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 مقدمة: 

إن رياضةةك ةةةةقد  بلةةةحد  منةةل هةةةح  بةةة   بعةة قد ي ضيمنةةةر   بمةةةات  بقياضةة ك    ةةةق   ة ةةةا  ة  ةةةيل  
شمي ك ةييرد ب  ه ث  لإقيال عمى ممارسة  ا ا ب  ةا لح ورةمر بياريافيةا لا   أعةا قا  بلاعةاط با   ميةاط 

لاسة  ا اقن ضنةير ط  لإزةا    سةم  ا وحيثك لا هذه  بمميك  ملل  واجك  بكييرد إ إعح د  بأعيين إعةح د  
 بكقاي  وحيثك ضقضيط    قيع  بفماب اط  بحباع ك ا لهجمب ك بع ب  م  عال بملمد برأ ع   رضفاع ب  م  

 ب ةةةحريلم   لةةةمي ب ل  ةةةك  بلةةةمد  بمرةةةم ك ا  ةةةين ب ةةةارد   ببرنةةةاب ا ع  ةةةاد  عمةةة    ةةةق   د ء    ةةةاري بأعيةةةين  
قصةي   بأعةا يعةنك قةثةق بة    قةةف لا  بفقيةلح  قي قنلةا نةق    ةح بع  بلح  ب صميا بحي لاعلم ةقد  بلحد

ي ةةاهب  عةةكك بمةةال لا  لهجةةمد ا   ةةاجب يم جةةع بمةةحباع عةة  بقبةةى بقيلةةر  اعمةةى  بةةق ب بةة    ةةك  بأعةةا 
 ( دق لك.  120-90ق ر  بيحن ك ط مك   يار د )الهذ   لج ح  بما بإن عم ر  لاه فاظ  م 

بأعي  ةا إاانةا بل ةا   بمرةم كب   مح ن  بماي    فمقك لا ةقد  بلحد   ل  ةك  بلةمد ابلح  ه  ل  بكثير  
 أنها   ساس  بذي يقضكف عم ر إعح د  بأعيةين ا رةيرهب عمةى    ة م   بمةا    إر يل ةق ربة  ا ضة ا لا 

 ةةل وةةقال  بممةةا   بةةحار  بةةذي ض ديةةر  بكفةةاءد  بيحن ةةك لا ةةةقد  بلةةحد  وحيثةةك   بةةس ض   ةةف  الإيلةةاع  ب ةةقيع
    مياط  بقياض ك لا  بلةقن  بمعةقي  جةاء ن  جةك  ب خ ة ط  ابلح  خ مفك اابلح  لخ ط  ب ك  ك ك    جحدد  

 ب م ب   ية  عمةى قسةل عم  ةك ب  ةمرد بةع  لارضلةاء  أسةاب ا  ب ةحريا اض ةميق   دا ط ا  ج ةفد   أعةا 
  اقح ا ةا هذ   ب  مر ضلةحد لا   ةط  بممةا ابلمنةر لا ا لاه  اد  أعح د   حر ين اضأه م ب عم  ا اع م ا

  بفقديك ا لج اع ك.   بمات

بلةةح ضمةةحدط طق لةةلح  ب ةةحريا  بقياضةة   بةةس فيةةحل م مةةا إ ض ةةميق ب ةة م    د ء  بيةةح  ا   ةةاري  
 ب ةحريا اصملا ب  ل لح بق ةةف ب لحبةك لا   نعة ك   خ مفةك اي ةمى   ةحر من إ     ةار قبرةك قنةم ع طةق  

اض ي لح قن ي ا ا س خح د قهحث  بمسالك  بس ض لاسا بع نمع  بلعاط  ب خصص   ارب  بهحل  بمصمل 
إ  ل لح  س ث ار قهب  بلحر ط  بيحن ك  لخاصك  لمع  بلعاط  لمححد  ا لها ب  ضأ ير بياشق لا  رضفاع ب  م  

    اري.   د ء  بيح  ا

بق عةةاد هقةةةةك  بلةةحد  بةةس ض صةةس  ةةاب نير    ةة  ق بعةةةحد قد ء الا  ب ةةحريا  بقياضةة   وةةحيث  ةةا  
عمة   لإعةح د  بيةح   ةا قن يية  ن  بم ك اةذب   ابم ك  بمرم  ري  بعحد  بماب ك ا ب قعك عمى هذ  بةإ

 بلعةةاط  وقةةة  بأعيةةين   بةةذي يمةةح  بلاعةةحد     ةةك علةةح ض ةةميق  بم جيةةاط    اريةةك ا لخ   ةةك  ابةةذب   ةةا 
ي   لخاصةةك  الإعةةح د  بيةةح  ك ةةث  يكةةمن ع م هةةا اسةةقع  ا ب  ةةا لين بةةع  وقةةةك  بةةس ي دي ةةا     ةةار  ب  ةةار 
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بأعةةةا لا   ممةةةا اقةةةل   يةةةار د  اضمةةةح  بلةةةمد  بمرةةةم ك ا هةةةحد بةةة   بملاصةةةق   ساسةةة ك  بةةةس يم  ةةةح عم  ةةةا  
ضةة  ق لا نعةةاطر  وقةةة    لإعةةح د  بيةةح  بأعةةا ةةةقد  بلةةحد   نهةةا ضةة  ق ضةةأ ير  ةيةةير  لا ضنةةير سةةقعك  وقةةةك ة ةةا

 اه  بقضي ك  اب قعك ا  ح ابك ا  قانك.

عمةةى   لاابةةاط  لخارج ةةك يكةةمن عةة  طقيةةلح  بةة لمي  بمرةةم   بةةذي يةةقضيط  ابلةةحرد عمةةى   ب نمةةاقن  
إ ق ج ققصى قمد  أقصق اقل ممك  اهذ  ممك  اهةذ  بةا ي ة ى  ةابلمد  بمرةم ك بة  هة    بلةحرد  بأعةا 

 سقع اقل ممك  . عمى إو ار ققصى قمد  أ

 بقياضك إ قن  بق ط   ين  بلمد  بمرم ك ا ب قعك  وقة ك لا  بمرأط   بمحيح ب   بمم اء لاايعير  
ب  مياط   د ء  بقياض  لا     مياط  بقياض ك  بماب ك ا ن  بلحرد  بيحن ك هة  بة  قهةب بةا ا ةف  قهبيمح ب  

  بةة   بلةةمد ا ب ةةقعك ا   ةةارد لا  بةةق ط   ل  ةةا لإهةةح ث  وقةةةك  بقياضةة ين    فةةمقين إر قنهةةب ا مكةةمن قةةحر  ةيةةير 
  ب قيمك قجك  ل لح قبرك  لإزا  ط  بقياض ك.

الا ضةةحريا ةةةقد  بلةةحد هلةةاع اسةةالك عحيةةحد بممصةةك  ابقياضةة  إ  بلةةحرد  بمرةةم ك بل ةةا  سةة خح د  
حل إ ضمفيةف  بلةحرد  لانفجاريةك ضةحرييا  اصةا ي ة ضمةحضحريياط   ج ةفد ا  دا ط   إر قن  بةبر ب   ب حريي ةك 

ايح ةة  ض ةةميق  بمأقةةك  ةةين  بلصةةم   لانفجاريةةك  بةةذ  بلةةح  ةةق  هةةذ   بلةةمع بةة   ب ةةحريا   ةةقعك  بأصةةي  بةة  
قشةة ق اسةةالك  ب ةةحريا بكةةك    ةة مياط ا  ع ةةار  ابلةةح قصةةي  بليةةملا  مصةةفك اسةة مك بةة  اسةةالك  ب ةةحريا 

 .اض ك  بس ض دي ب  ا  بلحرد دار  ةيير   لاسيك بل اع عقيض ب    نع ك  بقياض ك  بقي

اضع  قناب  ضحريلم اعمةى  بمسةالك    ة م مك  ب  ةك اقساسة ك ب ل  ةك اض ةميق علصةق  بلةمد  بمرةم ك   
ةةةأهب علصةةق  ةةح  بكثةةير بةة   بفماب ةةاط  بقياضةة ك  ا ةةذب  ضمةةح  بةةبر ب   ب حريي ةةك ب  ةةك ا  ةة  قد عمةةى ضلةةحد 

 ب  م   لإزا .

 ةابأعيين إ    ة م     مةمت   بأعيين ب   جك  بمصةمل  قهم كقناب  ضحريلم يم   ي يين بمياهث اضع  
قهم ةةةك  بي ةةةث لا  اقيةةةا   سةةة خح د  بةةةبر ب   ب حريي ةةةك ب ل  ةةةك  بلةةةمد  بمرةةةم ك ا  ةةةين ب ةةةارد    ةةةق ابةةة  هلةةةا 
 بح  لاعلم ةقد  بلحد صلس قا سط.  ب صميا

 اقح  ش  مل در س لا عك:

 ه ةةم  عمةةى  لإشةةكاب ك   بفقضةة اط  قهةةح ل  بي ةةث  قهم ةةك  بي ةةث  قسةةيات     ةةار  بفصةةك  ب    ةةحي: 
   مضمع   ب مقيس بمص م اط  بي ث ا م ك ابلاقعك  بحر ساط  ب ا لك.
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 شةة  ك عمةةى  بحر سةةك  بللقيةةك اق ةةب إ  ةةأث بصةةمل ض ققلةةا لا  بفصةةك   ال إ  بلةةمد  الجانببا الريبب  :
امم ةف ط  صةالي    الا  بفصةك  بثابةث ض ققلةا   ةار ط   ساسة ك  ققلةا إ  بمرم ك قبةا لا  بفصةك  بثةا  ض

 .  قهمك  بم قيك

 أما الجانا التطبيقي فيشتمل على ثلاثة فصول هي:

 ه ةةم  عمةةى ةةةك بةةا ي ممةةلح  ةةالإجق ء ط    ح ن ةةك بةة  طقيلةةك بل ج ةةك ا  ةةل      يةةع ا بحر سةةك  الفصببل ال:ل:
  لاس  أع ك اع لك  بي ث ا لا  يار ط...إلخ.

 الا  بفصك  بثا  ض ققلا إ عقض  بل ال  ا م م ا.

    لا هذ   لجانا  فصك  ابث بأس ل اجاط ا ب مص اط.
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 الإشكالية:

أصببت كرةببلقرم تحبب قرئمبببلأرعاب ببلرما يبباارتيم للاهبببلجاارم ببسرئل لجلإببارمهم بباالرتيتي بببابلأرم  بب قرأ لجببلر ا  بببل ر
مللجلنرشخصريمار بلنراب  رر250تيحسبرم متح للمارماخلقر لفلج رم لجلرم  تي لجلر كلقرم تح ق رفإنهرأةثلرمنر

رمللجلنرمملأق.ر30م للاهلرتيمنر لجنلإمر

"أصبل لجاا"رم ليببرتي  ر   حلجب رخخلبكرةبلقرم تحب قرملحلبلرةراالبلرم ميتحلجب رتيم م ب ل رةرفنلجباارتي لمبب 
جانتلإارئمزممنرم مطلررم  يرلشب لأرنبلمحمرمميب خقرتيمنلإبارم مطبلررم تب كرتيم مكملجكبم رتيمبنرأجبلأرئتحلجب رأ ب ر

رجاارةرماخمءرململإباريرملمبمتحنرتيم يطباءرشكلأر كلقرم تحب قرم ب يرللإب لىر  رم تلبللر ا للاهبلجأر  رأ لب رم ب 
م فببارمهم بباقر جعببلأرجلإبب رتيابب مرمببارلسببي ر  لجببهرمخمماصببلجلرةببلقرم تحبب قرمببنرخبب  رم بب مم رم م رلتلجببلرملمنلإ لجببلر

رتيم يل لجل.ر

ا رم م رلبرم للاهمرنملج لرم  رم اارتيم ت بل رملمخملفبلرعب رحتحتحبكرئطبلرمرةر يتبلرر  نرمهملإلخرملمت تي لرةر
م ببلامرمببنرف ببزرف بباركم ببكرانبباةرمشببك ارعاب ببلرئببلئتير ا ي للجببلرم م رلتلجببلرم ببسرئمطلبببرةببلقرم تحبب ق ر لبب ر

حلللار ل لجلرئتحعر ل رم لامرمنرف زرف اركم كراناةرمشك ارعاب لرئلئتير ا ي للجلرم م رلتلجلرم سرئمطلبر
ابلأرحلبببللار ل لجبببلرئتحبببعر لببب ر بببائ رملمببب ر أررتيملمخممبببأرةر يتبببلرةبببلقرم تحببب قرة بببارئمطلببببرم ت ببب ر بببنرتي ببب

تيأ ا لجبرح لثلر ل لجبلرميبزكقر ا م بارارئسبا  ر لب ررفبعرمسبمل رماخمءرم تب كرتيململإبارير ب  رم   تبأ  فر
ثمرلمسمل رماخمءرململإاريرةرمانشطلرملمخملفل رتيلي رأنرم  مم رم م رلسلجلرئن لجلرمتاشلقر لتح رقرم يضللجلرتيمنر

ر.1م م رلبرةرئطلللرم تح رقرم يضللجلا مرما للارمنرما ا لجبرملم لجزقرم سرئلئتير أرأ للارر

لمضببممر ببار ببت ر  بب  رم تاحبب ر لبب رم ت ببل رتيم  رم بباارم سببا تحلرأنرم  نببام رم مبب رل رعبب رصبب مرر
 لج تح رئن لجلرمتاشلقر لتح رقرم يضللجلرتي ا ماقر ل رمسمل رماخمءرململإاريرةرمانشطلرملمخملفلرتيلل رم تاح ر

م تح رقرم يضللجلرأخ ر  رئ رلبرم تحلقرملم لجبزقر ا سبل لرم بسر لإبلرررأنرمئفاقرتيئتالنرملآرمءرحل رأ للارئن لجل
مشببكللرم ت بب  ر بب مرميرببهرئفكببلرم تاحبب ر  ر مكانلجببلرم مخطببلجيرلمنبباا ر لبب ررفببعرمسببمل رم تحبب رقرم يضببللجلر

لةلجلرتيئتحلج رأا ملىرملمناا رم م رلتلجلرم ن لفجلجلرةرتيعكرعملرج م. رتيرفعرمسمل رململإارمارم

م بسرئيم ب ر لب ررماخمء  رئسبأرمسبمل ر  للجباارملارئتحباءرةررم رمبنرم مب رل تيللإ لىرا مرم  نبار
اصلجلرةرأح رملمحللإا. را  رم

                                                           

سن رتيمث رئاجم رةر-1  .56 رص:ر1976لقرم تح قرتي ناصلاارما ا لجل رملمطتيلرمهماميلجل ر   مخر ملرثاملر
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مبببابصرم فنلجبببلر بببدخمءرململإببباريرئ لببب مرخعلجتحبببا رتيأنرللةبببزر لببب رممطلتببباارر تي لببب رملمببب رارأنرصببب خرم
ةبزرم تاحب رةرهثبهرراب مرتي تح ررررم م  لجلأررم  يرئش لهرا  رم م رلتاا ر م ي لأ ررحتىريمكنرأنرص خرنلر

 ل رملحللرماتي اطرم سرئيم رملحللرمفضللرةرمخمتاررع رمارم تحلقرتيم سل لر   رم   بر كلنبهرةراب  ر
اتي بببلر فبببكرمنمتبببا ررملمببب ر أرتيملمينلجبببأر بببااملر ببب مر(Acquise)ململحلبببلرلكبببلنرةرملحلبببلرملاةمسببباار  رثمر

نر للىرم سااللنر ل رم للاهلرتيئطلللاارةر  خنبار فرحتحبارململهل رانهر نملرج للر ا  رم لرتيملاام اقرم
رنلل رئكللنررلاهلجأرحتحلجتحلجأ رتينط ممر  رنماب ر ا لجل.

لأرملمشكللرم  نام رم م رل ر ل رئ  لجلرم تحلقرم يضللجلرلل رم تاح رأ لجبلرم جا بلرر لب رنتيمنط عارمنرا مرتي
رم مساؤلاارم ما لجل:

ر

ةببلقرم تحبب قررر   بب رم يضببللجل لبب رمسببمل رم تحببلقررمبب رل رملمتحبب  م  نببام رم رخمببابصرئببجثلمببارمبب  رر
رصنفرأتي ي؟

ر؟م ممللبةرئسأرملإارقررم  نام رم م رل رخمابصئجثلررمارم  ر

ر ل رمسمل رململإارق؟خمابصرم  نام رم م رل ررمارم  رئجثلر

 فرضيات البحث: -2

 الفرضية العامة:

تي يببارململإببارمارما ا ببلجلرةرةببلقررم يضببللجلا ر لبب رم تحببلقرلببرثلر شببكلأرفيببرم  نببام رم مبب رل رملمتحبب   -
 م تح قر   رلار  رماتيم ي.

 الفرضيات الجزئية:

    ررلا  رةلقرم تح ق.رم يضللجللرثلر يجا لجار ل رمسمل رم تحلقررم  نام رم م رل رملمتح   -

 م  مم رئرثلر يجا ار ل رململإارمارما ا لجلرةرةلقرم تح قرصنفرماتيم ي. -

تي يارململإارمارا ا لجلر   رلار  رررم يضللجلقرمينلللر مالحرملاخمتاررم تي يرةرم تحلقرئلج رفلتير -
 ةلقرم تح ق.
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 أهداف البحث: -3

 يهدف البحث إلى ما يأتي:  

 م تحلقرم يضللجلر   رلا  رةلقرم تح قرصنفرأتيم ي. -1

 تيم ي. ل رم تحلقرملانف ارللر   رلا  رةلقرم تح قرصنفرأرم  نام رم م رل  نرأثلررم كشف -2

 ةر يارململإارمارما ا لجلر   رلا برةلقرم تح قرررم كشفر ل رأثلرم  مم رم م رل  -3

 م كشفر نررملم قرم سريمكنرأنرئمطلررفلجلإارم مفاارم ت نلجلرتيململإارمارم  مم رم م رلب. -4

 أهمية البحث :-5

اص.رميلفلرأ لجلرم  مم رم م رل  -1  ةرملمحلأرم   مخرم ت كرم ياقرتيم

 م  مم رةرئن لجلر ناصلررم للجاعلرم ت نلجلرمنر لجنلإارم تحلقرم يضللجل.م مخ مقر -2

 ميلفلرئجثلررم  مم ر ل رمهمانبرم متحارملمم ثلأرةرململإارمارما ا لجلرةرةلقرم تح ق. -3

ميلفببلرم ي عببلرر ببأرم مببفاارم ت نلجببلرتيم مببفاارململإارلببلرةرةببلقرم تحبب قرتيمبب  رئببجثلرةببلأرمنلإببار لبب ر -4
 ماخل.

 لبحث:أسباب اختيار ا-6

 نرملمبببم ينرجلجببب مرةرم كبببلقرماتيرتي لجبببلرل حبببعرم م اخابببار لببب ر نمبببللنرابببامأرتي بببارم تحبببلقرم يضبببللجلرر
 ا هافلر  رململإارمارماخبل رةرةبلقرم تحب قرحلجب رةرةبلقرم تحب قرحلجب رأصبت كرخطبلرم فللب رئيم ب ر لب ر

مببمرتيم لجببل ر لبب فا ر ببنرملمنطتحببلر ج ببلر  رتيعببكر كببن.رة ببارأنر ببل لرم   تببأرةرنتحببلأرم كببلقر  رمنطتحببلرم
رم مفلقرةرم ملم اارم ثنابلجلرلمطلبرع رمرةتلمرمنرم تحلقررتيم م رلب.

ئي خارملم مرسرم كلتيللرةرأتيرتي ارم سرئيم  ر ل رأ للارم كلقرم شباملل رتيمبنر بأراب  رملمب مرس رر
 نرحمبصرم مب رلبرلارولبلمرمبنرنبارلنرم تحفبزر بأرم شبلمخصرتيملممبطتاارتيما بلم ر بلمءر ا لجبلأرم لج ب رأتير

ارلنرتيبملإبارقرر ا لجبلرتيم ي بلأر ا لجلأرم لجسل رأتيرئتاخ رم لجلأ رة ارليم  رملم رار ل رم سبل لرةرئنفلجب رم م ب
ملفلرتيأشكا رممنل ل. ر ل رئكلمراارةرملمهلجعر

تي تحبب رهمببجرم تاحبب ر  رئللجببلأرابب  رم م ببارلنرتيفبب رمببارئببلفلر  لببهرمببنرميللمبباارتي ا  ببميانلر ببا مارر
قرتيملان نببك رفمبب رأنرابب  رنببارلنرم تحفببزرملمخملفببلرئبب   رنببارلنرم تحببلقرم يضببللجلرتيم بب لىرمنلإبباراببلرئطببلللرم تحببلر

رم يضللجل.
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رتيلمارعلكرم ت ل رحل رمرئج رم تاح رأنرئتحلقربه  رم  رم لرملمم ثللرةرئجثلرم ماق.ر

تي يببارملإبارمارةببلقرم تحب قرصببنفررم يضبللجل لب رئطببلللرم تحبلقررم  نببام رم مب رل رملمتحبب  ئلهبلجممرئبجثلر -
 ماتيم ي.

 اا.تيم م رلبرم ياخير ل رمسمل را  رم مفم  نام رم م رل ر  لمكرم فلقر أر -

 .م  نام رم م رل   رم مفاار لم طلر رم يضللجل  لمكرأ لجلرم تحلقر -

 .م  نام رم م رل ملم قرم كافلجلر مطلللرا  رم مفاار لم طلررك  لم -

 الدراسات والبحوث المشابهة: -7

مببنرأجببلأرم ببمك ا رمتحاتيمبباارم ت بب رم يل م فتحبب رم لببعرم تاحبب ر لبب رمتي ل ببلرمببنرم ت ببل رم ببسرتيعيببكر
م سرفلجلإارئشبا هرمبعرهثبهر فرأنر"ملا بميلمعرم ي لجب رتيم نافب ر ل رم باارم سبا تحلريمكبنرأنرلسبا  رئكرل  رتير

رم تاح ر ل ركلاخقرةفاللر  لهرتينل ه.

ر يارم  رم اارملمشابهلر لت  رتيام:

ر2(.1997خرم لر تلج  أ لرملمكارق)-1

رلقرملم لجزقر ا سل لرلممسا تحمرم لثب"ئجثلرم مخ مقرأ للارمنرئ رلتاارم تللجلملج ةر ل رما ياخرملمخملفلر لتح

را فهرم  رم لر  رمارلجتي:

بببلمجزر لببب رما يببباخرملمخملفبببلر لتحبببلقرملم لجبببزقر ا سبببل لرر-م ميبببللى•  لببب رأثبببلرم بببمخ مقرئببب رلتاارم لثببببر بببأرم
رلممسا تحمرم لثب.

لر لتحببلقرم ميببللىر لبب رأثببلرم ببمخ مقرئبب رلتاارم لثبببرم ي لجبب ر) ببأرم مببناخل رتيفلعلإببا(ر لبب رما يبباخرملمخملفبب•
رملم لجزقر ا سل لرلممسا تحمرم لثب.

رتيأ فلارنماب رم ت  ر نرمارللم.

                                                           

 (1997خرم لر تلج  أ لرملمكارق) -2
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تيمكلناتهبببا. أرم تحلجببباسرم تحتلبببمر يضبببللجلرمتيجبببلخرفبببلتيقرفمارخلا بببلر حمبببابلجلرةرأ يببباخرملمخملفبببلر لتحبببلقر .1
تيم يبب للأر ل   ل ببلرم ببسرم ببمخ مكرئبب رلتاارم لثبببرم ي لجبب ر)فببلقر ببأرم مببناخل (ر مببالحرم تحلجبباسر

 م تي ي.

مكلناتهببار ببأرم تحلجبباسرم تحتلببمرر يضببللجلمتيقرفمارخلا ببلر حمببابلجلرةرما يبباخرملمخملفببلر لتحببلقرتيجببلخرفببلر .2
لمجزر مالحرم تحلجاسرم تي ي.  تيم تي ير ل   ل لرم سرم مخ مكرئ رلتاارم لثبر أرم

 

 3.ر2003خرم لرما ماف:ر نل مر ت رم كليمررررم ةلقر لجسانسر-2

للر يارم مفاارم ت نلجلرتيململإارمارما ا لجلر ن رلا  رةلقرم تح قرم ينلمن:مثلرتيح مارئ رلتلجلرمتح حلر مطلرر
ر نل16ر14

للإبب لىرم ت ببب رم م بببلل رم ببب يرمجببلير لبببمرلا ببب رفللببب رم بببلخمخرتيئلجببمرمسبببم ا ر قرمعببب م ر لنبببام رئببب رل ر
ر مطلللر يارم مفاارم ت نلجلرتيململإارمارما ا لجلر.

 النتائج:

رلر أرملاخمتارمارم تحتللجلرتيم تي للر ليلجنلرم م للتلجلر.م منم كر ل لرم ت  رأنراناةرفلتيقرمينلل

انببباةرئطبببا  رةرميربببا رم نمببباب ر  خمتبببارمارم ت نلجبببلرتيململإارلبببلر بببارليكبببسرئبببجثلرملايجبببا ر للحببب مارم م رلتلجبببلر
رتيفيا لجملإارمتحارنلر ا يلجنلرم ضا طلر.ر

ر2008.4خرم لرما ماف: لةلمتمر لتحا مرم ةلقرماجسملر-3

ر م رلبرم تللجلم ير لمرم تحلقرملم لجزقر ا سل لرتي يارململإارمارما ا لجلرةرةلقرم تح قئجثلرمرالعنوان:

للإب لىرم ت ب رم م بلل رم ب يرمجبلير لبمرلا ب رماتيم ببيرةرتيلالبلر بأرم ب فلمر بارليكبسرئبجثلرم مبب رلبر
رم تللجلم ير لمرم تحل رملم لجزقر ا سل لرتي يارململإارمارما ا لجلرةرةلقرم تح ق

 النتائج:

                                                           

 .2003خرم لرما ماف:ر نل مر ت رم كليمرم ةلقر لجسانسر -3

 .جاميلرمهمزمبل2008خرم لرما ماف: لةلمتمر لتحا مرم ةلقرماجسملر -4
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جبببلخرفبببلتيقرمينللبببلر مبببالحرملاخمتببباررم تيببب يرةرمخمتببباررم لثببببرم ي بببلخيرمبببنرم ثتببباار ا نسبببتلر ليلجنبببلرتير-1
رم م للتلجلر.

تيجلخرفلتيقرمينلللر مالحرملاخمتاررم تي يرةرمخمتاررم لثبرم طلللأرمنرم ثتاار ا نسبتلر ليلجنبلرم م للتلجبلر-2
رللجلرر.تيا مرليارتيجلخرئطلررةرمسمل رم تحلقرملانف ارللر د لملىرم سف

تيجلخرفلتيقرمينلللر مالحرملاخمتاررم تيب ير ا نسبتلر ليلجنبلرم م للتلجبلرةرمخمتباررهبلارم كبلقر ا تحب قر  رر-3
رم ي رمسافلرتيا مرليارئطلررةرمسمل رملإارقرهلارم كلق.

تيجلخرفلتيقرمينلللر مالحرملاخمتاررم تي ير ا نستلر ليلجنلرم م للتلجلرةرمخمتاررهلارم كلقرنحلر -5
رل رمارعرتيا مرليارتيجلخرئطلررةرمسمل رهلارم كلق.ا لىرمل لقر 

 تحليل الدراسات السابقة: -1

م مف نارمنرم  رم لرماتي رةرةلجفلجلرئم لجمر لنام رئ رل رتينفسرم شمءر ا نستلر ل رم لرم ثانلجلرم سرةانرم  لىر
رم  نام رم م رل . رتيف زر نر لل  رم يضللجل رم تحلق رئطلللرئسأر نمل ر منلإا رمنرا  ر تح رنكنا منرملا مفاخق

 م  رم اارةرئنظلجمرهثنارهلج :
رملا مفاخقرمنرم ت ل رم يل لجلرم سررةزار ل رم  مم رم م رلتلجل.ر-
ملا مفاخقرمنرا  رم ت ل رفلج ارلميل ر اهمانبرملمنلإ مر ل رم لرةرئم لجمرم  نام رم م رل رتيئ ل مرملمنلإ رر-

رتيأختيمارجمعرم تلجاناا.
اب را  رم  رم اارةرظلأرمافكاررملمميل ربملهل رم  رم لرتيمتحارنلرنماب رملمملمصلأر  لجلإارمنرملا ميانلر تيارنمر-

 خ  را مرم ت  .

ملفلرحلج رأنرنتحا لإارئك نرةرئ رلبرم تحلقرتي   مخر لنام رخاصر هر م سأررر- ة ارجاءارا  رم  رم لر
 م تحلقرملانف ارللر ا نستلر دتيم ي.
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 تمهيد: 

 ، ليتضببب  لا وات بببلأ  وتلعبببل وة بببا  الغو الأةيبببلأ واز بببء لا ب بببلأا قاو  لالبببل رببب   وة ببب    ببب   و  بببلأغ  
ببب  ولاغت بببلأ  ةضببب ا وةسببب   ابببلأة قى قل وةتأبببايل للببب  و  قببب  قل وة لبببل مبببلأ قبببل قاووبببة وةلعبببل ل لأ بببء  ل

لأجب ء لبتبلأ  وة لبل بة ابلأ  و  ي وت ب  قاو   تلبة و ابلأغوت ابلأة ا  لوةنب لء و  وةطايلبء انواولابلأ و لتل بء لل
ف ملأ تتطل ه و  لأغو  قل وةس لأح لولااتسلأك و نتم  قع ولخأم ة جتحاوذ لل  وةس   قل وة ولأاء ولمحسمء قيضلأ 

لأ  وااو  طاو  اقل و  لأغ    .وقع وةتيلل لل  لان ولجنم قث
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 مفهوم القوة العضلية.  1.2

تع  قل وةأ لأت وة  و ء و امء وةتي قل وةض لغي قن يتمتع بهبلأ ربش صبلي غيلأأب  قل يبض غيلأأب   
لأ ب  وة  و بء وملأقبء  بذ ت ت ط قع وةأ لأت وة  و بء وا ب  ، يجب   ل ب  (باوان اابنن وة با  وةعضبل ء أبمل وةع

م ء وةأ لأت وة  و ء  وةتي يتنجس لل الأ ل ا  وة  ا ب قلل   ق وتل وة طاةء رملأ قنهلأ تؤث  ا غ(ء ر ض  لا ت
 .1رلأةن لء لوةتحمش لوة صلأوءا

رملأ قن وة ا  وةعضل ء تسان ذوت قز ء لا وةا با  ب ولا بلأا وة يلأأب  بذ تبؤث  اب غو(لأت قت لألتبء  
الأ.  لا وة علأة لأت وة يلأأ ء قل فعلأة ء وا    لا  وغ  تلة لا رش ق

رثببببض  ةل ببببا  وةعضببببل ء لا ابببب  قببببل ذر اببببلأ، ف بببب  ل فاببببلأ يقبببباغ اببببلألى لق للبببب    تعببببلأغ يببببة ة بببب  لغات 
Morehouse, Millerققبلأ يق ب ن ف ب  ل فابلأ  2ن ا اننهلأ ولأال ء وةعضلء لل  اذ  (ا  أ  ق لألقبءا

لأكن لل  اقنهلأ ، 3لل  اقنهلأ ق  غ  وةعض ت لا وةتيلل لل  و  لألقلأت و لتل ءا لا اين ل فالأ يياغيل فلأي
قتطل بببلأت وداببباا أببب  ق لألقبببلأت قامبببلأ ربببلأن والابببلأ لوةتيلبببل لل ابببلأ اس بببلأ    ت  بببذق ببب غ  وةعضببب ت للببب  

 .4لل ء

لألقبلأت  لأغ( بء تتم بب  اب  ق ب غ  وة ب ا لا وةتيلببل للب  ق  لوة با  وةعضبل ء قبل ل(ابء ولبب  وة لأاب  
 و  ولجا  وةعضل .الأغت لأع ص تهلأ لمحلألةء وةتأ ي ملأ الأجتل 

 أشكال الانقباض العضلي: 2.2

اأبحاو قصبسلأ  ولاو  بلأل وةعضبل ، بذ قن ربش لواب  قن يلولخباو   و لتأبينة   ابلأل  وةسثبض قبل  
تلة لل ولآ   للل  وة يم قل ذةك  ام الأل  بيجلأا قصسلأ  ثلأاتء لمح ا  و   ف ابلأ وةسثبض  وةت نب ملأتق

 قن قصسلأ  ولاو  لأل وةعضل  تتضمل ولآتي: و  اينقل وةتشلأاه بذ    قن يللأا ن 

 
                                                        

(بباوا، وةع وببء اببين رببش قببل وة ببا  وةعضببل ء لقبب   وع رببء لا و  لأ ببش ة لببل و نببتايلأت و لتل ببء لا وةسبب   وةطببلأ   ،  ببا  قببؤ   وة يلأأبببء ببب جبب   ل بب  1
  .283، ص: 1984ةلجم ع، وة لأا  ، (لأقعء الاون، 

 Morehouse, Laurence E, and Miller, Augustus, Physiology exercise, Saint, The C.V Mosbyبب  2

Company , 1971,P : 58. 

نين قل وةط اةء ب و  وا ء، ط 3  .152، ص: 1996، وة لأا  ، اوغ وة س  وةع بي، 1ب ق   با وا م حملأا، وةت غيل وة يلأأ  ةلج
4 - Jurge Weineck, op cit, P ! 177. 
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 الانقباض العضلي الثابت: 1.1.2.2

ء لل ذةك الأة ا  وةثلأاتبء رمبلأ   لأ ا   تتعلأا  ف ه وة ا  ولخلأغ( ء قع وة ا  وة و ل ء لتع ية وة ا  وة
اع قل ولاو  لأل لا ب   تي ض لا طا  وة ا  وةعضل ء لقل واقثلء لل  ذةك اا ل   محلألةء قن لا اذو وة

 ينتط ع  يسه. لاقي صلي غفع ث ش     

 الانقباض العضلي الديناميكي: 2.1.2.2

لأق س ء ا   تتضبمل صبسلين قبل وةعمبش   ء لل اذو ولاو  لأل ا  وة ا  وةعضل ء وة ي لأ بن وة ا  وة
لا وةتيلبل  ق رب ي لابذو ولا بت ا وبلأت  لبل ق ب وغ وة با  ولخلأغ( بء لوب غ  وة و ل بء ف سان بقلأ ق ر ي قل لا

ققلأ يق  ن ف ب  لأبع ق ر ين،  لل الأ ف ح   بقلأ وأ  لا وةعضلء يق ر ين قل ب   بطلأةء لا وةعضلء يلا
 :1قصسلأ  ولاو  لأل وةعضل  رملأ يل 

 الانقباض العضلي الثابت )الايزومتري(: 1.2.2.2

اع ب ا ل  رم ء قل وةتات  لا وةعضبلء لوةبتي تتاةب  وت جبء ق لأ  لقبء الن ا ربء ا   يشض اذو وة
 ت  ض الن ا ل  تيض لا طاملأ.قلحاظء لا و  لأ ش قي قن وةعضلء 

 اللامركزي(:-الانقباض العضلي بالتطويل )الايزوتوني 2.2.2.2

اا واع قل ولاو  لأل وةعضل  و تح ك ا   ت  ض وةعضلء لا  تطا  اع  و لل ق ر الأ، لب    
اع قل ولاو  لأل بذو قلأ رلأوت  و  لألقء قرا قل وة ا  وةتي تنتط ع بوتلأ(الأ، ا      لا اذ وعلأةء اذو وة

الأيء لب   الأةتلأ باايلأا لا طا  وةعضلء. لأل  وةتيلل لل  و  لألقء ةسل تتيلل لا وة  قن وةعضلء 

 المركزي(:-الانقباض العضلي بالتقصير )الايزوتوني 3.2.2.2

بلأ ق ر ابلأ لوةنب ل لا ذةبك وةعضبل  و تحب ك لةسبل اا قيضلأ أمل ولاو  لأل   وةعضبلء ت أب  لا و
 قن وا  وةعضلء قرا قل و  لألقء     تنتط ع وةتيلل لل الأ ليؤاي ب وأ  لا طا  وةعضلء.

 

 
                                                        

 .55، ص: 1996اوغ وة س  وةع بي، ، وة لأا  ، 1ط ط لتط  ق، وةط عء ط–ب ق   با وا م حملأا، وةت غيل وة يلأأ   1



  -القوة المميزة بالسرعة  -الفصل الأول:                           القوة العضلية

 

~ 14 ~ 

 

 الانقباض العضلي المطي المعكوس )البليومتري(: 4.2.2.2

و تحب ك ا ب  ي ب ق قبل وو  بلأل ق ربل قي قبل وو  بلأل لضبل  الأةتطايبش يعتا قل قواوع ولاو  بلأل  
لقببل يلاق ربب ين يبب اوا تبب غيج لأ ب قن يتعببلأا  قببع و  لألقببء ن يتحببا  ب وو  ببلأل لضببل  الأةت أببض يق ربب ين 

 ققثلته قي واع قل قواوع وةاثل و ت اع ق لأص   اع  ااث ء ق   ق    رملأ لا وةشسش:

 الايزوكنتك: الانقباض العضلي 5.2.2.2

ا  ةا تيضت وة ا  ولاو  لأل و تح ك ا   يتم قل   ةه قاو  وع رء ان لء ثلأاتء يع  قل أمل  
 ل  وةل ل . وة أا و  ذلةء لل  ق   الويلأ وااو  لينتل   وا(ا   ولخلأ ء وةتي تنم  اإ  و  و  لألقء 

 اين قن ولاو  لأل يتضمل ل   قصسلأ  لا :ققلأ يمحماا ن ف   

 ولاو  لأل وةعضل  و تح ك. .1

 ولاو  لأل وةعضل  وةثلأات. .2

 ولاو  لأل وةعضل  وة ق ر ي. .3

 ولاو  لأل وةعضل  ثلأات وةتح ك يوةن لءن. .4

الويبلأ و  أبش فلأةشسش وا ض لاا ولاو  لأل  ثلأات وةتح ك ف ه وة ا  لا قوأ  قع لات ل  جم ع 
لأ  وةنب لأاء الأةط ي بء  وعب  ، لابذو ل    و    وع ر  وةسلأقش لقثلأ  لل  ذةك أ الأت وةذغوع قث

ولاو  لأل و تح ك يع ون قل قصسلأ  ولاو  لأل و  ر ي وةذي يشمش وةت أض لا طا  وةعضلء لةسل 
ببببلأ   ببببت   ببب   و بببب   وةسلأقبببش ةلح رببببء قث امببببلأ ابببا قن وة ببببا  وة أبببا  ت بببلأك و ببببت ا انببب ط ا  ا

 . 1ولاو  لأل وةثلأات وةتح ك لة س ولاو  لأل و تح ك
 وة لأا  يج  قن ولاو  لأل وةعضل  يتسان قل صسلين غ  ن ين زلأ: للل ه فإن

 ولاو  لأل وةعضل  و تح ك. .1

 ولاو  لأل وةعضل  وةثلأات. .2

بأبببلأفء ب فببب لع ق ببب   ةسبببش صبببسش قبببل ابببذون وةشبببس ن ا ببب   ببب  قن ولاو  بببلأل و تحببب ك 
تببكن، ققببلأ  ولاو  ببلأل وةعضببل  يتضببمل يو  ربب ي، وة ق ربب ي، ثلأاببت وةتحبب ك، وة ل بباقكي، ولاي لر

 يتضمل وةثلأات ف تضمل ولاو  لأل ولاي لقكي.

                                                        

أاغ ، ب محماا قنع  لل ، و   ش ةعلم وةت غيل وة يلأأ ، اوغ  1 ش ، (لأقعء  و   .62، ص: 1993وةط لألء لوة
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 أنواع القوة العضلية: 3.2

ة بب  تعبب ات ولآغو  اببا  قوبباوع وة ببا  وةعضببل ء ف بب  قصببلأغ وةبب عض ب ت نبب ملأت قببل ا بب  وغت لأطاببلأ   
مبش وة با  ا ب   ب  قن للب  وة  بك لأ   لو غوت ا و ء ق    ربلأة ا  وةنب يعء ل قغاعبء وب  ونبمالأ ب  1اع

 قواوع لا :

 القوة القصوى: 1.1.3.2

 .2لا الأةء قوأ  وو  لأل بغواي وجتل و(الألتع ا اننهلأ اوة ا  وةتي تنتط ع وةعضلء  

 القوة الانفجارية: 2.1.3.2

 ا  ل لأغ  لل اوة  غ  لل  ت جض قوأ  وا  لا قوش اقل ااو  ا ر  ق  اا.

 القوة المميزة بالسرعة: 3.1.3.2

وةنبب يع ةل ببا  وةعضببل ء لوةببذي يبب ق  ربب  قببل وةنبب لء لوة ببا  لا  لتعبب ا للبب  قنهببلأ او لابب  
 ا رءا.

 القوة المميزة بالمطاولة:  4.1.3.2

بب  وجببتل و  قنببتا  قعببين قببل وة ببا  لة ببك   ابب  ل ببلأغ  لببلا ولأال ببء وا(ابب   للبب  ق لألقببء وةتعببل ل
 طايلء ون  لأا

 ضمل والين لزلأ:و  ونم قواوع وة ا  ب ث   قونلأ ، فلأة نم وال  يت3لا اين    قن لايس

 القوة العامة: 1.2.3.2

م تالأ  تي اسش واولمء لوةتي تع  قجلأى ا وق  وة ا  وةعضل ء لوةتي يتم ت  ب   ق البء لا  وةتي 
ل ض قببل وة ببا  وةعلأقببء غ ببلأ  اوت وال قببل ا ويببء تبب غيل وة لببل لو نببتا  و بب ولإلبب وا وال قل لا وةنبب

 ت    وة لل.يسان للأقش قؤث  لمح ا ةسش ق واش 
                                                        

 .15، ص: 1992ب لل  وة  ك، قجس بل وا لالل ر   وة    لواةعلأا ولجملأل ء، اغو وة س  وةع بي، وة لأا  ،  1
 .37، ص: 2001، اغو لو ش ةلط لألء، واغان، 1وة  و ء لوةأح ء، طب جلأغي قحم ، وةل لأوء  2
ل يء لوةتط  قن، قط عء اوغ  3  .359، ص: 2000، (لأقعء الاون، وة لأا  ، 1، طQ.Mب لايس ولج لأني، وةت غيل وة يلأ   يوة
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 القوة الخاصة: 2.2.3.2

شبلأط لو شبكرء لا وااو  لتب ت ط الأةتلأب ي لا   بء لا وة ا   ي أ  بهلأ قلأ يب ت ط الأةعضب ت و ع 
شبلأط ةسبش غيلأأبء ة نبت لوغا  ةبذو فبإن  باع قبل وة با  اط  عبء وة وااو  قي واع وة يلأأء ا   يتأبش ابذو وة

م ء ةل ا  ولخلأ ء لوةا ا  بهلأ اوأ  م (ء اشسش ر ض لذةك لا نهلأيبء  قي ت ا  يجل ممسل قن تسان ق
 قاجم وال وا ولخلأص.

 ققلأ وةت ن م وةثلأني ةل ا  تتضمل ث ثء قواوع لا : 

 وة ا  وة أا . .1

 وةتحمش وةعضل . .2

 وة  غ  يوة ا  وةن يعءن. .3

 لا اين تتضمل وةت ن م وةثلأة  ث ثء قواوع ةل ا  ا :

 القوة المطلقة: 1.3.3.2

لب  لبل  (FA)لأ الأة ق  لي ق  م  ا   وعني بهذ وة ا  ا  غ  وة لل لل  اذ  قوأ  وا  ايبض وة
لان ولجنبم لقببل  بب   اببذو و  اببا  فببإن وةا با  ب و نببتايلأت وةعلأة ببء لا وة يلأأببلأت و لتل ببء يتطببل وبب غو  

 ر ضو قل اذ وة ا .

 القوة النسبية: 2.3.3.2

باع  (FR)لي ق  ملأ ابلأة ق    لا وةع وبء ابين وبا  وة لبل و طل بء للان ولجنبم لسسبل ت نب م ابذو وة
 قل وة ا  ت علأ الاون لوةت لألت اين قنتايلأت وة ا .

 القوة الاحتياطية: 3.3.3.2

ال ببء وة يلأأببء لسثببش قز ببء   تجببء، رمببلأ يبب ت ط ق ااقببلأ ا فابب   ثببش وة بب ل اببين وة ببا  وة أببا  لوة ببا  و 
 او .را  لا لأا قنتا  للأ قل وا

للل ه يج  وة لأا  قن وة با  ولاو جلأغيبء لاب  قاأباع وة حب  تعب  والبلأ ق أبش  ب  ذوتبه لابذو قبلأ 
قصببلأغ بة ببه يجببع  لللبب ن بذ يت ببق وة لأابب  قعامببلأ لا اببذو وةت نبب م الألت ببلأغ اببذو وةت نبب م وبب  قلطبب  ةل ببا  
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 ذربب ت فإنهببلأ وبب  ولاو جلأغيببء  أا بب ء اأبباغ  ق أببلء لببل واوبباوع وا بب   ققببلأ واوبباوع لوةت نبب ملأت وةببتي
تتضببمل وة ببا  ولاو جلأغيببء لا قضببمانهلأ لةسببل ةبب س اأبباغ  ق أببلء لق تعبب   لببل ا  ببء وةت نبب ملأت لا ولأا ببء 

 وةعمش وةعضل .

 القوة الانفجاري: 4.2

ب لالي لقحمب ن  لأ ب  وة با  ف ب  ل غفابلأ يو  ة   ظا ت تعلأغية رثض  ةل ا  ولاو جلأغيء رانهبلأ قاب  ل
لا محلألةء وةتيلل لل  ق لألقء قلأ تتطلل اغ(ء للأة ء قبل جب لء ولاو  لأأبلأت  لل  ونهلأ او غ  ولجالأا وةعأل

 .1وةعضل ء

اقببل لإوتببلأ  وع رببءا، ا بب   بب  قن ققببلأ يجببل ملأنن ف بب  ل فاببلأ للبب  قنهببلأ اوجببتل و  وة ببا  لا قوببش  
ن وة يلأأبب  وةببذي ةببه اوة لأال ببء للبب  ب بب و  قوأبب  وببا  لا قوأبب  لوببت ممسببل ةببه و  بب غ  وةلحل ببء للبب  غفببع لا 

 .2(نمه قف  لأ قل لماايلأ به ا حمله ب قاع  قنلأفء قل قلل  وغت لأع ممسلا

 .3ققلأ ييو  لال  لوةشلأطئن ف   ل فالأ لل  ونهلأ او   غ  لا بلطلأ  وة ا  الأةن لء وة أا ا 

للل ببه فلأة لأابب  يجبب  قن وة ببا  ولاو جلأغيببء تعببني وبب غ  وة بب ا لا بوتببلأ  قوأبب  وببا  لانوببش لوببت ممسببل  
 وااو  وع ر .    

 القوة المميزة بالسرعة: 5.2

لأفنلأت وة يلأأ ء قثش ر   تع  وةأ ء   قل وةأ لأت واجلأج ء لا  ي  قنتا  وااو  لا رثض قل و 
وة بب   لابب  قببل قرثبب  قوبباوع وة ببا  و نببتل قء، لتلابب  قثببش اببذ وة ببا  لا اببلألات وةتابب ية وة بباي وةنبب يع 

ة ق ببلأت ولجلأو  ببء لو  لأيتببء وةنبب يعء لا و  وليببء لولاوطبب ل وةنبب يع لرببذةك لولاغت ببلأ  اببلأة قى، للا جبب لء قاو  و
اع قل وة ا  ة لل رب   وة ب   فإوبه  لأج ء، لول و از ء اذو وة وة  غ  لل  قاو  و الأغوت و طلااء الأةن لء و 

                                                        

ل يء لوةتط  ق، قط عء (لأقعء اي وا،  1  .45، ص: 1979اي وا، ب ولأجم و  لال ، قحم  جع   قحم ، وةت غيل اين وة
 .28، ص: 1983ب جل ملأن لل  انل، و   ش ب وةت غيل وة يلأأ ، و ا ش، قطلأاع (لأقعء و ا ش،  2
شب ، (لأقعبء و ا بش،  3 ، ص: 1987ب ولأجم و  لال ، محماا وةشبلأطئ، وةتب غيل وة يلأأب  لواغوبلأ  وة  لأجب ء، و ا بش، ق ي يبء اغو وةستبل ةلط لألبء لوة
85-86. 
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شبببلأط، تبببؤاي  ببب ء وة بببا  و م ببب   الأةنببب لء الغو قامبببلأ بتبببش  ببباع قبببل وة اا ببب الأ باببب   ونببب ء ر بببض  قبببل وة
لأفنلأت وة يلأأ ء   .1وةأ لأت واجلأج ء لا  ي  قنتا  وااو  لا رثض قل و 

ليع ا ل   ولخلأةق   ء وة ا  و م    الأةن لء قنهلأ ار لأ   وة  ا لا وةتيلل لل  ق لألقلأت  تل ء لا  
لل  وةتيلل و تسب غ  لجلء ت وي يء  للأة ء لج لء ا ر ء ق ت عءا لا اين ل فالأ لل  وة  ك لل  قنهلأ اوة  غ 

 لل  ق لألقلأت الأجتل و  ج لء ا ر ء  تل ءا.

ء ةسش قل  ألأ ي وة با  ل أبلأ ي وةنب لء   لتتم   اذ وةأ ء الألاغت لأط و ت لأا   نتايلأت  قتلأا
ببت ظبب لا  شببلأط و مببلأغى   بب  تضببمل قللبب  فلألل ببء مببذو وااو   تتملأصبب  قببع ط  عببء وااو  ةلماببلأغ  لا وة

 لص لط و نلأا ء.

ببلأ  وغت ببلأط وة ببا  الأةنبب لء يعببني  أببا  وة يلأأبب  للبب   بب ء مم بب   تنببم  جبب لء   وة ببا  يوة ببا  للا اقث
 .2ق ر ء و م    لاج لءن لا  ذوت قز ء لا وااو  وع ر  لتعتا  لأ  ء ا و ء

لأ  لل  قلأ ج ق ي   وة لأا  قن   ء وة ا  و م    الأةن لء ة لل ر   وة    تع  قامء ( و لا   لا
تببلأ  ب وو  لأأببلأت لضببل ء جبب يعء لوايببء لوةببتي يسببان ف اببلأ وةبب لغ و اببم لواربببا  لوع رببلأتاببلأغوت و  وةببتي 

 ةلجالأا وةعأل وةعضل  لا ب  و  اذ ولاو  لأألأت.

ب  تب غيل وة با  ق البء لب ا قبل وة بلأط و امبء وةبتي غ بلأ يبؤاي بزلأمبلأ ب ب بلأاء   للل  و  غا ل
لأيء ا ك  وة واء اين   يل وة لل لواتعلأا لل و  لل  الأ وةتنلين ولج   للجم ع لض ت ولجنم، لوةع لق

 لق   لبلطلأ   لأغيل ولاجك لأ  ف الأ، ليجل قيضلأ ق الء وةتملأغيل قع ولإقسلأو ء وع    ء ة ل ين.

لا(ببش ا ببلأن وة بب ل اببين  بب تي وة ببا  ولاو جلأغيببء لوة ببا  و م بب   الأةنبب لء وغتببن  وة لأابب  تاأبب   اببذو  
املأ لرملأ ينتي :وة    ل ف ملأ ا 

 

 

 
                                                        

ش ، (لأقعء و ا ش، ب  1  .17، ص: 2000وة ا ع  رلأظم، ولإل وا وة  ني لا ر   وة   ، اوغ وةستل ةلط لألء لوة
 .93، اوغ وة س  وةع بي، وة لأا  ، ص: 1ب قاا وةع   قحم  ل   وة تلأح، وةت غيل وة يلأأ  واجس وة   ياةا( ،  ط 2
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 .1ولج ل 

 القوة المميزة بالسرعة القوة الانفجارية
 تؤا      لوا   لانوأ  اقل ممسل. .1

 تؤا  اإوتلأ  قلل  وا  لقلل  ج لء. .2

تبببببؤا  الأو  لأأبببببه لضبببببل ء لواببببب   وايبببببء  .3
 لج يعء

 تؤا  ةع ا قل و  وت لا قل مح ا. .1

 تؤا  اإوتلأ  وا  قوش قل وة أا . .2

 الأو  لأألأت لضل ء وايء لج يعء.تؤا   .3

 

 أهم العوامل المؤثرة في إنتاج القوة العضلية: 6.2

فإن بوتلأ  وة ا  وةعضل ء وة اقء اي (ا  لضل  يخضع ةت  ش  Schmidtbleicherانل  
 وةعاوقش ولآت ء:

 واع واة لأا وةعضل ء و شكرء لا وااو . .1

 و شكرء.قنلأاء و  طع وة  ن اةا(  ةلعضلء قل وةعض ت  .2

 وة  غ  لل  بثلأغ  وةع ا وةسلألا قل واة لأا وةعضل ء. .3

 الويلأ وةش  لا وةعضلء. .4

 الأةء وةعضلء و ش ولاو  لأل. .5

 اغ(ء وةتاوفق اين وةعض ت و شلأغرء لا وةعمش. .6

  ك وااو .تتس .7

 وةعلأقش وة ن  يوا  واغوا ن. .8

س. .9  وةنل لولج

لأاه فض  لل وةعاوقش وة  ئ ء لو .10  ةاغوث ء لوعلأةء وةيذو  ء لط  ع ء.ط  عء وةت غيل لو

 فك  ولاو  لأل وةعضل . .11

 

                                                        

 .312، ص: 1976وةتح ي ، اي وا، ب الأغ ، ت جمء ل   لل  وأ ة، ق ا  وةت غيل، قط عء  1
3- Scmidtbleicher D, op cit, P :45. 
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 خاتمة:

بن وة ببا  و م بب   الأةنبب لء ي (ببع مبببلأ وةسثببض قببل لاوقببش وةت بببال لوةا ببا  ةلمنببتايلأت وةعل ببلأ لا رببب    
وة   ، فا  تلا  اأاغ  لوأحء لا و غ  لض ت وة (لين للب  وةتاب ية لوةتم يب  لوة طبع لوة  ب  لربذةك 

بء، لربذةك ابلأةتلا  لوأحء لا و غ  لض ت وةذغولين لل  غق  وةسب   ااعب  قنبلأفء  تح ك وةنب يع لا ممس
اببلأةتي وةبب فلأع لومجببا ، اببذو فضبب  لببل بجببالأقالأ لا برنببلأا وة لببل وةث ببء اببلأة س لوة بب غ  للبب  ق لألقببء 

لأفس، ةذةك فإن و ل ولإ لأاء ل  ولااتسلأك و نتم  الأ  لأفس ل ةعمبش للب  وجبتل و  وةاجبلأ ش وة علأةبء و 
نين قنتا  و م ء وة ا  و م    الأةن لء و  ينام لا   ة و  وة  ني لو الأغي لولخطط  ة ل ين.لا ت
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 تمهيد:

أية لعبة من الألعاب، لها مبادئها الأساسية والمتعددة، وال نعتمد في إتقانها على  إتبىا   رة القدم 
 1الأسلوب السليم في طرق التدريب

رة القدم ب:   وتتميز لعبة 

ى   ىز  ثرة المهارات الأساسية  - رة تلعىب ء ثر مما هىو معتىاد في الألعىاب الأ،ىرا، رىال وعها أ وت
سم عدا اليدين،  تلفة، رهي تلعب ءالقدم وءالفخذ والصدر والرأس. من أ زا  ا  وءطرق 

ها في الألعاب الأ،را.  - رة القدم ع  ا،تلاف المهارات في 

ون أدا  اللاعب للمهارات سريعا ودقيقى - رة القدم أن ي القىدرة على  تيريىر سىرعت  أو ا، مى  تتطلب 
رة.  تيرير اتجا  ري ، وفي نفس الوقت استمرار السيطرة عل  ال

ىرة القىدم، رهىو يسىتعم    - ىرة، أمىا في  يستخدم اللاعب في الألعاب الأ،را يدي  في التعامى  مى  ال
مىىا  الأدا  المهىىاىى  أ ىىزا   سىىم  مىىا عىىدا اليىىدين،  ىى  ءاإلىىىارة إم دقىىة و ري رشىىاقة ممىىا يتطلىىب م

رة أدا  غر مستقرة، رهي تارة متدحر ة عل  الأرض وتارة في الهوا   ومهارة والىحة، ،اصة وأن ال
2. 

م  ىىون لديىى  مهىىارات عاليىىة  ىىدا، للىىتح ىىرة القىىدم، أن ت ويضىىيا الباحىى  أن مىىن مميىىزات اعىىب 
رة  ىىرة السىىلة واليىىد والطىىائرة، في ءىىال مهىىارة اعىىب  رة ءواسىىطة يديىى  ءواسىىطة إقدامىى  ير ليىى ا،  م ءىىال الىىتح

ثر عن ءقيىة اللاعبىفي في الألعىاب الأ،ىرا في عمليىات  رة القدم أصعب ء يذراعي ا، وعلي  رمهمة اعب 
ية. ر  الدقة في التسديد وفي ح  الوا بات ا

برا   ا  ولقد أعط  ا برا  في  الترءية الريالىية تعاريا عديدة للمهارات الأساسية رعررها  أعط  ا
ر"  يا، المهارة الفردية، واللعب الفرقىي  1976  من "وايد" و "يون ب من العوام  التالية: الت ءأنها مر

 .3معررة قوانفي اللعبة"

 
                                                           

رة القدم للملايفي، دار العلم، ط - 1 واد:   .27، ص 1988، ءروت، 7حسن عبد ا
رة القدم، مر   ساءق، ص:  - 2 تار، الأسس العلمية في تدريب  في   .74-73ح
ا أشىبا ، رسىالة ما سىتر غىر م ىورة،  امعىة  -3 ىرة القىدم صى قحطان  ليى  اليرىزاوي، يديىد مسىتويات معياريىة لىبعر المهىارات الأساسىية للاعىد 

 .21، ص: 1991ءيرداد، 



 في كرة القدم :                                                   المهارات الأساسيةنيالفصل الثا

 

~ 24 ~ 
 

رة أو ءىىىدونها ررديىىىىان أو   ىىىن التفىىىوق في الهدىىىىوم والىىىدرا  ءىىىىال وعررىىىت أيضىىىا "ءأنهىىىىا الطريقىىىة الىىىى م
صم  .1ءااشتراك في مقاءلة ا

اللاعىب مى  المهىارات "ءأنهىا تعبىر يطلىق على  تلىا الفعاليىات الى يى دا  ريعرف أما سامي الصفار
ظمة  رة أو في الم ها، وهذ الفعاليات ي ديها جمي  اللاعبفي" ال   2القريبة م

ات الضرورية الهادرة، ال تى دي ءيرىرض معىفي في إطىار ويرا  ر تار "أنها تع   ا مود  في  ح
رة القدم، سوا  رة أو ءدونها "  قانون  ات ءال ر   3انت هذ ا

ىىات الضىىرورية والمقيىىدة الىى  ريهىىا اللاعىىب  تعىىرف أيضىىا "ءأنهىىا عبىىارة وهىىي  ر رة عىىن جميىى  ا ءىىال
از الريالىي"  ة، والذي نسمي  اا  . 4وءدونها، لىمن نطاق قانون اللعبة، ءأق  وقت وأق  قوة مم

رة أو ءىدونها لىىمن إطىار قىانون اللعبىة، والى  ىدم  انىت ءىال ات الهادرىة إن  ر ارة ا ويعررها الباح  أنها 
از ءوقت وقدر وسرعة اقتصادية.   اا

في  لعبة من الألعاب، هي الدعامة ال تب عليها اللعبة، ورغم أنها ليست   شي  والمبادئ الأساسية لأية 
اك ءلا ش ن تبق  دائما المهارات الأساسىية هىي العامى  المهىم في رة القدم ره طط واللياقة البدنية، ل ا ا

 اللعبة.

وات للمهارات الأساسية، يتطلب م  وإ ادة اللاعب  تدريبا لمدة طويلة ء  إن التدريب يستمر لس
قيقىة رى ن العمىود  الأساسىية، وان هىو التىدريب على  المهىارات الفقىري لوحىدة التىدريب اليىومي طويلة، وفي ا

 ا،تلفت طرق التدريب ورقا للا،تلاف الذي يضع  المدرب.

لي إم مرحلة تعليمها وتىذلي  الصىعاب الى تجعى  هىذ المرحلىة صىعبة  لهذا  ب تو ي  ااهتمام ال
اصىىة  يلات ا ىىو  الت ىى ىىن، لخيىى  تت ارسىىة مسىىلية مىىا أم ىىون التىىدريب عليهىىا في قالىىب م ببىىة، ري وغىىر 

                                                           

رة القدم، ترجمة ماهر البياني، سليمان علي حسن، الموص ،  - 1 ونزة،   .19، ص: 1981الفريد 
رة القدم، طبعة  امعة ءيرداد، سامي الصفار: اإعداد - 2  .80، ص 1984الف ء
تار : مر   ساءق، ص -3 مود:  في   :ح
سن واثق تا ي: مر   ساءق  - 4  .  33، ص:تامر 



 في كرة القدم :                                                   المهارات الأساسيةنيالفصل الثا

 

~ 25 ~ 
 

هىىدة، ءاإلىىىارة إم ءالتىىدريب ويت إتبىىا  ،طىىوات التعلىىيم الترءىىوي، خللهىىا رىىترات تعطىى  ريهىىا تىىدريبات غىىر 
تيدةمبتدئفي متدر في إم الصعب، وأن يب   تدريب عل  أسه  م ، وأن ا     1نتعد  ال

تمىا "إن الدور الأساسي للمدرءفي أو المدرسفي  م  ا ىد اللاعبىفي،  الىتح مىن ءالدر ىة الفى ع ي
فيلىة للتىىدريب، والىى مىىن شىأنها أن تطىىور قىىدرات اللاعبىىفي  ىىاهل ال الأوم، في ا،تيىار الصىىي  ل الوسىىائ  والم

ية" ات الف ر م في ا ن في التح  .للحصو  عل  أحسن مستوا مم

تسىىا م للمهىىارات  موعىىة مىىن اللاعبىىفي كتلفىىون في مسىىتوا ا ىىا نسىىع  إم تعلىىيم وتىىدريب  وبمىىا أن
 رية، إلىارة إم البرنامل المقترح. البدنية والمها

صىوص عليهىا، وءتحقيىق  افي حسب قواعد وأصىو  التىدريب الم اصة، ءالقدر ال الصفات البدنية ا
برة لتهيئة اللاعب إم مستوا أرق  وأرض ، والوصىو  ءى  إم الدقىة واإتقىان  ون قد ،طونا ،طوة  هذا ت

رة القدم. ام  في أدا  أهم المهارات في    والت

 المهارات الأساسية البدنية: -3-1

3-1-1- :  الجري وتغيير الاتجا

رة  ا   ريى ، رهىو ا  ىري ء يقىا  "يتميز  ري اللاعب ءال ثرا أث ىتظم وإاىا ءأن ييرر من سرعت   م
ن، يضاف إم ذلا أن  تيرير ييرر من توقيت سرعت  ءاستمرار  ورقا لمقتضيات ير  في الملعب وأ،ذ الأما

    2اللاعب هو ،دا  للخصم"سرعة 

تيا الصحيح لبداية اانطلاقة  رة القدم هو:والت  في 

ضىىا يضىى   - طلىىق را ىىة اللاعىىب قدمىى  يىىت  سىىم  ل ي ىىة رشىىاقة في حر ر علىى  أن يصىىحب هىىذ ا
س طريقة المسارات القصرة.  تففي، وهذ الطريقة ع  ال

ز ثقلى  وموازنتى ، لأن  - ىرة عرلىىة للتيرىر، وءىذلا  ىب أن عل  اللاعب أن يحارظ عل  مر موقىا ال
ة  رة. يصحب حر ر انتبا ومتاءعة موقا ال  الر

ة ،لا  الأمتار القليلة الأوم.  -  من الضروري أن يحص  اللاعب عل  أعل  سرعة مم
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ر بخطوات قصرة انت ومهما  ة  سرعة اللاعب ر ن الر  ،لا  الأمتار القليلة الأوم.سريعة مم

ن ا نتم ن من القوف ،لا  أمتار قليلة  لأن ري، ونتم ري وزاوية اتجا ا ءذلا من تيرير سرعة ا
 أي ءأق  مسارة.

 الوثب: 2.1.3

رة ءالرأس   ما  المطلوب، إم  ءاإتقانيتطلب حسن ومقدرة اللاعب عل  أدا  مهارة لىرب ال وال
ون الوثب من الوقوف أو ءعد  ن، وقد ي قدرت  عل  الوثب ءالطريقة السليمة والوصو  إم أقص  ارتفا  مم
ري  انبا أو ،لفا، ومن الوالىح أن اللاعب يثبت إم ارتفا  أعل  ءعىد ااقىتراب  ااقتراب  ريا، أو ءعد ا

ىذلا رى ن اار  ىري أرضى  مىن اارتقىا  ءالقىدمفي  ريا ع  من الوثب من الوقوف  تقىا  ءقىدم واحىدة ءعىد ا
 معا.

ىرةا وأن   سىم يحسىب قىوس ال انت طريقة القفز ر نها عملية يتاج إم القدرة اللازمىة لىدر  ا هما 
رة أمور في غاية الأهمية. يد م  ال اصة والتوقيت ا  الرشاقة ا

ا  القىىىوة اانفداريىىىة ويعتىىىبر صىىىفة ىىىرة  "والقفىىىز شىىى  مىىىن أشىىى سىىىبة لممارسىىىة لعبىىىة  ىىىة ثانويىىىة ءال ءدي
مي   سم و،اصة مفاص  وعضلات الر لفي، وهذا أ زا  القدم، والمرونة العالية في المفاص  والعضلات  ا

رها لدي   يدا"  .1يع أن الريالىي الذي يتصا ءالصفات الساءق ذ

د التدريب عل  الوثب  ب ملاحظة ما يلي:  وع

ىىري  - انىى متاءعىىة اللاعىىب ا حيىى  أن هىىذا ،طىىأ مىىن  ءعىىد هبوطىى  مىىن الوثبىىة مباشىىرة رىىلا يبقىى  في م
ططية.  الو هة ا

ري أماما ومن التقهقر ،لفا. -  التدريب عل  الوثب من ا

اسب - رة في اللحظة الم برا في الفصو  إم ال  .أن توقيت الوثب ل  أهمية 

مو ءصورة ءطيئة وتفقد ءسرعة  -  .2إن قوة القفز ت

-  
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ة(:  3.1.3  الخداع والتمويه بالجسم )الخدعة البدي

ىرة   ىذ  والىر لفي، حيى    ،دعة تىتم ءىدون  ىدا  ءا ىات ا ىة، وتى دا حر دعىة البدي تسىم  ا
يىىىد، إلىىىىارة إم المقىىىدرة علىىى  التوقىىى   يعتمىىىد علىىى  سىىىرعة رد الفعىىى  والرشىىىاقة وسىىىرعة اانطىىىلاق والتوقيىىىت ا

 السليم.

 )وقفة لاعب الدفاع(:المراكز الدفاعية  4.1.3

ىىات   ر يىىا   سىىم اإنسىىان لمختلىىا أنىىوا  ا ز الدراعيىىة ولىىىعيفة وقىىوف يت الريالىىىية، ونعىى ءىىالمرا
ىة والموازنىة التامىة  ر طقة الدراعيىة، وأن أحسىن ولىى  يتخىذ اللاعىب والىذي يى من لى  حريىة ا اللاعب في الم

 هو:

ون  ذ  اللاعب متقدما إم الأمام قليلا. -  ي

عبفي مرروعفي عن الأرض.مثب الساقان - بة وال  تة من الر

 اليدان مدروعتان ءرشاقة إم ،ارج ،صر اللاعب. -

لفيىة، هىذا الولىى  يتخىذ حىامي الهىدف  - ة الأمامية وا ر سم عل  م ط القدم في ا د ثق  ا يست
صم أو من الزمي  رة من ا تظر  دما ي  .1أيضا ع

السريعة والقفز والدوران وهذا يع سرعة التحىرك في أي ويسمح هذا الولى  اللاعب من اانطلاقة 
.  اتجا

فس قدر اهتمام  ءالتىدريب وم ن المهم أن يهتم المدرس أو المدرب ءالتدريب عل  المهارات البدنية ء
رة"  .2عل  المهارات الأساسية ءال
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 المهارات الأساسية بالكرة: 2.3

 السيطرة على الكرة: 1.2.3

ىرة أرلىىية أو ت م  السيطرة   انىت ال ىرات القادمىة إليى  سىوا   ى  ال م اللاعب في  رة ي عل  ال
يفيىة السىيطرة عليهىا والتصىرف  ىا كىدم  ىرة وقوأىا أو اتجىا سىرها، و عالية ء حساس وشعور  على  يتوقى  ال

داح  .1،طط اللعب ء

ىرة أثوتر    م في ال ىرة في أن اللاعىب  ىب أن يىتح تى ، مى  القىدرة أهمية السيطرة عل  ال ىا  حر
رة من المهارات الأساسية الصىعبة الى  سم، وفي أي ولى ، والسيطرة عل  ال عل  استخدام أي  ز  من ا

م ريها رة ح يستطي  أن يتح و ال  .2تتطلب حساسية عالية من اللاعب 

رة.  وريما يلي عرض لأسس السيطرة عل  ال

طيط الكرة(: 1.1.2.3  الإحساس بالكرة )ت

بىىىر مىىىن   ىىىرة في الهىىىوا  مىىىن المهىىىارات الأساسىىىية الصىىىعبة والىىى تتطلىىىب قىىىدرا  طىىىيط ال تعىىىد مهىىىارة ت
سىىىب الوقىىىت والمسىىىاحة  فس وتىىى دي إم ا ىىىاذ مواقىىىا أرضىىى  ممىىىا يسىىىمح ء رة والثقىىىة ءىىىال اإحسىىىاس ءىىىال

رة ءأسلوب صحيح وءطريقة سليمة  .3للتصرف ءال

رة مستقلة وذلا لو ود ،صىم وعل  الرغم من أن أغلب المصادر والمرا   ا ت طيط ال عد مهارة ت
ىد التقىدم إم  ىبر ع فيذ ،طط اللعب، ويتىاج إم وقىت أ يعرق  استمرار أدائها، أو ات دي دورا رعاا في ت
م  ا والسيطرة عليها في  رة والتح ن عن طريقها معررة قدرة اللاعب عل  التعام  م  ال الأمام، إا أن  م

تلفة  بر عدد من المرات وءسرعة  منأولىا   رة أ طيط ال سم، ومن ل راللاعب الذي يستطي  ت أ زا  ا
فاية نفسها رة ءال طيط ال ون أرض  من من اللاعب الذي ا يستطي  ت  .4سي
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ىرة  رة يساعد اللاعب على  التىأقلم مى  ال وحسب اعتقادنا ر ن التدريب عل  مهارة اإحساس ءال
م ريهىىىا، وءالتىىىالي ا  بىىىرا مىىىن المرونىىىة والىىىتح ىىىد التعامىىى  معهىىىا، وهىىىي تتطلىىىب قىىىدرا  فس ع تسىىىاب الثقىىىة ءىىىال

 حسن التقدير.والرشاقة و 

 استقبال الكرة )الكتم(: 2.1.2.3

ىىرة أو   أو  مبىىدأ مىىن المبىىادئ الأساسىىية، وءىىدون إتقىىان هىىذا المبىىدأ ا يسىىتطي  اللاعىىب أن يضىىرب ال
فيىىىذ والتوارىىىق  ىىىرة القىىىدم تتطلىىىب ءاإلىىىىارة إم سىىىرعة الت مررهىىىا أو يحىىىاور  ىىىا ءطريقىىىة صىىىحيحة، إذ أن لعبىىىة 

ىتم 1 اوااستقبا  الصحيح في جمي  الأولىا  ال ت دي  وااتزانوحسن التصرف، والدقة  ، وهذا يع أن 
ىىز علىى  هىىذ المهىىارات  ىىات في الميىىدان أو في اللعىىب ترت ر ىىرة القىىدم، حيىى  أن ا ىىرة مثىى  ،صوصىىية في  ال

رة اصر السيطرة عل  ال صرا هاما من ع  .2ءالذات، وهي تمث  ع

ىة، نسىتطي   ر ىرة في أي حالىة مىن ا ان قادرين عل  توقيىا ال ىا عليهىا،  إذن اسىتعما وإذا  مراقبت
اسبة والرشاقة اللازمة للتقلي  من سرعتها رة مسارة التوقيت الم ا ال . والمقصود 3وهذا لن يحدث إا إذا أعطي

رة.  امتصاص زحم ال

رة للسيطرة  تم ال رد السيطرة، وهو ليس غاية في حىد ذاتى  ءى  وسىيلة للبىد   و عليها ا يقصد  ا 
ديثىة للعبىىة اسىىتخدام   ىىالتمرير والتصىويب وادىىاورة، وقىد ررلىىىت التطىىورات ا ىات الأ،ىىرا  ر ءسلسىلة مىىن ا

ىىرة تمامىىا ىىرة ءطريقىىة تسىىه  تو يههىىا، لخيىى  ا تتوقىىا ال تهىىا ءعىىد اتىىد ىىتم ال انهىىا ءىى  تتىىاء  حر ادها في م
ىة واحىدة رقىد يىتم ذلىا ءواسىطة  أنهىا حر را مباشرة و ة ا ر تم لخي  تتبعها ا ة ال لتستخدم في أدا  حر

أو أعلىىى  الصىىىدر أو الىىىرأس أو المقعىىىدة يالىىىوركا وهىىىذا  القىىىدم أو السىىىاق أو الفخىىىذ أو أسىىىف  صىىىدر يالىىىبطنا
رة.يح  دد المستوا الذي تص  ري  ال

ىىتم  تلفىىة تبعىىا للولىىى   وأهىىم الأ ىىزا  المسىىتخدمة في  ىىرة هىىي القىىدم الىى تتخىىذ أولىىىاعا عديىىدة و ال
ن استخدام: رة وم  الذي تص  ري  ال

 م ط القدم من الأسف . -

 م ط القدم من الأعل . -
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انب الوح ي من القدما. - ارج يا  م ط القدم من ا

انب اإنسي من القدما. -  م ط القدم من الدا،  يا

ز  السفلي من الساق م ط القدم -  .1ءااشتراك م  ا

اات هي: ثر من ا رة في  تم ال  وي دي 

رة الأرلىية المتدر ة  - ن ويستخدم لذلا م ط القدم من الأسف .تم أو امتصاص ال  ح تس

ون - رة العالية سوا  عل  الأرض أو في الهوا  ح تص  إم حالة الس  .2السيطرة عل  ال

ن اوهىىذا مىىا يتطلىىب   ىىرة، حيىى  يىىتم ىىان هبىىوط ال ىىز  المسىىتخدم تقىىديرا  يىىدا لم للاعىىب مىىن ولىىى  ا
ىىت اسىىب مىى  ملاحظىىة أ،ىىذ ولىىى  ااتىىزان، لل ىىان الم ىىة ر ىىوعي ،لفيىىة امتصىىاص م في الم والقيىىام لخر

رة العالية ءى: تم ال ن أن ت دا  ة التالية مباشرة، وم ر تم ءا ة ال  الصدمة وإتبا  حر

 ءعة.الم ط بجهات  الأر  -

 الساق أو الساقفي. -

 الفخذ. -

 أر  الصدر يالبطنا. -

 أعل  الصدر. -

 .3الرأس -

برا رضلا عن الدقة ال تق  في المقام الأو   .4إن سرعة الأدا  في هذ المهارة تلعب دورا 

ىت يىز عليهىا وحسب اعتقادنا رى ن مهىارة ال هىا، ومىن الضىروري التر ا  ع ىن ااسىتير في ءدايىة م ا م
ىد الطلبىة لأن هىذا يسىه  عمليىة الىتعلم والتىدريب مرحلة  التىدريب والىتعلم، والعمى  على  تطويرهىا وتثبيتهىا ع

 عل  المهارات الأ،را.

                                                           

واد، مر   ساءق، ص: 3 - 1  .34-32حسن عبد ا
تار، مر   ساءق، ص:  - 2 في   .90ح

 

 
4 - Bernard Turpin, op cit, P : 47. 
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رة،  ب أن يولى  اللاعب في ظروف م ا ة لظروف اللعب، ويحسىن  تم ال د التدريب عل   وع
اسىىىبة  ىىىرة ءاتجىىىا حىىىائط قريىىىب لخيىىى  ترتىىىد ليقاءلهىىىا ءالطريقىىىة الم أن يتىىىدرب اللاعىىىب بمفىىىرد أوا ريضىىىرب ال

تمها نظرا للمستويات المختلفة ال ترتد  ا، وهذا  ى  حىديتىيح اسىل عىر ا أو مى  ءتخدام القىدمفي على  
مهىا لعمليىىات  ديىدة مىىن  هىة أ،ىىرا هىذ الطريقىىة في  ىىرة  ىىتم مىن  هىىة وفي تو يى  ال معىا، في عمليىة ال

تم. ن من الوقت للتدريب عل  ال رة  ل  اعب تسمح ءأقص  ما م  التدريب وال تستخدم ريها 

ن أدا  التدريب أيضا من قب  زميلفي أو من قب  اعب ومدرب ي  تو    رة مىن الزميى  أو وم ال
ىىن عىىن  تلىىا ااتجاهىىات ويىىت ظىىروف أرضىى ، وم ىىتم في  المىىدرب إم اللاعىىب الىىذي سىىيقوم ءعمليىىة ال

طوات التالي:  طريقتها إصلاح الأ،طا  ويسر التدريب ءفي اعبفي حسب ا

رة ل المرير للزمي . - تم ال  من الوقوف 

رة ل التمرير للزمي  - تم ال ري:  س لزمي . من الم ي ل ا  ل ءاتجا معا

ىن زيىادة اللاعبىفي إم  - تمهىا اعىب أ،ىر وم ىد ارتىدادها ي ىرة وع ىائط: اعىب يضىرب ال مقاء  ا
ا  التدريب. يلات ال يتبعها المدرب أث ثر، حسب الت   ثلاثة أو أ

تم: اصة ءال  وهذ ءعر الملاحظات ا

تمها. - ظة  رة ءاستمرار ح    ب أن يتاء  ال

رة ءقوة.  ب أن - تم بخفة دون تصلب ح ا ترتد ال  ت دا عملية ال

لها الصحيح. - تم ء  رة إذ لم تتم عملية ال   ب متاءعة اداولة للحصو  عل  ال

اصها من قبى   - رة اقت رة صحيحا ح ا تتعثر ال ون تقدير اللاعب وتوقيت سقوط ال  ب أن ي
صم.  ا

تم  - يز اانتبا عل  عملية ال ر  ب تر احها يف د اللاعب من  د أدائها، وفي اللحظة ال يتأ ع
طوة التالية.  ءسرعة في ا

 ضرب الكرة بالقدم: 2.2.3

ىىىرة ءالقىىىدم لىىى    ىىىرة عىىىن غرهىىىا مىىىن الألعىىىاب، وصىىىرب ال ىىىة الىىى تميىىىز  ر ىىىرة ءالقىىىدم هىىىي ا صىىىرب ال
ىو المرمى   ىرة مهمتان أساسيتان: أولهمىا التمريىر للزميى  وثانيهمىا التصىويب  عىن ويسىتخدم أحيانىا لأءعىاد ال
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ىىرة ولىىىرءة  .1المرمىى  في حىىا  اسىىتحالة السىىيطرة عليهىىا لتو يههىىا اصىىة مثىى  الضىىرءة ا إلىىىارة إم الضىىرءات ا
ية... زا  ولىرءة الر  ا

تقى    ىذ  ت ىة عضىلات ا ر تيدىة  سم،  ة جمي  أ زا  ا رة هي عملية ناتجة عن حر إن لىرءة ال
ة في  ام سم إم القدم، عن طريق الساق الضارءةالقوة ال  .2عضلات ا

ها   تلفة،  ب أن يتدرب اللاعب عليها جميعها لخي  يتق اك متعددة  رة ه ة لىرب ال ولأدا  حر
اسبفي, ان الم ها في الظرف والم  اتقانا تاما، ح يتاح ل  استخدام أي م

رة   انب الدا،لي من الموأحسن  ز  لصري ال بى المساحة  ءالقدم هو ا ط، ولأعل  قليلا نظرا ل
رة مما يسه  تو يهها.  ال تتقاء  ريها القدم ءال

ىىن تقسىىيمها حسىىب القىىدم الضىىارءة إم  ىىرة ءالقىىدم، حيىى  م ىىاك أنىىوا  عديىىدة مىىن لىىىرءات ال وه
 :3لىرب ءالقدم ءاليم ولىرب ءالقدم ليسرا

رة إم.  ومن حي  السطح الذي يلامس ال

 ة وت م :الضرءات ااعتيادي

رة ءو   القدم.  -  لىرب ال
رة بجانب القدم الدا،لي ياإنسيا.  -  لىرب ال
رة ءباطن القدم.  -  لىرب ال
ار ي يالوح يا.  - رة بجانب القدم ا  لىرب ال

 الضرءات غر ااعتيادية وت م :

 الضرب بمقدمة القدم. -
عب القدم. -  الضرب ء

 الضرب بخارج القدم.  -

                                                           

واد، مر   ساءق، ص:  - 1  .39-38حسفي عبد ا
سن، واثق نا ي، مر   ساءق، ص:  - 2  .41ثامر 
واد مر   ساءق ص -3  .41 :حسن عبد ا
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ز  الملامس للأرضا.  - ع  القدم يا  الضرب ء

 ى الضرب ءالفخذ.

ىرة، لمتاءعىة تو يههىا في ااتجىا  ومن حيى  اليرىرض الىذي يى دي مىن ا لى  إم لىىرب لتيريىر اتجىا ال
 الذي تسر ري  للضرب ءقوة للضرب بخفة.

، صىىاعد، علىى  الأرض  حىى مسىىتقيم، م ىىرة إم لىىىرب في ،ىىط  وفي ومىىن حيىى  ااتجىىا المعطىى  لل
 الهوا  طوي ، قصر.

ة، عل  الأرض، طىائرة نصىا طىائرة  رة متحر رة ثاءتة،  رة:  ون عليها ال الة ال ت ومن حي  ا
تلا الزوايا. انب، من  اولة من الأمام، من ا  ءعد 

ومن حي  الولى  الذي يتخذ اللاعب إم لىرب من الوقوف، من الرقىود، مىن الثبىات، مىن الم ىي 
ري، من   الدوران.من ا

تم والسيطرة. تسها والسيطرة عليها أو ءدون ال رة إم لىرب ءعد  م في ال  ومن حي  التح

 ومن حي  اليراية ال يرغب في أدا  الضرب من أ لها إم تمرير وتصويب.

 وهذ هي أهم أنوا  الضرءات.

 العادية ءالم ط. -
 بخارج القدم. -
صا الطائرة. -  ال
 ءدا،  القدم. -
 الطائرة. -
ة. -  الممسو
 بخلا العقب. -

ىرت، وهىذا  تلفىة غىر الى ذ ا  اللعب أن  د اللاعب نفس  مضطرا لأدا  لىىرءات  وقد يحدث أث
ىىىا  عمليىىىة الضىىىرب, وإ ىىىادة أدا  الضىىىرب في هىىىذ  ىىىون ريهىىىا اللاعىىىب أث تفرلىىىى  الظىىىروف والأولىىىىا  الىىى ي

برة والتمرين وحس بر عل  ا  ن التصرف.الظروف، ومن الأولىا  يتوقا إم حد 
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ىرة ءالقىدم  ى  ال قاط الساءقة علما أن نسبة ر فيذها عن طريق إحدا ال ن ت ان التصويت والتمرير م ولما 
ثر من التصويب أو الت تيت اولة أ  .1قصد الم

 ـ التصويب.1.2.2.3

إن التصىىىويب يحتىىىاج إم الىىىرءط ءىىىفي التوقيىىىت الصىىىحيح والأدا  الفىىى السىىىليم، رضىىىلا عىىىن اا،تيىىىار 
ار يىىة،  فسىية وا ىرة، واسىىتيرلا  جميى  الظىىروف المهاريىة والبدنيىىة وال ىان الىىذي سىتتو   إليىى  ال الصىحيح للم
اسب وءالقوة  ان الم لما استطا  أن يصوب إم المرم  ءدقة في الم لما ازدادت ،برة اللاعب  وعموما ر ن  

اسبة  . 2الم

ا  ميدا ون اللاعب ذو مهارة عالية وذ يىز، وثقىة عاليىة، وإرادة ولذا  ب أن ي ني، وقدرة على  التر
قوية، ويم  المسى ولية، لأن التصىويب ا يعتمىد إم اللياقىة البدنيىة والقىوة العضىلية رحسىب ءى  يعتمىد على  

فيذ ر والت يز، م  استخدام السرعة في التف ا  وحسن التصرف والقدرة عل  التر  .3الذ

فيىذ المهىارة، إذ أن  وأهم شروط أدا  التصويب هي الدقة والسر  عة والقىوة في اللحظىة الى يىتم ريهىا ت
ما أن سرعة والدقة  صران مطلوءان في التصويب طبقا للموقا الذي يتوا د ريها،  لا من الدقة والقوة ع
ىا ح ومىن ،ىلا  تقىدم اللاعىب في  د التصىويب لهمىا أهميىة  متسىاوية " إا أنى  ي ىترط دائمىا التصىويب ال ع

 .  4تزيد سرعت  في الأدا  اتفاق المهارة

تلفىىة وأسىىاليب متعىىددة، إا أن انسىىبها هىىو مىىا يىى دي ءواسىىطة الضىىرءة  وصىحيح أن التصىىويب طرقىىا 
صىىىري الدقىىىة والقىىىوة، ويحصىىى  اللاعىىىب علىىى   ىىىي يىىى دي ء ىىى  صىىىحيح  ىىىب تىىأمفي ع العاديىىة ءالم ىىىط، ول

ىدما يسىتطي   مرءعات صيررة ترسم عل  حائط، أو عن طريق التصويب دا،  أطواق قطرها مىتر تقريبىا أو ع
رة عبر الطوق، ر نا يسه  علي   رة عبر الطوق، ر ن  يسه  عي  تو ي  ال اللاعب إصاءة المرء  أو إد،ا  ال

تلا زوايا الملعب. رة ءدقة إم   تو ي  ال

                                                           

واد، مر   ساءق، ص  -1  .52 :حسن عبد ا

 .64 :مف إءراهيم، مر   ساءق ، ص -2

ليل الأردن،   -3 رة القدم، مطاء  صوت ا  . 205 :ص 1979مدعبد المزا  وآ،رون، المهارات الأساسية ء

4  R taelman : FB perferformance, édition Amphora paris 1991, p58  
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ىى  وسىىائ  التىىدريب إذ يتىىيح للاعىىب اسىىتقبا   ىىائط يعىىد مىىن أ والتىىدريب علىى  التصىىويب مقاءىى  ا
رة م سىب اللاعىب الدقىة ال ىان المطلىوب وهىذا مىا ي تلىا الزوايىا غىر المتوقعىة ل التصىويب ثانيىة إم م ن 

 .1والسرعة في الأدا 

ي ر ون وسيلة لتطوير التوارق ا ون وسيلة ي  .2وعموما ر ن التصويب عل  مستوا ي

اورة(: 2.2.2.3  التمرير )الم

رة القىدم في أوسى  مىدا نظىر   ىبرا مسىاحة الملعىب ولصىعوءة تقىدم اللاعىب يستخدم التمرير في  ا ل
هىىد و عىى   رة بمفىىرد دون  مقاومىىة، والتمريىىر ءاإلىىىارة إم جميىى  المزايىىا الىى يتمتىى   ىىا، يىىورر الوقىىت وا ءىىال
ىىز الصىىحيحة اسىىتقبا   ىىة إم حىىد أقصىى ، ،اصىىة إذا أحسىىن ا ىىاذ المرا ثىىرة مم ااسىىتفادة مىىن الفىىرص ال

 .3التمرير

اح التمرير وهي: وعل  العموم  اصر مهمة ورعالة ت ثر ءصورة مباشرة عل   اك ثلاثة ع  ر ن ه

ون دقيقا. -  حا ت  إم أن ي

ون ءسيطا. -  حا ت  إم أن ي

ون سريعا -  .4حا ت  إم أن ي

قسم التمريرات إم ثلاثة أنوا  من حي  الطو  وهي:  وت

 مترا. 15-3التمريرات القصرة ما ءفي ي -

 مترا. 25-15ما ءفي ي التمريرات المتوسطة -

 مترا. 25التمريرات الطويلة ما يزيد عن ي -

ىىو  الأ ة، ال ثىىرا مىىا يفيىىد اسىىتيرلا  الفىىرص السىىا و  ألىىىمن وأدق إا أن الثىىاني و،اصىىة الثالىى  
ولأدا  التمريىىر القصىىر تسىىتخدم الضىىرءات ءىىدا،  القىىدم وبجانىىب القىىدم، وأحيانىىا بخلىىا العقىىب إمىىا التمريىىر 

صا طائرة.الطوي  ري دي   ءالضرءة العادية والطائرة وال

                                                           

واد مر   ساءق  -1   .53-52، ص:حسن عبد ا

2 N Dechavanne : «éduction physique et sports collectifs édition vigot ; paris, 1985 p55 

واد، مر   ساءق، ص:  - 3  .54-53حسن عبد ا

امعة، ءيرداد،  - 4 رة القدم، ترجمة طارق ناصري، مطبعة ا تيا وعم  الفريق في   .59، ص: 1994 ارلس، ف، مو ز الت
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قسم التمريرات إم:   أما من ناحية اارتفا  ت
 التمريرات الأرلىية. -

 .1التمريرات العالية -

ىىو  الأو  ترمىىي التمريىىرة إم الزميىى  الثاءىىت  ىىون مباشىىرا أو غىىر مباشىىر، رفىىي ال ىىن أن ي والتمريىىر م
و  الثاني رترس  التمريرة  إم زميى  متحىرك لخيى  يضىبط توقيتهىا لتصى  إليى  في ،ىط السىر مباشرة، أما في ال

ىىان لخيىى  مىىرر إم زميىى  غىىر مراقىىب، وفي  ىىون التمريىىر علىى  الأرض ءقىىدر الم الىىذي  ىىري ءىى ، ويحسىىن أن ي
ىدا  قبى   ما يفض  القيام ءعمليىة ا صم،  اسبة وتوقيت صحيح، و ب إ،فا  اتجا التمرير عن ا ظة م

ىرة، وأن يتفىادا الوقىىوف ، أمىا ءارالتمريى ىان الىذي ستصى  ريى  ال ىو الم ىدر   سىبة للمسىتلم، ريدىب أن ي ل
ون هو والممر واللاعب الذي يراقب  عل  ،ط مستقيم واحد.  لخي  ي

اصة ءعملية الضرب يالتمرير والتصويبا:  وريما يلي ءعر الملاحظات ا
اسىىب ونىىو  الضىىرءة - ىىاز لخيىى  يت ىىان قىىدم اارت مىىن  هىىة، واارتفىىا  المطلىىوب   ىىب أن يضىىبط م

رة ري  من  هة ا،را.  إرسا  ال

اسب والظرف الطارئ. - تلا أ زا  القدم استخدام ما يت   ب اتقان الضرب من 

سم عن اإعداد لعملية الضرب مترا،ية دون تصلب أو توتر. - ون عضلات ا   ب أن ت

رة لمتاءعتها لىرورية  دا إعطائها ااتج - ة الر   ،لا ال  ا والقوة المطلوءفي.حر

رة  - اص ال اا اقت ن ح ا يترك  املا لخي  ي دي الضرب ءأسر  ما م يز  ون التر  ب أن ي
صم.  من قب  ا

فس ربدونى  ا تتحقىق البراعىة مطلقىا، وهىذ الثقىة تىأ  عىن  - صر الثقىة ءىال في التصويب  ب تورر ع
تظم.  طريق التدريب الم

رة من حارس المرم  أو من قوائم المرم . ب التدرب عل  متاءعة  -  التصويب ريما لو ارتدت ال

ا ءفي الممرر والمستقب . - ون اانتبا عاملا م تر  في التمرير  ب أن ي

 التمرير الوي  يحتاج إم القوة والتمرير القصر يحتاج إم الليونة. -

فس السرعة.التمرير السري  يساعد عل  الهدوم السري ، وءقا  م  اعب واحد ءب - ري ء  طئ في ا

ان - ب  قدر اإم  . 2التمرير ءعرض الملعب، وعبر مزدحمة تج

ن  ليصها ريما يلي: رة ريم  وريما يلي كص ،طوات تعليم لىرب ال
                                                           

 .13-12مف إءراهيم، مر   ساءق، ص:  - 1

واد، مر   ساءق، ص:  - 2  .56-55حسن عبد ا
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رة القادمة من الزمي . -  صرب ال

رة ءعد ارتدادها من الأرض مباشرة. - رة وإسقاطها ل ر  ال  لىرب ال

رة نصا العالية. -  لىرب ال

رة العالية لىرب -  .1ال

ىرة القىدم، رهىي تلىي أي مهىارة مىن  اصىة للعبىة  ىرة هىي المميىزة ا وحسب اعتقادنا ر ن مهىارة لىىرب ال
رة جماعيا. ن التقدم ءال تم أو اداورة مثلا، وءدونها ا م ال  المهارات الأساسية الأ،را 

 الجري بالكرة )المحاورة(: 3.2.3

رة هو تسلس    ري ءال ىرة، وإذا أداهىا اللاعىب في إن ا لعملية اإخمىاد أو سىيطرة متواصىلة على  ال
 .2الملعب  دف ،ططي معفي تسم  المراوغة أو اداورة

ىىرة علىى  الأرض وهىىي يىىت سىىيطرة اللاعىىب حيىى    وهىىي رىىن اسىىتخدام أ ىىزا  القىىدم في دحر ىىة ال
رة تم ءال ري والت  .3تتطلب حسن التصرف والتوارق ءفي سرعة ا

رة تسر دائما أسر  من اللاعب  ومهما  رة ر ن ال  .4انت سيطرة اللاعب عل  ال

 وتستخدم اداورة لعدة أغراض هي: 

ا. - رة يا تياز  االتفاف حو  ال

صم. - رة ليررض التقرب من مرم  ا  التقدم ءال

اسبة. - اولة الم سب الوقت أو انتظار أحد الزملا  لأ،ذ الفراغ، ومن ل إ را  الم  ليررض 

رة من أهمها:وه  اك عوام  ت ثر في انتقا  اللاعب ءال

ة. - ر ا  ا  سرعة اللاعب أث

صم. -  موق  ا

 نوعية أرض الملعب. -

                                                           

تار، مر   ساءق، ص:  - 1 مود  في   .86ح

2 - Joel Corbeau, op cit, P : 16. 

 .47مف إءراهيم، مر   ساءق، ص:  -3

واد، مر   ساءق، ص:  - 4  .58حسن عبد ا
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 .1الريح -

ىري، والسىرعة مى   ىا  ا ىة وسىرعة ااسىتداءة في أث ر و ب أن تتورر للمدحرج القدرة عل  سرعة ا
ىىراف والىىدورا ىىرة والقىىدرة علىى  ادىىاورة واا مىىا  ىىب أن يتىىوارر لىى  اإحسىىاس السىىيطرة علىى  ال ن مىى شىىا ، 

ات المىدحرج المختلفىة، وأن ملىا القىدرة على  العمى  في حيىز  ارس لتحر دا  القائم إدراك استداءات الم ءا
ىا  الدحر ىة  ىرة أث مىا  ىب أن تىزداد السىرعة والسىيطرة على  ال يىد،  ىارس ع دود، والثقة حىفي موا هىة م

صم والتيررير ء وأن تتورر القدرة عل  التخ  2.لص من ا

ىىا  هىىذ العمليىىة وإءقائهىىا دائمىىا ءعيىىدة عىىن  رة وإاىىا حمايتهىىا أيضىىا أث ىىري ءىىال وادىاورة ليسىىت رقىىط ا
ا  القيام ءعملية اداورة وتيرير ااتجىا والقيىام  ماية تتورر في تيرير السرعة أث صم، وهذ ا او  اللاعب ا مت

ىون  ىىدارا يحميهىا مىىن  ءعمليىة المخادعىة، هىىذا ءاإلىىارة صىم لي ىىرة وا ىون  سىىم اللاعىب ءىفي ال إم أن ي
صىىم، ممىىا يتىىيح لىى  تفىىادي  ىىرة ءالقىىدم البعيىىدة عىىن ا ىىاص، وهىىذا مىىا يو ىىب علىى  اللاعىىب أن يقىىود ال ااقت
ىىد عىىدم و ىىود ،صىىم في طريىىق  ىىن أن تىى دا في ،ىىط مسىىتقيم، ع ىىرة. وادىىاورة م صىىم علىى  ال اسىىتيلا  ا

صم.التقدم، أو في ، سر لتفادي مهاجمة ا رة وحمايتها، أو في ،ط م حن للقيام ءعملية تيرطية ال   3ط م

ن حصرها بما يلي: ون ءعدة أقسام من القدم م  والدر ة ت

ر المسىىىتقيم أو علىىى  شىىى  قىىىوس  - ىىىا  الىىىر ىىىو  أث ىىىار ي: ويسىىىتخدم هىىىذا ال الدر ىىىة ءو ىىى  القىىىدم ا
ىىرة ءصىىورة مفا ئىىة لأن ولىىى  اللاعىىب ا يىىد  علىى   اولىىة ال ن اللاعىىب مىىن م ىىا يىىتم ،ىىار ي، وه

تلفة.  رة ءارتفاعات  اوات ال ن م اولة مسبقا، وم  اتجا الم

رة قر  - ون ال ىن التهىديا ءعىد الدحر ىة مباشىرة، وهىذا الدحر ة ءو   القدم: وت يبة من القدم، وم
 الولى  ا ي ،ر اللاعب من ناحية السرعة.

ىدما  ىري اللاعىب ءطريقىة القىوس الىدا،لي أو  - الدحر ة ءو   القدم الدا،لي: غالبا ما يستخدم ع
. انت الدحر ة ءالقدم اليم و  هة اليسار أن  رة  د يوي  ال  ع

                                                           

1 -  J Louis, R Koda, foot passion le plaisir par le jeux, ed ampphora, Paris, 1991 ; P : 135. 

رة القدم - 2 دي:   .81 :، ص1970مبادئها وأصولها تدريبها، مطبعة ،يمر، القاهرة، -مد حامد الأر
واد، مر   ساءق، ص - 3  .61 :حسن عبد ا
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دم الدا،لي يءاطن القدما: يستعم  لمسارة قليلة  دا ولوقت قصر، ويستعم  الدحر ة بجانب الق -
ىىري السىىري   سىىم ا يسىىاعد علىى  ا ىىون ا ونىى  غىىر عملىىي مىىن حيىى  السىىرعة، ول للتمىىرين رقىىط ل

  ذ الطريقة.

ىىو  قليىى  ااسىىتخدام، رهىىو يسىىتعم  ل خمىىاد والتمىىارين  - ز  الملامىىس لىىلأرض: هىىذا ال الدحر ىىة ءىىا
ىد ،طىو  ىا وعلي اللا هىا ع ىرة ءواحىدة م لتا قدميى ، رهىذا يتىيح لى  درى  ال عب أن يتقن اداورة ء

ىىون  ىىرة دائمىىا قريبىىة مىىن القىىدم لهىىذا ي ىىون ال وهىىذا يعطيىى  ررصىىة السىىيطرة التامىىة عليهىىا، و ىىب إن ت
ثىىر حساسىىية مىىن دا،لىى ، وتبىىاد   ىىد أدا  عمليىىة ادىىاورة بخطىىوات قصىىرة، و،ىىارج القىىدم أ ىىري ع ا

رة ءالقدمفي ا يظهر للخصم ،ط سر اللاعب.ا  ل

ا سريعا اسىتداءات  ا وإدرا ا  ميدانيا، وتقديرا وتصررا حس واداورة موهبة تتطلب مرونة رائقة وذ
اك. برة وااحت مو م  ا فس تزداد وت  اللاعب المضاد، وتوقيتا سليما ءعملية المخادعة، والثقة ءال

 اصة ءعملية اداورة:وريما يلي ءعر الملاحظات ا

صم دائما. - ون اداورة ءالقدم البعيدة عن ا   ب ان ت

اسبفي للمحاورة. - ان الم  يحسن ا،تيار الظرف والم

انية أدا  التمرير. - د إم   ب أن ا تستخدم اداورة ع

، لخي  يتفادا عرقلة تقد - و م  من اداورة الممتاز هو الذي يستطي  إ،فا  ااتجا الذي سيتحرك 
صم.  قب  ا

ا  القام ءعملية اداورة. - رة أث   ب أن يتضمن اداور تيرطية تامة لل

اح اداورة. -  تيرير ااتجا وتيرير السرعة والتوقا المفا ئ من اهم العوام  ال تساعد عل  

ىات اللاعبىفي، وإا - رة ونظر إم الأعل  قليلا لملاحقة ير يقتصىر  ءاستطاعة اللاعب أن يدحرج ال
رة رقط.  نظر عل  ال

ا  دحر تها م  استعما  اليدين. - رة أث  السيطرة عل  ال

 لعب الكرة ببالرأس: 4.2.3

تلىىىا   ىىىرة الققىىىدم، والىىى يحتىىىاج إتقانهىىىا إم تىىىدريب متواصىىى  ويىىىت  يعتىىىبر مىىىن المبىىىادئ الصىىىعبة ل
تسىىب، ويعىىود صىىعوءة هىىذا المبىىد ىىرة الظىىروف، لخيىى  يصىىبح أدالهىىا عاليىىا ءىىرد رعىى  م ىىون لىىىرب ال أ إم 

ىىان الصىىحيح ءاإلىىىارة إم الثقىىة  ىىرة للىىرأس في الم ءىىالرأس يحتىىاج إم مقىىدرة رائقىىة علىى  توقيىىت ملامسىىة ال
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ىفي تيرمضىىان ءصىورة آليىىة في  ىىة ءىاتزان ومرونىة، ،اصىىة وأن العي ر ىىي يى دي ا الوا ىب توررهىا عىىن اللاعىب ل
ىىرة للىىرأس نتيدىىة الصىىدمة، ولىىذلا  ىىب ا لتىىدرج في تعلىىيم هىىذا المبىىدأ ء ىى  يتىىيح للاعىىب ظىىة ملامسىىة ال

وين هذ الثقة أوا، وء ءقا  العي مفتوحتفي ثانيا  .1ت

رة ءالرأس لأغراض ثلاث هي:  وتستخدم مهارة لىرب ال

 التصويب. -

 التمرير ءفي أرراد الفريق الواحد. -

 الدرا  عن مرم  الفريق. -

ىىرة بمقدمىىة  بهىىة الىىرأس،  يىىا الصىىحيح هىىو لىىىرب ال ىىرة العاليىىة والت وهىىذا يتىىيح للاعىىب لىىىرب ال
 سوا  من الوقوف عل  الأرض أو من الوثب عاليا أو من الطران إم الأمام في الهوا .

رة القدم الصادر من ءرلفي ال رقية عن قوة القفىز"  تاب تدريب  ويقو  السيد وارنر وولا "م لا 
مو ءصورة تدر ية وتفقد ءسرعة  د اللاعب ت   2إذا لم يواص  اللاعب التدريب عل  ذلاإن قوة القفز ع

ىىذ  الىىذي يعطىىي  سىىم و،اصىىة ا ىىة جميىى  أعضىىا  ا ىىرة ءىىالرأس هىىي عمليىىة حر إن عمليىىة لىىىرب ال
رة   3 .القوة لعضلات الرقبة وءدورها إم الرأس رال

ىىرة ءىىالرأس مىىن الوثىىب  ىىب لىىىبط التوقيىىت الصىىحيح لخيىى   ىىري ااتصىىا   ىىة لعىىب ال ولأدا  حر
رة في ا ىىان الوثىب مىىن الثبىات أمىىا إذا ءىال ىون اارتقىىا  للوثىب عىىادة ءالقىدمفي معىا، إذا  اسىىبة، وي للحظىة الم

ىىن، ولأدا   ىىون ءقىىدم واحىىدة ،اصىىة إذا أريىىد الوصىىو  إم أقصىى  ارتفىىا  مم ىىري ريحسىىن أن ي أدي مىىن ا
ىىذ  إ بهىىة هىىي الى تقىىوم ءالعمىى  ءعىىد أن يلىا ا ىانبفي، رىى ن ا ىىرة ءىىالرأس إم ا هىىة المطلوءىىة، لعىب ال م ا

ىان الأدا  مىن الوقىوف أو مىن  ىة اللىا هىذ إذا  ما في الضىرب إم الأمىام، وتى دا حر رة  ريو  الرأس ال
تسب ءالتدريب المستمر.  الوثب، وهذا يحتاج إم توقيت ي

ىىرة ءىىالرأس  ىىب أن يتىىدرب علىى  لىىىبط التوقيىىت مىىن  هىىة، وعلىى  الدقىىة في ا،تيىىار  ولأدا  لعىىب ال
ثىرا مىا تضىطر اللاعىب لأدا  هىذ نقطة اتص رة من  هىة أ،ىرا، ،اصىة وان ظىروف اللعىب  بهة ءال ا  ا

                                                           

واد، مر   ساءق، ص:  -1  .65-36حسن عبد ا

تار: مر   ساءق، ص  - 2 مود  في   .98ح

3  - eric batty : FB entraînement à l’européenne, édition vigot, paris, 1981, p 132. 



 في كرة القدم :                                                   المهارات الأساسيةنيالفصل الثا

 

~ 41 ~ 
 

ىة حى يسىبق   ر فيذ ا ثر من الفريق المضاد، مما يستدعي السرعة في ت اطا ءلاعب أو اعبفي أو أ ة  ر ا
 في أدا ها. 

رة ءالرأس:  اصة ءلعب ال  وريما يلي ءعر الملاحظات ا

 رة ءالرأس: ب أن تبق  ا ا  عملية لعب ال ان مفتوحتان أث  لعي

 .رة إم مسارة طويلة د الرغبة في إرسا  ال ذ  المساعدة لىرورية  دا، ،اصة ع ة ا  حر

 .بها ماش  من الأ،طا  الوا ب تج ذ  إم الأسف  وان  ث ا

  رة في اتجا ميرايرة للمطلوب  تيرطيس الرأس في الرقبة ي دي إم شرود ال

 اسب. ب الت ان الم رة استقبالها في الم  حرك في اتجا ال

 .رة ءالرأس د لعب ال سم م دودا ومتقلصا ع ون ا   ب أا ي

 .د استحالة لىر ا ءالقدم رة ءالرأس في ءعر الظروف ع   1يستخدم لعب ال

ىرة ءىالر  الوثىىب أس  ىب أن يعمى  على  يسىفي توقيىت ىذلا رى ن التىدريب على  الوثىب لضىرب ال
رة القادمة للاعب.ورق ا  رتفا  وسرعة ال

ىرة لمىا في  ىري ءعىد ملامسىة الأرض ءعىد لىىرء  ال ومن الصرورة أن يراعي المىدرب اللاعىب يواصى  ا
 2.ذلا من أهمية

 المهاجمة: -3-2-5

صىىم، سىىوا  عىىن طريىىق قطىى   ىىرة مىىن ا ىىاص ال المهاجمىىة هىىي الوسىىيلة الىى يعتمىىد إليهىىا اللاعىىب اقت
صىىىم ل ااسىىىتحواذ عليهىىىا.  والمهاجمىىىة مىىىن المبىىىادئ  التمريىىىرات أو التصىىىويب ىىىرة ءىىىفي قىىىدمي ا أو ء يقىىىاف ال

صىىىم  ىىىي تىىى دا المهاجمىىىة ءطريقىىىة صىىىحيحة، يصىىىحبها غالبىىىا درىىى  ا الأساسىىىية الرئيسىىىية الوا ىىىب إتقانهىىىا، ول
ىىىىىىى .           ىىىىىىىرة م ىىىىىىىاص ال علىىىىىىى  يفقىىىىىىىد توازنىىىىىىى  ريسىىىىىىىه  اقت ىىىىىىىرة، أو  تا إ بىىىىىىىار علىىىىىىى  ااءتعىىىىىىىاد عىىىىىىىن ال               ءىىىىىىىال

ا   قان هذ المهارة ا يأ  عن طريقوإت برة ال مر  ا أث تسب عن طريق ا اعية، وإاا ي التدريبات ااصط
 3.المباريات

                                                           

واد: مر   ساءق، ص - 1  .69-68 :حسن عبد ا

تار: مر   ساءق ص - 2 مود  في   .98 :ح

واد: مر   ساءق، ص  -3  .69-68 :حسن عبد ا
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صم. - رة من ا  استخلاص اللاعب المدار  ال

رة. - صم المستحوذ عل  ال  إءعاد ا

صم. - رة من ءفي أر   ا  ت تيت ال

صم.  - رة قب  أن تص  إم ا  قط  ال

ن تقسيم المهاجمة إم أنوا  هي:  وم

تاا. - اتفة يال  الم

رة. -  قط  ال

انبية. -  المهاجمة الأمامية أو ا

لا. - انب أو من ا  المهاجمة ءالزحلقة من ا

فسية:  وتتطلب المهاجمة ءعر الصفات البدنية وال

تففي للقيام ءالم القوة:* د أدا  المهاجمة الر ولية. وتتمث  في قوة ال ذ  ع  اتفة القانونية، وقوة عضلات ا

وتتمثىىى  في قىىىدرة اللاعىىىب المىىىدار  في تيريىىىر اتجاهىىىات  سىىىم  ءسىىىرعة، ورقىىىا لمتطلبىىىات وأولىىىىا   الرشـــاقة:*
رة. فاح استخلاص ال د ال  المها م، وذلا ع

ىىد  الشـجاعة:* ىىرة ،طىر، قىىد يتعىرض المىدار  لىىلأذا أو ل صىاءة ع ىفي مىىن اللاعبىفي على  ال فىاح ءىىفي اث ال
انىىت  صىىم، مهمىىا  ىىرة مىىن ا ىىر إا في اسىىتخلاص ال ىىرة، ومىى  ذلىىا رهىىو ا يف اانقبىىاض اسىىتخلاص ال

 صفات  البدنية.

صىى التصــميم:* ىىا يعىى مهاجمىىة ا ىىبرا، والتصىىميم ه اسىىبة وهىىذ ناحيىىة نفسىىية ذات أهميىىة  م في اللحظىىة الم
  1 .ءدون تردد

 الخداع: -3-2-6

ىىن اعتبىىارهم أهمهىىا،  ىىرة القىىدم، ءىى  م ىىدا  أهميىىة عىىن أي مبىىدأ مىىن المبىىادئ الأساسىىية ل ا يقىى  ا
 ر تقان 

                                                           

تار: مر   ساءق، ص - 1 مود  في   .99-98 :ح
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ثرا من رعاليتها ورائدأا،.  اد ، يقل    الضرب والتمرير واداورة دون إتقان ا

دا  إذا أتقن وأدا ءطريقة صحيح ىون سىلاحا وا ة، لخي  يقوم ء  اللاعب ءرد رع  سري ، ر ن  ي
هىىا حىى يسىىتطي   ، للخىىدا  طىىرق عديىىدة  ىىب علىى  اللاعىىب إتقىىان عىىدد م رعىىاا في ءىىروز اللاعىىب وامتيىىاز

اسب والظروف الصحيحة. ان الم ها في الم  استعما    م

ىىة مىىا  ىىون اللاعىىب مراقىىب عىىن قىىرب مضىىاد، يقىىوم لخر ىىدما ي ىىدا  ع صىىم ويىىتم ا تجىىذب انتبىىا ا
ة أ،را سريعة في ااتجا المطلوب. ها ريتبعها لخر  ويهيئ نفس  للدرا  ع

ىىرة لخىىوزة أحىىد اللاعبىىفي، ف ىىون ال ىىدما ت مىىا ‘وع نهىىا تجىىذب إليىى  ءسىىرعة اعىىب الفريىىق المضىىاد، ءي
ىان اللاعىب  اسىبة، رى ذا  ز  يدة، ليتيحوا لى  رىرص أدا  اللعبىة الم المضىاد قريبىا  ىدا، يقوم زملال ءا اذ مرا

تظىىر، ويهيىىئ ظرورىىا أرضىى   رة لخيىى  ي ىىن ءقرءىى  اعىىب زميىى  غىىر مراقىىب، رعليىى  ااحتفىىاظ ءىىال أو إذا لم ي
اسبة، وعلى   دا ، و  اعب يقوم بخدعت  الم رة طريقتفي رئيسيتفي هما اداورة وا للعبها، وللحفاظ عل  ال

دعة إذ أن ل  اعب ،دع اسبالمدرب إا يفرض نو  ا  .1ت  الم

ىىدا  هىىو الوسىىيلة الىى تجعىى   ىىن القىىو  أن ا ىىدا  يىىرتبط ءالمهىىارات الأساسىىية، وم وهىىذا يعىى  أن ا
قيقيىىة  ىىة اللاعىىب ا ر سىىبة  صىىم ءال ىىون اسىىتداءة ا ىىة اللاعىىب توقعىىا ،اطئىىا، ءىىذلا ت صىىم يتوقىى  حر ا

ىىون لديىى  ال ىىدا  أن ي وقىىت والمسىىاحة في الملعىىب الىىذي اسىىتداءة ،اطئىىة، ممىىا يسىىمح للاعىىب الىىذي قىىام ءا
ططي ءالأسلوب الذي يريد وءطريقة سليمة. ان  من التصرف ا  م

اعي قليلة وغر مفيدة تقريبا. دا  يعتبر موهبة و،برة، وأن ررص إتقان  التدريب ااصط  وا

دا  إم: ن تقسيم ا  وم

رة. - أ  ،دا  ءدون 

رة. - ب  ،دا  ءال

 وهذ بعض أنواع الخداع:

ىىا   ىىىري اللاعىىب وعلىى  ءعىىىد  الخادعـــة:الركلــة  - صىىم يتظىىىاهر اللاعىىب ءأنىىى   3-2أث أمتىىار مىىىن ا
صم ح يسه  المرور م . ن ا يضر ا، رقط ليخيا ا رة ءقوة ل  سيقوم ءر  ال
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رة ل لعبها ثانية. - دا  ء يقاف ال  ا

انب الآ،ر. - رة في ا دا  ءالتحرك  انبا ل لعب ال  ا

ذ   - دا  م  لا ا رة.ا  ماية ال

ذ  - دا  ءلا ا رة ءباطن القدم م  ا ري استقبا  ال  .1ا

يىىة  احيىىة الف ونهىىا تتىىيح التصىىرف، أو مىىن ال احيىىة العقليىة ل ىىدا  وسىىيلة ترءويىىة سىىوا  مىىن ال وعمليىة ا
سم. ات ا ، والسيطرة التامة عل  حر ونها تتيح اانتبا  ل

اصة ءعملية ا  دا :وريما يلي ءعر الملاحظات ا

تسىبها اللاعىب إذا تىدرب  - ى  إن ي ىن هىذا ا م دا  موهبة تو د لدا اللاعب، ول المقدرة عل  ا
دا  وأساليب . ثرة عل  طرق ا  لمرات 

ان اللاعب المضاد الذي  - دا  وأساليب   ب أن يحدد اللاعب المخاد  م قب  ااندرا  في عملية ا
ن اعىىد رريقىى  واعىىد ىىذلا أمىىا ىى  وعليىى  أن يقىىدر اتجىىاههم  المضىىاد الفريىىق سىىراوغ  و القىىريبفي م

هم.  وسرعة ير

صىىم ويتحىىىرك في  - ىىىة تمامىىا وغىىىر م ىىورة، حىىى يسىىتديب لهىىىا ا ىىدا  متق ىىىة ا ىىون حر  ىىب أن ت
ة الصحيحة. ر  ااتجا المطلوب، ريقوم اللاعب ءعدها وءسرعة ءا

دا  - طوة الوم من عملية ا اح ا د أوا من  طوة الثانية.  ب التأ  قب  القيام ءا

هىىا في الظىىرف  - ىى  م ىىن اسىىتخدام  رة وءىىدونها حىى م ىىدا  ءىال ىىاف مىىن طىىرق ا  ىب إتقىىان عىىدد 
اسب.  الم

دا . - فيذ عملية ا ة قب  البد  في ت   ب رسم ،طة معي

انيات . - صم وميزات  وإم تائل،  ب أن تدرس مميزات ا دا  مضمونة ال ون عملية ا ي ت  ل

دا  ء   مستمر يفقد قيمت  وي ف  للخثم.است -  خدام ا

ىىىات  - ىىىة، وأن يبىىىدأ ءىىىالطرق البسىىىيطة والم لفىىىة مىىىن حر ر ىىىدا   ىىىب أن تجىىىزأ ا ىىىد التىىىدريب علىىى  ا ع
 معرورة.

ىىة في  ىىو قريىىب مىىن المبىىاراة  - ر ىىأرراد، يتو ىىب تىىدريبهم علىى  ا ىىة مىىن قبىى  اللاعبىىفي  ر ءعىىد إتقىىان ا
د أ  دا  المخادعة.إظهار أهمية التعاون ع
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 الرمية الجانبية أو رمية التماس: 7.2.3

ىىان ذلىىا علىى  الأرض أم في الهىىوا ،   املهىىا ،ىىط التمىىاس سىىوا  أ ىىرة ء ىىد تجىىاوز ال يسىىتأنا  ىىا ع
لتىا  ىط، و ىب على  الرامىي أن يسىتعم   قطىة الى ،ر ىت ريهىا عىن ا ن أن ترم  إم أي اتجىا مىن ال وم

ون  ز  من   قدم إما على  ،ىط التمىاس أو ،ار ى ، يدي  وأن يوا   الملعب في  رة، وأن ي ظة رمي ال
رة من روق رأس .  وأن يرمي ال

ىة أدائهىا مىا  بىرة  ىب أن ت ىمر حر ىون لهىا رعاليىة  انبيىة ء ى  صىحيح وت ي ت دا الرميىة ا ول
 يلي:

ذ  للخلا. -  تقوس ا

ذ  ءسرعة إم الأمام. -  يريا ا

رة  -  ءالأصاء .سيطرة تامة عل  ال

 مد الذراعفي إم الأعل  وإم الأمام. -

فيىذ ءطريقىة الىرر ىون الرميىة ءعيىدة وت ملى  لىىرورية  ىدا إذا أراد الرمىي أن ت سم ءأ ة ا  1أن حر
ىىىذ  ومىىىن المستحسىىىن التمىىىرن  تىىىا وا ورميىىىة التمىىىاس تسىىىتدعي التمىىىرن علىىى  تقويىىىة عضىىىلات  الىىىذراعفي وال

رات الطبية   2.ءال

انبية: وريما يلي ءعر الم اصة ءالرمية ا  لاحظات ا

صىوص  - الفىة ل لتىا اليىدين، وتعتىبر الرميىة الى تى دا ءاليىد الواحىدة  انبية ء  ب أن ت دا الرمية ا
د والتو ي .  القانون، ح ولو ساهمت اليد الأ،را ءالس

ىى  القىىدم ملامسىى - ىىن مىىن الوا ىىب أن يبقىى   ىىز  مىىن  ا يسىىمح للرامىىي ءررىى  عقبيىىة عىىن الأرض، ول
د أدا  الرمية.  للأرض ع

ىىط، وذلىىا تفاديىىا  - ىىق في الوقىىوف علىى  ا ىىط ءىىالرغم مىىن أن لىى  ا يحسىىن أن يقىىا الرامىىي ،لىىا ا
 دوث ،طأ يحاسب علي  القانون.
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اسبة، وهىذا يعطىي  - ن أدا  الرمية من الوقوف لخي  تتقدم إحدا القدمفي عن الأ،را مسارة م م
ذ  إم ا بر لتقوس ا اا أ  لا.اللاعب 

ط رهذا  - ري ءض  ،طوات قصرة وسريعة، ،لا ا رة إم مسارة ءعيدة، يحسن ا إذا أريد رمي ال
اسبة.   يورر قوة در  م

 حراسة المرمى: -3-2-8

يأ،ىىذ دور حىىارس المرمىى  في الفريىىق ولىىىعا ،اصىىا، رهىىو المىىدار  المباشىىر عىىن هىىدف الفريىىق، ولىىذلا 
رة ءاليد دا،  م مايىة، رقىد حىرم يسمح ل  القانون ءلعب ال ما أن القانون أعطىا نىو  مىن ا زا ،  طقة ا

ىىرة في حوزتىى  أو  ىىن ال ، إذا لم ت تفىى  دا،ىى  مرمىىا القىىانون أن يقىىوم اعىىب مضىىاد ءلمىىس حىىارس المرمىى  أو 
 قدم  تلامسان الأرض.

ططيىىىىة  فا تىىىى  ا يىىىىة و ىىىىة ءاإلىىىىىارة إم مقدرتىىىى  الف ومتىىىىاز حىىىىارس المرمىىىى  عىىىىادة ءصىىىىفات ءدنيىىىىة معي
يستطي  أن يحمي مرما ءامتياز، والصفات البدنية ال  ب أن يتميز  ا حارس المرم  هي الرشاقة والمرونىة ل

فسية  ما متاز حارس المرم  ءالصفات ال والقدرة عل  الوثب عاليا وسرعة التلبية وااستداءة وسرعة البد ، 
ام  التالية: ال داعة، العزمة، القدرة عل  التصميم، المقدرة ع بر مساحة من الملعب ل الوعي ال ل  رلية ا

 لمس وليات  .
ية الأساسية ال  ب أن يعت المدرب ءتدريب حارس المرم  عليها ما يلي:  قاط الف  وت م  ال

رة الأرلىية. -  مسا ال

رة ءالقبضة.  -  لىرب ال

رة ءاليد. -  تمرير ال

 ارتما  حارس المرم . -

رة . - طيط ال  ت

رة.  -  دحر ة ال

اذءية أو العالية. - رة ا  إءعاد أو يوي  ال

رة العالية ال في ارتفا  البطن أو الصدر. -  مسا ال

 1.لىرءة المرم  -
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 خاتمة:

ثىىر مىىن البىىاحثفي في عىىدة مصىىادر،  ا إليهىىا ال قىىاط ءالتفصىىي  رقىىد سىىبق لىىن نتطىىرق إم شىىرح هىىذ ال
يز عل   ا ا يتضمن تدريب حارس المرم  وإاا يتعلق ءالتر رة إلىارة إم أن مولىوع المهارات الأساسية  في 

ططي. انب ا يز عل  ا ن دور التر  القدم والذي يسمح ءاارتقا  ءالمستور المهاري إم أحسن ما م
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 : تمهيد  ~ 49 ~

موضببوا راهرة بب  مبب  لمواببه راورضببت  رلببل لاببة و لببء  رل البب   لحد ثببء  د بب  رلبب    ر بب ي   يعتببر
 لحرل  يم.

 .ء تمتءز لءلتثهد لحرلاورة لحرلتشهدف   ردتر رلكاير م  رلع ثء  لمن فترة راهرة   مهح   مست    لذرته

  مبب  مهرحببن رل ثببو رموببه  لحمهح بب  ر ت ءلتبب  مبب  رل  ولبب     لحة ببءآ روببهلحن يعترلحرببء مهح بب  مكث بب
رل ضج لحرلل تتضث  ت رجء في نمو رل ضبج رلدب و لحرلع  با لحريسبثا لحرا  عبء تملحلو تمكب  رل بهد مب  رجتتبءز 

 .هح   ل جءح لهن د ته مشورر حتءتهةذه را

لحيكتثن فتهبء رل ضبج ل هدتمتهء رلسثءت رملحلت  لشخصت  رلح تعتر م  لمة  مهرحن رل ثو رلل تظهه ف
 د و لح ري سا لحرلع  ا لحرل  سا.رل

 :مفهوم المراهقة -3-1

 ن راهرة   مص  ح تم لحص ا ل ترة لملح مهح   م  رلعثه تملحرلل يكبون فتهبء رل بهد نبير  ءضبج ر  عءلتبء لحتكبون 
رلبل ت ب  لب  ورته في ر تءة  لحدة تملحيكون ق  رقترب م  رل ضج رلع  باتملح ريسب وتملحرلد و لحةبا رل بترة 

 .  رل  ول تملحل ري  رلهلا مهح 

عبددددددد ا  ) تمحتبببببب  يصبببببب هء ط بببببباتملحا ررلابببببب ر  نمببببببء ي ببببب  في تبببببب رون ةببببببءت  راهح ت لحلبببببذرلا راهرةبببببب  ا
 1"مء يصدون  لته م  لحلءئن لحنءيءت ي ش لحر فتهلءلدءحا  لمن يج ر رلذو  لأرء رلمجء "(الجسماني

 :تعريف المراهقة -3-2

 :لغة 

تملحررةببب  رلةببباج    قبببءرب  رلعبببهب الببب  م ظورتمررةببب  رلةببباج لمو ل بببا رلهجبببء  فهبببو مهرةببب جبببء  د ببب  لسبببءن 
 ح    رلعشه   رة  لح رلا رل  تملحراهرة  رلةاج رلذو قءرب ر    تملحي ء  جءري  ررة و لحناج ر راحتاج
                                                  .1دشه

 .430تملد ءنتمص1997تم3لملو رل صن جمء  رل ي  رل  م ظور:لسءن رلعهبتمدرر رل دءد  لحرل شهتمب طتمج 1
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عنى عنى في قوهم  رة  متملحلذرلا يؤو  د ثء  رل  ه ةذر رامعنى راقتررب لملح رل  و م  ر    ن راهرة   ت ت    ~ 50 ~
 1تمفءاهرة  بهذر راعنى ةو رل هد رلذو ي  و م  ر   تملحروتثء  رل ضج.نشا لملح    لملح دنى م  ر   

 اصطلاحا: 

ةببا ل ظبب  لحصبب ت  ت  بب  د بب  رل ببهد نببير رل ءضببج ر  عءلتببء   لحجسببثء تء لحد  تببء مبب  مهح بب  رلد ببو    رلهلابب  
 فءلهجول .

مع ءةبببء ADOLESEREشبببت   مببب  فعبببن اتتبببيمADOLESCENCE ن و ثببب  راهرة ببب  
رلتب رج وبو رل ضببج رلدب و ري سبا تملحرا  عببء تملحرلع  ا تملحة بء يتضبح رل ببها لب  و ثب  مهرة بب  تملحو ثب  ل ببو  
لحةذه رمويرة ت تصه د    ءحت  لحرحب ة مب   بورحا رل ثبوتملحةا رل ءحتب  ري سبت  ف سبت ت  لمن  عبه  رلد بو  

معبببءن ج سبببت  ج يببب ة ت ت بببن لءل  بببن مببب  مهح ببب  رل  ولببب     لببب   لأ بببه  ضبببج رلةببب د رلت ءل ت تملحروتسبببءب 
 2رل ضج.

 مراحل المراهقة: -3-3

ة ءآ رلع ي  م  ت ستثءت راهرة   تم لحلذلا فبنن وابير مب  رل ررلبءت رلبل لمجهيبو مب  رابهة   تب   د ب  
 ببب  رممبببه د ببب  يدلمن ت سببت  راهرة ببب  يكبببون    مهرحببن ةبببذر ا يعبببي رل صبببن رلتببءج لببب  ةبببذه راهرحبببن لح نمببء 

لحمبببب  وببببا  رلت سببببتثءت لحرلببببل حبببب د فتهببببء رلعثببببه رلبببب مي ل ثهرةبببب  تم لحرلببببذو وببببءن راسببببتو  رل ظببببهو ف  تم
قسبب  فتببه لحرلببذو  لموببهج رضببء   ةببذر رلت سببت  رلببذو لحضببعه راوببتا  فتببه مت ءلحتببء لبب  رلع ثببء   ا    ببء  عتببر

 :راهرة      ثاث مهرحن

 :المراهقة المبكرة -3-3-1

 تةبببيررت لحرضببب   د ببب  راسبببتو  ريسبببثاتملببب      15 -12رلبببذو يبببتررلحح دثبببهه مبببءل  ) يعبببتل رل  بببن 
                                                  .3لحرلع  ا لحرا  عء  لحراجتثءدا رل ت يولوجا

 .254تمص1956هتمفؤرد رلدها رلست :رمل  رل  ست  ل  ثو م  رل  ول     رلشتخوو تمدرر رل كه رلعهبي تممص 1

 .189تم ص1986مص    فهثا:لتكولوجت  رل  ول  لحراهرة  تم درر راعءر  ري ي ةتم  2

 .216تم ص 2004تم لد ءنتم 1منى فتءض: " رل  ن لحرلترلت  را رلت  في رل ضء  رملهو لحرلا ءفي "تم راهو  رلا ءفي رلعهبيتم ط 3
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لحة ءآ م  يت د هء ل خه لحردت رز لح دجءب ف ج  راهرة  تمف ج  م  يت د هء لء يرة لحرل    لحلآوهلحن ي  ثورء   ~ 51 ~
يببه د تببه لببت ك  في لممببوره لحلحضبب  رل ببهرررت ل  سببه لحرلت ببهر في ةببذه راهح بب  يسببع     رلت ببهر مبب  لبب    لملو 

  تم فهببو يهنببئ درئثببء مبب  رلببتخ   مبب  درريبب لميضببء مبب  رلسبب    را رلببت  )راع ثبب  لحرابب رل  لحرمدضببء  رإ
 .هلحوتء ت  له لحيستت ظ ل يه  حسءله لذرته رل تود لحرلس  ءت رلل 

 سنة(:18إلى15المراهقة الوسطى) -3-3-2

  رملءلببت     راهح بب  حت  ي ت ببن فتهببء راهرةبب  مبب  راهح ببرلولبب   مبب  لمةبب  مهرحببن راهرة بب تم  تعتببرر اهح بب
ت  يكتسئ فتهء  لحرالت ا  لحراتن    تكبوي  دءط ب  مب  ح ب  روبه لحفي ةبذه  رلشعور لءل ضجرلاء وي تم

همذر فهبا لبوجا لحرل  سباتمرل ضبج راتثابن في رل ثبو ري سباتمرلع  اتمراجتثءداتمرا  عء  لحرل ت يو راهح   يت  
 .ن راظءةه راثت ة همء لص   دءم تسث  ق ئ راهرة   لحفتهء تتضح و

لببءاظهه  فببءاهرة ون لحراهرة ببءت في ةببذه راهح بب  يع  ببون لملتبب  ودببيرة د بب  رل ثببو ري سببا لحراةتثببءج رلشبب ي 
تم وثببء تتثتبب  لبب ه  لحوببذر رلصبب   ريسببثت  لحةببذر مببء عبب ه لحرضبب ء د بب  تامتببذ رلاء ويبب  لببءوتا رلخببءرجا 

 .1مائث  ر سجءمء لح لتصدح حهوءت راهرة  لمواه تورف ء لح لسهد  نمو رلذوء تم

 :سنة(21إلى18مراهقة المتأخرة )ال -3-3-3

ةببذه راهح بب  ةببا مهح بب  رلتع ببت  رلعببء  تم حتبب  يصببن راهرةبب  في ةببذه راهح بب     رل ضببج ري سببا في رءيتببه 
  ري سب  فسبت ءلح  راهرةب  لمن يكتبس   سبه مب  رلمجتثب  لحقتثبه رلبل لحي درد رل و  زيءدة ط ت   د   وبن مب

ذو لحظهلح  رلدتئبب  راجتثءدتبب  لحرلعثببن رلببراشببءده ري يبب ة رلببل روتسببدهءتم يعببتل في و  هببء لكببا يوفبب  لبب 
 .يسع   لته

 رمواقت   وثء يكتسئ راهرة  راهءررت رلع  ت  لحرا ءةت  رلخءص  لءاورظد  لحي درد  درروهتم ل ث ءةت  لحرل ت 

ءه وو  رالبت هرر في لحراان رلع تء فت درد رل  رة د   رلت صتن لحرلسهد  في رل هر ة د   جمت  راع ومءت لحرا
 .2له را ءلد راه   

                                                  
 .263-289-262-253-252تمص1982ة  تمدءن رلكتئتمب طتمل لحن ل  تمرل  ول  لحراهر-حءم  دد  رلساج زةهرن:د   رل    رل ثو 1

 .263-289-262-253-252تمص1982رل  ول  لحراهرة  تمدءن رلكتئتمب طتمل لحن ل  تم-حءم  دد  رلساج زةهرن :د   رل    رل ثو 2



 هقة(خصائص ومميزات المرحلة العمرية )المرا:                                   لثالفصل الثا

 :سنة( المراهقة المتوسطة18-17-16المراحل العمرية )خصائص  -3-4  ~ 52 ~

 :خصائص القدرات الحركية -3-4-1

وببن مبب  رل ببوة رلعظثبب  لحرل ببوة راثتبب ة لءلسببهد  حتبب  يظهببه  لببا لوضببوح في  في ةببذه راهح بب  عبب  ت ببورر في  
ثببن رل ببوة لءل سببد  تموءلعبب لح لحرلوثئاهببءررت رملءلببت   واببير مبب  ر لت ثببء يببازج  رلببا تدببءطؤ  سبب  في وببن 
 ل ثهرة  .

ه تعتببر  ن ت بور د صبه رل بوة لءل سببد  ل بذررد  في ةبذه راهح ب  ا مظبب  لت ب ج يبذوه لحلبءلهن  مبب   لبا و ب
تملحةذر مببء  احظببه د بب  شببه  ت ببورر في اببء  رل ببوة رلعضبب ت ت ببا راهح بب  لحوصوصببء رءيتهببء لمحسبب  مهح بب  ت

  .1)راهرة  دد  فئ  رملحرل مستويءت ا

هح   راهرة   رادكهة  حتب  لممء لءل سد  لع صه رلسهد  فستت  ت وره لحرلذو يد ا لملحجه في راهح   رلسءل   )م
ن رل بببببهلحا لتسبببببو جوةهيببببب  لببببب  رملحاد لحرلد بببببءت لءل سبببببد  همبببببذر رلع صبببببه في ةبببببذه لم" 1979فنتدددددر يبببببه  "

وة ل ج سبب  راهح بب تملح ن وببءن لصببءد رملحاد ق تببن حتبب  يهجبب  رلسببدئ في  لببا د بب  تسببءلحو طببو  رلخ بب
 .لحلت  في زيءدة تهددةء

سب  ودببير  لمن ت بورر ودبيرر مبب ث همبذر رلع صبه لحيعببود  رلبا    "1965ايفددانو   سبد  ل ت ثبن فبير "لءل
 في ريهءز رل لحرو رلت  سا.

وببا  لاببءق  تمفتتثتبب  ةببذه راهح بب  لت سبب   سبب  في راسببتو تمحت  يظهببه  رلببا مبب  لممببء لءل سببد  لع صببه رله 
لمدر  رلادد  في ةذه راهح    هوءت دقت   لحمت    لحرلل تت  ئ قب رر ودبيرر مب  رلهلابءق  تملحلءل سبد  ل  ب ررت 

سببب ء م  وظبببء في وبببن مببب  دي ءمتكتببب  لحثدبببءت لحمهلح ببب  لحتوقببب   رلتورف تببب  رلخءصببب  لاددببب  ةبببذه راهح ببب   بببه  
 .2 ر هو

 :الخصائص الفيزيولوجية -3-4-2

تتببأثه رمجهبب ة رل مويبب  لحرلعصببدت  لحرهمضببثت  لءاظببءةه رملءلببت  ل  ثببو في ةببذه راهح بب  لحت سببه معببءن رلظببءةهة 
                                                    حتءة رل هد في لعض  ورحتهء.ال ثو ةذه رمجه ة د  رلتدءي  رلش ي  رلذو يؤدو    روت

 .183-182تمص1996تمدرر رل كه رلعهبيتم1لس ويسا لمو :لمل  لح ظهيءت ر هو تمط 1

 .371-370تمص1999تمدءن رلكتئتم5رل  ول  لحراهرة  تمط-ن:د       رل ثوحءم  دد  رلساج زةهر 2



 هقة(خصائص ومميزات المرحلة العمرية )المرا:                                   لثالفصل الثا

لحت ثببو وببذلا راعبب ة لحتبب درد لببعتهء وببا  ةببذه راهح بب  زيببءدة ودببيرة تملحتبب عك  رثببأر ةببذه رل يببءدة د بب  رندبب    ~ 53 ~
رل هد را    في رل عءج  ءجته    وثتب  ودبيرة مب  رلةذر تمةبذر لح ت بس نمبو ريهبءز رلعصب  دب  نمبو رمجهب ة 

ايببء رلعصببدت  رلببل تكببون ةببذر ريهببءز تولبب  مبب  رل  ببن مكتث بب  في رموببه  في لعببض رل ببورحا لح لببا من رلخ
دبب دةءتملحا تببؤثه في رل ثببو مهرح ببه راخت   تمةببذر لءإضببءف     تببورزن نبب دو رتبب  رلببذو ي عببئ دلحرر ودببيرر في 

 رلتكءمن ل  رلوظءئس رل ت يولوجت  ر هوت  ر ست  لحرا  عءلت  ل  هد .

 ج فب احظ ةدبوط  سبدتء م  وظبء في رل بدض رل دتعبا مب  زيءدتبه لعب  لممء لءل سد  لكن م  رل دض لحضة  رل
سبب   تمم  ررت ببءا ق تببن جبب ر في ضببة  م  ببوفي في  رلت ثببن رلبب لحرو رلت  سببااهببودرت قصببو تمدلتن د بب  

سبب  رلت ثببن في ةببذه راهح بب  لحةببو رلا ببءض  سببد  رلببتهاآ رموسببج  د بب  ري سبب  مبب   رلبب جتمرء يؤوبب  
 د.لحالحجود فءرا ودير لصءد رم

 :المورفولوجيةالخصائص  -3-4-3

تملحوبببذلا رزديبببءد ر بببوره دقببب  لح رةءفبببء وبببءل ث    ل ثبببهرة   رزديبببءد رل بببو  لحرلوزنمبب  رلخصبببءئ  راورفولوجتببب
 لحرلذلحا تملحرلسث تموثء تتثت  ةذه راهح   لت س  ر ءل  رلص ت  ل  هد .

وثبء يب درد رلبوزن ل رجب  لملحضبح  تمت هيدءلب   19لحرضب   جب ر د ب  رلبذوه لححب  لب    ن رل و  ي درد ل رج 
وذرلاتم وثء تت  د راامح رل هءئت  لحرمنمءط ريسثت  راثت ة ل  هد في ةذه راهح   رلل تتع د حت  يأوبذ 

 .2ريس  لص   دءم  لحرلوجه لص   وءص  تشكت هء راثت 

 

 

 

 

                                                  
 -  182لس ويسا لمو :لمل  لح ظهيءت ر هو تممهج  لءل تمص. 
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 هقة(خصائص ومميزات المرحلة العمرية )المرا:                                   لثالفصل الثا

 (1سنة19 -15( يمثل الطول والوزن عند المراهقين ) ذكور 01جدول رقم )  ~ 54 ~

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                  
1 -  Ambre Demont,Jaques Bousnenf,Petit Larousse De Medcine,Edition Impemerie New 

Intllithe,1989,P614. 

 ل   19-15رلعثه: 

 رلوزن)و ا  رل و  )ج 

1.525 51.300 

1.55 52.200 

1.575 53.300 

1.60 54.900 

1.625 56.200 

1.65 58.100 

1.70 61.700 

1.75 65.000 

1.775 67.100 

1.80 69.400 

1.825 71.700 



 هقة(خصائص ومميزات المرحلة العمرية )المرا:                                   لثالفصل الثا

 الخصائص الاجتماعية: -3-4-4  ~ 55 ~

 هد يتأثه نموه راجتثءدا لءيو رل  سبا راهبتث  د ب  لملبهته تملحرلعاقبءت لءل سد  ل جو رلسءئ  في رملهة فءل
ءةءتبببه رل  سبببت  لت  تببب ه ملتبببه لحلمة بببه لح لحيبببه تملتكبببهرر وررتبببه رلعءئ تببب  رملح   رل ءئثببب  لببب  لمة بببه تملحيكتسبببئ ر

جتثءدتبب  لحتعثتثهببء تملحلء  عءاتببه ر ببءدة رلببل تسببت ه د بب  ريببو رلببذو مببن في  طببءره تملممببء لءل سببد  ل دتئبب  را
لحرا رلبت  فهبا لمواببه تدءي بء لحلمتسببءدء مب  رلدتئبب  را  لتب  تملحلملابب  وضبودء لت ببوررت رلمجتثب  رلخببءرجا مب  رلدتببو 

ءةبءت رمجتب ء  را د ب  لحدبءدرته  لحلملبها تبأثيرر لحرلبتجءل  همبذه رلت بوررت تمفهبا ا تبترآ لمثءرةبء رل ويب  د ب  ر
را رلب  ل ثهرةب  لملبورن  رلورلب تم لحتك بن       رلمجتث  مرء ريسه رلذو يعر رمجتء  م  را لحلمررئه تم رلا
ث  لت به لحلب  لمقهر به  تم فهارل شءط راجتثءدا رلذو يسءد  د   لهد  رل ثو لحروتثء  رل ضج ت    م 
 لحلمتهرله.

وثببء يتببأثه راهرةبب  في نمببوه راجتثببءدا لعاقتببه م رلببتهتملحم     ببوره مبب ه  لملح حدببه همبب  تملحتصبب  ئ ةببذه 
ت  ببب  لحتهجببب  في جوةهةببء    لاخصبببت  راببب ره لح احبببظ د بب  راهرةببب  رةتثءمبببه لءوتتبببءر رلعاقببءت  لبببألورن 

ت  بب  مبب  ري سبب  تملحمبب ث تةتببير ودببير ل صبب قء  ل صبب   رمصبب قء  لحراتببن    را ضببثءج د بب  جمءدببءت 
ن رلوصببببو     لمفضببببن لحلبببب  رجتثببببءدا تملحيتببببن رل ببببهد    روتتببببءر لمصبببب قءئه مبببب  لبببب  ةببببؤا  رلببببذي  يشببببدعو 

تملحيكث ببببببون  ببببببورحا رل ببببببوة لحرلضببببببعس ءدتبببببب  لحيشببببببدهو ه في رلسببببببثءت لحراتو حءجببببببءته  رلشخصببببببت  لحراجتث
ل يببهتملحي درد لحا  رل ببهد يثءدبب  رمصبب قء  لحيتثسببا لءلصبب د  ل رجبب  م  وظبب تملحا يهضبب  راهرةبب  لمن توجببه 

 .مه لحرل ورةا لحرل صءئح لممءج رفءقه لته رملحر

 الخصائص الفكرية: -3-4-5

 تموء  في راهرة   ح  ت س رءيتهءتملحي درد رلتدءي  لحرلتثءي  رل ءئ  ل  رل  ررت رلع  ت  راخت   تهد  لهد  رلذ 
لحيسها رل ثو لدعض رلعث تءت رلع  ت  في  ورحتهء لحرفءقهء راع وي  لحيتةير لذرلا  دررآ رل بهد ل عبءن رطبت  لبه 

ه فهو قبءدر في مهرة تبه د ب  لمن ي هب  رلبتجءلءت  تتج  همء رل ثو رلع  ا في لملعءده راتدءي   تملحتتأثه رلتجءلءت
ت س في مستوره لحم رريه دب  فهب  ط ولتبهتملحةو قبءدر د ب  لمن   با لعبض رلبتجءلءته  رمفهرد رلآوهي  فهو 

                                                  .1و  لت ه لحل   دان وتد      ممه في   سه يسع  لت  ت ه تملحةكذر ي ع س في مسءلا لحدرلحب
 .285-283تم مهج  لءل تم صرمل  رل  ست  ل  ثو م  رل  ول     رلشتخوو   :فؤرد بها رلست -1



 هقة(خصائص ومميزات المرحلة العمرية )المرا:                                   لثالفصل الثا

ءلحل  ~ 56 ~   رل ه  لحرإق ءا وذلا ي ظه      سه د   ر ه دون دءن رلكدءرتموثء وثء  ن رل هد يتن    ري   لح
يك ببه رلتخ ببت  فتثببء يببهتد  لت  تببذ رمةبب ر  رل وي بب  رابب   لحرلتببورريا لحرلوقببو يصببدح دثومببء ل يببه تموثببء 

 .تسئ رل كه رالت ا  لحرإلتكءرويك

ت"م1959جيلفورديه " ا هلحح  لحيتضث   س رل ها رلمن رالتكءر يتضث  رلوصو     رل تءئج د  طهي  
 .1ري ي ة ل لاتء  لحرالتجءلءت ة تملحرلت واتملحرلةنى في رمفكءر لحرل ظهة ري يرالتكءر رإل را

 الخصائص الانفعالية: -3-4-6

رلخصبببءئ  را  عءلتبببب  رلببببل تبببؤثه في لببببءئه مظببببءةه رل ثبببو في وببببن جء ببببئ مببب  ريور ببببئ رلببببل تتع بببب  
لحي هبب  راهرةبب  رل ببهح لحرلسببعءدة د بب مء  راتببن وببو ريبب   رموببهتممشببءده ر ببئ تت ببور لحيظهببه  لءلشخصببت تم

يكبببون م دواتملحرلتورفببب  راجتثبببءدا يهثبببه وايررتملحيسبببع ه لميضبببء  لابببدءا حءجءتبببه    ر ئتملحوبببذلا رل جبببءح 
رل ررلا لحرلتورف  را  عء تملحيصئ تهوتب ه رالتعبءد دب  را بن لحرلهلحت تملحنءلدبء مبء يسبت ت  راهرةب  رلبت ك  في 

لخءرجت  را  عءلت تملحةذر ررج  لع ج رلتورف  م  رلدتئ  ر ت ب  ) رملهةتمرا رلب تمرلمجتث    لحةبذر  بءتج مظءةهه ر
د   درروه لمن معءم   رلآوهي  ا ت ءلبئ رلتةبيررت لحرل ضبج رلبذو طبهلم د تبه فت سبه مسبءد ة رلآوبهي  د ب  

ةببذه رموببيرة تهجبب  لميضببء    لمرببء تبب ون في لاببؤلح ه لحت  ببن مبب  لاببأ ه لحةببذر مببء يعببه  لء سءلببت  را  عءلت تملح 
 رلعج  راء  ل ثهرة  رلذو مو  دلحن  ت  رندءته.

ث ءئت  راشءده لملح رلت ءقض رلوج رو ق  يصن لءاهرة  لمن يشعه لءلتث ا ل  رلكهرةت  لحل  راعذرب 
 لحرل  ور ل    رملاتء  لحراورقس.

ج رل  سبت   تتجب  رإحدبءط لحرلصبهرا وثء تظهه حءات راوتئءبتمرلتأهتمرل  وطتمرا  ور تمر  نتمرلآا
 .ل ثجتث  رلخءرجا لحرلت اله ل  سهل  ت ءلت  رلمجتث  لحرل لحرف تملحوذلا وضوده 

 .دءم  لحت كا رلشخصت  لحرض هرب د  الميضء  احظ د   راهرة  رل    لحرلس وآ رلعص  لص   

                                                  
 .220تمص2000تمدرر رل كه رلعهبيتم1لمم  فورز رلخو  لحجمء  رل ي  رلشءفعا:م ءةج رلترلت  رلد  ت  راعءصهةتمط -1



 هقة(خصائص ومميزات المرحلة العمرية )المرا:                                   لثالفصل الثا

ب د تد تم لحةبذرلح احظ د   راهرة  مشءده رلةضئ لحرلاورة لحرلتثهد لحوذلا رلخبو   ~ 57 ~ عبء لعب ة دورمبن 
تضبببة  د تببه لملح مهرقدببب   تم قببوةدرجبب  ةببذه را  عءلتببب  وثصببءدر رلسببب    في رملببهة لحرلمجتثببب  لحرلشببعور لبببءلظ  

 .1ل  سهل ووه لحد ج ق رته د   رالت ا  

 :حاجات المراهق -3-5

م بب   لحم  لمجببن لمنهببء رع دبب  لحجببن فتببه لت  بب  م ءلدببه لحرندءتببهتمر ءجبب  لممببه ف ببهو في رل ببهد لملحدد
لح في رلوقبو   سبه تعتبر ر ءجب  قبوة درفعب  لحم   ل  سه مكء ب  لحلب  جمءدتبهتمتمتورز ه رل  سا لح راجتثءدا

د ته يوق  رل هد في د يب  مب  راشبءون.لح ت ف  رل هد ل عثن لح ري  لح رل شءط لح لذ  ريه  لح د ج  لادءدهء 
ت بببس مببب  مببب  رل بببهد لح تسبببتثه معبببه    لح فءتبببهتمفء ءجببب  تولببب   لآوبببه لح مببب  مهح ببب  زم تببب  فبببهد لحتت وا لح 

تمرل  سبت  تم لت هبء فبا يكب  رل صبن لب  ر ست لحد   رلهن  م  ت وا ر ءجءت  ا لمرء تت رون فتثء موه تم
ت س لءوتا  راهرحن رلعثهي  فنن اهح ب  راهرة ب  حءجبءت يكب  لع  ت تمراجتثءدت  لحر لحاء وء و ر ءج  
 ضهء فتثء ي ا:لمن  وضح لع

 ى الغذاء والصحة:الحاجة إل -3-5-1

راجتثءدت  لحرلع  ت تملحا لبتثء في لح  د   جمت  ر ءجءت رل  ست  مدءلاه تأثير رلةذر   رتءج     ر 
ءلح   لادءا ة  لحص ته لءلةذر  رلذو يت ءلحلهتمتمحت  تهتد  حتءة راهرفترة راهرة   لحلذر يجئ د   رملهة لمن 

 لضببببثءن رلصبببب   لسببببدتن رلوحتبببب ر لسبببب تث  مرببببءءا رل وردبببب  رلصبببب ت  رحءجتببببه    رل عببببءج لحرلشببببهرب لح تدبببب
ماا لمن رلةذر  رلكءمبن رلل متءج  لتهء رإ سءن م   لاتموثتءت راورد رلةذرئت   رلص   م د لحد  ريت ةتم

تبببببب  حتور تبببببب    مببببببورد دة  70  مببببببورد وهلوةت ررتتبببببب تم)450ل شببببببخ  رلدببببببءلا يجببببببئ لمن يشببببببثن د بببببب ) 
 .   مورد لهلحتت ت 100لح دءتت تملح)

د  م  فنن ةذر رل ثو متءج    وثتءت وديرة لحمت و ءئت  رلسهيع تممهح   راهرة   مهح   رل ث لحاء وء و
 .2رل عءج لضثءن رلص   ريت ة

                                                  
 .384-383تممهج  لءل تمصرل  ول  لحراهرة  -د       رل ثوحءم  دد  رلساج رل ةهرن: -1

 38تم ص1982ود :"رلتةذي  لحد ءصهةء" رلشهو  رلشهقت  ل ث دودءتتم ب طتم لد ءنتم مول 2-



 هقة(خصائص ومميزات المرحلة العمرية )المرا:                                   لثالفصل الثا

 : إلى التقدير والمكانة الاجتماعيةالحاجة  -3-5-2  ~ 58 ~

 ن لاعور راهرة  لح حسءله لحلءلت  يه م  طه  جمءدتبه تم لحلملبهته تم لحاتثعبه يدوئبه مكء ب  رجتثءدتب  
   ل  ثو  رت تأثير ودير د   لاخصتته لحد   ل ووه .م ءلد

  ببه يتببوا    لمن  قتثبب تم ر لحلمن يعبتر  لببه وشببخ  جمءدتببهتمفبءاهرة  يببهد لمن يكببون لاخصببء ةءمببء في 
ف بت  نهيدبء لمن  به  لمن راهرةب  ي بوج بهبء  و  بنتملحلمن يتخ ب  د ب  موضبوده   رلهرلا ي تمتكون له مكء   ل  

 .1لحلملءلتده رلهرلا ي  متدعء طهرئ ه  

تبءج    توجتبه  لبذر فءملبهة ر كتثب  لحرلمجتثب  جت تم ن مهح   راهرة   مهح ب  زروبهة لءل ءقبءت رلبل 
 رلتاثءر.رلس ت  ةو رلذو يعه  وتس يوجه ةذه رل ءقءت لصء ه لحيستاثهةء لمحس  

 الحاجة إلى النمو العقلي والابتكار: -3-5-3

صبببتن ر  بببءئ  لح ت هببببء  رلسببب وآتمه لحتتضبببث  ر ءجببب     رالتكبببءر لحتولببببت  رل ءدببب ة رل كببب لحوببببذر 
 لحت سيرةء.

ءج  ودير  ءجب      لابدءا رلبذرت دب  ة    رلخررت ري ي ة لحرات ود لحبهذر يصدح راهرة   تمفتصدح 
لحيت  ةبذر دب  طهيب   لابدءا حءجءتبه    رلتعدبير دب  رلب    لحر ءجب  رلعثن لحرل جءح لحرلت ب ج رل ررلباتمطهي  
 .لحنمو رل  ررت راع ومءت لحرلتروت    

 :الحاجة إلى تحقيق الذات وتأكيدها -3-5-4

 ن راهرة  وءئ  حا رجتثءدا لحث ءفي تم لحةو لذلا  رت ت هض  لحجودةء في ر تبءة حتاثبء لحجب ت 
ءجب     رل ثبو رلسب ت  تم يسبءد  في   تب   رتبه وءص  في حتءة رلهرلا ي  تم ف كا م   راهرةب   رتبه فهبو 

لحم  رجن ل ء  لاخصت  متكءم   لحل تث  ل ثهرة   يجئ د ت ء  لادءا حءجتءته  لحتوجتههء توجتهء ص ت ءتم
رلتورف  راخت    تم لحرات ود  ف  رن ةذر رإلادءا مع ءه روتسءب راهرة   لشخصت  ضعت   دءج ة د   ت  

 .م  رطت  رلذو يعتل فته

                                                  
 .38تم لد ءنتم ب هتم ص3فءوه د   :د   رل    رلترلووتم درر رااي  ل  دءد  لحرل شه لحرلتوزي تم ط -1



 هقة(خصائص ومميزات المرحلة العمرية )المرا:                                   لثالفصل الثا

 التفكير والاستفسار عن الحقائق:الحاجة إلى  -3-5-5  ~ 59 ~

حت  ت  تح رل  ررت رلع  ت  م   وبء  لحرا تدبءه   وه ءتم  راهرة   رل ثو رلع  ا وثء م  رت رت مهح 
 ر  ءئ .لحبهذر ت درد حءج  راهرة     رلت كير لحرالت سءر د  لحنيرةءتملحرلتختن لحت كير 

رلبل  لبهتمفتثتن راهرة     رلتأمن لحرل ظبه في رلكءئ بءت مب  حولبه لحجمتب  رلظبورةه راجتثءدتب  رطت ب  
حت ثبء ي تبن  فهثهبءتمست دا رةتثءمه فتكاه تسءؤاته لحرلت سءررته د  لعض رل ضءيء رلل يستعصب  د تبه ت

 فتهءتمرلت كير 

لذر م  لحرجئ رملبهة لمن ت ب  ةبذه ر ءجب  تم لح لبا مب    رلوقو يهي   جءلءت د  لملئ تهتملحفي   
تئ د  لملئ ته دلحنمء تهددتم رجن لمن ت ثا ت كيره ل هي   ل تث   .1لح

 المراهقة:أشكال  –3-6

 :راهرة  لم ورا م  4توج 

 المتوافقة:المراهقة  -3-6-1

 ومن سماتها:

 . لح  رل س  لحراتن    رالت هرررادت ر  لحرهم -

ءةءت لحرات رن رلعءط ا  -  رإلادءا رات ن لحتكءمن را

 رلخ و م  رلع س لحرلتوتهرت را  عءلت  ر ءدة. -

فءلعاقءت رملببهي  رل ءئثبب  د بب  لملببءه رلت ببءة  لحرلوحبب ة همببء لملتبب  ودببيرة في فبب  مبب  رلورلبب ي  لحرملببهةتملتور -
ءفظ د   تورزرء في راورقس رات ود  في ر تءة  .2حتءة رمط ء  تم فءملهة ت ثا رلذرت لح

                                                  
 .436-435تممهج  لءل تمص رل  ول  لحراهرة  -د       رل ثو ءم  دد  رلساج زةهرن:ح -1

 24تم ص1981لهة لحمشكاتهءتم درر رل هض  رلعهلت تم ب طتم لد ءنتم ثود حس :رم -2



 هقة(خصائص ومميزات المرحلة العمرية )المرا:                                   لثالفصل الثا

  العوامل المؤثرة في المراهقة المتوافقة : -3-6-1-1  ~ 60 ~

ج تب ون رملبهة في لابؤلح ه حبتررج رندبءت راهرةب  لحدب معءم   رملهة رلسث   رلل تتس  لء هيب  لحرل هب  لحر -
بب  مبب  حهيتببه تم فهببا تسببءد  في تع بب  رلسبب وآ رلصبب تح لحراجتثببءدا رلخءصبب تم لحد ج ت تتبب ه لببءل تود رلببل 

 .1ه لحث ءفته لحتشد  حءجءته رملءلت رلس ت  لحلة  اتثع

 .  رلصهرح  ل  رلورل ي  لحراهرة توفير جو م -

لحلبير حبء  لحلمة هتمورل ي  لحردت رزة  له لحرلشعور لءلت  يه لمقهر ه لحلمصب قءئه لحم رلبته لاعور راهرة  لت  يه رل -
 ل لهة.رملهة لحررت ءا مستو  رلا ءفي لحراقتصءدو لحراجتثءدا 

رلهرحببب  زد د ببب   لبببا رلعءمببب تمرلشبببةن لحقبببو رل بببهر  مببب  رل شبببءط راجتثبببءدا لحرلهيءضبببا لحلبببام  رلصببب    -
 د  رل   . رل  ست  لحرلهضء

 المنطوية:راهقة الم -3-6-2

 ومن سماتها ما يلي:

  لم ببه نببير جبب يه را  ببور  لحةببو تعدببير دبب  رلبب    في رلتكتببس ل ثوقببس لملح  حسببءه مبب  جء ببئ رلشببخ -
يب  لملح لسبدئ اءبهب  لملابخءص لك  رلخجن لحرا  بور  مب ثءن لسبدئ دب ج رمل ب  موقبس ج اورجه  رلورق تم

 . رلذو م ث ل شخ  وجا لحر  ور ء لملح لسدئ وررت لءل   مؤا  مشءبه  ل ثوقس ر تمنهلء 

 .ت ر تءة لح    رل ظءج راجتثءدارلت كير راتثهو  حو  رلذرت لحمشكا -

رالبببتةهرا في لمحببباج رلت ظببب  رلبببل تببب لحر حبببو  موضبببودءت ر همبببءن لحر ءجبببءت رلةبببير مشبببدع  لحرادبببترر   -
 لءي ست  رلذرتت .

 ءلحل  رل جءح را رلا د   لاهدت  رلورل ي  . -

                                                  
 .137تم ص1990تم ري رئهتم 2ررلح تهوا:لمصو  رلترلت  لحرلتع ت تم ديورن را دودءت ريءمعت تم ط 1-



 هقة(خصائص ومميزات المرحلة العمرية )المرا:                                   لثالفصل الثا

 العوامل المؤثرة فيها: -3-6-2-1  ~ 61 ~

 رلتب لتنتم رل رئب ةتمر ثءيب   رلورلب ي تمتسب   لحلبت هة  فتهبءتمرمو بء  رملبهي  رلبل  رملبهو:رض هرب ريو  -
 رل ءلا.رلخ.رلع ءب 

 تهوت  رملهة حو  رل جءح رء ياير ق   رملهة لحراهرة  . -

ثن راسؤلحلت  لحري د ج رإلادءا ر ءج     رلت  يه -  .1 ذب رلعءط الح

 العدوانية:المراهقة  -3-6-3

  :( من سماتهاالمتمردة)

 لحرلمجتث .رملهة  را رل تمرلتثهد لح رلاورة ض   -

رلعببءدة  تم ماببن:رءرلببتهء لءدتدءرةببء  بب  لببه رلهرحبب  لحرل ببذة رلذرتتبب   ري سببت :رلعبب رلحة راتورصبب   لحراوهرفببءت  -
 .2ري ست  رلخراتع   رلشذلح تمرلسهي  

ببءه نببير مصببو   لحرلع ببءد حءلبب  مصبب ول  لشبب     ببءد:رلع - ةو رإصببهرر د بب  مورقببس لحرلتثسببا ل كببهة لملح ر
ج مب  رلورلب ي  لحنيرةببء ر  عءلتب  مضبءدة لروبهي  رلبذي  يهندببون في لابا  تم لحراهرةب  ي بوج لءلع بءد لةتبب  را ت بء

 .كن  صهرر د   تكهرر تصه  لءلذرتلحيظهه  لا في لام  رمفهردتم

 المنحرفة: المراهقة -3-6-4

 :من سماتها ما يلي

 ل ثجتث .راوا  رلخ  ا رلتءج لحري وح لحرلس وآ راضءد  -

 رادتثءد د   رل    رلشءمن لحراوهرفءت ري ست  لحرإدمءن د   راخ ررت . - 

                                                  ل و  رلذرلحة في لو  رلتورف  . - 
 .160يولس متخءئتن لملع :ردءي  راهرة  تمدرر نهيئ ل  دءد  لحرل شهتمب طتمب ل  تمب هتمص -1

 .160هرة  تمدرر نهيئ ل  دءد  لحرل شهتمب طتمب ل  تمب هتمصدد  رلةي رإي و: ردءي  را 2-



 هقة(خصائص ومميزات المرحلة العمرية )المرا:                                   لثالفصل الثا

 رلدع  د  راعءيير راجتثءدت  في رلس وآ . -   ~ 62 ~

 رة فيها : العوامل المؤث -3-6-4-1

ررت حءدة لحمهيهة لحص مءت دءط ت  د ت   لحقصور في رلهقءل  رملهي  . -   راهلحر 

ءةن رملهة  ءجءت ةذر راهرة  ريسثت  لحرل  ست   -   .لحراجتثءدت  رلخرل سوة رلش ي ة في راعءم   لح

 راؤثهة.رلص د  را  هف  لملح رفءا رلسو  لحةذر م  لمة  رلعورمن  - 

 ل ررلا رل رئ  لحراتررو  لحلو  ر ءل  راقتصءدي  ل لهة .رل شن ر - 

 رل ءدببب ةتملح ن ةبببذه تكبببءد تكبببون ةبببا  فتهبببءتمةبببذر لمن لملابببكء  راهرة ببب  تتةبببير لتةبببير ظهلحفهبببء لحرلعورمبببن رابببؤثهة 
 لتع ي ه.لحوذلا تأو  ةذه رل ررل  لمن رلس وآ رإ سءو مهن مهلح   تسثح 

لحرلعباج رل  سبا في تعب ين لابكن راهرة ب  را  به  وبو رلتورفب  لح لحلمويرر فنرء تأو  قتث  رلتوجته لحرإرلاءد 
 .1رلسور 

 للرياضيين:أهمية المراهقة في التطور الحركي  -3-7

رل ب و  ريءمعب تمتتضح لملت  راهرة   وثهح   وثء  رل ضبج لحرل ثبو ر هوبا حتب  يدب لم اءهمبء لءل ررلب  في  -
  وورء:  لملت   فءا تخدءت رل ومت  ن لحتكتسا راهرة  رلهيءضتم

لببت  ف بب  لبب  ري سبب  لببن لبب  ريبب   رلورحبب   راسببتويءتتملمد ب  مهح بب  ت ضببج فتهببء رل ببهلحا رل هديبب  في  -
 لميضء لحل رج  وديرة.

 مهح   ر  هرج لهيع  ل وصو  لءاستو     رلد ول  "ريءض  راستويءت رلعءلت ". -

 ريت .لءل ق  لحرإي ءا  مهح   لمدر  متثت  وء  م  ر هوءت رلشء ة لحرلل تتثت  -

 ا تعتر مهح   تع   ل  ر ردتدءرةء مهح   ت ور لحتادتو في راستو  ل   ررت لحراهءررت ر هوت .  -

                                                   مهح   إثدءت رلذرت د  طهي   ظهءر مء ل   راهرة  م  ق ررت ف ت  لحمهءررت حهوت . -
 .440مهج  لءل تمصرل  ول  لحراهرة  تم-حءم  دد  رلساج زةهرن:د       رل ثو -1



 هقة(خصائص ومميزات المرحلة العمرية )المرا:                                   لثالفصل الثا

د بب   ظهببءر مورةببئ لحقبب ررت راببهرة    لحرلببل تسببءد  همببءتممهح بب  تعتثبب  تمهي ببءت را ءفسبب  وصبب   رتبب ة  -   ~ 63 ~
  .1لءإضءف     ر ت ء  راوةول 

 :بالنسبة للمراهقين النشاط الرياضي أهمية -3-8

ضه راهرة  فكهيءتم لح ل  تء وثء ت لحده م   ن رلهيءض  دث ت  تس ت تملح تهلحيح لكا ري س : ةذر حت  لمرء 
رمحءلبت تم لح راشبءده رل  سبت  راكتظب  رلبل تبؤدو      راهءررتتم لح رلخبررت ر هوتب  مب  لمجبن رلتعدبير دب 

رض هرلءت   ست تم لح دصدت  د   ر  جءره فتت صن راهرة  مب  واهمبء د ب  جم ب  مب  رل بت  را تب ة رلبل ا 
صت هء في ر تءة رملهي تميست وثء تعثن ر ص  رلت ريدت  د   ص ن مورةئ رلهيءضاتم لح ق ررته م   ت  

بب  فتببه رلهيءضببا لببءل   تم لح را ببنتم لح لعبب  رلهيءضبب  يتعببئ راهرةبب  دضبب تء تم لمجببن لاببةن لحقببو رل ببهر    رلببذو 
 لحفكهيء فتستس   حتثء ل هرح تم لح رل ثو ل ا م  لمن يستس   ل كسنتم لح رلخثو .

لح ا رلمجتثب تم لح د   مشءرو  راهرةب  في رلتجثعءت رلهيءضتب تم لح يضت  لحقته فتثء ا يهضا رعتم لح ا رل   تم
فنن ةذر يتوقس د   مء م  لبه دب  ت س لم ورا رل شءطءت  رلهيءضت تم و رلا ءفت  م  لمجن رءرل لح رل ورد

 طهي  رلتةيررت ريسثت تم لح رل  ست تم لح رلع  ت  رلل يه بهء .

ثت ببه لعببض راسببؤلحلت  رلببل تت ءلببئ مبب  ق ررتببهتملح رلببتع ردرته* و هيبب     د ببء  راهرةبب   ودببء مبب  ر هيبب تم لح 
 ل عئ ماا.روتتءر لممءو   ر

 .رلت  تن م  رملحرمه لح رل ورةا*

تببب تم لح رلهيءضبببت  لتببببوفير مسبببءد ة راهرةببب  د ببب  روتسبببءب راهبببءررتتم لح رلخبببررت راخت  ببب  في راتبببءدي  رلا ءف*
لحرإرلاءد    رل ضبببجتم فهببو درئثببء في حءجبب  مءلبب  لحريو رلببذو يائبب  متببو  راهرةبب لح رإمكء تببءتتمرلولءئبببنتم
هرة   طببور  مشوررةببب  ل  رلا بب  في حتببءة راببتوجتهتملح رب لمدر  دلحره في  رلاببءدتملح ابب فع بب  ررلتشببجت  تمتملح لحرلا  
 .2ضارلهيء
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 هقة(خصائص ومميزات المرحلة العمرية )المرا:                                   لثالفصل الثا

 :رات الحركية أثناء فترة المراهقةتطور الصفات البدنية و القد - 3-9  ~ 64 ~

  الحركية:القدرات  3-9-1

لمن يصببن في  لءل سببد  ل  ثببو ر هوببا يظهببه اتبب رن رلتبب ريجا في اببء  رمدر  ر هوبباتم لح يسببت ت  رل ببهد 
مهح   لمدر  رلع يب  مب  راهبءررت ر هوتب  رلهيءضبت     رإت بءن تم وثبء ياحبظ ررت بء  مسبتو  رلتورفب  رلعضب ا 
رلعصبب  ل رجبب  ودببيرة لح يشببير رلع يبب  مبب  رلدببءحا     لمن ةببذه راهح بب  يكبب  ردتدءرةببء دلحرة ج يبب ة ل  ثببو  

ت بس راهبءررت ر هوتب  لسبهد  تم ةبذر  لءإضبءف  ر هواتم لح م هء يست ت  رل  تم لح رل تءة روتسءبتم لح تع  ب  
   زيبءدة دءمببن مهلح بب  رلعضبات ل  تتببءت يعبب  مبب  رل بورحا رهمءمبب  رلببل تسببءد  د ب  رءرلبب  لعببض رم شبب   
تببءج همءتبه رلصبب    لممبء لءل سببد  ل  تتببءن فبنن دءمببن زيبءدة رل ببوة رلعضب ت  في ةببذه راهح بب   رلهيءضبت  راعت بب  رلبل 

ورحا رهمءم  رلل تسءد  د    مكء ت  رءرل  لم ورا متع د م  رم ش   رلهيءضت  رلل تت  ئ را ي  يع  م  رل 
م  رل بوة رلعض تبب  لح في ةبذه راهح ب  يسبت ت  رل بهد لمن يصبن    لمد ب  راسبتويءت رلهيءضبت  رلعءلتب  في لعبض 

 1ريثدءز رلتثهي ءت رل  ت .دءح تمرم ش   رلهيءضت  مان رلس

س  في راستوو في ل ري  مهح   راهرة  تم لح ثدءتءتم لح رلت هررر تآزرر حهوتبء في رءيتهبء لح لذلا    ه  
لح رإي بءا دبءج تتثتب  لءإ سبء ت تم لح رل قب تم لحد ت  فء هوبءت لشبكن ل  هو تمل  رلخصءئ  رلت ويت  راخت    

 ر ءدة.ريء حت   و راهءررت م  ر هوءت رل رئ ةتم لح رل لح  راوزلحنتمريثتن رات  تم لح 

لح   رل بب رة رل ءئ ببب  في رلت صتبببنتمت بب ج ةببذر راستبببو   "1979و فنتددر تم1978شددانيل  و "لح يعبب  
" لمن قب رة  1982حامدد زهدران لح رلبل تمتب  ةبذه راهح ب تم لح يضبتس "اوتسءب راثت  ل ثهءررت رلع  تب تمر

 تبءروتملح رلا ب  لبءل   تم لح رالبت الت  ا راهح   ت درد في لموذ رل هررتملح رلت كير رلسب ت تملح راوتراهرة  في ت
ف سئ  حت  يؤثه  لا و ه لت  ف   د   لاخصت  رلادئ ر هوت رلت كيرتم لح ر هي  في راوتشء تمفي 

 .2لن د   لاخصتته راتكءم  

وثء لمن ت بويه   لصورة م  وظ  في ةذه راهح ب تمءإضءف     ةذر فنن ق ررت رلت ست  رلعض ا ي يل 
سبب  في في رل تببءدة ر هوببب قبب ررت راهرقدبب  ر هوتببب  لح   يكببون في حءلبب  ثدببءت لشكبببن دببءجتم لح  احببظ وببذلا                                                   

ث  لمو   -1  .74تمص1998فهج:م ءةج لحطها ت ري  رلترلت  رلد  ت تمدرر رل كه رلعهبيتمد ءيءت 

 .184لس ويسا لمو :لمل  لح ظهيءت ر هو تممهج  لءل تمص 2-



 هقة(خصائص ومميزات المرحلة العمرية )المرا:                                   لثالفصل الثا

تهببء راع بب  ر هوببا لشببكن دببءج فببنن ةببذه راهح بب  يكببون فقبب ررت لتببأق   لح  دببءدة رلتببأق  تم لح ريثبب  لت هثءتملح   ~ 65 ~
 1ءلت  ل   رلذوور م ه ل   رإ ءثيكون لشكن لمواه فعجت تملح 

 تطور الصفات البدنية: 3-9-2

 لقوة: ا-3-9-2-1

وا  مهح   راهرة   توج  لمحس  رل هصتم لح ر سئ رملحقءت  ل ت ريئ د   رل وة م هتم لح لشكن  
دببءج فببنن رل ثببو يكببون موجببه في ةببذه راهح بب  لملءلببء مبب  رل ءحتبب  رلعهضببت  تم لحد تبب   احببظ زيببءدة في حجبب  

ت ببس رلمجثودببءت رلعضبب ت تم لح في  ر بب  لبب  مسببتوو رلت ببورتم رلعضببات مبب  رلع بب  لوجببود روتافببءت لبب  
لبب   لت ثببء رلببذوور ف ببا لبب   17    15فءلد ببءت يصبب ون    رل ببوة رلعضبب ت  رل صببو تم لح دثومببء  في لبب  

راسبتعث   يكب  لمن تكبون  د ب  قءدب ة  ل   وا  ةذه راهح   ر ثواتتم لح طبها رلتب ريئ 22    18
ةتم لح وءصبب  ةببذه  لح ةببو مدبب لم ةببءج لتبب ريئ رل ببو رلكدببءر مبب  رموببذ لعبب  رادتدببءر رلهفبب  رلتبب ريجا ل  ثولبب تم 

 .2راهح   ر سءل 

 لسرعة:ا-3-9-2-2

لءل سد  همءته رلص   فتستثه ت ورةءتم لح يد با لملحجهبء  في مهح ب  راهرة ب  تم حتب  يسبتثه ةبذر رلت بور  
لمن رل ببهلحا لتسببو جوةهيببب  لبب    "1979" فنتددر لبب   حتبب  يببه   15    14لبب    رل سدببب  حبب  لبب  

لح رلد ببءت همببذر رلع صببهتم لح لمن وببءن لصببءد رملحاد ق ببتا  حتبب  يهجبب  رلسببدئ في  لببا لببت  في زيببءدة  رملحاد
  .رلخ وة لن تسءلحو طوهمء ل ج س 

سبب ن ت ببور ودببير همببذه رلصبب   رلد  تبب تملح " لم1965فددانو اييببذوه"  ودببير في ريهببءز   يع لح  لببا    
سبب  هلحقبء جوةهيبب  لب  مسببتو  رلت ثبن لبب  ري حتب   ببه  ف رلب لحرو رلت  سبباتملح ت بورر لحرضبب ء بهبذر رموببير

 لحي درد لشكن لحرضح ح  رءي  راهح  . ل  تم 14    12رلت  ر م  ل  
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 هقة(خصائص ومميزات المرحلة العمرية )المرا:                                   لثالفصل الثا

 لمرونة:ا -3-9-2-3  ~ 66 ~

تتثت  ةذه راهح   لت س   س  في راستو  حت  يظهه  لا لحرض ء م  وا  لمدر  تامتذ ت با  
س ء  ه تم لح رلل تت  ئ ق رر وديرر م  رلهلاءق راهح    هوءت ريثدءزتم لح ر هوءت رل قت   رمو حت   هو 

تملح ياحبظ وبذلا تكتسدي ءمتكت تم لح ثدءتتم لح مهلح   ر هوءت م  مستو  متثت  م  رلم  وظء في ون م  
    18رموه  ق  روتث و في حبور  رل يءدة في رل و  ةا ود رل  هو يكون ت هيدء ق  روتثنتملحرل ثوتملح رلعث
 .1ل   22

 كلات المراهقدة:مش - 3-10

الاا لمن مشك   راهرة   ظءةبهة طدتعت تم لح لملءلت  في حتءة رل هدتم لح رلشدءب ةا فترة راشكبات  
لح رهمثببوجتم لح راهرةبب  متببءج    واببير مبب  راسببءد رت حبب  يصببدح ررلابب ر متورف ببء في حتءتببهتممن راهرة بب  حءلبب  

صببه  رلخببءطوتم  لح متببءج    رقءلبب  مسببتثهة مبب    سببت تم لح جسبب ي  وءم بب  في وببن م ببء تبب ف  رإ سببءن    رلت
تببءج    قببت  دي تبب   رمةببن تبب دور     تدببءا رملحرمهرإهمتبب  رلببل تبب   د بب  دبب ج راوببتاطتم لح راهرة بب  لميضببء 

 ي ترض ت لحي  رإ سءن بهء لت ص  م  رلوقوا في رله ي  .

 و من أهم المشكلات التي يتعرض لها المراهق: 

 تأوه )رلد و  .* رل ضج رادكه لملح را

 * رلكءفت  راجتثءدت .

 * مشك   رل هر .

 2رلخ ...* رل   تم لح ر يرة

 نصائح عامة لكل مربي لكيفية التعامل مع المراهقين:-3-11

لكببا يكببون ة ببءآ تورفبب  لبب  ةببذه راهح بب  ر سءلببب تم لح مهرحبببن رل ثببو فتهببءتم لح رلوحبب رت رلتع تثتبب   
                                                  يجئ لمن يهردا مء ي ا:
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 هقة(خصائص ومميزات المرحلة العمرية )المرا:                                   لثالفصل الثا

 لحرندءت راهرة   قدن لحض  لمو له ءمج. تو تم*يجئ دررل  م  ~ 67 ~

 *رإواءر م  رم ش   رلل ت ثا لاخصت  راهرة تم لح تهبي رلت الهتم لح تكسده  رته.

 *يجئ ت ثت  لحدا رمفهرد لخ   قءد ة دهيض  متع دة ريور ئ لا  اا وو ريءض  راستو  رلعء .

ثت ه لعض  راسؤلحلتءت م   لاعءره لأ ه موض  ث   . *يجئ  د ء   راهرة   جء ئ م  ر هي تم لح 

 *يجئ م ح راهرة  فهص  رإفصءح  د  لمررئهتم لح د ج فهض رل صءئح د ته .

م ءلبد  وبا  يبو  رابهبي    رلبتعثء  لملبءلتئ  * د ء  ر هي  تص تح لمو ءئه ل  سه ل  ر رإمكبءن من 
ةبب تم لح جع ببه يتدبب  راسببءر رلصبب تح ل  ثببو راثءرلبب  رلهيءضبب  يسببءة  لشببكن ودببير في قبب رة رلسببت هة د بب  راهر

 .1راتكءمنتملح ده رمزمءت رل  ست تم لح راجتثءدت تملحرلل ق  تعهقن ةذر رل ثو
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 هقة(خصائص ومميزات المرحلة العمرية )المرا:                                   لثالفصل الثا

 خلاصة:  ~ 68 ~

م  وا  مبء لبد   سبت تج لمن فبترة راهرة ب  لمزمب    سبت  لحمهح ب  ر  هرديب  حبهة لحا يكب  حصبهةء في 
   ت ش  م  مهح   رلد و     مهح   رلهلا .طد   رجتثءدت  معت   لملح اتث  وءص فها مهح 

لحهمبذر مبب  رلضببهلحرو متءلعبب  لحمهرقدبب  راهرةبب  حبب  يببت  نمببوه لحيكتثببن  ضببجه روتثببءا لبب تثء لحصبب ت ء 
ءلحلب  رموبذ لتبب ه لتتجبءلحز ةببذه راهح ب تم وثببء يبأ  دلحر را رلبب   لحمب  ة بء يجببئ د ب  رملببهة ت هب  حءلتببه لح

  رم شببببب   رلهيءضبببببت  لحمبببببء متويبببببه مببببب  لمةببببب ر  رجتثءدتببببب  لح  سبببببت  لءدتدءرةبببببء رملبببببهة رلاء تببببب  لتبببببرز لملتببببب
 لحص ت تموثت    ل ثهرة   . 
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 لالفصالبحث وإجراءاته الميدانية  منهج                       الفصل الأول:                     

~ 71 ~ 

 

 :تمهيد

لللت   تللل  ث ت للل     إى  إن كلللا ث مللللا  للل  تللل م  الللض ُت الللو  للل  يتم ذلللِ خ يتلللإ  ذللل     ُ 
للللع يت باللللا ث  للللت  ي  تبوصللللوم إى جتلللل رف     لللل ائ   ِالللل     يرالللل   او لللل   لللل  يلللللوي  يت باِلللل   يتتجُ 

ظ ي ِ   يت اي  .  ف ُت ء   طب   ت  ث تب ع يتص مِ       بى هذي يلأ  س   ث    اي ت  تبج جع يت
للع يت جلل  ف  بللى  للو  ُ  جلل  ي  أ ي لل جتطلل إ إى ين جللع يتتطبِاللا    تلل  ث تاِلل   ث اي لل   ِ يجِلل   لل  طُ 

   يتذي ُتا وا موم يتم ذِ خ يتإ  ا  به .تساسِبت 

شاا ين  لأ م  يماا يتط إ يل جِ  تبب لا   يتمصا يجع يتتطبِاا تب ا  هذي  بى ث ث  فصومُ 
 يلكللل ي  كلللذي يتشللل    يت باِللل  تللل  ي   للل  ذلللب   أتز للل ي يتلللإ تشلللاا  بلللى يت اي للل  يا لللتط  ِ   ي للل م 

 يلل ف يلسلت     أ  يخ يت اي ل   كلذت   يتتِ اهل  بى  ِ  يتب لا  كِمِ   يشتاا تغيريخ يت اي   كا  
 ي  .إج يءيخ يتتطبِو يلِ يي  م    يت ا 

  .يحتوي  بى   ض  تحبِا جت رف يت اي  أ   يتمصا يتا ي 

 .ُكون في يتمصا يتا تلا     شت   في ذوء يتم ذِ خ    ي ص  يت     تبب لا

 المنهج العلمي المتبع: .1.1

إن يتتِللل ا  للل ف يتب للللا ُ تللل   للل  أهللل  يل يملللا في  ابِللل  يتب للللا يت بالللا إ  يحللل   كِمِللل   للل  
لل  يتبِ جلل خ  يل بو لل خ ملل "تلليرثير ث جلل  ف تلل اُ   الل    بللى وم يلوذللوع يللل ا س  يجط  لل   لل   وذللوع  ا
ع تلل ي ا لل  كلل   يتالل  يتاللو  يت  للبِ  تت سلل   في  بِللض ي تالل ج   فلل ن يللل ف يتللذي" u17   لل ا  يتتصللوُ

 . تطبب خ يتب لا راتض     ت  ل يل ف يتتجُ   هو  اي ت 

بسون يتتج ث  ها   ج   فما   إى ل  هلو   ل  ئ  توجلض ثلض  أ ل س بلى  ث طل ا أملِ ؤيم جظ  ُ 
لل     مظلل  أ   لل  تببِ جلل خ ثللا هللا   مظلل    يتطبِ لل  تتظ لل   تلل ة    فلل  يث لل   ثللذت  ف للا تِسللت 

  وج   ثاص   ه  ف .



 لالفصالبحث وإجراءاته الميدانية  منهج                       الفصل الأول:                     

~ 72 ~ 

 

ا يلشكب  ث تطُ ا  يت باِ   يتتجُ ع  ويء تم يت اا في        إن يل ف يتتجُ   هو أ  ب يل هف يت باِ  
يت اي   أ  في أي  ك ن أت    هو   ت  يتت ك  في يت وي ا أ  يتتغيريخ ث  تا ء  تغير  يمل  مِللا ُالو  

 .1يتب ملا ثتغير به ئ  ِ س تيرثير في يت ابِ 

 ضبط متغيرات الدراسة: .1.1

إن يت اي   يلِ يجِ  تتطبع ذبط  تباتغيريخ  ص  يتت ك  فِ     ا يلإ ك ن    ج ل    لزم ثاِل   
 لتغيريخ يت يتبِ     ج   أت ى     تم ذب   تغيريخ يتب لا  بى يت و يتت لي :ي

 المتغير المستقل: .أ 

  بى يت ِ خ يتت تِ :  مِلا تم تطبِاض ك   يتا     أ ي   هو يت ج  ف يلا   يل تكز  بى  

 .    ي  تساسِبت: فُ و يت  ثط يت ِ   - 

بِ  : فُ و  -   . ت ُ   تساسِبيت ِ  يتتجُ 

  المتغير التابع:  .ب 

لللل خ يتب جِلللل  ريتسلللل   ا يتاللللو  يت  للللبِ     كلللل ن في هللللذي يتب لللللا ث لللل  يتصللللم      لللل ا    ياجمج اُ
ع لل   يتتصللوُ هللذ يتصللم خ ثوي للط  يتتبلل ايخ  يخ صلل إ  ثبلل خ  لل تِ  ل  فلل  ث تتج ثلل   بللى ( مِلللا  ا

   ى تيرثير يلتغير يلستاا  بِ   .

 :ارهايعينة البحث وكيفية اخت. 3.1

لل   لل   إ ك جِلل  مصلل    للض  ث  تب اهلل  ذلل  اُ    لل  في يتب للوف يتوصللمِ  أ   لل  ا  ملل    ت تلل  يت ِ
"  يتو للت  يتكبملل    يتصلل وث    للا  ANGERSتالل  يتب لللا كبللض  في هللذي يتصلل   ُاللوم " أ لل س ""

تو  ".  2ي تاص ء جزء    ي تا  أ  ي 

                                                 
ا   جِ خا ا ا ثوموش1  . 89 ص 1995 ينزير  اُوين يلطبو  خ ين   ِ     هف يتب لا يت باا  ط يرو يتب وف    

 2 Maurice Angersا initiation pratique la métrologie des sciences humaines, casbah, university 

Alger , 1997 , p250 .  
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للل   تكوجللل   للل   عينةةةة تبرةبيةةةة: .أ  لللو  بللل  ا 10تم ي لللت  ي   ِ تللل ي    تساسلللِبت  لللُ  يمابلللون فُ 
   . 17 -15أ ا اه  ث  

لل   تكوجلل   لل  يت: الضةةاب ة عينةةة  .ب  للو ا بلل   10 ِ  ي   أ الل اه  ثلل  تلل تساسللِبت   ي يمابللون فُ 
15-17.   

يتتِ ا يت ِ  ك ن  شويرِ  ث تت لي ها  ِ   شويرِ    ت  ل  تتطببض  تغليريخ يت اي ل  ث لإذل ف  إى 
 كذي إ ك جِل  ي لتِ  به   تمل  ب    ل  يت جل  ف  ياتتبل ايخ .U17يل مب  يت اُ   لوذوع يت اي    ا   ر

 يل   .

 ضبط المتغيرات لأفراد العينة:. 4.1

 : تب لا  تم ذبط    بى يت و يتت لي ها  ت     في هذي ي

بِللل  ُلللت  في جمللل    لللت إجللل يء ي بِللل   في  للل  ئ *   لللت إجللل يء ياتتبللل ايخ  يتومللل يخ يتت اُ صلللل يتت اُ
   تِ   تا اث     مِلا  اج  ي يا  . 

م  يتو  را .  * تت  يتت اُب خ ث

بِ   تت تِ   هذي  ل تغِع ث    يء كا* ُت  إث      أجلا يمل ي   بل  لا يا لتا ياُ   يتتطلوا  ث  مصل ت اُ
ويما. سب  ناِ  يت  ث ت

  (.أ ي  ر U17* تم أتذ يت ِ خ    جم  يلأ ا ا 

 مبالات البحث:. 5.1

   ي    لُ    يلأ ي ل  يل ل ط  في جل  ي ا  ث تتب ا يت ج  ف يتتل اُ   بلى المبال المكاني:  .أ 

 . تساسِبت ثواُ 
للا مِلللا المبةةال النمنةةي .ب  سللب  تباجلل م يتللز   فبالل  أجلل ي في يتملل   يلاتلل   ثلل   للبتا    أفُ  : ث ت

ظ ي في ش    ض في ش   جوفا   يجت ِث أج  ين جع يت  .أفُ ا   

للل ين جلللع يتتطبِالللا أ للل   للل  يت جللل  ف  للل  شللل   جللل جما إى   ُللل  شللل    للل اس   مبب تللل رف فطبا   يت
   أفُ ا .    ش  يتم ذِ خ في ش 
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 يتطب   يتتغبِف في ش     ي .   تم

لل  يتب لللا  لل   المبةةال البيةةر : .أ   اه  ثصللم   شللويرِ   لل  جلل  ُ   تم يتتِلل  ا للع20تتكللون  ِ
بِلل    ا بلل   لل   للُ   تساسللِبت 10 ِلللا  لل   ُ  يتتلل  ي   لل    ي  تساسللِبت 10يتتلل  ي ك ِ

 .  17إى  15ك ِ  ذ ثط    ت ي   أ ا اه     

 أدوات البحث: . 6.1

 الملاحظة:.1.6.1

ف للا يلشلل ه   يت  ِالل  تبظللويه  أ  يتو لل ر  ينزرِلل  يلوجللو   في   هللا أ م  لل  ُبلل أ ثللض يتب ملللا  اللض
 في يتطبِ  . أ  اجا يت  لم ي

 التبربة:.1.6.1

لو ث ل  يتظل  ئ  ت ت  يتتج ث  في    ه  يت      مظ  يتظ ه   ث   ت  ُب   كايري أ   بِ   ل  طُ 
 يتإ جصط    نح .

 :البرنامج التدرةبي.3.6.1

بِللل  يلا  للل ا  لللع  إن اللل  ل يتت اُ  غللل ض ج لللا يلأشلللِ ء  للل ب  تتوجِلللض تكلللون جاطللل  يتب يُللل  ث إنيت
بِ : يلإ ك ج خ. تذي يمك  ي ت  ي  يت  ُ       يءيت مِذ يتم يخ يتت اُ  تت

 الدراسة الاست لاعية:. 7.1

 ل كلللعي بلللا يتشللل  ع في يتتطبِلللو يت للل را لأ  يخ يتب للللا تم يتاِللل   ث اي للل  ي لللتط  ِ   أ لللزخ في 
طللويخ يمكلل  مصلل ه  فِالل   تساسللِبتيتُ  ذللا    كلل ن يفلل ئ   لل  إ لل ي  أاذللِ  جِلل   تب اللا    هللذ ي

 ُبا:

 * تح ُ  ياتتب ايخ يل  ب  ا ت ا ف  في يتب لا .

 .أا ب  ء يتتج ث    تطبِا    بى* ياتم إ    يل اب تبسا   ت  ث ج ي
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سب  تبو  را   يت ت   يتُ  ذا يتذي ُتطببض يتتب اج   فا   ا  ثتوفير ث  ض   يتب  ا ك ن    يت ت   * أ   ث ت
 يتتج ث . أث ءيلست    

لل  ثتطبِللو ياتتبلل ايخ ر يتوثللع  للا  تلل م هللذ يت اي لل   ا تضيتتبلل ا    يتطوُ لل   وي  لل   لل ج  20(  بللى  ِ
  U17ا ع 

 مواصفات الاختبارات البدنية :. 8.1

 :تسار جناختبار . 1.8.1

 أ ة الغرض من الاختبار:

 .ت ط يئ يتسمبِ   إى يلأ بى يتاو  ياجمج اُ  ِ س 

 ب ة الأدوات:

 شُ     ي. 

  صم ا 

 الأداء: ج ة مواصفات

  و  إى أ بى جا  ممك   ثير صى    سم ع يتصم ا  ُامز    في م ت  ي ت  ي  ِلا تكون  ُاف يل ت 

 
 .تسار جن" ةبين اختبار 01شكل رقم "
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 د ة توجيهات: 

     تت .ُ طى يت  ع 

  أ بى  مز ُسجا تض. 

   تِج  ث  ت  ي  .يتشُ   يل يتا س يت

 من الثبات: ال وةل  الوثب .1.8.1

 أ ة الغرض من الاختبار:

 .    خ يت جب  ريتاو  ياجمج اُ (يت ف  إى يلأ    ت  ِ س  و  

 ب ة الأدوات:

  ِا أاذ  .يتوثع يتطوُ

 .شُ    ِ س 

   ِت  تبب يُ  ُ     بى أاذ. 

 الأداء: مواصفاتج ة 

وضا   يتلذاي  ن   تِل .    تبف يتُ  ذاُاف  ت  يتب يُ    يتا   ن  تب   ت ن  بِ  ث تس ع ي
ثالو   ل   ل  يتل جب   بلى ي تل ي  ينلذعا    فل   يلأ ل   إى   ج   يتذاي  ن  ل  ثل  يتل كبت     ِلا ينلذع
 .(09 ريجظ  يتشكا ا  ك .ث    س ف  مملأيلأاض ث تا    ثاو  في   ت  يتوثع أ     

 
 من الثبات. ال وةل  " ةبين اختبار الوثب01شكل رقم "
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 د ة توجيهات : 

 للع  لل   يتُ  ذللا كللض تالل س  سلل ف  يتوثللع  لل  تلل  يتب يُلل  ر ي فلل  يت يتبِلل  ( ملل   تلل  يثلل  ت يتاُ 
 .ت اض  أ     جاط     س  يتك ب  ت  يتب يُ 

 بجزء  تل   ل  جسلاض ت تل  ية  تل  ا ِل     لع      ل  يلأاضفي م ت     إ ي يتتا تويةن يل ت
 إ   ته .

  ظ  يااتا ء. أن ع  تكون يتا   ن    ست  ت اض م  
 .  1تبا ت    تت  ُسجا تض أف ب 
 الإختبارات المهارةة:1-8-3

 ضرب الكرة بالرجل إلى أبعد مسافة: إخبار
 ك   ث ت جا إى أث    س ف . ِ س  و  ذ ب يت :الإخبارالهدف من  -
(   ل    كلز يتل ير   ُ  ل  تل  يتبل ء توذل  3(    بلى ث ل  ر1 ير   جصف  ط هل  ر مواصفات الأداء: -

لل  ت لل ب يتكلل   ث تال   يلم للب  إى أث لل   سلل ف   ُللؤ ي  اللو  يت  لع ث تتالل   جُ  يتكل    بللى   كللز يتلل ير   ُ 
 2يت  ع ث ث   س ف خ.

      كز يت ير   م  جاط   او  يتك     تحسع ت  ع أف ا   ت . تسجا يلس ف  التسبيل: -

 

 

                                                 
 .308ص ا  2001ا  يا يتمك  يت  بيا  4ُ  ذِ ا   ا يتاِ س  يتتاويم في يت ثِ  يتب جِ   يتمس صب ا ا  1

شلوا   يت ل يإ   2    ب لو ا ل  1991  ط ن جبِا تبِا يت زي ي  تح ُ   ستوُ خ   ِ اُ  تب   يل  ايخ يلأ   ِ  ت    ك   يتا    ا  ت   لير  
2. 
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 اختبار ضرب الكرة الى ابعد مسافة "03شكل رقم "
 رمي الكرة نحو هدف مرسوم على الأرض: إخبار
 . ستوى يت    في يتتاُ   ِ س  :الإخبارالهدف من  -
 لل   1.22أث   هلل  ك تتلل لي: يلأ ى  ط هلل :  ت  ل  أاثلل    يرلل   ت يتبلل   ت لل   يل كلز مواصةةفات الأداء: -

   . 4.88    يت يث    3.66    يتا تا   2.44يتا جِ  
طا  يت  ير    كز       18 ث    بى يتب يُ  ت  يح    يتا  ب ع ك   يتا  . ُالف  يلإتب ا.  تح    

لل  ا إ للا طض في يتلل ير   يت  للع تبللف تلل  يتب يُلل    ُاللو  ث كللا يتكلل يخ يت شلل    بللى يتتللويلي في يفللو  يء 
 ك يخ.  ت طى   تت  تكا ا ع.  10يتصغير   تت ا  ية  ت  اكا 

جاطل  تبل ير    01جال   تبل ير   يتا تال    02جا   تبل ير   يتا جِل    3جا   إ ي  اطت في يت ير   يلأ ى   4
 جاط  ت ال كا يت  ير . 00يت يث   أك  يت  ير    
ا ا   يتكبِ  يتإ يحصا  بِ   في ية  تت     .جا   يت  ع ها   1وع يت

                                                 
س  ت ثِ     ج    1  .318  ثو  ص: اُس ن 
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 اختبار تمرةر الكرة الي هدف مرسوم على الارض "04شكل رقم "

 أدوات البحث:

 ل يل يج   يلص  ا.

 ل ياتتب ايخ  يتاِ   خ .

 يلإمص رِ . ل يتط إ

 (كع يتُ  ذا تساسِبتيل  ل  ت   يتب لا  يلتااا فير يت ت   ي ص ث ت ج  ف   يلتويج  في 

 صعوبات البحث:. 9.1

 م  بى يت ت   يتُ  ذاو صص وث  في ي. 

 . ِ   جال يل يج   ج اته  في يلكتب  ين 

 ي ت ا م يتز   ي ص ث تطبب  يتب ما .                     ت  ير     ت  ع ي ت ا م يتز   ي ص ث  

 المعالبة الإحصائية:. 10.1

                                  spssث ج  ف تب بو  ياجتا  ِ   مص رِ يلإتمت يل  ن  
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 :لاصةخ

او ل   ل    توى هذي يتمصا ملوم  ل خ  يلإجل يءيختم وا  يلِ يجِل  يتلإ تبلت   ثصلم    ِال   ِ
شللل    مصلللا  للل  طبِ للل  ياتتبللل ايخ يلِ يجِللل   للل  مِللللا  إى إذللل ف يتب للللا   فتبلللف  اتلللض يت اي لللِ ا 

 .يلإمص رِ يئ    ويصم خ تطبِو ياتتب ا   كذت  يل  ن  يلأه 

ظ  ت ل    ل   يلإج يءيختا  سم ت ت  هذ   صلوم  بلى  يلأ ل تِعيا لت  ي  يلل يتلإ تسلاب ث 
تلل رف ي   جللا    أ للبوبتو ِللف يت اللا يلِلل يي في  إى إذلل ف صللا  بِ لل ا    للِب   سلل     تت بِللا يت
 يت رِسِ  لأي  لا  باا. ا ا   يتذي ُ ت  يتا     
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 تمهيد :

هجيةةة   ةةةة    الةةةس الةةةس  عةةةنح هاةةة     ةةة  إن الم البحةةة ل اليا يةةة   عةةةة هر  ةةةيل ا هةةةي  لتيايةةة  ال
لإزال  لذلك    يح الاخةلاف ت لالةش به ت الس يص  إليه  أي بحث ال  اس  ل ذا من أج  إليه    صات 

ةةة    المعةةجا  خةةلاو ال  اسةة  ل ةة  لا  ب ةة ةةيأ أ مةة    الغ ةة   هةةن ال ةةة ي  ةةذا العصةة  هاةة  أ اسةة     ل
ة    الم لن  في ج الو خ ص  لتياي   ذ  ال  اسة  لفي ة  البي ني لة  يح الةغنح ال امع نةيجة  ذةذ لتمثياه  ال
 نة    مع الةحاي .يار هي  

 البدنية: مناقشة الاختبارات  -2-1

 اختبار سار جنة:-1

نةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة    
اخةبةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة   

 اليي  

ط المة سةةةةةةةةة الي أ 
ع بي  1ا

الا ةةةةةةيا  
 1الميي  ي

المة سةةةةةةةةةط 
ع بي  2ا

الا ةةةةةةيا  
 2الميي  ي

مي ةةةةةة  ت 
 المحةعب  

مي ةةةةةة  ت 
 ا للي 

ألالةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة  
 إ ص  ي  

ةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة   اليي
 الض بط 

أالةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة   3.25 7.39 6.0 40.5 7.30 32.4 10
 إ ص  ي 

ةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة   اليي
 الةجييبي  

أالةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة   3.25 7.39 6.02 49.5 6.78 40 10
 إ ص  ي  

يوضددا النتددائج ائيصددائية تددي الاختبدداريا الدبلددي والبادددة لاختبددار سددارجنة ومددا ( 02الجدددور رقدد   
 خلاله يتضا ما يلي: 

لا ةةةةةيا  مييةةةةة  ي 32.4ال باةةةةةر هاةةةةة  مة سةةةةةط مةةةةة    صةةةةةات في الاخةبةةةةة    :الضددددداب ة للايندددددةبالنسدددددبة 
مةةة   لا ةةةيا  مييةةة  ي  49.5هاةةة  مة سةةةط  عةةة بي مةةة   في الاخةبةةة   البيةةة ي   ل صةةةات 7.30مةةة  

ةةةة  أ جةةةة   ييةةةة   3.25مةةةةن ت ا لليةةةة  أكةةةة  7.39  لك نةةةةت ت المحةعةةةةب  6.02 لمعةةةةة ل ألالةةةة   9ه
ةةة   ألالةةة  إ صةةة  ي    0.01  ال ةةة ل اةةة  معةةةة لأن ال نةةة م  الةةةة  يث مةةة  أ ةةةي هلاعةةةيلأ  أي لب لةةةة ه فه

 الض بط  اليي  ه  الانعج  ي  ليضلات اليجاين 

  6.78ميية  ي لا ةيا  40 عة بي   ال بار ها  مة سط في الاخةب  صات  :التجريبية للاينةوبالنسبة 
 المحعةة ب   لك نةت ت 6.02لا ةيا  ميية  ي  49.5 عة بي في الاخةبة   البية ي هاة  مة سةط ل صةات 
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ة  أ جة   يية   3.25أك  مةن ت ا للية   7.39   ل ةذا ييةأ أن العةيلأ  0.01لمعةة ل ألالة   09ه
الانعج  يةةة  إ بةةة  هاةةة  معةةةة ل ال ةةة ا  نةةة م  الم ةةةاث مةةة  ا ةةةي اللب لةةةة ه فةةة ن ألالةةة  إ صةةة  ي  ذات  ك نةةةت 

 الةجييبي .  اليي ليضلات ه  

الب  ةث اسةةا ا   أي ا  ةأل يةها  ال نة م  الالة  يث الم اث الةأ نح لا ن م  أفضاي  للأج  مييف  
ة ت المعةة ا   اخةبة  ات ةلمييفة  في الاخةبة   البية ي لايي لالشةة    03 مة  و ل  ذلةك ك ة   ة  م  ةح في ا

 .05 م  

نةةةةةةةةةةةة    اخةبةةةةةةةةةةة   
 اليي  

المة سةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةط  الي أ 
ع بي  2ا

الا ةةةةةةةةةةةةةةةةةةةيا  
 2الميي  ي

مي ةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة  ت 
 المحةعب 

مي ةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة  ت 
 ا للي  

ألالةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة  
 إ ص  ي  

أالةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة   3.25 7.39 6.0 40.5 10 الض بط  اليي 
 6.02 49.5 10 الةجييبي   اليي  إ ص  ي  

 

 :الة ثي  البي ني 

 
التجريبيدة  الايندةالباددة بديا  للاختيداريمثدل الفدرب بديا المتوسد ات الحسدابية ( 05بياني رق   شكل 

 .سارجنة تي اختيار  الضاب ةو 
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لا ن م  الة  يث الم اث  يث نج  أفضاي  الةأ نح ( 03لا لو  م  )( 05ي  ح ل  الش    م  )
ةةةة أن  الةةةةس باةةةةا  الضةةةة بط م  نةةةة  ب ة  هةةةة   6.02لا يافهةةةة  المييةةةة  ي  49.5الةجييبيةةةة  باةةةةا مة سةةةةطه   اليي

عةةة بي  ل ةةةر أكةةة  مةةةن ت  7.39  لك نةةةت مي ةةة  ت المحةعةةةب  6.0المييةةة  ي لا يافهةةة   40.5مة سةةةطه  ا
ةة  أ جةة   3.25ا لليةة   ةة   ألالةة  0.01لمعةةة ل ألالةة   09 ييةة  ه إ صةة  ي  لاعةةيأ   ل ةةذا ييةةأ أن  

 ييأ أفضاي  ال ن م  الة  يث الم اث ها  ال ن م  الي أي بص  ا لا ح . بين المة سطين  ل ذا 

ه  الةة  يث  يةث  ة بع لهايه ف لب  ث ييجع  ذا الةطة   إ  المة  ؤكة  ر ا  ابرة ا  مه ة  اخةاعةت م
ه  هاة  أن ال ن م  الة  يث يؤأي إ   طة يي الانجة ز طةين أن يةة  إهة اأ  ةذا المةلالي اي     ف ته  اليا ي  
ه  مةة  سةة ه ت  زيةةنأسةة ع ها ةةر    ،   إذ نجةة  أن  ةة  يب ت المعةةةا م  في  ةةذا المةة بشةة   كبةةنح هاةة  لمةة

ةة     ط يي ال  ا الانعج  ي  ليضلات اليجاين   إذ أن     هلام  ا  ب ن ه  زي أا م ا هضلات اليجاين ب
ه  ب ل عز   الي  أي. ال  ا الانعج  ي  الس يي  ه

ةة   اأهةة    يكةة  الةةة  يب ت  ك ةة  نجةة  أن  ةةذ يكةةر في أ  مةة  ه اةةت هاةة  تيعةةين سةةيه  الانة ةة و ا
أسةةه ت إ   طةة يي ال ةة ا نةيجةة  الاخةبةة    إ ةة ف  إ  أن  ةةذ الة ةة  ين مةة  ال عةةز ل ةةذا دةة  أأل إ  تيعةةين 

،ي  الي     اليضار بين الة اص لالانبع ن لايضةلات الي ماة  دة  يعة ه  فيليضلات اليجاين من خلاو  
، . اأه    يك  بعه ل  لبش   م  ا

ةة    مة  أرهةيت فيمة  مي ية  لل ةن لةي   عةة ل الض بط  أم  اة  ه   ج  أن ال ة  ف الةجييبية  اليي
ياهة    ة ن  عةة ل  ة  يث ييجةع الب  ةث ذلةك إ  هة   د  سة   ةذ اة  هة  لة ة  ين ال ة ا دة  و   اليي

 الةجييبي . 
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 ل ويل ما الثبات: اختبار الوثب ا -2

نةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة    
اخةبةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة   

 اليي  

المة سةةةةةةةةةط  الي أ
ع بي  1ا

الا ةةةةةةيا  
 1الميي  ي

المة سةةةةةةةةةط 
ع بي   2ا

الا ةةةةةةيا  
  2الميي  ي

مي ةةةةةةة  ت 
 المحةعب  

مي ةةةةةةة  ت 
 ا للي 

ألالةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة  
 إ ص  ي  

ةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة   اليي
 الض بط 

غةةةةنح أالةةةة   3.25 0.85 0.04 1.90 0.65 1.87 10
 إ ص  ي  

ةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة   اليي
 الةجييبي  

غةةةةنح أالةةةة   3.25 0.85 0.08 1.97 0.09 1.93 10
 إ ص  ي 

( يوضا النتدائج ائيصدائية تدي الاختبداريا الدبلدي والباددة لاختبدار الوثدب ال ويدل 04رق   الجدور 
 ما الثبات، وما خلاله يتضا ما يلي:

لا ةيا   1.87 صةات في الاخةبة   ال باةر هاة  مة سةط  عة بي مة   : الضاب ة للاينةبالنسبة 
لا ةةيا  مييةة  ي  1.90هاةة  مة سةةط  عةة بي مةة   ل صةةات في الاخةبةة   البيةة ي  0.65  ي مةة   مييةة
ة  أ جة   يية  3.25ت ا للية   مةن ل ر أم  0.85المحع ب  ت    لك نت0.04م    لمعةة ل  09ه
ة    طة   هشة ا ر في معةة ل ال ة ا  0.01ل  ال لا الانعجة  ي ليضةلات إذ العيلأ ك نت هش ا ي   إذن  
 الاخةلاف ت بين أفياأ اة  ه . جاين ن    هن طبيي  الي 

عةةب  لا ج  هةة  الةجييبيةة :  لا ةةيا   1.93 عةة بي  صةةات في الاخةبةة   ال باةةر هاةة  مة سةةط ب ل
لك نةت 0.08ا ةيا  ميية  ي 1.97  ل صات في الاخةب   البي ي هاة  مة سةط  عة بي 0.09ميي  ي 

ةة  3.25مةةن ت ا لليةة   أمةة  0.85ت المحعةة ب   إذ العةةيلأ   0.01لمعةةة ل ألالةة   09أ جةة   ييةة  ه
ة    طة   هشة ا ر في معةة ل ال ة ا الانعجة  ي ليضةلات الةيجاين نة    هةن طبيية   ك نت هشة ا ي   إذن  

 الاخةلاف ت بين أفياأ اة  ه . 

الب  ةث اسةةا ا  ا  ةأل للأج  مييف  أفضاي  الةأ نح لا ن م  الة  يث الم اث ها  ال نة م  الية أي 
لالش   ( 05)البي ي لمييف  ذلك ك      م  ح في ا لو  م  اخةب   ت لايي ت المعة ا  في الاخةب   

 .06 م  
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نةةةةةةةةةةةة    اخةبةةةةةةةةةةة   
 اليي  

المة سةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةط  الي أ 
ع بي  2ا

الا ةةةةةةةةةةةةةةةةةةةيا  
 2الميي  ي

مي ةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة  ت 
 المحةعب 

ت مي ةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة  
 ا للي  

ألالةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة  
 إ ص  ي  

أالةةةةةةةةةةة   غةةةةةةةةةةةنح 3.25 0.85 0.04 1.90 10 الض بط  اليي 
 0.08 1.97 10 الةجييبي  اليي  إ ص  ي  

 ( 05ج لو  م  )

 الة ثي  البي ني:

 
التجريبيدة  الايندةيمثل الفرب بيا المتوسد ات الحسدابية للاختبدار الباددة بديا  ( 06شكل بياني رق   

 ي اختبار الوثب ال ويل ما الثبات.تلضاب ة وا

ة  ا ة لو  مة  )( 06لشة    مةة  )ي  ةح ل أفضةةاي  الةةأ نح لا نة م  الةة  يث الم ةةاث  لا   جة (05لا
ةةة  يةةث نجةةة  أن  عةةة بي مةةة  باةةةا مة سةةطه  الةجييبيةة   اليي ةةة م   نةةة   0.08لا يافهةةة  المييةة  ي  1.97ا  اليي

ع بي  الض بط  ل ةر 0.85 لك نةت مي ة  ت المحةعةب  0.04لا يافه  الميي  ي  1.90الس باا مة سطه  ا
ةة  أ جةة   3.25أكةة  مةةن ت ا لليةة    لا   جةة   لب لةةة ه ي،هةةي  أن 0.01لمعةةة ل ألالةة   09 ييةة  ه

أفضةةاي  ال نةة م  الةةة  يث الم ةةاث هاةة  ال نةة م  لا   جةة  لاعةةيأ بةةين المة سةةطين  ل ةةذا ييةةأ ألالةة  إ صةة  ي  
 الي أي بص  ا لا ح . 
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 الس طب ه  والة  يث الم اث  يث ييل أن    يب ت  ذا ال ن م   ه    ط   لهايه ف لب  ث ييجع
يجاين لزية  ا معة ف  الانعج  ي  ليضلات ال ؤ ي في زي أا سيه  اف ب   اليضار د  يع    في   ي  ال   ا 

 ال  ب الط ي . 

 ب.ين المشاك  في ال  يؤ ي في   ي  ال   ا الانعج  ي  ليضلات اليجا ولال ن م  الة  يث 

ليضةةةلات الةةةيجاين  عةةةه  في زيةةة أا الةةة فع ل مةةة   أن   يةةة  ال ةةة  ا الانعج  يةةة  ي )المشةةةه اني( ليةةةذك
ة   ال ية    ال    من سيه  بعط اليضلات الي ما  ال تج  هن    يبه  لكيعه  هاة    اية  زمةن الة صةنح في أ 

 ب ل فع ل م   د  يزي  من مع ف  ال  ب. 

 د مساتة: اختبار ضرب الكرة بالرجل إلى ابا -2

نةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة    
اخةبةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة   

 اليي 

المة سةةةةةةةةةط  الي أ
ع بي  1ا

الا ةةةةةةيا  
 1الميي  ي

المة سةةةةةةةةةط 
ع بي  2ا

الا ةةةةةةيا  
 2الميي  ي

مي ةةةةةةة  ت 
 المحةعب  

مي ةةةةةةة  ت 
 ا للي  

ألالةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة  
 إ ص  ي  

ةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة   اليي
 الض بط 

أالةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة   3.25 5.14 3.20 48 2.54 47.6 10
 إ ص  ي 

ةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة   اليي
 الةجييبي 

أالةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة   3.25 5.14 3.27 48.6 5.16 39.6 10
 إ ص  ي 

تددي الاختبدداريا الدبلددي والبادددة لاختبددار ضددرب الكددرة يوضددا النتددائج ائيصددائية ( 06الجدددور رقدد   
 بالرجل إلى أباد مساتة وما خلاله يتضا ما يلي:

لا ةةيا  مييةة  ي 47.6 صةةات في الاخةبةة   ال باةةر هاةة  مة سةةط  عةة بي مةة    :الضدداب ة للاينددةبالنسددبة 
لك نةت ت   3.20لا ةيا  ميية  ي 48ل صات في الاخةب   البية ي هاة  مة سةط  عة بي  2.54م   

ةةة  أ جةةة   ييةة  3.25أكةةة  مةةةن ت ا لليةة   5.14المحعةة ب   العةةةيلأ  إذن 0.01لمعةةةة ل ال لالةةة   09ه
 ك نت ذات ألال  إ ص  ي   لب لة ه      ط   في معة ل مذ  ال يا ن    هن ال ن م  الي أي. 

لا ةةةيا  مييةةة  ي  39.6هاةةة  مة سةةةط  عةةة بي في الاخةبةةة   ال باةةةر  صةةةات التجريبيدددة:  ندددةللايبالنسدددبة 
لك نةةةت ت 3.27لا ةةةيا  مييةةة  ي  48.6يةةة ي هاةةة  مة سةةةط  عةةة بي بل صةةةات في الاخةبةةة   ال 5.16
ةة  أ جةة   ييةة   3.25أكةة  مةةن ت ا لليةة   5.14المحعةة ب    ةةذا ييةةأ أن  0.01لمعةةة ل ألالةة   09ه
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مةة  ا ةةي إ بةة  هاةة  معةةة ل مهةة  ا  ةةي  لب لةةة ه فةة ن ال نةة م  الم ةةاث لةة  إ صةة  ي  العةةيلأ ك نةةت ذات ألا
 ال يا إ  ابي  مع ف  د  . 

للأج  مييف  أفضاي  الةأ نح لا ن م  الة  يث الم اث ها  ال ن م  الي أي ا  أل الب  ث اسةا ا  اخةب  ات 
 .07لالش    م   07في ا لو  م        م  حالمعة ا  في الاخةب   البي ي لمييف  ذلك ك لايي ت 

نةةةةةةةة    اخةبةةةةةةة   
 اليي  

المة سةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةط  الي أ
ع بي  1ا

الا ةةةةةةةةةةةةةةةةةةةيا  
 2الميي  ي

مي ةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة  ت 
 المحةعب  

مي ةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة  ت 
 ا للي 

ألالةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة  
 إ ص  ي  

أالةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة   3.25 5.14 3.20 48 10 الض بط  اليي 
 3.27 48.6 10 الةجييبي   اليي  إ ص  ي  

 07ا لو  م  

 ة ثي  البي ني: ال

 
( يمثدددل الفدددرب بددديا المتوسددد ات الحسدددابية للاختبدددار الباددددة بددديا المجموعدددة 07شدددكل بيددداني رقددد   
 ضرب الكرة إلى أباد مساتة.تي اختبار التجريبية والشاهدة 

اث  يةث نجة  أن أفضاي  الةأ نح لا ن م  الةة  يث الم ة 07لالش    م   07ي  ح ل  ا لو  م  
ةةةة   عةةةة بي  الةجييبيةةةة اليي لك نةةةةت مي ةةةة  ت المحةعةةةةب   3.27المييةةةة  ي لا يافهةةةة   48.6مةةةة  باةةةةا مة سةةةةطه  ا
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ةة  أ جةة   ييةة   3.25ل ةةر أكةة  مةةن ت ا لليةة  5.14 لب لةةة ه ي،هةةي أن  0.01لمعةةة ل ألالةة   09ه
الة  يث الم اث ها  ال ن م  الي أي     ألال  إ ص  ي  لاعيأ بين المة سطين  ل ذا ييأ أفضاي  ال ن م  

 بص  ا لا ح .

ةةة ع مةةن اللاهةةب إ  ال ةةيا هاةة  أن اخةبةة    ةةي  ذلةةك ليععةةي الب  ةةث  ب ليجةة  لأبيةة  معةة ف  
ذع  ال ن م  الة  يث م  أكعب اللاهب أ جة  ه لية  مةن الميلنة  ه  أأا  المه  ا  لأن ميلن  في هضلات ا

ع  الماةاع  لأن  لأنه  أأت إ  زي أا لالة صنح في الأأا   ذ الة  يب ت  ية   ها  الإط ل  في هضلات ا
ه  من أأا  مه  ا  ي  ال يا ب ليج  أفض  مةن الةة  يب الية أي  مط طي  اليضلات لزي أا ميلنةه  د  م 

 ي   ها  إط ل  اليضلات المشاك  في الي   اليضار  كذلك  ي   الاسةط ل  فضلا هن ذلك ف ن ه اي  
لالةس مة   ي ة  هاة  إه مة  الي ة  اليضةار في   لة  هة   الانبعة ن أل الم نية  ها  إط ل  اليضلات الم  لم  
يك ت.   د  يؤأي إ  بط  ا

للامةطة ن لا ي صة  بهة  اليضةلات الم نية  أل  إن ال  باية "هةلالي ب  لةه م  أك      عةن ل ذا 
ة   يك ت" هن ذلاليضلات الم  لم     لا  ي   كي  ق لي  ك بط  ا

ةذع  ةة ع إ  الة افةق في ه ة  هضةلات الةيجاين لا لييل الب  ث أن اخةب    ةي  ال ةيا ب ليجة  
 أمص  م ا د  . لالذ اهين لإ  ال 

ت م ل أم  اة  ه  الض بط   ة    الس رهيت ذ  م  بي ج  أن ال الضئي  الةذي رهةي في الةط   ف
ت الي أي  لالةس لأن ا ة  ت  طة  ا نعةبي  هاة  مهة  ا ال ةذ  إلا أنهة  لا اسةا امه  لاة  يب معة ا   نةيج  

 الةجييبي .  اليي     ن مع تم  ين ال ن م  الة  يث الس أأت إ    لل  ط   كبنح ل ل 
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 اختبار رمي الكرة نحو هدف مرسوم على الأرض: -5

نةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة    
اخةبةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة   

 اليي 

المة سةةةةةةةةةط  الي أ
ع بي  1ا

الا ةةةةةةيا  
 1يي  يالم

المة سةةةةةةةةةط 
ع بي  2ا

الا ةةةةةةيا  
 2الميي  ي

مي ةةةةةةة  ت 
 المحةعب 

مي ةةةةةةة  ت 
 ا للي 

ألالةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة  
 إ ص  ي 

ةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة   اليي
 الض بط 

أالةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة   3.25 4.7 6.00 40.9 6.84 30 10
 إ ص  ي 

ةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة   اليي
 الةجييبي 

أالةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة   3.25 4.7 6.69 49.9 5.42 36.5 10
 إ ص  ي  

الاختباريا الدبلي والبادة لاختبدار رمدي الكدرة نحدو النتائج ائيصائية تي ( يوضا 08الجدور رق   
 هدف مرسوم على الأرض وما خلاله يتضا ما يلي:

لا ةيا  ميية  ي مة   30 صات في الاخةب   ال بار ها  مة سط  ع بي مة    :الضاب ة للاينةبالنسبة 
    لا ةةةةةةيا  مييةةةةةة  ي مةةةةةة 40.9ل صةةةةةةات في الاخةبةةةةةة   البيةةةةةة ي هاةةةةةة  مة سةةةةةةط  عةةةةةة بي مةةةةةة    6.84
 0.01لمعة ل ال لال   09ه  أ ج   يي  3.25من ت ا للي   اك  4.7المحع ب   ت لك نت6.00
 لاعيلأ.   ج  ألال  إ ص  ي  إذن 

لا ةةةيا  مييةةةة  ي 36.5 صةةةةات في الاخةبةةة   ال باةةةر هاةةة  مة سةةةةط  عةةة بي  التجريبيدددة: للايندددةبالنسدددبة 
ت  لك نت  6.69.80 يا  ميي  ي لا49.9ل صات في الاخةب   البي ي ها  مة سط  ع بي 5.42

ةةة  أ جةةة   ييةةة   3.25أكةةة  مةةةن ت ا لليةةة  4.7المحعةةة ب   ل ةةةذا ييةةةأ أن 0.01لمعةةةة ل ألالةةة   09ه
لب لة ه ف ن ال ن م  الم ةاث مة  ا ةي إ بة  هاة  معةة ل أمة  الة ييةي  ة  العيلأ ك نت ذات ألال  إ ص  ي  

     ميس   ها  الأ  . 

الة  يث الم اث ها  ال ن م  الي أي ا  أل الب  ث اسةا ا  اخةب  ات ةأ نح لا ن م  للأج  مييف  أفضاي  ال
 .08لالش    م   09ك      م  ح في ا لو  م  لايي ت المعةي ا  في الاخةب   البي ي  لمييف  ذلك  
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نةةةةةةةةةةةة    اخةبةةةةةةةةةةة   
 اليي 

المة سةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةط  الي أ
ع بي  2ا

الا ةةةةةةةةةةةةةةةةةةةيا  
 2الميي  ي

مي ةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة  ت 
 المحةعب  

مي ةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة  ت 
 ا للي 

ألالةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة  
 إ ص  ي  

أالةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة   3.25 4.7 6.00 40.9 10 الض بط  اليي 
 6.69 49.9 10 الةجييبي .  اليي  إ ص  ي  

 08ا لو  م  

 الة ثي  البي ني: 

 
التجريبيددة  لاينددةايمثددل الفددرب بدديا المتوسدد ات الحسددابية للاختبددار البادددة بدديا ( 08طةة   بيةة ني  مةة  )

 ف مرسوم على الأرض. تي اختبار رمي الكرة نحو هدالضاب ة و 

أن أفضاي  الةأ نح لا ن م  الةة  يث الم ةاث  يةث نجة   10لالش    م   23ي  ح ل  ا لو  م  
ع بي م  باا مة سطه   الض بط  اليي   باا م   ن  ب ة  ه  الةجييبي  الس 6.00لا يافه  الميي  ي 40.9ا

ع بي  ل ر أك  من ت ا للي  4.7لك نت مي   ت المحةعب   6.69لا يافه  الميي  ي 49.9مة سطه  ا
ةة  أ جةة   3.25 ةة   ألالةة   0.01لمعةةة ل ألالةة   09 ييةة  ه أ بةةين إ صةة  ي  لاعةةي لب لةةة ه ي،هةةي أن  

 ي بص  ا لا ح . ال ن م  الة  يث الم اث ها  ال ن م  الي أ  ل ذا ييأ أفضاي  المة سطين

في ال نةةة م  الةةةة  يث إ  الةطةةة   في ال ةةة ا الانعج  يةةة  ليععةةةي الب  ةةةث ذلةةةك بةةةأن  ةةة  يب ت المطب ةةة  
أن ال ة ا الانعج  ية  مةن الي صةي الةس ي ثةي اسةةا امه  ليضلات اليجاين لفي  ذا الص أ ي  ح )بيي ين( 
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صةةي  لال صةةنحا  ةة  الزميةة  أل ة ييةةيات الط ياةة  جايةة  في أأا  اللاهبةة ن كةةيا ال ةة   لي،هةةي اسةةةا ا   ةةذا الي
ليةيل الب  ةث أن مهة  ا الة ييةي  ة   ة   ميةين  ةطاةب مةن اللاهةب مة  ا الةص يب من بيي     الميمة . 

يك  لاة ييةي  ذ المه  ا  ةطاب  يكيزا كبنحا ل عن اليؤية  لاسةةغلاو الاح،ة  الم سةب  إذ أن   م  مي من الة 
يامبةة   ل ،هةةي أهيةة   ةةذ المهةة  ا خ صةة  في الة ييةةيات الط ياةة  في اذجةة   الميةة ك   ةة  الزميةة  المةحةةي  مةةن الم

ةةة ي في نةةةة    ال صةةةنحا في المعةةة   ت الصةةةغنحا لكةةةذا في الة ييةةةيات  لالضةةةي    لذةةةذا العةةةبب رهةةةي العةةةيأ المي
أاا المةؤ الة ة  ين الاخةب  ات البي ي  ذذ المه  ا  إن اة  ه  الس اسةا مت ال ن م  الة  يث اسةع أت من 

لةطةة يي ال ةة ا الانعج  يةة  لاةةيجاين بصةة  ا جيةة ا لذات في ليةة  إذ ك نةةت الة ةة  ين المعةةةا م  بهةةذا الأسةةا   
ه لي   لإن الةاطيط العاي  لاخةي   الة يي ت الم سب  تم ن الم    من  ط يي الصع ت الب ني   لفي نعة  

  يي   ها  إ   ن اللاهب لا ه  ات الأس سي .ال مت 

ةة    الةس رهةيت هةن اسةةي  و الةة  يب الية أي  الض بط  اليي أم   جة  أن ال و تية ل فيلمة  في ف
 الةجييبي . اليي كبنح ل ل  ط    الم اث الذي أأل إ    لل الين م  مه  ا أم  الة ييي م   ن  مع 
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 :خاتمة

مة  أ ةي بشة    ال ن م  الةة  يث الم ةاثأن  يةبينلالب ني  من خلاو تياي  نة    الاخةب  ات المه  ي  
ةة بي هاةة  بيةةا الصةةع ت  المهةة  ات الأس سةةي  في كةةيا ال ةة   لالةةس ك نةةت م  ةة ع الب نيةة  ابر صةة  لبيةةا ا
 الاخةب  ات في بحث   ذا. 
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 تمهيد: 

بعددتطرقنا دد طرضطاددناطج  لدد  اطج بقددنطج  دد با طللصددأطمطاددتجطج بقددنط اددلطج  ددل ل    طج دد طر  دد   ط
طر يه طمطاتجطج صحث:

 الاستنتاجات: -3-1

ج لجنصصيدد  طواددتجطصعدد طو دد  ططعي دد طب    ددص ط  ط دد     و دد  ططوددنونطيع  صدد ط قدد رطج بلصدد  طج صعددت طمطط-1
طرق  طمطي ل ىطج ق ةطج لبج  ص ط عضلا ط.

ودددنونطيع  صددد ط قددد رطج بلصددد  طج صعدددت طمطجبلصددد  طج  تدددلطج ق صدددنطيددد طج  صددد  طب    دددص ط  عي ددد ططتجددد   طط-2
طو   طرق  طمطي ل ىطج ق ةطج لبج  ص ط لأطنجفطج  ب ى.اتمطج لجنصصي طواتجططصع ط

و   طونونطيع  ص ط ق رطج بلصد  طج صعدت طب    دص طج عي د طج لجنصصيد طمطجبلصد  طكدن طج قدنةطب  قدتمطرضطط-3
طواتجطصع طرق  طمطي ل ىطيه  ةطكن طج قنة.ططي  و جبعتط

و د  طوددنونطيع  صد ط قدد رطج بلصد  طج صعددت طب    ددص ط  عي د طج لجنصصيدد طمطجبلصد  طدنصددنطج قدنةط دد طاددتفطط-4
طواتجطصع طو   طرق  طمطي ل ىط ا طج لمنصن.طط لأ اىطين  مطا 

 مقابلة النتائج بالفرضيات: -3-2

بعتطرنريلطج  ل ل    طي طبلالطج لح ينطوجلم  اش ط   ل  اطجلملحقنطا يه  طا مطج ص حثطبمق  لله ط
طيأطونكي  طج صحثطواتطل  نطرضطي طص ي:ط

 الفرضية الأولى: 

يتطود  ص طج ق ةطصؤتنطريج ب طا ىطي ل ىطج ق ةطجوتراطج ص حثط نطج برل ياطج   دتىطج عضد ي طلت صبيطج
طواتط تصلتطج  ل  اط ح طاتهطج بنكي طحيثطو تل :ط  قتم ابيطكنةط

 رق  طمطي ل ىطج ق ةطج لبج  ص طج ن  ين.ط 

 .رق  طمطي ل ىطج ق ةطجلمميزةططب   نا ط عضلا طج ن  ين 

 رق  طمطي ل ىطج ق ةطج لبج  ص ط لأطنجفطج  ب ى.ط طص  تط 
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 الفرضية الثانية: 

جوددتراطج ص حددثط نطج برلدد ياطج لددت صبيطصددؤتنطريج بدد طا ددىطجلمهدد  ج طجلأ   ددي طمطكددنةطج قددتمطواددتط تصلددتط
طج  ل  اط ح طاتهطج بنكي طحيثطو تل .ط

 .رق  طمطي ل ىط ا طج لمنصنطوكن طج قنة 

 الفرضية الثالثة: 

وبعدددلمطجلمهددد  ج ططج عضددد ي جودددتراطج ص حدددثطو ددد  طودددنونطيع  صددد ط قددد رطج بلصددد  طج صعدددت طمطج قددد ةط
واتط تصلتطج  ل  اط ح طج بنكي طحيثطو تل طونوا طيع  ص ط ق رطج بلص  طج صعدت طط  قتمجلأ   ي طمطكنةط

طجلمه  ص .ططمطج بلص  ج طجلم لعم  طج صتلي طو

 الاستنتاج العام:  -3-3

ج دد  طجلم جددزةطا ددىطونصقدديطكددنةطج قددتمطجلأوج دد طوج دد طادديطاي دد ط   دد طويدد طبددلالطج  لدد  اطبعددتطج ت ط
طجلملحقنطا يه  طب ق  طرضطج  ل ل    طج ل  ي :

 طج  طد  سطج برلد ياطج لدت صبيطج عد   ط هدنط  د ط نطادتهطج م اد ططج ض بق طج عي  ي طبلالطلل  اط  
 اقددتطللدد  اطي م  دد طواددتجط   دد  طوددنونطيع  صدد ط ج ط   دد ط اميدد طرشددجطرضط نط    دد طج برلدد ياط
ج لدددت صبيطج عددد   طصدددؤ  طرضطرقددد  طمطج قدددب  طج صتليددد طبشدددقنطل دددبيطو  ددد طمطجبلصددد  ج طج  تدددلط

  ق صنطج عم   طي طج  ص  طوج  تلطج

 كم ط نطلبسطج برل ياط اقىطلل  اطي م   طو ق ه ط ي تطوجكح طبشقنط كبرطمطج للطجلمه   ط
 واتجط     طونونط ج ط    طيع  ص طمطجبلص  ج ط

 ج لجنصصيدد طج دد طي   ددتطبنلدد ياطج لددت صبيطجلمقددتر طتددلاعطيددنج طمطجلأ ددص  طوجدد   طج  لدد  اططج عي دد  يدد ط
 د ج طكد نط  د طمطج بلصد  ج طج صتليد طج د طط صضد   صد طوجكدح طام ي طوجكح ط تجطو ج طودنونطيع

ر دددلهتفطج قدددد ةطجلمميددددزةطب   دددنا طج قدددد ةطج لبج  صدددد ط وطمطج بلصددد  ج طجلمه  صدددد طجلملم  دددد طمطج قددددتفط
 وج لحقلطا ىطج قنةط

يددتطصدؤ  طرضطفقيدداطللد  اط وضددن ط وادتط تصلدتطج ت ج دد  طج  د بق ط نطج ددلبرتجمطج برلد ياطج لدت صبيطج
 و طرضط نطينح دد طجلأوج دد طص ددل  طويهدد طجظيقددنطج عشمدديطوصهبددتطذددق سطج  هدد  يطو  دد طب ددصلطج زصدد  ةطركدد
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وبهددتجطرعلددبرطج بددترةطجلملا مدد ط  عمددنطا ددىطرقدد صنطج قدد ةطط لمب  ددنوادد ةطط  عضددلا طجلمتا دد طمطحجددلطج عشدد مطو
ط .طج عض ي طبمبرل فط ل جاه ط  ط نه طجلمنح  طجلم  ىطج  طرلق  طويه طج ق ةطج عض ي

ومطاددتجطجلمنح دد طج عمنصدد ط صضدد طرقددنطا ب يدد طج  ددنا طرضط اقددىطيددتىطظدد  طحيددثطرددز ج طاددت ةطج ددلط
ا ىطاص لطحنك  ط تصتةطويل  ا طي طحيثطج قع ب طوج  نا  طورقنط اقىط     طج لح  ط  ط   ج ط

طجلمنجاق  طوبعتط   طلصقىطا ىطلبسطجلم ل ىطحتىط  طج  لاتينطثمطرصت طمطج نخب ا.ط

ق ةطو  د طبلقد صنطاد ةطاضدلا طج  د اينطوج يدتص  ط ومطاتهطجلمنح  طصللطف ينطج  نا طي طط لطج
طبم طرلق صسطبق  ي  طج  عص طحيثطرنرص طج  نا طب  ق ةطج عض ي طوجلمنول .ط

نكي طوج نذ ا  طورؤكتطج ت ج   ط نطرق  طجلم دل ىطجلمهد   ط كم ط نطاتهطجلمنح  طدل زطبزص  ةطج تا طج
يدددأطرقددد  طجلم دددل ىطج صدددت طوب  لددد مطرنطج عمدددنطجلمددد شلطجلمصددد طا دددىططدددننطا ميددد طصدددؤ  طرضطج   ددد لططصلم ذدددى

   هتفطجلم ش  ط.

 التوصيات: -3-4

يدد طبددلالطج  لدد  اطجلمل  ددنطر يهدد طوجلم لبر قدد طيدد طجبلصدد  ج طييتجليدد طو  ج دد  طلشنصدد طبن  دد طبهددتهط
طج ل  ي  طجلآري :ط

يددتةطيدد ط  ددنطرقدد صنطج قددب  طج صتليدد طب  دد طويمدد طصلع دداطج قدد ةطجلمميددزةطج لت صصيدد طج ددلبرتجمطج برلدد ياطط-1 ج
طب   نا طوج ق ةطج لبج  ص .

طج لبرتجمطج برل ياطي ط  نطرق صنطجلمه  ج طجلأ   ي طمطكنةطج قتم.ط-2
طجلأ   يلطجلمبرل ب  طواتمطج الم  طا ىط     طوجحت.   كنو ةطج لبرتجمط-3
ط ق و طجلمنجحنطج   ي طجلأ    طج ع ميطا تطتخقي طبنل يا.كنو ةطررص  طيت بيطكنةطج قتمطط-4
ج تركيزطا ىطج نب طبينطج قب  طج صتلي طج   طوجلمه  ج طجلأ   ي طو   طب  لبرتجمطج دبرجياطج لت صصيد طط-5

طج  طرق  طج لصينطمطآنطوجحت.
طنكي ط  مه  ة.ا تطج لبرتجمطجلمه  ةطج ع  ص طيجلطجللق  طج لمنص   طج  طر   لطجلمه  ج طجط-6
طيجلطجتخ  طرتجبجطفضجص طوا  ي ط  شص  طلأ نطحم صلهلطووا صلهلطي طجلإ  ب  .ط-7
ط  حق لطا ىطلل  اط وضنطي طد  ص طي طج برل ياطيجلطر  يبه طبشقنطيختمطجتج هطحنك طجلم  و  .ططط-8
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ج دت طصعقصدسط جحد ط وطيمق طرت صلطج شص نطتلاعطينج طمطجلأ ص  طا ىطجنطصق نطصد مطردت صلطوج يد مطط-9
طاتمطج لبرتجمطاتجطج لت صل.

دتصددتطوددترةطج صحددثطيدد طا ليدد ط  دد بيأطرضط ك ددنطي ددسط ص دد  ط اددتجفطوج ل  ددنطرضطللدد  اط بددنىطيمقدد طط-10
طج  لب  ةطي ه طلمعنو ط كبرطح لطج قب  ططج صتلي طوجلمه  ص .

ط. ب  كي ط بنىطوي ل ص  طامنص طمخلر نج ط  ج   طيش به طمط  ع  ط صط-11



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 



 testالنتائج الخام المتحصل  ليهالا ا اتبترلا اا  الرة هلع لي هنلع اتيلت الهعب اتبترلا  الاللاار اتبترلا  

et retest      

 

 الوثب ال وي  من الثراا ابترا  يا جنت الرقم

 الالاار اتبترا  اتبترا  الالاار اتبترا  اتبترا 
01 35 36 1,80 1,82 

02 37 38 1,82 1,84 

03 40 42 1,75 1,75 

04 25 23 1,90 1,94 

05 17 16 2,04 2,02 

06 46 44 2,00 1,98 

07 30 30 2,00 1,96 

 

 

 

 

 

 

 

 



 testالنتائج الخام المتحص  ليهالا ا اتبترلا اا الماا يلع لي هنلع اتيلت الهعب اتبترلا  الاللاار اتبترلا   

et retest  

 تمرير الكرر نحو هةف مريوم  ة مسافعضرب الكرر لالى اب الرقم

 لالاار اتبترا    اتبترا  لالاار اتبترا    اتبترا 
01 43 44,5 34 36 

02 33 33 20 27 

03 47,5 44 41 43 

04 30,2 33 33 30 

05 42 40 42 35 

06 40 42 44 41 

07 44 45 43 44 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



ل هنع التجريرهع االضاب ع تبترا  يا جنت لنتائج المتحص  ليهاا  القريهع االر ةيع  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  القريهع  الر ةيع  القريهع الر ةيع

 الرقم الضاب ع الضاب ع  التجريرهع التجريرهع
50 36  30 28 1 

45 38  35 33 2 

56 42  33 32 3 

55 45  48 45 4 

52 50  33 30 5 

58 48  36 30 6 

43 30  25 23 7 

51 40  23 20 8 

40 30  25 25 9 

   45 41  36 30 10 



 النتائج المتحص  ليهاا  القريهع ا الر ةيع ل هنع التجريرهع االضاب ع تبترا  الوثب ال وي  من الثراا

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  القريهع  الر ةيع  القريهع الر ةيع

 الرقم الضاب ع الضاب ع  التجريرهع التجريرهع
1,90 1,82  1,80 1,80 1 

1,95 1,84  1,83 1,82 2 

2,02 1,75  1,93 1,75 3 

2,00 1,94  1,85 1,90 4 

1,80 2,02  1,77 2,04 5 

1,98 1,98  1,95 2,00 6 

1,90 1,96  1,82 2,00 7 

2,00 2,05  1,90 2,06 8 

2,10 1,99  1,95 1,98 9 

2.05 2,00  1,92 1,90 10 



ا الر ةيللع ل هنللع التجريرهللع االضللاب ع تبترللا  الماللا إ ضللرب الكللرر لالى اب للة   تللائج المتحصلل  ليهاللا  القريهللع
 مسافع

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  القريهع  الر ةيع  القريهع الر ةيع

 الرقم الضاب ع الضاب ع  التجريرهع التجريرهع
55 44,5  45 43 1 

46 33  46 33 2 

48 44  48 47,5 3 

52 33  52 30,2 4 

46 40  46 42 5 

45 42  45 40 6 

47 45  47 44 7 

46 33  46 34 8 

50 37  50 40 9 

51 44,5  51  10 



 النتائج المتحص  ليهاا  القريهع االر ةيع ل هنع التجريرهع االضاب ع تبترا  ضرب الكرر نحو هةف مريوم

 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  القريهع  الر ةيع  القريهع الر ةيع

لرقما الضاب ع الضاب ع  التجريرهع التجريرهع  
60 36  30 34 1 

48 27  27 20 2 

38 43  33 41 3 

48 30  28 33 4 

60 35  30 42 5 

53 41  27 44 6 

52 44  23 43 7 

47 35  45 37 8 

45 35  21 35 9 

48 39  36 38 10 



But de séance: force musculaire (coté inferieure) 

- Durée de travail: 90’              - N°=des jouer: 10 

- Charge d’entrainement: Sub max.             - Période: PPS 

- Type d’exercice: Préparation.             - Méthode de travail  

- Matériel: Sifflet, Chronomètre, Sintérisasse Sablier, Les étaliers, Les échelles.       "répétitive "  

Les plots, les asiate. 
Etape Exercice La charge Les objectifs 

 

 

 

 

préparations 

 

 

- Classement, sirymonial de sport, explique le but 

de sciences. 

1- PPG : échauffements générale, stretching. 

2- PPS : échauffement spéciale dans un coté 

inferieure (tous les A BC coure) et gainage. 

 

TW T R NS TOT  

 

- Motivation de travail sur groupe. 

- Consontration. 

- Eviter les blessures. 

- Bon préparation sure travail principale. 

 

10‘  
4’ 
 

6’ 

 

/ 

 

2’ 
 

4’ 

 

/ 

 

3’ 
 

3’ 

 

 

 

 

15’ 

 

 

 

principale 

 

 

 

 

 

1-travail dans coté inferieure physique : 

- Eli facette jeneux sur les exalier. 

- Coursse latérale. 

- Saute sur les exalier avec les deux pieds. 

- Passe le meure et change les pieds: 

- Pieds a pouis. 

- Pieds d’appelle. 
2- Travail en slalome tous les ABC course. 

3-Travail un soule pieds: gouache-droite. 

 

15’ 
10’ 
8’ 
13’ 
8’ 
7’ 
10’ 
10’ 

5’ 
2’ 
2’ 
2’ 
2’ 
2’ 
2’ 
 

2’ 

3’ 
3’ 
3’ 
3’ 
3’ 
3’ 
3’ 
 

3’ 

 

 

 

 

 

 

60’ 

- Développement la force générale 

- Augmentation les qualités physique. 

- Développe la ditonte horizontale. 

- Augmenter la force éxplositife. 

- Métrise de trajectoire de force sure les pieds. 

- Changement de dériction d’une force sur les 
deux membres inferieure. 

 

finale 

- Petite fullier sure demi terrain. 

- Etirements générale. 

- Stretching. 

- Evaluation sommative. 

 

5’ 
5’ 
10’ 
5’ 

/ 

3’ 
5’ 
/ 

/ 

3 ‘ 
3’ 
/ 

 

 

15’ 

- Retour ou calme. 

- Eviter l’assied l’actique. 
- Analyse les pointes faibles. 

 

 

 



- Méthode d’entrainement : répétitive                                 but de séance: passe de balle et tire sure gardiane de but.                 – caté gouré d’âge : 9 à 

12ans. 

-La charge de séance :Moyenne.                                                                                                                                                      – l’objectifs : préparation 

tactique 

- Type d’exercice: préparation.                                                                                                                                                       – le temps de travail : 

70minute  

- Matérielle : balisse ,les ballons, sifflet , chronomètre, 

 les plots, les assiate, les chelle                                                                                                                                                                          
.                                     
      

 

Les étapes 

 

exercice 

 

La charge 

Les objectifs L’observation 

 

 

 

 

préparations 

 

- l’appelle ,Sirey moniale sportive, expliquée le but 

de séance. 

- échauffement générale ; petite feuler sur le demi 

terrain avec Ball , Jeux de passa 10. 

- échauffement spéciale ;passe entre les deux jouer 

sur bots les trajectoire et but les passe de balle. 

TW TR NS TOT  

- métrise le groupe. 

-.concentration 

- éviter les blessure. 

- préparé sur le deuxième parti de 

travail. 

 

Sur terrain 

 

 

5' 
 

5' 
 

5' 

2' 
 

2' 
 

2' 

1' 
 

1' 
 

1' 

 

 

15' 

 

 

 

principale 

 

 

 

Ex01 ; sur de groupe monteude le ballant en slalom 

sur le gardiane de but. 

Ex02 ;le même 1 
er

 exercice et passe la balle sur le 

cote latérale. 

Ex03 ; un matche d’application. 

 

20' 
 

20' 
 

5' 

 

3' 
 

3' 
 

1' 

 

3' 
 

3' 
 

// 

 

 

 

 

 

45' 

 

- contrôle de balle. 

 

- métrise le trajectoire de balle. 

 

-Changement de direction de balle 

"avec la passe". 

 

Sur terrain 

 

 

 

 

 

 

finale 

 

- course léger sur le demi terrain . 

- étirements . 

- stretching . 

- évaluations sommative. 

- Sirey moniale sportive. 

 

5' 
5' 
1' 
5' 

 

2' 
2' 
2' 
// 

 

3' 
3' 
// 

// 

 

 

 

18' 

Roture ou calme  Sur terrain 

 



L’OBJECTIFS D’e trai e e t défensive: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Types de 

préparation 

Micro cycle 

n=°1 

Micro cycle 

n=°2 

Micro cycle 

n=°3 

Micro cycle n=°4 Micro cycle 

n=°5 

Micro cycle n=°6 

PPG 

Suppression des 

défauts 

individuels 

Développement 

de la force de 

vitesse 

Développement 

de l’endu ance 
vitesse et force 

générale 

Développement la 

vitesse et la force 

musculaire 

Développement 

de la force 

General et force 

spéciale 

Développement 

de la force et la 

vitesse et force 

explosif 

PPS 

Développement 

de la vitesse de 

la détente 

verticale et 

horizontal 

Développement 

de la capacité 

aérobie de 

travail Spécial 

iors de jeu 

Développement 

de la force et de 

la vitesse 

d’éscecution des 
tirs. 

Développement la 

force et  vitesse et 

la passe et 

réception de Ball. 

Développement 

Spécial 

d’endu ance et 
la capacité 

aérobie 

Développement 

de la vitesse max 

et l’endu ance 
vitesse et la force 

de tirs. 

Tactique 

Travail tactique 

de jeu en 
attaque 

Travail Spéciale 

en défense. 

Travail tactique 

de jeu en 

défense 

"correction" 

Correctifs de la 

tactique en 
attaque et en 

défense 

Tactique de jue 

analyse et 

correctif 

Travail Tactique 

d’e upe en 
attaque et 

défonce. 

technique 
Technique de 

tire 

Technique de 

dribble et tire. 

Technique de 

tire. 

Technique de la 

passe et le tire. 

Technique de 

dribble et tire 

Technique de le 

tire et la détente 

Psychologie 

Education des 

qualités 

combative lors 

du jeu en 

attaque et 

défense. 

Education du 

courage de 

l’iniative lo s de 
jeu en attaque 

et défense 

Education de-là 

maitrise les cas 

psychologie 

Générale 

Education la 

responsabilité des 

joueurs qauntaux 

résultats 

Education de la 

responsabilité 

individuelle   

Développement 

de responsabilité 
sur la sprie de 

groupe. 



Microcycle N° 01: 

Samedi Dimanche Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi 

0% 70% 50% 60% 80% 50% 0% 
 

0%

10%

20%

30%

40%

50%

60%

70%

80%

0%

70%

50%
60%

80%

50%

0%

Microcycle

 

Nombre : 10 Jours. 

A durée max de charge: 70%. 

Intensité moyenne de microcycle: 15/7=2.5. 
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