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" رب أوزعني أن أشكر نعمتك التي أنعمت ̊لي و ̊لى واԹ߱ و أن أعمل صالحا ˔رضاه و 
 أد˭لني ˊرحمتك في عبادك الصالحين".

من سورة ا̦نمل) 19(الایٓة   

 لابد لنا ونحن نخطو خطواتنا الٔا˭يرة في الحیاة الجامعیة من وقفة نعود إلى

اب الجامعة مع أساتذ تنا الكرام ا߳̽ن قدموا لنا الك˞ير باذلين بذߵ أعوام قضیناها في ر˨
  ݨودا كبيرة في بناء ج̀ل الغد لتبعث الٔامة من جدید

وقˍل أن نمضي تقدم أسمى اԹٓت الشكر والام˗نان والتقد̽ر والمحبة إلى ا߳̽ن حملوا أقدس 
 رساߦ في الحیاة إلى ا߳̽ن ࠐدوا لنا طریق العلم والمعرفة

لى وجه الخصوصإ  فضل ق̿س الاس̑تاذ لى جمیع أساتذتنا الٔافاضل و̊  

والى كل مسيري Էدي وفاق المغير و ˭اصة لاعبين صنف اش̑بال و ̊لى رأسهم المدرب 

ا߳ي لم یب˯ل ̊لیا ˭برته المیدانیة و كل ماهو م˗علق بهذا العملˊن عمارة مراد   

مة التي كانت تقف أح̀اԷ في ا߳̽ن كانوا عوԷ لنا في بحثنا هذا ونورا یضيء الظل
 طریق̲ا
 

إلى من زرعوا التفاؤل في دربنا وقدموا لنا المسا̊دات وال˖سهیلات والٔافكار 
 والمعلومات، ربما دون ̼شعروا بدورهم بذߵ فلهم م̲ا كل الشكر والتقد̽ر



 

  

  إلى من قـال فيهما سبحانه وتعالى: "وبالواَلدَين إحساناً"
  إلى التي حملتني في بطنها، وغمرتني بحبّها وشملتني بوُدّها  

  إلى التي سهرت الليالي لراحتي.. وتعبت وكلّت من أجل سعادتي

  ".إلى مُهجة قـلبي وفـلذة كبدي .. أمي الحنون "
  إلى الذي ربّـاني على الإيمان.. وأنار لي درب العلم والإحسان    

  إلى الذي ذاق الأمرّين في سبيل نجاحي.. وأفنى حياته في سبيل فـلاحي  

  "   إلى أبي الغالي "
  سليمة ويزيد و عبد الكريم و خيرالدين و سعاد و دنيا و رانيا إلى إخوتي الأعزاء: 

  أولادهم،إلى أعمامي و زوجاتهم و إلى أبنائهم و بناتهم، إلى عمتي.إلى أخوالي و خالاتي و  

    حبية قـلبيسجــــــــــود    ةإلى الكتكوت
عبد السلام بن عائشة , "  م بأخلص الشّكر والعرفـان إلى الأحبة و اعز الاحبابكما لا أنسى أن أتقدّ 

, خضراوي    فـاروقرهيوي  رابح طوبجي ,  قيدوس الطيب ,صايم محمد جهاد, بوزيد علاء الدين ,
ويسام , و اعز احبتي  ,   احبتي في زريبة الوادمحمد كمال ,زرزوري محمد سليمان ,زهير و كل  

  " , حفيظة , عايدة  وهيبة,مروة , زينب  وداد , مريم , 
  إلى أساتذتي الكرام: 

  إلى إخوتي في الله:   إلى جميع الأحباب والأصحاب
, وليد , غزال لزهر . حميد قيدوس , الصايم معتصم قبيلالأصدقـاء.إلى كلّ الزملاء.. وإلى جميع  

  عبد القـادر ملعب , خمري خالد و حمزة و عزو  
  إلى كلّ محبّ للعلم ومُخلص للدّين
  .إلى كلّ هؤلاء .. أهدي ثمرة عملي

 الطاهر ˭ير الله
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  48 ) يبين مسار تعلم المهارات الرʮضية1الجدول(
  51  ) يبين طرق تعلم المهارات الحركية في بعض أنواع الرʮضات طبقا لدرجة تعقيدها 2الجدول(
  95  سنة) الأشخاص العاديين19-15لوزن عند المراهقين (ذكور) يمثل الطول وا3الجدول(
  120 ) يبين نتائج الاختبارات المستعملة للعينة الشاهدة4الجدول(
  121 ) يبين نتائج الاختبارات المستعملة للعينة التجريبية5الجدول(
  122 ة) يبين نتائج اختبار ثني الجذع للأمام أسفل من الجلوس للعينة الشاهد6الجدول(
  123 ) يبين نتائج اختبار ثني الجذع للأمام أسفل من الوقوف للعينة الشاهدة7الجدول(
  124 ) يبين نتائج اختبار المراوغة للعينة الشاهدة8الجدول(
  125 ) يبين نتائج اختبار دقة التمرير للعينة الشاهدة9الجدول(
  126 هدة) يبين نتائج اختبار دقة التصويب للعينة الشا10الجدول(
  127  ) يبين نتائج اختبار ثني الجذع للأمام أسفل من للعينة التجريبية11الجدول(
  128  ) يبين نتائج اختبار ثني الجذع للأمام أسفل من الوقوف للعينة التجريبية12الجدول(
  129 ) يبين نتائج اختبار دقة المراوغة للعينة التجريبية13الجدول(
  130 تبار دقة التمرير للعينة التجريبية) يبين نتائج اخ14الجدول(
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  135 ) يبين نتائج اختبار دقة التمرير للاختبار القبلي19الجدول (
  136 ) يبين نتائج اختبار دقة التصويب للاختبار القبلي20الجدول (
  137  لجلوس للاختبار البعدي) يبين نتائج اختبار ثني الجذع للأمام أسفل من ا21الجدول (
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) يبين معامل الارتباط بين اختبار ثني الجذع أمام أسفل من الجلوس مع 26الجدول (

  الاختبارات التقنية القبلية
142  
  

  142) يبين معامل الارتباط بين اختبار ثني الجذع أمام أسفل من الجلوس مع27الجدول(
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 الاختبارات التقنية البعدية
) يبين معامل الارتباط بين اختبار ثني الجذع أمام أسفل من الجلوس مع28الجدول(

  الاختبارات التقنية القبلية
143  

) يبين معامل الارتباط بين اختبار ثني الجذع أمام أسفل من الجلوس مع29الجدول(
  الاختبارات التقنية البعدية

143  

ثني الجذع أمام أسفل من الوقوف مع ) يبين معامل الارتباط بين اختبار30الجدول (
  الاختبارات التقنية القبلية

144  

) يبين معامل الارتباط بين اختبار ثني الجذع أمام أسفل من الوقوف مع 31الجدول (
  الاختبارات التقنية البعدية

144  

) يبين معامل الارتباط بين اختبار ثني الجذع أمام أسفل من الوقوف مع 32الجدول (
  ارات التقنية القبليةالاختب

145  

) يبين معامل الارتباط بين اختبار ثني الجذع أمام أسفل من الوقوف مع 33الجدول (
  الاختبارات التقنية القبلية

145  
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  الصفحة فهــرس الأشكال

  32 ) يوضح بعض النماذج لتمارين تطوير صفة المرونة1الشكل (
  33 ماذج لتمارين تطوير صفة المرونة) يوضح بعض الن2الشكل (
  35  ) يوضح الجهاز المستخدم في احتبار ثني الجذع من الجلوس  الطويل3الشكل (
  36  ) يوضح الجهاز المستخدم في احتبار ثني الجذع للامام اسفل من الوقوف4الشكل(
  59 ) يوضح اختبار المستطيلات المتداخلة5الشكل (
  61 ساسية في كرة القدم) يوضح المهارات الا6الشكل(
  83 ) يوضح انواع ضرب الكرة7الشكل(
  85 ) يوضح بعض انواع الخداع و المراوغة8الشكل (
  112  ) يبين كيفية اداء اختبار ثني الجذع للامام من الجلوس9الشكل (
  113  الوقوف ) يبين كيفية اداء اختبار ثني الجذع للامام من ثني الجذع للامام من10الشكل (
  114 ) يبين كيفية اداء اختبار المراوغة11الشكل (
  115 ) يبين كيفية اداء اختباردقة التمرير12الشكل (
  116 ) يبين كيفية اداء اختبار دقة التصويب13الشكل (
  122  ) يبين نتائج اختبار ثني الجذع للامام اسفل من الجلوس للعينة الشاهدة14الشكل (
  123  للأمام من الوقوف للعينة الشاهدة ار ثني الجذع) يبين نتائج اختب15الشكل (
  124 ) يبين نتائج اختبار المراوغة للعينة الشاهدة16الشكل (
  125 )يبين نتائج اختبار دقة التمرير للعينة الشاهدة17الشكل (
  126 ) يبين نتائج اختبار دقة التصويب للعينة الشاهدة18الشكل (
  127  ر ثني الجذع للامام  أسفل من الجلوس للعينة التجريبية) يبين نتائج اختبا19الشكل (
  128  ) يبين نتائج اختبار ثني الجذع للامام اسفل من الوقوف للعينة التجريبية20الشكل (
  129 ) يبين نتائج اختبار دقة المراوغة للعينة التجريبية21الشكل(
  130 يبية) يبين نتائج اختبار دقة التمرير للعينة التجر 22الشكل (
  131 ) يبين نتائج اختبار دقة التصويب للعينة التجريبية23الشكل (
  132  ) يبين نتائج اختبار ثني الجذع للأمام أسفل من الجلوس للاختبار القبلي24الشكل(
  133  ) يبين نتائج اختبار ثني الجذع للأمام أسفل من الوقوف للاختبار القبلي25الشكل(
  134 اختبار دقة المراوغة للاختبار القبلي) يبين نتائج26الشكل(
  135 ) يبين نتائج اختبار دقة التمرير للاختبار القبلي27الشكل(



 

 ي
 

  136 ) يبين نتائج اختبار دقة التصويب للاختبار القبلي28الشكل(
  137  )يبين نتائج اختبار ثني الجذع للأمام أسفل من الجلوس للاختبار البعدي29الشكل(
  138  نتائج اختبار ثني الجذع للأمام أسفل من الوقوف للاختبار البعدي )يبين30الشكل(
  139 )يبين نتائج اختبار دقة المراوغة للاختبار البعدي31الشكل(
  140 )يبين نتائج اختبار دقة التمرير للاختبار البعدي32الشكل(
  141 )يبين نتائج اختبار دقة التصويب للاختبار البعدي33الشكل(

 



I.  مقدمـــة 

درس الإنسان الرʮضة وحللها وابتكر قواعدها واقترح نظرʮت وطرق ممارستها، كما قام بعدة أبحاث وتجارب        
كـل الجهـود العلميـة و   سـاهمتفي مختلف اختصاصاēا ومستوēʮا وذلك ʪلإلمام بجميع العلوم المتعلقة đا، ولذا فقد 

 العملية نحو تطوير مستوى الأداء الرʮضي.  الخبرات

وبما أن كرة القدم من أنواع الرʮضات الأكثر شعبية في العالم فقد مسها هـذا التطـور ، فـنحن نـرى مسـتوى   
الفــرق الرʮضــية يتطــور يومــا بعــد يــوم وأصــبح أداء المهــارات يتميــز ʪلقــوة والســرعة والأداء الفــني العــالي ، حيــث يــتم 

شــكل جمــاعي وفــردي علــى درجــة عاليــة مــن التفــاهم والإتقــان ولكــي نحقــق هــذا المســتوى ونســايره وجــب إنجازهــا في 
معرفــة الطريــق الصــحيح وتحديــد الوســائل والمحتــوى المناســب وفقــا لمــا تتطلبــه المبــارʮت ، وعلــى ضــوء ذلــك يــتم إعــداد 

ريـــة وخططيـــة تمكنـــه مـــن إنجـــاز اللاعـــب منـــذ الصـــغر ʪلكـــم والكيـــف الـــذي يؤهلـــه لأن يكـــون لاعبـــا ذو كفـــاءة مها
  الواجبات الفردية والجماعية وسرعة اتخاذ القرار في الوقت المناسب طوال زمن المباراة. 

في كــرة القــدم الحديثــة الشــيء المهــم هــو الأداء المهــاري ، هــذا مــا يعــني مهــارة تقنيــة مكيفــة مــع اللعــب وهــي   
المناسب ، مشترطة بمسار الخصم والزميل والظروف المحيطة ففـي  ظرفية لأننا لا نستعمل الحركة المناسبة إلا في الوقت

الطفولــة يجــب وضــع الأســس للرʮضــي المســتقبلي ، لــذا وجــب علــى المــربي عنــد تعلــيم الناشــئين الأخــذ بعــين الاعتبــار 
تعطــش الطفــل الشــديد للعــب كأســاس عليــه التعامــل معــه ، وكــذا تنميــة وتطــوير مختلــف الصــفات البدنيــة والــتي مــن 

نهـا صـفة المرونــة لمـا تشــكله مـن إمكانيــة تحسـين مســتوى اللاعـب ، هــذا الأخـير وحــتى يصـبح فــردا لامعـا في اللعبــة بي
ـــة الـــتي أضـــحت  ـــة تؤهلـــه إلى أن يكـــون في مصـــاف ممارســـي هـــذه اللعب ـــه أن يمتلـــك صـــفات مهاريـــة عالي وجـــب علي

سـية القاعديـة ( كـالتمرير ، التصـويب تستقطب الملايين ، لذا وجب التفكـير في تحسـين وصـقل هـذه المهـارات الأسا
، المراوغــة ...) قصــد النهــوض بمســتوى مقنــع للاعــب الممــارس لهــا ، وعلــى ضــوء هــذا فــإن صــفة المرونــة قــد تســاهم 
بشـكل أو ϕخــر في إبــراز هـذا المســتوى مــا شــد إليهـا المختصــين في محاولــة ومعرفــة مـداها في إكســاب الرʮضــي الفــتي 

لمهارات الأساسية التي لا يستغنى عنها لدى كل من يمارسـها ، وعلـى ضـوء كـل هـذا فقـد الممارس لكرة القدم هذه ا
جاء بحثنا الذي سنحاول من خلاله دراسة مدى Ϧثير الصفة البدنية والمتمثلة في صـفة المرونـة في تعلـم وتحسـين آداء 

علـى البحـث بتقسـيم ت ع ، وقد قمإلى اختيار هذا الموضو  ودفعني المهارات الأساسية في كرة القدم، هذا ما حفزني
  النحو التالي: 

في الفصل التمهيدي مشكلة الدراسة، فرضيات الدراسـة، أهميـة الدراسـة، أهـداف الدراسـة أسـباب  تناولت  
  اختيار الموضوع، تحديد المفاهيم والمصطلحات، الدراسات السابقة والمرتبطة. 

  بدأ بتمهيد وينهي بخلاصة . أما الجانب النظري فيتكون من أربعة فصول كل فصل ي  
ا العوامـل إلى مفهومهـا وأهميتهـا وأنواعهـا وكـذ توقد جاء في الفصل الأول دراسة صفة المرونة، حيث تطرقـ  

  بعض النماذج لتمارين تطويرها.  المؤثرة فيها، كما قدمت
عناصر الهامة التي الإلمام ʪل تفي حين كان الفصل الثاني يحتوي على التعلم المهاري والحركي، حيث حاول  

 إلى مراحله تتخصه بداية بتعريفه مع ذكر أنواع المهارات الحركية وتقسيماēا وخصائصها، كما تطرق



ϵبـراز الأخطـاء عنـد تعلـم المهـارات الحركيـة وكيفيـة  توطرق تعلمها والوسائل المساعدة المسـتعملة في ذلـك، كمـا قمـ
 إصلاحها. 

إلى  تعريفهـا وʫريـخ كـرة القـدم في العـالم  تلى كـرة القـدم، حيـث تطرقـفيـه إ تأما الفصل الثالث فقـد تطرقـ  
علــى العنصــر الأساســي في هــذا الفصــل وهــو  توالجزائــر وكــذا قــوانين وطــرق اللعــب المعتمــدة في كــرة القــدم، وقــد ركــز 

بتحديـد أهميـة ومراحـل ت المهارات الأساسية القاعدية فيها وʪلتحديد مهارات المراوغة والتمرير والتسديد ، كما قمـ
  تعلمها. 
المراهقـة بـذكر مفهومهـا ومراحلهـا وأشـكالها، وأيضـا علاقتهـا ʪلممارسـة وقد تم التطـرق في الفصـل الرابـع إلى   

  . الرʮضية وتطور الصفات البدنية فيها
  إلى فصلين :  تهأما الجانب التطبيقي فقد قسم  
تي اشـــتملت علـــى الدراســـة الاســـتطلاعية ، المجـــال وقـــد تضـــمن الفصـــل الأول الطـــرق المنهجيـــة للبحـــث والـــ  

المكـــاني والزمـــاني لهـــذه الدراســـة وكـــذا ضـــبط متغـــيرات الدراســـة مـــع تحديـــد عينـــة البحـــث وكيفيـــة إختيارهـــا مـــع ضـــبط 
المتغـــيرات لأفـــراد هـــذه العينـــة ، كمـــا تم تحديـــد المـــنهج المســـتخدم وأدوات الدراســـة المتمثلـــة في الاختبـــارات والوســـائل 

، مع شرح إجـراءات التطبيـق الميـداني وكـذا وضـع حـدود دراسـة المتمثلـة في المجـال المكـاني والزمـاني لعمليـة  الإحصائية
  إجراء الاختبارات .

  في الفصل الثاني بعرض وتحليل نتائج الدراسة الميدانية مع مناقشتها وخلصنا في الأخير إلى خاتمة تكما قم  
 وبعض الاقتراحات. 
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 الإشكالية  -1

مكوēʭا لما لها من  طويرإن للنشاط الرʮضي العديد من الأهداف أهمها تحسين اللياقة البدنية عن طريق ت        
علاقة وϦثير مباشر على النمو البدني،أو غير مباشر كالتأثير على الإنتاج البشري،والمرونة هي إحدى هذه 

الأنشطة الرʮضية،وهي تعد عاملا مهما ومساعدا في أداء التقنيات  المكوʭت الأساسية التي تحتاج إليها أغلبية
والحركات الرʮضية بنجاح وإتقان عاليين مع بذل جهد اقل واجتناب الإصاʪت،والمرونة عنصر ʪرز في الأداء 

لمرونة الحركي،فهي إحدى البرامج الهامة في تنمية الروح المعنوية لما لها من طبيعة خاصة في نوعية تمرينات ا
المستخدمة،فهي تتيح الفرصة للتأمل والتفسير وتقويم النفس،وأثناء أداء التمارين يمكن للفرد أن يلاحظ 

  حركاته،ويتابع التقدم الذي يحرزه،ولصفة المرونة دور كبير في ارتخاء العضلات،والاعتناء بلياقة الجسم وتناسق قوامه.
وات الأخيرة من حيث استعمالها،وطرق تنميتها،فأصبحت تمارس وشهد تدريب صفة المرونة تطور كبير في السن   

لأغراض علاجية ووقائية،ووسيلة للاسترخاء النفسي والاسترجاع،كما تعددت المصطلحات المتعلقة ʪلمرونة الحركية  
  كالمطاطية والمدى الحركي.

والعضلات من خلال التدريب  كما يشير أغلب العلماء انه ϵمكان الفرد اكتساب نسبة عالية من مرونة المفاصل
سنوات) حتى سن المراهقة،حيث توصل "كلارك"من خلال 9-6بشرط أن يكون خلال فترة الطفولة المتوسطة (

استقراء العديد من الدراسات عن نمو المرونة الحركية إلى أن اغلب مفاصل الجسم تحقق في مداها الحركي خلال 
  سنة عند الإʭث.12سنوات للذكور ويصل إلى 10لنمو عند سنوات) ويتوقف هذا ا9-6المرحلة العمرية (

وكرة القدم لا تختلف عن ʪقي الرʮضات فهي تحتاج إلى تنمية جميع الصفات البدنية كالقوة،السرعة،المداومة وأيضا 
  المرونة ....

   ʮضات الجماعية التي تتطلب لياقة بدنية عالية،ومستوى مهاري رفيع فردʮوجماعيا وهذا دون فكرة القدم من الر،
  إخفاء الجانب الخططي والعقلي لدى اللاعبين.

فالجميع مدرك ما للتدريب من أهمية لإعداد اللاعبين بدنيا،وفنيا وتحسين مستوى الأداء الحركي والمهاري في تحقيق 
  الأهداف المسطرة للفريق الرʮضي.

  لإشكالية التالية:ى ضوء ما سبق يمكن أن نطرح هذا التساؤل والذي يتمثل في الوع
  التساؤل العام      

 الأداء التقني لمهارات كرة القدم صنف أشبال ؟ تطويرصفة المرونة على مقترح ل برʭمج اثر ما 

  التساؤلات الجزئية
  الأداء الحركي لمهارة المراوغة؟ تطويربرʭمج لتنمية صفة المرونة له اثر في  هل استعمال -1
  الأداء الحركي لمهارة التمرير؟ تطويرية المرونة له اثر في برʭمج لتنم هل استعمال -2
 الأداء الحركي لمهارة التسديد؟ تطويربرʭمج لتنمية المرونة له اثر في  هل استعمال -3
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  الفرضيات: -2
 الأداء التقني لمهارات كرة القدم صنف أشبال تطويرللمرونة Ϧثير في  الفرضية العامة:

  الفرضيات الجزئية:
  برʭمج لتنمية المرونة يؤثر ايجابيا على الأداء الحركي للمراوغة  استعمالإن  -1
  برʭمج لتنمية المرونة يؤثر ايجابيا على الأداء الحركي لدقة التمرير  إن استعمال -2
  إن استعمال برʭمج لتنمية المرونة يؤثر ايجابيا على الأداء الحركي لدقة التسديد  -3
 

  راستنا هذه تعد إثراء للمجال العلمي حيث تقدم للباحث مجموعة من المفاهيمد أهمية الدراسة:    -3
كالمرونة والأداء المهاري، وتسمح للباحث أو القارئ فهمها، وتبرز مدى ʫثير صفة المرونة على الأداء المهاري 

ية من طور إلى آخر، لمهارات كرة القدم لدى الأشبال حيث تعتبر هذه الأخيرة أي مرحلة المراهقة كمرحلة انتقال
 .ويستطيع من خلال هذا إلى تحديد مؤشرات كافية لإثبات التأثير والأهمية البالغة لصفة المرونة

  هذه الدراسة تعد تكملة لبحوث ودراسات سابقة ومقدمة لبحوث أخرى بطرح تساؤلات جديدة في هذا المجال 
 بتحديد الأهداف تشكلة قمحيثيات وتصور لطبيعة الملل ةمن خلال معالجأهداف الدراسة:  -4

 التالية:

 ثير صفة المرونة على الأداء المهاري في كرة القدمϦ إبراز  
 ثيرإبراز أهمية وϦ مج المقترح في تطوير صفة المرونةʭالبر  
 إبراز أهمية المرونة في المرحلة العمرية أشبال 

  همية المرونة ودورهاϥ التحسيس 

 رف على أنواع المرونة وطرق تنميتهاإثراء الجانب المعرفي من خلال التع 

 ختار هذا الموضوع هي:ا إن من جملة الأسباب التي جعلتنىأسباب اختيار الموضوع:      -5      

 الحاجة الماسة لمعالجة هذا الموضوع  
 إهمال أو عدم الإلمام بصفة المرونة  
 لأشبال قلة الدراسات والبحوث العلمية السابقة في هذا المجال، خصوصا المتعلقةʪ 

 ضيʮعدم إدراك أهمية صفة المرونة على النشاط والفرد الر 
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 تحديد المفاهيم والمصطلحات      -6  

اختلف العلماء في إعطاء تعريف موحد للمرونة منهم من عرفها على أساس أĔا مدى الحركة  المرونة: -6-1
  )1( المتاح في مفصل أو عدة مفاصل

  رونة بعدة مصطلحات في لغات عديدة ʪلرغم من الاختلاف في المعنى الدقيق لها كالأتي:كما يمكن التعبير عن الم
   flixibility     souplesseالمرونة           

      mobility       mobilité  الحركية 

 )stretch     élasticité )2            المطاطية 

ك في الحركة ى مدى لها ، أي القدرة على تحريك المفصل المشتر هي أداء الحركات الى اقص: التعريف الاجرائي _
  الى حدوده التشريحية.

المستوى الرفيع للأداء وهي بمثابة أداء حركي متميز ʪلسرعة والدقة لتحقيق النتيجة المهارة الحركية: -6-2
  )3( المستهدفة، وكذلك القدرة على تكرار الأداء تحت ظروف متغيرة متوقعة أو غير متوقعة

  تعريف كرة القدم: -6-3
  تعريف لغوي:  -6-3-1

 footهي كلمة لاتينية وتعني "ركل الكرة ʪلقدم"، فالأمريكيون يعتبرون()  foot balleكرة القدم (           

balle  ()أما كرة القدم المعروفة والتي سنتحدث عنها ، ) أو كرة القدم الأمريكيةريغبيما يسمى عندهم
  )soccer.()4تسمى(

  تعريف اصطلاحي:  -6-3-2
هي لعبة تتم بين فريقين يتألف كل منهما على إحدى عشر لاعبا يستعملون كرة منفوخة فوق أرضية             

ملعب مستطيلة، في Ĕاية كل طرف من طرفيها مرمى الهدف، يحاول كل فريق إدخال الكرة في مرمى الحارس 
   )5(نافس في إحراز النقاط. للحصول على نقطة ( هدف ) وللتفوق على الم

  : تعريف إجرائي -6-3-3
لاعبا في ميدان مستطيل  11كرة القدم لعبة جماعية تلعب بين فريقين يتكون كل واحد منهما من            

  الشكل صالح للعب، يحاول كل واحد منهما تسجيل أكبر عدد من الأهداف في مرمى الخصم، حيث
دقيقة وهي  90كمين مساعدين على الطرفين ومحافظ اللقاء، تدوم مدة اللقاء يدير اللقاء حكم وسط ميدان وح
دقيقة، ʪلإضافة لاحتساب الوقت  15دقيقة مع استراحة بينهما لمدة  45مقسمة لشوطين كل واحد يدوم 

  الضائع، تستعمل كرة جلدية في الملعب، ألبسة الفريقين مختلفة عن بعضها.
                                                 

  19، ص1997،مركز الكتاب للنشر، القاهرة، كيةالإطالة الحرعبد العزيز نمر وآخرون:   )1(
  221،ص1980، دار المعارف، مايوالمؤتمر العالمي للدراسات وبحوث التربية الرياضية )2(
 ، ص1997، دار الفكر العربي،القاهرة،فيزيولوجيا اللياقة البدنيةأبو العلاء عبد الفتاح وأحمد نصر الدين سيد:  )3(
 ).5، ص(1986، بيروت، لبنان، 1دار النفائس، ط، كرة القدمروجي جميل:  )4(
 ).09، ص(1998دار بن حزم، بدون طبعة، بيروت، لبنان،  كرة القدم بين المصالح والمفاسد الشرعية،مأمور بن حسن السلمان:  )5(
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  ʪلإضافة إلى اختلاف لباس الحراس عن ʪقي اللاعبين، واختلاف لباس الحكم، وتتكون ألبسة اللاعبين من 
  "تبان، قميص، جوارب، حذاء خاص ʪللعبة".  

  ويعني التدرج، وأصلها في اللغة رهق، ADOLESCERوتشير كلمة المراهقة وفعلها  المراهقة: -6-4
  )اقترب من الاحتلام(،راهق)ن الشيءاقترب م(،راهق )قارب البلوغ(راهق 

وهنا يشير إلى الاقتراب من النضج أو الرشد، فالمراهقة تعتبر الفترة الممتدة بين النضج الجنسي وتولي أدوار البالغين 
  .لمسؤولياēم

 )1(فالمراهق مصطلح علمي يعني التدرج والاقتراب من النضج الجنسي والعقلي والنفسي والاجتماعي والعاطفي
هي مرحلة انتقالية من مرحلة الطفولة الى مرحلة الرشد تتسم بمجموعة من التغيرات التعريف الاجرائي : _

  الفزيولوجية و النفسية.
وتعتبر ضرورية للباحث حيث يجب تناولها وتحليلها بدقة لإثراء بحثه والتعمق والمرتبطة:  الدراسات السابقة -7

ت أو النفي وأيضا الحاجة الماسة للدلالة العلمية التي على الباحث الانطلاق فيه قدر المستطاع، والغرض منها الإثبا
  منها، ونذكر من بينها:

  دراسة بن شهبة مراد ومهرية عبد الرزاق: -7-1
تطوير صفة المرونة “،بمعهد التربية البدنية والرʮضية بجامعة قسنطينة تحت عنوان 1999أجريت هذه الدراسة عام 

  البدنية والرʮضية عند تلاميذ الطور الثاني خلال درس التربية
  ومشكلة البحث تدور حول مدى تطور صفة المرونة في حصة التربية البدينة للطور الثاني

الثاني أثناء فصل دراسي بواسطة برʭمج مقترح وكان الهدف من البحث هو تطوير صفة المرونة والكيفية التي يمكن 
تجريبية زود بتمارين المرونة وتوصل 2شاهدة و2أفواج 4موزعين على  فرد100اعتمادها تمت التجربة على 

  الباحثان إلى:
  *صفة المرونة تحتل مكانة أساسية ضمن مكوʭت اللياقة البدنية ونموها يعتبر مهم وخاصة للطورين الأول والثاني 

  *للمرونة علاقة وطيدة مع الصفات البدنية الأخرى كالقوة والسرعة 
  )1(بصفة جيدة ϩتي عن طريق برʭمج خاص وفعال تؤخذ بعين الاعتبار الخصائص البدنية لهذا الطورتنمية المرونة 

  دراسة سليني عبد الرزاق: -7-2
ʪلمعهد الوطني لإطارات الشباب والرʮضة بقسنطينة تحت عنوان:"كيفية  2001-2000جرت هذه الدراسة عام

سنة)"مشكلة البحث تدور حول Ϧثير 12- 10السلة لصنف البراعم(Ϧثير صفة المرونة على الأداء الحركي في كرة 
صفة المرونة على الأداء الحركي في كرة السلة لصنف البراعم بواسطة برʭمج مقترح،وكان الهدف من البحث هو 

  تطوير صفة المرونة وتطوير الأداء الحركي والكيفية،والطريقة التي يمكن إتباعها 

                                                 
 257،ص2007، دون طبعة، دار جهينة للنشر، أساسيات علم نفس الطفولة والمراهقةسعيد رشيد الاعظمي:  )1(
 
،مذكرة ليسانس،معهد التربية تطو،ير صفة المرونة خلال درس التربية البدنية عند  تلاميذ الطور الثانيبن شهبة مراد ومهرية عبد الرزاق:  )1(

 2000البدنية والرياضية،جامعة قسنطينة،
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تجريبية،طبق عليها البرʭمج 2شاهدة و    2افواج 4فرد موزعة على  60كونة من تمت ا لتجربة على عينة مت
  المقترح وتوصل الباحث إلى:

  تطور صفة المرونة كان معتبر واثبت فعالية تمارين الإطالة التي طبقت والبرʭمج المقترح -
   )2(تنمية صفة المرونة على تطور تقنيات كرة السلة  -

  هرية عبد الرزاق:دراسة بن شهبة مراد وم -7-3
ʫثير تمرينات الاطالة “تحت عنوان  بكلية التربية لجامعة سعود ʪلسعودية،2003أجريت هذه الدراسة عام 

  “الإيجابية الثابتة على مرونة المفاصل و الوقاية من إصاʪت الطرف السفلي لدى لاعبي كرة القدم
ن تمرينات الاطالة الإيجابية الثابتة على مستوى على ʫثير برʭمج مقترح مالتعرف ومشكلة البحث تدور حول 

 10لاعب،  20مرونة المفاصل الطرف السفلي للعبي كرة القدم ، وتم تطبيق الاختبارات على عينة متكونة من 
  .مجمموعة شاهدة ، و طبق الاختبار مرتين ،أي قبلي و بعدي 10مجموعة تجريبية ، و 

  الباحث إلى: و توصل
   حصائيا بين متوسطات جميع القياسات القبلية و البعدية للمجموعة التجريبية.وجود فروق دالة ا *
  وجود فروق دالة احصائيا بين متوسطات جميع القياسات القبلية و البعدية للمجموعة التجريبية.عدم * 

  * و اشارت النتائج الى ارتفاع نسبة الإصابة لدى المجموعة الضابطة اكثر من التجريبية.

  يق على الدراسات السابقة و المشاđة : التعل-7-1
يتضح من خلال عرض الدراسات السابقة و المشاđة العلاقة بين الدراسات بعضها البعض و بين الدراسة الحالية 

ذلك اتفقت في حيث تركزت معظم الدراسات على اختبارات لقياس الخصائص البدنية لتطوير صفة المرونة و ك
  النقاط التالية :

  على الرغم من الاختلاف الشكلي بين عناوين الدراسات السابقة و الدراسة الحالية  العنوان :من حيث
  .الا ان محورهم يدور حول تطوير صفة المرونة عند الرʮضيين

 : دراسات كلها استخدمت المنهج التجريبي. هناك ثلاث من حيث المنهج   

  من حيث الأدوات : -7-2
  .ات البدنية او المهارية كلا على حسب متطلبات المهارات المختارة للدراسةاستخدمت كل الدراسات الاختبار 

  الاستفادة من الدراسات السابقة و المشاđة  : -7-3
  و ضبط متغيراته مع صياغة الفرضيات و ابراز اهداف البحث . تحديد مشكلة البحث* 

  و اجراء المعاملات المناسبة لخدمة البحث.* اختيار المنهج المناسب و وسائل البحث و معرفة كيفية استخدامها 
  * تحديد وسائل جمع البياʭت و الأدوات الإحصائية الملائمة لطبيعة الدراسة.
  مع انتقاء افضل الكتب و المراجع.*الاستفادة من نتائج تلك الدراسات السابقة في Ϧكيد نتائج الدراسة الحالية 

                                                 
، مذكرة ليسانس، المعهد الوطني )01-12كيفية تأثير صفة المرونة على الأداء الحركي في كرة السلة صنف براعم (سليني عبد الرزاق:  )2(

 2001لإطارات الشباب والرياضة،جامعة قسنطينة،
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  تمهيد:
الإعداد البدني للرʮضي يشتمل على تنمية جميع الصفات البدنية له ومن بينها صفة المرونة التي لا بد منها، كما 

أن الفائدة المرجوة من أي برʭمج لتدريب المرونة لا يمكن أن ϩتي إلا من خلال إلمام المسؤول عن التدريب ʪلمبادئ 
قة المباشرة đا، وأول مايجب أخذه بعين الاعتبار هو إمكانية إصابة أنسجة البيولوجية والبيوميكانيكية ذات العلا

  الجسم تبعا لشدة وأسلوب أداء التدريبات داخل هذا البرʭمج، فالمرونة ليست مطلقة لأي مفصل ولها حدود.
ة تصلب أو وغالبا ما تؤدى تمرينات المرونة كجزء من الإحماء العام قبل التدريب، ويوصى đا خصوصا في حال

  تعب العضلات من جراء التمرين السابق أو في أو في حالة انخفاض درجة الحرارة
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:هي مصطلح يطلق على المفاصل حيث تعبر عن المدى الذي يتحرك فيه المفصل تبعا لمداه مفهوم المرونة -1 
.،ويختلف مفهوم المرونة في مجالات النشاط البدني المطاطية احد العوامل المؤثرة في المرونة.. د، وتعالتشريحي

والرʮضي عن المفهوم لدى العوام فهي ʪلنسبة للنشاط البدني تعني القدرة على آداء الفرد للحركات الرʮضية 
" flexibilityوكلمة " ) تعني (ثني)flexلأقصى مدى تسمح به المفاصل العامة والمشاركة في الحركة ،وكلمة(

 .)1(نائية " أو اللدانة أو المرونة وقد اتفق على استخدام مصطلح المرونة في مراجع التربية الرʮضيةتعني "الانث

كما تعني المرونة مقدرة مفاصل لجسم على العمل من مدى حركي واسع فالمرونة ʪلمعنى السابق ترتبط بعمل 
طاط ،وبذلك بمكن القول ʪن العضلات حيث يحدد مدى حركة المفصل مقدرة العضلات والأربطة على الامت

 .)2(المرونة أمر يهم المفاصل في حين أن المطاطية أمر يهم العضلات 

المرونة على أĔا مقدرة الفرد الرʮضي على أداء الفرد  freeو  harre: يعرفها كل تعريف المرونة -1-1
  .)ϥ )3كبر حرية في المفاصل ϵرادēا و تحت Ϧثير قوى خارجية مثل مساعدة زميل.

  .)4(وكذلك تعرف المرونة على أĔا " القدرة على انجاز الحركات ϥقصى امتداد ممكن بطريقة نشيطة أو سلبية "
  )Ĕϥا عبارة على توافق فسيولوجي ميكانيكي للفرد.larsonويعرفها لارسون(

  ويعرفها إبراهيم سلامة "Ĕϥا المدى الذي يمكن للفرد الوصول إليه عند أداء الحركة "
  تجاهات معينة طبقاكما تعرف Ĕϥا قدرة اللاعب على أداء الحركات المختلفة بمدى حركي واسع وبحركة في ا

  الأداء الفنية في كرة القدم لمتطلبات
  )5(كما تعرف Ĕϥا المدى الحركي المتاح لمفصل أو مجموعة مفاصل

  
  
  
  
  
  
 
 
 
  
  

                                                 
 201،ص2008،دار الوفاء،الأسكندرية،الأتجهات الحديثة في علم التدريب الرياضيأميرة حسن محمود وماهر حسن محمود: )1(
  201،ص1996،دار الفكر العربي،القاهرة،التدريب الرياضي للجنسين من الطفولة الى المراهقةمفتي ابراهيم حمادة: )2(

 (3)Carbean Goel: foot Ball de l école auxassation ,edition revue, paris ,1998 ,p13 
 
 (4)Philippe Leroux : foot ball plantification et entrainment, edition amphora, Paris, 2006, p198 

 201أميرة حسن محمود وماهر حسن محمود، نفس المرجع، ص )5(
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          يمكن تلخيصها فيما يلي:ة :أهمية المرونــ -2
  والشد. ق, التمز ـ هي احد عوامل الوقاية من الإصاʪت كآلام الظهر   

  لبدنية الأخرى كالقوة والسرعة.فات اـ لها Ϧثير على الص   
  ـ تساهم في تسهيل الأداء الحركي .   
  ـ تساعد في إزالة التعب بسبب التمزقات العضلية .   
ضعيات معينة صعبة وأداء مهارات حركية لمدى حركي معين  ـ تساعد على تعلم المهارات الحركية التي تتطلب و    

  كالجمباز...
  ـ تعمل على زʮدة العمل الحركي المؤثر في استخدام القوة لبعض الأنشطة الرʮضية كالتنس والرمي .   
  ـ تساعد على الاقتصاد في الجهد والطاقة أثناء الأداء الحركي .   
  شوهات قوامية .    ـ المرونة تقلل من خطر الإصابة بت   
  )1(ـ تساعد على اكتساب الثقة ʪلنفس والشجاعة    
  ـ تعمل المرونة مع القدرات البدنية الأخرى على الإعداد المتكامل للاعب بدنيا    
  .)2(ـ تحدد فعالية اللاعبين في كثير من الأنشطة بدرجة مرونة الجسم الشاملة أو مرونة مفصل معين    

  للمرونة يؤدي إلى الكثير من الصعوʪت أهمها:ـ كما أن الافتقار  
  ـ عدم قدرة الفرد الرʮضي على اكتساب وإتقان الأداء الحركي    
  ـصعوبة تنمية وتطوير الصفات البدنية المختلفة كالقوة ,السرعة ,التحمل ,الرشاقة .    
  . )3(ـ إجبار مدى الحركة وتحديده في نطاق ضيق    
   ʪاية عظمى لمدى المرونة التي تسهم في الآداء المتفوق ويؤكد "مانيوس وĔ نه من المحتمل ان يكون هناكʪ" ود

وفي نفس الوقت تعمل كوقاية من الاصاʪت ,الا ان الزʮدة في المرونة لبعض المفاصل يمكن ان تكون عائقا 
لتوترالعصبي غالبا ما يتسبب للاداء الحركيكما في بعض حركات الجمباز ,بل اĔا تكون سببا للاصابة ,كما ان ا

  .)4(عنه ضعف المرونة العامة 
        

  
  
  
 
  
 

                                                 
 79،ص1997، دار الفكر العربي، القاهرة، 3، طاللياقة البدنية ومكوناتهاصبحي حسنين: كمال عبد الحميد ومحمد )1(
 115حسن السيد ابو عبده،مرجع سابق،ص )2(
 80سابق، ص عكمال عبد الحميد ومحمد صبحي حسنين، مرج )3(
 202أميرك حسن محمود وماهر حسن محمود، مرجع سابق، ص )4(
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  : وتتحدد انواعها حسب  المرونة أنواع -3
  ـ نوع المفصل المشارك في العمل الحركي.
  ـ نوع الحركة (وحيدة ,متكررة ,مركبة ).

  ـ متطلبات الحركة من الانقباض الحركي .
  ل الحركي.ـ نوع المفصل المشارك في العم 3-1   
  المفاصل.مرونة جميع  عامة:مرونة  -
         :المدى الحركي الذي يمكن ان يصل اليه المفصل عند آداء النشاط التخصصي . مرونة خاصة -
  ـ نوع الحركة (وحيدة ,متكررة ,مركبة ). 3-2 
  ساعدة خارجية :قدرة المفصل على العمل ʪقصى مدى له بواسطة العضلات العاملة دون م مرونة ايجابية -
:قدرة المفصل على العمل ʪقصى مدى له بمساعدة خارجية                                                       مرونة سلبية -

  ـ متطلبات الحركة من الانقباض الحركي . 3-3
  صول اليها ثم الثبات فيها.:هي مدى الحركة التي يستطيع العضو المتحرك الو  مرونة ʬبتة -
  )1(طريق حركة سريعة مرونة حركية : وهي اقصى مدى حركي يمكن ان يصل اليه المفصل عن -
  وهو كالتالي: ات والحركة ,السلبية والايجابيةالتقسيم الرئيسي لانواع المرونة متعلق ʪلثب إن
لك ʪلوصول الى اقصى مدى للمفاصل مما الوصول الى مدى حركي معين ثم الثبات عليه وذالمرونة الثابتة:  *

  يجعل الضغط على العضلات المحيطة  
  أيسه دون مساعدة من زميل او وهي التي تنفذ ʪستخدام عضلات اللاعب نفالمرونة الثابتاالايجابية :ـ     
  كبر منا ,وهي هامة لاĔا تنمي المرونة النشطة .والتي وجد ان ارتبطاطها ʪلانجاز الرʮضي  ةخارجي قوى

  العضلية يصاحبها انقباض عضلي معاكس, والاطالة الثابتة الايجابية تتضمن الاستمرار في الإطالة, ةالمرونة السلبي
  عاكسة التي يتم عمل الاطالة لهافي نفس الوقت على الانقباض الثابت للجهة الم على الامتداد للمحافظة الإبقاء
  لة ,كما اĔا لاتؤثر في حالة بعضرد فعل منعكس لا ارادي للاطا إلى ز عيوب الاطالة النشطة اĔا تؤديمن ابر 

  كالالتواءات ,الالتهاب والكسر .  الإصاʪت
الانقباض العضلي الثابت من الصعب ان يستمر في نفس حدود الفترة الزمنية التي يستغرقها زمن الاطالة العضلية  

عمل الاطالة لها والتي يتم التاثير والتركيز عليها للوصول  كما ان هناك صعوبة في التراجع عن تنبيه العضلة التي يتم
  الى اقصى مدى تسمح به اطالة هذه العضلة 

الثابتة الايجابية للعضلة يجب ان يسبقها ēيئة للعضلة المستهدفة والمجموعات المقابلة لها للاسترخاء قبل بدا  الإطالة
 ..)2(في تنفيذ مدى الامتداد ,والاطالة المرجوة تنفيذ التمارين للمرونة حتي تضمن ايجابية العضلات 

     
                                                 

 (1)Dekkar Nourddine et aut: technique d evoulation physique des Athlete,impremerie du poin 
sportif,Alger,1990,p13  

  30- 29،ص1997،مركز الكتاب للنشر،القاهرة،الإطالة العضليةعبد العزيز نمر:  )2(
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  لخارجية او بمساعدة المدربوهي اقصى مدى للحركة الناتجة عن ʫثير بعض القوى ا ـ المرونة الثابتة السلبية:
  مميزاēا:ومن  وأجهزة ت, معدا,زميل

  يفة لدرجة كبيرة .ـ طريقة مؤثروفعالة عندما تكون العضلة الاساسية المحركة ضع               
  المضادة.ـ مؤثرة عندما تفشل محاولات السيطرة على انقباض العضلة                
  ـ تسمح ʪلاطالة الى مدى ابعد مقارنة ʪلمرونة الايجابية للاعب .                
  لاكثر تقدما من عمليةلة اـ يمكن قياس الاتجاه والاستمرارية والشدة عند استخدام اجهزة الاطا               

  التاهيلي . العلاج
  ـ يمكن ان تحسن العلاقات الاجتماعية للفريق عندما يقوم اللاعب ʪلاطالة مع الزميل .               

من عيوب المرونة السلبية الآلام والاصاʪت التي تنجم عن تطبيق القوى الخارجية تطبيقا غير صحيح ,وتؤدي الى 
رادي للمرونة اذا تمت الاطالة السلبية بسرعة اكثر من اللازم ,وتزيد احتمالات الاصابة كلما رد فعل انعكاسي لا ا

  .)1(زاد الفارق بين مدى الحركة الايجابية ومدى الحركة السلبية 
 تعني المدى الحركي الذي يمكن ان يصل اليه المفصل اثناء الحركة ويمكن انجاز المرونة المتحركةالمرونة المتحركة : *

  بطريقتين:
  اه زʮدة المدى ʪنقباضـ اتخاذ وضع معين يشبه المرونة الثابتة مع آداء جملة حركية في اتج              

  الرئيسية ومطاطية العضلات المقابلة  العضلات
  ـ الاستمرار في حركة الالتفاف حول الفصل دون جهد زائد .              

ة شيوعا في الرʮضات المختلفة ,وفيما تتم الاطالة ʪستخدام الحركات المرونة العضلية هي اكثر طرق الاطال
  الايقاعية,الوثب الارتدادي والمرجحات وهذه الطريقة مثيرة للخلاف بسبب عيوđا الكثيرة :

  ـ لاتتيح الوقت الكافي للانسجة للتكيف مع الاطالة .              
  اللاارادي للاطالة مما يعيق مرونة النسجة الضامة . ـ تؤدي الى حدوث الفعل المنعكس              
  )2(ـ لاتتيح الوقت للتكيف العضلي              

تؤدي عملية الاطالة تحت ʫثيرعامل خارجي ليس للاعب دخل فيه ,قد يكون هذا العامل  المرونة السلبية : -
ا التدريب مميزات ان لهذ dousing,olcoitt 1980البمدرب ,زميل او اي جهاز خارجي ,ويرى كل من 

  اهمها :
  التكرارات المطلوبن ـ نظرا لاشتراك المدرب للاوضاع في آداءهذه التمارين فان ذلك يضم              
  من خلال المنافسة التي يمكن ان تميز هذا التدريب . آدائها وذلك
       )3( ملاحظة المدرب للاوضاع وتصحيح الاخطاء . انيةإمكـ يتيح               

 

                                                 
 92- 28عبد العزيز نمر، مرجع سابق، ص )1(

 (2)Yurgen Weineck : Biologie du Sport, édition vigot, France ,1992 ,p27 
 262، ص1997، 1، القاهرة،جالموسوعة العلمية في التدريب الرياضيطلحت حسام الدين: )3(
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  دطريق الزميل المساعـ يمكن ملاحظة التقدم في المستوى سواء عن طريق اللاعب او عن               
  الإطالةالزوجية تبعث على البهجة ,وتحقق جو ملائم للتدريب وتحمل الالم الناتج عن  ,والتمرينات

  إلى ية وتصل العضلات في هذا النوعمساعدة خارج أيوتعتمد على عمل العضلات دون  :المرونة الايجابية -
  حركيمدى 

  المهاري ʪلأداءلهذا النوع ارتباطا كبيرا  أنالدراسات  العديد من وأكدتاقل من الموجود في المرونة السلبية ,
  ناكه أن إلى ʪلإضافة 0.69 إلىفي حالة المرونة السلبية  ل, ويص0.18 إلىمعامل الارتباط  حيث يصل

  سهولة تعرض اللاعب إلىذلك  أدىزاد الفرق بينهما  إذاوالمرونة السلبية حيث  الايجابيةعلاقة بين المرونة 
  )iashivli 1983)1وخاصة التمزقات حسب  للإصابة

  الاداء اما اذا قل الفرق وزʮدة الفرق بينهما ايضا يساهم في تطوير وتنمية المرونة الايجابية ويساعد ايضا على 
.                              )2(رحلة الانجاز الرʮضي وهذا عندما يصل الاعب الى اعلى مستوى لهتحسن المستوى في م بينهما

    ـ العوامل المؤثرة في صفة المرونة :4
  ـ درجة مطاطية العضلات والاوʫر ,والاربطة المحيطة ʪلمفاصل .   
  ـ درجة ضخامة العضلات التي تعمل حول المفصل .   
  يب عضام المفصل ,وقوة العضلات العاملة على المفاصل .ـ طبيعة ترك   
  ـ كفاءة الجهاز العصبي العضلي في تثبيت النشاط ,ودور العضلات المقابلة للعضلات الاساسية .   
  لاعب لمرحلةلوصول ابصباحا وتزداد خلال اليوم وتقل تكون قليلة  ـ تتاثر بعوامل داخلية وخارجية حيث   

  التعب .
  مستوى المرونة بنوع الملابس التي يرتديها اللاعب  يتأثرـ    
 .حول المفصل الإصابةتقل المرونة عند و ـ تتاثر المرونة ʪلسن والجنس    

  المرونة بطبيعة النشاط اليومي فهي تضعف عند الثبات في وضع معين لمدة طويلة . تتأثرـ    
  ط البدني والحركي على تحسيند حيث يساعد النشاـ تتاثر درجة المرونة تبعا لدرجة النشاط البدني للفر    

  ..)3(المرونة درجة
اكدت الدراسات التي اجريت على اعداد كبيرة من الرʮضيين ان افضل  علاقة السن ʪلمرونة : -4-1

فان كفاءة  50,اما في السن15سنة واĔا تتناقص تدريجيا حتى سن  11ـ7المعدلات لتطوير المرونة تتم في سن 
سنة ,وذلك لا يعني ان برامج المرونة تفقد اهميتها في المراحل المختلفة 70ـ  60تبدا في الانخفاض في سن المفصل 

فهي يمكن ان تنمى في اي مرحلة عمرية ʪلتدريبات المناسبة ,اضافة الى هذا فان طول فترات الابتعاد عن تدريبات 
  )4(يؤثر سلبا على المعدلات المرونية.

                                                 
 262طلحت حسام الدين، مرجع سابق، ص )1(
 337، ص2005، دار وائل، الأردن، عمان، مبادئ التدريب الرياضيمهند حسين البشتاوي وأحمد إبراهيم الخواجا:  )2(

 (3)Yeurgen Weineck,Bibllography opcit, p27 
 277طلحت حسام الدين، نفس المرجع ، ص )4(
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  وʫر والاربطة تعني قدرة المرونةقدرة تمدد العضلات , الا بتنمية المرونة الرʮضية :علاقة الجنس  -4-2 
  ال البالغينعند البنات ,ومنه الاʭث اكثر مطاطية منالذكور ,وايضا النساء البالغات ʪلنسبة للرج ي عاليةوه

  الإʭثاجد عند تو التي ت)و ostroogeneالهرموني بين الجنسين (الاستروجين  ,وهذا راجع للاختلاف
  حظ ان الكتلة العضليةقمنا ʪلتشريح العمودي ليد المراة بلا فإذا )413p,1947gognon( البالغات
  نية يكون ضعف الموجود عندالتي تتواجد عند الرجال ,والقسم المكون من الانسجة الده من %75تساوي 
  )259p ,1972felunage( الرجال

  ولة حتى المراهقة ثم تتناقص فيمااقصاهاابتداءا من الطف إلىيمكن ان تصل الوحيد الحركي و  المرونة هي الشكل 
  )1( بعد
  العظام بدى واسع مع عملية الحمل تصحيح عظام الحوض عند الاʭث خلق كي يسمح بحركة هذا إنـ     

  الفخذين.وبصفة خاصة فان اتساع الحوض يساعد على مدى الحركة لمفصلي  والوضع,
  والفخذين لدى الاʭث اخف وزʭ واقل حجما ـ عظام الحوض     
  علاقة تركيب الجسم ʪلمرونة: -4-3

للمرونة درجة عالية من الخصوصية فهي مختلفة من مفصل لآخر في الجسم الواحد , وهذا الاختلاف سواءمن 
فصل افادت بعض ʭحية التركيب والعضلات العاملة عليه او الاربطة المحيطة به وكذا نوع الحركة التي يؤديها الم

الدراسات ان الافراد الذين يتميزون ʪلطول الجذع نسبيا بطول الاطراف السفلية من الممكن ان يتوقففي تمرين ثني 
الجذع للامام اسفل من الجلوس طولا كما ان لكل منالوزن والنمط الجسمي وكذا مساحة سطح الجسم كمتغيرات 

ʪ 2(لمرونة انثروبيو مترية علاقات غير دالة احصائيا(  
  هناك عوامل اخرى تؤثر في المرونة من الناحية التشريحية وهي :  أنكما 
  ـ شكل الغضاريف التي بداخل المفصل     
  ـ سطح ومحفظة المفصل (نوع المفصل وتركيبه )    
  ـ وضع وطول الاربطة الداخلية في تركيب المفصل .    
  المفصل ودرجة التوافقالعصبي بينها .ـ العضلات التي تقوم ʪلحركة الاساسية في     
  رب والدراسات ان هناكـ كما ان المرونة تتاثر بنو الجنس والعمر الزمني والتدريبي وقد اثبتت التجا    

  سم منها: تؤثر على مرونة الج عوامل عامة
ى استجابة العضلة للتمدد ـ هناك توافق بين القوة والمرونة , فالقوة تعتمد على تركيب العضلة والمرونة تعتمد عل    
.  
  ـ الحالة النفسية والانفعالية تؤثر على آداء المرونة بشكل كبير .     
  .)3( ـ الاحماء الجيد يؤثر على المرونة والمطاطية ايجابيا وكذلك التدليك    

                                                 
 (1)Yurgen Weineck,Bibliography opcit,p278 

 279طلحت حسام الدين، مرجع سابق، ص )2(
 207- 206سابق، ص عأميرة حسن محمود وماهر حسن محمود، مرج )3(
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وهو جزء  التدليك مهم جدا في تخفيظ صلابة النسيج ويساعد على زʮدة مدى الحركة التدليك والمرونة: -4_4
من النظام لكسب المرونة و ويهدف التدليك لتخفيض التصلب العضلي ʪلاضافة الى المساعدة على زʮدة ومرونة 

  الانسجة الرابطة , وكل هذه التاثيرات يمكن ان تنجز بشكل افضل ʪلاستعمال المنتظم للتدليك . 
والعضلات المحيطة đا , كما ترتبط ʪلجهاز ترتبط المرونة ʪلعوامل التشريحية للمفاصل  خصائص المرونة: -5

  العصبي والاعضاء الحسحركية 
  ويتاثر مستوى المرونة ʪلعوامل المؤثرة على اجهزة الجسم 

  فيزيولوجيا الخصائص الداخلية للمرونة : -5-1
  تلف المفاصل تبعا لاختلافتشمل الطبيعة وتركيب المفصل , حيث تخالخصائص الطرفية : -1- 5-1     
  العمود الفقري او الحركي الذي تؤديه , فمنها عدم الحركة كمفصل الجمجمة , ومحدود الحركة كعظام لعاملا

  المفصل كمفصل الركبة وفي كافة الاتجاهات كمفصل الكتف والرقبة وتحدد مدى الحركة طول  في اتجاه واحد
  والاربطة واوʫر العضلات امةطبيعة تشكل عظامه وغضاريفه وكذا الانسجة الض ʪلطبيعة التشريحية وكذا

  تؤثر سلبا على مستوى المرونة . فإصابتهاالمرونة  على Ϧثير ول المفصل , فمطاطية العضلات لهاح
  ن التحكم يقوم đا الجهازيتطلب آداء اي حركة لمدى معين الى مقدرة مالخصائص العصبية : -5-1-2    

  عصبية الىل نتيجة الضغط الواقع عليها بنقل اشارات والمفاص والأوʫرالحس  الأعضاءحيث تقوم  العصبي
  سية كي تقوم ʪلحركة مقابل تثبيطعصبية حركية للعضلات الاسا إشاراتفترسل  الجهاز العصبي المركزي

            عمل العضلات المقابلة                                                                                               
  فيزيولوجيا الخصائص الخارجية للمرونة : -5-2

ʪلئة ـ 10ويقصد đا جميع الضروف التي يتم خلالها الآداء الحركي مثل درجة الحرارة التي تحسن المرونة بمقدار من 
  .  )ʪ)1لمئة ʪلاضافة الى عوامل اخرى ʪ10لمئة عكس البرودة التي تنقص من المرونة بمقدار  20

  تختلف العضلات الهيكلية فيالمكوʭت الانقباضية في العضلات والعوامل المؤثرة في المرونة :  -5-2-1    
  العضلة من الحزم ,وكل حزمة تتكونشكلها وحجمها الا اĔا تشترك في صفة واحدة وهي الانقباض وتتكون 

  فة هي خلية عضليةلييسم حيث كل 40الى 10لييف التي يكون طولها من  150ـ  100من حوالي 
  . )2(يطلق عليها الخلية العملاقة

  العوامل في تنمية أهممن  الاسترخاءالاسترخاء في العضلات وʫثيره على تدريب المرونة: -5-2-2    
  إمدادق تنمية المرونة وينتج عنه يعو لعضلات والانقباض عكس التوتر,والتوتر ينشا من انقباض ا المرونة ,وهو

  يؤدي وظائفهقلل من التوتر وآʬره السلبية ,وتتيح للرʮضي ان ي نهلأ هام الاسترخاء,و كسوجينʪلأ ير كافغ
  .بكافة وفعالية اكبر

  )3(ويجب عدم كتم النفس كما يجب عليه التركيز في التمرين الذي يقوم به لتوفير اقصى درجات الاسترخاء.
                                                 

 55صدون ناشر،  ،لياقة البدنيةفيزيولوجيا الأبو العلاء عبد الفتاح وأحمد نصر الدين سيد: )1(
 255طلحت حسام الدين، مرجع سابق، ص  )2(
 35عبد العزيز لقمان نمر، مرجع سابق، ص )3(
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) 197farfelـ 38pة المفاصل حسب (حركيالمرونة وعمل المفاصل وقدرة الاطالة :  -3- 5-2     
المرونة  غير من شخص الى آخر ,ويمكن تحسينتتعلق ʪلبنية والآداء الميكانيكي للعظام والمساحات المفصلية فهي تت

(تحسين المرونة على 1979berqnetبفعل التدريب الشديد ونفس الشيءمع القدرة على الاطالة بمقدار اقل 
خلال مدة التدريب الشديد في العمل تقود الى التغيير الذي يحمل خاصة على مستوى المفاصل المدربة يكون 

  المفاصل المدربة ).
الكتلة العضلية الكبيرة يمكن لها ان تحدد المرونةبشكل ميكانيكي غير المرونة والكتلة العضلية : -5-2-4    

لى الاطالة للعضلات لا تنقص (القدرة عharreان صفة تحديد مرونة المفاصل تنقص من القدرة على الحركة 
   بزʮدة الكتلة العضلية ). 

للبنية العضلية ,ومن  تهاالة تتعلق من جهة بمقاومالقدرة على الاطالمرونة والتقلص العضلي :-5-2-5    
  جهة اخرى ʪلتقلص ويعني القدرة على الاسترخاء ,فالمغازل العضلية تلعب دورا اساسيا في التقلص العضلي .

مقاومة العضلات للاطالة لا ʫتي من عناصرالانقباض  المرونة والقدرة على الاطالة العضلية : -5-2-6    
),تنمية مرونة العضلات عن طريق تحسين وتنم ية الصفات atpللالياف العضلية انما من ʫثيرالتعب ونقص (

  )1(متواصل للاطالة .الميكانيكية للعضلة بفضل تغيرات وتبديلات بيوكيمياوية او بنيوية بعد تدريب 
قدرēا  الاوʫر والاربطة والكبسولات تحسن بشكل ضعيفوالاربطة:   الأوʫرالمرونة ومطاطية  -5-2-7    

وذلك لدورها الاساسي , وهو مسك عظام المفاصل بصلابة في مواضعها ,بنية الانسجة التي  الإطالةعلى 
  تشكلها الاوʫر والاربطة غير المطاطية .

لوʫر بتقدم العمر تفقد ا catta 1978ـ149pحسب الجنس والعمر : وϦثيرالمرونة  -5-2-8    
الماء وجزء من الالياف المطاطية والعضلات هي اكثر تعرضا للشيخوخة فهي تنقص من  والاربطة والاغلفة العضلية

وʭت بين الجنسين (الاستروجين القدرة المرونية عند المراة المرونة متطورة عنها عند الرجل وهذا راجع لاختلاف الهرم
) وتتميز الاʭث 1972gagnon)فيكون عند النساء اكثر فهو يقوم بحبس اكبر للماء مقارنة ʪلذكور (

  .ʪلمائةمنها عند الرجال 75 بنسبة عالية للانسجة الدهنية ونسبة العضلات تشكل حوالي
نة هدفه الاساسي تطوير العضلات والاوʫر تدريب المرو  التدريب الرʮضي على المرونة: Ϧثير -5-2-9    

والانسجة المحيطة ʪلمفاصل وتحسين حركة المفاصل ويجب مراعاة ان تحقق المرونة المثلى لدرجة تزيد عن مقدار 
  المدى الحركي خلال مرحلة المنافسة والذي يسمى احتياطي مرونة.

ة عن الحركة المطلوبة (غير لا تؤدي الى حالة زʮدن تكون في حدود معينة وليس الى مالا Ĕاية كي أ يجب لمرونةا
فيها )ونلاحظ ذلك عند الاطفال الذين يقوممون بتدريبات تتطلب تحرك مفاصلهم اكثر من المدى  مرغوب

الفيزيولوجي ,ونرى ذلك في السباحة والجمباز الذي يؤدي الى تغيرات سلبية كمنع سرʮن الدم المحمل ʪلاكسوجين 
  )2(ك الاربطة والمحافظ التي تحيط بهحول المفصل وتفك

                                                 
 (1)Yurgen Weinek : Manual de l entrainement 4eme ,Edition Vigot ,sevisit et engement ,1997 ,p366-367 
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قبل البدء في تدريبات المرونة وتصميم برامجها يجب تحديد الاغراض والاهداف من تنمية ـرونة: بـات المـدريت -6
  :  وهي المرونة
يجب ان يستهدف التدريب الرʮضي انواع المفاصل التي ترتبط بطبيعة ـ هدف الآداء الرʮضي الجيد:  6-1    

  ص الرʮضي وتشكل الاداء الحركي المطلوب التخص
يجب توجيه التدريبات نحو تحسين مرونة المناطق الاكثر تعرضا  هدف اللياقة والصحة العامة : ـ 2 -6    

  للاصاʪت خاصة العنق واسفل الظهر من اجل تحقيق الهدف .
  ة الممارسة . تحسين المرونة ʪداء متطلبات الرʮض ـ طويلة المدى: الأهداف ـ 6-3     
  الاحتفاظ بمستوى المرونة المتوصل اليه من خلال التدريب  ـ    
عملية تعويض الانخفاض الحاصل لمستوى المرونة لمفصل معين  ـ تنمية المرونة لاعادة التكيف : 6-4     

  بسبب الاصابة 
  ة : رونلمتدريب على اوائد الف -7
  لجسم والروح والتي تلاحظ خاصةرونة تحقيق التكامل بين ايمكن لبرامج الم وحدة الجسم والعقل:ـ  1 -7
  الرʮضات (الكونفو) وللمرونة ارتباط ʪلعديد من العوامل النفسية والروحية التي تنمو مع الجسم . في
  ظاهرة صحية وللتوتر درجاتتواجد التوتر والضغط النفسي يعتبر  تخفيف التوتر والضغط النفسي :ـ  7-2

  ظهورإلى دي ها العقلي , العاطفي والبدني وزʮدة حدة التوتر لها ʫثيراēا السلبية التي تؤ مختلفة من وأشكال
  لبرامج المرونة التخفيف من حدة التوتر والضغط النفسي . العضوية يمكن الأمراض

  مان استخدام تمارين المرونة ϕداء منخفض يساعد على تخفيف آلا تخفيف آلام العضلات :ـ  7-3
  وهناك نوعان من الآلام :              ها، إزالتو العضلات 

  ـ الآلام التي تصحب العمل العضلي وتستمر الى ساعات بعد الانتهاء منه .   
  العمل العضلي ʪلرغم من ʫكد هذاسا) منذ آداء  48ــ  24ـ الآلام الموضعية التي تظهر بعد(   

  ة الآلامرين المرونة على تخفيف حدفان الدراسات لم تتوصل الى تحقيق ʫثير تما الأسلوب
  تساعد على تحقيق مستوى للمرونة اثرها في الآداء المهاري وهي تحسين وتثبيت الآداء المهاري :ـ  7-4

  ري وترفعمهاالتعلم الحركي ,وتحقيق الآداء كما للمرونة دور في الاحماء الذي يسبق اي آداء  مقبول من
  درجة حرارة العضلات 

  الإصاʪتلى تجنب العديد من تؤدي المطاطية العضلية والمرونةالمفصلية ا نب الاصاʪت :منع او تجـ  7-5
  ى امتصاص الصدماتالمرتبطة ʪلشد العضلي ,حيث ان ʫثر المفصل المرن ʪي عمل مفاجئ يساعد عل خاصة
  لحكم علىايير لوهناك مع المفصل,والعضلات العاملة عليها خلال المدى الاحتياطي لمرونة  المفاصل لأربطة

    .)1(في مجال العلاج الطبي  الأهميةمن  ةدرجة كبير العادية لغير الرʮضيين ولهذه المعايير  مرونة المفصل في الظروف
  قبل البدء في تنفيذ البرʭمج التدريبي لصفة المرونةيجب مراعاة مايلي :ـ ة:رونمبادئ تنمية الم -8
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  من افظة على مستواهافي حدود المدى الفيزيولوجي للمفصل ويكفيالاستمرار في مستوى المرونة , والمح *   
  المرونة . لتنمية أسابيع )10ـ 8(

  .التدرج للوصول الى اقصى مدى لحركة المفصل للوقاية من الاصاʪت  *    
  التركيز على مطاطية العضلات لاĔا اهم اهداف تنمية المرونة. *   
  ت عامة قبل البدءفي تمرين تنمية المرونة.رفع درجة حرارة الجسم بتمرينا *   
                            )ʪ.)1لألم حساسللإيجب عدم مد العضلة الى جد يزيد عن قدرة الفرد على تحمل العتبة الفارقة *    
  عات من التمرين تؤدى يوميال مجمو يكون التخطيط مقنن ومنظم لتنمية المرونةوذلك بوصفها في شك أن *   

  او مرتين في اليوم الواحد وخاصة بين اجزاء الجرعة التدريبية وفي Ĕايتها .
  ان يكون هناك تخطيط سليم للتدريب على المرونةوالقوة العضلية .*    
  استغلال الفترة بين تدريبات المرونة لتمارين الاسترخاء .  *   
  تنمية المرونة مع بقية القدرات البدنية .يجب ان يكون هناك توازن بين *    
   يفضل تنمية صفة المرونة في مرحلة الطفولة لسهولة تثبيتها فيما بعد . *   
  ضرورة ان تتناسب تمرينات المرونة مع المستوى المهاري للاعب .  *   
  ا وهي كالتالي : ـ" اربعة طرق لتنمية المرونة والمحافظة عليه1969قدم موندو "  ة:تنمية المرون رقط -9
  كة .ر الطريقة الاولى : تؤدى تمرينات ديناميكية من البداية وحتى Ĕاية مدى الح  
  الطريقة الثانية : تؤدى تمرينات  ʬبتة من البداية وحتى Ĕاية مدى الحركة .  
  الطريقة الثالثة : تؤدى تمرينات ديناميكية عند Ĕاية الحركة .  
  تمرينات ʬبتة عند Ĕاية الحركة . الطريقة الرابعة : تؤدى  

  ع بين الطريقةوطرق تطوير عنصر المرونة تتلخص في احدى هذه المجموعات الثلاث الطريقة الايجابية (تتنو 
   .الطريقة المختلطةو  الطريقة السلبية، )الثابتة والمتحركة

مثل تركيزها على مفاصل الكتف والفخذ ومعظم المدربين يلجؤون الى الطريقة الثالثة رغم ان عليها قيود كثيرة     
فقط , وقد اتفق بعض المتخصصين ان الطريقتين الاولى والثانية لهما نفس التاثير بينما هناك دراسات مقابلة تقول 

 انه ليس هناك فرق بين الطرق الثلاث . 

العضلة وتعتمد هذه  وفيها يصل الفرد الرʮضي الى اعلى مرونة للمفصل لتنشيط الطريقة الايجابية :ـ   9-1
  . )2(الطريقة على رد فعل العضلة ودرجة تكيف وانبساط العضلة

 
  
ويصل فيها الرʮضي الى اعلى درجة مرونة بمساعدة فرد آخر او اضافة وزن ,وفي هذه  الطريقة السلبية :ـ  9-2

                                                 
 (1)Yurgen Weineken, Bibliography opcit,p278 

 208ص سابق، عأميرة حسن محمود وماهر حسن محمود، مرج )2(



 الفصل الأول.............................................................................المرونة          

23  

بق على مفصل الكعب وهذه الطريقة تط بدون تدخل اللاعب الحالة يدفع المساعد العضو الى اقصى درجة مرونة
والفخذ والكتف والرسغ وتنصح đا مع الفخذ لان الضغط او الوزن قد يزيد شعور اللاعب ʪلالم او قد يكون 
الضغط والثني اكبر من طاقته ويؤدي الى انزلاق عضلي ,لذا وجب ان يكون الضغط واستخدام الوزن ʪلتدريج 

  وتحت اشراف فني دقيق 
وفيها يجب على الرʮضي ان يحرك العضو حتى حدود المفصل ثم يصل الى اعلى  الطريقة المختلطة :ـ 9-3 

- 4درجة مقاومة للمساعد ,وبعد ذلك الى درجة اعلى من الحد السابق ويقوم اللاعب بمقاومة المساعد لمدة من 
  ثوان ويعيد اللاعب هذه الحركات حسب قدرته على التحمل . 6

- 18سنة تزداد فيها فاعلية تنمية المرونةوتضعف فاعليتها في سن 14-12المرحلة السنية مابين  أنوقد اتضح 
  .)1(سنة او اكثر لذا يجب مراعاة ذلك عند التخطيط لتدريب وتنمية عنصر المرونة للرʮضيين 20
   :  ـرونةستخدمة فـــي تـــنمية المــوسائل المــال -10
لمرونة وهي عبارة عن تمارين ترددية للجسم تنفذ على وهي الوسيلة الرئيسية لتنمية ا : الإطالةـ تمارين 10-1

من كل وحدة تدريب اذا كانت موجهة  45اسابيع وتكون يومية بمعدل  10شكل مجموعات لفترة لا تقل عن 
  لتنمية المرونة وتعطي نتائج اذا كانت يومية افضل من يوم بعد يوم .

ض الاجهزة موجهة لتنمية المرونة كجهاز تنمية هناك بعلكن ʪلحركة الترددية :  الإطالةـ استخدام 10-2
  مفصل الحوض وعند استخدام الحركات الترددية مع الاجهزة تؤدي الى حركة ايجابية .

الكهرʪئي ) مسؤولة عن اطالة العضلات حيث تعمل عن  التأثيرالطريقة ( ـ الطرق الحديثة المستخدمة :10-3
الى حركات مطاطية ʪلعضلة وامتداد الالياف العضلية وهذه  طريق وخز العضلة بشحنات كهرʪئية مما يؤدي

  تستخدممع لاعبي المستويلت العالية . 
تتميز ʪلاقتصاد في الوقت وهي ذات فعالية افضل من الطرق العادية اما مضارهت فلها ʫثير على القلب خاصة 

  )2(عند اعتزال الرʮضي 
  

 
 
 
 
 
 
 
  

اجمع كثير من المتخصصين على ان موقع تمرينات المرونة  تدريب :موقـع تمرينات الـمرونة خـلال جـرعة الـ -11
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خلال جرعة التدريب له اهمية وʫثيره على فاعلية التمرين ومدى الاستفادة منه وقد اجريت عدة تجارب 
  استخدمت خلالها خمس تمرينات للقوة ومثلها للمرونةوقد اتضح مايلي :ـ 

* عند وضع تمرينات القوة قبل تمرينات المرونة فقد ادى الى انخفاض مستوى المرونة خلال تمرينات القوى ثم   
  ارتفاع خلال تمرينات المرونة. 

* عند وضع تمرينات المرونة قبل تمرينات القوة فقد ادى ذلك الى تحقيق مدى اكبر للمرونةخلال تمرينات المرونة   
  تمرينات القوة .   ثم انخفاضها عند آداء

*  وضع تمرينات المرونة والقوة بشكل مثالي يؤدي الى ارتفاع المرونةعند اداء تمرين المرونة وانخفاضها عند اداء   
  تمرين القوة .

  * اداء تمرينات القوة ممتزجة مع تمرينات المرونة يؤدي الى زʮدة المرونة في المفاصل .  
تمرينات السرعة والرشاقة والاسترخاء ولكن من المهم ان تكون تمرينات المرونة  * يمكن ايضا ادماج تمرينات مع  

  لاصابة تجنبا لن بعد فترة جديدة من الاحماء بشكل مركز ولك
وهناك عوامل يجب مراعاēا عند اداء تمرينات المرونة ولزʮدة فاعلية التدريب عند تنمية عنصر المرونة يجب مراعاة 

  عدة عوامل منها :ـ 
  في بداية الموسم يزداد حجم تمرينات المرونة السلبية مع مراعاة الفروق الفردية . -  
  سرعة اداء تمرينات المرجحات حتى يمكن الاستفادة من القصور الذاتي . -  
  يمكن اداء تمرينات متحركة بتوقيت بطيئ. -  
  ا في الانخفاض .تنمو المرونة تدريجيا ʪستمرار التدريب ثم يثبت المستوى ثم يبد -  
  والجنس.تختلف الفترة اللازمة لتنمية المرونة تبعا لاختلاف السن  -  
  دقائق . ʬ3نية الى 20فترة تنفيذ التمرين الواحد من  -  
  ʪلمائة من القوة العظمى للرʮضي .50عند استعمال الاثقال لتنمية المرونة يراعى عدم زʮدēا عن  -  
  دقيقة . ʬ2-3نبة وتصل الى  15-10البنيوية كافية لاتعادة الشفاء وهي من  تكون فترة الراحة أن -  
  دقيقة للتاثير على تنمية المرونة خلال جرعات التدريب اليومية .  15-10تكفي فترة من  -  

  ـ منها:وهناك بعض النصائح التي يجب مراعاēا عند التدريب على تنمية المرونة 
  ثواني . 10-8طء لاقصى مدى ثم الثبات لفترة تؤدى تمرينات الاطاة بب -  
  ) مرات لكل حركة من المفصل المراد تنميته .6) او(5كرر هذه الاجراءات (  -  
  من تمرينات الاطالة السلبية . أفضلالديناميكية  الإطالةتمرينات  -  
  . )1(اسابيع لتنمية المرونة 10-8تكفي مدة من  -  
  

  ركي:لحعلاقة المرونة ʪلنشاط ا -12
                                                 

 211- 209ص  صأميرة حسن محمود وماهر حسن محمود، نفس المرجع،  )1(



 الفصل الأول.............................................................................المرونة          

25  

للمرونة أهمية كبيرة في ممارسة النشاط الحركي فوضعها "كلارك" ضمن مكوʭت اللياقة البدنية والقدرة الحركية العامة 
ويشير الخبراء إلى أن المرونة تسهم في التأثير على تطوير الصفات الإدارية كالشجاعة والثقة ʪلنفس ...الخ. ويؤكد 

   إلى كثير من الصعوʪت : المرونة العلاوي أن الافتقار لصفة
  * عدم القدرة على اكتساب وإتقان الأداء الحركي بسرعة ʪلنسبة للرʮضي . 
  * سهولة التعرض للإصاʪت المختلفة . 

  *صعوبة تنمية وتطوير الصفات البدنية المختلفة كالقوة والسرعة والرشاقة والتحمل...الخ.
  مدي للحركة وتحديده في نطاق ضيق.* انجاز ع

كما أن ،  المهارة الأساسية قول الدكتور حنفي مختار :"أن افتقار الفرد للمرونة يؤثر على مدى اكتسابه وإتقانه أداءي
يؤدي إلى صعوبة تنمية الصفات البدنية الأخرى لذا وضعها "هيلين م ايكرت "احد المكوʭت العامة في  هاتقل

  .)1(الأداء البدني 
  أن تشكل مع االكمية, كمأو  ة للأداء الحركي سواء من الناحية أو الكيفيةالمرونة الحركية من الصفات الهام

  الحركي كما أĔا المكوʭت الأداء البدني أو الحركي والركائز التي يتأسس عليها اكتساب وإتقان الأداء بقية
   )2( أثير على تطوير السمات الإراديةفي التبقدر كبير  تسهم

ائد مختلفة للوصول إلى مستوى ركي للمرونة في عملية التدريب لما تسهم به من فو لا يمكن استبدال عنصر التعلم الح
  ـعلى:حيث يساعد د جي
  *الحسين الكمي والكيفي الأفضل للأداء الحركي . 
  ة*التحسين الأفضل للقدرة والكفاءة الرʮضية والتقنية وكذلك عملية التعلم الحركي حيث أن تطوير المرون 

  .الحركيالتعلم التقنيات والمهارات الحركية والرʮضية القابلة للاستعمال وتزيد في سرعة اكتساب  يساعد على
   )3(عوامل اللياقة البدنية القوة السرعة التحمل والرشاقةتحسين  

أن القدرات الحركية الأساسية قوة سرعة رشاقة ,هي قدرات فيزيولوجية وعلى ذلك نفرق بين steller يقول 
لتحمل على أĔا قدرات فيزيولوجية بدنية يمكن تجاوزها أما الرشاقة والمرونة فهي قابليات حركية القوة السرعة وا

  فيزيولوجية ترتبط ʪلتفوق والتوازن والدقة الحركية .
قابلية التعلم الحركي في مرحلة المراهقة صعب فيها تعلم المهارات الحركية الجديدة ʪلنسبة للأولاد والبنات قياسا 

   ين.سالجنة السابقة خاصة التعلم السريع ʪلنسبة لمرونة حركة المفاصل نلاحظ تناقصا في النمو عند ʪلمرحل
  . )4(تتقدم فيها البنات على الذكور في مرحلتي الطفولة والمراهقة مرونة حركة المفاصل

  
  تنمية المرونة لدى الأشبال : -13

                                                 
  08-79سابق، ص عكمال عبد الحميد ومحمد صبحي حسنين، مرج)1(
 312،ص3،1993، دار الفكر العربي،طاختبارات الأداء الحركيأحمد حسن علاوي ومحمد نصر الدين رضوان:  )2(

 (3)Yurgen Weineken, Bibliography opcit,p366 -367 
  254،ص1980، دار الكتاب،التعلم الحركيعلي النصيف:  )4(
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كير في استخدامها قبل البلوغ خدمت دون إفراط ومن المهم التبليس لتمارين المرونة اثر سلبي غلى الناشئين إذا است
كان هناك حرص على عدم الضرر ʪلمفاصل والعمود الفقري والتمرينات التي يفضل استخدامها في تنمية المرونة   إذا

  لدى الأشبال هي نوعان : 
  تمرينات المرونة والإطالة البالستيكية . *   
   الثابتة.ة تمرينات المرونة والإطال *   

يعتمد هذا النوع من النمط المفاجئ لإنتاج الإطالة في تمرينات المرونة والإطالة البالستيكية:  - 13-1
العضلات ,والتي ستؤدي إلى المرونة وذلك من خلال المرجحات والحركات المفاجئة ,ويجب مراعاة الحذر في 

ركي بدرجة كبيرة إلى إحداث أذى للمفاصل استخدامها حيث يمكن إن تؤدي الحركات الزائدة عن المدى الح
  والعمود الفقري .

يؤدي التمرين من وضع ابتدائي محدد ثم البدا في الإطالة العضلية تمرينات المرونة والإطالة الثابتة :  - 13-2
على المفاصل ويراعى أن يكون أداء التمرين بطيئا ,هذا النوع يقلل من الإصابة ʪلتمزقات وحدوث الألم 

  .)1(عضلات نتيجة الأداء ولذلك ينصح به أثناء أداء تمرينات المرونة لدى الأشبال ʪل
الأطفال بطبيعتهم أكثر مرونة من الكبار وان استخدامهم لتمرينات القوة وحدها والتركيز عليها يؤدي إلى حدوث 

ل اقل مرونة ,ويجب Ϧثيرات سلبية على المفاصل وإذا حدثت طفرة نمو مع زʮدة قوة العضلات تصبح المفاص
  .   )2(تعويض ذلك ʪستخدام تمارين الإطالة والمرونة المطاطية

  :المرونة لدى الأشبال تدريب -14
داده ومطاطية كافية تجعلها تتلخص أهمية تمرينات الإطالة في المحافظة على عضلات وأربطة الجسم في حالة امت

ة مناسبة على تقليل فرص حدوث إصاʪت شد أو تمزق للعمل أو الأداء بسهولة ويسر كما تساعد بصور ة جاهز 
     الأربطة.العضلات أو 

ويراعي أداء تمرينات الإطالة قبل التدريب وقبل المباراة ʪنتظام وكذلك فعلى اللاعبين الاحتياطيين أداء هذه 
رارة في موسم الشتاء يراعى التمرينات ʪستمرار تحسبا لاشتراكهم المنتظر في المباراة وفي حالة انخفاض حالة درجة الح

  أداء التمرينات أثناء ارتداء بدل التدريب أما خلال الأʮم الحارة فتؤدى أثناء ارتداء زي اللعب العادي .
والمدرب النابه يعتمد إلى تلقين لاعبيه برʭمج تمرينات الإطالة الخاصة ʪلفريق بحيث يستطيع كل لاعب أداؤه 

  الفردي.خلال التدريب 
   .)3(دقائق 5امة يجب أن ينسق أداء الإطالة أداء بعض تمرينات الإحماء لفترة لا تقل عن وبصفة ع

  
 

  من الأجزاء العليا للجسم ثم تتدرج التمرينات إلى أسفل  البدءيلاحظ الإطالة من الوقوف :  - 14-1

                                                 
 130مفتي إبراهيم حماد،مرجع سابق،ص )1(
 51أبو العلاء عبد الفتاح وأحمد نصر الدين سيد، مرجع سابق، ص )2(
 56، ص1997، 7، دار الفكرالعربي، القاهرة، طموسوعة كرة السلةمصطفى زيدان:  )3(
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  * دوران ومراجحة الذراعين :
مرات أمام ثم مثلهم  8خلف الرأس وذلك لعدة درجة)بحيث تمر الذراعان 360عمل دوائر كاملة ʪلذراعين (

خلفا , هذه التمرينات تؤدى إلى إطالة العضلات الدلية (أعلى الكتفين) والصدرية العظمى والعضلات المنحرفة 
  (أسفل خلف الرقبة) ʪلإضافة إلى عضلات الجانب الخارجي للجذع أسفل الذراعين .

  * تقاطع الذراعين :
  الكتفين.أمام الصدر وارتفاع  ةتقاطعالذراعان بقوة م ىتلق -
يجب أن يكون التقاطع أمام وخلف مع أهمية دفع الذراعين ʪلتقاطع عبر الصدر بشدة للتأكد من أداء أقصى  -

  إطالة.
  يؤدى التمرين إلى إطالة كل من عضلات الصدر والمدى للذراعين       -

 * لف الذراعين خلف الرأس : 

  الرأس.تلف الذراعين بقوة خلف  -
  مرات .  8يؤدى التمرين للأعلى والخلف  -
  يؤدى هذا التمرين إلى إطالة العضلات الجانبية للبطن (على جاني المعدة ) ʪلإضافة لعضلات الصدر . -

  * لف الجذع :
  يدفع الذراع بقوة عبر الجسم وكأنما تقوم بلكم منافس مواجه . -
  كن اللاعب من التنفس شهيقا وزفيرا في كل لفة يجب أن يكون اللف بقوة كافية تكفي لان يتم -
هذا التمرين يؤدى إلى إطالة عضلات الظهر ومرونة أربطة العمود الفقري ʪلإضافة إلى مد عضلات الكفين  -

  والرقبة 
  جانب.مرات لكل 8يكرر التمرين  -

  * دوران الرقبة :
  هادئة.تلف الرقبة في اتجاه عقرب السلعة اتجاهها في دوائر واسعة و  -
  تحريك الرقبة أماما وخلفا . ثني الرقبة من جانب لأخر . -
  مرات في كل اتجاه. 8يجب أن تؤدى التمرينات السابقة  -
  .  )1(تحقق هذه التمرينات المحافظة على مرونة العمود الفقري وارتخاء الأعصاب كما تحافظ على مرونة الرقبة -

  
 
 
 

  للجسم: الاستعداد لإطالة الجزء السفلي - 14-2

                                                 
 43، ص2008، منشاة المعارف، الأسكندرية، أسس إعداد لاعبي كرة القدملي البيك: ع )1(
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  ʬنية.  30 الظهر لمدةثني الجذع أمام أسفل مع تشبيك اليدين خلف  -
  من الضروري أداء تمرينات الإطالة ببطء ونعومة وذلك لمنع حدوث الإصاʪت . -
ملحوظة هامة :تزيد أهمية الإطالة الأولية عند التقدم في العمر وخلال الطقس البارد , كما ان ارتخاء عضلات  -

  روري قبل بدء التمرين .الرجلين ض
   التمرين.يمكن اتخاذ وضع الجلوس طولا فتحا لأداء  -
ʬنية خلال موسم التدريب أو المباراة أما إذا توقف اللاعب عن التدريب لفترة فان  30يؤدى هذا التمرين لمدة  -

  .)1(عليه أداء التمرين لمدة تتراوح بين دقيقتين وخمس دقائق
  الرجلين:مرجحة * 

 10وضع الوقوف يتم مرجحة الرجل مفردة بقوة أمام ولعل اتجاه الصدر ثم الأسفل ,يتم أداء التمرين من  -
  مرات كل رجل يلاحظ الاحتفاظ ʪلقدم الثانية على الأرض قدر الإمكان 

  يؤدي هذا التمرين إلى إطالة العضلات الخلفية للفخذ والساق  -
   الرجلين:دوائر * 

 فردة إلى خارج على أن تصل القدم إلى أعلى ارتفاع ممكن عمل الدوائر الرجل الم -

  مرات كل رجل ومن أهم فوائد إطالة العضلات الداخلية للفخذ  10يؤدى التمرين  -
  ثني الجذع على الرجل : * 

م  وثني الجذع الأكبر قدر الإمكان لمحاولة 1.2 -م1ثني الجذع أمام أسفل مع تباعد القدمين من المسافة من  -
الصدر للرجل ثم يلف الوسط اتجاه الرجل التي يجري إطالتها ومحاولة لمس عضلة الفخذ الأمامية للصدر يمكن  لمس

 جذب الجسم إلى الأسفل وذلك بشد الذراعين للرجل 

  )ʬنية 15-5مرات لكل رجل مع الاحتفاظ بوضع الامتداد الأقصى لمدة ( 8تبادل الرجلين وبكر التمرين  -
مل على إطالة العضلات خلف الفخذ وخلف الساق والعضلات الضامة للفخذين كذلك فهي هذا التمرين يع -

  تعمل أيضا على إطالة عضلات الظهر وزʮدة مرونة العمود الفقري .
 الكوعين على الأرض : –ثني الجذع أمام * 

كن لمحاولة لمس م) الميل إلى الأسفل اكبر ما يم1.2-1ثني الجذع أمام أسفل مع تباعد القدمين مسافة ( -
 الأرض ʪلكوعين حاول ألا تسقط لكن اقترب ʪلجذع تدريجيا حتى تلمس سطح الأرض

  ) ʬنية 15-5على الوضع ( اءبقلا -
  )2(هذا التمرين يؤدي إلى الإطالة القصوى لعضلة الظهر , الفخذين , وخلف الساق . -

  
 القدمين:الوقوف فتحا مع ثني الكوعين نصفا وتباعد * 

                                                 
 44- 43علي البيك،مرجع سابق، ص )1(
 123-122حسن السيد ابو عبده، مرجع سابق، ص )2(
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 الوضع المذكور ثم أحاول النزول ʪلمقعد إلى الأسفل لأكبر مدة ممكنة  اتخذ -

 اهبط إلى سطح الأرض واضعا يد على الأرض وذراعا مفردة على الرجل الممتدة  -

   خر آانب إلى اهبط بثقل جسمك من ج -
 الإطالة على الأرض:  - 14-3

   :)vالجلوس طولا فتحا الوضع (*  

  يمكن ثم لف الجذع في اتجاه الرجل الذي سوف يتم إطالتهاʪعد الرجلين أقصى ما  -
حاول أن تجذب الصدر إلى الأسفل وذلك ʪستعانة اليدين الممسكتين ʪلرجل وبذلك شد الجذع للأسفل  -

  لأكبر درجة ممكنة 
  )ʬنية 15- 5احتفظ ʪلوضع لفترة ( -
 مرات لكل رجل  8تؤدى الإطالة  -

 :)wالجلوس طولا الوضع (* 

ʪعد الرجلين أقصى ما يمكن ثم ضع اليدين على الساقين محاولا أن تمس أصابع القدمين وفي نفس الوقت  -
 ʪلرأس.حاول أن تمس الأرض 

هذا التمرين متقدم ويتطلب درجة عالية من المرونة لعضلات الظهر والعضلات الضامة وعضلات خلف  -
  الفخذ. 

 ظاحتف ،أسفلفجأة لكن يستغل وزن الجسم في الإطالة البطيئة إلى يراعى عند أداء التمرين عدم نزول الجذع  -
  ʬنية.) ʪ5- 15لوضع من(

  مرات . 8يكرر التمرين  -
  مضمومتان:الجلوس طولا الرجلان * 

من وضع الجلوس طولا ضم القدمين وامسك الرجلين من المنطقة الخلفية للساق ثم اجذب الجذع تدريجيا  -
  جلين.الر لأسفل من الصدر اعلي 

  يراعى مد الركبتين قدر الإمكان .  -
  .) ʬنية15 -5ع السابق لفترة من (حافظ على الوض -
 المذكورة.في العضلات الخلفية وهذا يعني انه يجري إطالة العضلات  ةوخاص ،الألميشعر اللاعب ببعض  -

 )1( .مرات 8يكرر التمرين  -

  
 
  

 الجلوس تربيع:* 

                                                 
   54علي البيك، مرجع سابق، ص)1(
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 .ضم ʪطن القدمين معا -

  تخدام الساعدين في الضغط على الفخذين برفق معا وادفع الركبتين للمس الأرض اس -
  في الجزء الثاني للتمرين اثن الجذع برفق معا والمس أصابع القدمين ʪلرأس . -
 ) ʬنية 15 -5احتفظ ʪلوضع لفترة من( -

 مرات  8كرر التمرين   -

  الظهر:إطالة  - 14-4

 ʪليدين.ساند الظهر * اتخذ وضع الوقوف على الكتفين 

  * استرخي ثم حاول أن تلمس الركبتين الأرض على جانبي الرأس 
  * احتفظ đذا الوضع مرة واحدة فقط 

   )1(* يعمل هذا التمرين على المرونة أربطة الفقرات الظهرية
  الزوجية:الإطالة  - 14-5

  المواجه: الوقوف* 
لة كما يقوم بنفس الوقت تمسك الرجل التي تجري إطالتها ) الذي يقوم ʪلإطا2) يد زميله (1يقبض اللاعب ( -

  ويرفعها إلى أعلى تدريجيا حتى يطلب منه زميله التوقف 
  مرات لكل رجل  10يكرر هذا التمرين ʪلتدرج وبرفق   -

  الوقوف الى جانب الزميل : 
زانه عقب ذلك يقوم كما يمسك يده القريبة للمحافظة على ات  )،2() بمسك رجل اللاعب 1يقوم اللاعب ( -

 برفع الرجل الممسوكة للأعلى تدريجيا برفق 

   )2(مرات لكل رجل 10يكرر التمرين  -
  الإطالة المزدوجة من وضع الجلوس : - 14-6

 المواجه:فتحا  الجلوس طولا فتحا* 

ي زميله إلى يجلس اللاعبين رجلي الزميل القائم ثم الإطالة ثم يستخدم قدميه في التبعيد فهو يقوم بدفع رجل -
) ʪلميل 2الخارج إلى اكبر درجة ممكنة كما يقوم اللاعب ʪلقبض على ذراعي بعضهما البعض ثم يقوم اللاعب (

خلفا جاذʪ الزميل أماما أسفل اتجاه الأرض لأكبر درجة ممكنة على إن المهم أن يجري أداء التمرين ببطء وبرفق 
  مالها .إلى الدرجة التي يستطيع القائم ʪلإطالة احت

  .)ʬ ()3نية 15 – 5مرات , وفي آخر مدة يثبت الزميل من ( 8يجب تكرار التمرين  -
يؤدى هذا التمرين اللاعبون الذين يستطيعون أداء الطالة بمفردهم أو الذين يعانون من قصر أو تصلب  -

 العضلات الزائدة 

                                                 
  47علي البيك، مرجع سابق،ص )1(

 (2)Jironi Sura Andra et Sole cases : Entrainement Physique du Sportif, edition amphora, 1999 ,p74-75 
 53علي البيك،نفس المرجع،ص )3(
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 الجلوس خلف الزميل :*       

الجلوس طولا , القدمان مضمومتان والذراعان مفرودʫن أمام .أما اللاعب  يتخذ اللاعب القائم ʪلإطالة وضع -
المساعد فيجلس خلف زميله ويقوم بدفعه من اعلي الظهر بيديه لأكبر درجة ممكنة لمحاولة لمس القدمين ,والدفع 

 يجب أن يكون برفع إلى الدرجة التي يمكن أن يتحملها القائم ʪلإطالة ,

  .) ʬنية 15 -5ت مع الثبات وأخر مرة لمدة من (مرا 8يكرر التمرين  -
  الجلوس تربيع: -7 -14

يتخذ القائم ʪلإطالة وضع التربيع بينما الزميل المساعد يقوم بوضع يديه على ركبتي القائم ʪلإطالة  -
 وبدفعها ʪلتدريج إلى أسفل لمحاولة لمس الأرض 

   القدم:تدوير مفصل  - 14-8
ع قدم إحدى الرجلين على الفخذ الأخرى ثم امسك مفصل القدم بيد من ض طولا,من وضع الجلوس  -

  لف القدم أمام ثم خلفا  الساق،أسفل المشط واليد الأخرى من أسفل 
  مرات لكل اتجاه . 8كرر هذا التدوير   -

  الرسغ:ز ه - 14-9
  الرسغ بشدة مع دوائر إلى أعلى وأسفل . ز* ه
  .  )1(له العصبي ا يحسن من التوافق العضليالتمرين يساعد على مرونة المفصل كم ز* ه

                                        
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

                                                 
  80مصطفى زيدان، مرجع سابق، ص )1(
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  وفي الشكلين الآتيين نوضح بعض التمرينات المستعملة لتطوير المرونة 

   

  
    

  
  )1(النماذج لتمارين تطوير صفة المرونة ) يوضح بعض1شكل(

 

                                                 
 (1) Jironi Sura Andra et Sole cases, bibliography, opcit p70-73 
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 )1(النماذج لتمارين تطوير صفة المرونة ) يوضح بعض2ل(شك
  

                                                 
 (1) Jironi Sura Andra et Sole cases,, bibliography opcit, p74-77 
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  اختـبارات المـرونة:-15

  ـرونـــة:مـلمـشكلات اخــتبـارات ا -1- 15       
  ان من اهم المشكلات التي ترتبط بقياس واختبارات المرونة ما يلي:ـ 1980يقول محمد علاوي ومحمد نصر 

  عادلة نظرا للفروق الفردية في المقايس الجسمية بين الافراد .*بعض هذه الاختبارات يمكن اعتبارها غير   
ختبارات القدرة الحركية واللياقة البدنية لاتراعى عض ا*عنصر المرونة خاص ʪجزاء معينة ʪلجسم ويلاحظ ان ب  

  هذه الخصوصية . 
رد امتلاكها ,وما اذا كانت *لا تزال الحاجة الى دلائل علمية لتحديد مدى او مقدار المرونة التي يجب على الف  

  المرونة الزائدة مفيدة او ضارة في بعض الاحيان .
*يوجه بعض الباحثين النقد الى اختيار ثني الجذع اماما اسفل من الوقوف على اساس ان بعض الباحثين   

  المختبرين يتحفظون من زʮدة ثني الجذع اماما اسفل حتى لا يؤدي الى آʬر سلبية .
   المرونة:اختبارات  أهداف -2- 15       
  وتستخدم هذه الاختبارات في المجال الرʮضي لتحقيق ما يلي :ـ    

  ـ اختبارات المرونةعامل هام في اللياقة البدنية وعنصر اساسي في الاداء البدني . 
  ـ هي وسيلة لتحديد القوة الكامنة في الفرد الرʮضي . 
  .هارة قياس مدى التحصيل ودرجة المـ هي وسيلة ل 
  ـ هي وسيلة لتشخيص مدى ʫثير الاصابة السابقة اوفي الاوضاع الخاطئة . 
  ـ تحديد الاجراءات المطلوبة لاعادة التاهيل بعد الاصابة وامكانية عودة اللاعب لممارسة الريلضة , 
  المهاري كما انء ـ كما ان اهمال متابعة عنصر المرونة يعتبر احد الاسباب الرئيسية في ضعف التكتيك والادا 

   )1(ضعفها يعوق السرعة والتحمل.
  )sarالذراعان اماما (-اختبار ثني الجذع من الجلوس الطويل  -3- 15       
  الانحناء للأمام على قدرة الإمكان من وضع الجلوس الطويل . بار :ـتف الاخوص - 1- 15-3
سم الارتفاع 45سم العرض 35ل منضدة اختبار أو صندوق ʪلإبعاد التالية الطو  الأدوات:ـ - 2- 15-3

سم خارج الحافة 15العلوية تمتد  ةالشريح ،سم45سم بعرض 55الشريحة العلوية طولها  تومقاساسم,32
  المواجهة للقدمين.

  العلوية.طرة في منتصف الشريحة سم ويحدد على شكل مس50-0يبدأ من التدريج 
 . .)3، الشكل(لمسها يحركها المفحوص عند سم متحركة على السطح العلوي للصندوق والتي30مسطرة طولها 

)2(  
    

                                                 
 212-211ة حسن محمود وماهر حسن محمود، نفس المرجع، صأمير )1(
 79،ص2009، دار الوفاء، الإسكندرية،تالاختبار الأوربي اللياقة البدنية يور وفيمصطفى السايح محمد وصلاح أنس محمد:  )2(
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  للمفحوص:تعليمات  - 3- 15-3
  اجلس,ضع قدميك,في مواجهة الصندوق وسلميات لأصابع فوق حافة الشريحة  - 
قم بثني الجذع ببطء للإمام لأقصى مسافة مع الاحتفاظ ʪلركبتين مفرودتين وقم بدفع المسطرة للأمام ʪلتدرج  - 

 لذراعين المفرودتين بدون مرجحة ا

  حاول الاحتفاظ ʪلثبات لأبعد نقطة تصل إليها. - 
  التسجيل.قم ϥداء الاختبار مرتين ويتم حساب أفضلها عند  - 

يجب  -قف بجانب المفحوص واعمل على جعل الركبتين مفرودتين .ـ توجيهات للـقائم ʪلاخـتـبار: - 4- 15-3
  ريحة العلوية ملامسا المسطرة قبل بدا الاختبار.على المفحوص محاولة الوصول إلى حافة الش

التسجيل يحدد ϥبعد نقطة يصل إليها المفحوص على التدريج بسلميات الأصابع وعلى المفحوص الاحتفاظ  - 
  đذا الوضع لمدة كافية حتى يمكن تسجيل القراءة بشكل صحيح.

  اليدين.فة لسليمات كلتا متوسط المسا ذخ ،المسافةاليدين إلى نفس  كلتيفي حالة وصول   - 
  .bouncingنطر يجب أداء الاختبار ببطء وبتدرج دون أداء حركة  - 
  المحولة الثانية تؤدى بعد فترة راحة قصيرة . - 

سم(الذي يتم الوصول إليها) على التدريج العلوي  النتيجة الأفضل تسجل بـ ـالتسجـيل: - 5- 15-3
  للصندوق.

سم أما الذي يتعدى 15ميات أصابعه مستوى أطراف القدمين يسجل له المفحوص الذي تصل سل مـثال :  
  . )1(سم22سم = 7سم +15سم يسجل له 7هذا المستوى مثلا بــ: 

  

  
  )2() يوضح الجهاز المستخدم في اختبار ثني الجذع من الجلوس الطويل3الشكل (

  
  
  

                                                 
  80صنفس المرجع،   مصطفى السايح محمد وصلاح أنس محمد، )1(

(2)Bernard Turpin: préparation et Entrainement du footballeur, édition amphora, paris, 1999, p59 
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سم  50د بدون ظهر ارتفاعه قياس مرونة العمود الفقري مقع ثني الجذع للأمام من الوقوف : - 15-4
 50اسفل المقعد ورقم 100سم مثبتة على المقعد من الجنب عمودʮ حيث يكون رقم  100إلى  1مقسمة من 

  موزع على سطح المقعد 
يقوم مفرودتين، يقف المختبر وقدماه مضمومتان على حافة المقعد مع الاحتفاظ ʪلركبتين الأداء:ـ  - 1- 15-4

، لى بعد مسافة ممكنة لمدة ʬنيتين أسفل بحيث يدفع المؤشر إلى أسفل ʪلأصابع إالمختبر بثني الجذع إلى
  )1( )4(الشكل

  
  
  
  
  
  

  ) يبين الجهاز المستخدم في اختبار ثني الجذع4الشكل (
 )2(للأمام أسفل من الوقوف 

  
  :قياس مرونة العمود الفقري .ثني الجذع خلفا من الوقوف  - 15-5

مين على الأرض يقوم المختبر ام الحائط مع تثبيت الحوض بحزام على الحائط وتثبت القدمن الوقوف أم ـالأداء:  
  بثني

الجذع إلى الخلف إلى أقصى مدى ممكن لكل مختبر محاولتين كل واحدة تدوم ʬنيتين وتقاس المسافة من الذقن إلى 
  الحائط.

  .)تدوير ،دم ،يقيس المرونة الديناميكية(ثني والجانبي:اللمس السفلي  - 15-6
ف الظهر ʪلمنتصف عند سماع على الأرض بين القدمين وعلى الحائط خل x)علامة(  ترسمـ مواصفات الأداء: 

  إشارة
)الموجودة بين القدمين ثم xالبدا يقوم المختبر بثني الجذع أماما أسفل للمس الأرض ϵطراف الأصابع عند العلامة (

)الموجودة خلف الظهر على الحائط ثم يقوم بثني xر للمس علامة (يقوم بمد الجذع عاليا مع دوران لجهة اليسا
 مع ملاحظة ʬً 30ة العلامة على الحائط وهكذا لمد الجذع أسفل للمس العلامة على الأرض مجددا وعودة للمس

ه يسجل ل،ريك القدمين وعدم ثني الركبتين يجب عدم تحو  لمس العلامة على الحائط مرة من اليسار ومرة من اليمين
  )3( عدد اللمسات

                                                 
  80صنفس المرجع،   مصطفى السايح محمد وصلاح أنس محمد، )1(
 206، ص2001، دار الفكر العربي، 4، طالقياس والتقويم في التربية البدنية والرياضيةمحمد صبحي حسنين:  )2(
 339-338واجا، مرجع سابق، صمهند حسين البشتاوي وأحمد إبراهيم الخ )3(
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  ةلاصخ
هي احد المكوʭت الأساسية للياقة البدنية ,ويجب أخذها بعين الاعتبار ومعرفة ماهيتها بدقة بوضع المرونة    

برʭمج تدريبي شامل لجميع مفاصل الجسم وعلى جميع المستوʮت التي من المفروض أن يتحرك فيها المفصل لذا 
المفاصل وتحديد نوع التمرين عاملا أساسيا في بناء برʭمج المدى الحركي  فان تحديد المدى المطلوب في حركات

  للمفاصل 
يجب على المربي مراعاة الخصائص العمرية والجنسية والفوارق الفردية لمباشرة التدريبات وفق طرق وأساليب    

أساسية مع بقية  موضوعه ضمن برʭمج تدريبي سليم وعلى أسس علمية ومعرفية تلم بصفة المرونة التي هي
  الصفات البدنية .
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                                                                                   :تمهيد

إĔا تعتبر نوع من  كماالرʮضي.تعتبر المهارة الحركية التي ينجزها الفرد الرʮضي في المنافسة جوهر أداء النشاط 
العمل يقتضي استخدام العضلات لتحريك الجسم أو بعض أجزائه لتحقيق انجاز بدني خاص .وتمتاز المهارات 

الحركية في الألعاب الرʮضية Ĕϥا تعتمد على شكل أساسي على الحركة .خاصة في رʮضة كرة القدم .حيث تقوم  
هاته المهارات الحركية ساهمت بشكل كبير  ،ةكية معقدة ومتعددكل النشاطات في كرة القدم على أداء مهارات حر 

  في إكساب الأداء الجمالي وجلب الجماهير وجعل رʮضة كرة القدم الرʮضة الأكثر شعبية في العالم
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               ـ التعلم الحركي                                                                        1

الحركي  الذي يرى التعلم stllingsلنجز دت تعار يف التعلم منها تعريف ستلقد تعد بمفهوم التعلم: ـ 1-1
الحاصل بسبب التغيير المستمر  سينجر انه ماهو إلا النتاج أو الإنعكاس singerانه التغير في السلوك كما يعرفه

نسبيا في الأداء أو السلوك بسبب الخبرة السابقة أو التطبيق العملي                                                       
            كما يعرف التعلم على انه "التحسن الثابت في الناتج عن التدريب أو الممارسة العملية"                              

ويعرف أيضا على انه "تغيير في طريقة أداء المهارة أو اكتساب قدرة على أداء شيء جديد"                                      
هارة الحركية الناتجة عن الشروط التجريبية والتطبيقية : يعرف ϥنه "تطور في الممفهوم التعلم الحركي -1-1-1

                                                 وليس بسبب العمليات النضجية أو الوظائف الفسيولوجية"    

                                                                 1كما يعرف "اكتساب وتحسين وتثبيت استعمال المهارة الحركية"
كما يمكن تعريفه "مجموعه من العمليات التي تحدث من خلال التمرينات أو الخبرات والتي تؤدي إلى تغيير ʬبت 

                                                                                2في قدرات ومهارات الأداء"

                            :                                                                           skillالمهارة -2
تعرف Ĕϥا "ترتيب وتنظيم المجاميع العضلية بما ينسجم .وهدف الحركة الاقتصاد في الجهد والسهولة  وفق القانون"               

                                       والمهارة أيضا "توضيح نوعي أو مؤشر نوعي للأداء"                              
                                 )3(بين الانتباه و الأداء"المهارة Ĕϥا "السلوك الذي يعمل علي تقليل التضارب  randellويعرف راندال 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

                                                            
             02، ص9200، دجلة ، عمان، دار2، طالتعلم والمهارات الأساسية في كرة القدمموفق أسعد محمود: 1
دون طبعة،القاهرة،مركز الكتاب التعلم والتحكم الحركي (مبادئ،نظريات،تطبيقات)،الشكور:طلحت حسين حسام الدين ومحمد فوزي عبد  2

 19،ص2009للنشر،
 15، ص1998، الإسكندرية، دار المعرفة، بناء المهارات الفنية والخططية الكرة الطائرةزكي محمد محمد حسن: )3(
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هي مجموعة من الحركات التي تؤدى وفق سلوك معين بتناسق دقيق في ظروف متباينة                    المهارة الحركية: -2-1
تعرف أيضا Ĕϥا "نشاط هي"الفعالية العضلية الموجهة ʪلاتجاه غرض محدد"  و  stallingsفي نظر ستالينغز 

حركي محدود و يشمل على حركة واحدة أو مجموعة من الحركات المحدودة والمنجزة بدرجة عالية من الثقة"                        
ذكر هذه الأنواع على حسب  حجم المهارات و صعوبتها و  يعتمد :أنواع المهارات الحركية  الرʮضية -2-2

                   المواقف التي تؤدى فيها و هي كالأتي :                                                              
                                 ـ مهارات حركية صغيرة ، مثل رمي الكرة على الهدف بكرة السلة                  

                      ـ مهارات حركية كبيرة ، مثل التصويب السلمي بكرة السلة                              

                        ـ مهارات حركية بسيطة ،مثل التصويب ʪلبندقية 

                      مثل الدحرجة ʪلكرة و المراوغة                              ـ مهارات حركية معقدة ،

                     ـ مهارات مستمرة ، مثل السباحة و الركض                                             

                                       )1(ة (العاب المضرب)ـ مهارات تتم حسب الموقف في الألعاب الجماعية (كرة القدم )و الألعاب الفردي

               يرتبط تقسيم المهارات الحركية بعدة عوامل نذكرها فيها يلي                تقسيم المهارات الحركية:   -2-3
                     ـ علي أساس عدد العضلات المشاركة                                                     

                      ـ من حيث ارتباطها ʪلنواحي البدينة                                                     

                  حيث التكوين الداخلي                                                                 ـ من

                              ـ من حيث الظروف المحيطة                                                           

                                                         علي أساس عدد العضلات المشاركة :ـ  2-3-1

مهارات تتطلب استخدام مجموعة عضلية كبيرة أساسية وبخاصة عضلات  مهارات حركية كبيرة: -2-3-1-1
                                        الجدع وتتطلب جهد بدني كبير                              

وهي مهارات تستخدم فيها مجموعة عضلية صغيرة وقليلة العدد تتميز  ت حركية دقيقة:مهارا -2-3-1-2
                                                                                  )ʪ  )2لدقة في الأداء و تتطلب جهد بدني أقل

  

                                                            
 21-20، صسابق مرجعموفق أسعد محمود،  )1(
 22سن، مرجع سابق، صمحمد محمد حزكي  )2(
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                                                                    من حيث ارتباطها ʪلنواحي البدنية : -2-3-2
أنشطة تتميز ʪلقوة المميزة ʪلسرعة (العدو الوثب الرمي ) ويكون تطبيق القوة قصوى و الحجم صغير                          -
                                                              أنشطة تتميز ʪلتحمل (مسافات طويلة والمتوسطة) -
أنشطة تتميز ʪلدقة في الأداء ( الجمباز،القفز في الماء....) حيث الأداء المهاري هو أساس المستوى الرʮضي                   -
                                                           أنشطة تتميز ʪلتأثير الايجابي المتبادل بين اللاعبين  -
                                                                   ـ  من حيث التكوين الحركي: 2-3-3

تبني علي تكوين حركي ʬبت ، حيث يتميز الأداء بعدم  ـ أنشطة تتميز ϥداء مهاري بسيط متشابه:1ـ2-3-3
                                           التغير نسبيا (العاب القوي، السباحة)                          

حيث تكون فيها أداء مجموع مهارية تكون متشاđة  تتميز ϥداء مهاري مركب ومتشابه: ـ أنشطة2ـ2-3-3
                                             (الجمباز،الباليه)                                            

و سريع للمهارات الحركية حسب  وتتميز بتغير كثير ـ أنشطة تتميز ʪلتغير السريع في الأداء المهاري:3ـ2-3-3
                                              ظروف المناسبة (كرة القدم، ملاكمة)                    

                                                                     ـ من حيث الظروف المحيطة: 2-3-4

حيث تتميز بثبات جميع المتغيرات الخارجية أثناء الأداء والمتغير الوحيد هو اللاعب   ـ مهارات مغلقة :1ـ 2-3-4
                                                 كالا رسل في الكرة الطائرة                           

ارة متغيرة أثناء الأداء (حركة وتكون الظروف و العوامل البيئية المحيطة ϥداء المه ـ مهارات مفتوحة :2ـ 2-3-4
                                                               اللاعب و الزميل و الخصم في كرة القدم).

                               و يعتبر التقسيم الآتي هو التقسيم الأكثر شيوعا وهو                                  

يستخدم مصطلح المهارات الأساسية في مجال التربية البدنية والرʮضية للإشارة إلى  الحركية الأساسية:* المهارات 
بعض مظاهر الانجاز الحركي ،التي تظهر مع مراحل النضج البدني المبكرة مثل الحبو، المشي ،الجري ،الدحرجة 

ادات الوراثية و النضج لذلك يميل الكثيرون ،الوثب ،الرمي ،ولان المهارات الحركية تتأثر بشكل رئيسي ʪلاستعد
                                         إلى تسميتها ʪلحركات الأساسية                          

وهي عبارة عن وحدة حركية تتحد مع غيرها من الوحدات الأخرى لتشكيل  * المهارات الحركية في الألعاب :
 يب الفنية و القواعد المنظمة لكل لعبة رʮضية وذلك بفرض تحقيق نتائج محددةنمط حركي خاص وفقا للأسال

لكل نشاط ولكل لعبة على  ذلك وفقاوتتميز المهارات الحركية في الألعاب الرʮضة ʪلتفرد و الخصوصية و 
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الكفاية في الأداء على التدريب الخاص والتعليم لكل مهارة ولكل نشاط وعلى خبرات الفرد  حدي،وتتوقف
                                                                                   )1(الخاصة في ذلك. 

:القفز ʪلزانة _الرمح وبشكل عام هناك بعض المهارات الحركية التي تعتمد على التكنيك بشكل رئيسي مثل
_الغطس_الجمباز،والأخرى تعتمد على قدرة الفرد على الاستجابة للمثيرات الخارجية المتعلقة ʪلآخرين في مواقف 

المنافسة مثل:كرة القدم ،كرة اليد ،حيث في الحالة الأولى يكون العامل الحاسم في الانجاز هو الكفاية في الأداء 
ء في الألعاب الجماعية ʪلإدراك الحسي وبقدرة الفرد على فهم محيطة أثناء مواقف الأداء الحركي ،في حين يؤثر الأدا

         المتغيرة .                    

ـ                           كما تنقسم المهارات الحركية في الألعاب إلى:                                          
ـ                      في كرة القدم )                                            مهارات هجومية (التصويب

ـ                        مهارات دفاعية (الضغط علي المنافس في كرة القدم)                                 
ـ                               مهارات هجومية دفاعية (حائط الصد في كرة الطائرة)                        

و التمويه  مهارات ʪستخدام أداة (استخدام الكرة في الألعاب الجماعيةـ مهارات بدون استخدام أداة مثل (الخداع
                                                                                                                                      في الملاكمة)

                                                         الصفات والخصائص العامة للحركة الرʮضية: -2-4 
                                 للحركات الرʮضية وʪختلاف أنواعها مركبات هما:                                   

                    وينقسم إلى                                            ـ التركيب المكاني والزماني: 2-4-1

وهي حركة ذات هدف واحد وتؤدى مرة واحدة والتكرر لها بداية وĔاية ،مثل ركل الكرة                     * الحركة الوحيدة :
وهي حركة ذات هدف واحد لكن تتكرر بشكل انسابي ، مثل المشي حيث الهدف هو  * الحركة المتكررة :

                                                                     الانتقال من مكان لآخر                             
وهي مركبة من أكثر من حركة مرتبطة يبعضها بسهولة ولها هدفان كاستلام الكرة وتمريرها  * الحركة المركبة :

وحركة مركبة من حركتين في أن واحد كالتصويب من السقوط في كرة  ،وتنقسم إلى حركة مركبة متتالية مثل الجودة،
                                                                                    اليد

في جميع  ويعنى مسار القوة خلال الأداء الحركي،حيث أن الحركة لاتتم ـ التركيب الديناميكي (الإيقاع):2-4-2
المفاصل مرة واحدة وفي أن واحد، حيث أĔا تبدأ في مفصل أو أكثر ثم تتوالى في ʪقي المفاصل ،فالتمرير في كرة 

                                    )1(الطائرة تبدأ الحركة من مفاصل الإطراف السفلية ثم الحوض والجذ ع فالكتفين حتى تصل إلى الذراعين

                                                            
 22محمد محمد حسن، مرجع سابق، صزكي  )1(
 19، صسابق مرجعزكي محمد محمد حسن،  )1(
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                                                                                          أسس الحركة الرʮضية : -2-5
ـ                                                                                                            ـ أن تكون الحركة الرʮضية ذات هدف 

ـ                                                                                                             أن تكون الحركة الرʮضية اقتصادية 
ـ                                                                                              ألتوافق و الإيقاع السليم بين مكوʭت الحركة 

ـ                                                                                                                  السهولة الانسيابية والدقة في الأداء 

                                                                                                                    التحكم والقوة المثالية والدقة في الأداء

                                                                                                                 ـ السرعة المناسبة في انجاز الواجب المحدد

     ـ التكليف مع الظروف و المواقف في المنافسة 

إن هذه المراحل تظهر ترتيبا وتطور لا يمكن مخالفته أو السير عكسه و هذا  والمهاري: مراحل التعلم الحركي -3
                                                                                               )1(   لا يعني إن كل مرحلة  مستقلة عن الأخرى أو منفصلة عنها

و قد أختلف العلماء اختلافا غير جوهري في عدد المراحل من ʭحية و تسميتها من ʭحية أخرى ، فقد قسم    
                                                   المهارات إلى:                                  gentel جنتل 

                                                                                                                               المهارة  ـ مرحلة استكشاف

                                                                                                                          ـ مرحلة تثبيت المهارة  
                        قسمها إلى :                                                                fittsأما فينس 

                                                                                                                                            ـ مرحلة معرفية 

                                                                                                                                                 ـ مرحلة إرتباطية    

                                                                                                                                                 ـ مرحلة ذاتية 

                                                                                 أما مراحل التعلم المهاري حسب حامد عبد الخالق هي:

                                                                                              ـ مرحلة التعرف واستكشاف المهارة 

                                                                                                                    ـ مرحلة الأداء الاولي للمهارة 

                                                                                           ـ مرحلة إدراك الاكتساب ومتطلب الأداء الحركي 

                                                                                                                      ـ مرحلة الأداء الجيد للمهارة  

                                                            
 18-17، ص2005، دار الخلدونية، الجزائر، مناهج التربية البدنية والرياضية للتعليم الثانوي والتقنيأحمد بوسكرة:  )1(
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                                                                                                                        ـ مرحلة الأداء الفائق للمهارة 

                             مراحل التعلم المهاري إلى                            MEINELكما قسم العالم ماينل  
                                                     كة للحر  الأوليمرحلة التوافق ـ 

            مرحلة التوافق الجيد للحركة   ـ

  )2( مرحلة إتقان وتثبيت الحركةـ 

                             الأخير هو التقسيم المعمول والذي نستعرضه فيما يلي :                     اذحيث يعتبر ه
                           ـ مرحلة التوافق الأولي:                                                               3-1

في بداية تدريب اللاعب على المهارة نجد أن حركاته تتميز ʪلإفراط في بذل الجهد وذلك لظهور القطع المفاجئ في 
الزماني والمكاني ولذا تتضح أهمية هذه المرحلة في تشكيل الأساس الأولي انسياب سرʮن الأداء المهاري في مسارها 

لتدريب المهارة وإتقاĔا,كما تساعد الفرد على اكتساب مختلف المعاني والتصورات كالتصور السمعي والبصري 
التدريب عليها والزماني والحركي للمهارة ,وفي هذا الخصوص يجب استثارة دوافع اللاعب لاكتساب المهارة ومحاولة 

لإتقاĔا,وهنا يفضل استخدام مختلف الوسائل السمعية والبصرية ,ويتدرج اكتساب المهارة في هذه المرحلة على 
                     مايلي :                                                                

                                 ت اللاعبين للاستيعاب  _تسمية المهارة ثم الشرح اللفظي لها مع مراعاة قدرا 
                        _عرض نموذج المهارة وذلك ʪستخدام الوسائل السمعية والبصرية                   

                     _أداء نموذج للمهارة مع الاهتمام ʪلدقة التامة                                           

_أداء اللاعب للمهارة وذلك لتكوين التصور الحركي ويكون أيضا لتوجيه العمل العصبي نحو متطلبات المهارة 
                                                          .،وتعتبر هذه الممارسة خطوة مبدئية في سبيل اكتساب الأداء المهاري  

ام ʪلتدريب على المسار الحركي ويقصد به التحكم في الأداء، وعلى اللاعب إتباع المحاولة على المدرب الاهتم
الأولى بمحاولات أخرى لازمة لبناء القدرة والسيطرة على الحركات والتقدم بتوافق خاص بكل مهارة، فاللاعب 

ة المهارة يكتسب الصورة بصفة عامة يكتسب عن طريق العرض والنموذج الصورة الخارجية للمهارة وعند ممارس
              )1( الداخلية لها

 

                                                                            

                                                            
 73، ص1996الفكر العربي،  ، القاهرة، دارأسس ونظريات الحركةبسطو يس أحمد:  )2(
 45،ص2003، دون طبعة،القاهرة، دار الفكر العربي، أسس تعليم الجمبازمحمد ابراهيم شحاتة:  )1(
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                        :                              الخصائص المميزة للتوافق الأولي لأداء المهارة الأساسية -3-1-1  
                                                                                  الاقتصاد في الجهد المبذولعدم  -
                                                                             سرعة حدوث التعب أثناء وبعد أداء المهارة -
                                                                                            افتقاد المهارة للدقة المطلوبة -
                                                                                    عدم ثبات وتيرة ودقة الأداء للمهارة الأساسية ،انعدام انسياب الحركة -

                                                                      تشنج عضلات اللاعب خلال Ϧدية المهارة -
                                                     كبر حجم الحركات عن القدر المطلوب أثناء أداء المهارة  -

                         وفجائية الحركات أثناء Ϧدية المهارة بما لا يتماشى مع الهدف المطلوب من أداء المهارة الأساسيةسرعة  -
                                                                 )2(ضعف النتيجة والمرحلة النهائية لانجاز المهارة الحركية -

                                                                         أسباب عدم جودة أداء المهارة الأساسية: -3-1-2
                                                       وجود ثغرات في عمليات تلقي واستيعاب ومعالجة المعلومات -
                                                                                        التصور الحركي غير المفصل  -

ـ                                          ـ إʬرة عدد كبير من العضلات التي لا دخل لها ʪلعمل المهاري المطلوب
                                                                   )1(الإحساس الحركي غير متطور بشكل كاف

تعتبر هذه المرحلة لتطوير الشكل الخام الأولي للمارة ويتحقق ذلك مرحلة التوافق الجيد للحركة : -3-2
بح المهارة أكثر دقة ،وفي هذه المرحلة تتكون القابلية ʪلتمرين وتكرار المعزز وبمراقبة وتصحيح الأخطاء حتى تص

                    لأداء أساسيات المهارة ولأهمية هذه المرحلة يراعى الاتى:                                             
                                استخدام مختلف الوسائل المعنية مع تناسبها لمستوى اللاعب                              -
                                استخدام الوسائل العملية والتي بواسطتها يمكن ممارسة وأداء المهارة              -
                                         يتوقف إتقان المهارة في هذه المرحلة على عملية إصلاح الأخطاء               -
تركيز واستمراره ،حيث أن انقطاع التدريب لفترات زمنية طويلة بين الوحدات التدريبية يقلل من Ϧثيره ،ومن  -

زاوية أخرى فالإفراط في التكرار في الوحدة التدريبية غير مجدي أيضا لان الجهاز العصبي يتعب بسرعة عند التعلم 
                                                                                     )2(للتوافق الجيد 

                                                                        المميزة للتوافق الجيد للمهارة : الخصائص -3-2-1 
                                       استعمال القوة المناسبة ʪلقدر الكافي في الوقت الصحيح                       -
                           تحسن عمليات تلقي واستيعاب ومعالجة المعلومات الحس حركية                          -

                                                            
 130حسن السيد ابوعبده، مرجع سابق، ص )2(
 130حسن السيد ابوعبده، مرجع سابق، ص )1(
، دون طبعة، الإسكندرية، دار التربية البدنية بين النظرية والتطبيقطرق تدريس عصام الدين متولي عبد الله وبدوي عبد العالي بدوي:  )2(

 47، ص2006الوفاء،
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                            ازدʮد دقة الإحساس الحركي بشكل ملحوظ                                               -
 وضوح القصور الحركي في كل جوانبه وخاصة الجانب الدينامكيي                                          -

                                انحصار العمليات العصبية في المراكز العصبية                                       -   
هدفها الأساسي هو أداء المهارة بصورة آلية،وخلال هذه المرحلة :ة الحركية مرحلة إتقان وتثبيت المهار  -3-3

يمكن تثبيت أداء الحركة وتصبح المهارة اكبر دقة واستقرار ،وهذا يؤدي إلى إتقان الأداء الحركي للمهارة  بصورة 
لمهاري أو خلال ʭجحة حتى ولو تم أدائها في ظروف تتميز ʪلصعوبة كوجود منافس أو أكثر أثناء الأداء ا

                  المنافسات                                                                             

                                                           الخصائص المميزة لإتقان وتثبيت المهارة : -3-3-1  
                                                                            ودة وانسيابية الحركة جالاقتصاد في الجهد المبذول و  -
                                                                   )3(ثبات مستوى الانجاز وثبات دقة تنفيذ المهارة -
                              صفات الانجاز                                                   جودة الأداء ومطابقته لموا -
              تثبيت الأداء والنوعية تنفيذ المهارة الحركية في ظل ظروف صعبة                                   -
                         مرونة الحركة وتوافق بين عناصرها                                                                 -
                                                )1(تطابق الحركة المنفذة للمهارة مع الصورة المثالية للمهارة الرʮضية  -

يشعر الرʮضي ʪلتكامل الحركي ليصل إلى أعلى درجات الأداء للمهارة الحركية تحت ظروف  * في هذه المرحلة
صعبة فبعد أن تصور التلميذ الحركة وأحس đا وتدرب عليها وكان ʪستطاعته ا دائها دون أخطاء ولذلك وجب 

  )2(إدماج ظروف جديدة للتحسين من استجابته لهذه الحركة 

  

  

  

  

  

  

  
                                                            

 131حسن السيد ابو عبده، نفس المرجع، ص )3(
 132- 131حسن السيد ابوعبده، نفس المرجع، ص )1(
 27،ص1980، ترجمة عبد العالي نصيب، دون ناشر، التعلم الحركيكورت هانيل:  )2(
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  طرق التدريب  العلاقات  الفسيولوجية الناحية النفسية الناحية الشكلية 

إحساس و إدراك غير  -  التوافق الأولي
  واضح للمهارة الحركية

تعميم و انتشار  -
 العمليات العصبية

استثارة غير كافية  -
 للعضلات 

  توتر عضلي-

معلومات غير كافية و -
  غير دقيقة 

  نظام غير ʬبت -
تحكم  غير متطور 

 الاستثاري الأول للنظام 

أداء النموذج           -
  و الشرح 

  محاولة الأداء  -
التصحيح الأولي  -

  للحركة 
  الحركة  مرحلة فهم -

  التوافق الجيد 

ضبط و ترقية            -
و تحسين الإحساس       

  و الإدراك 
  تطور التصور الحركي  -
الانتباه المركز على  -

  الأداء 
التعليم ʪستغلال  -

  التفكير  

تركيز العمليات  -
  العصبية 

استثارة موجهة  -
  للهدف 

 استرخاء عضلي  -

تحسين تدفق  -
  المعلومات 

  نظام ʬبت  -
 تحكم متطور للنظام  -

النموذج و الإيضاح  -
تحت الظروف العادية و 

  الطبيعية 
تصحيح الأخطاء   -

  الأولية و الدقيقة 

 و الإتقان  التثبيت

زʮدة ترقية الإحساس    -
  و الإدراك 

اكتساب تصور حركي  -
  دقيق 

تميز واضح  -
  للعمليات العصبية .

اكتساب النمط  -
  الآلي و التثبيت 

  نظام ʬبت تماما  -
النظام الاستثاري  -

  يعمل بوضوح 

الأداء تحت الظروف  -
  الصعبة و المتغيرة 

تصحيح الأخطاء  -
  الدقيقة 

  )1( ) : يبين مسار تعلم المهارات الرʮضية1جدول (

 

  

  

 

  

                                                            
 50شحاتة، مرجع سابق، صمحمد ابراهيم  )1(
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لغرض تعليم المهارات الحركية يجب المرور على عدة خطوات بشكل متدرج  خطوات تعلم المهارات الحركية: -4
تقديم \                                                   ،وهذه الخطوات هي :                                   

تقديم نموذج \                        المهارات الحركية                                                              
تطبيق المهارة \                             وشرح المهارة                                                          

التغذية الراجعة                    \                                                                          عمليا              
 -                                                                                تقديم المهارة الحركية :   -4-1

 -                              يسهم تقديم المهارة الحركية في زʮدة كفاءة التعلم المهارة                            
 -                          على تقديم المهارة في أحسن صورة                                                    

                              على تقديم المهارة ϵحساس واضح                                                     
                           على المدرب استخدام مهارات اللغة والمحادثة                                        -

                              اللغة واللهجة في حالة تقديم المهارة                                مراعاة السن و  - 
                      تقديم نموذج وشرح المهارة :                                                           -4-2
                               المهارة                        عرض نموذج أمام اللاعبين مع الشرح في عملية تعلم -
أداء نموذج يكون من طر ف المدرب أو أي لاعب يختاره حيث يكون أدائه ممتازا                                              -
                           تقديم النموذج                                      استخدام أفلام سينمائية أو فيديو ل -
                              يؤدي النموذج للمهارة ككل وبنفس أسلوب المهارة                                    -
                                                        يؤدي تقديم المهارة إلى الإسراع في التقدم المهارة                  -
                                           وأداء نموذج وفق المتطلبات الأساسية للأداء من سرعة وقوة تكرار الأداء عدة مرات -
                                 المهارة المعتقدة يمكن تجزئتها đدف تعليمها                                        -
                                ة             ر مراعاة الشرح عند أداء النموذج لكونه يعطي صورة كاملة عن المها -
                                                                                                       ومات صحيحة ودقيقة عن المهارة تقديم معل -

                                                                                                             تقديم المعلومات بصورة ايجابية (تدعيم ) -

                                                                                استخدام مصطلحات الرʮضية المتداولة  -
                                                                                    تركيز وϦكيد على جميع اللاعبين بصورة متساوية  -

 درب اختيار أنجعها وهذه الطرق هيوتوجد عدة طرق لتعليم المهارة الحركية وعلى الم تطبيق المهارة: -3- 4  
                                                                         )1( الطريقة الكلية، الجزئية، الكلية الجزئية والمحاولة والخطأ

                                                            
 47موفق أسعد محمود، مرجع سابق، ص )1(
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وتؤدى المهارة وفق هذه الطريقة كوحدة واحدة دون تجزئتها ،حيث يتمكن اللاعبون  الطريقة الكلية: -4-3-1
مسبق على  من فهم واستيعاب المهارة الحركية لذا يمكن تعلمها بشكل سريع ،ويكون لدا اللاعبون تصور حركي

المهارة ،تتماشى هذه الطريقة مع المهارات الحركية التي يصعب تجزئيها ،ومن عيوđا أĔا لا تتلائم مع المهارات 
                                                                                          )1(الصعبة 

رة إلى أجزاء صغيرة ويتم تعليم كل جزء على حدي منفصلا عن حيث تتجزأ المها الطريقة الجزئية: - 4-3-2  
الأخر وعند تعلمه يمر إلى الجزء الأخر حتى يتعلم كل الأجزاء ثم يقوم بربطها مع بعضها البعض ثم يؤدي المهارة  
ية كاملة  وتستخدم هذه الطريقة في المهارات الصعبة والمعقدة ، ولكن من عيوđا  أĔا تتطلب وقت طويل وخال

                                                                    )2(من التشويق ولا تشبع رغبة اللاعبين في التعلم الذاتي

                لإنجاحها يجب مراعاة مايلي:                               الطريقة الكلية الجزئية: -4-3-3  
                                       تعليم المهارات الحركية في صورة مبسطة                                           -
تعليم الأجزاء الصعبة بشكل مفصل فمن ثم ربط هذه الأجزاء ʪلأداء الكلي للمهارة                                           -
                                                 مراعاة تقسيم المهارة الحركية إلى أجزاء متكاملة ومترابطة أثناء التدرب عليها -

يحاول اللاعبون في هذه أداء المهارة بحسب قدرته على الحركة وعلى المدرب  طريقة المحاولة والخطاء: -4-3-4
بدور المرشد في إعطاء النقاط التعليمية التصحيحية  وتساعد هذه الطريقة اللاعب على اكتشاف أخطائه  القيام

            بنفسه وʪلتالي يحاول تصحيحها بسرعة                                                    

إلى الهدف في اقصر وقت واقل جهد                   مع تعدد طرق تعليم المهارات يجب على المدرب اختبار أنجعها للوصول  
إذا ما قرر مدرب الناشئين استخدام الطريقة الجزئية في المفاضلة بين استخدام طرق تعلم المهارة:  -4-4

ة فعليه أن يتخذ اختباره على جانبين هما:                                                       استخدام إحدى المهارات الحركي
                                   درجة تعقيد المهارة الحركية                                                             -
                        ترابط أجزاء المهارة الحركية                                           درجة تكامل و  -

ʪلصعوبة التي سوف يلاقيها  أساساترتبط درجة تعقيد المهارة الحركية  درجة تعقيد المهارة الحركية: - 4-4-1  
الناشئون والمتعلمون إثناء إعدادهم للخطة التي ستتم من خلالها عملية التعلم ،وهذا أيضا يرتبط بعنصرين هامين 

                                                                             هما:                     

                              كن أن تقسم إليها المهارة الحركية المتعلمة                     عددا لأجزاء التي يم -  
                                      )3(المتطلبات العقلية المرتبطة بتنفيذ المهارة الحركية  -

                                                            
 47موفق أسعد محمود، مرجع سابق، ص )1(
  79، ص2004، مركز الكتاب للنشر، القاهرة، 2، ططرق التدريس في التربية الرياضيةناهد محمود سعد ونيلي رمزي فهيم: )2(
 139مفتي إبراهيم حماد، مرجع سابق، ص )3(
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ربط كل جزء من أجزاء وهذا مايعني إلى أي مدى ي درجة تكامل وترابط أجزاء المهارة الحركية: -4-4-2
وبشكل عام إذا كانت المهارة الحركية منخفضة في درجة التقيد و الذي يسبقه و الذي يليه المهارة الحركية ʪلجزاء 

مرتفعة في درجة التكامل و تربط أجزائها نستخدم الطريقة الكلية أثناء تعليمها ، أما إذا كانت درجة التعقيد عالية 
بط بين أجزائها منخفضة فيستحسن استخدام طريقة التعليم الجزئية                                       و درجة التكامل و الترا

  والشكل التالي يوضح متى تستخدم طرق التعلم للمهارات الحركية طبقا لدرجة تعقيدها 

  

  

  منخفضة                 مرتفعة               

   طريقة كلية طريقة كلية جزئية جزئية طريقة

  مهارات الجمباز 
  الإرسال في التنس كرة الطائرة 

  السباحة  
  ضرʪت الغولف 

   الأثقالرفع 
  التصويب 
  الدراجات 

  الارتماء في حراسة المرمى 

  مرتفعة                                                     منخفضة                

  درجة تعقيد المهارة الحركية 

  

                              

  ) يبين طرق تعلم المهارة الحركية في بعض أنواع الرʮضات2(جدول رقم

  )1( طبقا لدرجة تعقيدها

  

  

                                                            
 140- 139إبراهيم حماد، مرجع سابق، صمفتي  )1(
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                                                                              إصلاح الأخطاء و التغذية الراجعة: -5
                                                                                الملاحظة الناقدة للأداء:   -5-1
                               تقويم الأداء أثناء التطبيق من قبل المدرب                                               -
                              لأساسيات في قيادة الفريق                                      تعد الملاحظة النافذة من ا-
                             تربط الملاحظة النافذة ϵمكانيات المدرب في التحليل و التفكير العلمي النطقي   -
                                                            وتقسم إلى جانبين هما              أنواع أخطاء الأداء: -5-2
وهي الأخطاء التي تحدث نتيجة عدم معرفة اللاعبين لكيفية أداء المهارة                             أخطاء التعليم: -5-2-1
                        الأخطاء التي تحدث نتيجة الفشل في تنفيذ مايعرفه اللاعبون  هي أخطاء الأداء: -5-2-2
يمكن التعريف على الأخطاء و تصحيحها من خلال تقويم أداء اللاعبين،ومن ثم  تصحيح الأخطاء: -5-3

وفى كلا الحالتين يسعى  ) معرفة هي أخطاء من النوع الأول(أخطاء التعلم) أو من النوع الثاني (أخطاء الأداء
 المدرب لمعرفة الأسباب التي أدت إلى ذلك ووضع العلاج لها                                                               

وهي عبارة عن معلومات خارجية أو حسية تدخل خلال  ):(feed backتقديم التغذية الراجعة  -5-4
الانجاز و تصحيح المعلومات عن أداء الحركة ، وأثر التغذية الرجعية يتمثل في  الاستجابة أو بعدها لأجل تحسين

تعليقات و إيضاحات المعلم على أداء المتعلم الذي يعتمد نتيجة لذلك إلى تصحيح أدائه أو يدعمه إذا كان على 
                                                                                                          صواب 

                                                                                        : عوامل مؤثرة على تعلم المهارة -6
                                       وزن الجسم، طول الجسم، توقيت الأداء، دقة الحركة، التوتر العضلي              

تطو ير البرʭمج                 –المعلومات الواسعة –قابلية المتعلم –تحديد المشكلة  عوامل تعزيز عملية تعلم المهارة: -6-1
  ضعف القابلية البدنية للمتعلمين – ،وقابلية المتعلمين تنياإمكاتباين في ـ عوامل تضعف تعلم المهارة: -6-2
عدم وجود الرغبة للمتعلم في التعلم                                                         – ،نقص وقصور في طرق التدريس–
                              وتحدد بثلاثة شروط (الدافع ،التدريب ،النضج)      شروط تعلم المهارات الحركية: -7
ويعني في المجال الرʮضي استجابة توترية داخلية ʭتجة مثير خارجي يحرك السلوك الحركي عند  الدافع: -7-1

                                                   المتعلم ʪتجاه إشباع رغباته وتحقيق هدافه ثم العودة إلى حالته الطبيعية          
إن تعلم المهارة لايتحقق بوجود الدافع فقط أو من خلال مشاهدة نموذج أو عن طريق شرح  التدريب: -7-2

اعل الفرد مع وعرض المهارة إلا إذا تم التدريب عليها ʪستمرار ، فالتدريب و الممارسة ضرورية للتعلم ويزداد تف
التدريب ،لذا فهو عامل مهم  خلال عملياتالمهارة ويمكنه السيطرة عليها ويستطيع تنظيم وتنسيق الحركات من 

وضروري للتعلم ϵتباع الخطوات التعليمية الصحيحة والبسيطة مع مراعاة العوامل المؤثرة على اكتساب المهارة وهي 
 :)1(                                                                                               

                                                            
 94-48موفق أسعد محمود، مرجع سابق، ص )1(
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                                                                                            تحديد أهداف تعلم المهارة - 
                                                                                                         التغذية المرتدة-
                         طريقة التدريب                                                                         -
جي و تعريف النضج على انه التغيرات الحاصلة في الكائن الحي التي ترجع إلى تكوينه الفيزيولو  النضج: -7-3

                                                                                         العضوي خاصة الجهاز العصبي .
إن النضج هو وصول الفرد إلى مستوى عمر يؤهله إلى أداء الواجبات الحركية المناسبة للمرحلة التي وصلها ،وهذا 
النضج يتوزع بين النضج البدني والعقلي والانفعالي ،ولكي تتحقق عملية التعلم واكتساب المهارة الحركية لابد من 

يعد النضج أساس                                            وجود النضج لأنه يسبق عملية التعلم .            
التعلم والعامل الفعال والمؤثر في إتمام وإنجاز التعلم لان الفرد الذي يبلغ مستوى النضج يتعلم ϥقل وقت وجهد من 

الوسائل  -8                                                                         الفرد غير المكتمل نضجه
في مراحل تعلم المهارات الحركية يمكن استخدام العديد من الوسائل  المعنية المستخدمة في مراحل التعلم الحركي:

التي تساهم بدرجة كبيرة في مساعدة اللاعب على تعلم واكتساب المهارة الحركية وإتقاĔا وتثبيتها ، وبين أهم  
                                    هارات الحركية مايلي:    الوسائل المعنية في عملية تعليم الم

                           الوسائل البصرية (المرئية )           -الوسائل السمعية                               - 
                                    الوسائل العملية                    -  الوسائل السمعية البصرية                    -
وهي الوسائل التي تؤثر على الفرد ʪستخدام الكلمة المنطوقة مثل:                                   الوسائل السمعية: -8-1
                                                                             التقديم اللفظي للمهارة الحركية                 -
الشرح والوصف اللفظي للمهارة الحركية سواء بواسطة المدرب الرʮضي أو بواسطة خبير في ʭحية معينة من  -

                                              النواحي المرتبطة ʪلمهارة الحركية أو بواسطة اللاعب الرʮضي نفسه                  
                                    الملاحظات والمناقشات المختلفة واستخدام الوسائل السمعية المختلفة كالمذʮع أو المسجل -
وهي الوسائل التي تعتمد بصورة مباشرة على إكساب الفرد التصور البصري  رئية ):الوسائل البصرية (الم -8-2

إجراء نموذج للمهارة الحركية سواء بواسطة المدرب الرʮضي أو بواسطة فرد أخر كالمدرب -للمهارة الحركية مثل:
                     المساعد أو للاعب رʮضي                                                          

التقديم المرئي مثل : استخدام اللوحات أو الرسومات أو الصور المختلفة كالواحات المصورة التي توضح مراحل -
                                                                                                المهارة الحركية 

استخدام الكلمة المكتوبة كالكتيبات أو المقالات التي تتناول شرح المهارة الحركية وتحليلها                                     -  
ي                                   عرض الأفلام السينمائية ذات سرعة عادية أو سرعة بطيئة بواسطة جهاز العرض السينمائ -
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                            )1(العاملة التقديم التجريبي مثل :عرض نماذج مصغرة لأشكال المهارة الحركية وأوضاعها والعضلات -
                               استخدام نماذج طبيعية                                                                     -
استخدام العلامات المرئية مثل:العلامات المرسومة على الأرض كالعلامات الضابطة عند تعلم الوثب العالي أو  -

                                                                           )1(ل أو القفز ʪلزانةالوثب الطوي

                               مثل استخدام الفيديو (صوت وصورة)               الوسائل السمعية البصرية: -8-3  
وهي الوسائل التي تتأسس على الممارسة الايجابية للمهارة الحركية بواسطة اللاعب  الوسائل العملية: -8-4

                                                    نفسه مثل                                                      
                                                        الممارسة العملية للمهارة الحركية كتجربة أولية                   -
الممارسة العملية للمهارة الحركية ʪستخدام أجهزة مساعدة  وتكون محددة كما هو الحال في السباحة أو الغطس  -

                                                  أو الجمباز                                                

                                  ممارسة المهارة الحركية بطرق متعددة كالطريقة الجزئية أو الكلية                   -  
                               ممارسة المهارة في صورة اختبارات أو منافسات                                         -

اعاة أنه في غضون مراحل التعلم المختلفة تحتل بعض هذه الوسائل المكانة الأولى في عملية التعلم ويجب علينا مر 
وتصبح الوسائل المعينة الأخرى وسائل مساعد Ϧتي من المرتبة التالية ،ويرتبط اختيار واستخدام ذلك طبقا للهدف 

                              عب الرʮضي                   الرئيسي لكل مرحلة وطبقا للخصائص المميزة للمهارة الحركية و اللا
التدريب على المهارات الأساسية لابد أن يكون أساليب التدريب على المهارات الأساسية في كرة القدم: -9

داء المهاري يتطلب قدرة عالية على التركيز،وهذا الأخير لا بعد جزء الإعداد (الإحماء) مباشرة لأن تعليم وتطوير الأ
يتوفر لدى اللاعب المجهد،كما يجب مراعاة تعليم المهارات الفنية الأساسية مع المتطلبات الأخرى للعب حيث لا 

                                                        )2(يجب تعليمها منعزلة،ومن أساليب التدريب عليها في كرة القدم نذكر: 
وهي سهلة وأساسية لتعليم المهارات حيث تساعد على خلق ألفة وانسجام  تدريبات الإحساس ʪلكرة: -9-1

مباشر  بنفسه دون تدخل بين الناشئ والكرة وتكون تحت سيطرته،وينجم ذلك من خلال تدريبات يؤديها اللاعب
من المدرب مثل دحرجة الكرة والجري đا في اتجاهات ولمسافات مختلفة، وكذلك تنطيط الكرة،وتعطى هذه 

 التدريبات في بداية الوحدة التدريبية أما عند البراعم والأشبال فتأخذ مكاʭ في الوحدة التدريبية الأساسية .                      
وتوضح هذه التدريبات مستوى دقة اللاعب في أداء المهارات الأساسيةوتوضع في  تدريبات فنية إجبارية: -9-2

أو بعده، وعلى  البرʭمج التدريبي من خلال واجبات معينة سوءا من الوقوف أو الحركة ، وتعطى أثناء الإحماء
                            )3(حة أداء اللاعب لهذه التدريبات بدقة مع تصحيح الأخطاء بصورة مستمرة.  المدرب أن يراعي ص

                                                            
 94-48موفق أسعد محمود، مرجع سابق، ص )1(
 48موفق أسعد محمود، نفس المرجع ،ص )1(
 60محمد حسن علاوي، نفس المرجع ، ص )2(
 140حسن السيد ابو عبده، مرجع سابق، ص )3(
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هذا الأسلوب له طابع خاص يساعد اللاعب على سرعة الأداء تدريبات ʪستخدام أكثر من كرة:  -9-3
للمهارة الأساسية، ويرفع من قدرته على الملاحظة أثناء المنافسة ويزيد كفاءته الخططية، وتعطى في الجزء الرئيسي 

                                                                                    .   من الوحدة التدريبية

ويعتبر هذا الأسلوب مدخلا للتدريبات المركبة  تدريبات لتنمية المهارة مع ربطها ʪلقدرات البدنية: -9-4 
وتعطى في بداية أوĔاية الجزء الرئيسي من الوحدة التدريبية فعند التدريب على أداء المهارات المرتبطة بتنمية  صفة 

يسي مع طول فترة الراحة البينية.                                      السرعة يجب أن تؤدى في بداية الجزء الرئ
يساهم هذا الأسلوب في بناء الجزء الرئيسي  للوحدة التدريبية،  تدريبات الأداءات المهارية المركبة: -9-5

كن تحديد ويستخدم لتثبيت دقة الأداء المهاري ، ويؤدى هذا الأسلوب وبوجود مدافع سلبي أو إيجابي كما يم
مساحة وزمن أداء هذه التدريبات ومنه يمكن الحكم على قدرة اللاعب ومهاراته .                                               

وتستخدم فيها بعض الأدوات والأجهزة المساعدة الأجهزة:  ʪستخدامتدريبات فنية لتنمية المهارة  -9-6
ت السهلة أو الصعبة وذلك حسب إمكانيات وقدرات لاعبيه، ʪلإضافة ومنها يمكن للمدرب أن يعطي التدريبا

إلى أنه يمكن أن يعلم اللاعب بعض النواحي الخططية والقدرات البدنية جنبا إلى جنب مع النواحي الفنية المهارية، 
                           ومن هذه الأجهزة نذكر (حائط التدريب، المقاعد السويدية، الحواجز وجهاز ضرب الكرة ʪلرأس).   

تستخدم الألعاب الصغيرة لتنمية المهارات الألعاب الصغيرة:  ʪستخدامتدريبات فنية لتنمية المهارة  -9-7
 الأساسية والتطبيق الخططي، وهي تعطي للتدريب طابع الإʬرة والتشويق كما تعد من الوسائل التربوية الهامة في

إعداد اللاعب لممارسة كرة القدم، وتعد من أنجع وسائل التدريب الحديث لكون مواقفها مشاđة لمواقف المنافسة 
    )1(الحقيقية.

  

  

  

  

  

  

  

                                                            
 142-140سابق، صحسن السيد ابو عبده، مرجع  )1(



 ..التعلم المهاري والحركي.........................................................الفصل الثاني......       

56  

لإتقان و دقة الأداء للمهارة الحركية و تثبيتها يجب  :هارات الأساسية و التدريب عليهاـ خطوات التقدم ʪلم 10
- 10                                                                                   أن يمر ʪلخطوات التالية: 

يتعلم اللاعب المهارة بشكل التدريب على المهارة للوصول إلى الأداء الدقيق تحت ظروف خفيفة ʬبتة:  -1
التدريب مبالغ فيه و تكرار سريع و ϥداء ʭجح في حال ثبات ظروف التدريب و استمراره، على أن لا يكون مجل 

  سريع لما ينطوي على خطورة تثبيت الأخطاء الحركية و في هذه المرحلة تعطي طرق التدريب من خلال الأتي :
                                 تمرينات الإحساس ، تمرينات فنية إجبارية ، تمرينات ʪلأجهزة 

تطوير المهارة عن طريق الارتفاع التدريجي بسرعة الأداء و ازدʮد استخدام القوة أثناء التدريب :   -10-2  
ويتم ذلك من خلال التدريب الضاغط  الذي يتطلب سرعة و قوة الأداء في وقت محدد على أن نزاعي الدقة في 

                                                  كرةالأداء الحركي للمهارة كالتمرير الأسفل في الكرة الطائرة ϥكثر من  
ويؤثر تغيير المحيط الخارجي في نوعين دقة الأداء تثبيت المهارة عن طريق تغيير الظروف الخارجية:  -10-3

الحركي للاعب ، ويعمل هذا التغيير على الوصول إلى أداء مهاري عالي ذو دقة كبيرة وتعطي في هذه المرحلة 
                                                                             ات المركبة والألعاب الصغيرة.التمرين
أداء المهارة في ظروف شبيهة بظروف المبارʮت والمنافسات تثبيت المهارة تحت ظروف أكثر صعوبة: -10-4

                                 من قدرة الأداء للاعبين ودقته .الحقيقية كالتدريب مع زميل أو أكثر وفي مساحات صغيرة للرفع 
تحت ظروف المباراة  أداء المهارةفمن الطبيعي أن مراجعة وتثبيت المهارات في المبارʮت التجريبية: -10-5

ظروف التدريب ،لذلك تعتبر المبارʮت التجريبية وسيلة فعالة لتثبيت وإتقان يكون أصعب من أدائها تحت 
المهارات تحت الظروف الصعبة أثناء المباراة .                                                                            

ن للمهارة الحركية  لا يرتبط فقط إن ارتفاع درجة الإتقااختبار المهارة في المنافسات التدريبية : -10-6
ʪستمرار التدريب بل يرتبط بقدرة الفرد على التركيز والانتباه والقدرة على الإسهام والوعي للفرد في التحكم في 

وتوجيه الاهتمام البالغ لها، ومحاولة التحكم فيها و إصلاحها ، كما ’مهارته الحركية وتجنب الوقوع في الأخطاء 
  )1(كلم زاد إتقان المهارة الحركية نقص الجهد المبذول في محاولة أدائها.  يجب ملاحظة انه

   

  

  

  

                                                            
 38- 36زكي محمد محمد حسن، مرجع سابق، ص )1(
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                                    :وتنقسم هذه الأخطاء إلىـ الأخطاء الأكثر شيوعا عند تعليم المهارة الحركية وأدائها :11
وهي أخطاء يرتكبها المتعلم مع بداية مراحل التعلم،وقد تكون أسباđا :                                أخطاء حديثة: -11-1

            *عدم فهم المبتدئ أو اللاعب وتصوره للحركة                                                 

                          *عدم مناسبة المهارة الحركية لسن ومستو ى المبتدئ                                 
                                 *النقص في الأعداد البدني خاصة الذي يرتبط ʪلمهارة                            

                               تقلص عضلي خاطئ                       *القيام ʪتخاذ وضع خاطئ ينتج عنه 
                               *عدم ملائمة الأجهزة والأدوات المستخدمة وافتقادها لعوامل الأمن والسلام       

الأخطاء يسهل  *الخوف من موقف أصيب فيها الفرد الرʮضي سابقا ويخشى النتيجة المشاđة وهذا النوع من
إصلاحها ،ويعمل المدرب على تجاهلها عند بدء التعلم وسرعة إصلاحها عقب الأداء مباشرة.                                   

هذه الأخطاء يصعب إصلاحها  وتحتاج إلى صبر ومجهود  أخطاء أصبحت عادة ʬبتة عند الرʮضي:  -11-2
                                                      ما تكون أسباđا:                  كبير لمعالجتها، وكثيرا

                                     ـ تعليم الرʮضي دون توجيه صحيح                                                       
                                                                             ـ تكرار الأداء بطريقة خاطئة.                  

                              ـ عدم مناسبة الصفات التشريحية للرʮضي لبعض المهارات المطلوبة                        
             ـ التعود على استخدام جهاز تدريب غير قانوني                                                    

                                ـ عدم تثبيت الأداء المهاري تحت ظروف المنافسة.                                                
                                                                                  الأخطاء: اكتشافكيفية  -11-3

                  ـ إلمام المدرب بشكل كافي لأجزاء المهارة                                                          
                                                       ـ قدرة المدرب على الملاحظة الدقيقة                

                                                                      القواعد العامة لتصحيح الأخطاء: -11-4   
ـ                    ـ البحث عن منبع الخطأ حتى يمكن تلافيه                                                     
                         البدء في إصلاح الأخطاء الرئيسية                                                           
ـ                     ـ تصحيح كل خطأ على حدى                                                             

                   قارنة الأداء الخاطئ ʪلأداء الصحيح                                  تشجيع اللاعبين وم
                                                                                    طرق إصلاح الأخطاء:  -11-5
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بتدئين أثناء التدريب، وعلاجه يكون  وهو الخطأ الذي يقع فيه معظم اللاعبين الم الخطأ العام: ـ11-5-1
                                                                                                            )1(كالتالي: 

                    ـ إصلاح الأخطاء الكبيرة ثم البسيطة                                                              
ـ إيقاف التمرين الأصلي والانتقال لأداء حركات جديدة غرضها إصلاح حركات أساسية فيه.                                   

                                        ـ يعطي المدرب النقاط التعليمية أثناء الأداء ʪختصار              

خطا ظاهر ومؤثر في جميع  ، ويكونوهو خطا يقع فيه عدد قليل من المتقدمين ـ الخطأ الخارجي:11-5-2 
ـ                     الحركات الناتجة،وعلاجه يكون:                                                            

                                                                                                  ت استخدام الأدوا
ـ                                                                             ـ استخدام وسائل الإيضاح كالأفلام 

                                                                 )1( تكرار الحركة بطريقة صحيحة عدة مرات

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

                                                            
 45- 44زكي محمد محمد حسن، مرجع سابق، ص ) )1(
  46زكي محمد محمد حسن، مرجع سابق، ص )1(
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   المهارات الأساسية:                                                           اختباراتنماذج لبعض  -12
                                                                                      يلات المتداخلة اختبار المستط -12-1

                                                                                      قياس دقة الرجل على التصويب الغرض: -
                                                                      رات قدم ، حائط أمامه أرض ممددة ك  05الأدوات:  -

 بحيث تمثل الأرض الحافة السفلية )04(موضحة في الشكلمستطيلات متداخلة يرسم على الحائط ثلاث 
                                     مرات متتالية. 05وتصوب الكرة  الحائط ىعل أمتار 06للمستطيل ، ويبعد خط التصويب بـ

                                                      يمنح اللاعب نقطة واحدة إذا لمست الكرة المستطيل الكبير . -
                                                            إذا لمست الكرة المستطيل الأوسط           يمنح نقطتين -
                                                                  يمنح أربع نقاط إذا لمست الكرة المستطيل الداخلي. -
                                                                  ي مستطيل.قطة في حالة عدم ملامسة الكرة لألا يمنح أية ن -
  .يحسب مجموع النقاط المحصل عليها -

  

  

  

  

 

 

 

 

          )1( المستطيلات المتداخلة اختبار) :5(مالشكل رق

  

  

                                                            
 .413محمد صبحي حسين : المرجع السابق ،ص  )1(

 

 بعد الكرة 

 سم 20م و 1

 م1  ن1

 سم 80

 حائط

 سم 60

 سم80

 ن4 ن2

 م1

 أرض ممهدة  م6
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 اتساعهاأهداف (ب،ج،د،ه)  04متر حول النقطة (أ)تحدد 15من على بعد اختبار دقة التمرير:  -12-2
عب عند(أ) وحين إشارة متر من (أ) كرʫن أمام كل مرمى، يقف اللا2سم، يوضع على بعد  100-70بين 

ليمنى وبعد Ĕاية الدورة يقوم اللاعب بتصويب الكرة الأخرى بقدمه ا نحو كل هدف الكرة البدء يصوب اللاعب
                                          ʪلقدم اليسرى، تزداد سرعة اداء الإختبار تدريجيا             

ه) على شكل قوس مركزه (أ) والمسافة بين الأعلام -د-ج-ب-توضع أعلام(أ: اختبار المراوغة -12-3  
يبدأ المدرب ʪحتساب الزمن الذي يستغرقه  وحين الإشارة متر، يقف اللاعب عند (أ)5إلى 3و(أ) من الأخرى 

اللاعب لأداء الإختبار، حيث يقوم المختبر ʪلجري ʪلكرة نحو أول علم انطلاقا من (أ) ويلف حوله من جهة 
ذلك مع بقية الأعلام، ثم يقوم  رجله اليسرى فالعودة إلى (أ) ويلف حوله من جهة رجله اليسرى أيضا، ويكرر

بنفس العملية السابقة ولكن الإلتفاف حول الأعلام يكون من جهة رجله اليمنى هذه المرة، ويحتسب الزمن 
  )1(المستغرق.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

                                                            
 223حنفي محمود مختار، مرجع سابق، ص )1(
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تعتبر          المهارات الأساسية في كرة القدم:                                                             -12
القاعدة الأساسية لتحقيق المستوʮت العالية والإنجاز الجيد في كرة القدم، إذ تحتل جانبا مهما في وحدة التدريب 

اليومية والبرامج التدريبية، إذ يتم التدريب عليها لفترات طويلة ولا تخلو الوحدة التدريبية من أساليب التدريب على 
ون درجة إتقان المهارات الأساسية يعد من الجوانب الأساسية التي يتوقف عليها هذه المهارات إلى أن يتم إتقاĔا لك

تنفيذ الخطط في ظروف اللعبة المختلفة، والفريق الذي يستطيع لاعبيه أداء المهارات بخفة ورشاقة وتوقيت سليم 
      في كرة القدم إلى:                يكون ʪستطاعتهم تنفيذ الواجبات الخططية خلال سير المباراة، وتقسم المهارات الأساسية

ـ                          ـ ضرب الكرة ʪلقدم                         ـ ضرب الكرة ʪلرأس                    
ـ                        دحرجة الكرة                               ـ المراوغة والخداع                          

ـ                          ـ المهاجمة وقطع الكرة                                            السيطرة على الكرة  
ـ                         ـ رمية التماس                                    الإخماد                                   

                                                                                                            رات حارس المرمىمها

                                          
   )1(   ) يبين المهارات الأساسية في كرة القدم6الشكل(

  
  

                                                            
 77موفق أسعد محمود، مرجع سابق، ص )1(
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  ةــخلاص

إن موضوع الـتعلم الحركـي يعتـبر الشـغل الشـاغل للمـدرب الرʮضـي والمحـور الأساسـي الـذي يـدور حولـه التـدريب     
  والتعليم.

أن الحركــة في طبيعتهــا تعتــبر نشــاط حســي حركــي أساســي لنمــوا الطفــل، ينبغــي معرفــة الجوانــب العلميــة للحركــة  وبمــا
لإنجـــاح عمليـــة الـــتعلم وإيجـــاد أنســـب الطـــرق التعليميـــة لأن الطفـــل هـــو أمانـــة في عنـــق كـــل مـــربي فيجـــب أن يرعاهـــا 

  ويصوĔا.  
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    :تمهيد   

تعتبر رʮضة كرة القدم أكبر الرʮضات شعبية في العالم,حيث بلغت من الشهرة حدا لم تبلغه الرʮضات الأخرى,أين 
يغلب عليها الطابع التنافسي والحماسي الكبير,فأصبحت تكتسي أهمية ʪلغة عند الشعوب على اختلاف 

ومميزاēا,وأيضا يغلب عليها طابع الانسجام والتنظيم بين أفراد جماعة أجناسهم ولغاēم نظرا لخصائص هده اللعبة 
أين تلعب دورا مهما في إقامة علاقات وطيدة قائمة على ، المتبادل والتعاون وتنسيق الجهودا الاحترام ذكالفريق و 

  التأثير في إطار ديناميكية جماعية محددة.
حتى أنه يوجد حاليا ، ونية والتنظيمية وطرق اللعباحية القانوقد مرت كرة القدم بعدة تطورات ʫريخية من الن

شهدت هده  معاهد ومدارس متخصصة في دراستها وتدريسها وتعليمها وتكوين الإطارات المتخصصة فيها,وقد
اللعبة إقبالا كبيرا على ممارستها والتسابق لمشاهدēا سواء في الميدان أو عبر شاشات التلفاز وحتى سماع التعليق عبر 

  المذʮع 
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 تعريف كرة القدم  -1

 نفالأمريكيو هي كلمة لاتينية وتعني ركل الكرة ʪلقدم ,   foot ballكرة القدم  التعريف اللغوي  : 1-1
يعتبرون(الفوت البول) ما يسمى عندهم ʪلرغبي أو كرة القدم الأمريكية, أما كرة القدم المعروفة والتي سنتحدث 

 )soccer)1عنها فيسموĔا 

النـاس كمـا أشـار إليهـا رومـي  :كـرة القـدم هـي رʮضـة جماعيـة تمـارس مـن طـرف جميـع التعريـف الاصـطلاحي1-2
كرة القدم قبل كـل شـيء هـي      جميل  " كرة القدم قبل كل شيء رʮضة جماعية يتكيف معها كل أفراد المجتمع "  

علـى تحكـيم  لاعبا من بينهم حارس مرمى,ويشـرف 11لعبة جماعية ,تلعب بين فريقين يتكون كل واحد منهما من 
حكــام مــوزعين علــى النحــو التــالي واحــد في وســط الميــدان وحكمــين مســاعدين علــى الخطــوط الجانبيــة  4مبارēʮــا 

     )2( يوحكم رابع احتياط
: لقد أطلق على كرة القدم في أزمنة مختلفة وأماكن متعددة أسماء و ألقاب  ʫريخ ظهور وانتشار كرة القدم  -2 

وكان الرومان يلقبوĔا ,EPSKYROSاريخ هده اللعبة نجد اليوʭن قديما كانوا يسموĔا كثيرة ومن استقرائنا لت
 )3(هارʪرستوم 

ولقد دارت في انجلترا منافسات ʫريخية بين العلماء المؤرخين كان الغرض منها وجود صورة واضحة عن لعبة  كرة 
   )4(ومعرفة  بدايتهاالقدم هل اللعبة ترجع إلى عصر معين أم أĔا شائعة لا يمكن حصر 

كما يذهب بعض المؤرخين لهده اللعبة إلى القول أن كرة القدم وجدت في القرنين الثالث والرابع قبل الميلاد  
قبل الميلاد كما وردت في احد    206"250كأسلوب تدريب عسكري في الصين وʪلتحديد في فترة ما بين عامي 

أي بمعنى "ركل الكرة",وكل ما عرف عنها  Tsutchouيني (تسوشو)المصادر للتاريخ الصيني أĔا تذكر ʪسم ص
أĔا كانت تتألف من قائمين عظيمين ويزيد ارتفاعها ثلاثون قدما مكسوة ʪلجرائد المزركشة وبينها شبكة من 

الخيوط الحريرية يتوسطها ثقب مستدير مقدار ثقبه قدم واحد وكان هدا الهدف يوضع  أمام الإمبراطور في 
 .)5(ت العامةالحفلا

 
 
 
 
 
 
  

                                                 
 50, ص1986دار النقائص, بيروت, لبنان ,– كرة القدمرومي جميل :  )1(
 1، ص1997، المدرسة العليا لأساتدة التربية البدنية والرياضية، مستغانم، كرة القدمفيصل رشيد عياش الدليمي ولحمرعبد الحق:  )2(
 60،ص1960، دار القومية للنشر، مصر، كأس العالمإبراهيم علام:  )3(
 8، ص1994، دار المعرفة، مصر، أاساسيات كرة القدمراهيم محمد: محمد عبده صالح الوحش ومفتي إب )4(
 12، ص1984، مكتبة المعارف، بيروت، لبنان، 2، طكرة القدم لعبة الملايينمختار سالم:  )5(
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ويتبارى مهرة الجنود في ضرب الكرة لكي تمر من هدا الثقب وكانت الكرة مصنوعة من الجلد المغطى ʪلشعر ولم 
  تكن ʪلقوة والشدة التي عليها الآن وكان جزاء الفائز صرف كمية من الفواكه والزهور والقبعات له

كانت تلعب في فلورنسا ʪيطاليا مرتين في ʪ calcioسم "كالشيووهناك في ايطاليا لعبة كرة القدم عرفت قديما 
 san السنة, الأولى في أول يوم أحد من شهر مايو والثانية في الرابع والعشرين من يونيو بمناسبة عيد سان جون

jhon سم"روسي"ويضم كل فريق واحʪ سم"بيات كي"والثانيʪ د , وكانت المنافسة تقام بين فريقين الأول أبيض
وعشرون لاعبا يلعبون في "بياثرا" وكان المرمى عبارة عن عرض الملعب كله حيث كان اللعب خشنا والملعب كله 

  )1(مغطى ʪلرمل
ويجمع الكل على أن نشر كرة القدم كرʮضة الشباب في جزر بريطانيا حيث أخذت من واقع فكرة القومية التي 

  )2(رأس القائد الدنمركيبنيت على هزيمة الدنمركيين الغزاة والتنكيل ب
  نظرة عن تطور كرة القدم في العالم  -3
:إن رʮضة كرة القدم بلغت من الشهرة حدا لم تبلغه الألعاب الرʮضية الأخرى تطور كرة القدم عالميا -3-1

مرت كرة القدم  ,واكتسبت شهرة كبيرة تمثلت في شدة الإقبال على ممارستها ومتابعة ومشاهدة مبارēʮا,وقد
  بتطورات عديدة عبر التاريخ أين كانت تتسم ʪلارتجالية ولاتقوم على أساس التهذيب والفن.

وقد اتفق جميع الخبراء في المجال الرʮضي والمؤرخين أن كرة القدم بدأت تمارس بين الجيوش الصينية مند زمن بعيد 
لهجوم والدفاع ,وكذلك الجيوش الرومانية بعد أن نقلها وكانوا يعتبروĔا مكملة لتدريباēم العسكرية من حيث ا

  الشعب الانجليزي 
ولم تكن هناك قواعد تنظمها كما هو عليه الحال الآن,ويؤكد الباحثون ʫريخيا أن كرة القدم كانت تلعب في القرن 

 Tsutchouم) وكانت تسمى -ق 250الثالث والرابع قبل الميلاد ϥسلوب تدريب عسكري ʪلصين(عام 
 فيما يذهب مؤرخون آخرون إلى أن لعبة كرة القدم كانت ʪلياʪن وسميت"كيماري" بمعنى ركل الكرة،

KUMAR  مضت, وفي ايطاليا كانت هناك لعبة قديمة تسمى  14مند ʭقرCALCIO  تلعب بمناسبة عيد
  سان جون 

لمؤرخون البريطانيون ادعوا أĔا ومما سبق يتأكد أنه ليس هناك اتفاق حول ʫريخ ومكان نشأة كرة القدم,لكن ا
م,أين قطع 1042و1016أفكارهم وحدهم واستدلوا بواقعة ʫريخية حيث غزى الدنمركيون الانجليز ما بين 

الانجليز رأس القائد الدنمركي وداسوه ϥقدامهم وأخذوا يركلونه وصار هدا تقليد,واعتبروا أنه بين سنتي 
,ويقول المؤرخ "فنيتنرستين" أن FOOT BAALها ويكتبوĔاكان فجر ظهر اللعبة واكتشاف  1075و1050

وقد تم ،م كانوا ينطلقون إلى الحقول خارج المدينة ليستمتعوا بكرة القدم1175طلاب المدارس في انجلترا عام 
  م من طرف الملك ادوارد الثاني معتمدا في ذلك على نص مادة 1314إيقاف نشاط كرة القدم رسميا سنة

Ĕعمة لاتصلح للتدريب العسكريا لععسكرية تقول أʭ 3(بة(.  
                                                 

 342، ص1993، دار الكتب العلمية، بيروت، موسوعة الألعاب الرياضية المفضلةجميل نظيف:  )1(
 15، ص1984، دار العلم للملايين، بيروت، لبنان، 7، طالقدمكرة حسن عبد الجواد:  )2(
 2فيصل رشيد عياش الدليمي، مرجع سابق، ص )3(
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وعلى نص آخر لكوĔا تسبب كثيرا من الضحاʮ والخسائر بين الناس ,كما أن هؤلاء الملوك لم ينظموها كما هي  
على أن تكون هذه  1830بعد كل هذه الخلافات تم الاتفاق سنة  والآن ولم تكن هناك قوانين وهيئات تنظمها,

تم وضع القواعد الثلاثة عشر  1845، و بعدها في عام ) rugbyو الثانية ( ) (soccerاللعبة لعبتين الأولى 
  )1( .م تحت اسم"جمعية كرة القدم1863أما الظهور الرسمي لها كان في لندن سنة لكرة القدم بجامعة كامبردج,

كرة القدم في العالم تمثلها حلقة متجددة كل أربع سنوات وهو حدث خارق للعادة ويجذب إليه أنظار العالم ألا   إن
وهي السيدة الكأس العالمية لكرة القدم,حيث تثير هذه الأخيرة توتر حاد في الأشهر التي تسبق مبارēʮا,فمنذ اليوم 

العالمي وهي تحتل الصدارة ,كما أن فكرة إقامة مسابقة كاس الذي عرفت فيه اللعبة تنظيم منافسة على المستوى 
م عقب Ϧسيس الاتحاد الدولي لها , لكن هذه الفكرة قوبلت 1904العالم لكرة القدم طرحت لأول مرة عام

م اقترحت النمسا والمجر 1920بمعارضة بعض الدول الأعضاء فعجز الاتحاد عن تنفيذها , وفي عام
ا على الاتحاد الدولي إقامة بطولة كروية للمحترفين لان الألعاب الاولمبية كانت مقتصرة وتشيكوسلوفاكيا وايطالي

م طرح الموضوع مجددا من طرف سويسرا,المجر,ايطاليا,السويد والأرغواي 1929على اللاعبين الهواة,وفي سنة 
, أما منتخبا.   13بمشاركة  1930فوافق الاتحاد الدولي حيث طلب من هاته الأخيرة تنظيم المسابقة الأولى عام 

لصالح فرنسا,وقد ʭل شرف  1-4أول مقابلة في كأس العالم كانت بين فرنسا و المكسيك وانتهت بنتيجة 
   تسجيل أول هدف في الموندʮل الفرنسي "لوصيان لوران"

وفي عام أما بخصوص انتشار هذه اللعبة فكانت بريطانيا البلد الأم لها,ثم انتشرت عند جارēا ايرلندا 
أخذت ايرلندا توفد فريقا منها إلى الولاʮت المتحدة الأمريكية حيث انتشرت اللعبة فيها بحكم صلتهم 1831

ببريطانيا وϦثرهم بما اتبعه شباب بريطانيا,ودخلت اللعبة إلى استراليا عن طريق عمال مناجم فكتورʮ وهكذا 
م,وقد ساعدت طبيعة حياة 1882ل الانجليزي سنة استمرت في الانتشار إلى أن دخلت مصر عن طريق الاحتلا

 -بحكم كثرة الأسفار للتجارة من جهة ومن جهة أخرى كوĔا دولة استعمارية لها الكثير من المستعمرات-الانجليز
في زʮدة انتشار هاته اللعبة في العديد من الأماكن حتى قبل أن تكون لها قوانين تنظمها فكانت في أبشع صورها 

                                                                                           )2(ل البعد عن أهدافها الحالية.بعيدة ك
  
  
  
  
  
 
  

                                                 
 11، دار الفكر العربي، عمان، الأردن، صكرة القدم بالجديد في الإعداد المهاري والخططي للاعمفتي إبراهيم محمد:  )1(
 23كر العربي، القاهرة، ص، دار الفكرة القدم للناشئينحنفي محمود مختار:  )2(
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 أهم المحطات في ʫريخ كرة القدم في العالم: -3-2

  للعبة كرة القدم. 13:وضعت جامعة كمبردج القواعد 1845  
  :أسس أول ʭدي لكرة القدم ببريطانيا (ʭدي شيفيلد يوʭيتد ).1855  
  :أسس الإتحاد البريطاني لكرة القدم (أول إتحاد في العالم ).1863  
:عقـــد بلنـــدن مـــؤتمر دولي لمنـــدوبي اتحـــادات بريطانيا،اســـكتلندا،ايرلندا،ويلز وتقـــرر فيـــه إنشـــاء هيئـــة 1882  

  دولية مهمتها الإشراف على تنفيذ القانون وتعديله،وقد اعترف الإتحاد الدولي đذه الهيئة.
  طبقت رمية التماس.:1890         
  )1( :وضع قانون ضربة الجزاء مع وضع تقرير وضع الشبكة خلف المرمى..1891         
  :تقرر السماح ʪلاحتراف في كرة القدم .1895         
وطنيــا تتجمـع في اتحــادات  إتحـادا 193وتضــم حاليـا Ϧ:FIFAسـيس الإتحـاد الــدولي لكـرة القـدم 1904  

  )2( قارية حسب موقعها الجغرافي مهمتها تنظيم مسابقات عديدة للنوادي والمنتخبات الوطنية.
  ت حالات التسللد:وضعت مادة جديدة في القانون حد1925  
  ). 2- 4:فازت الأورغواي بكأس العالم أمام الأرجنتين (1930  
  :نظمت في إيطاليا ،القارة الإفريقية مثلت شرفيا ʪلمنتخب المصري .1934         
  )3( :جرت محاولة تعيين حكمين للمباراة . .1935  

منتخب  35:اشتراك 1938  متر"موقع علامة الجزاء9.15:استعمال قوس الجزاء بعشر ʮردات"1937         
نضـمام إلى منتخـب فرنسـا في التصـفيات النهائيـة وقـد عقـد في هـذه منتخـب للا15في التصفيات التمهيدية وانتقـل 

   02-04الدورة نظام الكؤوس والتقى في الدور النهائي ايطاليا والمجر فازت إيطاليا 
:تقــرر وضــع أرقــام علــى ظهــور اللاعبــين وتوقفــت المبــارʮت الدوليــة الرسميــة بســبب الحــرب العالميــة 1939         

   Ĕايتها. الثانية، لتستأنف بعد
: كــان مــن المقــرر أن تــنظم الطبعــة الرابعــة لكــأس العــالم ʪلبرازيــل لكــن انــدلاع الحــرب العالميــة الثانيــة 1942         

منتخبـــا مـــن بيـــنهم المنتخـــب الإنجليـــزي الـــذي شـــارك للمـــرة الأولى  13بمشـــاركة 1950أدى إلى Ϧجيلهـــا  إلى ســـنة 
وزع المشــاركون علــى أربــع مجموعات،شــهدت هــذه المنافســة أحــداث اعتمــد في هــذه المســابقة النظــام الــدوري حيــث 

  .1-2أبرزها عدم اشتراك دول وسط أوروʪ ،نشط النهائي الأروغواي والبرازيل عديدة  
ألمانيــــا الشــــرقية وألمانيــــا الغربيــــة  FIFAبعــــد التغــــيرات الــــتي حصــــلت بعــــد الحــــرب العالميــــة الثانيــــة حيــــث اســــتعادت 

  وفرنسا. وانسحبت كل من الأرجنتين
  )4(:أقيمت أول دورة لكرة القدم بين دول البحر المتوسط. 1949       

                                                 
 ).11،بدون تاريخ،ص(2، ط 1؛جكرة القدمسامي الصفار وآخرون: )1(
 ).217،ص(1999،دار النظير عبور: 2؛ط  موسوعة كنوز المعرفة الرياضيةرشيد فرحات وآخرون:  )2(
 ).09ص(1999، دار الفكر عمان:1؛ طالإعداد الوظيفي في كرة القدمموفق مجيد المولى:  )3(
 24، دارالمعلمين، بيروت، صكرة القدمحسن عبد الوهاب:  )4(
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  :تقرر إنشاء دورات عسكرية دولية لكرة القدم . 1950       
:أقيمت المنافسة الخامسة لكأس العالم بسويسرا و اعتمـد النظـام الـدوري، جـرت المقابلـة النهائيـة بـين 1954       

  .2-3ألمانيا والمجر 
   )1( :دورة ألعاب البحر الأبيض المتوسط تضم كرة القدم.1955       
   :تنظيم كأس الإتحاد الأوربي. 1959       
  تنظيم كأس رابطة الأبطال الأوروبية. 1961       
منتخـب كـان اللقـاء النهـائي بـين  16: أقيمت المنافسة السابعة لكأس العالم في الشـيلي اشـترك فيهـا 1962       

  .1-3ازيل و تشيكوسلوفاكيا البر 
  : أقيمت المنافسة الثامنة لكأس العالم في إنجلترا اتبع فيها الوقت الإضافي فازت đا إنجلترا.1966       
ـــــا 1970        ـــــل وإيطالي  1-4: أقيمـــــت المنافســـــة التاســـــعة  لكـــــأس العـــــالم في المكســـــيك نشـــــط النهـــــائي البرازي

  Ĕم فازو đا ثلاث مرات .واحتفظت البرازيل بكأس *جون ريمة *لأ
:بطولة كأس العالم ϵسبانيا وفيها طبق لأول مرة تعديل نظام البطولة بحيث Ϧهل للأدوار النهائية 1982       

                   )2(.2- 3فوزه على إيطاليا بعد المنتخب الإيطالي رزهاأح )الجزائر والكويت(فريق من بينهم فريقان عربيان 24
طولة كأس العالم في المكسيك وقد Ϧهل للأدوار النهائية من الفرق العربية المغرب، الجزائر والعراق وفاز : ب1986

  ببطولتها الأرجتين.
أقيمت ϵيطاليا عرفت Ϧلق المنتخب الكـامروني بفضـل الكهـل روجـي مـيلا وهـي البطولـة الـتي فـاز :  1990       

   ني على حساب الأرجنتين.đا المنتخب الألما
: بطولـــة كـــأس العـــالم في أمريكـــا تقـــرر في هـــذه الـــدورة منـــع مســـك الكـــرة ʪليـــدين مـــن طـــرف الحـــراس 1994       

  عندما يرجعها الزميل إلا عند إرجاعها ʪلرأس أو الصدر، فازت đا البرازيل على إيطاليا بضرʪت الترجيح.
كــأس العــالم في فرنســا تم اســتحداث الهــدف الــذهبي ويعــني بعــد انتهــاء الوقــت الرسمــي والمــرور   : بطولــة1998       

  .0-3إلى الوقت الإضافي فالفريق الذي يسجل هدف يفوز مباشرة، وفاز đا البلد المنظم على البرازيل 
العمل ʪلهدف الذهبي، وفازت  : بطولة كأس العالم في كورʮ الجنوبية والياʪن تم في هذه الدورة إلغاء 2002       

  .đ2-0ا البرازيل على ألمانيا 
  : بطولة كأس العالم في ألمانيا وفازت đا إيطاليا على فرنسا بضرʪت الترجيح.2006       
ســـتقام في إفريقيـــا و لأول مـــرة حيـــث ستحتضـــنها جنـــوب إفريقيـــا وتشـــهد مشـــاركة الجزائـــر كممثـــل  :2010       

  )3(وحيد للعرب.
  
  

                                                 
 )15حسن عبد الجواد؛ مرجع سابق ص( )1(
 ).10،الجزائر: ص(2000أفريل23، 109مجلة الحوادث:"العدد )2(
 14، ص2009-11-19، 2773، جريدة الشروق، العددالخضر يدفنون الفراعنة في المريخف وحكيم: -إلياس )3(
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 تطور كرة القدم في الجزائر :-4

إن بدايــة كــرة القــدم في الجزائــر هــي بدايــة غامضــة نظــرا للظــروف الصــعبة الــتي يعيشــها الشــعب الجزائــري تحــت        
الاحتلال الفرنسي والذي كان محتكرا لكل الميـادين ومنهـا ميـدان الرʮضـة وʪلخصـوص رʮضـة كـرة القـدم والـتي تعتـبر 

أمــــا التــــاريخ الرسمــــي لكــــرة القــــدم في الجزائــــر فيعــــود إلى العــــام   الــــتي ظهــــرت في بــــلادʭمــــن بــــين أولى الرʮضــــات 
، حيــث اكتســبت شــعبية كبــيرة لا نظــير لهــا ويقســم المختصــون والمتتبعــون لمشــوار كــرة مباشــرة بعــد الاســتقلال1962

  القدم الجزائرية تطورها إلى ثلاث مراحل رئيسية قطعتها من خلال سيرēا التطورية .
  ).1962-1895المرحلة الأولى:( -4-1

وهذا بفضل الشيخ *عمر بن محمـود علـي رايـس* تحـت اسـم  1895تم Ϧسيس أول فريق رسمي جزائري عام       
أوت ظهـــر أول فريـــق رسمـــي يتمثـــل في عميـــد الأنديـــة الجزائريـــة  07م يـــوم 1921طليعـــة "الهـــواء الطلـــق "وفي عـــام 

  )1( والأحمر"وألواĔا الأخضر MCAمولودية الجزائر"
، في ظــل  1921هــو أول ʭدي أســس قبــل ســنة CSC غــير إن هنــاك مــن يقــول أن النــادي الرʮضــي لقســنطينة 

غياب ʫريخ بدايته ، وبعـدها Ϧسسـت عـدة فـرق أخـرى منهـا "غـالي معسـكر ، الاتحـاد الإسـلامي لـوهران ، الاتحـاد 
  )2(.لإتحاد الإسلامي للجزائر الرʮضي الإسلامي للبليدة وا

ونظــرا لحاجــة الشــعب الجزائــري لقــوى أبنائــه مــن أجــل الانضــمام لصــد الاســتعمار كانــت كــرة القــدم إحــدى الوســائل 
المحققـــة لـــذلك ، ولكـــن الســـلطات الفرنســـية لم تـــتفطن إلى أن المقـــابلات الـــتي تجـــري تعطـــي الفرصـــة لأبنـــاء الشـــعب 

 *بولـوغين حاليـا * سـانت أوجـين *ر وفريـق للتجمع والتظاهر بعد كل لقاء ،كما حدث في مقابلـة مولوديـة الجزائـ
م كــون فريــق جبهــة 1958وفي ســنة ، 1956، والــتي علــى إثرهــا أعتقــل الكثــير مــن الجزائــريين وكــان هــذا في ســنة 

التحريــر الــوطني الــذي كــان مشــكلا مــن أحســن اللاعبــين الجزائــريين أمثــال رشــيد مخلــوفي الــذي كــان يلعــب آنــذاك في 
ذا كرمــالي وزوʪ ...الخ. وكــان هــذا الفريــق يمثــل الجزائــر في مختلــف المناســبات العربيــة صــفوف فريــق ســانت إتيــان، وكــ

  )3( .منها أو الدولية
ت إشراف الـدكتور "محمـد حيث شهدت Ϧسيس مجلس الرʮضة تح: )1976-1962المرحلة الثانية :( -4-2

إتحـاد طـرابلس  ضي التونسي،الترجي الرʮ ،مغاربية الوداد البيضاوي المغربيشارك في هذه الدورة ثلاثة أندية معوش"و 
أول  الرʮضـي الإسـلامي للجزائـر و  توج đا فريـق الإتحـاد)1963-1962أول بطولة وطنية موسم (ونظمت  ،الليبي

 1963الجزائري عـام .وفاز đا فريق"وفاق سطيف"وكانت أول مقابلة للفريق الـوطني1963كأس للجمهورية سنة 
الـوطني خـب الرسميـة فقـد لعـب المنتت ،أما على مستوى المنافسـا1-2زائر ت لصالح الجضد المنتخب البلغاري وانته

الجزائر الــتي الجزائريــة ففريــق مولوديــةالأنديــة  أمــا علــى صــعيد 1964ي ســنة أول لقــاء رسمــي لــه أمــام المنتخــب التونســ
  )4(1976إفريقيا للأندية البطلة عام كأس ب سجلت أول فوز لها وللجزائر

                                                 
 (1) Hamid Grien :,Almanche du sport algérien,édition ANEP ROUIBA ,Alger :1990 ,p(37) 

 ).23، الجزائر:ص(1993نوفمبر  26،  26؛ جريدة الشباك، العدد الكرة الجزائرية فوز مستحقمحمد منصوري :  )2(
 04، ص2003مارس29، 206، جريدة الهداف، العدد: كرة القدم في الجزائررضوان-ب )3(
 07، ص1997أوت03، 206خباطو: مقابلة صحفية،جريدة الشباك، العددالسعيد  )4(
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  )……-1978المرحلة الثالثة: ( -4-3
تعتبر فترة الإصلاح الرʮضي وتشييد الملاعب في مختلف ولاʮت الوطن ومباشرة المسؤولين لسياسة التغيير في        

أســلوب التــأطير الرʮضــي وبموافقــة الاتحاديــة الدوليــة ســارعت الســلطات المعنيــة ʪلرʮضــة في إنشــاء الملاعــب وتقــديم 
والمعنويـــة ، وكـــذا التمويـــل الســـريع للأنديـــة في بـــلادʭ إذ تم إدمـــاج مختلـــف الأنديـــة في مؤسســـات المســـاعدات الماديـــة 

اقتصــادية مــثلا ضــم فريــق مولوديــة الجزائــر إلى شــركة ســوʭ طــراك حيــث تحولــت إلى اســم مولوديــة نفــط الجزائــر   ففــي 
 اني ، ماجر ....سنة صنعت الجزائر الحدث بجيل جديد المتكون من عصاد ، بلومي ، فرق 20ظرف 

،عن نتائج هذا الإصلاح لم تتأثر في الظهور لمدة سنة بعد ذلك حصل المنتخب الوطني الميدالية الذهبية في 
ووصل إلى مشارف الربع  1980كما لعب المنتخب الوطني Ĕائي إفريقيا بنيجيرʮ 1978الألعاب الإفريقية سنة

الانتصارات في هذه المرحلة في تحقيق التأهلين المتتالين للفريق النهائي في الألعاب الأولمبية بموسكو ،وتواصلت 
ʪلمكسيك حيث كانت المشاركة مشرفة في  ϵ1986سبانيا وسنة  1982الجزائري إلى Ĕائيات كأس العالم سنة 

أول كأس إفريقيا للجزائر بعد  1990وفي سنة  01-02إسبانيا إذ تمكن المنتخب الوطني من الفوز على الألمان 
  ) من إمضاء وجاني.00-01انتصاره على المنتخب النيجيري في اللقاء النهائي بنتيجة (

  . 1976أما على صعيد الأندية ترجمت بتتويج مولودية الجزائر بكأس إفريقيا للأندية البطلة 
 والكــــأس الأفـــرو الأســــيوية ســــنة 1988، وكـــذا فريــــق وفـــاق ســــطيف وفـــوزه بكــــأس الأنديــــة الإفريقيـــة البطلــــة ســـنة 

وكـــذا ʪلكـــأس ممتـــازة ســـنة  1990و 1981، وكـــذا فـــوز شـــبيبة القبائـــل ʪلكـــأس الإفريقيـــة البطلـــة ســـنة  1989
وكـأس الكـؤوس  2002،  2001، 2000وثلاث كؤوس للكنفيدرالية الإفريقية (كـأس الكـاف )أعـوام  1983

  . 1995سنة 
لجزائرية لمنافسات الكؤوس ، فبالنسبة أما على الصعيد العربي فنجد سوى القليل من المشاركات لبعض الأندية ا

وكذا الكأس العربية  1999،  1998، 1997لمولودية وهران فتحصلت على ثلاث كؤوس عربية سنوات 
  )1( م.1997الممتازة أما فريق وداد تلمسان فتحصل على الكأس العربية سنة

عديـد مـن المتتبعـين والمختصـين لعـالم كـرة القـدم وđذا تعتبر هذه المرحلة الذهبية في ʫريخ كرة القدم الجزائرية حسب ال
المســتديرة حيــث تمكنــت الكــرة الجزائريــة مــن شــق الطريــق نحــو فضــاء الكــرة الدوليــة وجســدت وجودهــا علــى مســتوى 
المحافـــل الرʮضـــية العالميـــة ولعـــل هـــذا مـــا يفســـره مشـــاركة المنتخبـــات الجزائريـــة علـــى اخـــتلاف مشـــاركتها في المنافســـات 

  )2( رية  والدولية.الجهوية والقا
  
  
 
  

                                                 
 04رضزان، مرجع سابق، -ب )1(
 7السعيد خباطو، مرجع سابق، ص )2(
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  الكرة الجزائرية في أزمة:-4-4
فإن كرة القدم الجزائرية  2007-1991أما بخصوص الآونة الأخيرة وʪلضبط في الفترة الأخيرة الممتدة بين        

عرفت تدهورا خطيرا أثر سلبا على سمعة المنتخب الوطني على الصعيد الدولي والقاري حيـث ظهـر المنتخـب الـوطني 
اضـع والخـروج ϵقصـاء مـن الـدور الأول رغـم التشـكيلة ʪلسـنغال بمسـتوى متو  1992في Ĕائيات  كأس إفريقيـا سـنة 

وكـــان الســـبب إداري  1994اللامعـــة مـــن اللاعبـــين ،كمـــا أقصـــي مـــن الـــدورة المواليـــة  مـــن المشـــاركة في دورة تـــونس 
حيـــث إدراج اللاعـــب يتمثـــل في قضـــية "كـــاروف" في المقابلـــة ضـــد الســـنغال وهـــو معاقـــب مـــن طـــرف الكـــاف يـــوم 

10/01/1993  .)1(  
،يليهـــا  1996علـــى ذلـــك خـــروج المنتخـــب الـــوطني مـــن الـــدور الربـــع النهـــائي في دورة جنـــوب إفريقيـــا ســـنة عـــلاوة 

الـــتي تعتـــبر مأســـاة كبـــيرة حيـــث خـــرج المنتخـــب الـــوطني بـــثلاث  1998المشـــاركة الســـلبية في دورة بوركينافاســـو ســـنة 
ر الأول في دورة غــاʭ ونيجــيرʮ ســنة مــن الــدو  أمــام كــل مــن غينيــا و بوركينافاســو والكــامرون تليهــا خروجــه إĔزامــات 
  2004الـــتي أقيمـــت في الكـــامرون وكانـــت النتـــائج مثـــل ســـابقتها ،وفي دورة تـــونس  2002ثم تليهـــا دورة  2000

كان نصيب أبناء "رابح سعدان"  و"بوعلام شارف" الإقصاء من الدور الربع النهائي أمام منتخـب المغـرب ،بعـدها 
نتخـــب الـــوطني مـــن المشـــاركة في دورة مصـــر ولم يتأهـــل الخضـــر للوصـــول إلى أتـــت الصـــدمة الكـــبرى حيـــث أقصـــي الم
هذا ʪلإضافة إلى عدم Ϧهلـه إلى Ĕائيـات كـأس إفريقيـا الأخـيرة في  Ĕ2002ائيات كأس العالم بكورʮ والياʪن سنة 

  )2( بغاʭ. 2008جانفي 
ائيـات كـأس أفريقيـا الـتي أقيمـت ϥنغـولا أيـن Ϧهلـت لنه 2009إلا أن الكرة الجزائرية شهدت تقدما ملحوظا سنة  

بعــد مبــاراة  2010أيــن احتــل المنتخــب الجزائــري المركــز الرابع,أمــا الحــدث الأبــرز فهــو Ϧهلــه لنهائيــات كــأس العــالم 
  )3(. لصالح الجزائر بتوقيع عنتر يحيا 0-1فاصلة ضد الفريق المصري والتي انتهت بنتيجة 

بقيـادة المـدرب رابـح سـعدان  2010وكدا الوصول إلى الدور النصف Ĕائي لكـأس أفريقيـا الـتي أقيمـت في أنغولاعـام
  )4( وتشكيلة شابة على غرار زʮني، حليش، بوقرة...

  
  
  
  
  
  
  

                                                 
 07السعيد خباطو، مرجع سابق، ص )1(
 )17جريدة الرأي، مرجع سابق، ص( )2(
 14ص ، مرجع سابق،ف وحكيم-إلياس )3(
 14، ص2010-01-25، 5887الخبر، العدد، جريدة انجاز فرعونيهارون شربال:  )4(
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  تلخيص لبعض الأحداث الهامة في كرة القدم الجزائرية:-5
  :فتح قسم خاص بكرة القدم.1917            

  :ميلاد أول فريق في الجزائر (مولودية الجزائر).1921            
  :تكوين فريق جبهة التحرير الوطني.1958            
  :  تكوين الفدرالية الجزائرية برʩسة "محمد معوش".1962            
  :تنظيم أول بطولة وكأس فاز ʪلبطولة إتحاد العاصمة وʪلكأس وفاق سطيف.1963            

  :أول مشاركة للجزائر في الألعاب الإفريقية ببرازافيل.1965            
  :أول Ϧهل للجزائر لكأس إفريقيا للأمم ϵثيوبيا وألعاب البحر الأبيض المتوسط.1967            
  :أول ميدالية ذهبية في ألعاب البحر الأبيض المتوسط.1975            
  لبطلة الإفريقية فاز đا فريق مولودية الجزائر.:أول كأس للأندية ا 1976            
            1980.ʮائي في كأس إفريقيا للأمم ضد نيجيرĔ أول:  
  :أول مشاركة للألعاب الاولمبية في موسكو.1980            
  :أول Ϧهل للفريق الوطني لنهائيات كأس العالم ϵسبانيا.1982            
  للفريق الوطني بكأس إفريقيا للأمم لأول مرة. :فوز1990            
  :أول كاس عربية لفريق مولودية وهران ʪلإسكندرية.1997            
  :أول تتويج لفريق وداد تلمسان ʪلكأس العربية للأندية.1998            
   )1(:أول تتويج لفريق شبيبة القبائل بكأس الكاف.2000            

            18نوفمبرϦ 2009هل المنتخب الجزائري لنهائيات كأس العالم 2010 (2)          
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

                                                 
  ).10،الجزائر ص(2000أفريل23الصادرة في  109،العددمجلة الحوادث )1(
  14ف وحكيم، مرجع سابق،-إلياس )2(
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 مبادئ كرة القدم:-6

الأحيــاء) ترجــع  إن الجاذبيــة الــتي تتمتــع đــا كــرة القــدم خاصــة في الإطــار الحــر (المبــارʮت غــير الرسميــة، مــابين       
أساســا إلى ســهولتها الفائقــة فلــيس ثمــة تعقيــدات في هــذه اللعبــة، ومــع ذلــك فهنــاك ســبعة عشــر قاعــدة لســير هــذه 
اللعبــة، وهــذه القواعــد ســارت بعــدة تعــديلات، ولكــن لازالــت ʪقيــة إلى الآن حيــث ســيق أول قــوانين كــرة القــدم إلى 

  للممارسة من قبل الجميع ، وهذه المبادئ هي:  ثلاث مبادئ رئيسية جعلت من اللعبة مجالا واسعا 
  المساواة: -6-1

إن هذه اللعبة تمنح لممارس كرة القـدم فـرص متسـاوية لكـي يقـوم بعـرض مهارتـه الفرديـة دون أن يتعـرض للضـرب أو 
  الدفع أو المسك وهي مخالفات يعاقب عليها القانون.

  السلامة: -6-2
التي كانت عليها في العهود العابرة فقد وضـع القـانون حـدودا للحفـاظ علـى وهي تعتبر روحا للعبة وبخلاف الخطورة 

سلامة وصحة اللاعبين أثناء اللعب مثل تحديد مساحة الملعب وأرضيتها وتجهيزهم من ملابس وأحذيـة للتقليـل مـن 
   )1(الإصاʪت وترك المجال واسعا لإظهار مهارēم بكفاءة عالية.

  التسلية: -6-3
إفســاح المجــال للحــد الأقصــى مــن التســلية والمتعــة الــتي يجــدها اللاعــب لممارســة كــرة القــدم، فقــد منــع المشــرعون  وهــي

  )2(لقانون كرة القدم بعض الحالات والتي تصدر عن اللاعبين تجاه بعضهم البعض.
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

                                                 
 27- 25،ص1997، دار العلم للملايين، بيروت، 4، طكرة القدم المبادئ الأساسية للألعاب الإعدادية لكرة القدمحسن عبد الجواد:  )1(
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إلى المبادئ الأساسية المذكورة سابقا هناك سبعة عشر قانوʭ ينظم اللعبة وهي   القدم:ʪلإضافةقوانين كرة  -7
  كالتالي:

متر أما عرضه فيكون 100متر ولا يقل عن 130ويكون مستطيل الشكل,لايتعدى طوله  :ميدان اللعب-7-1
  متر100-60مابين 

سـم أمـا وزĔـا فيـتراوح 68ل عـن سم ولايقـ71كروية الشكل,غطائها من الجلد ,لا يزيد محيطها عن   الكرة:-7-2
ضــغط  1,1إلى  0,6وضــغط الهــواء داخلهــا عنــد مســتوى ســطح البحــر يكــون مســاوʮ لـــ غــرام 453-359مــابين 

  ). 2غ/سم 1100إلى 600(
  لايسمح لأي لاعب أن يلبس أي شيء تكون فيه خطورة على لاعب آخر  مهمات اللاعبين:-7-3
  في الاحتياط7لاعبا داخل الميدان و11ن كل واحد منهما منتلعب بين فريقين يتكو  عدد اللاعبين:-7-4
  ويعتبر صاحب السلطة لمزاولة وتطبيق قوانين اللعبة الحكام:-7-5
يعين للمباراة مراقبين للخطوط وواجبهما أن يبينا خروج الكرة من الملعب,ويجهزان براʮت  مراقبي الخطوط:-7-6

  من المؤسسة التي تلعب على أرضها المباراة
دقيقة,يضاف لكل شوط وقت ضائع كما يجب أن لاتزيد فترة 45شوطان مدة كل منهما  مدة اللعب:-7-7

  دقيقة15الراحة بين الشوطين عن 
يتحدد اختيار نصفي الملعب و ركلة البداية على القرعة بقطعة نقدية و للفريق الفائز  بداية اللعب:-7-8

  لبداية. ʪلقرعة اختيار إحدى ʭحيتي الملعب أو ركلة ا
تكون الكرة خارج الملعب عندما تعبر كلهـا خـط المرمـى أو التمـاس  :الكرة في الملعب أو خارج الملعب   -7-9

  ، عندها يوقف الحكم اللعب و تكون الكرة في الملعب في جميع الأحوال الأخرى من بداية المباراة إلى Ĕايتها .
يحتســـب الهـــدف كلمـــا اجتـــازت الكـــرة خـــط المرمـــى بـــين القـــائمين و تحـــت   :طريقـــة تســـجيل الهـــدف  -7-10

  العارضة 
يعتبر اللاعب متسللا إذا كان اقرب من خط مرمى خصمه من الكرة في اللحظة الـتي تلعـب  :التسلل   -7-11

  فيها الكرة .
   :فات التالية يعتبر اللاعب مخطئا إذا تعمد ارتكاب مخالفة من المخال  :الأخطاء و سوء السلوك  -7-12
  ركل أو محاولة ركل الخصم. -
  عرقلة الخصم مثل محاولة إيقاعه ʪستعمال الساقين أو الانحناء أمامه أو خلفه  -
  دفع الخصم بعنف  -
   )1(ضرب أو محاولة ضرب الخصم ʪليد، و الوثب على الخصم -

 مسك الخصم ʪليد ϥي جزء من الذراع  -
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 يمنع لعب الكرة ʪليد إلا حارس المرمى  -

 )1(دفع الخصم ʪلكتف من الخلف إلا إذا اعترض طريقه  -

 :حيث تنقسم إلى قسمين :الضربة الحرة  -7-13

 وهي التي يجوز فيها إصابة مرمى الفريق المخطئ مباشرة .:مباشرة-7-13-1

  و هي التي لا يمكن إحراز هدف بواسطتها إلا إذا لعب الكرة أو لمسها لاعب أخر : غير مباشرة -7-13-2
تضــرب الكــرة مــن علامــة الجــزاء و عنــد ضــرđا يجــب أن يكــون جميــع اللاعبــين خــارج   :ضــربة الجــزاء   -7-14

  منطقة الجزاء. 
  عندما تخرج الكرة بكاملها من خط التماس.   :رمية التماس  -7-15
عنــدما تجتــاز الكــرة بكاملهــا خــط المرمــى فيمــا عــدى الجــزء الواقــع بــين القــائمين و يكــون  :ضــربة المرمــى  -7-16

  آخر من لعبها من الفريق الخصم . 
  )2(:عندما يخرج الخصم الكرة من خط المرمى فيما عدا الجزء الواقع بين القائمينلضربة الركنيةا -7-17
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 
  
  طرق اللعب في كرة القدم :  -8
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لعبة كرة القدم: لعبة جماعية ولذلك فإن جميع قدرات اللاعبين ومهاراēم الفنية تجتمع لتنتهي إلى غرض واحـد ، إن 
وهــو المصــلحة العامــة للفريــق، ولا بــد أن تناســب طريقــة اللعــب للفريــق مــع اللياقــة البدنيــة والمســتوى الفــني والكفــاءة 

  الفردية لجميع لاعبي الفريق.
  ): WMلث ( طريقة الظهير الثا8-1

إن هــذه الطريقــة اســتخدمتها معظــم الفــرق وهــي ليســت في الواقــع وليــدة اليــوم، وإنمــا تــداولت منــذ القــدم وجــاءت 
م، والغــرض الأساســي منهــا هــو المراقبــة الدقيقــة للــدفاع عنــدما يقــوم الخصــم 1925نتيجــة لتغــير مــادة التســلل عــام 

ايجابيات هذه الطريقـة أĔـا سـهلة الفهـم والتـدريب، وأسـاس  ʪلهجوم، لذلك تعتبر دفاعية أكثر منها هجومية ، ومن
العمــل فيهــا أن اللاعــب قلــب الــدفاع يعفــى مــن التعــاون مــع الهجــوم لينفــرد  بحراســة قلــب الهجــوم المضــاد، وبــذلك 
يصــبح أحــد المــدافعين وϩخــذ قلــب الهجــوم وجناحــاه مكــاĔم متقــدمين إلى الأمــام وعلــى خــط واحــد تقريبــا، بينمــا 

اعدا الهجــــوم مكاĔمــــا خلــــف الخــــط الأول ويعمــــلان كمســــاعد الــــدفاع وتكــــون مهمتهمــــا العمــــل علــــى يتخــــذ مســــ
اكتشـــاف ثغـــرات لتغطيـــة الخـــط الأمـــامي، ويتحمـــل مســـاعدا الـــدفاع ومســـاعدا الهجـــوم المســـؤولية الكاملـــة في وســـط 

بب في تســمية هــذه ) وهــذا هــو الســ WMالملعــب، وتكــون طريقــة توزيــع اللاعبــين مشــاđة للحــرفين الانجليــزيين ( 
) ولذا يستوجب على قلب الدفاع أن يتدرب تدريبا كاملا على المراكز الدفاعية الأخرى ليتمكن  WMالطريقة ( 

   من تبادل مركزه مع زملائه.
  : 4-2-4طريقة  8-2

عاليـة،   م، ويجـب علـى الفريـق أن يتمتـع بلياقـة بدنيـة  1958وهي الطريقة التي ʭلت đـا البرازيـل كـأس العـالم سـنة 
وحسن التصرف في أداء المهارات المختلفة لأن هذه الطريقة تتطلب التعاون بين الهجـوم والـدفاع، بحيـث يـزداد عـدد 

  اللاعبين في كلتا الحالتين ( الدفاع، الهجوم ) وإشراك خط الوسط الذي يعمل على تخلخل دفاع 
   .الخصم

 ) MMطريقة متوسط الهجوم المتأخر:( 8-3

يقــة يكــون الجناحــان المتوســط والهجــوم علــى خــط واحــد خلــف مســاعدي الهجــوم المتقــدمين للأمــام، وفي هــذه الطر 
للهجــوم đمــا علــى قلــب هجــوم الخصــم، ويجــب علــى متوســط الهجــوم ســرعة التمريــرات المفاجئــة وســرعة الجنــاحين 

   للهروب من ظهيري الخصم.
  : 3-3-4طريقة  8-4

هذه الطريقة Ĕϥا طريقة دفاعية هجومية، وتعتمد أساسا على تحرك اللاعبين وخاصة لاعـبي خـط الوسـط،  تمتاز    
ومـــن الممكـــن للظهـــير أن يشـــارك في عمليـــات الهجـــوم علـــى فريـــق الخصـــم، كمـــا أن هـــذه الطريقـــة ســـهلة في الدراســـة 

  )1( وسهلة التدريب.
  :4-3-3طريقة  8-5
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لتغلــب علــى طريقــة الظهــير الثالــث، وينتشــر اللعــب đــا في روســيا وفرنســا، وهــي طريقــة هجوميــة دفاعيــة تســتعمل ل
 )1( ويكون الفريق đذه الطريقة في حالة هجوم شديد عندما تتواجد الكرة مع خط الهجوم أو خط الوسط...

  الطريقة الدفاعية الإيطالية: 8-6
) بغـرض ســد المرمــى  Helinkou hereraوهـي طريقــة دفاعيـة بحتــة وضــعها المـدرب الإيطــالي ( هيلينكــوهيريرا 

  ). 3-2-4-1أمام المهاجمين (
  الطريقة الشاملة:  8-7

  وهي طريقة هجومية ودفاعية في نفس الوقت ، حيث تعتمد على جميع اللاعبين في الهجوم والدفاع .
 في م وقد سميت هرمية لأن تشكيل اللاعبين الأساسيين1989ظهرت في انجلترا سنة  الطريقة الهرمية : 8-8

أرض الملعب يشبه هرما قمته حارس المرمى وقاعدته خط الهجوم، ( حارس المرمى، اثنان خط الدفاع، ثلاثة خط 
  )2( الوسط، خمسة مهاجمين )...

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 
 
 
 

                                                 
 (1)Alain Michel : foot  ball,les systèmes de jeu ,2eme edition, edition chiram, paris, 1998, p14 
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 القاعدة الأساسية لتحقيق المستوʮت العالية والانجاز الجيد فيها,إذ تعدو  المهارات الأساسية في كرة القدم: -9
تحتل جانبا مهما في وحدة التدريب اليومية أين يتم التدريب عليها لفترات طويلة إلى أن يتم إتقاĔا الذي يعتبر 

  وتقسم المهارات الأساسية في كرة القدم إلى: ضروري ومؤثر على تنفيذ الخطط في ظروف اللعب المختلفة,
  *ضرب الكرة ʪلقدم(المناولة,التهديف)

  *الدحرجة للكرة
  طرة على الكرة *السي

  *الإخماد
  *ضرب الكرة ʪلرأس

  *المراوغة والخداع 
  *المهاجمة وقطع الكرة 

  *رمية التماس
  *مهارات حارس المرمى

عد من المهارات المهمة في اللعبة,وتوجد عدة طرق لتنفيذها وكل منها يستخدم تو  ضرب الكرة ʪلقدم:-9-1
تشكل نسبة استخدام هاته المهارة من طرف اللاعبين نسبة على حسب ما تتطلبه المواقف خلال سير المباراة,و 

  عالية مقارنة ʪلمهارات الأخرى
  أغراض ضرب الكرة ʪلقدم:-9-1-1
  التسديد (التهديف) على المرمى-
  أداء التمرير(المناولة)للزميل-
  تشتيت الكرة وإبعادها-
  أنواع ضرب الكرة ʪلقدم:-9-1-2

ويستخدم هذا النوع من الضرʪت من قبل حارس المرمى وأيضا اللاعبين لأداء  *الضربة بوجه القدم الأمامي:
  التمريرات التي تكون بعرض الملعب,وكذلك في التسديد على المرمى بسبب قوة الضربة đذا الجزء من القدم

أĔا تتسم ويعد من أفضل الأنواع وأسهلها,يستخدم في التمريرات القصيرة والطويلة حيث  *الضربة بداخل القدم:
  ʪلدقة نضرا لملاستها لمساحة كبيرة من القدم,وتستخدم غالبا في ضرʪت الجزاء والركنية والضرʪت الحرة 

وتستخدم للتصويب على المرمى أو التمرير,وقد اكتسب هذا النوع أهمية كبيرة في خطط  *الضربة بخارج القدم:
  اللعب الحديثة لسرعة أدائها ومفاجئتها للخصم

  قد يضطر اللاعب لأداء هذا النوع أثناء المباراة,ويستخدم لإبعاد الكرة وتشتيتها بمقدمة القدم: *الضربة
  )1(أو التسديد على المرمى وأيضا في التمريرات الطويلة أو في وضع لا يسمح ϥداء مرجحة للقدم
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تقبال الكرة وهي في الهواء وهي من الأنواع الصعبة التي تتطلب دقة عالية,حيث على اللاعب اس *الضربة الطائرة:
  والتعامل معها قبل أن تلمس الأرض,وتستخدم للمسافات الطويلة

وتستخدم كثيرا في المباراة خاصة في المناطق القريبة من المرمى لأداء التسديد أو التمرير  *الضربة نصف الطائرة:
  ض,وتتطلب مهارة عالية وتوقيت سليم لأدائها عند ارتداد الكرة من الأر 

  وهي تلك التي يؤديها حارس المرمى بعد مسكه الكرة الضربة الممسوكة:*
إن إتقان هذا النوع يوفر على اللاعب الوقت في تمرير الكرة إلى الزملاء في ظروف اللعب  *الضربة بكعب القدم:

  التي تتطلب السرعة في الأداء 
يعتبر التمرير إحدى الوسائل الفعالة لنجاح الخطط الهجومية الجماعية إذا تم أداؤه بدقة وسرعة  :التمرير -9-2

في اتجاه مرمى المنافس ،ويعتمد التكنيك  الحديث على سرعة ودقة التمريرات حيث انه من المعروف أن التمرير 
ومسافة ودقة وقوة التمرير على عدة عوامل أسرع من الجري ʪلكرة وأسرع من المحاورة ،ويتوقف نوع واتجاه وارتفاع 

 منها :

  مكان وموقف الزميل الذي ستمرر له الكرة  -
  مكان ونوعية اللاعب الخصم المدافع القريب من الزميل الذي سترسل إليه الكرة  -
الحالة التكتيكية لحظة التمرير وموقف لاعب الفريق الهاجم ووضعية لاعبي الفريق المنافس وأماكن  -

  تواجدهم 
 نصائح يجب مراعاēا عند التمرير: -9-2-1

  عدم الالتزام بتنفيذ نوع واحد من التمرير  -
  عدم الإكثار من التمريرات القصيرة -
 الإكثار من التمريرات البينية في عمق دفاع الخصم  -

 اختيار الزميل المناسب في المكان المناسب لتمرير الكرة إليه -

 قليلة لتمرير السريع في نقلات وتمريراتالهجوم ʪو سط الو و الدفاع  وطرعة بين خطنقل الكرة بس -

 عدم الإكثار من المحاورة قبل التمرير -

 التحرك الناجح من اللاعبين الزملاء  بدون كرة في مساحات وأماكن مختلفة  -

 لكي نعطي صورة واضحة عن أنواع التمرير لكرة القدم يمكن تقسيمها إلى مايلي: أنواع التمرير: -9-2-2

  التمرير حسب الاتجاه  
  التمرير حسب الارتفاع  
  1(التمرير حسب المسافة(   

 ويتوقف استخدام أنواع  التمرير على عدة عوامل نذكر منها:
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  ساحة الملعب  -
  وضع مدافعي الفريق الخصم  وطريقة التشكيل الدفاعي -
 إمكانيات وقدرات لاعبي الفريق (المهارات الفردية ) -

 للتمريرات المختلفة  مدى إتقان أعضاء الفريق -

 موقع الزميل المستقبل للكرة  -

 * التمرير حسب الاتجاه :

وتكون ʪتجاه هدف الخصم ،وهي فعالة إذا استخدمت في الوقت المناسب وتتطلب  التمريرة العميقة: - 
  مهارة فائقة وتوقيت صحيح لإنجاحها 

مرمى  والحصول على فرصة مناسبة ʪتجاه اللعبوتستخدم في ساحة الخصم لتغيير اتجاه التمريرة العرضية:  -
  الخصم 

يعمد اللاعبون إلى إرجاع الكرة إلى الخلف بغرض الحصول على فرصة للتهديف أو التمريرة الخلفية:  -
  التهيئة لبناء هجوم وفتح ثغرات 

  * التمرير حسب الارتفاع :
  ل لعدم وجود خصم بينهما تعد هذه التمريرة سريعة ودقيقة نحو الزمي التمريرة الأرضية: -
  تستخدم في أداء ضربة المرمى وضربة الزاوية والضرʪت الحرة المباشرة التمريرة العالية:  -

  * التمرير حسب المسافة :
  متر   12- 8وتكون مسافتها من  :التمريرة القصيرة -
ولا يحبذ استخدامها أمام المنطقة الدفاعية لأĔا   متر 25- 12وتكون مسافتها من  التمريرة المتوسطة: -

  غالبا ماتشكل خطورة على الفريق 
تستخدم لغرض التقدم نحو منطقة الخصم ،وتكمن صعوبتها في دقة أدائها وتكون  التمريرة الطويلة: -

   )1(متر فما فوق 25مسافتها من 
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عب المهاجم لتغلب على التكتلات الدفاعية في هو الوسيلة الفعالة التي يستخدمها اللا التصويب: -9-3
  منطقة الجزاء ،فهو يستخدم لإحراز الأهداف وتخصص له فترات طويلة للتدريب عليه من قبل المدربين 

  العوامل الأساسية التي تتوقف عليها دقة التصويب : -9-3-1
  ويدخل تحته مجموعة من الصفات هي : :العامل النفسي-1- 9-3-1
  والإرادة وقوة التصميم لدى اللاعب العزيمة   -
  قدر ت اللاعب على  التركيز  عند التصويب  -
  هدوء اللاعب وبرودة أعصابه عند التصويب  -
  الثقة ʪلنفس  -
  مدى اتساع زاوية رؤية الملعب وخاصة المرمى وما حوله  -
  واهم ما يؤثر فيه  العامل البدني:  -2- 9-3-1
قوة التصويب للاعب مما يؤثر نفسيا على المدافعين وخاصة حارس المرمى ، كما أن قوة اللعب تجعله  -  

  يتفوق بدنيا في الصراعات الفردية قبل تصويب الكرة  
  رشاقة ومرونة اللاعب مما يساعد على اخذ الوضع الصحيح عند التصويب  -  
ب لمهارة التصويب ϥي جزء من أجزاء لقدم ومن أي ويتمثل في إجادة اللاع العامل الفني: -3- 9-3-1

  مكان سواء من الحركة أو الثبات 
  الأسس التي يعتمد عليها التصويب السليم : -9-3-2

  يجب على اللاعب مراعاة النقاط التالية  كيف يصوب اللاعب:  -1- 9-3-2
  هل يصوب مباشرة أم بعد إيقاف الكرة  -
  ϥي قدم يصوب اللاعب  -
 قدم يركل الكرة أي جزء من ال -

 قوة وسرعة الركلة -

 متى يصوب اللاعب:ـ 2- 9-3-2

  قبل أن يشتت المدافع الكرة من أمام المهاجم   -
  عندما يكون الطريق إلى المرمى خاليا  -
 عندما يتحرك حارس المرمى إلى الأمام أو الجانب  -

 عند وجود مدافع يحجب الكرة عن الحارس  -

  )1(المدافع التصويبعندما لا يتوقع حارس لمرمى أو  -
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 ويعني ذالك  أين يصوب اللاعب: -3- 9-3-2

  التصويب في الزاوية المفتوحة    -    
  التصويب من مسافة معقولة    -    
  تصوب الكرة غالبا أرضية  وأيضا الزاوية البعيدة   -    
  
  
  
  

  

   

   
  

  )1() يبين أنواع ضرب الكرة7شكل (
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  : المراوغة والخداع -9-4
هي اجتياز اللاعب نقطة الاشتراك مع اللاعب الخصم والانتقال إلى نقطة أخرى مع  ماهية المراوغة: -9-4-1

  )1(الاحتفاظ ʪلكرة ʪستخدام أداء فني ينخدع له اللاعب الخصم
  الهدف من المراوغة:  -9-4-1
  جعل الخصم في وضع يعطي فرصة مناسبة للمهاجم في أداء تمريرة للزميل-
  لص من المدافع واجتيازه التخ-
  بقاء الكرة بحوزة الفريق-
  من أهم الأسس التي تعتمد عليها المراوغة نذكر: أسس المراوغة: -9-4-2

السرعة,التحكم في الكرة, القدرة على تغيير السرعة, ارتباط المراوغة ʪلخداع, اتساع زاوية نظر اللاعب , الثقة 
  ʪلنفس , الخطة المباغتة للخصم

: تعد المراوغة إحدى التقنيات المؤثرة والمثيرة في كرة القدم,كما يمكن صياغة على قواعد المراوغة -9-4-3
  شكل أسئلة كالتالي:

  المراوغة سلاح ذو حدين, حيث يفضل القيام đا في منطقة جزاء الخصم والعكس صحيح أين تراوغ:-
  غين في العالم يفشلون أكثر مما ينجحون فيهايجب أن بكون مستعد للمراوغة كما أن أفضل المراو  متى تراوغ:-
  تؤدى المراوغة لخلق مساحة لتسديد أو أداء تمريرة للزميل لماذا تراوغ:-
  :أنواع الخداع -9-4-4
  ويشملالخداع بدون كرة: -1- 9-4-4
يتجه نظر اللاعب إلى جهة معينة لإيهام الخصم ثم يتحرك إلى الاتجاه الآخر بشكل سريع الخداع ʪلعينين:  -

  ومفاجئ 
  يقوم اللاعب بميل رأسه وجذعه إلى جهة معينة ثم يقوم بحركة مفاجئة وسريعة في الاتجاه الآخرالخداع ʪلجسم:  -
  رك إلى الجانب الآخريعمل اللاعب على اخذ خطوة إلى جانب معين ثم يتح الخداع ʪلرجلين: -
يركض اللاعب بشكل بطيء أمام الخصم وبعدها يتحول إلى الجري السريع, أو  الخداع بتغيير السرعة والاتجاه: -

  يعمل على تغيير اتجاه الجري
  ويشتمل على الخداع ʪلكرة: -2- 9-4-4
 وعند استجابة الخصم لذالك : يقوم اللاعب الذي بحوزته الكرة بحركة خداع إلى إحدى الجانبينالخداع ʪلجسم -

  )2(ينطلق بسرعة إلى الجهة الأخرى
يعمل اللاعب حركة توحي إلى الخصم انه يريد أداء تمريرة بطريقة معينة ثم يمرر بطريقة أخرى  الخداع ʪلتمرير: -

  أو يقوم ʪلمراوغة
                                                 

 198، ص2008الطباعة والنشر، الإسكندرية، ، دار الوفاء ادنيا المهارات الفنية في كرة القدمزاهر السيد:  )1(
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هة معينة ثم يراوغ في الجهة : يؤدي اللاعب حركة توحي للخصم ϥنه يرغب في المراوغة في جالخداع ʪلمحاورة -
  الأخرى 

  :  داعمساوئ الخ -9-4-5
  يؤدي إلى الاعتماد على اللعب الفردي -
  يجعل اللعب بطيئا -
 القيام ʪلألعاب الاستعراضية -

 :فوائد الخداع -9-4-6

  يساعد على إعطاء فرص أكثر للاعب والفريق في السيطرة على الكرة -
  التفوق على الخصم -
 )1(للاعب مما يجعله يحسن التصرف في المواقف المختلفةيطور الجانب الذهني  -

  

  

  
  

  )2( والمراوغة ) يوضح بعض أنواع الخداع8شكل (
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: الجري ʪلكرة من المهارات الفردية تستخدم للتقدم نحو مرمى الخصم,أين يكون الدحرجة(الجري ʪلكرة) -9-5
أن أغلب الأهداف المسجلة Ϧتي بعد دحرجة الكرة ثم  نظر اللاعب موزع بين الكرة والمحيط الذي حوله,كما

 تسديدها على المرمى

  :أنواع الدحرجة -9-5-1
  الدحرجة بوجه القدم الخارجي -    
  الدحرجة بوجه القدم الداخلي -    
 الدحرجة بجانب القدم(ʪطن القدم) -    

 الدحرجة ϥسفل القدم -    

 :الهدف منها -9-5-2

  والابتعاد عنهمراوغة الخصم  -
  إجبار الخصم على اللحاق ʪللاعب المستحوذ على الكرة قصد فتح الثغرات للاستفادة منها -
 Ϧخير اللعب عن طريق الاحتفاظ ʪلكرة -

 )1( إعطاء فرصة للزملاء للتحرر من المراقبة -

ϥجزاء الجسم ما : وتعني قدرة اللاعب على تنطيط الكرة في الهواء لأكبر عدد ممكن السيطرة على الكرة -9-6
عدا اليدين, كما يفهم Ĕϥا قدرة اللاعب على التحكم في الكرة وهي في الهواء,فيجب على اللاعب أن يكون 

توقيته دقيق وإحساسه ʪلكرة عالي عند لمسها, واللاعب الذي يتقن هذه المهارة يمكنه التقدم في المهارات الأخرى 
 بشكل سريع

ل الكرة والسيطرة عليها وجعلها تحت تصرف اللاعب , والفشل في استقبال : يقصد به استقباالإخماد -9-7
الكرة يؤدي إلى ضياعه وفقداĔا كما أن استقبال الكرة بشكل جيد يسهل على أداء الخطوة التالية لتنفيذ حركة أو 

  مهارة معينة
      :أنواع الإخماد -9-7-1
   الإخماد ʪلجزء الخارجي للقدم -                          الإخماد ʪلجزء الداخلي للقد -
   الإخماد بوجه القدم -                                  الإخماد ϥسفل القدم -
   الإخماد ʪلصدر -                                        الإخماد ʪلفخذ -
  )2(  الإخماد ʪلرأس -
: وتعد من أحد المهارات الأساسية الخاصة التي يجب أن يتميز đا لاعب كرة ضرب الكرة ʪلرأس -9-8

 )3( يجب عند  القدم,فهي تستخدم للتهديف والتمرير والضغط على الخصم وأيضا تشتيت الكرة من المنطقة
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đا المدرب  تدريب الناشئين على ضرب الكرة ʪلرأس التدرج في تعليمها وصولا إلى إتقاĔا, ومن الأمور التي يهتم
  إزالة الخوف والتردد عندهم حين ضرب الكرة

  أنواع ضرب الكرة ʪلرأس: -9-8-1
  ضرب الكرة ʪلرأس من الوقوف للأمام والجانب -
  )1(ضرب الكرة ʪلرأس من الحركة ʪلقفز والطيران -

: وهي الوسيلة التي يعتمد عليها اللاعب لاقتناص الكرة من الخصم سواء كان عن طريق قطع المهاجمة -9-9
 المناولات أو التصويبات أو إيقاف الكرة بين قدميه ثم الاستحواذ عليها

  أغرضها: -9-9-1
  تشتيت الكرة وإبعادها عن الخصم-
  محاولة الحصول على الكرة-

  ا لتوقيت المهاجمة وهي:* ينقسم تشتيت الكرة إلى ثلاث طرق وفق
  تشتيت الكرة قبل أن تصل إلى المهاجم (قطع الكرة) -
  تشتيت الكرة لحظة استلام المهاجم لها (محاولة الحصول عليها) -
  تشتيت الكرة بعد استقبال المهاجم لها -
  طرق المهاجمة: -9-9-2

: وتعني قيام اللعب المدافع ϵبعاد المنافس المستحوذ على الكرة بمكاتفته بطريقة قانونية, وتكون المكاتفة*      
  مؤثرة عند أدائها والمهاجم مرتكز على قدمه الخارجية

  : ومن ميزاēاالمهاجمة ʪلقدم* 
 تتطلب توقيت صحيح وسليم -

  تعتمد على سرعة الاستجابة للاعب -
 أن تكون نية اللاعب حسنة -

 ن يكون تصرف اللاعب سريع ومفاجئيجب أ -

 تعد أحسن وأفضل طرق المهاجمة وأقلها خطورة -

: ويعتمد عليها عندما لاتتوفر الفرصة في الاستحواذ على الكرة , حيث يضع اللعب إيقاف وصد الكرة* 
 قدمه أو قدميه معا في اتجاه سير الكرة

  المهاجمة الأمامية - :أنواع المهاجمة -9-9-3
  المهاجمة الجانبية -                           
  )2(المهاجمة الخلفية -                           
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  ز الكرة ϥكملها لخط التماس يقومبنص قانون كرة القدم على أنه عند اجتيا رمية التماس: -9-10
قدماه على خط التماس أو خلفه لاعب من الفريق المضاد برمي الكرة بيديه الاثنتين من فوق رأسه, وأن تكون 

   وأن تلامس القدمان الأرض عند رمي الكرة حتى تكون الرمية صحيحة, كما لا يمكن تسجيل الهدف منها مباشرة
ولما كانت قاعدة التسلل لا تنطبق على اللعب الذي هو في وضع تسلل عند تنفيذ رمية التماس, وجب على 

  )1(فادة من هذه الإمكانيةاللاعبين التدريب على خطط هجومية للاست
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  خلاصـة :  
رʮضة كرة القدم اللعبة الأكثر انتشارا في العالم منذ القدم ، وليس هناك ما يستدعي الحديث عنها ،  تعتبر   

فأصبحت الرʮضة التي تفرض نفسها على كافة الأصعدة ، بفضل ما خصص لها من إمكانيات كبيرة من طرف 
  صول إلى المستوى العالمي .الدول ، التي جعلتها في مقدمة الرʮضات التي يجب تطويرها والنهوض đا للو 

وهذا لا يتسنى إلا إذا عرفنا متطلبات هذه الرʮضة ، والأكيد أن أهم عضو في هذه الرʮضة هو اللاعب ،     
في هذه  اولهذا يجب الاهتمام به ومعرفة الصفات والخصائص التي يجب أن تتوفر فيه ، كي يكون دوره إيجابي

  منه . المعادلة ، وإعطاء النتائج المرجوة
ولعل ما يجعل اللاعب في أحسن الظروف هو التدريب المنظم والمدروس ،ولهذا وضعت مدارس لتعليم كرة القدم    

وتكوين اللاعبين والمدربين ، وتعليم طرق لعبها وتطوير هذه الطرق لرفع مستوى الأداء لدى اللاعبيـن، وخصوصا 
  أداء المهارات الأساسية فيها

ة وضع المختصون مجموعة من المبادئ والقوانين لتنظيم هذه اللعبة والمحافظة على سلامة ولتنظيم هذه اللعب  
  اللاعبين وإتباع الأسلوب السليم في طرق التدريب 

ومن كل هذا فإن للاعب كرة القدم العديد من الجوانب التي يجب الاهتمام đا كي يصل إلى أعلى مستوى      
 من الاحترافية والعالمية 
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  تمهيد :
  يعتبر موضوع المراهقة من أكثر المواضيع التي شغلت ʪل الفلاسفة وعلماء علم النفس الحديث والقديم.  

  فقد اعتبر الكثير من العلماء أن فترة المراهقة مرحلة مستقلة بذاēا تمتاز ʪلتمرد والثورة والتشرد.
ومرحلة انتقالية من الطفولة إلى النضج والتي تتضمن وهناك آخرون يعتبروĔا مرحلة مكملة من مراحل النمو الأخرى 

تدرجا في نمو النضج البدني والعقلي والجسمي والانفعالي،ولو تمكن الفرد من اجتياز هذه المرحلة بنجاح سهل عليه 
  مشوار حياته.

لبدني و الجنسي و تعتبر من أهم مراحل النمو التي تظهر فيها السمات الأولية لشخصية الفرد،ويكتمل فيها النضج ا
  والعقلي والنفسي.
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  مفهوم المراهقة: -1 
المراهقة مصطلح ، وصفي لفترة أو مرحلة من العمر ،والتي يكون فيها الفرد غير ʭضج انفعاليا وتكون خبرته في  نإ

ة الطفولة،وبداية  تقع بين مرحلالحياة محدودة ،ويكون قد اقترب من النضج العقلي،و الجسدي،والبدني وهي الفترة التي
  الرشد.

 لĔϥا المجا")عبد الله الجسماني(وبذالك المراهق لاطفلا،ولا راشدا إنما يقع في تداخل هاتين المرحلتين،حيث يصفها 
  1وسائل وغاʮت" ما يصبون إليه من هينشدوا فيʪلباحثين أن يجدر الذي 

  :تعريف المراهقة -2
  لغة:-2-1

العرب لابن منظور،راهق الغلام أي بلغ الرجال فهو مراهق ،وراهق الغلام إذ قارب الاحتلام،والمراهق جاء على لسان 
  )2( عشر. إحدى العشر إلى الغلام الذي قارب الحلم ،ويقال جارية راهقت وغلام راهق وذالك ابن

المعنى في قولهم رهق بمعنى غشي أو لحق  إن المراهقة تفيد معنى الاقتراب أو الدنو من الحلم،وبذالك يؤكد علماء الفقه هذا
  ) )3.أو دنى من الحلم،فالمراهق đذا المعنى هو الفرد الذي يدنو من الحلم،واكتمال النضج

  اصطلاحا:-2-2
  )4( .هي لفظة وصفية تطلق على الفرد غير الناضج انفعاليا ل وجسمانيا وعقليا من مرحلة البلوغ ثم الرشد فالرجولة

معناها التدرج نحو النضج ADOLESEREمشتقة من فعل لاتينيADOLESCENCEقة إن كلمة المراه
البدني الجنسي ،والانفعالي،والعقلي ،وهنا يتضح الفرق بين كلمة مراهقة ،وكلمة بلوغ وهذه الأخيرة تقتصر على ʭحية 

ناسلية،واكتساب معالم واحدة من نواحي النمو،وهي الناحية الجنسية فنستطيع أن نعرف البلوغ ϥنه نضج الغدد الت
  )5( .جنسية جديدة تنتقل ʪلطفل من مرحلة الطفولة إلى بدء النضج

  
  
  
 
  
  

                                                 
1 - :195ص ،1994 لبنان، ،ءدار البيضا ،سيكولوجية الطفولة والمراهقة وحقائقها الأساسيةعبد العالي الجسماني. 
 .430ص لبنان، ،1997 ،دار الطباعة والنشر ،3ج،لسان العربأبو الفصل جمال الدين ابن منظور: - )2(
 .254،ص1956،دار الفكر العربي ،مصر،الطفولة إلى الشيخوخة نالأسس النفسية للنمو م:السيدفؤاد البهي  - )3(
 58، ص1998 القاهرة، ،، دار الفكر العربي2ك ،ةبية البدنية والرʮضيأسس بناء برامج التر محمد الحمحامي و أمين الخولي: - )4(
 918، ص6198المعارف الجديدة،  ر، داةسيكولوجية الطفولة والمراهقمصطفى فهمي: - )5(
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 المراهقة: مراحل -3

هنــاك العديــد مــن تقســيمات المراهقــة ، وبــذلك فــإن كثــير مــن الدراســات الــتي أجريــت مــع المــرهقين تــدل علــى أن تقســيم 
بــين هــذه المراحــل وإنمــا يبقــى الأمــر علــى المســتوى النظــري فقط،ومــن المراهقــة يكــون إلى مراحــل هــذا لا يعــني الفصــل التــام 

خلال التقسيمات والتي حـدد فيهـا العمـر الـزمني للمراهـق ، والـذي كـان الاخـتلاف فيـه متفـاوʫ بـين العلمـاء إلا إننـا نعتـبر 
 أكرم رضاً  ً هذا التقسيم الذي وضعه

  والذي قسم فيه المراهقة إلى ثلاث مراحل:
  :المبكرة المراهقة -3-1

الجسـمي،والفيزيولوجي والعقلـي  سنة ) تغيرات واضحة على المسـتوى 15 -12يعيش الطفل الذي يتراوح عمره مابين ( 
  )1(والانفعالي والاجتماعي.

فنجــد مــن يتقبلهــا ʪلحــيرة والقلــق ولآخــرون يلقموĔا،وهنــاك مــن يتقبلهــا بفخــر واعتــزاز وإعجــاب فنجــد المراهــق في هــذه  
إلى التحـــرر مـــن ســـلطة أبويـــه عليـــه بـــتحكم في أمـــوره ووضـــع القـــرارات بنفســـه والتحـــرر أيضـــا مـــن الســـلطة  المرحلـــة يســـعى

المدرســية (المعلمــين والمــدربين والأعضــاء الإداريــين) ، فهــو يرغــب دائمــا مــن الــتخلص مــن القيــود والســلطات الــتي تحــيط بــه 
  ه.وكيان ويستيقظ لديه إحساسه بذاته

  سنة):18إلى15المراهقة الوسطى( -3-2
الوســطى مــن أهــم مراحــل المراهقــة،حيث ينتقــل فيهــا المراهــق مــن المرحلــة الأساســية إلى المرحلــة الثانويــة،بحيث  ةتعتــبرا لمرحلــ

والاستقلال والميل إلى تكوين عاطفة مع حنين آخر وفي هذه المرحلة يتم النضج المتمثـل في  جالشعور ʪلنضيكتسب فيها 
عي،الانفعالي والفيزيولــــوجي والنفســــي،لهذا فهــــي تســــمى قلــــب المراهقــــة وفيهــــا تتضــــح كــــل النمــــو الجنســــي،العقلي،الاجتما
  المظاهر المميزة لها بصفة عامة.

وكــذا  فــالمراهقون والمراهقــات في هــذه المرحلــة يعلقــون أهميــة كبــيرة علــى النمــو الجنســي والاهتمــام الشــديد ʪلمظهــر الخــارجي
ميـــذ الثانويـــة ʪخـــتلاف ســـنهم، كمـــا تتميـــز بســـرعة نمـــو الذكاء،لتصـــبح الصـــحة الجســـمية وهـــذا مـــا نجـــده واضـــحا عنـــد تلا

  .حركات المراهق أكثر توافقا وانسجاما وملائمة
  سنة):21إلى18المراهقة المتأخرة ( -3-3

هــذه المرحلــة هــي مرحلــة التعلــيم العــالي ، حيــث يصــل المراهــق في هــذه المرحلــة إلى النضــج الجنســي في Ĕايتــه ويــزداد الطــول 
طفيفة عند كل مـن الجنسـين فسـيحاول المراهـق أن يكيـف نفسـه مـع المجتمـع وقيمـه الـتي يعـيش في كنفهـا لكـي يوفـق  زʮدة

بــين المشــاعر الجديــدة الــتي اكتســبها،وظروف البيئــة الاجتماعيــة والعمــل الــذي يســعى إليــه.كما يكتســب المراهــق المهــارات 
للمفــاهيم والقــيم الأخلاقيــة والمثــل العليــا فتــزداد القــدرة علــى التحصــيل العقليــة والمفــاهيم الخاصــة ʪلمواظبــة ويــزداد إدراكــه ، 

  )2( .المناسبة له والسرعة في القراءة على جميع المعلومات والاتجاه نحو الاستقرار في المهنة
  

                                                 
  .216، ص 2004، المركز الثقافي العربي، لبنان،  الطفل والتربية المدرسية في الفضاء الأسري والثقافيمنى فياض:  )1(
 .263- 289- 262- 253- 252،ص1982،عالم الكتب، الطفولة والمراهقة-علم النفس النموحامد عبد السلام زهران: )2(
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  سنة) المراهقة المتوسطة:17- 16ـ15خصائص المراحل العمرية ( -4
  خصائص القدرات الحركية: -4-1

نجد تطورا في كل من القوة العظمى والقوة المميزة ʪلسرعة حيث يظهر ذلك بوضوح في كثير من المهارات في هذه المرحلة 
  ،بينما يلازم ذالك تباطؤ نسبي في حمل تحمل القوة ʪلنسبة للمراهقين.بكالعدو والوثالأساسية  

رغم من ذلك كله تعتبر تلك المرحلة إن تطور عنصر القوة ʪلنسبة للذراعين في هذه المرحلة لا يحظى بتقدم يذكر وʪل
وخصوصا Ĕايتها أحسن مرحلة تشهد تطورا في مجال القوة العضلية،وهذا ما نلاحظه على مستوʮت لاعبين فئة 

  )1( .الأواسط(المراهقين)
فنتر رى "أما ʪلنسبة لعنصر السرعة فسيتم تطوره والذي يبلغ أوجه في المرحلة السابقة (مرحلة المراهقة المبكرة )حيث ي

"أن الفروق ليست جوهرية بين الأولاد والبنات ʪلنسبة لهذا العنصر في هذه المرحلة،وإن كان لصالح الأولاد  1979
  قليل حيث يرجع السبب في ذلك على تساوي طول الخطوة للجنسين وليس في زʮدة ترددها.

ر ويعود ذالك إلى تحسن كبير في الجهاز " أن تطورا كبيرا يحدث لهذا العنص1965ايفانوف فيرى" ʪلنسبة للتحمل
  الدوري التنفسي.

خلال أداء اللاعبين في  أما ʪلنسبة لعنصر الرشاقة ،فتتميز هذه المرحلة بتحسن نسبي في المستوى،حيث يظهر ذالك من
اصة بلاعبين هذه هذه المرحلة لحركات دقيقة ومتقنة والتي تتطلب قدرا كبيرا من الرشاقة ،وʪلنسبة للقدرات التوافقية الخ

  )2( ة.المرحلة نرى تحسنا ملحوظا في كل من ديناميكية وثبات ومرونة وتوقع الحرك
  الخصائص الفيزيولوجية: -4-2

تتأثر الأجهزة الدموية والعصبية والهضمية ʪلمظاهر الأساسية للنمو في هذه المرحلة وتفسر بمعالم الظاهرة لنمو هذه 
  ذي يؤدي إلى اختلاف حياة الفرد في بعض نواحيها.الأجهزة عن التباين الشديد ال

وتنمو كذلك المعدة وتزداد سعتها خلال هذه المرحلة زʮدة كبيرة ،وتنعكس اϧر هذه الزʮدة على رغبة الفرد الملحة في 
واحي الطعام لحاجته إلى كمية كبيرة من الغذاء،هذا ويختلف نمو الجهاز العصبي عن نمو الأجهزة الأخرى في بعض الن
وذلك لأن الخلاʮ العصبية التي تكون هذا الجهاز تولد مع الطفل مكتملة في عددها،ولا تؤثر في النمو بمراحله 

المختلفة،هذا ʪلإضافة إلى توازن غددي مميز الذي يلعب دورا كبيرا في التكامل بين الوظائف الفيزيولوجية الحركية الحسية 
من النبض وضغط الدم فنلاحظ هبوط نسبيا ملحوظا في النبض الطبيعي مع زʮدته أما ʪلنسبة لكل  ،للفرد والانفعالية

بعد مجهودات قصوى،دليل على تحسن ملحوظ في  التحمل الدوري التنفسي،مع ارتفاع قليل جدا في ضغط الدم،مما 
رق كبير لصالح يؤكد تحسن التحمل في هذه المرحلة وهو انخفاض نسبة استهلاك الأكسجين عند الجنسين مع وجود فا

  )3( د.الأولا
  

                                                 
 .183-182،ص1996 دار الفكر العربي، ،أسس ونظرʮت الحركةبسطويسي أحمد: )1(
 .371- 370صن، نفس المرجع، حامد عبد السلام زهرا )2(
 .218ص ،نفس المرجع مرجع ،بسطويسي أحمد )3(
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  الخصائص المورفولجية: -4-3
من الخصائص المورفولوجية للمراهقين ازدʮد الطول والوزن،وكذلك ازدʮد الحواس دقة وإرهافا كاللمس والذوق 

  ،والسمع،كما تتميز هذه المرحلة بتحسن الحالة الصحية للفرد .
 ا، كميزداد الوزن بدرجة أوضح كذالك اتقريبا،كمسنة 19 سن إن الطول يزداد بدرجة واضحة جدا عند الذكر وحتى

تتحدد الملامح النهائية والأنماط الجسمية المميزة للفرد في هذه المرحلة التي تتعدد حيث ϩخذ الجسم بصفة عامة والوجه 
  بصفة خاصة تشكيلها المميز.

 
  19-15السن               

  الوزن(كغ)                    الطول(م)                      
1.525  51.3  

1.55  52.2  
1.575  53.3  

1.6  54.9  
1.625  56.2  
1.65  58.1  
1.70  61.7  
1.75  65.7  

1.775  67.1  
1.80  69.4  

1.825  71.7  
 

  1سنة)19 -15) يمثل الطول والوزن عند المراهقين ( ذكور 3جدول رقم(
 - الأشخاص العاديين  -

 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                 
1AMBRE DEMONT,JAQUES BOUSNENF :PETIT LAROUSSE DE  MEDCINE,EDITION IMPEMERIE 

NEW INTLLITHE,1989,P614. 
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  لخصائص الاجتماعية:ا -4-4
ʪلنسبة للجو السائد في الأسرة فالفرد يتأثر نموه الاجتماعي ʪلجو النفسي المهيمن على أسرته ،والعلاقات القائمة بين 
أهله ،ويكتسب اتجاهاته النفسية بتقليده لأبيه وأهله وذويه ،بتكرار خبراته العائلية الأولى وتعميمها ،وʪنفعالاته الحادة 

ر على الجو الذي يحيى في إطاره ،أما ʪلنسبة للبيئة الاجتماعية والمدرسية فهي أكثر تباينا وأتساعا من البيئة التي تسيط
المنزلية ،وأشد خضوعا لتطورات المجتمع الخارجي من البيت وأسرع Ϧثيرا واستجابة لهذه التطورات ،فهي لا تترك أʬرها 

ēا الجسر الذي يعبر الأجيال من المنزل إلى المجتمع  ذالكم وأرائهم،القوية على اتجاهات الأجيال المقبلة وعاداĔالواسع، لأ
تجمع  ي، فهالنشاط الاجتماعي الذي يساعد على سرعة النمو واكتمال النضج مختلفة منالمدرسة للمراهق ألوان  لوتكف

  وأترابه.بينه وبين أقرانه 
ته،وبمدى نفوره منهم أو حبه لهم ،وتصطحب هذه العلاقات ϥلوان كما يتأثر المراهق في نموه الاجتماعي بعلاقته بمدرس

مختلفة وترجع في جوهرها إلى شخصية المدرس ونلاحظ على المراهق اهتمامه ʪختيار الأصدقاء والميل إلى الانضمام على 
يل الفرد إلى جماعات مختلطة من الجنسين ،ويحدث تغيير كبير للأصدقاء بقصد الوصول إلى أفضل وسط اجتماعي ،ويم

اختيار أصدقائه من بين هؤلاء الذين يشبعون حاجاēم الشخصية والاجتماعية ويشبهونه في السمات والميول،ويكملون 
نواحي القوة والضعف لديه،ويزداد ولاء الفرد لجماعة الأصدقاء ويتمسك ʪلصحبة بدرجة ملحوظة،ولا يرضى المراهق أن 

  ئح أمام رفاقه.توجه إليه الأوامر والنواهي والنصا
  الخصائص الفكرية: -4-5

ēبط سرعة الذكاء في المراهقة حتى تقف Ĕايتها،ويزداد التباين والتمايز القائم بين القدرات العقلية المختلفة ،ويسرع النمو 
وتتأثر  النمو، ببعض العمليات العقلية في نواحيها وآفاقها المعنوية ويتغير بذالك إدراك الفرد للعالم المحيط به نتيجة لها

 استجاʪته فهو قادر في مراهقته على أن يفهم استجاʪت الأفراد الآخرين فهو مختلف في مستواه ومداريه 

عن فهم طفولته،وهو قادر على أن يخفي بعض استجاʪته لأمر في نفسه يسعى لتحقيقه ،وهكذا ينعطف في مسالك 
  )1( .ودروب تحول بينه وبين إعلان خيبة نفس

الفرد يميل إلى الجدل ومحاولة الفهم والإقناع كذلك ينظر إلى نفسه على انه دخل عالم الكبار،كما يمكنه كما إن 
التخطيط فيما يرتبط بتنفيذ الأهداف الطويلة المدى والتواريخ والوقت يصبح عموما لديه ،كما يكتسب الفكر 

  الاستقلالي والإبتكاري.
صول إلى النتائج عن طريق مختلف الطرق المطروحة ويتضمن الابتكار "أن الابتكار يتضمن الو م1959جيلفورديرى"

  )2( ة.الجديد تللأشياء والاستجاʪالإبداع،والتنوع،والغنى في الأفكار والنظرة الجديدة 
  
  
  

                                                 
 528سابق، ص عفؤاد đي السيد، مرج )1(
 .220،ص2000دار الفكر العربي، ،البدنية المعاصرة ةمناهج التربيأمين فواز الخولي وجمال الدين الشافعي: )2(
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  الخصائص الانفعالية: -4-6
ʪ لشخصية،مشاعر الحب الخصائص الانفعالية التي تؤثر في سائر مظاهر النمو في كل جانب من الجوانب التي تتعلق

تتطور ويظهر الميل نحو الجنس الأخر،ويفهم المراهق الفرح والسعادة عندما يكون مقبولا،والتوافق الاجتماعي يهمه  
كثيرا،ويسعده أيضا إشباع حاجاته إلى الحب،وكذلك النجاح الدراسي والتوافق الانفعالي،ويصب تركيزه الابتعاد عن الملل 

يع المراهق التحكم في مظاهره الخارجية الانفعالية،وهذا راجع لعدم التوافق مع البيئة الحيطة ( والروتين،وغالبا ما يستط
الأسرة،المدرسة،المجتمع ) وهذا ʭتج عن إدراكه أن معاملة الآخرين لا تناسب التغيرات والنضج الذي طرأ عليه فيفسر 

ا يعرف ʪلحساسية الانفعالية،وهذه الأخيرة ترجع مساعدة الآخرين على أĔا تدخل في شؤونه وتقلل من شأنه وهذا م
  أيضا إلى العجز المالي للمراهق الذي يحول دون تحقيق رغباته.

ثنائية المشاعر أو التناقض الوجداني قد يصل ʪلمراهق أن يشعر ʪلتمزق بين الكراهية وبين الانجذاب والنفور لنفس 
  الأشياء والمواقف.

أس،القنوط،الانطواء،الحزن،الآلام النفسية نتيجة الإحباط والصراع بين تقاليد المجتمع كما تظهر حالات الاكتئاب،الي
  والدوافع،وكذلك خضوعه للمجتمع الخارجي واستقلاله بنفسه.

  أيضا نلاحظ على المراهق القلق والسلوك العصبي بصفة عامة وتفكك الشخصية واضطراب عقلي .
تبعا لعدة عوامل تحدد درجة هذه الانفعالية   ا، وهذوالتمرد وكذلك الخوف ونلاحظ على المراهق مشاعر الغضب والثورة

تضغط عليه أو مراقبة سلوكه وعدم قدرته على الاستقلال  ة، قو كمصادر السلطة في الأسرة والمجتمع والشعور ʪلظلم
  )1( بنفسه.

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

                                                 
 .384- 383ص مرجع سابق، ،السلام الزهران حامد عبد )1(
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  حاجات المراهق: -5 
ورغباتــــه،ومن أجــــل أن يحقــــق توازنــــه النفســــي و  ل فيــــه ليحقــــق مطالبــــهالحاجــــة أمــــر فطــــري في الفــــرد أودعهــــا الله عــــز وجــــ

الاجتمــاعي،ويحقق لنفســه مكانــة وســط جماعتــه،و في الوقــت نفســه تعتــبر الحاجــة قــوة دافعــة تــدفع الفــرد للعمــل و الجــد و 
تسـتمر معـه إلى النشاط و بذل الجهد و عدم إشباعها يوقع الفرد في عديد مـن المشـاكل.وعليه فالحاجـة تولـد مـع الفـرد و 

و فاتــه،وتتنوع و تختلــف مــن فــرد لآخــر و مــن مرحلــة زمنيــة لأخرى،وعلــى الــرغم مــن تنــوع الحاجــات إلا أĔــا تتــداخل فيمــا 
بينهــا فــلا يمكــن الفصــل بــين الحسية،النفســية ، الاجتماعيــة والعقليــة،ولما كانــت الحاجــة تختلــف ʪخــتلاف المراحــل العمريــة 

  :كن أن نوضح بعضها فيما يليفإن لمرحلة المراهقة حاجات يم
  الحاجة إلى الغذاء والصحة: -5-1

والاجتماعيــة والعقليــة،ولا ســيما في فــترة المراهقــة،حيث  علــى جميــع الحاجــات النفســية مباشــر Ϧثــير تالغــذاء ذاالحاجــة إلى 
لى الطعــام والشــراب تــرتبط حيــاة المراهــق وصــحته ʪلغــذاء الــذي يتناوله،ولــذا يجــب علــى الأســرة أن تحــاول إشــباع حاجتــه إ

كميات المواد الغذائية التي   الصحة يحدد الجيدة،وعلم ضمان الصحةل الوحيد السبيل وإتباع القواعد الصحية السليمة لأĔا
غ)مــــــواد  450يحتــــــاج إليهــــــا الإنســــــان مــــــن ذلــــــك،مثلا أن الغــــــذاء الكامــــــل للشــــــخص البــــــالغ يجــــــب أن يشــــــمل علــــــى( 

  غ) مواد بروتينية.100ونباتية،و( غ) مواد دهنية حيوانية70كربوهيدراتية،(
ولمــا كانــت مرحلــة المراهقــة مرحلــة النمائيــة الســريعة،فإن هــذا النمــو يحتــاج إلى كميــات كبــيرة ومتنوعــة مــن الطعــام لضــمان 

  .)1( الصحة الجيدة
  الحاجة إلى التقدير والمكانة الاجتماعية:  -5-2

ســرته ، ومجتمعــه يبوئــه مكانــة اجتماعيــة مناســبة للنمــو ذات إن شــعور المراهــق وإحساســه وʪلتقــدير مــن طــرف جماعتــه ، وأ
  Ϧثير كبير على شخصيته وعلى سلوكه .
إنــه يتــوق إلى أن تكــون لــه مكانــة بــين  قيمــة،ذا  وأن يعــترف بــه كشــخصجماعتــه،فــالمراهق يــرد أن يكــون شخصــا هامــا في 

، وأسـاليبهميقوم đا الراشـدين متبعـا طـرائقهم فليس غريبا أن نرى أن المراهق  كطفل،وأن يتخلى على موضوعه   الراشدين،
لذا فالأسرة الحكيمة والمجتمع السليم هو الذي يعرف  جيد،إن مرحلة المراهقة مرحلة زاخرة ʪلطاقات التي تحتاج إلى توجيه 

  )2( استثمار.كيف يوجه هذه الطاقات لصالحه ويستثمرها أحسن 
  والابتكار: الحاجة إلى النمو العقلي -5-3

  وتفسيرها.وكذا تحصيل الحقائق وتحليلها  السلوك،من الحاجة إلى الابتكار وتوسيع القاعدة الفكر وتتض
وđذا يصبح المراهق بحاجة كبيرة إلى الخبرات الجديـدة والمتنوعة،فيصـبح بحاجـة إلى إشـباع الـذات عـن طريـق العمـل والنجـاح 

 ير عـن الـنفس والحاجـة إلى المعلومـات والتركيـز ونمـو القـدرات.والتقدم الدراسي،ويتم هذا عن طريق إشباع حاجاته إلى التعبـ

)3(  
                                                 

 83، ص2198، ن، لبنا" الشركة الشرقية للمطبوعاتالتغذية وعناصرهاموسوعة:" )1(
 .83س، ص ب، ن، لبنالايين للطباعة والنشر والتوزيعالم ردا، 3ط، علم النفس التربوي:ةفاخر عقل )2(
 .435ص مرجع سابق، ،امد عبد السلام زهرانح - )3(
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  الحاجة إلى تحقيق الذات وϦكيدها: -5-4 
إن المراهق كائن حي اجتمـاعي وثقـافي ، وهـو بـذلك ذات تفـرض  وجودهـا في الحيـاة حيثمـا وجـدت خاصـة في حيـاة     

سليم ، يساعد في تحقيق ذاته وتوجيهها توجيها صحيحا،ومن الراشدين ، فلكي يحقق المراهق ذاته فهو بحاجة إلى النمو ال
اجل بناء شخصية متكاملة وسليمة للمراهقين يجب علينا إشباع حاجياēم المختلفة ، والمتنوعة فقدان هذا الإشـباع معنـاه 

  اكتساب المراهقين لشخصية ضعيفة عاجزة عن تحقيق التوافق مع المحيط الذي يعيش فيه.
   التفكير والاستفسار عن الحقائق:الحاجة إلى -5-5 

حيـث تنفـتح القـدرات العقليـة مـن ذكـاء والانتبـاه والتخيـل وتفكـير  ذكرʭ،من مميزات مرحلة المراهقة النمو العقلي كما     
  الحقائق.وđذا تزداد حاجة المراهق إلى التفكير والاستفسار عن وغيرها،

الــتي تســتدعي اهتمامــه  بــه،فيميــل المراهــق إلى التأمــل والنظــر في الكائنــات مــن حولــه وجميــع الظــواهر الاجتماعيــة المحيطــة 
  فيها،حينما يطيل التفكير  فهمها،فتكثر تساؤلاته واستفساراته عن بعض القضاʮ التي يستعصى عليه 
ن تلبي هذه الحاجة ، وذلك مـن اجـل أن تنمـي تفكـيره وفي نفس الوقت يريد إجاʪت عن أسئلته،لذا من واجب الأسرة أ

  )1(. بطريقة سليمة ،وتجيب عن أسئلته دونما تردد
  المراهقة:أنواع من  4 توجد أشكال المراهقة: –6
  ومن سماēا:المتوافقة:المراهقة  -6-1 

  الاعتدال والهدوء النسبي والميل إلى الاستقرار. -
  والاتزان العاطفي  الإشباع المتزن وتكامل الاتجاهات -
  الخلو من العنف والتوترات الانفعالية الحادة. -
لتوافق مع الوالدين والأسرة،فالعلاقات الأسرية القائمة على أساس التفاهم والوحدة لهـا أهميـة كبـيرة في حيـاة الأطفـال ،  -

  )2(.فالأسرة تنمي الذات وتحافظ على توازĔا في المواقف المتنوعة في الحياة
   العوامل المؤثرة في المراهقة المتوافقة : -6-1-1
معاملة الأسرة السمحة التي تتسم ʪلحريـة والفهـم واحـترام رغبـات المراهـق وعـدم تـدخل الأسـرة في شـؤونه الخاصـة،وعدم  -

تقييــده ʪلقيــود الــتي تحــد مــن حريتــه ، فهــي تســاعد في تعلــم الســلوك الصــحيح والاجتمــاعي الســليم ولغــة مجتمعــه وثقافتــه 
  .وتشبع حاجاته الأساسية

  توفير جو من الصراحة بين الوالدين والمراهق. -
وسير حال الأسرة وارتفاع وأهله،شعور المراهق بتقدير الوالدين واعتزازهم به والشعور ʪلتقدير أقرانه وأصدقائه ومدرسيه  -

  للأسرةمستوى الثقافي والاقتصادي والاجتماعي 
  )3( .العامةلاجتماعي والرʮضي وسلامة الصحة الشغل وقت الفراغ من النشاط ا -

                                                 
 .436- 435ص مرجع سابق، ،مد عبد السلام زهراناح )1(
 .42، ص1198، ن، لبناةالنهضة العربي ر، داالأسرة ومشكلاēامحمود حسن: )2(
 713، ص0199، ر، الجزائالمطبوعات الجامعية نديوا ،2ط ،والتعليم ةأصول التربيرابح تركي: )3(
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  ومن سماēا ما يلي:المنطوية:المراهقة  -6-2 
الانطــــواء وهــــو تعبــــير عــــن الــــنقص في التكيــــف للموقــــف أو إحســــاس مــــن جانــــب الشــــخص أنــــه غــــير جــــدير لمواجهــــة  -

اص غرʪء،أو بسبب خبرات الواقع،لكن الخجل والانطواء يحدʬن بسبب عدم الألفة بموقف جديد أو بسبب مجاđة أشخ
 ء.سابقة مؤلمة مشاđة للموقف الحالي الذي يحدث للشخص خجلا وانطوا

  التفكير المتمركز حول الذات ومشكلات الحياة ونقد النظام الاجتماعي. -
  ية.الذاتوالاعتراف ʪلجنسية  ةالغير مشبعالاستغراق في أحلام اليقظة التي تدور حول موضوعات الحرمان والحاجات  -
  محاولة النجاح المدرسي على شرعية الوالدين . -
  العوامل المؤثرة فيها: -6-2-1
ـــدين،تســـلط وســـيطرة  فيهـــا،الأخطـــاء الأســـرية الـــتي  الأســـري:اضـــطراب الجـــو  - العقـــاب  التـــدليل، الزائـــدة،الحمايـــة  الوال

  القاسي.الخ.
  تركيز الأسرة حول النجاح مما يثير قلق الأسرة والمراهق . -
 )1( . الإشباع الحاجة إلى التقدير وتحمل المسؤولية والجذب العاطفي عدم -

   :من سماēا : المتمردة)(العدوانيةالمراهقة  -6-3
  والمجتمع.الأسرة  المدرسة،التمرد و الثورة ضد  -
العــادة الســرية  للــواط،ا مثــل:ممارســتها ʪعتبارهــا تحقــق لــه الراحــة واللــذة الذاتيــة  الجنســية:العــداوة المتواصــلة والانحرافــات  -

  .الجنسية الخالمتعة  الشذوذ،
العناد:هو الإصرار على مواقف والتمسك بفكـرة أو اتجـاه غـير مصـوغ  والعنـاد حالـة مصـحوبة بشـحنة انفعاليـة مضـادة  -

لــك في للآخــرين الــذين يرغبــون في شــيء ، والمراهــق يقــوم ʪلعنــاد بغيــة الانتقــام مــن الوالــدين وغيرهــا مــن الأفراد،ويظهــر ذ
  .شكل إصرار على تكرار تصرف ʪلذات

  :من سماēا ما يلي المنحرفة:المراهقة  -6-4
  للمجتمع.الانحلال الخلقي التام والجنوح والسلوك المضاد  -
  الاعتماد على النفس الشامل والانحرافات الجنسية والإدمان على المخدرات . - 
  بلوغ الذروة في سوء التوافق . - 
  )2(عايير الاجتماعية في السلوك .البعد عن الم - 

  
 
  

                                                                                                                                                         
 .160ص ،والنشرللطباعة  بدار غري ،رعاية المراهقينميخائيل أسعد: يوسف )1(
 .160ص ،ردار غريب للطباعة والنش ،رعاية المراهقينعبد الغني الإيدي:  )2(
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  العوامل المؤثرة فيها :  -6-4-1
  المرور بخبرات حادة ومريرة وصدمات عاطفية عنيفة وقصور في الرقابة الأسرية . - 
  .والاجتماعية الخالقسوة الشديدة في المعاملة وتجاهل الأسرة لحاجات هذا المراهق الجسمية والنفسية  - 
  المؤثرة.فة أو رفاق السوء وهذا من أهم العوامل الصحبة المنحر  - 
  الفشل الدراسي الدائم والمتراكم وسوء الحالة الاقتصادية للأسرة . - 

وكـذلك Ϧكـد هـذه  القاعـدة،وإن هـذه تكـاد تكـون هـي  فيهـا،هذا أن أشكال المراهقة تتغير بتغير ظروفها والعوامل المؤثرة 
  بتعديله.ة تسمح الدراسة أن السلوك الإنساني مرن مرون

  )1( السواء.وأخيرا فإĔا Ϧكد قيمة التوجيه والإرشاد والعلاج النفسي في تعديل شكل المراهقة المنحرف نحو التوافق و 
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  للرʮضيين:أهمية المراهقة في التطور الحركي  -7 
النــــــدي  الجامعــــــة،مجالهــــــا ʪلدراســــــة في تتضــــــح أهميــــــة المراهقــــــة كمرحلــــــة كمــــــال النضــــــج والنمــــــو الحركــــــي حيــــــث يبــــــدأ  -

   كوĔا:فالمنتخبات القومية ن وتكتسي المراهقة أهمية  الرʮض،
لــيس فقـط بــين الجنســين بـل بــين الجــنس الواحـد أيضــا وبدرجــة   المســتوʮت،أعلـى مرحلــة تنضـج فيهــا الفــروق الفرديـة في  -

  كبيرة.
 - ʮلمستوى إلى البطولة "رʪ ت العالية".مرحلة انفراج سريعة للوصولʮضة المستو  

  الجيد.مرحلة أداء متميز خالي من الحركات الشاذة والتي تتميز ʪلدقة والإيقاع  -
  لا تعتبر مرحلة تعلم بقدر اعتبارها مرحلة تطور وتثبيت في المستوى للقدرات والمهارات الحركية.  -
   ية ومهارات حركية.مرحلة لإثبات الذات عن طريق إظهار ما لدى المراهق من قدرات فن - 

والتي تساعد على إظهار مواهـب وقـدرات المـراهقين ʪلإضـافة إلى انتقـاء  لها،مرحلة تعتمد تمرينات المنافسة كصفة مميزة  -
  )1( الموهوبين.

  أهمية النشاط الرʮضي ʪلنسبة للمراهقين:-8
ق فكرʮ، و بدنيا كما تزوده من المهارات، و إن الرʮضة عملية تسلية،و ترويح لكلا الجنسين:هذا حيث أĔا تحضر المراه

الخبرات الحركية من أجل التعبير عن الأحاسيس، و المشاعر النفسية المكتظة التي تؤدي إلى اضطراʪت نفسية، و عصبية 
ا عند انفجاره فيتحصل المراهق من خلالها على جملة من القيم المقيدة التي لا يستطيع تحصيلها في الحياة الأسرية،كم

تعمل الحصص التدريبية على صقل مواهب الرʮضي، و قدراته من أجل شغل وقت الفراغ الذي تحس فيه الرʮضي 
ʪلقلق، و الملل، و بعد الرʮضة يتعب المراهق عضليا ، وفكرʮ فيستسلم حتما للراحة، و النمو بدلا من أن يستسلم 

  للكسل، و الخمول.
النفس،و لا المجتمـع، و عند مشاركة المراهـق في التجمعات الرʮضيـة، و النوادي  و يضيع وقته فيما لا يرضي الله، و لا

الثقافية من أجل ممارسة مختلف أنواع النشاطات  الرʮضية،فإن هذا يتوقف على ما يحس به عن طريق التغيرات الجسمية، 
  و النفسية، و العقلية التي يمر đا .

كحرية اختيار أماكن    هميله بعض المسؤولية التي تتناسب مع قدراته،و استعدادات*إعطاء المراهق نوعا من الحرية، و تح
  اللعب مثلا.

  *التقليل من الأوامر و النواهي.
*مساعدة المراهق على اكتساب المهارات، و الخبرات المختلفة في الميادين الثقافية، و الرʮضية لتوفير الوسائـل،و 

،والتشجيع ،فعلى ةالمراهق فهو دائما في حاجة ماسة إلى النضـج،والإرشاد والثق الإمكانيات،والجو الذي يلائم ميول
  )2( المدرب أداء دوره في إرشاد،وتوجيه،وبث الثقة في حياة المراهقين طوال مشوارهـم الرʮضي.

  
                                                 

 .188- 187ص مرجع سابق، ،بسطويسي أحمد )1(
 .15ص ،1986دمشق،  دار الفكر،، 2ط ،خطاʮ المراهقةمعروف رزيق: )2(
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 تطور الصفات البدنية و القدرات الحركية أثناء فترة المراهقة:-9

  القدرات الحركية:  -9-1
لنمو الحركي يظهر لاتزان التدريجي في مجال الأداء الحركي، و يستطيع الفرد أن يصل في مرحلة أداء العديد من ʪلنسبة ل

المهارات الحركية الرʮضية إلى الإتقان ، كما يلاحظ ارتقاء مستوى التوافق العضلي العصبي بدرجة كبيرة و يشير العديد 
ا دورة جديدة للنمو  الحركي، و منها يستطيع الفتى، و الفتاة اكتساب، و من الباحثين إلى أن هذه المرحلة يمكن اعتباره

تعلم مختلف المهارات الحركية بسرعة ، هذا  ʪلإضافة إلى زʮدة عامل مرونة العضلات للفتيات يعد من النواحي الهامة 
ʪلنسبة للفتيان فإن عامل زʮدة القوة التي تساعد على ممارسة بعض الأنشطة الرʮضية المعينة التي تحتاج لهاته الصفة  أما 

العضلية في هذه المرحلة يعد من النواحي الهامة التي تساعد على إمكانية ممارسة أنواع متعدد من الأنشطة الرʮضية التي 
بعض تتطلب المزيد من القوة العضليـة و في هذه المرحلة يستطيع الفرد أن يصل إلى أعلى المستوʮت الرʮضية العالية في 

  )1( الأنشطة الرʮضية مثل السباحة،الجمباز التمرينات الفنية.
و بذلك نرى تحسن في المستوي في بداية مرحلة المراهقة، و ثباʫ، و استقرارا ϖزرا حركيا في Ĕايتها بين الخصائص 

الجميل المتقن، و الموزون،  التقويمية المختلفة للحركة، وعلية فالحركات بشكل عام تتميز ʪلإنسانية، و الدقة،و الإيقاع
 حيث تخلو المهارات من الحركات الزائدة، و الزواʮ الحادة.

"تقدم هذا المستـوى إلى القدرة الفائقـة في التحصيـل،و الاكتساب المميز 1979و فنتر ،1978شانيل و يعزي "
ة المراهق في تلك المرحلة تزداد في " أن قدر  1982حامد زهران للمهارات العقلية،و التي تميز هذه المرحلة، و يضيف "

أخذ القرار،و التفكير السليم،و الاختياري،و الثقة ʪلنفس، و الاستقلالية في التفكير، و الحرية في الاكتشاف،حيث 
  )2( يؤثر ذلك كله ليس فقط على شخصية اللاعب الحركية فحسب بل على شخصيته المتكاملة.

العضلي يزيد بصورة ملحوظة في هذه المرحلة،كما أن تطوير في القيادة الحركـة ʪلإضافة إلى هذا فإن قدرات التنسيق 
يكون في حالة ثبات بشكـل عام، و نلاحظ كذلك تحسن في قدرات المراقبة الحركيـة و قدرات لتأقلم و إعادة التأقلم، و 

ل أكثر فعالية لدى الذكور منه الجمع بينهما،وبشكل عام فإن هذه المرحلة يكون فيها المعلم الحركي جيد،ويكون بشك
  )3( لدى الإʭث.

  
  
  
  
  
 

                                                 
 .74،ص1998العربي، ر،دار الفكةمناهج وطرق تدريس التربية البدني:جر عناʮت محمد أحمد ف - )1(
 .184مرجع سابق،ص ،بسطويسي أحمد )2(

 (3)Yurgen Weinek BIOLOGIE DU SPORT,EDITION VIGOT,PARIS,1992,P341-353 
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  تطور الصفات البدنية: -9-2
  القوة:  -9-2-1

خلال مرحلة المراهقة توجد أحسن الفرص، و انسب الأوقات  للتدريب على القوة لأنه، و بشكل عام فإن النمو يكون 
ʮدة في حجم العضلات مع العلم بوجود اختلافات موجه في هذه المرحلة أساسا من الناحية العرضية ، وعلية نلاحظ ز

بين مختلف المجموعات العضلية، و في الحين بين مستوي التطور، فالبنات يصلون إلى القوة العضلية القصوى، و عموماً 
سنة خلال هذه المرحلة الحمولات، و طرق التدريب  22إلى  18سنة بينما الذكور ففي سن  17إلى  15في سن 

كن أن تكون  على قاعدة الكبار مع الأخذ بعين الاعتبار الرفع التدريجي للحمولة، و هو مبدأ هام لتدريب المستعملة يم
  )1( القوة، و خاصة هذه  المرحلة الحساسة.

  السرعة: -9-2-2
حتى ʪلنسبة لهاته الصفة فيستمر تطورها، و يبلغ أوجها  في مرحلة المراهقة ، حيث يستمر هذا التطور بنفس النسبـة 

أن الفروق ليست جوهريـة بين الأولاد و البنات لهذا العنصر، و أن    "1979" فنتر سنة حيث يرى  15إلى  14سن 
  كان لصالح الأولاد قليلاً حيث يرجع السبب في ذلك ليس في زʮدة الخطوة بل تساوي طولها للجنسين.

إلى تحسن كبير في الجهاز الدوري التنفسي،و تطورا " أن تطور كبير لهذه الصفة البدنية،ويعزو ذلك 1965ايفانوفيذكر"
سنة،ويزداد  14إلى  12واضحا đذا الأخير حيث نرى فروقا جوهرية بين مستوى التحمل بين الجنسين ابتدءا من سن 

 بشكل واضح حتى Ĕاية المرحلة.

  المرونة: -9-4-3
خلال أداء تلاميذ تلك المرحلة لحركات تتميز هذه المرحلة بتحسن نسبي في المستوى حيث يظهر ذلك واضحا من 

الجمباز، و الحركات الدقيقة الأخرى، و التي تتطلب قدرا كبيرا من الرشاقة حيث نري تحسنا ملحوظا في كل من 
ديناميكية، و ثبات، و مرونة الحركات مع مستوى متميز من التكيف،و يلاحظ كذلك العمود الفقري يكون تقريبا قد 

ʮ2( سنة. 22إلي  18دة في الطول هي الأخرى قد اكتملت في حوالي اكتمل،والنمو،والز(  
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  مشكلات المراهقـة: - 10 
لاشك أن مشكلة المراهقة ظاهـرة طبيعية، و أساسية في حياة الفرد، و الشباب هي فترة المشكـلات و الهموم، و المراهق 

حياته،لأن المراهقة حالة نفسية، و جسدية كامنة في كل منا  يحتاج إلى كثير من المساعدات حتى يصبح راشدا متوافقا في
تدفع الإنسان إلي التصرف الخاطئ،  و يحتاج إلي رقابة مستمرة من الأهل تدعوا إلى إتباع الأوامرالإلهية التي تنص على 

  في الرذيلة. عدم الاختلاط، و المراهقة أيضا تحتاج إلي قيم دينية يفترض تزويد الإنسان đا لتحصن من الوقوع
  و من أهم المشكلات التي يتعرض لها المراهق: 

  * النضج المبكر أو المتأخر (البلوغ).
  * الكافية الاجتماعية.

  * مشكلة الفراغ.
   .)1(* القلق، و الحيرة الخ

  نصائح عامة لكل مربي لكيفية التعامل مع المراهقين: -11
  و مراحـل النمو فيها، و الوحدات التعليمية يجب أن يراعي ما يلي:لكي يكون هناك توافق بين هذه المرحلة الحساسـة، 

  *يجب دراسة ميول،ورغبات المراهقين قبل وضع أي برʭمج.
 *الإكثار من الأنشطة التي تنمي شخصية المراهق، و تربي استقلاله، و تكسبه ذاته.

 و رʮضة المستوى العالي.*يجب تنمية وعي الأفراد لخلق قاعدة عريضة متعددة الجوانب للانطلاق نح

 *يجب إعطاء  المراهق  جانب من الحرية، و تحميله بعض المسؤوليات مع إشعاره ϥنه موضع ثقة .

  *يجب منح المراهق فرصة الإفصاح  عن أرائه، و عدم فرض النصائح عليه .
يب مناسبة خلال الممارسة *إعطاء الحرية تصحيح أخطائه بنفسه بقدر الإمكان لأن لجوء المربي إلي استعمال أسال 

الرʮضة يساهم بشكل كبير في قدرة السيطرة على المراهق، و جعله يتبع المسار الصحيح للنمو المتكامل،وتجنبه الأزمات 
  )2( النفسية، و الاجتماعية،والتي قد تعرقل هذا النمو.
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  خلاصة:
حلة انفرادية حرة ولا يمكن حصرها في طبقة من خلال ما سبق نستنتج أن فترة المراهقة أزمة نفسية ومر   

  اجتماعية معينة أو مجتمع خاص فهي مرحلة تنشط من مرحلة البلوغ إلى مرحلة الرشد.
ولهذا من الضروري متابعة ومراقبة المراهق حتى يتم نموه ويكتمل نضجه اكتمالا سليما وصحيحا ومن هنا يجب 

يتجاوز هذه المرحلة، كما ϩتي دور المدرسة ʪعتبارها الأسرة الثانية على الأسرة تفهم حالته ومحاولة الأخذ بيده ل
  لتبرز أهمية الأنشطة الرʮضية وما يحتويه من أهداف اجتماعية ونفسية وصحية،كمتنفس للمراهقين . 
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   تـمهيــد
إن العمل المنهجي الذي يتبعه الباحث في دراسته الميدانية جد ضروري بحيث يعمل على رسم الطريق  

الصحيح خلال مراحل بحثه واختيار المنهج كان وفقا لطبيعة المشكلة المراد دراستها وكان هذا البحث يخضع 

ملنا على وضع الدراسة لمجموعة من الإجراءات التي تساعد على إعطاء الصورة المنهجية للبحث ،حيث ع

الاستطلاعية ʪلإضافة إلى الضبط الإجرائي للمتغيرات ، كما شملت دراستنا التطبيقية الدراسة الأساسية التي تحتوي 

على (منهج ، عينة ، مجلات البحث) ʪلإضافة إلى أدوات البحث والاختبارات المستخدمة وكذا الدراسة 

الأخير.الفصل الإحصائية في   
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و النوادي و المنشئات التي تكون لها علاقة  الأماكنوهي عبارة عن القيام بزʮرة لبعض الدراسة الاستطلاعية: -1
الوسائل  أهمنظرة حول  إلقاءبموضوع البحث وهي تعتبر مهمة لانجاز هذا البحث ،و الهدف منها هو 

  التجربة . لانجاز هذه أحسنهاالمتوفرة وʪلتالي اختيار  والإمكانيات
الهدف من الدراسة الاستطلاعية هو الوقوف على واقع استخدام تمارين تطوير المرونة خلال الحصص  أنكما 

معهد علوم وتقنيات النشاطات البدني من  تسهيل مهاموثيقة  ϥخذالتدريبية ،وقبل البدا في العمل التطبيقي قمنا 
،ثم القيام بزʮرة استطلاعية لعدة نوادي رʮضية حيث تم  لواديʪرابطة كرة القدم لولاية  إلى )بسكرة( و الرʮضية

التي تتماشى مع موضوع بحثنا  الإمكانياتنظرة و اختيار النادي الملائم ومدى توفر الوسائل و  إلقاءمن خلالها 
الاختيار  ومما سبق وقع– أشبالصنف –المهاري لمهارات كرة القدم  الأداءالمرونة في  Ϧثيرالذي يتمثل في مدى 

وكان سبب هذا الاختيار هو قرب المسافة ،و تفهم مسيري النادي لعملنا و – أشبالفئة – وفاق المغيرعلى ʭدي 
  تسهيل مهمتنا 

 إجراءوقد تم 2016-02-20غاية  إلى 2016- 02-07الدراسة في الفترة الممتدة بين  أجريتوقد 
  )الملعب (الحصص التدريبية  إجراءالاختبارات وتطبيق البرʭمج التدريبي للمرونة في ملعب مكان 

بين )المهاري والأداءالمرونة  (موضوع البحث عبارة عن دراسة بطارية اختبارات إن:المنهج المستخدم -2
بطارية اختبارات  إجراءطريق  المهاري عن والأداءمجموعتين في فريق كرة القدم ،وكشف مدى تطور صفة المرونة 

  المنهج ا لتدريبي. إتباعولتحقيق ذلك وجب علينا  )قبلي،بعدي(لها.وهذا من خلال مرحلتين
تم حيث  2015- 09-19المشرف على عنوان البحث يوم  الأستاذ: تم الاتفاق مع خطوات سير البحث -3

   2016-03- 01وضع الاختبار القبلي لقياس المرونة  
  بعد مدى ممكن . الجذع ولمس أ*اختبار ثني 

  مدى من الجلوس. لأقصى أماما*اختبار ثني الجذع 
  2016- 03- 02)التصويب –المراوغة -التسديد(تم وضع الاختبار لقياس مهارات -
-ʭلمرونة يوم  بدأʪ مج التدريبي الخاصʭمج التدريبي   2010 -03- 06في تطبيق البرʭدامت مدة تطبيق البر

  و نصف شهر
اختيار العينة هو العامل الذي يتوقف عليه تعميم نتائج البحث العلمي وتعتبر ركيزة ما تمع وعينة البحث:المج -4

يقوم به الباحث ،وقد تم اختيار العينة بطريقة عشوائية ،حيث انه بعد تحديد الفرق التي تتوافق و المرحلة العمرية 
الذي يضم   w-el meghierوفاق المغيرحب العينة من نوادي كرة القدم تم س قيد الدراسة التي تتدرب على

  لاعبا في المرحلة العمرية المدروسة. 24
بطريقة عشوائية تتوفر  الكرة القدم اختيرو  وفاق المغيرلاعبين من فريق  09 :تمثلت في العينة التجريبية -4-1

تم تطبيق  ارية واختبارات المرونة كماعليهم الاختبارات المه أجريت،سنة  17-15فيهم خاصية الفئة العمرية 
  عليهم برʭمج المرونة .
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لاعبين الباقين حيث اجريت عليهم الاختبارات المهارية واختبارات المرونة 09وتمثلت في العينة الشاهدة : -4-2
  دون تطبيق عليهم برʭمج المرونة.

اسة ميدانية đدف التحكم فيها قدر :يعتبر ضبط المتغيرات عنصر ضروري في اي در ضبط متغيرا ت الدراسة -5
المستطاع ،حيث يساعد ذلك في تفسير وتحليل النتائج دون الوقوع في العراقيل وقد جاء ضبط متغيرات البحث  

  كما يلي:
  :وتمثل في صفة المرونةالمتغير المستقل -5-1
  :وتمثل في الاداء المهاري ى لكرة القدمالمتغير التابع -5-2
  :التحكم في المتغيرات الدخيلة -5-3
:يكون في بعد الوقت المخصص لاداء الحصص التدريبية داخل الملعب مباشرة حيث يكون التحكم في الزمن* 

  وقت اجراء التدريبات مساءا من الرابعة والنصف الى السادسة
  سنة  17-15حيث ينحصر سن اللاعبين بين السن:* 
  :كلتا العينتين ذكورالجنس* 
  )تجريبية ،شاهدة(:جميع الاختبارات تقاس بنفس الوسائل مع كلتا العينتين ئل البيداغوجيةالوسا* 
:أجريت اختبارات المرونة في غرفة تغيير الملابس اما اختبارات المهارات فاجريت في مكان الظروف البيئية* 

  الحصص التدريبية في جو صافي 
  مجالات الدراسة:  -6
لاعبا يمارسون  18يوجد فيه  )الواديولاية (لكرة القدم  وفاق المغيرى في ʭدي ويتجل المجال المكاني: -6-1

  لعبة كرة القدم 
  لقد أجرينا بحثنا في الفترة الممتدة بين                    المجال الزماني: -6-2

  2010- 04- 21الى غاية  2010- 03- 06وكما اجريت الدراسة التجريبية في الفترة الزمنية الواقعة 
إلي اتبعناها في دراستنا هي وسائل تساعد على الإلمام بجوانب البحث، إن الخطوات أدوات الدراسة:  -7

  وتمثلت في جمع المعلومات من مختلف المصادر والمراجع.
شاهدة) على –كما اعتمدʭ على بطارية اختبارات المرونة والأداء المهاري وقد أجريت على كلتا العينتين (تجريبية 

اختبارات قبلية وبعدية، كما تم استعمال برʭمج تدريبي يشتمل على مجموعة من التمارين قصد تطوير صفة شكل 
  المرونة للمجموعة التجريبية التي هي قيد البحث
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  ـ الإختبارات المستخدمة: 1ـ7
س الطويل ويعرف كذلك ʪختبار ثني الجذع من الجلو  ـ اختبار ثني الجذع للأمام أسفل من الجلوس:1ـ1ـ7

  والذراعان أماما
  المرونة ـ العامل:

  الإنحناء للأمام قدر الإمكان من وضع الجلوس الطويل ـ وصف الإختبار:
سم) ومقاسات 32سم، الإرتفاع 45سم، العرض35منضدة اختبار أوصندوق ʪلأبعاد التالية (الطول  ـ الأدوات:

إلى 0سم مدرجة من 15افة الماجهة للقدمين بسم وتمتد خارج الح45سم، عرضها55الشريحة العلوية طولها 
سم متحركة على السطح العلوي للصندوق عند لمسها من قبل 30سم في منتصفها، وتوجد مسطرة طولها 50

  المفحوص
الجلوس ووضع القدمين في مواجهة الصندوق وسلاميات الأصابع فوق حافة الشريحة  ـ تعليمات للمفحوص:

لحفاظ على الركبتين مفرودتين وادفع المسطرة ʪلتدريج للأمام دون مرجحة الذراعين العلوية، ثني الجذع ببطء مع ا
  المفرودتين، يؤدى الإختبار مرتين وتحتسب النتيجة الأفضل

الوقوف بجانب المفحوص وجعل ركبتيه مفرودتين كما يجب وصول السلاميات إلى  ـ توجيهات للقائم ʪلإختبار:
ثبات عند النتيجة المحققة لمدة ʬنيتين، تؤدى المحاولة الثانية بعد فترة قصيرة من المحاولة الحافة العلوية والبقاء أو ال

  الأولى
  في حالة عدم وصول كلتا اليدين لنفس المسافة Ϩخذ المتوسط لهما

  النتيجة الأفضل المنجزة هي التي تسجل بوحدة سم  ـ التسجيل:
  

  
  
  (1)اختبار ثني الجذع للأمام من الجلوس ) يبين كيفيةأداء9شكل(ال
 

 

                                                 
(1)  Bernard TURPIN, bibliographie opcit, p59                                                                                                   
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:من الوقوف  للأمامثني الجذع  ـ 2ـ1ـ7  

الأفقي:قياس مرونة العمود الفقري على المحور  الغرض من الاختبارـ    

مائة سم مثبتة عمودʮ  إلىسم ، مسطرة غير مرنة مقسمة من الصفر  50 ارتفاعه ظهر: مقعد بدون  ـ الأدوات 

موازʮ للحافة السفلى للمقعد ، مؤشر  100سم موازʮ لسطح المقعد و رقم  50على المقعد بحيث يكون رقم 

 خشبي يتحرك على سطح المسطرة .

القدمين على حافة  أصابع: يقف المختبر فوق المقعد و القدمان مضمومتان مع تثبيت  مواصفات الاختبارـ  

ابعد مسافة ممكنة،على  إلى أصابعه ϥطرافبحيث يدفع المؤشر  لأسفلو  للأمامالمقعد ، يقوم المختبر بثني جذعه 

            مسافة يصل لها لمدة ʬنيتين آخريثبت عند  أن

المختبر لمدة ʬنيتين عند  ، وثني الجذع يتم ببطء على أن يثبت الأداء أثناءيجب عدم ثني الركبتين   توجيهات : ـ 

 آخر مسافة يصل إليها، تعطى للمختبر محاولتين تسجل له أفضلهما

              

    

  (1)) يبين كيفية أداء اختبار ثني الجذع من الوقوف10شكل(ال
 
 

                                                 
t, p59opciBernard TURPIN, bibliographie  (1)   
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ـ اختبـار المـراوغـة :3ـ1ـ 7 
إلى قياس القدرة على المراوغة عند لاعبي كرة القدم الناشئين .  : يهدف هذا الإختبار ارـتبـهدف الإخـ    

. كرات ، أقماع ، ميقاتيلة:ـالأدوات المستعمـ    
 ـ طريقـة أداء الاختــبار :  

 1أقماع بلاستيكي والمسافة بين كل قمع والآخر حوالي  06أمتار يوجد  05على بعد الكرة و يقف اللاعب ومعه  
 أمتار ، ثم يقوم ʪلجري بين الأقماع مستخدما الأجزاء 05تر ، يبدأ التمرين ϥن يجري اللاعب ʪلكرة مسافة ـم

المختلفة من القدم في المرور بين الأقماع، مع السيطرة على الكرة ودون أن تبتعد عنه الكرة مع احتساب الوقت 
. ʪʮوإ ʪالمستغرق ذها 

  2ʬتضاف له  إذا أسقط اللاعب أحد الأقماع -

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الشكل (11) يبين كيفيةأداء اختبار المراوغة(1).
 
 
 
 
 

  
  
  
  
  

                                                 
 (1) - د/ حسن السيد أبو عبده: مرجع سابق ، ص 168.

  
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  ـ  اختبــار دقــة التمريــر:4ـ 1ـ7  
يهدف هذا الاختبار إلى قياس دقة التمرير عند لاعبي كـرة القدم للناشئين.هدف الاختبار:    

: كرات ، أقماع.الأدوات المستعملة   
بار :      ـــة أداء الإختـــطريق   

        مترا حول نقطة (أ) تحدد أربعة أهداف ( ب ، ج ، د ، هـ ) اتساع كل هدف من 15من على بعد       
كل مرمى ، يقف اللاعب عند النقطة (أ) وعند   تقابلمتر من (أ) كرة  2سم، يوضع على بعد  70-100       

الكرة ليقوم بركلها  ʪتجاه الهدف المحدد  إشارة البدء يجري اللاعب ʪتجاه  

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 الشكل (12) يبين كيفية أداء اختبار دقة التمرير(1).
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                 
 (1) – حنفي محمود مختار : مرجع سابق  ، ص 322 . 

 

 جـ

 ب

 أ




د

هـ


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اختبار دقة التصويب (اختبار الحبال):ـ 5ـ1ـ7         

بلوفناستاذ ʪلجامعة الكاثوليكية   Warner Wilson اقتراح وارنر ولسن    
أقسام بواسطة أحبال على طول ارتفاع المرمى ، نسمي كل قسم  06نقسم المرمى إلى طريقة العمل :  -     

 ʪلأحرف الأبجدية أ ، ب، جـ ، د، هـ، وحيث التقسيم يكون كالتالي على طول المرمى .
م .1.22م وارتفاعه 2طوله  " أ "القسم الأول :  
م .1.22م وارتفاعه 3طوله " ب "القسم الثاني :  

م .1.22م وارتفاعه 2 طوله "جـ"القسم الثالث:   
م.1.22م وارتفاعه 3 طوله "د"القسم الرابع:   

  م.1.22م وارتفاعه 2طوله  "هـ"القسم الخامس:
م.1.22م وارتفاعه 3طوله "و" القسم السادس:  

م  18خارج منطقة  اهيةكرات ʬبتة ، نحو المرمى بدقة متن  5يقوم اللاعب بتسديد  :كيفية إجراء الاختبار  -     
) .05(كما هو مبين في الشكل رقم   

هدف الاختبار -       
(أ، د ،جـ ، و) وʪلتالي الحصول على العلامة الكاملة. الإطار داخل التسجيل محاولة كل لاعب*   

.الحصول على نصف العلامة * في القسم (ب ،هـ )  
قاط فهو عدد من الن نقاط وحتى يصل اللاعب إلى أكبر علامة وأكبر 4نشير أن النقطة الكاملة تساوي     

نقطة وهي العلامة الكاملة 20رات (أ، جـ، د، و) وهذا حتى يضمنمطالب ʪلتسديد داخل الإطا  
                                                                     

                                                                            
                                                                                   

                                                                                                                       
                 

                                                                                          .  
                

 
   
 

                الشكل (13) يبين كيفية أداء اختبار دقة التصويب  (1).                  
                                                 

ر ، معهد تربية بدنية مذكرة تخرج لنيل شهادة ليسانس، ت ب ،  إشكالية التسديد من بعيد عند لاعبين كرة القدم في الجزائرزʮن كمال:  - )1(
  . 66،ص  1997ورʮضية ، دالي إبراهيم ، 

 ارتفاع المرمى

 جبأ

هـ  ود

2.
44

م 
 

1.
22

م 
 

1.
22

م 
 

م  7  

م3 م2  م2   
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الوسائل الإحصائية  -2ـ7       
صل لقسمة مجموعة المفردات وهو الطريقة الأكثر استعمالا ، حيث يعتبر الحا المتوسط الحسابي:ـ 1ـ2ـ7

أو القيم في المجموعة التي أجري عليها القياس ،ٍ س1، س2 ، س3 ، س4 ، ........س ن على عدد القيم  
 (ن)وصيغة المتوسط الحسابي تكتب على الشكل التالي: 

 
                             =  

 

 حيث:
           س: المتوسط الحسابي.

.: هي مجموع القيم               
ن: عدد القيم               

 اله في كثير منلتشتت لأنه أدقها ، حيث  يدخل استعماس يياوهو أهم مق الانحراف المعياري:ـ 2ـ2ـ7
كان الانحراف المعياري قليل فإن ذلك يدل على أن القيم   قضاʮ التحليل الإحصائي ويرمز له ʪلرمز (ع) ، فإذا

  ويكتب على الصيغة التالية: س صحيح,متقاربة والعك

 
                                                            (س- س)2             

 
 حيث :
  .المعياري فنحراالاع:        
.س: المتوسط الحسابي        
س: قيمة عددية (نتيجة الإختبار)        

       ن: عدد العينة(1)
   

 
 
 
 
 

                                                 
 .45، ص  1992، ديوان المطبوعات الجامعية ، الجزائر ،  مدخل إلى الإحصاءعبد القادر حلمي:  )1(

 س

1-ن
= ع  

 س

 ن
س
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لة الإحصائية وكذلك لقياس مدى دلالة ستودنت للدلا يستخدم قياس ودنت:ـ اختبار توزيع ست3ـ2ـ7     
لاعب تستخدم الصيغة التالية: 30في حالة العينات الأقل من  و سطي المجموعتينبين متو  الفرق  

 
 
 
 
 

ت: اختبار ستيودنت   
 س1: المتوسط الحسابي للمجموعة الأولى (القبلي).
 س2: المتوسط الحسابي للمجموعة الثانية (البعدي) 
 ع21 : مربع الانحراف المعياري للمجموعة الأولى. 
 ع22 : مربع الانحراف المعياري للمجموعة الثانية.

ن: عدد العينة      
  :معامل ارتباط بيرسون

  
  
  
    

 
 حيث:

.بيرسون ر: معامل الارتباط  
قيم المتغيرات الأولى:س  
  المتوسط الحسابي الأول¯: س

  ع: قيم المتغيرات الثانية
   (1)(1)المتوسط الحسابي الثاني ¯: ع

 
 
 
 

                                                 
 

 .55، ص 1975دار الكتاب والطباعة والنشر، جامعة الموصل،  مبادئ الإحصاء والاختبارات البدنية والرʮضية،لطالب، محمود السامراني: نزار ا  (1)   

  

 

 
= ت  

س1 – س2
+ (ع2)2  (ع1)2 

 

1 -ن   

¯)ع-(ع¯) س-مج (س  

         
            مج (س-س¯)2 مج (ع-ع¯)2

 

 ر=
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  ـ عرض وتحليل النتائج الخاصة ʪلدراسة الميدانية:1
 ـ نتائج اختبارات العينة الشاهدة:1ـ1

 
اختبار ثني الجذع الرقم

أمام أسفل من 
 الجلوس (سم)

اختبار ثني الجذع
أمام أسفل من 
 الوقوف (سم)

اختبار دقة  اختبار دقة التمرير اختبار المراوغة
 التصويب

 بعدي قبلي بعدي قبلي بعدي يقبل بعدي قبلي بعدي قبلي

01 14 15 16 17.5 14.20 14.13 3 3 10 12 

02 9 9 10 12 14.15 13.99 2 3 16 12 

03 26 26 31 28 14.27 14.22 2 2 12 14 

04 15 19 19 19 17.06 17 2 1 12 12 

05 13 11.5 16 17 17.33 17.10 1 2 10 14 

06 18 19 20 22 12.88 12.15 3 2 10 14 

07 18 19.5 19 18 15.10 15.01 3 2 8 16 

08 15.5 16 16 18 14.23 13.88 2 3 10 8 

09 12.5 14 12.5 12.5 16.56 15.55 2 3 10 10 

 12.44 10.88 2.33 2.22 14.78 15.08 18.22 17.72 16.55 15.66 المتوسط الحسابي

 2.40 2.26 0.70 0.66 1.58 1.54 4.79 5.92 5.02 4.77 الإنحراف المعياري

 

  ) يبين نتائج الإختبارات المستعملة للعينة الشاهدة4الجدول(
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  نتائج اختبارات العينة التجريبية:ـ 2ـ1

  

اختبار ثني الجذع الرقم
أمام أسفل من 
 الجلوس (سم)

اختبار ثني الجذع
أمام أسفل من 
 الوقوف (سم)

اختبار دقة  اختبار دقة التمرير اختبار المراوغة
 لتصويبا

 بعدي قبلي بعدي قبلي بعدي قبلي بعدي قبلي بعدي قبلي

01 18 22 24 27 14.30 13.20 2 3 6 10 

02 15 17 19 22 14.27 12.66 2 3 10 14 

03 13 14 16 18 14.44 13.25 2 3 6 10 

04 14 15 16 19 15.77 14.13 3 4 10 12 

05 13.5 16.5 15 15.5 13.06 12.33 2 4 10 16 

06 12.5 17 13 18 13.43 13.00 3 2 8 12 

07 12 15 12 16 16.21 14.17 0 2 10 10 

08 13.5 16 17 20 13.05 13.01 2 3 12 14 

09 13 17.5 15 20 14.91 12.27 3 3 14 16 

 12.66 9.55 3 2.11 13.11 14.38 19.5 16.33 16.66 13.83 المتوسط الحسابي

 2.44 2.60 0.70 0.92 0.68 1.12 3.46 3.53 2.3 1.78 الإنحراف المعياري

  

 ) يبين نتائج الإختبارات المستعملة للعينة الشاهدة5الجدول(

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
  
  



 الميدانية.........عرض وتحليل نتائج الدراسة .............................الفصل السادس.................     

122 
 

  العينة الشاهدة:ـ 1
  اختبارات المرونة: -1-1
  :لاختبارات المرونة للعينة الشاهدة اختبار ثني الجذع للأمام أسفل من الجلوس -1-1-1
 

المتوسط   
  الحسابي

نحراف الا
  المعياري

  "ت"
  المحسوبة

  "ت"
 الجدولية

الدلالة الإحصائية في 
  )0.05المستوى (

الاختبار 
  القبلي

  غير دال إحصائيا  2.30 0.36 4.77 15.66

الاختبار 
 البعدي

16.55 5.02 

 ثني الجذع للأمام أسفل من الجلوس للعينة الشاهدة ) يبين نتائج إختبار6الجدول(             

  
للأمام أسفل من الجلوس أين  )الذي يوضح لنا نتائج العينة الشاهدة في اختبار ثني الجذع6خلال الجدول(من 

في الإختبار البعدي على  ) وتحصلنا15.66±4.77في الإختبار القبلي على متوسط حسابي قدره ( تحصلنا
) 2.30ت الجدولية () وبمقارنتها مع 0.36وبلغت ت المحسوبة ( ،) 16.55±5.02متوسط حسابي قدره (

  .جود فروق معنويةعدم و ʪلتالي و  نجد أĔا غير دالة إحصائيا و عليه 
  
  
  
 
 

      

        

15,66

4,77

16,55

5,02

0

10

20

 اختبار ثني الجذع للأمام أسفل من الجلوس لاختبارات المرونة للعينة الشاهدة

المتوسط الحسابي

الانحراف المعياري

المتوسط الحسابي 15,66 16,55

الانحراف المعياري 4,77 5,02

الاختبار القبلي الاختبار البعدي

  
  يبين نتائج إختبار ثني الجذع للأمام أسفل من الجلوس للعينة الشاهدة )14الشكل(
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 اختبار ثني الجذع للأمام أسفل من الوقوف: -1-1-2

  
المتوسط   

  الحسابي
الانحراف 
  المعياري

  "ت"
  المحسوبة

  "ت"
 الجدولية

الدلالة الإحصائية في 
  )0.05المستوى (

الاختبار 
  القبلي

  غير دال إحصائيا  2.30 0.18 5.92 17.72

الاختبار 
 البعدي

18.22 4.79 

 وقوف للعينة الشاهدة) يبين نتائج إختبار ثني الجذع للأمام أسفل من ال7الجدول(                 

   
للأمام أسفل من الوقوف أين  )الذي يوضح لنا نتائج العينة الشاهدة في اختبار ثني الجذع7من خلال الجدول(

في الإختبار البعدي على  ) وتحصلنا17.72±5.92في الإختبار القبلي على متوسط حسابي قدره ( تحصلنا
) 2.30) وبمقارنتها مع ت الجدولية (0.18وبة (وبلغت ت المحس ،) 18.22±4.79متوسط حسابي قدره (

  .عدم وجود فروق معنوية ʪلتالينجد أĔا غير دالة إحصائيا و وعليه 
  
  
  
  
 

  
  يبين نتائج إختبار ثني الجذع للأمام أسفل من الوقوف للعينة الشاهدة )15الشكل(
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  الإختبارات التقنية: -1-2
   اختبار المراوغة: -1-2-1
  

المتوسط   
  الحسابي

الانحراف 
  المعياري

  "ت"
  المحسوبة

  "ت"
 الجدولية

الدلالة الإحصائية في 
  )0.05المستوى (

الاختبار 
  القبلي

  غير دال إحصائيا  2.30 0.38 1.54 15.08

الاختبار 
 البعدي

14.78 1.58 

 ) يبين نتائج إختبار المراوغة للعينة الشاهدة8الجدول(                        

  
في الإختبار القبلي على  هدة في اختبار المراوغة أين تحصلنا)الذي يوضح لنا نتائج العينة الشا8دول(من خلال الج

في الإختبار البعدي على متوسط حسابي قدره  ) وتحصلنا15.08±1.54متوسط حسابي قدره (
ا غير دالة وعليه نجد أĔ) 2.30) وبمقارنتها مع ت الجدولية (0.38وبلغت ت المحسوبة ( ،) 1.58±14.78(

 .عدم وجود فروق معنوية إحصائيا وʪلتالي

 
 
  

  
 يبين نتائج إختبار المراوغة للعينة الشاهدة )16الشكل(
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  اختبار دقة التمرير: -1-2-2
  

المتوسط   
  الحسابي

الانحراف 
  المعياري

  "ت"
  المحسوبة

  "ت"
 الجدولية

الدلالة الإحصائية في 
  )0.05المستوى (

الاختبار 
  القبلي

  غير دال إحصائيا  2.30 0.32 0.66 2.22

الاختبار 
 البعدي

2.33 0.70 

 ) يبين نتائج إختبار دقة التمرير للعينة الشاهدة9الجدول(                        

  
في الإختبار القبلي  التمرير أين تحصلنا دقة )الذي يوضح لنا نتائج العينة الشاهدة في اختبار9من خلال الجدول(

في الإختبار البعدي على متوسط حسابي قدره  ) وتحصلنا2.22±0.66ط حسابي قدره (على متوس
وعليه نجد أĔا غير دالة  )2.30) وبمقارنتها مع ت الجدولية (0.32وبلغت ت المحسوبة ( ،) 0.70±2.33(

  .عدم وجود فروق معنوية إحصائيا وʪلتالي
  
  
 

  
 ينة الشاهدةيبين نتائج إختبار دقة التمرير للع )17الشكل(
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  اختبار دقة التصويب: -1-2-3
  

المتوسط   
  الحسابي

الانحراف 
  المعياري

  "ت"
  المحسوبة

  "ت"
 الجدولية

الدلالة الإحصائية في 
  )0.05المستوى (

الاختبار 
  القبلي

  غير دال إحصائيا  2.30 1.33 2.26 10.88

الاختبار 
 البعدي

12.44 2.40 

 ) يبين نتائج إختبار دقة التصويب للعينة الشاهدة10(الجدول                        

  
في الإختبار  أين تحصلنا دقة التصويب )الذي يوضح لنا نتائج العينة الشاهدة في اختبار10من خلال الجدول(

في الإختبار البعدي على متوسط حسابي قدره  ) وتحصلنا10.88±2.26القبلي على متوسط حسابي قدره (
وعليه نجد أĔا غير  )2.30) وبمقارنتها مع ت الجدولية (1.33غت ت المحسوبة (وبل ،) 2.40±12.44(

  .عدم وجود فروق معنوية دالة إحصائيا وʪلتالي
  
 
  

  
 يبين نتائج إختبار دقة التصويب للعينة الشاهدة )18( الشكل
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  العينة التجريبية -2
 اختبارات المرونة: -2-1

 ن الجلوس:اختبار ثني الجذع للأمام أسفل م -1-1-2

  
المتوسط   

  الحسابي
الانحراف 
  المعياري

  "ت"
  المحسوبة

  "ت"
 الجدولية

الدلالة الإحصائية في 
  )0.05المستوى (

الاختبار 
  القبلي

  دال إحصائيا  2.30 2.75 1.78 13.83

الاختبار 
 البعدي

16.66 2.3 

 الجلوس للعينة التجريبيةثني الجذع للأمام أسفل من  ) يبين نتائج إختبار11الجدول(             

 
للأمام أسفل من الجلوس أين  الجذع)الذي يوضح لنا نتائج العينة التجريبية في اختبار ثني 11من خلال الجدول(

في الإختبار البعدي على  ) وتحصلنا13.83±1.78في الإختبار القبلي على متوسط حسابي قدره ( تحصلنا
) 2.30) وبمقارنتها مع ت الجدولية (2.75المحسوبة (وبلغت ت  ،) 16.66±2.3متوسط حسابي قدره (

  .فروق معنوية ʪلتالي وجودنجد أĔا دالة إحصائيا و وعليه 
  
  
 

 
 ثني الجذع للأمام أسفل من الجلوس للعينة التجريبية يبين نتائج إختبار )19( الشكل
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 اختبار ثني الجذع للأمام أسفل من الوقوف: -2-1-2

  
المتوسط   

  الحسابي
الانحراف 
  المعياري

  "ت"
  المحسوبة

  "ت"
 الجدولية

الدلالة الإحصائية في 
  )0.05المستوى (

الاختبار 
  القبلي

  غير دال إحصائيا  2.30 1.8 3.53 16.33

الاختبار 
 البعدي

19.50 3.46 

 ثني الجذع للأمام أسفل من الوقوف للعينة التجريبية ) يبين نتائج إختبار12الجدول(             

 
للأمام أسفل من الوقوف أين  )الذي يوضح لنا نتائج العينة التجريبية في اختبار ثني الجذع12الجدول(ن خلال م

في الإختبار البعدي على  ) وتحصلنا16.33±3.53في الإختبار القبلي على متوسط حسابي قدره ( تحصلنا
 )2.30لجدولية () وبمقارنتها مع ت ا1.8وبلغت ت المحسوبة ( ،) 19.50±3.46متوسط حسابي قدره (

  .عدم وجود فروق معنوية نجد أĔا غير دالة إحصائيا وʪلتالي
  
  
  
  
  

  
 يبين نتائج إختبار ثني الجذع للأمام أسفل من الوقوف للعينة التجريبية )20( الشكل
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  :الإختبارات التقنية -2-2
  اختبار المراوغة:  -2-2-1
  

المتوسط   
  الحسابي

الانحراف 
  المعياري

  "ت"
  بةالمحسو 

  "ت"
 الجدولية

الدلالة الإحصائية في 
  )0.05المستوى (

الاختبار 
  القبلي

  دال إحصائيا  2.30 2.63 1.12 14.38

الاختبار 
 البعدي

13.11 0.68 

 ) يبين نتائج إختبار دقة المراوغة للعينة التجريبية13الجدول(                        

 
في الإختبار القبلي  في اختبار المراوغة أين تحصلناالتجريبية العينة )الذي يوضح لنا نتائج 13من خلال الجدول(

في الإختبار البعدي على متوسط حسابي قدره  ) وتحصلنا14.38±1.12على متوسط حسابي قدره (
دالة إحصائيا  ) نجد أĔا2.30) وبمقارنتها مع ت الجدولية (2.63وبلغت ت المحسوبة ( ،) 0.68±13.11(
  .روق معنويةوجود ف ʪلتاليو 
  
  
  
  

  
 يبين نتائج إختبار دقة المراوغة للعينة التجريبية )21( الشكل

  

 



 الميدانية.........عرض وتحليل نتائج الدراسة .............................الفصل السادس.................     

130 
 

  اختبار دقة التمرير: -2-2-2
  

المتوسط   
  الحسابي

الانحراف 
  المعياري

  "ت"
  المحسوبة

  "ت"
 الجدولية

الدلالة الإحصائية في 
  )0.05المستوى (

الاختبار 
  القبلي

  اغير دال إحصائي  2.30 2.17 0.92 2.11

الاختبار 
 البعدي

3 0.70 

 ) يبين نتائج إختبار دقة التمرير للعينة التجريبية14الجدول(                        

 
في الإختبار القبلي  أين تحصلنا نة التجريبية في اختبار دقة التمرير)الذي يوضح لنا نتائج العي14من خلال الجدول(

في الإختبار البعدي على متوسط حسابي قدره  ناصل) وتح2.11±0.92على متوسط حسابي قدره (
نجد أĔا غير دالة إحصائيا  )2.30) وبمقارنتها مع ت الجدولية (2.17وبلغت ت المحسوبة ( ،) 0.70±3(

  .عدم وجود فروق معنوية وʪلتالي
  
  
  
 
  

  
 يبين نتائج إختبار دقة التمرير للعينة التجريبية )22( الشكل
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 التصويب:اختبار دقة  -2-2-3

  
المتوسط   

  الحسابي
الانحراف 
  المعياري

  "ت"
  المحسوبة

  "ت"
 الجدولية

الدلالة الإحصائية في 
  )0.05المستوى (

الاختبار 
  القبلي

  دال إحصائيا  2.30 2.46 2.60 9.55

الاختبار 
 البعدي

12.66 2.44 

 ينة التجريبية) يبين نتائج إختبار دقة التصويب للع15الجدول(                        

 
في الإختبار  في اختبار دقة التصويب أين تحصلنا )الذي يوضح لنا نتائج العينة التجريبية15من خلال الجدول(

في الإختبار البعدي على متوسط حسابي قدره  ) وتحصلنا9.55±2.60القبلي على متوسط حسابي قدره (
أĔا دالة إحصائيا ) نجد 2.30ت الجدولية () وبمقارنتها مع 2.46وبلغت ت المحسوبة ( ،) 2.44±12.66(

  .وجود فروق معنويةوʪلتالي 
  
  
  
  
  

  
 يبين نتائج إختبار دقة التصويب للعينة التجريبية )23( الشكل
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  :الإختبارات القبليةـ 3
  اختبارات المرونة: -3-1
  اختبار ثني الجذع للأمام أسفل من الجلوس: -3-1-1
  

المتوسط   
  الحسابي

الانحراف 
  لمعياريا

  "ت"
  المحسوبة

  "ت"
 الجدولية

الدلالة الإحصائية في 
  )0.05المستوى (

موعة المج
  الشاهدة

  غير دال إحصائيا  2.12 1.01 4.77 15.66

المجموعة 
  التجريبية

13.83 1.78 

 للإختبار القبلي لوسيبين نتائج إختبار ثني الجذع للأمام أسفل من الج )16( دولالج              

  
)الذي يوضح لنا نتائج الإختبارات القبلية في اختبار ثني الجذع للأمام أسفل من الجلوس 16خلال الجدول(من 

) وتحصلت العينة التجريبية على 15.66±4.77أين تحصلت العينة الشاهدة على متوسط حسابي قدره (
 )2.12لجدولية () وبمقارنتها مع ت ا1.01وبلغت ت المحسوبة ( ،) 13.83±1.78متوسط حسابي قدره (

  . عدم وجود فروق معنوية نجد أĔا غير دالة إحصائيا وʪلتالي
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 يبين نتائج إختبار ثني الجذع للأمام أسفل من الجلوس للإختبار القبلي )24الشكل(

  
  

15,66
13,83

4,77

1,78

0

5

10

15

20

المجموعة الشاهدة

المجموعة التجريبية

المجموعة الشاهدة 15,66 4,77

المجموعة التجريبية 13,83 1,78

المتوسط الحسابي النحѧراف المعياري
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 :الوقوف اختبار ثني الجذع للأمام أسفل من -3-1-2

  
المتوسط   

  الحسابي
الانحراف 
  المعياري

  "ت"
  سوبةالمح

  "ت"
 الجدولية

الدلالة الإحصائية في 
  )0.05المستوى (

موعة المج
  الشاهدة

  غير دال إحصائيا  2.12 0.38 5.92 17.27

المجموعة 
  التجريبية

16.83 3.53 

  ختبار القبلييبين نتائج إختبار ثني الجذع للأمام أسفل من الوقوف للإ )17( دولالج             
  

لذي يوضح لنا نتائج الإختبارات القبلية في اختبار ثني الجذع للأمام أسفل من الوقوف  )ا17من خلال الجدول(
) وتحصلت العينة التجريبية على 17.27±5.92أين تحصلت العينة الشاهدة على متوسط حسابي قدره (

 )2.12) وبمقارنتها مع ت الجدولية (0.38وبلغت ت المحسوبة ( ،) 16.83±3.53متوسط حسابي قدره (
  .عدم وجود فروق معنوية نجد أĔا غير دالة إحصائيا وʪلتالي

  
  

 
  
 
 
 
 
 
 
 
  
  
  
  

  يبين نتائج إختبار ثني الجذع للأمام أسفل من الوقوف للإختبار القبلي )25الشكل(
  

17,72

16,33

5,92

3,53
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المجموعة الشاهدة

المجموعة التجريبية

المجموعة الشاهدة 17,72 5,92

المجموعة التجريبية 16,33 3,53

المتوسط الحسابي الانحѧراف المعياري
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  الإختبارات التقنية: -3-2
  اختبار المراوغة: -3-2-1
  

المتوسط   
  الحسابي

الانحراف 
  المعياري

  "ت"
  المحسوبة

  "ت"
 وليةالجد

الدلالة الإحصائية في 
  )0.05المستوى (

موعة المج
  الشاهدة

  غير دال إحصائيا  2.12 1.04 1.54 15.08

المجموعة 
  التجريبية

14.38 1.12 

 ) يبين نتائج إختبار المراوغة للإختبار القبلي18الجدول(                        

  
 أين تحصلت العينة الشاهدة ات القبلية في اختبار المراوغةختبار نتائج الإ)الذي يوضح لنا 18من خلال الجدول(

على متوسط حسابي قدره  العينة التجريبية) وتحصلت 15.08±1.54على متوسط حسابي قدره (
نجد أĔا غير دالة  )2.12) وبمقارنتها مع ت الجدولية (1.04وبلغت ت المحسوبة ( ،) 1.12±14.38(

  .نويةعدم وجود فروق مع إحصائيا وʪلتالي
 

15,08 14,38

1,54 1,12
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المجموعة الشاهدة

المجموعة التجريبية

المجموعة الشاهدة 15,08 1,54

المجموعة التجريبية 14,38 1,12

المتوسط الحسابي الانحراف المعياري

  للإختبار القبليالمراوغة يبين نتائج إختبار  )26( الشكل 
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    اختبار دقة التمرير: -3-2-2
  

  
  

المتوسط 
  الحسابي

الانحراف 
  المعياري

  "ت"
  المحسوبة

  "ت"
 الجدولية

الدلالة الإحصائية في 
  )0.05المستوى (

موعة المج
  الشاهدة

  غير دال إحصائيا  2.12 0.27 0.66 2.22

المجموعة 
  التجريبية

2.11 0.92 

 للإختبار القبلي مرير) يبين نتائج إختبار دقة الت19الجدول(                        

  
أين تحصلت العينة  في اختبار دقة التمرير )الذي يوضح لنا نتائج الإختبارات القبلية19من خلال الجدول(

) وتحصلت العينة التجريبية على متوسط حسابي قدره 2.22±0.66ه (الشاهدة  متوسط حسابي قدر 
نجد أĔا غير دالة  )2.12) وبمقارنتها مع ت الجدولية (0.27وبلغت ت المحسوبة ( ،) 0.92±2.11(

  .عدم وجود فروق معنوية إحصائيا وʪلتالي
  
  
 

15,08 14,38

1,54 1,12

0

5

10

15

20

المجموعة الشاهدة

المجموعة التجريبية

المجموعة الشاهدة 15,08 1,54

المجموعة التجريبية 14,38 1,12

المتوسط الحسابي الانحراف المعياري

 مرير للإختبار القبلييبين نتائج إختبار دقة الت )27( الشكل 
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  اختبار دقة التصويب: -3-2-3
  

المتوسط   
  الحسابي

الانحراف 
  المعياري

  "ت"
  المحسوبة

  "ت"
 الجدولية

الدلالة الإحصائية في 
  )0.05المستوى (

موعة المج
  الشاهدة

  غير دال إحصائيا  2.12 1.09 2.26 10.88

المجموعة 
  التجريبية

9.55 2.60 

 ) يبين نتائج إختبار دقة التصويب للإختبار القبلي20الجدول(                        

 
أين تحصلت العينة  في اختبار دقة التصويب )الذي يوضح لنا نتائج الإختبارات القبلية20من خلال الجدول(

) وتحصلت العينة التجريبية على متوسط حسابي قدره 10.88±2.26الشاهدة على متوسط حسابي قدره (
نجد أĔا غير دالة  )2.12) وبمقارنتها مع ت الجدولية (1.09وبلغت ت المحسوبة ( ،) 2.60±9.55(

  .عدم وجود فروق معنوية إحصائيا وʪلتالي
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المجموعة الشاهدة

المجموعة التجريبية

المجموعة الشاهدة 10,88 2,26

المجموعة التجريبية 9,55 2,6

المتوسط الحسابي الانحѧراف المعياري

  
  يبين نتائج إختبار دقة التصويب للإختبار القبلي )28( الشكل
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  الإختبارت البعدية:ـ 4
  اختبارات المرونة -4-1
  اختبار ثني الجذع للأمام أسفل من الجلوس: -4-1-1
  

المتوسط   
  الحسابي

الانحراف 
  المعياري

  "ت"
  المحسوبة

  "ت"
 الجدولية

الدلالة الإحصائية في 
  )0.05المستوى (

موعة المج
  الشاهدة

  غير دال إحصائيا  2.12 0.05 5.02 16.55

المجموعة 
  التجريبية

16.66 2.30 

 ختبار البعديللإ لوسيبين نتائج إختبار ثني الجذع للأمام أسفل من الج) 21الجدول(

  
)الذي يوضح لنا نتائج الإختبارات البعدية في اختبار ثني الجذع للأمام أسفل من الجلوس 21من خلال الجدول(

) وتحصلت العينة التجريبية على 16.55±5.02أين تحصلت العينة الشاهدة على متوسط حسابي قدره (
 )2.12) وبمقارنتها مع ت الجدولية (0.05وبلغت ت المحسوبة ( ،) 16.66±2.30سط حسابي قدره (متو 

  .عدم وجود فروق معنوية نجد أĔا غير دالة إحصائيا وʪلتالي
 

16,55 16,66

5,02
2,3

0

5

10

15

20

المجموعة الشاهدة

المجموعة التجريبية

المجموعة الشاهدة 16,55 5,02

المجموعة التجريبية 16,66 2,3

المتوسط الحسابي الانحراف المعياري

  
 يبين نتائج إختبار ثني الجذع للأمام أسفل من الجلوس للإختبار البعدي)29الشكل(
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  الوقوف: اختبار ثني الجذع للأمام أسفل من -2- 1ـ4
  

المتوسط   
  الحسابي

الانحراف 
  المعياري

  "ت"
  المحسوبة

  "ت"
 الجدولية

الدلالة الإحصائية في 
  )0.05المستوى (

موعة المج
  الشاهدة

  غير دال إحصائيا  2.12 1.61 4.79 18.22

المجموعة 
  التجريبية

19.50 3.46 

 للإختبار البعديتبار ثني الجذع للأمام أسفل من الوقوف يبين نتائج إخ )22( دولالج

  
)الذي يوضح لنا نتائج الإختبارات البعدية في اختبار ثني الجذع للأمام أسفل من الوقوف  22من خلال الجدول(

) وتحصلت العينة التجريبية على 18.22±4.79أين تحصلت العينة الشاهدة على متوسط حسابي قدره (
) 2.12) وبمقارنتها مع ت الجدولية (1.61وبلغت ت المحسوبة ( ،) 19.50±3.46ه (متوسط حسابي قدر 

  .عدم وجود فروق معنويةنجد أĔا غير دالة إحصائيا وʪلتالي 
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المجموعة الشاهدة

المجموعة التجريبية

المجموعة الشاهدة 18,22 4,79

المجموعة التجريبية 19,5 3,46

المتوسط الحسابي الانحراف المعياري

 
 يبين نتائج إختبار ثني الجذع للأمام أسفل من الوقوف للإختبار البعدي)30الشكل(
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  :ت التقنيةالإختبارا -4-2
  اختبار المراوغة: -4-2-1
  

المتوسط   
  الحسابي

الانحراف 
  المعياري

  "ت"
  المحسوبة

  "ت"
 الجدولية

الدلالة الإحصائية في 
  )0.05المستوى (

موعة المج
  الشاهدة

  دال إحصائيا  2.12 2.74 1.58 14.78

المجموعة 
  التجريبية

13.11 0.68 

 ين نتائج إختبار المراوغة للإختبار البعدي) يب23الجدول(                        

  
في اختبار المراوغة أين تحصلت العينة الشاهدة  بعدية)الذي يوضح لنا نتائج الإختبارات ال23من خلال الجدول(

) وتحصلت العينة التجريبية على متوسط حسابي قدره 14.78±1.58على متوسط حسابي قدره (
أĔا دالة إحصائيا  ) نجد2.12) وبمقارنتها مع ت الجدولية (2.74وبلغت ت المحسوبة ( ،) 0.68±13.11(

  .وجود فروق معنوية وʪلتالي
  
 
 

14,78 13,11

1,58
0,68
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المجموعة الشاهدة

المجموعة التجريبية

المجموعة الشاهدة 14,78 1,58

المجموعة التجريبية 13,11 0,68

المتوسط الحسابي الانحراف المعياري

 يبين نتائج إختبار المراوغة للإختبار البعدي )31( الشكل 
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  اختبار دقة التمرير: -4-2-2
  

المتوسط   
  الحسابي

الانحراف 
  المعياري

  "ت"
  المحسوبة

  "ت"
 الجدولية

الدلالة الإحصائية في 
  )0.05المستوى (

موعة المج
  الشاهدة

  غير دال إحصائيا  2.12 1.91 0.70 2.33

المجموعة 
  التجريبية

3 0.70 

 ) يبين نتائج إختبار دقة التمرير للإختبار البعدي24الجدول(                        

 
أين تحصلت العينة  بعدية في اختبار دقة التمريرارات الختب)الذي يوضح لنا نتائج الإ24من خلال الجدول(

) وتحصلت العينة التجريبية على متوسط حسابي قدره 2.33±0.70الشاهدة على متوسط حسابي قدره (
ا غير دالة إحصائيا ) نجد أ2.12Ĕ) وبمقارنتها مع ت الجدولية (1.91وبلغت ت المحسوبة ( ،) 0.70±3(

  .نويةعدم وجود فروق مع وʪلتالي
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المجموعة الشاهدة

المجموعة التجريبية

المجموعة الشاهدة 2,33 0,7

المجموعة التجريبية 3 0,7

المتوسط الحسابي الانحѧراف المعياري

 
  يبين نتائج إختبار دقة التمرير للإختبار البعدي )32( الشكل
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  اختبار دقة التصويب: -4-2-3
  

المتوسط   
  الحسابي

الانحراف 
  المعياري

  "ت"
  المحسوبة

  "ت"
 الجدولية

الدلالة الإحصائية في 
  )0.05المستوى (

موعة المج
  الشاهدة

  غير دال إحصائيا  2.12 0.18 2.40 12.44

المجموعة 
  التجريبية

12.66 2.44 

 ) يبين نتائج إختبار دقة التصويب للإختبار البعدي25الجدول(                        

  
أين تحصلت العينة  البعدية في اختبار دقة التصويب)الذي يوضح لنا نتائج الإختبارات 25من خلال الجدول(

) وتحصلت العينة التجريبية على متوسط حسابي قدره 12.44±2.40سابي قدره (الشاهدة على متوسط ح
نجد أĔا غير دالة  )2.12) وبمقارنتها مع ت الجدولية (0.18وبلغت ت المحسوبة ( ،) 2.44±12.66(

  .عدم وجود فروق معنوية إحصائيا وʪلتالي
  
  
  

12,44 12,66
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المجموعة الشاهدة

المجموعة التجريبية

المجموعة الشاهدة 12,44 2,4

المجموعة التجريبية 12,66 2,44

المتوسط الحسابي الانحراف المعياري

  ار دقة التصويب للإختبار البعدييبين نتائج إختب )33( الشكل 
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  درجة الإرتباط بين اختبارات المرونة والإختبارات التقنية: -5
  اختبار ثني الجذع أمام أسفل من الجلوس مع الإختبارات التقنية: -5-1
  العينة الشاهدة: -5-1-1
  الإختبار القبلي: -1- 5-1-1

اختبار دقة 
 التصويب

 اوغةاختبار المر  اختبار دقة التمرير

 المتوسط الحسابي 15.08 2.22 10.88

 الإنحراف المعياري 1.54 0.66 2.26

 معامل الإرتباط -0.3 0.22 -0.3

  اختبار ثني الجذع أمام أسفل من الجلوس مع الإختبارات التقنية القبلية ) يبين معامل الإرتباط بين26الجدول(
  
  الإختبار البعدي: -2- 5-1-1

اختبار دقة 
 التصويب

 اختبار المراوغة بار دقة التمريراخت

 المتوسط الحسابي 14.78 2.33 12.44

 الإنحراف المعياري 1.58 0.70 2.40

 معامل الإرتباط -0.18 -0.5 0.34

  اختبار ثني الجذع أمام أسفل من الجلوس مع الإختبارات التقنية البعدية ) يبين معامل الإرتباط بين27الجدول(
  

) اللذان يوضحان معامل الإرتباط بين اختبار ثني الجذع أمام أسفل من الجلوس 27)،(26من خلال الجدولين (
مع الإختبارات التقنية للعينة الشاهدة وذلك في الإختبارين القبلي والبعدي حيث لاحظنا تحسن في اختبار المراوغة 

ر فلاحظنا انخفاض في الإختبار واختبار دقة التصويب لصالح الإختبار البعدي، أما ʪلنسبة لاختبار دقة التمري
  البعدي.
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  العينة التجريبية: -5-1-2
  الإختبار القبلي: -1- 5-1-2

اختبار دقة 
 التصويب

 اختبار المراوغة اختبار دقة التمرير

 المتوسط الحسابي 14.38 2.11 9.55

 الإنحراف المعياري 1.12 0.92 2.6

 معامل الإرتباط -0.12 0.12 -0.4

  اختبار ثني الجذع أمام أسفل من الجلوس مع الإختبارات التقنية القبلية ) يبين معامل الإرتباط بين28الجدول(
  
  الإختبار البعدي: -2- 5-1-2

اختبار دقة 
 التصويب

 اختبار المراوغة اختبار دقة التمرير

 المتوسط الحسابي 13.11 3 12.66

 الإنحراف المعياري 0.68 0.7 2.44

 معامل الإرتباط -0.32 -0.04 0.002

  اختبار ثني الجذع أمام أسفل من الجلوس مع الإختبارات التقنية البعدية ) يبين معامل الإرتباط بين29الجدول(
  

) اللذان يوضحان معامل الإرتباط بين اختبار ثني الجذع أمام أسفل من الجلوس 29)، (28من خلال الجدولين (
وذلك في الإختبارين القبلي والبعدي، حيث لاحظنا انخفاض في اختبار  مع الإختبارات التقنية للعينة التجريبية

  .المراوغة واختبار دقة التمرير ، وقد كان هناك تحسن ʪلنسبة لاختبار دقة التصويب لصالح الإختبار البعدي
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  اختبار ثني الجذع أمام أسفل من الوقوف مع الإختبارات التقنية: -5-2
  هدة:العينة الشا -5-2-1
  الإختبار القبلي: -1- 5-2-1

اختبار دقة 
 التصويب

 اختبار المراوغة اختبار دقة التمرير

 المتوسط الحسابي 15.08 2.22 10.88

 الإنحراف المعياري 1.54 0.66 2.26

 معامل الإرتباط -0.2 0.11 - 0.18

  ف مع الإختبارات التقنية القبليةاختبار ثني الجذع أمام أسفل من الوقو  ) يبين معامل الإرتباط بين30الجدول(
  
  الإختبار البعدي: -2- 5-2-1

اختبار دقة 
 التصويب

 اختبار المراوغة اختبار دقة التمرير

 المتوسط الحسابي 14.78 2.33 12.44

 الإنحراف المعياري 1.58 0.70 2.40

 معامل الإرتباط -0.25 -0.5 0.4

  
  ثني الجذع أمام أسفل من الوقوف مع الإختبارات التقنية البعديةاختبار  ) يبين معامل الإرتباط بين31الجدول(

  
) اللذان يوضحان معامل الإرتباط بين اختبار ثني الجذع أمام أسفل من الوقوف 31( ،)30من خلال الجدولين (

ر  اختبامع الإختبارات التقنية للعينة الشاهدة وذلك في الإختبارين القبلي والبعدي حيث لاحظنا انخفاض في
  .ʪلنسبة لاختبار دقة التصويب لصالح الإختبار البعدي ر، وقد كان هناك تحسناختبار دقة التمريالمراوغة و 

  
  
 
 
 
 
 
 
 



 الميدانية.........عرض وتحليل نتائج الدراسة .............................الفصل السادس.................     

145 
 

  العينة التجريبية: -5-2-2
  الإختبار القبلي: -1- 5-2-2

اختبار دقة 
 التصويب

 اختبار المراوغة اختبار دقة التمرير

 المتوسط الحسابي 14.38 2.11 9.55

 الإنحراف المعياري 1.12 0.92 2.6

 معامل الإرتباط -0.19 0.14 - 0.36

  اختبار ثني الجذع أمام أسفل من الوقوف مع الإختبارات التقنية القبلية ) يبين معامل الإرتباط بين32الجدول(
  
  الإختبار البعدي: -2- 5-2-2

اختبار دقة 
 التصويب

 اختبار المراوغة اختبار دقة التمرير

 المتوسط الحسابي 13.11 3 12.66

 الإنحراف المعياري 0.68 0.7 2.44

 معامل الإرتباط -0.11 0.025 -0.2

  اختبار ثني الجذع أمام أسفل من الوقوف مع الإختبارات التقنية البعدية ) يبين معامل الإرتباط بين33الجدول(
  

ني الجذع أمام أسفل من الوقوف ) اللذان يوضحان معامل الإرتباط بين اختبار ث33( ،)32من خلال الجدولين (
مع الإختبارات التقنية للعينة التجريبية وذلك في الإختبارين القبلي والبعدي حيث لاحظنا تحسن في اختبار المراوغة 

  كما لاحظنا انخفاض في نتائج اختبار دقة التمرير. الإختبار البعدي،  واختبار دقة التصويب لصالح 
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  ج:مناقشة النتائ
في إطار موضوع بحثنا والذي يتطرق إلى دراسة أثر الوحدات التدريبية لتنمية صفة المرونة وϦثيره على تحسين الأداء 
المهاري في كرة القدم (أشبال)، ومن خلال النتائج المتحصل عليها عن طريق إجراء الاختبارات التي شملت اختبار 

 الجذع للأمام أسفل من الوقوف واختبار المراوغة ودقة التمرير ودقة ثني الجذع للأمام أسفل من الجلوس واختبار ثني
التصويب، المستعملة مع العينتين الشاهدة والتجريبية حيث دونت النتائج في الجداول () والتي سنقوم بمناقشتها 

مل الرئيسية التي على ضوء الفرضيات المطروحة والتحاليل الإحصائية لهذه الاختبارات في محاولة لإبراز بعض العوا
  في فهم الغموض الذي يدور حولها.لها دخل في تحديد النتائج المتحصل عليها والتي قد تساهم 

  بعدي) في نفس المجموعة:-مقارنة نتائج الاختبارات(قبلي -1
فل اختبارات المرونة: من خلال النتائج المعروضة في الجداول رقم() الخاصة ʪختبار ثني الجذع للأمام أس -1-1

من الجلوس للعينة الشاهدة نلاحظ عدم وجود فروق معنوية دالة إحصائيا، على عكس العينة التجريبية التي كانت 
نتائجها ذات فروق معنوية دالة إحصائيا لصالح الاختبارات البعدية، هذه الفروق التي تبرز لنا أثر الوحدات 

  الاختبار.  التدريبية الأمر الذي يجعل للتدريب دور في تحسين نتائج
ومن خلال النتائج المعروضة في الجداول رقم() الخاصة ʪختبار ثني الجذع للأمام أسفل من الوقوف للعينتين 

الشاهدة والتجريبية نلاحظ عدم وجود فروق معنوية دالة إحصائيا، هذه الفروق التي تبرز لنا عدم وجود Ϧثير 
  ك قد يكون لعدم إجراء حصص تدريبية كافية أو كثيرةللوحدات التدريبية في تحسين نتائج الاختبار وذل

الاختبارات التقنية: من خلال النتائج المعروضة في الجداول رقم() الخاصة ʪختبارات المراوغة ودقة التمرير  -1-2
وكذلك اختبار دقة التصويب للعينة الشاهدة نلاحظ عدم وجود فروق معنوية دالة إحصائيا، على عكس العينة 

بية التي كانت نتائجها في اختباري المراوغة ودقة التصويب ذات فروق معنوية دالة إحصائيا لصالح التجري
الاختبارات البعدية، هذه الفروق التي قد تبرز لنا أثر الوحدات التدريبية المطبقة عليها في تحسين نتائج الاختبارين، 

  دقة التمرير. في حين كانت النتائج ذات فروق غير معنوية فيما يخص اختبار
  بعدي)فيما بين المجموعتين:-(قبليتمقارنة نتائج الاختبارا -2
اختبارات المرونة: من خلال مقارنة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية مابين المجموعة الشاهدة والتجريبية،  -2-1

بارين(اختبار ثني الجذع للأمام تبين لنا عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية مابين نتائج المجموعتين وفي كلا الاخت
  ثني الجذع للأمام أسفل من الوقوف). أسفل من الجلوس واختبار

من خلال مقارنة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية مابين المجموعة الشاهدة والتجريبية، تبين لنا عدم  -2-2
ين (اختبار دقة التمرير واختبار دقة وجود فروق ذات دلالة إحصائية مابين نتائج المجموعتين وفي كلا الاختبار 

  التصويب) إلا فيما يخص نتائج اختبار المراوغة فأنه تبين لنا وجود فروق ذات دلالة إحصائية.
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  Ϧثير البرʭمج التدريبي المطبق في المرونة على نتائج الاختبارت التقنية: -3
ام أسفل من الجلوس مع الاختبارت التقنية من خلال مقارنة نتائج الاختبار البعدي لاختبار ثني الجذع أم

ʪستعمال معامل الارتباط تبين لنا وجود Ϧثير لنتائج اختبار ثني الجذع أمام أسفل من الجلوس على نتائج اختبار 
لم يتبن وجود Ϧثير، هذا يدل على أن مرونة الأطراف السفلية  ةدقة التصويب فقط، أما في ʪقي الاختبارات التقني

عبر عليها نتائج اختبار ثني الجذع أمام أسفل من الجلوس تلعب دورا في تحديد مستوى الأداء التقني لمهارة والتي ت
  دقة التصويب.

من خلال مقارنة نتائج الاختبار البعدي لاختبار ثني الجذع أمام أسفل من الوقوف مع الاختبارت التقنية  
ائج اختبار ثني الجذع أمام أسفل من الوقوف على نتائج اختباري ʪستعمال معامل الارتباط تبين لنا وجود Ϧثير لنت

دقة التصويب واختبار المراوغة، أما في اختبار دقة التمرير لم يتبن وجود Ϧثير، هذا يدل على أن مرونة الأطراف 
الأداء التقني  العلوية والتي تعبر عليها نتائج اختبار ثني الجذع أمام أسفل من الوقوف تلعب دورا في تحديد مستوى

  لمهارة المراوغة ومهارة دقة التصويب .  
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  مقابلة الفرضيات ʪلنتائج:
مــن خــلال النتــائج المحصــل عليهــا في اختبــار المراوغــة للمجموعــة الشــاهدة والــتي لم تحــدث أي فــروق معنويــة 

ظهـــور فـــروق معنويـــة دالـــة وʪلتـــالي نلاحـــظ مـــدى أثـــر دالـــة علـــى عكـــس المجموعـــة التجريبيـــة الـــتي أبـــدت عناصـــرها 
الوحدات التدريبية المدمجة في تطوير صفة المرونة على تحسين تقنية المراوغة، هذا مـا يثبـت صـحة الفرضـية الـتي تـنص 

  على أن تطوير صفة المرونة لدى لاعبي كرة القدم صنف أشبال يؤثر في تحسين أداء تقنية المراوغة.
تائج المحصل عليها في اختبار دقة التمرير للمجموعة الشـاهدة والمجموعـة التجريبيـة والـتي لم أما من خلال الن

تحدث أي فروق معنوية دالة وʪلتالي نلاحظ عدم وجود أثر للوحـدات التدريبيـة المدمجـة في تطـوير صـفة المرونـة علـى 
تطــوير صــفة المرونــة لــدى لاعــبي كــرة  تحســين تقنيــة دقــة التمريــر، هــذا مــالم يثبــت صــحة الفرضــية الــتي تــنص علــى أن

  القدم صنف أشبال يؤثر في تحسين أداء تقنية دقة التمرير.
والـتي لم تحـدث أي فـروق  ومن خلال النتائج المحصل عليهـا في اختبـار دقـة التصـويب للمجموعـة الشـاهدة          

عنويـة دالـة وʪلتـالي نلاحـظ مـدى أثـر معنوية دالة على عكس المجموعة التجريبية التي أبدت عناصـرها ظهـور فـروق م
التصويب، هذا ما يثبت صحة الفرضية الـتي  للوحدات التدريبية المدمجة في تطوير صفة المرونة على تحسين تقنية دقة

  التصويب. تنص على أن تطوير صفة المرونة لدى لاعبي كرة القدم صنف أشبال يؤثر في تحسين أداء تقنية دقة
أثــر للوحــدات التدريبيــة المدمجــة في  الاختبــارات التقنيــة نلاحــظ وجــود بقة المحصــل عليهــا فيمــن خــلال النتــائج الســا

دقــة التمريــر الــتي لم يحــدث  تطــوير صــفة المرونــة علــى تحســين أداء مهــاراتي المراوغــة ودقــة التصــويب عكــس أداء مهــارة
ة دور في تحســين الأداء التقـــني فيهــا تحســن، هــذا مــا يثبـــت نســبيا صــحة الفرضــية العامــة الـــتي تــنص علــى أن للمرونــ

  لمهارات كرة القدم فئة أشبال.
  



       إجراءات التطبيق الميداني
      	

  المكان: ساحة الملعب           )                                                     01رقم ( الوحدة التدريبية
  د20: المدة                     صافرة، ميقاتي                                                : الوسائل

	
	تنمية مرونة الأطراف السفلية: الهدف
	

	

	التوصيات 	ظروف الإنجاز   رقم 
	التمرين

  )ʬ10-6الانقباض( 
  ) 3ʬ-2الاسترخاء (

  ) 20ʬ-15التمديد (
مرات  3-2تكرار التمرين 

الرجل الأخرى للخلف ومسكها من العقب الوقوف على رجل واحدة، ثني
الرجل المثنية نحو الأسفل واليد تقاوم،  عمن طرف يد نفس الجهة، دف

  .، ʪليد المعاكسة أخد الرجل وجدب العقب قرب المقعدةءالاسترخا
	

)1(  
  
  
	

  )ʬ10-6الانقباض( 
  ) 3ʬ-2الاسترخاء (

  ) 20ʬ-15التمديد (
مرات 3-2تكرار التمرين 

 طالرجل الأخرى ووضعها على مقعد، الضغالوقوف على رجل واحدة، ثني -
  ʪلقدم نحو الأسفل على المقعد، الاسترخاء، اليد تجدب العقب نحو المقعدة 

	

)2(  
  
  
	

مرات 10تكرار التمرين  الرجلين مفتوحتين وممتدتين  اليدين متلاصقتان ،الذراعان على :من الوقوف -
الأرض ، ثم امتداد الجسم ،لف الجدع للأمام أسفل حتى تلمس اليدين 

	نفس التمرين لكن القدمين مضمومتين وممتدتين. ى الصعود مرة أخر 

)3(  
  
  
	

مرات 10تكرار التمرين  	من الوقوف: القدمان متقاطعان، لمس الأرض ʪليدين. - )4(  
	

مرات 10تكرار التمرين  الجلوس على الركبتين ، اليدان على الأرض قرب رسغ القدم خروج  -
  الفخذين للأمام دون خروج البطن .

	

)5(  
  
	

مرات 10تكرار التمرين    الجلوس على الركبتين ، العودة الى وضعية القرفصاء بفضل ثني  رسغ القدم.-
	

)6(  
  
	
  

  

	



  المكان: ساحة الملعب                                                                   )2(الوحدة التدريبية رقم: 
  د20المدة:                                                                  الوسائل: صافرة، ميقاتية، مقاعد

	
  الهدف: تنمية مرونة الأطراف السفلية والعمود الفقري

  
	

رقم 
 التمرين

  التوصيات  ظروف الإنجاز

  
)1(  
  

الوقوف على رجل واحدة ، ثني الأخرى للخلف ومسكها من العقب من  -
الرجل المنثنية نحو الأسفل واليد تقاوم ، الاسترخاء ، قبل يد نفس الجهة، دفع 

  أخد الرجل وجدđا من العقب قرب المقعدة ʪليد المعاكسة .

  )ʬ10 -6الانقباض(
  ) ʬ3 -2الاسترخاء(
  )20ʬ -15التمديد (

 3-2تكرار التمرين 
  مرات 

  
)2(  
  
  
  

الوقوف على رجل واحدة ، ثني الرجل الأخرى ووضعها على مقعد ، الضغط 
 ʪلقدم نحو الأسفل على المقعد ، الاسترخاء ، جدب العقب نحو المقعدة ʪليد 

  مرات 10التكرار 

  
)3(  
  
  
  

الرجلين مفتوحتين ، وضع اليدين على الأرض نحو الأمام قليلا ثم الذراعان  -
  الرجلين ، ثم وضع الذراعين نحو الخلف على الأرضمتقاطعان والمرفقين بين 

  مرات 10التكرار 

  
)4(  
  
  

من الجلوس الرجلين مفتوحين ، ثني الجدع نحو كل ركبة ʪلتناوب مع لمس -
  القدم ʪليد 

  مرات 10التكرار 

  
)5(  
  
  

  مرات 10التكرار   ʪلكرة بين الرجلين.8بوضعية مفتوحة ، الرجلين ممتدتين رسم رقم -

  
)6(  
  
  

  ).	(talon/fessesوضع عصا للخلف ، دفع العقب نحو العصا -
  

  مرات 10التكرار 

  
  
)7(  
  
  

من الوقوف بوضعية مفتوحة ، اليدين على الحوض ، دفع الحوض جانبيا  -
  نحو اليمين واليسار. 

  

  مرات 10التكرار 

	

	

  



  المكان: ساحة الملعب                                                                  )3(الوحدة التدريبية رقم:  
	د20المدة:                                                                       ، الوسائل: صافرة، ميقاتية

	
	الهدف: تنمية مرونة مفاصل الحوض والعمود الفقري

  
	

رقم 
 التمرين

  التوصيات  ظروف الإنجاز

الوقوف على ركبة والأخرى ممتدة للأمام ،الضغط ʪلرجل الممتدة على -  )1(
الأرض "غرز العقب "الاسترخاء،ثم السماح بوقوع الجزء العلوي من الجسم نحو 

  الأمام مع المحافظة على الظهر مستقيم قدر الإمكان

  "10-6الانقباض "
  "3-2الاسترخاء"

  " 20-15التمديد"
   3-2التكرار 

الوقوف بوضعية مفتوحة ، الحوض ʬبت واليدين عليه دوران الجدع يمينا  -  )2(
  ويسارا .

  

  مرات 10التكرار 

 فتح كبير للرجلين تدريجيا مع التنفس العميق -  )3(
  
  

  مرات 10التكرار 

الوقوف والرجلين مضمومتين ،مسك الكرة ʪليدين عاليا خلف الأدنين ،  -  )4(
  ثمة لمس الأرض مع المحافظة على وضعية اليدين 

  

  مرات 10التكرار 

  ʪلكرة بين الرجلين8بوضعية مفتوحة الرجلين ممتدʫن، رسم الرقم -  )5(
  
  

  مرات 10التكرار 

م الحوض ʬبت ،إعطاء الكرة 1للظهر البعد بينهماركرة بين اثنين، الظه-6  )6(
للزميل من إحدى الجهتين  حيث الجزء العلوي هو الذي يتحرك وتكرار نفس 

  العمل من الجهة الأخرى
  

  مرات 10التكرار 

  من الوقوف: بوضعية مفتوحة، اليدين على الحوض، دفع الحوض   )7(
  جانبيا نحو اليمين واليسار

  

  مرات 10التكرار 

	



	

  المكان: ساحة الملعب                                                                   )4( الوحدة التدريبية رقم
  د20المدة:                                        مجموعة من الكرات، عصا ، الوسائل: صافرة، ميقاتية

  
  الهدف: تنمية مرونة الجسم بشكل عام

  
	

رقم 
 التمرين

  التوصيات ظروف الإنجاز

الوقوف على ركبة واحدة ،والأخرى ممتدة للأمام ثم الضغط ʪلرجل الممتدة -  )1(
على الأرض "غرز العقب "الاسترخاء السماح بوقوع الجزء العلوي من الجسم 

  نحو الأمام مع المحافظة علة الظهر مستقيم قدر الإمكان
  

  "10-6الانقباض "
  "3-2الاسترخاء"

  " 20-15التمديد"
   3-2التكرار 

الوقوف بوضعية مفتوحة، الحوض ʬبت مع وضع اليدين عليه، دوران الجدع -  )2(
  ويسار نيمينا
  

  مرات 10التكرار 

الجلوس على الركبتين ،اليدان على الأرض قرب رسغ القدم ، دفع الفخذين -  )3(
  للأمام دون خروج البطن

  

  مرات 10التكرار 

والرجلين مضمومتين ،مسك الكرة ʪليدين عاليا خلف الأدنين ثم الوقوف -  )4(
  لمس الأرض مع المحافظة على وضع اليدين

  

  مرات 10التكرار 

م ، الظهر يواجه ظهر الزميل ،تمرير 1كرة بين زميلين اثنين البعد بينهما-  )5(
 رجليه الكرة للزميل ʪلانحناء للأمام وإعطائها بين رجليه للزميل ، يستلمها بين

  أيضا

  مرات 10التكرار 

مسك العصا من الوقوف وعند الإشارة ʪلانثناء الرجلين ورفع العصا عاليا، -  )6(
  الظهر مستقيم

  

  مرات 10التكرار 

  

  

  

  



	

  المكان: ساحة الملعب                                                          )5( الوحدة التدريبية رقم:
  د20المدة:                                                       كرسي،  صافرة، ميقاتيةالوسائل: 

  
  الهدف: تنمية مرونة الإطراف السفلية ومفاصل الحوض

  
	

رقم 
 التمرين

  التوصيات ظروف الإنجاز

الجلوس على الأرض ،وضع اليدين بين الركبتين حيث تقومان ʪلضغط نحو -  )1(
لعقبين على بعضهما اليد تقاوم دلك ،الاسترخاء ،وضع او الجهة المعاكسة 

  البعض ثم الضغط ʪلمرفقين على الركبتين التمديد 
  
   

  "10ʬ-6الانقباض"
  " 3ʬ-2الاسترخاء"
  " 20ʬ-15التمديد "
  " 3-2التكرار "

فوق كرسي والضغط ىالوقوف والتوازن على رجل واحدة جانبيا، الأخر  -  )2(
عليه بواسطة العقب، الاسترخاء، انحناء جهة الرجل الموضوعة على الكرسي 

  ʭحيتها أفقيا 
  

  "10ʬ-6الانقباض"
  " 3ʬ-2الاسترخاء"
  " 20ʬ-15التمديد "
  " 3-2التكرار "

ـ الرجلين مفتوحتين ،وضع اليدين على الأرض نحو الأمام قليلا ، ثم الذراعان   )3(
والمرفقين بين الرجلين ،ثم الذراعان نخو الخلف بين الرجلين على متقاطعين 
  الأرض

  

  مرات 10التكرار 

ـ الجلوس على الأرض ،الرجلين ممتدتين  ومضمومتين  ،مد الجدع للأمام   )4(
  والذراعان مع بقاء الظهر مستقيم

  

  مرات 10التكرار 

للأمام قدر الإمكان الجلوس على الركبتين ، الفخذين عموديين على الأرض -  )5(
  ،ملامسة الصدر للأرض

  

  مرات 10التكرار 

الرجلين مفتوحتين واليدين عاليا خلف الأدنين ،محاولة لمس الأرض مع  -  )6(
  المحافظة على اليدين خلف الأدنين ʪستعمال الكرة

  

  مرات 10التكرار 

  



	

  المكان: ساحة الملعب                                                                  )6(الوحدة التدريبية رقم: 
  د20المدة:                                                        كرسي، عصا،  الوسائل: صافرة، ميقاتية

  
  الهدف: تنمية مرونة الإطراف السفلية ومفاصل الحوض

  
	

رقم 
 التمرين

  التوصيات الإنجاز ظروف

الجلوس على الأرض ووضع اليدين بين الركبتين حيث تقومان ʪلضغط نحو   )1(
الجهة المعاكسة واليد تقاوم دلك ،الاسترخاء ، وضع العقبين على بعضهما 

   يدالبعض ثم الضغط ʪلمرفقين على الركبتين للتمد
  
  

  "10ʬ-6الانقباض"
  " 3ʬ-2الاسترخاء"
  " 20ʬ-15التمديد "
  " 3-2التكرار "

الوقوف والتوازن على رجل واحدة جانبيا والأخرى فوق كرسي والضغط عليه -  )2(
، انحناء جهة الرجل الموضوعة على الكرسي ʭحيتها ءبواسطة العقب، الاسترخا

  أفقيا 
  

  "10ʬ-6الانقباض"
  " 3ʬ-2الاسترخاء"
  " 20ʬ-15التمديد "
  " 3-2التكرار "

الرجلين مفتوحتين وممتدتين ،اليدين متلاصقتين والذراعان على من الوقوف-  )3(
امتداد الجسم ، لف الجدع للأمام أسفل حتى تلمس اليدين الأرض  ،ثم 

  الصعود مرة أخرى
  

  مرات 10التكرار 

  الوقوف على ركبة والأخرى ممتدة ،لف الجدع نحوها ،ثم تغيير الركبة  -  )4(
  
  

  مرات 10التكرار 

على الركبتين ،الفخذين عموديين على الأرض ،اليدين للأمام على الجلوس -  )5(
  الأرض قدر الإمكان ـ يتلامس الصدر الأرض

  

  مرات 10التكرار 

 العصا مسك العصا على مستوى السرة ،رفع الركبتين نحو-  )6(
  
  

  مرات 10التكرار 

  



	

  المكان: ساحة الملعب                                                                 )7( الوحدة التدريبية رقم:
  د20المدة:                                                       كرات، عصا،  الوسائل: صافرة، ميقاتية

  
  الهدف: تنمية مرونة الجذع والأطراف السفلية

  
	

رقم 
 التمرين

  التوصيات ظروف الإنجاز

الأخرى للخلف ومسكها من العقب بيد الوقوف على رجل واحدة، ثني-  )1(
ʪليد  الاسترخاء، ،واليد تقاوم الرجل المنثنية نحو الأسفل عالجهة نفسها، دف

  العقب قرب المقعدة  بالمعاكسة نجد
  

  " 10-6الانقباض "
  "3-2الاسترخاء"

  " 20-15التمديد " 
  " مرات 3-2التكرار "

  
،مسك الكرة ʪليدين فوق الرأس ،ثم من الوقوف الرجلين مفتوحتين وممتدتين-  )2(

لف الجدع جانبيا نحو جهة اليمين إلى غاية الوصول إلى القدم  ،ثم العودة 
  đدوء وتكرار نفس العمل في الجهة الأخرى

  

  مرات 10التكرار 

م،  1كرة بين اثنين يكون الزميل مواجها بظهره لظهر زميله البعد بينهما   )3(
لزميل من إحدى الجهتين ثم إرجاعها له من نفس الكرة ل ءʬبت، إعطا ضالحو 

  الجهة ثم العكس
  

  مرات 10التكرار 

مفتوحتين وممتدتين البعد جلوس الزميلين على الأرض وجها لوجه، الرجلين-  )4(
)الانحناء للأمام لإعطاء الكرة للزميل ثم العودة 40-30بين القدمين من (

  للخلف والقيام ʪلعكس
  

  مرات 10التكرار 

الجلوس على الأرض الرجلين مضمومتين وممتدتين ،الانحناء نحو الأمام -  )5(
  لإعطاء الكرة للزميل ثم تبادل الأدوار

  

  مرات 10التكرار 

  مسك العصا على مستوى السرة ،رفع الركبتين حتى تصل لمستوى العصا-  )6(
  
  

  مرات 10التكرار 



	

  المكان: ساحة الملعب                                                                 )8( الوحدة التدريبية رقم:
  د20المدة:                                                     مقاعد، كرات، الوسائل: صافرة، ميقاتية

  
  الهدف: تنمية مرونة الإطراف السفلية

  
	

رقم 
 التمرين

  التوصيات ظروف الإنجاز

 طالرجل الأخرى ووضعها على مقعد، الضغالوقوف على رجل واحدة، ثني -  )1(
  ʪلقدم نحو الأسفل على المقعد، الاسترخاء، اليد تجدب العقب نحو المقعدة 

	

  )ʬ10-6الانقباض( 
  ) 3ʬ-2الاسترخاء (

  ) 20ʬ-15التمديد (
 3-2تكرار التمرين 

	مرات

اليدان على الأرض قرب رسغ القدم خروج الجلوس على الركبتين ، -  )2(
  الفخذين للأمام دون خروج البطن .

	مرات 10تكرار التمرين 

  الجلوس على الركبتين ، العودة الى وضعية القرفصاء بفضل ثني  رسغ القدم.-  )3(
  

 مرات 10تكرار التمرين 

الرأس ،ثم من الوقوف الرجلين مفتوحتين وممتدتين ،مسك الكرة ʪليدين فوق -  )4(
لف الجدع جانبيا نحو جهة اليمين إلى غاية الوصول إلى القدم  ،ثم العودة 

  đدوء وتكرار نفس العمل في الجهة الأخرى
  

 مرات 10تكرار التمرين 

  ʪلكرة بين الرجلين8بوضعية مفتوحة الرجلين ممتدʫن، رسم الرقم -  )5(
  
  

 مرات 10تكرار التمرين 

مفتوحتين وممتدتين البعد على الأرض وجها لوجه، الرجلينجلوس الزميلين-  )6(
الانحناء للأمام لإعطاء الكرة للزميل ثم العودة  )40-30بين القدمين من (

  للخلف والقيام ʪلعكس
  

 مرات 10تكرار التمرين 

	

	



  الخـــــاتمة 
الـــتي ســـاهمت تعتـــبر كـــرة القـــدم الرʮضـــة الأكثـــر شـــعبية وممارســـة في العـــالم ويرجـــع ذلـــك إلى المهـــارات الفنيـــة   

ــــك، حيــــث أضــــفت عليهــــا جمــــال وانســــيابية ممــــا ســــاهم في اتســــاع وزʮدة عــــدد الممارســــين لهــــا  بشــــكل كبــــير في ذل
، ومــن بــين كــل المهــارات نــذكر كــل مــن المراوغــة ودقــة التمريــر ودقــة والمختصــين فيهــا đــدف تطويرهــا وتحســينها أكثــر

التصــويب والــتي تعتــبر مــن أهمهــا، وللقيــام بــذلك وجــب إعــداد متكامــل للرʮضــي بمــا فيــه التحضــير البــدني     لجميــع 
  الصفات البدنية والتي من بينها صفة المرونة.  

رة القدم جاءت هـذه الدراسـة الـتي كانـت ēـدف وقصد معرفة مدى Ϧثير صفة المرونة على آداء مهارات ك
إلى وضع وحـدات تدريبيـة مدمجـة لتنميـة صـفة المرونـة لمعرفـة أثرهـا علـى تحسـين الأداء التقـني لهـذه المهـارات، وكـذا في 

  محاولة لفهم الإشكال الذي يدور حول فعالية آدائها الراجع أساسا إلى القدرة على المرونة.
المطبقــة علــى المجموعــة التجريبيــة ســاهمت إلى حــد مــا في رفــع القــدرة علــى المرونــة فهــذه الوحــدات المقترحــة و 

لديهم والتي صحبها تحسنا لا ϥس به في مهارة المراوغة ودقة التصويب، وعدم حصوله في مهـارة دقـة التمريـر، وهـذا 
  انطلاقا من النتائج المتحصل عليها.  

القــدرة علــى المرونــة قصــد الوصــول إلى تحســين الأداء المهــاري  حيــث أثبتــت هــذه النتــائج إلى حــد مــا ضــرورة تحســين
للتقنيات السابقة الذكر لدى اللاعب، وعلى الرغم من النتائج المحصل عليها إلى أĔا تبقى غير كافية، الشيء الذي 

عــين يفــتح المجــال نحــو دراســات مكملــة والــتي يمكــن أن Ϧخــذ مــن بحثنــا هــذا منطلقــا لبحــث أشمــل وأوســع يؤخــذ فيــه ب
 الاعتبار كل العوامل التي يمكن أن تتدخل في تحسين أداء المهارات لدى اللاعب في كرة القدم 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 اقتراحات و توصيات

من جراء إجراء هذا البحث فقد تسنى لنا ملاحظة أشياء كثيرة ، كانـت تشـكل بعـض الصـعوʪت      في 
ائق في وجــه تحسـين مســتوى النـوادي الرʮضـية ، ومــن بعـد المنتجــات إنجـاز وتقـديم ســيرورة البحـث نفســه أو حـتى كعـ

  الوطنية على حد سواء.
لــذا فقــد خلصــنا إلى مجموعــة مــن التوصــيات وبعــض الاقتراحــات علهــا تســاهم في تحســين وضــعية النــوادي   

  الرʮضية ومن ثم تحسين مستوى المنتجات الوطنية وهي كما يلي :
  توفير الوسائل البيداغوجية اللازمة قصد سيرورة التدريب وتسهيل عملية التعليم على المدرب . -   

ضــرورة تســطير بــرامج اســتدراكية مــن طــرف البــاحثين والأخصــائيين في هــذا المجــال قصــد تــدارك الــنقص  -
  الفادح في القدرات البدنية لدى اللاعبين في هذه الفئة العمرية .

ودورات رʮضــية محليــة قصــد تــدعيم الحركــة الرʮضــية لقلــة المنافســات الرسميــة ، وʪلتــالي  اقــتراح منافســات -   
تدعيم احتكاك اللاعبين بنظائرهم في نوادي رʮضية أخرى ،وعليه التعود علـى جـو المنافسـة الـذي يخلـق لـديهم روح 

  التنافس ويطور من قدراēم التقنية والبدنية المختلفة .
إدمـاج تمــارين وبـرامج تطويريـة قصـد تحسـين القــدرة علـى المرونـة لـدى اللاعبـين والــتي ضـرورة التركيـز علـى  -

  تبدو ضعيفة جدا بل ومتدهورة لانعدام العمل حول هذه الصفة في مختلف البرامج التدريبية التي يتلقاها اللاعب.
الأساســـية لترســـيخ  إعطـــاء أهميـــة ʪلغـــة لمهـــارات كـــرة القـــدم في مرحلـــة الطفولـــة خاصـــة ʪعتبارهـــا المرحلـــة -

  المكتسبات والخبرات.
إدراك أهميــة الممارســة الرʮضــية والنشــاطات البدنيــة في حيــاة المراهــق ودورهــا في تطــوير نمــو شخصــيته مــن   -

  كل الجوانب.
  إدخال المدربين في تربصات حتى يستفيدوا من طرق التدريب العصرية لمواكبة التطور الرʮضي العلمي.  -
ائل السمعية البصرية "فيديو"حتى تكون للاعبين فكرة عن كيفية التدريب على تقنيـة إدخال بعض الوس -

  التسديد نحو المرمى قبل بداية الحصة .
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  .صنف أشبال أثر برʭمج مقترح للمرونة في تحسين الأداء التقني لمهارات كرة القدم: عنوان البحث
 أهداف البحث: 

  .ثير صفة المرونة على الأداء المهاري في كرة القدمϦ إبراز 

  مج المقترح في تطوير صفة المرونة.براز أهمية ودور إʭالبر 

 براز أهمية المرونة في المرحلة العمرية أشبال.إ 

 .همية المرونة ودورهاϥ التحسيس 

 . ذا النوع من البحوث العلميةđ تزويد المكتبة  
  :مشكلة الدراسة

  ما مدى Ϧثير صفة المرونة على تحسين الأداء التقني لمهارات كرة القدم صنف أشبال؟ -    
  هل استعمال برʭمج مقترح لتنمية صفة المرونة يؤثر إيجابيا على الأداء الحركي لمهارة المراوغة؟ -    
  ركي لمهارة دقة التمرير؟هل استعمال برʭمج مقترح لتنمية صفة المرونة يؤثر إيجابيا على الأداء الح -    
  هل استعمال برʭمج مقترح لتنمية صفة المرونة يؤثر إيجابيا على الأداء الحركي لمهارة دقة التسديد؟ -    

  :فرضيات الدراسة
 للمرونة Ϧثير إيجابي في تحسين الأداء التقني لمهارات كرة القدم صنف أشبال. -

 يؤثر إيجابيا على الأداء الحركي لمهارة المراوغة. إن استعمال برʭمج مقترح لتنمية صفة المرونة -

 إن استعمال برʭمج مقترح لتنمية صفة المرونة يؤثر إيجابيا على الأداء الحركي لمهارة دقة التمرير. -

  إن استعمال برʭمج مقترح لتنمية صفة المرونة يؤثر إيجابيا على الأداء الحركي لمهارة دقة التسديد. -
  :يدانيةإجراءات الدراسة الم

  وفاق المغير _ الوادي _لاعبا ينشطون في ʭدي  18عينة عشوائية تتكون من العينة:
  . 2016أفريل  21لى غاية مارس إ06ا في الفترة الممتدة من : قمنا ϵجراء دراستنالمجال الزماني والمكاني

  : تم استخدام المنهج التجريبي.المنهج المتبع
  صائية والاختبارات: الوسائل الإحالأدوات المستعملة
  : النتائج المتوصل إليها

 لمهارت كرة القدم. الأداء التقنيإن استخدام برʭمج مقترح لتنمية صفة المرونة يؤثر إيجابيا على 

   :نا الخروج لبعض الاقتراحات ʪلنظر إلى المعطيات التي تحصلنا عليها من هذا البحث وجب عليالاقتراحات :
 . توفير الوسائل البيداغوجية اللازمة لسير التدريب بشكل جيد -

 .ضرورة تسطير برامج تدريبية للنهوض ʪلقدرات البدنية المتدهورة عند اللاعبين -

 إدماج تمارين وبرامج لتطوير صفة المرونة. -

 ادراك أهمية ممارسة الأنشطة الرʮضية عند فئة المراهقة. -

 ة المدرب عل تحقيق الأهداف.استعمال الوسائل الحديثة لمساعد -
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