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 ملخص ال

العالمية,   الرياضية  المستويات  إلى  الوصول  أساس  القدم هو  كرة  تدريب لاعبي  في  العلمي  الأسلوب  اتباع  أن 
والأسلوب الارتجالي لا يجنى من وراءه إلا التقدم المحدود, ولذا فقد يكون سريعا في بادئ الأمر ولكنه سرعان ما 

 يتوقف عند مستويات معينة.
ومن خلال عمل الباحثان في مجال التدريب الرياضي للعبة كرة القدم لاحظا عدم وجود تدريبات تعمل على خلق  

وتكون مشابهة للأداء داخل المباراة وعدم   المباراة ضغط على اللاعبين الشباب بنفس الاجواء التي تحدث اثناء  
اشراك جميع اللاعبين اثناء التدريب بشكل مستمر وبالتالي حدوث ملل لدى اللاعبين وعدم الرغبة في مواصلة  
مدربين  وجود  وعدم  البدني  التدريب  اثناء  وخاصة  التدريب  من  اللاعبين  تسرب  الاحيان  بعض  وفي  التدريب 
التدريب وذلك   أثناء  يلتزمون ببرنامج تدريبي مخطط على أسس علمية يعتمد فيه المدربين على تقنين الاحمال 
بسبب اعتماد أغلبية الأندية على مدربين تبعا لخبرتهم أثناء ممارستهم للعبة كرة القدم فقط وإهمالهم للكوادر من  
المدربين الذين يجمعون ما بين الخبرة العملية والعلمية في ان واحد .ومن هنا جاءت فكرة اعداد تدريبات تنافسية 

المباراة  لمواقف  الناشئين    تعمل على وضع اللاعب في مواقف مشابهة  اللاعبين  التدريب من  وإشراك جميع  في 
خلال زيادة تنافس اللاعبين اثناء التدريب في محاولة جادة لتحسين القدرات البدنية والمهارية للوصول باللاعبين  

 إلى مستويات عالية باعتبارهم النواة للمنتخبات الوطنية.

المهارات  بعض  واداء  البدنية   المتغيرات  بعض  لتطوير  خاصة  تنافسية  تمرينات  اعداد  الى   البحث  وهدف 
البدنية   القدرات  بعض  على  الخاصة  التنافسية  التمرينات  تأثير  على  والتعرف  القدم.  كرة  للاعبي  الاساسية 

القدم.   التجريبي  و والمهارية  كرة  التصميم  التجريبي ذو  المنهج  الباحثان  المتكافئة بالاختبار    للمجموعاتاستخدم 
المنتمين   لملائمتهالقبلي والبعدي   الشباب  القدم  البحث بلاعبي كرة  البحث. تحدد مجتمع  نادي كربلاء ل لطبيعة 
ان للتدريبات التنافسية   ومن هم الاستنتاجات التي توصل اليها الباحثان هي   لاعب  28لغ عددهم  الرياضي  والبا

ويوصي الباحثان على تأكيد استخدام التدريبات التنافسية   تأثيراً إيجابياً على القدرات البدنية والمهارية قيد البحث.
 . وإعطائها الأهمية الكبيرة في أثناء الوحدات التدريبية في فترة الإعداد الخاص والمنافسات

 كرة القدم  ، المهارات الاساسية ، القدرات البدنية  ،تدريبات تنافسية :  الكلمات المفتاحية
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Abstract 

The scientific method of training of football players is the basis of access to global sports 

levels, and the improvised approach cannot be behind the limited progress, so it may be fast at 

first but it quickly stops at certain levels. 

Through the researchers work in the field of sports training  of football, they observed the 

absence of training  create pressure on young players at the same atmosphere that occurs 

during the game and be similar to the performance within the game and not to involve all 

players during the training continuously and thus the boredom  and the unwillingness of 

players  to continue training and  sometimes   the  players  don’t  attend  training, especially 

during physical training and the absence of trainers committed to a training program planned 

on the basis of scientific basis in which the trainers rely on the rationing of loads during 

training because of the adoption of the majority of sports clubs on the trainers depending on 

their experience during the practice of football  only and neglect of the cadres of coaches who 

combine the experience of practical and scientific at the same time. Here came the idea of 

preparing competitive exercises to put the player in positions similar to the positions of the 

game and the involvement of all players in the training by increasing the competition of 

players during training in a serious attempt to improve physical and  skills to reach players to 

the highest levels as the nucleus of the national  teams. 

The objective of the research is to prepare special competitive exercises to develop some 

physical variables and perform some basic skills for football players and identify   the effect 

of special competitive exercises on some physical and skillful football capabilities. The 

researchers used the experimental approach  of experimental design for equal groups of pre 

and post test to suit the nature of the research. The research community consist of the  football 

young  players belonging to Karbala Sports Club, which are 28 players. The researchers 

concluded  that competitive training has a positive effect on the physical and skill capabilities 

under consideration. The researchers recommended to stress the use of competitive exercises  

and give them great importance during the training modules during the special preparation 

period and the competitions. 

Keywords: competitive training, physical abilities, basic skills, football 
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 :   ةالمقدم 1-1

إن التطور الذي عرفته أغلب الرياضات من تاريخ نشأتها إلى يومنا هذا يرجع إلى تطوور أسواليب 
التدريب التي جعلت الرياضة في أعلى المستويات وخاصة كورة القودم التوي خطوت بودورها خطووات 
سريعة نحو التطور الذي لم يأت عبثا وإنما نتيجة الاعتماد على  الأسواليب العلميوة فوي التخطويط 

 والتدريب.

وتعتبوور كوورة القوودم موون الأنشووطة الرياضووية التووي تتميووز بتعوودد مهاراتهووا وتحظووى باهتمووام خوواص فووي 
أنحوواء كثيوورة موون العووالم، ويظهوور هووذا واضووحاً موون خوولال شووعبيتها الكبيوورة، وانتشووار ممارسوويها بووين 
معظووم دول العووالم, لووذا فقووود تعانقووت كوول الجهوووود العلميووة والخبوورات العمليوووة نحووو تطوووير المسوووتوي 
البدني والمهاري لهذه اللعبة، حتى يكون اللاعب ذو كفاءة بدنية ومهاريوة عاليوة تمكنوه مون انجواز 
الواجبوووات الخططيووووة الفرديوووة والجماليووووة وحسوووون التصووورف وسوووورعة اتخوووواذ القووورار خوووولال المواقووووف 
المتباينة طوال زمن المباراة ونحون نورى ارتفواع مسوتوى الفورق يوموا بعود يووم وأصوبم أداء المهوارات 
يتميووز بووالقوة والسوورعة معووا ويووتم انجازهووا فووي شووكل عموول جموواعي علووى درجووة عاليووة موون التفوواهم 

 والإتقان.

وأن طبيعة الاداء في كرة القدم تتميوز باحتوائهوا علوى مهوارات كثيورة ومتنوعوة يتعوين علوى اللاعوب 
اتقانها سواء بالكرة او بدونها لتحقيق التفوق على منافسة من هنا فإن التدريب على تلك المهوارات 

 يشغل حيزا زمنيا ملموسا في برنامج اعداد وتدريب الناشئين والكبار من لاعبي كرة القدم

أن لتمرينووات المنافسووة دورا هامووا فووي فتوورة الإعووداد وفتوورة المنافسووات لمختلووف الأنشووطة وأن تأثيرهووا 
يكون فعالا عندما تورتبط موع متطلبوات المنافسوة لأنهوا وسويلة هاموة ذات متطلبوات متعوددة للناحيوة 
الجسوومية والحركيووة والنفسووية، وتتميووز تمرينووات المنافسووة موون حيووث أنهووا تثيوور بووالنفس الدافعيووة نحووو 
المثابرة وبذل الجهد وعامل التشويق والمتعة وتعمل علي تقوية العضولات العاملوة فوي نووع النشوا  

 التخصصي وتسهم في تنمية مختلف السمات الإرادية الخاصة اللازمة للناشئ. 

اذ ان اسوولوب توودريب المنافسووات يعوود موون افضوول الاسوواليب لاسووتثارة نشووا  اللاعووب وزيووادة دوافعووه 
وحماسوووة نحووووو الاداء, ذلووووك اتووووه يعتموووود علووووى ديناميكيووووة اللعووووب الجموووواعي المشووووابه لوووولأداء خوووولال 
المباريووات فووي تحضووير وإبووراز القوودرات الكامنووة عنوود اللاعووب بالإضووافة الووى اهميتووه للجوانووب الفنيووة 
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مثوول ترةيوووة وتحسوووين كافووة المهوووارات مووون خوولال اللعوووب وتحقيوووق الثبووات والاسوووتقرار لمراحووول الاداء 
الفنوووي للمهوووارات الخاصوووة فوووي المواقوووف المتغيووورة داخووول المبووواراة كموووا يسووومم هوووذا الاسووولوب بتووودريب 
وزيوووادة خبووورة اللاعبوووين والسووورعة فوووي اتخووواذ القووورار والحلوووول المناسوووبة  حسووون التصووورف  للمواقوووف 
المختلفووة طبقووا لموقووف الووزملاء والمنافسووين, ويعطووي للموودرب الفرصووة لتوجيووه اللاعبووين موون خوولال 
المواقووووف المشووووابهة لمووووا يحوووودث فووووي المباريووووات وموووون ثووووم يسوووواهم كثيوووورا موووون ربووووط الاداء المهوووواري 

 . بالتحركات الذكية والارتقاء بمستوى التفكير الخططي من خلال توجيهات المدرب 

   184,  2000,  الله البساطي محمد شوقي كشك, وامر                                                     

لم يعد هناك مجالا للشك في أن اتباع الأسولوب العلموي فوي تودريب لاعبوي كورة القودم هوو أسواس و 
الوصووول إلووى المسووتويات الرياضووية العالميووة, والأسوولوب الارتجووالي لا يجنووى موون وراءه إلا التقوودم 

 المحدود, ولذا فقد يكون سريعا في بادئ الأمر ولكنه سرعان ما يتوقف عند مستويات معينة.

ومن خلال عمل الباحثان في مجال التدريب الرياضي للعبة كرة القدم لاحظا عودم وجوود تودريبات 
وتكووون  المبوواراة تعموول علووى خلووق ضووغط علووى اللاعبووين الشووباب بوونفس الاجووواء التووي تحوودث اثنوواء 

مشووابهة لوولأداء داخوول المبوواراة وعوودم اشووراك جميووع اللاعبووين اثنوواء التوودريب بشووكل مسووتمر وبالتووالي 
حدوث ملل لدى اللاعبين وعدم الرغبة في مواصلة التدريب وفي بعوض الاحيوان تسورب اللاعبوين 
موون التوودريب وخاصووة اثنوواء التوودريب البوودني وعوودم وجووود موودربين يلتزمووون ببرنووامج توودريبي مخطووط 
علووى أسووس علميووة يعتموود فيووه الموودربين علووى تقنووين الاحمووال أثنوواء التوودريب وذلووك بسووبب اعتموواد 
أغلبية الأندية على مدربين تبعا لخبرتهم أثناء ممارستهم للعبة كرة القدم فقط وإهمالهم للكووادر مون 
المدربين الذين يجمعوون موا بوين الخبورة العمليوة والعلميوة فوي ان واحود ومون هنوا جواءت فكورة اعوداد 
توودريبات تنافسووية تعموول علووى وضوووع اللاعووب فووي مواقووف مشوووابهة لمواقووف المبوواراة وإشووراك جميوووع 

فووي التوودريب موون خوولال زيووادة تنووافس اللاعبووين اثنوواء التوودريب فووي محاولووة جووادة   الشووباب اللاعبوين 
لتحسووووين القوووودرات البدنيووووة والمهاريووووة للوصووووول بوووواللاعبين إلووووى مسووووتويات عاليووووة باعتبووووارهم النووووواة 

 للمنتخبات الوطنية.

 : ويهدف البحث الى 
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المتغيورات البدنيوة والمهوارات الاساسوية للاعبوي  اعداد تمرينوات تنافسوية خاصوة لتطووير بعوض   -1
 كرة القدم الشباب.

صة على بعض القدرات البدنية للاعبي كورة القودم التعرف على تأثير التمرينات التنافسية الخا  -2
 الشباب.

علوى بعوض المهوارات الاساسوية للاعبوي كورة  التعرف على تأثير التمرينوات التنافسوية الخاصوة  -3
 القدم الشباب.

 اجراءات البحث:  -2
منهج البحث :  2-1  

المتكافئة بالاختبار القبلي   ت للمجموعااستخدم الباحثان المنهج التجريبي ذو التصميم التجريبي 
لطبيعة البحث.  لملائمتهوالبعدي   

مجتمع البحث وعينته : 2-2  

لنادي كربلاء الرياضي  للموسم التدريبي   تحدد مجتمع البحث بلاعبي كرة القدم الشباب المنتمين
لاعب . وتم اختيارها كعينة دراسة باسلوب الحصر  28, والبالغ عددهم  2016  -2015

تجريبية وضابطة   بواقع مجموعتين   % من مجتمع البحث.   100مقدارها   مئويةالشامل بنسبة 
          لاعب. 14ولكل مجموعة 

 

 

 

 

                                                           

تجانس وتكافؤ مجموعتي البحث :   2-3  
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 تجانس العينة:  2-3-1

بوإجراء المعالجوات الإحصوائية لعينوة البحوث الأساسوية للتأكود مون تجانسوها قبول  حيث قوام الباحثوان
 تطبيق البرنامج من حيث المتغيرات الآتية : 

 المتغيرات الأساسية  السن، الطول، الوزن, العمر التدريبي . -
 البدنية. الاختبارات  -
 المهارية.  الاختبارات  -

وقوود تووم ذلووك موون خوولال إيجوواد المتوسووط الحسووابي والوسوويط والانحووراف المعيوواري واسووتخرا  معاموول 
 ذلك : تبين  3   2   1 الالتواء والجداول  

   1جدول  
 يبين تجانس العينة بالمتغيرات الاساسية 

 الدلالات الإحصائية
 

 المتغيرات الأساسية

وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

 المعياري  الانحراف
 الوسيط 
 

 الالتواءمعامل 

سية
لأسا

ت ا
غيرا
لمت
ا

 

 0.07- 13 0.39 13.14 سنة السن 

 0.29 164.98 4.57 165.24 سم الطول  

 0.88 64 3.07 64.71 كجم الوزن 

العمر 
 التدريبي

 0.31 2.11 0.36 2.13 سنة

  أن البيانوووات الخاصوووة بعينوووة البحوووث الكليوووة معتدلوووة وغيووور مشوووتتة وتتسوووم 1جووودول  المووون  بوووينيت
 . وهوذه القويم 0.88إلوى  0.07-فيها ما بين   الالتواءللعينة، حيث بلغ معامل   الطبيعيبالتوزيع  

 ينة قيد البحث.تقترب من الصفر، مما يؤكد على تجانس المتغيرات الأساسية الخاصة بالع

 

 يبين تجانس العينة بالقدرات البدنية   2جدول  

 الالتواء معامل الوسيط  المعياري  الانحراف المتوسط الحسابي وحدة القياس الدلالات الإحصائية
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 المتغيرات البدنية

 القدرة الانفجارية للرجلين  
 الوثب العامودي لسارجنت 

 0.35 28 4.50 28.06 مسافة  سم  

 تحمل السرعة اختبار ركض  
 مرات  5م ×  30  

 0.69 5.54 0.56 5.67 زمن  ث 

 القدرة السريعة للرجلين  
الحجل للأمام أقصى مسافة لمدة 

 ثانية  لكل رجل على حدة  10 
 0.87 26.98 2.704 27.781 مسافة  سم  

  البيانات الخاصوة بعينوة البحوث الكليوة معتدلوة وغيور مشوتتة وتتسوم بوالتوزيع 2جدول  المن    بينيت
 . وهوذه القويم تقتورب مون 0.87 -0.35فيهوا موا بوين    الالتوواءللعينة، حيوث بلوغ معامول    الطبيعي

 .البدنية الخاصة بالعينة قيد البحث  الاختبارات الصفر، مما يؤكد على تجانس 

 يبين تجانس العينة بالاختبارات المهارية    3جدول  

 الدلالات الإحصائية
 

 المهارية الاختبارات

وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري 

 الالتواءمعامل  الوسيط

 التمرير الطويل
 ركل كرة ثابتة بالقدم لأطول مسافة      

 0.70 19.22 4.15 19.41 مسافة متر

 التمرير القصير
 تمرير الكرة بباطن القدم بين حاجزين 

 0.20- 3 0.75 3.05 درجة

 الجري بالكرة  
 الجري المتعر  من بين الاقماع في اقل زمن ممكن 

 0.80- 12.11 0.57 12.32 زمن ث

  أن البيانوووات الخاصوووة بعينوووة البحوووث الكليوووة معتدلوووة وغيووور مشوووتتة وتتسوووم 3جووودول  المووون  يتبوووين
 . وهوذه 0.80إلوى  0.20-فيهوا موا بوين    الالتوواءمعامل  انحصر  للعينة، حيث    الطبيعيبالتوزيع  

 .المهارية للعينة قيد البحث  الاختبارات القيم تقترب من الصفر، مما يؤكد على تجانس 

 تكافؤ عينة البحث:  2-3-2
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تم إجراء التكافؤ بين المجموعتين فوي كولا مون المتغيورات الأساسوية وكوذلك فوي الاختبوارات البدنيوة 
للتعرف على تأثير المتغيرات   انالمهارية قيد البحث. وهذا التكافؤ يتيم الفرصة للباحث  والاختبارات 

التجريبية المقترحة، خاصة وأن الظروف والعوامل المتشابهة توفر مناخاً مناسوباً لكول أفوراد عينوات 
 التجريبويمون فروضوه الموضووعة والمرتبطوة بوالمتغير  انيمكون أن يتحقوق الباحثو  وبالتواليالبحث.  

 . 6   ،5   ،4الجداول  وتم توضيم ذلك في 

  4جدول  
 يبين تكافؤ  عينة البحث بالمتغيرات الاساسية  

 الدلالات الإحصائية 
 

 المتغيرات الأساسية 

وحدة  
 القياس 

 المجموعة التجريبية  
 14ن=

 المجموعة الضابطة 
   14ن=

 الفرق 
 بين 

 المتوسطين

ةيمة 
  ت 

مستوى 
 الدلالة 

 ±ع  س   ±ع  س  

سية 
لأسا

ت ا
غيرا
لمت
ا

 

 0.82 0.23 0.07 0.78 13.00 0.83 13.07 سنة  العمر

 0.27 1.13 2.36 4.97 154.36 6.06 156.71 سم الطول 

 0.32 1.01 1.93 3.97 63.64 5.96 65.57 كجم الوزن 

العمر 
 0.87 0.17 0.04- 0.58 2.18 0.57 2.14 سنة  التدريبي 

  2.06=   0.05معنوي عند مستوى 

  بووين المجموعووة التجريبيووة 0.05  عوودم وجووود فووروق معنويووة عنوود مسووتوى  4جوودول  الموون يتبووين 
والمجموعة الضابطة في جميع المتغيرات، حيث كانت  ةيمة  ت  المحسوبة  أقل مون ةيموة  ت  

   ممووا يوودل علووى تكووافؤ المجموووعتين فووي القياسووات الأساسووية قبوول 0.05الجدوليووة عنوود مسووتوى  
 التجربة. 

 يبين تكافؤ عينة البحث في القدرات البدنية    5جدول  

 الدلالات الإحصائية
 

 المتغيرات البدنية
 وحدة القياس

 المجموعة التجريبية 
 14ن= 

 المجموعة الضابطة 
 14ن=

 الفرق 
 بين

 المتوسطين 

ةيمة 
  ت 

مستوى 
 الدلالة 

 ±ع  س   ±ع  س  

 1.00 0.00 0.00 4.67 28.06 4.49 28.06 مسافة  سم   القدرة الانفجارية 
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 0.74 0.34 0.07- 0.56 5.71 0.58 5.63 زمن  ث  مرات   5م × 30عدو  

 0.76 1.54 0.32- 2.32 26.91 2.54 27.23 مسافة  سم   السريعةالقدرة 

    2.06=    0.05معنوي عند مستوى 

  بين المجموعة 0.05  عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى  5جدول  المن    يتبين
التجريبيووة والمجموعووة الضووابطة، فووي جميووع المتغيوورات البدنيووة قيوود البحووث حيووث كانووت  ةيمووة  ت  

  0.05ومسووتوى دلالووة أكبوور موون    0.05المحسوووبة أقوول موون ةيمووة  ت  الجدوليووة عنوود مسووتوى  
 مما يدل على تكافؤ المجموعتين في المتغيرات البدنية قبل إجراء التجربة. 

   6جدول  
 يبين تكافؤ عينة البحث في المتغيرات المهارية قيد البحث

 الدلالات الإحصائية
 

 المهارية الاختبارات

وحدة 
 القياس

 المجموعة التجريبية 
 14ن=

المجموعة  
 الضابطة 

 14ن=

 الفرق 
 بين

 المتوسطين 

ةيمة 
  ت 

مستوى 
 الدلالة 

 ±ع  س   ±ع  س  

ركل كرة ثابتة بالقدم لأطول 
 مسافة      

 0.74 0.33 0.53 3.62 19.14 4.74 19.67 مسافة متر

تمرير الكرة بباطن القدم بين 
 حاجزين 

 0.26 1.14 0.32 0.79 2.89 0.70 3.21 درجة

الجري المتعر  من بين  
 الاقماع في اقل زمن ممكن 

 0.75 0.32 0.07- 0.50 12.35 0.65 12.28 زمن ث

    2.06=    0.05معنوي عند مستوى 

  بين المجموعة 0.05  عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى  6جدول  المن    بينيت
المحسووبة  المهاريوة، حيوث كانوت  ةيموة  ت  الاختبارات التجريبية والمجموعة الضابطة في جميع 

  ومسووتوى دلالووة أكبوور موون 2.06  = 0.05مووا بووين أقوول موون ةيمووة  ت  الجدوليووة عنوود مسووتوى  
 المهارية قبل إجراء التجربة. الاختبارات   مما يدل على تكافؤ المجموعتين في 0.05 
 الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث  2-4
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 استلزم هذا البحث العديد من الوسائل اللازمة لجمع البيانات وهي:

 الاستبيان. -1
 الملاحظة. -2
 الاختبار والقياس. -3

 استعان الباحثان بالعديد من الأجهزة والأدوات التي ساعدته في بحثه، منها:

 حاسة يدوية. -1
 شريط ةياس. -2
 استمارة تسجيل نتائج الاختبار. -3
 حواجز مختلفة الارتفاعات  -4
 يابانية الصنع .  casioساعات توقيت الكترونية نوع  -5
 إجراءات البحث الميدانية 2-5

لتحقيق الهدف الرئيس الذي يبغي الباحثان الوصول إليوه اتبوع خطووات أساسوية محوددة، ومون هوذه 
 الخطوات:  

 : تحديد متغيرات الدراسة  القدرات البدنية والمهارات الاساسية  2-5-1

موون خوولال اطوولاع الباحثووان علووى العديوود موون المصووادر والدراسووات العلميووة حووددت القوودرات البدنيووة 
 الخاصة بلاعبي كرة القدم الشباب وهي : والمهارات الاساسية 

 للرجلين . السريعة أ  القدرات البدنية :  تحمل السرعة , القدرة الانفجارية للرجلين, القدرة 

 التمرير الطويل , التمرير القصير, الجري بالكرة .  : ب  المهارات الاساسية

 البحث :قيد  متغيرات الدراسةتحديد الاختبارات المعبرة عن  2-5-2

موون خوولال الدراسووات والبحوووث العلميووة والمراجووع المتعووددة التووي اسووتهدفت وتناولووت بوورامج التوودريب فووي كوورة القوودم 
والمهوووارات  اختبووارات لقيوواس القووودرات البدنيووة  6بغوورت تطوووير القووودرات البدنيووة والمهووارات الأساسوووية  تووم اختيوووار 

خوذ ررائهوم توم اختيوار الاختبوارات التوي حوازت علوى وأ وبعود اسوتطلاع رأي الخبوراء  1ملحوق  قيد البحوث  الاساسية  
 خبيوور فووي مجووال التوودريب الرياضووي كوورة القوودم 11أكثوور موون اعلووى نسووبة مئويووة  موون قبوول السووادة الخبووراء وعووددهم 

   يبين ذلك.  7والجدول    2ملحق  
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 قيد البحث قياس متغيرات الدراسةحديد أهم الاختبارات المناسبة ل ت في أراء الخبراء  يبين  7جدول   ال

 م
 الغرت من الاختبار اسم الاختبار

 موازين التقدير 
 النسبة المئوية 

 غير مناسب  مناسب 

 % 9.09 10 1 تحمل سرعة  ياردة  50ركض  1

 %100 0 11 تحمل سرعة  مرات .x  5م30ركض    2

 % 81.81 2 9 للرجلين   قدرة انفجارية الوثب العمودي لسارجنت  3

 % 27.27 8 3 للرجلين   قدرة انفجارية الوثب العريض من الثبات. 4

من وضع الوقوف ثني ومد الركبتين كاملًا   5
 % 0 11 0 للرجلين  سريعة قدرة  ثانية  20لمدة   

  10الحجل للأمام أقصى مسافة لمدة    6
 % 81.81 2 9 قدرة سريعة للرجلين  لكل رجل على حدة  ثانية  

 %100 0 11 التمرير الطويل  ركل كرة ثابتة بالقدم لأطول مسافة  7

 % 27.27 8 3 التمرير الطويل  ركل كرة مرتدة من الارت لأطول مسافة 8

تمرير الكرة بباطن القدم  نحو  مقعد   9
سويدي مقلوب "حائط" اكبر عدد من  

 المرات 
 9 2 التمرير القصير 

 %100 0 11 التمرير القصير  تمرير الكرة بباطن القدم بين حاجزين  10

م   10الجري بالكرة حول مربع طول ضلعه  11
 والدوران حول الحواجز في اقل زمن

 % 18.18 9 2 الجري بالكرة 

الجري المتعر  من بين الاقماع في اقل   12
 زمن ممكن 

 % 81.81 2 9 الجري بالكرة 

 التجربة الاستطلالية :  2-5-3

من مجتمع البحث       لاعبين5ية على عينه مكونه من  قام الباحثان بإجراء التجربة الاستطلال 
 ومن خلالها تم تحقيق عدة أغرات منها :     في ملعب كربلاء لكرة القدم. 2015/ 5/5في يوم  

 لتأكد من صحة الأساليب المستعملة عند تطبيق الاختبار . -
 وضوح تعليمات الاختبار وفهم سياقات تطبيقها من قبل اللاعبين .  -
 مدى مناسبة المدة الزمنية للاختبار.  -
 المعاملات العلمية للاختبار :   2-5-3-1
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من   في البحث   المستخدمةات  ختبار لاالموضولية  ل  –الثبات    –قام الباحثان باستخرا   الصدق   
 التجربة الاستطلالية , وكما يأتي :  

 الصدق :  –:أولاً 

، من خلال الاستبيان    في البحث   المستخدمةللاختبارات    الظاهري صدق  اللقد أستخلص الباحثان  
 المتغيرات المبحوثة . الذي وزع على الخبراء والمختصين الذين أشروا صلاحيته لقياس

 الثبات :   –:ثانياً 

لاختبار  الثبات  معامل  أيجاد  الباحثان  البحث    المستخدمةات  حاول  علاقة في  أيجاد  خلال  من 
الارتبا  بين نتائج الاختبار الأول والثاني بعد إعادة الاختبار على العينة الاستطلالية بعد مرور 

حسا وبعد   , الأول  الاختبار  إجراء  من  أيام  الارتبا ثلاثة  معامل  الأول    ب  الاختبار  نتائج  بين 
في جدول   مبين  وكما  ،8والثاني  درجة حرية       عند  معنوياً  كان  الارتبا    أن  ،  3فظهر    

أكبر من الجدولية   ذ جاءت ةيمة  ت  المحسوبة لجميع الاختبارات   ، إ0.05ومستوى دلالة  
 تمتع بدرجة عالية من الثبات . ات  ت  ، وهذا يدل على أن الاختبار 2.11البالغة  

 الموضولية :  –: ثالثاً 

أستخلص الباحثان معامل الموضولية من خلال أيجاد علاقة الارتبا  بين نتائج حكمين ، أذ   
نتائج الحكمين لتؤكد أن الاختبار ذا موضولية عالية ،  الارتبا  جاءت ةيمة معامل   نظراً    بين 

  ، ومستوى دلالة  3  ، عند درجة حرية  2.11كانت أكبر من الجدولية البالغة   لأن ةيمة  ت  
   . 8  ، ينظر جدول  0.05 

   8الجدول  

 الإحصائية للاختبارات قيد البحث يبين ةيمة معامل الثبات والموضولية ودلالتهما 

وحدة  الاختبار 
 القياس

معامل  
 الثبات 

 ت   ةيمة
 المحسوبة

الدلالة  
 الإحصائية 

معامل  
 الموضولية 

 ت   ةيمة
 المحسوبة

الدلالة  
 الإحصائية

 معنوي  5.231 0.798 معنوي  4.882 0.91 ثا مرات .x  5م30ركض  

 معنوي   4.82 0.89 معنوي   4.22 0.88 سم الوثب العمودي لسارجنت 
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الحجل للأمام أقصى مسافة  
 ثانية   10لمدة  

 معنوي   3.88 0.92 معنوي   3.98 0.84 سم

ركل كرة ثابتة بالقدم لأطول 
 مسافة

 معنوي   4.85 0.88 معنوي   3.13 0.91 سم

تمرير الكرة بباطن القدم بين 
 حاجزين

 معنوي   3.98 0.85 معنوي   4.12 0.89 درجة

الجري المتعر  من بين  
 الاقماع في اقل زمن ممكن

 معنوي  5.21 0.92 معنوي  3.98 0.78 ثا

   

 القياسات القبلية لعينة البحث: 2-5-4

الووى  2015/ 10/5قووام الباحثووان بووإجراء القياسووات القبليووة للاختبووارات قيوود البحووث فووي الفتوورة موون 
لجميوع أفوراد عينوة البحوث للمجمووعتين  نادي كربلاء الرياضويعلى أرت ملعب    2105/  5/  11

 وتم تثبيت نتائجه باستمارة تفريغ البيانات الخاصة بالبحث. التجريبية والضابطة 
 
 
 
 
 
 
 : ةالمقترح التدريبات التنافسيةالإطار العام لتنفيذ  2-5-5

اشوووتملت حيوووث   تمووورين 42وعوووددها    3قوووام الباحثوووان بأعوووداد تووودريبات تنافسوووية ينظووور الملحوووق  
  8  وحووودة تدريبيوووة لكووول مجموعوووة. وزعوووت علوووى  24علوووى   تووودريبات التنافسووويةالخطوووة الزمنيوووة لل

اسابيع بواقع ثلاث وحدات تدريبية في الأسوبوع فوي أيوام  الاحود، الثلاثواء، الخمويس ، زمون الوحودة 
 :لآتية عند تنفيذ التدريبات . وقد روعيت الأمور اة  دةيق90 التدريبية 

  .95 -85بين    شدة التمرينات هي ما -
 د  من زمن الوحدة التدريبية. 50 – 40بين   تتراوح ما المستخدمةزمن التمرينات  -
 التدريب التكراري . –طريقة التدريب المستخدمة   التدريب الفتري مرتفع الشدة  -
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 : الاختبارات البعدية 2-5-6

تحت نفوس الظوروف التوي  7/2015/ 16- 15الاختبارات البعدية للفترة من   بإجراءقام الباحثان  
 أجريت فيها الاختبارات القبلية، حيث ثبتت النتائج وعولجت إحصائيا. 

 :الوسائل الإحصائية المستعملة في البحث  2-6

 لمعالجة نتائج البحث احصائيا.  SPSSاستعان الباحثان بالحقيبة الاحصائية 

 

 

 

 

 

 

 

 

عرت النتائج ومناقشتها   -3  

عرت النتائج    3-1  

عرت نتائج الاختبارات القبيلة والبعدية للمجوعة التجريبية في المتغيرات البدنية    3-1-1
 والمهارية قيد البحث . 

   9الجدول  

يبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري وةيمة  ت  ونسبة التحسن بين الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة  
 التجريبية في المتغيرات قيد البحث



     2017    6العـدد         10مجلة علوم التربية الرياضية       المجلـد     

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  ـــــــــــــــ

320 

 

 الدلالات الإحصائية
 

 البدنية الاختبارات

وحدة 
 القياس

 البعديالقياس  القبلي القياس 
 ةيمة  ت 

مستوى 
 الدلالة 

نسبة 
 ±ع  س   ±ع  س   التحسن % 

 % 9.96 0.03 * 12.23 0.89 5.12 0.58 5.63 ثا تحمل السرعة 

 % 11.34 0.01 * 11.18 3.86 31.65 4.49 28.06 سم القدرة الانفجارية 

 % 11.81 0.00 * 7.22 2.43 30.88 2.54 27.23 سم القدرة السريعة

 % 9.64 0.00 * 13.22 3.81 21.77 4.74 19.67 سم ركل كرة ثابتة بالقدم لأطول مسافة

 % 52.44 0.02 * 15.05 1.22 6.75 0.70 3.21 درجة تمرير الكرة بباطن القدم بين حاجزين

في   الاقماع  بين  المتعر  من  الجري 
 اقل زمن ممكن 

 ثا
12.28 0.65 11.99 2.87 22.04 * 0.01 2.41 % 

 2.16=   0.05معنوي عند مستوى   *

 

 

 
عرت نتائج الاختبارات القبيلة والبعدية للمجوعة الضابطة في المتغيرات البدنية    3-1-2

 والمهارية قيد البحث . 

    10الجدول  

لقبلي والبعدي للمجموعة  يبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري وةيمة  ت  ونسبة التحسن بين الاختبار ا
في المتغيرات قيد البحث الضابطة  

 الدلالات الإحصائية
 

 البدنية الاختبارات

وحدة 
 القياس

 البعديالقياس  القبلي القياس 
 ةيمة  ت 

مستوى 
 الدلالة 

نسبة 
 ±ع  س   ±ع  س   التحسن % 
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 % 3.44 0.00 * 4.11 1.73 5.52 0.56 5.71 ثا تحمل السرعة 

 % 15.65 0.04 * 8.21 4.21 28.01 4.67 28.06 سم القدرة الانفجارية 

 % 3.27 0.02 * 5.33 2.93 27.82 2.32 26.91 سم القدرة السريعة

 % 4.82 0.03 * 4.27 2.12 20.11 3.62 19.14 سم ركل كرة ثابتة بالقدم لأطول مسافة 

بين   القدم  بباطن  الكرة  تمرير 
 حاجزين

 درجة
2.89 0.79 2.99 1.12 3.30 * 0.02 3.344 % 

الاقماع  بين  من  المتعر   الجري 
 في اقل زمن ممكن

 ثا
12.35 0.50 12.20 0.21 4.08 * 0.03 1.22 % 

 2.16=   0.05معنوي عند مستوى   *

 

 

 

 

 
عرت نتائج الاختبارات البعدية للمجوعتين الضابطة والتجريبية في المتغيرات البدنية    3-1-3

 والمهارية قيد البحث . 

    11الجدول  

يبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري وةيمة  ت  ونسبة التحسن بين الاختبار البعدي للمجموعتين  التجريبية 
 والضابطة في المتغيرات قيد البحث

 الدلالات الإحصائية
 

 البدنية الاختبارات

وحدة 
 القياس

 الضابطة   التجريبية 
 ةيمة  ت 

مستوى 
 الدلالة 

نسبة التحسن  
 ±ع  س   ±ع  س   %
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 % 7.24 0.00 * 22.86 1.73 5.52 0.89 5.12 ثا تحمل السرعة 

 % 12.99 0.00 * 11.32 4.21 28.01 3.86 31.65 سم القدرة الانفجارية 

 % 10.95 0.00 * 8.538 2.93 27.82 2.43 30.88 سم القدرة السريعة

 % 8.25 0.00 * 9.66 2.12 20.11 3.81 21.77 سم ركل كرة ثابتة بالقدم لأطول مسافة

بين  القدم  بباطن  الكرة  تمرير 
 حاجزين

 درجة
6.75 1.22 2.99 1.12 12.54 * 0.00 25.75 % 

الجري المتعر  من بين الاقماع في  
 اقل زمن ممكن 

 ثا
11.99 2.87 12.20 0.21 9.53 * 0.00 1.72 % 

 2.16=   0.05معنوي عند مستوى  *

 

 

 

 

 

 مناقشة النتائج :   4-2

بعووود العووورت السوووابق لنتوووائج التحليووول الاحصوووائي للبيانوووات التوووي تضووومنها البحوووث, حيوووث ا هووورت 
النتوووائج التوووي توصووولت اليهوووا الدراسوووة التوووي جووواءت محققوووة لفوووروت البحوووث ان اسوووتخدام التووودريبات 
التنافسووووية قوووود اثوووورت تووووأثيرا فعووووالاا علووووى تطوووووير القوووودرات البدنيووووة والمهووووارات الأساسووووية لوووودى افووووراد 
المجموعوووة التجريبيوووة بصوووورة افضووول منهوووا عنووود مقارنتهوووا بنتوووائج ةياسووواتها لووودى افوووراد المجموعووووة 

 نتائج البحث وعبرت عنه البيانات التي تضمنتها الجداول  أكدتهالضابطة وهذا ما 

 9 ,10 ,11.  
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جميع القياسات  في  0.05  وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى  9من الجدول  بين  يت
حيووووث تراوحووووت ةيمووووة  ت    المحسوووووبة أكبوووور موووون ةيمووووة  ت   ، البعووووديالبدنيووووة لصووووالم القيوووواس 
، وهوذا يودل علوى مودى 0.05  وبمسوتوى دلالوة أقول مون 2.16  =  0.05الجدولية عند مستوى  

 لاسووتخدامالتطووور الحووادث  لعينووة البحووث فووي مسووتوى القوودرات البدنيووة  والمهووارات الاساسووية نتيجووة 
 التدريبات التنافسية التي اعدها الباحثان. 

التودريبات التنافسوية التوي  اسوتخدامذلك التطور في القدرات البدنية قيد البحث إلوى   انويعزي الباحث
اشوووتملت علوووى تووودريبات متنوعوووة وشووواملة، موووع مراعووواة الأسوووس العلميوووة اثنووواء التووودريبات ، مموووا أثووور 

 قيد البحث. والمهارات الاساسية إيجابياً على تحسين مستوى القدرات البدنية

   2002,   أسامة حسن موسى                            موسى ويتفق ذلك مع ما ذكرة أسامة حسن

  2013,  مصطفى محمد بصل                                           مصطفى محمد حسن بصلو 

     2010 , خالد عبد النور الخضري                                           خالد عبد النور الخضري و 

الفعلووي للمباريووات لووه تووأثيرا  لوولأداءالتووي تأخووذ شووكل المنافسووة ومشووابهة  التنافسوويةفووي ان التوودريبات 
  انوه كلموا زاد 2010وهذا موا اكدتوه  شوروق مهودي  ايجابيا على تنمية وتطوير القدرات البدنية.  

 . استخدام التدريبات المشابه للعب كلما حقق نتائج افضل في تطوير المهارات الأساسية

   2010 ، شروق كا م مهدي                                                                                

  الخوواص بالوودلالات الإحصووائية للمتغيوورات البدنيووة ونسووبة التحسوون  10موون الجوودول  بووين كمووا ويت
للمجموعووة الضوووابطة للاختبوووار القبلوووي والبعووودي : وجوووود فوووروق ذات دلالوووة إحصوووائية عنووود مسوووتوى 

، حيووث كانووت البعووديلصووالم القيوواس والمهووارات الاساسووية و  جميووع القياسووات البدنيووة فووي  0.05 
  وبمسووتوى 2.16  =  0.05ةيمووة  ت   وجميعهووا أكبوور موون ةيمووة  ت  الجدوليووة عنوود مسووتوى  

  0.05دلالة أقل من 

قيوود البحووث لوودى المجموعووة  والمهووارات الاساسووية ويرجووع الباحووث ذلووك التحسوون فووي القوودرات البدنيووة
هوووو نتيجوووة حتميوووة للتووودريبات التوووي تووودربت عليهوووا موووع مووودرب الفريوووق  الضوووابطة الوووى ان أي تغييووور

المعتاد ولكن ذلك التحسن كان منخفضوا جودا لا يكواد يلاحول وذلوك بسوبب عودم التخطويط   بأسلوبه
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بالأحمووووال المناسوووب للبوووورامج التدريبيوووة المبنيووووة علوووى أسووووس علميووووة ومنظموووة والووووى عووودم الاهتمووووام 
هووا موون شوودات واحجووام وأوقووات اعطوواء الراحووة بووين التمرينووات والووى عوودم التنويووع فووي التدريبيووة وتقنين

 التمرينات مما يبعث الى الملل في نفوس اللاعبين.

 والمهووارات الاساسووية    الخوواص بالوودلالات الإحصووائية للمتغيوورات البدنيووة11موون الجوودول   بووينويت
ونسووبة الفووروق للمجموعووة التجريبيووة والمجموعووة الضووابطة بعوود التجربووة : وجووود فووروق ذات دلالووة 

والمهوووارات الاساسوووية قيووود البحوووث ولصوووالم القياسوووات البدنيوووة  فوووي  0.05إحصوووائية عنووود مسوووتوى  
 المجموعة التجريبية 

المهووارات الأساسووية  قيوود البحووث إلووى انتظووام  القوودرات البدنيووة و ذلووك التطووور فووي انويعووزي الباحثوو
التوودريبات التنافسووية التووي اشووتملت علووى توودريبات متنوعووة وشوواملة  ة البحووث التووي طبووق عليهووا عينوو

الكووورة فوووي اغلوووب التمرينوووات  ومشوووابهه لظوووروف المبووواراة ومووون مواقوووف وزوايوووا مختلفوووة موووع اسوووتخدام
 المستخدمة في البرنامج، مما أثر إيجابياً على تحسين مستوى المهارات الأساسية  قيد البحث. 

   2012،  محمد محمود الدسوقى               محمد محمود مصلحى الدسوقىذكره  ويتفق ذلك مع ما

 Huang And Pan                                                                       Huang & Pan .2003)( 

 

التدريبات   المنافسة ومشابهة    التنافسيةفي ان  تأخذ شكل  تأثيرا    للأداءالتي  له  للمباريات  الفعلي 
 ايجابيا على تنمية المهارات الأساسية .. 

     Athanasios And Eleftheriosكما ويتفق ذلك مع ما ذكرة كلا من 
(Athanasios Katis And Eleftherios Kellis. 8, 374-380)       

   2012،  لله حويل فرحان   عبد                                                      لله احمد حويل عبد و 

التدريبات   ان  صغيرة    التنافسية في  مجموعات  شكل  في  تؤدى  التي  ,  2* 2,  3* 3والمباريات 
حيث يكون اللاعب أكثر تماساً وتفاعلًا مع الكره أدى الى زيادة مقدرة اللاعب على    1*1,  2* 1
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المهارات  وتحسين  تطوير  انعكس على  مما  واتقان  بآلية  القدم  كرة  تتطلبها  التي  المها رت  اداء 
 .الأساسية 

الذي تعرضت له المجموعة التجريبية والمعدة من   رين المستخدمة  وهنا نؤكد على ان اغلب التما
الباحث  التدريب   انقبل  في  والمتعة  بالكرة  الإحساس  اللاعب  يفقد  لا  حتى  الكرة  باستخدام  كانت 

 ومن اجل تطوير المهارة الى المستوى الذي يطمم له لاعب كرة القدم.  

المهارات الأساسية  قيد  البدنية و   المتغيرات وتقدم المجموعة التجريبية  في    تطور  انويفسر الباحث
ا إلى  الضابطة  المجموعة  على  التي طبق عليهاالبحث  البحث  التنافسية  التدريبات    نتظام عينة 

التي اشتملت على تدريبات متنوعة وشاملة  ومشابهه لظروف المباراة ومن مواقف وزوايا مختلفة  
تحسين   على  إيجابياً  أثر  مما  البرنامج،  في  المستخدمة  التمرينات  اغلب  في  الكرة  استخدام  مع 

ا المدرب العملي الوسيلة المثلى التي يتبعهقيد البحث. اذ يعد التدريب  ى المهارات الأساسية  مستو 
بناء   التدر     لاعبيهفي  عن  فضلا  المباراة،  في  المحتملة  الصعوبات  مواجهة  على  وتعويدهم 

 دى إلى اتقان اللاعبين للمهارات  الصحيم في اعادة التمارين وتكرارها مما ا

 

 

 

  : الاستنتاجات والتوصيات  -4

 الاستنتاجات :  4-1

 القدرات البدنية قيد البحث.تأثيراً إيجابياً على أ هرت النتائج ان للتدريبات التنافسية  -1

 أ هرت النتائج ان للتدريبات التنافسية تأثيراً إيجابياً على المهارات الاساسية قيد البحث. -2
والمهوووووارات الأساسوووووية  لووووودى المجمووووووعتين التجريبيوووووة  التحسووووون فوووووي القووووودرات تباينوووووت نسوووووب  -3

والضوووابطة, حيوووث تفوقوووت نسوووب التحسووون عنووود المجموعوووة التجريبيوووة فوووي القياسوووات البعديوووة علوووى 
 المجموعة الضابطة.
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 التوصيوات : 4-2

تأكيوود اسووتخدام التوودريبات التنافسووية وإعطائهووا الأهميووة الكبيوورة فووي أثنوواء الوحوودات التدريبيووة فووي  -1
فترة الإعداد الخاص والمنافسات, الخاصة بالفئات العمرية المختلفة للشوباب والناشوئين بكورة القودم، 

 لكونها تؤدي إلى تطوير القدرات البدنية والمهارية.
 إجراء دراسات مماثلة باستخدام التدريبات التنافسية مع إضافة المتغيرات التالية: -2
 اختيار مكونات اخرى لمكونات اللياقة البدنية الخاصة للاعبي كرة القدم. -3
 اختيار بعض المهارات الفنية الاخرى. -4
 تطبيق البحث على المراحل السنية الاخرى وعلى فرق الدوري الممتاز. -5

 

 

 

 

 

 
 

 المصادر  

العناصر  :  أسامة حسن موسى    - أثقال إضافية على بعض  باستخدام  المنافسة  تأثير تمرينات 
التربية   كلية  ماجستير،  رسالة  القدم،  كرة  في  للناشئين  الأساسية  والمهارات  الخاصة  البدنية 

 . 2002,  الرياضية، جامعة السويس
المفرد والمركب    بالاتجاهاستخدام تدريبات المواقف التنافسية    تأثير:  خالد عبد النور الخضري   -

رسالة   القدم,  كرة  لناشئ  والو يفية  البدنية  القدرات  بعض  التربية     دكتوراه على  كلية  منشورة، 
 . 2010الرياضية، جامعة طنطا,

مهدي  - كا م  بعض  :  شروق  تطوير  في  اللعب  لحركات  مشابهة  تمرينات  استخدام  تأثير 
 .2010.  1المهارات الهجومية في كرة اليد, مجلة علوم الرياضة العدد 
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المهارات :  لله حويل فرحان  عبد   - المشرو  في تطوير بعض  الموجه و  اللعب  تدريبات  تأثير 
ا  سنة, بحث منشور مجلة القادسية لعلوم التربية الرياضية  7الأساسية بكرة القدم للناشئين تحت  

 2012 .1  العدد  12المجلد   316
الاحصاء في المجال الرياضي . مطبعة  ومبادئةيس ناجي ، بسطويسسي احمد . الاختبارات    -

 .1987التعليم العالي ، 

القدم:  الله البساطي  محمد شوقي كشك, وامر  - ،  أسس الإعداد المهاري والخططي للاعب كرة 
 .2000, منشأة المعارف، الاسكندرية

استخدام المباريات المصغرة لتحسين مستوى بعض القدرات التوافقية :    محمد محمود الدسوقى   -
القدم,  كرة  لبراعم  وتطبيقات    دكتوراه رسالة    والمهارية  نظريات  قسم  الرياضية,  التربية  كلية   ,

 .2012, جامعة بنها. الجماليةالرياضات 
داءات المهارية  بات التنافسية على تحسين بعض الأتأثير بعض التدري  :  مصطفى محمد بصل  -

التربية   كلية  ماجستير,  رسالة  والتكنولوجيا  للعلوم  العربية  بالأكاديمية  القدم  كرة  للاعبي  المركبة 
 . 2013الرياضية للبنين جامعة الاسكندرية , 

 : .القوواهرة 3.   اختبووارات الأداء الحركوويمحموود حسوون عوولاوي نمحموود نصوور الوودين رضوووان .  -
  1994دار الفكر العربي ،

مفتوي ابوراميم حمواد : تمرينوات الاحموواء والمهوارات فوي بورامج توودريب كورة القودم موسووعة التعلوويم  -
 .1997والتدريب, الجزء الثاني, مركز الكتاب للنشر, القاهرة. 

- Huang & Pan: The effect of the competition training on the level of the 
skillful performance of the soccer players, Journal of Xi’an institute of 
physical education, Xi’an, P.R.China,2003 19(1).  
-  thanasios Katis And Eleftherios Kellis : Effects Of Small-Sided 
Games On Physical Conditioning And Performance In Young Soccer 
Players, Journal Of Sports Science And Medicine,2009 no. 8, 374-380: 
- Athanasios Katis And Eleftherios Kellis:  Effects Of Small-Sided     
Games On Physical Conditioning And Performance In Young Soccer 
Players, Journal Of Sports Science And Medicine no.                    
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 الاختبارات البدنية : 

   :  لسارجنت  اولا : اختبار  القفز العمودي من الثبات 

   87-84، ص 1994 محمد حسن علاوي نمحمد نصر الدين رضوان ،                                    

 ةياس القدرة الانفجارية لعضلات الرجلين  . : الغرت من الاختبار

 حائط أملس بارتفاع مناسب ،وشريط ةياس . : الأدوات اللازمة

يقف اللاعب مواجها للحائط ويمد الذراعين عاليا لأقصى ما يمكن ويحدد علامة   –:وصف الأداء
 على الحائط مع ملاحظة عدم رفع العقبين من الأرت يسجل الرقم الذي تم وضع العلامة أمامه 

يقوم اللاعب من وضع الوقوف بمرجحة الذراعين للأسفل والى الخلف مع ثني الجذع للأمام والى 
   .ثني الركبتين نصفا  زاوية قائمة الأسفل مع



     2017    6العـدد         10مجلة علوم التربية الرياضية       المجلـد     

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  ـــــــــــــــ

329 

 

ثم يقوم اللاعب بمود الوركبتين والودفع بالقودمين معوا للقفوز نحوو الأعلوى وموع مرجحوة للوذراعين يقووم  
لى أقصى ارتفاع ممكن ومن ثم وضع علامة أخورى حتوى الى الأمام والى الأعلى للوصول بهما ا

 أعلى نقطة يصل إليها .

 تعليمات الاختبار :

 يجب أن يتم الدفع بالقدمين من وضع الثبات . -

لووى الأمووام والووى الأسووفل لضووبط     اقبوول ةيووام اللاعووب بووالقفز نحووو الأعلووى ,يقوووم بمرجحووة الووذراعين  -
 لى أقصى ارتفاع ممكن .اتوقيت الحركة وذلك للوصول 

 لكل لاعب محاولتان تسجل له أفضلهما. -

 يعلن الرقم الذي يسجله كل لاعب على اللاعب الذي يليه لضمان عامل المنافسة. -

 حساب الدرجات :  

درجة المختبر هي : عدد السنتيمترات بوين الخوط الوذي يصول اليوه مون وضوع الوقووف والعلاموة   -
 .يبين اختبار القفز العمودي من الثبات   6التي يصل إليها نتيجة القفز نحو الأعلى , والشكل  

 

 
 

  1شكل  

 يوضم اختبار القفز العمودي من الثبات 

  . 5م× 30اختبار تحمل السرعة   :ثانيا
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   216, ص1997,  علي فهمي الليك                                                                        

الغرت من الاختبار : ةياس تحمل السرعة.    

م بواسطة قمعين. 30الادوات اللازمة : ملعب, ساعة توقيت, تحديد مسافة     

-طريقة الاداء :  

م  ثم  30ثا , ثم يعود ليجري المسافة الثانية  10م , ثم يستريم 30المسافة الاولى  اللاعب يجري 
الجري 10يستريم   يتم  الثالثة وهكذا حتى  للمرة  يجري  ثم  لمسافة  5ثا , اخرى  م , 30  مرات 

 ثا , بين كل مسافة والاخرى.                                             10براحة بينهما  

-التسجيل:  

 يحسب زمن الجري الكلي فيكون ذلك متوسط تحمل السرعة الخاص باللاعب. 

 

 

 
    ثا :10قصى مسافة في  ثالثا : اختبار الحجل لأ

  345، ص  1987ةوويس نوواجي ، بسطويسسووي احموود ،                                                       
 للرجلين على حدة . السريعةالغرت من الاختبار : ةياس القدرة العضلية 

 الامكانات والادوات : شريط ةياس  ، حبل لرسم خطو   على الارت  ، ملعب  . 

علووى خووط مرسوووم علووى  مسووافة لأقصووىالاختبووار :   الوقوووف علووى قوودم واحوودة   الحجوول  اجووراء 
  ثا مع عدم التوقف او ملامسوة الارت بوأي جوزء مون اجوزاء الجسوم   10الارت في زمن قدرة    

 غير قدم الحجل .

  ثووا مؤشوور للقوودرة العضوولية للرجوول يعوواد الاختبووار 10التسووجيل  : تسووجل المسووافة فووي زموون قوودرة  
 على القدم الثانية ويقاس المستوى  .

 الاختبارات المهارية : 

 . مسافة لأطولاولا : اختبار ركل كرة ثابتة بالقدم 
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  123ص ,1997 ،مفتي ابراميم حماد                                                                      

 ويسرى. –هدف الاختبار ةياس قوة ركل الكرة بالقدم لأبعد مسافة يمنى 

 جير . –شريط ةياس  –الأدوات المستخدمة:  كرة قدم

 * يقف المختبر خلف خط البداية وامامه كرة ثابتة على الارت.

 يؤدي المختبر ركل الكرة باي جزء من القدم بحيث يكون مسار سقوطها بين الخطان   -

 المتوسط لأخذ  2اليمنى +المسافة بالقدم اليسرى وتقسم على  بالقدميتم جمع المسافة  -

 

 

 

 

 

 الاجراءات:

 درجة من خط البداية  45ن بزاوية متر ويرسم خطان طوليا 5يرسم خط البداية بطول  -

تقسووم هووذه المسووافة بخطووو  موازيووة لخووط البدايووة علووى ان تكووون المسووافة موون خووط البدايووة للخووط  -
 متر وهكذا 12متر والثالث  8الثاني 

 وصف الاختبار: 
ة وسووقوطها بووين مسووافة بحيووث يكووون مسووار الكوور  لأطوووليقوووم المختبوور بووأداء ركوول الكوورة الثابتووة  -

 الخطان الطوليين  

 يؤدي المختبر ركل الكرة مرة بالقدم اليمنى ومرة بالقدم اليسرى    -

 طريقة التسجيل : 

 .للأرت يتم ةياس المسافة من خط البداية ونقطة أول لمسة للكرة   -

 يتم ةياس المسافة التي حققها المختبر بالقدم اليمنى والقدم اليسرى  -
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 .  ثانيا: اختبار تمرير الكرة بباطن القدم بين حاجزين

   129, ص1997,  مفتي ابراميم حماد                                                                      
 هدف الاختبار : ةياس القدرة على تمرير الكرة بين الحاجزين. 

 جير .  –حواجزو شريط ةياس –كرات قدم 10الأدوات المستخدمة: 

امتوار مون حواجزين المسوافة  10امتوار ويوضوع علوى بعود  5الاجراءات : يرسم خوط البدايوة طولوه 
 .ختبر ومعه الكرة خلف خط البدايةياردة يقف الم 2بينهما 

 

 وصف الاختبار: 

 بالقدم على ان تمر بين الحاجزين يمرر المختبر الكرة -

 بر بأداء التمرير لعدد عشر كرات يقوم المخت -

 لحاجزين أو لم تمر بين الحاجزين لا تحتسب التمريرة صحيحة إذا لمست الكرة أحد ا -

 يجب على المختبر ألا يتخطى خط البداية عند لعب الكرة   -

 طريقة التسجيل : 
 أداها المختبر . التيتسجيل عدد التمريرات الصحيحة  -
 تعطى لكل تمريرة صحيحة نص درجة. -

 
 ثالثا: اختبار الجري المتعر  من بين الاقماع في اقل زمن ممكن 

    130, ص1997,  مفتي ابراميم حماد                                                                     
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هدف الاختبار : ةياس القدرة على التحكم في الكرة اثناء الجري المتعر  بين الاقماع في اقل 
 زمن.

 جير . -صافرة   -كونزات أقماع   4–ساعة إيقاف   –الأدوات المستخدمة : كرة قدم 

 م 5الاجراءات : يرسم خط البداية بطول 

متر بين القمع  4متر و 12متر لتصبم المسافة  4توضع اربع اقماع المسافة بين كل قمع 
الاول وخط البداية ونفس المسافة بين القمع الاخير والخط المقابل لخط البداية لتصبم المسافة  

 متر. 20

 

 كرة خلف خط البداية  ومعهوصف الاختبار: يقف المختبر 

الجوووري بوووالكرة بوووين الاقمووواع ثوووم الووودوران مووون حوووول القموووع  بوووأداءعنووود سوووماع الاشوووارة بقووووم المختبووور 
 الاخير والرجوع بين الاقماع حتى الوصول لخط البداية مرة اخرى بأقصى سرعة ممكنة 

 يمكن المرور من على يمين او يسار القمع الاول 

 اذا خرجت الكرة من الخط المقابل لخط البداية تعتبر محاولة فاشلة 

 يعطى للمختبر محاولة واحدة.

 طريقة التسجيل : 

قمع من الاقماع او ترك الكرة عدم المرور  لأيث لزمن الاداء لكل لمسة للكرة  2يضاف   -
 من بين الاقماع

 يحتسب الزمن من لحظة تحرك المختبر من خط البداية حتى الرجوع اليه مرة اخرى  -
المختبووور فووي اداء الاختبوووار ويضووواف اليووة الوووزمن المحتسوووب  اسوووتغرقهيسووجل الوووزمن الووذي  -

 من الثانية 1/10الى  للأخطاء
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   3ملحق  

 التمرينات التنافسية المستخدمة في البحث

 شكل الاداء الهدف  التمرين م
 15الووووووى  10مجموعووووووة موووووون اللاعبووووووين موووووون  1

موع كول  10×10لاعب داخول مسواحة ملعوب 
لاعووب كوورة يقوووم اللاعبووين بووالجري بووالكرة فووي 
كوووول الاتجاهووووات محوووواولين الاحتفووووا  بهووووا مووووع 
محاولوووة ضوووورب كوووورة الزميووول لخووووار  المربووووع , 
واللاعووووب الوووووذي تخوووور  كرتوووووه خووووار  الملعوووووب 
يخر  مون اللعوب , ويفووز اللاعوب الوذي يبقوى 

 وحدة في النهاية مسيطر على كرته. 
  54  :222  

–رشاقة 
جري –مرونة 
دقة   –بالكرة 

 تصويب 
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 شكل الاداء الهدف  التمرين م
 15الووووووى  10مجموعووووووة موووووون اللاعبووووووين موووووون  2

موع كول  10×10لاعب داخول مسواحة ملعوب 
لاعب كورة يجلوس مسواعد المودرب او المودرب 
علوووووى الارت فوووووي منتصوووووف الملعوووووب ويقوووووف 
جميووع اللاعبووين فووي جهووة واحوودة موون الملعووب 
يجووري جميووع اللاعبووين بووالكرة والانتقووال للجهووة 
الاخرى اللاعب الذي يقطع المدرب الكرة منه 
يخوور  الكوورة وينضووم الووى الموودرب وهكووذا حتووى 

   98يتبقى لاعب واحد يكون هو الفائز   

  –رشاقة 
جري  -مرونة

–بالكرة 
 مراوغة 

 

اهووووورب مووووون الكوووووره تلعوووووب فوووووي ملعوووووب حووووودوده  3
منطقوووووة الجوووووزاء أي عووووودد مووووون اللاعبوووووين فوووووي 

لالبووووا تبوووودأ اللعبووووة بووووالتمرير بووووين  20حوووودود 
اللاعبووووووين وخوووووولال ذلووووووك يحوووووواولان لمووووووس أي 
لاعب بالكرة ينضم اللاعب الذي تلمسه الكورة 
إلى اللاعبين وهكوذا تسوتمر اللعبوة كول لاعوب 
يلمووووس ينضووووم للفريووووق الووووذي معووووه الكوووورة يمنووووع 
اللاعبوووووون بوووووالجري بوووووالكرة إذ لابووووود أن تلعوووووب 
الكوووورة مباشووووورة موووووع اخوووووذ الأمووووواكن بعووووود لعبهوووووا 
وللتميووووز بووووين الفووووريقين يغيوووور كوووول موووون تلمسووووه 
الكوووورة الفانلووووة إلووووى لووووون الفريووووق الووووذي يمتلووووك 

   92   الكرة.
 

 تحمل سرعة
 –مرونة 
دقة  –رشاقة 
 -تمرير

 

من   4 اللاعبين  من    15الى    10مجموعة 
مع كل    10×10لاعب داخل مساحة ملعب  

لاعب كرة توضع اقماع بداخل الملعب بعدد 
اللاعبين , يجري كل اللاعبين بالكرة في كل 
الاتجاهات محاولة مراوغة الاقماع , ملاحظة  
وعدم   يبعضهم  اللاعبين  اصطدام  عدم 

 ع  وووووووو اصطدام الكرة او اللاعب بالقم
  54   :109   

  –سرعة اداء 
جري –رشاقة 

  –بالكرة 
 مراوغة 
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 شكل الاداء الهدف  التمرين م
لاعبووووين  4-3فووووريقين يتكووووون كوووول فريووووق موووون  5

توضووع اقموواع علووى خطووين يحوواول كوول فريووق 
والتصووويب نحووو اقموواع  أقماعووهان يوودافع عوون 

الفريوووق الاخووور لإيقاعهوووا  الفريوووق الفوووائز الوووذي 
  165:  20يوقع اكبر عدد من الاقماع   

-سرعة اداء  
دقة   -تمرير

 تصويب 

 
فريقوووووووووووان فوووووووووووي  5ضووووووووووود5م 30x20ملعوووووووووووب  6

المستطيل يبدأ اللعب بإسوقا  الكورة يوتم تمريور 
الكرة بين اللاعبوين , الفريوق الوذي يمورر الكورة 
فيما بينهم عشر تمريورات متتاليوة يعتبور هودف 
وعنوود قطووع الكوورة موون الفريووق الاخوور يبوودأ العوود 

   95في التمريرات وهكذا    

  –سرعة اداء 
دقة   –رشاقة 

 تمرير 

 

توضع علامات علوى   20×20مساحة ملعب   7
حوووودود الملعووووب مجموعووووة موووون اللاعبووووين موووون 

مع كل لاعب كرة مع سوماع اشوارة   15  -10
المووودرب يجوووري كووول اللاعبوووين بوووالكرة محاولوووة 
مراوغووة اللاعبووين الاخوورين مووع ملاحظووة عوودم 
لموووس أي لاعوووب للاعوووب اخووور او الاصوووطدام 
به ومع سوماع اشوارة ثانيوة مون المودرب يوقوف 
كل اللاعبين الكرة ويسيطر عليها بأحد أجوزاء 
–الجسووم التووي يووذكرها الموودرب   بوواطن القوودم 

الوورأس وهكووذا –الركبووة –الوجووه الخووارجي للقوودم 
  94يستمر الاداء لمدة عشر دقائق   

  -تحمل عام 
جري –رشاقة 

بالكرة سيطرة  
 على الكرة

 

لالبووان ا , ب يقفووان بشووكل قطووري فووي مربووع  8
م موووع كووول منهموووا كووورة يمووورر كووول 10مسووواحة 

ثوم يجووري   وللأمواممنهموا الكورة بشوكل مسوتقيم 
 ا  ليسووتقبل الكوورة الممووررة لووه موون ب ويمررهووا 
ثانيوووووة بووووونفس الطريقوووووة و ب     يعمووووول نفوووووس 
الشويء, لتنميوة تحمول السورعة  تزيود التكوورارات 

   180:  54تكرار    15عن 

سرعة  
-انتقالية
تحمل 
  -سرعة

 تمرير مباشر 
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 شكل الاداء الهدف  التمرين م
مجموووعتين موون اللاعبووين المسووافة بينهمووا موون  9

م يوضووووووووووع قمعووووووووووين بجانووووووووووب كوووووووووول  20-25
متووووور موووووع 1مجموعوووووة المسوووووافة بوووووين القمعوووووين 

اشوووووارة المووووودرب يجوووووري اول لاعوووووب مووووون كووووول 
بووين الاقموواع ثووم يجووري  بالشووكلمجموعووة كمووا 

الوووى القموووع الاخيووور ثوووم يمووورر الكووورة مووون بوووين 
القمعين للمجموعة الثانية ويجري ليقوف خلفهوا   

  95   

رشاقة سرعة  
اداء جري 
 بالكرة تمرير 

 

م خمسووووووة لاعبووووووين 20× 15مسوووووواحة ملعووووووب  10
عن القمع الاول وكولا مون   5و1يقف كل من  

عنوووود القمووووع الثوووواني والثالووووث والرابووووع  4,  3, 2
 ويجوري ليقوف مكوان  2  الكرة إلوى  1يمرر  

  3 الوذى يسويطر علوى الكورة ويمررهوا إلوى  2
  بتمريوور الكوورة 3ويجوورى ليقووف مكانووه ويقوووم  

  ويجووووووووووري ليقووووووووووف مكانووووووووووة ويقوووووووووووم 4إلووووووووووى  
  ليقووف 4ويجوورى    5 بتمريوور الكوورة الووى  4 

 وهكذا     الذي.5مكان  
لتطوووووووووير التمووووووووورين : اضوووووووووافة كووووووووورة ثانيوووووووووة , 

  12:  54وبالتمرير من اول لمسة    

سرعة انتقالية 
 تمرير 

 

مجموووعتين موون اللاعبووين   أ  و ب  تقووف  - 11
المجموعووة  ب  عنوود المنتصووف ومجموعووة  أ 
  تقووف بووالقرب موون منطقووة الجووزاء يجوورى أول 
لاعب من  ا  إلى القمع بالقرب من منتصوف 
الملعوووووب ويمووووورر الكووووورة إلوووووى  ب ، ثوووووم يغيووووور 
اتجاهه نحو المرمى ومن ثم يمرر اول لاعب 
موووون  ب اكوووورة عاليووووة موووون فوووووق اللاعووووب   أ  

الوذي  يقووم بالتصوويب ثوم   نحو منطقوة الجوزاء
يجووووووري اللاعبووووووين ليقووووووف كوووووولا موووووونهم  خلووووووف 
المجموعوووووووة المعاكسوووووووة وهكووووووووذا يوووووووتم تطوووووووووير 

 التمريت بوجود مدافع سلبي ثم ايجابي   
 93   

قوة مميزة  
بالسرعة جري 
بالكرة تمرير  
طويل 
 تصويب 
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 شكل الاداء الهدف  التمرين م
يقوووف اللاعبوووون فوووي اربوووع قووواطرات علوووى خوووط  12

البدايووة ومووع كووول اول لاعووب فوووي القوواطرة كووورة 
توضع اربع اقماع امام كل قاطرة القمع الاول 

م 15م والثالووووووث 10م والثوووووواني  5علووووووى بعوووووود 
م مووووع اشووووارة الموووودرب يجووووري كوووول 20والرابووووع 

لاعووب بووالكرة ويلووف حووول القمووع الاول ويعووود 
لخووط البدايووة ثووم الووى القمووع الثوواني ويعووود الووي 
خووط البدايووة وهكووذا حتووى ينتهووي موون اخوور قمووع 

الوذي يليوه فوي ويعود ليسلم الكورة الوى اللاعوب 
  72:  22القاطرة   

تحمل سرعة 
 جري بالكرة 

 

يقووف اللاعبووون فووي ثوولاث قوواطرات عنوود الرايووة  13
م موون 5وامووام كوول قووادرة ثوولاث كووور علووى بعوود 

الراية مع اشارة المدرب يجري اول لاعب مون 
كوووول قوووواطرة لضوووورب الكوووورة الاولووووى ثووووم الجووووري 
للووودوران حوووول الرايوووة ثوووم العوووودة لضووورب الكووورة 
الثانية ومن ثم الودوران والعوودة لضورب الثالثوة 
ثم الجوري لوضوع الكوور فوي مكوانهن والوقووف 
خلف القاطرة . يمكن ان ننمي تحمول السورعة 

   97كور     7بزيادة عدد الكور الى 

قوة مميزة  
بالسرعة  

تحمل سرعة 
 تصويب 

 

م يقووف  أ 10×20ثوولاث لاعبووين فووي مسوواحة  14
 و ب  بشوووووووووووكل قطوووووووووووري ويقوووووووووووف     فوووووووووووي 
المنتصووووف يموووورر   ا   الكوووورة الووووى       ثووووم 
يردهووا      اليووة موورة ثانيووة عنوود القمووع الثوواني 
ثم يجري  أ   ليسويطر علوى الكورة ويمورر كورة 
طويلووة الووى  ب   الووذي يسوويطر عليهووا ويموورر 
الى      ثوم يردهوا     الوى  ب  عنود القموع 
الثاني ليسيطر عليهوا ويمورر كورة طويلوة الوى  

  25:  54أ  عند القمع الاول وهكذ .  

تحمل سرعة 
 تمرير 
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 شكل الاداء الهدف  التمرين م
الوثب من فوق حاجز ثم عمل دحرجة امامية  15

ثوووووم الوثوووووب لضووووورب كووووورة بوووووالرأس قادموووووة مووووون 
:  22المووودرب ثوووم العوووودة خلوووف المجموعوووة   

233   
 

قوة مميزة  
–بالسرعة 
رشاقة  
 ومرونة

 
مجموعووووة موووون اللاعبووووين يبوووودأ التموووورين الوثووووب  16

علووى السوولم الارضووي ثووم الجووري واسووتقبال كوورة 
موون الموودرب ثووم يجووري يجووري بووين الاقموواع ثووم 

 المجموعةيمرر للمدرب ويعود ليقف خلف 
ملاحظووة تغيوور طريقووة الجووري او الوثووب علووى 

  96   السلم الارضي

-رشاقة 
سرعة انتقالية 

جري  –
 بالكرة 

 
فوووووي منتصوووووف ملعوووووب مجمووووووعتين تقوووووف كووووول  17

مجموعوووة بجانوووب المرموووى بشوووكل افقوووى ويقوووف 
لالبووان علووى حوودود الملعووب وفووي الوسووط يبوودأ 
التموورين بتمريوور اول لاعووب موون كوول مجموعووة 
الكووورة الوووى اللاعوووب فوووي الوسوووط ثوووم يجوووري او 
يثووووب علووووى السوووولم الارضووووي  ثووووم يقفووووز بكلتووووا 
القدمين فوق الدوائر ثم يستلم كرة ممره له من 

 لاعب الوسط ثم يصوب على المرمى .
ملاحظة تغيور طريقوة الجوري او الوثوب علوى  

   98السلم الارضي والدوائر    

-سرعة اداء 
رشاقة  مرونة  

تمرير   –
 –طويل 
 تصويب 

 

مجموعوووة مووون اللاعبوووين يبووودأ التمووورين بوووالجري  18
بالمكوووان بخطووووات سوووريعة ثوووم يثوووب مووون فووووق 
الحووووواجز الصووووغير جانبووووا بتووووردد الخطوووووة  ثووووم 
يجري على السلم الأرضي كل ثلاث خطووات 
يلتفووووووت الووووووى الووووووزملاء يمينووووووا ويسووووووارا  الووووووذين 
يموووررون لوووه كووورة عاليوووة ويردهوووا الووويهم بوووالرأس 
من ثم يجري خطوتين ويعمل انبطاح مائل ثم 
يقوووف ليضووورب كووورة بوووالرأس مووون الوثوووب ثووولاث 
موورات ثووم يعووود مشوويا خلووف المجموعووة وهكووذا 

   97يستمر التمرين    

قوة مميزة  
  –بالسرعة 
  –رشاقة 

مرونة  
ضرب الكرة 
 بالرأس
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 شكل الاداء الهدف  التمرين م
م   30قاطرتوووووان   أ, ب   المسوووووافة بينهمووووووا   19

 بعرت الملعب من على خوط المرموى يتبوادلوا
التمريووور الطويووول العوووالي والجوووري حتوووى نهايوووة 

   95الملعب   

سرعة انتقالية 
تمرير الطويل 

السيطرة  –
  على الكرة

مجموعتين مون اللاعبوين  أ   تقوف علوى خوط  20
التموووواس علووووى طووووول الملعووووب   ب    يقفووووون 

م داخوول الملعوووب وبشووكل مواجوووه  4علووى بعووود 
للمجموعوووووة   أ   كوووووورة موووووع كوووووول لاعوووووب موووووون 
المجموعووووووة   أ   يبوووووودأ التموووووورين بتمريوووووور كوووووول 
اللاعبوووووين   أ   الكووووورة الوووووى    ب   والجوووووري 
واللحاق بالكرة , المجموعة   ب  تقوم بإيقاف 

القوووودم والجووووري للخلووووف بووووالظهر   بأسووووفلالكوووورة 
وهكوذا الوى نهايووة الملعوب ثووم يوتم العكووس  ب  

   95تمرر الكرة و  أ   توقف الكرة ..  

سرعة انتقالية 
سرعة اداء   -
-تمرير –

سيطرة على 
 الكرة 

 

م يبوودأ  10ب , المسووافة بينهمووا  مجموعتووان ا, 21
التموووورين بووووأن يجووووري اللاعووووب الاول موووون   ا  

م  ثووووم يمررهووووا الووووى 5بووووالكرة بسوووورعة لمسووووافة 
اللاعب الاول من   ب  الذي يكون في نفس 
اللحظوووة قووود حجووول علوووى قووودم واحووودة مووون فووووق 
الحووووواجز  للأمووووام ليسووووتقبل كوووورة موووون أ حيووووث 
ويسيطر عليها  ثم يجري بالكرة  ويمررها الى 
أ ثووم يتووابع ب  بالوثووب علووى قوودم واحوودة فوووق 
الدوائر وهكذا يسوتمر أ وب بوالتمرين ثوم يعيودا 

" ملاحظوة  للأموامالتمرين بالرجوع من الخلف  
 تبديل الرجل بين الوثب والحجل "   اجرائي  

قوة مميزة  
بالسرعة   
جري بالكرة 

 تمرير –

 

اللاعووب يملووك الكوورة بجانووب المرمووى ، وهنوواك  22
علامووووة فووووي الوسووووط ، عليووووك بووووالانطلاق الووووى 
منتصووف الملعووب ، والاهووم موون ذلووك ان ترفووع 
رأسوووك اثنووواء الوووركض لزيوووادة الاحسووواس بوووالكرة 
وان تلمسووها اكبوور عوودد موون اللمسووات لتحسووين 
المراوغة ، وبعود ان تصول الوى العلاموة عليوك 
الالتفوووواف بسوووورعة حولهووووا وموووون ثووووم الانطوووولاق 
نحوووو المرموووى الوووذي انطلوووت مووون جانبوووه وعنووود 

–رشاقة 
-سرعة اداء 

جري بالكرة 
 تصويب -
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 شكل الاداء الهدف  التمرين م
الوصوووول لمنطقوووة الجوووزاء عليوووك التسوووديد بكووول 

 قوة مع التركيز على زاوية معينة.
يطور التمرين بأن يكون في المنتصف مودافع 
ويحووواول المهووواجم مراوغوووة المووودافع والتصوووويب 

   94من بعد    
تقوووف مجموعوووة  مووون اللاعبوووين داخووول منطقوووة  23

الجوووزاء   ب  ومجموعوووة اخووورى خوووار  منطقوووة 
الجووزاء   أ  مووع كوول لاعووب موون المجموعووة ب 
كرة , يوضع علامتين امام المجموعوة      أ  

المرمى , يجري اللاعب  أ  بوالكرة مون   باتجاه
عنووود العلاموووة الاولوووى وقبووول الوصوووول للعلاموووة 
الثانية يمرر الكرة الى اللاعب رقم  ب  الذي 
يموورر الكوورة موون الحركووة مباشوورة الووى اللاعووب 
 أ  يصوووووب  أ  الكوووورة بقوووووة نحووووو المرمووووى ثووووم 
يجووووووري ليقووووووف خلووووووف المجموعووووووة  ب  بينمووووووا 
يجري اللاعوب  ب  ليقوف خلوف المجموعوة   
أ يطووووووور التموووووورين بوجووووووود موووووودافع سوووووولبي ثووووووم 

   93ايجابي   

–سرعة اداء 
سيطرة على 

  -الكرة
  –تمرير 
 تصويب 

 

ثلاثووة مجموعووات  أ   ب   جووو ، موزعووة علووى  24
 أنحاء الملعب:

 المجموعة  أ  تمرير الكرة من الاعب  -
  الى 1  ثم التمرير من  1  إلى لاعب  2   
   ثانية والالتفاف من وراء الراية لاسوتقبال 2 

 التمريرة التالية وهكذا.
المجموعوووووووووة  ب  نفوووووووووس التمريووووووووور ولكووووووووون  -

 للالتفاف من وراء القمع بزاوية قائمة.
بسورعة بوين الأقمواع  الجري المجموعة  جو     -

 بالكرة حتى النهاية.
يوووتم تبوووادل المجموعوووات بشوووكل منوووتظم مووون  -

 قبل المدرب.
  94   

تحمل سرعة   
  -رشاقة   
جري  -تمرير 

 بالكرة 
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 شكل الاداء الهدف  التمرين م
يقوووم   أ   بتمريوور الكوورة الووى اللاعووب   ب    25

الوووووذي يقووووووم باسوووووتلامها والجوووووري بهوووووا عرضوووووا 
لتمريرها ارضية الى الزميل في الجهة المقابلة 

 بأقصووووووى. وفووووووي نفووووووس التوقيووووووت يعووووووود   أ   
سرعة على شكل منحنى حول العلامة الثانيوة 

الكوورة الممووررة اليووة موون زميلووه   ب    لاسووتلام
 والذي يقوم بنفس الدور وهكذا .

  54  :191  

تحمل سرعة 
–رشاقة 

سرعة تمرير 
جري  -

 بالكرة 

 

م منوة 30خط بداية , توضع رايتان على بعود  26
لاعبوووين  10-6وكرتوووان فريقوووان مكونوووان مووون 

يقوووف كوووول فريووووق علووووى هيئووووة قاطرتووووان بينهمووووا 
م تقريبوووووا وأموووووام الرايوووووة وخلوووووف خوووووط 3مسوووووافة 

البدايوووة وموووع اللاعبوووين الأولوووين فوووي كووول فريوووق 
كووووووورة وعنووووووود سوووووووماع إشوووووووارة المووووووودرب ينطلوووووووق 
اللالبووان مموورران الكوورة بينهمووا إلووى أن يصوولا 
للرايوووووة فيلفوووووان مووووون خلفهموووووا ويعوووووودان ليسووووولما  
الكووورة لزميلهموووا التووواليين والفريوووق الفوووائز الوووذي 

   95ينهي أولا     
 
 

سرعة انتقالية 
 دقة تمرير –

 

مجموعتين  ا , ب   مع اشارة المدرب يجوري  27
اللاعووووووب الاول  موووووون كوووووول مجموعووووووة يجووووووري 
بأقصوووى سووورعة زجوووزا  مووون بوووين الاعمووودة ثوووم 
يجري ليثب مون فووق الحوواجز ثوم يجوري نحوو 
الكووورة ليصووووب مباشووورة الوووى المرموووى , الفريوووق 
 الفائز الذي يسجل اكبر عدد من الاهداف  

  97   

قوة مميزة  
بالسرعة   
سرعة اداء   

–رشاقة  –
 تصويب 

 

مجموعتين  ا ,  ب  يمرر اللاعب الاول من  28
 أ   الكووورة طويلوووة وعاليوووة الوووى اللاعوووب الاول 
مووون  ب  الوووذي يسووويطر عليهوووا ويووودور ليجوووري 
زجوووووزا  بوووووين العلاموووووات وفوووووي نفوووووس اللحظوووووة 
يجوووووري اللاعوووووب الاول مووووون   أ   ويثوووووب مووووون 
فوق الحواجز ثم يجوري لضورب الكورة بوالرأس,  

قوة مميزة  
  -سرعة اداء  
  -رشاقة 

التمرير 
–الطويل 
-سيطرة 
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 شكل الاداء الهدف  التمرين م
خلووووف مجموعووووة  لبووووقاثووووم يجووووري كوووول لاعووووب 

الاخر , يطور التمرين بوجود مدافع سولبى ثوم 
   98ايجابي .   

جري بالكرة 
ضرب الكرة 
 بالرأس

مجموعتووووووووووووووووووان أ وب يقوووووووووووووووووووم  2×2او  1×1 29
اللاعوووب الاول مووون أ بتمريووور كووورة طويلوووة الوووى 
اللاعووب الاول موون ب الووذي يسووتقبلها ويجووري 
بهووا نحووو مرمووى الفريووق أ لتسووجيل هوودف وفووي 
نفوووووس الوقوووووت يجوووووري اللاعوووووب أ للووووودفاع عووووون 

 مرماة .
 ولزيادة شدة التمرين  2ضد 2يمكن ان يكون 

   95    2ضد 1

سرعة اداء   
–بالسرعة 

تمرير طويل 
الجري بالكرة  
 تصويب 

 

 , مجموووعتين موون اللاعبووين تقووف  1ضوود  1  30
كوووووول مجموعووووووة عنوووووود القمووووووع الاول ومواجهووووووة 
للمرموووووى يبووووودأ التمووووورين بعووووود سوووووماع الصوووووافرة 
بوووالجري اول لاعوووب مووون كووول مجموعوووة ليووودور 
من حول القمع الثاني الذي يكون على مسافة 

امتوووار ويواصووول الجوووري الوووى القموووع الثالوووث  5
متووور ليووودخل مووون بوووين القمعوووين  15بمسوووافة 

القووريبين موون الموودرب ومووع دخووول اول لاعووب 
 وللأموامبين القمعوين يرموي المودرب كورة بيونهم 

يحووواول كووول لاعوووب الاسوووتحواذ علوووى الكووورة ثوووم 
التصووووويب علووووى المرمووووى الفريووووق الفووووائز هووووو 

 الذي يحرز اكثر عدد اهداف
  93   

تحمل سرعة 
 تصويب 

 

  مجموووووووعتين   أ , ب   تقووووووف  1ضوووووود  1   31
كوول مجموعووة علووى خووط المرمووى وعلووى حوودود 

  مون 1ياردة يجري كل لاعب    18منطقة ال
كل مجموعة بعد اشارة المدرب بوالجري ويقووم 
الموودرب برمووي كوورة بووين العلامتووين يحوواول كوول 
لاعوووب الاسوووتحواذ علوووى الكووورة وتسوووجيل هووودف  

   94ويؤدي باقي اللاعبين نفس الشيء .   

 انتقاليةسرعة 
قوة مميزة   –

  -بالسرعة 
 تصويب 
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 شكل الاداء الهدف  التمرين م
م 18×30مسوووووووووواحة ملعووووووووووب    1ضووووووووود  1   32

فووووووريقين   أ , ب   يقووووووف كوووووول فريووووووق مقابوووووول 
لمرماه , يقف المدرب بين الفريقين ويكون مع 
عوودد موون الكووور يبوودأ التموورين بتمريوور الموودرب 

فووي نفووس الوقووت يجووري اللاعووب  للأمووامالكوورة 
  موووون كوووول فريووووق للوصووووول للكوووورة اولا 1رقووووم  

لتسووجيل هوودف فووي مرمووى   عليهوواوالاسووتحواذ 
الفريووق الاخوور , واللاعووب الاخوور يحوواول قطووع 
واسوووتخلاص الكووورة ومنوووع اللاعوووب مووون احوووراز 
هوودف ومووع خوورو  الكوورة او احووراز هوودف يبوودأ 

موون كوول فريووق بوونفس الطريقووة  2اللاعبووين رقووم 
   94وهكذا .   

سرعة انتقالية 
قوة مميزة   –

  ––بالسرعة 
جري بالكرة 

  -مراوغة    –
 ودقة تمرير

 

مجموعة من اللاعبين تقف على خط المرمى  33
عند منطقة الجزاء ويقف اللاعب  ب   خار  
منطقووووووة الجووووووزاء , يموووووورر   أ   الكوووووورة طويلووووووة 
وعالية الى اللاعوب رقوم   ب   ويجوري ليقوف 

علوى كورة  امام المودافع       ليسوتلم ويسويطر
ممرة له مون    ب   واضوعا       فوي  هورة 
ثووم يموورر الكوورة الووى   ب   الووذي يجووري يمينووا 
او يسووارا وفووي نفووس الوقووت يوودور   ا  ليجووري 
داخوول منطقووة الجووزاء لتسووديد كوورة بووالرأس بعوود 
كرة عرضية مون   ب  . اللاعوب  ب   يقوف 
 خلف المجموعة واللاعب   أ   يقف مكان 

   ب   والمدافع ثابت 
  92   

–سرعة اداء 
دقة التمرير 
  –الطويل 

سيطرة على 
 –الكرة 

تصويب  
 بالرأس

 

  مرميووووان فووووي مسوووواحة منتصووووف  1ضوووود  2  34
 م مجموعتين  40ملعب المسافة بينهم 

   تقوووووووف كووووووول مجموعوووووووة علوووووووى خوووووووط  أ , ب
م توضووع كوورة  10المرمووى وتبعوود عنووه مسووافة 

قودم فووي منتصووف الملعوب ,ويقووف لالبووان موون 
كووول فريووووق  متواجهوووان فووووي منتصوووف الملعووووب 

م , موووع اشوووارة  5وببعووود كووول مووونهم عووون الكووورة 
الموووووووودرب يجووووووووري اللاعووووووووب الاول موووووووون كوووووووول 

سرعة انتقالية 
سرعة اداء   –

تمرير ثم  
 تصويب 
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 شكل الاداء الهدف  التمرين م
مجموعووووة الووووى الكوووورة بأقصووووى سوووورعة محوووواولا 
الوصووووووول للكوووووورة لتمريرهووووووا الووووووى لالبووووووة فووووووي 
المنتصوووووف الوووووذي يمررهوووووا لوووووه ثانيوووووا   تمريووووورة 

  ثوووم يصووووب علوووى المرموووى  2- 1حائطيوووة  
   95مباشرة وبقوة لتسجيل هدف .   

,   10×15  مسوووووووواحة ملعووووووووب  2ضوووووووود 2   35
مرميان على حدود الملعب , فريقين كل فريق 

  ولاعبوووووين مسووووواعدين علوووووى 2مووووون لاعبوووووين  
حودود الملعووب ,الفريووق المهوواجم هووو المسووتحوذ 
علوووووووى الكووووووورة ويحووووووواول مووووووون خووووووولال التمريووووووور 
والمراوغووووة وبمسووووواعدة اللاعبووووين علوووووى حووووودود 
الملعوووب تسوووجيل هووودف والفريوووق الاخووور يكوووون 
موودافعا ويحوواول منووع تسووجيل هوودف فووي مرموواة 
ويحوواول قطووع والاسووتحواذ علووى الكوورة ليصووبم 
مهاجموووووا وتسوووووجيل هووووودف , يوووووتم التبوووووديل موووووع 
اللاعبوووووين المسووووواعدين .بعووووود زمووووون محووووودد او 

   95احرار هدفين من قبل أي فريق    

-تحمل عام 
  –سرعة اداء 
جري بالكرة 

دقة تمرير   –
 مراوغة  –

 

  مسوووواحة ملعووووب  2ضوووود  2او  1ضوووود  1   36
, فريقين    أ , ب   يقف كل فريوق   15×30

بجانوووووب مرموووووواه موووووون الجهووووووة اليمنووووووى ومقابوووووول 
م مون مرمواه 3لمرمى الفريق الاخور علوى بعود 

   من الفريق  1, يبدأ التمرين اللاعب   
   أ   لتسجيل هدف في مرمى الفريق  

  ب   دون وجووووود موووودافع موووون علووووى بعوووود لا 
م مووووون المرمووووووى , وعنووووود لحظووووووة 2يزيووووود عوووووون 

  مووووون  1تسوووووجيل الهووووودف يجوووووري اللاعوووووب   
الفريووووووق   ب   لتسووووووجيل هوووووودف فووووووي مرمووووووى 
الفريوووق   ا   وبوووونفس اللحظووووة يكووووون اللاعووووب 

 من الفريق   أ    عاد مباشرة للدفاع عن   1 
  مون الفريووق   ب  1مرمواه ومنوع اللاعووب    

  من احراز هدف وهكذا يستمر التمرين اخور 
  125:   54لاعبين في الفريقين   

تحمل سرعة 
جري بالكرة 

  –مراوغة  –
 دقة تمرير
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 شكل الاداء الهدف  التمرين م
  نصووووف ملعووووب , فووووريقين   ا ,  2ضوووود  1   37

ب   وحووووارس محايوووود  كوووول فريووووق يقووووف عنوووود 
يووووواردة , يوضوووووع قمعوووووين علوووووى  18زاويوووووة ال 

حوودود دائوورة  المنتصووف , يقووف موون كوول فريووق 
م  1لاعووووب علووووى ان تكووووون المسووووافة بينهمووووا  

م , يقف المودرب علوى بعود 3ويبعد عن القمع 
متووووور مووووون اللاعبوووووين ومعوووووه كووووورة قووووودم , يبووووودأ 
التمووووووورين بتمربووووووور المووووووودرب الكووووووورة مووووووون بوووووووين 
اللاعبووين ولمسووافة قصوويرة وفووي نفووس اللحظووة 
يجوووري اللاعبوووين للقفوووز مووون فووووق القمعوووين او 

 حاجز في حال استحواذ لاعب المجموعة 
  أ   علوووووى الكوووووورة يجووووووري لاعووووووب اخوووووور موووووون 
المجموعووووة   ب   ليسوووواند زميلووووة فووووي الوووودفاع 
يحوواول اللاعووب المتحوووذ علووى الكوورة المراوغووة 
او التصوووويب المباشووور علوووى المرموووى لتسوووجيل 
هووووووودف ويحووووووواولوا الفريوووووووق الاخووووووور منوووووووع مووووووون 
التسووجيل وقطووع الكوورة لتسووجيل هوودف , الفريووق 

   87الفائز الذي يسجل اكثر اهداف .   

سرعة انتقالية 
–رشاقة 
  –تمرير 

جري بالكرة 
  –مراوغة  –

 تصويب 

 

. يقوووف  18×30 مسووواحة ملعوووب  2ضووود  2  38
لاعبووووين اخوووورين خووووار  حوووودود الملعووووب لعموووول 
الكووووورات العرضوووووية , يبووووودأ التمووووورين مووووون عنووووود 
الحوووارس بتمريووور الكووورة الوووى احووود لاعبيوووه يقووووم 
اللاعبوووين بتمريووور الكووورة فيموووا بيووونهم ثوووم تمريووور 
الكوورة الووى احوود اللاعبووين خووار  الحوودود الووذي 
يقوووووم بووووالجري بووووالكرة ثووووم يموووورر كوووورة عرضووووية 
للووزملاء لتسووجيل هوودف بووالرأس الفريووق الاخوور 
يحووووواول قطوووووع الكووووورة والاسوووووتحواذ عليهوووووا وبووووودأ 
هجموووووة مرتووووودة علوووووى الفريوووووق الاخووووور, الفريوووووق 

   94الفائز الذي يسجل اكثر عدد اهداف   

تحمل سرعة   
سرعة اداء   
جري بالكرة 

تمرير   –
ضرب الكرة 
 بالرأس
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 شكل الاداء الهدف  التمرين م
  يوضووووووع موووووورميين علووووووى حوووووودود 1ضوووووود  1  39

 6الملعووووووب مجموووووووعتين كوووووول مجموعووووووة موووووون 
لاعبوووين بجانوووب مرموووى المجموعوووة  3لاعبوووين 
اخووووووورين بوووووووالقرب مووووووون منتصوووووووف  3التانيوووووووة و

الملعووووب يبوووودأ التموووورين الجووووري بووووالكرة للاعووووب 
الاول مون كوول مجموعووة بووين الاقموواع كمووا هووو 
موضم بالشوكل  ثوم تمريور الكورة للزميول الوذي 
يجووووووري بوووووووالكرة لتسوووووووجيل هووووووودف فوووووووي مرموووووووى 
المجموعووووة الثانيووووة وفووووي نفووووس الوقووووت يجووووري 
اللاعوووووب الاول ليصوووووبم موووووودافعا عووووون مرموووووواة 
ويمنووع الفريووق الاخوور موون تسووجيل هوودف , يووتم 

 تبديل مكان اللاعبين في الفريق الواحد 
  94  

–سرعة اداء 
رشاقة جري 
بالكرة  
 تصويب 

 

م لالبوووان معهموووا 15x6  ملعوووب  1ضووود  1  40
كوورة ويبوودءان فووي اللعووب عنوود بوودء الإشووارة موون 
المدرب في هذه المساحة من الملعب ويحاول 
كوول لاعووب الاحتفووا  بووالكرة اكبوور موودة ممكنووة 
واللاعب الآخر يحواول أخوذها واللاعوب الوذي 
 يحتفل بالكرة أطول مدة ممكنة هو الفائز. 

  87   

  –رشاقة 
مراوغة جري  

 بالكرة 

 

 15×15 , مسوووووووووواحة ملعووووووووووب  2ضوووووووووود  2   41
يوضووع مووورميين صووغيرين علوووى احوودى اضووولع 

م , يرسوول الموودرب  6الملعووب المسووافة بينهمووا 
الكوووووورة لووووووداخل الملعووووووب ويحوووووواول كوووووول فريووووووق 
الاسووتحواذ علووى الكوورة والتمريوور وعموول مراوغووة 
ثووم احووراز هوودف فووي احوودى الموورميين ويحوواول 
الفريوووق الاخووور قطوووع الكووورة والاسوووتحواذ عليهوووا 
ايضا لإحراز هدف الفريق الفوائز الوذي يحورز 
اكبوور عوودد موون الاهووداف , يسووتمر الاداء لموودة 

   87عشر دقائق   

  –سرعة اداء 
  –تحمل اداء 

الجري بالكرة  
  –وبدون كرة
–دقة تمرير 
–استلام 
 مراوغة 
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 شكل الاداء الهدف  التمرين م
اربووع فوورق لكوول فرقووة مرمووى بوودون حووارس فووي  42

مسووووواحة نصوووووف ملعوووووب كموووووا بالشوووووكل  يبوووووودأ 
التمرين بامتلاك احدى الفرق للكرة حيوث تقووم 
بمهاجموووووة  احووووودى الفووووورق الثلاثوووووة فوووووي حالوووووة 
احراز هدف تعوود نفوس الفرقوة بمهاجموة فريوق 
اخوور وفووي حالووة قطووع الكوورة يقوووم الفريووق الووذي 
قطوووع الكووورة بمهاجموووة فريوووق اخووور غيووور الوووذي 
يهاجمه وهكذا الفريق الفائز الذي يحورز اكثور 

    95اهدافا    

تحمل سرعة 
جري بالكرة 
تمرير  
 تصويب 
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   نموذ  للوحدة التدريبية التاسعة والعشرون من الاسبوع الثامن من البرنامج المقترح 4ملحق  
  الاسبوع :الثامن   الوحدة التاسعة والعشرون :  

 دةيقة  85زمن الوحدة التدريبية: 
 

 المكان :نادي خدمات النصيرات 
 حمل التدريب: عالي    2×1  –  1×2  –  2×2   -  1×1من خلال ألعاب تنافسية مصغرة   والبدني الارتقاء بالمستوى المهاري   الهدف الرئيسي :

 طريقة التدريب :فتري مرتفع الشدة 
 

 % 85شدة الحمل : 

 زمن الجزء  اجزاء الوحدة 
 محتويات التدريبات

زمن اداء   اخرا  التدريبات
 التمرين

 الراحة البينية التكرار 
وات  الغرت من التدريب 

لاد
ا

ات  
حظ
ملا

 مجموعات  تكرارات  مجموعة تمرين  

 ق 15 الاحماء 
   18 -10تمرينات الجري :  من 

         1لعبة صغيرة     :  رقم  
تهيئه الجسم بدنيا 

  صافرة اقماع وفسيولوجيا
 20-11اطالات : من  

 ق 50 الجزء الرئيسي

   6تمرين رقم   اعداد بدني عام 
 

 تحمل عام - 1 - 4 ث40

صافرة اقماع 
  كرات قدم 

 
  26تمرين رقم   اعداد بدني خاص 

 
1 3 2 45 

 –سرعة انتقالية  1 
 سرعة تمرير

 تمرينات تنافسية  
 

  29تمرين رقم  

 

1 2 2 45 1  
رشاقة  -سرعة اداء

تمرير طويل   –مرونة 
 جري بالكرة تصويب–

  30تمرين رقم  

 
رشاقة   -تحمل سرعة ق1 ث45 2 3 ث 35 

 تصويب 

  35تمرين رقم  

 
4 3 - 1 - 

جري  –سرعة اداء
  –مراوغة  –بالكرة 

 دقة تمرير

   36تمرين رقم   
 

 - 1 - 4 ث40
تحمل سرعة جري 

  –مراوغة  –بالكرة 
 دقة تمرير

الجزء  
   استرخاء للعضلات        جري خفيف ومرونة  ق 10 الختامي 

 


