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 نشكر الله تعالى على توفيقو لنا لإنجاز ىذا البحث.

يسعنا ويشرفنا أن نتقدم بجزيل الشكر إلى كل من ساىم معنا في إنجاز ىذا  

 العمل، سواء من قريب أو من بعيد.

   .على بحثنا،  ة، المشرف دخية عادل  ونخص بالذكر الأستاذ القدير:  

ئبة لنا،  توانى في تقديم أرائو الصايعلينا، ولم    بخل بتوجيياتو ونصائحويف لم   

حتى تم إنجاز ىذا العمل و إلى كل الأساتذة الذين سيرو على تدريسنا و  

 توجيينا طيلة ىذه المرحلة .
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 مقدمــــــة :  
و حضور مبارياتها في  افي العالم وذلك بسبب الإقبال الكبتَ على لشارسته لىة الأو يتعتبر كرة القدم اللعبة الشعب      

 أظهره الكبتَ الذي الدستوى بفضلجميع ألضاء العالم  في انتشارا واسعا قدمكرة اللعبة   شهدت بحيثالدلاعب و القاعات 
قدرات بدنية ومهارية وخططية ، الصذب لذا لدا يملكونو من ات والبطولات الدولية و الإقليمية والمحلية في الدنافساللاعبون 

كسائر أغلب الألعاب الجماعية في تطور دائم ومستمر لقدم  ما زالت لعبة كرة ا واللعبة ، ب تُأغلب الدتتبعتُ والدهتم
حيث أن  ززت من عطاء وإمكانات اللاعبتُ،ية الصحيحة التي عوالذي جاء نتيجة اىتمام الفرؽ ومدربيها بالعلوم الرياض

تطوير الدستوى الرياضي والتقدم بو لبلوغ الدستويات الدتقدمة العالية لا يأتي اعتباطاً وليس وليد الصدفة وإنما يحتاج إلى 
يتم إلا من خلال  لشيزات بدنية ومهارية ونفسية جيدة حتى يتستٌ الوصول إلى تلك الدستويات العالية ، وىذا لا

 الدراسات الدقيقة التي تعتمد على التحليل السليم لأي مهارة رياضية من الدهارات الدتعددة في لستلف الفعاليات الرياضية 
       بسبب ما تدتلكو من لشيزات خاصة عن بقية الألعاب الرياضية الأخرى سيما الجماعية منها  قدمكما تختلف لعبة كرة ال  

   . من خلال أسلوب اللعبذلك ويظهر 
يرجع إلى التخطيط السليم  القدمافة إلى ذلك فان التطور الحاصل في لستلف الفعاليات الرياضية ومنها لعبة كرة ضإ     

، الدبتٍ على أسس علمية وفعالة مستنداً على نتائج البحوث والدراسات في العلوم الأساسية والدصاحبة للتًبية الرياضية 
مستوى أداء لاعبيها بالقدرات الوظيفية والبدنية والخططية والنفسية وغتَىا ، لشا يحتم على الباحثتُ ط لارتبا وذلك

  .والددربتُ اعتماد الدناىج التدريبية الحديثة والتعرؼ على مستويات وقدرات اللاعبتُ الوظيفية والدهارية والخططية والبدنية 
علوم التي ترتبط بالعلوم الأخرى، والذي من خلالو يمكن تطوير الأداء البدني علم التدريب الرياضي واحداً من اليعد و    

العصر الحديث بميزة التغيتَ والتطوير في لستلف لرالات الحياة ومنها  ، ويتميزوالدهاري والخططي لتحقيق إلصازات أفضل 
اجل تطوير العملية التدريبية من كافة لرال التًبية الرياضية والتدريب الرياضي ، حيث بذل العلماء جهوداً كثتَة من 

الدهارات لأساسية وكذلك  و، النفسية (.فأجريت البحوث لتطوير الصفات البدنية ) البدنية، الدهارية، الخططية النواحي
إيجاد الطرؽ والوسائل التدريبية التي من شأنها تطوير ىذه الصفات ومن ثم الربط بتُ البدن والدهارة عن طريق تشخيص 

 1 سباب التي تؤدي إلى ىبوط الدستوى الفتٍ ومعالجتها بواسطة البحث والتجريب العلمي والديداني .الأ
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القدرة الانفجارية  الصفات البدنية الخاصة بهذا النشاط مثل اثر فعال في تنمية الدقنن و الدبتٍ على أسس علمية وللتدريب 

للوصول إلى أقصى قوة العضلي  -من خلال تطوير قابلية الجهاز العصبي والتحمل و السرعة بأنواعها والقوة القصوى
تؤدى  التي والوثب القفز الارتدادي، من خلال تدريبات  و مقاومة التعب لاطول زمن لشكنعضلية في اقصر زمن لشكن 

فجارية وقدرة رد فعل تنمية القوة الانجل أا العضلات بالتقلص اللامركزي من تقوم فيه لأنشطةلستلفة ومصاحبة  بأشكال
 .و الاعتماد على الدناىج التدريبية الحديثة مثل التدريب الددمج خاصة على مستوى  الفئات الصغرى  الرياضي
           الوسػػػػطى مػػػػن أىػػػػم مراحػػػػل الدراىقػػػػة،حيث ينتقػػػػل فيهػػػػا الدراىػػػػق مػػػػن الدرحلػػػػة الأساسػػػػية إلى الدرحلػػػػة  ةتعتػػػػبرا لدرحلػػػػو        

وفي ىػػذه الدرحلػػة يػػتم النضػػج الدتمثػػل ،والاسػػتقلال والديػػل إلى تكػػوين عاطفػػة  جالشػػعور بالنضػػب فيهػػا يكتسػػ الثانويػػة،بحيث
لذذا فهي تسمى قلب الدراىقػة وفيهػا تتضػل كػل  الانفعالي والفيزيولوجي والنفسي، الاجتماعي، العقلي، في النمو الجنسي،

 الدظاىر الدميزة لذا بصفة عامة.
وكذا  ذه الدرحلة يعلقون أهمية كبتَة على النمو الجنسي والاىتمام الشديد بالدظهر الخارجيفالدراىقون والدراىقات في ى

لتصبل  الصحة الجسمية وىذا ما لصده واضحا عند تلاميذ الثانوية باختلاؼ سنهم، كما تتميز بسرعة نمو الذكاء،
 1.حركات الدراىق أكثر توافقا وانسجاما وملائمة

عرض و تحليل و ومن ضمنو  جانب نظري وآخر تطبيقي ام : الجانب التمهيدي وقسأ ثةثلا يتضمن ىذا البحثومنو   
بعد اطلاعنا على كػل ما لو علاقػة بالدوضوع، من بحوث، منشورات، لرلات ، ومراجع، قمنا بطػرح ف، مناقشة النتائج

انتقينا من و ، الدراسات السابقة ،  ، أهمية البحث وأسباب اختيار الدوضوع الإشكالية ووضع الفرضيات، تحديد الدفاىيم
الفصل الأول ،  فصلتُ  علىنظري الانب الج حيث احتوىالخلفية النظرية ما لضتاجو في الدراسة النظرية لذذا البحث، 

فيو أىم نبرز ، والفصل الثػاني  الصفات البدنية ، اهميتها و ضرورة تنميتها و طرؽ تنميتها بالتفصيلعن فيو نتكلم 
لجانب ثم ا .U15بدنية و الدهارية لكرة القدم عند الناشئتُ مع التطرؽ لأىم خاصئص الدرحلة العمرية الخصائص ال

 وكذا الاختبارات عن الإجراءات الدنهجية و الديدانية للدراسةالأول نتكلم الفصل قسمناه إلى فصلتُ، والذي التطبيقي 
البحث ، إضافة إلى ضيات ر ها بفتومناقشتها ومقابل تائجالثاني نقوم بعرض وتحليل النالفصل و ، البدنية والدهارية 

 راجع والدلاحق.قائمة الدو  الاقتًاحات ، وأختَا الخاتدة

                                                 
1

 131،ص2991 الكتب، ،عالمالطفولة والمراهقة-علم النفس النموحامد عبد السلام زىران: - 



 

  

 



      الإطار العام للدراسة  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  :الجـانب التمـهيدي  

 

3 

 

 
 الإشكالية : -1

 والدستَينالذزيدة ، وما يتًدد عن تصريحات الددربتُ  أوالفوز  أسبابعن  يكثر الحديث رياضية عقب كل منافسة       
ى الدلعب ) اللاعبتُ غتَ معتادين عل أرضيةالبدني للاعب ، فالبعض يتحدث على التنقل الصعب أو  الجانب إهماللصد 

ولذذا ارتأينا الاىتمام بالجانب البدني الذي   ، ...(. الأمطارو ) الرطوبة ، الحرارة ، ذلك ( ، والآخر يتحدث عن الج
وأعضاء لأجهزة  رتقاء بالدستوى الوظيفي والعضوي الفرد ويؤدي إلى الا لتأثتَ علىيعتبر الوسيلة الأساسية يقول علاوي :"

 .1 والسمات الإرادية "ية والقدرات الخططية الجسم ، بالتالي تنمية وتطوير الصفات البدنية والدهارية والحرك
ومن ىذا الدنطلق يجب على الددرب الاىتمام بالجانب البدني ، ومعرفة الجرعات ) الشدة والحجم ( الدناسبة لكي   

دة وزيا التًكيز على تكوين وتطوير اللياقة البدنية لدى اللاعبتُ الدتمرنتُ ,يستفيد من مرحلة التحضتَ البدني ،   وعليو
كما ان كرة القدم الحديثة اصبحت تعتمد بصفة واضحة على الصفات البدنية الخاصة   ،العمل التدريبي لجسم اللاعب 

 لجميع أهمية لو الذي البدني الأداء مكونات أحد يعتبروىذا الاختَ الذي  ل.بالنشاط , القوة و السرعة و التحم
 من التحمل مصطلح ويعتبر .الجهد بذل في الاستمرار تتطلب التي وخاصة الرياضية الأنشطة لستلف في الرياضيتُ

 في التحمل أما الحياة، أعباء بتحمل الفرد يتحلى فقد الدختلفة، الحياة لرالات في استخدامها الشائع الدصطلحات
 البدنية العناصر بتُ ىاما فسيولوجيا بدنيا عنصرا يعتبر بذلك وىو التنفسي، الدوري دالجه فيعتٍ الرياضية الاتالح

عالية لدسايرة اطوار الدباراة التي تعتمد  فسيولوجيةفلابد على لاعب كرة القدم ان يكون يتمتع بصفات بدنية و  .الأساسية
الى  بالإضافة, في ضرف قصتَ , من الدفاع الى الذجوم و العكس ىللأخر على الحركة و سرعة التنقل من وضعية 

 الصراعات الثنائية و الارتقاء. 
 

ومن جميع الجوانب الدناسب للاعب كرة القدم  التدريبين القول انو من الضروري التخطيط الجيد لوضع البرنامج و يدك
سواء النفسي او البدني حيث يركز فيو الاخصائيون و الددربتُ في تشكيل افضل اقتًان و تناسق بتُ الصفات البدنية 

اط القوة العضلية بصفة السرعة مثل الجري او الوثب او الرمي بتحمل القوة و تحمل السرعة و ايضا ارتب ىما يسمفنجد 
القوة الدميزة بالسرعة التي تعتبر صفة من الصفات البدنية الدركبة الضرورية في  و التي بدورىا تنقسم الى قسمتُ اساستُ ,

اشكال القوة الدركبة كونها  النوع الثاني الدتمثل في القوة الانفجارية التي تعد ايضا شكل من ولصد, العديد من الانشطة
   السفلية في اقل زمن لشكن للأطرافتتًكب من القوة العضلية و صفة السرعة, حيث تدثل قدرة الفرد على بذل اقصى قوة 

, مثل التغيتَ الدفاجئ لدسار الجري  وىذه القوة يدكن ملاحظتها كما لذا معدلات عالية من القوة بشكلها الانفجاري 
 جوم الى الدفاع او العكس .كالانتقال من الذ
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وىذا ما يتًتب عنو الزامية تطوير ىذه الصفات تصاعديا من الفئات الصغرى الى الكبرى وذالك بطرق و اسس علمية و  

 مدروسة بما يتناسب مع الفئة الجاري العمل معها، وىذا مادفعنا الى طرح التساؤل التالي :
 

لدى لاعبي   و صفة السرعة  الهوائي التحملالقوة الانفجارية و  بي لتطويراهل للبرنامج التدريبي المقترح اثر ايج
 ؟ u15كرة القدم صنف اصاغر 

 
 التساؤلات الجزئية :

 ىل للبرنامج التدريبي الدقتًح اثر ايجابي في تطوير صفة القوة الانفجارية لدى لاعبي كرة القدم اصاغر   ؟ 

 لدى لاعبي كرة القدم اصاغر  ؟ الذوائي التحمل تطوير صفة ىل للبرنامج التدريبي الدقتًح اثر ايجابي في 

  لدى لاعبي كرة القدم اصاغر  ؟ السرعةىل للبرنامج التدريبي الدقتًح اثر ايجابي في تطوير صفة 

 

 فرضيات الدراسة : -2

 الفرضية العامة :
لدى لاعبي كرة  و صفة السرعة  وائياله التحملالقوة الانفجارية و  دريبي المقترح اثر ايجابي لتطويرللبرنامج الت

 u15القدم صنف اصاغر 
 

 الفرضيات  الجزئية :
 

 اصاغر  للبرنامج التدريبي الدقتًح اثر ايجابي في تطوير صفة القوة الانفجارية لدى لاعبي كرة القدم 

  اغر  لدى لاعبي كرة القدم اص الذوائي التحملللبرنامج التدريبي الدقتًح اثر ايجابي في تطوير صفة 

  لدى لاعبي كرة القدم اصاغر  السرعة للبرنامج التدريبي الدقتًح اثر ايجابي في تطوير صفة 

 

 اهداف الدراسة : -3
 نسعى في بحثنا ىذا الى تحقيق الاىداف التالية :

 
  لبدنية ، الصفات الدا تحملو من اهمية في تنمية بعض علمية الالتوصل الى تطبيق اكبر عدد لشكن من الحصص التدريبية

 وجديدة  وذالك بدفع اللاعب الى بذل لرهودات اضافية و كسر الروتتُ بتدريبات منوعة
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 اصاغر  في تطوير صفة القوة الانفجارية لدى لاعبي كرة القدم واثرهتًح ابراز دور برنامج تدريبي مق 

 اصاغر  كرة القدملدى لاعبي   الذوائي التحملفي تطوير صفة  واثرهتًح ابراز دور برنامج تدريبي مق 

 اصاغر  لدى لاعبي كرة القدم السرعة في تطوير صفة  واثرهتًح ابراز دور برنامج تدريبي مق 

 

 سباب اختيار الموضوع :أ -4
 أسباب ذاتية : -
  الأىتمام الدتزايد من قبل الشباب تجاه رياضة كرة القدم 

  الرغبة و الديول في الخوض في لرال التدريب الرياضي 

 اد طرق واىتمامات جديدة و معاصرة  للارتقاء و النهوض بالرياضة النخبوية  في لرتمعنا     لزاولة ايج                        
  خاصة كرة القدم 

  ما لدسناه من خرجتنا الاستطلاعية لوجود مشكلة بدنية للاعبي كرة القدم اصاغر تعيقهم في تحقيق الدستويات الدطلوبة
دربتُ اكفاء لدلاحظة و معالجة ىذه النقائص من خلال وضع برامج تدريبية خاصة و فعالة ، اضافة الى عدم وجود م

 للوصول باللاعبتُ الى اعلى الدستويات 

 
 أسباب موضوعية : -
  الفرق  معظم التي وصلت اليو ىالدستوى الدتدني التي آلت اليو الفرق الرياضية الجزائرية لكرة القدم مقارنة بالدستو

 دول الدتقدمة .الرياضية في ال

   عدم توفتَ الاىتمام الكافي باللياقة البدنية و الصفات الدميزة لكل لاعب كل فئة على حدة كل مركز لعب على حدة 

 

  اعتقاد الباحث ان الاعتماد على البرامج التدريبية الخاصة و الدؤطرة بطريقة علمية لذا فاعلية ايجابية على سد
 القدم خصوصا .    حاجيات الرياضيتُ و  لاعبي كرة 

      
 اهمية الموضوع : -5

اهمية الدوضوع تعتبر  من العناصر الذامة و الاساسية في بناء خطة بحث و لكل بحث اكاديدي أهمية بالغة و ىدف لزدد 
 علمية  يسعى لتحقيقو ، فيما يخص دراستنا فإن اهميتها تكمن في ابراز اهمية بناء و تنظيم برامج تدريبية مبنية على قواعد
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تهدف الى تطوير الصفات البدنية الضرورية و الخاصة بكل نشاط و تحديدا لاعبي كرة القدم فئة اصاغر و الدتمثلة في القوة 
 . حيث يدكن ان نقسم ىذه الاهمية الى :الذوائي و صفة السرعة  التحملالانفجارية و 

 

 : علمية نظريةأهمية  .2
لبدنية الاساسية منها و الضرورية لكل نشاط خاصة كرة القدم انطلاقا من الجذور التوجو العلمي لتطوير  الصفات ا -

 .وىي الفئات الصغرى و التعامل مع صنف الاصاغر 

 .الاطار النظري للدراسة و ماتوصل اليو من توصيات و نتائج يحتسب كإضافة للحصيلة الدعرفية للأبحاث  -

 .العلمية و الظفر بنتائجها الايجابية في إطار نشاط كرة القدم  تطبيق البرامج التدريبيةدراسة خلق دوافع حول  -

 

 أهمية علمية تطبيقية : .2

 .استفادة الددربتُ و الدشرفتُ على الفئات الصغرى لنشاظ كرة القدم  -

 .استفادة القائمون على التكوين في لرال التدريب الرياضي خاصة في كرة القدم  -

 

 شرح المفاهيم و المصطلحات :  -6
 
بنفسو ماىي الدفاىيم الدناسبة لو ، وماىي الدقة و المحتوى الذي يعطيو لذا حتى يجعلها  يتطلب على كل عالم ان يقرر" 

 1موافقة لأىداف البحث " 
إن التصور النظري الجيد يقوم على أساس واضح للمفاىيم و الدصطلحات التي يستخدمها الباحث ولقد وردت في ىذه 

مستوى البحوث العلمية طلحات تفرض على الباحث ان يزيل الغموض و حتى يرقى الى الدراسة عدة مفاىيم و مص
 الأكاديدية ، و من بتُ ىذه الدصطلحات مايلي :

 

 التدريب الرياضي 

ياضي على انو عبارة عن جميع كميات الجمل الدعنية الدعطاة " يعرف التدريب الر Holmanالبروفيسور ىولدان "
، يهدف الى دفع الالصاز الذي يؤديو ، بحيث تعتبر وظائف الاجهزة الخارجية                 للرياضي في فتًة الزمنية 

2و العضوية 
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 51.ص 5891الدكتب الجامعي الحديث ، ب ط ، الإسكندرية ، الخطوات المنهجية لإعداد البحوث الإجتماعية ،لزمد شفيق :  
2

 58،ص5897دار الكتب للطبع و النشر ، العراق ، على نصيف : علم التدريب الرياضي ،قاسم حسن حسانتُ ،   
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رد و يصبح في معظم " ىاري ان التدريب الرياضي يتطرق الى جميع اوجو حياة الفharreويقول الدكتور "

1الاحيان عاملا ىاما تتاثر بو طريقة حياة الفرد و اسلوب معيشتو 
 

تَ مفهوم التدريب الرياضي إلى عملية التكامل الرياضي الددارة وفق لدبادئ العلمية والتًبوية الدستهدفة إلى يش
مستويات مثلى في إحدى الألعاب والدسابقات عن طريق التأثر الدبرمج والدنظم في كل من القدرة للاعب 

 2للأداء. ويتوجاىز 
 التعريف الإجرائي : -

ب يشمل كل الجوانب الخاصة بالفرد سواء كانت بدنية، تكتيكية  او إجتماعية او نفسية ، لشا سبق نستنتج ان التدري
 تهدف الى اعداد لفرد للوصول بو الى مستويات عالية و ىذا من اجل تحقيق النجاحات .

 
  الصفات البدنية: 

يطلق علماء التًبية البدنية والرياضية في الاتحاد السوفياتي والكتلة الشرقية مصطلح "الصفات البدنية " أو "الحركية 
" للتعبتَ عن القدرات الحركية أو البدنية ،  للإنسان وتشمل كل من )القوة ، السرعة ، التحمل ، الرشاقة ، 

رمة الرياضية " التي تتشكل من عناصر بدنية ، فنية، خططية، الدرونة ( ، ويربطون ىذه الصفات بما نسميو "الفو 
ونفسية، بينما يطلق علماء التًبية البدنية والرياضية في الولايات الدتحدة الأمريكية عليها اسم "مكونات اللياقة 

نفسية البدنية " باعتبارىا إحدى مكونات اللياقة الشاملة للإنسان ، والتي تشتمل على مكونات  اجتماعية ، 
وعاطفية وعناصر اللياقة البدنية عندىم تتمثل في العناصر السابقة على حسب رأي الكتلة الشرقية بالإضافة إلى 

)مقاومة الدرض، القوة البدنية ، والجلد العضلي ، التحمل الدوري التنفسي القدرة العضلية ، التوافق ، التوازن 
 3والدقة(.

 
 التعريف الإجرائي : -

الدتعددة و تشكل حجر  لفرد الرياضي من القدرة على اداء لستلف الدهارات الحركية للانشطة الرياضيةتدكن ا ىي التي
فات البدنية طبقا لطبيعة ل الفرد الى اعلى الدستويات الرياضية ، و تتحدد كل صفة او اكثر من الصالاساس لوصو 

 ت البدنية الاساسية ، وان لكل نشاط رياضي مع مراعاة ان ىناك  علاقة ارتباط بتُ لستلف الصفاالدمارس النشاط 
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 11قاسم حسن حسانين ، مرجع سابق ص   
 .23،ص1001دار الذدى،الدنيا، ،والمدرب بالأسس العلمية للتدريب الرياضي اللاعوجدي مصطفى الفاتح ،لزمد لطفي السيد : - 2
3

 89،ص5887اىرية الليبية ، ، الجم 5، منشورات جامعة السابع من افريل ، طعلم وضائف الأعضاء و اللياقة البدنية علي بشتَ الفائدي ،   
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متطلبات بدنية لستلفة ، فقد اصبح من الاهمية تحديد الصفات البدنية الاساسية الدطلوبة للنجاح في كل موع من 
 انواع الانشطة الرياضية و على اساس ىذه الصفات يتم انتقاء اللاعبتُ لنشاط معتُ .

 
 القوة الانفجارية : 

 .رة عن " القدرة على تفجتَ أقصى قوة في أقل زمن لشكن لأداء حركي مفرد "ىي عبا  -    
ىي شكل من اشكال القوة الدركبة كونها تتًكب من القوة العضلية و صفة السرعة, حيث تدثل قدرة الفرد على بذل            -

 اقصى قوة للأطراف السفلية في اقل زمن لشكن.
 : التحمل  

التحمل على أنو مقدرة اللاعب على تأختَ التعب و الذي ينمو في حدود  Datchkofيعرف داتشكوف 
 1بمعتٌ القدرة على مقاومة التعب خلال النشاط الرياضي، مزاولة النشاط الرياضي المحدد

  كرة القدم 

  غبين كرة القدم ما يسمى عندىم بالري: ىي كلمة لاتينية وتعتٍ ركل الكرة بالقدم ، فالأمريكيون يعتبرو  لغة

 . soccerتسمي ية ، أما كرة القدم التي نعرفها أو كرة القدم  الأمريك      
 : ىي لعبة جماعية يهتم فيها بتسجيل اكبر عدد لشكن من الأىداف في شباك الخصم والمحافظة على اصطلاحا

 الجلد  لاعبا وتلعب بكرة مستديرة مصنوعة من 11نظيفة تلعب بتُ فريقتُ كل فريق ب شباكو              
  11خمسة وأربعون دقيقة لكل شوط يتخللها وقت راحة تقدر ب  أيدقيقة  09وتدوم الدباراة              
 دقيقة  ، يكمن الذدف الحقيقي من اللعبة في حسن الصنع اللعب من اجل تطبيق جيد للخطط             
 .   2والاستًاتيجيات.             

 داخل ملعب مستطيل الشكل يدوملاعب تلعب  11اعية بتُ فرقتُ لكل فريق : لعبة جمالتعريف الإجرائي 
 دقيقة ، مقسمة بتُ شوطتُ بينهما فتًة راحة . 09وقتها 

 
 السابقة :  اتالدراس -7

o  : الدراسة الأولى 

 شهبي إياس  الباحث :  -

 سنة (  29-27حرة أواسط ) متً  100أثر برنامج تدريبي مقتًح لتطوير القوة الإنفجارية لدى عدائي العنوان :  -
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 55، ص 5898، مطبوعات جامعة الدوصل، جامعة بغداد،العراق ،   موسوعة القياس و الاختبارات في التربية البدنية :ان لريد خربيطسر   -

 51، ص5891، بتَوت،سنة   8ط النفائس، ، دار فن كرة القدمروجي جميل : - 2
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 2115/  2114 سنة الإجراء : -

 أهداف البحث : -

 ابراز البرنامج التدريبي الدقتًح ودوره في التقليل من زمن الرجع )كمون الراحة ( لدى العداء  1
 ابراز البرنامج التدريبي الدقتًح ودوره في تطوير القوة و السرعة لدى العداء 2
  الدقتًح ودوره في تطوير القوة العضلية للأطراف السفلى لدى العداء ابراز البرنامج التدريبي 3

 المنهج المعتمد في الدراسة :  -

 إعتمد الباحث على الدنهج التجربي لدلائمة طبيعة الدشكلة من خلال التصميم التجريبي ) الإختبار القبلي و البعدي
 قوة الإنفجارية حيث استخدم الباحث نوع من انواع التدريب الدقرح لتطوير ال

 العينة : -

متً حرة صنف أواسط لجميع الإندية التي تنشط في بلدية بسكرة و  100يتكون لرتمع الدراسة من جميع عدائي 
 عدائتُ  08الذين يتكونون من 

 أهم الوسائل المعتمدة في البحث : -

ن لستلف الدراجع و الدصادر العربية و تتمثل في جمع البيانات و الدعلومات النظرية م طريقة التحليل البيليوغرافي : 1
 الأجنبية و تكوين خلفية نظرية .

 قياس الطول و الوزن بإستعمال الأجهزة الخاصة .القياسات الأنثروبومترية :  2
  الإختبارات البدنية : 3

  : اختبار القوة الإنفجاريةdrop jump 

  : اختبار القوة الأنفجاريةle squat jump 

 م 11ة اختبار سرعة مساف 

 

 أهم النتائج :  

  متً حرة اواسط  100للبرنامج التدريبي الدقتًح اثر ايجابي لتطوير القوة الإنفجارية لدى عائتُ السرعة 

  متً حرة. 100ان للبرنامج التدريي الدقتًح اثر ايجابي في تطوير القوة و السرعة لدى العدائتُ و الصاز ركض 

 
o   : الدراسة   الثانية 

 عاري إلياس لشالباحث :  -

 سنة 17 أثر برنامج تدريبي مقتًح لتنمية تحمل القوة و تحمل السرعة لدى لاعبتُ كرة القدم تحتالعنوان :  -
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 2114/  2113 سنة الإجراء :  -

  أهداف البحث : -

 سنة  27بناء برنامج تدريبي مقتًح لتحستُ تحمل القوة و تحمل السرعة للاعبي كرة  القدم تحت  2
 سنة في الإختبارات القبلية و البعدية  27ى الأداء البدني و الدهاري للاعبي كرة القدم تحت تحستُ ورفع مستو  1

 المنهج المتبع في الدراسة :  -

 إعتمد الباحث على الدنهج التجريبي في بحثو و ذالك لدا تتطلبو طبيعة الدشكلة و بناء التصميم التجريبي ) الختبار
 نامج التجريبي الدقتًح لتنمية تحمل القوة و تحمل السرعة . القبلي و البعدي ( و بما يناسب البر 

 العينة : -

 سنة . 27لاعبتُ من فريق إتحاد بسكرة لكرة القدم فئة تحت  20إشتملت عينة البحث على 
 اهم الوسائل المعتمدة في البحث :  -

 الغرض منها قياس تحمل السرعة  إختبار تحمل السرعة : 2

 نو قياس التحمل العضلي لدنطقة الذراعتُ و الكتف الغرض م إختبار تحمل القوة : 1

 الغرض منو قياس قوة تحمل عضلات البطن. تحمل القوة ) عضلات البطن ( : 3

  أهم النتائج : -

  سنة . 27البرنامج التجريبي الدقتًح لو أثر ايجابي في تنمية صفة تحمل القوة لدى لاعبي كرة القدم تحت 

 سنة. 27ر ايجابي في تنمية صفة تحمل السرعة لدى لاعبي كرة القدم تحت البرنامج التجريبي الدقتًح لو أث 

 

 

o : الدراسة الثالثة 

 بوصوار لزمد الباحث :  -

-800أثر برنامج تدريبي موجو لتنمية القدرات الذوائية و اللاىوائية لعدائي الدسافات النصف طويلة )  العنوان : -
 متً ( 2100

 2116/  2115 سنة الإجراء: -

 بحث :أهداف ال -

 سنة . 21-09التعرف على اثر البرنامج التدريبيالدكثف لتنمية التحمل الذوائي على الفئة العمرية  2
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التعرف على تاثتَ تنمية التحمل الذوائي على بعض الدتغتَات البدنية و الفيسيولوجية و الدستوى الرقمي لعدائي  1
 سنة . 21-09الدسافات النصف طويلة للفئة العمرية 

 على كفائة الاجهزة الوظيفية من خلال قيمة الاستهلاك الاقصى للاكسجتُ  التعرف 3

 المنهج المتبع في الدراسة :   -
 إن طبيعة الدشكلة فرضت على الباحث اتباع الدنهج التجريبي لانو يعتبر اكثر الدناىج العلمية استخداما .    

 العينة : -

 لعاب قوى لنادي لصم سيدي عقبة . سنة  تخصص ا 21-09عداءات يتًاوح سنهم ما بتُ  08
 أهم الوسائل المعتمدة في البحث :  -

 وسيبة الدراسة النظرية  -1

 وسيلة الإختبارات  -2

 وسيلة الإحصاء  -3

 أهم النتائج :  -

  تقدم ملحوظ في القدرات الذوائية 

 تحستُ الأداء الرقمي لعداءات الدسافات النصف طويلة  
 

 
 
 
 
 
 



 

  

 

 

 

 الجانب النظري     
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 تمهيــــــد:
يعد جانب  التي تتطلب القوة البدنية خاصة كرة القدم بحيث تتلعب الصفات البدنية دور ىام في جميع الرياضا     

الصفات البدنية من أىم متطلبات الأداء, ويرجع ىذا لكونها العامل الحاسم في الفوز بالدباريات خاصة عندما يتقارب 
، كما  القدمأثناء الدباريات وذلك لكون الصفات البدنية دعامة أساسية للأداء بالكرة مستوى الفرق , وتظهر ىذه الأهمية 

 يشتَ الخبراء إلى أهمية بسييز الصفات البدنية بالنسبة للمدرب يرجع إلى تكوينها في ابذاىتُ أساسيتُ هما التقوية , الانتقاء.
يع القدرات البدنية كالقوة والسرعة والدطاولة والدرونة والرشاقة يتطلب التكامل في جم قدموتنمية اللياقة البدنية في الكرة ال
 وىي قدرات عديدة ومتنوعة والحاجة إليها كبتَة لغرض تطوير الأداء والارتقاء بالدستوى.  والدقة والتوافق ورد الفعل.. الخ 
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I- :الصفات البدنية 
 تعريف الصفات البدنية : -1

التًبية البدنية والرياضية في الابراد السوفياتي والكتلة الشرقية مصطلح "الصفات البدنية " أو "الحركية " للتعبتَ يطلق علماء 
عن القدرات الحركية أو البدنية ،  للإنسان وتشمل كل من )القوة ، السرعة ، التحمل ، الرشاقة ، الدرونة ( ، ويربطون ىذه 

ة " التي تتشكل من عناصر بدنية ، فنية، خططية، ونفسية، بينما يطلق علماء التًبية الصفات بدا نسميو "الفورمة الرياضي
البدنية والرياضية في الولايات الدتحدة الأمريكية عليها اسم "مكونات اللياقة البدنية " باعتبارىا إحدى مكونات اللياقة 

ية وعناصر اللياقة البدنية عندىم تتمثل في الشاملة للإنسان ، والتي تشتمل على مكونات  اجتماعية ، نفسية وعاطف
العناصر السابقة على حسب رأي الكتلة الشرقية بالإضافة إلى )مقاومة الدرض، القوة البدنية ، والجلد العضلي ، التحمل 

 الدوري التنفسي القدرة العضلية ، التوافق ، التوازن والدقة(.
ن اختلفوا حول بعض أى أنها مكونات اللياقة البدنية و تتُ اتفقتا علوبالرغم من ىذا الاختلاف إلا إن كلا الددرس     

 . 1العناصر
القدرة  (وللصفات البدنية لذا مفهوم شائع و واسع الاستعمال في لرال البحوث الرياضية و قد أعطيت عدة تعاريف لذا 

ا تلك القدرات التي تسمح و تعطي للسسم و يقصد بالصفات البدنية على أنه )البدنية ، اللياقة البدنية ، الكفاءة البدنية 
قابلية و استعداد للعمل على أساس التطور الشامل و الدرتبط في للصفات البدنية كالتحمل و القوة و السرعة و الدرونة و 

 .2الرشاقة و من الضروري لتطوير ىذه الصفات وجود خلفية علمية في لرال العادات الحركية
 أنواع الصفات البدنية : -2
 التحمل :-2-1
 مفهوم التحمل : -2-1-1

التحمل على أنو مقدرة اللاعب على تأختَ التعب و الذي ينمو في حدود مزاولة  Datchkofيعرف داتشكوف 
 .3بدعتٌ القدرة على مقاومة التعب خلال النشاط الرياضي، النشاط الرياضي المحدد

 .مة التعب لأي نشاط لأطول فتًة لشكنة فيعرف التحمل بأنو القدرة على مقاو  Matveivأما ماتفيف 
 : و ىناك قسمتُ من التحمل

                                                 
، بحووث موربسر الرياضوة  العلاقة بين كل من القوة العضلية ومدى الحركة في المفاصل للاعبي المستويات المختلفة في الكرة الطائرة :سيد عبد جواد  -1

 . 283، ص 1984جامعة حلوان ،  للسميع ، القاىرة ،
  . 179،ص1992الدطبوعات الجامعية ، الجزائر،  ، نظريات و طرق التربية البدنية :لزمود عوض بسيوني ، فيصل ياستُ الشاطئ  -2
  31، ص 1989،  ،العراقجامعة بغداد مطبوعات جامعة الدوصل، ،  موسوعة القياس و الاختبارات في التربية البدنية :ان لريد خربيطسر  -3
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 أولا : التحمل العام :

يعرف التحمل العام بأنو القدرة على استمرارية عمل لرموعات عضلية كبتَة لوقت طويل دون استخدام شدة كبتَ بل  
 م. 5000م ،  1500م ،  800يجب أن تكون بدستوى متوسط مثل الركض 

يعرف التحمل العام بأنو قابلية الرياضي على أداء بسرين رياضي لفتًة طويلة تشارك فيو لرموعة كبتَة من  وىناك من
العضلات و تأثر على اختصاص الرياضي بشكل مناسب، ولكفاءة أجهزة اللاعب الوظيفية كالرئتتُ و القلب والتنفس 

 .دور كبتَ في التحمل العام للاعب 
العام ىو القاعدة الأساسية في تطوير برمل القوة والسرعة وكلما كان لدى اللاعب طاقة  ويدكننا القول أن التحمل 

أكسوجينية جيدة كلما كان لديو القدرة والطاقة على الاستمرارية لإنهاء أكبر قدر لشكن من العمل ، وأن وجود الحد 
ها عدد دقات القلب في الدقيقة وسرعة وأهم، الأقصى من الأكسستُ عند اللاعب يعتمد على بعض العوامل البيولوجية 

 جريان الدم في الدورة الدموية والسعة الحيوية وغتَىا . 
 ثانيا : التحمل الخاص :  
يعرف التحمل الخاص بأنو إمكانية اللاعب على الاستمرارية بالأداء لوقت طويل باستخدام بسارين خاصة بزدم شكل  

تلف التحمل الخاص باختلاف الأنشطة الرياضية ، ففي بعض الأنشطة الرياضية الرياضة الدراد التدريب عليها ، وبهذا يخ
م عدو ، حيث تتصف ىذه  400يكون التحمل الخاص ىو الأساس في الوصول إلى نتيسة متقدمة مثل السباحة و

على الجهد  الفعاليات بأشد الحاجة إلى عنصر برمل السرعة ، وفي السنوات الأختَة أطلق الألدان اسم برمل البداية
م بالسباحة ويعتمد ىذا  100م و  50م بألعاب القوة و  400م  200م و  100الدبذول حتى دقيقة واحدة مثل 

  .1النوع من التحمل على التنفس اللاىوائي أي أن اللاعب لديو طاقة على قطع بعض الدسافات الدذكورة دون تنفس
 أنواع التحمل :-2-1-2
د كما أنو يدتاز بارتباطو  02ثا إلى  40يدتاز بقصر كالفتًة الزمنية حيث بستد من  : التحمل لفترة زمنية قصيرة *

 م . 400م ،  200م ،  100كما ىو الحال في ركض  بالسرعة والقوة 
د( ولو علاقة ارتباطيو قوية  09إلى  02يدتاز بدتوسط الفتًة الزمنية حيث بستد من ) التحمل لفترة زمنية متوسطة :  *

 تُ السرعة والقوة .بينو وب
د( كما أن تأثتَ برمل السرعة  30إلى  10يدتاز بطول الفتًة الزمنية حيث بستد من )التحمل لفترة زمنية طويلة :  *

 2والقوة يكون ضعيفا .
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د(   30لصد ىذا النوع من التحمل في الرياضات التي يستمر بها الأداء أكثر من )التحمل لفترة زمنية فوق الطويلة :  *

 . 1وعلى الرغم من ىذا فأنواع التحمل مرتبطة ومكملة لبعضها البعض، ىو الحال في الرياضات الجماعية  كما
 طرق تنمية التحمل :-

في فتًة الإعداد العام يدكن التدريب على التحمل بواسطة الجري لدسافات طويلة ومتنوعة ، و تزداد الدسافات بتكرار 
 دف ذلك إلى تكييف الأجهزة الحيوية وىو ما يطلق عليو طريقة التدريب الدستمر.الجري مع الصعوبة كالدوانع ، ويه

د إلى ساعة و نصف وتصل عدد دقات القلب  20والصفة الدميزة لذذه الطريقة ىو التدريب الدستمر لفتًة زمنية بستد من 
ما تكون التدريبات داخل دقة في الدقيقة و ىذا بدعتٌ أن سرعة دقات القلب متوسطة ، وغالبا  150 – 140إلى 

 الغابة التي بستاز بصفاء الذواء وعدم التلوث.
لتطوير التحمل الخاص يتم استخدام لرموعة من التمارين التي تهدف إلى برستُ وتطوير التكنيك الخاص لتلك       

لدناسبة لذذا التمرين أو ذلك ، الفعالية الرياضية التي يتدرب عليها اللاعب من خلال التكرارات الدناسبة والفتًة الزمنية ا
وتطوير التحمل الخاص لو علاقة مباشرة بتطوير التحمل العام ، وىناك تأثتَ متبادل بينهما ولتطوير التحمل الخاص يجب 

 استخدام طريقة التدريب الفتًي والدائري .
يد الدرات ضد مقاومة ضعيفة " أنو يدكن التدرب لعد Delormeوبخصوص برمل القوة العضلية يقول العالم "دبورما  *

 نسبيا ، أي حسم كبتَ وفتًات راحة قصتَة.
  -30-20-10 (أما عن برمل السرعة فيمكن تنميتو عن طريق التدريب الفتًي وذلك بالعدو لدسافات لستلفة  *

زء من ىذه في صورة لرموعات بينها فتًات راحة وفقا لتشكيل الحمل ، ويراعى تقصتَ فتًات الراحة بتُ كل ج )م  50
 . 2الدسافات والجزء الآخر

 المرونـــة: -2-2
الدرونة ىي إحدى عناصر اللياقة البدنية التي تساىم مع غتَىا من العناصر كالقوة والسرعة والتحمل في بناء وتطوير     

 الأداء الحركي عند اللاعب. 
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في مدى واسع مع الحركة دون الشد الدفرط أو إصابة  تعرف الدرونة بأنها قابلية اللاعب على برريك الجسم وأجزائوو    

الدرونة بأنها قدرة الرياضي على أداء حركات مع منح حرية كبتَة  Firey و Hareeويعرف العضلات والدفاصل. 
 1للمفاصل وبإرادتو أو برت توأثتَ قوة خارجية مثل مساعدة الزميل

 أنواع المرونــــــة:-2-2-1
 إلووى قسمتُ وهما :" الدرونوة اقسووم "ىار 

وتشمل مرونة جميع مفاصل الجسم ، وتولد الدرونة العامة مع الإنسان وبهذا تكون الحركة جيدة لجميع  المرونة العامة : 
 مفاصل الجسم . 

وتشمل مرونة الدفاصل التي تدخل في الأداء الفتٍ للحركة ، حيث يكون لكل رياضة مرونتها المرونة الخاصة : -
 ا.يدارسهوبرستُ الدرونة الخاصة يردي إلى برستُ نتيسة اللاعب في شكل الرياضة التي  الخاصة بها ،

 وىي قدرة اللاعب على أداء حركة لأوسع مدى في أي مفصل خلال عمل المجموعات العضلية . المرونة الإيجابية : *
 2ة الزميل ، أدوات مساعدةتعتٍ الوصول لأوسع مدى للحركة بتأثتَات خارجية مثل مساعد المرونة السلبية : *
 تطوير و تنمية المرونة :-

يتم تطوير الدرونة عند اللاعب من خلال تكرار التمارين وخاصة في بعض أشكال الرياضة التي تعتمد أساسا على الدرونة  
د  10 دإلى5 والتدريب على الدرونة يكون في فتًة الإحماء ، ويدكن إعطاء بسارين الدرونة قبل التمرين الأساسي بزمن 

     :والتدريب لتطوير الدرونة يجب 
ىو أن الدرونة سريعة  ةة الدطلوبة والسبب في الاستمراريأن يستمر دون انقطاع حتى ولو وصل اللاعب إلى الدرج   -

 الفقدان  كما يجب أن بستاز طرق تطويرىا بديناميكية الحركة.
 الرشاقــــــة : -2-3
 مفهوم الرشاقة :-2-3-1

جزء معتُ منو كاليدين أو القدم أو  ينل" الرشاقة بأنها القدرة على التوافق الجيد للحركات بكل أجزاء الجسم أويعرف "ما
 الرأس.

ويعرف "كتَتن" الرشاقة بأنها القدرة على رد الفعل السريع للحركات الدوجهة التي تتسم بالدقة مع إمكانية الفرد تغيتَ 
 ى. وضعو بسرعة ، ولا يتطلب القوة العظم
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لتقبل العمل الحركي الدتنوع والدركب وىو استيعاب و سرعة في التعلم مع أجهزة حركية سليمة  مي كما انو استعداد جس

قادرة على الأداء الدهاري ، ولصد أن الرشاقة تلعب دورا مهما وذلك للسيطرة الكاملة على الأوضاع الصعبة والرشاقة ىي 
 1 ف عند الانقطاع عن التدريب لفتًة طويلة.خبرة ولشارسة ، حيث أنها تفقد وتضع

 
 طرق تنمية  الرشاقة :-2-3-2

تتطلب بسارين الرشاقة انتباىا شديدا و دقيقا وعلى الددربتُ إعطاء الجزء الأول من التدريب الأهمية القصوى في تطوير 
لضرورة استعمال بسارين الرشاقة بقدر  ، وليس با الرشاقة لأن اللاعب عادة يعطي في بداية التمرين اىتماما كبتَا للأداء 

يردي إلى حدوث التعب والإرىاق للاعب ، لشا يردي إلى عدم القدرة على  كبتَ خلال الدورات التدريبية لأن ىذا
 الاستمرارية في التدريب . 

  تطوير صفة الرشاقة .  و ستخدام الطرق التالية في تنمية " باMatveyev" وماتفيف "Haareوينصح ىارا " 
  .الأداء العكسي للتمرين مثل التصويب باليد الأخرى أو المحاورة بها 
  . التغيتَ في سرعة و توقيت الحركات 
  تقصتَ مساحة الدلعب . –تغيتَ الحدود الدكانية لإجراء التمرين 
  التغيتَ في أسلوب أداء التمرين 
 .2الزيادة في صعوبة التمرين لبعض الحركات الإضافية 
 ــــة :السرعــ  - 2-4
 مفهوم السرعة :  -2-4-1

 السرعة كصفة حركية ىي قدرة الإنسان على القيام بالحركات في أقصر فتًة زمنية ، وفي ظروف معينة.
كما تعرف السرعة بقابلية الفرد على برقيق عمل في أقل زمن لشكن ، وترتكز على سلامة الجهاز العصبي والألياف 

 ة التدريبية.العضلية والعوامل الوراثية والحال
 أنواع السرعة : -2-4-2

تعتبر السرعة إحدى عناصر اللياقة البدنية وىي مهمة وضرورية لجميع أشكال الرياضات ، وعليو يدكن أن تقسم السرعة 
 إلى ما يلي: 
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 : )السرعة القصوى(السرعة الانتقالية  -

 .وىي سرعة التحرك من مكان إلى آخر في أقصر زمن
 نتقالية :تنمية السرعة الا-

وغالبا ما يستخدم التدرج في زيادة السرعة إلى حد لقدم للسرعة الانتقالية أهمية كبتَة في كثتَ من الألعاب و خاصة كرة ا
الوصول للسرعة القصوى ىذا التدرج في شدة الحمل سيردي في النهاية إلى تطوير السرعة الانتقالية وخاصة إذا كان 

 1 .ية وبعيدا عن التقلصات العضلية استخدام التمرين بصورة انسياب
أما بالنسبة إلى فتًة الراحة فيسب عدم الدبالغة بالفتًة الزمنية الدقدرة للراحة لأن ذلك يردي إلى ىبوط الدستوى ،       

 2لتكرار .وغالبا ما تكون فتًة الراحة بتُ التمرين والآخر مناسبة لعودة دقات القلب إلى حالتها ثم العودة إلى التمرين أو ا
 : )سرعة أداء الحركة (السرعة الحركية -

تعتٍ سرعة الانقباضات العضلية عند أداء الحركة ، لذلك تتحقق السرعة في عملية الانقباض للألياف العضلية التي يلزمها 
 و المحاورة والتمرير.الانقباض أثناء أداء التمرين أو الدهارة وىذا ما يحصل في حركة التصويب والرمي ، أو استقبال الكرة ، أ

 تنمية السرعة الحركية :-
 سرعة أداء الحركة لذا دور لشيز في برستُ الإلصاز، ومن الرياضات التي ينطبق عليها ىذا الأداء لصد الرياضات الجماعية.

ي سريع إذ لم وتنمية السرعة الحركية لا يدكن أن تتم بدعزل عن تنمية القوة فمثلا لا يدكن للاعب تسديد الكرة بأداء حرك
 يكن لشيز بقوتو .

كذلك أن تنمية السرعة الحركية لذا علاقة بعناصر بدنية أخرى كالتحمل لذلك على الددرب أن يعطي لاعبيو لرموعة من 
 3 التمرينات الخاصة لتلك الرياضة ويستحسن استخدام أدوات خفيفة أقل وزنا من وزن الأدوات الدستعملة .

 سرعة الاستجابة : -
بها سرعة التحرك لأداء يتبع ظهور موقف أو مثتَ معتُ مثل سرعة بدء الحركة لدلاقاة الكرة ، أو سرعة تغيتَ الابذاه يقصد 

 يتبع ظهور موقف مفاجئ.
 ويعرفها "قاسم الدندلاوي" على أنها القدرة على استسابة حركية لدثتَ معتُ في أقصر زمن لشكن.

 تنمية سرعة الاستجابة :-
 عة الاستسابة مرتبطة بساما بدقة الإدراك البصري السمعي للاعب.يجب أن تكون سر  -
  .بالنسبة للمواقف الدتغتَة القدرة على صدق التوقع والحدس والتبصر في مواقف اللعب الدختلفة وكذلك سرعة التفكتَ -
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كية وخاصة بالنسبة الدستوى الدهاري للفرد والقدرة على اختيار نوع الاستسابة لتكون مناسبة للموقف والسرعة  الحر  -

 1للضربات أو التصويبات أو الرميات الدختلفة. 
II-لعضلية لقوة اا: 
 مفهوم القوة العضلية:-1
ترتبط مع  إذغتَ رياضي  أويتمتع بها كل شخص رياضي  أنتعد من الصفات البدنية الدهمة التي من الضروري        

ويذكر السيد عبد جواد "بان القوة العضلية ضمن العناصر البدنية العامة التي يتأسس عليها  الأخرىالصفات البدنية 
 ترثر بدرجة كبتَة في تنمية الصفات البدنية كالسرعة والتحمل والرشاقة أنهامراتب البطولة كما  أعلى إلىوصول الفرد 

 2 .الدقومات الدختلفة( فقد عرفها على " إنها مقدرة العضلات في التغلب على مفتي) أما  
 : أشكال الانقباض العضلي-2

لقد حاول الكثتَ من الدختصتُ والخبراء أن يوضحوا أشكال الانقباض العضلي ،إذا أن كل واحد منهم حاول إيجاد      
  أنلصد  إذاىذه التقسيمات في الكثتَ من التشابو  إنأشكال ثابتة ولزددة قد بزتلف عن الأخر وعلى الرغم من ذلك 

 : الأتيأشكال الانقباض العضلي تتضمن 
 : الانقباض العضلي الثابت -2-1

في ىذا النوع  أنحيث تتعادل فيو القوة الخارجية مع القوة الداخلية وتعرف القوة النابذة عن ذلك بالقوة الثابتة كما      
 .من الانقباض لا يحدث تغيتَ في طول العضلة 

 : الانقباض العضلي الديناميكي-2-2
مركزي  أماالقوة النابذة عن ىذا الانقباض ىي القوة العضلية الديناميكية حيث تتضمن شكلتُ من العمل فيكون  إن    
قصر في  أمامركزي وىذا الاختلاف ناتج عن مقدار القوة الخارجية وقدرة القوة الداخلية للتغلب عليها فيحدث اللا أو

 مركزي(.لاالفي العضلة ) إطالةيحدث  أوالعضلة )مركزي( 
 يلي: العضلي كما  الانقباض أشكالأما مفتي قد وضع      

 الانقباض العضلي الثابت :)الايزومتري(-2-3
حدوث كمية من التوتر في العضلة والتي وتتولد نتيسة مقاومة دون حركة ملحوظة في  إلىحيث يشتَ ىذا النوع       

 العضلة تنقبض دون حدوث في طولذا. أن أيالدفاصل 
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 اللامركزي(-الانقباض العضلي بالتطويل :)الايزوتوني -2-4

ىو نوع من الانقباض العضلي الدتحرك حيث تقبض العضلة وىي تطول بعيد عن مركزىا ، ويحدث ىذا النوع من      
ل التغلب العضلة براو  إنحيث لصد في ىذه الحالة  ،ما كانت الدقاومة اكبر من القوة التي تستطيع إنتاجها إذالانقباض 

 1 زدياد في طول العضلة.تغلب في  النهاية ويحدث بالتالي على الدقاومة لكن الدقاومة ت
  الانقباض العضلي بالتقصير :)الايزوتوني المركزي( -2-5

قوة العضلة  أنىو أيضا ضمن الانقباض العضلي الدتحرك ولكن العضلة تقصر في ابذاه مركزىا والسبب في ذلك      
 .قاومة بحيث تستطيع التغلب عليها ويردي إلى قصر في طول العضلة كبر من الدأ

 الانقباض العضلي المطي المعكوس :)البليومتري (-2-6
( مركزيأي من انقباض العضلي بالتطويل)اللايعتبر من الأنواع من الانقباض الدتحرك حيث يبدأ من انقباض مركب       

انقباض عضلي التقصتَ )مركزي( ومن أمثلتو أي نوع من أنواع  إلىثم يتحول  يتعادل من الدقاومة أن إلىيزداد تدريجيا 
 كما في الشكل.  أخرىالوثب الدتبوع مباشرة بعد وثبة مرة 

  الانقباض العضلي الايزوكنتك:-2-7
على  ةالدبذولالحركة بالسرعة ثابتة حتى لو تغتَت القوة  أداءيعد من ضمن الانقباض الدتحرك حيث يتم من خلالو    

 2عند اللزوم. القصوىالدقاومة  بإخراجمدى زاوية الأداء ويستلزم الأجهزة الخاصة التي تسمح 
 وىي : أشكالالانقباض العضلي يتضمن عدة  أنلزمود فقد بتُ  أما    

 الانقباض العضلي المتحرك -1
 الانقباض العضلي الثابت -2
 الانقباض العضلي اللامركزي -3
 لسرعة(الانقباض العضلي ثابت التحرك)ا -4

في الشكل الأختَ ىو الانقباض ثابت التحرك تكون فيو القوة في أقصى معدلاتها عند جميع زوايا الدفصل، وخلال   
بالطريقة الحرة ، وىذا الانقباض الدتحرك يعد  السباحة أثناءالددى الحركي الكامل للحركة ومثال على ذلك ضربات الذراع 

القوة  أنىو  االتقصتَ في طول العضلة ولكن ىناك اختلاف بسيط بينهم من إشكال الانقباض الدركزي الذي يشمل
 3الانقباض الثابت التحرك وليس الانقباض الدتحرك . أثناءالقصوى تنتج خلال الددى الكامل للحركة 

                                                 
 .158، ص 1996، القاىرة، دار الفكر العربي ، 1"،ط ين من الطفولة الى المراهقةالتدريب الرياضي للجنسمفتي ابراىيم حماد :" - 1
2
  55، دار الفكر العربي ، القاىرة، بدون سنة ، ص 1"،ط( بيقطالتخطيط والت )التدريب الرياضي:" إبراىيممفتي - 

 . 62، ص 1993لدنصورة ، " دار الطباعة والنشر، جامعة االمدخل لعلم التدريب الرياضيلزمود مسعد علي :"  - 3



  الفصل الأول ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  الصفات البدنية   

02 

 

 
 أنواع القوة العضلية :-3

حيث ارتباطها بعناصر وقدرات تقسيمها من  إلىث احالب أشارالقوة العضلية فقد  أنواعلقد تعددت الآراء حول     
 وىي : أنواع أربع إلىعلي البيك قد قسمها  أنكالقوة السريعة وبرمل القوة حيث لصد   أخرىبدنية 

  القوة القصوى : -3-1
 " إراديانقباض  أقصى"القوة التي تستطيع العضلة استخراجها في حالة  بأنهاوتعرف     
 القوة الانفجارية : -3-2

 حركي مفرد " لأداءقل زمن لشكن قوة في أ أقصىعن " القدرة على تفستَ ىي عبارة       
 القوة المميزة بالسرعة: -3-3

 "الدظهر السريع للقوة العضلية والذي يدمج كل من السرعة والقوة في حركة " أنهاوتعرف على      
 القوة المميزة بالمطاولة : -3-4

 ى مقاومة التعب عن استخدام مستوى معتُ من القوة لفتًة طويلة نسبيا"ي عبارة عن :"قابلية الأجهزة علىالقوة -    
 نوعتُ وهما : قد قسم أنواع القوة إلى ويسعأن في حتُ لصد 

 لعامة :القوة ا-
 أووىي التي بزتص بكل الأنظمة والتي تعد أساس برامج القوة العضلية والتي يتم تنميتها خلال مرحلة الإعداد الأول      

والدستوى الدنخفض من القوة العامة ربدا يكون عامل مرثر ولزدد لكل  بات الأولى من بداية تدريب اللاعفي السنو 
 مراحل تقدم اللاعب 

 القوة الخاصة : -
حيث يقصد بها ما يرتبط بالعضلات الدعنية في النشاط والدشتًكة في الأداء وترتبط بالتخصص في الأداء أي نوع الرياضة 

وع من القوة بطبيعة النشاط لكل رياضة ليست واردة لذا فان أي تنمية للقوة الخاصة والوصول بها حيث يتصل ىذا الن
تكون مندلرة بشكل كبتَ وذلك في نهاية موسم الأعداد الخاص أما التقسيم الثاني للقوة  أنلأقصى حد لشكن يجب 

 فتتضمن ثلاثة أنواع وىي :
 القوة المطلقة : -

نعتٍ بهذه القوة بقدرة اللاعب على بذل أقصى قوة بغض النظر عن وزن الجسم ومن خلال ( حيث F Aويرمز لذا )   
 الدسويات العالية في الرياضات المحتفلة يطلق قدر كبتَ من ىذه القوة. إلىىذا الدفهوم فان الوصول 
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 : القوة النسبية -

كن تقسيم ىذا النوع من القوة تبعا للأوزان ( في العلاقة بتُ قوة اللاعب الدطلقة ووزن الجسم ويدF Rويرمز لذا )
 اللاعبتُ والتفاوت بتُ مستويات القوة.

 : القوة الاحتياطية-
كبرى لالضاز مستوى عالي   أهميةفهي بسثل الفرق بتُ القوة القصوى والقوة الدنتسة كما يرتبط مفهومها بنوعية الرياضة ويدثل 

 1من الأداء.
 

 : القوة الانفجارية-4
هرت تعاريف كثتَة للقوة الانفسارية كونها احد عناصر القوة العضلية فقد عرفها الدندلاوي وأحمد على أنها قدرة لقد ظ    

.             2الجهاز العصبي العضلي في لزاولة التغلب على مقاومة ما تتطلب درجة عالية من سرعة الانقباضات العضلية
لقوة في اقل زمن لإنتاج الحركي " حيث لصد أن الرياضي الذي لو القابلية أما "سليمان" فقد عرفها على أنها "استخدام ا

على إخراج أقصى قوة في اقصر وقت لشكن لو الدقدرة اللحظية على رفع وزن جسمو أفقيا أو عموديا بهدف حملو إلى 
 3 بعد مسافة أو أعلى ارتفاع لشكن.أ

 أنقدرة في أعطاء القوة بالسرعة القصوى وعليو فالباحث يجد أما) الدندلاوي والشاطئ( فقد عرفها على أنها "ال      
 4القوة الانفسارية تعتٍ قدرة الفرد في أنتاج أقصى قوة وبأقل وقت لشكن خلال الأداء الحركي

 :  القوة المميزة بالسرعة-5
ية مثل كرة القدم وىي تعد ىذه الصفة من الصفات الأساسية في برديد مستوى الأداء في كثتَ من الدنافسات الرياض     

من أكثر أنواع القوة الدستخدمة وتظهر مثل ىذه القوة في حالات التهديف القوي السريع والارتقاء بالرأس ، وفي سرعة 
أداء الرميات الجانبية والدباغتات السريعة في الدراوغة والانطلاق وكذلك القدرة على أداء الدهارات الدطلوبة بالسرعة الدناسبة  

لأهمية ىذا النوع من القوة للاعب كرة القدم فانو يحتل نسبة كبتَة من الزمن الدخصص لتنمية القوة العضلية فلي ونظرا 
 .بهذا النوع من النشاط  بنظرا لتميز أداء اللاع ةالدناىج التدريبي

 

                                                 
 359ص  ، مرجع سابق،عويس الجبالي  - 1
2
 45، ص 1979"، بغداد، مطبعة جامعة بغداد، التدريب بين النظرية والتطبيققاسم الدندلاوي ، احمد سعيد احمد :"- 

 280، ص1983عة جامعة الدوصل،ب"، الدوصل،مط التدريب الرياضي إلىالمدخل سليمان علي حسن :" - 3
ص  ، 1987 جامعة الدوصل ،   ، مديرية دار الكتاب للطبع والنشر ،  "التدريب الرياضي والأرقام القياسية  اسم الدندلاوي ، لزمود الشاطئ:"ق- 4

85،86 
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الأداء في كثتَ من  تردي صفة القوة الدميزة بالسرعة دورا مهما بوصفها إحدى الصفات الأساسية في برديد مستوى و 

  الدنافسات الرياضية.
ويعرفها أبو العلاء احمد على أنها "القوة التي بذدىا في الأنشطة الرياضية التي تتطلب الأداء الدتكرر السريع والتي تتميز      

 بالربط بتُ القوة والسرعة "
قوة وخصائص السرعة التي تتماشى مع طبيعة وتتميز ىذه الصفة بالارتباط الدتبادل لدستويات متباينة لكل من خصائص ال

رتباط ابحيث تضمن أعلى فاعلية لذذا الأداء برت ظروف وشروط الدسابقة وفي أثناء  ،الأداء للمهارة في النشاط الدمارس
 القوة بالسرعة يعتٍ بحصول الرياضي عن صفة لشيزة تسمى سرعة القوة)القوة الدميزة بالسرعة( وىي ذات أهمية في الأداء

 1 الحركي وتتعتبر خاصية بدنية مركبة .
الفرق بتُ صفتي القوة الانفسارية والقوة الدميزة بالسرعة ارتأى الباحث توضيح ىذا الفرق في ما بينهما وكما  معرفةولأجل 

 يأتي في الجدول : 

 
 ( الفرق بين صفتي القوة الانفجارية و القوة المميزة بالسرعة11الجدول رقم ) 

  
 : القوة العضلية نتاجإأهم العوامل المؤثرة في -6

 فان إنتاج القوة العضلية اللازمة لأي جهد عضلي يخضع لتدخل العوامل الآتية :Schmidtbelicherحسب  
 نوع الألياف العضلية الدشتًكة في الأداء. -1
 .العضلات الدشتًكة  أومساحة الدقطع الفسيولوجي للعضلة  -2
 .العدد الكافي من الألياف العضلية  إثارةالقدرة على  -3
 .زوايا الشد في العضلة  -4

                                                 
  17،ص2000"، دار الكتاب للطباعة والنشر ،جامعة الدوصل ، الإعداد البدني في كرة القدمالربيعي كاظم :" - 1

2
 93، دار الفكر العربي ، القاىرة، بدون سننة ،ص1"، ط التدريب الرياضي الأسس الفسيولوجيةعبد الفتاح :" العلاء احمد  أبو - 

 القوة الدميزة بالسرعة القوة الانفسارية
 تردي لدرة واحدة وبأقصى زمن لشكن -1
 على قوة وأعلى سرعةتردى بإنتاج أ -2
 تردى بانقباضو عضلية واحدة قوية وسريعة -3

 تردى لعدد من الدرات ولزمن لزدد -1
 ل من القصوىتردى بإنتاج قوة أق  -2
 2تردى بانقباضات عضلية قوية وسريعة -3
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 . حالة العضلة قبل الانقباض -5
 . درجة التوافق بتُ العضلات الدشاركة في العمل -6
 . تكنيك الأداء -7
 . النفسي )قوة الإرادة( لالعام -8
 . السن والجنس -9

 طبيعة التدريب وابذاىو فضلا عن العوامل البيئة الوراثية والحالة الغذائية وطبيعة العمل. -10
 1 العضلي. أللانقباضفتًة  -11

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                 
جامعة ،  " تأثير التدريب البليومتري على القوة المميزة بالسرعة وبعض المهارات الاساسية في كرة القدم"  :  مذكرة ماجستتَ،  بوكراتم بلقاسم  - 1

  2007/2008الجزائر ،
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 خلاصة 
    

تعتبر اللياقة البدنية أحد الدعائم الأساسية للستَ الحسن للحياة الرياضية بجميع جوانبها وعنصرا هما في اكمال 
 الجوانب التكوينية.

كما انها من شروط قبول أي متًبص أو متكون في السلك الرياضي أو العسكري، بل فرض عتُ على الدتقدمتُ 
 .لى الالطراط في عالم الرياضة ع

واللياقة البدنية ليست وحدىا قدرات بدنية بل ىي كذاك مزيج من القدرات النفسية والعقلية والعاطفية 
 والاجتماعية.

وتطرقنا في ىذا الفصل الى مكوناتها التي اشتملت على عدة نقاط كانت لزل دراسة وتقيم من أهمها )القوة 
 والسرعة والتحمل(.

 

 

 

 

 



 

  

 

 الخصائص البدنية و المهارية لكرة القدم
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 :دـــتمهي

 
هقاتػػ في خ هدرػػ  ر هةلأقػػ  رفيه    هػػ     إف إتقػػ ف هارػػ فيها خ هاصات اػػ ا هة و خػػة  ر ص اػػ  هػػ   هةقػػ ـ  ػػ 

خ هػػػػػػػػ   هةقػػػػػػػػ ـ ها و ػػػػػػػػ  تعاػػػػػػػػبر هارػػػػػػػػ فيها رسن ( من أ م ها  ل  لإتق ف هار فيها 16-14ها ه ق  )رتعابر م  ل  

ةتػػػ ل هةق وػػػ   رتػػػ    تػػػ  نًه   رفيه  هةلعبػػػ    ةػػػ  تلعػػػير فيرفيه هبػػػنًه خ نٓقةػػػ   اػػػ    إمص  ةػػػ هرس سػػػة  ق  ػػػ   مر ػػػ 

ر  ـ ق فيتػ  خ هةيػةط    لػ    لة  إتق ف رمذ ح هةط وق  هةتي ولعير به  هةق و  مد  و فيي إلى إفي  ؾ هلختم  مب ش ه خ

هاة ه ة   قدل هارػ فيها هةع ةةػ  ر دػ   هةق وػ   مج و ا هةلعير رهرفيه   ر  ةا لي وياطةع هةق و  هار جم ذر هةيةط  

أف و صػػز امػػ ـ هابػػ فيفي  فيه  ػػ    ةالأهجػػ  خ أمػػ هن رملأهقػػ  جةػػ   تيػػرل ةػػ  هةقػػ في   لػػ  ه  ػػلـأ رهةلأاػػلأؿ إلى م مػػ  

 هلختم رإ  ها هر  هؼ.
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I- ( :46-44) التعريف بالمرحلة العمرية 

(  رمعن  ػػ  هةلأاػػلأؿ إلى هةبلػػلأغ رهلإفيفيهؾ  mubilite(  أر )pubertéهراػػل)هةبلػػلأغ  ػػ  هل ػػ  اتةنةػػ  )) :لغتــا
 .(1)رسن هةبللأغ  لأ سن هةا  ل إلى هةزرهج((

سػػن    ةنيػػب  ةلػػزهلأفي  ر ػػ   14-19سػػن    ةنيػػب  ةلبنػػ ا  رمػػن  19-11م  لػػ  هةندػػ   ػػ  مػػن  اصــحاحا :
-14ةلػػزهلأفي مػػن   (pubertaire)غ هااػػ ص   ها  لػػ  ها اػػ    ػػنٌ م  لػػ  هةيػػن ها فيسػػ  هااػػ ص   رم  لػػ  هةبلػػلأ 

سن  ر   م  ل   طةئ  هةن لأ تيػاق  يةرػ  ها قعػ اا  و رػ  يةرػ  هةطقػل   قػ    14-10سن   أم  هلإ  ث من 16
هبػػنً  رسػػ    خ هةناػػ ط ها هػػ   رو رػػ  خػػع  هةقػػ في   لػػ  ها ػػ     ر هدرػػ  رها ق هفيوػػ    ةػػ   ػػ  م  لػػ  إتقػػ ف 

زةك وناقػػل مػػن هةإيػػير إلى م  لػػ  هلإتقػػ ف  روػػزفيهفي مةلػػ  اػػير ها ػػ م   ر لةػػ  رها هػػ ا  ر ػػةلخػػبر  رهارػػ فيها هةعق
هان ييػػ  هةقلأوػػ    ةػػ  و رػػ  هصاويػػ ا ملنلأحػػ  مػػن هةن  ةػػ  هدنيػػة   ػػنٌ هةػػزهلأفي ر هلإ ػػ ث  ر ػػزه مػػ  ون ػػ   نػػ  

 تلأج  هةزهلأفي إلى هرةع ب هةعدلة  هةعنةق   رهةبن ا إلى هرةع ب هرقل  نق  .
رهةين هريدل ةلػاعلم ها هػ  ويػ ا   هايػ ب هةاقنةػ ا هة و خػة  هةق   وػ   لػ  شػإل  ن اػ  ر ه ا ػ ؿ أهػبر ))

مع دػػػ  ) هامرػػػ هؼ هةعقػػػوو هالأجػػػ ( رتعػػػ في هةالأسػػػع ا ةل  شػػػ ها ها هةػػػ   رنٕاػػػ ا قػػػ فيها هةاعلػػػةم خ  ػػػز  ها  لػػػ  
هػػل مػػ    مصػػير هةع ػػل نُػػزفي خ هةنر وػػ  هػػ  ا ها هػػ ا هة قةقػػ    ب إلأنهػػ  ميػػاع ل  فييعػػ  ره ػػ   مػػن أجػػل هسػػاةع 

 . (2)مذعل ها ه ا هة نً مإةق  آةة )أصط     هة ( رنْنير هاسا  هفي خ هةاعلم مع هةاقلأو ((
( أف  ز  ها  ل  تاطلير تطلأو  هةالأهي  رتعلم ها هػ ا هةيػرل  رهةتػعب  la dislave.H))وقلأؿ ة ويوؼ ) -

 . (3)من صوؿ هةا  ون ا هاطبق ((
( اوطلاقا مه َجٍة وظزة التطُر الحزكي فان ٌذا العمز ٌُ أفضل عمز سمىي يجب Korte))َيقُل أيضا كُرت) -

استثماري لتطُيز القابلية الحزكية المتىُعة الُجً((
(4 )

. 

 
 
 
 
 

                                                 
 .48 ص 1993 ةبن ف    نًرا  9ةلنا   ط س  فيهفي هةق في   لأفي   يظ: ها ه   - 1
 

Jurgen weineck.Biologie de sport. Edition  vigot. Paris. France .1997.p 324.-9 
.entrainement de foot  balle. Edition group Esc.lyon. france.1984.p 82. la dislave.H-0 

Korte.sport de competition. Edition vigot. Paris.france.1997.p 117. -4 
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II  –الأساسية في كرة القدم خصائص المهاريةال: 
 ةـة الرياضيـارة الحركيـارة والمهـوم المهـمفه -4

 مفهوم المهارة: -4-4

واػػنً إلى هرفيه  هاا ةػػز ذر هايػػالأي هة يةػػع خ ه يػػ  مجػػ اا هاةػػ    ر ػػلأ  ػػزةك واػػ ل   SKILLةقػػظ مرػػ في         
 ق .ف وا ةز  زه هرفيه    لإتق ف رهة ه ي  هرفيه ها هةن جن  ةلالأال إلى أ  هؼ سب  نٓ و    ش وط  أ

  ن ؾ  وث أ لأهع من هار فيها:

 
 .م ل: هاي ب  هدبر  ه ن س   cognitive skillها مع ية  مر في  -
 م ل: مر فيها إفيفيهؾ أشإ ؿ معةن . perceptual skillمر فيها إفيفيههة   -
 م ل: هار فيها هة و خة . motor skillمر فيها   هة   -
 تعريف المهارة الحركية الرياضية: -4-2
 " م ي هق    هري هفي خ أفيه  رهجير   ه  معنٌ"   ؼ هار في  ها هة  هة و خة    نه  -    
أنهػػػ  " مقػػػ في  هةقػػػ في  لػػػ  هةالأاػػػل إلى  اة ػػػ  مػػػن صػػػوؿ هةقةػػػ ـ  ػػػ فيه  هارػػػ في  ها هةػػػ  هة و خػػػة  أودػػػ   تعػػػ ؼ -      

 رهجير   ه    قت  فيفيج  من هلإتق ف مع  زؿ أقل ق في من هةط ق  خ أقل امن مدإن".

 :ضيةخصائص المهارة الحركية الريا -4-3

 المهارة تعلم: -4-3-4
 هار في  تاطلير هةا فيوير رهةانين   لخبر .

ه اب في ػػػػ    " هةا ةنً هة ه م خ هةيللأؾ رهرفيه  نّ رفي هةلأق " رمصير أف ولأخع ذةك خ التعلم يعرف عادة بأنو :*     
  ةت ي .رمرن  ا    فيا ل هةن  ح هررلى رفيه  هار في  يق  وإلأف ذةك هةن  ح ق    ث  

 المهارة لها نتيجة نهائية: -4-3-2
 عني   ةناة   هةنر  ة  رفيه  هار في  ه  ؼ هاطللأب نٓقةق  من هرفيه   ر  ةقطع يإف  ػزه ه ػ ؼ معػ رؼ ةػ ي هةقػ في 
هاػػػ فيي ةل رػػػ في  قبػػػل هةاػػػ رع خ تنقةػػػز هرفيه  مػػػن  ةػػػ   بةعػػػ  ه ػػػ ؼ هاطلػػػلأب نٓقةقػػػ  " هةناػػػ    ه ػػػ في  سػػػ ةق  

 .ةلأفيه "
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 :المهارة تحقق النتائج بثبات -4-3-3

وانقػػ  صوةػػ  ه ػػ ؼ مػػن أفيه رػػ   تػػلأفي     اػػ  مػػن أفيه  إلى آصػػ  مػػن صػػوؿ ه ػػ راا  عػػني  ػػزةك أف تنقةػػز هارػػ في  
 .(1)هااع في  هااا ةة  تق وب 

 
 علية:االمهارة تؤدي باقتصادية في الجهد وبف -4-3-4

هارػػ في  وػػام  الأهيػػ  رنْػػ  ب ره يػػة  ة  رتلأقةػػ  سػػلةم  ر يػػ    ر ػػ    بقػػ  ااطلبػػ ا ر ػػلأ مػػ  وعػػني أف أفيه            
ةإػػن   هرفيه  ها هػػ  صو ػػ   ي اباػػ  نٌ  ػػ في  مػػ  ويػػارلإلأف   قػػ  هبػػنً  خ هرفيه  فيرف نٓقةػػ  مذػػ ح خ هرفيه  هاػػ   

مذػػػ اي هرفيه  هةدػػػ رفيو  يقػػػ  ا إ قػػػ ؽ هةط قػػػ هةو بػػػنٌ هةػػػزون وا ةػػػزرف  ػػػ لخبر  سػػػلأؼ وإلأ ػػػلأه قػػػ فيفيون  لػػػ  هرفيه   
 هةتنةا ر ق  لة .

 مقدرة المؤدين للمهارة على تحليل متحلبات استخدامها: -4-3-5
هةو بػػػػػلأف رهةو بػػػػػ ا هارػػػػػ   ويػػػػػاطعلأف نٓلةػػػػػل ماطلبػػػػػ ا هسػػػػػاخ هـ هارػػػػػ في  خ ملأهقػػػػػ  هةانػػػػػ يب هاخالقػػػػػ           

ني جةػػ  ةلن هػػ ا رةإػػن تعػػني أودػػ  يػػ  يقػػ  مجػػ في أفيه  رويػػاطعلأف هنٔػػ ذ قػػ هفيها رتنقةػػز    ق  لةػػ   ي ارػػ في  ةةيػػ
 هاق في   ل  هساخ هـ  زه هرفيه   ق  لة  خ هةالأقة  هان سير.

 :ةــة الرياضيـارات الحركيـف المهـتصني -2
مصير  ل  ها في نٌ رهاعل نٌ  ػ  هريػ هفي هة و خػةنٌ أ قيػرم أف واع يػلأه  لػ  تتػنة  هارػ فيها هاخالقػ   ػ         

لأخػػػع خ ها ابػػػ في  نػػػ  تعل رػػػ  رهةاػػػ فيوير  لةرػػػ  ت إن هػػػل مػػػنرم مػػػن نٓلةػػػل هلختػػػ  ب هاخالقػػػ  هةػػػتي مصػػػير أف وػػػا
 رهزةك نٓ و  هرمشة  هةنيبة  ةلأس ةةير ها     خ إتق نه  رمن ثم نٓ و    ؽ هةا فيوير  لةر .

 هار فيها  بق  ةل ن فيها هة  ةية  هةا ةة . singer 1989ان  سةن   
 م هاا فيه  خ أفيه  هار في .هدي أجزه  -
 هار في .  أفيهيتر  فيرهـ  -
 هاع فيؼ هاا فيه  خ أفيه  هار في . -
 .(1) هةا زو  هة هجع  هاياخ م  خ أفيه  هار في  -
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 :ةـارات الأساسيـوم المهـمفه 3
هسػػاخ هـ هةعدػػوا  ـويػػالز .  هارػػ فيها هرس سػػة  خ هػػ   هةقػػ ـ  ػػ   بػػ في   ػػن  ػػلأع معػػنٌ مػػن هةع ػػل رهرفيه       

ةان وػػػك هديػػػػم أر  عػػػػح أجزه ػػػػ  ةانقةػػػ  هرفيه  هةبػػػػ و هلخػػػػ ص. ر ػػػػ  بهػػػػزه هةاػػػإل تعا ػػػػ  أس سػػػػ   لػػػػ  ها هػػػػ  
 رتاد ن هةاق  ل  نٌ   لة ا مع ية  ر  لة ا إفيفيههة  رج ه ة  ةانقة  هةاإ مل خ هرفيه .

 

 تقسيم المهارات الأساسية: -3-4
 :رةالمهارات الأساسية بدون ك -3-4-4

 

 الجري وتغيير الاتجاه:* 
رنٕاػػ ا  ػػ ةانلأؿ هةيػػ وع مػػن هةػػ ي ع إلى ه  ػػلـأ رهةعإػػب  ػػلأهؿ امػػن  عهػػ   هةقػػ ـ ةعبػػ  س  ةػػ  سػػ وع  هلإقطػػ         

 .هاب فيه  ر زه هرم  ويا    من هةو بنٌ إج في  هد ي رهةا فيوير  لة 
نً  ةإػػ  مضػػاقظ  الأها ػػ    سػػا  هفي رهةػػانإم خ ةو ػػير هػػ   هةقػػ ـ وإػػلأف نِطػػلأها قتػػرهدػػ ي  ػػ رف هػػ               

 لػػ  ت ةػػنً هانْػػ    يػػرلأة   رنٔالػػ  هايػػ ي  هةػػتي وانػػ ؾ يةرػػ  هةو ػػير  ػػ د ي  ػػ رف هػػ   سػػلأه    هةإػػ   مػػع هةقػػ في 
ـ روإػلأف ا ةبػ   ػزه هةانػ ؾ ةالػك هايػ ي   03 -1هد ي   قت  سػ    أر  يػ    مالأسػط  ايػ ي ا تػترهرح مػ   ػنٌ 

  ةإ   رهةلأالأؿ إةةر  قبل أف تتبا خ مان رؿ هلختم.   ض هةلن ؽ  
هلػػم( رقػ  تيػػا  ؽ 7-1ؿ امػن هابػػ فيه  تػترهرح مػػ   ػنٌ )هراػ  ه  ػ  هايػػ ي  هةػتي وقطعرػػ  ا ػير هػػ   هةقػ ـ  ػػلأ        

فيق    فيرف تلأق  يإف ذةك ويا    من هةو ػير أف وػن م  قيػ   لػ  صطػلأها هدػ ي  6م   هد ي أ ة     لأهلي 
سانا ق  ةلأهي نٌ رتن ةم   لة  هةانقب  رمصير  ل  هةو ير أود  أف و ه   قت  رس    صطلأهت  أ نػ   رهةقة  ه

  رف تتلير رصقػح م هػز  قػل هديػم  ػ  وإػلأف ق وبػ  مػن هرفيض إلى  ػ  مػ    هد ي مع ه  ن   صقة  خ هة هب 
 هانْػ     هد ي مػع هةقػ في   لػ  ت ةػنً أ ن هتزه  مع نٓ ؾ هةزفيه نٌ نَلأهفي هديم ر زةك مظإن ةو ير أف مض يظ  ل  

 هةو ير ر  ةي    هاطللأ  . و و   خ أي ا   
 الوثب)الارتقاء(:* 

وعابر هةو ير هةزي وا اع   ةق في   ل  هةلأ ػير   ةةػ  أه ػ  مػن من ييػ  ذر مةػز  تإاةإةػ  رتإنةإةػ  أيدػل خ        
 ير   ةة  أم ـ ها م     ض إ  ها  ػ ؼ خ م مػ  هلختػم هةلأالأؿ إلى هةإ   قبل هان يب رتادا  ز  هةق في  خ هةلأ 

أر مح رة  ها هيع منع هار جم من إ ػ ها  ػزه ه ػ ؼ   ةلأ ػير   ةةػ  ميػ ي  أ لػ  منػ  رهسػاخوص هةإػ    ػ ة أس قبػل 
 أف تتل إلى هان يب.

يػػلةم  ره بػػلأط هان سػػير روإػػلأف ر ػػز  هارػػ في  نٓاػػ ج إلى تػػلأي  قػػلأ  هافيتقػػ   ةو ػػير هػػ   هةقػػ ـ مػػع هةالأقةػػ  هة       
 ذةك هافيتق   إم    جل ره    أر   ة جلنٌ مع  مع مو      ـ فييع هة جل ها   أ ن   هافيتق   رهةلأ ير هر ل  
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 ػػػ  ا وقػػػع هةو ػػػير خ صطػػػ  قػػػ  لأو ص اػػػ  إذه هػػػ ف ق وبػػػ  مػػػن هةو ػػػير هانػػػ يب  روو ػػػظ أف هةلأ ػػػير   ةةػػػ  مػػػع 
ةإػػ   مػػن هةلأ ػػير مػػػن هة بػػ ا رذةػػك ةوسػػاق في  مػػن سػػ    هةو ػػير هريقةػػ  أ نػػػ   هاقػػترهب رهدػػ ي أيدػػل ةو ػػير ه

رنٓلأولرػػ  إلى هةقػػ في   لػػ  هافيتقػػ   رهةلأ ػػير   ةةػػ   ةػػزةك مصػػير  لػػ  هاػػ فيب أف ورػػام  ان ةػػ   ػػز  هارػػ في   ػػن هدػػ ي 
   و  ت فيمص ا ها ر   رهلإ  ة  رهة ش ق .

 

 الخداع والتمويو بالجسم:* 
هار في  من هار فيها هةتي مصير أف مصة    هةو ير ها هيع رهار جم  ل   ػ  سػلأه  مػع هةقػ في   لػ  تعابر  ز         

 أفيه ر    ساخ هـ هديم رهدزع رهة جلنٌ رهةن    ر زه واطلير من هةو ير ق فيه هبنًه  ل  ها اق ظ نّ هز هة قل
  هةعتػػػق رقػػػ في  هبػػػنً   لػػػ  هةالأقػػػع هةيػػػلةم  ػػػنٌ هةقػػػ منٌ رهةا اػػػع  قػػػ في هبػػػنً مػػػن ها ر ػػػ  رهة شػػػ ق  رهةالأهيػػػ  هةعدػػػل
 .(1)رهلإ ي س   اي ي  رهةزمن رهاإ ف هةزي وقلـأ    هةلعير أ ن   هلخ هع

 
 :المهارات الأساسية القاعدية بالكرة -3-4-2

 التمرير: -
 تعريف التمرير: -        
ق هلختػػم ررخػػع هةزمةػػل خ هةلأخػػػعة  هةا  وػػ  رسػػةل  في ػػ  أرةةػػ   ػػنٌ ا بػػنٌ أر أه ػػ   تيػػ ا  اقػػ فيي ا ػػ         
 من أجل أفيه    ه  مح في )هةاتلأوير(. هاقدل 
 لػػ  هةيػػةط    لػػ  مج وػػ ا هةلعػػير  هػػزةك تيػػ     لػػ  إف إجػػ في  هةق وػػ  ةلا  وػػ  مػػن هةعلأهمػػل هةػػتي تيػػ           

ز ػػػزع  قػػػ  هةق وػػػ  تنقةػػػز هلخطػػػ  ه  لأمةػػػ  هاخالقػػػ  رهػػػزةك هة ي  ةػػػ   ه ػػػ  أنهػػػ  تإيػػػير هةق وػػػ  هة قػػػ  خ هةػػػنقب رت
هانػػ يب خ  قيػػ   ه ػػ  أف فيقػػ  رمذػػ ح هةا  وػػ  وػػ تب  هفيتب  ػػ  ر ةقػػ    ةيػػةط    لػػ  هةإػػ    را  ػػ  مػػن تعلػػةم هةن شػػ  

 أرةلأو  هانْ   خ هةا  و   نُة  و هز هةن ش   ل  أفيه  هةا  و  ه ةا لي:
يرػلأ وإيػير هارػ سنٌ ميػ    ةلانػ ؾ وعابر هةا  ون ةلأم ـ  ػلأ مقاػ ح هةا ػ ون هلخططػ  التمرير الأمامي: -أ
  ل  هةاخلب من هةإ نً من ها هيعنٌ  إلى أ   وي      لإخ ي ةلأم ـ 

هةإػػ   ةلأمػػ ـ يإ ػػ  مظػػ في هةإػػ    ػػ ةع ض إلى نٕ وػػ   يرأمػػ  إذه ي وإػػن خ إمإػػ ف هةو ػػ : يالتمريــر العرضــ -ب 
 ص  وياطةع ت ةنً هنْ   هةلعير أر وياطةع هةا  و  ةلأم ـ.أامةل 

 

 

                                                 
-98-97  ص  9339هلإسإن فيو   مت    1  مإاب  هلإشع ع هةقنة   ط  الإعداد المهاري لاعبي كرة القدمنٌ هةية  أ لأ  ب ر: ي  – (1)

41-40 . 



 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  الخصائص البدنية و المهارية لكرة القدم فئة الناشئين  ـــــــــــ الفصل الثاني  
 

 

01 

 

 
: أم  أص  صة في أمػ  هةو ػير يرػلأ هةا  وػ  ةلخلػ  ريةرػ  مظرػ  هةو بػلأف ةان ػةم اػقلأيرم التمرير للخلف -ج

ةبػػ أ ه  ػػلـأ أر ةارةئػػ  هةإػػ   ةلزمةػػل ولعبرػػ  ةلخلػػ   ػػ  ويػػاطةع هةاتػػلأوير  لػػ  م مػػ  هانػػ يب رونب ػػ  هةاػػ فيج خ 
 تعلةم هةا  و  ةلن ش  ه لآتي:

  ع  أه   من اي (   رف من يب.هةا  و   ع  إوق ؼ هةإ   ) -
 هةا  و   ع  إوق ؼ هةإ    لأجلأفي من يب سلق. -
 .هةا  و  نٓ  خ   هان يب من صوؿ هةاقية  ا هات    -

 
ر نػػػ  هةاػػػ فيوير  لػػػ  مرػػػ فيها هةا  وػػػ  و ه ػػػ  هةترهةػػػز  لػػػ  ما  عػػػ  هةن شػػػ  الأهقػػػ  هةلعػػػير هاا ػػػنً رهةان هػػػ ا        

 رخ أم هن هةلعير هةػتي وػام منرػ  هرفيه  هلخططػ  رذةػك قبػل أف تػ تي هةإػ   إةةػ . ه ػ  أ ػ  هلخ ا    ةزمو  رهان يينٌ
مػػن هةدػػ رفيي تعػػلأفي هةن شػػ   لػػ  هصاةػػ في هةزمةػػل هان سػػير ةانقةػػز هرفيه  هلخططػػ   نػػ  هةا  وػػ  رأف وإػػلأف هةا  وػػ  مػػن 

 أي من يب و نً من  زه هاي في   ض مي في هةإ   ها  في  ةلزمةلعنّعنى أف ا وا  صوؿ ملأق  مو م ود ن مذ   
رأودػػ   نػػ  هةاػػ فيوير و ه ػػ  هةانبةػػ    سػػا  هفي ةػػ ي هةن شػػئنٌ ياتػػل  عةػػ    ػػن هةزمةػػل رخ مإػػ ف ويػػرل يقػػ  هةإػػ    

  مشةػػػ  هسػػػاخ هـ  ػػػلأع هةا  وػػػ  هان سػػػير ةل لأقػػػ  أي مػػػ  ودػػػ ن هة قػػػ  رهرم  ػػػ  ةلأاػػػلأؿ هةإػػػ   ةلزمةػػػل   لإخػػػ ي  إلى 
 لػػ  هانػػ يب مدػػ  وػػ فيي إلى اػػعلأ   هرفيه  فيه  هةا  وػػ  رقػػ  وإػػلأف ماػػ ص ه يةدػػ   ب  رهصاةػػ في هةن شػػ  ةلن ػػ  هان سػػ

1 . رإ ط   هةق ص ةل  هيعنٌ رت طة  مي   ا ه    ص ةة  رتتلا ةلا  و 
 

وإلأف هةزمةل مياع ه اساقب ؿ هةإ    رأود  أف  ف هةا  و  أس ع من هةواـ رقبل أفه   ا   أف ا وإلأ     
وسانلأهذ  لةر  أر تتلأوبر  أر نٕ و    رأف ةهةوام  ةلأالأؿ هةإ   اإ ف هةزمةل رنّ  مظإن   هةقلأ وياخ ـ هةن ش  

 2تإلأف خ هاي    هلخ ةة  فيرف أف تباع   نر  قبل رالأؿ هةزم 

 استقبال الكرة: - 
 تعريف: -

   ػػػن مانػػػ رؿ هلختػػػمهسػػػاقب ؿ هةإػػػ    ػػػلأ إصدػػػ ع هةإػػػ   نٓػػػ  تتػػػ ؼ هةلعػػػير ره ة نػػػ   لةرػػػ  رجعلرػػػ   عةػػػ         
رذةػػػػك ةلاتػػػػ ؼ يةرػػػػ    ةط وقػػػػ  هان سػػػػب   يػػػػير حػػػػ رؼ هابػػػػ فيه  رهةيػػػػةط    لػػػػ  هةإػػػػ   تػػػػام خ سةػػػػع هافيتق  ػػػػ ا 
 رهايالأو ا سلأه  ه    هةإ ها هرفيخة  أر هانخقد  هافيتق ع أر ها تقع   هػزةك يػإف هةيػةط    لػ  هةإػ   تاطلػير

 ػير رهةػتي تقػلـأ   ةيػةط    لػ  هةإػ    يػ      ةةػ  ةو  هديػم هاخالقػ  تلأقةا  فيقةق  ةل  و  ر ي سة    ة   من أجػزه
  ير ها  جلأه ير هالعير هاخالق   هزةك مظإن هةقلأؿ أف ثم  ين هةات ؼ يةر  نُإ   ر زه واطلير من هةو

                                                 
1
 .18-17  ص 9331  هةق      مت     م هز هةإا ب ةلنا  كرة القدم للناشئينقةق : مح     –إ  ه ةم شعوف -  

2
 .18مح    قةق : ها جع هةي     ص  –إ  ه ةم شعوف  - 
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  ة ػػ  خ  مػػن هلإتقػػ ف رهةػػانإم اػػ   ػػ  مػػن أمشةػػ مصػػير أف و فيورػػ  هػػو مػػن هارػػ جم رهاػػ هيع   فيجػػ  هبػػنً   ػػز  هارػػ في  
 إصد ع هةإ   ةيةط ا هةو ير.

 السيحرة على الكرة: مبادئ عامة يجب أن تراعى أثناء -
 خ هانْ   هاب ش  اإ ف هساقب ؿ هةإ  .  أف وقلـأ هةو ير  لأخع جي  -

 هةان ؾ  ي    خ هنْ   هةإ   رةةب ه ا  في رالأ   إةة  صتلأا  خ هالأهق  هةػتي وإػلأف يةرػ  هلختػم ق وبػ  مػن -
 هةو ير.

 

هةإػ    ػن هةو ػير  ه اعػ فيرهةترهةػز خ مرػ ـ  ها ابػ  هلإ ا  ـ  الأهاف هديم أ نػ   هةيػةط    لػ  هةإػ   مػع شػ    -
  ع  هةيةط    لةر .

 أف وق في  ي    رخ رق  مبإ  أي جز  من أجزه  هديم سلأؼ وياخ م  خ هةيةط    ل  هةإ  . -
ةط    لػػ  هةإػػ   فيرف  ػػ رث أي أصطػػ   ينةػػ  ا ػػ  هةيػػةط   خػػ رفي  هسػػاخ هـ أهػػبر ميػػطا مػػن هديػػم ةليػػ -

  ل  هةإ  .
لإ   رهةيةط    لةر  أف وإلأف ق  هنٔز هةق هفي هةيػلةم خ  يػن هةاتػ ؼ خ مصير  ل  هةو ير قبل هساوم  ة -

 هةإ    يير مقادة ا هة  رؼ ه ةط    ةلأق  أ ن   هاب فيه .
لـأ   ةيػػةط    لػػ  هةإػػ   مػػع م ه ػػ   سػػ    نٓػػ ؾ هةإػػ   أ نػػ   مصػػير م ه ػػ   هسػػاخ هـ جػػز  مػػن هديػػم هةػػزي وقػػ -

 .هةيةط    لةر 
.ي  من  تلأؿ هلختم  لةر لأ   ـ ه اع في هةإ   من هةو ير هةزي وقلـأ   ةيةط    لةر  أه   من هةواـ ص -

1 
وإػػػلأف خ  را ةبػػ  مػػ  ويػػاخ ـ إوقػػ ؼ هةإػػ    بػػ  ن هةقػػػ ـ خ هةيػػةط    لػػ  هةإػػ   هاا   جػػ   إذ أف هديػػم       

صػػزه رخػػع خػػ ب هةإػػ    بػػ  ن هةقػػ ـ خ  قػػب هةلأقػػ  مدػػ  مظإػػن هةو ػػير مػػن فيهػػل هةإػػ    بػػ  ن هةقػػ ـ أ ػػز  ها ةػػ  
 2 ي     رص ا  أف أسللأب هةلعير ها و  وقاد  من هةو ير ذةك.

 الجري بالكرة:  -
 ػ فيه  ه يػ  ها هػ ا رهاعػ فيها   ن م  مص ي هةو ير   ةإ   يإف  زه وعني أف هةإ   تقع نٓ  سػةط ت  يةقػلـأ         

 ةػػ  أف هةو ػػير ا ةبػػ  مػػ  وػػ فيي  ػػز   هةػػتي و وػػ  تنقةػػز   رقػػ  هاػػطلا  لػػ  تيػػ ة   ػػز  هارػػ في  "  ػػ د ي  ػػ ةإ  "
 رص ا   ن م  وإلأف ذةك را هض تإاةإة  " صططة ".انً أنه  خ  عح هر ة ف ت فيي   اا     هار في    د ي

 

                                                 
1

 .116-111: م جع س     ص ر ين هةية  أ لأ  ب  

2
 .14  ص مرجع سابق نق  مح لأفي مخا في :  – 

 



 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  الخصائص البدنية و المهارية لكرة القدم فئة الناشئين  ـــــــــــ الفصل الثاني  
 

 

07 

 

 
 في  يػػإف هةو ػػير ا ةبػػ  مػػ  ويػػاخ ـ إ ػػ ي أجػػزه  هةقػػ ـ رأ ة  ػػ  مصػػ ي  ػػ ةإ   ميػػاخ م  رةانقةػػز  ػػز  هارػػ         

أر هةػ أس يإ نػ   قدػل  زون معػ   رقػ  مصػ ي  ػ ةإ   ميػاخ م  فيأسػ   اػبر أ ػ   نػ م  ويػاخ ـ هةقخػزأر هةقخ زهةقخ
هبػنً   ةػ  ا ويػ         ايػ ي زتنطػة   ػ ةإ  " يػو مصػ ي هةو ػير  ػ ةإ     أسػ  أر يخػهةاعبنً  ػن ذةػك  عبػ في  " 

ذةػك  لػ  مجػ فيه  سػػ    رحػ رؼ هةلعػير أر هةو بػػنٌ  ةػزةك يػإف هةلعػير ا ةبػػ  مػ  وػ فيي  ػػز  هارػ في   إ ػ ي أجػػزه  
 هةق ـ هةا ةة :

هلخػ فيج   ر مػن هرجػزه  هةػتي قػ  ويػاخ مر  هةو ػير أ ة  ػ   هرمػ م جز  هةق ـ هرم م  هةػ هصل  جز  هةقػ ـ      
صلػة  مػن هدػ ي  رفيهػل هةإػ    إ ػ ي أجػزه    بػ في   ػن رهة أس .رهد ي  ػ ةإ    ػلأ زلى هةقخ  لإخ ي  إسن هةق ـ 

 هةق ـ هاع ري   روالأق  نٓ و  س    هد ي   ةإ    ر هزةك هدز  هاياخ ـ خ خ به  رقلأ  هةد    أ ن   هد ي به  

 

هدػ ي  ػ ةإ   رمر ػ  ه  ػ   هة ػ رؼ  عػ  هلختػم  نػ  ر أودػ  ه ػ ؼ مػن ر  ير ل  هاي ي  هةػتي وانػ ؾ يةرػ  هةو ػ
ر  ا وطلقرػػ   عةػػ ه  ػػن مانػػ رؿ ق مةػػ   ػػ ف رذةػػك يإف هد ي   ةإ   ويا    من هةو ير هسا  هفي هةيةط    لةر  

مػن هةطػ ؽ ر   ر مػترون  رتقػل  ػز  هايػ ي  هل ػ  قػ ب هلختػم مػن هةو ػيرأأا تزو  هاي ي   ةن  ر نٌ هةإ    ػن مػتر 
  ة  وا إن صو   هةو ير من  هة هصل  ةإ     هد ي   ساخ هـ جز  هةق ـ هرم م ره   شةلأ   ةل  ي   

 هػػػبر ميػػػ ي    ةيػػػ    هاطللأ ػػػ  ر  يػػػرلأة   ا ةبػػػ  أودػػػ  مػػػ  مصػػػ ي هةو ػػػير ميػػػاخ م  جػػػز  هةقػػػ ـ هرمػػػ م رهدػػػ ي 
 .هة هصل  مع   رإف ه ف ذةك ق  وقلل من س    هد ي   ةإ   هلخ فيج  ر
مػػ  مضػػ ث  ره ػػ  سػػب   يػػإف ذةػػك  ػػ فيفيه  )أر هدػػز  هررسػػ  مػػن هدبرػػ  (هةػػ أس    سػػاخ هـ ةإ   أمػػ  هدػػ ي  ػػ       

هةقػلأؿ يػإف أفيه   ػز  هارػ في  وإػػلأف ةانطػة  هةإػ   رتعلػةم هدػ ي  ػػ ةإ   ةل باػ  نٌ واطلػير م ه ػ   هررخػ ع هةااػػ مضة  
)هةن شػػ ( هدػػ ي  ػػ ةإ   أرا نَػػػز   هةو ػػير خ هدػػ ي ي ػػن هةدػػ رفيي هةبػػ    اعلػػةم هةو ػػير  ةلقػػ ـ هةػػتي ويػػاخ مر

 ػػ ةإ   أف هدػػ ي هلخػػ فيج   ةػػ  ودػػ ن هةو ػػير بهػػز  هةط وقػػ  م ر ػػ  أه ػػ  خ ها هػػ    لإخػػ ي  إلى  هةقػػ ـ هرمػػ م 
   1.نَز  هةق ـ هرم م  هلخ فيج  وعابر أه   من سب  ةانقة  هةي    هاطللأ   خ هد ي

 عػ   نَز  هةقػ ـ هرمػ م  هةػ هصل  رهلخػ فيج   ير هةن ش  هد ي   ةإ   خ تعلةم هةورو ي هةبعح أف هةب            
   .مظإن هةب   خ تعلة   هد ي  لأج  هةق ـ رسن هةق ـ ذةك يق  

 هةا ةة  :  ةإ     ي جز  من هرجزه  مصير أف مظ    لخطلأها رتعلةم مر في  هد ي 
 أفيه  هار في  من هاا    ساخ هـ ه    بة  ثم  إ     فيو .  -

 أفيه  هار في  من هد ي هلخقة   إ     فيو  .   -

 .أفيه  هار في  مع او في  س    هد ي  -
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 .170-171  ص 9330  مت      فيهفي هةيع في  1  طالقدمالتخحيط الحديث في كرة مح   فيخ  هةلأق في:  – 
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 .أفيه  هار في  من هد ي هةع فيي رها رفي  نٌ ه ها  بة  أر أفيم ح -

 أفيه  هار في  مع ت ةنً هةي   ا.  -
1أفيه  هار في  مع تع و  صتم أر   جز. -

 

 ة:ــالمراوغ -
 تعريف المراوغة:  -

   ين هةاخلب من هلختم رص ه   مع ق فيت   ل  ت ةنً هنْ    ر لأ مضاقظ   ةإ    يػ    ميػاخ م   عػح        
  ه ا هلخػ هع هةػتي و فيورػ  إمػ  نَز ػ  أر  ق مةػ   ر ػ  سػوح هةو ػير ر  مػل أس سػ  خ تنقةػز هلخطػ  ه  لأمةػ  

 هةق فيو  رهد   ة .

 

ير هارػػ فيها هرس سػػة  خ هػػ   هةقػػ ـ  ةػػزةك مصػػير أف مصةػػ    هارػػ جم رهاػػ هيع  لػػ  رها هراػػ  تعاػػبر مػػن أاػػع       
 ػػ  سػػلأه  مػػع ه اقػػ ظ هػػل ا ػػير   سػػللأ   ها ةػػز خ مرػػ في  ها هراػػ   رةإػػ  وانقػػ  ذةػػك مصػػير أف وا اػػع هةو ػػير 

تيػػ      لػػ  ذةػػك ه ػػ رفي  قػػ في     ةػػ    ةةػػ  تيػػ      لػػ  مذػػ ح مرػػ في  ها هراػػ   رمػػن أ ػػم هةقػػ فيها هةب  ةػػ  هةػػتي 
 هة ش ق  رها ر   رهةي    ها هة  هةتي تي     ل  نٓينٌ هرفيه  هار فيي ةل  هرا .

 
رخ ه   هةق ـ ها و   تعابر مر في  ها هرا  أقل أمشة  من مر فيها هةا  وػ  رهةيػةط    لػ  هةإػ   رنهػ  ا ةبػ  أقػل        

ت    ةي    رهة ق   ر  ة ام مػن ذةػك يإ ػ  ولأجػ   هةتي تاو  ص ةة  من مر في  هةا   مي     ههاي ب ط   رت    خ 
نُ وػػػ   اة ػػػ  هةػػػ ي ع ه ػػػنً مػػػن هالأهقػػػ  هةلعبةػػػ  هةػػػتي تيػػػ ا ةو ػػػير هايػػػانلأذ  لػػػ  هةإػػػ   أف وػػػ فيي مرػػػ في  هةا  وػػػ  

هةدػ ا  مػن هلختػػم خ ميػ   ا اػ نً  أر هسػػاخ هـ هةق وػ  هانػ يب اتػػة   هةايػلل هخطػ  فيي  ةػػ  روتػبا هاػػل 
 اهاي ب مي    ج و   رهةا لير  ل  هالأهق  هةي  ق   لأ إج في  هةو ير ةل  هرا .هرم ل 
ر ػػ ة ام مػػن أمشةػػ  ها هراػػ  ةلق وػػ  يإنهػػ  سػػوح ذر  ػػ ون  يػػإذه أجػػ في ا ػػق هةق وػػ  خ هسػػاخ هـ  ػػ ؽ ه ػػ رفي        

عنٌ ةلق وػ  هرصػ    لإخػ ي  إلى  ن  ح يإف ذةك وعابر مقة ه من هةن  ة  هلخططة  ةلق و  ر   وػنقب مػن  ػ في هاػ هي
سلأ  هساخ هـ ها هرا  رأفيه ر   تلأفي  اػنً مج وػ  وػ فيي إلى ههاي ب هار جم هة ق    ةنقب ر ل  هد  ير هلآص  يإف 

 2.   ـ صط  هةق و  ه  لأمة  رإ  هفي هةق ص خ هماوؾ هةإ  
أف تإػػلأف  يػػبير ر ػػ   ػػ ؼ ةق  ػػ   ةػػزةك مصػػير أف ودػػع هةو ػػير هارػػ جم  تػػير  ةنةػػ  أف ها هراػػ  ا  ػػ         

 هة ي ع رأقل ةب ق   هةق و  رةةب هاساع هض ر يب  أفيه  ها هرا  هبنً    ةنيب  ةو ق ه  لـأ رتقل   ةنيب  ةي   ي

 

                                                 
1

 .174مح   فيا  هةلأق في: ها جع هةي     ص  – 

2
 110 ين هةية  أ لأ  ب  : م جع س      ص  
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أيػ هفي هةػػ ي ع  رهل ػػ  هماػػ ا هةو ػػير  ط وقػػ  أفيه ػػ  هةيػػرل  ةانقةػػز ها هراػػ  رتػػزرفي نّرػػ في  أفيه  هةطػػ ؽ هاخالقػػ  ةل  هراػػ    
 أي في  ذةك ه نًه خ تنقةز صط  هةق و  ه  لأمة  رأ ط  ي وق  ي ا  تقتةل ةلقلأا   اب فيه . هل  

 رمن أ م اق ا رش رط ها هرا  هةن جن  م  ول : 
 رهةتي ا ةب  ا والأقعر  هان يب. ةل لأق  هةلعيرهصاة في هةط وق  هان سب   -
 فيع.ق في  هةو ير هار جم  ل  إقن ع هلختم ها هيع  ان ؾ ص  -

 أف تات  ها هرا   عنت  هاق ج  . -

  ي    رفيش ق .  ير هار جم  ل  ت ةنً أرخ ع جي  ق في  هةو -

من  لأع ر  وق  ةل  هرا     ا ون ا صت   ها هيع خ تلأقع  ق في  هةو ير هار جم  ل  هساخ هـ أه   -
  لأع ها هرا  هةتي وقلـأ  انقةز   هار جم.

 ام هرفيه .و  ت ةنً س    في ق في  هةو ير هار جم  ل -

 

 

 نٕاع هةو ير نُين هساخ هـ هةالأقة  هةيلةم ةلقة ـ  ع لة  ها هرا  أم ـ هلختم. -

 ر ن ؾ       ؽ ةل  هرا    :
 ها هرا  من هرم ـ.      
 ها هرا  من هد  ير.      
   . (1) ها هرا  من هلخل       

  ول : ر ل  خلأ  ذةك مصير  ل  هةن ش  أف وقرم م  
أف تان سير   وق  ها هرا  مع هالأق   م ل هاي ي  هاا    أر هنْ   ها هيع الأب هار جم ر ل  ذةك  -

 وا فيب هةن ش   ل  أ لأهع ها هرا ا ها إن  هلر  رتترؾ ة  ها و  خ هصاة في م  ون سب  أ ن   هاب فيه .
 واعلم هةن ش  هةقة  حم و  هةإ   من هان يب. فأ -

 .(9)فيؾ هةن ش  م ذه سةقعل  ع  ها هرا  م و: هةا  و  ةلزمةل أر هةاتلأويرأف و  -
 ب:ـالتصوي-
 تعريف التصويب: - 
رمرػ في  ينةػ    ةةػ  خ   لأ إ ػ ي رسػ  ل ه  ػلـأ هةقػ فيي  رواطلػير هةاتػلأوير مػن هةو ػير مقػ في   لػ  هةترهةػز      

 ير فيه     ع  ه  رفي  أر  ع  هةلعير هد      نٌ هرفيه  اخال  أ لأهع خ ب هةإ     ةق ـ رت تي ي ا  هةاتلأو

                                                 
 .114 ين هةية  أ لأ  ب  : ها جع هةي      ص  - 1
 .40إ  ه ةم شعوف مح    قةق : م جع س      ص  – 9
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قبل هةاتلأوير أف وق في هةو ػير هةػ  وتػلأب  رمصػير أف وػ فيؾ هةو ػير  ػلأه   هةدػع  خ  ػ فيس ا بنٌ  رمصير 
 .م م  هةق و  هان يب

 
ةلإػ   إذه  أر يقػ هف هةق وػ إف هةاتلأوير خ هاب فيو ا وعابر   لة  هنٔ ذ ق هفيها  ي ره   هةقال خ هةاتػلأوير        

ا  ػ  ةػ  مػن اػق ا  قيػة  ق  تإلأف   جزه  قية  أم  هةإ نً من هةو بنٌ  ر ل   ػزه ي ةاتػلأوير  الأب هةو ير
ص اػػ  واطلػػير ا سػػر  خ هةو ػػير منػػز   هوػػ   رػػ   خ هةاػػ فيوير  ه ة قػػ   ػػ ةنقب مػػ و  رةإػػ  تإػػلأف  نػػ  هةو ػػير 

 ق ف خ تإنةك هةاتلأوير نٓ  هل هة  رؼ م ل:هة ق  خ هةنقب ةةتلأب ا    رأف وإلأف رال إلى م  ل  هلإت

   
 هةا فيوير  ل  هةاتلأوير خ ح رؼ سرل  ر  يةط  . -
 هافيتق ع هةا فيج   ي    هرفيه . -

ها مػػ  ماعػػ في  –هاق  ػػ  –هاػػلأهجز –هرق ػػ ع رهةاػػلأهصب –هسػػاخ هـ هةلأسػػ  ل هايػػ     )هاػػلأه   هاقيػػ    -
 .هاي   ا(

 

 من هنْ   ا ما نً  اي في هةإ  . أف ت فيي نٕ ون ا هةاتلأوير -    
 ت ب  مر في  هةاتلأوير  ن   و  ت ةنً هة  رؼ هلخ فيجة  م ل هساخ هـ م هيع سلق رةإن  ق  لة . -    
 . هةا فيوير  ل  هار في  مرن ح رؼ أه   اعلأ   م ل رخع م هيع همص بي - ي    
 .ها ا  ـ رهةترهةز  ل  فيق  هةاتلأوير ةا بة  هةاإنةك هةتنةا  -    
 

 ها ا  ـ  ان ة  صط  ه  لـأ هةق فيو  رهد   ة  لإمص في هازو  من هالأهق  هان سب  ةلاتلأوير . -    
       تهم  لػ  هةاتػلأوير مػع هسػاخ هـ هرسػللأب هرم ػل نٌ إ ط   ها و   ػم ةظحرػ في قػ في مصير  ل  م فيب هةن شئ -    

 1.ةلالأجة 
    دمـرة القـة في كـارات الأساسيـم المهـتعل -4

 المهارة ىي عصب الأداء في كرة القدم: -4-4
 هار في  تعني "هل ها ه ا هةق فيو  ه  فيي  هةتي تياخ ـ خ هةلعب  خ إ  في ق  لأف ه   هةق ـ ".     

تالأقػػػ   اػػػ    هابػػػ فيفيها  لػػػ  إجػػػ في  هةو بػػػنٌ ةل رػػػ فيها هرس سػػػة  هاخالقػػػ  رقػػػ فيتهم  لػػػ  تلأحةقرػػػ  ةتػػػ ل هرفيه  
 . هد     ةلق و 

                                                 
1

 .118ها جع هةي      ص إ  ه ةم شعوف مح    قةق :  - 
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 هةلعير .إج في  هار فيها نٓ في إمإ  ة  تنقةز صط  

 هةو ير هاا ةز خ أفيه  هار فيها ا ير ذر قة   روإايير أمشة  ص ا  خ هةق و .
  المهارات المتعددة لكرة القدم يكمل كل واحد منها الآخر-4-2

   مانلأ   رماع في . مر فيها  -
 ػػػ ةإ   أر وتػػػلأبه  ا  ػػػ  أف وإػػػلأف قػػػ  سػػػةط    عدػػػ .ي ةو ير هػػػ  مصػػػ ي  عدػػػر  تإ ػػػل مرػػػ فيها هػػػ   هةقػػػ ـ -

                لةر  رهػػػػػػزةك إذه فيهرغ ا  ػػػػػػ  أف وإػػػػػػلأف مانإ ػػػػػػ  نٕ مػػػػػػ  يةرػػػػػػ   رهػػػػػػزةك ا ةبػػػػػػ  مػػػػػػ  تػػػػػػ تب  ها هراػػػػػػ    ةاتػػػػػػلأوير
 هةا  و  سلأه  ه ف قتنًه أر  لأوو. رأ

 أفضل مرحلة عمرية لتعلم المهارات: -4-3
 تعلم هار فيها ا ةب  م  وام خ م  ل  هةن شئنٌ. -    
 مع م هةو بنٌ ص ا  هةن شئنٌ مصة رف أفيه  مر فيها معةن  را مصة رف أفيه  هةبعح هلآص . -    
 من هرمشة  أف واعلم هةت  في أفيه  هار فيها  تلأفي  انةن  روا فيج انةن . -    

   

 ميكانيزم )آلية( تعلم المهارات : -4-4
 في  هةز بة  ةل ر في  خ ذ ن هةو ير:تإلأون هةتلأ 

 أذ  ف هةو بنٌ صوؿ تعل رم ةل ر فيها.فيب م  مض ث خ من هرمشة  أف وع ؼ ها  -    
إذه ه    هار في  سرل  هرفيه  يق   ز  ها ة  وام تعلم هرفيه  من صوؿ تطػلأو  رنٓيػنٌ هةتػلأفي  هةز نةػ  هةػتي  -   

 تنطبع ية  من صوؿ تإ هفي أفيه ر .
مػػ  ه  ػػ  هارػػ في  اػػعب  رمعقػػ   م ػػل هةاتػػلأوير صػػوؿ هةػػ رفيهف ي  ػػ  وػػام تعل رػػ  مػػن صػػوؿ هسػػا    ا  إذه -   

 .ماع في  مخالق  ونا   نر  الأفي  تنطبع خ هاخ
هةتلأفي  هةز نة  هةتي تنطبػع خ مػخ هةو ػير  اة ػ  تإػ هفي أفيه  هارػ في  سػلأؼ ويػاقة  منرػ  يقػ  خ ها ةػ  هةػتي  -   

ف  نػػػ ؾ تإػػلأ  أفويػػاقة  هةو ػػير مػػػن هةتػػلأفي  هةز نةػػ  خ أفيه ػػػ  ةل رػػ في  صػػوؿ هاب فيه  ا ػػػ  تنطلػػ   لةرػػ   رةإػػػ  
الأفي  ذ نة  ماع في  ةل ر في  ق  تتل إلى هرةػلأؼ ةةام هةالأيةػ   ةنرػ  اصاةػ في هةتػلأفي  هان سػب  ةل لأقػ  هاالأهجػ   ػ  

1هةو ير.
 

 

 

 

 

                                                 
1

 .01-04  ص  1999  فيهفي هةقإ  هةع بي  هةق       مت     بناء فريق كرة القدممقتي إ  ه ةم حم في:  – 
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- III ( سنة 16 -14)خصائص المرحلة العمرية 

 ىقة:مفهوم المرا -4
ها ه ق  متطلا راق  ةقتر  أر م  ل  من هةع    رهةتي وإلأف يةر  هةق في انً   خ  ه قع ةة  رتإلأف صبرت  خ هاة    فإ

   هةطقلأة  ر  هو  هة ش .مح رفي   روإلأف ق  هقترب من هةند  هةعقل  ر هدي ي رهةب و ر   هةقتر  هةتي تقع  نٌ م  ل
  ةب   نٌ أف مص في هةزي  ؿ  نه  هلمج "(عبد الله الجسماني)نٌ  ة  وتقر  ر زهةك وقع خ ت هصل   تنٌ ها  لا

 1رس  ل را و ا" م  وتبلأف إةة  من  ونا ره ية
 :تعريف المراىقة -2
 لغة:-2-4

ج    ل  ةي ف هةع ب ا ن من لأفي فيه   هة وـ أي  لغ هة ج ؿ يرلأ م ه    رفيه   هة وـ إذ ق فيب ها اوـ رها ه   
 2  ا . إ  ي هةعا  إلى ي ق فيب هالم  روق ؿ ج فيو  فيه ق  راوـ فيه   رذهةك ه نهة وـ هةز

إف ها ه ق  تقة  معنى هاقترهب أر هة  لأ من هالم ر زهةك و ه   ل    هةقق   زه هاعنى خ قلأ م في   نّعنى اا  أر 
 3.ها  ؿ هةند ا  أر فينى من هالم ي ا ه   بهزه هاعنى  لأ هةق في هةزي و  لأ من هالم ره 

 

 

 اصحاحا:-2-2
 4 .   ةق   راقة  تطل   ل  هةق في انً هةن خ  ه قع ةة  ؿ رجي   ة  ر قلة  من م  ل  هةبللأغ ثم هة ش  ي ة جلأة 

معن    هةا فيج مرلأ هةند  ADOLESEREمااق  من يعل اتةنيADOLESCENCEإف هل   ها ه ق  
 ا هةق ؽ  نٌ هل   م ه ق   رهل    للأغ ر ز  هرصنً  تقات   ل     ة  هةب و هدني   رها قع لي رهةعقل   ر ن  واد

ره    من  لأه   هةن لأ ر   هةن  ة  هدنية  ينياطةع أف  ع ؼ هةبللأغ       د  هة  في هةان سلة  رههاي ب مع ي 
 5 .جنية  ج و   تناقل   ةطقل من م  ل  هةطقلأة  إلى     هةند 

 المراىقة: مراحل -3

وػػ  مػػن تقيػػة  ا ها ه قػػ    ر ػػزةك يػػإف ه ػػنً مػػن هة فيهسػػ ا هةػػتي أج وػػ  مػػع هاػػ  قنٌ تػػ ؿ  لػػ  أف تقيػػةم  نػػ ؾ هةع 
 ها ه ق  وإلأف إلى م ه ل  زه ا وعني هةقتل هةا ـ  نٌ  ز  ها ه ل رإمس  وبق  هرم   ل  هايالأي هةن  ي يق  رمن 

 

                                                 
1

 .191  ص1994  ةبن ف     فيهفي هةبةد ةسيكولوجية الحفولة والمراىقة وحقائقها الأساسي ب  هةع لي هدي  و: - 

2
 .403  ةبن ف  ص1997فيهفي هةطب    رهةنا     لسان العرب:أ لأ هةقتل س ؿ هة ون ه ن من لأفي - 

3
 .914 ص1916 فيهفي هةقإ  هةع بي  مت  الحفولة إلى الشيخوخة نالأسس النفسية للنمو م:هةية ي هفي هةبر   - 

4
 18ص  1998  فيهفي هةقإ  هةع بي  هةق      ةأسس بناء برامج التربية البدنية والرياضيمح   ها ن م  ر أمنٌ هلخلألي: - 

5
 189  ص1986هاع فيؼ هد و     في  فيهةسيكولوجية الحفولة والمراىقمتطق  ير  : - 
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رهةػزي هػ ف هاصػاوؼ يةػ  ماق رتػ   ػنٌ هةعل ػ   إا إ نػ   عاػبر صوؿ هةاقيػة  ا رهةػتي  ػ في يةرػ  هةع ػ  هةػزمني ةل  ه ػ    
 .أه ـ فيخ     زه هةاقيةم هةزي رخع 

 رهةزي قيم ية  ها ه ق  إلى  وث م ه ل:    
 :المراىقة المبكرة -3-4

  هديػ   رهةقةزولأةلأج  رهةعقلػ سن  ( ت نًها رهخن   لػ  هايػالأي 11 -19وعةش هةطقل هةزي وترهرح      م  نٌ ) 
 .رها قع لي رهاجا    

ين   من واقبلر    انً  رهةقل  رلآص رف ولق لأنه  ر ن ؾ من واقبلر   قخ  ره اػزها رإ  ػ ب ين ػ  ها ه ػ  خ  ػز        
ها  لػػػ  ويػػػع  إلى هةانػػػ في مػػػن سػػػلط  أ لأوػػػ   لةػػػ   ػػػانإم خ أمػػػلأفي  ررخػػػع هةقػػػ هفيها  نقيػػػ  رهةانػػػ في أودػػػ  مػػػن هةيػػػلط  

رهاػػ في نٌ رهر دػػ   هلإفيهفيوػػنٌ(   يرػػلأ و اػػير فيه  ػػ  مػػن هةػػاخلب مػػن هةقةػػلأفي رهةيػػلط ا هةػػتي نٓػػة   ػػ  ها فيسػػة  )هاعل ػػنٌ 
  .رهة   روياةقظ ة و  إ ي س   زهت 

 سنة(:48إلى45المراىقة الوسحى) -3-2
ة   لأوػػ  نُة  هةلأسػػط  مػػن أ ػػم م ه ػػل ها ه قػػ   ة  وناقػػل يةرػػ  ها ه ػػ  مػػن ها  لػػ  هرس سػػة  إلى ها  لػػ  ه  تعاػػبره ا  لػػ

ص  رخ  ز  ها  ل  وػام هةندػ  هاا  ػل خ أرهاةل إلى تإلأون    ق  مع  ننٌ رهاساقوؿ   هةاعلأفي   ةندوإايير يةر  
هةن ػػػػلأ هدنيػػػػ  هةعقل  هاجا     ها قع لي رهةقةزولأةػػػػلأج  رهةنقيػػػػ   زه يرػػػػ  تيػػػػ   قلػػػػير ها ه قػػػػ  ريةرػػػػ  تادػػػػا هػػػػل 

 ها     ها ةز      تق    م .

 

رهػػزه   ا ه قلأف رها ه قػػ ا خ  ػػز  ها  لػػ  وعلقػػلأف أمشةػػ  هبػػنً   لػػ  هةن ػػلأ هدنيػػ  رها ا ػػ ـ هةاػػ و   ػػ ا ر  هلخػػ فيج يػػ
هةتػػػن  هديػػػ ة  ر ػػػزه مػػػ  مذػػػ   رهخػػػن   نػػػ  تومةػػػز هة   لأوػػػ   ػػػ صاوؼ سػػػنرم  ه ػػػ  تا ةػػػز  يػػػ    مسػػػلأ هةزه   ةاتػػػبا 

 .  ه ا ها ه   أه   تلأهيق  ره ي  م  رمو   
 سنة(:24إلى48المراىقة المتأخرة ) -3-3

 ػػز  ها  لػػ   ػػ  م  لػػ  هةاعلػػةم هةعػػ لي    ةػػ  وتػػل ها ه ػػ  خ  ػػز  ها  لػػ  إلى هةندػػ  هدنيػػ  خ نه واػػ  روػػزفيهفي هةطػػلأؿ 
 او في   قةق   ن  هل من هدنينٌ ييةن رؿ ها ه   أف وإة   قي  مع هلمجا ع رقة   هةتي وعةش خ هنقر  ةإ  ولأي 

    هد وػػ   هةػػتي ههايػػبر  رح رؼ هةبةئػػ  هاجا   ةػػ  رهةع ػػل هةػػزي ويػػع  إةةػػ .ه   وإايػػير ها ه ػػ  هارػػ فيها  ػػنٌ هااػػ
هةعقلةػػ  رهاقػػ  ةم هلخ اػػ    الأهحبػػ  روػػزفيهفي إفيفيههػػ    ةل قػػ  ةم رهةقػػةم هرصوقةػػ  رها ػػل هةعلةػػ  ياػػزفيهفي هةقػػ في   لػػ  هةانتػػةل 

(1). .هان سب  ة  نْ   مرلأ هاساق هفي خ هارن رهةي    خ هةق ه    ل  سةع هاعللأم ا رها
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 سنة( المراىقة المتوسحة:46-44خصائص المراحل العمرية ) -4
 خصائص القدرات الحركية: -4-4

خ  ز  ها  ل  مذ  تطلأفيه خ هل من هةقلأ  هةع    رهةقلأ  ها ةز    ةي     ة  و ر  ذةك  لأخلأح خ ه نً من هار فيها 
   ةن   وواـ ذهةك تب     يق خ حمل نٓ ل هةقلأ    ةنيب  ةل  ه قنٌ.يرع ر رهةلأ ه ةهرس سة   

إف تطلأفي  نت  هةقلأ    ةنيب  ةلزفيه نٌ خ  ز  ها  ل  ا مض    اق ـ وزه  ر  ة ام من ذةك هل  تعابر تلك ها  ل  
 ل  ميالأو ا ا بنٌ يئ   رصتلأا  نه وار  أ ين م  ل  تار  تطلأفيه خ مج ؿ هةقلأ  هةعدلة  ر زه م   و   

  .هررهس )ها ه قنٌ(
فنتر أم    ةنيب  ةعنت  هةي    ييةام تطلأفي  رهةزي وبلغ أرج  خ ها  ل  هةي  ق  )م  ل  ها ه ق  هابإ   ( ة  و ي "

رافي "أف هةق رؽ ةةي  جلأ  و   نٌ هررافي رهةبن ا   ةنيب   زه هةعنت  خ  ز  ها  ل  رإف ه ف ةت ل هر 4979
 قلةل  ة  و جع هةيبير خ ذةك  ل  تي ري  لأؿ هلخطلأ  ةل نينٌ رةةب خ او في  ت فيفي  .

" أف تطلأفيه هبنًه مض ث  زه هةعنت  روعلأفي ذهةك إلى نٓين هبنً خ هدر ا 4965ايفانوف ينًي"   ةنيب  ةلان ل
 هة رفيي هةانقي .

صوؿ أفيه  هةو بنٌ خ  ةك منذ خ هايالأي  ة  و ر  أم    ةنيب  ةعنت  هة ش ق   ياا ةز  ز  ها  ل   انين  يق
 ز  ها  ل  ا ه ا فيقةق  رماقن  رهةتي تاطلير ق فيه هبنًه من هة ش ق   ر  ةنيب  ةلق فيها هةالأهيقة  هلخ ا   و بنٌ  ز  

   .ها  ل    ي نٓين  ملنلأح  خ هل من فيون مةإة  ر ب ا رم ر   رتلأقع ها ه

 
 لوجية:الخصائص الفيزيو  -4-2

تا    هرجرز  هة ملأو  رهةعتبة  ره د ة    ا     هرس سة  ةلن لأ خ  ز  ها  ل  رتقي  نّع ي هة      ةن لأ  ز  
 هرجرز   ن هةاب ون هةا و  هةزي و فيي إلى هصاوؼ  ة   هةق في خ  عح  لأه ةر .

ب ه  في  ز  هةزو في   ل  فياب  هةق في هالن  خ رتن لأ هزةك هاع   رتزفيهفي سعار  صوؿ  ز  ها  ل  او في  هبنً   رتنعإ
هةطع ـ ا جا  إلى ه ة  هبنً  من هة زه   زه رمطال  مسلأ هدر ا هةعتق  ن مسلأ هرجرز  هرص ي خ  عح هةنلأه   
رذةك رف هلخوو  هةعتبة  هةتي تإلأف  زه هدر ا تلأة  مع هةطقل مإا ل  خ   في   را ت    خ هةن لأ نّ ه ل  

 لق   زه   لإخ ي  إلى تلأهاف ا فيي مدةز هةزي ولعير فيرفيه هبنًه خ هةاإ مل  نٌ هةلأح    هةقةزولأةلأجة  ها هة  هاية هاخا
أم    ةنيب  ةإل من هةنبح رخ   هة ـ ينو ظ  بلأط  يبة  ملنلأح  خ هةنبح هةطبةع  مع او فيت    ةلق في رها قع ةة 

 هةان ل هة رفيي هةانقي  مع هفيتق ع قلةل ج ه خ خ   هة ـ  ع  مجرلأفيها قتلأي فيةةل  ل  نٓين ملنلأظ خ  
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مد  و ه  نٓين هةان ل خ  ز  ها  ل  ر لأ همزق ض  يب  هساروؾ هرهي نٌ  ن  هدنينٌ مع رجلأفي ي فيؽ هبنً 
 1 في.ةت ل هررا

 الخصائص الاجتماعية: -4-3
  دلأ هةنقي  هارة ن  ل  أس ت   رهةعوق ا هةق      نٌ   ةنيب  ةل لأ هةي    خ هرس   ي ةق في وا    مسلأ  هاجا     

أ ل   روإايير هنْ   ت  هةنقية   اقلة   ر ة  رأ ل  رذرو    اإ هفي صبرهت  هةع  لة  هررلى رتع ة ر   ر   قع ات  ها في  
   تب ون  رأتي    من هةبةئ  هةتي تيةط   ل  هدلأ هةزي مضنٍ خ إ  في   أم    ةنيب  ةلبةئ  هاجا   ة  رها فيسة  ير  أه

هانزةة   رأش  صدلأ   ةاطلأفيها هلمجا ع هلخ فيج  من هةبة  رأس ع ت  نًه رهسا      ز  هةاطلأفيها  ير  ا تترؾ أ  في   
رنه  هدي  هةزي وعبر هرجة ؿ من هانزؿ إلى هلمجا ع  ذهةكهةقلأو   ل  هنْ   ا هرجة ؿ هاقبل  ر  فيهتهم رأفيه رم 

  هةنا ط هاجا     هةزي وي     ل  س    هةن لأ رهها  ؿ هةند  مخالق  منها فيس  ةل  ه   أةلأهف  لتإقهةلأهسع  ر 
 رأت ه  .نْ ع  ةن  ر نٌ أق ه     ير

ه   وا    ها ه   خ مسلأ  هاجا      عوقا  نّ فيسا  رنّ ي  قلأفي  منرم أر  ب   م  رتتطنير  ز  هةعوق ا   ةلأهف 
  ـ  ل  د  صاة في هرا ق   رهاةل إلى ها     إلى شختة  ها فيس ر و ظ  ل  ها ه   ه ا  م   مخالق  رت جع خ جلأ 

س   ا مخالط  من هدنينٌ  رمض ث ت ةنً هبنً ةلأا ق    قت  هةلأالأؿ إلى أيدل رس  هجا      رمظةل هةق في إلى 
  ة  روابرلأ   خ هةي  ا رهاةلأؿ روإ للأف هصاة في أا ق    من  نٌ   ا  هةزون وابعلأف   ج تهم هةاختة  رهاجا 

 لأه   هةقلأ  رهةدع  ة و  روزفيهفي را  هةق في د     هرا ق   روا يك   ةتنب    فيج  ملنلأح  را و خ  ها ه   أف 
 تلأج  إةة  هررهم  رهةنلأه   رهةنت  ا أم ـ فيي ق .

 

 الخصائص الفكرية: -4-4
 وار  روزفيهفي هةاب ون رهةا  وز هةق  م  نٌ هةق فيها هةعقلة  هاخالق   روي ع هةن لأ تهب  س    هةزه   خ ها ه ق     تق  نه

رتا     ي قر  هاعنلأو  روا نً  زهةك إفيفيهؾ هةق في ةلع ي ه ة      اة      هةن لأ أح هةع لة ا هةعقلة  خ  لأه ةر  ر  بع
 ص ون يرلأ مخال  خ ميالأه  رم هفيو  هسا    ت  يرلأ ق فيفي خ م ه قا   ل  أف وقرم هسا    ا هري هفي هلآ

 ن يرم  قلأةا  ر لأ ق فيفي  ل  أف مطق   عح هسا    ت  رم  خ  قي  ويع  ةانقةق   ر إزه ونعط  خ مي ةك 
2 .رفيفيرب نٓلأؿ  ةن  ر نٌ إ وف صةب   قب

 

 

 

 

                                                 
1

 .183-182 ص1996  فيهفي هةقإ  هةع بي  أسس ونظريات الحركة يطلأوي  أحم : - 
2
 981س     ص عي هفي به  هةية   م ج 
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  ي هةإب في ه   مظإن   ه   إف هةق في مظةل إلى هد ؿ رمح رة  هةقرم رهلإقن ع هزةك ون   إلى  قي   ل  ه   فيصل
هةاخطة  ية   و تب   انقةز هر  هؼ هةطلأول  ها ي رهةالأهفيوخ رهةلأق  وتبا   لأم  ة و   ه   وإايير هةقإ  

 هلإ اإ فيي. هاساقولي ر
"أف ها اإ في واد ن هةلأالأؿ إلى هةنا     ن   و  مخال  هةط ؽ هاط ر   رواد ن ها اإ في م4959جيلفوردو ي"

 1  .هد و  اةلأشة   رهاسا    نلأع رهة نى خ هريإ في رهةن    هد و   هلإ  هع رهةا
 
 الخصائص الانفعالية: -4-5
هلخت  ب ها قع ةة  هةتي ت    خ س    م     هةن لأ خ هل ج  ير من هدلأه ير هةتي تاعل    ةاختة  ما    هاير    

ةيع في   ن م  وإلأف مقبلأا رهةالأهي  هاجا     ور    تاطلأفي رو ر  هاةل مرلأ هدنب هرص  روقرم ها ه   هةق ح ره
ه نًه رويع   أود  إشب ع   ج ت  إلى هاير رهزةك هةن  ح هة فيهس  رهةالأهي  ها قع لي روتير ت هةز  ها اع في  ن هالل 

 مل  هلآص ون ا رهة رتنٌ را ةب  م  وياطةع ها ه   هةانإم خ م      هلخ فيجة  ها قع ةة   ر زه   ت   ن إفيفيهه  أف مع
تن سير هةا نًها رهةند  هةزي   أ  لة  يةقي  مي     هلآص ون  ل  أنه  ت صل خ ش ر   رتقلل من ش    ر زه م  

 وع ؼ   اي سة  ها قع ةة  ر ز  هرصنً  ت جع أود  إلى هةع ز ها لي ةل  ه   هةزي مضلأؿ فيرف نٓقة  فياب ت .
نلأط ها طلأه  هازف هلآاـ هةنقية   اة   هلإ ب ط رهةت هع  نٌ تق ةة  هلمجا ع ه   ت ر    اا هاهائ ب هةة س هةق   

 رهة رهيع رهزةك صدلأ   ةل  ا ع هلخ فيج  رهساقوة   نقي .
 أود   و ظ  ل  ها ه   هةقل  رهةيللأؾ هةعتق  تق    م  رتقإك هةاختة  رهخط هب  قل  .

تبع  ةع    لأهمل نٓ في فيفيج   ز  ها قع ةة    ه  ر ز في رهزةك هلخلأؼر و ظ  ل  ها ه   ما    هة دير رهة لأفي  رهةا 
تد    لة  أر م هقب  سللأه  ر  ـ ق فيت   ل  هاساقوؿ     قلأ ه ت فيفي هةيلط  خ هرس   رهلمجا ع رهةاعلأفي   ة لم

2  نقي .
 

 
 حاجات المراىق: -5  

رفياب تػػػػ  رمن أجػػػػل أف مضقػػػػ  تلأها ػػػػ  هةنقيػػػػ  ر  ها جػػػػ  أمػػػػ  يطػػػػ ي خ هةقػػػػ في أرفي رػػػػ  هط  ػػػػز رجػػػػل يةػػػػ  ةةنقػػػػ  مط ةبػػػػ 
هاجا ػػ    رمضق  ةنقيػػ  مإ  ػػ  رسػػ  س  اػػ  ر خ هةلأقػػ   قيػػ  تعاػػبر ها جػػ  قػػلأ  فيهيعػػ  تػػ يع هةقػػ في ةلع ػػل ر هدػػ  ر 
هةنا ط ر  زؿ هدر  ر   ـ إشب  ر  ولأقػع هةقػ في خ   وػ  مػن هااػ هل.ر لة  ي ا جػ  تلأةػ  مػع هةقػ في ر تيػا   معػ  إلى 

   رتانلأع ر نٔال  من ي في لآص  ر من م  ل  امنة  رص ي ر ل  هة ام من تنلأع ها ج ا إا أنه  تا هصل ية   ر ي ت

                                                 
1

 .993 ص9333  فيهفي هةقإ  هةع بي البدنية المعاصرة ةمناىج التربي :أمنٌ يلأها هلخلألي رس ؿ هة ون هةا يع 

2
 .084-080م جع س     ص    م   ب  هةيوـ هةز  هف - 
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 ةنرػػ  يػػو مظإػػن هةقتػػل  ػػنٌ هاية  هةنقيػػة    هاجا   ةػػ  رهةعقلةػػ  را  ه  ػػ  ها جػػ  نٔالػػ   ػػ صاوؼ ها ه ػػل هةع  وػػ  
 :ية   ول يإف ا  ل  ها ه ق    ج ا مظإن أف  لأخا  عدر  

 
 الحاجة إلى التقدير والمكانة الاجتماعية:  -5-4

إف شػػعلأفي ها ه ػػ  رإ ي سػػ  ر  ةاقػػ و  مػػن  ػػ ؼ س  اػػ    رأسػػ ت    رمجا عػػ  وبلأ ػػ  مإ  ػػ  هجا   ةػػ  من سػػب  ةلن ػػلأ ذها 
 ت  نً هبنً  ل  شختةا  ر ل  سللأه  .
واػػلأؽ إلى أف تإػػلأف ةػػ  مإ  ػػ   ػػنٌ  ر قة ػػ  ذه  رأف وعػػترؼ  ػػ  هاػػخبس  اػػ  يػػ ا ه   وػػ في أف وإػػلأف شختػػ    مػػ  خ 

  رأسػ ةةبرميلةب ا وب  أف   ي أف ها ه   وقلـأ به  هة هش ون مابعػ   ػ ه قرم  هطقل رأف واخل   ل  ملأخلأ     هة هش ون 
ي ةػػػزه ي رسػػػ   هاإة ػػػ  رهلمجا ػػػع هةيػػػلةم  ػػػلأ هةػػػزجة  إف م  لػػػ  ها ه قػػػ  م  لػػػ  اهصػػػ     ةط قػػػ ا هةػػػتي نٓاػػػ ج إلى تلأجةػػػ  

 1 هسا   في.وع ؼ هة  ولأج   ز  هةط ق ا ةت ا  رويا      أ ين 
 والابتكار: الحاجة إلى النمو العقلي -5-2

 رتقينً  .رهزه نٓتةل هاق    رنٓلةلر   هةيللأؾ رتاد ن ها ج  إلى ها اإ في رتلأسةع هةق     هةقإ  
يةتػبا نُ جػ  إلى إشػب ع هةػزها  ػن   وػ  هةع ػل رهةن ػ ح ربهزه وتبا ها ه   نُ ج  هبػنً  إلى هلخػبرها هد وػ   رهاانلأ   

   رهةاق ـ هة فيهس  روام  زه  ن   و  إشب ع   ج ت  إلى هةاعبنً  ن هةنقب رها ج  إلى هاعللأم ا رهةترهةز رمسلأ هةق فيها.
 الحاجة إلى تحقيق الذات وتأكيدىا: -5-3  

قػ ض  رجلأفي ػ  خ هاةػ    ة  ػ  رجػ ا ص اػ  خ  ةػ   إف ها ه ػ  هػ  ن  ػ  هجا ػ    ر قػ خ   ر ػلأ  ػزةك ذها ت    
هة هشػػػػػ ون   يلإػػػػػ  مضقػػػػػ  ها ه ػػػػػ  ذهتػػػػػ  يرػػػػػلأ نُ جػػػػػ  إلى هةن ػػػػػلأ هةيػػػػػلةم   ويػػػػػ    خ نٓقةػػػػػ  ذهتػػػػػ  رتلأجةررػػػػػ  تلأجةرػػػػػ  
انةن  رمن هجل  ن   شختة  ماإ مل  رسلة   ةل  ه قنٌ مصير  لةن  إشب ع   جة تهم هاخالق    رهاانلأ   يقػ هف  ػزه 

  ع معن   ههاي ب ها ه قنٌ ةاختة  خعةق    جز   ن نٓقة  هةالأهي  مع ه ة  هةزي وعةش ية .هلإشب

 

 الحاجة إلى التفكير والاستفسار عن الحقائق: -5-4
 ةػ  تنقػاا هةقػ فيها هةعقلةػ  مػن ذهػ   رها ابػ   رهةاخةػل رتقإػنً  ذه  ػ  من مدةزها م  ل  ها ه ق  هةن لأ هةعقل  ه       

 هاق   .زه تزفيهفي   ج  ها ه   إلى هةاقإنً رهاساقي في  ن ربهرانً   
هةػػتي تيػػا    ه ا  مػػ    ػػ  ية ةػػل ها ه ػػ  إلى هةا مػػل رهةن ػػ  خ هةإ  نػػ ا مػػن  لأةػػ  رسةػػع هة ػػلأه   هاجا   ةػػ  ه ةطػػ  

  يةر  ةن   وطةل هةاقإنً  ير ر  ياإ   تي ؤات  رهساقي فيهت   ن  عح هةقد و  هةتي وياعت   لة  

 

                                                 
1

 .08  صن س  ف   فهاوونٌ ةلطب    رهةنا  رهةالأاوع  ةبن  في  فيه0  طعلم النفس التربوي: ي ص   قل 
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رخ  قب هةلأق  و و  إج   ا  ن أسئلا  ةزه من رهجير هرس   أف تلق  ػز  ها جػ    رذةػك مػن هجػل أف تن ػ  تقإػنً  

 1.  ط وق  سلة    رنْةير  ن أسئلا  فيرمس  ت فيفي
 للرياضيين:أىمية المراىقة في التحور الحركي  -6  
هةنػػػػػػ ي  هد معػػػػػػ  وبػػػػػػ أ مج  ػػػػػػ    ة فيهسػػػػػػ  خ تادػػػػػػا أمشةػػػػػػ  ها ه قػػػػػػ  ه   لػػػػػػ  ه ػػػػػػ ؿ هةندػػػػػػ  رهةن ػػػػػػلأ ها هػػػػػػ   ةػػػػػػ   -

   هلأنه :ي اناخب ا هةقلأمة  ف رتإاي  ها ه ق  أمشة   هة و ض 
ةػػةب يقػ   ػػنٌ هدنيػػنٌ  ػػل  ػػنٌ هدػػنب هةلأه ػػ  أودػػ  ر  فيجػػ    هايػػالأو ا أ لػ  م  لػػ  تندػػ  يةرػػ  هةقػػ رؽ هةق فيوػػ  خ  -

 هبنً .
   "فيو خ  هايالأو ا هةع ةة ". ق هج س وع  ةللأالأؿ   ايالأي إلى هةبطلأةهم  ل   -  
 هدة .م  ل  أفيه  ما ةز ص لي من ها ه ا هةا ذ  رهةتي تا ةز   ة ق  رهلإوق ع  -
 ا تعابر م  ل  تعلم  ق في ه اب في   م  ل  تطلأفي رت بة  خ هايالأي ةلق فيها رهار فيها ها هة .  -
   ها ينة  رمر فيها   هة .م  ل  لإ ب ا هةزها  ن   و  إحر في م  ة ي ها ه   من ق في  -  
رهةتي تي     لػ  إحرػ في ملأه ػير رقػ فيها هاػ ه قنٌ   لإخػ ي  إلى ه اقػ       م  ل  تعا   نٕ ون ا هان يي  هتق  مدةز   -

 2 هالأ لأ نٌ.
 أىمية النشاط الرياضي بالنسبة للمراىقين:-7

  يإ و   ر    ة  ه   تزرفي  من هار فيها  ر  ة  أنه  نٓد  ها ه   إف هة و خ    لة  تيلة  ر ت روا ةإو هدنينٌ
هلخبرها ها هة  من أجل هةاعبنً  ن هر  سةب  ر هاا    هةنقية  هاإا   هةتي ت فيي إلى هخط ه  ا  قية   ر  تبة  
   ن  ه ق  في  يةانتل ها ه   من صو    ل  سل  من هةقةم هاقة   هةتي ا وياطةع نٓتةلر  خ هاة   هرس و  ه 
تع ل هاتب هةا فيوبة   ل  اقل ملأه ير هة و خ   ر ق فيهت  من أجل ش ل رق  هةق هغ هةزي نٓب ية  هة و خ  
  ةقل   ر هالل  ر  ع  هة و خ  واعير ها ه    دلة    ريإ و  يةيايلم  ا   ةل ه    ر هةن لأ   ا من أف ويايلم 

 ةلإيل  ر هلخ لأؿ.
هةنقب ر ا هلمجا ػع  ر  ن  ما فيه  ها ه ػ  خ هةا  ع ا هة و خةػ   ر هةنلأهفيي  ر ودةع رقا  ية   ا و خ  هط  ر ا

هة ق ية  من أجل مد فيس  مخال  أ لأهع هةنا   ا  هة و خة  يإف  زه والأق   ل  م  مضب     ن   و  هةا نًها 
 هدي ة   ر هةنقية   ر هةعقلة  هةتي مظ  به  .

هن و  هصاة في أم هن      ةل   عح هاي رةة  هةتي تان سير مع ق فيهت  ر هساع هفيهت*إ ط   ها ه    لأ   من ها و   ر نٓ
 هةلعير م و.

                                                 
1

 .436-435ص م جع س      م   ب  هةيوـ ا  هف   

 .188 187يطلأوي  أحم : م جع س     - 2
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 *هةاقلةل من هررهم  ر هةنلأه  .

*مي     ها ه    ل  ههاي ب هار فيها  ر هلخبرها هاخالق  خ هاة فيون هة ق ية   ر هة و خة  ةالأينً هةلأس  ػل ر 
 رهةاا ةع  يعل   ؿ ها ه   يرلأ فيه    خ   ج  م س  إلى هةندػ  رهلإفيش في رهة قهلإمإ  ة ا رهدلأ هةزي وو م مةلأ 

1 ها فيب أفيه  فيرفي  خ إفيش في رتلأجة  ر   هة ق  خ  ة   ها ه قنٌ  لأهؿ مالأهفي ػم هة و خ .
 

 مشكات المراىقـة: -8
يتر  هااإػوا ر ه  لـأ  ر ها ه   اشك أف ماإل  ها ه ق  ح  ػ    بةعة   ر أس سة  خ  ة   هةق في  ر هةاب ب    

مضا ج إلى ه نً من هاي   ها    وتبا فيهش ه مالأهيق  خ  ة ت  رف ها ه ق    ة   قية   ر جي و  ه من  خ هل من  
 هلإ ة  هةتي تنب  ل  ميا    من هر ل ت  لأه إلى إتب ع هررهم   هقب م ت يع هلإ ي ف إلي هةات ؼ هلخ      ر مضا ج إلى

 قةم فيونة  وقترض تزرو  هلإ ي ف به  ةانتن من هةلأقلأع خ هة ذول .   ـ هاصاوط  ر ها ه ق  أود  نٓا ج إلى
 و من أىم المشكات التي يتعرض لها المراىق: 

 * هةند  هابإ  أر هاا ص  )هةبللأغ(.
 * هةإ ية  هاجا   ة .

 * ماإل  هةق هغ.
.* هةقل   ر هانً  هلخ

 2 
 مة لكل مربي لكيفية التعامل مع المراىقين:نصائح عا -9

 ةإ  وإلأف  ن ؾ تلأهي   نٌ  ز  ها  ل  هاي سػ   ر م ه ػل هةن لأ يةر   ر هةلأ  ها هةاعلة ة  مصير أف و ه   م  ول :
 *مصير فيفيهس  مةلأؿ رفياب ا ها ه قنٌ قبل رخع أي     م .
 قوة   ر تإيب  ذهت .*هلإه  في من هر اط  هةتي تن   شختة  ها ه    ر ت بي هسا

 *مصير تن ة  ر   هري هفي لخل  ق       ود  ماع في  هدلأه ير ةو طوؽ مرلأ فيو خ  هايالأي هةع لي.

 *مصير إ ط    ها ه    ج  ير من ها و   ر نٓ ةل   عح هاي رةة ا مع إشع في       ملأخع  ق  .

  لة  . *مصير منا ها ه   ي ا  هلإيت ح   ن أفيه    ر   ـ ي ض هةنت  ا

 
هساع  ؿ أس ةةير من سب  صوؿ ها  فيس   *إ ط   ها و  تتنةا أصط     نقي   ق في هلإمإ ف رف دلأ  ها بي إلى 

هة و خ  وي  م  اإل هبنً خ ق في  هةيةط    ل  ها ه    ر جعل  وابع هاي في هةتنةا ةلن لأ هااإ مل رنْنب  هرام ا 
  ل  زه هةن لأ.هةنقية   ر هاجا   ة  رهةتي ق  تع ق

                                                 
1

 15  ص1986 سلأفيو     فيهفي هةقإ   فيما  2  طخحايا المراىقةمع رؼ فياو : 

2
 29-26  ص2004مت  هلإسإن فيو    هاإاير هد مع  ها و   سيكولوجية المراىقة ت ـ  لأفي: 
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 خاصة:
تعابر هار فيها هرس سة  أ   هرفيه ف هة  ةية  خ ر    هةا فيوير هةةلأمة     ة  وياخ مر  هةو ير صوؿ      

هاب فيو ا رهان يي ا رمض رؿ إتق نه  رت بةار     وا إن من نٓقة  أ ل  هايالأو ا  رواخز ها فيب ةانقة  ذةك 
 رفيو  ه  فيي  ةللأالأؿ   ةو ير إلى هة ق  رهلإتق ف رهةاإ مل خ أفيه  سةع هار فيها ه  ؼ هل هلإج ه ها هةد

  نُة  وياطةع ت فيوار   تلأفي  آةة  ماقن  نٓ  ح رؼ هاب فيه  رخ حل إ  في ق  لأف ةعب  ه   هةق ـ .  هرس سة  ةلعب 
      را مظإن  ت    خ  بق  من صوؿ م  سب   يانا  أف يتر  ها ه ق  أام   قية  رم  ل  ه ق هفيور     

 هجا   ة  معةن  أر مجا ع ص ص ير  م  ل  تنا  من م  ل  هةبللأغ إلى م  ل  هة ش .
ر زه من هةد رفيي ما  ع  رم هقب  ها ه      وام مسلأ  روإا ل  د   هها  ا سلة   رانةن  رمن  ن  مصير 

ها  ل   ه   و تي فيرفي ها فيس     اب في   هرس   هة   ة   ل  هرس   تقرم   ةا  رمح رة  هرصز  ة   ةةا  را  ز  
 ةابرا أمشة  هر اط  هة و خة  رم  مضالأو  من أ  هؼ هجا   ة  ر قية  رانة  ه انقب ةل  ه قنٌ . 

 
 
 
   
 
 
   



 

  

 
 
 

 الجانب التطبيقي 



 

  

 

 الإجراءات الميدانية و المنهجية للدراسة
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 تمهيد :

بعد تطرقنا للجانب النظري في بحثنا لابد من التطرق الى الجانب التطبيقي و الذي نحاول من خلبلو ايجاد حل 
للئشكالية الدطروحة مسبقا و ذلك لإثبات صحة فرضيات الدراسة أو نفيها و ىذا من خلبل القيام باختبارات 

مل على ترتيبها و تصنيفها و تحليلها من أجل استخلبص على العينة التي تم اختيارىا ثم جمع الدعلومات و الع
النتائج و الوقوف على ثوابت الدوضوع الددروس ، و  في طيات العمل الديداني سوف نتعرض إلى تحديد لرالات 

ة و الدراسة و الدتمثلة في المجال الدكاني و الزماني وكذا الدنهج الدستخدم في بناء الدراسة مع تحديد الادوات الدناسب
 الدستعملة في جمع الدعلومات . 
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 الدراسة الاستطلاعية :   -1

لاعبي كرة التدريبي الدقتًح على مج ناالب  تأثتَمدى  و التعرف علىالوصول  لزاولة  الدراسة ىو نان الذدف م
تحقيق ول سرعة وصفة ال الإنفجارية و التحمل الذوائيالقوة  و الذي ىو موجو لتنمية صفتي u15القدم صنف 

الدطلوب توجب علينا بناء خط ستَ للدراسة بحيث يكون متميز بالفاعلية و الدقة في العمل و النتائج ، بداية 
دوات الدساعدة في العملية و كذا ملبحظة مدى تي سيتم فيها اجراء الدراسة و الأبالوقوف على الظروف ال

و تنظيمهم في قوائم اسمية توضح الإسم و لاختبارات البدنية استعداد اللبعبتُ الذين سيطبق عليهم البنامج و ا
الحرص على شرح طريقة  ومن اجل  (. 01) انظر الملحق رقماللقب و بعض من الخصائص الدهمة للبعبتُ 

و الدسؤولتُ و التعرف بصفة جيدة على حيثيات الجانب التطبيقي قبل الشروع في الدراسة ، قمت  للبعبتُ العمل
 سة استطلبعية للنادي الدراد العمل معو بغية : درا بإجراء
o  اثناء العمل  جهتٍاتو الالدام و التعرف على الصعوبات التي يمكن ان. 
o كن ان تستغرقها الاختبارات و البنامج التدريبي الدقتًح الفتًة الزمنية المحتملة التي يم. 
o  و كذا طريقة العمل .اجراء مقابلة خاصة مع اللبعبتُ و الدسؤولتُ لشرح ىدف الدراسة 
o  لكي لا يكون  الرسمية،التنسيق بتُ البنامج الدقتًح و البنامج التدريبي الخاص باللبعبتُ و مقابلبتو

 اللبعبتُتداخل وضغط على 
o يمكن استخدامها و الدكان الدخصص  اخذ فكرة و صورة حقيقية على النادي من حيث الوسائل التي

 للتدريب.
 :دراسة المنهج المتبع في ال-2

يقول عبد الرحمان بدوي في التقديم لكتابو " مناىج البحث العلمي " ان الدعرفة الواعية بمناىج البحث العلمي 
 تمكن الباحثتُ من  اتقان البحث ، لذلك فتقدم البحث العلمي رىتُ بالدنهج ، و ىو يرى ان كلمة منهج بحث 

ول الى الحقيقة في العلم ،وىذه القواعد تعتب اشارات عامة و تعتٍ طائفة من القواعد العامة الدصوغة من اجل الوص
 1توجيهات كلية يهتدي بها الباحث اثناء بحثو و لو منطلق الحرية في تعديلها بما يتلبئم بموضوع بحثو الخاص. 

اثر وعليو فان طبيعة الدشكلة ىي التي تحدد الدنهج الدعتمد في البحث ،وبما ان الذدف من الدراسة ىو معرفة 
لدى لاعبتُ كرة القدم صنف  والسرعة  التحمل الذوائيالبنامج التدريبي الدقتًح في تطوير القوة الانفجارية و 

u15   فان استخدام الدنهج التجريبي ملبئم مع طبيعة الدشكلة الدراد دراستها ،وىو الدناسب للبحث عن العلبقة
 السببية بتُ اكثر من متغتَين . 

 
                                                           

. 61ص  9136عبد الرحمان بدوي ) مناهج البحث العلمي ( دار النهضة العربية ، القاهرة  
1
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 ريبي : المنهج التج 2-1
ىو الدنهج الذي يتمثل في معالم الطريقة العلمية بصورة جلية وواضحة ، فهو يبدا بالدلبحظة ثم  الدنهج التجريبي

وضع الفروض ، ويتبعها الباحث بتحقيق الفرض بواسطة التجربة ، ثم يصل عن طريق ىذه الخطوات الى معرفة 
  1ر .القوانتُ التي تكشف عن العلبقات القائمة بتُ الضواى

كما ان للوصول للنتيجة و رغبة الباحث في التعرف على اثر البنامج التدريبي الدوجو لتنمية صفة القوة الانفجارية 
حتم عليو اخضاع ذلك للتجريب و التعامل معو بدقة   u15لدى لاعبتُ كرة القدم و السرعة تحمل الذوائي و ال

 نظرا لخصائص و مميزات افراد العينة .
دراسة اعتمدت على التصميم التجريبي للبختبارين القبلي و البعدي للمجموعة الواحدة ، قياس قبلي في ىذه ال

قبل تطبيق البنامج و قياس بعدي بعد تطبيق البنامج ، والفروق الدوجودة بتُ القياستُ القبلي و البعدي تثبت او 
 تنفي صحة الفروض .

 
 عينة البحث :  -3
زء من المجتمع ، يتم اختيارىا وفق قواعد وطرق علمية بحيث تمثل المجتمع تمثيلب فالعينة إذا ىي ذلك الج - 

.2صحيحا  
تعرف أيضا العينة على إنها :"لرتمع الدراسة الذي تجمع منو البيانات الديدانية وىي تعتب جزءا من الكل بمعتٌ  -

3الدراسة " أن تؤخذ لرموعة أفراد المجتمع على أن تكون ممثلة للمجتمع لتجرى عليها  

 خصائص العينة و طريقة إختيارها :  3-1
ينظر إلى العينة أنها جزء من الكل، بمعتٌ انو تؤخذ لرموعة من أفراد المجتمع على أن تمثل أحسن تمثيل للمجتمع 

ما ، وبعد اختيارنا لمجتمع الدراسة اعتمدنا على العينة بالطريقة الدقصودة والتي تندرج ضمن 4لتجرى عليو الدراسة
قربي من ىيئة الفريق و كوني الددرب الدشرف على ىذه الفئة مع توفر  يسمى بالعينات الغتَ احتمالية، وىذا بحكم

 . وسائل العمل الدساعدة
لاعب و تم  21لفريق ترجي أولادجلبل ، ولاية بسكرة ، والبالغ عددىم  u15و التي تمثلت في فئة أصاغر 

 (  01) الملحق رقم  اثناء تطبيق الإختبارات و البنامج التدريبي .لاعبتُ بسسب الغياب الدتكرر  4حذف 
 

                                                           
مرجع سابق  61عبد الرحمان بدوي ) مناهج البحث العلمي ( ص  
1
  

 139،ص1986، دارا لثقافة للنشر والتوزيع، القاىرة ،1، ط أساليب البحث العلمي في العلوم الإنسانية والاجتماعيةكامل لزمد الدغربي ، - 2
 91ص2002،دار صومة ، الجزائر، 1،طماعية""تدريبات في منهجية البحث في العلوم الاجترشيد زرواتي :  - 3
 319، 318ص،2004سنةالجزائر،, عتُ مليلة والنشر، "،دار الذدى للطباعة منهجية العلوم الاجتماعية " بلقاسم سلبطنية وحسان الجيلبني :- 4
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 ضبط أفراد العينة :  3-2

  : سنة . 15 – 14ينحصر ما بتُ السن 
  : ذكور .الجنس 
  : 19:00إلى  17:30/ من  19:30إلى  18:00من الزمن 
  : سم .175  –سم  158يتًاوح ما بتُ  الطول 
  : كلغ .  68 –كلغ   41يتًاوح مابتُ الوزن 

 
 ضبط متغيرات الدراسة :  -4

 استنادا إلى الفرضية العامة للبحث تبتُ لنا بان ىناك متغتَين اثنتُ احدهما مستقل والآخر تابع .
وىو العامل الذي يريد الباحث قياس مدى تأثتَه في الظاىرة الددروسة وعامة ما  :  المتغير المستقل 4-1

 ىذه في : ، ويتمثل في دراستنا 1تجريبي ، وىو الدراد معرفة تأثتَه على الظاىرةالعامل اليعرف باسم الدتغتَ أو 
 البرنامج التدريبي المقترح 

  :، وتتمثل في دراستنا ىذه في 2وىي الدتغتَات الناتجة من تأثتَ الدتغتَ التجريبي:   المتغير التابع 4-2
 . و صفة السرعة صفتي القوة الإنفجارية و التحمل الهوائي

 
 مجالات الدراسة :  -5
 :  المجال المكاني 5-1

فئة أصاغر في الدلعب البلدي تم إجراء الاختبارات البدنية والدهارية على لاعبي فريق ترجي أولاد جلبل       
 .أولادجلبل   العمري قويدر

 : المجال الزماني  5-2
عية وقد دامت دراسة الجانب النظري من قمنا بالبحث  بعد الدوافقة على الدوضوع مع إجراء الدراسة الاستطلب

و تطبيق البنامج  وضبط توقيت إجراء كل الاختباراتإلى أواسط شهر فيفري  2017 أواخر شهر ديسمب 
نظرا لارتباطات الفريق بالدنافسات الرسمية ضمن البطولة ما قبل الشرفية وتم الاتفاق على الطاقم مع  التدريبي الدقتًح

 الأسبوع لضمان عدم تأثر النتائج . بداية إجراء الاختبار في
 

                                                           
 .54ص  ، 1996، ديوان الدطبوعات الجامعية، الجزائر، البحث العلمي مناهجه و تقنياتهلزمد زيان عمر، -  1
 .186، ص1987، دار الدعارف الجامعية ، الإسكندرية ، علم الاجتماع و المنهج العلميلزمد علي لزمد، - 2   
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 التوزيع الزمني على النحو التالي :  و كان
  : الإختبارات القبلية 
 إختبار " سارجنت " الوثب العمودي ) القوة الإنفجارية ( . -
 إختبار " نصف كوبر " ) التحمل الذوائي ( .  -
 متً ) السرعة ( . 35إختبار  -

 ( 02) أنظر الملحق رقم   . 2017/  03/  11:  ية القبل تاريخ إجراء الإختبارات
 : البرنامج التدريبي المقترح 
 . 2017/  05/  04إلى   2017/  03/  18 من تاريخ  بنامجمدة ال -
 حصة تطبيقية  21عدد الحصص :  -

  ( 03الملحق رقم  و 06الجدول رقم  ) أنظر   تزامنا مع العطلة الددرسية و نهاية البطولة .         
  : الإختبارات البعدية 
 .إختبار " سارجنت " الوثب العمودي ) القوة الإنفجارية (  -
 . إختبار " نصف كوبر " ) التحمل الذوائي ( -
 متً ) السرعة ( . 35إختبار  -

 (  02 ) أنظر الملحق رقم   . 2017/  05/  06تاريخ إجراء الإختبارات البعدية : 
 
 البحث : الطرق و الوسائل المستعملة في  -6
 متسلسلة كالآتي : وسائل  أربعةإستعملنا في بحثنا ىذا    

 وسيلة الدراسة النظرية ) التحليل البيليوغرافي (  -
  البدنية . وسيلة الإختبارات -
 . و صفة السرعة البنامج التدريبي الدوجو لتنمية صفتي القوة الإنفجارية و التحمل الذوائي -
 .وسيلة الإحصاء  -

 ليل البيليوغرافي : وسيلة التح 6-1
لبقة مباشرة مع موضوع بحثنا و وىي أول طريقة مستعملة في بحثنا و تتمثل في جمع الدراجع و الدعلومات التي لذا ع

 موجزة.تي تتماشى مع أىداف البحث وذلك لإعطاء صيغة علمية لدوضوع الدراسة ولو بصيغة ال
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 :  البدنية وسيلة الإختبارات 6-2

I  لوثب العمودي من الثبات:ختبار ا/ إ 
 : قياس القوة الانفجارية لعضلبت الرجلتُ .من الاختبار الهدف -

 ، شريط قياس، لوحة مدرجة.طباشتَ  :الأدوات  -
يمسك الدختب الطبشور ثم يقف مواجها للوحة ومد ذراعو أقصى ما يمكن ، ويضع وصف الأداء :  -

 .ض ، ثم يستدير ليقف بجانب اللوحة علبمة بالطبشور مع مراعاة ملبمسة العقبتُ للؤر 
ويقوم بمد الركبتتُ ورفع القدمتُ معا للوثب عاليا مع أرجحة الذراعتُ بقوة للوصول إلى اعلي ارتفاع ممكن ووضع 

 (....علبمة بالطبشور في أقصى نقطة ممكنة ) الشكل 
تقاس الدسافة بتُ الإشارة الاولى  :  طريقة التسجيل -

وتعطى للبعب  ) بالسنتيمتً( والثانية ويسجل الرقم
  لزاولتان وتحتسب الأفضل .

 
 ( : يبين كيفية أداء اختبار الوثب العمودي من 01الشكل)

  الثبات .

 

 معايير تقييم الإختبار بالسنتيمتريمثل (   02 جدول) ال
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II  / " إختبار كوبرcooper test " 
 دقيقة .  12متً و قطع أكب مسافة ممكنة في مدة  400ىو إختبار جري حول مضمار 

) التحمل الذوائي ( من  كفاءة الجهازين الدوري و التنفسي الإختبار إلى قياسيهدف الهدف من الإختبار :  -
 خلبل الجري .

 -صافرة   -ة توقيت ساع -متً  50أقماع كل   - نقطة بدء الإختبار - متً 400مضمار جري الأدوات :  -
                       مساعدين .   –إستمارات تسجيل 

                   

 (  02(                                                ) الشكل . 03 جدول) ال        

 ء :وصف الأدا -
  دقايق . 5إحماء مع تمرينات إطالة لددة 
 قطة البداية .يتطلب على الرياضي الوقوف عند ن 
 . يبدأ الإختبار عند الإشارة 
 . المحافظة على تزايد مستوى السرعة 
 . يتطلب من الرياضي الوقوف عندما تعطى اشارة إنتهاء الإختبار 
  دقيقة . 12يتم إحتساب الدسافة الدقطوعة خلبل 
 . تعطى و تحتسب النتيجة حسب الدعايتَ الخاصة بالإختبار 
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         ( 04 جدول) ال     
  إختبار كوبر  تقييم  يمثل معايير

 
 

" نصف  في بحثنا ىذا قمنا بتطبيق إختبار  
وذلك مراعاة لقدرات اللبعبتُ و  كوبر " 

صغر سنهم و تجنبا لأي مضاعفات على 
 الحالة البدنية وتم ذلك كلآتي :

 
 دقائق جري  6دقيقة إلى  12من الوقت :  -
 متً )  حددت الدسافة داخل مساحة الدلعب بالأقماع ( . 200إلى متً  400من المسافة :  -
ثم تسقط حسب الدعايتَ الضابطة  وتسجل 2في الدتحصل عليها  تضرب النتيجة معايير تحرير النتيجة :  -

 . ( 04) الجدول رقم لإختبار كوبر 
-  

III  متر سرعة   35/ إختبار( 35 meter speed test ) : 
متً مع وضع أقماع تشتَ إلى خط البداية و النهاية . يجري الرياضي  35تحدد فيو مسافة متً سرعة   35إختبار 

 بأقصى سرعة ممكنة عند إشارة البدء لغاية خط النهاية .
 متً باقصى سرعة ممكنة . 35السرعة في قطع مسافة  قياس يهدف الاختبار إلىالهدف من الإختبار :  -
 إستمارة تسجيل .  –ساعة إيقاف  –مضمار مستوي الأدوات :  -
 وصف الأداء : -

  دقائق . 5إحماء مع تمرينات الإطالة لددة 
 . يتخذ الرياشي وضعية الإستعداد خلف خط البداية 
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 . عند سماع الإشارة ينطلق الرياضي بأقصى سرعة إلى غاية خط النهاية 
 بالثانية . ققيسجل الزمن المح 

 

 
 متر سرعة  . 35(  يمثل كيفية أداء إختبار  03) الشكل رقم 

 

 
 متر سرعة بالثانية . 35( يمثل معايير تقييم إختبار  05) الجدول رقم 

 البرنامج التدريبي الموجه :  6-3
بعد قيامنا بالدراسة الإستطلبعية و تحديد زمن الإختبارات و زمن تطبيق البنامج بما يوافق رزمانة الفريق و قدراتو 

ية على اللبعبتُ ومعرفة مستوى قدراتهم بشكل خاص في صفتي القوة الإنفجارية ، وبعد القيام بالإختبارات البدن
عنا و لو بالتقريب ترتيب و تنظيم برنامج خاص لددة شهر و نصف و و صفة السرعة إستط،و التحمل الذوائي 

 لزتوي على 
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خلبل  حصة تطبيقية ،  لزكم و مبتٍ بطريقة علمية سواء من سعة الحصص وتوزيع الشدة و الحمل 21حوالي 
 االفارط ذكرى الصفات ى، الذدف منو ملبحظة تطور إيجابي على مستو  ( 03) أنظر الملحق رقم  ىذه الددة

 وجاء البنامج التدريبي كالآتي : 

 

 

 الجانب الذهني الجانب البدني الجانب المهاري عدد الحصص 

    الأسبوع
 الأول
 

 حصص 03

إستغلبل  -
 الدساحات

الإعتماد على  -
 رديةالدراوغة الف

 

تطوير القوة العضلية  -
 للؤطراف السفلية

 تطوير السرعة -
 تحمل القوة -

 
 

قبل كل حصة و كل 
تمرين و في نهاية كل 

 حصة

    الأسبوع
 الثاني

 حصص 03

 

 تمرير و إستقبال -
إستغلبل  -

الدساحات 
 الفارغة

 

 تطوير القوة الإنفجارية -
تطوير القوة العضلية  -

 للؤطراف السفلية
 تحمل عام -

و كل قبل كل حصة 
تمرين و في نهاية كل 

 حصة

   الأسبوع
 الثالث

 حصص 03

 

التحكم في  -
الكرة اثناء 

 الجري
 الكرات الثابتة -

 

 تطوير السرعة -
 تطوير القوة الإنفجارية -

 تمارين قوة ) عامة ( -

قبل كل حصة و كل 
تمرين و في نهاية كل 

 حصة

   الأسبوع 
 الرابع

 حصص 03

 

تطوير  -
 التمريرات الطويلة

 تنس  -كرة قدم 

 

تطوير القوة العضلية  -
 للؤطراف السفلية

 تطوير السرعة -
 تطوير القوة الإنفجارية -

قبل كل حصة و كل 
تمرين و في نهاية كل 

 حصة
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 . كرفة أأحمد الأمين    : المدرب

 (  البرنامج التدريبي المقترح 06 ) الجدول
 
 الإحصاء : وسيلة   6-4
 : المتوسط الحسابي  6-4-1

يعتب احد الطرق الإحصائية الأكثر استعمالا خاصة في مراحل التحليل الإحصائي فهو حاصل قسمة لرموعة  
 ، على عدد ىذه القيم ن،ن......س 3، س2، س1مفردات أو قيم في المجموعة التي اجري عليها القياس :س

 ة ىي :وصيغتو العام (س) ويصطلح عليو عادة
 س
 

 بحيث أن :       : الدتوسط الحسابي
 1:عدد القيم   ن  
 

                                                           
 75، ص1973"، دار الكتاب والطباعة والنشر، بغداد، العراق، الإحصاء في التربية الرياضيةعلى لصيف ،لزمود السامرائي: "- 1

     

قبل كل حصة و كل 
تمرين و في نهاية كل 

 حصة

 
 تحمل عام -
 تطوير السرعة -

 تطوير القوة الإنفجارية -

 
 إستًجاع الكرة -
الكرات الثابتة  -

 العالية

 حصص 03
  الأسبوع
 الخامس

قبل كل حصة و كل 
تمرين و في نهاية كل 

 حصة

 
 تمارين قوة ) عامة ( -
 تطوير القوة الإنفجارية -

 تحمل عام -

 
 الذجوم الدعاكس -
 التغطية في الدفاع-

 حصص 03
  الأسبوع
 السادس

 ن
 = س

 س
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 : الانحراف المعياري  6-4-2

وىو أىم مقاييس التشتت لأنو أدقها حيث يدخل استعمالو في الكثتَ من قضايا التحليل الإحصائي والاختبار 
 القيم متقاربة والعكس صحيح.فإذا كان قليلب أي قيمتو صغتَة فانو يدل على أن  عويرمز لو بالرمز : 
 لاعب وتكتب على الصيغة التالية : 30: تكتب في حالة ما تكون العينة اقل من  عىذه الصيغة ل : 

 
 

 حيث :
 : تمثل الانحراف الدعياريع

 : قيمة عددية )نتيجة الاختبار(نس 
 :الدتوسط الحسابيس 
 1: عدد أفراد العينة ن
 : « T student » )ت( ستيودنت 6-4-3

 يحتاج الباحث عند الدقارنة بتُ لرموعتتُ أو أكثر إلى استخدام اختبارات معينة لدعرفة معنوية )مستوى الدلالة(
( من أكثر اختبارات الدلالة شيوعا في الأبحاث T.Sudentبتُ الدتوسطات ، ويعد اختبار )ت(  ستيودنت )

 2النفسية والتًبوية والرياضية
 

 

 حيث :
 ط الحسابي للمجموعة الأولى.: الدتوس1س
 :الدتوسط الحسابي للمجموعة الثانية.2س
 مربع الانحراف الدعياري للمجموعة الأولى.:2 1ع
 :مربع الانحراف الدعياري للمجموعة الثانية.2 2ع
 :  عدد العتُ ن
 

                                                           
 55،ص1975،دار الكتاب والطباعة والنشر،جامعى الدوصل،دئ الإحصاء والاختبارات البدنية والرياضيةمبانزار الطالب، لزمود السامرائي:"- 1

 89، ص1991"، ديوان الدطبوعات الجامعية، الجزائر ،  مدخل إلى الإحصاءعبد القادر حلمي :" - 2

1 -ن   

2س( -)س
 

= ع  

2(2+ )ع  2(1)ع  

1-ن  

= ت  
 2س– 1س

2س  
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 الأسس العلمية للاختبار: -7

 الاختبار: صدق -7-1

 م وضع لقياسو ، والصق كالثبات مفهوم مدروس دراسة كبتَة . بالصدق ىو أن يقيس الاختبار أو أداءيقصد 

وتحقيق صدق أداء القياس أكثر أهمية ولاشك من تحقيق الثبات ، لأنو قد تكون أداة القياس أو الاختبار ثابتة 

 1ولكنها غتَ صادقة.

 ثبات الاختبار: -7-2

وىذا يعتٍ  استخدام اختبارأداة القياس أو على  يؤكد التعريف الشائع الثبات انو يشتَ إلى إمكانية الاعتماد على

 إن ثبات الاختبار ىو أن يعطي نفس النتائج باستمرار إذا ما استخدم اختبار أكثر من مرة تحت ظروف مماثلة

 الموضوعية: -7-3

و من العوامل الدهمة التي يجب أن تتوفر في الاختبار الجيد شرط الدوضوعية والذي يعتٍ التحرر من التحيز أ

التعصب وعدم إدخال العوامل الشخصية للمختب كارائو و أىوائو الذاتية وميولو الشخصي وحتى تحيزه أو تعصبو 

 2،فالدوضوعية تعتٍ أن تصف قدرات الفرد كما ىي موجودة فعلب لا كما نريدىا أن تكون .

 

                                                           
، الإسكندرية 1عاع الفنية ، ط، مكتبة ومطبعة الإشأسس ومبادئ البحث العلميفاطمة عوض صابر، متَفت علي خفاجة: - 1
 164،167،ص2002،
 68،ص1999، عمان ،  ةالأسس العلمية والطرق الإحصائية للاختبارات والقياس في التربية الرياضيمروان عبد المجيد إبراىيم: - 2



 

  

 

 تحليل النتائج عرض و
 و مناقشتها 
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 تمهيد : 

مما لا شك فيو أن كل دراسة تحتوي على الجانب التطبيقي تقوم على أساس اختبارات ميدانية توضح مدى الفروق 
الدوجودة بتُ الاختبار القبلي و الاختبار البعدي ، وفي ىذا الفصل سوف نتطرق الى عرض و مناقشة النتائج 

 الدتحصل عليها 

ية تقتضي عرض و مناقشة النتائج التي كشفت عنها الدراسة وىذا يتم بواسطة جداول خاصة و الدعطيات الدنهج
 على اساس الدتغتَات الددروسة في البحث . 
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I  / : عرض و تحليل النتائج 

 إختبار الوثب العمودي من الثبات ) سارجنت( . -1

 
عدد 
 العينة

أحسن 
 نتيجة

ادني 
 نتيجة

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

)ت( 
 المحسوبة

)ت( 
 المجدولة

الدلالة الإحصائية 
في مستوى 

(0.05) 
اختبار 
 قبلي

17 
44 

 سنتمتر
20 

 سنتمتر
32,82353 

 سنتمتر
7,169687 

 7,083595 
 

2,119905 
 دالة احصائيا 

 اختبار 
 بعدي

17 
52 

 سنتمتر
27 

 سنتمتر
37,41176 

 سنتمتر
6,964722 

 
 

 نتائج الاختبارين القبلي و البعدي لإختبار سارجنت . مثلي ( 07)الجدول رقم 
 

 23.23ىو  القبلي ( يتضح لنا أن الدتوسط الحسابي لنتائج اختبار سارجنت07من خلال الجدول رقم )
 سنتمتً. 7..6سنتمتً والانحراف الدعياري ىو 

 7..7والانحراف الدعياري سنتمتً  .26.7فكان  البعدي أما الدتوسط الحسابي لنتائج اختبار سارجنت
 سنتمتً.

( وجدنا ت المحسوبة = %0.) 0...( ومستوى الدلالة .-بعد حساب "ت" عند درجة الحرية )ن
6..2 

من  كبرنجد أن "ت" المحسوبة ا  7.( وىي.-عند درجة الحرية )ن  ..3وبالدقارنة مع "ت" الجدولية التي تساوي 
 الإختبار القبلي و الإختبار البعدي صائيا وعليو توجد فروق معنوية بتُ "ت" الجدولية مما يعتٍ أن النتائج دالة إح

 في اختبار سارجنت.
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 نتائج اختبار سارجنت القبلي و البعدي . يمثل( 04الشكل )
 إختبار كوبر  :  -2

 
 كوبر  لإختبارالقبلي و البعدي  الإختبارين( يمثل نتائج  08) الجدول رقم 
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  سارجوت القبلي و البعدي يبين مقارهة بين هجائج اخجبار ( 04)مدرج ثكراري رقم 

 بعدي قبلي

 
عدد 
 العينة

أحسن 
 نتيجة

ادني 
 نتيجة

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

)ت( 
المحسو 

 بة

)ت( 
 المجدولة

الدلالة 
الإحصائية في 

مستوى 
(0.05) 

الاختبار 
 القبلي

17 
2500 

 متر
2120 

 متر
2317,647 

 متر 
124,7262 

 
8,619 
 

2,119 
 

 دالة احصائيا
الاختبار 
 البعدي

17 
2540 

 متر

  
2160 

 متر
 

2385,8824 
 متر

111,75077 
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والانحراف  تًم 2317.64( يتضح لنا أن الدتوسط الحسابي في الاختبار القبلي ىو 08من خلال الجدول رقم )
 والانحراف الدعياري  تًم 2385.88أما الدتوسط الحسابي للاختبار البعدي فكان  تًم124.72الدعياري 

  متً .111.75

 . 8.619وجدناىا  (%0.)  0...( ومستوى الدلالة .-حساب "ت" عند درجة الحرية )ن وبعد

نجد أن "ت" المحسوبة  ،7.( و ىي .-) ن ةعند درجة الحري 2.19وبالدقارنة مع "ت" الجدولية التي تساوي
بار القبلي و بتُ الإخت  اكبر من "ت" الجدولية مما يعتٍ أن النتائج دالة إحصائيا وعليو يوجد فروق معنوية

 . البعدي لإختبار كوبر 
 

 
 

 إختبار كوبر القبلي و البعدينتائج  يمثل( 05)الشكل
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 يبين مقارهة بين  هجائج إخجبار كوبر القبلي و البعدي  ( 05)مدرج ثكراري رقم 

 البعدي القبلي
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 متر سرعة :  35إختبار  -3

 
عدد 
 العينة

أحسن 
 نتيجة

ادني 
 نتيجة

الدتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 الدعياري

)ت( 
 المحسوبة

)ت( 
 المجدولة

الدلالة الإحصائية 
في مستوى 

(0.05) 
 إختبار
 قبلي

.6 5.81 
 ثانية

7..6 
 ثانية

09.72 
 ثانية

.9270 
 دالة احصائيا 6..39 29326

إختبار 
 بعدي

.6 7.67 
 ثانية

5.16 
 ثانية

79..3 
 0,333 ثانية

 
 متر سرعة 35( يمثل نتائج الإختبارين القبلي و البعدي لإختبار  09) الجدول رقم 

 

   ىو   متً سرعة القبلي 20( يتضح لنا أن الدتوسط الحسابي لنتائج اختبار 09من خلال الجدول رقم )
 .270.. الانحراف الدعياري ىوو ثانية  72..0

 .22..والانحراف الدعياري ثانية  3...7فكان  البعديمتً سرعة 20أما الدتوسط الحسابي لنتائج اختبار 

المحسوبة =  "ت"( وجدنا %0.) 0...( ومستوى الدلالة .-حساب "ت" عند درجة الحرية )ن بعد
2.326 . 

نجد أن "ت"  ،7.( وىي .-عند درجة الحرية )ن  6...3وبالدقارنة مع "ت" الجدولية التي تساوي
الإختبار القبلي و ة بتُ من "ت" الجدولية مما يعتٍ أن النتائج دالة إحصائيا وعليو توجد فروق معنوي أكبرالمحسوبة 

 ختبار سارجنت.البعدي لإ
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 متر سرعة القبلي و البعدي 35نتائج إختبار  يمثل( 06الشكل )
 
II  : مناقشة النتائج على ضوء الفرضيات / 
 مناقشة نتائج الفرضية الأولى :  -1

للبرنامج التدريبي المقترح أثر إيجابي في تطوير صفة القوة الإنفجارية  لدى  : نأ نصت الفرضية الأولى على
 .  لاعبي كرة القدم أصاغر 

الذي يبتُ لنا الفروق بتُ نائج الإختبار القبلي و الإختبار البعدي لإختبار  (07من خلال الجدول رقم )
 سارجنت 

الدوجو  الدطبق في دراستنا و للبرنامج التدريبي البعدي مما يثبت لنا أن النتائج لصالح الإختبار يتضح لنا أن 
لتنمية صفة القوة الإنفجارية والتحمل الذوائي و صفة السرعة فعال في تحستُ و تطوير القوة الإنفجارية لعضلات 

 . الرجلتُ و زيادة مسافة القفز العمودي
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 مجر سرعة القبلي و البعدي     35يبين  مقارهة بين هجائج اخجبار ( 06)مدرج ثكراري رقم 

 البعدي  القبلي 
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( وجدنا %0.) 0...( ومستوى الدلالة .-رية )نبعد حساب "ت" عند درجة الحأيضا وذلك أستنتج  
 2..6المحسوبة =  "ت"

من  كبرنجد أن "ت" المحسوبة ا  7.( وىي.-عند درجة الحرية )ن  ..3وبالدقارنة مع "ت" الجدولية التي تساوي 
 ولية "ت" الجد

ولكي يستطيع اللاعب أداء الدهارة بالطريقة الدثالية لابد أن تكون عضلاتو قوية حتى يستطيع أن يبذل الجهد     
الدطلوب خاصة في الدباريات تحت ضغط الخصم ليتفوق عليو من جهة ومن جهة أخري يستطيع أن يؤدي الدهارة 

 بالقوة الدطلوبة .
ىي الأساس لجميع القدرات الحركية  ولأن القوة العضلية(  موفارس حسين مصطفي آل حوىذا ما أثبتو )    

و في نشاطو وىي مرتبطة بالسرعة والدطاولة والدرونة ، تؤثر تأثتَاً كبتَاً في سرعة الحركة لدى اللاعب وذلك لأنها 
زاحم علي وتعد صفة القوة من أىم الصفات التي يحتاجها لاعب كرة القدم عند الدناولة وعند الدراوغة وعند الت

 الكرة مع الخصم وعند القفز لضرب الكرة بالرأس وعند التهديف.
حيث نجد أن الرياضي الذي لو القابلية على إخراج أقصى قوة في اقصر وقت " )سليمان علي حسن(:كما أشار 

اع ممكن لو الدقدرة اللحظية على رفع وزن جسمو أفقيا أو عموديا بهدف حملو إلى ابعد مسافة أو أعلى ارتف
 ممكن."

الدقننة و  أن التدريبات اللبليومتًية  ىير  ثالدقتًح حي البرنامج التدريبييرجع ىذا التطور إلى   وعليه فالباحث  
الانقباض العضلي مما يساىم في تنمية القدرة  ةتأثر في زيادة سرعالمحكمة علميا من حيث الشدة و توزيع الحجم 

 الانفجارية لعضلات الرجلتُ
أن تنمية القدرة الانفجارية لعضلات الرجلتُ  تسهم في زيادة الدفع للأمام الناتج من سرعة  المشهداني()ويذكر 

مسك العضلات العاملة الناتجة عن تدريبها وتكيفها علي تقليل من زمن التقصتَ في أثناء القيام بالدفع للأمام مما 
 يزيد من مسافة الوثب .

ان للبرنامج التدريبي المقترح أثر إيجابي في تطوير صفة القوة   :ائلة و منو نقول أن الفرضية الأولى الق
 " قد حققت " . الإنفجارية  لدى لاعبي كرة القدم أصاغر 
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 مناقشة نتائج الفرضية الثانية :   -2

لدى   التحمل الهوائيللبرنامج التدريبي المقترح أثر إيجابي في تطوير صفة  :ن على أ نصت الفرضية الثانية
 .  لاعبي كرة القدم أصاغر 

الذي يبتُ لنا الفروق بتُ نائج الإختبار القبلي و الإختبار البعدي لإختبار   (2.من خلال الجدول رقم )
  كوبر

الدوجو  الدطبق في دراستنا و للبرنامج التدريبي النتائج لصالح الإختبار البعدي مما يثبت لنا أن يتضح لنا أن 
و مقاومة صفة التحمل لإنفجارية والتحمل الذوائي و صفة السرعة فعال في تحستُ و تطوير لتنمية صفة القوة ا

 . التعب لأطول مدة أثناء النشاط الرياضي
"ت"  وجدنا (%0.)  0...( ومستوى الدلالة .-بعد حساب "ت" عند درجة الحرية )نذلك أيضا أستنتج و 

 . 8.619المحسوبة = 
، نجد أن "ت" المحسوبة 7.( و ىي .-) ن ةعند درجة الحري 2.19التي تساويوبالدقارنة مع "ت" الجدولية 

 . اكبر من "ت" الجدولية
 

و سرعتو عالية و لابد أن تكون عضلاتو قوية  و الصحيحة ولكي يستطيع اللاعب أداء الدهارة بالطريقة الدثالية    
خاصة في الدباريات تحت ضغط  أثناء مزاولة النشاط و حتى يستطيع أن يبذل الجهد الدطلوبتكتيكو صحيح و 

توجب عليو ان ينمي   الدطلوبة ثاليةالخصم ليتفوق عليو من جهة ومن جهة أخري يستطيع أن يؤدي الدهارة بالد
 . أىم صفة من الصفات البدنية ألا وىي صفة التحمل

اللاعب على تأختَ التعب و التحمل على أنو مقدرة حتُ عرف   Datchkofداتشكوف  و ىذا ما أكده
 . بمعتٌ القدرة على مقاومة التعب خلال النشاط الرياضي، الذي ينمو في حدود مزاولة النشاط الرياضي المحدد

، و ىو فيعرف التحمل بأنو القدرة على مقاومة التعب لأي نشاط لأطول فتًة ممكنة  Matveivأما ماتفيف 
 .من جميع جوانبو القاعدة الأساسية لتطوير مستوى الرياضي
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و تحمل  تحمل القوة الصفات البدنية الدركبة مثل  ىو القاعدة الأساسية في تطوير  ويمكننا القول أن التحمل
جيدة كلما كان لديو القدرة والطاقة على الاستمرارية لإنهاء  وكلما كان لدى اللاعب طاقة أكسوجينية ،السرعة

أكبر قدر ممكن من العمل ، وأن وجود الحد الأقصى من الأكسجتُ عند اللاعب يعتمد على بعض العوامل 
 وأهمها عدد دقات القلب في الدقيقة وسرعة جريان الدم في الدورة الدموية والسعة الحيوية وغتَىا .، البيولوجية 

( التحمل إلى أربعة أقسام نظرا لإختلافو و أهميتو أثناء الأداء الرياضي و تطويره  كمال جميل الربطيا قسم )كم
 و تنميتو يعتٍ الصعود بالرياضي إلى أعلى الدستويات الرياضية ، وكانت التقسيم كالآتي 

د كما أنو يمتاز بارتباطو  3.ثا إلى  .7يمتاز بقصر كالفتًة الزمنية حيث تمتد من  التحمل لفترة زمنية قصيرة : *
 م . ..7م ،  ..3م ،  ...كما ىو الحال في ركض  بالسرعة والقوة 

د( ولو علاقة ارتباطيو  ..إلى  3.يمتاز بمتوسط الفتًة الزمنية حيث تمتد من ) التحمل لفترة زمنية متوسطة :  *
 قوية بينو وبتُ السرعة والقوة .

د( كما أن تأثتَ تحمل  .2إلى  ..يمتاز بطول الفتًة الزمنية حيث تمتد من ):  التحمل لفترة زمنية طويلة *
 السرعة والقوة يكون ضعيفا .

نجد ىذا النوع من التحمل في الرياضات التي يستمر بها الأداء أكثر من  التحمل لفترة زمنية فوق الطويلة : *
من ىذا فأنواع التحمل مرتبطة ومكملة لبعضها وعلى الرغم ، د( كما ىو الحال في الرياضات الجماعية  .2)

 البعض

أن صفة التحمل من أىم الصفات التي يجب على الرياضي الإىتمام بها و يرى الباحث و من خلال ما سبق ذكره 
 .التكتيكي و الدهاري البدني و تطويرىا بمختلف أنواعها و تنميتها يعتٍ تنمية بقية الصفات و الإرتقاء بالأداء 

ما حقق في ىذه الدراسة من تطور و تحسن ملحوظ في ىذه الصفة إنطلاقا من النتائج التي جاءت في صالح و ىذا 
 ( .05( و الشكل رقم ) 08) الجدول رقم الإختبار البعدي 

الدقننة و المحكمة علميا من  أن التدريبات  ىير  ثالدقتًح حي البرنامج التدريبييرجع ىذا التطور إلى   وعليه فالباحث
حيث الشدة و توزيع الحجم التي أعتمدت كان لذا تأثتَ إيجابي و ملحوظ في تطوير صفة التحمل أي تمديد مدة 

 الأداء الدستمر و تأختَ ظهور التعب 
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التحمل ابي في تطوير صفة ان للبرنامج التدريبي المقترح أثر إيج  :القائلة  و منو نقول أن الفرضية الثانية
 " قد حققت " . لدى لاعبي كرة القدم أصاغر  الهوائي

 مناقشة نتائج الفرضية الثالثة :   -3

لدى لاعبي كرة   السرعةللبرنامج التدريبي المقترح أثر إيجابي في تطوير صفة  :ن نصت الفرضية الثالثة على أ
 .  القدم أصاغر 

نائج الإختبار القبلي و الإختبار البعدي لإختبار الذي يبتُ لنا الفروق بتُ  (..من خلال الجدول رقم )
 متً سرعة   20

للبرنامج التدريبي الدطبق في دراستنا و الدوجو  النتائج لصالح الإختبار البعدي مما يثبت لنا أن يتضح لنا أن 
قدرة  لتنمية صفة القوة الإنفجارية والتحمل الذوائي و صفة السرعة فعال في تحستُ و تطوير صفة السرعة و

 . مقارنة بأدائهم قبل تطبيق البرنامج على القيام بالحركات في أقصر فتًة زمنية الرياضيتُ
 

"ت"  وجدنا (%0.)  0...( ومستوى الدلالة .-بعد حساب "ت" عند درجة الحرية )نذلك أيضا أستنتج و 
 . 2.326المحسوبة = 

، نجد أن "ت" المحسوبة 7.( و ىي .-) ن ةالحريعند درجة  6...3 وبالدقارنة مع "ت" الجدولية التي تساوي
 . اكبر من "ت" الجدولية

 سرعة أداء الحركةو لكي يستطيع اللاعب أداء الدهارة و القيام بدوره البدني على أكمل وجو توجب عليو تنمية 
مثل كرة  الجماعية لذا دور مميز في تحستُ الإنجاز، ومن الرياضات التي ينطبق عليها ىذا الأداء نجد الرياضات التي

 .القدم
وتنمية السرعة الحركية لا يمكن أن تتم بمعزل عن تنمية القوة فمثلا لا يمكن للاعب تسديد الكرة بأداء حركي سريع 

 إذ لم يكن مميز بقوتو .
أن تنمية السرعة الحركية لذا علاقة بعناصر بدنية أخرى كالتحمل لذلك على ) كورت ماينل ( وىذا ما أكده 

الددرب أن يعطي لاعبيو لرموعة من التمرينات الخاصة لتلك الرياضة ويستحسن استخدام أدوات خفيفة أقل وزنا 
 من وزن الأدوات الدستعملة .
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الدقننة و المحكمة  بدنيةأن التدريبات ال ىير  ثالدقتًح حي البرنامج التدريبييرجع ىذا التطور إلى   فالباحث وعليو

و التدرج في  إنقباضات الألياف العضلية ةتأثر في زيادة سرعالتي أعتمدت علميا من حيث الشدة و توزيع الحجم 
و بالتالي تنمية صفة السرعة في لرالذا الإنتقالي أو الحركي الوصول للسرعة القصوى مما يساىم في زيادت السرعة 

 أثناء أداء الدهارة 
لدى  ابي في تطوير صفة السرعةان للبرنامج التدريبي المقترح أثر إيجن الفرضية الثالثة القائلة :  و منو نقول أ

 " قد حققت " . لاعبي كرة القدم أصاغر 

للبرنامج :  وتبعا لدا توصلنا إليو من إثباتات للفرضيات الجزئية يجعلنا نقبل بصحة الفرضية العامة التي تقول
لدى لاعبي كرة  التحمل الهوائي و صفة السرعة القوة الانفجارية و  ايجابي لتطويردريبي المقترح اثر الت

 .  U15القدم صنف اصاغر 

قيد  التي ىي الصفات البدنية النتائج التي جائت واضحة بتطور للرمو ويفسر الباحث أسباب تلك الفروق     
و الدعد وفق الأسس العلمية مراعياً فيو شدة التمارين و الكثافة وفتًات  قتًحإلى فاعلية البرنامج التدريبي الد دراستنا

الراحة البينية بشكل ينسجم مع استعدادات وقدرات أفراد عينة البحث مما يؤكد صحة التخطيط لذذا الدنهج في 
لتنظيم و تحقيق الأىداف والواجبات الدوضوعية من أجلو، إذ أن يتميز التدريب في كرة القدم بالتخطيط و ا

الاستمرارية ، مما يضمن معو التأثتَ الإيجابي على مستوى اللاعبتُ و استمرار تقدمو في الجانب الدختلف بكرة 
 القدم كمبدأ التدرج في ارتفاع الحمل و التوقيت الصحيح لتكراره.

سواء جانب كافة كرة القدم    وبما أن عملية الإعداد للاعبي كرة القدم الشباب يجب أن تشمل جوانب لعبة     
، فبدون مستويات عالية للصفات البدنية يكون من الصعب تحقيق أىداف بدني أو مهاري أو خططي أو نفسي 

على أن الصفات البدنية للاعب كرة القدم   Akramovتطور كفاءة الأداء الدهاري ، وىذا ما يتفق مع رأي 
 في الدباراة. ىي التي تحدد إلى حد كبتَ كفاءة الأداء الدهاري والخططي
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 الإستــنتــــــاجات 

 يلي : على اثر النتائج التي تحصلنا عليها نستنتج ما
للاعبي   بتُ الاختبار القبلي والبعدي  يوجد أثر إيجابي و درجة تحسن ملحوظة في صفة القوة الإنفجارية -

 .U15كرة القدم أصاغر 
للاعبي   بتُ الاختبار القبلي والبعدي  الذوائييوجد أثر إيجابي و درجة تحسن ملحوظة في صفة التحمل  -

 .U15كرة القدم أصاغر 
للاعبي كرة القدم  بتُ الاختبار القبلي والبعدي  يوجد أثر إيجابي و درجة تحسن ملحوظة في صفة السرعة -

 .U15أصاغر 
الدطبقة خلال البرنامج التدريبي لذا أثر إيجابي على لرمل الصفات البدنية و على  التدريبات البيليوترية -

 . القدرات البدنية للاعبتُ الناشئتُ
يمكن تطبيق تمارين القوة و التحمل على اللاعبتُ الناشئتُ و تطويرىا و لكن بما يناسب قدراتهم البدنية  -

 مدروسة . و عمرىم التدريبي و الزمتٍ و يكون بطريقة علمية و
حققت العينة تقدم و تحسن ملحوظ في مستوى القدرة العضلية و السرعة و القدرة الذوائية نتيجة  -

 الإنتظام في التدريب و نتيجة تطبيق تدريبات و تمرينات خاصة .
تميز البرنامج التدريبي بالدرونة أدى بنا إلى خلق سهولة التعامل مع فئة الناشئتُ و إجراء تغيتَات مفاجئة و  -

 إضطرارية سواء على مستوى الإختبارات البدنية أو حجم و شدة التمرينات  أو نوع التمرينات .
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 خاتمة :

 
إن الفاعلية التي يتمتع بها لاعب كرة القدم الحديث يعتمد على الصفات البدنية والدهارات         

الأساسية التي يتم تطويرىا بطرق تدريبية مختلفة وحديثة تحت كفاءات علمية خاصة للوصول إلى أداء 
منذ  والفنية والنفسيةجيد ومستويات عالية من خلال الارتقاء السريع بقدراتو الفسيولوجية والوظيفية 

، والتدريب في كرة القدم وسيلة لتحقيق أىداف مشتركة من خلال تأدية العمل الدشترك  بداياتو الرياضة
، ومن خلال مؤثرات تهدف الناشئ و واجباتهم بأعلى مستوى من الكفاءة أثناء تطوير قدرات اللاعب 

 .ند وصولو إلى الدستوايات العلياعتنمية الجانب البدني والدهاري والاستعداد لبذل الجهد 
من خلال سيرورة البحث  التي تم توضيحها لدختلف جوانب البحث بدءا من الدشكلة           

أىم الصفات البدنية العامة و الخاصة بنشاط كرة الدطروحة،  وما تم تقديمو في الجانب النظري حول 
 .ها النفسية و البدنية و الدهارية وأىم خصائصسنة  43 -41، ومرحلة الفئة العمرية  القدم

ومن خلال النتائج الدتحصل عليها في الجانب التطبيقي في الاختبارات القبلية والبعدية ، حيث          
أثر إيجابي في صفة القوة الإنفجارية و بعض الصفات البدنية الأخرى بين تحصلنا  نتائج تثبت وجود 

القدم أصاغر ، مما يثبت لنا انو يمكن تطوير الجانب البدني لدى  القبلي و البعدي للاعبي كرة الاختبار
 .سلبيا اذا تم ذلك بطريقة علمية و سليمة  تأثرىماللاعبين الناشئين دون 

كما يجب التركيز على ىذه الفئة و إعداد برامج تدريبية خاصة حيث أصبحت البرامج التدريبية الوسيلة   
الفعالة في تأسيس و إعداد الطفل و رفع مستواىم لان الإستثمار الحقيقي يأتي من ىذه الدرحلة ، و 

 بالتالي وجب علينا الإىتمام و العناية بها قصد الإستفادة منها مستقبلا . 
 

نا و أن يكون سندا و عونا يقتدى و في الأخير نتمنى و نرجو أن يكون لذذا العمل فائدة على من بعد
 و في مختلف البحوث العلمية و الدواضيع إنشاء الله . ب
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 ( 10 رقمالملحق  ) اللاعبينقائمة 

 الرقم اللقب الإسم الطول / كلغ الوزن تاريخ الميلاد

 25 لقويرح حسام 56.1 15 51/20/0222
 20 حلوة أسامة 56.1 10 02/20/0220
 22 عباسي أكرم 56.1 .6 22/20/0220
 26 غشة فارس 56.2 12 52/20/0222
 21 شنة أيوب 56.0 66 21/21/0222
 .2 لكحل محمد 5616 5. 51/20/0220
 21 قرشي محمد 56.1 12 21/0220/.2
 20 غيبوب توفيق 56.1 .1 0220/.2/.5
 21 سنوسي محمد ياسين 56.6 .1 56/22/0220
 52 شماخي نصر الدين 5610 15 01/52/0220
 55 يوبي عمرو 5611 10 50/26/0220
 50 يوبي محمد أمين 56.5 12 00/50/0220
 52 مقراني وليد 5611 1. 52/25/0220
 56 زرقين محمد 5610 65 0222/.56/2
 51 شتوح عبد النور 56.0 61 51/21/0220
 .5 سقو بشير 56.2 62 22/25/0220
 51 طبش هشام 5610 60 50/22/0222
 50 سباخ يوسف 56.0 60 00/21/0220
 51 رحمان رضوان نبيل 56.2 61 00/21/0220
 02 طجين عبد الواحد 5612 0. 21/20/0220
 05 قرينات شرف الدين 56.1 10 21/55/0220



   (20) الملحق رقم      بارت البدنية : القبيلة و البعديةالإختنتائج  

 الإسم اللقب الرقم

 الإختبارات البدنية
إختبار الوثب 

 العمودي
 إختبار كوبر

متر  53إختبار 
 سرعة

 بعد قبل بعد قبل بعد قبل
 83.4 0340 0022 0842 23.0 23.0 حسام لقويرح 20
 83.4 .034 0082 0022 2380 2382 أسامة حلوة 20
 0302 0344 0.22 0002 23.0 2304 أكرم عباسي .2
 8340 0344 0022 0802 ..23 23.0 فارس غشة 28
 0308 .030 0002 0882 23.2 2304 أيوب شنة 20
 0300 .432 0822 0.02 2380 2388 محمد لكحل 24
 0320 4328 0042 0022 23.4 23.0 محمد قريشي .2
 83.0 0300 0802 0.22 2382 ..23 وفيقت غيبوب 24
 0320 4328 0822 0.02 23.8 23.0 محمد ياسين سنوسي 20
 0320 0340 00.2 0082 .230 2302 نصر الدين شماخي 02
 8340 0308 0.22 0002 ..23 23.0 عمرو يوبي 00
 8340 0300 0.82 0002 ..23 23.0 محمد أمين يوبي 00
 0304 4320 0042 0002 2300 .238 وليد مقراني .0
 8300 4320 0.22 0082 23.0 2308 محمد زرقين 08
 8304 0304 0802 0842 2384 23.4 عبد النور شتوح 00
 83.0 .034 0842 0802 .238 2382 بشير سقو 04
 8340 0348 0802 0.42 23.2 2300 هشام طبش .0
 - 0304 - 0042 - 23.0 يوسف سباخ 04
 - 0340 - 0022 - 2300 رضوان نبيل رحمان 00
 - .432 - 0.02 - 2380 عبد الواحد طجين 02
 - 0302 - 0042 - 23.0 شرف الدين قرينات 00



 ( 30الملحق رقم ) 

 

 خلال البرنامج التدريبي المقترح جدول يمثل توزيع الحمل

 

 

 الشدة التدريبية طوال أداء البرنامج التدريبي المقترح ح توزيعشكل بياني يوض
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 الثلاثاء

 الخميس

 الأسبوع أيام التدريب وحدة تدريبية المدة الشدة

إلى      % 03من 
58% 

 السبت 31 د 03سا :  1

 الثلاثاء 31 د 03سا :  1 أسابيع 30

 الخميس 31 د 03سا :  1



 ية الجزائرية الديمقراطية الشعبية                                                                           الجمهور 
 وزارة التعليم العالي و البحث العلمي

 جامعة محمد خيضر بسكرة
 معهد علوم و تقنيات النشاطات البدنية و الرياضية

 ( 40) ملحق رقم 
 

 إستمارة تحكيم 
تعتبر ىذه الإستمارة دليل على التحكم الجيد من طرف المدرب للبرنامج و معرفةمامدى تحقيقو للأىداف المرجوة 

و التي تحقق أىداف الدراسة العامة للبحث تحت عنوان : أثر برنامج تدريبي موجو لتنمية القوة الانفجارية و 
 : U15التحمل الهوائي و صفة السرعة لدى لاعبي كرة القدم فئة 

 بعض الاسئلة التي تحكم البرنامج : 
 

 لا نعم الأسئلة 

   ؟ىل البرنامج يخدم أىداف الدراسة في تطوير الصفات البدنية  10سؤال 

 10سؤال 
ىل عدد الحصص التدريبية الموضوعة في البرنامج كافية لاحداث 

   ؟ النتأثير

   أرض الواقع ؟ ىل البرنامج موضوع بطريقة يمكن تطبيقها على 10سؤال 

 
 للإجابة بنعم أو لا .  X ضع علامة   -
 

 و في الأخير تقبلو مني فائق التقدير و الإحترام                             
                  

   
                                        

                                     
 كرفة أحمد الأمين   الطالب :                                                                إمضاء المحكم :                



 الجمهورية الجزائرية الديمقراطية الشعبية 
 وزارة التعليم العالي و البحث العلمي

  جامعة محمد خيضر بسكرة
 معهد علوم و تقنيات النشاطات البدنية و الرياضية 

 ( 05) ملحق رقم 

 حكيم دراسة إستمارات الت

و التحمل الهوائي و صفة السرعة لدى لاعبي   أثر برنامج تدريبي موجو لتنمية القوة الإنفجارية عنوان الدراسة :
 .  U15كرة القدم فئة 

  الشهادة إسم المحكم

 مستشار رياضي « CAF  « B رابح شريط

 مدرب رياضي « FAF  « 03 بوبكر خيراني

 نور الدين لميسي
FAF   « 03 » 

 
 مدرب رياضي

 

تحكيم على ثلاثة مدربين المذكورين في الجدول أعلاه ، و بعد إطلاعهم على الدراسة و  تم توزيع ثلاثة إستمارات 
على ىدفها و البرنامج المقترح كانت إجابتهم إيجابية و وافقو على أن البرنامج يخدم الموضوع  أن يحقق المطلوب 

 بدرجة كبيرة . 

 

 

 : كرفة أحمد الأمين  الطالب                                                                                     



 ية الجزائرية الديمقراطية الشعبية                                                                           الجمهور 
 وزارة التعليم العالي و البحث العلمي

 جامعة محمد خيضر بسكرة
 معهد علوم و تقنيات النشاطات البدنية و الرياضية

 
 بعض من بطاقات الاعبين ( 60) ملحق رقم 

 

  
 

 
                                                                

 كرفة أحمد الأمين   : المدرب                                                                                            
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                                                     ض من الحصص التدرٌبٌة  المعمول بها عب     ( 07ملحق رقم :   )                            أولادجلال   الملعب البلدي  :المكان  

                                 ساعة ونصف المدة:                                                        كرفة أحمد الأمٌن:   المدرب           شواخص، سلة   ، كرات , مٌقاتً , صافرة : العتاد

       (U15سنة  ) 15:أقل من  الفئة العمرية                          تطوير القوة العضلية للأطراف السفلية هدف:ال                                                10   رقم الحصة:

 الملاحظات الحمل التشكٌلات التمارٌن الأهداف المراحل

المرحلة 
 ريةالتحضي

الهٌئة  -
 النفسٌة

تنشٌط  -
 الدورة الدموٌة 

مرونة  -
 المفاصل

 المناداة

 شرح هدف الحصة

 تسخٌن عامة ثم خاصة مع التمدٌدات

 شبه رٌاضٌة ألعاب

  الراحة الشدة الحجم 
 

التسخٌن الجٌد 
لجمٌع 

 الأطراف.

 
 د 02

 
53% 

 
 د 5

      

المرحلة 
 الرئٌسٌة

 
الوثب 

 الانفجاري
 
 
 

الوثب إلى 
 أعلى نقطة

 :الأوللتمرين ا
: تثنى الركبتٌن قلٌلا مع الوثب من الوقوف لأعلىالوثب  

 علامة . أوهدف معلق  إلىللوصول  لأعلىالانفجاري 
 

  :التمرين الثاني
الوثب  باستمرار, محاولا : هدف محدد إلىالوثب 

 المرتفع فً كل وثبة . الشًءالوصول الى 
 

 التمرين الثالث :
الوثب الجانبً فوق  :الأقماعالوثب الجانبي فوق 

 أخر, الهبوط على كلتا القدمٌن, وعند الانتهاء من الأقماع
)وضع البداٌة  ىإلبالوثب  قمع ٌتم تغٌٌر الاتجاه ,

1
) 

 

 
 

 

 
 
 x0(x3د1)

 
 
 
 x0(x7د1)

 
 
 
 x0(x7د1)

 
72% 
 
 
 
02% 
 
 
 
72% 

 rد5
  Rد3
 
 
 
 rد5
  Rد3
 
 rد5
  Rد3
 

لاتؤخذ -
خطوة قبل 

 .الوثب
 
ٌجب رفع -

الٌدٌن 
 .بالتبدل

 
تمٌز الحركة -

 بالانسٌابٌة.

المرحلة 
 الختامٌة

الرجوع للحالة 
 الطبٌعٌة

 الملعب جري خفٌف حول
  تمدٌدات للأطراف العلوٌة و السفلٌة

 ألاعبٌنهدوء  تامة %02 د 3 

r:  الراحة بين التكرارات 
Rالراحة بين المجموعات :  

                                                           

  1 خيرية إبراهيم السكري، محمد جابر بريقع:التدريب البليومتري للجهاز الحركي لجسم الرياضي، الجزء الرابع،منشئة المعارف،4232،ص365،351،346
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                                                     كرفة أحمد الأمٌن:   المدرب                                                                                               أولادجلال    الملعب البلدي  :المكان

 ساعة ونصف                                 المدة:                                   (U15سنة  ) 13:أقل من  الفئة العمرية      كرات , مٌقاتً , صافرة                  : العتاد

                                   تطوٌر السرعة: الهدف                                     10 رقم الحصة:

 الملاحظات الحمل التشكٌلات التمارٌن الأهداف المراحل

المرحلة 
 ريةالتحضي

الهٌئة  -
 النفسٌة

تنشٌط  -
 الدورة الدموٌة 

مرونة  -
 المفاصل

 المناداة

 شرح هدف الحصة

 عامة ثم خاصة مع التمدٌدات تسخٌن

 ألعاب شبه رٌاضٌة

  الراحة الشدة الحجم 
التسخٌن 

الجٌد لجمٌع 
 الأطراف

 
 
 د 02

 
 
53% 

 
 
 د 5

        

المرحلة 
 الرئٌسٌة

 
الحفاظ على 

الوضعٌة 
 الصحٌحة

 
 
 
 

 العمل الجاد

 للأمامالوثب  أداءٌتم  الوثب الطويل مع العدو: :الأولالتمرين 
مسافة ممكنة ,وبجرد الهبوط ٌتم العدو بسرعة لمسافة  لأقصى

 تقرٌبا. أمتار 12

 مع تغيير الاتجاه والعدو: الأقماعالتمرين الثاني: الوثب فوق 
قمع,   أخر,وبمجرد الانتهاء من  الأقماعٌتم الوثب من فوق 

 . القمع البعٌد, فٌعدو اللاعب نحوه مباشرة إلىالزمٌل ٌشٌر 
 إلىالوصول : للأماماستمرار الوثب بالقدمين التمرين الثالث:

مسافة ممكنة  لأقصى للأماموضع نصف القرفصاء ثم الوثب 
مرة  للأمامٌتم الوثب , الأرضالقدمٌن  تلمسومباشرة بعد 

 1.أخرى

  

 

 
 

 
 x5(x13ثا5)

 
 
 
 

 x5(x12د1)

 
 
 

 x5(x10ثا32)

 
 

02% 

 
 
 
 

02% 
 
 
 
 
72% 

 rثا52
  Rد0
 
 
 

  rد5 
  Rد3
 

 rد5
  Rد4
 

تمرجح 
 الٌدٌن بقوة

 
 
 

تستخدم 
مرجحة 

الذراعٌن 
بقوة 

 وسرعة

 المرحلة
 الختامٌة

الرجوع 
للحالة 

 الطبٌعٌة

 جري خفٌف حول الملعب
 تمدٌدات للأطراف العلوٌة و السفلٌة

هدوء  تامة %02 د 3 
 الاعبٌن

r: الراحة بين التكرارات 

Rالراحة بين المجموعات : 

 142-362-354، ص التدريب البليومتري للجهاز الحركي لجسم الرياضيخيرية إبراهيم السكري، محمد جابر بريقع: -3
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                               ساعة ونصف   المدة:                        (          U15سنة  )15:أقل من  الفئة العمرية        ، شواخصكرات , مٌقاتً , صافرة  : العتاد

 كرفة أحمد الأمٌن  المدرب :                                                       القوة تحمل  الهدف:                                      10  رقم الحصة:

 الملاحظات الحمل التشكٌلات التمارٌن الأهداف المراحل

المرحلة 
 ريةالتحضي

 هٌئة النفسٌةتال -
تنشٌط الدورة  -

 الدموٌة 
 مرونة المفاصل -

 المناداة

 شرح هدف الحصة

 عامة ثم خاصة مع التمدٌدات تسخٌن

التسخٌن الجٌد  راحة الشدة الحجم 
لجمٌع 

 الأطراف

  د 5 %53 د 02  ألعاب شبه رٌاضٌة  

المرحلة 
 الرئٌسٌة

 
التطوٌر و 

 التحسٌن
 
 
 
 
 
توافق ال

العضلً 
 العصبً

 : الأولالتمرين 
 جانب: إلىالحجل بالقدم الواحدة من جانب 

م الٌمنى د, الهبوط على القالأخرى إلىعلى قدم واحدة الحجل 
 .الأٌسرثم القدم الٌسرى بجوار القمع  الأٌمنبجوار القمع 

 التمرين الثاني:
 الحجل بالرجل المنفردة: 

, ٌتم الهبوط على للأمامتدفع بالجل المرتكز علٌها والحجل 
 اهرىنفس الرجل, وبمجرد الهبوط مباشرة ٌتم الدفع مرة 

 م 03الى 12ٌن لمسافة منبنفس الرجل وٌستمر التمر

 التمرين الثالث:
 الثانً إلى الأولالحجل من الخط لحجل الزجزاجي: ا

 أمتار 12لمسافة  الأمام إلى باستمرارٌة

 

 

 x5(x12د1)

 
 
 
 
 

 x5(x13ثا4)

 
 
 

 x5(x02ثا5)

 
02% 
 
 
 

%80 

 
 
 
 
 
 

%70 

  rد5
 Rد3

 
 
 
 

  rد1
 Rد5

 
 

  rد1
 Rد0

الاستمرار فً -
الحجل ذهابا 

 وإٌابا
تستخدم -

مرجحة قوٌة 
للرجل لزٌادة 
مسافة الحجلة 

 وارتفاعها
ٌتم الارتقاء -

والهبوط على 
نفس الرجل فً 
 صورة زجزاج

المرحلة 
 الختامٌة

الرجوع للحالة 
 الطبٌعٌة

 جري خفٌف حول الملعب
 تمدٌدات للأطراف العلوٌة و السفلٌة

 ألاعبٌنهدوء  تامة %02 د 3 

r: الراحة بين التكرارات 

R :الراحة بين المجموعات 

 112-149-151، ص التدريب البليومتري للجهاز الحركي لجسم الرياضيخيرية إبراهيم السكري، محمد جابر بريقع: -3
 

  



 تدريبية حصة
 

13 

 
                                                     كرفة أحمد الأمٌن :   المدرب                                                                                                                أولادجلال  الملعب البلدي  :المكان  

 ساعة ونصف                                 المدة:                                   (U15سنة  ) 13:أقل من  الفئة العمرية    ،صندوق            مدرج , صافرة، كرات , مٌقاتً : العتاد

                                 القوة النفجارٌة تطوٌر:  الهدف                                                   04  رقم الحصة:

 الملاحظات   الحمل التشكٌلات التمارٌن الأهداف المراحل

المرحلة 
 ريةالتحضي

 الهٌئة النفسٌة -
تنشٌط الدورة  -

 الدموٌة 
مرونة  -

 المفاصل

 المناداة

 الحصة شرح هدف

 تسخٌن عامة ثم خاصة مع التمدٌدات

 ألعاب شبه رٌاضٌة

  راحة الشدة الحجم 
التسخٌن الجٌد 

لجمٌع 
 الاطراف

 
 د 02

 
53% 

 
 د 5

      

المرحلة 
 الرئٌسٌة

 
استمرار 

الحركة على 
السلالم دون 

 توقف
 
 
 
 

الدفع 
 الانفجاري

 : الأولالتمرين 
 وثب المدرجات:
 12سلمة مع الاستمرار فً الوثب لمسافة  أولٌتم الوثب على 

 ٌمكن للمؤدي أن ٌثب سلمتٌن فً كل مرة وفقا لقدرتهسلمات, 
 التمرين الثاني:

 الوثب مع ضم الركبتين على الصدر:
, ضم الركبتٌن على الصدر مع مسكهما بالٌدٌن  لأعلىالوثب 

 ,ثم الهبوط ,و ٌكرر الوثب مباشرةللأرضقبل رجوع القدمٌن 
 الثالث:  التمرين

 الوثب العميق من وضع نصف القرفصاء:
 درجة بٌن  02ٌتم اخذ خطوة من الصندوق والهبوط فً وضع 

الفخذٌن والساق والوثب الانفجاري من هذا الوضع والهبوط 
  فً نفس الوضع . 
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الهبوط ٌكون 
سلسا ومرنا 

 وسرٌعا.
 
 
 

الهبوط على 
 وضع عمودي

المرحلة 
 الختامٌة

الرجوع للحالة 
 الطبٌعٌة

 جري خفٌف حول الملعب
 تمدٌدات للأطراف العلوٌة و السفلٌة

 اللاعبٌنهدوء  تامة %02 د 3 

r: الراحة بين التكرارات 

Rالراحة بين المجموعات : 

 394، 368، 337، ص التدريب البليومتري للجهاز الحركي لجسم الرياضيخيرية إبراهيم السكري، محمد جابر بريقع: -3



 
 U15و صفة السرعة لدى لاعبي كرة القدم  أثر برنامج تدريبي موجه لتنمية القوة الإنفجارية و التحمل الهوائي عنوان الدراسة:         

 أهداف الدراسة: 

  ، وذالك بدفع اللاعب الى بذل  التوصل الى تطبيق اكبر عدد ممكن من الحصص التدريبية العلمية لما تحملو من اهمية في تنمية بعض الصفات البدنية
 مجهودات اضافية و كسر الروتين بتدريبات منوعة وجديدة

 اصاغر  بي كرة القدمابراز دور برنامج تدريبي مقترح واثره في تطوير صفة القوة الانفجارية لدى لاع 

 اصاغر  ابراز دور برنامج تدريبي مقترح واثره في تطوير صفة التحمل الهوائي لدى لاعبي كرة القدم 

 اصاغر  ابراز دور برنامج تدريبي مقترح واثره في تطوير صفة السرعة  لدى لاعبي كرة القدم 

 

رية و التحمل الهوائي و صفة السرعة  لدى لاعبي كرة القوة الانفجا هل للبرنامج التدريبي المقترح اثر ايجابي لتطوير :"إشكالية الدراسة 
 ؟" u15القدم صنف اصاغر 

 :التساؤلات الجزئية  

 ؟ىل للبرنامج التدريبي المقترح اثر ايجابي في تطوير صفة القوة الانفجارية لدى لاعبي كرة القدم اصاغر    .1
 ؟ىل للبرنامج التدريبي المقترح اثر ايجابي في تطوير صفة التحمل الهوائي لدى لاعبي كرة القدم اصاغر   .2

 ؟ىل للبرنامج التدريبي المقترح اثر ايجابي في تطوير صفة السرعة لدى لاعبي كرة القدم اصاغر   .3

القدم صنف   لدى لاعبي كرة  ائي و صفة السرعة التحمل الهو القوة الانفجارية و  للبرنامج التدريبي المقترح اثر ايجابي لتطوير الفرضية العامة:      
 u15اصاغر 

 الفرضيات الجزئية: 

 صاغر أ للبرنامج التدريبي المقترح اثر ايجابي في تطوير صفة القوة الانفجارية لدى لاعبي كرة القدم. 

  صاغر أللبرنامج التدريبي المقترح اثر ايجابي في تطوير صفة التحمل الهوائي لدى لاعبي كرة القدم.  

 أصاغر . قترح اثر ايجابي في تطوير صفة السرعة لدى لاعبي كرة القدمللبرنامج التدريبي الم 

 إجراءات الدراسة الميدانية: 

قربي من ىيئة الفريق و كوني المدرب  ينات الغير احتمالية، وىذا بحكمالمقصودة والتي تندرج ضمن ما يسمى بالععلى العينة  في ىذه الدراسو اعتمدنا:  العينة
 21لفريق ترجي أولادجلال ، ولاية بسكرة ، والبالغ عددىم  u15التي تدثلت في فئة أصاغر ، و  المشرف على ىذه الفئة مع توفر وسائل العمل المساعدة

 الإختبارات و البرنامج التدريبي .  لاعبين بسسب الغياب المتكرر اثناء تطبيق  4لاعب و تم حذف 
أولادجلال   فئة أصاغر في الملعب البلدي العمري قويدرتم إجراء الاختبارات البدنية والمهارية على لاعبي فريق ترجي أولاد جلال  المجال الزماني والمكاني:

 2017/  05/  06ثم تطبيق البنامج إلى غاية إجراء الإختبارات البعدية بتاريخ  2017/  03/  11إنطلاقا من إجراء الإختبارات القبلية بتاريخ 
  .التجريبي المنهج  منهج الدراسة: 

 وسيلة الإحصاء /   ات بدنيةاختبار  / التحليل البيليوغرافي الأدوات المستعملة: 

 ومقارنتها بنظيرتها القبلية توصلنا إلى نتائج أهمها :  المتعلقة باللاعبين البعدية اتبتحليل نتائج الاختبار بعد قيامنا  النتائج المتوصل إليها: 

   للاعبي كرة القدم أصاغر  بين الاختبار القبلي والبعدي  الصفات المدروسةيوجد أثر إيجابي و درجة تحسن ملحوظة فيU15. 

  يكون بطريقة يمكن تطبيق تدارين القوة و التحمل على اللاعبين الناشئين و تطويرىا و لكن بما يناسب قدراتهم البدنية و عمرىم التدريبي و الزمني و
 مدروسة . علمية و

 بات و حققت العينة تقدم و تحسن ملحوظ في مستوى القدرة العضلية و السرعة و القدرة الهوائية نتيجة الإنتظام في التدريب و نتيجة تطبيق تدري
 تدرينات خاصة .

  ى الإختبارات تديز البرنامج التدريبي بالمرونة أدى بنا إلى خلق سهولة التعامل مع فئة الناشئين و إجراء تغييرات مفاجئة و إضطرارية سواء على مستو
 البدنية أو حجم و شدة التمرينات  أو نوع التمرينات .

  الاستخلاصات والاقتراحات: 

 ضرورة احترام المرحلة العمرية في تقنين حمل التدريب 
 لتجنب خلق الملل و الروتين  وعدم الاعتماد على أسلوب واحد الناشئينفئة ضرورة استخدام الأساليب المختلفة لتدريبات  
للفئات العمرية لأجل حمايتهم ووقايتهم من الإصابات  دني و خاصة فيما يتعلق بتدريب القوة يجب اتخاذ تدابير تحضيرية وقائية لأجل التدريب الب 

 المحتملة.
 الإعتماد و الإىتمام بالجانب العلمي السليم و المقنن عند التعامل مع الفئات الصغرى أثناء التدريب  
 لفئة الناشئين في المستقبل برامج التدريب لتخطيط المراعاة الإستفادة من نتائج ىذه الدراسة عند  
 مثل ىذه الدراسات و لكن بصورة أكبر و أشمل و مختلفة من ناحية نوع الصفات  إجراء 


