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الذي أطرني ووجهني ولم يبخل بنصائحه  الماحيقصار : الدراسية كما أتوجه بشكري للدكتور
  .ته العلمية وأرجوا له دوام العطاء والعافية فله كل الشكر والامتنانالقيمة وتوجيها

  ةإلى جميع الأساتذ
  .وموظفي وعمال معهد التربية البدنية والرياضية

 .أعضاء لجنة المناقشة لتفضلها بقبول مناقشة هاته الدراسة  ليكما لا أنسى شكري وتقديري 
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 : مقدمة

اهتمت دول العالم المتقدمة اهتماما كبيرا و شاملا بتدريب الناشئين من كافة النواحي ، و لجميع الالعاب الرياضية ، 
خرى ، م في المدراس الأاتلقاها اقرحيث فتحت لهم مدارس خاصة يتلقون فيها الى جانب الدروس ،الاعتيادية التي 

حيث تدرس لعبة كرة القدم نظريا و عمليا ، اضافة الى الفحوصات و العناية المركزة بالجانب الصحي باعتبار الناشئين 
عملية و لذا يجب ان يتم تحسين كفاءة .بطال المستقبل في لعبة كرة اقدم أهم القاعدة الواسعة التي ينمو خلالها 

و قد بات استثمار كافة سنة،)21(لرياضي للمرحلة السنية التى تبدء من الطفولة حتى مرحلة تحت سن التدريب ا
نتيجة الاعداد البدني  و  التنافسيةالرياضية  المستوياتدى الى ارتفاع أالجوانب التي تسهم في توسيع قاعدة الناشئين مما 

سنة من خلال   )14-13(لباحثين الاهتمام بفئة تحت سن المهاري للاعبين عند وضع البرامج التدريبية مما حدا با
 .جل الارتقاء بمستوى اداء اللاعبين نحو الافضل أساسية من ات الأارناصر  البدنية و بعض المهعال

  )  259 : ،ص2004البياتي ، يوسف ، ( 

سنوات الاخيرة تطور متزايد و ملحوظا في جميع النواحي البدنية و النفسية و الخططية و كرة القدم في ال  شهدتو 
على المستويات الرياضية من خلال أالمهارية فهذه النواحي تنصهر و تتداخل بعضها ببعض  للوصول باللاعبين الى 

 مؤشرا ذا ساسية و التي تعتبرلمهارات الأهتمام الكبير على اب الاصسس و المبادئ العلمية ، و ينالتدريب المبني على الأ
نتخبات و الفرق  في اداء المهام ذات دلالات هامة لقيام لاعبي الم شاقةالتحمل و السرعة و الر .اللاعبين قيمة لقدارت

  )   167 : ص، 2008ش ، الاطر( نية فال

عب للا، فلقد اصبحت تنمية الصفات البدنية  ن يتمتع لاعب الكرة بلياقة  بدنية عاليهأديثة تتطلب الحو كرة القدم 
همية دور الاعداد أكما انه و بالرغم من احد الاعمدة الاساسية في خطة التدريب اليومية و الاسبوعية و الفتريه ،

داء لمهارات المختلفة أن الاعداد البدني يلعب ايضا دورا همام في مساعدة اللاعب على أالمهاري في كرة القدم  ،  الا 
رتباط الوثيق للحالة البدنية و المهارية نه بدون الاأبالصورة المثلى و بالطريقة الفنية المطلوبة طوال الزمن المبارة ، حيث 

  .)    398 : ص، 2005الحوفى، شافعي ، ( ثناء المبارة أتقل انتاجية اللاعب بما يؤثر على فعالية 

المواقف  نشطة الرياضية ذاتلي و  الدولي و هي من الأالمستويين المحباهتمام كبير على و تحظى رياضة كرة القدم 
  .رات فنية متعددة اقد طبيعة  و ظروف المنافسة ا فضلا عن احتوائها على المهتعتتباين و ت الكثيرة و المتغيرة ، و

  ) 271 : ،ص 2002،حسن عبد الباسط ( 
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،  1999 نعبد الفتاح (و  )  ص: 134،  1997 ،ندا (و )  11: ص،   1985 ،مختار( و يشير كل من
سس علمية اذ تعمل على تنمية و أن التدريب الحديث  في كرة القدم هو عملية تربوية تبني على أالى )  : 17ص

الخبرات  هسابتتطوير الصفات البدنية للاعب من قوة و سرعة و تحمل و رشاقة و مرونة و ارتفاع  بقدرته الفنية واك
لقية التي يجب  ان يتحلى ا رياضيا و صفاته الخاته النفسية و الارادية و ذيب تعددة و كذلك تنمية صفالخططية الم

داء على المستوى من الأألى ل جميع لاعبي الفريق اتدريب مدروسة مخططة دف الى وصوذلك في اطار خطة  ال
أن يكون اللاعب على ل التدريب الحديث و هو الفوز في المباريات و يعم ضي بغرض تحقيق الهدف من تدريبالريا

في  ثرة حيث لا يمكن اهمال اي من الجانب لما لها من الأاللياقة البدنية الى جانب الناحية المهاري من ستوى عالىم
رتباطية بين حالة البدنية و  الا لاقةلق يمكننا ان نقدر مدى اهمية العثناء المباريات و من هذا المنطأداء اللاعب أستوى م

بيانية للمدريبي على طبيعة المكونات يق الفوز كما تفيد في صورة لاعبين مما جعلهم قادرين على تحقرية لاالحالة المه
ثناء التدريب فيسعى الى التخطيط لتنمية الجانب أساسية التي يحتاج اليها من تركيز خاص رات الأالمهالبدنية الخاصة و ا

سس علمية دف الى وصول اللاعب الى تكامل ىأو بما ان التدريب الرياضي عملية تربوية هادفة ، مبنية عل يراالمه
داء الرياضي فان ذلك يتحقق  من خلال تنمية  و تطوير مختلف قدرات اللاعب المهارية و الخططية حيث يتضح في الأ
ينات رالوظيفية للجسم دف تكفيه عن طريق التم عمليات التنمية "ن مفهوم التدريب الرياضي هو أسبق بمما 

ية بدنية خاصة دف الى التدريب بشكل سليم فان النتيجة هي لي انه عمأ"داء عمل ما المنتظمة للمتطلبات العالية لأ
مراعاة يب لابد من از بصفة عامة و بتشكيل حمل التدرتطوير اللياقة البدنية للرياضة و بالتالي مستوى الاداء و الانج

  .صية و الفردية صة و التخمئلاالحمل الزائد و الم أساسية لنجاح التكيف كمبدالاسس العلمية و اتباع العوامل الأ

اء في جانبها البدني يق المستويات الرياضة العالية سويلعب دور اساسيا في تحقيط التدريب في لعبة الكرة القدم ان تخط
أفضل مدخلا هاما لاحراز هاما لاحراز نظريات التدريب و طرقها الحديثة صبحتأو التنفسي ، و أو الخططيأو المهاريأ

لسليم منها التخطيط ا  أمور كثيرة كنة في ضوء قدرات اللاعب و امكاناته و تتطلب رفع لاعب كرة القدم النتائج الم
الرياضية العالية لا  ستوياتن الوصول الى المأطي  حيث اري و البدني و الخطداء المهلأللتدريب الرياضي و مستوى ا

عدة سنوات والاعداد المهاري من الاعمدة الى فة بل نتيجة لخطة طويلة المدى لها اهداف  محددة تمتد دتي وليد الصأي
رات مع اذا الجانب للوصول باللاعب الى دقة و اتقان المهالاساسية للاعبي كرة القدمويجب على المدرب ان يهتم 

لية و متقنة تحت  اي ظرف من أري و البدني و الخططي حتى يصل اللاعب الى الاداء بصورة االمهتكامل في الاداء 
  .)   17: ،ص1994 ،شعلان( .ظروف المبارة
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 )   derawall،1982،p :89(و)  8:ص ،1985 ،و ابراهيم  ،صالح (و )  141: ،ص1985 ،مختار( ويتفق
على ان عملية تخطيط البرامج التدريبة للاعبين في ) 261: ،ص1992 ،حماد  (و)   : sexton،1981،109p(و 

ن تلقى عناية فائقة من جانب المدربين حتى تتوفر الفرصة أهم العمليات التي يجب أسنة من  12ل السنية تحت حالمرا
ضة ي رياأرامج التدريب في كرة القدم كوا كبن تخطيط أية و مهاريا و خططيا بدنداء اللاعبينبمستوىأرتقاءللأ

ت ابرامج و ذلك من خلال اللقاءبالداء اللاعبين المعنين أسلوب العلمي في تحليل طبيعة أن يعتمد على أخرى يجب أ
 لادراكبدني و الخططيبالايضافةداء الو المنطقية لأاقعية رات و الدلالات الوؤشلمالتنافسية حتى يمكن تزويد المخطط با

مدى ترابطهم معا و اولويات كل منهم في برامج التدريب في الفترات المختلفة منها و طبيعة استخدام كل منها خلال 
واحي الاداء الايجابي حتى يضا على النأضمن التقليل منه و التعرف ما يمكن من  خلال ذلك التخطيط بمانالمباريات ك

  .ه و الارتقاء به يلمحافظة علنضمن ا

 2008، رمضان(و  ) ،1990 ،ابراهيم (و) ،  rais.dremare،1997( و)  ، 2002 ،بو عبده ا (و يتفق
يا و نفسسيا الى  ان هدف التدريب في كرة القدم هو الاعداد المتكامل للاعب بدنيا و مهاريا و خطط) 155: ،ص

المهاري خاصة عند اقتراب المبارة من نية العالية يؤثر بصورة سلبية على مستوى ادائه دلياقة البفعدم تمتع اللاعب ب
  ايتها 

ساسا أب لاعب كرة القدم يرتكز ن تدريأالى ) 2: ،ص2000 ،جمعة  (و) 1985 ،يمو ابراه ،صالح (ويشير من
عداد البدني و الاعداد المهاري كجانب من الجوانب الهامة يهدف اساسا الى اتقان ساسية هي الاأربعة جوانب أعلى 

صورة ايجابية كما يجب ون من صعب عليه تنفيذ الخطط بت الاساسية للعبة فبدون اتقانه لها يكاللاعب المهارا
يحتاج الناشئى الى تعليمه  في الأنشطة الرياضية المهارات ول ما أ نالناشئين المهارات  الاساسية حيث االاهتمام بتعليم 

يرتكز على تطوير مختلفة القدارت البدنية و  شئينالنااعداده بدنيا لان تدريب الأساسية التى سوف يخصص فيها بعد 
على أت الخططية و كذلك الاستعداد النفسي بحيث تسهم في مقدرم على تحقيق ااءارات الحركية و الكفالمه

  .المستويات الرياضية العالية 



  

  الاطار العام للدراسة 

  )الجانب التمهيدي( 
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  :الإشكالية 1-

منذ الخمسينيات من القرن العشرين وحتى الآن والتدريب الرياضي في تقدم تدريجي ،حيث   
كالفيزياء ج جا علميا سليما ،هذا المنهج مبني على إمكانية الاستفادة من العلوم الطبيعية الأساسية 

والرياضيات والميكانيكا، والكيمياء بأنواعها المختلفة والإحصاء والعلوم الإنسانية ،كعلم النفس 
كالفسيولوجي ،التشريح ،فكل هذه العلوم أثرت تأثيرا : ،التربية ،علم الاجتماع ،والعلوم البيولوجية

فضل في ذلك للعلماء إيجابيا على تطوير أسس ونظريات التدريب الرياضي الحديث ،ويرجع ال
 MATVIEVE:(والباحثين في مجال التدريب الرياضي من الشرق ومن الغرب أمثال

،PLAFONOV ،HARRA،HALLMAN.(  

الحديث جزء عضوي و عملية مبنية على أسس علمية دقيقة دف إلى  والتدريب الرياضي       
لبدنية والتقنية والتكتيكية والنفسية ، الوصول باللاعب بالتكامل في الأداء وهو في أحسن استعداداته ا

ولتحقيق هذا الهدف يجب وضع تخطيط محكم ومقنن ،يكون طويل المدى وذلك من أصغر وحدة في 
الدورات التدريبية والمتمثلة في الوحدة التدريبية ،إلى غاية تخطيط متعدد السنوات ، ولكي يتحقق 

الهدف المنشود ،المهام المراد تحقيقها :يلي  ذلك يجب أن يكون بناء نظام التدريب يحتوى على ما
،الوسائل المتاحة،الطرق المستعملة،أشكال الحصص المتبعة ،كذلك احترام مبادئ التدريب والتنويع في 
التمرينات ، وهذا من أجل تنظيم قدرات اللاعبين البدنية والمهارية في شتى االات وكرة القدم بصفة 

وهي تحقيق النتائج العالية في المنافسات الرياضية والحفاظ على الفورمة خاصة ومن أجل تحقيق الغاية 
  .الرياضية لأطول فترة ممكنة 

وقد عرفت رياضة كرة القدم اهتمام المدربين في السنوات الأخيرة إذ أصبح المشاركة في      
البطولات العالمية  طموح أي رياضي ،ولكي يصل اللاعب لمبتغاه يراعي المدربين اليوم إيجاد أنجع 

الجوانب،  الطرق وأفضل الأساليب التدريبية المبنية على أسس علمية لتطوير مستوى الرياضي في كافة
في هذا الإطار جاء هذا البحث من أجل تسليط الضوء على أسلوب التدريب بالورشات وتأثيره على 

بعض المهارات الأساسية في كرة القدم وذلك من أجل استغلال هذه الأساليب التدريبية  وتطبيقها 
،وفي التدريب الرياضي )PERFERMENCE(ميدانيا والوصول بما يعرف الأداء العالي

الحديث يجب مراعاة حركة لاعب كرة القدم التي تتصف بالتغير المستمر لشدة أداء العمل وكذلك 
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بالعمل العضلي ذي الشدة العالية والسرعة وعلى هذا فان الإعداد المهاري يجب أن يبنى مع حساب 
هاري بحيث صفة النشاط الحركي للاعبين ومنه يجب اختيار التمارين والاختبارات الخاصة بالإعداد الم

يكون محتواها وسرعتها متطابقين مع الحركة التي يؤديها اللاعب في الملعب وقت المباراة أي تتطابق 
  . مع مايحدث في المنافسة الرياضية

  : وجب علينا طرح التساؤل العام التالينطلاقا من هذا او

  ؟عبي كرة القدم هل يؤثر استخدام التدريب الدائري في تحسين بعض المهارات الاساسية لدى لا

  :التساؤلات الفرعية
  هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية لاستخدام الاسلوب الدائري في تحسين مهارة

 التسديد في المرمى لدى لاعبى كرة القدم؟ 
  هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية لاستخدام الاسلوب الدائري في تحسين مهارة

 لدى لاعبى كرة القدم ؟ التمرير الطويل 
  هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية لاستخدام الاسلوب الدائري في تحسين مهارة

 لدى لاعبى كرة القدم؟   اسالتم

  فرضيات البحث2-

  :الفرضية العامة

  .يؤثر استخدام التدريب الدائري في تحسين بعض المهارات الاساسية لدى لاعبي كرة القدم

  :الفرضيات الجزئية

  توجد فروق ذات دلالة إحصائية لاستخدام الاسلوب الدائري في تحسين مهارة التسديد
 .البعديلصالح القياس كرة القدم  لا عبىفي المرمى لدى 

  التمرير توجد فروق ذات دلالة إحصائية لاستخدام الاسلوب الدائري في تحسين مهارة
 .البعديلصالح القياس كرة القدم  لا عبىلدى  الطويل
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 اسب الدائري في تحسين مهارة التمتوجد فروق ذات دلالة إحصائية لاستخدام الاسلو  
 .البعديلصالح القياس كرة القدم  لا عبىلدى 

  أهمية الدراسة 3-

  .الأساسيةمعرفة مساهمة التدريب الدائري في تحسين المهارات - 

  .والجانب البدنى المهارىالتدريب الدائري في الربط بين الجانب  تأثيرمعرفة مدى -

  .الفئة اتةعلى الجوانب المحيطة  تأثيرهافاعلية التدريب الدائري للفئات الشبانية ومدى  -

  :أهداف الدراسة4-

  فرضيات الدراسة بناءا على لأهدافتم تحديد هاته 

  .الاسلوب الدائري في تحسين مهارة التسديد في المرمى تأثيرمعرفة مدى  -   

  .الاسلوب الدائري في تحسين مهارة التماس تأثيرمعرفة مدى  - 

  .الاسلوب الدائري في تحسين مهارة التمرير الطويل تأثيرمعرفة مدى  -   

  :ختيار الموضوعاأسباب 5-

  :أسباب ذاتية 1- 5
هذه الفئة في المهارات الاساسية او كونى مدرب لهذه الفئة وبناءا على شعوري بالمشكلة التى تواجه 

  .القدم وعلى اساسها تم اختيار هاته المهاراتابجديات كرة 
  .الرغبة في التميز-
  .التحفيز الكبير من طرف الأستاذ المشرف لاختيار هذا الموضوع -
  :أسباب موضوعية 2- 5
  )سنة14-13(على هاته الفئةتتحدث تياللالمواضيعنقص - 
  .قابلية الموضوع للدراسة والمناقشة من جميع جوانبه- 
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اخترنا هذا الموضوع لكى يكون مستندا يستند اليه الباحثين والمختصين في اال الرياضي خاصة - 
  الفئات الشبانية

  .هتمام بالتدريب الحديث عامة والتدريب الدائري خاصةالا-

تدني مستوى أداء كرة القدم في الجلفة،بالمقارنة مع ماهو مطلوب في الساحة الوطنية - 
يقوم ا اللاعب  البدني والتقني الغير محكم رغم التحضيرات والتدريبات التيوخاصة الأداء 

،أي اختيار جاء من أجل لمساندة اللاعب في مدينة الجلفة لتطوير نجاعة أدائه وتحقيق 
  .هدافالأ

  :تحديد المفاهيم والمصطلحات6-
  :التدريب الدائري

  :تعريف اصطلاحي 1- 6

لأداء التمرينات بأداة أو بدون أداة ويراعى فيها طريقة تنظيميةHARRAهارهيعرفه  -
شروط معينةبالنسبة لاختيار التمرينات وعدد تكرارات وشدا وفترات الراحة البينية 

ويمكن تشكيلها باستخدام أسس ومبتدئ أي طريقة من طرق التدريب المختلفة دف 
  .تنمية الصفات البدنية

التدريب المنتظم الذي يتناسب مع " HASENKRUGERيعرفه هازنكرريجر  -
بعض الظروف الخاصة وهو تدريب على حركات تتصف في الغالبية بعدم التعقيد ويتم 

جراؤها في محطات تدريبية متتالية دف تطوير وتنمية الكير من الخصائص الأساسية إ
ات بقدر المستطاع عن طريق جرعات من التحميل العالي والمتصف بالتغير الدائم لدرج

  )45:، ص1986قاسم حسن حسین،   .   ( تقع على أجزاء الجسم المختلفةالتحميل التي
  :إجرائي 2- 6

هو أسلوب يشمل جميع طرق التدريب المعروفة ويعمل على رفع مستوى اللاعب من  - 
  .الناحية البدنية والمهارية 

 )الحركية: (ساسيةالمهارات الأ
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 معين في إطار قانون كرة القدم سواءتؤدى بغرض  هي كل الحركات الضرورية التي" تعرف بأا 
 )32:، ص1986، قاسم حسن حسین  .   (كانت هذه الحركات بالكرة أو بدوا

  

  

  لغة: التمريرالطويل 

جعلُه : الطَّعامِ بِالتوابِلِ  تمرير ،بسطُه: البِساط على الأرضِ  تمرير ،مصدر مرر ،  )اسم (  :تمرير
  جعلُها تمر بِكَيفية ما: الكُرة   تمرير ،  مراً

يستخدم التمرير في كرة القدم في أوسع مدى نظرا لكبر مساحة :يقول حسن عبد الجواد: اصطلاحا
الملعب ولصعوبة تقدم اللاعب بمفرده دون مقاومة فهو يوفر الجهد والوقت ويجعل الاستفادة من 

حاجته أن يكون :ويضيف بان نجاح التمرير يرتكز على ثلاثة عناصر مهمة هيالفرص الكثيرة ممكنة 
  . دقيقا ، أن يكون بسيطا، أن يكون سريعا 

  إيصال الكرة إلى الزميل بأحسن طريقة ممكنة: إجرائيا

  ):التسديد(دقة التصويب 

 :الدقة لغة

 ةيناهتم قَّةبِد يجيب : ةنايعكامٍ وإِحو طببِضقَّةبِالد لُهمع تازمي 

نحولُه ، نحافَته، صفة الأداء أو الصنعة أو المنتج عندما تقترب من الكمال أو المثالية : الجسمِ  دقَّةُ
 قَّةقّة، بدا ، دون أي انتقاص ،: وصف بدقَّة تمامعبير  داختيار أنسب الألفاظ لأداء المعنى : الت

 .بوضوح 

 :لغة  التصويب
،  مصوب يصوب ، تصويبا ، فهو صوب من الفعل،  :مصدر صوب ، صوب : صويب

صححه وأصلحه ، أو : الخطأَ  صوب وجهه وسدده نحو الهدف،: السهم  مصوب صوب والمفعول
 عالجه بما يجعله صحيحا
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الصحيح والأداء الفني السليم ،فضلا عن الربط بين التوقيت يقصد به : دقة التسديد اصطلاحا
الاختيار الصحيح للمكان الذي ستتوجه إليه الكرة ،واستغلال كل الظروف المهارية والبدنية والنفسية 

والخارجية،وعموما فانه كلما ازدادت خبرة اللاعب كلما استطاع أن يصوب إلى المرمى بدقة عالية 
  )65.  64:،ص1985مفتي ابراھیم ،(في المكان المناسب وبالقوة المناسبة

  .هو عملية التصويب نحو المرمى بدقة عالية بقوة مناسبة وفي مكان مناسب: إجرائيا

  ):رمية التماس(الرمية الجانبية 

رياضة : القرص  رميإِطْلاقُها : السهامِ  رمي مصدر رمى، رم، مصدر : رم ،)اسم(رم:الرمية لغة
  .فيها برمي قرص خشبي أو معدنيّ من داخل دائرة محدودة قديمة يقوم اللاعب

: إيِجاده، الالْتماس : العذْرِ  الْتماسطَلَبه ، رجاؤه،: العفْوِ  الْتماسمصدر الْتمس،:التماس لغة
 .إعادة النظر التماسالطَّلَب،

يقصد ا استئناف اللعب عند تجاوز الكرة بكاملها خط التماس سواء أكان ذلك على  :اصطلاحا 
تامر  .(الأرض أو في الهواء ،ويمكن أن ترمى إلى أي اتجاه من النقطة التي خرجت فيها عن الخط

ويجب على الرامي أن يستعمل كلتا يديه وأن يواجه الملعب في )87،88: ،واثق ناجي،ص2001محسن
لحظة رمي الكرة ،وأن يكون جزء من كل القدم إما على خط التماس أو خارجه ،وان يرمي الكرة 

ما من فوق رأسه ،ولكي تؤدى الرمية الجانية وتكون لها فعالية كبيرة يجب ان تشمل حركة أدائها 
  :يلي

  .تقوس الجذع للخلف- 

 .يك الجذع للأمام بسرعةتحر-

  .سيطرة تامة على الكرة بكل الأصابع -

  . مد الذراعين الى الأعلى وإلى الأمام -

عملية الاستمرار في اللعب عند خروج الكرة كاملة عن الخط الجانبي مع شروط  عند  : اجرائيا 
  . أدائها
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  :كرة القدم

هي لعبة جماعية يهتم فيها بتسجيل أكبر عدد من الأهداف في شباك الخصم والمحافظة علي :اصطلاحي
الشبكة نظيفة من الأهداف وتلعب كرة القدم بين فريقين يظم كل فريق إحدى عشر لاعبا، وتلعب 

كرة مستديرة مصنوعة من الجلد، وتدوم المباراة تسعون دقيقة علي شوطين أي أن كل شوط به خمس 
ون دقيقة، ويتخلل المباراة وقت للراحة يدوم خمس عشرة دقيقة، وتجري المباراة بين فريقين وأربع

حنفي محمود مختار، ( من قميص وتبان وحذاء خاص باللعبةيرتديان ألبسة مختلفة، وتتكون هذه الألبسة 

  ) 41: ص،   سب،

  .لاعب11هي لعبة جماعية تلعب بين فريقين كل فريق يحتوي على :جرائيإ

  :الدراسات السابقة والمشاة- 7

 :الدراسة الأولى1-7

  :نجد دراسة  جزء  من متطلبات درجة الدكتورا في التربية الرياضية للباحث العراقي -

  مود عبد االله التكريتي مح: إشراف ياد حميد رشيد الخرجي ،إ

  : ت عنوانتح 

ة بالسرعة وبعض المهارات يزالتدريب الدائري والمحطات في تطوير القوة المم تأثير استخدام أسلوب" 
  ”.سنة 17-15الأساسية بكرة القدم  لأعمار 

  للميلادي 2002للهجري،   1423سنة 

  : إشكالية البحث

لذا  لقد شهدت لعبة كرة القدم تطورا في السنوات الأخيرة في النواحي البدنية  والمهارية والخططية
تباع معم المدربين إاتسم اللعب الحديث بالسرعة والقوة والمطاولة في الإعداد الفني الدقيق ولعدم 

بالسرعة بالأساليب العلمية الأخرى ومنها التدريب الدائري  زةالأسس العلمية في تطوير القوة الممي
ابق وعضو  في لجنة والمحطات  ومن خلال خبرة الباحث كونه لاعبا ومدربا للمنتخب الوطني الس
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ساسية  في بالسرعة وبعض المهارات الأ يزةرتئ استخدام هذين الأسلوبين لتطوير القوة الممإالمدربيين 
  .كرة القدم وأيهما أفضل في التطور 

  :فرضيات البحث

حصائية باستخدام  أسلوب التدريب الدائري في تطوير القوة إوجود فروق معنوية ذات دلالة  1-
  .ساسية في كرة القدم بالسرعة وبعض المهارات الأالمميزة 

حصائية باستخدام  أسلوب التدريب بالمحطات  في تطوير القوة إوجود فروق معنوية ذات دلالة  2-
  ساسية في كرة القدمالمميزة بالسرعة وبعض المهارات الأ

لدائري والتدريب أسلوب التدريب ا(  حصائية باستخدام أسلوبي إوجود فروق معنوية ذات دلالة 3-
 ساسية في كرة القدم في تطوير القوة المميزة بالسرعة وبعض المهارات الأ) بالمحطات 

  :عينة البحث

لاعبا من المركز ) 24(شتملت العينة على استخدام المنهج التجريبي  لملائمته لطبيعة الموضوع وقد اتم 
 مجموعتين متجانستين أحداهما تستخدم أسلوب التدريب إلىالتدريبي في بعقوبة جرى تقسيمهم 

ختبارات الملائمة للقوة ختيار الااوالأخرى أسلوب المحطات  كما تمن الوسائل والأدوات و ,الدائري 
صميم المنهج والوسائل ستطلاعية وتساسية في كرة القدم ،والتجارب الابالسرعة والمهارات الأ يزةالمم

  الإحصائية 

  :لى النتائج التاليةإحث وتوصل البا

ختبارات البدنية ختبارات البعدية في الاصائية لصالح الانوجود فروق  معنوية ذات دلالة إح 1-
  .سلوب التدريب الدائري أتدربت ب للمجموعة التي

( ختبارات المهاريةختبارات البعدية في الاوجود فروق  معنوية ذات دلالة إحصائية لصالح الا 2-
  سلوب التدريب الدائريأتدربت ب للمجموعة التي) الاستقبال ، التصويبالتمرير، 
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ختبارات البدنية ختبارات البعدية في الاوجود فروق  معنوية ذات دلالة إحصائية لصالح الا 3-
  .سلوب التدريب بالمحطاتأتدربت ب للمجموعة التي

( ختبارات المهاريةية في الاختبارات البعدوجود فروق  معنوية ذات دلالة إحصائية لصالح الا 4-
  .سلوب التدريب بالمحطات أتدربت ب للمجموعة التي) التمرير، الاستقبال ، التصويب

تدربت  التي(ختبار البعدي للمجموعتين وجود فروق  معنوية ذات دلالة إحصائية في نتائج الا 5-
  .سلوب المحطات أتدربت ب لتيختبارات البدنية ولصالح اموعة افي الا) سلوب الدائري ، المحطات أب

تدربت  التي(للمجموعتين ي ختبار البعدوجود فروق  معنوية ذات دلالة إحصائية في نتائج الا 6-
  .سلوب الدائري أتدربت ب هارية ولصالح اموعة التيالمختبارات في الا) سلوب الدائري ، المحطات أب

  : الدراسة الثانية 2-7

 على زهير صالح: في التربية الرياضية للباحث العراقي رشهادة الماجيست نجد دراسة من متطلبات نيل -
  .حمو النعمان

  .زهير قاسم حمودي الخشاب. د.أ:إشراف 

  : تحت عنوان

أثر استخدام تدريبات الأثقال والبليومتريك على القدرة العضلية وبعض المهارات لدى لاعبي كرة "
  ".القدم الشباب

 للميلادي 2005للهجري،   1426سنة 

  :شكالية البحث إ

يتضح مما سبق وفي حدود إطلاع الباحث على البحوث والدراسات السابقة أن التدريب بالأثقال 
وضع أساسا لتنمية القوة العضلية بالإضافة إلى ما يحقق بالنسبة للقدرة العضلية وقد تأكد  فعاليته 

ما أن التدريب البليومتري قد صمم هذا الغرض وبالتالي على مستوى الأداء المهاري ،ك لتحقيق
ليحقق تنمية مباشرة للقدرة العضلية وبالتالي على مستوى الأداء المهاري في الأنشطة المختلفة، ويرى 
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راء حول أسلوب  تنمية  القدرة العضلية أدى إلى ظهور مشكلة البحث الباحث أن اتفاق وتباين الا
لمنهجيين تدريبيين تتضمن مفرداما تدريب القدرة  لى إمكانية التخطيطإ،لذا اتجه تفكير الباحث 

تطور أكثر من صفة في وقت واحد إذ يعمل هذين المنهجين على رفع مستوى القدرة  العضلية التي
العضلية ورفع مستوى المهارات الحركية وتحقيق أهداف المناهج التدريبية النموذجية في وقت قصير 

  .جدا

 

 

  :فرضيات البحث

ات دلالة معنوية بين القياسين القبلي والبعدي لكل من اموعتين التجريبيتين لصالح توجد فروق ذ -
  .القياس البعدي في القدرة العضلية وبعض المهارات لدى لاعبي كرة القدم الشباب 

لاتوجد فروق ذات  دلالة معنوية في القياسات البعدية بين اموعتين التجريبيتين في القدرة العضلية  -
 .المهارات لدى لاعبي كرة القدم الشباب  وبعض

  :عينة البحث

أجري البحث على عينة من لاعبي شباب نادي الكهرباء بكرة القدم في محافظة نينوى وكان عددهم 
 14لاعباً قسمهم  إلى مجموعتين تجريبيتين بالطريقة العشوائية غير المنظمة كل مجموعة تتألف من  28

على اموعتين بطريقة القرعة فاستخدمت اموعة التجريبية الأولى  لاعباً وتم توزيع الأسلوبين
أسلوب تدريبات بالأثقال  واموعة الثانية أسلوب تدريبات البليومتريك، وتم إجراء التكافؤ 

  .للمجموعتين في متغيرات العمر والطول والكتلة وبعض الصفات البدنية والمهارية المعنية بالدراسة 

خضعت اموعتان التجريبيتان لاختبار قبلي ثم نفذ عليهما المنهجان التدريبيان واستغرق المنهجين 
مدة تسعة أسابيع لتطوير القدرة العضلية وبعض المهارات بواقع ثلاث وحدات تدريبية أسبوعيا، 

 27وبذلك يكون عدد الوحدات التدريبية لكل مجموعة 
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م الوسط الحسابي والانحراف المعياري واختبار ت للعينات وعولجت البيانات إحصائيا باستخدا
 .المرتبطة واختبار ت للعينات غير المرتبطة والنسبة المئوية وقانون نسبة التطور 

  :وتوصل الباحث إلى النتائج التالية

ة القو( إن تدريبات الأثقال كان لها دور إيجابي في تنمية القدرة العضلية المتمثلة في اختبارات  1-
الانفجارية لعضلات الرجلين ، القوة الانفجارية لعضلات الذراعين ، القوة المميزة بالسرعة لعضلات 

  ).البطن، القوة المميزة بالسرعة لرجل اليمين ولرجل اليسار

ضرب ( إن تدريبات الأثقال كان لها دور إيجابي في تنمية بعض المهارات الحركية المتمثلة في  2-
د مسافة ، ضرب الكرة بالرجل لأبعد مسافة ، تمرير الكرة لأبعد مسافة ، الدحرجة الكرة بالرأس لأبع

  ).الرمية الجانبية ، قطع الكرة من المنافس ، استقبال الكرة 

القوة ( القدرة العضلية المتمثلة في اختبارات إن تدريبات البليومتريك كان لها دور ايجابي في تنمية  3-
، القوة الانفجارية لعضلات الذراعين ، القوة المميزة بالسرعة لعضلات  الانفجارية لعضلات الرجلين

  ).البطن، القوة المميزة بالسرعة لرجل اليمين ولرجل اليسار

ضرب ( إن تدريبات البليومتريك كان لها دور إيجابي في تنمية بعض المهارات الحركية المتمثلة في  4-
رجل لأبعد مسافة ، تمرير الكرة لأبعد مسافة ، الدحرجة الكرة بالرأس لأبعد مسافة ، ضرب الكرة بال

  ).الرمية الجانبية ، قطع الكرة من المنافس ، استقبال الكرة 

إن تدريبات البليومتريك أدت إلى تطوير القدرة العضلية أفضل من تدريبات الأثقال في  5-
 .الاختبارات القوى والمهارات الحركية كذلك 

 :  الثالثةالدراسة 3-7

 : الجزائري الرياضي للباحث ريب دعلوم التنجد دراسة من متطلبات نيل شهادة الماجيستر في  -
  صدوق حمزة 

  بن لكحل منصور  : اشراف الدكتور
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 :تحت عنوان

اثر اسنخدام طريقتي التدريب الفتري المرتفع الشدة والتدريب التكراري في تطوير القوة العضلية  “
 “وبعض المهارات الاساسية في كرة القدم 

  2012-2011سنة 

 

 

 

  :  اشكالية البحث

تعمل طرق التدريب المختلفة لارتقاء بمستوى القوة العضلية من خلال ديناميكية العمل مع مكونات 
تكراري من اهم الطرق حيث تعد طريقتا التدريب الفتري المرتفع الشدة والتدريب الالتدريب ،حمل 

ومحمد لطفي السيد ،وجدي مصطفى فتحي (خداما لتطوير القوة العضلية حيث يشير تالتدريبية اس
بان طريقة التدريب التكراري تتشابه مع طريقة التدريب الفتري فب الاداء والراحة ولكن )2002

 : تلف عنه فيتخ

  .طول فترة اداء التمرين وشدته ،وكذا عدد مرات التكرار -

  فترة استعادة الشفاء بين التكرار -

) قصوى ،اقل من قصوى،فوق المتوسط،متوسطة وقليلة( كما تلعب مكونات حمل التدريب من شدة 
التي  لكيلوغراماتاوكذلك حجم التدريب والذي يعبر عنه بتكرار التمرين او مسافة التمرين او عدد 

الى الراحات بين التمرينات والدورات  بالإضافةيستخدمها اللاعب عند تنمية القوة العضلية ،
كمحددات رئيسية ومتشاة لهاته الطريقتين في تنمية القوة العضلية وفي ضوء هاته المعطيات تبلورت 

في لشدة والتدريب التكراري فكرة البحث عن الكشف الفرق بين الطريقة التدريب الفتري المرتفع ا
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وعليه يطرح ) سنة19-17(تطوير القوة العضلية  وبعض المهارات الاساسية في كرة القدم فئة اوسط
  ; الطالب الباحث التساؤلات التالية

القبلي والبعدي بالنسبة للمجموعة  الاختبارهل توجد فروق معنوية ذات دلالة احصائية بين - 1
التجريبية  الاول التي تستعمل التدريب الفتري المرتفع الشدة لصالح الاختبار البعدي في القوة العضلية 

  ؟)سنة 19-17(وبعض المهارات الاساسية لدى لاعبي كرة القدم صنف اوسط 

  البعدي بالنسبة للمجموعة القبلي و الاختبارهل توجد فروق معنوية ذات دلالة احصائية بين - 2

الثانية التي تستعمل التدريب التكراري  لصالح الاختبار البعدي في القوة العضلية وبعض المهارات 
  ؟)سنة 19-17(الاساسية لدى لاعبي كرة القدم صنف اوسط 

هل توجد فروق معنوية ذات دلالة احصائية بين الاختبارات البعدية بالنسبة للمجموعتين - 3
ريبات الفترية المرتفعة الشدة والتكرارية في القوة الغضليةوبعض المهارات دتين اللتان استعملتا التالتجربي

  ؟)سنة 19-17(الاساسية لدى لاعبي كرة القدم صنف اوسط 

  :  فرضيات البحث

توجد فروق معنوية ذات دلالة احصائية بين الاختبارين القبلي والبعدي لكل اموعتين  - 1
وبعض المهارات الاساسية لدى لاعبي العضليةالتجريبيتين ولصالح الاختبار البعدي في القوة العضلية 

  )سنة 19-17(كرة القدم صنف اوسط 

اموعتين التجريبيتين للقوة   البعديةرات فروق معنوية ذات دلالة احصائية بين الاختبا لا توجد- 2
  )سنة 19- 17(العضلية و بعض المهارات الاساسية لدى لاعبي كرة القدم صنف اوسط 

 :  عينة البحث

 19-17(للدراسة الذي تمثل في لاعبي كرة القدم صنف اوسط  الأصليبعد تحديد الباحث اتمع 
لاعب الناشط في القسم الجهوي الاول وهي بطولة خاصة بالدرجة الرابعة  288البالغ عددهم ) سنة 

فريق المنتمية الى رابطة باتنة ،ونضرا لطبيعة البحث والمنهج المستخدم  12لكرة القدم والتى تتكون من 
لاعب ومن هذه الثمانية والاربعين ) 48(ة البحث بطريقة عمدية والتي بلغ عددهم فيه ،ثم اختيار عين
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لاعب من نادي ) 24(لاعب من نادي اولمبيك المسيلة من صنف الاوسط و) 24(لاعب هناك 
أي  ويلعبون في نفس المستوى ) سنة 19-17(ما بينالمسيلةصنف اوسط ،تتروح اعمارهم  مولوديه

رابطة باتنة ،حيث تم اجراء القرعة في تطبيق الطريقتين التدريبتين على العينتين في قسم الجهوى الاول ل
حيث طبق على نادى اولمبيك المسيلة المنهاج التدريبي بطريقة التدريب الفتري المرتفع  التجريبيتين

  ،المسيلة المنهاج التدريبي بطريقة التدريب التكراري  مولوديهالشدة  وطبق على نادى 

حراس المرمى ،فقد تم استبعادهم في الوهلة الاولى ،  لا يوجدلاعب ) 48(الثمانية والاربعينوفي هذه 
وقد تم استبعاد ايضا فيما بعد بعض اللاعبين الذين لم يكملوا اجراءات البحث لغيام ولانقطاعهم 

 وديهمولمن مجموعة ) 03(من مجموعة اولمبيك المسيلة وثلاثة ) 02(وعددهم عن الحصص التدريب 
لاعبا من ) 19(لاعبا من نادي اولمبيك المسيلة وتسعة عشر )20(المسيلة ليصبح عدد اللاعبين عشرين

لاعبا يمثلون نسبة مقدارها ) 39(المسيلة ويصبح العدد الكلى تسعة وثلاثون  مولوديهنادي 
  .من مجتمع البحث 13.54%

  :وتوصل الباحث إلى النتائج التالية

ان التدريبات الفترية  المرتفعة الشدة كان لها دور ايجابي في تنمية القوة العضلية المتمثلة في - 1
من الثبات ،اختبار الوثب الطويل من الثبات ،اختبار رمى كرة  العمودياختبار الوثب (اختبارات 
مسافة  ،اختبار الوثب على رجل واحدة)ثا30(كلغ ،اختبار الجلوس من وضع الرقود  3طبية وزن 

  .متر30

ان التدريبات  التكرارية ادت الى تطوير المهارات الحركية احسن من التدريبات الفترية المرتفعة - 2
متر ،اختبار الجري المتعرج ،اختبار التحكم في تنطيط الكرة  30الشدة في اختبارات الجري بالكرة 

ة نحو هدف مرسوم على الارض تمرير الكر،اختبار ضرب الكرة الى ابعد مسافة ،اما في اختبارات 
واختبار رمية التماس فكانت التدريبات الفترية المرتفعة الشدة هي الافضل حسب نسبة التطور 

المحسوبة ولاكن لم تكن ذات دلالة احصائية وكان الفرق متقارب بين النتائج المتحصل عليها في 
  .اموعتين التدريبتين
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  :تمهيد 

القوة، السرعة، التحمل، ( إن تدريبات الأسلوب الدائري وسيلة تدريبية تتم ا تنمية وتطوير الصفات البدنية 
،ونحن نعلم أن امتلاك القوة والسرعة يؤدي إلى تطوير وتنمية القدرة أو القوة المميزة بالسرعة )الرشاقة ، المرونة

  وبالتالي تنمية في الأداء المهاري وهذه الخاصية تعد مهمة جدا في جميع الألعاب الرياضية مثل كرة القدم

، )افة والداخلة في اللياقة الحركيةبأنه وسيلة فعالة في تطوير الصفات البدنية ك) :(شاركي برايين(كما يعرفه 
ويمثل  ويهدف هذا الأسلوب من التدريب إلى تحسين مستوى عمليات الارتقاء في الأدوات الرياضية المختلفة 

التدريب الدائري نظاما وأسلوبا معينا في التدريب يعتمد على القواعد وقوانين مستمدة من دراسة وتحليل حمل 
من عمليات التكيف المتعلقة به،حيث يتم استغلال هذه المعرفة في تركيز على التدريب المستخدم ، وكذلك 

  .رفع الحالة التدريبية و الارتقاء بمستوى اللياقة البدنية والكفاءة الرياضية

و تترتب فيه التمرينات المختلفة بعضها مع بعض في نضام دائري ينتقل فيها اللاعب من تمرين لأخر بعدد     
وهذه الطريقة من التدريب . درب وفقا لاحتياج اللاعب من لياقة أو مهارة تبعا لموسم التدريبمحدد يقدره الم

شائعة الاستعمال في المدارس ومراكز التدريب للناشئين في الأندية والهيئات الرياضية المختلفة أكثر منها في 
 .المستويات التدريبية والتنافسية العالية
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:الدائري في منظومة التدريب الرياضي العام أهمية التدريب - 1  

أصبح لطريقة التدريب دور في الرفع من مستوى أدائه ، و من هذه الطرق نجد طريقة التدريب الدائري التي 
.سنتناول أبرز مفهومها و تحديد العناصر التي ترتكز عليها هذه الطريقة   

التدريب الرياضي- 2- 1   

: تعريف التدريب الرياضي    

عبارة عن إعداد  الفرد الرياضي من الناحية الوظيفية و " بأنه "  matviewمات فيف " عرفه العالم الروسي 
  ".الفنية و الخططية  و العقلية و النفسية و الخلقية عن طريق ممارسة التمرينات البدنية  

  : مفهوم التدريب الرياضي  3- 1

عليمية و التربوية و التنشئة ، و إعداد اللاعبين و الفرق الرياضية الت:العمليات المختلفة :" التدريب الرياضي هو 
من خلال التخطيط و القيادة التطبيقية دف تحقيق أعلى المستويات الرياضية و الحفاظ عليها لأطول فترة 

  " .ممكنة  

القيادة و إعداد تطوير و العمليات التي تعتمد على الأسس التربوية و العلمية ، التي دف  إلى " و هو أيضا 
  " .تطوير القدرات و المستويات الرياضية في كافة جوانبها لتحقيق  أفضل النتائج في الرياضة الممارسة 

  ) 19: ،ص 1998مفتي إبراھیم حماد، ( 

م على أنه جميع  العمليات التي تشمل بناء  و تطوير عناصر اللياقة  البدنية، وتعل: " كما يعرف التدريب      
التكنيك، وتطوير القابلية العقلية ضمن منهج علمي مبرمج وهادف خاضع لأسس تربوية قصد الوصول 

  ). 17 : ، ص2002محمد حسین علاوي،( " بالرياضي إلى أعلى مستويات الرياضة الممكنة 

وصول إلى أنه عبارة عن القوانين والأنظمة الهادفة إلى إعداد الفرد لل: " ويفهم مصطلح التدريب الرياضي 
مستوى الإنجاز عن طريق الإعداد الكامل لعموم الأجهزة الوظيفية التي تحقق الوصول إلى مستوى لائق من 

حيث مراعاة حياة الرياضي وصحته الجسمية العامة، كما يحسن التوافق العصبي والعضلي ويسهل تعليم المسار 
  ).  17: ، ص1997حسن حسین، قاسم ( " الحركي فضلا عن زيادة قابلية الإنتاج لدى الفرد 
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  :أنواع التدريب الرياضي  - 2

لقد تنوعت طرق وأساليب التدريب الرياضي لرفع مستوى الانجاز الرياضي وعلى المدرب معرفة هذه الطرق 
التي تعتمد عليها كل طريقة تدريب ومهما تنوعت هذه الطرق أو الأساليب فهي تعتمد حتما على إحدى 

  .واللاهوائي نوعي التدريب الهوائي

  :التدريب اللاهوائي  1- 2

وتكون هذه ) الزمن قليل ( يمثل هذا النوع من التمرينات التي يكون فيها معدل إخراج القوة مرتفعة جدا 
  .الفترة المنتجة بدون مساهمة ذات معنى للنظام اللاهوائي

  :التدريب الهوائي  2- 2

طويلة ويكون معدل إخراج القوة المنتجة أقل ولزمن أطول  يتمثل هذا النوع في التمرينات التي تستمر لفترات
  .وبدون مساهمة ذات قيمة للنظام الهوائي

  :التدريب الدائري  3- 2

في اية الخمسينات كنظام للتدريب يستهدف   circuit trainingبدأ شيوع مصطلح التدريب الدائري 
" و   Morgan"مورجان"  ذلك إلى كل من رفع مستوى اللياقة البنية لتلاميذ المدارس، وكان الفضل في

  .في جامعة ليدز بانجلترا" adamsonأدامسون 

خرج عن حدود ( أكتسب التدريب الدائري بعد ذلك موقعا متميزا في مجال التدريب الرياضي بشكل عام 
  :ويرجع ذلك لعدة أسباب منها )المدرسة 

التقدم الحادث في أشكال التدريب وما وصلت إليه من آلية وتنظيم وتركيز وتقنين واقتصاد وتأثير فيما -   
 بتنمية القدرات البدنية المختلفةيتعلق 

التقدم الحادث في فسيولوجية التدريب الرياضي، حيث كان لذلك فضلا كبيرا على أساليب التحكم في -
 .ية الموضوعية والتأثيرأحمال التدريب وتقنينها بأساليب عال
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إن التدريب الدائري لا يمثل ولا يعبر عن أسلوب محدد ومستقبل للتدريب أو طريقة للتدريب تضاف إلى -
، ولكنه أسلوب أو نظام "المستمر، الفتري المنخفض الشدة، الفتري المرتفع الشدة، التكراري " الطرق المعروفة 

 .ق التدريب المتداولةللعمل قابل للتعامل والتشكيل مع جميع طر

من أكثر العلماء الذين نجحوا في تطوير أساليب وأشكال "  Manfred scholichمانفردشولش" 
التدريب الدائري وكذلك النماذج التي تناسب كل طريقة من طرق التدريب الشائعة بما في ذلك متغيرات 

  :التدريب وإمكانيات التزايد ومجالات الاستخدام، حيث نجح في وضع النماذج التالية 

  .تخدام الحمل المستمرنماذج التدريب الدائري باس: أولا 

  .نماذج التدريب الدائري باستخدام الحمل الفتري منخفض الشدة: ثانيا 

 .نماذج التدريب الدائري باستخدام الحمل الفتري مرتفع الشدة: ثالثا 

 ). 23: ، ص2011-2010بن زیدان عبد الغفور، أسعداني الجمعي، (  

لقد أصبح التدريب الدائري أحد الأعمدة الأساسية لعلم التدريب الرياضي، فنجح الخبراء والعلماء في 
الخ ..السرعة، القوة، المرونة،( تصميم دوائر تدريبية عامة لتنمية اللياقة البدنية وخاصة لتنمية عناصر بذاا 

.(  

  ).الخ ..قدم، السباحة، كرة السلة ألعاب القوى، كرة ال( وكذلك دوائر عامة للأنشطة الرياضية 

  )الخ ...الملاكمة، الكاراتية والجودو ( ودوائر خاصة لتنمية قدرات بدنية خاصة بأنشطة رياضية معينة 

  :مفهوم التدريب الدائري  - 3

لا يعتبر التدريب الدائري بأشكاله المختلفة طريقة مستقلة للتدريب يمكن مقارنتها بطرق التدريب الأخرى 
  :ولكنه عبارة ) التدريب المستمر ، التدريب التكراري ، التدريب الفتري ( 

مع ، أن التدريب الدائري لأساسه الفردية باستخدام مبدأ زيادة الحمل ... يذكر بعض الخبراء   - *  
تطبيق المبادئ الفسيولوجية المتعارف عليها و التي تؤدي إلى ارتفاع حمل التدريب لكل فرد حسب قدراته 

  .و مستوى تحسينه مما يسمح للعدد كبير من المؤدين بالممارسة في وقت واحد تبعا لجرعة التدريب 
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يستخدم أسس إحدى  و بذلك فإن مفهوم التدريب الدائري يقوم أساسا على أنه طريقة تنظيمية  -*
طرق التدريب المختلفة ، ثم يتم اختيار نوع التدريب الذي يؤدي إلى تطوير واحد أو أكثر من الصفات 
البدنية الأساسية  و زيادة القدرة على مقاومة التعب و التكييف للمجهود البدني المبذول و يؤكد البعض 

ئرة أن يكون لها تأثيرا إيجابيا على القوة العامة و يجب عند اختيار و ترتيب تمرينات الدا... من الباحثين 
  .و القدرة) الجلد الدوري التنافسي ( التحمل العضلي و التحمل الخاص 

بأن التدريب الدائري لا يعتبر طريقة من الطرق الرئيسية للتدريب ، " : scholich" و يذكر شولش -*
جالاته المختلفة على طرق التدريب الرئيسية ، و بل يعتبر نظام و أسلوب عمل يعتمد في التطبيق الخاص بم

بذلك فهي تخضع بالتالي إلى مكونات حمل التدريب المعمول ا من حيث الشدة و الحجم و فترات الراحة 
، 2011-2010الغافور ، أسعداني الجمعي ، بن زیدان عبد .( البدنية سواء بين كل تمرين و أخر أو دائرة و أخرى 

              )24: ص

  : تعريفات التدريب الدائري  - 4

  . طريقة تنظيمية تشكل باستخدام أسس أي طريقة من طرق التدريب عند أداء التمرينات المختلفة -* 

طريقة تنظيمية لأداء التمرينات بأداة أو بدون أداة و :" يعرف أحد العلماء التدريب الدائري بكونه -*
التمرينات و عدد مرات تكرارها و شدا و فترات الراحة البينية يراعى فيها شروط معينة بالنسبة لاختبار 

و يمكن تشكيلها باستخدام أسس و مبادئ أي طريقة من كرق التدريب المختلفة دف تنمية الصفات 
  " .البدنية 

يفهم المرء تحت اسم العمل الدائري بأنه التدريب المنتظم الذي يتناسب مع بعض : " و يعرفه أخر -*
الخاصة ، و هو تدريب على حركات تتصف في الغالب بعدم التعقيد و يتم إجراءها في محطات  الظروف

تدريبية متتالية دف تطهير و تنمية الكثير من الخصائص الأساسية بقدر المستطاع عن طريق جرعات من 
  " .ختلفة التحميل العالي و المتصف بالتغير الدائم لدرجات التحميل التي تقع على أجزاء الجسم الم

يفهم تحت " : " محمد صبحي حسانين " و " كتب كمال درويش :" و عن التدريب الدائري كتب  -*
مصطلح التدريب الدائري و الصور المختلفة لتصميماته و متغيراته أنه طريقة تنظيمية لطرق التدريب 

أن تدريبات وحدة  كما أن المصطلح يعطي إيحاء صحيحا إلى) مستمر ، فتري ، تكراري ( المختلفة 
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التدريب الدائري غالبا ما تأخذ شكل دائري حيث ترتب التمرينات حسب أهداف و أغراض وحدة 
التدريب في شكل دائرة يبدأها اللاعب بالتمارين الأول ثم الثاني و هكذا ملتزما بتسلسل التمرينات إلى أن 

 " .ينهي الدائرة 

  ) . 25 : ، ص 2011-2010، بن زیدان عبد الغافور ، أسعداني الجمعي (  

  : أهداف التدريب الدائري  - 5

  : تنمية القدرات البدنية الأساسية و المركبة  - 1- 5

غالبا ما يكون الهدف الرئيسي للتدريب الدائري تنمية القدرات البدنية الأساسية مثل القوة و التحمل و 
السرعة و المرونة أو القدرات البدنية المركبة مثل تحمل القوة و تحمل السرعة و القوة المميزة بالسرعة و 

  الرشاقة 

فيه هذه الصفات الحركية بصورة مستقلة تماما ،  و يشير أحد العلماء إلى أن واقع الأداء الحركي لا توجد
  . إذ أهنا متداخلة في غالب الأحوال ، كما أن هذه تنسحب أيضا على مجال التدريب 

  :تحسين الحالة التدريبية   - 2- 5

يعتبر التدريب الدائري شكل و طريقة تنظيمية لتحقيق الحالة التدريبية للاعب في النشاط الرياضي 
أحد المصطلحات الشاملة التي تتضمن عددا من المفاهيم " للحالة التدريبية " تبر مصطلح التخصصي ، و يع

  .المعبرة عن الكفاءة البدنية لنوع النشاط الذي يمارسه الفرد و ذلك بشكل شامل 

 و دف متغيرات الحالة التدريبية عن طريق إحداث حمل مستمر على اموعات العضلية العاملة 

  : لقيم التربوية تحسين ا  - 3- 5

للأساليب التنظيمية المستخدمة في التدريب الدائري أثر كبير على تحسين و تثبيت القيم التربوية لدى 
الممارسين و خاصة الناشئين منها ، فالأداء الجماعي لوحدات التدريب الدائري ينمي روح الفريق و العمل 

إلى أن التدريب الدائري يربي في الفرد الصدق " schoilchشولش : و يشير . الجماعي لدى الممارسين 
 .و الاعتماد على النفس  و السيطرة عليها و الطموح و تنمية قوة الإرادة 

  ) .  25: ، ص 2011-2010بن زیدان عبد الغافور ، أسعداني الجمعي ، (  
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  :زيادة دافعية الممارسة   - 4- 5

و يثير الحماس للممارسة ، كما أن التقويم الذاتي و  لذلك فهو شيق... العمل الدائري يتميز بالتنوع 
استخدام بطاقات مراقبة و تقويم المستوى يؤدي إلى زيادة الدافعية لدى الممارسين ، و يسمح بالمقارنة 

  .أو المقارنة مع الآخرين بشكل موضوعي ) الفرد مع نفسه ( الذاتية 

زميل في التدريب الدائري و التي تعتبر أحد أساليب في نفس الوقت فإن استخدام التمرينات الزوجية مع ال
تغيير الحمل و تبادل الأداء بين العمل الثابت و العمل الحركي تعتبر ذات أثر جيد من حيث إضفاء السعادة 

  .و المرح و السرور على الممارسين مما ينعكس على زيادة دافعية الممارسة لديهم 

  :ويم موضوعية مراقبة المستوى و التق  - 5- 5

التدريب الدائري أقرب ما يكون إلى التمرينات القياسية أو الاختبارات الموضوعية فتقنين العمل في ضوء 
توقيتات الأداء في المحطات و فترات الراحة البينية أو تكرارات الأداء على مستوى المحطة أو الدورة أو 

ي و الشامل و لعل ذلك ما دفع البعض إلى الدائرة بكاملها يعتبر عمل قياسي لغرض التقويم الدقيق الجزئ
انب عائدها تقديم نماذج مقترحة لتوظيف التدريب الدائري كبطاريات اختبارات لرفع عائدها التقويمي بج

  التدريبي و التربوي 

  :مميزات طريقة التدريب الدائري   - 6

ة و استخدام التمرينات التي و من أهم ما تتميز به طريقة التدريب الدائري هو بساطة التمرينات المختار
دف للتغلب على مقومات متوسطة القوة و التي يمكن تكرارها لعدة مرات ،و كذلك يهدف في البناء 
العام للتدريب إلى تنمية و تطوير القوة العضلية و التحمل في وقت واحد ، لقد أصبح التدريب الدائري 

كن استخدامها و الاعتماد عليها عند تشكيل ووضع يعتمد على مبادئ و أسس التدريبية و التنظيمية أم
  .البرامج في جميع الأنشطة الرياضية لتحقيق أهداف العملية التدريبية 

  :أسس و مبادئ التدريب الدائري   - 7
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  :أهم أسس و مبادئ التدريب الدائري في تدريب العدائين كما يراها العديد من الخبراء هي كالأتي

  

  :مبدأ زيادة الحمل  1- 7

و هو من الأسس المهمة عند تنمية و تطوير الصفات البدنية و قد يختلف أسلوب تطبيق هذا المبدأ تبعا 
  :لكيفية تنظيم طريقة الحمل المستخدم ، و الذي يتم بواسطة 

 .إنقاص زمن الأداء مع تثبيت حجمه و شدته - ا          

 .زيادة حجم أو شدة الحمل أو الاثنين معا  - ب
 .فترة الراحة بين تمرينات المحطات تقصير -ج 

  :مبدأ تحديد جرعة التدريب   2- 7

أسابيع لتمرينات ) 6-4( تتحدد جرعة التدريب بناءا على نتيجة الاختبار الأقصر الذي يتم في فترات من 
محطات الدائرة ، على أن يتم أول اختبار أقصر قبل البدأ في تطبيق نظام التدريب الدائري و تسجيل نتائج 

و أن هذه الأسس الهامة لها  هذه الاختبارات في بطاقات التسجيل ، ثم تستخلص منها جرعة التدريب ،
دور كبير في عملية الحصول على النتائج و الإسترشاد ا للعمل على الارتفاع بالأحمال التدريبية ، إضافة 

إلى أن النتائج الفسيولوجية للتمرينات المختلفة له تأثير كبير في تحديد جرعة التدريب الفردية المناسبة ، 
تكرار لكل تمارين من هذه التمرينات المختلفة طبقا للنتائج  لذلك يجب الـتأكد على وضع أقصر

  ). 43 : ، ص2002محمود لطفي ، وجدي مصطفى الفاتح ، .( الفسيولوجية السابقة 

  :تشكيل وحدات التدريب الدائري  - 8

يراعى عند تصميم وحدات التدريب الدائري تغيير الحمل عبر المحطات بما يتماشى مع اموعات العضلية 
  .الأساسية  

  : يمكن أن تشكل الوحدة كما يلي : فمثلا 

  .تمرين للرجلين " المحطة الأولى " التمرين الأول 
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  .تمرين للذراعين و المنكبين " المحطة الثانية "التمرين الثاني 

  .تمرين للبطن " المحطة الثالثة " التمرين الثالث 

  .تمرين للظهر " المحطة الرابعة " التمرين الرابع 

في هذه الحالة يركز الأداء في كل محطة على مجموعات عضلية معينة تختلف عن اموعات العضلية في 
المحطات الأخرى ، و هذا يعني أنه غي جميع المحطات يكون هناك مجموعة عضلية واحدة في حالة عمل في 

  .حين أن اموعات العضلية الأخرى في حالة راحة  

  : نموذج كمثال

  .لعضلات الرجلين " التمرين الأول " لى المحطة الأو

  .لعضلات البطن  "التمرين الثاني "المحطة الثانية

  .لعضلات الرجلين "التمرين الثالث "المحطة الثالثة 

  .لعضلات الذراعين و المنكبين "التمرين الرابع "المحطة الرابعة

  .لعضلات الرجلين "التمرين الخامس " المحطة الخامسة 

بين تمرينات القوة " تمارين للبطن أو الذراعين أو المنكبين "و يلاحظ في هذا النموذج أنه يوجد دائما فاصل 
( الثلاثة الخاصة بعضلات الرجلين حيث أن الجرعة الخاصة بالرجلين المراد إحداثها على الممارسين تسمح 

رجلين أي باستخدام طريقة التدريب بإعطاء راحة بينية بين تمرينات القوة لل) وفقا للهدف الموضوع 
الفتري منخفض الشدة ، حيث تعتبر فترات أداء تمرينات البطن و الذراعين و المنكبين في هذا النموذج 

  .وقت راحة لعضلات الرجلين 

 .يجب على المدرب أن يحدد التمرين المستخدمة داخل التدريب الدائري ضمن الأدوات المتاحة لديه  -
 .تمارين ) 10-6(دورات تدريبية باستخدام ) 4-3( ورق يتم تصميم على ال -
يجب على المدرب التأكد عند تصميم دورة الدائري أن لا يتواجد تمرينان متجاوران لنفس اموعة  -

 .العضلية 
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لا يجب أن يتواجد تمارين الضغط مع تمارين العقلة لأنه يشغل نفس اموعة العضلية و هي : مثال  -
 ) . 123: ، ص 2004ل الربضي ، كمال جمی.( الصدر 

  :التدريب الدائري يمكن تصميمه بحيث يتم تحديد كل تدريب موعة عضلية مختلفة كالتالي 

تمرين لجميع أجزاء الجسم ، تمرين للمجموعة العضلية العليا ، تمرين للمجموعة العضلية السفلى ،  -
 .اجات المدرب و بنفس التدريب عضلات المنطقة الوسطى كالظهر و المعدة ، و تكرر حسب احتي

عند كل تمرين توضع الأدوات المستخدمة لكل تمرين مع وضع ورقة أو لافتة صغيرة توضح اسم  -
 .التمرين و مبدأ عمله إضافة للراحات و عدد تكرارات التمرين 

.       التدريبات من الضروري إجراء تمرينات الإحماء قبل بداية التدريب الدائري و تمرينات التهدئة بعد إجراء 
  ). 287 : ،ص 1984بسطویسي أحمد ، ( 

  : بعض الأمثلة لبعض التمرينات المستخدمة لكل مجموعة عضلية محددة 

  :تمرينات اموعة العضلية العليا 

 .الضغط  - 1
 .العقلة  - 2
 .تمرين المرة الطبية مع الضغط بواسطة الصدر  - 3

  ) :كالظهر و المعدة ( تمرينات المنطقة الوسطى 

 .المعدة  - 1
 .الظهر  - 2

  :تمرينات اموعة العضلية السفلى 

 .سكوات مع القفز  - 1
 .تبادل القدمين مع القفز  - 2
 .التدريب العسكري  - 3
 .رفع الركبة بالمكان  - 4



التدریب الدائري                                                                   الفصل الأول            
 

30 
 

 .ضرب القدمين بالمقعد بالتبادل  - 5
 .القفز الثابت  - 6
 .تمرين العملاق  - 7
 .الخجل  - 8

  :تمرينات جميع أجزاء الجسم 

 .  A B Cتمرينات  - 1
 .السريع الجري  - 2

  .ثانية بين كل تمرين و أخر  30مع راحة ) ثانية  30-20( جميع التمرينات السابقة الذكر تؤدي لمدة 

المدة الزمنية .مع راحة ثلاث دقائق بين كل دورة و أخرى ) مجموعات ( دورات تدريبية  5-3استخدم 
أو ) ثانية  30: مثال ( ام الوقتمدة إجراء التمرين يمكن تحديدها باستخد: لإجراء التدريب و الراحات 
  .تكرار  20باستخدام التكرارات مثال 

التدريب الدائري يجري مثلا كل أربعة أسابيع باستخدام مبدأ زيادة الحمل ، مثلا الأسبوع الأول بسيط ، 
  .الأسبوع الثاني متوسط ، الأسبوع الثالث شديد ، و الأسبوع الرابع راحة مع اختبارات 

  .تحدد عن طريق تغيير مدة أو تكرارات أو الراحات بين التمارين شدة التمرين -

تمرينات أساسية لكل مجموعة عضلية و عن طريق الجدول التالي  8يمكن عمل تدريب دائري مكون من 
 ة في كل أسبوعيمكن تحديد مدة العمل و الراحات و عدد الدورات التدريبي
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  الدورة   التمرين  
  الراحة   عدد الدورات   الراحة   مدة العمل  الأسبوع

  دقيقة  2  2  ثانية 20  ثانية  20  1
  دقيقة  3  2  ثانية  30  ثانية  30  2
  دقيقة  2  2  ثانية  40  ثانية  40  3
  دقيقة  2  3  ثانية  20  ثانية  20  4
  دقيقة  2  3  ثانية  30  ثانية  30  5
  دقيقة  2  4  ثانية  30  ثانية  30  6
  دقيقة  3  3  ثانية  40  ثانية  40  7
  دقيقة  2  3  ثانية  30  ثانية  30  8

  .يبين مدة العمل و الراحات و عدد الدورات التدريبية في الأسبوع ) : 01(الجدول 

ساعة بين كل تمرين و أخر ، إذا  48يتم إجراء التدريب الدائري مرتين في الأسبوع و يفضل أن يكون هناك 
كان هناك تدريب أخر في نفس يوم إجراء التدريب الدائري فيجب أن يجري التدريب الدائري بعد التدريب 

  ) . 15: ، ص 2003أكرم رضا ، .( الأساسي و براحة كافية 

  : ات التدريب الدائري ترقيم وحد - 1- 8

يجب ترقيم محطات التدريب الدائري بواسطة بطاقات أو لافتات أو لوحات يكتب عليها أرقام و  -
، كما يمكن أن تتضمن كل لوحة مواصفات أداء التمرين ) الخ .... 3،  2، 1(تمرينات الدوائر 

 .الخاص ا كما يمكن أيضا أن توضع رسومات توضح 
التسلسل الحركي للتمرين ، و في بعض الحالات يمكن أن يكتب على هذه اللوحات حجم أداء   -

 .التمرين و في جميع الأحوال يفضل أن يقوم الفرد الممارس بإعداد هذه الأشياء 
كما يمكن كتابة أرقام المحطات على الأرض حيث يجب تحديد اتجاه الحركة إلى التمرين التالي للتمرين  -

 .) 237 : ،ص2002محمد حسن علاوي ،.( و هكذا حتى اية الدائرة الممارس 
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  :خلاصة 

إن التدريب الدائري واحد من أهم الأساليب التدريب الحديثة في الوقت الحاضر، والذي أضحى يثير 
اهتمام المدربين والمختصين في إعداد البرامج والمناهج التدريبية، حيث أن الأداء الرياضي الذي يعتمد 

تعتمد بدرجة كبيرة أخرى  وادعاءاتعلى القدرة العضلية يشتمل على أداء بدرجة كبيرة على السرعة 
على مكون القوة وأخرى تتطلب قدرا كبيرا مهارات كبيرة أهمها الأساسية ، وبما أن التدريب الدائري 
يجمع بين القوة والسرعة وينمي المهارات  ويقتصد في الجهد والطاقة ويشارك فيه أكبر عدد ممكن من 

سين اللياقة البدنية والمهارية ، فمن خلال اللاعبين في التمرينات كان لابد أفضل الطرق المؤدية إلى تح
هذا الفصل حاولنا تقديم مفهوم وتعريف أسلوب التدريب الدائري وأهميته وكذلك طرق التدريب 

المستخدمة فيه ، مع تشكيل لحمل التدريب المناسب لعينة البحث، لأن ذلك يمثل إحدى عوامل نجاح 
  .التدريب الدائري

  

  

  

 



  

  :الفصل الثاني 

  المهارة في كرة القدم
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 : تمھید

ان اكتساب فن أداء المهارة الحركية يعني ثبات الحركات بشكل كامل وزيادة القابلية البدنية الحركية وتحقيق 
أداء المهارة الحركية يعنى العامل الأساسي للحصول  فإتقانالمستوى الأفضل في نوع الفعالية او اللعبة الرياضية ، 

ان  لا يعنيفي شتى الفعاليات الرياضية ،ان وصول مستوى الصفات البدنية الى أعلى قيم لها  العاليعلى المستوى 
ة الحركات الرياضية او المهار بإتقانهاته الصفات ذات نجاعة ان لم تستطيع أن تحقق النتائج المطلوبة مالم ترتبط 

  .الحركية

الجسم المنفذة لها نحاء أوفي كرة القدم تتميز المهارة بالتنوع والتعدد لكبر مساحة اللعب وكثرة اللاعبين وتنوع 
تشكل المعيار الخاص الذي يمكن ملاحظته ،وقياس قدرة الرياضي فيه حيث تساعد في  فإا،ومن خلال أدائها ،

  .وضع معايير وموصفات اللاعب المناسب ،وتسهل عملية اختيار وانتقاء اللاعبين وقياس قدرم في هذه العبة 

ما الرياضي وكل حيث سوف نذكر أيضا في هذا الفصل أهم محطات فن اكتساب أداء المهارة الحركية في اال 
 .بارتباطاا في كرة القدم  يتعلق
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  :المهارة الحركية - 1

 :مفهوم المهارة - 1- 1

والمــاهر هــو . أخــذت هــذه الكلمــة مــن فعــل مهــر أي حــذق وأتقــن
والمتميـز في هـي الأداة المـتقن skill ا فالمهـارةأمــااصـطلاح. يــدالحــاذق والســابح ا

وتشـملجميـع مجـالات الحيـاة، فالرسـام البـارع . انجـاز أي عمـل لضـمان النجـاح والتفـوق
اـرات  ون التشـكيلية، والعامـل المتميـز هـو الـذييــتقن مهـ هـو الـذي يجيـد مهـارات الفنـ

الموســيقية، عملــه، والموســيقار المــاهر هــو الــذي يجيــد العــزف علــى الآلات 
  .) 777: ،ص1987المنجد في اللغة العربیة والإعلام ، (. والكاتــب المتفــوقهو الذي يتحكم في مهارات الكتابة

والمهـارة مصــطلح يصــعب تحديــد أو إيجــاد تعريــف مطلــق لهــا، ويرجــع 
ــا ، إلىكو)محمــد حســن عــلاوي،ومحمــد نصــر الــدين رضــوان(ذلــك 

تشــير إلى مســتويات نســبية مــن الأداء، أي إلى درجــة مــن الجــودةمنسوبة إلى مستوى 
نـه أ الـذي يـرىsinger)سـنجر، (ويسـتدلان علـى ذلـك بـرأي . الفرد ومستويات الجماعـة

النسـبي المسـتوى : يمكـن التعبـير عـن مصـطلح المهـارة وفقـا لنـوعين مـن المسـتويات همـا
تـوى المطلـق فالنســبي حســب هــذا العــالم هــو مــدى تحصــيل الفــرد في ، والمس

نشــاط مــا بالمقارنــة مــع مســتوى زملائــه في نفــسالنشاط، أما المطلق فهو مقارنة 
لمســـتويات ا المستوى المهاري للفرد بمحكمات تقويم توضـع في شـكل هرمـي، تصـنف فيـها

ـا، وتحـــدد هـــذه هــبطلقـــة للمهـــارة في الأنشـــطة الخاصـــةالم
المســـتويات مســـبقاكمتطلبـــات رئيســـيةللأعمــال المختلفــة، حيــث يطلــق 

عليهــا اســم مســتويات المهـارة القياســية، وتســتخدمكمحكمــات 
كمـات القبـول بالكليـات والمعاهـد ونظـام لتحديــدالمسـتوى المهـاري المطلـق للفـرد مثـل مح

  .) 20 : ،ص1987علاوي ورضوان،(. وغيرهما التنقـيط في الجمبـاز والغطـس

المهـارة هـي القـدرة علـى اسـتخدام Webster dictionary):«ويبسـتر( وحسـب قـاموس 
  .) 20: ص1987علاوي ورضوان، (. »الفـردلمعلوماته بكفاية واستعداده للانجاز
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قدرة تكتسب بالتعليم حيث يفترض « : هي) Guthrie" (جيثري"والمهارة هي نتيجة لعملية التعليم حيث يقول 
  .)   20 : ص، 1987علاوي ورضوان، ( »مسبقا الحصول على نتائج محددة لها 

" سنجر"أما . تعني الكفاية في انجاز واجبات وأعمال خاصة ومحددة: أا) Dwinting" (دوايتنج" ويرى
)Singer( ،اترتبط بالانجاز في عمل أو نشاط معين، وهي تشير إلى مجموعة من الاستجابات الخاصة : فيقول أ

. التي تؤدي في موقف محدد، هذا الموقف يشتمل أساسا في مضمونه معايير الحكم على مستوى الأداء في المهارة
  .)   20 : ، ص1987علاوي ورضوان، (

وتشتمل المهارة . استجابات حركية لتوجيهات تصدر عن المخ: أن المهارة هي) Knappe" (كناب"كما يرى 
 . والثقة بالإتقانشريطة أن يتميز هذا الأداء . الناجحة للتوصل إلى أهداف سبق تحديدها الأداءاتكافة 

  .)13 : ص،2002مفتى ابراھیم،حماد، (

خلال القيام بأداء واجب حركي بأقصى درجة من وتدل المهارة على مقدرة الفرد على التوصل إلى نتيجة من 
  .)02 : ،ص2001حماد، مفتى ابراھیم،( .الإتقان مع بذل أقل قدرة من الطاقة في أقل وقت ممكن

سلوك معين لفرد يحددها عامل السرعة والدقة والأداء « : فيقول هي) Thomas Hil" (هيل توماس"أما 
ويحكمها عامل النجاح، والغرض الموجود، وهي تعتمد على نوع من الرقابة الذاتية التي تفسر مميزات الاقتصاد 

  .)Thomas hil, 1987,p : 30(. »الثابت 

. » عقلانية واقتصاديةحل لمشكل حركي معين بطريقة « :فيعرفها بأا)   weineckفايناك( أما 
weineck)1990,p:223(. 

 .في اعتبار المهارة حل لمشكل حركي أو مسار حركي بجميع أجزائه )وجيه محجوب(ويشاطره 

  .)56 : ص،1987محجوب  وجیھ ،(

ن المهـارة هـي قـدرة الفـرد علـى أداء أو أكخلاصة لجميـع هـذه التعريفـات يمكـن القـول بـو 
واجب محدد، ينتج عن عملية التوافق بين العوامل الوجدانية والبنائيـة، بحيـث تضـمن انجـاز عمـلأو 

  .الإتقـان، وبالاقتصـادفي الجهد والوقت

  :أنواع المهارات - 2- 1
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  :هناك ثلاثة أنواع للمهارة

 .الخ...مثل مهارات الحساب والجبر والهندسة: مهارات معرفية -

  .على إدراك الأشياء مثل مهارات إدراك الأشياء المختلفةهي قدرة الفرد : مهارات إدراكية -

  .مثل المهارات الرياضية: مهارات حر كية -

  :العوامل المحددة لطبيعة المهارة3- 1

  :حول ثلاثة عوامل أساسية هي) kerr("  كير" تتمحور العوامل المحددة لطبيعة المهارة حسب  

مـا أن يكـون بسـيطا يتطلـب التكـرار في شـكله البسـيط فتكـون إ: شـكل وطبيعـة العمـل- 
   .المهـارة بسـيطة أو يتطلب تكرارا مستمرا ومعقدا فتكون المهارة معقدة أو مر كبة

  :تتحدد نمطية العمل بعنصرين رئيسيين هما: نمطية العمل -

  .أو معدلات الأداء بالنسبة للزمنTimin " " توقيت الأداء-

  ".Sequencing"أو التعاقبالتسلل  -

انجـاز المهـارة، و  ا يعـبر عنهـا بالسـرعة والدقـة والكفايـة الـتي يـتم: النتـائج المفترضـة مسـبقا
  .)25:ص،1987رضوان، ، علاوي(. كيفيـة الأداء أو درجة صعوبته

  :علاقة مفهوم المهارة بالقدرة - 4- 1

  هل المهارة هي القدرة ؟

. داءات المرتبطة والمتشاةفهي مجموعة أو جملة من الأ. للإجابة على هذا السؤال يجب أولا تحديد مفهوم القدرة
ويمكن تحديد معنى إجرائي للقدرة بالآداء الذي يسفر عنها ويدل عليها، فكل ما يقوم به الفرد من أعمال بدنية أو 

ه االات، ويعتمد قياس هذه القدرة على رصد مظاهر الأداء عقلية يدل على قدرته على الأداء في كل مجال من هذ
  )25:ص، 1987علاوي، رضوان، (. الذي يدل عليها ويرتبط ا
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" فرنون"ويعرفها . أن القدرة هي وسائل عملية لتصنيف الأداء)  Smile Burt" ( سميل بيرت " ويعتبر  
)vernon (ا تعني وجود طائفة من الأداءاتبالتي ترتبط مع بعضها ارتباطا عاليا تتمايز إلى حد ما، كطائفة  أ

  .)28 :ص ،1987علاوي، رضوان، (. عن غيره من التجمعات الأخرى الأداءات

وعليه فيمكن اعتبار القدرة بأا تصنيف للنشاطات التي يؤديها الفرد في مجموعات بحيث تتشابه و تترابط فيما بينها 
.  

و يرجع ذلك إلى كون المهارة تشير إلى مستوى الأداء في قدرة و المهارة هما شيئان مختلفان ، و من هنا يتبين أن ال
بينما القدرة فهي سمة نوعية تتميز . مجال واحد و محدد ، تكتسب بالممارسة و التعلم ، يمكن ملاحظتها و ممارستها 

تأثر بالممارسة و التعلم، و تتحسن وفقا بالعمومية و الشمولية ، غير ظاهرة تتحد بالعوامل الوراثية لكنها ت
لمستويات النضج ، و تأثر في أداء العديد من المهارات ، و ذا يكون عدد المهارات أكبر من عدد القدرات التي 

  .يمتلكها الفرد 

  :الحركة- 5- 1

هي عبارة تغيير التسلسل لأوضاع الجسم أو أجـزاء منـه في الزمـان والمكـان،كنتيجـة لعمليـة التكامـل 
والتوافــــق بـــــين العوامـــــل العقليـــــة، البنائيـــــة 

والوظيفيـــــة لجســــم الإنســـــان، حيـــــث تعتـــــبر 
محمــد يوســف " ــددات، ويرى العوامـــــل البنائيـــــة أهـــــم المح

، الحر كــة بأــا انتقــال أو دوران في زمــن معـين ســواء كــان لــه "الشــيخ
  .)19  : ص،1975الشیخ،محمد یوسف (. غــرض أو لم يكن له غرض

 :أنواع المهارة الحركية - 5-12-

  :تنقسم المهارة الحر كية عند الإنسان إلى نوعين هما

هي التي تتطلب استخداما للعضلات الكبيرة الأساسية في الجسم، خاصة عضـــلات  :الحركية الكبيرةالمهارة .أ
الجـــذع والعضـــلات الـــتي تـــربط الأطـــراف بالجـــذع، ويظهـــر 

 .هـــذا النـــوع في الأعمـــال اليوميـــة والأنشطة الرياضية
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كـات متخصصـة، تتميـز بـأكثر دقـة وتفـرد، لهـا حرتشـمل : المهـارة الحركيـة الدقيقـة . ب
حجـم ومـدى صـــغيرين ومحـــدودين، تمثـــل المهـــارات الحركيـــة الـــتي 

تنجـــز عـــن طريـــق الأطـــراف واموعات العضـــلية الصغيرة، لأا لا تتطلب بذل 
ر غالبـا فيأعمـال الرسـم، الفنـون مجهود بدني كبير، بل تعتمد علـى قـدراتالإحسـاس، وتظهـ

التشـكيلية، العـزف علـى الآلات الموسـيقية، النقـر علـى آلات الكتابـة والعديـدمن الأعمال 
 .والأنشطة المهنية التي تتطلب استخدام الآلات والأجهزة والماكينات

الأداء المهاري عندالإنسان يمتد ن بالرغم من تباين النوعين في جوانب عديدة، إلا انه يصب الفصل بينهما، لأ
كةالإنسان في شكل متدرج، تبدأ من ة والمهارات الدقيقة، إذ تتجه حركشكل متسلسل متصل بين المهارات الكبير

بها الحياة للجسم لانجاز العديد من الأعمال التي تتطلكة الكليةي العام الذي يتضمن استخدام الحرالنمط المهار
  ،1987علاوي،رضوان، (. والأعمال والأنشطة الخاصةمتخصصة جدا تتطلبها بعض المهن  يةكاليومية إلى أنماط حر

  .): 15ص 

 

  

  :خصائص المهارة الحركية - 3- 5- 1

  هل الأداء المهاري صفة موروثة أو مكتسبة ؟

الحركي يرتبط  لقد أعطت الدراسات في اال الحركي الإجابة على هذا التساؤل، حيث أكدت أن الأداء المهاري
من العوامل الوراثية، التي تتميز بالعمومية والشمولية، بالإضافة للعوامل البيئية التي تمثل التعلم والممارسة  بكل

  .والخبرات الخاصة والتي تتميز بصفة الخصوصية والنوعية

درات، ، أن العوامل العامة في الق)Goodnough and Smart" (سمارت"و" جودناف"فقد أظهرت دراسة 
  .تظهر أكثر في الأداء الحركي للأطفال الصغار، مما يدل على أا فطرية وموروثة

هي نتيجة عوامل عامة تدل على  ، إلى أن الأنشطة الحركية الأساسية عند الأطفال)Geseil" (جيزال"وتوصل 
  .قدرات  فطرية موروثة
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 للتوائم فأظهرت أن الأنماط الحركية في ، على التوافق البدني1939سنة ) Mac Gra" (ماك جرو"أما دراسة، 
السلوك الأول يمثل الزحف، الحبو، الجلوس والوصول إلى الأشياء والقبض عليها، هي مهارات وراثية وعامة لدى 

، الغطس، كل الأطفال، تنموا بالتدريب وبدونه، في حين المهارات النوعي مثل التزحلق ، اللعب على الصناديق
  .مهارات خاصة بكل طفل على حدة، لا تنموا إلا بالتعليم والتدريب والممارسة السباحة وغيرها فهي

أن نتائجها متساوية في اختيار المهارات , مقارنة بين أداء الآباء والأبناء، خلال دراسة )Cratty" (كراتي"ولاحظ 
الوثب ,القفز بالزانة(مثل )النوعية(أما اختبارات مهارات الخاصة , )الخ......والقفز من الثبات ,العدو(العامة مثل 

 المهارةكما لاحظ انه كلما زاد تعقد .فالنتائج متباينة  بينهما, )الخ.....التصويب والتمرير في ألعاب الكرة , الثلاثي
  .البدنية الكبيرة كلما ظهر الاختلاف كبيرا بين الآباء والأبناء 

عاملي سرعة ودقة الحركة يظهران كعوامل عامة  أنومعاونوه،على) smith" (سميث"وأسفرت نتائج دراسة 
مشتركة بين الأفراد في الأعمال البدنية البسيطة، وأن الحركات المعقدة للأطراف العلوية من الجسم تظهر كعوامل 

علاوي ورضوان، (.ة عن التدريب والممارسة والتعلمنوعية تعتمد بالدرجة الأولى على خبرة الفرد الحركية الناتج

  .)36 ،35:ص، 1987

  

 

  :المهارات الحركية في اال الرياضي6- 1

يقتضــي هــذا النـوع اســتخدام العضــلات لتحريــك الجســم أو بعـض أجزائــه، 
  )29 :ص،1987رضوان، وعلاوي (. مــن اجــل تحقيــق انجـازأو أداء بدني خاص

مقـدرة الفـرد علـى التوصـل إلى نتيجـة مـن خـلال القيـام :  ا، بأ"مفتي إبراهيم حماد"ويعرفها 
، مفتي إبراھیم حماد(. بـأداءواجب حركي بأقصى درجة من الإتقان مع بذل اقل قدرة من الطاقة في اقل زمن ممكن

  )13  : ص  ،2002
وتعتـــــبر المهـــــارة الرياضـــــية نتيجـــــة للتفاعـــــل بـــــين 

ـــات المعرفيـــــة والإدراكيـــــة والوجدانيـــــة،كمـــــا العمليــ
أــــا عبــــارة عــــن اتحــــاد مجموعــــة مــــن الوحــــدات 
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الحركيــــة في شــــكل نمــــط حركــــي خــــاص، وفقــــا 
للأســــاليب الفنيــــة والقواعــــد المنظمــــة لكــــل لعبــــة، 

ــرض تحقيــــق نتــــائج معينــــة، حيــــث تضــــم هــــذه بغــ
 Kerr)"(كـــــير"ويـــــرى  .الوحــــدات الحركيــــة جملة من الحركات الأساسية

أن المهـــــارة الرياضـــــية تعتمــــــد علـــــى نظريـــــة 
بمعــنى اســتخدام (Cybernétique).ــــبط والـــــتحكم الــــــذاتيالضـ

 :مــن ثلاثــة مصــادر رئيسية هي(Feedback)معلومــات التغذيــة الرجعيــة

 معلومات عما يجب الوصول إليه أو تحقيقه- أ

  .معلومات من العمل أو الأداء نفسه - ب

  .) 39 : ،ص1987علاوي ، رضوان،(. معلومات من النتائج التي يحققها الفرد - ج

  :الفرق بين المهارة والتقنية 1- 6- 1

حيث تعتبر الخـبرة جـزءا مكمـلا للأولى Technique)، ( يجب أن نفرق بين المهارة الرياضية وبين التقنية
  .الخ ...القفز الطويل، رمي الرمح والجمباز: أسلوبا فنيا للأداء المهاري الخاص مثل( التقنية)باعتبارها 

ة الرياضـــــية علـــــى قـــــدرة كمـــــا تعتمـــــد المهـــــار
الفـــــرد علـــــى الاســـــتجابة للمثـــــيرات الخارجيـــــة 

وهــــذا مــــا . المتعلقـــــة بالزميــــل، الخصــــم وأداة اللعــــب
يخــــص الرياضــــات الجماعيــــة مثــــل كــــرة القــــدم،كــــرة 

كما تعتمد على الأسلوب الفني للأداء الخاص بطل فرد من الألعاب . الخ....يدالســــلة وكــــرةال
  .الفردية

إذا فهــي تتــأثر بكفــاءة الرياضــي علــى الأداء الحركــي وإدراكــه الحســي 
 وقدرتــه علــى فهــم المعطيــات الحسية التي يستقبلها أثناء المواقف المتغيرة، وما يتطلبه من استجابات

  .ضرورية ومناسبة
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ــية أو الأنمــاط العامــة كــات الأساسالمهــارات الرياضــية مــن الحروتتخــذ  
كــة، مــادة أوليــة لبنائهــا،حيث تتحد هذه الأخيرة في أنماط حر كية جديدة تتميز بالتنظيم للحر

تســــتخدم في ذلــــك  إذوالتعاقـب وفقـا لقـوانين ومتطلبـات اللعبـة أوالرياضــــة، 
كــــالقوة، الســــرعة، (كــــة ل الرئيســــية المحدثــــة للحرالعوامــــ

فمثلا، تشمل مهارة القفز العـالي علـى عـدة  ( la technique) )المداومــــة والرشــــاقة
تلف ، حيث تخ)فوسبوري(الطريقـة السـرجية،الطريقةالمقصية، الطريقة الظهرية : طـرق فنيـة لأدائهـا هـي

 .كـات أجـزاء الجسـمالمختلفة، والاستعدادات النفسية والبدنية لكل فردهـذه التقنيـات بـاختلاف حر

ال الرياضي وفقا لقـوانين ومتطلبـات وطبيعـةكل كية، في اريقة أداء المهارات الحركما يتغير أسلوب وط
  :نشاط، حسب محددات خاصة نوجزها في ستة أبعاد هي

  .)القوة، السرعة، المداومة والرشاقة(وهي الاستعدادات البدنية لكل فرد : الإمكانيات البدنية -

 .الاستعدادات النفسية للاعب

  .طبيعة ومكان اللعب أو النشاط مثل طبيعة الأرضية -

  قوانين وقواعد النشاط -

  الملابس الخاصة بكل نشاط -

 الوسائل والأجهزة الخاصة بكل نشاط -

  )15 ، 14  :ص   ،2002، مفتي إبراھیم حماد(طبيعة البيئة التي يتم فيها النشاط -

  :خصائص المهارة الحركية الرياضية - 2- 6- 1

  :تتميز المهارة الحر كية الرياضية بخمسة خصائص هي

المهـارة الحر كيـة الرياضـية تتطلـب التـدريب، وتتحسـن بـالخبرة  أن:المهارة قابلة للـتعلم. أ
  .للوصـولبهـا إلى حالة الإتقان والنجاح في الأداء

  .تتمثل هذه الخاصية في النتائج المتوقعة سالفا والتي تتحدد قبل انجازها:المهارة لها نتيجة ائية. ب
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  . غير من أداء لأخرلكل مهارة لها نتائج ثابتة لا تت:ثبات النتائج. ج

هــو ذلــك التوافــق والتجــانس والانســيابية في الأداء، :اقتصــادية وفعاليــة الجهــد. د
  .حيــث تنفــق الطاقــة الضرورية فقط لانجاز الأداء الصحيح وبفعالية

ت فقـط، المهـارة ليسـت مجـرد أداء فـني جيـد للحر كـا:قابلـة لتحليـل متطلبـات اسـتخدامها. ه
مفتي إبراھیم (.ةسب، أثناء مواقف التنافس المختلفولكـن هـي القدرة على استخدام هذا الأداء بفعالية في وقت منا

  )ص : 15، 2002، حماد
  :مراحل نموا المهارة الرياضية3-6-1

أسامةكامل كده وهو ما يؤ. الحر كي عند الإنسان تحتل مرحلة المهارات الرياضية مكانة هامة في عملية النمو
ا تمثل امتدادا طبيعيالتطور نمو المهارات ويرى بأ. قمة السلم الهرمي لمراحل النمو الحر كي: "، فيصفها بأا"راتب

  )275 : ص،1994، أسامة كامل راتب(".  الحر كية الأساسية والقدرات البدنية

  :ويمر نمو المهارات الحر كية الرياضية بثلاث مراحلكما يلي

ســنوات إلى غايــة  7تبــدأ هــذه المرحلــة منــذ : المرحلــة العامــة الانتقاليــة -
كيــة الأساســية بتنقــيح وصــقل المهــارات الحر يبــدأ الطفــل فيهــا. ســنة12

لتطــوير أدائهــا مــن حيــث الشــكل والــتحكم الحر كــي، إذيستطيع أداء أكثر من 
  . أن واحدمهارة أساسية في

سنة، ينحـاز الطفـل فيهـا لممارسـة بعـض 14إلى  12تمتد هذه المرحلة من  : المرحلة النوعية -
الأنشـطةالرياضية دون غيرها، حسب ميوله واستعداده النفسي لنـوع المهـارة الحر كيـة الـتي يحتويهـا 

أن واحـد، ويتحسـن أدائـه هـذا النشـاط،ويزيـد فيهـا مزاوجـة أكثـر مـن مهـارة أساسـية في 
  .مـن حيـث النوعيـة والدقـةوالإتقان

سـنة، وتمتـد طـول فـترة الممارسـة حـتى 14تبـدأ هـذه المرحلـة مـن   :المرحلـة التخصصـية -
يتخصص فيها الرياضـي في نـوع معـين مـن النشـاط الرياضـي، ويصـبح أدائـه . تحقيـق أفضـلانجاز
  .ـةبالمقارنة بالمرحلتين السابقتينأكثـر اتقانـا ونوعي
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وتجــدر الإشــارة إلى الــترابط والتــداخل الموجــود بــين المراحــل الثلاثــة، بحيــث 
تكمــلكــل واحــدةالأخــرى، وتشــكل مكتســباتكــل مرحلــة اســتعدادات 
ومتطلبــات ضــرورية للمرحلــة المواليــة، ســواء مــنالناحيتين المعرفية والوجدانية، أو من 

  )27: ص  ،1994،أسامة كامل راتب (. البدني والعصبي حيث النضج

  

  :علاقة نمو المهارات الرياضية بالمهارات الحركية الأساسية - 4- 6- 1

إن تطور نمو المهارات الرياضية يتأسس إلى حد كبير على مدى تحكم الطفل في الأنماط الحركية الأساسية، وإتقانه 
  .الحركات الانتقالية وحركات الثبات واتزان الجسمحركات التحكم، السيطرة، : لحركاا مثل

فالطفل الذي لا يصل إلى مرحلة الأداء الناضج للمهارات الحركية الأساسية يواجه مشكلة في اكتسابه للمهارات 
  .الرياضية على نحو جيد

. ياضية الواحدةوليس بالضرورة أن يمتلك الطفل كل المهارات الحركية الأساسية، كي ينجح في أداء المهارة الر
في رياضة الجمباز، يكفي أن يمتلك قدرا مميزا من المهارات المرتبطة ذه الرياضة  فالطفل الذي يتخصص مبكرا

الاستلام، التي تمثل ضرورة لنشاط  –القذف  –الرمي : وليس بالضروري أن يمتلك المهارات الأساسية الأخرى مثل
  )276: ص،1994، تبأسامة كامل را(. رياضي آخر مثل كرة القدم

  :المهارة في كرة القدم - 7- 1

أن استخدام كافة إنحاء الجسم في أداء المهارة الرياضية في كرة القدم أدى إلى تنوع تنفيذها، إذ يستعمل في ذلك 
القدمين، الرأس الر كبة، الفخذ والصدر وتختلف طريقة استعمال كل جزء من هذه الأجزاء في شكل الأداء وقوة 

مع الكرة ويعد هذا التعدد والتنوع، كخصائص مميزة لأداء المهارة في كرةالقدم، السر الأول في تلك التعامل 
  .الشعبية الكبيرة لهذه الرياضة سواء كان على مستوى ممارسيها أو مشاهديها

لتنبؤ في ظل هذا الكم الكبير من المهارات وتفرعاا واختلافاا، يكون من الصعب على اللاعب أو المشاهد ا
ل بأسلوب تعامل لاعب أو آخر مع الكرة، خاصة في المستويات العالية، مما زاد هذه الرياضة متعتا وتشويقا وعم

  .كيا، سواء بالأداء أو المشاهدةعلى اكتساب ممارسيها إشباعا حر
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و توصيلها أو ويتوقف مستوى الفريق ونتائجه، بدرجة كبيرة، على طريقة التعامل مع الكرة وكيفية التحكم فيها أ
 )71 :ص ،1994،  مختار، حنفي محمد(.أسلوب الاستحواذ عليها، وكذلك تصويبها نحوى المرمى والتحرك بدوا

  :مفهوم المهارة في كرة القدم - 1- 7- 1

ون كرة القدم المهارة في كرة القدم هي كل التحركات الضرورية الهادفة، التي تؤدى بغرض معين، في إطار قان
كات بالكرة أو بدوا، وهي قدرة اللاعب على التعامل مع الكرة وحل المشكلات في إطار هذه الحرسواء كانت 

، بأا )محمد حازمومحمد أبو يوسف(ويرى، . قانون اللعبة من اجل المشاركة في بناء الخطط الدفاعية والهجومية
، مما يتيح تحقيق الهدف الأساسي في لعبة القدرة على انتقاء انسب الحركات، التي تتماشى مع طبيعة الموقف المتغير

  كرة القدم، وهو إصابة مرمى فريق الخصم بأكبر عدد من الأهداف ومنعه من إصابة مرماه 

  :أهمية المهارة في كرة القدم - 2- 7- 1

أهميــة المهــارة فيكــرة القــدم، في كوــا الأداة أو الوســيلة الــتي تمكــن  تكمن     
  .ـن بنــاء وتنفيــذ الخطط الهجومية والدفاعية، من اجل الفوز بالمباراةاللاعــب مـ

ولمـا . وتتوقـف نتـائج أي فريـق علـى مـدى إتقـان لاعبيـه للمهـارات المختلفـة لهـذه اللعبـة
كانـت كـرة القدم عبارة عن تبادل الفريقين لمواقف الهجوم والدفاع، ظهرت أهمية استخدام المهارات الهجومية 

تغـيرة المحيطـة بأدائهـا، والدفاعيـة، وانتقـاء الأنسـب منهـا، بغـرض التكيـف مـع الظـروف الم
وتعـد المهـارة حجـرا أساسـيا إلى جانــب العوامــل البدنيــة والنفســية، في بنــاء 

إلى انــه مهمــا اتصف اللاعب " محمــد حســن عــلاوي"اللاعــب المتكامــل، ويشــير 
تـائج المرجـوة، مـا لم بصفات خلقية وإراديـة وبلـغ مـن الإعـداد البـدني فانـه لـن يحقـق الن

  ،8197، ،علاوي، محمد حسن(.تبعا لنوع النشاط الذي يتخصص فيهيـرتبط ذلك بالإتقان التام للمهارات الحر كية، 

  )275 : ص
ولـيس بالضـروري أن يجيـد اللاعـب كـل أنـواع المهـارات في كـرة القـدم، باعتبـار هـذه 

  .أداء كل لاعب فيها، أداء باقي زملائه في الفريق الأخـيرة رياضـة جماعية، تتطلب أن يكمل

  :خصائص المهارة في كرة القدم - 3- 7- 1
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تتميـز المهـارة في كـرة القـدم عـن بـاقي المهـارات في الرياضـات الأخـرى، بجملـة مـن 
  :الخصـائص نـذكر منها ما يلي

  :تتمثل هذه الخصائص في: الخصائص التقنية •

المهـارة في كــرة القــدم الأكثــر تعــدادا مقارنــة بالمهــارات في تعــد :التعــدد -
  .الرياضــات الأخــرى، حيــث تتفرع الواحدة منها إلى عدة فروع مما يزيد عن عددها

أن طبيعـة لعبـة كـرة القـدم الـتي تسـمح بـأداء مهاراـا بجميـع إنحـاء الجسـم مـا  :التنـوع -
هـا تزخـر بكـم كبـير مـن أنـواع المهـارات، إذ يسـتخدم اللاعـب كـل عـدا اليـدين، جعل

مـن القـدمين، الـرأس، الركبـة، الفخــذ والصــدر في تنفيــذها، حيــث يختلــف 
  اســتخدام كــل جــزء عــن غــيره، في شــكل الأداء وقــوة التعامل مع الكرة

كات والقرارات السريعة، التي تتحقـق من القدم مجموعة من التحرارة في كرة تعد المه :الخصائص النفسية •
خلال السلوك الفـردي الـذي يعـبر عـن القـدرة علـى الإدراك والتفكـير، مـع التركيـز في التكيـف 

مـع مواقــف اللاعــب خــلال المباريــات ومــا تحتاجــه مــن حساســية كبــيرة 
الــتحكم فيها، وسرعة رد الفعل في اتخاذ الأمـاكن وتنفيـذ في التعامــل مــع الكــرة، و

 .لـول تحت ضغط المنافس والجمهورلحالتحركـات وتحديـد مواقـع الـزملاء وسـرعة إيجـاد ا
  :العوامل المؤثرة على الأداء المهاري في كرة القدم - 4- 7- 1

لعــدة عوامــل يخضــع اللاعــب خــلال أدائــه للمهـارة في كــرة القــدم 
  :حــددها إبــراهيم شــعلان ومحمــد عفيفي في النقاط التالية

تـؤثر مسـاحة اللعـب علـى الأداء المهـاري بطـريقتين، ففـي حالـة الاتسـاع يكـون  :المسـاحة-
كـة والسـيطرة علـى الكـرة والإتقـان، وهـذا مــن خـلال الرؤيـة والمتابعـة للحراال كبـير 

كي ويصعب التحكم في ال الحريـدة لمسـار الكـرة وموقــعالزملاء، أما إذا صغرت المساحة فيضيق االج
  .الكرة، حيث يتطلب هذاالوضع درجة عالية من التركيز وسرعةكبيرة لرد الفعل

كــل منطقــة مــن الملعــب تتطلــب : المكــان أو المنطقــة مــن الملعــب -
ـرة وبالتــاليتسـتدعي مهـارة معينـة عـن غيرهـا، تتناسـب مـع تعــاملا خاصــا للكـ

متطلبـات خطـط اللعـب للفريـق ومراحلـه،كالتمهيـدللهجوم في الثلث الأول، عقب الاستحواذ على 
  .الكرة، ثم بناؤه في الثلـث الأوسـط فتطـويره في الثلـثالهجومي
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العكســـية، بينمـــا  كمـــا أن جنـــبي الملعـــب يحتمـــان الكـــرات
  .منطقـــة الجـــزاء يفضـــل فيهـــا الأداء المباشـــركالتصويب والتهيئة

علـى أداء المهـارة  مكـاـع الزميـل وأعضـاء الفريـق وتحريـؤثر موق:موقـع الزميـل وتحركاتـه -
ر مـن حيـثإعطـاء عـدد مـن الحلـول عـن طريـق فـتح الثغـرات وزوايـا التمريـ

  .السـليمة،وإعطاء الفرصـة لاتخـاذ القـرارالسليم في التوقيت المناسب والمكان الملائم
يمكـن تـأثير هـذا العامـل علـى طريقـة أداء المهـارات، حيـث  :الضـغط مـن جانـب المنـافس - 

يحـتم وضـع الخصـم علـى اللاعـب الـدمج بـين أكثـر مـن مهـارة في آن واحـد،كمـا 
  .يتطلـب إخفـاء النيـة في كيفيـة الأداء

فرض علـى اللاعب أما اتجاه الكرة سواء كان أمامي أو خلفي في: اتجاه ومسار وسرعة وقوة ومستوى الكرة -
اتخاذ أوضاع معينة للجسم، حيث يحتم هذا الوضع أسلوبا معينا في الأداء، بينما المسـار فلـه حساسـيته 
الخاصـة حسـب نوعـه سـواء كـان مسـتقيما، ملتويـا أو لولبيـا، في حـين تتطلـب سـرعة 

عهـا، فـالكرات القويـة وقـوةالكـرة اسـتخدام الجـزء المناسـب مـن الجسـم الـذي يـتلاءم م
ذات الارتـداد القـوي تتطلــب ســطح اكــبر عنــد الاســتلام ،كبــاطن القــدم أو 

الصــدر مــثلا، عكــس الكــرات الضــعيفة الــتي تتطلـب أسـطحا صـغيرة كالوجـه 
علـى الأداء  أمـا مسـتوى الكـرة، ارضـي كـان أو عـالي أو نصـفعـالي، فيـؤثر. الأمـامي للقـدم

ليجعلـه مـن الثبـات أو مـن الحركـة أو مـن الوثـب لأعلـى في الهـواء،كمـا يـؤثر على مدى 
 .حركة الرجل والقدم والصدر والرأس

  :المهارات الأساسية في كرة القدم - 8- 1
شك أن لعبة كرة  أن إتقان المهارات الأساسية هو السر لتحقيق أعلى المستويات في النشاط الرياضي الممارس، ولا

القدم تعد من أكثر الألعاب غنا بالمهارات الأساسية الشيء الذي يميزها عن باقي الرياضات وجعلها في الطليعة من 
وهو ما دفع الكثير من الخبراء إلى الاجتهاد في تحديد وتصنيف كل المهارات . حيث الشعبية والاستعراض

 .)اشرف جابر وصبري العدوي  ( يفات بالتفصيل حسبوفيم يلي سنعرض مختلف هذه التصن. الخاصةا
  )07: ص ،1996جابر، العدوي، (

  :قسم هذا الباحث المارات فيكرة القدم على النحو التالي: تصنيف حنفي محمود •
  .مهارات حارس المرمى -. ضرب الكرة بالقدم -
  .السيطرة على الكرة -. الجري بالكرة -
  .المهاجمة -. رمية التماس -
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  .ضرب الكرة بالرأس -. المراوغة -
وهــو نفــس التقســيم الســابق غــير أن تريمــبي اعتــبر :تقســيم تريـمبـــي •

  .مهــارات حــارس المرمــى والمراوغــة تدخل ضمن مهارات السيطرة على الكرة
يشمل هذا التصنيف بالإضافة للمهارات الواردة في التصنيفين السابقين، مهارة : Gearye B1977تصنيف  •

  . التمرير بأنواعها
  :يشمل هذا التصنيف ثلاث مجموعات كبرى هي:1981اللهتصنيف بطرس رزق ا  •
  .المهاجمة -مهارات حارس المرمى  -: مهارات دفاعيــــــــة.أ

  السيطرة -المراوغة –الجري بالكرة  -: مهارات هجومية.ب
  ضرب الكرة بالرأس -ضرب الكرة بالقدم -
  .الوثب من الحركة -الجري بأنواعه  - : مهارات بدون كرة.ج
  ) 07 : ،ص1996جابر، العدوي، (.التوقف والدوران -الوثب على قدمين معا  -الوثب على قدم واحدة  -
  :أقسام المهارات في كرة القدم - 9- 1

العنوان على تصنيف المهارات الأساسية حسـب وجـود وغيـاب الكـرة علـى سوف نعتمد تحت هذا 
  :النحو التالي

 
 
  :المهارات الأساسية بدون كرة - 1- 9- 1

يصـطلح عليهـا بالمهـارات البدنيـة، وهـي جميـع الحركـات الـتي يقـومبهـا اللاعـب أثنـاء 
ر اسـتخدامها في المبـاراة الواحـدة مقارنـة ويكثـ. المبـاراة في إطـار اللعبـة دون اسـتعمال الكـرة

بالمهـارات بـالكرة، حيـث أكـدت الدراسـات أن الوقـت الـذي يلمـس فيـه اللاعـب الكـرة 
يتحرك فيه 87-88) (أمـا بقيـة الوقت وهو حوالي 02) (خـلال المبـاراة لا يزيـد علـى الـدقيقتين 

  )74: ،ص  1994 ،مختار، حنفي محمد(. ) اللاعب بدون كرة

تتمثل هذه المهارة في الجري وتغيـير الاتجـاه نحـو الأمـام، الخلـف ا والى الجانـب، : مهارة الجري •
وتتميـز بتغيير السرعة والتوقيت وفقا لمتطلبات الموقف، والموقـع، حيـث يمكـن أن يكـون جـري سـريع 

الها، أو يكـون جـري بطـيء مـن اجـل مـن اجـل الاستحواذ على الكـرة أو الاسـتعداد لاسـتقب
  .الاسـترجاع والتقـاط الأنفاس
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تســـتخدم هـــذه المهـــارة مـــن طـــرف المـــدافع : الوثـــب •
والمهـــاجم للاســـتعداد لضـــرب الكـــرة بـــالرأس أوامتصاصـها بالصـدر أو 

 بض والاسـتحواذ علـىالكرة باليدينويسـتخدمها أيضـا حـارس المرمـى لقـ. القـدم في الفضـاء
ويعتبر الوثب مهارة جد ضرورية خاصة بالنسـبة لقلـب الـدفاع وقلـب الهجـوم وكـذلك بالنسـبة 

وثبـة 25حـتى  20 الدفاع وقلب الهجوم يقوم بحوالي لحـارس المرمى، حيث أثبتت الدراسات أنكل من قلب
إلى  15حـــارس المرمـــى مـــن   في المبـــاراة الواحـــدة، بينمـــا ينفـــذ

حتى 10في المباراة الواحدة يبلغ  وثبـــة، في حـــين عـــدد وثبـــات بـــاقي اللاعبين 30
  .وثبة15
تكمـن أهميـة هـذه المهـارة فيكوـا تمكـن اللاعـب مـن التكيـف  :مهـارة الخـداع والتمويـه •

لتعامـل معهـا بصـورة ناجحـة مـع إيجـاد الحلـول بسـرعة مـع متغـيرات اللعـب المختلفـة وا
المناسـبة والفعالـة، ويكـون الخــداع والتمويـه بالجـذع أو الـرجلين بتغيـير سـرعة واتجـاه 

وتتطلب هذه المهارات في أدائها الرشاقة والمرونة . الجـري أو خطـوة جانبيـة ثم التحـول إلى الجهـة الأخرى
  )67،65: ص،1980،البساطي، أمر االله احمد(.يوالتوافق العصبي عضل

تتمثــل في الحركــات الــتي يقــومبهــا  :المهــارات الأساســية بــالكرة2-9-1- 
  :اللاعــب بـالكرة خــلال المبــاراة وتشمل كل طرق التعامل مع الكرة وتضم ما يلي

والمناولـة بـين أعضـاء الفريـق، أمـا أن تستخدم هذه المهـارة للتمريـر : مهارة ضرب الكرة بالقدم •
كمــا تســتعمل في التصــويب باتجــاه . تكـون صــغيرة، متوســطة أو طويلــة

. الهــدف بغــرض التســجيل أو لأبعــادالكـرة مـن أمـام المرمـى مـن طـرف المـدافع
منة في عضلاته إلى القدم عن تشـارك في ضـرب الكـرة كـل أعضـاء الجسـم، حيـث تنتقـل القوة الكا

  :ويمر أداء مهارة ضرب الكرة بأربعة مراحل هي .طريق الساق الضاربة
  .الاقتراب - أ

  ).مرجحة الرجل الضاربة)ثم المرجحة ( وضع القدم الثابتة)اخذ وضع التصويب  - ب
  
  .الضرب مع المتابعة - ج

  :وتنفذ هذه المهارة بجميع أنحاء القدم فنجد
  :الطرق الشائعة

  .بباطن القدم -
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  .بوجه القدم الخارجي -
  بوجه القدم الداخلي -
  .كعب القدم -

  :الطرق غير شائعة الاستعمال
  .أسفل القدم -
  .كبةبالر -
  .رأس القدم -
  :ضرب الكرة بالرأس -

يعتبر الرأس القدم الثالثة في هذه اللعبة، حيث يستعمل في ضـرب الكـرات العاليـة الـتي تعجـز القـدم 
الوصــــول إليهــــا مــــن اجــــل التمريــــر بــــين أعضــــاء 
الفريــــق أو الضــــرب صــــوب المرمــــي، أو إخــــراج الكــــرة 
مــــن المنطقة، حيث يتم أداءها بالاتصال بالأرض أو في الهواء وهي ضرورية لكل من المدافع والهاجم 

  .)41: ص،1989،محسن، ناجي(.معا
هي تحكم اللاعب في الكرة سواء كانـت أرضـية، عاليـة أو نصـف عاليـة  :مهارة السيطرة على الكرة •

  .)  85: ، ص1994،حنفى محمدمختار(. في إطار قانون اللعبة
وتتطلـب توقيتـا دقيقـا وحساسـية بالغـة مـن أجـزاء الجسـم المختلفـة، حيـث يـتم تنفيـذها 

 رزق االله(.السكون بسرعة كبيرة حتى يتم تأمينها من الخصم والتصرف فيها بالطريقة المناسبةمـن الحركـة أو من 
  .)187: ص ،1992،

وأصبحت هذه المهارة من المتطلبات الأساسية فيكرة القدم الحديثة التي تعتمد على اللعـب بسـرعة خاصة تلك 
وتتخذ هذه المهارة إشكالا متعددة باختلاف نوع العضو  .التي تؤدى في حالة حركة وباستخدام جميع أنحاء الجسم

  :المنفذ وطريقة الأداء، وهي
يـتم اسـتلام الكـرة بإضـعاف وإخمــاد سـرعتها وقوـا، ويسـتخدم  :اسـتلام الكـرة - أ

  .بـاطن القدم، وجه القدم الأمامي، وجه القدم الخارجي:اللاعـب في أدائهـا
يسـتعمل هـذا النـوع في الكـرات العاليـة أو الأرضـية وتعتـبر أكثـر  :الاسـتلام ببـاطن القـدم -

  ضـمانا لكـبر المساحة المستخدمة
يناسب هـذا النـوعكـل الكـرات المنخفضـة السـاقطة تحـت : استلام الكرة بوجه القدم الأمامي -

إذ مسـتوى الر كبـــة، ويتطلـــب مســـتوى عـــال للصـــفات التنســـيقية، 
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جل أمن kinesthésique)(يســـتدعي عمـــل أكثـــر للمحلـــلات البصـــرية ومحلل
  .خذ المكان المناسب للاستلاموأتقدير المسافة 

  .يستعمل الوجه الخارجي للقدم في استلام الكرات الأرضية الجانبية فقط: استلام الكرة بخارج القدم -
 وتـتم بـالأجزاء. تحت سيطرة اللاعب بامتصـاص سـرعتها هو إخضاع الكرات العالية: امتصاص الكرة - ب

  :التالية
  .الوجه الأمامي للقدم -
  .باطن القدم -
  .أعلى القدم -
  .الرأس -
  .الصدر -
  : ـتستعمل فيها الأرض كعامل مساعد للسيطرة على الكرة وتؤدى ب :كتم الكرة - ج
  .باطن القدم -
  .خارج القدم -
  .أسفل القدم -
تعتمـد هـذه المهـارة علـى سـرعة اللاعـب وعلـى شخصـيته  :الجـري بـالكرةمهـارة  •

  وفرديتـه، وتتطلـب
  :قدرات فنية عالية حيث يستحسن تدريبها في سن مبكرة وتتضمن

  .الجري بالكرة باستخدام الوجه الخارجي للقدم -
  .الجري بالكرة باستخدام الوجه الداخلي للقدم -
  .م الوجه الأمامي للقدمالجري بالكرة باستخدا -
تعتمـد أساسـا هـذه المهـارة علـى قـدرة اللاعـب علـى سـرعة التنفيـذ  :مهارة المراوغـة •

  وذكـاءه في إيجـاد
  :الحلول المناسبة في وقت قصير بالإضافة إلى الرشاقة والمرونة، ويتم تنفيذها حسب الوضعية فنجد

  .المراوغة من الأمام -
  انبالمراوغة من الج -
  .المراوغة من الخلف -
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هـــي القـــدرة علـــى اخـــذ وانتـــزاع الكـــرة :)القطـــع(المهاجمـــة  •
وتتطلـب . وتعتـــبر ســـلاحا للمـدافع ضـد المهـاجم. مـــن الخصـــم أو قطعهـــا

. التوازن والرشاقة قـوة الشخصـية، الجـرأة، التصـميم، قـدرة التركيـز، القـدرة علـى التوقـع السليم،
  :وتنفذ هذه المهارة بالطرق التالية

  .المهاجمة من الجانب -
  .المهاجمة من الأمام -
  .المهاجمة بالزحلقة من الجانب، الخلف والملام -
  .المتكاتفة -
  .المهاجمة من الخلف -
اليـدين، تعتمـد علـى هي المهارة الوحيدة التي يسمح فيها للمدافع والمهاجم باسـتعمال : رمية التماس •

  .القوة العضلية ومرونة مفاصل الكتف والعضدين، تتم هذه المهارة من الثبات أو بعد الاقتراب
يعتـــبر حـــارس المرمـــى آخـــر مـــدافع وأول : حراســـة المرمـــى •

 مهـــاجم، فهـــو الـــذي يســـمح لـــه القـــانون باستعمال يديه في مسك الكرة أو
ويجب أن تتوفر في حارس المرمى مهارات نفسية ولياقة بدنية بمستوى عال حيث  .صدها في حدود منطقة العمليات

يتعين عليه توجيـه زمـلاءه في حالـة الـدفاع أو الهجـوم ومنـع الكـرات مـن الـدخول إلى المرمـى 
يعة والقويـــة، باسـتعمال مهـارات مسـك الكـرات الأرضـــية، العاليـــة أو الســـر

ومهـــارة ضـــرب الكـــرة باليـــد أو تحويلهـــا إلى الجانـــب أو إلى الأعلـــى 
  .)89:ص،1992رزق الله، (.بالإضافة إلى ضرب الكرة بالقدم
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  :خلاصة

تطرقنا في هذا الفصل إلى شرح المهارات الأساسية في كرة القدم رغم أنه سبقنا إليها الكثير من الباحثين في عدة 
مصادر ،إلا أن تركيزنا على المهارات الأساسية لأن الجانب المهاري هو العمود الفقري وهو الفيصل في تحديد 

ة خاصة ، فكلما زاد إتقان المهارات الأساسية كلما المستويات في أغلب الرياضات بصفة عامة وكرة القدم بصف
ارتقى مستوى اللاعب في أداء ليصل إلى مبدأ المهارة المناسبة في الظرف المناسب وبالسرعة المطلوبة،وبالتالي 

 .فالمهارات الأساسية هي وسائل تنفذ من خلالها خطط اللعب

 



  

  :الباب الثاني 

  الجانب التطبيقي

 



  

  :الفصل الأول 

  منهجية البحث
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  :تمهيد

إن طبيعة المشكل التي يطرحها بحثنا تستوجب علينا التأكد من صحة أو خطا الفرضيات التي قدمناها في     
بداية الدراسة،لذا استوجب علينا القيام بدراسة ميدانية بالإضافة إلى الدراسة النظرية لأن كل بحث نظري 

  .يشترط تأكيده ميدانيا إذ كان قابلا للدراسة

هذا ما يتطلب من الباحث توخي الدقة في اختيار المنهج العلمي الملائم والمناسب لموضوع الدراسة،     
والأدوات المناسبة لجمع المعلومات التي يعتمد عليها في ما بعد،وكذا حسن استخدام الوسائل الإحصائية 

 تسليط الضوء على إشكالية وتوظيفها،وهذا من أجل الوصول إلي نتائج ذات دلالة ودقة علمية تساهم في
  .الظاهرة المدروسة،وفي تقدم البحث العلمي بصفة عامة

وفي هذا الفصل سنحاول أن نوضح أهم الإجراءات الميدانية التي اتبعناها في الدراسة والأدوات والوسائل 
ل الحصول الإحصائية المستخدمة،والمنهج العلمي المتبع حسب متطلبات الدراسة وتصنيفها،وكل هذا من أج

  .على نتائج علمية يمكن الوثوق ا واعتبارها نتائج موضوعية قابلة للتجريب مرة أخرى

كما هو معروف فان الذي يميز أي بحث علمي،هو مدى قابليته للموضوعية العلمية وهذا لا يتحقق إلا إذا اتبع 
 .الباحث منهجية علمية دقيقة وموضوعية
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  :الدراسة الاستطلاعية - 1

وهي مرحلة تجريب مكونات الأدوات بعد إعدادها وصياغتها،وذلك للتأكد من مدى صلاحياا      
وملائمتها كما أا توفر للباحث فرصة للتعرف على مختلف الصعوبات التي قد تواجهه في الواقع وهو يعالج 

المعلومات المطلوبة،التي  الظاهرة المدروسة ودف الدراسة الاستطلاعية إلى التأكد من صلاحية أدوات جمع
  .أعدها الباحث لهذا الغرض وكذلك التأكد من صدقها وهي قدرة الأداة على قياس ما أعدته لقياسه

فالدراسة الاستطلاعية إذا هي عملية يقوم ا الباحث قصد تجربة وسائل بحثه لمعرفة صلاحيتها ،وصدقها      
النهاية وتسبق هذه الدراسة الاستطلاعية العمل الميداني،ودف لضمان دقة وموضوعية النتائج المحصل عليها في 

لقياس مستوى الصدق والثبات الذي تتمتع به الأداة المستخدمة في الدراسة الميدانية،كما تساعد الباحث على 
  .معرفة مختلف الظروف المحيطة بعملية التطبيق

  :ستطلاعية كان الغرض منها ما يليوقد قمنا قبل المباشرة بإجراء الدراسة الميدانية بدراسة ا

تطبيق للطرق العلمية المتبعة في البحث ولأجل الوصول إلى نتائج دقيقة ومضبوطة ، قمنا بتطبيق      
لاعبا ، كما تم إجراء الاختبار وإعادة  11على مجموعة مكونة من  المهارىالاختبارات الخاصة بالجانب 

إجراء الاختبارات في هذا البحث وقد أفادت الدراسة  الاختبار في نفس الوقت ، وهو نفس توقيت
  :الباحث ببعض الملاحظات وهي  الاستطلاعية

  .مراعاة الوقت عند تنفيذ الاختبارات  - 

 : المطبق في الدراسة وذلك من خلال التعرض للجوانب التالية"الاختبارات"التأكد من صلاحية أداة البحث - 

  .ملائمة الاختبارات المستخدمة لمستوى العينة وخصائصها - 

الصعوبات والعراقيل التي من شأا . المعرفة المسبقة لظروف إجراء الدراسة الميدانية الأساسية، وبالتالي تفادي - 
  .أن تواجهنا
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  :المنهج المتبع  - 2

د طبيعة المنهج لان المنهج هو عبارة عن إن دراسة طبيعة الظاهرة التي يتطرق إليها الباحث هي التي تحد     
  ) 83:،ص2007محمد حسن علاوي ،(. طريقة يصل ا الإنسان إلى الحقيقة

والمنهج هو مجموعة القواعد التي يتم وضعها بقصد الوصول للحقيقة في العلم،أو الطريقة التي يتبعها      
أو هو فن التنظيم الصحيح لسلسلة من الأفكار أو الباحث في دراسته للمشكلة من أجل اكتشاف الحقيقة،

  )217: ، أسامة كامل راتب ، ص1999محمد حسن علاوي ،( .الإجراءات من أجل الكشف عن الحقيقة التي نجهلها 

ويتم الوصول للحقيقة عن طريق البحث والاستقصاء ، كما إن الفكرة الأساسية التي يعتمد عليها المنهج     
ت التي يعتقد أا اولة الباحث التحكم في الموقف المراد دراسته باستثناء المتغير أو المتغيرامح"تكون عبارة عن 
  ) 217:أسامة كامل راتب ص 1999محمد حسن علاوي ،(تغير معين في ذلك الموقفالسبب في حدوث

  .وفيما يخص اختيار المنهج المتبع فذلك يعود إلى طبيعة مشكلة منهج بحثنا      

ونظرا لطبيعة موضوعنا ومن أجل إعادة تشكيل واقع الظاهرة من خلال استخدام إجراءات أو تغيرات     
معينة ومن ملاحظة النتائج بدقة وتحليلها وتفسيرها،تبين أنه من المناسب استخدام المنهج التجريبي وذلك 

ية بين المتغيرات المسؤولة عن لتماشيه مع هدف الدراسة،فالمنهج التجريبي يشمل استقصاء العلاقات السبب
تشكيل الظاهرة أو الحدث أو التأثير فيهما بشكل مباشر أو غير مباشر ودلك دف التعرف على أثر ودور 

  ) 83:،ص2007محمد حسن علاوي ،(كل متغير من متغيرات في هذا اال

  :متغيرات البحث- 3

  : المتغير المستقل - 1- 3

قياس مدى تأثيره في الظاهرة المدروسة وعامة ما يعرف باسم المتغير أو العامل وهو العامل الذي يريد الباحث 
  .ويتمثل في دراستنا في التدريب الدائري) السبب(التجريبي ، أي هو الذي يؤثر في المتغير التابع

  

  :المتغير التابع - 2- 3
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( هذه في  الصفات المهارية التالية وهذا المتغير هو نتاج العامل المستقل في الظاهرة، ويتمثل في دراستنا      
  ).الدقة في التسديد نحو المرمى ، التمرير الطويل ، رمية التماس 

  :المتغيرات العشوائية - 3- 3

  :وهي متعدد وتم ضبطها كما يلي     

يتم إبعاد كل لاعب انقطع عن التدريب بالإضافة إلى حراس المرمى ، و هذا من أجل احترام مبدأ  - 
  .والتطور بالنسبة لجميع النواحي  الاستمرارية

  .وقت إجراء الاختبارات يتم في نفس الوقت للاختبارات القبلية والبعدية وفي ظروف مناخية مشاة  - 

  :مجتمع الدراسة - 4

نعني بمجتمع الدراسة جميع مفردات الظاهرة التي يقوم بدراستها الباحث ، ويمثل مجتمع الدراسة في بحثنا      
  .لكرة القدم " بالجلفة"ناشئين هذا فئة ال

فالباحث يواجه مشكلة تحديد نطاق العمل في بحثه أي اختيار مجتمع البحث والعينة ومن المعروف أن أحد      
أهداف البحث العلمي هو إمكانية إقامة تعميمات على الظاهرة موضوع الدراسة إلى غيرها من الظواهر، 

لمستخدمة في البحث فالعينة هي ذلك الجزء من اتمع ، يتم اختيارها والذي يعتمد على درجة كفاية العينة ا
وفق قواعد وطرق علمية ، بحيث تمثل اتمع تمثيلا صحيحا ، إن الهدف الأساسي من اختيار عينة هو الحصول 

على معلومات عن اتمع الأصلي للبحث ، وليس من السهل على الباحث أن يقوم بتطبيق بحثه على جميع 
  .فراد اتمع الأصلي أ

فالاختيار الجيد للعينة يجعل النتائج قابلة للتعميم على اتمع الذي اشتقت منه ، وبمقدار تمثيل العينة      
  للمجتمع تكون نتائجها صادقة بالنسبة له ولطريقة العينة

مميزات كثيرة فهي توفر الوقت والجهد والمال ، كما تيسر استخدام مجموعة صغيرة من الباحثين المدربين ،      
 .وتتيح للباحث فرصة جمع معلومات وافية ودقيقة يئ له إصدار أحكام أكثر تعمقا
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  :عينة الدراسة - 5

  :اختيار نوع العينة- 1- 5

  :العينة المقصودة

لوب إذا كان عدد أفراد اتمع الأصلي معروف تماما وعلى هذا الأساس تم اختيار ويستخدم هذا الأس     
  .عينة مقصودة من حيث النوع وطبيعة الدراسة 

  :عينة البحث  - 2- 5

بنادي أكاديمية  الناشئينلاعبا من فئة  )24(لقد اعتمدنا على العينة المقصودة ، ويقدر حجم العينة ب      
الجلفة لكرة القدم ، بعد استبعاد حارسي المرمى ومن ثم تم تقسيمهم إلى مجموعتين ، واحدة 

  ).لاعبين11(والأخرى تجريبية ) لاعبين11(ضابطة

  :خصائص العينة  1- 2- 5

سنة فإننا نسلط الضوء على  14 - 12 ما بينإن كنا بصدد التحدث عن فئة أصاغر أو المرحلة الممتدة      
مرحلة حاسمة في حياة الفرد وهي مرحلة تدعم التوازن المكتسب ، إن الحياة في هاته المرحلة تأخذ طابعا أخر و 

فيها يتجه الفرد محاولا أن يكيف نفسه مع اتمع إلي يعيش فيه ، وغالبا يكون الطفل في هاته المرحلة يتخذ 
  .في النتائج قرارات بدون التخمين 

  :الخصوصيات الفيزيولوجية  2- 1- 2- 5

نقاط التعظم لعظام الفخذ والقدم التي تتصل بالعضلات العاملة  هتظهر لدي، ةالفيزيولوجينلاحظ من الناحية  - 
وتسطح القفص الصدري مما يحدد عمل القلب والرئتين وان نمو الجهاز الدوري التنفسي ضعيف ويصل معدل 

بالدقيقة كذلك إن المفاصل لينة والعضلات ضعيفة إضافة إلى قدرة الناشئ على سرعة  نبضة 90النبض إلى 
  .استعادة الشفاء بدرجة تفوق البالغين

ومرونة طبيعية لهاته المرحلة السنية ألا أنه لابد من المحافظة عليها  ، ضعف نمو الجهاز الدوري التنفسي- 
وتحسينها من خلال أداء تمرينات الانثناء لمفاصل الجسم ومن خلال العمل الديناميكي وللمدى المناسب لنوعية 
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قد مطاطية المفاصل وألا سيتعرض مستقبلاً بفقد تلك المرونة ولقصر الألياف للعضلات المحيطة بالمفاصل أي ف
  .وإطالة العضلات 

  :الخصوصيات النفسية 3- 1- 2- 5

تختص هذه المرحلة بتأهيل الناشئ عل تنفيذ عمليات ذهنية مثل أنه مؤهل في مجموعة أفراد مثله ويكون له رد 
فعل على حالات المتعددة سواء كانت ايجابية أو سلبية فالمدرب أو المربي يجب أن لا يتجاوز الحمولة الملائمة 

  .لأنه ينعكس على نمو الناشئ الرياضي سلبا

  :تجانس عينة البحث - 6

قمنا في بحثنا هذا بإيجاد التكافؤ بين اموعة التجريبية واموعة الضابطة في بعض المتغيرات التي قد تؤثر      
تغيرات التي قد على المتغير التجريبي والتي أسفرت عليها نتائج البحوث والدراسات السابقة ،وقمنا بتحديد الم

تؤثر على المتغير التجريبي وهي متغيرات جسمية، ولأجل تحقيق ذلك قمنا بإجراء تكافؤ بين اموعتين لضبط 
  :المتغيرات الأتية

  .العمر البيولوجي مقاسا بالسنة - 

  . الطول مقاسا بالسنتمتر - 

 .الوزن مقاسا بالكيلوغرام - 

 

 

 

 

 

  :عرض و تحليل نتائج تجانس العينة - 6
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  :  ية و الضابطة يبعرض و تحليل التوزيع الإعتدالي للمجموعتين التجر - 1- 6

للمجموعة التجربية  الالتواءالمعياري و معامل  الانحرافيبين مقارنة بين المتوسط الحسابي و : 0)2(الجدول رقم
:  

 المتغيرات المتوسط الحسابي المعياري الانحراف الالتواءمعامل 

 الطول 154.27 5.98 -  0.42  

 الوزن 42 7.615 0.129

 السن 13.63 0.504 0.661

 

سابي لمتغير الطول كان أعلاه أن المتوسط الح) 02(تبين النتائج المعروضة في الجدول رقم 
، وكان المتوسط الحسابي لمتغير ) - 0.42( التواءو معامل ) 5.98(معياري قدره  بانحرافو)154.27(

، وكان المتوسط الحسابي ) 0.129( التواءومعامل ) 7.615(بإنحراف معياري قدره و ) 42(الوزن قدره 
، و من خلال ) 0.661( التواءو معامل ) 0.504(معياري قدره  بانحرافو ) 13.63(لمتغير السن قدره 

هذه  مما يدل على أن) 3± ( تنحصر ما بين  الالتواءالنتائج الموضحة في الجدول أعلاه تبين أن قيم معامل 
 .القياسات موزعة توزيعا إعتداليا على اموعة التجربية 

 

 

 

 

  

 :و الشكل البياني التالي يوضح ذلك 



الفصل الأول                                                                            المنھجیة المتبعة  
 

60 
 

 

 

  
  .التجربية مجموعةيوضح معامل الإلتواءلل: 01الشكل

مما يدل على ) 3±( مآبينيظهر لنا من خلال هذا الشكل البياني أن قيم معامل الإلتواء للعينة التجربية محصور 
 .أن هذه القياسات موزعة توزيعا إعتداليا علي اموعة التجربية 
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 :يبين مقارنة بين المتوسط الحسابي و الإنحراف المعياري و معامل الإلتواء للعينة الضابطة :) 03(الجدول رقم

  

 المتغيرات المتوسط الحسابي الإنحراف المعياري معامل الإلتواء

 الطول 151.9 5.73 0.12

 الوزن 38.81 6.01 0.3

 السن 13.45 0.52 0.21

 

و )       151.9(أعلاه أن المتوسط الحسابي لمتغير الطول كان ) 03(تبين النتائج المعروضة في الجدول رقم  
، وكان المتوسط الحسابي لمتغير الوزن قدره ) 0.12( و معامل إلتواء) 5.73(بإنحراف معياري قدره 

، وكان المتوسط الحسابي لمتغير السن ) 0.3(ومعامل إلتواء ) 6.01(و بإنحراف معياري قدره ) 38.81(
، و من خلال النتائج الموضحة ) 0.21(و معامل إلتواء ) 0.52(و بإنحراف معياري قدره ) 13.45(قدره 

مما يدل على أن هذه القياسات موزعة ) 3± ( قيم معامل الإلتواء تنحصر ما بين  في الجدول أعلاه تبين أن
 .توزيعا إعتداليا على اموعة الضابطة 

 

 

 

 

 

  

  :و الشكل البياني التالي يوضح ذلك 
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  .يوضح معامل الإلتواء للمجموعة الضابطة : 02الشكل

مما يدل على ) 3±( مآبينالإلتواء للعينة الضابطة محصور يظهر لنا من خلال هذا الشكل البياني أن قيم معامل 
  .أن هذه القياسات موزعة توزيعا إعتداليا علي اموعة الضابطة 

  :مجالات البحث7-
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  :اال البشري1-7-

كرة القدم لفريق أكاديمية الجلفة في ولاية الجلفة للموسم ) ناشئين(تمت التجربة عل عينة من لاعبي أصاغر     
  2017-2016اضي الري

  :اال المكاني 2-7

و كذا تم تطبيق البرنامج التدريبي لطريقة أسلوب  1954نوفمبر  1جربت الاختبارات المهارية بمركب      
  .التدريب الدائري في نفس الملعب 

  :اال الزمني3-7

وهذا بعد الحصول عل موافقة  2017لقد شرعنا في هذه الدراسة انطلاقا من أوائل شهر جانفي      
  .الإشراف من طرف الأستاذ المشرف ، وقبوله للخطة الأولية المرسومة للعمل 

، وهذا بعد عرض  2017وفيما يخص البرنامج التدريبي فقد تم الانطلاق فيه في أوائل شهر فيفري      
على الأستاذ المشرف ومجموع أساتذة استمارات الاختبارات المهارية وكذا البرنامج المقترح للأسلوب الدائري 

  .مختصين في التربية البدنية والرياضية وهذا من الاستفادة من خبرام الميدانية والتأكد من صدق وثبات الأداة 

وبعد مدة من تطبيق هذا  2017وتم إجراء الاختبارات القبلية في الأسبوع الأول من شهر فيفري      
لبحث لشهر بمعدل وحدتين تدريبيتين خلال الأسبوع ، فيما تم إجراء الأسلوب التدريبي على عينة ا

الاختبارات البعدية لمتغيرات البحث في الأسبوع الرابع مباشرة ، بعد إعادة جمع نتائج الاختبار المطبق على 
ا وقد العينة ، قمنا بفرز النتائج  ووضعها في جداول من أجل تحليلها وعرض نتائجها انتهاء بمرحلة مناقشته

 .امتدت في بحثنا إلى غاية اية شهر أفريل 

 

  المعاملات العلمية لاختبارات الدراسة– 8

  :  الصدق- 1- 8
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للناشئين أفراد العينة استخدم الباحث في  مناسبتهابغرض ايجاد صدق المحتوى للاختبارات المهارية ومدى      
دراسته أسلوبين لصدق المحتوى الأول من خلال استعراض المراجع والكتب الأدبية المتعلقة في هذا اال ،وقد 
وجد الباحث اتفاقا حول صدق هذه الاختبارات والثاني عن طريق الصدق الظاهري اذ قام الباحث باستشارة 

جامعة زيان عاشور والمتخصصين في مجال التربية الرياضية حيث تم التوزيع الاختبارات المحكمين من الاساتذة 
حول الاختبارات وبعد استرجاع الاختبارات من المحكمين توصل الباحث الى  أراءهمءلا بداعلى المحكمين 

المحكمين ،ويبين  والملاحظات المشار اليها من قبل هيئة تالاقتراحاالشكل النهائي لتلك الاختبارات مراعيا 
  .اسماء هيئة المحكمين) 2(طلب  تحكيم الاختبارات ويبن ملحق رقم ) 1(ملحق رقم 

 :  الثبات- 2- 8

نفس الأفراد وفي نفس  لىان ثبات الاختبارات يعنى ان تعطى الاختبارات نفس النتائج اذا ماأعيد الاختبار ع
تبار واعادة تطبيقه لإيجاد معامل ثبات الظروف وعلى هذا الأساس استخدم الباحث أسلوب تطبيق الاخ

ناشئا ،وكان الفاصل ) 24(الاختبارات، وكان تطبيق الاختبارات على عينة من مجتمع الدراسة والبالغ عددهم 
  .الزمنى بين التطبيق الأول والتطبيق الثاني ثلاثة أيام فقط مع تشابه الظروف 

 نتائج الاختبارات ،وأظهرت النتائج الاحصائية ان هناك ل الارتباط بيرسون ليبيناستخدام معاموقام الباحث ب
علاقة ارتباطية عالية في الاختبارات المستخدمة قيد الدراسة ،مما يؤكد ثبات الاختبارات ،ونتائج الجدول 

  .توضح ذلك) 3(رقم

  المستخدمة معامل الارتباط بيرسون لتحديد درجة الثبات لاختبار المتغيرات المهارية :  )04(جدول رقم 

  الدلالة  معامل الارتباط  الاختبارات المهارية
  دال  0.801  اختبار دقة التصويب على المرمى

  دال  0.874  اختبار التمرير الطويل 
  دال  0.984  اختبار رمية التماس 

  

 :  موضوعية الاختبارات3- 8
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الموضوعية دون  ية من قبل المختبر ،أو أن تتوفر يقصد بموضوعية الاختبارات هي عدم تأثير الأحكام الذات
  .التحيز والتدخل الذاتي من قبل المختبر 

بما أن تعليمات وشروط الاختبارات واضحة وبما أن القائمين على التسجيل لجميع المختبرين وموع       
اختلاف  دافراد العينة هم على دراية وعلم واطلاع كامل وشامل ذه الشروط والتعليمات ، وبما أنه لا يوج

الى العمليات حسابية  جقاييس لا تحتاحول طريقة التقييم والتسجيل ،وبما أن الباحث استخدم اختبارات وم
يوضح اسماء ) 3(معقدة ،فان ذلك يعنى وجود درجة مرتفعة من الموضوعية للاختبارات كافة والملحق رقم 

حيث تم تزويد الفريق بتعليمات الاختبارات المستخدمة في الدراسة .فريق العمل وخبرام ودراجام العلمية 
وقت الحاجة ،وشرح طريقة التسجيل في الاستمارة الخاصة بالاختبارات للاطلاع عليها والرجوع اليها 

  .يوضح ذلك)4(المستخدمة وملحق رقم 

  :أدوات جمع البيانات  -  9

  :المتفق عليه أن أداة البحث تساعد على تحقيق هدفين

  .تساعد الباحث على جمع المعلومات والحقائق بموضوع البحث - 

  .ه وعدم الخروج عن أطره العريضة تجعل الباحث يتقيد بموضوع بحث - 

  :ومنه فأداة البحث هي الوسيلة التي يمكن من خلالها حل المشكلة وقد استخدمنا في بحثنا ما يلي      

  :الاختبارات المهارية والمستعمل فيها *

  .كرات قدم قانونية - 

  .شريط قياس  - 

  .كرونومتر- 

  .شواخص - 

  .طباشير - 
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  .استمارة استبيان للاختبارات المهارية*

  .استمارة لتسجيل البيانات*

  .المصادر والمراجع العربية والأجنبية*

  :الاختبارات المستخدمة - 10

  :وصف الاختبارات المهارية  - 1- 10

  :  ختبار التصويبا - 1- 1- 10

  .قياس دقة اللاعب في التصويب على المرمى : الهدف من الاختبار

اقسام متساوية بوسطة شرائط من اعلى العارضة وتثبت  5  يقسم المرمى - ملعب كرة القدم: والادواتالملعب 
  .متر  15كرات قدم توضع على استقامة واحدة وتبعد عن مرمى مسافة 5-في الارض 

نية نحو والكرة الثا,يقوم اللاعب بتصويب الكرة الاول نحو القسم الاول من يمين المرمى : طريقة اداء الاختبار
  .القسم الثاني من المرمى وهكذا على الترتيب

 ولاتحسب الكرة التي تذهب الى القسم غير المصوب نحوه,يعطى درجة لكل كرة صحيحة :  التسجيل

  : اختبار التمرير الطويل  - 2- 1- 10

  .قياس دقة التمرير الطويل العكسي : الهدف من الاختبار

ويكون احد , متر على كل جانب من جانبي الملعب 10×10يرسم مربع طول ضلعه  : الملعب والادوات
يرسم مربع مماثل على الجانب , اضلاعه خط المنتصف والضلع الثاني خط التماس من النصف الاخر من الملعب 

  .توضع خمس كرات عند هذه النقطة , مترا 20تحدد  نقطة على بعد , الاخر من الملعب 

ثم يركل ,يركل اللاعب الكرة عاليا بقدمه اليمنى لتسقط في المربع الايسر من الملعب  :  ختبارطريقة اداء الا
ويستمر الاداء بحيث يتم ركل كرتين بالرجل اليمني , الكرة بالرجل اليسرى لتسقط الكرة داخل المربع الايمن 

  المربعوكرتين بالرجل اليسرى اما الكرة الخامسة فيختار اللاعب الرجل الضاربة و
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  :  اختبار مسافة رمية التماس - 3- 1- 10

  .قياس قوة الذراعين على رمى الكرة لأبعد مسافة : الهدف من الاختبار

متر 15متر و10متر و5شريط قياس وتوضع اقماع على بعد -كرة القدم–ملعب كرة القدم  الملعب والادوات
  .متر للمساعدة في القياس  20و

يرمي اللاعب الكرة من خلف ,يقف اللاعب خلف خط التماس مباشرة ممسكا بالكرة :  طريقة اداء الاختبار
  يعطى اللاعب ثلاث محاولات ولا تحسب الرمية الغير قانونية,الراس بالطريقة القانونية لأبعد مسافة ممكنة 

  ث وتحسب للاعب احسن المحاولات الثلا, تحسب المسافة بين خط التماس ونقطة سقوط الكرة :  التسجيل

  :الأساليب الإحصائية المستعملة - 11

إن الهدف من استعمال التقنيات الإحصائية هو التوصل إلى مؤشرات كمية تساعدنا على التحليل والتفسير      
  :،التأويل والحكم ،وأهم التقنيات المستعملة في هذا البحث نجد

  :الإحصاء الوصفي - 1- 11

 t( ، اختبار الدلالة الإحصائية Standard Déviation،الانحراف المعياري Mean:المتوسط الحسابي
  :،والتي نحصل عليها من خلال ما يليprogress rations،نسبة التقدم t-teste ستيودانت)

 :استخدم الباحث قانون النسبة المئوية لمعرفة مقدار التحسن:النسبة المئوية/ أ

نسبة التقدم =
 قبلي بعدي

بعدي
  

  

  

المتوسط الحسابي ابسط أنواع مقاييس النزعة المركزية المتداولة عل وجه العموم وذلك لسهولة حسابه وفهم 
 معناه 

 المتوسط الحسابي:  x: حيث
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  :                    ويمكن استخدام القانون بالصورة التالية

X :المتوسط الحسابي.  

  .كلها أي مجموع عدد المفرداتاموع الكلي لعلامات العينة :  

N : مجموع العينة.  

  :الإحصاء الاستدلالي - 2- 11

الانحراف المعياري هو الجذر التربيعي لمتوسط مجموع مربعات انحرافات القيم  :الانحراف المعياري- 1- 2- 11
عن وسطها الحسابي ويعتبر الانحراف المعياري من أهم مقاييس التشتت وأكثرها استعمالا في علم الإحصاء 

  :ويمكن استخدام القانون بالصورة التالية

  
الأسلوب في حسب دلالة الفروق ما بين متوسطي ويستخدم هذا : T-TESTالإختبار التائي- 2- 2- 11

  :العينتين ويمكن استخدامه وفق المعادلة التالية

 

  T= 

).القبلي( المتوسط الحسابي للمجموعة الأولى :  X1 

: X2 

X1-X2 

N 

(S1)2 + (S2  ) 2 

).البعدي( الثانیةالمتوسط الحسابي للمجموعة  
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.المعياري للمجموعة الأولىمربع الانحراف ) : S1)2 

.مربع الانحراف المعياري للمجموعة الثانية):  S2)2 

):خكرو نباα(معامل الثبات  -3-2-11 

:تم استعمال معامل الارتباط لقياس الثبات لمختلف الاختبارات ،ويمكن استخدام القانون بالصورة التالية  

=
2
+ 1

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  :خلاصة

  R:معامل الارتباط

  α:معامل الثبات
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لقد شمل هذا الفصل الإجراءات الميدانية،فكان الاستطلاع تمهيد للعمل الميداني بالإضافة إلى الأجزاء      
  .الأخرى للبحث فيما يخص الاختبارات المهارية ، عينات البحث ،وكذا الدراسة الإحصائية

حيث هذه الإجراءات تعتبر أسلوب منهجي في أي بحث ،يسعى إلى أن يكون دراسة علمية ترتكز عليه      
الدراسات الأخرى ،بالإضافة إلى أا تساعد الباحث على تحليل النتائج التي توصل إليها ،وهذا من جهة ومن 

  .أساس كل بحث علمي  جهة أخرى تجعلنا نثبت تدرج العمل الميداني في أسلوب المنهجي الذي هو

 



  

  :الفصل الثاني 

عرض و تحليل ومناقشة 
  النتائج
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  :عرض و تحليل نتائج الدراسة الميدانية  –

قام الباحث بعرض نتائج الفرضية الأولى من خلال تحليل و مناقشة نتائج الإختبارات البدنية للمجموعتين      
التجربية و الضابطة في كل من الإختبارين القبلي و البعدي، ووضعها في جداول تسهل ملاحظة الفروق و 

 .مناقشتها لغرض الوصول إلى تحقيق أهداف البحث و التحقق من فروضه المقارنة بينهما ثم 

  : عرض و تحليل نتائج الفرضية الأولى  –1- 1

نتائج اموعة التجريبية و اموعة الضابطة في القياس القبلي لدقة التسديد : ) 05(جدول رقم  - 1- 1- 1
 .نحو المرمى 

الدلالة 
 الإحصائية

الدلالة 
 المعنوية

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

(T)قيمة 
 المحسوبة

 الإنحراف
 المعياري

لمتوسط ا
 الحسابي

 
غير دالة 
  إحصائيا

  
 

  
  
  
1 

  
  
  

0.05 

  
  
  
20 

  
  
  

0.000 

  
1.16 

  
2.81 

اموعة  
 التجريبية

  
1.16 

  
2.81 

اموعة 
 الضابطة

  

المحسوبة و الدلالة  )T(المعياري و قيمة  يبين الفرق في المتوسط الحسابي و الإنحراف: )05(جدول رقم 
  .المعنوية بين اموعتين التجربية و الضابطة للإختبار القبلي لدقة التسديد نحو المرمى 

النتائج الإحصائية في الإختبار القبلي لدقة التسديد نحو المرمي و من خلال هذا  )05(يوضح الجدول رقم      

و بإنحراف  )2.81(تحصلت في هذا الإختبار على متوسط حسابي قدره يتبين أن اموعة التجربية قد 

،أما بالنسبة للمجموعة الضابطة قد تحصلت على متوسط حسابي قدره  )1.16(معياري قدره   

، و بلغت قيمة الدلالة  )0.000(المحسوبة  )T(، كما بلغت قيمة  )1.16(وإنحراف معياري )2.81(

، و بما أن قيمة الدلالة المعنوية أكبر من  )0.05(و تحت مستوى الدلالة  )20(بدرجة حرية  )1(المعنوية 
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مستوى الدلالة ، يدل عدم على عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين اموعة التجربية و اموعة 
 .الضابطة في الإختبار القبلي لدقة التسديد نحو المرمى 

القبلي و البعدي للمجموعة الضابطة في دقة التسديد نحو المرمى  يمثل الإختبار: )06(جدول رقم  - 2- 1- 1
.  

 

الدلالة 
 الإحصائية

الدلالة 
 المعنوية

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

(T)قيمة 
 المحسوبة

 الإنحراف
 المعياري

لمتوسط ا
 الحسابي

 
دالة غير 

  إحصائيا
  
 

  
  
  

0.857  
 

  
  
  

0.05 

 
 
 

10 

  
  
  

0.171 

  
1.16 

  
2.81 

إختبار   
 قبلي

  
1.758  

 

  
0.09 

إختبار  
 بعدي

  

المحسوبة و الدلالة  )T(يبين الفرق في المتوسط الحسابي و الإنحراف المعياري و قيمة : )06(جدول رقم 
  .المعنوية بين الإختبارين القبلي و البعدي للمجموعة الضابطة لدقة التسديد نحو المرمى 

و من خلال التسديد نحوى المرمى الإختبار القبلي لدقةالنتائج الإحصائية في  )06(يوضح الجدول رقم      

و بإنحراف  )2.81(هذا يتبين أن اموعة الضابطة قد تحصلت في هذا الإختبار على متوسط حسابي قدره 

        )0.09(، أما بالنسبة للإختبار البعدي قد تحصلت على متوسط حسابي قدره  )1.16(معياري قدره 

،و بلغت قيمة الدلالة المعنوية  )0.171(المحسوبة  )T(،كما بلغت قيمة  )1.758(و إنحراف معياري 

، و بما أن قيمة الدلالة المعنوية أكبر من ) 0.05(و تحت مستوى الدلالة  )10(بدرجة حرية  )0.857(
القبلي و الإختبار البعدي  مستوى الدلالة ، يدل على عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الإختبار

  .  المرمى للمجموعة الضابطة لدقة التسديد نحو
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يمثل الإختبار القبلي و البعدي للمجموعة التجربية في دقة التسديد نحو المرمى : )07(جدول رقم  - 3- 1- 1
  .  

 

الدلالة 
 الإحصائية

الدلالة 
 المعنوية

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

(T)قيمة 
 المحسوبة

 الإنحراف
 المعياري

لمتوسط ا
 الحسابي

 
دالة 

  إحصائيا
  
 

 
  
 

0.042 

 
  
 

0.05 

 
  
 
10 

  
  
  
2.32  - 

  
1.16 

  
2.81 

 إختبار القبلي

  
1.16 

  
0.81  - 

إختبار  
 بعدي

 

المحسوبة و الدلالة  )T(يبين الفرق في المتوسط الحسابي و الإنحراف المعياري و قيمة : )07(جدول رقم 
  .الإختبارين القبلي و البعدي للمجموعة التجربية لدقة التسديد نحو المرمى المعنوية بين 

و من خلال هذا يتبين  التسديد نحو المرمى لدقةالنتائج الإحصائية في الإختبار القبلي  )07(يوضح الجدول رقم 

بإنحراف معياري و       )2.81(أن اموعة التجربية قد تحصلت في هذا الإختبار على متوسط حسابي قدره 

وإنحراف )-  0.81(،أما بالنسبة للإختبار البعدي قد تحصلت على متوسط حسابي قدره   )1.16(قدره 

، و بلغت قيمة الدلالة المعنوية  )-  2.32(المحسوبة  ) T(، كما بلغت قيمة  )1.16(معياري  

، و بما أن قيمة الدلالة المعنوية أصغر من  )0.05(و تحت مستوى الدلالة  )10(بدرجة حرية  )0.042(
مستوى الدلالة، يدل على و جود فروق ذات دلالة إحصائية بين الإختبار القبلي و الإختبار البعدي للمجموعة 

  .  التسديد نحو المرمى التجربية لدقة
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بعدي لدقة التسديد نتائج اموعة التجربية و اموعة الضابطة في القياس ال: )08(جدول رقم  - 4- 1- 1
  .نحو المرمى 

الدلالة 
 الإحصائية

الدلالة 
 المعنوية

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

(T)قيمة 
 المحسوبة

 الإنحراف
 المعياري

لمتوسط ا
 الحسابي

 
دالة 

 إحصائيا
 
 

 
 
 

0.015 

 
 
 

0.05 

 
 
 

20 

 
 
 

2.673 

  
0.67 

  
3.63 

اموعة  
 التجريبية

  
0.90 

  
2.72 

اموعة 
 الضابطة

 

المحسوبة و الدلالة  )T(يبين الفرق في المتوسط الحسابي و الإنحراف المعياري و قيمة : )08(جدول رقم 
  .المعنوية بين اموعتين التجربية و الضابطة للإختبار البعدي لدقة التسديد نحو المرمى 

و من خلال التسديد نحو المرمى لدقةالنتائج الإحصائية في الإختبار البعدي   )08(يوضح الجدول رقم      

و بإنحراف  )3.63(هذا يتبين أن اموعة التجريبية قد تحصلت في هذا الإختبار على متوسط حسابي قدره 

و  )2.72(، أما بالنسبة للمجموعة الضابطة قد تحصلت على متوسط حسابي قدره )0.67(معياري قدره 

، و بلغت قيمة الدلالة المعنوية  )2.673(المحسوبة  )T(، كما بلغت قيمة  )0.90(إنحراف معياري 

، و بما أن قيمة الدلالة المعنوية أصغر من  )0.05(و تحت مستوى الدلالة  )20(بدرجة حرية  )0.015(
مستوى الدلالة ، يدل على وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين اموعة التجربية و اموعة الضابطة في 

  . التسديد نحو المرمى  القياس البعدي لدقة

  

  

 

:و الشكل البياني التالي يوضح ذلك   
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يبين الفرق في المتوسطات الحسابية بين اموعتين التجربية و الضابطة في للإختبارين : ) 03(الشكل رقم 
  .القبلي و البعدي للدقة في التسديد نحو المرمى 

 

 

 

 

 

 

 

: عرض و تحليل نتائج الفرضية الثانية  –2- 1  

التجربیةالمجموعة

الضابطةالمجموعة
0

0,5
1

1,5

2

2,5

3

3,5

4

القبليالإختبار
البعديالإختبار

2,81

3,63
2,81 2,72

القبليالإختبار البعديالإختبار

التجربیةالمجموعة 2,81 3,63
الضابطةالمجموعة 2,81 2,72

التجربیةالمجموعة

الضابطةالمجموعة
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  . نتائج اموعة التجربية و اموعة الضابطة في القياس القبلي للتمرير الطويل : )09(جدول رقم  - 1- 2- 1

الدلالة 
 الإحصائية

الدلالة 
 المعنوية

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

(T)قيمة 
 المحسوبة

 الإنحراف
 المعياري

لمتوسط ا
 الحسابي

 
غير دالة 
  إحصائيا

  
 

 
  
 

0.17 

 
  
 

0.05 

 
  
 
20 

  
  
  

1.722 

  
0.67 

  
3.36 

اموعة  
 التجريبية

  
1.07 

  
2.81 

اموعة 
 الضابطة

 

المحسوبة و الدلالة  )T(يبين الفرق في المتوسط الحسابي و الإنحراف المعياري و قيمة : )09(جدول رقم 
  .المعنوية بين اموعتين التجربية و الضابطة للإختبار القبلي للتمرير الطويل 

من خلال هذا يتبين أن  للتمريرالطويلالنتائج الإحصائية في الإختبارالقبلي  )09(يوضح الجدول رقم      

و بإنحراف معياري قدره  )3.36(التجربية قد تحصلت في هذا الإختبار على متوسط حسابي قدره موعةا

وإنحراف معياري )2.81(،أما بالنسبة للمجموعة الضابطة قد تحصلت على متوسط حسابي قدره  )0.67(

بدرجة  )0.17(، و بلغت قيمة الدلالة المعنوية  )1.722(المحسوبة  )T(، كما بلغت قيمة  )1.07(

، و بما أن قيمة الدلالة المعنوية أكبر من مستوى الدلالة ، يدل  )0.05(و تحت مستوى الدلالة  )20(حرية 
وعة التجربية و اموعة الضابطة في الإختبار القبلي عدم على عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين ام

  . للتمريرالطويل

  

  

  

 .للتمرير الطويل يمثل الإختبار القبلي و البعدي للمجموعة الضابطة : )10(جدول رقم  - 2- 2- 1
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الدلالة 
 الإحصائية

الدلالة 
 المعنوية

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

(T) قيمة 
 المحسوبة

 الإنحراف
 المعياري

لمتوسط ا
 الحسابي

 
دالة غير 

 إحصائيا 
 

 

 
 
 

0.81 

 
 
 

0.05 

 
 
 

10 

 
 
 

0.247 

  
1.07 

  
2.81 

إختبار   
 قبلي

 
1.22 

 
0.90 

إختبار  
 بعدي

 

المحسوبة و الدلالة  )T(يبين الفرق في المتوسط الحسابي و الإنحراف المعياري و قيمة : )10(جدول رقم 
  .البعدي للمجموعة الضابطةللتمرير الطويل المعنوية بين الإختبارين القبلي و 

و من خلال هذا يتبين أن للتمرير الطويلالإختبار القبلي النتائج الإحصائية في  )10(يوضح الجدول رقم      

و بإنحراف معياري قدره  )2.81(اموعة الضابطة قد تحصلت في هذا الإختبار على متوسط حسابي قدره 

و إنحراف معياري  )0.90(للإختبار البعدي قد تحصلت على متوسط حسابي قدره ، أما بالنسبة  )1.07(

بدرجة حرية  )0.81(، و بلغت قيمة الدلالة المعنوية  )0.247(المحسوبة  )T(،كما بلغت قيمة  )1.22(

ى ، و بما أن قيمة الدلالة المعنوية أكبر من مستوى الدلالة ، يدل عل) 0.05(و تحت مستوى الدلالة  )10(
للتمرير عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الإختبار القبلي و الإختبار البعدي للمجموعة الضابطة

  . الطويل

 

 

 

 

 

 .للتمرير الطويل يمثل الإختبار القبلي و البعدي للمجموعة التجربية:)11(جدول رقم - 3- 2- 1



 الفصل الثاني                                                           عرض وتحلیل ومناقشة النتائج
 

79 
 

الدلالة 
 الإحصائية

الدلالة 
 المعنوية

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

(T) قيمة 
 المحسوبة

 الإنحراف
 المعياري

لمتوسط ا
 الحسابي

 
دالة 

 إحصائيا 
 

 

 
 
 

0.001 

 
 
 

0.05 

 
 
 

10 

 
 
 

4.35  -  

  
1.16 

  
2.81 

إختبار   
 قبلي

 
0.83 

 
1.09  -  

إختبار  
 بعدي

 

المحسوبة و الدلالة  )T(يبين الفرق في المتوسط الحسابي و الإنحراف المعياري و قيمة : )11(جدول رقم 
  .المعنوية بين الإختبارين القبلي و البعدي للمجموعة التجربية فيالتمرير الطويل 

و من خلال هذا يتبين أن لتمرير الطويلاالنتائج الإحصائية في الإختبار القبلي لنسبة  )11(يوضح الجدول رقم 

و بإنحراف معياري قدره  )2.81(على متوسط حسابي قدره  اموعة التجربية قد تحصلت في هذا الإختبار

وإنحراف معياري  )-  1.09(، أما بالنسبة للإختبار البعدي قد تحصلت على متوسط حسابي قدره  )1.16(

بدرجة  )0.001(،و بلغت قيمة الدلالة المعنوية  )-  4.35(المحسوبة  ) T(، كما بلغت قيمة  )0.83(

، و بما أن قيمة الدلالة المعنوية أصغر من مستوى الدلالة، يدل  )0.05(و تحت مستوى الدلالة  )10(حرية 
للتمرير على و جود فروق ذات دلالة إحصائية بين الإختبار القبلي و الإختبار البعدي للمجموعة التجربية

  . الطويل

  

  

 

التمرير الطويل و اموعة الضابطة في القياس البعدي  نتائج اموعة التجربية: )12(جدول رقم  - 4- 2- 1
. 
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الدلالة 
 الإحصائية

الدلالة 
 المعنوية

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

(T)قيمة 
 المحسوبة

 الإنحراف
 المعياري

لمتوسط ا
 الحسابي

 
دالة 

 إحصائيا
 
 

 
 
 

0.000 

 
 
 

0.05 

 
 
 

20 

 
 
 

6.892 

  
0.52 

  
4.45 

اموعة  
 التجريبية

  
0.64 

  
2.72 

اموعة 
 الضابطة

 

المحسوبة و الدلالة  )T(يبين الفرق في المتوسط الحسابي و الإنحراف المعياري و قيمة : )12(جدول رقم 
  .التمرير الطويل المعنوية بين اوعتين التجربية و الضابطة للإختبار البعدي 

و من خلال هذا يتبين أن التمرير الطويلالبعدي  النتائج الإحصائية في الإختبار  )12(يوضح الجدول رقم      

و بإنحراف معياري قدره  )4.45(اموعة التجربية قد تحصلت في هذا الإختبار على متوسط حسابي قدره 

و إنحراف  )2.72(، أما بالنسبة للمجموعة الضابطة قد تحصلت على متوسط حسابي قدره )0.52(

 )0.000(، و بلغت قيمة الدلالة المعنوية  )6.892(المحسوبة  )T(، كما بلغت قيمة  )0.64(معياري 
، و بما أن قيمة الدلالة المعنوية أصغر من مستوى الدلالة  )0.05(و تحت مستوى الدلالة  )20(بدرجة حرية 

التمرير ، يدل على وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين العينة التجربية و العينة الضابطة في القياس البعدي 
  . لطويلا
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:و الشكل البياني التالي يوضح ذلك   

 

 

يبين الفرق في المتوسطات الحسابية بين اموعتين التجربية و الضابطة للإختبارين القبلي : ) 04(الشكل رقم 
 .و البعديفي التمرير الطويل 

  

  

  

  

  

 

: عرض و تحليل نتائج الفرضية الثالثة  –3- 1  

التجربیةالمجموعة

الضابطةالمجموعة
0

0,5
1

1,5
2

2,5
3

3,5

4

4,5

القبليالإختبار
البعديالإختبار

3,36

4,45

2,81
2,72

القبليالإختبار البعديالإختبار

التجربیةالمجموعة 3,36 4,45
الضابطةالمجموعة 2,81 2,72

التجربیةالمجموعة

الضابطةالمجموعة
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 .لرمية التماس نتائج العينة التجربية و العينة الضابطة في القياس القبلي : )13(جدول رقم  - 1- 3- 1

الدلالة 
 الإحصائية

الدلالة 
 المعنوية

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

(T)قيمة 
 المحسوبة

 الإنحراف
 المعياري

لمتوسط ا
 الحسابي

 
غير دالة 
  إحصائيا

  
 

 
  
 

0.834 

 
  
 

0.05 

 
  
 
20 

  
  
  

0.213 

  
0.89 

  
7.1 

اموعة 
 التجريبية

  
0.9 

  
7.01 

اموعة 
 الضابطة

 

المحسوبة و الدلالة  )T(يبين الفرق في المتوسط الحسابي و الإنحراف المعياري و قيمة : )13(جدول رقم 
  .المعنوية بين العينتين التجربية و الضابطة للإختبار القبلي لتقنيات الأساسية في التسديد نحو المرمى 

النتائج الإحصائية في الإختبار القبلي لتقنيات الأساسية في التسديد نحو المرمي    )13(يوضح الجدول رقم      

و  )7.1(و من خلال هذا يتبين أن العينة التجربية قد تحصلت في هذا الإختبار على متوسط حسابي قدره 

تحصلت على متوسط حسابي قدره  ،أما بالنسبة للمجموعة الضابطة قد )7.01(بإنحراف معياري قدره 

، و بلغت قيمة الدلالة  )0.213(المحسوبة  )T(، كما بلغت قيمة  )0.9(وإنحراف معياري )0.89(

، و بما أن قيمة الدلالة المعنوية أكبر  )0.05(و تحت مستوى الدلالة  )20(بدرجة حرية  )0.834(المعنوية 
من مستوى الدلالة ، يدل عدم على عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين العينة التجربية و العينة الضابطة 

  .لرمية التماس في الإختبار القبلي 

 

 

 

 

  .للعينة الضابطة لرمية التماس  يمثل الإختبار القبلي و البعدي:)14(جدول رقم  - 2- 3- 1
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الدلالة 
 الإحصائية

الدلالة 
 المعنوية

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

(T)قيمة 
 المحسوبة

 الإنحراف
 المعياري

لمتوسط ا
 الحسابي

 
دالة غير 

  إحصائيا
  
 

 
  
 

0.594 

 
  
 

0.05 

 
  
 
10 

  
  
  
0.55  - 

  
0.9 

  
7.01 

 إختبار القبلي

  
0.657 

  
1.09  - 

إختبار 
 البعدي

 

المحسوبة و الدلالة  )T(يبين الفرق في المتوسط الحسابي و الإنحراف المعياري و قيمة : )14(جدول رقم 
  .لرمية التماس المعنوية بين الإختبارين القبلي و البعدي للمجموعة الضابطة 

   التسديد نحو المرمىلتقنيات الأساسية في الإختبار القبلي النتائج الإحصائية في  )14(يوضح الجدول رقم      

و  )7.01(و من خلال هذا يتبين أن العينة الضابطة قد تحصلت في هذا الإختبار على متوسط حسابي قدره 

، أما بالنسبة للإختبار البعدي قد تحصلت على متوسط حسابي قدره     )0.9(بإنحراف معياري قدره 

،و بلغت قيمة  )-  0.55(سوبة المح )T(،كما بلغت قيمة  )0.657(و إنحراف معياري )-  1.09(

، و بما أن قيمة الدلالة ) 0.05(و تحت مستوى الدلالة  )10(بدرجة حرية  )0.594(الدلالة المعنوية 
المعنوية أكبر من مستوى الدلالة ، يدل على عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الإختبار القبلي و 

 . التماسلرمية الإختبار البعدي للعينة الضابطة 

 

 

 

 

  .يمثل الإختبار القبلي و البعدي للعينة التجربيةلرمية التماس :)15(جدول رقم - 3- 3- 1
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الدلالة 
 الإحصائية

الدلالة 
 المعنوية

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

(T)قيمة 
 المحسوبة

 الإنحراف
 المعياري

لمتوسط ا
 الحسابي

 
دالة 

  إحصائيا
  
 

 
  
  

0.000  
 
 

 
  
 

0.05 

 
  
 
10 

  
  
  
6.97  - 

  
0.89 

  
7.1 

إختبار   
 قبلي

  
0.60 

  
1.28  - 

 إختبار بعدي

 

المحسوبة و الدلالة  )T(يبين الفرق في المتوسط الحسابي و الإنحراف المعياري و قيمة : )15(جدول رقم 
  .لرمية التماس المعنوية بين الإختبارين القبلي و البعدي للعينة التجربية

النتائج الإحصائية في الإختبار القبلي لرمية التماس  و من خلال هذا يتبين أن العينة  )15(يوضح الجدول رقم 

 )0.89(و بإنحراف معياري قدره  )7.1(التجربية قد تحصلت في هذا الإختبار على متوسط حسابي قدره 
 )0.60(وإنحراف معياري  )-  1.28(،أما بالنسبة للإختبار البعدي قد تحصلت على متوسط حسابي قدره 

بدرجة حرية  )0.000(، و بلغت قيمة الدلالة المعنوية  )-  6.97(المحسوبة  ) T(، كما بلغت قيمة 

، و بما أن قيمة الدلالة المعنوية أصغر من مستوى الدلالة، يدل على و  )0.05(و تحت مستوى الدلالة  )10(
  .لرمية التماس ي للعيةالتجربيةجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الإختبار القبلي و الإختبار البعد

  

  

  

  

 

 .لرمية التماس نتائج العينة التجربية و العينة الضابطة في القياس البعدي : )16(جدول رقم  - 4- 2- 1
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الدلالة 
 الإحصائية

الدلالة 
 المعنوية

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

(T) قيمة 
 المحسوبة

 الإنحراف
 المعياري

لمتوسط ا
 الحسابي

 
دالة 

  إحصائيا
  
 

 
  
 

0.000 

 
  
 

0.05 

 
  
 
20 

  
  
  

4.98 

  
0.565 

  
8.38 

اموعة  
 التجريبية

  
0.61 

  
7.12 

اموعة 
 الضابطة

 

المحسوبة و الدلالة  )T(يبين الفرق في المتوسط الحسابي و الإنحراف المعياري و قيمة : )16(جدول رقم 
  .لرمية التماس المعنوية بين العينتين التجربية و الضابطة للإختبار البعدي 

و من خلال هذا يتبين أن لرمية التماسالنتائج الإحصائية في الإختبار البعدي  )16(يوضح الجدول رقم      

و بإنحراف معياري قدره  )8.38(العينة التجربية قد تحصلت في هذا الإختبار على متوسط حسابي قدره 

و إنحراف معياري  )7.12(، أما بالنسبة للعينة الضابطة قد تحصلت على متوسط حسابي قدره )0.565(

بدرجة  )0.000(، و بلغت قيمة الدلالة المعنوية  )4.98(المحسوبة  )T(، كما بلغت قيمة  )0.61(

دلالة ، يدل ، و بما أن قيمة الدلالة المعنوية أصغر من مستوى ال )0.05(و تحت مستوى الدلالة  )20(حرية 
  لرمية التماسعلى وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين العينة التجربية و العينة الضابطة في القياس البعدي

  

  

  

  

 

:و الشكل البياني التالي يوضح ذلك   
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القبلي و  يبين الفرق في المتوسطات الحسابية  بين العينتين التجربية و الضابطة للإختبارين: ) 05(الشكل رقم 
  .البعدي في رمية التماس 

  

  

  

  

  

  

 :الإستنتاج الجزئي الأول  - 

التجربیةالمجموعة

الضابطةالمجموعة
6

6,5

7

7,5

8

8,5

القبليالإختبار
البعديالإختبار

7,1

8,38

7,01 7,12

القبليالإختبار البعديالإختبار
التجربیةالمجموعة 7,1 8,38

الضابطةالمجموعة 7,01 7,12

التجربیةالمجموعة

الضابطةالمجموعة
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، لوحظ عدم تفوق اموعة  تبار الدقة في التسديدالخاص بإخ )05(من خلال عرض نتائج الجدول رقم 
المقترح حيث بلغت قيمة الدلالة المعنوية التدريب الدائري التجربية على اموعة الضابطة و ذلك قبل تطبيق 

الذي تناول نتائج  )06(، كما يوضح الجدول رقم  )0.05(التي كانت أكبر من مستوى الدلالة  )1(
الفروق بين بين الإختبار القبلي و البعدي للمجموعة الضابطة عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية و هذا 

 )0.05(أكبر من مستوى الدلالة  )0.857(الدلالة المعنوية التي تساوي مادلت عليه نتائج المقارنة بين قيمة 
، أما المقارنة بين الإختبار القبلي و البعدي للمجموغةالتجربية أثبتت نتائجها من خلال النتائج المعروضة في 

و  ، )0.05(و هي أصغر من مستوى الدلالة  )0.042(قيمة الدلالة المعنوية : مايلي )07(الجدول رقم 

الفروق  )08(هذا ما يدل على وجود دلالة إحصائية لصالح الإختبار البعدي ، و كم بينت نتائج الجدول رقم 
في المتوسطات الحسابية لإختبار عدد كريات الدم البيضاء بالنسبة للإختبار البعدي بين كل  من اموعة 

صائية ، حيث أظهرت المقارنة بين قيمة التجربيةو اموعة الضابطة و أكدت أن هناك فروق ذات دلالة إح

التدريب الدائري لصالح اموعة التجربية مما نؤكد أن  )0.05(و مستوى الدلالة )0.015(الدلالة المعنوية 

و هذا ما يتماشى مع )03(و هذا ما يؤكده مخطط الأعمدة رقم  دقة التسديد نحو المرمىقد أثر إيجابا على 
تأثير إستخدام أسلوب الدائري و المحطات في تطوير القوة " جياالموسومة بعنوان دراسة إياد حميد رشيد الخر

  " المميزة بالسرعة و بعض المهارات الأساسية بكرة القدم

و من خلال تحليل نتائج الجداول السابقة نستنتج أن التدريب الدائري أدى إلى تطور الدقة في التسديد نحو      
  . الأولى محققةفالفرضية المرمي و بالتالي 
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 : ثانيالإستنتاج الجزئي ال - 

، لوحظ عدم تفوق اموعة  تبار التمرير الطويلالخاص بإخ )09(من خلال عرض نتائج الجدول رقم 
المقترح حيث بلغت قيمة الدلالة المعنوية لتدريب الدائري التجربية على اموعة الضابطة و ذلك قبل تطبيق ا

الذي تناول نتائج  )10(، كما يوضح الجدول رقم  )0.05(التي كانت أكبر من مستوى الدلالة  )0.17(
الفروق بين بين الإختبار القبلي و البعدي للمجموعة الضابطة عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية و هذا 

،  )0.05(مستوى الدلالة  أكبر من )0.81(مادلت عليه نتائج المقارنة بين قيمة الدلالة المعنوية التي تساوي 
أما المقارنة بين الإختبار القبلي و البعدي للمجموغةالتجربية أثبتت نتائجها من خلال النتائج المعروضة في 

، و  )0.05(و هي أصغر من مستوى الدلالة  )0.001(قيمة الدلالة المعنوية : مايلي )11(الجدول رقم 

الفروق  )12(الإختبار البعدي ، و كم بينت نتائج الجدول رقم هذا ما يدل على وجود دلالة إحصائية لصالح 
بالنسبة للإختبار البعدي بين كل  من اموعة التجربية و  التمرير الطويلفي المتوسطات الحسابية لإختبار

اموعة الضابطة و أكدت أن هناك فروق ذات دلالة إحصائية ، حيث أظهرت المقارنة بين قيمة الدلالة 

قد أثر التدريب الدائري لصالح اموعة التجربية مما نؤكد  )0.05(و مستوى الدلالة )0.000(ة المعنوي

و هذا ما يتماشى مع دراسة إياد )04(و هذا ما يؤكده مخطط الأعمدة رقم  دقة التسديد نحو المرمىإيجابا على 
طات في تطوير القوة المميزة بالسرعة تأثير إستخدام أسلوب الدائري و المح" حميد رشيد الخرجياالموسومة بعنوان 

أثر إستخدام تدريبات " و دراسة علي زهير صالح حمو النعمان " و بعض المهارات الأساسية بكرة القدم 
  " الأثقال و البيليومتريك على القدرة العضلية و بعض المهارات لدى لاعبي كرة القدم

و من خلال تحليل نتائج الجداول السابقة نستنتج أن التدريب الدائري أدى إلى تطور التمرير الطويل و      
  . محققة فالفرضية الثانيةبالتالي 
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، لوحظ عدم تفوق اموعة  تبار الدقة في التسديدالخاص بإخ )13(من خلال عرض نتائج الجدول رقم 
المقترح حيث بلغت قيمة الدلالة المعنوية تدريب الدائري لتجربية على اموعة الضابطة و ذلك قبل تطبيق الا

الذي تناول  )14(، كما يوضح الجدول رقم  )0.05(التي كانت أكبر من مستوى الدلالة  )0.834(
للمجموعة الضابطة عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية و  نتائج الفروق بين بين الإختبار القبلي و البعدي

أكبر من مستوى الدلالة  )0.594(هذا مادلت عليه نتائج المقارنة بين قيمة الدلالة المعنوية التي تساوي

، أما المقارنة بين الإختبار القبلي و البعدي للمجموغةالتجربية أثبتت نتائجها من خلال النتائج  )0.05(

و هي أصغر من مستوى الدلالة  )0.000(قيمة الدلالة المعنوية : مايلي )15( الجدول رقمالمعروضة في

، و هذا ما يدل على وجود دلالة إحصائية لصالح الإختبار البعدي ، و كم بينت نتائج الجدول رقم  )0.05(

ار البعدي بين كل  من الفروق في المتوسطات الحسابية لإختبار عدد كريات الدم البيضاء بالنسبة للإختب )16(
اموعة التجربية و اموعة الضابطة و أكدت أن هناك فروق ذات دلالة إحصائية ، حيث أظهرت المقارنة 

التدريب لصالح اموعة التجربية مما نؤكد أن  )0.05(و مستوى الدلالة )0.000(بين قيمة الدلالة المعنوية 

و هذا ما يتماشى )05(و هذا ما يؤكده مخطط الأعمدة رقم  و المرمىدقة التسديد نحقد أثر إيجابا على الدائري 
أثر إستخدام طريقتي التدريب الفتري المرتفع الشدة و التدريب " مع دراسة صدوق حمزة االموسومة بعنوان

  . التكراري في تطوير القوة العضلية و بعض المهارات الأساسية في كرة القدم 

الجداول السابقة نستنتج أن التدريب الدائري أدى إلى تطور رمية التماس و و من خلال تحليل نتائج      
  . محققة فالفرضية الثالثةبالتالي 
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 :  الاقتراحات والتوصیات

بعدما قمنا ذه الدراسة المتواضعة ارتأينا أن نقدم بعض الاقتراحات العلمية والعملية التي رأينا أا تتناسب مع 
 إليها ومن بينها، نتائج التي توصلنا

  .تكييف هذا البرنامج على فئة الناشئين للاستفادة منها ،لأا الفئة التي تمثل الخلف الواعد في المستقبل*

  : تسطير برنامج أسلوب التدريب الدائري وفق المراحل الاتية

  مع مرعاة هاته المرحلة العمرية الحساسة جداالبدء بالتدريبالبدني ثم التقنى*

دراسات والتوفيق بين الصفات البدنية الخاصة  والمهارات الأساسية في كرة القدم وذلك باستخدام إجراء *
  .التدريب الدائري الذي يطور الجانبين معا في آن واحد

  .إجراء دراسات مشاة في ألعاب رياضية أخرى ومستويات عمرية مختلفة*

  ساسةاستخدام اساليب علمية جديدة تبحث في هذه المراحل الح*
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  :خاتمة

إن البحث في التدريب الرياضي عامة وطرق التدريب خاصة وطريقة التدريب الدائري بالتحديد،         
ودورها في تحسين بعض المهارات الاساسية لدى الناشئين  موضوع حساس ومعقد، لارتباطه بصحة الرياضيين 

الحالي محاولة لإبراز الدور وكذلك لارتباطه المباشر بمستواهم وإنجازام الرياضية، وكان الهدف من البحث 
الكبير لطريقة التدريب الدائري في تحسين  بعض المهارات الاساسية ، ومن خلاله تم ملاحظة أن أغلب المدربين 

يستعملون هذه الطريقة حيث تساعدهم في تطوير المهارات في كرة القدم، وهذا لما تحترم وتطبق خصائص 
  .ومميزات هذه الطريقة

تدريب ذه الطريقة للناشئين حسب إمكانيام، بناء على القدرات الوظيفية والفيزيولوجية، كما يجب ال     
لأن هذا ما يسمح لهم بالتماشي مع متطلبات النشاط الرياضي الممارس والوصول إلى أعلى المستويات من 

  .الإنجاز الرياضي

لكافية من طرف مسؤولي ومدربي الفرق، وفي الأخير نتمنى أن يجد كل الرياضيين الاهتمام والرعاية ا     
  .للحفاظ على مستواهم ، و تحقيق الأهداف
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  السن  الوزن  الطول  الإسم واللقب  الرقم
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  جامعة زيان عاشور بالجلفة
  معهد علوم و تقنيات النشاطات البدنية و الرياضية

  التدريب الرياضي قسم 
  
  

  المحترم: ...........................................................السيد 
  ..........................: ...................العلمي اللقب 

  ....................: ...........................الاختصاص 
  : ..............................................مكان العمل 

  : مذكرة تخرج لنيل شهادة الماستر في تخصص التدريب الرياضي بعنوان  بإعدادةبليقوم الط
كرة القدم  لاعبيثر استخدام أسلوب التدريب الدائري في تحسين بعض المهارات الأساسية لدى أ"

  "للناشئين
  :  الفرضية العامة

 يؤثر استخدام التدريب الدائري في تحسين بعض المهارات الاساسية لدى لاعبي كرة القدم -
  

  : الفرضيات الجزئية
الاسلوب الدائري في تحسين مهارة التسديد في المرمى توجد فروق ذات دلالة إحصائية لاستخدام - 

 .لدى لا عبى كرة القدم لصالح القياس البعدي

لدى  التمرير الطويلتوجد فروق ذات دلالة إحصائية لاستخدام الاسلوب الدائري في تحسين مهارة - 
 .لا عبى كرة القدم لصالح القياس البعدي

لدى لا   اسالاسلوب الدائري في تحسين مهارة التمتوجد فروق ذات دلالة إحصائية لاستخدام - 
  .عبى كرة القدم لصالح القياس البعدي

لكونكم ذوي الخبرة و الاختصاص و نظرا لما تتمتعون به من قدرة و دراية في هذا اال يرجئ 
التي تصلح و تساعد الباحث في انجاز بحثه و ذلك بتحديد المهاريةتفضلكم بتحديد اهم الاختبارات 

  .هميةحسب الأ علىتسلسله 
  حفاف بلقاسم-  :  لبةالط

 بوعمامة يحي-                                          

  ي الاختبارات المھاریةاستمارة استطلاع راي السادة الاساتذة و المختصین ف
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 شاكرين تعاونكم في خدمة للبحث  العلمي                                         

  ملاحظة

التي تصلح و تساعد الباحث في انجاز بحثه و ذلك بتحديد تسلسله المهاريةهم الاختبارات أتحديد *
  )1،2،3( هميةحسب الأ على

  يمكن إضافة أو تعديل الاختبار ان كان يخدم المهارة*

 القائمة الاسمية للمحكمين

  الامضاء  الجامعة  الدرجة العلمية  الاساتذة المحكمين
    جامعة الجلفة  محاضر  أ .أ  قصار الماحي

    جامعة الجلفة  محاضر ب.أ  القادرطش عبد 
    جامعة الجلفة  محاضر ب.أ  ديسي رضوان
    جامعة الجلفة  محاضر ب.أ  عمراوي محمد

 

  

  



99 
 

  التسدید نحو المرمى

  تعديل أو إضافة  الترتيب   الاختبارات  الصفات البدنية

الدقة في التسديد 
  نحو المرمى

  :  الهدف
  .قياس دقة اللاعب في التصويب على المرمى 

  :طريقة الاداء  
يقوم اللاعب بتصويب الكرة الأولى نحو القسم 
الاول من  يمين المرمى والكرة الثانية نحو القسم 

  الثاني من المرمى وهكذا على الترتيب
  
  
  
  

    

  :الهدف 
  التصويب على المرمى  

  :طريقة الاداء 
  يجب ضرب الكرة من منطقة الجزاء  –
  يجب ضرب الكرة  وهي ثابت- 
  تعطى خمس محاولات لكل لاعب- 
  
  
  
  

    

قياس دقة تصويب اللاعب : هدف الاختـبار
 على نقاط مختلفة من المرمى
حـائط في اتسـاع   : الأدوات المستعملــة 

أقسام ، عدد من  6وارتفاع المرمى يقسم إلى 
ــة أداء   ــرات                      طريق الك

م يقوم  18توضع الكرة فوق نقطة : الاختبـار 
المدرب بتحديد إحدى المناطق الست، يتقـدم  
اللاعب ويصوب الكرة نحو المنطقة يعطي اللاعب 

اطق مختلفة ، ويركل اللاعب محاولات على من 6
  . الكرة بأي جزء من القدم
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  التمریر الطویل

  تعديل أو إضافة  الترتيب   الاختبارات  الصفات البدنية

  التمرير الطويل

  : الهدف
قياس قدرة اللاعب على ضرب الكرة لابعد 

مسافة ممكنة ،عن طريق ضرب الكرة المرتدة من 
  الارض باحدى القدمين

  :طريقة الاداء 
 :  لاتحتسب المحاولة صحيحة في الحالات التالية

  الفشل في ضرب الكرة 
  ضرب الكرة قبل ان تصل الارض

  عدم مواجهته للمنطقة المخصصة للأداء
  
  

    

  :الهدف 
  .قياس دقة التمرير الطويل العكسى 

  :طريقة الاداء  
يركل اللاعب الكرة عاليا بقدمه اليمنى لتسقط في 
المربع الايسر من الملعب ،ثم يركل الكرة بالرجل 

داخل المربع الايمن اليسرى لتسقط الكرة 
،ويستمر الاداء بحيث يتم ركل كرتين بالرجل 

اليمنى وكرتين بالرجل اليسرى اما الكرة الخامسة 
  فيختار اللاعب الرجل الضاربة والمربع

  
  

    

  : دفاله
  يهدف هذا الاختبار إلى قياس دقة التمرير الطويل

  : طريقـــة أداء
وضع الكرة مترا حول نقطة  15من على بعد 

غیراتین  تین ص ع عارض ول 2توض م ط
ع 1و رض توض دة 6م ع ي ع رات ف ك

افة  س المس ون نف رط تك اطق بش من
  وحساب كل نقطة عندى الھدف

 
 
  

    



101 
 

  التمرير الطويل

      

      

      

  رمية التماس 
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  رمیة التماس

 تعديل أو إضافة الترتيب  الاختبارات الصفات البدنية

  رمية التماس

 :  الهدف
قياس الدقة والقدرة على وضع الكرة في منطقة 

  المحددة للاعب وبشكل قانوني 
  :  طريقة الاداء

ان تكون القدمين خلف خط التماس  وان - 
تصل احدى القدمين على الارض اثناء رمى 

  الكرة 
ترمى الكرة باليدين معا ،وتتركها وهي فوق - 

  الراس 
  يتم رمى الكرة واللاعب مواجه الملعب - 
 

  

  :  الهدف
قياس قوة الذراعين على رمى الكرة لا بعد 

  مسافة
  :  طريقة الاداء 

يقف اللاعب خلف خط التماس مباشرة ممسكا 
بالكرة ،يرمى اللاعب الكرة من خلف الرأس 

لابعد مسافة ممكنة ،يعطى بالطريقة القانونية 
اللاعب ثلاث محاولات ولا تحسب الرمية الغير 

  قانونية
  
  
  
 

  

 :الهدف
  قياس قوة دفع الكرة من الثبات

  :  طريقة الاداء
  يكونا القدمين ثابتين وراء الخط مباشرة- 
  المسافة غير محددة - 

  سقوط الكرة مباشرة حساب المسافة عند
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 التمرير الطويل

   

   

   

 رمية التماس 
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رين
لتم

ي ل
الكل

ن 
زم

 الحمولة ال

رين
لتم

 ا

حل
مرا

 ال

بية
دري

 الت
حدة

الو
 

وع
سب

 الأ

حة
لرا

 ا

 الحجم

شدة
 ال

 التكرارات
المجموعا

 ت

10'     

: الإحماء   

 جري حول الملعب  -
 تمرينات إطالة لمختلف العضلات  -
دية رياضيةلعبة  -

مهي
 الت

حلة
مر

 ال

01 01 

د3  

 

ث/د
1.30 

3 1 

طة
وس

 مت

التصويب على المرمى: الدائرة الأولى   

بين ,توضع أربع كرات على كل خطوط منطقة الجزاء
م، ويقف عند الكرة الأولى 1رى مسافة كل كرة وأخ

 عند سماع الصافرة يقوم اللاعب بتصويب الكرات بالتتابع

سية
رئي

ة ال
رحل

الم
 

د9  
د1.30

ث/  
4 1 

التمرير الطويل : الدائرة الثانية   

تمرير الكرة والرجوع أو الجري خلفا  جهانالاعبان متو
عدة ياردات ،ثم الجري للأمام  مرة أخرى لتمرير الكرة 

)م10(للزميل، علما بأن المسافة التي بين اللاعبين   

ث40 ث5   2 2 
رمية التماس: الدائرة الثالثة   

عمودي ،الظهر مواجه لظهر الزميل تبادل تمرير وقوف 
 الكرة  من بين الرجلين ثم أعلى الرأس

07'     
: لة الطبيعية االعودة إلى الح  

 جري خفيف  -
لة  تمرينات الإطالة -

رح
الم

مية
ختا

 ال
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رين
لتم

ي ل
الكل

ن 
زم

 الحمولة ال

رين
لتم

 ا

حل
مرا

 ال

بية
دري

 الت
حدة

الو
 

وع
سب

 الأ

حة
لرا

 ا

 الحجم

شدة
 ال

 التكرارات
المجموعا

 ت

10'     

:  لإحماءا  

 جري حول الملعب  -
 تمرينات إطالة لمختلف العضلات  -
دية لعبة التمريرات العشر -

مهي
 الت

حلة
مر

 ال
02 01 

د2 6د  2 1 

طة
وس

 مت

التصويب على المرمى: لدائرة الأولى ا  

كرات خارج منطقة الجزاء بين كل منها ) 5(توضع 
تقريبا ، يقف خلف كل كرة لاعب على بعد م 2مسافة 

م ،يجري اللاعب نحو الكرة ويصوب على المرمى5  

سية
رئي

ة ال
رحل

الم
 

د3  1.30 3 1 

التمرير الطويل: لدائرة الثانية ا  

م من المرمى ظهره له ومعه 15يجلس اللاعب على بعد
كرة يرمى اللاعب الكرة خلف ظهره ،ثم يتدحرج خلفا 

نحو المرمى بمجرد ارتدادها من ويقف ليصوب الكرة 
 الارض

ث40 ث10   2 3 
رمية التماس: الدائرة الثالثة   

وقوف عمودي، ثبات الوسط ،تمريرالكرة حول الجذع 
 جانبا بالتبادل

07'     
: العودة إلى الحلة الطبيعية   

 جري خفيف  -
لة  تمرينات الإطالة -

رح
الم

مية
ختا

 ال
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رين
لتم

ي ل
الكل

ن 
زم

 الحمولة ال

رين
لتم

 ا

حل
مرا

 ال

بية
دري

 الت
حدة

الو
 

وع
سب

 الأ

حة
لرا

 ا

 الحجم

شدة
 ال

 التكرارات
المجموعا

 ت

10'     

: الإحماء   

 جري حول الملعب  -
 تمرينات إطالة لمختلف العضلات  -
دية لعبة رياضية  -

مهي
 الت

حلة
مر

 ال
01 02 

د3  
 

ث90  
3 1 

طة
وس

 مت

المرمىالتصويب على : الدائرة الأولى   

- بباطن القدم تمريرة قطرية) ب(الكرة الى )أ(يمرر
بالكرة حتى خط المرمى ،ثم يركل الكرة بوجه )ب(بجري

بالتصويب نحو المرمى مباشرة)ا(القدم الداخلى عاليا الى   

سية
رئي

ة ال
رحل

الم
 

د6 د2   2 2 

التمرير الطويل: الدائرة الثانية   

يقف اللاعبون عند زوايا مثلث متساوي الاضلاع طوله 
) أ(بتمرير الكرة الى ) ب(متر،يقوم اللاعب ) 20(

الكرة الى ) أ(،وثم يمرر)ج(والجري ليقف خلف
بنفس العمل )ج(نويقوم)ب(ليقف خلف ،ويجري )ج(

 وهكذايستمر الاداء

ث40 ث10   2 2 

رمية التماس: الدائرة الثالثة   

انثناء الجذع ،أماما مسك الكرة تحريك وقوف عمودي،
الكرة بيد واحدة حول رجل ،ثم نقلها لليد الأخرى 

.لتحريكها حول الرجل الأخرى  

07'     
: العودة إلى الحالة الطبيعية   

 جري خفيف  -
لة  تمرينات الإطالة -

رح
الم

مية
ختا

 ال
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رين
لتم

ي ل
الكل

ن 
زم

 الحمولة ال

رين
لتم

 ا

حل
مرا

دة  ال
وح

ال
بية

دري
الت

 

وع
سب

 الأ

حة
لرا

 ا

 الحجم

شدة
 ال

 التكرارات
المجموعا

 ت

10'     

: الإحماء   

 جري حول الملعب  -
 تمرينات إطالة لمختلف العضلات  -
دية لعبة رياضية  -

مهي
 الت

حلة
مر

 ال

02 02 

د3  
 

ث90  
3 1 

طة
وس

 مت

التصويب على المرمى: الدائرة الأولى   

ثم يركل الجانب لمنطقة الجزاء،بالكرة بجانب خط )أ(يجري 
بالكرة )ب(يجري.بوجه القدم الداخلى )ب(الكرة الى 

خطوتين ،ثم يصوب على المرمى بوجه القدم ويجري 
أليقف في قاطرة  

سية
رئي

ة ال
رحل

الم
 

د3 ث90   2 1 

التمرير الطويل: الدائرة الثانية   

يقف اللاعبون عند زوايا مثلث متساوي الاضلاع طوله 
) أ(بتمرير الكرة الى ) ب(متر،يقوم اللاعب ) 20(

الكرة الى ) أ(،وثم يمرر)ج(والجري ليقف خلف
بنفس العمل )ج(ويقوم)ب(،ويجري ليقف خلف )ج(

 وهكذايستمر الاداء

د6 ث90   3 1 

رمية التماس: الدائرة الثالثة   

م يتبادل اللاعبان رمي الكرة 10لاعبان المسافة بينهما
 باليدين بالطريقة الصحيحة، مع زيادة المسافة 

07'     
: العودة إلى الحالة الطبيعية   

 جري خفيف  -
لة  تمرينات الإطالة -

رح
الم

مية
ختا

 ال

 

 



 

107 
 

 

 

رين
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الكل
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 الحمولة ال

رين
لتم

 ا
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مرا
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بية
دري
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حدة

الو
 

وع
سب

 الأ

حة
لرا

 ا

 الحجم

شدة
 ال

 التكرارات
المجموعا

 ت

10'     

: الإحماء   

 جري حول الملعب  -
 تمرينات إطالة لمختلف العضلات  -
دية لعبة رياضية  -

مهي
 الت

حلة
مر

 ال

01 03 

د3  
 

ث90  
3 1 

طة
وس

 مت

التصويب على المرمى: الدائرة الأولى   

 م لاعبين متقابلين اللاعب الاول يقوم2اخذ مسافة 
بتمرير الكرة نصف عالية يقوم اللاعب الثاني باستقبالها 
واخمادها بقدمه او فخذه او صدره ثم يسدد الكرة نحو 

 المرمى

 
سية

رئي
ة ال

رحل
الم

 

د2 ث90   5 1 

التمرير الطويل: الدائرة الثانية   

م يقوم اللاعبين بالتمرير )30-20(لاعبان المسافة بينهم 
م بسرعة ومحاولة توصيل الكرة 5بعد جري مسافة   

د8 د2   6 1 

رمية التماس: الدائرة الثالثة   

م من 10تبادل الرمية الجانبية بن لاعبين المسافة بينهما 
 حالة الثبات 

07'     
: العودة إلى الحالة الطبيعية   

 جري خفيف  -
لة  تمرينات الإطالة -

رح
الم

مية
ختا

 ال
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 ر
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لرا
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10'     

: الإحماء   

 جري حول الملعب  -
 تمرينات إطالة لمختلف العضلات  -
دية لعبة رياضية  -

مهي
 الت

حلة
مر

 ال

02 03 

د5  
 

2 
5  

طة
وس

 مت

التصويب على المرمى: الدائرة الأولى   

الكرة الي )1(لكرات يمررثابت بحوزته ا)1(اللاعب 
، ثم يقوم المدافع السلبي)3(اوغ رقم الذي ير)2(

 بالتصويب على المرمى 
سية

رئي
ة ال

رحل
الم

 

د5 ث30   5 1 

التمرير الطويل: الدائرة الثانية   

م،يقوم اللاعب 35لاعبان متقابلان المسافة بينهما
،ويجري ليدور حول )2(بتمرير الكرة الى اللاعب )1(

باستلام الكرة ) 2(م يقوم 7العلامة التي تبعد عنه 
.ويجري ليدور حول العلامة وهكذا)1(وتمريرها الى   

د6 د2   6 2 
رمية التماس: الدائرة الثالثة   

م من 15بين لاعبين المسافة بينهما  تبادل الرمية الحانبية
 حالة الركض

07'     
: العودة إلى الحالة الطبيعية   

 جري خفيف  -
لة  تمرينات الإطالة -

رح
الم

مية
ختا

 ال
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10'     

: الإحماء   

 جري حول الملعب  -
 تمرينات إطالة لمختلف العضلات  -
دية لعبة رياضية  -

مهي
 الت

حلة
مر

 ال

01 04 

د5  
 

د2  
5 1 

طة
وس

 مت

التصويب على المرمى: الدائرة الأولى   

يقوم اللاعب بتصويب الكرة الأولى نحو القسم الاول من 
من المرمى يمين المرمى والكرة الثانية نحو القسم الثاني  

 وهكذا على الترتيب
سية

رئي
ة ال

رحل
الم

 

د5 ث30   5 2 

التمرير الطويل: الدائرة الثانية   

يركل اللاعب الكرة عاليا بقدمه اليمنى لتسقط في المربع 
الايسر من الملعب ،ثم يركل الكرة بالرجل اليسرى 

لتسقط الكرة داخل المربع الايمن ،ويستمر الاداء بحيث 
بالرجل اليمنى وكرتين بالرجل اليسرى  يتم ركل كرتين

 اما الكرة الخامسة فيختار اللاعب الرجل الضاربة والمربع

د6 د2   6 2 

رمية التماس: الدائرة الثالثة   

من وضع الوقوف واللاعب ممسك بالكرة يقوم بلمس 
الكرة  بالارض ،يثني الركبتين ومن هذا الوضع يقوم 

الهبوط على  الأرض وتكرار العمل دون  بالقفز لأعلى،ثم
 توقف
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07'     
: العودة إلى الحالة الطبيعية   

 جري خفيف  -
لة  تمرينات الإطالة -

رح
الم

مية
ختا

 ال

 

 

 

 

رين
لتم

ي ل
الكل

ن 
زم

 الحمولة ال

رين
لتم

 ا

حل
مرا

 ال

بية
دري

 الت
حدة

الو
 

وع
سب

 الأ

حة
لرا

 ا

 الحجم

شدة
 ال

 التكرارات
المجموعا

 ت

10'     

: الإحماء   

 جري حول الملعب  -
 تمرينات إطالة لمختلف العضلات  -
دية لعبة رياضية  -

مهي
 الت

حلة
مر

 ال

02 04 
د5  

 

2 
5 1 

طة
وس

 مت

التصويب على المرمى: الدائرة الأولى   

مترا حول نقطة وضع الكرة توضع  15من على بعد 
كرات 6م عرض توضع 1م طول و2عارضتين صغيراتين 

.في عدة مناطق   

سية
رئي

ة ال
رحل

الم
 

د5 د2   5  

التمرير الطويل: الدائرة الثانية   

أمامهم )ج،د(م من المرمى،يقف50على بعد)أ،ب(يقف
بنفس ) ج(الكرةالى)أ(م من المرمى،يمرر40جانبا على بعد

 لاستقبال اماما) ا،ب(يجري)د(الكرة الى )ب(الوقت يمرر
المرمى والتصويب على )ج،د(التمريرة القادمة لهما من 

 مباشرة من عند خط منطقة الجزاء
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د6 د2   6 1 

رمية التماس: الدائرة الثالثة   

الكرة عاليا ومسكها في الهواء قبل  برمييقوم اللاعب 
 ارتطامها في الارض

07'     
: العودة إلى الحالة الطبيعية   

 جري خفيف  -
لة  تمرينات الإطالة -

رح
الم

مية
ختا

 ال

 


