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 مقدمة 

 

 قدمة:م

  ي    قدوسرر  ا قلاميميررة مررتودي رر  قد  قدترر  ت قد ي ضرر   شرر   قعدبرر   كرر ا قدقرردد  أرردو   رر    
غررة ح أيررل  فيررل ارر  قدبرر د  م أيررة ق يررة ارر  قدتبقيررد   قدتاررديل ارر  ا يرر ت     ق رر  د  ميررة   

مرل  بروقأ  متبرد ا   م  ر  ت روذ  ر د قدتردذيبقديبب ح    در  ا به ر  يترنقمل قدت روذ قدرمل ي رما 
 اا تاقي   سم  شكا دك ا قدقدد قدمل ي دف  د   يوغ قد ي ض   مي   ذار ت قع ق  قدم ر ذل 
قدمتقل   قدب    قدف   قد ميا  أقا ا دح   مق م  يسب   ديه قدمختصون ا  ك ا قدقدد مرل فري  

 قده قمج قدتدذيهية قدم ت  ة ميميً  .

قدمختصون  ن دي  د قدتدذيهية تأثي  مي  قد  برب قدهردب    قع ق  قدم ر ذل م رد  مهر    ذ و  دقد 
خ صرة   ديبهرة سروق  قد كيرة أك ا قدقدد ح   قدمب  ف مرل كر ا قدقردد  ب ر   تقر ن دم مومرة م ر ذقت 

اإن م  ذا قدتسرديد باروو قدم مر  مرل  برد   دك ا     د ن ك ا   مي  ق قذ كا م  ذقت ك ا قدقدد 
    دمق ذبررة مرر  مرر   صرريل  ديرره قدكرر ا قدب دميررة ارر   ررمق  قدتق رر مررل   رر  قدم رر ذقت ارر  قد  بررب    رر

مررل  بررد قدميردقن اررإن م     رر  ار  قد نق رر  يهررد   رنيي أيررل يكرر   ي بردد قدتسررديد بارروو قدم مر  
ة سرروق  م ررد قدفرر د قدكهرر و    قدصررغ و    بررد مرردا ميأ رر ت   مت  بررة مه ذيرر ت قده ودررارر  مب رر  

دفرر د يهررد   ن سررهب  ررمق قد رربا يكمررل ارر  قد رر د قدتدذيهيررة   قدتبييميررة قدمتهبررة   قدترر   بررا ق
ة قدتدذيهيرة قدم  سرهة ديم ر ذا قدا كيرة قد  يق قستبم  م زقدل تبتمد مي  قعسيو  قدتقييدل   مدد 

 قدم  سهة    قدصفة قدهدبية قدم  سهة .

قدم قأرررا قدتبييميرررة    ا ررري   اررر  شرررت  ة قدصرررغ و  ررر    ررر     يخفررر  ميي ررر   ن قدم قأرررا قدسررر ي
  مي ر   صربب ة قدبم  ف صة ا  قلامدق  قدتق   قدمل  ذق   ا  ك ا قدقدد ت      مي’ قدم   ت 

  د  برب  ق  تمر دن مي  ك مب   قده أثيل   قدمدذ يل ياثو ميي    مدق   ا  م قأا متأف ا   دمد
  تق يرر ت  درر  ق ديررة   قددقررة أترر  قلا رردق  ما  دررة ارر  قدسررمو   دقد  قدتبييمرر  ارر  م قأررا مهكرر ا 

 قدبما مي   زقدة قعف    ب   ي  ا  قدم قأا قع د  مل قدبميية قدتبييمية  . م  ق  تك ذ



 مقدمة 

 

قدم  سرهة    قدتدذيهيرةقد  يقرة   قفتي ذقدد ذ قدفب   قدمل ييبهه قدمدذ  ا   مي  ب كنكم  ي ب  ن 
  قد ركا قدم  سرب قدرمل يرتي د مر  قدقردذقت قدا كيرة ت  ي  مختيا قدتم ي  ت قدتدذيهيرة    م    ر

     قدهدبية ديمهيل ف صة ا  قدم قأا قع د  .  

 تسر ل  مر د    قبت رل  شرك ديةقدب د ديدذقسة أيل قشرتما مير   قلا  ذ  د ت  ق   ا   ذقست    دقد
قددذقسرررة    ميرررة   ي ررر قدف ضرررية قدب مرررة  قدف ضررري ت قد ن يرررة   دررر  برررد   تسررر ل ت ا ميرررة  مرررل ثررر  

  يقررة قدترردذيب قدفترر ل مرر خفا  -مرر  تاديررد قدمفرر  ي   قدمصرر يا ت لقد رر د قدتدذيهيررة    رردقا  
 قدم ق قة(. -ك ا قدقدد  -قدتسديد -قد دا

  د سررهة ديخيفيررة قدمب ايررة قدت هيقيررة ترر  قسررتخدقد قدمرر  ج قدت  يهرر   تصررمي  قدبي ررة قدوقأرردا  ترر    مرر 
تمررررل قدمب د ررررة    مرررب  01 مهررريل مررررل قصررررا  01قفتيرررر ذ قفتي ذ ررر     يقررررة قصرررردية أيرررل ترررر  

 .spss22قلاأص  ية مل   ي  
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 :  الاشكالية

النصف الثاني  ناا الناال الينااقا انادنني ن ه أاني و نأاي ت الاقانيت ال ادكقبا ت الا   نيكا اني   شهد -
ال دكقب عنينة  كل نا ع م تظنيئف الأعضنيء تال غذقة ت الكيهينيء الحي قة ت ع  م الحاكاة ت الي ا م الو  قاة 

هااااات ع اااا  اات الاخ صاااانيو ا ت  ااااذل  ااااا اات نيناااا  قنيت الئع اااام اوني يااااني  ن اااانيئ  ن ندنااااة ت الاااا  ظ
 الصييدقا الدتلي ت الاتلدبي و الينن ات الأخيرة ا

ت ال اادكقب اليااود  ااادق الراااي الائيينااية الاا  اأاا بدنم و ا اا  الحن ااة نااا الاا نا ت الاا  كاانيل لذااني  -
نااادتد اواانيس لاايي ىنااف ع اا  اليينيلياانيت الاقنيكااية اليادقااة كنيليناا نياة ت الياانيب الناا ق ت الاادك نيت ا  اال 

لأخااااق الغاااير كاهياااة تالأليااانيب ت الدنااانيعلاتا اياااو اي هاااد ع ااا  انهياااة ت  ينااام ع ااا   ياااا اليينيليااانيت ا
نين  ق الندكات ال داية ا ت قننينم ال دكقب اليود الى      ) نانبي  النادة ت نااياا النادة و   ت ناني 

 ادخل طاقنة ال دكقب اليود ننبي  الندة ع   نهنيكة ال يندقد ) اوني يني نت أ  يني و ا 

لياااود نااانبي  النااادة  ااا  انااادب عهااال اااادكقبي قين اااب كاااااة  صااا كة ن كااااكة ات ا ااانيد  قنصاااد  نيل ااادكقب ا
ن  انيد  ل يهال  اني قاإدد  لى ااا خا ظها ك ال ياب و عه ياة ارانيا النااااك ننانيم الحانيكد  قناذ  الكااة داخاال 
ناناا  كاااة الناادم ا ت اي ااق كاااة الناادم  ااااد ةاا ك الياانيب الكاااة  صااية خنيةااة تالألياانيب ا هنيعيااة  صااية 

ة ال  ق ضهنهني الإطانيك اليانيم لشانارة الاقنيكاية و الانيم الثننيىاة الاقنيكاية لديلام   ادال الياني  الد  ضااة عنين
كقنيكايني ا ت  ار كقنيكاة قناوه ىيهاني ىااقنم  ق كا ل كال ىاقا  ناا  اادق عناا لاعاب ا ت  انيت  نعضانيء  

د إ ا ت قيا ع  نيلد انيكاة كل الياق   دخني  الكاة و نان  الخصم ت قر   ع   المحنيتلة النني  اة إ ااااع  ا
داينااة لكاال شاا  ا  45الياقاا  الااذد قيناا ل اكااق عاادد نااا الأ اادا  خاائ  شاا طر الد اانيكاة الااذد قاادتم 

أاانة و ت نياااب اليوااة ا ةااف  15-12تلا ان صااا كاااة الناادم ع اا  الأكااني ا ىنااف  اال ) ااد ااا  الاةااني ا )
 الاشاد ت ا صاف نناذ  اداق هني  نيليدقاد ناا  نيلداا نة ا ال  ا هثل  دتك ني  نيلداا ة الاا ننيلياة ناا الري لاة الى

الخصااانيئله الذنيناااة الااا  )ي  اااني ىهااار  اااذل  ناا اااة ىاقااادة ناااا ناااااال الإاينااانيل الحنيى اااة   غااايرات  يناااهية ت 
 اايينيلية ت ا  هنيعية 

 ل  ننيه ىاتي اات دلالة  اصنيئية ل  دكقب الياود نانبي  النادة ع ا  نهانيكة ال ينادقد ما  الدانا   -
 و ؟15 – 12ةني ا )لئعبي كاة الندم الا



 العام للدراسة الاطار  

 

01 
 

 التساؤلات الفرعية:  -

 اال  ناانيه ىاااتي اات دلالااة  اصاانيئية  اام النياانيد الن  اار ت النياانيد ال ياادد لداااة ال يناادقد ماا  الداناا   -
 لدق لاعبي كاة الندم الاةني ا  اي ق لراقنة ال دكقب اليود ننبي  الندة ا

 لنينيد ال يدد لداة ال يندقد ا ل  ننيه ىاتي اات دلالة ااصنيئية  م النينيد الن  ر ت ا -

  يدد ل  ننينيت الاأنيأية ل  يندقد  ل  ننيه ىاتي اات دلالة ااصنيئية  م النينيد الن  ر ت النينيد ال -

 الفرضيات:  -

 الفرضية العامة:  -

 ننيه ىاتي اات دلالة ااصنيئية  ام النيانيد الن  ار ت النيانيد ال يادد لدهانيكة ال ينادقد ما  الدانا  لادق  -
 ة الندم الاةني ا اي ق لراقنة ال دكقب اليود ننبي  الندة الاعبي كا 

 الفرضيات الجزئية : -

 نانيه ىااتي اات دلالاة ااصانيئية  ام النيانيد الن  اار ت النيانيد ال يادد لدااة ال ينادقد ما  الدانا  لاادق  -
 لاعبي كاة الندم الاةني ا اي ق لراقنة ال دكقب اليود ننبي  الندة ا

ااصاانيئية  اام النياانيد الن  اار ت النيانيد ال ياادد لداااة ال يناادقد لاادق لاعاابي كاااة   نانيه ىاااتي اات دلالااة -
 الندم الاةني ا اي ق لراقنة ال دكقب اليود ننبي  الندة ا

 ناانيه ىاااتي اات دلالااة ااصاانيئية  اام النياانيد الن  اار ت النياانيد ال ياادد ل  ننياانيت الاأنيأااية ل  يناادقد  -
 ل دكقب اليود ننبي  الندة الدق لاعبي كاة الندم الاةني ا اي ق لراقنة ا

 اهمية الدراسة: -

 الدتك الذنيم الذد ا ي ب طاقنة ال دكقب اليود ننبي  الندة و انهية نهنيكة ال يندقد و كاة الندم ا -

 دتك ت اهمية الراي ال  اق ية الاكاننيء بمين  ق الاداء الحاكر عند لاعب كاة الندم ا -

 ع نا الداا ا ل ينهنيح لئأاة ا نينيية  نيلاأ ينيدة ننهني اااااء الدك  ة ا نينيية بهذا الن   -
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 لذذا ال  و اهمية  نيلغة و ا ااع اهمية ت ىنيئدة اخ ينيك الراقنة ال دكق ية الدننيأ ة و  ذا المجني  الاقنيكر ا -

 اهداف الدراسة:  -

 ال  عية  نيهمية اخ ينيك الراقنة ال دكق ية الدننيأ ة ل ههنيكة الدننيأ ة ا -

 نيلات ال  و و  ذا الاخ صنيو اى ح لر -

 ا تقد الدك  ة بهذا الن ع نا ال   ث الي هية ا -

 نياىة الراي ال دكق ية الدننيأ ة لدعم الدهنيكات الاأنيأية لدق لاعبي كاة الندم ا -

 لزنيتلة الخاتج  نياواانيت ل اىا نا نين  ق الدهنيكات الاأنيأية و كاة الندم  -

نهاااانيكة اك يكيااااة الا ت  اااار نهاااانيكة ال يناااادقد ماااا  الداناااا  ت لزنيتلااااة الكنااااف  ايناااا يف الضاااا ء ع اااا  ا اااام -
 اننيئصهني ت اأ نيب كييهني ا

 تحديد المفاهيم و المصطلحات : -

 الطرق التدريبية : -

ايااا  طاقنااة ال اادكقب  نيهااني الدنه يااة اات النلاانيم ت الا شااواطنيت المحااددة الديناا بدنة و اراا قا الديناا  ق 
 وا 21و  –داك اليكا الياس  – يم حمنيد ال د  ل ئعب )نغني  اا

 طريقة التدريب الفتري منخفض الشدة:  -

داك  – ااا  انااادب عهااال اااادكقبي قين اااب كاااااة  صااا كة ن كااااكة ات ا ااانيد  ن  ااانيد  ل يهااال ا ) ينر أااار احماااد 
 و 22و  –اليكا الياس 

 التسديد: -

 ا ة وب  ل اك ل نص  ة كهني قن غر  ل كل لزنيتلة  كأني  الكاة م  الدان  الخصم اي ق ايندقد ت الض
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 ل ال ينااادقد مااا  الدانااا  قااا ت ناااا ال رااا كات ا هنيعيااااة ت  ااا  لااانيك الئعاااب   ت  اااني أااا   ايناااا ب له  ل 
ال يناادقد  اا  النهنيقااة ا اانيدة ت الد  اا دة نااا اراا كات ال يااب ا هنيعيااة ت اليادقااة ت لزنيتلااة ال هاادقف ع اا  

 نان  الخصم ا

 كرة القدم:   -

يهني ىاقنم ق ك ل كل ىاقا  ناا ااد عناا لاعاب   ت  انيت  نعضانيء كال ىاقا   دخاني   ر كقنيكة قنوه ى
الكاااة و ناناا  الخصاام ت قر اا  ع اا  المحنيتلااة النني  ااة إ اااااع  ااد إ ت قياا ع الياقاا  الااذد قيناا ل نكااق 

دايناة   ت قينا بدم ىياب الئع ا ل  45عدد نا الأ دا  خئ  ش طر الد انيكاة   ت النا   ال اااد قادتم 
نت كؤتأهم نت اد   ء نا ن يننينهم  نيأ ثننيء اقدقهم ات ناكعهم ل ناا الكااة نت الا  كم ىيهاني   نادانهم 

ت  ا  لئعاب تاااد و الياقا  قينااه  اانيكد الدانا  نينا  الكااة  يااد  ت لكاا داخال الدنرناة الدبصصااة 
نيقيي لئع ام لب ت  دد ا اعد ال ي ة الدنانيقيي الخنيةاة  نيلد ياب ت الدانا  ت الكااة اتعكاا ايادقل  اذ  الدنا

  نيلنين ة لح م الكاة ت تعهني ت الدنيدة  نيلنين ة ل ينيداتا

 المراهقة: -

 اااار نااااا ىياااال)كا  وت كا اااا  الغاااائم بميااااا كاااانيكب الي اااام اد   اااا  الا ااااني  ىهاااا  ناا  )ىااااإاد اىاااااام  *لغةةةةة:
 و256و-1995-ال ين ني 

اق هني  نيليدقااااد نااااا ال الداا نااااة ناا ااااة اا ننيليااااة نااااا الري لااااة الى الاشااااد ت ا صااااف ننااااذ  ااااد *اصةةةةط  ا:
الخصااانيئله الذنيناااة الااا  )ي  اااني ىهااار  اااذل  ناا اااة ىاقااادة ناااا ناااااال الإاينااانيل الحنيى اااة   غااايرات  يناااهية ت 

و ت  ااار الداا اااة الااا  عكاااا  دقاااد ني   داقاااة اضااا  33و-2006-اايينيلياااة ت ا  هنيعية)انيدقاااة شااااادد
   )نيم النضا )خ يل نيبنيئيال ال كنيئف ا نينية ت ان هر  ينا الاشد ت  شاا  الن ق الين ية الدب  ية ع

 و15و-2000-ني ض

 /الدراسات السابقة:
 الدراسة الاولى:-
 طاي ادكقب ال ننينيت الاأنيأية و كاة اليد لدق  ي  الددك ما العنوان:-
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 ل ي  ةئح الدقاا -عق  ت ا يل -  ااة احمد  صا ب الدراسة:-

 التساؤل العام: -

و ا نااام ال ننياانيت الأأنيأاااية ناااا طاااا  نااادكس كااااة الياااد لااادق  نااني  ااار ن ااام الرااااي ال دكق ياااة الدينااا بدنة
  ي  الياي؟

 الفرضيات:-

 طاقنة ال دكقب الدائاد نكثا اأ يهنيلا و اي يم اننينيت كاة اليدا-

 طاقنة ال دكقب ال كااكد نكثا اأ يهنيلا و ال دكقب لدق  ي  الددك ما-

 : عن ائيةالعينة-

 الدنه  ال ةير  المنهج:-

 الاأ  ينيلا المستعملة: الأدوات-

 النتائج المتوصل إليها:-

 ال ن قا و الراي ال دكق ية    الحل الأنثل ل  نم كاة اليد عند ا  ب الددك م  

 /الدراسة الثانية:

 ايم الدهانيكات الحاكياة و دتك الراي ال دكق ية و اادعيم الصاينيت ال داياة لئعاب نانانيء اي  عنوان الدراسة:
 ا ه نيع

 الفرضيات:-

ل ناااا ع الراااااي ال دكق يااااة دتك اواااانيس و ااااادعيم الصااااينيت ال دايااااة ل ي اااايم الدهاااانيكات الحاكاااانيت الأككااااية و -
 ا ه نيعا
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قاااا م اخ ياااانيك الراااااي ال دكق يااااة و اي اااايم الدهاااانيكات الحاكيااااة الأككااااية و ا ه اااانيع اينااااب الي اناااال ال دايااااة  -
 كئعب

 عن ائية العينة:-

 الدنه  ال ةير  المنهج:-

 الاأ  ينيل وات المستعملة:الأد

 النتائج المتوصل إليها:

 طاقنة ال دكقب ال كااك نكثا اأ يهنيلا و اي يم الدهنيكات الحاكية ت  ينم الأداء الحاكرا-

ال ن قا و الراي ال دكق ية ناننيء الحصة قينهل نا عه ية اي يم الدهنيكات الحاكياة ت اينا يهل ل يانيدد الد ال -
 ت ال هاب نا ال ي م 

  ينيك الأأ  ب ال دكقبي قاا ف  ن ع الدهنيكة الدااد اي يههني ااخ-

 الصينيت ال داية لئعب  دد  ا ع الراقنة ال دكق ية الدين يه ة -

 كل الصينيت ال داية كاتكقة نههني اخ  يم طاي ار قا ني ا-

 /الدكاأة الثنيلثةإ

 عنوان الدراسة"-

 15 -12  الدانااا  عناااد اةاااني ا كااااة النااادم)دتك طاقناااة ال ااادكقب الدينااا ها و اي ااايم نهااانيكة ال ينااادقد مااا 
 أنةوا

  ا ناقاة ني    نيللها :صا ب الدراسة-

 التساؤل العام:

 نني ندق ىينيلية طاقنة ال دكقب الدين ها و اي يم ت  ينم  نهنيكة ال يندقد م  الدان ؟ا 
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 الاع هنيد ع   طاقنة ال دكقب الدين ها اينني م و اي م داة ال يندقد م  الدان ا-

 الفرضيات:

 الاع هنيد ع   طاقنة ال دكقب الدين ها اينني م و عقنيدة ا ة ال يندقد م  الدان ا-

 الاع هنيد ع   طاقنة ال دكقب الدين ها اينني م و اي م ال ننينيت الاأنيأية ل  يندقد م  الدان ا

 عينة ننص دة  العينة:-

 الدنه  ال  اقبيا المنهج:-

 النتائج المتوصل إليها:

 ال دكقب الدين ها اينني م و اي م اننية ال يندقد م  الدان اطاقنة -

  ل الاع هنيد ع   طاقنة ال دكقب الدين ها اينني م و اي م داة ال يندقد م  الدان ا-

  ل الاع هنيد ع   طاقنة ال دكقب الدين ها اينني م و عقنيدة ا ة ال يندقد م  الدان ا-

 م ال ننينيت الأأنيأية ل  يندقد م  الدان ا ل الاع هنيد ع   طاقنة ال دكقب الدين ها و اي -

 */التعليق على الدراسات السابقة:

 التعليق على الدراسة الأولى:-

ال نني ب قكها و الد غير الدين نل )طاي ال دكقبو تاخا ئ  و الد غاير ال اني اا و  اذ  الدكاأاة  العنوان:-
 نيكة ال يندقداال ننينيت الأأنيأية د كاة الندم تو الدكاأة الحنيلية    الده

 اخ ئ  و اليينةا و  ذ  الدكاأة اخ يرت اليينة عن ائينياننني الدكاأة الحنيلية اليينة ننص دةا العينة:-

اأااا بدم و  اااذ  الدكاأاااة الدااانه  ال ةاااير نناااني و الدكاأاااة الحنيلياااة اأااا بدم الدااانه  ال  ااااقبي  المةةةنهج:-
   صهيم اليينة ال اادةا
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 _التعليق على الدراسة الثانية:

ت ال ناااني ب قكهاااا و الد غاااير الدينااا نل )طااااي ال ااادكقبو ت اخااا ئ  و الد غاااير ال اااني اا و  اااذ   العنةةةوان:-
 الدكاأة    الصينيت ال داية ت و الدكاأة الحنيلية    نهنيكة ال يندقدا

 اخ ئ  اليينةا و  ذ  الدكاأة اخ يرت اليينة عن ائينيا ننني الدكاأة الحنيلية اليينة ننص دةا العينة: -

اأااا بدم و  اااذ  الدكاأاااة الدااانه  ال ةاااير نناااني و الدكاأاااة الحنيلياااة اأااا بدم الدااانه  ال  ااااقبي  المةةةنهج:-
   صهيم اليينة ال اادةا

 التعليق على الدراسة الثالثة:-

انني ب و كئ الد غايرقا ىكائ الدكاأا م اراااني  لى الد غاير الدينا نل ت  ا  طااي ال ادكقب ت الد غاير العنوان:-
 ال يندقدا ال ني ا نهنيكة

 و كئ الدكاأ م تم اخ ينيك اليينة اصدقنيا العينة:-

كااائ الدكاأااا م اأااا بدم الدااانه  ال  ااااقبيا اياااو و  اااذ  الدكاأاااة اأااا بدم الدااانه  ال  ااااقبي   المةةةنهج:-
 )اليينة اني  ة ت ال  اق يةو ننني و الدكاأة الحنيلية اأ بدم الدنه  ال  اقبي   صهيم اليينة ال اادةا
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 الجانب النظري6

 INTERVAL TRAINING6التدريب الفترى 

شهد النصف الثاني من القرف العشرين تقدما ملموسا و مضطربا في أسس و نظريات التدريب , و  
ذلك  بارتباط التدريب عامة بكل من علم وظائف الأعضاء و التغذية و الكيمياء ابغيوية و علوـ ابغركة 

الاختصاص , و بذلك تأثرت مستويات اللاعبتُ إبهابيا  بنتائج متقدمة و التي و العلوـ التًبوية ذات 
 ظهرت على الصعيدين الدولي و الأوبؼبي في السنوات الأختَة .

إحدى الطرؽ الرئيسية التي استخدمت  INTERVAL TRAININGو التدريب الفتًى  
الفعاليات الرياضية الفردية كالسباحة  في تلك ابغقبة الزمنية التي كاف بؽا مردود إبهابي ليس فقط على

وألعاب القوى و الدرجات , بل على بصيع الفعاليات الأخرى الغتَ رقمية و الألعاب و ابؼنازلات , 
 حيث تعتمد على تنمية و برستُ مستوى القدرات البدنية ابػاصة .

و بذلك يعُرَؼ  التدريب الفتًى بأنه : طريقة من طرؽ التدريب الأساسية لتحستُ مستوى القدرات 
البدنية معتمدا على برقيق التكيف بتُ فتًات العمل و الراحة البينية ابؼستحسنة , و على ذلك يعتمد 

 توصيف التدريب الفتًى عامة على العناصر التالية : 

 التي تتمثل فيما يلي 6 أولا6 مكونات حمل التدريب و 
 * شدّة مثتَ التدريب. 
 * حجم مثتَ التدريب.

 * الراحة البدنية .
  6ثانيا6 مستوى اللاعب ة الذي يحدده ما يلي 

 * عمر اللاعب ) البيولوجي ( .
 * العمر التدريبي ) سنوات التدريب ( .

 * مستوى القدرات البدنية ابػاصة .
 * ابؼستوى ابؼهاري .
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 الة الاجتماعية و النفسية للاعب 6ثالثا 6 الح 
 متزوج أـ أعزب.* 
 طالب أـ عامل .* 
 ابغالة النفسية .* 

و بالرغم من إمكانية تنمية القدرات البدنية >> القوة العضلية و السرعة و التحمل<< بأشكابؽم 
تها يكوف ابؼتعددة بطرؽ و أساليب بـتلفة , كعناصر ذات أبنية كبتَة للمستوى الرياضي إلا أف تنمي

بصورة أفضل عندما بزضع بعض أجهزة ابعسم كابعهاز التنفسي بالإضافة للعمليات الأيضية بالعضلات 
إلى التدريب ابؼقنن ذو التكرارات و شدة ابؼثتَات و التي بسثل في التدريب الفتًى كأنسب تلك الطرؽ و 

و على ذلك فمصطلح التدريب أكثرها فاعلية في تنمية كل من القوة العضلية و السرعة و التحمل , 
الفتًى مرتبط أساسا بكل من فتًات راحة نشطة بتُ العمل )التمرينات( و تكرار هذا العمل , و ينظر  

ـ إلى التدريب الفتًى من  1965" و آخروف  Riendel" , "رايندؿ _  keulكل من "كوؿ _ 
الوجهة الفسيولوجية ليس فقط بارتباطه بتكرار العمل و فتًات الراحة و لكن من خلاؿ النسب ابؼقننة و 
ابؼستحسنة لكل من التكرار و فتًات الراحة و التي يربطها و بوددها مثتَ التدريب متمثلا في >> 

 خلاؿ طريقتي التدريب الفتًي و كما يلي: الشدة << و الذي سوؼ نتكلم عنه من 

 * طريقة التدريب الفتًى منخفض الشدة.

 * طريقة التدريب الفتًى مرتفع الشدة.

 Extensive Interval Training 6التدريب الفترى منخفض الشدة 

 تهدؼ طريقة التدريب الفتًى منخفض الشدة إلى تنمية القدرات البدنية ابػاصة التالية : 

 العاـ. التحمل 
 . برمل السرعة 
 . برمل القوة 
 .(286ص-1999-)بسطوسي ابضدالقوة 

 بيكن توصيف طريقة التدريب الفتًى منخفض الشدة بدكونات ابغمل التالية : 
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  6شدة مثير التدريب 

تتحد شدة مثتَ بضل التدريب بالنسبة للأنشطة و التمرينات ابػاصة بابعري و الدراجات و السباحة 
) هذا بالإضافة إلى تنمية القوة العضلية باستخداـ أبضاؿ إضافية عن وزف ابعسم, أو بدوف 

أف استخداـ تلك الأبضاؿ, بأف تكوف شدة ابؼثتَ في حدود أقل من ابؼتوسط إلى متوسطة .... على 
 تراعي النسب التالية:

 تكوف شدة مثتَ التدريب من:  * بالنسبة لتمرينات السرعة و التحمل6

 %( من الشدة القصوى .70 – 60)

%( من الشدة القصوى  60 – 50تكوف شدة مثتَ التدريب من : ) * بالنسبة لتمرينات القوة 6
 (288ص-1999-)بسطوسي ابضد .

  6حجم مثير التدريب 

 التدريب على الشدة, فكلما قلت الشدة, زاد حجم التدريب سواء في الوحدة يتوقف حجم مثتَ
التدريبية أو ابؼوسم التدريبي, و بذلك بوكم ابغجم والشدة, فتًات الراحة بتُ التمرينات أو بتُ 

 المجموعات.

  6 فترات الراحة 

يربطهما علاقة  ترتبط فتًات الراحة بتُ التمرينات بعنصرين أساستُ, ابغجم و الشدة, و الذي
فسيولوجية تعتمد على النبض كأساس لتحديد تلك الفتًات, و الذي يظهر من خلاؿ كثافة ابؼثتَ 
وهي العلاقة بتُ العمل و الراحة, و بذلك تتحد فتًات الراحة النشطة و التي تسمى بالراحة 

في التدريب الفتًي ابؼستحسنة بأكثر من طريقة فسيولوجية, حيث تتميز فتًات الراحة بالقصر نسبيا 
 منخفض الشدة, وعلى ذلك يتحدد زمن الراحة ابؼستحسنة و كما يلي :

 - 125ثا و عندما يصل معدؿ  النبض ) 90 – 45 * بالنسبة لمستوى اللاعبين المتقدمين 6
 ( نبضة / ؽ  130
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(  120 -110ثا و عندما يصل معدؿ النبض ) 120 -60 بالنسبة لمستوى المبتدئين 6* 
نبضة / ؽ, و على ذلك ينضح بأف تؤدى الراحة النشطة ببعض التمرينات ابػفيفة >>الدحدحة 

 << أو بسرينات خفيفة . Jogging<< بابعري >>

دي بالنسبة لتدريب القوة العضلية تكوف ابؼثتَات ابػاصة بكل بسرين تؤ زمن دوام مثير التدريب 6 
مرة,  20بزمن قصتَ نسبيا, أما إذا استخدـ نظاـ المجموعات, فيكوف التكرار في كل بسرين في حدود 

)نفس ابؼرجع  ثا. 90-14أما بالنسبة للجري و السباحة فلا يتعدى زمن دواـ ابؼثتَ مابتُ 
 (292ص-السابق

 الخصائص الفسيولوجية للتدريب الفترى منخفض الشدة 6

تبتٌ البرامج ابػاصة بالتدريب الفتًى منخفض الشدة فسيولوجيا أساسا على الراحات البينية 
ابؼستحسنة بتُ التمرينات بعكس التدريب بابغمل ابؼستمر ة الذي يؤدي بدوف راحات بينية, هذا 

%( من قدرة اللاعب, و بذلك تهدؼ  80-60بالإضافة إلى شدة مثتَ التدريب و الذي مابتُ )
لطريقة من التدريب لتطوير التحمل الأساسي بجانب التحمل ابػاص ذي الزمن ابؼتوسط تلك ا

ؽ(, و على ذلك تتميز ظاهرة التحمل بالقدرة  30 -08والذي لا يتجاوز أدائه في حدود من )
على استهلاؾ الأكسجتُ, فابؼتطلبات النابذة عن مثتَ ذو حجم كبتَ على عاتق الدورة الدموية و 

إلى برسن الدورة الدموية عن طريق الزيادة التدربهية لأبضاؿ التدريب, و بالنسبة القلب تؤدي 
للمبتدئتُ يتم مواجهة الاحتياج الكبتَ للأكسجتُ ابؼطلوب للمجهودات الكبتَة عن طريق زيادة 
معدؿ النبض, حيث يقل هذا ابؼعدؿ بعد فتًة من التدريب ابؼنتظم مقابل زيادة في حجم الدـ 

نبضة , وهذا يبتُ القدرة على تكيف ابعسم للأبضاؿ التدريبية , و البالغتُ عندهم  ابؼدفوع لكل
نفس القدرة التكيفية عن طريق الزيادة في حجم القلب و زيادة الدـ ابؼدفوع, وبذلك يعتمد الإنهاؾ 

 ) التعب( الكامل للتدريب الفتًى منخفض الشدة على العاملتُ التاليتُ :

  الخاص بالجهاز العصبي (.الأول6 التعب المركزي( 
 .) الثاني6 التعب الموضعي الطرفي )الخاص بالعضلات 
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و يسبق التعب ابؼركزي التعب ابؼوضعي, وهناؾ العديد من العلاقات بينهما , فمن خلاؿ النفايات 
از توصيل ابؼثتَ و ابغزـ العصبية , وذلك لأف 3ابغمضية النابذة النشاط العضلي يتم إعاقة عمل جه

تج الأيضية ابؼتوسطة لا يتم إحراقها أو انقسامها بدرجة كافية بسبب الاحتياج الكبتَ للأكسجتُ النوا
والذي لا بيكن تغطيته بالامدادت الكافية , و لذلك فإف ابعسم يعمل من خلاؿ ما يسمى بالدين 

<< وهو منخفض نسبيا في المجهود الفتًى الأقل شدة , أما  Oxygène deptالأكسجتُ >> 
قايا الأيضية ابغمضية بالعضلات فإنها تزداد نتيجة تراكمها من فتًة أداء لأخرى بسبب عدـ تسديد الب

الدين الأكسجتُ بالكامل خلاؿ فتًات الراحة , حيث يتم نقل تلك النفايات ابغمضية إلى ابعهاز 
ك يتعب العصبي ابؼركزي بواسطة الدـ لتجعل عمله صعبا من خلاؿ عمليات كيميائية معقدة , ولذل

ابعهاز العصبي ابؼركزي أولا , حيث بذد الإشارات العصبية صعوبة للوصوؿ للنهايات ابغركية بفا بهعل 
النشاط العضلي مستحيلا أو غتَ اقتصادي, ولا يؤدي التدريب الفتًي الأقل شدة إلى برستُ عمل 

الدـ من خلاؿ فتًة  ابعهاز الدوري عن طريق زيادة  القدرة ابغيوية بغجم القلب فحسب , بل يكتسب
التدريب الطويلة القدرة على الارتباط بابؼزيد من الأكسجتُ لتقدبيه للعضلات من أجل التكستَ 

 البيوكيميائي لسكر الدـ .

بأف الأعصاب الطرفية عندها القدرة أيضا لإعطاء العضلات م  Orbel "5521اوربل و يذكر " 
ية, ة ذلك لأنها لا تغتَ فقط من درجة تلك تأثتَات تكيفية مشجعة من خلاؿ العمليات الأيض

العضلات ة لكن أيضا من تغتَ في تغذيتها, و على ذلك فإف المجهوظ بابغمل الفتًى الأقل شدة يطلق 
على العمليات التكيفية و التغتَات الشكلية للعضلات و للجسم ككل حيث يزداد القطع العرضي 

نتيجة للتدريب عن طريق الأبضاؿ العامة أو ابػاصة,  للعضلات مع زيادة في كثافة الشعتَات الدموية
حيث يعمل ذلك إلى برسن إمدادات العضلات بالأكسجتُ الكافي ة الذي يعمل على تأجيل حدوث 
التعب, و في هذه العمليات التكيفية بسثل ابؼواد العادلة مثل : الأملاح ابؼعدنية و الفيتامينات أبنية كبرى 

 (296ص-1999-ابضد)بسطوسي  لتأختَ التعب .

و على ذلك يعمل الغذاء ابؼقنن بالنسبة للتدريب على برسن هذه ابؼواد ابؼعادلة بابعسم ة ابؼطلوبة بؼعادلة 
الفضلات الأيضية ابغمضية حيث يتفاعل ابعسم كله مع الإجهاد الناتج عن العمل, و بواوؿ بذلك 

تدريب لآخر ومن فتًة تدريبية لآخرى, و التكيف مع هذا الإجهاد و ذلك تدربهيا و بصفة مستمرة من 
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الدليل ابؼؤثر لذلك التكيف , هو تأختَ التعب من ناحية و سرعة هبوط النبض بعد المجهود و ابلفاضه 
 عند الراحة من ناحية أخرى .

و يعتبر التعب ابؼركزي كرد فعل وقائي للجسم ضد الأبضاؿ القصوى , حيث بيكن التغلب عليها 
بفا قد يؤدي في بعض ابغالات إلى الضرر العضوي, و بالتالي فإف بذاهل رد الفعل الوقائي بالإرادة القوية 

من خلاؿ قوة الإرادة و الإصرار سوؼ ينتهي حتما بالسقوط أو الفشل... و في حالات نادرة قد تصل 
<< يوـ أف جرى Pheidippidesإلى الوفاة... كما حدث لعداء ابؼاراتوف الأوؿ فيدابيدس >>

 راتوف الأوؿ دوف تدريب مناسب أو حتى معرفة مسبقة به وهذه قصة أوؿ جرى للماراتوف في العالم .ابؼا

 بعض أشكال التمرينات الخاصة بالتدريب الفترى منخفض الشدة 6

من خلاؿ التوصيف ابػاص بدكونات بضل التدريب بطريقة التدريب الفتًى منخفض الشدة من حيث 
نية من جهة و أشكاؿ القدرات البدنية ابػاصة من جهة أخرى , التحمل الشدة و ابغجم و الراحة البي

 العاـ , برمل القوة, برمل السرعة, فإف استخداـ طريقة التدريب الفتًى منخفض الشدة بيكن تطبيقها 

في نهاية موسم >>الإعداد العاـ<< و كذلك في مواسم >>الإعداد ابػاص<< بشكل أساسي , 
ابؼنافسات<<  و موسم             >> ابؼنافسات<< فيمكن تطبيقها  أما في موبظي >> ما قبل

بنسب مقنعة مع طريقتي التدريب الفتًى مرتفع الشدة و التدريب التكراري , و الأمثلة التالية توضح 
 بعض أشكاؿ التمرينات ابػاصة بطريقة التدريب الفتًى منخفض الشدة .

دريبات, بهب مراعات مستوى اللاعبتُ و الذي يتحدد على ملاحظة : عند تطبيق مثل هذه الأمثلة, الت
 ضوئه مكونات بضل التدريب .

 % (80-60سنة )شدة التمرينات  17-14عدائتُ , متسابقي حواجز, أعمار   6 15مثال 

 مرات. 10ثا تكرر  100-60ثا ... راحة مستحسنة  20-17ـ عدوا في 100  -
 مرات . 8ثا تكرر  120-90 ثا .... راحة مستحسنة 42-38ـ عدوا في  200 -
 مرات . 6ثا تكرر  150-90ثا .... راحة مستحسنة  100-80ـ عدوا في  400 -

 % ( 80-60سنة     ) شدة التمرينات  20-17عدائتُ , متسابقي حواجز, أعمار  6  10مثال 



 المعرفية النظريةالخلفية  

 

02 
 

 مرة . 12 -10ثا ... تكرر  90-60ثا , راحة مستحسنة  16-14ـ في  100 -
 مرات . 8ثا ... تكرر  120-60راحة مستحسنة ثا ,  36-32ـ في  200 -
 مرات. 6ثا ... تكرر  150-120ثا , راحة مستحسنة  90-70ـ في  400 -

ـ , يؤدوف  200بؾموعات لعدائي  3بموذج للتدريب الفتًى منخفض الشدة باستخداـ  6 10مثال 
تكرار , شدة  40ثا , حجم التدريب  90-45ثا ) شدة ( راحة مستحسنة  36-32التدريب بزمن 

 % , و تؤدي كما يلي :  80-60التمرينات 

حة بتُ ثا را 45ثا, راحة مستحسنة  36مرات بزمن  10× ـ  200بؾموعة أولى :  -
 ؽ . 3المجموعات 

ثا راحة بتُ  50ثا , راحة مستحسنة  32مرات بزمن  10× ـ  200بؾموعة ثانية :  -
 ؽ . 3المجموعات 

ثا راحة بتُ  55ثا , راحة مستحسنة  32مرات بزمن  10× ـ  200بؾموعة ثالثة :  -
 ؽ . 3المجموعات 

 45ثا , راحة مستحسنة  34مرات بزمن  10× ـ  200بؾموعة رابعة :  -
 ؽ . 15ثا راحة نهائية   -

 بالنسبة للسباحتُ  )على شكل بؾموعات( . 106مثال 

 130-120مرة , راحة مستحسنة و حتى عودة النبض الى  12-8× 25بؾوعة أولى :  -
 نبضة / ؽ .

 130-120مرات, راحة مستحسنة و حتى عودة النبض إلى  8-6× 50بؾموعة ثانية:  -
 نبضة / ؽ.

 130-120مرات, راحة مستحسنة و حتى عودة النبض إلى  4-2×ـ 100بؾموعة ثالثة:  -
 نبضة / ؽ.                      

 %(60-50تدريبات قوة عضلية  و قوة بفيزة بالسرعة )الشدة  6 11مثال 

 بسرينات بالكرات الطبية ,يد واحدة , باليدين , رفع , رمي في بصيع الابذاهات . -
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 , على أجهزة ابعمباز...الخبسرينات قوة و مرونة على عقل ابغائط  -
 بسرينات بليومتًؾ بـتلفة , على صناديق ,مدرجات ...الخ . -
ثا ,  90-60% من ابغد الأقصى , راحة 50من وضع الانبطاح ابؼائل , ثتٍ و مد الذراعتُ  -

% من ابغد 50ثا , ثم يعاد التمرين  90-60% من ابغد الأقصى ,راحة 55ثم يعاد التمرين 
 الأقصى . 

 مرات  5-4ـ و تكرر  30ت بيتٌ ثم يسرى مسافة حجلا 5 -
 مرات ( 5-4-حواجز4حجلات على حواجز منخفضة بقدـ واحدة وبالقدمتُ ) -

 وسائل التدريب الخاصة بالتدريب الفترى منخفض الشدة 6

تعمل كثتَ من وسائل التدريب كالتدريب البليومتًؾ و الدائري في تنمية و برستُ القدرات البدنية 
, و ذلك بدساعدة استخداـ طرؽ التدريب الأساسية كالتدريب الفتًى بنوعيه والتكراري, الأساسية 

 و نبتُ فيمت يلي استخداـ تلك الوسائل لطريقة التدريب الفتًى منخفض الشدة .

 أولا 6 التدريب البليومتري 6           

و ذلك ابتداء من  لقد انتشر استخداـ أسلوب التدريب البليومتًؾ في بؾاؿ التدريب الرياضي
منتصف الستينات من هذا القرف بواسطة مدربي الإبراد السوفيتي في هذا الوقت , و مصطلح 

و الذي يعتٍ الإتساع أو  Pleythyeinمنحدر من أصله الإغريقي  Plyomtricبليومتًؾ 
ياس , و ( والتى تعتٍ الق Metric( و التي تعتٌ الزيادة و )  Plyoالزيادة , او من أصل كلمتي ) 

هذا هو ابؼفهوـ الإغريقي القديم بؽذا ابؼصطلح , أما إذا ما نظرنا إلى معتٌ و مفهوـ بليومتًى في 
 Explosiveبؾاؿ التدريب ابغديث بقد أنه أسلوب تدريبي يهدؼ إلى تنمية القدرة الانفجارية 

Power . (297ص-1999-)بسطوسي ابضد 

و قد استخدـ كثتَ من ابؼدربتُ من بلداف بـتلفة أسلوب التدريب البليومتًؾ حيث حققوا به نتائج 
متقدمة في الكرة الطائرة و اليد و السلة و القدـ و العاب القوى و السباحة و ابعمباز و القفز و 

متًؾ ـ أبنية بسرينات البليو 1985 فلث والكرعن فرانسواو  راد كليفالأثقاؿ , حيث يؤكد 
حيث تعمل جنبا إلى جنب مع مستوى التكنيك ابعيد على تقدـ مستوى إبقاز الفعاليات و 
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ـ فتَى أبنية بسرينات البليومتًؾ من خلاؿ  1988 مارثى ديوراابؼهارات الرياضية ابؼختلفة , أما 
ي برسينها لكل من عنصري القوة العضلية و السرعة في وقت واحد و التي تظهر بشكلها الانفجار 

Explosive Power . 

و قد أستخدـ مثل تلك التمرينات منذ ابػمسينات و لكن  بتسميات أخرى كالوثب ابؼتعدد حيث 
الفسيولوجية على إطالة ألياؼ العضلة من خلاؿ الانقباض العضلي اللامركزى  تعمل من الناحية

Eccentric Contraction  و يليه مباشرة الانقباض ابؼركزيConentrio 
Contraction  حيث يتم بذلك دورة إطالة و تقصتَ لألياؼ العضلة , فللإطالة بيثلها

الانقباض الطرفي اللامركزى و التقصتَ بيثله الانقباض ابؼركزي حيث يعملاف إبهابيا على تنمية و 
ـ إلى العمل البليومتًى , >>كنظاـ  1989الفورد برستُ القدرة الانفجارية , و بذلك ينظر 

 ة لإظهار قدرة ابؼطاطية العضلية عن طريقلتمرينات خاص

العمل الانبساطي و الانعكاسي << , و بذلك بيكن تعريف العمل البليومتًى في بؾاؿ التدريب بأنه 
>>أسلوب و نظاـ لمجموعة من التمرينات تعتمد أساسا على مطاطية العضلة لإكسابها طاقة حركية 

 بهدؼ تنمية القدرة الانفجارية << .عالية من خلاؿ تزاوج أعلى قوة و سرعة بفكنة 

  Chuتشو>>و على ذلك بير العمل البليومتًى عند أداء التمرينات بدراحل حسب آراء كل من 
حيث بسر العضلات برت تأثتَ العمل البليومتًي بدراحل  م 5545م<< و فيرتشانسكي 5545

 : يقسم تشو العمل البليومتوي إلى ثلاث مراحل :  ( chuتقسيم تشو ) متتالية متداخلة و كما يلي :

مرحلة الإطالة  و هي أوؿ مرحلة و التى تقع و التي تقع  تشو و يسميها المرحلة الأولى 6 -
على عاتق كاهل العضلات  حيث تستثار ألياؼ العضلة , و تعمل على إطالتها , و تتوقف 

دة زادت الإطالة و العكس صحيح و بذلك تلك الإطالة على شدة ابؼثتَ , و كلما زادت الش
 يكوف الإنقباض طرفي عند منشأ و إدغاـ العضلة .

يسميها تشو مرحلة الاستعداد وهي مرحلة قصتَة جدا ولا بيكن ملاحظتها  المرحلة الثانية 6 -
 بسهولة حيث تفصل بتُ الاستعداد لانقباض العضلة اللامركزية و الانقباض الرئيسي ابؼركزي .
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ابؼرحلة الرئيسية.. و بسثل الانقباض ابؼركزي و التي تظهر من خلاؿ قدرة  الثالثة6 المرحلة -
العضلة في بـزونها للطاقة الكافية والتي بفعل الانقباض البليومتًي تتحوؿ إلى الطاقة ابغركية و 

 هي دلالة العمل البليومتًي .

: يقسم فتَوتشانسكي العمل البليومتًي إلى مرحلتتُ ,  verochaniskyتقسيم فتَوتشانسكي 
ابؼرحلة الأولى و تقابل ابؼرحلة الأولى من مراحل العمل البليومتًي لػ ) تشو ( أما ابؼرحلة الثانية فتقابل 

أف تقسيم فتَوتشانسكي هو أقرب إلى العمل  varentinosابؼرحلة الثالثة , و بذلك يرى فارنتونوس 
في ابؼرحلة الأولى و دورة تقصتَ  eccentricحيث إف العمل البليومتًي بيثل دورة إطالة البليومتًي من 

concentric . في ابؼرحلة الثانية 

يعتمد العمل البليومتًي في بؾاؿ التدريب على أسس رئيسية ثلاثة , أسس أسس العمل البليومتري 6 
يائية و التي بسثلها العناصر البنائية للجسم  فيزيائية و أسس ميكانيكية و أسس نفسية , .. فالأسس الفيز 

كالقوة العضلية و حجم العضلات و السرعة و إطالة العضلات و مرونة ابؼفاصل , أما الأسس 
ابؼيكانيكية فتتمثل في نظاـ العمل ابؼيكانيكي للعظاـ و العضلات و الشغل و الروافع و العجلة ... إلخ 

ليومتًي , أما الأسس النفسية حيث بسثل الإرادة و التصميم و تلك الأسس و التي تؤثر على العمل الب
ابؼثابرة على التدريب و التي في غيابها لا بيكن بؼثلث الأسس الثلاث الرئيسية للعمل البليومتًي أف تؤتى 

 ـ بالنسبة للعوامل النفسية . 5541راد كليف بشارها , و هذا ما أكده 

 م طريقة التدريب الفتري منخفض الشدة (ثانيا 6 التدريب الدائري 6 ) باستخدا

بيكن استخداـ أسلوب التدريب الدائري بابغمل الفتًي منخفض الشدة بهدؼ تنمية عنصر التحمل 
العاـ و ابػاص , برمل القوة و برمل السرعة , هذا بالإضافة إلى تنمية القوة ابؼميزة بالقوة و الرشاقة ,  

كل من جهازي القلب و الدوراف , تبادؿ الغازات و التوافق كما تعمل تدريباته على برستُ و تنشيط  
 ابغركي .

و بؾالات استخداـ التدريب الدائري بابغمل الفتًي منخفض الشدة كثتَة و متعددة , ابعمباز , 
ابؼلاكمة , ابعودو , كرة القدـ و السلة و اليد و الطائرة و السباحة , و هذا بالإضافة إلى ابؼسافات 

لقصتَة و الوثب و الرمي في ألعاب القوى ,و ذلك في موبظي الإعداد العاـ و ابػاص و ابؼتوسطة و ا
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بالتناوب مع الطرؽ الأخرى في موسم ابؼسابقات , أما بالنسبة لاستخدامه في بؾاؿ الدرس فهو مناسب 
سنة , نظرا لثبات كل من زمن الثبات و الراحة في كل بؿطة حيث بيكن  13و حتى  11ابتداء من 

تخدامه في جزء الإعداد البدني من الدرس , و على ذلك بيكن تطبيق بسرينات التدريب الدائري اس
بابغمل الفتًي منخفض الشدة من خلاؿ الثلاثة بماذج التالية , حيث تتميز أداء تلك التمرينات بفتًات 

 ؽ و بحد أقصى ثلاث 5-3ث , و بتُ الدورات من 30-45راحة قصتَة بينها و في حدود من 
 (301-1999-)بسطوسي ابضد دورات .

 لمحة تاريخية عن لعبة كرة القدم 6-   

سنة قبل ابؼيلاد، وبلاد الإغريق وروما، إلا أف ظهورها ابغديث كاف  3000عرفت في الصتُ حوالي 
ـ في بريطانيا بصعية كرة القدـ البريطانية، وقد طوّر الإبقليز اللعبة 1863بإبقلتًا، حيث تأسست عاـ 

ـ في باريس برت 1904اـ ونقلوها إلى العالم عبر مستعمراتهم ابؼنتشرة وتأسس الإبراد الأوروبي للعبة ع
 -، وذلك وذلك في )منتيفيديو 1930-07-13، أنشأت أوّؿ دورة لكأس العالم في FIFAاسم 

 بالأوروغواي(.

ـ وفي عاـ 1175نشأت كرة القدـ في بريطانيا ولعلّ طلبة ابؼدارس الإبقليزية أوّؿ من لعبوا الكرة في عاـ 
ج الكبتَ الذي بودث في ابؼدينة من التدافع وراء الكرة ـ كتب ابؼلك إدوارد الثاني *نظراً للإزعا 1334

والتي بذعل الشيطاف يندفع من خلابؽا والذي حُرّـ من قبل الله فإننّا نأمر بتحريم اللعب داخل ابؼدينة في 
ابؼستقبل* ابظرت هذه النظرة بذاه الكرة في عهد ادوارد الثالث وريتشارد الثاني وهنري ابػامس مؤكدين 

 بورـ ابعنود من ابغصوؿ والمحافظة على القوة العسكرية ضد فرنسا. بأف اللعب

ـ وبعد ذلك جاء شكسبتَ على ذكر 1572ـ( استمر ابغاؿ في عهد إليزابيث 1453ـ/1337)
ـ ثم بدأت اللعبة بالانتشار ابؼذهل إلى غاية سنة 1655اللعبة في مسرحية على لساف ابؼلك "لتَ" عاـ 

ة على أساس قواعد إلّا أف كرة القدـ آنذاؾ كانت بعيدة كل البعد عن ـ حيث أسس إبّراد الكر 1863
، وبعد ذلك بدأ تأسيس ابراديات الدوؿ وإجراء بطولات ربظية، بدأت كرة القدـ  اللعبة التي نراها اليوـ

.  (11ص-1999-)موفق عبد ابؼولىتتطور مع التطور التكنولوجي إلى اف وصلت إلى ما هي عليه اليوـ
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 كرة القدم في الجزائر6تاريخ  -0

تعد كرة القدـ من بتُ أوؿ رياضات التي ظهرت والتي اكتسبت شعبية كبتَة، وهذا بفضل الشيخ عمر 
ـ أوّؿ فريق رياضي جزائري برت اسم "طليعة ابغياة في 1895بن بؿمود، علي الرايس الذي أسّس سنة 

ـ تأسس أوؿ فريق ربظي لكرة 1921أوت  7وفي  1917ابؽواء الكبتَ" وظهر فرع كرة القدـ في عاـ 
القدـ يتمثّل في عميد الأندية ابعزائرية مولودية ابعزائر، غتَ اف هناؾ من يقوؿ أف النادي الرياضي 

بعد تأسيس ابؼولودية، تأسست عدّة فرؽ أخرى مثل غالي  1921لقسنطينة هو أوؿ نادي تأسس قبل 
الإسلامي البليدة، الإبراد الإسلامي الرياضي  معسكر، الإبراد الإسلامي لوهراف، الإبّراد الرياضي

 (9ص-)نفس ابؼرجع السابقللجزائر.

 بعض الأحداث الهامة في تاريخ كرة القدم الجزائرية0-6

 : نظمت أوّؿ بطولة فاز بها إبّراد العاصمة والثانية وفاؽ سطيف.1963

 بإثيوبيا.: أوّؿ تأهل للفريق الوطتٍ إلى نهائيات كأس إفريقيا للأمم 1968

 :  أوّؿ كأس إفريقي للأندية البطلة فازت به مولودية وهراف.1976

 : أوّؿ نهائي لكأس إفريقيا لكأس الأمم الوطتٍ ضد نيجتَيا.1980

 : أوّؿ تأهل للفريق الوطتٍ إلى نهائيات كأس العالم الإسباني.1982

 (46ص-1997-لي)بلقاسم ت: الفريق الوطتٍ يفوز بأوّؿ كأس إفريقية من تنظيمه.1990

 قواعد كرة القدم0-6  

كرة القدم خاصة في الإطار ابغر  )ابؼباريات غتَ الربظية بتُ الأحياء(  بها إن ابعاذبية التي تتمتع     
فليس بشة تعقيدات في هذه اللعبة و مع ذلك فهناك سبعة عشر ، جع  أساسا إلى سهولتها الفائقةتر

 لازالت باقية إلى الآن.هذه القواعد سارت بعدة تعديلات و لكن قاعدة لستَ 

ا حيث أول سياق لأول قوانتُ كرة القدم أسند إلى ثلاث مبادئ رئيسية جعلت من اللعبة بؾالا واسع 
 ـ. 1982وهذه ابؼبادئ حسب سامي الصفار : ، قبل ابعميع دون استثناءمن للممارسة 
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 قوانين كرة القدم 1-6

 القانون الأول 6ملعب كرة القدم6 1-5

القدم مستطيلا وبهب أن يكون خط التماس أطول من خط ملعب كرة  بهب أف يكوف*الأبعاد :     
 ابؼباريات الدولية  . بأبعاد ابؼرمى بهب أن يكون ملعب كرة ويكون 

 ـ.100الطول: ابغد الأدنى:      

 ـ.110ابغد الأقصى:                

 ـ.64العرض:  ابغد الأدنى:   

 ـ.75ابغد الأقصى:                

 ـ. 7.32ـ وطوله  2.44ويبلغ ارتفاع ابؼرمى  

 الكرة6القانون الثاني1-0-6

سم. أمّا وزنها لا  68سم ولا يقل عن 71غطاءها من ابعلد لا يزيد بؿيطها عن ، كروية الشكل 
 غ.359عن ولا يقل غ،  453يتعدّى 

 القانون الثالث 6مهمات اللاعبين6 -1-0  

 لأي لاعب أن يلبس أي شيء يكون فيه خطورة على لاعب آخر.لا يسمح   

 القانون الرابع 6عدد اللاعبين6 1-0

 لاعبتُ احتياطيتُ. 7لاعب داخل ابؼيدان و11تلعب بتُ فريقتُ يتكون كل منهما من 

 6 القانون الخامس 6الحكام6  1-1

 يغتَ صاحب السلطة بؼزاولة قوانتُ اللعبة بتنظيم القانون و تطبيقه.  

 : القانون السادس 6مراقبوا الخطوط-1-2
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وبههزان برايات من ، جبهما أن  يبينا خروج الكرة من ابؼلعبيعتُ للمباراة مراقبان للخطوط ووا
 ابؼؤسسة التي تلعب على أرضها ابؼباراة.

 القانون السابع 6التخطيط6 1-3

سم يبتُ وسط ابؼيدان بعلامة مناسبة  12بهب أن بىطط ابؼلعب بخطوط واضحة لا يزيد عرضها عن 
 ـ9.10وترسم حوبؽا دائرة قطرها 

 6القانون الثامن 6منطقة المرمى -1-4

من كل قائم ويوصلان بخط ـ 5.50ابؼلعب يرسم خطان عموديان على مسافة نهايتي عند كل 
 موازي وتسمى بدنطقة ابؼرمى.

 القانون التاسع 6منطقة الجزاء6  -1-5

توضع علامة مناسبة على ـ، 16.50على مسافة ف ابؼلعب يرسم خطان عموديانهايتي عند كل من 
قوس دائري مة ركلة ابعزاء يرسم خارج منطقة ابعزاء ، ومن كل علاعلامة ركلة جزاءـ تسمى 11بعد 

 ـ. 9.15قطره  

 القانون العاشر 6منطقة الركنية6 -1-51

 سم. 50من قائم  كل زاوية ركنية يرسم داخل ابؼلعب ربع دائرة نصف قطرها  

 القانون الحادي عشر 6المرمى6-6 1-55

 7.32الركنية وعلى مسافة  منيوضع ابؼرمى في ابؼنتصف على مسافتتُ متساويتتُ من قائمتُ راتب 
 ـ.2.44عبعضها ويوصلان بعارضة أفقية على ارتفاـ من 

 القانون الثاني عشر  6التسلل6-6 1-50

يعتبر اللاعب ابؼتسلل إذا كان أقرب من خط مرمى خصمه من الكرة في اللحظة التي تلعب فيها     
 الكرة.
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 القانون الثالث عشر 6الأخطاء و سوء السلوك6-6 1-50

 يعتبر اللاعب بـطئا إذا تعمد ارتكاب بـالفة من ابؼخالفات التالية  : 

 ركل أو بؿاولة ركل ابػصم. - 

دفع ابػصم  -عرقلة ابػصم مثل بؿاولة إيقاع باستعمال الساقتُ أو الابكناء أمامه أو خلفه.      - 
 بعنف أو بحالة خطرة. 

 الوثب على ابػصم. - 

 ضرب أو بؿاولة ضرب ابػصم باليد . - 

 م باليد بأي جزء من الذراع.مسك ابػص - 

 بينع لعب الكرة باليدين إلا حارس ابؼرمى . - 

 دفع ابػصم بالكتفتُ ابػلف إلا إذا اعترض طريقه - 

 : القانون الرابع عشر 6 الضربة الحرة-6 1-50  

 حيث تنقسم إلى قسمتُ: -

 مباشرة  :وهي التي بهوز فيها إصابة ابؼرمى الفريق ابؼخطئ مباشرة  . - 

 هي التي لا بيكن إحراز هدف بواسطتها إلا إذا لعب الكرة أو بؼسها لاعب آخر.غتَ مباشرة :و - 

 القانون الخامس عشر 6 ضربة الجزاء-1-51

 بهب أن يكون بصيع اللاعبتُ خارج منطقة ابعزاء .بها تضرب الكرة من علامات ابعزاء وعند ضر 

 القانون السادس عشر  6رمية التماس6- :1-52

 عندما بزرج الكرة من خط التماس. 

 :القانون السابع عشر  6ضربة المرمى-6 1-53
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عندما بذتاز الكرة خط ابؼرمى بأكملها فيما عدا ابعزء الواقع بتُ القائمتُ ويكون لآخر من لعبها من  
 الفريق ابػصم.

 القانون الثامن عشر 6التهديف6- 1-546

الذي الفريق ، بوتسب ابؽدف عندما بذتاز الكرة بأكملها خط ابؼرمى بتُ القائمتُ وبرت العارضة 
 يسجل أكبر عدد من الأهداف أثناء ابؼباراة يعتبر فائزا  .

 القانون التاسع عشر  6الركلة الركنية6-6 1-55

عندما بذتاز الكرة خط ابؼرمى الواقع بتُ القائمتُ و يكون لآخر من لعبها لاعب في الفريق ابؼدافع   
بع دائرة منطقة يضع الكرة داخل رأي فانه يقوم أحد لاعبي الفريق ابؼهاجم بلعب الركلة الركنية 

بهب على لاعبي ، ثم تركل من هذا الوضع . بهوز تسجيل أهداف مباشرة من هذه الركلة ، الركنية 
)الرابطة ـ.9.15الفريق ابؼضاد عدم الاقتراب من موضع الكرة في ركلة الركنية أقل من مسافة   

 (19ص-الوطنية لكرة القدـ

 متطلبات كرة القدم6-6 2

بذب الإشارة إلى أهم العوامل المحددة بؼتطلبات كرة كرة القدـ من أجل برديد دقيق لقدرات لاعبي 
 ابغديثة بالنسبة إلى اللاعبتُ.دـ القدم كرة الق

وحالات اللعب تتغتَ بصورة سريعة ففي ، مع ابػصم على إتّصاؿ مباشر أثناء ابؼقابلة يكون اللاعبو ن 
كرة  عن عمل لاعب، على اللعب إبهاد ابغل ابؼناسب و الفعال بأسرع وقت بفكن حالة بهب كل 
والعمليات ابغركية ابؼتغتَة وبزتلف الواحدة عن الأخرى فابعري ، ذو طابع تكراري متغتَ ـ القد

 أو التوقف أو القفز.، أو ابؼشي ، متنوع بالعمل على الكرة 

يشتَ الاختصاصيون إلى أن جزء كبتَ من العمليات ابغركية للاعب كرة القدم يشغله ابعري      
إلى أن الانطلاق الذي يتحول إلى توقف مفاجئ أو تغتَ الذي يتطور من البطء إلى السرعة إضافة 

 selection et preparation des jeunes foot"1985 )خاطف للسرعة أو الابذاه.

balleurs"akramov) 
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 تتميز كرة القدم بخصائص أبنها:خصائص كرة القدم 6 -6  3 

 الضمير الاجتماعي3-5-6   

فيها عدة أشخاص يشتًؾ إذ تكتسي طابعا بصاعيا بحيث ، وهي أهم خاصية في الرياضات ابعماعية  
 وبرقيق أهداف مشتركة في إطار بصاعي .، في علاقات وادوار متكاملة ومترابطة

 النظام6 -3-0

مع الزملاء والاحتكاك مع بها بردد  طبيعة القوانتُ في رياضة كرة القدم وصفة الاتصال ابؼسموح  
 يتجنب كل ما يتعارض مع تلك القوانتُ.، ا ما يكسبها طابعا مهما في تنظيم اللعبوهذ،  ابػصم 

 العلاقات المتبادلة3-0-6

إذ تشكل كلا ،تتميز كرة القدم يتلك العلاقات ابؼتواصلة بتُ الزملاء في بصيع خطوط الفريق    
 ابؼنافسة.وهذا بدوره ناتج عن التنظيمات و التنسيق خلال معظم فترات ،متكاملا بدجهود كالأعضاء 

 التنافس6 - 3-0  

كل هذه ابعوانب تعتبر ، من كرة و ميدان ودفاع و هجوم و مرمى، بالنظر إلى وسائل كرة القدم    
حافزا مهما في إعطائها صيغة تنافسية بحتة يبقى اللعب خلال فترة اللعب في حركة مستمرة متغتَة 

في إطار مسموح به بردد لكن ، بابػصم الاحتكاؾ وهذا مايزيد من حدة ، بؼراقبة برركات ابػصم 
 قوانتُ اللعبة.

 التغيير6  - 3-1 

وبنائها وهذا مرتبط بابغالة التي تواجه ،بستاز كرة القدم بالتغيتَ الكبتَ و التنوع في خطط اللعب    
 الفريق خلال ابؼنافسة أي حسب طبيعة ابػصم و ابؼنافسة.  

 الاستمرار6 -3-2
إذ يكون برنامج البطولة مطولا)سنويا و ، برياضة كرة القدم هو طبيعة البطولة فيهاالاهتماـ بفا يزيد  

 في شكل تباعد.تها مستمرا( كل أسبوع تقريبا مقارنة مع الرياضات الفردية التي بذري منافس
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 الحرية6- 3-3

تَة في اللعب اللعب في كرة القدم رغم ارتباطه بزملائه وبابؽدف ابعماعي إلا أنه بيلك حرية كب
الفردي و الإبداعي في أداء ابؼهارات وهذا مرتبط بإمكانات وقرارات كل لاعب  )الفردية.(إذ أنه 

بل لديه حرية التفاعل و ،ليس مقيدا بأداء تقتٍ ثابت كما هو ابغال في أغلب الرياضات الفردية 
بعا التي يكون فيها أمام ابػصم وهذا ما يكسب رياضة كرة القدم طا،التعرف حسب الوضعية 

 (71ص-1989-)عبد الربضاف عيسويتشويقي بفتعا.

 التسديد نحو المرمى4-6

 تعريفات4-5-6

إن كل بؿاولة إرسال الكرة بكو مرمى ابػصم تعتبر تسديد والضربة بهب أن تكون مصوبة كما 
 ينبغي.

إن تسديد بكو ابؼرمى يأتي مع التطورات ابعماعية وهو بشار اللعب وبفا سبق نستخلص أن التسديد  
ابعادة وابؼوجودة من تطورات اللعب ابعماعية والفردية وبؿاولة التهديف على مرمى هو النهاية 

 (ed,amphora-1983p111, )ابػصم.

 : أهمية استعمال القذف في اللعب )التسديد(-0-4  

من التعريفات السابقة نستنتج أن القذف بكل تغتَاته يكون ابؽدف النهائي لكل لقطة هجومية للفريق 
باهتمام كبتَ لأن بوظى ابعانب الاستعراضي بؽذا العنصر من اللعب فإنه وبعيدا عن كل ،ابؼهاجم

هنا تسديد حيث يكون ال، الأهداف ابؼسجلة لكلا الفريقتُ تعطي النتيجة وتبتُ الفريق الفائز وابػاسر
 أسلوب هاما وضروريا في هذا التهديف.

بالإضافة والعكس من التمرير فإن القذف يعتبر كحركة فردية ضرورية يتدخل فيها سوى اللاعب  
ولا بىفى علينا أن هذه اللقطة لا ، إلى الكرة وابؼستقبِل *ابغارس * حينما بهد القاذف نفسه متحررا

وهنا إذا تسديد، لوضع القاذف في وضعية تسمح له بالة تهدؼ تنتج إلا بعد لقطة بصاعية أو فردي
 (ed,emal-8919-p49 )مسدد.كانت اللقطة فردية فإن النجاح يتوقف على ابغركة التقنية لل
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ابعاذبية ،ابؼكانة التي يأخذها في التدريبات ،ومن هنا فإن الأبنية التي يعطيها القذف في كرة القدم  
والفرحة التي ينتجها للاعبتُ تظهر لنا كعناصر أساسية لتشريع دراستنا التحليلية بؽذا ابؼقطع من اللعب 

 والتحكم في تقنية لدى الصفات الصغرى

 أنواع القذف وتقنية التنفيذ6 -4-0  

 قذف الكرة4-0-56  

رغم الفوارق التي توجد بتُ أنواع ضرب الكرة من حيث الستَ ابغركي إلا أنه توجد بعض    
 ابؼبادئ ابؼشتركة ثتٍ رجل الارتكاز في ركبتها ومرجحة الذراعتُ جانبا أثناء تأدية الضربة.

وضع رجل الارتكاز بالنسبة للكرة له بفيزات عديدة فإذا كانت رجل الارتكاز بجانب أو على – 
فهذا يعتٍ مسار منخفض للكرة ورجل الارتكاز للوراء قليلا عندما نريد ضرب الكرة ،الكرة مستوى

 إلى أعلى.

إلى الرجل ، عند تنفيذ الضربة بهب تثبيت مفصل القدم ليسمح بنقل القوة من جسم اللاعب  -  
ت بشرط أن يكون الارتكاز جيدا ويساعد هذا العمل على إبهاد الدقة والتقليل من الإصابا، الضاربة 

 ابؼفصلية ابػطتَة.

قبل أن تتم الضربة بهب أن تقدم الرجل الضاربة بعمل برضتَي ويتمثل ذلك في مرجحتها إلى  -  
 الوراء حسب متطلبات الضربة.  

 مع معرفة مكان ابذاهها.بها بهب السيطرة على خطوات الاقتراب والنضر إلى الكرة بغظة ضر -   

 ن الركبة فوق الكرة بغظة وصوبؽا عالية.القدم بهب أن تكوط ولكي يتم تأدية ضرب الكرة بدش-  

 قذف الكرة بمشط القدم 4-0-06

يعتبر ضرب الكرة بدشط القدم من أهم أنواع  القذف ابؼستعملة في التهديف أو التسديد ويشترط عند 
مقدمة القدم تشتَ إلى ابذاه ، تأدية الضربة وضع رجل الارتكاز على مستوى الكرة بدسافة قدم واحدة

صلها بالرجل الضاربة حيث تأرجح إلى الوراء يشترك مفصل ابغوض والركبة الضربة ثتٍ الركبة في مف



 المعرفية النظريةالخلفية  

 

22 
 

وترسم الرجل خط مستقيم ، وعندما تلمس القدم الكرة تثبت الركبة في مفصلها، في عملية الضرب
 أثناء متابعتها بغركة ستَ الكرة.

 قذف الكرة بباطن القدم6  -4-0-0  

ريد ابغصول على الدقة في التنفيذ . ويراعى يعتبر هذا النوع من الضرب الأكثر استعمالا عندما ن-
 عند تنفيذ هذه الضربة ما يلي:

 ة.ابكناء ابعسم قليلا للأمام حسب مسار الكر-

 مد الذراعتُ إلى ابعانبتُ للحفاظ على التوازن.-

 أصابع رجل الارتكاز تشتَ إلى ابذاه ضرب الكرة.-

 الارتكاز.قدم الرجل الضاربة تلف إلى ابػارج لتشكل زاوية قائمة مع ساق  -

 قذف الكرة بالوجو الداخلي للقدم4-0-0-6

هذا النوع من القذف يسمح للاعب برفع الكرة فوق رأس ابػصم حتى وإن كان قريبا منه ويشترط 
 في تنفيذ الضربة ما يلي:

 وضع رجل الارتكاز جانب وخلف الكرة بدسافة تقدر بقدمتُ.- 

 ينحتٍ ابعسم إلى جهة رجل الارتكاز.-

 بغافة الداخلية بؼشط القدم ابؼمتدة من الإصبع إلى كعب القدم.ا-  

 قذف الكرة بخارج القدم 4-0-1-6 

يستعمل هذا النوع من القذف عندما نريد أن تعمل الكرة مسار منحتٍ وتكون تقنية ا التنفيذ   
 كالآتي  :

 رجل الارتكاز في خط متعامد مع ابذاه اللعب .-  
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 إلى الداخل وتضرب الكرة بدنطقة الكعبان.  تأرجح القدم الضاربة في مفصلها -  

 مع مد الذراعتُ جانبا للحفاظ على التوازن.، ينحتٍ ابعسم إلى جهة رجل الارتكاز- 

 (77ص-8919—اليمين عبد بوداود)

 الخطوات التعليمية لمهارات ضرب الكرة6 -4-0

الكرة في حالة -يتم ضرب الكرة الثابتة بتُ زميلتُ متقابلتُ.   ، يقف اللاعبون  في خطتُ متقابلتُ  
 حركة. 

 ضرب الكرة مباشرة بالتبادل.-

 اليسرى(.،ضرب الكرة مباشرة بالتبادل مع تبديل الرجل الضاربة)اليمتٌ-

 5-10- 15- 20ـنفس التمرين مع زيادة ابؼسافة بتُ اللاعبتُ -

 مع وجود ابػصم.، دائرة ، مربع ،الصعوبة للتمرين على شكل مثلث  يتم تصعيد درجة  -

 التطبيق في مباراة مع النصائح و الإرشادات-

 الأوضاع الرئيسية للقذف4-1-6

 القذف من الثبات4-1-5-6 

هذا النوع من القذؼ يتحقق من خلاؿ الضربات ابغرة وضربات ابعزاء بعد صفارة ابغكم أو بعد إبطاد 
  برقيق هدؼ مباشر.تاـ للكرة ومن ثم

 القذف من الجري6 -4-1-0

التحكم في القذؼ بكو ابؼرمى من ابعري مهم خلاؿ ابؼباريات وهذا في وقت اف اللاعبتُ بؾبروف على 
( 2-1التسديد بدوف ابطاد وبدوف توقيف الكرات القادمة عن تغيتَ ابعناح أو عن بسريرة في العمق بعد )

ة حراس ابؼرمى ويتطلب كذلك قليلًا من الدقة مع سرعة كبتَة في هذا النوع من القذؼ يسمح بدغالط
 التنفيذ وقوة انفجارية خارقة.
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 القذف بعد المراوغة4-1-0-6

اللاعبون يستعملون ابؼراوغة قبل المحاولة للقذف بػلق كثر ، و خلال ابغالات ابؼركبة أمام خصم أ
أين يوجد هناك عدد ، م 18وهذا انوع من القذف يتحقق غالبا من منطقة ، عموما ابؼساحة ابؼفضلة

 كبتَ من لاعبي الفريق ابػصم. 

 تمريرة6بعد القذف -4-1-0

وهذا في وقت من ابغملات ابؽجومية ،يتكرر هذا القذف بعد بسريرة كثتَا خلال ابؼباريات    
 )ابؽجومات(تكون غالبا على الأجنحة بفا يتطلب من ابؼهابصتُ سرعة كبتَة في التنفيذ. 

 القذف بالرأس4-1-1-6 

أو على ،أنواع القذف ابؼستعملة بكثرة في ابؼباريات سواء على ابغملات ابؽجومية القذف بالرأس من
أمام خصم أو ،وتكون غالبا القذفات فعالة في برقيق الأهداف في ابغالات ابؼعقدة ،بضلات دفاعية 

 أكثر.

 عوامل نجاح القذف6 -4-2

تسديد إن إخفاق اللاعب في أداء طريقة صحيحة للتسديد ليس هو السبب الوحيد دائما لتحقيق ال
 ابؼتمثلة في هاته العناصر :،لكن هناك عدة عناصر أخرى برقق مدى بقاح التسديد أو فشله ، بؽدفه

 دقة و قوة التسديد. - 

 ارتفاع مسار الكرة و هي مسددة إلى ابؼرمى. - 

 الزاوية التي تسدد إليها الكرة. - 

 توقيت التسديد. - 
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 دقة و قوة التسديد4-2-5-6

ومن هذا ،جه حيث يكون من الصعب على ابغارس ابؼنافس أن يصدهاعند تسديد الكرة بهب أن تو  
تدريبه وكل ما زادت خبرة اللاعب و،ابؼنطلق بقد أن دقة التسديد و قوته بؽما دورا أساسيا في بقاحه 
 زادت مقدرته على إرسال القذفات القوية بدقة في مكان بؿدد.

إما بسبب ،أما اللاعبون قليلو ابػبرة و التدريب غالبا ما يهدرون فرصا ذهبية لتسجيل الأهداف     
فهناك من يركز على القوة أثناء التسديد و هو ،تركيزهم على القوة وحدها  أو على الدقة وحدها 

ة على قريب جدا من ابؼرمى فتكون النتيجة بعيدا.كما أن هناك من اللاعبتُ من يسددون الكرة بدق
ذن فالقوة و الدقة إو بذلك   يعطي الوقت الكافي للحراس للتحرك و صد الكرة. تها حساب قو

وبهب على اللاعب دائما أن يوازن بينهما أثناء التصويب ،مطلوبتان عند تسديد الكرة على ابؼرمى
 حسب ابؼوقف الذي يواجهه  .

 توقيت التسديد4-3-6

وكثتَا ما بقد لاعبتُ ،واحدا من أهم عناصر التسديد  إن الاختيار الصحيح للتوقيت التسديد يعتبر 
الأمر الذي يكون ، هم التسديد للحظات تأختَفقدو فرصة التسديد على ابؼرمى نتيجة تباطئهم و

 أو أن التأختَ يؤدي إلى ازدحام الطريق بابؼدافعتُ أمام ابؼرمى.،نتيجة إغلاق ابغراس لزاوية التسديد

 6أسباب إخفاق التسديد )إضاعة الهدف(-4-4  

إن أسباب إضاعة ابؽدف ظاهرة بوضوح في بصيع مستويات كرة القدم و غالبا ما تكون هناك نسبة  
إلا أن هذه النسبة إذا زادت عن حدها أصبحت ظاهرة سيئة و ،مقبولة في إضاعة فرص التهديف 

وبهب على ابؼدرب في كلتا ابغالتتُ العمل على تقليل نسبة الأهداف الضائعة بقدر   ،برتاج الى علاج
ن من خلال برليل الأداء لدى اللاعبتُ و خاصة ابؼتسببتُ بضياع الأهداف حتى يصل إلى الإمكا

وبالتالي العمل على علاجها من خلال البرنامج العام للفريق و أيضا من ،الأسباب ابغقيقية لذلك
بعض الأسباب التي بيكن أن تؤدي إلى إضاعة كر وفيما يلي نذ،خلال برامج التدريب الفردي 

 الأهداف :
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 تسجيل.تسرع اللاعب في ال - 
 ضعف الصفات الإرادية لدى اللاعب. -  
 عدم الالتزام بالنقاط الفنية في الأداء ابؼهاري. -  
 ضعف في الأداء البدني. -  
 الأخطاء التكتيكية. -  
 ضعف تركيز اللاعب خلال الأداء. -  
 عدم القيام بواجب ابؼتابعة في حينه. -  
 تأثير الصفات البدنية على عملية التسديد4-5-6

بؾموعة الصفات و ابػصائص الأساسية للعضلات و هي نية حسب "ستانيواف" الصفات البد 
ابؼفاصل من أجل إنتاج حركة إلى أداء مهارة حركية و تنمية الصفات البدنية تعتٍ إعداد الرياضي 

 إعدادا بدنيا. 

وهذه الصفات لابد من وجودها و العمل على تطويرها حتى يكتمل برضتَ اللاعب بدنيا و غنيا و  
ة، الصفات البدنية ابؼرتبطة أو التي بؽا تأثتَ على التسديد بالرجل بقد مايلي  : القووهاته ،خططيا 

 التحمل.،الدقة ، ابؼرونة ، الرشاقة،السرعة السرعة، قوة 

 تأثير القوة4-5-56  

و بوتاج لاعبو كرة القدم إلى قوة ،تعتٍ القوة مقدرة العضلات بالتغلب على ابؼقاومات ابؼختلفة    
 بؼباراة تقريبا. العضلية في غالبية زمن ا

، السرعة و الرشاقة ،وتأثر القوة العضلية بدرجة كبتَة في تنمية بعض الصفات البدنية مثل التحمل 
وقد أثبتت البحوث العلمية أن الاهتمام بتنمية القوة   العضلية لدى اللاعبتُ يقيهم من العديد من 

 الإصابات التي قد يتعرضون بؽا أثناء ابؼباراة.

 القدرة العضلية و هي النابذة عن نوعية العضلات".نها ويعرفها "فرويد "و "قاران: "على أ    
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قدرة العضلات على التغلب على ابؼقاومات ابؼختلفة انها من خلال ما سبق بيكن أن نعرف القوة على 
 و التي تتمثل في:

 مقاومة الثقل ابػاص)الأثقال(.  - 
 مقاومة وزن ابعسم )الوثب العالي(.  - 
 ومة الاحتكاك )التجديف و السباحة(.مقا -
 مقاومة منافس )ابؼصارعة(. - 

وتعتبر القوة من أهم العوامل التي تؤثر على التسديد وبردد مدى فعاليته بدبدأ إعدادها بالإضافة إلى 
نها فاستعمال القوة أثناء التسديد يعطي الكرة سرعة كبتَة ومسار مستقيم من شأ،الدقة في التصويب 

 لكرة في الشباك.بـادعة ابغارس ووضع ا

 تأثير الدقة 4-5-0-6

تعتٍ تنفيذ فعل حركي بدقة ليكون فعالا في كل حالات اللعب وتتحقق هذه الصفة  أثناء      
حالات  اللعب  بالقدم )القذف( وذلك بتقدير كل من بؿور و مسافة وكذا زاوية وسرعة الكرة 

وهي فطرية في ،لاعب بالكرة لقذفها وتوجيهها بكو زميل أو بكو ابؼرمى وهي بذلك بسثل العلاقة بتُ ال
 اللاعب ومع ذلك بيكن تدريبها وتطويرها بدا يلي:

 الإدراك الذهتٍ ابعيد أثناء استعراض و شرح ابؼدرب. - 
 التمرينات ابؼنسقة. -  
 (SMAIL-T-RAHMOUN.A-1993-P19 )تطوير التنسيق العصبي. -  

 المرحلة العمرية6

 همية دراسة المراحل العمرية6 أ-5*  

 تساعد على: أنها دراسة النمو تعد دراسة هامة للمربي الرياضي إذ    

التعرف على بـتلف ابػصائص ابعسمانية وابغركية و العقلية والإجتماعية والإنفعالية لكل مرحلة   -
 افضل الظروف للطفل ابؼراهق.تهيئة من مراحل النمو حتى يستطيع 
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لانشطة الرياضية وابعو التربوي ابؼناسب لكل ابغركية لي على أداء النواحته  ابؼسابنة في زيادة قدر - 
نظرا لأن التلاميذ في كل مرحلة بييلون إلى أساليب خاصة في السلوك ابغركي ،مرحلة من ابؼراحل

 وبوتاجون إلى أنواع خاصة من النشاط ابغركي بزتلف هذه الاساليب عن غتَها من مرحلة اخرى.

دم مطالبته بدستوى معتُ من تساعد ابؼربي على أن يتوقع سلوك التلاميذ في مرحلة بمو معينة وع - 
 (58ص-1997-)عيسات ابضد فرحالسلوك وأداء يفوق قدرته.

 مفهوم المراىقة0-6  

 لغة:هي من الفعل "راهق"وراهق الغلام بدعتٌ قارب ابغلم أي بلغ حد الرجال فهو مراهق 

إصطلاحا  : إن ابؼراهقة مرحلة إنتقالية من الطفولة إلى الرشد وتتصف منذ بدايتها بالعديد من  -
ابػص ائص ابؽامة التي بسيزها فهي بذلك مرحلة فريدة من ابؼراحل الإنسان ابغافلة بتغتَات جسمية 
وإنفعالية وإجتماعية وهي ابؼرحلة التي بيكن برديدها ببدأ نضج الوظائف ابعنسية وتنتهي بسن الرشد 

 (15ص-2000-)خليل ميخايل عوضوإشراف القوى العقلية ابؼختلفة على بسام النضج.

 مراىقة6 المفهوم الزمني لل-0

ولكن حسب وجهات النظر ،إنه من الصعب وضع مفهوم دقيق يوضح بداية وناهية سن البلوغ  
لبعض ابؼشتغلتُ في ميدان علم النفس وبغض نتائج علم النفس النمو فإنه عادة ما يفهم مصطلح 

 (53ص-2004-د ابؼنعم)عبسنة. 20- 13برديدًا للمدة بتُ البلوغ أو ابؼراهقة 

 (50-51)سنة : من خصائص النمو في مرحلة المراىقة -0   

حيث توجد صعوبة في برديد ، تتوافق هذه ابؼرحلة مع مرحلة التعليم ابؼتوسط وبداية التعليم الثانوي  
مرحلة في طريق النمو أنّها يتها وتعتبر هذه ابؼرحلة مرحلة "بداية النضج ابعنسي  "اي نهابدايتها و

ابؼراهق للإستقرار اكتساب ميا وعقليا وإجتماعيا وكذلك للمراهق ليس جنسيا فقط بل جس
 والإنسجام والتوافق ابغركي.
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 ونذكر منها:

 النمو الجسمي و المرفولوجي6 -0-5 

وتعتبر هذه ابؼرحلة بداية النمو في ابعسم من حيث الوزن وابغجم وبعض النمو في العضلات والصدر 
فهو يرهق نفسه ، بفا بيلكأكثر نشاط  بفا بييل إليه ابؼراهق في هذه ابؼرحلة الى استنفاذ طاقة، والكتفتُ

الرشاقة من اكتساب أحيانا بالتمرينات الرياضية لكي يقوي عضلاته ويسعى من خلال ذلك إلى 
خلال  التدريب على أنواع الرياضات الفردية وبميز بوضوح نزعات الرجولة عنده والوصول إلى 

ا ملحوظا في النبض النضج ابعسمي  .وبالنسبة لكل من النبض وضغط الدم فنلاحظ هبوطا نسبي
الطبيعي مع زيادته بعد اقصى بؾهود دليل على التحسن ابؼلحوظ في التحمل الدوري التنفسي مع 

وبفا يؤكد برسن التحمل في تلك ابؼرحلة هو ابلفاض نسبة ، الدمضغظ ا في دإرتفاع قليل ج
-1996-)بسطويسي ابضد( عند ابعنستُ مع وجود فارق كبتَ عند الاولاد.O2استهلاك)

 (182ص

 النمو النفسي6 -0-0

انفعاؿ تتميز هذه ابؼرحلة بثورة وحتَة واضطراب يترتب عليها بصيعا عدم تناسق وتوازن ينعكس على 
 ابؼر اهق بفا بهعله حساسا إلى درجة بعيدة وأهم هذه ابغساسيات والإنفعالات وضوحا مايلي:

 خجل بسبب بموه ابعسمي إلى درجة يضنه شذوذا أو مرضا.-
 الدافع ابعنسي بشكل واضح.انبثاؽ ه إحساس شديد بالذنب يثتَ -  
 خيالات واسعة وأمنيات جديدة وكثتَة. -  
 دينية وإجتماعية.،عواطف وطنية - 
أفكار مستحدثة وجديدة كما ينمو عند ابؼراهق الفكر النقدي وسعة ابؼلاحظة ويصبح مضادا -  

وهذا عن طريق حلم  ،ومبتعدا عن القيم العائلية ويتبع سياسة ابؽروب بكو الامام ،للعادات والتقاليد
ويصبح كثتَ البحث عن الإمكانيات التي بسكنه من إبراز شخصيته وتنمية ابؼقدرة على ،اليقظة 

 (166ص-1991-)بؿمود كاشالتحكم في الإنفعالات خلال مواقف اللعب ابؼختلفة.
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 النمو العقلي0-0-6

ضح يهتم ويبحث في الشؤون ابؼتعلقة بالدين والفلسفة والرغبة في الكشف عن الأسباب وتت  
الفنية والثقافية تهم وتنكشف إستعداداتهم القدرات العقلية ابؼختلفة وتظهر الفروق الفردية في قدرا

 والرياضية والإهتمام بالتفوق الرياضي وإتضاح ابؼهارات اليدوية.

بحيث تتطور ابغياة العقلية تطورا يؤهله بذلك للتكيف الصحيح في بيئته ابؼتغتَة وابؼعقدة وبييزه عن 
 كما وضحها )حامد عبد السلام زهران( في: باقي مراحل النمو

في مدته او مداه فبعكس ما كان طفلا يستطيع ابؼراهق  اهداد قدرة ابؼراهق على الإنتبزت الإنتباه6 - 
 أن يستوعب مشاكل طويلة ومعقدة بصبر وسهولة.

كما أن الانتباه عنصر أساسي في عمليات التذكر فإن هذه ا لأختَة تنمو في مرحلة التذكر6 - 
ويتسع ابؼدى الزمتٍ للتذكر ويتأثر تذكر  ،معها قدرة ابؼراهق على الإستدعاء والتعرف يابؼراهقة فتقو

 ابؼراهق للموضوعات ابؼختلفة بدرجة ميله وإنفعالاته وخبراته. 

و بالفرد بكو التطور الذي يرقى به ابؼستوى ابغسّي ابؼباشر بىتلف تفكتَ ابؼراهق إختلافاً ينم الإدراك6-
 إلى ابؼستوى ابؼعنوي البعيد.

لا بىتلف ابؼراهق ؼ تفكتَه عن الطفل من الناحية العملية، ولكذف يكمن الفرؽ في بؿتوياتها التفكير6 -
ا يعجز الطفل عن عند كل منهما وبؽذا يستطيع ابؼراهق أف يعرؼ معتٌ ابغيّز والفضيلة والعدالة وبينم

 ذلك.

من ابغقائق الواضحة عن ابؼراهقة أنها فتًة ظهوصر للقدرات ابػاصة، ويعتبر ذلك قدرة عقلية الذكاء6 -
 يتأثر بموها في بداية ابؼراهقة نظراً للحالة الإنفعالية حيث الذكاء يبدو وبوضوح في ابؼراهقة.

العقلية بفا يؤدي به إلى حب الإبداع و  كما يلاحظ اف ابؼراهق بوصل لديه بمو معتبر في القدرات
 (147ص-1997-)بؿمد حسن علاويإكتشاؼ الامور التي تبدو غامضة والبحث الاشياء وابؼثتَات.
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 :النمو الإنفعالي0-0  

أما الانفعالات فتصنف إلى ثلاث تتلخص مظاهر إنفعالات ابؼراهق في ابػوف و ابغب و البغض. 
 سلوك الناتج عن هذه الإنفعالات وهي كالأتي :أصناف بحيث يعتمد هذا التصنيف على نوعية ال

 كراهية وعدوان.، غتَة ، :غضب   الحالات العدوانية- 

 الرعب و الإظطراب.، ابػوف ، ابغتَة ، الأسف ، الإشمئزاز ، : القلق حالات المنع والكف- 

 -)بؿمود عبد ابغليم حسنالإثارة والسرور، السعادة ، الوجدان ، ابغب حالات مبهجة  6- 
 (355ص-2001

 نمو الإجتماعي6 ال-0-1

حياة ابؼراهق الإجتماعية مليئة بالصراعات والغموض والتناقضات فيعيش صراعا بتُ أراء أصدقائه  
ويبتُ رغبته في إشباع تهما، وأراء أسرته وبتُ الرغبة في الإستقلال عن الوالدين وبتُ ابغاجة بؼساعد

ت تظهر في سلوكه الدافع ابعنسي وبتُ القيم الدينية والإجتماعية وكل هذا يؤدي إلى عيشه متناقضا
بيتثل للجماعة ويرغب ،بىطط ولا ينفذ ،وتفكتَه بحيث يقول ولا يفعل وبوب وينفر في نفس الوقت 

 في السيطرة وتأكيد للذات في نفس الوقت.

أما البنات ،كما يتجه ابؼراهق الى الاهتمام بدظهره الشخصي وتوسيع دائرة علاقاته الإجتماعية      
 ر.ثر من الذكوفغالبا ما يلجأن إلى الإهتمام بدظهرهن أك

كما يسود ابؼراهق في هذه ابؼرحلة مشاعر ابغب والود ويهتم بردود أفعال الأخرين إبذاه سلوكه  
ويتميز ابؼراهق برقة ابؼشاعر وسرعة الإنفعال و ومشاعره ويفكر في كيفية برقيق إستقلاله الإقتصادي.

ابؼيل إلى التضحية لإطلاع وابؼعرفة واالتمركز حول الذات والقابلية للإبهاد ونقد أراء الأخرين وحب 
 (355ص-1997-)رمضاف بؿمد القذافيوالبحث عن ابؼثل العليا.
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 أهمية الرياضة في المراحل العمرية6 -1  

وذلك بدمارسة بؾموعة من الرياضات ،في مرحلة الطفولة ابؼبكرة ينصح بتدريب ابعهاز العصبي     
 من التسلق والوثب وابغركات التي تتطلب الرشاقة والتوازن وحركات تكور وضع ابعسم.

وفي هذه ابؼرحلة يتم تعليم الطفل النواحي الفنية للأداء أي تدريبه على ابػطوات دون التطبيق     
كأن يدرب الطفل على كيفية بضل الأثقال تدربهيا والألية التي ينبغي أن يكون عليها دون بفارسة 

 ذاتها.رياضة بضل الأثقال 

بداية وكذلك أنشطة التحمل  أما في مرحلة النمو فيجب التركيز على لياقة ابعهاز الدوري التنفسي 
مرحلة النمو وبداية مرحلة البلوغ لابد من التركيز على القوى نهاية مثل ابعري والسباحة ومع 

وعلى ،العضلية وأنشطة التحمل. "يولد الفرد وبداخله ميولات فطرية متعددة منها ابؼيل إلى اللعب
وختَ وسيلة لتربية الفرد هي ،ستغلال هذه ابؼيولات وتوجيهها الوجهة السليمة اابؼربي أو ابؼدرب 

وبدا أن الإ نسان كتلة واحدة لا ينفصل فيها ، أوما يسمى باللعب ، تربيته عن طريق النشاط ابغركي 
عن البدن فالتربية الرياضية لا تعتتٍ بالبدن فحسب بل بالعقل ايضا فبالرياضة ينمو جسم سليم العقل 

 (188ص-1997-)بسطويسي ابضدكليا من سلوك وشعور وإجتماع وعقل وبدن .

ن ػحيث تولد فينا قيم العمل ابعماعي التي بكتاج إليها بدلا م، فهناك أبنية عظيمة في بفارسة الرياضة   
لأننا لم نعتد أن بكسب النتيجة النهائية للعمل ،الصراعات وابؼشاكل التي بلتلقها عندما نعمل معا 

، كرة اليد، كرةالطائرة ، ابعماعي فالرياضة بصفة عامة والرياضة ابعماعية بصفة خاصة ككرة القدم 
وفي بفارسة ابغياة مع الأخرين فهي تعلمنا كيفية التعامل بدرونة ،تعلم بفارسيها الذكاء الإجتماعي 

وفي ، مع  بعضنا البعض تل وكيفية التكا، والتعاون مع باقي أفراد الفريق وكيفية كسب صداقتهم 
 الغرور.نطواء أو الرياضة بالوحدة أن يصاب بالإ هذه ابغالة لا بيكن أن يشعر بفارس

 أهمية النشاط الرياضي بالنسبة للمراىق 2-6

بدا أن النشاط الرياضي جزء من التربية العامة و هدفه تكوين ابؼواطن اللائق من الناحية البدنية     
والعقلية والإنفعالية والإجتماعية وذلك عن طريق أنواع بـتلفة من النشاط البدني لتحقيق هذه 

اط الرياضي يضمن النمو الشامل وابؼتوازن للطفل وبوقق إحتياجاته البدنية ذلك يعتٍ ان النش،الأغراض
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الطول نتظام في النمو من ناحية الوزن امع مراعاة ابؼرحلة السنية التي بهتازها الطفل حيث يكون عدم 
ما يؤدي إلى نقص التوافق العصبي وهذا ما بوول النشاط الرياضي دورا كبتَا وأبنية بالغة في تنمية 

إذ يلعب التوافق بتُ العضلات والأعصاب وزيادة الانسجام في كل ما ،سليم للمراهق  عملية دون بمو
أما من الناحية الإجتماعية فوجود اللاعبتُ ،يقوم به ابؼراهق من حركات وهذا من الناحية البيولوجية 

إذ يكون ابؽدف ، الكثتَ من الصفات التربوية بهم في وحدة واحدة خلال ابؼمارسة يزيد من إكتسا
 مية السمات ابػلقية كالطاقة وصيانة ابؼلكية العامة .الأبظى هو تن

التي ينتمي اليها فيحاول الظهور بدظهرهم للمجموعة والشعور بالصداقة والزمالة بصفة ابؼسايرة 
وبؽذا فإن ابنية بفارسة النشاط الرياضي في هذه ابؼرحلة هو العمل على ،ويتصرف كما يتصرفون

ات السابقة الذكر تعتبر من ابؼقومات الاساسية حيث كل الصف، الطفل بابؼوصفات ابغسنة اكتساب 
ة أالنشمن حيث الإنسانية إما عن الناحية الإجتماعية فإن للنشاط الرياضي دور كبتَ الشخصية لبناء 

الإجتماعية للمراهق إذ تكمن أبنيتها خاصة في زيادة الأخوة والصداقة بتُ اللاعبتُ وكذا الإحترام 
الفرد  على التكيف مع ابعماعة ويستطيع النشاط وكيفة إبزاذ القرارات الإجتماعيةوكذلك مساعدة 

د  بفارسة ابؼراهق  للنشاط الرياضي ابؼتعدد ومشاركته ػالرياضي إن بىفف من وطأة ابؼشكلة العقلية  عن
في اللعب النظيف وإحترام حقوق الأخرين فيستطيع ابؼربي أن بوول بتُ الطفل وإبذاهاته ابؼرغوبة التي 

تطاعة النشاط الرياضي أن يساهم في برستُ الصحة وهكذا نرى أنه بإس،تكون سليمة كغتَه مثلا
العقلية وذلك بإبهاد منفذ صحي للعواطف وخلق نظرة متفائلة بصيلة بغياة وتنمية حالة أفضل من 

 (263ص -بدوف سنة-)بوفلجة غبابالصحة.
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  الدراسة الاستطلاعية:

أي دراسة ميدانية تعتمد في خطواتها على الدراسة الاستطلاعية وحتى نعطي موضوع بحثنا قمنا  إن
بالدراسة الديدانية لدى النادي مع مراعاة أوقات التدريب كما قابلنا الطاقم الدسئول للنادي بالدساعدة 

 التامة توفتَ الظروف الدلائمة من أجل الستَ الحسن للبرنامج الدقتًح.

 أسابيع، احتوى على عشر وحدات تعليمية، تدريبية وتدربيّة. 8ىذا البرنامج الدقتًح استغرق 

 : المجتمع:2

ىو لرموعة من الخصائص التي يحددىا الباحث تكون مضبوطة عند كافة  تعريف المجتمع: 2-1
كبتَا فبدون أعضاء العيّنة، ويعتبر من النقاط الأساسية التي ينبغي ان يراعيها الباحث ويوليها اىتماما  

تحديد المجتمع وتحديد العناصر الداخلة لا يستطيع الباحث التحكم في كافة الدتغتَات الدرتبطة بالبحث 
 (69ص  2009)عبد اليمتُ بودواو، 

يتمثل لرتمع الدراسة بلاعبي النادي الرجاء الرياضي الجلفاوي حيث تتكون من  مجتمع الدراسة: 2-2
 سنة. 19سنة، وأقل من  15سنة، وأقل من  12ت وأقل من أربع فئات ىم أقل من عشر سنوا

 سنة. 15لاعبًا من فئات أقل من  80مهاجمتُ من أصل  10حيث تم اختيار 

 عينة البحث وكيفية اختيارها: 3

العينة ىي لرتمع الدراسة الذي لصمع منو البيانات الديدانية وتعتبر جزأ من الكل،  عينة البحث: 3-1
عة أفراد المجتمع على أن تكون لشثلّة للمجتمع لتجرى عليو الدراسة فعي جزأ معتُ أو بمعتٌ أن تأخذ لرمو 

نسبة معيّنة من أفراد المجتمع كلو، ووحدات العيّنة قد تكون أشخاص كما تكون أحياء، أو شوارع أو 
ان مدن أو غتَ ذلك بالنسبة لعلم النفس وعلوم التًبية الددنية تكون أشخاص )لزمد نصر الدين رضو 

 (12، ص  2003

لاعب  125تتمثل عينة البحث في دراستنا في فريق ) الرجاء الجلفاوي( حيث تألف الفريق من  -
 سنة(. 15 – 12لاعبتُ من فئة )  10حيث اختًنا في بحثنا 
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 خصائص العيّنة: 3-2

 ( سنة.15-12يتًاوح أعمار اللاعبتُ ما بتُ )- 

 سم(172-سم150يتًاوح طول لاعبي الفريق ما بتُ )-

 كلغ(.52متوسط الوزن )-

 تم اختيار العينة قصدياً.  كيفية اختيار العينة:  3-3

في لرال البحث العلمي يعتمد  اختيار الدنهج الدناسب لحل مشكلة البحث  المنهج المستخدم :  4
ث بالأساس على طبيعة الدشكلة نفسها لتختلف الدناىج الدتبعة تبعا لاختلاف الذدف الذي  يود الباح

 (42ص  1989الوصول إليو )لزمد أزىر السماك وآخرون. 

 وفي بحثنا ىذا استوجبت الدراسة إتباع الدنهج التجريبي بتصميم العينة الوحيدة.

 المجالات الزمنية والمكانية: 5

كانت بداية الجانب التمهيدي في شهر جانفي، أمّا الجانب النظري كان في   مجال زمني: 5-1
جانفي، والجانب التطبيقي  فكانت  10بالنسبة للبرنامج الدقتًح كانت انطلاقتو في  منتصف جانفي/ أما

 بدايتو في شهر فيفري .

 دار. 100)الرجاء الجلفاوي( وقمنا بالدراسة الديدانية في ملعب  حي  المجال المكاني: 5-2

 أداة جمع البيانات: -6

استخدام الاختبار في اختبار القدرات كما يصر  TEST يطلق اسم الاختبار أو  الاختبار: 6-1
 بأنواعها الدختلفة.

وتهدف الاختبارات إلى تحقيق حقائق معينة حيث أنها مقاييس للحصول على بيانات كمية لتقييم 
شيء، مثلًا: تقييم تحصيل التلاميذ في أحد الدواد الدراسية،   أو تقييم نسبة ما يعانيو الدريض من قلق، 
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ركي للاعب، ويستخدم مصطلح الاختبار في الددرسة وفي التًبية البدنية والرياضية في أو تقييم الأداء الح
 لرال علم النفس و في العديد من لرالات والعلوم الطبيعية.

الاختبارات أداة وصفية لظاىرة معينة سواء كانت ىذه الظاىرة قدرات فرد أو خصوص سلوكية أو نمطية 
الوصف العلمي في شكل استخدام للأرقام أو في شكل تصنيفات أو سماتو والدقصود بالوصف ىنا ىو 

كلغ أو درجة حرارتو   65أو وزنو   %98في فئات معينة كالتعبتَ الكمي للظاىرة كنسبة ذكاء الفرد 
كل ىذه الأوصاف كمية وىي تعتٍ استخدام وحدات   7/12وقوتو العضلية كحجم أو نظره ° 38

لظاىرة ليست كمية فإن الاختبار يحدد تصنيفات خاصة لتلك قياس ذات مقادير أم إذا كانت ىاتو ا
 الظاىرة حيث يتوصل إلى نسبة خصائص معينة دون خصائص أخرى.

الخاصيّة موضوع قياس فقط وذلك ىو موضوعية القياس فنحن لضصل على عينة أو الأداء العقلي أو 
والظروف الدقننة كما يتم تقييم الحركي لذلك يجب أن يتم اختيار ىذه العينة وفق عدد من الإجراءات 

النتائج التي لضصل عليها وقد عرفت معامل العلوم الطبيعية تقنتُ التجارب الدعملية منذ زمن بعيد وتبعتها 
معامل علم النفس وذلك بتعريف وتحديد الإجراءات الدوحدة التي يتم الالتزام بها عند الاختبار وقياس 

 الظهتَة.

  تعريف الاختبار: 6-2

: الاختبار ىو طريقة منظمة للمقارنة بتُ الأفراد أو داخل الفرد الواحد في السلوك فؤاد أبو خاطر يرى
 أو عينة منو في ضوء معيار أو مستوى أو لزك.

 انتصار يونس:  ويرى

ىو ملاحظة استجابات الفرد في موقف يتضمن تنبيهات منظمة تنظيما مقصودًا وذات صفات لزددة 
 خاصة تمكن الباحث من تسجيل ىذه الإجابات تسجيلًا دقيقًا. ومقدمة للفرد بطريقة

 هيلر: ويرى 

 ىو قياس مقنن وطريقة للامتحان.
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 انجلس وانجلش: ويرى

الاختبار النفسي ىو لرموعة من الظروف الدقننة الدضبوطة تقوم بنظام معتُ للحصول على عينة لشثلة 
معينة أو في مواجهة تحدياًت تتطلب بذل أقصى جهد وغالبًا ما تأخذ ىذه  للسلوك وفقًا لدتطلبات بيذنة

 الظروف أو التحديات شكل أسئلة لفظية.

 كرونباك:  ويرى

 ىو إجراء منظم أو مقنن لدلاحظة سلوك القلب ووصفو بمعاونة مقياس كمي.

 :مهام الاختبار 6-3

 ام اخرى نذكر منها:يسمح تحديد الدستوى الحالي للفرد أو لمجموعة معينة لو مه

 قد يستعمل كتمرين في التدريب.مهمة تدريبية: 

يسمح بالتحديد الكمي للتطور الحاصل سواء إيجابا أو سلبيا والنتائج  عن طريق تطبيق  مهمة المقارنة:
 الدخطط تدريبي يسمح بالدقارنة بتُ أفراد المجموعة الواحدة.

 اصة بحيث تشجعو على التدريب. تسمح للاعب باكتشاف قدراتو الخ مهمة تحفيزية:

 شروط أداء الاختبارات: 6-4

 إذا أردنا أن نعطي موضوعية كبتَة للاختبارات التي ننجزىا يجب الأخذ بعتُ الاعتبار بعض الشروط :

أيام والإحماء الجيد قبل  3يجب أن يكون الأفراد في راحة تامة، أي عدم أداء أي اختبار بعد الدنافسة 
 دقيقة. 20ب أداء الاختبار 

القيام بشرح الاختبار والتأكد من فهمو من طرف اللاعبتُ ومعرفة من الذي سيقومون بو قبل بداية 
 الاختبار.

كل الوسائل اللازمة لأداء الاختبار يجب أن تكون حاضرة قبل أداء الاختبار، يجب على اللاعبتُ معرفة 
 ىدف الاختبار.
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 ضبط الاختبار:  6-5

قمنا بالإطلاع على لستلف الكتب والدراسات التي تطرقت إلى تقييم وتقويم ىذه التقنية للقيام بالاختبار 
اختبارات  3اختبارات ذات موضوعية وصدق كبتَين حيث أن سبب اختيارنا ل 3فوقع الاختيار على 

 ختبار.مراحل لإعطاء نتائج دقيقة لنجاح ىذا الا 3وتقسيم الأداء الدهاري لتقنية التسديد لضو الدرمى إلى 

 تعليمات الاختبار: 6-6

 اختبار الدقة: 6-6-1

تم الاعتماد في ىذا الاختبار على كتاب كرة قدم للناشئتُ للكاتب )زىران السيد عبد الله( و في 
 مضمون الاختبار يقول : 

ياردة و  18ركلات ثابتة لضوى الدرمى خارج منطقة  5يجري الاختبار بان يقوم اللاعب بتسديد  -
ناسب الدسافة مع سن اللاعب و يراع توزيع النقاط التسديد بحيث تشمل الجهات الدختلفة يلاحظ ت

للتسديد لضوى الدرمى و يتم التسديد باداء حر من اللاعب دون تدخل من الددرب الاختبار و يهدف 
 ىذا الاختبار لضوى الكشف عن مهارة اللاعب في دقة التسديد لضوى الدرمى .

 : ملعب كرة قدم، كرات قدم، أقماع، صفارة.الأدوات المستعملة -

 قياس الدقة لتقنية التسديد.الغرض من الاختبار :  -

 : لتقييم دقة اللاعبتُ في التسديد اتبعنا الطريقة التالية : طريقة التقييم -

 نقاط. 3: كرة داخل المرمى  -

 نقاط.  2: كرة تلمس العارضة  -

 نقطة. 0 كرة خارج المرمى:  -

 اختبار قوة التسديد: : 6-6-2

 تم الاعتماد في ىذا الاختبار على كتاب:
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 Préparation et entrainement du footballeur"" 

( و يتم طريقة تطبيقو بوضع أقماع على طول الخطتُ مستقيمتُ و  Bernard Turpinللكاتب)
ذا الاختبار لقياس ( و على طول الدسار المحدد و يهدف ى passe longيقوم اللاعب بتسديد الكرة )

 قوة التسديد.

 قياس القوة لتقنية التسديد. الغرض من الاختبار : -

 ملعب كرة قدم، كرات قدم،  أقماع و صفارة. الأدوات المستعملة: -

 كلما كانت الدسافة طويلة كانت القوة كبتَة و يتم ترك الدعطيات الدسجلة بالدتً.  طريقة التقييم: -

 لأساسية للتسديد :اختبار التقنية ا 6-6-3

تم الاعتماد في ىذا الاختبار على كتاب )كرة القدم للناشئتُ( للكاتب"زىران السيد عبد الله" ففي 
 معالم: 5اختبار الدقة يتم تسجيل نتائج التقنيات الأساسية أي يقوم باختبار مشرفتُ وتم تحديده في 

 الارتكاز, وضعية الجسم, الذراعتُ والرؤية.

 نفس الأدوات الدستعملة في اختبار الدقة. تعملة:الأدوات المس-

 تقييم الأداء الدهاري للتقنيات الأساسية لتقنية التسديد. الغرض من الاختبار:-

 لتقييم التقنيات الأساسية في تسديد اتبعنا الطريقة التالية: طريقة التقييم:-

 نقاط. 04لشتازة: -

 نقاط. 04جيد جدا:-

 نقاط. 03جيد: -

 نقاط. 02حسن: -

 نقطة. 01مقبول:-
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 نقطة. 00ضعيف:-

 البرنامج المطبق:-7

وحدة تدريبية حيث تنوعت من وحدات تعليمية ووحدات تدريبية  12يتشكل البرنامج الدقتًح من 
دقيقة تم فيها خلق الاستعداد النفسي و البدني  15تشكلت الوحدة التدريبية من مرحلة تمهيدية ومدتها 

دقيقة وفي الأختَ الدرحلة الختامية حيث  40يدة للمرحلة الرئيسية التي تكونت منو الوظيفي و التهيئة الج
 تم فيها الرجوع إلى الحالة الوظيفية الأولى.

 الأساليب الإحصائية المستعملة : -8

 الإحصاء الوصفي : 8-1

 الدتوسط الحسابي -

 الالضراف الدعياري -

 الإحصاء الاستدلالي:-8-2

 Testاختبار الفروق بتُ الدتوسطات حالة العينتتُ   -

 درجة الحرية -

 Sigالدلالة الدعنوية  -

 ملاحظة: -

 Spss. 22تمت الدعالجة الإحصائية عن طريق البرنامج 

 



 

 

 

 

 

 

  :الثاني الفصل

 وتفسيرها النتائج عرض

 ومناقشتها
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 عرض وتحليل ومناقشة نتائج الفرضية الأولى:  -1

ىناك فروق ذات دلالة احصائية بين القياس القبلي و القياس البعدي لدقة التسديد نحو الفرضية:  -
 الدرمى لدى لاعبي كرة القدم الاصاغر تعزى لطريقة التدريب الفتري منخفض الشدة .

معرفة أثر برنامج الفتري منخفض الشدة على دقة التسديد لدى لاعبي نادي الرجاء  الغرض: -
 سنة(. 59)أقل من الرياضي لكرة القدم 

 

  تحليل النتائج: -

بانحراف معياري  4.4نلاحظ من الجدول أن الدتوسط الحسابي للقياس القبلي لدقة التسديد يساوي     
بانحراف معياري يساوي  9، أما القياس البعدي لدقة التسديد فمتوسطو الحسابي يساوي  1.5يساوي 

،  0,9,عند مستوى دلالة يساوي  =بدرجة حرية تساوي  =8.>كان مقداره   Ttest، أما قيمة  2
 . αوىي أقل من  ,,,0,كانت   sigأما قيمة 

إذن فإنو توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي و البعدي لدقة التسديد لصالح القياس     
 البعدي.

 مناقشة النتائج: -

من الدعالجة الإحصائية تبين وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي و القياس البعدي لصالح 
القياس البعدي لدقة التسديد تعزى للبرنامج الدقترح الدطبق أي أن برنامج التدريب الفتري منخفض 

 الدلالة
 
 

sig 
 
 

α 
 
 
 

df 
 
 

t 
 

Ecart 
type 

 

Moyenne 
 
 

 القياس

 قبلي 4,400000 1,505545 8,493313 = 9,., 58,,,,., دال

 بعدي 9,000000 2,000000
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سنة (  59الشدة أثر ايجابيا على دقة التسديد لدى لاعبي نادي الرجاء الجلفاوي لكرة القدم ) أقل من 
 . و ىذا ما توافق مع الدراستين دراسة بوقرة احمد و دراسة بن حريرة معتز بالله

و ىذا راجع لتركيز الباحث على التدريب الفتري منخفض الشدة و التي تهدف طريقتو إلى تنمية 
  القدرات البدنية الخاصة مثل التحمل العام و تحمل السرعة و تحمل القوة و القوة

 مماّ أدّى إلى فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والبعدي لصالح القياس البعدي.

 عرض وتحليل ومناقشة نتائج الفرضية الثانية: -2

ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي و القياس البعدي لدقة التسديد لدى  الفرضية: -  
 لاعبي كرة القدم الأصاغر تعزى لطريقة التدريب الفتري منخفض الشدة .

معرفة أثر برنامج الفتري منخفض الشدة على قوة التسديد لدى لاعبي نادي الرجاء الرياضي  الغرض: -
 سنة(. 59)أقل من لكرة القدم 

 

 تحليل النتائج:   -

بانحراف معياري  ,8نلاحظ من الجدول أن الدتوسط الحسابي للقياس القبلي لقوة التسديد يساوي   
بانحراف معياري  43.3، أما القياس البعدي لقوة التسديد فمتوسطو الحسابي يساوي  4.68يساوي 

 الدلالة
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Moyenne 
 
 

 القياس

 قبلي 40,000000 4,268749 8,188193 = 9,., >5,,,,., دال

 بعدي 43,100000 4,175324
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عند مستوى دلالة  =بدرجة حرية تساوي  8.18كان مقداره   Ttest، أما قيمة  4.17يساوي 
 . αوىي أقل من  ,,,0,كانت   sig، أما قيمة  0,9,يساوي 

إذن فإنو توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي و البعدي لقوة التسديد لصالح القياس     
 البعدي.

 مناقشة النتائج: -

حصائية بين القياس القبلي و القياس البعدي لصالح من الدعالجة الإحصائية تبين وجود فروق ذات دلالة إ
القياس البعدي لقوة التسديد تعزي البرنامج الدقترح الدطبق أي برنامج التدريب الفتري منخفض الشدة 

سنة ( و ىذا  59أثر ايجابيا على قوة التسديد لدى لاعبي نادي الرجاء الجلفاوي لكرة القدم ) أقل من 
 . دراسة بوقرة احمد و دراسة بن حريرة معتز باللهما توافق مع الدراستين 

وىذا راجع لتركيز الباحث على التدريب الفتري منخفض الشدة والتي تهدف طريقتو إلى تنمية القدرات 
 البدنية الخاصة مثل التحمل العام وتحمل السرعة وتحمل القوة والقوة.

 مماّ أدّى إلى فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والبعدي لصالح القياس البعدي.
 عرض وتحليل ومناقشة نتائج الفرضية الثالثة:  -3
ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي و القياس البعدي للتقنيات الأساسية  الفرضية: -

 تعزى لطريقة التدريب الفتري منخفض الشدة . للتسديد لدى لاعبي كرة القدم الأصاغر
معرفة أثر برنامج الفتري منخفض الشدة على التقنيات الأساسية التسديد لدى لاعبي نادي الغرض:  -

 سنة( 59)أقل من الرجاء الرياضي لكرة القدم 
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 تحليل النتائج:  -

نلاحظ من الجدول أن الدتوسط الحسابي للقياس القبلي للتقنيات الأساسية  للتسديد يساوي  
، أما القياس البعدي للتقنيات الأساسية  للتسديد فمتوسطو  2.74بانحراف معياري يساوي 8.8

 =8.>76.;كان مقداره   Ttest، أما قيمة  :6.5بانحراف معياري يساوي  13الحسابي يساوي 
وىي أقل من  ,,,0,كانت   sig، أما قيمة  0,9,عند مستوى دلالة يساوي  =بدرجة حرية تساوي 

α . 

إذن فإنو توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي و البعدي للتقنيات الأساسية  للتسديد     
 لصالح القياس البعدي

 مناقشة النتائج: -

من الدعالجة الإحصائية تبين وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي و القياس البعدي لصالح 
ية لدهارة التسديد تعزى للبرنامج الدقترح الدطبق أي أن برنامج التدريب القياس البعدي للتقنية الأساس

الفتري منخفض الشدة أثر ايجابيا على التقنية الأساسية لدهارة التسديد لدى لاعبي نادي الرجاء 
سنة ( و ىذا ما توافق مع الدراستين دراسة بوقرة احمد و دراسة بن  59الجلفاوي لكرة القدم ) أقل من 

 معتز بالله . حريرة

و ىذا راجع لتركيز الباحث على التدريب الفتري منخفض الشدة و التي تهدف طريقتو إلى تنمية 
 .القدرات البدنية الخاصة مثل التحمل العام و تحمل السرعة و تحمل القوة و القوة

 ي.مماّ أدّى إلى فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والبعدي لصالح القياس البعد
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 :خاتمة 

ان التدريب الفتري منخفض الشدة كطريقة للتعلم مهارة التسديد نحو المرمى ىو من أىم الطرق الحديثة 
المنتجة نظرا للدور الكبير الذي تلعبو في بلوغ الاىداف للتطوير و تنمية و تحسين قدرات ومهارات 

سنة و التي تعتبر لصقل المهارات لان  51اللاعب الناشئ وىذه الطريقة تتلاءم مع الفئة العمرية اقل من 
الطفل في ىذه المرحلة يمتاز بالنشاط و الحيوية و الميول إلى اللعب لذلك فانع=ىا تستهوي الأطفال و 
تتيح لهم الفرصة لتطوير و تنمية قدراتهم المهارية و ىذا ماجعلنا نوكد على استعمال ىذه الطريقة خاصة 

 عي  الدرجة الممتازة و عما  الفري  مستقبلا  مع المبتدئين الذين يعتبرون من لا

ولذلك فان العناية لتنشئتهم تنشئة سليمة يعني الاطمئنان على مستقبل كرة القدم و على ضوء النتائج 
المحصل عليها إلى ضرورة إعطاء ىذه الطريقة المكان و الأهمية التي تستحقها إثناء عملية التدريب و 

باع البرامج و مناىج علمية حديثة تتماشى مع متطلبات و أساليب التدريب تكوين الناشئين و ضرورة إت
 الرياضي الحديث 

و في الأخير نستطيع القول بان ىذه النتائج لابد إن تكون مرجعا و منطلقا في  راسات أخرى في ىذا 
ا  البرامج المجال و منارا للمختصين في مجال التدريب الرياضي للسير في الطري  الصحيح بداية من إيج

 الناجحة و تو فير الظروف لنجاح ىذا الفر  و توجيهو نحو التأىيل الصحيح 



 
 

 

 

 

 

 

 :عــــة المراجـــائمـــــق
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 المراجع باللغة العربية:

 -التدريب الرياضي الحديث -حماد إبراهيممفتي --الطبعة الثالثة -منجد الطالب -فؤاد افرام البستاني -
 مدينة نصرة القاهرة. -دار الفكر العربي

 9111القاهرة  -دار الفكر العربي -ونظريات التدريب الرياضي أسس -بسطوسي احمد -

ديوان المطبوعات  -التكليف المدرسي لدى الطفل والمراهق على ضوء التنظيم العقلي -شرداينادية -
 .6002الجزائر- الجامعية

 6000مصر - الإسكندريةجامعة  -قدرات وسيمات الموهوبين -خليل ميخائيل معوض-

القاهرة -دار الفكر العربي -الاستدلالي في علوم ت.ب.ر الإحصاء -محمد نصر الدين رضوان-
6002 

 9111 الأردن-دار الفكر  -الوظيفي  لكرة القدم الإعداد -موفق عبد المولى-

 9191بيروت–مكتبة المعارف  -كرة القدم لعبة الملاعبين  -مختار سالم-

 -في تطوير كرة القدم الجزائريةدور الصحافة المرئية  -الجابري العيساني-مزهود الوصيف-بلقاسم التلي-
 .9111جوان -مذكرة ليسانس-مهيبرادالي –معد التربية المدنية والرياضية 

بدون -عين مليلة-الجزائر-9ط-ر الهدى للطباعة والنشر والتوزيع)دليل(دا-رابطة الوطنية لكرة القدمال-
 سنة.

    9190 -بيروت-9ط-دار النهضة العربية -سيكولوجية النمو -عيسوي نعبد الرحما-

 دار الفكر العربي القاهرة. -ط -منهاج التربية والرياضية -عيسات احمد فرح-

 .6000-مصر -الإسكندريةجامعة -قدرات و سيمات الموهوبين -خليل ميخائيل عوض-

-الإسكندرية -مؤسسة شباب الجامعة -سيكولوجية المراهقة -عبد القادر الميلادي-معبد المنع-
6002. 
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 .1991 -القاهرة -العربي دار الفكر -9ط-العداد النفسي للرياضيين -محمود كاش-

 .9115 -عالم الكتاب -5ط -الطفولة والمراهقة–حامد عبد السلام زهران -

 .9111-القاهرة -دار المعرفة -2ط -علم النفس الرياضي -محمود حسن العلاوي -

 -للكتاب الإسكندريةمركز  -علم النفس النمو -عفاف بنت صالح محضر -محمود عبد الحليم حسن -
 .6009 -مصر

 .9111 -الإسكندريةالمكتبة الجامعية  -علم النفس النمو للطفولة والمراهقة -رمضان محمد القذافي-

 .9110-لجزائرا -ديوان المطبوعات الجامعية -التربية وطرق تحقيقها أهداف -بوفلجة غباب-

 .6002القاهرة دار الفكر العربي -الإحصاء الاستدلالي في علوم ت.ب.ر -محمد نصر الدين رضوان-

-والنشر دار الحكمة للطباعة -في البحث العلمي الأصول -وآخرونالسماك  أزهرمحمد -
 .9191الموصل

 المراجع باللغة الفرنسية:

-Edition 01.0.p.v.algerie-1983(sélection et préparation des jeunes 
foot balleurs) akramov. 

Fredo- garel. Foot-ball,ed,amphara,paris,1983.- 

Kamel,lemoui.foot-ball,ed emal,algerie,1989.- 

Smail, t-r ahmama,1993.- 
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 :التسديددقة ل والبعدي القبلي القياس نتائج

 القياس القبلي و القياس البعدي لدقة التسديد

 :لقوةالتسديد والبعدي القبلي القياس نتائج

 التسديدقوة القياس البعدي ل التسديدقوة القياس القبلي ل العينة 
1 83 24 
4 83 21 
8 21 24 
2 84 83 
4 24 28 
3 23 23 
7 87 24 
3 83 21 
9 23 44 

14 89 21 
 التسديد قوةالقياس القبلي و القياس البعدي ل 

 القياس البعدي لدقة التسديد القياس القبلي لدقة التسديد العينة 
1 4 3 
4 4 4 
8 4 9 
2 3 14 
4 3 9 
3 4 14 
7 4 3 
3 8 9 
9 4 9 

14 4 3 
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 :لتسديدل لتقنيات الاساسيةل والبعدي القبلي القياس نتائج

 

لتقنيات الاساسية ل القبلي القياس العينة 
 لتسديدل

 لتسديدل لتقنيات الاساسيةالقياس البعدي ل

1 9 12 
4 8 14 
8 3 14 
2 14 14 
4 14 12 
3 14 12 
7 3 14 
3 14 13 
9 14 13 

14 3 14 
 لتسديدل لتقنيات الاساسيةالقياس القبلي و القياس البعدي ل 

 


