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 جعؿ مف كؿ نجاحاتي سراجان يضيء محراب فرحتو

 )والدي( 

الى التي كانت امرأةن مدىشة، كانت تضّـ كؿّ ما في الأرض مف طيبة، أجؿ كؿّ ما في الأرض مف 
 طيبة.

 التي خطت أمانييا بأناممي فرسمت فرحتي عمى سمياىا

 )والدتي(. 
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 الشكر والتقدير

الحمد لله عمى عظيـ فضمو كجزيؿ نعمو ككافر كرمو، بالشكر تدكـ النعـ، فالحمد لله ككفى كالصلاة 
 كالسلاـ عمى خير مف أصطفى، الحمد لله عمى ما تـ مف انجاز عممي في ىذه الرسالة.

مف باب العرفاف بالكاجب كالامتناف بالفضؿ لا بد أف أتقدـ بالشكر الجزيؿ الى الأستاذ الدكتكر 
عماد عبد الحؽ المشرؼ عمى ىذه الرسالة، لما قدمو مف تكجييات كنصائح لإخراج ىذا الجيد إلى 

دان الذم لـ يدخر جي محمود الأطرش الدكتورحيز الكجكد، كاثني بالشكر الجزيؿ لممشرؼ الثاني 
 في التكجيو كالإرشاد أيضان.

 الدكتور الاستاذ والممتحف الخارجيحسف جكد الله  لمممتحف الداخمي الدكتوركما كأتقدـ بالشكر 
 عمى قبكليـ مناقشة الرسالة كتقديـ الملاحظات.بيجت أبك طامع 

جامعة كما كأتقدـ بالشكر إلى الصرح العممي الشامخ الذم فتح لنا أبكابو عمى مصراعييا إلى 
 النجاح الكطنية كاخص بالشكر الييئة التدريسية في كمية التربية الرياضية.

كأخيران أكد أتقدـ بالشكر الجزيؿ لكؿ مف كاف لو فضؿ في إخراج ىذا الجيد المتكاضع إلى حيز 
 الكجكد كخاصة إلى أكلئؾ الجنكد المجيكليف الذيف لـ يرد ذكرىـ.
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عمى بعض المتغيرات البدنية والميارية لدى أثر برنامج تدريبي مقترح في الملاعب المصغرة 
 ناشئ كرة القدـ في نادي أوصريف الرياضي

 إعداد
 أحمد صلاح مفمح

 اشراؼ
 محمود حسني الأطرشد.

 الممخص

عمى الملاعب المصغرة عمى بعض ىدفت الدراسة التعرؼ إلى أثر برنامج تدريبي مقترح  
 .في نادم أكصريف الرياضي المتغيرات البدنية كالميارية لدل ناشئي كرة القدـ

( لاعبا مف ناشئي كرة القدـ في نادم 22كلتحقيؽ ذلؾ أجريت الدراسة عمى عينة الدراسة مف )
أكصريف الرياضي تـ اختيارىـ بالطريقة القصدية )العمدية( مف مجتمع الدراسة،كاستخدـ الباحث 

عدم، المنيج التجريبي بإحدل صكره المجمكعتيف )التجريبية كالضابطة( كاجراء القياسيف القبمي كالب
( لتحميؿ البيانات كالكصكؿ إلى نتائج SPSSكاستخدـ برنامج الرزـ الاحصائية لمعمكـ الاجتماعية )

إلى كجكد فركؽ دلالة إحصائيا عند مستكل كمف أىـ النتائج التي تكصؿ الييا الباحث  الدراسة.
رية كلصالح بيف متكسط القياسيف القبمي كالبعدم في جميع المتغيرات الميا (α≤ 0.05)الدلالة 

القياس البعدم لدل أفراد المجمكعة التجريبية، حيث كانت النسب المئكية لمتغير كما يمي: ) الجرم 
%(، دقة 70.95%(، السيطرة عمى الكرة )51.20%(، دقة التمرير القصير )2.22بالكرة )

 كجكد فركؽ دلالة، ككذلك%((99.35%(، ضرب الكرة بالرأس )33.81التصكيب عمى المرمى )
في متكسط القياس البعدم لجميع المتغيرات البدنية بيف  (α≤ 0.05)إحصائيا عند مستكل الدلالة 

عدـ كجكد فركؽ دلالة ، ك أفراد المجمكعتيف التجريبي كالضابطة كلصالح  أفراد المجمكعة التجريبية
في متكسط القياس البعدم لميارة الجرم بالكرة تعزل إلى  (α≤ 0.05)إحصائيا عند مستكل الدلالة 

متغير المجمكعة، بينما كانت الفركؽ دالة إحصائيا كلصالح أفراد المجمكعة التجريبية في المتغيرات 
الميارية المتبقية )دقة التمرير القصير، السيطرة عمى الكرة، دقة التصكيب عمى المرمى، ضرب 



 ك 

 

ضركرة اعتماد المدربيف للأختبارات تكصيات التي يكصى بيا الباحث (، كمف أىـ الالكرة بالرأس
 الميارية كالبدنية لناشئ كرة القدـ عند التقكيـ كالتشخيص كالانتقاء كاستخداميا.
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 الفصؿ الأوؿ

 مقدمة الدراسة واىميتيا

 مقدمة الدراسة:

تعد لعبة كرة القدـ مف أكثر الألعاب شعبية، بؿ أنيا الجالبة لأكبر عدد مف عشاؽ الرياضة 
باعتبارىا رياضة جماىيرية مبسطة، لا تتطمب تحضيرات مسبقة، يشعر بمتعتيا كؿ مف اللاعب أك 

 (2013جع صغيران كاف أـ كبيران، كيحبيا الرجاؿ كالنساء. )النمرم، المش

كتحتؿ كرة القدـ أحد المراكز الأكلى بيف جميع الألعاب الرياضية بما يميزىا بتعدد الميارات 
الحركية التي يجب أف يمتمكيا اللاعب كبكاسطتيا يمكف تنفيذ الكثير مف الخطط عند تكفر الحد 

البدنية، كمع التطكر الذم طرأ عمى كرة القدـ في أغمب دكؿ العالـ في الفترة المطمكب مف المياقة 
الأخيرة مف حيث أساليب المعب كخططو كارتفاع شدة التنافس كتقارب المستكيات كالأداء القكم في 
حدكد قانكف المعبة فإف ذلؾ قد استدعى تكجو المزيد مف الاىتماـ إلى جميع جكانب عممية التدريب 

 (2008باللاعب إلى أعمى المستكيات الممكنة. )الأطرش، لمكصكؿ 

كأصبحت كرة القدـ اليكـ تفرض عمى اللاعبيف كاجبات كميارات حركية، كبذؾ مجيكد بدني كبير 
خاصة مع نطكر طرائؽ التدريب كخطط المعب، مما أضطر المدربيف إلى إعداد اللاعبيف إعدادان 

يارية كالخططية كالنفسية، كلا يتـ ىذا إلا مف خلاؿ إعداد متكاملان مف جميع النكاحي البدنية كالم
د أصبح الطابع المميز لأداء الفرؽ العالية مف حيث المستكل في كرة القدـ  خطط تدربية متكاممة، كه
حاليان ىك سرعة التحكـ كالسيطرة عمى الكرة كسرعة التعامؿ معيا كالتحرؾ بيا، فقد أصبح الأداء 

مف أسباب  الفكز ليذه الفرؽ . )علاكم، السريع يمعب دكران ىام  (1992ان كسببا ن

إف الظاىرة التي تميز لاعبي كرة القدـ الممتازيف الآف ىك مقدرتيـ عمى الأداء الميارم 
الدقيؽ أثناء تحركاتيـ، كلـ يعد ىناؾ أم مكاف للاعب البطيء في أم فرؽ، كىذا يرجع إلى زيادة 

أف يستطيع التمرير أثناء الجرم بالكرة كأيضان أف يقكـ  قكة كسرعة الأداء كاللاعب الآف يجب
 بالتصكيب الدقيؽ أثناء تحركو بالكرة.



3 

 

كلمكصكؿ إلى ىذا المستكل يجب عمى المدرب التخطيط أثناء التدريب بما ينسجـ بمتطمبات 
جيان كقابميات اللاعبيف الميارية، البدنية، الخططية، كالنفسية، كبالتالي سكؼ يحصؿ اللاعبكف تدري

إلى مستكل كفؽ متطمبات الأداء في مكاقؼ المعب المختمفة، إذ أف المدرب يكجو كاللاعب يرفع مف 
ف التخطيط يفرض عمى المدرب أف يككف  مستكل أدائو عندما يستجيب لخطط المعب الأساسية. كا 

 ممما كؿ الإلماـ بفف كرة القدـ.

بيف الإعداد البدني بشقيو العاـ كالخاص ( أنو لا يمكف الفصؿ 2008كما أشار أبك عبده كالسيد )
كالإعداد الميارم، لأف اللاعب الذم يمتمؾ المقكمات الأساسية كالمستكل المرتفع مف الميارات 
الأساسية بدكف أف يككف عمى نفس المستكل مف الناحية البدنية يككف لاعب غير ماىر، كمف ىنا 

بدنيان كفنيان خلاؿ مراحؿ الإعداد كأثناء المباريات، تظير أىمية العلاقة الإيجابية بيف إعداد اللاعب 
كأيضان استخداـ الإعداد البدني الخاص ييدؼ إلى تطكير القدرات الفسيكلكجية المحددة لمستكل 
الفكرمة الرياضية بصفة أساسية للاعبي كرة القدـ، كبالذات قدرات القكة كالسرعة كالرشاقة، كالقدرات 

 لسرعة كتحمؿ السرعة كتحمؿ القكة. الحركية كالقكة المميزة با

كمما اقترب ظركؼ التمريف مف ظركؼ المنافسة الرياضية،  كاف التمريف أكثر فائدة كبالإضافة إلى 
التدريب عمى الميارة أك الأداء بشكؿ عاـ بنفس سرعة الأداء في المنافسات كالمباريات أمر ميـ 

، كيراعي أىمية الكصكؿ لدقة الأداء أكلان ثـ جدان، كيجب أف يخطط المدرب لمكصكؿ إليو تدريجيان 
 (1997سرعتو ثانيان مع التأكيد عمى زيادة السرعة تدريجيان. )حمادة، 

 مشكمة الدراسة

( بأف التدريبات عمى الملاعب المصغرة أك أسمكب المنافسات الرياضية، 2000كيرل البساطي )
افع ممارستو نحك الأداء، ذلؾ لأنو يعتمد يعد مف أفضؿ الأساليب لأستثارة نشاط اللاعب كزيادة دك 

عمى ديناميكية المعب الجماعي المتشابية للأداء خلاؿ المباريات، حيث يؤدم إلى ترقية كتحسيف 
كفاءة الميارات، كتحقيؽ الثبات كالاستقارا لمراحؿ الأداء الفني لمميارة الخاصة في المكاقؼ المتغيرة 

عمى الملاعب المصغرة أساس لأكتساب اللاعبيف العديد مف  داخؿ المباراة، كعميو فإف التدريبات
النكاحي البدينة كالميارية كالخططية، ككيفية المحافظة عمى الكرة كتغيير الأماكف اليقظة بكؿ 
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منافس كزميؿ، كتتـ ىذه المكاقؼ عادة في مساحات صغيرة حيث يرتقي مستكل الأداء البدني 
 كالميارم.

لاعب في الفريؽ الأكؿ لنادم أكصريف الرياضي كمدرب لناشئ  مف خلاؿ خبرة الباحث ككنو
النادم، كعدـ كجكد ملاعب كبيرة في النادم، يقكـ الباحث في تحسيف المستكل البدني كالميارم 
لدل الناشئيف مف خلاؿ الملاعب المصغرة، كبالتالي تؤدم إلى تنمية كتطكير مقدرة اللاعب عمى 

عنى أف تصميـ تمؾ التدريبات بطرؽ كأساليب متعددة كمتغيرة المكاقؼ، الأداء كالتفكير الجيد، كىذا ي
كيتكرر التدريب عمييا يمكف أف تساعد اللاعب عمى الفيـ السريع للأداء كالتحرؾ المطمكب، 
كالتحرؾ المطمكب، كأيضان لممكاقؼ المحتمؿ مجابيتيا أثناء المباراة، كيتـ ذلؾ كفؽ تدريبات تطبيقية 

 ذات مساحات مختمفة.في ملاعب مصغرة 

 الدراسة أىمية

 النقاط الآتية:  فيتكمف أىمية ىذه الدراسة   

يككف ليذه الدراسة دكر كبير في تنمية كصقؿ القدرات البدنية كالميارية لأىميتيا للاعب  .1
 الناشيء بكرة القدـ في فمسطيف.

البدنية كالميارية عمى  أف ىذه الدراسة ستفتح المجاؿ لمقياـ بدراسات مشابية في مجاؿ المتغيرات .2
 ألعاب أخرل.

 التعرؼ إلى مستكل المتغيرات البدنية كالميارية لدل ناشئي  كرة القدـ في الضفة الغربية . .3

 أىداؼ الدراسة

 تيدؼ الدراسة الحالية التعرؼ الى الأىداؼ الآتية:

الملاعب المصغرة عمى بعض المتغيرات البدنية كالميارية  في. أثر البرنامج التدريبي المقترح 1
 لدل ناشئ كرة القدـ في نادم أكصريف الرياضي لدل المجمكعة الضابطة.
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الملاعب المصغرة عمى بعض المتغيرات البدنية كالميارية  فيأثر البرنامج التدريبي المقترح  .2
 كعة التجريبية.لدل ناشئ كرة القدـ في نادم أكصريف الرياضي لدل المجم

.التعرؼ الى الفركؽ بيف المجمكعتيف )التجريبية كالضابطة( عمى بعض المتغيرات البدنية 3
 كالميارية  لدل ناشئ كرة القدـ في نادم أكصريف الرياضي.

 فرضيات الدراسة

 الدراسة الحالية إلى اختبار الفرضيات الآتية: سعت

( بيف القياسيف القبمي كالبعدم α=0.05الدلالة )تكجد فركؽ ذات دلالة احصائية عند مستكل  .1
لبعض المتغيرات البدنية كالميارية لناشئ كرة القدـ لدل أفراد المجمكعة الضابطة كلصالح القياس 

 البعدم .

( بيف القياسيف القبمي كالبعدم α=0.05تكجد فركؽ ذات دلالة احصائية عند مستكل الدلالة ) .2
رية لناشئ كرة القدـ  لدل أفراد المجمكعة التجريبية كلصالح القياس لبعض المتغيرات البدنية كالميا

 البعدم.

( في القياس البعدم لبعض α=0.05تكجد فركؽ ذات دلالة احصائية عند مستكل الدلالة ) .3
 المتغيرات البدنية كالميارية لدل ناشئ كرة القدـ تعزل لمتغير المجمكعة.

 مجالات الدراسة

(  34كالبالغ عددىـ ) بنادم أكصريف الرياضي مف  ناشيء كرة القدـ  تككنت: المجاؿ البشري -
 لاعبان.

 : الملاعب المصغرة نادم أكصريف الرياضي .المجاؿ المكاني -
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تطبيؽ البرنامج التدريبي المقترح عمى الملاعب المصغرة كتأثيرىا عمى  تـ: المجاؿ الزماني -
( لدل ناشيء كرة القدـ بالضغة 2/9/2019-1/7/2019النكاحي البدنية كالميارية بالفترة الزمنية )

 الغربية .

 مصطمحات الدراسة

ىي مساحات تحدد حسب ىدؼ التدريب في مكاقؼ مماثمة للأداء الفعمي الملاعب المصغرة: -
 (2018أثناء المباريات. )الأطرش كأبك شياب، 

دكدة كبقكانيف يفرضيا : ىي تمؾ المعبة التي تجرم في مساحة صغيرة كمحكرة القدـ المصغرة -
 (2006المدرب لخدمة ىدؼ معيف. )مختار، 

 (1998مجمكعة مف القدرات البدنية الخاصة بنكع النشاط الممارس. )حسنيف، الصفات البدنية:  -

ىي كؿ الحركات الضركرية سكاء كانت بكرة أك بدكف كرة، كالتي يتـ مف  الميارات الأساسية:-
 (2018المكاقؼ الخططية بكرة القدـ. )الأطرش كأبك شياب، خلاؿ تطبيؽ 
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 الفصؿ الثاني

 الإطار النظري والدراسات السابقة

 

 الإطار النظري

 الدراسات السابقة

 التعميؽ عمى الدراسات السابقة

 الاستفادة مف الدراسات السابقة
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 الفصؿ الثاني
 السابقةالأطار النظري والدراسات 

 أولًا: الإطار النظري

 رة:الملاعب المصغ

تعد لعبة كرة القدـ مف الألعاب الرياضية التي لاقت أىتمامان كبيران مف قبؿ العمماء كالباحثيف  
لتصبح مف أكثر الألعاب الرياضية أنتشاران في جميع أنحاء العالـ كيرل الباحث أف ىذا التطكر 

خلاؿ الأسمكب العممي المبني عمى الدراسات كالابحاث العممية مف الكبير كالسريع لـ يأت إلا مف 
أجؿ النيكض بمستكل اللاعبيف كالفرؽ الرياضية بكرة القدـ حيث أصبحت الدكؿ تبذؿ جيكدان كبيرة 
في تكفير الامكانات المادية كالبشرية كالعممية مف أجؿ الحصكؿ عمى المراكز المتقدمة في لعبة كرة 

 القدـ عالميان.

تعتبر اشكاؿ المعب مف الألعاب الصغيرة المعدلة بما يتلائـ متطمبات لعبة كرة القدـ البدنية ك 
كالميارية كالخططية كالنفسية كالفسيكلكجية بحيث تككف محددة بقكاعد كتعميمات كشركط كيككف عدد 

الصغيرة   ( فأكثر كبكجكد منافس كأىداؼ كىذا ما يميز كيفرؽ بيف شكؿ المعب كالالعاب4اللاعبيف )
كمف الميـ أف تككف أشكاؿ المعب المستخدمة في تدريب لاعبي كرة القدـ متشابية لمعبة كرة القدـ 
مف حيث قكاعد المعب كطبيعة كسير المعب بشكؿ عاـ كما كيجب اف يتـ أختيار اشكاؿ المعب في 

 أعتبارات أخرى ىي:الملاعب المصغيرة عمى أساس 

 دد الكرات كمستكل اللاعبيف.عدد اللاعبيف كمساحة الممعب كع -

يجب أف تتضمف اشكاؿ المعب اشراؾ أكبر عدد ممكف مف اللاعبيف في فعاليات المعب بصكرة  -
 متساكية كفعالة قدر المكاف .

يجب أف تتضمف اشكاؿ المعب حركات متعددة كمتنكعة كي تساعد في تنمية المياقة البدنية  -
 للاعبيف بصكرة فعالة .
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عداد الممعب كتكفير الأدكات كالأجيزة  الضركرية في كقت مبكر عممان يجب الأىتماـ بحسف ا -
بأف سكء تنظيـ التماريف كثيران ما يسبب ضياع الكقت المكرس لمتدريب كينقص فعالية التدريب 

 (2012كيقمؿ مف محاسف المعب. )دكبمر كأخركف، 

 الاعداد البدني:

 أىمية الاعداد البدني للاعب كرة القدـ -

 ،الاعداد البدني للاعبي كرة القدـ يعنى في أبسط صكرة أكساب اللاعب عناصر المياقة البدنية 
كالأعداد الميارم كالخططي يعتمد أساسان عمى مدل اعداد اللاعب بدنيان فيك الذم يحدد الى حد 

ستطيع كبير كفاءة ىذا الأداء،  اذ أنو ميما بمغت ميارة اللاعب كاجادتو لخطط المعب فانو لف ي
 تنفيذىا الا بمساعدة لياقة بدنية عالية.  

 المياقة البدنية: -

تعنى مجمكعة الصفات )المككنات( الأساسية التي يمكف بكاسطتيا اعداد اللاعب اعدادان بدنيان 
سميمان متكاملان عف طريؽ التنمية المتزنة لكؿ ىذه الصفات،  كقد أتفؽ خبراء كرة القدـ عمى أف ىذه 

 التحمؿ كالسرعة كالقكة العضمية كالمركنة كالرشاقة.الصفات ىي 

 القوة العضمية  .1

تعرؼ القكة العضمية بأنيا " مقدرة الجسـ أك العضلات في التغمب عمى المقاكمات الخارجية  
المختمفة عند أداء الحركة " كالقكة العضمية مف أىـ الصفات أك العناصر البدنية الأساسية 

، حيث تعمؿ عمى تنمية النشاط، كزيادة الفاعمية أثناء التدريب كخلاؿ الضركرية للاعب كرة القدـ
المباريات، كتأتي تنمية القكة خلاؿ فترات الجزء الرئيسي مف التدريب، لما ليا مف أىمية في اعداد 
اللاعب بصفة عامة كتنمية عضلات الرجميف كالقدميف بصفة خاصة،  كفيما يمي بعض المكاقؼ 

 خلاؿ المباراة:لقكة العضمية التي تستخدـ فييا ا
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 .التصكيب القكم 

 .التمرير الطكيؿ القكم 

 .مياجمة الكرة التي في حكزة المنافس لتشتيتيا أك استخلاصيا منو 

 .رمية التماس الطكيمة القكية 

 .ضربات الكرة بالرأس سكاء كاف ذلؾ بيدؼ التصكيب أك التشتيت أك التمرير 

 تؼ كالأرتطامات بالأرض.التصادمات مع المنافسيف كحالات الك 

 .رمية التماس 

كيجب عمى مدرب كرة القدـ أف يككف حذران خلاؿ تنمية لمقكة العضمية للاعبيف اذ يجب أف يككف 
عمى دراية بنكع القكة التي يحتاجيا لاعب كرة المقدـ أكثر مف غيرىا، فالقكة العضمية التي يحتاجيا 

لاعب رفع الأثقاؿ أك المصارعة، كما لا يجب أف لا لاعب كرة القدـ تختمؼ عف تمؾ التي يحتاجيا 
يغالى في التدريب عمييا بؿ يجب أف يخطط التخطيط السميـ المبني عمى الأسس كالمبادئ العممية 

 حتى يحقؽ الغرض منيا.

 ومف وسائؿ تنمية عنصر القوة العضمية:

 التمرينات الحرة. .1

 فردية. -

 زكجية. -
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 تمرينات بأستخداـ الأدوات. .2

 الكرة. -

 المقاعد السكيدية. -

 الأثقاؿ كأجيزة الأثقاؿ. -

 عقؿ الحائط أك الضغط. -

 الألعاب كالمسابقات. .3

 تمرينات التصكيب عمى المرمى. .4

 (2018)الأطرش كابك شياب، التدريب الدائرم. .5

 ثانياً: السرعة

السرعة ىى أحدل العناصر الأساسية للاعداد البدني كتعرؼ بانيا " قدرة اللاعب عمى أداء حركات 
 متتابعة أك عمؿ معيف في أقصر كقت ممكف".

كالسرعة كالقكة عنصراف ىاماف كمتلازماف في كرة القدـ، كالسرعة في حاجة الى مركنة، كالى تحمؿ 
 كرشاقة، كؿ ىذه العناصر متصمة اتصالان كاملان، بالأضافة الى تأثير الجيازيف الدكرم كالتنفسي.

كثير مف المكاقؼ، كبصفة خاصة عند الجرل بالكرة أك كيحتاج لاعب كرة القدـ الى  السرعة في 
بدكنيا، أك الصراع مف أجؿ الحصكؿ عمى الكرة أك الكصكؿ الييا، ككذلؾ عند تنفيذ الكثير مف 

 الميارات البدنية كالفنية أثناء المعب.

لؾ كلاعب الكرة يستخدـ كؿ أنكاع السرعة، فيك يستخدـ ما يعرؼ بسرعة الانتقاؿ )سرعة العدك( كذ
عندما يتحرؾ مف مكاف لآخر بأقصى سرعة ممكنة سكاء بالكرة أك بدكنيا، كىكيستخدـ سرعة 
الأداء، عندما يتحرؾ لمسافة أك يؤدم حركة أك عدة حركات في أقصر كقت ممكف، كما يحدث 
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عند أداء ميارة مف الميارات الفنية كالتمرير أك السيطرة عمى الكرة أك التصكيب عمى المرمى في 
زمف ممكف، أك ما يحدث خلاؿ أداء ميارة مف الميارات البدنية كالجرل بسرعة ثـ الكقكؼ،  أقصر

 أك الكثب كالقفز أك التحرؾ لأخذ مكاف جديد أك التحرؾ لتغطية زميؿ ....الخ.

كلاعب الكرة يستخدـ أيضان سرعة الأستجابة )سرعة رد الفعؿ(، كىك ما يعرؼ بالقدرة عمى 
 سار الكرة أك حركة الخصـ في الممعب.....الخ.الأستجابة عند تغيير م

 ومف وسائؿ تنمية السرعة:

يجب أف يككف التخطيط لتنمية السرعة منبثقان مف خلاؿ تمؾ المسافات كالحركات التي يقكـ بيا 
كما يلاحظ أف تؤدم تمريناتيا بأقصى سرعة ممكنة مع اعطاء  لاعب كرة القدـ خلاؿ المباراة .

 فترة الراحة المناسبة للاعب حتى يستطيع أف يؤدم الأداء التالي بأقصى سرعة ممكنة أيضان.

 تمرينات السرعة:

 التمرينات الخاصة بتنمية السرعة الى الأنكاع التالية:

 التمرينات الفردية بالكرة. -

 ة.التمرينات الزكجية بالكر  -

 تمرينات المنافسات بدكف كرة بيف مجمكعة مف اللاعبيف. -

 تمرينات المنافسات بالكرة بيف مجمكعة مف اللاعبيف. -

 تمرينات السرعة في شكؿ تتابعات كمسابقات بيف المجمكعات بدكف كرة. -

 (2008تمرينات السرعة في شكؿ تتابعات كمسابقات بيف المجمكعات بالكرة. )ابك عبده،  -
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 :. التحمؿ3

التحمؿ ىك "قدرة اللاعب في المحافظة عمى تنفيذ أك أداء العمؿ لأطكؿ مدة ممكنة، دكف ظيكر 
 ينقسـ التحمؿ الى قسميف : –كما ىك الحاؿ في كافة الأنشطة الأخرل  –التعب" كفي كرة القدـ 

: كىك قدرة اللاعب في المحافظة عمى الآداء بمجيكد بسيط أك متكسط لأطكؿ مدة التحمؿ العاـ -
 ممكنة.

كىك قدرة اللاعب في المحافظة عمى الأداء الجيد أك العالي كتطكيره خلاؿ المباراة اك النشاط  -
 الذم يقكـ بو.

 وىناؾ تقسيـ آخر لمتحمؿ الخاص:

كىك قدرة اللاعب عمى تكرار الأداء الميارم كالخططي بكفاءة خلاؿ زمف المباراة،  تحمؿ الأداء: -
 كيعتبر تحمؿ الأداء مركب مف تحمؿ القكة كتحمؿ السرعة .

 : كىك قدرة لاعب عمى تكرار السرعات خلاؿ زمف المباراة.تحمؿ السرعة -

ب في كقت الأداء بما يعرؼ مف الناحية الفسيكلكجية بأنو " امكانية احتفاظ اللاع التحمؿكيعرؼ 
 بحالة الثبات ".

كيعتمد تحمؿ اللاعب عمى حالة القمب كالرئتيف )الجيازيف الدكرم كالتنفسي( بصفة خاصة، 
كأجيزتو الداخمية الأخرل بصفة عامة، ففي حالة الأداء الذم تشارؾ فيو عدة مجمكعات عضمية 

م كالتنفسي، كلا يمكف الاستمرار في العمؿ بقكة كلمدة طكيمة، فاف العبء يقع عمى الجيازيف الدكر 
بمستكل جيد الا بتكفير الاكسجيف اللازـ لمعضلات لضماف استمرار الأداء دكف ظيكر التعب أك 

 الارىاؽ عمى اللاعب.

كلقد أصبحت عممية تكفير الأكسجيف لدل اللاعب ىى الدليؿ القكم عمى تكفير المياقة البدنية لديو، 
لأقصى لأستيلاؾ الأكسجيف" ىك المقياس الحقيقي كالدليؿ الكاضح عند كأصبح اختيار "الحد ا
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اختيار اللاعبيف الجد لمزاكلة النشاط، ككذلؾ عند المفاضمة بيف لاعب كآخر عند الاختيار في أل 
نشاط مف الأنشطة الرياضية كخاصة في كرة القدـ، حيث يحدد مدل عطاء اللاعب الاف، كما 

 المستقبؿ. يعبر عف امكانية عطائو في

 ومف المظاىر الفسيولوجية التي تؤكد قدرة اللاعب عمى التحمؿ:

 زيادة دفع الدـ المحمؿ بالأكسجيف الى الخلايا العضمية. -

انخفاض سرعة دقات القمب "النبض" عند اللاعب، مما يعطى كقتان أطكؿ لمبطينيف للاسترخاء  -
 كالأمتلاء.

 انخفاض ضغط الدـ عند اللاعب. -

كرات الدـ الحمراء، كنسبة الييمكجمكبيف في الدـ لدل اللاعب، مما يساعد أيضان عمى زيادة عدد  -
 تكفير كمية أكبر مف الأكسجيف التي تصؿ الى الأنسجة.

 ومف وسائؿ تنمية تحمؿ الأداء:

 تمرينات بيف زميميف أك أكثر. .1

 تمرينات المنافسة بأستخداـ التصكيب عمى المرمى. .2

 مرمى.تمرينات المنافسة بدكف  .3

 تمرينات بدكف كرة. .4

 وفي جميع تمرينات تحمؿ الأداء يجب أف يقدر المدرب الحمؿ بحيث يراعى العوامؿ التالية:

 .سف اللاعبيف 

 .المستكل الرياضي 

 الفترة التي يؤدم فييا التمريف. 
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 وسائؿ تنمية تحمؿ السرعة: -

 يراعي ما يمي: عمى أفيفضؿ عند تنمية تحمؿ السرعة استخداـ طريقة التدريب الفترل 

  مف أقصى سرعة اللاعب.100-80تككف سرعة الجرل تتراكح ما بيف % 

  ـ.90-30يككف طكؿ المسافة المقطكعة بالجرل تتراكح ما بيف 

  ث في 35-25تككف فترة الراحة البينية عمى ىيئة مشي أك جرل خفيؼ كيتراكح زمنيا ما بيف
ـ تككف فترة الراحة 70-50حالة ما تككف المسافة مف  ـ. كفي30حالة الجرل بسرعة عالية لمسافة 

ث. يمكف أف تؤدم تمرينات الجرل عمى ىيئة مربع داخؿ الممعب كتحدد الأركاف 90-75ما بيف 
بأعلاـ أك تقسيـ جكانب الممعب بعلامات كاضحة للاعبيف لمتغير لمدلالة عمى مسافات المشي اك 

 (2000الجرل الخفيؼ كالجرل السريع. )ىاشـ، 

 . المرونة:4

المركنة في كرة القدـ تعنى مدل سيكلة الحركة في مفاصؿ جسـ اللاعب التي تمكنو مف أداء 
الحركات في المدل المطمكب . اذ أنو كمما زاد المدل التي تعمؿ فيو المفاصؿ كمما كاف اللاعب 

محدكدان  يتميز بالمركنة . كبدكف درجة كافية مف المركنة فاف المدل الحركي لممفصؿ يصبح
 كبالتالي فاف حركة اللاعب تككف محدكدة مما يقمؿ مف امكانية أداء الميارات المختمفة.

كتعمؿ المركنة عمى اطالة كمطاطية الأربطة كالعضلات، فكمما زادت مطاطية الأربطة كالعضلات، 
عامة،  كمما زادت مركنة المفصؿ، كالمركنة كغيرىا مف عناصر المياقة البدنية الأساسيةقد تككف

فيى ضركرية لكافة الأفراد لتحقيؽ سيكلة العمؿ في مدل كاسع لمفاصؿ الجسـ، كقد تككف مركنة 
خاصة بحيث تحقؽ للاعب سيكلة في مدل اكسع لمفاصؿ الجسـ أثناء ممارسة النشاط الرياضي 

 الذم يتطمب أطالة كمطاطية لأربطة كعضلاتو لتحقيؽ المدل الكاسع المطمكب.
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كىناؾ عدة مفاصؿ يجب أف تتصؼ بالمركنة لدل لاعب كرة القدـ كمف ىذه المفاصؿ مفصؿ  
القدـ الذم يحدد الى حد كبير ارتفاع الكرة عند التصكيب عمى المرمى، ككذلؾ مفصؿ الكتؼ الذم 
يحدد الى درجة كبيرة أيضان طكؿ رمية التماس. بالأضافة الى مركنة العمكد الفقرم الذم يعتبر 

ان لو دكر رئيسي في ضربات الرأس كالتصكيبات بأنكاعيا كالمراكغات كالتمريرات الطكيمة. كما محكر 
 يمعب مفصؿ الفخذ أيضان الدكر الفعاؿ في ميارات كرة القدـ المختمفة.

كما يعتبر المركنة عاملان أساسيان في أقتصاد طاقة اللاعب كبذؿ الجيد أقؿ . كما تساعد المركنة 
 اصابة اللاعب بالتتمزقات اك التقمصات كالخمكع أك ما شابو ذلؾ.عمى الأقلاؿ مف 

 ويجب عمى المدرب أف يراعي العناصر عند تنمية عنصر المرونة لدى اللاعبيف:

 التدرج في الأداء. .1

 يجب أف تؤدم الحركة في أقصى مدل تسمح لو المفاصؿ مع مراعاة مقدرة اللاعب . .2

 ومف وسائؿ تنمية المرونة:

المركنة يجب أف يستمر مع اللاعب خلاؿ التدريب في كؿ الفقرات كالمراحؿ كخاصة في تنمية 
الجزء المخصص للأحماء، فالتكقؼ عند أستخداـ تدريبات المركنة يؤدم الى ىبكط مستكل 
الحركة، كتقؿ قدرة اللاعب عمى الأداء بالمدل المطمكب، مما يؤثر عمى مستكل الحركة، كتقؿ قدرة 

داء بالمدل المطمكب، مما يؤثر عمى مستكل أداء كافة الميارات الأخرل، بؿ اللاعب عمى الأ
 كتعرضو للأصابة باستمرار، كخاصة الخمع كالتمزقاتكالتقمصات ..........الخ.

كالمركنة ىي الأساس الذم يبدأ بو المدرب عممو خلاؿ اعداد اللاعب كىى القاعدة التي يبنى عمييا 
مدرب عممو مع اللاعب بتنمية عنصر أك أكثر مف عناصر الاعداد عممو، فلا يمكف أف يبدأ ال

البدني أك حتى ميارة مف الميارات الفنية دكف اف يبدأ في تنمية المركنة أكلان، لذلؾ ينبغي عمى 
المدرب، كعمى اللاعب عدـ البدء في أل تدريب أك مباراة أك نشاط دكف أف تؤدم التمرينات أك 
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ة، كالتي يكفي أف تؤدم لدقائؽ معدكدة، مع مراعاة تكرار التمريف أك التدريبات الخاصة بالمركن
 مرات( ثـ تزداد بزيادة  حمؿ التدريب تباعان. 8-5التدريب عدة مرات )مف 

وتنقسـ التمرينات الخاصة بتنمية مرونة المفاصؿ واطالة العضلات لدى لاعبي كرة القدـ الى 
 الأنواع التالية:

 التمرينات الحرة. .1

 نات الحرة الفردية.التمري -

 التمرينات الحرة الزكجية. -

 التمرينات بأستخداـ الأدوات. .2

 الكرات الطبية. -

 عقؿ الحائط. -

 وفيما يمي مجموعة مف تمرينات المرونة والاطالة:

 تمرينات دكراف لمجذع. -

 تمرينات دكراف الذراعيف كالرجميف. -

 تمرينات لؼ الجذع. -

 تمرينات مرجحة الذراعيف كالرجميف. -

 تمرينات ثنى الجذع امامان كخمفان. -

 (2000تمرينات ثنى الجذع لمجانبيف.)البساطي،  -
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 . الرشاقة:5

تعرؼ الرشاقة بأنيا " قدرة اللاعب عمى أداء الحركة بدقة في تكافؽ كتناسؽ خلاؿ المكاقؼ 
" قدرة اللاعب عؿ تغيير أكضاع كاتجاىات جسمو عمى الأرض أك في  المختمفة". كما تعرؼ بأنيا

 اليكاء".

كتتصؿ لرشاقة اتصالان مباشرا بالجياز العصبي، لذلؾ فأنيا تعرؼ أيضان بانيا " قدرة الجياز 
العصبي عمى التحكـ لتسييؿ أداء الحركات المختمفة في سرعة مناسبة، كمكاجية الحركات 

 يقة المناسبة لأدائيا".المفاجئة، كاختيار الطر 

كالرشاقة قد تككف عامة، فيي ضركرية لكافة الأفراد سكاء الفرد العادم أك اللاعب الذم يمارس أل 
نشاط، كقد تككف رشاقة خاصة للاعب معيف اك نشاط محدد، فتضفي حينئذ عمى الأداء البدني أك 

لأضافة الى الاحساس السميـ الميارم أك الخططي ككافة حركات اللاعب الأنسيابية كالجماؿ، با
 كالتكقيت الدقيؽ.

 ومف الوسائؿ المستخدمة في تنمية الرشاقة:

التمرينات البدنية كالتدريبات بالكرة كبدكف كرة، كتعتبر تدريبات الميارات الأساسية لكرة القدـ ىى 
عاب الجماعية انسب التدريبات لتنمية الرشاقة، كما تعتبر تدريبات الألعاب الصغيرة كالخفيفة كالأل

يد....الخ( ككذلؾ نشاط الجمباز بحركاتو الأر ضية كأجيزتو المختمفة مف  –طائرة  -الأخرل )سمة
خير الكسائؿ التي يمكف الاستعانة بيا في تنمية عنصر الرشاقة، لما يحققو اللاعب خلاؿ أدائيا 

تفادة خلاؿ السقكط مف امكانات في تنسيؽ حركاتو عمى الأرض اك في اليكاء، كلما يحققو مف اس
 (1992كالدحرجة في الممعب كتجنب الأصابة....الخ. )علاكم، 
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 ثانياً: الميارات الأساسية بكرة القدـ

 :الميارات الأساسية في كرة القدـ

المياراتالأساسية لكرة القدـ ىي تمؾ المفردات الحركية ذات الكاجبات المختمفة كالتي تؤدل في إطار 
جادة لاعبي الفريؽ لكافة أشكاؿ الميارات  –كانت بالكرة أك بدكف الكرة قانكف المعبة شكاء  كما تعتبرا 

 (.يؽ في المجاؿ الميارم )التكتيكيالأساسية ىي بمثابة الأساس الذييتشكؿ عميو نجاح كتفكؽ الفر 

 الإعداد المياري بكرة القدـ:

التدريبات كالعمؿ عمى  إف الإعداد الميارم ىك إكساب اللاعبيف الميارات الأساسية مف خلاؿ
 (.2001)شعلاف والعفيفي، إتقانيا ثـ استخداميا بتحكـ كدقة خلاؿ مكاقؼ المعب كأثناء المباراة.

للاعب الكرة يعنى تجييز ىذا اللاعب لأداء الميارات الأساسية لمعبة عمى أعمى والاعداد المياري 
 (2009. )الاطرش، مستكل

يارم بأنو " تجييز اللاعب لأداء الميارات الأساسية لمعبة الإعداد الم( 2003الوقاد )كما عرؼ 
 عمى أعمى مستكل خلاؿ المكاقؼ التنافسية".

براىيـ )كيشير  إلى أف الإعداد الميارم ىك تعميـ الميارات الحركية أك الأساسية  (1994الوحش وا 
خلاؿ التمرينات  كمحاكلة إتقانيا كتثبيتيا بيدؼ الكصكؿ إلى أفضؿ مستكل ممكف في كرة القدـ مف

المختمفة التي يخططيا كينفذىا المدرب في الممعب، كيتميز أداء الميارات الأساسية الحركية الجيدة 
 بما يمي: 

 السيكلة كالانسيابية في الأداء. .1

 الدقة كالتحكـ في الأداء. .2

 التكافؽ في أداء الحركة. .3

 الاقتصاد في أداء الحركة. .4
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أف الإعداد الميارم مف الكسائؿ الميمة في تنفيذ خطط المعب  (2014أكده الييتي )كىك ما      
المختمفة، كلاعب كرة القدـ يجب أف يتميز أدائو بالدقة، كىذا يتطمب الإعداد الشامؿ لجكانب المعب 
المختمفة، كاف اللاعب الذم لـ يكف إعداده شاملا يككف أداءه الميارم ضعيفا كحركاتة بطيئة، 

إلى إتقاف كتثبيت الميارات الحركية الخاصة بالمعبة لمكصكؿ بيا إلى أعمى  كييدؼ الإعداد الميارم
مستكل ممكف، كما انو يعد احد الجكانب الميمة في إعداد لاعب كرة القدـ كييدؼ إلى تطكير 
الميارات الأساسية أك ىك تكنيؾ المعبة كالأداء الذم يقكـ بو اللاعب مع الكرة مباشرة أك الحركات 

 في المنطقة القريبة مف الكرة . التي يؤدييا

كلإتقاف الميارة يتطمب مف البداية المركر بخطكاتيا حتى يصؿ اللاعب إلى الداء المتكامؿ، فلا    
أداء جيد، كلا نجاح في تنفيذ خطة في الممعب ميما بمغت درجة الاعداد البدني، إف لـ يتقف 

رب الاىتماـ بالعممية التعميمية لمميارات أىـ واجبات المد اللاعب أداء الميارة، كلذلؾ فإنو مف
 :الاساسية والتي تتخمص فيما يمي

 اعطاء فكرة عف الميارة أىميتيا للاعب مع الشرح الكاضح. .1

 عمؿ نمكذج كاضح لمميارة كخاصة أماـ الصغار كالمبتدئيف. .2

 تقسيـ الميارة إلى أجزاء. .3

 اتباع الخطكات التعميمية لمميارة خطكة بخطكة. .4

الكسائؿ المساعدة المتحة كالتي يمكف اضافتيا كالكرات الطبية كالحكاجز استخداـ  .5
 كالأقماع.....إلخ في عممية التعميـ.

أداء الميارة مف المشي اك الكقكؼ ثـ الجرل الخفيؼ، ثـ الجرل العادم، ثـ في الظركؼ  .6
 العادية أك الطبيعية.

 يارة .التركيز عمى الأكضاع الصحية كالخطكات اليامة في أداء الم .7
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 تصحيح الأخطاء أكلان بأكؿ لعدـ التعكد عمييا. .8

عدـ الانتقاؿ مف خطكة تعميمية إلى خطكة تالية اك مف ميارة إلى ميارة أخرل مف قبؿ التأكد  .9
 مف اجادتيا.

 ربط الميارة ببعض المنافسات كالمسابقات عند الأداء لزيادة تشكيؽ اللاعبيف كتسييؿ الأداء. .10

 الكرات عند تعميـ الميارة.استخداـ الأدكات كخاصة  .11

 الاىتماـ بتشجيع اللاعبيف البارزيف كلفت النظر إلى  الأداء الصحيح. .12

تثبيت العممية التعميمية بالتدريبات الخاصة بكؿ ميارة، مع ملاحظة البدء بالتدريبات البسيطة  .13
 لمكصكؿ إلى التدريبات المركبة.

 عند البدء في عممية التدريب. الاىتماـ بالتعميـ في مجمكعات أك مع الزميؿ ككذلؾ .14

الاىتماـ بتنفيذ الميارة في كجكد منافس كخاصة مف خلاؿ التقسيمات أك المباريات الكدية.  .15
 (2001)حماد، 

 طرؽ التدريب عمى الميارات الاساسية:

 تمرينات الإحساس التعود عمى الكرة:

تكجد "الصداقة" القكية بيف ىذه الطريقة أساسية كميمة لتعميـ الميارات الأساسية، كىى التي 
اللاعب كالكرة، كتزداد ىذه الصداقة كمما تعرؼ اللاعب عمى أسرار الكرة، مما يجعميا دائما تحت 
سيطرتو سكاء كىي عمى الأرض، أك في اليكاء، كسكاء أتت لو الكرة مف اليميف أك اليسار، أك 

سيطرة عمى الكرة أك ىذه "الصداقة" الأماـ أك الخمؼ، كفي أم كضع يأخذه اللاعب، كىذا التحكـ كال
 تنشأ عف طريؽ تمرينات التعكد عمى الكرة.
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 نماذج التمرينات الإحساس بالكرة:

 دحرجة الكرة بأسفؿ القدـ كالسير بيا في الاتجاىات المختمفة. -

 تنطيط الكرة بكجو القدـ الامامي مرة باليميف. -

 باليسار.تنطيط الكرة بكجو القدـ الأمامي مرة بالميف كمرة  -

 تنطيط الكرة بيف كجو القدـ كالفخذ.  -

 تنطيط الكرة بالرأس مف الثبات. -

 تنطيط الكرة بجميع أجزاء الجسـ. -

 أقساـ الميارات الأساسية في كرة القدـ: 

مما لاشؾ فيو أف إتقاف الميارات الأساسية ىي أساس لتحقيؽ أعمى المستكيات في النشاط        
كثيرا مف خبراء لعبة كرة القدـ يجتيدكا في تحديد كتصنيؼ الميارات الرياضي الممارس كىذا جعؿ 

الميارات الأساسية إلى ميارات بالكرة، كميارات بدكف الأساسية لمعبة فنجد البعض قد قاـ بتصنيؼ 
 (.1994كرة كما قسميا الكحش كمفتي ) 

 

 

 

 

 

 . الميارات الأساسية بدكف كرة :1الشكؿ 

المهارات 
 بدون كرة

 الوثب

الجري 
وتغيير 
 الاتجاه 

الخداع 
والتمويه 
 بالجسم

وقفة 
اللاعب 
 المدافع
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 كرة: الميارات الحركية بدوف

)الجرل، الكثب، الكقكؼ، كالدكراف،  الميارات التالية:تحتكل الميارات الحركية عمى مجمكعة 
كالخداع كالتمكيو بالجسـ( كالتي تستخدـ خلاؿ المعب في الظركؼ المختمفة، حيث تتغير كتتنكع 
حركات اللاعب مف المشي إلى المشي العادم إلى الجرل الخفيؼ كالجرل العادم ثـ الجرل 
بسرعات محتمفة حتى الكصكؿ إلى السرعة القصكل، كفجأة يتغير ايقاع الجرل كاتجاىاتو كفؽ 

 ظركؼ المعب.

كلعؿ أىـ ما تتميز بو كرة القدـ ىك الخمط المستمر بيف الميارات الحركية كالارتباط الكثيؽ بينيا 
 كبيف الميارات الفنية الاساسية كالجرل بالكرة كالسيطرة عمييا ......الخ 

كتعمؿ الميارات الحركية في كرة القدـ عمى إجادة تنفيذ خطط المعب كتطكير أغراضيا كما في 
حالات فتح المعب، كأختيار المكاف المناسب، كالظيكر لمزميؿ، كالتغطية كاستلاـ الكرة كالضغط 

 عمى المنافس، كاستخلاص الكرة عمى المنافس.

 أولا:الجري وتغيير الاتجاه

القدـ بخصائص معينة، فيك يقكـ باستمرار بعمؿ بدايات كثيرة طكاؿ  يمتاز جرم لاعب كرة
( بيذا الخصكص أف 1995المباراة، كما أنو يجرم دائما أثناء المباراة بدكف كرة، كيذكر مختار )

الكقت الذم يممس فيو اللاعب الكرة خلاؿ المباراة قميؿ مقارنة مع الجرم بدكف كرة في كؿ 
 (1996اللاعب بدكف كرة أكبر منو بالكرة حيث يدعـ عبد اليميف ) الاتجاىات فنلاحظ أف عمؿ

ثانية،  ( 150-60بيذا العدد أف الكقت الذم يستغرقو اللاعب مع الكرة أثناء المباراة يتراكح مف )
 كىذا حسب كظيفتو أما بقية المباراة يبذؿ في الدفاع كاليجكـ كمساعدة الزملاء.

 

 

 



24 

 

 : الوثبثانياً 

بالرأس مف الميارات الأساسية التي يحتاجيا لاعب كرة القدـ، كيقكؿ رزؽ الله  أصبح ضرب الكرة
أصبح ضرب الكرة بالرأس في كرة القدـ الحديثة عاملان ميمان جداُ كميارة مؤثرة في نتائج  (1994)

المباريات كيتطمب ذلؾ حسف كمقدرة اللاعب عمى أداء ىذه الميارة بالإتقاف كالكماؿ المطمكب الى 
كؼ قدرتو عمى الكثب بالطريقة السميمة لمكصكؿ إلى أقصى ارتفاع ممكف كقد يككف الكثب مف الكق

أك بعد الاقتراب جريا أك بعد الجرم جانبا أك خمفا، حيث تطرؽ ليا باعتبارىا إحدل الميارات التي 
يحتاجيا لاعب كرة القدـ سكاء كاف مياجمان أك مدافعان يحتاج إلى القدرة عمى الارتقاء عاليان لمقياـ 

 بضرب الكرة برأسو سكاء كاف لمتصكيب اك لمتمرير لممكاف المناسب.

 :الخداع والتمويو بالجسـثالثاً 

مف أىـ ما يتميز بو لاعب الكرة الحديثة ىك القدرة عمى أداء حركات الخداع بالجذع كالرجميف 
كيقكـ بالخداع كالتمكيو للاعبي اليجكـ كالدفاع عمى حد سكاء،  فيغير اللاعب المياجـ سرعتو أك 

حكؿ إلى الجية الأخرل،  كىنا تظير اتجاه جريو، أك الخداع بالجذع كذلؾ بأخذ خطكة جانباُ ثـ الت
رشاقة كخفة اللاعب في التعامؿ مع متغيرات المعب في التمكيو كالخداع مف أجؿ إيجاد مكاقؼ 

 (1994جديدة لمتخمص كتفادم اللاعب المنافس حتى يحرز اليدؼ كيتحقؽ الانتصار )رزؽ الله، 

 : وقفة اللاعب المدافعرابعاً 

كرة القدـ أف يأخذ اللاعب الكضعية الجيدة التي تتناسب كتساعد لقد أصبح مف الضركرم في لعبة 
اللاعب عمى أف يحقؽ الميارات الأساسية لمعبة بسرعة كخفة جيدة،  يقؼ اللاعب مع فتح الرجميف 
كثني الركبتيف، كالارتكاز عمى مشطي القدميف، مع إنحناء الجذع قميلا للأماـ كرفع الذراعيف قميلا 

الكضع يستطيع اللاعب أف ينطمؽ بسرعة نحك الكرة أك المنافس لمنعو مف لمجانبيف؛ كمف ىذا 
 تخطيو بالكرة.
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 الميارات الأساسية بكرة القدـ مع الكرة:       

تعد الميارات الأساسية بكرة القدـ القاعدة الأساسية لتحقيؽ المستكيات العالية كالانجاز الجيد       
ي كحدة التدريب اليكمية كالبرامج التدريبية،  إذ يتـ التدريب في كرة القدـ، إذ تحتؿ جانبا ميما ف

عمييا لفترات طكيمة كلا تخمك الكحدة التدريبية مف أساسيات التدريب عمى ىذه الميارات إلى أف  يتـ 
إتقانيا لككف درجة إتقاف الميارات الأساسية يعد مف الجكانب الميمة التي يتكقؼ عمييا تنفيذ 

عبة المختمفة بخفة كرشاقة كتكقيت سميـ يككف باستطاعتيـ تنفيذ الكاجبات الخطط في ظركؼ الم
 ( 2005،( ) صبرو كماش 2008( ) حسف،  2009) محمود، الخططية خلاؿ سير المباراة. 

أف كرة القدـ تمتاز بميارات كثير كمتنكعة كىنالؾ طرؽ عديدة (  2011محمود ) كيضيؼ        
كالمنافسات الرياضية،  حيث تعد ىذه الميارات ىي المفتاح الرئيسي لتنفيذ في تنفيذىا أثناء التدريب 

 النكاحي الخططية كتحقيؽ النتائج الايجابية.

 إلى النحك التالي:الميارات الاساسية بكرة القدـ بعد الرجوع الى الدراسات السابقة كقد تـ تقسيـ  

 ) التمرير والتصويب(.ضرب الكرة بالقدـ   .1

 .الجرل بالكرة  .2

 ) أستقباؿ وأمتصاص وكتـ الكرة( .السيطرة عمى الكرة  .3

 ضرب الكرة بالرأس . .4

 المراكغة كالخداع . .5

 المياجمة كقطع الكرة. .6

 رمية التماس. .7

 ميارات حارس المرمى. .8
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 أولًا: ضرب الكرة بالقدـ:

 أغراض ضرب الكرة بالقدـ:

 يؤدم ضرب الكرة بالقدـ لمتصكيب عمى المرمى. .1

 لأداء التمرير لمزميؿ. يؤدم ضرب الكرة بالقدـ .2

بعادىا. .3  يؤدم ضرب الكرة بالقدـ لتشتيت الكرة كا 

 يؤدم ضرب الكرة بالقدـ الى ركلات البداية كالركنية كالجزاء. .4

 كيمكف قياس ميارة ضرب الكرة مف خلاؿ اختبار ركؿ الكرة ثابتة لأبعد مسافة 

كيمكف تقسيـ ضربات الكرة بالقدـ الى عدة انكاع منيا الشائع الأستخداـ كمنيا الغير شائعة 
 الاستخداـ فمف الضربات الشائعة ما يمي:

 ضرب الكرة بباطف القدـ الداخمي. .1

 ضرب الكرة بكجو القدـ الأمامي. .2

 ضرب الكرة بكجو القدـ الداخمي. .3

 ضرب الكرة الكرة بكجو القدـ الخارجي. .4

 نواع الغير شائعة الأستخداـ فيى:أما الأ 

 ضرب الكرة بسف القدـ. .1

 ضرب الكرة بكعب القدـ. .2
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 أولًا: ضرب الكرة بالقدـ:

يعد ضرب الكرة بالقدـ مف الميارات الميمة في المعبة،  كتكجد طرؽ عديدة لتنفيذىا ككؿ منيا 
لاعبكه مف إجادة  يستخدـ عمى حسب ما تتطمبو الحالة خلاؿ سير المباراة كالفريؽ الذم يتمكف

ضرب الكرة بمختمؼ أنكاعيا كيؤدكف المناكلات المختمفة بشكؿ متقف كدقيؽ كيتميزكف بأداء التيديؼ 
 (2011)ىاشـ،مف المناطؽ المختمفة يمكنيـ تحقيؽ مستكيات كنتائج جيدة. 

كلعؿ كتعتبر ضربات الكرة بالقدـ سلاح قكم مف ناحية إمكانية ضرب الكرة إلى مسافات طكيمة، 
الضربات المتنكعة التي يمكف أف تؤدييا القدـ كتطبيقاتيا المختمفة تجعؿ ىذه الميارة مف أىـ 

 (.2009 (.) شعلاف، 2005وكماش، ) صبر .الميارات في مجاؿ كرة القدـ

انو مف خلاؿ ميارة ضرب الكرة يتـ الحكـ عمى أداء  (2000كشؾ والبساطي )كقد كضح         
يث يتحدد مستكل أداء اللاعب بقدرتو عمى أداء التمرير كالتصكيب كنقؿ اللاعب بشكؿ جيد، ح

 الكرة خلاؿ مكاقؼ المباراة كطبقا لمغرض المراد تحقيقو.

انو بالرغـ مف اختلاؼ طرؽ ضربات الكرة بالقدـ كتعدد أنكاعيا إلا  (1999كماش )كيذكر        
و عمى اللاعب أف يجيد كافة أنكاع ضرب أنيا تتفؽ جميعا في المبادئ الأساسية لفف الحركة، كان

 الكرة بالقدـ بميارة عالية لأنيا الميارة الأكثر استخداما خلاؿ المنافسات.

 أغراض ضرب الكرة بالقدـ:

 يؤدم ضرب الكرة بالقدـ لمتصكيب عمى المرمى. -

 يؤدم ضرب الكرة بالقدـ لأداء التمرير لمزميؿ. -

ب -  عادىا.يؤدم ضرب الكرة بالقدـ لتشتيت الكرة كا 

 يؤدم ضرب الكرة بالقدـ الى ركلات البداية كالركنية كالجزاء. -

 



28 

 

 أنواع ضرب الكرة بالقدـ:

 

 أنكاع ضرب الكرة بالقدـ.( :2شكؿ رقـ )

كيمكف قياس ميارة ضرب الكرة مف خلاؿ اختبار ركؿ الكرة ثابتة لأبعد مسافةكيمكف تقسيـ ضربات 
الاستخداـ فمف الضربات الكرة بالقدـ الى عدة انكاع منيا الشائع الأستخداـ كمنيا الغير شائعة 

 الشائعة ما يمي:

 .ضرب الكرة بباطف القدـ الداخمي .1

 ضرب الكرة بكجو القدـ الأمامي. .2

 الكرة بكجو القدـ الداخمي. ضرب .3

 ضرب الكرة الكرة بكجو القدـ الخارجي. .4

 أما الأنواع الغير شائعة الأستخداـ فيى:

 ضرب الكرة بسف القدـ . .5

 ضرب الكرة بكعب القدـ. .6

 

 



29 

 

 الكرة بباطف القدـ الداخمي:ضرب  . أ

الكرة، كتستخدـ بكثرة يعد ىذا النكع مف تمرير الكرة ذا أىمية كبيرة نتيجة لسيكلة التحكـ في تكجيو 
في المناكلات القصيرة كالمتكسطة بشكؿ خاص، ككذلؾ التصكيب الدقيؽ عمى المرمي،  كبذلؾ فأنو 
يجب عمى اللاعب إتقاف ىذا النكع مف تمرير الكرة كالتدريب المستمر عمى استخداميا بالشكؿ 

 السميـ كبقكة كدقة.

 التمرينات التطبيقية:

 كرة )عمى الطريقة الكمية(. أداء الميارة بدكف استخداـ .1

 أداء الميارة باستخداـ كرة ) عمى الطريقة الكمية(. .2

 ضرب الكرة الثابتة مف الكقكؼ إلى الزميؿ اك الحائط . .3

 ضرب الكرة الثابتة بعد التحرؾ خطكة كاحدة إلى الزميؿ أك الحائط . .4

 ضرب الكرة الثابتة بعد المشي بضعة خطكات إلى الزميؿ اك الحائط . .5

 الكرة الثابتة بعد الجرم بضعة خطكات إلى الزميؿ اك الحائط .ضرب  .6

ـ، كيقكـ احد ىما بتمرير الكرة  4-3يقؼ اللاعب مكاجيا للاعب آخر كالمسافة بينيما مف  .7
 كالآخر بإيقاؼ الكرة، كىكذا .

يسقط اللاعب الكرة مف يده ثـ يقكـ بضربيا بباطف الداخمي للأماـ بعد إرتدادىا مف الأرض  .8
 مباشرة .

 ثلاث طلاب في تشكيؿ مثمث يمرركا الكرة فيما بينيـ بباطف القدـ الداخمي . .9

( خطكات، كضع الكرة أماـ الطالب المتعمـ كينفذ تمرير الكرة 6مكاجية حائط عمى بعد ) .10
 ( مرات بالقدـ اليسرل .10( مرات بالقدـ اليمني ك )10بباطف القدـ الداخمي )
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( خطكة كتبادؿ تمرير الكرة مع الزميؿ بباطف القدـ 12ى بعد )دحرجة الكرة أماـ المؤدم عم .11
 الداخمي .

(، عمى مسافة مناسبة مف بعضيما كالكرة مع أحدىما ينطمؽ الطالباف 2( ك)1اللاعباف ) .12
 للأماـ كيمرراف الكرة الى بعضيما .

ر الكرة ( يمر 1( طلاب كالكرة مع الطالب )3يقؼ اللاعباف في قاطرتيف متقاربتيف، كؿ قاطرة ) .13
( بتمرير الكرة إلى اللاعب 5( كيجرم ليقؼ خمؼ القاطرة المقابمة، كيقكـ الطالب )5إلى اللاعب )

 ( كيجرم متجيا إلى خمؼ القاطرة الأخرل...كىكذا.2)

نفس التمريف السابؽ، كلكف يتـ كضع حاجز قبؿ أم مجمكعة بحيث يجتاز الطالب الحاجز  .14
 ثـ يمرر، كىكذا القاطرة الأخرل .

ثة لاعبيف عمى مسافات مناسبة، يجرل الطلاب للأماـ كيتـ التمرير فيما بينيـ. )الأطرش ثلا .15
 (2018كابك شياب، 

 ضرب الكرة بوجو القدـ الأمامي: . ب

 يككف ضرب الكرة بكجو القدـ الأمامي في الجزء المغطي برباط الحذاء .

تعتبر ميارة ضرب الكرة بكجو القدـ الأماميمف اكثر الضربات انتشاران كخاصة في التصكيب عمى 
المرمى كالتمرير الطكيؿ كذلؾ لما تمتاز بو ىذه الضربة مف قكة مؤثرة كمدل بعيد، كيرجع سبب قكة 

 الضربة إلى:ىذه 

 صلابة كجو القدـ الأمامي يؤثر تاثيران في قكة الضرب كمداه . .1

 جحة الرجؿ خمفان قبؿ عممية الضرب كبير مما يكسب الضربة قكة .مدل مر  .2

 تؤدم ىذه الضربة دائمان مف الجرل مما يعطى اللاعب قكة دفع أكبر . .3
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المساحة الكبيرة مف القدـ التي تلامس الكرة أثناء الداء مما يؤدم الى تمركز القكة كانتقاليا الى  .4
 الكرة .

 التمرينات التطبيقية:

 مميارة بدكف كرة.أداء نمكذج ل .1

 أداء نمكذج لمميارة مع كرة. .2

 .يمسؾ اللاعب الكرة بيده ثـ يقكـ بإسقاطيا أماـ القدـ .3

يسقط اللاعب الكرة مف يده كيؤدم ضرب الكرة بكجو القدـ الامامي الى زميؿ امامو، كالذل  .4
 ـ( .5يقؼ عمى بعد )

 يسقط اللاعب الكرة مف يده كيؤدم ضرب الكرة بكجو القدـ الأماميالى الحائط  .  .5

خطكات كيقكـ برمييا أماـ الصدر ليضرب  4إلى  3يمسؾ اللاعب الكرة بيده كيجرم مف  .6
 .الكرة كىي طائرة

 .يؤدل نفس التمريف كلكف تضرب قبؿ أف تلامس الأرض .7

حيث يقكـ الزميؿ برمى الكرة الى المتعمـ يقؼ اللاعب مكاجيان زميؿ كعمى مسافة مناسبة  .8
 بحيث ترتد أمامو مرتيف حيث يقكـ بضربيا بكجو القدـ الداخمي ليردىا إليو مرة أخرل.

( 10( مرات مف الجاني الأيمف ك)10كضع الكرة في مكاف الضربة الركنية كأداء التمرير ) .9
 مرات مف الجاني الأيسر.

 ىى طائرة دكف اف تلامس الأرض.الخطكة السابقة عمى أف تضرب الكرة ك   .11

 ضرب الكرة بكجو القدـ الأمامي كىى ثابتة عمى الأرض بعد الأقتراب.  .11

 الجرل في اتجاه الكرة المتدحرجة في اتجاه اللاعب كتمريرىا بكجو القدـ الداخمي. .12
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 يضرب اللاعب الكرة بيدؼ التصكيب إلى المرمى مف مناطؽ مختمفة.  .13

( الذم يسيطر عمييا كيصكبيا إلى المرمى بكجو القدـ 2)( الكرة إلى 1يمرر اللاعب )  .14
 الأمامي.

ـ( أك لتصكيبيا إلى 10الجرل بالكرة ثـ ضربيا بكجو القدـ الأمامى لزميؿ عمى مسافة )  .15
 (1992المرمى. )البيؾ، 

 ضرب الكرة بوجو القدـ الداخمي  . ج

 بداية باطف القدـ الداخمي.يشمؿ كجو القدـ الداخمي المنطقة المحددة بيف الأصبع الأكبر حتى 

 تستخدـ دائماً في:كتعتبر ىذه الميارة مف اكثر ميارات ضرب الكرة شيكعان كاستخدامان، فيى 

 التمرير الطكيؿ. .1

 التمرير العرضي. .2

 التصكيب الممتكم عمى المرمى. .3

 الضربات الحرة لمتغمب عمى حائط الصد.  .4

 ركمة المرمى. .5

 الركمة الركنية. .6

 الركمة العالية الطكيمة كالعكسية. .7

 الركمة الحرة. .8
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 التمرينات التطبيقية:

 يقكـ اللاعب في اعطاء نمكذج بدكف كرة. .1

 يقكـ اللاعب في اعطاء نمكذج مع كرة. .2

 ـ(.5يضرب اللاعب كرة ثابتة كىك كاقؼ إلى زميؿ عمى بعد ) .3

 السيطرة عمى الكرة.لاعباف متكاجياف يمرراف الكرة لبعضيما بكجو القدـ الداخمي بعد  .4

 لاعباف يجرياف للأماـ كيمرراف الكرة لبعضيما بعد السيطرة عمى الكرة. .5

-7ـ، مف الكرة كفي الجانب الآخر منيا يقؼ زميؿ لو عمى المسافة 5-3اللاعب يقؼ عمى  .6
 ـ، حيث يقترب اللاعب الى الكرة كيضربيا بكجو القدـ الداخمي متكسطة الارتفاع إلى زميمو.9

كة السابقة عمى أف يحاكؿ اللاعب أف يضرب الكرة مف أسفميا لتعمك فكؽ رأس نفس الخط .7
 الزميؿ.

يدحرج اللاعب المكاجية لمزميؿ الكرة عمى الأرض حيث يقكـ بضربيا بكجو القدـ الداخمي بعد  .8
 اف يتخذ الكضع السميـ لتطبيؽ الميارة .

 ـ الداخمي إلى ىدؼ محدد .يدحرج اللاعب الكرة لنفسو ثـ ينطمؽ خمفيا ليضربيا بكجو القد .9

يقؼ اللاعب كالكرة كمعو الكرة بجانب منطقة الجزاء كيصزب الكرة إلى المرمى بكجو القدـ  .10
 (2011الداخمي . )ىاشـ، 

 د.ضرب الكرة بوجو القدـ الخارجي 

كىى مف الميارات المحببة إلى لاعبي كرة القدـ حيث تستخدـ بكثرة خلاؿ المعب، كتؤدم ىذه 
 حيان بكجو القدـ الخارجي بكاسطة الإصبعيف الصغيريف مع الحافة الخارجية للإصبعيف.الضربة تشري
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 وتستخدـ ميارة ضرب الكرة بوجو القدـ الخارجي  في:

 التمرير القصير. .1

 التمرير المتكسط. .2

 التمرير الطكيؿ. .3

 التصكيب الممتكل عمى المرمى سكاء كانت الكرة عمى الأرض اك في اليكاء. .4

 حارس المرمى الامساؾ بيا لما فييا مف خداع بسبب انحرافيا أثناء سيرىا.كما يصعب عمى 

 التمرينات التطبيقية:

 يقكـ اللاعب في اعطاء نمكذج بدكف كرة. .1

 يقكـ اللاعب في اعطاء نمكذج مع كرة. .2

يسقط اللاعب الكرة مف يديو في اتجاه الرجؿ الضاربة كلمخارج قميلان كقبؿ اف تلامس الكرة  .3
 ا بكجو القدـ الخارجي إلى زميمو الذم يقؼ أمامو.الأرض يضربي

اللاعب يمسؾ الكرة في يده كيسقطيا في منتصؼ المسافة بينو كبيف اللاعب حيث يردىا إليو  .4
 اللاعب بعد إرتدادىا مف الأرض.

 الخطكة السابقة كلكف اللاعب يرمييا لرجؿ زميمو الذم يضربيا مباشرة لو بكجو القدـ الخارجي. .5

 لاعب يحاكؿ تمرير الكرة لزميمو بكجو القدـ الخارجي، بشكؿ قاطرة. كؿ .6

 ضرب الكرة بكجو القدـ الخارجي كالكرة ثابتة عمى الأرض بعد الأقتراب بعدة خطكات. .7

( خطكات، ثـ 3كضع مقعد سكيدم عمى جانبو أك استخداـ حائط ثـ كضع الكرة عمى بعد ) .8
 ( مرات.10ضرب الكرة بقكة بسيطة كالتكرار )
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( خطكات كالتكرار 10نفس التمريف السابؽ كلكف ابتعاد الكرة عف المقعد السكيدم أك الحائط ) .9
 ( مرات.5)

( ياردة، ثـ الأقتراب كالتصكيب عمى المرمى بكجو 18يقكـ المؤدم بكضع الكرة عمى خط ) .10
 (1995القدـ الخارجي. )مختار، 

 مف أستخدامات ضرب الكرة بالقدـ 

 : التمرير:أولاً 

 الناحية التكتيكية فاف التمرير يجب أف يحقؽ ىدفيف: مف

 أف يساعد عمى تقدـ الكرة للأماـ كاكتساب مساحة في خطكط المنافس. .1

أف يعطي مياجمك الفريؽ زيادة عددية في خطكط المنافس كذلؾ يتطمب ارتباط عدد كبير مف  .2
اللاعبيف ببعضيـ كليذا فاف التمرير يعتبر الكسيمة التي تحدد الأسمكب البنائي الذم يستخدمو 

 (.2011 ،) صالحالفريؽ في بناء اليجكـ. 

 نجاح التمرير كىي: كىناؾ ثلاث عناصر ميمة كفعالة تؤثر بصكرة مباشرة عمى 

 الدقة في أداء التمرير. .1

 أف تككف التمريرة بسيطة. .2

 (.2008، ) محمودالسرعة في أداء التمرير.  .3

 

 

 



36 

 

 .(2008 ،أنواع المناولات:) محمود

 لكي نعطي صكرة كاضحة عف أنكاع التمريرات بكرة القدـ يمكف تقسيميا إلى ما يأتي: 

 

 أنكاع المناكلات. :(3شكؿ رقـ )

 : التمريرات حسب الاتجاه: أولاً 

 أ ػػ التمريرة العميقة ) بالعمؽ(.

كتككف باتجاه ىدؼ المنافس، كىي خطكة إذا استخدمت في الكقت المناسب تككف فعالة، كتتطمب 
 ميارة فائقة كتكقيتا صحيحا لغرض نجاحيا.

 ب ػػ التمريرة العرضية: 

المعب كالحصكؿ عمى فرصة مناسبة تستخدـ المناكلة العرضية في ساحة الخصـ لتغيير اتجاه 
 باتجاه ىدؼ المنافس.

 ج ػػ التمريرة الخمفية :

يعتمد اللاعبكف إلى إرجاع الكرة خمفا لغرض الكصكؿ عمى فرصة لمتيديؼ اك التييئة لبناء اليجكـ 
 .كفتح الثغرات

 

 

 

 

أنواع التمريرات 
 الرئيسية 

التمريرات حسب 
 المسافة

 

التمريرات حسب 
 الارتفاع

 

التمريرات  حسب 
 الاتجاه
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 : التمريرات حسب الارتفاع: ثانياً 

 أ. التمريرة الأرضية:

 تعد ىذه المناكلة سريعة كضماف كصكليا إلى الزميؿ لعدـ كجكد منافس بينيـ.

 ب. التمريرة العالية:

تستخدـ في أداء ضربة اليدؼ كضربة الزاكية كالضربات الحرة المباشرة كىي ميمة في تغيير اتجاه 
 المعب بشكؿ مفاجئ.

 : التمريرة  حسب المسافة:ثالثاً 

 ـ .12ػػ  8مسافتيا مف : كتككف التمريرة  القصيرة . أ

 

 : ب. التمريرة المتوسطة

ـ كلا يحبذ ىذه المناكلات إماـ المنطقة الدفاعية لأنيا غالبا ما تشكؿ 25ـ ػػ 12تككف مسافتيا 
 خطكرة عمى الفريؽ، فكائدىا قميمة لمفريؽ لأنيا لا تعطي مساحة كاسعة مف الممعب.
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 ج. التمريرة  الطويمة :

يصاليا لمزميؿ، تستخدـ بغرض التقدـ  نحك الخصـ، كتؤمف المباغتة كصعكبتيا تكمف دقة أدائيا كا 
 ( 2008) محمود،  ـ فما فكؽ.25كتككف مسافتيا مف 

 ثانياً: التصويب

يعد التصكيب مف الميارات الأساسية في ميارات كرة القدـ ، كعف طريقة يمكف حسـ نتائج        
الممعب يتجو صكب ىدؼ كاحد كىك خمؽ فرصة مناسبة المباريات ككؿ ما يقكـ بو اللاعبكف داخؿ 

لمتصكيب غالبا. إذ يعد التصكيب إحدل كسائؿ اليجكـ الفردم الذم يتسمح بو اللاعب لتحقيؽ 
 (.2000(، ) المتولي، 2008) محمود،  ،(2008) السيد، ىدؼ في مرمى الأخر. 

 (.2009العوامؿ الأساسية التي تتوقؼ عمييا دقة التيديؼ: ) محمود، 

 

 العكامؿ الأساسية التي تتكقؼ عمييا دقة التيديؼ .(: 4شكؿ رقـ )

 أنواع التصويب في كرة القدـ:

التيديؼ إلى تيديؼ بعيد  ( 1999(، وحسيف )  2001الخشاب ورجب ) كصنؼ كؿ مف      
مف خارج منطقة الجزاء كتيديؼ مف داخؿ منطقة الجزاء، كفي حالة التصكيب أختيار المكاف 

 المناسب عمى المرمى.

 

 

العامل 
 النفسي

 

العامل 
 الفني

 

العامل 
 البدني
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 (.1994( )حماد،  1999)حسيف، كيقسـ التصكيب إلى نكعيف التيديؼ بالقدـ كالتيديؼ بالرأس 

 ويقسـ التصويب بالقدـ إلى:

 التصكيب بداخؿ القدـ . .1

 التصكيب  بخارج القدـ . .2

 التصكيب بكجو القدـ مف الداخؿ. .3

 التصكيب بكجو القدـ مف الخارج. .4

 التصكيب بكجو القدـ مف الأماـ. .5

 وتستخدـ ميارة الجري بالكرة في الحالات الآتية:

 عندما لا يتكفر فرصة لمتمرير لمزميؿ نقكـ بالجرم بالكرة. .1

 التصكيب عمى المرمى. يستخدـ الجرم بالكرة عند التصكيب اك ما قبؿ .2

 اف ميارة الجري بالكرة تتأثر بعوامؿ متعددة منيا:

 المساحة المتاحة أماـ اللاعب. -

 المسافة التي تفصؿ بيف اللاعب كالمنافس. -

 المياقة البدنية للاعب. -

 مكاصفات أرضية الممعب. -

 طبيعة الطقس. -
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 بالكرة:ومف اىـ الشروط التي يجب توفرىا مف اجؿ نجاح ميارة الجرى 

 السرعة. -

 التكافؽ العضمي العصبي. -

 قدرة اللاعب عمى السيطرة المستمرة عمى الكرة في جميع أرجاء الممعب. -

 مكقع اللاعب مف الممعب. -

 الميارة الحركية لمقدميف كالساقيف. -

 (2011حماية الكرة عف طريؽ كضع الجسـ بينيا كبيف المنافس. )محمكد،  -

 أنواع الجرى بالكرة:

 ة باستخداـ وجو القدـ الخارجي:الجري بالكر  .1

كىى أسيؿ الطريقتيف في الأداء لأتفاؽ الحركة مع الكضع التشريحي لمجسـ، ككثيرة الاستخداـ في 
الممعب، ككذلؾ يستخدـ الجرل الى الأماـ كفي الجرل المتعرج، كبالتالي تعطى للاعب درجة عالية 

 مف الحماية عمى الكرة مف المنافس.

 التطبيقية: التمرينات

 عمؿ نمكذج كاضح مع الشرح المختصر .1

 تكضع الكرة اماـ اللاعب كيتخذ الكضع الصحيح لمجرم بالكرة .2

 يتخذ اللاعب الكضع الصحيح لمجرم بالكرة ثـ يمشي بالكرة للأماـ بقدـ كاحدة. .3

 .الجرم بالكرة للأماـ باستخداـ القدميف بالتبادؿ .4

 .سرعةالجرم بالكرة للأماـ باستخداـ القدميف ب .5
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 .الجرم بالكرة للأماـ باستخداـ القدميف بخط متعرج .6

 الجرل السريع بالكرة في خط مستقيـ مرة كمتعرج مرة أخرل. .6

 الجرم بالكرة  بسرعات مختمفة  داخؿ الدائرة . .7

 . الجرل السريع بالكرة كعند إشارة المدرب اك المعمـ يقؼ اللاعب مباشرة.8

 آخر بجكاره دكف مياجمتو.. الجرل السريع بالكرة كيجرل لاعب 9

( أقماع تككف المسافة بيف 5. الجرم بالكرة للأماـ باستخداـ الجرم المتعرج بيف الأقماع عدد )10
 (1994( مرات. )الكحش كمفتى، 5( خطكات، كيكرر الأداء )3كؿ قمع كالاخر )

 الجري بالكرة باستخداـ وجو القدـ الداخمي: .2

يستخدـ ىذا النكع بشكؿ خاص أثناء الجرم بالكرة عمى قكس، كلقطع مسافات كبيرة مف مساحة 
 الممعب.

 التمرينات التطبيقية:

 يقكـ اللاعب في اعطاء نمكذج بدكف استخداـ كرة .  .1

 . يقكـ اللاعب في اعطاء نمكذج باستخداـ كرة .2

 للأماـ برجؿ كاحدة .. يتخذ اللاعب الكضع الصحيح لمجرم بالكرة ثـ يمشى بيا 3

 . الجرم بالكرة ببطء بقدـ كاحدة .4

 ـ(.10. الجرم بالكرة باستخداـ القدميف بالتبادؿ مع الزميؿ، كتككف المسافة  بينيما )5
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 . الجرم بالكرة للأماـ بسرعة أكبر مف الخطكة السابقة مع دفع الكرة بقدـ كاحدة 6

 القدميف في دفع الكرة.. الجرم بالكرة للأماـ بسرعة مع استخداـ 7

 . الجرم بالكرة للأماـ بسرعة مناسبةمع استخداـ الجرم المتعرج.8

 . الجرم بالكرة للأماـ بسرعة مناسبة داخؿ مربع باستخداـ شاخص.9

 

ـ، كالجرم يككف بشكؿ متعرج باستخداـ زميؿ معاكس 10الجرم بالكرة داخؿ دائرة بمساحة  . 10
 (1999في الدائرة . )كماش، 

 ثالثاً: السيطرة عمى الكرة 

السيطرة عمى الكرة تعنى امتلاكيا لمتصرؼ فييا بالطريقة المناسبة حسبما يقتضى المكقؼ، كتتطمب 
السيطرة تكقيتان دقيقان كحساسة بالغة مف أجزاء الجسـ التي تقكـ بالأداء، إذ لا يمكف للاعب أداء آية 

 يطرة عمى الكرة:ستشمؿ العمى أكمؿ كجو كميارة أخرل ما لـ يتمكف مف إتقاف ىذه الميارة 
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 أستلاـ اك استقباؿ الكرة أثناء دحرجتيا عمى الأرض..1

 . أمتصاص الكرة كىى أتية لمطالب مف اليكاء.2

 . كتـ الكرة قبؿ اك بعد اف ترتطـ بالأرض.3

 استلاـ أو أستقباؿ الكرة وأنواعيا: أولًا.

 الداخمي:استلاـ او أستقباؿ الكرة بباطف القدـ 1.

استخداـ باطف القدـ الداخمي  في استلاـ الكرة ىك أكثر ضمانان مف الطرؽ الأخرل كذلؾ نظرا لكبر 
 المساحة المستخدمة في عممية الاستلاـ كىي باطف القدـ.

 التمرينات التطبيقية:

 . عمؿ نمكذج كاضح مع الشرح البسيػط بدكف كرة.1

 القدـ الداخمي باستخداـ كرة.. يؤدم اللاعب حركة الاستلاـ  بباطف 2

. يبدأ التمريف بأف يدحرج الطالب الكرة ببطء لزميمو ليقكـ باستلاميا بباطف القدـ الداخمي كىك 3
 كاقؼ مكانو.

 . يكرر نفس التمريف السابؽ مع زيادة قكة دحرجة الكرة.4

)أسماعيؿ كآخريف، . يدحرج اللاعب الكرة لملاعب الزميؿ الذم يجرم الى الكرة كيستمميا. 5
1989) 

 . استلاـ أو استقباؿ الكرة بوجو القدـ الخارجي:2

يستعمؿ خارج القدـ لأستلاـ الكرة الأرضية الاتية مف اتجاه جانبى كيتـ ذلؾ بمد الرجؿ المستممة 
 جانبا في اتجاه الكرة ثـ تسحب عند ملامستيا لمكرة لأمتصاص سرعتيا.
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 التمرينات التطبيقية:

 عب حركة استلاـ الكرة بكجو القدـ الخارجي بدكف كرة .. يؤدم اللا1

 . يؤدم اللاعب حركة استلاـ الكرة بكجو القدـ الخارجي بشكؿ صحيح باستخداـ الكرة.2

 . يدحرج اللاعب الكرة ببطء لزميمو الذم يقكـ باستلاميا بكجو القدـ الخارجي.3

 (2008عة أكبر. )شعلاف، . الخطكة السابقة كلكف اللاعب يدحرج الكرة لزميمو بسر 4

 ثانياً: امتصاص الكرة:

كيتـ فييا السيطرة عمى الكرة العالية في اليكاء مباشرة بكاسطة جزء مف الجسـ، كتمتص الكرة 
 بأجزاء رئيسية ىى:

 إمتصاص الكرة بكجو القدـ الأمامي.-

 إمتصاص الكرة بباطف القدـ الداخمي. -

 إمتصاص الكرة بالفخذ. -

 بالصدر مف الثبات. إمتصاص الكرة -

 إمتصاص الكرة بالصدر مف الكثب. -

 إمتصاص الكرة بالرأس مف الثبات. -

 متصاص الكرة بالرأس مف الكثب.أ -

 أ. أمتصاص الكرة بوجو القدـ الأمامي:

تحتاج ىذه الطريقة إلى حساسية خاصة في رجؿ اللاعب كتحتاج لفترة طكيمة مف التدريب لاتقانيا 
لاستعماؿ ىذه الطريقة في حالات المعب عمى أرض صمبة أك اذا أراد السيطرة كيمجأ اللاعب 
 عمىالكرة بسرعة.
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 التمرينات التطبيقية:

 نمكذج لمميارة بدكف كرة اللاعب اعطاء  .1

 اعطاء اللاعب نمكذج لمميارة مع كرة . 2

اللاعب يمتصيا . يسقط اللاعب الكرة مف اماـ صدره كبعد ارتدادىا مف الأرض لمرة كاحدة، يقكـ 3
 بكجو القدـ الأمامي.

 . يسقط اللاعب الكرة مف اماـ صدره كمباشرة يقكـ اللاعب يمتصيا بكجو القدـ الأمامي.4

 . اللاعب يقكـ برمى الكرة لأعمى فكؽ الرأس ثـ يقكـ بامتصاصيا.5

المسافة بيف . يقكـ أحد اللاعبيف برمي الكرة نحك زميمو ليقكـ الاخر بامتصاصيا بقدمو، كتككف 6
 متر.3-5

. يقكـ اللاعب برمي الكرة نحك الجدار لترتد منو كيقكـ بامتصاصيا بقدمو دكف أف تممس 7
 الأرض.

. يرمي اللاعب الكرة الى زميمو في منتصؼ المسافة بينيما حيث يقترب اللاعب بسرعة إلى 8
 ـ .7مكاف سقكط الكرة كيمتصيا، كتككف المسافة بيف اللاعباف 

للاعب الكرة الى زميمو حيث يقكـ اللاعب بامتصاصيا، كتككف المسافة بيف اللاعباف . يرمي ا9
 (2008ـ . )حسف، 7-9
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 إمتصاص الكرة بباطف القدـ الداخمي: . ب

في ىذه الطريقة لا يستطيع اللاعب رفع الرجؿ الممتصة عف الأرض بدرجة كبيرة لأنو سيمفيا 
ـ الكرة كيستعمؿ باطف القدـ لأمتصاص الكرات لمخارج مف مفصؿ الفخذ حتى يكاجو باطف القد

 الآتية مف ارتفاع بسيط فكؽ مستكل الركبة .

 الخطوات التعميمية:

 . يقكـ اللاعب باعطاء نمكذج بدكف كرة.1

 . يقكـ اللاعب باعطاء نمكذج مع كرة.2

اللاعب  .  يسقط اللاعب الكرة مف اماـ صدره كبعد ارتدادىا مف الأرض لمرة كاحدة، يقكـ 3
 يمتصيا بباطف القدـ الداخمي.

 . يسقط اللاعب الكرة مف اماـ صدره كمباشرة يقكـ اللاعب يمتصيا بباطف القدـ الداخمي .4

 . اللاعب يقكـ برمى الكرة لأعمى فكؽ الرأس ثـ يقكـ بامتصاصيا بباطف القدـ الداخمي.5

ارتدادىا يقكـ اللاعب بامتصاصيا  . يقكـ اللاعب  برمي الكرة نحك الحائط لأرتفاع مناسب كعند6
 بباطف القدـ الداخمي .

 . التمريف السابؽ كلكف يقكـ اللاعب بتمريرىا نحك الحائط بعد سقكطيا عمى الأرض.7

. يقكـ اللاعب بتمرير الكرة عاليان نحك زميمو الذم يقكـ بامتصاصيا بباطف القدـ الداخمي عندما 8
 .(2018كابك شياب،  ترتد مف الأرض )نصؼ طائرة(. )الاطرش

 ج.إمتصاص الكرة بالفخذ:

أمتصاص الكرة بالفخذ مف الأساليب الشائعة استخداـ في السيطرة عمييا، بؿ انو يعتبر مف اسيميا 
كتستخدـ حينما تأتي الكرة للاعب فب اتجاه منطقة الحكض كتعتبر مف أنجح الطرؽ في السيطرة 
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ى أمتصاص قكة اندفاعية الكرة، كيستعمؿ الفخذ في نظران لأكتساء الفخذ بالعضلات مما يساعد عم
السيطرة عمى الكرة في الحالات التي لا يتكمف فييا اللاعب مف استخداـ القدـ بسبب كجكد منافس 

 قريب منو اك بسبب عدـ ملائمتو الأرض لمسيطرة عمى الكرة .

 التمرينات التطبيقية:

 . القياـ في اداء الميارة بدكف كرة .1

 في اداء الميارة مع كرة . . القياـ2

 . يسقط اللاعب اماـ صدره مف يديو لمتصيا بالفخذ .3

 . يسقط اللاعب الكرة مف فكؽ رأسو لمتصيا بالفخذ .4

 . يرمي اللاعب الكرة لأعمى فكؽ رأسو لمتصيا بالفخذ .5

 . يقكـ اللاعب بتنطيط الكرة عمى الفخذ عدة مرات ثـ أمتصاصيا .6

اللاعب مف مسافة مناسبة في خط منحف ليمتصيا بالفخذ، كتككف المسافة . طالب يرمى الكرة 7
 ـ.5-3مف 

 

 . الخطكة السابقة مع زيادة المسافة مع زيادة عدد اللاعبيف.8
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( يمرر الكرة 1( لاعبيف كالكرة مع اللاعب )3. يقؼ اللاعباف في قاطرتيف متقاربتيف، كؿ قاطرة )9
بالسيطرة عمى الكرة بالفخذ كيجرم ليقؼ خمؼ القاطرة المقابمة، كيقكـ ( الذم يقكـ 5الى اللاعب )

( كيجرم متجيان إلى خمؼ القاطرة 2( بالسيطرة عمى الكرة بالفخذ كيمررىا الى اللاعب )5الطالب )
 الأخرل، كىكذا .

. نفس التمريف السابؽ، كلكف يتـ كضع حاجز قبؿ أم مجمكعة، بحيث يجتاز اللاعب الحاجز 10
 .(2011سيطر عمى الكرة الممره مف اللاعب كىكذا. )ىاشـ، ثـ ي
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 د.إمتصاص الكرة بالصدر:

مف أكثر ميارات السيطرة عمى الكرة، حيث يجد اللاعب الجيد سيكلة في استخداميا لمسيطرة عمى 
كافة الكرات العالية، كالتي تككف في مستكل الصدر أك اليابطة مف أعمى، كتتفؽ طرؽ الأداء في 

 ىذه المستكيات.كافة 

 :التمرينات التطبيقية

 .القياـ في اداء الميارة بدكف كرة.1

 . القياـ في اداء الميارة مع كرة .2

 . يقكـ اللاعب برفع الكرة اعمى الرأس ثـ أمتصاصيا بالصدر.3

 . يقكـ اللاعب برمي الكرة نحك الحائط ثـ امتصاصيا بالصدر.4

 الأرض.. أداء الميارة مف كرة مرتدة مف 5

. يرمي اللاعب  الكرة في اتجاه صدر اللاعب في مسار قكس لمتص الكرة بالصدر، كتككف 6
 ـ. 5-3المسافة مف 

 (1992. الخطكة السابقة عمى اف تزداد المسافة. )البيؾ، 7

 ثالثاً: كتـ الكرة:

 رض.كيتـ فييا السيطرة عمى الكرة العالية بكاسطة جزء مف الجسـ بعد اف ترتطـ الكرة بالأ

 وتكتـ الكرة في جزئيف وىـ:

 أ. كتـ الكرة بأسفؿ القدـ.

 ب. كتـ الكرة بكجو القدـ الخارجي.
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 أ. كتـ الكرة بأسفؿ القدـ:

 التمرينات التطبيقية: 

 . يقكـ اللاعب بالقياـ في النمكذج بدكف كرة عمى اتخاذ الكضع السميـ لمميارة.1

 اتخاذ الكضع السميـ لمميارة. . يقكـ اللاعب بالقياـ في النمكذج مع كرة عمى2

 . يقكـ اللاعب بالكثب عمى الكرة بالتبادؿ مف اجؿ تحديد المسافة بيف الكرة كالقدـ.3

. يقكـ اللاعب في رمي الكرة مف ارتفاع مستكل الحكض كبعد اف ترتد الكرة مف الأرض يقكـ في 4
 عممية الكتـ.

فاع كبعد اف ترتد الكرة مف يقكـ في عممية . نفس التمريف السابقة مع زيادة المسافة في الارت5
 الكتـ.

. نفس التمريف السابقة مع زيادة المسافة في الارتفاع بدكف اف ترتد الكرة يقكـ الطالب المتعمـ في 6
 الكتـ مباشرة .

ـ، كيقكـ أحدىما برمي الكرة مف ارتفاع متر لتسقط أماـ رجؿ 3. يقؼ اللاعباف كعمى بعد 7
 يقكـ بكتميا بأسؼ قدمو. اللاعب الاخر الذيؽ

 . يكرر التمريف السابؽ مع زيادة المسافة بيف الطالباف كزيادة ارتفاع الكرة.8

 (2018. رمي الكرة عاليان ثـ كتميا بأسفؿ القدـ. )الأطرش كابك شياب، 9
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 ب. كتـ الكرة بوجو القدـ الخارجي.

 التمرينات الطتبيقية:

 بدكف كرة عمى اتخاذ الكضع السميـ لمميارة.. يقكـ اللاعب بالقياـ في النمكذج 1

 . يقكـ اللاعب بالقياـ في النمكذج مع كرة عمى اتخاذ الكضع السميـ لمميارة.2

. يقكـ اللاعب  بالكثب عمى الكرة بالتبادؿ مف كجو القدـ الخارجي كذلؾ مف  اجؿ تحديد المسافة 3
 بيف الكرة كالقدـ.

 أمامو مباشرة ثـ يؤدم الميارة . . اللاعب يمسؾ الكرة في يده يسقطيا4

 . نفس الخطكة السابقة كلكف اللاعب  يسقط الكرة مف إرتفاع الصدر كيقكـ بأداء الميارة .5

 . نفس الخطكة السابقة كلكف اللاعب  يرمى الكرة لعمى ثـ يقكـ بكتـ الكرة.6

 (1995ختار، . لاعب يرمى الكرة اللاعب الذم يقكـ بكتـ الكرة بكجو القدـ الخارجي. )م7

 رابعاً: ضرب الكرة بالرأس 

تعتبر ميارة ضرب الكرة بالرأس مف الميارات الأساسية كالميمة في لعبة كرة القدـ، حيث غالبان ما 
تستخدـ بيدؼ التمرير أك التصكيب عمى المرمى اك تشتيت الكرات العالية اماـ المرمى بكاسطة 

خطكرة كاضحة عمى المرمى، كمف ىنا كاف رال  المدافعيف كخصكصانعندما تشكؿ مثؿ ىذه الكرات
الخبراء عمى اف الرأس تعتبر قدمان ثالثة للاعب كرة القدـ لأف الكرة لا تككف عمى الأرض طكاؿ 
زمف المباراة بؿ تمعب في اليكاء فترات كثيرة فمعب الكرة بالرأس يعتبر أمران حيكيان كضركريان للاعب 

 كرة القدـ.

الميارات الأساسية الصعبة التي تحتاج الى تكقيت مناسب في لحظة كضرب الكرة بالرأس مف 
ملامسة الكرة كشجاعة كثقة عالية بالنفس كيأتى ذلؾ عف طريؽ التدريب باستخداـ الأساليب 
الصحيحة كأختيار التماريف السيمة التي تعمؿ عمى تشجيع الناشئ عمى ممارستيا. )مختار، 

1995). 
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 الكرة بالرأس إلى أنواع وىما:ويمكف تقسيـ انواع ضرب 

 ضرب الكرة بالرأس كاللاعب مرتكز عمى الأرض. . أ
 ضرب الكرة بالرأس كاللاعب في اليكاء.  . ب

 أ. ضرب الكرة واللاعب مرتكز عمى الأرض:

 ويقسـ ىذا النوع مف ضربات الرأس إلى قسميف ىما:

 . ضرب الكرة بالرأس مف الثبات.1

 . ضرب الكرة بالرأس مف الحركة.2

 ضرب الكرة بالرأس مف الثبات: .1

ىذا النكع مف انكاع ضرب الكرة بالرأس كىك اكؿ نكع يجب أف يبدأ المدرب اك المعمـ بتعميمو نظران 
لسيكلة تطبيقة كالعمؿ بو، فالكرة لا تككف عمى الأرض طكاؿ الكقت بؿ كثيران ما تطير في اليكاء 

كؿ مف المياجميف كالمدافعيف في المباراة، نتيجة الضربات العالية، كالرأس سلاح قكم يستخدمو 
فالمياجميف يستخدمكنيا في التصكيب عمى المرمى المنافس كفي التمرير أيضان، اما المدافعيف 

 (1994يستخدمكنيا في تشتيت الكرات العالية داخؿ منطقة جزائيـ . )مفتى، 

 استخدامات ضرب الكرة بالرأس:

 . التصكيب عمى المرمى.1

 رة في حالة الدفاع.. تشتيت الك2

 التمرينات التطبيقية:

 . يقكـ اللاعب في أداء الميارة بدكف كرة.1

 . يقكـ اللاعب في أداء الميارة مع كرة.2
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. يمسؾ اللاعب الكرة باليديف كيضعيا اماـ الرأس، ثـ يرجعيا في اتجاه الرأس لمخمؼ ليضربيا 3
 بالجبية.

لمسافة متر، ثـ يقكـ بضربيا بالرأس لاعمى لنفسو مرة . يمسؾ اللاعب  الكرة كيقكـ برمييا لعمى 4
 أخرل كيحاكؿ تنطيطيا اكبر عدد ممكف.

. يركع اللاعب عمى ركبتيو كأمامو طالب آخر كمعو الكرة، كرمي الكرة الى اللاعب ليضربيا 5
 بالرأس كيردىا للأكؿ مرة أخرل كىكذا.

ي اتجاه الكرة التي يرمييا إليو زميمة ـ(، يقترب اللاعب  ف5-4.لاعباف متقابلاف عمى مسافة )6
 عالية في مستكل الرأس ليضربيا مف الحركة كيردىا إليو مرة اخرل.

 . ينطط اللاعب الكرة برأسو مرتيف أك ثلاث ثـ يضربيا لمزميؿ الذم أمامو.7

. يقؼ الحارس في كسط المرمى كيقؼ اللاعب في منطقة الجزاء، يرمي حارس المرمى الكرة 8
ضربيا اللاعب برأسو مف الثبات ثـ مف الجرم ثـ مف الكثب محاكلان تسجيؿ اكبر قدر مف عالية لي

 (2005الأىداؼ . )زبير، 

 . ضرب الكرة بالرأس مف الحركة:2

كىك النكع المتقدـ مف ضرب الكرة بالرأس بعد التعمـ مف الثبات، حيث يتـ فيو أتباع نفس طرؽ 
ىذا النكع يحقؽ ضرب الكرة مجى أكبر كمسافة أبعد ضرب الكرة بالرأس مف الثبات، كلكف في 

 نتيجة لمقكة المكتسبة مف حركة الطالب المتعمـ كاندفاعو مف المشي اك الجرم .

 التمرينات التطبيقية:

 . يقكـ اللاعب في أداء الميارة بدكف كرة بالطريقة الصحيحة.1

 . يقكـ اللاعب في أداء الميارة مع كرة.2

 رة بيديو كيرميا مف فكؽ الرأس كبعدىا كيطبؽ الميارة.. يمسؾ اللاعب  الك3
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 ـ.3-2. يمسؾ اللاعب الكرة بيديو كيضربيا بالرأس نحك حائط كبمسافة 4

.  لاعباف )أ، ب( يقكـ اللاعب  )أ( يرمى الكرة بيديو إلى زميمو الذم يرجعيا بالرأس مف الثبات 5
 ثـ مف الحركة.

مى الكرة الى اللاعب )ب( الذم يككف جالسان عمى الأرض . لاعباف )أ، ب( يقكـ الطالب )أ( بر 6
 كيقكـ بارجاع الكرة بالرأس مف كضع الاستمقاء عمى الظير ثـ الجمكس كضرب الكرة.

ـ(، يقكـ اللاعب )أ( برمى 5. لاعباف )أ، ب( يجرياف سكية كعمى خط كاحد المسافة بينيما )7
ة بالرأس نحك )أ( إلى الجانب ثـ التبديؿ إلى الكرة عمى شكؿ قكس نحك زميمو )ب( الذم يرجع الكر 

 الجانب الأخر.

. ثلاثة لاعبيف )أ،ب،ج( يككف اللاعب )أ( في الكسط، يقكـ اللاعب )ب( برمى الكرة إلى )أ( 8
 (2001الذم يقكـ بضرب الكرة إلى الخمؼ بمقدمة الجبية إلى اللاعب )ج( كىكذا. )شعلاف، 

 ضرب الكرة بالرأس في اليواء:ب. 

 كيقسـ ىذا النكع مف ضرب الكرة إلى قسميف كىما:

 . ضرب الكرة بالرأس مف الوثب عالياً:1

يستخدـ ىذا النكع مف ضرب الكرة بالرأس في حالة كصكؿ الكرة لمطالب فكؽ مستكل الرأس، مما 
يضطر اللاعب إلى الكثب كحسب ارتفاع الكرة لضربيا بالرأس، كالكثب لضرب الكرة يككف اما 

معان أك بقدـ كاحدة كيثب اللاعب بكمتا القدميف عندما يككف مشتركان معو لاعب خصـ، إذ  بالقدميف
 أف الكثب بقدـ كاحدة يعطى اللاعب اتزانان أكبر كفييا تككف الحركة كما يمى:

 دفع الأرض بقدـ الارتكاز بقكة تتناسب مع ارتفاع الكرة . -

 ميؿ الجذع عمى قدـ الارتكاز. -

 يميؿ اللاعب بالجذع لمخمؼ استعدادان لضرب الكرة بالرأس. في أثناء الكثب -
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 في أثناء الكثب يقكـ اللاعب بدفع رجمو الحرة كعامؿ مساعد لمكثب. -

 (2002يككف اليبكط عمى القدميف فتحان مع أنثناء الركبتيف لحفظ التكازف. )أبك عبده،  -

 التمرينات التطبيقية:

كاحدة كمرة اخرل بالقدميف معان، كتككف مف الثبات أكلان ثـ  . دفع الأرض لمكثب للأعمى مرة بقدـ1
 مف الحركة .

. يقكـ اللاعب بتأدية حركة الكثب للأعمى مع ضرب كرك كىمية كالتأكيد عمى الحركة الصحيحة 2
 في اليكاء كاليبكط .

 . يمسؾ اللاعب الكرة ثـ يرمييا للأعمى كيقكـ بالكثب ليضربيا برأسو.3

يرمى اللاعب )أ( الكرة عاليان نحك زميمو اللاعب )ب( الذم يقكـ بالكثب ليضرب . لاعباف )أ،ب( 4
 الكرة برأسو كيرجعيا إلى )أ(.

. ثلاثة لاعبيف )أ،ب،ج( اللاعب )أ( يرمى الكرة لملاعب )ب( الذم يقكـ بالكثب لضرب الكرة 5
 بالرأس إلى الطالب )ج( الذم يسيطر عمييا ثـ يعيدىا إلى الطالب )أ( .

 (2000استخداـ مقاعد مف أجؿ مساعد اللاعب عمى اداء الميارة . )كشؾ كالبساطي، . 6
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 . ضرب الكرة بالرأس مع الطيراف:2

يستخدـ ىذا النكع مف ضرب الكرة بالرأس عندما تأتى الكرة لمطالب اك اللاعب كىى منخفضة 
إذا كانت سريعة )متكسطة الارتفاع( مما يصعب عمى اللاعب أف يسيطر عمييا بقدمو، كخاصة 

كما تتطمبو ظركؼ كمكاقؼ المعب مف سرعة تصرؼ بالكرة، كالتيديؼ المفاجئ السريع اك تثبيت 
الكرة كأبعادىا مف أماـ اللاعب المياجـ الخصـ، الامر الذم يتطمب الطيراف نحك الكرة، كيمتاز ىذا 

عبي الخصـ الذيف النكع مف ضرب الكرة بالرأس بشى مف الخطكرة عمى اللاعب سكاء مف قبؿ لا
 يحاكلكف ضرب الكرة بالقدـ اك سقكط اللاعب ضارب الكرة عمى الأرض.

 التمرينات التطبيقية:

. تأدية حركة الطيراف نحك كرة كىمية، مع التأكيد عمى حركة الطيراف الصحيحة ثـ اليبكط 1
 السميـ. 

ب بالأرتقاء نحك الكرة . لاعباف )أ،ب( يقكـ اللاعب )أ( برمى الكرة بشكؿ منخفض كيقكـ اللاع2
 لضربيا أثناء الطيراف.

. لاعباف )أ،ب( يقكـ اللاعب )أ( برمى الكرة عمى أرتفاع متكسط، كيقكـ اللاعب )ب( بالأرتماء 3
 في كضع الطيراف نحك الكرة كيضربيا بجبيتو نحك الجانب اليميف مرة كاليسار مرة أخرل.

مطالب )ب( في اتجاىات مختمفة كالذم يقكـ . لاعباف )أ،ب( يقكـ اللاعب )أ( برمى الكرة ل4
 اللاعب بارجاعيا بعد الارتماء نحك الكرة.

. ثلاثة طلاب )أ،ب،ج( يقكـ اللاعب )أ( برمى الكرة نحك اللاعب  )ب( الذل يرتمى في كضع 5
 الطيراف كيضربيا بالجبية نحك الطالب )ج(.

عاليان الى الطالب المتعمـ الذم يقكـ . يؤدم التمريف مجمكعة طلاب، يقكـ المعمـ برمي الكرة 6
 بالركض ثـ الكثب لتصكيب الكرة باتجاه المرمى.

 (2001. تأدية الميارة مف خلاؿ المعب. )مختار، 7
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 خامساً: الخداع والمراوغة

إف ميارات كرة القدـ عديدة كعمى اللاعب اك الطالب المتعمـ إتقانيا ليصؿ إلى مستكل متقدـ في 
رتباطان كثيقان بالجرم  كمف بيف ىذه الميارات المراكغة كالخداع كىي ترتبط العبة كرة القدـ، 

 كالتمرير.

كالخداع كسيمة لجعؿ المنافس يتكقع حركة اللاعب تكقعان خاطئان كبذا تككف استجابة المنافس  -
 لمحركة الحقيقة استجابة خاطئة.

التي سيقكـ بيا كذلؾ لبقاء الكرة أك ىك عممية كىمية يعمميا اللاعب لإيياـ المنافس بالحركة  -
 تحت سيطرتو.

تعتمد عمى الأخرل كذلؾ لاف الخداع ىك أكؿ ما يقكـ  ميارتيف الكاحدةكعف الخداع كالمراكغة فيما 
 :تنفيذ الخداع والمراوغةبو اللاعب ثـ المراكغة كلا يمكف القياـ بيا دكف الخداع، كمف كسائؿ 

 يع كالعكس.تغير سرعة الركض مف البطيء إلى السر  .1

 تغير اتجاه الركض كاستخداـ أسمكب تبادؿ القدميف. .2

. استخداـ الضربات المختمفة كاف يتظاىر بضرب الكرة بشدة ثـ لا يضربيا أك يمسيا بخفة 3
 (2008كبالعكس. )مختار، 

 ويعتمد نجاح المراوغة ) المحاورة( عمى الشروط التالية:

  لتأدية الخداع .أف يككف مركز ثقؿ جسـ اللاعب منخفضا تسييلا .1

أف يمتمؾ اللاعب القدرات التكافقية اللازمة لمتنسيؽ الزمني الصحيح بيف الحركتيف الخادعة  .2
 كالرئيسية .

. التكقيت الصحيح لمخداع عمما باف التكقيت يتكقؼ عمى سرعة الاقتراب مف الخصـ كالمسافة 3
 بيف اللاعب كالمنافس .
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بد مف أف تتسـ بالمفاجأة كالتكقيت السميـ كالسيطرة تمامان عمى الكرة كرشاقة كسرعة اللاعب  . لا4
 (2003تمعباف دكران ىامان في نجاح المراكغة. )الكقاد، 

 لمخداع والمراوغة فوائد ومف اىميا:

 . يساعد الخداع عمى إعطاء فرص اكثر للاعب كالفريؽ في السيطرة عمى الكرة.1

 عب مف التفكؽ عمى المنافس.. يمكف اللا2

 . الخداع يعمؿ عمى الاحتفاظ بالكرة بعيدان عف المنافس.3

 . الخداع يطكر الجانب الذىني للاعب مما يجعمو يحسف التصرؼ في المكاقؼ المختمفة.4

 . يعطي اللاعب كقتان لتركيز الانتباه مما يجعمو يسيطر عمى حركات المنافس.5

 واليدؼ مف المراوغة ىو:

 جعؿ المنافس في كضع يعطي فرصة مناسبة لممياجـ في أداء تمريرة لزميؿ .. 1

 . التخمص مف المدافع كاجتيازه كجعمو خمفو.2

 . بقاء الكرة بحكزة الفريؽ.3

. سحب سحب اللاعبيف المدافعيف مف الفريؽ الأخر لخمؽ مساحة شاغرة لاستغلاليا مف قبؿ 4
 اللاعبيف الزملاء.

 اللاعب المراكغ مف التمرير كالتصكيب.. خمؽ كضع يسمح فيو 5

 . سحب المراقبة مف الزميؿ.6

 .(1987. بقاء الكرة تحت سيطرة لاعب الفريؽ المستحكذ عمى الكرة . )الصفار، 7
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 سمبيات الخداع والمراوغة:

 . استخداـ الخداع يؤدم إلى الاعتماد عمى المعب الفردم .1

 . يؤدم إلى اف يككف المعب بطيئان .2

 يشجع اللاعب القياـ بالألعاب الاستعراضية .. 3

 . الأنانية الزائدة مما يفقد ركح المعب الجماعي .4

 . المغالاة في المراكغة دكف مبرر يؤدم إلى فقد الكرة كاضاعة جيد الفريؽ.5

 . التأثير النفسي السمبي عمى الزملاء.6

 أىـ الأسس التي تعتمد عمييا المراوغة:

 السرعة. -

 الرشاقة. -

 التحكـ بالكرة. -

 القدرة في تغيير السرعة. -

 ارتباط المراكغة بالخداع. -

 (2008. )زىراف، الثقة بالنفس لدل اللاعب -

 .يجب اف ينكع اللاعب في طرؽ المحاكرة حتى يصعب عمى المنافس تحديد اتجاه -
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 أنواع الخداع:

 أولًا: الخداع بدوف كرة:

 عمى عدة انكاع ىي:يشمؿ ىذا النكع مف الخداع 

 . الخداع بالعينيف:1

يتجو نظر اللاعب إلى جية معينة لإيياـ المنافس ثـ يتحرؾ إلى الاتجاه الآخر بشكؿ سريع 
 كمفاجئ .

 . الخداع بالجسـ:2

 يقكـ اللاعب بميؿ رأسو كجذعو إلىجية معينة ثـ يعمؿ حركة مفاجئة كسريعة في الاتجاه الآخر .

 . الخداع بالرجميف:3

يعمؿ اللاعب عمى أخذ خطكة إلى جانب معيف ثـ يتحرؾ إلى الجانب الاخر، أك يبقى في مكانو 
 دكف حركة لإيياـ المنافس بعدـ المشاركة كفجأة يتحرؾ لغرض استلاـ الكرة اك قطعيا.

 . الخداع بتغيير السرعة وتغيير الاتجاه:4

نطلاؽ السريع أك يعمؿ عمى يركض اللاعب بشكؿ بطيء أماـ المنافس كبعدىا يتحكؿ إلى الا
 (2008تغيير اتجاه الركض لإيياـ كخداع المنافس. )أسعد، 

 ثانياً: الخداع بالكرة، ومف انواعيا:

 . الخداع بالجسـ:1

يعمؿ اللاعب الذم بحكزتو الكرة بحركة خداع إلى إحدل الجانبيف كفي المحظة التي يستجيب فييا 
 لقدـ البعيدة عف المنافس بسرعة إلى الجية الأخرل مع المراكغة با
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 المراكغة بدفع الكرة إلى الأماـ مف جانب قدـ إرتكاز المنافس . -

 المراكغة بالتمكيو مرتيف إلى الجانب كالمركر في المرة الثالثة.  -

 المراكغة بالتمكيو إلى جانب كالمركر مف الجانب الآخر. -

 . الخداع بالتمرير:2

نو يريد أداء التمرير بطريقة معينة ثـ يمرر بطريقة أخرل، أك يعمؿ اللاعب حركة تكحي لممنافس أ
 يقكـ بالتصكيب اك يقكـ بالمراكغة.

 المراكغة بخداع تمرير الكرة بباطف القدـ الداخمي.  -

 المراكغة بالتمكيو لمتمرير بكجو القدـ الخارجي. -

 المراكغة بالتمكيو لمتصكيب. -

 . الخداع بالمحاورة )المراوغة(:3

اللاعب حركة تكحى لممنافس بأنو يرغب المراكغة إلى جية معينة ثـ يقكـ بالمراكغة مف يعمؿ 
 الجية الخرل مع تغيير القدـ المستعممة اك أنو يقكـ بالتصكيب أك أداء التمرير. )الأطرش كابك

 (2018شياب، 

 قواعد المراوغة:

كذات أىمية كبيرة للاعب كرة القدـ تعد المراكغة إحدل التكنيكات المؤثرة كالمثيرة في كرة القدـ، 
كعمى أساس ذلؾ يجب أف يعرؼ اللاعب القكاعد الساسية لممراكغة حتى ينجح بيا ككضعنا تمؾ 

 القكاعد عمى صيغة أسئمة:
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 . أيف تراوغ:1

سلاح ذك حديف لذا عميؾ عدـ القياـ بالمراكغة في منطقة الجزاء أك حكليا، كتفضؿ  المراكغة
 المراكغة في منطقة جزاء المنافس.

 . متى تراوغ:2

يجب أف يككف مييئان كمستعدان لممراكغة كتراكغ كمما أمكف، إف أفضؿ المراكغييف في العالـ يقشمكف 
 لاجتياز لأنؾ ستنجح.في المراكغة أكثر مما ىـ ينجحكف كلا تخؼ مف ا

 . لماذا تراوغ:3

إف اللاعبيف الذيف يجيدكف المراكغة بشكؿ جيد كيؤدكنيا خلاؿ المباراة لأسباب، اما لخمؽ مساحة 
لمتسديد عمى المرمى اك لأداء مناكلة لزميؿ ليقكـ بالتسديد عمى المرمى، كلذلؾ يجب أف تحصؿ 

تضيع أم فرصة لمتسديد أك لمتمرير لأم زميؿ.  عمى الفائدة القصكل مف ميارتؾ في المراكغة، كلا
 (1998)حماد، 

 الدراسات السابقة:

عرض الباحث الدراسات المرتبطة كالمشابية المتعمقة بالجكانب الميارية كالبدنية، كقاـ الباحث 
بإكماؿ دراستو بعرض ما تكصمت إليو البحكث كالدراسات السابقة في الألعاب جميعيا كخاصة كرة 

 كأكد الباحث عمى الحاجة إلى إجراء المزيد مف البحكث كالدراسات في المجاؿ.القدـ، 

( بدراسة ىدفت التعرؼ الى تأثير استخداـ تدريبات الألعاب المصغرة 2019قاـ حجاب كآخريف ) -
( 19-17خلاؿ برنامج تدريبي في تطكير الصفات البدنية لدل لاعبي كرة القدـ صنؼ أكاسط )

مساىمة البرنامج التدريبي المبني عمى أساس الألعاب المصغرة في  سنة، كالتعرؼ عمى مدل
تطكير القكة الانفجارية كالقكة المميزة بالسرعة لدل لاعبي أكاسط لكرة القدـ، كقاـ الباحثكف في 

(لاعبيف، كمف أىـ النتائج 10اختيار العينة مف مجمكعتيف )تجريبية كضابطة( كلكؿ مجمكعة )
كف كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف الاختبار القبمي كالبعدم لدل العينة التي تكصؿ اليو الباحث
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التجريبية لصالح الاختبار البعدم في اختبار الكثب العمكدم، ككجكد فركؽ ذات دلالة احصائية 
بيف الاختبار القبمي كالبعدم لدل العينة التجريبية لصالح الاختبار البعدم في أختبار الحجؿ عمى 

 ـ( كلكمتا الرجميف.10افة )الرجؿ لمس

بدراسة ىدفت  التعرؼ إلى " أثربرنامج تدريبي مقترح لبعض  (2019قاـ الأطرش وآخريف ) -
المكاقؼ الخططية عمى تطكير بعض القدرات البدنية الخاصة كالميارات الأساسية لناشئي كرة القدـ 

و لطبيعة الدراسة، كلتحقيؽ ذلؾ في محافظة قمقيمية "، كقد استخدـ الباحث المنيج التجريبي لملاءمت
( لاعبان مف لاعبي ناشئي كرة القدـ لفريؽ أسلامي قميقمية، 30أجريت الدراسة عمى عينة قكاميا )

ككزعت عمديان بالتساكم إلى مجمكعتيف تجريبية كضابطة، حيث مثمت المجمكعة التجريبية ناشئي 
مكعة الضابطة ناشئي أسلامي قمقيمية ( لاعبان، كمثمت المج15أسلامي قمقيمية كالبالغ عددىـ )

 (SPSS)( لاعبان. كبعد جمع البيانات تـ استخداـ برنامج الرزـ الإحصائي 15كالبالغ عددىـ )
أنو تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية عند لتحميؿ النتائج. كمف أىـ النتائج التي تكصؿ الييا الباحث 

القدرات البدنية الخاصة )القكة الانفجارية، في القياس البعدم لبعض  (α≤ 0.05)مستكل الدلالة 
التحمؿ العاـ، السرعة، الرشاقة( بيف أفراد المجمكعتيف التجريبية كالضابطة كلصالح المجمكعة 
التجريبية، بينما لـ تكف ىناؾ فركؽ دالة إحصائيا بينيما في القياس القياس البعدم لمتغير المركنة، 

في القياس البعدم لجميع  (α≤ 0.05)عند مستكل الدلالة أنو تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية ك 
الميارات الأساسية لكرة القدـ قيد الدراسة ما عدا ميارة السيطرة بيف أفراد المجمكعتيف التجريبية 
كالضابطة كلصالح أفراد المجمكعة التجريبية . كمف أىـ التكصيات التي يكصى بيا الباحث ضركرة 

دريبية المقننة التي تيتـ بالجانب البدني كالخططي عمى أندية الاحتراؼ تطبيؽ مثؿ ىذه البرامج الت
 في فمسطيف.

بدراسة ىدفت التعرؼ إلى أثر برنامج تدريبي مقترح لمقدرات ( 2018قاـ أبو زبيدة وآخروف ) -
التكافقية عمى مستكل التصكيب في العمكؽ اليجكمي لدل ناشئي كرة القدـ في نادم الزبيدات 

( كحدات تدريببية 3( أسابيع بكاقع )8تطبيؽ البرنامج التدريبي المقترح لمدة ) الرياضي، كتـ
أسبكعيان، كأظيرت نتائج الدراسة أف البرنامج التدريبي المقترح أثر عمى جميع المتغيرات قيد الدراسة 
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نسبة لدل أفراد المجمكعة التجريبية بيف القياسيف القبمي كالبعدم كلصالح القياس البعدم، ككانت ال
%(، دقة 75%(، تصكيب الكرات )253.6المئكية الأختبارات: )دقة التصكيب عمى المرمى )

%(، التصكيب بالقدـ 262.96%(، تصكيب بالقدـ اليمنى )86.36التصكيب ضربة الجزاء )
 %(.130.20%(، التصكيب بالرأس )242اليسرل )

مج تعميمي مقترح عمى بعض بدراسة ىدفت التعرؼ إلى أثر برنا (2017قاـ الأطرش وآخروف ) -
الميارات الأساسية في كرة القدـ لدل طلاب المرحمة الأساسية العميا في مدارس محافظة القدس، 
كاستخدـ الباحث المنيج التجريبي بصكرتو القياسيف القبمي كالبعدم، كتـ إجراء الاختبارات الميارية 

ة، التصكيب عمى المرمى، التمرير بباطف قبؿ كبعد تطبيؽ البرنامج التعميمي كىي: )التنطيط بالكر 
القدـ الداخمي، المراكغة، رمية التماس(. كأظيرت نتائج الدراسة أنو تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية 
بيف متكسط القياسيف القبمي كالبعدم لبعض الميارات الأساسية بكرة القدـ لدل أفراد المجمكعة 

لاختبار الميارية، حيث كانت النسبة المئكية لمتغير التجريبية كلصالح القياس البعدم في جميع ا
%(، التمرير بباطف القدـ 37.44%(، التصكيب عمى المرمى )109.3كالآتي: )التنطيط بالكرة )

%(، ضرب الكرة بالرأس 29.14%(، رمية التماس )11.66%(، المراكغة )118.4الداخمي )
ف متكسط القياسيف القبمي كالبعدم لبعض %(، بينما لـ تكف ىناؾ فركؽ دالة إحصائيا بي56.35)

الميارات الأساسية بكرة القدـ لدل أفراد المجمكعة الضابطة. كأظيرت النتائج أيضا كجكد فركؽ 
ذات دلالة إحصائية في متكسط القياس البعدم لجميع الميارات الأساسية بكرة القدـ قيد الدراسة 

 لح أفراد المجمكعة التجريبية.بيف أفراد المجمكعتيف التجريبية كالضابطة كلصا

بدراسة ىدفت التعرؼ إلى "أثر برنامج تدريبي مقترح عمى تحسيف  (2017قاـ الأطرش وآخريف ) -
بعض المتغيرات البدنية كالخططية لدل لاعبي كرة القدـ المحترفيف في الدكرم الفمسطيني"، كقد 

تحقيؽ ذلؾ أجريت الدراسة عمى عينة استخدـ الباحث المنيج التجريبي لملاءمتو لطبيعة الدراسة، كل
( لاعبان مف لاعبي الفريؽ الأكؿ مف نادم طكباس الرياضي كنادم جنيف الرياضي، 30قكاميا )

ككزعت عمديان بالتساكم إلى مجمكعتيف تجريبية كضابطة، حيث مثمت المجمكعة التجريبية لاعبي 
جمكعة الضابطة لاعبي نادم جنيف ( لاعبان، كمثمت الم15نادم طكباس الرياضي كالبالغ عددىـ )
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( لاعبان. كمف أىـ ما أكصى بو الباحث ضركرة تطبيؽ مثؿ ىذه 15الرياضي كالبالغ عددىـ )
 البرامج التدريبية المقننة التي تيتـ بالجانب البدني كالخططي عمى أندية الاحتراؼ في فمسطيف.

( التعرؼ إلى أثر برنامج تدريبي مقترح لبعض  2016)  ىدفت دراسة عبد الحؽ وآخريف -
القدرات الحركية الخاصة عمى مستكل الأداء الميارم لناشئي كرة القدـ الخماسي في أكاديمية بلاتر 

( سنة، كتـ تقسيميـ إلى 12( ناشئان لفئة تحت سف )30في راـ الله، كتككنت عينة الدراسة مف )
( ناشئ، كخضعت 15( ناشئ، كاخرل ضابطة كعددىـ )15كعددىـ )مجمكعتيف مجمكعة تجريبية 

المجمكعة التجريبية لمبرنامج التدريبي المقترح الذم كضعو الباحث، بينما خضعت المجمكعة 
الضابطة لمبرنامج التقميدم، أستخدـ الباحث المنيج التجريبي لملائمتو لطبيعة الدراسة كصكلان 

( إختبارات ميارية قبؿ كبعد تطبيؽ البرنامج التدريبي المقترح،  4) لتحقيؽ أىداؼ الدراسة، كتـ إجراء
كأظيرت نتائج الدراسة إلى أف البرنامج التدريبي المقترح لو أثر إيجابي ذات دلالو إحصائية عمى 
تنمية كتطكير المتغيرات الميارية، ىذا التحسف كاف عند كلان مف أفراد المجمكعتيف التجريبية 

قياسيف القبمي كالبعدم ككانت النسبة المئكية لمتغير عند أفراد المجمكعة التجريبية كالضابطة بيف ال
% (، كفي دقة التمرير مف حيث 63.60في مستكل الأداء الميارم في ميارة الإحساس بالكرة )  

% (، كفي التصكيب عمى 14.62% (، كفي الجرم بالكرة في خط متعرج )  110.8الأىداؼ )
(، كما كاف ىذا التحسف عند أفراد المجمكعة الضابطة بيف القياسيف القبمي % 171.6المرمى ) 

كالبعدم ككانت النسبة المئكية لمتغير عند أفراد المجمكعة الضابطة في مستكل الأداء الميارم في 
%(، كفي  23.89% (، كفي دقة التمرير مف حيث الأىداؼ )5.88ميارة الإحساس بالكرة  )

 %(.29.20% (، كفي التصكيب عمى المرمى ) 1.62متعرج )الجرم بالكرة في خط 

كالتي ىدفت الى معرفة تأثير تمرينات المعب بالمساحات ( 2016دراسة خمؼ وآخروف ) -
ـ، كالجرم المتعرج بيف 30المصغرة في تحسيف بعض القدرات البدنية كالحركية مثؿ )الجرم 

كرة، التصكيب( بكرة القدـ، كاستخدـ الحكاجز( كأداء بعض الميارات الأساسية مثؿ )تمرير ال
( لاعبان، مقسمميف 30الباحثيف المنيج التجريبي لملائمتو طبيعة البحث، كتككنت عينة البحث مف )

( لاعبان يمثمكف المجمكعة الضابطة، 15( لاعبان يمثمكف المجمكعة التجريبية ك)15الى مجمكعتيف )
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المصغرة تممؾ تاثيران ايجابيان في تحسيف بعض أستخدـ الباحثيف بأف تمرينات المعب بالمساحات 
القدرات البدنية كالحركية كأداء بعض الميارات الأساسية لدل لاعبي منتخب جامعة ديالي بكرة 

 القدـ لمصالات.

بدراسة ىدفت التعرؼ الى اثر استخداـ القدرات التكافقية عمى بعض ( 2015ابراىيـ )قاـ  -
عمى ناشئي كرة القدـ في فمسطيف،كلتحقيؽ ذلؾ أجريت الدراسة المتغيرات البدنية كالميارية لدل 

، كقبؿ كبعد 24عينة قكاميا ) ( لاعب كرة قدـ مف ناشئي مؤسسة خطكات في محافظة طكلكرـ
تطبيؽ البرنامج التدريبي تـ أجراء أختبارات المتغيرات الميارية كتشمؿ )التمرير كالاحساس بالكرة 

لكرة بالراس لأبعد مسافة( كبعد اجراء المعالجات الاحصائية كالجرم بالكرة كالتصكيب كضرب ا
اللازمة تكصمت الدراسة الى أف البرنامج التدريبي المقترح أثر عمى جميع المتغيرات قيد الدراسة 
كبدلالة إحصائية بيف القياسيف القبمي كالبعدم لصالح القياس البعدم،  ككانت النسب المئكية لمتغير 

%، 6.5%، الجرم بالكرة 36.82%، الاحساس بالكرة 12578التمرير عمى النحك الآتي )
 %( .37.17%، ضرب الكرة بالرأس لأبعد مسافة 95.4التصكيب 

دراسة ىدفت "التعرؼ إلى فاعمية برنامج تدريبي مقترح عمى المياقة ( 2015سويداف )أجرل  -
مسطيف، كلتحقيؽ ذلؾ قاـ ف –( سنة في الضفة الغربية14البدنية لدل ناشئي كرة القدـ تحت سف )

الباحث بإعداد برنامج تدريبي اشتمؿ عمى المتغيرات البدنية الآتي )التحمؿ العاـ، كالسرعة 
( أسابيع 8الانتقالية، كتحمؿ السرعة، كتحمؿ القكة، كالرشاقة، كالقكة الانفجارية( كتـ تطبيقو لمدة )

لمنيج التجريبي لملاءمتو لطبيعة الدراسة. بكاقع ثلاث كحدات تدريبية أسبكعيان كقد استخدـ الباحث ا
( ناشئان مف أكاديمية الكاعديف لكرة القدـ في مدينة 15حيث تككنت المجمكعة التجريبية مف )
( ناشئان مف نادم الاتحاد النابمسي، كقد تـ اختيارىـ 15نابمس، كتككنت المجمكعة الضابطة مف )

فركؽ ذات دلالة إحصائية في القياس البعدم في  بالطريقة القصدية. كأظيرت نتائج الدراسة كجكد
جميع المتغيرات قيد الدراسة بيف أفراد المجمكعتيف التجريبية كالضابطة كلصالح أفراد المجمكعة 
التجريبية. كقد أكصى الباحث بتعميـ البرنامج التدريبي عمى مدربي الناشئيف في المنتخبات كالأندية 
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ة منو في رفع مستكل المياقة البدنية كخصكصان في مرحمة الإعداد الفمسطينية لكرة القدـ للاستفاد
 العاـ كالخاص.

بدراسة ىدفت التعرؼ الى تاثير التدريب بالألعاب المصغرة في تطكير ( 2014سنوسي )قاـ  -
سنة، كمف أىـ النتائج التي تكصؿ  17بعض الميارات الأساسية عند ناشئي كرة القدـ أقؿ مف 

تطكير الايجابي في البرنامج التدريبي بيف الاختباريف القبمي كالبعدم كىذا الييا الباحث الى ال
لصالح العينة التجريبية، كحققت العينتيف التجريبية كالضابطة تطكرا ايجابيان بيف الاختباريف القبمي 
كالبعدم، كمف اىـ التكصيات التي يكصى بيا الباحث ضركرة استخداـ الألعاب المصغرة ضمف 

التدريبي المقترح لما لو مف أثر عمى تطكير الميارات الأساسية في كرة القدـ، كالتأكيد عمى البرنامج 
جراء بحكث مشابية لفئات  الأسس العممية عند كضع البرنامج التدريبي مف حيث شدة الحمؿ، كا 

 عمرية أخرل .

كؿ المعب بدراسة ىدفت التعرؼ إلى "أثر برنامج تدريبي مقترح تبعان لش (2013شربجي )كقاـ  -
عمى بعض المتغيرات البدنية كالميارية كالفسيكلكجية لدل ناشئي كرة القدـ"، كقد استخدـ الباحث 

( 30المنيج التجريبي لملائمتو لطبيعة الدراسة، كلتحقيؽ ذلؾ أجريت الدراسة عمى عينة قكاميا )
مجمكعتيف تجريبية  ( سنة، ككزعت عشكائيان بالتساكم إلى16–14ناشئان ممف تتراكح أعمارىـ بيف )

كضابطة، كمف أىـ ما تكصمت إلييا الدراسة مف نتائج أف البرنامج التدريبي تبعان لشكؿ المعب أثر 
عمى جميع المتغيرات قيد الدراسة كبدلالة إحصائية بيف القياسيف القبمي كالبعدم كلصالح القياس 

إحصائية في القياس البعدم البعدم، ككما أظيرت نتائج الدراسة أنو لا تكجد فركؽ ذا دلالة 
لممتغيرات البدنية في التحمؿ العاـ كتحمؿ السرعة، كمف أىـ التكصيات التي تكصؿ إلييا الباحث 
استخدـ البرنامج التدريبي المقترح تبعان لشكؿ المعب في تنمية المتغيرات البدنية كالميارية 

 كالفسيكلكجية لدل ناشئي كرة القدـ.

دراسة ىدفت إلى "تحديد أثر التدريب الفترم عالي الشدة كتدريب ( 2013سلامة )كأجرل  -
الفارتمؾ عمى بعض الخصائص البدنية الفسيكلكجية لدل ناشئي كرة القدـ"، إضافة إلى المقارنة بيف 
الطريقتيف، كقد استخدـ الباحث المنيج التجريبي لملائمتو لطبيعة الدراسة، كلتحقيؽ ذلؾ أجريت 
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( عامان، ككزعت 16–14( لاعبان ناشئان ممف تتراكح أعمارىـ بيف )30اميا )الدراسة عمى عينة قك 
عشكائيان بالتساكم إلى مجمكعتيف تجريبيتيف ىما التدريب الفترم عالي الشدة كتدريب الفارتمؾ. كمف 
أىـ النتائج التي تكصؿ إلييا الباحث أف برنامج التدريب الفترم عالي الشدة أثر عمى جميع 

د الدراسة كبدلالة إحصائية باستثناء الدفع القمبي أثناء الراحة كأقصى دفع قمبي بعد أداء المتغيرات قي
اختبار ككبر. كمف أىـ ما أكصى بو الباحث ضركرة استفادة المدربيف مف البرنامجيف التدريبييف في 

 تنمية الخصائص البدنية كالفسيكلكجية لدل ناشئي كرة القدـ.

دراسة ىدفت التعرؼ إلى "علاقة بعض الميارات الأساسية بمستكل  (2012الكرخي ) كما كأجرل -
( 16الأداء الخططي للاعبيف الناشئيف بكرة القدـ". كلتحقيؽ ذلؾ أجريت الدراسة عمى عينة قكاميا )

( سنة يمثمكف ناشئي نادم الصناعة بكرة القدـ، اختيركا بالطريقة العمدية، 16–15لاعبان بأعمار )
المنيج الكصفي بأسمكب العلاقات الارتباطية، كلغاية جمع البيانات استخدـ  كقد استخدـ الباحث

( الإحصائي، كأىـ الاستنتاجات التي SPSSالباحث الكسائؿ الإحصائية مف خلاؿ استخداـ نظاـ )
تكصؿ إلييا الباحث أنو تكجد دلالة ارتباط معنكية بيف الميارات الأساسية كمستكل الأداء الخططي 

اشئيف بكرة القدـ، كالميارات الأساسية ليا تاثيرىا الإيجابي في ظيكر علاقة الارتباط للاعبيف الن
بينيا كبيف الأداء الخططي. كأىـ التكصيات التي أكصى بيا الباحث التأكيد عمى إعطاء التماريف 
التي تطكر الجانب الميارم، كينعكس ذلؾ عمى التنفيذ الجيد للأداء الخططي بكرة القدـ، كما 

 صى بإجراء بحكث كدراسات لعينات أخرل، كلمجنس الآخر، كلفعاليات مختمفة، كلفئة الناشئيف.أك 

بدراسة ىدفت التعرؼ إلى "المقارنة بيف تأثير التدريب الفترم  (Zimek, 2012)كقاـ زيميؾ  -
بي عالي الشدة كالتدريب التكرارم لمسرعة عمى المياقة البدنية"، كقد استخدـ الباحث المنيج التجري

( لاعبان، قسمكا إلى ثلاث مجمكعات، خضعكا 31كذلؾ لملاءمتو لطبيعة الدراسة عمى عينة قكاميا )
( أسابيع، مجمكعة تعمؿ بالتدريب الفترم عالي الشدة، كمجمكعة بالتدريب 6لبرنامج تدريبي لمدة )

كبيران لدل  التكرارم، كالمجمكعة الثالثة ىي المجمكعة الضابطة، كأظيرت نتائج الدراسة تطكران 
اللاعبيف الذيف يعممكف في التدريب الفترم في التحمؿ الخاص كبصكرة أكبر مف المجمكعة الثانية، 
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بينما لـ يلاحظ أم تغير لدل المجمكعة الثالثة )الضابطة(، كما أظيرت الدراسة تحسنان مشابيان لدل 
 المجمكعتيف )الفترم، كالتكرارم( في المياقة البدنية العامة.

دراسة ىدفت إلى "تحديد أثر العدك لمسافات  (Meckel, et al, 2012)ميخيؿ كآخركف  كأجرل -
قصير مقابؿ تكرار العدك لمدة طكيمة عمى بعض الخصائص البدنية لدل ناشئي كرة القدـ ممف 

( أسابيع مف التدريب حيث 8( سنة"، كتـ إجراء القياسات قبؿ كبعد )15 -14تتراكح أعمارىـ بيف )
ـ( أربع 5( مجمكعات ككؿ مجمكعة عبارة عف عدك )6 -4مج الأكؿ عبارة عف العدك )كاف البرنا

%( مف أقصى 85ـ( بشدة )200( مجمكعات عدك )6 -4مرات، أما المجمكعة الثانية كانت )
سرعة، كأظيرت نتائج الدراسة أف كؿ مف البرنامجيف عمؿ عمى تحسيف القدرة اللاأككسجينية ممثمة 

ـ(، كالرشاقة، كلـ تكف 250د الأقصى لاستيلاؾ الأكسجيف، كزمف عدك )ـ(، كالح30في عدك )
 الفركؽ دالة إحصائيان في القياسيف البعدم بيف البرنامجيف.

دراسة ىدفت التعرؼ إلى "أثر البرنامج التدريبي لتطكير عناصر  (2011كما وأجرى الداوود ) -
ي"، كاستخدـ البحث المنيج التجريبي المياقة البدنية كالميارية لدل لاعبي نادم الحسيف الرياض

( لاعبان مف لاعبي نادم الحسيف الرياضي 32لملائمتو طبيعة الدراسة. تككنت عينة الدراسة مف )
( سنة، تـ اختيارىا بالطريقة 16–14( كتراكحت فئاتيـ العمرية مف )2010لمناشئيف في العاـ )

( كحدات تدريبية في الأسبكع، 6يع، كبكاقع )( أساب5العمدية. كتـ تطبيؽ البرنامج التدريبي لمدة )
كبعد إيجاد التكافؤ بيف المجمكعتيف طبقان لممتغيرات قيد الدراسة كمف أىـ النتائج التي تكصؿ إلييا 

 الباحث:

كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية لأثر البرنامج التدريبي في تطكير عناصر المياقة البدنية كالميارية 
كالبعدم لممجمكعة التجريبية كلصالح القياس البعدم، كما دلت النتائج إلى بيف القياسيف القبمي 

كجكد فركؽ دالة إحصائيان في جميع الاختبارات لعناصر المياقة البدنية كالميارية في القياسات 
 البعدية لممجمكعتيف التجريبية كالضابطة كلصالح المجمكعة التجريبية.
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بدراسة ىدفت التعرؼ إلى "مستكل بعض المتغيرات البدنية كالميارية كبناء ( 2011شرعب )كقاـ  -
مستكيات معيارية لبعض المتغيرات البدنية كالميارية لدل ناشئي أندية المحترفيف لكرة القدـ في 

فمسطيف"، كقد استخدـ الباحث المنيج الكصفي نظران لملائمتو لأىداؼ الدراسة،  –الضفة الغربية
( ناشئان يمثمكف الناشئيف المسجميف في 145أجريت الدراسة عمى عينة مككنة مف )كلتحقيؽ ذلؾ 

(ـ، حيث تـ 2011/ 2010الاتحاد الفمسطيني لكرة القدـ ضمف أندية المحترفيف في فمسطيف لمعاـ )
( أندية، كقد تـ ترشيح ستة اختبارات بدنية كسنة اختبارات 8اختيارىـ بالطريقة العشكائية مف )

كأظيرت نتائج الدراسة أف المتكسطات الحسابية للاختبارات البدنية كانت عمى النحك ميارية، 
ثانية(، الكثب العمكدم مف الثبات  4.700ـ( عدك )30ثانية(، ) 6.225ـ( جرم )1500التالي: )

 18.914مرة(، الجرم المتعرج لبارك ) 26.358ثانية( ) 30سـ(، الجمكس مف الرقكد )39.903)
سـ(، كذلؾ أظيرت نتائج الدراسة انخفاض 8.606نة مف كضع الجمكس الطكيؿ )ثانية(، المرك 

مستكل المتغيرات البدنية كالميارية لدل عينة الدراسة، كما تكصمت الدراسة إلى بناء مستكيات 
معيارية باستخداـ الدرجات المئينية لممتغيرات البدنية كالميارية لدل عينة الدراسة، كأكصى الباحث 

 تماد ىذه المعايير لتقييـ القدرات البدنية كالميارية الأساسية لناشئي كرة القدـ.بضركرة اع

بدراسة ىدفت إلى "تحديد أثر برنامج  (Jovanovic, et al, 2011)كما كقاـ جكفانكفؾ كآخركف  -
تدريبي لمسرعة كالرشاقة كالتسارع عمى قدرة الأداء لدل لاعبي النخبة لكرة القدـ، كقد استخدـ 

المنيج التجريبي لملاءمتو لطبيعة الدراسة كلتحقيؽ ذلؾ أجريت الدراسة عمى عينة قكاميا  الباحث
( لاعب قسمت بالتساكم إلى مجمكعتيف تجريبية كضابطة، كتـ قياس قدرة الأداء قبؿ كبعد 100)

ـ( عدك، 10ـ(، كالتسارع مف خلاؿ )5البرنامج التدريبي مف خلاؿ: قياس السرعة مف خلاؿ عدك )
ـ(، كالقدرة لمرجميف مف خلاؿ اختبار يكسكك لمكثب العمكدم، 30ى سرعة مف خلاؿ عدك )كأقص

( أسابيع أظيرت نتائج الدراسة أف البرنامج التدريبي أثر إيجابيان 8كبعد تطبيؽ برنامج تدريبي لمدة )
في عمى السرعة كالتسارع كأقصى سرعة كالقدرة عمى الكثب العمكدم ككجكد فركؽ بيف المجمكعتيف 

 القياسات قيد الدراسة كلصالح المجمكعة التجريبية.
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دراسة ىدفت التعرؼ إلى "أثر البرنامج التدريبي المقترح لفترة ثمانية  (2011حسيف )كأجرل  -
أسابيع كبكاقع ثلاث كحدات تدريبية أسبكعية عمى تنمية بعض العناصر البدنية )السرعة، القكة، 

ية تماس( لدل ناشئي كرة القدـ في المدارس الكركية التابعة المركنة، التمرير، الجرم بالكرة، رم
لممدارس الإسلامية"، كقد استخدـ الباحث المنيج التجريبي لملائمتو لطبيعة الدراسة كصكلان لتحقيؽ 

( 12( ناشئان لفئة تحت سف )30أىداؼ الدراسة، كلتحقيؽ ذلؾ أجريت الدراسة عمى عينة قكاميا )
جمكعتيف مجمكعة تجريبية كمجمكعة ضابطة، كخضعت المجمكعة سنة، كتـ تقسيميـ إلى م

التجريبية لمبرنامج التدريبي المقترح مف قبؿ الباحث، بينما خضعت المجمكعة الضابطة لمبرنامج 
التقميدم. كمف أىـ ما تكصمت إلييا الدراسة مف نتائج ىي أف البرنامج التدريبي المقترح لو تأثير 

عمى تنمية كتطكير المتغيرات البدنية كالميارية، حيث تفكؽ أفراد  إيجابي ذات دلالة إحصائية
المجمكعة التجريبية عمى أفراد المجمكعة الضابطة في كافة المتغيرات البدنية )السرعة، القكة، 
المركنة، الرشاقة، التحمؿ( كمف أىـ ما أكصى بو الباحث تزكيد الاتحاد الفمسطيني لكرة القدـ 

حتى تسيـ في الارتقاء بالمستكل البدني كالميارم للاعبيف، كاعتماد البرنامج  لاعتماد ىذه الدراسة
المقترح ككسيمة للارتقاء بالناشئيف عمى الصعيد البدني كالميارم ككضع البرامج التدريبية المقننة لما 

 ليا مف فائدة في رفع المستكل البدني كالميارم للاعبيف.

رؼ إلى "أثر تعميـ برنامج الجكانب الخططية باستخداـ دراسة ىدفت التع (2011الضمور )كقاـ  -
الحاسكب عمى التفكير الخططي كاتخاذ القرار لدل طمبة كمية عمكـ الرياضة في جامعة مؤتة". 

( طلاب مف طمبة كمية عمكـ الرياضة في 10كلتحقيؽ ذلؾ أجريت الدراسة عمى عينة قكاميا )
لمسجميف عمى الفصؿ الثاني مف العاـ الدراسي (، كا2جامعة مؤتة ممف أنيكا مساؽ كرة قدـ )

(ـ، كتـ إجراء الدراسة باستخداـ تصميـ المجمكعة الكاحدة، حيث تـ تطبيؽ برنامج 2010/2011)
الجكانب الخططية المحكسب عمى أفراد العينة. كلغرض تحقيؽ أىداؼ الدراسة استخدـ الباحث 

نتائج الدراسة أف تعميـ الجكانب الخططية  المنيج التجريبي لملاءمتو لطبيعة الدراسة، كأظيرت
باستخداـ الحاسكب كاف لو أثر إيجابي عمى أفراد العينة، حيث ظير أثر ذك دلالة إحصائية في 
مستكل التفكير الخططي كاتخاذ القرار عف مقارنة نتائج القياسيف القبمي كالبعدم لأفراد العينة.كفي 

مقياس التفكير الخططي في حاؿ تسجيؿ الطمبة فغي  ضكء نتائج الدراسة أكصى الباحث باستخداـ
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بعمؿ دراسات عمى برنامج التفكير الخططي،  –أيضان  –مساؽ كرة قدـ متقدـ. كأكصت الدراسة
 بالإضافة إلى بعض الصفات النفسية مثؿ: الاسترخاء، كالتصكر العقمي.

ي لدل لاعبي أندية دراسة ىدفت التعرؼ إلى "مستكل التفكير الخطط (2011الوتد )كما كأجرل  -
( لاعبان 48المحترفيف لكرة القدـ بالضفة الغربية". كلتحقيؽ ذلؾ أجريت الدراسة عمى عينة قكاميا )

( ناديان، كالبالغ عدد لاعبييا 12مف أندية المحترفيف في الضفة الغربية مف مجتمع الدراسة، كىك )
ي لكرة القدـ لممكسـ الرياضي ( لاعبان محترفان حسب اعتماد كتصنيؼ الاتحاد الفمسطين216)
ـ، حيث استخدـ الباحث المنيج الكصفي مف خلاؿ استخداـ أداة قياس مستكل  (2010/2011)

( مكاقؼ دفاعية. كلغاية جمع البيانات 10( مكاقؼ ىجكمية ك)10التفكير الخططي، كتككنت مف )
، كتكصمت (SPSS)ية استخدـ الباحث عددان مف الكسائؿ الإحصائية مستخدمان الحقيبة الإحصائ

الدراسة إلى أف مستكل التفكير الخططي لدل لاعبي أندية المحترفيف لكرة القدـ بالضفة الغربية جاء 
بدرجة متكسطة. كما أشارت نتائج الدراسة إلى عدـ كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية عند مستكل 

(0.05=α)  في مستكل التفكير الخططي لدل لاعبي أندية المحترفيف بالضفة الغربية لكرة القدـ
بيف المكاقؼ اليجكمية كالدفاعية، بالإضافة إلى عدـ كجكد فركؽ في مستكل التفكير الخططي 
تعزل لمتغيرات الدراسة: )سنكات الخبرة، كمراكز المعب الختمفة(. كأكصى الباحث بجممة مف 

أبرزىا ضركرة اىتماـ مدربي كرة القدـ في الضغة الغربية بالإعداد الخططي التكصيات، مف 
كالعقمي للاعبيف؛ مف أجؿ تطكير مستكل التفكير الخططي لدل اللاعبيف؛ لمكصكؿ إلى المستكيات 

 الرياضية العميا.

 دراسة ىدفت التعرؼ إلى "تأثير استخداـ كسائؿ التدريب المختمفة في (2009الشرقاوي )كأجرل  -
( سنة"، كاستخدـ الباحث 17التحسيف مف القدرات البدنية الخاصة لدل لاعبي كرة القدـ تحت سف )

( لاعبان مقسميف إلى 60المنيج التجريبي مستخدمان الثلاث مجمكعات، كتككنت عينة الدراسة مف )
كعان، ( أسب12( لاعبان، كقد استغرؽ تطبيؽ البرنامج )30مجمكعتيف تجريبية كضابطة لؾ مجمكعة )

ككانت أىـ نتائج الدراسة كجكد تفاكت كبير في مستكل القدرات البدنية الخاصة كالأداءات الميارية 
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المركبة بيف المجمكعات التجريبية المستخدمة لمكسائؿ التدريبية المختمفة كالمجمكعة الضابطة 
 ( سنة.17لصالح المجمكعات التجريبية للاعبي كرة القدـ تحت سف )

بدراسة ىدفت التعرؼ الى أىمية الألعاب المصغرة في تحسيف ( 2008ريف )قاـ كاشر وآخ -
الميارات الأساسية لكرة السمة عند تلاميذ السنة الأكلى ثانكم، كمف أىـ النتائج كجكد فركؽ معنكية 
لصالح العينة التجريبية كفركؽ عشكائية مقارنة عند العينة الضابطة، ككاف الفرؽ غير معنكم بيف 

ف القبمي كالبعدم، أما العينة التجريبية ظير عمييا تطكر في الانجاز، كمف أىـ التكصيات الاختباري
التي يكصى بيا الباحثكف أف ييتـ أساتذة التربية البدنية أكثر بالألعاب المصغرة كيعطكىا كؿ أىمية 

مراحؿ التي تستحقيا، كتسطير برنامج تدريس لحصص التربية البدنية عف طريؽ الألعاب المصغرة ل
 تعممية مختمفة.

دراسة ىدفت التعرؼ إلى "تأثير برنامج تدريبي مقترح لمميارات  (2008الأطرش )كما أجرل  -
النفسية عمى تطكير مستكل الأداء الميارم كالخططي لدل لاعبي كرة القدـ". كلتحقيؽ ذلؾ أجريت 

قة العمدية. كاستخدـ الباحث ( لاعبان ناشئان بكرة القدـ اختيرت بالطري30الدراسة عمى عينة قكاميا )
المنيج التجريبي لملاءمتو لطبيعة ىذا البحث، كلغاية جمع البيانات استخدـ الباحث برنامج تدريبي 

تركيز الانتباه" كأظيرت نتائج الدراسة أنو  –التصكر –مقترح لبعض الميارات النفسية "الاسترخاء
النفسية الأساسية في كرة القدـ كخطط المعب يكجد دكر فعاؿ لمبرنامج التدريبي المقترح لمميارات 

 اليجكمية كالدفاعية.

بدراسة ىدفت التعرؼ الىى الألعاب المصغرة كدكرىا في تعمـ بعض  (2004بف قاصد )قاـ  -
الميارات الأساسية في كرة القدـ، كالكشؼ عف مستكل تطكر الميارات الأساسية باستعماؿ الألعاب 

م، كمف أىـ النتائج التي تكصؿ الييا الباحثاف أف للألعاب المصغرة المصغرة مقارنة بالمنياج العاد
دكر فعاؿ في تنمية كتطكر الميارات الأساسية في كرة القدـ، ككما اف التعميـ بيذه الكسيمة في ىذه 
الفترة العمرية لو أىمية بالغة ككف أف المعب يكفر الجك المناخ في عممية تعمـ الميارات الأساسية، 

التكصيات يكصى بيا الباحثاف بضركرة الإىتماـ بيذه الفئة العمرية ككنيا تشكؿ القاعدة كمف أىـ 
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الأساسية في تطكر كرة القدـ الجزائرية إذ تعتير ىذه المرحمة العمرية حساسة لنمك كتطكر الميارات 
 الحركية.

 التعميؽ عمى الدراسات السابقة:

 والميارية:بالنسبة لمدراسات المتعمقة بالجوانب البدنية  -

بعد استعراض الباحث لمدراسات السابقة التي تناكلت الجانب البدني كالميارم معان مثؿ دراسة كؿ 
(، 2016(، كعبد الحؽ كآخريف )2018(،  كأبك زبيدة كآخريف )2019مف الأطرش كآخريف )

 (،2011(، كدراسة الداككد )2013(، كدراسة شربجي )2015(، كأبراىيـ)2016كخمؼ كآخركف )
 (.2009( كدراسة كانيكنز كآخركف )2011(، كدراسة شرعب )2011كدراسة حسيف )

 بالنسبة لمدراسات المتعمقة بالجوانب البدنية: -

بعد استعراض الباحث لمدراسات السابقة التي تناكلت الجانب البدني مثؿ دراسة كؿ مف حجاب 
، كدراسة ميخيؿ (Zimek, 2012)(، كدراسة زيميؾ 2015(، كدراسة سكيداف )2019كآخريف )
 (.2009(، كدراسة الشرقاكم )2011(، كدراسة جكفانكفؾ كآخركف )2012كآخريف )

 بالنسبة لمدراسات المتعمقة بالجوانب الميارية: -

بعد استعراض الباحث لمدراسات السابقة التي تناكلت الجانب الميارم مثؿ دراسة كؿ مف دراسة 
(، كدراسة بف 2008(، كدراسة كاشر كآخريف )2014(، كدراسة سنكسي )2017الأطرش كآخريف )

 ( .2004قاصد )

 بالنسبة لمدراسات المتعمقة بالجوانب الميارية والخططية: -

بعد استعراض الباحث لمدراسات السابقة التي تناكلت الجانب الميارم كالخططي مثؿ دراسة كؿ مف 
 ( .2008(، كدراسة الأطرش )2012دراسة الكرخي )
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 سات المتعمقة بالجوانب البدنية والخططية:بالنسبة لمدرا -

بعد استعراض الباحث لمدراسات السابقة التي تناكلت الجانب البدني كالخططي مثؿ دراسة كؿ مف 
 (.2016(، كدراسة محاسنة كآخريف )2017دراسة الأطرش كآخريف )

 بالنسبة لمدراسات المتعمقة بالجوانب الخططية: -

لسابقة التي تناكلت الجانب الخططي مثؿ دراسة كؿ الضمكر بعد استعراض الباحث لمدراسات ا
 ( 2011(، كدراسة )الكتد، 2011)

كىناؾ أيضان دراسات استخدمت المنيج التجريبي بالطريقة التعميمية، مثؿ: دراسة الأطرش  -
 ( .2009(، كدراسة الضمكر )2017كآخركف )

كالدراسات السابقة مف حيث عدد الأفراد كما لاحظ الباحث أنو ىناؾ تشابو ما بيف ىذه الدراسة  -
(، كدراسة 2015(، دراسة سكيداف )2016(، كدراسة غناـ )2017مثؿ: دراسة الأطرش كآخركف )

 (.2008(، كدراسة الأطرش )2011(، كدراسة حسيف )2013شربجي )

كقد لاحظ الباحث أف ىناؾ بعض الدراسات التي تناكلت الجانب الميارم، مثؿ: دراسة  أبك  -
(، كدراسة 2012(، الكرخي )2016(، كغناـ )2017(، كالأطرش كآخركف )2018بيدة كآخركف )ز 

 ,Kannekens, et al)(، كدراسة كانيكنز كآخركف 2011(، كدراسة الكتد )2011الضمكر )
2009. 

( لاعب، فقد بمغ حجـ العينة 100-10كقد تراكح حجـ العينات في الدراسات السابقة ما بيف ) -
( لاعبان في دراسة 100(، بينما بمغ حجـ العينة )2011في دراسة الضمكر ) ( لاعبيف10)

 ( .2011جكفانكفؾ كآخركف )

أشتممت الدراسات السابقة عمى نماذج مختمفة مف العينات تنكعت بيف  العينات:مف حيث  -
 ناشئيف، كطلاب كطالبات، رياضييف ممارسيف كغير ممارسيف .
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 ( عاـ.31-6نت تتراكح أعمارىـ مف )تناكلتيا الدراسات السابقة كاتبعا لمفئات العمرية التي  -

 وعميو فقد استفاد الباحث مف الدراسات السابقة مما يمي:

 كيفية تناكؿ المشكمة مكضكع البحث كالخطكات الكاجب اتباعيا في البحث. -

 كيفية اختيار العينة كتحديدىا. -

 الكسائؿ كالأدكات المستخدمة في البحث. -

 نيج العممي المناسب.تحديد الم -

 طرؽ عرض الجداكؿ الإحصائية كتفسيرىا. -

 الأطلاع عمى الإطار النظرم لمدراسات كالإفادة منو لكضع الخطكط العريضة لمدراسة. -

 الأسمكب الإحصائي المستخدـ في ىذه الدراسات كتحديد ما يناسب الدراسة. -

 الية.تحديد الأدكات كالكسائؿ المستخدمة في اختبارات الدراسة الح -

 الميارات الأساسية كالبدنية كالاختبارات كأدكات القياس كطرؽ القياس. -

 تقنيف البرامج التدريبية في كرة القدـ. -

الاستفادة مف الدراسات السابقة في تصميـ البرنامج التدريبي المقترح لتدريب القدرات البدنية  -
 الخاصة لتنفيذ البرنامج.كالميارية مف حيث المدة كزمف الكحدة التدريبية كالتعميمات 

 الاسترشاد في عرض نتائج الدراسة كمناقشتيا. -
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 وتميزت الدراسة الحالية عف الدراسات السابقة بما يمي:

بعد أف قاـ الباحث باستعراض الدراسات السابقة التي تـ عرضيا كالاطلاع عمييا تبيف أف  
 أىـ ما يميز ىذه الدراسة عف غيرىا أنو:

البرنامج التدريبي المقترح عمى الملاعب المصغرة كأثرىا عمى تحسيف  استخدـ الباحث  -
 المتغيرات البدنية كالميارية لدل ناشئي كرة القدـ في نادم أكصريف الرياضي.

كما أف ىذه الدراسة تعتبر مف أكلى الدراسات التي تناكلت الملاعب المصغرة كأثرىا عمى  -
 القدـ في الدكرم الفمسطيني في حدكد عمـ الباحث.الجانبيف البدني كالميارم لدل ناشئي كرة 
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 الفصؿ الثالث

 الطريقة والإجراءات

 

 منيج الدراسة 

 مجتمع الدراسة 

 عينة الدراسة 

 أدوات الدراسة 

 متغيرات الدراسة 

 المعاملات العممية لمدراسة 

 المعالجات الإحصائية 
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 الفصؿ الثالث
 والإجراءاتالطريقة 

 الطريقة والإجراءات:

جراءات الدراسة مف حيث منيجيا كمجتمعيا كعينتيا  يشتمؿ ىذا الفصؿ عمى العرض لطريقة كا 
جراءات  .الدراسةكمتغيرات  كالأدكات المستخدمة، كالمعاملات العممية للاختبارات البدنية كالميارية كا 

 منيج الدراسة:

صكره المجمكعتيف )التجريبية كالضابطة( كاجراء القياسيف  استخدـ الباحث المنيج التجريبي بإحدل
 القبمي كالبعدم.

 مجتمع الدراسة:

تككف مجتمع الدراسة مف جميع لاعبي كرة القدـ لممناشئيف في نادم أكصريف الرياضي كالبالغ 
( ناشئا كفقا لسجلات الاتحاد الفمسطيني لكرة القدـ في المكسـ الرياضي 34)ما يقارب عددىـ 

(2019- 2012.) 

 عينة الدراسة:

( لاعبا مف ناشئي كرة القدـ في نادم أكصريف الرياضي تـ اختيارىـ 22تككنت عينة الدراسة مف )
( يبيف خصائص أفراد عينة 1بالطريقة القصدية )العمدية( مف مجتمع الدراسة، كالجدكؿ رقـ )

 الدراسة حسب متغير الطكؿ كالكزف كالعمر.
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 (.22صفات أفراد عينة الدراسة )ف=(: 1الجدوؿ رقـ )

 معامؿ الالتواء الانحراؼ المعياري المتوسط المتغيرات
 0.17- 0.79 14.11 العمر )سنة(.
 0.49 3.33 53.54 الكزف )كغـ(.

 0.68 2.94 160.82 طكؿ القامة )سـ(.

كطكؿ ( أف قيـ معامؿ الالتكاء لمتغيرات العمر كالكزف 1يتضح مف نتائج الجدكؿ رقـ ) 
(، كمما يدؿ ذلؾ عمى تجانس العينة كخضكعيا لمتكزيع الطبيعي 3)± القامة تراكحت ما بيف 

المعتدؿ. كبالتالي تـ تكزيع أفراد عينة الدراسة عمى  مجمكعتيف مستاكيتيف، المجمكعة الأكلى 
ي خضعت )التجريبية( كالتي خضعت لمبرنامج التدريبي المقترح، كالمجمكعة الثانية )الضابطة( كالت

 لمبرنامج التدريبي الاعتيادم.

كلمتأكد مف التكافؤ بيف أفراد المجمكعتيف التجريبية كالضابطة القياس القبمي في المتغير 
( 2البدنية كالميارية قيد الدراسة، تـ استخداـ اختبار )ت( لعينتيف مستقمتيف، كنتائج الجدكؿ رقـ )

 تبيف ذلؾ.

لعينتيف مستقمتيف لمتكافؤ عمى القياس القبمي لمتغيرات (: نتائج اختبار )ت( 2الجدوؿ رقـ )
 (.22الدراسة بيف أفراد المجموعتيف التجريبية والضابطة )ف= 

 المجموعة
 

 المتغيرات 

 
وحدة 
 القياس

 التجريبية
 (11)ف= 

 الضابطة 
 (11)ف= 

 
 قيمة
 )ت(

 
مستوى 
 الانحراؼ المتوسط الانحراؼ المتوسط الدلالة*

 0.896 0.132 0.83 14.09 0.77 14.13 سنة العمر
 0.208 1.030- 3.33 54.45 3.23 52.64 كغـ الكزف

 0.289 1.089- 3.35 161.54 2.44 160.18 سـ طكؿ القامة
 0.672 0.429- 0.06 2.49 0.07 2.47 دقيقة ـ(. 800التحمؿ ) جرم 
 0.055 2.040- 0.25 5.08 0.25 4.86 ثانية ـ(. 30السرعة )عدك 
 0.708 0.379 2.05 49.73 2.43 50.09 ثانية  الرشاقة )بارك(.

المركنة )ثني الجذع للأماـ 
 مف الجمكس الطكيؿ(.

 0.386 0.887- 1.37 2.45 1.51 1.91 سـ

القكة الانفجارية )الكثب 
 العريض مف الثبات(.

 0.505 0.679 0.05 1.62 0.07 1.64 متر

 0.763 0.306- 1.78 24.43 1.21 24.23 ثانية الجرم بالكرة )المحاكرة(.
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 8دقة التمرير القصير )
 تمريرات(.

محاكلة 
 ناجحة

3.73 0.79 3.64 0.67 0.291 0.774 

السيطرة عمى الكرة )تنطيط 
 الكرة(.

 0.829 0.219 4.71 19.27 5 19.73 ثانية

دقة التصكيب عمى المرمى 
 تصكيبات(. 10)

محاكلة 
 ناجحة

4.09 1.22 3.91 0.94 0.391 0.700 

 4ضرب الكرة بالرأس )
 ضربات(.

محاكلة 
 ناجحة

1.55 0.82 1.82 0.86 -0.755 0.459 

 (.α≤ 0.05* داؿ إحصائيا عند مستكل الدلالة)

 ≥α)( إلى عدـ كجكد فركؽ دلالة إحصائيا عند مستكل الدلالة 2تشير نتائج الجدكؿ رقـ )
في متكسط القياس القياس القبمي لجميع متغيرات الدراسة البدنية كالميارية كالعمر كالكزف  (0.05

كطكؿ القامة بيف أفراد المجمكعتيف التجريبي كالضابطة، كمما يدؿ ذلؾ عمى التكافؤ بيف 
 المجمكعتيف.

 أدوات الدراسة:

 : البرنامج التدريبي:أولاً 

السابقة المشابية كالمرتبطة بمكضكع الدراسة مثؿ مف خلاؿ اطلاع الباحث عمى الدراسات  
(، كدراسة مختار كمرحكـ 2019(، كدراسة الأطرش كآخركف )2019دراسة حجاب كآخريف )

(،  كدراسة بف 2006(، كدراسة مسمـ )2009(، كدراسة ذيايبات )2015(، كدراسة حسف )2017)
غيرات البدنية كالميارية لناشئى كرة ( قاـ الباحث بتصميـ برنامج تدريبي مقترح لممت2004قاصد )

( 1كحدات تدريبية أسبكعيا، كالممحؽ رقـ ) 3اسابيع بكاقع  8القدـ  لأفراد المجمكعة التجريبية لمدة 
 يبيف ذلؾ.

 

 

 



82 

 

 ثانياً: الأختبارات المستخدمة:

 :المتغيرات البدنية  -1

 ـ(.800التحمؿ )جرم  -

 ـ(.30السرعة )عدك  -

 الرشاقة )بارك(. -

 )ثنى الجذع للأماـ مف الجمكس الطكيؿ(.المركنة  -

 القكة الانفجارية )الكثب العريض مف الثبات(. -

 الميارات الأساسية: -2

 الجرم بالكرة )المحاكرة( . -

 تمريرات( . 8دقة التمرير القصير ) -

 السيطرة عمى الكرة )تنطيط الكرة( . -

 تصكيبات( . 10دقة التصكيب عمى المرمى ) -

 (2حسب ممحؽ )كتكضيح ىذه العناصر ، ضربات( 4بالرأس )  ضرب الكرة -

 الأدوات المستخدمة في التدريب: -3

 ساعات الكتركنية لمتكقيت. -

 ميزاف طبي لقياس الكزف. -

 الرستاميتر لقياس الطكؿ. -
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 ( متر لقياس المسافات.50متر مف نكع كركر بطكؿ ) -

 مجمكعة مف الصافرات. -

 لاصؽ عريض. -

 حباؿ. -

 كرات قدـ. -

 ملاكاف. -

 أداة القياس لممركنة )صندكؽ خشبي(. -

 أىداؼ صغيرة متنقمة. -

 قميص لمتدريب. -

 أطكاؽ دائرية. -

 أقماع كشكاخص بلاستيكية متنكعة. -

 مقاعد سكيدية. -

 سمـ تدريب. -

 ممعب كرة قدـ. -

 (.cornerقكائـ ) -
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 المعاملات العممية:

 :الصدؽ لممتغيرات البدنية والميارية

كالميارية تـ استخداـ صدؽ المحكميف مف خلاؿ عرض  كلمتأكد مف صدؽ المتغيرات البدنية
البرنامج التدريبي المقترح عمى عدد مف المتخصصيف في كرة القدـ كالتدريب الرياضي، كتـ إجراء 
التعديلات المناسبة كفقا لآرائيـ، كبالتالي تقيس الاختبارات البدنية كالميارية ما كضعت لأجمو، 

 رتبيـ العممي.( يبيف اسمائيـ ك 3كالمحمؽ رقـ )

 الثبات لممتغيرات البدنية والميارية:

عادتيا  كلمتعرؼ إلى ثبات الاختبارات البدنية كالميارية قيد الدراسة قاـ الباحث بتطبيؽ الاختبارات كا 
( لاعبيف مف خارج عينة الدراسة، ككانت 8عمى عينة استطلاعية مف ناشئي كرة القدـ قكاميا )

ف التطبيقيف أسبكعا. كاستخدـ الباحث معامؿ الارتباط بيرسكف لدلالة المدة الزمنية التي تفصؿ بي
 (.3العلاقة بيف التطبيؽ الأكؿ كالثاني للاختبارات كما يظير ذلؾ في الجدكؿ رقـ )

 (: معاملات الثبات لمتغيرات الدراسة البدنية والميارية.3الجدوؿ رقـ )

 الذاتي الصدؽ معامؿ الثبات المتغيرات البدنية والميارية
 1.894 **1.81 ـ(. 800التحمؿ ) جرم 

 1.953 **1.91 ـ(. 30السرعة )عدك 

 1.888 **1.79  الرشاقة )بارك(.

 1.916 **1.84 المركنة )ثني الجذع للأماـ مف الجمكس الطكيؿ(.

 1.932 **1.87 القكة الانفجارية )الكثب العريض مف الثبات(.

 1.915 **1.82 الجرم بالكرة )المحاكرة(.

 1.894 **1.81 تمريرات(. 8دقة التمرير القصير )

 1.943 **1.89 السيطرة عمى الكرة )تنطيط الكرة(.

 1.959 **1.92 تصكيبات(. 10دقة التصكيب عمى المرمى )

 1.911 **1.83 ضربات(. 4ضرب الكرة بالرأس )

 .(α≤ 0.01(، ** داؿ إحصائيا عند )α≤ 0.05* داؿ إحصائيا عند مستكل الدلالة)
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( أف قيـ معامؿ الارتباط لممتغيرات البدنية كالميارية تراكحت ما 3تشير نتائج الجدكؿ رقـ )
(، ككانت 0.959 -0.888(، كأف قيـ صدقيا الذاتي جاءت ما بيف )0.92 – 0.79بيف )

(، كبالتالي تعد الاختبارات ثابتو كصالحة α≤ 0.05جميعيا دالة إحصائية عند مستكل الدلالة )
 لتحقيؽ أىداؼ الدراسة.

 متغيرات الدراسة:

 أشتممت الدراسة عمى المتغيرات الآتية:

 المتغيرات المستقمة: .1

تمثمت المتغيرات المستقمة في أثر البرنامج التدريبي المقترح لممتغيرات البدنية كالميارية لناشئى كرة 
 أكصريف الرياضي.القدـ في نادم 

 المتغيرات التابعة: - أ

 كىي: )التحمؿ، السرعة، الرشاقة، المركنة، القكة الانفجارية(. المتغيرات البدنية -

الجرم بالكرة، دقة التمرير القصير، السيطرة عمى الكرة، دقة التصكيب الميارات الأساسية وىي: )
 ( .عمى المرمى، ضرب الكرة بالرأس

 اجراءات الدراسة:

 لباحث اجراء الدراسة وفقا لممراحؿ الآتية:اتبع ا

 مرحمة ما قبؿ البدء بالبرنامج التدريبي: -1

 تحديد مجتمع كعينة الدراسة. -

 تحديد المتغيرات البدنية كالميارية المراد دراستيا. -

 تصميـ برنامج تدريبي مقترح لبعض المتغيرات البدنية كالميارية. -
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للاختبارات البدنية كالميارية قبؿ البدء بتطبيؽ البرنامج كذلؾ التأكد مف معاممي الصدؽ كالثبات  -
 بعد تطبيؽ الاختبارات عمى عينة استطلاعية مف خارج عينة الدراسة الاصمية.

 تحديد الأدكات المستخدمة كالفريؽ المساعد في عممية القياس. -

 التأػكد مف التجانس بيف أفراد عينة الدراسة. -

ختبارات البدنية كالميارية لناشئى كرة القدـ في نادم أكصريف اجراء القياسات القبمية للا -2
خصائص أفراد عينة الدراسة حسب متغيرات كتمة الجسـ وطوؿ القامة الرياضي، كمعرفة 

 والعمر.

كحدات  3( أسابيع بكاقع 8تطبيؽ البرنامج التدريبي المقترح لممغيرات البدنية كالميارية لمدة ) -
 المجمكعة التجريبية الكاحدة لمقياسات المتكررة .تدريبي اسبكعيا عمى أفراد 

 مرحمة ما بعد الانتياء مف تطبيؽ البرنامج التدريبي: -3

اجراء القياسات البعدية لممتغيرات البدنية كالميارية قيد الدراسة لدل أفراد المجمكعة التجريبية  -
 كالضابطة . 

يميا باستخداـ برنامج الرزـ تـ جمع البيانات كترميزىا كادخاليا الى الحاسب الآلي كتحم -
 (.SPSSالاحصائية لمعمكـ الاجتماعية )

 المعالجات الاحصائية:

( مف خلاؿ SPSSكلمتأكد مف صحة فرضيات الدراسة تـ استخداـ  برنامج الرزـ الاحصائية )
 تطبيؽ المعالجات الآتية:

 الكسط الحسابي، الانحراؼ المعيارم، معامؿ الالتكاء. -

 )ت( لعينتيف مستقمتيف. اختبار -
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 اختبار )ت( لعينتيف مرتبطتيف. -

 معامؿ الارتباط بيرسكف لمتأكد مف معامؿ الثبات. -
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 الفصؿ الرابع

 عرض النتائج
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 الفصؿ الرابع
 عرض النتائج

 أولًا: النتائج المتعمقة بالفرضية الأوؿ والتي نصيا :

القبمي والبعدي قياسيف بيف ال (α≤ 0.05)توجد فرؽ ذات دلالة احصائية عند مستوى الدلالة  
لبعض المتغيرات البدنية والميارية لناشئي كرة القدـ لدى أفراد المجموعة الضابطة ولصالح 

 القياس البعدي.

 Pairedتـ استخداـ اختبار )ت( لعينتيف مرتبطتيف )كلمتأكد مف صحة الفرضية كاختبارىا 

samples t- test(كنتائج الجدكليف ،)تبيف ذلؾ.5، 4 ) 

 المتغيرات البدنية: - أ

القبمي قياسييف لدلالة الفروؽ بيف اللعينتيف مرتبطتيف  (: نتائج اختبار )ت(4الجدوؿ رقـ )
 (.11والبعدي لبعض المتغيرات البدنية لناشئي كرة القدـ لدى أفراد المجموعة الضابطة )ف= 

البدنية المتغيرات 
 )الاختبار(

وحدة 
 القياس

 قيمة القياس البعدي القياس القبمي
 )ت(

مستوى 
 الدلالة*

نسبة 
 الانحراؼ المتوسط الانحراؼ المتوسط التحسف%

 800التحمؿ ) جرم 
 ـ(.

 1.20- *0.021 2.73 0.07 2.46 0.06 2.49 دقيقة

 1.96- *0.002 4.01 0.18 4.98 0.25 5.08 ثانية ـ(. 30السرعة )عدك 
 3.65- *0.000 6.14 1.38 47.91 2.05 49.73 ثانية  الرشاقة )بارك(.

المركنة )ثني الجذع 
للأماـ مف الجمكس 

 الطكيؿ(.

 70.61 *0.000 5.67 1.54 4.18 1.37 2.45 سـ

القكة الانفجارية )الكثب 
 العريض مف الثبات(.

 1.85 *0.000 6.80 0.06 1.65 0.05 1.62 متر

 (.α≤ 0.05* داؿ إحصائيا عند مستكل الدلالة)
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ظاىرية بيف متكسط القياسيف القبمي ( أنو تكجد فركؽ 4يتبيف مف نتائج الجدكؿ رقـ )
كالبعدم كلصالح القياس البعدم في جميع المتغيرات البدنية لدل أفراد المجمكعة الضابطة ككانت 

، حيث كانت النسب ( كبالتالي تقبؿ الفرضيةα≤ 0.05)دلالة إحصائيا عند مستكل الدلالة  جميعيا
%(، 1.96%(، السرعة الانتقالية )1.20المئكية لمتغير لممتغيرات البدنية كالآتي: ) التحمؿ )

 %((.1.85%(، القكة الانفجارية )70.61%(، المركنة )3.65الرشاقة )

 المتغيرات الميارية: - ب

القبمي قياسييف لدلالة الفروؽ بيف ال مرتبطتيفلعينتيف (: نتائج اختبار )ت( 5الجدوؿ رقـ )
 (.11والبعدي لبعض المتغيرات الميارية لناشئي كرة القدـ لدى أفراد المجموعة الضابطة )ف= 

 
 المتغيرات الميارية

وحدة 
 القياس

 قيمة القياس البعدي القياس القبمي
 )ت(

مستوى 
 الدلالة*

نسبة 
 الانحراؼ المتوسط الانحراؼ المتوسط التحسف%

الجرم بالكرة 
 )المحاكرة(.

 1.32- *1.111 5.12 1.79 24.35 1.78 24.43 ثانية

 8دقة التمرير القصير )
 تمريرات(.

محاكلة 
 ناجحة

3.64 1.67 4.55 1.82 4.31 1.112* 25 

السيطرة عمى الكرة 
 )تنطيط الكرة(.

 23.61- *1.111 9.59 4.31 23.82 4.71 19.27 ثانية

التصكيب عمى دقة 
 10المرمى )

 تصكيبات(.

محاكلة 
 ناجحة

3.91 1.94 4.73 1.79 4.51 1.111* 21.97 

 4ضرب الكرة بالرأس )
 ضربات(.

محاكلة 
 ناجحة

1.82 1.86 2.18 1.87 2.39 1.138* 54.94 

 (.α≤ 0.05* داؿ إحصائيا عند مستكل الدلالة)

 ≥α)( إلى كجكد فركؽ دلالة إحصائيا عند مستكل الدلالة 5) تشير نتائج الجدكؿ رقـ
بيف متكسط القياسيف القبمي كالبعدم في جميع المتغيرات الميارية كلصالح القياس البعدم  (0.05

لدل أفراد المجمكعة الضابطة كبالتالي تقبؿ الفرضية، حيث كانت النسب المئكية لمتغير كما يمي:) 
%(، دقة 23.61%(، السيطرة عمى الكرة )25دقة التمرير القصير )%(، 0.32الجرم بالكرة )

 %((.54.94%(، ضرب الكرة بالرأس )20.97التصكيب عمى المرمى )
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 ثانياً: النتائج المتعمقة بالفرضية الثانية والتي نصيا :

القبمي والبعدي قياسيف بيف ال (α≤ 0.05)توجد فرؽ ذات دلالة احصائية عند مستوى الدلالة  
عض المتغيرات البدنية والميارية لناشئي كرة القدـ لدى أفراد المجموعة التجريبية ولصالح لب

 القياس البعدي.

 Pairedتـ استخداـ اختبار )ت( لعينتيف مرتبطتيف )كلمتأكد مف صحة الفرضية كاختبارىا  

samples t- test(كنتائج الجدكليف ،)تبيف ذلؾ.7، 6 ) 

 المتغيرات البدنية: - أ

القبمي قياسييف لدلالة الفروؽ بيف ال لعينتيف مرتبطتيف(: نتائج اختبار )ت( 6الجدوؿ رقـ )
 (.11)ف=  التجريبيةوالبعدي لبعض المتغيرات البدنية لناشئي كرة القدـ لدى أفراد 

المتغيرات البدنية 
 )الاختبار(

وحدة 
 القياس

 قيمة القياس البعدي القياس القبمي
 )ت(

مستوى 
 الدلالة*

نسبة 
 الانحراؼ المتوسط الانحراؼ المتوسط التحسف%

 800التحمؿ ) جرم 
 ـ(.

 4.45- *0.000 6.47 0.08 2.36 0.07 2.47 دقيقة

 5.34- *0.000 14.60 0.25 4.60 0.25 4.86 ثانية ـ(. 30السرعة )عدك 
 10.52- *0.000 8.72 0.98 44.82 2.43 50.09 ثانية  الرشاقة )بارك(.

المركنة )ثني الجذع 
للأماـ مف الجمكس 

 الطكيؿ(.

 318.84 *0.000 8.47 2.53 8 1.51 1.91 سـ

القكة الانفجارية 
)الكثب العريض مف 

 الثبات(.

 7.32 *0.000 7.13 0.07 1.76 0.07 1.64 متر

 (.α≤ 0.05* داؿ إحصائيا عند مستكل الدلالة)

ظاىرية بيف متكسط القياسيف القبمي ( أنو تكجد فركؽ 6يتبيف مف نتائج الجدكؿ رقـ )
كالبعدم كلصالح القياس البعدم في جميع المتغيرات البدنية لدل أفراد المجمكعة التجريبية ككانت 

، حيث ككانت ( كبالتالي تقبؿ الفرضيةα≤ 0.05)دلالة إحصائيا عند مستكل الدلالة  جميعيا
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%(، 5.34%(، السرعة الانتقالية )4.45النسب المئكية لمتغير لممتغيرات البدنية كالآتي: )التحمؿ )
 %((.7.32%(، القكة الانفجارية )318.84%(، المركنة )10.52الرشاقة )

 المتغيرات الميارية: - ب

بمي الققياسييف لدلالة الفروؽ بيف ال لعينتيف مرتبطتيف(: نتائج اختبار )ت( 7الجدوؿ رقـ )
 (.11والبعدي لبعض المتغيرات الميارية لناشئي كرة القدـ لدى أفراد المجموعة التجريبية )ف= 

 
 المتغيرات الميارية

وحدة 
 القياس

 قيمة القياس البعدي القياس القبمي
 )ت(

مستوى 
 الدلالة*

نسبة 
 الانحراؼ المتوسط الانحراؼ المتوسط التحسف%

الجرم بالكرة 
 )المحاكرة(.

 2.22- *1.113 3.81 1.19 23.69 1.21 24.23 ثانية

دقة التمرير القصير 
 تمريرات(. 8)

محاكلة 
 ناجحة

3.73 1.79 5.64 1.67 7.61 1.111* 51.21 

السيطرة عمى الكرة 
 )تنطيط الكرة(.

 71.95- *1.111 8.11 6.69 33.73 5 19.73 ثانية

دقة التصكيب عمى 
 10المرمى )

 تصكيبات(.

 محاكلة
 ناجحة

4.19 1.22 6.18 1.25 6.64 1.111* 33.81 

ضرب الكرة بالرأس 
 ضربات(. 4)

محاكلة 
 ناجحة

1.55 1.82 3.19 1.71 7.46 0.000* 99.35 

 (.α≤ 0.05* داؿ إحصائيا عند مستكل الدلالة)

بيف  (α≤ 0.05)( إلى كجكد فركؽ دلالة إحصائيا عند مستكل الدلالة 7تشير نتائج الجدكؿ رقـ )
متكسط القياسيف القبمي كالبعدم في جميع المتغيرات الميارية كلصالح القياس البعدم لدل أفراد 

%(، دقة 2.22المجمكعة التجريبية، حيث كانت النسب المئكية لمتغير كما يمي: ) الجرم بالكرة )
%(، دقة التصكيب عمى المرمى 70.95%(، السيطرة عمى الكرة )51.20التمرير القصير )

 %((.99.35%(، ضرب الكرة بالرأس )33.81)
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 ثالثاً: النتائج المتعمقة بالفرضية الثالثة والتي نصيا:

في القياس البعدي لبعض  (α≤ 0.05)توجد فرؽ ذات دلالة احصائية عند مستوى الدلالة  
 المتغيرات البدنية والميارية لناشئي كرة القدـ تعزى إلى متغير المجموعة.

تـ استخداـ اختبار )ت( لعينتيف مستقمتيف مف صحة الفرضية كاختبارىا  كلمتأكد 
(Independent t- test(كنتائج الجدكليف ،)تبيف ذلؾ.9، 8 ) 

 المتغيرات البدنية: - أ

(: نتائج اختبار )ت( لعينتيف مستقمتيف لدلالة الفروؽ في القياس البعدي لبعض 8الجدوؿ رقـ )
 (.22المتغيرات البدنية لناشئي كرة القدـ تبعا لمتغير المجموعة )ف= 

 المجموعة
 
 المتغيرات البدنية

 
وحدة 
 القياس

 التجريبية
 (11)ف= 

 الضابطة
 (11)ف= 

 
 قيمة
 )ت(

 
مستوى 
 الانحراؼ المتوسط الانحراؼ المتوسط الدلالة*

 *0.005 3.12- 0.07 2.46 0.08 2.36 دقيقة ـ(. 800التحمؿ ) جرم 
 *0.001 4.07- 0.18 4.98 0.25 4.60 ثانية ـ(. 30السرعة )عدك 
 *0.000 6.06- 1.38 47.91 0.98 44.82 ثانية  الرشاقة )بارك(.

المركنة )ثني الجذع للأماـ مف 
 الطكيؿ(.الجمكس 

 *0.000 4.28 1.54 4.18 2.53 8 سـ

القكة الانفجارية )الكثب 
 العريض مف الثبات(.

 *0.000 4.18 0.06 1.65 0.07 1.76 متر

 (.α≤ 0.05* داؿ إحصائيا عند مستكل الدلالة)

 ≥α)( إلى كجكد فركؽ دلالة إحصائيا عند مستكل الدلالة8تشير نتائج الجدكؿ رقـ )
في متكسط القياس البعدم لجميع المتغيرات البدنية بيف أفراد المجمكعتيف التجريبي  (0.05

، 7، 6، 5كالضابطة كلصالح  أفراد المجمكعة التجريبية كبالتالي تقبؿ الفرضية، كالأشكاؿ البيانية )
 ( تظير ذلؾ.9، 8
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 متكسط القياس البعدم لمتغير التحمؿ تبعا لمتغير المجمكعة. :(5الشكؿ البياني رقـ )

 

 

 متكسط القياس البعدم لمتغير السرعة الانتقالية تبعا لمتغير المجمكعة. :(6الشكؿ البياني رقـ )
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 متكسط القياس البعدم لمتغير الرشاقة تبعا لمتغير المجمكعة. :(7الشكؿ البياني رقـ )

 

 

 متكسط القياس البعدم لمتغير المركنة تبعا لمتغير المجمكعة. :(8)الشكؿ البياني رقـ 
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 متكسط القياس البعدم لمتغير القكة الانفجارية تبعا لمتغير المجمكعة.:(9الشكؿ البياني رقـ )

 المتغيرات الميارية:  - ب

(: نتائج اختبار )ت( لعينتيف مستقمتيف لدلالة الفروؽ في القياس البعدي لبعض 9الجدوؿ رقـ )
 (.22المتغيرات الميارية لناشئي كرة القدـ تبعا لمتغير المجموعة )ف= 

 المجموعة
 

 المتغيرات الميارية

 
وحدة 
 القياس

 التجريبية
 (11)ف= 

 الضابطة
 (11)ف= 

 
 قيمة
 )ت(

 
مستوى 
 الانحراؼ المتوسط الانحراؼ المتوسط الدلالة*

 0.322 1.06- 1.79 24.35 1.19 23.69 ثانية الجرم بالكرة )المحاكرة(.
 8دقة التمرير القصير )

 تمريرات(.
محاكلة 
 ناجحة

5.64 0.67 4.55 0.82 3.41 0.003* 

السيطرة عمى الكرة )تنطيط 
 الكرة(.

 *0.001 4.13 4.31 23.82 6.69 33.73 ثانية

دقة التصكيب عمى المرمى 
 تصكيبات(. 10)

محاكلة 
 ناجحة

6.18 1.25 4.73 0.79 3.27 0.004* 

 4ضرب الكرة بالرأس )
 ضربات(.

محاكلة 
 ناجحة

3.09 0.70 2.18 0.87 2.69 0.014* 

 (.α≤ 0.05* داؿ إحصائيا عند مستكل الدلالة)
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 ≥α)( إلى عدـ كجكد فركؽ دلالة إحصائيا عند مستكل الدلالة 9تشير نتائج الجدكؿ رقـ )
في متكسط القياس البعدم لميارة الجرم بالكرة تعزل إلى متغير المجمكعة، بينما كانت  (0.05

الفركؽ دالة إحصائيا كلصالح أفراد المجمكعة التجريبية في المتغيرات الميارية المتبقية )دقة التمرير 
الكرة، دقة التصكيب عمى المرمى، ضرب الكرة بالرأس(، كبالتالي تقبؿ  القصير، السيطرة عمى

 تظير ذلؾ. (13، 12، 11، 10)الفرضية، كالأشكاؿ البيانية 

 

 متكسط القياس البعدم لميارة دقة التمرير القصير تبعا لمتغير المجمكعة. :(10الشكؿ البياني رقـ )

 

 متكسط القياس البعدم لميارة السيطرة عمى الكرة تبعا لمتغير المجمكعة. :(11الشكؿ البياني رقـ )
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 متكسط القياس البعدم لميارة التصكيب عمى المرمى تبعا لمتغير المجمكعة. :(12الشكؿ البياني رقـ )

 

 

 متكسط القياس البعدم لميارة ضرب الكرة بالرأس تبعا لمتغير المجمكعة. :(13الشكؿ البياني رقـ )
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 الفصؿ الخامس

 مناقشة النتائج والاستنتاجات والتوصيات

 

 مناقشة النتائج

 الاستنتاجات

 التوصيات

 المراجع
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 الفصؿ الخامس
 مناقشة النتائج والاستنتاجات والتوصيات

 مناقشة النتائج

 أولا: مناقشة النتائج المتعمقة بالفرضية الأولى والتي نصيا:

القبمي والبعدي قياسيف بيف ال (α≤ 0.05)توجد فرؽ ذات دلالة احصائية عند مستوى الدلالة 
لبعض المتغيرات البدنية والميارية لناشئي كرة القدـ لدى أفراد المجموعة الضابطة ولصالح 

 القياس البعدي.

القبمي ظاىرية بيف متكسط القياسيف ( أنو تكجد فركؽ 4يتبيف مف نتائج الجدكؿ رقـ )
كالبعدم كلصالح القياس البعدم في جميع المتغيرات البدنية لدل أفراد المجمكعة الضابطة ككانت 

، حيث كانت النسب ( كبالتالي تقبؿ الفرضيةα≤ 0.05)دلالة إحصائيا عند مستكل الدلالة  جميعيا
%(، 1.96ية )%(، السرعة الانتقال1.20المئكية لمتغير لممتغيرات البدنية كالآتي: ) التحمؿ )

 %(.1.85%(، القكة الانفجارية )70.61%(، المركنة )3.65الرشاقة )

كيعزك الباحث ذلؾ التحسف في المتغيرات البدنية )التحمؿ، السرعة الانتقالية، الرشاقة، المركنة، 
القكة الانفجارية( إلى أنتظاـ لاعبي أفراد المجمكعة الضابطة في التدريب كلككنيـ منتظميف في 

 .ريب كالمشاركة الفعالة في التدريبات، فيذا يؤدم إلى التحسف في كؿ المتغيرات البدنيةالتد

(، 1994(، )المكسى، 1992ىذه النتيجة مع ما أشارت إليو دراسات كؿ مف )بطارسة،  تختمؼك  
(، )عميبأف سبب عدـ تطكر مستكل الأداء عند 2009(، )الشرقاكم، 2009)الديرم كالعككر، 

اللاعبيف يعكد إلى الأسمكب التدريبي المتبع مف قبؿ المدربيف الذم يعتمد عمى نمط كاحد في تنمية 
كساب الع ناصر البدنية كالميارية أثناء الكحدات التدريبية كيعتمد عمى الدكافع الشخصية لمتغير كا 

 دكف أم تقنيف منظـ.
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بيف  (α≤ 0.05)( إلى كجكد فركؽ دلالة إحصائيا عند مستكل الدلالة 5تشير نتائج الجدكؿ رقـ )
س البعدم لدل أفراد متكسط القياسيف القبمي كالبعدم في جميع المتغيرات الميارية كلصالح القيا

المجمكعة الضابطة كبالتالي تقبؿ الفرضية، حيث كانت النسب المئكية لمتغير كما يمي: ) الجرم 
%(، دقة التصكيب 23.61%(، السيطرة عمى الكرة )25%(، دقة التمرير القصير )0.32بالكرة )

 %((.54.94%(، ضرب الكرة بالرأس )20.97عمى المرمى )

كد تحسف في المجمكعة الضابطة بيف القياسيف القبمي كالبعدم، كلصالح كيعزك الباحث الى كج
البرنامج التدريبي المقترح الذم أثر عمى جميع المتغيرات الميارية قيد الدراسة  القياس البعدم الى

)الجرم بالكرة، دقة التمرير القصير، السيطرة عمى الكرة، دقة التصكيب عمى المرمى، ضرب الكرة 
شكؿ عاـ نتائج ىذه الدراسة جاءت ايجابية لجميع المتغيرات الميارية، ككانت ىذه بالرأس(، كب

(، كدراسة الخشاب كآخريف 2013(، كدراسة أحمد )2014النتيجة متفقة مع دراسات كؿ مف لفتو )
( في التأثير الايجابي لمتدريب التقميدم عمى المجمكعة 2009(، كدراسة اثناسيكس )2013)

 ميمة في جميع متغيرات الدراسة.الضابطة، كبنسب ق

فاعمية البرنامج التقميدم المستخدـ لدل المجمكعة الضابطة، ككذلؾ الى عدـ كجكد الببرامج 
التعميمي المقنف، كالاعتماد عمى الاساليب التدريبية العشكائية غير المقننة عمميان، ككذلؾ عدـ 

ثر مف ميارة كبالتالي يؤدم الى العشكائية التركيز عمى ميارة كاحدة خلاؿ الكحدة التعميمية، بؿ أك
 في تعميـ الميارة، كعدـ استخداـ النكاحي الفنية كالتعميمية الخاصة في تعميـ كؿ ميارة.

(، 2009(، )الأطرش، 2015كتتفؽ ىذه النتيجة مع  ما أشارت الية دراسات كؿ مف )ابراىيـ، 
مستكل الااء الميارم عند اللاعبيف ( بأف سبب عدـ تطكر 1994(، )المكسي، 1992)بطارسو، 

يعكد الى الأسمكب التدريبي التقميدم المتبع مف قبؿ المدربيف الذم يعتمد نمط كاحد في تنمية 
كاكساب العناصر الميارية أثناء الكحدات التدريبية كيعتمد عمى الدكافع الشخصية لمتغير دكف ام 

 تقنيف منظـ .
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 الثانية والتي نصيا: ثانياً: النتائج المتعمقة بالفرضية

القبمي والبعدي قياسيف بيف ال (α≤ 0.05)توجد فرؽ ذات دلالة احصائية عند مستوى الدلالة  
لبعض المتغيرات البدنية والميارية لناشئي كرة القدـ لدى أفراد المجموعة التجريبية ولصالح 

 القياس البعدي.

بيف متكسط القياسيف القبمي  ظاىرية( أنو تكجد فركؽ 6يتبيف مف نتائج الجدكؿ رقـ )
كالبعدم كلصالح القياس البعدم في جميع المتغيرات البدنية لدل أفراد المجمكعة التجريبية ككانت 

، حيث ككانت ( كبالتالي تقبؿ الفرضيةα≤ 0.05)دلالة إحصائيا عند مستكل الدلالة  جميعيا
%(، 5.34%(، السرعة الانتقالية )4.45النسب المئكية لمتغير لممتغيرات البدنية كالآتي: )التحمؿ )

 %((.7.32%(، القكة الانفجارية )318.84%(، المركنة )10.52الرشاقة )

يعزك الباحث باف ىناؾ تقدـ مممكس قد حصؿ عمى أفراد المجمكعة التجريبية الخاضعة لمبرنامج 
يبي المقترح بمعنى اف البرنامج التدريبي المقترح قد حقؽ تطكران كتقدمان لدل أفراد المجمكعة التر 

الى تمرينات التجريبية في جميع المتغيرات البدنية قيد الدراسة، ككذلؾ يحتكل البرنامج التدريبي 
يف، ليا الدكر الكاضح عمى تحسيف الجانب البدني لدل اللاعب خاصة بالملاعب المصغرة كاف

كاستخداـ التدريبيات المقننة المختمفة التي تخدـ اليدؼ، كىذا ما تتفؽ بد الدراسة الحالية مع دراسة 
(، 2017(، كمحاسنة )2013(، كسلامة )2004(، كالبياتي كيكسؼ )2011كؿ مف )حسيف، 

اد كالتي أجمعت عمى أف البرامج التدريبية المنظمة كفؽ أسس تعمؿ عمى تطكير المستكل لدل أفر 
المجمكعة التجريبية، ككذلؾ تشير جميعيا إلى أف الخضكع لبرنامج التدريبي المقترح المقنف لمدة 

( كحدات تدريبية يمكف أف يؤدم إلى تقدـ كتحسف إيجابي في المتغيرات 3( أسابيع كبمعدؿ )8)
( الذم كاف 1999البدنية كالميارية التي يتضمنيا البرنامج التدريبي، باستثناء دراسة أبك المجد )

 فييا التدريب يكميان.

( مف حيث متغير التحمؿ، حيث اىتـ بتطكير 2013كاختمفت ىذه النتيجة مع دراسة شربجي )
 المتغيرات البدنية معتمدان عمى شكؿ المعب.
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كأثره في تطكير  الملاعب المصغرةككذلؾ يرجع الباحث ذلؾ نتيجة إلى فاعمية التدريب باستخداـ 
الجكانب البدينة للاعبي كرة القدـ مف خلاؿ ما تكفره التدريبات النكعية مف اداء حركي كمكاقؼ 
تشبو ما يحدث في المباريات مثؿ التحرؾ السريع كالتغيير المفاجئ في الاتجاه، حركات القفز مف 

ية في مجاؿ التدريب أجؿ ضرب الكرة، الانطلاقات السريعة مع التكقؼ، ىذا ما يعرؼ بالخصكص
" أف القاعدة الذىبية لأم منياج ىي الخصكصية كتعني  Brain Mackenzi, 1999حيث يقكؿ 

أف الحركات التي يؤدييا اللاعب  أثناء التدريب لا بدل أف تككف مشابية لمحركات التي سيكاجييا 
 في المنافسة الرياضية".

(، إذ يشير إلى أف تدريبات الملاعب 2013)ما تأكد عف الدراسات كالبحكث كدراسة بف ذىبية 
 المصغرة تؤثر إيجابان في تنمية الصفات البدنية للاعبي كرة القدـ .

بيف  (α≤ 0.05)( إلى كجكد فركؽ دلالة إحصائيا عند مستكل الدلالة 7تشير نتائج الجدكؿ رقـ )
ياس البعدم لدل أفراد متكسط القياسيف القبمي كالبعدم في جميع المتغيرات الميارية كلصالح الق

%(، دقة 2.22المجمكعة التجريبية، حيث كانت النسب المئكية لمتغير كما يمي: ) الجرم بالكرة )
%(، دقة التصكيب عمى المرمى 70.95%(، السيطرة عمى الكرة )51.20التمرير القصير )

 %((.99.35%(، ضرب الكرة بالرأس )33.81)

كالتي تشابو كما يحدث في  المطبقة في الملاعب المصغرةات تدريبالكيرجع الباحث ذلؾ إلى تأثير 
المباريات فطبيعة التماريف المقترحة مف جرم لضرب الكرة أك استقباليا، سرعة اليجمات المعاكسة، 

المتغيرات ساىمت في تطكير كضرب الكرة بالرأس كاتصكيب عمى المرمى سرعة العكدة لمدفاع، 
( "إذ يرل أف الألعاب المصغرة تتميز بالثراء 2001كىذا ما اتفؽ مع ابك المجد كاسماعيؿ ) الميارية

الكاضح بالنسبة لنكاحي التعمـ الحركي، كتتطمب ممارستيا تعمـ الكثير مف الأ كضاع الأصمية 
مى كالمشتقة، كما أنيا تعمؿ عمى إكساب الفرد الكثير مف التكافؽ العضمي العصبي كالقدرة ع

 " .ستعياب الحركي كتنمية المتغيرات المياريةالا
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(،  إذ تشير أف تدريبات الملاعب 2011ما تأكد عف العديد مف الدراسات كالبحكث كدراسة خرفاف )
للاعبي كرة القدـ، كذلؾ دراسة خرفاف  كالبدنية المياريةالمصغرة تؤثر إيجابان في تنمية الصفات 

دريبات باستخداـ أسمكب المنافسة عمى ملاعب مصغرة (، كالتي تشير إلى أف تكظيؼ الت2012)
 لدل لاعبي كرة القدـ .المتغيرات الميارية أثران ايجبيان في تطكير 

ميمة جدا في التدريب الرياضي كىذا ما  الملاعب المصغرةانطلاقان مما سبؽ نرل بأف تدريبات 
الرياضي لأنيا تقرب  " أف الألعاب المصغرة ميمة جدا في التدريب Jones, Al 2007أكده 

اللاعبيف في مختمؼ الكضعيات التي يمكف أف تحصؿ خلاؿ المباريات مف أجؿ اكتساب التقنية، 
، الرغبة في التعاكف المتبادؿ مف أجؿ المساىمة في كالميارية الذكاء في المعب، القدرات البدنية

 ارتقاء نكعية المعب كتحقيؽ أداء أفضؿ كاستعراض جذاب".

 تائج المتعمقة بالفرضية الثالثة والتي نصيا:ثالثاً: الن

في القياس البعدي لبعض  (α≤ 0.05)توجد فرؽ ذات دلالة احصائية عند مستوى الدلالة  
 المتغيرات البدنية والميارية لناشئي كرة القدـ تعزى إلى متغير المجموعة.

       ( إلى كجكد فركؽ دلالة إحصائيا عند مستكل الدلالة8) تشير نتائج الجدكؿ رقـ
(α≤ 0.05)  في متكسط القياس البعدم لجميع المتغيرات البدنية بيف أفراد المجمكعتيف التجريبي

، 7، 6، 5كالضابطة كلصالح  أفراد المجمكعة التجريبية كبالتالي تقبؿ الفرضية، كالأشكاؿ البيانية )
 ( تظير ذلؾ.9، 8

زك الباحث تفكؽ المجمكعة التجريبية عف المجمكعة الضابطة في المتغيرات البدنية لمقياس كيع
تطكير الصفات ل تدريبات الألعاب المصغرة  الى خضكع المجمكعة التجريبية الىذلؾ البعدم 

البدنية لدل لاعبي كرة القدـ مف خلاؿ ما تكفره تمؾ التدريبات النكعية التي تتـ في ملاعب مصغرة 
، الخططي ككذلؾ الجانب المياريةمف تماريف جماعية مدمجة تتضمف كؿ مف الجانب البدني، 

لاعب إذ يرل " اف التدريب عمى المHerman Vermeulen, 2004 النفسي كىذ ما اتفؽ مع 
المصغرة يساعد في إتقاف الجانب الميارم نظران لظركؼ التحكؿ السريع كالمستمر مف خلاؿ الأداء 
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الجماعي، ىذا بالإضافة إلى تنمية الرشاقة كسرعة رد الفعؿ كدقة الأداء لأنو يعتمد عمى ديناميكية 
حسيف كفاءة المعب الجماعي المتشابية للأداء خلاؿ المباريات حيث يؤدم ذلؾ إلى ترقية كت

الميارات كتحقيؽ الثبات كالاستقرار لمراحؿ الأداء الفني لمميارة الخاصة في المكاقؼ المتغيرة داخؿ 
 المباراة".

تساىـ في تنمية الصفات البدنية بطريقة شاممة كمدمجة، كىذا ما  الملاعب المصغرةإف تدريبات 
ثة المستخدمة في كرة القدـ حيث يتـ يعرؼ بالتحضير البدني المدمج كالذم يعتبر مف الطرؽ الحدي

تنمية الصفات البدنية كالقكة، السرعة، القكة المميزة بالسرعة، مثلا باستخداـ تمرينات ميارية ليا 
" عبارة عف إدماج الكرة في  Alexander Dellal, 2008علاقة بالجتنب البدني ىذا ما يؤكده 

 ة كالبدنية للاعبيف" .العمؿ البدني الذم يسمح باكتساب القدرات المياري

كيرل الباحث أف التماريف البدنية المستخدمة ساعدت عمى التنكيع في تنمية الصفات البدنية 
الخاصة تبعان لشدة التمرينات ككفقان للأزماف المحددة ليا في المنيج التدريبي، إذ يشير )الربضي، 

لأساسية لعممية التكازف في ( في ذلؾ الى أف التنكيع في الأداء الرياضي مف العكامؿ ا2001
 التكامؿ البدني، كيعمؿ عمى زيادة الرغبة في التدريب.

( " بأف التدريب المنظـ ينتج عنو زيادة في 1991( نقلان عف )ادينكتف 1996كيؤكد )إسماعيؿ، 
 قدرات البدنية كالميارية، فنتيجة لأداء التماريف لعدة أياـ أك أسابيع أك أشير، فأف ذلؾ يؤدم إلىال

تطبع أجيزة الجسـ عمى الأداء الأمثؿ لتمؾ التماريف" إلى جانب أف التدريب المنظـ المتمثؿ بتكرار 
كزمف الأداء ككقت الراح كتنكع التماريف كطريقة تسمسميا جعؿ التدريب فعالان كمؤثران، فضلان عف 

 خلاليا .المتعة كالتشكيؽ كزيادة الدافعية كالرغبة في التعمـ كالتدريب كالذم تحقؽ مف 

ف أىمية الألعاب المصغرة حسب كؿ مف ك  " تكمف في إمكانية تطكير  Disvalo, Al 2007ا 
للاعبيف كتنمية ركح المعب في الفريؽ، كىذا ما  كالميارية القدرات البدنية كالفيزيكلكجية كالنفسية

" اف الالعاب المصغرة  Jones, Al 2007يعرؼ بالتدريب الرياضي الشامؿ كالمدمج حيث يقكؿ 
تدمج كؿ مف التحضير البدني مف خلاؿ الحركات القصيرة كالمكثفة، تغيير الاتجاىات، الثنائيات، 

 ككذلؾ العمؿ التقني كالتكتيكي كالفكرم " .
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 (α≤ 0.05)( إلى عدـ كجكد فركؽ دلالة إحصائيا عند مستكل الدلالة 9تشير نتائج الجدكؿ رقـ )
عدم لميارة الجرم بالكرة تعزل إلى متغير المجمكعة، بينما كانت الفركؽ دالة في متكسط القياس الب

إحصائيا كلصالح أفراد المجمكعة التجريبية في المتغيرات الميارية المتبقية )دقة التمرير القصير، 
السيطرة عمى الكرة، دقة التصكيب عمى المرمى، ضرب الكرة بالرأس(، كبالتالي تقبؿ الفرضية، 

 ( تظير ذلؾ.13، 12، 11، 10ؿ البيانية )كالأشكا

كيعزك الباحث ىذا التحسف الحاصؿ في الاختبارات الميارية لممجمكعة التجريبية الى تأثير البرنامج 
التعميمي المطبؽ مف قبؿ المجمكعة التجريبية باستخداـ الادكات المساعدة كالاقماع كالاعلاـ 

ميارة، مثؿ تطكير ميارة التصكيب مف الحركة كالمراكغة كالماريف التنافسية التي تتناسب مع كؿ 
( اف التنكيع 2007بيف الشكاخص كاستخداـ الأىداؼ الصغيرة،  كىذا ما أشار اليو أبك طامع )

كحسف استخداـ الادكات المساعدة يساىـ الى حد كبير في قدرة المتعمميف عمى سرعة التعمـ كاتقاف 
 الميارات.

ؿ التشكيؽ كالحماس كعدـ الممؿ أثناء اداء التمرينات الخاصة في تعميـ كؿ بالأضافة الى تكفير عام
 ميارة، كبالتالي يؤدم الى الدافعية كالانجاز.

ل الى تحسف مستمر في أدالخاص في الملاعب المصغرة  كبالتالي فإف محتكل البرنامج المقترح 
الى تمرينات نكعية  التدريبيت الأساسية قيد الدراسة بالاضافة الى اشتمؿ البرنامج أدا الميارا

 تساعد عمى تنمية الميارات الأساسية بكرة القدـ .

( كحدات 3أسابيع( بكاقع ) 8ككذلؾ يعزك الباحث التحسف أيضان الى الانتظاـ في التدريب لمدة )
(، )الأطرش، 2015ئج دراسة كؿ مف )عمر،تدريبية اسبكعيان، كجاءت النتائج متفقة مع نتا

 ( .2003(، )زاؾ كديكدان، 2007(، )مسعد، 2011(، )الخضكر، 2010(،)ابك بشارة، 2009

ككذلؾ أحتكاء البرنامج التدريبي الى الكثير مف التمرينات الرياضية التي تخدـ الميارات الأساسية 
كزيادة الدافعية كالحماس كالإقباؿ كالشعكر لاعبي كرة القدـ، مما أدل إلى إبعاد عامؿ الممؿ عنيـ 

بالمتعة في التدريب بحيث أنعكس ذلؾ ايجابيان عمى تطكير الميارات الأساسية بشكؿ كبير كفعاؿ، 
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( "  إلى أف كؿ فرد منا يشعر بالسعادة نتيجة لتحسيف مستكل أدائو لنكع 2018إذ يشير )السيد، 
 .معيف مف الأنشطة كتنمية ميارة في الأداء" 

عمى إدراؾ العلاقات بيف اجزاء الميارة، إذ اف تمقييـ  الناشئىفضلان عف أف ىذا الأسمكب ساعد 
المعمكمات الدقيقة عف الميارة مرات عدة ساىـ في تككيف التصكر الأكلى عف الحركة ثـ مع 

متقدمة  الأستمرار في المحاكلات كالتكرارات أثناء التطبيؽ العممي يصؿ الأداء تدريجيان إلى مراحؿ
مف التطكر كالإتقاف، مع التنكيع بالتماريف كنكع الميارة كالكقت المخصص لممارسة، كاف لو الأثر 
الكبير في عممية تطكير الميارات الأساسية، كما يعزك الباحث سبب تفكؽ المجمكعة التجريبية في 

ف الميارات الحركية، كرة القدـ إلى فاعمية الانتقاؿ بي لاعبي تطكير بعض الميارات الحركية لدل 
الأمر الذم ساعد عمى إبعاد الممؿ كالضجر الذم قد يصيب حراس المرمى كيعيؽ عممية التدريب، 

( " عمى أف الأداء يظير 1998إضافة إلى التغيير كالمتعة الذم يحققو مف خلاليا، إذ يؤكد )سبع، 
 عمى قمتو في المستكل إذا ما نفذ تحت ظرؼ مريح كغير مجيد". 

الباحث سبب ذلؾ أف التماريف التي استخدميا الباحث لممجمكعة التجريبية قد ساىـ في  كيعزك
تطكير ميارة التمرير )المناكلة( كتحسينيا للاعب. كبما إف ميارة التمرير مف أكثر الميارات 

( التدريب عمى التمرير يقكـ المدرب بتكجيو لاعبيو 1996أستخدامان في المباريات كـ يذكر مختار )
حارسو، اما في المباراة فعمى الحارس أف يقرر أم نكع مف التمريرات يقكـ بيا، لمساعدة المدرب ك 

للاعبيو في أتخاذ القرار السميـ أثناء المباراة فأف التمرينات التي يختارىا في التدريب يجب أف تمثؿ 
 كاقع ما يحدث في المباراة.

 طـ الفريؽ أكثر نت التمرير غير الدقيقة.( إلى أنو ليس ىناؾ مف شئ يح1990حيث يشير ىيكز )

كيرل الباحث بأف التمرير أكؿ مستمزمات الاتصاؿ الكثيؽ بيف الىعبيف كالأكثر استخدامان طكاؿ فترة 
 المنافسة لذلؾ يجب الاىتماـ بيذه الميارة كالتنكيع في التماريف حتى يتـ تطبيقيا بشكؿ صحيح.
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الاختبارات الميارية لممجمكعة التجريبية الى تأثير البرنامج كيعزك الباحث ىذا التحسف الحاصؿ في 
التعميمي المطبؽ مف قبؿ المجمكعة التجريبية باستخداـ الادكات المساعدة كالاقماع كالاعلاـ 
كالماريف التنافسية التي تتناسب مع كؿ ميارة، مثؿ تطكير ميارة التصكيب مف الحركة كالمراكغة 

( اف التنكيع 2007ىداؼ الصغيرة،  كىذا ما أشار اليو أبك طامع )بيف الشكاخص كاستخداـ الأ
كحسف استخداـ الادكات المساعدة يساىـ الى حد كبير في قدرة المتعمميف عمى سرعة التعمـ كاتقاف 

 الميارات .

بالأضافة الى تكفير عامؿ التشكيؽ كالحماس كعدـ الممؿ أثناء اداء التمرينات الخاصة في تعميـ كؿ 
 ، كبالتالي يؤدم الى الدافعية كالانجاز.ميارة

كبالتالي فإف محتكل البرنامج التعميمي المقترح أدل الى تحسف مستمر في أدا الميارا ت الأساسية 
قيد الدراسة بالاضافة الى اشتمؿ البرنامج التعميمي الى تمرينات نكعية تساعد عمى تنمية الميارات 

 الأساسية بكرة القدـ.

( كحدات 3أسابيع( بكاقع ) 8احث التحسف أيضان الى الانتظاـ في التدريب لمدة )ككذلؾ يعزك الب
(، )الأطرش،  2015تدريبية اسبكعيان، كجاءت النتائج متفقة مع نتائج دراسة كؿ مف )عمر،

 (.2003(، )زاؾ كديكدان، 2007(، )مسعد، 2011(، )الخضكر، 2010(،)ابك بشارة، 2009
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 الاستنتاجات:

 في ضوء النتائج التي أظيرتيا الدراسة يمكف استنتاج ما يمي:

البرنامج التدريبي المقترح لمدة ثمانية أسابيع كبمعدؿ ثلاث كحدات تدريبية أسبكعيان لو تأثير  .1
ايجابي ذك دلالة إحصائية عمى تطكير المتغيرات البدنية )السرعة، كالقكة، كالمركنة، كالرشاقة، 

 كالتحمؿ العاـ( .

نامج التدريبي المقترح لمدة ثمانية أسابيع كبمعدؿ ثلاث كحدات تدريبية أسبكعيان لو تأثير البر  .2
ايجابي ذك دلالة إحصائية عمى تطكير المتغيرات الميارية )التصكيب، الجرم بالكرة، رمية التماس، 

 التمرير القصير، السيطرة عمى الكرة، ضرب الكرة بالرأس( . 

ية في القياس البعدم بيف المجمكعة التجريبية كالضابطة في تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائ .3
 المتغيرات البدنية كالميارية كلصالح المجمكعة التجريبية.

تباع الأسس العممية الصحيحة، أدل إلى  .4 اف التنكيع في التماريف كالتدريبات لمكحدات التدريبية كا 
 ث لممجمكعة التجريبية.أظيار نتائج ذات تاثير إيجابي في تحسيف المتغيرات قيد البح

إف برمجة التدريب كفؽ الأسس كالمبادئ العممية بمحتكل التدريبات التقميدية لا يكفي لمكصكؿ  .5
 باللاعب إلى أعمى المستكيات.

إف البرنامج التدريبي المبني عمى أساس الألعاب المصغرة ساىـ كبشكؿ إيجابي في تطكير  .6
 أكصريف الرياضي. الصفات البدنية لدل لاعبي كرة القدـ بنادم

إف البرنامج التدريبي المبني عمى أساس الألعاب المصغرة ساىـ كبشكؿ إيجابي في تطكير  .7
 الميارات الأساسية لدل لاعبي كرة القدـ بنادم أكصريف الرياضي.
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 التوصيات: 

 يكصي الباحث ببعض التكصيات مف خلاؿ النتائج الآتية: 

ضركرة الاىتماـ بالبرامج التدريبية المشابية كتطبيؽ ىذه البرامج عمى لاعبي كمدربي كرة القدـ  .1
 في الأندية المحمية.

ضركرة اعتماد المدربيف للأختبارات الميارية كالبدنية لناشئ كرة القدـ عند التقكيـ كالتشخيص  .2
 كالانتقاء كاستخداميا.

ة كالمستكيات المعيارية التي تكصؿ الييا الباحث استفادة المدربيف مف الاختبارات المقنن .3
 لأىميتيا في تقكيـ مستكل الخصائص الميارية.

تعميـ نتائج الدراسة الحالية عمى مدربي كرة القدـ لمناشئيف في فمسطيف في الأندية كالمدارس  .4
 الكركية للأستفادة منيا في اعداد البرامج التدريبية كالتعميمية.

 لمدراسة الحالية عمى مختمؼ الألعاب الجماعية كالفردية. اجراء دراسات مشابية .5
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 المراجعقائمة المصادر و 

 أولًا: قائمة المراجع العربية.

 القراءف الكريـ. -

 الحديث النبكم الشريؼ. -

، القاىرة، دار الجديد في الاعداد المياري والخططي للاعب كرة القدـ(. 1994إبراىيـ، مفتي.) -
 القاىرة .الفكر العربي، 

، الفتح لمطباعة 1، ط"الإعداد البدني للاعبي كرة القدـ"(. 2008أبك عبده، حسف السيد. ) -
 كالنشر. الإسكندرية. مصر.

، 1، ط"الاتجاىات الحديثة في تخطيط وتدريب كرة القدـ"(. 2001أبك عبده، حسف السيد. ) -
 مكتبة كمطبعة الإشعاع الفنية. الإسكندرية. مصر.

 أسس تعميـ الميارات الأساسية لكرة القدـ،(. 2018، ابك شياب، عصاـ.)الاطرش، محمكد -
 دار الشامؿ لمنشر كالتكزيع، الطبعة الأكلى العربية، نابمس، فمسطيف.

برنامج تدريبي مقترح عمى تنمية بعض  "أثر(. 2009الأطرش، محمكد؛ إبراىيـ، ىاشـ. ) -
)رسالة دكتكراه منشكرة(.  النواحي النفسية والخططية لدى لاعبي كرة القدـ في الضفة الغربية".

 جامعة النجاح الكطنية. نابمس. فمسطيف.

أثر برنامج تدريبي مقترح لبعض (. 2019الأطرش، محمكد، نعيرات، قيس، مراعبة، سامح .) -
مى تطوير بعض القدرات البدنية الخاصة والميارات الأساسية لناشئي كرة المواقؼ الخططية ع

، رسالة ماجستير غير منشكرة، كمية التربية الرياضية، جامعة النجاح القدـ في محافظة قمقيمية
 الكطنية، نابمس، فمسطيف .
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"تأثير برنامج مقترح لمميارات النفسية عمى تطوير مستوى (. 2008الأطرش، محمكد. ) -
مجمة جامعة النجاح للأبحاث )العموـ "، داء المياري والخططي لدى لاعبي كرة القدـالأ

 (. جامعة النجاح الكطنية. نابمس. فمسطيف.1652-1625(، ص )5، ع )22مج الإنسانية(،

"، منشأة المعارؼ. التدريب والإعداد البدني في كرة القدـ(. "2000البساطي، أمر الله أحمد. ) -
 مصر.الإسكندرية. 

. الحديث في الإعداد الميارم كرة القدـ لمناشئيف(. 2001شعلاف، إبراىيـ، العفيفي، محمد .) -
 تدريب عممي كتطبيقي، مركز الكتاب لمنشر، القاىرة . 500كالفني كالخططي 

. جامعة حمكاف. القاىرة. التدريب الرياضي: النظرية والتطبيؽ"(. "2003الجبالي، عكيس. ) -
 مصر.

. G.M.S، دار 2، طالتدريب الرياضي _ النظرية والتطبيؽ"(. "2001يس. )الجبالي، عك  -
 القاىرة. مصر.

بناء التصور الخططي لدى مبتدئي منافسات كرة القدـ وتأثيره عمى (. "2008حسف، ممدكح. ) -
المؤتمر العممي الدكلي التاسع لعمكـ التربية الأداء الحركي اليجومي ومستوى التفكير الخططي"، 

 الرياضية، الجزء الثالث. جامعة الإسكندرية. مصر.  البدنية

، مكتبة 1"، طالتطبيقات البدنية الحديثة للاعبي كرة القدـ(. "2012حسف، ىاشـ ياسر. ) -
 المجتمع العربي لمنشر كالتكزيع.

محدثة، المكصؿ، دار الكتب لمطباعة كالنشر،  1ط كرة القدـ،(. 2001الخشاب، زىير قاسـ .) -
 العراؽ .

"أثر برنامج تدريبي مقترح عمى بعض المتغيرات البدنية والميارية (. 2011رائد. ) حسيف، -
)رسالة ماجستير غير منشكرة(. جامعة النجاح  لدى ناشئي كرة القدـ في محافظة نابمس".

 الكطنية. نابمس. فمسطيف.
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حديث. ، دار الكتاب الالمرجع الشامؿ في التدريب الرياضي"(. "1998حماد، مفتي إبراىيـ. ) -
 القاىرة. مصر.

 .مصر.. القاىرة"، دار الفكر العربياليجوـ في كرة القدـ(. "2001) إبراىيـ.،مفتى حماد -

تأثير استخداـ تدريبات (. 2019حجاب، عصاـ، علاء الديف، العزكتي، بف يكب، عبد العالي ) -
القدـ صنؼ الألعاب المصغرة خلاؿ برنامج تدريبي في تطوير الصفات البدنية لدى لاعبي كرة 
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 الملاحؽ

 (1ممحؽ رقـ )

 الكطنية النجاح جامعة

 العميا الدراسات كمية

 الرياضية التربية كمية

 المحترـ............ ...............................حضرةالسيد

 : كبعد طيبة تحية

 تحكيمالأختبارات الميارية والبدنية: المكضكع

تدريبي مقترح عمى الملاعب المصغرة في تطوير أثر برنامج "  بعنكاف دراسة بإجراء الباحث سيقكـ

  الغربية الجانب البدني والمياري لدى ناشئ كرة القدـ بالضفة

 الدراسات كمية مف الرياضية التربية في الماجستير درجة عمى الحصكؿ لمتطمبات استكمالا كذلؾ"

 . الكطنية النجاح جامعة/ الرياضية التربية ػػكميةبػ العميا

 الأختبارات الميارية كالبدنية أيديكـ بيف أضع اف يشرفني فانو كالاختصاص الخبرة ذكم مف كككنكـ

القدرات البدنية كالميارية التي تساعد عمى تطكير  مف مجمكعة عمى يحتكم كالذم القدـ كرة لناشئ

بداء عميو الاطلاع منكـ المتغيرات البدنية كالميارية، راجيا  باراتالاخت ىذا ملائمة حكؿ رأيكـ اكا 

ليذه  مناسبا ماتركنو كحذؼ تعديلا أك إضافة في ملاحظاتكـ إبداء يرجى كما القدـ، كرة لناشئ

 . القدـ كرة الاختبارات الميارية كالبدنية لناشئ

 والاحتراـ التقدير فائؽ واقبموا

 احمد مفمحالباحث /    
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 أولًا:اختبارات القدرات البدنية

 (10العلامة مف ) الاختبارات القدرات البدنية التسمسؿ

 التحمؿ العاـ 1
  متر )800(اختبار الركض  1
  متر )1000(اختبار الركض  2
  متر )1500(اختبار الركض  3

 السرعة الانتقالية 2
  متر )30(اختبار العدك  1
  متر )40(اختبار العدك  2
  متر )50(اختبار العدك  3

 الرشاقة 3
  المتعرج )البارك( اختبار الجرم 1
  اختبار الجرم المكككي 2

 المركنة 4
  ثني الجذع إلى الأماـ مف الجمكس 1
  ثني الجذع إلى الأماـ مف الكقكؼ 2
  ثني الجذع إلى الخمؼ مف الكقكؼ 3

  الكثب العريض مف الثبات –اختار القكة القصكل 1 القكة الانفجارية 5
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 الميارية:ثانياً: الاختبارات 

 الأوؿ : الجري بالكرة )المحاورة(

 الجرم بالكرة في خط متعرج بيف القكائـ اسـ الاختبار:

 قياس مقدرة اللاعب عمى التحكـ في الكرة أثناء الجرم. الغرض مف الاختبار:

 الأدوات:

 10 .قكائـ كرة قدـ 

 .كرة قدـ 

  .ساعة إيقاؼ 

 وصؼ الاختبار:

 (  قكائـ في خط مستقيـ10تكضع  )  ( ـ، كالمسافة بيف أكؿ 2كالمسافة بيف كؿ قائـ كالأخر )

 ( ـ أيضان.2قائـ كخط البداية )

  يقؼ اللاعب بالكرة عمى خط البداية، كعند إعطاء إشارة البدء يجرم اللاعب بيف القكائـ جريان

 متعرجان حتى يصؿ إلى أخر قائـ كيدكر حكلو كيعكد إلى خط البداية بنفس الطريقة.

 التسجيؿ:

 حتسب للاعب الزمف مف لحظة إعطائو إشارة البدء حتى عكدتو لخط البداية مرة أخرل لأقرب ي

 ثانية.

  .يمنح اللاعب محاكلتيف يسجؿ أفضميما 
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 الثاني: التمريرة القصيرة

 .: دقة التمرير القصير الأرضياسـ الاختبار

 .    قياس دقة التمرير القصيرالغرض مف الاختبار: 

 الأدوات:

  (ـ، يكضع قائـ عميو عمـ في مركز المربع، تكضع الكرة عمى بعد 6مربع طكؿ ضمعو ) 

 (1.5( ـ، مف ركف المربع مف كلا جانبيو، يكضع مرمى اتساعو )ـ مف 15( ـ عمى بعد ) 1 )

 منتصؼ كؿ ضمع مف أضلاع المربع.

  .صافرة 

 وصؼ الاختبار: 

 الكرات، كيبدأ الاختبار عندمايقؼ اللاعب في مركز المربع الذم تكضع عمى أضلاعو 

تعطى إشارة البدء بأف يمرر اللاعب الكرتيف إلى المرمى المحدد بالعمميف بحيث يمرر كرة بالرجؿ 

 اليسرل كالأخرل بالرجؿ اليمنى حتى ينتيي مف تمرير الثماني كرات.

 التسجيؿ:

  .يحسب للاعب عدد المحاكلات الصحيحة سكاءن بالرجؿ اليمنى أك اليسرل 

  .يمنح اللاعب محاكلة كاحدة فقط 
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 ثالثاً: السيطرة عمى الكرة

 السيطرة عمى الكرة داخؿ مساحة معينة  اسـ الاختبار:

 قياس مدل قدرة اللاعب عمى السيطرة عمى الكرة. الغرض مف الاختبار:

 الأدوات:

 .كرة قدـ 

 .جزء مف ممعب كرة القدـ 

 وصؼ الاختبار: 

المكجكد داخؿ  ( ـ كيقكـ المدرب بإلقاء الكرة إلى اللاعب1طرىا )يقؼ اللاعب داخؿ دائرة نصؼ ق

الدائرة كالذم يقكـ بدكره بالسيطرة عمى الكرة بأم جزء قانكني في الجسـ دكف أف تخرج الكرة خارج 

 الدائرة. )تنطيط الكرة (

 التسجيؿ:

  .كؿ مرة يستطيع اللاعب السيطرة عمى الكرة بشكؿ صحيح يناؿ درجة 

  .يمنح اللاعب محاكلتيف يسجؿ أفضميما 

 رابعاً: التصويب

 دقة التصكيب عمى المرمى . اسـ الاختبار:

 قياس دقة التصكيب. الغرض مف الاختبار:
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 الأدوات:

  أقساـ متساكية. 6مرمى كرة قدـ يقسـ إلى 

  .عدد مف الكرات 

 ( ـ مف منتصؼ المرمى. 12نقطة عمى بعد ) 

 وصؼ الاختبار:

  ( ـ كيقكـ المدرب بتحديد إحدل المناطؽ الست، يتقدـ اللاعب 12الكرة فكؽ نقطة  )تكضع

 كيصكب الكرة نحك المنطقة.

 (  كرات عمى مناطؽ مختمفة بأم جزء مف القدـ. 10يصكب اللاعب  ) 

 التسجيؿ:

  .يعطى اللاعب نقطة لكؿ كرة تصؿ إلى المنطقة المطمكبة 

  .يمنح اللاعب محاكلة كاحدة فقط 

 خامسا: ضرب الكرة بالرأس

 ضرب الكرة بالرأس إلى اليدؼ .اسـ الاختبار : 

 :قياس قدرة اللاعب في دقة تكجيو الكرة عند ضربيا بالرأس. الغرض مف الاختيار 

 الأدوات:

  .كرة قدـ قانكنية 

  .ممعب كرة قدـ 
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  .مرمى كرة يد 

 طريقة أداء الاختبار:

 شريطيف طكلان كعرضان، يتـ تحديد أربع مناطؽ  يتـ تقسيـ المرمى إلى أربعة مناطؽ بكاسطة 

 ( ـ مف مرمى كرة اليد.7) يقؼ اللاعب خمؼ خط ضربة الجزاء عمى بعد 

  يقكـ المدرب برمي الكرة عاليان ليضربيا اللاعب بالرأس أمامان نحك المرمى المقسـ إلى أربعة

لى الجزء المخصص كالذم يحدده المدرب.  أجزاء كا 

 ( مرات متتالية. 4الرأس ) يضرب اللاعب الكرة ب 

 التسجيؿ:

  تسجيؿ نقطة للاعب لكؿ مرة يضرب الكرة برأ سو نحك الجزء المخصص، كلا تحسب الكرة

 التي تتجو إلى الجزء الغير محدد.

 .يمنح اللاعب محاكلتيف يسجؿ أفضميما 
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 (2ممحؽ )
 البرنامج التدريبي المقترح
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 المقترح التدريبي الجدوؿ مفتاح
 الشير الأسابيع الأياـ د09/ الوحدةالتدريبية اليدؼ الدائرةالتدريبية

 الأحد 1 السرعة+ الاحساس والسيطرة والجري بالكرة الأونى
 الأوؿ

 الأوؿ

 الثلاثاء 2 الرشاقة+ المراوغة ودقة التصويب انثاوٍت
 الخميس 3 )التحمؿ+ القوة )ركؿ الكرة+ رمية التماس انثانثت
 الأحد 4 السرعة+ الاحساس والسيطرة والجري بالكرة الأونى

 الثلاثاء 5 الرشاقة+ المراوغة ودقة التصويب انثاوٍت الثاني
 الخميس 6 )التحمؿ+ القوة )ركؿ الكرة+ رمية التماس انثانثت
 الأحد 7 والسيطرة والجري بالكرة السرعة+ الاحساس الأونى

 الثلاثاء 8 الرشاقة+ المراوغة ودقة التصويب انثاوٍت الثالث
 الخميس 9 )التحمؿ+ القوة )ركؿ الكرة+ رمية التماس انثانثت
 الأحد 10 السرعة+ الاحساس والسيطرة والجري بالكرة الأونى

 الثلاثاء 11 الرشاقة+ المراوغة ودقة التصويب انثاوٍت الرابع
 الخميس 12 )التحمؿ+ القوة )ركؿ الكرة+ رمية التماس انثانثت
 الأحد 13 السرعة+ الاحساس والسيطرة والجري بالكرة الأونى

 الخامس

 الثاني

 الثلاثاء 14 الرشاقة+ المراوغة ودقة التصويب انثاوٍت
 الخميس 15 )التحمؿ+ القوة )ركؿ الكرة+ رمية التماس انثانثت
 الأحد 16 السرعة+ الاحساس والسيطرة والجري بالكرة الأونى

 الثلاثاء 17 الرشاقة+ المراوغة ودقة التصويب انثاوٍت السادس
 الخميس 18 )التحمؿ+ القوة )ركؿ الكرة+ رمية التماس انثانثت
 الأحد 19 السرعة+ الاحساس والسيطرة والجري بالكرة الأونى

 الثلاثاء 20 الرشاقة+ المراوغة ودقة التصويب انثاوٍت السابع
 الخميس 21 )التحمؿ+ القوة )ركؿ الكرة+ رمية التماس انثانثت
 الأحد 22 السرعة+ الاحساس والسيطرة والجري بالكرة الأونى

 الثلاثاء 23 الرشاقة+ المراوغة ودقة التصويب انثاوٍت الثامف
 الخميس 24 )الكرة+ رمية التماسالتحمؿ+ القوة )ركؿ  انثانثت
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 المقترح التدريبي البرنامج

 الجزء اليوـ الأسبوع
/  الزمف
 د

 درجة
 الحمؿ

 التدريبي المحتوى
 زمف
 الأداء

 التكرار
 بيف الراحو

 التماريف
 بيف الراحة
 الوحدة أجزاء

 اليدؼ

 الاوؿ
+ 

 الثاني

حد
الأ

 

دي
ميي

الت
 

سط د 51
متو

 

 .جريخفيفحكلالممعب -
 .الجريمعتغييرالاتجاىمعنداءالمدرب -
 .تمريناتإطالةلجميععضلاتالجسـ -

 د 5
 ث66
 د 6

1 
 

2 
1 

 
 ث15

 

 
 

 د( 1-2)

تييئةأجزاءالجسمالمختمفيإستعداد
 + تنمية المركنة انلمجزءالرئيسي

سي
رئي
ال

 

سط د 51
متو

 

 
 _ الجرم مع زيادة السرعة عند نداء المدرب.

 متر. 36لمسافة  البارشووت_الجرم السريع مع ارتداء 
 .الاوزاف المضافةمع  الجريالخفيفبالكرةبخطمستقيـ -
شانْؤؤح ً ؤؤا شؤؤ  ّ ؤؤٌ   25ّؤؤيدُ لاعب ؤؤة ذ ؤؤزّا ركؤؤي لاعؤؤزىثرْا عب  ؤؤَ ع ؤؤذه  -

 .حبم انكرة انمطاطًتاطرخذلا   شانْح25تاعظْطزج   َ لاعكزج ع ذج 
تؤؤؤْا لاعثذلاّؤؤؤح  2لاع ظؤؤؤاكح  7لاعجؤؤؤزُ لاع ر ؤؤؤزض تؤؤؤاعكزج تؤؤؤْا لاع ؤؤؤٌلا    ؤؤؤذد  -

ذىا ّ ؤؤؤٌ  تؤؤؤادلا  ًت ؤؤؤ   2ًلاع ؤؤؤا   لا ًا ًلاع ظؤؤؤاكح تؤؤؤْا لاع ؤؤؤا   ًلا  ؤؤؤز 

 .شانْح 15لاعظْطزج   َ لاعكزج ع ذج 

 الاوزان انمضافت.ذ ظْ ح   زًطح  ا شبز  ع ظاخ  ي لارذذلا  -

 
 ث126
 ث36
 ث66
 ث66
 
 ث126

 
5 

 
6 
6 
6 
6 
 
 

3 
 

1 

 
 ث45
 ث45
 ث45
 ث45
 
 ث66

 
 
 
 
 
 
 

 د( 2-3)

+ السرعة
 الاحساسكالسيطرةكالجريبالكرة

مي
ختا
ال

 

ض د 59
خف
من

 

 .الجريالخفيفثمالمشيثمالكقكفكاداءتماريناسترخاءكمركنة -

 
 - 1 د 16

 
إعادةأجيزةالجسمإلىحالتياالطبيعي

 .ة

ثاء
لثلا
ا

دي 
ميي

الت
 

سط د 51
متو

 

 .  جريخفيفبعرضالممعبمعأداءحركاتمختمفةلمرجمينكالذراعيف -
 .الجريالجانبيثمالجريبالظير -
 .تمرينات اطالة لجميع عضلات الجسـ -

 د 5
 ث66
 د 6

1 
2 
1 

 ث66
 ث15
 ث36

 
 
 
 د( 1-2)

تييئةأجزاءالجسمالمختمفيإستعداد
 + تنمية المركنةالمجزءالرئيسي



131 

 

 الجزء اليوـ الأسبوع
/  الزمف
 د

 درجة
 الحمؿ

 التدريبي المحتوى
 زمف
 الأداء

 التكرار
 بيف الراحو

 التماريف
 بيف الراحة
 الوحدة أجزاء

 اليدؼ

سي
رئي
ال

 

سط د 51
متو

 

 .ًذغْْز لا ذجاه  نذ لاعصاكزه  الاوزان انمضافت ي لارذذلا   لاعجزُ -
 .لاق اع ًلاع ٌدج تنفض لاعطزّ ح 8تْا  بالاوزان انمضافتلاعجزُ لاع ر زض -
 .اقماع 16 بيفزجزاج  الجريبالكرة -
 .ش  لاعخذلاع ًلاعرصٌّة انسوٌدي انمقعدلاعجزُ لاعشجشلاجِ ًلاع فش  ا  -
 16 فيمجمكعاتمتساكيةكيكضػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػعامامكممجمكعةك  يقفاللاعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػب -

اقماعقربمنطقةالجزاءيمررالمػػػػػػػدربالكرةالىاللاعبفيقكمبالمحاكرةبينالاقماعكتمريرالكرةال
 .ىالمدربكيعيدىاالييميصكبياعمىالمرمى

مػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػع ارتػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػداء   بػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػالكرةزجػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػزاج  يجػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػرم 1 اللاعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػب -
 عمػى المرمػى الذييستممكيصكب 2 منجانبالممعبكيقكمبرفعالكرةالىاللاعبالبارشوت

. 
 

 
 
 

 ث126
 ث06
 ث06
 د 4
 د 4
 
 
 

 د4
 

 

 
 
 
5 
5 
 

5 
3 
3 

 

 
 
 
 
   2 
 

 

 
 
 
 ث45
 ث45
 ث45
 ث45
 ث45

 
 

 ث45
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 د( 2-3)

 المراكغةكدقةالتصكيب+ الرشاقة

مي
ختا
ال

 

ض د 59
خف
من

 

 .ىركلةخفيفةللاسترخاء -
 .تماريناىتزازيةكاسترخائيةخفيفة -

 - 1 د 16

 
إعادةأجيزةالجسمإلىحالتياالطبيعي

 .ة

س
خمي

ال
دي 

ميي
الت

 

سط د 51
متو

 

 كـ 2الجرم لمسافة -
 .تمريناتاطالةلجميععضلاتالجسـ -

 
 د 8
 د 5

 
1 
1 

 
 

 
 
 

 د( 1-2)

تييئةأجزاءالجسمالمختمفيإستعداد
 + تنمية المركنة المجزءالرئيسي
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 الجزء اليوـ الأسبوع
/  الزمف
 د

 درجة
 الحمؿ

 التدريبي المحتوى
 زمف
 الأداء

 التكرار
 بيف الراحو

 التماريف
 بيف الراحة
 الوحدة أجزاء

 اليدؼ

سي
رئي
ال

 

سط د 51
متو

 

 .الاوزاف المضافةتادية تماريف الضغط مع ارتداء  -
 .الكرة الطبيةتادية تماريف الجمكس مف الرقكد باستخداـ  -

 .بالكرة الطبية_ تادية تماريف القرفصاء 
( 1) يقكماللاعبرقـ -

 بضربالكرةبالارضباليدينكعندارتدادىاعالياقبمسقكطيايقكمبضربيبكجيالقدمملاعبرقـ
.  الذييقكمبنفسالعممػكيمكنعممنفسالاداءعمىحائط( 2)

 .معالتركيزعمىزيادةالمسافةكزيادةالقكة
 . 21رىل لاعكزج إعَ لاعش ْل لاع  اتل   َ ت ذ  -
 . تقسيمة مشركطة )لمستيف لكؿ لاعب( -

 ث36
 ث36
 ث36
 ث66
 
 
 
 ث66
 
 د15

6 
6 
6 

 

6 
 

 

 
 

6 
 
1 

 ث36
 ث36
 ث36
 

 ث45
 
 
 
 ث45

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 د( 2-3)

+ ركلالكرة) القكة+ التحمؿ
 (رميةالتماس

مي
ختا
ال

 

ض د 59
خف
من

 

 .الجريالخفيفثمالاستمقاء -
 المشي الخفيؼ. -
 تماريف استرخاء كمركنة لجميع عضلات الجسـ.-

 - 1 د 16

 - 
إعادةأجيزةالجسمإلىحالتياالطبيعي

 .ق

 الثالث
 الرابع
 الخامس

حد
الأ

دي 
ميي

الت
 

سط د 51
متو

 

 .استخداـ الاوزاف المضافةمع  الجريحكلنصفممعبكرةقدـ -
 بالتبادؿ. كرفعالركبتيناماما.  الجريمعرفعالكعبينخمفابالتبادؿ -
 اداء تمرينات اطالة لجميع عضلات الجسـ. -

 

 
 د 4
 ث66
 د5

 
 

 

1 
 

2 
 

1 

 

 
 
 ث31

 
 
 
 
 

 د( 1-2)

تييئةأجزاءالجسمالمختمفيإستعداد
 + تنمية المركنة.انلمجزءالرئيسي
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 الجزء اليوـ الأسبوع
/  الزمف
 د

 درجة
 الحمؿ

 التدريبي المحتوى
 زمف
 الأداء

 التكرار
 بيف الراحو

 التماريف
 بيف الراحة
 الوحدة أجزاء

 اليدؼ

سي
رئي
ال

 

 د 51

صى
الأق
ممن
أق

 

 .حباؿ المقاومة المطاطيةمتر باستخداـ  50الجرم  -
شػكاخص المسػافة بػيف كػؿ  4بػيف  الاوزاف المضػافة_ تػدريب سػرعو مػع ارتػداء 

 امتار بشكؿ متعرج. 5شاخص كالآخر 
.  حبػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػؿ الكػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػرة المطػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاطيباسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػتخداـ  تدريبػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدائرم -

 16 المحطةالاكلىتنطيطالكرةبالقػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدماليمنى
 16 لقدماليسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػرلمراتالانطلاقالىالمحطةالثانيةتنطيطالكرةبا

 .مراتالانطلاقالىالمحطةالثالثةكالاخيرةتنطيطالكرةبالقدمينممدةدقيقة
 1.5 شكاخصالمسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػافةبينيما 6 يقكماللاعببدحرجةالكرةبينالشكاخصػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػبيف -

مترذىاباكاياباكبعدىايقكملاعباكالمدرببرفعالكرةالييبارتفاعمناسبكيقكمبالسػػػػػػػػػػػػػيطرةكالت
 .صكيب

 25 افةبينيـيؤديالتمرينبينثلاثةلاعبينالمسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ -
 مكيككنالاداءفقطملاعبالكسطحيثيقكمبدحرجةالكرةالىاللاعبالاكلكقبمكصػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػكلييقكـ

 . كمنثميتحركنحكاللاعبالاخركيقكمبنفسالعممية.  بمناكلةالكرةكاستلاميااللاع 
 .مرمٍٍه صغٍرٌهذ ظْ ح   زًطح  ا ع ظح ًلادذج تاطرخذلا  -

 ث66
 
 ث66
 
 د4
 
 

 
 ث186
 
 
 ث66
 
 
 
 د16

 

4 

 
4 
 
 

4 
 
 
 

3 
 
 
4 
 
 

 
1 

 ث45
 
 ث45
 
 

 ث66
 
 

 
 ث66
 
 
 ث66
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 د( 2-3)

+ السرعة
 الاحساسكالسيطرةكالجريبالكرة

مي
ختا
ال

 

ض د 59
خف
من

 

 - 1 16 . الجريالخفيفثمالمشيثمكاداءتماريناسترخاءكمركنة -

 
إعادةأجيزةالجسمإلىحالتياالطبيعي

 . ة
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 الجزء اليوـ الأسبوع
/  الزمف
 د

 درجة
 الحمؿ

 التدريبي المحتوى
 زمف
 الأداء

 التكرار
 بيف الراحو

 التماريف
 بيف الراحة
 الوحدة أجزاء

 اليدؼ

ثاء
لثلا
ا

دي 
ميي

الت
 

سط د 51
متو

 

 .الجريالخفيفحكلالممعببكاممةبخطكاتقصيرة -
 .الجريكعندسماعالصافرةالقفز -
 .كملاعبمعةكرةفيمنتصفالممعبعندسماعالاشارةيؤديحركاتاطالةثمالجريبالكرة -
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ 16 لاعبانالمسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػافةبينيما -
متر،يبدااللاعبالاكلالجريبالكرةالىالامامباتجاىالزميمكالػػػدكرانحكلالزميمكالعكدةالىالم26

 .كانالاصمي
 _ تمرينات اطالة لجميع عضلات الجسـ.

 د 3
 ث66
 
 د 2

 
 د 2

 

1 
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2 
 
2 
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 ث36
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صى د 51
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ممن
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باسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػتخداـ  الجريالزجزاجيبينالاقمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاع -
 مكالثالثانيكالثالػػػػػػػػػػػػػث 2 فيمسافاتمتباينةالمسػػػػػػػػػػػػػافةبينالقمعالاكلكالثانيالبارشػػػػػػػػػػػػػوت

 .كالرابعكالخامسمتركنصؼ.  ـ1 مكاحدكالثالثكالرابع1
شؤٌلا   لاع ظؤاكح تْني ؤا  6ّ ٌ  لاعب ة تذدزجح لاعكزج تْا لاع ؤٌلا   تؤْا  -

لاع ؤؤذرب  ّ زرلاعؤؤًَت ؤؤذىا  مقعددد يددوٌديًت ؤؤذىا ّ ؤؤٌ  تؤؤاع فش  نفؤؤٌ   رز 1.5

 .تزكي لاعكزج لاعْو تارذفاع  ناطة ًّ ٌ  تاعظْطزج ًلاعرصٌّةًلاعذُ تذًره 
( أ،ب)  يقػػػؼ(، أ،ب،ج) ككممجمكعػػػةمنثلاثلاعبي، يقسػػػماللاعبينالىمجمكعات_ 

، كفيمنتصفالمسافةيكضعشػػػػاخص،  متػػػػر16 اماميمعمىبعػػػػد(  ج)  فيقػػػػاطرةكيقؼ
(  أ)  الكرةمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػع

حيثيقكمبالجريالىامامالشاخصثميقكمباداءميارةالمراكغةكاجتيازالشاخصػػػػػػػثمتمريرىاال
( ج) كيقػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػكـ، كيجريمياخذمكانػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػو( ج)ل

بالجريبالكرةالىامامالشاخصثميقكمباداءميارةالمراكغةكالمركرمنالشاخصػػػػػػثمتمريرىاال
 . بنفسالشيكىكذا( ب)  ثميقكـ(  ب) ل
 مرمػػىكتجاكزىثمالتصػػكيبنحكا لشػػاخص يقكماللاعببالجريبالكرةثمعممخػػداعامام -

 .صغير
لاعؤؤؤَ لا  ؤؤؤا  ًلاعؤؤؤرخ    ؤؤؤا لاع ؤؤؤذلاكي  (مدددلا الاوزان انمضدددافت)جؤؤؤزُ تؤؤؤاعكزج -

 .ًلاعرصٌّة   َ لاع ز َ
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 ث186
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 ث66
 
 ث45

 
 
 
 
 

 د( 2-3)

 المراكغةكدقةالتصكيب+ الرشاقة

مي
ختا
ال

 

ض د 59
خف
من

 

،  المشػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػي،  الجريػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػالخفيؼ -
الكقكفالقدمانمفتكحتانكالذراعانالىاعمىثنيالجذعالىالامامارتخاءمعتحريكالذراعينبحريػػػػة

. 
16 1 - 

 
إعادةأجيزةالجسمإلىحالتياالطبيعي

 . ة
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 .كـ 2الجرم لمسافة  -
 .تمريناتاطالةلجميععضلاتالجسـ -

 د0
 د4

 

1 
1 
 
 

  
تييئةأجزاءالجسمالمختمفيإستعداد د( 1-2)

 + تنمية المرنة.انلمجزءالرئيسي

سي
رئي
ال

 

صى د 51
الأق
ممن
أق

 

 5كمف ثػـ اداء تمػاريف الضػغط البراشوتباستخداـ  الشكاخصبيف  عرججريمت -
 .الاوزاف المضافةتكرارات مع ارتداء 

بػػػػأداء تمػػػػػاريف  الكرةداخلالدائرةبعدةاتجاىاتكعندسماعالصػػػػافرةيقكماللاعبالجري -
 .الكرة الطبيةالجمكس مف الرقكد باستخداـ 

 .ذثادا ضزب لاعكزج ًلا  ادىا تْا   ثْا  ي ذغْْز لاع ظاكح تْني ا -
لاعبػػػيف حيػػػث  3تقسػػػيـ اللاعبػػػيف الػػػى مجمكعػػػات كػػػؿ مجمكعػػػة تتكػػػكف مػػػف  -

امتػػار  5ثػػـ كضػػع كػػؿ فػػريقيف فػػي مربػػع قطػػره لاعبػػيف فريػػؽ كمػػف  3يمثػػؿ كػػؿ 
 ةمحاكلة كؿ فريؽ الاستحكاذ عمى الكره مف لمسو كاحدة.
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 د( 2-3)

+ ركلالكرة) القكة+ التحمؿ
 (رميةالتماس

مي
ختا
ال

 

ض د 59
خف
من

 

 . مشيعادم -
 . تمريناتتيدئو -

 - 1 د 16

 
إعادةأجيزةالجسمإلىحالتياالطبيعي

 . ة

 السادس
+ 

 السابع

حد
الأ

دي 
ميي

الت
 

سط د 51
متو

 

 .الجريالخفيفحكلالممعببكاممةبخطكاتقصيرة -
 .الجريكعندسماعالصافرةالقفزلأعمى -
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ 26 نمعاحداىماالكرةيتبادلاللاعبانتمريرالكرةلمسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػافةمفالاعب -
 . مترباقصىسرعةممكنة56
 لجميع عضلات الجسـ.تمرينات اطالة  -

 
 د 3
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 د 2
 

 د4
 

 
1 
1 
 

2 
 

 

1 

 
 
 
 

 ث36
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سي
رئي
ال

 

صى د 51
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 .البراشوتمتر باستخداـ  66الجرم باقصى سرعة لمسافة  -
 .عصا التمريفتنطيط الكرة بيف لاعبيف مع استخداـ  -
ذنطْظ لاعكزج تْا شبشح   ثْا ع ذج دقْ ح . ّظ خ عكل   ة ع ؤض لاعكؤزج  ؤا  -

 . زلاخ ً ا ش  ذذٌّ يا لاعَ لاعش ْل . دًن ط ٌطيا   َ لا رض 5لاعَ 3
 حبدم انكدرة انمطداطً تاطؤرخذلا ذذرّة دلائزُ . لاع ذطؤح لا ًعؤَ ذنطؤْظ لاعكزج -

. لاع ذطؤح وثانبراشدتاطؤرخذلا   لاع ذطح لاعصانْح لاعجزُ تْا ق  ْا تاقصَ طؤز ح

)مدلا لاعصاعصؤح لاعرصؤٌّة   ؤَ لاع ز ؤَ تكؤزلاخ  ٌجؤٌدج   ؤَ داكؤح  نط ؤح لاعجؤشلا 

 .ارتداء الاوزان انمضافت(
الاوزاف مػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػع ارتػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػداء  متػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػر36بأقصػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػى سػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػرعة جريبػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػالكرة -

 .كتمريرىالمزميلالمقابؿالمضافة
ىل   ثْا تكزج ,   ة كؤِ لا  ؤا    ؤو ىؤزج ًلا  ؤز   فؤو ً  ؤَ ت ؤذ  رؤز  -

ًلادذ , ّ ٌ  لا ًا تاعجزُ تؤاعكزج كؤِ لاذجاىؤاخ  خر فؤح ًّ ؤٌ  لاعب ؤة لاعخ فؤِ 

تظؤز ح ًدقؤح , شؤ  تاعرذزك تنفض لاذجاىاخ لاعب ة لا  ا ِ   ؤَ لان ّؤر  لا دلا  

 .ّر  ذثادا لا دًلار

 ث36
 ث126
 ث66
 
 د 5 

 
 
 ث126
 
 د4

3 
3 
 

3 
 
3 
 
 

3 
 
1 

 ث126
 ث06
 ث126
 
 ث126
 
 
 ث126

 د2-3

+ السرعة
 الاحساسكالسيطرةكالجريبالكرة
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ض د 59
خف
من

 

 . ىركلةخفيفةللاسترخاء -
 . تماريناىتزازيةكاسترخائيةخفيفة -

16 1 - 

 
إعادةأجيزةالجسمإلىحالتياالطبيعي

 . ة

ثاء
لثلا
ا

دي 
ميي

الت
 

سط د 51
متو

 

 .الممعبالجرم الخفيؼ حكؿ  -
 . الجريبالكرةبكجيالقدمالخارجيبخطمستقيـ -
 . الجريبالكرةبكجيالقدمالخارجيفيمساردائرم-
 تمرينات اطمة لجميع عضلات الجسـ. -

 
 د 4
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صى د 51
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كؤؤؤِ  حبدددال انمقاومدددت انمطاطٍدددتتاطؤؤرخذلا   لاعجؤؤزُ لاعشجشلاجؤؤؤِ تؤؤؤْا لا ق ؤؤؤاع -

  ًلادؤذ 1عصؤانِ ًلاعصاعؤس ًلا   2 ظاكاخ  رثاّنح لاع ظاكح تْا لاع  ي لا ًا ًلاعصؤانِ 

 .  . ًلاعزلاتي ًلاعخا ض  رز ًنصف1ًلاعصاعس ًلاعزلاتي 
لاطؤرب  لاعكؤزج  شؤ  انمقعدد انسدوٌديًلاع فؤش  ؤا  تؤْا لاق ؤاع عجزُ لاعشجشلاجِا -

 .ًلاعرصٌّة تٌجٌد  ذلاك ْا  ا لاع ذرب ًلاع زلاًغح
سجشلاجؤؤا دؤؤٌا لاق ؤؤاع تبطؤؤرْق شؤؤ  ّربقؤؤَ ذ زّؤؤزج  1ّجؤؤزُ لاعب ؤؤة رقؤؤ   -

تاعرصؤٌّة لاع ثاشؤز   ؤَ  1كْ ؤٌ  لاعب ؤة  3لاً لاعب ؤة  2لارضْح  ا لاعب ة 

 )مع ارتداء الاوزاف المضافة(.لاع ز َ
  ؤؤة  ؤؤا ىؤؤل قطؤؤار تؤؤاعكزج عْؤؤذًر  نؤؤذ طؤؤ اع ةؤؤفارج لاع ؤؤذرب ّنط ؤؤ   ًا .-

دٌا لاع  ي ش  ّصٌتيا لاعَ لاع ز َ كِ نفض لاعٌقد   َ لان ّر ا ل لاعذارص  ؤي 

لاعكزج لاعرِ ذصل لاعْو لاً  لاطزع ش  ّ ٌد عْ ف ىل   ة   ف س بئح لاً   ؤف 

 .لاع طار لاع كظِ
ّ ف لاع ذرب تجانة لادذ لاع ائ ْا ًّ ف لاعب ة لاعؤذُ طؤْيدُ لاعر ؤزّا   ؤَ  -

ز  ا قٌص  نط ح لاعجشلا  , ّ ؤٌ  لاع ؤذرب تر زّؤز لاعكؤزج  اعْؤا عب ؤة  ر 5ت ذ 

ً ذاًعؤح لاد اعيؤا  لاع نذكي لاعذُ ّظر ث يا تاُ جش   ا جظ و , ًّ ؤٌ  ترصؤٌّثيا

شؤ  ّ ؤٌد ع كانؤح لا ةؤ ِ . ًّ ؤاًد نفؤض  لاع صثرؤو   ؤَ لاع ز ؤَ انحهقداثكِ  دؤذ 

 لاع  ل  ي لا عرشلا  تا دلا  لاعظ ْ  ًدقح لاعرصٌّة
 .مرمييف صغيريفمشركطو باستخداـ تقسيمو  -

 
 
 

 ث66
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 . الجريالخفيفثمالمشيثمالكقكفكاداءتماريناسترخاءكمركنة -
 

16 1 - 
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سط د 51
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 (مع استخداـ الاوزاف المضافةكـ)  2الجرم لمسافة  -
 .تادية تماريف اطالة لجميع عضلات الجسـ -

 
 د 8
 د 5

 

 
1 
 

1 

  
 
 د( 1-2)

تييئةأجزاءالجسمالمختمفيإستعداد
 + تنمية المركنة.انلمجزءالرئيسي

سي
رئي
ال

 

صى د 51
الأق

 

كمػع صػافرة  باسػتخداـ حبػؿ الكػرة المطػاطيبجميع اجػزاء الجسػـ  تنطيطالكرة -
كمػػػع صػػػافرة  الكػػػرة الطبيػػػةالمػػدرب اداء تمػػػاريف الجمػػػكس مػػػف الرقػػػكد باسػػػتخداـ 

 (مع ارتداء الاوزاف المضافة).اخرل اداء تماريف الضغط
لاعكؤؤزج رىؤؤل امتػار كمػػف ثػـ  16لمسػػافة  الحبػػاؿ المطاطيػةالجػرم مػع مقاكمػػة  -

 . 41إعَ لاعش ْل لاع  اتل   َ ت ذ 
كمػع صػافرة المػدرب ركػؿ الكػرة الػى  الكػرة الطبيػةاداء تمػاريف الاسػككات مػع  -

الزميؿ المقابؿ لابعد مسػافة، كمػف ثػـ اداء تمػاريف الضػغط كمػع صػافرة المػدرب 
 .ركؿ الكرة الى الزميؿ المقابؿ لابعد مسافة

 .اىداؼ كرة السمةستخداـ تقسيمة مشركطة باستخداـ الايدم مع ا -
 . مرمييف صغيريفلمسات عمى  3تقسيمة مشركطة مف  -
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 د 16
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 .الجريحكلنصفممعبكرةقدـ -
 . كرفعالرجمينممجانبيف.  كرفعالركبتيناماما.  الجريمعرفعالكعبينخمفابالتبادؿ -
 .الجريبالحجمعمىقدمكاحدىكتبديميا -
 .اداء تماريف اطالة لجميع عضلات الجسـ. -
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 . البراشوتمتر باستخداـ  66الجرم بأقصى سرعة لمسافة  -
ت زض لاع   ة  ي ذغْْز لا ذجؤاه  حبم انكرة انمطاطًتاطرخذلا   جزُ تاعكزج -

شؤ  ذنطؤؤْظ لاعكؤزج تاع ؤؤذ   ؤا  ؤؤبا لاع  ؤِ ًركؤؤي لاعكؤزج    ؤؤَ ًلاعظؤْطزج   ْيؤؤا 

 .تاجشلا  لاعجظ  لاع خر فح
ّؤؤيدُ لاعب ثؤؤؤٌن لاعر ؤؤؤزّا دؤؤؤٌا دلائؤؤؤزذْا  رجؤؤؤاًرذْا ةؤؤؤغْزج ًىثْؤؤؤزج ّؤؤؤر   -

ذذذّؤؤذى ا تٌلاطؤؤطح شؤؤٌلا    ؤؤ  ّ ؤؤف دؤؤٌا لاعؤؤذلائزج لاعصؤؤغْزج لارت ؤؤح   ثؤؤْا  ؤؤ  

ىل   ة ىؤزج  ؤ   نؤذ لا شؤارج  ؤا لاع ؤذرب ّؤذدزض لاعب ثؤٌن لاعكؤزج  ذكٌن  ي

دٌا لاعذلائزج لاعصغْزج ًذنريِ لاعَ لاعؤذلائزج لاعكثْؤزج شؤ  تؤاع كض  ؤ  ذكؤٌن ددزجؤح 

لاعب ثؤؤٌن ع كؤؤزج ترثؤؤادا لاع ؤؤذ  لاعْ نؤؤَ ًلاعْظؤؤزٍ  ؤؤ  ّظؤؤر ز لادلا  لاعب ثؤؤٌن دظؤؤة 

 .  ذٌجْياخ لاع ذرب
اليػػػدؼ خػػػارج منطقػػػة الجػػػزاء يقسػػػـ اللاعبػػػيف الػػػى مجمػػػكعتيف عمػػػى جػػػانبي  -

كيكضػػػػع شاخصػػػػيف المسػػػػافة بينيمػػػػا متػػػػر عمػػػػى نصػػػػؼ دائػػػػرة منطقػػػػة الجػػػػزاء، 
كتكضػع كػرة عمػى نقطػة الجػزاء، يقػكـ كػؿ لاعػب مػف كػؿ جيػة بػالجرم باقصػػى 

عمػػى حافػػة منطقػػة الجػػزاء كمػػف يػػدخؿ بػػيف  الاوزاف المضػػافةسػػرعة مػػع ارتػػداء 
في الزاكية التػي يحػددىا المػدرب الشاخصيف أكلا يقكـ بتسديد الكرة عمى المرمى 

، بينمػػػػا اللاعػػػػب الاخػػػػر يػػػػؤدم تمػػػػاريف الضػػػػغط اك السػػػػككات اك الجمػػػػكس مػػػػف 
 تكرارات. 5الرقكد 

، يقسػػـ اللاعبػػيف الػػى فػػريقيف  شػػبؾ الكػػرة طػػائرةتقسػػيمو مشػػركطة باسػػتخداـ  -
لمسػات بشػرط عػدـ سػقكط الكػره فػي ممعػبيـ قبػؿ تقػؿ الكػره  3كيسمح لكؿ فريؽ 

 فريؽ المقابؿ محاكلة اسقاطيا في ممعبيـالى جية ال

 ث66
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 ث186
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 .مطكيمةث قصيرةالمشيبخطكاتبطيئةثمسريعةثمالمشيبخطكات -
 . مشيعمىالجانبينالخارجيكالداخميممقدـتبادل -
 . الجريبالكرةبكجيالقدمالأماميفيمساردائرم -
 . اداء تماريف اطمة لجميع عضلات الجسـ -

 
 د 4
 ث66
 ث66
 د 3

 
1 
2 
2 
 

1 

 
 
 ث15
 ث15
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تييئةأجزاءالجسمالمختمفيإستعداد
 + تنمية المركنة.انلمجزءالرئيسي

سي
رئي
ال

 

صى د 51
منأق

أقم
 

بػػيف الشػػكاخص كمػػف ثػػـ اسػػتلاـ  الاوزاف المضػػافةالجػػرم المتعػػرج مػػع ارتػػداء  -
الكػػرة مػػف المػػدرب كاعادتيػػػا الػػى المػػدرب كالجػػرم نحػػػك منطقػػة الجػػزاء بانتظػػػار 

 تمرير الكرة مف المدرب كاستلاميا كالتصكيب عمى المرمى.
 5لاعب ؤؤة ّجؤؤزُ تؤؤاعكزج  ؤؤا  نرصؤؤف لاع   ؤؤة تخؤؤظ  ظؤؤر ْ  شؤؤ   ؤؤا  تؤؤْا  -

ب لاعكؤؤزج لاعؤؤَ شؤؤٌلا   شؤؤ  تخؤؤظ  ظؤؤر ْ   درؤؤَ دؤؤذًد  نط ؤؤح لاعجؤؤشلا  ًّصؤؤٌ

 مع ارتداء البارشوت.لاعشلاًّح لاعرِ ّ ْز لاعْيا لاع ذرب

عب ة لاع  اتؤل  ىل قطار نذ ط اع ةفارج لاع ذرب ّ زر لاعب ة لا ًا  ا  -

عو   َ دذًد ى نط ح لاعجشلا  ش  ّجزُ تاذجاىؤو ًّؤذًر دٌعؤو شؤ  ّصؤٌب لاعكؤزج 

ل لاعْؤو لاً  ت ذ لان ّزدىا لاعْح   َ لان ّر ا ل دارص لاع ز َ  ي لاعكزج لاعرِ ذص

 .لاطزع . ش  ّ ٌد ىب لاعب ثْا ع ٌقٌف   ف لاع اطزج
ذ ؤزّا  زىؤؤة عب ؤة لاعٌطؤؤظ ً  ؤؤة ق ؤة لاعيجؤؤٌ  . ّؤٌسع لاعب ثؤؤٌن   ؤؤَ  -

لادلا  لاعر زّا ّثذلا  ؤا لاعب ؤة لا ًا  ؤا لاع ج ٌ ؤح  41شبز  ج ٌ اخ , رق  

تيؤا ّظؤر   لاعكؤزج ًّؤذدزض  3ت  ة لاعكزج تاذجاج لاعب ة لا ًا  ا لاع ج ٌ ؤح  1

شؤؤ  ّ ؤؤٌ   2تاذجؤؤاه لاعيؤؤذف  ذؤؤاً  لاجرْؤؤاس لاعب ؤؤة لاع ر ؤؤذ  نذؤؤٌه  ؤؤا لاع ج ٌ ؤؤح 

 .تاعرظذّذ نذٌ لاعيذف  ي  بدضح ذثذّل لاع زلاىش

 د 4
 
 
 د 4
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3 

 ث66
 
 
 ث66
 
 
 ث66
 
 
 ث66

 

 
 
 
 
 
 
 

 د( 2-3)
 المراكغةكدقةالتصكيب+ الرشاقة

مي
ختا
ال

 

ض د 59
خف
من

 

 . مشيعادم -
 اطالة كاسترخاء تمرينات -

16 1 - 

 
إعادةأجيزةالجسمإلىحالتياالطبيعي

 . ة



142 

 

 الجزء اليوـ الأسبوع
/  الزمف
 د

 درجة
 الحمؿ

 التدريبي المحتوى
 زمف
 الأداء

 التكرار
 بيف الراحو

 التماريف
 بيف الراحة
 الوحدة أجزاء

 اليدؼ

س
خمي

ال
 

دي
ميي

الت
 

سط د 51
متو

 

 كـ مع ارتداء الاكزاف المضافة 2.5الجرم لمسافة  -
 اداء تماريف اطالة لجميع عضلا الجسـ-

 
 د 16
 د 4

 
 

  
 
 د( 1-2)

تييئةأجزاءالجسمالمختمفيإستعداد
 المركنة.+تنمية انلمجزءالرئيسي
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صى د 51
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ارتػػػػداء الاوزاف تػػػدريب دائػػػػرم ، المحطػػػػة الاكلػػػػى أداء تمػػػػاريف الضػػػػغط مػػػػع  -
الكػػػػرة ، المحطػػػػة الثانيػػػػة اداء تمػػػػاريف الجمػػػػكس مػػػػف الرقػػػػكد باسػػػػتخداـ المضػػػػافة
، المحطػة الرابعػة القفػز حبػؿباسػتخداـ، المحطة الثالثة اداء تمػاريف القفػز الطبية

 .متر 16لمسافة  حبؿ المقاومة المطاطيالجرم باقصى سرعة باستخداـ 
تكزيع اللاعبيف الى مجمكعات كػؿ مجمكعػة مػف لاعبػيف يكزعػكف عمػى دائػرة  -

ـ يقػكـ لاعػب مػف كػػؿ مجمكعػة بػالجرم بػالكرة الػى منتصػػؼ  16نصػؼ قطرىػا 
الػى الزميػؿ كالجػرم لاخػذ مكانػو الدائرة كالدكراف كرفػع الكػرة باليػد كتمريرىػا باليػد 

 .كالذم بدكره يقكـ بعمؿ نفس التمريف
مع ارتػداء .ذثادا ضزب لاعكزج ًلا  ادىا تْا   ثْا  ي ذغْْز لاع ظاكح تْني ا -

 .حبؿ المقاومة المطاطي
 .مرمييف صغيريف_ تقسيمة مشركطة بممسة لكؿ لاعب عمى 
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 (3ممحؽ )
 وتخصصاتيـ ودرجاتيـ العممية ومكاف عمميـأسماء المحكميف 

 مكاف العمؿ الدرجة العممية التخصص المحكمكف
 جامعة النجاح الكطنية أستاذ تدريب رياضي أ.د. عماد عبد الحؽ

أ.د عبد الناصر 
 القدكمي

 فسيكلكجيا الجيد البدني 
 أستاذ 

 جامعة النجاح الكطنية

 جامعة النجاح الكطنية مساعدأستاذ  فسيكلكجيا الرياضة د. بشار فكزم
 جامعة النجاح الكطنية أستاذ مساعد  تعمـ حركي د. جماؿ شاكر
 جامعة النجاح الكطنية أستاذ مساعد فمسفة التربية الرياضية  د. رأفت الطيبي
 جامعة النجاح الكطنية أستاذ مساعد فسيكلكجيا الجيد البدني د. حسف جكد الله

 جامعة خضكرم أستاذ مشارؾ الحركي كالقياسالتعمـ  د. بيجت أبك طامع
 جامعة خضكرم أستاذ مساعد عمـ النفس الرياضي د. ثابت اشتيكم

 الجامعة الأمريكية أستاذ مشارؾ تدريب رياضي لكرة القدـ د. جماؿ أبك بشارة
 الجامعة الأمريكية أستاذ مشارؾ تدريب رياضي لكرة القدـ د. عصاـ أبك شياب 
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 (4رقـ )ممحؽ 
 أسماء المساعديف ودرجاتيـ العممية ومكاف عمميـ

 مكاف العمؿ التخصص الدرجة العممية المساعدكف
 مدرس مدرب كرة قدـ ماجستير التربية الرياضية مؤيد شريـ أ.
 مدرس مدرب كرة قدـ بكالكريكس التربية الرياضية ايمف شريـ أ.
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Abstract 

The purpose of this study was to identify the impact of a proposed 

training program on mini- playgrounds on some physical and tactical skills 

amongst the Osirin club soccer players. To achieve that, the study was 

conducted on  a sample including (22) young players from Osirin club. The 

researcher used the experimental approach in his design experimental and 

control groups. Pre and post tests were carried out for the study variables. 

SPSS progam was used to reach the study results. 

The results of the study revealed that there were statistically significant 

differences between pre and post tests in favor of post tests for all skill 

variables in experimental group, as the percentages of change were: ( running 

with ball (2.22%), accuracy of short passing (51.20%), control on the ball 

(70.95%), accuracy of shooting on goal (33.81%), heading the ball (99.35%)). 

In addition the results showed that there were statistically significant 

differences in all physical post tests between experimental and control groups 

in favor of experimental group. Finally, statistically significant differences 

were found on post tests of skills variables (accuracy of short passing, control 

on the ball, accuracy of shooting on goal, heading the ball) between 

experimental and control groups in favor of experimental group, and no 

significant difference was noticed between them in the running with the ball 

skill. 



c 

 

One of the most important recommendations should be the need of 

coaches to adopt the physical and skill tests in the evaluation, diagnosis and 

selection of the young soccer players.  
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