيم الأفراد عند كثرتهم إلى مجموعات.  -10

 من أهم مميزات التدريب الدائري: سادسا : مميزات التدريب الدائري
ب والتكيف للمجهود البدني طريقة هامة لزيادة كفاءات الجهازين الدوري والتنفسي وزيادة القدرة على مقاومة التع -1

 المبذول. 
 تسهم بدرجة كبيرة في تنمية صفات القوة العضلية والسرعة والتحمل بالإضافة إلى الصفات البدنية المركبة  -2

 من هذه الصفات مثل تحمل القوة، تحمل السرعة، القوة المميزة بالسرعة.
 يب كالتدريب المستمر أو الفتري أو  التكراري.طرق التدر  يب الدائري باستخدام أي طريقة منيمكن تشكيل التدر  -3
يمكن تشكيل التمرينات المختارة بحيث تسهم في تنمية وتطوير المهارات الحركية، والقدرات الخططية، بالإضافة  -4

 إلى تنمية الصفات البدنية الأساسية والضرورية.
 الحالي. يمكن لكل فرد ممارسة التدريب طبقا لجرعة محددة تتناسب مع درجة مستواه -5
 يمكن استخدام أنواع متعددة من التمرينات طبقا للإمكانيات المتاحة. -6
 يمكن التدرج بحمل التدريب بصورة صحيحة وعلى أسس موضوعية. -7
  (123، ص2015)شحاتة،  تعتبر من الطرق التدريب التي تتميز بعامل التشويق والتغيير والإثارة. -8

 يدائر ال التدريب مجالبر  المنظمة خصائصالسابعا: 
 يتم المراهقة قبل اية مرحلةنه في د 30الزمن بزيادة التقدم ويمكن د 20-15عن الدائري التدريب زمن يقل ألا يجب 

 من جزء   التدريبفي  يتكرر ألا ويفضل العضلية والمجوعات المختلفة الجسم أجزاء مع بالتبادل التمرينات ترتيب
 ذراعين، رجلين، تمرينات) كالتالي التمرينات ترتيب الأفضل ومن أكثر، أو متتاليين تمرينين في الجسم أجزاء
 ظهر(. بطن،

 تمرين 9-6 بين ما يقع التمرينات عدد. 
 أن يجب كما التمرينات، هذه لأداء ا  صحيح ا  نموذج يؤدي أن المدرب على يجب جديدة تمرينات استخدام عند 

 .تمرين كل أداء مرات عدد يحدد
 وقت، بأسرع الدائرة تمرينات أداء مني ينته أن أو معينة بسرعة التمرينات اءأد الأطفال من المدرب يطلب لا 

 كل التمرينات هذه أداء يجب كما الدائرة، تمرينات بأداء الأطفال عتيستم أن يجب التطور من المرحلة هذه ففي
 . سرعته حسب على
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 إلى احتياجه بدون التمرين أداء ملتح على قادرا الطفل يكون نأو  وبسيطة سهلة الدائرة تمرينات تكون أن يجب 
 على دليل وجه الطفل على ترسم التي الرضا عدم فعلامات مفيدة غير خبرة وجود المقابل في أو سابقة خبرة
 فعندما فيه غير المرغوب الضغط يكون التطور من المرحلة هذه ففي التمرين هذا بأداء استمتاعه أو راحته عدم

 والملل الراحة بعدم يشعر الأطفال أن قبل نشاط أي إيقاف ،يجب والاستمتاع رحالم يتواجد لا الضغوط تتواجد
 .البدنية التدريبات نحو ايجابية خبرة   كونلي اتركه بل الطفل تدفع ولا ، مباشرة

 يؤدونال الأطف تجد وسوف حةيمر  بةمحب   بصورة بالدائرة الخاصة التمرينات موقد   خترإ الإمكان قدر على 
  .(296، ص 2003حمد ، أو بو العلا أ) تمتاعباس التدريبات

 شروط نجاح استخدام الطريقة التدريبية:  1-13
  .تحقيق الغرض من الوحدة التدريبية 
  .وضوح الهدف العام للوحدة التدريبية 
 .يجب أن توضع الطريقة على أساس خصائص ومتطلبات النشاط الرياضي 
 (151، ص 1999)عبد البصير ،  .ناته في كيفية تطبيقهامكاا  تماشى الطريقة مع مهارة المدرب و يجب أن ت  

 
 إلى وأيضا ،امة وطريقة التدريب الدائري خاصةع الرياضي التدريب طرق مختلف إلى الفصل هذا في تطرقنا لقد    

 للمدربين مهمة والمكونات التقنيات هذه أصبحت حيث .وخصائصها التدريبية العملية مكوناتو  التدريب الرياضي
 التشريح كعلم الأخرى العلوم من والإستفادة علمية معرفة على تعتمد علمية أصبحت اليوم التدريب فعملية ياضيينالر 

لتدريب ل الجيد التخطيطكما أن عملية .من أجل نجاح عملية التدريب الأخرى العلوم وبقية النفس وعلم والفسيولوجيا
 كما الموسم، بداية في سطرها التي أهدافه تحقيق إلى لهوصتو  الظروف أحسن في مهامه إنجاز على المدرب ساعدت

 كل بعد وتطويرها والمهارية البدنية قدراته إبراز على خاصة بصفة القدم كرة ولاعب عامة بصفة الرياضي تساعد
 .الكروية حياته مراحل من مرحلة
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 والتشوهات والعاهات الأمراض من خالية سليمة حياة يحيى أن أجل من للفرد ضرورية البدنية التمرينات تعد   
 تصل التي الوسائل أهم من وهي ممارسيها عند الإنجاز وتحقيق النفسية والراحة للمتعة وسيلة كونها عن فضلا 

 .الرياضي المجال في العالي للإنجاز وصولا  الجيد الحركي الأداء تحقيق في المستويات أعلى إلى بالرياضي
 السريع التقدم هدفه يكون تعلم كل"  يعني فالتمرين أغراضها تعدد بسبب وذلك التمرينات مفهوم حول الآراء وتعددت

 يكون أن يجب الإنسان به يقوم عمل فكل"  للإنسان التكنيكي الحركي التعلم وزيادة والعقلية الجسمية الناحية من
 خلله فمن التمرين طريق عن إل ذلك يتحقق ول الملئمة الوسيلة اختيار يجب تحقيقه أجل ومن هدف لديه

 تحصل وهادفة منظمة حركات عن عبارة يكون أن يمكن فالتمرين والحركية البدنية الفرد قدرات نطور أن نستطيع
 . والرياضة الحياة مجال في والمهارية والحركية البدنية الصفات تنمية على خللها من

 ومن أهم شروط نجاح عملية التدريب هو أن تتوافق هذه التمرينات مع خصائص المرحلة العمرية التي تطبق عليها
 والنفسية الفيزيولوجية التغيرات من بالعديد المرحلة هاته تتميزطبيقها على فئة الأواسط  و تاسة تم وفي هذه الدر 

 تتحدد المراهقة مرحلة وبداية عمره، من المتتالية المراحل في الفرد حياة على بالغة بصورة تؤثر والتي والنفعالية
 محل التحديد هذا ويبقى المختلفة النمو مراحل في النضج مراحل إلى بالوصول تتحدد نهايتها بينما الجنسي بالبلوغ

 إلى سنتطرق الفصل هذا خلل ومن للمراهقة، وأشمل أوسع مفهوم إعطاء في اختلفوا الذين العلماء اختلف
 خصوصيات وكذا السن هذا في الأواسط لعب نمو ومميزات خصائص تحديد التمرينات البدنية المختلفة ومن ثم

 .الفئة هذه تدريب

 التمارين البدنية: -2
مثل سواء كان ذالك النشاط في داء الألأاسية لكل نشاط بدني للوصول إلى اسالقاعدة الأتعتبر التمارين البدنية 

ن التمرينات البدنية تكاد تكون النشاط البدني الوحيد الذي أما كني أو العلجي و الميدان المهأ الميدان الرياضي
والوظيفية والمعنوية وكذا النوحي النفسية حي التكوينية والشكلية انسان من حيث النو والمتزن للإهدفه النمو المتكامل 

 والجتماعية.
فالتمارين الرياضية يجب أن يتم إختيارها بعناية طبقا للمبادئ والأسس التربوية والنفسية والجتماعية والفسيولوجية 

ك لعيا في ذن تتسم بالطابع التربوي للبيئة والمجتمع الذي نعيش فيه مراأختيار التمرينات إفيجب عند  ،والتشرحية
وضاع والحركات أن تتوافق مع المبادئ الأكما يراعى عند إختيار  ىة نوع الفرد المؤدي ذكرا أو أنثطبيع

 الفسيولوجية والتكوين التشريحي والنمط الجسمي للفرد.        
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التمارين الرياضية ل يتوقف تأثيرها على الجانب البدني فقط بل يتعدى تأثيرها إلى الجانب المهاري والعقلي  
نما تهدف إلى تنمية تماعي جوالنفسي والإ فهي ليست تمرينات بدنية تهتم بالبدن دون غيره من مجالت بناء الفرد، وا 

 .(46، ص 2016)السيد،  بشكل متكامل ومتوازن لكتماعية وذجالإكل جوانبه البدنية والنفسية و  وتطوير الفرد من

 ماهية التمرينات البدنية: 2-1
الكثير من المهتمين بالتربية الرياضية عامة والتمرينات خاصة بوضع العديد من التعريفات التي تحدد معنى  قام
 ومفهومها. ريناتالتم
دوات أمرينات البدنية التي تمارس بدون تالتمرينات جميع ال (bandks-mugge) بندكس وماجيفيعرف    
 جهزة الثابة.و على الأأدوات اليدوية وبالأ
بناء الجسماني الوي خلل التمرينات البدنية التي تؤدي بغرض ترب (kosser-bunzel) كوسر وبنسيلأما    

ي تصل أيضا في ، التمهنة معينةو أتحقيق المستوى العالي من القدرة على العمل الرياضي  من أجلوالحركي 
 لى المنافسة.إمرحلتها النهائية 

نها مجموعة من الأوضاع والحركات البدنية التي تهدف لتشكيل وبناء الجسم أالتمرينات ب ليلى زهرانتعرف    
ت في مجالوتنمية مختلف قدراته الحركية للوصول بالفرد لأعلى مستوى ممكن من الأداء الرياضي والوظيفي 

 (21، ص 2012أحمد محمد ، و  )السيد وتوت .الحياة المختلفة معتمدة على الأسس التربوية والعلمية لفن الحركة

قد عرف التمرينات بأنها تمرينات منظمة وضعت ليكون لها تأثير  (H.LING)هنريك لنج أما العالم السويدي 
 خاص على الجسم وبعض أسس التدريب الحركي.

لحركية ل الجسم وتنمي مقدرته اوضاع والحركات البدنية التي تشكبأنها الأ التمريناتموسى فهمي في حين عرف 
لك للوصول إلى أحسن قدرة حركية ممكنة بالنسبة للميدان الرياضي والمهني والعمل التي تؤدى لغرض تربوي، وذ

علم الجتماع -بوية )علم النفسفي مجالت الحياة المختلفة وتختار وفق قواعد خاصة يراعى فيها الأسس التر 
 الصحة العامة (.-علم الحركة -التشريح  -عضاء والمبادئ العلمية )علم وظائف الأ طرق التدريس( – التربية

 (45، ص 2016)السيد، 

بأصغر وحدة تدريبية في البرنامج التدريبي وهو أداء حركي معلوم في الزمن والتكرار وهو الوسيلة  وجيهوعرفه 
 تعلم الحركي.للدة يالوح
 التيوضاع والحركات البدنية هي الأعلى أن التمرينات  تعيف السابقة يتضح أنها كلها أجممن خلل التعار    

تؤدى بغرض تشكيل وبناء الجسم وتنمية مختلف قدراته الحركية للوصول إلى أعلى مستوى ممكن في الأداء 
 الرياضي وفي مجالت الحياة المختلفة.



 
مارين البدنية وخصائص المرحلة العمريةالت   ل الثاني                      الفص  

 

 
58 

 

نها مجموعة من الأوضاع والحركات البدنية ذات أغراض محددة أعلى  البدنية مريناتتن نعرف الأيمكن  بالتاليو 
ستناد على الأسس العلمية والتربوية للوصول خلل الإ تهدف إلى تشكيل وبناء الجسم وتنمية مختلف قدراته من

 از الرياضي في نوع النشاط التخصصي.بالفرد إلى أعلى مستوى من الأداء الحركي وتحقيق مستوى عالي من النج

 أهمية ومميزات التمرينات الرياضية:  2-2
 سيةيوتشكل التمرين وممارستها أحد المتطلبات الرئالنشاط الحركي مكانة مهمة التمرينات كانوع من أنواع  تحتل

كد على فوائد التمرين في التؤ تة في نظريات التعلم الخصائص الثاب ن  لكتساب تعلم المهارة الحركية واتقانها ، إذ أ
تعلم المهارة الحركية ، ومن إحدى هذه الخصائص هي أن ممارسة التمرين يزيد من إعطاء الفرص للمتعلم في 

إلى أن  (schmidt)، ويشير ايضا اجهة متغيرات اللعب الحقيقينجاح أدائه مستقبل ويزيد من خبرته على مو 
متنوعة  مراحلمتعددة وفي مواقع كثيرة وبتوقيتات مختلفة وفي ظروف و التمرين مفهوم واسع  يشتمل على خبرات 

 ستخدامات جدولة تمرين التعلم وكيفية ممارستها وتنظيمها.اباع التخطيط الصحيح والموجه في لذا يجب ات
تكمن في تشغيل أكبر عدد ممكن من العضلت مع تحسين المهارات القديمة  التمارين أن أهميةوجيه ويرى 

لي، وأن التمرين يؤهل الرياضي والفكري المهاري والوصول إلى التوافق ال وتطوير عناصر اللياقة البدنية للعداد
ن أهم فا كتساب ربط أجزاء الحركة ومجالها وهو بمثابة نقل التعلم من مهارة إلى مهارة، وا  ئدة من التمرين هو وا 

 ويمكن توضيح أهميتها ومميزاتها في النقاط التالية: ،(52-51، الصفحات 2013)عزيز،  توسيع الإدراك الحسي.
 مساعدة الجسم على النمو الشامل والمتزن. -1
 تساهم في إكساب الجسم اللياقة البدنية. -2
 قت واحد.في و  فراديمكن أن يمارسها عدد كبير من الأ -3
 كباقي اللعاب، فيمكن أداؤها بدون أدوات أو أجهزة. ا نظاميا له مقاييسل تتطلب ملعب -4
 تساهم في المحافظة على سلمة القوام. -5
ثناء ممارستها، تميزها بعامل الأمن والسلمة وبعدها عن جانب الخطورة أتتميز التمرينات بعدم خطورتها  -6

 نشطة الرياضية.لأالتي تتصف بها باقي ا
 يمارسها حسبما يتناسب ويتفق مع إمكانياته وقدراته.ن أيمكن للفرد  -7
الأساس في ، حيث تعتبر تعتبر التمرينات أساس للإعداد البدني العام والخاص لبعض الأنشطة الرياضية -8

 نشطة الرياضية، فلها الدور الأكبر في وصول الفرد إلى أعلى المستوياترفع المستوى الفني لمعظم الأ
نها تحتل نسبة كبيرة من الموسم الرياضي، حيث تشمل فترة أكما  ،ة والمنافسة(الرياضية )مستوى البطول

 عداد البدني على الجزء الأكبر من التمرينات الرياضية.الإ
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التمرينات قدرات عالية إذ يمكن إعطاء ما يناسب منها للمراحل السنية المختلفة وحسب ل يتطلب أداء  -9
 (48ص  ،2016)السيد،  مستوى اللياقة البدنية.

 تقسيم التمرينات البدنية: 2-3
عتبارات خاصة، ومن هذه اتقسيم التمرينات البدنية، وقد خضعت هذه التقسيمات إلى  لراء حو ختلفت الآا لقد

 التقسيمات:
 التقسيم من حيث التأثير الفسيولوجي. -1
 التقسيم من حيث الغرض والهدف. -2
 سلوب.التقسيم من حيث الأداة والأ  -3

 حيث التاثير الفسيولوجي: أولا:التقسيم من
ربية الرياضية أن التمرينات البدنية تحدث تأثيرا فسيولوجيا على تبحاث والدراسات العلمية في مجال الثبتت الأأ

 أعضاء وأجهزة الجسم المختلفة، ويمكن تقسيم التمرينات من حيث التأثير الفسيولوجي إلى مايلي:
 سترخاء: تمرينات الإ-1
          سترخاء علىوتشمل تمرينات الإ استرخاء تام ة تؤديها اعضاء الجسم وهي في حالةحركات اهتزازيعن عبارة  هيو 

سترخاء بعد التمارين القوية راعين(، وعادة ماتكون تمرينات الإالدورانات بالأطراف كالذ-الهتزاز -) المرجحات
يرة وتظهر أهميتها في أنها تعمل على زيادة إمداد العنيفة التي ينتج عنها توتر عضلي في المجموعات العضلية الكب

هذه العضلت بالدم مما يعمل على تحسين حالة النقباض والنبساط العضلي للعضلت العاملة في التمرين، 
 ربطة المحيطة بالمفاصل.سواء كان ذالك في العضلت أو الأ بالضافة إلى إسهامها في عنصر الإطالة

 تمرينات المرونة:-2
مجموعة التمارين التي تؤديها المجموعات العضلية الصغيرة والتي تتميز بقصر طولها بهدف زيادة درجة  وهي

ربطة المفاصل والأطالة هي زيادة مرونة مطاطيتها وقدرتها على الأداء في مدى حركي واسع، وغرض تمرينات الإ
مطاطية الأربطة  العضلية، حيث أنها تزيد منلياف فة إلى زيادة درجة مطاطية الأضاوتار المحيطة بها، بالإوالأ

ختلف نوع النشاط إختلف نوع المفصل المرتبط به وبإطالة بوالأوتار تزيد من الألياف، وتختلف تمرينات الإ
الرياضي، وغالبا ما تؤدى هذه التمرينات باستخدام أجهزة وأدوات تساعد على زيادة المدى الحركي او باستخدام 

تعمل على زيادة مرونته، والأدوات المستخدمة في تمرينات الإطالة  الزيادة التيعد يساهم في الزميل كشخص مسا
لك لتجنب الإصابات الناتجة كالتمزق والشد الذي يحدث في الكثير ة تعمل على تهيئة أعضاء الجسم وذوالمطاطي
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 اية التمرين لتجنب الشعور بالتعب.ها في بدبعملية الإحماء، كما يتطلب أداؤ من الأحيان ويكون سببه عدم القيام 

 (33-32، الصفحات 2012)السيد وتوت وأحمد محمد، 

 أهمية تمارين المرونة:*
 تساعد في تطوير الصفات البدنية الأخرى .-
 خير ظهور التعب والإقلل من إحتمالت التقلص العضلي.تساعد في إزالة وتأ-
 والثقة بالنفس والشجاعة.تساعد في تطوير السمات الإرادية كالجرأة -
تقان -  المهارات الحركية بصورة إقتصادية وأكثر إنسيابية وفعالية.تساعد في سرعة إكتساب وا 
 تعمل على الوقاية من الإصابات المختلفة التي يتعرض لها الفرد أثناء ممارسة النشاط الرياضي الممارس.-
 تحد من خطر التعرض للتشوهات القوامية. -
 مؤثرة في تمرينات المرونة:العوامل ال*
 طبيعة تركيب عظام المفصل.-
 درجة مطاطية العضلت والأربطة والأوتار التي تعمل على المفاصل.-
 قوة وحجم العضلت العاملة على المفاصل.-
 كفاءة الجهاز  العصبي العضلي.-
 طبيعة إيقاع حياة الفرد اليومية. -
 رد.نوع ومستوى النشاط البدني والمهاري للف -
 الصابات المختلفة حول المفصل. -
 الحالة النفسية للفرد. -
 السن والعمر التدريبي. -
 الجنس. -
 تقسيم تمرينات المرونة من حيث طبيعة النشاط الرياضي الممارس:* 
 تمرينات المرونة العامة:-

الممارس والتي يستطيع الفرد نها تلك الأوضاع والحركات الغير متشابهة مع خصائص النشاط الرياضي تعُرف بأ
فصل أو أكثر من مفصل عن طريق مساعدة قوة خارجية أو عن مأدائها للوصول لأقصى مدى ممكن متاح بال

 طريق الإنقباض السريع للمجموعات العضلية العاملة على المفاصل والمسببة للحركة.
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 تمرينات المرونة الخاصة: -
المتشابهة مع خصائص النشاط الرياضي الممارس والتي يستطيع الفرد أدائها تعرف بأنها تلك الأوضاع والحركات 

للوصول لأقصى مدى ممكن متاح بالمفصل أو أكثر من مفصل عن طريق مساعدة قوة خارجية أو عن طريق 
، 2012)السيد وتوت،أحمد محمد ،  الإنقباض السريع للمجموعات العضلية العاملة على المفصل والمسببة للحركة.

 (82-81-80الصفحات 
 تمرينات القوة:-3
تهدف تمرينات القوة بالدرجة الأساسية إلى تنمية وتطوير عنصر القوة العضلية، ويأتي ذالك بقدرة الفرد على    

 دة منها:الخارجية والتي تأخذ أشكال متعدالمقاومة او التغلب على المقاومة 
-مقاومة ثقل الزميل -أكياس الرمل  –الكرات الطبية  –الثقال الحديدية ) ضد المقاومة الخارجية وتشمل: *

 الحبال المطاطية(
 تمرينات القوة بمقاومة وزن الجسم: *

لمشي ا –تشمل تمرينات القوة بمقاومة وزن الجسم جميع التمرينات التي تؤدى من أوضاع مختلفة مثل ثني الركبتين 
 القفز لتعدي الحواجز.-سحب الجسم لتعلق ال –رض لمسافات في الرمل أو على الأ

وتعمل تمارين القوة على إكساب الفرد الممارس هذه التمرينات القوة العاملة لجميع العضلت في الجسم أو 
المجموعات الرئيسية العاملة في التمرين، وبهذا يكون الهدف منها خاص بتقوية مجموعة عضلية معينة في الجسم 

 (.داء التمرين)الجلوس من القعودأمثل تنمية قوة عضلت البطن عدد 
كمبدأ عام في تمرينات القوة يشترط تهيئة العضلت بشكل عام قبل البدء في ممارستها، والعمل على إتباعها 

تمرينات بتمرينات الإسترخاء العضلي خصوصا عندما يكون الجهد المبذول في التمرين قويا وعنيفا هذا وتختلف 
 وة إلى :القوة باختلف نوع القوة المرد تنميتها حيث تقسم تمرين الق

 .القوة المميزة بالسرعة.1
 .القوى العضمى )القصوى(.2
 (34-33، الصفحات 2012)السيد وتوت، عبد العزيز،  مل القوة..تح3
 تمارين التحمل: -4
تنمية العمل والقدرة الوظيفية للجهاز العصبي المركزي ومختلف بي التمرينات التي تستخدم لمقاومة التعب وترتبط ه

 .يويةالحأجهزة الجسم 
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ة دون هبوط كفاءته أثناء يلتهدف تمرينات التحمل إلى تنمية قدرة الفرد على الإستمرار في الأداء لفترات زمنية طو 
والأداء، أي قدرة الفرد أثناء أدائها على مقاومة التعب، وترتبط تمرينات التحمل بوظيفة وأجهزة وأعضاء العمل 

 الوعائي، وتقسم تمرينات التحمل إلى نوعين هما :الجسم الداخلية خصوصا الجهازين القلبي و 
وهي ترتبط باشتراك مجموعات عضلية متعددة في أداء هذه التمرينات مع استمرار كفاءة  تمرينات التحمل العام:*

 الجهازين  القلبي والوعائي مثل تمرينات الجري المتواصل والتمرينات المتكررة على وتيرة واحدة.
تمرينات التحمل الخاص تنحصر في مقاومة الفرد للتعب في مجموعة عضلية تعمل  الخاص:تمرينات التحمل *

ستمرار في أداء نفس التمرين لأوقات زمنية ممكنة حتى الشعور بالتعب وعدم القدرة على المواصلة والإ طيلة أداء
  .(53، ص 2016)السيد،  المجهود والعمل العضلي

 تمرينات السرعة:-5
ائها بطريقة متكررة في المكان أو متشابهة التي يستطيع الفرد أدالغير الحركات المختلفة المتشابهة أو  هي تلك

 بالتحرك من مكان بإيقاع حركي سليم وفي أقل زمن ممكن.
 أهمية تمرينات السرعة:*
تخاذ القرار.طوير السمات الإت -  رادية كالثقة بالنفس وا 
 المهارات الحركية.تساهم في نجاح العديد من  -
 تساعد على مجابهة متطلبات الحياة اليومية والتغلب عليها. -
 مكون أساسي في معظم الأنشطة الرياضية. -
 العوامل المؤثرة في تمرينات السرعة: *
 .الجنس رحلة السنية،الم -
 وزن الجسم. -
 درجة الحرارة. -
 العوامل الوراثية للألياف العضلية. -
 الجسم على الإسترخاء.قدرة عضلت  -
 قابلية عضلت الجسم على الإمتطاط. -
 قوة عضلت الجسم. -
 كفاءة الجهاز العصبي العضلي. -
 مرونة مفاصل الجسم. -



 
مارين البدنية وخصائص المرحلة العمريةالت   ل الثاني                      الفص  

 

 
63 

 

 (92-91، الصفحات 2015)عليوة ،  .الإستخدام الأمثل لقوانين الحركة -
 تمرينات الرشاقة:-6

هي تلك الحركات التوافقية التي يستطيع بها الفرد التغير في إتجاهات ومستويات جسمه ككل أو جزء منه على 
 زمن ممكن وبإيقاع حركي سليم.أقل الأرض أو في الهواء أو في الماء في 

 أهمية تمرينات الرشاقة:*
تقان المهارات الحركية.-1  تساهم بقدر كبير في سرعة تعليم وا 
 سرعة إتقان التوافقات الخاصة بالمهارات المركبة. تساهم في -2
 تساهم في سرعة تحسين الصفات البدنية الأخرى.-3
تخاذ القرار، الثقة بالنفس الجرأة.-4  تطوير السمات الإرادية كالشجاعة وا 
  تقسيم تمرينات الرشاقة:*

 تنقسم تمرينات الرشاقة من حيث متطلبات النشاط الرياضي الممارس إلى:
 تمارين الرشاقة العامة:*

ير في ينها تلك الحركات التوافقية التي تختلف مع خواص النشاط الرياضي  الممارس يستطيع بها الفرد التغتعرف بأ
إتجاهات ومستويات جسمه ككل أو جزء منه على الأرض أو في الهواء أوفي الماء في أقل زمن ممكن وبإيقاع 

 حركي سليم.
 تمارين الرشاقة الخاصة:*

الحركات التوافقية التي تتناسق مع خواص النشاط الرياضي الممارس يستطيع بها الفرد التغير في  تعرف بأنها تلك
قاع يمنه على الأرض أو في الهواء أو في الماء في أقل زمن ممكن وبإ إتجاهات ومستويات جسمه ككل أو جزء

 حركي سليم.
 تمرينات الرشاقة:الإعتبارات التي يجب مراعاتها عند أداء *
 في الحدود المكانية لإجراء التمرين. ريالتغي 
 ر في سرعة توقيت أداء أجزاء التمرين.يالتغي 
 .التغيير في مستويات وأسلوب أداء التمرين 
 الظروف المحيطة بأداء التمرين.ر في يالتغي 
 ر في بداية التمرين.يالتغي 
 للتمرين.ير في نوع المقاومات الخارجية  بالنسبة يالتغ 
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 .إضافة بعض الحركات الجديدة على التمرين 
  معتاد عليها أثناء أداء التمرين.الغير إضافة المواقف الجديدة 
 أداء التمرين في الإتجاه العكسي . 
 .أداء بعض التمرينات المركبة بدون تجهيز مسبق لها 
 .ربط التمرينات المركبة بتسلسل متنوع 
 (86-85، الصفحات 2015)عليوة ،  .تمرينات الرشاقة داخل الوحدة التدريبية الإهتمام بالتوزيع السليم لمحتوى 
 تمرينات التوازن:-7

لك يطرة على أعضاء الجسم سواء كان ذتهدف تمرينات التوازن إلى تنمية قدرة الفرد الممارس لها على التحكم والس
 من وضع الثبات أو الحركة، وتنقسم تمرينات التوازن إلى :

ها الفرد من وضع الثبات، والتي تكون فيها قاعدة يمجموعة التمارين التي يؤد وهي التوازن الثابت:تمرينات * 
 الغرتكاز في أضيق الحدود مثل الوقوف على قدم واحدة أو يد واحدة، أو الجلوس على المقعدة...إلخ.

             لك باستخدام أجهزة مثل الحركة ذثناء أدها الفرد يؤ وهي مجموعات التمارين التي يتمرينات التوازن الحركي:* 
 جهزة مثل)عارضة التوازن أو قاعد السويدية(.ألك باستخدام لمشي والتقدم والوثب( سواء كان ذ)ا
 :العصبي تمارين التوافق العضلي -8

ها الحواس ستخدام جهازيه العضلي والعصبي للقيام بحركات تدخل فيتمرينات التي يقوم فيها الفرد باعلى ال تشمل
 بشكل أساسي، وتنقسم تمرينات التوافق إلى:

 .تمرينات التوافق الكلي للجسم.1
 .تمرينات التوافق بين اليد والعين2
 (36-35، الصفحات 2012)السيد وتوت،أحمد محمد ،  ..تمرينات التوافق بين القدم والعين3

 الغرض والهدف:ثانيا: التقسيم من حيث 
 هذه التمرينات بشكل يمتعددة، تؤدالركيزة في التربية الرياضية وأنشطتها ال هيالعامة:التمرينات الأساسية  (أ

متكرر مع إجراء التعديل عليها حيث كمية تكرارها والفترة الزمنية التي نستغرقها بالإضافة إلى العمل على 
جراء التعديلت المناسبة عليها بما يتناسب وقدرات ومستوى الفرد المتطور، وتهدف  زيادة صعوبتها وا 

 التمرينات الأساسية إلى تحقيق غرضين هما:
وتنمية العناصر الحركية والبدنية لدى الفرد ، كذالك تسعى إلى إكساب على إكساب  التي تعملغرض بنائي:  -1

 الفرد القوام الجيد والمتزن والمحافضة عليه.
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لتحمل تمرينات ا-تمرينات القدرة العضلية -تمرينات المرونة-تنحصر تمرينات الغرض البنائي في تمرينات القوة
 سي.العضلي والجلد الدوري التنف

غرض التمرينات الحركية التعليمية في تنمية مهارات الفرد الحركية الأساسية  ينحصر تعليمي: غرض حركي -2
 الوثب...إلخ(.-الحجل-الجري-)المشي

       غلب الأنشطة الرياضية،كما أنها الأساس في المهارات الضرورية للتعلم تي تعتبر حركات أساسية وضرورية لأال 
 الحركي.

وتستخدم هذه التمرينات بإدخال التعديلت والتغييرات على حركات الفرد الأساسية مثل الجري باستخدام أدوات أو  
 القفز والوثب من فوق الحواجز..إلخ.

 التمرينات الغرضية: (ب
التي تكون وسيلة أساسية لتحقيق هدف مقصود، كما هو الحال عند أداء تمرينات تخدم التمرينات  يقصد بها
كية لكثير فهي تشكل العامل الأساسي المساعد في تعليم المهارات الحر  في تعلم مهارة من مهارات الجمباز،وتساعد 

القصور أو الضعف الناتج  ، ومن جهة أخرى يمكن إستخدام كجانب تعويضي لمعالجةمن الأنشطة هذا من جهة
من جراء الستمرار في ممارسة نشاط رياضي، كما هو الحال عند إعطاء تمرينات تعويضية للذراع الأخرى في 
حالة طعن في رياضة المبارزة، أو عند إعطاء تمرينات لإطالة عضلت الرقبة الأمامية نتيجة للعمل المكتبي 

  المستمر.

 ج( تمرينات المستوى:   
الأساسي من تمرينات المستوى هو إتقانها و أداؤها من قبل مجموعة من الأفراد في تشكيلت مختلفة بطرق  الغرض

فنية لإظهارجمال الحركة التي يشمل عليها التمرين، وعادة ما يستخدم هذا لنوع من التمرينات في العروض 
 ت.الرياضية، وغالبا ما يتم استخدام الأدوات في هذا النوع من التمرينا

 التقسيم من حيث الأداة والأسلوب: ثالثا:
المستوى ( من الأداة الستخدام والأسلوب المستخدم  –الغرضية  –تقسيم التمرينات بأغراضها السابقة) الأساسية 

 إلى:
 رين الحرة:االتم-أ

أو زوجية أو وقد تكون تمارين فردية حرة  ستخدام أدوات،إوهي مجموعة من التمارين التي يؤديها الفرد بدون 
 جماعية.
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 دوات:التمرينات بالأ-ب
الكرات  –ها الفرد باستخدام الأدوات على إختلف أشكالها وأنواعها مثل ) الأطواق يوهي مجموعة التمارين التي يؤد

 الحبال..إلخ(. –الثقال الحديدية  –الطبية 
 تخدام الأجهزة:سالتمرينات با -ج(

وهي مجموعة من التمارين التي يؤدها الفرد على الجهاز، وقد تكون هذه الأجهزة أساسية أو مساعدة بديلة مثل)عقل 
 (39-38-37، الصفحات 2012)السيد وتوت،أحمد محمد ،  العقلة...إلخ(.-عارضة التوازن  –الصناديق المقسمة  –الحائط 

 طرق التقدم وتصعيب التمرينات : 2-4
 بالتمرينات:أسس التقدم *
 متدرجة وليس عشوائية . يكون التقدم بالتمرينات وفقا لخطة.أن 1
 .أن يتم التقدم من السهل إلى الصعب ومن البسيط إلى المركب ومن المعلوم إلى المجهول.2
 تمرين مع سن وقدرات الأفراد.ل.أن تتناسب سرعة التقدم با3
 لأداء التمرين المراد التقدم به أو تصعيبه..أن تتم عملية التقدم بناء على الإتقان التام 4
 أساليب التقدم بالتمرينات:*
 المطالبة بدقة الأوضاع والحركات..1
 .أداء التمرين لمدى أكبر أو لأقصى مدى ممكن.2
 بتدائية لزيادة صعوبة الحركة.التغيير في الأوضاع الإ.3
 حسب نوع التمرين..التغيير في سرعة أداء التمرين بزيادة السرعة أو إبطائها 4
 ..إطالة الذراع الرافعة5
 مناسبة )العمل العضلي الثابت(. ثبات في بعض الأوضاع المبينة لمدة.ال6
 ن موجودة به.ي اخر)حركة جديدة( للتمرين لم تك.إضافة عمل عضل7
 .تضييق قاعدة الرتكاز.8
 .إستخدام أكثر من أداة في وقت واحد.9

 ة بدل من الأداء الفردي..الأداء بصورة زوجية أوجماعي10
 .إدخال أداة في التمرين.11
.إختيار تمرينات التوافق العضلي العصبي وتمرينات عمل الأطراف بالتبادل في إتجاهات معاكسة لبعضها ثم 12

 (69-68، الصفحات 2012)السيد وتوت،أحمد محمد ،  .إضافة عمل عضلي أخر لها
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 : الأواسط فئة تعريف 2-5
 الوسطى والفئة الأكابر الآمال، الأواسط، ،الأشبال الأصاغر،: وهي فئات خمسة إلى القدم كرة فريق يصنف    
 جد مرحلة في يكون الفئة هذه في اللعب سنة 19-17 بين الممتدة العمرية بالمرحلة المحددة الأواسط، فئة هي

 السابقة المرحلة من المكتسب التوازن تدعيم مرحلة إل هي وما المراهقة، مرحلة وهي أل حياته في وهامة حاسمة
 مع نفسه يكيف أن محاول الفرد فيها يتجه ، طابعا تأخذ المرحلة هذه في الحياة أن إذ الفترة، هذه في  تأكيده ويتم

 لواء تحت والنطواء العزلة عن والبتعاد النفس ضبط على التعود يحاول بحيث ، فيه يعيش الذي المجتمع
 .الجماعة

 :الأواسط فئة خصائص 2-5-1
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ( سنة.17-19: خصائص الفئة العمرية )07الشكل 
 :الجسمي النمو *
 من أساسين مظهرين على الجسمي البعد ويشتمل هق،راالم نمو في البارزة الأبعاد أحد هو الجسمي البعد إن

 في النمو هو الفيزيولوجي بالنمو والمقصود العضوي، والنمو التشريحي أو الفيزيولوجي النمو هما النمو مظاهر
 الوجه ذلك ويشمل بعده وما البلوغ أثناء هقراالم لها يتعرض التي للأعيان الظاهرة غير الداخلية الأجهزة

 كالطول هقراللم الخارجية المظاهر نمو على فيشمل العضوي النمو أما ،الجنسية الغدد في النمو بالخصوص
 .لو للط بالنسبة" سنتمتر 29" و السنة في "كلغ 03" للوزن بالنسبة النمو متوسط يكون حيث والعرض، والوزن

 (48، ص 1990)الحافظ، 

 النمو الجسمي

 النمو العقلي

 النمو الجتماعي والنفسي

 النمو الحركي

 النمو النفعالي

مميزات فئة 

 الأواسط
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تقانها الحركات مختلف وتعلم اكتساب هقراالم ويستطيع الحركي للنمو جديدة دورة المرحلة هذه كذلك وتعتبر  وا 
 على يراكث يساعده المرحلة هذه في الفتى به يتميز الذي العضلت قوة زيادة عامل فإن ذلك إلى بالإضافة وتثبيتها،
 (147، ص 2002) علاوي، .العضلية القوة من المزيد تتطلب الرياضية، الأنشطة من عديدة أنواع ممارسة إمكانية

 :الأواسط فئة عند البدنية الصفات-
 :القوة-أ

 الذكور عند مستواها في الفرق يصل سنة ( 19 ) سن بلوغ وعند أسرع بصورة الأولد عند المطلقة القوة تزداد
 في مرابكيلوج تزداد التي أي النفسية القوة لتطور الأعلى الحد بلوغ يتم ذلك إلى وبالإضافة ،% 40 إلى والإناث

 وتتضح النفجارية، القوة تطور نلحظ كما الذكور، عند المطلقة للقوة الأعلى الحد ويبلغ الإناث، عند الجسم كتلة
 ي.العضل للتقلص كبيرة بسرعة المقاومة على للتغلب هقراالم كفاءات أيضا
 :لسرعةا-ب

 للجهاز مختلفة ءزاأج في الإثارة عمليات سير اكتمال في عنها يعبر التي العصبية العمليات حركة ترابتغي ترتبط
 مع العضلة في التناسق وفعالية العضلية الألياف والتواء ومرونة والعضلي، العصبي التناسق ومستوى العصبي،

 .ديةراالإ للصفات التناسقية والكفاءة والمرونة القوة مستوى تغير
 :المرونة-ج

رات مؤش وتكون الخارجية، القوة لتأثير نتيجة للمفاصل تحرك قابلية لأكبر بوصولها هقراالم عند الصفة هذه تتصف
 تحرك قابلية طريق عن المرونة مستوى تحديد ويتم دائما النشطة المرونة ترامؤش من أعلى الخاملة المرونة

 العصبي الجهاز وتأثير العضلية الضخامة مقاييس طريق وعن والأربطة للعضلت المرونة وصفات المفاصل
 (38-34الصفحات ، 1998)ريسان خريبط ،  .المركزي

 :العقلي النمو*
  العقد هذا يستمر في فهو عديدة، جهات في العقلي نموه في يسير السوي الحدث أن المراهقة لفترة الملحظ من

 ذلك جانب إلى وهو على التعلم، القابلية في أيضا ينمو كما وتقويتها، العقلية القابلية اكتساب على عمره من الثاني
 بالإضافة والتعقيد، بالصعوبة تتميز المشكلت التي حل وعلى الأشياء بين العلقة راك إد على قابليته بزيادة يتميز
 (69، ص 1990)الحافظ،  .بالأفكار المجردة التعامل على قدرة أكثر سيصبح هذا كل إلى

 :الاجتماعي النمو *
 إليها يصل التي الصحيحة العلاقات تكوين تسبق التي المرحلة بأنها المراهقة مرحلة في الاجتماعية الحياة تتميز

 الكامل الخضوع من التخلص محاول أوسع لحياة هقراالم ينطلق قةراهالم مرحلة وفي الرشد، مرحلة في مراهقال
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 اختباره في هقراالم يمارسه الذي النشاط في التغير هذا ويظهر .للجماعة النتماء على دراقا ويصبح للأسرة،
 للفروق التفطن التحول هذا مظاهر فمن الغير، مع تعامله أسلوب وكذلك الأخلقية، أحكامه وفي لزملئه

 بصفة التكيف على يساعد مما الجماعة داخل الواحد الفرد ومسؤولية لدور كهرابإد وكذلك لنفسه ونقده الجتماعية
 في والمعروفة السائدة والعادات شدينراال أحكام من مزيج أنها على الأخلقية الأحكام فكرة لديه تتكون كما سوية

 (162-33، الصفحات 1982)مختار،  .المؤسسة
 :وهي الطفولة مرحلة عن بمظاهر يتصف المراهقة مرحلة في الاجتماعي النمو *

 إحدى هو والوالدين هقراالم بين القائم صراعال أن يؤكدون والجتماع النفس علماء معظم :الأسرة مع الصراع :أولا
 هم الآباء أن تبين :مثل النفسي التحليل فنظرية ذلك، إلى المؤدية العوامل في يكمن الختلف أن إل الحياة حقائق

 يرون عندما الآباء أن يصرح الذي "Feridenberg"رأي   هقةراالم مرحلة في عراالص ذلك عن المسؤولين
 في الآباء تقدم يمثل التغير هذا لأن الخوف فيهم فيثير عليهم يؤثر ذلك فإن أبنائهم عند ظاهرة النضج علمات

 التلقائية في رغبة من هقراالم يبديه فيما النظر وجهات في والختلف التعارض  هو مخاوفهم من يزيد مما السن
 .والإنجاز النجاح في أبنائهم مستقبل على آمال من الآباء يعلقه ما وهي القائمة الأوضاع في وتشكك

 أساسيتين ناحيتين في بالأسرة علقته عن الرفاق بين العلقات طابع يختلف(: الرفاق) والزملاء المراهق :ثانيا
 التي العلقات أن نجد حين في اختيارها، في الحرية أو الحق له وليس دائما عليه مفروضة الأسرية العلقة :هما

 أنماط على الفرد تعرف الصداقة أن كما للتغير قابلة أنها كما الختيار حرية من بنوع تتمتع الزملء مع يقيمها
 .الذات عن جديدة تراتصو  وتكوين الخبرة منها ويكتسب السلوك من جديدة
( سنة 19-16)سن في بوضوح المهنية اهتماماته تحديد في هقراالم يبدأ: الاجتماعي والمركز هقراالم :ثالثا

 إيجابي موقف اكتسابه طريق عن وليس المهن بعض نحو سلبي موقف اكتسابه خللن م ينمو المهني فالطموح
 (7-6، الصفحات 1981)الباهي،  .المفضلة المهن نحو

 :الحركي النمو*
 التي المتتابعة تراالتغي من مجموعة كونه حيث من للنمو العام المعنى مع كبير حد إلى الحركي النمو معنى يتفق
 سةراد على التركيز مدى هو الختلف وجه ولكن الإنسان، حياة خلل متكامل بطرامت ونظام أسلوب حسب تسير

 تراالتغي عن عبارة أنه الحركي النمو كاديميةلأ الحركي النمو تعريف جاء وقد فيه، المؤثرة والعوامل الحركي السلوك
 .الإنسان حياة خلل الحركي السلوك في
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 أكثر الزمن وهو تصبح حركاته أن هقراالم لدى الحركي النمو مظاهر ومن ت،راالتغي هذه عن المسؤولة والعمليات
)حامد عبد السلام  .والستجابة المثير بين يمضي الذي الرجع زمن عنده ويزداد وقوته نشاطه ويزداد وانسجاما، فقاوات

 .(33زهران، د.س، ص

 :الانفعالي النمو *
 هذه تأخذ هقراالم سن بتقدم لكن تحدث التي تراالتغي بسبب حدتها في النفعالت تكون هقةراالم بداية في

 .فيها التحكم علىرا قاد ويصبح انفعالته تتزن سن الفرد يصل حتى الهدوء من نوع النفعالت
 البيئة أن نجد جهة ومن وبلوغ، نضج من إليه وصل ما مع تتناسب ل معاملته أن يدرك المرحلة هذه وفي

 ذاته له كفرد وحقوقه رجولته تقدر ول التطور لهذا اهتماما تولي ل الأسرة في المتمثلة الخارجية
 بلوالتق بالتقدير يشعر أن إلى السبيل تعتبر فهي النفسية هقراالم صحة منبع يعتبران: الحن إلى الحاجة :أولا

 حدود تتعدى بحيث وتزداد تنمو علقته نجد ولذلك بنفسه الستقلل صفة المرحلة هذه في تنشأ بحيث الجتماعي،
 .والمنزل المدرسة

 الأسرة وعلى الممارسة الرياضية، إلى يليه الذي البالغ والهتمام اللعب مجال في هذا يظهر  :يالذات النشاط :ثانيا
 ل التي الصفات وتدعيم شخصيته منه لتطوير والستفادة السليمة الوجهة إلى ونشاطه حماسه توجيه البدني والمربي
 .آراءه عن التعبير وحرية الغير، وحب التعاون، التصال، روح :مثل الرياضي  الطفل عند إل متوفرة نجدها
 :التالية النقاط في النفعالت بعض تلخيص ويمكن
 .يلحظه شيء بأي يتأثر الشعور ورقيق الحس مرهق يكون حيث الشديدة الحساسية 1-
 .ءراوالآ التقلبات كثير يكون حيث النفسي الصراع 2-
 ينتج وقد الذات على للعزلة يدفعه مما تحقيقها عن وعجزه هقراالم أماني بسبب والكآبة والقنوط اليأس مظاهر 3-
 .النتحار في التفكير كثرة عنه
 .شخصيته زراإب إلى فيعمد إهانة، والنصيحة تدخل مساعدتها بأن يرى حيث الأسرة سلطة ومقاومة التمرد 4-
 (6، ص 1981)الباهي،  .يسراد وتفوق وبنجاح كاملة برجولة فيعمل اليقظة أحلم كثرة 5-

 :الأواسط فئة حاجات 2-5-2
 .والمتوازنة السليمة بالتغذية الهتمام -
 .الجنسي النمو فترة عن الصحية المعلومات من المزيد إعطاء -
 .النمو معدلت في هاما وراد تلعب الفردية الفروق لأن ظران دراالأف بين المقارنة تجنب -
 .الصحية بالتربية الهتمام -
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 .والرياضية البدنية بالأنشطة الهتمام -
 .النفسي والتوجيه بالإرشاد الهتمام -
 .الجتماعية بالتربية الهتمام -
 .التربوية بالقيم الهتمام -
 .والجسمي العقلي النمو بين التوازن -
 .المواهب هذه وصقل تنمية على العمل -
 .الرياضية الأنشطة مختلف في هقينراالم طاقة استثمار -
 .السليمة الصحية بالعادات الهتمام -
 .النفعالي التوازن استعادة على هقمراال مساعدة -
 (104، ص 2002)باهي،  .هقراالم لدى الجتماعي الذكاء تنمية -
 

 مشاكل المراهقة المتأخرة: 2-6-2
 كما تم تقسيم مشاكل المراهقة المتأخرة كما هي موضحة في الشكل أدناه حسي بعض المراجع الأخرى: 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ( سنة.  17-21: مشاكل المراهقة المتأخرة )08الشكل   
 المشاكل النفسية: *

تي تبدو واضحة من المعروف أن هذه المشاكل قد تؤثر في نفسية المراهق وانطلقا من العوامل النفسية ذاتها ال    
و التجديد والستقلل وتورثه لتحقيق هذا التطلع بشتى الطرق والأساليب فهو ل يخضع لأمور في تطلع المراهق نح

البيئة وتعاملها وأحكام المجتمع والقيمة الخلقية والجتماعية، بل أصبح يفحص الأمور ويزنها بتفكيره وعقله، وعندما 

 المشاكل النفسية

 المشاكل النفعالية

 المشاكل الجتماعية

 المشاكل الصحية

المشاكل التي 
يواجهها 

 المراهق
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سه الجديد الذي هو يسعى دون قصده لأن يشعر المراهق بأن البيئة تتصارع معه ول تقدر موقعه ول تحس إحسا
يؤكد نفسه وبتورثه وتردده وعناده، فإن كان كل من الأسرة والمدرسة والأصدقاء ل يفهمون قدراته ومواهبه ول تعامله 

 كفرد مستقل، ول تشبع فيه حاجاته الأساسية في حين فهو يجب أن يحس بذاته وأن يعترف الكل بقدراته.
 ة:المشاكل الانفعالي*

إن العامل النفعالي في حياة الفرد المراهق يبدو واضحا في عنف النفعالت وحدتها واندفاعها وهذا الندفاع     
ين ينمو جسمه وشعوره ه إلى التغيرات الجسمية للمراهق حالنفعالي ليس له أسباب نفسية خاصة، يرجع ذلك كل

ح خشنا فيشعر المراهق بالفخر وكذلك في الوقت حيث أن جسمه ل يختلف عن أجسام الرجال وأن صوته أصب
نفسه بالحياء والخجل من هذا النمو الطارئ كما يتجلى بوضوح خوف المراهق من هذه المرحلة الجديدة التي ينتقل 

   (73، ص 1971)معوض ، . إليها والتي تتطلب منه أن يكون رجل في سلوكه وتصرفاته

 المشاكل الاجتماعية:*
إن مشاكل المراهق تنشأ من الحتياجات السلوكية الأساسية مثل الحصول على مركز أو مكانة في المجتمع     

 كمصدر السلطة على المراهقة ومن بين المشاكل الجتماعية التي يواجهها المراهق في هذه المرحلة هناك:
  :الأسرة كمصدر للسلطة 
يل إلى الستقلل والحرية والتحرر من عالم الطفولة، وعندما تتدخل إن المراهق في هذه المرحلة من العمر يم    

 الأسرة في شأنه يعتبر هذا الموقف تصغيرا في شأنه واحتقار لقدراته كما أنه ل يريد أن يعامل معاملة الصغار لذلك 
له بل يصبح له نجد ميل المراهق إلى نقد ومناقشة كل ما يعرض عليه من آراء وأفكار، ول يتقبل كل ما يقال 

ن شخصية المراهق تتأثر بالصراعات والنزاعات الموجودة بينه وبين  مواقف وأفكار يتعصب لها أحيانا لعناده، وا 
أسرته وتكون نتيجة هذا الصراع خضوع هذا المراهق وامتثاله أو تمرده وعدم استسلمه فالمراهق يريد التحرر من 

 الستقلل والتحرر من جميع القيود التي تكبله من قبل الأسرة. أسرته فل يقبل التدخل في شأنه، فهو يريد
  :المدرسة كمصدر للسلطة 
إن المدرسة هي المؤسسة الجتماعية التي يقضي فيها المراهق أوقاته، وسلطة المدرسة تتعارض مع سلطة     

المراهق فالطالب يحاول أن يحكم طبيعة هذه المرحلة من العمر بل انه يرى السلطة المدرسية أشد من سلطة 
يأخذ مظهرا سلبيا للتعبير عن تورثه كاصطناع  الأسرة، فل يستطيع المراهق أن يفعل ما يريد في المدرسة ولهذا فهو

الغرور أو الستهانة بالدرس وقد يصل أحيانا لدرجة التمرد والخروج من السلطة المدرسية والمدرسين بوجه خاص 
 لدرجة قد تصل للعدوان.
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  :المجتمع كمصدر للسلطة 
اعية أو العزلة، فالبعض منهم يمكنه إن الإنسان بصفة عامة والمراهق بصفة خاصة يميل إلى الحياة الجتم    

عقد صلت اجتماعية بسهولة التمتع بمهارات اجتماعية تمكنه من كسب الأصدقاء والبعض الآخر يميل إلى العزلة 
والبتعاد عن الآخرين لظروف اجتماعية نفسية، وكل ما يمكن قوله في هذا المجال أن الفرد لكي يحقق النجاح 

الجتماعية لبد أن يكون محبوب من الآخرين وأن يكون له أصدقاء وليشعر بتقبل  الجتماعي وينهض بعلقته
 الآخرين له.

 المشاكل الصحية: *
إن المتاعب المرضية التي يتعرض لها الشاب في سن المراهقة هي السمنة، أن يصاب المراهق بسمنة بسيطة     

مؤقتة ولكن إذا كانت كبيرة فيجب العمل على تنظيم الأكل والعرض على الطبيب الأخصائي إذا رأى اظطرابات 
ماع إلى متاعبهم وهو في حد ذاته جوهر شديدة بالغدد كما يجب عرض المراهقين على إنفراد مع الطبيب للست

 (164،163،162، صفحة 1971)معوض ،  العلج للمراهق.

 أهمية الأنشطة البدنية والرياضية بالنسبة للمراهق: 2-6-3
ولكي تحقق له فرصة  ،تعتبر التربية البدنية والرياضية مادة مساعدة ومنشطة ومكيفة لشخصية ونفسية المراهق    

فتجعله يتحصل على القيم التي يعجز المنزل على توفيرها، لهذا يجب على مناهج التربية أن تكون سندا بدل أن 
تقف عائقا ول يأتي هذا إل بتكثيف ساعات الرياضة داخل وخارج المؤسسات التربوية لأنها تشغل الوقت الذي يحس 

ه عقليا يستسلم للكسل والخمول ويضيع وقته في أشياء أخرى ولكي يستعيد فيه المراهق بالملل وعندما يتعب نفس
للمراهقين نوعا  تبر عملية لكل الجنسين بحيث تهيءنشاطه الفكري والدراسي بعد ذلك، فالتربية البدنية والرياضية تع
والعنف عن طريق ضطراب بال ساليبهم التي تتصفأمن التداوي الفكري والبدني وتجعلهم يعبرون عن مشاعرهم و 
سري في مجتمعنا نظام قوي ومتماسك ويتمثل في الأب حركات رياضية ونفسية كما يعرف الجميع أن النظام الأ

، عند وصول الطفل إلى سن المراهقة ونتيجة للتغيرات الجسمية والعقلية والنفسية التي تطرأ كسلطة عليا في الأسرة
ا بل له حق التصرف والمشاركة في الرأي مثل الكبار فيعبر عن ذلك يحس أنه لم يعد كما كان من قبل قاصر  عليه،

في انطلقه في الشتراك في النوادي وممارسة أنواع الرياضات التي من خللها يعبر على ما يحس وعما يلقيه 
 (43، ص 1996)الخولي،  لكي يحس أنه حر التصرف في نفسه.

أن ندرك جيدا ما مدى أهمية النشاط البدني الرياضي بالنسبة لهذه مما سبق ذكره حول مرحلة المراهقة يمكننا     
المرحلة الحاسمة في حياة الفرد، وذلك لما له من أهداف بدنية ونفسية وتربوية واجتماعية وهذا ما يقلل من نسبة 
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النحراف على الضطرابات التي قد تحدث للفرد في هذه المرحلة وخاصة المشاكل النفسية التي قد تؤدي بالفرد إلى 
 القيم والعادات الجتماعية. 

 إلى: (244-243-242، الصفحات 2010) المولييقسمها وية لفئة الشباب:الكر  البرامج التدريبية 

 :من الناحية الفنية 

من المهم ان يتصف اللعبون في هذه المرحلة السنية بسيادة المهارات الأساسية مما يجعل تدريبهم يتضمن 
المهارات المتقدمة مع الزيادة في سرعة الفعاليات الفنية.هذا التدريب الفني يرتكز على كمية كبيرة تعلم وتطوير 

ك يتضمن تدريب تضمن عناصر اللياقة البدنية( كذلمن التكرار وزيادة السرعة )التدريب الكروي عالي النوعية ي
التدريبية( هذا يؤكد التركيز على  اليةل فعفي المقاومة خل النحية الفنية المتقدمة للعبين المتقدمين )زيادة

التدريب من دون خصم أو مع المقاومة اليجابية في مرحلة اللعبين الصغار ويؤكد كذلك على أهمية صرف 
للعب في مرحلة اللعبين انسبة وفت كبير من التدريب الفني تحت ضغط المدافعين في وضعيات مقاربة لحالة 

 الكبار.
 طية:الناحية الخط  

رارات )التكتيكية يستلزم التدريب الخططي في هذه المرحلة السنية الستمرار على تذكر المبادئ الساسية لإتخاذ الق
وقات ألك فان أغلب التدريب الخططي يركز على تعلم مهام تكتيكية أكثر تعقيدا وصرف أغلب الفردية( ومع ذ

 التدريب التكتيكي في حقلين مهمين من التدريب وهما:
ي الساحة وفي مختلف انظمة دريب تكتيكي المجاميع أو الفريق ويتضمن تعلم المهام التكتيكية داخل الخطوط فت-1

 فهم واجبهم في مواقع مختلفة من الساحة. على اللعبينوهذا النوع من التكتيك يساعد  اللعب
اللعبين الفنية والخططية لمركز كل التدريب الوظيفي ويكون التركيز هنا على التدريب التكتيكي المرتبط بمهام -2

 لعب في الساحة بسبب اكتمال توزيع اللعبين على مراكزهم أو في خطوط الفريق عند هذه المرحلة السنية.
 :الناحية البدنية  

التوازن والقدرة وبسبب إختلف طرائق تدريب هذه الصفات ويشمل تدريب القوة، السرعة، التحمل، الرشاقة، المرونة، 
 صنفت هذه الصفات تحت ثلث أنواع من طرق التدريب: فقد
ويركز فيه على تدريب منطقة وسط اللعب )البطن والظهر( بطريقة تدريب القوة والقدرة  تطوير القوة والقدرة:-1

 المتعلقة بكرة القدم لتقوية عضلت الجسم المشاركة في اللعب.
لك كفاءة وسرعة تغير التجاه وهنا يجب دة سرعة القدمين وكذالتدريب زيا يشمل هذاالسرعة الجانبية والرشاقة: -2

 قتها مما يتطلب إجرائها في بداية الوحدة التدريبية.االحركات الفنية وليس ليالتركيز علي ميكانكية 
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 لأفضل والأكفأويتضمن تطوير ميكانكية التعجيل لكي يتمكن الجسم من إستخدام ا السرعة الأمامية والتعجيل:-3
لحركاته ومواقعه لأجل زيادة السرعة ويبقى الهدف من هذا التدريب مرتبط بتحييد عادات الحركات المعاكسة المعيقة 

 للحركة وزيادة الحركات النفجارية للعضلت.

 :يتكلم الكثير من المدربين والمختصين عن الذهنية المناسبة وعن أهمية القوة النفسية الناحية النفسية 
ولكن من دون تنفيذ التدريب النفسي الذي يعلم اللعب كيفية التدريب باستمرار وبكفاءة وكيفية  ية()السيكولولوج

التنافس بطريقة رياضية أما التدريب النفسي الأكثر تقدما فيتضمن تصميم نشاطات لمساعدة اللعب على التنفيذ 
 خلل وضعيات اللعب.  

 ينقسم التدريب النفسي إلى:
والمنافسة بحدة ومع شدة عالية بوضع  والدعم ويصمم لمساعدة اللعب على تعلم التدريبفيز تدريب التح -1

 أهداف للوحدة التدريبية وتطوير عادات المناولة.
ضغط مثل تدريب تكنيك التدريب الداء ويصمم لمساعدة اللعب على الأداء بنجاح في المواقف الصعبة تحت  -2

من النواحي السابقة نشاطات وفعاليات تدريبية وكل الفعاليات  احيةين.تتضمن كل نتقليل الضغوط على اللعب
المستخدمة في أي تدريب يجب أن يعتمد على إحتياجات اللعب أو الفريق التطويرية أخذين بالعتبار تداخل 

تدريبات التكتيك تتضمن بعض الفوائد  الفنية في  أغلب أن  لك حي مع بعضها البعض والمثال على ذهذه النوا
  حين يمكن بناء التدريب النفسي على تدريب الألعاب المشروطة.

 سنة 19-17الصفات البدنية عند الذكور  بعض خصائص تطوير 2-6-4
 خصائص تطوير السرعة:-1

في هذه المرحلة من العمر. فتطور السرعة يعني تنمية ، وزيادة في سرعة رد الفعل الحركي يحصل تطور السرعة 
شكل لك يتم التدريب بخر. لذاالية، أو أي أداء تمهيدي الحركية سواء في السرعة الحركية أو النتقجميع الفعاليات 

لك يمكن الوصول إلى حركة المرحلة. كذنها تصل إلى أقصى إنجاز لها خلل عال في تنفيذ تنمية السرعة لأ
ستخدام السرعة التي تتناسب إمع السرعة القتصادية في هذه المرحلة لكونها مفيدة. كما يتناسب مجال الحركة 

توماتيكية في هذه المرحلة العمرية. فالتدريب الموجه يساعد في رعة. ويمكن الوصول الى الحركة الأوهدف الس
تطوير صفة السرعة في المستويات العاليا. إن دينامكية تطور السرعة لدى الرياضيين في هذا العمر يشابه دينامكية 

ستوى عند الرياضيين يكون ن تحسن الم أم الذين ل يمارسون الرياضة بشكل منتظم، ال  تطور السرعة عند أقرانه
مارسون االرياضة بشكل منتظم.إن ذلك يعني اعتبار هذه المرحلة من ل ي قرانهم الذينبمستوى أعلى مما عند أ

  نسب المراحل العمرية العمرية في تطوير السرعة.أ
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 خصائص تطوير القوة العضلية:-2
ن غير و جهزة الوظيفية التي تزداد حجما، ولكن تطورها يكلية والوزن بسرعة فضل عن نمو الأداد نمو القوة العضيز 

النمو الجنسي بحيث تزداد درجة تطور العديدمن  غيرات التي تحدث على الوظائف يبدأمتوازن. فمن خلل الت
الصفات البدنية ومنه القوة العضلية. ويقترب الذكور تدريجيا من عمر الرجولة  حيث تعد مرحلة ثابتة وطويلة، 

 وتتسم بالحركة النسابية فضل عن زيادة القوة العضلية.
ة سلوب الدائري في تطوير القو بدني. ويستخدم الأبلية المستوى اللك يحسب شكل تدريب القوة نسبة الى تحسين قاكذ

 القصوى والقوة المميزة بالسرعة، والقوة المميزة بالمطاولة.
 خصائص تطوير المرونة: -3

زيادة تطور سنة حيث يجب  برمجة التدريب بشكل منظم ويتضح هنا  20-18يصعب تطور المرونة في عمر 
الذين يزاولون التدريب الرياضي يظهر لديهم ضعف في ناث أكثر من الذكور. فالذكور مستوى المرونة لدى الإ

ضافية وحركات غير منسقة وضعيفة. ويسير تطور المرونة في مفاصل الجسم العضلت وأحيانا تتجمع شحوم ا
 (292-199-138،الصفحات 1998 )قاسم،.خرىبيرة على نقيض الصفات البدنية الأالك
 
، واسط يكون في فترة حرجة من عمرههذا الفصل يمكن أن نصل إلى أن اللعب في فئة الأ من خلل عرض   

للعب كل ، فهي من أبرز فترات وجوده في الحياة الجتماعية في هذه المرحلة يطور ويفجر اوهي مرحلة المراهقة
فذة مستوية السلوكات متزنة  اللعب في فئة الأواسط إما أن يكون إيجابيا أي ذو شخصيةو قدراته التي يتمتع بها 

ما أن يكون سلبيا فيؤدي ذلك إلى النحراف و  ، لذلك فاللعب المراهق الخروج عن المنهج التربوي السليمالأخلق وا 
لى طر بحاجة إلى التقدير والستق  ل تعتمد على التهديد والعقوبات والسخرية من الآخرين .قة تعامل يلل الذاتي، وا 

عبين في هذه ختيار أنسب التمرينات البدنية التي تتوافق مع قدرات الل  ايجب على المدرب في هذه المرحلة كما 
المرحلة مراعيا مختلف التغيرات التي تحدث لديهم وهذا من أهم شروط نجاح العملية التدريبية والتقدم في المستوى 

 الرياضي.
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تبر لاعب كرة القدم كغيره من لاعبي الرياضات الأخرى الجماعية منها والفردية يحتاج إلى صفات بدنية، يع     
ى لاعبي كرة لدوأخرى مهارية تتعلق بتخصصه لتجعل منه رياضي ذا مستوى عالي، ما يجعل تنمية هذه الصفات 

منها تتطلب صفات فرعية حيث لكل  ةأساسية بحيث كل واحدالبدنية وتعتبر الصفات م .القدم شيء ضروري ومه
ويحتاج لاعب كرة القدم إلى هذه الصفات لكي يكون لاعبا ذا ، وسائل وتمارين لتطويرهاصفة من هذه الصفات 

 .لتصرف خلال المواقف المتباينة طوال زمن المباراةكفاءة بدنية ومهارية تمكنه من إنجاز الواجبات وحسن ا
 المباريات أثناء وخاصة كرة القدم للاعب والخططي الفني الأداء مستوى لها الأثر المباشر على للياقة البدنيةفا   

 بالأداء البدنية اللياقة ترتبط ولذلك الرياضي في التدريب الأساسيات منالبدنية  اللياقة على فإن التدريب لذلك
 كبيرة أهمية تعطي الإعداد فترة فأثناء العام، طول التدريب برنامج من تعتبر جزءا ثابتا حيث ،الخططيو  المهاري

 فتقل فترة المباريات أثناء أما المرونة،و   الرشاقة ،لالتحم القوة، السرعة، صفات ينمي الذي العام للتدريب البدني
 المباريات . فترة وخلال الإعداد فترة من منتصف الخاصة البنائية التمرينات وتعطي هملت ولكن لا التمرينات هذه

 .بات كرة القدم البدنية والمهاريةلمتط -3

 :القدم كرة تعريف 3-1
 اللغوي التعريف: 

 أمام بالريقبي يسمى ما القدم كرة يعتبرون  فاللاتينيون   "Foot Ball " بالقدم الكرة ركل وتعني لاتينية كلمة هي   
  (5، ص1986)جميل،  . Soccerفتسمى عنها سنتحدث والتي المعروفة القدم كرة

 الاصطلاحي التعريف: 
 جماعية رياضة صارت أن فبعد المجتمع أصناف كل معها تتكيف جماعية لعبة هي شيء كل قبل القدم كرة   

 تعتبر التي الأماكن هذه الخ، ...الخضراء لساحاتة اعام أماكن الشارع،في  ندرة أكثر اللعب أماكن أصبحت
 تتحول هاأن اللعبة هذه ممارس رأى ولقد ،... السواء على جاذبية والأكثر تلقائية الأكثر اللعبة لهذه الساحر المحيط

 ستخدمإ ثم آنذاك وهاؤ أنش أساسية قاعدة من نطلاقاإ المنظمة واللقاءات المسابقات لبعث حجة واتخذوها رياضة إلى
 عشر إحدى من منهما كل يتألف فريقين بين تلعب رياضة القدم كرة إن الحارس باستثناء والسواعد الأيدي

 تسجيل الفريقين من كل يحاول مرمى فيها طرف كل نهاية في مستطيلة، أرضية فوق منفوخة كرة لاعبا،يستعملون
 لحارس إلا يسمح لاو  بالأقدام الكرة تحريك ويتم الفائز هو ليكون خصمه مرمى في الأهداف من ممكن عدد أكبر

  (10-9، الصفحات 1986)جميل،  .الجزاء منطقة داخل بيده الكرة مساكبإ المرمى
 وسط حكم المباراة هذه تحكيم على فويشر  لعقوبة، المخطئ الفريق لاعبي تعرض اللعبة لقوانين خرق وأي   

 وفترة شوط لكل دقيقة45 هو المباراة توقيت الميدان، خارج العمل على يشرف رابع وحكم مساعدان وحكمان الميدان
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ذا دقيقة، 15 ب تقدر بينهم راحة  لإجراء يضطر الحكم فإن الكأس مقابلات حالة في بالتعادل المباراة انتهت وا 
 .الفائز لتحديد حالترجي ضربات

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 .: النسق التنظيمي في كرة القدم في الجزائر09الشكل                                         

  :التسلسل التاريخي لتطور كرة القدم -3-2
إن تطور كرة القدم في العالم موضوع ليس له حدود، والتطور أصبح كمنافسة بين القارات الخمس واشتد صراع     

التطور بين القارتين الأمريكية والأوروبية السائد في جميع المنافسات، وأصبح مقياس التطور في كرة القدم هو 
م وفيما يلي التسلسل التاريخي 1930أن بدأت منافسة كأس العالم سنة منافسة كأس العالم وبدأ التطور الفعلي منذ 

  (16، ص 1998)الجواد ،  لتطور كرة القدم كما هو موضح في الجدول أدناه
 الحدث نةالس

 وضعت جامعة كمبريدج القواعد الثلاثة عشر للعبة كرة القدم. م1845
 تأسيس أول نادي لكرة القدم البريطانية. م1855
 تحاد البريطاني لكرة القدم. تأسيس الإ م1883
 اجراء أول مقابلة دولية بين إنجلترا واسكتلندا. م1873
 بريطانيا.عقد مؤتمر دولي لمندوبي اتحادات  م1882
 FIFAتحاد الدولي لكرة القدم تأسيس الإ م 1904
 وضع مادة جديدة في قانون كرة القدم التي حددت حالات التسلل. م 1925
 أول كأس عالمية فازت بها الأورغواي  م 1930

 FIFA  الاتحادية العالمية لكرة القدم

      الجزائرية لكرة القدم  الاتحادية

 المجمع الاحترافي لكرة القدم

 الروابط الجهوية لكرة القدم

 الجزائري لكرة القدمالنادي 

 الكنفيدرالية الإفريقية لكرة القدم

 وزارة الشباب والرياضة

 كرة القدم الجزائرية
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 محاولة تعيين حكمين للمباراة. م 1935
 اللاعبين.تقرر وضع أرقام على الجانب الخلفي لقمصان  م 1939
 أقيمت أول دورة لكرة القدم بين دول البحر الأبيض المتوسط. م 1949
 تقرر إنشاء دورات عسكرية دولية لكرة القدم. م1950
 أول دورة باسم كأس العرب. م 1963
 دورة كأس العالم في المكسيك وفازت بها البرازيل. م 1970
 دورة البحر الأبيض المتوسط في الجزائر. م 1975
 دورة كأس العالم في الأرجنتين وفاز بها البلد المنظم.  م 1978
 الدورة الأولمبية في المكسيك. م 1980
 دورة كأس العالم في الولايات المتحدة الأمريكية وفاز بها منتخب البرازيل  م 1994
 دورة كأس العالم بفرنسا وفاز بها منتخب فرنسا  م 1998
  جانيرو دي ريو ولمبيادأ م2016
 فرنسا منتخب بها وفاز بروسيا العالم كأس دورة م2018

  التسلسل التاريخي لتطور كرة القدم :03الجدول                                              

 تطور كرة القدم في الجزائر:  -3-3

تعد كرة القدم من بين أول الرياضات التي ظهرت في الجزائر، والتي اكتسبت شعبية كبيرة وهذا بفضل الشيخ     
طليعة الحياة في الهواء الكبير زائري تحت اسم أول فريق رياضي ج م1895الذي أسس سنة عمر بن محمود 

تأسس أول فريق رسمي لكرة القدم  م1921سنة  أوتوفي شهر  م1917وظهر فرع كرة القدم في هذه الجمعية عام 
هناك من يقول أن النادي غير أن MCA تمثل في عميد الأندية الجزائرية المعروف باسم مولودية الجزائر 

، وبعد تأسيس مولودية الجزائر تأسست عدة فرق 1921هو أول نادي تأسس قبل سنة  CSCالرياضي لقسنطينة 
لاتحاد الإسلامي الاتحاد الإسلامي لوهران، الاتحاد الرياضي الإسلامي للبليدة، اغالي معسكر،  أخرى من بينها:

م والتكتل لصد ونظرا لحاجة الشعب الجزائري الماسة لكل قوى أبنائها من أجل الانضماالرياضي للجزائر، 
الاستعمار، فكانت كرة القدم أحد هذه الوسائل المحققة لذلك حيث كانت المقابلات تجمع الفرق الجزائرية مع فرق 
المعمرين، وبالتالي أصبحت فرق المعمرين ضعيفة نظرا لتزايد عدد الأندية الجزائرية الإسلامية التي تعمل على 

ا للأضرار التي تم تجميد كل النشاطات الرياضية وذلك تجنب م1956 مارسزيادة وزرع الروح الوطنية وفي شهر 
الذي كان م 1958أفريل وقد عرفت الثورة الجزائرية تكوين فريق جبهة التحرير الوطني في  تلحق بالجزائريين،

 الذي كان آنذاك يلعب في صفوف فريق سنت استيان رشيد مخلوفيمشكلا من أحسن اللاعبين الجزائريين أمثال 
إضافة إلى لاعبين آخرين مثل كرمالي، كريمو ...إلخ، وكان هذا الفريق يمثل الجزائر في مختلف المنافسات 
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العربية والدولية وقد عرفت كرة القدم بعد الاستقلال مرحلة انتقالية أخرى حيث تم تأسيس أول اتحادية جزائرية لكرة 
دية وقد نظمت أول بطولة جزائرية لكرة القدم خلال أول رئيس لهذه الاتحامحند معوش  وكانم 1962القدم سنة 

م وفاز بها فريق الاتحاد الرياضي الإسلامي للجزائر، ونظمت كأس الجمهورية 1963م/1962الموسم الرياضي 
وفاز بها فريق وفاق سطيف الذي مثل الجزائر أحسن تمثيل في المنافسات القارية، وفي نفس السنة  م1963سنة 

للفريق الوطني مع الفريق الفرنسي خلال   أول لقاء للفريق الوطني، وأول منافسة رسمية كان م1963أي عام 
وأخر  وحصول المنتخب الوطني الجزائري على الميدالية الذهبية م1975ألعاب البحر الأبيض المتوسط لسنة 

     .التي أقيمت بالجزائر م1990كأس أمم إفريقيا  كان تتويج للمنتخب الوطني
هو عبارة عن جمعية تعنى بالاهتمام بالنشاط الرياضي والتسيير والتنظيم الرياضي في  الجزائري لكرة القدم:النادي 

إطار الترقية الخلقية وكذا الاهتمام بتطوير المستوى الرياضي وجعله يتماشى مع مستلزمات وتطلعات الجماهير 
 الرياضية. 

  هياكل النادي الرياضي الجزائري لكرة القدم: -3-4
  النادي الجزائري لكرة القدم يتكون من عدة هياكل ولكل هيكل مهامه الخاصة كما هو موضح في الشكل أدناه:   
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 .: هياكل النادي الرياضي10الشكل                                                  

 : مميزات كرة القدم -3-5
ة القدم حوافز ودوافع مهمة لإعطاء صيغة تنافسية، إذ يبقى اللاعب خلال : تعتبر وسائل وتجهيزات كر التنافس -أ

فترة اللعب بحركة مستقيمة ومتغيرة لمراقبة تحركات المنافس وهذا إما يزيد من شدة الاحتكاك بالخصم لكن في إطار 
 اللعب النظيف والمسموح.

 رئيس النادي 

 مكتب النادي  الجمعية العامة

 اللجان المختصة  الموظفون التقنيون 

تعمل على دعم هياكل النادي في 
 ممارسة مهامه

موضوعون تحت تصرف النادي 
المفعولطبقا للتنظيم الساري   

 هي الهيئة التشريعية للنادي هو الجهاز التنفيذي للنادي
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ت الجماعية إذ تكتسي طابعا جماعيا : يعتبر من أهم الخصائص الأساسية في الرياضاالضمير الاجتماعي -ب
 عن طريق تعدد وكثرة المشاركين باللعب مهام متكاملة ومترابطة بغرض تحقيق الأهداف في إطار جماعي.

اللعبة مقارنة بالألعاب : إن طبيعة البطولة باعتبارها مستمرة خلال السنوات يزيد الاهتمام بهذه الاستمرار -ج
 التي تجري منافستها على شكل متباعد. الأخرى

 : طبيعة قوانين لعبة كرة القدم يمنحها النظام، وهذا ما يكسبها طابعا مهما في تنظيم اللعب.النظام -د
 : يمتلك لاعب كرة القدم حرية كبيرة في اللعب الفردي الإبداعي في أداء المهارات.الحرية -ه
 وتعدد خطط اللعب على حساب طبيعة المنافس.: تتميز هذه اللعبة بتغير التغير -و

 :الرياضي في كرة القدم  التكوين تعريف -3-6
 مستواه من رفعبال للطفل تسمح التي والسبل الإمكانيات كل يجمع لأنه حقائق عدة يعني التكوين مصطلح إن   

مكانياته،  أعلى مستوى إلى "المبتدئين بمستوى "عليه المتعارف الأول المستوى من بالمرور للاعب يسمح والتكوين وا 
 الفنية القدرات وتطوير تحسين لأجل إمكانيات الشباب اللاعبين إعطاء خلال من الأهداف دراسة المفترض ومن

 .(Claud Bayer, 1982, p. 45) المكتسبة والبدنية

 :التكوين في الأساسية لجوانبا-3-7
 بالنظر وهذا العضوية الأجهزة جميع وتقوية القدم كرة للعب أساسي يءش البدنية القوة اكتساب إن :البدني التكوين -

 التنسيق ،السرعة، المرونة ،المداومة :البدنية الجوانب هذه وأهم القدم بكرة الخاصة الفيزيولوجية المتطلبات إلى
  .والتنقل الارتكابو 
 "اللعب حقيقة باواستوع القدم بكرة الخاصة الحركي الفعل تقنيات اللاعبين تعليم يجب  :التقني التكوين -

  :التقنيات هذه وأهم "والزملاء مو الخص اللاعبين مع العلاقة بالخصوص
 توقيف، المقصية والضربات الجانبين على الفتحات ،الكرة وركل التحرير ،الدفاع تقنيات ،المراوغة الكرة مداعبة 

 .بالرأس اللعب، الكرة
 الذي للاعب الحسي النشاط تطوير المفروض ومن القدم، لكرة تكتيكية ثقافية تابااكتس هي :التكتيكي لتكوينا -

 الذكاء "اللعب وضعيات تحليل على وقدرته "اللعبة عناصر مختلف تسلسل في النظر "المعلومات تثمين على يتركز
 :هي المجال هذا في التكوين أثناء بها يهتم التي الجوانب وأهم المثالي للعب تكتيكية حلول لإيجاد "التكتيكي
عادة التموقع،  الدفاع في التغطية، والمتابعة التمرير،  الكرة حامل مساعدة  .الفارغة المساحات في التموقع وا 

 رغبة ،الرياضية بالنتائج وعلاقتها اللاعب لذهنية النوعي النمو استعمال أي :والبسيكولوجي الذهني التكوين -
 .الانفعال في التحكم العقلانية، بالرجولة اللعب بالفعالية الاهتمام، التام الاندفاع الانتصار
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 المساحة " المساحات تقليص العددي بالنقص التدريبات أثناء الرياضية الشبه بالألعاب الاهتمام يجب :بالألعا -
 ."اللاعبين وعدد

 لقدما كرة ميدان في، صغيرة مرامي أربع في ،موجات شكل في، مختلفة ومناطق مكان في ،الجانب على ركائز مع 
 (André moller, 2000, p. 11) . حارس بدون

 المبادئ الأساسية لقانون كرة القدم: -3-8
إن قانون اللعبة لممارسة كرة القدم فرصة متساوية لكي يقوم بعرض مهاراته الفردية دون أن يتعرض المساواة:  -1

 المسك والتي يعاقب عليها القانون.للضرب أو الدفع أو 
تعتبر روحا لعبة بخلاف الخطورة التي كانت عليها اللعبة في العهود العابرة وتوضع القانون حدود  السلامة: -2

للحفاظ على صحة وسلامة اللاعب أثناء اللعب مثل تحديد ساحة الملعب أو أرضيتها، تجهيزات اللاعبين من 
 صابات وترك المجال للاعبين لإظهار كفاءتهم المهارية العالية.ملابس وأحذية للتقليل من الإ

وهي فسح المجال للحد الأقصى من التسلية والمتعة التي يشهدها اللاعب من ممارسته للعبة فقد منع  التسلية: -3
المشروع لقانون كرة القدم بعض الحالات الخطيرة التي تؤثر على متعة اللاعب، ولهذا فقد وضعوا ضوابط خاصة 

 (15، ص 1984د، )الجوا لتصرفات غير رياضية التي تصدر من اللاعبين اتجاه بعضهم البعض.

يتميز التدريب الرياضي الحديث بمجموعة من  خصائص التدريب الرياضي في كرة القدم: -3-9
 الخصائص يمكن إبرازها في النقاط التالية: 

 التدريب الرياضي عملية تربوية وتعليمية.  -
  التدريب الرياضي هدفه الأساسي تحقيق أعلى المستويات.  -

 التدريب الرياضي يقوم على المبادئ العلمية.  -

 التدريب الرياضي يراعي الفروق الفردية.  -

 التدريب الرياضي عملية تكاملية تتميز بالاستمرار والدور القيادي للمدرب.  -

وي، )علا  يتميز التدريب الرياضي بعملية التقييم والمراقبة الطبية والتربوية الدورية للرياضي خلال مراحل التدريب  -
  (18، ص2002

نقول عن عملية التدريب أنها متكاملة إذا اعتمدت على الأقطاب الأساسية التي تمثل الركائز التي من دونها     
يكون التدريب الرياضي ناقصا وتتمثل هذه الأقطاب في: الجانب البدني، الجانب النفسي، الجانب المهاري والجانب 

 :الخططي كما سنوضحه في الشكل التالي
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 (24، ص 2002)علاوي ،  : الإعداد المتكامل والشامل في التدريب الرياضي11الشكل                                 

     أسس وقواعد التدريب الرياضي في كرة القدم: -3-10
 سواء في التدريبات البدنية وحتى يستطيع المدرب الرياضي والطاقم الفني على تحقيق الأهداف التي تم وضعها  

 أو المهارية أو الخططية أو النفسية والتربوية لرفع مستوى الأداء وتحقيق أعلى النتائج، وجب عليه إتباع أسس 
 علمية وفنية التي يمكن تلخيصها فيما يلي: 

 ومبادئ الإعداد البدني)العام والخاص(. مراعاة أسس  -
 يجب أن يأخذ التدريب العقلي جانبا مهما في البرنامج التدريبي.  -

 التأكيد على تواجد الأنشطة الترويحية.   -

 .احترام مبادئ التدريب الرياضي  -

كذلك أن يؤسس بالإضافة إلى هذه الأسس التي تركز على مدى تحكم المدرب ومهارته في التخطيط والبرمجة يجب 
 التدريب الرياضي الحديث بصفة عامة على الأسس العلمية المتمثلة في:

 (121، ص 2004)الريضي ،  )المعرفة، المشاهدة، التنظيم والترتيب، الاستمرارية، التنوع(

 الإعداد البدني
La préparation 

physique  

 

 الإعداد المهاري 
La préparation 

technique  

 

 الإعداد الخططي
La préparation 

tactique  

 

 الإعداد النفسي 
La préparation 

psychologique   

 

 تنمية وتطوير عناصر اللياقة البدنية

 تنمية المهارات الأساسية الخاصة

 بالنشاط

تنمية خطط واستراتيجيات اللعب 

 الجماعي والفردي

التدريب الرياضي  تنمية وتطوير المهارات النفسية
الشامل في كرة 

  القدم
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لذلك وجب على كل مدرب أن يتبع هذه الأسس أثناء عملية التدريب الرياضي، لكي ينجح ويحقق الأهداف وكذلك 
الوصول بالفريق إلى أعلى المستويات الرياضية وتحقيق أفضل النتائج، وأيضا هناك عدة قواعد يجب احترامها 

 وتطبيقها بدقة خلال عملية التدريب في كرة القدم تتمثل فيما يلي: 
 الشرح  القاعدة 

 
 قاعدة التنظيم 

إن تنمية الصفات البدنية أو المهارية أو النفسية الأساسية، أو التدريب على خطة لا يأتي بدفعة واحدة 
سمح للاعبين التعلم الصحيح لتلك المهارات، بل يتحتم على المدرب تكرار التدريب وتنظيم وحداته بشكل ي

، 1988)قاسم و نصيف،  ويجب أن يتم الربط بين هدف الحصة السابقة مع هدف وحدة التدريب اللاحقة.
 (150ص 

 
 

 قاعدة الإيضاح 

التعلم الحركي، والإيضاح يعني توصيل يحتمل الإدراك الحسي الجزء الأكبر والحلقة الأولى في عملية 
المعلومة النظرية وطريقة تطبيقها بشكل صحيح لأجهزة الإدراك الحسي لدى الممارس ولضمان عملية 
الإيضاح في التعلم وجب على المدرب أن يحدد المهارة ويحاول أن يقدمها بطريقة واضحة أمام اللاعبين 

 (47، ص 1994الطاهر، ) .البصرية على سبيل المثال باستخدام أساليب التوضيح كالوسائل السمعية
 

 قاعدة التدرج 
لقد أصبح التدرج في العمل للوصول إلى أحسن مستوى من الأداء قاعدة هامة في التدريب والتدرج يعني 

 (150، ص 1999)ثامر و الصغار ،  سير خطة التدريب من السهل إلى الصعب ومن البسيط إلى المعقد.
 
 

 قاعدة الاستمرار
 والاستعاب 

ي عملية التدريب الرياضي فاللاعب الذي يتمرن دون أن فعملية الاستعاب لها أهميتها البالغة إن 
يستوعب أهداف التدريب وفن الحركة وقواعد الخطط لا يستطيع أن يؤدي أدوارا ناجحة في المنافسات 

تطوير مختلف الصفات والمهارات لدى اللاعب لا يتم إلا بالاستمرار في العمل، كما أنه  الرياضية كما أن
لا يكفي أن يعرف اللاعب مهارة أو خطة معينة ويستوعبها بل يجب أن يستمر في تطبيقها تحت ظروف 

   (15، ص 1998)مختار،  المنافسة الرياضية
 .: قواعد التدريب الرياضي04الجدول                                                    

مختلف الأنشطة الرياضية  أن الأسس والقواعد والمبادئ العلمية للتدريب الرياضي في مفتي إبراهيم حماد ويرى
    :(21،20، ص2001)مفتي ،  العلوم الاخرى والمخطط التالي يبين ذالك تستمد من

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 الأسس والمبادئ العلمية للتدريب في كرة القدم. :12الشكل 

العلمية والمبادئالأسس   

 علم التشريح.

 وظائف أعضاء الجهد البدني.

 بيولوجيا الرياضة.

 علوم الحركة الرياضية.

 علم النفس الرياضي.

 علوم التربية.
 

 علم الاجتماع الرياضي.

 الإدارة الرياضية.
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 :الحديثة القدم كرة للاعب البدنية المتطلبات -3-11

 البدني : الإعداد /أولا -
 يؤدي أن يستطيع لا البدني للإعداد بهإكتسا بدون اللاعب أن إذ القدم، كرة تدريب في الأساسية الواجبات من وه 

 ةهلمجاب الحركية و البدنية اللاعب حالة تحسين و تنمية ىلع البدني الإعداد يعمل حيث بإتقان، باراةالم في هواجبات
 لغرضا، الشفاء إستعادة سرعة ىلع القدرة مع دهج بأقل المباريات أثناء والمنافسة التدريب يةلعم باتلتطوم أعباء

 ىلع تشتمل التي الخاصةو  العامة البدنية والصفات الفسيولوجية تراالقد تنمية هو البدني الإعداد من الأساسي
 .السرعة وتحمل القوة تحمل و  بالسرع المميزة القوة مثل هاومركبات والمرونة والرشاقة والسرعة والقوة التحمل
والحركية، إذ يعرف الإعداد البدني بانه العملية التطبيقية لرفع مستوى الحالة التدريبية بإكسابه اللياقة البدنية      

يهدف إلى تطوير إمكانات الفرد الوظيفية والنفسية وتحسين مستوى قدراته البدنية والحركية لمواجهة متطلبات التقدم 
   (32، ص2011)محمود،  الرياضيةفي أساليب الممارسة للأنشطة 

 داء المهاري للاعبي كرة القدم:علاقة القدرات البدنية بالأ 3-11-1
من الأنشطة التي تتطلب نشطة الرياضية المختلفة تتطلب مواصفات بدنية معينة خاصة بها ولعبة كرة القدم الأ إن  

المختلفة وهذا بالتأكيد يعتمد على العلاقة القوية  ين السرعة العالية في أداء النواحي الفنية من الاوضاعمن اللاعب
العلاقة بين العاملين إزداد التوافق في الاداء وهذا ماأكده هارات الأساسية للعبة فكلما زادت بين القدرات البدنية والم

قتدار، عكس ( إذ بين ان ارتفاع اللياقة عند لاعب كرة القدم يجعله يقوم بالحركات التكتيكية برشاقة 1986)الصفار وا 
 (48-47، الصفحات 2015) جاسم ،  اللاعب الذي لا يملك اللياقة البدنية المطلوبة.

 أنواع الإعداد البدني: 3-11-2
يقصد به التنمية المتكاملة لمختلف عناصر القدرات البدنية وتكييف الأجهزة الحيوية عداد البدني العام: الإ-أ

اللاعب والوصول إلى مرحلة التكييف على حمل التدريب والقدرات البدنية لمواجهة المجهود البدني الواقع على 
ستعدادات وصفات بدنية تؤهله للقيام بأداء مهارات  العامة هنا نشير إلى درجة مايمتلكه اللاعب من إمكانيات وا 

  (31، ص2011) السيد ، . حركية بسيطة ومركبة بمستوى جيد

 استخدام يمكن المثال سبيل وعلى الجوانب متكامل نموا الرياضي مقدرة للنمو ملةالكا بالواجبات يقوم البدني فالإعداد
 اسم التمرينات من النوع هذا على ويطلق أجهزة على أو أدوات بدون أو بأدوات الأنواع مختلفة البدنية التدريبات
 .العامة التنمية تمرينات

 :العام البدني عدادالإ خصائص أهم*
  . لأخرى رياضة من يختلف العام للإعداد المخصصة الزمنية الفترة طول-
  .تخصصية غير المستخدمة التمرينات-
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  . تدريجيا الخاص إلى العام التحضير من الانتقال-
 .لأخرى رياضة من تختلف العام الإعداد تمرينات-
 :الخاص البدني عداد الإ -ب
 الخالق عبد عصام عرفه وقد الخاصة والصفات والقدرات المهارات نمو إلى الخاص البدني لتحضيرل الاهتمام وجهي

 ذاله اللازمة والحركية البدنية القدرات وتطوير لتنمية الممارس الرياضي للنشاط اللاعب يئةتهى عل العمل بأنه
 .الممارس والنشاط الأداء يتحسن حتى اللاعب فيه خصصتالم النشاط

 :الخاص البدنيعداد الإ خصائص أهم*
 · . الممارسة الرياضة لنوع البدنية اللياقة بعناصر الاهتمام-
 · .العام الإعداد عن تختلف تخصصية طبيعة ذات المستخدمة التمرينات-
 · .العام الإعداد فترة من أكبر الخاص البدني للإعداد المخصص الزمن-

 عبارة العام التحضير نإف هذا وعلى بالنشاط الخاصة والقدرات الصفات تنمية إلى يهدف الخاص البدني والإعداد
 (105-104، الصفحات 2011)قشطة،  .مباشرة غير بطريقة الخاص التحضير في يؤثر عامل عن
 عداد البدني الخاص:الهدف من الإ -
تطوير الصفات البدنية الخاصة بكرة القدم )السرعة ، القوة السريعة ، تحمل القوة ، والتحمل الخاص( وهذا يعني  *

 اللياقة الخاصة بكرة القدم.رفع مستوى 
* تحسين عمل الأجهزة الوظيفية للاعب من خلال تحسين أنظمة إنتاج الطاقة التي تعمل بشكل مباشر وغير 

 مباشر في كرة القدم.
والفريق وايجاد علاقة وطيدة وخاصة ومتبادلة بين الإعداد البدني تحسين الأداء المهاري والخططي للاعب  *

كز وفقا لنظام اللعب رايز على مجموعة اللعب وواجبات المالمهاري والخططي والنفسي والترك والوظيفي والإعداد
 والخطط التي سوف يلعب بها الفريق .

والكعبي وعبد مالح،  )المولي ستمرار في تنمية الصفات الإرادية.النفسية الفردية والجماعية مع الإحي ا* الاهتمام بالنو 

  (48، ص 2017
 :البدنية الصفات -3-12
 لها تعاريف عدة أعطيت الرياضية، وقد البحوث مجال في الاستعمال وواسع شاسع مفهوم لها البدنية الصفات إن

عدد   حيث من يختلف وبعضها متشابهة، هذه التعاريف بعض البدنية(، الكفاءة البدنية، اللياقة البدنية، )القدرة
 أنها على البدنية للصفات التالي التعريف نعطي أن يمكن هذا بحثنا وفي .ببعضهاالبعض إرتباطها ومدى الصفات
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 البدنية والمرتبط للصفات الشامل التطور أساس على للعمل واستعداد قابلية للجسم وتعطي تسمح القدرات التي تلك
 مجال  في علمية خلفية وجود الصفات لتطوير هذه الضروري ومن والرشاقة، والمرونة والسرعة والقوة كالتحمل
  :لأهم عناصر اللياقة البدنية عند الرياضي شكل توضيحيوفي ما يلي .الحركية العادات

  
 
 
 

   
 
 
 
 

 (GILLES et DOMINIQUE COMMETTI, 2012, p. 09) أهم عناصر اللياقة البدنية : يمثل 13الشكل                     

 
 (9، ص 2016)السيد،  مفهوم القدرات البدنية الخاصة: 3-12-1

في كرة القدم عاملا هاما وأساسيا لرفع مستوى الأداء ، حيث أن القدرات البدنية تشكل القدرات البدنية الخاصة 
عناصر بدنية معينة تلعب دورا بارزا  في إتقان اللاعب للمهارات الأساسية ، وكرة القدم كأحد تهدف إلى تحديد 

الأنشطة الرياضية الجامعية تعد من الرياضات التكنيكية التي تحتوي على عدد كبير من المهارات الحركية التي 
 فني سليم. تحتاج لقدر كبير من الإمكانيات والقدرات البدنية وتتم بأسلوب جيد وأداء

تعتبر الحالة البدنية للاعبي كرة القدم أحد الأسس الهامة التي تحدد كفاءة الأداء المهاري والخططي، لأن أي خطة 
 ر.مهما بلغت درجة اختيارها يمكن أن تفشل إذ لم توضع القدرات البدنية في الإعتبا

اللاعب للسمات والخصائص البدنية التي تخدم الأداء ة بدون إمتلاك ليالك لا يمكن تنفيذ الأداء المهاري بطريقة كذ
 الحركي للمهارات الأساسية.

لقد إتفق خبراء كرة القدم على أن عناصر القدرات البدنية الضرورية والأساسية للاعبي كرة القدم تتمثل في خمسة 
 عناصر هي:

 القوة. -2التحمل                                                          -1
 المرونة. -5الرشاقة.                             -4السرعة                  -3

 اللياقة البدنية

 التوافق العضلي   المداومة  الــسرعة  الــقـــوة

 القـــــــوة الـــــقصوى -
 القـوة المميزة بالسرعة-
 تحمــــل القــــــوة -
 القوة الانفجارية -

 العامة. المداومة-
 

 المداومة الخاصة.-

 السرعة الانتقالية-
 السرعة الحركية-
 سرعة ردة الفعل-
 مقاومة السرعة-

 المـــــــــــرونة -
 الــــــرشــــــاقة-
 الـــــــــــدقــــــــة-
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 التحمل:-1
تعد صفة التحمل من الصفات البدنية الحيوية التي لاتقل أهمية عن صفة القوة والسرعة والمرونة  مفهومها:*

في الحفاظ على مستواه البدني والوظيفي هم في رفع قدرة الرياضي اوالرشاقة كونها تتداخل معها بشكل كبير لتس
 (65، ص 2013)خزعل،  .طيلة فترة المباراة أو فترة المنافسات لتحقيق الإنجاز المطلوب

فطة على شدة القدرة على المحاوهي ، (Jugen weineck, 1999, p. 107) تحمل التعب ىهي قدرة الفرد الرياضي عل
 .(Layla et lacramp, 2007, p. 112) نية ممكنةالعمل لأطول فترة زم

 البدنية صفاته مستخدما المباراة زمن طوال يستمر أن يستطيع اللاعب أن التحمل TELMANE تلمان يعرف
 الأداء وتكامل دقة من يعرقله الذي الإجهاد أو التعب عليه يطرأ أن بدون وفعالية بإيجابية والخططية والمهارية
 (Telmane Rene, 1991, p. 25) .المطلوب بالقدر

 في هبوط دون بفاعلية الأداء في ستمرارالإ على الرياضي الفرد مقدرة بأنه التحمل(147، ص 2001) مفتي ويعرف
  .التعب مقاومة على الرياضي مقدرة بمعنى كفاءته،
 ممكنة مدة لأطول العمل أداء أو تنفيذ على المحافظة في عباللا   قدرة هو التحمل (120ص، 2003الوقاد ) ويعرف
  .التعب ظهور دون
 لفترة المهارة أو البدني النشاط أداء في والاستمرار التعب مقاومة على القدرةنها أ على المداومة نعرف أن يمكننا إذن

 في عليه الواقع الجهد البدني خلال التعب مقاومة في اللاعب مقدرة وأنه والفعالية المستوى هبوط دون معينة زمنية
 المتينة القاعدة وهي القدم، كرة لعبة في الأساسية والركيزة الهامة الصفة التحمل ويعتبر ،والتدريب المقابلة ظروف

 .الأخرى البدنية بالصفات عمليا والمتصلة
 :التحمل أنواع*
وهو القدرة على العمل والأداء بإستخدام مجموعات كبيرة من العضلات لفترات طويلة وبمستوى  التحمل العام: -

 متوسط من التحمل.
 هو القدرة على العمل في شدة قصوى لنوع رياضي معين، ويتكون التحمل الخاص من:التحمل الخاص:  -

اء الحركات المتماثلة والمتكررة لفترة وهي مركبة من صفتي التحمل والسرعة وهي القدرة على أد * تحمل السرعة:
 طويلة وفي أقل سرعة ممكنة.

 ويقصد بها القدرة على مقاومة الأثقال ولفترة طويلة.* تحمل القوة: 
 (109، ص2010)السقاف وهادي،  ويقصد به تحمل تكرار أداء المهارات الحركية لفترة طويلة* تحمل العمل: 
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 (Véronique B, 2003, p. 162)التحمل:  تقسيمات -

 أن التحمل ينقسم إلى عدة أنواع و ذلك حسب وجهات النظر فيمكن:  )Waeineck يقول )فاينك، 

 عام.                                                            

 

 أن يكون عضليا فينقسم إلى  -    

 جزئي.                                                              

 يوضح أنواع التحمل حسب العمل العضلي. (: 14الشكل رقم)

 عام.                                                                                

 

 أن يكون حسب الإختصاص فينقسم إلى  -   

 جزئي                                                                         

 .يوضح أنواع التحمل حسب الإختصاص (:15الشكل رقم ) 

 د(. 2 –ثا  45تحمل قصير المدى )                                                              

 د(.  8 –د  2تحمل متوسط المدى )      أن يكون حسب المدة فينقسم إلى                -

 د(. 8تحمل طويل المدى )أكثر من                                                              

 .مدة التحمليوضح أنواع التحمل حسب  (:16الشكل رقم )

 تحمل القوة.                                                                              

 ن يكون إنطلاقا من علاقته بالصفات الأخرى فنجد أ -

 تحمل السرعة.                                                                            

 يوضح أنواع التحمل حسب علاقته بالصفات البدنية الأخرى. (:17الشكل رقم )

 مل:التح أهمية*
 أظهرت دقول بدنيا، الرياضي إعداد في الأساس وهو الرياضية، الفعاليات مختلف في هاما دورا التحمل يلعب

  :فهو التحمل أهمية المجال هذا في العلمية البحوث
 التنفسي الجهاز يطور  
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 القلب حجم من يزيد 
 الدموي الدوري الجهاز ينظم 
 للأكسجين الأقصى الاستهلاك من يرفع 
 الأنزيمي النشاط من يرفع 
 الطاقة مصادر من يرفع 
 البدنية الفوائد إلى بالإضافة( اللاكتيك حمض الزائدة المواد من التخلص )التنظيم ميكانيزمات من يزيد 

 وهو به والرفع تطويره على التحمل يعمل هام جانب هناك تطويرها، على التحمل يعملي الت الفيسيولوجية
 (Telmane Rene, 1991, p. 213) .النفسي الجانب

  دقيقة وربما أكثر يحتاج اللاعب خلالها للأداء بنفس الكفاءة من أول  90يستمر زمن مباراتها كرة القدم
 الأمر الذي يمكن أن يتحقق لو كان تحمل اللاعب جيدا.خر دقيقة في المباراة وهو ادقيقة حتى 

 .(237، ص 2011)مفتي ،  التحمل يساهم في إكتساب عناصر اللياقة البدنية الأخرى 
 مبادئ تنمية التحمل:*
تنمية وتطوير التحمل العام بمرحلة الإعداد العام من الفترة التأسيسية وذالك بالتدريب على التحمل بواسطة -1

لمسافات طويلة ومتنوعة وبشدة حمل متوسطة مع مراعاة التدرج بحجم الحمل بهدف تكيف الأجهزة الحيوية الجري 
 ساعة بين كل تدريب وأخر. 48للاعبين  على أن يكون معدل التدريب ثلاث مرات أسبوعيا بفترة زمنية 

ثم العالية مع مراعاة الخلط بين ن تبدأ من أقل من المتوسط ثم المتوسط أأن يتم إختيار تحديد سرعات الجري ب-2
هذه السرعات عن طريق تزايد شدة الحمل تدريجيا للمسافات الطويلة والمتوسطة مع أداء تدريبات لتنمية تحمل 

 القوة.
ستخدام تدريبات الكرة والجري بها لمسافات مختلفة مع إستخدام المهارات افي مرحلة الإعداد الخاص يتم -3

رتفاع بشدة الحمل لتلك بهة للأداء أثناء المباراة مع الإمل الخاص من خلال مواقف مشاالأساسية في تنفيذ التح
 التدريبات مع التركيز عل تدريبات تحمل السرعة بتكرار الجري لمسافات قصيرة ومتنوعة.

وتحمل في مرحلة الإعداد للمباريات يراعى التدرج بالحمل والمسافة من خلال التركيز على تنمية تحمل الأداء -4
السرعة من خلال تدريبات الأداء المهاري المركب والخططي والمشابهة لمواقف المباراة حتى يتكيف اللاعب جيدا 

 على بذل الجهد العنيف الذي يحتاجه أثناء المباراة.
حة يجب تحديد فترات الراحة بين تكرارات التدريب )كثافة الحمل( عند تنمية التحمل الخاص حتى تكون فترة الرا-5

 نبضة في الدقيقة. 120/130مناسبة بشرط ألا يقل معدل النبض عن 
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-الرشاقة -السرعة -أن يتم تنمية التحمل داخل الوحدة التدريبية عقب أداء تدريبات القدرات البدنية الاخرى)القوة-6
على تنمية باقي حيث التسلسل في الوحدة التدريبية حتى لايؤثر عامل التعب التعب المصاحب للتحمل  المرونة( من

 (14، ص 2016)السيد،  العناصر الأخرى.
يستخدم مصطلح القوة في الحياة عامة كصفة يتحلى بها الفرد وكقدرة مميزة له كقوة الايمان  القوة العضلية: -2

وقوة العزيمة وقوة الجأش وقوة العضلات ...إلخ تلك الصفات والقدرات المختلفة والتي تحمل معاني مختلفة، كما 
أن يغير في حالة الجسم من حيث  مؤثر يغير أو يحاول وتعني كلforce  ف يستخدم الفزيائيون مصطلح"قوة" مراد

 قوى متعددة تختلف باختلاف مصادرها.لشكل والحركة مقدارا واتجاها، والا
  التعريف بالقوة العضلية:*

تعرف القوة العضلية بأنها"المقدرة أو التوتر الذي تستطيع عضلة أو مجموعة عضلية أن تنتجها ضد مقاومة في 
 (238، ص 2011،  )مفتي أقصى انقباض إرادي واحد لها".

إمكانية العضلات أو مجموعة من العضلات في التغلب على مقاومة أو "   stiehler  1973يعرفها شتيللر -
 ".عدة مقاومات خارجية

م مع شتيللر في تعريفهما للقوة العضلية، حيث يعرفها ماتفيف أيضا"قدرة  matweew 1964يتفق ماتفيف  -
 حيث تمثل المقاومات في نظر ماتفيف مايلي:العضلة في التغلب مقاومات مختلفة" 

 ثقال...إلخ.عبي الأالتغلب على ثقل خارجي، عند لا 
 .التغلب على وزن الجسم، عند لاعبي الوثب والجمباز...إلخ 
 .التغلب على المنافس، عند لاعبي المصارعة والملاكمة...إلخ 
 113-112، الصفحات 2008)بسطويسي ،  والسباحة والتجديف..إلخ. أثناء الاحتكاك، عند لاعبي الدراجات-

114) 
 أنواع القوة العضلية: *

 لقد قسم علماء التدريب الرياضي القوة العضلية إلى :
 القوى العضمى)القصوى(:-1

التغلب على مقاومة تتطلب درجة عالية من سرعة  علىبأنها مقدرة العضلة  (163ص ،2015الجبوري والحيالي )يعرفها 
 الانقباضات العضلية لمرة واحدة.

 أقصى قوة تستطيع العضلة أو مجموعات العضلات إنتاجها في إنقباض أيزومتري إرادي واحد. تعرف أيضا بأنهاو 
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 القوة المميزة بالسرعة )القدرة العضلية(:-2
بأنها مقدرة الجهاز العضلي العصبي على التغلب على المقاومات بانقباض وهي مركبة من السرعة والقوة ، وتعرف 

 (60، ص 2016)السيد،   " .المقدرة على بذل أقصى قوة في أقل زمن ممكن "عضلي سريع. وتعرف أيضا بأنها:
هم الخصائص البدنية للأنشطة الرياضية التي تتطلب إخراج أيتفق الكثير من العلماء أن القدرة العضلية تعتبر من  

ويشير نصر الدين رضوان  ةوتعد القوة والسرعة مكونات أولياقصى قوة في أسرع وقت ممكن، حيث أنها قدرة مركبة 
قصى قوة عضلية بأعلى معدل من السرعة، وذلك لأداء أنماط أإلى أن القدرة العضلية هي قدرة الفرد على تحقيق 

 السلوك الحركي تتطلب استخدام العضلات بأقصى قوة وأقصى سرعة في آن واحد. من

السرعة  من عال بمستوى العضلية القوة من عالية درجة بذل إمكانية هي العضلية القدرة أن من هنا نستخلص   
     . LA FORCE EXPLOSIVEالتي يطلق عليها القوة الانفجارية  بالسرعة، القوة دمج على والقدرة

 
   
 
 
 

 

  .: يمثل أنواع القدرة العضلية18الشكل                                          
 يتميز الانقباض العضلي بثلاثة خصائص تتمثل في: أنواع الانقباض العضلي:  -
 العضلي الانقباض من المنتجة القوة درجة في الاختلاف. 
 العضلي الانقباض سرعة في الاختلاف. 
 (66، ص 2000)مفتي ،  العضلي. الانقباض دوام فترة في الاختلاف 
 تحمل القوة )التحمل العضلي(:-3

عرف بأنه مقدرة العضلة أو مجموعة العضلات على بذل جهد متعاقب بحمل أقل من الأقصى لأطول فترة وي
 (60، ص 2016)السيد،  قبل ظهور التعب.زمنية ممكنة 

تختلف أشكال الانقباض العضلي تبعا للتغير الذي يحدث في طول العضلة ومقدار ما يتولد منها من توتر    
 : وتتمثل أنواع الانقباض العضلي الرئيسية في

 

 

 

 

 السرعة القصوى

 القدرة العضلية

 القوة القصوى

 القوة الانفجارية
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 .: يمثل أنواع الانقباضات العضلية19الشكل                                                  
 

ساعدنا نقباضات العضلية وكذا توضيح العلاقة بينها، هذا ما ييلي سوف نقوم بشرح كل نوع من هذه الإوفي ما 
  :نقباض العضلي في الأنشطة الرياضيةعلى الفهم الجيد لآلية الإ

 :la contraction musculaire concentrique الانقباض العضلي الكونسونتريك -1
في هذا النوع تنقبض العضلة في اتجاه مركزها حيث تقصر ألياف العضلة    

وتؤدي إلى حركة العضو وينتج عن هذا النوع من الانقباض تحريك المفاصل 
 كما يحدث هذا النوع من الانقباض إذا كانت قوة العضلات أكبر من الـــمقاومة 

 نتيجة ويحدث المقاومة  على التغلب من العضلات المنتجة القوة تستطيع حيث

 .العضلة طول في قـصر ذلك

  : la contraction musculaire excentriqueضــلي الإكسونتــريك ــالانـقباض الــع -2
 وهذا تطول، وهي مركزها عن بعيدا أطرافها اتجاه في العضلة تنقبض حيث   

 السلم على من النزول فمثلا اليومية الحياة في مظاهر موجود الانقباض من النوع
 هذا أيضا بالتطويل ويدخل العمل الفخذية رؤوس الأربع ذات العضلة من يتطلب
 المقاومة تدريبات عند الحركة لطبيعة مكملا العضلي الانقباض من النوع

 نقباضلافا العضلات طول ازدياد لذلك نتيجة المركزية، ويحدث الإيزوتونية
نما تعود العضلة طول في زيادة يعني لا بالتطويل  (53، ص 2003) سيد،  الطبيعي. طولها إلى العضلة وا 
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  :la contraction musculaire isométriqueالانـــقباض العضلـــي الإيزومــــتريك  -3
 تحدث لا أيفي هذا النوع من الانقباض تنقبض العضلة دون حدوث الحركة،    

الانقباض،  هذا نتيجة تحدث حركة ولا الانقباض أثناء العضلة لطول تغيرات أية فيه
 إلى المصطلح هذا تقصر، ويشير أن طولها حالة في العضلة تستطيع لا حيث

 في ملحوظة حركة دون مقاومة نتيجة تتولد والتي العضلة، في التوتر كمية من

 الفرد محاولة مثل: الثابتة المقاومات من أنواع التدريب لهذا المفاصل، وتستخدم

 (43، ص2003)أبو العلا أحمد،  الحائط. كجدار الثقل محاولة دفع أو تحريكه على يقدر لا معين ثقل رفع

    :la contraction musculaire pliométriqueالانقباض العضلي البليومترك  -4

 الانقباض يبدأ حيث مختلفين اتجاهين في متتاليتين من عمليتين يتكون أنه غير متحرك انقباض عن عبارة هو   

 العضلة على شد حدوث إلى الأمر بداية في يؤدي مما لتحميل متحرك كاستجابة للعضلة سريعة مطاطية بحدوث

 مما العضلة في المطاطية نوع من فيحدث عليها الواقعة السريعة المقاومة لمواجهة

 عضليا انقباضا يحدث انعكاسي فعل رد بعمل فتقوم فيها الحس أعضاء ينبئ

 الرياضية المهارات من الكثير أداء عند ذلك تلقائية، ويحدث بطريقة يتم سريعا

 رياضة في الصد حائط عب في مهارةاللا   بها يقوم التي للأعلى الوثب حركة كأداء

)طلحة والرمي.  بأنواعه الوثب مهارات تسبق التي رتقاءالإ حركات أو الطائرة الكرة
  (79، ص 2003وآخرون، 

 مبادئ تنمية القوة العضلية:*
 أن يسبق أداء تدريبات القوة إحماء جيد حتى لا تحدث إصابات.-
أن يتم إختيار مجموعات من التدريبات التي تشترك  فيها العضلات العاملة والضرورية لأنوع النشاط حسب -

 .الهدف منها ) عامة، خاصة ، منافسة(
لهذه التمرينات عن طريق يف والمواءمة بيع، يمكن التكا( أس6-4وح مابين )ااستمرار برنامج التمرينات لمدة تتر -

 التكرار.
 أن يكون اختيار التدريبات مناسبا لعمر اللاعب وحسب مقدرته العضلية. -
أن يتخلل تكرار التدريبات مجموعة من التدريبات الخاصة بالمرونة القسرية للمجموعات العضلية التي قامت  -

 بالعمل.
 المستخدمة لتطوير القوة حتى لا يشعر اللاعب بالملل نتيجة التكرار.أن يتم التنويع في الأجهزة والوسائل  -
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يجب تحديد حجم الحمل عن طريق تحديد عدد مرات التكرار وأن تتناسب فترات الراحة البينية مع حجم وشدة  -
 الحمل.

منافسة أولا ثم تأتي في تدريبات القوة الخاصة يتم اختيار المجموعات العضلية التي تقوم بالعمل الرئيسي أثناء ال -
 التي تقوم بعمل مساعدة في المرتبة الثانية.المجموعات 

 يجب بناء قدرات القوة المميزة للمنافسة باستخدام تمرينات متشابهة لأسلوب عمل المسارات الحركية في المنافسة. -
تخطيط تنمية القوة بأنواعها أن يتم تشكيل عناصر الحمل للأسس والقيم التي تتصف بها الأحمال التدريبية خلال  -

تجاه التدريب وطريقته وتشكيل الحمل التدريبي.     (62-61، الصفحات 2016)السيد،  الثلاثة من خلال اختيار أهداف وا 
 :القدم كرة للاعب القوة أهمية*

احتياج اللاعب ة ويتضح اإن القوة العضلية تلعب دورا بالغ الأهمية في إنجاز الأداء للاعب كرة القدم خلال المبار 
لها في كثير من المواقف خاصة عند الوثب لضرب الكرة بالرأس أو التصويب على المرمى أو التمريرات الطويلة 
بأنواعها المختلفة وعند أداء مختلف المهارات بالقوة والسرعة المناسبة كما تظهر أهميتها فيما تتطلب المباراة من 

ستحواذ على الكرة أو الرقابة المحكمة مع التغلب على وزن الجسم أثناء الكفاح والاحتكاك المستمر مع الخصم للا
المبارة ، ومن المعروف أنه كلما كانت العضلات قوية حمت الرياضي وقللت من إصابة المفاصل، كما أن القوة 

ة الخاصة تزيد من المدخرات الطاقوية مثل كرياتين الفوسفات والغليكوجين، وتربي لدى اللاعب الصفات الإرادي
مهارية التي لا أن هناك بعض الحركات الأهمها الشجاعة، الجرأة والعزيمة والثقة بالنفس، إضافة إلى  بلعبة كرة القدم
بدون مستوى معين من القوة ، فتطوير القوة إذن قد يؤثر على فعاليات النظام التدريبي طويل  يمكن أن تؤدى

 (48، ص 2008)المولي،  المدى.
 السرعة:-3

من القدرات البدنية الأساسية والهامة في تحسين والتقدم بالمستوى كثير من  تعتبر السرعة في المجال الرياضي    
 الفعاليات والألعاب المختلفة لكرة القدم واليد والسلة، هذا بالإضافة إلى ألعاب القوى والسباحة والملاكمة...إلخ.

الاستجابات العصبية اللازمة للتوقيت والمدى تجابات العضلية مع لك ينظر إلى السرعة كمؤشر لمدى توافق الإسوبذ
لك يفهم ءة الجهازين العضلي والعصبي، وبذالحركي الخاص بالمهارات الرياضية المختلفة حيث يتطلب ذلك كفا

 تحت مصطلح السرعة التعاريف التالية:
 باض والإنبساط العضلي في أقل زمن.*إمكانات الفرد الوظيفية عند الأداء الحركي والذي يحدث نتيجة الإنق

 *القدرة على إنجاز حركة أو حركات متكررة في أقل زمن ممكن .
  (148، ص 2008)بسطويسي ،  *أداء حركات متكررة بإيقاع سريع.
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السرعة هي القدرة الفائقة على أداء اللاعب أثناء تحركاته المختلفة داخل الملعب بالكرة أو بدونها على شكل    
انطلاقات مختلفة أو الجري السريع حسب حالات اللاعب مع الإنسيابية في تغيير الإتجاه أثناء الحركة وفق 

  (125، ص2013)غازي صالح و هاشم ياسر ،  .متطلبات مواقف اللعب المختلفة في أقصر زمن ممكن
 أنواع السرعة: *

السرعة في كرة القدم لا تقتصر على نوع محدد من الحركات، و إنما تدخل في جميع مقتضيات اللعبة منها 
الإستجابة الحركية للمواقف إستلام وتمرير الكرات بأنواعها و الحركات المتكررة للتهديف والفعاليات المركبة لحركة 

 ما يلي: وعليه يمكن أن نقسم السرعة إلى  المختلفة والمتغيرة للعبة
 سرعة الانتقال)العدو(:-1

لك بالتحرك في أقصر زمن ممكن، وذقدرة اللاعب على أداء واجب حركي لحركات متشابهة متتابعة  وهي
لك العدو السريع لمسافات محددة أو بين مكان لأخر سواء وة وأعلى سرعة ممكنة ومن أمثلة ذباستخدام أقصى ق
في التسارع والتخلص من المدافع كذالك في قدرة المدافع في اللحاق بالخصم أو في قدرة المهاجم بالكرة أو بدونها 
 قبل إحراز هدف.

  سرعة الأداء:-2
وهي قدرة اللاعب على أداء واجب حركي سواء بسيط أو مركب في أقل زمن ممكن زمن الأمثلة التطبيقية في كرة 

 مدافع بسرعة.اللتخلص من لالقدم سرعة التمرير والتصويب والسيطرة على الكرة والجري بالكرة والمحاورة 
 سرعة الإستجابة)سرعة رد الفعل(:-3

 الحركية لمثير معين في أقل زمن ممكن.وهي قدرة اللاعب للاستجابة 
 مبادئ تنمية السرعة:*

تدريبات السرعة بدون إستخدام الكرة لتنمية السرعة القصوى ثم تبدأ تمرينات السرعة الخاصة باستخدام  تبدأ-1
 .الكرة

 مؤثرا.تهيئة اللاعب نفسيا لتدريبات السرعة بعمل فترة إحماء كافية لتجنب الإصابات وليصبح التدريب  -2
من حيث البدء بتدريبات السرعة الأقل من القصوى ثم التدرج التدرج والإيضاح لكمية تدريبات السرعة  -3

 للقصوى مع تكرار التمرين حتى بداية ظهور مظاهر التعب على اللاعب.
بأقصى سرعة أثناء تكرار  لك بالعدومكن أثناء التدريب على السرعة وذأن يبذل اللاعب أقصى جهد م -4

 ، على أن يعود إلى حالته الطبيعية قبل تكرار الأداء مرة أخرى.يبالتدر 
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 إعطاء فترات كافية لاستعادة الشفاء للاعب لإمكانية تكرار التدريب بصورة مشابهة للحالة الأولى منيجب  -5
يجب تقوية العضلات العاملة بشكل جيد قبل تنفيذ تدريبات السرعة تجنبا لتقلص العضلات الأداء كما 

 طة.والأرب
تعطى تدريبات السرعة أثناء فترة الإعداد تستمر طوال فترة المنافسات وأن يكون موقعها خلال الجزء  -6

 ها قبل تدريبات التحمل.ة بعد فترة إحماء جيدة ويجب إعطاؤ الرئيسي للوحدة التدريبي
للحالة الوظيفية تعتبر طريقة الحمل التكراري أفضل سبل تنمية السرعة لأنها تساهم بسرعة عودة اللاعب  -7

 الطبيعية بعد فترة العمل دون أن تنخفض استثارة الجهاز العصبي للاعب لفترة العمل اللاحقة.
مرات أسبوعيا مع إستخدام شدة تدريبات تتروح  5-3يجب ان لا يزيد عدد مرات التدريب على السرعة من  -8

مجموعات مع إعطاء  6-3ن عب بتكرار لعدة مجموعات مبالمئة من أقصى مقدرة للا   100-85مابين 
يجب متر كما  50-30وح مسافة الجري مابين ار دقائق على أن تت 6-2فترة راحة مناسبة تتروح مابين 

التنوع في الطرق والوسائل والتدريبات المستخدمة لتنمية السرعة من أجل التخلص من عامل الملل الذي قد 
 اللاعبين.ام تدريبات السرعة التنافسية بين ستخداب اللاعبين والعمل على زبادة الدافعية عن طريق ييص

      (40-39، الصفحات 2016)السيد، 
 أهمية السرعة:*
 هي المكون الأول للأداء المهاري والخططي في كرة القدم. فاالسرعة للألي-
 السرعة أحد المكونات الرئسية للياقة البدنية في كرة القدم. -
 في كرة القدم.ترتبط السرعة بالرشاقة والتوافق التحمل  -
 العوامل المؤثرة في السرعة:*
 النمط العصبي للفرد. -         ف العضلية.االخصائص التكونية للألي-
 (245، ص 2011)مفتي ،  قوة الإرادة. -  القدرة على الاسترخاء. -القوة العضلية                                -
 :الرشاقة-4
 المختصين بين الخلافات تعددت التي البدنية اللياقة عناصر من الوحيد العنصر الرشاقة عنصر يعد :مفهومها*
 من كل تركيبه في يدخل حيث نفسه الرشاقة عنصر طبيعة إلى الخلاف هذا ويرجع تعريفه في الرياضية التربية في

 تلعب كما البدنية الأنشطة جميع في الهامة العناصر من الرشاقة أنو  والسرعة، والمرونة العضلي-العصبي التوافق
 (71، ص 2009)موسى ماجد ،  القدم ككرة الجماعية والرياضات القوى ألعاب مسابقات في الأهمية بالغ دورا
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الجسم تعني الرشاقة القدرة على تغيير أوضاع الجسم أو إتجاهه بسرعة وبدقة وبتوقيت سليم، سواء كان ذلك بكل    
    (340، ص 2010)البشتاوي ،  .أو بجزء منه على الأرض أو في الهواء

 العصبي ازالجه قدرة "ابأنه تعرف يفه لذلك العصبي ازمباشرا بالجه تصالاا تتصل الرشاقة أن إلى الوقاد يشير   
 المناسبة الطريقة واختيار المفاجئة، الحركات ةومواجه مناسبة، سرعةب فةالمختل الحركات أداء يللتسه التحكم ىعل

)الوقاد،  .الخاصة لرشاقةاو  العامة الرشاقة ماه قسين إلى الرشاقة تقسيم ىعل ماءالعل من الكثير تفقا وقد ا،لأدائه
 (111، ص 2003

 أهمية الرشاقة:*
أهمية الرشاقة في كونها تساعد على الإستعاب الحركي للاعب وسرعة التعلم ، وهي تساهم في تحديد الاتجاه  تبرز

 الصحيح للأداء الحركي وكذالك في الحركات المركبة، والتي تتطلب من اللاعب إعادة التوازن )كاتعثر، والاصطدام
)كماش،  واء بالكرة أو بدونها.تتسم بالمفاجأة احيانا سقدم التي مع اللاعب الخصم، وما تتطلبه مواقف وظروف كرة ال

     (122، ص 2002
المكونات البدنية أهمية بالنسبة للأنشطة الرياضية التي تتطلب تغير اتجاهات الجسم وأوضاعه   الرشاقة من أكثرو  

داء إطار واحد أو الأ ج عدة مهارات فيدماإفي الهواء أو على الأرض أو الإنطلاق السريع ثم التوقف المباغت أو 
  الحركي الذي يتسم بالتباين في ظروف مكثفة التعقيد بقدر كبير من السعة والتوافق.

 أنواع الرشاقة:*
 الرشاقة العامة:-

نسيابية وتوقيت سليم  .تشير إلى القدرة على أداء واجب حركي يتسم بالتنوع والاختلاف والتعدد بدقة وا 
 الرشاقة الخاصة:-

جبات المنافسة في االقدرة على أداء واجب حركي مطابق  مع الخصائص والتركيب والتكوين الحركي لو تشير إلى 
 (245-244، الصفحات 2011)مفتي ،  الرياضة التخصصية.

 مبادئ تنمية الرشاقة:*
ن تعطى تدريبات الرشاقة في الفترة الأخيرة من مرحلة الإعداد بعد إكتساب اللاعب للقدرات البدنية أيجب -1

 كالسرعة والمرونة والقوة والدقة لا حتياج أداء الرشاقة لهذه القدرات.الأخرى 
في تغيير كتساب اللاعبين لمجموعة كبيرة من المهارة الحركية يمكن استخدامها التطوير قدرة الرشاقة يجب -2

 وتشكيل التدريبات خلال المواقف والظروف المختلفة.
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بات العامة ثم الرشاقة تدريالمراعاة مبدأ التدرج من البسيط إلى المركب في التدريب على تنمية الرشاقة والبدء ب-3
ات الرشاقة الوحدة التدريبية على تدريبات الرشاقة العامة في الجزء الاعدادي وتدريب الخاصة مع مراعاة احتواء

 في بداية الجزء الاساسي من وحدة التدريب. الخاصة
-10) يجب إعطاء حارس المرمى خصوصية في التدريب على الرشاقة العامة من سن مبكرة أثناء مدرسة الكرة-4

 همية خاصة عند حارس المرمى. أسنة لما لهذه القدرة  14التدريب على الرشاقة الخاصة في سن  أسنة ثم يبد (12
والمسابقات الانتقالية مع زيادة  عداديةالموسم التدريبي أثناء الفترة الإأن تستمر تدريبات الرشاقة على مدار -5

 التركيز عليها أثناء فترة الإعداد.
أن يراعي تشكيل التدريبات أثناء تنمية الرشاقة على الأداء المشابه لمواقف اللعب في ظل ظروف متغيرة -6

ائل تدريبية خاصة بكرة القدم مما يساعد على الوصول باللاعب إلى مرحلة الإتقان الألي ومتنوعة وباستخدام وس
 (121-120، الصفحات 2016)السيد،  للمهارة أثناء تأديتها.

 طرق تنمية الرشاقة:*
 اليسرى.ف بالقدم اليسرى ، أو الناولة بالقدم يتدريب اللاعب على القيام بالتهدمثل:  الأداء العكسي لتمرين-1
التغيير في سرعة وتوقيت الحركات مثل: الجري مع تغيير الاتجاه أو عمل دحرجات ثم القيام بالتهديف مع تغير -2

 السرعة.
قين بأهداف صغيرة ،اللعب في نصف ساحة كرة القدم يالتغيير في الحدود المكانية لإجراء التمرين مثل: لعب فر -3

 اللعب.لعب مجموعات في مربعات صغيرة في ساحة 
 ف وظهره باتجاه الهدف.يالتغيير في أسلوب أداء التمرين مثل قيام اللاعب بالتهد-4
تصعيب التمرين ببعض الحركات الإضافية مثل الوثب من فوق حاجز ثم التهديف ، الجري المتعرج بين -5

 ف.يالأعمدة والدوران حولها ثم التهد
هيد مسبق مثلا: أداء مهارة حركية جديدة )كتعليم الخداع( اداء بعض التمرينات المركبة  دون إعداد أو تم -6

 دحرجة بالكرة.لبارتباطها بمهارة سبق تعلمها كا
مثلا التدريب على قطع الكرات من أكثر التغيير في نوع المقاومة بالنسبة للتمرينات القفز والتمرينات الزوجية  -7

 من خصم ، بالرجلين أو بالرأس.
، 2002)كماش،  .لأداء التمرين مثلا: التدريب على أرضية رملية أو الرتان أو ترابية خلق مواقف غير معتادة-8

 (125-124الصفحات 
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المرونة عنصر هام من عناصر اللياقة البدنية، وتعتبر وسيلة لتحديد الكفاءة للأداء في بعض  تعتبر :المرونة -5
وسيلة لتشخيص المدى الذي ينجم عن الإصابات  . كما تعتبرالأنشطة الرياضية ومدى التقدم في الأداء المهاري

 المختلفة أو كمسبب لبعض عيوب القوم.
 الاستطالة" اللاتينية اللغة في وتعني" bills" كلمة إضافة نتيجة اللغة في ظهر مصطلح المرونة :المرونة مفهوم*
 في المرونة مصطلح ظهور إلى السابقتين الكلمتين بين الربط وأدى "يثني" تعني التي "flatcar"  كلمة القدرةإلى أو

 ويشير "flexibility"الانكليزية الكلمة إلى المصطلح هذا تغير الزمن ،وبمرور "flexbilitis" اللاتينية الكلمة شكل
، ص 2014)شغاتي،  "flex" .العضلات انقباض طريق عن المفصل ثني تعني كلمة أن إلى " أكسفورد جامعة قاموس"

361) 
 طبقا معينة اتجاهات في وبحرية واسع حركي بمدى المختلفة الحركات أداء على اللاعب قدرة بأنها المرونة وتعرف 

 (256، ص 2008)حسن السيد ،   .القدم كرة في الفنية الأداء لمتطلبات
أو  المرونة بأنها قدرة الرياضي على أداء حركات بأكبر حرية في المفاصل بإرادته "Haree "و Frey"" ويعرف

لك بأنها قدرة الفرد على أداء الحركات بمدى حركي كبير جية مثل مساعدة الزميل، وتعرف كذتحت تأثير قوة خار 
 (242، ص2009)محمود،  وتبعا لذالك فإن الحد الأعلى لمدى السعة أو القدرة على الحركات هو مقياس المرونة.

عن هوم المرونة في مجالات التربية البدنية أنه يختلف مف 1977محمد حسن علاوي ونصر الدين رضوان  يشير
ة للمواقف المفهوم الدارج بين كثير من العامة، فمن الملاحظة أن بعض الناس يطلقون الشخص القدر الاستجاب

مفهوم المرونة في مجالات التربية البدنية فهو يعني قدرة الفرد على أداء الحركات أما ، المتباينة أنه شخص مرن
 الرياضية في أوسع مدى تسمح به المفاصل العاملة في الحركة. 

أن المرونة عبارة عن توافق فسيولوجي ميكانيكي للفرد، وأن درجة درجة تنمية المرونة تختلف  1976يعرفها لارسون 
التشريحية والفسيولوجية المميزة لكل منها ،وهي ترتبط بقدرة الأوتار والأربطة والعضلات على  تهلأخر طبقا لإمكانيا

 الإستطالة والإمتطاط. 
لك القدرة على حركة ة خلال أقصى مدى حركي لها وهي بذأنها القدرة على إستخدام العضل 1976جيشتل يعرفها  

 (8، ص 2009)رحمة،  الثني.اثناء الشد أو اللف أو ذلك المفصل سواء كان 
 إطالة نتيجة ويسر سهولةبو  واسع الأداء الحركي لمدى على اللاعب قدرة  وبالتالي يمكن أن نعرف المرونة بأنها:

  القدم. كرة في  للأداء اللازم المدى صل لتحقيقاالمف على تلك العاملة والأربطة العضلات
 حول تدور التقسيمات هذه معظم أن إلا المرونة تقسيم حول العلماء آراء اختلاف من بالرغم  :المرونة أنواع*

 طبيعة
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 لمفصل المرونة مثل العاملة، المفاصل لعدد تبعا المرونة بتقسيم البعض يقوم وقد المتحرك، أو الثابت البدني الأداء
 الرياضي النشاط لنوعية تبعا عامة ومرونة خاصة مرونة إلى الآخر البعض يقسمها وقد مفاصل، لعدة واحدأو

 على تؤثر لا التي العامة التقسيمات من يعتبر ذلك كل أن غير عامة، بصفة المفاصل مرونة أو التخصصي
 (50، ص 2008، أحمد )أبو العلا و .والحركة بالثبات المرتبطة للمرونة الأساسي التقسيم

  "فيه الثبات ثم الحركة في إليه يصل الذي المدى" :الثابتة المرونة1-
، 2008، )مفتي . "القصوى بالسرعة تتسم حركة أداء أثناء المفصل إليه يصل الذي المدى" :المتحركة المرونة2-

 (195ص

ى مدى ممكن لحركة ما في المفصل نتيجة عمل مكانيات الحصول على أقصوهي إ المرونة الإيجابية:3-
 الحركة.المجموعة العضلية العاملة على هذا المفصل والتي تقوم بأداء تلك 

إمكانية الحصول على أقصى مدى ممكن لحركة ما في المفصل بتأثير قوة خارجية  وهي المرونة السلبية: -4
 (131، ص 2016)السيد،  تقوم بأداء الحركة أو بالمساعدة على أدئها.

  :المرونة أهمية*
 المهارات تأدية اللاعبون يستطيع حيث القدم، كرة لاعبي لأداء اللازمة البدنية القدرات أهم أحد المرونة تعتبر

 المرونة من كبير قدر اكتساب إمكانية لهم فرتو ذ  إ الأداء وأخطاء عيوب من خالية صحيحة فنية بطريقة الأساسية
 المفاصل مرونة وتتوقف، الفقري والعمود القدم الركبة، الفخذ، مفصل وخاصة المختلفة الجسم أجزاء مفاصل في

 على تساعد والتي المفصل وتركيب وشكل العضلات مطاطية وعلى الاستطالة على والأربطة الأوتار قدرة على
 والرشاقة والسرعة كالقوة الأخرى البدنية القدرات وتنمية اكتساب في التأثير لزيادة بالإضافة الإصابات، من الوقاية
 (256، ص2008)حسن السيد ،  .الجسم لمفاصل واسع حركي لمدى جميعا أداؤها يحتاج والتي

 المدى يختلف إذ الحركي، الأداء فن طبيعة مراعاة بعد المختلفة الرياضية الحركات في فعالا دورا المرونة وتلعب
 البدني الإعداد عناصر أحد الجسم مفاصل في الحركة مدى يعد حيث أخرى إلى رياضة فعالية من الحركي

 (19، ص 2008)هاشم ياسر ،  .المختلفة الألعاب مزاولة عند العليا المستويات إلى والوصول

 عليها، والسيطرة الكرة لاستلام الرجل رفع أثناء اللاعب أداء مثل المباراة خلال القدم كرة في المرونة أهمية وتتضح
 التي الأداءات جميع وفي التماس، رمية لأداء الذراعان ومرجحات بالصدر الكرة لاستلام خلفا الجذع تقوس أو

 .الجري أثناء وخاصة التمرير أو التصويب في كما الرجلين مرجحة إلى تحتاج
 :يلي ما منها اللاعبين لدى المرونة درجة في المؤثرة العوامل من عدد هناك:المرونة درجة على المؤثرة العوامل*
 .البالغين لدى وتنخفض الأطفال لدى المرونة تزداد حيث :اللاعب عمر - 1
 .الكاملة بدرجتها يظهرها لا الإحماء وعدم للمفصل مدى لأقصى الوصول على يعمل الإحماء: الإحماء - 2
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 .الذكور من ومطاطية مرونة أكثر الإناث:الجنس - 3 
 .اليوم في آخر وقت أي عن الصباح في نسبيا المرونة تقل :اليوم خلال الأداء توقيت - 4
 (202-201، الصفحات 2009مفتي ، ) .نسبتها من يقلل والذهني البدني التعب :الذهنية و البدنية الحالة -5
 مبادئ تنمية المرونة:*
سنة لأنها أفضل المراحل العمرية  14-11في تنمية المرونة لدى اللاعبين الناشئين في سنالبدء  يفضل -
 كتساب وتنمية صفة المرونة.لإ
يجب أن تشمل الوحدة التدريبية اليومية على تدريبات المرونة في الجزء الإعدادي منها وبصفة مستمرة بداية من -

 فترة الإعداد العام والخاص وفي نهاية المسابقات وفي أثناء الفترة الإنتقالية. 
دريبات تدريجيا على أن تحل تبدأ تدريبات المرونة العامة بحجم كبير وسرعة أقل من المتوسط ثم تزداد سرعة الت-

 المرونة الخاصة محل المرونة العامة بعد فترة زمنية مناسبة في فترة الإعداد.
تكرار مع  15- 10مجموعات يكرر فيها التدريب من  5-3مرونة على شكل مجموعات من أن تعطى تدريبات ال-

 خر.ة راحة إيجابية بين كل تكرار واإعطاء فتر 
 لك لتهيئة العضلات والمفاصل للعمل الحركيدريبات المرونة أثناء الإحماء وذدام تيجب التركيز على إستخ-

 المطلوب أثناء الوحدة التدريبية.
 يجب أن تأخذ الحركة أقصى مداها في التدريب ولكن بعدم شعور اللاعب بألم. -
 أن تتناسب تدريبات المرونة من حيث الشدة والحجم مع الحالة التدريبية لكل لاعب. -
 أن لا تعطي تدريبات المرونة بعد تدريبات التحمل أو في نهاية الوحدة التدريبية.-
 ي والعضلي.القوة لضمان التنمية للجهاز العصبتلازم تدريبات المرونة مع -
عطاء تدريبات المرونة قبل تدريبات السرعة. -  يجب تنمية وا 
طالة العضلات و إستخدام التدريب الأيزوتوني المتحرك لتنمية المرونة مم - ا يساعد على زيادة مرونة المفصل وا 

 الأربطة.
عطائها بعد - يجب أن يراعي المدرب في تنمية المرونة السلبية الحذر الشديد بعدم أدائها بشكل مفاجئ وسريع وا 

 السلبية تدريبات المرونة الإيجابية.أداء الإحماء بشكل جيد وأن تسبق تدريبات المرونة 
المرونة الخاصة بكرة القدم في اتجاه التدريبات المهارية من حيث التصويب والتمرير والسيطرة على زيادة تدريبات -

     (132-131، الصفحات 2016)السيد،  الكرة ورمية التماس وضربات الرأس.
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 المهارات الأساسية في كرة القدم: -3-13
مهارتها الخاصة بها ككرة السلة والكرة الطائرة وكرة لكل نوع من أنواع الرياضة أيضا  :المهارة مفهوم  3-13-1

 القدم والجمباز والمصارعة وغيرها من المهارات التي تنبع من طبيعة النوع الخاص للرياضة.
تعرف المهارة بأنها: ترتيب وتنظيم المجاميع العضلية بما ينسجم وهدف الحركة والإقتصاد بالجهد والسهولة وفق 

الفرد في أداء حركة معينة بأقصى درجة من الإتقان وتحقيق نتيجة جيدة فيها مع الإقتصاد  القانون، وهي إمكانية
  (20، ص 2014)الهيتي،  في الطاقة المبذولة وفي أقل زمن.

ومنه نعطي مفهوم للمهارة بأنها:" تلك الحركات التي تتميز بالسرعة ودقة الأداء ضمن حدود وقواعد تحكم ذلك 
 النشاط".

 هوم المهارة في كرة القدم:مف  3-13-2
المهارات الأساسية في كرة القدم تعني كل  أن ،حنفي مختارو  يتفق كل من أشرف جابر وصبري العدوى    

التحركات الضرورية الهادفة التي تؤدى بغرض معين في إطار قانون كرة القدم سواء كانت هذه الحركات بالكرة أو 
 بدون كرة. 

المهارات الأساسية هو جعل اللاعب قادرا على التصرف بالكرة بأي جزء من جسمه حسب إن الهدف من تعلم 
قانون اللعبة في أي وقت من أوقات اللعبة، الأمر الذي يجعله قادرا على تنفيذ الخطط الدفاعية والهجومية بكفاءة 

يجابية وعندما يصل اللاعب إلى مرحلة أداء جميع المهارات الأساسية للعبة بدقة تقان، ويمكن أن يعتمد عليه  وا  وا 
 (Tupin B, 1990, p. 91) في التعاون مع أعضاء الفريق في تنفيذ الواجبات، وتطبيق الخطة المعتمدة.

ها اللاعب سواء كانت بالكرة أو دونها بهدف مزاولت بتأديتهاوعليه فالمهارات الأساسية هي الحركات التي يقوم 
والهدف من تعلم المهارات الأساسية للعبة هو جعل اللاعب قادرا على التصرف بالكرة بأي جزء من جسمه حسب 

، ص 1994، حنفي) قانون اللعبة في أي وقت ممكن من أوقات المباراة، الأمر الذي يجعله قادرا على تنفيذ الخطة

65). 
الكرة أو بدونها بهدف الحركات التي يؤديها اللاعب سواء كانت بمما سبق فإننا نعتبر المهارات الأساسية هي تلك 

تعلمها حتى يتوصل اللاعب إلى إتقان المهارة بشكلها الصحيح والسليم والذي يساعد على تنفيذ خطط مزاولتها و 
 راة.اللعب المختلفة الهجومية والدفاعية بإيجابية وفعالية والتعاون مع أعضاء الفريق لتحقيق الفوز في المبا

 :يلي كما الكرة وجود حسب وهذا نوعين إلى القدم كرة للعبه الأساسية تراالمها وتتقسم
 .(البدنية الأساسية المهارات) كرة بدون الأساسية المهارات  -
 .بالكرة الأساسية المهارات - 
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 الم  را  ا س س ة في  رة القد  

 مهارات  ساسية بال رة

 ر   ال رة

 السيطرة عل  ال رة

 امت     ت   ست  

 الجري بال رة

 المهاجمة

 ضرب ال رة بالر  

 رمية التما 

 المراو ة

  راسة المرم 

 مهارات  ساسية بدو   رة

 الجري

 وت ير

 الاتجا 

 الو ب

 الخدا 

 والتموي 

 بالجس 

 وقفة

 لاعبي

 الد ا 

 (80، ص 2010)حسن السيد ، القدم(: يوضح تقسيم المهارات الأساسية في كرة 20الشكل رقم)                                   
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 .البدنية تراالمها اسم عليها يطلق كرة: بدون الأساسية المهارات 3-13-3
 كثيرة بدنية بأعمال رارباستم يقوم فهو معينة، بخصائص القدم كرة لاعب جري يمتاز : الاتجاه وتغيير الجري -

 أثناء الكرة اللاعب فيه يلمس الذي الوقت مجموع أن علما ةكر  بدون ةراالمبا أثناء دائما يجري أنه كما ة،راالمبا طوال
 عمل أن فنلاحظ الاتجاهات، كل في يجري كرة بدون (دقيقة 88 ) يبقى أنه يعني وهذا دقيقتين عن يزيد لا ةراالمبا

  .(73، ص 1994، حنفي) بالكرة منه أكثر كرة بدون اللاعب
 يجري لا فهو جريه أثناءرا كثي سرعته من يغير اللاعب بأن تتميز أنها المهارة هذه حول "الله رزق بطرس" ويقول
 أن ذلك إلى يضاف الأماكن وأخذه الملعب في تحركه لمتطلبات وفقا سرعته توقيت من يغير ودائما منتظم، بإيقاع
 .الخصم خداع هو اللاعب سرعة توقيت تغير

 نتائج في مؤثرة كمهارة جدا مهما عملا الحديثة القدم كرة في بالرأس الكرة ضرب أصبح :الكرة لضرب الوثب -
 الوثب على قدرة إلى المطلوبين والكمال بالإتقان المهارة هذه أداء على اللاعب ومقدرة حسن ويتطلب المباريات
 الجري بعد جرياراب الاقت بعد أو الوقوف من الوثب يكون وقد ممكن ارتفاع أقصى إلى والوصول السليمة بالطريقة

 :منها مظاهر بعدة يرتبط الكرة مع للتعامل اللاعب وثب إن خلفا أو جانبا
 .الكرة مع التعامل من ممكن وضع إلى للوصول الوثب - 
 (80، ص 1994)بطرس ،  .المناسب الوقت في الكرة مع التعامل من يمكن وضع إلى للوصول الوثب - 

 الخداع حركات أداء على القدرة هو الحديثة القدم كرة لاعب به يتميز ما أهم من :بالجسم والتمويه الخداع -
 أو لسرعته المهاجم اللاعب فتغيير بسواء، سواء والدفاع الهجوم لاعبوا والتمويه بالخداع ويقوم والرجلين، بالجذع
 لحركة المضاد اللاعب استجابة بمجرد الأخرى الجهة إلى التحرك ثم جانبا خطوة بأخذه الخداع أو جريه اتجاه

 أن اللاعب من ويتطلب الفردية اللاعب مقدرة على ويتوقف ومتنوع متعدد والقدمين بالجسم والخداع الأولى، الخداع
 التوقع على اللاعب مقدرة إلى بالإضافة العصبي العضلي والتوافق والمرونة الرشاقة من كبير جانب على يكون
 .السليم

 الوضعية اللاعب يأخذ أن الحديثة القدم كرة لعبة ممارسة في الضروري من أصبح لقد :الدفاع لاعب وقفة -
 جلأ ومن جيدة وخفة وبسرعة للعبة الأساسية اراتالمه يحقق أن على اللاعب وتساعد تتناسب التي الصحيحة
 وكذلك الدفاع لاعب يقف صحيح بشكل الوقوف إلى طرامض نفسه اللاعب يجد الخصم الفريق هجوم دون الحيلولة
 القدمين، مقدمة على الجسم ثقل مركز يقع بحيث الركبتين، في خفيف انثناء مع قليلا القدمين متباعد المرمى حارس
 أي في التحرك بسرعة للاعب الوضع هذا ويسمح الجسم عن قليلا عينراالذ تباعد مع للأمام قليلا الجذع ويثني
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 بتدريب الاهتمام يجب بأنه القول وخلاصة الكرة لتلقي استعدادا جانبا أكثر عيهار ذ فيرفع المرمى حارس أما اتجاه
 .بالكرة الأساسية تراالمها على بالتدريب الاهتمام قدر بنفس البدنية تاالمهار  على همؤ انتقا يتم نالذي الناشئين

  مايلي إلى بالكرة اراتالمه وتتفرع   :بالكرة الأساسية اراتالمه 3-13-4
 استثناءتعتبر مهارة الجري بالكرة من المهارات الأساسية التي يجب أن يتقنها جميع اللاعبين بدون  الجري الكرة:  -

سواء المدافعين أو المهاجمين وهي مهارة تتم بعدة طرق مختلفة يختار فيها اللاعب الطريقة المناسبة له والتي 
خططي أثناء تأديته للمهارة، والجري بالكرة يتطلب قدر كبير من تتناسب أيضا مع طبيعة الموقف المهاري وال

 بالكرة بعيدا عن متناول الخصم. الاحتفاظمع  الانطلاقوالقدرة على   السرعة
لاعب أو أكثر من من بها تحت سيطرة اللاعب لكي يتمكن من التخلص  حتفاظالإتتضمن مهارة الجري بالكرة      

حركات جسمه  استخداموسرعته في  هاتجاهالخصم بالمرور بالكرة بينهما وهذا يتطلب من اللاعب القدرة على تغيير 
كما تعتمد هذه المهارة أيضا على شخصية اللاعب وفرديته وهي تتطلب مهارات فنية عالية  اع أثناء الجري.دفي الخ

بتعليم مهارة الجري بالكرة بأنواعها المختلفة في سن مبكرة  هتمامالإدربين ويجب على الم يجب التدرب عليها بجدية
القدمين في أداء المهارة وكيفية  استخدامللناشئين حتى يتمكنوا من إجادتها ويجب أن يعلموا لاعبيهم ضرورة 

 الخصم. متناولبالكرة بعيد عن  للاحتفاظاللاعب كعائق بين اللاعب والمنافس  استخدام
 الجري بالكرة: * طرق 

 وجه القدم الخارجي باستخدامالجري بالكرة  أ/
 وجه القدم الداخلي باستخدامالجري بالكرة /ب
 وجه القدم الأمامي باستخدامالجري بالكرة  ج/

ما في كرة القدم تندرج مهارة التمرير ضمن المهارات الفردية امن أكثر المهارات الأساسية استخد التمرير: -
يجاد الثغرات في دفاع الفريق والجماعية في  أن واحد والتمرير بأنواعه يسمح للفريق بحيازة الكرة لفترة أطول وا 

 .  One Two المنافس، ومن أفضل الطرق لانجاز التمرير السليم والسريع والأكثر إنتاجا للخطر هو التمرير بعملية
  (222، ص 2013)النمري، 
 (227 - 223، الصفحات 2013)النمري،  النمري إلى: قسمها الدكتور مشعل عدي أنواع التمرير: 
 التمرير بوجه القدم الخارجي. -2التمريرات الجانبية)من داخل القدم(          -1
 .التمرير بوجه القدم الداخلي -4        التمرير بباطن القدم الداخلي.       -3
 .التمرير السريع -6                                الكعب.  -5    
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يعتبر التصويب نحو المرمى من أهم أساسيات لعبة كرة القدم، إذ أن اللاعب يصل إلى مرحلة  التصويب: -
لعب سواء متقدمة في إجادة اللعبة لابد وأن يبلغ مرحلة الإتقان في مهارة التصويب من مختلف المناطق في الم

 الفريق المنافس. لك بتسجيل الأهداف بقوة وعناية في مرمىبالقدمين أو بالرأس، وذ
 المبذول الجهد ءنهاإ يمكن وبواسطته الأهداف لإحراز الأساسية الوسيلة التصويب يعتبر( 94ص ،1994مفتي )يعرفه 

 تسجيل نسبة أن إلا بالرأس أيضا يتم بل فقط بالقدم لايتم المرمى على التصويبو   وتطويره وبنائه الهجوم بدء في
 أمكنه التصويب على تدريبه و اللاعب رةبخ ازدادت وكلما. بالرأس منها كبيرة بدرجة أعلى بالقدم الأهداف
 . المناسبة وبالقوة المرمى في المناسب المكان في التصويب

  :تصويبال وقوة دقة* 
 هذا المنطلق ومن يصدها، أن المنافس الحارس على الصعب من يكون حيث توجه أن يجب الكرة تسديد عند   
 على زادت مقدرته تدريبه و اللاعب خبرة زادتلما وك ، نجاحه في أساسيا دورا لهما قوته و التسديد دقة أن نجد

 . محدد مكان في بدقة القوية فاتاالقذ إرسال
 بسبب تركيزهم الأهداف،إما لتسجيل ذهبية فرصا يهدرون ما غالبا منهفإ التدريب و الخبرة قليلو اللاعبون أما   
 فتكون المرمى من جدا قريب وهو التسديد أثناء القوة على يركز من فهناك ، وحدها الدقة على أو وحدها القوة على
 الوقت يعطي بذلك و ةقو  حساب على بدقة الكرة يسددون من اللاعبين من هناك أن كما.عن المرمى  بعيدا الكرة

 اللاعب على ويجب المرمى، على الكرة تسديد عند مطلوبتان والدقة فالقوة إذن. الكرة وصد للتحرك للحراس الكافي
 .يواجهه الذي الموقف حسب التصويب أثناء بينهما يوازن أن دائما
 ؟ الدقة على القوة تتغلب متى
 : التاليتين الحالتين في التسديد أثناء الدقة على القوة نسبة تزداد

 . البعيدة التصويب أو التسديد حالات معظم في -أ
 .الحارس يصدها زوايا من القريبة التسديد حالات في - ب

 ؟ التسديد أثناء القوة على الدقة تتغلب متى
 كان الحارس ما إذا خاصة و المرمى من قريبة الكرة كانت إذا ما حالة في التسديد أثناء القوة على الدقة نسبة تزداد
 (139-138، الصفحات 1991)مفتي ،  .اللاعب إليها يسدد التي الزاوية من متمكن غير

 : التصويب دقة عليها تتوقف التي الساسية لعواملا*
 : هي الصفات من موعةجمتحته  ويدخل :النفسي العامل* 
 لاعب.ال لدى التصميم وقوة رادةالاو  ةيمالعز  -
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 .التصويب عند كيزتر ال على لاعبال ةقدر  -
 .التصويب عند أعصابه وبرودة عبلاال هدوء -
 .بالنفس الثقة -
 .حوله وما رمىلما وخاصة عبلملا رؤية زاوية اتساع مدى -
 فيه يؤثر ما همأو : البدني العامل* 

 يتفوق لهتجع اللعب قوة أن كما, رمىلما حارس وخاصة ينعلمدافا على نفسيا يؤثر مما عبلال التصويب قوة - 
 .الكرة تصويب قبل الفردية الصراعاتفي  بدنيا
 .التصويب عند الصحيح الوضع خذأ على يساعد مما للاعبا ومرونة رشاقة - 
 من سواء مكان أي ومن لقدما أجزاء من جزء بأي التصويب مهارة عبلاال إجادة في ويتمثل :الفني العامل* 
 .الثبات أو ركةلحا
 من مناسبا قدرا التصويب على التدريب يولون المدربين أن من بالرغم : المرمى على التصويب فشل أسباب*

 المرمى، عن بعيدا ا  تصويب من الكرات  عالية نسبة هناك مازالت أنه إلا تدريبهم برامج معظم في غالبا الأهمية
 :مايلي إلى ذلك في السبب ويرجع

 :المباراة في يحدث ما تشبه التي التصويب بتمرينات الاهتمام عدم-
 في يحدث ما تشبه التي تلك كثيرا تفوق بدرجة المبسطة المواقف في التصويب بتمرينات يهتمون المدربين بعض إن

 عليه يضغطون الذين بالمدافعين محاطا غالبا يكون المباراة في المرمى على يصوب الذي فاللاعب، المباراة
 المباراة في فعلا يحدث ما تشبه التدريب برامج في تمرينات المدرب ينظم لم فإذا منه، الكرة تشتيت و أخذ فيحاولون

 معظم في التصويب فشل إلى يؤدي الذي الأمر عليها، تدربوا عما مختلفة بمواقف خلالها يفاجئون اللاعبين فإن
 .(95ص ،1994)مفتي، للموقف مناسب وغير دقيق غير يكون نجح ما إذا وحتى الأحيان

 :التصويب في الفنية النواحي تصحيح في إخفاقه أو المدرب تغاضي-
 توجيها اللاعب توجيه على القدرة وعدم الخاطئ التصويب سبب تشخيص في توفيقه عدم أو المدرب تغاضي إن

 التي التصويب أساليب أفضل إلى اللاعب توجيه على مقدرته عدم أن كما الخطأ، تثبيت إلى يؤدي صحيحا
 .وتكراره التصويب فشل تتالي إلى يؤدي الزوايا أنسب ختياراو  المختلفة المواقف مع تتناسب

 : السليم التصويب عليها يعتمد التي الأسس* 
 :التالية النقاط مراعاة عبلاال على بيج: عبللاا يصوب كيف-1 

 .الكرة إيقاف بعد أم مباشرة يصوب هل -
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 لاعب.ال يصوب قدم بأي -
 .الكرة يركل القدم من جزء أي -
 .الركلة وسرعة قوة -
 :عبلاال يصوب متى-2
 .هاجملما أمام من الكرة دافعلما يشتت أن قبل -
 .خاليا رمىلما لىإ الطريق يكون عندما -
 .نبالجا أو لاماما لىإ رمىلما حارس يتحرك عندما -
  لحارس.وجود مدافع يحجب الكرة عن ا عند -
 .دافع التصويبلمرمى أو االميتوقع حارس  لاعندما  -
 لك عب: ويعين ذلاين يصوب ال 

 .فتوحة المالزاوية  فيالتصويب  -
 .التصويب من مسافة معقولة - 
 (172-172، الصفحات 1994، حنفي) .أرضية وأيضا الزاوية البعيدةتصوب الكرة غالبا  
 كي اللاعب تصرف تحت ووضعها امتلاكها تعني الكرة على السيطرة "مختار حنفيل يقو  :الكرة على السيطرة *

 أن إلى الحديثة القدم كرة في الكرة على السيطرة أهمية رجعتو  فيه المتواجد الموقف تناسب التي بالطريقة يحركها
 فقد فيها، تصرفه تناسب التي للدرجة سرعتها من يخفض أن عليه بد لا الكرة في يتحكم أن يستطيع كي اللاعب
 قوة يكسبها قد أو سرعتها من فقط يقلل قد أو منسجمة معين جزء بواسطة تماما بإيقافها اللاعب عليها يسيطر
 وبالرغم بالكرة خلاله من يتصرف أن اللاعب نويي ما على يتوقف ذلك وكل الآتي، الاتجاه في يتحرك كي وسرعة

 بمعنى الكرة، على السيطرة عن أيضا غنى لا أنه إلا دائما فيه مرغوب أمر القدم كرة في المباشر التمرين أن 
 الدقة عاةرام دون السريع فاللعب أفضل بشكل فيها التحكم من يمكن امم الكثير في إيقافها أو سرعتها من التقليل

 مرة عليها يستحوذون فرادأ من يراكب جهدا يتطلب مما الفريق من حتما الموقفة الكرة فقدان إلى يؤدي الأداء في
  .ا  جديد هجوماأ يبد كي أخرى
 هي أنواع عدة الكرة على للسيطرة :الكرة على للسيطرة الرئيسية الأنواع: 

 وذلك سيطرته تحت للاعب تأتي كرة كل إخضاع عن عبارة وهو :الأرض على المتدحرجة الكرة استلام *
 تختلف وهي له ملامستها بمجرد وسحبه للكرة الاستلام في المستخدم الجزء تعريض طريق عن سرعتها بإضعاف
 .الاستلام في المستخدمة زاءالأج حسب
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 به الكتم مرادال الجزء مع مساعد كعامل الأرض باستخدام للاعب تأتي كرة كل إخضاععن   عبارة هو :الكرة كتم *
 الكرة على السيطرة في
 باطن القدم ، خارج القدم أو أسفل القدم. مويكون إما باستخدا:  الكرة امتصاص *

 أنواع السيطرة على الكرة                                                

 

 

 باطن القدم -                                    وجه القدم الأمامي -                              القدمباطن  -                   

 خارج القدم -                                            باطن القدم -                               وجه الكرة -                     

لقدم -                                            ذأعلى الفخ -                              خارج الكرة -                                                                                              أسفل ا
 البطن -                               الصدر -           .       

 القصبة -                                   الرأس -                     
 .(187، ص 1994)بطرس،  (: يوضح أنواع السيطرة على الكرة للاعبي كرة القدم21الشكل رقم )                 

 
استخداما  المهارات أكثر بالقدم الكرة ضرب مهارة تعتبر (88، ص1994)  يحنف يقول : بالقدم الكرة ضرب مهارة*

 ويعتبر التشتيت أو التصويب أو التمرير هو المهارة هذه استخدام وهدف القدم، كرة مباريات خلال الإطلاق على
المختلفة  أثناء  المهارات بين تربط تستخدم مهارة بذلك وهي عالية بنسبة الأكثر وهي التمرير بهدف استخدامها
 .المباريات

 عليها والسيطرة بالكرة مهارات الجري لأن المهارات جميعا أهم الكرة ضرب مهارة عتبرل تفيقو  "الله رزق بطرس" أما
 وفي الكرة بضرب الإصابات هذه تُؤًدي ما وغالبا الخصم مرمى لإصابة وسائل إلا هي ما والمهاجمة والمحاورة
 ." (131، ص 1994)بطرس ،  بالرأس الحالات بعض

 شائع هو ما ومنها رئيسية أنواع عدة إلى بالقدم الكرة ضربات تنقسم :بالقدم الكرة ضرب لمهارة الرئيسية الأنواع*
 :وهي الاستخدام

 د/ ضرب الكرة بمقدمة القدم بوجه القدم الكرة ضرب /أ
 ب/ضرب الكرة بداخل القدم               ه/  ضرب الكرة بكعب القدم

 ج/ ضرب الكرة بخارج القدم               و/الضربة الطائرة
 ن/الضربة الممسوكة.                 ي/ الضربة النصف طائرة.

كتم    إمتصاص الكرة إستلام الكرة
 الكرة
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اليدين على أن يواجه الرامي الملعب وأن يكون جزاء من  بكلتاهي رمية للكرة إلى داخل الملعب  : التماس رمية *
سواء وهي تؤخذ حينما تجتاز الكرة بكاملها خط التماس  رجه،اكلا قدميه إما على خط التماس أو على الأرض خ

الخط ، ومن أي اتجاه بواسطة لاعب لمس الكرة ولا يجوز  اعلى الأرض أو في الهواء من النقطة التي اجتازت فيه
ذا ما اأخر ولا يجوز تسجيل هدف مباشر منه ة ثانية إلا بعد أن يلمسها لاعبللرامي أن يلعب الكرة مر  ، وا 

بيرة على مرمى المنافس خاصة في ثلث الملعب رمية التماس استخدما جيدا يمكن أن تشكل خطورة ك استخدمت
الهجومي للفريق الرمي، وقد اعتاد الكثير من  مدربي كرة القدم  إهمال التدريب عليها خلال وحدات التدريب لدرجة  

  (190-77، الصفحات 2014)الهيتي،  .أن الكثير من هؤلاء لا يخصصون لها أي وقت يذكر في برامج التدريب

 هناك أنوع مختلفة لتنفيذ رمية التماس نوجز فيما يلي بعضهالتماس:أنواع رمية ا* 
 من الاقتراب ومن الثبات.رمية التماس والقدمان متلاصقتان:  -
 من الاقتراب ومن الثبات. رمية التماس مع وضع ساق أمام والأخرى خلفا: -
 المراوغة )المحاورة(: *

وهو يحتفظ بالكرة بسرعة مستخدما بعض  اتجاههاعه مع قدرته على تغيير دتعتبر فن التخلص من الخصم و خ    
               اع التي يؤديها إما بجذعه أو قدميه،وهي سلاح اللاعب وعامل أساسي في تنفيذ الخطط الفردية دحركات الخ

 الجماعية. و 
ن يجيدها المهاجم والمدافع على حد والمراوغة تعتبر من أصعب المهارات الأساسية في كرة القدم، لذلك يجب أ   

كل لاعب بأسلوبه المميز في مهارة المراوغة، ولكي يتحقق ذلك يجب أن يتمتع اللاعب المراوغ  احتفاظسواء مع 
بقدرة بدنية عالية تساعده على نجاح مهارة المراوغة ومن أهم القدرات البدنية التي تحقق ذلك الرشاقة والمرونة 

 .(Claude D, 2007, p. 242) تي تساعد على تحسين الأداء المهاري للمراوغةوالسرعة الحركية وال
 ضرب الكرة بالرأس:*
يعتبر ضرب الكرة بالرأس من أهم المهارات الأساسية للعبة التي يجب على لاعب كرة القدم أن يجيدها سواء     

أن الكرة لا تكون  الاعتباركان مدافعا أو مهاجما. حيث يعتبر  ضرب الكرة بالرأس مهارة مهمة جدا إذا وضعنا في 
على الأرض لفترات طويلة من أوقات المباراة. واللاعب الجيد هو ذلك اللاعب الذي يستطيع توجيه ضربات الرأس 

وتظهر أهمية مهارة ضرب الكرة بالرأس للاعب كرة القدم في أنها  في قوة تعادل قوة توجيهه لضربات الكرة بالقدم
في حالة الهجوم. التمرير للزميل في إتجاه اللعب لتشتيت الكرات العالية التصويب على المرمى للمهاجمين  تحقق:

 وهو أنواع: (99، ص2011)حسن السيد ، من أمام المرمى في حالة الدفاع 
 :ضرب الكرة بالرأس واللاعب متصل بالأرض -1
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 .ضرب الكرة بالرأس من الثبات  -أ    
 .ضرب الكرة بالرأس من الحركة -ب    

 أس و اللاعب في الهواء:ضرب الكرة بالر  -4
 الفردي(. الارتقاءضرب الكرة بالرأس مع الوثب عاليا)  -أ    
 الزوجي(. الارتقاءضرب الكرة بالرأس مع الوثب عاليا)  -ب   

 .ضرب الكرة بالرأس من الطيران -5
 المهاجمة:  *

عليها بشتى الطرق  ستحواذالإعدم تمكين الخصم من  الكرة من الخصم الحائز على الكرة أو استخلاصهي فن     
والمهاجمة من أسلحة الدفاع المهمة والضرورية جدا لأنها أحد أسباب الفوز   حتى تصبح تحت سيطرة اللاعب.

أحسن المدافعين والمهاجمين على حد سواء القيام بدورهم الدفاعي بمهاجمة الخصم في المكان و التوقيت  للفريق لو
  .(Claude D, 2007, p. 256) ع الخصم من تسجيل الهدفعلى الكرة ومن للاستحواذالمناسب 

 
لاعبي كرة القدم سواء بدنية أو  المتطلبات التي يجب أن تتوفر فيل دراستنا في هذا الفصل للصفات و من خلا    

لرياضي بصفة عامة ولاعب كرة القدم متطلبات مكانة هامة في حياة االالصفات و نقول أن لهذه  أنيمكن  مهارية
 كما التدريبية، البرامج إعداد في مهما جانبا تمثل إذ القدم كرة للاعب ضرورية تطلباتمذه الهف، بصفة خاصة

 الصفات تنمية الضروري فمن لذا والخططي الفني الأداء في والمهارة اللعب في بالسرعة الحديثة القدم كرة تتصف
ومن جهة أخرى لا  وعلمية حديثة بطريقة المدروسة التدريب بطرق وتطويرها عبللا   الحركيةوالمهارات  البدنية

ة وهناك إرتباط وثيق بين مختلف هذه ينها عملية تكاملي جانب من جوانب عملية التدريب لأيمكن فصل أو إهمال أ
رياضة والوصول إلى الفورمة رتقاء بمستوى الوكلها تصب في منبع واحد هو الإ خرالجوانب وكل جانب يكمل الا  

 نجاز في نوع النشاط الرياضي التخصصي.وبالتالي تحقيق مستوى عالي من الإالرياضية 
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 طبيقي  الت   الجانب في يتجلى للدراسة الفعلي   والتدعيم ة،تطبيقي   ةوخلفي   ةنظري   ةمعرفي   خلفية بحث أو دراسة كلل    
 العلمي   المنهج اختيار في الدقة الباحث من يتطلب ما هذا صياغتها، تمت التي الفرضيات من التحقق أجل من وذلك
 والبيانات المعلومات لجمع المناسبة والوسائل الأدوات استعمال وكذلك ،دراسته موضوع مع يتناسب والذي الملائم
 كلها تساهم ،علمية ودقة دلالة ذات نتائج إلى الوصول أجل من وتوظيفها الإحصائية الوسائل استخدام حسن وكذا
 وتقنيات علوم ميدان في عامة بصفة العلمي   البحث تقدم وكذا المدروسة الظاهرة إشكالية على وءالض   تسليط في

  .والرياضية البدنية النشاطات
 أن الباحث على يجب يالت   العلمي البحث خطوات أهم من بها الخاصة المنهجية تجراءاوالإ البحث منهجية تعتبر
 من لتجعل ومنسقة ةمنطقي   بطريقة الخطوة هذه راحلم مختلف بين نتقالالاا  من متمكنا يكون أن فعليه ويتقنها، يعرفها
 .منظمة راسةد البحث
 لأهداف إستغلالها وكيفية العملية بهذه الخاصة الأدوات مختلف ستعمالاا  كيفية يدرك أن الباحث واجب من أنه كما

 الوصول أجل من عليها نعتمد سوف التي تراءاالإج هذه مختلف الفصل هذا في نوضح أن نحاول وسوف البحث،
 المكاني المجال )من كل نقصد البحث هذاراء إج فيها سيتم التي المجالات سنوضح أننا كما البحث، لمشكلة حل   إلى
 المنهج نوع إلى سنتطرق ذلكك، سةراالد عليها أجريت التي والعينة سةراالد مجتمع نحدد سوف أننا كما ،(الزمنيو 

 سةراالد لأدوات مفصل عرض على الفصل هذا وسيحتوي منها، ةالمرجو   الأهداف وتحقيق سةراالد هذه لإنجاز المتبع
 .نتائجها وتسجيل معالجتها وكيفية المستعملة
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 الدراسة الاستطلاعية: -4-1 
تعتبر الدراسة الاستطلاعية من بين أهم الطرق التمهيدية للدراسة الأساسية وذلك من أجل الوصول إلى أحسن     

طريقة لإجراء الاختبارات والمقاييس التي تؤدي بدورها للحصول على نتائج صحيحة ومضبوطة، وهي بهذا تعد من 
نة، لكونها الحجر الأساس والقاعدة ة معي  أو دراسة علمي  ة التي يجب أن يتأسس عليها بحث روري  الخطوات الهامة والض  

الأساسية للبحث الميداني، حيث تعمل هذه الأخيرة على تعميق المعرفة بالموضوع المراد دراسته والكشف عن جوانبه 
 ية. المختلفة، وبالتالي تحدد الإطار العام الذي تجرى فيه الدراسة الميدان

هي عملية الاستطلاع على قبل بداية العمل الميداني وكذلك ملية يقوم بها الباحث الدراسة الاستطلاعية هي ع    
خضاعها  الظروف المحيطة بالظاهرة التي يرغب الباحث في دراستها والتعرف على أهم الفروض التي يمكن وضعها وا 

   (38، ص 2000)مروان عبد المجيد ،  للبحث العلمي.
 تتمثل أهداف الدراسة الاستطلاعية في النقاط الآتية:  أهداف الدراسة الاستطلاعية: -4-1-1
    ي قد تعرقل البحث ومحاولة تدليلها وتجاوزها. الوقوف على الصعوبات الت 
    والمتمثل في الأندية الناشطة  التقرب من مجتمع الدراسة الأساسيي تسمح للباحث بمحاولة إيجاد الكيفيات الت

 . على مستوى الرابطة الولائية بالبويرة وكذا عينة الدراسة فريق أمل الهاشمية ونجم الاخضرية
    نة قصد الدراسة. للعي   ضبط لغة الاختبار والقياس بحسب المستوى المعرفي 
  وصلاحيته.  ات البدنية والمهاريةى ملائمة مكونات الاختبار اختبار مد 
  جوع إلى المراجع والمصادر لضبط إجراءات ومتغيرات الدراسة. ر  ال 
    المستخدمة على العينة الاستطلاعية.  راتاق من صدق وثبات الاختبحق  الت 
    الخاصة  اتين)الصدق الظاهري( لبرنامج التمر ق من صدق المحكمين حق  الت . 
  ختبارات تبارات الخاصة بالصفات البدنية واا الاخ التأكد من ملائمة أدوات الدراسة التي تم اختيارها والمتمثلة في

 .مهارة التصويب
والبحوث الاستطلاعية هي تلك البحوث التي تتناول موضوعات جديدة لم يتم التطرق إليها من قبل ولا تتوفر     

ضبط سؤال  باحث أن   يجهل الباحث أبعادها وجوانبها، إذ لا يخفى على أي  عنها بيانات أو معلومات وكثيرا ما 
الإشكالية وصياغة الفرضيات هو أساس إنطلاق الدراسة وقد قام الباحث بالدراسة الاستطلاعية لتحقيق بعض الأهداف 

  سيتم توضيحها كالآتي: شملت الدراسة الاستطلاعية والاساسية يمن خلال جملة من الخطوات الت  
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  :الخطوة الأولى 
 الأستاذ مع وضبطه الموضوع واختيار بالمشكلة الإحساس بعدها الباحث في الدراسة ل خطوة قام بكانت أو      

الاطلاع على مختلف المراجع وكذا تصفح بعض الدراسات المرتبطة والتي لها علاقة بموضوع دراسته من المشرف 
 ة والفرضيات بشكل صحيح.صياغة الإشكالي  أجل الضبط الدقيق لمتغيرات الدراسة وكذا 

 .ةالعلمي   جنةالل   طرف من المقترحة التعديلات بعض إجراء مع العلمية، اللجنة طرف من عليه الموافقة ثممن 
  :2016 ديسمبر 04الخطوة الثانية 
 التشاورو  الولائية لرابطة المسير المكتب الى مقرزيارته  وبعد البحث وعينة الدراسة مجتمع تحديد إلى هدفا الباحث  
 دون سطاو أ فئة  الولائية الرابطة مستوى على اشطةالن   نديةبالأ البحث مجتمع تحديد الباحث رقر   المشرف ستاذالأ مع

 ن  أو  2016/2017 الحالي ويالكر  الموسم في تجرى لن ةالميداني   الدراسة ان   بحكم سبابأ ةلعد   لكوذ مفرداتها تحديد
  البطولة تنظيم طريقة وأ الفرق عدد حيث من سواء موسم كل   في المستوى هذا على تحصل عديدة تغيرات هناك

 والعينة البحث مجتمع مفردات تحديد يتم أن الباحث رقر   لهاذا العمر حسب العمرية الفئة توزيع حيث من وحتىأ
 .ومضبوطة واضحة الامور كل   تكون بحيث 2017/2018 الرياضي الموسم من انطلاقا
  :2017 جانفي 14/21/28الخطوة الثالثة  
 الخاصة المباريات بعض متابعة خلال من الفئة هذه ومميزات خصائص على الاطلاع إلى الخطوة هذه هدفت    
 من مجموعة في المشاركة إلى ضافةبالإ والبويرة خضريةالأو  بالهاشمية البلدي   الملعب مستوى على الاواسط بفئة

 في ةالعمري   الفئة نفس علىعضو في فريق العمل المساعد ك  الماستر طلبة بعض بها قاما يالت   ةالميداني   الاختبارات
 .خرجالت   لمذكرات إعدادهم طارإ
 2017 نوفمبر إلى أوت من :رابعةالخطوة ال  
ي قدمها الباحث الت  ويب صواختبارات مهارة الت  البدنية  ة للاختباراتسبي  ة الن  همي  ترشيح الصفات البدنية والألت في تمث   
 مختص في مجال التدريب الرياضي. خبير 11 ل

 يوضح نتائج ترشيح الصفات البدنية المرتبطة بمهارة التصويب. :05رقم   جدول -
 
 
 
 
 
 

 

 

ةالدرجة الكليّ  الصفات البدنية ةنسبيّ ة الّ الاهميّ   دةالصفات  المستبع   
%100 11 القوة   

%100 11 السرعة    
%100 11 المرونة   

%100 11 الرشاقة   
%18.18 02 التحمل  × 
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 ختبارات البدنية والمهارية حسب أراء الخبراء.لإة لسبي  ة الن  الأهمي   *

 .ختبارات الصفات البدنيةا  :06 جدول -

الصفات 
 البدنية

ختباراتالا ةسبيّ ة النّ هميّ الأ الدرجة الكلية  ختبارات الاا  
دةالمستبع  

% 100 11 بات من الثّ   العمودياختبار الوثب  - القوة   
% 81.81 09 من الحركة  اختبار الوثب العمودي -   
% 27.27 03 اختبار الوثب العريض من الثبات. -  × 

% 18.18 02 ثا 20  في كبتينالرّ  دومّ  اختبار ثنيّ   × 
% 72.72 08 (م 30ختبار الحجل على رجل واحدة ) ا   

%54.54 06 ثواني 10 في سرعة لأقصى الحجل   
 

 السرعة 
% 54.54 06 متر. 30اختبار جري  -   
% 90.90 10 متر. 50اختبار جري  -   
% 27.27 03 متر. 70اختبار جري  -  × 
% 45.45 05 متر. 100اختبار عدو  -  × 
  %90.90 10 .الحركية الاستجابة لسرعة نيلسون اختبار-

 

 المرونة

% 9.09 01 ثا. 15ي والجانبّ  فليّ مس السّ اللّ  -  × 
% 45.45 05 اختبار إطالة عضلات البطن. -  × 
% 36.36 04 الجذع من الجلوس. اختبار ثنيّ  -  × 
% 54.54 06 الجذع من الوقوف. اختبار ثنيّ  -   
% 100 11 الجذع للأمام و الأسفل من الوقوف اختبار ثنيّ -   

 
 الرشاقة

% 63.63 07 الحواجز الأربعة.اختبار الجري المتعرج حول  -   
% 45.45 05 المختلف الأبعاد. اختبار الجري المكوكيّ  -  × 
% 90.90 10 اختبار بارو للرشاقة-   

 صويب:ختبارات مهارة التّ اا : 07جدول رقم  -

ختبار الاا ختيار اا تم  ىبالمئة في حين الاختبارات الأخر  50نسبتها عن  ي تقل  ستبعاد كل الإختبارات الت  اا تم  ملاحظة:
 صفة. سبة لكل  موافقة من حيث الن   الأكثر

ةسبيّ ة النّ هميّ الأ الدرجة الكلية الاختبارات الرقم ختبارات الا 
دةالمستبع  

% 100 11 نحو المرمى ختبار تصويب الكرةا- 01   
% 72.72 08 ختبار ضرب الكرة بالقدم لأطول مسافة ممكنةا- 02   
% 90.90 10 ختبار ضرب الكرة وهي في الهواء لأطول مسافةا- 03   
% 45.45 05 ركل الكرة نحو هدف مرسوم على الحائطختبار ا- 04  × 
% 9.09 01 ختبار الضربة الركنيةا- 05  × 
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 تحكيم برنامج التمارين الخاصة : -
من طرف مجموعة من بصفة عامة ها تجميع تم   م مجموعة التمارين التي  تحكي من ناحية برنامج التمارين الخاصة تم  

وحدات تدريبية في  03ل تطبيق الخبراء ومن ثم تم وضع مخطط عمل مع المدرب والمحضر النفسي من خلا
ضافة إلى جلاسات التحضير النفسي مع ضبط المهام بحيث يتكفل الباحث بالجانب البدني والمدرب بالإ سبوعالأ

أما في ما  ير النفسي وفق برنامج عمل أسبوعي  بالجانب التقني والخططي والمحضر النفسي بجلاسات التحض
 03ار أسابيع بمقد 08در بلتطبيق هذه التمارين والذي ق   يخص برنامج الباحث فتمثل في تحديد الزمان الكلي  

محطات أي بمجموع  04وحدة تدريبية تحتوى على  وحدة تدريبية وكل   24سبوع  أي بمجموع وحدات تدريبية  في الأ
 على طريقة التدريب الدائري . ا  توي على التمارين الخاصة بالصفات المستهدفة معتمدمحطة تح 96كلى 
 2017نوفمبر 14 :خامسةالخطوة ال 

لرابطة الولائية وبعد التشاور مع تحديد مجتمع الدراسة وعينة البحث وبعد زيارة للمكتب المسير لى إ الباحث هدف
سط المقدرة ى مستوى الرابطة الولائية  فئة أواندية الناشطة علتحديد مجتمع البحث بالأ  ر الباحثالاستاذ المشرف قر  

للتمارين الخاصة والمتمثل  تخضع )أ(مجموعة ختيار فريقين وتم اا  2017/2018 الحالي وي  ا  للموسم الكر فريق 21ب 
 فريق نجمللمدرب والمتمثلة في  وفق الفريق البرنامج الخاص بها تتدرب التي مجموعة )ب(وفي فريق أمل الهاشمية 

  خضرية.الأ
  بين المجموعتين. أجل تحقيق التكافؤفريق وذالك من  لاعب في كل   16ختيار العينة من اا  تم   ملاحظة:

 2017نوفمبر/ديسمبر  :سادسةالخطوة ال 

 من أجل ضبط خطة العمل كذا الحصول على بعض نة البحث تم التوجه نحو الفرق الخاصة بالعينةبعد تحديد عي  
 .عدد اللاعبين،الوسائل المتوفرة،الوزن، الطول، السن التدريبي...الخ: المعلومات الخاصة بالفرق قيد الدراسة

ساسها تم حساب التجانس داخل كل مجموعة والتكافو بين المجموعتين في جميع متغيرات الدراسة والتي أالتي على 
 .إيجابية كانت نتائجها

عادة تطبيقه" Test-Retest"جل تحديد مدى ثباتأديسمبر من  07و 04يوم  برمجة- وصدق  تطبيق الاختبار وا 
أمل لاعبين خارج عينة الدراسة من فريق  06ختيار اا تطبق على عينة الدراسة بحيث تم  الاختبارات التي سوف

 .والهارية الهاشمية لمعرفة مدى ثبات الاختبارات البدنية
 وتوضيح شرح أجل من معهم الجلسات من مجموعة عقد   تم تختباراالاا  تطبيق في المساعد العمل فريق تحديد بعد 

 يخص فيما توضيح إلى بالإضافة لها، العملي التطبيق ثم أولا   منها واحد كل وغرض المكتوبة تراختباالاا  مفردات
    تسجيل كيفية عن وافية شروحات وتقديم واستعمالها معها التعامل وكيفية تراختباالاا  تنفيذ في المستعملة الأدوات
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 توزيع تم كما لها المخصص المكان في ختباراا  كل   محاولات تسجيل خلال من ستمارة،الاا  هذه في النتائج وتفريغ
 تفاديا تختبارافترة الاا  طوال محددة مسؤولية شخص كل   إعطاء خلال من المساعد، العمل فريق أعضاء على المهام
 .الأخطاء من خالية دقيقة نتائج على الحصول يتم وحتى الأمور لخلط
 من لتأكد تالاختبارا ءراإج فرصة ستغلالاا  تم   المساعد العمل فريق لأعضاء ميدانيا العمل طريقة توضيح أجل ومن

عادة الاختبار تطبيق  ختبارات.هذه الاا  راءإج ةكيفي   عن حاوضو  أكثر شرح تقديم أجل من تطبيقه وا 
لمجموعة )ب( نجم ا على ق الاختبارات القبليةتطبتحديد برنامج لتطبيق الاختبارات القبلية على المجموعتين بحيث  -
 2017ديسمبر  19 على المجموعة )أ( يوم وتطبقبالاخضرية  ي  في الملعب البلد 2017ديسمبر  18 خضرية يومالأ

 .بالهاشمية ي  في الملعب البلد
  على المجموعة )أ(. ريخ لبداية تطبيق برنامج التمارين الخاصةاكت 2017ديسمبر  23يوم م تحديد ت   -
 

 الدراسة الاساسية: -4-2
 المنهج المتبع في الدراسة:  -4-2-1

ه التنظيم الصحيح إن المنهج هو مجموعة القواعد والأساليب المتبعة بهدف الوصول إلى الحقيقة، ويعرف على أن     
حقق من مدى فعالية الفرضيات المتعلقة بإشكالية ي بتبعها الباحث للوصول الى الت  الأفكار والإجراءات الت  لمجموعة من 

 تختلف باختلاف طبيعة البحوث. الدراسة، ومناهج البحث العلمي  
ن أجل الدراسة، ونظرا لطبيعة موضوعنا وم وفيما يخص اختيار المنهج المتبع فذلك يعود إلى طبيعة المشكلة محل     

 عن للكشف التجريبي المنهج هو الأول منهجين تباعاا  ه من المناسبتبين لنا أن   قيقة بالمشكلةاملة والد  الإحاطة الش  
 الارتباطي   الوصفي   المنهج فهو ،انيأما الث صويبومهارة الت   البدنية القدرات بعض تنمية على الخاصة ريناالتم أثر

ح ماهية المنهج التجريبي في الي يوض  كل الت  الش  . التصويب ومهارة البدنية القدراتتنمية  بين العلاقة عن للكشف
 (83، ص 2007)حسان ،  المجال الرياضي.
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         .في البحث العلميّ  جريبيالمنهج التّ  ماهية: 22 رقم الشكل
    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 كامبلاسع عشر وبداية القرن العشرين بتجارب سيكولوجية وقد لعب بدأ في نهاية القرن الت   المنهج التجريبي    
نوع من هذه  دورا كبيرا في وضع أنواع متعددة في هذه التصاميم والعوامل التي تهدد صدق كل   م1963وستانلي 

  التصاميم، ومن بين أهم خصائص البحث التجريبي ما يلي: 
    اختيار المشاركين في الدراسة في شكل مجموعات )المجموعات التجريبية، والمجموعات الضابطة( يتم 
    طبيق على مجموعة أو أكثر.الت   يتم 
   .تقاس النتائج في نهاية التجربة 
    ة للمجموعات المختلفة. ة المقارنات الإحصائي  إجراء عملي 
    (147، ص 2007)الضامن،  ة للوسائل المستخدمة.والموضوعي  بات دق والث  الأخذ بعين الاعتبار عوامل الص    
 
 
 
 
 
 
 

المنهج 

 التجريبي 
 )ب( المجموعة  المجموعة )أ(

 الضابطة    

ة الملاحظة الموضوعي    

والبعدي   الاختبار القبلي    

هي المجموعة الت ي 
يتم  اختيارها لكي يتم 
تطبيق برنامج التمارين 

 الخاصة عليها

هي المجموعة الت ي 
يتم  اختيارها لكي يتم 
دراسة الفروق بينها 
 وبين المجموعة )أ( 
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 راسة: للدّ  جريبيّ صميم التّ التّ  -4-2-2
ن )مجموعة )أ( خضعت لبرنامج مجموعتين متكافئتيكان تصميم البحث بواسطة المنهج التجريبي وذلك باستخدام     
( ذات الاختبار القبلي والبعدي ويتم ادخال العامل الخاصة والمجموعة )ب( تدربت وفق البرنامج العادي اترينالتم

 مستقل( وهو برنامج التمارين الخاصة بطريقة التدريب الدائري لتنمية بعض الصفات البدنية التجريبي )المتغير ال
، كما هو موضح في ةفي ظروفها الاعتيادي   (المرتبطة بمهارة التصويب على المجموعة )أ( وترك المجموعة )ب

     الشكل أدناه: 
راسة.للدّ  جريبيّ صميم التّ : التّ 23الشكل رقم                                              

المجموعة 
)أ(التجريبية  

تطبيق برنامج التمارين  اختبار قبليّ 
 الخاصة

  اختبار بعديّ 

 دراسة الفروق بين نتائج
  والبعديّ  القياس القبليّ 

المجموعة 
)ب(الضابطة  

ب الاعتياديّ التدري اختبار قبليّ    اختبار بعديّ  

 بين نتائج دراسة الفروق
  والبعديّ  القياس القبليّ 

 مقارنة النتائج
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 الدراسة:  متغيرات -4-3 
الية من أجل الوصول إلى داية البحث يمكن ضبط المتغيرات الت  بي قام الباحث بصياغتها في الفرضيات الت  بناءا على 

 راسة تمثلت في:ة والمتغيرات الخاصة بهذه الد  ة وموضوعي  نتائج أكثر علمي  
 : متغيرات الدراسة 08الجدول رقم 

 المتغير المستقل الخاص بالدراسة المتغير المستقل
الذي يريد الباحث قياس مدى تأثيره في الظاهرة هو العامل 

المدروسة وعادة ما يعرف باسم المتغير أو العامل التجريبي 
 (58، ص 1990)محمودة،  )المستقل(.

 
  .بطريقة التدريب الدائري الخاصة اترينالــتم   

 المتغير التابع الخاص بالدراسة المتغير التابع
 المستقلة المتغيرات على تحدث التي تبالتغيرا يتأثر الذي هو

         لة فيه.المتغيرات المستق تأثير يكشف أن للباحث ويمكن

 (.84-82 الصفحات ، 2009 حلو، أبو و الجادي (

 

 الصفات البدنية المرتبطة بمهارة التصويب. 

 

 يدخل لا الذي)التجريبي غير(المستقل رالمتغي   من نوع هبأن   الدخيل رالمتغي   يعرفالمشوشة( :  ( الدخيلة المتغيرات
 الباحث يستطيع ولا فيه مرغوب غير يراتأث النتائج في يؤثر ولكن الباحث لسيطرة يخضع ولا البحث تصميم في

 ظروفاك الدخيلة تراالمتغي من عدد وجود يفترض هلكن   ،(99، ص2013)محمد عزيز، قياسه أو المتغير هذا ملاحظة
 وتفسيرها النتائج مناقشة عند الاعتبار بعين وتؤخذ العينة دراأف في الاختيار فروق أو لها المصاحبة والعوامل ةالتجريبي
 الجنس، السن،(البحث بمجتمع المرتبطة تيراالمتغ :يلي فيما وتمثلت عليها والسيطرة تراالمتغي هذه تحديد يجب وعليه
 تجانس ضمان(التجريبية ءاترابالإج المرتبطة تراالمتغي ،)إلخ...جتماعيةالاا  الحالة الجسمية، الحالة التدريبي، العمر
 إلى بالإضافة )العينتين في تراالمتغي هذه فؤتكاو  المهاريةالبدنية و  تراوالاختبا والطول والوزن السن في العينة
 .سةراالد نتائج على مؤثرة تكون لا لكي عاتهامرا م  يت أن يجب التي البيئية تراالمتغي

 مجتمع وعينة الدراسة:  -4-4
 مجتمع الدراسة: -4-4-1

حث بياناته وليس هناك تصنيف موحد لهذه الأدوات حيث تتحكم طبيعة اأداة البحث هي الوسيلة التي يجمع بها الب    
الأدوات التي سوف يستخدمها الباحث لهذا وجب على كل باحث الإلمام بالطرق والادوات فرضية البحث في اختيار 

المراد تطبيق الدراسة  مجتمع البحثما يجب على الباحث أن يقوم به هو اختيار  أول   المتعددة لانجاز بحثه، ولعل  
 (92، ص2009أبو حلو،  و)الجادي   نةمعيّ  ظاهرةراسة د في تدخل التي العناصر أو المفردات من مجموعة يعني. عليه
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 سةالدرا لهذه والمناسب المختار المنهج وفق عليها التطبيقية سةراالد إقامة نريد يالت   الفئة ليمث   سةراالد مجتمع إن  
أي  أو تلك المجموعة الأصلية التي تؤخذ منها العينة وقد تكون هذه المجموعة مدارس، فرق رياضية ويعرف بأنه

و السمات القابلة للملاحظة والقياس أوحدات أخرى ويمكن تحديده على أنه كل الأشياء التي تمتلك الخصائص 
 (58، ص1990)محمودة،  .حليل الإحصائي  والت  
  نة الدراسة وكيفية اختيارها:عيّ  -4-4-2

الدراسة أو  الظاهرة التي هي محل  جميع مفردات ها الفئة التي تمثل أي أن  مع البحث، والعينة هي فئة تمثل مجت    
 .جميع الأفراد والأشخاص الذين هم موضوع مشكلة البحث

 ة أسباب منها: نات لعدّ الباحثون إلى طريقة العيّ  أوعادة ما يلج
    امل. كلفة من طريقة الحصر الش   أنها أقل 
  ة. لى معلومات أكثر تفصيلا ودق  أنها توصل إ 
   .في حالة عدم توافر الوقت للقيام بدراسة شاملة 
   فهي جزء من الكل على أن تمثل الكل   راسة الأصلي  في حال عدم إمكانية إجراء حصر شامل لعناصر مجتمع الد 

  (206، ص 2000)دويدري ،  تمثيلا صحيحا وتحت شروط مضبوطة.
 العوامل المؤثرة في تحديد حجم العينة: -4-4-3

  .(308، ص2000)دويدري ،  نةالعوامل المؤثرة في تحديد حجم العيّ  :24الشكل رقم 
 
  
 
 
 
 

  
 
 
 
 
 
 

مستوى درجة الدّقة 
 والثقّة بالنتائج

درجة التعميم التّي 
 يريدها الباحث

مدى التّجانس في 
 العينة 

حجم مجتمع الدراسة 
 الأصليّ 

نوع التصميم التجريبي 
 المستخدم 
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 الدراسة:نة مجتمع وعيّ *
 مع الدراسة:تمج 

 : مجتمع الدراسة.09رقم الجدول 
 الفريق ) المجموعة ب( قمالر   الفريق )المجوعة أ( الرقم

01 CR BORDJOKHRIS 11 OC ADJIBA 

02 N.M.LAKHDARIA 12 CR THAMER 

03 UB MESDOUR 13 USM BOUIRA 

04 A GUELT ZERGA 14 O RAFFOUR 

05 ABR DJEBAHIA 15 RC HAIZER 

06 CR BOUDERBALA 16 JS BOUAKLANE 

07 DRB KADIRIA 17 JS ADJIBA 

08 HC AIN BESSEM 18 WATH VOUALI 

09 AFAK BORDJ OKHRIS 19 FC TAMELEHT 

10 ASC EL HACHIMIA 

 

20 IRB EL ESNAM 

21 WR DIRAH 

   نة الدراســة: عي 

لاعبا  32ينة من ينة للدراسة مقسمين إلى مجموعتين متكافئتين و اختيار الع  لاعب كع   32شتملت هذه الدراسة على اا 
والوسائل  معتمدةي تعتمد على التجربة وتماشيا مع طريقة التدريب الكان من أجل التحكم في مجريات الدراسة الت  

 الموجودة.
 "أمل الهاشمية "الهاوي الرياضي النادي:  ناديي على وقع اختيارنا فان بسيطة، ةعشوائي   بطريقة نةالعي   اختيار تم وقد

ASC EL HACHIMIA نجم الاخضرية "الهاوي الرياضي والنادي " N.M.LAKHDARIA. تقسيمهما تم بحيث 
 :اليكالت   المجموعتين وكانت العدد، حيث من متكافئتين مجموعتين إلى
 الهاوي النادي من لاعب 16 على تحتوي: عليهاالخاصة  اترينالتم برنامج تطبيق تم التي )أ( المجموعة -أ

 ة.أمل الهاشمي
الهاوي نجم  النادي من لاعب 16 على تحتوي: وفق البرنامج الخاص بها تدربت التي )ب( المجموعة -ب

 خضرية.الأ
 نة الدراسة:عيّ  يوضح  :10*جدول 

 نة عيّ 
 الدراسة

 المستوى الجنس نالسّ  الرمز التسمية المجموعات
المجموعة 

 )أ(

أمل الهاشمية          

  

ASC EL HACHIMIA 18-19سنة 

 

 

 ذكور

الرابطة الولائية 

 لكرة القدم بالبويرة

المجموعة 

 )ب(

الرابطة الولائية  ذكور سنةN.M.LAKHDARIA 18-19 خضرية نجم الأ

 لكرة القدم بالبويرة
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 رات البحث:تجانس في متغيّ الّ  -4-4-4
   ن التدريبيالسّ )رات المعياري ومعامل الاختلاف في متغيّ : يوضح المتوسط الحسابي والانحراف 11الجدول رقم *
 (.ب)و( أ) للمجموعتين (الطول-الوزن-

        

 راتالمتغي        

 المجموعة )ب( المجموعة )أ(

المتوسط 

 الحسابي

حراف الان

 المعياري

معامل 

 الاختلاف

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

معامل 

 الاختلاف

 26.88 1.21 4.50 27.76 1.18 4.25 نوات(ن التدريبي )الس  الس  

 4.57 3.15 68.87 7.41 5.10 68.81 وزن الجسم )كلغ(

 2.59 4.57 176.12 2.79 4.92 176 طول الجسم )سم(

للمجموعتين  (الطول-الوزن -ن التدريبيالس   ات)ر لمتغي   جميع قيم معامل الاختلاف علاه ان  يلاحظ من خلال الجدول ا
 (.ب)و( أ) لمجموعتينا داخل  راتفي هذه المتغي   س يشير الى التجان مام بالمئة 30( أقل من و)ب )أ(
رات البدنية )القوة ومعامل الاختلاف في المتغيّ يوضح المتوسط الحسابي والانحراف المعياري  :12الجدول رقم *

 )أ( و)ب(.للمجموعتين  المرونة(-الرشاقة-سرعة رد الفعل -الانتقالية السرعة-القوة المميزة بالسرعة-الانفجارية
        

 المتغيرات      

 المجموعة )ب( المجموعة )أ(

المتوسط 

 الحسابي

حراف الان

 المعياري

معامل 

 الاختلاف

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

معامل 

 الاختلاف

 7.16 2.84 39.625 8.78 2.81 39.75 القوة الانفجارية

 13.29 1.02 7.69 13.91 1.08 7.76 القوة المميزة بالسرعة

 7.59 0.56 7.37 8.42 0.62 7.36 الانتقالية السرعة

 3.90 0.070 1.193 6.375 0.076 1.192 سرعة رد الفعل 

 4.54 0.96 21.13 5.81 1.23 21.14 الرشاقة

 22.73 2.48 10.91 24.11 2.66 11.03 المرونة

-القوة المميزة بالسرعة-)القوة الانفجاريةنا جميع قيم معامل الاختلاف لمتغيرات البدنيةأه علاأيلاحظ من خلال الجدول 
  لىإ مما يشير بالمئة 30 من أقل للمجموعتين )أ( و)ب( المرونة( -الرشاقة -سرعة رد الفعل -الانتقالية السرعة
       .مجموعة اخل كل  رات دالمتغي   هذه في  التجانس

رات المهارية )قوة توسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الاختلاف في المتغيّ : يوضح الم13الجدول رقم *
 )أ( و)ب(.دقة التصويب( للمجموعتين  -التصويب

        

 المتغيرات      

 المجموعة )ب( المجموعة )أ(

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

معامل 

 الاختلاف

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

معامل 

 الاختلاف

 14.62 3.39 23.18 12.04 2.74 22.75 قوة التصويب

 10.80 3.09 28.60 11.20 3.22 28.73 دقة التصويب

 دقة التصويب( -قوة التصويب)رات المهاريةف لمتغي  جميع قيم معامل الاختلا ن  أعلاه أيلاحظ من خلال الجدول 
 .مجموعةرات داخل كل المتغي   هذه في التجانس لىإ مما يشير بالمئة 30 من أقل للمجموعتين )أ( و)ب(
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 كافؤ بين مجوعتي البحث:التّ  -4-4-5
 .الوزن(-الطول-ن التدريب رات )السّ كافؤ بين المجموعتين في متغيّ التّ : 14جدول *ال

        

 المتغيرات      

  المجموعة )ب( )أ(المجموعة 

(Tالمحسوبة ) 

 

(Tالمجدولة )  المتوسط

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

  0.591 1.21 4.50 1.18 4.25 ن التدريبي )السنوات(الس  

 0.042 3.15 68.87 5.10 68.81 وزن الجسم )كلغ( 2.04

 0.074 4.57 176.12 4.92 176 طول الجسم )سم(

كافؤ بين المجموعتين عتمد عليها الباحث في الت  إن نتائج المتغيرات التي يالذي يبمن خلال النتائج المسجلة في الجدول 
قق المعتمدة لتح راتة بين المجموعتين وهذا في جميع المتغي  حصائي  إد فروق ذات دلالة و نلاحظ: عدم وج )أ( و)ب(

 التوالي (المحسوبة علىTقيمة) حيث بلغت (لطولا-الوزن-التدريبي السن)هي من تكافؤ المجموعتين والتي
 ( 0.05) وهذا عند مستوى الدلالة (2.04)ب رةدوالمق ( المجدولةTقل من قيمة )وهي أ (0.074(،)0.042(،)0.591)

 .تغيراتمعلى وجود تكافؤ بين المجموعتين في هذه ال وهذا يدل   (30) ب وبدرجة حرية قدرت
 السرعة-القوة المميزة بالسرعة-)القوة الانفجاريةمتغيرات البدنيةالكافؤ بين المجموعتين في التّ : 15جدول ال *

 .المرونة(-الرشاقة-رد الفعلسرعة -الانتقالية
        

 المتغيرات      

  المجموعة )ب( المجموعة )أ(

(Tالمحسوبة ) 

 

(Tالمجدولة ) وسط المت

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

  0.125 2.84 39.625 2.81 39.75 اريةالقوة الانفج

 

 

2.04 

 0.17 1.02 7.69 1.08 7.76 القوة المميزة بالسرعة

 0.074 0.56 7.37 0.62 7.36 الانتقالية السرعة

 0.04 0.070 1.193 0.070 1.192 سرعة الاستجابة

 0.019 0.96 21.1 1.23 21.14 الرشاقة

 0.13 2.48 10.91 2.66 11.03 المرونة

لتكافؤ بين المجموعتين ي اعتمد عليها الباحث في ان نتائج المتغيرات الت  يمن خلال النتائج المسجلة في الجدول الذي يب
المعتمدة البدنية  ة بين المجموعتين وهذا في جميع المتغيراتحصائي  إد فروق ذات دلالة و نلاحظ: عدم وج )أ( و)ب(

-سرعة رد الفعل-الانتقالية السرعة-القوة المميزة بالسرعة-القوة الانفجاريةي هي لتحقق من تكافؤ المجموعتين والت  
وهي  (0.13(،)0.019)،( 0.04) (،0.074(،)0.17(،)0.125)(المحسوبة على التوالي T) قيمة حيث بلغتونة(المر -الرشاقة

وهذا  (30)ب وبدرجة حرية قدرت ( 0.05)وهذا عند مستوى الدلالة  (2.04) ب ةر دوالمق( المجدولة Tقل من قيمة )أ
 .غيراتعلى وجود تكافؤ بين المجموعتين في هذه الت   يدل  
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بين اللمجموعتين  تصويب(دقة ال -رات المهارية )قوة التصويبكافؤ بين المجموعتين في متغيّ التّ : 16جدول -3
 )أ( و)ب(.

        

 تغيراتالم      

  المجموعة )ب( المجموعة )أ(

(Tالمحسوبة ) 

 

(Tالمجدولة )  المتوسط

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 2.04 0.401 3.39 23.18 2.74 22.75 قوة التصويب

 0.112 3.09 28.60 3.22 28.73 دقة التصويب

لتكافؤ بين المجموعتين ي اعتمد عليها الباحث في ارات الت  ن نتائج المتغي  يمن خلال النتائج المسجلة في الجدول الذي يب
المعتمدة المهارية  راتد فروق ذات دلالة احصائية بين المجموعتين وهذا في جميع المتغي  و نلاحظ: عدم وج )أ( و)ب(

(المحسوبة على Tحيث بلغت قيمة )التصويب  دقة -التصويب قوةي هي ق من تكافؤ المجموعتين والت  تحق  لل
وبدرجة  (0.05)لالة وهذا عند مستوى الد   (2.04)رة بدالمجدولة والمق (Tقل من قيمة )أوهي  (0.112(،)0.401)واليالت  

 .على وجود تكافؤ بين المجموعتين في هذه التغيرات وهذا يدل   (30) ب حرية قدرت

 مجالات وحدود الدراسة:  -4-5
 والتابعين  أجريت الدراسة على فريقي أمل الهاشمية ونجم الأخضرية لكرة القدم صنف أواسط شري:المجال الب

 للرابطة الولائية لكرة القدم بالبويرة .
  :جانبين وهما: وقد قسم إلى المجال المكاني 
 :هذا في مختلف المكتبات منها مكتبة المعهد )علوم وتقنيات  هبحثبإجراء  الباحث مالقد ق الجانب النظري

 .( ، مكتبات أخرى على المستوى الوطني، المكتبة المركزية في جامعة البويرةالنشاطات البدنية والرياضية
 :النادي الرياضي تم تطبيق الاختبارات القبلية والبعدية على المجموعات )ب( المتمثلة في لاعبي  الجانب التطبيقي

 .خضرية في الملعب البلدي بالأخضريةالهاوي نجم الأ
لنادي           والاختبارات القبلية والبعدية على المجموعة )أ( المتمثلة في لاعبي ا الخاصة اترينكما تم تطبيق برنامج التم  

 .الرياضي الهاوي أمل الهاشمية في الملعب البلدي بالهاشمية
  :قد قسم إلى جانبين وهما: : المجال الزماني 
 بعد الحصول على موافقة الأستاذ  2016ديسمبرمن شهر  ابتداءهذا  هفي بحث الباحث : لقد انطلقالجانب النظري

 .2018ديسمبرإلى غاية نهاية شهر  المشرف واللجنة العلمية
 :تم تقسيمه على النحو التالي:أما الجانب التطبيقي  الجانب التطبيقي 
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( التي تم تطبيق برنامج )أالمجموعة قام الباحث بإجراء الاختبارات القبلية للمجموعتين :  ةالقبلي اتالاختبار  -1
وقد كان هذا  بهاالبرنامج التدريبي الخاص ب بستمرت في التدر )ب( التي اا  المجموعةو  الخاصة عليها اترينالتم

  .إجراء هذه الاختبارات رات وقد تم  حقق من صدق وثبات الاختباالإجراء بعد القيام بالتجربة الاستطلاعية والت  
 وفقا للتسلسل التالي: 2017ديسمبر  19و  18يومي  - 
 لمجموعة )ب(.أجريت الاختبارات القبلية على ا 2017 ديسمبر 18يوم  -
  لمجموعة )أ(.أجريت الاختبارات القبلية على ا 2017ديسمبر  19يوم  -
 الخاصة اترينريخ لبداية تطبيق برنامج التماكت 2017ديسمبر  23تم تحديد يوم   :برنامج التمرينات الخاصة -2

 على المجموعة )أ(.
 .تحديها مسبقاي تم حسب الرزنامة الت   2018فيفري  24الخاصة يوم السبت  اترينالانتهاء من تطبيق برنامج التم-
         02تطبيق الاختبارات البعدية على المجموعتين بعد أسبوع من نهاية البرنامج أي يوما : ةالبعدي اتالاختبار  -3  

 رزنامة المقترحة.للمجموعة )أ( حسب ال   2018مارس 03للمجموعة )ب( و 2018مارس

 أدوات ووسائل الدراسة:  -4-6
تمام التجربة هي تهيئة وتنظيم وتر    المستخدمة تيب الأدوات من بين الأمور المهمة التي تساعد الباحث في إنجاز وا 

البيانات لجمع  مجهود وفي أقصر وقت  ة وبأقل  وتنسيقها حتى يتسنى استغلالها بأحسن صورة لأداء العمل بكفاءة ودق  
والمعلومات الموضوعية التي تساهم في تحقيق أهداف البحث والإجابة على تساؤلات الدراسة اطلع الباحث على عدد 

بطة بموضوع الدراسة، وذلك من أجل التعرف على كيفية اختيار أنسب من المراجع العلمية والدراسات السابقة المرت
 مجموعة من الأدوات. الباحث في هذه الدراسة  ستخدما  لأدوات لتطبيق الدراسة وعلى هذا ا
 أدوات ووسائل جمع المعلومات:  -4-6-1

 :النظرية *الدراسة

 المجلات ت،رامذك كتب، من جعراوالم بالمصادر الاستعانة في تتمثل حيث ،"فياراالبيبليوغ" ب عليها يصطلح التي
 التي المشابهة العناصر مختلف لكوكذ قيد الدراسة  موضوعال حول محتواها يدور يالت   الخ،....،العلمية والمقالات

   .بالموضوع صلة ذات ساتدرا أو أجنبية، أو ةعربي   مصادر كانت سواء الموضوع، تخدم
 المقابلات الشخصية المباشرة مع المدربين والمختصين في كرة القدم. *

 الدائري التدريب بطريقة لخاصةا تمريناتال برنامج بتطبيق الباحث قامالخاصة:  اترين* البرنامج الخاص بالتم
 .الفصل هذا في لاحقا بدقة إليه تطرقيس والذي
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 المجموعة للعينة والبعدي القبلي القياس لغرض المهاريةارات البدنية و الاختب استعمال البدنية والمهارية: ختباراتالاا  *
 .بعد تطبيق التمارين الخاصة على المجموعة )أ(أو  قبل سواء بينهما الموجودة والفروق( ب( مجموعةلول )أ(
 البيانات المستخدمة في الدراسة: الأسس العلمية لأدوات جمع 4-6-2
لا بد للباحث أن يراعي مجموعة من الأسس الخاصة بالأداة المستخدمة في الدراسة لجمع البيانات وتتمثل هذه     

 الأسس في:
    ة الموضوعيOBJECTIVITY  
    دق الصVALIDITY 
    بات الثRELIABILITY 
  ة:الموضوعيّ  -1

كان يعطي الدرجات نفسها بغض النظر عن  ختبار الجيد، ويعتبر الاختبار موضوعيا إذاوهي أولى صفات الاا     
 .(101، ص2000)دويدري ،  يصممه، ودون تدخل أحكامه الذاتيةالشخص الذي 

ن تكون الاختبارات مقننة وواضحة ومفهومة لكي يسهل على المختبر تطبيقها وكذا البعد عن الذاتية أأي يجب    
 (192، ص1995)حسانين ،  في تسجيل وتحليل النتائج.

 دق: الصّ  -2
ختبار ما وضع لقياسه ولتحقيق هذا الصدق هناك الاا  ث العلمي هو إلى أي درجة يقيسدق في البحالمقصود بالص  

 عدة أساليب من بينها:
  .صدق المضمون أو المحتوى 
  فإذا اتفق وفيه يطبق الباحث الاختبار ثم يتابع سلوك المفحوصين فيما بعد  ) التنبؤي(:الصدق الخاص بالتنبؤ

بما قاسه الاختبار فإن لهذا الإختبار قدرة مستوى أدائهم على الإختبار مع سلوك المفحوصين في مجال آخر يتصل 
  تنبؤية. 

   ّيتم فيه تطبيق الإختبار على مجموعتين من المفحوصين مستواهما متفاوت يتم معرفته جيدا  دق التلازمي:الص
في الدرجات فإن الإختبار صادق حيث يعتمد هذا النوع من الصدق  ةقبل تطبيق الإختبار فإذا كانت النتيجة متفاوت

 على التجريب لذلك يطلق عليه إسم الصدق التجريبي. 
  :)ختصين ختبار أو أداة القياس على مجموعة من الميتم فيه عرض الاا  صدق المحكمين )الصدق الظاهري

ختبار يقيس السلوك ت أن  هذا الاا خلال ذلك يتم إثبا سم المحكمين في معظم الأحيان ومنوالخبراء الذي يطلق عليهم اا 
 الذي يريد الباحث قياسه.
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   ّويمكن حسابه بتطبيق وهو عبارة عن منهج إحصائي لقياس العلاقة بين مجموعة من العوامل  دق العاملي:الص
ختبارات ار وسائر الاا رتباط بين كل ااختبحساب معامل الاا  يتم   المفحوصين ثم   ختبارات على عدد منمجموعة من الاا 
عني وجود سمات مشتركة بين هذه ذلك ي ختبارات المستخدمة فإن  كان معامل الإرتباط عاليا بين الاا الأخرى، فإذا 

رتباط بين فقرات أو أسئلة الاا ختبارات، كما يمكن حساب الص  الاا  وكل ما ختبار دق العاملي بواسطة حساب معامل الاا
  (113، ص 2007)الضامن،  .فإن ذلك دليل على صدق الإختباررتباط عاليا كان معامل الاا 

  بات: الثّ  -3
ابت هو الذي يعطي نفس النتائج أو نتائج متقاربة إذا طبق أكثر من مرة في ظروف متماثلة ويمكن حساب ختبار الث  الاا 

أن لا تطول الفترة  يجببات بصفة دقيقة لمعرفة الث  و   (Test Retest Méthode)بإعادة الإختبارثبات الإختبار 
عادة تطبيقها وأيضا لا تكون قصيرة جدا. بين إجراء الاا    ختبارات وا 

 وهناك عدة عوامل يمكن أن تأثر في ثبات الإختبار من بينها:
  ختبار أو المقياس: طول الا 
المقاس بدرجة كبيرة ختبار يعني إمكانية تمثيل السلوك تبار وعدد الأسئلة وطول الاا خيتضمن ذلك طول مدة الاا     

 نات الكبيرة والواسعة.خاصة في العي  
   :زمن الإختبار 
ختبار يساعد ذلك في زيادة ثبات الإختبار حيث يجب الذي يستغرقه المفحوص في أداء الاا ه كلما زاد الوقت إذ أن      

 ختبار والمقياس. حوص للإجابة على أسئلة وفقرات الاا ترك الوقت الكافي واللازم للمف
   ّنة: تجانس وتكافؤ أفراد العي 
ختلافا فيما بينها في عنصر معين أو مجموعة اا ها تلك المجموعة الأقل تعرف المجموعة أو العينة المتجانسة بأن      

نة إلى مجموعات نة أما إذا كان قد قسم العي  جانس على العي  من العناصر فإذا كان الباحث يعمل ضمن العينة فيجري الت  
 التجانس داخل كل مجموعة فإذا غلب الإختلاف على العينة فهذا قد يؤثر على ثبات الإختبار.فيجري 
   ختبار: مستوى صعوبة الاا 
حيث يفضل  ختبار وملاءمته العملية والعلمية مع مستوى المفحوصين أمر هام وضروري  ية استخدام الاا إمكان   إن      
)العسكري ،  ختبارة للتطبيق لضمان الثبات الجيد للاا ز بمعايير سهلي تتمي  ختبارات السهلة والبسيطة والت  ستخدام الاا اا 

 . (76.75، صفحات 2004

 الشروط من العديد فيها يراعي أن اختبارات لأي استخدامه قبل الباحث على يجب :للاختبارات ةالعلميّ  روطالشّ  
 .والموضوعية والثبات في الصدق تتمثل والتي العلمية والأسس



 
جراءاته الميدانيّة                       ل الرّابع          الفص منهجيّة البحث وا   

 

 
133 

 

  :الاختبار ثبات -1
 المجموعةأو  الفرد على متعددة لمرات بتكرار الاختبار قمنا لو ناأن   وتعني الاستقرار مدلولها في تعني الثبات كلمة إن

 الظروف نفس تحت مرة من أكثر استخدم ما إذا النتائج نفس الاختبار يعطي بأن وذلك الاستقرار من شيئا لأظهرت
 .الثبات لحساب "ر" بيرسون البسيط الارتباط معامل استخدام وتم الأفراد نفس وعلى

 
  :بحيث

 .الاختبار في المتقابلة الدرجات ضرب حاصل يمثل :ص س مج                .العينة عدد:ن
 .ص الثاني الاختبار درجات مجموع في س الأول الاختبار درجات مجموع ضرب حاصل يمثل :ص مج*س مج
2 س مج

 .الثاني الاختبار درجات مربعات :2 ص مج .        الأول الاختبار درجات مربعات: 
  :للاختبار الذاتي   الصدق معامل*

 .إليه الإضافة أو عنه بديلا شيئا يقيس ولا لقياسه، وضع ما فعلا يقيس أن الاختبار بصدق يقصد
 الثبات لمعامل التربيعي الجذر :كالآتي ويحسب

 √معامل صدق الاختبار= ثبات الاختبار

 .البدنية تباراتللاخ دقوالصّ  باتالثّ  معامل نتائج : (17) رقم الجدول*
حجم  الاختبارات

 ةالعين

معامل 

 الصدق

معامل 

 الثبات"ر"

قيمة "ر" الثبات  مستوى الدلالة

 الجدولية

درجة 

 الحرية

الدلالة 

 حصائيةالإ

  القوة الانفجارية
06 

0.98 0.98  

 

 

0.05 

 

 

 

 

0.01 

 
 
 

0.811 

 
 
 

0.917 

 

 

 

04 

 دال     

 دال 0.96 0.97 القوة المميزة بالسرعة

 دال 0.97 0.98 الانتقالية السرعة

 دال 0.98 0.98 سرعة الاستجابة

 دال 0.98 0.98 الرشاقة

 دال 1 1 المرونة

 الاختبارات البدنية تتمتع بمعاملات صدق وثبات عالية بحيث قيمة "ر" المحسوبة أن   : 17يتضح من الجدول رقم 
 كأداة لدراسة.أكبر من قيمة "ر" المجدولة في جميع الاختبارات البدنية مما يجعلها مناسبة أكثر 

 

 المهارية تباراتللاخ دقوالصّ  باتالثّ  معامل نتائج : (18) رقم الجدول*
حجم  الاختبارات

 ةالعين

معامل 

 الصدق

معامل 

 الثبات"ر"

قيمة "ر" الثبات  مستوى الدلالة

 الجدولية

درجة 

 الحرية

الدلالة 

 حصائيةالإ

  0.91 0.95 06 قوة التصويب

0.05 

 

0.01 

 
0.811 

 
0.917 

 

04 

 دال     

 دال 0.95 0.91 دقة التصويب
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بحيث قيمة "ر"  الاختبارات المهارية تتمتع بمعاملات صدق وثبات عالية أن   : 18يتضح من الجدول رقم 
 دراسة.لأكبر من قيمة "ر" المجدولة في جميع الاختبارات المهارية مما يجعلها مناسبة أكثر كأداة ل سوبةالمح
 :الاختبار موضوعية -4

 المتعلقة الحقائق على نتائجه تعتمد وأن ،)المقومين(للمصححين الذاتية بالأحكام التأثر عدم ةبالموضوعي   يقصد
)عبد الخالق،  تراالاختبا بتقدير يقومون الذين المصححين باختلاف الفرد درجة تختلف لا أي وحده، الاختبار بموضوع

اختلاف المقدرين بالحكم تعني الموضوعية "عدم  (145، ص2005الزيود وعليان )، وأضاف (304-303، الصفحات 2003
معين، وترجع الموضوعية في الأصل إلى مدى وضوح التعليمات الخاصة بتطبيق  على الشيْ ما أو على موضوع

الاختبار، فإذ تم التسجيل بواسطة وحدات المسافة والزمن والتكرار وباستخدام أجهزة معروفة فإن درجة الموضوعية 
خطاء ع في الأو ة الوقساعة توقيت أوشريط قياس...إلخ، سوف تكون نسب، مثل الاعتماد على أداة قياس كستكون عالية

 أغلب أكده ما وهذا  ة القدم(كر ( لذلك المختار النشاط ونوعهذه الاختبارات  توافققليلة على حد بعيد. بالاضافة إلى 
 عن نسبتها تقل   التي   ختباراتالاا  كل ستبعاداا  تم بحيث  المرشحة تراالاختبا بين المفاضلة عملية خلال من المحكمين

 ينلاحظ الجدول صفة لكل النسبة حيث من موافقة الأكثر ختبارالاا  ختياراا  تم   ىالأخر  الاختبارات حين في بالمئة 50
 .(07و 06)رقم

 لتمارين الخاصة.ل المحكمينو  ارات البدنية والمهاريةختبالمرشحين للاا  الأساتذة قائمة يمثل (:19) رقم الجدول*
 القرار الجامعة الرتبة العلمية الرقم

 تعديل + ملاحظات جامعة البويرة أستاذ محاضر أ 01

 +ملاحظاتموافق جامعة   البويرة حاضر أأستاذ م 02

 ملاحظات موافق + جامعة   الشلف حاضر أأستاذ م 03

 تعديل + ملاحظات جامعة البويرة أستاذ محاضر أ 04

 ملاحظات موافق + جامعة قسنطينة حاضر بأستاذ م 05

 موافق+ تعديلات جامعة الجزائر حاضر أأستاذ م 06

 موافق + تعديلات جامعة البويرة أستاذ محاضر أ 07

 موافق + ملاحظات جامعة الزاوية ليبيا ساعدأستاذ م 08

 موافق + ملاحظات جامعة الجزائر حاضر أأستاذ م 09

 موافق + ملاحظات جامعة الزاوية ليبيا أستاذ مساعد 10

 موافق+ ملاحظات مصر جامعة الاهلي أكادمية و مدرب كرة قدم دكتور  11

 *الاختبارات البدنية والمهارية:
 الاختبارات البدنية:-
 (97-96، الصفحات 2016)القاضي،  :القوة الإنفجارية  ختباراا -1
 :ختبار الوثب العمودياا -
 .القدمين و والساقين الفخذين لعضلات الإنفجارية القوة قياس منه : رضغال

  .حائط طباشير، قياس، شريط :الأدوات
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 في موضح وه كما للإختبار الابتدائي الوضع المختبر ويأخذ الحائط، ىلع القياس شريط تثبيت يتم: الأداء طريقة
 إليه وصل الذي الإرتفاع يؤخذ ثم الأرض، عن العقبين رفع عدم عاةرام مع ممكنة مسافة لأقصى هيدي ويرفع الشكل
 بالطباشير علامة ووضع ىلأعلا بالوثب يديةتمه حركات أية دون واحدة بحركة المختبر ويقوم سم،1لأقرباو  اللاعب
 .الملامسة نقطةراقبة بم المحكم ويقوم ممكنة، مسافة ىلأع عند الوسط الأصبع باستخدام
 عن العقبين رفع عدم عاةرام الأول القياس أخذ عند يديةهتم حركات أي   دون المكان من الوثب والشروط: القواعد
 .الأرض

 وصل يالت   انيةالث   المسافة تسجيل ثم   سم 1لأقرب اللاعب اإليه وصل التي الأولى المسافة تسجيل يتم  التسجيل:
 .الأفضل له تحسب محاولات ثلاث اللاعب يعطي الاختبار نتيجة تعتبر بينيما والفرق سم،1 لأقرب اللاعب إلييا

 
 .العمودي القفز ختباراا  أداء ةكيفيّ  حيوضّ (: 25) رقم الشكل

 (183، ص 2013)محمد عزيز،  إختبار القوة المميزة بالسرعة.-2
 (م30)إختبار الحجل على رجل واحدة -
 ق.السا تالمميزة بالسرعة لعضلا القوةختبار الإذا هيقيس  ختبار:الاالغرض من *
إعطاء  عندالخلف و  الى طليقة جحة(امر ال ) حرةالساق البداية و  خط تمس القفز اللاعب وساق فيق ختبار:الاطريقة *

 .30حتى يجتاز خط  نيمك ما بأسرع يحجل اللاعب النهاية، خط يقف عند الذم من طرف المحكمإشارة البدء 
 تعطى محاولة واحدة لكل لاعب. 
  .شريط قياس، متر 30ماهاية المسافة بينهن خطو خط بداية ، قيتو ت ةساع ة:لدوات المستعمالا*
الحجل على ساق نفسها لطول المسافة، السطح الجيد لكي لاتحدث إصابة،إعطاء محاولات كتهيئة  التوصيات:*

  للساق.
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            م 30               

 م(.30الحجل على رجل واحدة): يبين اختبار (26)الشكل 

 (151-150، الصفحات 2013)كماش،  . ختبار السرعةاا -3
  .متر 50إختبار الجري  -
 رعة القصوى.قياس الس   الغرض من الاختبار: -
 م. 50 بينيما المسافة الأرض على مرسومين متوازيين خطين إيقاف، ساعة :الأدوات -
 الخط   يتخطى أن إلى بالعدو يقوم البدء إشارة سماع وعند ل،الأو   الخط خلف المختبر يقف :الأداء مواصفات -

 .أزواجا لغرض المنافسةالاختبار  ن يتم  ال يفض   الثاني
 م. 50 مسافة قطع في استغرقه الذي الزمن للمختبر يسجل :التسجيل -

 
 .متر 50ختبار الجري (: يوضح اا 27الشكل رقم)                  
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 (24، ص 2010)ولمهان وأخرون،  :الحركية الاستجابة لسرعة نيلسون ختباراا  -4
  .المثير لاختبار وفقا   ودقة بسرعة والتحرك الاستجابة على القدرة قياس: الاختبار من الغرض*
 قياس شريط إلكترونية، توقيت ساعة م،2 وبعرض م 20 بطول العوائق من خالية مستوية فضاء منطقة  :الأدوات*

 .لاصق شريط
 .م1 خط كل وطول م 6.40 وآخر خط كل بين المسافة خطوط بثلاث الاختبار منطقة تخطط  :الإجراءات*
 

 جانبي جانبي                   لاعب                   خط خط           

 
 

 م6.40 م6.40 
 

 المنتصف خط                                   
 

 .الحركية الاستجابة لسرعة نيلسون لاختبار وصف يبين (:28)رقمالشكل      
 الاختبار: صفو *
 .للخط الآخر الطرف نهاية عند يقف الذي المحكم مواجهة في المنتصف خط ةعند بداي المختبر يقف -
 .قليلا   للأمام بجسمه ينحنيكما  القدمين بين المنتصف خط يكون بحيث الاستعداد وضع المختبر يتخذ -
       اليسار ناحية إما ذراعه بتحريك بسرعة يقوم ثم أعلى إلى ويرفعها يديه بإحدى التوقيت ساعة المحكم يمسك -
 .الساعة بتشغيل يقوم الوقت نفس وفي اليمين أو
 الجانب خط إلى للوصول المحدد الاتجاه في ممكنة سرعة بأقصى الجري ويحاول اليد لإشارة المختبر يستجيب -
 بإيقاف المحكم الصحيح يقوم الجانب خط المختبر يقطع وعندما م، 6,40 بمسافة المنتصف خط عن يبعد الذي
ذ، اعةالس   من  المختبر يغير حتى اعةالس   تشغيل في يستمر مالمحك   فإن   الخاطئ الاتجاه في الجري المختبر بدأ وا 

 .الصحيح الجانب إلى ويصل اتجاهه
 .جانب ثلاث محاولات لكل وبواقع ثانية( 20 ) وأخرى محاولة كل   بين متتالية محاولات ( 06 ) للمختبر يعطى -
 موحدة المقوى الورق من قطع ست تعد ذلك ولتحقيق متعاقبة، عشوائية بطريقة جانب كل في المحاولات تختار -

 كيس في وتوضع جيدا   تقلب ثم يمين، كلمة الأخرى الثلاث وعلى يسار كلمة منها ثلاث على ويكتب واللون، الحجم
 .إليها ظرالن   بدون تسحب ثم
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  :الشروط*
 بغرض التعرف وذلك الأساسية الشروط عن النظر بغض القياس خارج المحاولات من عدد مختبر لكل يعطى -
 .الاختبار إجراءات على
 الساعة وتشغيل بالذراع الإشارة هذه إعطاء من يتمكن حتى وذلك البدء إشارة على يتدرب أن المحكم على يجب -
 .نفسه الوقت في
 بطريقة ابقةتة الس  الس   (تالمقوى)الكرو  ورق قصاصات بسحب المختبر على الاختبار يجري أن قبل المحكم يقوم -

 اتجاهات تسلسل في لترشده يديه إحدى في بوضعها يقوم خاصة بطاقة في سحبها لترتيب وفقا   وتسجيلها عشوائية،
 إلى محاولة من الاتجاه توقع من المختبر لمنع الإجراء يستخدم وهذا ،ىحد على مختبر لكل الزمن وتسجيل الإشارة
 .التالية المحاولة

 وهذا كل اتجاه في محاولات ثلاث على موزعة محاولات ستة أداء منه المطلوب بأن المختبر معرفة عدم يجب -
 .المختبر توقع من للحد هام الإجراء

نما الاتجاهين على موزعة ليست سيؤديها التي المحاولات عدد أنو  المختبر على التنبيه يجب-  يحتمل بالتساوي، وا 
ن الآخر، من أكثر ما اتجاه محاولات عدد يكون أن  من وهويختلف بطريقة عشوائية يتم المحاولات أداء ترتيب وا 

 .لآخر مختبر
 تكون أن يجب المحاولات جميع وفي إبدأ، استعداد، :الآتية الإشارة المحكم يعطي بأن الاختبار يبدأ أن يجب -

 .ثانية(2) إلى (1,5) بين يتراوح في مدى إبدأ( و كلمتي)استعد بين الزمنية الفترة
 من خالية الاختبار منطقة تكون أن ويجب الإحماء، بغرض التسخينية التمرينات ببعض القيام المختبر على يجب -
 .عوائق أي
  :التسجيل *
 .محاولة بكل الخاص الزمن يحتسب -
 .الستة المحاولات متوسط هي المختبر درجة -
(305-304، الصفحات 2014)سلطان،  ختبار الرشاقةا-5

 بارو اختبار 

 .جيلزجزاا الجري اسم هصاحب هيلع قلأط وقد الرشاقة قياس :الاختبار من الغرض*

 م3 عرض ىلع م 4.80 هطول مستطيل – إلكترونية توقيت ساعة – سياكر  أو أقماع أو قوائم خمسة  :الأدوات
 .المستطيل منتصف في الخامس القائم يثبت و – مستطيللل الأربعة الأركان في عموديا قوائم أربعة تثبت –
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 :الأداء مواصفات*

 ذاه اللاعب يؤدي ج،زاالزج جري المختبر يجري مستطيللل المحددة الأربعة القوائم أحد بجانب البداية مكان من
 .توقف بدون ترام ثلاث العمل

 :توجيهات*

 .الجري أثناء القوائم لمس عدم يجب -
 ىلع يحصل أن بعد أخرى مرة ختبارالاا  يعاد يرالس   خط المختبر خالف أن حدث واذا بدقة السير خط إتباع يجب -
 .ةلالكام حةراال
 ةلكام دورات ثلاث في المختبر هقطع الذي الزمن يسجل التسجيل:*

 
 .المتعرج الجري ختباراا  أداء كيفية يوضح(: 29) رقم الشكل 

 (Alexandre D, 2008, p. 299) ة :المرون ختباراا  -6

 الوقوف. من الأسفل و للأمام الجذع ثني * اختبار

 .الفقري العمود مرونة قياس: الهدف*
  :الوسائل*

 يكون بحيث المقعد بحافة المسطرة تثبت سم، 01 تساوي وحدة كل   وحدات إلى مقسمة سم 50 طولها مدرجة مسطرة
 مستوى في تكون صفر درجالت   ونقطة حافةال أسفل الآخر النصف أما المقعد حافة أعلى( المسطرة) المقياس منتصف

 .الببالس   المقعد فوق والوحدات بالموجب المقعد أسفل الوحدات تكون أن على المقعد حافة
  :الإختبار أداء كيفية*

 أمام واحد مستوى في اليد أصابع تصبح حتى ببطء و بقوة مدا الوقوف وضعية من أماما الجذع بثني اللاعب يقوم
 .ثبات في و المقياس
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 محاولتين إعطاء يتم القياس قبل فرصة إعطاء يمكن لأسفل، اللاعب نظر وتوجيه الركبتين ثني عدم ملاحظة مع
 .نتيجة أحسن خذتؤ  للاعب

  :الإختبار تعليمات* 
 .محاولتين من محاولة لأفضل درجة أقصى للاعب تسجل-
 .لأسفل اللاعب نظر توجيه-
  . ظهره يحني أو الركبة مستوى على رجليه يحني اللاعب ترك عدم-

 
 .الوقوف وضعية من المرونة اختبار أداء كيفية يوضح(: 30) رقم الشكل

 
 ختبارات المهارية:الاا -2
 :(431، ص 2014)سلطان،   مسافة لأبعد الكرة قذف مهارةختبار اا  -1
في  الكرة ضرب طريق عن عباللا   يحققها أن يمكن التي المسافة قياس إلى ختبارالاا  ويهدف: ختبارالاا  من الهدف*

 . ودقتها قوة التصويب  معرفة وكذا ممكنة مسافة لأطولالهواء 
 .قدم وكرة متر قياس، ديكا، ميقاتية، صفارةالتصويب ، أقماع، رسم خطملعب  :والإمكانيات الأدوات*
 لأبعد عاليا   مامالأ إلى بركلها يقوم الأرض ملامستها وقبل ويتركها تسقط باليد الكرة المختبر يمسك : الأداء طريقة*

 .ممكنة مسافة
 :التسجيل طريقة*
 الكرة سقوط نقطة مستوى حتى الانطلاق نقطة من الأخيرة هذه تسجل. 
 بالمتر المسافة وتقاس أحسنها وتسجل محاولات ثلاث لاعب لكل تمنح. 
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 .بالكرة ويبقوة التصّ ختبار اا يوضح كيفية أداء  : (31) الشكل رقم            

 :(286، ص 2011)كماش وأبوخليط،   المرمى نحو ويبتصّ دقة ال ختباراا  -2
 .المرمى على التصويب في اللاعب دقة قياسر: الإختبا هدف*
 .متر16 خط على من كرات 6تصوب   رائطش بواسطة متساوية أقسام (6)إلى المرمى يقسم : والأدوات الملعب*
 بحيث رقما المرمى من قسم كل يعطي حيث المحدد المكان في الكرة بتصويب اللاعب يقوم :ختبارالاا  أداء طريقة*

 .متر 01المسافة بين الكرات  وهكذا (،(2رقم على ةاني  الث   الكرة ثم   ((1رقم القسم على الأولى الكرة تصوب
 :التسجيل*
 صحيحة تصويبة لكل درجة تعطى. 
 نحوه بمصو   الغير القسم إلى تذهب يالت   الكرة تحسب لا. 

 

 . بالكرة صويبدقة الت  ختبار اا يوضح كيفية أداء  : (32) الشكل رقم                   
 :الخاصة اترينبرنامج التم -4-7
صفات البدنية المرتبطة ال بعض لتنمية الدائري التدريب بطريقة خاصة اترينتم برنامج :التدريبي البرنامج سم*ا  

.(u19)صويب لدى لاعب كرة القدم أواسط بمهارة الت  
 .جماعي   تدريبي   برنامج : البرنامج *نوع
.للمجموعتين ةوالبعدي   ةالقبلي   تاراالاختب + تدريبية حصة  24 :الحصص *عدد

 . تدريبية  :الحصص *طبيعة
.الختامية الرئيسية، التمهيدية، المرحلة أساسية حلرام ثلاث التدريبية الوحدة تشملالتدريبية: الوحدة مكونات
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 .النشاط في دخوللل تحضيرية تمرينات على تشتمل وهي  : التمهيدية المرحلة*
 .ة والمرونةالإطال تمرينات  -2           الملعب حول الجري: ) العام (الإحماء 1-

 .)الكرة باستخدام ألعاب ( الخاص الإحماء -4جري                         ال أبجديات بعض  -3
 .سةرالد المختارة صفات البدنيةبال الخاصة التمارين على تشتمل وهي  : الرئيسية المرحلة*
 .القوة المميزة بالسرعة( تمارين( دائرة -2مارين القوة الانفجارية(.             ت( دائرة -1
 .)الرشاقة تمارين( دائرة -4 السرعة(.                       تمارين ( دائرة -3

 :)الهدوء إلى العودة( الختامية *المرحلة

 .الملعب حول خفيف جري 1-
 .وزفير شهيق وأخذ ينراع الذ مرجحة مع والاسترخائية التنفسية اترينالتم بعض أداء 2-
:الخاصة اترينلبرنامج التم العام الإطار 4-7-1

 التخطيط لأن الرياضي، التدريب مجال في العاملون بها يهتم التي الأعمال أهم منالتدريبي   مجرناالب بناء يعتبر
 تضمن حيث المطلوب، والتطور النمو لأحداث الوحيد الضامن هو علمية وأسس قواعد وفق والمبني مجرناللب الجيد

 .الرياضي بمستوى الارتقاء
 الخاصة اترينبرامج التم أن ساتراالد من العديد أكدت فلقد القدم كرة في الخاصة  اترينبرنامج التم يخص فيما أما
 اللاعبين وامكانيات تراقد مستوى وفي واضحة أهداف اوله علمية أسس وفق ةمبني كونت أن لابد القدم كرة في

ر فيها هذه تتوف   اجب أنالعمرية ولما كانت التمارين الخاصة جزءا من هذه البرامج كان من الو  المرحلة ومتطلبات
 الخصائص.

الخاصة: اترينبرنامج التم  وضع في العلمية الأسس 4-7-2

 كما ،الخاصة اترينبرنامج من التم واعداد تخطيط في المشابهة والأبحاث ساتراوالد جعراالم على الباحث عتمداا  لقد
 أثر الاستطلاعية سةراللد وكانت الرياضي، التدريب لمجا في الاختصاص ذوي من براءوخ اترةدك أراء على اعتمدنا
 :يلي فيما تلخيصها يمكن أسس وفق بناؤه وتم البرنامج، هذا بناء نحو الطريق خريطة رسم في كبير
 .سةراالد قيد للعينة العمرية المرحلة لخصائص البرنامج عاةرام -
 .للتعلم ملائم وقت تيحي بحيث البرنامج تنظيم -
 .الملعب ومساحة التشكيلات لطبيعة البرنامج عاةرام -
 استمررية الفردية، الفروق الحمل، في التدرج من التدريب حمل تطبيق في العامة للمبادئ البرنامج عاةرام -

 ....إلخالتدريب
 .البدائل من العديد وضع خلال من وكذلك المحيطة، الظروف مع والتكيف المرونة عنصر عاةرام -
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 .الرياضي التخطيط وأسس التدريب مبادئ رامتاح -
 طريقة على بالاعتماد وذلك البرنامج تنفيذ في والتشكيلات التمرينات أحدث واستخدام التنوع على الحرص -

 .الدائري التدريب
 .المتاحة الإمكانيات وفق المقترح البرنامج بناء -
 التدريب طريقة تزاممي أهم   من يعد الذي والمنافسة التشويق عنصر إهمال وعدم الترويحي بالجانب الاهتمام -

 .الدائري
 :بناء البرنامج 4-7-3
 :على بالاعتماد الخاصة اترينبرنامج التم بناء مرحلة خلال الباحث قام

 طلاعالاا  خلال من صفات البدنية المرتبطة بمهارة التصويبال بعض تنمية إلى البرنامج يهدف بحيث الهدف تحديد
 الفعالة التمارين اختيار تم   ،لصفات البدنية المرتبطة بهذه المهارةا أهم تحدد التي ساتراالد وأحدث المؤلفات أهم على

 والإمكانياتة العمري للفئة والمهارية البدنية تراالقد حدود وفي المسطرة والأهداف تتماشى التي التدريبية والوضعيات
 .المتاحة والوسائل

 : البرنامج ةمدّ  4-7-4
 إجمالي بلغ بذلك، أسبوعيا تدريبية حصص( 03) بواقع ،)أسابيع 08 (ب المقترح التدريبي البرنامج مدة تحديد تم

 في كاملان شهران البرنامج هذا استغرق ذلك على وبناء تدريبية، حصة (24) البرنامج في التدريبية الحصص عدد
 .بالهاشمية البلدي بالملعب هاته التمارين تطبيق تم ولقد 2018فيفري 24 غاية إلى 2017ديسمبر 23نم الممتدة الفترة
 :المحتوى تنفيذ وسائل تحديد 5 -4-7

 :المحتوى بتحديد الباحث قام البرنامج هذا لتطبيق
 .الخاصة اترينبرنامج التمل إخضاعهم سيتم الذين اللاعبين عدد -
 .البرنامج هذا لتنفيذ المساعد العمل فريق تحديد -
 .البيداغوجية والوسائل التدريب ووقت مكان -
 .لمهاريةالبدنية وا تراختباالاا  -
 .ضبط الحمل التدريبي) الشدة ،الحجم ،الكثافة( وفق طريقة التدريب المعتمدة -

 : البيداغوجية الوسائل*

 + كرات طبية. قانونية تاكر  -
 .الأحجام مختلفة وشواخص شواهد -
 .RUCANOR نوع من صفارة  -
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 .ميقاتيه -
 . القدم كرة ملعب -
 .المسافات لقياس ديكامتر -
 .المرمى لتقسيم شريط -
 .البلاستكية الحلقات -
 .التسجيل اراتاستم -

 ة:الوسائل الإحصائيّ  -4-8
يمكن لأي باحث أن يستغني عن الطرق والأساليب الإحصائية مهما كان نوع الدراسة التي يقوم بها سواء كانت لا 

ولكن  فقط قيق، فالباحث لا يمكنه الاعتماد على الملاحظاتالد   بالوصف الموضوعي   اجتماعية أو اقتصادية، تمد  
نامج ، وبالتالي سيلجأ الباحث إلى بر الاعتماد على الإحصاء يقود الباحث إلى الأسلوب الصحيح والنتائج السليمة...الخ

 لحساب المعادلات التالية: (SPSS)جتماعية الحزمة الإحصائية للعلوم الاا 
، 2002)رضوان،   :صويبومهارة التّ وتحديد العلاقة بين القدرات البدنية  رالاختبا بيرسون لحساب ثبات معادلة* 

 (279ص

ــــ مج س*مج ص                            ــ ــ ــ  ن*مج س ص ـ
 =ر

ــ )مج س(2ن*مج س)] ــ ــ )مج2ن*مج ص])  [2( ــ ــ ــ  √[2ص( ( ـ

 عدد العينة.           ن: -
 .درجات الأعداد الفردية في الزوجيةيمثل حاصل ضرب  مج س ص: –
 .الأعداد الزوجيةفي مجموع درجات  س الأعداد الفرديةيمثل حاصل ضرب مجموع درجات  مج س*مج ص: -

 .  الأعداد الفرديةمربعات درجات  :2مج س - 
 .الأعداد الزوجيةمربعات درجات  :2مج ص –
 :ويحسب كالآتي صدق الاختبار: معامل* 

 

 

 

 √صدق الاختبار= ثبات الاختبار معامل
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  الحسابي: المتوسط*
 مفردات مجموع لقسمة عام وهو الإحصائي التحليل مراحل في خاصة استخداما وأكثره  الإحصائية الطرق يعتبرأهم

 .القياس عليها أجري التي مجوعةلا في قيم أو

على عددها، ويرمز في العادة إلى الوسط  ه مجموع هذه القيم مقسوملقيم بأن  يعرف الوسط الحسابي لمجموعة من او 
𝐱𝟏( مشاهدة مثل: n(.فإذا كان لدينا مجموعة من المشاهدات )𝒙̅الحسابي بالرمز ) . 𝐱𝟐 … . 𝐱𝐧    :فإن 

𝒙̅ =
∑ 𝒙𝒊

𝒏
 

 :أنّ  حيث -
𝒙̅:  الحسابي المتوسط يمثل. 

∑ 𝒙𝒊 :مالقي مجموع يمثل. 
𝒏: العينة أفراد عدد يمثل. 

 التحليل قضايا من كثير في استعماله يدخل حيث أدق لأنه التشتت مقاييس أهم من هو :المعياري الانحراف* 
 والعكس متقاربة قيمال أن على يدل فإنه صغيرة قيمته أي قليلا كان فإذا "S"أو  "ع"بالرمز:  له يرمز الإحصائي
 ويتم حسابه لمعرفة تقارب أو تباعد نتائج المجموعة عن وسطها الحسابي وعلاقته كالتالي: صحيح.

𝐒 = √
∑(𝐗 − 𝒙)𝟐

𝐧
 

 :أن حيث -
𝐒:المعياري الانحراف                 𝒙̅الحسابي المتوسط: ـ. 
𝐗:الاختبار نتيجة" عددية قيمة"     .𝐧:القيم عدد. 

 
وهي طريقة إحصائية من الطرق التي تستخدم : لعينتين مستقلتين ومتساويتين( TStudent) ختبار "ت" ستيودنتاا * 

ختبارات تستطيع إختبارات لقبول أو رفض العدم بمعنى آخر في حساب الفروق بين المتوسطات الحسابية، وتستخدم الاا 
نستخدم 30لأقل من نات اتقييم الفرق بين المتوسطات الحسابية تقييما مجردا من التدخل الشخصي وفي حالة العي  

 .الصيغة التالية:
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بنجاح لاختبار الفروض الخاصة  "ت"يستخدم توزيع ختبار "ت" ستيودنت لعينتين مرتبطتين غير مستقلتين:اا  *
بمجتمعين إحصائيين في العديد من التجارب البحثية التي تتطلب مقارنة متوسطين حسابيين لمجموعة واحدة قياسين 

 (.95، ص 2002)رضوان، . وبعدي   قبلي  

 
 
 

)القياس( لمجموعة  العد  رين مختلفين في وحدات ق في حالة المقارنة بين توزيع درجات متغي  يطب   :ختلافمعامل الاا * 
 (.205، ص 2002)رضوان،. واحدة، أو بين توزيع درجات متغير واحد فقط له نفس وحدات العد  

 :حيث أنّ  -
 CV :.معامل الاختلاف 

S: .الانحراف المعياري  

𝒙̅:.المتوسط الحسابي 

  الأثرحجم: 
 (0.29-0.10) تهكانت قيم إذاصغيرا:  الأثرحجم  عتبري

 (0.49-0.30)متهكانت قي إذامتوسطا:  الأثرحجم يعتبر 
 فما فوق( 0.50)تهكانت قيم إذاجيدا:  الأثرحجم  عتبري
-233فحات ، ص2011 مردان،هويدي،.) اليساري،ثرأهناك  ه ليسأن  فيمكن القول  0.10عن  الأثرقلت قيمة حجم  إذا أما

230). 
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بعة من أجل ضبط الإجراءات الميدانية ة المت  من خلال هذا الفصل قام الباحث بتوضيح الخطوات المنهجي       
عرض هذه  الخاصة بالدراسة، وكذا توضيح أهم الطرق والأدوات المستعملة في جمع المعلومات وتنظيمها، كما تم  

ي تمت فيها الدراسة من مجال مكاني المجالات الت   رق والأدوات بالتفصيل وتوضيح كيفية استعمالها، بالإضافة إلىالط  
من مجتمع وعينة البحث الذي تمحورت حوله الدراسة، كل هذه الإجراءات تعمل على جمع  وزماني كما تم تحديد كل  

نما الغاية  المعلومات في أحسن الظروف وعرضها في أحسن الصور، ولكن جمع هذه المعلومات غير كافي وا 
ول إلى نتائج مصاغة بطريقة علمية تساعد على إيجاد حلول للمشكلة المطروحة سابقا وهذا الأساسية هي الوص

بحث من وجود هذا الفصل من بين فصول الدراسة  ه لا يخلو أي  الفصل ذو أهمية كبيرة في البحوث العلمية حيث أن  
واضحة المعالم والباحث الذي يتبع هذه ي يعتمد عليها الباحث لرسم خريطة عمل ه يعتبر الركيزة المنهجية الت  لأن  

ة كائز العلمي  الخطوات والإجراءات أثناء إنجازه لبحثه يكون قد حقق خطوة كبيرة في إثبات صدق عمله وكذا توضيح الر  
ل التي اعتمد عليها للوصول إلى نتائج علمية دقيقة يمكن الاعتماد عليها مستقبلا وحتى إمكانية تعميمها وترك المجا

 في الدراسة أكثر.  لتعمق
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من وهي جمع النتائج وعرضها  نقوم فيه بعمليةبعد التقيد بالخطوات المنهجية للبحث يأتي هذا الفصل الذي     
تها، ولكن العرض ح  ص عدم أومن صحة الفرضيات  حققحث القيام بها من أجل الت  الباعلى  يجبالخطوات التي 
نماللخروج بنتيجة ذات دلالة علمية،  وحده غير كاف يقوم بعملية تحليل ومناقشة هذه  أنلباحث يجب على ا وا 

النتائج حتى تصبح لها قيمة علمية وتعود بالفائدة على البحث بصفة عامة، ومن خلال هذا الفصل سنقوم بعرض 
ت على لاعبي جريوتحليل ومناقشة النتائج التي تم جمعها والتحصل عليها من خلال الدراسة الميدانية التي أ  

ن خلال بالبويرة، م مدقللرابطة الولائية لكرة ال التابعين أواسط فئة قدملكرة ال ريةنجم الاخضالهاشمية و  أمل فريقي
 ومحاولةفي جداول خاصة وتمثيلها بيانيا  عدية للمجموعتينوالب المهارية القبلية البدنية عرض نتائج الاختبارات

النتائج النهائية وتوضيح  إلىلغرض التوصل  ةساليب الإحصائيالأوتحليلها باستخدام  تفسير النتائج المتحصل عليها
ولغرض اختبار قارنة هذه النتائج بفرضيات البحث، م ومن ثم   ،نتائج البحوث السابقة إلىتلك النتائج استناداً 

وكذا معامل الارتباط  ثرالأ وحجم والمستقلة ( للعينات المترابطةTالبحث استخدم الباحث اختبارات ) فرضيات
لعلاقة بين المتغيرات البدنية ومهارة التصويب ونسبة المساهمة للكشف عن نسبة مساهمة كل بيرسون لكشف ا

 . متغير من المتغيرات البدنية في مهارة التصويب
  ،والهدف الرئيسي لهذا الفصل هو تحويل النتائج الميدانية إلى نتائج ذات قيمة علمية وعملية يمكن الإعتماد عليها

  .ل بالنتائج العامة المتوصل إليهاوفي الأخير نختم الفص
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 :الاختبارات البدنية عرض وتحليل نتائج5-1
 .للمجموعة )ب( والبعدية القبلية البدنيةنتائج الاختبارات وتحليل  عرض 5-1-1

 .للمجموعة )ب( والبعدية القبلية البدنيةنتائج الاختبارات يمثل  (20الجدول رقم)

 
 

 :تحليل ومناقشة النتائج 
 البدنيةنتائج الاختبارات  نانيبي  واللذان  (33)والشكل رقم  (20)رقم  من خلال النتائج المسجلة في الجدول    

 ، نلاحظ :(ب) للمجموعة القبلية والبعدية

(ب)القياس القبلي للمجموعة 

(ب)القياس البعدي للمجموعة 

0

10

20

30

40

1 2 3 4 5 6

(ب)القياس القبلي للمجموعة  39.62 7.69 7.37 1.19 21.13 10.91

(ب)القياس البعدي للمجموعة  39.81 7.59 7.32 1.18 21.23 10.97

39.62

7.69 7.37
1.19

21.13

10.91

39.81

7.59 7.32
1.18

21.23

10.97

لمجموعة  يمثل نتائج الاختبارات البدنية القبلية والبعدية ل( 33)الشكل رقم 

(ب)

(ب)القياس القبلي للمجموعة  (ب)القياس البعدي للمجموعة 

 الاختبارات البدنية
 (T) ىالقياس البعد القياس القبلي

 المحسوبة
(T) 

 مستوى الدلالة المجدولة
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

 إختبار الوثب العمودي
 

39.62 

 

 

2.84 

 

39.81 3.29 0.764 

2.13 

 غير دال

إختبار الحجل على رجل 
 م(30واحدة )

 

7.69 

 

1.02 

 

7.59 

 

1.01 

 

1.725 
 غير دال   

 غير دال 0.756 0.44 7.32 0.56 7.37 متر 50ار الجري السريع إختب
 لسرعة نيلسون إختبار

 الحركية الاستجابة
 غير دال 0.732 0.072 1.18 0.070 1.19

 غير دال 0.401 0.91 21.23 0.96 21.13 إختبار بارو لرشاقة
إختبار قياس مرونة العمود 

 الفقري
 دال غير 1.838 2.41 10.97 2.48 10.91
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أن  إذ ،)ب(للمجموعة  يةالبدنختبارات الابين الاختبارين القبلي والبعدي في  إحصائيةوجود فروق ذات دلالة عدم 
 α = 0.05  أكبر من مستوى الدلالة  وهي (0.694-0.086) تنحصر بين في كل الاختبارات  sig. (tailed ) جميع قيم

وهذا  (2,13)المجدولة والمقدرة ب (T)وهي أقل من قيمة  (1.838-0.401) المحسوبة ما بين (T)قيمة  تبلغ كما
 وهذا على النحو التالي:، (15)حرية  وبدرجة (0,05)عند مستوى الدلالة 

، في حين حقق (2.84)وانحرافا معياريا قدره  (9.62)متوسطا حسابيا قدره القبلي  إختبار الوثب العموديحقق 
المحسوبة  (T)، وعند استخراج قيمة (3.29)وانحرافا معياريا قدره  (39.81)الاختبار البعدي متوسطا حسابيا قدره 

وبدرجة  (0,05)وهذا عند مستوى الدلالة  ،(2,13)المجدولة والمقدرة ب (T)هي أقل من قيمة و  (0.764)والبالغة 
  .(15)حرية 
، (1,02)وانحرافا معياريا قدره  (7.69)متوسطا حسابيا قدره  حقق القبلي م(30إختبار الحجل على رجل واحدة )أما 

 (T)، وعند استخراج قيمة (1.01)رافا معياريا قدره وانح (7.59)في حين حقق الاختبار البعدي متوسطا حسابيا قدره 
 (0,05)وهذا عند مستوى الدلالة  ،(2,13)المجدولة والمقدرة ب (T)من قيمة  أقلوهي  (1.725)المحسوبة والبالغة 

 .(15)وبدرجة حرية 
، في حين (0.56)وانحرافا معياريا قدره  (7.37)متوسطا حسابيا قدره  القبلي متر 50إختبار الجري السريع حقق 

المحسوبة  (T)، وعند استخراج قيمة (0.44)وانحرافا معياريا قدره  (7.32)حقق الاختبار البعدي متوسطا حسابيا قدره 
وبدرجة  (0,05)وهذا عند مستوى الدلالة  ،(2,13)المجدولة والمقدرة ب (T)(، وهي أقل من قيمة 0.756والبالغة )

 (.15)حرية 

، (0.070)وانحرافا معياريا قدره  (1.19)متوسطا حسابيا قدره  الحركية القبلي الاستجابة ةلسرع نيلسون إختبارحقق 
، وعند استخراج قيمة (0.072)وانحرافا معياريا قدره  (1.18)في حين حقق الاختبار البعدي متوسطا حسابيا قدره 

(T) ( وهي أقل من قيمة 0.732المحسوبة والبالغة ،)(T) وهذا عند مستوى الدلالة (2,13)المجدولة والمقدرة ب ،
 (.15)وبدرجة حرية  (0,05)

، في حين حقق الاختبار (0.96)وانحرافا معياريا قدره  (21.13) متوسطا حسابيا قدره إختبار بارو لرشاقة القبليحقق 
ة والبالغة المحسوب (T)، وعند استخراج قيمة (0.91)وانحرافا معياريا قدره  (21.23)البعدي متوسطا حسابيا قدره 

وبدرجة حرية  (0,05)، وهذا عند مستوى الدلالة (2,13)المجدولة والمقدرة ب (T)(، وهي أقل من قيمة 0.401)
(15.) 

، في حين حقق (2.48)وانحرافا معياريا قدره  (10.91)متوسطا حسابيا قدره  إختبار مرونة العمود الفقري القبليحقق 
المحسوبة  (T)وعند استخراج قيمة ، (2.41)وانحرافا معياريا قدره  (10.97)الاختبار البعدي متوسطا حسابيا قدره 
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وبدرجة  (0,05)، وهذا عند مستوى الدلالة (2,13)المجدولة والمقدرة ب (T)(، وهي أقل من قيمة 1.838والبالغة )
 . (15)حرية 

 الاستنتاج:
د فروق ذات دلالة وجلا ت أنه:)ب( دية للمجموعة القبلية والبع لنتائج الاختبارات البدنيةمن خلال التحليل  نستنتج

تغيرات البدنية قصد مالخاصة بجميع ال البدنيةختبارات الاجميع بين الاختبارين القبلي والبعدي في  إحصائية
 عتمادهإالمدرب على طريقة عشوائية في عملية التدريب وعدم  اعتماد إلى أن هذا راجع ويرى الباحثالدراسة، 

لعملية الإجرائي لمحتوى الريبية مبنية على أسس علمية حيث أنه من خلال محاولتينا لاستقصاء على برامج تد
نما  ،أكد لنا المدرب أنه لا يعتمد على برنامج تدريبي مخطط ومحدد ،تخضع لها المجموعة )ب( التدريبية التي وا 

ب بصريح العبارة أن اث أجحي ،يعتمد على خبرته في الكشف عن نقاط ضعف لاعبيه ووضع تمارين لتطويرها
نما كل شيء موجوعملية التخطيط لا تحتاج أن تكتب أو ترسم فالبرنامج التدريبي                د في ذهنه.و ي ورقة وا 

المخصصة  ةيالفترة الزمن ةيكفا إلى عدم)ب(ور معنوي للاعبي المجموعة عدم وجود تط إرجاع للباحث مكنوي
الحمل  ةالتعامل مع شد ةيفيالمختلفة وك ةيبيالتدر  الأحمال ليتشك ثيمن ح ةيبيتدر ال ةيجوانب العمل نيللمدرب لتحس

 .حة والذي أدى إلى عدم حدوث التطورلراا وأوقات ةيبيم التدر احجوالأ بييالتدر 
الى منع التطور التدريبي للمستوى  عدم انتظام التدريب يؤدي نأ" (91، ص1990الربيعي و المولى)كد كل من بحيث يؤ 

رات الراحة الطويلة في التمارين ويؤكد تف )هارة(السبب يرفض  خرى ولهذاأجهة وتطوره بشكل بطئ من جهة من 
  .ان الفائدة من الوحدات التدريبية تقل بدرجة كبيرة حتى انها تضيع في بعض الاحيان اذا كانت فترات الراحة طويلة

 علىتمرار والاس ميوالتنظ طيبالتخط زيتمية القدم في كر  بيالتدر  نأ (172، ص1989 (وأخرون ليإسماعبحيث يرى  
 المختلفة لكرة القدم الجوانب تقدمه في مرارعلى مستوى اللاعب واست جابييالا ريمعه التأث ضمنيبما  ةيلمأسس ع

التدريب الرياضي كافة فعالياته وتطبيقاته  الدستور الرئيسي الذي يستمد منه أسس التدريب الرياضي هي بمثابةف
ما تطرقنا اليه في وهذا  القواعد في كافة وحدات التدريب وتمريناتهاو المدرب أن يعتمد على هذه الأسس  وعلى

في  ا  وهذا الشيئ الذي كان غائب (32 أنظر الصفحة)أسس التدريب الرياضي الحديث  الفصل الاول للخلفية النظرية
 .  المجموعة )ب(البرنامج الخاص ب
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 .(أللمجموعة )القبلية والبعدية  البدنيةالاختبارات  نتائجعرض وتحليل  5-1-2
 .(أللمجموعة ) والبعدية القبليةالبدنية نتائج الاختبارات يمثل  (21)الجدول رقم

 

 
 
 ومناقشة النتائج: تحليل 

القبلية  البدنيةنتائج الاختبارات ان نيبيواللذان  (34)والشكل رقم  (21)رقم  من خلال النتائج المسجلة في الجدول
  )أ(، نلاحظ : للمجموعة والبعدية

(أ)القياس القبلي للمجموعة 

(أ)القياس البعدي للمجموعة 
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إختبار 
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العمود

ي

اختبار 
الحجل 
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واحدة

اختبار 
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السريع

اختبار 
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لسرعة 
الاستجا
بة 

الحركي
ة

إختبار 
بارو 
لرشاقة

اختبار 
مرونة 
العمود 
الفقري

(أ)القياس القبلي للمجموعة  39.75 7.76 7.36 1.19 21.14 11.03

(أ)القياس البعدي للمجموعة  42.25 6.86 6.71 1.02 20.3 11.85

39.75

7.76 7.36
1.19

21.14

11.03
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6.86 6.71
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20.3
11.85

لمجموعة  يمثل نتائج الاختبارات البدنية القبلية والبعدية ل( 34)الشكل رقم 

(أ)

(أ)القياس القبلي للمجموعة  (أ)القياس البعدي للمجموعة 

 الاختبارات البدنية
 (T) ىالقياس البعد القياس القبلي

 المحسوبة
(T) 

 المجدولة
 حجم الاثر

 
 مستوى الدلالة

 حرافالان المتوسط الانحراف المتوسط

 إختبار الوثب العمودي
 

39.75 

 

 

2.81 

 

42.25 2.48 9.68 

2.13 

 دال 0.92

إختبار الحجل على رجل واحدة 
 م(30)

 

7.76 

 

1.08 

 

6.89 

 

0.69 

 

4.15 

 دال 0.73

 6.13 0.47 6.71 0.62 7.36 متر 50إختبار الجري السريع 

 

 دال 0.84
 لسرعة نيلسون إختبار

 الحركية الاستجابة
 دال 0.87 6.84 0.09 1.02 0.07 1.19

 دال 0.86 6.59 0.87 20.30 1.23 21.14 إختبار بارو لرشاقة
إختبار قياس مرونة العمود 

 الفقري
 دال 0.64 3.29 2.75 11.58 2.66 11.3
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)أ( لصالح الاختبار للمجموعة  البدنيةبين الاختبارين القبلي والبعدي في اختبارات  إحصائيةوجود فروق ذات دلالة 
أصغر من مستوى   هيو  (0.005-0.000) تنحصر بين في كل الاختبارات  sig. (tailed ) أن جميع قيم إذ البعدي،
المجدولة والمقدرة  (T)من قيمة  كبروهي أ (9.68-3.29) المحسوبة ما بين (T)بلغت قيمة  كما α = 0.05 الدلالة 

 وهذا على النحو التالي:، (15)وبدرجة حرية  (0,05)،وهذا عند مستوى الدلالة (2,13)ب
، في حين حقق (2.81)وانحرافا معياريا قدره  (39.75)القبلي متوسطا حسابيا قدره  إختبار الوثب العموديحقق 

المحسوبة  (T)، وعند استخراج قيمة (2.48)وانحرافا معياريا قدره  (42.25)الاختبار البعدي متوسطا حسابيا قدره 
وبدرجة  (0,05)،وهذا عند مستوى الدلالة (2,13)المجدولة والمقدرة ب (T)وهي أكبر من قيمة  (9.68)والبالغة 
 . (15)حرية 
، (1.08)وانحرافا معياريا قدره  (7.76)القبلي حقق متوسطا حسابيا قدره  م(30إختبار الحجل على رجل واحدة )أما 

 (T)، وعند استخراج قيمة (0.69)وانحرافا معياريا قدره  (6.89)في حين حقق الاختبار البعدي متوسطا حسابيا قدره 
 (0,05)وهذا عند مستوى الدلالة  ،(2,13)المجدولة والمقدرة ب (T)من قيمة  كبروهي أ (4.15)المحسوبة والبالغة 

 .(15)وبدرجة حرية 
، في حين (0.62)وانحرافا معياريا قدره  (7.36)متوسطا حسابيا قدره  القبلي متر 50إختبار الجري السريع حقق 

المحسوبة  (T)عند استخراج قيمة ، و (0.47)وانحرافا معياريا قدره  (6.71)حقق الاختبار البعدي متوسطا حسابيا قدره 
وبدرجة  (0,05)، وهذا عند مستوى الدلالة (2,13)المجدولة والمقدرة ب (T)من قيمة  كبر(، وهي أ6.13والبالغة )

 (.15)حرية 

، (0.07)وانحرافا معياريا قدره  (1.19)متوسطا حسابيا قدره  الحركية القبلي الاستجابة لسرعة نيلسون إختبارحقق 
 (T)، وعند استخراج قيمة (0.09)وانحرافا معياريا قدره  (1.02)قق الاختبار البعدي متوسطا حسابيا قدره في حين ح

 (0,05)، وهذا عند مستوى الدلالة (2,13)المجدولة والمقدرة ب (T)من قيمة (، وهي أكبر 6.84المحسوبة والبالغة )
 (.15)وبدرجة حرية 

، في حين حقق الاختبار (1.23)وانحرافا معياريا قدره  (21.14)حسابيا قدره متوسطا  إختبار بارو لرشاقة القبليحقق 
المحسوبة والبالغة  (T)، وعند استخراج قيمة (0.87)وانحرافا معياريا قدره  (20.30)البعدي متوسطا حسابيا قدره 

وبدرجة حرية  (0,05)، وهذا عند مستوى الدلالة (2,13)المجدولة والمقدرة ب (T)من قيمة  (، وهي أكبر6.59)
(15.) 

، في حين حقق (2.66)وانحرافا معياريا قدره  (11.03)متوسطا حسابيا قدره  القبلي إختبار مرونة العمود الفقريحقق 
المحسوبة  (T)، وعند استخراج قيمة (2.75)وانحرافا معياريا قدره  (11.58)الاختبار البعدي متوسطا حسابيا قدره 
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وبدرجة  (0,05)، وهذا عند مستوى الدلالة (2,13)المجدولة والمقدرة ب (T)من قيمة  ر(، وهي أكب3.29والبالغة )
 (.15)حرية 

يعتبر حجم الأثر وبالتالي  : (0.64-0.92)مابين ا  مكل الاختبارات البدنية قي   ستخدام معادلة حجم الاثر حققت اوب
 (0.50) ر منأكبكلها معادلة حجم الاثر فالقيم لحسب المستويات المحددة   جيدا

 الاستنتاج:
د فروق ذات دلالة وجت ( أنه:أالقبلية والبعدية للمجموعة ) لنتائج الاختبارات البدنيةحليل من خلال الت نستنتج

لى يدل عوهذا ما  ،لصالح الاختبار البعديالبدنية ختبارات الاجميع بين الاختبارين القبلي والبعدي في  إحصائية
  .الأساسية قيد الدراسة نيةجابا على تنمية جميع الصفات البدر إيالتدريب الدائري أث بطريقةالتمارين أن برنامج 

 يستطيع لكي والمرونة والقوة السرعة وتحمل والسرعة التحمل منها ومهارية بدنية تدراق الى تحتاج" القدم كرة 
 بدنية لياقة مستوى الى يصل حتى والحديث السريع اللعب وكذلك ،القدم بكرة السريع التطور يواكب نأ اللاعب
 (41، ص 2008)قاسم و مهنا،  راة.المبا في لةالمبذو  الجهود لمقاومة عالية

على أن" البرامج التدريبية المقننة والمنظمة وفق الأسس العلمية تعمل على تطوير  "محمد محمودبحيث أكد "
 (136، ص1985ومحمود،   )الدايم المستوى البدني والمهاري للاعبين".

 طريقة التدريب بأنها المنهجية المستخدمة في تطوير مستوى الحالة البدنية للرياضيلي إ مفتي إبراهيم حماد وينظر 
إن الاختيار الأمثل لأساليب وطرق لك فولذ أي هي وسيلة تنفيذ الوحدة التدريبية لتنمية وتطوير الصفات البدنية

فكرة إختيار طريقة التدريب الدائري  تتأومن هنا  لرياضيالتدريب يعمل بشكل جيد على تحسين مستوى الإنجاز ا
بأنها عبارة عن طريقة تنظيمية لأداء التمرينات بأداة أو بدون أداة يراعي فيها شروط  harre، هارهبحيث أكد 

أسس  ويمكن تشكيلها باستخدام ،معينة بالنسبة لاختيار التمرينات وعدد مرات تكرارها وشدتها وفترات الراحة البينية
هم الصفات البدنية التي تهدف أومن  ،ومبادئ أي طريقة من طرائق التدريب المختلفة بهدف تنمية الصفات البدنية

ما تطرقنا اليه وهذا  ...إلخ، بالسرعة المميزة القوة ،السرعة ،القصوى العضلية القوةنها يتحسهذه الطريقة الى 
الذي حدث في مستوى الصفات  التحسن الملحوظ وهذا مايفسر (52ة أـنظر الصفح) في الفصل الاول للخلفية النظرية

 البدنية قيد الدراسة لدى أفراد المجموعة )أ( التي خضعت لبرنامج التمارين الخاصة بطريقة التدريب الدائري.
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 .المجموعة )ب(و  المجموعة )أ(البعدية للمجموعتين  البدنيةنتائج الاختبارات عرض وتحليل  5-1-3
 .المجموعة )ب(و  المجموعة )أ( للمجموعتين بعديةال البدنيةالاختبارات يمثل نتائج  (22)ل رقمالجدو
 

قيمة    الانحراف المتوسط العينات الإختبارات البدنية
(F) 

(T) 

 المحسوبة
(T) 

 المجدولة
حجم 
 الاثر

الدلالة 
 الإحصائية

 2.48 42.25 المجموعة )أ( إختبار الوثب العمودي
0.40 2.36 

2.04 

 
 

0.39 
 دال 

 3.29 39.81 المجموعة )ب(

إختبار الحجل على رجل 
 م(30واحدة )

 دال 0.38 2.28 3.19 0.69 6.89 المجموعة )أ(
 1.01 7.59 المجموعة )ب(

 50إختبار الجري السريع 
 متر

  0.47 6.71 المجموعة )أ(
0.56 

 
3.76 

 دال 0.56
 0.44 7.32 المجموعة )ب(

 لسرعة نيلسون إختبار
 الحركية الاستجابة

  0.09 1.02 المجموعة )أ(

0.87 

 

5.59 
 دال 0.71

 0.07 1.18 المجموعة )ب(

 إختبار بارو لرشاقة
 دال 0.47 2.94 0.63 0.87 20.30 المجموعة )أ(

 0.91 21.23 المجموعة )ب(

إختبار قياس مرونة العمود 
 الفقري

   0.66 0.39 2.75 11.58 المجموعة )أ(
 2.41 10.97 المجموعة )ب(

 

 
 :تحليل ومناقشة النتائج 

 بعديةال البدنيةنتائج الاختبارات واللذان يوضحان  (35)والشكل رقم  (22)رقم  من خلال النتائج المسجلة في الجدول
  نلاحظ : )ب(و )أ(للمجموعتين

(أ)المجموعة 

(ب)المجموعة 

0

10

20

30

40

50

اختبار الوثب 
العمودي

ااختبار الحجل 
على رجل 

واحدة

إختبار الجري 
50السريع 
متر

اختبار نلسون 
لسرعة 

الاستجابة 
الحركية

اختبار بارو 
لرشاقة

اختبار مرونة 
العمود الفقري

(أ)المجموعة  42.25 6.89 6.71 1.02 20.3 11.58

(ب)المجموعة  39.81 7.59 7.32 1.18 21.23 10.97

42.25

6.89 6.71
1.02

20.3

11.58

39.81

7.59 7.32
1.18

21.23

10.97

(ب)و ( أ)يمثل نتائج الاختبارات البدنية القبلية للمجموعتين ( 35)الشكل رقم 

(أ)المجموعة  (ب)المجموعة 
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قيد الدراسة لصالح  )ب(و )أ(عتين و للمجم ختبارات البدنية البعديةوهذا في جل الا ةوجود فروق ذات دلالة إحصائي
وهي  (5.95-2.36)المحسوبة ما بين  (T)، إذ بلغت قيمة برنامج التمارين الخاصةل تي خضعالمجموعة )أ( الت
 في جل (30)وبدرجة حرية  (0,05)وهذا عند مستوى الدلالة  ،(2.04)المجدولة والمقدرة ب (T)أكبر من قيمة 

وهي أقل من  (0.66)المحسوبة (T)بلغت قيمة  اختبار مرونة العمود الفقري حيث االاختبارات قيد الدراسة ما عد
 .      (2.04)المجدولة والمقدرة ب (T)قيمة 

نحرافا ا  و  ،(42.25)متوسطا حسابيا قدره  إختبار الوثب العموديبوالمتعلق  )أ(للمجموعة  حقق الإختبار البعدي
وانحرافا معياريا  (39.81)متوسطا حسابيا قدره  )ب(للمجموعة  ، في حين حقق الاختبار البعدي(3.29)ه معياريا قدر 

المجدولة والمقدرة  (T)من قيمة  كبرأوهي  (2.36)المحسوبة والبالغة  (T)، وعند استخراج قيمة (0.65)قدره 
 (.30)وبدرجة حرية  (0,05)وهذا عند مستوى الدلالة  ،(2.04)ب

متوسطا حسابيا  )أ(للمجموعة  البعديفقد حقق الاختبار  ،م(30)الحجل على رجل واحدة ختبار المتعلق بأما الإ
حسابيا قدره  متوسطا )ب(للمجموعة  البعدي، في حين حقق الاختبار (0.69)وانحرافا معياريا قدره  (6.89)قدره 

 (T)من قيمة  أقلوهي  (2.28)محسوبة والبالغة ال (T)، وعند استخراج قيمة (1.01)وانحرافا معياريا قدره  (7.59)
 .(30)وبدرجة حرية  (0,05)وهذا عند مستوى الدلالة  ، (2.04)المجدولة والمقدرة ب
 (6.71)متوسطا حسابيا قدره  )أ(للمجموعة  البعديفقد حقق الاختبار  ،متر 50الجري السريع بأما الإختبار المتعلق 
وانحرافا  (7.32)متوسطا حسابيا قدره  )ب(للمجموعة  البعديي حين حقق الاختبار ، ف(0.47)وانحرافا معياريا قدره 

المجدولة والمقدرة  (T)من قيمة  كبرأوهي  (3.76)المحسوبة والبالغة  (T)، وعند استخراج قيمة (0.44)معياريا قدره 
 .(30)وبدرجة حرية  (0,05)وهذا عند مستوى الدلالة  ،(2.04)ب
 (1.02)متوسطا حسابيا قدره  )أ(للمجموعة  البعديفقد حقق الاختبار  ،الحركية الاستجابة لسرعة نيلسونإختبار أما 

وانحرافا  (1.18)حسابيا قدره  متوسطا )ب(للمجموعة  البعدي، في حين حقق الاختبار (0.09)وانحرافا معياريا قدره 
المجدولة والمقدرة  (T)من قيمة  بركأوهي  (5.59)المحسوبة والبالغة  (T)، وعند استخراج قيمة (0.07)معياريا قدره 

 .(30)وبدرجة حرية  (0,05)وهذا عند مستوى الدلالة  ،(2.04)ب

وانحرافا معياريا  (20.30)متوسطا حسابيا قدره  )أ(البعدي للمجموعة فقد حقق الاختبار  ، رشاقةلبارو لأما الإختبار 
وانحرافا معياريا قدره  (21.23)حسابيا قدره  متوسطا )ب(عة البعدي للمجمو ، في حين حقق الاختبار (0.87)قدره 

 ،(2.04)المجدولة والمقدرة ب (T)من قيمة  أكبروهي  (2.94)المحسوبة والبالغة  (T)، وعند استخراج قيمة (0.91)
 .(30)وبدرجة حرية  (0,05)وهذا عند مستوى الدلالة 
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وانحرافا  (11.58)متوسطا حسابيا قدره  )أ(البعدي للمجموعة فقد حقق الاختبار  ،مرونة العمود الفقري إختبارأما 
وانحرافا معياريا  (10.97)حسابيا قدره  متوسطا )ب(البعدي للمجموعة ، في حين حقق الاختبار (2.75)معياريا قدره 

 (2.04)رة بالمجدولة والمقد (T)من قيمة  أقلوهي  (0.66)المحسوبة والبالغة  (T)، وعند استخراج قيمة (2.41)قدره 
 .(30)وبدرجة حرية  (0,05)وهذا عند مستوى الدلالة 

مدى تجانس العينتين عن طريق إختبار ليفن  د  والتي تحد   sigا الإحصائية ودلالته( F)النسبة الفائية  خلال منو
 (T) ودرجة الحرية ومستوى دلالة (T)ثم قيمة     Levene`s Test For Equality of Variancesلتجانس التباين

 والثانية في حالة      Equal Variances  assumedت مرتين الأولى في حالة افتراض تساوي التباينوقد حسيب

  تحت  وبما أن القيم الخاصة بجميع الاختبارات   Equal Variances not  assumed إفتراض عدم تساوي التباين

sig مستوى الدلالة  أكبر منα = 0.05 فإن انسوجود تج هافهذا معن (F )نأخذ القيمة الأولى  وبالتالي دالة غير
هذه دالة أم لا نقارن  (T) ولمعرفة إذ كانت قيمة  Equal Variances  assumedفي السطر الأول  هي التي (T)ل

 اتفي كل الاختبار   sig. (tailed ) قيم وبما أن جل α = 0.05المقابلة لها مع مستوى الدلالة     sig. (tailed ) قيمة
-2,36) ما بين المحسوبة (T)كما أن قيمة  α = 0.05 أقل من مستوى الدلالة  وهي (0.03-0.000) تنحصر بين

 (30)وبدرجة حرية  (0,05)وهذا عند مستوى الدلالة  ،(2.04)المجدولة والمقدرة ب (T)وهي أكبر من قيمة  (5.59
اختبار  البدنية ماعدالاختبارات ان في جل إحصائية بين المجموعتي لك على عدم وجود فروق ذات دلالةدل ذ

 أكبر من مستوى الدلالة  وهي (0.50)في هذ الاختبار تساوي  sig. (tailed ) مرونة العمود الفقري بحيث ان قيمة

α = 0.05 قيمة  اوكذ(T) وهي أقل من قيمة  (0.66)تساوي المحسوبة(T) (2.04)المجدولة والمقدرة ب، 

مابين   اً قيم (،م30)الحجل على رجل واحدة  ت إختبارات الوثب العمودي،حققلاثر م معادلة حجم استخدااوب
في حين  متوسطافيها  الأثرحجم يعتبر وبالتالي   (0.49-0.30)هيا قيم تنحصر في المجال و  (0.47-0.38)

يعتبر وبالتالي على التوالي  (0.71()0.56)متر ونيلسون لسرعة الاستجابة قيمتي  50: الجري السريع إختبارا حقق
 (.0.50) أكبر منكلها معادلة حجم الاثر فالقيم لحسب المستويات المحددة   جيداحجم الأثر 
 الاستنتاج:

بعدية ال روق ذات دلالة إحصائية وهذا في جل الاختبارات البدنيةنستنتج من خلال التحليل السابق أنه توجد ف
ن نتائجه دالة مرونة العمود الفقري الذي لم تك اختبار اعدما قيد الدراسة )ب(و )أ(عتين و المطبقة على للمجم

 بعد تنفيذ البرنامج بين المجموعتينفروق وهذا ما يعني وجود  تنفيذ برنامج التمارين الخاصةبعد ، وهذا احصائيا
 . بطريقة التدريب الدائري التي طبق عليها برنامج التمارين لصالح المجموعة )أ(
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مارين الخاصة لت  المجموعة )أ( التي خضعت لبرنامج الصفات البدنية الخاصة بلمعظم ا ةينو وجاءت هذه النتائج المع
والتي تم إتباعها في   ةيعلم على أسس ةيالمبن ةيالعلم ةيإلى المنهجلك جع الباحث ذ. وير مقارنة بالمجموعة )ب(

ن وضبط الحجم والشدة والكثافة يلتمار التدرج با وكذلك تيوالتثب فيالتك ثيمن ح برنامجطول ال خلال نيالتمار  ذيتنف
في نفس  يبية المعتمدة وخصوصيات الطريقة التدر  اتهايالمعطاة والتي تحمل في ط نيالتمار  ةيوكذلك إلى خصوص

ظهر التطور  لهذا (ب)المجموعة  لدى اً مفقود كاناعمرية قيد الدراسة وهذا مخصائص الفئة ال اةمراعالوقت 
 ة )أ(لصالح المجموع البدنيةالصفات  ةيالمعنوي في أغلب

التدريب الرياضي في عصرنا هذا يتطلب الكثير من المعرفة والكفاءة والإلمام أن  (17، ص 2002علاوي )بحيث يرى  
بجميع العلوم المرتبطة بالرياضة نظرا لكون هذه العملية معقدة تهدف إلى الوصول باللاعب إلى الأداء الرياضي 

لماما كاملا بخصائص التدريب إلذلك يجب على كل مدرب أن يكون ملما  ادا متكاملاد من خلال إعداده إعدالجي
   .الرياضي

على أنه "يجب على المدرب تنظيم ومراقبة استخدام الحجم والشدة التدريبية  (118، ص 2008محمد رضا)  أكد  كما
الفرق في التطور الحاصل صنع  وهذا ما "مستوى الرياضيين بشكل جيد جدابشكل دقيق لضمان عملية تحسين 

 في الصفات البدنية قيد الدراسة بين المجموعتين.
ختبار مرونة العمود الفقري إلى إعدم وجود فروق ذات دلالة أحصائية بين المجموعتين في في حين يرجع الباحث 

ذا ماتطرقنا وهفي مرحلة سنية مبكرة  معا فراد المجموعتينأأساسيات هذه الصفة البدنية لدى ضعف في إكتساب 
 هي سنة 14-11سن بأن" خالد جمال السيدبحيث أكدا  ( 103أنظر الفصل الثالث صفحة )اليه في الخلفية النظرية 

الاساسية لتنمية المرونة  ادئتباع المبإلك فإنه رغم لذ ."أفضل المراحل العمرية لا كتساب وتنمية صفة المرونة
هذا التحسين لم يبلغ مستوى الدلالة الاحصائية عند  الى أن   (أ)وظهور تحسن خفيف لدى بعض أفراد المجموعة 

  ق أي تحسن ملحوظ في هذه الصفة.نتائج المجموعة )ب( والتي لم تحق  مقارنته ب
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 عرض وتحليل نتائج الاختبارات المهارية:5-2
 .للمجموعة )ب(نتائج الاختبارات المهارية القبلية والبعدية عرض وتحليل  5-2-1

 .للمجموعة )ب( والبعدية القبليةالمهارية نتائج الاختبارات ( يمثل 23ول رقم)الجد

 

 
 
 ومناقشة النتائج: تحليل 

 المهاريةنتائج الاختبارات ن ايبينواللذان  (36)والشكل رقم  (23)رقم  من خلال النتائج المسجلة في الجدول    
 ، نلاحظ : )ب( لمجموعةل القبلية والبعدية

(ب)القياس القبلي للمجموعة 

(ب)القياس البعدي للمجموعة 

0

10

20

30

إختبار 
دقة 

التصويب 
نحو 
المرمى

اختبار 
قوة 

التصويب

(ب)القياس القبلي للمجموعة  23.18 28.6

(ب)القياس البعدي للمجموعة  23.31 28.98

12.18

28.6023.31

28.98

جموعة  يمثل نتائج الاختبارات المهارية القبلية والبعدية للم( 36)الشكل رقم 

(ب)

(ب)القياس القبلي للمجموعة  (ب)القياس البعدي للمجموعة 

 مهاريةالاختبارات ال
 (T) ىالقياس البعد     القياس القبلي    

 المحسوبة
(T) 

 مستوى الدلالة المجدولة
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

دقة التصويب نحو إختبار 
 المرمى "الدرجات" 

 

23.18 

 

 

3.39 

 

23.31 3.62 0.17 

2.13 

 غير دال

 28.60 قوة التصويب "المتر" إختبار

 

3.09 28.98 

 

3.50 

 

0.76 

 
 غير دال
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أن  إذ ،)ب(المهارية للمجموعة بين الاختبارين القبلي والبعدي في اختبارات  إحصائيةوجود فروق ذات دلالة عدم 
بلغت  كما α = 0.05 أكبر من مستوى الدلالة   وهي (0.863-0.457)تساوي الإختبارين  sig. (tailed ) جميع قيم

،وهذا عند مستوى الدلالة (2,13)المجدولة والمقدرة ب (T)وهي أقل من قيمة  (0.76-0.17)المحسوبة  (T)قيمة 
 وهذا على النحو التالي:، (15)وبدرجة حرية  (0,05)

وانحرافا معياريا قدره  (23.18)متوسطا حسابيا قدره  التصويب نحو المرمىقة بدحقق الإختبار القبلي والمتعلق 
، وعند استخراج (3.62)وانحرافا معياريا قدره  (23.31)وسطا حسابيا قدره ، في حين حقق الاختبار البعدي مت(3.39)

،وهذا عند مستوى الدلالة (2,13)المجدولة والمقدرة ب (T)وهي أقل من قيمة  (0.17)المحسوبة والبالغة  (T)قيمة 
  (.15)وبدرجة حرية  (0,05)

، في حين (3.09)وانحرافا معياريا قدره  (28.60)ه متوسطا حسابيا قدر  قوة التصويبحقق الإختبار القبلي والمتعلق ب
 (T)، وعند استخراج قيمة (3.50)وانحرافا معياريا قدره  (28.98)حقق الاختبار البعدي متوسطا حسابيا قدره 

 (0,05)،وهذا عند مستوى الدلالة (2,13)المجدولة والمقدرة ب (T)وهي أقل من قيمة  (0.76)المحسوبة والبالغة 
 . (15)ية وبدرجة حر 
 الاستنتاج:

 لنتائج الاختبارات المهارية القبلية والبعدية للمجموعة )ب( أنه:من خلال التحليل  نستنتج
أن  ويرى الباحثالمهارية اختبارات جميع بين الاختبارين القبلي والبعدي في  إحصائيةد فروق ذات دلالة وجلا ت

عملية التدريب وعدم إعتماده على برامج تدريبية مبنية على هذا راجع إلى اعتماد المدرب على طريقة عشوائية في 
نا لاستقصاء المحتوى الإجرائي للعملية التدريبية التي تخضع لها المجموعة لمية حيث أنه من خلال محاولتأسس ع

نما يعتمد على خبرته في الكشف عن نقاط  )ب( أكد لنا المدرب أنه لا يعتمد على برنامج تدريبي مخطط ومحدد وا 
 .لاعبيه ووضع تمارين لتطويرها ضعف
عدم الإستناد يرجع الباحث عدم تطور مهارة التصويب لدى المجموعة )ب( إلى العشوائية في عملية التدريب و كما 

لك وغياب برنامج خاص لتطوير هذه المهارة من جهة وعدم الاعتماد على تمارين خاصة إلى أسس علمية في ذ
بأن يسمح بتطوير مهارة  والذي كان كفيلاً  مهلم يسمح بتطور الجانب البدني لديه مما لتطوير الجانب البدني للاعبي

 .التصويب بحكم الإرتباط الموجود بين بعض الصفات البدنية ومهارة التصويب
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 .للمجموعة )أ( والبعدية القبليةالمهارية نتائج الاختبارات عرض وتحليل  5-2-2
 .(أللمجموعة ) والبعدية القبليةالمهارية بارات نتائج الاختيمثل  (24)الجدول رقم

 
 
 

 
 
 ومناقشة النتائج: تحليل 

 المهاريةنتائج الاختبارات ن ايبينواللذان  (37)والشكل رقم  (24)رقم  من خلال النتائج المسجلة في الجدول    
 حظ :(، نلاأ) للمجموعة القبلية والبعدية

 

(أ)ة القياس القبلي للمجموع

(أ)القياس البعدي للمجموعة

0
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30

40

اختبار دقة 
التصويب

اختبار قوة 
التصويب

(أ)القياس القبلي للمجموعة  22.75 28.73

(أ)القياس البعدي للمجموعة  32.18 33.83

22.75
28.73

32.13
33.83

جموعة  يمثل نتائج الاختبارات المهارية القبلية والبعدية للم( 37)الشكل رقم 

(أ)

(أ)القياس القبلي للمجموعة  (أ)القياس البعدي للمجموعة 

 مهاريةالاختبارات ال
 (T) ىالقياس البعد القياس القبلي

 المحسوبة
(T) 

 المجدولة
 حجم الاثر

 مستوى الدلالة 
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

دقة التصويب نحو إختبار 
 المرمى "الدرجات" 

 

22.75 

 

2.74 

 

32.18 2.07 11.63 

2.13 

 دال  0.94

 28.73 قوة التصويب "المتر" إختبار

 

3.22 

 

33.83 

 

3.14 

 

5.30 

 

 دال  0.80
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أن  إذ ،(أ)المهارية للمجموعة ختبارات الابين الاختبارين القبلي والبعدي في  إحصائيةوجود فروق ذات دلالة  
قيمة بلغت  كما α = 0.05 من مستوى الدلالة   أقل  وهي (00)تساوي  في كل الاختبارات  sig. (tailed ) جميع قيم

(T)  من قيمة  وهي أكبر (11.63-5.30)المحسوبة(T) (0,05)،وهذا عند مستوى الدلالة (2,13)المجدولة والمقدرة ب 
 وهذا على النحو التالي:، (15)وبدرجة حرية 

وانحرافا معياريا قدره  (22.75)متوسطا حسابيا قدره  التصويب نحو المرمىقة بدحقق الإختبار القبلي والمتعلق 
، وعند استخراج (2.07)وانحرافا معياريا قدره  (32.18)، في حين حقق الاختبار البعدي متوسطا حسابيا قدره (2.74)

،وهذا عند مستوى الدلالة (2,13)المجدولة والمقدرة ب (T)وهي أكبر من قيمة  (11.63)المحسوبة والبالغة  (T)قيمة 
  (.15)وبدرجة حرية  (0,05)

، في حين (3.22)افا معياريا قدره وانحر  (28.73)متوسطا حسابيا قدره  قوة التصويبحقق الإختبار القبلي والمتعلق ب
 (T)، وعند استخراج قيمة (3.14)وانحرافا معياريا قدره  (33.83)حقق الاختبار البعدي متوسطا حسابيا قدره 

 (0,05)وهذا عند مستوى الدلالة  ،(2,13)المجدولة والمقدرة ب (T)وهي أقل من قيمة  (5.30)المحسوبة والبالغة 
 . (15)وبدرجة حرية 

على ( 0.80( )0.94)بارا دقة التصويب وقوة التصويب نحو المرمى قيمتي إخت قم معادلة حجم الاثر حقتخداساوب
 (.0.50) أكبر منكلها معادلة حجم الاثر فالقيم لحسب المستويات المحددة   جيدايعتبر حجم الأثر وبالتالي  التوالي

 الاستنتاج:
د فروق وجتة بمهارة التصويب القبلية والبعدية للمجموعة )أ( أنه: من خلال تحليل نتائج الاختبارات الخاص نستنتج

لصالح الاختبار البعدي وهذا ما يدل  ختبارات الاجميع بين الاختبارين القبلي والبعدي في  إحصائيةذات دلالة 
سية قيد الدراسة نية الأساجابا على تنمية جميع الصفات البدعلى أن برنامج التمارين بطريقة التدريب الدائري أثر إي

 نعكس على تطوير مهارة التصويب لدى المجموعة)أ(.ا إوهذا م
 الربطل خلا من الحركية تراالمها أداء فيراته قد تحسين على اللاعب تساعد المقننة التدريبية مجراالب إنبحيث 

 لبالشك تراالمها لتعليم اسالأس تعد نهاأ ذإ اللاعب يكتسبها التي القديمة تراوالخب الجديدة تراالخب بينل عفاوالت
 (95، ص 2005)قاسم واخرون،  .عبللا   الحركية تراالمها وابمست والإرتقاء يفالتك الى يؤدي الذي الصحيح

بحيث أن التحسن في الجانب ويرى الباحث أن هذا جاء نتيجة الارتباط والتكامل بين الجانب البدني والمهاري 
شرة مع التصويب وهذا لأن جل الصفات البدنية قيد الدراسة لها علاقة مبا البدني إنعكس إيجابا على تطوير مهارة

 بترشيح الصفات والاختبرات المرتبطة بمهارة التصويب. اكده الأساتذة الذين قامو أ مهارة التصويب وهذا ما
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 .المجموعة )ب(و  المجموعة )أ(نتائج الاختبارات المهارية البعدية للمجموعتين عرض وتحليل  5-2-3
 .المجموعة )ب(و  المجموعة )أ( للمجموعتين بعديةالالمهارية الاختبارات يمثل نتائج  (25)الجدول رقم

 
 الإختبارات البدنية

قيمة  الانحراف المتوسط العينات
(F) 

)T ( 
 المحسوبة

 

(T) 
 المجدولة

حجم 
 الاثر

الدلالة 
 الإحصائية

ر دقة التصويب نحو إختبا
 المرمى"الدراجة"

 2.07 32.18 المجموعة )أ(
3.18 8.49 2.04 

 
 

0.84 
 

 دال
 3.62 23.31 المجموعة )ب(

 قوة التصويب "متر"إختبار 
 دال 0.59 4.11 0.45 3.14 33.83 المجموعة )أ(

 3.50 28.98 المجموعة )ب(

 
 

 
 
 :تحليل ومناقشة النتائج 

 المهاريةنتائج الاختبارات واللذان يوضحان  (38)والشكل رقم  (25)رقم  من خلال النتائج المسجلة في الجدول
 نلاحظ : )ب(و )أ(للمجموعتين بعديةال
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إختبار قوة 
التصويب

(أ)المجموعة  32.18 33.83

(ب)المجموعة  23.31 28.98

21.18 33.83
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28.98

(  أ)ن يمثل نتائج الاختبارات المهارية البعدية للمجموعتي( 38)الشكل رقم 

(ب)و 

(أ)المجموعة  (ب)المجموعة 
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قيد الدراسة  )ب(و )أ(عتين و للمجم ي كل الاختبارات المهارية البعديةوهذا ف ةوجود فروق ذات دلالة إحصائي
وهي  (8.49-4.11)ة المحسوب (T)، إذ بلغت قيمة خضعت لبرنامج التمارين الخاصة لصالح المجموعة )أ( التي

     . (30)وبدرجة حرية  (0,05)وهذا عند مستوى الدلالة ،(2.04)المجدولة والمقدرة ب (T)أكبر من قيمة 
نحرافا معياريا ا  و  ،(32.18)متوسطا حسابيا قدره  مهارة دقة التصويبوالمتعلق ب )أ(للمجموعة  حقق الإختبار البعدي

وانحرافا معياريا قدره  (23.31)متوسطا حسابيا قدره  )ب(للمجموعة  عدي، في حين حقق الاختبار الب(2.07)قدره 
 ،(2.04)المجدولة والمقدرة ب (T)من قيمة  أكبروهي  (8.49)المحسوبة والبالغة  (T)، وعند استخراج قيمة (3.62)

 (.30)وبدرجة حرية  (0,05)وهذا عند مستوى الدلالة 
 (33.83)متوسطا حسابيا قدره  )أ(للمجموعة  البعدي، فقد حقق الاختبار مهارة قوة التصويبأما الإختبار المتعلق ب
وانحرافا  (28.98)حسابيا قدره  متوسطا )ب(للمجموعة البعدي ، في حين حقق الاختبار (3.14)وانحرافا معياريا قدره 

المجدولة والمقدرة  (T)من قيمة  أقلوهي  (4.17)المحسوبة والبالغة  (T)، وعند استخراج قيمة (3.50)معياريا قدره 
 .(30)وبدرجة حرية  (0,05)وهذا عند مستوى الدلالة  ، (2.04)ب
مدى تجانس العينتين عن طريق إختبار ليفن  د  والتي تحد   sigا الإحصائية ودلالته( F)النسبة الفائية  خلال منو

 (T)ة الحرية ومستوى دلالة ودرج (T)ثم قيمة     Levene`s Test For Equality of Variancesلتجانس التباين
 والثانية في حالة      Equal Variances  assumedت مرتين الأولى في حالة افتراض تساوي التباينوقد حسب

  تحت  وبما أن القيم الخاصة بجميع الاختبارات   Equal Variances not  assumed إفتراض عدم تساوي التباين

sig مستوى الدلالة  أكبر منα = 0.05 فإن وجود تجانس هافهذا معن (F )نأخذ القيمة الأولى  وبالتالي دالة غير
هذه دالة أم لا نقارن  (T) ولمعرفة إذ كانت قيمة  Equal Variances  assumedالتي في السطر الأول  (T)ل

 في كل الاختبارات  sig. (tailed ) وبما أن جميع قيم α = 0.05المقابلة لها مع مستوى الدلالة     sig. (tailed ) قيمة
وهي أكبر  (8.49-4.11)  المحسوبة تساوي (T)كما أن قيمة  α = 0.05 أقل من مستوى الدلالة  وهي (00) ساويت

وجود  لك على دل ذ (30)وبدرجة حرية  (0,05)وهذا عند مستوى الدلالة  ،(2.04)المجدولة والمقدرة ب (T)من قيمة 
 .وعتين في جميع الاختبارات المهاريةفروق ذات دلالة إحصائية بين المجم

على ( 0.59( )0.84)بارا دقة التصويب وقوة التصويب نحو المرمى قيمتي إخت قم معادلة حجم الاثر حقستخدااوب
 (.0.50) أكبر منكلها معادلة حجم الاثر فالقيم لحسب المستويات المحددة   جيدايعتبر حجم الأثر وبالتالي  التوالي

 الاستنتاج:
تج من خلال التحليل السابق أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائية وهذا في كل الاختبارات المهارية البعدية نستن

وهذا ما يعني وجود  ،تنفيذ برنامج التمارين الخاصة قيد الدراسة، وهذا بعد )ب(و )أ(عتين و المطبقة على للمجم
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بطريقة التدريب  عليها التمارين الخاصة التي طل بقت فروق بين المجموعتين بعد تنفيذ البرنامج لصالح المجموعة )أ(
 الدائري.

ب الرئيسي في عدم تحسن وتطور خاص لتطوير هذه المهارة هو الس ب بحيث يرى الباحث أنا غياب برنامج تدريب
هذه المهارة عند المجموعة )ب( من جهة كما أن المدرب لم يعتمد على الاسس العلمية لعملية التدريب عند 

فيلا بأن يسمح بتطوير والذي كان ك ملته تحسين مستوى لاعبيه مما لم يسمح بتطور الجانب البدني لديهمحاو 
ا عكس المجموعة )أ( وهذ مهارة التصويب بحكم الإرتباط الموجود بين بعض الصفات البدنية ومهارة التصويب

لخصائص الفئة  ثة ومراعيةدنية وفق أسس علمية حديعلى برنامج خاص لتطوير الصفات البالتي إعتمادت 
 العمرية ومبادئ التدريب.

د أن يكون لديه تحسن في أداء المهارات الحركية اأر ا أن لاعب كرة القدم إذ (97، ص 2005قاسم وأخرون)كده أ وهذا ما
ا هذا مو أن يكون ذا مقدرة عالية جيدة في أداء التحمل والقوة والسرعة والقوة المميزة بالسرعة والمرونة،  عليه وجب

 ا  حقق تطور طريقة التدريب الدائري الذي كان واضحا في المجموعة )أ( التي خضعت لبرنامج التمارين الخاصة ب
 في مهارة التصويب.  اً ملحوظ
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 عرض وتحليل نتائج العلاقة الارتباطية بين المتغيرات البدنية والمهارية:5-3
وكذا نسبة  ين المتغيرات البدنية ومهارة دقة التصويب نحو المرمىنتائج العلاقة الارتباطية ب عرض5-3-1

 مساهمة كل صفة.
 .ونسبة مساهمتها التصويب دقةمهارة لاقة بين صفة القوة الانفجارية و الع( يمثل نتائج 26الجدول)*

" رقيمة   " العلاقة

 المحتسبة

قيمة   "ر" 

 المجدولة
Sig 

مستوى 

 الدلالة

الدلالة 

 الاحصائية
 العلاقة طبيعة

نسبة المساهمة 

 )معامل التفسير(

إختبار الوثب 
 العمودي

 ودقة التصويب

0.57 0.49 

 

 

0.021 

 

 

 

 0.327 طردية قوية دال 0.05

 

 
 التصويب صفة القوة الانفجارية ومهارة دقة بياني يوضح انتشار القيم للعلاقة بين تمثيل (39الشكل)  
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 * تحليل النتائج:
فإنه يعد منخفضببببباً، أما إذا  (0.25)فإذا كانت قيمته أقل من  ،حسبببببب سبببببلم بيرسبببببونل الارتباط نا تقييم معامبإمكان

فبإن المعبامبل يعبد مرتفعباً  (0.75 – 0.50)فبانبه يعبد معتبدلًا، أمبا إذا كبانبت قيمتبه  (0.49 – 0.25)كبانبت قيمتبه 
 والعلاقة قوية، أما إذا كانت أعلى من ذلك ، فهذا يعني أن العلاقة قوية جداً.

(، التصببببببويب ، دقةقوة الانفجاريةالارتباط بين المتغيرين )ال يتبين من خلال نتائج الجدول أعلاه أن قيمة معامل  
 وعنبد مسببببببببببببببببببتوى دلالبة 14 ببدرجبة حريبة (0.49) وهي أكبر من قيمبة الارتبباط الجبدوليبة التي بلغبت (0.57)بلغبت 
الببالغة  Sigلمتغيرين قيبد البحبث، ويؤكد ذلك قيمبة ، ممبا يؤكد الدلالة الإحصببببببببببببببببببائيبة للارتبباط وحقيقتبه بين ا0.05
 وبالتالي هناك علاقة طردية قوية بين المتغيرين. ،%5وهي أقل من  0.02
 يفسر( قوة الانفجارية)ال أي أن المتغير المستقل (0.32)قيمة معامل التفسير )نسبة المساهمة( قد بلغت أن كما 
 .وهي نسبة ذات دلالة إحصائية( بالتصوي)دقة  من تباين المتغير التابع، 32%

  الاستنتاج:
نستنتج من خلال نتائج هذا الجدول، والتمثيل البياني أن للقوة الانفجارية للأطراف السفلية علاقة ارتباطية طردية 

وهي  %32(، وقد قدرت نسبة المساهمة بين المتغيرين ببب 19Uفي كرة القدم لفئة ) مهارة دقة التصويبمع  قوية
همية القوة الانفجارية بالنسبة لمهارة التصويب ورغم ضعف الجانب البدني لدى اللاعبين محل أالية تعكس نسبة ع
ثا وهو يعتبر ضعيف جدا مقارنة  6.71بحيث أن المتوسط الحسابي في إختبار القوة الانفجارية يساوي  الدراسة

 .ثا تعتبر ضعيفة 6.60منبالمستويات المعيارية الدولية لنفس الفئة بحيث أن النتائج أكثر 
فيها ن أي خلل أو  التصويبالاساسية الضرورية في مهارة  صفات البدنيةمن ال الانفجارية قوةال بأنيرى الباحث 

يا جدا ومن خلال يكون ضرور  على تحسين المستوى البدني ن التأكيدإولذا ف، ل في أداء هاته المهارةلى خلإيؤدى 
والتي يراها الباحث المفتاح الحقيقي لتكامل  الاهتمام أكثر بصفة القوة الانفجاريةالتاكيد على ضرورة نتائج البحث 

 .كرة القدم وبالأخص مهارة التصويب أداء المهارات الأساسية في
والوثب  وتعد القدرة الانفجارية من أهم متطلبات لاعب كرة القدم ولاعبي الالعاب الجماعية بوجه عام فركل الكرة

 (109، ص 2006)البيك،  .ة بالرأس يعتبر قوة انفجاريةلأعلى لضرب الكر 
بأن القوة العضلية تلعب دورا بالغ الأهمية في إنجاز الأداء للاعب   (48،ص2008موفق مجيد المولي)يرى بحيث 

ة ويتضح احتياج اللاعب لها في كثير من المواقف خاصة عند الوثب لضرب الكرة بالرأس اكرة القدم خلال المبار 
صويب على المرمى أو التمريرات الطويلة بأنواعها المختلفة وعند أداء مختلف المهارات بالقوة والسرعة أو الت

 المناسبة.
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 .ونسبة مساهمتها التصويب دقةمهارة بين صفة القوة المميزة بالسرعة و العلاقة نتائج ( يمثل 27جدول )*

 العلاقة

قيمة        

" ر"

 المحتسبة

قيمة       

"ر" 

 المجدولة

Sig 
مستوى 

 الدلالة

الدلالة 

 طبيعة العلاقة الاحصائية
نسبة المساهمة 

 )معامل التفسير(

إختبــار الحجــل على رجـلـ 
ودقــــــة  م(30واحــــــدة )

 التصويب

0.10 0.49 

 

 

0.69 

 

 

0.05 

 

 

 غير دال

 

 0.011 طردية ضعيفة

 

 
 التصويب السرعة ومهارة دقةالقوة المميزة ببياني يوضح انتشار القيم للعلاقة بين صفة  تمثيل( 40الشكل)
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 * تحليل النتائج:
 ، دقبببةقوة المميزة ببببالسببببببببببببببببببرعبببةيتبين من خلال نتبببائج الجبببدول أعلاه أن قيمبببة معبببامبببل الارتبببباط بين المتغيرين )ال

وعند مستوى  14 بدرجة حرية (0.49) من قيمة الارتباط الجدولية التي بلغت قلوهي أ (0.10)(، بلغت التصويب
 Sigالدلالة الإحصببببببببببببببائية للارتباط بين المتغيرين قيد البحث، ويؤكد ذلك قيمة عدم وجود ما يؤكد ، م0.05 دلالة

 وبالتالي هناك علاقة طردية ضعيفة بين المتغيرين. ،%5من  كبروهي أ 0.69البالغة 
( جاريةقوة الانف)ال أي أن المتغير المسبببببببتقل (0.011)قيمة معامل التفسبببببببير )نسببببببببة المسببببببباهمة( قد بلغت أن كما 
 ا.لة إحصائياد غيروهي نسبة ( التصويب)دقة  من تباين المتغير التابع، %01 يفسر
 :الاستنتاج 
مع نستنتج من خلال نتائج هذا الجدول، والتمثيل البياني أن للسرعة الانتقالية علاقة ارتباطية طردية ضعيفة  

 وهي نسبة قليلة %01اهمة بين المتغيرين ببب (، وقد قدرت نسبة المس19Uفي كرة القدم لفئة ) مهارة دقة التصويب
نسبة المقارنة بأهمية هذه الصفة ب ويفسرها الباحث الى ضعف المستوى البدني والمهاري لدى افراد العينة جدا

 لمهارة دقة التصويب.
فترات زمنية بداء مستوى عال من القوة المميزة بالسرعة ولإالقدرة على " (26، ص 2004(النداوي وهذا ما أشار اليه 

محددة خلال اللعب وما تتضمنه من تحركات قوية وسريعة وبمستوى مقاومات مختلفة في الأداء المهاري او قوة 
 ."القفز او قوة الرمي والقدرة على تكرار ذلك لعدد من المرات دون حدوث هبوط لمؤشر القوة والسرعببة
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  .ونسبة مساهمتها التصويب ارة دقةمهلسرعة الانتقالية و قة بين صفة االعلا نتائج ( يمثل28الجدول)*

 علاقةال 

قيمة        

" ر"

 المحتسبة

قيمة       

"ر" 

 المجدولة

Sig 
مستوى 

 الدلالة

الدلالة 

 طبيعة العلاقة الاحصائية
نسبة المساهمة 

 )معامل التفسير(

 متر 50اختبار الجري الســـــــريع 
 ودقة التصويب

 

0.23 0.49 

 

0.38 

 

0.05 

 

 

 غير دال
 0.054 طردية ضعيفة

 

 
 نتقالية ومهارة قوة التصويببياني يوضح انتشار القيم للعلاقة بين صفة السرعة الا  تمثيل( 41الشكل)      
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 * تحليل النتائج:
(، التصببويب ، دقةسببرعة الانتقاليةيتبين من خلال نتائج الجدول أعلاه أن قيمة معامل الارتباط بين المتغيرين )ال 

 وعنبد مسببببببببببببببببببتوى دلالبة 14 ببدرجبة حريبة (0.49) من قيمبة الارتبباط الجبدوليبة التي بلغبت قبلوهي أ (0.23)بلغبت 
البالغة  Sigالدلالة الإحصبببببببببببببائية للارتباط بين المتغيرين قيد البحث، ويؤكد ذلك قيمة عدم وجود ، مما يؤكد 0.05
 متغيرين.وبالتالي هناك علاقة طردية ضعيفة بين ال ،%5من  كبروهي أ 0.38
( ســرعة الانتقالية)ال أي أن المتغير المسببببتقل (0.054)قيمة معامل التفسببببير )نسبببببة المسبببباهمة( قد بلغت أن كما 
 ا.لة إحصائياد غيروهي نسبة ( التصويب)دقة  من تباين المتغير التابع ،%05 يفسر
 :الاستنتاج 
 معالانتقالية علاقة ارتباطية طردية ضعيفة نستنتج من خلال نتائج هذا الجدول، والتمثيل البياني أن للسرعة  

وهي نسبة قليلة  %05(، وقد قدرت نسبة المساهمة بين المتغيرين ببب 19Uفي كرة القدم لفئة ) مهارة دقة التصويب
خرى مؤثرة في أضافة الى وجود عوامل إويفسرها الباحث الى ضعف المستوى البدني والمهاري لدى افراد العينة، 

ثا وهو يعتبر ضعيف جدا مقارنة  6.71بحيث أن المتوسط الحسابي في إختبار القوة الانفجارية يساوي  هذه المهارة
 ثا تعتبر ضعيفة. 6.60بالمستويات المعيارية الدولية لنفس الفئة بحيث أن النتائج أكثر من

تابعة في أقصر زمن هي كفاءة الفرد على أداء حركات متشابهة مت(521، ص 1998)قاسم والسرعة الإنتقالية حسب 
من أهم ما يتميز به لاعب الكرة الحديث يجب أن وبالتالي فتحسين صفة السرعة الانتقالية التي تعتبر  .ممكن

دقة كس بشكل ايجابي على تنفيذ مهارة ينع يعتني بها المدرب ولابد أن يلاحظ المدرب التطور التدريجي لها، مما
  .التصويب
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  .ونسبة مساهمتها التصويبمهارة دقة صفة سرعة الاستجابة و  العلاقة بين نتائج ( يمثل29الجدول )*

 العلاقة       

قيمة        

" ر"

 المحتسبة

قيمة       

"ر" 

 المجدولة

Sig 
مستوى 

 الدلالة 

الدلالة 

 طبيعة العلاقة الاحصائية
نسبة المساهمة 

 )معامل التفسير(

 لسااااااارعااااة نيلساااااااون إختبااااار

ة  ةالحركيااا الاساااااااتجااااباااة ودقااا
 التصويب

0.13 0.49 

 

0.63 

 

0.05 

 

 

 0.017 طردية ضعيفة غير دال

 

 
 التصويب ين صفة سرعة الاستجابة ومهارة دقةبياني يوضح انتشار القيم للعلاقة بتمثيل ( 42الشكل)    
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 * تحليل النتائج:
(، التصببويب ، دقةسببرعة الاسببتجابة)يتبين من خلال نتائج الجدول أعلاه أن قيمة معامل الارتباط بين المتغيرين  

 وعنبد مسببببببببببببببببببتوى دلالبة 14 ببدرجبة حريبة (0.49) من قيمبة الارتبباط الجبدوليبة التي بلغبت قبلوهي أ (0.13)بلغبت 
البالغة  Sigالدلالة الإحصبببببببببببببائية للارتباط بين المتغيرين قيد البحث، ويؤكد ذلك قيمة عدم وجود ، مما يؤكد 0.05
 ي هناك علاقة طردية ضعيفة بين المتغيرين.وبالتال ،%5من  كبروهي أ 0.63
( ســرعة الاســتجابة) أي أن المتغير المسببببتقل (0.017)قيمة معامل التفسببببير )نسبببببة المسبببباهمة( قد بلغت أن كما 
 ا.لة إحصائياد غيروهي نسبة ( التصويب)دقة  من تباين المتغير التابع ،%01 يفسر
 :الاستنتاج 

مهارة  مععلاقة ارتباطية طردية ضعيفة  ستجابةسرعة الاوالتمثيل البياني أن لا الجدول، نستنتج من خلال نتائج هذ
وهي نسبة قليلة  %01(، وقد قدرت نسبة المساهمة بين المتغيرين ببب 19Uفي كرة القدم لفئة ) دقة التصويب

خرى مؤثرة في ويفسرها الباحث الى ضعف المستوى البدني والمهاري لدى افراد العينة، إضافة الى وجود عوامل أ
 كذا و الفني المستوى تطوير في يساهم السرعة مستوى أن على (45، ص 1984قاسم ) يأكدبحيث  ،هذه المهارة

من أهم ما يتميز به لاعب وبالتالي فتحسين صفة سرعة الاستجابة التي تعتبر  .الخططي الجانب فعالية زيادة
ينعكس بشكل ايجابي  حظ المدرب التطور التدريجي لها، مماالكرة الحديث يجب أن يعتني بها المدرب ولابد أن يلا

  .دقة التصويبعلى تنفيذ مهارة 
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 .ونسبة مساهمتهاالتصويب  لاقة بين صفة الرشاقة و مهارة دقةالع نتائج ( يمثل30الجدول )*

 العلاقة

قيمة        

" ر"

 المحتسبة

قيمة       

"ر" 

 المجدولة

Sig 
مستوى 

 ةالدلال

الدلالة 

 طبيعة العلاقة الاحصائية
نسبة المساهمة 

 )معامل التفسير(

ــارو لرشـــــــــاقــة ــار ب ودقـة  إختب
 0.49 0.17 التصويب

 

0.52 

 

0.05 

 

 0.030 طردية ضعيفة غير دال

 

 
 التصويب ومهارة دقة للعلاقة بين صفة الرشاقةبياني يوضح انتشار القيم  ( تمثيل43الشكل)
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 * تحليل النتائج:
(، بلغت التصببببببببببببببويب ، دقةالرشبببببببببببببباقةيتبين من خلال نتائج الجدول أعلاه أن قيمة معامل الارتباط بين المتغيرين )

، مما 0.05 وعند مسبببتوى دلالة 14 بدرجة حرية (0.49) من قيمة الارتباط الجدولية التي بلغت قلوهي أ (0.17)
وهي  0.52البالغة  Sigالبحث، ويؤكد ذلك قيمة  الدلالة الإحصببببببببببببببائية للارتباط بين المتغيرين قيدعدم وجود يؤكد 

 وبالتالي هناك علاقة طردية ضعيفة بين المتغيرين. ،%5من  كبرأ
 ،%03 يفسر( الرشاقة) أي أن المتغير المستقل (0.030)قيمة معامل التفسير )نسبة المساهمة( قد بلغت أن كما 

 ا.لة إحصائياد غيروهي نسبة ( التصويب)دقة  من تباين المتغير التابع
 :الاستنتاج 

ومهارة دقة نستنتج من خلال نتائج الجدول والتمثيل البياني أن لعنصر الرشاقة علاقة ارتباطية طردية ضعيفة 
وهي نسبة قليلة ويفسرها  %03، وقد قدرت نسبة المساهمة بين المتغيرين ببب (19U)في كرة القدم لفئة التصويب 

وكذا وجود عوامل اخرى ساهمت في ضعف العلاقة بين المتغيرين،  لمهاريف المستوى البدني واالباحث الى ضع
 القابليات بين بارزاً  مكاناً  تحتل التي الحركية الصفات من الرشاقة " (137، ص 2009علي موسى)  أكده ما وهذا

 الرياضي يؤديها طبيعية حركة فأي ، المطلوب الهدف وفق والقوة الرشاقة علاقة تقتصر لا ذإ  )البيوحركية( البدنية
 من لابد المطلوب الهدف الرياضي يحقق لكي القدم كرة في التهديف أو المناولة مثل معين حركي واجب لأداء
البعض  بعضها مع ومترابطة مختلفة  ةالرشاق تمريناتكما أن  .الهدف ذلك الى الوصول تحقق معينة حركات أداء

 لان التدريبية وذلك الوحده بداية في التمرينات هذه إعطاء نع فضلا الأداء عن المتناسقة الحركات من بسلسلة
 التدريبية بداية الوحدة في هاؤ إعطا فيجب المركزي العصبي الجهاز وجاهزية سلامة على تعتمد الرشاقة تمرينات

 تعطى ان يجب" قال ذإ (184، ص2005) عبد الخالق ماذكره مع يتفق ما وهذا ، التطور هذا حدوث على يساعد مما
 التدربية. الوحدة بداية في الرشاقة تمارين

 .بالكرة التصويبوبالتالي فتحسين صفة الرشاقة لدى اللاعبين ينعكس بشكل ايجابي على تنفيذ مهارة  
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 ونسبة مساهمتها.التصويب  مهارة دقةلاقة بين صفة المرونة و الع( يمثل نتائج 31*الجدول )

 العلاقة

قيمة        

" ر"

 المحتسبة

قيمة       

"ر" 

 المجدولة

Sig 
مستوى 

 الدلالة

الدلالة 

 طبيعة العلاقة الاحصائية
نسبة المساهمة 

 )معامل التفسير(

ــة العمود  ــار قيــاس مرون إختب
 0.49 0.02 ودقة التصويب الفقري

 

0.92 

 

0.05 

 

 

 غير دال

 

 0.0004 طردية ضعيفة

 

 
 التصويب بين صفة المرونة ومهارة دقةعلاقة يوضح انتشار القيم لل ( تمثيل بياني44شكل )  
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 * تحليل النتائج:
(، بلغت التصببببببببببببببببببويبب ، دقبةالمرونبةيتبين من خلال نتبائج الجبدول أعلاه أن قيمبة معبامبل الارتبباط بين المتغيرين )

، مما 0.05 وعند مسبببتوى دلالة 14 بدرجة حرية (0.49) من قيمة الارتباط الجدولية التي بلغت قلوهي أ (0.02)
وهي  0.92البالغة  Sigالدلالة الإحصببببببببببببببائية للارتباط بين المتغيرين قيد البحث، ويؤكد ذلك قيمة عدم وجود ؤكد ي
 وبالتالي هناك علاقة طردية ضعيفة بين المتغيرين. ،%5من  كبرأ

 يفسر( المرونة) أي أن المتغير المستقل (0.0004)قيمة معامل التفسير )نسبة المساهمة( قد بلغت أن كما 
 ا.لة إحصائياد غيروهي نسبة ( التصويب)دقة  من تباين المتغير التابع ،0.04%
 :الاستنتاج 

ومهارة دقة علاقة ارتباطية طردية ضعيفة  مرونةنستنتج من خلال نتائج الجدول والتمثيل البياني أن لعنصر ال
وهي نسبة قليلة ويفسرها  %04 ، وقد قدرت نسبة المساهمة بين المتغيرين ببب(19U)في كرة القدم لفئة التصويب 

 وكذا وجود عوامل اخرى ساهمت في ضعف العلاقة بين المتغيرين،  ف المستوى البدني والمهاريالباحث الى ضع
 تحت المتوسط بحكم  ثا وهو يعتبر 42.25يساوي  مرونة العمود الفقري حسابي في إختبار بحيث أن المتوسط ال

يجة تنحصر بين المستويات الضعيفة أقل من النتهذه بالمستويات المعيارية الدولية لنفس الفئة بحيث أن تها مقارن
 .سم 46سم والمتوسطة التي تبدأ من  40

 معينة اتجاهات في وبحرية واسع حركي بمدى المختلفة الحركات أداء على اللاعب قدرة بأنها المرونة وتعرف
 (256، ص 2008)حسن السيد ،   .القدم كرة في الفنية الأداء لمتطلبات طبقا

 .بالكرة التصويبلدى اللاعبين ينعكس بشكل ايجابي على تنفيذ مهارة  مرونةوبالتالي فتحسين صفة ال 
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وكذا نسبة مساهمة كل  عرض نتائج العلاقة الارتباطية بين المتغيرات البدنية ومهارة قوة التصويب -5-3-2
 .صفة

 التصويب ونسبة مساهمتها. صفة القوة الانفجارية ومهارة قوة العلاقة بينائج ( يمثل نت32*جدول )

 علاقةال 

 قيمة  

 "ر"

 المحتسبة

 قيمة 

"ر" 

 المجدولة

Sig 
مستوى 

 الدلالة

الدلالة 

 طبيعة العلاقة الاحصائية
نسبة المساهمة 
 )معامل التفسير(

وقوة  إختبـــار الوثـــب العمودي
 التصويب

0.53 0.49 

 

0.03 

 

0.05 

 

 0.285 قويةطردية  دال

 

 
 التصويب علاقة بين صفة القوة الانفجارية ومهارة قوةبياني يوضح انتشار القيم لل ( تمثيل45الشكل) 
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 * تحليل النتائج:
(، قوة التصببببببببببببببببببويب، قوة الانفجاريةيتبين من خلال نتائج الجدول أعلاه أن قيمة معامل الارتباط بين المتغيرين )ال

 وعنبد مسببببببببببببببببببتوى دلالبة 14 ببدرجبة حريبة (0.49) أكبر من قيمبة الارتبباط الجبدوليبة التي بلغبت وهي (0.53)بلغبت 
الببالغة  Sig، ممبا يؤكد الدلالة الإحصببببببببببببببببببائيبة للارتبباط وحقيقتبه بين المتغيرين قيبد البحبث، ويؤكد ذلك قيمبة 0.05
 وبالتالي هناك علاقة طردية قوية بين المتغيرين. ،%5وهي أقل من  0.03
 يفسر( قوة الانفجارية)ال أي أن المتغير المستقل (0.28)يمة معامل التفسير )نسبة المساهمة( قد بلغت قأن كما 
 .وهي نسبة ذات دلالة إحصائية( قوة التصويب) من تباين المتغير التابع، 28%
 :الاستنتاج 

لسفلية علاقة ارتباطية طردية نستنتج من خلال نتائج هذا الجدول، والتمثيل البياني أن للقوة الانفجارية للأطراف ا
وهي  %28(، وقد قدرت نسبة المساهمة بين المتغيرين ببب 19Uفي كرة القدم لفئة ) مهارة قوة التصويبو  قوية

نسبة عالية تعكس أهمية القوة الانفجارية بالنسبة لمهارة التصويب ورغم ضعف الجانب البدني لدى اللاعبين محل 
وهو يعتبر ضعيف جدا مقارنة  سم 11.58سابي في إختبار القوة الانفجارية يساوي بحيث أن المتوسط الح ،الدراسة

 تعتبر ضعيفة.سم  15من قلبالمستويات المعيارية الدولية لنفس الفئة بحيث أن النتائج أ
 سم بالدفع اللحظي الفعالالقوة الانفجارية بأنها إحداث فعل مؤثر في الج (163ص ،2015الجبوري والحيالي )يعرف 

ق عليها بعض العلماء مصطلح القوة الزمنية والتي تعني أطلخر كالارض مثلا ولمرة واحدة ولهذا فقد ضد جسم ا
دفع القوة حيث تعمل هذه القوة على تغير سرعة الجسم من لحظة إلى القوة بأقل زمن ممكن والتي تعني استخدام 
ابي على تنفيذ مهارة التصويب، كما وجب التذكير بالتالي فتحسين صفة القوة الانفجارية ينعكس بشكل ايج أخرى.
ات المهارية التي لا يمكن أن هناك بعض الحركبحيث  .هذان الاختبارين يفحصان نفس المجاميع العضليةبأن 

 بدون مستوى معين من القوة ، فتطوير القوة إذن قد يؤثر على فعاليات النظام التدريبي طويل المدى. أن تؤدى
 (48ص، 2008)المولي، 
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 التصويب ونسبة مساهمتها. القوة المميزة بالسرعة ومهارة قوةالعلاقة بين صفة القوة ( يمثل نتائج 33*الجدول )

 علاقةال 

 قيمة  

 "ر"

 المحتسبة

 قيمة 

"ر" 

 المجدولة

Sig 
مستوى 

 الدلالة

الدلالة 

 طبيعة العلاقة الاحصائية
نسبة المساهمة 

 )معامل التفسير(

ــــار الحجــــل على رجــــل  إختب
 وقوة التصويب م(30واحدة )

0.06 0.49 

 

0.80 

 

0.05 

 

 0.005 طردية ضعيفة غير دال

 

 
           
 
 
 

 التصويب علاقة بين صفة القوة المميزة بالسرعة ومهارة قوةبياني يوضح انتشار القيم لل ( تمثيل46الشكل)
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 * تحليل النتائج:
قوة ، القوة المميزة ببببالسببببببببببببببببببرعبببةمعبببامبببل الارتبببباط بين المتغيرين ) يتبين من خلال نتبببائج الجبببدول أعلاه أن قيمبببة

وعند مستوى  14 بدرجة حرية (0.49) من قيمة الارتباط الجدولية التي بلغت قلوهي أ (0.06)(، بلغت التصويب
 Sigالدلالة الإحصببببببببببببببببببائية للارتباط بين المتغيرين قيد البحث، ويؤكد ذلك قيمة عدم وجود ، مما يؤكد 0.05 دلالة

 وبالتالي هناك علاقة طردية ضعيفة بين المتغيرين. ،%5من  كبروهي أ 0.80البالغة 
( القوة المميزة بالسرعة) أي أن المتغير المستقل (0.005)قيمة معامل التفسير )نسبة المساهمة( قد بلغت أن كما 
 ا.لة إحصائياد غيروهي نسبة ( التصويب قوة) من تباين المتغير التابع ،%0.5 يفسر
 :الاستنتاج 
مع نستنتج من خلال نتائج هذا الجدول، والتمثيل البياني أن للسرعة الانتقالية علاقة ارتباطية طردية ضعيفة  

وهي نسبة  %0.5(، وقد قدرت نسبة المساهمة بين المتغيرين ببب 19Uفي كرة القدم لفئة ) مهارة قوة التصويب
نسبة الدني والمهاري لدى افراد العينة مقارنة بأهمية هذه الصفة بقليلة جدا ويفسرها الباحث الى ضعف المستوى الب

 لمهارة قوة التصويب.
وهي مركبة من السرعة والقوة ، وتعرف بأنها مقدرة الجهاز العضلي العصبي على التغلب على المقاومات بانقباض 

  (60، ص 2016)السيد،  " .المقدرة على بذل أقصى قوة في أقل زمن ممكن "عضلي سريع. وتعرف أيضا بأنها:

 )قاسمفالعلاقة الوثيقة تظهر جراء مؤهلات الانجاز النفسي فالقوة والسرعة المبذولة مرتبطان بقواعد توجيه الارادة 

يتفق الكثير من العلماء أن القدرة العضلية تعتبر من اهم الخصائص البدنية للأنشطة الرياضية  .(85ص ،1998،
للكثير  في أسرع وقت ممكن، حيث أنها قدرة مركبة وتعد القوة والسرعة مكونات أوليةالتي تتطلب إخراج اقصى قوة 

 الاساسية من بينها مهارة التصويب. من المهارات
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 ونسبة مساهمتها. عة الانتقالية ومهارة قوة التصويبالعلاقة بين صفة السر ( يمثل نتائج 34*الجدول )

 علاقةال 

 قيمة  

 "ر"

 المحتسبة

 ة قيم

"ر" 

 المجدولة

Sig 
مستوى 

 الدلالة

الدلالة 

 طبيعة العلاقة الاحصائية
نسبة المساهمة 

 )معامل التفسير(

 50اختبار الجري الســـــريع 
 0.49 0.05 وقوة التصويب. متر

 

0.84 

  

  0.05 

 

 0.003 طردية ضعيفة غير دال

 

 
 
 
 

 التصويب ة الانتقالية ومهارة قوةعلاقة بين صفة السرعبياني يوضح انتشار القيم لل ( تمثيل47الشكل )
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 * تحليل النتائج:
(، قوة التصببببببويب، السببببببرعة الانتقاليةيتبين من خلال نتائج الجدول أعلاه أن قيمة معامل الارتباط بين المتغيرين )

 وعنبد مسببببببببببببببببببتوى دلالبة 14 ببدرجبة حريبة (0.49) من قيمبة الارتبباط الجبدوليبة التي بلغبت قبلوهي أ (0.05)بلغبت 
البالغة  Sigالدلالة الإحصبببببببببببببائية للارتباط بين المتغيرين قيد البحث، ويؤكد ذلك قيمة عدم وجود مما يؤكد  ،0.05
 وبالتالي هناك علاقة طردية ضعيفة بين المتغيرين. ،%5من  كبروهي أ 0.84
( نتقاليةالسرعة الا ) أي أن المتغير المستقل (0.003)قيمة معامل التفسير )نسبة المساهمة( قد بلغت أن كما 
 ا.لة إحصائياد غيروهي نسبة ( التصويب قوة) من تباين المتغير التابع ،%0.3 يفسر
 :الاستنتاج 

مهارة مع نستنتج من خلال نتائج هذا الجدول، والتمثيل البياني أن للسرعة الانتقالية علاقة ارتباطية طردية ضعيفة 
وهي نسبة قليلة  %03لمساهمة بين المتغيرين ببب (، وقد قدرت نسبة ا19Uفي كرة القدم لفئة ) قوة التصويب

ويفسرها الباحث الى ضعف المستوى البدني والمهاري لدى افراد العينة، إضافة الى وجود عوامل أخرى مؤثرة في 
ثا وهو يعتبر ضعيف جدا مقارنة  6.71بحيث أن المتوسط الحسابي في إختبار القوة الانفجارية يساوي هذه المهارة 

 ثا تعتبر ضعيفة. 6.60ات المعيارية الدولية لنفس الفئة بحيث أن النتائج أكثر منبالمستوي
من أهم ما يتميز به لاعب الكرة الحديث يجب أن يعتني بها وبالتالي فتحسين صفة السرعة الانتقالية التي تعتبر 

 .قوة التصويبنفيذ مهارة ينعكس بشكل ايجابي على ت المدرب ولابد أن يلاحظ المدرب التطور التدريجي لها، مما
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 التصويب ونسبة مساهمتها. ين صفة سرعة الاستجابة ومهارة قوةالعلاقة ب( يمثل نتائج 35*الجدول )

 علاقةال 

 قيمة  

 "ر"

 المحتسبة

 قيمة 

"ر" 

 المجدولة

Sig 
مستوى 

 الدلالة

الدلالة 

 طبيعة العلاقة الاحصائية
نسبة المساهمة 

 )معامل التفسير(

 لسااااااارعة نيلساااااااون ختبارإ

وقوة  الحركيااة الاساااااااتجااابااة
 التصويب

0.01 0.49 

 

0.95 

 

0.05 

 

 غير دال

 

 0.0001 طردية ضعيفة

 

 
 
 
 

 التصويب علاقة بين صفة سرعة الاستجابة ومهارة قوةبياني يوضح انتشار القيم لل ( تمثيل48الشكل )
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 * تحليل النتائج:
(، قوة التصبببببويب، سبببببرعة الاسبببببتجابةة معامل الارتباط بين المتغيرين )يتبين من خلال نتائج الجدول أعلاه أن قيم

 وعنبد مسببببببببببببببببببتوى دلالبة 14 ببدرجبة حريبة (0.49) من قيمبة الارتبباط الجبدوليبة التي بلغبت قبلوهي أ (0.01)بلغبت 
غة البال Sigالدلالة الإحصبببببببببببببائية للارتباط بين المتغيرين قيد البحث، ويؤكد ذلك قيمة عدم وجود ، مما يؤكد 0.05
 وبالتالي هناك علاقة طردية ضعيفة بين المتغيرين. ،%5من  كبروهي أ 0.95
( سرعة الاستجابة) أي أن المتغير المستقل (0.0001)قيمة معامل التفسير )نسبة المساهمة( قد بلغت أن كما 
 ا.لة إحصائياد غيروهي نسبة ( التصويب قوة) من تباين المتغير التابع ،% 0.01يفسر
 :الاستنتاج 

مهارة  مععلاقة ارتباطية طردية ضعيفة  ستجابةسرعة الالي أن نستنتج من خلال نتائج هذا الجدول، والتمثيل البيان
 وهي نسبة قليلة %0.01(، وقد قدرت نسبة المساهمة بين المتغيرين ببب 19Uفي كرة القدم لفئة ) قوة التصويب

لدى افراد العينة، إضافة الى وجود عوامل أخرى مؤثرة ويفسرها الباحث الى ضعف المستوى البدني والمهاري  جدا
 السرعة بتقسيماتها الثلاثة سرعة الانتقال والحركة والإستجابة من أهم ما يميز به لاعب كرة في هذه المهارة و

 .القدم الحديث وأن اللاعب البطئ لا وجود له في كرة القدم الحديث
ر المثير )السمعي أو البصري( والاستجابة له بالحركة، وسرعة رد فسرعة الاستجابة هي الفترة الزمنية بين ظهو 

الفعل هي حالة فزيويوجية تكمن عملياتها داخل الجسم فقط وتبدأ مسار عملياتها من الدماغ إلى الجهاز العصبي 
   (85، ص2017)المولى و الكعبي وعبد مالح،  ثم إلى الجهاز العضلي بعد ضهور الاشارة أو المثير.

من أهم ما يتميز به لاعب الكرة الحديث يجب أن يعتني بها التي تعتبر  لي فتحسين صفة سرعة الاستجابةابالت
  .قوة التصويبينعكس بشكل ايجابي على تنفيذ مهارة  المدرب ولابد أن يلاحظ المدرب التطور التدريجي لها، مما
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 التصويب ونسبة مساهمتها. ارة قوةعلاقة بين صفة الرشاقة ومهال( يمثل نتائج 36*الجدول )

 علاقةال 

 قيمة  

 "ر"

 المحتسبة

 قيمة 

"ر" 

 المجدولة

Sig 
مستوى 

 الدلالة

الدلالة 

 طبيعة العلاقة الاحصائية
نسبة المساهمة 

 )معامل التفسير(

اـقة  إختبار بارو لرشــــــــ
 0.49 0.04 وقوة التصويب

 

0.85 

 

0.05 

 

 

 0.002 طردية ضعيفة غير دال

 

 
 
 
 
 
 

 التصويب علاقة بين صفة الرشاقة ومهارة قوةبياني يوضح انتشار القيم لل ( تمثيل49الشكل )
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 * تحليل النتائج:
(، بلغت قوة التصبببببببببببببببويب، الرشببببببببببببببباقةيتبين من خلال نتائج الجدول أعلاه أن قيمة معامل الارتباط بين المتغيرين )

، مما 0.05 وعند مسبببتوى دلالة 14 درجة حريةب (0.49) من قيمة الارتباط الجدولية التي بلغت قلوهي أ (0.04)
وهي  0.85البالغة  Sigالدلالة الإحصببببببببببببببائية للارتباط بين المتغيرين قيد البحث، ويؤكد ذلك قيمة عدم وجود يؤكد 

 وبالتالي هناك علاقة طردية ضعيفة بين المتغيرين. ،%5من  كبرأ
 ،%0.2يفسر( الرشاقة) أي أن المتغير المستقل (0.002)قيمة معامل التفسير )نسبة المساهمة( قد بلغت أن كما 

 ا.لة إحصائياد غيروهي نسبة ( التصويب قوة) من تباين المتغير التابع
 :الاستنتاج 

ومهارة قوة نستنتج من خلال نتائج الجدول والتمثيل البياني أن لعنصر الرشاقة علاقة ارتباطية طردية ضعيفة 
 جدا وهي نسبة قليلة %0.2د قدرت نسبة المساهمة بين المتغيرين ببب ، وق(19U)في كرة القدم لفئة التصويب 

وكذا وجود عوامل اخرى ساهمت في ضعف العلاقة بين  ف المستوى البدني والمهاريويفسرها الباحث الى ضع
ته من خلال التحرك السريع للاعب مع الكرة من جهة وقدر المتغيرين، وبالتالي فتحسين صفة الرشاقة لدى اللاعبين 

 التصويب.ينعكس بشكل ايجابي على تنفيذ مهارة  على ضرب الكرة بسرعة وقوة إلى المرمى
ة من خلال المحافظة راأثناء المبا بالتأثير على الأداء المهاري للاع  في ورا هاماعب دصفة الرشاقة التي تلف

مهاري من ك الاهتمام بالإعداد العلى مستوى الأداء المهاري مع المحافظة على جمالية هذا الأداء، لذا يتطلب ذل
ت الأساسية وتنميتها لتحسين مستوى الأداء اراهدفها اكتساب المهئق تدريبية متنوعة راخلال اختيار وسائل وط

 .بشكل أفضل بصفة عامة ومهارة التصويب بصفة خاصة المهاري
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 تصويب ونسبة مساهمتها.ال علاقة بين صفة المرونة ومهارة قوةال( يمثل نتائج 37*الجدول )

 علاقةال 

 قيمة  

 "ر"

 المحتسبة

 قيمة 

"ر" 

 المجدولة

Sig 
مستوى 

 الدلالة

الدلالة 

 طبيعة العلاقة الاحصائية
نسبة المساهمة 

 )معامل التفسير(

إختبار قياس مرونة العمود 
 0.49 0.25 وقوة التصويب الفقري

 

0.34 

 

0.05 

 

 0.064 متوسطةطردية  غير دال    

 

 
 
 
 
 
 

 التصويب علاقة بين صفة المرونة ومهارة قوةبياني يوضح انتشار القيم لل ( تمثيل50شكل )ال
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 * تحليل النتائج:
(، بلغت قوة التصببببببببببببببببببويبب، المرونبةيتبين من خلال نتبائج الجبدول أعلاه أن قيمبة معبامبل الارتبباط بين المتغيرين )

، مما 0.05 وعند مسبببتوى دلالة 14 بدرجة حرية (0.49) من قيمة الارتباط الجدولية التي بلغت قلوهي أ (0.25)
وهي  0.34البالغة  Sigالدلالة الإحصببببببببببببببائية للارتباط بين المتغيرين قيد البحث، ويؤكد ذلك قيمة عدم وجود يؤكد 

 وبالتالي هناك علاقة طردية متوسطة بين المتغيرين. ،%5من  كبرأ
 ،% 6.4يفسر( المرونة) أي أن المتغير المستقل (0.064)غت قيمة معامل التفسير )نسبة المساهمة( قد بلأن كما 

 ا.لة إحصائياد غيروهي نسبة ( التصويب قوة) من تباين المتغير التابع
 :الاستنتاج 

ومهارة قوة علاقة ارتباطية طردية ضعيفة  مرونةنستنتج من خلال نتائج الجدول والتمثيل البياني أن لعنصر ال
وهي نسبة قليلة ويفسرها  %04، وقد قدرت نسبة المساهمة بين المتغيرين ببب (19U)في كرة القدم لفئة التصويب 

 وكذا وجود عوامل اخرى ساهمت في ضعف العلاقة بين المتغيرين  ف المستوى البدني والمهاريالباحث الى ضع
لمتوسط بحكم  ثا وهو يعتبر تحت ا 42.25بحيث أن المتوسط الحسابي في إختبار مرونة العمود الفقري  يساوي 

مقارنتها بالمستويات المعيارية الدولية لنفس الفئة بحيث أن هذه النتيجة تنحصر بين المستويات الضعيفة أقل من 
 سم. 46سم والمتوسطة التي تبدأ من  40

عبب سبهولة وسبرعة حركبة مفاصبل الجسبم التبي تمكبن اللا ىنهبا مبدالمرونة على أ ( 18ص ،1998)مختار حنفـي وأشبار
الصحيحة،  ، وببدونها لا يمكبن للاعبب أن يقبوم ببأداء المهبارة بالطريقبة الفنيبةداء الحركبة فبي مبداها المطلبوبمبن أ

 .بالكرة التصويبلدى اللاعبين ينعكس بشكل ايجابي على تنفيذ مهارة  مرونةوبالتالي فتحسين صفة ال
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 ت:مناقشة ومقابلة النتائج بالفرضيا 5-4
القدرات البدنية  بطريقة التدريب الدائري على تنمية بعض  الخاصة  اترينإلى معرفة أثر برنامج التمهدفت الدراسة 

دراسة على النحو لوجاءت الفرضية العامة ل(u19) المرتبطة بمهارة التصويب لدى لاعبي كرة القدم صنف أواسط 
 التالي:
 المرتبطة بمهارة التصويب  في تنمية بعض القدرات البدنية أثر فعال الخاصة بطريقة التدريب الدائري اترينلتمل

 لدى لاعبي كرة القدم فئة أواسط.
القدرات البدنية المرتبطة  في تنمية الخاصة اترينبرنامج التم أثرحولنا من خلالها إبراز  أما الفرضيات الجزئية

 :وجاءت على النحو التالي بمهارة التصويب
 لدى لاعبي كرة القدم  ريقة التدريب الدائري أثر فعال على تنمية بعض القدرات البدنيةالخاصة بط اترينللتم

 .سطافئة أو 
 لدى لاعبي كرة القدم فئة بطريقة التدريب الدائري أثر فعال على تنمية مهارة التصويب  الخاصة اترينللتم

 .سطاأو 
 سط.ادى لاعبي كرة القدم فئة أو ل توجد علاقة إرتباطية بين بعض القدرات البدنية ومهارات التصويب 
 مناقشة ومقابلة النتائج بالفرضية الأولى: 5-4-1

والأعمدة البيانية في الأشكال رقم (، 22(، )21(، )20)من خلال النتائج المتوصل إليها والموضحة في الجداول رقم
تنمية كل القدرات البدنية م في ساه بطريقة التدريب الدائريالخاصة  اترينين أن برنامج التمتب (،35) (،34(، )33)

تي كانت كلها ال بالأرقام المسجل التطور هذا نالتي أسفرت عو   ويظهر ذالك من خلال عملية تحليل النتائج
سواء كان مقارنة بالاختبار القبلي لبرنامج التمارين الخاصة )أ( التي خضعت  لصالح الاختبار البعدي للمجموعة

لا  ختبار البعدي للمجموعة )ب( التي تدربت وفق البرنامج العادي هذا الشيء الذيأو مقارنة بالا )أ(للمجموعة 
طريقة التدريب الدائري المطبق على المجموعة )أ( ب الخاصة اترينبرنامج التم أن نقول أن في الشك دينال يبقى

وأثبت فاعليته من  نشودقد حقق الهدف الم مل الهاشميةألاعب من النادي الرياضي الهاوي  16والمتمثلة في 
 . تنمية وتطوير الصفات البدنية قصد الدراسة في التجربةخلال 
 صفاتفي تنمية هذه ال تساهم تيال ةمل الأساسيواالع من أبرز الباحث أن طريقة التدريب المعتمدة هي يرىبحيث 
تارة في ضوء قيم محددة للحمل جراء التطبيقي والمنظم للتمرينات المخأنها تتمثل بالإ أمر الله البساطييعرفها بحيث 

 .(112، ص 2015)عمران، التدريبي والموجه لتحقيق هدف ما
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سنة  19-17وهذا ما ذكرناه في الجانب النظري الفصل الثاني  في خصائص تطوير القوة العضلية عند الذكور  
)أنظر  ميزة بالسرعةيستخدم في تطوير القوة القصوى والقوة الم ن الاسلوب الدائريأ (1998) قاسمحيث اكده 

 (.67الصفحة

تعرف طريقة التدريب بأنها المنهجية المستخدمة في تطوير مستوى الحالة البدنية للرياضي، أي هي وسيلة  كما 
 (185، ص 2010)مفتي ،  تنفيذ الوحدة التدريبية لتنمية وتطوير الصفات البدنية.

 53 أنظر الصفحة)" محمد حسن علاويحسب " يمميزات طريقة التدريب الدائر  معرفة ويتضح ذالك من خلال

 68 ةأنظر الصفح)خصائص المرحلة العمرية توافق هذه الطريقة التدريبية مع  كذاو  (الفصل الأول في الجانب النظري
 . (في الجانب النظري الفصل الثاني

ت بأداة أو بدون أداة يراعي بكونه عبارة عن طريقة تنظيمية لأداء التمريناالتدريب الدائري   harreهاره ،  ويعرف 
فيها شروط معينة بالنسبة لاختيار التمرينات وعدد مرات تكرارها وشدتها وفترات الراحة البينية ويمكن تشكيلها 

 (22، ص2014)عرابي،  .باستخدام أسس ومبادئ أي طريقة من طرائق التدريب المختلفة بهدف تنمية الصفات البدنية
الاحجام  عن فضلا ،في الدراسة % 90-60والتي تروحت شدتها مابينمال التدريبية للاحم استخدحسن إكما يلعب 

ساهمت في تحسين هذه دورا هاما بحيث  والراحة المقدمة وبين الدوائر )محطة( بيةيالتدريبية داخل كل دائرة تدر 
ريقة سليمة يؤدي إلى تدريب بطستخدام حمل الإن أ الذي أكد (55، ص 1997) ءأبو العلا معت وهذا مايتفق القدرا
  لك يرتفع مستوى الاداء وتحقيق أفضل النتائج.عملية التدريب وبذ نجاح

حة راعطاء الإت التدريبية من خلال والمتكامل للوحدا التعاقب الصحيح عى في برنامجهرافضلا عن ان الباحث قد 
فضل حالاته  ويكون الجهاز العصبي بأيكون اللاعب متعباً  القصوى حتى لا ةالكافية بينها التي أستعملت فيها الشد

، 2012) فرجما جاء به  مع ، وهذا يتفقالطاقة في العضلات عادة مخزونتاحة الفرصة لإوكذلك بين التمارين لإ

ساعة  ( 48- 33) يكون الرياضي بحاجة الى ما بينى د القصو ائتدريبات السريعة ذات الشدأداء ال بحيث عند (02ص
ستعادة مخزون الطاقة اللازم وجوده في إذلك لأجل  والسبب في ،لشدة قبل أدائهاو تدريب منخفض احة أرا

، وكذلك لأستشفاء ذات شدة قصوى أو شبه قصوى العضلات والكبد لأداء تلك التمارين والتي تتطلب تدريبات
  .الجهاز العصبي

لوب مدمج من اط وبأسوفق خصوصيات النش ستخدام التمارين الخاصة بكل صفة وحسن إختيارهاإ في حين أن
ستخدام الكرات أو الكرات الطبية بأسلوب التدريب المستخدم وفق التدريب الدائري كان لها الدور الكبير في خلال إ

ضرورة  الذي أكد على  (180، ص1999بسطويس أحمد) رفع مستوى اللاعبين من الناحية البدنية وهذا مايتفق مع 
  دريبية الخاصة بتنمية القدرات البدنية.ساليب التإستخدام أنسب الطرائق والأ
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إن استخدام الأسلوب الهادف في التدريب يكون العنصر المهم لرفع  (435، ص 1999زهير خشاب وأخرون )ويضيف 
  .بحيث يجب أن تكون أهداف الوحدات التدريبية واضحة ومعلنة  المستوى عند اللاعبين

التدريبية  حمالالتدرج للأو مبدأ التنويع والتعقيد لى جانب إ رارالتكى الباحث مبدأ الإعادة و عرا فضلا على ذلك قد
التدرج راعاة بشكل منظم وعلمي مع مذ تم بناء هذه التمارين  إد العينة رالمستوى التطور الحاصل لدى أف المناسبة

ذ يشير إك ذل (88ص ،2008) محمد رضاأكد  كافية وقد ةحرات راعطاء فتا  الى الصعب و في التمارين من السهل 
رتفع إالتحسن الكلي الذي يحققه الرياضي أي كلما  لىإأن جميع مكونات حمل التدريب يجب أن تزداد نسبة لى إ

 .مكونات الحمل التدريبي أكثر مستوى تحسن اللاعب كلما كانت الحاجة الى زيادة
والحركية، إذ  ة بإكسابه اللياقة البدنيةتدريبينه العملية التطبيقية لرفع مستوى الحالة الأيعرف الإعداد البدني ب بحيث

يهدف إلى تطوير إمكانات الفرد الوظيفية والنفسية وتحسين مستوى قدراته البدنية والحركية لمواجهة متطلبات التقدم 
 (32، ص 2011)محمود،  .في أساليب الممارسة للأنشطة الرياضية

سبتخدام التمارين البدنية الخاصة كان لها الأثر الواضح في تنمية "ببأن ا وي(زا)العنقبلا عن )المشـهداني(كدهوهبذا مبا يؤ 
 (67، ص 2002)المشـهداني و مرعـي،  "صفة القوة المميزة بالسرعة لكونها صفة مركبة

 أن مرحلة الأواسط يستوي فيها الهيكل العظمي ويأخذ شكله النهائي وذلك بسبب الزيادة المذهلة فيويرى الباحث 
بمختلف  ، وبهذا تعتبر الفترة الملائمة للعمل على تطوير القوة العضليةضلات، وقوة المفاصلحجم العظام والع

 .أنواعها أي أنها المرحلة المثلى التي تتطور فيها القوة العضلية
 حركات قبول حيث تزداد قدرة الجسم علىأقصى مدى لها، المرحلة العمرية أيضا تصل قابلية السرعة إلىه وفي هذ

المراهقة، وبعد ذلك تبقى على  جات التحسن في سنوتصل أقصى در  السرعة،نوعة من حيث الصعوبة و جديدة ومت
تحسين السرعة من طول الخطوة  نفس المستوى حتى سن الثلاثين ثم تبدأ في الانخفاض. وفي هذه المرحلة يتم

السرعة بالقوة العضلية  اللعبة حيث ترتبطت بما تتطلبه خصوصيا ،وذلك بتطوير قوة عضلات الساقين واليدين
 ن تطور المستوى المهاريأن هذه المرحلة تمتاز بزيادة الدقة الحركية والرشاقة، وتؤكد الدراسات أكما ،  والمرونة

 للهدف شى مع تطور المستوى البدني وبالتالي إن العمل المنظم المبني على طرق علمية يؤدي إلى الوصوليتما
 المنشود .
 حيث أكدت هذه الدراسة على (2013حريزي) زها دراسةع العديد من الدراسات الأخرى أبر اسة مفقت هذه الدر اكما تو 
وكذا  البرنامج التدريبي بطريقة التدريب الدائري قد ساهم في تطوير الصفات )القوة،السرعة،المرونة، الرشاقة(،أن 
 طريقة التدريب الدائري.ق التدريبية من طرف المدربين وتحسيسهم بأهمية إختيار أنسب الطر على  حث
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يجابي في تطوير القوة المميزة بالسرعة إثر أتدريب الدائري لن لأكد بأحيث  (153،ص2010)ديار أحمدوكذا دراسة 
 والذي هو " شكل من الدائري بيالتدر  أنمن خلال دراستهم ( 2008) قحطان وأميشفي حين يرى كل من ، لرجلين

في  ةيالداخل ةيو يالح مباشرة على الارتقاء بكفاءة الاجهزة قةيوالتي تعمل بطر  ةيسيالهامة بل والرئ بيالتدر  شكالأ
 ة.يالقدرات البدن ري، كما وتعد من افضل الطرق المستخدمة في تطو جسم الانسان

البحث بسبب احتواء  دي( قةيالبدن القدرات) عيلجم ةيحققة في الاختبارات البعدالم ةين النتائج المعنو أالباحثان  رىيو 
 قةيالقوة والسرعة بشكل خاص وبطر  ناتيالمرونة مع تمر  ناتيتمر  قيتنس ذ تمإ نهمايمترابطة ب نيلمناهج على تمار ا

حماء  نة في الإالمرو  ناتيتمر  ستخدامإ ذ تمإ، السرعة والرشاقة ناتيداء تمر أكثر في أذلك نجاحا  حققي ثيمتبادلة ح
القوة مثل ) ثني الجذع بقوة  ناتيستخدام بعض تمر إتم  ثيح ةيبيالتدر  وكذلك كجزء مرتبط خاص بها ضمن الدائرة

الدمج و ن الاهم في ذلك هأذ إ و بدونهاأبقوة على الصدر( سواء باستخدام الادوات  نيالركبت و) ثنيأللاسفل( 
 ثيلها على المفصل، ح  داء الحركة باقصى مدىأ تمي ثيونستخدم لذلك الاثقال ح نيكلتا القدرت نيوالتناسب ب

 ؤثريلا  ثيمبرمج بح بيوفق تدر  هايعل بيالتدر  عندسنة 16-12بعمر  رهايتطو  ةين المرونة تزداد فاعلأتضح بإ
 بين مستوى المرونة عند الانقطاع عن التدر أ، كما ةيالمرونة بدرجة سلب على فترة الاداء ادةيالتعب الناتج عن ز 

 .همن بيو قر أ هيالى المستوى الذي كان عل عةيسر  بدرجة نخفضي
من التوافق  ةيدرجة عال على للتغلب على مقاومة الاداء وهي تعتمد ةيما السرعة فهي ترتبط بمستوى القوة العضلأ

 في بذل الجهد، كما تتطلب ةيذلك الاقتصاد حققي ثي، وعلى درجة سرعة الاداء المهاري حالعصبي العضلي
 دراسة جبي ةيتخصص ةياضيالخاصة لاي لعبة ر السرعة  ريتطو لن أ ثيح بالسرعة زةيمن القوة المم ةيدرجة عال

على  زيوالترك المطلوبة السرعة ةيلتنم بييالمنهاج التدر  طيتخط تميالاداء ثم  تطلبهايشكال السرعة التي ا عةيطب
الاداء بسرعة  ادةيالاداء على ز  ةيدافع ادةيلز  ةيالنفس بين استخدام الاسالأكما  ةيساسالأ تهايمتطلبات تنم قيتحق
  .هايف ةياستخدام بعض الالعاب التنافس مكنناي ثيبح بيالتدر  اتيعمل ةيعلى فاعل ريله تأث ةيعال
 وبشكل( بالسرعة زةيومنها )القوة المم ةيكافة القدرات البدن ريفي تطو  يومتساو  منظم ولهذا فقد خطط بشكل 

بالسرعة مثل الادوات  زةيالمم القوة ةيقصى الوسائل المساعدة لتنمأمتوازي مع السرعة والمرونة والتوافق وباستخدام 
 في درستنا هذه. وهذا مكان ملاحظ تقان الاداء المهاريإوالاجهزة كما ترتبط بدرجة 

 مؤهلات عيرات علمية شروط على مبنية مجراالب هذه تكون أن كد على ضرورةأحيث  (2015بوعلي) وكذا دراسة
 تحسين على تساعد التدريب ترافت أثناء البيداغوجية وسائلال ستعمالإ أيضا ،للاعبين العمرية حلمراال وخصائص

 تحسينها على للعمل لديهم والضعف القوة جوانب فهم مع مضاعف مجهود لبذل اللاعبين وتشجيع اللاعبينرات قد
 من تعود التي والفائدة تدريبي أسلوب كل دور لمعرفة مختلفة بأساليب تدريبية مجبرا على الاعتمادعلى  وحث  
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 عليه فراوالإش المقترح والمهاري البدني للبرنامج المناسب التخطيط استخدام يجب ن كمااللاعبي على مالهستعإ
 القيام عند وأيضا تدريبية مجراب بإعداد القيام أثناء حديثة علمية أسس إتباع ضرورة على الحرصو  ودقة بعناية
 .التدريب بعملية

سلوب الفتري منخفض الشدة أالتدريب بطريقة التدريب الدائري بن أكدت الدراسة أبحيث  (2008)وداتحمودراسة 
كد الباحث على أساهم في تطوير بعض عناصر اللياقة البدنية قيد الدراسة )السرعة،القوة الانفجارية،المرونة( كما 

 .ضرورة الاعتماد على التدريب الدائري كونه وسيلة مساعدة لتحسين عناصر اللياقة البدنية بصورة عامة
الخاصة بطريقة التدريب الدائري أثر  اترينللتم أن أن الفرضية الأولى للبحث والتي تنص علىوعليه يمكن القول 

 قد تحققت .لدى لاعبي كرة القدم فئة أوسط على تنمية بعض القدرات البدنية
 
 مناقشة ومقابلة النتائج بالفرضية الثانية: 5-4-2

والأعمدة البيانية في الأشكال رقم (، 25(، )24(، )23)ة في الجداول رقممن خلال النتائج المتوصل إليها والموضح
التصويب بطريقة التدريب الدائري ساهم في تنمية مهارة الخاصة  اترينبرنامج التمتبين أن (، 38(، )37(، )36)

 بالأرقام سجلالم التطور هذا نع تالتي أسفر و  لك من خلال عملية تحليل النتائج ذ ويظهردقة القوة و البشقيها 
سواء كان مقارنة الخاصة  اترينمج التملبرناالتي كانت كلها لصالح الاختبار البعدي للمجموعة )أ( التي خضعت 

بالاختبار القبلي للمجموعة )أ( أو مقارنة بالاختبار البعدي للمجموعة )ب( التي تدربت وفق البرنامج العادي هذا 
على طريقة التدريب الدائري  بالإعتماد الخاصة اترينبرنامج التم أن قولن أن في الشك دينال لا يبقىالشيء الذي 

قد حقق الهدف  أمل الهاشميةلاعب من النادي الرياضي الهاوي  16المطبق على المجموعة )أ( والمتمثلة في 
 .دقةالقوة و الالتصويب بشقيها  بة في تنمية وتطوير مهارةلتجر المنشود وأثبت فاعليته من خلال ا

الباحث التقدم الذي حققته مهارة التصويب لدى المجموعة )أ( رغم عدم وجود برنامج خاص لتطوير هذه  يرجع
الخاصة بطريقة التدريب  اترينبدنية التي أستهدفها برنامج التمالمهارة إلى الارتباط الوثيق بين بعض الصفات ال

 هذه المهارة وهذا مايسمى بمبدأ إنتقال الأثر.الدائري وهذه المهارة بحيث أن تطوير هذه الصفات أدى إلى تطوير 
ثر التدريب يعد أحد المبادئ أنفس الصدد بقوله "إن مبدأ انتقال في  (6، ص1998)قيمحمد توفمع ما ذكره  تفقيوهذا 

المهمة التي تناولتها المصادر العلمية في مجال التدريب الرياضي لما له من أهمية في عملية تطوير المهارات 
 .الحركية " اتر والقد

ثر التدريب يختص بعلم التدريب الذي يعنى أفي دراسته بقوله "إن انتقال ( 15،ص 2009جاسم )وهذا ما يؤكده 
بالتكيفات التي تحدث داخل الأجهزة الوظيفية نتيجة التدريب لتنمية صفة معينة والاستفادة من هذه التكيفات في 
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ثر التدريب يوضح أن الانتقالات كانت مبنية على أنتقال إهوم تنمية صفة أخرى وفي نفس الخصوص يقول "إن مف
ت كانت هناك إمكانية السابق حيث كلما تشابهت المثيرا أساس من الاستجابة لمثير آخر يشبه إلى حد ما المثير

  .كبر"أنتقال إلحدوث 

وهي إحدى المهارات  ن يتقنها لاعب كرة القدمأيرى الباحث أن التصويب من أهم المهارات الفنية التي يجب 
ها اللاعبون في مرمى الخصم فهي تترجم الحركات الهجومية جميعها التي يقوم ب، المهمة في اللعب الهجومي

ن الهدف النهائي في لعبة كرة أإذ  داف وتحديد نتيجة المباراة،التصويب ودقته عامل أساسي في إحراز الأه تقانفإ
ن تخدم هذا الهدف لتسجيل أن كل الفعاليات التي يقوم بها الفريق يجب ا  و ، القدم هو إدخال الكرة في مرمى الخصم

 أكبر عدد من الاهداف على الرغم من المقاومة المنظمة التي يبديها الخصوم.
 يصدها ومن أن المنافس الحارس على الصعب من يكون حيث توجه أن يجب الكرة تسديد عندمفتي ابراهيم""يرى 

زادت  وتدريبه اللاعب خبرة زادت ما وكل نجاحه، في أساسيا دورا لهما وقوته لتسديدا دقة أن نجد هذا المنطلق
 .محدد مكان في بدقة القوية ئفالقذا إرسال على مقدرته
لى أن مهارة التصويب ودقة ادائها بشكل ناجح تأتي عن طريق التركيز العالي إ (83، ص2014سردار ) يشير بحيث

  ."ما ركزت عليه التمرينات أهم ذالمهارة بدقة عالية وهلتنفيذ الواجبات الفنية لهذه ا

 يوازن أن دائما اللاعب على المرمى، ويجب على الكرة تسديد عند مطلوبتان والدقة القوة بحيث يرى الباحث أن
المهارات التي يجب إكسابها للاعبين في المراحل  جهه وهي من أوليوا الذي الموقف حسب التصويب أثناء بينهما
بين اللاعبين من أهم الطرق التي تسمح بتنمية  ةنية المبكرة وخاصة للاعبي الهجوم، وتعد طريقة المنافسالس

وتطوير هذه المهارة وهذا ما استطعنا تحقيقه من خلال الاعتماد على طريقة  التدريب الدائري  التي تسمح بمراعاة 
الأهمية ه في اجميع لإبراز قدراتهم وهذا ما ذكرنالفروق الفردية بين اللاعبين مما يسمح بإتاحة فرص أكبر لل

     (.الفصل الأول 51أنظر الصفحة ) التعليمية لطريقة التدريب الدائري
 لكرة الأساسية بالمهارات والمناسبة والاهتمام الحديثة التدريبية بحيث ياكد الباحث على ضرورة إختيار الطرق

 العلمية من أجل الكشف عن أثر الصبغة ذات الحديثة التدريبية لطروقا والتفوق وكذا إتباع النجاح سر لأنه القدم
 .القدم كرة لاعبي عند البدنية والمهارية الصفات وتحسين تطوير على المقترحة والمهارية البدنية التمارين

 من إتضححيث  ،(2013) محمد علي إبراهيم دراسةزها يد من الدراسات الأخرى أبر كما توافقت هذه الدراسة مع العد
 التربية كلية طلبة لدى القدم بكرة المهارات الأساسية تطور في كبير أثر الخاصة للتمرينات أن الدراسة نتائج

 . الرياضية
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التحكم في  بأن أهم شيئ في عملية التدريب هو القدرة على من خلال دراستهم (174، ص2012مؤفيق وحامد) أكدكما 
تي تسبق مرحلة المنافسة وتوضيفها بشكل فعال للارتقاء بالجانب البدني مكونات الحمل التدريبي في الفترة ال

والمهاري وأكد على ضرورة إستخدام تمارين الكرات المثقلة )الطبية( في تنمية تمارين القوة وهذا ما قمنا بتوظيفه 
 خلال هاته الدراسة . 

العمودي وركل  رق معنوي باختبار الوثبأن هناك فمن خلال دراستهم  (2010)جاسم و وليد نافع كما أكد كل من 
ذ خلال تنفي وعة التجريبية واستنتج الباحثان أن سبب هذا الفرق المعنوي منملأبعد مسافة ولصالح المج رةالك

وركل  الوثب العمودي مستوى عاة الفروق الفردية للاعبين الذي أدى إلى تحسينراالتمرينات بالشكل الصحيح وم
نفذته  المنهج التدريبي الذي سة أنراوكانت نتائج الد (2008)ذنونسة درا ذا ما يتفق معوه، لأبعد مسافة رةالك

 .ساسيةرات الأمعنويا في جميع المها راتطو  أحدث المجموعة التجريبية
في  ريثر كبأكان له  الدائري بيسلوب التدر أن من خلال دراستهم أ (2008) قحطان وأميشي حين يرى كل من ف

والاثارة  قياحتواءه على عوامل التشو  عن الدائري فضلا بيبه التدر  زيتميوذلك لما  ةيالاساسالمهارات  ريتطو 
 ةيالبدن اقةيلممارسي الل ةياضيفي الارتقاء بالكفاءة الر  ةيجابيوالا ةمباشرة للمساهمة الفعال قةيبطر  تعرفينه أعلى 
 فني. داءأ فةبص وضعت التمرينات من الكثير نأ ذإ، ةيوالنفس ةيوالخطط ةيوالفن
تضمنته الدوائر  لماي( بالاسلوب )الدائر  بييالمنهاج التدر  ةيالى فاعل جابييالباحثان هذا التطور الا عزييو 

ومنظم بشكل متسلسل من خلال  حيصح خاصة موضوعة بشكل علمي ةيمهار  نيمن تمار  ةيبيوالمحطات التدر 
وفق شدد وحجوم  هايعل بيجراء التكرارات اللازمة للتدر لا الكافي المناسبة والوقت نيعطاء هذه المهارات التمار إ

 بكرة ةيالمهارات الاساس ريالدائري لتطو  بيسلوب التدر أن أ ثيح ةيوميال ةيبيالتدر  الوحدات خلال رهايخاصة وتطو 
 كونيدة المحطة الواح في ةين الارتقاء بشدة الفعال"أذ إ ةيبيالموزعة على المحطات التدر  ةيبشدة الفعال تحكمي القدم

ن الشدة التي أ ثيخرى حأترتفع من وحدة الى  نأ جبيالسرعة "وذلك لان الشدة  ادةيالحجم وتارة بز  ادةيتارة بز 
ول قاعدة أالدائري  بيالتدر  كوني، وبذلك اهدافه قيوتحق بيلمستوى التدر  ترتقي نأ مكنيواحدة لا  رةيعلى وت ريتس
ان تزداد  جبي واحدة في المحطة المحددة ةيكثر شدة وكذلك فأن فعالالأ ةيالدائر  باتيمن التدر  هيلي لما زةيورك

 . لاخر نيشدتها من تمر 
الخاصة بطريقة التدريب الدائري أثر  اترينللتم وعليه يمكن القول أن الفرضية الثانية للبحث والتي تنص على أن

 .قد تحققت لدى لاعبي كرة القدم فئة أوسطعلى تنمية مهارة التصويب 
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 مناقشة ومقابلة النتائج بالفرضية الثالثة: 5-4-3
                      رقممن البيانية  نياتوالمنح (37إلى 25)من رقم من خلال النتائج المتوصل إليها والموضحة في الجداول 

قة أن هناك علاقة ارتباطية طردية بين الصفات البدنية ومهارة التصويب بشقيها القوة والدتبين  ،(50إلى38 )
ختلف من ضعيفة إلى  )الدقة والقوة(طبيعة العلاقة بين الصفات البدنية قيد الدراسة وشقي مهارة التصويبت وا 

وغ منه هو وجود علاقة طردية لك الى مجموعة من العوامل إلى أن الشيئ المفر لى قوية ويرجع الباحث ذإمتوسطة 
داء علاقة القدرات البدنية بالألخلفية النظرية عند التطرق ه في الاكدنأوهذا ما الصفات البدنية ومهارة التصويب بين 

بحيث لعبة كرة القدم من الأنشطة التي تتطلب من  (86ة أنظر الفصل الثالث صفح) المهاري للاعبي كرة القدم
وية بين وضاع المختلفة وهذا بالتأكيد يعتمد على العلاقة القية في أداء النواحي الفنية من الأاللاعبين السرعة العال

أكده  العلاقة بين العاملين إزداد التوافق في الاداء وهذا ما تمهارات الأساسية للعبة فكلما زادالقدرات البدنية وال
قتدمعدل رتفاع إن أ ا( إذ بين1986)الصفار ، اراللياقة عند لاعب كرة القدم يجعله يقوم بالحركات التكتيكية برشاقة وا 

 قة البدنية المطلوبة.عكس اللاعب الذي لا يملك الليا
سية والمؤثرة في يأحد الأسباب الرئ ون بتطوير القدرات البدنية أي أنو يرى الباحث أن تطور الأداء المهاري مره

حول اللياقة والأداء  (barrow and macgee)مقدمه  تطوير المهارات الاساسية هو الجانب البدني وهذا ما يتفق مع
 (Barrow and Macgee, 1978, p. 20) رتفع المستوى البدني.إكلما  من حيث إن مستوى الاداء يتطور

أن لعبة كرة القدم تمتاز بكثرة مهارتها وتنوعها فضلا عن إرتباطها  (72، ص 2008الهايتي ومحمود) بحيث يأكد 
  بالعناصر البدنية.

رات البدنية هي الأساس الذي يبنى عليه إستكمال المقومات أن القد (15، ص 2005الشيخلي )ليه إكما أشارت 
  داء يرتبط بدرجة كبيرة بالقدرات البدنية.خرى لأن إنجاز مستوى متطور من الأوالعناصر الأ

فالأداء المهاري الجيد يتطلب برأي الباحث أن يكون الاعداد البدني شاملا لكل الصفات الضرورية التي تلعب دورا 
 ذ الأداء الفني والحركي للمهارة.فاعلا في تنفي

من اللياقة البدنية أو بالأحرى مستوى  يحيث يقول أن مستوى عال( 14-13، الصفحات 2007جوكل) وهذا ما يشير إليه 
من عناصر اللياقة البدنية )المداومة، القوة، السرعة، المرونة، التوافق، التوازن( يساعد على ما يسمى  يعال

الجهد بأداء حركات سليمة بأقل جهد فسيولوجي ممكن مع أداء عالي مهاريا وخططيا  بالاقتصاد الحركي في
  وبالتالي تحقيق أعلى نسب تطور الأداء المهاري.

ن في جميع أكد أحين تطرق إلى العلاقة بين مكونات لعبة كرة القدم بحيث  (60، صفحة 2011محمود ) كلكد ذؤ يكما 
بات التكنيكية قدرا كبيرا من عناصر اللياقة البدنية العالية لغرض تنفيذ كل يحتاج تنفيذ الوج لعاب الرياضيةالأ
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على درجات الجهد البدني من قبل اللاعبين ألى إثناء المنافسة في الملعب تحتاج أالواجبات المهارية والخططية 
ة للاعبي كرة القدم فاللعب الحديث يتطلب من اللاعب التحمل والقوة والسرعة والرشاقة هي عناصر مساعدة وفعال

 و المناولة...إلخ.أوالمراوغة أوضاع سريعة ومفاجئة سواء كان التهديف ألتنفيذ جميع المهارة الفنية المختلفة وفي 
مامه مما أجهها اللاعب اساسية التي يو فهناك عوائق وبعض المستلزمات الأ حقيق الواجبات التكتكيةتجل أمن 

دائها باكمل أفي عملية الاعداد البدني والمهاري والخططي والتربوي لغرض  ن يكون متكاملاأيتوجب على اللاعب 
  .جبات الفردية والجماعية اثناء المنافسةاداق مراحل الاداء لتحقيق الو أحسن النتائج في أوجه والحصول على 

تلف داء مخأ نالفرد الرياضي م ني التي تمكه" القدرات البدنية الخاصة نألى إ (25، ص 1999علاوي )ويشير 
 "المستويات الرياضية ىلعألى إ الرياضي الفردب وللوصلساس الحجر الأ ذاارات الحركية وكاالمه

)القوة المميزة بالسرعة،السرعة  طبيعة العلاقة بين بعض القدرات البدنية ن  أوقد توصل الباحث من خلال الدراسة إلى 
نا لصفة أعلاقة طردية ضعيفة في حين  ة قوة التصويب هيالمرونة ( ومهار الانتقالية، سرعة الاستجابة،الرشاقة،
لك الى ضعف المستوى البدني عند العينة قصد الدراسة رغم التحسن رجع ذيالقوة الانفجارية علاقة طردية قوية و 

ن النتائج المحققة تبقى بين ضعيفة ومتوسطة أر للمستوى البدني بعد الخضوع لبرنامج التمارين الخاصة الى يالكب
 قارنة بالمستويات المعيارية الدولية الخاصة بهذه الاختبارات لدى هذه الفئة العمرية. م
)القوة الانفجارية، القوة المميزة بالسرعة،السرعة الانتقالية، سرعة علاقة بين بعض القدرات البدنية طبيعة ال أما

ردية قوية علاقة ط لصفة القوة ن  أعلاقة طردية ضعيفة في حين  الرشاقة( ومهارة دقة التصويب هيالاستجابة،
لك الى ضعف المستوى البدني عند العينة قصد الدراسة رغم رونة علاقة طردية متوسطة ونرجع ذلصفة المو 

ن النتائج المحققة تبقى بين ضعيفة ألى الخضوع لبرنامج التمارين الخاصة إالتحسن الكبر للمستوى البدني بعد 
 ارية المحددة لهذه الصفات لدى هذه الفئة العمرية. ومتوسطة مقارنة بالمستويات المعي

يقتضى التصويب من اللاعب التمتع بصفات بدنية وأنواع مهارية وخططية عالية من الإحساس العالي بحيث 
تخاذ القرار، كما أن للنواحي النفسية إبالكرة والمقدرة على التركيز والأداء في التوقيت الصحيح فضلا عن سرعة 

مام مرمى الفريق الخصم دورها المهم أنفس والإرادة والتصميم والقدرة على تحمل المسؤولية وعدم التخاذل كالثقة بال
ة لما تتطلبه من لية التصويب ليست بالعملية السهلأن "عم هوجز" جارس" والكبير في عملية التصويب ويؤكد

) كماش  .إحراز الهدف وهي رئيسية ايةغ على مبنية ه الهجومأوج كافة تكون تحديد في خصوصيات المهارة، حيث
 (257ص ،2013وأخرون ،
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 بها ويقصد المهاجم اللاعب لدى فرهاتو  يجب التي الصفات أهم من تعد هافإن في التصويب الدقةأما مهارة 
 والتي حراز الهدفإ لىإ به ويصل المهاجم يحدده الذي الكرة وصول نقطة في الكرة في تسديد الفائقة المهارة
 (17، ص 2008)زهران السيد،  متكرر. بشكل والممارسة التمرين عن طريق طويرهات يمكن

ن هذا ليس العامل أب لها إرتباط مباشر بمستوى الجانب البدني إلى ييرى الباحث أن مهارة دقة التصو  بحيث
حيث   (72،ص2009محجوب)الوحيد الذي يؤثر فيه بحيث أن للعملية العقلية دور هام في هذه المهارة وهذا ما يؤكده 

 ز العوامل المؤثرة في دقة التصويب تركيز الانتباه وحدة الانتباه .بر أأن من 
كدت أحيث  (2015) البيجوانيالحيالي و الخشاب و  ها دراسةز العديد من الدراسات الأخرى أبر  كما توافقت هذه الدراسة مع

في عدد من المهارات الاساسية للاعبي كرة القدم ثر تمارين )بدنية مهارية( للرشاقة الخاصة أالدراسة على إنتقال 
 وكذا تطور العديد من المهارات الأساسية مما يؤكد وجود علاقة طردية بين الجانب البدني والمهاري.

لى وجود علاقة إيجابية بين القوة الانفجارية لذراعين مع قوة ودقة التصويب ع في دراسه (2009)الغريري كما أكد
   أثناء الجهد العالي. لدى عينة الدراسة

من خلال دراستهم  أن حراس المرمى بكرة القدم يتطلب منهم قدرات ( 2008قحطان وأميش )في حين يرى كل من 
بدنية معينة تساعدهم في إنجاز المتطلبات المهارية بكل سرعة ودقة وأمان بحيث يتطلب منهم القوة والسرعة العالية 

ضاع بمرونة وتوافق عاليين وهذا بالتأكيد يعتمد على العلاقة القوية بين القدرات في النواحي الفنية من مختلف الاو 
 البدنية وأداء المهارات الاساسية وأن التطورات الحاصلة هي نتيجة تقنين مبدأ التكرارات والجهد والراحة مع استخدام

ب ضمن الدائرة التدريبية بعد مقاومة التعمبدأ التشجيع والثقة بالنفس والتنافس باستمرار في تطبيق التمرينات الفنية 
داء المهارات أالحصول على مستوى متطور من القدرات البدنية تنسجم مع حيث يضمن لنا التدريب المستمر 

 الاساسية وفق السرعة والدقة المطلوبة والاقتصاد في الجهد المبذول .
مرهون بتطور القدرات البدنية أي أن أحد الأسباب أن تطور الأداء المهاري أكد من خلال دراسته  (2015فالح )أما 

كما يضيف  الرئيسية والمؤثرة في تطوير المهارات الأساسية هو الجانب البدني الذي يسمح برفع مستوى اللاعبين ،
إلى كون المناهج التدريبية التي تم إعتمادها كانت تهدف لتطوير الأداء المهاري بأشكال منفردة ومزدوجة داخل 

ئر التدريبية ولكل أسلوب مستخدم فضلًا عن إن التدريب الدائري يبث روح المنافسة والتشويق بين اللاعبين الدوا
ظهار القدرة الفنية لكل لاعب  نما التنافس بالأداء المهاري وا  والتي تعود بالفائدة لهم في عدم ظهور الملل والتعب وا 

اللاعبين خلال الدائرة)محطة( مما ساعد بشكل كبير على كبر عدد من أعند أداء أي مهارة بالإضافة إلى إشراك 
أن تطور المهارات يجب أن ترافقه  (2011مؤيد وليد نافع)والعكس صحيح وهذا ما أشار إليه   تطوير هذه المهارات
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 عملية تطوير عناصر اللياقة البدنية إذ يجب النظر في عمليات التدريب إلى تنمية عناصر اللياقة البدنية وتنمية
 المهارات على انهما جزءان لعملية واحدة.

هناك إرتباط بين الجانب البدني والمهاري بحيث أن نتائج التقدم أن  في دراسته(  141،ص2016ياسر حسن)كما أكد 
م التمرينات الخاصة للقدرة العضلية اب استخدة كانت بسببييالذي حصل على سرعة الاداء المهاري للمجموعة التجر 

 لارتباط المثالي لمكونات هذه التدريبات وتنويعها بما يلائم هذه المرحلة العمرية.وكذا مستوى ا
بين بعض القدرات  طردية توجد علاقة إرتباطية هللبحث والتي تنص على أن ةه يمكن القول أن الفرضية الثالثوعلي

 .قد تحققت لدى لاعبي كرة القدم فئة أوسط البدنية ومهارات التصويب
 
ومناقشة النتائج بالفرضية العامة:مقابلة  -5-5  

في ظل نتائج الدراسة ومناقشتها، ومن خلال النتائج المتحصل عليها في الفرضيات الجزئية، يمكن القول أنها 
 البدنية ياقةلال عناصر وىمست ىلع فةلالمخت الرياضية الانشطة تعتمدبحيث  جاءت في سياق الفرضية العامة،

 الرياضية الفعالياتو  الانشطة نم العديد وىمست تحديد في دورا هاما  العناصر ذهه وىمست عبليو , كبيرة بدرجة
ن ن أجل أ من بدنيا اللاعب اعداد إلى ساساأ الذي يهدف البدنية الصفاتوى بمست رتقاءالإ هو البدني عدادالإ وا 

 النسبية ميةهالأ دتحدي حيث نموتختلف الانشطة الرياضية  جيدة بطريقة جبات المطلوبةاداء الو يتمكن من أ
 الخاصة ياقةلال" نأ هلو بق (56، ص2004) اللامي كدهأ ما ذاه عبةلال وأ الفعالية صيةو خص حسبو  البدنية صفاتلل

 الرياضة وأ المسابقة هليإ تحتاج يالذ القدرو  بالنسبة البدنية الصفات نتحسي لىإ لىو الا بالدرجةهدف ت التي هي
ساسية للبناء السليم أصول على الكفاءة كقاعدة من اللياقة البدنية هو الحالغرض  ويمكن القول بأن ،التخصصية

)عبد  والوصول إلى الانجاز العالي لذا فإن جميع عناصر ومكونات اللياقة البدنية تؤثر على الإنجاز الرياضي.

 (90-89، الصفحات 2004البصير ، 
ر اللعبة، فضلا عن الإعداد البدني والخططي تعد المهارات في لعبة كرة القدم عاملا مهما في تطويفي حين 

والنفسي والنظري والتربوي فإن لعبة كرة القدم مازالت تعتمد على المهارات الحركية في تنفيذ الوجبات الخططية 
 حيث تبقى دائما المهارات الحركية العامل المهم في اللعبة.

ارة الضعيفة لا يستطيع الوصول إلى المستويات المه للعبة، واللاعب ذوا روأن المهارة في كرة القدم هي جوه
وكفاءتها تعتمد إل حد كبير  ،ي الاداء خلال مباريات كرة القدمالمهارات تعتبر الحجر الأساس ف العالية ذالك لأن

   على الإعداد البدني للاعب كما يبني عليها الإعداد الخططي والنفسي والذهني. 
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الوصول باللاعب للفورمة الرياضية من خلال المنافسات والعمل التدريب هو ى الهدف الاسمى من عملية ولهذا يبق
ولأطول فترة ممكنة، والفورمة الرياضية تعني تكامل كل الحالات البدنية، الوظيفية والمهارية،  على استمراره 

) محمود و   ت الرياضية.خلال المنافسا يرفية، والتي تمكن الأداء المثالالخططية والنفسية والذهنية، والخلفية والمع
 .(17، ص 2013حسن، 

يطلق مصطلح الفورما الرياضية في كثير من الأحيان على الحالة التدريبية التي تعبر عن حالة الرياضي الفعلية و 
 والفورما الرياضية هي حالة مثالية عالية تظهر من خلال الأداء الممتاز للرياضي.

في تنمية أثر  الخاصة بطريقة التدريب الدائري اترينلتملأن لتي تنص على ومنه يمكن القول أن الفرضية العامة وا
 .قد تحققت المرتبطة بمهارة التصويب لدى لاعبي كرة القدم فئة أواسط بعض القدرات البدنية

  مقابلة ومناقشة النتائج بالفرضية العامة.(38)الجدول رقم : 
 النتيـــجة صياغتـــــــــها الفرضيـــــــــة

 
 الفرضية الأولـــــى

لدى  الخاصة بطريقة التدريب الدائري أثر على تنمية بعض القدرات البدنية اترينللتم
 .سطالاعبي كرة القدم فئة أو 

 
 تحققت

 
 الفرضية الثانيـــــــة

لدى لاعبي الخاصة بطريقة التدريب الدائري أثر على تنمية مهارة التصويب  اترينللتم
 .سطاكرة القدم فئة أو 

 
 تحققت

 
 الفرضية الثالثـــــــة

لدى لاعبي  بين بعض القدرات البدنية ومهارات التصويب  طردية توجد علاقة إرتباطية 
 سطاكرة القدم فئة أو 

 
 تحققت

 في تنمية بعض القدرات البدنيةأثر  الخاصة بطريقة التدريب الدائري اترينلتمل  الفرضية العامة
 عبي كرة القدم فئة أواسطالمرتبطة بمهارة التصويب لدى لا

 
 تحققت
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البدنية    تحويل المعطيات الرقمية لنتائج اللاعبين المسجلة من خلال الإختبارات لقد تمكنا من خلال هذا الفصل    
ين معتمد من خلال الإعتماد على العمليات الإحصائية المختلفة ول والرسوم البيانيةاالمهارية إلى مجموعة من الجدو 

الخاصة بطريقة التدريب الدائري  اترينالتمأثر قمنا بمناقشتها وتفسيرها لمعرفة و  spss22على البرنامج الإحصائي 
، ومن ثم الخروج المرتبطة بمهارة التصويب لدى لاعبي كرة القدم فئة أواسط في تنمية بعض القدرات البدنية

ولقد تطرقنا في هذا البحث إلى مقارنة نتائج  ،العلاقة بينها بدنية والمهارية وكشف طبيعةللاختبارات ال اتباستنتاج
 فروق في الاختبارات البدنية والمهاريةهذا لمعرفة الو الاختبارات القبلية للمجموعتين )أ( والمجموعة )ب( 

 للمجموعتين، كما قمنا بعرض ومناقشة وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعتين ومن ثم الخروج
برنامج التمارين هاري بعد تطبيق المالبدني و  باستنتاج لأهم النتائج المتوصل إليها، وحاولنا الوقوف على التطور

المعياري كما  واستخدمنا في الحصول على النتائج كل من الوسط الحسابي والانحرافللمجموعتين،  الخاصة
                          وكذا إختبار ليفن لتجانس التباين ستيودنت للمجموعات المرتبطة والمستقلة (T)استعملنا اختبار 

Levene`s Test For Equality of Variances، في إختبار وذلك لمعرفة الدلالة الإحصائية لهذه النتائج(T)  

دنية وكذا معامل بيرسون لتحديد طبيعة العلاقة ودرجتها بين المتغيرات الب الأثرحجم معادلة  و لعينتين مستقلتين
ي الأخير وفبشقيها القوة والدقة ونسبة مساهة كل صفة بدنية في مهارة التصويب قيد الدراسة ومهارة التصويب 

 . جاءت في سياق الفرضيات المطروحةالنتائج توصلنا إلى مجموعة من 
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 معاالستنتاج الإ: 
من خلال كل ما تم تقدميه في كلتا الجانبين النظري والتطبيقي، نستطيع القول أننا وصلنا إلى إستخلاص   

 الذي كان على هذا العمل الغموضمضمون هذا العمل المتواضع وخاصة من خلال الدراسة التطبيقية التي وضحت 
 اترينر التمأث عناستطعنا الكشف بحيث  وبالتالي تقديم الحلول التي تعطي الإجابات للإشكال المطروح سابقا،

على تنمية بعض القدرات البدنية المرتبطة بمهارة التصويب لدى لاعبي كرة القدم بطريقة التدريب الدائري الخاصة 
المهارية البدنية و الاختبارات تحليل نتائج هذه الدراسة التي كانت عن طريق عرض وتحليل نتائج  وعند ،صنف أواسط

جموعة )ب( التي  وفق البرنامج الخاص والمالخاصة  اترينلبرنامج التم)أ( التي خضعت القبلية والبعدية للمجموعتين 
تم التوصل لبعض التصويب بشقيها )القوة والدقة(  ة ومهارةالدراسوكذا كشف العلاقة بين المتغيرات البدنية قيد  ،بها

 :والمتمثلة في النتائج
   على الخاصة  اتريني قبل تنفيذ برنامج التموالمهار  البدني المستوى من حيث متكافئتانالمجموعتين كانت أن

 المجموعة )أ(
  بين الاختبارين القبلي ذات دلالة إحصائية فروق  تدوجأما في الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة )أ( فقد

 .البعدي لصالح الاختبارالمهارية  البدنية والمهارية ختباراتالإوالبعدي في 
 بين الاختبارين ذات دلالة إحصائية د فروق جبعدية للمجموعة )ب( تبين أنه لا تو أما في الاختبارات القبلية وال

 مهارية.الالبدنية و ختبارات الا كلالقبلي والبعدي في 
 عتين )أ( و)ب( فتوصلنا إلى أنه توجود فروق ذات دلالة إحصائية و المهارية البعدية للمجمالبدنية و  لاختباراتا أما

ق عليها برنامج لصالح المجموعة )أ( التي طبالمهارية البعدية للمجمعتين و و  البدنية وهذا في كل الاختبارات
هناك فروق ذات دلالة احصائية وقد اوضحنا ذالك ن لم تك الفقري العمود مرونة ختبارإ التمارين الخاصة ماعد

 . أثناء تحليل النتائج
 كثر أ وأن صفة القوة هي بين المتغيرات البدنية قصد الدراسة ومهارة التصويب وجود علاقة ارتباطية طردية

 .مساهمة في تنمية مهارة التصويب
  في تنمية الصفات البدنية قيد الدراسة وهذا  دتقد ساع بيةيالتدر  ه الطريقةأن هذيرى الباحث فمن خلال النتائج

ة لانتقال أثر التدريب ووجود علاقة ارتباطية طردية بين جينعكس إيجابا على تنمية مهارة التصويب نتا إم
بطريقة التدريب الخاصة  اترينالتم برنامج وهذا ما يعني أن  هارة التصويبمالمتغيرات البدنية قيد الدراسة و 

قد أثر علي  أمل الهاشميةلاعبي من النادي الرياضي الهاوي  16الدائري المطبق على المجموعة )أ( المتمثلة في 
وهذا ما حقق  ،وكذا الكشف عن وجود علاقة طردية بينها قيد الدراسةالصفات البدنية ومهارة التصويب جميع 
 .لباحثات الجزئية المقدمة من طرف االفرضيجميع صحة 

في تنمية أثر الخاصة بطريقة التدريب الدائري  اترينتملل" نأوبالتالي تحقق الفرضية العامة التي تنص على 
 " (u19) المرتبطة بمهارة التصويب لدى لاعبي كرة القدم فئة أواسط بعض القدرات البدنية
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 خاتمة: 
ة كمشاهد حتى أو ةكممارس بلادنا، في الشبانية الأوساط عرفتها شعبية ذات رياضة أكبر هي القدم كرة إن    

 الذي الأمر ،التفوق أوة للفرج سواء ،كذل من بأقل يرضى ولا اللعبة في الراقي الفن يتذوق أصبح والذيفالمشاهد 
 المبهر الأداء بحجم تقاس صارت النادي شعبية أن إذ ،قوالفر  الأندية في اللعبة أصول على القائمين هاجس صار

متاع  المنافسة النوادي على رقاالف لإحداث اللاعبين، لدى توافره الواجب  إلا ترضى لا صارت التيا ماهيرهجوا 
 لى الخوض في غمار هاته الدراسة التي جاءت موسومة بعنوان:هذا مادفعنا إ للاعبين الراقي والأداء الجيدة بالنتائج

 لاعبي لدى التصويب بمهارة المرتبطة البدنية القدرات بعض تنمية على الدائري التدريب بطريقة خاصة اترينتم أثر
 .u19أواسط فئة القدم كرة

إذ  ،جمع المعطيات النظرية لموضوع الدراسةخلال إختيار موضوع الدراسة ومن ثم  لقد بدأنا هذا العمل من     
الموضوع ة سنحاول تقديم زبدهذا خاتمة بحثنا في الآن ننهيه بحلول ونتائج، و  وها نحن اتيضوفر  يةبإشكال هانبدأ
إعادة دراسته من  البحث أوتساعد الباحثين على مواصلة إقتراحات قدرة الباحث على تقديم مدى التي تتمثل في و 

تحليلها معتمدين في معالجتها و ومصطلحات، وجسدت بجمع المعلومات و  ريفاتعمن  انطلقناحيث آخرى جوانب 
المنهجية المطلوبة، حيث وضعنا في مقدمة  الالتزاماتنهجي الذي لا يخلو من الضوابط و ذلك على العمل الم

ه أثناء بداية هذا الموضوع، لهذا كانت من أهم الخطوات المعتمدة هي أهدافنا إزالة الغموض والإلتباس الذي لمسنا
  علمي ومنهجي. إطارتنظيم العمل في 

عتبر تي تالبطريقة التدريب الدائري  خاصة اترينتمر أثهدف الرئيسي في هذه الدراسة إلى معرفة اليتمحور  إذ    
ومعرفة  القدرات البدنية المرتبطة بمهارة التصويب على بعضتدريب الرياضي في مجال ال يةطرق التدريبال أهم أحد
 همعرفة مميزات هذمحاولة الأخرى، و بالطرق التدريبية مقارنة  بيةيالطريقة التدر  هبهذ مكانية تنمية هذه المهارةإ
الرياضي لك معرفة الفترات المناسبة من الموسم اكذوتوفقها مع خصائص المرحلة العمرية و  ةالتدريبي طريقةال

  .ه الطريقةتعمال هذلإس
لناديي نجم الأخضرية  (u19) فئة سنة( 19حتى  18كرة القدم من سن) واسطأ ولقد تم إجراء هذه الدراسة على    

بعض القدرات البدنية المرتبطة بمهارة  ميةنيسعى إلى ت الخاصة اترينبرنامج التم وبحكم أن .وأمل الهاشمية
المنافسة للموسم التحضير الخاص و في فترة ا الباحث إلى تطبيق هذه التمارين للاعبي كرة القدم إرتئلدى  التصويب
مراعاة الفئة العمرية المناسبة لهذه الدراسة وما تتميز به من خصائص وظيفية  كما تم أيضا، 2017/2018الكروي 

 17وحركية ونفسية، لمعرفة أهم المؤهلات التي يمكن العمل على تحسينها في هذه المرحلة السنية التي كانت من )
 سنة(. 19حتى 
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الذي كان بمثابة تحدي  الخاصة اترينمالتهي بناء برنامج  ومن أهم النقاط المهمة التي إعتمدت عليها الدراسة  
بأكثر من والتي قدرت  في بناء هذا البرنامج نية التي استغرقها الباحثلك هي الفترة الزمبر دليل على ذحث وأكللبا

بشهرين  لزمنية اللازمة لتنفيذه التي قدرتوتحديد المدة ا أشهر حيث تم فيها جمع مجموعة من التمارينتسعة 
الصفات حسب   لتتماشي مع الطريقة التدريبية المختارة ومن ثم ترتيبها ووضعها على شكل دوائر تدريبية كاملين

على مجموعة من  امن طرف الباحث قبل عرضه ومن ثم تقنينها حسب الحمل المستهدف البدنية قيد الدراسة
ا الباحث على مجموعة من عتمدإراسة، فلقد المناسبة لعينة الدبدنية والمهارية إختيار الإختبارات ال المحكمين ثم تم

عن المستويات كشف لريب الرياضي لكرة القدم لمن قبل مختصين وخبراء في مجال التد ترشيحهاختبارات تم الإ
 . عينة الدراسةالمهارية لدى البدنية و 

لاعب من النادي الرياضي  16المجموعة )أ( وتمثلت في  تينمجموع وتم تقسيم اللاعبين في هذه الدراسة إلى    
     16 من طرف الباحث والمجموعة )ب( وتمثلت فيالخاصة  اترينالذي طبق عليه برنامج التم أمل الهاشمية الهاوي
 )أ(المجموعة قام الباحث بإجراء الاختبارات القبلية للمجموعتين  .من النادي الرياضي الهاوي نجم الأخضريةلاعب 

ان هذا وقد ك البرنامج الخاص بهاب تتدربالمجموعة )ب( التي و  التي تم تطبيق برنامج التمارين الخاصة عليها
يومي  الاستطلاعية والتحقق من صدق وثبات الاختبارات وقد تم إجراء هذه الاختبارات الإجراء بعد القيام بالدراسة

روق في المجموعتين تأكد الباحث من عدم وجود ف وبعد تطبيق الاختبارات القبلية على 2017ديسمبر 19و18
التعرف على أثر برنامج التمارين سوف يسمح للباحث ب الدراسة الشيء الذي المستوى البدني والمهاري لدى عينة

الذي خضعت له بالبرنامج التدريبي  ته مقارنةبعد تطبيقه على المجموعة )أ( وكذا معرفة مدى فاعلي الخاصة
  المجموعة )ب( . 

سب البرنامج المتفق عليه مع لك حوذ 2017ديسمبر 23يوم الخاصة  اترينلباحث في تنفيذ برنامج التمإنطلق ا     
بشهرين كاملين  نية قدرتفترة زم تدريبية واستغرقوحدة  24على  البرنامج شتملإحيث مدرب نادي أمل الهاشمية 

الحصة التدريبية فإنه تم تحديدها وفق الأهداف  في الأسبوع أما في ما يخص محتوى ثلاث حصص تدريبيةبمعدل 
مع مراعاة خصائص الطريقة التدريبية المعتمد والحجم الساعي  من أجلها برنامج التمارين الخاصة االتي وضع

 24يوم  قترح طبقتخر حصة تدريبية من البرنامج الموأ المحدد لكل حصة تدريبية وكذا خصائص المرحلة العمرية
 . برنامج التمارين الخاصة  تطبيق بداية أسابيع من نيةاثم بعد 2018 فيفري
خضالمتحصل عليها بعد إجراء الاختبارات البعدية تبين من خلال نتائج     ن برنامج أعها للعمليات الإحصائية اوا 

وانعكس إيجابا  قيد الدراسة كبير في تنمية القدرات البدنية بطريقة التدريب الدائري قد حقق نجاح التمارين الخاصة
بي نتيجة لوجود علاقة إرتباطية بين هذه الصفات البدنية يثر التدر التصويب من خلال مبدا إنتقال الأ على مهارة
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وهذا ما أكدته عملية مقارنة نتائج وكذا تحديد نسبة مساهمة كل صفة في تنمية مهارة التصويب  ومهارة التصويب
 )أ( التي كانت لصالح الاختبارات البعدية وبفارق كبير.الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة 

ومن أجل معرفة مدى نجاعة البرنامج المطبق على المجموعة )ب( ومن خلال عملية مقارنة نتائج الاختبارات 
القبلية والبعدية للمجموعة )ب( لوحظ هناك تحسن ولكن بنسبة ضعيفة لم تكن لها دلالة إحصائية، ومن أجل التأكيد 

ثبات نجاعته مقارنة بالبرامج الأخرىف من عطاء نتائج ذات مصداقية أكبر وقابلة لتعميم تم  اعلية هذا البرنامج وا  وا 
ي خضعت إجراء مقارنة بين النتائج البعدية للمجموعتين وكانت النتائج لصالح الاختبار البعدي للمجموعة الت

ثاره في متغيرات التمارين الخاصة واتضاح حجم ا امجكد نجاح ونجاعة برنوهذا ما أ الخاصة اترينلبرنامج التم
مكانية تطبيقه على أي فئة تكون لها نفسالدراسة  شرط التقيد   شروط العينة التي طبق عليها البرنامج خصائص وا 

 . بخصائص الطريقة التدريبية المعتمدة ومراعاة خصائص المرحلة العمرية
􀇂􀇂􀇂 􀇂الكفيل هي الحديث الرياضي التدريب ونظريات قوانين تحترم سليمة أسس على والمبنية المقننة التدريبية فالبرامج  

ة وبرامج التمارين التدريبي البرامج إعداد وأهمية فكرة تطرح هنا ومن العالي، المستوى إلى اللاعب بوصول الوحيد
 ولقد تعديله أو العمل في الاستمرارية نضمن وبالتالي فيها والضعف القوة نقاط على الوقوف نستطيع حتى الخاصة

من خلال  العالي المستوى إلى الموهوبين بالرياضيين للوصول المدربين بعض فيه يتمكن كان الذي الوقت نقضىإ
 في المرموق العالي المستوى إلى الوصول اليوم الصعب فمن ،فقط الفردية وخبراتهم الميدانية تجاربهم على الاعتماد
 مجال في متينة علمية أسس على المبني الرياضي التخطيط يتم لم ما خاصة القدم وكرة عامة الرياضي المجال
  􀇂.الحديث الرياضي التدريب
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 :الاقتراحات
 برنامج ستنتاجات في هذه إلدرإسة إلتي قمنا بها، وإلتي أثبتت بأنإ  ل ما توصلنا إليه من نتائج و لامن خ     
لدى  إلبدنية إلمرتبطة بمهارة إلتصويببعض إلقدرإت في تنمية له أثر بطريقة إلتدريب إلدإئري  إلخاصة اترينإلتم

وفي ضوء أهدإف إلدرإسة وإلنتائج إلتي أظهرتها إلدرإسة وما ذكر في خاتمة  ، (19U)وإسطلاعبي كرة إلقدم فئة أ
 هي على إلنحو إلتالي:و  عض إلاقترإحاتتقديم بإلبحث، يمكن 

  باستخدإم طرق إلتدريب  إلمهاريو  إلبدني إلجانب تنميةل إلمبنية على إلأسس إلعلمية ةتدريبيإل مجإبر إل إعدإد
 إلمختلفة.

 إلخاصة لتطوير إلصفات إلمستهدفة كونها أكثر فاعلية في إلوصول إلى إلنتائج  اترينإلاعتماد على برإمج من إلتم
 إلمطلوبة.

 تدريبات لاعبي كرة إلقدمريقة إلتدريب إلدإئري  في إلاهتمام باستخدإم ط . 
  إلخاصة إلمتغيرإت إلمؤثرة في إلعملية إلتدريبية أثناء تسطير إلبرإمج إلتدريبيةمرإعاة جميع. 
  من أجل ضمان تنميتها وصقلها وتثبيتها في إلمرإحل إلاهتمام بتلقين إلمهارإت إلأساسية في مرحلة سنية مبكرة

 إلمقبلة.
   تثبيت مناصب إللاعب من مرحلة إلأصاغر من أجل إكتساب إللاعب للمميزإت إلخاصة بالمنصب وصقل

 لشيء إلذي يجعل إللاعب غير مستقر.للخلط إلكبير في إلمناصب إ إ  إلمهارإت إلخاصة به وهذإ نظر 
 وصول بالرياضي إلى إلاهتمام بالتكوين إلقاعدي مما له من أهمية على إلمسار إلرياضي للاعب وأهمية كبرى لل

 . أعلى إلمستويات
 عدإد إلتكامل من مختلف إلجوإنب إلبدنية إلمهارية إلخططية إلنفسية لان عملية إلتدريب عملية تكاملية إإلاهتمام ب

 من أجل إلارتقاء بالمستوى للوصول إلى إلفورمة إلرياضية وتحقيق مستويات عالية من إلانجاز.
 برنامج أي تنفيذ وبعد وأثناء قبل إلمهاريةإلبدنية و  بالإختبارإت إلاهتمام. 
 لمام جميع إلمدربين بطرق إلتدريب إلمنتهجة خاصة إلحديثة منها جرإء إطلاع وإ   .نمدربيلل تكوينية دورإت وإ 
 إشرإف مدربين مؤهلين علميا وعمليا على إلعمل في إلمرإحل إلسنية إلصغيرة. 
  أثناء إلقيام بإعدإد برإمج تدريبية وأيضا عند إلقيام بعملية إلتدريبإتباع أسس علمية حديثة إلحرص على. 
 إطار أي ناد في كل مستوى على إلقدم كرة إلشبانية في بالفئات خاصة كروية ومدإرس تكوين مرإكز إنشاء  

 بطولة من إلمستوى إلولائي إلى إلمحترف.  
  إلعملية إلتدريبية، مع إنتهاج وسائل بيدإغوجية حديثة إلعمل على توفير كل إلوسائل وإلمستلزمات إلتي تسهل

 لتطوير إلعملية إلتدريبية.
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 جامعة البويرة
 معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية

 قسم التدريب الرياضي 
  

والمدريبين  المختصين في مجال التدريب الرياضي إلى الأساتذة ةموجهالبدنية الخاصة   اترينالتمإستمارة  تحكيم 
 في تخصص كرة القدم.

     
 المحترم، تحية طيبة: الأستاذ 
 :بعنوان  رياضيالتدريب التخصص في أطروحة دكتوراه في إطار التحضير لإنجاز  
خاصة بطريقة التدريب الدائري على تنمية بعض القدرات البدنية المرتبطة بمهارة التصويب لدى  اترينأثر تم "

. بالبويرة لكرة القدمالرابطة الولائية  بعض الأندية الناشطة على مستوىعلى  ميدانيبحث  "لاعبي كرة القدم فئة أواسط
 الباحث يرجولما تتمتعون به من خبرة ودراية علمية في مجال التدريب الرياضي عامة وكرة القدم خاصة نظرا و 

 الميدانية المعرفية والخبرة العلمية جعراالم وفق ةالمبنيتمارين المختارة ال حول يكمأر  إبداء على بالموافقة تفضلكم
 أو أخطاء فيه وجدت إن تصحيحه أو تعديله قصد وهذا الباحث، لطالب كذا المكتسبات المعرفيةو  المشرف للأستاذ
  .الدراسة هذه إثراء في كبير أثر لها سيكون والتي نقائص

 
 ولكم منا فائق التقدير والإحترام                                                                   

 

 .............................الأستاذ:......إسم ولقب 

 الدرجة العلمية:......................................

 :.........................................التخصص
 ...............................................الميدانية الخبرة

 التوقيع:.............................................

 

  بوحاج مزيانإشراف الدكتور:                                   الطالب الباحث: رشام جمال الدين

 
 



  الخاصة اترينبرنامج التم
 البدنية الخاصة: اترينتملل الفنية البطاقة*
  :المرونة(. -الرشاقة  –السرعة  -) القوةالمختارة لدراسةالصفات البدنية  حسينتطوير وتالهدف 
  : (الجري بالكرة، السيطرة على الكرة، التصويب) تمثلت في تنمية بعض المهارة الاساسيةالأهداف الثانوية 
  :طريقة التدريب الدائري.طريقة التدريب المعتمدة هي 
 :صى .قإلى الاا  فوق المتوسط  الحمل المعتمد 
  : طريقة أقصى معدل للنبض ستخدام ام حسابها من خلال معدل النبض بوت   %90-60تراوحت بينالشدة        " 

 لتحديد النبض المستهدف. "كرفونين" ومعادلة "فوكس
حيث يتم الحصول على النبض المستهدف من خلال معرفة أقصى معدل لضربات القلب حيث أن أقصى معدل 

 . ، وبعد معرفة أقصى معدل لضربات القلب يتم التعويض في المعادلة العمر الزمني - 220لضربات القلب = 
 . ( نبض الراحة –نبض الراحة + الشدة المطلوبة ) أقصى نبض النبض المستهدف =  *

  : مثال
 . ض/د 205=  15 – 220= أقصى معدل لضربات القلب  -

 . ض/د 161.5( =  60 – 205( × )  100/  70+ )  60=  النبض المستهدف  

 تمثل في مسافة تكرار الأداء وزمن تكرار الأداء الخاص بالتمارين وهي تختلف حسب التمارين.: الحجم 
  :لراحة بين التكرارات والراحة عند الإنتقال من ورشة إلى أخرى بحيث أن زمن الراحة بين ا تمثل فيالكثافة

وعدد التكرارات في حين أن الراحة بين الورشات كان  التكرارات يختلف من تمرين إلى أخر حسب نوع التمرين
 .د1 ا  ثابت

 مراعاة البرنامج الخاص بالمدرب. ريقة التموجية في حمل التدريب معالاعتماد على الط 
 الأسبوع في ة تدريبيةوحد 03 بمعدل  أسابيع 08 خلال تدريبية وحدة 24:المبرمجة التدريبية الوحدات عدد 

 دقيقة. 90دقيقة من حجم الوحدة المقدرة ب 30إلى20بحجم ساعي مابين   وحدةتمارين مدرجة في كل  03
 دقيقة 90 : الواحدة التدريبية الوحدة مدة. 
 أواسط البويرة صنفبالنشيطة في الرابطة الولائية لكرة القدم  الأندية : البحث مجتمع. 
 لاعب 16 وعليها  التمارين الخاصةتم تطبيق يالتي سوف  المجموعة)أ(  لاعب الذين يمثلون 16:  العينة هي 

 .في التدريب وفق البرنامج الخاص بها سوف تستمر المجموعة )ب( والتي ونمثليالذي 
مارين عامة لجميع رية للوحدة التدريبية وتشمل تيدائرة تمارين المرونة سوف يتم تطبيقها في المرحلة التحض ملاحظة:

 من /جانبا خفضهما ثم الذراعين رفع مع الوقوفالتركيز على مفاصل الحوض والأطراف السفلية) مفاصل الجسم مع
 الجلوس من /وأسفل لأعلى الرجل جذب مع الركبة ثني مع الرقود وضع من /ويشدها قدمه يمسك الجلوس وضع
 /القدمين ثني على الحفاظ مع الركبتين ثني أماما، الجذع ثني /الخلف من جذبها مع القدم مسك /القدم مشط مسك

 ...الخ(. باليدين ولمسهما الرجلين فتح الوقوف من



 الأسبوع الاول
 .دقيقة 90المقدر التدريبية الوحدة زمن من د20 القوة دائرة

 د90المقدر التدريبية الوحدة زمن من د20 السرعة دائرة
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الركبة فوق كرات  الوثب بالقدمين معا مع ثني-1
متر مع 10موضوعة الواحدة تلو الأخرى لمسافة 

 مسك ثقل في كل يد.
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05 

 

80-%90 

الجلوس ثنيا مع مسك الكرة الطبية بكلتا اليدين  -2
أمام الصدر ثم الانتقال إلى وضع الاستلقاء ورمي 

  الكرة بكلتا اليدين من الصدر للامام. 
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الوثب فتحا بالمكان مع مسك كرة طبية ووضعها  -3
 على الرأس.
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الاستلقاء ثنيا مع مسك الكرة الطبية  بكلتا اليدين -4
للخلف رفع الرجلين  للأعلى والانتقال إلى وضع  

وانحناء الجلوس الطويل ثم رميها من خلف الرأس 
 الجذع للأمام.
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مترا يبدا  25توضع خمسة شواخص لمسافة -1
اللاعب بدحرجة الكرة باقصى سرعة الى الشاخص 
الاول ثم يرجع إلى خط البداية ثم يرجع سريعا إلى 
الشاخص الثاني ثم يرجع إلى خط البداية ...وهكذا 

 حتى الشاخص الخامس.
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نفس التمرين ولكن الجري سريع إلى الشاخص -2
الاول والدوران حوله ثم الجري السريع إلى 

هكذا حتى و الشاخص الثاني والدوران حوله
  الشاخص الخامس .
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70-80% 

من منتصف الملعب يقف اللاعبون بتشكيل ثنائي -3
وامام اللاعب أ كرة عند الاشارة يجري اللاعبان 

حتى خط منطقة نحو المرمى ويتبادلان الكرة 
 بالتهديف.ا الجزاء ليقوم احدهم
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م وأمام لاعب 20لاعبان )أ.ب( المسافة بينهما -4
يناول اللاعب )أ(الكرة للاعب م 5شاخص على بعد 

)ب( بشكل قطري ثم يجري سريعا ليدور حول 
الشاخص ويعود إلى مكانه ليستقبل الكرة من )ب( 
ليكرر اداء التمرين ، وبنفس الوقت الذي يتناول فيه 
اللاعب )ب( الكرة إلى )أ( يجري سريعا ليدور 

 حول الشاخص ويعود إلى مكانه .
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 د90المقدر  التدريبية الوحدة زمن من د 30الرشاقة  دائرة
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امتار وعلى الجانبين من الخلف قمعين  10بعد  -1
امتار يبدأ التدريب يسدد 5بلاستيك البعد بينهما 
الصد ثم يقوم بالجري ناحية  طاللاعب الكرة على حائ

مين ليلف من خلف القمع الاول ويعود ليلحق بالكرة الي
المرتدة من الحائط ليصوبها مرة أخرى ويلف ناحية 
اليسار ليمر من خلف القمع الثاني ويجري ليلحق 

 بالكرة وهكذا.

 

 

 ثا30

 

 ثا90

 

 د1

 

03 

 

70-%80 

ضع في ومتر وي 15يرسم مربع طول ضلعه  -2
كل ركن من المربع قمع من البلاستيك ويقف نهاية 

لاعبين ويبدأ التدريب عند  04في منتصف المربع 
رة المدرب أن يجري كل لاعب من افسماع ص

الأربعة من القمع ثم يعود للمركز ويلمس القمع 
الخامس ثم يعود للمس قمع أخر في إتجاه عقارب 
الساعة إلى أن ينتهي كل اللاعبين من لمس الاقماع 

  ربعة.الا

 

 

 ثا30

 

 

 ثا30

 

 

 

 د1

 

 

06 

 

 

 

70-80% 

 

 

 

الوقوف على منطقة الجزاء واللاعب ممسك  -3
بالكرة ثم يقوم بقذف الكرة باليد عاليا ثم اداء الدحرجة 
الامامية للحاق بالكرة بعد ارتدادها من الأرض مرة 

 واحدة ثم التصويب على المرمى.

 

 

 

 ثا10

 

 

 

 ث30

 

 

 

 د1

 

 

09 

 

 

 

70-80% 

 

 ينفس التمرين السابق لكن يتم وضع قمع بلاستيك -4
متر يقوم اللاعب بتنطيط  05خلف اللاعب بمسافة 

الكرة ثم ضربها بالرأس عاليا والدوران للجري 
ثم الجري للحاق بالكرة  يسريعا حول القمع البلاستيك

 بعد إرتدادها من الأرض والتصويب على المرمى.

 

 

 

 ثا10

 

 

 

 ثا30

 

 

 

 

 د1

 

 

09 

 

 

 

 

70-80% 



 الاسبوع الثاني

 د90د من زمن الوحدة التدريبية المقدر 20دائرة القوة  

 

 د90المقدرب  التدريبية الوحدة زمن من د25 لسرعةا دائرة
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عدة إتجاهات للامام بالقدمين معا إلى الوثب  -1
 فوق دوائر مرسومة لمسافة .

 

 

 ثا10

 

 ثا30

 

 د1

 

05 

 

80-%90 

الاستلقاء مع مسك الكرة الطبية بكلتا القدمين ثم -2
 الجلوس على شكل زاوية.

 

 

 ثا10

 

 

 ثا30

 

 

 د1

 

 

05 

 

 

80-90% 

الوثب بالقدمين معا حول دائرة مع ثني الرجلين  -3
 من الركبتين.

 

 

 ثا10

 

 

 ثا30

 

 

 د1
 

05 

 

 

80-90% 

وضع الكرة الطبية على الساقين وجلوس طولا ال -4
والذراعان جانبا رفع الرجلين عاليا  لدحرجة الكرة 
على الرجلين هدف التمرين تقوية عضلات البطن 

  والفخذين.

 

 ثا10

 

 

 ثا30

 

 

 د1

 

05 

 

80-%90 

 الشكل الموضح   التمارين() المحطات
 للتمرين 
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رمي الكرة عاليا باليد الى الزميل الجالس على -1
بالرأس، الأرض والذي ينهض سريعا ليرجع الكرة 

 ثم يجلس ثم يتبادل الاداء مع الزميل.

 

 

 ثا30

 

 

 ثا30

 

 د1

 

05 

 

70-%80 

اللاعب )أ( يضرب الكرة عاليا إلى اللاعب )ب( -2
الذي يسيطر على الكرة ثم يدحرج بالكرة حول العلم 

م ثم يناول إل اللاعب )أ(  05الذي يبعد عنه مسافة 
العمل الذي يسيطر على الكرة  وينطلق لأداء نفس 

  وهكذا .

 

 ثا30

 

 

 ثا30

 

 

 د1

 

05 

 

 

70-80% 

اللاعب )أ( يناول الكرة إلى اللاعب )ب( يجري -3
سريعا إلى الخلف ليدور حول الشاخص الذي يبعد 

م ليكرر الأداء بشكل مستمر لمدة  5عنه مسافة 
 ثا ثم يبادل مع الزميل.30

 

 

 ثا30

 

 ثا30

 

 

 د1

 

 

05 

 

 

70-80% 

م يناول )ا( 10المسافة بينهما لاعبان )أ.ب( -4
الكرة إلى )ب( مناولات سريعة إلى أن يصلا إلى 

الكرة  هقة الجزاء ليقوم اللاعب الذي معخط منط
  بالتهديف.

 

 ثا30

 

 

 ثا30

 

 

 د1

 

05 

 

70-%80 



 د90المقدر ب  التدريبية الوحدة زمن من د25 رشاقةال ئرةدا                                
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على شكل حرف دبليو بالإنجليزية بواسطة   -1

أمتار الواحدة عن الأخرى ينفذ  5أقماع  تبعد مسافة 

 اللاعب الركض  السريع حول العلامات مع التركيز
 العالي على حركة القطع عند كل علامة.

 

 

 ثا15

 

 ثا45

 

 د1

 

05 

 

70-%80 

الركض على شكل حرف اللام بالانجليزية   -2

تعمل مجموعتين الواحدة عكس الاخرى وينطلق 
 كل لاعب .

 

 

 ثا15

 

 ثا45

 

 

 د1

 

05 

 

 

70-80% 

 

 

متر من الهدف  12ى بعد سلاليم مطاطية عل -3

كرة ينفذ  ويقف لاعبون على جانبي المرمى كل معه
على السلالم  ةاللاعب حركة القدمين السريع

وينطلق  عبر منتصف المسافة المحددة   بقمع في 
لمهاجمة الكرة الملعوبة من قبل أحد    الوسط

اللاعبين في الجانب وتصويبها ثم يكرر نفس العمل 
  ل التصويب.من الجهة الاخرى مع تغير رج

 

 

 ثا20

 

 

 

 ثا60

 

 

 

 د1

 

 

04 

 

 

 

70-80% 

استخدام الاقماع رسم شكل متوزي الاضلاع  ب -4

ن على رئسين متقابلين الجري بالكرة شخصا
 20لللاعبين عكس الاتجاه لدوران حولها المسافة 

 متر.
 

 

 ثا 15

 

 

 

 ثا15

 

 

 

 د1

 

10 

 

 

70-80% 



 الاسبوع الثالث
 د90المقدر ب التدريبية الوحدة زمن مند 20  القوة دائرة 

                      
 د90المقدر ب  التدريبية الوحدة زمن من د20 سرعةال دائرة                                    

 الشكل الموضح   التمارين() المحطات
ن  للتمرين 
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يا أسفل ، مسك الكرة رفع الجذع عالرقود فتحا -1
الزميل جلوس فتحا  دميقللمس الكرة للأرض بين 

 وضع القدمين فوق قدمي الرجل لتثبهما .
الهدف تقوية عضلات البطن والظهر والفخذين 

  والذراعين ومرونة العمود الفقري.

 

 ثا10

 

 ثا30

 

 د1

 

05 

 

80-%90 

الذراعان عاليا فوق الرأس مسك ونبطاح الا -2
 والجذع عاليا لتقوس .الكرة  رفع الذراعين 

تحا  مسك قدمي الزميل الزميل جلوس الجثو ف
الهدف تقوية عضلات الذراعين والمنكبين  لتثبيتهما 

 والظهر ومرونة العمود الفقري.

 

 

 ثا10

 

 ثا30

 

 

 د1

 

05 

 

 

80-90% 

 

 

 

الوثب مع حمل ومسك الكرة باليدين ووقوف ال -3
الكرة على جانبي الكرة الطبية الموضوعة على 

الهدف تقوية عضلات  الارض مع ضم الرجلين .
  .الرجلين

 

 ثا10

 

 

 ثا30

 

 د1

 

05 

 

 

80-90% 

 5تمرير الكرة ومواجهة الزميل ووقوف ال -4
متر  15مرات مع الزميل ثم حمل الكرة والجري 

شكل  خرى ويعطى التمرين علىثم التمرير مرة أ
الهدف تقوية عضلات الذراعين والكتفين  سباق.

 والصدر والتحمل والرشاق.

 

 

 

 ثا10

 

 

 

 

 ثا30

 

 

 

 

 د1

 

 

05 

 

 

 

 

80-%90 

 الشكل الموضح   التمارين() المحطات
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يجري اللاعب بالكرة ثم يمررها لنفسه للأمام مسافة -1
متر ثم ينطلق  15- 10بعيدة نسبيا في حدود ما بين 

ليتابعها بانطلاق سريع وبعد أن يلحقها ويسيطر عليها 
يجري بها بسرعة منخفضة ثم يكرر الاداء يلعبها للأمام 

ها ليتبعها وهكذا يستمر الاداء ءورامرة أخرى والانطلاق 
  قة.دقي1إلى

 

 د1

 

 د1

 

 د1

 

2 

 

80-%90 

لاعبان معهما الكرة مع اللاعب )أ( الذي يبعد عن -2
متر ويتحركان مع بعضهما  5-3اللاعب )ب( مسافة من 

تمرير الكرة إلى عة منخفضة ثم يبدأ اللاعب )أ( ببسر
اللاعب )ب( قطرية أمامية سريعة فيجري اللاعب )ب( 

اللاعب )أ( وهكذا للحاق بها ثم يبدأ بتكرار الأداء مع 
 دقيقة1يستمر الأداء لمدة 

 

 

 

 د1

 

 

 

 د1

 

 

 

 د1

 

 

2 

 

 

 

80-%90 

 

 

ن يقفان على خط البداية ويرسم خط النهاية على الاعب-3
عند إشارة المدرب يجري  ا  متر ويضع امامه قمع 25بعد 

اللاعب الاول باقصى سرعة بالكرة ويلف حول القمع 
 01ويعود للمس زميله الثاني الذي ينطلق ويستمر الاداء 

  دقيقة

 

 

 د1

 

 

 

 د1

 

 

 

 د1

 

 

 

2 

 

 

 

80-90% 

 

يقف اللاعب ومعه الكرة ويقف أمامه لاعب وعلى بعد -4
للاعب  أمتار يقوم اللاعب الأول بتمرير الكرة 10-8من 

الثاني في إتجاهات مختلفة، في اتجاه اليمين ومرة إتجاه 
الشمال ويقوم اللاعب الثاني بإعادة تمرير الكرة إلى 

دقائق ثم يتبادل 1اللاعب الأول ويستمر الأداء لمدة 
  .االلاعبان أماكنهم

 

 د1

 

 

 

 د1

 

 

 

 د1

 

2 

 

 

80-%90 



 د90المقدر  التدريبية الوحدة زمن من د30 رشاقةال دائرة                                    
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يرمي الكرة عاليا ينهض  قاللاعب مستل -1
 ليستقبل الكرة بالقدم قبل ملامستها للارض.

 

 

 ثا30

 

 ثا90

 

 د1

 

03 

 

70-%80 

م ضربها يقوم اللاعب بالسيطرة على الكرة ث -2
امتار ثم يجلس وينهض  05على مسافة للامام 

سريعا ليستقبل الكرة بالصدر او بفخذه او بقدمه 
  م. 50ويستمر تكرار أداء التمرين مسافة 

 

 ثا30

 

 ثا90

 

 

 د1

 

03 
 

70-%80 

 

 

للأعلى ثم ضرب  مسك الكرة باليدينوالجلوس  -3
الكرة بالأرض ثم الوقوف السريع للسيطرة على 

 الكرة قبل أن تسقط على الأرض .

 

 

 ثا30

 

 

 ثا90

 

 

 د1

 

03 

 

 

70-80% 

الوقوف الكرة بيد اللاعب يرمي وضعية  من  -4
الكرة عاليا ثم يجري بشكل  متعرج بين ثلاث 
شواخص ليلحق بالكرة ويسيطر عليها قبل ان تلمس 

 الارض.

 

 

 ثا30

 

 

 

 ثا90

 

 

 

 د1

 

03 

 

 

70-80% 

 



 الاسبوع الرابع

 د90المقدر ب التدريبية الوحدة زمن من د20 والسرعة  القوة دائرة

 د90المقدر ب التدريبية الوحدة زمن من د25 سرعةالالقوة و دائرة                                  

 الشكل الموضح   التمارين() المحطات
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اليا وقوف فتحا مسك الكرة بالرجلين الوثب عال -1
الهدف تقوية عضلات  بالرجلين للزميللقذف الكرة 

 الرجلين.
  

 

 ثا10

 

 

 

 ثا30

 

 د1

 

05 

 

70-80% 

دميه قف يقوم اللاعب بمسك الكرة بين من الوقو -2
. ثم يقوم يقذفها خلفا عاليا بكلتا القدمين معا 

 مرات . 10يكررأداء التمرين 

 

 

 ثا10

 

 ثا30

 

 

 د1

 

05 

 

 

70-80% 

 

 

رج منطقة الجزاء اخ مجموعة من اللاعبين تقف.-3
امتار ويقف المدرب خارج منطقة 10بحوالي 
، يبدأ التدريب بأن يجري ومواجه للاعبينالجزاء 

اللاعب الأول من المجموعة بالكرة ثم يمررها إلى 
المدرب الذي يقوم بدوره بإعادة تمرير الكرة 
مباشرة إلى اللاعب على حدود منطقة الجزاء 

ا ليلحق بالكرة ثم يصوبها بقوة فيجري اللاعب سريع
  المرمى ويعود ليقف خلف زملائه. إلى

 

 ثا10

 

 ثا30

 

 د1

 

05 

 

70-%80 

كرة  هللاعبون في تشكيل ثنائي لاعب معيقف ا-4
وأخر خلفه بدون كرة  بعضهم يقف اللاعب الأول  

متر ومعه الكرة واللاعب  18الأمامي عند خط 
امتار وعند   6الثاني الخلفي عند منتصف خط 

سماع الصافرة يجري اللاعبان ويحاول اللاعب 
الخلفي الذي يجري بدون كرة اللجاق باللاعب 
الامامي الذي يجري بالكرة قبل الوصول لخط 

 نتصف ثم يتبادل اللاعبان الادوار.الم
 

 

 ثا20

 

 ثا30

 

 

 د1

 

05 

 

 

70-%80 

 

 

 

 الشكل الموضح   التمارين() المحطات
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رفع الجذع والرجلين ومسك الكرة خلف الرأس ورقود ال -1
اليا لوضع جلوس التوازن مع لمس الكرة للقدمين.الهدف ع

تقوية عضلات البطن والظهر والفخذين والذراعين 
 والكتفين.

 

 

 ثا10

 

 ثا30

 

 د1
 

08 

 

 

70-80% 

ثم رفع الرجلين  امسك الكرة بين القدمين رقودوجلوس ال -2
 بزاوية قائمة ثم تبادل هبوط الرجلين من جانب لأخر.

 الهدف تقوية عضلات الجانبين والبطن والفخذين.

 

 

 ثا10

 

 ثا30

 

 

 د1

 

08 

 

 

70-80% 

 

متر يتم وضع  10متر وعرضه 15مستطيل طول ضلعه -3
أقماع بلاستيكية في نهاية المستطيل يبدأ اللاعب الجري  04

حول المستطيل من خلف الأقماع بأقصى سرعة ممكنة وفي 
أقل زمن ممكن وبعد نهاية الجري يؤدي مهارة الجري 

  ثانية داخل المستطيل. 30والمشي وتنطيط الكرة لمدة 

 

 ثا80

 

 ثا80

 

 

 د1

 

04 

 

 

70-80% 

التدريب ولكن مسافة العدو تكون قطرية عقب اللف نفس -4
حول القمع البلاستيكية ثم تغير الاتجاه عرضا واللف حول 

 القمع في الاتجاه الأخر.

 

 

 ثا80

 

 

 

 ثا80

 

 

 

 د1

 

04 

 

 

 

70-80% 



 د90المقدر ب  التدريبية الوحدة زمن من د25 رشاقةال السرعة و دائرة                              

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الشكل الموضح   التمارين() المحطات
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الكرة تنطيط على يقوم اللاعب بعمل سيطرة  -1
الكرة بالقدم ثم ضربها إلى الامام الاعلى والدوران 

فاللحاق بالكرة والسيطرة عليها  معلملحول ا
 والتهديف نحو المرمى

 

 

 ثا10

 

 ثا30

 

 د1

 

08 

 

60-70% 

م من حائط 10يقف اللاعب ومعه كرة على بعد  -2
م يقوم 10الصد ويوجد خلفه علم على مسافة 

اللاعب بضرب الكرة نحو حائط الصد ويجري 
سريعا للحاق بالكرة  عند إرتدادها من الحائط  

  مرات. 10تكرار أداء التمرين يستمر 

 

 ثا10

 

 ثا30

 

 

 د1

 

08 

 

 

60-70% 

 

 

 

لاعبان )أ.ب( يقوم اللاعب )أ( بضرب الكرة  -3
برأسه إلى الخلف نحو اللاعب )ب( الذي يبعد عنه 

ه ثم يقوم ( متر ثم يجري سريعا ليقف خلف2)مسافة 
بتكرار نفس الأداء يستمر تكرار أداء  اللاعب )ب( 

  متر. 20التمرين مسافة 

 

 

 ثا30

 

 

 

 ثا30

 

 

 

 د1

 

 

05 

 

 

 

60-70% 

من الجلوس  مواجها بالظهر نحو المرمى  الكرة  -4
باليدين يقوم اللاعب برمي الكرة إلى الخلف باتجاه 
المرمى ثم ينهض سريعا مع سرعة دوران 

 نحو المرمى.والسيطرة على الكرة ثم التهديف 

 

 

 ثا10

 

 

 

 ثا30

 

 

 

 

 د1

 

08 

 

 

 

60-%70 



 الاسبوع الخامس
 د90المقدر ب  التدريبية الوحدة زمن من د20 قوةال دائرة                                   

 د90المقدرة  التدريبية الوحدة زمن من د25 الرشاقة(-القوة- سرعةال الصفات المركبة) دائرة
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الوثب للامام بالقدمين مع ثني الرجلين من  -1
 م15-10الركبتين لمسافة 

 

 

 ثا10

 

 ثا30

 

 د1

 

05 

 

70-%80 

الاستلقاء ومسك الكرة بكلتا القدمين  رمي الكرة  -2
 للاعلى ثم الجلوس ومسكها بكلتا اليدين .

 

 

 ثا10

 

 ثا30

 

 

 د1

 

05 

 

 

70-80% 

 

اليدين على الانبطاح مع مسك الكرة الطبية بكلتا  -3
 الأرض ثم رفع الجذع واليدين على أرتفاع الكتف.

 

 

 ثا10

 

 ثا30

 

 د1

 

05 

 

 

70-80% 

إنبطاح مائل ثني المرفقين قليلا ثم العودة أو دفع  -4
العودة  الأرض بالذراعين ومحاولة التصفيق ثم

 فين أسفل الصدر.للارتكاز على الأرض بالك

 

 

 ثا10

 

 

 

 ثا30

 

 

 

 د1

 

05 

 

 

 

70-80% 

 الشكل الموضح   التمارين() المحطات
 للتمرين 
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 18بقف اللاعب على حدود منطقة الجزاء   أمام دائرة -1
كرات أخرى على الخط  05كرات و 05متر وأمامه 

كرات أخرى على الخط  05الجانبي لمنطقة الجزاء و
الجانبي العكسي لمنطقة الجزاء المسافة بين الكرة والأخرى 

التدريب بان يصوب اللاعب الأول الكرات سم يبدا 50
الخمس واحدة تلو الأخرى، بأقصى سرعة وقوة نحو الهدف 

 ثم يكرر معا تغير الاماكن.
 

 

 ثا15

 

 ثا45

 

 د1

 

05 

 

70-%80 

سم  40-سم  30لاعبان كل منهما أمام حاجز ارتفاعه -2
ته يمرر كلا منهما الكرة التي بحوز عند الاشارة من المدرب

ينطلق باقصى سرعة ويثب فوق الحاجز ثم يستلم طولا ثم 
 د.1له وهكذا يكرر التمرين ويستمر الاداء لمدة يكرة زم

 

 

 د1

 

 د1

 

 

 د1

 

05 

 

 

70-80% 

 

 

امتار  10عرضه ومتر 20طول ضلعه  يحدد مستطيلا  -3
عند كل  قفمنتصف المستطيل ي ثبت قمع بلاستيكي فييو

لاعبين ومع كل لاعب كرة ويحدد  04ضلع من المستطيل 
في المجموعتين وعند النداء لكل لاعب  امشترك الهم رقم
رقم من أرقام اللاعبين يقوم اللاعبان الذين يحملان على 

الرقم الذي تم النداء عليه بالانطلاق بالكرة نحو المركز 
يسعى أن أخرى لمكانهما كل العودة مرة دوران حوله ولل

  لك قبل الأخر.يحقق ذ

 

 

 ثا15

 

 

 ثا15

 

 

 د1

 

 

10 

 

 

70-80% 

عب )أ( يضرب الكرة عاليا إلى اللاعب )ب( الذي لاال-4
 يسيطر عليها ثم يقوم بالتهديف على المرمى . 

 

 

 

 

 ثا10

 

 

 

 

 ثا30

 

 

 

 

 د1

 

 

08 

 

 

 

 

70-80% 



 د 90المقدر  التدريبية الوحدة زمن من د25 رشاقةال دائرة
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رمي الكرة ومن الوقوف مسك الكرة باليدين  -1
للامام ثم عمل دحرجة امامية والنهوض بالكرة 

 والسيطرة عليها ثم التهديف نحو المرمى .

 

 

 ثا10

 

 ثا30

 

 د1
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60-70% 

المسافة بين أربع يقف اللاعب في مركز  -2
متر ثم يقوم اللاعب بالجري  05شواخص مسافة 

والدوران حول الشاخص الاول ثم يجري إلى مكانه 
في المركز ويجري سريعا إلى الشاخص الثاني  

ف مرة أداء التمرين دون توق وهكذا يستمر تكرار
  نحو اليمين ومرة نحو اليسار .

 

 ثا20

 

 ثا60

 

 

 د1

 

04 

 

 

60-70% 

 

 

 

ى ثم الوثب ومسكها ضرب الكرة بالقدم للأعل -3
 الهواء.في بكلتا اليدين 

 

 

 ثا20

 

 

 ثا60

 

 

 د1

 

04 

 

60-70% 

الوقوف مع مسك الكرة بين القدمين ثم الوثب  -4
  ورميها للأمام.

 

 

 ثا20

 

 

 

 ثا60
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60-%70 



 سادسال الاسبوع 
 د90المقدرة  التدريبية الوحدة زمن من د20القوة  دائرة                                  

 د90المقدرة  التدريبية الوحدة زمن من د25 رشاقة( -سرعة –التمارين المركبة)قوة دائرة 

 

 الشكل الموضح   التمارين() المحطات
 للتمرين 

ء 
دا
ن أ

زم تم
ال

ن
ري

 

ن 
زم

حة
را

ال
   

   
ن  

بي
ة 

ح
را

ال

ت
طا

ح
لم

ا
 

ر 
را

تك
ء
دا
الأ

ت  
جا

در
ة 

شد
ال

%
  
  
 

 

متر يقوم الرياضي باجتياز الأقماع  15لمسافة  -1

عن طريق القفز العمودي برجل واحدة الرجل 
 اليمنى ثم اليسرى

 

 

 

 ثا10

 

 

 ثا30

 

 

 د1

 

 

05 

 

 

70-80% 

 

يقوم الرياضي بثني ومد الركبتين ثم يقوم بعمل -2
05 pompes ثم القفز العمودي لأقصى حد 

 

 

 ثا10

 

 ثا30

 

 

 د1

 

05 

 

 

70-80% 

 

 

 

حلقات حسب ترتيب الحلقات  05القفز بين -3
 حلقتين( مع ثني الركبتين قليلا. -حلقة  -)حلقتين

 

 

 

 ثا10

 

 ثا30

 

 د1

 

05 

 

 

70-80% 

حلقات( ثم القيام  06القفز الجانبي بين الحلقات )-4
 .  pompes بــ 
 

 

 

 ثا10
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70-80% 
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متر المسافة بينهما  18وضع قمعين على خط -1
متر نضع  18متر من خط  15امتار وعلى بعد  04

امتار امام كل قمع لاعب  10بينهما قمعين المسافة 
وى نحو عند إشارة المدرب ينطلقان بسرعة قص

ن امام خط ان يوجدان الذاالقمعين بحيث يقوم اللاعب
متر بتمرير الكرة لهما من اجل التصويب نحو  18

 المرمى وهكذا .
 

 

 ثا30

 

 ثا30

 

 د1

 

05 

 

60-%70 

 اخلف اأمتار يقوم اللاعب بالقفز أمام 10مسافة -2
بكلتا القدمين وعند سماع الاشارة ينطلق بسرعة 

 أمتار. 10نحو خط النهاية على بعد 

 

 

 ثا15

 

 د45

 

 

 د1

 

05 

 

60-70% 

 

 1.5أقماع على شكل مربع لمسافة  04توضع  -3
ن يقفان في منتصف ضلع المربع متقابلين اعبمتر لا

  يقومان بتبادل الكرة بسرعة في وسط الاضلاع.

 

 

 ثا30

 

 

 ثا30

 

 

 د1

 

 

10 

 

 

60-70% 

متر وفي الجهة 1نضع قمعين المسافة بينهما -4
امتار نضع قمعين اخرين  05المقابلة على بعد 
 موازيين للاولين.

كما نضع علامتين بواسطة اعمدة افقيا على نفس 
متر بحيث يكون  15ن على بعد خط كل قمعي

يقومان بتمرير الكرة فيما  ن وسط كل القمعينالاعب
وعند إشارة المدرب ينطلقان بسرعة في ا بينهم

 إتجاه العمودين.

 

 

 

 ثا15

 

 

 

 

 ثا45
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08 

 

 

 

 

60-%70 



 د90المقدر  التدريبية الوحدة زمن من د25 رشاقة( -سرعة –التمارين المركبة)قوة دائرة 
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الخطو فوق السلالم    03ينفذ اللاعب رقم   -1
بالتحرك  اوعند الوصول لتقاطع يعطي المدرب امر

لك الاتجاه و لليسار ليخطو فوق السلالم في ذلليمين أ
وعند الانتهاء يصوب الكرة المرسلة له من اللاعب 

  الهدف للتسجيل في المرمى.بجانب 

 

 ثا10

 

 ثا30

 

 د1

 

08 

 

60-70% 

جانبي منطقة ن في خطين على ايقف لاعب -2
ن الاول معه الكرة والثاني االجزاء وامامهما قمع

بدون كرة يقومان بنفس العمل من خلال الجري في 
اتجاه عكسي للاقماع المقابلة وعند تجاوز القمع 

ها للاعب رالللاعب الذي معاه الكرة بتمرييقوم 
 الاخر الذي يصوب نحو المرمى.

 

 

 

 ثا10

 

 

 ثا30
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60-70% 

 

متر يقف اللاعب عند خط البداية  20في مسافة  -3
ويمرر الكرة للعلامة الأولى وينطلق خلف الكرة 
 مسرعا للحاق بها قبل تجاوز العلامة  محاولا

 خط البداية.إلى السيطرة على الكرة والرجوع بها 
 

 

 ثا20

 

 

 ثا60

 

 د1

 

04 

 

 

60-70% 

توزع الاقماع و العصي كما هو في الشكل بحيث -4
يقوم اللاعب الحجل بين العصي و الخطو الجانبي 
 فوق العصي ثم الجري السريع بالكرة بين الاقماع.
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60-%70 



 سابعال الاسبوع

 د          90المقدرة  التدريبية الوحدة زمن من د20القوة  دائرة                          

 د90المقدرة  التدريبية الوحدة زمن من د25  رشاقة( -سرعة –التمارين المركبة)قوة دائرة 
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القفز العمودي على المقاعد أو الصناديق مع -1
عند ° 90مراعاة الارتداد الجيد مع ثني الركبتين 

 .ملامسة الأرض

 

 

 ثا10

 

 ثا30

 

 د1

 

05 

 

70-80% 

كغ لأبعد مسافة ممكنة ثم  03رمي الكرة الطبية -2
 flexion extension يليها ثني ومد الركبتين

 

 

 ثا10

 

 ثا30

 

 

 د1

 

05 

 

 

70-80% 

 

 

 
القيام سم( 20)ارتفاع القفز الجانبي على الحبل-3

بالقفز على جانبي الحبل مع القيام بالقفز العمودي 
 في كل مرة.

 

 

 

 ثا10

 

 

 ثا30
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05 

 

 

 

70-80% 

الانطلاق من  ،°90القفز من وضعية انثناء -4
 .متر 15وضعية الانثناء والقفز لمسافة 

 

 

 ثا10
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70-80% 
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معا متر نضع ق 15الكرة على بعد ه لاعب مع-1
أمتار وبخط  10مائل إلى اليمين وعلى بعد  طفي خ

متر نرسم خط 20أخر وعلى بعد  امستقيم نضع قمع
النهاية عند إشارة المدرب ينطلق اللاعب بأقصى 
سرعة من خلال الجري بالكرة نحو القمع الاول ثم 
العودة الى القمع الثاني وترك الكرة والجري بأقصى 

  سرعة نحو خط النهاية.

 

 ثا15

 

 ثا45

 

 د1

 

06 

 

65-70% 

 امتار على 10لى بعد الكرة وع هلاعب مع -2
متر  15يبعد  امن اللاعب نضع عمود ىالجهة اليمن

على المرمى ينطلق اللاعب بالكرة بسرعة حتى 
 ود ثم يصوب نحو المرمى.العم

 

 

 ثا15

 

 ثا45

 

 

 د1

 

06 

 

 

65-70% 

 

 

 

ن على نفس خط اموجود )ب(و)أ(ن الاعب-3
امتار من المرمى نضع 10المرمى على مسافة 

متر من المرمى ينطلق  12على مسافة  اعمود
بسرعة نحو العمود في حين أن اللاعب )أ( اللاعب 

)أ(  حية العمود ويقوم اللاعبايمرر له الكرة ن )ب(
  .بالتصويب نحو المرمى

 

 

 ثا15

 

 

 ثا30
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65-70% 

بحيث يمرر الكرة  ه الكرةينطلق اللاعب ومع-4
تحت الحاجز الذي امامه ويقفز فوقه ثم يجري 
بالتعرج بين الاقماع بسرعة حتى يصل غلى خط 

 متر20النهاية المسافة 
  

 

 ثا15
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06 

 

 

 

65-%70 



 د90المقدر  التدريبية الوحدة زمن من د25 رشاقة( -سرعة –التمارين المركبة )قوة دائرة 
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متر ينطلق اللاعب بالكرة كل  15على مسافة  -1
ا ثم ممتر يجد قمعين يقوم بمروغته2.5مسافة 

 يستمر إلى غاية نهاية المسافة.

 

 

 ثا15

 

 ثا45

 

 د1

 

06 

 

65-70% 

 الكرة همنتصف الملعب ينطلق اللاعب ومع من -2
بين مجموعة من الاعمدة ثم يلتف  ايصل يجري حتى

يسارا حتى يصل وحول مجموعة من الاقماع يمينا 
 متر ويصوب نحو المرمى  18إلى خط 

 

 

 

 ثا15

 

 

 ثا45
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65-70% 

 

من منتصف الملعب وبدون كرة يجري اللاعب  -3
متر يمرر  18بين الاعمدة وعند الوصول إلى خط 

 المرمى. له المدرب الكرة ويصوبها نحو

 

 

 

 ثا15

 

 

 

 ثا45
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65-70% 

ى ممتر من المر 25نضع قمعين على مسافة -4
امتار من  05وعلى بعد  متر 05المسافة بينهما 

القمعين نضع عمودين مقابلين لهما ينطلق اللاعب 
من القمع في اتجاه العمود ثم ينطلق بسرعة في 

متر يمرر له المدرب الكرة  من خط  18اتجاه خط 
  بها نحو المرمى.وويص  المنتصف

 

 ثا15
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65-%70 



 نالاسبوع الثام 
 د          90المقدرة  التدريبية الوحدة زمن من د25القوة  دائرة                      

 د90المقدرة  التدريبية الوحدة زمن من د25 رشاقة( -سرعة –التمارين المركبة)قوة دائرة 
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متر ثم  15القيام بالقفز على الأقماع لمسافة -1
 كغ لأبعد مسافة ممكنة. 03رمي الكرة الطبية 

 

 

 ثا10

 

 ثا30

 

 د1

 

05 

 

70-80% 

وضع  قفزات رد الفعل بالرجلين معا، من-2
الوقوف مواجها لصف الصناديق التي تفصلها 
مسافات متساوية، القفز على الصناديق مع المواظبة 

  مرجحة الذراعين.على استعمال 

 

 ثا10

 

 ثا30

 

 

 د1

 

05 

 

 

70-80% 

 

 

من وضع الوقوف يقوم الرياضي بالقفز الجانبي -3
 على الحاجز )يمينا ويسارا( لعدة مرات.

 

 

 ثا10

 

 ثا30

 

 د1

 

 

05 

 

 

70-80% 

من وضع الانبطاح القيام بعمل المضخات -4
pompes  لعدة مرات متكررة مع التأكيد على

 سرعة الأداء الحركي.

 

 

 ثا10

 

 

 

 ثا30

 

 

 

 د1
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70-80% 

 الشكل الموضح   التمارين() المحطات
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ن على شكل قاطرتين مكونة من ون يشكلولاعب-1
ثم على مسافة  اامتار نضع قمع 05لاعبين على بعد 

 اامتار من الجانب وفي اتجاه الخلف نضع قمع 04
 اامتار من القمع الاول نضع قمع 05ثم على مسافة 

أخر بحيث بعد اشارة المدرب ينطلق لاعب من كل 
قاطرة بسرعة في اتجاه القمع الاول ثم العودة للقمع 
  الثاني ثم القمع الثالث والعودة إلى خط الانطلاق.

 

 ثا15

 

 ثا45

 

 د1

 

06 

 

60-70% 

ينطلق اللاعب بالجري على السلاليم ثم القفز -2
على اعمدة صغيرة يمرر له اللاعب الاخر الكرة 

ويصوب نحو  ،يروض الكرة نيجرى بسرعة
 المرمى.

 

 

 د15

 

 ثا45

 

 

 د1

 

60 

 

 

06-70% 

 

 

 

نحو المرمى من  01عب رقم لاينطلق ال-3
 02منتصف الملعب وبسرعة يمرر له اللاعب 

يحاول والموجود على الجانب الكرة يسيطر عليها 
 ويصوب نحو المرمى. 03تجاوز اللاعب رقم

 

 

 

 ثا15

 

 

 ثا45

 

 

 د1

 

 

06 

 

 

06-70% 

يقوم بالوثب من ومن الوقوف يجري اللاعب  -4
 فوق المانع الاول ثم المانع الثاني ثم المرور من
أسفل الحاجز الاول ثم الحاجز الثاني جري سريع 

أمتار ليستلم الكرة يسيطر عليها ويقوم  05مسافة 
 بالدحرجة بين اربع شواخص.

 

 

 

 ثا10

 

 

 

 

 ثا30
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08 

 

 

 

 

60-%70 



 د90المقدر  التدريبية الوحدة زمن من د25 رشاقة( -سرعة –التمارين المركبة)قوة دائرة 
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ينطلق اللاعب بسرعة بين الاعمدة ثم القفز على -1
يستقبل الكرة التي يمررها له  ،الحواجز الصغيرة

   المدرب ويصوب نحو المرمى.

 

 

 ثا20

 

 ثا60

 

 د1

 

04 

 

65-70% 

 ث ينطلق اللاعب بالكرة منعلى شكل مثل.-2

من خلال الجري المتعرج   Bإلى النقطة   Aالنقطة

ثم يجري بسرعة يقفز بين الاقماع ثم يترك الكرة 
 C لى النقطةن الاعمدة الموضوعة افقيا وصولا إبي

ن ومن ثم يجري بسرعة متجاوزا الحاجزان الكبيرا
  ليعود إلى نقطة الانطلاق.

 

 

 ثا20

 

 

 ثا60

 

 

 

 د1

 

 

04 

 

 

 

65-70% 

 

منتصف الملعب ومن الجانب ينطلق من خط  -3

متر من  30بعد  بسرعة على 01اللاعب رقم 

امتار  05ن المسافة بينهما المرمى  يوجد قمعا
 ومعه 02متر يوجد اللاعب رقم  20 وعلى بعد

عب رقم واحد باللف حول لام الوالكرة بحيث يق
متر  18القمعين ثم الانطلاق بسرعة نحو خط 

 02اللاعب رقم  يروض الكرة التي تصله من

  ويصوب نحو المرمى.

 

 

 ثا20

 

 

 

 ثا60

 

 

 د1

 

 

04 

 

 

 

65-70% 

يبدأ اللاعب بالقفز أمام خلف في نفس المكان وعند -4
 قية  بسرعة ثم يقفز بين الاعمدة الاف إشارة المدرب يجري

ثم الجري السريع بين الاعمدة العمودة ثم يستقبل الكرة 
 من الزميل ويصوبها نحو المرمى.

  

 

 

 ثا20

 

 

 

 

 

 ثا60

 

 

 د1 

 

 

04 

 

 

 

 

65-%70 



 خاصة بالتمارين الخاصة المقترحة. ويمإستمارة تق -

 
 ئمة.ملا هاترونتعديلات أو إضافات  أي تقديميرجي ملاحظة :  

...............................................................................................................

...............................................................................................................
...............................................................................................................

...............................................................................................................
...............................................................................................................

...............................................................................................................
...............................................................................................................

...............................................................................................................
............................................................................................................... 

…………………………………………………….. 
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 استمارة ترشيح الاختبارات البدنية والمهارية

 

 
 

 

 
 المحترم: المختصالخبير أو  سيادة 
 وبعد: سلام عليكمال

 خاصة بطريقة التدريب الدائري على تنمية بعض اترينر تمأث"الباحث بإجراء دراسة بعنوان: الطالب يقوم       
شهادة نيل  متطلبات رج ضمن" تندالقدرات البدنية المرتبطة بمهارة التصويب لدى لاعبي كرة القدم فئة أواسط

 الطالب في ميدان علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية تخصص تدريب رياضي، حيث اقترح الدكتوراه
تم جمعها من  عض إختبارات مهارة التصويبوكذا ب توافقها الاختبارات التيالقدرات البدنية و  الباحث عددا من

، ونظرا لمكانتكم العلمية وخبرتكم العملية في مجال الاختصاص تم سةالرسائل والمراجع العلمية التي تخدم الدرا
البدنية وكذلك ترشيح أهم الاختبارات البدنية والمهارية التي  صفاتحول ال رأي سيادتكم بداءلإ وذلكختياركم إ

 .لبات نشاط كرة القدم لفئة أواسطوكذا ارتباطها فيما بينها والتي تتناسب كذلك مع متط للدراسةترونها مناسبة 
بداء آرائكم له أهمية بالغة في  خدمة   وكذاالمطلوب بالشكل  الأطروحةعلى إنجاز هذه مساعدتنا  إن تعاونكم وا 

 .العلميالبحث  للإطار

 هامة اتملاحظ : 

 الاختبارات القدرات البدنية المرتبطة بمهارة التصويب وتخدمها أكثر بالاضافة إلى أمام (X) علامةوضع يتم  -1 
الخاصة  ، وكذلك أمام الاختبارات المهاريةالبدنية كل قدرة من القدرات لقياس ومناسبة ترونها ضرورية التيالبدنية 

 .الاواسطللاعبين بالتصويب المناسبة 
  .لذلك المخصص الإطارضمن أو عنصر بدني لم يتم ذكره  غير مدرج خرآأي اختبار  إضافة  يمكن -2

 
 

 
 إشراف الدكتور: -                                                             :الباحث الطالبإعداد  -
 .بوحاج مزيان *                                   .                              رشام جمال الدين *
                                  

 .2019 -2018: الجامعية السنة                                        

 

 

موجهة للمحكمين استبانة استمارة  



 استمارة ترشيح الاختبارات البدنية والمهارية

 

 
 

 يوضح نتائج ترشيح الصفات البدنية المرتبطة بمهارة التصويب. جدول*
 
 
 
 
 
 

 

 

 يوضح الأهمية النسبية لإختبارات البدنية والمهارية حسب أراء الخبراء. *جدول:
 

 :إختبارات مهارة التصويب 

 

 :ملاحظات اخرى+  يمكن للمحكم إضافتها مهارة التصويب اختبارات 
............................................................................................................. 

...............................................................................................................
...............................................................................................................

...............................................................................................................
...............................................................................................................

....................................................... 

 
 
 
 
 
 
 
 

البدنيةالصفات   الصفات  المستبعادة الاهمية النسبية الدرجة الكلية 
%100 11 القوة   

%100 11 السرعة    
%100 11 المرونة   

%100 11 الرشاقة   
%18.18 02 التحمل  × 

الاختبارات  الاهمية النسبية الدرجة الكلية الاختبارات الرقم
 المستبعادة

% 100 11 إختبار تصويب الكرة نحو المرمى- 01   
% 72.72 08 ختبار ضرب الكرة بالقدم لأطول مسافة ممكنةإ- 02   
% 90.90 10 ختبار ضرب الكرة وهي في الهواء لأطول مسافةإ- 03   
% 45.45 05 نحو هدف مرسوم على الحائطركل الكرة إختبار - 04  × 
% 9.09 01 ختبار الضربة الركنيةإ- 05  × 



 استمارة ترشيح الاختبارات البدنية والمهارية

 

 
 

 .إختبارات الصفات البدنية جدول *

الصفات 
 البدنية

الإختبارات  الاهمية النسبية الدرجة الكلية اختباراتها
 المستبعادة

% 100 11 من الثبات   اختبار الوثب العمودي - القوة   
% 81.81 09 ومن الحركة  اختبار الوثب العمودي -   
% 27.27 03 اختبار الوثب العريض من الثبات. -  × 

% 18.18 02 ثا 20  في الركبتين ومد اختبار ثني  × 
% 72.72 08 (م 30إختبار الحجل على رجل واحدة )    

%54.54 06 ثواني 10 في سرعة لأقصى الحجل   
 

 السرعة 
% 54.54 06 متر. 30اختبار جري  -   
% 90.90 10 متر. 50اختبار جري  -   
% 27.27 03 متر. 70اختبار جري  -  × 
% 45.45 05 متر. 100اختبار عدو  -  × 
  %90.90 10 الحركية. الاستجابة لسرعة نيلسون اختبار-

 

 المرونة

% 9.09 01 ثا. 15اللمس السفلي والجانبي  -  × 
% 45.45 05 اختبار إطالة عضلات البطن. -  × 
% 36.36 04 اختبار ثني الجذع من الجلوس. -  × 
% 54.54 06 الوقوف.اختبار ثني الجذع من  -   
% 100 11 اختبار ثني الجذع للأمام و الأسفل من الوقوف-   

 
 الرشاقة

% 63.63 07 اختبار الجري المتعرج حول الحواجز الأربعة. -   
% 45.45 05 اختبار الجري المكوكي المختلف الأبعاد. -  × 
% 90.90 10 اختبار بارو للرشاقة-   

 :ملاحظات اخرى + يمكن للمحكم إضافتها بدنية اختبارات 
............................................................................................................. 

...............................................................................................................
...............................................................................................................
...............................................................................................................

...............................................................................................................
....................................................... 

 



 

 



 :الإختبارات البدنية والمهارية الخاصة بالدراسة 
 الاختبارات البدنية:-1
 (97-96، الصفحات 2016)القاضي،  :القوة الإنفجارية   إختبار-1-1

 إختبار الوثب العمودي
 .القدمين و والساقين الفخذين لعضلات الإنفجارية القوة قياس منه : رضغال

  .حائط طباشير، قياس، شريط :الأدوات
 في موضح وه كما للإختبار الابتدائي الوضع المختبر ويأخذ الحائط، ىلع القياس شريط تثبيت يتم :الأداء طريقة
 إليه وصل الذي الإرتفاع يؤخذ ثم الأرض، عن العقبين رفع عدم عاةرام مع ممكنة مسافة لأقصى هيدي ويرفع الشكل
 بالطباشير علامة ووضع ىلأعل بالوثب يديةتمه حركات أية دون واحدة بحركة المختبر ويقوم سم،1 ولأقرب اللاعب
 .الملامسة نقطةراقبة بم المحكم ويقوم ممكنة، مسافة ىلأع عند الوسط الأصبع باستخدام
 عن العقبين رفع عدم عاةرام الأول القياس أخذ عند يديةهتم حركات أي دون المكان من الوثب والشروط: القواعد
 .الأرض

 وصل التي الثانية المسافة تسجيل ثم سم1 لأقرب اللاعب اإليه وصل التي الأولى المسافة تسجيل يتم  التسجيل:
 .الأفضل له تحسب محاولات ثلاث اللاعب يعطي الاختبار نتيجة تعتبر بينيما والفرق سم،1 لأقرب اللاعب إلييا

 
 .العمودي القفز إختبار أداء كيفية يوضح:  الشكل

 
 
 
 
 
 
 



 (183، ص 2013)محمد عزيز،  المميزة بالسرعة.إختبار القوة -1-2
 (م30إختبار الحجل على رجل واحدة )

 ق.السا تالمميزة بالسرعة لعضلا القوةختبار الإذا هيقيس  ختبار:الاالغرض من 
إعطاء  عندالخلف و  الى طليقة جحة(امر ال ) حرةالساق البداية و  خط تمس القفز اللاعب وساق فيق ختبار:الاطريقة 

 .30حتى يجتاز خط  نيمك ما بأسرع يحجل اللاعب النهاية، خط يقف عند الذم من طرف المحكمإشارة البدء 
 تعطى محاولة واحدة لكل لاعب. 

  .ـ.شريط قياس  30مترما هاية المسافة بينهن خطو خط بداية ، قيتو ساعت ت ة:لدوات المستعمالا
الحجل على ساق نفسها لطول المسافة، السطح الجيد لكي لاتحدث إصابة ،إعطاء محاولات كتهيئة  التوصيات:

  للساق.
 

            م 30               

 
 

 م(.30الحجل على رجل واحدة)يبين اختبار  :الشكل 
 
 
 
 
 



 (151-150، الصفحات 2013)كماش،  . إختبار السرعة-1-3
  .متر 50إختبار الجري  -
 قياس السرعة القصوى. الغرض من الاختبار: -
 م. 50 بينيما المسافة الأرض على مرسومين متوازيين خطين إيقاف، ساعة :الأدوات -
 الخط يتخطى أن إلى بالعدو يقوم البدء إشارة سماع وعند الأول، الخط خلف المختبر يقف :الأداء مواصفات -

 .يفضل ان يتم الاختبار أزواجا لغرض المنافسة الثاني
 م. 50 مسافة قطع في استغرقه الذي الزمن للمختبر يسجل :التسجيل -

 
 .متر 50الشكل: يوضح إختبار الجري                   

 (24، ص 2010)ولمهان وأخرون،  :الحركية الاستجابة لسرعة نيلسون اختبار -1-4
  .المثير لاختبار وفقا   ودقة بسرعة والتحرك الاستجابة على القدرة قياس: الاختبار من الغرض
 قياس شريط إلكترونية، توقيت ساعة م،2 وبعرض م 20 بطول العوائق من خالية مستوية فضاء منطقة  :الأدوات
 .لاصق شريط

 .م1 خط كل وطول م 6.40 وآخر خط كل بين المسافة خطوط بثلاث الاختبار منطقة تخطط  :الإجراءات
 

 جانبي جانبي                   لاعب                   خط خط           

 
 

 م6.40 م6.40 
 

 المنتصف خط                                   
 

 الحركية. الاستجابة لسرعة نيلسون لاختبار وصف : يبينالشكل      

 الاختبار: صفو  -
 .الآخر للخط الطرف نهاية عند يقف الذي المحكم مواجهة في المنتصف خط عند بدايتي المختبر يقف -
 .للأمام قليلا   بجسمه ينحني بحيث القدمين بين المنتصف خط يكون بحيث الاستعداد وضع المختبر يتخذ -



 اليسار       إما ناحية ذراعه بتحريك بسرعة يقوم ثم أعلى إلى ويرفعها يديه بإحدى التوقيت ساعة المحكم يمسك -
 .الساعة بتشغيل يقوم الوقت نفس وفي اليمينأو 
 الجانب خط إلى للوصول المحدد الاتجاه في ممكنة سرعة بأقصى الجري ويحاول اليد لإشارة المختبر يستجيب -

 بإيقاف المحكم الصحيح يقوم الجانب خط المختبر يقطع وعندما م، 6,40 بمسافة المنتصف خط عن يبعد الذي
 .الساعة

ذ  من اتجاهه المختبر يغير حتى الساعة تشغيل في يستمر المحكم فإن الخاطئ الاتجاه في الجري المختبر بدأ وا 
 .الصحيح الجانب إلى ويصل

 .جانب ثلاث محاولات لكل وبواقع ثانية( 20 ) وأخرى محاولة كل بين متتالية محاولات ( 06 ) للمختبر يعطى -
 موحدة الورق المقوى من قطع ست تعد ذلك ولتحقيق متعاقبة، عشوائية بطريقة جانب كل في المحاولات تختار -

 كيس في وتوضع جيدا   تقلب يمين، ثم كلمة الأخرى الثلاث وعلى يسار كلمة منها ثلاث على ويكتب واللون، الحجم
 .إليها النظر بدون تسحب ثم

  :الشروط
 بغرض التعرف وذلك الأساسية الشروط عن النظر بغض القياس خارج المحاولات من عدد مختبر لكل يعطى -
 .الاختبار إجراءات على
 الساعة وتشغيل بالذراع الإشارة هذه إعطاء من يتمكن حتى وذلك البدء إشارة على يتدرب أن المحكم على يجب -
 .نفسه الوقت في
 بطريقة السابقةالستة  المقوى)الكروت( ورق قصاصات بسحب المختبر على الاختبار يجري أن قبل المحكم يقوم -

 اتجاهات تسلسل في لترشده إحدى يديه في بوضعها يقوم خاصة بطاقة في سحبها لترتيب وفقا   وتسجيلها عشوائية،
 إلى محاولة من الاتجاه توقع من المختبر لمنع الإجراء يستخدم وهذا حدة، على مختبر لكل الزمن وتسجيل الإشارة

 .التالية المحاولة
 وهذا كل اتجاه في محاولات ثلاث على موزعة محاولات ستة أداء منه المطلوب بأن المختبر معرفة عدم يجب -

 .المختبر توقع من للحد هام الإجراء
نمايحتمل الاتجاهين على موزعة ليست سيؤديها التي المحاولات عدد بأن المختبر على التنبيه يجب-  بالتساوي، وا 
ن الآخر، من أكثر ما اتجاه محاولات عدد يكون أن  من وهويختلف بطريقة عشوائية يتم المحاولات أداء ترتيب وا 

 .لآخر مختبر
 تكون أن يجب المحاولات جميع وفي إبدأ، استعداد، :الآتية الإشارة المحكم يعطي بأن الاختبار يبدأ أن يجب -

 .ثانية(2 ) إلى ( 1,5 ) بين يتراوح في مدى إبدأ( و كلمتي)استعد بين الزمنية الفترة
 خالية الاختبار منطقة تكون أن ويجب الإحماء، بغرض التسخينية التمرينات ببعض القيام المختبر على يجب -
 .عوائق أي من
  :التسجيل 

 .محاولة بكل الخاص الزمن يحتسب -
 .الستة المحاولات متوسط هي المختبر درجة -



(305-304، الصفحات 2014)سلطان،  اختبار الرشاقة-1-5

 بارو اختبار 

 .جيلزجزاا الجري اسم هصاحب هيلع قلأط وقد الرشاقة قياس :الاختبار من الغرض

 م3 عرض ىلع م 4.80 هطول مستطيل – إلكترونية توقيت ساعة – سياكر  أو أقماع أو قوائم خمسة  :الأدوات

 منتصف في الخامس القائم يثبت و – مستطيللل الأربعة الأركان في الأرض ىلع عموديا قوائم أربعة تثبت –
 .المستطيل
 :الأداء مواصفات

 ذاه اللاعب يؤدي ج،زاالزج جري المختبر يجري مستطيللل المحددة الأربعة القوائم أحد بجانب البداية مكان من
 .توقف بدون ترام ثلاث العمل

 :توجيهات

 .الجري أثناء القوائم لمس عدم يجب -
 ىلع يحصل أن بعد أخرى مرة الإختبار يعاد السير خط المختبر خالف أن حدث واذا بدقة السير خط إتباع يجب -
 .ةلالكام حةراال

 ةلكام دورات ثلاث في المختبر هقطع الذي الزمن يسجل :التسجيل

 
 .المتعرج الجري إختبار أداء كيفية يوضح :الشكل 

 

 

 

 

 

 



 (Alexandre D, 2008, p. 299) ة :المرون إختبار -1-6

 الوقوف. من الأسفل و للأمام الجذع ثني * اختبار

 .الفقري العمود مرونة قياس: الهدف
  :الوسائل
 يكون بحيث المقعد بحافة المسطرة تثبت سم، 01 تساوي وحدة كل وحدات إلى مقسمة سم 50 طولها مدرجة مسطرة

 مستوى في تكون صفر التدرج نقطة و حافة أسفل الآخر النصف أما المقعد حافة أعلى( المسطرة) المقياس منتصف
 .بالسالب المقعد فوق الوحدات و بالموجب المقعد أسفل الوحدات تكون أن على المقعد حافة
  :الإختبار أداء كيفية
 أمام واحد مستوى في اليد أصابع تصبح حتى ببطء و بقوة مدا الوقوف وضعية من أماما الجذع بثني اللاعب يقوم

 .ثبات في و المقياس
 محاولتين إعطاء يتم. القياس قبل فرصة إعطاء يمكن لأسفل، اللاعب نظر توجيه و الركبتين ثني عدم ملاحظة مع

 .نتيجة أحسن تأخذ للاعب
  :الإختبار تعليمات  
 .محاولتين من محاولة لأفضل درجة أقصى للاعب تسجل-
 .لأسفل اللاعب نظر توجيه-
    . ظهره يحني أو الركبة مستوى على رجليه يحني اللاعب ترك عدم-

   
 

 .الوقوف وضعية من المرونة اختبار أداء كيفية يوضح: الشكل
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 الاختبارات المهارية:-2
 :(431، ص 2014)سلطان،   مسافة لأبعد الكرة قذف مهارةإختبار  -2-1
في  الكرة ضرب طريق عن اللاعب يحققها أن يمكن التي المسافة قياس إلى الاختبار ويهدف: الاختبار من الهدف*

 . ودقتها قوة التصويب  معرفة وكذا ممكنة مسافة لأطولالهواء 
 .قدم وكرة متر قياس، ديكا ، ميقاتية، صفارة التصويب ، أقماع، رسم خطملعب   :والإمكانيات الأدوات*
 لأبعد عاليا   أماما   بركلها يقوم الأرض ملامستها وقبل ويتركها تسقط باليد الكرة المختبر يمسك : الأداء طريقة*

 .ممكنة مسافة
 :التسجيل طريقة*
 الكرة سقوط نقطة مستوى حتى الانطلاق نقطة من الأخيرة هذه تسجل. 
  بالمتر المسافة وتقاس أحسنها وتسجلثلاث محاولات  لاعب لكل تمنح. 

                         
 .بالكرة قوة التصويبيوضح كيفية أداء إختبار  :الشكل

 :(286، ص 2011)كماش وأبوخليط،   المرمى نحو تصويبدقة ال ختبارإ-2-2
 .المرمى على التصويب في اللاعب دقة قياس :الإختبار هدف*
 .متر16 خط على من كرات 6تصوب   رائطش بواسطة متساوية أقسام (6)إلى المرمى يقسم : والأدوات الملعب*
 بحيث رقما المرمى من قسم كل يعطي حيث المحدد المكان في الكرة بتصويب اللاعب يقوم :الإختبار أداء طريقة*

 متر. 01المسافة بين الكرات  وهكذا (،(2رقم على الثانية الكرة ثم ((1رقم القسم على الأولى الكرة تصوب
 .نحوه مصوب الغير القسم إلى تذهب التي الكرة تحسب لا،  صحيحة تصويبة لكل درجة تعطى: التسجيل

 

 . بالكرة دقة التصويبيوضح كيفية أداء إختبار  : الشكل                   
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 .للمجموعتين إلى السن التدريبي ةمتغيرات : الوزن والطول بالاضاف نتائج قياسات
  أمل الهاشمية لاعبا من نادي 16:الخاصةالتمارين  )أ( التي خضعت للبرنامج المجموعة عينة        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 )سم( الطول )كلغ( الوزن التدريبي السن الاسم واللقب الرقم
01 / 4,00 72,00 178,00 

02 / 5,00 74,00 186,00 

03 / 4,00 70,00 176,00 

04 / 5,00 62,00 176,00 

05 / 3,00 60,00 171,00 

06 / 3,00 64,00 172,00 

07 / 5,00 68,00 177,00 

08 / 6,00 73,00 173,00 

09 / 4,00 76,00 182,00 

10 / 3,00 66,00 177,00 

11 / 3,00 67,00 181,00 

12 / 3,00 75,00 170,00 

13 / 3,00 63,00 171,00 

14 / 6,00 74,00 182,00 

15 / 6,00 65,00 169,00 

16 / 5,00 72,00 175,00 



 

 نادي نجم الأخضريةمن لاعبا 16: )ب( التي تدربت بالبرنامج الخاص بها مجموعةعينة ال      

 )سم( الطول )كلغ( الوزن التدريبي السن الاسم واللقب الرقم
01 / 4,00 70,00 175,00 

02 / 4,00 64,00 168,00 

03 / 5,00 62,00 178,00 

04 / 6,00 67,00 182,00 

05 / 3,00 69,00 174,00 

06 / 6,00 73,00 185,00 

07 / 4,00 69,00 175,00 

08 / 3,00 66,00 178,00 

09 / 3,00 71,00 180,00 

10 / 4,00 71,00 176,00 

11 / 4,00 68,00 177,00 

12 / 6,00 68,00 174,00 

13 / 6,00 74,00 178,00 

14 / 6,00 70,00 167,00 

15 / 5,00 68,00 173,00 

16 / 3,00 72,00 178,00 

 



 

 



 .ة نتائج الاختبارات الميدانية المطبق
 تبارات المهاريةخالإ                                         

 ختبار القبليالإ                    )أ(                              المجموعة   
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   
 

 
 
 
 
 

 
 
 

 

 

نحو  التصويبإختبار دقة  الاسم واللقب الرقم
 المرمى

 " الدرجة"

" التصويبإختبار قوة 
 "متر

01 / 20.00 29.90 

02 / 24.00 22.00 

02 / 22.00 36.30 

04 / 26.00 28.00 

05 / 18.00 29.00 

06 / 24.00 25.00 

07 / 26.00 29.50 

08 / 22.00 26.60 

09 / 22.00 28.00 

10 / 26.00 27.50 

11 / 25.00 26.20 

12 / 20.00 30.00 

13 / 22.00 29.90 

14 / 20.00 33.00 

15 / 27.00 28.50 

16 / 20.00 30.30 



 تبارات المهاريةخالإ

 ختبار القبليالإ                                                                 (ب) المجموعة   
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
    

        

نحو  التصويبإختبار دقة  الاسم واللقب الرقم
 المرمى

 " الدرجة"

 التصويبإختبار قوة 
 "متر" 

01 / 20.00 27.60 

02 / 28.00 25.00 

02 / 24.00 28.00 

04 / 20.00 29.00 

05 / 25.00 26.00 

06 / 25.00 27.50 

07 / 22.00 36.60 

08 / 20.00 30.00 

09 / 22.00 26.40 

10 / 28.00 29.50 

11 / 23.00 27.00 

12 / 18.00 30.70 

13 / 20.00 28.20 

14 / 22.00 33.20 

15 / 24.00 29.00 

16 / 30.00 24.00 



                                                                                          بدنيةتبارات الخالإ
 القبليختبار االإ                                               (                           أ)المجموعة 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

إختبار الوثب  الاسم واللقب الرقم
 العمودي

إختبار الحجل 
على رجل 

 م(30واحدة )

 إختبار الجري
 م(50السريع)

إختبار نلسون 
سرعة 

الاستجابة 
 الحركية

إختبار بارو 
 لرشاقة

إختبار قياس 
مرونة العمود 

 الفقري

01 / 38,00 7.50 8.00 1.13 21.70 8.50 

02 / 39,00 9.36 7.90 1.27 20.60 8.00 

03 / 40,00 6.89 6.80 1.10 19.90 12.00 

04 / 36,00 8.50 8.09 1.30 19.00 14.50 

05 / 42,00 6.60 7.47 1.12 21.30 15.00 

06 / 41,00 6.40 8.20 1.08 21.85 9.00 

07 / 47,00 7.50 7.62 1.24 19.80 12.00 

08 / 40,00 6.55 6.90 1.10 22.70 7.00 

09 / 38,00 9.40 7.39 1.23 20.40 12.50 

10 / 37,00 9.13 8.20 1.26 23.50 13.50 

11 / 41,00 8.35 6.30 1.23 19.80 7.00 

12 / 35,00 7.37 6.20 1.19 20.39 13.00 

13 / 42,00 7.40 6.99 1.21 21.50 10.00 

14 / 39,00 9.25 7.20 1.32 22.50 9.00 

15 / 41,00 6.66 7.30 1.12 22.06 13.50 

16 / 40,00 7.30 7.25 1.18 21.30 12.00 



 

 

 بدنيةتبارات الخالإ                                                                      
 القبليختبار الإ                                                                              (ب)المجموعة  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

إختبار الوثب  الاسم واللقب الرقم
 العمودي

إختبار الحجل 
على رجل واحدة 

 م(30)

إختبار الجري 
 م(50السريع)

إختبار نلسون 
سرعة الاستجابة 

 الحركية

إختبار بارو 
 لرشاقة

إختبار قياس 
مرونة العمود 

 الفقري
01 / 35,00 6,70 7,50 1.20 21,30 8,30 

02 / 42,00 9,30 7,00 1.14 20,70 12,00 

03 / 34,00 8,53 8,30 1.30 19,85 14,50 

04 / 41,00 7,50 8,10 1.24 21,30 8,00 

05 / 38,00 9,50 7,65 1.10 20,40 10,00 

06 / 39,00 9,18 7,47 1.19 19,90 13,50 

07 / 42,00 7,37 6,40 1.17 20,40 15,00 

08 / 41,00 6,60 6,70 1.32 22,35 14,00 

09 / 40,00 7,35 7,50 1.25 22,00 10,00 

10 / 39,00 8,35 7,75 1.15 21,50 9,00 

11 / 40,00 6,55 8,20 1.21 19,30 12,00 

12 / 35,00 7,60 6,70 1.09 22,45 8,50 

13 / 44,00 8,13 7,25 1.22 22,20 7,30 

14 / 41,00 7,30 7,30 1.13 22,10 9,00 

15 / 41,00 6,76 7,54 1.27 21,30 12,00 

16 / 42,00 6,40 6,70 1.12 21,13 11,50 



 

 

 

  ج العينةخار  من نادي نلاعبي 6) البدنية لقياس مدى ثبات الاختباراتالمختارة لعينة ل الأول الاختبارنتائج 
  .(الدراسة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

إختبار الوثب  الاسم واللقب الرقم
 العمودي

إختبار الحجل 
على رجل 

 م(30واحدة )

إختبار الجري 
 م(50السريع)

إختبار نلسون 
سرعة 

الاستجابة 
 الحركية

إختبار 
بارو 
 لرشاقة

إختبار قياس 
مرونة العمود 

 الفقري

01 / 35.00 6.60 7.50 1.27 20.60 12.30 

02 / 41.00 7.40 7.30 1.13 19.80 13.50 

03 / 38.00 7.35 6.40 1.24 20.40 10.20 

04 / 42.00 7.75 6.20 1.22 22.45 11.40 

05 / 32.00 6.70 6.55 1.26 22.20 12.60 

06 / 40.00 8.00 7.65 1.23 21.13 13.50 



 

  ج العينةخار  من نادي نلاعبي 6) البدنية لقياس مدى ثبات الاختباراتالمختارة لعينة ل عادة الاختبارانتائج 
  .(الخاصة بالدراسة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

الاسم  الرقم
 واللقب

إختبار الوثب 
 العمودي

إختبار 
الحجل 

على رجل 
واحدة 

 م(30)

إختبار الجري 
 م(50السريع)

إختبار نلسون 
الاستجابة سرعة 

 الحركية

إختبار 
بارو 
 لرشاقة

إختبار قياس 
مرونة العمود 

 الفقري

01 / 35.00 6.45 7.40 1.26 20.70 12.30 

02 / 40.00 7.38 7.00 1.10 19.90 13.50 

03 / 38.00 7.36 6.50 1.23 20.45 10.20 

04 / 40.00 7.80 6.25 1.22 22.35 11.40 

05 / 33.00 6.90 6.65 1.25 22.00 12.60 

06 / 40.00 7.80 7.70 1.24 21.50 13.50 



 

 

 

  ج خار  من نادي نلاعبي 6) المهارية لقياس مدى ثبات الاختباراتالمختارة لعينة ل الأول الاختبارنتائج
 .(الدراسة العينة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 نحو المرمى التصويبإختبار دقة  الاسم واللقب الرقم
 الدرجة"" 

" التصويبإختبار قوة 
 "متر

01 / 23.00 28.00 

02 / 24.00 27.50 

03 / 21.00 27.60 

04 / 24.00 33.40 

05 / 20.00 28.00 

06 / 24.00 29.00 



لاعبين من نادي خارج العينة  6ية)المهار  لقياس مدى ثبات الاختباراتالمختارة لعينة ل عادة الاختبارانتائج 
  الخاصة بالدراسة(.

 

 

 

  
 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 نحو المرمى التصويبإختبار دقة  الاسم واللقب الرقم
 " الدرجة"

" التصويبإختبار قوة 
 "متر

01 / 24.00 27.85 

02 / 24.00 27.00 

03 / 22.00 27.80 

04 / 24.00 31.00 

05 / 20.00 29.00 

06 / 24.00 28.50 



 تبارات المهاريةخالإ

 بعديختبار الالإ                             )أ(                              المجموعة   
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                  
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
   
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

إختبار دقة التصويب نحو  الاسم واللقب الرقم
 المرمى

 " الدرجة"

" التصويبإختبار قوة 
 "متر

01 / 30,00 29,20 

02 / 31,00 27,20 

02 / 30,00 36,10 

04 / 33,00 30,00 

05 / 32,00 34,00 

06 / 34,00 35,90 

07 / 35,00 38,40 

08 / 36,00 36,80 

09 / 31,00 36,90 

10 / 32,00 35,40 

11 / 30,00 33,00 

12 / 30,00 34,60 

13 / 31,00 31,50 

14 / 32,00 32,00 

15 / 32,00 33,80 

16 / 36,00 36,50 



 تبارات المهاريةخالإ

 بعديختبار الالإ                                                                (ب) المجموعة   
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

إختبار دقة التصويب نحو  الاسم واللقب الرقم
 المرمى

 " الدرجة"

 التصويبإختبار قوة 
 "متر" 

01 / 20.00 27.00 

02 / 20.00 26.30 

02 / 22.00 28.15 

04 / 22.00 31.00 

05 / 26.00 26.30 

06 / 22.00 26.80 

07 / 20.00 34.50 

08 / 24.00 31.00 

09 / 24.00 28.15 

10 / 30.00 30.00 

11 / 23.00 25.40 

12 / 20.00 32.60 

13 / 20.00 31.10 

14 / 22.00 36.20 

15 / 26.00 24.30 

16 / 32.00 25.00 



 

 بدنيةتبارات الخالإ
 

 

 الاختبار البعدي        وعة )ا(                                                                  مالمج

 

 

 

 

 

 

 

 

 

إختبار الوثب  الاسم واللقب الرقم
 العمودي

إختبار الحجل 
على رجل واحدة 

 م(30)

إختبار الجري 
 م(50السريع)

إختبار نلسون 
سرعة الاستجابة 

 الحركية

إختبار بارو 
 لرشاقة

إختبار قياس 
مرونة العمود 

 الفقري
01 / 39.00 6.30 7.30 1,01 20.50 8.60 

02 / 41.00 7.50 6.35 1,10 20.20 8.00 

03 / 42.00 6.20 6.20 ,92 19.60 12.50 

04 / 39.00 7.00 7.10 1,12 19.20 15.00 

05 / 44.00 6.10 7.35 1,03 20.10 16.00 

06 / 44.00 6.20 7.08 ,87 20.35 9.50 

07 / 48.00 6.75 6.64 1,04 19.00 13.50 

08 / 43.00 8.10 6.35 1,10 21.55 7.50 

09 / 41.00 7.90 7.30 1,11 20.30 12.50 

10 / 40.00 7.60 7.11 1,15 22.00 13.50 

11 / 43.00 7.50 6.10 1,07 19.00 7.10 

12 / 39.00 7.00 6.03 1,05 20.05 13.50 

13 / 44.00 6.10 6.14 ,87 20.30 12.50 

14 / 41.00 7.30 6.60 ,90 21.40 10.00 

15 / 43.00 6.10 6.75 1,00 21.00 13.50 

16 / 45.00 6.60 7.00 1,06 20.40 12.20 



 الاختبارات البدنية 

 الاختبار البعدي        (                                                                  بوعة )مالمج

 

 

 

 

إختبار الوثب  الاسم واللقب الرقم
 العمودي

إختبار الحجل 
على رجل واحدة 

 م(30)

إختبار الجري 
 م(50السريع)

إختبار نلسون 
سرعة الاستجابة 

 الحركية

إختبار بارو 
 لرشاقة

إختبار قياس 
مرونة العمود 

 الفقري
01 / 35,00 6.50 7.40 1.19 21.20 8.50 

02 / 43,00 9.20 7.10 1.12 20.50 12.00 

03 / 35,00 8.70 8.00 1.28 20.00 14.50 

04 / 41,00 7.50 8.15 1.25 21.50 8.10 

05 / 38,00 9.00 7.70 1.10 20.50 10.00 

06 / 40,00 9.00 7.30 1.20 20.00 13.50 

07 / 42,00 7.20 6.50 1.15 22.30 15.00 

08 / 41,00 6.70 7.00 1.34 22.00 14.00 

09 / 40,00 7.40 7.80 1.25 22.00 10.00 

10 / 40,00 8.00 7.50 1.22 19.50 9.00 

11 / 40,00 6.10 7.30 1.20 22.00 12.00 

12 / 32,00 7.90 6.80 1.13 22.00 9.00 

13 / 44,00 8.20 7.00 1.20 22.30 7.50 

14 / 41,00 6.95 7.10 1.10 22.00 9.00 

15 / 42,00 6.50 7.50 1.20 21.00 12.00 

16 / 43,00 6.60 7.00 1.07 21.00 11.50 



 

 



 



 



 

 



 



t  Table
cum. prob t .50 t .75 t .80 t .85 t .90 t .95 t .975 t .99 t .995 t .999 t .9995

one-tail 0.50 0.25 0.20 0.15 0.10 0.05 0.025 0.01 0.005 0.001 0.0005
two-tails 1.00 0.50 0.40 0.30 0.20 0.10 0.05 0.02 0.01 0.002 0.001

df
1 0.000 1.000 1.376 1.963 3.078 6.314 12.71 31.82 63.66 318.31 636.62
2 0.000 0.816 1.061 1.386 1.886 2.920 4.303 6.965 9.925 22.327 31.599
3 0.000 0.765 0.978 1.250 1.638 2.353 3.182 4.541 5.841 10.215 12.924
4 0.000 0.741 0.941 1.190 1.533 2.132 2.776 3.747 4.604 7.173 8.610
5 0.000 0.727 0.920 1.156 1.476 2.015 2.571 3.365 4.032 5.893 6.869
6 0.000 0.718 0.906 1.134 1.440 1.943 2.447 3.143 3.707 5.208 5.959
7 0.000 0.711 0.896 1.119 1.415 1.895 2.365 2.998 3.499 4.785 5.408
8 0.000 0.706 0.889 1.108 1.397 1.860 2.306 2.896 3.355 4.501 5.041
9 0.000 0.703 0.883 1.100 1.383 1.833 2.262 2.821 3.250 4.297 4.781

10 0.000 0.700 0.879 1.093 1.372 1.812 2.228 2.764 3.169 4.144 4.587
11 0.000 0.697 0.876 1.088 1.363 1.796 2.201 2.718 3.106 4.025 4.437
12 0.000 0.695 0.873 1.083 1.356 1.782 2.179 2.681 3.055 3.930 4.318
13 0.000 0.694 0.870 1.079 1.350 1.771 2.160 2.650 3.012 3.852 4.221
14 0.000 0.692 0.868 1.076 1.345 1.761 2.145 2.624 2.977 3.787 4.140
15 0.000 0.691 0.866 1.074 1.341 1.753 2.131 2.602 2.947 3.733 4.073
16 0.000 0.690 0.865 1.071 1.337 1.746 2.120 2.583 2.921 3.686 4.015
17 0.000 0.689 0.863 1.069 1.333 1.740 2.110 2.567 2.898 3.646 3.965
18 0.000 0.688 0.862 1.067 1.330 1.734 2.101 2.552 2.878 3.610 3.922
19 0.000 0.688 0.861 1.066 1.328 1.729 2.093 2.539 2.861 3.579 3.883
20 0.000 0.687 0.860 1.064 1.325 1.725 2.086 2.528 2.845 3.552 3.850
21 0.000 0.686 0.859 1.063 1.323 1.721 2.080 2.518 2.831 3.527 3.819
22 0.000 0.686 0.858 1.061 1.321 1.717 2.074 2.508 2.819 3.505 3.792
23 0.000 0.685 0.858 1.060 1.319 1.714 2.069 2.500 2.807 3.485 3.768
24 0.000 0.685 0.857 1.059 1.318 1.711 2.064 2.492 2.797 3.467 3.745
25 0.000 0.684 0.856 1.058 1.316 1.708 2.060 2.485 2.787 3.450 3.725
26 0.000 0.684 0.856 1.058 1.315 1.706 2.056 2.479 2.779 3.435 3.707
27 0.000 0.684 0.855 1.057 1.314 1.703 2.052 2.473 2.771 3.421 3.690
28 0.000 0.683 0.855 1.056 1.313 1.701 2.048 2.467 2.763 3.408 3.674
29 0.000 0.683 0.854 1.055 1.311 1.699 2.045 2.462 2.756 3.396 3.659
30 0.000 0.683 0.854 1.055 1.310 1.697 2.042 2.457 2.750 3.385 3.646
40 0.000 0.681 0.851 1.050 1.303 1.684 2.021 2.423 2.704 3.307 3.551
60 0.000 0.679 0.848 1.045 1.296 1.671 2.000 2.390 2.660 3.232 3.460
80 0.000 0.678 0.846 1.043 1.292 1.664 1.990 2.374 2.639 3.195 3.416

100 0.000 0.677 0.845 1.042 1.290 1.660 1.984 2.364 2.626 3.174 3.390
1000 0.000 0.675 0.842 1.037 1.282 1.646 1.962 2.330 2.581 3.098 3.300

z 0.000 0.674 0.842 1.036 1.282 1.645 1.960 2.326 2.576 3.090 3.291
0% 50% 60% 70% 80% 90% 95% 98% 99% 99.8% 99.9%

Confidence Level

t-table.xls 7/14/2007



 

 



 .البدنية للاختبارات والصدق الثبات معامل نتائج -

Corrélations 

 مرونة المرونة 

 المرونة

01اختبار  

Corrélation de Pearson 1 1,000** 

Sig. (bilatérale)  ,000 

N 6 6 

 مرونة

02اختبار  

Corrélation de Pearson 1,000** 1 

Sig. (bilatérale) ,000  

N 6 6 

**. La corrélation est significative au niveau 0.01 (bilatéral). 

 

 

Corrélations 

 الرشاقة رشاقة 

 رشاقة

01اختبار  

Corrélation de Pearson 1 ,985** 

Sig. (bilatérale)  ,000 

N 6 6 

 الرشاقة

20اختبار  

Corrélation de Pearson ,985** 1 

Sig. (bilatérale) ,000  

N 6 6 

**. La corrélation est significative au niveau 0.01 (bilatéral). 

 

 

Corrélations 

 السرعة سرعة 

 سرعة

01اختبار  

Corrélation de Pearson 1 ,971** 

Sig. (bilatérale)  ,001 

N 6 6 

 السرعة

02اختبار  

Corrélation de Pearson ,971** 1 

Sig. (bilatérale) ,001  

N 6 6 

**. La corrélation est significative au niveau 0.01 (bilatéral). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Corrélations 

 نلسون اختبارنلسون 

 اختبارنلسون

01اختبار  

Corrélation de Pearson 1 ,983** 

Sig. (bilatérale)  ,000 

N 6 6 

 نلسون

02اختبار  

Corrélation de Pearson ,983** 1 

Sig. (bilatérale) ,000  

N 6 6 

**. La corrélation est significative au niveau 0.01 (bilatéral). 

 

 

Corrélations 

 قوةالسرعة قوةمميزةبالسرعة 

 بالسرعة مميزة قوة

01اختبار  

Corrélation de Pearson 1 ,966** 

Sig. (bilatérale)  ,002 

N 6 6 

السرعةمميزة ب قوة  

02اختبار  

Corrélation de Pearson ,966** 1 

Sig. (bilatérale) ,002  

N 6 6 

**. La corrélation est significative au niveau 0.01 (bilatéral). 

 

 

 

Corrélations 

 القوةالانفجارية قوةانفجارية 

 انفجارية قوة

01اختبار  

Corrélation de Pearson 1 ,984** 

Sig. (bilatérale)  ,000 

N 6 6 

 الانفجارية القوة

02اختبار  

Corrélation de Pearson ,984** 1 

Sig. (bilatérale) ,000  

N 6 6 

**. La corrélation est significative au niveau 0.01 (bilatéral). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 المهارية. للاختبارات والصدق الثبات معامل نتائج -

 

Corrélations 

 القوة قوة 

 قوة

التصويب 

01اختبار  

Corrélation de Pearson 1 ,917* 

Sig. (bilatérale)  ,010 

N 6 6 

 القوة

التصويب  

02اختبار  

Corrélation de Pearson ,917* 1 

Sig. (bilatérale) ,010  

N 6 6 

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

 

 

Corrélations 

 دقة الدقة 

 الدقة

التصويب 

01اختبار  

Corrélation de Pearson 1 ,956** 

Sig. (bilatérale)  ,003 

N 6 6 

 دقة

التصويب 

02اختبار  

Corrélation de Pearson ,956** 1 

Sig. (bilatérale) ,003  

N 6 6 

**. La corrélation est significative au niveau 0.01 (bilatéral). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



-الرشاقة-السرعة-بالسرعة المميزة القوة-الانفجارية القوة) البدنية متغيرات في المجموعتين بين التكافؤنتائج  -

 (.سرعة الاستجابة-المرونة.

Test des échantillons indépendants 

 

Test de Levene sur 

l'égalité des 

variances Test t pour égalité des moyennes 

F Sig. t ddl 

Sig. 

(bilatéral) 

Différenc

e 

moyenne 

Différenc

e erreur 

standard 

Intervalle de 

confiance de la 

différence à 95 % 

Inférieur 

Supérieu

r 

 القوة

 الانفجارية

Hypothèse de 

variances égales 
,088 ,769 ,125 30 ,902 ,12500 1,00156 -1,92046 2,17046 

Hypothèse de 

variances 

inégales 

  ,125 
29,99

6 
,902 ,12500 1,00156 -1,92047 2,17047 

 القوة

 المميزة

 بالسرعة

Hypothèse de 

variances égales 
,177 ,677 ,174 30 ,863 .06500 .37266 -.69608 .82608 

Hypothèse de 

variances 

inégales 

  ,174 
29,92

5 
,863 .06500 .37266 -.69616 .82616 

 السرعة

 الانتقالية.

Hypothèse de 

variances égales 
,140 ,711 -,074 30 ,942 -.01563 .21138 -.44731 .41606 

Hypothèse de 

variances 

inégales 

  -,074 
29,70

2 
,942 -.01563 .21138 -.44749 .41624 

 Hypothèse de لرشاقة

variances égales 
1,207 ,281 ,019 30 ,985 .00750 .39187 -.79281 .80781 

Hypothèse de 

variances 

inégales 

  ,019 
28,39

6 
,985 .00750 .39187 -.79471 .80971 

 Hypothèse de المرونة.

variances égales 
,230 ,635 ,130 30 ,897 .11875 .91080 -1.74134 1.97884 

Hypothèse de 

variances 

inégales 

  ,130 
29,86

5 
,897 .11875 .91080 -1.74170 1.97920 

سرعة 

 الاستجابة

Hypothèse de 

variances égales 
,326 ,572 -,048 30 ,962 -,00125 ,02597 -,05429 ,05179 

Hypothèse de 

variances 

inégales 

  -,048 
29,76

7 
,962 -,00125 ,02597 -,05431 ,05181 

 



 (.الوزن-الطول- التدريب السن) متغيرات في المجموعتين بين نتائج التكافؤ -

 

Test des échantillons indépendants 

 

Test de Levene sur 

l'égalité des 

variances Test t pour égalité des moyennes 

F Sig. t ddl 

Sig. 

(bilatéral) 

Différenc

e 

moyenne 

Différenc

e erreur 

standard 

Intervalle de 

confiance de la 

différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

 Hypothèse de السن التدريبي

variances égales 
,030 ,865 -,591 30 ,559 -,25000 ,42328 -1,11445 ,61445 

Hypothèse de 

variances 

inégales 

  -,591 
29,98

4 
,559 -,25000 ,42328 -1,11447 ,61447 

 Hypothèse de الوزن

variances égales 
7,522 ,010 -,042 30 ,967 -,06250 1,50026 -3,12644 3,00144 

Hypothèse de 

variances 

inégales 

  -,042 
25,03

1 
,967 -,06250 1,50026 -3,15215 3,02715 

 Hypothèse de الطول

variances égales 
,235 ,631 -,074 30 ,941 -,12500 1,68046 -3,55696 3,30696 

Hypothèse de 

variances 

inégales 

  -,074 
29,83

6 
,941 -,12500 1,68046 -3,55776 3,30776 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 (.ب)و( أ) اللمجموعتين بين( التصويب دقة -التصويب قوة) المهارية متغيرات في المجموعتين بين نتائج التكافؤ -

Test des échantillons indépendants 

 

Test de Levene sur 

l'égalité des 

variances Test t pour égalité des moyennes 

F Sig. t ddl 

Sig. 

(bilatéral) 

Différenc

e 

moyenne 

Différenc

e erreur 

standard 

Intervalle de 

confiance de la 

différence à 95 % 

Inférieur 

Supérieu

r 

التصويب دقة  Hypothèse de 

variances égales 
,405 ,530 -,401 30 ,691 -.43750 1.09056 -2.66472 1.78972 

Hypothèse de 

variances 

inégales 

  -,401 
28,75

3 
,691 -.43750 1.09056 -2.66878 1.79378 

التصويب قوة  Hypothèse de 

variances égales 
,002 ,962 ,112 30 ,912 .12500 1.11703 -2.15629 2.40629 

Hypothèse de 

variances 

inégales 

  ,112 
29,95

1 
,912 .12500 1.11703 -2.15645 2.40645 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 طبيعة العلاقة بين بعض القدرات البدنية ومهارة التصويب: -

 

Corrélations 

 قوةالتصويب دقةالتصويب 

الانفجارية القوة  Corrélation de Pearson ,572* ,534* 

Sig. (bilatérale) ,021 ,033 

N 16 16 

بالسرعة المميزة القوة  Corrélation de Pearson ,106 ,068 

Sig. (bilatérale) ,697 ,802 

N 16 16 

الانتقالية السرعة  Corrélation de Pearson ,231 ,055 

Sig. (bilatérale) ,389 ,841 

N 16 16 

 Corrélation de Pearson ,172 ,048 الرشاقة

Sig. (bilatérale) ,523 ,859 

N 16 16 

 Corrélation de Pearson ,025 ,254 المرونة

Sig. (bilatérale) ,927 ,343 

N 16 16 

الاستجابة سرعة  Corrélation de Pearson ,130 ,015 

Sig. (bilatérale) ,632 ,956 

N 16 16 

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

**. La corrélation est significative au niveau 0.01 (bilatéral). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 (.ب) للمجموعة والبعدية القبلية البدنية الاختبارات نتائج -

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t ddl 

Sig. 

(bilatéral) Moyenne Ecart type 

Moyenne 

erreur 

standard 

Intervalle de confiance de la 

différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

الانفجارية القوة  VAR00001 - 

VAR00007 
-,18750 ,98107 ,24527 -,71028 ,33528 -,764 15 ,456 

 المميزة القوة

 بالسرعة

VAR00002 - 

VAR00008 
,10437 ,24199 ,06050 -,02457 ,23332 1,725 15 ,105 

الانتقالية السرعة  VAR00003 - 

VAR00009 
,05688 ,30097 ,07524 -,10350 ,21725 ,756 15 ,461 

 - VAR00004 الرشاقة

VAR00010 
-,10125 1,01062 ,25266 -,63977 ,43727 -,401 15 ,694 

 - VAR00005 المرونة

VAR00011 
-,06250 ,13601 ,03400 -,13498 ,00998 -1,838 15 ,086 

 - VAR00006 سرعة الاستجابة

VAR00012 
.00606 .03311 .00828 -.01158 .02370 ,732 15 ,475 

 

 
 (.أ) للمجموعة والبعدية القبلية البدنية الاختبارات نتائج-

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t ddl Sig. (bilatéral) Moyenne Ecart type 

Moyenne 

erreur 

standard 

Intervalle de confiance de 

la différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

 - VAR00001 القوة الانفجارية

VAR00010 
-2.50000 1.03280 .25820 -3.05034 -1.94966 -9,682 15 ,000 

القوة المميزة 

 بالسرعة

VAR00002 - 

VAR00011 
.86938 .83802 .20950 .42283 1.31592 4,150 15 ,001 

 - VAR00003 السرعة الانتقالية

VAR00012 
.65062 .42457 .10614 .42439 .87686 6,130 15 ,000 

 - VAR00004 الرشاقة

VAR00013 
.83438 .50615 .12654 .56467 1.10408 6,594 15 ,000 

 - VAR00005 المرونة

VAR00014 
-.55625 .67623 .16906 -.91659 -.19591 -3,290 15 ,005 

 - VAR00006 سرعة الاستجابة

VAR00007 
,16750 ,09795 ,02449 ,11531 ,21969 6,841 15 ,000 

 

 



 (.ب) والمجموعة( أ) المجموعة للمجموعتين البعدية البدنية الاختبارات نتائج -

 

 

 

 

 (.ب) للمجموعة والبعدية القبلية المهارية الاختبارات نتائج -

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t ddl 

Sig. 

(bilatéral) 

Moyenn

e 

Ecart 

type 

Moyenne 

erreur 

standard 

Intervalle de confiance de 

la différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

Paire 1 التصويب دقة   -.12500 2.84898 .71224 -1.64311 1.39311 -,176 15 ,863 

Paire 2 التصويب قوة   -.38125 1.99532 .49883 -1.44448 .68198 -,764 15 ,457 

 

 

Test des échantillons indépendants 

 

Test de Levene 
sur l'égalité des 

variances Test t pour égalité des moyennes 

F Sig. t ddl 
Sig. 

(bilatéral) 
Différence 
moyenne 

Différence 
erreur 

standard 

Intervalle de confiance 
de la différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

     
القوة 

الانفجار
 ية

      Hypothèse de 
variances égales 

,401 ,531 -2,363 30 ,025 -2,43750 1,03166 -4,54443 -,33057 

Hypothèse de variances 
inégales   -2,363 27,936 ,025 -2,43750 1,03166 -4,55098 -,32402 

القوة 
المميزة 
 بالسرعة

Hypothèse de variances 
égales 

3,196 ,084 2,281 30 ,030 .70000 .30695 .07313 1.32687 

Hypothèse de variances 
inégales   2,281 26,506 ,031 .70000 .30695 .06964 1.33036 

السرعة 
 الانتقالية

Hypothèse de variances 
égales 

,563 ,459 3,767 30 ,001 .60938 .16177 .27899 .93976 

Hypothèse de variances 
inégales   3,767 29,884 ,001 .60938 .16177 .27894 .93981 

 Hypothèse de variances الرشاقة
égales 

,639 ,430 2,940 30 ,006 .92813 .31566 .28347 1.57278 

Hypothèse de variances 
inégales   2,940 29,934 ,006 .92813 .31566 .28341 1.57284 

 Hypothèse de variances المرونة
égales 

,390 ,537 -,668 30 ,509 -.61250 .91694 -2.48514 1.26014 

Hypothèse de variances 
inégales   -,668 29,492 ,509 -.61250 .91694 -2.48650 1.26150 

سرعة 
الاستجا
 بة

Hypothèse de variances 
égales 

,879 ,356 5,594 30 ,000 .16250 .02905 .10318 .22182 

Hypothèse de variances 
inégales   5,594 28,700 ,000 .16250 .02905 .10306 .22194 



 

 (.أ) للمجموعة والبعدية القبلية المهارية الاختبارات نتائج -

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t ddl 

Sig. 

(bilatéral) 

Moyenne 

Ecart 

type 

Moyenne 

erreur 

standard 

Intervalle de confiance de 

la différence à 95 % 

 Inférieur Supérieur 

Paire 1 000, 15 11,634- 7,70843- 11,16657- 81122, 3,24487 9,43750- دقةالتصويب 

Paire 2 000, 15 5,308- 3,05198- 7,14802- 96086, 3,84344 5,10000- قوةالتصويب 

 
 (.ب) والمجموعة( أ) المجموعة للمجموعتين البعدية المهارية الاختبارات نتائج -

Test des échantillons indépendants 

 

Test de Levene 

sur l'égalité des 

variances Test t pour égalité des moyennes 

F Sig. t ddl 

Sig. 

(bilatéral) 

Différence 

moyenne 

Différen

ce 

erreur 

standard 

Intervalle de confiance 

de la différence à 95 

% 

Inférieur 

Supérieu

r 

التصويب دقة  Hypothèse de 

variances égales 
3,180 ,085 -8,496 30 ,000 -8.87500 1.04458 -11.00832 -6.74168 

Hypothèse de 

variances 

inégales 

  -8,496 
23,8

49 
,000 -8.87500 1.04458 -11.03163 -6.71837 

ة التصويبقو  Hypothèse de 

variances égales 
,455 ,505 -4,114 30 ,000 -4.84375 1.17737 -7.24826 -2.43924 

Hypothèse de 

variances 

inégales 

  -4,114 
29,6

52 
,000 -4.84375 1.17737 -7.24944 -2.43806 

 

 

 

 



The impact of special exercises in the method of circular training in the 

development of some physical abilities associated with the skill of shooting  of 

football players category junior (u19). 

"Field study of some active clubs at the level of the State League in Bouira" 

Abstract : 
The objective of this study is to prepare a special exercise program in the form of 
circular training for the development of some physical abilities associated with the 

skill of shooting in the football players category junior (U19).  
This topic was chosen to highlight the importance of special exercise programs based 

on sound scientific foundations in upgrading the level And the importance of selecting 
the trainer for the appropriate training method to be applied so that the choice of the 
training method is a very important factors to reach the desired results taking into 

account the characteristics of the age range of the category to which the Special 
Program applies, The study aimed to highlight the role of the trainer in selecting the 

best training methods used to reach the required levels and to know the reality of the 
preparation of the programs of special exercises in football in order to improve the 
physical and skill level of the players. On the methodological side, the researcher used 

the experimental and descriptive approach to their relevance to the nature of the 
research. The research community in clubs active in the State League in bouira 

football. 
The sample was randomly chosen in a simple random way. The 32 players were 
divided into two groups: 16 players from the amateur club Amal Al-Hashemia Which 

applied the special exercises program, the group (b) 16 players from the sports club 
amateur Najm Lakhdaria who trained in accordance with the regular program, relied 

on a physical and skill tests and tribal dimensionality as a tool to study this to see the 
impact of special exercises program in the development of some physical abilities 
associated with skill  of shooting The researcher relied on the following statistical 

methods: statistical packages (spss22) and was based on the mean, standard deviation, 
variance coefficient, Pearson correlation coefficient, contribution ratio (T) of the 

independent samples and T (T) of the associated samples For impact. 
Finally, after the process of analysis and interpretation, the results of the study 
resulted in the realization of the hypotheses proposed and revealed the impact of the 

trainees for the special training circular in the development of some physical abilities 
associated with skill of shooting of the ball in football players category junior (u19), 

through the researcher came out a set of suggestions and were as follows: The 
proposed training programs based on the scientific foundations for the development of 
the skill and physical side using different training methods, relying on programs of 

special exercises to develop the target traits being more effective in reaching the 
desired results, Pay attention to the use of the circular training method in the training 

of football players taking into account all variables affecting the training process 
while underlining the special training programs, attention to the basic training, which 
is important on the path of the athlete and the importance of reaching the athlete to the 

highest levels, pay attention to technical tests before, during and after the 
implementation of any Program, familiarize all trainers with the methods of training, 

especially the latest ones and training courses for trainers. 

Key words: special exercises, circular training, some physical abilities, skill of 

shooting. 


