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 بحث تجرٌبً أجري على بعض لاعبً كرة القدم
سنة  ( 19 – 17 )   

 فً فرٌق شوشاة كارمان تٌارت

2015/2016: السنت الجامعيت  

أثر برنامج تدرٌبً مقترح باستخدام مقاومات الزمٌل فً 

تحسٌن  مهارتً التصوٌب لأبعد مسافة وضرب الكرة 

بالرأس لدى لاعبً كرة القدم 

                  كرة القدم

 



 



 البحثملخص 
 في تحسين مهارة التصويب لأبعد مسافة و ضرب الكرة الزميلاثر برنامج تدريبي مقترح باستخدام مقومات " 

" بالرأس لدى لاعبي كرة القدم 
:الباحثان  

 كصار مصطفى
 نقادي مولاي

 

المشرف 
د بن نعجة محمد . أ

  
 تدريبي مقترح باستخدام مقومات الزميل ، يطو القدرة العضلية منهاجتكونت فكرة البحث في أعداد 

لى مكونات حمل التدريب أيضاً في تخطيط إستند البحث وي المهاري أدائهمويؤثر بدوره على لدى لاعبي كرة القدم 
.  لتحقيق أهداف البرامج التدريبية النموذجيةنهاج الم

: أهداف البحث 
: يهدف البحث إلى ما يأتي 

معرفة اذا كان المنهج التدريبي المقترح باستخدام مقومات الزميل يساعد في تحسين مهارة التصويب لأبعد . 1
 .مسافة و ضرب الكرة بالرأس لدى لاعبي كرة القدم 

معرفة تأثير التدريب باستخدام مقومات الزميل على نتائج اختبارات تحمل القوة العضلية لصالح العينة . 2
 .التجريبية

 .معرفة تأثير التدريب باستخدام مقومات الزميل على نتائج اختبارات القوة الانفجارية لصالح العينة التجريبية. 3
 .معرفة تأثير التدريب باستخدام مقومات الزميل على نتائج الاختبارات المهارية لصالح العينة التجريبية. 4
 .معرفة نسب التطور في اختبارات القدرة العضلية والاختبارات المهارية في الأسلوب المستخدم. 5

:   ما يلي انافترض البحث
في تحسين مهارة التصويب  التجريبيةتوجد فروق ذات دلالة إحصائية للاختبار القبلي لصالح العينة الضابطة و - 

. لأبعد مسافة وضرب الكرة بالرأس
 في تحسين مهارة التصويب توجد فروق ذات دلالة إحصائية للاختبار القبلي و البعدي لصالح العينة الضابطة- 

. لأبعد مسافة وضرب الكرة بالرأس
 في تحسين مهارة التصويب توجد فروق ذات دلالة إحصائية للاختبار القبلي و البعدي لصالح العينة التجريبية- 

. لأبعد مسافة وضرب الكرة بالرأس
 في تحسين مهارة توجد فروق ذات دلالة إحصائية للاختبار البعدي لصالح العينة الضابطة و العينة التجريبية- 

. التصويب لأبعد مسافة وضرب الكرة بالرأس



لاعباً قسموا  (20)اجري البحث على عينة من لاعبي شباب كارمان تيارت لكرة القدم وكان عددهم 
لاعبين، فاستخدمت المجموعة  (10)إلى مجموعتين تجريبية و ضابطة بالطريقة العمدية كل مجموعة تتألف من 

التجريبية أسلوب التدريب بمقومات الزميل والمجموعة الضابطة أسلوب التدريب العادي، وتم إجراء التكافؤ 
 .للمجموعتين في متغيرات العمر والطول والكتلة وبعض الصفات البدنية والمهارية المعنية بالدراسة 

وقصد إعطاء حل لإشكالية البحث تم تقسيم هدا الأخير إلى مدخل عام وستة فصول متضمنة داخل 
باب نظري وأخر تطبيقي أين تم التعرض لعدة نقاط أساسية كانت هدف كل فصل من فصول هذا , بابين 

: البحث وهي
. تضمنت دراسة التدريب الرياضي:  النقطة الأولى- 
. تناولت مفهوم كرة القدم : النقطة الثانية- 
(. 19-17)المراهقة  : النقطة الثالثة- 
. تدثلت في توضيح إجراءات البحث الميدانية : النقطة الرابعة- 
. احتوت على عرض وتحليل النتائج : النقطة الخامسة- 
. تم فيها مناقشة النتائج: النقطة السادسة- 

ولجمع المعطيات حول موضوع  بحثنا اعتمدنا المنهج التجريبي بحيث يعتبر هذا الأخير الوسيلة الأمثل في 
: ميدان التدريب الرياضي وقد استخدمنا في بحثنا    ما يلي

وقمنا بإنجاز تجربة استطلاعية وأجريناها على عينة البحث المكونة من  : الدراسة الاستطلاعية 
. (لاعبين10)

تكونت من برنامج تدريبي مقترح لتحسين بعض المهارات باستخدام مقومات الزميل : الدراسة الأساسية
ويمس جميع المجاميع العضلية التي تدخل في نشاط كرة القدم بحيث يعمل هذا البرنامج على تنمية القوة الانفجارية 

.  وتحمل القوة
حيث عالجنا ,ولم نكتفي بعرض نتائج الاختبارات بل قمنا بتحليلها إحصائيا وتفسيرها تفسيرا منطقيا 

النتائج المتحصل عليها عن طريق معايير إحصائية تدثلت أساسا في حساب المتوسطات الحسابية والانحرافات 
". ستودنت "(ت)المعيارية  ودلالة الفروق باستعمال 

وتم استنتاج على مستوى المقارنة في نتائج الاختبار البعدي لعينتي البحث تبين أن كل الفروق الحاصلة 
. بين متوسطات النتائج للاختبارات لها دلالة إحصائية لصالح العينة التجريبية المطبق عليها البرنامج المقترح

 مدة ستة أسابيع لتطوير نهاجاستغرق تنفيذ المو التدريبي المنهاجختبار قبلي ثم نفذ لان ا خضعت المجموعت
القدرة العضلية و تحسين بعض المهارات بواقع اثنان وحدات تدريبية أسبوعيا ، وبذلك يكون عدد الوحدات 

. وحدة ، ثم اجري بعد ذلك الاختبار البعدي  (12)التدريبية لكل مجموعة 
 



:  إلى ما يأتي انوتوصل الباحث
الاعتماد على البرامج التدريبية المقترحة كمنهج ممهد للسير الحسن لعملية التدريب بهدف تحسين الصفات - 

. كرة القدم في  و بعض المهاراتالبدنية
 .الزميلضرورة الاعتماد على بناء تخطيط سليم في وضع برامج خاصة بالتقوية العضلية بالاعتماد على مقومات - 



: المقدمة-1
إن التطور الحضاري واتساع النشاط الإنساني بما يلائم التقدم في العلوم و الفنون 

والتكنولوجيا وظهور التخصصات الدقيقة جعل من الأساليب غنً العلمية لزدودة الأثر في النشاط الرياضي وتوجو 
الرياضينٌ إلى المجالات التي تناسب قدراتهم البدنية واستعداداتهم الحركية،واتجهت جهود العلماء والباحثنٌ في لستلف 
المجالات والتخصصات للبحث عن أفضل الطرائق وأنسب الأساليب العلمية التي تصلح للفرد وتوجو للعمل ضمن 

. المجال الذي يستطيع فيو تحقيق مستويات عالية من الأداء 
ومع ما توصل إليو التدريب الرياضي من تطور تقني على الدستوى العلمي وارتباطو بنظريات العلوم 

إذ أصبح الدزيج الدترابط من العلوم . الأخرى وقواعدىا التي يعتمد عليها في معارفو ومعلوماتو وطرائقو الدختلفة
الأخرى و ظهرت بذور ىذا العلم في مراجع علمية حققت قفزات نوعية كبنًة في المجال الرياضي ولا يزال يسعى 

لتحقيق الأفضل في علم التدريب الرياضي لوصول الأفراد إلى أعلى مستوى رياضي من حيث الأعداد الشامل 
لجميع النواحي لشا دفعت بالباحثنٌ و الددربنٌ بالتسابق لإيجاد طرائق وأساليب توازي التطورات التي تشهدىا 

. البشرية على جميع الأصعدة 
وقد اىتمت الكثنً من بلدان العالم الدتفوقة في كرة القدم بتنمية اللياقة البدنية للاعبيها إيماناً منها بأنها 
الأساس الذي يرتكز عليو إعداد وبناء اللاعبنٌ وبنائهم على الدستوى العالدي ، إذ يظهر ذلك واضحا في الدور 
الذي تؤديو الكفاءة البدنية في كرة القدم الحديثة، التي تتميز بالإيقاع السريع تحت ظروف اللعب الدختلفة والتي 
تتطلب مقدرة عالية من اللاعبنٌ على الاحتفاظ بفاعلية الأداء طوال زمن الدباراة، فتقدم الدستويات الرياضية في 

العقد الأخنً من القرن العشرين جاء نتيجة التخطيط السليم الدبني على أسس علمية متطورة مع الارتقاء بأساليب 
التدريب وتطور الأدوات والأجهزة والدلاعب والاىتمام بأعداد الددربنٌ وتأىيلهم علمياً وعملياً ، وقد واكب ىذا 

    (1).التطور تقدم في خطط اللعب وفنونو في الألعاب الفردية والجماعية
 
 

 

                                                     

دراسة تأثير التمرينات البليومترية على سرعة الأداء المهاري لدى لاعبي كرة اليد، المؤتمر العلمي الثاني : (1996)حسن، ياسر محمد، وحمد، محمد مرسال -1
. 27 ص نحو مستقبل أفضل للرياضة في مصر والعالم العربي، المجلد الثاني



ولقد تعددت طرائق التدريب الرياضي التي تهدف جميعاً إلى تطوير مستوى الأداء البدني والدهاري وصولاً 
لتحقيق مراكز متقدمة في الأنشطة الدختلفة ويسعى الددربون إلى اختيار أفضل أنواع طرق التدريب وتطبيق أنسبها 
واستخدام أحدث الوسائل التي تتناسب مع نوع النشاط التخصصي، وذلك بهدف الوصول إلى تحقيق استثمار 
.     أىم القدرات البدنية الخاصة بنوع النشاط المحدد لدا لذا من تأثنً مباشر في ارتفاع مستوى الأداء البدني والدهاري

وفي التدريب الرياضي الحديث يجب مراعاة حركة لاعب كرة القدم التي تتصف بالتغنً الدستمر لشدة أداء 
العمل وكذلك بالعمل العضلي ذي الشدة العالية والسرعة وعلى ىذا فان الإعداد البدني يجب أن يبنى مع حساب 

صفة النشاط الحركي للاعبنٌ، الذي يعد القاعدة الدهمة عند تطوير الواجبات الدهارية والخططية، ولذلك يجب 
اختيار التمارين الخاصة بالإعداد البدني بحيث يكون لزتواىا وسرعتها متطابقنٌ مع الحركة التي يؤديها اللاعب في 
الدلعب وقت الدباراة، وتعد القوة واحدة من العناصر الأساسية التي يعتمد عليها الإعداد البدني للاعب كرة القدم، 

 1.لأنها تؤثر تأثنًاً كبنًاً في تغنً سرعة الحركة كما تؤثر في نشاطو الحركي وىي مرتبطة بالسرعة والدطاولة والدرونة
   

وفي تدريب كرة القدم ىناك وسائل عديدة للوصول بالرياضي إلى القدرة العضلية منها استخدام تدريبات 
الأجهزة والأدوات ومن ىذه الأجهزة والأدوات الدقاعد السويدية والصناديق الخشبية وتدريبات الأثقال و التدريب 

أن التدريب باستخدام مقومات الزميل يعد تدريباً  إذ باستخدام مقومات الزميل وغنًىا من الوسائل الأخرى،
خاصاً يهدف إلى تعزيز القدرة الانفجارية ويحسن تطوير العلاقة بنٌ القوة القصوى والقدرة الانفجارية ،ولقد 

أصبح مقبولاً بوصفو وسيلة من وسائل التدريب الدناسبة لقطاع عريض من الأنشطة الرياضية التي تؤدي فيها القدرة 
.    دوراً كبنًاً 

وقد تبنٌ للباحث من خلال إطلاعو وملاحظاتو في تدريبات كرة القدم أن تدريبات باستخدام مقومات 
الزميل لم تعطَ الأهمية اللازمة للوصول باللاعبنٌ إلى الدستوى الدطلوب، ومن ىنا برزت أهمية البحث في تجريب 
 .استخدام مقومات الزميل ومعرفة مدى تأثنًهما في تطوير القدرة العضلية وبعض الدهارات لدى لاعبي كرة القدم 

 
. 80ص (1987) محدثة، دار الكتب للطباعة والنشر، جامعة الموصل2، ط1كرة القدم، ج: الصفار، سامي، وآخرون- 1

 
وسنتطرق في بحثنا ىذا إلى لرموعة من الفصول و التي ستشمل على عرض نظري للموضوع و متمثلة في 

فصل خاص بالتدريب الرياضي بصفة عامة حيث سيتم إبراز أىم الخطوات اللازمة لعملية التدريب من كل 



جوانبها و كذا العوامل الدساعدة في ذلك، كما سيبنٌ مفهوم للقوة و أهميتها و أىم العوامل الناتجة عنها لدي 
لاعبي كرة القدم، و فصل ثاني خاص بكرة القدم عامة حيث سنقوم بإعطاء و لو لمحة عن كرة القدم الحديثة في 
العالم و وضعها الحالي في الجزائر، كما سنتطرق في ىذا الفصل الى الإعداد الدهاري لدى لاعبي كرة القدم و كذا 

الصفات و القدرات الدهارية لديهم أيضا، آخر ما سنختم بو العرض النظري ىو فصل خاص بصفات و خصائص 
، أما العرض التطبيقي فسيضم ثلاثة فصول الدنهج الدتبع و العينة الدختارة (19-17)الدرحلة العمرية صنف أواسط 

و بعض الاختبارات الدعدة لتقويم القدرات البدنية و الدهارية، وكذا عرض و تحليل نتائج الفرضيات الدقدمة في 
 . النهج الدقترح، وفصل يتم فيو مناقشة الفرضيات و طرح استنتاجات

 

 
 
 

 



التعريف بالبحث 



 الباب الأول

الدراسة النظرية 



 الفصل الأول

التدريب الرياضي 



 الفصل الثاني

 كرة القدم
 

 



 

 

 

 

 الفصل الثالث

 سنة(19-17)المراهقة

 



 

 الباب الثاني

الدراسة التطبيقية 



 الفصل الأول
منهج البحث وإجراءاته 

الميدانية 



 الفصل الثاني

عرض وتحليل النتائج 



 الفصل الثالث

المناقشة والاستنتاجات 

والتوصيات 



المصادر والمراجع 



الملاحـق 
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: تمهيد
 إف البحوث العلمية مهما كانت اتجاىاتها وأنواعها تحتاج إلى منهجية علمية للوصوؿ إلى أىم نتائج 

البحث قصد الدراسة وبالتالي تقديم وتزويد الدعرفة العلمية بأشياء جديدة وىامة، إف طبيعة مشكلة البحث ىي 
التي تحدد لنا الدنهجية العلمية التي تساعدنا في معالجتها، وموضوع البحث الذي لضن بصدد معالجتو يحتاج إلى كثتَ 

من الدقة والوضوح في عملية تنظيم وإعداد خطوات إجرائية ميدانية للخوض في تجربة البحث الرئيسية وبالتالي 
الوقوؼ على أىم الخطوات التي من مفادىا التقليل من الأخطاء واستغلاؿ أكثر للوقت والجهد انطلاقا من اختيار 
. الدنهج الدلائم لدشكلة البحث وطرؽ اختيار عينة البحث إلى انتقاء الوسائل والأدوات الدتصلة بطبيعة تجربة البحث

وبعد لزاولتنا تغطية الجوانب النظرية للبحث سنحاوؿ في ىذا الفصل أف لضيط بالدوضوع من الجانب التطبيقي 
ذكور لفريق  (19-17)لاعبي كرة القدـ وذلك عن طريق دراسة ميدانية من خلاؿ تطبيق اختبارات على 

. شوشاوة كارماف تيارت
وبعد تطبيق البرنامج على ىذه الفئة وحسب النتائج التطبيقية الدتحصل عليها لدعرفة تحسن في مهارة 

التصويب لأبعد مسافة و ضرب الكرة بالرأس وكل الدناىج أشارت نتائجها التطبيقية إلى أهمية استخداـ مقاومة 
. الزميل

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
: منهج البحث - 1
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نظرا لطبيعة الدوضوع ومشكلة البحث الذي لضن بصدده فإني اعتمدت الدنهج التجريبي لدلاءمتو طبيعة البحث و 
مع قياس قبلي وبعدي  (لرموعة تجريبية ولرموعة ضابطة)قد استخدمنا الدنهج التجريبي باستخداـ لرموعتتُ 

حيث يؤكد عمار بوحوش ومحمد . لتحقيق الأىداؼ من البحث والتحقق من فروضو بإتباع خطوات منهجية علمية
الدنهج التجريبي ىو أقرب مناىج البحوث لحل الدشاكل بالطريقة العلمية والتجربة سواء تم في الدعمل :" ذنيبات أف

أو في القاعة أو لراؿ آخر ىو لمحاولة التحكيم في جميع الدتغتَات والعوامل الأساسية باستثناء متغتَ واحد يتناولو 
  (1)".الباحث بالدراسة 

قياس قبلي  )وتأثتَه الإيجابي على الدتغتَ التابع حيث طبقنا كباحثتُ على الدختبرين لرموعة من الاختبارات الدقننة 
. والدرجات الخاـ الدتحصل عليها تم معالجتها إحصائيا باستخداـ بعض الوسائل الإحصائية الدناسبة (وبعدي

وبما أننا بصدد دراسة ىذا البحث و الدتمثل في أثر برنامج تدريبي مقتًح في استخداـ مقاومة الزميل لتحستُ مهارة 
. وجب علينا تتبع ىذا الدنهج . للاعبي كرة القدـ (التصويب لأبعد مسافة و ضرب الكرة بالرأس )
: عينة البحث -2

 لاعبا  20شملت عينة البحث بعض لاعبي كرة القدـ وىي النموذج الذي يجري فيو ميداف البحث وشملت عينة 
وتم اختبارىم بطريقة عمدية . ذكور من فريق شوشاوة كرماف (19-17)من لاعبي كرة القدـ كاف عمرىم ما بتُ 

. ؽذكور بالفري( 19-17) كرة القدـ أشباؿمن 
أين قمنا بالتًبص الديداني الذي يدخل ضمن متطلبات شهادة الداستً في التدريب الرياضي وكل لرموعة مكونة 

: من
:  المجموعة الأولى 

. لاعبتُ والتي تم تطبيق عليهم البرنامج التدريبي الدقتًح10التجريبية مكونة من 
:  المجموعة الثانية

.   لاعبتُ وفق البرنامج العادي الدطبق من طرؼ الددرب10الضابطة مكونة من 
 

 
 

 . 107،ص(1995)،ديوان الدطبوعات الجامعية: الجزائر . مناهج البحث العلمي وطرق اعداد البحوث . محمد محمود الذنيبات عمار بحوش- 1

:  مجــالات البحـث- 3
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حيث بلغ عددىم .(19-17)تدثلت عينة الدختبرين الذين استهدفهم البحث لاعبي كرة القدـ :المجػاؿ البشػػري- 
يتدربوف في   ( ذكور10 ) لاعبتُ من نفس الفئة للعينة الضابطة 10و  ( ذكور10)لاعبتُ للعينة التجريبية 10

. الفريق
الدلعب حي كارماف تيارت : الدكػانػي المجػاؿ-
كانت الانطلاقة في ىذا البحث ابتدءا من يوـ الالتقاء بالدشرؼ والذي كاف في  :المجػاؿ الزمػانػي- 
  04/01/2015:يوـ

:  استغرقت الفتًة الزمنية لتنفيذ الاختبارات من
. 30/12/2014 إلػػى 22/12/2014: التجربة الاستطلاعية

 01/2015/(06/07): الاختبارات القبلية يومي
 .20/02/2015 إلػػى11/01/2015:تطبيق البرنامج من يوـ
 .02/2015/(23/24): الاختبارات البعدية يوـ

: أدوات البحـث- 4
لقد استخدمنا من أجل الصاز ىذا البحث على النحو الأفضل وتحقيقا لأىداؼ الدنشودة لرموعة من الأدوات 

 :التالية
الاستعانة والاعتماد على الدراسات السابقة والدرتبطة بالتدريب الرياضي وطرؽ تنفيذ البرامج التدريبية لتمرينات 

. القوة و الدهارية على مستوى الدراىقتُ بصفة خاصة
 .بطارية اختبار- 
 .استمارات لتسجيل نتائج الاختبارات- 
 .شريط متًي- 
 .كرات طبية- 
 .صفارة و ميقاتية- 
. ميزاف طبي- 

 
 
: مـواصفـات الاختبــارات- 5
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تم إجراء الاختبارات البدنية على مدى يوـ واحد للاختبارات القوة العضلية بمساعدة فريق عمل لستص من مدربي 
:  كرة القدـ والتي تضمنت ما يلي

:  قبل الشروع في الاختبارات البدنية استخدـ الباحث الاختبارات التالية
: اختبـار القـامـة- 

.  لقياس طوؿ القامة:الغرض
.  متً لرهز بمسطرة متحركة عليو02قائم خشبي مدرج بالسنتيمتًات على طوؿ : الأدوات

 يقف الدختبر مع استقامة جذعو والنظر إلى الأماـ ثم تثبت اللوحة الدتحركة فوؽ رأسو لتسجيل :أداء الاختبــار
.  طوؿ القامة

.  نزع الأحذية، عدـ رفع الكعبتُ:تعليمـات الاختبـار
:  الـوزناختبار - 

. لقياس وزف الجسم: الغـرض
. ميزاف طبي: الأدوات

يقف الدختبر فوؽ الديزاف بهدوء وبعد ثبات الدؤشر يسجل لو الوزف بالكيلوغراـ : أداء الاختبــار
 .يجب نزع كل الدلابس الثقيلة للالتزاـ بالثبات دوف حركة: الاختبـار تعليمـات

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 .يوضح مواصفات عينة البحث العينة الضابطة والعينة التجريبية : (03)جدول رقم 
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 أف الدتوسطات الحسابية لدتغتَات السن، الطوؿ، الوزف و العمر التدريبي (03)يتضح من خلاؿ الجدوؿ رقم 
أف الدتوسطات الحسابية لدتغتَات السن، الطوؿ، الوزف و العمر التدريبي  (03)يتضح من خلاؿ الجدوؿ رقم 

بالضرافات معيارية  قدرت 71.21،6.60، 1.73،17.4بالنسبة للاعبي للعينة الضابطة بلغت على التوالي 
، 17.5، في حتُ جاءت الدتوسطات الحسابية بالنسبة للعينة التجريبية 2.6، 0.6، 0.062، 0.255بػ

كما عمدنا على .1.6، 0.9، 0.110، 0.025،بإلضراؼ معياري مقدر على التوالي 6.20، 71.3، 1.65
 . حساب الدتوسطات الحسابية والالضرافات الدعيارية للعينة ككل

      فيما جاءت قيم معامل الالتواء بالنسبة لدتغتَات السن، الطوؿ، الوزف و العمر التدريبي بالنسبة للعينة 
 .  ما يشتَ إلى تجانس العينة من حيث ىذه الدتغتَات3- و 3+الضابطة والتجريبية  وكذا العينة ككل لزصورة بتُ 

  :(القوة العضلية)الاختبـارات البدنيـة  -
بالنسبة للاختبارات البدنية ىي اختبارات تقيس القدرة العضلية أي تقيس القوة العضلية الديناميكية للمجاميع 

بأنها الدقدرة على إخراج قوة في " وكما عرفنا القدرة العضلية  (الأطراؼ العلوية، السفلية، الجذع )العضلية الدختلفة 
إطلاؽ أقصى قوة  (القوة الانفجارية أو القوة الدميزة بالسرعة )أسرع وقت لشكن وبمعتٌ الآخر تعتٍ القدرة العضلية 

  (1).بأقصى سرعة في أقل زمن لشكن لإخراج النمط الحركي الدطلوب 

 الدعاملات الإحصائية
 العينة الدتغتَات

 الدتوسط الحسابي
 س

 الإلضراؼ الدعياري
 ع

 معامل الإلتواء

 السػػػػػػن
 0.465 0.225 17.4 العينة الضابطة

 0.563 0.025 17.5 العينة التجريبية

 الطػػػػػػػػػػػوؿ
 0.544 0.062 1.73 العينةالضابطة
 0.355 0.110 1.65 العينةالتجريبية

 الػػػػػػػػػػػػػػػػػوزف
 -0.623 0.6 71.2 العينةالضابطة
 0.354 0.9 71.3 العينةالتجريبية

عدد سنوات 
 الدمارسة

 0.445- 2.6 6.60 العينةالضابطة
 0.716 1.6 6.20 العينةالتجريبية



 105 

  . ومهارة في آف واحدتتطلب قوةوحسب خصوصيات رياضة كرة القدـ فهي 
حيث استطعنا جمع عديد من الاختبارات التي تقيس ىذه الصفة البدنية ولذا معاملات صدؽ وثبات وموضوعية 

 :عالية وسبق استخدامها في الدراسات السابقة وتم شرح البعض منها كالآتي
الوثب العمودي من الثبات : الاختبار* 
: الأدوات الدستعملة* 

 . ـ4 عن يقل لا الحائط ارتفاعو على مقياس أو لسنتيمتًات مدرج حائط على مثبتة أو موضوعة خشبية لوحة
 .الداليزيا أو الطباشتَ من قطعة-
: هدف الاختبار*

 .الساقتُ لعضلات يهدؼ ىذا الاختبار لقياس القوة الانفجارية- 
 : الاختبار مواصفات

 الخط على يقف ثم على الحائط علامة ويحدد مدى لأقصى عالياً  الذراع يدد ثم الطباشتَ قطعة اللاعب يدسك -
 (حرة) بالطباشتَ لشسكة والأخرى الجسم خلف  ثابتةالذراعاف إحدىووٕ  الحائط مواجو ولجانب الأرض على الدرسوـ

 الدفع وملاحظة الحائط على الطباشتَ علامة وضع من نقطة أعلى إلى  للوصوؿالذراع ومرجحة الركبتتُ بثتٍ يقوـ
 . الثبات من معاً بالقدمتُ

:  التسجيل طريقة
 نتيجة إليها يصل والعلامة التي عالياً  الذراعاف الوقوؼ وضع من إليو يصل الذي الخط بتُ الدسافة اللاعب يسجل
 (2).سم لأقرب الوثبة

 
 
 
 النشر دار : الاسكندرية  .الاتجاهات ومفاهم اسس الرياضي التدريب.. برقيع جابر ومحمد حلمي عصام- 1

. 89،ص(1997)،المعارف

. 378،ص(1995)، ، الجزء الأول، دار الفكر العربي، القاهرة"التقويم والقياس في التربية البدنية : " حسانين، محمد صبحي- 2
 

:  قوة عضلات البطن تحملاختبار* 
: الأدوات الدستعملة* 
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. (وزف الجسم )بدوف وسائل - 
: هدف الاختبار*

. عضلات البطنؿ القوة  تحمليهدؼ ىذا الاختبار لقياس- 
: كيفية أداء الاختبار* 

من وضعية الرقود، ذراعاف خلف الرأس، ثتٍ ومد الجذع بزاوية قائمة أماما لاتخاذ وضعية الجلوس مع الاحتفاظ 
. بثتٍ الركبتتُ ثم العودة للوضع الابتدائي

 (1. )حساب عدد المحاولات الصحيحة
 قوة عضلات الصدر و الذراعين  تحمل:اختبار* 
: الأدوات الدستعملة* 

 .استمارة لتسجيل عدد الدضخات لكل لاعب
أرضية مسطحة  - 
: هدف الاختبار*

.  قوة  عضلات الصدر و الذراعتُ تحمليهدؼ ىذا الاختبار لقياس- 
: كيفية أداء الاختبار* 
يستوي اللاعب في الوضعية الدناسبة للمضخة - 
 (2)يبدأ بأداء التمرين عند سماع الإشارة- 

 

 
 
 
 
 . 198ص(.2005)، لمنشر الكتاب مركز, 2ط : القاهرة . الرياضية بيةرالت في تبارخوالا القياس. فرحة السيد ليمى- 1،2
 

 

 : الاختبارات الدهارية: ثانيًا 
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  اختبار ركل الكرة لأبعد مسافة
 . لتصويببا قياس ركل الكرة :الغرض من الاختبار 

 .صغتَة أعلاـ 5 – .قياسشريط  – .قدـ كرة 2 –:أدوات الاختبار
:  هدف الاختبار 

 .يهدؼ ىذا الاختبار لقياس قوة التصويب بالرجل
 :الاختبارمواصفات 

 توضع الكرة على خط الدرمى الجانبي لداخل الدلعب تجاه دائرة الدنتصف ، توضع -
  ـ50الأعلاـ على مسافات لزددة من نقطة البداية أو يتولد شريط قياس مفرود بطوؿ 

 لإجراء القياس من نقطة ركل الكرة وحتى نقطة السقوط ، وعند سماع إشارة البدء يقوـ
 . لأبعد مسافةإرسالذا الناشش بركل الكرة ووٕ 

 :الاختبارشروط 
 .يؤدي الناشش ىذا الاختبار بالقدـ -

 :التسجيلطريقة 
 .(1) يدنح الناشش لزاولتتُ ويسجل أطولذا في الدسافة

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 . 256،ص (1994)الجديد في الإعداد المهاري والخططي للاعب كرة القدم ، دار الفكر العربي ، القاهرة : إبراهيم ، مفتي- 1

 
 

: اختبار ضرب الكرة بالرأس* 
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: الأدوات الدستعملة* 
 .  كرات قانونية03 عدد- 
جتَ  -  

: هدف الاختبار*
 (1).مسافة لأبعد بالرأس الكرة ضرب على يهدؼ ىذا الاختبار لقياس القدرة- 
: كيفية أداء الاختبار* 

( 12 , 07 , 05)بعد  على الجتَ من مربعات ثلاث ويرسم ، قدـ كرة ملعب أرض على الجتَ من خط يرسم
واحد متً  الدربع يكوف أف مع ملاحظة البداية خط على التوالي من متً

 . بالجبهة مرات ثلاث الكرة يضرب ثم الكرة ومعو البداية خط خلف اللاعب يقف
 :شروط الاختبار 

 .ضرب الكرة بالجبهة من الثبات - 
 :طريقة التسجيل 

. تقاس الدسافة بتُ الدربعات وخط البداية وبتُ مكاف سقوط الكرة وخط البداية 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
. 152ص(1991)الاختبار والتحميل بكرة القدم، مطبعة جامعة الموصل: إسماعيل، ثامر، محمود، عبادي- 1
 

:  الدراسـة الاستطلاعيـة- 6
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بعد انتهائنا من تحديد الدشكلة وأىداؼ البحث وفروض البحث قمنا على ضوء ذلك باختيار الاختبار الدناسب، 
وبعد ذلك قمنا بإجراء التجربة الاستطلاعية لغرض الوصوؿ إلى أفضل طريقة لإجراء الاختبار والتي تؤدي بدورىا 

 بوىتٍ ذكور( 19-17 ) لاعبت10ُكما تدت ىذه الدراسة على . إلى أفضل نتائج مضبوطة وتخدـ بحثنا
 عشوائية بطريقة اختتَوا.تيارت

:  وكاف غرضها ما يلي
. إمكانية تفهم العينة للاختبارات

. معرفة الصعوبات التي يدكننا مواجهتها
: تم الإشراؼ عليها مباشرة من طرؼ الباحثتُ وقد تم ذلك

 اللاعبتُاسبوع من الزمن يفصل بتُ الاختبارين دوف اف يدارس  ,12/2014 /30 إلى يوـ22/12/2014من
. أي تدريب

:  وقد تدت التجربة الاستطلاعية على لشر الخطوات العلمية التالية
 ىو أف يعطي نفس النتائج إذا ما أعيد ىذا الاختبار على نفس الأفراد وتحت نفس : ثبــات الاختبــار6-1

الظروؼ، وقد قمنا بتطبيق الاختبارات على العينة الدذكورة سابقا، وىذا بعد مرور أسبوع من تطبيق الاختبارات 
 (نفس العينة ، نفس التوقيت ، نفس الدكاف  ) .أعيد تطبيقها على نفس العينة

حيث يدؿ الارتباط بتُ درجات الاختبار الأوؿ بعد تحصلنا على النتائج قمنا باستخداـ معامل الارتباط البسيط 
زاد  ( 01 , 00 )و الاختبار الثاني على معامل استقرار الاختبار ، حيث كلما اقتًب ىذا الدعامل من الواحد 

 . ىذا الاختبار استقرارا و ثباتا 
 وجد 09 ودرجة الحرية 0.05وبعد الإطلاع على جدوؿ الدلالة لدعامل الارتباط البسيط عند مستوى الدلالة  

. أف القيمة المحسوبة للاختبار اكبر من القيمة الجدولية
.  لشا يؤكد أف الاختبار يتمتع بدرجة ثبات عالية

 
 
 
 

 حجم العينة الدراسة الإحصائية للاختبارات
درجة 
 1-فالحرية

مستوى 
 الدلالة

معامل 
 الثبات

معامل الارتباط 
 بتَسوف الجدولية
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يبين ثبات الاختبار (04)الجدول رقم
 بالكشف قمنا بعدما و 0.96،0.75،0.97،0.92،0.99 وجد " بتَسوف " الارتباط معامل حساب بعد
 أف لنا تبتُ 0.05 دلالة بمستوى و ( 1 –ف ) حرية درجة عند الاختبار ثبات لدعرفة الارتباط دلالات جدوؿ في

 التي ، الجدولية القيمة من أكبر كانت الثبات لدعامل المحسوبة الدرجة لأف عالية ثبات بدرجة يتميز الاستبياف
. الواحد صحيح من وقريبة 0.6 تساوي

 من أجل التأكد من صدؽ الاختبار استعمل الباحث معامل الصدؽ الذاتي والذي يقاس :الصـدق الذاتــي6-2
:  بحساب الجذر التًبيعي لدعامل ثبات  الاختبار

 

 حجم العينة الدراسة الإحصائية للاختبارات
درجة 
 الحرية

الدلالة 
 الإحصائية

معامل 
 الثبات

معامل الارتباط 
 بتَسوف الجدولية

 اختبار تصويب لأبعد مسافة

10 
 1– ف 
9 

0.05 

0.97 

0.60 
 0.86 اختبار ضرب كرة بالرأس

 0.98 اختبار عضلات الصدر و الذراعتُ
 0.95 اختبار عضلات البطن

 0.99 اختبارا لوثب العمودي من الثبات

يبين صدق الاختبار : (05)الجدول رقم
 

من خلاؿ ىذا الجدوؿ نستنتج أف الدقياس أو الاختبار  يتميز بدرجة عالية من الصدؽ ،وىذا لكوف القيم المحسوبة 
 وىي أكبر من القيمة 0.97،0.86،0.98،0.95،0.99لدعامل الصدؽ الذاتي للاختبار جاءت مساوية 

 اختبار تصويب لأبعد مسافة

10 9 0.05 

0.96 

0.60 
 0.75 اختبار ضرب كرة بالرأس
 0.97 اختبار عضلات البطن
 0.92 اختبار عضلات الصدر

 0.99 اختبار الوثب العمودي من الثبات
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وبالتالي فالاختبار البدني  يتميز بدرجة عالية  (1-ف)  عند درجة حرية 0.6الجدولية لدعامل الارتباط الدقدر ب 
 .من الصدؽ والثبات 

الدوضوعية بكونها درجة الاتساؽ بتُ أفراد لستلفتُ لنفس " بارورمك جي "  يعرؼ : موضـوعيـة الاختبــار6-3
 (1).العينة ويعبر عنو بمعامل الارتباط

 لرموعة من الاختبارات السهلة والواضحة مع شرحها الجيد وذكر تفاصيل ومتطلبات نا كباحثتُومن ىنا استخدـ
 الوسائل والطرؽ اللازمة مع مراعاة منا كباحثتُكل الاختبارات ومعرفة كيفية قياس وتبويب النتائج واستخد

 نتائج ضوء في المحكمتُ الأساتذة توجيهات حسب اللازمة التعديلات بإجراء القياـ تم  كماالتوقيت وحالة الجو
بناءا على ىذا فإف الاختبارات الدتخذة تتمثل  . الدوضوعية شرط  للاختبارات يتحقق حتى الاستطلاعية الدراسة

 .، بالإضافة إلى صدؽ وثبات الاختباربموضوعية عالية
:  الضبـط الإجرائـي للمتغيـرات- 7

يصعب عل الباحث أف يعتًؼ على الدسببات الحقيقية للنتائج " يذكر محمد حستُ علاوي وأسامة كامل راتب     
 (2)" بدوف لشارسة الباحث لإجراءات الضبط الصحيح 

 كرة لعبة لراؿ في العلمية والبحوث الدصادر من بالعديد كباحثتُ استعاف: وانطلاقا من ىذا عمل الباحث على
 الدنهاج أثر لدعرفة وذلك الاختبارات تحديد في بها يستعاف لكي والدهارية البدنية الدتغتَات أىم تحديد أجل من القدـ

 والدهارية البدنية الدتغتَات بعض على عملية أسس على الدوضوع و الدقتًح التدريبي
: الدتغير الدستقل - 7-1

أسابيع بواقع  (6)تضمن الدتغتَ الدستقل الدنهج التدريبي الدقتًح وتم تصميم التمارين على ضوئها والذي أستمر لددة 

  .وحدات تدريبية في الأسبوع الواحد (2)
 
 
 
 
 . 85ص(1987)دار الفكر العربي، , 2ط: القاهرة . طرق بناء وتقنين الاختبارات : محمد صبحي حسنين- 1
 .     243،ص(1987)دار الفكر العربي،: القاهرة . البحث العلمي في المجال الرياضي : محمد حسن علاوي وأسامة كامل راتب- 2

:  الدتغيرات التابعة 7-2
:- وتضمنت ىذه الدتغتَات على الأتي



 112 

  استخداـ مقاومة الزميل-1
 تحستُ مهارة التصويب لأبعد مسافة و ضرب الكرة بالرأس-2
 وتوزيعها على ذوي الخبرة و تدارين استخداـ مقاومة الزميل و الدهارية الخاصة الاختبارات بتصميم قمنا كباحثتُثم 

 .                                                                                                                                                                                                         والاختصاص
:  تصميم الدنهاج التدريبي-8

بعد اطلاع الباحث للمرجع العلمية والدراسات النظرية السابقة والكتب العلمية الدتخصصة في ىذا المجاؿ وغتَىا 
الكثتَ من الكتب والأطاريح التي تناولت الدناىج التدريبية والعلمية تم وضع الدنهاج التدريبي الدقتًح باستخداـ 

 كرة القدـ،وتم عرضو في تحستُ مهارة التصويب لأبعد مسافة و ضرب الكرة بالرأس لدى لاعبي مقاومة الزميل
 وصلاحية الدنهاج ملائمةعلى الدختصتُ في لراؿ علم التدريب الرياضي ولعبة كرة القدـ وذلك للتعرؼ على مدى 

دة الدختصتُ بشأف تعديل أو حذؼ بعض االتدريبي لذذه الفئة العمرية،وبعد الاستعانة بآراء وتوجيهات الس
الوحدات أو التمارين في سبيل الاستخداـ الأمثل لذذا الدنهاج ولكي يعطي نتائج طيبة تخدـ العملية التدريبية، ، 
وتم وضع التمارين التي تشمل الجوانب والبدنية والدهارية وبما يتناسب مع لعبة كرة القدـ ،حيث طبقت المجموعة 

. التجريبية الدنهاج التدريبي بينما طبقت المجموعة الضابطة الدنهاج الدعد من قبل مدربها
:  الاختبـارات القبليـة والبعديـة- 9

 طبقت ىذه الأختَة على عينتي موضوعيتهاعند بلوغ الشروط العلمية للاختبارات وىذا من حيث صدقها و 
من التدريب  يوـ 40البحث الضابطة والتجريبية من خلاؿ الدرحلة القبلية والبعدية للتجربة الأساسية يفصلهما

: التالي (17) طبق البرنامج التدريبي كما ىو موضح في الجدوؿ رقمأينبالنسبة للعينة التجريبية 
الاختبار  

 التاريخ
الاختبار  العينة

 الأول
الاختبار 

 الثاني
الاختبار 
 الثالث

الاختبار 
 الرابع

الاختبار 
 الخامس

الاختبار 
 التاريخ

 
ليـة

القب
 

اختبار  تجريبية  6-1-2015
التصويب 
لأبعد 
 مسافة

اختبار 
عضلات 

 الصدر

اختبار 
عضلات 

 البطن

اختبار الوثب 
 من الثبات

ضرب اختبار 
 الكرة بالرأس

23-2-
2015 

ديـة
البع

 

-2-24 ضابطة  7-1-2015
2015 

. تاريخ الاختبارات القبلية والبعدية لعينة البحث (06)الجدول رقم
:  تنفيذ الدنهاج التدريبي-10
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 الأحدبعد الانتهاء من الاختبارات القبلية،قاـ الباحث بتنفيذ مفردات الدنهاج التدريبي ابتداءاً من يوـ 
 ،وقد تضمن الدنهاج 19/2/2015 وانتهت وحداتو التدريبية يوـ الخميس11/01/2015الدوافق

( 6)،وقد استغرؽ تنفيذهباستخداـ مقاومة الزميل  باستخداـ الشبكة التدريبية وبأسلوب التدريب يوـ(40)التدريبي
:- وحدات تدريبية في الأسبوع الواحد ويدكن مراعاة ما يأتي( 2 )أسابيع وبواقع

  أسابيع( 6)مدة تنفيذ الدنهاج التدريبي  -
وحدات تدريبية (2)تضمنت الدورة الأسبوعية  -
تدريناً  (48)تدرينات،بلغ لرموع التمارين التي نفذت في الدنهاج التدريبي  (4)تضمنت الوحدة التدريبية الواحدة  -

إضافة إلى بعض الألعاب الصغتَة ،وتم الاعتماد مهارية  وتدارين  باستخداـ مقاومة الزميلالحديث حيث فيها تدارين
 ،مراعياً في  مقاومة الزميل في الأوؿ و تدارين مهارية في الأختَعلى الزمن في حتُ وضعت التمارين التي تعتمد على

  .تحستُ مهارة التصويب لأبعد مسافة و ضرب الكرة بالرأسذلك 
يوماً   (40)أسابيع أي ما لرموعو  (6)استمر تنفيذ الدنهاج التدريبي مدة-
(  18)دقيقة تدريبية أي ما يعادؿ (1080)بلغ لرموع دقائق تنفيذ الدنهاج التدريبي-

(  85)ساعة من التدريب الفعلي و تراوح زمن الوحدة التدريبية الواحدة ما بتُ
دقيقة  (120)دقيقة إلى 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 :الأساليب الإحصائية الدستعملة- 11
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تعتبر من أىم الطرؽ الدؤدية إلى فهم العوامل الأساسية التي تؤثر على الظاىرة الددروسة من خلاؿ الوصوؿ إلى 
نتائج يتم تحليلها ومناقشتها بعد ذلك علما وأف لكل باحث وسائل إحصائية خاصة والتي تتناسب مع نوع 

 :الدشكلة وخصائصها ،وقد اعتمدنا في ىذه الدراسة على الأدوات الإحصائية التالية 
 :الدتوسط الحسابي 

ىو أحد مراكز النزعة الدركزية والذي يحسب بجمع قيم عناصر المجموعة ثم قسمت النتيجة على عدد العينة وذلك 
 (1):من خلاؿ الدعادلة التالية 

         مج  س
  =      'س

           ن
 .الدتوسط الحسابي  = 'س

 . لرموع الدرجات  = مج س
 (2). عدد العينة = ن 

 الالضراؼ الدعياري أىم مقاييس التشتت ، و ىو يقوـ في جوىره على حساب الضرافات :لانحراف الدعياري 
 (3). الدرجات عن متوسطها 

 2مج ع                      
 =    ع         

  ن                                 
 .الالضراؼ الدعياري  = ع

 . لرموع مربعات الالضرافات  = مج ع
 (4). عدد الأفراد = ن 

 

  . 92 ، ص 1991قيس ناجي عبد الجبار و شامل كامل محمد ، مبادئ الإحصاء في التربي البدنية ، دار الدعارف ، القاهرة ، (1)
 .29،ص1999عباس محمود عوض نعلم النفس الإحصائي ،دار الدعرفة الجامعية ، (2)
  . 88 ، ص 1984 ، مطبعة بيروت ، 2عبد القادر حليمي ، مدخل إلى الإحصاء ، ط (3)
 . 68ص1993،دار الفكر العربي القاهرة 1عاطف عدلي العيد ،زكي أحمد عزمي ،الأسلو الإحصائي واستخداماته في بحوث الرأي العام والإعلام ،ط (4)
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 : حساب الارتباط بالطريقة العامة 
 . تعتمد ىذه الطريقة العامة مباشرة في حسابها لدعامل الارتباط على الدرجات الخاـ و مربعات ىذه الدرجات 

  مج صمج س –ص ن مج س     
  =   ر
 2(مج ص) -  2ن مج ص              2(مج  س)-2ن مج س  
 
 

 .لرموع حاصل ضرب الدرجات الدقابلة في الاختبارين  = ص× مج س 
 .حاصل ضرب لرموع درجات الاختبار الأوؿ س في لرموع درجات الاختبار الثاني ص  = مج ص× مج س 
 .لرموع مربعات درجات الاختبار الأوؿ س  = 2مج س 

 . مربع لرموع درجات الاختبار الأوؿ  س  = 2 (مج س  )
 . لرموع مربعات درجات الاختبار الثاني ص =  2مج ص 

 (1). مربع لرموع درجات الاختبار الثاني ص =  2 (مج ص  )
 :الصدق الذاتي 

و يطلق عليو أيضا مؤشر الثبات ، فالصلة وثيقة بتُ الثبات و الصدؽ من حيث أف الثبات الاختبار يؤسس على 
ارتباط الدرجات الحقيقية للاختبار بنفسها إذا أعيد الاختبار على نفس المجموعة من الأفراد ، و يحسب الصدؽ 

 ( : 2)الذاتي للاختبار وفق الدعادلة التالية 
 . معامل الثبات =                        معامل الصدؽ الذاتي 

 
 
 
 
  . 244 ، ص 1978فؤاد البهي السيد ، علم النفس الإحصائي و قياس العقل البشري ، دار الفكر العربي ، القاهرة  (1)
 193 ص 1995 ، دار الفكر العربي ، القاهرة ، 3محمد صبحي حسانين ، القياس و التقويم في التربية البدنية و الرياضية ، الجزء الأول ، ط (2)
. 
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ىو اختبار لقياس مدى دلالة الفرؽ بتُ  :2 ف1 حيث فلدتوسطين غير مرتبطين ( تاستو دن )ت - 
،وفي ىذه الحالة تحسب دلالة لفرؽ متوسطي غتَ مرتبطتُ و لستلفتُ في عدد الأفراد بالدعادلة (1)متوسطي عينتتُ

 : التالية 
     2' س– 1'س            

 =ت
1ع              

2ع + 2
2 

 1-                ن 
 .متوسط الدتغتَ الأوؿ   =  1'س
 .متوسط الدتغتَ الثاني  = 2'س
 . تباين الدتغتَ الأوؿ =  1ع
 . تباين الدتغتَ الثاني = 2ع
 .عدد أفراد العينة = ن 
 

 ف'                  س
 = ت

  2مج ح                
 (1-ن)ن                 

  متوسط الفرؽ بتُ القبلي و البعدي=ف'س
 لرموع الفرؽ تربيع بتُ الفرؽ بتُ القبلي و البعدي و متوسط الفرؽ= 2ح
  عدد العينة =ن

 
 
 
 
 222ص1997محمد خير الإحصاء النفسي ،دار الفكر العربي ،القاهرة ، (1)
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 :صعوبات البحث-1-12
عند القياـ بأي بحث علمي يلجا الباحث إلى إنشاء خطة عمل يستَ وفقها ليجعل منها طريقا إلى نتائج يريد 
معرفتها إلا أف ىناؾ عراقيل و صعوبات قد تعبث مساره و لضن في بحثنا ىذا واجهتنا بعض الصعوبات نذكر 

: منها
.  نقص الحجم الساعي للحصص -
.  في الدكتبة عدـ وجود دراسات مشابهة لبحثنا -
 .اللاعبتُصعوبة التعامل مع  -
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:  خـلاصة

إف لصاح أي بحث مهما بلعت درجتو العلمية الدرتبط بالشكل الأساسي بإجراءات البحث الديدانية لأف جوىر 

. الدراسة مكموف في كيفية ضبط حدود البحث الرئيسية

وعليو فقد حاوؿ الباحث من خلاؿ ىذا الفصل وضع خطة لزددة الأىداؼ والغايات في ىذا الاتجاه وذلك 

بتحديد النقاط التي يدكن أف تساعدنا في ضبط حدود البحث، وبالفعل تم ذلك، وىذا بتحديد الدنهج الدلائم 

لطبيعة البحث ويخدـ مشكلة البحث الرئيسية، كما تم تحديد عينة البحث والتي تدثل صادقا لمجتمع الأصل ثم 

دراسة الاستطلاعية تداشيا مع طبيعة البحث العلمي ومتطلباتو العلمية والعملية واختبار الأدوات اللازمة وتحديد 

طرؽ القياس الدستخدمة، وضبط الدتغتَات التي من شأنها إعاقة الستَ الحسن لتجربة البحث الرئيسية واختبار 

. الطرؽ والوسائل الإحصائية الدلائمة التي تساعدنا في عملية عرض وتحليل ومناقشة النتائج

 
 



 

 
2 

  :الإشكالية -2
إف الجهود الدبذكلة في لراؿ التدريب الرياضي نتيجة الدراسات كالبحوث الدختلفة قد حققت تطوران 
في لعبة كرة القدـ، على الرغم من ذلك فما زالت ىناؾ مشكلات قائمة ترتبط بالعملية التدريبية التي تتطلب 
حلولان علمية تقع على عاتق الددربتُ كالدختصتُ في لعبة كرة القدـ كما تتطلب البحث عن كسائل كأساليب 
حديثة علمية معززة بالتجارب تساعد على رفع مستول الأداء البدني كالدهارم لدل اللاعبتُ، إذ أف التدريب 

 أساسان لتنمية القوة العضلية فضلان عما يحققو لذا من مزايا كقد تأكدت ناه كضع مقومات الزميلـباستخدا
 قد صمم ليحقق تنمية مباشرة قكما أف فعاليتو في تحقيق ىذا الغرض كمن ثم في رفع مستول الأداء الدهارم،
 تحمل  لتطويركقد استخدـ ىذا النظاـللقدرة العضلية كمن ثم لدستول الأداء الدهارم في الأنشطة الدختلفة، 

القوة الانفجارية كلكن لم يتطرؽ الباحثوف إلى دراسة أثرهما على القدرة العضلية كبعض الدهارات لدل ك  القوة،
. لاعبي كرة القدـ

 على تحولا الفرد خلالذا من يشهد التي النمو مراحل من مرحلة الخاصة بميزاتها الدراىقة مرحلة كتعتبر     
 العضلية القوة مركبات كل كتطوير كتنمية تدريب في أساسيا عاملا كتعد كالدورفولوجي الفيزيولوجي الدستويتُ

. السابقة الدراسات تؤكد كما
مهارة  تحستُ في مقومات الزميل باستخداـ تدريب دكر كمعرفة تبياف البحث ىذا خلاؿ من لضاكؿ كلضن     

 بطرح قمنا الدوضوع ىذا كلدعالجة التصويب لأبعد مسافة ك ضرب الكرة بالرأس لدل لاعبي كرة القدـ،
: الآتية التساؤلات

  :العام السؤال
ىل يؤثر البرنامج التدريبي الدقتًح باستخداـ مقومات الزميل في تحستُ مهارة التصويب لأبعد مسافة - 

 ك ضرب الكرة بالرأس لدل لاعبي كرة القدـ؟
 

 
 
 
 



 

 
3 

 :الأسئلة الفرعية
ىل توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية للاختبار القبلي لصالح العينة الضابطة ك التجريبية في تحستُ مهارة - 

 التصويب لأبعد مسافة ك ضرب الكرة بالرأس؟
ىل توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية للاختبار القبلي ك البعدم لصالح العينة الضابطة في تحستُ مهارة -   

 التصويب لأبعد مسافة ك ضرب الكرة بالرأس؟
ىل توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية للاختبار القبلي ك البعدم لصالح العينة التجريبية في تحستُ مهارة - 

 التصويب لأبعد مسافة ك ضرب الكرة بالرأس؟
ىل توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية للاختبار البعدم لصالح العينة الضابطة ك العينة التجريبية في تحستُ - 

 مهارة التصويب لأبعد مسافة ك ضرب الكرة بالرأس؟
  : أهداف البحث-3
ستخداـ مقومات الزميل يساعد في تحستُ مهارة التصويب لأبعد  بامعرفة اذا كاف الدنهج التدريبي الدقتًح. 1

 . لدل لاعبي كرة القدـ مسافة ك ضرب الكرة بالرأس
معرفة تأثتَ التدريب باستخداـ مقومات الزميل على نتائج اختبارات تحمل القوة العضلية لصالح العينة . 2

 .التجريبية
معرفة تأثتَ التدريب باستخداـ مقومات الزميل على نتائج اختبارات القوة الانفجارية لصالح العينة . 3

 .التجريبية
 .معرفة تأثتَ التدريب باستخداـ مقومات الزميل على نتائج الاختبارات الدهارية لصالح العينة التجريبية. 4
 . الدستخدـنسب التطور في اختبارات القدرة العضلية كالاختبارات الدهارية في الأسلوبمعرفة . 5
 
 
 
 
 
 

 



 

 
4 

 :الفرضيات- 4
 :الفرضية العامة

ىناؾ أثر للبرنامج التدريبي مقتًح باستخداـ مقومات الزميل في تحستُ مهارة التصويب لأبعد مسافة ك ضرب 
 .الكرة بالرأس لدل لاعبي كرة القدـ

 :الفرضية الجزئية
توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية للاختبار القبلي لصالح العينة الضابطة ك التجريبية في تحستُ مهارة - 

 .التصويب لأبعد مسافة ك ضرب الكرة بالرأس
توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية للاختبار القبلي ك البعدم لصالح العينة الضابطة في تحستُ مهارة - 

 .التصويب لأبعد مسافة ك ضرب الكرة بالرأس
توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية للاختبار القبلي ك البعدم لصالح العينة التجريبية في تحستُ مهارة - 

 .التصويب لأبعد مسافة ك ضرب الكرة بالرأس
توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية للاختبار البعدم لصالح العينة الضابطة ك العينة التجريبية في تحستُ - 

 .مهارة التصويب لأبعد مسافة ك ضرب الكرة بالرأس
: البحث أهمية- 5

: نظرية أهمية
    . البحثي لعملا في منو كالاستفادة الدكتبة إلى مرجع إضافة في تتمثل

 :أهمية ميدانية
 أية أك كزف أك ثقل أم استخداـ بدكف تدريبي برنامج فعالية  معرفة في البحث من الديدانية الأهمية كتظهر     

 ىذا تأثتَ مدل كمعرفة العضلية القوة مركبات لتنمية مقومات الزميل فيها يستعمل ما كعادة  ،أخرل كسائل
 كيفية ككذاتحستُ مهارة التصويب لأبعد مسافة ك ضرب الكرة بالرأس لدل لاعبي كرة القدـ  على الأختَ
. الحديثة التدريبية التطورات كمواكبة الستَ بغية الغرض ىذا لتحقيق الدناسبة التدريبية كالوسائل طرؽ اختيار
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 :مصطلحات البحث- 6
    الجسمي التحضتَ: "أنو عليو كيصطلح التدريب MATHWER يعرؼ :التدريب- 1

  (1.)الجهد طريق عن الجسمية التمرينات لدساعدة للرياضيتُ كالنفسي كالعقلي كالتكنيكي
 (2). في التغلب على مقاكمات باستخداـ سرعة حركية مرتفعة ةىي قدرة العضل: القدرة العضلية- 2
 يقصد بها الدقدرة اللحظية لعضلة أك لمجموعة عضلية على إخراج أقصى انقباض :الانفجاريةالقوة - 3

  (3).لشكنعضلي لدرة كاحدة كبأسرع زمن 
ىي كل الحركات الضركرية التي تؤدل بغرض معتُ في "   تعرؼ بأنها :(الحركية)الدهارات الأساسية - 4

 (4).إطار قانوف كرة القدـ سواءن كانت ىذه الحركات بالكرة أك بدكنها
الى 15 لصد بصدد دراسة لاعبتُ في فتًة الدراىقة الوسطى، التي تمتد من (:19-17)الدرحلة العمرية- 5
سنة حيث تزداد التغتَات الجسمية ك الفسيولوجية من حيث الطوؿ ك الوزف ك في ىذه الدرحلة لصد الدراىق 18

 ( 5).يهتم بمظهره الجسمي ك صحتو ك قوتو الجسمية
 ىي تمارين للتدريب يتم من خلالذا تنمية القوة العضلية للجسم دكف استخداـ الأثقاؿ :مقومات الزميل- 6

 .تعتمد على ثقل الزميل
 
 
 
 
 
 
 
 . 118،ص (1980) الدعرفة دار : بغداد . الرياضي التدريب مبادئ. حسنين قاسم و ناصف علي- 1
 . 61ص (1993)، كلية التربية الرياضية بالجيزة ، القاهرة " كرة اليد : " محمود ، ليلى لبيب وآخرون  - 2
  .20ص (1986)قواعد ، طرق ، تمرينات ، برامج تدريب القوة وعلاقتها بالألعاب الرياضية ، مطبعة جامعة بغداد : حسين ، قاسم حسن ، - 2
. 142 ص(1999) محدثة، دار الكتب للطباعة والنشر، جامعة الدوصل2كرة القدم، ط: الخشاب، زهير قاسم، وآخران- 4
 . 25، ص1980بسيكولوجية الدراهقة، دار البحوث العلمية، الكويت،: سعدية محمد علي هادر- 5
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 :أسباب اختيار الدوضوع- 7

إف الدتمعن جيدا في الكرة الأكربية يلاحظ اعتمادىا على عنصرين ىامتُ هما القوة ك السرعة بالإضافة إلى 
الدهارات الأخرل في كرة القدـ، حيث أصبحت خطة الفريق تعتمد على الصراعات الثنائية ك ىذا يتطلب 

 .قدرا كبتَا من القوة
كلدا قلت البحوث حوؿ التدريب باستخداـ مقومات الزميل ارتأل الباحثاف أف يقوما بهذه الدراسة الدتمثلة في 

أثر برنامج تدريبي مقتًح في استخداـ مقومات الزميل في تحستُ مهارة التصويب لأبعد مسافة ك ضرب " 
حتى يسهل عليهم تطبيق البرنامج  (19-17)ك قد اختارا الفئة العمرية " الكرة بالرأس لدل لاعبي كرة القدـ 

 .الدسطر في أحسن الظركؼ
 :ك تم اختيار ىذه الدراسة للكشف عن بعض الخبايا كمنها

 .توضيح تأثتَ التدريب باستخداـ مقومات الزميل في تحستُ بعض مهارات كرة القدـ- 1
 .إبراز الفرؽ بتُ التدريب باستخداـ مقومات الزميل ك التدريب العادم على مستول ىذه الصفات- 2
 .إبراز أهمية القوة في ىذه الدرحلة العمرية- 3
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 :الدراسات السابقة و البحوث الدشابهة- 8
العلم في جوىرة مسألة تعاكنية كيقصد بذلك أف كل عالم ينبغي أف يتعاكف مع الآخرين من أجل كشف الواقع 

كإذا كاف العالم متأكد من شيء ما فهو متأكد من أف عملو يتضمن خطأ ما  يقوـ بتصحيحو عالم آخر في 
كقت ما ، كالعلماء ينتظركف إلى بعضهم كعماؿ متعاكنتُ كنادرا ما يعتبركف أنفسهم متنافستُ ، فإذا قبلنا ىذه 

العبارة على ما ىي عليو فإف بحثنا ينبغي أف يتضمن دراسة البحوث الأخرل التي تمت في ىذا الدضمار لداذا 
لأف البحث العلمي لا يبدأ من الصفر فهو حلقة من سلسلة سبقتو حلقات كتلحقو حلقات إنو مساهمة 
تضاؼ إلى الدساهمات العلمية الأخرل تحت ضوء ىذه الأفكار بدلا مفيدا أف نتكلم عن دراستها سابقة 

تعالج الدوضوع بنفس الدتغتَات التي اعتمدناىا في الدراسة الحالية كلكن تمكنا من الحصوؿ على بعض 
 :الدراسات الدشابهة كالتي تدرس الدوضوع من أحد متغتَاتو كالتي يمكن تلخيصها في

: ناريمان الخطيب– دراسة عبد العزيز أحمد النصر - 1
تأثير برنامج  " تحت عنواف (القاىرة) في التدريب الرياضي في الجيزة 2000      أجريت ىذه الدراسة سنة 

تدريبي بالأثقال عن معدلات التحسن في القوة العضلية و الدستويات الرقمية لسباحي الدسافات 
 ." القصيرة في مرحلة ما قبل البلوغ

: أهداف الدراسة
. تصميم برنامج تدريبي بالأثقاؿ لسياحي الدسافات القصتَة في مرحلة ما قبل البلوغ

 .التعرؼ على تأثتَ البرنامج على معدلات التحسن في القوة العضلية 
 .التعرؼ على تأثتَ البرنامج على معدلات التحسن في الدستويات الرقمية 

: فرضيات البحث
. البرنامج التدريبي بالأثقاؿ يؤثر في تنمية القوة العضلية للسياحيتُ في مرحلة ما قبل البلوغ

البرنامج التدريبي بالأثقاؿ يحسن الدستويات الرقمية لسباحي المجموعة التجريبية مقارنة بسباحي المجموعة 
 .الضابطة 

: عينة البحث
 ناشئ اختتَكا عمديا من ناشئي السباحة بنادم الزمالك الرياضي 25     اشتملت عينة البحث على 

 تقسيمهم إلى كلم يسبق لذم التدريب بالأثقاؿ كتم ( سنة12-9)تراكحت أعمارىم بتُ 
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 10كضابطة  ( لاعب كلاعبة كافقوا اختياريا على تنفيذ برنامج التدريب بالأثقاؿ 15) لرموعتتُ تجريبية 
.                   لاعبتُ

:            أدوات البحث-
 .أثقاؿ حرة   - 
  Pacific fitness gym : أجهزة أثقاؿ من نوع    -

: إجراءات البحث- 
: أولا

 .الدختلفةالقياس القبلي للمستويات الرقمية للمجموعتتُ التجريبية كالضابطة في السباقات -
. القياس القبلي لقوة المجموعات العضلية الدختلفة لأفراد المجموعة التجريبية- 

: ثانيا
. القياس البعدم للمستويات الرقمية للمجموعتتُ التجريبية كالضابطة في السباقات الدختلفة -
. القياس البعدم لقوة المجموعات العضلية الدختلفة لأفراد المجموعة التجريبية-

: أهم النتائج- 
. برنامج التدريب للقوة أدل إلى تحستُ الدستويات الرقمية للسياحيتُ في مرحلة ما قبل البلوغ - 1
. برنامج تدريب القوة أدل إلى تحستُ القوة العضلية للسياحيتُ في مرحلة ما قبل البلوغ- 2
حققت المجموعة التي تدريب بالأثقاؿ معدلات تحسن في الدستويات الرقمية للسباقات الدختلفة تفوؽ -3

. معدلات التحسن لدل المجموعة الضابطة 
 %-36.7تراكح متوسط معدؿ التحسن في القوة العضلية لدل أفراد المجموعة التي تدربت بالأثقاؿ بتُ -4
80 .% 
 :دراسة هدايات أحمد حسانين- 2

أثر برنامج " على الدنتخب القومي الدصرم للجمباز السيدات تحت عنواف 1991  أجريت ىذه الدراسة سنة 
 ". للتدريب بالأثقال على القوة العضلية ومستوى الأداء للاعبات الفريق القومي الدصري لجمباز
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: أهداف البحث
معرفة تأثتَ برنامج التدريب بالأثقاؿ على القوة العضلية ككمية الشغل للاعبات الدنتخب القومي للجمباز 

. الدشتًكات بالدكرة الإفريقية 
معرفة تأثتَ برنامج التدريب بالأثقاؿ على مستول الأداء الدهارم للجملة الحركية للاعبات الدنتخب القومي 

 .للجمباز الدشتًكات بالدكرة الإفريقية 
 :منهج البحث

     استخدمت الباحثة الدنهج التجريبي لدناسبة طبيعة ىذه الدراسة ، حيث اعتمدت على تصميم المجموعة 
. كالقياس القبلي كالبعدم

 :عينة البحث
 08     تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية للاعبات الدنتخب القومي لرياضة الجمباز كعدد من 

 .لاعبات
 :إجراءات البحث

لقياس القوة العضلية كعمل ىذا  ( universal fitness)قياس اللياقة البدنية بجهاز يونيفرساؿ  - 1
. الجهاز بالكمبيوتر كيشمل قياس المجاميع العضلية الأساسية 

حصاف القفز ، العارضتاف : قياس مستول الأداء الدهارم للجملة الحركية على أجهزة الجمباز الأربعة  -2
. الدختلفتا الارتفاع عارضتا التوازف جهاز الأرض 

. الأثقاؿ ، القضيب ،الدمبلز ، الدقاعد : أدوات الأثقال -
: أهم النتائج -

     أظهرت نتائج القياس البعدم بعد تطبيق البرنامج التدريبي الدقتًح تصورا إيجابيا كاضحا في القوة العضلية 
للمجموع الكلي لقوة عضلات الجسم ،حيث أكبر نسبة تقدـ كانت لعضلات الظهر  % 26للاعبات بػ 

للعضلات العضدية الداخلية كما بلغت نسبة التقدـ بػ   % 15بػ 60%كأقل نسبة حققت  % 76بػ 
لعضلات الصدر الأمامية كما أظهرت النتائج أيضا تطور مستول الأداء الدهارم للاعبات بشكل ملحوظ 

. كدلا إحصائيا للجملة الحركية أم معظم الدهارات الحركية على الأجهزة الأربعة
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 :1987دراسة مسعد علي محمود سنة - 3
تأثير برنامج مقترح للتدريب بالأثقال على تنمية التحمل العضلي الديناميكي الخاص "      تحت عنواف 

 ".بالدصارعين 
 :أهداف الدراسة

تحمل القوة لدهارة الرمية )     التعرؼ على البرنامج الدقتًح لتدريب بالأثقاؿ على تنمية التحمل الخاص 
. (الخلفية ، تحمل الأداء لدهارة الكوبرم 

: فرضيات الدراسة
 (تحمل القوة لدهارة الرمية الخلفية )البرنامج التدريبي الدقتًح بالأثقاؿ يؤثر ايجابيا على تنمية تحمل خاص 
 (تحمل الأداء لدهارة الكوبرم )        البرنامج التدريبي الدقتًح بالأثقاؿ يؤثر ايجابيا على تنمية تحمل الخاص

البرنامج التدريبي بالأثقاؿ يؤدم إلى زيادة التحمل العضلي الديناميكي الخاص بالدصارعتُ لصالح المجموعة 
 التجريبية

: التمرينات الدستخدمة بالأثقال
. ثتٍ الذراعتُ- رفع الخطف ضغط الأثقاؿ فوؽ الصدر –مد الظهر  –     ثتٍ الركبتتُ 

: عينة الدراسة
 مصارع ثم اختيارىم بالطرقة العمدية من منتخب 30مصارعا الدرحلة الرابعة بمحافظة الدىلقية بلغ عددىم 

الدىلقية للمصارعة ك ثم تجميعهم بإسناد الدنصورة الرياضي قسمت العينة إلى لرموعتتُ إحداهما تجريبية 
 مصارع طبقت 15 مصارع طبق عليهم برنامج الأثقاؿ كأخرل ضابطة اشتملت على 15اشتملت على 

. عليهم التدريبات التقليدية
: نتائج الدراسة

     كشفت نتائج الدراسة إلى ظهور فركؽ دالة إحصائيا في مستول التحمل العضلي الديناميكي الخاص 
لتحمل القوة لدهارة الرمية الخلفية كتحمل الأداء لدهارة كوبرم لصالح المجموعة التجريبية بالدقارنة بالضابطة بعد 

. التجربة
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: دراسة وجيه أحمد الشمندي- 4
تأثير برنامج " في صالة الجيدك كبنادم الإسكندرية الرياضي موضوعها 1993أجريت ىذه الدراسة سنة 

 ".تدريبي لتطوير بعض القدرات الحركية الخاصة على فعالية الأداء الدهاري والخططي لدى الدصارعين
: أهداف البحث

 .(التحمل– القوة الدميزة بالسرعة  )إعداد برنامج تدريبي لتطوير بعض القدرات الحركية الخاصة للمصارعتُ 
 . دراسة العلاقة بتُ تطوير بعض القدرات الحركية الخاصة على فعالية الأداء الدهارم كالخططي لدل الدصارعتُ

 : فروض البحث
. يؤثر البرنامج التدريبي الدقتًح تأثتَ ايجابيا على تطوير بعض القدرات الحركية الخاصة للمصارعتُ

 .                             توجد علاقة ايجابية بتُ تطوير بعض القدرات الحركية الخاصة كفعالية الأداء الدهارم كالخططي للمصارعتُ
: عينة البحث  

حيث تم  ( سنة19مصارعتُ كبار فوؽ )لاعب مصارع ركماني  (40)     اجرم البحث على عينة قوامها 
 20اختيار العينة بالطريقة العمدية من لاعبي لزافظة الإسكندرية كتم تقسيم العينة إلى لرموعة تجريبية كعددىا 

.  مصارع20مصارعا كأخرل ضابطة عددىا 
: الاختبارات الدستخدمة

. باستخداـ دينامومتً القبضة (اليسرل– اليمتٌ  )اختبار القوة العضلية القصول للقبضة  -1
قياس القوة القصول الثابتة للعضلات الدادة للظهر كالعضلات الدادة للفخذين باستخداـ جهاز 1- 

 .دينامومتً
 .(اكبر عدد من الدرات ) ثا 20اختبار رمي الشاخص ف فوؽ الدقعدة لددة - 
 .(سم)الوثب الطويل من الثابت - 
 . ـ30عدك - 
 .(الأقصى)ثتٍ الذراعتُ من كضع الانبطاح الدائل - 
 .التعلق ثبات ثتٍ الذراعتُ أكبر زمن لشكن- 
 3إختبار فعالية الأداء الخططي من خلاؿ إقامة مباريات مصارعة بتُ المجموعات حيث يلعب كل مصارع - 

كاستخراج الدتغتَات الدرتبطة بفعالية  (الفيديو)مباريات كاستخدمت استمارة ملاحظة مقننة كالدسجل الدرئي 
 .الأداء الخططي
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: إجراءات دراسة البحث
:      تطبيق تجربة البحث مر على مرحلتتُ

: الدرحلة الأولى 
تم تدريب كل لرموعة ببرنامج لبناء الجانب الضعيف حيث تم تطوير التحمل للمجموعة التجريبية الأكلى إما 

 مرات 4 أسبوعا بواقع 12بالنسبة للمجموعة التجريبية الثانية فتم تطوير القوة بالسرعة كاستغرؽ البرنامج 
. أسبوعي

: الدرحلة الثانية 
  للمجموعتتُ )التحمل–القدرة الدميزة بالسرعة)تم العمل على تقوية بعض القدرات الحركية الخاصة 

كما شمل البرنامج على بعض . مرات تدريب أسبوعت4ُ أسابيع بواقع 10التجريبيتتُ معا كاستغرؽ البرنامج 
 .تمرينات الأثقاؿ كالتدريب على الدهارات بالإضافة إلى الدعارؼ التنافسية 

: أهم النتائج
بالدقارنة بالمجموعة  أدل البرنامج التدريبي الدقتًح إلى تطوير التحمل الخاص لدل المجموعة التجريبية الأكلى-1

. الضابطة الأكلى بعد الدرحلة الأكلى من التجربة
المجموعة التجريبية  اظهر البرنامج التدريبي الدقتًح لتطوير القوة الدميزة بالسرعة تحسن معنوم ملموس لدل-2

 .الثانية بالدقارنة مع المجموعة الضابطة الثانية بعد الدرحلة الأكلى من التجربة
المجموعة  اظهر البرنامج التدريبي الدقتًح لتطوير القدرات الحركية الخاصة تطورا معنويا ملموس لدل-3

 .بالدقارنة بالمجموعة الضابطة بعد البرنامج ( لاعب الدمثلة في التجربة الأكلى الثانية20)التجريبية ككل 
ىناؾ علاقة ايجابية بتُ تطوير القدرات الحركية الخاصة للمراىقتُ كمستول الأداء الدهارم كالخططي -4

. لديهم
 

 

 
( 1999) دراسة الدرعة ، شاكر فرهود -5
ىدفت . "تأثير تدريبات البليومترك على تطوير القدرة العضلية لعضلات الرجلين للاعبي كرة اليد " 

: الدراسة إلى ما يأتي 
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. التعرؼ على تأثتَ التدريب البليومتًم على مسافة الوثب الطويل من الثبات. 1
. التعرؼ على تأثتَ التدريب البليومتًم على مسافة الوثب العمودم. 2
. التعرؼ على تأثتَ التدريب البليومتًم على ارتفاع كزمن الوثب من كضع القرفصاء بجهاز بوسكو. 3
. متًان  (30)التعرؼ على تأثتَ التدريب البليومتًم على زمن عدك. 4 

لاعبان تم تقسيمهم  (24) على عينة من لاعبي الدرجة الأكلى لكرة اليد كقد بلغ حجم العينة أجري البحث
. (العمر، الوزف، اختبارات القدرة العضلية)إلى لرموعتتُ متكافئتتُ طبقان لدتغتَات الدراسة 

مرات في  (3)أسابيع بواقع  (8)قامت المجموعة التجريبية بتطبيق البرنامج الدقتًح للتدريبات البليومتًية لددة 
دقيقة ، أما المجموعة الضابطة فقد قامت بأداء  (60-40)الأسبوع، زمن تنفيذ الوحدة التدريبية من 

تم تنمية القدرة العضلية من خلاؿ برنامج الأثقاؿ كمن خلاؿ تدريبات الأداء  إذ التدريبات التقليدية للفريق
تدريبات يتم أداءىا طواؿ فتًة البرنامج طبقان لتشكيل الحمل في كل  (6)الدهارم ، إحتول البرنامج على 

.  مرحلة ، كقد استخدـ الباحث التدريب الفتًم الدرتفع الشدة عند تنفيذ البرنامج
: أسفرت نتائج البحث عما يأتي

إف كل من تدريبات البليومتًؾ الدقتًحة كتدريبات الأثقاؿ التقليدية قد أثرت على تطوير القدرة العضلية -1
. لعضلات الرجلتُ

كجود فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ كل من التدريبات البليومتًية كتدريبات الأثقاؿ في القياسات البعدية -2
.  لدصلحة المجموعة التجريبية في متغتَم الوثب الطويل من الثبات كالوثب العمودم

لم تظهر النتائج فركقان ذات دلالة إحصائية بتُ المجموعة التجريبية كالمجموعة الضابطة في متغتَم الوثب -3
 . متًان  (30)على جهاز بوسكو، عدد 

 
 
 
 

( 1999) دراسة الصوفي ، عناد جرجيس -6
دراسة مقارنة لأثر استخدام تدريبات البليومترك وتدريبات الأثقال على الإنجاز بالوثب الطويل وبعض " 

 " الصفات البدنية والأثروبومترية
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: هدفت الدراسة إلى ما يأتي 
التعرؼ على أثر استخداـ تدريبات البليومتًؾ على الإلصاز بالوثب الطويل كبعض الصفات البدنية . 1

. كالأنثركبومتًية
التعرؼ على أثر استخداـ تدريبات الأثقاؿ على الإلصاز بالوثب الطويل كبعض الصفات البدنية . 2

. كالأنثركبومتًية
مقارنة لأثر استخداـ تدريبات البليومتًؾ كتدريبات الأثقاؿ على الإلصاز بالوثب الطويل كبعض الصفات . 3

. البدنية كالأنثركبومتًية
طالبان  (26) على طلبة الصف الثاني في كلية التًبية الرياضية ػ جامعة الدوصل كالبالغ عددىم أجري البحث

قسموا إلى لرموعتتُ متساكيتتُ، استخدمت إحدل المجموعتتُ تدريبات البليومتًؾ كاستخدمت المجموعة 
كحدة تدريبية خصصت كحدتاف خلاؿ الأسبوع الواحد  (20)الثانية تدريبات الأثقاؿ، كتضمن البرنامج 

. دقيقة تعطي في درس الساحة كالديداف (30)لكل شعبة كبمعدؿ 
: استخدم الباحث الوسائل الإحصائية الآتية 

. الوسط الحسابي
. الالضراؼ الدعيارم

. الاختبار التائي
. النسبة الدئوية

: أسفرت نتائج البحث عن ما يأتي 
كجود فركؽ ذات دلالة معنوية بتُ الاختبارات القبلية كالبعدية الناتجة من أثر استخداـ تدريبات .  1

ثتٍ مفصل الكاحل، القوة الدميزة بالسرعة للذراعتُ كالبطن كالإلصاز بالوثب  )البليومتًؾ للمتغتَات الآتية 
. (ـ، القوة الانفجارية للرجلت30ُالطويل، ركض 

كجود فركؽ ذات دلالة معنوية بتُ الاختبارات القبلية كالبعدية كلصالح الاختبارات البعدية الناتجة من أثر .  2
ـ، مركنة 30الإلصاز بالوثب الطويل، مد مفصل الكاحل، ركض )استخداـ تدريبات الأثقاؿ للمتغتَات آلاتية 

. (ثتٍ الركبة، مركنة مفصلا الكتفتُ، القوة الانفجارية للرجلتُ
: تحليل الدراسات السابقة
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     استفدنا من الدراسة الأكلى في كيفية تصميم برنامج تدريبي كنفس الشيء بالنسبة للدراسة الثانية التي 
. كاف الذدؼ منها تطوير تحستُ عنصر القوة العضلية كذلك عن طريق البرنامج التدريبي

: لقد تمكنا من الاستفادة من ىذه الدراسات في تنظيم بحثنا بحيث 
. الاستفادة من البحوث العربية التي ركزت على البرامج التدريبية -
الاستفادة من ىذه البحوث فيم يتعلق بالجانب الدنهجي للدراسة في تصميم البرنامج التدريبي كتحديدا  -

 .الدنهج كأدكات جمع البيانات 
الاستعانة ببعض نتائج ىذه الدراسات في ظل الأفكار الدتعلق بموضوع الدراسة كمقارنة نتائج الدتواصل  -

 .إليها من خلاؿ ىذا البحث
 مقومات الزميل نقاطها تكمن في تدريب القوة عن طريق إفكما جاءت ىذه الدراسة لستلفة حيث  -

 مهارة التصويب لأبعد مسافة ك ضرب الكرة بالرأس لدل لاعبي كرة كإعداد برنامج خاص بو لتحستُ
  أثقاؿ بدكف استخداـ القدـ
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: تدهيد

يعتبر التدريب الرياضي منذ القدم الوسيلة الأساسية لتحديد جهوزية لستلف جوانب التحضتَ البدنية و الدهارية و 
. التقنية و النفسية 

فباعتبار التدريب الرياضي عملية تربوية تستهدف البيئة الاجتماعية للدولة وىو عنصر ىام في برقيق الذدف 
التًبوي لبناء الإنسان الدثالي وفق للتطور الدتناسق للشخصية في الفرد ويعتبر احد متطلبات ومظاىر وميدان خصب 

. لتحقيق ذات الفرد
كما ظهر العديد من الباحثتُ الرياضيتُ في شتى دول العالم حيث سالعوا في تطوير علم التًبية الرياضية والتدريب 

الرياضي، وظهرت على الوجود الطرق والنظريات العلمية الحديثة الدشتقة من لستلف العلوم الطبيعية والاجتماعية 
. الأخرى
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: مفهوم التدريب الرياضي1-1 - 

العمليات الدختلفة التعليمية والتًبوية والتنشئة، وإعداد اللاعبتُ والفرق الرياضية من :"التدريب الرياضي ىو
 1".خلال التخطيط والقيادة التطبيقية بهدف برقيق أعلى الدستويات الرياضية والحفاظ عليها لأطول فتًة لشكنة

العمليات التي تعتمد على الأسس التًبوية والعلمية، التي تهدف إلى قيادة وإعداد وتطوير القدرات "وىو أيضا
".  والدستويات الرياضية في كافة جوانبها لتحقيق أفضل النتائج في الرياضة الدمارسة

على انو جميع العمليات التي تشمل بناء وتطوير عناصر اللياقة البدنية،وتعلم :"كما يعرف التدريب 
التكنيك،وتطوير القابليات العقلية ضمن منهج علمي مبرمج وىادف خاضع لأسس تربوية قصد الوصول 

 2".بالرياضي إلى أعلى مستويات الرياضة الدمكنة
التدريب الرياضي عملية تربوية وتعليمية منظمة بزضع للأسس والدبادئ العلمية، وتهدف : "ويعرف محمد علاوي

أساسا إلى إعداد الفرد لتحقيق أعلى مستوى رياضي لشكن في الدنافسات الرياضية أو في نوع معتُ من أنواع 
 3".الرياضة

انو عبارة عن القوانتُ والأنظمة الذادفة إلى إعداد الفرد للوصول إلى مستوى :"ويفهم مصطلح التدريب الرياضي 
الالصاز عن طريق الإعداد الكامل لعموم الأجهزة الوظيفية التي برقق الوصول إلى مستوى لائق،من حيث مراعاة 
حياة الرياضي وصحتو الجسمية العامة، كما يتحسن التوافق العصبي والعضلي ويسهل تعليم الدسار الحركي فضلا 

 4".عن زيادة قابلية الإنتاج لدى الفرد
: خصائص التدريب الرياضي- 1-2

لقد أصبح التدريب الرياضي في عصرنا ىذا يتطلب الكثتَ من الدعرفة والكفاءة والإلدام بجميع العلوم الدرتبطة 
بالرياضة نظرا لكون ىذه العملية معقدة تهدف إلى الوصول باللاعب إلى الأداء الرياضي الجيد من خلال إعداده 

لذلك لغب على كل مدرب أن يكون ملما الداما كاملا بخصائص التدريب الرياضي والتي يعتبر .إعدادا متكاملا
 :من ألعها مايلي

 
 .19،ص1998،القاىرة،مصر،1قيادة،دار الفكر العربي،ط- تطبيق-التدريب الرياضي الحديث،تخطيط:"مفتي إبراىيم حماد_ 1
، دار الثقافة للنشر والتوزيع، الدار العلمية الدولية للنشر والتوزيع، عمان، "علم النفس الرياضي في التدريب والدنافسات الرياضية:"ناىد رسن سكر- 2

 .9، ص2002الأردن، 
 .17،ص2002،دار الفكر العربي،القاىرة،مصر،"علم النفس الرياضي في التدريب والدنافسات الرياضية:" محمد حسن علاوي- 3
 .78، ص1997، عمان، الأردن، 1دار الفكر للطباعة والنشر والتوزيع، ط"علم التدريب الرياضي في الأعمار الدختلفة:"قاسم حسن حسين- 4
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:  التدريب الرياضي عملية تعتمد على الأسس التربوية والتعليمية1-2-1
لعملية التدريب الرياضي وجهان يرتبطان معا برباط وثيق، ويكونان وحدة واحدة لا ينفصم عراىا، احدلعا "

. تعليمي والآخر، تربوي نفسي
فالجانب التعليمي من عملية التدريب الرياضي يهدف أساسا إلى اكتساب،وتنمية الصفات البدنية العامة 

والخاصة،وتعليم وإتقان الدهارات الحركية،والرياضية والقدرات الخططية لنوع النشاط الرياضي التخصصي،بالإضافة 
. إلى اكتساب الدعارف،والدعلومات النظرية الدرتبطة بالرياضة بصفة عامة،ورياضة التخصص بصفة خاصة

أما الجانب التًبوي النفسي من عملية التدريب الرياضي فانو يهدف أساسا إلى تربية النشا على حب 
الرياضة،والعمل على أن يكون النشاط الرياضي ذو الدستوى العالي من الحاجات الضرورية والأساسية للفرد، 

ولزاولة تشكيل دوافع وحاجات وميول الفرد،والارتقاء بها بصورة تستهدف أساسا خدمة الجماعة،بالإضافة إلى 
تربية، وتطوير السمات الخلقية الحميدة،كحب الوطن والخلق الرياضي والروح الرياضية،وكذلك تربية وتطوير 

 1".السمات الإرادية كسمة الدثابرة وضبط النفس والشجاعة،والتصميم
 وشكل فاعليتو تنظيم القواعد التًبوية التي بسيز جميع الظواىر النموذجيكما لؽثل التدريب الرياضي في شكلو 

الأساسية مفاصل قواعد التعليم والتًبية الشخصية ودور توجيو التًبويتُ والددربتُ التي تظهر بصورة غتَ مباشرة من 
 2".جراء قيادتو خلال التدريب وأثناء القيادة العامة والخاصة وغتَىا

:  التدريب الرياضي مبني على الأسس والدبادئ العلمية2--1-2
كانت الدوىبة الفردية قدلؽا في الثلاثينيات والأربعينيات، تلعب دورا أساسيا في وصول الفرد إلى أعلى الدستويات 

. الرياضية دون ارتباطها بالتدريب الرياضي العلمي الحديث والذي كان أمرا مستبعدا
فالتدريب الرياضي الحديث يقوم على الدعارف والدعلومات والدبادئ العلمية الدستمدة من العديد من العلوم "

الطبيعية والعلوم الإنسانية، الطب الرياضي، والديكانيكا الحيوية وعلم الحركة، علم النفس الرياضي، والتًبية، وعلم 
". الاجتماع الرياضي

 
 

 . 19،مرجع سابق،ص"علم النفس الرياضي في التدريب والدنافسات الرياضية:" محمد حسن علاوي- 1
 . 26،ص2005،عمان،الأردن،1مبادئ التدريب الرياضي،دار وائل للنشر،ط:"مهند حسين الشتاوي،احمد إبراىيم الخواجا- 2 
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 :أن الأسس والدبادئ العلمية التي تسهم في عمليات التدريب الرياضي الحديث تتمثل في:يرى مفتي حماد
 .علم التشريح -
 .وظائف أعضاء الجهد البدني -
 .بيولوجيا الرياضة -
 .علوم الحركة الرياضية -
 .علم النفس الرياضي -
 .علوم التًبية -
 .علم الاجتماع الرياضي -
 .الإدارة الرياضية -

  
 (1).الأسس والدبادئ العلمية للتدريب: 01شكل رقم              

 
 
 
 .22،21،19،مرجع سابق،ص"قيادة- تطبيق-التدريب الرياضي الحديث،تخطيط:" مفتي إبراىيم حماد-1

 

الأسس 
والدبادئ العلمية

 

أسس التشريح

أسس وظائف 
أعضاء الجهد البدني

أسس علم النفس 
الرياضي

 

أسس الإدارة 
الرياضية

أسس علم التربية 

أسس علم 
الاجتماع الرياضي

أسس بيولوجيا 
الرياضة

أسس علوم الحركة 
الرياضية
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: التدريب الرياضي يتميز بالدور القيادي للمدرب- 1-3-2
يتميز التدريب الرياضي بالدور القيادي للمدرب بارتباطو بدرجة كبتَة من الفعالية من ناحية اللاعب "

الرياضي،بالرغم من أن ىناك العديد من الواجبات التعليمية،والتًبوية،والنفسية التي تقع على كاىل الددرب الرياضي 
لإمكان التأثتَ في شخصية اللاعب وتربية شاملة متزنة تتيح لو فرصة برقيق أعلى الدستويات الرياضية التي تتناسب 

مع قدراتو وإمكانياتو،إلا أن ىذا الدور القيادي للمدرب لن يكتب لو النجاح إلا إذا ارتبط بدرجة كبتَة من 
الفعالية والاستقلال وبرمل الدسؤولية والدشاركة الفعلية من جانب اللاعب الرياضي، إذ أن عملية التدريب الرياضي 

 1".تعاونية لدرجة كبتَة برت قيادة الددرب الراضي 
كما تتسم عملية التدريب الرياضي في كرة القدم بالدور القيادي للمدرب للعملية التدريبية والتي يقودىا من "

خلال تنفيذ واجبات وجوانب وأشكال التدريب، والعمل على تربية اللاعب بالاعتماد على علم النفس 
 2".والاستقلال في التفكتَ والابتكار الدستمر والتدريب القوي من خلال إرشادات وتوجيهات وبزطيط التدريب

: التدريب الرياضي تتميز عملياتو بالاستمرارية- 1-2-4
أي أنها لا  تشغل فتًة معينة أوموسما  (موسمية)التدريب الرياضي عملية تتميز بالاستمرارية ليست عملية "

معينا ثم تنقضي وتزول، وىذا يعتٍ أن الوصول لأعلى الدستويات الرياضية العليا يتطلب الاستمرار في عملية 
الانتظام فالتدريب الرياضي طوال أشهر السنة كلها، فمن الخطأ أن يتًك اللاعب التدريب الرياضي عقب انتهاء 

موسم الدنافسات الرياضية، ويركن للراحة التامة إذ أن ذلك يسهم بدرجة كبتَة في ىبوط مستوى اللاعب ويتطلب 
 3".الأمر البدء من جديد لزاولة التنمية،وتطوير مستوى اللاعب عقب فتًة الذدوء والراحة السلبية

استمرار عملية التدريب الرياضي منذ بدء التخطيط لذا مرورا بالانتقاء وحتى الوصول لأعلى الدستويات " 
 4".الرياضية دون توقف حتى اعتزال اللاعب للتدريب

 
 

 
 
 . 23،22،مرجع سابق،ص"علم النفس الرياضي في التدريب والدنافسات الرياضية:" محمد حسن علاوي- 1،4

، 27، ص2001، الإسكندرية، مصر، 1، مكتبة ومطبعة الإشعاع الفنية، ط"الاتجاىات الحديثة في التخطيط وتدريب كرة القدم:"حسن السيد أبو عبده- 2  
28. 

 22قيادة،مرجع سابق،ص- تطبيق-التدريب الرياضي الحديث،تخطيط:"مفتي إبراىيم حماد-  3 
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: الإعداد الدتكامل للتدريب الرياضي- 1-3
لكي لؽكن إعداد اللاعب الرياضي إعدادا شاملا في عملية التدريب الرياضي لكي لػقق أعلى الدستويات 

 1:الرياضية التي تسمح بها قدراتو واستعداداتو فمن الضروري أن يراعي في إعداده أربع جوانب ضرورية وىي
 :الإعداد البدني- 1-3-1

 يهدف إلى إكساب اللاعب لستلف الصفات أو القدرات البدنية العامة،والخاصة بنوع النشاط الرياضي 
. التخصصي

 :الإعداد الدهاري- 1-3-2
 يهدف إلى تعليم وإكساب اللاعب الرياضي الدهارات الحركية الدرتبطة بالنشاط الرياضي التخصصي الذي 

. لؽارسو، ولزاولة إتقانها، وتثبيتها، واستخدامها بفعالية
: الإعداد الخططي- 1-3-3

يهدف إلى تعليم وإكساب اللاعب الرياضي القدرات الخططية الفردية، والجماعية الضرورية للمنافسات 
. الرياضية، ولزاولة إتقانها، واستخدامها بفعالية برت نطاق لستلف الظروف، والعوامل في الدنافسات الرياضية

: الإعداد التربوي والنفسي- 1-3-4
يهدف إلى تعليم وإكساب اللاعب الرياضي لستلف القدرات ،والسمات،والخصائص،والدهارات النفسية 

وتنميتها، وكذلك توجيهو،وإرشاده،ورعايتها بصورة تسهم في إظهار كل طاقاتو،وقدراتو،واستعداداتو،في الدنافسات 
الرياضية،بالإضافة إلى مساعدة اللاعب الرياضي في تشكيل وتنمية شخصية متزنة وشاملة لكي يكتسب الصحة 

. النفسية والبدنية الجيدة

 
 

 
 
. 25،24، مرجع سابق، ص"علم النفس الرياضي في التدريب والدنافسات الرياضية:" محمد حسن علاوي- 1
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: أىداف التدريب الرياضي- 1-4
: من بتُ الأىداف العامة للتدريب الرياضي مايلي

  الارتقاء بدستوى عمل الأجهزة الوظيفية لجسم الإنسان من خلال الدتغتَات الالغابية للمتغتَات
 .الفيزيولوجية،والنفسية والاجتماعية

  لزاولة الاحتفاظ بدستوى الحالة التدريبية بتحقيق أعلى فتًة ثبات لدستويات الالصاز في المجالات
 .الوظيفية،النفسية،والاجتماعية:الثلاثة

ولؽكن برقيق أىداف عملية التدريب الرياضي بصفة عامة خلال جانبتُ أساسيتُ على مستوى واحد من 
والجانب التًبوي ويطلق عليها واجبات التدريب الرياضي،فالأول  (التدريبي والتدريسي)الألعية لعا الجانب التعليمي

،والدهارية الخططية والدعرفية أو الخبرات (السرعة،القوة،التحمل)يهدف إلى اكتساب  وتطوير القدرات البدنية 
والثاني يتعلق في الدقام الأول بإيديولوجية المجتمع،ويهتم بتكميل .الضرورية للاعب في النشاط الرياضي الدمارس

الصفات الضرورية للأفعال الرياضية معنويا وإداريا،ويهتم بتحستُ التذوق،التقدير وتطوير الدوافع،وحاجات وميول 
 1.الخ...الدمارس،وإكسابو السمات الخلقية والإدارية الحميدة،الروح الرياضية،الدثابرة،ضبط النفس والشجاعة،

كما يهدف التدريب الرياضي إلى وصول اللاعب للفورمة الرياضية من خلال الدنافسات والعمل على استمرارىا 
لأطول فتًة لشكنة والفورمة الرياضية تعتٍ تكامل كل من الحالات البدنية،والوظيفية والدهارية،والخططية، والنفسية 

 2.والذىنية، والخلقية والدعرفية، والتي بسكن اللاعب من الأداء الدثالي خلال الدنافسات الرياضية
بالإضافة إلى ذلك فان التدريب الرياضي يساىم في برقيق الذات الإنسانية للبطل وذلك بإعطائو الفرصة 

لإثبات صفاتو الطبيعية وبرقيق ذاتو عن طريق التنافس الشريف العادل وبذل الجهد، فهو يعد دائما عاملا من 
 3.عوامل برقيق تقدمو الاجتماعي

 
 
 . 12،ص1998أسس وقواعد التدريب الرياضي وتطبيقاتو،منشأة الدعارف،الإسكندرية،مصر،:"أمر الله البساطي - 1
. 21،مرجع سابق،ص2قيادة،ط- تطبيق-التدريب الرياضي الحديث،تخطيط:" مفتي إبراىيم حماد- 2
. 20، مرجع سابق، ص"علم النفس الرياضي في التدريب والدنافسات الرياضية:"ناىد رسن سكر- 3
 
 
 

 



 hhgjhhاااتمتjjتتت

 

 التدريـــــــــــــب الرياضــــــــــــــــــــــــــــــــي: الفصل الأول

28 

: مراحل التدريب الرياضي- 1-5
تعد مراحل التدريب الطويلة الددى اكبر وحدة في جهاز بزطيط التدريب الرياضي، حيث يتكون ىذا النوع من 

 سنة وتبدأ من مزاولة التدريب الأول للفعالية حتى الوصول إلى أعلى 15و8التخطيط على فتًة تتًاوح بتُ 
. مستوى رياضي لشكن

إن تقويم البطولات المحلية والقارية والاولدبية تؤكد أن النجاح كان للرياضيتُ الذين تم اختيارىم طبقا لنوع الفعالية أو 
اللعبة الرياضية وأصبح واضحا أن الدستوى العالي لا لؽكن الوصول إليو إلا بواسطة تنمية الشروط الأساسية 

 1.والاستمرار في التدريب
كما أن شعور الناشئتُ بتحقيقهم للنجاح في الرياضة أمر يؤدي إلى بسسكهم بها وتعتبر دافعا لبذل الدزيد من 

الجهد في سبيل الرقي بدستوياتهم فيها وبالتالي برقيق الدزيد من النجاح خلالذا وكشفت احد الأبحاث التي أجريت 
 2. سنة15 إلى 8للتعرف على الدواقف التي يشعر فيها الناشئون بالنجاح وكانت في الدرحلة السنية من 

فالوصول إلى الدستويات العالية في جميع الفعاليات والألعاب الرياضية لا ينتج وليد الصدفة لكنو ينمو ويتطور 
تدرلغيا من خلال التخطيط الصحيح لعمليات التدريب الرياضي الذي لؽتد لسنوات عديدة تنقسم فيما بينها إلى 

مراحل متعددة ترتكز كل منها على الدرحلة السابقة لذا، لؽكن تقسيم التدريب الرياضي وفقا للقوانتُ السابقة 
: بالاعتماد على عاملتُ لعا

القابلية الجسمية لدى الدبتدئتُ والذي عل أساسو يتم بناء الدستويات الرياضية العليا أي بناء القواعد  -1
. الأساسية واحتمالات الوصول إلى الدستوى الرياضي العالي

التًكيز الكامل على الفاعلية أو اللعبة الرياضية الخاصة وفيها يتم برستُ الدستوى ولػافظ عليها أطول  -2
 .فتًة لشكنة

: وىنا بسكن الإشارة إلى بعض مراحل الأداء التي تعتُ مراحل التدريب الرياضي وىي
 سنوات9-5مرحلة التدريب الأساسي الأول وتشمل عمر . 
  سنة18-10مرحلة تدريب البناء والتخصص وتشمل عمر . 
  سنة فما فوق19مرحلة تدريب الدستويات العليا وتشمل عمر . 

 
 ,29_27 مرجع سابق،ص،"علم التدريب الرياضي في الأعمار الدختلفة:" حسن حسين قاسم_1

 .39،ص1996،دار الفكر العربي،القاىرة،مصر،"التدريب الرياضي للجنسين من الطفولة إلى الدراىقة:"  مفتي إبراىيم حماد_2    
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: طرق  التدريب الرياضي- 1-6
لقد تنوعت طرق وأساليب التدريب الرياضي لرفع مستوى الالصاز الرياضي وعلى الددرب معرفة ىذه الطرق التي 

تعتمد عليها كل طريقة تدريب ومهما تنوعت ىذه الطرق أو الأساليب فهي تعتمد حتما على إحدى نوعي 
. التدريب ىوائي أو لاىوائي

:  التدريب الذوائي6-1
وتكون ىذه الفتًة  (الزمن قليل)لؽثل ىذا النوع من التمرينات التي يكون فيها معدل إخراج القوة مرتفعة جدا 

 .الدنتجة بدون مسالعة ذات معتٌ للنظام الذوائي
:  التدريب اللاىوائي6-2

يتمثل ىذا النوع في التمرينات التي تستمر لفتًات طويلة ويكون معدل إخراج القوة الدنتجة اقل ولزمن أطول 
. وبدون مسالعة ذات قيمة للنظام اللاىوائي

:  طريقة التدريب الدستمر6-2-1
تتميز ىذه الظاىرة باستمرار الحمل البدني لفتًة طويلة من الوقت دون أن يتخللها فتًات راحة بينية ويهدف 

ىذا النوع من التدريب إلى الارتقاء بدستوى القدرة الذوائية بصفة أساسية والحد الأقصى كاستهلاك الأوكسجتُ من 
خلال ترقية عمل أجهزة وأعضاء الجسم الوظيفية أي تطوير الحمل التنفسي والحمل الخاص وينقسم بدوره إلى 

: أساليب متنوعة وىي
:  التدريب الدستمر منخفض الشدة6-2-1-1

 وترتبط تدريباتو بدستوى منخفض من الحمل ويتميز بالاستمرار 1960ويستخدم ىذا الأسلوب منذ العام 
لفتًات طويلة جدا ويعد ىذا الأسلوب مناسب لتحقيق قواعد التكيف وخاصة في بداية الإعداد العام أو لحالات 

. صحية خاصة
:  التدريب الدستمر العالي الشدة6-2-1-2

من الحد % 90و80يتميز ىذا الأسلوب بالاستمرار في أداء الحمل البدني بدعدل سريع تتًاوح شدتو مابتُ 
 1.الأقصى لدعدل ضربات القلب وتكون تدريباتو اقرب ما يكون للمنافسات والجري لدسافات طويلة

 
 

. 82،81،مرجع سابق،ص"أسس وقواعد التدريب الرياضي وتطبيقاتو:"أمر الله البساطي 1-
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:  تدريب تناوب الخطوة6-2-1-3
أثناء الأداء الدستمر لفتًة  (بطيئة_سريعة)ويعتمد ىذا الأسلوب التدريبي على تناوب الخطوة بتغتَ سرعة الجري

 1.طويلة ويعد مناسبا لرياضة الدسافات الطويلة والدتوسطة وتدريبات فتًات الإعداد في الألعاب الجماعية

:  طريقة تدريب الفارتلك6-2-2
تعد السويد أول من استخدم ىذه الطريقة واعتبروىا احد طرق ووسائل التدريب وقد نشأت الفكرة من الجري 
لدسافات أو فتًات طويلة في الأماكن الوعرة وغتَ المحددة بتُ التلال وعلى الرمال أو الشواطئ ولذلك أطلق عليها 

مصطلح الفارتلك وىي تعتٍ اللعب بسرعة ويتعدد الشكل التدريبي لذذه الطريقة في الجري الخفيف في البداية ثم 
تغتَ شدة الحمل من وقت لأخر، لدسافات قصتَة ومن السريع إلى الأسرع بدا يتناسب وقدرات اللاعب خلال 

 2.زمن أو مسافة التًتيب الكلية

:  طريقة التدريب الفتري6-2-3
تتمثل طريقة التدريب الفتًي في سلسلة من تكرارات فتًات التمرين بتُ كل تكرار والأخر فواصل زمنية للراحة 

طبقا لابذاه التنمية ولكن ألعية زمن فتًة الراحة وطبيعتها في إمكانية  (فتًات الراحة)وتتحدد الفواصل الزمنية 
المجموعات التدريبية قبل حلول . الخ...اللاعب على تكرار الدشي، الجري الخفيف، أرجحة الذراعتُ والرجلتُ،

. التعب

 
 
 
 
 
 
 
. 25،24،ص1991،ديوان الدطبوعات الجامعية،القاىرة،مصر،"نظريات وطرق التدريب في التربية البدنية:"محمد عوض البسيوني،ياسين الشاطئ- 1
. 89،88،مرجع سابق،ص"أسس وقواعد التدريب الرياضي وتطبيقاتو:"أمر الله البساطي- 2
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 :تشكيل الحمل الفتري 
 :يتطلب التشكيل الجيد للحمل الفتًي برديد مسبق للمتغتَات الآتية

o معدل أو مسافة التدريب. 
o شدة التمرين. 
o عدد تكرار التمرين. 
o عدد المجموعات. 
o (العلاقة بتُ الشدة وطبيعة الراحة)طول فتًة الراحة. 
o نوعية النشاط خلال فتًة الراحة. 
o 1.عدد مرات التدريب الأسبوعية 

:  طريقة التدريب التكراري6-2-4
تتميز ىذه الطريقة بالدقاومة أو السرعة العالية للتمرين وىي تتشابو مع التدريب الفتًي في تبادل الأداء والراحة 

: ولكن بزتلف عنو في
 .طول فتًة أداء التمرين وشدتو وكذا عدد مرات التكرار -
 .فتًة استعادة الشفاء بتُ التكرارات -

حيث يتميز ىذا النوع من التدريب بالشدة القصوى أثناء الأداء الذي ينفذ بشكل قريب جدا من الدنافسة، 
من حيث الشدة والدسافة مع إعطاء فتًات راحة طويلة نسبيا بتُ التكرارات القليلة لتحقيق الأداء بدرجة شدة 

عالية ، تهدف ىذه الطريقة من التدريب إلى تطوير السرعة الانتقالية والقوة العظمى والقوة الدميزة بالسرعة وبرمل 
. السرعة لدسافات متوسطة وقصتَة

 
 
 
 
 
. 89،88،مرجع سابق،ص"أسس وقواعد التدريب الرياضي وتطبيقاتو:"أمر الله البساطي- 1
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 :تشكيل حمل التدريب التكراري 
: يتحدد مستوى حمل التدريب التكراري من خلال النقاط التالية

o دوام الجري والأداء لدسافة أو زمان معتُ ويقسم ذلك طبقا لدوام التمرين. 
o  (دقيقة أو ثانية أو نسبة سرعة الأداء)شدة الأداء أو الجري. 
o عدد تكرارات التمرين في المجموعة وعدد المجموعات. 
o وتتخذ من خلال الدسلفة أو الزمن (استعادة الشفاء-دوام فتًة الراحة. 
o  1.(الخ...بتُ الدوانع، الرمل، مضمار، ملعب)مكان الجري أو التمرين 

o 6-2-5طريقة التدريب تزايد السرعة  :
تتمثل ىذه الطريقة في الزيادة الدتدرجة لسرعة الجري من الذرولة إلى الجري إلى العدو بأقصى سرعة ثم راحة 

الدشي ولػسن ىذا النوع بالتدريب كل من السرعة والقوة ويستخدم في الجو البارد بصفة خاصة، حيث التدرج 
. في سرعة الجري لشا يقلل من حدوث الإصابات للعضلات العامة

o 6-2-6طريقة تدريب اللعب  :
وتتميز ىذه الطريقة بتطوير العناصر البدنية أو الدهارية أو الخططية خلال ستَ الألعاب الدتنوعة أو بصفة 

أساسية للعناصر الخاصة في الأنشطة الرياضية الدختلفة كما في التحمل والسرعة ويتضح ذلك جليا في الألعاب 
في الابذاه الدراد برقيقو أثناء ستَ اللعب بأشكالو  (شروط)الجماعية أو الدنازلات من خلال إعطاء الواجبات 

الدختلفة وىي طريقة جيد ومؤثرة وغتَ روتينية لكثرة الدواقف الدتغتَة أو الدتباينة وتستخدم في الغالب في الإعداد 
الخاص والددرب الجيد ىو الذي يستطيع تنظيم مواقف اللعب بشروط خاصة التي برقق الأىداف والتي يريد 
برقيقها سواء كانت بدنية أو مهارية أو خططية ومن لشيزات ىذه الطريقة أنها تعطي الددرب حرية الاختيار 

 2.النشاط وزمنو والواجبات بدا يتناسب وقدرات اللاعبتُ

 
 

 
1- REMOTO Manno:"Les bases de l'entraînement sportif, traduit de l'etalien par pierre carrer, 
vigot, paris, 1998,p 45,46,47. 
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o 6-2-7طريقة التدريب الدائري  :
 يعتبر التدريب الدائري احد الأساليب التنظيمية للتدريب باستخدام التشكيل الدستمر للحمل أو للفتًي أو 

. التكراري
 MORGANمورغان ادانسون ويرجع الفضل لاستخدام ىذا الأسلوب لأول مرة للأستاذ 

Adanson،ُبجامعة ليدز بالصلتًا في أوائل الخمسينيات ومنذ ذلك الحتُ يستخدمو كثتَ من الددربت  .
وقد أدخلت عليو تعديلات وتغيتَات بلغت الكثتَ حتى أصبح يعتمد على مبادئ وأسس تدريبية وتنظيمية 

للاماكن الدستخدمة والاعتماد عليها عند تشكيل ووضع البرامج في جميع الأنشطة الرياضية لتحقيق الأىداف 
العملية التدريبية، ويعد التدريب الدائري من أفضل أساليب التدريب لتحقيق التكيف الوظيفي ورفع مستوى 
اللياقة البدنية وخاصة التنمية الشاملة لتحمل القوة والدرونة وكذا التحمل الدوري والتنفسي والسرعة والقدرة 

. وبرمل السرعة
في  (حجم الحركة)ويعتمد التدريب الدائري في جوىره رغم تعدد النماذج التدريبية لو، على برديد كمية الحركة 

 1.وأداء اكبر كمية من العمل (مدة التمرين)أزمنة لزددة أو إطلاق الوقت 
 : فترات التدريب- 1-7
: فترة الإعداد- 7-1

مباشرة فتًة الدباريات،لذا لغب علي الددرب أن يستغل ىذه الفتًة استغلالا طيبا يستطيع من  بزدم ىذه الفتًة
الخ، بهدف ... خلالو أن يصل بلاعبيو إلي مستوي عالي ثابت في الجوانب البدنية ،الدهارية ،الخططية ،النفسية

. برقيق النجاح أثناء الدباريات 
ولغب أن يتفهم أن واجبات الإعداد الخاص تتحقق خلال فتًة الإعداد بكاملها،وليس فقط أثناء الفتًة الثانية من 

الإعداد علي أساسا أن الفتًة الأولي يكون العمل فيها متجو لضو تطوير متطلبات الإعداد العام ،  

 
 
 
. 103،مرجع سابق،ص"أسس وقواعد التدريب الرياضي وتطبيقاتو:"أمر الله البساطي- 1
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سواء البدنية أو الفنية حيث يتطلب الإعداد الحديث للاعبي كرة اليد التًكيز منذ البداية علي التدريبات الخاصة 
التي تعتمد علي أنها الأساس أو القاعدة للجوانب البدنية الحركية والنفسية  

: وتنقسم فتًة الإعداد إلى
. فتًة الإعداد العام      - 
. فتًة الإعداد الخاص       - 

 :(1)فترة الإعداد العام- 7-1-1
وفيها يعمل الددرب علي رفع مستوى الإعداد البدني العام، وتطوير إمكانات الأجهزة الوظيفية الرئيسية وتوسيع 

أنو في ىذه الفتًة يوجو التًكيز أولا إلي التأثتَ (1989)"علي البيك"قاعدة الدهارات الحركية والخططية ،ويشتَ 
 سواء بالصورة الذوائية أو اللاىوائية ، وكذا النمو المحدد بالعوامل ATPالمحدد لرفع كفاءة إمكانيات إعادة بناء 

الخاصة بالقوة الدميزة بالسرعة ،وكذلك رفع مستوي القدرة القصوى وكذلك الارتقاء بالناحية الفنية وكذا كفاءة 
الجهاز التنفسي ،ومن أىم الواجبات للإعداد الخاص في الفتًة الأولى من فتًة الإعداد ىو رفع مستوى مقدرة 

. اللاعب على برمل مقادير عالية من الأحمال التدريبية التخصصية الكبتَة
: (2)فترة الإعداد الخاص- 7-1-2

 (كرة اليد)تهدف ىذه الفتًة إلي البناء الدباشر للفورمة الرياضية للاعبتُ ويتجو التدريب إلي الناحية التخصصية 
في جميع جوانب الإعداد ،فبالنسبة للإعداد البدني يأخذ الإعداد الخاص الدور الرئيسي بينما الإعداد العام يشكل 

الأساس أو القاعدة للحفاظ علي الحالة التدريبية العامة التي تم التوصل إليها وكذلك الارتفاع بالعناصر الدرتبطة 
بتطوير الحالة التدريبية الخاصة ارتباطا وثيقا لذا لػدث تغتَ خلال ىذه الفتًة في وسائل التدريب ،ودينامكية 

الأحمال التدريبية أما بالنسبة للإعداد الدهاري والخططي فيتم التًكيز علي الإعداد الدهاري للوصول إلي الآلية في 
الأداء ووضعها ضمن الخطط الفردية والجماعية للفريق ككل لضمان حسن تنفيذىا كما يزداد الاىتمام في ىذه 

والذي يهدف إلي تهيئة اللاعب للتغلب على الصعوبات  (الدرتبط بالدنافسات )الفتًة بالإعداد النفسي الخاص 
. النفسية التي قد تصادف وتواجو اللاعب أو اللاعبتُ أثناء الدباراة

 
 

. 18،ص2001التدريب الرياضي الحديث،دار الفكر العربي، القاىرة، مصر،: مفتي إبراىيم حمادة-  1
 .99،ص1998الأسس الفسيولوجية لتدريب كرة اليد،مركز الكتاب للنشر،القاىرة ،مصر: عماد الدين عباس أبو زيد و سامي محمد علي- 2
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و لشا سبق لؽكن أن نقول أن أىداف ىذه الفتًة ىي العمل علي إلغاد علاقة وطيدة وخاصة ومتبادلة بتُ الإعداد 
 .الفيزولوجي والدهاري والخططي والإرادي بهدف الوصول اللاعبتُ إلى الحالة التدريبية العالية

:  فترة الدنافسات- 7-1-3
ىدف العمل في ىذه الفتًة الاحتفاظ للاعب والفريق بالحالة التدريبية العالية التي وصلوا إليها نهاية فتًة الإعداد 

،وواجبات الددرب في ىذه الفتًة ىو أن لؼطط للتدريب بدقة جيدة للاحتفاظ وتثبيت الحالة التدريبية العالية عند 
 الدستوي الذي وصلت إليو، وتعتبر الدباريات من أىم الوسائل التي تساىم في تقدم مستوى اللاعب خلال تلك
الفتًة، حيث يتطلب من اللاعب تهيئة كل قواه وقدراتو إلي أقصي قدر لشكن، حيث تتطلب ظروف الدباريات 
جهدا فسيولوجيا ونفسيا، الأمر الذي يؤدي إلي تنشيط الإمكانات الوظيفية لأجهزة اللاعب بدرجة لالؽكن 

. الوصول إليها برت ظروف التدريب العادية 
لػدد شكل مباشر طرق الإعداد الخاصة بها     (الدباريات)أن طول فتًة البطولة ))( 1989)"علي ألبيك"ويشتَ 

وىذا لػتاج إلى استخدام أحمالا مطابقة للبطولة عند ىذا الحد فانو لغب أن يراعي أيضا النظام الخاص بطبيعة 
الدسابقات أو الدباريات خلال البطولة، وذلك أثناء تنظيم الدورات التدريبية الصغتَة والتي يتم بهـا برقيــق واجبات 

  1((الإعداد الخاص 
: (2)الدرحلة الانتقالية- 7-1-4

تهدف ىذه الفتًة إلى استعادة الاستشفاء لأجهزة اللاعب الحيوية من أثر الجهد العصبي والبدني الشديد للأحمال 
التدريبية لفتًتي الإعداد والدسابقات على أن يتم ذلك مع الاحتفاظ النسبي بالحالة التدريبية لضمان الاستعداد 

. الأمثل للاعب للموسم التالي 

 
 
 
 
 
. 22مرجع سابق،ص: مفتي إبراىيم حمادة-  1
. 162،ص1999التدريب الرياضي والتكامل بين النظرية والتطبيق،مركز الكتاب للنشر،القاىرة،مصر: عادل عبد البصير-  2
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: تعريف القوة العضلية- 1-9-1
نظرا لألعية القوة العضلية في الدمارسة الرياضية فقد اجتهد عدد كبتَ من الجزاء في وضع تعريفات لذا منها      

: على سبيل الدثال 
بكونها أعلى قدرة من القوة يبذلذا الجهاز العصبي والعضلي لمجابهة أقصى مقاومة خارجية  (Harra)ىارا : يعرفها 
. مضادة 

 1 .بأنها قدرة العضلة في التغلب على مقاومة خارجية أو مواجهتها (zaciorski)كما يعرفها زاتيسورسكي 
 إمكانية العضلات أو لرموعة من العضلات في التغلب على مقاومة أو عدة 1983( Stiller)يعرفها شتيلر 

. مقاومات خارجية سواء كانت ثابتة أو متحركة 
. كما نفهم من مصطلح القوة بأنها أقصى كمية من القوة تستطيع العضلة دفعها مرة واحدة 

. بأنها أقصى قوة بزرجها العضلة نتيجة انقباض عضلة واحدة " كلارك" ويعرفها
فيعرفها بأنها أقصى مقدار من القوة لؽكن أن بزرجو العضلة أو لرموعة العضلات الدشتًكة " محمد حسن علاوي"أما 

 2 .في العمل

. ىي استعداد على التفوق على مقاومة ثابتة القوة مضادة أو متحركة " j.Spain"ويعرفها       
بأنها الدقدرة أو التوتر الذي تستطيع العضلة أو لرموعة عضلية أن تنتجها ضد مقاومة في " مفتي حماد" ويعرفها    

 .أقصى انقباض إيرادي واحد لذا
"  لارسون"ىذا ولؽكن أن تضف القوة العضلية إلى أنواعها فيمكن معرفتها من خلال تقسيم 

 3 (.LarsonetFlishman)"وفليشمان"

 :القوة الدتحركة الديناميكية -1
ويعرفها لارسون بكونها قدرة الفرد على دفع وزن الجسم أو توجيهو في أي ابذاه ونلاحظ ذلك في سباقات      

. السرعة و الجري وراء الزميل وفي كرة القدم

 
 
 

 . 71، ص(1994)دار الدعارف , 3ط:  القاىرة .علم التدريب الرياضي . محمد حسن علاوي- 1-2
. 83،ص(1999). دار الفكر العربي :  القاىرة .اسس ونظريات التدريب الرياضي . بسطويسي احمد بسطويسي_ 3
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 : القوة الثابتة الستاتيكية -2
يعرفها لارسون بكونها قدرة الفرد على دفع أو شد الجهاز أو ضغط الجسم في وضع معتُ لأقصى فتًة زمنية      

  .ويظهر ذلك
 :القوة الدنفجرة الانطلاقية -3

 أقصى قوة لشكنة ولؽكن ملاحظة ذلك عند راني الدسافات إخراجبكونها قدرة الفرد على " فليشمان" ويعرفها     
 .م وىو الجري بأقصى سرعة لتسجيل أقل وقت لشكن 200م، 100القصتَة 

في ىذه العناصر ولكن زاد عليها عنصر برمل " فليشمان"مع لارسون و ((Jackson" جاكسون" ويتفق     
القوة وىذا العنصر مهم جدا أثناء سباقات الجري بحيث لا يأبو بأي تعب على مستوى العضلات العلوية 

. (السفلية العضلة الرباعية الرؤوس وثنائية الرؤوس )أو (البطن و الظهر)أو الجذعية  (الذراعتُ)
 :أهمية القوة العضلية- 1-9-2

فسيولوجية وعنصرا حركيا بتُ  تعتبر القوة العلية من مظاىر النمو البدني الذامة ، وتعتبر أىم صفة بدنية وقدرة     
 1  الصفات البدنية الأخرى

لذلك ينظر إليها الددرسون كمفتاح للتقدم في الأنشطة الرياضية الدختلفة والت تتطلب التغلب على مقاومات 
معينة ولكونها تساىم يقدر كبتَ في زيادة الإنتاج الحركي في المجال الرياضي عامة حيث يتوقف مستوى الأداء على 

  .ما يتمتع بو اللاعب من قوة عضلية مع تفاوت تلك العلاقة بددى احتياج الأداء لعناصر القوة العضلية 

 2 .وبسثل أحد الأبعاد الدؤثرة في تنمية بعض الدكونات البدنية والأخرى كالسرعة والتحمل والدرونة والرشاقة

ويرى كثتَ من العلماء أن الأفراد الذين يتصفون بالقوة العضلية يكونون اقدر من عتَىم على سرعة التعلم      
 3 .وإمكانية الوصول للمستويات الرياضية العالية, الحركي وإتقان مستوى الأداء الحركي

      
 
 
. 29،ص(2003)دار الفكر العربي  ,2ط:  القاىرة .فسيولوجيا اللياقة البدنية . احمد نصر الدين سيد-1
. 133ص.(1980)دار الدعارف :  القاىرة .الاختبارات والقياس في التربية البدنية والرياضية . ابراىيم احمد سلامة-2
. 31ص.(1989)جامعة البصرة ,1ط:  البصرة .موسوعة القياسات والاختبارات في التربية البدنية والرياضية . ريسان لريد خريبط-3
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كون القوة العضلية أىم القدرات البدنية فهي أساس تعتمد عليو الحركة  (1982)" حسنتُ "ويؤكد     
والدمارسة الرياضية والحياة عامة لارتباطها بكل من القوام الجيد والصحة والذكاء والتحصيل والإنتاج والشخصية إن 
يتوقف الالصاز الحركي الشامل بدرجة كبتَة على مستوى ما يتمتع بو الفرد من القوة العضلية حيث اتضح أن القوة 

 1.من أىم العوامل الديناميكية لإتقان الأداء النهاري ذو الدستوى العالي في جميع الألعاب والدنازلات التنافسية

:  أنواع القوة العضلية- 1-9-3
تعددت الأداء حول أنواع القوة العضلية فقد أشار البعض إلى تقسيمها من حيث ارتباطها بعناصر أو       

قدرات بدنية أخرى كالقوة السريعة و تعمل القوة وكذلك صنف تبعا لدقدار الدنتج من القوة على أساس القوة 
. العامة و القوة الخاصة 

  :ارتباط القوة العضلية ببعض القدرات البدنية  -
ترتبط القوة العضلية بكل من عنصري السرعة و التحمل على شكل قدرات لذا شكل قدرات لذا شكل جديد 

 2 :القوة العضلية إلى أنواع كما يلي" فاينيك"ولشيز وذو علاقة وثيقة بالنشاط الدمارس وبصفة عامة يقسم 

. القوة الدميزة بالسرعة -
. برمل القوة العضلية-القوة الانفجارية-
: القوة الدميزة بالسرعة- 9-3-1

تعتبر صفة القوة الدميزة بالسرعة كأىم صفة عند عدائي السرعة وتكون أنها بذمع بتُ صفتي السرعة والقوة و       
( HARRA)" ىارا" القوة الدميزة بالسرعة وقد عرفها=  السرعة  Xبالبصر إليها على أنها ارتباط القوة 

 بكونها قدرة الفرد في التغلب على مقاومات باستخدام سرعة حركة مرتفعة وىي عنصر مركب من القوة 1979
 3 .العضلية و السرعة

 

 

 

 

  .236،ص(1994)دار الفكر العربي:  القاىرة .فيسيولوجيا الرياضة . بهاء الدين سلامة- 1
2-WETNIEK و ،J ( .1997 .) MANUEL D'ENTRAINEMENT TRADITION PAR MICHEL 
PORTMAN ET ROBERT .  PARIS : 4EME EDITION EDRIGOT ,P177. 

. 120ص.(1979)مطبعة الجامعة :  بغداد .علم التدريب الرياضي بين النظرية والتطبيق . احمد السعيد قاسم حسن الدندلاوي- 3
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تعريف آخر بأنها إمكانية الجهاز العصبي العضلي في إنتاج لبعض قوة في اقل وقت لشكن ويرى " ىارا"ويضيف 
بارو أن الربط بتُ القوة العضلية و السرعة الحركية في العضلات تعرض متطلبات الأداء الحركي في الدستويات العليا 

 1 ، حيث يعرف القوة الدميزة بالسرعة على أنها قدرة الرياضي على إخراج أقصى قوة في العضلة في أقل زمن لشكن

 كمصطلح فيزيائي بينما ينظر البعض إلى  POWERويسميها بعض جراء التدريب الرياضي بالقدرة      
 وىو ما يعتٍ إخراج أقصى قوة بأسرع أداء EXPLOSIVE POWERالقدرة كمرادف للقوة الانفجارية 

" حركي ولدرة واحدة كما لػدث عند تنفيذ رمية جيدة وبرسب نقطة كاملة لسرعتها وقوتها حيث اتفق كل من
 2 .على تعريفها بكونها القدرة على إخراج أقصى في أقصر وقت بسرعة حركية مرتفعة " يكمو"و" لارسون 

 3 :يتطلب ما يلي أي استخدام معدلات عالية من القوة في شكل تفجر حركي ، حيث يؤكد للتحقيق ذلك

. درجة عالية من القوة  -1
 .درجة عالية من السرعة  -2
 (استخدام السرعة لتوليد القوة أو استخدام القوة لتفجتَ السرعة )القدرة على دمج القوة بالسرعة  -3
 .التفجر الحركي و الذي يكون في وقت لزدود للغاية  -4

ويستخلص الباحث لشا سبق أن القوة الدميزة للسرعة مقدرة الرياضي على الأداء الحركي الدتميز بأقصى قوة وفي 
. أقصى سرعة لشكنة وىذا ما يتطلبو ىذا النشاط

: القوة الانفجارية- 9-3-2
ويطلق عليها البعض القوة القصوى أو القوة العظمى وتعرف بأعلى قوة ديناميكية لؽكن للعضلة أو لرموعة      

 4 .عضلية أن تنتجها لددة واحدة

 

 

 

 

 

  .87،ص(1975)دار الدعارف:  القاىرة .فيسيولوجيا الانسان .. فتحي الغزاو ي- 1
 .99ابو العلا عبد الفتاح محمد حسن علاوي، مرجع سبق ذكره، ص - 2

 . 108،ص(1999)مركز الكتاب للنشر, 1ط:  القاىرة .التدريب الرياضي والتكامل بين النظرية والتطبيق. عادل عبد البصير- 3
. 120احمد السعيد قاسم حسن الدندلاوي، مرجع سبق ذكره، ص- 4  
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  .وتعرف أيضا بأنها أعلى قوة ينتجها الجهاز العصبي أثناء الانقباض الإرادي
مع ملاحظة أن ىناك عدم تفريق في بعض الدراجع العربية ووصف كلا النوعتُ بالقدرة ولكن القوة الانفجارية 

  .تظهر ولؽكن التعرف عليها من خلال ما تتميز بو بأعلى قوة وأقصى سرعة ولددة واحدة
" ىارا"بأنها أقصى قوة بزرجها العضلة نتيجة انقباضية عضلية واحدة وعرفها  ( Clarke)" كلارك"وعرفها      

" ىنتجر"بأنها أعلى قدرة من القوة يبذلذا الجهاز العصبي و الفصل لمجابهة أقصى مقاومة خارجية مضادة ويعرفها 
(Hettinger) 1 .بأنها القوة التي تستطيع العضلة إنتاجها في حالة أقصى انقباض ايزومتًي إرادي 

وعلى ذكر التعاريف السابقة يرى الباحث بأن القوة الانفجارية ىي أقصى قوة التي لؽكن للرياضي إنتاجها  خلال 
  .أقصى انقبض عضلي إرادي 

: تحمل القوة- 9-3-3
تعرف في كثتَ من الدراجع بالتحمل العضلي أو الجلد العضلي بدعتٌ قدرة الفرد على بذل جهد بدين مستمر      

أثناء وجود مقاومات على المجموعات العضلية الدبينة لأطول فتًة معينة  بحيث يقع العبء الأكبر للعمل على 
الجهاز العضلي ويذكر بسطويسي عن ىارا ىي القدرة على مقاومة التعب أثناء المجهود البدني والذي يتميز بحمل 

 2 .عال على المجموعات العضلية الدستخدمة في بعض أجزائو أو مكوناتو

بكونو قدرة الفرد على مواجهة مقاومات متوسطة الشدة لفتًات طويلة نسبيا " أبو العلا عبد الفتاح"ويعرف      
 3 .بحيث تقع العتُ الأكبر في العمل على الجهاز العضلي

م وأن اللاعب يستطيع تنفيذ 100يستخلص الباحث الألعية الحيوية لأنواع القوة العضلية في برستُ نتائج السرعة 
كما لػتاج إلى بذل درجة عالية من أنواع القوة للتغلب ,معظم الحركات التي توحي بالأداء الجيد وبرستُ الدستوى 

على مقاومات عنيفة مستمرة لددة من الوقت وىذا ما لؽيزه عن منافسة ىذا العنصر الحيوي من خلال امتلاكو 
 .لأنواع القوة العضلية

 
 
. 98،ص(1997)مركز الكتاب للنشر,1ط:  القاىرة .تدريب فيسيولوجيا القوة ,نظريات التدريب الرياضي . السيد عبد الدقصود- 1
. 68،ص(1998)دار الجهاد للنشر والتوزيع:  مصر.القوة والبطولة,التدريب بالاثقال . عصام الوشاحي- 2
. 85،ص(1993)دار الفكر العربي:  القاىرة .فسيولوجسا اللياقة البدنية.. احمد نصر الدين رضوان ابو العلاء احمد عبد الفتاح- 3
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  :القوة العامة - 
والتي بزتص بكل الأنظمة والتي تعتبر براع القوة العضلية والتي يتم تنميتها خلال مرحلة الإعداد الأولى أو في      

والدستوى الدخفض من القوة العامة وربدا يكون عامل مؤثر ولزدد , السنوات الأولى من بداية التدرب عند اللاعب 
 1 .لكل مراحل تقدم اللاعب

 :القوة الخاصة -
     ويقصد بها ما يرتبط بالعضلات الدنية في النشاط الدشتًكة في الأداء وترتبط بالتخصص في الأداء الذي يرتبط 

فإن تنمية القوة الخاصة والوصول بها لأقصى حد لشكن لغب أن تكون مندلرة , بنوع الرياضة وبطبيعة النشاط 
. بشكل كبتَ وذلك في نهاية موسم الأعداد الخاص

: التأثيرات الفسيولوجية لتدريبات القوة العضلية- 1-9-4
     ىناك عدة تأثتَات فسيولوجية بردث كنتيجة لتدريبات القوة العضلية منها ما ىو مؤقت ومنها ما ىو مستمر 
والتأثتَات الدؤقتة العضلية ىي تلك الاستجابة الفسيولوجية الدباشرة التي تنتج عن أداء تدريبات القوة العضلية والتي 
سرعان ما بزتفي بعد أداء العمل العضلي بفتًة كالزيادة الدؤقتة في حجم الدم الددفوع من القلب وتغتَ سرعة سريان 

الدم ، أما بالنسبة للتأثتَات الفسيولوجية الدستمرة فالدقصود بها ىو ما يطلق عليو مصطلح التكيف 
ADAPTATION والتأثتَات الدستمرة بردث غالبا في الجهاز العصبي وفي العضلة نفسها ولؽكن تقسيمها 

 2.(مورفولوجي ،انثر ومتًية ، بيو كيميائية ، عصبية)غالى أربعة أنواع 

: التأثيرات الدورفولوجية- 9-4-1
     تؤدي تدريبات القوة العضلية إلى حدوث بعض التغتَات الدورفولوجية في جسم اللاعب وأىم ىذه التغتَات ما 

  :يأتي

 
 
 
  .359،ص(2001) دار الطباعة للنشر والتوزيع2ط:  القاىرة .التدريب الرياضي النظري والتطبيقي .. عويص الجبالي- 1

  .87-86،ص(2007)الدكتبة الدصرية للطباعة والنشر والتوزيع:  الاسكندرية .التشريح الوصفي الوظيفي لتدريبات القوة العضلية. زكي محمد حسن- 2
 

 

: زيادة الدقطع الفيسيولوجي للعضلة- 9-4-1-1
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     ويقصد بو لرموعة كل ألياف العضلة الواحدة ويرجع سبب زيادة الدقطع الفيسيولوجي للعضلة إلى عاملتُ 
 والأخر يطلق عليو مصطلح تضخم الليفة  HYPERPLASSAاحدلعا يطلق عليو مصطلح زيادة الألياف 

HUPERTROPHY. 
: زيادة حجم الألياف العضلية السريعة- 9-4-1-2

     يزيد حجم الالياف العضلية السريعة أكثر منو بالنسبة للألياف العضلية البطيئة برت تأثتَ تدريبات القوة 
العضلية وترتبط زياد الحجم تبعا لنوعية التدريب فكلما كانت شدة التدريب مرتفعة مع عدد تكرارات اقل زادت 

. 00000ضخامة الالياف السريعة 
: زيادة كثافة الشعيرات الدموية- 9-4-1-3

مثل )     تقل كثافة الشعتَات الدموية للألياف العضلية برت تأثتَ تدريبات الشدة العالية ذات التكرارات القليلة 
  (لاعبي رفع الإثقال 

: التأثيرات الأنتروبومترية- 9-4-2
     تتلخص معظم التأثتَات الأنتًوبومتًية لتدريبات القوة العضلية في حدوث بعض التغتَات في تركيب الجسم ، 

 LBM - LEAN BADY-كتلة الجسم بدون الدىن: وتتًكز معظمها في مكونتُ أساسيتُ لعا 
MASS - ووزن الدىن بالجسم والدكونات معا يشكلان الوزن الكلي للجسم. 

 1: التأثيرات البيو كيميائية- 9-4-3

     وتتلخص التأثتَات البيوكيميائية في برستُ عمليات إنتاج الطاقة اللاىوائية وذلك الذوائية اقل ويرتبط بذلك 
زيادة نشاط الإنزلؽات الخاصة بإطلاق الطاقة بالإضافة غالى زيادة لسزون الدصادر الكيميائية للطاقة مثل أدينوستُ 

 وتتلخص التأثتَات البيوكيميائية الذرمونيةوالاستجابات -CP–والفوسفات كرياتتُ - ATP-ثلاثي الفوسفات
: في النقاط التالية 

 
 
 

  .90زكي محمد حسن، مرجع سبق ذكره، ص- 1

 
 
: زيادة مخزون العضلة من مصادر الطاقة لكيميائية- 9-4-3-1
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وىي الدصادر الكيميائية لإنتاج الطاقة السريعة دون الحاجة إلى ATP-CP   يزيد لسزون العضلة من 
. الأكسجتُ 

:  زيادة مخزون الجليكوجين - 9-4-3-2
     برتاج الطاقة اللاىوائية والذوائية إلى تكستَ الجليكوجتُ لإنتاج الطاقة وتؤدي تدريبات القوة إلى زيادة لسزون 

. العضلة من الجليكوجتُ 
 تعمل الإنزلؽات لحدوث التفاعلات الكيميائية اللازمة لإنتاج الطاقة :زيادة نشاط الإنزيمات- 9-4-3-3

وبدون نشاطها لا بردث التفاعلات الكيميائية ولكل إنزيم وظيفتو ويزداد نشاط ىذه الإنزلؽات برت تأثر تدريبات 
 . القوة العضلية لتكون عاملا أساسيا في بررر الطاقة اللازمة لحدوث الانقباض العضلي

:  استجابة الذرمونات- 9-4-3-4
     ترتبط الذرمونات بجميع وظائف الجسم وتعمل على تنظيمها وقد ركزت معظم الدراسات على علاقة ىرموني 

التستوستتَون وىرمون النمو بالتضخم العضلي واكتساب القوة وتشتَ نتائج ىذه الدراسات إلى ملاحظة زيادة 
ىرمون التستوستتَون بعد تدريبات الأثقال وخاصة عند الرجال وقد يكون ذلك احد أسباب القوة لدى الرجال 

. مقارنة بالسيدات 
: التأثيرات العصبية- 9-4-4

     تعتبر التأثتَات الدرتبطة بالجهاز العصبي من أىم التأثتَ الدرتبطة بنمو القوة وقد تكون ىي التفستَ لزيادة القوة 
العضلية بالرغم من عدم زيادة حجم العضلة ، كما أنها قد تفوق في تطورىا الزيادة التي بردث في حجم العضلات 

: ويم كن تلخيص ىذه التأثتَات في مايلي
: تحسين السيطرة العصبية على العضلة- 9-4-4-1

     يظهر ذلك في أمكانية أنتاج مقدار اكبر من القوة مع الطفاض في النشاط العصبي كما يظهر من خلال 
دراسات رسم العضلات الكهربائي وبالتالي إذا ما ارتفع مستوى النشاط العصبي زاد تبعا لذلك تعبئة عدد اكبر 

  1.من الالياف العضلية للمشاركة في الانقباض العضلي وزيادة القوة العضلية
 
 . 90زكي محمد حسن، مرجع سبق ذكره، ص- 1
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: زيادة تعبئة الوحدات الحركية- 9-4-4-2
     ترتبط القوة النابذة عن الانقباض العضلي بدقدار الوحدات الحركية للمشاركة في ىذا الانقباض وبرت تأثتَ 

تدريبات القوة تزداد قدرة الجهاز العصبي على بذنيد عدد اكبر من الوحدات الحركية للمشاركة في الانقباض 
العضلي وبذلك تزيد القوة العضلية مع ملاحظة أن بذنيد جميع الوحدات الحركية بالعضلة لا لؽكن أن يقوم بو 

  1.الجهاز العصبي 
: synchronisationزيادة تزامن توقيت عمل الوحدات الحركية - 9-4-4-3

       ويعتٍ ذلك أن الوحدات الحركية بزتلف في سرعة استجابة أليافها للانقباض العضلي حيث لا يظهر التزامن 
synchronisation  في عملها في البداية برت تأثتَ        التدريب فتقتًب توقيتات استجاباتها لتعمل معا 

  .في توقيت موحد بقدر الإمكان ولذذا تأثتَه على زيادة انتاج القوة العضلية
                                   :تقليل العمليات الوقائية للانقباض- 9-4-4-4
 تعمل العضلة على حماية نفسها من التعرض لدزيد من الدقاومة أو الشد الذي يقع عليها نتيجة زيادة قوة      

الانقباض العضلي بدرجة لا تتحملها الأوتار الأربعة وذلك عن طريق رد فعل عكسي للعضلة من خلال الأعضاء 
 التي تعمل على استشارة tendon organe golgiالحسية الدوجودة بالأوتار مثل أعضاء جولجي الوترية 

الوحدات الحركية لتقل قوة الانقباض العضلي وذلك لحماية الأوتار والأربطة وتظهر مقاومة الأعضاء الحسية بصورة 
اكبر لتقلل من مستور القوة النابذة عند استخدام كلا الطرفتُ معا ، حيث وجد أن مقدار القوة النابذة عن 

 2انقباض عضلات الرجلتُ معا يكون اقل من لرموع القوة النابذة عن كل رجل على حده

:  تأثيرات الجهاز الدوري- 9-4-5
     تؤدي تدريبات القوة العضلية إلى حدوث بعض التغتَات الفسيولوجية والدورفولوجية للجهاز الدوري ، حيث 

 إلى أن لاعبي القوة التي تتميز عضلة القلب لديهم بزيادة سمك 1975وآخرين سنة " مورج نوث "توصلت دراسة 
الجدار عن الأشخاص العاديتُ مع بذويف  

 

  
 . 91زكي محمد حسن، مرجع سبق ذكره، ص- 1-2
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بطيء في الحدود العادية ويرجع ذلك إلى طبيعة عمل القلب في تلك الرياضات التي برتاج إلى زيادة قوة دفع الدم 
لدواجهة ارتفاع مستوى ضغط الدم أثناء التدريب ويرتفع الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجتُ برت تأثتَ تدريبات 

القوة العضلية وخاصة عند استخدام نضام التدريب الدائري غتَ أن ىذه الزيادة لا تعادل ما لؽكن برقيقو عن 
 1 .طريق برامج تدريب التحمل

 2 :ملخص التأثيرات الفسيولوجية لتدريب القوة العضلية:(01)   جدول      

 
. 93، 92زكي محمد حسن، مرجع سبق ذكره، ص- 1-2

 

 التغتَات الحادثة بالجسم أنواع التأثتَات
زيادة الدقطع الفسيولوجي للعضة  -1 التأثتَات الدورفولوجية

 زيادة حجم الالياف السريعة  -2
 زيادة كثافة الشعتَات الدموية -3
 زيادة حجم وقوة الأوتار والأربطة -4

زيادة الكتلة العضلية   -1 التأثتَات الانتًوبومتًية
 الطفاض نسبة الدىن بالجسم -2

زيادة لسزون العضلة من مصادر الطاقة الكيميائية  -1 التأثتَات البيوكيميائية
 زيادة لسزون الجليكوجتُ  -2
 زيادة نشاط الإنزلؽات -3
 زيادة استجابة ىرمون التستوستتَون -4

برستُ السيطرة العصبية على العضلة  -1 التأثتَات العصبية
 زيادة تعبئة الوحدات الحركية -2
 زيادة تزامن توقيت عمل الوحدات الحركية  -3
 تقليل العمليات الوقائية للانقباض -4

زيادة لظو جدار القلب مع الاحتفاظ بنفس بذويف القلب  -1 تأثتَات الجهاز الدوري
 زيادة الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجتُ بدرجة قليلة  -2
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: العوامل الدؤثرة على القوة العضلية- 1-9-5
  1:ترتبط قوة الإرادة العظمى بدجموعتتُ من العوامل لعا 

: العوامل الخاصة العضلة- 9-5-1
الظروف الديكانيكية التي تؤثر على قوة الشد العضلي  - ا

 cruss"طول العضلة حيث أن طول العضلة الدثالي ىو الذي يسمح لعدد اكبر من أىداف الديوستُ - ب
briges 

أن تنشط لتوليد القوة لتسمح بإبسام عملية انقباض بالإضافة إلى علاقة طول العضلة بالشغل فان أقصى مسافة  - أ
 طولذا ووقت ومعتٌ ىذا انو إذا طولت العضلة قبل بدا العضلة فتكون مسافة التقصتَ أطول وكذلك 1/2تقصتَىا 

. الشغل الدؤدي أيضا
": الدركزية"العوامل الخاصة بالتوافق - 9-5-2

    وىي عوامل ترتبط بالجهاز العصبي الدركزي وكفاءتو في إدارة الجهاز العضلي لؽكن تقسيم ىذه العوامل إلى 
: لرموعتتُ 

والتي تشمل عدة وحدات حركية مشتًكة في العمل سرعة تردد الإشارة العصبية :عوامل ميكانيكية داخل العضلة  -
. القادمة من الخلايا العصبية وأختَا العلاقات الزمنية للإشارة العصبية القادمة من لبعضها البعض

تقوم بالحركة الدطلوبة بتُ العضلات الدقابلة بحيث يتم :عوامل ميكانيكية خاصة بالتوافق بتُ العضلات الرئيسية  -
 .عمل كل لرموعة عضلية في الوقت بالقدر الدطلوب

: réserve stranghtالقوة الاحتياطية - 9-5-3
      يصعب على الجهاز العصبي الدركزي أن يدفع قوى إرادية لذا وىذا يعتٍ أن القوة النابذة عن الانقباض الإرادي 

 2 .اقل من القوة الحقيقة وتسمى فرق بتُ القوة الحقيقة والقوة الإرادية العظمى بالقوة الاحتياطية

 

 
 
 
 

 . 34-33،ص(1977)مكتة الفلاح،,دار القلو :  الكويت .اختبارات اللياقة البدنية . جلال عبد الوىاب- 1-2
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: طرق قياس القوة العضلية- 1-9-6
     يشمل بناء القوة العضلية عوامل عديدة منها طرق ووسائل ومسار العمل العضلي ومقدار التسلط على 

الدقاومة وعدد التكرار في سلسلة واحدة ، وفتًة الراحة بتُ السلاسل والتمرينات وخلال التدريب الرياضي لغب 
. مراقبة دقيقة لعدد التكرارات للتمرين والفتًة الزمنية التي يستغرقها التمرين الواحد والسلسلة الواحدة

     فتطور القوة العضلية تتطلب شدة الحمل مسبقا إذ يستمر على جميع مراحل التدريب السوي حيث يتحدد 
. حجم الحمل جراء التمرينات الخاصة وتكرارىا

     ولغب أن تتوافق القياسات والاختبارات مع البناء الحركي للتمارين الخاصة وبسارين الدنافسات في زمن مساو 
 1 للقوة العضلية ، إذ لؽكن بواسطة ىذه الطريقة التعرف على القوى التي تؤثر في الدنافسات

: أنواع تدريب القوة العضلية- 1-9-7
     لتنمية القوة العضلية لغب أن تعمل العضلات ضد مقومات اكبر لشا ىي معتادة عليو ولغب آن تزداد ىذه 

  2:الدقاومات طرديا مع زيادة القوة العضلية ويوجد مبدأين لغب مراعاتهما ولعا 
. تعمل العضلات بانتظام ضد مقاومات اكبر من قوتها: مبدأ الحمل  -1
 .بزيادة الدقاومة تدرلغيا تبعا لزيادة القوة العضلية: مبدأ الدقاومة الدتزايدة  -2
:  (الايزومتيري )باستخدام الانقباض الثابت -9-7-1

      وفلسفة ىذه الطريق إمكانية لاعب للتدريب بالدطاط بابزاذ نفس الشكل والحركة التي يزاولذا في نشاطو 
  .التنافسي

     والانقباض الإيزوميتًي لػدث في العضلة عند النقطة التي لا لؽكن فيها التغلب على الدقاومة التي تعمل عليها 
فتصبح العضلة في حالة عمل في نهايتها العظمى ويتمكن من الاستمرار في ذلك لعدة ثوان ويستمر اللاعب في 

شد أو دفع الدطاط للوصول للدرجة التي تعجز فيها العضلة على الاستمرار في الشد وفي ىذه اللحظة الأختَة 
  . ثانية15الى 5تعمل العضلة في حالة انقباض ايزومتًي ويستمر اللاعب في ىذا الوضع في فتًة تتًاوح من 

 
 

 
 . 47، ص(1998).  دار الفكر للطباعة والنشر والتوزيع،1ط:  القاىرة .اسس التدريب الرياضي . قاسم حسن حسين- 1
  .96مرجع سبق ذكره، ص. السيد عبد الدقصود-  2
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: (الدركزي ، اللامركزي )تدريب الإيزوتوني - 9-7-2
من أنسب الأساليب لتنمية القوة العضلية بأنها  (الدركزي و اللامركزي )     تعتبر التدريبات بالانقباض الدتحرك 

بذمع في طبيعة أدائها بتُ صفتي القوة العضلية و السرعة معا ، وأنها أحد الدصطلحات التي تستخدم على نطاق 
واسع لتحستُ العلاقة بتُ القوة العضلية والقوة الانفجارية وذلك من خلال أفضل استخدام لنوع من التمرينات 

. كنتيجة لإطالة سريعة للعضلات العاملة (الدتفجرة)تتميز بالانقباضات العضلية ذات الدرجة العالية من القدرة 
     ىو أن الانقباض بالتقصتَ يكون أقوى لو حدث مباشرة بعد الانقباض بالتطويل لنفس العضلة أو المجموعة 

 1 (القوة الدتفجرة للذراعتُ )العضلية وىذا ما نشاىده من خلال عملية الخطف 

 أن أسلوب تدريبات الانقباض الدتحرك بالتحويل و للتقصتَ أصبح من 1990" ماجلي"و" موران"     ويذكر 
أكثر الأساليب استخداما في تنمية القدرة العضلية في العديد من الأنشطة الرياضية و التي تتطلب دمج أقصى قوة 

مع أقصى سرعة للعضلة ، حيث ساىم ىذا الأسلوب في التغلب على الدشكلات التي تقابل تنمية القدرة فيما 
 2.يرتبط بالعلاقة بتُ القوة و السرعة

 1998وآخرون " دينتمان" و1996 و السيد عبد الحافظ 1997     ويتفق كلا من أبو العلا عبد الفتاح سنة 
إحدى الطرق التدريبية الدتدرجة و الدؤثرة و الدثالية التي  (الدركزي ، اللامركزي)على أن تدريبات لذذا الانقباض 

 3 .تستخدم في تنمية القدرة الانفجارية و برسن السرعة للمجاميع العضلية على وجو الخصوص
 

 

 

 

 

 

 
 .45،ص(2001)مركز الكتاب للنشر ,1ط:  القاىرة .موسوعة فيسيولوجيا مسابقات الرمي . عبد الرحمان عبد المحيد زاىر- 1

 .76ص(1996)مركز الكتاب للنشر, 1ط:  القاىرة .تصميم برامج القوة وتحطيط الدوسم التدريبي ,تدريب الاثقال . ناريمان الخطيب عبد العزيز نمر- 2

 .122،ص(2003). دار الفكر العربي ,1ط:  القاىرة .فسيولوجيا التدريب الرياضي . ابو العلاء عبد الفتاح- 3
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 :الخلاصة
 التطور ىو لو الفعلية الأىداف العصور وبرديد عبر الرياضي التدريب حقيقة سرد خلال من إليو الوصول لؽكن ما

 العلمي العمل في بسثلت الرياضي للتدريب الحديثة الرياضي فالتوجهات التدريب ومنهجية نظرية في الدلحوظ
 التقنية الدهارات إلى بالإضافة التنسيقية و الوظيفية البدنية الدؤىلات جميع إلى تطوير والتنمية التكوين من والدنهجي

 لزتويات وأىداف على بناءا مسبقة بصفة الأىداف وبزطيط الدقننة البرلرة وفق وذلك والنظرية الدهارية والنفسية و
 .الكبتَة الدورة التدريبية إلى فالدتوسطة الصغرى الدورات من انطلاقا التدريبية الدورات لستلف
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 :تدهيد
فالآلاؼ من  . القدـ من أكثر الألعاب الرياضية انتشارا في العالد ك أقدمها شهرةة        تعتبر كر

عشاقها يذىبوف إلذ ابؼلبعب لتشجيع فرقهم ابؼفضلة ، بينما ابؼلبيتُ من الناس يشاىدكف ىذه الرياضة 
ك يطمح , حيث يعتبر كأس العالد لكرة القدـ أكبر بؿفل دكلر في بؾاؿ ىذه اللعبة الرياضية, على التلفاز

 ما إلذىائلة إلذ أف كصلت   تطوراتةكقد مرت تلك الرياضة بعد، كل بلد في العالد في ابغصوؿ عليو
كما مرت بعدة مراحل تطورت فيها من ناحية قوانينها كطريقة , عليها من متعة كتكتيك حديث كدراسة

 .لعبها كنظرة العالد بؽا 
كقد تناكلت في ىذا الباب كرة القدـ من حيث مفهومها كتاريخها في العالد كفي ابعزائر كمتطلبات لاعب 

 .كرة القدـ
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 :تعريف كرة القدم- 2-1
 :  التعريف اللغوي1-1 

 كتعتٍ ركل الكرة بالقدـ، فالأمريكيوف يعتبركف ىذه ةىي كلمة لاتيتٍ " Football"      كرة القدـ 
أك كرة القدـ الأمريكية، أما كرة القدـ ابؼعركفة كالتي  " Rugby" الأختَة ما يسمى عندىم بالػ 
  "Soccer" سنتحدث عنها كما تسمى 

 :  التعريف الاصطلاحي1-2
كرة القدـ ىي رياضة بصاعية، بسارس من طرؼ بصيع الناس كما أشار إليها ركمي بصيل، كرة القدـ     "

 (1)".قبل كل شيء رياضة بصاعية يتكيف معها كل أصناؼ المجتمع

فتعد  (الأماكن العامة، ابؼساحات ابػضراء  )كقبل أف تصبح منظمة، كانت بسارس في أماكن أكثر ندرة 
لعبة أكثر تلقائية كالأكثر جاذبية على السواء، حيث رأل بفارسو ىذه اللعبة أف برويل كرة القدـ إلذ 

 .رياضة انطلبقا من قاعدة أساسية
 أف كرة القدـ رياضة تلعب بتُ فريقتُ يتألف كل فريق من 1969سنة " جوستاتيسي " كيضيف 

 .إحدل عشر لاعبا يستعملوف كرة منفوخة كذلك فوؽ أرضية ملعب مستطيلة 
 :  التعريف الإجرائي1-3

    كرة القدـ ىي رياضة بصاعية بسارس من طرؼ بصيع الأصناؼ، كما تلعب بتُ فريقتُ يتألف كل 
 لاعبا ، تلعب بواسطة كرة منفوخة فوؽ أرضية مستطيلة، في نهاية كل طرؼ 11منهما من إحدل عشر 

من طرفيهما مرمى ، كيتم برريك الكرة بواسطة الأقداـ كلا يسمح إلا بغارس ابؼرمى بلمسها باليدين، 
كيشرؼ على بركيم ىذه ابؼباراة حكم كسط كحكماف على التماس كحكم رابع بؼراقبة الوقت بحيث 

 دقيقة كإذا انتهت بالعادؿ في حالة مقابلبت 15 دقيقة ، كفتًة راحة مدتها 90توقيت ابؼباراة ىو 
 دقيقة، كفي حالة التعادؿ في الشوطتُ 15الكأس فيكوف ىناؾ شوطتُ، إضافيتُ كقت كل منهما 

 .الإضافيتُ يضطر ابغكم إلذ إجراء ضربات ابعزاء للفصل بتُ الفريقتُ
 
 
 
 
 
 
 .52-50، ص1986، لبنان، 1 دار النفائس، ط،"كرة القدم: "رومي جميل- 1
 

 : نبذة تاريخية عن تطور كرة القدم في العالم -  2-2
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 .        تعتبر كرة القدـ اللعبة الأكثر شيوعا في العالد، كىي الأعظم في نظر اللبعبتُ كابؼتفرجتُ
ـ من قبل طلبة ابؼدارس الابقليزية، 1175 نشأت كرة القدـ في بريطانيا كأكؿ من لعب الكرة كاف عاـ 

 بتحريم لعب الكرة في ابؼدينة نظرا للئزعاج الكبتَ كما – إدكار الثاني –ـ قاـ ابؼلك 1334كفي سنة 
 – 1373 ) ك ريدشارد الثاني كىنرم ابػامس – إدكارد الثالث –استمرت ىذه النظرة من طرؼ 

 .خطر للبنعكاس السلبي لتدريب للقوات ابػاصة  (ـ 1453
بعشرين لاعب لكل فريق كذلك في طريق طويل مفتوح من (جاربز  )لعبت أكؿ مباراة في مدينة لندف 

الأماـ كمغلق من ابػلف حيث حرمت الضربات الطويلة كابؼناكلات الأمامية كما لعبت مباراة أخرل 
 ـ كسجل ىدفتُ في 5,5ـ كعرضها 110بنفس العدد من اللبعبتُ في ساحة طوبؽا  (Etonأتوف )في

ـ بحيث تم على اتفاؽ ضربات ابؽدؼ كالرميات 1830تلك الفتًة ابؼباراة بدئ كضع بعض القوانتُ سنة 
 جكما أخرج القانوف ابؼعركؼ بقواعد كامبرد ( Ha Ourىاكر )ابعانبية كأسس نظاـ التسلسل قانوف 

ـ أنشأت القوانتُ العشرة 1862ـ كالتي تعتبر ابػطوة الأكلذ لوضع قوانتُ الكرة كفي عاـ 1848عاـ 
 برت عنواف

، حيث جاء فيو بررـ ضرب الكرة بكعب القدـ كإعادة اللبعب للكرة إلذ داخل "اللعبة الأسهل "
ـ أسس إبراد الكرة على أساس نفس 1863ابؼلعب بضربة ابذاه خط الوسط حتُ خركجها، كفي عاـ 

أين بدأ ابغكاـ  (كأس إبراد الكرة  )ـ 1888القواعد كأكؿ بطولة أجريت في العالد كانت عاـ 
 15ـ تأسس الابراد الدنمركي لكرة القدـ كأقيمت كأس البطولة بػ 1889باستخداـ الصفارة كفي عاـ 

 .فريق دنمركي كانت رمية التماس بكلى اليدين
 كذلك بدشاركة كل من فرنسا، ىولندا، FIFA تشكل الابراد الدكلر لكرة القدـ 1904في عاـ 

 (1)". كفازت بها1930بلجيكا سويسرا، دانمرؾ، أكؿ بطولة كأس العالد أقيمت في الأرغوام 

 
 
 
 
 
 
 
 
 .9، ص1999، ن الفكر، لبنار، دا"الإعداد الوظيفي لكرة القدم:"موقف لريد الدولي- 1
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    تعد كرة القدـ من بتُ أكؿ الرياضات التي ظهرت ، كالتي اكتسبت شعبية كبتَة ، كىذا بفضل الشيخ 
ـ أكؿ فريق رياضي جزائرم برت اسم 1895، الذم أسس سنة "علي رايس" ، "عمر بن بؿمود " 
أكت 07ـ، كفي 1917، كظهر فرع كرة القدـ في ىذه ابعمعية عاـ  (طليعة ابغياة في ابؽواء الكبتَ )

غتَ أف " مولودية ابعزائر " ـ تأسس أك فريق ربظي لكرة القدـ يتمثل في عميد الأندية ابعزائرية 1921
بعد . ـ1921ىو أكؿ نادم تأسس قبل سنة  ( CSC )ىناؾ من يقوؿ أف النادم الرياضي لقسنطينة 

غالر معسكر، الابراد الإسلبمي لوىراف، الابراد : تأسيس مولودية ابعزائر تأسست عدة فرؽ أخرل منها
 .الرياضي الإسلبمي للبليدة ك الابرادم الإسلبمي الرياضي للجزائر

كنظرا بغاجة الشعب ابعزائرم ابؼاسة لكل قول أبنائها من أجل  الانضماـ كالتكتل لصد الاستعمار ، 
فكانت كرة القدـ أحد ىذه الوسائل المحققة لذلك، حيث كانت ابؼقابلبت بذمع الفرؽ ابعزائرية مع فرؽ 

ابؼعمرين، كبالتالر أصبحت فرؽ ابؼعمرين ضعيفة نظرا لتزايد عدد الأندية ابعزائرية الإسلبمية التي تعمل 
على زيادة كزرع الركح الوطنية ، مع ىذا تم تفطن السلطات الفرنسية إلذ ابؼقابلبت التي بذرم كتعطي 

ـ كقعت اشتباكات عنيفة 1956الفرصة لأبناء الشعب التجمع كالتظاىر بعد كل لقاء، حيث كفي سنة 
التي على  (سانت اكجتُ ، بولوغتُ حاليا  )بعد ابؼقابلة التي بصعت بتُ مولودية ابعزائر كفريق أكرلر من 

مارس 11أثرىا اعتقل العديد من ابعزائريتُ بفا أدل بقيادة الثورة إلذ بذميد النشاطات الرياضية في 
 ـ بذنبا للؤضرار التي تلحق بابعزائريتُ 1956

ـ ، الذم كاف مشكلب 1958أفريل 18كقد عرفت الثورة التحريرية تكوين فريق جبهة التحرير الوطتٍ في 
رشيد بـلوفي الذم كاف يلعب آنذاؾ في صفوؼ فريق سانت : من أحسن اللبعبتُ ابعزائريتُ أمثاؿ 

 ... ايتياف، كسوخاف، كرمالر، زكبا، كريدو، ابرير 
ككاف ىذا الفريق يدثل ابعزائر في بـتلف ابؼنافسات العربية كالدكلية، كقد عرفت كرة القدـ ابعزائرية بعد 

 ، ككاف1962الاستقلبؿ مرحلة أخرل، حيث تم تأسيس أكؿ ابرادية جزائرية لكرة القدـ سنة 
 رياضي 110000أك رئيس بؽا، كيبلغ عدد ابؼمارستُ بؽذه اللعبة في ابعزائر أكثر من " بؿند معوش"

 . رابطات جهوية6 كلاية ك48 بصعية رياضية ضمن 1410يشكلوف حوالر 
ـ كفاز بها فريق الابراد 1963 – 1962كقد نظمت أكؿ بطولة جزائرية لكرة القدـ خلبؿ ابؼوسم 

ـ كفاز بها فريق كفاؽ سطيف الذم 1963الرياضي الإسلبمي للجزائر، كنظمت كأس ابعمهورية سنة 
 كاف أكؿ لقاء للفريق 1963مثل ابعزائر أحسن بسثيل في ابؼنافسات القارية، كفي نفس السنة أم عاـ 

الوطتٍ، كأكؿ منافسة ربظية للفريق الوطتٍ مع الفريق الفرنسي خلبؿ العاب البحر الأبيض ابؼتوسط لسنة 
 (1).ـ كحصولو على ابؼيدالية الذىبية 1975

،  معهد التربية البدنية والرياضية ،دالي إبراهيم ليسانسمذكرة ، "دور الصحافة الرياضية الدرئية في تطوير كرة القدم الجزائرية":بلقاسم تلي وآخرون- 1
 .46،47، ص1997،الجزائر، جوان 
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 :كلقد كضعت ىذه القوانتُ على شكل مواد كعددىا سبعة عشر مادة كسنتطرؽ إليها بالتفصيل
 " الديدان"الدلعب : القانون الأول

، أما في ابؼباريات الدكلية فيكوف طولو بؿصور (ـ90 إلذ45) كعرضو من(ـ120 إلذ90 )طولو من
 (1).( مت75ً ك64) كعرضو بؿصور بتُ( متً 110 ك100 )بتُ

سم، 12يجب أف يكوف ابؼلعب أك ميداف اللعب مستطيل ، كيكوف بـطط بخطوط كاضحة عرضها 
حيث يقسم ابؼلعب إلذ نصفتُ متساكيتُ بخط يرسم في منتصف ىذا ابػط دائرة نصف قطرىا 

 :،كما أف ىذه ابػطوط تعتُ لنا منطقة ابؼرمى كمنطقة ابعزاء على النحو التالر(مم9،12)
منطقة ابؼرمى بردد عند كل نهايتي ميداف اللعب حيث يرسم خطاف عمودياف بزكايا قائمة على مسافة    

ثم يوصلبف  (ـ5،5)من ابغافة الداخلية لكل قائم ىذاف ابػطاف داخل ميداف اللعب بدسافة(ـ 5،5)
 (2).بخط موازم بػط ابؼرمى

 الكـرة : القانون الثاني
 يجب أف تكوف الكرة مستديرة كمصنوعة من ابعلد أك مادة مناسبة، بؿيطها لا يزيد عن 

 (3). غراـ400غراـ كلا يقل عن440سم كزنها عند ابتداء ابؼباراة لا يزيد عن 68,2سم كلا يقل 71,3
إلذ 600) ضغط 1,1 إلذ 0,6كضغط ابؽواء داخلها عند مستول سطح البحر يكوف مساكيا لػ 

 (. 2سم/ غ1100
 عدد اللاعبين: القانون الثالث

 لاعب كيكوف احدىم حارسا للمرمى كيحمل ملببس 11تلعب مباراة بتُ فرقتُ يتكوف كل فريق من  
بسيزه عن باقي اللبعبتُ كابغكم، كيدكن تعويض حارس ابؼرمى من احد رفاقو أثناء اللعب كيجب أف يعلم 

كفي حالة الطرد قبل بدأ ابؼباراة فإف اللبعب الذم طرد يدكن تعويضو بأحد  ابغكم من طرؼ قائد الفريق
 (4).البدلاء كلكن في حالة طرد أحد البدلاء فلب يدكن تعويضو بأحد اللبعبتُ

 
 
 
 
 
(1)

 ،هكتثح وهطثعح الإشعاع لفٌُح،الإسكٌذرَح،1طثعح ؛ "الإعذاد المهاري للاعبي كرة القذم:"حسي السُذ أتىعثذٍ 

 (.13)،ص2002هصر
(2) 

 (.15)  ، ص2006: دار الهذي ، عُي هلُلح،الجسائر؛ " دليل تطبيقي تبسيط قىانين اللعبت :" الاتحادَح الجسائرَح لكرج المذم
(3)

 الماهرج الحذَثح، ج؛ هكتة"لمىاصفاث القانىنيت للملاعب والميادين والأدواث الرياضيت:" حسي علٍ حافظ ومحمد علٍ الخطاب

 .(13-8)ص1972 :جالماهر
(4)

 (.84) ساتك صعهرج، "فن كرة القذم:" روهٍ جوُل 
 

 معدات اللاعبين : القانون الرابع
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 يجب على اللبعب ألا يستعمل أم معدات أك يلبس ما يشكل خطورة عليو أك للآخرين 
 :كتكمن ابؼعدات الأساسية إجبارية للبعب في

  ".تسركاؿ قصتَ أك شوكر"قميص ، تباف، - 
  .جوارب كأحذية- 
كاقي الساقتُ كالذم يجب أف يكوف مغطى بابعوارب كيكوف مصنوع من مادة ملبئمة               - 

 .، بحيث يضمن نسبة معقولة من ابغماية(مطاط أك بلبستيك أك ما يشبو ذلك)
 الحكم : القانون الخامس

 كل مباراة تدار بواسطة ابغكم كىو الذم لو السلطة الكاملة لتنفيذ قانوف اللعبة كيتخذ القرارات 
في كل ابغالات كقراراتو غتَ قابلة للنقاش ، كىو الوحيد من يحتسب كقت اللقاء ، كما يدكنو إيقاؼ 

اللقاء بفا كجد أف صلبحيتو كسلطاتو بدأت تضعف ، كلو ابغق في منح إنذار إلذ لاعب عند سلوؾ غتَ 
رياضي كما لو ابغق في الطرد ، كيسمح أك يدنع أم احد من الدخوؿ إلذ أرضية ابؼيداف كىو الذم يقوـ 

بإيقاؼ اللقاء عند إصابة أم لاعب إصابة خطتَة كما يسمح باستمرار اللعب عند خركج اللبعب 
ابؼصغر ، كما يجب أف يتأكد  من شخصية اللبعبتُ ، كلا يتًؾ اللبعبتُ يلعبوف في حالة ما إذا كانت 
شخصية غتَ موثقة بالوثائق الربظية  كما يسمح بتسجيل احتياطيتُ مؤىلتُ قبل بداية اللقاء، كما أنو 

يراقب اللعب كيسهر على سلبمة اللبعبتُ دائما، يدؿ على ىدؼ كيحتـً أكلويات الأفضلية ، كما 
يعتمد على نصيحة ابغكاـ ابؼساعدين بخصوص الوقائع التي لد يراىا كما يخطر ابعهات ابؼسؤكلة بتقرير 
عن ابؼباراة الذم يتضمن عن أم قرار تأدبي ابزذ ضد اللبعبتُ كابعهاز الفتٍ كأم كقائع أخرل حدثت 

  (1).قبل أك أثناء أك بعد ابؼباراة
 الحكام الدساعدون               : القانون السادس

 يكوف حكاـ التماس اثناف يساعدكف ابغكم الرئيسي، كبدكنهما لا يدكن لعب اللقاء كتكمن 
مهمتها  في إعلبف بخركج الكرة كلية ، كأم فريق لو ابغق في ركلة ركنية ، ركلة ابؼرمى أك رمية التماس ، 
كما يعلن عن تواجد اللبعب في موقف التسلل كىو الذم يطلب التبديل من ابغكم الرئيسي ، كما 

يدكن إيقاؼ اللعب بإعطاء إشارة للحكم الرئيسي إذا ما لاحظ حدكث سلوؾ غتَ رياضي خارج نطاؽ 
  (2).رؤية ابغكم الرئيسي كدكرىم معتبر كلقيانهم البدنية ىي الأمور التي يتوقف عليها الستَ ابغسن للقاء 

 
 
، 1999، ج الكتاب للٌشر، الماهرز، هرن2 ط؛"الحكن العربي وقىانين كرة القذم الخماسيت :"هصطفً كاهل هحوىد- 1،2 

 .(16)ص
 

 مدة الدباراة: القانون السابع
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 دقيقة كبزتلف مدة ابؼباراة حسب الصنف 45 تستمر ابؼباراة لفتًتتُ متساكيتتُ مدة كل منهما 
 دقيقة ، كما يتم التعويض في أم شوط من شوطي 15كابعنس ، كبتُ فتًتتُ توجد استًاحة مدتها 

ابؼباراة  من الوقت الضائع كىذا من خلبؿ حدكث الاستبداؿ كإصابة اللبعبتُ كنقلهم إلذ خارج ابؼيداف 
أك تضيع الوقت من طرؼ اللبعبتُ كغتَىا ، كىذا الوقت يتم كفقا لتقدير ابغكم لو، كما يدتد الوقت 

للسماح بتنفيذ ركلة ابعزاء عند نهاية كل من فتًتي ابؼباراة ،كما أنو يدكن بسديد الوقت كىذا عند انتهاء 
دقيقة ك لا يتم 15اللقاء بالتعادؿ كالذم يسمي بالوقت الإضافي كيقسم على شوطتُ كل شوط 

 .استًاحة ما بتُ الشوطتُ 
 بدء واستئناف اللعب :القانون الثامن

 عند بدء ابؼباراة يتم إجراء قرعة باستخداـ قطعة النقود كالفريق الذم يكسب القرعة يختار إما 
ـ من 9,15ابؼرمى أك الكرة، كضربة البداية يجب أف بسرر في جهة ميداف ابػصم الذم يتواجد على بعد 

الكرة كالتي يقوـ بها اللبعبوف في بداية اللقاء أك عند تسجيل ابؽدؼ أك عند بداية الشوط الثاني من 
ابؼقابلة أك عند بداية كل شوطتُ من الوقت الإضافي عند اللجوء إليو، كما يدكن إحراز ابؽدؼ مباشرة 

 .من ركلة البداية كلا تتم ىذه الضربة إلا إذا توافرت الشركط الآتية 
 .تواجد لاعبي كل فريق في نصف ملعبهم- 
 .تكوف الكرة ثابتة على علبمة ابؼنتصف -  
 .يعطي ابغكم الإشارة لبدء اللعب - 
 .لا يلمس اللبعب ضربة بداية الكرة مرة ثانية إلا إذا بؼسها لاعب آخر- 

كلو بؼس لاعب ركلة بداية الكرة مرتتُ متتالتُ برسب ركلة حرة غتَ مباشرة يلعبها الفريق من مكاف 
 .ارتكاب ابؼخالفة

 كعند إيقاؼ ابغكم للمباراة لأم سبب من الأسباب فإنو يتم إستئنافها كذلك بإسقاط الكرة بتُ لاعبتُ               
 (1).من مكاف الذم توقفت عنده اللعبة كلا يبدأ اللعب إلا عندما تلبمس الكرة الأرض

 الكرة في اللعب وخارج العب : القانون التاسع
   تكوف الكرة في اللعب في بصيع أكقات ابؼباراة بدا في ذلك عندما ترتد من قائم ابؼرمى أك العارضة          

أك قائم الراية الركنية كتبقى داخل ابؼلعب ك تكوف الكرة خارج اللعب عندما تعبر بأكملها خط ابؼرمي أك 
 .خط التماس سواء على الأرض أك ابؽواء كعندما يوقف ابغكم اللعب

 
 
1

 (.32)؛ هرجع ساتك، ص "دليل تطبيقي تبسيط قىانين اللعبت":الاتحادَح الجسائرَح لكرج المذم- 

 
  الذدف طريقة تسجيل: القانون العاشر
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يسجل ابؽدؼ عندما تعبر الكرة بأكملها من على خط ابؼرمي، بتُ القائمتُ كبرت العارضة، 
 (2).بشرط ألا يسبق تسجيل ابؽدؼ ارتكاب بـالفة لقوانتُ اللعبة بواسطة الفريق الذم سجل ىدؼ

 التسلل : القانون الحادي عشر
ىو تواجد اللبعب في كضعية على ابؼيداف بالنسبة بعهة مرمى ابػصم كتكوف الكرة في : التسلل

ىذا الوقت مرسلة بؽذا اللبعب من طرؼ أحد مرافقيو، كما أف مبدأ الأفضلية يطبق على كضعيات 
 (1).التسلل

 الأخطاء وسوء السلوك     : القانون الثاني عشر
      إف الدكر الرئيسي للحكم يتمثل في كبح أك منع بأفضل الوسائل كل حركة أك تصرؼ غتَ 

قانوني أك الأخطاء أك عنف كلا يعاقب على ابػطأ إلا عندما يكوف معتمدا ، كبزتلف نوع العقوبة 
كحسب نوع ابػطأ كيدكن كذلك أف تكوف العقوبة إدارية كتقنية على حسب حجم ابػطأ كحسب الكرة 

 .إذا كانت ضمن اللعب أك خارج اللعب 
 الركلات الحرة: القانون الثالث عشر 

تكوف الركلبت ابغرة إما مباشرة أك غتَ مباشرة كفي ابغالتتُ يجب أف تكوف الكرة ثابتة ،ففي  
حالة الركلة ابغرة ابؼباشرة فإذا ركلت الركلة داخل الفريق ابؼنافس فإف ابؽدؼ يحتسب ، أما إذا ركلت 

الكرة داخل مرمى نفس الفريق تتحسب ركلة ركنية لصالح الفريق ابؼنافس، أما في حالة الركلة ابغرة غتَ 
مباشرة فيحسب ابؽدؼ فقط إذا بؼست الكرة لاعب آخر قبل دخوبؽا ابؼرمى ، فإذا دخلت الكرة مرمى 

 .ابؼنافس مباشرة برتسب ركلة مرمى ، أما إذا دخلت الكرة مرمى نفس الفريق برتسب ركلة ركنية 
 اللبعبتُ أف يقفوا بصورة إجبارية على لكفي كلب ابغالتتُ فإنو تصبح في اللعب فور ركلها أك برركها، كعل

ـ من الكرة بالنسبة للفريق ابػصم ، كإذا اقتًب ابػصم من 9,15ابؼسافة ابؼقدرة لذلك أم على مسافة 
الكرة أقل من ىذه ابؼسافة فإنو يعاد تنفيذ ىذه الركلة ، كإذا بؼسها اللبعب ابؼنفذ للركلة مرتتُ متتاليتتُ 

قبل أف يلمسها لاعب آخر فإنها برسب ركلة غتَ مباشرة لصالح الفريق ابؼنافس من مكاف حدكث 
 (2).ابػطأ

 
 
 
 
 

 .ضربة الجزاء: القانون الرابع عشر

                                                 
(.20)هرجع ساتك، ص ؛ "لحكن العربي وقىانين كرة القذم الخماسيتا:"هصطفً هحوىد كاهل- 2، 1  
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برتسب ركلة جزاء ضد الفريق الذم يرتكب أحد الأخطاء التي يعاقب عليها بركلة حرة مباشرة  
داخل منطقة جزائو كالكرة في ابؼلعب، كيدكن تسجيل ىدؼ مباشر من ركلة ابعزاء،كتقذؼ الكرة في 
ضربة جزاء من ابؼكاف ابؼخصص لذلك،كيدتد الوقت لأخذ ركلة جزاء عند نهاية كل شوط من الوقت 

 .الأصلي أك الوقت الإضافي
ـ من 9.15يجب أف يتواجد اللبعبوف خارج منطقة ابعزاء كخلف نقطة ابعزاء على بعد لا يقل عن 

أما حارس ابؼرمى فيكوف على خط مرماه في مواجهة .  أف يكوف آخذ الركلة معركؼبنقطة ابعزاء، كيج
 .آخذ الركلة بتُ القائمتُ حتى تركل الكرة

 رمية التماس: القانون الخامس عشر
عندما بذتاز الكرة بكاملها خط التماس سواء على الأرض أك في ابؽواء فإنها ترمى إلذ داخل 

ابؼلعب  من النقطة التي اجتازت فيها ابػط كفي أم ابذاه بواسطة لا عب من الفريق ابؼضاد لأخر لا عب 
بؼس الكرة يجب على الرمي بػطة رمي الكرة أف يواجو ابؼلعب كأف يكوف جزء من كتلتها قديدو إما على 

خط التماس أك على الأرض خارج التماس ، يجب أف يستعمل الرامي كلتا يديو كاف يرمي الكرة من 
خلف كفوؽ رأسو  تعتبر الكرة في اللعب فور دخوبؽا ابؼلعب كلكن لا يجوز للرامي أف يلعب الكرة مرة 

  (1).ثانية إلا بعد أف يلمسها أك يلعبها لا عب آخر ، كلا يجوز تسجيل ىدؼ مباشرة من رمية التماس 
 ركلة الدرمى : القانون السادس عشر

عندما بذتاز بكاملها خط ابؼرمى فيها عد ابعزء الواقع بتُ قائمتي ابؼرمى سواء ابؽواء أك على 
الأرض كيكوف آخر لعبها أحد لا عبي الفريق ابؼهاجم فإنو يقوـ أحد لا عبي الفريق ابؼدافع يركلها مباشرة 
في اللعب  إلذ خارج منطقة ابعزاء من نقطة ابعزاء من نقطة داخل نصف منطقة ابؼرمى الأقرب للنقطة 

التي خرجت منها الفتًة ابػارجية للملعب ، فلب يجوز أف يدسك حارس ابؼرمى الكرة بيديو من ركلة ابؼرمى 
بغرض ركلها بعد ذلك في ابؼلعب كإذا لد تركل الركلة خارج منطقة ابعزاء أم مباشرة في ابؼلعب فإنو يجب 

إعادة الركلة ، لا يجوز أف يلعب الراكل الكرة مرة ثانية إلا بعد أف يلمسها أ كيلعبها آخر ، لا يجوز 
تسجيل ىدؼ مباشرة من ىذه الركلة ، يجب على لاعبي الفريق ابؼضاد لفريق اللبعب الذم يلعب ركلة 

ابؼرمى أف يكونوا خارج منطقة ابعزاء حتى يتم ركل الكرة كتصبح حتى يتم ركل الكرة كتصبح خارج منطقة 
  (2).ابعزاء

 
 
 

 (.304) ، ص 1998: ؛ دار الفكر العرتٍ ، هذٌَح ًصر الماهرج "الإعذاد المهاري والخططي:" هفتً إتراهُن محمد- 1
 

 (.211)ص1987:تذوى طثعح، الجواهُرَح العرتُح اللُثُح، "كرة القذم"علٍ خلُفح العٌشرٌ وآخروى- 2
 الركلة الركنية : القانون السابع عشر
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 عندما بذتاز الكرة بكاملها خط ابؼرمى فيها عد ابعزاء الواقع بتُ قائمتي ابؼرمى في ابؽواء                    
أك على الأرض كيكوف آخر لعبها لاعب من الفريق ابؼدافع ، فغنو أحد لاعبي الفريق ابؼهاجم بلعب 

الركلة الركنية ، أم يوضع الكرة بكاملها داخل ربع الدائرة لأقرب قائم راية ركنية كأندم يجب عدـ برريكو 
ثم تركل من ىذا الوضع ، يجوز تسجيل ىدؼ مباشرة من ىذه الركلة، يجب على لاعبي الفريق ابؼضاد 

من  (ـ9,15)مسافة أقل من عشر باردات  (بزطي )للبعب الذم يؤدم الركلة الركنية عدـ الاقتًاب 
الكرة حتى تكوف في ابؼلعب، يجب على لاعب الركلة أف لا يلعب الركلة مرة ثانية إلا بعد أف يلمسها أك 

 (1).يلعبها لا عب آخر

 : طرق اللعب في كرة القدم - 2-5
لعبة بصاعية كلذلك فإف بصيع قدرات اللبعبتُ كمهاراتهم الفنية بذتمع لتنتهي إلذ : إف لعبة كرة القدـ

غرض كاحد ، كىو ابؼصلحة العامة للفريق، كلا بد أف تناسب طريقة اللعب للفريق مع اللياقة البدنية 
 .كابؼستول الفتٍ كالكفاءة الفردية بعميع لاعبي الفريق

  2-4-4طريقة - 2-5-1
 ـ كيجب على الفريق أف يتمتع بلياقة بدنية 1985كىي الطريقة التي نالت بها البرازيل كأس العالد سنة

عالية كحسن التصرؼ  في أداء ابؼهارات ابؼختلفة لأف ىذه الطريقة تتطلب التعاكف بتُ ابؽجوـ كالدفاع ، 
كإشراؾ خط الوسط الذم يعمل على  (الدفاع كابؽجوـ )بحيث يزداد عدد اللبعبتُ في كلتا ابغالتتُ 

 .برليل دفاع ابػصم
  :M.Mطريقة متوسط الذجوم الدتأخر - 2-5-2

كفي ىده الطريقة يكوف ابعناحاف كمتوسط ابؽجوـ على خط كاحد خلف ساعدم ابؽجوـ ابؼتقدمتُ على 
الأماـ ، للهجوـ بهما على قلب ىجوـ ابػصم ، كيجب على متوسط ابؽجوـ سرعة التمريرات ابؼفاجئة 

 .كسرعة ابعناحتُ للهركب من ظهرم ابػصم

 : 3-3-4طريقة - 2-5-3
       كبستاز ىده الطريقة بأنها طريقة دفاعية كىجومية كتعتمد أساسا على بررؾ اللبعبتُ كخاصة لاعبي 

خط الوسط، كمن ابؼمكن للظهتَ أف يشارؾ في عملية ابؽجوـ على فريق ابػصم ككما أف ىده الطريقة 
 .سهلة الدراسة كالتدريب

 
 
 
 
 .306هرجع سثك ركرٍ،ص" الإعذاد المهاري والخططي:" هفتً إتراهُن محمد- 1
 :4-3-3طريقة - 2-5-4
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كىي طريقة دفاعية ىجومية تستعمل للتغلب على طريقة الظهتَ الثالث، كينتشر اللعب بها في ركسيا 
 كفرنسا، كيكوف الفريق بهده الطريقة في حالة ىجوـ شديد عندما تتواجد الكرة مع خط ابؽجوـ أكالوسط 

 :الطريقة الدفاعية الإيطالية- 2-2-5
 بغرض سد ابؼرمى أماـ ابؼهابصتُ  (ىيلينكو ىتَيرا) كىي طريقة دفاعية بحتة كضعها ابؼدرب الإيطالر 

1-4-2-3. 
 :الطريقة الشاملة- 2-5-6

 . كىي طريقة ىجومية كدفاعية في نفس الوقت حيث تعتمد على بصع اللبعبتُ في ابؽجوـ كفي الدفاع
 :الطريقة الذرمية- 2-5-7

ـ كقد بظيت ىرمية لأف تشكل اللبعبتُ الأساستُ في أرض ابؼلعب يشبو 1989ظهرت في إبقلتًا سنة 
حارس ابؼرمى، اثناف دفاع، ثلبثة خط الوسط، بطسة )ىرما قمتو حارس ابؼرمى كقاعدتو خط ابؽجوـ 

 (1).(مهابصتُ

 : متطلبات لاعب كرة القدم- 2-6
 :الجانب البدني-  2-6-1
 : الدتطلبات البدنية للاعب كرة القدم6-1-1

تعد متطلبات البدنية للمباراة الركيزة الأساسية التي يبتٌ عليها مفهوـ اللياقة البدنية للبعب كرة القدـ، 
كالتي تعد أحد أساسيات ابؼباراة بؼا تتطلبو من جرم سريع لمحاكلة الاستحواذ على الكرة قبل ابػصم، 

كالذم قد يدتد أكثر من ذلك في الكثتَ من الأكقات  ( دقيقة 90)كالأداء ابؼستمر طواؿ زمن ابؼباراة 
ككذا سرعة تبادؿ ابؼراكز كتتغتَ الابذاىات كلذا يجب أف يتصف لاعب الكرة بدرجة عالية بكل 

مابرتاجو ابؼباراة كالعمل على رفع كفاءتو حتى يتمكن من تنفيذ ابؼهاـ ابؼهارية كابػططية ابؼختلفة بفاعلية، 
 .نفقد أصبح حاليا من الواجب ابؽجوـ بالاشتًاؾ في الدفاع في حالة امتلبؾ الفريق للكرة

 : الإعداد البدني لكرة القدم6-1-2
يعتبر الإعداد البدني أحد عناصر الإعداد الرئيسية كأكبؽا في فتًة الإعداد أك على كجو ابػصوص، 
كيقصد بو كل العمليات ابؼوجهة لتحستُ قدرات اللبعب البدنية العامة كابػاصة كرفع كفاءتو أجهزة 

ابعسم الوظيفية كتكامل أداؤىا، كتؤدل تدريبات الإعداد البدني على مدار السنة بكاملها حيث تدخل 
ضمن بؿتويات البرامج التدريبية بشكل أساسي من خلبؿ كحدات التدريب اليومية  كبقد نوعتُ من 

 (2):الإعداد البدني

 تذوى طثعح ؛هٌشأج الوعارف تالإسكٌذرَح ،هصر ؛"تاريخ التربيت البذنيت في المجتمعين العربي والذولي :"حسي أحوذ الشافعٍ  - 1

 (. 23)م،ص1998:

. 70، ص1990بالإسكندرية، مصر،  ،2ط ،ؼابؼعا رم دار التدريب والإعداد البدني في كرة القدم،: أمر الله أبضد ألبساطي-  2
 

 :الإعداد البدني العام- أ
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ىو التطور ابعيد للصفات ابغركية بدكف توجو إلذ الرياضة معينة  كيدثل مرحلة بسيطة خاصة بتطوير 
الصفات البدنية ابؽامة للرياضي الذم يخضع طيلة ىاتو ابؼرحلة لتمرينات موجهة إلذ تطور الصفات 

 .الخ....ابغركية، مقاكمة، قوة، مركنة،
كيسمح لنا ىذا النوع من التحضتَ البدني من الدعم تقوية عمل الأجهزة العضلية كابؼفصلية ككذا الأجهزة 

 (1).(جهاز الدموم التنفسي كابعهاز العصبي  )الفيزيولوجية 

 : البدني الخاصدالإعدا- ب
الإعداد البدني ابػاص يقصد بو تقوية أنظمة كأجهزة ابعسم كزيادة الإمكانيات الوظيفية كالبدنية طبقا 

بؼتطلبات ابؼباراة في كرة القدـ، أم تطوير الصفات ابؼميزة للبعب كرة القدـ، مثل التحمل الدكرم 
التنفسي كالسرعة ابغركية كسرعة رد الفعل، كابؼركنة ابػاصة بالسرعة بؼسافات قصتَة كالقوة ابؼميزة للسرعة 

 .الخ.... للرجلتُ كالرشاقة كبرمل السرعة 
 متًا لتحستُ سرعة، أك ابعرم بؼسافة بؿدكدة 30كىذه الصفات مرتبطة مع بعضها فمثلب العدك بؼسافة 

بطريقة التناكب أك التبادؿ ابػطوة لتطوير التحمل الدكرم التنفسي، كتقل التدريبات الإعداد البدني 
ابػاص في بداية فتًة الإعداد مقارنة بالإعداد العاـ حيث تصل لأعلى نسبة بؽا في مرحلة الإعداد ابػاص 

 (2).كالاستعداد للمباريات

 :  عناصر اللياقة البدنية6-1-3
عامة التحمل ىو القدرة على مقاكمة التعب كالعودة إلذ ابغالة الطبيعية في أسرع كقت ":التحمل- 

 (3)".بفكن

 : القوة العضلية- 
تلعب القوة العضلية دكر بالغ الأهمية في إبقاز أداء لاعب كرة القدـ خلبؿ ابؼباراة، كتعرؼ ىذه القوة 

بقدرة اللبعب في التغلب على ابؼقاكمات ابؼختلفة أك مواجهتها كىي كاحد من أىم مكونات اللياقة 
  .البدنية، حيث يرتبط بدعظم ابؼتطلبات البدنية ابػاصة بلبعب كرة القدـ كتؤثر في مستواه

كيتضح اجتياح اللبعب بؽا في الكثتَ من ابؼواقف أثناء اللعب، كالوثب لضرب الكرة بالرأس أك التصويب 
 .من ابؼرمى أك التمريرات ابؼختلفة، كعند أداء بـتلف ابؼهارات بالقوة كالسرعة ابؼناسبة

كما يحتاج إليها اللبعب أيضا فيما تتطلبو ابؼباراة من الكفاح كالاحتكاؾ ابؼستمرة مع ابػصم للبستحواذ 
 (4).على الكرة أك الرقابة المحكمة مع التغلب على كزف ابعسم أثناء الأداء طواؿ زمن ابؼباراة

 

PRADET Michel: La preparation physique collection entrainment, INSEP, publication, Paris, 1997, P 22- 1 

 .63مرجع سابق، ص: أمر الله ألبساطي-2

-3 Ahmed KHELIFI: L’arbitrage a traverse le caractère du foot  ENEMAL, Alger,1990, P 10. 
 .111 ، صقابؼرجع نفس: أمر الله البساطي-4

 : السرعة -
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 تفهم من السرعة كصفة حركية قدرة الإنساف على لقياـ بابغركات في أقصى فتًة زمنية كفي :تعريف- 
  (1).ظركؼ معينة كفي ظركؼ معينة كيفتًض في ىذه ابغالة تنفيذ ابغركة لا يستمر طويلب

  :تحمل السرعة- 

يعرؼ التحمل السرعة بأنها احد العوامل الأساسية للئبقاز في كرة القدـ، كنعتٍ قدرة اللبعب 
بالاحتفاظ بدعدؿ عاؿ من سرعة ابغركة أثناء تكرار ابعرم خلبؿ ابؼباراة، أم برمل توالر السرعات التي 
بزتلف سرعاتها حسب متطلبات مواقف اللعبة ابؼختلفة، حيث تتطلب ابؼباراة قدرة فائقة على تكرار، 
التجارب بالانتقاؿ من مكاف لأخر بأقصى سرعة في أم كقت خلبؿ زمن ابؼباراة تسعوف دقيقة للقياـ 

 (2).بالواجبات ابؽجومية كالدفاعية

 : الرشاقة- 
 ىناؾ معاني كثتَة حوؿ مفهوـ الرشاقة، كبرديد مفهوـ نظرا لارتباطها الوثيق بالصفات :تعريف- 

 .البدنية من جهة كالتقنيات من جهة أخرل

تعرؼ بأنها قدرة الفرد على تغيتَ أكضاعو في ابؽواء، تتضمن أيضا عناصر تغيتَ الابذاه كىو عامل ىاـ في 
  (3).معظم الرياضات بالإضافة لعنصر السرعة

كيرل البعض أف الرشاقة ىي القدرة على التوافق ابعيد للحركات التي يقوـ بها الفرد سواء بكل أجزاء 
 . جسمو أك بجزء منو

من أنسب التعاريف ابغالية بؼفهوـ الرشاقة في عملية التدريب الرياضي "ىرتز"كيعتبر التعريف الذم يقدمو
 : إذ يرل أف الرشاقة ىي

 . ابغركية ابؼعقدةتالقدرة على إتقاف التو فقا -
 .القدرة على السرعة كإتقاف ابؼهارات ابغركية الرياضية -

 (4).القدرة على تعديل سرعة الأداء ابغركي بصورة تتناسب مع متطلبات ابؼواقف ابؼتغتَة -
 
 
 
 
 
 .48، ص1984 ،ط، بغداد ، مطبعة ابعماعية، ب "مكونات الصفات الحركية: "قاسم حسن حستُ كقيس ناجي عبد ابعبار- (1)
2  -39،60ص ،2001، الإسكندرية، مصر، 1، دار ابؼعارؼ، ط "الاتجاهات الحديثة في تخطيط وتدريب كرة القدم:" حسن سيد أبو عبده 
3  -20، صنفسورجع الد:قاسم حسن حستُ كقيس ناجي عبد ابعبار. 
4  -10 ص,1994 , القاىرة, ب ط, ابؼطبعة الثالثة عشر,"علم التدريب الرياضي:" محمد حسن علبكم. 

 : الجانب الدهاري-  2-6-2
 : مفهوم الدهارة الحركية الرياضية-  6-2-1
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 ".مدل كفاءة الأفراد في أداء كاجب حركي معتُ:" تعرؼ ابؼهارة ابغركية الرياضية بأنها
مقدرة الفرد على التوصل إلذ نتيجة من خلبؿ القياـ بأداء : " كتعرؼ ابؼهارة ابغركية الرياضية أيضا بأنها

 (1)".كاجب حركي بأقصى درجة من الإتقاف مع بذؿ أقل قدر من الطاقة في أقل زمن بفكن

كىي الأداء ابغركي الإرادم الثابت ابؼتميز بالتحكم كالدقة كالاقتصاد في ابعهد بسرعة الاستجابة "
  (2)".للمواقف ابؼتغتَة لابقاز أفضل النتائج أثناء ابؼباراة 

 :مفهوم الإعداد الدهاري-  6-2-2
يعتبر الإعداد ابؼهارم أحد ابعوانب الأساسية لعملية التدريب في كرة القدـ، كيدثل مستول إتقاف " 

الأداء ابؼهارم أحد مؤشرات القدرة ابؼهارية العامة، أك الابقاز ابؼهارم، للبعب كخاصة إذا بساثل أك 
 (3)".تشابو ىذا الأداء مع متطلبات مواقف اللعب خلبؿ ابؼباريات

إف الإعداد ابؼهارم في كرة القدـ ىو تعليم ابؼهارات الأساسية التي يستخدمها اللبعب خلبؿ ابؼباريات "
 (4)".كابؼنافسات كبؿاكلة إتقانها كتثبيتها حتى يدكن برقيق اعلي ابؼستويات

 يستهدؼ الإعداد ابؼهارم للبعبتُ تعليم كتطوير كصقل كإتقاف كتثبيت ابؼهارات ابغركية الرياضية التي 
 (5).يدكن استخدامها في ابؼنافسات الرياضية لتحقيق أعلى الابقازات الرياضية

 :مفاهيم ومكونات الإعداد الدهاري-  6-2-3
بردد مكونات الإعداد ابؼهارم من خلبؿ مفاىيم أساسية كجب على ابؼدرب إدراكها جيدا 

لاكتساب لاعب ابؼهارات ابؼتعددة كإعدادىم بشكل يتناسب مع متطلبات مواقف اللعب ابؼتغتَة، 
 :كيدكن حصر ىذه ابؼفاىيم في النقاط التالية

 : شمولية وزيادة حجم الإعداد الدهاري -أ
عدد ابؼهارات الفنية أك مايطلق عليو ثركة ابؼهارات ابػاصة بكرة : كيعتٍ ىنا حجم الإعداد ابؼهارم

 .القدـ كتشمل بؾموع الاداءات ابؼهارية الفردية كابؼركبة للبعبتُ في مراكز كخطوط اللعب ابؼختلفة
 
  
 

1
 .13 ص, مصر,2002,  القاىرة, 1ط, ركز الكتاب للنشر, "الدهارات الرياضية:" مفتي إبراىيم بضاد-  

2
 .27ص, 2002 , الإسكندرية,1 ط, مكتب كمطبعة الإشعاع الفنية,"الإعداد الدهاري للاعبي كرة القدم:"حسن سيد أبو عبده-  

3
 .123 ص,2000 ,ط  ب",أسس الإعداد الدهاري والخططي في كرة القدم:"محمد كشك، أمر الله ألبساطي-  

4
 .27ابؼرجع نفسو، ص: حسن سيد أبو عبده-  

5
  . 245 ص,1999 , القاىرة, ب ط,مركز الكتاب للنشر, " والتطبيقالنظريةلتدريب الرياضي والتكامل  بين ا:"عادؿ عبد البصتَ علي-  

 
 : تنوع لزتوى الإعداد الدهاري- ب
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أف يراعى في عملية الإعداد ابؼهارم بالإضافة إلذ ماسبق تركيز على الوضع المحتول ابؼناسب لكل مركز 
أك بدعتٌ آخر عدـ الاكتفاء بزيادة ثركة مهارات فقط بل يجب توظيف ابؼهارات بدا يتناسب مع متطلبات 

كل مركز من مراكز اللعب أم ربط تدريبات ابؼهارية التي يدتلكها اللبعبتُ بابؼركز الذم يلعب فيو مع 
 .فريقو مع مراعاة تنوع نهايتها من حيث الشكل كابؽدؼ

 :ربط تنفيذ الأداء الدهاري بمواقف اللعب التنافسية- ج
كيرتبط ذلك بدا سبق حيث يجب على ابؼدرب ىنا كدائما كأبدا أف يعد تدريباتو بحيث يدكن توظيفها 

 (1).لتحقيق ابؽدؼ ابؼنشود كىو أداء ىذه ابؼهارات في مواقف تنافسية مشابهة بؼا يحدث في ابؼباريات

 :  أهمية الإعداد الدهاري6-2-4

 لصالح الفريق حيث تلعب ةدكرا كبتَا في برقيق نتائج إيجابي يلعب الإعداد في كرة القدـ ابغديث
 .ابؼهارة دكرا بارزا في عملية إتقاف كبقاح الطريقة التي يلعب بها الفريق

إف عملية الإعداد ابؼهارم في كرة القدـ تهدؼ إلذ تعليم ابؼهارات الأساسية التي يستخدمها اللبعب 
خلبؿ ابؼباريات كابؼنافسات كبؿاكلة إتقانها كتثبيتها حتى يدكن برقيق أعلى ابؼستويات كيتخذ ابؼدرب في 
برقيق ذلك ابؽدؼ كل الإجراءات الضركرية كابؽادفة للوصوؿ باللبعب إلذ الدقة كالإتقاف كالتكامل في 

أداء بصيع ابؼهارات الأساسية للعبة بحيث يستطيع تأديتها بصورة آلية متقنة برت ظركؼ ابؼباراة كفي ظل 
 (2).إطار قانوف لعبة كرة القدـ

 :   مراحل الإعداد الدهاري6-2-5

للحركات الرياضية بدراحل تعلم أساسية ثلبثة لايدكن الفصل بينها حيث  ابؼهارم بسر عملية الإعداد
 : تؤثر كل منها في الأخرل كتتأثر بها كنوجزىا فيما يلي

 :مرحلة اكتساب التوافق الأولي للحركة- أ
 :كتتضح أهمية ىذه ابؼرحلة في نقاط التالية

 .تشكل الأساس الأكؿ لتعلم ابغركات كإتقانها -
تهدؼ إلذ اكتساب الفرد بـتلف ابؼعاني كالتطورات كالتصور السمعي البصرم كابغركي للحركات  -

 .حتى يدكن بذلك ضماف قدرات للبعب على الأداء كابؼمارسة

 . استشارة دكافع اللبعب لتعلم ابغركة كبؿاكلة التدريب عليها لإتقانها -

 
 
1 -165، 164مرجع سابق، ص: محمد كشك، آمر الله البساطي.  
2-27مرجع سابق، ص: حسن سيد أبو عبده. 

 
 :مرحلة اكتساب التوافق الجيد-  ب
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يدكن استخداـ بـتلف الوسائل ابؼعينة على التعليم على أف تتناسب مع درجة ابؼستول الذم كصل 
 .إليو اللبعب

برتل الوسائل العلمية ابؼكانة ابؽامة في ىذه ابؼرحلة كالتي بواسطتها يدكن بفارسة كأداء ابغركة كالتدريب 
 .عليها ككل ككأجزاء

 .برتل عملية الإصلبح الأخطاء دكرا ىاما خلبؿ عملية التدريب على ابغركة
 :مرحلة إتقان وتثبيت الدهارة الحركية الرياضية-  ج

تأتي ىذه ابؼرحلة بعد ابؼراحل السابقة من خلببؽا يدكن تثبيت أداء ابغركة بدوالاة التدريب كإصلبح 
 (1). ابؼتعددة كابؼتنوعةؼالأخطاء برت الضر ك

 :   مفاهيم وأسس الإعداد الدهاري6-2-6
تفرض متطلبات الأداء في كرة القدـ ابغديثة ضركرة التخصص ابؼبكر كالتحكم في نظم إعداد كتنفيذ "

 اللبعبتُ ابؼهارم كىناؾ بؾموعة من العوامل للئدراؾ النجاح كىي العامل         ءبرامج تنمية كتطور أدا
الأنثركبومتًم كالوظيفي، العامل الإدراكي كالسيكوحركي، كجود دكافع كالنواحي الإرادية،العامل 

الاقتصادم كالاجتماعي، توافر ابؼوضوعية كتقع ابػطأ، كجود ابؼدرب الكفء، كلأهمية فتًة التخصص 
ابؼبكر للناشئ كرة القدـ ضمانا للبرتقاء بدستواه ابؼهارم بالإضافة إلذ البدني كابػططي ىناؾ بعض 

 :التساؤلات ابؽامة التي تفرض نفسها كيجب أف تكوف بؽا إجابات كاضحة في ذىن ابؼدرب كىي

 في أم سن تبدأ مرحلة التخصص ابؼبكر للبعب؟  -
 ماحجم بسرينات التي يجب إعطائها للبعبتُ؟  -

 ماىي العناصر الفنية كابػططية التي يجب تعلمها كتدريبها عليها؟  -

 كيفية تشكيل بؿتول التدريب كفق الاختلبفات السنية بتُ اللبعبتُ؟  -

 .كإجابات الأسئلة السابقة يجب كضعها بشكل أساسي في البرنامج ابػاص بتدريب اللبعبتُ
كنظرا لوجود بعض التغتَات كالاختلبفات في العوامل ابؼورفولوجية كالنفسية كالاجتماعية فمن الصعب 

. برديد أك الاتفاؽ على سن بؿددة بداية لبدء أك بفارسة الكرة
كانطلبقا من ىذا الاختلبؼ فإننا يدكن الاجتهاد كالقوؿ بأف كرة القدـ كفقا لنضم تعلم كتدريب تؤكد 

سنوات لأف ىذه ابؼرحلة السنية تتوازف فيها كبصورة جيدة بصيع  ( 10 – 9 )على بدايتها من سن 
 (2).السيكوحركية كالعقلية الوظائف

 

1  -255، 251، 248 ص,مرجع سابق: عادؿ عبد البصتَ علي. 
 .211-210ص  مرجع سابق، : محمد كشك، آمر الله البسا طي- (2)

 
 :بالكرة الأساسية الدهارات- 2-7
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 :(الكرة ركل) بالقدم الكرة ضرب- 2-7-1
 الأكثر انهلأ نظرا القدـ كرة لعبة في أهمية ابؼهارات أكثر من بالقدـ الكرة ركل مهارة إف

 .التسمية ىذه تكتسب اللعبة جعل بفا ابؼباراة زمن طواؿ استخداما
 كأف الكرة، تشتيت كفي كابؼناكلة ابؼرمى على التصويب في بالقدـ الكرة ركل كيستخدـ

 برقيق ؿدعائم على الفريق كيحصل التشتت أك التصويب من أكثر ابؼناكلة بقصد بالقدـ الكرة ركل نسبة
 أثناء كبقاح بدقة ابؼناكلات يؤدكف بجيث أنواعو بجميع الكرة ركل إجادة لاعبوه بسكن إذا كالتفوؽ الإبقاز
 (1).بالنفس بالثقة كيتميزكف ابؼناطق بـتلف من التصويب كيجيدكف ابؼنافسة

 : يلي بدا بالقدـ الكرة ركل بؼهارة الرئيسية الأنواع حددت كقد
 القدـ بوجو الركل-
 القدـ بداخل الركل-
 القدـ بخارج الركل-
 القدـ بدقدمة الركل-
 الطائر الركل -

 .القدـ بكعب الركل
 :الدناولة -2-7-2
 اللعب بؼتطلبات الضركرية الأسس من يعد الفريق أعضاء بتُ كالتفاىم الإنسجاـ إف

 للكرة كالناجحة الدقيقة للمناكلة إمتلبكو ىي أساسية حاجة اللبعبتُ على تفرض كالتي ابغديث ابعماعي
 الفراغ إلذ أك مباشرة ابؼناكلة أكانت سواء ابؼتسلم اللبعب على ابؼهمة يسهل بفا بالرأس، أك بالقدمتُ
 كبابؼقابل "الدقيقة غتَ المحاكلة من أكثر اللبعب أك الفريق يحطم شيء من ىنالك ليس أنو " إذ ابؼناسب

 .(2)اللبعبتُ بتُ ابعيدة ابؼناكلات قدر الفريق أفراد لدل الثقة تبتٍ فهي

 

 

 

 
 .106ص 1990 العراق – الوىلٍ هىفك ترجوح – والمهاراث الخطط – القذم رةك – هُىز جارلس - 1

 .19  ص – 1994 الماهرج – القذم ةكر لاعب والخططي المهاري الإعذاد في الجذيذ – إتراهُن هفتٍ- 2

 

 
 كقت بأسرع ابػصم ىدؼ بذاه الكرة نقل في الأساسي العنصر ابؼختلفة ابؼناكلات كتعد
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 الفريق مرمى لكمؤثر عل فعّاؿ ىجوـ إلذ تؤدم التي الأسباب من كلكن ابؼباراة، نوعية بسيز ابهك بفكن،
 فضلب عليها، للسيطرة الزميل قبل من أطوؿ كقتا برتاج التي الصعبة ابؼناكلات تفادم يجب لذلك ابؼنافس

 الرياح شدة من الطقس كتأثتَات ابؼناكلات نوعية في ابػارجية الظركؼ مراعاة كجوب ضركرة ذلك عن
 بقاح على مباشرة بصورة تؤثر كفعالة مهمة عناصر ثلبثة ىناؾ فإف العموـ كعلى ابؼلعب أرض طبيعة أك

 :كىي ابؼناكلة
 .دقيقة تكوف أف إلذ حاجتها- أ

 بسيطة تكوف أف إلذ حاجتها- ب
 سريعة تكوف أف إلذ حاجتها- ت

 :ىي الطوؿ حيث من أقساـ ثلبثة إلذ ابؼناكلات كتنقسم
 د3 بتُ ما القصتَة ابؼناكلات - ياردة 15

 د15 بتُ ما ابؼتوسطة ابؼناكلات - ياردة 25

(1) .ياردة 25 عن يزيد ما الطويلة ابؼناكلات

 كتؤدل اللبعبتُ، بتُ الوثيق الإتصاؿ كأساس مستلزمات أكؿ ابؼناكلات بأف الباحث كيرل
 يستطيع كلا ابؽواء، في أك الأرض سطح فوؽ طويلة، أك قصتَة بؼسافات بالرأس أك بالقدـ إما

 كابؼناكلة الدقة، من كبتَة درجة إلذ ـتهمناكلا مستول كصل إذا إلا البارعة اللعب خطط تنفيذ اللبعبوف
 يجب كعليو ابغديث، اللعب في كلاسيما ابؼتعاكف للفريق الناجحة ابعماعية ابغركات كياف في عامل أكؿ
 اعتيادم كبشكل بدقة تؤدل أف على الصغرل الأصناؼ مع خاصة التدريب في الأكلوية بؽا تعطى أف

 من ابؼناكلات ضبط الأكاسط تعليم يجرم التالية التدريب مراحل كمع الكبتَ، التفكتَ إلذ يحتاج لا بسيط
 أف الواجب من فإف الدحرجة في اللبعب مهارة كانت مهما لأنو " كالرأس كبالقدمتُ بـتلفة مسافات

  (2).ابؼناكلات لتسلم ابؼواقف إبزاذ على كالقدرة .ابعيدة ابؼناكلات أداء على القدرة لو تتوافر
 

 

 

 
- Alain Mischel – Football – Lait du Buteur – Chiron 1998- p : 47-48.1 

 2-Knut Deitrich – Le football – Apprentissage pratique – Vigot 1983 p : 110-111. 

 

 

 
 ::-الدرمى في التصويب -2-7-3
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 أىم من كاحدا يعد بل ابؽجومي اللعب أجزاء أىم من كاحدا ابؼرمى في التصويب يعد
 أف ابعيد اللبعب كعلى ابؼباريات، نتائج برسم طريقو فعن الإطلبؽ، على القدـ كرة لعبة أساسيات

 كقدرة ميداني كذكاء عالية مهارة ذا يكوف أف يجب كلذا ابؼرمى، على التصويب لو أتيح إذا الفرص يستغل
 كالقوة البدنية اللياقة على يعتمد لا التصويب لأف ابؼسؤكلية كبرمل قوية كإرادة عالية كثقة التًكيز على

 التي الفرص كاستغلبؿ التًكيز على كقدرتو تصرفو كحسب اللبعب ذكاء على يعتمد بل فحسب العضلية
 .كالتنفيذ التفكتَ سرعة مستخدما كقت أقصر كفي بسرعة لو تتاح
 شركط بوجود كتتم ابؼباراة، أثناء في الفريق يحملو أف يجب الذم القوم السلبح ىو الناجح التصويب أف

 كالقوةعنصراف الدقة من كلب إف " إذا ،ابؼهارات تنفيذ فيها يتم التي اللحظة في كالسرعة كالقوة الدقة منها
 إلا متساكية، أهمية لو التصويب في منهما كل نسبة بتُ يوازف أف اللبعب كعلى التصويب في مطلوباف

 كأهمية أكلوية الشركط أكثر ىي الدقة كلكن الشركط كل بوجود التصويب يتم أف دائما يشتًط لا أنو
 (1).ءالأدا في سرعتو تزداد ابؼهارة إتقاف في اللبعب تقدـ خلبؿ كمن ، الناجح التصويب برقيق

 لا أك ابؼدافع من للتخلص ابؼهاجم أماـ اؿلمجا تفسح التصويب قبل ابػداع لعملية اللبعب إجادة أف
 تأثتَ ذات يكوف ما غالبا ابؼرمى في التصويب إذ ثانيا، التهديف من كأقرب أفضل منطقة احتلبؿ كمن
 ابؽجومي اللعب طريق عن برقيقو يدكن الفعّاؿ كالتهديف ابؼرمى من التصويب مكاف اقتًب كلما كبتَ

 الذم اللبعب فإف لذا الفردم، أك ابؽجومي اللعب طريق عن برقيقو الذم اللبعب فإف لذا الفردم، أك
 بو يكلف خططي كاجب كأىم أصعب كونو التصويب، تنفيذ في كفاءة أكثر يكوف الصفة ذهبه يتميز

 ليس التهديف عملية أف" (ىوجز جارلس يؤكده، ما كىذا صلبا، دفاعا كاجو إذا كلاسيما اللبعب
 غاية على مبنية ابؽجوـ أكجو كافة تكوف حيث ابؼهارة خصوصية في برديد من تطلبو بؼا السهلة بالعملية
 ابؼهارية العناصر أىم من تعد ابؼرمى على التصويب مهارة أف الباحث رأم كفي "ىدؼ إحراز كىي رئيسية
 لذا مهاريا، اللبعب لإرتقاء كبتَة نسبة تشكل بحيث ا،تهذا حد في اللعبة ىي نقل لد إف الكرة كركل
 يجب أنو عن فضلب بالقدمتُ تكوف ىذه التصويب كعملية الصغرل الأصناؼ تعليم يلبزـ أف يجب

 التصويبات بؽذه كما كبـتلفة بعيدة مسافات كمن ابؼناسبة كالسرعة القوة ثم الدقة على ذلك في التًكيز
 .الكبتَة ابؼباغتة جانب في أهمية من
 
 133 :ص - 2003 هصر -القذم رةك في الحذيث التخطيط - الىلار رضا محمد - 2

 الإختيار عن فضلب السليم الفتٍ كالأداء الصحيح التوقيت بتُ الربط إلذ يحتاج التصويب أف
 كالنفسية كالبدنية ابؼهارية الظركؼ بصيع كاستغلبؿ الكرة إليو ستوجو الذم للمكاف الصحيح
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 في بدقة ابؼرمى إلذ يصوب أف استطاع كلما اللبعب خبرة ازدادت كلما كعموما كابػارجية،
 .ابؼناسبة بالقوة ابؼناسب ابؼكاف

 :الكرة على السيطرة -2-7-4
 الكرة كانت سواء إليو القادمة الكرات كل في اللبعب بركم الكرة على السيطرة تشمل
 عليها السيطرة ككيفية ستَىا ابذاه أك اتهكقو الكرة سرعة يتوقع يجعلو كشعور بإحساس عالية أك أرضية

 .الكرة على السيطرة لأسس عرض يأتي كفيما بنجاح، اللعب حفظ تنفيذ يختم بدا ابه كالتصرؼ
 :(الكرة استقباؿ) (الكتم) ( التسلم)) الإبطاد )-أ

 ابؼهارات من كيعد ابؼباراة، في ابؼوقف يتطلبو ما حسب ابه كالتصرؼ الكرة إمتلبؾ يعتٍ كىو
 لأف فيها، يتحكم أف يستطيع حتى الكرة بكو اللبعب من عالية حساسية تتطلب التي الصعبة الأساسية

 يقوـ أف اللبعب يستطيع لا انهإتقا بدكف أف ا،إذنهفقدا إلذ يؤدم الكرة على السيطرة في الفشل
 .-كناجحة صحيحة بطريقة بابؼراكغة القياـ ك ابؼناكلة أك بالتهديف

 الأكؿ، ابؼقاـ في تقع التي الدقة عن فضلب كبتَا دكرا السرعة تؤدل ابغديث اللعب كفي
 اللبعب سيطرة أف حيث ابه التصرؼ سرعة ك الكرة إبطاد على اللبعب قدرة على يعتمد ذالك في كىي
 (1) .الكرة فقداف يسبب الدقة عن بعيدا السريع فاللعب دقيقا، تصرفو كبذعل ثقتو من تزيد الكرة على

 مقدرة مفاتيح أىم أحد الإبطاد أثناء ابػدعة استخداـ مع العالية الكرات استقباؿ إف
 عنو متأخرا سيكوف ابػصم لأف كبتَة فائدة ذك أنو" عن فضلب لنفسو ابؼساحات خلق على اللبعب
 (2)."ابغالة صعبت مهما طريقة كأبقح بأسرع المحلقة الكرات إبطاد يتعلم أف اللبعب كعلى ."كزمنا تفكتَا

 :ىي استخداما الأنواع أكثر كلكن ابعسم، أجزاء بدختلف الكرة إبطاد كيدكن
 كباطنو كداخلو كخارجو القدـ بوجو الإبطاد كيتضمن الرجلبف- 1
 ابػدع- 2
الرأس – 3

 
 

 .85ص – 1997 الماهرج - القذم رةك في الثابتت الكراث خطط – شعلاى إتراهُن- 1

 .136ص – 2003 هصر -القذم رةك في الحذيث التخطيط - الىلار رضا محمد - 2

 
 :(المحاكرة) (الدحرجة)) بالكرة ابعرم - )ب
 أذاىا كإذا الكرة، على متواصلة سيطرة أك الإبطاد لعملية تسلسل ىو بالكرة ابعرم إف
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 ابؼهمة ابؼهارات من بالكرة ابعرم كأف المحاكرة، أك ابؼراكغة تسمى معتُ خططي دؼبه ابؼلعب في اللبعب
 دحرجة في القدـ أجزاء استخداـ فن " انهأ حيث ابؼنافسات خلبؿ اللبعبتُ بصيع يتقنها أف يجب التي

 ابعرم سرعة بتُ كبتوافق يتصرؼ أف ابؼاىر كاللبعب "اللبعب سيطرة برت كىي الأرض على الكرة
 فإف كبذلك ابؼباراة ظركؼ كفق على يصوب كمن مناكلة يعطي متى بساما يعرؼ كأف بالكرة، كالتحكم

 (1) .عليو السيطرة كيصعب للخصم مكشوفا يكوف لا لعبو

 بإبذاه التقدـ أجل من اللبعب يستخدمها إذا الفردية، ابؼهارات من بالكرة ابعرم كيعد
 أعضاء بتُ ابؼناكلات كثانيهما الدحرجة هما أكلا بالكرة للتقدـ كسيلتاف كىناؾ ابػصم، مرمى
 كعلى ابؼهاراة، ىذه أهمية قلت بصاعية أكثر ابؼباراة كانت كلما أنو يعتٍ كىذا الواحد، الفريق
 يفضلبلتقدـ ابعماعي، كالعمل بالأداء السرعة على كاعتمادىا ابغديثة اللعب خطط تطور فإف العموـ

 ابؼناكلة أف يعتٍ كىذا" اللبعب من أسرع الكرة لكوف ابؼختلفة ابؼناكلات طريق عن ابػصم ابؼرمى بكو
 (2) ."الدحرجة من أسرع

 :كىي بالكرة للجرم رئيسية أنواع ثلبثة ىنالك أف بـتار خطي كيرل
 .ابػارجي القدـ بوجو- 1
 .الداخلي القدـ بوجو- 2
 .الأمامي القدـ بوجو- 3
 إلذ للوصوؿ كسيلة بل غاية ليس ابه المحاكرة أك لدحرجتها بالكرة الانتقاؿ من الغرض أف

 :يأتي ما إلذ بالكرة ابعرم كراء من يهدؼ ابعيد فاللبعب اللبعب، يبغيها التي الغاية
 .ابػصم من التخلص- 1
 .الوقت ككسب اللعب لتأخر بالكرة الاحتفاظ- 2
 .لزميل شاغرة مساحة بػلق ابػصم اللبعب سحب- 3
كالتهديف  ابؼناكلة أجل من الفرص خلق- 4

 
 

 
1- Richard Fays- L’initiation au football-Edition Chiron 1997 p :36. 

2-Alain mischec –football-Les systems de jeu- Chiron 1991 p :15.16. 

 
 :أهمها بالكرة اللبعب إنتقاؿ في تؤثر عوامل كبشة

 ابغركة أثناء في اللبعب سرعة- 1
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 ابػصم موقع - 2
 ابؼساحة أرض نوعية- 3
 الريح- 4

 .-الساحة ك الكرة بتُ نظره اللبعب يوزع أف يجب التجربة أثناء في
 يجب اللبعب أف إلذ ابغديثة القدـ كرة في الكرة على السيطرة أهمية إرجاع يدكن تقدـ كبفا
 كضع أم كفي ابعسم من جزء أم إستخداـ على القدرة مع حركتو، أثناء الكرة في (يتعرؼ) يتحكم أف

 أثناء في الاستجابة سرعة ك ابغركة سرعة على القدرة للمدحرج تتوافر أف يجب بحيث الكرة على للسيطرة
 شاء، متى الدكراف ك كالابكراؼ المحاكرة على القدرة ك الكرة على السيطرة مع السرعة ك .بالكرة ابعرم
 ابؼدحرج لتحركات ابؼنافس استجابات إدراؾ على القائم بابػداع الإحساس لو يتوافر أف يجب كما

 أنو كما عنيدة، مهابصة مواجهة حتُ كالثقة بؿدكد، حيز في العمل على القدرة يدتلك كأف ابؼختلفة،
 ابؼنافس من التخلص على القدرة تتوافر كأف الدحرجة، أثناء الكرة على كالسيطرة السرعة تزداد أف يجب

  (1).بو كالتغرير
 :الكرة تنطيط -2-7-5

 من كبتَا قدرا تتطلب كالتي" كالفعالة الصعبة ابؼهارات من ابؽواء في الكرة تنطيط مهارة تعد
 الوقت لديو يكوف أف للبعب يسمح بفا أفضل مواقف إبزاذ إلذ كتؤدم "بالنفس كالثقة بالكرة الإحساس

 أف من الرغم كعلى .سليمة بطريقة يريده الذم بالأسلوب ابػططي التصرؼ من يدكنانو اللذاف كابؼسافة
 إستمرار يعرقل خصم لوجود كذلك مستقلة مهارة الكرة تنطيط مهارة تعد لا كابؼراجع ابؼصادر أغلب
 الأماـ، إلذ التقدـ عند أكبر كقت إلذ كبرتاج اللعب، خطط تنفيذ في فعالا دكرا تؤدم لا انهلأ أك أدائها

الكرة،  مع التعامل على اللبعب قدرة معرفة طريقها عن يدكن أنو إلا
 
 
 

 
 .19ص العراق - الثُاًٍ طاهر ترجوح -القذم كرة -آوًسج ألفرَذ - 1

 

 الذم اللبعب فإف ثم كمن .ابعسم أجزاء من بـتلفة أكضاع في عليها كالسيطرة ابه كالتحكم
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 يستطيع لا الذم اللبعب من أفضل حتما سيكوف كبسرعة ابؼرات من عدد بأكثر الكرة تنطيط يستطيع
 .-نفسها بالكفاية الكرة تنطيط
 الأختَة العالد كأس في خاصة بكثرة استعملت الكرة تنطيط مهارة أف الباحث كيرل

 بـتلف في انهإتقا اللبعب على يجب كالتي ابؼهمة الأساسية ابؼهارات من الآف تعتبر كلذا ( 2002
 . الفردية ابؽجومية ابػطط تنفيذ كسائل من كسيلة فهي الأكاسط تدريب في كلاسيما الظركؼ

 ىدؼ بكو يتوجو اللبعب بذعل بحيث للمهابصتُ بالنسبة كخاصة ابؽواء في الكرة تنطيط مهارة أساسها-
 ابؼلعب في استخدامها قلة من الرغم على كىي ابؼناسبة ابػدعة من نوع من تؤمن انهأ كما مباشرة ابػصم

 :منها حالات في تستخدـ انهفإ
 .كحده باللعب يتمتع أف يريد الذم اللبعب أنانية- 1
 ابعمهور أماـ الظهور حب- 2
 اللعب تأختَ- 3
 ابػصم نرفزة- 4
 .الصعبة كابؼواقف ابغالات في- 5

 (1) .بابؼياه مليئة انهأ كأ ابؼلعب، أرضية كوعرة ابػارجية، الظركؼ- 6 )

  (2).ابػصم من التخلص- 7 )
 :بالرأس الكرة ضرب -2-7-6

 قاعدم تدريب إلذ انهاتقا يحتاج كالتي القدـ، لكرة الصعبة الأساسية ابؼبادئ من يعتبر
 ابؼبدأ ىذا صعوبة كتعود مكتسب، فعل برد آليا، أداؤىا يصبح بحيث الظركؼ، بـتلف كبرت متواصل،

 ابؼكاف في للرأس الكرة ملبمسة توقيت على فائقة مقدرة إلذ يحتاج بالرأس الكرة ضرب كوف إلذ
 أف كخاصة كمركنة، باتزاف ابغركة يؤدم لكي اللبعب عند توفرىا الواجب الثقة إلذ بالإضافة الصحيح،

 تعليم في التدرج يجب كلذلك الصدمة، نتيجة للرأس الكرة ملبمسة بغظة في آلية بصورة تغمضاف العينتُ
  (3).ثانيا مفتوحتتُ العينتُ كبإبقاء أكلا، الثقة ىذه تكوين للبعب يتيح بشكل ابؼبدأ ىذا

 
- Victor Genson- football-apprendre le jeu –chiron-1994- p :181.1 

-Laurent Bengué- Les fondamentaux du foot-amphora 1998 p :77.2 

- Jean-emmanuel- Le tête balle-Edition chiron vigot 1989-p :25-26.3 

 :ىي ثلبثة لأغراض بالرأس الكرة ضرب مهارة كتستخدـ
 التصويب-
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 الواحد الفريق أفراد بتُ التمرير-
 الفريق مرمى عن الدفاع-

 العالية الكرة ضرب الكرة للبعب يتيح كىذا الرأس، جبهة بدقدمة الكرة ضرب ىو الصحيح كالتكنيك
 .ابؽواء في الأماـ إلذ الطتَاف من أك عاليا الوثب من أك الأرض على الوقوؼ من سواء

 تنمو اللبعب عند القفز قوة إف " القفز قوة عن (ككلف كارنر ) عن حسن تامر كيقوؿ
 ".ذلك على التدريب اللبعب يواصل لد إذا بسرعة كتفقد تدريجية بصورة

 القوة يعطي الذم ابعذع كخاصة ابعسم أعضاء بصيع حركة عملية ىي بالرأس الكرة ضرب عملية إف"
 (1) ."فالكرة الرأس إلذ كبدكرىا الرقبة لعضلبت

 في بالكرة الاتصاؿ يجرم بحيث الصحيح، التوقيت ضبط يجب الوثب من بالرأس الكرة لعب حركة كلأداء
 من أدل إذا أما الثبات، من الوثب كاف إذا معا، بالقدمتُ عادة للوثب الارتقاء كيكوف ابؼناسبة، اللحظة
 .بفكن ارتفاع أقصى إلذ الوصوؿ أريد إذا خاصة كاحدة بقدـ يكوف أف فيحسن ابعرم
 ابعهة إلذ ابعذع يلف أف بعد بالعمل تقوـ ىي ابعبهة فإف ابعانبتُ، إلذ بالرأس الكرة لعب كلأداء

 من الأداء كاف إذا ىذه اللف حركة كتؤدم الأماـ، إلذ الضرب في كما الكرة الرأس فيواجو ابؼطلوبة،
 .ابؼستمر بالتدريب يكتسب توقيت إلذ يحتاج كىذا الوثب من أك الوقوؼ
 مع الرأس، بأعلى أك ابعبهة بأعلى تضرب ابػلف، إلذ لتوجيهها بالرأس الكرة لعب كلأداء
  (2).ابؼطلوب الإبذاه كفي الكرة خلف بخفة بالقدمتُ الأرض كدفع للخلف الرأس ميل على التًكيز

 تضرب ابؼرمى، على للتصويب خاصة أسفل، إلذ لتوجيهها بالرأس الكرة لعب كلأداء
 .الأسفل كإلذ الأماـ إلذ الضرب أثناء ابعبهة تتجو بينما أعلبىا من الكرة
 كعلى جهة، من التوقيت ضبط على يتدرب أف يجب بالرأس الكرة أداء اللبعب يتقن كحتى
 ما كثتَا اللعب ظركؼ كأف خاصة أخرل، جهة من بالكرة ابعبهة اتصاؿ نقطة اختيار في الدقة

 يستدعي بفا ابؼضاد، الفريق من أكثر أك بلبعبتُ أك بلبعب بؿاطا ابغركة ىذه لأداء اللبعب تضطر
 .أدائها في يسبقو حتى ابغركة تنفيذ في السرعة

 
1-Mokni Saied – football –nouvelle méthode d’entraînement –Chiron 1991-p :15. 

 46 :ص 2000 هصر - المذم كرج فٍ العالوُح للثطىلح الفٌُح الوهاراخ – السُذ زهراى- 2
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 يجب على مدرب رياضة كرة القدـ أف يقتًح أىدا ؼ أساسية ىامة من أجل تطوير نفس الصفات      
 :ابػاصة في رياضة كرة القدـ ذات الطابع ابعماعي ك تلخص ىاتو الأىداؼ الأساسية فيما يلي

 . بـتلف ابغالات الرياضية ابعماعية ك التكيف معهابفهم كاستيعا -
 .ابؽجوـ أك الدفاع كبـتلف أنواع ك مراحل اللعب في كرة القدـ: التنظيم ابعماعي مثل -

 .الوعي بالعناصر ك ابؼكونات ابعماعية ك الفردية في رياضة كرة القدـ -

 . الفردية في مستول اللعبكبرستُ الوضع ك ابؼهارات الأساسية سواء ابعماعية أ -

 ..إعطاء رؤية كاضحة كلو مصغرة عن عناصر اللعب التكنيكي كاستيعاب الوضعيات ابؼختلفة -

 (1).إدماج ك إدراؾ العلبقات الدفاعية اللبزمة التي تستحق الاستيعاب ابعيد ثم التنفيذ

 :أهمية كرة القدم في المجتمع- 2-9
        إف للرياضة دكر كبتَ كأهمية بالغة بتُ أفراد المجتمع،إذ تعتبر كسطا جيدا بغدكث التواصل 

الاجتماعي بتُ أفراده كلعبة كرة القدـ على اعتبار أنها الرياضة الأكبر بصاىتَية فإنها تؤدم عدة أدكار 
 :يدكن أف نلخصها فيما يلي

شبكة كاسعة من  العوف في إنشاء لعبة كرة القدـ كنظاـ اجتماعي تقدـ لنا: الدور الاجتماعي* 
العلبقات بشتى الطرؽ كبـتلف أنواعها، كالتعاكف كابؼثابرة، التماسك كالتكافل زيادة على منح فرصة 

الخ، كما تعمل ىذه اللعبة الرياضية على ...التعارؼ كما ينتج عنو من ميزة ابغب كالصداقة كالتسامح
 .تكوين ثقافة شخصية متزنة للفرد اجتماعيا

تلعب كرة القدـ دكرا ىاما في سد الفراغ القاتل الذم يعاني منو الأفراد كما : الدور النفسي التربوي* 
 كالأخلبقي للشخص كونها أخلبؽ في مبدئها قبل كل متلعب دكرا بفيزا أيضا في ترقية ابؼستول التًبو

شيء،نذكر من أىم الصفات الأخلبقية ابؼتمثلة في الركح الرياضية كتقبل الآخرين كنتائجهم النزيهة 
 .كاكتساب ابؼواطنة الصابغة كتقبل القيادة كالتمثيل من الغتَ

 
 
 
 
 
 
 
  .29،ص1984،"منشورات لوزارة التًبية الوطنية:"منهاج التًبية البدنية - 1
باختلبؼ القطاعات الأخرل فاف القطاع الرياضي لاينفصل عن ابؼؤثرات :الدور الاقتصادي*

عالد " ستوفيكس "دالاقتصادية كبؾرياتها، حيث ظهرت دراسات متعددة حوؿ اقتصاديات الرياضة كيعتق
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اجتماع الرياضة ابؽولندية، إف تكامل النشاط الرياضي مع ابؼصالح الاقتصادية،قد أدل إلذ اكتساب 
الرياضة بؼكانة رفيعة كعالية في ابغياة الاجتماعية كباعتبار كرة القدـ أىم ىذه الرياضات فدكرىا 

 ابؼباريات كالنافسات على كل ابؼستويات ؿالاقتصادم يتجسد في الإشهار كالتمويل ككذا مداخي
 الخ...بالإضافة إلذ أسعار اللبعبتُ كابؼدربتُ

بدا أف لعبة كرة القدـ تعتبر الرقم الأكؿ في سجل ترتيب الرياضات الشعبية كمناصرة : الدور السياسي* 
كبفارسة،جعل من بـتلف ابؽيئات السياسية،كما لعبت ىذه الرياضة في كسر ابغساسيات كابغواجز 
 ؿالسياسية بتُ الدكؿ كابعمع بينهم في المحافل القارية كالدكلية كنزع الصراعات كابػلبفات جانبا كمثا

 (1).ذلك التقاء منتخب أمريكا كإيراف في موندياؿ بفرنسا رغم ابعمود السياسي بتُ البلدين

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 .132،133،ص1996،الكويت،"،المجلس الوطتٍ للثقافة كالفنوف كالآدابالرياضة والمجتمع:"أمتُ أنور ابػولر - 1
 
 
 



 

 

 كرة القدم   ــــــــــــــــــــ:الفصل الثاني

77 

 :صهخلا
       إف التطورات التي عرفتها كرة القدـ عبر مراحل التاريخ سواء في أرضية ابؼيداف التي يلعب عليها أك 

في طريقة بفارستها ، استوجب من القائمتُ عليها استخداـ قوانتُ كميكانيزمات جديدة تتماشى 
كالشكل ابعديد بؽا ،  كما أف اللبعب نفسو أصبح ملزما بخوض التدريبات اللبزمة من أجل أداء الدكر 
ابؼطلوب منو في ابؼباريات سواء من الناحية البدنية أك النفسية أك ابعانب التكتيكي كل حسب كضعيتو، 

 بكابؼكاف الذم يلعب  فيو ، كيسهر على ذلك ابؼدرب كبعض أللؤخصائيتُ الذين يتابعوف ىذا اللبع
باستمرار قبل كبعد ابؼباراة ، بالإضافة إلذ الإعداد التكتيكي كالبدني كالنفسي بؽذا اللبعب من أجل أداء 

مقبوؿ في ابؼيداف كابػركج بنتيجة مشرفة من ابؼباراة ، يستوجب على اللبعب أف يكوف على درجة لا 
بأس بها من التوافق النفسي حتى يستطيع أف يتابع اللعب خلبؿ الوقت المحدد بعزيدة ككتتَة سليمة خاصة 

 .إذا علمنا أف كرة القدـ ىي لعبة ابؼفاجآت ككل الاحتمالات
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: تمهيد 

.   يعتبر موضوع الدراىقة من أكثر الدواضيع التي شغلت باؿ الفلاسفة وعلماء علم النفس الحديث والقدنً
. فقد اعتبر الكثتَ من العلماء أف فتًة الدراىقة مرحلة مستقلة بذاتها بستاز بالتمرد والثورة والتشرد

وىناؾ آخروف يعتبرونها مرحلة مكملة من مراحل النمو الأخرى ومرحلة انتقالية من الطفولة إلذ النضج والتي 
تتضمن تدرجا في لظو النضج البدني والعقلي والجسمي والانفعالر،ولو بسكن الفرد من اجتياز ىذه الدرحلة بنجاح 

. سهل عليو مشوار حياتو
و تعتبر من أىم مراحل النمو التي تظهر فيها السمات الأولية لشخصية الفرد،ويكتمل فيها النضج البدني و 

. الجنسي والعقلي والنفسي
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: مفهوم الدراهقة- 3-1

إف الدراىقة مصطلح ، وصفي لفتًة أو مرحلة من العمر ،والتي يكوف فيها الفرد غتَ ناضج انفعاليا وتكوف خبرتو 
في الحياة لزدودة ،ويكوف قد اقتًب من النضج العقلي،و الجسدي،والبدني وىي الفتًة التي تقع بتُ مرحلة 

( 1).الطفولة،وبداية الرشد

بأنها "(عبد الله الجسماني)وبذالك الدراىق لاطفلا،ولا راشدا إلظا يقع في تداخل ىاتتُ الدرحلتتُ،حيث يصفها 
 (2)المجاؿ الذي لغدر بالباحثتُ أف ينشدوا فيو ما يصبوف إليو من وسائل وغايات

: تعريف الدراهقة- 3-2
: لغة-2-1

جاء على لساف العرب لابن منظور،راىق الغلاـ أي بلغ الرجاؿ فهو مراىق ،وراىق الغلاـ إذ قارب 
الاحتلاـ،والدراىق الغلاـ الذي قارب الحلم ،ويقاؿ جارية راىقت وغلاـ راىق وذالك ابن العشر إلذ إحدى 

 .عشر
إف الدراىقة تفيد معتٌ الاقتًاب أو الدنو من الحلم،وبذالك يؤكد علماء الفقو ىذا الدعتٌ في قولذم رىق بدعتٌ 

 (3).غشي أو لحق أو دنى من الحلم،فالدراىق بهذا الدعتٌ ىو الفرد الذي يدنو من الحلم،واكتماؿ النضج

: اصطلاحا-2-2
ىي لفظة وصفية تطلق على الفرد غتَ الناضج انفعاليا ؿ وجسمانيا وعقليا من مرحلة البلوغ ثم الرشد 

 (4).فالرجولة

معناىا التدرج ADOLESEREمشتقة من فعل لاتيتADOLESCENCEٍإف كلمة الدراىقة 
لضو النضج البدني الجنسي ،والانفعالر،والعقلي ،وىنا يتضح الفرؽ بتُ كلمة مراىقة ،وكلمة بلوغ وىذه الأختَة 

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

 

 

 

 

 
1 - 195،ص1994،لبنان،ءسيكولوجية الطفولة والمراهقة وحقائقها الأساسية،دار البيضا:عبد العالي الجسماني. 
 .430،لبنان،ص3،1997لسان العرب،دار الطباعة والنشر،ب ط،ج:أبو الفصل جمال الدين ابن منظور - (2)
. 254،ص1956 الطفولة إلى الشيخوخة،دار الفكر العربي ،مصر،نالأسس النفسية للنمو م:السيدفؤاد البهي - (3)
 .1998،القاهرة،2،دار الفكر العربي،طةأسس بناء برامج التربية البدنية والرياضي:محمد الحمحامي و أمين الخولي- (4)
. 189، ص1986 المعارف الجديدة، ر، داةسيكولوجية الطفولة والمراهق:مصطفى فهمي - (5)
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 : مراحل الدراهقة-3-3

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

النظري فقط،ومن خلاؿ التقسيمات والتي حدد فيها العمر الزمتٍ للمراىق ، والذي كاف الاختلاؼ فيو متفاوتا 
 (1)بتُ العلماء إلا إننا نعتبر ىذا التقسيم الذي وضعوً أكرـ رضاً 

: والذي قسم فيو الدراىقة إلذ ثلاث مراحل
: الدراهقة الدبكرة-3-3-1

تغتَات واضحة على الدستوى الجسمي،والفيزيولوجي  ( سنة 15- 12 )يعيش الطفل الذي يتًاوح عمره مابتُ 
 .والعقلي والانفعالر والاجتماعي

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

، فهو يرغب دائما من التخلص من القيود والسلطات  (الدعلمتُ والددربتُ والأعضاء الإداريتُ)السلطة الددرسية 
. التي بريط بو ويستيقظ لديو إحساسو بذاتو وكيانو

: (سنة18إلى15)الدراهقة الوسطى- 3-3-2
تعتبرا لدرحلة الوسطى من أىم مراحل الدراىقة،حيث ينتقل فيها الدراىق من الدرحلة الأساسية إلذ الدرحلة 

الثانوية،بحيث يكتسب فيها الشعور بالنضج والاستقلاؿ والديل إلذ تكوين عاطفة مع حنتُ آخر وفي ىذه 
الدرحلة يتم النضج الدتمثل في النمو الجنسي،العقلي،الاجتماعي،الانفعالر والفيزيولوجي والنفسي،لذذا فهي تسمى 

. قلب الدراىقة وفيها تتضح كل الدظاىر الدميزة لذا بصفة عامة
فالدراىقوف والدراىقات في ىذه الدرحلة يعلقوف ألعية كبتَة على النمو الجنسي والاىتماـ الشديد بالدظهر الخارجي 

وكذا الصحة الجسمية وىذا ما لصده واضحا عند تلاميذ الثانوية باختلاؼ سنهم، كما تتميز بسرعة لظو 
 (2).الذكاء،لتصبح حركات الدراىق أكثر توافقا وانسجاما وملائمة

 

 
 .216، ص 2004، لبنان، 1، المركز الثقافي العربي، ط"الطفل والتربية المدرسية في الفضاء الأسري والثقافي : " منى فياض-(1)
. 253-252،ص1982الطفولة والمراهقة،عالم الكتب،ب ط،بدون بمد،-عمم النفس النمو:حامد عبد السلام زهران- (2)
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: (سنة21إلى18)الدراهقة الدتأخرة - 3-3-3

ىذه الدرحلة ىي مرحلة التعليم العالر ، حيث يصل الدراىق في ىذه الدرحلة إلذ النضج الجنسي في نهايتو ويزداد 
الطوؿ زيادة طفيفة عند كل من الجنستُ فسيحاوؿ الدراىق أف يكيف نفسو مع المجتمع وقيمو التي يعيش في 

. كنفها لكي يوفق بتُ الدشاعر الجديدة التي اكتسبها،وظروؼ البيئة الاجتماعية والعمل الذي يسعى إليو
كما يكتسب الدراىق الدهارات العقلية والدفاىيم الخاصة بالدواظبة ويزداد إدراكو ، للمفاىيم والقيم الأخلاقية  

والدثل العليا فتزداد القدرة على التحصيل والسرعة في القراءة على جميع الدعلومات والابذاه لضو الاستقرار في الدهنة 
 (1).الدناسبة لو

: الدراهقة الدتوسطة (سنة18-17-16)خصائص الدراحل العمرية - 3-4
: خصائص القدرات الحركية- 4-1

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

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

( 2).(الدراىقتُ)لاعبتُ فئة الأواسط

حيث يرى (مرحلة الدراىقة الدبكرة )أما بالنسبة لعنصر السرعة فسيتم تطوره والذي يبلغ أوجو في الدرحلة السابقة 
أف الفروؽ ليست جوىرية بتُ الأولاد والبنات بالنسبة لذذا العنصر في ىذه الدرحلة،وإف كاف  "1979فنتر "

. لصالح الأولاد قليل حيث يرجع السبب في ذلك على تساوي طوؿ الخطوة للجنستُ وليس في زيادة ترددىا
أف تطورا كبتَا لػدث لذذا العنصر ويعود ذالك إلذ برسن كبتَ في " 1965ايفانوف "بالنسبة للتحمل فتَى

 .الجهاز الدوري التنفسي
 
 
 
 .263-262الطفولة والمراهقة،مرجع سبق ذكره،ص-عمم النفس النمو:حامد عبد السلام زهران -  (1)
. 183-182،ص1996،دار الفكر العربي،1أسس ونظريات الحركة،ط:بسطويسي أحمد-  (2)
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أما بالنسبة لعنصر الرشاقة ،فتتميز ىذه الدرحلة بتحسن نسبي في الدستوى،حيث يظهر ذالك من خلاؿ أداء 

اللاعبتُ في ىذه الدرحلة لحركات دقيقة ومتقنة والتي تتطلب قدرا كبتَا من الرشاقة ،وبالنسبة للقدرات التوافقية 
 (1).الخاصة بلاعبتُ ىذه الدرحلة نرى برسنا ملحوظا في كل من ديناميكية وثبات ومرونة وتوقع الحركة

: الخصائص الفيزيولوجية- 4-2
تتأثر الأجهزة الدموية والعصبية والذضمية بالدظاىر الأساسية للنمو في ىذه الدرحلة وتفسر بدعالد الظاىرة لنمو 

. ىذه الأجهزة عن التباين الشديد الذي يؤدي إلذ اختلاؼ حياة الفرد في بعض نواحيها
وتنمو كذلك الدعدة وتزداد سعتها خلاؿ ىذه الدرحلة زيادة كبتَة ،وتنعكس اثأر ىذه الزيادة على رغبة الفرد 

الدلحة في الطعاـ لحاجتو إلذ كمية كبتَة من الغذاء،ىذا ولؼتلف لظو الجهاز العصبي عن لظو الأجهزة الأخرى في 
بعض النواحي وذلك لأف الخلايا العصبية التي تكوف ىذا الجهاز تولد مع الطفل مكتملة في عددىا،ولا تؤثر في 

النمو بدراحلو الدختلفة،ىذا بالإضافة إلذ توازف غددي لشيز الذي يلعب دورا كبتَا في التكامل بتُ الوظائف 
. الفيزيولوجية الحركية الحسية والانفعالية للفرد 

أما بالنسبة لكل من النبض وضغط الدـ فنلاحظ ىبوط نسبيا ملحوظا في النبض الطبيعي مع زيادتو بعد 
لرهودات قصوى،دليل على برسن ملحوظ في  التحمل الدوري التنفسي،مع ارتفاع قليل جدا في ضغط الدـ،لشا 
يؤكد برسن التحمل في ىذه الدرحلة وىو الطفاض نسبة استهلاؾ الأكسجتُ عند الجنستُ مع وجود فارؽ كبتَ 

( 2).لصالح الأولاد

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 .371-370،مرجع سبق ذكره،ص5،طةالطفولة والمراهق-عمم نفس النمو:حامد عبد السلام زهران- (1)
. 182أسس ونظريات الحركة،مرجع سابق،ص :بسطويسي أحمد- (2)
 

 

 



 سنة (19-17) الفصل الثالث ـــــــــــــــــــــــــــ الدراهقة 

 
84 

 
: الخصائص الدورفولجية- 4-3

من الخصائص الدورفولوجية للمراىقتُ ازدياد الطوؿ والوزف،وكذلك ازدياد الحواس دقة وإرىافا كاللمس والذوؽ 
. ،والسمع،كما تتميز ىذه الدرحلة بتحسن الحالة الصحية للفرد 

سنة تقريبا،كما يزداد الوزف بدرجة أوضح 19إف الطوؿ يزداد بدرجة واضحة جدا عند الذكر وحتى سن 
كذالك، كما تتحدد الدلامح النهائية والألظاط الجسمية الدميزة للفرد في ىذه الدرحلة التي تتعدد حيث يأخذ 

( 1).الجسم بصفة عامة والوجو بصفة خاصة تشكيلها الدميز

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 (2)(سنة19- 15ذكور ) يمثل الطول والوزن عند الدراهقين  (02)جدول رقم 

 -الأشخاص العاديين - 

 
. 183أسس ونظريات الحركة،مرجع سابق،ص :بسطويسي أحمد- (1)

 

(-2) AMBRE DEMONT,JAQUES BOUSNENF,PETIT LAROUSSE DE  MEDCINE,EDITION 

IMPEMERIE NEW INTLLITHE,1989,P614. 

 

  سنة19-15: العمر
 (كلغ)الوزف (ـ)الطوؿ 

1.525 51.300 
1.55 52.200 
1.575 53.300 
1.60 54.900 
1.625 56.200 
1.65 58.100 
1.70 61.700 
1.75 65.000 
1.775 67.100 
1.80 69.400 
1.825 71.700 
1.85 73.900 
1.90 78.500 
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: الخصائص الاجتماعية- 4-5

بالنسبة للجو السائد في الأسرة فالفرد يتأثر لظوه الاجتماعي بالجو النفسي الدهيمن على أسرتو ،والعلاقات 
القائمة بتُ أىلو ،ويكتسب ابذاىاتو النفسية بتقليده لأبيو وأىلو وذويو ،بتكرار خبراتو العائلية الأولذ وتعميمها 

،وبانفعالاتو الحادة التي تسيطر على الجو الذي لػتِ في إطاره ،أما بالنسبة للبيئة الاجتماعية والددرسية فهي 
أكثر تباينا وأتساعا من البيئة الدنزلية ،وأشد خضوعا لتطورات المجتمع الخارجي من البيت وأسرع تأثتَا واستجابة 

لذذه التطورات ،فهي لا تتًؾ أثارىا القوية على ابذاىات الأجياؿ الدقبلة وعاداتهم وأرائهم،ذالك لأنها الجسر 
الذي يعبر الأجياؿ من الدنزؿ إلذ المجتمع الواسع، وتكفل الددرسة للمراىق ألواف لستلفة من النشاط الاجتماعي 

. الذي يساعد على سرعة النمو واكتماؿ النضج، فهي بذمع بينو وبتُ أقرانو وأترابو
كما يتأثر الدراىق في لظوه الاجتماعي بعلاقتو بددرستو،وبددى نفوره منهم أو حبو لذم ،وتصطحب ىذه العلاقات 
بألواف لستلفة وترجع في جوىرىا إلذ شخصية الددرس ونلاحظ على الدراىق اىتمامو باختيار الأصدقاء والديل إلذ 

الانضماـ على جماعات لستلطة من الجنستُ ،ولػدث تغيتَ كبتَ للؤصدقاء بقصد الوصوؿ إلذ أفضل وسط 
اجتماعي ،ولؽيل الفرد إلذ اختيار أصدقائو من بتُ ىؤلاء الذين يشبعوف حاجاتهم الشخصية والاجتماعية 

ويشبهونو في السمات والديوؿ،ويكملوف نواحي القوة والضعف لديو،ويزداد ولاء الفرد لجماعة الأصدقاء 
 (1).ويتمسك بالصحبة بدرجة ملحوظة،ولا يرضى الدراىق أف توجو إليو الأوامر والنواىي والنصائح أماـ رفاقو

: الخصائص الفكرية- 5-5
تهبط سرعة الذكاء في الدراىقة حتى تقف نهايتها،ويزداد التباين والتمايز القائم بتُ القدرات العقلية الدختلفة 
،ويسرع النمو ببعض العمليات العقلية في نواحيها وآفاقها الدعنوية ويتغتَ بذالك إدراؾ الفرد للعالد المحيط بو 
نتيجة لذا النمو العقلي في أبعاده الدتباينة ،وتتأثر استجاباتو فهو قادر في مراىقتو على أف يفهم استجابات 

الأفراد الآخرين فهو لستلف في مستواه ومداريو عن فهم طفولتو،وىو قادر على أف لؼفي بعض استجاباتو لأمر 
 (1).في نفسو يسعى لتحقيقو ،وىكذا ينعطف في مسالك ودروب بروؿ بينو وبتُ إعلاف خيبة نفس

 
 

1184 
2 -285-283 سابق، صع الطفولة إلى الشيخوخة، مرجنالأسس النفسية لمنمو م: فؤاد بهي السيد. 
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كما إف الفرد لؽيل إلذ الجدؿ ولزاولة الفهم والإقناع كذلك ينظر إلذ نفسو على انو دخل عالد الكبار،كما لؽكنو 
التخطيط فيما يرتبط بتنفيذ الأىداؼ الطويلة الددى والتواريخ والوقت يصبح عموما لديو ،كما يكتسب الفكر 

. الاستقلالر والإبتكاري
أف الابتكار يتضمن الوصوؿ إلذ النتائج عن طريق لستلف الطرؽ الدطروحة ويتضمن "ـ1959جيلفورد"يرى

 (2).الابتكار الإبداع،والتنوع،والغتٌ في الأفكار والنظرة الجديدة للؤشياء والاستجابات الجديدة

: الخصائص الانفعالية- 5-6
الخصائص الانفعالية التي تؤثر في سائر مظاىر النمو في كل جانب من الجوانب التي تتعلق بالشخصية،مشاعر 

الحب تتطور ويظهر الديل لضو الجنس الأخر،ويفهم الدراىق الفرح والسعادة عندما يكوف مقبولا،والتوافق 
الاجتماعي يهمو كثتَا،ويسعده أيضا إشباع حاجاتو إلذ الحب،وكذلك النجاح الدراسي والتوافق 

الانفعالر،ويصب تركيزه الابتعاد عن الدلل والروتتُ،وغالبا ما يستطيع الدراىق التحكم في مظاىره الخارجية 
وىذا ناتج عن إدراكو أف معاملة  (الأسرة،الددرسة،المجتمع  )الانفعالية،وىذا راجع لعدـ التوافق مع البيئة الحيطة 

الآخرين لا تناسب التغتَات والنضج الذي طرأ عليو فيفسر مساعدة الآخرين على أنها تدخل في شؤونو وتقلل 
من شأنو وىذا ما يعرؼ بالحساسية الانفعالية،وىذه الأختَة ترجع أيضا إلذ العجز الدالر للمراىق الذي لػوؿ 

 .دوف برقيق رغباتو
ثنائية الدشاعر أو التناقض الوجداني قد يصل بالدراىق أف يشعر بالتمزؽ بتُ الكراىية وبتُ الالصذاب والنفور 

. لنفس الأشياء والدواقف
كما تظهر حالات الاكتئاب،اليأس،القنوط،الانطواء،الحزف،الآلاـ النفسية نتيجة الإحباط والصراع بتُ تقاليد 

. المجتمع والدوافع،وكذلك خضوعو للمجتمع الخارجي واستقلالو بنفسو
. أيضا نلاحظ على الدراىق القلق والسلوؾ العصبي بصفة عامة وتفكك الشخصية واضطراب عقلي 

ونلاحظ على الدراىق مشاعر الغضب والثورة والتمرد وكذلك الخوؼ، وىذا تبعا لعدة عوامل بردد درجة ىذه 
الانفعالية كمصادر السلطة في الأسرة والمجتمع والشعور بالظلم، قوة تضغط عليو أو مراقبة سلوكو وعدـ قدرتو 

( 1).على الاستقلاؿ بنفسو
 
2- 220،ص2000،دار الفكر العربي،1 البدنية المعاصرة،طةمناهج التربي:أمين فواز الخولي وجمال الدين الشافعي. 
1 -384-383،مرجع سابق،صةالطفولة والمراهق-عمم نفس النمو:حامد عبد السلام الزهران .
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 : حاجات الدراهق-3-5 

الحاجة أمر فطري في الفرد أودعها الله عز وجل فيو ليحقق مطالبو ورغباتو،ومن أجل أف لػقق توازنو النفسي و 
الاجتماعي،ولػقق لنفسو مكانة وسط جماعتو،و في الوقت نفسو تعتبر الحاجة قوة دافعة تدفع الفرد للعمل و 

وعليو فالحاجة تولد مع الفرد و .الجد و النشاط و بذؿ الجهد و عدـ إشباعها يوقع الفرد في عديد من الدشاكل
تستمر معو إلذ و فاتو،وتتنوع و بزتلف من فرد لآخر و من مرحلة زمنية لأخرى،وعلى الرغم من تنوع الحاجات 
إلا أنها تتداخل فيما بينها فلا لؽكن الفصل بتُ الحسية،النفسية ، الاجتماعية والعقلية،ولدا كانت الحاجة بزتلف 

: باختلاؼ الدراحل العمرية فإف لدرحلة الدراىقة حاجات لؽكن أف نوضح بعضها فيما يلي
: الحاجة إلى الغذاء والصحة- 3-5-1

الحاجة إلذ الغذاء ذات تأثتَ مباشر على جميع الحاجات النفسية والاجتماعية والعقلية،ولا سيما في فتًة 
الدراىقة،حيث ترتبط حياة الدراىق وصحتو بالغذاء الذي يتناولو،ولذا لغب على الأسرة أف براوؿ إشباع حاجتو 
إلذ الطعاـ والشراب وإتباع القواعد الصحية السليمة لأنها السبيل الوحيد لضماف الصحة الجيدة،وعلم الصحة 

 لػدد كميات الدواد الغذائية التي لػتاج إليها الإنساف
 (غ70)مواد كربوىيدراتية،(غ450 ) من ذلك،مثلا أف الغذاء الكامل للشخص البالغ لغب أف يشمل على

. مواد بروتينية (غ100)مواد دىنية حيوانية ونباتية،و
ولدا كانت مرحلة الدراىقة مرحلة النمائية السريعة،فإف ىذا النمو لػتاج إلذ كميات كبتَة ومتنوعة من الطعاـ 

( 1).لضماف الصحة الجيدة
 

 

 

 

 

 
 .38، ص1982، ن ط، لبنابالشركة الشرقية لممطبوعات، " التغذية وعناصرها:"موسوعة ( -1)
 

 

 



 سنة (19-17) الفصل الثالث ـــــــــــــــــــــــــــ الدراهقة 

 
88 

 

:  الحاجة إلى التقدير والدكانة الاجتماعية- 3-5-2
إف شعور الدراىق وإحساسو وبالتقدير من طرؼ جماعتو ، وأسرتو ، ولرتمعو يبوئو مكانة اجتماعية مناسبة للنمو 

. ذات تأثتَ كبتَ على شخصيتو وعلى سلوكو 
فالدراىق يرد أف يكوف شخصا ىاما في جماعتو،وأف يعتًؼ بو كشخص ذا قيمة، إنو يتوؽ إلذ أف تكوف لو 

مكانة بتُ الراشدين، وأف يتخلى على موضوعو كطفل، فليس غريبا أف نرى أف الدراىق يقوـ بها الراشدين متبعا 
 (1).طرائقهم وأساليبهم

   إف مرحلة الدراىقة مرحلة زاخرة بالطاقات التي برتاج إلذ توجيو جيد،لذا فالأسرة الحكيمة والمجتمع السليم ىو 
. الذي يعرؼ كيف يوجو ىذه الطاقات لصالحو ويستثمرىا أحسن استثمار

: الحاجة إلى النمو العقلي والابتكار- 3-5-3
. وتتضمن الحاجة إلذ الابتكار وتوسيع القاعدة الفكر السلوؾ، وكذا برصيل الحقائق وبرليلها وتفستَىا

وبهذا يصبح الدراىق بحاجة كبتَة إلذ الخبرات الجديدة والدتنوعة،فيصبح بحاجة إلذ إشباع الذات عن طريق العمل 
والنجاح والتقدـ الدراسي،ويتم ىذا عن طريق إشباع حاجاتو إلذ التعبتَ عن النفس والحاجة إلذ الدعلومات 

. والتًكيز ولظو القدرات
: الحاجة إلى تحقيق الذات وتأكيدها- 3-5-4

    إف الدراىق كائن حي اجتماعي وثقافي ، وىو بذلك ذات تفرض  وجودىا في الحياة حيثما وجدت خاصة 
في حياة الراشدين ، فلكي لػقق الدراىق ذاتو فهو بحاجة إلذ النمو السليم ، يساعد في برقيق ذاتو وتوجيهها 

 توجيها صحيحا،
ومن اجل بناء شخصية متكاملة وسليمة للمراىقتُ لغب علينا إشباع حاجياتهم الدختلفة ، والدتنوعة فقداف ىذا 

 .الإشباع معناه اكتساب الدراىقتُ لشخصية ضعيفة عاجزة عن برقيق التوافق مع المحيط الذي يعيش فيو

 
 

 
. 38 س، صب، ن، لبنا3 الملايين لمطباعة والنشر والتوزيع، طرعمم النفس التربوي، دا:ةفاخر عقل - (1)
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: الحاجة إلى التفكير والاستفسار عن الحقائق- 3-5-5

    من لشيزات مرحلة الدراىقة النمو العقلي كما ذكرنا، حيث تنفتح القدرات العقلية من ذكاء والانتباه والتخيل 
. وتفكتَ وغتَىا،وبهذا تزداد حاجة الدراىق إلذ التفكتَ والاستفسار عن الحقائق

فيميل الدراىق إلذ التأمل والنظر في الكائنات من حولو وجميع الظواىر الاجتماعية المحيطة بو، التي تستدعي 
 اىتمامو فتكثر تساؤلاتو واستفساراتو عن بعض القضايا التي يستعصى عليو فهمها، حينما يطيل التفكتَ فيها،

وفي نفس الوقت يريد إجابات عن أسئلتو،لذا من واجب الأسرة أف تلبي ىذه الحاجة ، وذلك من اجل أف 
 (1).تنمي تفكتَه بطريقة سليمة ،وبذيب عن أسئلتو دولظا تردد

: أنواع من الدراهقة4توجد:  أشكال الدراهقة-3-6
: ومن سماتها :الدراهقة الدتوافقة- 3-6-1
. الاعتداؿ والذدوء النسبي والديل إلذ الاستقرار- 
الإشباع الدتزف وتكامل الابذاىات والاتزاف العاطفي  - 
. الخلو من العنف والتوترات الانفعالية الحادة- 
لتوافق مع الوالدين والأسرة،فالعلاقات الأسرية القائمة على أساس التفاىم والوحدة لذا ألعية كبتَة في حياة - 

 (2).الأطفاؿ ، فالأسرة تنمي الذات وبرافظ على توازنها في الدواقف الدتنوعة في الحياة
:  العوامل الدؤثرة في الدراهقة الدتوافقة - 3-6-1-1
معاملة الأسرة السمحة التي تتسم بالحرية والفهم واحتًاـ رغبات الدراىق وعدـ تدخل الأسرة في شؤونو - 

الخاصة،وعدـ تقييده بالقيود التي برد من حريتو ، فهي تساعد في تعلم السلوؾ الصحيح والاجتماعي السليم 
( 3).ولغة لرتمعو وثقافتو وتشبع حاجاتو الأساسية

 
 
 

 .436-435 ،مرجع سابق،صةالطفولة والمراهق-عمم نفس النمو: حامد عبد السلام زهران-  (1)
 .24، ص1981، ن ط، لبناب، ة النهضة العربيرالأسرة ومشكلاتها، دا:محمود حسن- (2)
. 137، ص1990، ر، الجزائ2 المطبوعات الجامعية، طن والتعميم، ديواةأصول التربي:رابح تركي- (3)
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. توفتَ جو من الصراحة بتُ الوالدين والدراىق- 
شعور الدراىق بتقدير الوالدين واعتزازىم بو والشعور بالتقدير أقرانو وأصدقائو ومدرسيو وأىلو،وستَ حاؿ - 

. الأسرة وارتفاع مستوى الثقافي والاقتصادي والاجتماعي للؤسرة
الشغل وقت الفراغ من النشاط الاجتماعي والرياضي وسلامة الصحة العامة،زد على ذلك الراحة النفسية - 

. والرضا عن النفس
: الدراهقة الدنطوية- 3-6-2

: ومن سماتها ما يلي
الانطواء وىو تعبتَ عن النقص في التكيف للموقف أو إحساس من جانب الشخص أنو غتَ جدير لدواجهة - 

الواقع،لكن الخجل والانطواء لػدثاف بسبب عدـ الألفة بدوقف جديد أو بسبب لرابهة أشخاص غرباء،أو 
 .بسبب خبرات سابقة مؤلدة مشابهة للموقف الحالر الذي لػدث للشخص خجلا وانطواء

. التفكتَ الدتمركز حوؿ الذات ومشكلات الحياة ونقد النظاـ الاجتماعي- 
الاستغراؽ في أحلاـ اليقظة التي تدور حوؿ موضوعات الحرماف والحاجات الغتَ مشبعة والاعتًاؼ بالجنسية - 

. الذاتية
. لزاولة النجاح الددرسي على شرعية الوالدين - 
: العوامل الدؤثرة فيها- 6-2-1
الأخطاء الأسرية التي فيها، تسلط وسيطرة الوالدين، الحماية الزائدة، التدليل، : اضطراب الجو الأسري- 

. الخ.العقاب القاسي
. تركيز الأسرة حوؿ النجاح لشا يثتَ قلق الأسرة والدراىق - 
( 1).عدـ الإشباع الحاجة إلذ التقدير وبرمل الدسؤولية والجذب العاطفي - 

 
 
 
 .160 لمطباعة والنشر،ب ط،ب بمد،ب س،صبرعاية المراهقين،دار  ري :يوسف ميخائيل أسعد-(1)
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: الدراهقة العدوانية- 3-6-3
:  من سماتها (الدتمردة)

. التمرد و الثورة ضد الددرسة، الأسرة والمجتمع- 
اللواط، العادة : لشارستها باعتبارىا برقق لو الراحة واللذة الذاتية مثل: العداوة الدتواصلة والالضرافات الجنسية- 

 (1).السرية الشذوذ، الدتعة الجنسية الخ
ىو الإصرار على مواقف والتمسك بفكرة أو ابذاه غتَ مصوغ  والعناد حالة مصحوبة بشحنة انفعالية :العناد- 

مضادة للآخرين الذين يرغبوف في شيء ، والدراىق يقوـ بالعناد بغية الانتقاـ من الوالدين وغتَىا من 
. الأفراد،ويظهر ذلك في شكل إصرار على تكرار تصرؼ بالذات

: من سماتها ما يلي :الدراهقة الدنحرفة- 3-6-4
. الالضلاؿ الخلقي التاـ والجنوح والسلوؾ الدضاد للمجتمع- 
. الاعتماد على النفس الشامل والالضرافات الجنسية والإدماف على الدخدرات  - 
. بلوغ الذروة في سوء التوافق  - 
. البعد عن الدعايتَ الاجتماعية في السلوؾ  - 
:  العوامل الدؤثرة فيها - 3-6-4-1

. الدرور بخبرات حادة ومريرة وصدمات عاطفية عنيفة وقصور في الرقابة الأسرية  - 
. القسوة الشديدة في الدعاملة وبذاىل الأسرة لحاجات ىذا الدراىق الجسمية والنفسية والاجتماعية الخ - 
. الصحبة الدنحرفة أو رفاؽ السوء وىذا من أىم العوامل الدؤثرة - 
. الفشل الدراسي الدائم والدتًاكم وسوء الحالة الاقتصادية للؤسرة  - 

ىذا أف أشكاؿ الدراىقة تتغتَ بتغتَ ظروفها والعوامل الدؤثرة فيها، وإف ىذه تكاد تكوف ىي القاعدة، وكذلك 
. تأكد ىذه الدراسة أف السلوؾ الإنساني مرف مرونة تسمح بتعديلو

وأختَا فإنها تأكد قيمة التوجيو والإرشاد والعلاج النفسي في تعديل شكل الدراىقة الدنحرؼ لضو التوافق و 
( 2).السواء

 

1 -160،ب ط،ب بمد،ب س،صررعاية المراهقين،دار  ريب لمطباعة والنش: عبد الغني الإيدي. 
2  -440،مرجع سابق،صةالطفولة والمراهق-عمم نفس النمو:حامد عبد السلام زهران .
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: أهمية الدراهقة في التطور الحركي للرياضيين- 3-7
تتضح ألعية الدراىقة كمرحلة كماؿ النضج والنمو الحركي حيث يبدأ لرالذا بالدراسة في الجامعة، الندي - 

  :الرياض،فالدنتخبات القومية ف وتكتسي الدراىقة ألعية كونها
أعلى مرحلة تنضج فيها الفروؽ الفردية في الدستويات، ليس فقط بتُ الجنستُ بل بتُ الجنس الواحد أيضا - 

. وبدرجة كبتَة
". رياضة الدستويات العالية"مرحلة انفراج سريعة للوصوؿ بالدستوى إلذ البطولة - 
. مرحلة أداء متميز خالر من الحركات الشاذة والتي تتميز بالدقة والإيقاع الجيد- 
. لا تعتبر مرحلة تعلم بقدر اعتبارىا مرحلة تطور وتثبيت في الدستوى للقدرات والدهارات الحركية-  
  .مرحلة لإثبات الذات عن طريق إظهار ما لدى الدراىق من قدرات فنية ومهارات حركية- 
مرحلة تعتمد بسرينات الدنافسة كصفة لشيزة لذا، والتي تساعد على إظهار مواىب وقدرات الدراىقتُ بالإضافة  - 

  (1).إلذ انتقاء الدوىوبتُ

 
 
 
 
 
 
 
 
 
1  -188-187أسس ونظريات الحركة،مرجع سابق،ص:بسطويسي أحمد .
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: أهمية النشاط الرياضي بالنسبة للمراهقين-3-8

ىذا حيث أنها برضر الدراىق فكريا، و بدنيا كما تزوده من :إف الرياضة عملية تسلية،و ترويح لكلا الجنستُ
الدهارات، و الخبرات الحركية من أجل التعبتَ عن الأحاسيس، و الدشاعر النفسية الدكتظة التي تؤدي إلذ 

اضطرابات نفسية، و عصبية عند انفجاره فيتحصل الدراىق من خلالذا على جملة من القيم الدقيدة التي لا 
يستطيع برصيلها في الحياة الأسرية،كما تعمل الحصص التدريبية على صقل مواىب الرياضي، و قدراتو من 

أجل شغل وقت الفراغ الذي برس فيو الرياضي بالقلق، و الدلل، و بعد الرياضة يتعب الدراىق عضليا ، وفكريا 
. فيستسلم حتما للراحة، و النمو بدلا من أف يستسلم للكسل، و الخموؿ

و يضيع وقتو فيما لا يرضي الله، و لا النفس،و لا المجتمػع، و عند مشاركة الدراىػق في التجمعات الرياضيػة، و 
النوادي الثقافية من أجل لشارسة لستلف أنواع النشاطات  الرياضية،فإف ىذا يتوقف على ما لػس بو عن طريق 

. التغتَات الجسمية، و النفسية، و العقلية التي لؽر بها 
  إعطاء الدراىق نوعا من الحرية، و برميلو بعض الدسؤولية التي تتناسب مع قدراتو،و استعداداتو كحرية

. اختيار أماكن  اللعب مثلا
 التقليل من الأوامر و النواىي .
  َمساعدة الدراىق على اكتساب الدهارات، و الخبرات الدختلفة في الديادين الثقافية، و الرياضية لتوفت

الوسائػل،و الإمكانيات،والجو الذي يلائم ميوؿ الدراىق فهو دائما في حاجة ماسة إلذ النضػج،والإرشاد 
والثقة،والتشجيع ،فعلى الددرب أداء دوره في إرشاد،وتوجيو،وبث الثقة في حياة الدراىقتُ طواؿ 

( 1).مشوارىػم الرياضي

 
 
 
 
 
 
 .15،ص2،1986خطايا المراهقة،دار الفكر،دمشق،ط:معروف رزيق-  (1)
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 :تطور الصفات البدنية و القدرات الحركية أثناء فترة الدراهقة -3-9
:  القدرات الحركية- 3-9-1

بالنسبة للنمو الحركي يظهر لاتزاف التدرلغي في لراؿ الأداء الحركي، و يستطيع الفرد أف يصل في مرحلة أداء 
العديد من الدهارات الحركية الرياضية إلذ الإتقاف ، كما يلاحظ ارتقاء مستوى التوافق العضلي العصبي بدرجة 

كبتَة و يشتَ العديد من الباحثتُ إلذ أف ىذه الدرحلة لؽكن اعتبارىا دورة جديدة للنمو  الحركي، و منها 
يستطيع الفتى، و الفتاة اكتساب، و تعلم لستلف الدهارات الحركية بسرعة ، ىذا  بالإضافة إلذ زيادة عامل مرونة 

العضلات للفتيات يعد من النواحي الذامة التي تساعد على لشارسة بعض الأنشطة الرياضية الدعينة التي برتاج 
لذاتو الصفة  أما بالنسبة للفتياف فإف عامل زيادة القوة العضلية في ىذه الدرحلة يعد من النواحي الذامة التي 

تساعد على إمكانية لشارسة أنواع متعدد من الأنشطة الرياضية التي تتطلب الدزيد من القوة العضليػة و في ىذه 
الدرحلة يستطيع الفرد أف يصل إلذ أعلى الدستويات الرياضية العالية في بعض الأنشطة الرياضية مثل 

 (1).السباحة،الجمباز التمرينات الفنية
و بذلك نرى برسن في الدستوي في بداية مرحلة الدراىقة، و ثباتا، و استقرارا تآزرا حركيا في نهايتها بتُ 

الخصائص التقولؽية الدختلفة للحركة، وعلية فالحركات بشكل عاـ تتميز بالإنسانية، و الدقة،و الإيقاع الجميل 
 .الدتقن، و الدوزوف، حيث بزلو الدهارات من الحركات الزائدة، و الزوايا الحادة

تقدـ ىذا الدستػوى إلذ القدرة الفائقػة في التحصيػل،و الاكتساب "1979 فنتر ،و1978 شانيل"و يعزي 
أف قدرة الدراىق في تلك  " 1982 حامد زهران"الدميز للمهارات العقلية،و التي بسيز ىذه الدرحلة، و يضيف 

الدرحلة تزداد في أخذ القرار،و التفكتَ السليم،و الاختياري،و الثقة بالنفس، و الاستقلالية في التفكتَ، و الحرية 
في الاكتشاؼ،حيث يؤثر ذلك كلو ليس فقط على شخصية اللاعب الحركية فحسب بل على شخصيتو 

( 2).الدتكاملة
 
 

 
 
 .74،ص1998 العربي،ر،دار الفكةمناهج وطرق تدريس التربية البدني:جعنايات محمد أحمد فر-  (1)
. 184أسس ونظريات الحركة،مرجع سابق،ص:بسطويسي أحمد-  (2)
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كما أف تطوير في القيادة  بالإضافة إلذ ىذا فإف قدرات التنسيق العضلي يزيد بصورة ملحوظة في ىذه الدرحلة،

الحركػة يكوف في حالة ثبات بشكػل عاـ، و نلاحظ كذلك برسن في قدرات الدراقبة الحركيػة و قدرات لتأقلم و 
إعادة التأقلم، و الجمع بينهما،وبشكل عاـ فإف ىذه الدرحلة يكوف فيها الدعلم الحركي جيد،ويكوف بشكل أكثر 

 (1).فعالية لدى الذكور منو لدى الإناث
: تطور الصفات البدنية- 3-9-2
:  القوة-3-9-2-1

خلاؿ مرحلة الدراىقة توجد أحسن الفرص، و انسب الأوقات  للتدريب على القوة لأنو، و بشكل عاـ فإف 
النمو يكوف موجو في ىذه الدرحلة أساسا من الناحية العرضية ، وعلية نلاحظ زيادة في حجم العضلات مع 
العلم بوجود اختلافات بتُ لستلف المجموعات العضلية، و في الحتُ بتُ مستوي التطور، فالبنات يصلوف إلذ 

 سنة خلاؿ 22 إلذ 18 سنة بينما الذكور ففي سن 17 إلذ 15القوة العضلية القصوى، و عموماً في سن 
ىذه الدرحلة الحمولات، و طرؽ التدريب الدستعملة لؽكن أف تكوف  على قاعدة الكبار مع الأخذ بعتُ الاعتبار 

 (2).الرفع التدرلغي للحمولة، و ىو مبدأ ىاـ لتدريب القوة، و خاصة ىذه  الدرحلة الحساسة
: السرعة-3-9-2-2

بالنسبة لذاتو الصفة فيستمر تطورىا، و يبلغ أوجها  في مرحلة الدراىقة ، حيث يستمر ىذا التطور بنفس النسبػة 
أف الفروؽ ليست جوىريػة بتُ الأولاد و البنات لذذا "  1979فنتً "  سنة حيث يرى 15 إلذ 14حتى سن 

العنصر، و أف كاف لصالح الأولاد قليلاً حيث يرجع السبب في ذلك ليس في زيادة الخطوة بل تساوي طولذا 
 (3).للجنستُ

أف تطور كبتَ لذذه الصفة البدنية،ويعزو ذلك إلذ برسن كبتَ في الجهاز الدوري " 1965ايفانوؼ"يذكر
التنفسي،و تطورا واضحا بهذا الأختَ حيث نرى فروقا جوىرية بتُ مستوى التحمل بتُ الجنستُ ابتدءا من سن 

 . سنة،ويزداد بشكل واضح حتى نهاية الدرحلة14 إلذ 12
 
 

BIOLOQIE DU SPORT, EDITION VIGOT, PARIS, 1992, P341-353. GUNJEN WEINC( - 1 )
. 185-184أسس ونظريات الحركة،مرجع سابق،ص:بسطويسي أحمد-  (2)

BIOLOQIE DU SPORT, EDITION VIGOT, PARIS, 1992, P341-353. GUNJEN WEINC( - 3 )
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: الدرونة- 3-9-4-3

تتميز ىذه الدرحلة بتحسن نسبي في الدستوى حيث يظهر ذلك واضحا من خلاؿ أداء تلاميذ تلك الدرحلة 
لحركات الجمباز، و الحركات الدقيقة الأخرى، و التي تتطلب قدرا كبتَا من الرشاقة حيث نري برسنا ملحوظا في 
كل من ديناميكية، و ثبات، و مرونة الحركات مع مستوى متميز من التكيف،و يلاحظ كذلك العمود الفقري 

 . سنة22 إلر 18يكوف تقريبا قد اكتمل،والنمو،والزيادة في الطوؿ ىي الأخرى قد اكتملت في حوالر 
: نصائح عامة لكل مربي لكيفية التعامل مع الدراهقين -3-10

لكي يكوف ىناؾ توافق بتُ ىذه الدرحلة الحساسػة، و مراحػل النمو فيها، و الوحدات التعليمية لغب أف يراعي 
: ما يلي
 لغب دراسة ميوؿ،ورغبات الدراىقتُ قبل وضع أي برنامج .
 الإكثار من الأنشطة التي تنمي شخصية الدراىق، و تربي استقلالو، و تكسبو ذاتو. 
 لغب تنمية وعي الأفراد لخلق قاعدة عريضة متعددة الجوانب للانطلاؽ لضو رياضة الدستوى العالر. 
  لغب إعطاء  الدراىق  جانب من الحرية، و برميلو بعض الدسؤوليات مع إشعاره بأنو موضع ثقة. 
  لغب منح الدراىق فرصة الإفصاح  عن أرائو، و عدـ فرض النصائح عليو .
  إعطاء الحرية تصحيح أخطائو بنفسو بقدر الإمكاف لأف لجوء الدربي إلر استعماؿ أساليب مناسبة خلاؿ

الدمارسة الرياضة يساىم بشكل كبتَ في قدرة السيطرة على الدراىق، و جعلو يتبع الدسار الصحيح للنمو 
 (1).الدتكامل،وبذنبو الأزمات النفسية، و الاجتماعية،والتي قد تعرقل ىذا النمو

 
  
 
 
 
 

 
 
 .184أسس ونظريات الحركة،مرجع سابق،ص:بسطويسي أحمد - (1)
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: خلاصة

  من خلاؿ ما سبق نستنتج أف فتًة الدراىقة أزمة نفسية ومرحلة انفرادية حرة ولا لؽكن حصرىا في طبقة 

. اجتماعية معينة أو لرتمع خاص فهي مرحلة تنشط من مرحلة البلوغ إلذ مرحلة الرشد

ولذذا من الضروري متابعة ومراقبة الدراىق حتى يتم لظوه ويكتمل نضجو اكتمالا سليما وصحيحا ومن ىنا لغب 

على الأسرة تفهم حالتو ولزاولة الأخذ بيده ليتجاوز ىذه الدرحلة، كما يأتي دور الددرسة باعتبارىا الأسرة الثانية 

.  لتبرز ألعية الأنشطة الرياضية وما لػتويو من أىداؼ اجتماعية ونفسية وصحية،كمتنفس للمراىقتُ 
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: مناقشة فرضيات البحث- 3-1
بغية توظيف البيانات والنتائج التي توصلنا إليها في الدراسة الديدانية، ولإيجاد حل للمشكلة الدطروحة سوف نقوم 

. بمناقشة النتائج بالفرضيات
 توجد فروق ذات دلالة احصائية للاختبار القبلي القبلي للعينة :مناقشة فرضية البحث الأولى- 3-1-1

  :الضابطة و التجريبية في تحسين مهارة التصويب لأبعد مسافة و ضرب الكرة بالرأس
 على عدم وجود فروق معنوية بتُ ىذه الدتوسطات أي أن الفروق الحاصلة (07) رقميتبتُ لنا من خلال الجدول

بتُ الدتوسطات ليست لذا دلالة إحصائية وبالتالي فإن ىذا الفروق الحاصلة يؤكد على مدى تجانس عينتي البحث 
و تكافؤىا في ىذه الاختبارات، وىذا ما سهل علينا تطبيق ىذا البرنامج و مكننا من الوصول إلى النتائج التطور 

لصالح العينة التجريبية التي استخدمت البرنامج التدريبي الدقتًح وملاحظة الفروقات بتُ العينة الضابطة و التجريبية 
.   أثناء تطبيق البرنامج

 .ومن خلال هذا كله نقول أن فرضية البحث الأولى لم تتحقق
توجد فروق ذات دلالة احصائية للاختبار القبلي و البعدي : مناقشة فرضية البحث الثانية- 3-1-2

 :للعينة الضابطة في تحسين مهارة التصويب لأبعد مسافة وضرب الكرة بالرأس
:- يتبتُ ما يأتي (13)من الجدول

وجود فروق ذات دلالة غتَ معنوية بتُ ا لاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في الاختبارات 
 (التصويب لأبعد مسافة و ضرب الكرة بالرأس و اختبار عضلات الصدر و الذراعتُ و عضلات البطن  )الآتية 

ويعزو الباحثان سبب ذلك الى الدنهاج التدريبي الدتبع من قبل المجموعة الضابطة الذي أعتمد على التمارين البدنية 
التقليدية الدتكررة والتي تؤدى بنمط واحد وبأداء ثابت وكذلك لإهمال الدنهاج الدتبع من قبل المجموعة التوزيع 

الصحيح للحمل حيث لم يعتمد على الأسس العلمية الصحيحة ،وكذلك استخدام التمرين الدشابهة والخالية من 
.  الإثارة ولدت الدلل لدى لاعبي المجموعة

وجود فروق ذات دلالة معنوية في اختبار   (13)في حتُ يتبتُ من الجدول 
والذي يقيس القوة الانفجارية للساقتُ ويعزو الباحثان سببو الى أن استمرار لاعبي  (الوثب العمودي من الثبات)

المجموعة الضابطة في التدريبات اليومية كان لو الأثر في تطوير ىذه الصفة البدنية والتي يمكن عدىا من أىم 
الصفات التي يمكن أن يحتاجها لاعب كرة القدم في التسديد وعند القفز لضرب الكرة بالرأس وعند الانطلاق 

. السريع وكذلك في التهديف عندما يكون اللاعب قريباً من مناطق الخصوم
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أن التدريبات الاعتيادية تؤدي إلى تحسن ملموس في القوة العضلية و لكن  (2003)وىذا ما أكده عبد الحفيظ 
فتَى أن البرنامج التقليدي يساىم في تنمية القوة العضلية  (2009)ليس بنفس البرامج التدريبية، أما مصطفى 

. للمجموعات العضلية العاملة
و  (2001)و عبد الحميد  (2003)و حستُ  (2006)و جاءت نتائج دراستنا متفقة مع دراسة كل من أحمد 

. في أن أفراد المجموعة الضابطة قد تحسنت و لكن بنسب قليلة (2001)عبد العال 
و آيدر و آخرون  (2001)وجاءت نتائج دراستنا غتَ متفقة مع دراسة كل من النمر و الخطيب و خليل 

(2011 Eder etal )  حيث أشارت الدراسات السابقة الى وجود تأثتَ ايجابي و تحسن لدى أفراد المجموعة
الضابطة في القياس البعدي لشا يدل على أن البرامج العادية للتدريب لذا أيضا تأثتَات ايجابية و لكن ليس بنفس 

. مستوى البرامج التدريبية الدقننة و الدخططة و القائمة على أسس علمية واضحة
.  لم تتحقق الثانيةومن خلال هذا كله نقول أن فرضية البحث

توجد فروق ذات دلالة احصائية للاختبار القبلي البعدي للعينة : مناقشة فرضية البحث الثالثة- 3-1-3
 :التجريبية في تحسين مهارة التصويب لأبعد مسافة و ضرب الكرة بالرأس

وجود فروق ذات دلالة معنوية بتُ الاختبارين القبلي والبعدي ولدصلحة الاختبار  (19)يتبتُ من الجدول
البعدي في جميع الاختبارات الدعنية بالدراسة وىذا ما يحققو صحة الفرض الثالث ويعزو الباحثان ىذا التقدم الى 

و  (1999الصوفي،)الدنهاج التدريبي الدقتًح باستخدام مقومات الزميل وتتفق ىذه الدراسة مع كل من دراسة 
والتي أجمعت على أن استخدام أسلوب التدريب بالأثقال يعمل على تطوير الصفات البدنية  (1988نصيف،)

،حيث ظهر تطور واضح لدى اللاعبتُ بسبب انتظامهم واستمرارىم بالتدريب ولان الدنهاج التدريبي قد بتٌ وفق 
أسس علمية صحيحة لان التدريب العلمي الددروس بعد الركيزة الأساسية والوسيلة الدثالية في بناء واعداد اللاعبتُ 

ولاسيما الشباب منهم وذلك لتعويدىم على لرابهة الصعاب التي تعتًي طريقهم أثناء الدنافسات الرسمية وكذلك 
عن طريقها يكتسب اللاعب خبرة ميدانية تدكنو من تلافي الأخطاء التي تواجهو في الدباريات  

وجود فروق ذات دلالة معنوية بتُ الاختبارين القبلي والبعدي في اختبارات الوثب  (19)ويتبتُ من الجدول 
العمودي من الثبات والتي تقيس القوة الانفجارية للساقتُ لدا لذذه الصفة من دور عند لاعبي كرة القدم 

 (1) ((فالقوة العضلية تعد من أىم الصفات البدنية لدا لذا من فاعلية في الحياة العامة ))
 

 .93 ص،مركز الكتب لمطباعة والنشر،القاهرة1،طالتدريب الرياضي والتكامل بين النظرية والتطبيق(:1999)عمي،عادل عبد البصير- 1
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 ولأن القوة العضلية ىي الأساس لجميع القدرات الحركية لدى اللاعب وذلك لأنها تؤثر تأثتَاً كبتَاً في سرعة الحركة 
، وتعد صفة القوة من أىم الصفات (Kazaitu,Topkw)((وفي نشاطو وىي مرتبطة بالسرعة والدطاولة والدرونة

التي يحتاجها لاعب كرة القدم عند الدناولة وعند الدراوغة وعند التزاحم على الكرة مع الخصم وعن القفز لضرب 
 الكرة بالرأس وعند التهديف 

أن التطور الدعنوي في نتائج الوثب العمودي في تدريبات الأثقال تعمل على تطوير القوة  (الصوفي)ويرى 
التي بدورىا تطور القوة الانفجارية لذلك الجزء وىذا ينعكس على نتيجة اختبار الوثب العمودي فضلاً عن زيادة 

 .                                             لزيطات الأطراف السفلى الناتجة عن تدريبات الأثقال عملت على تطور القوة للأطراف السفلى
أن الحصول على القوة الانفجارية الدقرونة بالسرعة في تدريبات الأثقال في حدود  (نصيف)ويذكر 

إمكانياتها تحقق أفضل إلصاز لذذا لصد أن مدربي ألعاب القوى مولعون بإنتاج اكبر كمية من القوة في اقصر مدة 
من خلال الأثقال، لان الرياضي يبذل في تدريبات الأثقال أقصى قوة لتخليص الأثقال من  (القوة الانفجارية)

 (1).عامل الجاذبية والارتفاع بمستوى الأثقال لأداء الإلصاز الأفضل

. ونلاحظ أن تدريبات باستخدام مقومات الزميل أثرت إيجابياً في اختبار القوة الانفجارية لعضلات الرجلتُ
ويرجع الباحثان سبب التطور إلى أن تدرينات باستخدام مقومات الزميل التي تم اختيارىا كان لذا الأثر 

التدريبي الدقتًح وما لو نهاج الإيجابي في تنمية القدرة العضلية ومن ثم في مستوى الأداء الدهاري وكذلك إلى لصاح الم
وأن تدريب عضلات الرجلتُ باستخدام تدارين مقاومة الزميل يؤدي إلى نتائج  من أثر في تحسن مستوى الإلصاز،

. في معدلات القوة بدرجة اكبر من بقية عضلات الجسم 
 (طولان)ويذكر .  في اختبار الوثب العمودي من الثباتوإن استخدام مقومات الزميل كان أثرىا واضحا

أن القوة لذا دورٌ بارزٌ في تحقيق نتائج طيبة عند لشارسة الألعاب الرياضية خصوصاً فيما يتعلق بإنتاج القوة في 
.                      اللحظة والسرعة الدناسبة، إذ يشكل تركيز القوة مع زيادة سرعتها أحد الخصائص الدميزة للأداء الدهاري الجيد 

 
 
 
 

. 45،ص، مطبعة التعليم العالي، بغدادالمهارات والتدريب في رفع الأثقال(: 1988)نصيف، عبد علي، وعبدي، صباح - 1
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ويرى الباحثان أن التمرينات مقومات الزميل الدستخدمة عملت على إثارة الألياف العضلية الضرورية أو 
إثارة العدد الضروري من الألياف لشا أدى إلى زيادة القوة ، ذلك لان العضلة عند تعرضها لدؤثر فإنها قد تتأثر 
بكاملها أو قد تتأثر بجزء منها، وىذا يعتمد بطبيعة الحال على الشدة الدميزة لذذا الدثتَ، فضلاً عن ذلك فإن 

التمرينات التي استخدمت كانت ذات نوعية جيدة وموجهة وتصاعدية إلى العضلات العاملة والتي أدت إلى تطور 
. القوة الانفجارية لعضلات الصدر و الذراعتُ

، وىذا يعتٍ كلما "إذا أردت تطوير القوة استخدم تدريبات ذات مقاومة تصاعدية " أنو  (جميل)ويؤكد 
                     (1).زادت قوة عضلات الذراعتُ استطاع اللاعب السيطرة على الحركات التي يؤديها بالذراعتُ

باستخدام الكرات الطبية ودراسة  (1995رادكليف، )وتتفق مناقشة الباحثان مع دراسة كل من 
التي اىتمت بالقوة الانفجارية باستخدام أساليب ثلاثة منها وزن الجسم ، ويعزو الباحثان  (1996إسماعيل، )

ذلك إلى أن التمارين مقومات الزميل الدستخدمة في الدنهج الدقتًح كان لذا الأثر البالغ في تنمية قوة عضلات البطن 
التي عملت بدورىا على تقليل زمن أدائها للاختبار، وان تدريبات مقومات الزميل كان لذا الأثر في زيادة قوة 

التقلص العضلي وسرعتو ، إذ أن التمارين التي استخدمت كان لذا تأثتَ على زيادة عدد الألياف العضلية الدشاركة 
. في الأداء ، لشا انعكس إيجابياً في نتائج الاختبار 

ويعزو الباحثان سبب التطور الذي حدث في اختبار ضرب الكرة بالرأس إلى الأثر الذي أحدثتو تدريبات مقومات 
الزميل في عضلات الجسم كافة والجذع وعضلات الرجلتُ خاصة التي تؤثر بشكل كبتَ في عملية الوثب، كذلك 
فإن مهارة اللعب بالرأس تحتاج من اللاعب حركة سريعة وقوة مناسبة حسب حالة اللعب لتنفيذ جيد أو لتمريرة 

صحيحة يضمن من خلالذا عدم سيطرة الخصم على الكرة أو وصول حارس الدرمى إليها ، فوجود قوة قفز ضروري 
للحصول على ارتفاع أعلى من الخصم ، وكذلك وجود تعجيل جيد ضروري في أغلب الأحيان للحصول على 

. سرعة جيدة للتهيؤ للقفز 
 
 
 
. 111 ص ، دار الحكمة للطباعة والنشر" الأثقالالأسس النظرية والعلمية في رفع " (: 1995)العنبكي، منصور جميل وآخرون - 1
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ونلاحظ أيضا وجود فروق ذات دلالة معنوية بتُ الاختبارين القبلي والبعدي نتيجة استخدام تدريبات مقومات 
أن اللاعب  ( 1999رجب )الزميل ولصالح الاختبار البعدي في نتائج اختبار التصويب إلى أبعد مسافة ،ويذكر

يجب أن يحصل على أقصى قوة لشكنة عند ضرب الكرة لأبعد مسافة وىذا ما يؤكد الحاجة إلى عضلات قوية في 
.                        الرجلتُ لأداء عملية الانقباض والانبساط وصولاً لتحقيق أبعد مسافة لشكنة

أن لعبة كرة القدم تتطلب من اللاعب أن يظهر صفة القوة الانفجارية التي تتحقق وقت ضرب  " (بريكتُ)يؤكد 
".                       الكرة 

ويعزو الباحثان ىذا التطور إلى فاعلية الدنهاج التدريبي وما يحتويو من تدارين لتطوير القوة الانفجارية لعضلات 
الرجلتُ والتي أثبتت أثرىا الإيجابي من خلال النتائج التي حصل عليها الباحثان إذ كلما زادت قوة عضلات 

الرجلتُ كلما استطاع لاعب كرة القدم من السيطرة على الحركات التي يؤديها بالرجلتُ، وان عملية ضرب الكرة 
إلى أبعد مسافة تحتاج من اللاعب إلى قوة عضلية كبتَة تعمل على إخراج أقصى قوة لشكنة حتى يتمكن اللاعب 
الدنفذ من إيصال الكرة إلى مسافات بعيدة وىذا يحتاج إلى إشراك معظم عضلات الجسم بوصفها وحدة واحدة 
وعضلات الرجلتُ على وجو الخصوص ، وإن تدريبات الأثقال قد عملت على اكتساب اللاعبتُ القوة الدناسبة 

. والكافية والتي تدكن اللاعب من ضرب الكرة إلى أبعد مسافة
ويشتَ الباحثان إلى أن منهاج التدريب باستخدام مقومات الزميل الذي تم تطبيقو على عينة البحث كان لو تأثتَ 

إيجابي أظهرتو النتائج التي حصل عليها الباحث في اختبارات القدرة العضلية و الاختبارات الدهارية، ويتفق ىذا مع 
وقد أكدت نتائج ىذه الدراسات أن تدرينات الأثقال لذا  (حسن ، وحمادة ، وعجمي)ما توصل إليو كل من 

. الأثر الإيجابي في تنمية القدرة العضلية وكذلك مستوى الأداء الدهاري 
وبما أن عملية الإعداد للاعبي كرة القدم الشباب يجب أن تشمل جوانب لعبة كرة القدم كافة لأن تلك الجوانب 
سوف يعتمد بناء بعضها على بناء البعض الأخر، وأن أية حالة خلل أو قصور لتلك العملية سوف يؤثر سلباً 

يكون من الصعب تحقيق  (عناصر اللياقة البدنية)على بقية الجوانب، فبدون مستويات عالية للصفات البدنية 
على أن الصفات البدنية  " (الوحش)ي ا، ويتفق مع ىذا الر(1998حماد، )أىداف تطور كفاءة الأداء الدهاري 

     (1)".للاعب كرة القدم ىي التي تحدد إلى حد كبتَ كفاءة الأداء الدهاري والخططي في الدباراة 
. ومن خلال هذا كله نقول أن فرضية البحث الثالثة قد تحققت 

 
 .171الإعداد الدتكامل للاعبي كرة القدم ، دار الفكر العربي القاىرة ص : (1985)الوحش ، محمد عبده صالح - 1
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توجد فروق ذات دلالة احصائية للاختبار البعدي للعينتين : مناقشة فرضية البحث الرابعة- 3-1-4
 :الضابطة و التجريبية في تحسين مهارة التصويب لأبعد مسافة و ضرب الكرة بالرأس

:- يتضح ماياتي(25)من الجدول 
وجود فروق ذات دلالة معنوية بتُ الاختبار البعدي لمجموعتي البحث التجريبية والضابطة ولصالح المجموعة التجريبية 

البعدي في اختبارات الدعنية بالدراسة ،وبما أن الباحثان قد تحقق من تكافؤ لاعبي لرموعتي البحث قبل البدء 
بتنفيذ مفردات الدنهاج التدريبي الدقتًح فأن أي تغتَ يطرأ على النتائج سواء كان ىذا التغتَ إيجابيا أم سلبياً ىو 

نتيجة للتدريب الذي خضعت لو كل لرموعة مع اختلاف في الدنهاج ومن ىنا يتضح فاعلية الدنهاج والذي نفذ 
بأسلوب استخدام مقومات الزميل وظهر التفوق الواضح لدى لاعبي المجموعة التجريبية والذي يعزوه الباحثان الى 
الدنهجية التي أتبعها في صياغة مفردات الوحدات التدريبية وفق أسلوب علمي والتدرج الصحيح في إعادة التمارين 

وتكرارىا لشا أدى الى إتقان اللاعبتُ للمهارات الحركية مع إعطاء دافعيو أكثر لضو التدريب وىذا ما يتفق مع ما 
أن التدريب على الدهارات يجب أن يكون تحت ظروف مشابهة لأجواء )) (لستار)نقلاً عن (البلبيسي)أشار إليو

(  (الدباراة
وقد راعى الباحثان عند وضعو للمنهاج التدريبي استخدام التدرج العلمي الصحيح في العملية التدريبية من السهل 

الى الصعب ومن البسيط الى الدعقد،الأمر الذي أدى الى زيادة الثقة عند اللاعبتُ وولدت لديهم الرغبة في التدريب 
ودفعتهم الى أداء التمرينات بشكل جدي وسريع انعكس ذلك على سرعة إتقانهم للمهارات وتفوقهم على أقرانهم 

في المجموعة الضابطة،حيث تعمل الوحدة التدريبية اليومية على تطوير القوة و إيصال اللاعبتُ الى درجة الإتقان في 
مهارة التصويب لأبعد مسافة و ضرب الكرة بالرأس ولذلك تأخذ ىذه التمرينات قسطا كبتَا من وقت الوحدة 

فالدهارات الأساسية بكرة القدم تشكل جانبا ىاما من جوانب الوحدة التدريبية اليومية انطلاقا من الدبدأ ))التدريبية 
القائل بأن الدهارات الأساسية ىي أساس لعبة كرة القدم،إذ أن  اللاعب بدونها لا يستطيع أن ينفذ الواجبات 

الخططية الدكلف بها، فلاعب كرة القدم لشكن أن يكون لاعبأ جيدا إذا استوعب الدهارات الأساسية أتقنها 
بالشكل الدطلوب بذلك فان أىم واجبات التدريب ىو العمل الى الوصول باللاعبتُ الى أعلى مستوى من الحالة 

 (1)((التدريبية

 
 
 .16صتدريب،دار الخليج،عمان-،تعليمالمهارات الأساسية في كرة القدم(:1999)كماش،يوسف لازم- 1
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وجود فروق ذات دلالة معنوية بتُ لرموعتي البحث التجريبية والضابطة في  (25)ويتبتُ من الجدول
اختبار القفز العمودي من الثبات والذي يقيس صفة القوة  الانفجارية للساقتُ ولدصلحة المجموعة التجريبية حيث 

أن القوة تكون مطلوبة من لاعب كرة القدم دائماً حتى يستطيع أن يجاري الخصم وأن يتفوق عليو وحتى يتمكن 
من التغلب على وزن جسمو عند أداء بعض الحركات كتغتَ الاتجاىات وعند الخداع وعند الدوران وعندما يريد 

لكي يستطيع اللاعب أداء الدهارة بالطريقة الدثالية لابد أن تكون عضلاتو ))التخلص من الخصم أثناء الدراوغة و
قوية حتى يستطيع أن يبذل الجهد الدطلوب خاصة في الدباريات تحت ضغط الخصم ليتفوق عليو من جهة ومن 

( 1980،لستار( )(جهة أخرى يستطيع أن يؤدي الدهارة بالقوة الدطلوبة
 1994)و ماكسويل  (1993)و لزمود  (komi، 1992)و قد أكد على ذلك كل من كومي 

maxwell)  و مارتن(1997 martin)  حيث كان من أىم دراساتهم أن زيادة القوة  (2001)و عوض
. العضلية ضمن برالرهم التدريبية الدقتًحة بالأثقال ترجع إلى التدريبات الدقننة حسب القدرات الخاصة بكل لاعب

، (2002)، و عبد العالي (2003)، و  حستُ (2006)وجاءت نتائج دراستنا متفقة مع دراسة كل من أحمد 
، في وجود فروق ذات دلالة احصائية بتُ أفراد (eder . etal 2011)، و أيدر و آخرون (2001)و حسن 

المجموعتتُ التجريبية و الضابطة في القوة العضلية في القياس البعدي، بينما جاءت نتائج دراستنا غتَ متفقة مع 
، في عدم وجود فروق ذات دلالة احصائية بتُ أفراد المجموعتتُ التجريبية و الضابطة في (2009)دراسة مصطفى 
.  القياس البعدي

. ومن خلال هذا كله نقول أن فرضية البحث الرابعة قد تحققت 
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:  الاستنتاجات- 3-2
: من خلال إشكالية البحث التي قمنا بمعالجتها بوسائل إحصائية مناسبة توصلنا إلى النتائج التالية- 
عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بتُ الاختبار القبلي القبلي في الاختبارات للعينة الضابطة و العينة  .1

 .التجريبية
 .  عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بتُ الاختبار القبلي و البعدي للعينة الضابطة .2
وجود فروق ذات دلالة إحصائية بتُ الاختبار القبلي و البعدي لصالح الاختبار البعدي في الاختبارات  .3

 .الدستخدمة للعينة التجريبية وىذا يعتٍ تطور في الدستوى
وجود فروق ذات دلالة إحصائية بتُ الاختبار البعدي البعدي في الاختبارات للعينة التجريبية والعينة الضابطة  .4

 .ولصالح العينة التجريبية
القوة )إن تدريبات باستخدام مقومات الزميل كان لذا دور إيجابي في تنمية القدرة العضلية الدتمثلة في اختبارات  .5

لصالح العينة  (لعضلات البطن  تحمل القوة لعضلات الذراعتُ ، تحمل القوة ،الانفجارية لعضلات الرجلتُ 
.  التجريبية

الدتمثلة في الحركية إن تدريبات باستخدام مقومات الزميل  كان لذا دور إيجابي في تحستُ بعض الدهارات  .6
.  لصالح العينة التجريبية (ضرب الكرة بالرأس ، التصويب لأبعد مسافة)
إن البرنامج الدقتًح على العينة التجريبية أدت إلى تطور القدرة العضلية أفضل من العينة الضابطة في  .7

التصويب لأبعد )الاختبارات العضلية وكذلك أدت إلى تطوير بعض الدهارات أفضل من العينة الضابطة في 
 . (مسافة، ضرب الكرة بالرأس

الأطراف )حققت المجموعة التدريبية زيادة معنوية في جميع اختبارات القدرة العضلية بعد التجربة العضلية التالية  .8
نتيجة لتنفيذ البرنامج الدوحد  (منطقة الصدر، و مهارة التصويب و ضرب الكرة بالرأس, الجذع ,السفلية 

 (الأطراف السفلية)للمجموعتتُ لدا يحتويو من إعداد كما تحقق المجموعة الضابطة زيادة معنوية في الاختبارات 
 .لشا يدعم بالقول أن التمرينات التقليدية لذا تأثتَ على لرموعة عضلية دون الأخرى 

تدتاز ىذه الدرحلة بزيادة الدقة الحركية و الرشاقة، و تؤكد الدراسات أن تطور الدستوى الدهاريي يتماشى مع  .9
 .تطور الدستوى البدني و بالتالي إن العمل الدنظم الدبتٍ على طرق علمية يؤدي إلى الوصول للهدف الدنشود
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: التوصيات والاقتراحات- 3-6
: على ضوء ىذه النتائج يوصي الباحثان بمايلي 

. في فعاليات الإعداد الدهاري (19-17)تحيز الددربتُ على ضرورة الاىتمام بفئة الناشئتُ - 1
. الفيزيولوجية لتقويم مستوى اللاعبتُ,الاعتماد على استخدام الاختبارات البدنية و الدرفولوجية - 2
. ضرورة اعتماد الددربتُ على استخدام الطرق الحديثة في التدريب لتحستُ مستوى اللاعبتُ - 3
. ضروري العمل بالأسس العلمية الحديثة أثناء تطبيق البرامج التدريبية - 4
الاعتماد على البرامج التدريبية الدقتًحة كمنهج لشهد للستَ الحسن لعملية التدريب بهدف تحستُ الصفات - 5

. البدنية و الدهارية في كرة القدم
ضرورة الاعتماد على بناء تخطيط سليم في وضع برامج خاصة بالتقوية العضلية بالاعتماد على مقومات - 6

. الزميل 
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 : تمهيـد

إن طبيعة البحث ومنهجيتو تقتضي على الباحث تخصيص ىذا الفصل الذي يتناول عرض ومناقشة النتائج 
الدتحصل عليها وعلى ىذا الأساس قام الباحث بتحليل النتائج تحليلا موضوعيا يعتمد على الدنطق، وىذا 

حسب الدراسة التجريبية التي تناولت البرنامج التدريبي الدقترح، ومعرفة أثره في تحسين مهارة التصويب لأبعد 
. ذكور (19-17 )مسافة و ضرب الكرة بالرأس لدى لاعبي كرة القدم

فبعد عرض ىذه النتائج في الجداول تم التطرق إلى مناقشتها وتوضيح كل نتيجة مستعينا بمجموعة من الوسائل 
. والطرق الإحصائية بالإضافة إلى ذلك تم تدثيل ىذه النتائج تدثيلا بيانيا
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: عرض وتحليـل نتائـج الفرضية الأولى لعينتـي البحـث- 2-1
عرض وتحليل نتائج توجد فروق ذات دلالة احصائية للاختبار القبلي القبلي للعينة الضابطة - 2-1-1

: و التجريبية في تحسين مهارة التصويب لأبعد مسافة و ضرب الكرة بالرأس
 بعد إجراء الاختبارات القبلية لعينتي البحث وعلى إثر النتائج المحصل عليها قام الباحث 

 :وأفرزت ىذه العملية على النتائج التالية" ستيودنت " (t)مستخدما اختبار 

 

. ستودنت المحسوبة في الاختبارات القلبية لعينة البحث  (t)يبين قيمة : (07)الجدول رقم

 

 

 

 

 

 

المقياس الإحصائية 
 الاختبارات

 العينة التجريبية العينة الضابطة
 ت المحسوبة

درجة الحرية 
 (1- ن  )2

مستوى 
 الدلالة

ت 
 الجدولية

الدلالة 
 2ع  2س 2ع 2س الاحصائية

اختبار التصويب 
 لأبعد مسافة

29.5 12.14 28 8.42 0.2 18 0.05 2.10 
دال غير 

 إحصـائيا
اختبار ضرب الكرة 

 بالرأس
1.5 1.14 1.9 1.26 0.7 18 0.05 2.10 

غير دال 
 إحصـائيا

اختبار عضلات 
 الصدر

13.3 1.87 13.6 1.54 0.37 18 0.05 2.10 
غير دال 
 إحصـائيا

اختبار عضلات 
 البطن

14.7 2 15 1.8 1.11 18 0.05 2.10 
غير دال 
 إحصـائيا

اختبار الوثب 
 العمودي من الثبات

43.5 10.4 44 8.7 0.22 18 0.05 2.10 
غير دال 
 إحصـائيا
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:  عـرض وتحليل نتائـج اختبـار التصويب لأبعد مسافة- 2-1-1-1

المقياس 
الإحصائية 

 

الأسلوب 
 المستخدم

حجم 
 العينة

ت  ت المحسوبة الاختبار البعدي
 الجدولية

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

دلالة 
احصائة 

 2ع 2س العينة 

العينة 
 التجريبية

تطبيق البرنامج 
 المقترح

20 28 8.42  
 
 

0.20 
 

 

 
 
 

2.10 
 

 
 
 

18 

 
 
 

0.05 
 

غير دالة 
العينة 

 الضابطة
لم يطبق عليها 
 برنامج تدريبي

20 29.5 12.14 

 .يوضح دلالة الفروق في نتائج الاختبار القبلي لعينتي البحث في اختبار التصويب لأبعد مسافة (08)جدول رقم 

   يلاحظ من خلال مقارنة نتائج الاختبار القبلي كما ىي موضحة في الجدول أعلاه في اختبار التصويب    
 28/8.42بالنسبة للعينة الضابطة وبمقدار 29.5/12.14لأبعد مسافة أن دلالة الفروق بين الدتوسطات ب

بالنسبة للعينة التجريبية الدطبق عليها البرنامج التدريبي الدقترح ، لكن لا يمكن اعتبار ىذا الحكم صحيحا أو 
موضوعيا  إلا بعد استخدام مقياس الدلالة ستودنت وبعد الدعالجة الإحصائية للنتائج الخام الدتحصل عليها 

" 18 ( " 1-ن  ) 2الجدولية عند درجة الحرية  (ت)وبالكشف عن قيمة 0.20المحسوبة  (ت)بلغت قيمة 
 التي ىي وعلى ضوء ىذه الدقارنة 2.10لصدىا قد بلغت القيمة  0.05وعند مستوى الدلالة الإحصائية 

المحسوبة أي أنو لا توجد فروق ذات دلالة معنوية   (ت)أكبر من 

 
.  يمثل الفرق بين المتوسطات الحسابية للاختبار االقبلي للعينتين في اختبار التصويب لأبعد مسافة02الشكل البياني رقم

:  عـرض وتحليل نتائـج اختبـار ضرب الكرة بالرأس-2-1-1-2

27

27,5

28

28,5

29

29,5

قبلي قبلي
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المقياس 
الإحصائية 

 
 العينة 

الأسلوب 
 المستخدم

حجم 
 العينة

ت  ت المحسوبة الاختبار البعدي
 الجدولية

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

دلالة 
احصائية 

 2ع 2س

العينة 
 التجريبية

تطبيق البرنامج 
 المقترح

20 1.5 1.14  
 
 

0.70 

 
 
 

2.10 

 
 
 

18 

 
 
 

0.05 
 

 

 
 
 

غير دالة 
العينة 

 الضابطة
لم يطبق عليها 
 برنامج تدريبي

20 1.9 1.26 

 .يوضح دلالة الفروق في نتائج الاختبار القبلي لعينتي البحث في اختبار ضرب الكرة بالرأس (09)جدول رقم  

يلاحظ من خلال مقارنة نتائج الاختبار القبلي كما ىي موضحة في الجدول أعلاه في اختبار ضرب       
 1.9/0.70بالنسبة للعينة الضابطة وبمقدار1.5/1.14الكرة بالرأس أن دلالة الفروق بين الدتوسطات ب

بالنسبة للعينة التجريبية الدطبق عليها البرنامج التدريبي الدقترح لكن لا يمكن اعتبار ىذا الحكم صحيحا أو 
 ستودنت وبعد الدعالجة الإحصائية للنتائج الخام الدتحصل عليها تموضوعيا  إلا بعد استخدام مقياس الدلالة 

" 18 ( " 1-ن  ) 2الجدولية عند درجة الحرية  (ت)وبالكشف عن قيمة 0.70المحسوبة  (ت)بلغت قيمة 
 التي ىي وعلى ضوء ىذه الدقارنة 2.10 لصدىا قد بلغت القيمة 0.05وعند مستوى الدلالة الإحصائية 

.  المحسوبة أي أنو لا توجد فروق معنوية (ت)أكبر من 

 
 
 

.  يمثل الفرق بين المتوسطات الحسابية للاختبار القبلي للعينتين في اختبار ضرب الكرة بالرأس03الشكل البياني رقم

:  عـرض وتحليل نتائـج اختبـار عضلات الصدر- 2-1-1-3

0
0,2
0,4
0,6
0,8

1
1,2
1,4
1,6

قبلي قبلي
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 .يوضح دلالة الفروق في نتائج الاختبار القبلي لعينتي البحث في اختبار عضلات الصدر (10)جدول رقم  

يلاحظ من خلال مقارنة نتائج الاختبار القبلي كما ىي موضحة في الجدول أعلاه في اختبار عضلات       
 13.6/1.54  بالنسبة للعينة الضابطة وبمقدار13.3/1.87الصدر أن دلالة الفروق بين الدتوسطات ب

بالنسبة للعينة التجريبية الدطبق عليها البرنامج التدريبي الدقترح يشير، لكن لا يمكن اعتبار ىذا الحكم صحيحا 
أو موضوعيا  إلا بعد استخدام مقياس الدلالة ت ستودنت وبعد الدعالجة الإحصائية للنتائج الخام الدتحصل 

 ( " 1-ن  ) 2الجدولية عند درجة الحرية  (ت)وبالكشف عن قيمة 0.37المحسوبة  (ت)عليها بلغت قيمة 
 التي ىي وعلى ضوء ىذه 2.10لصدىا قد بلغت القيمة  0.05وعند مستوى الدلالة الإحصائية " 18

 .المحسوبة أي أنو لا توجد فروق ذات دلالة معنوية (ت)الدقارنة أكبر من 

 

 .يمثل الفرق بين المتوسطات الحسابية للاختبار القبلي للعينتين في اختبار عضلات الصدر04الشكل البياني رقم

 

 

:  عـرض وتحليل نتائـج اختبار عضلات البطن- 2-1-1-4

13

13,2

13,4

13,6

قبلي قبلي

المقياس 
الإحصائية 

 
 العينة 

الأسلوب 
 المستخدم
 

حجم 
 العينة

 الاختبار البعدي
 ت المحسوبة

ت 
 الجدولية

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

دلالة 
احصائية   2ع 2س

العينة 
 التجريبية

تطبيق البرنامج 
 المقترح

20 13.3 1.87 

غير دالة  0.05 18 2.10 0.37
العينة 

 الضابطة
لم يطبق عليها 
 1.54 13.6 20 برنامج تدريبي
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المقياس 
الإحصائية 

 
 العينة

الأسلوب 
 المستخدم

حجم 
 العينة

 الاختبار البعدي
 ت المحسوبة

ت 
 الجدولية

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

دلالة 
احصائية   2ع 2س

العينة 
 التجريبية

تطبيق البرنامج 
 المقترح

20 14.7 2 

1.11 2.10 18 0.05 

 
 
 

غير دالة 
 
 
 

العينة 
 الضابطة

لم يطبق عليها 
 برنامج تدريبي

20 15 1.80 

 .يوضح دلالة الفروق في نتائج الاختبار القبلي لعينتي البحث في اختبار عضلات البطن (11)جدول رقم  

يلاحظ من خلال مقارنة نتائج الاختبار القبلي كما ىي موضحة في الجدول أعلاه في اختبار عضلات       
 بالنسبة للعينة 15/1.8بالنسبة للعينة الضابطة وبمقدار14.7/2البطن أن دلالة الفروق بين الدتوسطات ب

التجريبية الدطبق عليها البرنامج التدريبي الدقترح ، لكن لا يمكن اعتبار ىذا الحكم صحيحا أو موضوعيا  إلا 
بعد استخدام مقياس الدلالة ت ستودنت وبعد الدعالجة الإحصائية للنتائج الخام الدتحصل عليها بلغت قيمة 

وعند مستوى " 18 ( " 1-ن  ) 2الجدولية عند درجة الحرية  (ت)وبالكشف عن قيمة 1.11المحسوبة  (ت)
 (ت) التي ىي وعلى ضوء ىذه الدقارنة أكبر من 2.10لصدىا قد بلغت القيمة  0.05الدلالة الإحصائية 

.  المحسوبة أي أنو لا توجد فروق ذات دلالة معنوية

 

.  يمثل الفرق بين المتوسطات الحسابية للاختبار القبلي للعينتين في اختبار عضلات البطن05الشكل البياني رقم

 

:  عـرض وتحليل نتائـج اختبار الوثب العمودي من الثبات- 2-1-1-5

14,4

14,6

14,8

15

قبلي قبلي
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المقياس 
الإحصائية 

 
 العينة 

الأسلوب 
 المستخدم

حجم 
 العينة

 الاختبار البعدي
 ت المحسوبة

ت 
 الجدولية

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

دلالة 
احصائية   2ع 2س

العينة 
 التجريبية

تطبيق البرنامج 
 المقترح

20 43.5 10.4  
 

0.22 
 

 
 
 

2.10 
 

 

 
18 

 
 

0.05 
 

 
غير دالة  العينة 

 الضابطة
لم يطبق عليها 
 8.7 44 20 برنامج تدريبي

 .يوضح دلالة الفروق في نتائج الاختبار القبلي لعينتي البحث في اختبار الوثب العمودي من الثبات (12)جدول رقم  

يلاحظ من خلال مقارنة نتائج الاختبار القبلي كما ىي موضحة في الجدول أعلاه في اختبار الوثب       
  بالنسبة للعينة الضابطة 43.5/10.4العمودي من الثبات أن دلالة الفروق بين الدتوسطات ب

بالنسبة للعينة التجريبية الدطبق عليها البرنامج التدريبي الدقترح ، لكن لا يمكن اعتبار ىذا 44/8.7وبمقدار
الحكم صحيحا أو موضوعيا  إلا بعد استخدام مقياس الدلالة ت ستودنت وبعد الدعالجة الإحصائية للنتائج 

 2الجدولية عند درجة الحرية  (ت)وبالكشف عن قيمة 0.22المحسوبة  (ت)الخام الدتحصل عليها بلغت قيمة 
 التي ىي وعلى 2.10لصدىا قد بلغت القيمة  0.05وعند مستوى الدلالة الإحصائية " 18 ( " 1-ن  )

.  المحسوبة أي أنو لا توجد فروق معنوية (ت)ضوء ىذه الدقارنة أكبر من 
 

 

 للعينتين في اختبار الوثب العمودي من  القبلي يمثل الفرق بين المتوسطات الحسابية للاختبار06الشكل البياني رقم
 .الثبات

 

43

43,5

44

قبلي قبلي
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يتضح من الجدول السابق عدم وجود فروق معنوية لشا يشير إلى تجانس وتكافؤ لرموعتي العينة في : التفسير

( 1.11)كأصغر قيمة  و  (0.20) المحسوبة والتي تأرجحت بين  (t)جميع الاختبارات حيث أن جميع القيم 
، وىذا عند مستوى الدلالة (2.10)الجدولية التي بلغت القيمة  (t)كأكبر قيمة وىي قيم أصغر من قيمة 

أن الفروق الحاصلة بين الدتوسطات ليست لذا دلالة إحصائية وبالتالي فإن ىذا  (18)ودرجة الحرية (0.05)
 . الفروق الحاصلة يؤكد على مدى تجانس عينتي البحث و تكافؤىا في ىذه الاختبارات
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:  عرض وتحليل نتائج اختبارات الفرضية الثانية- 2-2
توجد فروق ذات دلالة احصائية للاختبار القبلي و البعدي للعينة عرض وتحليل نتائج - 2-2-1

 : الضابطة في تحسين مهارة التصويب لأبعد مسافة وضرب الكرة بالرأس
 

.  يوضح نتائج الاختبار القبلي و البعدي للعينة الضابطة13الجدول رقم 

 

 

 

 
الانحراف المعياري المتوسط الحسابي 

درجة 
الحرية 

 1-ن

مستوى 
الدلالة 

ت 
الجدولية 

ت المحسوبة 
دلالة 

الاحصائية 

 بعدي قبلي بعدي قبلي الاختبارات 
 
 
 

 
 
 

 
9 

  

 
 
 
 

 
 
 

 
0.05 

 
 
 

 
 
 

 
 

2.26 

  

التصويب 
لأبعد 
مسافة 

غير دالة  1.25 10.82 12.14 31 29.5

ضرب الكرة 
بالرأس 

غير دالة  1.13 0.63 1.14 2 1.5

عضلات 
الصدر 

13.3 14 
1.87 

غير دالة  1.72 1.78

عضلات 
البطن 

14.7 15.6 
2 

غير دالة  1.92 1.22

الوثب 
العمودي 

دالة  3.75 11.2 10.4 45.4 43.5
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: عرض و تحليل نتائج اختبار التصويب لأبعد مسافة- 2-2-1-1

 الاختبار القبلي
الاختبار 
 البعدي

عدد 
 العينة

درجة 
الحرية 

 1-ن 

مستوى 
 الدلالة

ت 
 الجدولية

 ت المحسوبة
دلالة 
 احصائية

 ع 'س ع 'س
10 9 0.05 2.26 

 

1.25 

 

 10.82 31 12.14 29.5 غير دال

 القبلي و البعدي للعينة الضابطة في اختبار التصويب لأبعد رالاختبا يوضح نتائج 14الجدول رقم 
 .مسافة

 . 12.4والضراف معياري قدره  29.5تحصلت المجموعة الضابطة في الاختبار القبلي على متوسط حسابي بـ 
المحسوبة  (t) وبلغت 10.82 والضراف معياري يقدر بـ 31أما في الاختبار البعدي حققت متوسطا حسابيا 

 9 ودرجة الحرية 0.05عند مستوى الدلالة  2.26الجدولية الدقدرة ب  (t)وىي أصغر من قيمة  1.25
  .وىذا يدفع بالقول أن نتائج الاختبار للعينة الضابطة غير دالة إحصائيا أي أنو لا توجد فروق معنوية

 

 يمثل الفرق بين المتوسطات الحسابية للعينة الضابطة في اختبار التصويب لأبعد 07الشكل البياني رقم
 .مسافة

 

 

28,5

29

29,5

30

30,5

31

قبلي بعدي



 130 

: عرض و تحليل نتائج اختبار ضرب الكرة بالرأس-2-2-1-2

 الاختبار القبلي
الاختبار 
 البعدي

عدد 
 العينة

درجة 
الحرية 

 1-ن 

مستوى 
 الدلالة

ت 
 الجدولية

 ت المحسوبة
دلالة 

 احصائية

 ع 'س ع 'س
10 9 0.05 2.26 

              

1.13 

     

 0.63 2 1.14 1.5 غير دال

 . القبلي و البعدي للعينة الضابطة في اختبار ضرب الكرة بالرأسرالاختبا يوضح نتائج 15الجدول رقم 

 . 1.14والضراف معياري قدره  1.5 تحصلت المجموعة الضابطة في الاختبار القبلي على متوسط حسابي بـ
المحسوبة  (t) وبلغت 0.63 والضراف معياري يقدر بـ 2أما في الاختبار البعدي حققت متوسطا حسابيا 

 9ودرجة الحرية  0.05عند مستوى الدلالة  2.26الجدولية الدقدرة ب  (t) وىي أصغر من قيمة 1.13
  .وىذا يدفع بالقول أن نتائج الاختبار للعينة الضابطة غير دالة إحصائيا أي أنو لا توجد فروق معنوية

 

 يمثل الفرق بين المتوسطات الحسابية للعينة الضابطة في اختبار ضرب 08الشكل البياني رقم
 .الكرة بالرأس

 

 

 

0

0,5

1

1,5

2

قبلي بعدي
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: عرض و تحليل نتائج اختبار عضلات الصدر-2-2-1-3

 الاختبار القبلي
الاختبار 
 البعدي

عدد 
 العينة

درجة 
الحرية 

 1-ن 

مستوى 
 الدلالة

ت 
 الجدولية

 ت المحسوبة
دلالة 
 احصائية

 ع 'س ع 'س
10 9 0.05 2.26 

 
1.72 

 
 1.78 14 1.87 13.3 غيردال

 . القبلي و البعدي للعينة الضابطة في اختبار عضلات الصدررالاختبا يوضح نتائج 16الجدول رقم 

 1.87والضراف معياري قدره  13.3تحصلت المجموعة الضابطة في الاختبار القبلي على متوسط حسابي بـ   
المحسوبة  (t) وبلغت 1.78 والضراف معياري يقدر بـ 14أما في الاختبار البعدي حققت متوسطا حسابيا . 

 وىذا 9 ودرجة الحرية 0.05 عند مستوى الدلالة 2.26الجدولية الدقدرة ب  (t)وىي أصغر من قيمة 1.72
 .يدفع بالقول أن نتائج الاختبار للعينة الضابطة غير دالة إحصائيا أي أنو لا توجد فروق معنوية

 

 يمثل الفرق بين المتوسطات الحسابية للعينة الضابطة في اختبار عضلات 09الشكل البياني رقم
 .الصدر

 

 

 

12,8

13

13,2

13,4

13,6

13,8

14

قبلي بعدي
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 :عرض و تحليل نتائج اختبار عضلات البطن-2-2-1-4

 الاختبار القبلي
الاختبار 
 البعدي

عدد 
 العينة

درجة 
الحرية 

 1-ن 

مستوى 
 الدلالة

ت 
 الجدولية

 ت المحسوبة
دلالة 
 احصائية

 ع 'س ع 'س
10 9 0.05 2.26 

 

1.92 

 

 1.22 15.6 2 14.7 غيردال

 . القبلي و البعدي للعينة الضابطة في اختبار عضلات البطنرالاختبا يوضح نتائج 17الجدول رقم 

  و                                          14.7تحصلت المجموعة الضابطة في الاختبار القبلي على متوسط حسابي بـ 
 والضراف معياري يقدر بـ 15.6أما في الاختبار البعدي حققت متوسطا حسابيا . 2الضراف معياري قدره 

 عند مستوى الدلالة 2.26الجدولية الدقدرة ب  (t)وىي أصغر من قيمة 1.92المحسوبة  (t) وبلغت 1.22
 وىذا يدفع بالقول أن نتائج الاختبار للعينة الضابطة غير دالة إحصائيا أي أنو لا 9 ودرجة الحرية 0.05

  .توجد فروق معنوية

 

يمثل الفرق بين المتوسطات الحسابية للعينة الضابطة في اختبار عضلات 10الشكل البياني رقم
 .البطن

 

 

14

14,5

15

15,5

16

قبلي  بعدي
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: عرض و تحليل نتائج اختبار الوثب العمودي من الثبات-2-2-1-5

الاختبار  القبلي الاختبار
 البعدي

عدد 
 العينة

درجة 
الحرية 

 1-ن 

مستوى 
 الدلالة

ت 
 الجدولية

 ت المحسوبة
دلالة 
 احصائية

 ع 'س ع 'س
10 9 0.05 2.26 

 

3.75 

 

 11.2 45.4 10.4 43.5 دال

 القبلي و البعدي للعينة الضابطة في اختبار الوثب العمودي من رالاختبا يوضح نتائج 18الجدول رقم 
 .الثبات

 و                                           43.5تحصلت المجموعة الضابطة في الاختبار القبلي على متوسط حسابي بـ 
 والضراف معياري 45.4أما في الاختبار البعدي حققت متوسطا حسابيا . 10.40الضراف معياري قدره 

 عند مستوى 2.26الجدولية الدقدرة ب  (t)وىي أكبر من قيمة 3.75المحسوبة  (t) وبلغت 11.2يقدر بـ 
 وىذا يدفع بالقول أن نتائج الاختبار للعينة الضابطة دالة إحصائيا أي أنو 9 ودرجة الحرية 0.05الدلالة 

  .توجد فروق معنوية

 

 يمثل الفرق بين المتوسطات الحسابية للعينة الضابطة في اختبار الوثب 11الشكل البياني رقم
. العمودي من الثبات

 

42,5
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قبلي بعدي
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من خلال الجداول يستخلص الباحث أن العينة الضابطة التي لم يطبق عليها البرنامج التدريبي  :التفسير

الدقترح لم تكن أكثر فعالية في تنمية القوة الانفجارية للرجلين و تحمل القوة للأطراف العلوية و عضلات الجذع 
و في تحسين مهارة التصويب و ضرب الكرة بالرأس، و ىذا راجع إلى عدم لشارستها تدارين مقاومة الزميل، 

حيث  اعتمدت على التمارين البدنية التقليدية الدتكررة  حيث لم تسجل تطورا ملحوظا في ىذه الاختبارات،
. التي كانت خالية من الاثارة 

 (الوثب العمودي من الثبات)في حين يتبين أن ىناك فروق ذات دلالة معنوية في اختبار
والذي يقيس القوة الانفجارية لعضلات الرجلين، حيث كان سببو استمرار لاعبي المجموعة الضابطة في 

. التدريبات اليومية لشا أدى إلى وجود تطور في ىذا الاختبار
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:  عرض وتحليل نتائج اختبارات الفرضية الثالثة- 2-3
توجد فروق ذات دلالة احصائية للاختبار القبلي البعدي للعينة عرض وتحليل نتائج - 2-3-1

: التجريبية في تحسين مهارة التصويب لأبعد مسافة و ضرب الكرة بالرأس

.  يوضح نتائج الاختبار القبلي و البعدي للعينة التجريبية19الجدول رقم 

 

 

 

 

 

 

الانحراف المعياري المتوسط الحسابي  
درجة الحرية 

 1-ن
مستوى 
الدلالة 

ت المحسوبة ت الجدولية 
دلالة 

الاحصائية 

     بعدي قبلي بعدي قبلي الاختبارات 

التصويب 
لأبعد مسافة 

28 42 8.42 8.71 

 
 
 
 
 
9 
 

 
 
 
 
 

0.05 

 
 
 
 
 

2.26 

دالة  12.17

ضرب الكرة 
بالرأس 

دالة  2.63 0.77 1.26 3 1.9

عضلات 
الصدر 

دالة  11.11 1 1.54 16 13.6

دالة  6.45 1.5 1.8 17.7 15عضلات البطن 

الوثب 
العمودي 

دالة  14.47 8.48 8.7 55 44
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: عرض و تحليل نتائج اختبار التصويب لأبعد مسافة-2-3-1-1

 الاختبار القبلي
الاختبار 
 البعدي

عدد 
 العينة

درجة 
الحرية 

 1-ن 

مستوى 
 الدلالة

ت 
 الجدولية

 ت المحسوبة
دلالة 
 احصائية

 ع 'س ع 'س
10 9 0.05 2.26 

 

12.17 

 

 8.71 42 8.42 28 دالة

 القبلي و البعدي للعينة التجريبية في اختبار التصويب لأبعد رالاختبا يوضح نتائج 20الجدول رقم 
 .مسافة

 8.42 وبالضراف معياري قدره 28المجموعة التجريبية حصلت خلال الاختبار القبلي على متوسط حسابي بـ 
المحسوبة  (t)أما قيمة  8.71 والضراف معياري قدره 42أما في الاختبار البعدي حققت متوسطا حسابيا بلغ 

 ولشا 09 ودرجة الحرية 0.05 عند مستوى الدلالة 2.26الجدولية  (t)وىي أكبر من قيمة 12.17فبلغت 
يجدر بنا القول أن نتائج الاختبارين القبلي والبعدي دالة إحصائيا أي أنو توجد فروق معنوية وىذا الفرق لصالح 

 .الاختبار البعدي

 

 يمثل الفرق بين المتوسطات الحسابية للعينة التجريبية في اختبار التصويب لأبعد 12الشكل البياني رقم
. مسافة
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قبلي بعدي



 137 

: عرض و تحليل نتائج اختبار ضرب الكرة بالرأس-2-3-1-2

 الاختبار القبلي
الاختبار 
 البعدي

عدد 
 العينة

درجة 
الحرية 

 1-ن 

مستوى 
 الدلالة

ت 
 الجدولية

 ت المحسوبة
دلالة 
 احصائية

 ع 'س ع 'س
10 9 0.05 2.26 

 

2.63 

 

 0.77 3 1.26 1.9 دالة

 . القبلي و البعدي للعينة التجريبية في اختبار ضرب الكرة بالرأسالاختبار يوضح نتائج 21الجدول رقم 

 1.26 وبالضراف معياري قدره 1.9المجموعة التجريبية حصلت خلال الاختبار القبلي على متوسط حسابي بـ 
المحسوبة  (t)أما قيمة  0.77 والضراف معياري قدره 3أما في الاختبار البعدي حققت متوسطا حسابيا بلغ 

 ولشا 09 ودرجة الحرية 0.05 عند مستوى الدلالة 2.26الجدولية  (t)وىي أكبر من قيمة 2.63فبلغت 
يجدر بنا القول أن نتائج الاختبارين القبلي والبعدي دالة إحصائيا أي أنو توجد فروق معنوية وىذا الفرق لصالح 

 .الاختبار البعدي

 

 يمثل الفرق بين المتوسطات الحسابية للعينة التجريبية في اختبار ضرب الكرة 13الشكل البياني رقم
 .بالرأس

 

: عرض و تحليل نتائج اختبار عضلات الصدر-2-3-1-3
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 الاختبار القبلي
الاختبار 
 البعدي

عدد 
 العينة

درجة 
الحرية 

 1-ن 

مستوى 
 الدلالة

 ت
 ت المحسوبة الجدولية

دلالة 
 احصائية

 ع 'س ع 'س
10 9 0.05 2.26 

 

11.11 

 

 1 16 1.54 13.6 دالة

 . القبلي و البعدي للعينة التجريبية في اختبار عضلات الصدررالاختبا يوضح نتائج 22الجدول رقم 

 وبالضراف معياري قدره 13.6المجموعة التجريبية حصلت خلال الاختبار القبلي على متوسط حسابي بـ 
( t)أما قيمة  1 والضراف معياري قدره 16 أما في الاختبار البعدي حققت متوسطا حسابيا بلغ 1.54

 ودرجة الحرية 0.05 عند مستوى الدلالة 2.26الجدولية  (t)وىي أكبر من قيمة 11.11المحسوبة فبلغت 
 ولشا يجدر بنا القول أن نتائج الاختبارين القبلي والبعدي دالة إحصائيا أي أنو توجد فروق معنوية وىذا 09

 .الفرق لصالح الاختبار البعدي

 
 . يمثل الفرق بين المتوسطات الحسابية للعينة التجريبية في اختبار عضلات الصدر14الشكل البياني رقم

 

 

: عرض و تحليل نتائج اختبار عضلات البطن-2-3-1-4
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 الاختبار القبلي
الاختبار 
 البعدي

عدد 
 العينة

درجة 
الحرية 

 1-ن 

مستوى 
 الدلالة

ت 
 الجدولية

 ت المحسوبة
دلالة 
 احصائية

 ع 'س ع 'س
10 9 0.05 2.26 

 

6.45 

 

 1.5 17.7 1.8 15 دالة

 . القبلي و البعدي للعينة التجريبية في اختبار عضلات البطنرالاختبا يوضح نتائج 23الجدول رقم 

 أما 1.8 وبالضراف معياري قدره 15المجموعة التجريبية حصلت خلال الاختبار القبلي على متوسط حسابي بـ 
المحسوبة  (t)أما قيمة  1.5 والضراف معياري قدره 17.7في الاختبار البعدي حققت متوسطا حسابيا بلغ 

 ولشا 09 ودرجة الحرية 0.05 عند مستوى الدلالة 2.26الجدولية  (t)وىي أكبر من قيمة 6.45فبلغت 
يجدر بنا القول أن نتائج الاختبارين القبلي والبعدي دالة إحصائيا أي أنو توجد فروق معنوية وىذا الفرق لصالح 

 .الاختبار البعدي

 
 . يمثل الفرق بين المتوسطات الحسابية للعينة التجريبية في اختبار عضلات البطن15الشكل البياني رقم

 

 

: عرض و تحليل نتائج اختبار الوثب العمودي من الثبات-2-3-1-5
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 الاختبار القبلي
الاختبار 
 البعدي

عدد 
 العينة

درجة 
الحرية 

 1-ن 

مستوى 
 الدلالة

ت 
 الجدولية

 ت المحسوبة
دلالة 
 احصائية

 ع 'س ع 'س
10 9 0.05 2.26 

 

14.47 

 

 8.48 55 8.7 44 دالة

 القبلي و البعدي للعينة التجريبية في اختبار الوثب العمودي من رالاختبا يوضح نتائج 24الجدول رقم 
 .الثبات

 أما 8.7 وبالضراف معياري قدره 44المجموعة التجريبية حصلت خلال الاختبار القبلي على متوسط حسابي بـ 
المحسوبة  (t)أما قيمة  8.48والضراف معياري قدره 55في الاختبار البعدي حققت متوسطا حسابيا بلغ 

 ولشا 09 ودرجة الحرية 0.05 عند مستوى الدلالة 2.26الجدولية  (t)وىي أكبر من قيمة 6.45فبلغت 
يجدر بنا القول أن نتائج الاختبارين القبلي والبعدي دالة إحصائيا أي أنو توجد فروق معنوية وىذا الفرق لصالح 

 .الاختبار البعدي

 

 يمثل الفرق بين المتوسطات الحسابية للعينة التجريبية في اختبار الوثب العمودي من 16الشكل البياني رقم
 .الثبات

 

من خلال الجداول نستخلص أن العينة التجريبية التي طبق عليها البرنامج التدريبي الدقترح و عليو  :التفسير

الخبراء مهما اختلفت منابع ثقافتهم العلمية و يفسر الباحث ىذا التطور إلى الدنهج التدريبي حيث تؤكد أراء 
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العملية أن البرنامج التدريبي يؤدي إلى تطوير الإلصاز شرط أن يتم إعداد ىذا الدنهج على أساس علمي رصين و 
منظم، إذ لصد أن تدارين مقومات الزميل الدستخدمة في ىذا الدنهج قد ساعدت بشكل كبير في تطوير القوة 

الانفجارية لعضلات الرجلين، إذ أن ىناك علاقة ارتباط عند زيادة قوة عضلات الرجلين بنتائج القوة 
. الانفجارية التي يعبر عنها بالقفز العمودي و ىذا ما أدى إلى تحسين نتائج الاختبار

و يفسر الباحث أيضا أن تدارين مقومات الزميل الدستخدمة أدت إلى تطوير تحمل القوة لعضلات الذراعين و 
. قد أسفرت ىذه النتائج إلى وجود تأثير ايجابي لشا أسهم في تحسين نتيجة الاختبار

ىناك أيضا تطور في تحمل القوة لعضلات الجذع إثر استخدام مقومات الزميل أي أن العضلات العاملة في 
عملية الامتصاص لعضلات البطن نتج عن قوة ديناميكية للحركة و تنتقل العضلات من حالة الارتخاء إلى 
. حالة النشاط بسرعة كبيرة للحصول على سرعة عالية للانقباض و ىذا ما أسهم في تحسين نتائج الاختبار

ويفسر الباحث أن اختبار مهارة التصويب لأبعد مسافة يحتاج من اللاعب إلى مرونة في عضلات الجذع عند 
أداء الدهارة، و ان تدارين مقومات الزميل قد اكسبت اللاعب درجة عالية من الدرونة في عضلات الجسم 

الدختلفة و أن ىذه التدريبات تعتمد على الاطالة و التقصير في الأداء و أنها إلى زيادة مطاطية العضلات و 
. مرونتها لشا مكنها من أداء مهارة التصويب لأبعد مسافة أفضل من التدريب العادي

و لضن نرى أن اختبار التصويب لأبعد مسافة يحتاج إلى التوافق في عمل عضلات الرجل و الجذع و الذراعين 
. لإحداث أقصى قوة لشكنة

كما ىناك تطور في اختبار ضرب الكرة بالرأس و التي تحتاج إلى توافق في عضلات الجسم لإحداث التطور 
. الناتج عن تدارين مقومات الزميل التي أعطت تحسن في الاختبار

 

 

 

 

: عرض و تحليل نتائج اختبارات الفرضية الرابعة-2-4



 142 

توجد فروق ذات دلالة احصائية للاختبار البعدي للعينتين الضابطة و عرض وتحليل نتائج - 2-4-1
: التجريبية في تحسين مهارة التصويب لأبعد مسافة و ضرب الكرة بالرأس

 

". ت " يوضح مقارنة نتائج الاختبار البعدي لعينتي البحث باستخدام اختبار دلالة الفروق  : (25)جدول رقم        

 

 

 

 

 

 

:  عـرض وتحليل نتائـج اختبـار التصويب لأبعد مسافة- 2-4-1-1

المقياس الإحصائية 

 الاختبارات

ت  العينة التجريبية العينة الضابطة
 المحسوبة

درجة الحرية 

 (1- ن  )2

مستوى 
 الدلالة

ت 
 الجدولية

 الدلالة الاحصائية
 2ع  2س 2ع 2س

اختبار التصويب 
 لأبعد مسافة 

31 
10.
82 

42 
8.7
1 

 دال إحصـائيا 2.10 0.05 18 2.41

اختبار ضرب الكرة 
 بالرأس 

02 
0.6
3 

3 
0.7
7 

 دال إحصـائيا 2.10 0.05 18 3.03

اختبار عضلات 
 الصدر 

14 
1.7
8 

 دال إحصـائيا 2.10 0.05 18 2.94 1 16

اختبار عضلات 
 البطن 

15.
6 

1.2
2 

17.
7 

 دال إحصـائيا 2.10 0.05 18 3.12 1.5

اختبار الوثب 
 العمودي من الثبات 

45.
4 

11.
2 

55 
8.4
8 

 دال إحصـائيا 2.10 0.05 18 2.5
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المقياس 
الإحصائية 

 

الأسلوب 
 المستخدم

حجم 
 العينة

ت  ت المحسوبة الاختبار البعدي
 الجدولية

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

دلالة 
احصائة 

 2ع 2س العينة 

العينة 
 التجريبية

تطبيق البرنامج 
 المقترح

20 42 8.71  
 
 

2.41 
 

 

 
 
 

2.10 
 

 
 
 

18 

 
 
 

0.05 

 
 
 

دالة 
العينة 

 الضابطة
لم يطبق عليها 
 برنامج تدريبي

20 31 10.82 

 .يوضح دلالة الفروق في نتائج الاختبار البعدي لعينتي البحث في اختبار التصويب لأبعد مسافة (26)جدول رقم 

   يلاحظ من خلال مقارنة نتائج الاختبار البعدي كما ىي موضحة في الجدول أعلاه في اختبار التصويب    
 42/8.71 بالنسبة للعينة الضابطة وبمقدار 31/10.82لأبعد مسافة أن دلالة الفروق بين الدتوسطات ب

بالنسبة للعينة التجريبية الدطبق عليها البرنامج التدريبي الدقترح يشير إلى نوع من التباين في الصفة الدقاسة لصالح 
العينة التجريبية، لكن لا يمكن اعتبار ىذا الحكم صحيحا أو موضوعيا  إلا بعد استخدام مقياس الدلالة 

وبالكشف 2.41المحسوبة  (ت)ستودنت وبعد الدعالجة الإحصائية للنتائج الخام الدتحصل عليها بلغت قيمة 
 0.05وعند مستوى الدلالة الإحصائية " 18 ( " 1-ن  ) 2الجدولية عند درجة الحرية  (ت)عن قيمة 

المحسوبة   (ت) التي ىي وعلى ضوء ىذه الدقارنة أقل من 2.10لصدىا قد بلغت القيمة 

 

.  يمثل الفرق بين المتوسطات الحسابية للاختبار البعدي للعينتين في اختبار التصويب لأبعد مسافة17الشكل البياني رقم

:  عـرض وتحليل نتائـج اختبـار ضرب الكرة بالرأس-2-4-1-2
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المقياس 
الإحصائية 

 
 العينة 

الأسلوب 
 المستخدم

حجم 
 العينة

ت  ت المحسوبة الاختبار البعدي
 الجدولية

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

دلالة 
احصائية 

 2ع 2س

العينة 
 التجريبية

تطبيق البرنامج 
 المقترح

20 3 0.77  
 
 

3.03 

 
 
 

2.10 

 
 
 

18 

 
 
 

0.05 
 

 

 
 
 

دالة 
العينة 

 الضابطة
لم يطبق عليها 
 برنامج تدريبي

20 2 0.63 

 .يوضح دلالة الفروق في نتائج الاختبار البعدي لعينتي البحث في اختبار ضرب الكرة بالرأس (27)جدول رقم  

يلاحظ من خلال مقارنة نتائج الاختبار البعدي كما ىي موضحة في الجدول أعلاه في اختبار ضرب       
بالنسبة  3/0.77  بالنسبة للعينة الضابطة وبمقدار2/0.63الكرة بالرأس أن دلالة الفروق بين الدتوسطات ب

للعينة التجريبية الدطبق عليها البرنامج التدريبي الدقترح يشير إلى نوع من التباين في الصفة الدقاسة لصالح العينة 
التجريبية، لكن لا يمكن اعتبار ىذا الحكم صحيحا أو موضوعيا  إلا بعد استخدام مقياس الدلالة ستودنت 

وبالكشف عن قيمة 3.03المحسوبة  (ت)وبعد الدعالجة الإحصائية للنتائج الخام الدتحصل عليها بلغت قيمة 
 لصدىا قد 0.05وعند مستوى الدلالة الإحصائية " 18 ( " 1-ن  ) 2الجدولية عند درجة الحرية  (ت)

 المحسوبة  (ت) التي ىي وعلى ضوء ىذه الدقارنة أقل من 2.10بلغت القيمة 

 

.  يمثل الفرق بين المتوسطات الحسابية للاختبار البعدي للعينتين في اختبار ضرب الكرة بالرأس18الشكل البياني رقم

:  عـرض وتحليل نتائـج اختبـار عضلات الصدر- 2-4-1-3
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 .يوضح دلالة الفروق في نتائج الاختبار البعدي لعينتي البحث في اختبار عضلات الصدر (28)جدول رقم  

يلاحظ من خلال مقارنة نتائج الاختبار البعدي كما ىي موضحة في الجدول أعلاه في اختبار عضلات       
 بالنسبة للعينة 16/1  بالنسبة للعينة الضابطة وبمقدار14/1.78الصدر أن دلالة الفروق بين الدتوسطات ب

التجريبية الدطبق عليها البرنامج التدريبي الدقترح يشير إلى نوع من التباين في الصفة الدقاسة لصالح العينة 
التجريبية، لكن لا يمكن اعتبار ىذا الحكم صحيحا أو موضوعيا  إلا بعد استخدام مقياس الدلالة ستودنت 

وبالكشف عن قيمة 2.94المحسوبة  (ت)وبعد الدعالجة الإحصائية للنتائج الخام الدتحصل عليها بلغت قيمة 
لصدىا قد  0.05وعند مستوى الدلالة الإحصائية " 18 ( " 1-ن  ) 2الجدولية عند درجة الحرية  (ت)

 المحسوبة  (ت) التي ىي وعلى ضوء ىذه الدقارنة أقل من 2.10بلغت القيمة 

 

 . يمثل الفرق بين المتوسطات الحسابية للاختبار البعدي للعينتين في اختبار عضلات الصدر19الشكل البياني رقم

 

:  عـرض وتحليل نتائـج اختبار عضلات البطن- 2-4-1-4
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الإحصائية 
 

 العينة 

 المستخدم
 

احصائية  الدلالة الحرية الجدولية 2ع 2س العينة

العينة 
 التجريبية

تطبيق البرنامج 
 المقترح

20 16 1 

دالة  0.05 18 2.10 2.94
العينة 

 الضابطة
لم يطبق عليها 
 برنامج تدريبي

20 14 1.78 
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المقياس 
الإحصائية 

 
 العينة

الأسلوب 
 المستخدم

حجم 
 العينة

 الاختبار البعدي

 ت المحسوبة
ت 

 الجدولية
درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

دلالة 
احصائية   2ع 2س

العينة 
 التجريبية

تطبيق البرنامج 
 المقترح

20 17.7 1.5 

3.12 2.10 18 0.05 

 
 
 

دالة 
 
 
 

العينة 
 الضابطة

لم يطبق عليها 
 برنامج تدريبي

20 15.6 1.22 

 .يوضح دلالة الفروق في نتائج الاختبار البعدي لعينتي البحث في اختبار عضلات البطن (29)جدول رقم  

يلاحظ من خلال مقارنة نتائج الاختبار البعدي كما ىي موضحة في الجدول أعلاه في اختبار عضلات       
 17.7/1.5  بالنسبة للعينة الضابطة وبمقدار15.6/1.22البطن أن دلالة الفروق بين الدتوسطات ب

بالنسبة للعينة التجريبية الدطبق عليها البرنامج التدريبي الدقترح يشير إلى نوع من التباين في الصفة الدقاسة لصالح 
العينة التجريبية، لكن لا يمكن اعتبار ىذا الحكم صحيحا أو موضوعيا  إلا بعد استخدام مقياس الدلالة 

وبالكشف 3.12المحسوبة  (ت)ستودنت وبعد الدعالجة الإحصائية للنتائج الخام الدتحصل عليها بلغت قيمة 
 0.05وعند مستوى الدلالة الإحصائية " 18 ( " 1-ن  ) 2الجدولية عند درجة الحرية  (ت)عن قيمة 

المحسوبة   (ت) التي ىي وعلى ضوء ىذه الدقارنة أقل من 2.10لصدىا قد بلغت القيمة 

 

 . يمثل الفرق بين المتوسطات الحسابية للاختبار البعدي للعينتين في اختبار عضلات البطن20الشكل البياني رقم

:  عـرض وتحليل نتائـج اختبار الوثب العمودي من الثبات- 2-4-1-5
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المقياس 
الإحصائية 

 
 العينة 

الأسلوب 
 المستخدم

حجم 
 العينة

 الاختبار البعدي

 ت المحسوبة
ت 

 الجدولية
درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

دلالة 
احصائية   2ع 2س

العينة 
 التجريبية

تطبيق البرنامج 
 المقترح

20 55 8.48  
 

2.5 
 

 
 

2.10 
 

 

 
 

18 

 
 

0.05 
 

 
 

دالة 
العينة 

 الضابطة
لم يطبق عليها 
 برنامج تدريبي

20 45.4 11.2 

 .يوضح دلالة الفروق في نتائج الاختبار البعدي لعينتي البحث في اختبار الوثب العمودي من الثبات (30)جدول رقم  

يلاحظ من خلال مقارنة نتائج الاختبار البعدي كما ىي موضحة في الجدول أعلاه في اختبار الوثب       
  بالنسبة للعينة الضابطة 45.4/11.2العمودي من الثبات أن دلالة الفروق بين الدتوسطات ب

بالنسبة للعينة التجريبية الدطبق عليها البرنامج التدريبي الدقترح يشير إلى نوع من التباين في 55/8.48وبمقدار
الصفة الدقاسة لصالح العينة التجريبية، لكن لا يمكن اعتبار ىذا الحكم صحيحا أو موضوعيا  إلا بعد استخدام 

المحسوبة  (ت)مقياس الدلالة ستودنت وبعد الدعالجة الإحصائية للنتائج الخام الدتحصل عليها بلغت قيمة 
وعند مستوى الدلالة " 18 ( " 1-ن  ) 2الجدولية عند درجة الحرية  (ت)وبالكشف عن قيمة 2.5

 المحسوبة  (ت) التي ىي وعلى ضوء ىذه الدقارنة أقل من 2.10لصدىا قد بلغت القيمة  0.05الإحصائية 

 

 يمثل الفرق بين المتوسطات الحسابية للاختبار البعدي للعينتين في اختبار الوثب العمودي من 21الشكل البياني رقم
 .الثبات
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ضرب الكرة  )يتبين لنا من خلال الجداول وجود فروق ذات دلالة احصائية معنوية في الاختبارات : التفسير

 (تحمل القوة لعضلات الأطراف العلوية و السفلية و عضلات الجذع  بالرأس و التصويب لأبعد مسافة واختبار
. ما بين المجموعة التجريبية و المجموعة الضابطة و لصالح المجموعة التجريبية

و نفسر كباحثان ىذا التحسن في الاختبارات في القياس البعدي للمجموعة التجريبية وتفوقو على المجموعة 
الضابطة كان بسبب تنفيذ المجموعة التجريبية للبرنامج التدريبي الدقترح باستخدام مقومات الزميل حيث كان 

ىذا البرنامج مقنن و لسطط و قائم على أسس علمية متبعا مبادئ التدريب الرياضي الحديثة، حيث تفوق ىذا 
البرنامج على التدريب العادي ذو تأثيرات ايجابية لزدودة، وقد تديز تطبيق ىذا البرنامج للعينة التجريبية  بأكثر 

فعالية عكس العينة الضابطة التي لم تتدرب على تطوير القوة الانفجارية للرجلين و تحمل القوة للأطراف العلوية 
و عضلات الجذع وقد تديزت ىذه التمارين باستخدام مقومات الزميل لصالح العينة التجريبية  في تحسين مهارة 

. التصويب لأبعد مسافة و ضرب الكرة بالرأس عكس العينة الضابطة
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من خلال نتائج الاختبارات الدهارية و البدنية يتبين أن التدريب باستخدام مقومات الزميل قد : خلاصة

أثرت بشكل ايجابي على بعض الصفات البدنية الخاصة و في تحسين مهارة التصويب لأبعد مسافة و ضرب 
 .الكرة بالرأس لدى لاعبي كرة القدم والتي كانت موضوع الاختبارات في بحثنا ىذا
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:  لاصةخـ
إن تدىيب القوة كطريقة لتعلم المهارات الأساسية في كرة القدم ىي من أىم الطرق الحديثة المنتهجة  نظرا للدور 
الكبير الذي تلعبو في بلوغ أىداف مجتمعة لتطوير وتنمية قدرات ومهارات اللاعب الناشئ وىذه الطريقة تتلاءم 

سنة ، والتي تعتبر ملائمة لصقل المهارات ، لأن الناشئ في ىذه المرحلة يمتاز  ( 19 – 17 )مع المرحلة من 
بالنشاط والحيوية والميول إلى اللعب ، لذلك فإن تدريب القوة يستهوي لاعبي كرة القدم ويتيح لهم الفرصة لتطوير 

ومات الزميل مع اوتنمية قدراتهم المهارية ، ىذا ما جعلنا نؤكد على استعمال ىذه الطريقة الحديثة باستخدام مق
. ىذه المرحلة ، لذلك فإن العناية بتنشئتهم تنشئة سليمة يعني الاطمئنان على مستقبل كرة القدم 

وقد تضمن ىذا الفصل عرض ومناقشة النتائج المستخلصة من الدراسة الأساسية، حيث بعد المعالجة الإحصائية 
تبين أن كلا عينتي البحث التجريبية والضابطة متجانسين في الاختبارات البدنية، وىذا التجانس سجل في بداية 

. التجربة الأساسية بعد عملية الضبط الإجرائي لأىم المتغيرات الأساسية
ومات الزميل لمجموعة التجريبية فإن نتائج القياسات التتبعية والقياس البعدي اأما عن برنامج تدريب باستخدام مق

لنسبة التقدم في تحسين مهارة التصويب لأبعد مسافة و ضرب الكرة بالرأس بعد تطبيق البرنامج التدريبي المقترح 
أظهرت تطورا إيجابيا واضحا في القوة العضلية وأن ىذا التطور حدث في أغلب الاختبارات التي تم قياسها وىذا 

. أدى إلى زيادة معتبرة في التحسن المهاري
كما أفرزت كذلك المعالجة الإحصائية على وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج الاختبار القبلي والبعدي 

لعينتي البحث لصالح الاختبار البعدي في الاختبارات المستخدمة وعلى مستوى المقارنة في نتائج الاختبار البعدي 
لعينتي البحث في ىذه الاختبارات تبين أن كل الفروق الحاصلة بين متوسطات النتائج للاختبارات لها دلالة 

. إحصائية لصالح العينة التجريبية المطبق عليها البرنامج المقترح
ومات الزميل كان أكثر فعالية في تحسين مهارة اوىذا ما يدفعنا بالقول أن البرنامج التدريبي المقترح باستخدام مق

.     مقارنة مع المجموعة الضابطة التي لم يطبق عليها أي برنامج تدريبي و ضرب الكرة بالرأسالتصويب لأبعد مسافة
وعلى ضوء النتائج المحصل عليها توصلنا إلى ضرورة إعطاء ىذه الطريقة المكانة والأهمية التي تستحقها أثناء عملية 

 برامج ومناىج علمية حديثة تتماشى مع متطلبات وأساليب التدريب اعتمادتدريب وتكوين الناشئين ، وضرورة 
.  الرياضي الحديث 
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 وفي الأخير نستطيع القول بأن ىذه النتائج لابد أن تكون مرجعا ومنطلقا لدراسات أخرى في ىذا المجال 
، ومنارا للمختصين في مجال التدريب الرياضي في الجزائر للسير على الطريق الصحيح بداية من إيجاد البرامج 

.   الناجعة وتوفير الظروف لنجاح ىذا الفرد وتوجيهو نحو التأىيل الصحيح 



 

نتائج الاختبارات البدنية القبلية و  : (01)الملحق رقم 
.   البعدية لعينتي البحث  

.نتائج الاختبار القبلي للعينة الضابطة  

الوثب العمودي 
 من الثبات

تحمل القوة لعضلات 
 البطن

تحمل القوة لعضلات 
 الصدر و الذراعين

ضرب الكرة 
 بالرأس

التصويب 
 لأبعد مسافة

 الرقم

34 13 14 02 20 01 
40 12 13 01 30 02 
55 17 16 03 30 03 
60 16 16 03 50 04 
50 15 11 02 40 05 
38 14 10 02 40 06 
29 13 12 01 15 07 
34 18 13 01 15 08 
60 14 14 00 40 09 
35 15 14 00 15 10 

  

 

 

 

 



 

. نتائج الاختبار القبلي للعينة التجريبية  

الوثب العمودي 
 من الثبات

تحمل القوة لعضلات 
 البطن

تحمل القوة لعضلات 
 الصدر و الذراعين

ضرب الكرة 
 بالرأس

التصويب 
 لأبعد مسافة

 الرقم

42 13 13 02 30 01 
42 13 15 03 40 02 
60 15 14 02 30 03 
48 16 15 03 30 04 
35 13 12 00 40 05 
40 13 11 02 30 06 
50 17 15 03 15 07 
55 18 14 02 15 08 
40 15 12 01 20 09 
30 17 15 01 30 10 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

:نتائج الاختبار البعدي للعينة الضابطة   

الوثب العمودي 
 من الثبات

تحمل القوة لعضلات 
 البطن

تحمل القوة لعضلات 
 الصدر و الذراعين

ضرب الكرة 
 بالرأس

التصويب 
 لأبعد مسافة

 الرقم

38 15 15 02 30 01 
41 14 14 02 30 02 
55 17 16 02 35 03 
62 16 17 02 40 04 
53 17 12 03 40 05 
40 14 11 03 45 06 
30 15 12 01 15 07 
35 15 14 02 15 08 
63 16 14 01 40 09 
63 17 15 02 20 10 

  

 

 

 

 

 



 

:نتائج الاختبار البعدي للعينة التجريبية   

الوثب العمودي 
 من الثبات

تحمل القوة لعضلات 
 البطن

تحمل القوة لعضلات 
 الصدر و الذراعين

ضرب الكرة 
 بالرأس

التصويب 
 لأبعد مسافة

 الرقم

50 16 16 03 40 01 
52 16 17 04 50 02 
70 18 16 04 45 03 
58 18 17 02 50 04 
44 17 15 02 50 05 
50 16 14 03 45 06 
65 19 17 03 30 07 
65 20 18 02 25 08 
50 18 15 04 35 09 
46 19 17 03 50 10 
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 القوة الانفجارية لعضلات الرجلين :اختبار* 
  من الثبات العموديالوثب: اسم الاختبار* 
 :الأدوات المستعملة* 

 . م4 عن يقل لا الحائط ارتفاعو على مقياس أو لسنتيمتًات مدرج حائط على مثبتة أو موضوعة خشبية لوحة -
 .الداليزيا أو الطباشير من قطعة-

 : الاختبار مواصفات
 الخط على يقف ثم على الحائط علامة ويحدد مدى لأقصى عالياً  رع ا الذ يمد ثم الطباشير قطعة اللاعب يمسك -

 بالطباشير ممسكة والأخرى الجسم خلف رعان ثابتة ا الذ وٕاحدى الحائط مواجو ولجانب الأرض على الدرسوم
 الحائط على الطباشير علامة وضع من نقطة أعلى إلى رع للوصول ا الذ ومرجحة الركبتين بثني يقوم (حرة)

 . الثبات من معاً بالقدمين الدفع وملاحظة
 : التسجيل طريقة
 إليها يصل والعلامة التي عالياً  رعان ا الذ الوقوف وضع من إليو يصل الذي الخط بين الدسافة اللاعب يسجل
  . سم لأقرب الوثبة نتيجة

 :هدف الاختبار*
 يهدف ىذا الاختبار لقياس القوة الانفجارية لعضلات الرجلين- 

 
 

 
 

 
 
 

 :عضلات البطناختبار تحمل القوة ل* 



 :الأدوات المستعملة* 
. (وزن الجسم )بدون وسائل - 
 :كيفية أداء الاختبار* 

من وضعية الرقود، ذراعان خلف الرأس، ثني ومد الجذع بزاوية قائمة أماما لاتخاذ وضعية الجلوس مع الاحتفاظ 
. للوضع الابتدائي بثني الركبتين ثم العودة

 حساب عدد المحاولات الصحيحة

 
 :هدف الاختبار*

 .الجذععضلات يهدف ىذا الاختبار لقياس تحمل القوة ل- 
 

 
 

 

 

 

 

 تحمل القوة لعضلات الصدر و الذراعين: اختبار* 



 المضخة: اسم الاختبار* 
 :الأدوات المستعملة* 

 .استمارة لتسجيل عدد الدضخات لكل لاعب -

  أرضية مسطحة- 
 :كيفية أداء الاختبار* 
  في الوضعية الدناسبة للمضخةبيستوي اللاع- 
 يبدأ بأداء التمرين عند سماع الإشارة- 
 

 :هدف الاختبار*
. يهدف ىذا الاختبار لقياس تحمل القوة للأطراف العلوية- 

 

 
 

 

 

 

  اختبار ركل الكرة لأبعد مسافة



 . لتصويببا قياس ركل الكرة :الغرض من الاختبار 

 .صغيرة أعلام 5 – .قياسشريط  – .قدم كرة 2– :أدوات الاختبار

 : هدف الاختبار 
 .يهدف ىذا الاختبار لقياس قوة التصويب بالرجل

 :الاختبارمواصفات 
 توضع الكرة على خط الدرمى الجانبي لداخل الدلعب تجاه دائرة الدنتصف ، توضع -

  م50الأعلام على مسافات محددة من نقطة البداية أو يتولد شريط قياس مفرود بطول 
 لإجراء القياس من نقطة ركل الكرة وحتى نقطة السقوط ، وعند سماع إشارة البدء يقوم

 . لأبعد مسافةإرسالذا الناشش بركل الكرة وٕ 

 :الاختبارشروط 
 .يؤدي الناشش ىذا الاختبار بالقدم -

 :التسجيلطريقة 
 .(1) يمنح الناشش محاولتين ويسجل أطولذا في الدسافة

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  
 
 

: اختبار ضرب الكرة بالرأس* 



: الأدوات المستعملة* 
 .  كرات قانونية03 عدد- 
جير  -  

: هدف الاختبار*
 (1).مسافة لأبعد بالرأس الكرة ضرب على يهدف ىذا الاختبار لقياس القدرة- 

: كيفية أداء الاختبار* 
( 12 , 07 , 05)بعد  على الجير من مربعات ثلاث ويرسم ، قدم كرة ملعب أرض على الجير من خط يرسم
واحد متً  الدربع يكون أن مع ملاحظة البداية خط على التوالي من متً

 . بالجبهة مرات ثلاث الكرة يضرب ثم الكرة ومعو البداية خط خلف اللاعب يقف

 :شروط الاختبار 
 .ضرب الكرة بالجبهة من الثبات - 

 :طريقة التسجيل 
. تقاس الدسافة بين الدربعات وخط البداية وبين مكان سقوط الكرة وخط البداية 
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