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 (ماستً – ليسانس  )على ت٣هوداتو اتٞبارة التي بذت٢ا معي طيلة مشوارم الدراسي 
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ىذه  على كل ات١ساعدات التي أفادتتٍ طيلة إت٧از بات١ركز اتٞامعي تيسمسيلت  ةكالرياضي

 .الدراسة 
يلبت ات١قدمة لنا قعلى كل التسالنادم الرياضي ت١ولودية تيسمسيلت أتقدـ بالشكر الذ 

 .في إجراء الدراسة ات١يدانية

 



 

 

هدا ء  ا 
 إلى من رآها قلبي قبل أن تراها عيني أمي الغالية أطال الله في عمرها 

 .إلى ابي رحمه الله وأسكنه فسيح جنانه
 إلى إخوتي وأخواتي 
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 . يعقوب إلى فلذة كبدي 
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لى اموالدين امعزيزين أ طال الله في عمرهما   أ هدي هذا امعمل المتواضع ا 

لى جميع ال خوة وال خوات   وا 

لى جميع ال صدقاء   وا 

  ا لى كل من ساهم من بعيد أ و من قريب في هذا امعمل المتواضع 
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 المقدمة 

 

  أ

 :  مقدمة

لقد تأثر التدريب الرياضي في السنوات الاختَة تْداثة العلم كالتكنولوجيا كىذا في ت٥تلف الرياضات ات١عركفة ، اذا اتٗذت 
العملية التدريبية شكلب كىيكلب كتنظيما يتماشى مع حالة التطور اتٞديد للؤساليب كالوسائل ات١ستخدمة في عملية التدريب 

فالتطور العلمي كالتقتٍ قد أضاؼ الكثتَ من الأساليب اتٞديدة كاتٟديثة تٔا يتلبءـ مع طبيعة النشاط الرياضي ات١مارس كالفئة 
العمرية للمتدربتُ من خلبؿ اختيار ات١دربتُ لأفضل كأحدث الأساليب كالطرؽ التي تتناسب مع النشاط الرياضي التخصصي 

كذلك بهدؼ الوصوؿ الذ تٖقيق افضل النتائج كاستثمار  خصوصية التدريب ات١رتبطة بنوع النشاط بغية الوصوؿ الذ تأثتَ مباشر 
 .  للبرتقاء بات١ستول ات١هارل كالبدلش كالوظيفي كت٠ططي كالنفسي ك الذىتٍ للبعب

فمن الصعب اليوـ الوصوؿ الذ ات١ستول العالر بالاعتماد فقط على التجارب ات١يدانية للمدربتُ كخبراتهم الفردية بل بات 
من الضركرم اتباع التخطيط الرياضي ات١بتٍ على أسس علمية متينة في ت٣اؿ التدريب الرياضي اتٟديث كىذا ما 

اف القدرة على الانتصارات كتٖقيق النتائج يتوقف غلى اتٟصوؿ على أعلى  مستول ت٦كن للقدرات "weineckأكده
البدنيةكات١هارية كات٠ططيةكالنفسية ،لذلك كجب اف يكوف ىناؾ تٗطيط منهجي   منظم مبتٍ على اسس علمية في ت٣اؿ التدريب 

  1".الرياضي اتٟديث

كتعد لعبة كرة القدـ من الألعاب التي لاقت اىتماما عات١يا متزايد ا لكونها من أكثر الألعاب شعبية في العالد ، كاف 
التطور الذم حصل في ات١ستويات العات١ية لفرؽ كرة القدـ كالذم ت١سناه بشكل مثتَ خلبؿ بطولة كأسي العالد  كأكربا الاختَتتُ كما 

نشاىده في ت٥تلف الدكريات المحتًفة جاء نتيجة الانسجاـ كالتكامل بتُ اتٞوانب ات١ختلفة البدنية كات١هارية كات٠ططية كالوظيفية 
كالنفسية ، كلد يظهر ىذا الانسجاـ كالتكامل بشكل عفوم كعشوائي ، بل جاء نتيجة اعتماد ات١دربتُ على علم التدريب الرياضي 

 .  ات١ستند على العلوـ الأخرل كالتي تٖقق أفضل ات١ستويات كالنتائج

شعلبف على أف التدريب في كرة   مع كل من ابو العلب عبد الفتاح كابراىيم1كيتفق كل من مفتي ابراىيم كعبيدة صالح
القدـ يرتكز على تٜس جوانب أساسية كىي الاعدادالبدلش كالاعداد ات١هارل كالاعداد ات٠ططي كالاعداد النفسي كالاعداد الذىتٍ، 
كت٬ب اف يتكامل تٚيعها في خط كاحد لتحقيق ات٢دؼ الأساسي من عملها كىو بناء فريق متكامل الأداء ، كىذا لا يأتي إلا من 

خلبؿ خطة رشيدة طويلة ات١دل ت٢ا أىداؼ ت٤ددة قد ت٘تد الذ عدة سنوات مبنية على أسس الدراسة ات١تأنية ت١ختلف التنبؤات 
اتٟاضر كات١ستقبل مع الاستفادة من ات١اضي،إف إتقاف ات١هارات الأساسية في كرة القدـ ىو اتٞزء ات٢اـ كالرئيسي لتنفيذ كظائف 

اللعب بشكل سليم كفعاؿ ، كت١ا كانت ات١هارات ىي كسيلة تنفيذ ات٠طط لذا فأف إتقانها بالشكل ات١طلوب ضركرم لنجاح ىذه 
 .  ات٠طط

فكرة القدـ تٖتاج إلذ سرعة رد الفعل كاستخداـ ات١هارات في نطاؽ ات١واقف ات١تغتَة كالتي تتحكم فيها مساحة ات١لعب كموقع 
 .  اللبعب الزميل ، الأمر الذم يتطلب إعداد اللبعبتُ مهاريا من خلبؿ استخداـ الأسلوب الأمثل في التدريب 
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كيذكر بعض ات٠براء، اف ات١قصود بالإعداد ات١هارل كالفتٍ اكتساب اللبعبتُ ات١هارات الأساسية من خلبؿ التدريبات  
بأف ات١هارات .. كيرل خبراء كرة القدـ. كالعمل على إتقانها ثم استخدامها بتحكم كدقة خلبؿ مواقف اللعب كأثناء ات١باراة  

الأساسية ىي كل ات١فردات اتٟركية التي تؤدم في أطار قانوف اللعبة سواء كانت بالكرة أك بدكف الكرة ، كتعتبر إجادة لاعبي الفريق 
لكافة أشكاؿ ات١هارات الأساسية ىي تٔثابة الأساس الذم يتشكل عليو ت٧اح كتفوؽ الفريق في اتٞمل ات١هارية باعتبار ات١هارات 

الأساسية في كرة القدـ أحد الأركاف الأساسية في كحدة التدريب اليومية إذ تعتبر قاعدة أساسية للعبة كبدكف إتقانها لن يستطيع 
 .  اللبعب تنفيذ ات٠طط ات١لقاة على عاتقو من خلبؿ كاجبات ات١ركز الذم يشغلو في خطوط اللعب ات١ختلفة أثناء ات١باراة 

ككرة القدـ تتطلب جهودا علمية كبتَة ، فمعرفة ما يقوـ بو اللبعب خلبؿ ات١باراة أمر في غاية الضركرة للئطلبع على 
فاعلية الأساليب كالطرائق التدريبية ات١تبعة كالتي لكل منها تأثتَ في تٖستُ  أداء اللبعبتُ ،كبالنظر لتعدد الطرائق التدريبية ات١تبعة من 

قبل ات١دربتُ على صعيد الأندية كات١نتخبات كتداخل ىذه الطرائق مع بعضها ، أصبح التأثتَ لكل منها تٯثل حالة جادة ت١عاتٞة 
متطلبات معينة بغية تطوير كتأىيل اللبعبتُ ، كمن بتُ تلك الطرائق ، طريقة التدريب التكرارم بأساليبها ات١ختلفة ات١تميزة بالشدة 

القصول اثناء الاداء الذم ينفذ بشكل قريب من ات١نافسة من حيث ات١سافة كالشدة كبعدد التكرارات خلبؿ الوحدات التدريبية مع 
 .  اعطاء راحة كافية لتحقيق الاداء بدرجة عالية

اف ما عرفتو كرة القدـ في العالد من تطور مذىل في شتى اتٞوانب سواء التنظيمية اك التقنية ت٬رنا بالضركرة الذ الاستفسار 
بدنيا  )عن موقع كرة القدـ اتٞزائرية من ىذا التطور كمدل مواكبتها التغتَات اتٟاصلة في ميداف التدريب الرياضي الرفيع ات١ستول 

، فالوصوؿ الذ مصاؼ العات١ية تٯر حتما عبر التكوين اتٞيد للفئات الشبانية كمدارس كرة القدـ انطلبقا (مهاريا، تكتيكيا، كذىنيا
من كضع اطارات متخصصة على راس ىذه الفئات مركرا بطرؽ كمناىج التدريب الناجعة ات١بنية على اختيار التمارين ات١ناسبة لكل 

 .      فئة حسب طريقة التدريب ات١ثلى

كقد كسب البحث أت٫يتو من خلبؿ تصميم برنامج تدريبي  في كرة القدـ لفرؽ الفئات الصغرل بأسلوب ت٘ارين  مهارية 
مبتٍ على طريقة  التدريب التكرارم ، كبالتالر الوقوؼ على احدل اتٞوانب التدريبية الأساسية كات١همة كما ت٢ا من دكر على كضع 

اللبعب أثناء ات١باراة الذم يتميز بأداء جهد بدلش متناكب الشدة ما بتُ اتٟركات السريعة كالقوية ات١رتبطة بات١هارات كاتٟالات 
مثل ىذه  ات٠ططية التي يتطلب أداؤىا تكيفات مهارية ككظيفية طبقا لتأثتَ ات١نهاج التدريبي ات١قتًح معرفة ما تسفر عنو  من نتائج

 .  العلمية السليمة  الدراسات ت٦ا يساعد في توجيو عمليات  أعداد اللبعبتُ الشباب كفق الأساليب

كقد تناكلنا موضوع تْثنا ىذا في بابتُ، الباب الأكؿ خصصناه للجانب النظرم ، حيث جاء تقسيمنا ت٢ذا اتٞانب كفق 
أما الفصل الثالش خصصناه للمهارات الاساسية في كرة القدـ , للتدريب التكرارم متغتَات الدراسة فخصصنا الفصل الأكؿ

 .كالفصل الثالث الفئة العمرية ,
الذم بدكره قسمناه إلذ فصلتُ ك الإجراءات ات١يدانية أما فيما تٮص الباب الثالش ك الذم خصصناه إلذ اتٞانب التطبيقي 

 تكلمنا فيو عن الطرؽ ات١نهجية ات١ستخدمة في البحث من عينة البحث ك مواصفاتها ك كذا ات١نهج ات١ستخدـ كأدكات الأكؿالفصل ا
 قمنا فيو بتحليل ك مناقشة نتائج الدراسة ات١يدانية ككذا أىم  الثالشك الفصل. البحث كمتغتَاتو بالإضافة إلذ ت٣الات البحث 
.  النتائج ات١توصل إليها كاقتًاح توصيات للبحث
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 :  إشكالية الدراسة  – 1
ت٦ا لا شك فيو اف التطور ات٢ائل الذم عرفتو كرة القدـ في العالد تؤكده الارقاـ القياسية المحطمة كيرجع الفضل في ذلك الذ 

التطور العلمي الكبتَ في طرؽ كاساليب التدريب كاعداد اللبعبتُ كالذم استند الذ اتٟقائق العلمية التي تقدمها ت٥تلف العلوـ سواء 
 .  كاف منها في المجاؿ البيولوجي اك النفسي اك الاجتماعي لتحستُ تنفيذ العملية التدريبية

  اف التدريب الرياضي كما ىو معلوـ يهدؼ الذ كصوؿ اللبعب للتكامل في كل  النواحي البدنية كات١هارية كات٠ططية كالوظيفية 
كالنفسية كالذىنية كات١عرفية ؛ كالتي ت٘كنو من الأداء ات١ثالر خلبؿ ات١نافسة كالعمل على استمرارىا لأطوؿ مدة ت٦كنة؛ كلا يتم ذلك 

 .  الا من خلبؿ الاعتماد على الأسس كات١بادئ العلمية في عملية التدريب الرياضي
كيرل مفتي ابراىيم اف التدريب الرياضي يرتكز على جوانب اساسية كىي الاعداد البدلش كات١هارل ك ات٠ططي كالذىتٍ ، كت٬ب اف 

يتكامل تٚيعها في خط كاحد لتحقيق ات٢دؼ الرئيسي كىذا لا يأتي الا من خلبؿ خطة رشيدة طويلة ات١دل ت٢ا اىداؼ ت٤ددة 
   2.مبنية على اسس علمية 

كتتمثل استًاتيجية التدريب الرياضي اتٟديث، كالتي لعكس ات٢دؼ العاـ البعيد لو في تٖقيق الوصوؿ الذ الفورمة الرياضية للبعبتُ 
 .   في التوقيتات التي تناسب ات١واسم التنافسية في الرياضة التخصصية كالعمل على البقاء فيها لأطوؿ فتًة زمنية ت٦كنة

كلأف الوصوؿ تٔستول اللبعبتُ إلذ الدرجة التي ت٘كنهم من تٖقيق متطلبات اللعبة اتٟديثة بعناصرىا ات١ختلفة يستلزـ تكوين اللبعب 
منذ الصغر كفق برامج مدركسة تشمل النواحي البدنية كات١هارية كات٠ططية كالذىنية كالنفسية بالإضافة لمحتول أكثر تطورا من 

التدريبات التي تتلبءـ مع قدرات كإمكانيات النشء كالتي تضع البناء الصحيح كتٔا تٮلق جيلب من أصحاب ات١واىب كالقدرات 
 .ات٠اصة 

حيث انها الوسيلة التي يتمكن من  اف البرامج التدريبية ت٢ا دكر فعاؿ في ت٣اؿ تكوين اللبعبتُ خاصة الفئات الصغرل
خلبت٢ا اللبعبتُ اكتساب كتطوير القدرات البدنية كات١هارية كخطط اللعب ات١ختلفة ، ضف الذ ذلك القدرات العقلية كالنفسية التي 

 . تسهم في الارتقاء تٔستواىم  الذ درجة عالية 
كلاف عناصر التحضتَ في كرة القدـ تشمل اتٞوانب ات١هارية بات من الضركرم الاىتماـ بتطوير كل ات١هارات الاساسية        

حيث تعتبر احد الأركاف الرئيسية في كحدة التدريب اليومية إذ تعتبر قاعدة أساسية للعبة كبدكف إتقانها لن  للبعب كرة القدـ
   3.يستطيع اللبعب تنفيذ ات٠طط ات١لقاة على عاتقو من خلبؿ كاجبات ات١ركز الذم يشغلو في خطوط اللعب ات١ختلفة أثناء ات١باراة

 اف عملية الاعداد ات١هارم في كرة القدـ تهدؼ الذ تعليم ات١هارات الاساسية التي يستخدمها اللبعب خلبؿ ات١باريات كات١نافسات 
 كت٤اكلة اتقانها كتثبيتها حتى تٯكن تٖقيق اعلى ات١ستويات، كيتخذ ات١درب في تٖقيق ذلك ات٢دؼ كل الاجراءات الضركرية 

كات٢ادفة للوصوؿ باللبعب الذ الدقة كالاتقاف كالتكامل في اداء تٚيع ات١هارات الاساسيةللعبة تْيث يستطيع تأديتها بصورة آلية 
  4.متقنة تٖت ظركؼ ات١باراة كفي ظل اطار قانوف اللعبة

                                                           
   200، ص 2001قيادة، دار الفكر العربي، القاىرة ،– تطبيق– تٗطيط –التدريب الرياضي اتٟديث : مفتي إبراىيم تٛاد -  2
 .  127، ص 2002الاتٕاىات اتٟديثة في تٗطيط كتدريب كرة القدـ، مكتبة الإشعاع الفنية، الإسكندرية، مصر ،: حسن السيد أبو عبده -  3
، ص 2010، مكتبة الإشعاع الفنية، الإسكندرية، مصر ،8، ط-النظرية كالتطبيق-الإعداد ات١هارم للبعبي كرة القد : حسن السيد أبو عبده-  4
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كمن خلبؿ  التجربة ات١يدانية للباحث كبعد الاطلبع على ات١صادر العلمية لاحظ أف ات١دربتُ يركزكف في تطوير عناصر اللياقة البدنية  
ككذا ات١هارات الفنية الاساسية للبعب كرة القدـ؛ على ت٣موعة من التمارين ات١هارية كالتي تؤدل في غالب الاحياف بشكل لا يتلبءـ 

كالفئة العمرية ات١دربة كلا تقدـ بالطريقة ات١ناسبة لذلكومن ىنا برزت مشكلة البحث في كيفية اختيار كتوظيف البرامج التدريبية 
كت٤اكلة معرفة أثر ىذه  (اصاغر كرة القدـ )ات١كونة من ت٣موعة من التمارين ات١هارية بطريقة التدريب التكرارم كفق الفئة العمرية

 . الطريقة في قسم من ات١تغتَات  ات١هارية ، التي نعدىا ت٤اكلة جديدة كجادة ت١عرفة التدخلبت التي تٖدث عن تطبيق ىذا الطريقة
 :  كعلى ضوء كل ما تقدـ قمنا بطرح التساؤؿ العاـ التالر

  سنة ؟15ىل ىناؾ تأثتَ التدريب التكرارم  في تٖستُ مستول بعض ات١هارات الأساسية لدل لاعبي كرة القدـ تٖت من 
 :  كالذم تٯكن الإجابة عليو من خلبؿ الإجابة عن التساؤلات الفرعية التالية

 التحكم في ات٠اضعتُ للدراسة كغتَ خاضعتُ للدراسة فيىل ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ اللبعبتُ  .1
 الكرة بطريقة التدريب التكرارم ات١قتًحة في القياس البعدم لصالح المجموعة التجريبية ؟  

ت٘ارين ات٠اضعتُ للدراسة كغتَ خاضعتُ للدراسة في ىل ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ اللبعبتُ  .2
 . دحرجةالكرة بطريقة التدريب التكرارم ات١قتًحة في القياس البعدم لصالح المجموعة التجريبية ؟

ت٘ارين مراقبة ات٠اضعتُ للدراسة كغتَ خاضعتُ للدراسة في ىل ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ اللبعبتُ  .3
            الكرةبطريقة التدريب التكرارم ات١قتًحة في القياس البعدم لصالح المجموعة التجريبية ؟  

 :  فرضيات الدراسة   - 2
 :  الفرضية العامة  - 1 – 2

  سنة 15ىناؾ أثر التدريب التكرارم  فيتحستُ بعض ات١هارات الأساسية لدل لاعبي كرة القدـ تٖت من 
 :  الفرضيات الجزئية  - 2 – 2

 ات٠اضعتُ للدراسة كغتَ خاضعتُ للدراسة ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ اللبعبتُ لتمارين التحكم في الكرة ب-  1
 طريقة التدريب التكرارم ات١قتًحة في القياس البعدم لصالح المجموعة التجريبية   في 

ت٘ارين دحرجة الكرة ات٠اضعتُ للدراسة كغتَ خاضعتُ للدراسة في ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ اللبعبتُ -  2
 بطريقة التدريب التكرارم ات١قتًحة في القياس البعدم لصالح المجموعة التجريبية   

 ات٠اضعتُ للدراسة كغتَ خاضعتُ للدراسة في ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ اللبعبتُ لتمارين مراقبة الكرة ب-  3
  .طريقة التدريب التكرارم ات١قتًحة في القياس البعدم لصالح المجموعة التجريبية  

 :  أهداف الدراسة  – 3
 .   ات١هارية عند فئة اصاغر كرة القدـ الصفات الكشف عن أثر التمارين ات١هارية ات١قتًحة على تطوير  -
الكشف عن فاعلية التمارين ات١هارية ات١قتًحة بطريقة التدريب التكرارم مقارنة بطرؽ التدريب الأخرل عند اصاغر كرة  -

 .   القدـ 
 .  اقتًاح ىذه التمارين التدريبية كوسيلة ت١ساعدة ات١ربي ك ات١درب لتطوير اتٞوانب ات١هارية لأصاغر كرة القدـ   -
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 مستول لأصاغر كرة القدـ على الأساسية ت١هاراتالتطوير  مقتًح ت٪وذج خلبؿ من فرقهم ات١دربتُ  لاعداد اداء تطوير -
 . اتٞزائرية  القدـ كرة مدارس

  .تطوير بعض ات١هارات الأساسية عند لاعبي كرة القدـكتٕريب بعض الاختبارات التي تسمح بتقييم  -
 .ت٤اكلة حل مشاكل ضعف الأداء ات١هارم للبعب اتٞزائرم في كرة القدـ  -
  .ات١هارات الاساسية في كرة القدـ اتٖسيس ات١دربتُ بأت٫ية التدريب التكرارم كطريقة فعالة في تطوير  -
تْقائق كمعلومات جديدة تفيد في تواصل عملية البحث العلمي في ىذا المجاؿ كإعطاء دقة  (ات١كتبة العلمية )إثراء ات١عرفة  -

   .ت٢ذا الأختَ قصد التعمق أكثر في ىذا الشكل
 :   أهمية الدراسة - 4 

 :   تكمن أت٫ية الدراسة في ما يلي
، لذلك فإف ىذه الدراسة اتٟالية باتٞانب ات١هارم الدراسة اتٟالية تهتملا توجد دراسة ت٤لية سابقة ت٦اثلة للدراسة ، حيث  -

 .  لاعبي كرة القدـ ؿ ات١هارمعداد الإسوؼ تكوف إضافة مهمة لفهم حقيقة 
تساعد ىذه الدراسة في تطبيق ت٣موعة من التمارين لغرض استخدامها من قبل ات١دربتُ  في تطوير الصفات ات١هارية  -

 .  للبعبي كرة القدـ
 . تساىم ىذه الدراسة في تطوير اللعبة كما أنها تهدؼ الذ دفع عجلة البحث العلمي في رياضة كرة القدـ اتٞزائرية  -

  :   أسباب اختيار الموضوع - 5
من خلبؿ ملبحظتنا ات١يدانية لقلة الاىتماـ تٔوضوع التدريب باستخداـ طريقة التدريب التكرارم في تطوير الصفات ات١هارات 

اقتًاح ت٘ارين مهارية بطريقة التدريب التكرارم لتطوير " اتٟركية الأساسية لأصاغر كرة القدـ  ، دفعتٍ للبىتماـ تّانب منو يتمثل في 
 ". بعض الصفات ات١هارية لأصاغر كرة القدـ 

كذلك من خلبؿ تصفحنا لمجموعة لابأس بها من الدراسات كالأتْاث كالرسائل كالأطركحات في ت٣اؿ النشاط البدلش الرياضي  
فقد لاحظنا قلة الاىتماـ بالدراسات التي تهتم بطرؽ تدريب اصاغر كرة القدـ  حيث أف جهود جل الباحثتُ تنصب على ت٣الات 

 .  اخرل ، في حتُ ىناؾ نقص كبتَ كفادح للدراسات ت٢ذه الفئة التي تتطلب منا رعاية كاىتماـ خاص
كبصفتنا متخصصتُ في علم التدريب الرياضي حاكلنا تسليط الضوء على جانب مهم تعالش منو كرة القدـ في اتٞزائر، ككذا توعية 

 . ات١دربتُ بصفة خاصة من اجل كراء الوقوؼ مع ىذه الفئة كمساعدتها قصد بركزىا مستقبلب  
:  الدراسات السابقة- 6

 (:  2001)دراسة وليد عبد المنعم شمس الدين : الأولى الدراسة
اثر التدريب بالكرة الاصغر حجما على رفع المستوى بعض المهارات الاساسية والصفات البدنية لناشئ : موضوع الدراسة
 .  سنة 41-12كرة القدم من 

-12التعرؼ على تأثتَ التدريب بالكرة الاصغر حجم على ات١ستول ات١هارم كالبدلش لناشئ كرة القدـ من : ات٢دؼ من الدراسة 
 . سنة 41

 .   سنة41 لاعبي كرة القدـ بنادم ات١نيا تٖت 03: عينة الدراسة
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 . استخدـ الباحث ات١نهج التجريبي: ات١نهج ات١ستخدـ
 . الاختبارات البدنية كات١هارية : ادكات تٚع البيانات 

اسفرت ىذه الدراسة عن انو ىناؾ فركؽ دالة احصائيا بتُ المجموعة التجريبية كالضابطة كىي للمجموعة التجريبية : نتائج الدراسة
 .  في تنمية اتٞانب البدلش كات١هارم التي استخدمت التمارين بالكرات الاصغر حجما

 :  2002دراسة أحمد محمد أحمد جاسر :الثانيةالدراسة 
 .  دراسة تحليلية للياقة البدنية والمهارات الأساسية للاعب كرة القدم باليمن:موضوع الدراسة
توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية ت١ستول عناصر اللياقة البدنيةكفقا ت٠طوط مراكز اللعب لدل لاعبي كرة : فرضيات الدراسة 

 .  القدـ
 ناديا ينتموف إلذ ت٤افظات اتٞمهورية حيث شملت ىذه الدراسة 61 أندية من ضمن 50طريقة عشوائية مكونة من :عينة الدراسة 

 .   لاعب127 لاعب كتم اختيار 416على 
 .  ات١نهج الوصفي ت١لبءمتو كطبيعة البحث:ات١نهج ات١ستخدـ

 :  ات٢دؼ من الدراسة 
 .  التعرؼ على الفركؽ في مستول عناصر اللياقة البدنية لدل لاعبي كرة القدـ

 .  )1(التعرؼ على الفركؽ في مستول اللياقة البدنية كفقا ت٠طوط مراكز اللعب في كرة القدـ
    2002دراسة محمد خضر اسمر حياني  : الثالثةالدراسة 

   2بناء مقياس الرضا الحركي في المهارات الأساسية لدى لاعبي كرة القدم الناشئين:موضوع الدراسة
 :  ىل تٯكن تصميم مقياس الرضا اتٟركي بكرة القدـ ؟   فرضيات الدراسة : إشكالية الدراسة 
 .  مدل صلبحية فقرات مقياس الرضا اتٟركي ات١عدؿ بكرة القدـ  -
 .  تصميم مقياس الرضا اتٟركي بكرة القدـ  -
 .  مقياس الرضا اتٟركي للمهارات الأساسية في كرة القدـ  -

 :    لاعبا ناشئا حيث24كقد مثلت عينة البحث : عينة الدراسة 
  ( سنة61)لاعبو ناشئة ت٤افظة نينول بكرة القدـ بأعمار تٖت : المجاؿ البشرم  -
 .  2002-04-06           2002-03-05من : المجاؿ الزمتٍ -
 .   ملعب مركز شباب ات١وصل ،ت٤افظة نينول : المجاؿ ات١كالش  -
 .  ات١نهج الوصفي بالأسلوب ات١سحي :ات١نهج ات١ستخدـ
 :  نتائج الدراسة 

اليمن، /دراسة تٖليلية للياقة البدنية كات١هارات الأساسية للبعبي كرة القدملؤندية الدرجة ات١متازة: أتٛد ت٤مد أتٛد جاسر -1
 .  2002: جامعة حلواف، مصر

، العدد 10لد ت٣لة الرافدين للعلوـ الرياضية ،ا: ت٤مد خضر اتٝر حيالش ،زىتَ قاسم ات٠شاب ،عبد الرحيم سلبمي  -2
 .  2004 ، العراؽ ،2004 -38
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-صدؽ– تم التوصل إلذ بناء مقياس الرضا اتٟركي في ات١هارات الأساسية لدل لاعبي كرةالقدـ الناشئتُ يتمتع تٔعاملبت علمية 
 فقرة تقيس الرضا اتٟركي للبعبتُ موزعة على ات١هارات 63عالية، ت٦ا يسمح باستخدامو في ت٣تمع البحث، يتكوف من – ثبات 

 .  الخ كالتي تعبر عن مدل الرضا اتٟركي للؤداء ات١هارم بكرة القدـ ...الدحرجة، ات١ناكلة: الأساسية الآتية
.  بكرة القدم2004دراسة تحليلية لمهارة ضرب الكرة بالرأس لبعض مباريات بطولة أهم أوروبا لعام :الرابعة الدراسة 

 :    إشكالية الدراسة 1
 .  تٖديد مهارة فنية كحركية مهمة من مهارات كرة القدـ

 حساب خاصية لعب الكرة بالرأس كعدد الضربات الناجحة ك الفاشلة داخل منطقة اتٞزاء كخارجها سواء من القفز أك بدكنو 
 :  فرضيات الدراسة 

 .  ىناؾ تفوؽ لصالح الضربات بالرأس الناجحة خارج منطقة اتٞزاء من الداخل لكل شوط من شوطي ات١باراة
 .  ىناؾ تفوؽ لصالح الضربات بالرأس الفاشلة على الناجحة داخل منطقة اتٞزاء 

 .  تٗتلف النسب ات١ؤكية لعدد الضربات الناجحة كلما اقتًبنا من نهاية ات١باراة
 :  عينة الدراسة 

  أم 2004 فريقا من الفرؽ ات١تبارية لبطولة أمم أكركبا لعاـ 42: المجاؿ البشرم- 
 .   مباراة21
 .  2004 من عاـ 7-6الشهر : المجاؿ الزمتٍ -
 .  كلية التًبية الرياضية، جامعة ات١وصل: المجاؿ ات١كالش -

 :   نتائج الدراسة 
استنتج الباحث إف عدد الضربات بالرأس الناجحة ىي دائما اقل من عدد الضربات الفاشلة لأقساـ ات١باراة الستة سواء  -

 من القفز أك من دكنو، كذلك سجلت النسبة 
                                                  

 كلية التًبية الرياضية جامعة ات١وصل 2004، 38،العدد 10لد ت٣لة الرافدين للعلوـ الرياضية ،ا:  لؤم غالز الصميدعتِ- 1
 .  2004-العراؽ 

 %  43.1فيالقسم الثالش من الشوط الأكؿ ب %  42.2ات١ئوية للضربات الفاشلة لأقساـ ات١باريات الستة من القفز كبدكنو نسبة 
كسجلت %.50أما الضربات الناجحة فسجلت أعلى نسبة ت٢ا في القسم الثالث من الشوط الأكؿ داخل منطقة اتٞزاء ب - 

 .  كمنو تأكد تطابق الفرضيات مع نتائج البحث .من خارج منطقة اتٞزاء في القسم الثالث من الشوط الأكؿ % 54.4النسبة 
     2006دراسة ناصر عبد القادر  : الخامسةالدراسة 

       أجريت ىذه الدراسة تٖت عنواف إعداد مقاييس معيارية لتقولص اللياقة البدنية كبعض ات١هارات الأساسية للبعبي كرة القدـ 
 .    حسب مراكزىم  ( سنة 81-16 )صنف الاكاسط 
 :  أىداؼ الدراسة 

 :  كقد صاغ الباحث أىداؼ البحث فيما يلي 
  .   (ات٢جوـ– الوسط – الدفاع  )دراسة مقارنة ت١ستول اللياقة البدنية كات١هارية للبعبي كرة القدـ الأكاسط حسب  مراكزىم     -
.   إعداد مستويات معيارية للياقة البدنية كات١هارية للبعبي كرة القدـ الأكاسط حسب   مراكزىم  -
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 :  أهم نتائج الدراسة 
 :  قد توصل إلذ الاستنتاجات التالية 

 متً سرعة من الوقوؼ ، توصل الباحث إلذ كجود فركؽ معنوية بتُ مراكز اللبعبتُ لصالح مركز 30             في اختبار جرم 
  ثا  4.75ات٢جوـ الذم حقق أحسن توقيت متوسط 

في اختبار القفز العالر من الثبات ، توصل الباحث إلذ كجود فركؽ معنوية بتُ  مراكز لاعبي لصالح مركز ات٢جوـ الذم حقق     -
 .  سم  44.19 سم ثم مركز الوسط تٔتوسط 44.40 سم كيليو مركز  الدفاع تٔتوسط 49.34أحسن متوسط 

في اختبار قذؼ الكرة لا بعد مسافة ، توصل الباحث إلذ كجود فركؽ معنوية بتُ  مراكز لاعبتُ لصالح الدفاع الذم  -
 .   متً 53.15 متً بينما أضعف نتيجة ت١ركز ات٢جوـ تٔتوسط 54.10 متً كيليو مركز الوسط  70.44حقق أحسن قذفة 

 :  التوصيات   أكصى الباحث تٔايلي 
الاىتماـ بتطوير الصفات البدنية كاتٞانب ات١هارم بصورة متزنة كمبنية على أسس عملية كمبرت٣ة معتمدة على الاختبارات         -

 .  كالقياسات 
بناء مقياس التفكتَ :    موضوع الدراسة2006دراسة دكتوراه للطالب مكي ت٤مود حستُ الراكم : الدراسة ات٠امسة عشر 

 :     إشكالية الدراسة 1.ات٠ططي في الثلث ات٢جومي للبعبي الأندية الدرجة ات١متازة بكرة القدـ
 .  ىل يوجد مقياس يقيس مستول التفكتَ ات٠ططي للبعبي الدرجة ات١متازة في الثلث ات٢جومي من ملعب كرة القدـ  -

 :   فرضيات الدراسة 
 .  بناء مقياس التفكتَ ات٠ططي في الثلث ات٢جومي من ملعب كرة القدـ  -
 .  كضع درجات كمستويات معيارية للتفكتَ ات٠ططي ات٢جومي للبعبي كرة القدـ  -

 :    ت٣الات الدراسة 
- 2004لاعبو أندية الدرجة ات١متازة بكرة القدـ في ات١نطقة الشمالية من العراؽ للموسم الكركم : المجاؿ البشرم -

2005   . 
 .  2004-10-16 إلذ غاية 2003-11-05ات١دة من : المجاؿ الزمتٍ -
 .  مركز كقاعات أندية الدرجة ات١متازة بكرة القدـ ات١نطقة الشمالية من العراؽ: المجاؿ ات١كالش -

ات١وصل ،دىوؾ ،بتَس،زاخو، ) لاعبا بعد استبعاد حراس ات١رمى تٯثلوف أندية  (180)كقد شملت عينة البحث : عينة الدراسة 
 .  (أربيل ،كركوؾ ، السلمانية ، ستَكاف

استخدـ مقياس ات١واقف ات٠ططية في الثلث ات٢جومي من ملعب كرة القدـ الذم أعده الباحثاف باستخداـ : أدكات الدراسة 
 .  الاستبياف ك ات١قابلة الشخصية ك ات١قياس كوسائل تٞمع البيانات

 :   نتائج الدراسة 
 .  تم التوصل لبناء مقياس التصرؼ ات٠ططي في الثلث ات٢جومي للبعبي الدرجة ات١متازة بكرة القدـ في ات١نطقة الشمالية من العراؽ

   2008: دراسة فؤاد أتٛد سعيد يرغش: الدراسة ات٠امسة عشر 
 ".  القياسات الانتًكبومتًية كعلبقتها ببعض عناصر اللياقة البدنية كمؤشر للؤداء ات١هارم للبعبي كرة السلة:"موضوع الدراسة

 .  توجد علبقة ارتباط دالة إحصائيتُ بعض القياسات الانتًكبومتًية كبعض عناصر اللياقة البدنية:فرضيات الدراسة 



 إشكالية الدراسة 

 

- 7 - 

 كقد اعتمدت ىذه الدراسة ات١نهج الوصفي باستخداـ الدراسة الارتباطتُ  :ات١نهج ات١ستخدـ
 لاعبا من نادم ات١دنية كالأىلي أندية 42كقصد تٖقيق الفرضيات استعمل الباحث الطريقة العمدية من :ادكات تٚع البيانات 

 .  طرابلس ليبيا
 .  العلبقة بتُ بعض القياسات الانتًكبومتًية كبعض عناصر اللياقة البدنية للبعبي كرة السلة:ات٢دؼ من الدراسة 

    2008:  دراسة قحطان جليل العزاوي : الدراسة السادسة عشر  
 .   تٖديد مستويات معيارية لبعض ات١هارات الأساسية للبعبي كرة القدـ: موضوع الدراسة  
 :   أهداف الدراسة 

 .   سنة لأندية بغداد 61-15تٖديد مستويات معيارية لبعض ات١هارات الأساسية للبعبي كرة القدـ للناشئتُ بعمر
 .  تصميم بطاية اختبار لقياس ات١ستول ات١هارم اللبعبي 

 .  التعرؼ على ات١ستول ات١هارم لاعبتُ الناشئتُ لكرة القدـ 
 :  أهم النتائج الدراسة 

 :   تم التوصل إلذ الإستنتاجات التالية 
 .  في اختبار اتٞرم  ات١نعرج بالكرة  (جيد جدا  )لد تٖصل العينة على أية نسبة مئوية في ات١ستول 
ثانية كىي  ( 6،17 )في اختبار التحكم في تنطيط الكرة بات٢واء  (جيد جدا  )بلغت نسبة اللبعبتُ الذين حصلو على ات١ستول 

 .  أعلى من النسبة ات١قررة ت٢ذا ات١ستول في منحتٍ التوزيع الطبيعي 
 :  أىم التوصيات 

 :   قاـ الباحث بالتوصيات التالية 
 .  ضركرة الاىتماـ بزيادة تطوير ات١هارات الأساسية    -

 .  تعزيز كدعم مستويات الأداء اتٞيدة التي حققتها عينة البحث  -
 .  ضركرة استفادة ات١دربتُ من ات١ستويات ات١عيارية في تقولص اللبعبتُ  -
 .  تطبيق الاختبارات في ت٥تلف مراحل التدريب  -
 .  ضركرة تطبيق الاختبارات بتُ فتًة كأخرل مدل تطور مستول اللبعبتُ  -

 :   تحليل ومناقشة الدراسات السابقة    
إف ىذه الدراسات قد عاتٞت جوانب ىامة من موضوع الإعداد البدلش ك ات١هارم في كرة القدـ كتٗصصت كل كاحدة في جانب 

ت٤مود إبراىيم علي حستُ ك إبراىيم حنفي شعلبف ك بوداكد عبد اليمتُ في تطوير –معتُ، حيث تٗصصت دراسة كل من  
 .  اتٞانب ات١هارم للبعب كرة القدـ 

حيث أف الدراسة الأكلذ كالثاف ت٘ثلت في اقتًاح برنامج تدريبي مهارم على تطوير بعض ات١هارات الأساسية لناشئي كرة القدـ أما 
 .  على تعلم ات١هارات الأساسية في ات١درسة اتٞزائرية لكرة القدـ  (الفيديو )الثالثة تطرقت  إلذ تأثتَ الوسائل السمعية البصرية 

 .  أما دراسة عجمي ت٤مد عجمي فقد ركزت على تأثتَ برنامج تدريب على سرعة الأداء لناشئي كرة القدـ 
أما دارستنا فكاف ات٢دؼ منها ىو إقتًاح ت٣موعة من التمارين ات١هارية بطريقة التدريب التكرارم لتنمية الصفات ات١هارات الأساسية 

.  ضتَ ات١هارم للبعب كرة القدـ  ، أم دراسة جوانب التحتيسمسيلت ات١ولوديةلدل أصاغر كرة القدـ في فريق 
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  :  تحديد المصطلحات والمفاهيم– 7
 :    كرة القدم 

 كىي كلمة باللغة اللبتينية كتعتٍ ركل الكرة بالقدـ ، فالأمريكيوف يعتبركف ىذه الأختَة ما يسمى foot ballكرة القدـ : لغة
  .  soccer أك كرة القدـ الأمريكية ، أما كرة القدـ ات١عركفة التي سنتحدث عنها تسمى rogbyعندىم 

كرة القدـ ىي رياضة تٚاعية ت٘ارس من طرؼ تٚيع الناس ، كما أشار إليها ركمي تٚيل كرة القدـ قبل كل شيء رياضة :اصطلبحا
 .  تٚاعية يتكيف معها كل أصناؼ المجتمع 

تعد اللعبة أكثر تلقائية كالأكثر  (ات١ساحات ات٠ضراء ، الأماكن العامة  )كقبل أف تصبح منظمة كانت ت٘ارس في أماكن أكثر ندرة 
 .  جاذبية على السواء ، حيث رأل ت٦ارسوىذه اللعبة أف تٖويل كرة القدـ إلذ رياضة انطلبقا من قاعدة أساسية 

 لاعب يستعملوف كرة منفوخة كذلك فوؽ 11 أف كرة القدـ بتُ فريقتُ كل فريق يتألف من 1969كيضيف جوستاتيسي سنة 
 .  أرضية ملعب مستطيلة 

 لاعب 11كرة القدـ ىي رياضة تٚاعية ت٘ارس بتُ ت٥تلف الأصناؼ ، كما تلعب بتُ فريقتُ كل منهما يتألف من : إجرائيا 
 تلعب بواسطة كرة منفوخة فوؽ أرضية مستطيلة ، كفي نهاية كل طرؼ من  

  طرفيهما يتم تٖريك الكرة بواسطة الأقداـ ك يسمح تٟارس ات١رمى بلمسها باليد ، كيشرؼ على تٖكيم ات١باراة حكم كسط 
 دقيقة كإذا انتهت 51 دقيقة كفتًة راحة مدتها 09كحكماف على التماس كحاكم رابع ت١راقبة الوقت تْيث توقيت ات١باراة ىو 

 دقيقة كفي حالة التعادؿ في الشوطتُ 51بالتعادؿ في حالة ات١قابلبت في الكأس فيكوف ىناؾ شوطتُ إضافيتُ كقت كل منهما 
 الإضافيتُ يضطر اتٟكم إلذ إجراء ضربات اتٞزاء للفصل بتُ الفريقتُ    

 :   المهارات الاساسية
 ات١هارة ىي اتٟذؽ في الشيء   

ات١هارة اتٟركية الرياضية ىي ات١كونات الأساسية التي تتًكب منها صورة النشاط الرياضي كتشكل من عناصرىا ات١نافسة، : اصطلبحا
   1.كتعرؼ ات١هارة بأنها السلوؾ ات١كتسب الذم يعمل على تقليل التضارب بتُ الانتباه ك الأداء

ىي احد الدعائم الرئيسية التي ت٘يز لعبة كرة القدـ عن باقي الالعاب الاخرل كىي تتمثل في التمرير ، الاستقباؿ، دحرجة :إجرائيا 
 .  الكرة، التحكم في الكرة ، مراقبة الكرة ، التسديد ، ات١راكغة

 :  التدريب الرياضي
   2.تعود كت٘رف على الشيء: تدرب : لغة

 ىو عملية تربوية منظمة ت٥ططة طبقا ت١بادئ كأسس علمية تهدؼ إلذ تطوير القدرات البدنية كات١هارية   : اصطلبحا
   3.ات٠طيطة كات١عرفية لتحقيق مستول عالر من الات٧ازات في النشاط الرياضي

ىو عملية تربوية ىادفة ذك تٗطيط علمي لإعداد اللبعبتُ تٔختلف مستوياتهم بدنيا كمهاريا كنفسيا للوصوؿ إلذ أعلى :إجرائيا
. مستول ت٦كن

 
 

                                                           

  17- ص- 1991 اتٞزائر 7القاموس اتٞديد للطلبب، ات١ؤسسة الوطنية للكتاب، ط : على بن ىادية، باتٟسن البليش، اتٞلبلر بن اتٟاج ت٭تِ-  1
  . 147 – 127 ، دار الكتاب اتٟديث ، ص 2006ات١تقن -  2
  .  30 ، ص 1998 ه أسس ك قواعد التدريب الرياضي ك تطبيقاتو ه ، منشاة ات١عارؼ  ، الإسكندرية ، :اتٛد ألبساطي الله أمر ا-  3
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 :   طريقة التدريب التكراري
 كرر الشيء ام اعاده عدة مرات  :لغة 

التدريب التكرارم يعتٍ استمرار اتٟفاظ على سرعة أك توقيت الأداء ت١راحل زمنية مدتها قصتَة كىي طريقة من طرؽ : اصطلبحا 
  1.".التدريب التي تعمل على تٖستُ القدرة ات٢وائية كالعتبة الفارقة اللبىوائية

ىي طريقة من طرؽ التدريب ات١ختلفة ىدفها تنمية كتطوير بعض الصفات البدنية كات١هارية، كىي تتميز بالشدة القصول :إجرائيا 
 .اك اقل من القصول ، بعدد من التكرارات التي تتخللها راحة بينية

 

 

                                                           

 .  219، ص 2005، مصر ،12تطبيقات، توزيع منشأة ات١عارؼ، ط–التدريب الرياضي نظريات : عصاـ عبد ات٠الق - 1
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:  تمهيد      
كصولا إلذ تٖقيق مراكز متقدمة في الأنشطة  لقد تعددت طرائق التدريب الرياضي التي تهدؼ تٚيعا إلذ تطوير الأداء البدلش"

ات١ختلفة ك يسعى ات١دربوف إلذ اختيار أفضل أنواع طرؽ التدريب ك تطبيق انسبها كاستخداـ احدث الوسائل التي تتناسب مع نوع 
النشاط التخصصي كذلك بهدؼ الوصوؿ إلذ تٖقيق استثمار أىم القدرات البدنية ات٠اصة لنوع النشاط المحدد ت٦ا ت٢ا من تأثتَ 

 1. "مباشر في ارتفاع مستول الأداء البدلش كات١هارم
       كيشتَ العديد من علماء الرياضة إلذ أف الربط بتُ القوة العضلية ك السرعة اتٟركية في العضلبت يعد من أىم متطلبات 
الأداء الرياضي في ات١ستويات الرياضية العالية ك أف ىذه القدرة البدنية من أىم ما تٯيز الرياضيتُ ات١تفوقتُ إذ أنهم تٯتلكوف قدرا كبتَا 

 .       الات٧ازات الرياضية من القوة كالسرعة ك ات١هارة في الربط بينهما لإحداث اتٟركة القوية السريعة من ا جل تٖقيق أفضل

 :نبذة تاريخية عن التدريب البدني والرياضي1-
في العصور القدتٯة لد يكن الإنساف في حاجة ضركرية ت١زاكلة التدريب البدلش الرياضي بشكلو اتٟالر، حيث كاف يؤدم 

ات١هارات الأساسية تلقائيا كعفويا كدكف قصد  أك إعداد،متمثلة في اتٞرم كراء فريسة ليقتضها أك سباحة ت٣رم مائي لاجتيازه أك 
الخ،تلك ات١هارات الأساسية بهدؼ كسب قوتو،ت٦ا تقدـ ت٧د إف التدريب البدلش كاف يؤدم ....... تسلق أشجار لقطف تٙارىا 

من خلبؿ اتٟركات الطبيعية القطرية ،كالتي كاف يزاكت٢ا الإنساف البدائي كانت ت٘ثل تدريبا طبيعيا للقدرات الأساسية كالقوة،كالسرعة 
كالتحمل كات١ركنة كالرشاقة،بتطور الإنساف القدلص في ت٪ط ات١عيشة الاجتماعية كظهور القبيلة كالعشتَة كأصبح كل فرد مسئولا عن 

 (2)الدفاع ،كأصبحت القوة العضلية كالسرعة كات٠فة من أساسيات بناء الفرد بغرض الدفاع عن القبيلة أك السيطرة عليها
كمن ىنا أصبح التدريب البدلش أمرا ملحا كضركريا لكل فرد للئعداد للحرب أك الوصوؿ إلذ الزعامة ككاف ىذا التدريب البدلش 
تٮص ات١قاتل ،رجل كامرأة صغتَا أك كبتَا بطريقة عنيفة متعددة اتٞوانب ،كلذلك إنشاء القاعات كالساحات ات٠اصة في كل مكاف 

كفي متناكؿ كل فرد كفي بلبد ات١شرؽ القدلص قبل ثلبثة إلذ أربعة آلاؼ سنة قبل ات١يلبد اىتم ات١صريوف القدماء كالبابليوف سكاف 
كادم الرافدين،ككذلك بلبد فارس كات٢ند كالصتُ بالتدريب البدلش كمظهر من مظاىر اتٟياة العامة كالدم ظهر على شكل العاب 

ت٥تلفة كمهارات رياضية متعددة كبذلك بدا التدريب البدلش كالرياضي يأخذ مظهرا حضريا لتلك الأمم حيث مهد للؤلعاب الاكت١بية 
 القدماء بالتدريب البدلش كالرياضي بشكل خاص حتى أصبح تٯثل الإغريق قبل ات١يلبد كاىتم 772القدتٯة بشبو اتٞزيرة اليونانية سنة

 (3).  كالاسبرطيتُالاثنتُحاجة ضركرية تٟياة كل فرد فكاف من كاجب 
في ذلك الوقت فكاف كل ت٫و إعداد الفرد ليكوف مقاتلب بهدؼ التوسع " لاكت كنيا"(الأمتَ ت٪نتُ ساكتٍ )إذا ما نظرنا إلذ

كبذلك اىتم قدماء الإغريق "عد بدرعك أك ت٤مولا عليو"كالاستعمار فكاف شعار كل أـ اسبرطية تودع ابنها إلذ ساحة القتاؿ 

                                                           
. 66اتٞديد في الإعداد ات١هارم كات٠ططي للبعب كرة القدـ، دار الفكر العربي، القاىرة، ص : مفتي إبراىيم -  1
. 19،ص1999أسس كنظريات التدريب الرياضي ، دار الفكر العربي ، القاىرة ،مصر، : بسطوسي أتٛد- 2 
 .83،ص1987علم التدريب الرياضي،دار الكتب للطبع كالنشر،العراؽ: قاسم حسن حستُ كعلي نصيف - 3
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أما الصبياف كالفتيات "بالليسيوـ"بالتدريب البدلش كالرياضي حيث أنشأت قاعات التدريب ات٠اصة بالاحتًاؼ كالتي كانوا يسمونها
"  الباستًا،"حتى ات٠امسة عشر فكانت ت٢م أماكن تسمي 

كبذلك انتعشت الرياضة عند الإغريق القدماء قدرىا عندىم، كمنذ ات٠مسينات في القرف العشرين كحتى الآف كالتدريب البدلش 
الرياضي في تقدـ حيث نهج نهجا علميا سليما، مستفيدا من العلوـ الطبيعية الأساسية كالفيزياء كالرياضيات كات١يكانيك كالكيمياء 

.              الخ .......بأنواعها ،كالعلوـ الإنسانية التًبوية ات١ختلفة 
تلك العلوـ الأخرل التي أثرت تأثتَا ات٬ابيا على أسس كنظريات التدريب البدلش الرياضي اتٟديث كيرجع الفضل إلذ العلماء 

،كامتد ذلك اتٟتُ كالأرقاـ "ىتجر"،"فشر"،"ىارا"،  "ماتفيف"،"ازكلتُ"،" زاك سيور سكي"كالباحثتُ من الشرؽ كالغرب أمثاؿ 
.              كات١ستويات الرياضية ات١ختلفة في تطور مستمر 

كلقد كاف في تلك السنوات التدريب كل فاعلية كمسابقة أك لعبة رياضية على حدم حيث تناكت٢ا كثتَ من علماء الغرب 
بالكتابة فخرجت بشكل منفصل عن بعضها البعض كلد توضع ت٢ا تلك الأسس كالنظريات العلمية بالشكل اتٟالر " الولايات ،ـ،أ"

ىؤلاء كضعوا أسس كنظريات التدريب الرياضي  (فراف سيور،ماتفيق،   كىار)إلا بفضل علماء الاتٖاد السوفيتي كأت١انيا الدتٯقراطية ،
كيرجع الفضل ت٢م تٚيعا في تٚع تلك الأسس كالنظريات كتقدتٯها في شكل مدخل لنظريات التدريب البدلش الذم تٯكن تطبيقو 

  الفردية أك اتٞماعية،حيث سخرت ات١درسة الشرقية جل إمكانياتها في إنشاء الأكادتٯيات الرياضية  على تٚيع الفعاليات الرياضية 
بأعلى مستول تقتٍ كأتٟقت بهم مراكز البحوث الرياضية كالتدريبية ككانت تباىي العالد في الدكرات الاكت١بية بأبطات٢ا ات١متازين، 

كبذلك كاف التنافس بتُ الكتلتتُ الشرقية بقيادة الاتٖاد السوفياتي كالغربية بزعامة الولايات ـ أ، كبعد انهيار الاتٖاد السوفياتي تأثر 
ات١ستول الرياضي بالناحية الشرقية في العالد كدكؿ العالد الثالث التي تسانده، كقل التعاكف الرياضي كالثقافي بينهما بصفة عامة إلذ 

حد كبتَ ،كانفراد الولايات ات١تحدة الأمريكية كحلفائها بالسيطرة في العديد من الرياضات ،كلا ننسى انو كاف الفضل للبتٖاد 
                                                       (1 )السوفياتي في إثراء التدريبات الرياضية العلوـ ات١ختلفة كتطويرىا

: (2)مفهوم التدريب الرياضي- 1-1
بالضركرة بالنشاط الرياضي أك رياضة ات١ستويات العليا ،بل يتضمن ت٣الات  ¨entrainemet¨لا يرتبط مفهوـ التدريب

أخرل غتَ النشاط الرياضي ،كالمجالات اتٟرفية ،أك التجارية كغتَىا من ات١واقف التي تعتًض الفرد في حياتو ات١هنية ، فالتدريب كلمة 
. مشتقة من الفعل درب تٔعتٌ مرف أك عود  على فعل شئ ما

أما التدريب في المجاؿ الرياضي فهدفو تٮتلف باختلبؼ النشاط الرياضي ات١مارس ،كات٢دؼ الذم نسعى إلذ تٖقيقو منو، 
: باعتبار أف ىناؾ عدة أنواع من ات١مارسات الرياضية منها 

. الرياضة في الوسط ات١درسي- 
. رياضة ات١عوقتُ- 

                                                           
. 85 ،ص1987علم التدريب الرياضي،دار الكتب للطبع كالنشر،العراؽ: قاسم حسن حستُ كعلي نصيف- 1

. 12،ص1998التدريب الرياضي،منشأة ات١عارؼ،الإسكندرية،مصر أسس كقواعد :  أمر االله اتٛد البساطي2-
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. رياضة ات١نافسة للؤطفاؿ الناشئتُ- 
. الرياضة التًفيهية- 
.  الرياضة الصحية أم من اجل الصحة- 

كمن ىذا يشار لنا أف ىناؾ اختلبفات حوؿ تعريف التدريب في المجاؿ الرياضي تبعا للهدؼ كت٣اؿ التخصص فمن كجهة 
نظر ألفسيولوجية يعرؼ التدريب تٔجموعة التمرينات  أك المجهودات البدنية التي تؤدم إلذ إحداث تكيف أك تغيتَ كظيفي في 

أجهزة أعضاء اتٞسم الداخلية لتحقيق مستول عالر من الات٧از الرياضي كالارتقاء تٔستول عمل الأجهزة الوظيفية تٞسم الإنساف 
. ،كالتي تٖدث تكيف بيولوجي في الأعضاء الداخلية ككذا التكيف  ات١ر فولوجي

 كمن كجهة نظر علماء النفس كالتًبية فاف التدريب الرياضي تٯثل عملية تربوية منظمة كت٥ططة طبقا ت١بادئ كأسس عملية 
تهدؼ إلذ تطوير القدرات البدنية كات١هارية كالنفسية كات١عرفية لتحقيق مستول عالر من الات٧از في النشاط الرياضي ات١مارس ، 

. كيتحدد اتٕاه التدريب كت٤توياتو حسب ات٢دؼ ات١راد تٖقيقو

 : 1 الأهداف العامة للتدريب الرياضي
: تنحصر أىداؼ التدريب الرياضي في 

. الارتقاء تٔستول عمل الأجهزة الوظيفية للئنساف ،من خلبؿ التغتَات الإت٬ابية الفسيولوجية كالنفسية كالاجتماعية - 
الوظيفية ،النفسية )ت٤اكلة الاحتفاظ تٔستول اتٟالة التدريبية لتحقيق أعلى فتًة ثبات ت١ستول الإت٧از في المجالات الثلبثة - 

كتشتَ نتائج الدراسات كالبحوث في ىذا المجاؿ على أف الصفات النفسية كالأسس البدنية مرتبطاف كيؤثر كل منهما  (الاجتماعية 
. في الآخر ،كالارتقاء تٔستول الإت٧از اتٟركي يرتبط ارتباطا كثيقا باتٞانب التًبوم أيضا

: متطلبات التدريب الرياضي 
إذا تكلمنا عن متطلبات التدريب الرياضي بصفة عامة ، كنهدؼ من كراء ذلك تٖستُ قدراتهم البدنية ات١ختلفة من قوة 

عضلية كسرعة ، كتٖمل كالرشاقة كات١ركنة مع إمكانية رفع كفاءة أجهزتهم الوظيفية الداخلية باتٞسم ، ىذا بالإضافة إلذ اكتساب 
مهارات رياضية جديدة عن طريق تعلم كت٦ارسة الألعاب كالفعاليات الرياضية ات١ختلفة كل ىذا بغرض شغل أكقات الفراغ كجلب 

  2.(المحبة كالسركر إلذ نفوسهم فضلب عن إمكانياتهم في ت٣ابهة متطلبات اتٟياة بكفاءة للعيش بصحة في حياة متزنة كىادئة 

     :مبادئ التدريب الرياضي- 1-2
إف التدريب عملية منظمة ت٢ا أىداؼ تعمل على تٖستُ كرفع مستول لياقة اللبعب للفعالية ات٠اصة أك النشاط ات١ختار ، 

كتهتم برامج التدريب باستخداـ التمرينات كالتدريبات اللبزمة لتنمية ات١تطلبات ات٠اصة بات١سابقة ، كالتدريب يتبع مبادئ كلدلك 

                                                           

  1-54،ص1998التدريب الرياضي،منشأة ات١عارؼ،الإسكندرية،مصر   أسس كقواعد: أمر االله اتٛد البساطي- 
الأسس العلمية للتدريب الرياضي للبعب كات١درب،دار ات٢دل للنش كالتوزيع،القاىرة،مصر : كجدم مصطفي الفاتح كت٤مد لطفي السيد- 
  2-59،ص2002،
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تٗطط العملية التدريبية على أساس ىده ات١بادئ التي تٖتاج إلذ  تفهم كامل من قبل ات١درب قبل البدء في كضع برامج تدريبية 
.  طويلة ات١دل

:   1كتتخلص مبادئ التدريب في
. إف اتٞسم قادر على التكيف مع أتٛاؿ التدريب  – 1
.  إف أتٛاؿ التدريب بالشدة كالتوقيت الصحيح تؤدم إلذ زيادة استعادة الشفاء  – 2
إف الزيادة التدرت٬ية في أتٛاؿ التدريب تؤدم إلذ تكرار زيادة استعادة الشفاء كارتفاع مستول اللياقة البدنية   – 3
ليس ىناؾ زيادة في اللياقة البدنية إذا استخدـ اتٟمل نفسو باستمرار أك كانت أتٛاؿ التدريب على فتًات متباعدة   – 4
إف التدريب الزائد أك التكيف غتَ الكامل ت٭دث عندما تكوف أتٛاؿ التدريب كبتَة جدا أك متقاربة جدا  – 5
.  يكوف التكيف خاصا كمرتبطا بطبيعة التدريب ات٠اص  – 6

 . (زيادة اتٟمل ، ات١ردكد العائد ، التخصص  ) بالإضافة إلذ ما تم ذكره في أعلبه فهناؾ القوانتُ الأساسية للتكيف كىي 
كفي كرة اليد يلعب التدريب ات١خطط طبقا للؤسس  كات١بادئ العلمية دكرا ىاما كأساسيا للوصوؿ باللبعب إلذ حالة الفورمة 

كالاحتفاظ بها خلبؿ فتًة ات١نافسات حتى تٯكن اتٟصوؿ على أفضل النتائج فأداء  (العاـ ،ات٠اص )الرياضية في نهاية فتًة الإعداد 
الخ  ....اللبعب  في كرة اليد لا يتوقف فقط على حالتو البدنية من حيث القوة ،القدرة ،السرعة ،التحمل 

بل يعتمد أيضا على قدرتو في أداء ات١هارات الأساسية كارتباطها على العمل ات٠ططي داخل الفريق، بالإضافة إلذ ات٠طط 
. الفردية كأيضا الناحية التًبوية كالنفسية كالعزتٯة،قوة الإرادة ،الكفاح 

كتقسم عملية التدريب إلذ تقسيمات خلبؿ السنة كتعتبر عدد من الفتًات التي تٗتلف كتتباين بالنسبة للؤىداؼ كالواجبات 
التي تسعى إلذ تٖقيقها كبالتالر تٗتلف في مكوناتها كت٤توياتها  فات٢دؼ من تقسيم ات١وسم التدريبي لفتًات ىو ت٤اكلة الوصوؿ 

في نهاية فتًات الإعداد ،كالاحتفاظ بها بقدر الإمكاف خلبؿ فتًة  (الفورمة الرياضية  )باللبعب كالفريق إلذ حالة تدريبية عادية 
. ات١نافسات لتحقيق أفضل النتائج

: ك تنقسم فتًات التدريب في غضوف ات٠طة السنوية إلذ ثلبثة فتًات 
 (.préparation)فتًة الإعداد - 
 (.comptions)فتًة ات١باريات- 
 (.transition)فتًة الانتقاؿ- 

ك تٗتلف كل فتًة من الفتًات السابقة من حيث استمرارىا ، كأىدافها كت٤توياتها كل منها كتٗطيط الأتٛاؿ التدريبية 
كتشكليها ، كما تقسم كل فتًة من الفتًات السابقة إلذ مراحل تدريبية تٖتوم كل مرحلة منها على عدة أسابيع كما تقسم 

الأسبوع الواحد إلذ عدة جرعات تدريبية  

                                                           
 .158،ص1999التدريب الرياضي كالتكامل بتُ النظرية كالتطبيق،مركز الكتاب للنشر،القاىرة،مصر: عادؿ عبد البصتَ - 1
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    فعليو التدريب السنوم ليست عملية سهلة ،حيث تتطلب من ات١درب تٗطيط لبرات٣ها  اختيار كتٖديد التنقل النسبي 
للمكونات ات٠اصة بكل فتًة من الفتًات للموسم التدريبي بالشكل الأمثل كذلك اختيار انسب الوسائل كالظركؼ لتنفيذ تلك 

ات١كونات أثناء فتًات ات١وسم لتحقيق التًكيب ات١ثالر لكل من دكرات التدريب سواء الصغتَة أك ات١توسط أك الكبتَة داخل ات١راحل 
كفتًات ات١وسم الرياضي ، كذالك بهدؼ كصوؿ اللعب إلذ حالة تدريب عالية كقبل أف نتعرض للشرح لكل فتًة من فتًات ات١وسم 
الرياضي من حيث استمرارىا ز أىدافها كت٤تويات كل منها كالأتٛاؿ التدريبية بها ، سوؼ تقوـ بشرح مفهوـ الفورمة الرياضية التي 

.      يهدؼ ات١درب إلذ كصوؿ اللبعبتُ ت٢ا كالاحتفاض بها خلبؿ فتًة ات١نافسات لتحقيق أفضل النتائج 

: )1(مفهوم الفورمة الرياضية- 2
إف ىدؼ ات١درب عند تٗطيطو لبرامج التدريب السنوية للبعبتُ ىو كصوؿ اللبعب ، كلاعبي الفريق في كرة اليد ككل إلذ 

الأداء ات١ثالر خاصة أثناء ات١باريات لتحقيق أفضل النتائج، كىذا لن يتحقق إلا إذا كصل اللبعب كلاعبي الفريق إلذ حالة الفورمة 
الرياضية كت٬ب ألا يفهم ات١درب حالة الفورمة الرياضية على أنها اتٟالة التدريبية العالية التي ت٬ب على اللبعب الوصوؿ إليها فعلى 

الرغم من إف اتٟالة التدريبية في حد ذاتها ضركرية كأساسية لتحقيق الأداء ات١ثالر خاصة خلبؿ ات١باريات فالفورمة الرياضية عبارة عن 
. اتٟالة التي يكوف عليها اللبعب كالتي تتميز تٔستول عالر كعلبقة مثالية بتُ تٚيع جوانب الإعداد ات٠اص بو

: كمن ذالك يظهر بوضوح أف الفورمة الرياضية تتكوف من 
. حالة اللبعب البدائية - 
 .حالة اللبعب ات١هارية - 
 .حالة اللبعب ات٠ططية - 
 .حالة اللبعب الذىنية - 
 .حالة اللبعب النفسية كالإدارية - 

فإذا اىتم ات١درب بهذه ات١كونات يصل اللبعب إلذ أعلى مستول كالذ اتٟالة الرياضية ات١متازة كت٭تاج اللبعب لكي يصل إلذ 
ىذه اتٟالة أف تٮضع لنظاـ تذريتٍ ت٥طط يعمل على التنمية كالتطوير الشامل ت٢ذه ات١كونات ات٠مسة فتطوير الفورمة الرياضية لو 

 قواعده الأساسية التي تتحدد في ثلبث مراحل أساسية ترتبط كل مرحلة بفتًة من فتًات التدريب للموسم الرياضي كىي 

 : (2)مراحل الفورمة الرياضية
. مرحلة الاكتساب للفورمة الرياضية كتتم في فتًة الإعداد - 
 .مرحلة اتٟفاظ على الفورمة الرياضية كتتم في فتًة ات١نافسات - 
. مرحلة فقداف الفورمة الرياضية كتتم في الفتًة الانتقالية - 
 

                                                           

. 95،ص1998مركز الكتاب للنشر،القاىرة ،مصر الأسس الفسيولوجية لتدريب كرة اليد،:  عماد الدين عباس أبو زيد كسامي ت٤مد علي1-
  .96 ، ص1998مركز الكتاب للنشر،القاىرة ،مصر الأسس الفسيولوجية لتدريب كرة اليد،: عماد الدين عباس أبو زيد كسامي ت٤مد علي-  1
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 : 1 مرحلة اكتساب الفورمة الرياضية- 2-1
تهدؼ ىذه ات١رحلة أساسا كفي البداية إلذ تطوير الأسس التي تبتٌ عليها الفورمة الرياضية كىو الارتفاع تٔستول الإمكانات 

للؤجهزة الرياضية كىو الارتفاع تٔستول الإمكانات للؤجهزة الوظيفية للبعب كتشكيل قدراتو كخبراتو اتٟركية كما يتم تنمية كتطوير 
الصفات البدائية ات١ختلفة إلذ الدرجة التي تتناسب مع خصائص كصفات اللعبة مثل تنمية كتطوير القوة ، القوة ات١ميزة للسرعة 

. الخ.....،السرعة ،التحمل 
كبذلك تكوف الصفة الرئيسية للئعداد البدلش أثناء ات١رحلة الأكلذ ىو توجيو ىذا الإعداد إلذ تنمية كتطوير الإمكانيات 

الوظيفية للؤعضاء الداخلية التي تسهم بصورة مباشرة أك غتَ مباشرة في ارتفاع مستول اللبعب ،أما الفتًة الثانية من ىذه ات١رحلة 
فيتجو ات٢دؼ ات١باشر من التدريب فيها إلذ تٖقيق مستول عالر من اتٟالة التدريبية ات٠اصة ،أم يتجو التدريب فيها إلذ البناء 
ات١باشر للفورمة الرياضية ، من خلبؿ التًكيز على الناحية التخصصية في التدريب كذلك من تٚيع النواحي لتحقيق النجاح في 

. ات١باريات 
:   (2)مرحلة اتٟفاظ على الفورمة

ىو اتٟفاظ عليها طواؿ فتًة ات١نافسات  (كرة اليد)بعد الوصوؿ بلبعب إلذ الفورمة الرياضية ،يصبح ات٢دؼ الرئيسي للتدريب 
أف الثبات النسبي للفورمة الرياضية  (1989)كيعتٍ اتٟفاظ علي الفورمة الرياضية ىو الثبات النسبي ت٢ا حيث يذكر علي البيك

ت٬ب أف يفهم علي أنو ت٭د من النمو ات٠اص بها ،فالفورمة الرياضية التي تم اكتسابها حتى بداية مرحلة ات١نافسة تتعرض إلر 
تغتَات،حيث يراعي تطوير الإمكانات ات٠اصة لتحقيق أعلى النتائج خلبؿ ات١نافسات ذات الأت٫ية الأكبر ،علي الرغم من أف 

كالتي تكوف ثابتة إلذ حد كبتَ،إلا أنو  (،فيزيولوجية ،نفسية مرفولوجية)معظم مكونات اتٟالة التدريبية الناتٕة من جراء تغتَات كثتَة 
. نتيجة التغتَ ات١ستمر في طبيعة حالة اتٞهاز العصبي ات١ركزم فاف الفورمة الرياضية كثتَا ما تتغتَ

عند ذلك ت٬ب الأخذ في الاعتبار أف اتٟالة ات١ثلي للجهاز العصبي ات١ركزم تٯكن أف تستمر لفتًة زمنية ت٤دكدة حيث أف 
ات٠لبيا العصبية لا تثبت طويلب من حيث القدرة علي العمل بأقصى مستوم عاؿ ت٢ا حيث كجد أف العملية تٯكن أف تستمر ما 

كبعد ذلك فاف مستوم قدرتها علي العمل تنخفض كىنا ت٬ب التًكيز علي التدريب خلب ات١نافسة تكوف ات٠لبيا . (أياـ10-8)بتُ 
. العصبية تعمل على ما تٯكن القياـ بو
: (3)مرحلة الفقداف للفورمة الرياضية

في ىذه ات١رحلة يفقد اللبعب نسبيا للفورمة الرياضية كفيها ت٭دث استشفاء لأجهزة اللبعب اتٟيوية من أثر المجهود العصبي 
كالبدلش خلبؿ فتًتي الإعداد كات١نافسة ،كىذه ات١رحلة تهدؼ أساسا إلر الراحة النشيطة،كىي إف لد تكن تؤدم إلر ارتفاع مباشر في 

أف ىذه ات١رحلة  (1989)"علي البيك"اتٟالة التدريبية فهي تٗلق أساسا ت١عاكدة تطوير مستواىا أثناء الدكرة التدريبية اتٞديدة كيشتَ 

                                                           

  1 -.98 ، ص 1998مركز الكتاب للنشر،القاىرة ،مصر الأسس الفسيولوجية لتدريب كرة اليد،: عماد الدين عباس أبو زيد كسامي ت٤مد علي
  .122 ،ص 1987علم التدريب الرياضي،دار الكتب للطبع كالنشر،العراؽ: قاسم حسن حستُ علي نصيف-  2
 .  135 ص1987، قاسم حسن حستُ علي نصيف علم التدريب الرياضي،دار الكتب للطبع كالنشر،العراؽ- 3
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تتصف باختلبؿ ارتباط التوافقات ات٠اصة ،كات٩فاض مستوم إمكانيات النظم اتٟيوية كالتي يتوقف عليها إظهار الصفات البدنية 
ات٠اصة ،كىذه اتٟالة ت٬ب أف ينظر إليها علي أنها التطور الطبيعي للحالة اتٟيوية للئنساف ،إذ أف ات٠لبيا العصبية لا تٯكنها 

.  الاستمرار لوقت طويل ت٤تفظة تٔقدار العمل الأعلى بكثتَ
 :كالآف نتكلم عن فتًات التدريب في غضوف ات٠طة السنوية كات١ذكورة سلفا

  :فترات التدريب- 3
 :فترة الإعداد

تٗدـ ىذه الفتًة مباشرة فتًة ات١باريات،لذا ت٬ب علي ات١درب أف يستغل ىذه الفتًة استغلبلا طيبا يستطيع من خلبلو أف يصل 
. الخ، بهدؼ تٖقيق النجاح أثناء ات١باريات ... بلبعبيو إلر مستوم عالر ثابت في اتٞوانب البدنية ،ات١هارية ،ات٠ططية ،النفسية

كت٬ب أف يتفهم أف كاجبات الإعداد ات٠اص تتحقق خلبؿ فتًة الإعداد بكاملها،كليس فقط أثناء الفتًة الثانية من الإعداد 
على أساس أف الفتًة الأكلذ يكوف العمل فيها متجو ت٨و تطوير متطلبات الإعداد العاـ ،سواء البدنية أك الفنية حيث يتطلب 
الإعداد اتٟديث للبعبي كرة اليد التًكيز منذ البداية على التدريبات ات٠اصة التي تعتمد على أنها الأساس أك القاعدة للجوانب 

.   البدنية اتٟركية كالنفسية 
: كتنقسم فتًة الإعداد إلذ

. فتًة الإعداد العاـ      - 
. فتًة الإعداد ات٠اص       - 

: (1)فترة الإعداد العام- 3-1
كفيها يعمل ات١درب على رفع مستول الإعداد البدلش العاـ كتطوير إمكانات الأجهزة الوظيفية الرئيسية كتوسيع قاعدة ات١هارات 

أنو في ىذه الفتًة يوجو التًكيز أكلا إلر التأثتَ المحدد لرفع كفاءة إمكانيات إعادة (1989)علي ألبيك"اتٟركية كات٠ططية ،كيشتَ 
 سواء بالصورة ات٢وائية أك اللبىوائية ، ككذا النمو المحدد بالعوامل ات٠اصة بالقوة ات١ميزة بالسرعة ،ككذلك رفع مستول ATPبناء 

القدرة القصول ككذلك الارتقاء بالناحية الفنية ككذا كفاءة اتٞهاز التنفسي ،كمن أىم الواجبات للئعداد ات٠اص في الفتًة الأكلذ 
. من فتًة الإعداد ىو رفع مستول مقدرة اللبعب على تٖمل مقادير عالية من الأتٛاؿ التدريبية التخصصية الكبتَة

: (2)فترة الإعداد الخاص- 3-2
في تٚيع  (كرة اليد)تهدؼ ىذه الفتًة إلر البناء ات١باشر للفورمة الرياضية للبعبتُ كيتجو التدريب إلر الناحية التخصصية 

جوانب الإعداد ،فبالنسبة للئعداد البدلش يأخذ الإعداد ات٠اص الدكر الرئيسي بينما الإعداد العاـ يشكل الأساس أك القاعدة 
للحفاظ علي اتٟالة التدريبية العامة التي تم التوصل إليها ككذلك الارتفاع بالعناصر ات١رتبطة بتطوير اتٟالة التدريبية ات٠اصة ارتباطا 

كثيقا لذا ت٭دث تغتَ خلبؿ ىذه الفتًة في كسائل التدريب ،كدينامكية الأتٛاؿ التدريبية أما بالنسبة للئعداد ات١هارم كات٠ططي فيتم 
                                                           

  .18،ص2001التدريب الرياضي اتٟديث،دار الفكر العربي، القاىرة، مصر،: مفتي إبراىيم تٛادة¹
 99 ،ص1998مركز الكتاب للنشر،القاىرة ،مصر الأسس الفسيولوجية لتدريب كرة اليد،:  عماد الدين عباس أبو زيد كسامي ت٤مد علي2-
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التًكيز على الإعداد ات١هارم للوصوؿ إلر الآلية في الأداء ككضعها ضمن ات٠طط الفردية كاتٞماعية للفريق ككل لضماف حسن 
كالذم يهدؼ إلر تهيئة اللبعب للتغلب  (ات١رتبط بات١نافسات )تنفيذىا كما يزداد الاىتماـ في ىذه الفتًة بالإعداد النفسي ات٠اص 

 .على الصعوبات النفسية التي قد تصادؼ كتواجو اللبعب أك اللبعبتُ أثناء ات١باراة
كفي نهاية ىذه الفتًة ت٬ب على ات١درب أف يراعي أف الشكل ات٠اص بالدكرات الأسبوعية يكاد يكوف مشابو ت١ا سوؼ يتم 
خلبؿ ات١باراة الفعلية ،كأف تكوف ات١باريات التجريبية مع فرؽ ذات مستويات منخفضة نسبيا، على أف يتم التدرج بات١باريات مع 

.  الفرؽ الأخرل
ك ت٦ا سبق تٯكن أف نقوؿ أف أىداؼ ىذه الفتًة ىي العمل على إت٬اد علبقة كطيدة كخاصة كمتبادلة بتُ الإعداد الفيزكلوجي 

. كات١هارم كات٠ططي كالإرادم بهدؼ الوصوؿ اللبعبتُ إلذ اتٟالة التدريبية العالية

:  فترة الإعداد للمنافسة- 4-3
ىدؼ العمل في ىذه الفتًة الاحتفاظ للبعب كالفريق باتٟالة التدريبية العالية التي كصلوا إليها نهاية فتًة الإعداد ،ككاجبات 

ات١درب في ىذه الفتًة ىو أف تٮطط للتدريب بدقة جيدة للبحتفاظ كتثبيت اتٟالة التدريبية العالية عند ات١ستوم الذم كصلت إليو، 
كتعتبر ات١باريات من أىم الوسائل التي تساىم في تقدـ مستول اللبعب خلبؿ تلك الفتًة، حيث يتطلب من اللبعب تهيئة كل قواه 

كقدراتو إلر أقصي قدر ت٦كن حيث تتطلب ظركؼ ات١باريات جهدا فسيولوجيا كنفسيا، الأمر الذم يؤدم إلر تنشيط الإمكانات 
. الوظيفية لأجهزة اللبعب بدرجة لا تٯكن الوصوؿ إليها تٖت ظركؼ التدريب العادية 

ت٭دد شكل مباشر طرؽ الإعداد ات٠اصة بها كىذا ت٭تاج إلذ ( ات١باريات)أف طوؿ فتًة البطولة  ))(1989)"علي ألبيك"كيشتَ 
استخداـ أتٛالا مطابقة للبطولة عند ىذا اتٟد فانو ت٬ب أف يراعي أيضا النظاـ ات٠اص بطبيعة ات١سابقات أك ات١باريات خلبؿ 

 .( 1 )(البطولة، كذلك أثناء تنظيم الدكرات التدريبية الصغتَة كالتي يتم بهػا تٖقيػػق كاجبات الإعداد ات٠اص 

 :2المرحلة الانتقالية- 4-4

تهدؼ ىذه الفتًة إلذ استعادة الاستشفاء لأجهزة اللبعب اتٟيوية من أثر اتٞهد العصبي كالبدلش الشديد للؤتٛاؿ التدريبية 
لفتًتي الإعداد كات١سابقات على أف يتم ذلك مع الاحتفاظ النسبي باتٟالة التدريبية لضماف الاستعداد الأمثل للبعب للموسم التالر  

كت٬ب على ات١درب مراعاة الدقة عند تٗطيط الفتًة الانتقالية للبعبتُ من حيث الأتٛاؿ التدريبية ، كت٤توم البرنامج التدريبي 
حتى يسمح للبعبتُ بالاستشفاء بالإضافة إلذ الاستعداد اتٞيد للموسم القادـ تٔستوم أفضل منو في ات١وسم السابق كيستخدـ 

ات١درب في كرة اليد في ىذه الفتًة التمرينات التي تهدؼ إلذ الارتقاء بالصفات اتٟركية، كتٗفيض ات١ستوم البدلش للبعب كاستخداـ 
أتٛاؿ تدريبية ذات اتٕاىات ت٥تلفة تودم إلذ الارتقاء بالصفات البدنية حتى تٯكن للبعب أف ت٭افظ علي استمرار مستوم اتٟالة 

ت٬ب علي ات١درب أف يرتفع تدرت٬يا بالأتٛاؿ  (للموسم اتٞديد)البدنية لو نسبيا،كفي نهاية ىذه الفتًة كقبل ات٠وض في فتًة الإعداد 
 .التدريبية مع تقليل كسائل الراحة النشطة كزيادة ت٘رينات الإعداد العاـ

                                                           
. 22،،ص2001التدريب الرياضي اتٟديث،دار الفكر العربي، القاىرة، مصر،: مفتي إبراىيم تٛادة-  1
  162،ص1999التدريب الرياضي كالتكامل بتُ النظرية كالتطبيق،مركز الكتاب للنشر،القاىرة،مصر: عادؿ عبد البصتَ-  2
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كالذم يتضمن ثلبثة . ك ت٦ا سبق تٯكن أف نضع تصورا كاملب لتخطيط برنامج التدريب لنواحي الإعداد خلبؿ ات١وسم الرياضي
فتًة الإعداد كتٯكن تقسيمها إلر فتًة الإعداد العاـ كفتًة الإعداد ات٠اص، كالتي تتضمن فتًة الإعداد للمنافسات : فتًات ىي

كيكوف في اتٞزء الأختَ من فتًة الإعداد ات٠اص كقبل فتًة ات١نافسات، ثم تلي فتًة الإعداد فتًة ات١نافسات كأختَا تأتي الفتًة 
الانتقالية كتٗتلف كل فتًة من ىذه الفتًات من حيث استمرارىا كت٤تويات كل منها، كالأتٛاؿ التدريبية ت٢ا كنسب معدلاتها خلبؿ 

 ات١وسم الرياضي،                                       
:     كالشكل التالر يبتُ مبدأ التدرج في زيادة اتٟمل

                          
( 1)التحسن ات١ثالر-يبتُ مبدأ التدرج في زيادة اتٟمل: (01)الشكل رقم

:  كيوضح الشكل التالر إلذ اختلبؼ أتٛاؿ التدريب كالذم يؤدم إلذ تأثتَات ت٥تلفة على استشفاء اللعب 

                         
 2يبتُ اختلبؼ أتٛاؿ التدريب ات١ؤدم إلذ تأثتَات ت٥تلفة على استشفاء اللبعب: (02)الشكل رقم

: كما يوضح الشكل الآتي قانوف زيادة اتٟمل في العملية التدريبية 
 
 
 
 

                                                           
 .2008جانفي org.iraqacad.www /28: ات١وقع الالكتًكلش -  1

  20082جانفي org.iraqacad.www /28: ات١وقع الالكتًكلش - 
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يبتُ قانوف زيادة : (03)الشكل رقم

 1اتٟمل في التدريب الرياضي
كتصل نسبة نواحي الإعداد العاـ إلر 
أعلي معدلاتها في بداية فتًة الإعداد،كتقل 

نسبيا خلبؿ فتًتي الإعداد ات٠اص كالإعداد 
للمسابقات،كتصل نسبتها إلر أقل معدلاتها 

خلبؿ فتًة ات١سابقات ثم تبدأ في الارتفاع تدرت٬يا خلبؿ الأسبوعتُ الأختَين من الفتًة الانتقالية استعدادا لفتًة الإعداد اتٞديدة 
 .للموسم ات١والر 

: طـرق التدريب- 4
: مفهوم طرق التدريب 

القاعدة العريضة للوصوؿ للؤداء ات١هارم  (القوة العضلية ،السرعة التحمل ات١ركنة الرشاقة)ت٘ثل القدرات البدنية الأساسية 
اتٞيد،حيث يتوقف مستوم ات١هارات الأساسية بصفة عامة علي ما يتمتع بو اللبعب من تلك القدرات كالعلبقة بات١هارة كعلى 

. ذلك تعمل طرؽ التدريب ات١ختلفة علي الارتقاء تٔستوم تلك القدرات من خلبؿ دينامكية العمل مع مكونات التدريب 
فهو كسيلة تنفيذ الوحدة التدريبية لتنمية كتطوير الصفات البدنية  )كقد اختلف تعريف  طرؽ التدريب من باحث إلر أخر

( 2)(،كاتٟالات التدريبية للفرد سلوؾ يؤدم إلر تٖقيق الغرض ات١طلوب

  ( 3)(التدريبية)كىو نظاـ الاتصاؿ ات١خطط الات٬ابي للتفاعل بتُ ات١درب كاللبعب خلبؿ الوحدة 
 (4).(ىو ت٥تلف الطرؽ كالوسائل التي تٯكن عن طريق استخدامها في التدريب لتنمية كتطوير القدرة الرياضية )   ككذلك

بأنها القدرة الرياضية كىي اتٟالة التي يكوف عليها اللبعب كالتي تتصف بات١ستول العالر كعلبقة مثالية بتُ تٚيع )كتعرؼ أيضا 
 (5).(جوانب الإعداد ات٠اص بو سواء كاف بدلش أك مهارم أكخططي أكنفسي أكمعرفي

:  كيعتٍ ذلك أف نوعية الفورمة الرياضية للبعب تتحدد طبقا لدرجة تنمية كتطوير ات١كونات الأساسية التالية
. يقصد بها درجة تنمية كتطوير الصفات البدنية الأساسية:اتٟالة البدنية
 .يقصد بهاد رجة تنمية كتطوير ات١هارات اتٟركية الأساسية: اتٟالة ات١هارية

                                                           

  20081جانفي org.iraqacad.www /28: ات١وقع الالكتًكلش 
الأسس العلمية للتدريب الرياضي للبعب كات١درب،دار ات٢دل للنش كالتوزيع،القاىرة،مصر : كجدم مصطفي الفاتح كت٤مد لطفي السيد-  2
. 321،،ص2002،
. 26 ،ص2001التدريب الرياضي اتٟديث،دار الفكر العربي، القاىرة، مصر،: مفتي إبراىيم تٛادة-  3
. 151 ،ص1999التدريب الرياضي كالتكامل بتُ النظرية كالتطبيق،مركز الكتاب للنشر،القاىرة،مصر: عادؿ عبد البصتَ-  4
. 23 ،ص1998التدريب الرياضي،منشأة ات١عارؼ،الإسكندرية،مصر أسس كقواعد : أمر االله أتٛد البساطي - 5
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 .اتٟالة ات٠ططية كنعتٍ بها درجة تنمية كتطوير القدرات ات٠ططية الضركرية
 .اتٟالة النفيسة كىي درجة تنمية كتطوير السمات ات٠لقية كالإرادية

  (قانوف كرة اليد)اتٟالة أت١عرفية كتعتٍ درجة إت١اـ اللبعب بتعليمات كإرشادات القانوف الدكلر للنشاط ات١مارس
:  (1)طرؽ التدريب الرياضي

إف الاختيار الأمثل لأساليب كطرؽ التدريب الرياضي ات١ناسبة يعمل بشكل جيد كات٬ابي علي تٖستُ كرفع مستوم الات٧از 
الرياضي، فعلي ات١درب معرفة ىذه الطرؽ كات١تغتَات التي تشمل عليها كل طريقة، كإمكانية استخدامها بشكل جيد يتناسب 

: كاتٕاىات التدريب كتٯكن تقسيم طرؽ التدريب إلذ
. طريقة التدريب ات١ستمر
 .طريقة التدريب الفتًم 

 .طريقة التدريب التكرارم
 .طريقة التدريب الدائرم 

. طريقة ات١نافسة

: طريقة التدريب المستمر- 4-1
لفتًة طويلة من الوقت دكف أف يتخللها  ( (charge contenueتتميز ىذه الطريقة التدريبية باستمرار اتٟمل البدلش

 لاستهلبؾ الأقصىفتًات راحة بينية، كيهدؼ ىذا النوع من التدريب في كرة اليد من الارتقاء تٔستوم القدرات ات٢وائية ،كاتٟد 
كيظهر تأثتَ  (تٖمل القوة)كالتحمل ات٠اص (أم تطوير التحمل القاعدم العاـ)الأكسجتُ من خلبؿ ترقية أجهزة اتٞسم الوظيفية 

ىذه الطريقة جليا في قدرة لاعب كرة اليد علي الاحتفاظ تٔعدؿ عالر من الأداء طواؿ زمن اتٞهد أك ات١نافسة ،كبالتالر تأختَ 
 .ظهور التعب 

 أفضل كسيلة لتحديد درجة الشدة في تدريبات اتٟمل ات١ستمر ،حيث تسمح بوصوؿ (pulsation)   كيعد معدؿ النبض 
. الدقيقة ،بدكف فواصل زمنية للراحة/نبضة 140معدؿ النبض إلذ 

:  الشكل التالر يوضح ذلك
 

                                                           
. 37مرجع نفسو  ،ص- 1
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( 1)يبتُ طريقة التدريب ات١ستمر: (04)الشكل رقم

:   (2)أشكال التدريب المستمر
اتٞرم على مسار مسطح :خلبؿ مدة زمنية طويلة كبسرعة ثابتة مثل(Rythme contenue)التدريب بإيقاع متواصل

نسبيا،السباحة،ات١شي الرياضي الطويل،كيتم اتٟفاظ علي السرعة من خلبؿ تٖديد معدؿ نبضات القلب كالالتزاـ بو خلبؿ مدة 
. الأداء

تٯتاز ىذا الشكل من التدريب بالتغتَ التواتر أك ات١تكرر للسرعة خلبؿ مدة  (variable Rythme)التدريب بإيقاع متغتَ
التدريب ات١تواصل حيث تقسم فيو مسافة الأداء أكالازمنة إلذ مسافات أك فتًات زمنية ترتفع كتنخفض فيها سرعة الأداء أك شدتو 

. جرم ات١وانع اتٞرم بإيقاع متناكب:مثل
يعد السويد أكؿ من أستخدـ ىذه الطريقة ، كاعتبركىا إحدل طرؽ التدريب كقد نشأت  ( fart lek)جرم الفار تلك

الفكرة عندىم من اتٞرم ت١سافات طويلة في الأماكن الصعبة كالغتَ ت٦هدة بتُ التلبؿ كعلى رماؿ الشواطئ حيث يتطلب الأداء 
أثناء اتٞرم في تلك الأماكن ات٩فاض كارتفاع في مستوم الشدة تبعا لطبيعة مكاف اتٞرم ،كقدرة العداء علي اجتياز العوائق 

. لذلك أطلق عليها اسم الفارتلك كىي تعتٍ اللعب بسرعة(مكاف غتَ مستوم كثب تٗطي العوائق منحدر،مرتفع)ات١وجودة 
كيفضل أداؤىا في ات٠لبء كعلي الشواطئ كىي تستخدـ لكل الأنشطة الرياضية التي تٖتاج إلر تنمية القدرات ات٢وائية كرياضة 

 .اتٞرم،السباحة،كرة اليد،كرة القدـ

 :(3)طريقة التدريب الفتري- 4-2
ت٘تاز ىذه الطريقة بالتناكب بتُ فتًات الراحة كالعمل ،كت٢ذا تٝيت بالتدريب الفتًم كتتمثل طريقتو في القياـ بسلسلة من 

التمارين أك تكرار نفس التمرين كحيث يكوف بتُ سلسلة كأخرل أك بتُ تكرار كأخر فواصل زمنية للراحة كتتحدد فتًات الراحة 
كالسبب في استعماؿ ىذه الفتًات من الراحة ىو حتى يتخلص  (من حيث اتٟجم كالشدة )طبقا لاتٕاه اتٟمل (نوعها كمدتها)

                                                           
  .156، ص 1984التدريب الرياضي ، دار الفكر العربي ، القاىرة ، مصر ، : كماؿ دركيش كت٤مد حستُ-  1

. 38،ص1984التدريب الرياضي ، دار الفكر العربي ، القاىرة ، مصر ، :  كماؿ دركيش كت٤مد حست2ُ-
. 38سابق،ص مرجع : كماؿ دركيش كت٤مد حستُ  3-
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الراضي ات١مارس من التعب كمن تراكم تٛض اللبن في العضلبت،ككذا تٕديد ت٥زكف الطاقة كتعويض الطاقة ات١ستهلكة أثناء الأداء 
. ،كمن ثم القدرة على مواصلة الأداء كتكرار التمرين تٔعدؿ تٛولة معينة

  :كذلك كما ىو موضح في الشكل البيالش

 
                                                                    1.يبتُ طريقة التدريب الفتًم: (05)الشكل رقم

يسهم  (التدريب الفتًم)كتستخدـ ىذه الطريقة في معظم الرياضات، حيث تؤثر على القدرة ات٢وائية كاللبىوائية كىو بذلك 
. في إحداث عملية التكيف بتُ اتٟمل الداخلي كاتٟمل ات٠ارجي

: كلتشكيل اتٟمل الفتًم ت٬ب على ات١درب تٖديد ات١تغتَات التالية
. (مدة أك مسافة التمرين)اتٟجم - 
. شدة التمرين- 
. عدد تكرارات التمرين- 
. عدد المجموعات أك السلبسل- 
. مدة كطبيعة الراحة بتُ التمرين - 

أفضل كسيلة  ( pulsation)   كمن خلبؿ تٖديد ىذه ات١تغتَات يستطيع ات١درب توجيو اتٟمل الفتًم، كيعد النبض
. لتحديد شدة التدريب، كغالبا ما تكوف الراحة نشطة أك ات٬ابية

: طريقة التدريب التكراري- 4-3
ت٣موعة من التمارين أك تكرار نفس التمرين لعدة )يكوف التدريب حسب ىذه الطريقة علي شكل سلبسل أك ت٣موعات 

كتزداد شدة اتٟمل في ىذه الطريقة مقارنة بطريقة التدريب الفتًم ، حيث تصل أقصاىا، كبالتالر يقل خلبت٢ا اتٟجم كتزداد  (مرات
طوؿ فتًة الأداء التمرين كشدتو ، كعدد مرات التكرار :مدة الراحة بتُ التكرارات ،كىي تٗتلف عن طريقة التدريب الفتًم في 

 .كفتًات الراحة بتُ التكرارات 
 :ك الشكل ات١والر يوضح طريقة التدريب التكرارم 

 
                                                           

 166، ص  1984التدريب الرياضي ، دار الفكر العربي ، القاىرة ، مصر ، : كماؿ دركيش كت٤مد حستُ-  1
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 (1)يبتُ طريقة التدريب التكرارم: (06)الشكل رقم

كتتميز طريقة التدريب التكرارم بات١قاكمة كالشدة القصول أثناء الأداء الذم ينفذ بشكل قريب من أجواء ات١نافسة من حيث 
الشدة كاتٟجم مع إعطاء فتًات راحة طويلة نسبيا بتُ التكرارات التي ينبغي أف تكوف قليلة للقدرة علي مواصلة الأداء بدرجة شدة 

. عالية
كيهدؼ ىذا النوع من التدريب إلذ تطوير صفة القوة القصول ، القوة ات١ميزة بالسرعة السرعة القصول  كتٖمل السرعة 

: (2)ت١سافات متوسطة قصتَة كلتشكيل تٛل التدريب التكرارم ت٬ب علي ات١درب تٖديد ات١تغتَات التالية
: كالتي تكوف أما (مسافة أك زمن)فتًة دكاـ التمرين - أ

. دقيقة2ثانية الر15قصتَة كتدكـ من   -  
. دقائق8دقيقة إلذ 2متوسطة كتستمر من  - 

. دقيقة15دقائق إلذ 8طويلة كتستمر من -  
.  شدة التمرين-  ب
. تٖديد فتًات الراحة كطبيعتها - ج
. عدد تكرارات التمرين - د

: خصائص الطريقة التكرارية 1-3-4-
:  تتميز الطريقة التكرارية بات٠صائص التالية  

 . من أقصى ما يستطيع الفرد%95-80شدة قصول: شدة المجهود -
 . أم تتميز بطوؿ فتًة الراحة04 إلذ 02زمن الراحة يتًاكح بتُ : الراحة البينية -
 . تكرارات أم تتميز بقلة اتٟجم أم قصر فتًة الأداء ك التكرار06 إلذ 02يتًاكح بتُ : حجم العمل -
 .ك تكوف حسب ات١سافة ك عدد التكرارات: مدة المجهود -
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: آثار الطريقة التكرارية2-3-4-
للطريقة التكرارية آثار عديدة ك ت٥تلفة على الناحية اتٞسمية، فهي تؤثر فسيولوجيا، نفسيا، بيداغوجيا ك كما أنها تؤثر على 

 1.الصفات البدنية 
 : الآثار الفسيولوجي -أ 

 .التنمية العضلية ك ذلك من خلبؿ جرم مسافات قصتَة بشدة قصول -
 .اقتصاد ات١صادر الطاقوية ك تٖستُ ات١خزكف الطاقوم -
كما أنها تسمح بعودة ات١قاييس التنفسية ك اليتابولزمية ك كذا الدكرة الدموية إلذ حالة الراحة، لأنو يوجد ىناؾ استًجاع  -

تاـ بتُ تٛولات العمل، حيث أنو في كل تٛولة جديدة، الأجهزة ت٘ر إلذ مراحل جديدة ت١صادر التعديل الطاقوم، كىو 
 .ما يشجع التسلسل ات٢رمولش ت١يكانيزمات التعديل ك التي توجو إلذ ات١ستول العالر

تنبو بصفة كبتَة الألياؼ العضلية ات١طبقة في المجهود بسبب اتٟمولات القصول ك الأقل من القصول ك التي تطرح خاصة  -
 . متً أك في مدة دقيقة بالتقريب400في مسافة 

 متً، ات١خزكف 150 ثانية أك 20:كما أنها تٖدد ات١صدر الطاقوم ات١ستعمل، فمثلب عند اختيار مدة ت٣هود قصتَة -
 ىو الذم يستعمل في المجهود تٔعتٌ أف ات١صدر الطاقوم لا ىوائي، ك إذا ( C P ATP)الفوسفاتي الغتٍ بالطاقة 

 ثانية فإف ات١صدر اللبىوائية تبقى مسؤكلة عن تغطية الاحتياجات الطاقوية، ك 60 إلذ 2اختًنا مدة اتٞهد تتًاكح بتُ 
 . دقيقة 2عندما تقارب ات١دة 

فإف ات١صدر الطاقوم يكوف مزيج ىوائي كلا ىوائي أما حالة مدة زمنية أكبر من ذلك فإف ات١صادر الطاقوية تكوف  -
 .ىوائية

  2.تنمية عمليات التعويض الزائد خاصة الغليكوجتُ -
 :الأثر النفسي البيداغوجي -ب 

:    بيداغوجية نذكر منها النفسالطريقة التكرارية تكسب الرياضي العديد من العوامل 
تسمح بتحستُ الإرادة لدل الرياضي ك ىو ما يفتح لو الأبواب للصراع من أجل الوصوؿ إلذ مستويات عالية من القدرات - 

 .الشخصية، ك تٖقيق نتائج جيدة في ات١نافسات الرتٝية
 3. خلق ظركؼ ات١واجهة كات١قاكمة لدل الرياضي كىو ما يكسبو أكثر مقاكمة للمجهودات ات٠اصة أثناء ات١نافسة-
 : الأثر البدني -ج 

: ىذه الطريقة تكسب الرياضي العديد من الآثار البدنية ك نذكر منها ما يلي
                                                           

 ، القاىرة 3عوض بسيولش فيصل ياستُ الشاطئ ، نظريات كطرؽ الاعداد البدلش كطرؽ لياقة البدنية كمكوناتها ، الاسس النظرية القياس ،ط  -  1
 . 164، ص 1997

  76، ص 1985- ، ات١عارؼ القاىرة6 ت٤مد حستُ علبكم،علم النفس الرياضي، ط 2
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 .اتٞرم على مسافة قصتَة ك بشدة قصول تٯكن تنمية القوة القصول، ك ىو ما يؤدم إلذ قوة السرعة -
كما أنو تعمل على تٖستُ قدرات التسارع ك مداكمة السرعة، ك بالتالر فهي تٖسن ك تطور ات١داكمة العالية لقدرات  -

  1. السرعة ك القوة كألعاب القول ك الرياضات اتٞماعية

: مواصفات الطريقة التكرارية-4-3-3
تعمل الطريقة التكرارية على تٖستُ مستول التحمل ات٢وائي للبعبي الأنشطة الرياضية ات١ختلفة، ك ينصح العالد الركسي مات 

 باستخداـ التكرار للمسافات تْيث يكوف طوؿ ات١سافة ات١ستخدمة أقل بكثتَ من مسافة M ATVIEV 1977فيف 
السباؽ، ك تٖدد فتًات البينية ك التكرارات تْيث تساعد على رفع مستول العمليات ات٢وائية، ك في كرة القدـ يستخدـ اللبعبوف 

:  اتٞرم ت١سافات قصتَة، متوسطة ك طويلة في بعض الأحياف ك ىو ما يفرض العمل كما يلي
 ثانية، حيث 60-48 أم بزمن %90 متً بشدة 400استخداـ شدة اتٟمل الأقصى كأف ت٬رم اللبعب مسافة  -

 . ثانية30-25 أم بزمن  %90 متً بشدة 200دقيقة أك ت٬رم مسافة /  نبضة180يكوف القلب فوؽ 
 70 إلذ 15فتًة العمل تستمر تبعا لواجبات التدريب ك أىدافو ك حالة التحضتَ للرياضي ك ىي غالبا فتًة قصتَة من  -

 .ثانية
كما أف الراحة البينية تكوف نسبيا ك ذلك حتى يصل اللبعب على حالة الشفاء التاـ، أم يستًجع الكفاية اتٟيوية ك  -

 .ىي ضعف فتًة الأداء على الأقل
 : ك يكوف عدد التكرار تبعا لقدرة اللبعب من جهة ك حسب العمل من جهة أخرل فمثلب -

 متً 400 تكرارات، أما جرم مسافة 5 إلذ 3 يكوف فيها عدد التكرارات من %90 متً بشدة 200جرم مسافة 
 تكرارات، كذلك خلبؿ التنمية العضلية ك اعتمادا على ت٘ارين الأثقاؿ، 4 إلذ 2 يكوف فيها عدد التكرارات من %90بشدة

 كغ بعدد 60 تكرارات 4 كغ بعدد 50 مرات، 6 كغ التكرار بػػػػػػػ45التكرار يكوف سب الأثقاؿ ات١ستعملة، فمثلب عند استعماؿ 
. تكراراين

: مصطلحات التدريب التكراري-4-4-4
 :التدريب

 على أنو عملية بدنية تربوية blatov 1980ىو عملية خاصة منظمة للتًبية البدنية الشاملة ك ات١تزنة، ك يعرفو بلبتوؼ
خاصة تهدؼ إلذ تٖقيق النتائج العالية، ك لذلك فهو يعتبر اتٞزء الأساسي من عملية الإعداد الرياضي للجسم بهدؼ تكيفو عن 

. طريق التمرينات ات١نتظمة ك ات١سطرة
.  متً في زمن معتُ أك رفع ثقل معلوـ200ىي فتًات العمل ك ىي مرحلة موحدة للعمل الأساسي كجرم : حجم العمل 
ىي الأزمنة التي تفصل بتُ فتًتي عمل أك سلسلتتُ ك فتًات الراحة تكوف ذات نشاط خفيف مثل ات١شي أك : فتًات الراحة

.  ت٘رير الكرة بتُ زميلتُ أك ذات نشاط متوسط مثل اتٞرم البطيء ك فتًات الراحة لابد أف تسمح بعودة حالة ات٢دكء التاـ للبعب
                                                           

1  Jürgen weinek – manuel l’entrainement – éd/bigot-40 édition – 1997 p.135  
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.  متً في زمن مقدـ مع راحة مقدمة200 مرات  6ىي ت٣موعة فتًات العمل ك الراحة ات١تتالية، ك على سبيل ات١ثاؿ : السلسة
 . %85 متً بشدة 50 مرات تكرار ت١سافة 4:عدد تكرار فتًات العمل داخل نفس الوحدة على سبيل ات١ثاؿ: التكرار

   1. ثانية15 متً تٯكن إت٧ازىا في 100يسمح بضبط إيقاع العمل ارتباطا بفتًات العمل في : زمن العمل
الخ  ...ـ، 75ـ،150 ـ،400ىي ات١سافات المحددة للعمل خلبؿ فتًات العمل كجرم : مسافات العمل

      2. كقد تعرؼ أيضا بشدة العمل إذا ارتبطت بالسرعة ك القوة

 : طريقة التدريب الدائري- 4-4
كىي عبارة عن كسيلة تدريبية تنظيمية تتشكل باستخداـ أية طريقة من طرؽ التدريب ات١تداكلة لأداء التمرينات ات١ختلفة في 

التدريب الدائرم باستخداـ اتٟمل ات١ستمر التدريب الدائرم باستخداـ الفتًم ، التدريب الدائرم )شكل دائرة طبقا ت٠طة معينة 
القوة  ( vitesse)، كتهدؼ ىذه الطريقة إلذ تنمية عناصر اللياقة البدنية الأساسية كالسرعة (باستخداـ اتٟمل التكرارم

(force) كالتحمل(endurance)كعناصر اللياقة البدنية ات١ركبة كتحمل السرعة ،(vitesse de endurance)  تٖمل
 ( .vitesse de force)،كالقوة ات١ميزة بالسرعة((endurance de forceالقوة 

: مايلي (التدريب الدائرم)كمن ت٦يزات ىذه الطريقة 
إمكانية تشكيل كتنويع ت٘ريناتو،تْيث ت٬ب إشراؾ فيها ت٘رينات تهدؼ إلر تطوير ات١هارات اتٟركية كات٠ططية إلذ جانب - أ

. عناصر اللياقة البدنية 
. يشتًؾ فيها عدد كبتَ من اللبعبتُ في الأداء في كقت كاحد تْيث يؤدل التدريب بشكل تٚاعي داخل أرضية ات١لعب - ب
. تساىم في اكتساب الرياضيتُ لسمة الإرادة من خلبؿ العمل اتٞماعي - ج
. التشويق كالإثارة - د
. توفتَ اتٞهد كالوقت - ق
. تسمح بالتقولص الذاتي للرياضي من خلبؿ ات١قارنة الذاتية لأعضاء الفريق ات١وجدين علي أرضية ات١يداف - ك
 
 

:    (المنافسة)طريقة المراقبة - 4-5
أك تقييم ات١ستوم باعتمادىا على أسلوب ات١نافسة  (contrôle)كىو نوع خاص من التدريب ، يستعمل عموما للمراقبة

البدنية ، )كتٖت ضغط نفسي عالر ، حيث تسمح ات١نافسة تٔعرفة ات١ستوم الذم كصل إليو اللبعبتُ من النواحي ات١ختلفة 
 . (التكتيكية ، ات١هارية

                                                           
  22 . 21 . 20 ، ص 1980ابراىيم عبد اللطيف، ات١ناىج أسسها ك متطلباتها ك تقولص أثارىا، مكتبة مصر القاىرة . د - 1
  30فؤاد ابراىيم عبد اللطيف، نفس ات١رجع السابق ، ص  - 2
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كتتميز ىذه الطريقة بالشدة القصول أثناء التدريب ينفذ التدريب بشكل قريب جدا من أجواء ات١نافسة من حيث الشدة 
 .كاتٟجم أم تٖافظ علي إيقاع عالر للبعب دكف النزكؿ في ات١ستوم الفعالية أثناء تٕسيد اتٟركات التقنية كالتكتيكية

: (1)مفهوم حمل التدريب الرياضي- 5
إف من ات١عركؼ أف كفاءة أجهزة اتٞسم تنمو عندما تقوـ تّهد عند اتٟد الأقصى ت٢ا لفتًة معينة من الوقت كي ت٭دث التأثتَ 

،كتعمل بأقصى كفاءة ت٢ا لينمو التحمل  (العضلية)اتٞيد كات١طلوب ،تٔعتٌ أف العضلة ت٬ب أف تعمل بأقصى شدة ت٢ا كي تنمو قوتها
 .

 كل ىذا لو علبقة تْمل التدريب ،فماذا يقصد إذف تْمل التدريب الرياضي؟
:  (2)تعريف

يقصد تْمل التدريب الرياضي تٚيع المجهودات البدنية كالعصبية التي تقع علي عاتق اللبعب أك الرياضي نتيجة ت٦ارسة 
الأنشطة الرياضية ات١ختلقة أما من كجهة النظر الفسيولوجية فنعتٍ بها كمية التأثتَات الواقعة علي الأعضاء الداخلية نتيجة عمل 

عضلي ت٤دد،فينعكس عليها في شكل ردكد أفعاؿ كظيفية، إذف فحمل التدريب تٯثل الوسيلة الأساسية التي تستخدـ للتأثتَ علي 
. ات١ستول الوظيفي لأجهزة اتٞسم

 :  أنواع حمل التدريب الرياضي- 5-1
 : (3)يتشكل اتٟمل التدريبي بصفة عامة من ثلبثة أشكاؿ رئيسية ىي

( charge extérieure)اتٟمل ات٠ارجي                                    - 
( intérieure charge)اتٟمل الداخلي                                    - 
( charge psychologique )اتٟمل النفسي                                    - 

ت٬ب علي ات١درب الرياضي في كرة اليد أف يأخذ ىذه الأنواع بعتُ الاعتبار ، كبأت٫ية خلبؿ اتٟصص التدريبية كأف يتبع الطرؽ 
. تٯكن فصلها عن بعضها البعض  العلمية كات١نهجية في استعمات٢ا فهي ت٘ثل كحدة متكاملة لا

                                                           
. 42 ص1998التدريب الرياضي،منشأة ات١عارؼ،الإسكندرية،مصر أسس كقواعد : أمر االله أتٛد البساطي -1

الأسس العلمية للتدريب الرياضي للبعب كات١درب،دار ات٢دل للنش كالتوزيع،القاىرة،مصر :  كجدم مصطفي الفاتح كت٤مد لطفي السيد2-
 68،ص2002،

. 97 ،ص1987علم التدريب الرياضي،دار الكتب للطبع كالنشر،العراؽ: قاسم حسن حستُ كعلي نصيف 3-
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( 1)يوضح أنواع تٛل التدريب: (07)الشكل رقم

(: charge extérieure)اتٟمل ات٠ارجي
يقصد باتٟمل ات٠ارجي كمية التدريبات أك العمل الذم يتم القياـ بو خلبؿ حصص التدريب، كمستوم تركيزه خلبؿ     

: كحدات زمنية معينة أك ت٤دكدة كيتكوف من 
( intensité de la charge )شدة اتٟمل         - 
( volume de la charge)حجم اتٟمل        - 
( densité de la charge)كثافة اتٟمل        - 

    يتم توجيو التدريب في حالة اتٟمل ات٠ارجي من خلبؿ التحكم في ىذه ات١كونات الثلبثة ، مع مراعاة العلبقة ات١وجودة 
 .بينهما عند تٗطيط كتشكيل برامج التدريب 

:     كتٯكن توضيح ىذه ات١كونات في النقاط التالية
(: intensité de la charge)شدة اتٟمل-  
كتتحد ىذه الشدة (اتٟصص)تتمثل شدة اتٟمل في درجة تركيز التدريبات ، أك ات١ثتَات اتٟركية خلبؿ الوحدات التدريبية   

. (قصول،أك تٖت القصول،متوسطة، أك ضعيفة)تٔقدار الات٧از الفعلي للحمولة ،كىي بذلك ت٘ثل درجة صعوبة أداء التمرين بشدة 
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اتٟمل 

كتٯثل الضغط :النفسي

العصبي الواقع علي 

 اللبعب

كتٯثل :اتٟمل الداخلي 

 ردكد أفعاؿ الأجهزة الوظيفية

عدد النبضات-  

كمية تٛض اللبن-   

:اتٟمل ات٠ارجي يتكوف من   

( intensité)الشدة -
 (volume)اتٟجم -
 (densité)الكثافة  -

           أنواع الحمل
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: (1) درجات شدة حمل التدريب
ت٢ا نفس القدر   (ت٘رينات التمرير،ت٘رينات التسديد من ت٥تلف الوضعيات)ليست كل التمرينات التي تؤدم في أنواعها ات١ختلفة

من التأثتَ علي الأجهزة الوظيفية لدل لاعب كرة اليد ،كإت٪ا يكوف ت٢ا تأثتَات ت٥تلفة كتٯكن تقسيم درجات شدة تٛل التدريب إلر 
: مستويات تعبر عن شدة التمرين ات١قدـ للرياضي كمايلى 

. الشدة القصول 
 .الشدة الأقل من القصول

 .الشدة ات١توسطة 
 .  الشدة الضعيفة 

(: intensité maximale)الشدة القصوى - أ
ىي الدرجة أك ات١ستوم من اتٟمل تعتٍ أقصي درجة يستطيع لاعب كرة اليد تٖملها ، حيث يتميز العبء الناتج عن ىذا 

اتٟمل بشدة عالية جدا علي أجهزة اتٞسم ، كلكي يصل الرياضي إلذ ىذه الدرجة من تٛل التدريب لابد أف يكوف في قمة التًكيز 
، كلابد أف يبذؿ قصار جهده ، كنتيجة ت٢ذا تظهر أثار التعب كاضحة، الأمر الذم يتطلب فتًة طويلة للراحة قصد العودة إلذ 

 من أقصى ما يستطيع اللبعب أدائو، كعدد %100الر95اتٟالة الطبيعية، كنقدر درجة الشدة القصول بالنسبة ات١ئوية بتُ 
:  تكرارات كلفتًات قصتَة ، كتٯكن استخلبص مايلي 05الر 01التكرارات ات١ناسبة ت٢ذا اتٟمل في حالة التمرينات يتًاكح ما بتُ 

( : -maximale intensité sub)الشدة الأقل من القصوى- ب
كىذه الدرجة من الشدة تقل نوعا ما عن درجة الشدة القصول ، كلذلك فاف درجة التعب تكوف أقل نسبيا عما ىو في النوع 

من أقصى ما % 75/95الأكؿ ، لذلك فهي تٖتاج إلذ فتًة راحة طويلة نسبيا كتقدر درجة الشدة الأقل من القصول بنسبة بتُ 
 تكرارات  10الذ 6يستطيع اللبعب تٖملو كعدد التكرارات ات١ناسبة في حالة التمرينات فإنها تتًاكح بتُ 

( : intensité moyenne )الشدة المتوسطة-ج
تتميز ىذه الدرجة من اتٟمل بات١ستول ات١توسط من حيث العبء الواقع علي ت٥تلف أعضاء كأجهزة اتٞسم كتقدر درجة      

 من أقصى ما يستطيع الرياضي تٖملو ، كعدد التكرارات ات١ناسبة في حالة ت٘رينات %75 إلذ 50الشدة ات١توسطة بنسبة بتُ 
 .تكرار 15الر 10تكوف كبتَة نسبيا كتتًاكح بتُ 

 (:intensité faible )الشدة الضعيفة-د
في ىذه الدرجة من الشدة يقل العبء البدلش علي الأجهزة الوظيفية للجسم بشكل كبتَ ، كتقدر درجة الشدة الضعيفة 

 من أقصى ما يستطيع اللبعب ات١مارس تٖملو ، في حتُ يتًاكح عدد التكرارات ات١ناسبة في حالة % 50الر 35بنسبة بتُ 
.  تكرار 20الر 15التمرينات بتُ 

 
                                                           

. 105 ،ص1987علم التدريب الرياضي،دار الكتب للطبع كالنشر،العراؽ:  قاسم حسن حستُ كعلي نصيف1-
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 : (1) ( volume de la charge)حجم حمل التدريب- 
ات١كوف الثالث تٟمل التدريب إلذ جانب الشدة كلكثافة كيقصد  (volume de la charge)يعتبر حجم اتٟمل    

. (بتُ تدريب كأخر{الاستًجاع}زمن دكاـ ات١ثتَ عدد ألمجموعات الراحة× عدد مرات تكرار التمرين )تْمل التدريب 
     كل ىذه العناصر ت٣تمعة ت٘ثل حجم التدريب بالنسبة للحصة ألتدريبية كتٯثل تكرار مثتَ التدريب إحدل مكونات حجم 
اتٟمل ،حيث يعتبر إحدل العلبمات ات١ميزة لشكل اتٟمل فكلما زاد عدد التكرار للتمرينات أك المجموعات في كل حصة تدريبية 

 .   كلما كاف حجم التدريب فيها كبتَ ككلما زاد عدد التكرارات قلة الشدة كتقل بذلك فتًات الراحة البينية
كلغ عشر 70رفع )أك  (متً أربع مرات50مثل جرم )   كقد تٯثل حجم اتٟمل عدد مرات أداء أك تكرار التمرين الواحد 

ثانية بعد كل تكرار 60 ثانية مكررة أربع مرات بزمن راحة 12متًفي 100كما قد تٯثل زمن أداء التمرين مثل جرم  (مرات
 . (ثانية48=مت100ً×4)أم

 : 2(densité de la charge  )كثافة التدريب- 
كنقصد بها العلبقة الزمنية بتُ فتًات الراحة كالعمل في كحدة التدريب أك ت٣موعة التمرينات حيث تعد ىذه العلبقة الركيزة     

الأساسية لتحقيق التكيف كتطوير اتٟمل كمن ثم تطوير مستوم الات٧از حيث يؤدم التعب إلذ ات٩فاض شدة اتٟمل كمن ثم يبتعد 
التمرين من تٖقيق ات٢دؼ في درجة تٛل معينة خاصة ، إذا كاف في اتٕاه السرعة أك القوة إذف ت٬ب أف ت٨دد طوؿ فتًات الراحة 
البينية تْيث تٯكن لأجهزة اتٞسم الوظيفية من استًجاع القوة ات١ناسبة إلذ تكرار اتٟمل بنفس ات١ستوم من اتٟجم كبنفس الشدة 

. ات١طلوبة
    كعلى ىذا ت٬ب أف تشمل علي فتًات راحة معينة ،تْيث ت٘كننا من التخلص من التعب كاستعادة القول بالقدر الذم 
يسمح بتكرار نفس التمرين أك ت٘رين أخر بالشدة ات١رجوة ،كبصفة عامة فاف فتًة الراحة البينية تتوقف علي كفاءة أجهزة اتٞسم 

. الوظيفية كحالة الرياضي التدريبية ، ككذا اتٕاه اتٟمل من حيث الشدة كاتٟمل
: (3)( intérieure charge  )اتٟمل الداخلي- 

لأجهزة اتٞسم الوظيفية نتيجة لأداء التدريبات (الفيزيولوجية)نقصد باتٟمل الداخلي درجة أك مستوم التغتَات الداخلية       
 .دائما إلذ حدكث تغتَات جوىرية أثناء تنفيذه ، كبعد الانتهاء منو (اتٟمل ات٠ارجي)بأنواعها ات١ختلفة ، حيث يؤدم التدريب 

 كتتمثل ىذه التغتَات في ردكد أفعاؿ الأجهزة الوظيفية كالعصبية كت٥تلف التفاعلبت الكيميائية داخل اتٞسم ، حيث كلما 
زاد مستوم اتٟمل ات٠ارجي أدل ذلك إلذ زيادة اتٟمل الداخلي كفي حقيقة الأمر أف الارتقاء تٔستوم الأجهزة الوظيفية تٞسم 

. الرياضي أك ات١مارس ىو ات٢دؼ اتٟقيقي من تشكيل اتٟمل ات٠ارجي 
: (4)( charge psychologique)اتٟمل النفسي- 

                                                           
.  51، ص: 1998التدريب الرياضي،منشأة ات١عارؼ،الإسكندرية،مصر أسس كقواعد : أمر االله أتٛد البساطي -1

 54، ص1998التدريب الرياضي،منشأة ات١عارؼ،الإسكندرية،مصر أسس كقواعد :  أمر االله أتٛد البساطي 2 -
 . 175،177 ،ص 1984التدريب الرياضي ، دار الفكر العربي ، القاىرة ، مصر ، : كماؿ دركيش كت٤مد حستُ-  3
 175،177 ،ص 1984التدريب الرياضي ، دار الفكر العربي ، القاىرة ، مصر ، . كماؿ دركيش ، ت٤مد حستُ- 4
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التي يتعرض ت٢ا الرياضي أك ات١مارس أثناء  (tension nerveuse)يتمثل اتٟمل النفسي ت٥تلف الضغوط العصبية      
، حيث أف التدريب الرياضي يشمل تنمية ت٥تلف (ت٥تلف التغتَات السيكولوجية)مواقف التدريب كات١نافسة لتحقيق ىدؼ ما

إضافة إلذ تنمية اتٞانب النفسي للبعب، خاصة خلبؿ ات١نافسات  (ات١عرفية)اتٞوانب البدنية ، كات١هارية ، كات٠ططية ، كالنظرية
الرياضية ات١ليئة بات١واقف الانفعالية التي تتميز بالشدة كالإثارة ، كيصاحب ذلك تغتَات فيزيولوجية ت٢ا تأثتَىا علي أجهزة اتٞسم 

 .الوظيفية 
فات١واقف الانفعالية ات١رتبطة بالتدريب ،كات١نافسة تزيد من قيمة العب الواقع علي أجهزة اتٞسم ،كالكم ات٢ائل من اتٞمهور 

،كمستوم ات٠صم ،كحالة الانفعاؿ التي يكوف فيها اللبعب من خوؼ كقلق  (فوز،ىزتٯة)ككسائل الإعلبـ،كالإحساس بات١سؤكلية
. الخ،كلها عوامل ت٘ثل اتٟمل النفسي قد يؤثر علي أداء أك مردكد الرياضي خلبؿ حصص التدريب أك ات١نافسة .....،تردد ،إحباط

.    إف أنواع اتٟمل في حقيقتها ليست منفصلة عن بعضها البعض كلكنها تتم تٚيعها في ات١وقف الرياضي الواحد
كما يتطلبو من ارتفاع كات٩فاض في مستوم  (تٛل خارجي)فالنشاط اتٟركي الذم يقوـ بو اللبعب أثناء ات١باراة أك التدريب 

،كيرتبط التنفيذ ىذا  ((تٛل داخلي)....نبض ،تٛض اللبكتيك )الشدة كاتٟجم تصاحبو ردكد فعل الأجهزة اتٞسم الوظيفية 
. الخ...،كاتٟوافز (البطولة)النشاط كسط حشد كبتَ من اتٞمهور ككسائل الإعلبـ كنظاـ ات١نافسة 
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 : خـلاصــة 
إف تطرقنا ت٢ذا الفصل من البحث النظرم ما ىو إلا إشارة للتعريف بالتدريب الرياضي في كرة اليد حيث تعد ىذه الأختَة     

. من الألعاب اتٞماعية التي يغلب عليها طابع الاحتكاؾ كالاندفاع البدلش ، كما أنها تتطلب تركيزا جيدا في ات٢جوـ كالدفاع 
     ككرة اليد ىي رياضة متكاملة تتطلب جهدا طاقوم كبتَا ، حيث تعتمد في ىجماتها على السرعة في التنفيذ كالقوة في 
القذؼ كالتسديد ت٨و ات١رمى لبلوغ  ات٢دؼ كىذا لا يكوف إلا بالتحضتَ اتٞيد على ات١ستول البدلش كالتقتٍ كالتكتيكي كىذا عن 

. طريق التدريب الرياضي ات١بتٍ على الأسس العلمية
كاف يقوـ ات١درب بدكر القيادة في عملية التدريب من حيث التنفيذ كإدارة ات١هاـ بصورة مبرت٣ة منتظمة كبشكل فردم تْيث 

ينظم الأسلوب اتٟياتي للبعب تٔا يناسب مقتضيات التدريب لتحقيق الات٧ازات ات١ثلى كبالتالر فاف عملية التكامل الرياضي للبت٧از 
من حيث الإعداد التدريبي كتنمية الصفات ات١راد تنميتها ، لرفع قدرة الرياضي أك ات١مارس لكرة اليد على الات٧از من حيث الإعداد 

 .البدلش كالفتٍ كالذىتٍ كترقية التوافق اتٟركي بواسطة ت٣موعة ت٥تلفة من التمرينات ات٢ادفة
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تعتبر ات١هارات الأساسية في كرة القدـ اتٟديثة قاعدة مهمة لأداء اللعبة، حيث تلعب دكرا كبتَا في تٖقيق نتائج إت٬ابية لصالح 
الفريق، كتؤثر تأثتَا مباشرا في عملية إتقاف كت٧اح الطريقة التي يلعب بها الفريق ت٦ا يؤدم إلذ إرباؾ ات٠صم كعدـ قدرتو في السيطرة 
على ت٣ريات اللعب كالأداء، كبالتالر يستطيع الفريق ات١هاجم ذك السيطرة ات١يدانية بفضل ات١هارات العالية لأعضاء الفريق أف يأخذ 

 .  زماـ ات١بادرة دائما بالتواجد في أماكن كمواقف جيدة تسهل لو القدرة على ات٢جوـ كالوصوؿ إلذ مرمى ات٠صم كإحراز الأىداؼ
 مفهػوـ ات١هػارة كات١هػارة اتٟركيػة الرياضيػة      

 :  مفهـوم المهـــارة- 1-1
 يشتَ إلذ الأداء ات١تميز ذك ات١ستول الرفيع في كافةت٣الات اتٟياة، كىو بذلك يشمل كافة SKILL         لفظ مهارة 

 .  الأداءات الناجحة للتوصل إلذ أىداؼ سبق تٖديدىا شريطة أف يتميز ىذا الأداء بالإتقاف كالدقة
 :  ىناؾ ثلبث أنواع من ات١هارات

 .  اتٟساب، اتٞبر، ات٢ندسة:  مثل cognitive skillمهارات معرفية 

 .  مهارات إدراؾ أشكاؿ معينة:  مثلperceptual skillمهارات إدراكية  -

 .  ات١هارات الرياضية:  مثلmotor skillمهارات حركية  -

 :  تعريف المهارة الحركية الرياضية- 1-2
 "  مدل كفاءة الأفراد في أداء كاجب حركي معتُ" عرؼ ات١هارة اتٟركية الرياضية بأنها  -

مقدرة الفرد على التوصل إلذ نتيجة من خلبؿ القياـ بأداء كاجب حركي " تعرؼ ات١هارة اتٟركية الرياضية أيضا أنها  -
 ". بأقصى درجة من الإتقاف مع بذؿ أقل قدر من الطاقة في أقل زمن ت٦كن

 :  خصائص المهارة الحركية الرياضية- 1-3
 :  المهارة تعلم- 1-3-1

 .  ات١هارة تتطلب التدريب كالتحسن بات٠برة
كت٬ب أف يوضع ذلك في   اعتبارنا كت٨ن " التغيتَ الدائم في السلوؾ كالأداء تٔركر الوقت: " التعلم يعرؼ عادة بأنو      * 

 .  نشاىد دلائل النجاح الأكلذ لأداء ات١هارة فقد يكوف ذلك النجاح قد حدث بالصدفة

 :  المهارة لها نتيجة نهائية- 1-3-2
  نعتٍ بالنتيجة النهائية لأداء ات١هارة ات٢دؼ ات١طلوب تٖقيقو من الأداء، كبالقطع فإف ىذا ات٢دؼ معركؼ لدل الفرد ات١ؤدم 

".  النتائج المحددة سالفا للؤداء" للمهارة قبل الشركع في تنفيذ الأداء من حيث طبيعة ات٢دؼ ات١طلوب تٖقيقو 
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 :  المهارة تحقق النتائج بثبات - 3- 1-3
  نعتٍ بذلك أف تنفيذ ات١هارة يتحقق خلبلو ات٢دؼ من أدائها بصورة ثابتة من أداء إلذ آخر من خلبؿ المحاكلات ات١تعددة ات١تتالية 

  1.تقريبا

 :  المهارة تؤدى باقتصادية في الجهد وبفاعليــة- 1-3-4
            كىو ما يعتٍ أف أداء ات١هارة يتم بتوافق كتٕانس كانسيابية كتوقيت سليم، كبسرعة كبطء طبقا ت١تطلبات الأداء اتٟركي 

خلبت٢ا، فات١بتدئتُ عادة ما يستهلكوف طاقة كبتَة في الأداء دكف تٖقيق ت٧اح في الأداء ات١اىر  لكن اللبعبتُ الذين يتميزكف بات٠برة 
 .  سوؼ يكونوا قادرين على الأداء بإنفاؽ الطاقة الضركرية فقط لات٧ازم الأداء الصحيح كبفاعلية

 :  مقدرة المؤدين للمهارة على تحليل متطلبات استخدامها- 1-3-5
           اللبعبوف كاللبعبات ات١هرة يستطعوف تٖليل متطلبات استخداـ ات١هارة في مواقف التنافس ات١ختلفة كيستطعوف اتٗاذ 
قرارات كتنفيذىا بفاعلية، فات١هارة ليست فقط ت٣رد أداء فتٍ جيد للحركات كلكن تعتٍ أيضا ات١قدرة على استخداـ ىذا الأداء 

 .  بفاعلية في التوقيت ات١ناسب

 تصنيـف المهـارات الحركيـة الرياضيــة  -  1-4
         ت٬ب على ات١دربتُ كات١علمتُ حتى الأفراد الرياضيتُ أنفسهم أف يتعرفوا على تصنيف ات١هارات ات١ختلفة حتى يتمكن كل 
منهم من تٖليل ات٠صائص ات١ختلفة التي ت٬ب أف توضع في الاعتبار عند تعلمها كالتدريب عليها ككذلك تٖديد الأت٫ية النسبية 

 .  للؤساليب ات١ؤثرة في إتقانها كمن ثم تٖديد طرؽ التدريب عليها
 .   ات١هارات طبقا للمحددات الرئيسية التاليةsinger 1982صنف سينجر 

 .  أجزاء اتٞسم ات١شاركة في أداء ات١هارة -

 .  فتًة دكاـ أداء ات١هارة -

 .  ات١عارؼ ات١شاركة في أداء ات١هارة -

 .    التغذية الراجعة ات١ستخدمة في أداء ات١هارة -

 . المهــارات الأساسيــة في كـرة القـدم  - 2
   .مفهـوم المهـارات الأساسيـة- 2-1

يستلزـ استخداـ العضلبت لتحريك اتٞسم .          ات١هارات الأساسية في كرة القدـ ىي عبارة عن نوع معتُ من العملوالأداء
كىي بهذا الشكل تعتمد أساسا على اتٟركة كتتضمن التفاعل بتُ عمليات معرفية . أك بعض أجزائو لتحقيق الأداء البدنيات٠اص

 .  كعمليات إدراكية كجدانية لتحقيق التكامل في الأداء
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 :  تقسيم المهارات الأساسية- 2- 2
 :   المهارات الأساسية بدون كرة- 2-2-1

 :  اتٞػرم كتغيػتَ الاتٕػاه* 
         كرة القدـ لعبة تٚاعية سريعة الإقطاع كت٘تاز بالتحوؿ السريع من الدفاع إلذ ات٢جوـ كالعكس طواؿ زمن ات١باراة كىذا 

   1.الأمر يستدعي من اللبعبتُ إجادة اتٞرم كالتدريب عليو 
 كاتٞرم بدكف كرة للبعب كرة القدـ يكوف تٓطوات قصتَة لكي ت٭تفظ بتوازنو باستمرار كالتحكم في الكرة مع القدرة  على تغيتَ 

الاتٕاه بسهولة، كتٗتلف ات١سافة التي يتحرؾ فيها اللبعب باتٞرم بدكف كرة سواء اتٞرم بأقصى سرعة أك بسرعة متوسطة 
 ـ كيكوف غالبا ىذا التحرؾ لتلك ات١سافة بغرض اللحاؽ بالكرة كالوصوؿ إليها قبل أف تصبح في 03- 5ت١سافات تتًاكح ما بتُ 

 .  متناكؿ ات٠صم
كقد تستغرؽ مدة اتٞرم  (كلم7)-5         كت١ا كانت ات١سافة التي يقطعها لاعب كرة القدـ طواؿ زمن ات١باراة تتًاكح ما بتُ 

 دقائق دكف توقف فإف ذلك يستدعي من اللبعب أف ينظم نفسو على خطوات اتٞرم ككيفية استنشاقو 6أحيانا حوالر 
للؤكسجتُ كتنظيم عملية التنفس، كت٬ب على اللبعب أيضا أف يراعي قصر كسرعة خطواتو أثناء اتٞرم مع انثناء خفيف في 
الركبة بدكف تصلب كخفض مركز ثقل اتٞسم حتى يكوف قريبا من الأرض إلذ حد ما، مع تٖرؾ الذراعتُ تّوار اتٞسم كبذلك 

على اتزانو أثناء اتٞرم مع القدرة على تغيتَ الاتٕاه في أم تٟظة يريدىا اللبعب كبالسرعة  ت٭افظ     تٯكن للبعب أف 
  .  ات١طلوبة

                                                           
 .  82-27 ، ص 2002 الإسكندرية، مصر، 1الإعداد ات١هارم للبعبي كرة القدـ ، مكتبة الإشعاع الفنية ،ط : حستُ السيد أبو عبده -   1
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 : (الارتقاء)الوثب *
         يعتبر اللبعب الذم يتمتع بالقدرة على الوثب عاليا أكثر من منافسو ذك ميزةتكتيكية كتكنيكية أفضل في الوصوؿ إلذ 

الكرة قبل ات١نافس كتتضح ىذه القدرة في الوثبعاليا أماـ ات١رمى بغرض إحراز ىدؼ في مرمى ات٠صم أك ت٤اكلة ات١دافع منع 
 .  ات١هاتٚمن إحراز ىذا ات٢دؼ بالوثب عاليا مسافة أعلى منو كاستخلبص الكرة بالرأس قبل أف تصل إلذ ات١نافس

كىذه ات١هارة تٖتاج إلذ توفر قوة الارتقاء للبعب كرة القدـ مع التوقيت السليم، كات٢بوط ات١ناسب كيكوف ذلك الارتقاء إما برجل 
كاحدة أك بالرجلتُ معا مع ملبحظة عدـ رفع الرجل اتٟرة أثناء الارتقاء كالوثب الأعلى حتى لا يقع اللبعب في خطأ قانولش 
خاصة إذا كاف قريبا من اللبعب ات١نافس ،كيلبحظ أف الوثب عاليا مع الاقتًاب كاتٞرم أفضل للبعب الكرة من الوثب من 

الثبات كذلك للبستفادة من سرعة اللبعب الأفقية أثناء اتٞرم كتٖويلها إلذ القدرة على الارتقاء كالوثب عاليا، لذلك ت٬ب على 
 .  ات١درب أف يهتم بتنمية ىذه ات١هارة عن طريق تدرت٬ات ات١ركنة كالإطالة كالرشاقة

 :  الخداع والتمويه بالجسم *
         تعتبر ىذه ات١هارة من ات١هارات التي ت٬ب أف ت٬يدىا اللبعب ات١دافع كات١هاجم على حد سواء مع القدرة على أدائها 

باستخداـ اتٞسم كاتٞذع كالرجلتُ كالنظر ،كىذا يتطلب من اللبعب قدرا كبتَا على الاحتفاظ تٔركز الثقل بتُ القدمتُ كالتمتع 
بقدر كبتَ من ات١ركنة كالرشاقة كالتوافق العضلي العصبي كقدرة كبتَة على التوقع السليم كالإحساس بات١سافة كالزمن كات١كاف الذم 

 .  يقوـ بو اللعب أثناء ات٠داع 

 :  المهـارات الأساسية القاعدية بالكرة - 2-2-2
 :  التمػػرير*

التمرير كسيلة ربط أكلية بتُ لاعبتُ أك أكثر، تسمح بتفادم لاعبي ات٠صم ككضع الزميل في الوضعية ات١فضلة من أجل أداء 
  إف إجادة الفريق للتمرير من العوامل التي تساعد على السيطرة علىمجريات اللعب، كذلك تساعد 1 .(التصويب)حركي ت٤دد 

على تنفيذ ات٠طط ات٢جومية ات١ختلفة ككذلك الدفاعية، كماأنها تكسب الفريق الثقة في النفس كتزعزع ثقة الفريق ات١نافس في 
نفسو، كما أف دقةكت٧اح التمرير يرتبط ارتباطا كثيقا بالسيطرة على الكرة، كلا بد من تعليم الناشئ أكلوية الاتٕاه في التمرير، 

 :  تْيث يركز الناشئ على أداء التمرير كالتالر
يعتبر التمرين للؤماـ ىو مفتاح التمرين ات٠ططي فهو يكسب ات١هاتٚتُ مساحة للتحرؾ للؤماـ بالإضافة إلذ :التمرير الأمامي  -

 أنو يساعد على التخلص من الكثتَ من ات١دافعتُ   

أما إذا لد يكن في إمكاف اللبعب ت٘رير الكرة للؤماـ فإنو تٯرر الكرة بالعرض إلذ زميل آخر يستطيع : التمرير العرضي  -
 .  تغيتَ اتٕاه اللعب أك يستطيع التمرير للؤماـ

                                                           

1 -Bernard Turpin : preparation et entrainement du foot balleur, edition amphora, paris 
,France, 1990, p99. 
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أما أخر خيار أما اللبعب فهو التمرير للخلف كفيها تٯهد اللبعبوف لتنظيم صفوفهم لبدأ ات٢جوـ أك : التمرير للخلف -
 :  لتهيئة الكرة للزميل يلعبها للخلف حتى يستطيع التصويب على مرمى ات١نافس كينبغي التدرج في تعليم التمرير للناشئ كالآتي

 .  بدكف منافس (بعد أكثر من ت١سة)التمرير بعد إيقاؼ الكرة  -

 .  التمرير بعد إيقاؼ الكرة بوجود منافس سلبي -

 .  التمرير تٖت ضغط ات١نافس من خلبؿ التقسيمات ات١صغرة -
       كعند التدريب على مهارات التمرير يراعا التًكيز على متابعة الناشئ ت١واقف اللعب ات١تغتَ كالتحركات ات٠اصة بالزملبء 

كما أنو من الضركرم تعود الناشئ على . كات١نافستُ كفي أماكن اللعب التي يتم منها الأداء ات٠ططي كذلك قبل أف تأتي الكرة إليو
اختيار الزميل ات١ناسب لتنفيذ الأداء ات٠ططي عند التمرير كأف يكوف التمرير من خلبؿ موقف ملبئم يضمن ت٧احو، تٔعتٌ أف لا 
يتعرض مسار الكرة ات١مررة للزميل أم منافس يغتَ من ىذا ات١سار فتصل بعيدة عن الزميل كفي مكاف يسهل فقد الكرة، كأيضا 
عند التدريب يراعي التنبيو باستمرار لدل الناشئتُ بأت٫ية استخداـ نوع التمرير ات١ناسب للموقف أم ما يضمن الدقة كالأمانة 

لوصوؿ الكرة للزميل بالإضافة إلذ اختيار الناشئ للحظة ات١ناسبة لأداء التمرير كقد يكوف متأخرا فيضغط علو ات١نافس ت٦ا يؤدم 
إلذ صعوبة الأداء كإعطاء الفرص للمدافعتُ كتغطية مساحات كانت خالية كتصلح للتمرير ،كما لابد أف لا يكوف التمرير أسرع 

 اللبزمة لوصوؿ الكرة ت١كاف الزميل 1.من اللبزـ كقبل أف يكوف الزميل مستعدا لاستقباؿ الكرة، كأيضا أف يستخدـ الناشئ القوة
 .   كتٔا تٯكنو لاستحواذ عليها أك تصويبها أك ت٘ريرىا كأف تكوف في ات١ساحة ات٠الية دكف أف تبتعد عنها قبل كصوؿ الزميل 

 :  استقبال الكـــرة
        استقباؿ الكرة ىو إخضاع الكرة تٖت تصرؼ اللعب كات٢يمنة عليها كجعلها بعيدة عن متناكؿ ات٠صم  كذلك للتصرؼ 

فيها بالطريقة ات١ناسبة حسب ظركؼ ات١باراة كالسيطرة على الكرة تتم في تٚيع الارتفاعات كات١ستويات سواء كانت الكرات 
الأرضية أك ات١نخفضة الارتفاع أك ات١رتفعة، كذلك فإف السيطرة على الكرة تتطلب توقيتا دقيقا للغاية كحساسية بالغة من أجزاء 
اتٞسم ات١ختلفة للبعب كالتي تقوـ بالسيطرة على الكرة بسرعة عالية ثم حسن التصرؼ فيها تْكمة كىذا يتطلب من اللبعب 
كشف جوانب ات١لعب ات١ختلفة، كذلك تٯكن القوؿ أف ىذه ات١هارة ت٬ب أف يؤديها كلب من ات١هاجم كات١دافع بدرجة كبتَة من 

 .  الإتقاف كالتحكم ت١ا ت٢ا من أت٫ية بالغة في إخضاع الكرة لسيطرت اللبعب
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 :  مبادئ عامة يجب أن تراعى أثناء السيطرة على الكرة* 
           ىناؾ مبادئ كأسس عامة ت٬ب على اللبعب أف يتبعها أثناء قيامو بالسيطرة على الكرة كىي ضركرة سرعة التحرؾ 

 :  للسيطرة على الكرة كلنجاح ذلك ت٬ب أف يتبع التالر

 .  أف يقوـ اللبعب بوضع جسمو في الاتٕاه ات١باشر ت١كاف استقباؿ الكرة -

 .  التحرؾ بسرعة في اتٕاه الكرة كليس انتظار كصوت٢ا إليو خصوصا في ات١واقف التي يكوف فيها ات٠صم قريبا من اللبعب -

الإىتماـ بتوازف اتٞسم أثناء السيطرة على الكرة مع شدة الانتباه كالتًكيز في مهاـ ابتعاد الكرة عن اللبعب بعد السيطرة  -
 .  عليها

 .  أف يقرر بسرعة كفي كقت مبكر أم جزء من أجزاء اتٞسم سوؼ يستخدمو في السيطرة على الكرة -
   1.ضركرة استخداـ أكبر مسطح من اتٞسم للسيطرة على الكرة دكف حدكث أيأخطاء فنية تٟظة السيطرة على الكرة

ت٬ب على اللبعب قبل استلبمو للكرة كالسيطرة عليها أف يكوف قد اتٗذ القرارالسليم في حسن التصرؼ في الكرة حسب  -
 .  مقتضيات الظركؼ المحيطة بالوقت أثناء ات١باراة

 .  ت٬ب مراعاة استخداـ جزء من اتٞسم الذم يقوـ بالسيطرة على الكرة مع مراعاة سرعة تٖرؾ الكرة أثناء السيطرة عليها -

  2.عدـ ابتعاد الكرة من اللبعب الذم يقوـ بالسيطرة عليها أكثر من اللبزـ خزفا من حصوؿ ات٠صم عليها -
       كغالبا ما يستخدـ إيقاؼ الكرة بباطن القدـ في السيطرة على الكرة ات١تدحرجة، إذ أف اتٞسم يكوف في ىذه اتٟالة آخذا 

كضع ضرب الكرة بباطن القدـ في نفس الوقت ت٦ا تٯكن اللبعب من ركل الكرة بباطن القدـ بسرعة، كخاصة أف أسلوب اللعب 
 .   اتٟديث يقتضي من اللبعب ذلك 

 :   الجـري بالكـــرة*
           عندما ت٬رم اللبعب بالكرة فإف ىذا يعتٍ أف الكرة تقع تٖت سيطرتو فيقوـ بأداء كافة اتٟركات كات١عارات التي يريد 

حيث أف اللبعب غالبا ما يؤدم ىذه ات١هارة باتٞرم، غتَ أنها في " باتٞرم بالكرة" تنفيذىا كقد اصطلح على تسمية ىذه ات١هارة 
 ".  خططية" بعض الأحياف تؤدم بات١شي، كخاصة عندما يكوف ذلك لأغراض تكتيكية 

           كلتنفيذ ىذه ات١هارة فإف اللبعب غالبا ما يستخدـ إحدل أجزاء القدـ كأحيانا ت٬رم بالكرة مستخدما الفخذ أك 
" الفخذين معا، كقد ت٬رم بالكرة مستخدما رأسو ،غبر أنو عندما يستخدـ الفخذ أك الرأس فإننا نفضل التعبتَ عن ذلك بعبارة 

فلب ت٬رم اللبعب بالكرة برأسو أك فخذه ت١سافة كبتَة حيث لا يساعده ذلك على ت٣اراة سرعة كظركؼ اللعب " تنطيط بالكرة
 :  أك اللبعبتُ، لذلك فإف اللعب غالبا ما يؤدم ىذه ات١هارة بإحدل أجزاء القدـ التالية

                                                           
 58ات١رجع السابق ، ص : إبراتهم شعلبف ، ت٤مد عفيفي  -  1
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       جزء القدـ الأمامي الداخلي،جزء القدـ الأمامي ات٠ارجي ،ك من الأجزاء التي قد يستخدمها اللبعب أحيانا سن القدـ 
كاتٞرم بالكرة ىو عبارة عن خليط من اتٞرم، كركل الكرة بإحدل أجزاء القدـ ات١عركفة، كيتوقف .بالإضافة إلذ الفخذ كالرأس 

تٖديد سرعة اتٞرم بالكرة ،ك كذلك اتٞزء ات١ستخدـ في ضربها كقوة الضربة أثناء اتٞرم بها على ات١سافة التي يتحرؾ فيها اللبعب 
كبعد ات٠صم عنو،ك أيضا ات٢دؼ من اتٞرم بالكرة كمهما كانت  الظركؼ فإف اتٞرم بالكرة يستدعي من اللبعب استمرار 

السيطرة عليها   كذلك بأف لا يطلقها بعيدا عن متناكؿ قدميو، ك ألا تزيد ات١سافة بينو كبتُ الكرة عن متً أك متًين، كتقل ىذه 
ات١سافة كلما قرب ات٠صم من اللبعب، كمن الطرؽ لأكثر شيوعا للجرم بالكرة ، اتٞرم باستخداـ جزء القدـ الأمامي الداخلي 
حيث يتمكن خلبت٢ا اللبعب من اتٞرم لأكبر مسافة بالسرعة ات١طلوبة ك بسهولة ،غالبا أيضا ما ت٬رم اللبعب مستخدما جزء 

 .  القدـ الأمامي ات٠ارجي ك الداخلي معا، كإف كاف ذلك قد يقلل من سرعة اتٞرم بالكرة
فإف ذلك نادرا ما ت٭دث ،ككما سبق القوؿ فإف أداء  (أك اتٞزء الأكسط من اتٞبهة  )       أما اتٞرم بالكرة باستخداـ الرأس

ىذه ات١هارة يكوف لتنطيط الكرة كتعليم اتٞرم بالكرة للمبتدئتُ يتطلب مراعاة الأكضاع التشرت٭ية للقدـ التي يستخدمها اللبعب 
اتٞرم بالكرة أكلا تّزء القدـ الأمامي ات٠ارجي حيث يضمن اللبعب  (الناشئ)في اتٞرم فمن الضركرم البدء بتعليم اللبعب 

بهذه الطريقة مركنة أكثر في اتٟركة بالإضافة إلذ أف اتٞرم بالكرة تّزء القدـ الأمامي ات٠ارجي يعتبر أكثر مناسبة لتحقيق السرعة 
  1.ات١طلوبة في اتٞرم

بعد ذلك فقط –          كيرل البعض أف البدء في تعليم اللبعب الناشئ اتٞرم بالكرة تّزء القدـ الأمامي الداخلي كات٠ارجي 
 .   تٯكن البدء في تعليمو اتٞرم بوجو القدـ كسن القدـ– 

 :  كتعليم مهارة اتٞرم بالكرة بأم جزء من الأجزاء ت٬ب أف تٯر بات٠طوات التالية 

 .  أداء ات١هارة من ات١شي باستخداـ كرة طبية ثم بكرة عادية -

 .   أداء ات١هارة من اتٞرم ات٠فيف بكرة عادية  -
 . أداء ات١هارة مع زيادة سرعة اتٞرم

 . أداء ات١هارة من اتٞرم العادم كات١ركر بتُ كرات طبية أك أرماح -

 .   أداء ات١هارة مع تغيتَ السرعات -

 . أداء ات١هارة مع تعدية خصم أك حاجز -
 

 :  المراوغــة*
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ىي فن التخلص من ات٠صم كخداعو مع قدرتو على تغيتَ اتٕاىو كىو ت٭تفظ بالكرة بسرعة مستخدما بعض حركات ات٠داع التي 
 .  يؤديها إما تّذعو أك بقدميو، كىي سلبح اللبعب كعامل أساسي في تنفيذ ات٠طط ات٢جومية الفردية كاتٞماعية

ات١هارات الأساسية في كرة القدـ، لذلك ت٬ب أف ت٬يدىا ات١هاجم كات١دافع على حد سواء مع احتفاظ  كات١راكغة تعتبر من أصعب 
كل لاعب بأسلوبو ات١ميز في مهارة ات١راكغة، كلكي يتحقق ذلك ت٬ب أف يتمتع اللبعب المحاكر بقدرة بدنية عالية تساعده على 
ت٧اح مهارة ات١راكغة، كمن أىم القدرات البدنية التي تساعده على ذلك الرشاقة كات١ركنة كالسرعة اتٟركية التي تساعد على تٖستُ 

 .  الأداء ات١هارم للمراكغة
         كفي كرة القدـ اتٟديثة تعتبر مهارة ات١راكغة أقل أت٫ية من مهارات التمرير كالسيطرة على الكرة لأنها غالبا أقل بطئ، كتأثر 

في اكتساب مساحة خالية من مهارة التمرير التي تتصف بالسرعة كالدقة، كبالرغم من ذلك فإنو يوجد كثتَ من ات١واقف اللعبية 
التي تسمح للبعب ات١ستحوذ على الكرة أف يؤدم مهارة التمرير تْرية نتيجة الدفاع الضاغط من ات٠صم في مساحات صغتَة أك 

استخداـ الفريق ات١نافس ت١صيدة التسلل كخطة دفاعية كيصبح اتٟل الأمثل لاكتساب مساحة جديدة كالتغلب على ات١واقف 
 .  السابقة ىو إجادة اللبعب للمراكغة

        كبالرغم من أت٫ية ات١راكغة للفريق فإنها سلبح ذك حدين، فإذا أجاد لاعبي الفريق في استخداـ طرؽ المحاكرة بنجاح فإف 
ذلك يعتبر مفيدا من الناحية ات٠ططية للفريق لأنو ينقص من عدد ات١دافعتُ للفريق الأخر بالإضافة إلذ اكتساب ات١هاجم الثقة 

بالنفس كعلى اتٞانب الآخر فإف سوء استخداـ ات١راكغة كأدائها بصورة غتَ ت٣دية يؤدم إلذ ىدـ خطط الفريق ات٢جومية كإىدار 
   1.الفرص في امتلبؾ الكرة 

        لذلك ت٬ب أف يضع اللبعب ات١هاجم نصب عينيو أف ات١راكغة لا بد أف تكوف بسبب كت٢ا ىدؼ لفائدة الفريق كليس 
الاستعراض كنسبة أداء ات١راكغة كبتَة بالنسبة للبعبي ات٢جوـ كتقل بالنسبة لساعدم الدفاع كأقل لباقي أفراد الدفاع، ككلما امتاز 

اللبعب بطريقة أدائو السهلة لتنفيذ ات١راكغة كتزكد تٔهارة أداء الطرؽ ات١ختلفة للمراكغة، كلما أفاده ذلك كثتَا في تنفيذ خطط 
 .  الفريق ات٢جومية كأعطى فريقو فرصة تفصيل للفوز بات١باراة

 :   كمن أىم صفات كشركط ات١راكغة الناجحة ما يلي

 .  اختيار الطريقة ات١ناسبة للموقف اللعبي كالتي غالبا لا يتوقعها ات١نافس -

 . قدرة اللبعب ات١هاجم على إقناع ات٠صم ات١دافع بتحرؾ خادع -

 . أف تتصف ات١راكغة بعنصر ات١فاجأة -

 . قدرة اللبعب ات١هاجم على تغيتَ أكضاع جسمو بسرعة كرشاقة -

قدرة اللبعب ات١هاجم على استخداـ أكثر من نوع كطريقة للمراكغة حتى لا ينجح خصمو ات١دافع في توقع نوع ات١راكغة  -
 . التي يقوـ بتنفيذىا ات١هاجم
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 . قدرة اللبعب ات١هاجم على تغيتَ سرعة ريتم الأداء -

 . ت٘تع اللبعب تْسن استخداـ التوقيت السليم للقياـ بعملية ات١راكغة أماـ ات٠صم -
 :  كىناؾ عدة طرؽ للمراكغة ىي

 .  ات١راكغة من الأماـ 
 .  ات١راكغة من اتٞانب 
 .  ات١راكغة من ات٠لف 

 :    كعلى ضوء ذلك ت٬ب على الناشئ أف يفهم ما يلي

أف تتناسب طريقة ات١راكغة مع ات١وقف، مثل ات١سافة ات١تاحة أك اتٕاه ات١دافع صوب ات١هاجم كعلى ذلك يتدرب الناشئ  -
 .  على أنواع ات١راكغات ات١مكنة كلها كتتًؾ ت٢اتٟرية في اختيار ما يناسبو أثناء ات١باراة

 . أف يتعلم الناشئ كيفية تٛاية الكرة من ات١نافس

 . التمرير للزميل أك التصويب : أف يدرؾ الناشئ ماذا سيفعل بعد ات١راكغة مثلب -
 :  التصويـب* 

              ىو إحدل كسائل ات٢جوـ الفردم، كيتطلب التصويب من اللبعب مقدرة على التًكيز كمهارة فنية عالية في الأداء 
ت١ختلف أنواع ضرب الكرة بالقدـ كتأتي فرصة التصويب دائما بعد المحاكرة أك بعد اللعب اتٞماعي بتُ لاعبتُ ،كت٬ب قبل 

 .   التصويب أف يقرر اللبعب كيف يصوب، كت٬ب أف يدرؾ اللبعب نواحي الضعف في حارس مرمى الفريق ات١نافس 
       إف التصويب في ات١باريات يعتبر عملية اتٗاذ قرارات، فدكاعي الفشل في التصويب أك فقداف الفريق للكرة إذا صوب 
اللبعب قد تكوف حاجزا نفسيا أما الكثتَ من اللبعبتُ، كعلى ىذا فالتصويب لا بد لو من صفات نفسية خاصة يتطلب 

غرسها في اللبعب منذ بداية عهده في التدريب، كالثقة بالنفس مثلب، كلكي تكوف عند اللبعب الثقة في النفس ليصوب لا بد 
 :   كأف يكوف كصل إلذ مرحلة الإتقاف في تكنيك التصويب تٖت كل الظركؼ مثل

 .  التدريب على التصويب في ظركؼ سهلة ك بسيطة  -

 . الارتفاع التدرجي بسرعة الأداء -

 . (ات١رمى متعدد  ات١ساحات–ات١قاعد –اتٟواجز –الأقماع كالشواخص –اتٟوائط ات١قسمة )استخداـ الوسائل ات١ساعدة  -

 .  أف تؤدل ت٘رينات التصويب من اتٕاىات متغتَة ت١سار الكرة -

 .  تثبت مهارة التصويب عن طريق تغيتَ الظركؼ ات٠ارجية مثل استخداـ مدافع سلبي كلكن بفاعلية -

 التدريب على ات١هارة ت٨ن ظركؼ أكثر صعوبة مثل كضع مدافع ات٬ابي   -

 .  الاىتماـ كالتًكيز على دقة التصويب لتثبيت التكنيك الصحيح  -



                 المهارات الأساسية في كرة القدم    :                        الثاني الفصل

 

47 

 .  الاىتماـ بتنمية خطط ات٢جوـ الفردية كاتٞماعية لإت٬اد ات١زيد من ات١واقف ات١ناسبة للتصويب  -

   1.ت٬ب على مدرب الناشئتُ إعطاء اتٟرية ت٢م للئظهار قدرتهم على التصويبمع استخداـ الأسلوب الأمثل للتوجيو  -

 تعلـم المهـارات الأساسيـة في كـرة القـدم      - 2-3
: المهارة هي عصب الأداء في كرة القدم- 2-3-1

 ".  كل اتٟركات الفردية ات٢ادفة التي تستخدـ في اللعبة في إطار قانوف كرة القدـ "       ات١هارة تعتٍ 
 تتوقف نتائج ات١بادرات على إجادة اللبعبتُ للمهارات الأساسية ات١ختلفة كقدرتهم على توظيفها لصالح الأداء اتٞماعي للفريق 

 .  إجادة ات١هارات تٖدد إمكانية تنفيذ خطط اللعب 
 .  اللبعب ات١تميز في أداء ات١هارات لاعب ذك قيمة كيكتسب أت٫ية خاصة في الفريق

 المهارات المتعددة لكرة القدم يكمل كل واحد منها الآخر  - 2 -2-3
 .   مهارات متنوعة كمتعددة -
فاللبعب كي ت٬رم بالكرة أك يصوبها لا بد أف يكوف قد سيطر عليها،ككذلك .تكمل مهارات كرة القدـ بعضها بعضا -

 . إذا راكغ لا بد أف يكوف متحكما ت٘اما فيها، ككذلك غالبا ما ترتبط ات١راكغة بالتصويب أك التمرير سواء كاف قصتَا أك طويلب
 :  أفضل مرحلة عمرية لتعلم المهارات- 2-3-3

 .  تعلم ات١هارات غالبا ما يتم في مرحلة الناشئتُ -
 .  معظم اللبعبتُ خاصة الناشئتُ ت٬يدكف أداء مهارات معينة كلا ت٬يدكف أداء البعض الآخر -
 .   من الأت٫ية أف يتعلم الصغار أداء ات١هارات بصورة صحيحة كيتدرج صحيحة -

  :  تعلم المهارات (آلية)ميكانيزم - 2-3-4
 :  تكوين الصورة الذىبية للمهارة في ذىن اللبعب

 .  من الأت٫ية أف يعرؼ ات١د رب ما ت٭دث في أذىاف اللبعبتُ خلبؿ تعلمهمللمهارات -
إذا كانت ات١هارة سهلة الأداء ففي ىذه اتٟالة يتم تعلم الأداء من خلبؿ تطوير كتٖستُ الصورة الذىنية التي تنطبع فيو من  

 .  خلبؿ تكرار أدائها

إذا ما كانت ات١هارة صعبة كمعقدة مثل التصويب خلبؿ الدكراف فانو يتم تعلمها من خلبؿ استجابات متعددة ت٥تلفة  -
 .  ينتج عنها صورة تنطبع في ات١خ
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الصورة الذىنية التي تنطبع في مخ اللبعب نتيجة تكرار أداء ات١هارة سوؼ يستفيد منها فقط في اتٟالة التي تنطلق عليها  -
،كلكي يستفيد اللبعب من الصورة الذىنية في أدائو للمهارة خلبؿ ات١باراة،لابد أف تكوف ىناؾ صورة ذىنية متعددة للمهارة قد 

     1.تصل إلذ الألوؼ،ليتم التوفيق بينها لاختيار الصورة ات١ناسبة للموقف ات١تواجد بو اللبعب 

 حتى في كجود الآلاؼ من الصور الذىنية للمهارة في ذىن اللبعب،فانو يكوف من الصعب الوصوؿ إلذ الاختيار السريع  -
فيما بينها كالذم يتوافق في سرعتو مع ات١واقف ات١تلبحقة ات١تغتَة خلبؿ ات١باراة إذا لد تكن ىذه الصورة موجودة كاضحة كمدعمة في 

 .  مخ اللبعب

 :  اللاعبـون يتعلمـون المهـارات من خـلال تلخيصــها  *
      يتعلم اللبعبوف مهارات كرة القدـ من خلبؿ تلخيصها في مفاتيح معلوماتية ك أيضا يستنبطوف قواعد معينة لتسهيل عملية 

 .ككل ذلك يتم في الذىن طبعا   تنفيذىا مستقبلب،
      كعمليات تلخيص ات١علومات من ات١هارات كاتٟركات ات٠اصة كتشييد قواعد للبستًشاد بها مستقبلب ىي طريقة الإنساف في 

 .  اللهتعلمو لكافة الأشياء كالتي اختصو بها ا
 :       إذا أدل اللبعب مهارة معقدة فإف ذىنو سوؼ يلخص أربع أنواع من ات١علومات ات٠اصة بها بعد التنفيذ كىي كما يلي

 .  متطلبات بدئ ات١هارة كىي القوة كالسرعة كالاتٕاه -

 .   الظركؼ البيئية المحيطة ككضع البدء -

 .  النتائج التي تٯكن إدراكها باتٟواس خلبؿ كبعد تنفيذ الأداء -

مقارنة بتُ النتاج اتٟقيقي لأداء ات١هارة كبتُ النتاج ات١طلوب ات١بتٍ علىالتغذية الراجعة ات١تاحة خلبؿ  -
 .  كبعد التنفيذ

 استخلاص البرنامج الحركـي للمهـارة  : 
     خلبؿ استمرار تدريب اللبعب على ات١هارة كاستخداـ التغذية الراجعة لضبطها فإف الأجزاء الصغتَة للمعلومات ات١لخصة 

 .  تتكامل معا كتكوف قالبا بالقواعد العامة ت٢ا يسمى بالبرنامج اتٟركي للمهارة 
 ".  تلك القواعد التي إذا ما استدعيت للبستخداـ فإنها تسمح للبعب بإنتاج اتٟركة"      كنعتٍ بالبرنامج اتٟركي 

 .  تٔجرد أف تبدأ اتٟركة فإف النموذج الأساسي ت٢ا ينفذ حتى كلو كاف البرنامج اتٟركي يتضمن حركات خاطئة
     تٯكن ضبط البرنامج اتٟركي من خلبؿ مراكز الإحساس ات١ختلفة التي تقدـ التغذية الراجعة كذلك بإدخاؿ تصحيح بسيط 

 .  متدرج عليو
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      تطوير البرنامج لدل اللبعب يتأثر بعدد من ات١ؤثرات منها خصائص اللبعب في كل من النضج كات٠برة كالقدرات اتٟركية 
الإدراكية كالذكاء كالانتباه كالدكافع، ىذا بالإضافة إلذ التطبيق الصحيح من جانب ات١درب للعملية التعليمية كتنظيم كحدة 

   1.التدريب كاختياره للتمرينات كتقدتٯو للتغذية الراجعة 
     تلعب التغذية الراجعة الذاتية من اللبعب لنفسو كالناتٕة من مراكز الإحساس تّسمو دكرا ىاما في تعريفو بأخطاء الأداء، 

 .  كعلى ات١درب أف يستفيد من ذلك بالتشجيع الإت٬ابي ت١ثل ىذا النوع من التغذية الراجعة
      ات١درب ليس في حاجة إلذ أف يقدـ التغذية الراجعة إلذ ات١لبعب إذا ما كانت مراكز الإحساس تّسم الأخر تٗبره أف ىناؾ 
خطأ في الأداء، كفي ات١قابل يكوف من ات١هم جدا أف يقدـ ات١درب تعزيزا إت٬ابيا، إذا ما كانت مراكز الإحساس ات٠اصة باللبعبتُ 

 .  تٗبرىم أنهم يؤدكف بشكل صحيح
 .       على ات١درب ملبحظة أف مراكز إحساس التغذية الراجعة لا تقدـ معلومات كافية لتحستُ التعلم في ات١رحلة الأكلذ منو

 :  مراحل تعلم المهارات والتقدم بها حتى الآلية- 2-4
 :  يتم تعلم ات١هارات من خلبؿ ثلبث مراحل رئيسية كما يلي

 .  ات١رحلة العقلية 

 . (التطبيقية)ات١رحلة العملية  -

 .  ات١رحلة الآلية -

 :  المرحلــة العقليـــة- 2-4-1
 :  أىدافػػػها

 .  تهدؼ ىذه ات١رحلة إلذ تقدلص ات١هارة اتٟركية للبعب من خلبؿ الشرح كالنموذج -

 .  أمر ىاـ جدا لعملية التعلم (النقاط الفنية)إدراؾ اللبعب للؤداء الصحيح  -

 .  على ات١درب أف يدرس الأسلوب الذم سيقدـ بو ات١هارة -

 .  لا تنسى أف اللبعبتُ تٮتلفوف في تٖصيلهم للتعلم -

 .  ت٬ب أف يركز ات١درب خلبؿ ىذه ات١رحلة في مساعدة اللبعبتُ على تٖديد خطة ت١ا ت٬ب أف يفعلوه -
 :  تقدلص ات١هارة للبعبتُ

 .  أدرس جيدا ات١هارة التي ستعلم -

 . قدـ ات١هارة تْماس كاضح في الكلمات كاتٟركات -

                                                           

  . 63- 34ات١رجع السابق ، ص  -  1 



                 المهارات الأساسية في كرة القدم    :                        الثاني الفصل

 

50 

 . استخداـ مهارات اللغة كالمحادثة -
 . راعي السن كاللغة كاللهجة -
  1.التقدلص يكوف في حدكد دقيقتتُ  -
 . أجذب انتباه اللبعبتُ تّعل البداية شيقة -
 . تٕنب مشتتات الانتباه -
 . نظم اللبعبتُ تْيث يتمكنوا من الرؤية كالسماع بوضوح -
 . اجعل ات١ساحة خلفك خالية من أم شيء يشتت انتباه اللبعبتُ -
 . تأكد أف الشمس لا تواجو اللبعبتُ -
 . سم ات١هارة كعلل أسباب تعلمها فهذا يزيد من دافعية التعلم -
 . اجذب انتباه اللبعبتُ عند التحدث إليهم -
 . استخدـ ات١صطلحات التي يفهمها اللبعبوف -
 . احتفظ بالاتزاف عند التعامل مع اللبعبتُ غتَ ات١نتبهتُ -
 . تٖكم في مشاعرؾ كانفعالاتك -
 . استخدـ الاتصاؿ اتٞيد بالنظر -

 :  تقدلص ت٪ػوذج ات١هػارة 
 .  النموذج كالشرح أىم عناصر ات٠طة العقلية لتعلم اللبعب ات١هارة -
النموذج إما أف يقدـ من خلبؿ ات١درب أك بلبعب ماىر في ات١هارة كيتمتع باحتًاـ باقي اللبعبتُ أك أف يستخدـ الفيديو  -

 . أك الصورة أك كسائل أخرل معينة
 . على ات١درب أف تٯهد للنموذج تّذب الانتباه -
 . يراعي أكلا تقدلص النموذج كما تؤدم ات١هارة في ات١باراة فنيا -
 . يؤدم النموذج عدة مرات كمن زكايا ت٥تلفة -
 . البدء بتقدلص النموذج بسرعة مقبولة أكلا ثم بسرعة الأداء في ات١باراة ثانيا -
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 . إذا كانت ات١هارة معقدة فيجب تٕزئتها أجزاء رئيسية -

إلذ خطة عقلية في ذىن اللبعب لأداء ات١هارة كالأمر الصعب ىو تٖويل  (النموذج)الأمر السهل ىو تٖويل الصورة  -
 . إلذ خطة عقلية لتنفيذىا (الشرح)الكلمات 
 :  الشػػرح

 .  راع أف يتم الشرح أثناء الأداء -

 . تأكد أف ات١علومات ات١قدمة صحيحة -

 . ت٬ب أف تكوف ات١علومات ات١قدمة كافية -

 ". لا تفعل كذا" بدلا من أف يقوؿ  " افعل كذا" قدـ ات١علومات في صورة إت٬ابية، كأف يقوؿ ات١درب  -

 .  استخدـ ات١صطلحات ات١تعارؼ عليها قدر الإمكاف  -

 . قدـ ات١علومات في تسلسل منطقي -

 . ركز على تٚيع اللبعبتُ بصورة عادلة -
 ربط ات١هارة بات١هارات السابقة  

حيث تٯكن توصيل بعض قواعد الأداء في " التعميم" أربط ات١هارة ات١علمة بات١هارات السابق تعليمها للبستفادة من مبدأ  -
 . مهارات سابقة للمهارة ات١علمة

 :  مراجعة فهم ات١هارة

 .  كجو الأسئلة ت١راجعة ات١هارة -

 . ت٠ص ات١هارة -

 . أعد سؤاؿ اللبعب كأجب عليو إذا ما استفسر عن شيء -

 . اختصر في إجابة السؤاؿ -

 :  المرحلة العملية- 2-4-2
 :  أهدافهـا  

       يتم التًكيز خلبت٢ا على كفاءة التطبيق خاصة توقيت كتوافق كل كجو من أكجو تتالر ات١هارة بدلا من التًكيز على تتابع 
 .  اتٟركات

      باستمرار التطبيق كتقدلص التغذية الراجعة سوؼ يقل معدؿ الأخطاء بالتدريج كيتحسن تٕانس الأداء ككلها علبمات تدؿ 
 .  على أف التعلم أخذ في اتٟدكث كفي طريقو للبكتماؿ



              المهارات الأساسية في كرة القدم   :                                   الثاني الفصل

 

52 

      على ات١درب التًكيز خلبؿ ىذه ات١رحلة على تقدلص التغذية الراجعة للبعبتُ ،كمن جانبهم عليهم استيعاب نقاط ات١درب 
 .  فهي ت٘كنهم من ضبط الأداء تّانب تعليمات ات١درب (التغذية الراجعة الذاتية)كالانتباه ت١راكز الإحساس بأجسامهم 

 .         الوقت ات١ستغرؽ في التطبيق ليس ىو الفاصل في التعلم كلكن تّانب ذلك يكوف لضبط الأداء دكر ىاـ
 :  راعي في ىذه ات١رحلة ما يلي

 .  اختً جيدا التمرينات التي تٖقق تطبيقات ات١هارة التعليمية -
 . حدد بدقة الزمن لكل تطبيق من تطبيقات ات١هارات -
 . كضح كيفية تطبيق اللبعبتُ للتمرينات -
 . نظم توقيت التقدـ تْث ت٬ارل مستول اللبعبتُ -
 :   تطبيق اللبعبتُ للمهػارة1.راع أف يكوف الأداء مناسبا مع مستول تعب اللبعبتُ كدافعيتهم -

       بعد انتهاء اللبعبتُ من الاستماع لشرح ات١هارة كمشاىدة النموذج على ات١درب أف يعمل على أف يطبقوىا بأسرع ما 
 .  تٯكن

 .         تطبيق ات١هارة يتم من خلبؿ أسلوب الأداء الكلي أك أسلوب الأداء اتٞزئي أك أسلوب الأداء الكلي اتٞزئي
 :  فيما يلي نذكر ات١بادئ السبعة التي يستًشد بها ات١درب عند التطبيق

 .  الاختيار الصحيح للتمرينات -
 .  تكرار التطبيق كتقصتَ زمنو حتى لا يتعب اللبعب -
 .  استخداـ زمن التطبيق بفاعلية -
 .  التأكد من تٖقيق اللبعبتُ ت٠برات ت٧اح -
 .  استخداـ الإمكانات كالأدكات لأقصى درجة ت٦كنة -
 .  اكتساب التطبيقات جوا مرت٭ا -
 .  استخداـ سلم التدريب على ات١هارات -

 :   ات١لبحظة ت٬ب أف تكوف ناقدة
 .  ات١لبحظة الناقدة إحدل مهارات قيادة ات١درب للفريق -
 . ات١لبحظة الناقدة ترتبط تٔقدرة ات١درب على التقليل كالتفكتَ ات١نطقي -
 . على ات١درب أف يعمل على تطوير ملبحظتو الناقدة حتى تٯكنو تشخيص أكجو التقصتَ في أداء اللبعبتُ -

 : اعتبارات تٖقيق ات١لبحظة الناقدة
 .  اتٗذ موقعا تٯكن من ات١لبحظة الكافية -
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 . ركز على الأداء الفردم -
 . ركز ذىنيا في أداء اللبعبتُ -

 .  تتضمن ما يلي: خطة تٖستُ ات١لبحظة الناقدة
 .  مكاف صحيح للملبحظة -
 . اتٕاىات تٖرؾ صحيحة أثناء ات١لبحظة -
 . عدد مرات فحص اللبعبتُ ككل -
  1. أف يشعر اللبعب بأف ات١درب يهتم بو شخصيا  -
 :  التعرؼ على أنواع أخطاء الأداء من طرؼ ات١درب -
 .  أخطاء التعلم ناتٕة عن عدـ معرفة اللبعبتُ لكيفية أداء ات١هارة -
 . على ات١درب استخداـ التعزيز في المحاكلات الناجحة -
ت٬ب أف تتاح الفرصة للبعبتُ ت١عرفة أدائهم ذاتيا من خلبؿ سؤاؿ أنفسهم ىل نفذت ما نويت أف أؤديو؟ ىل ت٧حت  -

 . فيما ىو مطلوب أداؤه؟  ىل أغتَ من أسلوب أدائي؟ كيف؟
 . يفضل استخداـ مشاركة الشرح للنموذج في إطار كاحد للعمل على أف يكمل كل منها الآخر -
 . ت٬ب استخداـ الكلمات ذات الدلالة -

 :   نصائح عامة في تصيح الأخطاء
 .  لاحظ أف الأخطاء التي لد تكتشفها ىي أخطاء لد تصحح -
 . عليك توقيع عدد كبتَ من الأخطاء في بداية الأداء -
إذا رأيت أف اللبعبتُ لا يتقدموف بالدرجة ات١رجوة فإف عليك أف تتحكم في انفعالاتك كلا تٕعل الإحباط يسيطر عليك  -

 .  ، إذ أف ذلك من تٝات ات١درب الناجح 
 .  بالرغم من عيوب الأخطاء إلا أنها تفيد ات١درب في التعرؼ على ما ت٭رزه اللبعبوف من تقدـ خلبؿ عملية التعلم  -
 .  من الطبيعي أف لا يبقى ات١درب إت٬ابيا باستمرار كخاصة إذا ما كانت التغذية الراجعة صحيحة كتكرر ات٠طأ مرة أخرل  -

 : المرحلة الآلية- 2-4-3
 :   أهدافهـا 

 .   تهدؼ ىذه ات١رحلة إلذ التقدـ التدرت٬ي بالآداء حتى الوصوؿ بو إلذ الأداء الآلر 
 :   الأىداؼ الفرعية ت٢ذه ات١رحلة كالتي تٖقق ت٣تمعة الأداء الآلر تٯكن تٖديدىا فيما يلي 

 .   أعلى درجة من الدقة  -
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 .   مستول عاؿ من انسيابية الأداء كعدـ تقطعو  -
 .   أداء ثابت ات١ستول كغتَ متذبذب في ت٤اكلات الأداء ات١تتالية  -
 .   بذؿ أقل جهر ت٦كن أثناء تنفيذ ات١هاراة  -
 .   أعلى درجات استشارة للدافعية  -
فريق منافس ، تٚاىتَ ، ملبعب  طقس ، نتائج  )درجة عالية من ات١ركنة كالتكيف مع ظركؼ الأداء المحيطة بات١باراة  -

  .  (سلبية 
 :   عوامل تطــوير أداء المهارات 

:   يرتبط تطوير أداء ات١هارات ككصولو إلذ درجة الآلية بعدة عوامل كما يلي 
 :   عوامل وظيفية وتشريحيــة  

 .   معدلات القياسات الوظيفية كالتشرت٭ية النموذجية تساىم كتساعد على كصوؿ اللبعب بسرعة لدرجة للؤداء الآلر  -
 .   تطوير كفاءة الأجهزة الوظيفية للجسم بأقصى درجة ت٦كنة أمر ضركرم حتى تٯكن الوصوؿ لدرجة آلية الأداء -

 :   عوامل الصفات البدنية 
يكوف من الصعب تٖقيق أىداؼ تطوير كفاءة الأداء  (عناصر اللياقة البدنية  )دكف مستول مناسب للصفات البدنية  -
 .   ات١هارم 

 .   كلما زاد معدؿ تناسق الانقباض كالاستًخاء العضلي خلبؿ الأداء زادت إمكانية تطوير أداء ات١هارات ككصولو للآلية  -
 :   عوامل نفسيــة 

تطوير كفاءة العمليات العقلية مثل الانتباه كالإدراؾ كالتذكر كتكامل أدكارىم معا يساىم إت٬ابيا في تطوير كفاءة الأداء  -
 .   ات١هارم 

ت٬ب الوصوؿ باللبعب لأفضل درجة استثارة انفعالية ، حيث يساىم ذلك في الوصوؿ باللبعب إلذ أفضل درجة من  -
    .أداء المهارة 

 .   الوصوؿ باللبعب لدرجة دافعية عالية تسهم إت٬ابيا في الوصوؿ إلذ آلية الأداء  -

 مراحـل تعليـم المهـارات الأساسيـة   - 2-5
ت١ا كاف تعليم ات١هارة الأساسية لا يتم بتُ يوـ كليلة كإت٪ا تستمر عملية التدريب على ات١هارات زمنا طويلب قد يصل إلذ سنتتُ 
حتى يصل اللبعب إلذ الإتقاف الكامل ات١طلوب لذلك ت٬ب على مدرس التًبية الرياضية كات١درب أف يعلما أف تعلم ات١هارات 

 اتٟركية تٯر بثلبث مراحل متداخلة قبل أف تصل مهارة اللبعب إلذ الدقة كالكماؿ في الأداء   
 .   مرحلة التوافق البدائي أك الأكلر  -
 .   مرحلة التوافق اتٞيد  -
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   1. مرحلة تثبيت كاتفاؽ ات١هارات  -

  :  مرحلـة التوافــق الأولي-  2-5-1
  عند تعلم اللبعب مهارة حركية جديدة ت٧د أف حركتو ليست سليمة الأداء ت٘اما إذ أنو يدخل عليها حركات بأجزاء ت٥تلفة من 

جسمو لا ضركرة ت٢ا، كيعتٍ ىذا أف تكوناتٟركة غتَ اقتصادية في المجهود كما ىو مطلوب، كما أف انسياب اتٟركة لا يكوف 
 :  سلسا، بل بها تشنجات عضلية، كتكوف اتٟركة متقطعة، لذلك يكوف كاجب ات١درب في ىذه ات١رحلة القياـ بات٠طوات التالية

 .  عمل ت٪وذج للحركة كإف أمكن استخداـ الصور كالأفلبـ السينمائية -
 . الشرح باللفظ بطريقة سهلة مبسطة كشاملة للمهارة، تْيث يستوعب اللبعبوف الشرح كذلك خلبؿ عمل النموذج للحركة -
يقوـ اللبعب بأداء ات١هارة، كمن خلبؿ تكرار الأداء يبدأ اللبعب في الإحساس باتٟركة كيزداد توافقو العضلي العصبي، كأثناء  -

 . أداء اللبعبتُ للمهارة يقوـ ات١درب بإصلبح ات٠طأ كشرح الطريقة الصحيحة في أداء ات١هارة

 :  مرحلة التوافق الجيد- 2-5-2
مع تكرار أداء اللبعب للمهارة كالربط بتُ طريقتي الفهم كالمحاكلة كحذؼ ات٠طأ في التعليم، يقوـ اللبعب بالارتقاء تٔستول 
أدائو حتى يصل إلذ اكتساب ات١قدرة كالدقة في أداء اتٟركة، كىنا ت٬ب على ات١درب أف يوجو اللبعب دائما إلذ الطريقة الصحيحة 

 .  لأداء ات١هارة كشرح دقائقها كإصلبح الأخطاء باستمرار

 :  مرحلة تثبيت المهارة- 2-5-3
  لا يكفي أف يصل اللبعب إلذ التوافق اتٞيد فيستطيع أف يؤدم ات١هارة بدقة كلكن لا بد لو أف يصل بهذه الدقة إلذ 

الدرجة التي يصبح فيها قادرا على أداء ات١هارة بدقة في أم تٟظة من ات١باراة كتٖت أم ظرؼ من ظركفها، أم يصل إلذ أف يصبح 
ىذا الأداء آليا متقنا بدكف تفكتَ، كعندئذ ينحصر تفكتَه فقط في أف تكوف ات١هارة كسيلة لتنفيذىا ناحية خططية معينة، كلكي 
يصل اللبعب إلذ ىذه ات١رحلة يتمرف على ات١هارة تٖت ظركؼ تقرب من ظركؼ ات١باراة كبذلك تثبت ات١هارة كيصل اللبعب إلذ 

   2.مستول من الأداء الدقيق ات١تقن

 :خطـوات التدريـب على المهـارات الأساسيـة- 2-6
 :  ذكرنا أف ىدؼ التدريب على ات١هارات الأساسية في كرة القدـ ىو  

 .  الوصوؿ إلذ الكماؿ كدقة الأداء -

العمل على تثبيت ىذا الكماؿ كىذه الدقة حتى تؤدم ات١هارة بطريقة آلية سلمية أثناء ات١باريات تٖت كل الظركؼ، فات١باريات  -
كما يصاحبها من منافسة ككفاح كما يتًتب على ذلك من تأثتَا كانفعالات عصبية بسبب ات١واقف كالظركؼ المحيطة باللبعب 

تٕعل من الصعب على اللبعب الناشئ أف يتغلب دائما على ىذه الظركؼ، فكل التغتَات  (....لاعب مضاد، تٚهر، ات١لعب)
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غتَ معتادة بالنسبة لو في المحيط الداخلي أك ات٠ارجي تثتَه انفعاليا، كتٕعلو عصبيا كىكذا يؤثر بدكره على صحة كدقة أدائو، ت٢ذا 
ت٬ب أف يكوف تعليم ات١هارات اتٟركية في ظركؼ تشابو ظركؼ ات١باريات أك قريبة منها حتى تٯكن للناشئ أف يعتاد مثل ىذه 

 .  ات١واقف كيصبح أداؤه أثنائها آليا
كمن كاجب ات١درب عند التدريب على ات١هارات الأساسية أف ت٭دد الطريقة التي سيتبعها ،كيدقق في اختيار التمرينات 

التي توصلو لتحقيق أىدافو من التدريب ، كتٯكن تلخيص خطوات التدريب على ات١هارات الأساسية   بغرض كصوؿ اللعب إلذ 
:   الأداء الآلر ات١تقن فيما يلي

 :   التدريب على المهارات الأساسية للوصول إلى الأداء الدقيق تحت ظروف بسيطة وثابتة - 2-6-1
        يصل اللعب بسرعة إلذ تعلم ات١هارة الأساسية إ  ذا بقيت ظركؼ التمرين ثابتة ، كبشرط أف يقتضي التمرين من الناشئ 

قوة صغتَة أك متوسطة أثناء التدريب كتٯكن أف يكرر التمرين أك جزءا منو عدة مرات إذا اقتضى الأمر، على شرط أف يكوف 
اتٟمل ملبئما لقدرة اللبعب، كىناؾ خطأ أك خطورة كذلك إذا طلب ات١درب من اللبعب أف يبذؿ جهدا كبتَا مع تكرار 

، بل إف الواجب على ات١درب أف يوقف التمرين قبل ظهور الإجهاد على اللبعب كأف يتحوؿ التدريب  التمرين أكثر من اللبزـ
إلذ ت٘رين آخر ،كأثناء أداء اللبعب للتمرينات لتعلم ات١هارات الأساسية ت٬ب أيضا أف يصاحب ذلك التعود على بعض القواعد 

 .  ات٠ططية الفردية مثل اتٞرم ت٨و الكرة كعدـ انتظارىا، كاتٞرم تٔجرد ت٘رير الكرة
 :  كفي ىذه ات١رحلة تعطى طرؽ التدريب الآتية

 .  ت٘رينات بالأجهزة– ت٘رينات فنية إجبارية – ت٘رينات الإحساس 
 :  تطوير ات١هارات الأساسية عن طريق الارتفاع التدرت٬ي بسرعة الأداءكازدياد استخداـ القوة أثناء التمرين- 2-6-2

   كفي ىذه ات١رحلة تعطى التمرينات ات١رتبطة باللياقة البدنية، كالألعاب الصغتَة كالتمرينات بأكثر من كرة، كالتمرينات الفنية 
 .   الإجبارية ات١تقدمة 

 : تثبيت المهارات الأساسية عن طريق تغيير الظروف الخارجية *
    يؤثر تغيتَ المحيط ات٠ارجي في نوعية كدقة الأداء اتٟركي للبعب ، فمثلب اختلبؼ كزف كمركنة الكرة يؤثر في مهارة               

الناشئ كفي التوافق العضلي العصبي لو، كتغيتَ اللبعب ات١ضاد أثناء التدريب لو قيمتو، ككذلك فإف زيادة ضغط اللبعب ات١ضاد 
أثناء التدريب يصعب من الأداء اتٟركي للبعب، كتٯكن أف يكوف ات١دافع سلبيا في أكؿ التدريب ثم إت٬ابيا، ىذه الأمثلة توضح لنا 
أت٫ية كظركؼ تغيتَ الظركؼ ات٠ارجية أثناء التدريب لوصوؿ اللبعب إلذ مهارة أكمل كأدؽ تٖت ظركؼ متغتَة كتعطى في ىذه 

 .  ات١رحلة الألعاب الصغتَة كالتمرينات ات١ركبة

 :  تثبيت المهارات الأساسية تحت ظروف أكثر صعـوبة *
لكي يعمل ات١درب على تثبيت ات١هارات الأساسية تْيث تؤدل بدقة كإتقاف أثناء ات١باراة، يكوف من كاجبو أف يعمل مع تقدـ  

التدريب على ات١هارات على أنو تؤدل ىذه ات١هارات في ظركؼ تشبو ظركؼ ات١باريات مثل التدريبات ات١ركبة مع زميل أك أكثر 
، ككذلك فإف ات١باريات في ت٣موعات صغتَة في مساحات صغتَة من ات١لعب ترفع قدرة اللبعب على الأداء (التدريبات ات٠ططية)
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كدقتو، خاصة كأف ىذه التقسيمات تتطلب من اللبعب أداءا صحيحا كسريعا للمهارات تٖت ضغط اللبعبتُ ات١ضادين في حيز 
ضيق من الأرض، ىذا بالإضافة إلىأف ىذه التدريبات تعطي اللبعب ات٠برات التي تٕعلو يقتصد في ت٣هوده أثناء الأداء مع القدرة 

على حسن التصرؼ كىدكء الأعصاب أثناء اللعب، يضاؼ إلذ ذلك عامل مهم جدا لو تأثتَ كبتَ على أداء اللبعب، كىو 
 .  الثقة بالنفس، كفي ىذه ات١رحلة تعطى التمرينات ات١ركبة كالتمرينات التي تشبو ما ت٭دث في ات١لعب

 :  مراجعة وتثبيت المهارات الأساسية في المباريات التجريبية *
     لا يتوقف كصوؿ اللبعب إلذ التكامل الفتٍ كالدقة كالإتقاف في الأداء للمهارات الأساسية، على عدد مرات تكرار التمرين 

فقط، كلكن أيضا على فهم اللبعب لطريقة أداء ات١هارة من الناحية الفنية ،كت٤اكلتو الذاتية في طريقة أدائو ،كإدراؾ أسباب صحة 
أدائو أك خطئو ،ىذا النقد كالتفكتَ الإت٬ابي من اللبعب في ت٤اكلة إصلبح طريقة أدائو يسرع من إتقانو للمهارة ،لذلك كاف من 
كاجب ات١درب أف يعلم اللبعب منذ البداية الطريقة الصحيحة لأداء ات١هارات الأساسية حتى يستطيع اللبعب أف يقوـ بالتدرب 

 .   ،كيكوف في إمكانية إصلبح أخطائو ذاتيا بدكف مساعدة ات١درب  عليها بفهم كاضح 
       كمن الواضح أف اللبعب الذم يستطيع أف يدرؾ أسباب أخطائو في الأداء كيصلحها أثناء التدريب   يكوف أقدر على 
النجاح في إصلبح أخطائو الفنية أثناء ات١باراة من اللبعب الأخر الذم لد يتعلم كيف يصلح من أخطائو ذاتيا كطبيعي أف أداء 

ات١هارة تٖت ظركؼ ات١باراة يكوف أكثر صعوبة من أدائها أثناء التمرين ،لذلك كانت ات١باريات التجريبية كسيلة فعالة لتثبيت 
كإتقاف ات١هارات تٖت الظركؼ الصعبة أثناء ات١باراة ،كمع ارتفاع مستول أداء اللبعب للمهارات يقل تركيزه في ت٤اكلة لعب الكرة 

 .  بالإتقاف ات١طلوب ،كفي نفس الوقت يزداد تركيزه كانتباىو لتنفيذ ات٠طط الفردية كاتٞماعية بكفاءة أكبر 

 :   تدريب المهارات الأساسية خلال الخطة السنوية  *
       نظرا الصعوبة التدريب على ات١هارات الأساسية في ت٤اكلة الوصوؿ إلذ إتقاف اللبعب ت٢ا ،تّب أف يضع ات١درب خطتو 
السنوية للتدريب تْيث تشمل على ت٣موعة كبتَة كمتنوعة من التمرينات كمن ات١ستحسن أف يكوف لدل كل لاعب كرة أثناء 

التدريب على ات١هارات ،ك قد أظهرت ات٠برات كالتجارب أف ربط التمرين على اللياقة البدنية بالتدريب على ات١هارات الأساسية 
 .  يكوف ت٤ببا للبعبتُ كيزيد من قدرتهم كت٣هود كت٣هودىم كتستخدـ ىذه الطريقة خلبؿ فتًة الإعداد 

كفتًة الإعداد ىي الفتًة الأساسية في تعليم اللبعب ات١هارات ،كخلبت٢ا يصل اللبعب إلذ التكامل كالدقة في أدائها ،كخاصة في 
مرحلة الأكلذ كالثانية من فتًة الإعداد ،أما في ات١رحلة الثالثة ككذلك أثناء فتًة ات١باريات فيكوف التدريب على ات١هارات الأساسية 

 (.   6:6، 3:3 )خلبؿ التمرينات التي تكوف على شكل تقسيمات كمباريات 
كأثناء مرحلة ات١باريات يكوف التدريب أيضا على ات١هارات الأساسية من خلبؿ التمرينات ات١ركبة كت٬ب أف يربط التدريب على 

 .  ات١هارات بالتدريب على كاجبات كل لا عب في مركزه كمع التحركات ات٠ططية
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فيكوف التدريب على ات١هارات الأساسية على  (ات١رحلة الانتقالية  )     أما في نهاية فتًة ات١باريات كفي فتًة الراحة الإت٬ابية 
   1.شكل مباريات مرحة

     كمن الواجب على ات١درب أف ت٭رص على إصلبح أخطاء اللبعب أثناء تعلم ات١هارات الأساسية، كخاصة عندما تكوف 
 .  ىذه ات١هارات تستخدـ في التحركات ات٠ططية 

 أساليػب التدريػب على ات١هػارات الأساسيػة   -  2-7
لأف تعليم كتطوير الأداءات  (الإتٛاء  )     إف التدريب على ات١هارات الأساسية ت٬ب أف يكوف بعد اتٞزء الإعداد في مباشرة 

ات١هارية يتطلب مقدرة عالية من التًكيز كلا تٯكن أف يتم  ىذ  ا التًكيز عندما يكوف اللبعب ت٣هدا ،ككذلك ت٬ب أف يراعي أف 
تعلم ات١هارات الفنية لا ت٬ب أف يعزؿ عن تعلم النقاط الأخرل ات٢امة ات١طلوبة في اللعب بل لا بد كأف يرتبط بها ،فالتمرير مثلب 

لا ت٬ب أف يعلم ت٣ردا كحركة رياضية أك كمرحلة لتعليم مهارة ركل الكرة كلكن ت٬ب أف يعلم كخطة من خطط اللعب 
اتٞماعي كذلك لابد يراعي ات١درب تدريب الناشئ على ات١هارات الأساسية تٖت ضغط ات١نافس في تدريبات تشيو مواقف 

 .   اللعب اتٟقيقة 
 :   كمن أساليب كطرؽ التدريب على ات١هارات الأساسية 

 :   تدريبـات الإحسـاس بالكـــرة- 2-7-1
       كىي سهلة كأساسية لتعليم ات١هارات حيث تساعد على خلق صداقة كألفو بتُ الناشئ كالكرة كتكوف تٖت سيطرتو 

 .  سواء عالية أك أرضية كمن تٚيع الاتٕاىات 
       كىذا التحكم في السيطرة على كرة يكوف من خلبؿ تدريبات يؤديها اللبعب بنفسو دكف تدخل مباشرة من ات١درب مثل 

دحرجة الكرة كاتٞرم بها في اتٕاىات كمسافات ت٥تلفة ككذلك تنطيط الكرة كالسيطرة عليها بأجزاء القدـ كاتٞسم بات١ختلفة 
كىذه التدريبات تعطى في بداية الوحدة التدريبية ،أما بالنسبة اللبعبتُ البراعم كالأشباؿ فتأخذ مكانا من الوحدة التدريبية 

 .   الأساسية 

 :   تدريبات فنية إجبارية- 2-7-2
       كتوضح ىذه التدريبات مستول دقة اللبعب في أداء ات١هارات الأساسية كتوضع في البرنامج التدريبي من خلبؿ كاجبات 

معينة للبعب سواء من الوقوؼ أك من اتٟركة ،كتعطي ىذه التدريبات أثناء الإتٛاء أك بعده كعلى ات١درب أف يلبحظ صحة 
 .                 أداء اللبعب ت٢ذه التدريبات بدقة مع تصحيح الأخطاء بصورة مستمرة 

 :  تدريبات باستخدام أكثر من كرة - 2-7-3
     ىذا الأسلوب لو طابع خاص يساعد اللبعب على سرعة الأداء للمهارة الأساسية بدقة كاملة كيرفع من قدرة اللبعب 

.  على ات١لبحظة أثناء اللعب كيزيد كفاءتو ات٠ططية كتعطي ىذه التدريبات في اتٞزء الرئيسي من الوحدة التدريبية
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 :   تدريبات لتنمية المهارة مع ربطها بالقدرات البدنية- 2-7-4
     يعتبر ىذا الأسلوب مدخلب للتدريبات ات١ركبة كتعطى ىذه التدريبات في بداية كنهاية اتٞزء الرئيسي من الوحدة التدريبية 

فعند التدريب على أداء ات١هارات ات١رتبطة بتطوير عنصر السرعة مثلب ت٬ب أف تؤدل ىذه التدريبات في بداية اتٞزء الرئيسي من 
الوحدة التدريبية مع مراعاة طوؿ فتًة الراحة النسبية أما تدريبات التحمل فتعطى في اتٞزء الثالش من الوحدة التدريبية مع مراعاة 

 .   طوؿ فتًة دكاـ ات١ثتَ كفتًات راحة قصتَة حتى تٖقق التدريبات ات٢دؼ منها 

 :   تدريبات الأداءات المهارية المركبة- 2-7-5
     يعتبر ىذا النوع  من التدريبات الأساسية في بناء اتٞزء الرئيسي في الوحدة التدريبية اليومية كيستخدـ ىذا الأسلوب من 

التدريبات لتثبيت دقة الأداء ات١هارم للعب كتؤدل ىذه التدريبات مع كجود مدافع سلبي أك إت٬ابي كتٯكن تٖديد مساحة كزمن 
 .   أداء ىذه التدريبات كمن ثم تٯكن اتٟكم على قدرة اللبعب كمهارتو 

  :   تدريبات فنية لتنمية المهارة باستخدام الأجهزة- 2-7-6
     كتستخدـ فيها بغض الأدكات كالأجهزة ات١ساعدة كعن طريقها تٯكن للمدرب أف يعطي التدريبات السهلة أك الصعبة أك 
يتدرج من سهل إلذ الصعب كذلك حسب إمكانيات كقدرات لاعبيو ،بالإضافة إلذ أف ات١درب تٯكن أف يعلم اللبعب بعض 
النواحي ات٠ططية كينمي القدرات البدنية جنبا إلذ جنب مع النواحي الفنية ات١هارية كمن ىذه الأجهزة حائط التدريب كات١قاعد 

   1.السويدية كاتٟوافز كجهاز ضرب الكرة بالرأس 

  :   تدريبات فنية لتنمية المهارة باستخدام الألعاب الصغيرة- 2-7-7
       تستخدـ الألعاب الصغتَة لتنمية ات١هارات الأساسية كحسن تطبيق خطط كطرؽ اللعب ات١ختلفة كينظر إليها كأحد 

الوسائل ات٢امة التي تصبح الوحدة التعليمية كالوحدة التدريبية بطابع الإثارة كالتشويق ،كما أنها تعد من الوسائل التًبوية كات٢امة 
في إعداد اللبعب للممارسة كرة القدـ ،كالألعاب الصغتَة كالتمهيدية تعد من أت٧ح كسائل التدريب اتٟديث حيث تعد 

اللبعب لأداء ات١هارات الأساسية في مواقف مشابهة للمواقف التي تقابل بل اللبعب أثناء ات١باراة حتى تكسبو حسن التصرؼ 
 .  أماـ ات١واقف ات١ختلفة 

  كتعتبر ات١هارات الأساسية أحد الأركاف الرئيسية في كحدة التدريب اليومية ، حيث يستخدمها اللبعب خلبؿ ات١باريات 
كات١نافسات كت٭اكؿ إتقانها كتثبيتها حتى يتمكن من تٖقيق أعلى ات١ستويات، كيتخذ ات١درب لتحقيق ذلك ات٢دؼ كل 

الإجراءات الضركرية ات٢ادفة للوصوؿ باللبعب إلذ الدقة كالإتقاف كالتكامل في أداء تٚيع ات١هارات الأساسية للعبة، تْيث 
 .    يستطيع تأديتها بصورة آلية متقنة تٖت ظركؼ ات١باراة كفي ظل إطار قانوف لعبة كرة القدـ 

     كما يعتبر التصويب الوسيلة  الأساسية لإحراز الأىداؼ كبواسطتو تٯكن إنهاء اتٞهد ات١بذكؿ في بدء ات٢جوـ كبنائو كتطويره 
كإنهائو حيث أف ميزة التصويب من مسافة بعيدة ىو اجتياز ىذه الضربات من  ات١دافعتُ كات١هاتٚتُ كرتٔا عدـ رؤية حارس  
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ات١رمى ت٢ا ، كت٬ب أف لا يفوت اللبعب أم فرصة للتهديف  كالتصويب على ات١رمى لا يتم بالقدـ فقط ،بل  يتم  أيضا  
   1. بالرأس 

لكن أقل نسبة  من حيث  التهديف مقارنة بالقدـ  ككلما ازدادت خبرة اللبعب كتدريبو على  التصويب أمكنو التصويب  في 
 .   مكاف  ات١ناسب من ات١رمى  كبالقوة ات١ناسبة 

 ماهية الدقة وأهميتها  - 3
  كلمة الدقة تٔعناىا العلمي ىي القدرة على توجيو اتٟركات الإرادية التي يقوـ بها الفرد ت٨و ىدؼ معتُ ، كىذا يتطلب كفاءة 

عالية من اتٞهازين العضلي كالعصبي ، فالدقة تتطلب سيطرة كاملة على العضلبت الإرادية لتوجيهها ت٨و ىدؼ معتُ ،كما 
يتطلب الأمر أف تكوف الإشارات العصبية الواردة إلذ العضلبت من اتٞهاز العصبي ت٤كمة التوجيو ، سواء كانت موجهة إلذ 

العضلبت ات١قابلة ت٢ا ، حتى تؤدل اتٟركة في الاتٕاه ات١طلوب بالدقة اللبزمة لإصابة ات٢دؼ فإذا حدث خلل في الإشارات 
الواردة فإف ذلك يؤثر على دقة اتٟركة  كمن ات١شاىد أف اتٟركات الدقيقة يكوف فيها الفرؽ بتُ قوة انقباض العضلبت العاملة 

 .   كالعضلبت ات١قابلة ت٢ا قليلب
  كمن كل ىذا يتضح أف الدقة تعتٍ الكفاءة في إصابة ات٢دؼ ، كقد يكوف ىذا ات٢دؼ ىو ات١رمى ، كما ىو اتٟاؿ في كرة 

القدـ،كتعتبر الدقة كعامل مهم في كرة القدـ إذ يتوقف عليها إصابة ات٢دؼ كبالتالر تٖقيق الفوز  كت٬ب أف تقاس في المجالات 
 .  الرياضية كفقا لطبيعة اللعبة ، ففي كرة القدـ تقاس عن طريق تصويب الكرة على ات١رمى بالقدـ

عن العلبقة بتُ الذكاء كبعض مكونات " ت٤مد حسنتُ صبحي"كالقدرة مرتبطة بالاتزاف كما أثبتت دراسات حديثة كدراسة 
لارسوف "كيعرؼ 0.01 عند درجة معنوية 0.19+اللياقة البدنية منها الدقة التي تثبت كجود ارتباط بتُ الدقة كالتوازف بعامل 

   2. الدقة بكونها قدرة الفرد على التحكم في حركاتو الإرادية ت٨و ىدؼ معتُ " كيوكوـ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                           

 . 138-137، ص 1990ات٢جوـ في كرة القدـ ، دار الفكر العربي ، القاىرة ، :مفتي إبراىيم -  1
 . 11 ،ص 1995ت٤مد صبحي حستُ القياس كالتقدلص في التًبية البدنية كالرياضية ، دار الفكر العربي ، القاىرة ،  - 2
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 خلاصــــة   

     تعتبر ات١هارات الأساسية أحد الركائز الرئيسية في كحدة التدريب، حيث يستخدمها اللبعب خلبؿ ات١باريات ك    
ات١نافسات كت٭اكؿ إتقانها كتنميتها كتثبيتها حتى يتمكن من تٖقيق أعلى ات١ستويات، كيتخذ ات١درب لتحقيق ذلك ات٢دؼ كل 

الإجراءات الضركرية ات٢ادفة إلذ الوصوؿ باللبعب إلذ الدقة كإتقاف كتكامل في أداء تٚيع ات١هارات الأساسية للعبة، حيث 
يستطيع تأديتها بصورة آلية متقنة تٖت ظركؼ ات١باريات كفي ظل إطار قانولش للعبة كرة القدـ كعليو فقد حاكلنا في ىذا الفصل 

 .التطرؽ الذ ات١هارات الاساسية للبعب كرة القدـ  ككذلك الاساليب كالطرؽ ات١ختلفة لتطويرىا كتنميتها
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: تمهيد
تٯر الإنساف بعدة مراحل في عمره، تٖدد على غرارىا ت٦يزات الطرؽ كاتٟملبت أثناء التعلم كالتدريب كىذا ما جعل الاختصاصيتُ 

 .    ت٭ددكف كل صنف من خلبؿ عدة جوانب ت٥تلفة
        ات١مارسة الرياضية في ىذه ات١رحلة تتطلب نظاما أكادتٯيا يضمن ت٧اح ىذه ات١مارسة لذا فمن ات١هم أف يعرؼ ات١درب 

خصائص كاحتياجات الطفل كاتٞوانب ات١لموسة لنموه كتطوره، كي يستطيع برت٣ة نظاـ تعليمي كتدريبي قائم على أسس كقواعد 
 .  علمية

 :   مفهوم المراهقة- 1 
بأنها الفتًة ات١متدة من مرحلة الطفولة إلذ سن الرشد كىي في العادة " عبد اتٟميد ت٤مد ات٢اشمي"      ات١راىقة كما عرفها الدكتور 

 سنة فات١راىق ىو الغلبـ الذم قارب اتٟلم ، حيث تشهد بداية رجولة الفتى كأنوثة الفتاة ، كما تعرؼ 31- 12تكوف مابتُ 
   1" .تطورات جسدية عميقة لا تقتصر على الأعضاء اتٞنسية فقط

الغلبـ الذم قارب اتٟلم ،كات١راىقة عي الفتًة ات١متدة من بلوغ اتٟلم : " جاء في ات١عجم الوسيط ما يلي:التعريف اللغوي- 1-2
   2" . إلذ سن الرشد

،كيتضمن 3التدرج ت٨و النمو كالنضج " كالتي تعتٍ" adolesere"من الفعل اللبتيتٍ " adolescence"كتأتي كلمة ات١راىقة 
   4".النضج النمو اتٞنسي كالعقلي الانفعاؿ كالاجتماعي

 يطلق مصطلح ات١راىقة على ات١رحلة التي ت٭دث فيها الانتقاؿ التدرت٬ي ت٨و النضج البدلش :"التعريف الاصطلاحي - 1-3
مرحلة الانتقاؿ من الطفولة إلذ مرحلة الرشد كالنضج، "  كما يعتٍ مصطلح ات١راىقة في علم النفس5،"كاتٞنسي كالعقلي كالنفسي

فات١راىقة مرحلة تأىب ت١رحلة الرشد، كت٘تد في العقد الثالش من حياة الفرد من الثالثة عشر إلذ التاسعة عشر تقريبا، كقبل ذلك بعاـ 
أف " إلذ اعتقاده 1904في كتابو ات١راىقة الذم ألفو سنة " ستانلي ىوؿ"كلقد أشار 6، "أك عامتُ أك بعد ذلك بعاـ أك عامتُ

طبيعة ات١راىق أف يتأرجح بتُ النقيض من اتٟالات النفسية في تتابع سريع كمتلبحق كصار يعرؼ ىذا ات١يل إلذ الانتقاؿ من مزاج 
   7" .إلذ آخر في كقت قصتَ عند ات١راىق بأزمة إشارة حتمية التلبزـ بتُ فتًة ات١راىقة كالأزمات النفسية

 
 

                                                           

 .  1976،186علم النفس التكويتٍ كأسسو، القاىرة، مكتبة ات٠اليجي ،: عبد اتٟميد ت٤مد ات٢اشمي - 1
 .  278، ص 1974ات١عجم الوسيط ،: إبراىيم أنسي كآخركف - 2
 .  155، بدكف سنة، ص 1النمو النفسي بتُ السواء كات١وطن، دار الفكر العربي، ، القاىرة، مص، ط: اللهت٣دم أتٛد ت٤مد عبد ا - 3
 .  155، بدكف سنة، ص 1النمو النفسي بتُ السواء كات١وطن، دار الفكر العربي، ، القاىرة، مص، ط: اللهت٣دم أتٛد ت٤مد عبد ا - 4
 .   100ـ ،ص1999، 4دراسات في تفستَ السلوؾ الإنسالش، دار الراتب اتٞامعية ، بتَكت، ط: عبد الرتٛاف اتٟيساكم  - 5
 .  289، ص 1977علم النفس النمو، عالد الكتب، القاىرة ،: حامد عبد السلبـ زىراف - 6
 .   20، ص 1982النمو في مرحلة ات١راىقة، دار القلم ،الكويت ،: ت٤مد عماد الدين إتٝاعيل - 7
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 :  أقسام المراهقة- 2
  لقد أشرنا في تعريف ات١راىقة أف بداية ىذه ات١رحلة صعبة كىذا بسبب التغتَات الفيزيولوجية كالتحولات البنيوية، كلذلك اختلف 
العلماء كالباحثوف في تٖديد زمن ات١راىقة من حيث بدايتها ككذا نهايتها ،ككم تدكـ في حياة الإنساف؟ كفي أم سن تنتهي؟ لكن 

 . نظرا لعدـ كجود مقياس ت٤دد كموضوعي خارجي تٗضع لو ىذه القياسات، أخضعوىا لمجاؿ دراستهم كتسهيلب ت٢ا
  حيث يذىب الباحثوف كالعلماء الأمريكيوف إلذ تقسيم مرحلة ات١راىقة إلذ ثلبثة أقساـ لتسهيل ت٣اؿ الدراسة كالبحث فقط لا 

   1:غتَ ، كلضبط كل التغتَات كات١ظاىر النفسية السلوكية التي تٖدث في ىذه الفتًة ، كفيما يلي أقسامها

  (:  14-12)المراهقة المبكرة - 2-1
مرحلة الاتٕاه " شارلوت بوىلر"ت٘تد منذ بدأ النمو السريع الذم يصاحب البلوغ إلذ حوالر سنة إلذ سنتتُ بعد البلوغ  كتسميتها 

السلبي ، ذلك أف سلوؾ الفتى أك الفتاة يتجو ت٨و السلبية كلأعراض عن التفاعل الكامل كيصعب على الفتى ات١راىق فيها التحكم 
في سلوكو الانفعالر بالدرجة التي تتيح لو فرصة امتصاص القيم كالعادات كالاتٕاىات من المجتمع الذم يعيش فيو كذلك لوجود 

  2.التغتَات الفيزيولوجية كالغددية التي تٕعلو مفرد اتٟساسية بذاتو مشغولا باجتياز الصراعات

 :   سنة  (17-15)المراهقة المتوسطة - 2-2
يطلق عليها أيضا ات١رحلة الثانوية ، كما تٯيز ىذه ات١رحلة ببطء سرعة النمو اتٞنسي نسبيا عن ات١رحلة السابقة ، كتزداد التغتَات 

اتٞسمية الفيزيولوجية من زيادة في الطوؿ كالوزف كاىتماـ ات١راىق ت١نظره اتٞسمي كصحتو اتٞسمية كقوة جسمو ، كبهذا يزداد شعور 
 .  ات١راىق بذاتو 

 :  سنة (21 -18): المراهقة المتأخرة- 2-3
يطلق عليها اسم مرحلة الشباب ، حيث تعتبر مرحلة ات٧از القرارات اتٟاتٝة التي يتخذ فيها قرار اختيار مهنة ات١ستقبل ، كفيها 

الاعتناء بات١ظهر : يصل النمو إلذ مرحلة النضج اتٞسمي ، كيتجو ت٨و الثبات الانفعالر كالتبلور لبعض العواطف الشخصية مثل 
  3.ات٠ارجي كطريقة الكلبـ كالاعتماد على النفس كالبحث عن ات١كانة الاجتماعية 

 :  سنة (14-12)مظاهر النمو للمرحلة العمرية - 3-1
  توجد ىناؾ مشاكل انفعالية متعددة تغشى ىذه ات١رحلة كتبدك في سلوؾ ات١راىق ،كلذلك تلجأ اتٟيل الدفاعية في ت٤اكلة التوفيق 

على الضغوط الاجتماعية كاتٞسمية ات١ادية التي ت٬ابهها، كليس ىناؾ خطوة من أف يلجأ ات١راىق إلذ ىذه ات١يكانيزمات كلكن 
   4.خطورتها تكمن في تٕاكز استعمات٢ا للمعقوؿ 

                                                           

 .  164ت٤اضرات في علم النفس الاجتماعي، ديواف ات١طبوعات اتٞامعية، اتٞزائر، بدكف طبعة، بدكف سنة، ص: ت٤ي الدين ت٥تار - 1
 .  264ـ ، ص1972، 1على النفس النمو كالطفولة كات١راىقة ، عالد الكتاب ، القاىرة ، مصر، ط،: حامد عبد السلبـ زىراف  - 2
 .  37-72ـ، ص1971مشكلبت ات١راىق في ات١دف كالريف ، دار ات١عارؼ ، مصر ، بدكف طبعة ، : خليل ميخائيل عوض  - 3
 .  155النمو النفسي بتُ السواء كات١رض، مرجع سابق، ص : اللهت٣دم أتٛد ت٤مد عبد ا - 4
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فيثور ات١راىق لأتفو الأسباب كما لا يستطيع التحكم في ات١ظاىر ات٠ارجية تٟالتو الانفعالية، فهو يصرخ كيقوـ بدفع الأشياء 
كتٖطيمها عند غضبو كنفس ات١ظاىر تبدك عليو عندما يشعر بالفرح فيقوـ تْركات لا تدؿ على الاتزاف الانفعالر، كيتعرض بعض 

ات١راىقتُ تٟالات اليأس كالقنوط كاتٟزف نتيجة ت١ا يلبقونو من إحباط كت٘يز ىذه ات١رحلة بتكوين بعض العواطف الشخصية تتجلى في 
   1.اعتناء ات١راىق تٔظهره كبطرقة كلبمو إلذ غتَ ذلك 

 :  النمو الاجتماعي- 3-1-1
  تتميز ىذه ات١رحلة من حياة ات١راىق بزيادة علبقتو الاجتماعية مع أقرانو كمع الكبار في بيئتو، كتكوف ىذه ات١رحلة أكثر اتساعا 

كشمولا ت١ا سبق في مرحلة الطفولة كما تتأكد لديو مظاىر الثقة بالنفس نتيجة تلك العلبقات الاجتماعية، كت٭اكؿ ات١راىق 
الاستقلبؿ كالابتعاد في الاعتماد على الأكلياء، كالاىتماـ بات١ظهر الشخصي كينمو لديو الوعي الاجتماعي ك تٖمل ات١سؤكليات، 

فات١راىق دائما كمن تلقاء نفسو يقوـ تٔقارنة حالتو مع بقية الزملبء " ات١نافسة"كأبرز مظاىر العلبقات الاجتماعية في ىذه ات١رحلة 
إلذ أف ات١راىقتُ " dumphy"كت٭اكؿ أف يكوف مثلهم أك أحسن منهم، لذلك تٕده تٯيل إلذ ت٤اكلة تزعم الآخرين، كقد أشار 

عادة ما ت٭اكلوف تطوير علبقاتهم الاجتماعية مع ات١راىقتُ الذين يشابهونهم في ات٠لفية الثقافية كالاجتماعية، كيتأثر ات١راىق كذلك 
 .  باتٞو النفسي ات١هيمن على أسرتو، كالعلبقات القائمة بتُ أفراد أسرتو، كيكتسب اتٕاىاتو النفسية بتقليد أبيو كأىلو كذكيو

 :  النمو العقلــي-  3-1-2
  في ىذه ات١رحلة ينمو خياؿ ات١راىق ت٪وا خاصا، حيث ينمو الذكاء في مرحلة الطفولة الثالثة، كتستمر ىذه السرعة في النمو في 

 سنة، كىي تقف عند 81-15مرحلة ات١راىقة، ثم تبدأ في التباطؤ كلما تقدـ الفرد في ات١راىقة، حيث يصل إلذ قمتو ما بتُ 
الأغبياء حوالر سن الرابعة عشر، كات١توسطتُ حوالر السادسة عشر، كات١متازين حوالر التاسعة عشر، كيتميز النمو العقلي بالوضوح 

  2:في القدرات العقلية كالفردية، كمن أىم ات٠صائص التي ت٘يز ىذه ات١رحلة
 . حب الاستطلبع كات١يل إلذ تٚيع ات١علومات حوؿ ات١ظاىر اتٟياتية •
تزايد قدرة ات١راىق على إدراؾ الأحداث كتساىم في توضيح ميولو تدرت٬ا كما تتأثر تٔستول الذكاء كتصبح الفركؽ الفردية أكثر  •

 . كضوحا في ات١يوؿ كالاستعدادات كالقدرات
: تزايد قدرتو على اتٟفظ كالتذكر بصفة مطولة كىذا التذكر مبتٍ على استنتاج العلبقات ات٠اصة التي تتميز بها ىاتو الفتًة نذكر •

 . الانتباه، التخيل، التفكتَ ،الاستدلاؿ 

 :  النمو النفسي-  3-1-3
  في ىذه ات١رحلة ت٭دث عند ات١راىق اضطراب في التفكتَ، كيرجع ذلك إلذ اضطراب في الوظائف الفيزيولوجية عنده، ت٢ذا فإننا 
نناديو كلا يسمعنا أحيانا، كت٨ادثو كلا ت٬يبنا كفي ىذه ات١رحلة تعتبر مرحلة التأمل كالتفحص ليس ت١ا حولو فحسب، بل حتى إلذ 

                                                           

 .  233، ص 1974، 1سيكولوجية الطفولة كات١راىقة، مكتبة مصر، مصر، ط: مصطفى فهمي 1
 .  106،ص 1998خبرات في الألعاب للصغار كالكبار، منشأة ات١عارؼ، الإسكندرية، مصر ،: ألتُ كديع فرج - 2
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مظهر جسمو، كإف التفات ات١راىق إلذ نفسو كتأمل معالد جسمو كىذه ات٠صائص مصاحبة لفتًة ات١راىقة كلا عجب أف تظهر عند 
   1.ىذه الفئة 

  كما تطرأ في ىذه الفتًة تغتَات سريعة في الوظائف الفيزيولوجية، نقص في عمل الغدد فيحدث ما يسمى بالاضطراب ات١زاجي، 
 .  ذلك لأف النمو اتٞسمي أسرع من النمو العقلي أك عندما يكوف اتٞسمي غتَ طبيعي 

 :  النمو الحركــي- 3-1-4
  ىناؾ ارتباط كبتَ بتُ النمو اتٞسمي كالنمو اتٟركي خلبؿ ىذه الفتًة، فقد تطرأ على ات١راىقتُ عدة تغتَات كتطورات فيما تٮص 

القدرة اتٟركية، فلبحظ تطور غتَ ملموس للقوة في بداية ات١رحلة إذا ما قورنت بنهايتها مع كجود فرؽ كبتَ للؤكلاد عن النبات، 
 .  كيرع ذلك إلذ ت٪و الطوؿ الذم تٯيز بداية ىذه ات١رحلة

  كينصح ات١ربوف بتنمية ات١هارات اتٟركية كالاىتماـ بالتًبية الرياضية كالتشجيع على ت٦ارسة الألعاب التي يتناسب مع ت٦يزات 
كمستول شخصية الطفل كميولو، التي تسمح بتكوين عادات جسمية حركية كالتي تؤدم حتما إلذ النجاح في الات٧از الرياضي 

  2.ككذلك الأخذ بعتُ الاعتبار الفركؽ بتُ اتٞنستُ حسب ميوؿ كل جنس كالتوقعات الاجتماعية لنوعية ذلك النشاط
  أما بالنسبة للسرعة فنلبحظ تٖسن كبتَ في سرعة رد الطفل كسرعة التًدد ،كسرعة الانتقاؿ مع كجود فوارؽ كاضحة بتُ اتٞنستُ، 

 كيرجع ذلك إلذ التحسن في النمو كنضج العمليات العصبية كىذا ما  
كجد التوازف يتحسن بزيادة العمر الزمتٍ بتُ " CHADE ESPEN"، كما أف Snabel "1969" ك" Farfel"أكده 

 .    سنة كاف متأخرا بدرجة ملحوظة بتُ البنت51ُ سنة حتى 41 ك 21 سنة، في حتُ أف معدؿ النمو بتُ 61 ك 11

 :  النمو الجسمي والفيزيولوجي- 3-1-5
  يتم في ىذه ات١رحلة تغيتَ العديد ات٠صائص اتٞسمية الفيزيولوجية كىي تعتبر ثالش مراحل النمو السريع بعد مرحلة اتٟمل، إذا ينمو 

 أرطاؿ كىنا ت٬ب الإشارة إلذ طفرة النمو في مرحلة ات١راىقة أقلمنها في مرحلة ما 8 إلذ 7اتٞنتُ من خلية كاحدة إلذ كليد يزف من 
    أما فيما تٮص اتٞانب القلبي الدكرالش فيستمر 3.قبل الولادة، كات١سؤكؿ عن النمو السريع ىي إفرازات الغدد النخامية كالكظرية

   4.نبض القلب في الات٩فاض مع الزيادة السريعة في حالة اتٞهود العالية، كيبقى الضغط الشريالش يقتًب إليو عند البالغتُ 
حيث لا تٯكن فصلهما عن بعضهماكيلبحظ في ىذه ات١رحلة زيادة  (عامل خارجي )كعامل البيئة (عامل داخلي)  العامل الوراثي 

كزف اتٞسم كطولو بزيادة ت٪و العضلبت كالعظاـ، كىذه الزيادات تؤثر على القدرة على العمل ات١تزف من اتٞانب ات١يكانيكي للجسم، 
 .  كيعتٍ ىذا فقداف عنصر الرشاقة كظهور التعب كعدـ ضبط اتٟركات

  أما فيما تٮص التحمل الدكرم التنفسي فقد تتساكل مستوياتو عند اتٞنستُ مع كجود فركؽ بسيطة للؤكلاد في بداية ات١رحلة ثم 
 .  سرعاف ما تزداد تلك الفركؽ، كت٘يز الأكلاد تٔستوياتهم اتٞيدة عن البنات

                                                           

   .  113 ص 1علم النفس الطفل، ديواف ات١طبوعات اتٞامعية، ، اتٞزائر، بدكف سنة، ط: ت٤مد سلبمة آدـ، توفيق حداد 1
 .    115، ص 1995، 3، ط1القياس كالتقولص في التًبية البدنية كالرياضية، دار الفكر العربي ، القاىرة، مصر، ج: ت٤مد صبحي حستُ 2
 .   178، ص 1996، 1أسس كنظريات اتٟركة، دار الفكر العربي، القاىرة، مصر، ط: أتٛد بسطويسي 3
 .  49، ص 1992، 2نظريات كطرؽ التًبية البدنية، ديواف ات١طبوعات اتٞامعية، بدكف بلد، ط: ت٤مد عوض بسيولش 4
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  ىذه ات١رحلة أيضا تشهد تباطؤ في قرارات التوافق الذم سرعاف ما يتطور كيتحسن ات١ستول في نهاية ات١رحلة الثانية من ات١راىقة، 
 كما يلبحظ قصور في عنصر 

 .  الرشاقة، مع ت٘يز البنات عن البنتُ كذلك لعنصر ات١ركنة  (اللياقة)
  فيما تٮص ات١ركنة فتعتبر ات١رحلة ات١ثلى لتطويرىا، كضماف درجة عليا للمرحلة الثانية من ات١راىقة، كىذا ما أكده 

"WEINECK "1986 ُسنة، كحسب 41 ك 01، حيث اعتبر أف درجة ات١ركنة تكوف قصول ما بت 
"PLANTNOL "فإف فعالية العمل في ىذه ات١رحلة يساكم ضعف العمل فيما سواىا . 

  كبالنسبة ت١ركنة فتح الرجلتُ فنلبحظ تناقص في النمو عند اتٞنستُ مثلب حركة مفاصل الكتفتُ ككذلك حركة فتح الرجلتُ جانبا، 
كعكس ذلك ت٧د زيادة مستمرة في درجة ثتٍ اتٞذع كمد الرجلتُ أماما، كعاليا كبالنسبة للفركؽ بتُ اتٞنستُ فإننا نرل مواصفات 

تكوف متطورة عند البنات عموما، فإف مركنة حركة ات١فاصل تعتبر القابلية اتٟركية الوحيدة التي تتقدـ فيها البنات عن البنتُ في 
  SER"مرحلة الطفولة كات١راىقة

   ."REENET KAX 

 :  سنة (14-12)مشاكل المراهقة المبكرة - 3-2
  تتميز مرحلة ات١راىقة ات١بكرة بالفوضى كالتناقض، فيبحث الفرد عن ىوية جديدة كت٭اكؿ تٕاكز ىذه الأزمات كالتأثتَات بالرياضة 
كالأعماؿ الفنية، ففي الأكؿ الأزمة تبدأ ببطء ثم تنفجر كيعود سببها إلذ الإحساس بات٠وؼ كات٠جل كات٠طأ، فهي مرتبطة تٔستول 

الذكاء، كما تٯكن إرجاء ىذه ات١شاكل لعدة عوامل من بينها عوامل نفسية كالعزة ،كعوامل اجتماعية كعدـ الامتثاؿ للمجتمع 
، فيصبح يفحص الأمور كيناقشها كيزنها بتفكتَه كعقلو، كعندما يشعر بأف البيئة تتصارع معو كلا تقدر مواقفو كتٖس (العدكانية)

بأحاسيسو اتٞديدة، يسعى دكف قصد لأف يؤكد بنفسو ثورتو كت٪وه كعناده إذا كاف كل من ات١درسة كالأسرة كالأصدقاء يفهموف 
:     كتتلخص كل ىذه ات١شاكل في النقاط التالية1.قدراتو كمواىبو 

 

 :  المشاكل النفسية-  3-2-1
  إف من الطبيعي أف تتسم اتٟياة النفسية للمراىق بالفوضى كالتناقض كالتجارب العديدة التي يقوـ بها كقد تكوف فاشلة كقد تكوف 

فهو يعتقد أنو  فهو بذلك يعيش في صراعات داخلية مكبوتة قد يظهرىا أحيانا بالعدكاف كالتمرد على الأعراؼ كالتقاليد.  ناجحة
ت٬ب على المجتمع الاعتًاؼ بشخصيتو كقد تؤدم ىذه الصراعات النفسية إلذ الإحساس بالذنب كالقهر فيؤدم بو إلذ الاكتئاب 

 .  كالانعزاؿ أك إلذ السلوؾ العدكالش
كتستطيع صرؼ النظر عن ىذه ات١شاكل بإدماج ات١راىق في النشاط الرياضي كالكشفي أك الاجتماعي لكي يتكيف مع حياة 

  2. اتٞماعة كيتعلم ركح ات١سؤكلية 

                                                           

 .  37 -72مشكلبت ات١راىقة في ات١دف كالريف، مرجع سابق، ص : خليل ميخائيل عوض 1
 .  34-41دراسات في تفستَ السلوؾ الإنسالش، مرجع سابق، ص : عبد الرتٛاف العيساكم 2



                                     المرحلة العمرية : الثالث الفصل

 68 

 :  المشاكل الانفعالية- 3-2-2
  إف العامل الانفعالر لدل ات١راىق في حياتو يبدك كاضحا في انفعالو ككحدتو ،كاندفاعو كىذا الاندفاع الانفعالر أساسي يرجع إلذ 
التغتَات اتٞسمية بإحساس ات١راىق بنمو جسمو كشعوره بأف جشمو لا تٮتلف عن أجساـ الرجاؿ، فيشعر ات١راىق بالفخر كلكن 
يشعر في الوقت نفسو باتٟياء كات٠جل من ىذا النمو، كما يتجلى بوضوح خوؼ ات١راىق من ىذه ات١رحلة اتٞديدة التي ينتقل إليها 

كالتي تتطلب منو أف يكوف رجلب في سلوكو كتصرفاتو، كقد يتسرع كيندفع في سلوكات خاطئة تورطو في مشاكل مع الأسرة أك 
المجتمع، كما ت٘تاز الأفعاؿ بسرعة التغتَ كالتقلب ككذا كثرة الصراعات سواء مع الذات أك مع الغتَ، كىذا ما ذىب إليو الدكتور 

 :  عن الصراعات التي يعانيها ات١راىق كنذكر منها" أتٛد عزت راجع"
 . صراع عائلي بتُ ميلو ت٨و التحرر من القيود كالأسرة كبتُ سلطة الأسرة •
 . صراع بتُ جيلو كجيل ات١اضي •
 .صراع ديتٍ بتُ ما تعلمو من شعائر كبتُ ما يصدر لو تفكتَه اتٞديد  •
 . صراع بتُ مغريات الطفولة كالرجولة •
 . صراع بتُ شعوره الشديد بذاتو كشعوره الشديد باتٞماعة •

 :  المشاكل الاجتماعية-  3-2-3
  إف مشاكل ات١راىقة تنشأ من الاحتياجات السيكولوجية الأساسية مثل اتٟصوؿ على مركز كمكانة في المجتمع كالإحساس بأنو فرد 

 كتٯيل ات١راىق إلذ إظهار مظهره كيتميز بالصراحة التامة كالإخلبصفمسايرة اتٞماعة تقل شيئا فشيئا كت٭ل ت٤ل ىذا 1مرغوب فيو،
الشعور اتٕاه آخر يقوـ أساسا على تأكيدات الذات كالرغبة بالاعتًاؼ بو كفرد يعمل كسط تٚاعة كذلك نظرا للنضج العقلي 

كالاجتماعي السبب الذم يدعو إلذ الانسجاـ في اتٞماعة في أكؿ مرحلة للمراىق ىو تٕنب سلوؾ الرغبة في تأكيد الذات إذ أنو 
يسعى لأف يكوف لو مركز بتُ اتٞماعة كتعتًؼ ىذه الأختَة بشخصيتو، حيث أنو تٯيل إلذ القياـ بالأعماؿ التي تٕلب الانتباه كما 
ت٭اكؿ التصنع في طريقة كلبمو، كيشعر ات١راىق كذلك أنو عليو مسؤكليات ت٨و اتٞماعة أك اتٞماعات التي ينتمي إليها، إذ أنو ت٭اكؿ 

. القياـ بآرائو فيعتقد أنها تريد أف تٖطم عبقريتو
كما أف سلوؾ ات١راىق تٯتاز في الرغبة في مقاكمة السلطة، سواء كانت أسرية أك مدرسية اجتماعية، فهو يشتاؽ لأف ت٬د نفسو في 

عامل آخر خارج البيئة ات١نزلية، فإذ تطلع لكل ىؤلاء ت٬د كالديو، ات١درسة كالمجتمع عقبة في سبيل تٖقيق أمانيو، فتأخذ السلطة 
أشكاؿ عديدة كالغضب، العصياف، ات٢ركب، التهديد، كالسلطة التي ت٘تد إلذ ات١درسة لأف ىذه الأختَة امتداد للؤسرة كرمز ت٠دمة 

 . حريتو 

 :  المشاكل الصحية- 3-2-4

                                                           

 .   73مشكلبت ات١راىق في ات١دف كالريف، مرجع سابق، ص : خليل ميخائيل عوض - 1
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  إف ات١تاعب ات١رضية التي يتعرض ت٢ا ات١راىق ىي السمنة، إذ يصاب ات١راىقوف بسمنة بسيط مؤقتة، كلكن إذا كانت كبتَة فيجب 
العمل على تنظيم الأكل كالعرض على طبيب ت٥تص، فقد تكوف كراءىا اضطرابات شديدة في الغدد كما ت٬ب عرض ات١راىقتُ 

.   على الطبيب للبستماع إلذ متاعبهم كىو في حد ذاتو جوىر العلبج

 :  سنة (14-12)احتياجات المراهق خلال المرحلة العمرية -  3-3

 :  الاحتياجات المعرفية-  3-3-1
  ت٭تاج الطفل في ىذه ات١رحلة أكلا إلذ ات١عرفة العلمية كىي ات١عرفة التي يتحصل عليها عن طريق اتٟواس أكلا، ثم التحليل العقلي 

 .  المجرب، كىي خاضعة للبختبارات اتٟسية كالعقلية
  كت٭تاج إلذ ات١عرفة الرياضية كذلك باكتسابها، تْيث تتألف من معرفة حسية تتأثر بها اتٟواس مباشرة  فتًد ات١ؤثرات اتٟسية إلذ 

العقل الذم يتولذ تنظيمها، كالربط بتُ اتٟركات الرياضية فيما بينها، ليصوغ منها ات١عرفة العلمية أـ الأجهزة اتٟديثة التي تستخدـ 
في التدريب الرياضي فقد كفرت للعقل الرياضي كثتَا من اتٞهد كالوقت  كيؤلف الرياضي جوىرين أكلات٫ا حسي كثانيهما 

:   ت٣رد،فات١عرفة التي يتوصل إليها في ىذه ات١رحلة
 . النوع الذم تٯكن اتٞزـ معو تٔا ت٭دث بعد فتًة قصتَة أك طويلة من التعلم كالتدريب •
امتداده من ات١اضي البعيد فهو خارج النطاؽ التدريبي، كلا تٯكن إعادتو مثل تقنية ات١وىوب الرياضي الصغتَ، كيتم بناء  ىاتو  •

  1.النظرية على الأدلة التي تٕمعت من الدراسات ات١ختلفة كعلم التشريح الوراثةالقياسات البدنية 
كيرل البعض أف تكوف القدرات العقلية كتشكيل الوظائف ات١عرفية لدل الطفل يتطلب أف يتوفر لديو العمليات العقلية ات١لبئمة، 

   2.فإف ذلك يتحقق بأف تبتٌ لديو ىذه العمليات العقلية بطريقة فعالة 

 :  الاحتياجات البدنية-  3-3-2
  تتميز ىذه ات١رحلة بات١راىقة الابتدائية حيث تٖصل فيها تغتَات على الأجهزة العضوية الداخلية كتنعكس على القوة اتٟركية، 
كىناؾ آراء ت٥تلفة حوؿ تأثتَ مرحلة ات١راىقة على التطور في اتٟركة حيث تشتَ ات١صادر العلمية على التطور اتٟركي، فيما يرل 

    .سنة كتأثتَىا على تطور ات١راىقة (15-12)الآخركف انسجاـ حركات الطفل في عمر 
  احتياجات الطفل في ىذه ات١رحلة كلبعب تعتبر القاعدة الصلبة كالقوية التي ترتكز عليها صحة الأداء الفتٍ للبعب، كلذا ت٭تاج 
إلذ القوة العامة كالسرعة كالتحمل العاـ كات١ركنة تٞميع مفاصل اتٞسم، ثم اكتساب اللبعب درجة عالية من التوافق تْيث تصل بو 

  3.إلذ تٖقيق جسم رياضي متناسق خالر من العيوب اتٞسمانية ت٦ا يكوف لو أحسن الأثر في أداء ات١هارات 
 
 

                                                           

 .  91، ص 1998أسس التدريب الرياضي، دار الفكر العربي للطباعة كالنشر كالتوزيع، عماف، الأردف، بدكف طبعة  ،: قاسم حسن حستُ - 1
 .  89، ص 1989، 10، ط08تنشيط ت٪و الطفل، ت٣لة علم الفكر، الكويت، العدد : طلعت منصور - 2
 .  89، ص 1،1990التطبيق العلمي في تدريب كرة القدـ، دار الفكر العربي، القاىرة ،مصر، ط: حنفي ت٤مود ت٥تار - 3
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 :  الاحتياجات الاجتماعية-  3-3-3
استمرارية النمو " Frobel"تْيث تضم عند فركبل " التكوين الاجتماعي"  إف الطفل ت٭تاج إلذ ما ىو ات١عتٌ الذم يتضمنو 

الاجتماعي كالتكوين كبالتالر أت٫ية كخصوصيات كل تٟظة من اللحظات التي تتطلب اىتماما تربويا لتشكيل إنسانية الطفل 
، ككما أف البحث الأنتًبولوجي يصف احتياجات الطفل للتكيف الثقافي "فالطمأنينة كالفرح كالابتسامة تظهر ما بداخل الطفل"

بالتدفق المحتـً للقرل الاجتماعية على ات١ؤسسات التًبوية التي تنظم سلوؾ الطفل فعن طرم كساطة الكبار يدخل الشأف بهذا 
للمجموعة الاجتماعية التي تٖتاج إلذ فهم قيمتها لكي تواصل مستَتها في اتٟياة الرياضية " خطوط القوة"الشكل في علبقتو مع 

 . كالتقدـ عامة
 على أت٫ية George Mead" جورج مايد"  كما ت٭تاج إلذ اكتساب التوقعات السلوكية ات١رتبطة بالدكر الاجتماعي، كيؤكد 

  1.اللبعب في اكتساب الدكر كات١هارات ات١رتبطة بالرياضة ت٦ا يساعد على عملية النشأة الاجتماعية 

 :  الاحتياجات النفسية الحركية- 3-3-4
  الطفل الناشئ في ىذه ات١رحلة ت٭تاج إلذ كسائل التدخل ات١ناسبة للتقولص، كت٢ذا فالتًبية البدنية تكسبو قيمة بارزة في النمو اتٟيوم 
 .  كالنفسي، كالنمو ات١تناسق بتُ نفسية كحركية الطفل، يساعد على تٝعة التكوين الذىتٍ كالاجتماعي كات٠لقي كمنحو الثقة بالنفس
  ككما ت٭تاج أيضا إلذ استغلبؿ ذاتي نفسي بدلش لكي يكوف الطفل قادرا على الإحساس تْريتو كعلى مواصلة أىدافو كتطويرىا 

  2.كتٖقيق أىدافو 
  إذ الرياضة ىي تربية للبدف التي ت٭تاجها الطفل لإزالة الأمراض الطارئة، كأنها كل ما يلزـ تٞعل ت٪و الفرد حركيا كىرمونيا، فتطبيقها 

إلخ، كيستطيع الطفل خلبؿ اتٟركة .. بشكل صحيح كسهل يؤثر إت٬ابيا على الاحتياجات الأخرل للطفل، كاللعب كات١رح كالتفكتَ
أف يلتزـ كيشعر بنفسو بدنيا، نفسيا كركحيا، كما ت٭تاج أيضا إلذ الأت٫ية التًبوية للمجاؿ النفسي اتٟركي من النظر إلذ التًبية 

 .  كعملية شاملة تستهدؼ النمو ات١تكامل للشخصية بكافة جوانبها اتٟركية كات١عرفية كالانفعالية كالاجتماعية
  كما تبتُ أيضا أت٫ية النشاط اتٟركية كات١هارات النفسية اتٟركية في ت٣الات متنوعة من التعليم، لذا ت٭تاج الطفل لعملية التعليم 

  3 .(التًبية الفنية)كالتعلم في على إتقاف مهارات نفسية حركية مثل التعلم الفتٍ 
 
 
 
 
 

                                                           

 .   09، ص 1993التًبية الاجتماعية، دار الفكر العربي، القاىرة، مصر، بدكف طبعة ،: لامتَيلب كتَاف - 1
التًبية النفسية اتٟركية كالبدنية كالصحية في رياض الأطفاؿ، دار الفكر العربي، القاىرة، مصر ،بدكف طبعة  : ترتٚة عبد الفتاح حستُ: جوليا بانتولر -  2
 .         114، ص 1991،
 .  45، ص 1996، 1الأىداؼ التًبوية في المجاؿ النفسي اتٟركي، دار الفكر العربي، القاىرة، مصر، ط: أتٛد ت٦ر سليماف ركبي - 3
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 :  خلاصــــة
تعتبر مرحلة ات١راىقة ات١تأخرة مرحلة حساسة كىامة في حياة ات١راىق، كونها تٖدد شخصية ات١راىق كمستقبلو، كىي من أصعب 

 .  ات١راحل التي تٯر بها الإنساف في حياتو، كذلك ت١ا تتميز بو من تغتَات فيزيولوجية كمرفولوجية كانت أك انفعالية أك اجتماعية
  كلذلك كجب على ات١ربي أك ات١درب أف يولر أت٫ية كبتَة إلذ ىذه التغتَات التي تساعد على معرفة كتفهم الوضع أك كل ما لو 
علبقة بات١عرفة ككيفية التعامل كنفس معتٌ التوجيو كالضغط كالتغيتَ كما يفهمو الكثتَ، كإت٪ا يراعي حاجيات كمتطلبات ات١راىق 

.     الضركرية كالتي بواسطتها يستطيع تٖقيق النمو ات١تميز



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

  الجانب التطبيقي:الباب الثاني 
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 :  تمهيد
  تعتبر عملية تٚع البيانات لأغراض التقولص كالبحث العلمي من ات١راحل ات٢امة التي تٖتاج إلذ عناية خاصة من 

ارتباطا   ، كيؤكد الباحثوف على أت٫ية ات١نهجية في البحوث العلمية، ذلك أف قيمة البحث كنتائجو ترتبط الطلبةقبل
 أف يصمم تْثو كت٭دد الأدكات التي سوؼ يستخدمها بطريقة طالب، كعلى اؿطلبةكثيقا بات١نهج الذم يتبعو اؿ

كاضحة حتى يتمكن من تطبيق أىداؼ تْثو كت٭دد الأدكات التي سوؼ يستخدمها ككذا تٖديد تٚيع الوسائل 
كالأدكات التي سوؼ يستخدمها في كل مرحلة من مراحل تْثو ، كما تعتبر عينة البحث من ات٠طوات الرئيسية في 

 .  كعليو سنتطرؽ في ىذا الفصل إلذ تٚيع ىذه النقاط كبالتفصيل. تٚع البيانات 
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 :  الدراسة الاستطلاعية-1
 القياـ بدراسة استطلبعية ت١عرفة الطالبت٦ا لاشك فيو أف ضماف الستَ اتٟسن لأم تْث ميدالش لابد على 

مدل ملبئمة ميداف الدراسة لإجراءات البحث ات١يدانية ك التأكد من صلبحية الأداة ات١ستخدمة كالصعوبات التي 
 .  قد تعتًض الباحث

 الذم ينشط في مولدية تيسمسيلت   بإجراء دراسة استطلبعية على النادم الرياضي طالبكعليو فقد قاـ اؿ
 :  كاة كالتي كاف الغرض منها مايليالوبطولة القسم 

 . التعرؼ على البرنامج التدريبي للفريق كعدد اللبعبتُ ات١نخرطتُ كالذين يتدربوف باستمرار -

في  التعرؼ على أفراد العينة قيد الدراسة من خلبؿ الاطلبع على ات١لفات الإدارية كالطبية لأجل تصنيفهم -
 .  ت٣موعات متجانسة

 . الاتصاؿ بات١دربتُ ات١تواجدين بهذا الفريق قصد اطلبعهم على موضوع الدراسة -

أخذ فكرة كاضحة على النادم الرياضي من حيث الوسائل كالأجهزة كات١ساحات كات١رافق الرياضية ات١توفرة  -
 .  كالبرامج التدريبية ات١طبقة خصوصا للفئة قيدالدراسة

 بزيارة ميدانية للنادم ،حيث قابل رئيس فرع كرة القدـ ات١كلف بالفئات الشبانية كتم  طرح طالبقاـ اؿ
ت٣موعة من ا لأسئلة لغرض تقصي اتٟقائق كاتٟصوؿ على معلومات كافية عن المجتمع الأصلي للدراسة ،حيث 

  تفهم كتعاكف كبتَين من إدارة النادم التي أعطت عناية كبتَة كاىتماما بالغا ت١وضوع الدراسة طالبكجد اؿ
 .  في تٖقيق الأىداؼ قيد الدراسةطالب كسهلت مهمة اؿ

 :  الصدق والثبات لإختبار والمهارية -  2
 معامل الصدق والثبات لإختبار المهارات الأساسية في كرة القدم    - 2– 2
 :معامل الثبات - 1 – 2– 2

 بإت٬اد معامل الثبات لإختبار ات١هارات الأساسية في كرة القدـ باستخداـ طريقة تطبيق الاختبار كإعادة طالبقاـ اؿ
  لاعبتُ من ت٣تمع البحث كمن خارج عينة البحث الأساسية 06تطبيقو ، حيث تم إجراء تطبيق الاختبار على 

. كبعد تٜسة أياـ تم إعادة تطبيق الإختبار بنفس شركط الإجراء الأكؿ (العينة الاستطلبعية )
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 .تٯثل حساب معامل الثبات لإختبار ات١هارات الأساسية في كرة القدـ : ( أ )اتٞدكؿ رقم

 مستول
 الدلالة

 "ت "قيمة 
 الات٨راؼ
 ات١عيارم

 ات١توسط
 اتٟسابي

 ات١هارات الاساسية

 1.07 داؿ

 1ت 695 199

 التحكم في الكرة

 2ت 884 337

 0.88 داؿ

 1ت 06.03 2.41

 دحرجة الكرة

 2ت 07.56 3.02

 1.81 داؿ

 1ت 1.44 0.57

 مراقبة الكرة

 2ت 2.32 0.92

   6=  حيث ف0.51 = 0.01قيمة ت المحسوبة عند مستول معنوية 
أف تٚيع قيم معاملبت الارتباط المحسوبة للمتغتَات قيد البحث أكبر قيمة من القيمة  (ج  )يتضح من اتٞدكؿ

 كبذلك نستطيع القوؿ بأف اختبار ات١هارات الأساسية في كرة القدـ قيد البحث ثابتة 0.51المجدكلة كالتي تساكم 
  .  ت٦ا يدؿ على ثبات الاختبار ككل
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 : معامل الصدق - 2 – 2 – 2
بإت٬اد معامل الصدؽ لإختبار ات١هارات الأساسية في كرة القدـ باستخداـ الصدؽ الذاتي كالذم طالب قاـ اؿ

 .  يساكم اتٞذر التًبيعي ت١عامل الثبات
 :  تٯثل حساب معامل الصدؽ لإختبارات١هارات الأساسية في كرة القدـ ( :ب )اتٞدكؿ

 الاختبار   معامل الإرتباط   الصدؽ الذاتي  

 التحكم في الكرة  01.07   01.03  

 دحرجة الكرة  0.88   0.93  

 مراقبة الكرة  01.81   1.34  

 .  ارتفاع معامل صدؽ الاختبار ت٦ا يشتَ إلذ صلبحية تطبيقو  :  (د )يتضح من خلبؿ اتٞدكؿ  
  : لإختبار الصفات البدنية والمهارية معامل صدق المضمون - 3 – 2

بعرض الاختبار على ت٣موعة من المحكمتُ من طالب للتأكد من صدؽ إختبار كملبءمتو في البيئة اتٞزائرية قاـ اؿ
 .  الأساتذة حيث ت٘ت ات١وافقة على صدؽ المحتول كأف الاختبار يقيس ما كضع من أجلو

 :  المجال المكاني للدراسة- 3 
ات١ركب الرياضي كاة كالذم يتدرب في الوفي بطولة   الذم ينشطأصاغر نادم تيسمسيلت اجريت الدراسة على 

   .اتٞيلبلر بونعامة بتيسمسيلت 
 :    متغيرات البحث وكيفية ضبطها- 

 بفحص خططو التجريبية فحصا دقيقا ، لكي يتأكد ت٦ا إذا كاف طالبإف من متغتَات العمل التجريبي أف يقوـ اؿ
ىناؾ مؤثرات خارجية أك متغتَات ترجع إلذ الإجراءات التجريبية أك متغتَات ترجع إلذ ت٣تمع العينة تؤثر في ات١تغتَ 
:   التابع كعليو أف يبذؿ كل جهد مستطاع لضبط ات١تغتَات التي يتبينها، كلقد تضمن تْثنا ىذا على ات١تغتَات التالية
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 التمارين ات١هارية بطريقة التدريب التكرارم ات١قتًحة    :  كتتمثل في :المتغيرات المستقلة - 4-1
 . مراقبة الكرة – دحرجة الكرة – التحكم في الكرة : كت٘ثل في المتغيرات التابعة  - 2– 4
 :   الضبط الإجرائي لمتغيرات الدراسة - 3 – 4

 التحكم في كل الظركؼ المحيطة بات١شكلة بطريقة علمية كذلك بضبط طالبإف الدراسة ات١يدانية تتطلب من اؿ
، أم إزالة تأثتَ أم  (الدخيلة)متغتَات الدراسة بدقة كت٤اكلة عزؿ كالتخلص قدر ات١ستطاع من ات١تغتَات المحرجة 

 .  (ات١تغتَ التابع )متغتَ الذم تٯكن أف يؤثر على نتيجة 
يصعب على الباحث أف يتعرؼ على ات١سببات اتٟقيقية للنتائج " يقوؿ ت٤مد حسن علبكم كأسامة كامل راتب 

 بضبط متغتَات طالببدكف ت٦ارسة الباحث لإجراءات الضبط الصحيحة   كانطلبقا من ىذه الاعتبارات قاـ اؿ
 :  الدراسة من حيث 

 :  السن  •
 سنة  كقد حرص على أف 15-12 في اختيار العينة على اللبعبتُ الذين تتًاكح أعمارىم ما بتُ طالباعتمد اؿ

    (تٕريبية ، ضابطة )تكوف كل الفئات العمرية ت٦ثلة في العينة ، أم في كل ت٣موعة 
 :  الجنس  •

.  بتطبيق البرنامج على الذكور دكف غتَىمطالبقاـ اؿ
 :  المنهج المتبع في الدراسة - 5

يقوؿ عمار .  من اجل الوصوؿ الذ اتٟقيقة طالبات١نهج يعتٍ ت٣موعة الأسس كالقواعد التي يتبعها اؿ
  " 1 في دراستو للمشكلة لاكتشاؼ اتٟقيقة طالبانو الطريقة التي يتبعها اؿ" بوحوش

ات١نهج في البحث العلمي تٮتلف باختلبؼ ات١واضيع ،لذلك توجد أنواع عديدة من ات١ناىج العلمية، حيث أف 
 .  طبيعة الدراسة كنوع ات١شكلة ىي التي تٖدد ات١نهج ات١تبع في الدراسة

إف ات٢دؼ من الدراسة اتٟالية ىو معرفة اثر ت٘ارين بدنية كمهارية بطريقة التدريب التكرارم على بعض 
ات١تغتَات البدنية كات١هارية للبعبي كرة القدـ، فطبيعة ىذه الدراسة تبحث في العلبقة السببية بتُ أكثر من متغتَين 

.    ،كىي علبقة تأثر كتأثتَ ،كت٘اشيا مع ذلك فقد استخدـ الباحث ات١نهج التجريبي

 

                                                           
   137 ، ص 2001 ، اتٞزائر ، 3مناىج البحث العلمي كطرؽ إعداد البحوث ، ديواف ات١طبوعات اتٞامعية ، ط : عمار بوحوش -  1
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 :  المنهج التجريبي - 1 – 5

يعتبر ات١نهج التجريبي من اكثر ات١ناىج العلمية التي تتمثل فيها معالد الطريقة العلمية بصورة كاضحة، كذلك 
 بدراسة طالبلأنها لا تقف عند ت٣رد كصف موقف اك تٖديد حالة اك التأريخ للحوادث ات١اضية بل يقوـ اؿ

  1ات١تغتَات ات١تعلقة بظاىرة معينة

كانطلبقا من مشكلة الدراسة التي تبحث في معرفة مقدار تأثتَ التمارين البدنية  كات١هارية  كبطريقة التدريب 
التكرارم على ت٣موعة من ات١تغتَات البدنية كات١هارية لدل اصاغر كرة القدـ من خلبؿ البرنامج التدريبي ات١قتًح 

ات١نهج " ،فاف ات١نهج التجريبي ىو أكثر ات١ناىج ملبءمة ت٢ذه الدراسة ،يقوؿ ت٤مد حسن علبكم كأسامة كامل راتب
  2التجريبي ىو منهج البحث الوحيد الذم تٯكنو الاختبار اتٟقيقي لفركض العلبقات ات٠اصة بالسبب أك الأثر

مع . عبارة عن تغيتَ عمدم كمضبوط للشركط المحددة تٟدث ما " كما عرفو صلبح مصطفى الغوؿ 
  3ملبحظة التغتَات الواقعة في ذلك اتٟدث كتفستَىا

 على التصميم لطالبكالتصميم التجريبي تٮتلف باختلبؼ ات١وضوعات التجريبية  ،في ىذه الدراسة اعتمد ا
التجريبي للبختبارين القبلي كالبعدم  لمجموعة  ضابطة كأخرل تٕريبية كالذم يعتمد أساسا على قياس  

للمجموعتتُ مع (بعد إجراء التجربة)،ثم قياسا بعديا(قبل إجراء التجربة)قياسا قبليا (تٕريبية كضابطة)لمجموعتتُا
يثبت أك ينفي (القبلي، البعدم)عدـ تعرض المجموعة الضابطة للمتغتَ التجريبي ،كالفركؽ ات١وجودة بتُ القياستُ 

 .  صحة الفركض ات١قتًحة

 في معرفة اثر التمارين البدنية كات١هارية ات١قتًحة ت٢ذه الفئة ت٬تمع ليو إخضاع ذلك طالبكما أف رغبة اؿ
.   للتجريب كالتعامل معو بأكثر دقة نظرا ت٠صائص كت٦يزات أفراد العينة قيد الدراسة

  :  أدوات الدراسة- 6

 تعتبر أدكات الدراسة المحور الأساسي الذم يستند عليو الباحث كيوظفو في كشف اتٟقيقة عن مشكلة 
 :   أدكات عديدة نذكر منها طالبالدراسة ، كلتحقيق ذلك كظف اؿ

 اعتمدنا في تْثنا في شقو النظرم على كتب متخصصة ، رسائل :الجانب النظري للبحث  - 1 – 6
 .  كأطركحات أكادتٯية  ك ت٣لبت علمية ك ىذا كلو باللغتتُ العربية ك الأجنبية 

                                                           
  136،ص2009ات١رشد في البحث العلمي لطلبة التًبية البدنية كالرياضية، ديواف ات١طبوعات اتٞامعية، اتٞزائر:أتٛد الله بوداكد عبد اليمتُ ، عطاء ا - 1

 ،ص  9991 ،القاىرة، 2البحث العلمي في التًبية الرياضية كعلم النفس الرياضي، دار الفكر العربي،ط :ت٤مد حسن علبكم، أسامةكامل راتب -  2
812   

    321 ،ص 9991الأسس العلمية في العلوـ الاجتماعية، منشورات جامعة قسنطينة، :فضيل دليو كآخركف -  3
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اعتمدنا في الشق التطبيقي على ت٘رينات  مهارية بطريقة التدريب  :الجانب التطبيقي للبحث - 2 – 6
 :  التكرارم كتتلخص فيما يلي 

ت٘ارين مهارية  ** 
دحرجة الكرة  ت٘رين رقم 

01  : 

 :  دحرجة الكرة بكل أقساـ اتٞسم

 .   دقيقة02:الوقت

 .  كرات كأقماع: الوسائل

 ـ، كنطلب من اللبعبتُ دحرجة الكرة 20نشكل ت٣موعتتُ من اللبعبتُ ات١تقابلتُ على مسافة : التشكيل
 :  بالطريقة التالية

 .  (بباطن القدـ)دحرجة الكرة بداخل  -

 .  (بظهر القدـ)دحرجة الكرة تٓارج  -

 .  تٯتٌ ثم يسرل (برجل كاحدة)دحرجة الكرة بأسفل القدـ جانبا  -

   (تناكب تٯتٌ ثم يسرل)دحرجة الكرة بأسفل القدـ برجلتُ  -

 .  دحرجة الكرة بتُ القدمتُ في الوقت نفسو -

 .  دحرجة الكرة بباطن القدـ ثم بظهر القدـ في الوقت نفسو -

 .  سلسلتتُ×   تكرارات لكل حركة 4: التكرارات

العمل يكوف ذىابا كإيابا مع أخذ الراحة بتُ كل حركة  -
 .كأخرل

-    
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 :   02التمرين رقم

دحرجة الكرة مع تعبتَ الإيقاع  
  دقائق  80: الوقت

:   التشكيلchasubles ألواف من اللباس3)كرات، أقماع : الوسائل
 :  كرة لكل لاعب، كنطلب القياـ تٔا يلي

 .  جرم خفيف بالكرة: القمع الأصفر

 .  دحرجة بسرعة: القمع الأتٛر

 .  توقف: القمع الأخضر

 .  ا للوف القمعًاللبعب يدحرج الكرة في خط مستقيم تبع

  :  03سلسلتتُ  التمرين رقم×  تكرارات 5 :التكرارات

 .  دحرجة الكرة مع تغيتَ الاتٕاه

 .   دقائق80 :الوقت

 .   أقماع4كرات ،: الوسائل

نضع اللبعبتُ في منطقة ت٤ددة بأقماع ،كنطلب منهم دحرجة الكرة مع رفع الرأس حسب : التشكيل
 :  تعليمات أك إشارات ات١درب

 .دحرجة الكرة بسرعة في الاتٕاه ات١غاير   -

 .  دحرجة الكرة بالرجل اليمتٌ -

 دحرجة الكرة بالرجل اليسرل   -

 .  دحرجة الكرة بباطن القدـ -

 .  دحرجة الكرة بظهر القدـ -

 .  دحرجة الكرة بأسفل القدـ -

 .  حسب إشارة ات١درب للطريقة: التكرارات

.   تكرارات لكل حركة كسلسلتاف 4
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 :  04التمرين رقم 

 .     دحرجة الكرة برفع الرأس كتغتَ الاتٕاه

 .   دقيقة51: الوقت 

   chasubles. ألواف من اللباس3كرات ،: الوسائل

كاللبعب الذم ىو .  لاعبتُ لكل ت٣موعة يتمركزكف الواحد كراء الآخر3نشكل ت٣موعات من : التشكيل
كعند الإشارة كل اللبعبتُ يتوقفوف كنرل . على رأس المجموعة يدحرج الكرة في أم اتٕاه كيتبعو الاثناف الآخراف

 .  تشكيل المجموعة عند التوقف

-  لاعبت5ُسلسلة من -  لاعبت4ُسلسلة من : - ات١تغتَات
 .   سلبسل3×  تكرارات 5: تغيتَ رأس المجموعة التكرارات-  

 :  05التمرين رقم 

 .  دحرجة الكرة بالتحكم فيها ثم التسديد

 .   دقيقة02: الوقت

 .  كرات، أقماع: الوسائل

ت٣موعتاف من اللبعبتُ يدحرجوف الكرة بسرعة : التشكيل
 .  بتُ الأقماع ثم التسديد ت٨و ات١رمى

 :   ات١تغتَات

 .  تسديد باليمتٌ+ دحرجة حرة  -

 .  تسديد باليسرل+ دحرجة حرة  -

 .  تسديد باليمتٌ+ دحرجة بالرجل اليمتٌ  -

 .  تسديد باليسرل+ دحرجة بالرجل اليسرل  -

 .  تسديد باليمتٌ+ دحرجة بالتناكب  -

 .  تسديد باليسرل+ دحرجة بالتناكب  -

 .   تكرارات كسلسلتاف01: التكرارات

 :  02التمرين رقم 

 .   دقيقة02: دحرجة الكرة كالتحكم فيها عند اتٟركة السريعة  الوقت

 .  كرات: الوسائل
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كيبقى عند المجموعة  (ب)يدحرج الكرة إلذ  (أ) ـ؛ تْيث 25نضع مرمتُ متقابلتُ على مسافة : التشكيل
 .   (أ)ينتقل إلذ المجموعة  (ب)يدحرج الكرة بسرعة كثم يسدد ت٨و ات١رمى، بعد التسديد  (ب)، (ب)

 .  ؛ حيث يسددكف الكرة في الاتٕاه ات١عاكس(د)ك  (ج)العمل نفسو مع المجموعة 

 :   ات١تغتَات

 .  التحكم اتٞيد في الكرة كالتسديد من دكف توقف -

 .  دحرجة الكرة بكل أجزاء القدـ ثم التسديد -

 .  سلبسل3×  تكرارات 6: التكرارات
  

 :  06ت٘ارين مراقبة على الكرة  التمرين رقم **

  دقائق  01:سرعة الأداء   الوقت

 :    التشكيلchasublesكرات، لونتُ من الباس: الوسائل

 (ب)بكرة كاحدة تْيث  (ب )ك (أ)نشكل ت٣موعتتُ من اللبعبتُ 
 (كراء ظهره) (ب)ثم يدكر إلذ خلف  (أ)يدحرج الكرة ك يسلمها الذ 

 .  في أسرع كقت ت٦كن (أ)يدكر بسرعة، يراقب الكرة ك يعيدىا إلذ  (ب)

 .   تكرارات5تغيتَ الادكار كل : ات١تغتَات

 .   سلبسل3×  تكرارات 6: التكرارات

 .  دقائق80: سرعة الأداء  الوقت:05التمرين رقم 

 :    التشكيلchasublesكرات، لونتُ من الباس:الوسائل

 (أ)بكرة كاحدة تْيث  (ب )ك (أ)نشكل ت٣موعتتُ من اللبعبتُ 
، (ب)يرسل كرة بيده فوؽ رأس  (أ) أمتار ،3على مسافة  (ب)يقابل 

في أسرع كقت  (أ)يدكر بسرعة يراقب الكرة ك يعيد ت٘ريرىا إلذ  (ب)
 .  ت٦كن

 :  ات١تغتَات

 . تغيتَ الأدكار.-الدكراف في كضعية اتٞلوس.- الدكراف في كضعية الوقوؼ-

 . سلبسل 3×  تكرارات 6: التكرارات
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 :  06تمارين المراوغة والتخلص من المنافس  التمرين رقم ** 

 .   دقيقة 51: الوقت :   CROCHETSتتابع ثم

 .  كرات ، أقماع : الوسائل 

  لاعبتُ 3نشكل ت٣موعات تتكوف من : التشكيل 

 :  بكرة كاحدة كنطلب منهم مايلي  (ج)،(ب)،(أ)

  أماـ كل CROCHET  (ب)يدحرج الكرة كيقوـ –   أ
  .  (ب)قمع كتٯرر الكرة إلذ 

 .  (ج)يقوـ بنفس العملية كتٯرر إلذ – ب 

 .  حر CROCHET:   ات١تغتَات 

 . يدكر حوؿ الأقماع -من طرؼ ات١درب -

 .   سلبسل 3 تكرارات في 5: التكرارات 

  :  07التمرين رقم 

 .   دقيقة 51:    الوقت 1 ضد 1ات١راكغة 

   chasubles.كرا ت، أقماع، لونتُ من اللباس : الوسائل 

نشكل ت٣موعات من لاعبتُ ككرة كاحدة ، : التشكيل 
 مرميات موضوعة 3 كتسجيل ات٢دؼ في 1 ضد 1كنطلب منهم 

 أمتار من بعضهم  التسجيل يكوف بتخطي ات١دافع  7على بعد 
 .  كتوقيف  الكرة  عند خط  ات١رمى 

 :   ات١تغتَات 

تغتَ  - LES CROCHETSاستعماؿ تقنيات  ت٥تلفة -
 .   تكرارات 5ات١نافس بعد 

.  سلبسل 4 تكرارات  في 5:  التكرارات 
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   : 08التمرين  رقم 

 .   دقيقة 51: ات١راكغة كتغيتَ الإتٕاىات  الوقت 

 .  أقماع  +  كرات  : الوسائل 

نضع أقماع في  مساحة ت٤ددة  كنعطي  لكل لاعب : التشكيل  

كرة  كنطلب منهم دحرجتها  في كل الاتٕاىات  عند الإشارة  ت٭اكؿ 

 .  كل لاعب مراكغة  القمع كتغيتَ الإتٕاه 

 :  ات١تغتَات 

 .  LES CROCHETSاستعماؿ تقنيات ت٥تلفة-

 .   متً 4 ثم السرعة ت١سافة LES CROCHETSاستعماؿ - 

 .   سلبسل 3 تكرارات في 6: التكرارات 

   

  :  09التمرين رقم 

 .  دقائق 10: ات١ركاغة كفقد التوازف   الوقت 

 .كرات ، أقماع : الوسائل 

نعطي لكل لاعب كرة كنطلب منو  دحرجتها للؤماـ : التشكيل 
 . متً بإجراء مراكغات  تٯينا كيسارا 20ذىابا ك إيابا على مسافة  

 .التًكيز على فقد التوازف :  - ات١تغتَات 

 4: تنفيذ ات١راكغة بكلتا الرجلتُ  التكرارات -
 . سلبسل 4تكرارات في 
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 :  10التمرين رقم 

 .   دقيقة 51: ات١راكغة مع التتابع   الوقت 

 .  كرات : الوسائل 

 :   التشكيل 

كنعطي  (أ، ب، ج، د)نشكل ت٣موعات من أربعة لاعبتُ 
 :  ت٢م  كرة كاحدة كنطلب منهم مايلي 

  (أ)ت٬رم في اتٕاه  (ب)يدحرج الكرة للؤماـ،  (أ)

 ،         (ج)كيتخطاه كتٯرر إلذ  (ب)يراكغ  (أ)،

يدحرج   (ج)، (ج)كراء  (أ)ك (د  )يذىب كراء  (ب)
 .  كىكذا يكوف التتابع  (ب)كتٯرر إلذ  (د)الكرة للؤماـ  يراكغ 

 :   ات١تغتَات

 .  استعماؿ ات١راكغة في الوقت ات١ناسب ك على بعد مضبوط -

الدفاع يسهلوف مهمة اللبعبتُ في كضعية  -
ات١هاتٚتُ ثم يصعبونها  .  تٔركر التكرارات

 4×  تكرارات 5: التكرارات .  سلبسل
  :  11التمرين رقم

سرعة تغيتَ الاتٕاه مع  دقيقة 51: الاداء  الوقت
 .  كرات: الوسائل

على  (ب)،  (أ)ت٣موعتتُ  نشكل : التشكيل
يدحرج الكرة تم تٯررىا إلذ   (أ) ـ، تْيث 15مسافة 

تٯينا أك يسارا دكف لفت انتباه  يرسل الكرة  (ب)، (ب)
كيغتَ الاتٕاه ،يراقب الكرة  ينطلق بسرعة  (أ  ) (أ   )

 (ب    )كيعيدىا إلذ  3 تكرارات في 6: التكرارات 
 . سلبسل 

 :  12التمرين رقم 
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سرعة التنقل بالكرة كات١راكغة                     
 .   دقيقة 51:          الوقت 

   chasublesكرات ، أقماع ، لونتُ من اللباس: الوسائل 

ت٘رير الكرة  (أ)نطلب من المجموعة  (ب)ك (أ)نشكل ت٣موعتتُ : التشكيل 
يستقبل الكرة ليخرجها  (ب)ثم ينطلق ليصبح مدافعا  (ب)عرضيا إلذ المجموعة 

 .  ثم يسدد ت٨و ات١رمى (أ)بسرعة ت٨و ات١رمى يراكغ  

 .   تكرارات 6تغتَ الأدكار بعد : ات١تغتَات 

 .   تكرارات  في سلسلتتُ 6: التكرارات 
   

 :  13التمرين رقم 

 .    دقيقة12: سرعة رد الفعل مع السيطرة على الكرة   الوقت

 (أ)تشكل ت٣موعتتُ من اللبعبتُ ت٣موعة :   التشكيلchasubles.كرات ، لونتُ من اللباس : الوسائل 
 (أ)في خطتتُ متوازيتتُ ، ات١درب يرمي الكرة أماـ اللبعبتُ  (ب)كت٣موعة 

 ثم نطلب منهما  (ب)ك

 .  خطف الكرة كالتخلص من ات٠صم عن طريق ات١راكغة ثم التسديد 

 :   ات١تغتَات 

 .  الانطلبؽ من الوقوؼ  -

 .  الانطلبؽ من اتٞلوس  -

.     تكرارات في سلسلتت8ُ:  التكرارات
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 :  الاختبارات المهارية  - 2 – 2– 6

 : التي سنردىا فيما يلي 

تم إجراء الاختبارات البدنية كات١هارية على مدل يومتُ، تٔساعدة فريق عمل ت٥تص من اساتذة، مدربتُ كطلبة 
:   كالتي تضمنت الآتيطالب كتٔتابعة ميدانية من طرؼ اؿ

 : عينة الدراسة- 7

تعتبر العينة من الأدكات الأساسية في البحوث العلمية كات٢دؼ الأساسي منها اتٟصوؿ على معلومات 
عينة البحث ىي معلومات عن عدد الوحدات " يقوؿ عبد العزيز فهمي . كبيانات على المجتمع الأصلي للبحث 

  1"التي تسحب من المجتمع الأصلي ت١وضوع الدراسة، تْيث تكوف ت٦ثلة ت٘ثيلب صادقا )

 30 لاعبتُ الذين شاركو في الدراسة الإستطلبعية، بقي 06 لاعبا تم إستبعاد 36تكونت عينة الدراسة من 
 .لاعبا تم تقسيمهم إلذ ت٣موعتتُ متجانستتُ

 :  المجموعة  التجريبية- 1 – 7 

 التمارين ات١هارية )لاعبا، الغرض من توظيفها معرفة مقدار تأثتَ ات١تغتَ التجريبي 15تكونت من 

  (ات١تغتَات ات١هارية)ات١قتًحة بطريقة التدريب التكرارم على ات١تغتَ التابع أك النتيجة 

 :  المجموعة الضابطة - 2 – 7

 لدل المجموعة التجريبية التي ات١هارات لاعبا،الغرض من توظيفها مقارنة مقدار التحسن في 15كتكونت من
 لدل المجموعة الضابطة غتَ ات١هارات مع مقدار تٖسن نفس  (ت٘ارين مهارية)تٗضع للبرنامج التدريبي ات١قتًح 

 .   ات٠اضعة ت٢ذا البرنامج

 :  تجانس مجموعات البحث - 3 – 7
لكي نستطيع إرجاع الفركؽ إلذ العامل التجريبي  ت٬ب اف تكوف المجاميع متكافئة ت٘اما في تٚيع الظركؼ كات١تغتَات، كت٬ب 

  "   2أف ت٭اكؿ على الأقل تكوين ت٣موعات متكافئة فيما يتعلق بات١تغتَات ذات العلبقة بالبحث" على المجرب 
كذلك على ت٣موعة  01/03/2018في يوـ ت٘ت عملية التكافؤ بتُ ت٣اميع البحث في تٚيع ات١تغتَات ذات العلبقة بالبحث 

–    لاعبتُ من خارج ت٣موعة البحث الاختبارات ات١هارية6تتكوف من 
 
 

                                                           
   59 ، ص 1994مبادئ الإحصاء ، ديواف ات١طبوعات اتٞامعية ، اتٞزائر ، :عبد العزيز فهمي  1
 ص 58 ترتٚة ت٤مد نبيل نوفل كآخركف ، مكتبة الات٧لو ات١صرية، القاىرة 3فاف دالتُ ديو بولد، مناىج البحث العلمي في التًبية كعلم النفس ،ط -  2

398  
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 يمثل تجانس عينة الدراسة   (: ه  )الجدول 
    المجموعة التجريبية   المجموعة الضابطة   ت   الدلالة  

الات٨راؼ       
 ات١عيارم  

ات١توسط 
 اتٟسابي  

الات٨راؼ 
 ات١عيارم  

ات١توسط 
 اتٟسابي  

   

 التحكم في الكرة   1738   499,48    ,1656   427,31   0.66   غتَ داؿ   

 دحرجة الكرة   15,08  1,23  14,93  1,36  0.43  غتَ داؿ  

 الوزف    61,06  5,02  61,53  5,44  0.33  غتَ داؿ  

 الطوؿ    160  5,56  159,33  6,52  4539  غتَ داؿ  

 مراقبة الكرة   3,60  1,24  2,93  1,83  1.59  غتَ داؿ  

أنو لا توجد فركؽ  (ق)يتبتُ من اتٞدكؿ 1.63( = 0.01)< كعند نسبة خطأ  ()5اتٞدكلية أماـ درجة حرية (ت)قيمة 
ذات دلالة إحصائية بتُ لاعبي المجموعتتُ  في ات١تغتَات ات١درجة في اتٞدكؿ ، ت٦ا يدؿ على تٕانس ت٣موعتي البحث في ىذه 

 .   ات١تغتَات
 :  التصميم التجريبي - 8

 بأنو الاستًاتيجية التي يضعها الباحث تٞمع ات١علومات اللبزمة كضبط العوامل أك ات١تغتَات التي طالبتٯكن تعريف تصميم اؿ
 أف تٮتار التصميم التجريبي ات١ناسب الذم يوفر اتٟد الأدلس من الصدؽ طالبتٯكن أف تؤثر على ىذه ات١علومات ، كعلى اؿ

الداخلي كالصدؽ ات٠ارجي لنتائج البحث ، كما تٯكن اشتقاؽ تصاميم تٕريبية أخرل عن طريق إدخاؿ تٖسينات على بعض 
 ، لذا فإف استخداـ تصميم تٕريبي مناسب أمر مهم في كل تْث تٕريبي لأنو يساعد في اتٟصوؿ على 1التصاميم الأساسية 

 2.  إجابات لأسئلة البحث 
كعليو تم استخداـ التصميم التجريبي ذم المجموعات ات١تكافئة ذات ات١لبحظة القبلية كالعدية ، كالذم يعد من أفضل التصاميم 

 .  التجريبية 

                                                           
 ، مكتبة ات١نار للنشر كالتوزيع ، الزرقاء 1عودة أتٛد سليماف كملكاكم مفتي حسن ، أساسيات البحث العلمي في التًبية كالعلوـ الانسانية ، ط-  1
   178، ص1987،

   247، ص 1982عبيدات كآخركف -  2
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بعد الاطلبع على الأدبيات كات١راجع العلمية ات٠اصة تٔناىج التدريب كبالاستناد إلذ أىداؼ التدريب : ات١ادة التعليمية*
الرياضي في تنمية اللبعب تنمية شاملة تم إعداد ت٣موعة من التمارين البدنية كات١هارية بطريقة التدريب التكرارم مستهدفا 

 الذم تم تطبيقو على لاعبي المجموعة التجريبية (  سنة15 -12)تنمية بعض ات١تغتَات ات١هارية للبعبتُ بعمر
 حصص 08 كبواقع   28/04/2018  / 10/03/2018بدأت التجربة بتاريخ : الفتًة الزمنية للتجربة *
 . تٔعدؿ حصة كل اسبوعتدريبية
 . ت٘رين تٔعدؿ ت٘رينتُ في كل حصة16عدد التمارين * 
   .ات١ركب الرياضي اتٞلبلر بونعامة تيسمسيلتتلقى اللبعبوف الوحدات التدريبية في : مكاف إجراء الوحدات التدريبية  *

 : البرنامج التدريبي المقترح - 9
مراقبة  ) بإعداد برنامج تدريبي يشمل عدة  ت٘ارينات مهارية قصد تطوير بعض ات١هارات الاساسية في كرة القدـطالبقاـ اؿ

انطلبقا من بعض التجارب ات٠اصة في ت٣اؿ التدريب ، كبعض ما ذكر من دراسات  (الكرة، دحرجة الكرة ، التحكم في الكرة 
سابقة في ىذا المجاؿ كبعد الإطلبع على ات١راجع كالدراسات كالاتْاث في ت٣اؿ التدريب الرياضي اتٟديث توصل الباحث إلذ 

ضركرة تصميم برنامج تدريبي مكوف من ت٣موعة من التمارينات  ات١هارية بطريقة  التدريب التكرارم لتطوير بعض ات١هارات 
 . الاساسية لدل لاعبي كرة القدـ صنف اصاغر 

 :  خطوات إعداد البرنامج التدريبي - 1 – 9
تم إعداد ىذا البرنامج بعد الاطلبع على عدد كبتَ منا ت١راجع ك ات١ختصة في البرامج التدريبية لتنمية الصفات ات١هارية للبعبي 

كعلى ت٣موعة من الدراسات كالبحوث في طرؽ كاساليب التدريب ات١ختلفة في كرة القدـ كمن خلبؿ ات١قابلبت , كرة القدـ
الشخصية مع ات٠براء ات١ختصتُ العاملتُ في ت٣اؿ التدريب الرياضي بهدؼ الاستفادة ت٦ا كرد في تٗطيط كبناء ىذا البرنامج، 

 . (عينة الدراسة ) ينشط في ت٣اؿ التدريب كسبق لو الاشراؼ على الفئات الصغرل في نفس النادم طالبكباعتبار اؿ
كقد تٝحت لنا ىذه الدراسات تٔعرفة كافية للواقع التدريبي كات١عوقات التي تعالش منها ىذه الفئة ك كذا معرفة اىتمامات 

 .  كاستعدادات كاحتياجات ات١دربتُ للفئات الصغرل كالتي استندنا عليها في ىذا البرنامج
 بعرض البرنامج التدريبي ات١قتًح على ىيئة من المحكمتُ كات٠براء ات١ختصتُ في التدريب الرياضي من طالبكبعد ذلك قاـ اؿ

 . بعض جامعات الوطن كذلك باستخداـ استمارة استطلبع اراء المحكمتُ 
   بعد اجراء التعديلبت اللبزمة 08. % كتم اعتماد الأىداؼ الإجرائية كالعبارات التي أتٚع عليها ات٠براء بنسبة

  :  الخطة الزمنية للبرنامج - 2 – 9
 دقيقة حسب ىدؼ الوحدة التدريبية، ، كبناء على 57 الذ 55 تدريبية زمن كل منها من ات كحد 08قسم البرنامج إلذ 

بتنفيذ الوحدات التدريبية  طالب  أسبوعيا ، لذا قاـ اؿكحدة تدربية  أسابيع كبواقع تٙانية ذلك استغرؽ تنفيذ الوحدات التدريبية 
 في الفتًة من 

10/03/2018 /  28/04/2018 
 
 

 



 الطرق المنهجية المتبعة في الدراسة   :                  الفصل الأول   
 

 91 

 :  التجربة الاستطلاعية للبرنامج - 3 – 9
تعد التجربة الاستطلبعية تٕربة مصغرة للتجربة الأساسية ، كت٬ب أف تتوافر فيها الشركط نفسها كالظركؼ التي تكوف فيها 

 "   1التجربة الرئيسة ما أمكن ذلك حتى تٯكن الأخذ بنتائجها
 على عينة من 01/03/2018 بإجراء التجربة الاستطلبعية للوحدات التدريبية  يوـ ات٠ميس ات١وافق طالبلذلك قاـ اؿ

لاعبا ، كقد تم إجراء كحدة تدريبية (06) الذم ينشط بنفس ات١ستول  مكونة من تيسمسيلت لاعبي فريق أصاغر مولودية 
 :  تكونت من ت٘ارين كمهارية 

 :   ككاف ات٢دؼ من التجربة ىو 
 .   التأكد من صلبحية التمارين ات١قتًحة  .1
 .  التأكد من ملبئمة أكقات إجراء الوحدة التدريبية كمدل إمكانية تنفيذىا  .2
 .  معرفة مدل استجابة اللبعبتُ لتنفيذ ت٤تويات الوحدات التدريبية ات١قتًحة  .3
التعرؼ على الأخطاء كات١عوقات ات١توقعة في التنفيذ كت٤اكلة كضع اتٟلوؿ ت٢ا قبل البدء بتطبيق الوحدات التدريبية   .4

 اختبار صلبحية الأجهزة كالأدكات ات١ستخدمة في البحث ككفايتها   
 .  التعرؼ على الوقت الذم تستغرقو الوحدات التدريبية كامكانية تكرارىا حسب ما ىو ت٥طط لو .5
 .  لاعبا  (15)التعرؼ على إمكانية التنفيذ على عينة من اللبعبتُ تْجم  .6
 التعرؼ على إمكانية اللبعبتُ في الاستمرار بأداء التمارين كعدـ الشعور بالتعب كات١لل    .7

 .    إعطاء صورة كاضحة للباحث عما تٯكن أف يؤديو عند تنفيذه لفقرات الوحدات التدريبية 9     
  :  التجربة الرئيسية للبحث - 4 – 9

 أسابيع كزعت خلبت٢ا تٙانية تدريبية نفذت  كقد استغرقت الوحدات التدريبية ات كحد 08تضمن البرنامج التدريبي على 
   لكوف اللبعبتُ 15:30 إلذ 14:00  الثلبثاء  من الساعة يوـ  في الأسبوع تنفذ حصة تدريبية كاحدةالوحدات التدريبية بواقع 

    .في عطلة لنصف اليوـ 
كذلك يوـ . تم إجراء القياس القبلي لعينة الدراسة  قبل الإنطلبؽ في تنفيذ البرنامج التدريبي  :القياس القبلي  - 5 – 9

03/03/2018   

تم إجراء القياس البعدم لعينة الدراسة بعد الانتهاء من تنفيذ البرنامج التدريبي كذلك في يوـ  :القياس البعدي - 6 – 9
03/04/2018 
  :  الوسائل الاحصائية المستعملة - 01

 من بتُ الأدكات أك الوسائل التي استخدمها الباحث   

  version  (SPSS19)برنامج اتٟزمة الإحصائية للعلوـ الاجتماعية  -
                                                           

   95، ص 1987ناجي قيس كبسطويسي  اتٛد ، الاختبارات كالقياس كمبادئ الاحصاء في المجاؿ الرياضي ، مطبعة جامعة بغداد ، بغداد ، -  1
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 :   خلاصة
حاكؿ ىذا الفصل باعتباره الإطار التطبيقي للبحث كمن أىم الفصوؿ في البحث إعطاء نظرة عن ات١نهج ات١ستخدـ كما 
أحاط بظركؼ اختيار العينة ككضح حدكد البحث الزمانية كات١كانية كما أبرز الثقل العلمي لأدكات القياس من خلبؿ صدؽ 

 تٕانس العينتتُ بعتُ الاعتبار حيث كجد تٕانس العينة في كل ات١تغتَات  كىذا كلو ت٘هيدا  كثبات ىذا الأختَ ككذا اخذ الطالب
 الأدكات الإحصائية التي استعملت في كل ذلك ت٘هيدا للوصوؿ إلذ نتائج ىذا البحث طالبللدراسة الأساسية كما أكضح اؿ

 .  كتٖليلها كمناقشتها 
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 البعدية للعينة التجريبية ات٠اصة تٔهارة التحكم في الكرة  مع القبلية النتائج يبتُ مقارنة : 01اتٞدكؿ 
    الاختبار القبلي   الاختبار البعدم   ت    الدلالة  

الات٨راؼ       
   2ات١عيارم  ع

ات١توس
ط اتٟسابي  

   2ـ

الات٨راؼ 
   1ات١عيارم  ع

ات١توسط اتٟسابي 
   1ـ

 ات١هارات 
 الاساسية  

التحكم  1738   499,48   2998   479,52   6.80   داؿ  
 في الكرة  

  تٖليل كمناقشة 2.14= اتٞدكلية ( ت)قيمة  (14)كأماـ درجة حرية  (0.05 )<معنوية عند نسبة خطأ   -
  :   10نتائج اتٞدكؿ 

تشتَ نتائج اتٞدكؿ السابق ات٠اص تٔستول دلالة الفركؽ الإحصائية  للمجموعة التجريبية بتُ الاختبارين القبلي كالبعدم في 
 .   مهارة التحكم في الكرة إلذ كجود فركؽ دالة إحصائيا

 :  كالشكل البيالش يوضح ذلك 
   

  
   

مستول دلالة الفركؽ بتُ الاختبار القبلي كالاختبار البعدم للعينة التجريبية ات٠اصة مهارة التحكم في : يبتُ  (01)شكل رقم 
  الكرة  
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  :   01تٖليل كمناقشة نتائج الشكل البيالش رقم 
اتٟسابي  للمجموعة التجريبية في  يظهر لنا من خلبؿ ىذا الشكل البيالش انو توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية  بتُ ات١توسػط

الاختبارين القبلي ك البعدم  في مهارة التحكم في الكرة ، ت٦ا بعتٍ انو حدث تغتَ في ىذه ات١هارة خلبؿ فتػرة التجربػة ات١يدانيػة ، 
ات١توسطات اتٟسابية للمجموعة التجريبية قبل إجػراء التجربػة ات١يدانيػة  اقػل مػن ات١توسطات اتٟسابية للمجموعة التجريبية  حيػث أف

 بعد إجراء التجربة ات١يدانية ت٦ا يعتٍ حػدك ث تطور في مهارة التحكم في الكرة ، كبالتالر فاف التمارين ات١قتًحػة بطريقػة التػدريب
 .   التكرارم ت٢ا  تأثتَ ات٬ابي على عينة البحث قيد الدراسة 

ت٤مد عفيفي حيث يركف أف التحكم في الكرة يتطلب توقيتا دقيقا للغاية – نتائج ىذه الدراسة تتفق مع إبراىيم شعلبف 
كحساسية بالغة من أجزاء اتٞسم ات١ختلفة للبعب كالتي تقوـ بالسيطرة على الكرة بسرعة عالية ثم حسن التصرؼ فيها تْكمة 
كىذا يتطلب من اللبعب كشف جوانب ات١لعب ات١ختلفة، كذلك تٯكن القوؿ أف ىذه ات١هارة ت٬ب أف يؤديها كلب من ات١هاجم 

 .  كات١دافع بدرجة كبتَة من الإتقاف كالتحكم ت١ا ت٢ا من أت٫ية بالغة في إخضاع الكرة لسيطرة اللبعب

 البعدية للعينة التجريبية ات٠اصة تٔهارة دحرجة الكرة  مع القبلية يبتُ مقارنةالنتائج : 02اتٞدكؿ 
    الاختبار القبلي   الاختبار البعدم    ت   الدلالة  

الات٨راؼ       
   2ات١عيارم  ع

ات١توس
ط اتٟسابي  

   2ـ

الات٨راؼ 
   1ات١عيارم  ع

ات١توس
ط اتٟسابي  

   1ـ

 ات١هارات 
 الاساسية  

 دحرجة الكرة   15,08   1,23   10,49   0,97   10.96   داؿ  

  تٖليل كمناقشة 2.14= اتٞدكلية ( ت)قيمة  (14)كأماـ درجة حرية  (0.01 )<معنوية عند نسبة خطأ   -
  :   20نتائج اتٞدكؿ 

تشتَ نتائج اتٞدكؿ السابق ات٠اص تٔستول دلالة الفركؽ الإحصائية  للمجموعة التجريبية بتُ الاختبارين القبلي كالبعدم في 
 .   مهارة دحرجة الكرة إلذ كجود فركؽ دالة إحصائيا

 :  كالشكل البيالش يوضح ذلك 
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 مستول دلالة الفركؽ بتُ الاختبار القبلي كالاختبار البعدم للعينة التجريبية ات٠اصة مهارة دحرجة الكرة  : يبتُ  (02)شكل رقم 

  :   02تٖليل كمناقشة نتائج الشكل البيالش رقم 
اتٟسابي  للمجموعة التجريبية في  يظهر لنا من خلبؿ ىذا الشكل البيالش انو توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية  بتُ ات١توسػط

الاختبارين القبلي ك البعدم  في مهارة دحرجة الكرة ، ت٦ا بعتٍ انو حدث تغتَ في ىذه ات١هارة خػلبؿ فتػرة التجربػة ات١يدانيػة ، حيػث 
ات١توسطات اتٟسابية للمجموعة التجريبية قبل إجػراء التجربػة ات١يدانيػة  اقػل مػن ات١توسطات اتٟسابية للمجموعة التجريبية بعد  أف

تطور في مهارة دحرجة الكرة ، كبالتالر فاف التمػارين ات١قتًحػة بطريقػة التػدريب التكرارم ت٢ا   إجراء التجربة ات١يدانية ت٦ا يعتٍ حػدكث
 .   تأثتَ ات٬ابي على عينة البحث قيد الدراسة 

كىذا يتفق مع ما ذكره مفتي إبراىيم تٛاد حيث أف طريقة التدريب على مهارة دحرجػةالكرة ترتكز على بعض ات١بادئ 
 :   الأساسية التي يستًشد بها ات١درب عند التطبيػق كمػنبينها 

 .  تكرار التطبيق كتقصتَ زمنو حتى لا يتعب اللبعب -

 .  استخداـ زمن التطبيق بفاعلية -

 .  التأكد من تٖقيق اللبعبتُ ت٠برات ت٧اح -
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 لبعدية للعينة التجريبية ات٠اصة تٔهارة مراقبة الكرة  امع القبلية يبتُ مقارنةالنتائج : 03اتٞدكؿ 
  
    الاختبار القبلي    الاختبار البعدم    ت   الدلالة  

الات٨راؼ       
   2ات١عيارم  ع

ات١توس
ط اتٟسابي  

   2ـ

الات٨راؼ 
   1ات١عيارم  ع

ات١توس
ط اتٟسابي  

   1ـ

 ات١هارات 
 الاساسية  

مراقبة  3,60  1,24  7,53  1,06  17.43   داؿ  
 الكرة  

  تٖليل كمناقشة نتائج 2.14= اتٞدكلية ( ت)قيمة  (14)كأماـ درجة حرية  (0.01 )<معنوية عند نسبة خطأ  -
  :   03اتٞدكؿ 

تشتَ نتائج اتٞدكؿ السابق ات٠اص تٔستول دلالة الفركؽ الإحصائية  للمجموعة التجريبية بتُ الاختبارين القبلي كالبعدم في 
 .   مهارة مراقبة الكرة إلذ كجود فركؽ دالة إحصائيا

 :  كالشكل البيالش يوضح ذلك 
  

 
 مستول دلالة الفركؽ بتُ الاختبار القبلي كالاختبار البعدم للعينة التجريبية ات٠اصة مهارة مراقبة الكرة  : يبتُ  (03)شكل رقم 

   
   

  :   03تٖليل كمناقشة نتائج الشكل البيالش رقم 
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اتٟسابي  للمجموعة التجريبية في  يظهر لنا من خلبؿ ىذا الشكل البيالش انو توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية  بتُ ات١توسػط
الاختبارين القبلي ك البعدم  في مهارة مراقبة الكػرة، ت٦ا بعتٍ انو حدث تغتَ في ىذه ات١هارة خػلبؿ فتػرة التجربػة ات١يدانيػة ، حيػث 

ات١توسطات اتٟسابية للمجموعة التجريبية قبل إجػراء التجربػة ات١يدانيػة  اقػل مػن ات١توسطات اتٟسابية للمجموعة التجريبية بعد  أف
تطور في مهارة مراقبة الكرة ، كبالتالر فاف التمارين ات١قتًحة بطريقة التدريب التكرارم ت٢ا   إجراء التجربة ات١يدانية ت٦ا يعتٍ حػدكث

 .  تأثتَ ات٬ابي على عينة البحث قيد الدراسة 

كىذا ما أكده حنفي ت٤مود ت٥تار في كتابو كرة القدـ للناشئتُ حيث يرل أف مهارة مراقبة الكرة تستجيب في تطويرىا الذ 
 :  بعض ات١تطلبات منها 

 .  فنية تٟظة السيطرة على الكرة ضركرة استخداـ أكبر مسطح من اتٞسم للسيطرة على الكرة دكف حدكث أم أخطػاء -
في حسن التصرؼ في الكرة  ت٬ب على اللبعب قبل استلبمو للكرة كالسيطرة عليها أف يكوف قد اتٗذ القرار السػليم -

 .  حسب مقتضيات الظركؼ المحيطة بالوقت أثناء ات١باراة
       كغالبا ما يستخدـ إيقاؼ الكرة بباطن القدـ في السيطرة على الكرة ات١تدحرجػة، إذأف اتٞسم يكوف في ىذه اتٟالة آخذا 

تٯكن اللبعب من ركل الكرة بباطن القدـ بسرعة، كخاصة أف أسػلوب اللعػب  كضع ضرب الكرة بباطن القدـ في نفس الوقت ت٦ػا
 .   يقتضي من اللبعب ذلك  اتٟػديث

   
البعدية  القبليةمع يبتُ مقارنةالنتائج :  04عرض كتٖليل نتائج العينة الضابطة ات٠اصة بات١هارات الأساسية في كرة القدـ  اتٞدكؿ   

 للعينة الضابطة ات٠اصة تٔهارة التحكم في الكرة   
    الاختبار القبلي   الاختبار البعدم    ت   الدلالة  

الات٨راؼ       
   2ات١عيارم  ع

ات١توس
ط اتٟسابي  

   2ـ

الات٨راؼ 
   1ات١عيارم  ع

ات١توس
ط اتٟسابي  

   1ـ

 ات١هارات  
 الأساسية  

التحكم  1656   0.2548   1702   0.15   0.88   غتَ داؿ  
 في الكرة  

   2.14= اتٞدكلية ( ت)قيمة  (14) كأماـ درجة حرية 0.01 )<غتَ معنوية عند نسبة خطأ 

  :   04تٖليل كمناقشة نتائج اتٞدكؿ 
تشتَ نتائج اتٞدكؿ السابق ات٠اص تٔستول دلالة الفركؽ الإحصائية  للمجموعة الضابطة بتُ الاختبارين القبلي كالبعدم في 

 .   إحصائيا لػةلامهارة التحكم في الكرة إلذ عدـ كجػو د فػركؽ د
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مستول دلالة الفركؽ بتُ الاختبار القبلي كالاختبار البعدم للعينة الضابطة  ات٠اصة تٔهارة التحكم في : يبتُ  (04)شكل رقم 

 الكرة   
  :  04تٖليل كمناقشة نتائج الشكل البيالش رقم 

الضابطة في الاختبارين القبلي ك  يظهر لنا من خلبؿ ىذا الشكل البيالش انو لا توجد فركؽ جوىرية متوسطات المجموعػة
عتٍ انو لد ت٭دث أم تغتَ أك تقدـ في ىذه ات١هارة  خلبؿ فتًة التجربة  مالبعدم  في مهارة التحكم في الكرة قيد الدراسة ، ت٦ػا

 .  ات١يدانية ، ت٦ػايسمح باتٟكم على مدل تأثتَ التمرينات  ات١قتًحة على المجموعة التجريبية 

 البعدية للعينة الضابطة ات٠اصة تٔهارة دحرجة الكرة    القبليةمع يبتُ مقارنةالنتائج :  05اتٞدكؿ 

   2.14= اتٞدكلية ( ت)قيمة  (14)كأماـ درجة حرية  (0.01 )<غتَ معنوية عند نسبة خطأ 

  :   05تٖليل كمناقشة نتائج اتٞدكؿ 
تشتَ نتائج اتٞدكؿ السابق ات٠اص تٔستول دلالة الفركؽ الإحصائية  للمجموعة الضابطة بتُ الاختبارين القبلي كالبعدم في 

 .   إحصائيا لػةلامهارة دحرجة الكرة إلذ عػدـ كجػود فػركؽ د

    الاختبار القبلي   الاختبار البعدم    ت   الدلالة  

الات٨راؼ       
ات١عيارم  

   2ع

ات١توسط 
اتٟسابي  

   2ـ

الات٨راؼ 
ات١عيارم  

   1ع

ات١توسط 
اتٟسابي  

   1ـ

 ات١هارات  
 الأساسية  

 دحرجة الكرة   14,93   3.60   13,60   1,19   1.32   غتَ داؿ
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مستول دلالة الفركؽ بتُ الاختبار القبلي كالاختبار البعدم للعينة الضابطة  ات٠اصة تٔهارة دحرجة الكرة   : يبتُ  (05)شكل رقم 

 :  05تٖليل كمناقشة نتائج الشكل البيالش رقم 
يظهر لنا من خلبؿ ىذا الشكل البيالش انو لا توجد فركؽ جوىرية متوسطات المجموعػةالضابطة في الاختبارين القبلي ك 

عتٍ انو لد ت٭دث أم تغتَ أك تقدـ في ىذه ات١هارة  خلبؿ فتًة التجربة ات١يدانية مالبعدم  في مهارة دحرجة الكرة قيد الدراسة ، ت٦ا 
 .  باتٟكم على مدل تأثتَ التمرينات  ات١قتًحة على المجموعة التجريبية  ، ت٦ا يسػمح

 البعدية للعينة الضابطة ات٠اصة تٔهارة مراقبة الكرة   لقبليةمع االنتائج يبتُ مقارنة :  06اتٞدكؿ 
    الاختبار القبلي   الاختبار البعدم    ت   الدلالة  

الات٨راؼ       
ات١عيارم   

   2ع

ات١توس
ط اتٟسابي 

   2ـ

الات٨راؼ 
   1ات١عيارم ع

ات١توسط 
اتٟسابي   

   1ـ

 ات١هارات  
 الأساسية  

مراقبة  2,93  1,83  1.83  1,18  1.89   غتَ داؿ  
 الكرة   

   2.14= اتٞدكلية ( ت)قيمة  (14)كأماـ درجة حرية  (0.01 )<غتَ معنوية عند نسبة خطأ 

  :   06تٖليل كمناقشة نتائج اتٞدكؿ 
تشتَ نتائج اتٞدكؿ السابق ات٠اص تٔستول دلالة الفركؽ الإحصائية  للمجموعة الضابطة بتُ الاختبارين القبلي كالبعدم في 

 .   مهارة مراقبة الكرة إلذ عػدـ كجػود فػركؽ دالػةإحصائيا
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مستول دلالة الفركؽ بتُ الاختبار القبلي كالاختبار البعدم للعينة الضابطة  ات٠اصة تٔهارة مراقبة الكرة   : يبتُ  (06)شكل رقم 

  :   06تٖليل كمناقشة نتائج الشكل البيالش رقم 
يظهر لنا من خلبؿ ىذا الشكل البيالش انو لا توجد فركؽ جوىرية متوسطات المجموعػةالضابطة في الاختبارين القبلي ك 

البعدم  في مهارة مراقبة الكرة قيد الدراسة ، ت٦ا بعتٍ انو لد ت٭دث أم تغتَ أك تقدـ في ىذه ات١هارة  خلبؿ فتًة التجربة ات١يدانية ، 
 .  باتٟكم على مدل تأثتَ التمرينات  ات١قتًحة على المجموعة التجريبية  ت٦ا يسػمح

 

 عرض كتٖليل نتائج العينة التجريبية كالضابطة ات٠اصة بات١هارات الأساسية  في كرة القدـ  
   

 يبتُ مقارنةالنتائج البعدية للعينة التجريبية  كالضابطة ات٠اصة  تٔهارة التحكم في الكرة     :  07اتٞدكؿ 

  الاختبار البعدم للمجموعة  ت   الدلالة  
 الضابطة   

    الاختبار البعدم التجريبية 

الات٨راؼ       
 ات١عيارم  

ات١توسط 
 اتٟسابي  

الات٨راؼ 
 ات١عيارم  

ات١توسط 
 اتٟسابي  

ات١هارات 
 الأساسية  

 10.1 داؿ  
  9 

التحكم في  2998   479,52   1702   471,68  
 الكرة  

   2.14= اتٞدكلية ( ت)قيمة  (28)كأماـ درجة حرية  (0.01 )<معنوية عند نسبة خطأ 

 :   07تٖليل كمناقشة نتائج اتٞدكؿ 
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تشتَ نتائج اتٞدكؿ السابق ات٠اص تٔستول دلالة الفركؽ الإحصائية  للمجموعة التجريبية كالضابطة  في الاختبار 
 .   البعدم في مهارة التحكم في الكرة  إلػى كجػود فػركؽ دالػةإحصائيا

 :  كالشكل البيالش يوضح ذلك 

   
  

 
مستول دلالة الفركؽ في الاختبار البعدم للعينة التجريبية كالضابطة ات٠اصةتٔهارةالتحكم : يبتُ  (07)شكل رقم 

 .في الكرة   
  :   07تٖليل كمناقشة نتائج الشكل البيالش رقم 

يظهر لنا من خلبؿ ىذا الشكل البيالش انو توجد فركؽ بتُ ات١توسط اتٟسابي  للمجموعة التجريبية كالضابطة 
 .  عتٍ انو حدث في ىذه ات١هارة خلبؿ فتًة التجربة ات١يدانيةمات٠اصة تٔهارة التحكم في الكرة قيد الدراسة ، ت٦ا 
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 النتائج البعدية للعينة التجريبية  كالضابطة ات٠اصة  تٔهارة دحرجة الكرة     يبتُ مقارنة :  08اتٞدكؿ 

الاختبار البعدم    ت   الدلالة  
 للمجموعة الضابطة  

الاختبار البعدم 
 للمجموعة التجريبية  

   

الات٨راؼ       
 ات١عيارم  

ات١توسط 
 اتٟسابي  

الات٨راؼ 
 ات١عيارم  

ات١توسط 
 اتٟسابي  

ات١هارات 
 الأساسية  

دحرجة  10,49   0,97   13,60   1,19   10.71   داؿ  
 الكرة  

   2.14= اتٞدكلية ( ت)قيمة  (28)كأماـ درجة حرية  (0.01 )<معنوية عند نسبة خطأ 

 :   08تٖليل كمناقشة نتائج اتٞدكؿ 

تشتَ نتائج اتٞدكؿ السابق ات٠اص تٔستول دلالة الفركؽ الإحصائية  للمجموعة التجريبية كالضابطة  في 
 .   الاختبار البعدم في مهارة دحرجة الكرة إلذ كجود فركؽ دالة إحصائيا

  

 
مستول دلالة الفركؽ في الاختبار البعدم للعينة التجريبية كالضابطة ات٠اصة تٔهارة : يبتُ  (08)شكل رقم 

  دحرجة الكرة   
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  :   08تٖليل كمناقشة نتائج الشكل البيالش رقم 

يظهر لنا من خلبؿ ىذا الشكل البيالش انو توجد فركؽ بتُ ات١توسط اتٟسابي للمجموعة التجريبية كالمجموعة 
عتٍ انو حدث تطور في ىذه ات١هارة خلبؿ فتًة مالضابطة في الإختبار البعدم في مهارة دحرجة الكرة ، ت٦ا 

 .  التجربة ات١يدانية

كىذا راجع إلذ فاعلية التمرينات ات١قتًحة لتطوير كتنمية مهارة دحرجة الكرة ككذا طريقة التدريب التكرارم  
التي أعتمدت في اتٟصص التدريبة حيث كاف إختيارىا بطريقة علمية كفق برامج مدركسة تْيث خصصت 

 .    مرة (14الذ 08)حصتتُ في الأسبوع للتدرب على ىذه ات١هارة ككاف عدد تكرارات التمرين الواحد تتًاكح من 

 يبتُ مقارنةالنتائج البعدية للعينة التجريبية  كالضابطة ات٠اصة  تٔهارة مراقبة الكرة     :  09اتٞدكؿ 

الاختبار البعدم    ت   الدلالة
 للمجموعة الضابطة  

الاختبار القبلي  
 للمجموعة التجريبية  

   

الات٨راؼ       
 ات١عيارم  

ات١توسط 
 اتٟسابي  

الات٨راؼ 
 ات١عيارم  

ات١توسط 
 اتٟسابي  

   

ات١هارات 
 الأساسية  

مراقبة  7,53  1,06  3,86  1,18  12.24   .  داؿ
 الكرة   

   2.14= اتٞدكلية ( ت)قيمة  (28)كأماـ درجة حرية  (0.01 )<معنوية عند نسبة خطأ 

 :   09تٖليل كمناقشة نتائج اتٞدكؿ 

تشتَ نتائج اتٞدكؿ السابق ات٠اص تٔستول دلالة الفركؽ الإحصائية  للمجموعة التجريبية كالضابطة  في 

 .   الاختبار البعدم في مهارة مراقبة الكرة إلذ كجود فركؽ دالة إحصائيا
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مستول دلالة الفركؽ في الاختبار البعدم للعينة التجريبية كالضابطة ات٠اصة : يبتُ  (09)شكل رقم 

  :   51تٔهارة مراقبة الكرة   تٖليل كمناقشة نتائج الشكل البيالش رقم 

يظهر لنا من خلبؿ ىذا الشكل البيالش انو توجد فركؽ بتُ ات١توسط اتٟسابي للمجموعة التجريبية كالمجموعة 
عتٍ انو حدث تطور في ىذه ات١هارة خلبؿ فتًة التجربة مالضابطة في الإختبار البعدم في مهارة مراقبة الكرة ، ت٦ا 

 .  ات١يدانية ،كيرجع ىذا التطور الذ فاعلية التمرينات ات١قتًحة التي تدربت عليها المجموعة التجريبية 
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  :مناقشة النتائج- 
 :  أكلا -

كالشكل البيالش   (01) ، كمن خلبؿ اختبار الفرض الأكؿ ، يتبتُ من اتٞدكؿ رقم طالبفي ضوء النتائج التي توصل إليها اؿ
ا ذات دلالة إحصائية في تنمية مهارة التحكم في الكرة بتُ القياستُ القبلي كالبعدم كت١صلحة ًأف ىناؾ فركؽ  (01)رقم 

 . القياس البعدم للمجموعة التجريبية 

كيعزل ذلك إلذ التأثتَ الات٬ابي للتمارين ات١قتًحة لتطوير مهارة التحكم في الكرة التي نفذت بشكل فعاؿ كات٬ابي في 
الوحدات التدريبية ، إذ أف  التمارين تم تنفيذىا من طرؼ اللبعبتُ  بطريقة تكرارية حتى يتم استيعابها ثم يصبح تنفيذىا بشكل 

اثناء تكرار الاداء للمهارة عدة مرات "آلر  كىذا ما اكده حسن السيد ابو عبده في كتابو الاعداد ات١هارم للبعبي كرة القدـ 
 "   يكتسب الاعب الاحساس تٔسار اتٟركة اثناء تأديتو للمهارات الاساسية

  ىذه النتائج تبتُ اثر التمارين ات١هارية ات١قتًحة في تنمية كتطوير مهارة التحكم في الكرة كىو ما يؤكد صحة الفرضية الاكلذ 
 :  التي تنص على 

 ات١قتًحة  ات٠اضعتُ للدراسة كغتَ خاضعتُ للدراسةىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ اللبعبتُ ت٘ارين التحكم في الكرة-
 .  بطريقة التدريب التكرارم في القياس البعدم لصالح المجموعة التجريبية 

 :  ثانيا  - 

كالشكل البيالش  (02) كمن خلبؿ اختبار الفرض الثالش ، يتبتُ من اتٞدكؿ  رقم الطالبفي ضوء النتائج التي توصل إليها 
ا ذات دلالة إحصائية في تنمية مهارة دحرجة الكرة بتُ القياستُ القبلي كالبعدم كت١صلحة القياس ًأف ىناؾ فركؽ (02)رقم 

 .  البعدم للمجموعة التجريبية 

ذلك  الذ أف التمارين ات١قتًحة كانت تؤدل  بصورة  تدرت٬ية من الوضعية السهلة الذ الصعبة  مع تكرار طالب كيرجع اؿ
بعض التمارين في عدة كحدات تدريبيو فضلب على اف نوعية التمارين  اعطت نوعا من الدافع  اثناء تأديتها لتميزىا بالتنوع  في 

 .  التشكيلبت كالوضعيات
كىذا ما يؤكده  ت٤مد رضا الوقاد  أف البدء في تعليم اللبعب الناشئ دحرجة الكرة تّزء القدـ الأمامي الداخلي 

كات٠ارجي بعد ذلك  تٯكن البدء في تعليمو اتٞرم بوجو القدـ كسن القدـ، كتعليم مهارة دحرجة الكرة  اك اتٞرم بها بأم جزء 
أداء ات١هارة من ات١شي باستخداـ كرة طبية ثم بكرة عادية، أداء ات١هارة من اتٞرم : من الأجزاء ت٬ب أف تٯر بات٠طوات التالية 

، أداء .، أداء ات١هارة من اتٞرم العادم كات١ركر بتُ كرات طبية أك أرماح.ات٠فيف بكرة عادية ، أداء ات١هارة مع زيادة سرعة اتٞرم 
 .  ،أداء ات١هارة مع تعدية خصم أك حاجز. ات١هارة مع تغيتَ السرعات
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ىذه النتائج تبتُ اثر التمارين ات١هارية ات١قتًحة في تنمية كتطوير مهارة دحرجة الكرة كىو ما يؤكد صحة الفرضية الثانية التي 
 :  تنص على 

مقتًحة ات٠اضعتُ للدراسة كغتَ خاضعتُ للدراسة ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ اللبعبتُ لتمارين دحرجة الكرة  -
 بطريقة التدريب التكرارم في القياس البعدم لصالح المجموعة التجريبية 

 ثالثا    -
كالشكل  (03) كمن خلبؿ اختبار الفرض الثالث ، يتبتُ من اتٞدكؿ رقم الطالبفي ضوء النتائج التي توصل إليها 

ا ذات دلالة إحصائية في تنمية مهارة مراقبة الكرة بتُ القياستُ القبلي كالبعدم كت١صلحة ًأف ىناؾ فركؽ  (01)البيالش رقم 
 .  القياس البعدم للمجموعة التجريبية 

مرد ىذه الفركؽ الذ طبيعة التمارين ات١هارية ات١برت٣ة في الوحدات التدريبية كالتي تكاد لا تٗلو من مهارة مراقبة الكرة 
اضافة الذ برت٣ة كحدات تدريبية خاصة فقط بتطوير ىذه ات١هارة  ، كباعتبار اف مهارة مراقبة الكرة من الاساسيات في كرة القدـ 

 .  فهي تسمح للبعب من كضع الكرة جيدا ، الاقتصاد في اتٞهد كالوقت ، ات٬اد حلوؿ سريعة 

ىي إخضاع الكرة تٖت تصرؼ اللعب كات٢يمنة " كىذا يتفق مع ما جاء بو ابراىيم شعلبف في تعبتَه عن مراقبة الكرة  
عليها كجعلها بعيدة عن متناكؿ ات٠صم  كذلك للتصرؼ فيها بالطريقة ات١ناسبة حسب ظركؼ ات١باراة كالسيطرة على الكرة تتم في 

تٚيع الارتفاعات كات١ستويات سواء كانت الكرات الأرضية أك ات١نخفضة الارتفاع أك ات١رتفعة ،كذلك فإف السيطرة على الكرة 
تتطلب توقيتا دقيقا للغاية كحساسية بالغة من أجزاء اتٞسم ات١ختلفة للبعب كالتي تقوـ بالسيطرة على الكرة بسرعة عالية ثم 

حسن التصرؼ فيها تْكمة كىذا يتطلب من اللبعب كشف جوانب ات١لعب ات١ختلفة، كذلك تٯكن القوؿ أف ىذه ات١هارة ت٬ب 
 "  أف يؤديها كلب من ات١هاجم كات١دافع بدرجة كبتَة من الإتقاف كالتحكم ت١ا ت٢ا من أت٫ية بالغة في إخضاع الكرة لسيطرة اللبعب

كعلى ضوء كل ما ذكر فإف ىذه النتائج تبتُ اثر التمارين ات١هارية ات١قتًحة في تنمية كتطوير مهارة مراقبة الكرة كىو ما يؤكد 
 :  صحة الفرضية الثالثة التي تنص على 

ت١قتًحة  ات٠اضعتُ للدراسة كغتَ خاضعتُ للدراسة ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ اللبعبتُ الكرة ا -
 .  بطريقة التدريب التكرارم في القياس البعدم لصالح المجموعة التجريبية

 يؤكد  ما سنة15التدريب التكرارم في تٖستُ بعض ات١هارات الأساسية لذ لاعبي كرة القدـ  تٖت من ىذه النتائج تبتُ اثر 
 صحة الفرضية العامة                                                                                                    

  سنة15لتدريب التكرارم في تٖستُ بعض ات١هارات الأساسية لذ لاعبي كرة القدـ تٖت من ىناؾ اثر 
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  : الاستنتاجات1-
في حدكد إجراءات البحث ك في ضوء أىداؼ ك من خلبؿ التحليل الإحصائي للنتائج ات١تحصل عليها امكن التوصل الذ 

 :الاستنتاجات الاتية 
. ات١ختبرة أثناء أجرا ء الاختبارات القبليةات١هارية تقارب بتُ العينتتُ الضابطة كالتجريبية في مستول تٚيع العناصر  -1
 ات١ستهدفة في تْثنا لدل العينة الضابطة أثناء الاختبارات القبلية كالبعدية كلد ات١هارات الاساسيةاستقرار كثبات في مستول  -2

.   تٖقق تٖسن خلبؿ ىذه الفتًة
 ات١ستهدفة لدل العينة التجريبية في الاختبارات البعدية بالنسبة للبختبارات القبلية  ات١هارات الاساسيةتٖسن في مستول -3
. ات١ستهدفة خلبؿ الاختبارات البعدية منو عن العينة الضابطةات١هارات الاساسية حققت العينة التجريبية تقدـ في مستول  -4
. لاعبي كرة القدـؿ  تٖستُ ات١هارات الاساسية  ات١قتًحة تأثتَا ات٬ابيا على  التكرارية أظهرت فاعلية التمارين -5
في ات١نهاج التدريبي ات١عد من قبل مدرب المجموعة الضابطة لد يؤد إلذ نتائجو ات١رجوة ،كونو غتَ منتظم كلا يعتمد على الأسس  -6

 .العلمية في كضع ات١ناىج التدريبية

 :   الإقتراحات و التوصيات-2
نظرا للدكر البالغ الأت٫ية الذم يلعبو الإعداد ات١هارم في تنمية كتطوير أداء لاعبي كرة القدـ فانو من الضركرم الاىتماـ 

كتكوين اللبعبتُ كعلى ضوء النتائج التي توصل إليها  إعداد مباشرة على بهذا اتٞانب خاصة من طرؼ ات١شرفتُ بصفة

 :   في ىدا البحث نوصي تٔايليطالباؿ

 . ضركرة زيادة الاىتماـ بتطوير عناصر ات١هارات الأساسية في كرة القدـ  -

التًكيز على الفئات الصغرل للعمل حوؿ ات٠صائص اتٟركية كالفنية كتٖسينها في ىذا السن حتى يصل اللبعب إلذ  -

 .  الأصناؼ كمعو رصيد حركي كفتٍ لا يستهاف بو كبالتالر تسهيل عملية تطوير أداءه ات١هارم كاتٟركي

 .  للبعبتُإدماج ت٘ارين كبرامج تطويرية قصد تٖستُ الأداء ات١هارم   -

 .  تٗصيص حصص نظرية لتدريس كتوضيح مراحل التعلم التي يتم فيها تدريب أك تٖستُ ت٥تلف ات١هارات -

 لأت٫يتها في تقولص مستول ات١هارات طالب ضركرة استفادة ات١دربتُ من التمارين كالاختبارات ات١قننة التي توصل إليها اؿ -

 .  الأساسية لأصاغر كرة القدـ

 .  حتى تكوف للبعبتُ فكرة عن كيفية التدريب على ت٥تلف ات١هارات-فيديو–إدخاؿ بعض الوسائل السمعية البصرية  -
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 . الاىتماـ بعملية التقولص كجزء لا يتجزأ من العملية التدريبية -

 . التأكيد على ات١دربتُ بضركرة الاطلبع على كلما ىو جديد في ت٣اؿ كرة القدـ كالعلوـ ات١رتبطة-

 . ضركرة كضع معايتَ مقننة مع توفر الأسلوب العلمي في اختيار مدربي الناشئتُ-

 . التأكيد على عدـ التوقف عن التدريب لفتًات طويلة كاف لا تقل كحدات التدريب على أربعة كحدات اسبوعيا -

ضركرة رفع القدرات ات١عرفية للمدربتُ في ت٣اؿ التدريب الرياضي بأسلوب علمي، كىذا عن طريق إشراكهم في ات١لتقيات  -

 . العلمية، كالدكرات التدريبية، كالأياـ الدراسية تٖت إشراؼ إطارات متخصصة

ضركرة اىتماـ النوادم بالفئات الصغرل مع توفتَ الإمكانات اللبزمة للتدريب، كىذا من خلبؿ كضع ميزانية خاصة بهذه -

 . الفئة تكفي للصرؼ على أكجو النشاط كالقدرة على تٖقيق الأىداؼ ات١وضوعة

نوصي الاتٖاد اتٞزائرم لكرة القدـ بضركرة قياـ تٞاف من أساتذة دكاترة كخبراء في ت٣اؿ التدريب الرياضي من كليات -

 . كمعاىد التًبية الرياضية بتخطيط برامج تدريبية مقننة للناشئتُ

 .  الاستعانة بطرؽ كمناىج التدريب اتٟديثة أثناء إعداد البرامج التدريبية -

 .  الاعتماد على سياسة التكوين القاعدم كالاستمرارية في تكوين جيل صاعد -

 .  مشاركة ات١دربتُ في التًبصات حتى يستفيدكا من طرؽ التدريب اتٟديثة ت١واكبة التطور الرياضي العلمي  -

البحث في ىذا المجاؿ من طرؼ الباحثتُ كالطلبة اتٞزائريتُ قصد تطوير كرة القدـ اتٞزائرية كرفع مستول  ضركرة العمل ك -

 .  ات١مارسة الرياضية في الوطن 

توفتَ الوسائل البيداغوجية اللبزمة قصد ستَكرة التدريب كتسهيل عملية التعلم، كبذلك خلق جو يرغب اللبعب كت٬علو  -

.يستغل كل طاقتو بغرض تٖستُ كتطوير قدراتو ات١هارية 
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 :خاتمة 
إف التقدـ الذم عرفتو كرة القدـ اتٟديثة راجع بالأساس إلذ إعداد كتطوير اللبعب ، كلا يتستٌ ىذا إلا من خلبؿ توفتَ         

كبناء البرامج التدريبية بأسس علمية في ت٣اؿ التدريب الرياضي اتٟديث كيكوف ات١درب فيها ىو حجر الأساس في ت٧اح العملية 

التدريبية ، فهو الذم يوصل العلم ك ات١عرفة إلذ اللبعبتُ من خلبؿ برنامج ، كعليو كجب أف يساير التطور ات٢ائل ك التقدـ العلمي 

 .الكبتَ الذم كصلت إليو اللعبة من خلبؿ التدريب ك إعداد اللبعبتُ 

 فالبرامج التدريبية ات١قننة ك ات١بنية على أسس سليمة تٖتـً القوانتُ كنظريات التدريب الرياضي اتٟديث ىي الوحيدة 

الكفيلة بوصوؿ اللبعب خاصة الناشئ إلذ ات١ستول العالر ، من ىنا نطرح فكرة ك أت٫ية تقولص  البرامج التدريبية حتى نستطيع 

 .الوقوؼ على نقاط  القوة ك الضعف فيها ، كبالتالر نضمن الاستمرارية في العمل أك تعديلو 

كلقد انقضى الوقت الذم كاف فيو يتمكن بعض ات١دربتُ من الوصوؿ بالرياضيتُ ات١وىوبتُ إلذ ات١ستول العالر ،بالاعتماد على 

تٕاربهم ات١يدانية، كخبراتهم الفردية، فمن الصعب اليوـ الوصوؿ إلذ ات١ستول العالر ات١رموؽ في ت٣اؿ كرة القدـ ، ما لد يتم التخطيط 

 .الرياضي ات١بتٍ على أسس علمية متينة في ت٣اؿ التدريب اتٟديث 

 كمن ىذا ات١نطلق جاء موضوع تْثنا الذم يهدؼ إلذ دراسة أثر التدريب التكرارم في تٖستُ بعض ات١هارات الأساسية 

 سنة  ، كتٖديد فعاليتها ك إت٬اد اتٟلوؿ ت٢ا من خلبؿ ات٠ركج بصياغة ت٪وذج برنامج تدريبي 15لدل لاعبي كرة القدـ تٖت من 

 .مقتًح يسمح بتحسينها 

كلتحقيق ذلك قمنا بتقسيم البحث إلذ جانبتُ ، يشمل اتٞانب الأكؿ الدراسة النظرية  كفيها ت٧دثلبث فصوؿ يتضمن  الفصل 

 . الأكؿ التدريب التكرارم  ، الفصل الثالش يتضمن ات١هارات الاساسية في كرة القدـ كالفصل الثالث تضمن الفئة العمرية  

          كاستعملنا في ىذا اتٞانب تٚلة من ات١صادر ك ات١راجع العربية ك الأجنبية ككاف الغرض من ىذا كلو إضافة مرجع علمي 

للمكتبة اتٞزائرية ، أما اتٞانب الثالش ك الغرض منو إجراء تٕربة البحث ات١يدانية ك التي تتمحور حوؿ أثر تٖستُ ات١هارات الأساسيية 

 .أداء لاعبي كرة القدـ أصاغر، ككذا معرفة أثر البرنامج التدريبي ات١قتًح 

كعليو شمل ىذا اتٞانب ثلبث فصوؿ يتضمن الفصل الأكؿ منهجية البحث ك الإجراءات ات١يدانية ، كفيو تم عرض كل 

 . ما تٯكن أف يشملو ىذا الفصل انطلبقا من تٖديد ات١نهج كاختيار العينة  إلذ تٖديد الوسائل، تٚع البيانات 
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أما الفصل الثالش فيتضمن عرض كتٖليل كمناقشة نتائج البحث  ، أين حصلت المجموعة التجريبية على أحسن الفركؽ 

في ات١توسطات اتٟسابية كىذا بالنسبة لاختبارات ات١هارات الأساسية ، ككذلك تبتُ من خلبؿ ىذه الدراسة النقص  الفادح في 

 .ت٥تلف الإمكانات سواء ات١ادية أك البشرية ، ت٦ا يؤثر سلبا على ت٧اح العملية التدريبية 

حيث كانت أىم الاستنتاجات ضعف ات٢يئة التدريبية من حيث الثقافة التدريبية في الإشراؼ على اللبعبتُ ، كت١ا كانت مقابلة 

.النتائج بالفرضيات في ات١ستول ات١طلوب حيث تطابقت نتائج البحث مع فرضياتو دفعنا للقوؿ أف فرضيات  البحث قد تٖققت 
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 الملاحق



 

 

د 75:                                              زمن الوحدة                                                                                                            01: المذكرة رقم
كرات               (Chasubles)اللباس:الوسائل                                                                                                                         دحرجة الكرة                :          هدف الوحدة 

  ملبحظة
 الراحة

 
 التكرار

 
 الوقت

 
 التمارين

 ات١راحل داؼھالا

 استعماؿ الرجلتُ في كل حركة بالكرة
 

  د10  
 

 د10

 ت٘رير استقباؿ، تنطيط ، تٖكم في الكرة:  تسخينات بالكرة -

 حركات التمدد العضلي -

 سرعات بالكرة -

 ات١رحلة يئة اتٞسمھت
 التحضتَية

 ادراج ت٘ارين ات١ركنة بتُ التكرارات -
ابا كإيابا مع أخذ ھالعمل يكوف ذ -

 راحة بتُ كل حركة كأخرل
 

 راحة بتُ كل حركة كاخرل-  
 

 

  تكرارات لكل 4
 سلسلتتُ× حركة 

 
 

 
 د20

 
 

دحرجة - 1: ـ، كنطلب من اللبعبتُ دحرجة الكرة بالطريقة التالية20نشكل ت٣موعتتُ من اللبعبتُ ات١تقابلتُ على مسافة -   1
 .(ر القدـھبظ)دحرجة الكرة تٓارج - 2.(بباطن القدـ)الكرة بداخل 

 .تٯتٌ ثم يسرل (برجل كاحدة)دحرجة الكرة بأسفل القدـ جانبا -3

 (تناكب تٯتٌ ثم يسرل)دحرجة الكرة بأسفل القدـ برجلتُ -4

 .دحرجة الكرة بتُ القدمتُ في الوقت نفسو-5

 ر القدـ في الوقت نفسوھدحرجة الكرة بباطن القدـ ثم بظ-6

دحرجة الكرة بكل أقساـ 
 القدـ

 ات١رحلةالرئيسية
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 تغيتَ نوع الدحرجة حسب اشارة ات١درب-

 
 

 

  تكرارات5 راحة بتُ التكرارات كالسلسلتتُ
 سلسلتتُ× 

 
  د10

 :نعطي كرة لكل لاعب، كنطلب منو القياـ تٔا يلي -  2
 .جرم خفيف بالكرة: لقمع الأصفر
 .دحرجة بسرعة: القمع الأتٛر

 .توقف: القمع الأخضر
 اللبعب يدحرج الكرة في خط مستقيم تبعان للوف القمع

دحرجة الكرة مع تعبتَ 
 الإيقاع

 
تغيتَ الاتٕاه يكوف باشارة من -

 ات١درب

راحة بتُ التكرارات 
 كالسلسلتتُ

تكرارات لكل 5
حركة 

 كسلسلتتُ
 

 
 

  د10
 

 :ـ دحرجة الكرة مع رفع الرأس حسب تعليمات أك إشارات ات١دربھنضع اللبعبتُ في منطقة ت٤ددة بأقماع، كنطلب من-  3

 .دحرجة الكرة بسرعة في الاتٕاه ات١غاير -

ر ھدحرجة الكرة بظ.- دحرجة الكرة بباطن القدـ-  دحرجة الكرة بالرجل اليسر.-  دحرجة الكرة بالرجل اليمتٌ -
 .القدـ

 .دحرجة الكرة بأسفل القدـ -
 مقابلة مصغرة -
 حركات استًخائية -

 

دحرجة الكرة مع 
 .تغيتَ الاتٕاه
 



 

 

  

 

 

  

  
 
 

 

 
 

 

 
 د15

 
 

 مقابلة مصغرة -
 حركات استًخائية -

العودة الذ اتٟالة 
 الطبيعية الاكلذ
 

 ات١رحلة ات٠تامية



 

 

  د70:                                                       الزمن 02: ات١ذكرة رقم 

 كرات (Chasubles)لونتُ من اللباس+ أقماع : الوسائل :                                                                          ىدؼ الوحدة 

                                                                                                                                                 

  ملبحظة

 الراحة

 

 التكرار

 

 الوقت

 

 التمارين

 

 داؼھالا
 ات١راحل

  استعماؿ الرجلتُ في كل حركة بالكرة
 

  د  10  
 

 د10

 ت٘رير استقباؿ، تنطيط ، تٖكم في الكرة  :  تسخينات بالكرة -

 حركات التمدد العضلي    -

 سرعات بالكرة   -

 ات١رحلة يئة اتٞسم  ھت

 التحضتَية
 

 ادراج ت٘ارين ات١ركنة بتُ التكرارات -
  تكرارات  10تغيتَ الادكار كل 

 

 راحة بتُ التكرارات كالسلبسل   -  
 

  . 
تكرارات لكل  10

 نوع من ات١راقبة  

 
 د  20

 

 :  بكرة كاحدة تْيث (ب)ك (أ)نشكل ت٣موعتتُ من الاعبتُ -1
القدـ ككل اقسامو ، – الفخذ - الكتف – الصدر -  بالراس: (أ)ا الذ ھيراقب الكرة بكل اجزاء اتٞسم كيرجع (ب)،  (ب)تٯرر الكرة الذ  (ا)أ يقابل ب 

  (أ)الذ  (ب)ثم من 
 

 ات١رحلةالرئيسية مراقبة الكرة بكل اجزاء اتٞسم  

 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 .  الدكراف في كضعية الوقوؼ-

.   الدكراف في كضعية اتٞلوس-
 .  تغيتَ الأدكار-

 

راحة بتُ التكرارات كالسلبسل      تكرارات 6
 .  سلبسل3× 

 بكرة كاحدة تْيث    (ب)ك  (أ)نشكل ت٣موعتتُ من اللبعبتُ -2 د  10
 . في أسرع كقت ت٦كن (أ)ا إلذ ھيدكر بسرعة يراقب الكرة ك يعيد ت٘رير (ب)، (ب)يرسل كرة بيده فوؽ رأس  (أ)أمتار ،3على مسافة  (ب)يقابل  (أ)

 

سرعة الاداء للسيطرة 
على الكرة   

  تكرارات6تغيتَ الادكار كل - 
 

 

راحة بتُ التكرارات كالسلبسل   -     تكرارات 6
 سلبسل  3× 

 بكرة كاحدة تْيث    (ب)ك  (أ)نشكل ت٣موعتتُ من اللبعبتُ -  3 د10
  (رهھكراء ظ) (ب)ثم يدكر إلذ خلف  (أ)ا الذ ھيدحرج الكرة ك يسلم (ب)

 .في أسرع كقت ت٦كن (أ)ا إلذ ھيدكر بسرعة، يراقب الكرة ك يعيد (ب)

سرعة الاداء للسيطرة 
على الكرة 

 
 

 د  10   

 
 

   
 

 جرم خفيف حوؿ ات١لعب -
 ا جراء حركات استًخائية

العودة الى الحالت 

 الطبيعيت الاولى  

 

 
 
 المرحلت الختاميت

 



 

 

ـ
 لاحظة

 
 الراحة

 
 التكرار

 
 الوقت

 
 التمارين

 
 داؼھالأ

 ات١راحل

استعماؿ الرجلتُ في كل 
 حركة بالكرة
 

  
  د10

 
 د10

 ت٘رير استقباؿ، تنطيط ، تٖكم في الكرة:  تسخينات بالكرة -
 حركات التمدد العضلي -

 سرعات بالكرة -
 يئة اتٞسمھت

 ات١رحلة
 التحضتَية
 

ادراج ت٘ارين  -
 ات١ركنة بتُ التكرارات

استعماؿ تقنيات ت٥تلفة  -
les crochets 

 lesاستعماؿ  – 2
crochets ثم السرعة
 .متً 4ت١سافة 

 

بتُ التكرارات 
 كالسلبسل

 

 تكرارات في 6.
 سلبسل3

. 

 د15
 

 

ا  ھـ دحرجتھنضع أقماع في  مساحة ت٤ددة  كنعطي  لكل لاعب كرة  كنطلب من1
 .ات  عند الإشارة  ت٭اكؿ كل لاعب مراكغة  القمع كتغيتَ الإتٕاه ھفي كل الإتٕا

ات١راكغة كتغيتَ 
 اتھالاتٕا

 ات١رحلةالرئيسية

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
التًكيز على فقد التوازف - 

. 
تنفيذ ات١راكغة بكلتا -

 الرجلتُ
 

بتُ التكرارات 
 كالسلبسل

  تكرارات4
 سلبسل4في 

 
 
 

 د10

ابا ك إيابا على مسافة  ھا للؤماـ ذھنعطي لكل لاعب كرة كنطلب من  دحرجت-2
  متً بإجراء مراكغات  تٯينا كيسارا02

 ات١ركاغة كفقد التوازف

 
استعماؿ ات١راكغة في الوقت  -

ات١ناسب   ك على بعد 
 .مضبوط

اللبعبتُ في كضعية الدفاع  -
اتٚتُ ھمة الدھلوف ـھيس

ا تٔركر ھثم يصعبوف
 التكرارات

بتُ التكرارات 
 كالسلبسل

  تكرارات5
  سلبسل4× 

 
 

 د15
 

 :ـ مايلي ھـ  كرة كاحدة كنطلب منھكنعطي ؿ (أ، ب، ج، د)نشكل ت٣موعات من أربعة لاعبتُ -3
 ،(ج)كيتخطاه كتٯرر إلذ  (ب)يراكغ  (أ)، (أ)ت٬رم في اتٕاه  (ب)يدحرج الكرة للؤماـ،  ( أ)

كذا يكوف ھك  (ب)كتٯرر إلذ  (د)يدحرج  الكرة للؤماـ  يراكغ  (ج)، (ج)كراء  (أ)ك (د  )ب كراء ھيذ ( ب)
 .التتابع 

 ات١راكغة مع التتابع



 

 

 

 

 

 

 

 

 

التًكيز على ات١راكغات في -
 ات١قابلة

 
 
 

 

 
 

 

 
 د15

 مقابلة مصغرة -
 ا جراء حركات استًخائية -

العودة الذ اتٟالة الطبيعية 
 الاكلذ

 
 ات١رحلة ات٠تامية



 

 

 


