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قاَلُوْا سُبْحَانَكَ لاَ عِلْمَ لنَاَ إلِاَّ مَا عَلَّمْتنَاَ 
 إنَِّكَ أنَْتَ الْعلَِيْمُ الْحَكِيْمُ 
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ُُشيدُ أ ُإعداد ُأن ُُرسالةالُ ىذه "ُ تأثير تمرينات توافقية خاصة في بعض الموسومة
ُقدمياُُ،" مشبابلبكرة القدم  لدفاعيةالحركية والمبادئ الخططية ا القدرات التي
ُ ُ)ُماجستيرالطالب ُصايغ ُعلي ُالتُ ُيبإشرافُجرتُقدُ(سيف ُكلية ُوعلومُُربيةفي البدنية

ُ ُجزءُ ُ،ميسانُجامعةُ/الرياضة ُُوىي ُدرجة ُنيل ُمتطلبات البدنيةُ ربيةالتُ ُفيُماجستيرالمن
ُ.ُياضةوعلومُالرُ 
ُ
ُ
ُ

ُالتوقيعُ:ُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُ

        ُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُالمشرفُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُ

ُضياء سالم حافظ د م. أ.                                                 

 ياضةربية البدنية وعموم الر  جامعة ميسان / كمية الت                                   
ُ

 لممناقشة. رسالةالنرشح ىذه المتوافرة والتوصيات  بناءً عمى التعميمات  
ُ

ُ
ُالتوقيعُ:ُُُُُُُُُُُُُ

 مياوي حسن غالي  د م.أ.ُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُ
 والدراسات العميا العمميةشؤون لم معاون العميدُ

   ياضةنية وعموم الر  بدلاربية الت  كمية ُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُ
 ميسانجامعة  –                                                        

 

 المشرف قرارإ



 ‌ث

 
ُ
ُ
ُ

تأثير تمرينات توافقية خاصة في بعض " ُالموسومةُبُسالةرُ أنيُقرأتُىذهُالُأشيدُ ُُُُ

راجعتيداُُ،ُوقددُ" شةبابلمبكةرة القةدم  الحركية والمبادئ الخططيةة الدفاعيةة القدرات

ُمدداُوردُفييدداُمددنُأُلغويدداُ  ُبلسددلوبُ ،ُفُخطدداءوصددتتت  ُخطدداءمددنُاأُعلمدديُسددليمُخددا ُ ُقومددتب

ُاللغويةُوالنُ  ُتويةُغيرُالصتيتة.والتعبيرات

ُ

ُ

 ع :ةةةةةةةةةةةةةةةةةالتوقيُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُ

  موحان حسن صبيح دأ.م.  :المقوم المغوي ُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُ

        0200/    /     : خةةةةةةةةةةةةةةةةةالتأريُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُ

  

 

 
 
 

                             
ُ

                                
 

 المقوم المغوي إقرار 
 



 ‌ج

 
ُ
ُ
 

ُاطلُ ُنشيدُ ُُُ ُقد ،ُ ُوالتقويم ُالمناقشة ُلجنة ُأعضاء ُأننا ُعلى تأثير " بُالموسومةُرسالةالعنا
 الحركية والمبادئ الخططية الدفاعية توافقية خاصة في بعض القدراتتمرينات 

فيُمتتوياتياُوفيماُلوُعلاقةُُسيف عمي صايغ (ناقشناُالطالبُ)قدُوُ" مشبابلبكرة القدم 
ُال ُدرجة ُعلى ُللتصو  ُبالقبو  ُجديرة ُبلنيا ُونؤيد ُالالتُ ُفيُماجستيربيا ُوعلومُربية بدنية

ُ.ياضةالرُ 
ُ

                                                                   
 التوقيةةةةةةع:                             :                  عةةةةةةالتوقي
                              عمي محمد ياسين الاسةةةةةةةةةةم:                          رؤى صلاح قدوري  :ةةةمةةةةةةةالاس

     )عضةةةةةواً(                                             )عضةةةواً(    
    /    /0200                                             /    /0200                                     

                      
 

 التوقيةةةةةةع:                          
 ر صالح عبد المحسنذوالفقا الاسةةةةةةةةةةم:

 ( ) رئيساً 
 /    /0200 

ُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُ
في جمستو  ميسانجامعة /  ياضةبية البدنية وعموم الر  كمية التر   سمصادق عمييا مج

 م .0200/      /   والمنعقدة بتاريخ  ، (       ) المرقمة
ُ

 التوقيع ُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُ
   ماجد شندي واليأ.د ُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُ

       –ياضةربية البدنية وعموم الر  كمية الت  عميد ُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُ
 ميسانجامعة                                                   

 

 إقرار لجنة المناقشة والتقويم



 ‌ح

 
 
 
ُ
 

 حصى .....الدنيا بالنعم التي لا ت   مل   ن  إلى ... م  
 الله عز وجله ...... ه وشكر  فعجزت الألسن عن حمد  

 ماءإلى ... منبع العمم .. وحامل رسالة الس  
 النور الذي ىدى الخمق .......... المصطفى محمد ) ص (

 متيمة الرافدين ..... ا  الى ا  
 ظيماً ابر .. المجاىد .. ستبقى ع..الص   ً إلى .. العراقً 

 فاضللى العقول التي رسمت خطواتي في طريق العمم ... اساتذتي الا  إ
 صدقائي المخمصينأوتزيل الآىات لرؤياىم ... ،لى من تبتسم الشفاهإ
لو ... )رحمو الله وجعل  واكراماً  واحتراماً  . حباً ابيلى روح المرحوم...إ

 مثواه الجنة(
طواتي الأولى وقوت إلى حبيبة الجنة ونبع الحنان  والى من رعت خ
 عزيمتي . والدتي الحنونة

الى من ارتشفت معيم  قطرات الحب والاخلاص . وسرت معيم درب 
 خواتيأ و ينخو أ. الحياة.
 ....   أىدي ثمرة جيديإلييم جميعا ً 

 

 داءةالإى
 

 سيف

‌
‌
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ونصمي ونسمم ،وعميو عز وجل اعتمادنا ،نبدأ بحمد الله جمت قدرتو . فبو تعالى اعتزازنا     
 ومن اتبع ىداه إلى يوم الدين . ،ينوعمى آلة وأصحابو المنتج)ص( عمى سيدنا محمد 

 أما بعد :
التربية البدنية وعموم يسجل الباحث عظيم شكره وخالص امتنانو إلى عمادة كمية      

اضل لإتاحتيا ساتذتيا الاف  وا  ،الدكتور ) ماجد شندي والي ( الاستاذ بعميدىا  ،الرياضة
 فجزاىم الله عني خير الجزاء .  ،الفرصة في إكمال دراستي

حسن غالي الدكتور)المساعد واتقدم ببالغ الحب والاحترام الى المعاون العممي الأستاذ      
ولرعايتو الأبوية لطمبة الدراسات العميا ،رفد الباحث بالمعمومات العممية الذي ا   ،(مياوي

 فجزاه الله عني خير الجزاء،
المشرف  ( ضياء سالم حافظ)كما اتقدم بالشكر الجزيل إلى الاستاذ المساعد الدكتور     

وعمى ما سالة شرافو عمى الر إبداىا طوال مدة عمى الرسالة لجيوده العممية المخمصة التي ا
 بذلو من جيد ومتابعة عممية جادة راجية لو دوام الموفقية .

بدراستنا الذين قاموا  فاضل ومن دواعي الثناء أن اقدم شكري وتقديري إلى اساتذتي الا     
سأل الله إذ أالمعمومات العممية القيمة  طيمة مدة دراستي في السنة التحضيرية .. تزويدنا بو 

  ويمد في عمرىم .أن يسدد خطاىم 
) الاستاذ الدكتور محمد عبد الرضا كريم ويعجز لساني عن تقديم الشكر والمحبة والاحترام إلى 

، م.د  الاستاذ مساعد الدكتور مصطفى عبد الزىرةالدكتور عدنا راضي ،  الاستاذ مساعد ،
  من مساعدة فجزاه الله عني خير الجزاء. (، م.د حسن جاسمماجد محمد مساعد 

 الشكر والتقدير
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كمية التربية البدنية وعموم  مكتبةر والامتنان الى العاممين في تقدم بالشك  أوكذلك      

الرسالة بتوفيرىم لممصادر العممية  بإنجاز الست حلا( الذين اسيموااستاذ جواد ، ) الرياضة
 الله عني خير الجزاء .القيمة جزاىم 

لاىتمامو ، نادي ميسانمدرب ( عمي راضي  )وأتقدم بوافر التقدير والاحترام  الى الاستاذ    
 فجزاه الله عني خير الجزاء .،الكبير الذي قدمو في خدمو بحثي 

ويعجز لساني عن تقديم الشكر والمحبة والاحترام إلى فريق العمل المساعد )ميدي عبد 
 (،محمد عبدالله ، قادر محمود ، عمي رضا ، مصطفى محمد الحميد

 وشكري ومحبتي الخالصة إلى زملاء الدراسة لقد عمقتم في ذاكرتي إلى الأبد. 
 الله جميعا   لى اىمي حفظيما  إن اتقدم بالشكر والامتنان كما أرى من واجب العرفان  ا       

عمييم بالصحة ودوام  سأل الله تعالى ان يحفظيم ويمن  أخواتي( و اخواني و أ)وخصوصا   
 الموفقية .

أو بأخر عمى اتمام  ،ساىمت بشكلبالشكر الجزيل إلى كل من قدم لي مساعدة دم   خيرا اتقأو 
 الرسالة والله الموفق . كتابة ىذه  
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 ملخص رسالة

تأثير تمرينات توافقية خاصة في بعض القدرات الحركية والمبادئ الخططية الدفاعية بكرة 
 القدم الشباب

 اشراف                                                              الباحث     
 أ.م. د ضياء سالم حافظ                                              سيف علي صايغ

 اشتملت الرسالة على خمسة فصول :

تمرينات توافقية للاعبي الشباب بكرة القدم ، التعرف عمى تأثير  تأثير هدفت الدراسة : :الفصل الاول 

للاعبي الشباب بكرة القدم ،  التمرينات التوافقية في بعض القدرات الحركية ) الرشاقة ، التوافق ، التوازن (

 التعرف عمى تأثير التمرينات التوافقية في المبادئ الخططية الدفاعية للاعبي الشباب بكرة القدم.

 الفصل أما وتطرقت الباحث إلى المواد النظرية المتعمقة بالبحث إذ عالج كل موضوع في الفصل الثاني ، 

الباحث المنيج التجريبي ذو تصميم المجموعتين التجريبية والضابطة ، إذ بمغ مجموع  فقد استخدم الثالث

( حارس ، كما استبعد 2والبالغ عددىم ) د حراس المرمىااستبعحيت تم ، لاعب( 25عينة البحث ) 

 (01بمغ عدد المجموعة التجريبية ) ، و( لاعبا  3الباحث لاعبي التجربة الاستطلاعية والبالغ عددىم )

، حيث تم اختبار المجموعتين في الاختبار القبمي ثم تطبيق  لاعبين( 01، والمجموعة الضابطة )لاعبين

كل  ثلاث وحداتبواقع و (وحده  24التجربة عمى المجموعة التجريبية باستخدام المنيج التدريبي  بواقع )

دقيقة مقسمة عمى أقسام الوحدة  (031الى  01احدة )وكان وقت الوحدة الو  سابيعأثمان أسبوع ولمدة 

عمى  لممجموعتين واخذ الدرجات  البعديثم إجراء الاختبار القبمي ثم إجراء الاختبار التدريبية ، ومن 

دخاليا في جداول لتحميميا إحصائيا ، وتم استخدم البرنامج الإحصائي ) ( لاستخراج البيانات spssالخام وا 

إلى نتائج البحث معروضة في جداول وتم مناقشتيا  وتطرق الباحث في الفصل الرابعونتائج البحث ، 

فقد تطرق الباحث إلى الاستنتاجات والتوصيات التي  اما في الفصل الخامسلمتغيرات البحث بأكمميا ، 

بنيت عمى ضوء ما ظيرتو النتائج وكانت تمك الاستنتاجات كما يأتي : ان التمرينات التوافقية الخاصة ليا 
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رات الحركية والتي بدورىا تعكس الفائدة عمى المبادئ الخططية الدفاعية ، المبادئ تأثير ايجابي عمى القد

الخططية الدفاعية  تعد العمود الفقري في تطوير المعب الجماعي والتعاون الفرقي في مختمف حالات 

ن خلال المعب الدفاعية ، لا يمكن للاعبي كرة القدم ان يتطوروا في المعبة)مواقف المعب الدفاعي( الا م

الرابط الوحيد في المحيط الا وىو المبادئ الخططية )المعب الدفاعي المثالي ( ، القدرات الحركية معيار 

اساسي في نجاح الجانب الخططي بصورة عامة والدفاعي بصورة خاصة ، تطوير الجانب الخططي 

صة تتناسب جدا مع تطوير الدفاعي يتناسب طرديا مع تطور القدرات الحركية ، التمرينات التوافقية الخا

التاكيد عمى تطبيق التمرينات التوافقية مما اما التوصيات: القدرات الحركية والمبادئ الخططية الدفاعية . 

التاكيد عمى تطبيق التمرينات التوافقية  ينعكس ايجابيا  عمى القدرات الحركية والمبادئ الخططية ،

التاكيد عمى تطوير القدرات  جانب الخططي الدفاعي ،وخصوصا  التي تدخل بشكل رئيسا  في اثناء ال

الحركية  للاعبي كرة القدم الشباب ، التاكيد عمى تطوير المبادئ الخططية الدفاعية للاعبي كرة القدم 

المبادئ الخططية الدفاعية لما ليا اثر في بناء المعب من الخمف ، اجراء بحوث  شباب، ضرورة اتقانال

 ت الحركية المبادئ الخططية  لمختمف خطوط المعب.ودراسات بخصوص القدرا

 
 
 
 
 
 
 
 
 



   
11                                                                                      ثبت المحتويات 

 

 

 ثبت المحتويات

 رقم الصفحة الموضوع ت

 أ عنوان الرسالة 

 ب الآية القرآنية 

 ت إقرار المشرف 

م المغوي ولإحصائي   ث إقرار المقوَّ

 ج إقرار لجنة المناقشة و التّقويم 

 ح الإهداء 

 8-7 والامتنانالشكر  

 01-9 مُمَخَّص الرسالة بالمغة العربية 

 06-00 ثبت المحتويات 

 07-06 ثبت الجداول 

 08-07 ثبت الأشكال 

 08 ثبت الملاحق 

  الفصل الأول 

 01 التعريف بالبحث 0

 00-01 مقدمة البحث وأهميته 0-0

 02-00 مشكمة البحث 0-0

 02 أهداف البحث 0-2

البحثفرضيتا  0-4  04 
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 04 مجالات البحث 0-5

 04 المجال البشري  0-5-0

 04 المجال الزماني 0-5-0

 04 المجال المكاني 0-5-2

 04 تعريف المصطمحات 0-6

  الباب الثاني 

 07 الدراسات النظرية والدراسات السابقة 0

 07 الدراسات النظرية 0 –0

 08-07 ماهية التمرينات 0-0-0

 09-08 التمريناتمفهوم  0-0-0

 21-09 التمرينات التوافقية 0-0-2

 20-21 اهمية التمرينات التوافقية 0-0-2-0

 20 شروط وضع التمرينات التوافقية    0-0-2-0

 20 فوائد التمرينات التوافقية 0-0-2-2

 22 أهداف التمرينات التوافقية 0-0-2-4

 25-22 القدرات الحركية 4 -0-0

 26-25 الرشاقة 0-0-4-0

 27-26 اهمية الرشاقة 0-0-4-0-0

 27 انواع الرشاقة 0-0-4-0-0

 28-27 العوامل المؤثرة في الرشاقة 0-0-4-0-2
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 29-28 التوافق الحركي 0-0-4-0

 41-29 اهمية التوافق الحركي 0-0-4-0-0

 40-41 انواع التوافق الحركي 0-0-4-0-0

 40-40 الحركيالعوامل المؤثرة في التوافق  0-0-4-0-2

 42-40 التوازن  0-0-4-2

 42 اهمية التوازن  0-0-4-2-0

 42 انواع التوازن  0-0-4-2-0

 44 العوامل المؤثرة في التوازن  0-0-4-2-2

 49-44 المبادئ الخططية بكرة القدم    0-0-5

 51-49 المبادئ الخططية الدفاعية بكرة القدم    0-0-5-0

 50-51 الدفاعالتغطية في  0-0-5-0-0

 52-50 رجل لرجل  0-0-5-0-0

 54-52 الضغط والمضايقة 0-0-5-0-2

 55-54 قطع الكرة 0-0-5-0-4

 57-56 ابعاد الكرة 0-0-5-0-5

 58-57 مهاجمه الخصم 0-0-5-0-6

 59 الدراسات السابقة 0-0

 60-59 ( 0110دراسة عقيل حسن فالح )  0-0-0

 65-62 (0105)دراسة نصير كردي ذباح  0-0-0

  الباب الثالث 
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جراءاته الميدانية 2  67 منهج البحث وا 

 68-67 منهج البحث 0 – 2

 69-68 عينة البحث 0 – 2

 69 تجانس العينية 2-0-0

 71 مصادر جمع المعمومات والأجهزة والأدوات المستخدمة 2 – 2

 71 في البحث الادوات المستخدمة 2-4-0

 71 في البحث المستخدمة الوسائلالاجهزة و  2-4-0

 70 تحديد الاختبارات 2-4

جراءات الاختبارات المستخدمة 2-4-0  78-70 مواصفات وا 

 79 التجربة الاستطلاعية 2-5

 79 الأسس العممية للاختبارات 2-6

 81-79 صدق الاختبارات 2-6-0

 80-81 ثبات الاختبارات 2-6-0

 80-80 موضوعية الاختبارات 2-6-2

 82-80 الاختبارات القبمية 2-7

 84-82 تكافؤ العينة 2-8

2-9 
للاعبي كرة مفردات التمرينات التوافقية المقترحة 

 القدم الشباب
84-85 

 85 الاختبارات البعدية 2-01

 86-85 الوسائل الإحصائية. 2-00
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  الباب الرابع 

 89 عرض النتائج وتحميمها ومناقشتها. 4

4-0 
 البحث القبمية والبعدية لمجموعتي نتائجالعرض وتحميل 

في اختبارات القدرات الحركية والمبادئ  التجريبية والضابطة
 ومناقشتها الخططية الدفاعية للاعبي كرة القدم الشباب

89 

4-0-0 
نتائج القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية العرض وتحميل  

 90-89 الشباباختبارات القدرات الحركية للاعبي كرة القدم  في

 الضابطةنتائج القبمية والبعدية لممجموعة العرض وتحميل  4-0-0
 اختبارات القدرات الحركية للاعبي كرة القدم الشباب في

90-94 

4-0-2 
تي البحث التجريبية نتائج البعدية لمجموعالعرض وتحميل 
اختبارات القدرات الحركية للاعبي كرة القدم والضابطة في 

 ومناقشتهاالشباب 
95-97 

4-0-4 
 التجريبية تي البحثنتائج البعدية لمجموعمناقشة ال
اختبارات القدرات الحركية للاعبي كرة القدم في  والضابطة

 الشباب
97-011 

4-0-5 
نتائج القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية العرض وتحميل 

للاعبي كرة القدم  المبادئ الخططية الدفاعيةاختبارات  في
 الشباب

011-012 

4-0-6 
 الضابطةنتائج القبمية والبعدية لممجموعة العرض وتحميل 

للاعبي كرة القدم  المبادئ الخططية الدفاعيةاختبارات في
 الشباب

012-016 

4-0-7 
تي البحث التجريبية نتائج البعدية لمجموعالعرض وتحميل 
للاعبي  الدفاعية المبادئ الخططيةاختبارات والضابطة في 

 ومناقشتها كرة القدم الشباب
016-018 

 001-019 والضابطة التجريبية تي البحثنتائج البعدية لمجموعمناقشةال 4-0-8
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للاعبي كرة القدم  المبادئ الخططية الدفاعيةاختبارات في 
 الشباب

  الباب الخامس 

 000 الاستنتاجات والتوصيات 5

 000 الاستنتاجات 0 – 5

 000 التوصيات 0 – 5

  المصادر 

 001-004 المصادر 

 064-000 الملاحق 

 ثبت الجداول
  الجداول 

 68 يبين التصميم التجريبي 0

 69 يبين مجتمع البحث وعينته والنسبة المئوية لعينة البحث 0

2 
يبين تجانس مجموعتي البحث في المتغيرات ) العمر الزمني ، 

 69 الكتمة(العمر التدريبي ، الطول، 

 81 يبين قيم معامل الصدق الذاتي للاختبارات 4

 80 يبين قيم معامل ثبات الاختبارات 5
 80 يبين معامل موضوعية الاختبارات 6

7 
يبين تكافؤ نتائج الاختبارات القبمية بين مجموعتي البحث 

اختبارات القدرات الحركية والمبادئ التجريبية والضابطة في 
 الدفاعية للاعبي كرة القدم الشباب الخططية

84 

يبين نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية في  8
 اختبارات القدرات الحركية للاعبي كرة القدم الشباب

89 
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يبين نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة الضابطة في  9
 الشباب اختبارات القدرات الحركية للاعبي كرة القدم

90 

01 
يبين نتائج الاختبارات البعدية لمجموعتي البحث التجريبية 
والضابطة في اختبارات القدرات الحركية للاعبي كرة القدم 

 الشباب
95 

يبين نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية في  00
 اختبارات المبادئ الخططية الدفاعية للاعبي كرة القدم الشباب

010 

يبين نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة الضابطة في  00
 اختبارات المبادئ الخططية الدفاعية للاعبي كرة القدم الشباب

014 

02 
يبين نتائج الاختبارات البعدية لمجموعتي البحث التجريبية 

الدفاعية للاعبي كرة  والضابطة في اختبارات المبادئ الخططية
 القدم الشباب

017 

 ثبت الاشكال
  الاشكال  

 70 يوضح اختبار التوازن  0

 72 يوضح اختبار التوافق 0
 74 يوضح اختبار الرشاقة 2

 75 يوضح اختبار التغطية في الدفاع 4

 77 يوضح اختبار حركة القدمين في الدفاع 5
 78 يوضح اختبار قطع الكرة من المنافس 6

7 
يوضح الاوساط الحسابية في اختبارات القدرات الحركية القبمية 

 90 والبعدية لممجموعة التجريبية.

 94يوضح الاوساط الحسابية في اختبارات القدرات الحركية القبمية  8
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 والبعدية لممجموعة الضابطة

9 
يوضح الاوساط الحسابية في اختبارات القدرات الحركية البعدية 

 97 البحث التجريبية و الضابطةلمجموعتي 

يوضح الاوساط الحسابية في اختبارات المبادئ الخططية  01
 الدفاعية القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية

012 

00 
يوضح الاوساط الحسابية في اختبارات المبادئ الخططية 

 016 الدفاعية القبمية والبعدية لممجموعة الضابطة

00 
يوضح الاوساط الحسابية في اختبارات المبادئ الخططية الدفاعية 

 018 البعدية لمجموعتي البحث التجريبية والضابطة

 ثبت الملاحق
  الملاحق 

 000 الخبراء والمختصين الذين اجريت معهم المقابلات الشخصية 0

0 
الخاصة  استطلاع اراء الخبراء لتحديد اهم القدرات االحركية

 بلاعبي كرة القدم لمشباب
002-004 

2 
السادة الخبراء الذين اخذت اراءهم  لتحديد اهم القدرات االحركية 

 005 الخاصة بلاعبي كرة القدم لمشباب

استطلاع اراء الخبراء لتحديد اهم المبادئ الخططية الدفاعية  4
 الخاصة بلاعبي كرة القدم لمشباب

006-007 

السادة الخبراء الذين اخذت اراءهم  لتحديد اهم المبادئ  5
 الخططية الخاصة بلاعبي كرة القدم لمشباب

008 

 009 فريق العمل المساعد  6

 050-021 التمارين  7

 064-052 الوحدات التدريبية  8
 



 
 
 
 التعريف بالبحث -1

 وأهمية  البحث مقدمة 1 -1

 مشكلة البحث 2 -1

 أهداف البحث 3 -1

 ض البحثو فر  4 -1

 مجالات البحث 5 -1

 المجال البشري  5-1 -1

 المجال المكاني 5-2 -1

 المجال الزماني 5-3 -1

 تعريف المصطلحات  1-6

 

 

 الفصل الاول
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 :التعريف بالبحث -1

 مقدمة البحث وأهميته:1-1

وسائميا المتنوعة قد افتح افاقا و ان التطور السريع في مجال التربية البدنية والرياضية 

عمى الجديد في عمميات اكتساب  جديدة امام الباحثين والدارسين والمدربين في كرة القدم لمتعرف

المعمومات والقدرات والميارات الحركية وتطويرىا و التدريب الرياضي ىو أحد المجلات الرئيسة 

للاعب  نالرياضية .اذ انو أساس البناء الرياضي ولولاه لا يمكعموم في عموم التربية البدنية و 

افقية لما استطاع ممارسة اكثر الانواع أداء الميارات بيذا الشكل المعقد ولولا التمرينات التو 

المتكاممة  ة,فالطبيع الدفاعية المبادئ الخططيةوالتطبيق الميارات تعقيدا في الجوانب الحركية 

لمتدريب الرياضي تعين توافق جميع الاجيزة لخدمة الميارة وىذا ناتج عن التدريب وتطور 

الوسائل والطرق التدريبية الحديثة في كرة القدم وواجب عمى المدرب العمل عمى تطوير أساليب 

القدم التدريب بما يحقق الارتقاء بمستوى اللاعبين في كرة القدم نحو الافضل. وتعتبر كرة 

الفعالية الرياضية الاكثر شعبية في العالم لما تتميز بو من عنصر المنافسة والاثارة والتشويق 

,ويمارسيا الكثير من الناس من الذكور ومن النساء ,ومن صغار السن والكبار ومن فئات 

كورة  مختمفة كفئة الأشبال والناشئين والشباب والمتقدمين ,وخلال السنوات السابقة تطورت لعبة

أو المياري أو الخططي , أضافة الى  يأو الحرك يالقدم بشكل كبير سواء عمى الصعيد البدن

التعديلات المستمرة في قانون المعبة وبما يتناسب مع التطور الحاصل في مجال المعبة , ان ىذا 

لمعبة التطور في مجال المعبة يحتاج الى مواكبة مستمرة من قبل الخبراء والمختصين في مجال ا

جديد في سبيل تحسين وتطوير الاداء البدني والحركي والميارى و  وبالبحث عن كل ما ى

  الخططي والنفسي اضافة الى العمميات العقمية للاعبين
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ان ارتفاع مستوى الفرق يوما بعد يوم واصبح اداء الميارات يتميز بالقوة والسرعة و  )) 

رجة عالية من التفاىم والاتقان . ولكي نحقق ىذا معاً  ويتم انجازىا بشكل عمل جماعي عمى د

المستوى أو نمحق بو ونسايرهُ وجب معرفة الطريق الصحيح وتحديد الوسائل والمحتوى المناسب 

وفقاً  لما تطمبو المباريات العالمية . وعمى ضوء ذلك يتم اعداد اللاعب منذ الصغر بالكم والكيف 

ة ميارية وخططية تمكنو من انجاز الواجبات الفردية الذي يؤىمو لان يكون لاعباً  ذو كفاء

 .(1)المباراة((  والجماعية وحسن التصرف وسرعة اتخاذ القرار خلال المواقف المتباينة طوال زمن

 في المباريات  ان التمرينات التوافقية دوراً كبيراً وميماً للإسيام في تحقيق الإنجاز الجيد والفوز اذ

وىذا يتوقف عمى الطريقة العممية المثمى المتبعة من المدرب في أثناء التدريب وا عداد اللاعبين 

التي توصميم إلى تحقيق أفضل الإنجازات بأقل جيد ممكن وتكون واحدة من البطاقات الرابحة 

تنوعة ويعد الاعداد التوافقي  بقدراتو الم  حبصورة صحيالتي يمتمكيا المدربون إذا ما استعممت 

أىم مكونات الإعداد الرياضي في جميع الألعاب الرياضية ومنيا الكرة القدم, ولكون ىذه المعبة 

إلى اليجوم ومن اليجوم الى الدفاع وىذا يودي إلى  تمتاز بالتنقل والتغيير من حالة الدفاع

في  لتوافقيةلمتمرينات اإنَ الأىمية الكبيرة  حيث الحاجة إلى بعض القدرات التوافقية والحركية

عممية التدريب الرياضي وفي كرة القدم عامةً وفي الجانب الخططي بشقيو ) اليجومي و الدفاعي 

( خاصةً ودورىا المؤثر في تحقيق النجاح وصولًا الى اليدف الرئيس الذي يسعى اليو الجميع 

ما مرسوم من وىو تحقيق الفوز في المباراة مع المبادئ أو الأسس اليجومية والدفاعية لتحقيق 

خطط من المدرب وترجمة جيود الفريق بأكممو , وىذا ما نلاحظو جمياً في المباريات وعممية 

الربط بين القدرات التوافقية والمبادئ الأساسية الخططية الدفاعية والتي تأتي من خلال التدريب 

لمباريات الرسمية, الذي يدخل فيو المدرب تمرينات القدرات التوافقية لأىميتيا في المنافسات وا

                                                                 
دار الفكر  ،, القاىرة  1, طاسس الاعداد المهاري والخططي في كرة القدم محمد كشك وامر الله البساطي 2  (1)

 .21ص,  2000العربي , 
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ويصف قاسم لزام وآخرون أىمية تدريب القدرات التوافقية بأنيا " تمكين اللاعب من التحكم الذاتي 

  .(1)في تأدية حركات رياضية متنوعة 

سواء كانت فردية ام جماعية   المبادئ الخططية الدفاعية القدرات الحركية و وبالتالي تطور  

اجل التكيف ومجاراة تغييرات وظروف المعبة  ومن ىنا تتضح اىمية التمرينات التوافقية من 

والتكرارات في الأداء كل ذلك جعل اللاعبين يحتاجون إلى التحكم السريع في حركاتيم عن طريق 

 والحاجة والرشاقة ةة والسرعالوقوف ثم العودة إلى الحركة مرة أخرى وتغيير الاتجاه وبذل القو 

ىنا  تكمن أىمية البحث في اعداد تمرينات  نوم .بمقادير متباينةت المتنوعة و جميع القدرال

 توافقية خاصة في تطوير بعض القدرات الحركية والمبادئ الخططية الدفاعية بكرة القدم لمشباب  

 مشكلة البحث: 1-0

تيدف الدراسات العممية في المجال الرياضي الى خمق التكامل والشمولية في العممية 

التدريبية عن طريق البحث واكتشاف افضل الأساليب والوسائل التدريبية التي ترتقي بمستوى 

ومن الاداء الفني لمرياضي خلال مراحل الإعداد البدني والميارى والخططي للاعبي الكرة القدم, 

ة الباحث كلاعب ومتابع الدوري الشباب في الموسم السابق لاحظ وجود ضعف في لال خبر خ

الجانب الدفاعي ووجود ثغرات في العمق الدفاعي وعدم الاسناد والتغطية بشكل جيد بين 

الخطوط الدفاعية حيث ان كرة القدم تعتمد عمى التوافق بين جميع الخطوط المعب بسبب سرعة 

مساحات المعب حيث يجب اعطاء تمرينات توافقية في المنياج التدريبي تحرك الكرة والفراغ في ال

ولكن ليس بصورة مكثفة حيث ان افضل مرحمة عمرية لإعطاء تمرينات توافقية ىي عندما يصل 

الفتيان الى بداية طريق الانجاز أي مرحمة الشباب وتعطى التمارين التوافقية خلال اجزاء 

يا سوف تساىم  بشكل فاعل في الارتقاء بالعممية التدريبية مخصصة لموحدة التدريبية حيث ان
                                                                 

,بغداد , مكتبة كمية التربية في كرة القدم  وتطبيقاتهأسس التعلم والتعليم قاسم لزام واخرون2  (1)
 . 00,ص2000الرياضية,
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لمشباب  وترفع من مستوى الاداء الفني والخططي للاعب والفريق, أن اللاعب الشاب ىو النواة 

الاساسية لممنتخبات الوطنية وان تدريبة لابد أن يستند عمى أسس وقواعد عممية سميمة تيدف إلى 

ن تحقيق ىذا الطموح لا يأتي الا عن تطوير مستوى الأداء البدني وا لميارى والخططي والنفسي وا 

طريق  تدريبات جديدة وحديثة خاصة بالكرة القدم يكون ليا بالغ الأثر في سرعة اكتساب الميارة 

والخطط الموضوعة من قبل المدرب  وتطويرىا وتضمن الارتقاء بالعممية التدريبية لمشباب  نحو 

ططيا ونفسيا, وان الباحث يرى إن اغمب المناىج التدريبية المعتمدة الافضل بدنيا ومياريا وخ

وخاصة في تدريب الشباب  بحاجة الى زيادة التمارين التوافقية المرحمة الشباب  لتنفيذ مثل ىكذا 

والحركية والتطبيق المبادئ الدفاعية  التي  –تمرينات خاصة لتطوير وزيادة القدرات التوافقية

شكل فاعل وكبير أثناء المعب وليا تأثير بالغ في تطوير دقة الأداء المياري يحتاجيا اللاعب ب

للاعب والفريق وتنعكس عمى مستوى الأداء العام للاعب من جية وعمى مستوى الفريق من جية 

أخرى وعمى مدى ثقة اللاعب بنفسو في مواجية المواقف التي يتعرض ليا, حيث ان القدرات 

المرتكز الاساسي لغالبية الالعاب الرياضية ارتأى الباحث اعداد تمرينات التوافقية والحركية تعد 

توافقية خاصة والتي بدورىا تطور القدرات الحركية التي تساىم بشكل واضح في المبادئ 

 .الخططية الدفاعية للاعبي الشباب بكرة القدم 

 :أهداف البحث  1-2

 الشباب. كرة القدم للاعبي خاصة  إعداد تمرينات توافقية -1

) الرشاقة , التوافق , القدرات الحركية التعرف عمى تأثير التمرينات التوافقية في بعض  -2

 .الشبابكرة القدم للاعبي  التوازن (

 للاعبي كرة القدمالتعرف عمى تأثير التمرينات التوافقية في المبادئ الخططية الدفاعية -3

 .الشباب
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 :البحث  وضفر  1-2

لممجوعتين الضابطة و  إحصائياً بين الاختبارين القبمي والبعديلة لاد ذات وجود فروق  -1

 مشباب. كرة القدم لفي بعض القدرات الحركية للاعبي  التجريبية 

لة إحصائياً بين الاختبارين القبمي والبعدي لممجوعتين الضابطة و لاوجود فروق ذات د -2

 مشباب.كرة القدم لالمبادئ الخططية الدفاعية للاعبي  التجريبية  في

ىناك فروق ذات دلالة احصائيا بين الاختبارات البعدية لممجوعتين الضابطة و التجريبية  -3

 .  المبادئ الخططيةفي القدرات الحركية و 

 :مجالات البحث  1-5

- 2021موسم لم (  11-10اعمار ) فئة الشباب نادي ميسان2 المجال البشري  1-5-1

2022 . 

 . 2022/   6/  22لغاية    2021/  11/  22من    2 المجال ألزماني  1-5-0

 2 ممحق ممعب ميسان الاولمبي في محافظة ميسان .المجال المكاني 1-5-2

 : طلحاتصالم تعريف 1-6

عني كل المحالات والحركات الفردية والجماعية لتي يقوم بيا يو : المبادئ الخططية الدفاعية -1

, والمعب الحديث يتطمب من اللاعب ان يعمم  اللاعب او الفريق عندما تكون الكرة مع الخصم

جيدا التكتيك الدفاعي ميما كان مركزه ضمن الخطة, والخطة الناجمة ىي التي تساعد عمى 

 .(1)تبادل الفريق بصورة سريعة من حالة الدفاع الى حالة اليجوم او بالعكس

 

 
                                                                 

 1111, جامعة الموصل,  2, ط كرة القدم لطلاب كليات واقسام التربية الرياضيةزىير الخشاب واخرون 2  (1)
 . 231-230ص



 
 

 الدراسات النظرية والدراسات السابقة -2

 الدراسات النظرية  2-1

 ماهية التمرينات 2-1-1

 مفهوم التمرينات2-1-2

 التمرينات التوافقية  2-1-3

 اهمية التمرينات التوافقية  2-1-3-1

 شروط وضع التمرينات التوافقية  2-1-3-2

 القدرات الحركية 2-1-4

 الرشاقة  2-1-4-1

 همية الرشاقة ا 2-1-4-1-1

 انواع الرشاقة  2-1-4-1-2

 العوامل المؤثرة في الرشاقة  2-1-4-1-3

 التوافق الحركي 2-1-4-2

 اهمية التوافق الحركي  2-1-4-2-1

 الفصل الثاني



 انواع التوافق الحركي 2-1-4-2-2

 العوامل المؤثرة في التوافق الحركي 2-1-4-2-3

 التوازن  2-1-4-3

 اهمية التوازن  2-1-4-3-1

 انواع التوازن  2-1-4-3-2

 العوامل المؤثرة في التوازن  2-1-4-3-3

 المبادئ الخططية بكرة القدم  2-1-5

 المبادئ الخططية الدفاعية بكرة القدم  2-1-5-1

 التغطية في الدفاع   2-1-5-1-1

  man to manرجل لرجل  2-1-5-1-2

 الضغط والمضايقة  2-1-5-1-3

 قطع الكرة   2-1-5-1-4

 ابعاد الكرة  2-1-5-1-5

 مهاجمه الخصم   2-1-5-1-6

 الدراسات السابقة  2-2
 (2115نصير كردي ذباح )دراسة  2-2-1
 (2117))دراسة ازهر طاهر منشد( 2-2-2
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 الدراسات النظرية والدراسات السابقة : -2

 الدراسات النظرية : 2-1

 ماىية التمرينات : 2-1-1

التمريف مف الكسائل التي تعمل عمى تطكير الحالة التدريبية لمرياضي كتنميتيا،  يعد

ككاجبيا تطكير مستكػ إمكانيات الرياضي بما يتناسب مع متطمبات النشاط الرياضي الممارس ، 

كقد عرؼ عصاـ عبد الخالق التماريف عمى " أنيا الحركات الرياضية التي تتشابو في تككينيا مف 

.   كىي تيدؼ إلى تنمية الميارات الحركية (1)الأداء الحركي مف قكة كسرعو  حيث تركيبة

الخاصة لمختمف أنكاع النشاط الرياضي كألعاب الكره كألعاب الجمباز كغيرىا ،   ك" التمريف في 

المجاؿ الرياضي يعد أصغر كحده تدريبيو في البرنامج التدريبي كعند جمع التماريف مع بعضيا 

دينا كحده تدريبية كمف مجمكع ىذه الكحدات التدريبية يتككف لدينا برنامج البعض تصبح ل

 .(2)تدريبي

إذ تعد التماريف ذخيرة كل مدرب فلا تخمك مدة تدريبية مف دكف استخداميا ، فالتماريف         

ىي عصب أؼ   لعبة ككسميو المدرب عند تطبيق الأداء كأجادتو كيعمل الاتجاه الجديد  في كرة 

دـ بأف ما يحدث خلاؿ المنافسة ىك أف اللاعب يجرؼ بسرعة لاستقباؿ الكرة ثـ الكقكؼ فجأة الق

أك تغيير اتجاىو لمتخمص مف مقاكمة المنافس، كقد يتطمب الأمر القفز أك الطيراف للاعمى 

 .  لمحاكلة ابعاد الكرة عف اليدؼ  ثـ لاستئناؼ اليجكـ

                                                                 
 .21، ص 1999، ، القاىرة ، دار الفكر العربي 1، طالتدريب الرياضيعصاـ عبد الخالق :  (1)
، القاىرة ، جامعة حمكاف،  دار الفكر العربي ،  الأسس العممية والعممية لمتمرينات الفنيةليمى زىراف:  (2)

 . 4،  ص 1988
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قاف الميارات مع زيادة تنمية القدرات الحركية كرفع كىذا يتطمب تكجيو التدريبات إلى إت       

 مستكػ عناصر الاعداد البدني، إذ أف التمرينات كسيمو مباشره للإعداد الرئيسي لتطكير مستكػ

الرياضي خلاؿ السنة أك المرحمة التدريبية حيث تجعل حركة الرياضي مناسبة لنكع النشاط 

 .(1)المتخصص

 مفيوم التمرينات : 2-1-2

"ىي مجمكعة مف الأكضاع كالحركات التي تيدؼ إلى تشكيل كبناء الجسـ كتنمية قدراتو الحركية 

المختمفة لمكصكؿ بالرياضي لأعمى مستكػ ممكف مف الأداء الرياضي كالكظيفي كفي مجالات 

 .(2)الحياة المختمفة معتمدة عمى الأسس التربكية كالعممية 

يا "عبارة عف بعض الحركات البدنية التي تكضع كفق اما)عمي ألديرؼ( فيعرؼ التمرينات بأن

قكاعد خاصة فييا الأسس التربكية كالمبادغ العممية كالفسيكلكجية كالتشريحية كالطبيعية كتؤدؼ 

ىذه الحركات أما مرة كاحده أك مرات متتالية في سلاسة كسيكلة كجماؿ كدقة بحيث تتناسب 

 .(3)كطبيعة التككيف الجسماني للإنساف 

رؼ ىارة التمريف عمى أَنَّو: "كل تعمـ يككف ىدفو التقدـ السريع مف الناحية الجسمية كالعقمية يعو

   .(4)كزيادة التعمـ الحركي للإنساف 

كيذكر )كجيو محجكب( "أف التمريف يؤدؼ إلى تطكير الميارة كالكصكؿ بيا إلى التكتيؾ الصحيح 

طأ كتحديده كيعمل عمى نقل أثر التعمـ الى كالأكتكماتيكية في الاداء كالقدرة عمى معرفة الخ

                                                                 
 .155، ص 1994، القاىرة ، دار الفكر العربي  ،  4، ط : كرة اليد لمجميعمنير جرجس  (1)
،  1991، القاىرة ، دار الفكر العربي ،والفنية لمجمباز والتمريناتالأسس العممية نبيمة خميفة )كآخركف( :  (2)

 . 342ص
 . 21، ص1997،  الأردف، مطبعة دار الأمل، 1، ط أصول التمرينات وطرق تدريسيا عمي ألديرؼ : (3)
 .11، ص1975، بغداد، مطبعة التحرير، 1( عبد عمي نصيف، طترجمة، )أصول التدريبىارة:  (4)
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(" يشكل التمريف كالممارسة  ,Magill, A, Richard 1998اذ يؤكد)، (1)ميارات أخرػ مشابية 

تقانيا إذ اف الخصائص الثابتة في  أحد المتطمبات الرئيسة في اكتساب تعمـ الميارات الحركية كا 

ف أحدػ ىذه  نظريات تعمـ الميارة ىي التأكيد عمى فؤاد التمريف في تعمـ الميارات الحركية ، كا 

تعمـ في نجاح أدائو مستقبلأ الخصائص ىي  اف ممارسة التمريف تزيد مف إعطاء الفرصة لمم

 .(2)كتزيد مف خبرتو عمى مكاجية متغيرات المعب الحقيقية

 التمرينات التوافقية : 2-1-3

تعددت آراء الخبراء كالمختصيف في المجاؿ الرياضي حكؿ مفيكـ التمرينات بشكل عاـ، فقد 

، اك فسيكلكجيا، اك نفسيا، اك عقميا، اك تربكيا كبالرغـ مف تعدد تأخذ اتجاىا بدنيا، اك مياريآ

اتجاىاتيا لكف يبقى ىدفيا الاساس ىك تنمية كتطكير الجكانب البدنية كالميارية، كالربط بيف 

 .(3) الحركات المركبة للاعبيف بجميع انكاعيا لمكصكؿ الى المستكػ المطمكب

نيا "مجمكعة مف الاكضاع كالحركات البدنية التي تيدؼ كتعرؼ التماريف التكافقية بصكرة عامة بأ

الى تشكيل الجسـ كبناءه ، كتنمية مختمف قدراتو الحركية لمكصكؿ بالفرد الى اعمى مستكػ ممكف 

مف الاداء الرياضي كالكظيفي في مجالات الحياة المختمفة معتمدة عمى الاسس التربكية كالعممية 

 .(4)لفف الحركة 

                                                                 
، 2111، عماف، دار كائل لمطباعة كالنشر ، التمرين التعمم وجدولة التدريب الرياضيكجيو محجكب:   (1)

 .  167ص
(2) Magill, A.Richard (1998): Motor Learrning, Concepts and a pplicatiobosston , 

Megraw Hill,Fifhedition p.226 
في تطكير بعض الكظائف البصرية كالانجاز لدػ لاعبي غصكف ناطق عبدالحميد: تأثير تمرينات تكافقية  (3)

 .99، ص 2111رماية التراب اطركحة دكتكراه ، كمية التربية الرياضية لمبنات ، جامعة بغداد ، 
 . 29، ص مصدر سبق ذكرهليمى زىراف : (4)
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 ـالعناصر لتطكير بعض القدرات الطبيعية كالمكتسبة  كالتي يمكف كتعد التمرينات  التكافقية مف اى

مف خلاليا اداء الكاجب الحركي بالشكل الجيد، كالذؼ يتطمب قدراً مف القكة الحركية ،كالرشاقة، 

( في أف التماريف 2111كالتكافق، كالاتزاف، كالدقة . كىذا ما اكدتو )غصكف ناطق عبدالحميد،

ية ىي العامل الحاسـ لتطكير قدرة الرياضي في سرعة الاداء مع دقتو في تحقيق اليدؼ التكافق

 . (1)كأف اكتساب القدرة التكافقية يعد اساساً لاكتساب الميزة التنافسية

ىي الاكضاع كالحركات البدنية التي تؤدؼ الى رفع  ويعرف الباحث التمرينات التوافقية اجرائيا 

البدنية كالحركية  كتعمـ الميارات الاساسية الخاصة بكل لعبة في المجاؿ كتنمية عناصر المياقة 

 . الرياضي

 اىمية التمرينات التوافقية :  2-1-3-1

 :(2)التكافقية أىمية كبيرة تكمف في الاتي لمتمرينات

القدرة عمى تحديد مكاطف الخطأ في الميارة كالعمل عمى تصحيحيا عف طريق عمميات تقديـ  .1

الراجعة المناسبة كالمؤثرة ككذلؾ تحديد مكاطف الصكاب في الاداء كالعمل عمى التغذية 

 تثبيتيا عف طريق عمميات التعزيز كالتشجيع .

تطكير الاداء الميارؼ الفني لمميارة كصكلا بالميارة الى الاداء الصحيح كالثابت اك الآلية  .2

رنامج الحركي المناسب لمميارة كنسبة خطأ قميمة جدا أك قد تككف معدكمة كبالتالي تككيف الب

 أك الحركة 

                                                                 
 . 111، ص مصدر سبق ذكرهغصكف ناطق عبدالحميد:  (1)
، 2113، سكريا ،دار العراب لمدراسات كالنشركالترجمة،  التعمم الحركيخميل إبراىيـ سمماف الحديثي : (2)

 .111-119ص
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تثبيت شكل الحركة كفاعميتيا عند ربطيا بميارات أخرػ غيرىا كلمتعرؼ عمى كصكؿ الاداء  .3

الى الآلية يتـ ربط الميارة المتعممة بميارة ثانكية اخرػ فإذا أثرت الميارة الثانكية عمى الميارة 

سو فقد كصمت الميارة الى مرحمة الثبات كالآلية الرئيسة فإف الثانية لـ تصل إلى الآلية كبعك

في الاداء كبالتالي إعماـ البرامج الحركية للأداء كفقا لمكاقف المعب المختمفة كبأداء كفاعمية 

 كبيريف .

المساىمة في انتقاؿ اثر التعمـ مف ميارة الى ميارات اخرػ متشابية كاستثمار التعمـ السابق  .4

 تعميمي جديد أك تعديمو كلا يتـ ذلؾ إلا مف خلاؿ التمريف .لمكقف تعميمي في تعمـ مكقف 

رفع مف مستكػ الصفات كالقدرات البدنية كالحركية كبما يخدـ تعمـ كتطكير الآداء  .5

الميارؼ ، فتعمـ الميارة يجب أف يتبعو تطكير لمستكػ الصفات كالقدرات البدنية العامة أكلا ثـ 

عدىا يبدأ تعمـ الميارة الاداء الميارؼ ) لكي نضمف تعمما الانتقاؿ الى تطكير القدرات الحركية ب

 افضل لمميارات الحركية ( .

كركيزة لتحسيف أداء كتطكير  كمُمحةفي الكقت الذؼ يككف فيو التمريف حاجة أساسية  .6

يُعد إحدػ الكسائل الاساسية لمراحة مف خلاؿ الكفاية الكظيفية لإعضاء الجسـ في الكقت نفسو 

ئة الاسترخاء أك تمرينات الراحة الايجابية بعد جيد ما كقبل الانتقاؿ الى جيد آخر تمرينات التيد

 جديد .

تكسيع قاعدة الادراؾ الحسي ، فتكرار التمريف في اثناء عمميات التعمـ يزيد مف قدرة  .7

 المتعمـ عمى فيـ كادراؾ المثيرات القادمة مف البيئة مع زيادة في قاعدة ذلؾ الفيـ كالادراؾ الامر

في عمميات التعمـ كالقدرة عمى تبكيب كتنظيـ كتشذيب البرنامج الحركي كبالتالي  سيُسيلالذؼ 

 مستكػ تعمـ افضل كقدرة عمى التخزيف كسرعة الاستدعاء كالتنفيذ عند الحاجة .
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 شروط وضع التمارين التوافقية :  2-1-3-2

 : (1)ىناؾ شركط لابد مف تكافرىا في التمرينات كىي

 تككف التمرينات مختمفة كمتنكعة لغرض التأثير الشامل عمى الجسـ.. اف 1

 . اف يككف ترتيب التمرينات متدرجاً مف البسيط الى المعقد.2

. اف تعمل التمرينات عمى زيادة مركنة المفاصل كالعضلات كاصلاح الجسـ بما يتناسب كالنمك 3

 الطبيعي.

 كالمثابرة.    . تحقق التمرينات الصفات الحميدة مثل الارادة4

 فوائد التمرينات التوافقية : 3 -2-1-3

 :(2)تكجد فؤاد عدة لمتمريف يمكف أجماليا عمى النحك الاتي 

 لاتحتاج الى ملاعب كبيرة . .1

 تعكد اللاعب أك المتعمـ عمى الدقة كالنظاـ . .2

 كسيمة لمراحة الايجابية كالنمك المكتسب للاعب اك المتعمـ . .3

 نظر عف العمر كالجنس .تمارس مف الجميع بغض ال .4

 كسيمة علاجية كرفع المياقة البدنية . .5

 أحدػ كسائل تصحيح الأخطاء . .6

 تنظيـ الايقاع بشكل جماعي . .7

 

 
                                                                 

 .256،  صمصدر سبق ذكره  ليمى زىراف: (1)
،  2114، بغداد ، النبراس لمطباعة كالتصميـ ،  1، ط : فسيولوجيا التعمم الحركيماىر محمد عكاد العامرؼ  (2)

 .212ص
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 أىداف التمرينات التوافقية : 2-1-3-4

 :(1)تتمركز اىداؼ التمريف بالاتي  

 ثبات شكل الحركة ، كذلؾ مف خلاؿ مسارىا كزمنيا كلايكجد ثبات مطمق لمحركة. .1

 تكسيع عناصر الادراؾ الحسي للاعب أك المتعمـ . .2

 ربط أجزاء الميارة لمتكصيل الى الاداء الكمي ليا . .3

 ربط الميارات فيما بينيا . .4

 كسيمة لمراحة . .5

 الكصكؿ الى الالية )الاكتكماتيكية ( . .6

 كسيمة مف الكسائل التي يتعمـ المتعمـ مف خلاليا الارادة . .7

 القدرات الحركية :  2-1-4

يعد اصطلاح القدرة الحركية مف أكثر الاصطلاحات إتساعاً مف حيث المككنات     

الأكلية التي يتضمنيا ، إذ يرػ الكثير مف العمماء أف القدرة الحركية أكثر أتساعاً مف المياقة 

 البدنية كالمياقة الحركية كما يشير البعض ليا .

ية البدنية يعادؿ في اتساعو كأىميتو مفيكـ كأف مفيكـ القدرة الحركية العامة في مجاؿ الترب     

الذكاء في عمـ النفس كقد تناكؿ العديد مف العمماء كالمختصيف كضع عدة تعاريف لمفيكـ 

بأنيا " قدرة  Eckertأيكرتمحمد صبحي حسانيف نقلأ عف القدرات الحركية نذكر منيا تعريف 

نماذج شائعة الاستخداـ في الفرد عمى أنجاز نماذج حركيو خاصة شريطة أف تككف ىذه ال

                                                                 
، 2118،النجف ، دار الضياء لمطباعة كالتصميـ ، 1، ط عمم الحركياساسيات في التناىدة عبد زيد :  (1)

 .121ص



        03                                                           السابقة والدراسات النظري الدراسات: الثاني الفصل

 

، كتشير القدرة الحركية  إلى مدػ كفاءة الفرد في أداء الميارات (1)الأنشطة الرياضية المتداكلة  

الحركية المختمفة كتعد مف القدرات المكتسبة التي يحتاج إلييا الرياضي بشكل كبير في الأداء 

في معظـ الفعاليات الرياضية كمنيا كرة اليد كيمكف أف تتطكر بشكل ممحكظ  الميارؼ كالخططي

 مف خلاؿ التدريب العممي الصحيح .  

كأف القدرات الحركية ىي " صفات يكسبيا الإنساف كىي مقدرة الفرد الحالية المكتسبة 

تأتي عف  يكالطبيعية لأداء الميارات الحركية ذات الطبيعة العامة الأساسية مف المحيط كالت

، كقد أكد يعرب خيكف عمى أف القدرات الحركية (2)طريق الممارسة كالتدريب المتكاصل كالمتكرر

 تعتمد عمى السيطرة الحركية بشكل أساسي كأف السيطرة الحركية تأتي مف خلاؿ قدرة الجياز

عمى إرساؿ إشارات دقيقة إلى العضلات لانجاز   pnsكالمحيطي    chsالعصبي المركزؼ 

 . (3)لميمةا

كعمى الرغـ مف اختلاؼ العمماء في تحديد مككنات القدرات الحركية إلا أف معظميـ اشترككا 

 فيذكر المككنات الآتية لمقدرات الحركية .

 المركنة .1

 الرشاقة .2

 التكافق .3

 التكازف  .4

                                                                 
 . 317، صمصدر سبق ذكره محمد صبحي حسانيف  (1)
 .111ـ ، ص2115، الديكانية ،: أساسيات التعمم الحركيعبد الله حسيف اللامي (2)
 .73، ص   2112الصخرة لمطباعة ،  ، بغداد ، مكتب التعمم الحركي بين المبدأ والتطبيقيعرب خيكف :  (3)
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 الدقة  .5

 الاستجابة الحركية  .6

 سرعة رد الفعل  .7

 الرشاقة : 2-1-4-1

الرشاقة ىي القدرة عمى تغيير أكضاع الجسـ أك اتجاىو بسرعة كبدقة كبتكقيت سميـ سكاء      

 كاف ذلؾ بكل الجسـ أك بجزء منو ، عمى الأرض أك في اليكاء . 

أف " الرشاقة تشمل   McGeeكمؾ جي    Barrowكيرػ محمد صبحي نقلا عف  بارك      

إلى أف تغيير   clarkeكبيرة ،  كما يشير كلارؾ  التكافق السريع كالدقيق لعضلات الجسـ ال

الاتجاه الحركي يعد المككف الرئيسي لمرشاقة ، كيعرفيا أنارينك بأنيا القدرة عمى تغيير الاتجاه 

الحركي بمعدؿ عاؿ مف السرعة كيرػ ماينل  أف الرشاقة تتضمف القدرة عمى التكافق الجيد 

 .(1)بكل أجزاء الجسـ أك بجزء معيف منو لمحركات التي يقكـ بيا الفرد سكاء كانت 

أؼ انيا قابمية التكافق الحركي التي تساعد عمى الحل السريع لمكاجبات الحركية بصكرة ىادفة  

في الألعاب الرياضية كليا علاقة متبادلة كمتينة مع مككنات التكافق الحركي كيعتمد عمييا تطكر 

دؼ دكراً ميماً في القدرة عمى دمج حركة أجزاء القدرات الحركية كالسرعة كالقدرة لذلؾ ىي تؤ 

 .(2)الجسـ المختمفة في أطار كاحد كالرشاقة " تعطي الرياضي إمكانيات عدة منيا

 إمكانية التكيف لمكاجبات الحركية الجديدة  .1
                                                                 

،القاىرة ، دار الفكر  3، ط 1، ج :  القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضيةمحمد صبحي حسانيف  (1)
 .212 -211ـ ، ص1995العربي ، 

اد ، ، مطبعة التعميـ العالي ، بغد المياقة البدنية وطرق تحقيقياقاسـ حسف حسيف كمنصكر جميل العنكبي : (2)
 . 215ـ ، ص1988
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 القدرة عمى السيطرة الصحية كعدـ فقداف مجاؿ الحركة  .2

 القدرة عمى ربط الحركات المختمفة  .3

الاتجاه حسب متطمبات المعب كالقدرة عمى تكجيو مسار الحركة بما يخدـ إمكانية تغيير  .4

 تحقيق اليدؼ ،  

كيؤكد) ىارا (عندما أشار إلى أف الرشاقة ترتبط بمعظـ مككنات الأداء الحركي كيتفق العالماف ) 

 : (1)ىارا كىركز (  عمى أنيا تعبر عف 

 التحكـ في الحركات التكافقية المعقدة . .1

 كتكامل الميارات الحركية .سرعة تعمـ  .2

سرعة تغيير الأكضاع في المكاقف المختمفة عمى أف تككف مرتبطة بتحقيق اليدؼ مف  .3

 الميارات الحركية.

 اىمية الرشاقة : 2-1-4-1-1

تعتبر الرشاقة ذات أىميو في كل الأنشطة التي تتطمب التغيير السريع في مكاضع الجسـ أك 

عة كالتكقف ، كالتغيير السريع في الاتجػاىػات أسػاس للاداء احػد أجػزاءه . فالبدايات السري

الجػيػد خػاصػو فػي الألعػاب مػثػل كػرة السمة ، التنس ، كرة الريشة ، الكره الطائرة ، كرة القدـ 

كرة السرعة ، البيسبكؿ . كما أف الجمباز كالغطس يعتمد أيضا بػدرجػو كبيره عمى الحركة 

ير مكاضع الجسـ . كىناؾ أيضا التزحمق عمى الجميد كأشكاؿ السريعة لمجسـ كسرعو تغي

معينو مف الرقص الحديث تتطمب أيضا التعديل السريع في الأكضاع كسرعو التحرؾ . كعمى 

                                                                 
،القاىرة ، مركز الكتاب لمطبع  2، ط 1، ج :رباعية كرة اليد الحديثةكماؿ عبد الحميد كمحمد صبحي حسانيف  (1)
 . 64ـ، ص 2111، 
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العكس بعض الأنشطة لا تعتمد عمى الرشاقة بدرجو كبيره ، مثل مسابقات الميداف 

ضي يمكف أف تتمخص في القكؿ أنو كالمضمار كالسباحة . فأىميو الرشاقة في الأداء الريا

في انشطػو مػعػيػنػو تككف أسػاسػيػو كضركرية ! للأداء الجػيػد ، كربما تككف الصفة الحاسمة 

كالعلامة المميزة الكحيدة في الأداء ، كالتي بدكنيا لا يمكف النجاح في آدا النشاط . بينما في 

ة اسػاسػيػو ، أؼ يمكف الاستغناء أنشطو أخرػ معينو تككف الرشاقة غير مساىمة مسػاىػمػ

 .(1)عنيػا كأداء النشاط . كلكف في أغمب الأنشطة يمكف استحساف الأداء مع زيادة الرشاقة

 انواع الرشاقة : 2-1-4-1-2

 :(2)ىناؾ نكعاف لمرشاقة

 الرشاقة العامة : امكانية الفرد عمى مدػ التكافق كالانجاز الجيد لمحركة . .1

الرشاقة الخاصة : مقدرة اللاعب عمى انجاز الاداء الفني لمفعاليات الرياضية بأعمى كفاءة  .2

 ممكنة 

 العوامل المؤثرة عمى الرشاقة :2-1-4-1-3

 :(3)ىنالؾ عكامل مؤثرة في الرشاقة منيا

 التكافق الحركي. .1

 القكة العضمية كالقكة المميزة بالسرعة كزمف رد الفعل كالسرعة الحركية. .2

 التدريب كتكراره.أثر  .3
                                                                 

، منشاة المعارؼ ، مصر ،  التدريب الرياضي اسس مفاىيم اتجاىاتعصاـ حممي ك محمد جابر بريقع : (1)
 . 123-122، ص 1997الاسكندرية ، 

 . 211، ص  2111،  اساسيات التدريب الرياضيمكفق اسعد محمكد الييتي :  (2)
 57، ص  2111، بغداد ، دار الكتب كالكثائق،  نظريات التعمم والتطور الحركيكجيو محجكب  كآخركف :  (3)
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 العمر كالجنس. .4

 الكزف كشكل الجسـ. .5

 التعب. .6

 التوافق الحركي :2-1-4-2

إف التكافق الجيد يتطمب الرشاقة كالتكازف كالسرعة كالإحساس الحركي كالمركنة كالدقة بالأداء ، ك 

التكافق الحركي " ىك قدرة الرياضي عمى إدماج أكثر مف حركة كباستعماؿ أكثر مف عضك مف 

، أؼ مقدرة اللاعب عمى دمج حركات مختمفة في  (1)اء جسمو في إطار يتسـ بالانسيابية أعض

 إطار كاحد كبانسيابية . 

إذ تككف لمتكافق أىمية عند قياـ الرياضي بحركات تتطمب استخداـ أكثر مف عضك مف أعضاء 

 لكقت نفسو.جسمو في كقت كاحد كلاسيما إذا كانت ىذه الأعضاء تعمل في أكثر مف اتجاه في ا

كيرتكز التكافق الحركي عمى " استقباؿ المعمكمات بكاسطة الحكاس ثـ يتـ حفظيا كترتيبيا     

عمى شكل أنظمة خاصة بالدماغ ثـ تفسر لتصبح ميارة ثابتة كىذا يتطمب تعاكناً كاملًا بيف 

اع الجيازيف العصبي كالعضمي مف أجل القياـ بالحركات التي تتطمب إدماج حركات مف أنك 

، ككذلؾ يعتمد التكافق عمى سلامة كدقة عمل كظائف العضلات (2)مختمفة في أطار كاحد 

كالأعصاب كربطيا معاً في عمل كاحد كأف سلامة اللاعب في اتقانو لمميارة يأتي مف خلاؿ 

التدريب المستمر كالممارسة كالتكرار كالتركيز في العمميات العصبية خلاؿ عمميات ) الكف ( إذ 

الإشارات العصبية عمى العضلات الخاصة بأداء تمؾ الحركة المطمكبة كأبطاؿ مفعكؿ تقتصر 

الإشارات العصبية التي لا صمو ليا في تنفيذ أداء الحركة إذ يؤدؼ ذلؾ إلى الأداء التكافقي 
                                                                 

 .419-415، ص مصدر سبق ذكرهمحمد صبحي حسانيف : (1)
 .26، ص ذكرهمصدر سبق :عبد الله حسيف اللامي  (2)
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الصحيح لمحركة كالكف يعني قطع البرنامج المرسكـ مسبقاً في الدماغ إذ يتـ تغير في ىذا 

برنامج أخر فعندما يريد اللاعب أف يقكـ بعممية التيديف بكرة اليد ثـ يغير برنامج البرنامج إلى 

التيديف بإعطاء مناكلة إلى أحد زملائو كذلؾ لكجكد خصـ أمامو كيرػ الباحث أف اللاعب لا 

 يستطيع أداء ذلؾ بالسرعة المطمكبة كبالشكل الصحيح ألا مف خلاؿ التدريب.   

الحركي بأنو قدرة اللاعب عمى أداء عدد مف الحركات المركبة في  كقد عرؼ العمماء التكافق

كقت كاحد كبانسيابية كتناسق جميع الأجزاء المشتركة بأداء الحركة كأف لمتكافق الحركي أىمية 

كبيرة لأنو يعد أحد الأىداؼ الرئيسة لمتربية الرياضية ،كىك ميـ لمحركات التي تتطمب قدراً مف 

أك الجسـ أك العينيف كاليديف كالكرة ، كيعد التكافق أحد مككنات القدرات التكافق بيف الأطراؼ 

الحركية إذ أقر ذلؾ كل مف) كلارؾ ككارينز( ، كيعرفو الباحث بأنو المقدرة عمى أداء الميارة 

 الحركية بمركنة كرشاقة كدقة كسرعة مع الاحتفاظ بالتكازف كالإحساس الحركي .

 الحركي :اىمية التوافق  2-1-4-2-1

تتضح أىمية التكافق في أداء الفرد الحركات اليكمية كتبرز ىذه الأىمية خلاؿ ما يقدمو الفرد مف 

ميارات خاصة بحسب كل مينة فعف طريق التكافق يمكف لمفرد تفادؼ الحكادث، كىناؾ معنى 

ي إطار عاـ متفق عميو لتعريف التكافق " كىك مقدرة الفرد عمى دمج حركات مف أنكاع مختمفة ف

 .(1)محدد ، ككمما زاد تعقيد الميمة الحركية ازدادت الحاجة إلى مستكػ أعمى مف التكافق 

كيشير) لارسكف كيككـ ( إف التكافق يعتمد عمى سلامة كدقة كظائف العضلات كالأعصاب    

كارتباطيما معا في عمل كاحد ، حيث يتعيف إرساؿ إشارات عصبية إلى أكثر مف جزء مف أجزاء 

سـ في كقت كاحد ، كقد يستمزـ أداء الحركة أف يككف تحريؾ ىذه الأجزاء مف الجسـ في الج

                                                                 
 . 96، ص2115، بغداد ، كمية التربية الرياضية ، موضوعات في التعمم الحركيقاسـ لزاـ صبر : (1)
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اتجاىات مختمفة في نفس المحظة الزمنية كذلؾ لإخراج الحركة بالصكرة المناسبة ، كعلاكة عمى 

ذلؾ فاف ىذه الإشارات العصبية يجب إف تصل بسرعة إلى العضلات حتى تتـ الحركة في 

كما يجب أف تتسـ ىذه الإشارات بالدقة الكافية لتنفيذ الحركة في الاتجاه الكقت المناسب ، 

المطمكب ، أما أكثر الأخطاء التي يقع فييا المبتدئكف ىك عدـ القدرة عمى التكافق عند أداء 

الحركات كذلؾ بإشراؾ عضلات غير مطمكبة عند الحركات فيتسبب ذلؾ في أحداث اضطرابات 

 .(1)رتبكةفي الحركة فتخرج بصكرة م

 أنواع التوافق الحركي. 2-1-4-2-2

 .(2)ولمتوافق الحركي أنواع مختمفة ومن أبرزىا

التكافق العاـ، كالخاص: فالتكافق العاـ يلاحع عند أداء بعض الميارات الحركية الأساسية  -1

مثل المشي كالركض كالكثب ...، اما التكافق الخاص، فانو ذلؾ النكع الذؼ يتماشى مع النكع 

كطبيعة الفعالية أك النشاط الحركي الممارس، فكرة القدـ تستكجب نكع مف التكافق الخاص 

خلاؿ أداء ميارة ما تختمف عف الكرة الطائرة كالتيديف في الحالة الأكلى كالكبس في الحالة 

 الثانية.

 التكافق بيف أعضاء الجسـ ككل كتكافق الأطراؼ، ىذا التكافق يحدد، بالتكافق الذؼ يشارؾ -2

فيو الجسـ ككل، أما تكافق الأطراؼ، فانو يستخدـ في الحركات التي يتطمب مشاركة القدميف 

 أك اليديف فقط أك اليديف كالقدميف معا. فقط،

                                                                 
،  2114، جامعة القادسية ك 1، طالاختبارات والقياس والإحصاء في المجال الرياضيعمي سمكـ جكاد : (1)

 .146ص
، 2111، بغداد، الايؾ لمتصميـ كالطباعة، 1، طالرياضيةالتعمم والتطور الحركي لمميارات نجاح ميدؼ شمش : (2)

 .249- 248ص
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العيف، يحدد التكافق بنكعيف الذيف يغيرىما أحدػ مككنات  –العيف كالذراعيف  –تكافق القدميف  -3

 القدرة الحركية العامة كالنكعيف ىما:

 العيف. –القدميف تكافق  - أ

 العيف. –تكافق الذراعيف  - ب

 : (1)ويقسم وجيو محجوب التوافق إلى

أك القدميف  كيظير في الأداء الحركي الذؼ يتطمب استخداـ اليديف معا _ تكافق الاطراؼ: -1

 ،أك اليديف كالقدميف معا. معاً 

 كيظير في حركة الجسـ.-تكافق الجسـ الكمي  -2

أك الرياضي كيختمف  كات التي تعتمد عمى العمل الجسمي،يمكف ملاحظة التكافق في كل الحر 

التكافق الحركي باختلاؼ التجارب الحركية لمكائف الحي كمدػ ممارستو ليا كماىية درجة ىذه 

الممارسة، ككيفية التعمـ. كيؤثر الجياز العصبي عمى أساس العممية التكافقية؛ لأنو المسؤكؿ كالمركز 

كتنظيـ المعمكمات كتنظيـ كتنسيق كالتي يرسميا عف طريق الأعصاب الذؼ تفسر فيو المعمكمات 

 ـعممية تكرار القكة التي تسمط  الحركية إلى أنحاء الجسـ. فالجياز العصبي ىك مركز التكافق بحيث ينظ

 ـالعمميات العقمية كالتي تؤثر   ـفسمجياً . اف التكافق ينظ  ـالجس مع الاحتفاظ بذاكرتيا حكؿ الحركة كينظ

 .(2) النفس، كينظـ التصرؼ الحركي بحيث يجعمو يتطابق مع الميارة المطمكبةعمى 

 :(3)العوامل المؤثرة عمى التوافق الحركي  2-1-4-2-3

                                                                 
 .41ص1989، المكصل، جامعة المكصل، دار الحكمة لمطباعة كالنشر، عمم الحركةكجيو محجكب : (1)
، القاىرة، مركز الكتاب الحديث 1ط المدخل البايوميكانيكي في دراسات عموم الحركة،طمحة حساـ الديف : (2)

 .118-117، ص2114
،ص 2121، دار الفرات لمثقافة ك الاعلاـ ، العراؽ ، بابل  المياقة البدنية :مصطفى جاسـ عبد زيد كاخركف  (3)

147 . 



        37                                                           السابقة والدراسات النظري الدراسات: الثاني الفصل

 

 التفكير  -1

 القدرة عمى ادراؾ الدقة كالاحساس بالتنظيـ -2

 الخبرات الحركية  -3

 مستكيات تنمية القدرات البدنية  -4

 التوازن:2-1-4-3

كيعني أف يككف لمفرد قدرة في المحافظة عمى كضع معيف لمجسـ في حالة الثبات أك حالة     

الحركة ك أف سلامة الجياز العصبي ىك أحد العكامل الميمة المحققة لمتكازف ، أضافو إلى 

 التكافق العضمي العصبي .

يطرة عمى الأجيزة ( بأنو " قدرة الفرد عمى الس yocom ك يككـ Larsonفقد عرفو) لارسف     

 .(1)العضكية مف الناحية العضمية العصبية  

كيرػ) حسنيف ( اف  " ىناؾ اعتقادا خاطئاً بأف التكازف مكركث حيث دلمت العديد مف الدراسات  

خطاً ىذا الاعتقاد كأف التدريب لتنمية التكازف يؤدؼ إلى تطكيره بصكرة مممكسة كما أشار إلى أنو 

 ـتتكقف عمييا مسؤكلية الاحتفاظ بتكازف الفرد كىي ) القدماف ، حاسة تكجد عدة مناطق في ال جس

النظر ، النيايات العصبية الحساسة ، الأذف الداخمية ( كىناؾ عكامل تتحكـ بالاتزاف كىي ) 

. كالتكازف ىك" القدرة عمى الاحتفاظ بكضع (2)مركز الثقل ، خط الجاذبية ، قاعدة الارتكاز ( 

ك الحركة كىذا يتطمب تآزر بيف الجيازيف العصبي كالعضمي كما يتطمب الجسـ في الثبات أ

 القدرة عمى الإحساس بالمكاف كالأبعاد سكاء كاف ذلؾ باستخداـ حاسة البصر أك بدكنيا .

                                                                 
 . 122ـ، ص1998، الإسكندرية ، أسس وقواعد التدريب الرياضي وتطبيقاتوأمر الله أحمد البساطي : (1)
 .434-43، ص مصدر سبق ذكره:محمد صبحي حسانيف  (2)
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كيعرفيا الباحث اجرائيا بأنيا قدرة الفرد عمى السيطرة أك الحركة في الكقت المناسب كالمكاف 

 .المناسب كالمحافظة عمى كضع الجسـ مف خلاؿ السيطرة عمى الجياز العضمي العصبي 

 اىمية التوازن : 2-1-4-3-1

 : (1)كما لخصيا عبد زيد واخرون بعدة نقاط وىيالتوازن ىنالك اىمية 

 .ر عنصر ميـ في العديد مف الانشطة الرياضية تعتب -1

 .تمثل العامل الاساسي في الكثير مف الرياضات  -2

 .ليا ثأثير كاضح في اغمب الرياضات  -3

 .تمكف اللاعب مف سرعة الاستجابة المناسبة في ضكء ظركؼ المنافسة  -4

 .تساىـ في تحسيف كترقية مستكػ اداءه  -5

 .ترتبط بالعديد مف الصفات البدنية كالقكة  -6

 .تحسيف كترقية مستكػ اداء المتدرب  -7

 انواع التوازن : 2-1-4-3-2

 :(2)كىناؾ نكعاف مف التكازف 

التكازف الثابت : كىك الاتزاف المطمكب أثناء ثبات الجسـ كيعرفو ) جكنسكف  كنيمسكف ( بككنو  -أ

 بكضع ساكف  القدرة التي تمكف الفرد في الأحتفاظ

 .التكازف الحركي : كىك الاتزاف الذؼ يتطمبو الجسـ أثناء الحركة -ب

                                                                 
 . 131، ص مصدر سبق ذكرهمصطفى جاسـ عبد زيد كاخركف :  (1)
 .59ـ ،ص1981، القاىرة ، دار الفكر العربي ،القياس في كرة اليدكماؿ عبد الحميد كمحمد صبحي حسانيف : (2)
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 العوامل المؤثرة عمى التوازن : 2-1-4-3-3

 : (1)ىناؾ عدة عكامل مؤثرة في التكازف ذكرىا عبد زيد كآخركف كىي

 الكراثة .1

 القكة العضمية .2

 القدرات العقمية .3

 حركي  –الادراؾ الحس  .4

 مركز ثقل الجسـ كقاعدة الارتكاز  .5

 المبادئ الخططية بكرة القدم  2-1-5

 الخطة في المغة:

 .(2)"اصل الخطة في المغة ىي ارض يختطيا الرجل لـ تكف لأحد قبمو

 .(3)كالخطة: "الأمر اك الحالة ، يقاؿ في رأسو خطة: أؼ أمر قد عزـ عميو

 ىي :كالخطط ىي جمع خطة ، كمصطمح خطة في كرة القدـ 

جميع التحركات الإيجابية التي يؤدييا اللاعب في اثناء المباراة مع الكرة أك بدكنيا سكاءً 

 .(4)أكانت ىذه الحركات ىجكمية أـ دفاعية

 

                                                                 
 .133، ص مصدر سبق ذكرهمصطفى جاسـ عبد زيد كاخركف :  (1)
 . 137ق، ص 1409، قـ، مؤسسة دار اليجرة،  2، ط معجم العينالخميل بف أحمد الفراىيدؼ : (2)
-ق1425، القاىرة، مكتبة الشكؽ الدكلية،4،،مجمع المغة العربية، طمعجم الوسيطإبراىيـ مصطفى كآخركف : (3)

 .244ـ(،ص 2004
 . 11، ص 2012،  القاىرة، دار الكتاب الحديث،1، طالجمل التكتيكية في كرة القدممفتي إبراىيـ : (4)
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الى الخطة:" بأنيا قدرة الرياضي في اتخاذ القرار المناسب كسرعة تنفيذه   كيشير البساطي

 .(1)في المكاقف التنافسية بصكرة فردية اك جماعية بما لا يعارض قانكف المعبة

أما مفتي إبراىيـ فقدعرؼ الخطة بأنيا" ضركرة استخداـ مميزات لاعبي الفريق البدنية 

التحركات بالكرة اك بدكنيا كتيدؼ الى تحقيق ىدؼ ىجكمي اك  كالميارية كالنفسية كالذىنية لتنفيذ

 .(2)دفاعي

الخططي  إفَ المتعة الحقيقية في مباريات كرة القدـ نلاحظيا مف خلاؿ التنفيذ الرائع للاداء

المصحكب بالمعب المنظـ السريع  كالانضباط الخططي العالي كفقاً لمخطط اليجكمية المرسكمة 

 طرؽ الصحية  لتسجيل الأىداؼ كىذا ماجعل كرة القدـ بشعبيتيا الكبيرةمسبقاً كالمقركنة بال

 .(3)الأكثر استقطاباً لمجماىير عالمياً 

فَ العممية التدريبية ترتكز عمى حقيقتيف مؤثرتيَف ىما)المعرفة العممية كالخبرة الميدانية( فضلًا  كا 

اديمي يمتمؾ خبرة ميدانية تككف عف المكىبة المميزة كمف ثـ تككيف كبناء حمقة مكتممة لمدرب اك

أساس لمنجاح التدريبي كالقراءة لممكاقف الفنية لممباريات كمقاكمة اعاصير المينة كالذؼ يصب 

 .(4)في المصمحة العامة لبناء الفرؽ الرياضية كفق السياقات العممية لمتدريب الحديث

تعكف بالميارة كالذكاء كيشير الف كايد أف الخطط )التكتيؾ( يظير عندما يكجد لاعبكف يتم

في عممية الدفاع الصحيح كفي اثناء المباريات كىك ما يظير عند الأداء  الميداني الخططي

الدقيق في التطبيق التكتيكي كدقة الأداء كالانضباط العالي كالحيازة كربطيا بالمكاف الصحيح 

                                                                 
، الإسكندرية ،المعارؼ لمطباعة كالنشر،  :قواعد واسس التدريب الرياضي وتطبيقاتوامر الله احمد السباطي  (1)

 .20، ص 1988
 .237، ص  2010،القاىرة ، دار الكتاب الحديث ، 1، طالمرجع الشامل في كرة القدممفتي إبراىيـ : (2)
 . 5،  ص السابق صدر الممفتي إبراىيـ : (3)
،  بغداد، جعفر العصامي لمطباعة الفنية الحديثة، 1، ط المدخل لمتكتيك الحديث بكرة القدمالربيعي :كاظـ  (4)

 . 7، ص  2015
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أميف العمق اليجكمي كالمناسب في الكقت الذؼ يحقق الأىداؼ المرسكمة فضلًا عف المفاجئة كت

 .(1)كالدفاعي لمفريق

فيرػ اف الخطط ىي " قدرة كل لاعب كالفريق ككل في العمل ككحدة خلاؿ المباراة زـ ـ لاسقاأما 

الميارات الأساسية في التحركات بغرض محاكلة تسجيل اكبر عدد ممكف مف  ، كذلؾ بأستخداـ

 .(2)الأىداؼ كفي نفس الكقت منع الفريق المضاد مف تسجيل أؼ ىدؼ في مرمى الفريق

كتعد أسس التكتيؾ )مقكمات الخطط( ىي اليدؼ الرئيسي لنجاح الخطط في المباريات 

بيف كتحركاتيـ اليجكمية كتسجيل الأىداؼ كىي تشمل المعب الفردؼ كالمعب الجماعي للاع

فضلًا عف التعاكف التاـ بيف اللاعبيف عند فقداف الكرة كمحاكلة استعادتيا بأقل جيد  كزمف 

 ـكيحضر لو مف خلاؿ  الخططي الذؼ ىك  الأعدادكالبناء الخططي اليجكمي ككل ما ذكر انفاً يت

البناء المتكامل لمراحل التدريب )البدني  كىك جزء مف الأعدادأحد حمقات السمسمة التدريبية في 

كالميارؼ كالخططي كالنفسي( كمف ثـ فأف اليدؼ مف الخطط ايضاً الاقتصاد في الجيد المبذكؿ 

للاعبيف  كالتي تمكنيـ مف الأداء الإيجابي في مباراة كاممة ك بنسق كأداء ثابت لذلؾ نجد 

دة كحديثة كمتنكعة مف اجل تدار المدربيف كالخبراء يعممكف عمى استنباط خطط لعب جدي

الاحتمالات كافة كالمفاجآت في اثناء المباريات كىنا يظير الدكر كالاختبار الحقيقي لممدرب 

كمدػ ايصالو لأفكاره في التدريبات الى اقداـ لاعبيو بالرغـ مف صعكبتيا في التنفيذ لذا فالخطط 

مخطط  كتنفيذىا بالشكل الإيجابي تحتاج الى كقت طكيل لمتدريب مف اجل استيعاب كادراؾ ل

 .(3)الفعاؿ

                                                                 
(1) Eilan wade : Effective soccer in theory . Repert . 1996 .pp 54-56. 

 . 222، صمصدر سبق ذكرهزـ : ـ لاسقا (2)
 . 223-224،ص ذكره: مصدر سبق زىير قاسـ الخشاب كاخركف  (3)
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كيرػ الباحث اف طريقة المعب ليا أىمية كبيرة خلاؿ المباريات كىي البكابة الرئيسة أك 

)الفنية( تبدك  المدخل الأساس لعممية التنظيـ كضماف الفكز ، كاف الخطط كالرسكمات الخططية

سيمة عمى الكرؽ اك نظرياً لكف يبقى التكزيع الصحيح كالتكظيف السميـ كطرؽ انتشار اللاعبيف 

كسد الثغرات مع مراعاة ظركؼ كل مباراة مف حيث الأىمية كالمكاف كالظركؼ المحيطة كالتي 

إمكانية ذكر انفاً عمى كفق  لما تحتـ عمى المدرب كضع الحمكؿ الناجحة كالخطة الملائمة

 الميارية كالفنية كالنفسية . اللاعبيف البدنية ك

كتعد طريقة المعب محكر العمل الأساسي الذؼ يبنى عميو الأداء الفردؼ كالجماعي في 

للاعبيف لذا فيي تعد أحد مستكػ العاـ المباراة مف خلاؿ الدراسات الجيدة كالتحميل الشامل لم

 . (1)المدرب كأحد أىـ المعايير عمى كفائتة لإنجازاتالمعالـ 

 -:(2)كيرػ مفتي إبراىيـ اف الأداء الخططي في كرة القدـ يصنف الى نكعيف ىما

الخطط الدفاعية : ىي مجمكعة المبادغ المنظمة التي يؤدييا اللاعبكف بشكل فردؼ أكجماعي -1

ي الفريق المنافس مف الحصكؿ ىدفيا الأساس ىك غمق المنافذ المؤدية لمرماىـ كافةً عمى لاعب

عمى فرص لمتيديف كاستخلاص الكرة كالبدء بأداء الشق اليجكمي نحك مرمى الفريق المنافس لذا 

فأف الإجراءات كافة التي يؤدييا اللاعبكف فردياً تتبعيا الزيادة العددية في عممية استخلاص الكرة 

  مف الفريق المنافس كاحباط ىجكمو كمنعو مف التسجيل.   

 الخطط اليجكمية : ىي مجمكعة المبادغ المنظمة التي يؤدييا اللاعبكف بشكل فردؼ أك-2

فرقي ىدفيا الأساس ىك فتح المنافذ المؤدية لمرمى الفريق المنافس عف طريق  جماعي أك

الحصكؿ عمى فرص لمتيديف كالتحكـ الميارؼ لقدرات اللاعبيف في عممية البناء اليجكمي بحيازة 

                                                                 
 . 11،ص مصدر سبق ذكرهقاسـ لزاـ:  (1)
 . 11، ص : مصدر سبق ذكرهمفتي إبراىيـ  (2)
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اكلًا كالتحرؾ الإيجابي بدكف كرة لبقية اللاعبيف في الشق اليجكمي نحك مرمى الفريق الكرة 

 المنافس .

فكل مدرب يبحث كيجتيد مف أجل الكصكؿ إلى الأسمكب أك الطريقة الأفضل كالمناسبة 

لقدرات لاعبيو الفنية لمظيكر بشكل لائق كتقديـ مستكػ جيد مف التطبيق التكتيكي لذا فأف كاجب 

رب يكمف في الاستثمار إلَا مثمما متكافر لديو مف لاعبيف كأفراد كما يممككه مف قدرات المد

 .(1)كامكانيات تتناسب مع طريقة المعب المختارة مف قبل المدرب

كفي العشر سنكات الأخيرة بدأ المدربكف العراقيكف بعممية اشراؾ حارس المرمى في البناء 

لمخاطبة كالاسناد الخمفي لممدافعيف كالمشاركة بعممية الخططي الدفاعي بشكل كاسع مف خلاؿ ا

التدكير لمكرة كمساعدة زملائو عند مضايقتيـ مف لاعبي الفريق المنافس فضلًا عف عمل 

التغطية الدفاعية عند الحاجة لو كىك اللاعب الذؼ يرػ ساحة المعب بشكل أكسع مف بقية 

ره يكاد يككف شبو معدكـ إلَا في بعض اللاعبيف ، أما في الجانب الخططي اليجكمي فأف دك 

الحالات كالاستثناءات مثل تنفيذ الكرات الثابتة كالمشاركة في الكرات الثابتة في الثكاني الأخيرة 

 لممباراة اك المناكلة الطكيمة خمف المدافعيف.

إفَ اليدؼ مف التمرينات الخططية اليجكمية في الأساس ىك لتطكير كتحسيف القدرات في 

اليجكمي كمحاكلة تسجيل الأىداؼ كفق تحركات صحيحة في المساحة المتاحة كالكقت  الجانب

 المناسب المحدد في عممية التنفيذ في كرة القدـ الحديثة.

كتعد التمرينات الخططية في كرة القدـ الحديثة مف اىـ العناصر في الكحدة التدريبية الأسبكعية 

ب لمعرفة كيفية التصرؼ الخططي للاعب كفيمو لمراكز المعب كىي كسيمة أساسية في التدري

                                                                 
، 1990، ترجمة مكفق المكلى ،المكصل، مطابع التعميـ العالي، :كرة القدم الخطط والميارات حارس ىيكز  (1)

 .18ص 
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لتحركاتو الخططية في المباراة كالكقكؼ في المكاف كالزماف الصحيحيف كالمناسبيف كتعطى 

يقل عف أربع كحدات  التمرينات الخططية المطمكبة في مدة الإعداد الخاص كالمنافسات بما لا

 .(1)تدريبية في الأسبكع

 :(2)فاعية بكرة القدم المبادئ الخططية الد 2-1-5-1

" كتعني كل المحالات كالحركات الفردية كالجماعية لتي يقكـ بيا اللاعب اك الفريق 

عندما تككف الكرة مع الخصـ ، كالمعب الحديث يتطمب مف اللاعب اف يعمـ جيدا التكتيؾ 

الفريق الدفاعي ميما كاف مركزه ضمف الخطة، كالخطة الناجمة ىي التي تساعد عمى تبادؿ 

 بصكرة سريعة مف حالة الدفاع الى حالة اليجكـ اك بالعكس .

كمف المعمكـ اف لمخطط اليجكمية اىميتيا الكبرػ في تحقيق النصر لمفريق ، كلكف مف 

المؤكد اف لمخطط الدفاعية اىميتيا الكاضحة في منع الفريق المضاد مف تسجيل اىداؼ في 

اىدافو مف المباراة بل كيضمف لفريقو الفكز اك  مرمى الفريق كبذلؾ يمنع الخصـ مف تحقيق

التعادؿ عمى الاقل . كالدفاع المتيف المنظـ يبعث الثقة كالمثابرة في ىجكـ الفريق اذ كمما اديت 

كسائل الدفاع الخططية بطريقة سميمة استطاع الدفاع بمجرد الاستحكاذ عمى الكرة اف يبدا 

 نظمة .الخطط اليجكمية المضادة لمفريق بطريقة م

 

                                                                 
(1) Massimo Lucchesi: tctics and analysis of attack and defense , Printed by data 

Reproductions, Pennsylvania, 2000, P,3. 
 . 229-228ص مصدر سبق ذكره ،زىير الخشاب كاخركف :  (2)
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كالدفاع الكاعي المدرؾ لطرؽ المعب الحديثة يعمـ اف الدفاع لا يعني قياـ لاعبي الدفاع 

بالكاجب الدفاعي فقط بل يجب اف يشارؾ افراده بالتناكؿ في اليجكـ كاف تككف تحركاتيـ في 

 .(1)المعب بطريقة سميمة كاف يغطي اللاعبكف بعضيـ بعضا 

 ة عمى المبادغ آلاتية كتشتمل المبادغ الخططية الدفاعي

 التغطية في الدفاع  .1

 الماف تكماف  .2

 الضغط كالمضايقة  .3

 قطع الكرة  .4

 ابعاد الكرة  .5

 مياجمة الخصـ  .6

 التغطية في الدفاع   2-1-5-1-1

التحدؼ ، اك ما يعرؼ بالمراقبة ، كتعتبر  " تعتبر التغطية اسمكبا دفاعيا مكملا لاسمكب

عممية تعاكف بيف اللاعب المتحدؼ كلاعب التغطية ، كلا تكتمل أؼ طريقة دفاعية بدكف عممية 

متكازنة لاسمكب التغطية باعتبارىا جياز فعاؿ لتقديـ امنية عالية للاعب المتحدؼ . كالفريق 

 ـدفاعيا ىك ذلؾ الفريق الذؼ يقدـ ع مى الاقل لاعبا اضافيا في كل حالة يتحدػ فييا الجيد لمتنظي

 .(2)احد مدافعيـ لاعبا منافسا حائزا عمى الكرة

 
                                                                 

 .  231-231ص مصدر سبق ذكره ،زىير الخشاب كاخركف :  (1)
،  1996، جامعة بغداد ، التكتيك الروح المعنويةالمياقة البدنية  التكنيك ثامر محسف كمكفق المكلى :   (2)

 . 169ص
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 ( 1978كيرػ حنفي محمكد المختار ) 

" انو التغطية المستمرة الكاعية القكية لمفريق دفاعا عف مرماه ليا اثرىا النفسي القكؼ 

 .(1)عمى ىجكـ الفريق المضاد كتؤثر في ركحو المعنكية

" ىي اسمكب تعاكف اللاعب مع  ( الى اف التغطية  1999كيشير زىير قاسـ الخشاب ) 

زميمو في اليجكـ اك الدفاع مقابل اللاعب المضاد كقد تككف في بعض الاحياف عمى ىيئة تشكيل 

يشارؾ فيو اكثر مف لاعب كاحد ككضعية اللاعب كمكانو ىما الاساس الاكؿ لمتغطية كىناؾ 

 .(2)طريقتاف لمتغطية 

 -تغطية فرد لفرد ) المراقبة ( : -

اف دفاع رجل لرجل يعني اف يككف المدافع قريبا مف الخصـ بحيث يتمكف  مف قطع الكرة 

 -المعطاة اليو قبل اف يتمكف مف استلاميا كالتصرؼ بيا كمراقبة رجل لرجل نكعاف :

 مباشرة : -1

، ككثير مف الفرؽ في  كىي اف يككف المدافع مسؤكلا بصكرة مباشرة عند خصـ معيف

طريقة دفاع فرد لفرد المباشرة تخصص مدافعا لملازمة اللاعب المياجـ الخطير طكاؿ المباراة 

كفشل تحركاتو كمنعو مف التيديف . كيككف اقرب لاعب مدافع اخر مستعدا لمتغطية اذا مر منو 

 المياجـ .

 

 

                                                                 
 . 244، ص 1998، دار الفكر العربي ، كرة القدم لمناشئينحنفي محمكد مختار :  (1)
(2)

 . 233-232ص مصدر سبق ذكره ،زىير الخشاب كاخركف :  
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 غير مباشرة : -2

لمنطقة دكف الاىتماـ باسـ ىذا اللاعب اك  كىي اف يراقب المدافع المياجـ الذؼ ياتي

رقمو . كتحدث ىذه الحالة عندما يقكـ المياجمكف بتبديل مراكزىـ في المعب ، كىذا النكع مف 

 التغطية يحتاج الى ملاحظة قكية لسير المعب كانسجاـ تاـ بيف المدافعيف .

 تغطية المنطقة ) الزون ( : -

ة عندما يككف عدد المياجميف اكبر مف عدد المدافعيف يمعب المدافعكف بطريقة تغطية المنطق

كالمقصكد بيذا النكع مف الدفاع اف المدافع يعمل عمى تغطية المنطقة التي تشكل خطكرة عمى 

 -فريقو ، كالامثمة عمى ذلؾ :

  عندما يككف المدافع اماـ مياجميف اثنيف فيك في ىذه الحالة يعمل عمى اختيار المنطقة

 يا بحيث يتمكف مف ايقاؼ اللاعبيف كتاخير تقدميما .المناسبة لتغطيت

  عندما يشاىد المدافع زميمو كقد تخطى الخصـ ، فعمية اف يغطي المنطقة كيقف بمكاف

 يتمكف بكاسطتو مف مساعدة الزميل اذا افمت منو الخصـ .

  الرجكع الى الخمف كالكقكؼ في منطقة حامي اليدؼ . كذلؾ لمدفاع عف المرمى ، فحامي

 .(1)يدؼ عندما يخرج لاستلاـ الكرة نشاىد المدافع يرجع خمفا كيعمل عمى تغطية منطقة اليدؼال

  man to manرجل لرجل  2-1-5-1-2

" اف ىذه الطريقة الدفاعية تكجب عمى كل لاعب مدافع اف يراقب مياجما معينا كاف 

يستخمص الكرة منة اك يشتتيا اك يحمي ىدفو كىذا يتطمب لياقة بدنية عالية اضافة الى المركنة 

كالسرعة كالمطاكلة ، كالى جانب ذلؾ فانيا تتطمب ايضا خبرة ميدانية جيدة حتى يتمكف المدافع 
                                                                 

 . 236-235، ص مصدر سبق ذكرهزىير الخشاب كاخركف :  (1)
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ز اك معرفة تصرؼ كحركات اللاعب المضاد ، كبقدر المستطاع يجب عدـ المبالغة في مف تميي

 .(1)تمؾ الاعاقة حتى يتمكف تاميف المتابعة المستمرة بيف لاعب كاخر

 الضغط والمضايقة  2-1-5-1-3

" اف ظاىرة ) الضغط ( عمى الخصـ ىي اىـ ميزات المعب الحديث ؛ فمعب كرة القدـ 

يز بحرية الحركة كالتصرؼ لكل اللاعبيف داخل الممعب كلكف ىذة الظاىرة في السابق كاف متم

اختفت مف ملاعب الكرة كاصبح اللاعب يعاني مف مراقبة الخصـ كضغطو كتحديو طيمة شكطي 

المباراة ، اف ظاىرة الفرؽ الشاسع في المستكػ الذؼ يظير عمية اثناء تطبيق التماريف كفي المعب 

اسباب لعل اىميا ىي الحرية التي تعطي للاعب لكي يتصرؼ كما يشاء الحقيقي يرجع الى عدة 

خلاؿ التمريف لذلؾ فاف مستكػ أدائو يشيد انحدارا كبيرا في المباراة عندما يطمب منة القياـ بكافة 

 .(2)الكاجبات تحت الضغط المباشر مف قبل الخصـ كالذؼ يككف في بعض المباريات شديدا 

( اف المقصكد بالضغط عمى المياجـ قياـ 1984مفتي ابراىيـ )  كيرػ كماؿ ياسيف نقلا عف

المدافع بمراقبة المياجـ سكاء كاف ىذا المياجـ مستحكذا عمى الكرة اك انو مف المتكقع اف تذىب 

اليو كذلؾ بتقصير المسافة بينيما كتيديد المدافع لممياجـ باستمرار كاعطائو الاحساس باستعداده 

 .(3)تسمـ الكرة للانقضاض عميو اذا ما

( الى " اف عمى المدافع اف يقكـ بالضغط عمى اللاعب 1982كيشير حنفي محمكد مختار )

المستحكذ عمى الكرة كاف يككف اثناء مياجمتو لممنافس في مكاف بيف الكرة كمرماه . لاعب خط 

                                                                 
 . 241، ص مصدر سبق ذكرهكاخركف :  زىير الخاشب (1)
 . 111، ص مصدر سبق ذكرةثامر محسف مكفق الكلي : (2)
كماؿ ياسيف لطيف : تأثير تدريب بعض القدرات البدنية كالعقمية الخاصة في بعض الميارات الاساسية  (3)

 . 35، ص 2114كخطط المعب الفردية بكرة القدـ ، اطركحة دكتكراه غير منشكرة ، جامعة البصرة ، 
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تدار الظير اثناء مياجمتو لممنافس عميو الاستدارة مع المياجـ عند الضغط عميو اذا لك اس

المياجـ ثانية يجد نفسو منفردا في المرمى فيما يصبح المدافع خمفو غير قادر عمى التصرؼ 

 .(1)لمنع الخصـ مف التصكيب 

 ( نقلا عف كماؿ ياسيف لطيف . 1991كما كيرػ ستانيكنبدمكفج )

" اف التنفيذ الجيد ليذه الطريق يعتمد عمى مضايقة الخصـ كاجباره عمى ترؾ المعب 

كالزامو عمى المعب الفردؼ كافشاؿ التحرير بالانقضاض كالتخطية اك اف اىماؿ أؼ الجماعي 

لاعب كعدـ تغطيتو تمكف الخصـ مف الحصكؿ عمى الزيادة العددية كاجبار الفريق عمى الانتقاؿ 

 (2)مف الدفاع الضاغط الى دفاع المنطقة 

 قطع الكرة  2-1-5-1-4

ة الجيدة التي يجب اف تؤدػ مف قبل " تعتبر ميارة قطع الكرة مف طرؽ المياجم

المدافعيف باتقاف كاف استيعاب ىذه الميارة يحمي اللاعبيف مف الاصابة كيخمق ظركفا جيدة لمعب 

.  كتحتاج ىذه الطريقة (3)برجكلة كبسالة عمى اف يؤدؼ بصكرة مناسبة كينفذ ضمف قكانيف المعبة

ائب عمى المدافع اف يقف عمى مسافة مف الى لياقة بدنية عالية كسرعة كتكقيت سميـ كتقدير ص

خصمو الذؼ ىك مكمف بمراقبتو تمكنو مف قطع الكرة كالانقضاض عمييا  قبل اف يمتمكيا 

( " اف المحظة المناسبة لقطع الكرة ىي المحظة 1991. كيرػ مكفق مجيد المكلى )(4)الخصـ

الكرة في مرحمة نصف  التي يحاكؿ فييا الخصـ الاستدارة بالكرة كيؤكد المدربكف عمى قطع

                                                                 
 . 164، ص مصدر سبق ذكرهحنفي محمكد مختار :  (1)
 . 35، صذكره مصدر سبقكماؿ ياسيف لطيف :  (2)
 . 171، ص1996، مطبعة جامعة بغداد ،  : اسس التدريب في كرة القدمسامي الصفار كاخركف  (3)
 . 68، ص1994، دار الفكر العربي ، القاىرة ،  اساسيات كرة القدممحمد عبدة صالح كحنفي ابراىيـ :  (4)



        33                                                           السابقة والدراسات النظري الدراسات: الثاني الفصل

 

. كيشير كماؿ ياسيف لطيف الى " اف (1)الاستدارة لانيا مرحمة عدـ استقرار بالنسبة لممياجـ

المدافع الجيد يجب اف يككف لديو رد فعل سريع كمناسب لكي يتمكف مف قطع الكرات المرسمة 

 .(2)قطع الى المياجـ الذؼ يراقبو كما تمعب الصفات الجسمية دكرا في نجاح عممية ال

" اف قطع كتشتيت الكرة تقسـ الى ثلاث طرؽ كفقا لمكقت الذؼ يياجـ فيو اللاعب خصمو 

  -المياجـ عند استقبالو الكرة :

 قطع الكرة قبل اف تصل الى الخصـ .  .1

 قطع الكرة لحظة تسمـ المياجـ ليا .  .2

 قطع الكرة بعد استقباؿ المياجـ ليا .  .3

مف باقي الانكاع كفييا تككف فرصة المدافع احسف مف كالطريقة الاكلى ىي المثمى كافضل 

 .(3)الطرؽ الاخرػ

  -" كىناؾ عكامل تساعد المدافع عمى قطع الكرة كاداء دكره بصكرة جيدة فييا :

  قابمية بدنية عالية لاستعدادات البدنية كتشمل السرعة سرعة رد الفعل ، سرعة بالكرة

 كبدكنيا ، سرعة التمبية ، الرشاقة ، كالمركنة في الحركة اثناء المياجمة . 

  . القدرة كتشمل القفز كالقكة اللازمة لممكاتفة 

  (4)التكتيؾ الجيد كالصفات الميارية. 

 
                                                                 

 1991، مطابع دار الحكمة لمطباعة كالنشر ، المكصل ، الاساليب الخططية بكرة القدممكفق مجيد المكلى :  (1)
 .  186، ص

 . 38، ص مصدر سبق ذكرهكماؿ ياسيف لطيف :  (2)
 . 162، ص 1984، مطبعة جامعة المكصل ،  الاعداد الفني بكرة القدمسامي الصفار :  (3)
 . 162، صالسابق  المصدر:سامي الصفار  (4)
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 ابعاد الكرة2-1-5-1-5

" تعتبر طريقة ابعاد الكرة مف الكسائل الدفاعية الفردية الميمة التي يجب عمى لاعب 

الدفاع اتقانيا لككنيا مف الكسائل الضركرية في حماية المرمى كالدفاع عنو كاف استخداـ ىذه 

الكسيمة لـ يعد مقتصرا عمى اللاعب المدافع بل اصبح مف كاجب المياجـ اجادتيا ايضا حيث 

ط الحديثة بكرة القدـ عمى مياجمة اللاعب الخصـ بمجرد فقد الكرة مما يتطمب تؤكد الخط

المتابعة كالمراقبة الشديدة ثـ انتياز المحظة المناسبة لممياجمة كابعاد الكرة عنو كىناؾ غرضاف 

  -لابعاد الكرة :

  . ابعاد الكرة عف الخصـ الحائز عمييا كاخراجو مف تحت سيطرة الخصـ 

 (1)كرة ككضعيا تحت السيطرة الحصكؿ عمى ال. 

 ىناؾ اربعة اغراض لابعاد الكرة . 

 كف الاكؿ لمكرة .  .1

 اذىب مف اجل الدفاع .  .2

 اذىب مف اجل المسافة .  .3

 العب الكرة باتساع  .4

( باف المدافعيف يجب اف يتمتعكا بصفات معينة اثناء 1982كيشير حنفي محمكد )

قياميـ بميارة ابعاد الكرة منيا الاستعدادات البدنية مف سرعة كرشاقة كمركنة كقكة كسرعة 

                                                                 
 . 144، ص مصدر سبق ذكره سامي الصفار :  (1)
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استجابة كتعزز صفات نفسية مف كفاح كمثابرة كشجاعة كتصميـ تقدره تكقع تصرفات الخصـ 

 .(1)كتحركاتو

كيرػ الباحث اف ابعاد الكرة ىك قدرة اللاعب عمى ابعاد الخطر عف مرماه باؼ جزء مف 

 اجزاء جسمو سكاء برأسو اك برجمو مما يقمل الفرص اماـ الفريق الخصـ مف تسجيل الاىداؼ . 

 مياجمو الخصم   2-1-5-1-6

ريق قطع " ىي الكسيمة التي يعتمد عمييا اللاعب لاقتناص الكرة مف الخصـ سكاء عف ط

التمريرات اك التصكيبات اك ايقاؼ الكرة بيف قدمي الخصـ ثـ الاستحكاذ عمييا كمياجمة الخصـ 

مف المبادغ الاساسية الرئيسية الكاجب اتقانيا سكاء بالنسبة للاعب اليجكـ اك بالنسبة للاعب 

افس اك قطعيا الدفاع كتعرؼ بانيا محاكلة الاستحكاذ اك تشتيت الكرة التي في حكزة الفريق المن

خلاؿ ذىابيا اليو كيجب عمى اللاعب المدافع معرفة التكقيت الصحيح لقطع الكرة كمياجمتيا 

 .(2)كىي في حكزة الفريق المنافس 

" بانيا التصدؼ للاعب الحائز عمى الكرة ، كمحاكلة منعو مف  1981كيرػ بياء الديف سلامة 

  -افع الخصـ عمى نقطتيف اساسيتيف ىما :الاستعادة مف كضعو كتكقف المياجمة المؤثرة لممد

  مكقف اللاعب المياجـ كالمدافع كالمساندة بينيما 

 (3)تغطية المدافع لممياجـ كمراجعتو . 

                                                                 
 . 27، ص مصدر سبق ذكره:حنفي محمكد  (1)
،  1992، مطابع صكت الخميج : الميارات الاساسية بكرة القدم حمد عبد الله اليزاع كمختار احمد  (2)

 .115ص
، مكة المكرمة ، مكتبة  تعميم وتدريب ، قانون  –الاعداد المياري في كرة القدم بياء الديف ابراىيـ سلامة :  (3)

 . 88، ص 1981الطالب الجامعي ، 
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  -"كتقسـ المياجمة الى :

كتستخدـ  المياجمة الامامية كىي مياجمو الخصـ مف الاماـ كجيا لكجو بدكف المكاتفة .1

 عندما يكاجو اللاعب المدافع خصمو كىك في خط مستقيـ . 

المياجمة الجانبية ) المكاتفة ( تستخدـ عندما يزاحـ المدافع خصمو كىك عمى احد  .2

الجانبيف لغرض ابعاد الكرة عف سيطرة الخصـ بكاسطة القدـ البعيدة عف الخصـ مع ثني 

 الساؽ القريبة منة . 

زحمقة ( تستخدـ المياجمة بالزحمقة عندما يككف الخصـ عمى كشؾ المياجمة الخمفية ) ال .3

 . (1)المركر النيائي ، بحيث لا يبقى اماـ اللاعب فرصو المياجمة الا عف طريق الزحمقة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
                                                                 

 . 171، ص 1992، مطبعة جامعة بغداد ، كرة القدم ، منيجي سامي الصفار كآخركف :  (1)
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 :الدراسات السابقة  2-2

 :(1) (2115نصير كردي ذباح )دراسة  2-2-1

 عنوان الدراسة:

ميارية في تنمية التوافق الحركي وتعمم بعض  الميارات الاساسية تأثير تمرينات توافقية ))

 ((بكرة القدم لمصالات لطلاب الاول متوسط

 اىداف الدراسة: ـ 

 أعداد تمرينات تكافقية ميارية بكرة القدـ لمصالات .-1

في تنمية التكافق الحركي كتعمـ بعض الميارات  تعرؼ تأثير التمرينات التكافقية الميارية-2

 الأساسية بكرة القدـ لمصالات لطلاب الأكؿ متكسط.

تعرؼ افضمية المجمكعتيف التجريبية كالضابطة في تنمية التكافق الحركي كتعمـ بعض  -3

 الميارات الاساسية بكرة القدـ لمصالات لطلاب الاكؿ متكسط.

 .ريبية كالضابطة في متغيرات البحثلدػ المجمكعتيف التجالتعرؼ عمى نسبة التطكر الحاصمة -4

 فروض الدراسة : ـ

التكافق الحركي كتعمـ بعض الميارات  لمتمرينات التكافقية الميارية تأثيرا ايجابي في تنمية-1

 الأساسية بكرة القدـ لمصالات لطلاب الأكؿ المتكسط.

عف التمرينات التقميدية في تنمية التكافق الحركي  ىناؾ افضمية لمتمرينات التكافقية الميارية-2

 .كتعمـ بعض الميارات الاساسية بكرة القدـ لمصالات لطلاب الاكؿ متكسط 

 : استخداـ البحث المنيج التجريبي . منيج البحث

                                                                 
في تنمية التكافق الحركي كتعمـ بعض  الميارات الاساسية  نصير كردؼ ذباح : تأثير تمرينات تكافقية ميارية (1)

 .2115بكرة القدـ لمصالات لطلاب الاكؿ متكسط ، رسالة ماجستير ، جامعة ديالي ، كمية التربية الاساسية ، 
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 . الاكؿ متكسط الصف طلاب :مجتمع و عينة البحث 

 استنتاجات الدراسة : ـ

الميارية تأثير ايجابيٌّ في تنمية التكافق الحركي كتعمـ الميارات الاساسية لمتمرينات التكافقية -1

 بكرة القدـ لمصالات لطلاب الاكؿ متكسط .

عينة البحث اسيـ في تطبيقيا بشكل  ملائمة التمرينات التكافقية الميارية المستخدمة لاعمار-2

صحيح كمناسب كالذؼ ساعد كثيرا في عممية تنمية التكافق الحركي كتعمـ الميارات الاساسية 

 بكرة القدـ لمصالات لطلاب الاكؿ متكسط .

اف التشكيق كالمتعة كالتنافس المكجكد في التمرينات التكافقية الميارية زاد مف دافعية عينة -3

ء التمرينات التكافقية الميارية كسيل عممية تنمية التكافق الحركي كتعمـ الميارات البحث في ادا

 الاساسية بكرة القدـ لمصالات لطلاب الاكؿ متكسط .

اف التمرينات التكافقية الميارية المتنكعة كانت فعالة كليا تأثيرا كاضح في تنمية التكافق -4

 لمصالات لطلاب الاكؿ متكسط. الحركي كتعمـ الميارات الاساسية بكرة القدـ 

اف تكرار التمرينات التكافقية الميارية كالتدرج بيا مف السيل الى الصعب كمف البسيط الى -5

المركب عمى كفق اسس عممية ليا تأثيرٌ ايجابي في تنمية التكافق الحركي كتعمـ الميارات 

 الاساسية بكرة القدـ لمصالات  لدػ طلاب الاكؿ متكسط .  

لتعمـ المستمر كتكضيح الاداء الصحيح كتصحيح الاخطاء ادػ الى تنمية التكافق اف ا-6

 الحركي كتعمـ الميارات الاساسية بكرة القدـ لمصالات لطلاب الاكؿ متكسط .

 توصيات الرسالة
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إعتماد التمرينات التكافقية الميارية مف قبل مديرية النشاط الرياضي في محافظة ديالى كذلؾ -1

ف زيادة في تنمية التكافق الحركي كتعمـ الميارات الاساسية بكرة القدـ لمصالات  لما حققتو م

ثارة ركح المنافسة لمطلاب .  كزيادة التشكيق كا 

اتباع الاسمكب العممي عند اختيار التمرينات التكافقية الميارية لمكحدة التعميمية مع مراعاتيا - 2

 لطبيعة كخصائص الطالب.

ضركرة اعتماد التمرينات التكافقية الميارية عمى اىداؼ مختمفة خلاؿ الكحدة التعميمية كالتي  - 3

كاف ليا التأثير الايجابي في تنمية التكافق الحركي كتعمـ الميارات الاساسية بكرة القدـ لمصالات  

 لدػ الطلاب .

بقية ميارات خماسي كرة القدـ الميارية ل اجراء دراسات مشابية لاستخداـ التمرينات التكافقية- 4

 كالالعاب الاخرػ كلجميع المراحل العمرية .

تنمية التكافق الحركي لمطلاب كالتي بدكرىا تساعد في تعمـ الميارات الاساسية بكرة القدـ -5

 لمصالات .

 و الاختلاف : والتشاب واوج

 اوجو التشابو :

 . التكافقيةالتمرينات تشابيت الدراستيف في اخذ متغير –1

 مف خلاؿ استخداـ المنيج التجريبي . تشابيت الدراستيف -2

 أوجو الاختلاف : -ثانيا :

اخذ بعض المتغيرات فقد استخدمت الدراسة   اختمفت الدراسة السابقة مع الدراسة الحالية في -1

 الدراسة الحاليةأما في السابقة التكافق الحركي كتعمـ بعض الميارات الاساسية بكرة القدـ  ، 

 استخدـ الباحث  القدرات الحركية  ك المبادغ الخططية الدفاعية بكرة القدـ.



        37                                                           السابقة والدراسات النظري الدراسات: الثاني الفصل

 

اختمفت الدراسة السابقة مع الدراسة الحالية في مجتمع البحث ،إذ كاف المجتمع في الدراسة  -2

الشباب بكرة لاعبي اندية ميساف  ،أما في الدراسة الحاليةلاعبي كرة القدـ ) الصالات(  ، السابقة 

 القدـ .

 عدد العينة . اختمفت الدراسة السابقة مع الدراسة الحالية في -3

نكع العينة ، فقد كانت عينة الدراسة السابقة  اختمفت الدراسة السابقة مع الدراسة الحالية في -4

  لاعبي اندية ميساف الشباب بكرة القدـ.تتككف مف طلاب الاكؿ متكسط ، اما الدراسة الحالية 

 مدى الاستفادة من الدراسة السابقة : -ثالثا :

 .الاطلاع عمى المصادر كالأدبيات التي تناكلت الدراسة الحالية  -1

 نيج التجريبي . مإتباع عدد مف الإجراءات المستخدمة في تصميـ ال -2

 .استخداـ الكسائل الإحصائية المناسبة في الدراسة الحالية-3

 

 

 

 

 

 

 

 



        30                                                           السابقة والدراسات النظري الدراسات: الثاني الفصل

 

 : (1)( 2117)منشد()دراسة ازىر طاىر  2-2-2

)تأثير تمرينات القدرات التوافقية في بعض المبادئ الخططية اليجومية للاعبي أندية الدرجة 

 الأولى في كرة القدم(

 ىدفا البحث:

 إعداد تمرينات القدرات التكافقية  للاعبي اندية الدرجة الأكلى بكرة القدـ.-1

للاعبي  التعرؼ عمى تأثير تمرينات القدرات التكافقية في بعض المبادغ الخططية اليجكمية-2

 اندية الدرجة الأكلى بكرة القدـ.

 فرضيتا البحث:

كجكد فركؽ ذات دلالة احصائية بيف الاختباريف القبمي كالبعدؼ في المبادغ الخططية  -1

 اليجكمية لممجمكعتيف التجريبية كالضابطة .

كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف المجمكعتيف التجريبية كالضابطة في الاختبار البعدؼ  -2

 لبعض المبادغ الخططية اليجكمية.

 منيج البحث:

 . استعمل الباحث المنيج التجريبي )تصميـ المجمكعتيف المتكافئتيف ذك الاختبار القبمي كالبعدؼ(

 مجتمع البحث وعينتو:

أندية دكرؼ الدرجة الاكلى  بالطريقة العمدية كىـ لاعبك حدد الباحث مجتمع البحث

( كعدد 10ككاف عدد الأندية ) 2016- 2017 لممتقدميف لمحافظة بغداد لممكسـ الكركؼ

 ( لاعب.225اللاعبيف )

                                                                 
ازىر طاىر منشد : تأثير تمرينات القدرات التكافقية في بعض المبادغ الخططية اليجكمية للاعبي أندية  (1)

 .2117،  ة الأكلى في كرة القدـ ، رسالة ماجستير ، جامعة بغداد ، كمية التربية البدنية ك عمكـ الرياضةالدرج
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 :الاستنتاجات

التمرينات الخاصة بالقدرات التكافقية كاف ليا دكر ايجابي في الاستثمار الأمثل لمميارات  -1

 كذلؾ مف خلاؿ التدرج في التمريف  الفردية،

ساىمت تمرينات القدرات التكافقية بشكل فعَاؿ في زيادة نسبة نجاح تسجيل الأىداؼ في  -2

 (.3.75%%( كبعد التمرينات )2.37المباريات الرسمية إذ كانت نسبتيا قبل التمرينات)

لزيادة الرغبة ساىمت تمرينات القدرات التكافقية مف خلاؿ الاشكاؿ اليندسية التي كضعت  -3

 كالتشكيق لدػ عينة البحث كالتي كانت مجمكعة مف التمرينات التنافسية المشابية لممباريات.

 

 التوصيات:

التأكيد عمى استخداـ تمرينات القدرات التكافقية المستخدمة في البحث مف قبل مدربي أندية  -1

 الدرجة الأكلى في بغداد.

المراحل التدريبية كالفئات العمرية لما ليا مف أىمية  الاىتماـ بتدريب القدرات التكافقية بحسب -2

التنكؼ عفي إعطاء تمرينات القدرات التكافقية بحسب  في تطكير المستكػ الفني للاعبيف ك

 المرحمة ك قسـ المرحمة التدريبية.

ضركرة استخداـ الأجيزة التدريبية كالكسائل المساعدة المختمفة في تدريبات القدرات التكافقية  -3

 دخاؿ الاشكاؿ اليندسية في عممية أداء التمرينات الخاصة بالقدرات التكافقية.كا  

ضركرة الاىتماـ بالتمرينات التكافقية المعدة كفق الأسس العممية الحديثة مع مراعاة انتقاء  -4

 تمرينات القدرات التكافقية المشابية لممباريات كفق الفركؽ الفردية للاعبيف.
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 مع الدراسات السابقةأوجو الشبة والاختلاف 

  اوجو التشابو : 

 : أوجو التشابو -ولا :

 .المبادغ الخططية اليجكميةفي اخذ  تشابيت الدراسة السابقة مع الدراسة الحالية -1

 استخداـ المنيج التجريبي . فيتشابيت الدراسة السابقة مع الدراسة الحالية  -2

في مجتمع البحث كىك لاعبي الشباب بكرة تشابيت الدراسة السابقة مع الدراسة الحالية  -3

 القدـ.

 أوجو الاختلاف : -ثانيا :

استخداـ التماريف ، فقد استخدمت الدراسة  ة السابقة مع الدراسة الحالية فياختمفت الدراس -1

السابقة التمرينات التكافقية فقط ، اما الدراسة الحالية فقد تناكلت استخداـ التمرينات التكافقية 

 .الخاصة 

 عدد العينة . اختمفت الدراسة السابقة مع الدراسة الحالية في -2

 مدى الاستفادة من الدراسة السابقة : -ثالثا :

 .الاطلاع عمى المصادر كالأدبيات التي تناكلت الدراسة الحالية  -1

 نيج التجريبي . مإتباع عدد مف الإجراءات المستخدمة في تصميـ ال -2

 .الإحصائية المناسبة في الدراسة الحاليةاستخداـ الكسائل  -3



 

 

   

جراءاته الميدانية.منهج البحث  -3  وا 
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 الفصل الثالث

جراءاتو الميدانية: -3  منيج البحث وا 

 منيج البحث: 3-1

من أىم الخطوات التي يستند عمييا نجاح البحث ىو اختيار المنيج الملائم لحل المشكمة فالمنيج ىو "  

وبما أن البحث العممي قد حدد العديد من  (1) الطريقة التي ينتيجيا الفرد حتى يصل إلى ىدف معين

ى حرية لمباحث في المناىج التي تتلاءم وطبيعة أي مشكمة عممية تستوجب الدراسة والبحث، مما أعط

 اختيار المنيج الذي ينسجم مع مشكمة بحثو.

تغيير معتمد ومضبوط لمشروط المحددة  ث المنيج التجريبي الذي يقوم عمىوعميو استخدم الباح     

. وبأسموب التصميم التجريبي حيث (2) لحدث ما، وملاحظة التغيرات الناتجة من الحدث ذاتوُ وتفسيرىا

التجريبية " متكافئتين في كل العوامل التي قد تؤثر في المتغير التابع لضابطة و ا تكون المجموعتان 

 (.1)الجدول . كما مبين في (3) باستثناء عامل واحد وىو التعرض لممتغير المستقل

 

 

 

 

 

 

                                                                 
 .19ص ، 1997عمان، دار الفكر، ،  1ط في التربية الرياضية، المعاصرة المناىج اكرم خطابية:  (1)
الاسكندرية، منشأة المعارف،  ، مبادئ البحث العممي في التربية البدنية والرياضيةحسن الشافعي، وسوزان مرسى:  (2)

 .74ص ،1995
 ،1981جامعة بغداد،  بغداد ، مطابع ، 1، ج مناىج البحث في التربيةعبد الجميل الزوبعي، و محمد الغنام:  (3)

 .108ص
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 (1الجدول )
 يبين التصميم التجريبي  
 الخطوة الخامسة الرابعةالخطوة  الخطوة الثالثة الخطوة الثانية الخطوة الاولى المجموعات

التمرينات  الاختبار القبمي التجريبية 
 التوافقية الخاصة

الفرق بين الاختبارين  الاختبار البعدي
 القبمي والبعدي

الفرق بين الاختبار 
البعدي لممجموعتين 
التجريبية والضابطة 
 في القدرات الحركية
والمبادئ الخططية 

 الدفاعية

 الاختبار البعدي المدربالتدريب  الاختبار القبمي الضابطة
الفرق بين الاختبارين 

 القبمي والبعدي

 
 مجتمع البحث وعينتو: 3-2

إن الأىداف التي يضعيا الباحث والإجراءات التي يستعمميا ىي التي تحددطبيعة المجتمع أو  

 .  (1)العينة التي يختارىا

الشباب في محافظة  اللاعبينالباحث مجتمع البحث عمى وفق الطريقة العمدية من  حددوقد  

( ، أمّا 2022 – 2021لمموسم الرياضي ) ( سنة19-18( لاعباً بأعمار )120ميسان والبالغ عددىم )

 ( لاعباً 25فيما يخص عينة البحث التي تم اختيارىا بطريقة العمدية ايضاً من مجتمع البحث فقد بمغت )

%( ، وتم تقسيميم 20.83، لتشكل نسبة مئوية مقدارىا)(فئة الشباب لذي يمثل شباب نادي )ميسانا

( لاعبين ، طبق عمييا 10عمى مجموعتين بطريقة العشوائية بأسموب القرعة ، لكل مجموعة تمثل)

واستبعد  من قبل المدرب ، المدرب التوافقية الخاصة ، والاخرى ضابطة طبق عمييا التمرينات التمرينات

( حارس ، كما استبعد الباحث لاعبي التجربة الاستطلاعية والبالغ 2الباحث حراس المرمىوالبالغ عددىم )

 ( يبين مجتمع البحث وعينتو والنسبة المئوية لعينة البحث .2والجدول )( لاعباً ، 3عددىم )

 

                                                                 
 .14، ص 1998،، الموصل ، مطابع جامعة الموصل  مناىج البحث في التربية الرياضيةريسان خريبط مجيد : (1)
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 (2جدول )
 يبين مجتمع البحث وعينتو والنسبة المئوية لعينة البحث

 -تجانس العينة: 3-3

التي قد تؤثر في نتائج البحث لآجل التوصل الى مستوى واحد ومتساوي لعينة البحث ولتجنب المتغيرات 

التجانس عمى عينة بحثو بأخذ  بأجراء من حيث الفروق الفردية الموجودة بين اللاعبين ، قام الباحث

المتغيرات ) العمر الزمني ، العمر التدريبي ، الطول، الكتمة( وبعد ذلك جرت المعالجات الاحصائية 

( مما يدل عمى حسن 3)±إذ كانت القيم محصورة بين ليذه المتغيرات عن طريق قانون معامل الالتواء، 

 ( يبين ذلك.3توزيع العينة وانتشارىا اعتدالياً داخل كل مجموعة من مجموعتي البحث ، وجدول )

 (3جدول )
 الكتمة( الطول، الزمني ، العمر التدريبي ، ) العمرالبحث في المتغيرات يبين تجانس مجموعتي

 وحدة القياس المتغيرات ت
الوسط 
 الحسابي

 الوسيط
الانحراف 
 المعياري 

معامل 
 الالتواء

 0.434 0.675 18.000 18.300 سنة الزمني العمر 1

 0.484 0.516 3.000 3.400 سنة العمر التدريبي 2

 -0.008 6.909 171.500 171.200 سم الطول 3

 0.638 3.190 57.500 58.800 كغم الكتمة 4

 

 

عدد اللاعبين  العدد الكمي المجموعة
 المستبعَدين

التجربة  عينة
 الاستطلاعية

النسبة المئوية  العدد المتبقي
 لمعينة

 المجموعة التجريبية
25 2 3 

10 
20.83% 

 10 المجموعة الضابطة
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 المستخدمة:الاجيزة والادوات  3-4

يمكن تعريف الاجيزة والادوات المستخدمة بانيا " الوسيمة او الطريقة التي يستطيع الباحث حل مشكمة 

 -وقد استخدم الباحث الادوات الاتية: (1)بحثو سواءاً كانت ادوات ام بيانات ام اجيزة"

 :في البحث الادوات المستخدمة3-4-1

 المصادر العربية والاجنبية. -
 الشخصية.المقابلات  -
 الملاحظة  -
 الاستبيان  -
 في البحث : المستخدمة الوسائلالاجيزة و  3-4-2

 )*(فريق العمل المساعد. -

 شريط قياس بالسنتمتر. -

 ميزان طبي لقياس الوزن. -

 (.5كرات قدم عدد ) -

 (.10عدد ) شواخص -

 (.2ساعات الكترونية لقياس الوقت عدد ) -

 الاختبارات والقياسات. -

 ممعب كرة قدم قانوني -

 (2صافرة عدد ) -

 بورك -

 )لينوفا(. ةحاسبة الإلكتروني -
                                                                 

 .133، ص 1988،  الموصل، دار الكتب لمطباعة والنشر، طرائق البحث العممي ومناىجو وجيو محجوب : (1)
 .(6ينظر بممحق )  )*(
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الحركية والمبادئ الخططية الدفاعية واختباراتيا الخاصة بكرة  القدرات تحديد 3-5

 القدم قيد الدراسة:

واختباراتيا ليست بالعممية السيمة إذ يجب  القدرات الحركية والمبادئ الخططية الدفاعية إنَّ اختيار     

الاختيار عمى وفق اسس عممية دقيقة من اجل تحقيق الغرض الذي وضعت من اجمو، ان يكون 

)لجنة السمنار( والسيد المشرف  في مجال التدريب الرياضي  و وبالاعتماد عمى رأي السادة الخبراء

وجمع عدد من  فضلًا عن اطلاع الباحث عمى عدد من المصادر المتوافرة التي تتعمق بدراستو، تم تحديد

 الخاصة بكرة القدم الشباب. واختباراتياة درات الحركية والمبادئ الخططية الدفاعيالق

جراءاتيا:  -مواصفات اختبارات القدرات الحركية والمبادئ الخططية الدفاعية وا 

 اختبارات القدرات الحركية الخاصة بالبحث :3-5-1

 )التوازن( الاختبار الاول :3-5-1-1

 :(1)المشطاسم الاختبار : الوقوف عمى 

 :قياس التوازن الثابت. الغرض من الاختبار 

 :ساعة ايقاف. الادوات 

 : يأخذ المختبر وضع الوقوف عمى أحدى القدمين ويفضل أن تكون قدم الرجل  وصف الاداء

الأرتقاء ، ثم يقوم بوضع قدم الحرة عمى جانب الداخمي لركبة الرجل التي يقف عمييا ويقوم باخذ 

 (.1وضع التخصر اثناء التطبيق وفقاً لشكل )

 : ى الارض حتى ارتكاب يسجل الزمن الذي يبدأ من لحضة رفع الرجل من عم طريقة التسجيل

 الخطأ او فقدان التوازن .

                                                                 
، جامعة القادسية ، الطيف لمطباعو ،  الاختبارات و القياس و الاحصاء في المجال الرياضي: جوادعمي سموم  (1)

 .138، ص  2004
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 (1الشكل والصورة )

 يوضح اختبار التوازن 
 الاختبار الثاني  :)التوافق(3-5-1-2

 .(1): اختبار الدوائر المرقمة  اسم الاختبار

 : قياس توافق الرجمين والعينين .اليدف من الاختبار

 صافرة .، سم(  60( دوائر عمى الأرض قطر كل دائرة )8: ساعة توقيت ، رسم )الادوات المستخدمة

( وعند سماع الاشارة يقوم المختبر بالوثب بالقدمين معاً  1يقف المختبر بدائرة رقم )   -:اجراء الاختبار

 ( .2) ( ويتم ذلك باقصى سرعة. كما موضح بالشكل رقم8)( وبالتعاقب الى دائرة رقم2م )الى الدائرة رق

 : يسجل لممختبر الزمن الذي يستغرقو في الانتقال خلال الدوائر المرقمة. التسجيل

 

 

 

 

 

                                                                 
،   1999القاىرة ، دار الفكر العربي ،  ،  4، طالتقويم والقياس في التربية البدنية والرياضية :محمد صبحي حسانين (1)

 .426ص 
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 (2شكل )

 يوضح اختبار التوافق
 

 :)الرشاقة( الاختبار الثالث :3-5-1-3

 . (1)م   x10 4:  الجري المكوكي  اسم الاختبار

 : قياس الرشاقة .الاختبارالغرض من 

 م ( ( 10)ساعة توقيت الكترونية ، صافرة ، خطان متوازيان المسافة بينيما )  -:  الادوات المستخدمة

يقف المختبر خمف خط البداية ، عندما يسمع اشارة البدء يقوم بالجري بأقصى  -:  مواصفات الاختبار

م يستدير ليعود مرة أخرى ليتخطى خط البداية بالأسموب سرعة الى الخط المقابل ليتجاوزهُ بكلا القدمين ث

م ( ذىاباً وآياباً . كما  40نفسوُ ، ثم يكرر ىذا العمل مرة أخرى ، أي ان المختبر يقطع مسافة ) 

 (.3موضح في الشكل رقم ) 

                                                                 
 . 369، ص  مصدر سبق ذكره : محمد صبحي حسانين(1)
 
  
 

8 3 6 

5 7 1 

2 4 
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م ( من لحظة  X 10 4يسجل لممختبر الزمن الذي يقطعوُ في جري المسافة المحددة )  -التسجيل : 

 م ( ذىاباً وآياباً  40اشارة البدء حتى يتجاوز الخط بعد ان يكون قد قطع مسافة ) 

 (3شكل )
 يوضح اختبار الرشاقة

 الخاصة بالبحث : اختبارات المبادئ الخططية الدفاعية3-5-2

 الاختبار الاول :3-5-2-1

 (1)اختبار التغطية في الدفاع : اسم ألاختبار

 التغطية وقطع الكرة:ىدف الاختبار 

،شريط قياس  صافرة ،  1الأدوات ألمستخدمة :كرة قدم قانونيو ، ىدف كرة قدم ،ساعات توقيت عدد 

 ،ممعب كرة قدم4عدد  1mبورك تخطيط ،شاخص بارتفاع 

بحيث تكون المسافة بين اللاعب المياجم  2mيتم تحديد مواقع الطلاب بدوائر قطرىا  وصف الاختبار :

ويوضع في مركز دائرة كل  2mوالمدافع  2وبين المياجم  3mوبين المياجمان  18mوخط اليدف  1

كما يقسم المرمى الى ثلاثة اقسام بوضع  1mمن اللاعب المدافع والمياجم  شاخص بارتفاع  

( 4وكما في الشكل ) 1mشاخصين عمى خط اليدف بحيث تكون المسافة بين عمود اليدف والشاخص 

                                                                 
 .ذو الفقار صالح عبد الحسين : الاختبارات الخططية بكرة القدم ،مصدر تحت الطبع(1)
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الذي بحوزتو الكرة بمناولتيا الى اللاعب  1ختبار بصافرة المدرس حيث يقوم اللاعب المياجم ويبدأ الا

الذي يستمميا بعد الالتفاف حول الشاخص ثم التيديف عمى المناطق المحددة في المرمى  2المياجم 

غطية وفي نفس وقت اطلاق الصافرة يقوم اللاعب المدافع بالالتفاف حول الشاخص والركض سريعا لمت

 ومحاولة قطع الكرة ومنع اللاعب المياجم من التيديف.

 التسجيل :

 تعطى محاولتان لكل مدافع ، محاولة لكل جانب . -

درجات لكل محاولة يتمكن فييا من قطع الكرة ومنع التسجيل عمى المرمى.                   3يعطى المدافع  -

 -رة وىدف المياجم في غير الأماكن المخصصة درجة إذا لم يتمكن من قطع الك 1يعطى المدافع  -

 يعطى المدافع صفرا إذا لم يتمكن من قطع الكرة وىدف المياجم في الأماكن المخصصة.  

 درجات واقل درجة صفر .  6اعمى درجة يحصل عمييا الطالب المدافع -

 
 (4شكل )

 يوضح اختبار التغطية في الدفاع
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 الاختبار الثاني :3-5-2-2

 (1)اختبار حركة القدمين في الدفاع :  الاختباراسم 

 قياس حركة القدمين في الدفاع الغرض من ألاختبار :

نثبت نقطة بعمم ومن ىذه النقطة نؤشر   10mمن منتصف الممعب الى مسافة الأدوات المستخدمة :

ومن نيايات ىذه الخطوط نحدد   7mدرجة بالنسبة الى خط اليدف ويتم تحديد خطين بطول 120 زاوية

 ايضا ويكونان متوازيين فيما بينيما وعموديين عمى خط ىدف الممعب .  7mخطين بطول

يقف اللاعب في الخمف عند النقطة )أ( وعند الإشارة يجري اللاعب لمخمف باتجاه طريقة الأداء : 

أيضا الى النقطة )د( ثم الى الأمام النقطة )ب(ثم يستدير ويجري جانبياً الى النقطة )ج(ثم يجري جانبياً 

د( ركضاً -باتجاه النقطة )ىـ(،بعد اجتياز الخط النيائي يستمر بالحركة ويعود بنفس الطريقة من )ىـ

 ( 5أ( ركضاً الى الأمام وكما في الشكل )-ب(جانبياً أيضا ثم من)ب-ج( جانبياً ومن )ج-خمفياً ومن )د

 التسجيل :

 لحظة الانطلاق الى الرجوع الى نفس النقطة التي بدأ منيا.يسجل الزمن بالثواني من  -

 ينفذ اللاعب الحركة الى الجانب والى الخمف والى الامام حسب الاختيار. -

 التأكيد عمى الالتزام بالحركة حسب الخطوط المرسومة. -

 m 56المسافة الكمية التي يقطعيا الطالب ىي  -

 

 

 

                                                                 
 . 267، ص 2009، مطبعة النخيل ، البصره ، التدريس و التعميم الميداني في كرة القدم  ن :و يوسف لازم وآخر (1)
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 (5الشكل )
 القدمين في الدفاعيوضح اختبار حركة 

 الاختبار الثالث :3-5-2-3

 : (1)المعدلاختبار قطع الكرة من المنافس اسم الاختبار :

 قياس القدرة الميارية )رد الفعل ( في إبعاد الكرة من المنافس الغرض من الاختبار :

 : الإجراءات

الاختبار اذ يحاول قطع يفرض ان الكرة عند اللاعب )أ( واللاعب )ب( ىو الذي يقوم بإجراء  -

 . ( ياردة18الكرة من منافسو وابعادىا باجتياز عن منطقة ال)

 ياردة. 18تعطي خمس محاولات متتالية، يسمح ضرب الكرة بعيدا عن منطقة  -

 :حساب الدرجات

                                                                 
 ،كرة القدم ، تعمم ، تكنيك ، تكتيك ، خطط ، تحكيم  ، الاختبارات و القياس : فيصل عياش ، الاحمر عبد الحق  (1)

 .158ص  ، 1997الجميورية الجزائرية ، وزارة التعميم العالي و البحث العممي ، 
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يمنح اللاعب )ب( درجة واحدة عن كل محاولة صحيحة يستطيع فييا قطع الكرة من المنافس  -

 ياردة. 18منطقة  ضرب الكرة بعيدا عن

 لا يمنح اللاعب )ب( اي درجة عن اي محاولة لا يستطيع فييا قطع الكرة من اللاعب الأخر )أ -

(. 

 لا يمنح اللاعب )ب( اي درجة إذا حدث منو خطأ قانوني. -

 ( درجات واقل درجة للاختبار صفر.5اعمى درجة ) -

 (6شكل رقم )

 
 (6الشكل )

 يوضح اختبار قطع الكرة من المنافس
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 التجربة الاستطلاعية:3-6

يؤكد خبراء البحث اىمية اجراء التجربة الاستطلاعية وىي عبارة عن " تدريب عممي لمباحث      

 (1)لموقوف عمى السمبيات والايجابيات التي تقابمو اثناء اجراء الاختبار لتفادييا."

ولغرض التعرف عمى العوامل والمعوقات التي من الممكن ان تصادف الباحث عند تنفيذ التجربة      

( 3مكونة من )الرئيسة، وبعد استكمال الإجراءات المطموبة تم اجراء التجربة الاستطلاعية عمى عينة 

 -وتم التوصل الى: 10/2/2022الموافق  الخميسلاعبين في يوم 

 الاختبارات لمستوى العينة.معرفة مدى ملاءمة  -

 تجاوز الاخطاء التي تحدث عند تنفيذ الاختبارات. -

 تنظيم العمل واجراءات الوحدة التدريبية المتمثمة بتوقيتيا وبجميع اقساميا. -

 .)*(معرفة كفاءة فريق العمل -

 .التأكد من ملاءمة المكان لتنفيذ الاختبارات وكذلك مدى صلاحية الادوات والاجيزة المستخدمة -

 وتسجيميا. معرفة طريقة قياس البيانات -

 الأسس العممية للاختبارات: 3-6

 صدق الاختبارات: 3-6-1

 يعد الاختبار صادقاً اذا كان " يقيس ما وضع لقياسو أي انو يقيس الوظيفة التي يزعم انو يقيسيا ولا

. وقد اعتمد الباحث في استخراج صدق الاختبار بطريقة (2) الييا بالإضافةيقيس شيئاً اخر بدلًا منيا او 

                                                                 
، الموصل، مطابع لتعميم العالي، الاختبارات والقياس والتقويم في التربية الرياضية: قاسم حسن حسين وآخرون  (1)

 .107ص، 1990
 ( .6ينظر بملحق ) )*(

، الكويت، مكتبة  2، طمناىج البحث العممي في التربية الرياضية والعموم الاسلامية عبد الله الكندري، ومحمد احمد: (2)
 .154، ص 1999الفلاح لمنشر والتوزيع، 
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الصدق الذاتي عن طريق الجذر التربيعي لمعامل ثبات الاختبار وقد ظير ان الاختبارات تتمتع بدرجة 

 (.4صدق ذاتي عالية . وكما مبين في جدول )

 (4جدول )
 معامل الصدق الذاتي للاختبارات قيم يبين

 الدلالة مستوى الدلالة معامل الثبات الاختبارات ت

 دال *0.000 0.984 اختبار الوقوف عمى المشط 1

 دال *0.000 0.982 المرقمة اختبار الدوائر 2

 دال *0.000 0.983 م 11×  4اختبار الجري المكوكي  3

 دال *0.000 0.979 اختبار التغطية في الدفاع 4

 دال *0.000 0.981 اختبار حركة القدمين في الدفاع 5

 دال *0.000 0.992 قطع الكرة من المنافس اختبار 6

 (0.05) ≤(Sig)درجة مستوى الدلالة  أذا كانت* دال 

 ثبات الاختبارات: 3-6-2

 تطمق ىذه التسمية عمى الاختبار اذا " تكرر استخدام الاختبار واعطى النتائج نفسيا في كل مره     

( 3الاختبار واعادة تطبيق الاختبار عمى عينة مكونة من ). ولحساب معامل الثبات تم اختيار طريقة (1)

حيث يشير ) محمد  13/2/2022بتاريخ  لاعبين واعيد الاختبار بعد مرور سبعة ايام عمى الاختبار الاول

( " إنَّ لمعرفة ثبات الاختبار يعاد تطبيقو عمى العينة نفسيا بعد مرور سبعة ايام عمى 1995صبحي 

وحاول الباحث ان يجري الاختبارين في الظروف نفسيا وبعد الحصول عمى نتائج  ،(2) الاختبار الاول

                                                                 
 .287ص، 2000لتوزيع، عمان، دار المسيره لمنشر وا ، 1، طمناىج البحث في التربية وعمم النفسسامي ممحم :  (1)
 .198ص، مصدر سبق ذكره  صبحي حسانين :محمد(2)
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الاختبارين قام الباحث بايجاد معامل الارتباط بينيما باستخدام قانون الارتباط البسيط ) بيرسون( . كما 

 ( .5مبين في جدول )

 (5جدول )
 معامل ثبات الاختبارات يبين قيم

 الدلالة مستوى الدلالة معامل الثبات الاختبارات ت

 دال *0.000 0.975 اختبار الوقوف عمى المشط 1

 دال *0.000 0.964 المرقمة اختبار الدوائر 2

 دال *0.000 0.966 م 11×  4اختبار الجري المكوكي  3

 دال *0.000 0.959 اختبار التغطية في الدفاع 4

 دال *0.000 0.962 اختبار حركة القدمين في الدفاع 5

 دال *0.000 0.985 قطع الكرة من المنافس اختبار 6

 (0.05) ≤(Sig)درجة مستوى الدلالة  أذا كانت* دال 

 موضوعية الاختبار:3-6-3

الموضوعية تعني من الشروط الميمة التي يجب ان تتوفر في الاختبار الجيد ىو شرط 

 (1)ما او عمى موضوع معين((الموضوعية والذي نعني بو ))عدم اختلاف المقدرين في الحكم عمى شيء 

، ويقصد بيا ايضا تجنب جميع العوامل الذاتية أو الشخصية أو الخارجية والتي من الممكن ان تؤثر في 

نتائج الاختبار، لذلك فالاختبار الذي يتسم بالموضوعية يعطي نتيجة واحدة ميما اختمف عدد المحكمين 

                                                                 
القاىرة، مركز الكتاب لمنشر،  ، 1، ط المعاملات العممية والعممية بين النظرية والتطبيق  :مصطفى حسين باىي (1)

 .64ص ،1999
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تبارات المعتمدة كانت تتضمن وحدات الزمن ،والاخ)عمي حسن فميح ، خالد عوده ،عمي راضي ( 

 ( .6والدرجة ، وبذلك تعد الاختبارات المعتمدة ذات موضوعية عالية ، كما مبين في جدول )

 (6جدول )
 يبين معامل موضوعية الاختبارات

 الدلالة مستوى الدلالة معامل الثبات الاختبارات ت

 دال *0.000 0.988 اختبار الوقوف عمى المشط 1

 دال *0.000 0.989 المرقمة اختبار الدوائر 2

 دال *0.000 0.981 م 11×  4اختبار الجري المكوكي  3

 دال *0.000 0.983 اختبار التغطية في الدفاع 4

 دال *0.000 0.982 اختبار حركة القدمين في الدفاع 5

 دال *0.000 0.995 قطع الكرة من المنافس اختبار 6

 (0.05) ≤(Sig)درجة مستوى الدلالة  أذا كانت* دال 

 الاختبارات القبمية:3-7

إنَّ الاختبارات القبمية ىي "احدى وسائل التقويم والقياس والتشخيص والتوجيو في المناىج والبرامج لجميع 

المستويات والمراحل العمرية فيي تقوم بدور المؤشر بوضوح الى مدى التقدم والنجاح في تحقيق 

 الجمعة البحث في يوم ، وعميو تم اجراء الاختبارات القبمية لعينة (1)ة"الاىداف الموضوع

والطول وبعد  لكتمةممعب ميسان بعد تسجيل البيانات الخاصة بالعمر وا محمق في 17/2/2022الموافق

                                                                 
 النظرية، الاعداد البدني، طرق القياسالمياقة البدنية ،مكوناتيا، الاسس  :كمال عبد الحميد، ومحمد صبحي حسانين (1)

 .267ص، 1997القاىرة، دار الفكر العربي،  ،  1، ط
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تثبيت الظروف المتعمقة بالاختبار من حيث الزمان والمكان والادوات المستخدمة وطريقة التنفيذ وفريق 

 العمل المساعد.

 تكافؤ عينة البحث : 3-8

لتجنب العوامل التي قد تؤثر في نتائج التجربة الرئيسة ، ولاجل التحقق من تكافؤ المجموعتين 

 لثلاياءافي يوم بمعاممة وتحميل البيانات المعنية بنتائج الاختبار القبمي لمعينة قام الباحث التجريبيتين 

( ، من قبل الباحثقبل تطبيق الاختبارات ، ثم 3، النحو الموضح في الجدول ) 22/2/2022الموافق 

، وبعدىا تم ايجاد )الوسط الحسابي  )*(طبقت الاختبارات القبمية وبمساعدة فريق العمل المساعد

والانحراف المعياري( لممجموعتين التجريبية والضابطةفي الاختبارات القبمية ، وعندىا تم استخراج قيمة 

(Tالمحسوبة للاختبارات الست والتي تراوحت بين ) ( ودرجة 0.05وعند مقارنتيا بقيمة مستوى دلالة )

وعمى ىذا فان المجموعتين ، (0.05وىي اكبر منمستوى دلالة )( ، تبين ان القيم غير دالة 18حرية )

 (. 7متكافئتان في اختبارات القدرات الحركيةوالمبادئ الخططية الدفاعية،وكما موضح في الجدول )

 

 

 

 

 

 

 

 

 
                                                                 

 ( .6ممحق )ينظر  )*(
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 (7جدول )
 يبين تكافؤ نتائج الاختبارات القبمية بين مجموعتي البحث التجريبية والضابطة في اختبارات القدرات

 الحركية والمبادئ الخططية الدفاعية للاعبي كرة القدم الشباب

 (0.05من ) >(Sig)أذا كانت درجة مستوى الدلالة غير دال ( ،18=2-21( )2-درجة الحرية )ن

 : في الوحدات التدريبية التمرينات التوافقية المقترحة  9 – 3

و المبادئ الخططية الدفاعية لتطوير بعض القدرات الحركية تمرينات توافقية قام الباحث بإعداد  

( وحدات في الأسبوع ،  3( أسابيع وبمعدل ) 8للاعبي الشباب بكرة القدم ، إذ أن البرنامج يتكون من )

دقيقة (  130-70ة ) التدريبية الواحدإذ كان زمن الوحدة حيت استخدام الباحث طريقة التدريب الفتري 

 المعاملات الاحصائية

 

 المتغيرات

وحدة 

 القياس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية 
( Tقيمة )

 المحسوبة

مستوى 

 الدلالة
 الدلالة

 ع± سَ  ع± سَ 

 دالغير  0.426 0.815 0.833 9.052 0.916 9.371 الثانية التوازن 

 غير دال 0.475 0.730 0.700 12.373 0.861 12.117 الثانية التوافق

 غير دال 0.650 0.461 0.997 25.863 0.943 25.663 الثانية الرشاقة

 غير دال 0.628 0.493 0.966 1.600 0.843 1.400 الدرجة التغطية في الدفاع

 غير دال 0.711 0.376 0.671 25.175 0.731 25.057 الثانية حركة القدمين في الدفاع

 غير دال 0.628 0.493 0.422 1.200 0.483 1.300 الدرجة قطع الكرة من المنافس
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( وحدة تدريبية عمى طول البرنامج ، بينما  24من القسم الرئيس ، اذ بمغت عدد الوحدات التدريبية )

% ( من أقصى إمكانية للاعب  95 -%  75) نما بيتراوحت الشدة المستخدمة عمى طول البرنامج 

(  4 – 2بين )  ات ) المجاميع ( ما( تكرار في نياية البرنامج في حين بمغ عدد السيت 4وصولًا إلى ) 

من بداية البرنامج الى آخر البرنامج أي في  ( دقيقة 3-2بين )ما  مجاميع ، أما فترات الراحة فقد كانت

( وبمعدل وحدة الخميس،  الثلاثاء ،  الاحد آخر أسبوع وكانت الوحدات التدريبية موزعـة ثلاثة أيام ىي )

عمماً أن البرنامج )*( توافقية خاصةميارية  الثلاثة المذكورة وباستخدام تمارينتدريبية لكل يوم من الأيام 

 .2022/ 4/ 28الموافق  الخميس، وانتيى يوم 2022/ 2/ 27الموافق  الاحديوم التدريبي قد بدأ 

 الاختبارات البعدية: 3-11

الاختبارات البعدية لعينتي البحث ) بعد الانتياء من تطبيق التمرينات التوافقية المقترحة اجرى الباحث 

وقد حرص الباحث  ميسان ممعب في 29/4/2022( الموافق الجمعة والضابطة( في يوم ) التجريبية

 عمى توفير كافة الظروف والمتطمبات التي تم فييا الاختبار القبمي لعينة البحث.

 الوسائل الإحصائية :3-11

لمعالجة النتائج لموصول  في جياز الحاسوب الالكتروني( SPSSالحقيبة الإحصائية )استخدم الباحث 

 إلى تحقيق أىداف البحث ، وقد تم التركيز عمى الوسائل الإحصائية الآتية :

 . الوسط الحسابي 

 . الانحراف المعياري 

 . الوسيط 

 .معامل الالتواء 

  . )معامل الارتباط )بيرسون 

                                                                 
 (.7يُنظر الممحق ))*(
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 النسبة المئوية . 

 معامل صدق الذاتي 

 ( قانونTلمعي ))نات المترابطة )غير المستقمة 

 ( قانونT)( لمعينات الغير مترابطة )المستقمة 

 

 
  



 

 

 

 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها. - 4

في اختبارات  والبعدية لمجموعتي البحث التجريبية والضابطةعرض وتحليل النتائج القبلية  4-1

 ومناقشتها القدرات الحركية والمبادئ الخططية الدفاعية للاعبي كرة القدم الشباب

اختبارات القدرات عرض وتحليل النتائج القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة في 2-1-4

 الحركية للاعبي كرة القدم الشباب

اختبارات والضابطة في  عرض وتحليل النتائج البعدية لمجموعتي البحث التجريبية 3-1-4

 ومناقشتهاالقدرات الحركية للاعبي كرة القدم الشباب

 اختبارات النتائج البعدية لمجموعتي البحث التجريبية والضابطة في  مناقشة 4-1-4

المبادئ اختبارات عرض وتحليل النتائج القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية في 5-1-4

 للاعبي كرة القدم الشباب الخططية الدفاعية

 للاعبي كرة القدم الشباب الخططية الدفاعية

اختبارات عرض وتحليل النتائج القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة في 6-1-4

 المبادئ 

 الفصل الرابع



اختبارات عرض وتحليل النتائج البعدية لمجموعتي البحث التجريبيةوالضابطة في   4-1-7

 ومناقشتها للاعبي كرة القدم الشباب المبادئ الخططية الدفاعية

اختبوارات النتائج البعدية لمجمووعتي البحوث التجريبيوة والضوابطة فوي  مناقشة8-1-4

 شباب للاعبي كرة القدم ال المبادئ الخططية الدفاعية
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 عرض النتائج وتحميمها ومناقشتها:-4

في اختبارات  التجريبية والضابطة البحث نتائج القبمية والبعدية لمجموعتيالعرض وتحميل  4-1

 ومناقشتها: القدرات الحركية والمبادئ الخططية الدفاعية للاعبي كرة القدم الشباب

اختبارات القدرات  نتائج القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية فيالعرض وتحميل  1-1-4

 :الحركية للاعبي كرة القدم الشباب

بعد تفريغ البيانات الخاصة بالاختبارين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية من 

 ( .7) وموضح في الشكل(، 8وكما مبين في الجدول )، الباحث ، ومعالجتيا إحصائياً 

 (8الجدول )

اختبارات القدرات الحركية للاعبي يبين نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية في 
 كرة القدم الشباب

 الاحصائية المعاملات  

 

 الاختبارات

وحدة 

 القياس

( Tقيمة ) البعدي القبلي

 المحسوبة

مستوى 

 الدلالة
 الدلالة

 ع± س   ع± س  

 دال *0.000 11.049 1.127 31.966 0.939 9.173 الثانية اختبار التوازن 

 دال *0.000 10.896 0.688 8.134 0.193 31.337 الثانية اختبار التوافق

 دال *0.000 11.401 1.015 10.370 0.961 12.991 الثانية اختبار الرشاقة
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 (0.05) ≤(Sig)درجة مستوى الدلالة أذا كانت * دال ( ،8=1-19( )1-درجة الحرية )ن

نتائج الاختبار القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في  يبين ( والذي 8من خلال الجدول )

( ، وبانحراف 9.371، يتضح لنا ان المتوسط الحسابي للاختبار القبمي بمغ ) (التوازن )اختبار

( ، وبإنحراف معياري 13.644البعدي )فيما بمغ المتوسط الحسابي في الاختبار (، 0.916معياري )

(1.127.) 

مستوى ب( 11.049)( المحسوبة Tظيرت قيمة) لمعينات المترابطة(T-Testوعند استخدام قانون )

(، وبذلك يكون 9وبدرجة حرية ) (0...مما يدل عمى معنويتيا عند مستوى دلالة ) (0.000)دلالة 

 .ولصالح الاختبار البعدي الفرق دال إحصائياً 

( ، 12.117المتوسط الحسابي لنتائج الاختبار القبمي )بمغ (التوافق)اما في اختبار 

( ، 8.134فيما بمغ المتوسط الحسابي في الاختبار البعدي )( ، ..868وبانحراف معياري )

 (.0.688وبانحراف معياري )

( تحت 10.896( المحسوبة )Tظيرت قيمة )لمعينات المترابطة (T-Testوعند استخدام قانون )

( ، 9وبدرجة حرية ) (0...مما يدل عمى معنويتيا عند مستوى دلالة ) (0.000)مستوى دلالة 

 .ولصالح الاختبار البعدي  وبذلك يكون الفرق دال إحصائياً 

( ، وبانحراف 25.663المتوسط الحسابي لنتائج الاختبار القبمي )بمغ (الرشاقة)وفي اختبار

( ، وبانحراف معياري 20.170المتوسط الحسابي في الاختبار البعدي )فيما بمغ (، 0.943معياري )

(1.015.) 
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تحت ( ، 11.401( المحسوبة )T، بمغت قيمة )لمعينات المترابطة ( T-Testقانون )استخدام وعند 

(، 9وبدرجة حرية ) (0...مما يدل عمى معنويتيا عند مستوى دلالة ) (0.000)مستوى دلالة 

 .ولصالح الاختبار البعدي  دال إحصائياً وبذلك يكون الفرق 

 

 (7شكل )

 .القبمية والبعدية لممجموعة التجريبيةالقدرات الحركية اختبارات يوضح الاوساط الحسابية في 

اختبارات القدرات  في الضابطةوالبعدية لممجموعة  نتائج القبميةالعرض وتحميل  2-1-4

 :الحركية للاعبي كرة القدم الشباب

من الباحث ،  الضابطةبعد تفريغ البيانات الخاصة بالاختبارين القبمي والبعدي لممجموعة 

 ( .8) (، وموضح في الشكل9، وكما مبين في الجدول )ومعالجتيا إحصائياً 
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 (9الجدول )

 اختبارات القدرات الحركية في  الضابطةيبين نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة 

 (0.05) ≤(Sig)درجة مستوى الدلالة أذا كانت * دال ( ،8=1-19( )1-درجة الحرية )ن

( والذي يوضح نتائج الاختبار القبمي والبعدي لممجموعة 9من خلال الاطلاع عمى الجدول )

( ، 9.052، يتضح لنا ان المتوسط الحسابي للاختبار القبمي بمغ ) (التوازن )اختبارفي  الضابطة

( ، 10.452فيما بمغ المتوسط الحسابي في الاختبار البعدي )(، 0.833وبانحراف معياري )

 (.1.010وبإنحراف معياري )

تحت ( 2.806)( المحسوبة Tظيرت قيمة) لمعينات المترابطة(T-Testوعند استخدام قانون )

(، 9وبدرجة حرية ) (0...مما يدل عمى معنويتيا عند مستوى دلالة ) (0.021)مستوى دلالة 

 .ولصالح الاختبار البعدي وبذلك يكون الفرق دال إحصائياً 

 الاحصائيةالمعاملات   

 

 الاختبارات

وحدة 

 القياس

( Tقيمة ) البعدي القبلي

 المحسوبة

مستوى 

 الدلالة
 الدلالة

 ع± س   ع± س  

 دال *0.013 2.806 3.030 30.621 0.111 9.021 الثانية اختبار التوازن 

 دال *0.006 3.800 3.099 30.226 0.700 12.373 الثانية اختبار التوافق

 دال *0.000 6.321 0.912 16.771 0.997 12.191 الثانية اختبار الرشاقة
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( ، 12.373المتوسط الحسابي لنتائج الاختبار القبمي )بمغ (التوافق)اما في اختبار 

( ، 10.554المتوسط الحسابي في الاختبار البعدي )فيما بمغ ( ، ....0وبانحراف معياري )

 (.1.066وبانحراف معياري )

( تحت 3.800( المحسوبة )Tظيرت قيمة )لمعينات المترابطة (T-Testوعند استخدام قانون )

( ، 9وبدرجة حرية ) (0...مما يدل عمى معنويتيا عند مستوى دلالة ) (0.004)مستوى دلالة 

 .ولصالح الاختبار البعدي  إحصائياً وبذلك يكون الفرق دال 

( ، وبانحراف 25.863المتوسط الحسابي لنتائج الاختبار القبمي )بمغ (الرشاقة)وفي اختبار

( ، وبانحراف معياري 24.773فيما بمغ المتوسط الحسابي في الاختبار البعدي )(، 0.997معياري )

(0.935.) 

تحت ( ، 6.321( المحسوبة )T، بمغت قيمة )لمعينات المترابطة ( T-Testقانون )استخدام وعند 

(، 9وبدرجة حرية ) (0...مما يدل عمى معنويتيا عند مستوى دلالة ) (0.000)مستوى دلالة 

 .ولصالح الاختبار البعدي  وبذلك يكون الفرق دال إحصائياً 
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 (8شكل )

 الضابطةالقبمية والبعدية لممجموعة القدرات الحركيةاختبارات يوضح الاوساط الحسابية في 
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اختبارات والضابطة في  تي البحث التجريبيةنتائج البعدية لمجموعالعرض وتحميل  3-1-4

 ومناقشتها: القدرات الحركية للاعبي كرة القدم الشباب

بعد تفريغ البيانات الخاصة بالاختبارين البعدي لممجموعتين التجريبية والضابطة من الباحث  

 ( .9) (، وموضح في الشكل01وكما مبين في الجدول )، ، ومعالجتيا إحصائياً 

 (11الجدول )

 اختبارات القدرات الحركية في والضابطة  البحث التجريبية البعدية لمجموعتييبين نتائج الاختبارات 

 (0.05) ≤(Sig)درجة مستوى الدلالة أذا كانت * دال ( ،19=9-99( )9-درجة الحرية )ن

نتائج الاختبارات البعدية لممجموعتين التجريبية والضابطة  (.8)من خلال عرض الجدول 

( 13.644لممجموعة التجريبية قد بمغ ) (التوازن )اختبارفي يتضح لنا بأن المتوسط الحسابي 

المعاملات         

 الاحصائية

 

 الاختبارات

وحدة 

 القياس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

( Tقيمة )

 المحسوبة

مستوى 

 الدلالة
 الدلالة

 ع± س   ع± س  

 دال *0.000 6.668 3.030 30.621 1.127 31.966 الثانية اختبار التوازن 

 دال *0.000 6.034 3.099 30.226 0.688 8.134 الثانية اختبار التوافق

 دال *0.000 10.547 0.912 16.771 1.015 10.370 الثانية اختبار الرشاقة
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( ، 10.452( ، فيما بمغ المتوسط الحسابي لممجموعة الضابطة )1.127،وبإنحراف معياري بمغ )

 (.1.010معياري )وبإنحراف 

( المحسوبة T، أذ بمغت قيمة ) لمعينات غير المترابطة( T-Testقانون )استخدام وعند 

وبدرجة  (0...مما يدل عمى معنويتيا عند مستوى دلالة ) (0.000)تحت مستوى دلالة ( 6.668)

 .ولصالح المجموعة التجريبية  دال احصائياً ( وبذلك يكون الفرق 88حرية )

( لممجموعة التجريبية ،وبإنحراف 8.134بمغ المتوسط الحسابي )(التوافق)وفي اختبار

( ، وبإنحراف 10.554( ، فيما بمغ المتوسط الحسابي لممجموعة الضابطة )0.688معياري بمغ )

 (.1.066معياري )

( المحسوبة T، أذ بمغت قيمة )لمعينات غير المترابطة ( T-Testقانون )استخدام وعند 

وبدرجة  (0...مما يدل عمى معنويتيا عند مستوى دلالة ) (0.000)تحت مستوى دلالة ( 6.034)

 .ولصالح المجموعة التجريبية دال احصائياً ( وبذلك يكون الفرق 88حرية )

( لممجموعة التجريبية ،وبإنحراف .80..0بمغ المتوسط الحسابي )(الرشاقة)راما في اختبا

( ، وبإنحراف 24.773المتوسط الحسابي لممجموعة الضابطة )( ، فيما بمغ 1.015معياري بمغ )

 (.0.935معياري )

( المحسوبة T، أذ بمغت قيمة )لمعينات غير المترابطة ( T-Testقانون )استخدام وعند 

 (0...مما يدل عمى معنويتيا عند مستوى دلالة ) (0.000)تحت مستوى دلالة ( 10.547)

 .ولصالح المجموعة التجريبية ايضاً  دال احصائياً ( وبذلك يكون الفرق 88وبدرجة حرية )

 



 89                                                        ئجعرض وتحليل ومناقشة النتا: الرابعالفصل  

 

 

 

 (9شكل )

 والضابطة تي البحث التجريبيةالبعدية لمجموع القدرات الحركيةفي اختبارات  يوضح الاوساط الحسابية

 ختبارات القدرات الحركية:لانتائج البعدية ال مناقشة 4-1-4

يرى الباحث أن من (  .8، 9، 8من الجداول )من خلال النتائج التي تحصل عمييا البحث 

بالنسبة لممجموعة التجريبية  لدى عينة البحث  العوامل التي ساعدت عمى تطور القدرات الحركيةاىم 

والتي ساىمت بشكل كبير في تطوير  أثر التمرينات التوافقية التي أعدىا الباحث استخدام  ىو

تشتمل عمى تمرينات بدنية قدرات الحركية لدى اللاعبين الشباب بكرة القدم حيث ان ىذه التمرينات  ال

بصورة منتظمة  التدريبية إدخال تمرينات خاصة بإشكال متنوعة داخل الوحدات حركية ، إذ إن 

سيم بشكل وبمقدار كاف طبقا لمتطمبات المعبة أو الفعالية الممارسة تعد وسيمة من الوسائل التي ت
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فعال في تطوير القدرات البدنية والحركية العامة والخاصة والحركات الأساسية والميارية وذلك 

، (8)لموصول باللاعب إلى أعمى مستوى ممكن في الأداء المياري لمعبة أو الفعالية الرياضية الممارسة

ت منظمة وىادفة ( بأن التمرينات "عبارة عن حركا8981ويتفق مع ىذا )بسطويسي والسامرائي 

 .(0)تحصل من خلاليا عمى تنمية القدرات الحركية والميارية في مجال الحياة والرياضة

وفضلًا عن ذلك فان التمرينات التوافقية تسيم بشكل كبير في تطوير عدة عناصر أساسية 

تكون قريبة أىميا تطوير القدرات الحركية وتكون ملائمة للأداء المياري للّاعبين الشباب وذلك لأنيا 

( بأن التمرينات التوافقية تخدم توجيو تكامل .899أو مماثمة لممسار الحركي وىذا ما أشار إليو )ىارا 

مستوى لياقة عنصر معين وكذلك قابمية التوافق وعنصر تكنيكي أو تكتيكي وربطو ببناء نوعية الخمق 

 .(3)والصفات النفسية لممنافسة

يعود لمتمرينات التوافقية حيث ان التوازن ىو " قدرة الفرد يرى الباحث ان سبب تطور التوازن 

، وىذا ما يحتاجو لاعب كرة القدم لممحافظة  (1)في التحكم بوضع معين لمجسم اثناء الثبات والحركة 

عمى أوضاع جسمو أثناء الحركة أو الصعود لضرب الكرة والثبات عند تنفيذه لمواجبات المطموبة 

متغمباً عمى المقاومات الخارجية كالجاذبية الأرضية ومركز ثقل الجسم وقاعدة أثناء الأداء مواجياً و 

 الارتكاز والموقف الذي يتعرض لو اللاعب لما تتطمبو طبيعة الأداء المياري لمعبة كرة القدم .

                                                                 
 . 800-819، ص .899، الإسكندرية ، دار المعارف ،  التمرينات والعروض الرياضيةموسى فيمي : (8)
الموصل ، مطابع جامعة  ، طرق التدريس في التربية الرياضيةبسطويسي احمد وعباس احمد السامرائي : (0)

 . 030، ص8981الموصل ، 
،  .899، الموصل ، مطبعة التعميم العالي ،  0، ترجمة )عبد عمي نصيف( ، ط أصول التدريب الرياضيىارا : (3)

 . .9ص 
 . .83، ص مصدر سبق ذكره واخرون : زيد مصطفى جاسم عبد (1)
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اما بالنسبة لمتوافق الحركي فيعزو الباحث التطور الحاصل لممجموعة التجريبية بسبب 

المستخدمة لتنمية التوافق الحركي والتي تحتوي عمى شمولية  الخططيةالتمرينات التوافقية  طبيعة 

كافية في الاعداد الخاص لمحركات والاساليب المساعدة عمى تنمية التوافق الحركي  والتي تنسجم مع 

لتدرج في مستوى عينة البحث وقابميتيم ، وان تنفيذ التمرينات التوافقية والتي تعتمد عمى اساس ا

( " أن اي .899قد ادت الى تنمية التوافق الحركي ، وىذا مايشير اليو )قاسم حسن حسين  التدريب 

حيث يتطمب تكيفات كثيرة  الحركي نشاط رياضي يتعمق بالاجيزة الوظيفية لمرياضي وخاصة التوافق 

التكيف عن كل ومنيا التكيف العصبي العضمي والتكيف يحدث بواسطة جرعات الحافز والتدريب و 

نوع من انواع التدريب حيث يؤدي زيادة استعداد الجسم أو الاجيزة العضوية عمى نوع التدريب 

، حيث ان تكرار التمرين  (8)والاستعداد والتكيف يؤدي الى زيادة قابميات التوافق لكل حركة او ميارة 

الكامل بتفاصيل الحركة كميا واعطاءه الوقت الكافي في الشرح والاداء يساعد اللاعب عمى الادراك 

إنَ الأحاسيس تمعب دوراً ميماً في التوافق ( "  9..0وىذا ما اكدهُ ) محمد جسام وحسين عمي ، 

عند  الحركي لمميارة والتنسيق بين الجياز العضمي والعصبي مما يوفر الإحساس بالجيد والمقاومة

نَ التعرف عمى المعالجة يسيم في سيولة وانسياب الأداء الحركي لمميارة  .(0)أداء الميارة وا 

اما بالنسبة لمرشاقة فقد ظير مدى تأثير التمرينات التوافقية في تطوير بعض الصفات 

ميع الحركية الميمة التي يحتاجيا اللاعب في كرة القدم ، ومنيا صفة الرشاقة لكونيا صفة جامعة لج

( " إن الحركات التي يقوم 1..0أو معظم الصفات الأخرى ، وىذا ما أكده )قاسم لزام وفرات جبار 
                                                                 

 .81، ص.899، عمان ، دار الفكر ،  الفسيولوجيا مبادئها وتطبيقاتها في المجال الرياضي: قاسم حسن حسين (0)

، النجف الأشرف، دار الضياء لمطباعة 8، طعمم النفس الرياضيمحمد جسام عرب و حسين عمي كاظم: (2)
 .086ص، 9..0والتصميم، 
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بيا لاعب كرة القدم تتطمب القوة الكافية والمصحوبة بسرعة مناسبة ومرونة جيدة .... وبذلك يكون 

 . (8)الأداء جميلا ومتناسقا والتناسق ىو أدق مفيوم لرشاقة اللاعب 

لاعب كرة القدم في إدماج عدة ميارات أساسية في إطار واحد والتغيير من سرعتو ولنجاح    

( " يحتاج اللاعب في كرة القدم إلى استخدام 8991واتجاىو ، وىذا ما أشار إليو )حنفي محمود 

جسمو بأكممو لأداء الحركة بمنتيى الإتقان مع القدرة عمى تغيير اتجاىو وسرعتو بطريقة سيمة 

ويحتاج لاعب كرة القدم إلى صفة الرشاقة لمحاولة النجاح في إدماج عدة ميارات أساسية  وانسيابية ،

 . (0)في إطار واحد أو التغيير من ميارة إلى أخرى أو التغيير من سرعتو واتجاىو 

المبادئ اختبارات  والبعدية لممجموعة التجريبية في نتائج القبميةالعرض وتحميل  5-1-4

 :للاعبي كرة القدم الشباب الخططية الدفاعية

بعد تفريغ البيانات الخاصة بالاختبارين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية من الباحث ، 

 ( .01) (، وموضح في الشكل00وكما مبين في الجدول )، ومعالجتيا إحصائياً 

 

 

 

 

 
                                                                 

 . 16،ص1..0، جامعة ديالى ، كمية التربية الرياضية،  كرة القدمقاسم لزام صبر : (8)
 ..6، ص8991، القاىرة ، دار الفكر العربي ،  الأسس العممية في تدريب كرة القدمحنفي محمود مختار : (0)
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 (11الجدول )

المبادئ الخططية اختبارات يبين نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية في 

  الدفاعية

 (0.05) ≤(Sig)درجة مستوى الدلالة أذا كانت * دال ( ،8=1-19( )1-درجة الحرية )ن

( والذي يوضح نتائج الاختبار القبمي والبعدي لممجموعة 88خلال الاطلاع عمى الجدول )من 

، يتضح لنا ان المتوسط الحسابي للاختبار القبمي بمغ  (التغطية في الدفاع)اختبارالتجريبية في 

فيما بمغ المتوسط الحسابي في الاختبار البعدي (، 0.843( ، وبانحراف معياري )1.400)

 (.1.889وبإنحراف معياري ) ( ،4.300)

تحت ( 5.513)( المحسوبة Tظيرت قيمة) لمعينات المترابطة(T-Testوعند استخدام قانون )

(، 9وبدرجة حرية ) (0...مما يدل عمى معنويتيا عند مستوى دلالة ) (0.000)مستوى دلالة 

 .ولصالح الاختبار البعدي وبذلك يكون الفرق دال إحصائياً 

 الاحصائية المعاملات  

 

 الاختبارات

وحدة 

 القياس

( Tقيمة ) البعدي القبلي

 المحسوبة

مستوى 

 الدلالة
 الدلالة

 ع± س   ع± س  

 دال *0.000 5.513 1.889 6.100 0.161 3.600 الدرجة التغطية في الدفاع

 دال *0.000 14.496 0.868 20.018 0.713 12.027 الثانية حركة القدمين في الدفاع

 دال *0.000 9.635 0.738 6.300 0.611 3.100 الدرجة قطع الكرة من المنافس
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المتوسط الحسابي لنتائج الاختبار القبمي بمغ (حركة القدمين في الدفاع)اما في اختبار 

فيما بمغ المتوسط الحسابي في الاختبار البعدي ( ، ..038( ، وبانحراف معياري )25.057)

 (.0.868( ، وبانحراف معياري )20.018)

( تحت 14.496( المحسوبة )Tظيرت قيمة )لمعينات المترابطة (T-Testوعند استخدام قانون )

( ، 9وبدرجة حرية ) (0...مما يدل عمى معنويتيا عند مستوى دلالة ) (0.000)مستوى دلالة 

 .ولصالح الاختبار البعدي  وبذلك يكون الفرق دال إحصائياً 

( 1.300المتوسط الحسابي لنتائج الاختبار القبمي )بمغ (قطع الكرة من المنافس)وفي اختبار

( ، 4.100فيما بمغ المتوسط الحسابي في الاختبار البعدي )(، 0.483، وبانحراف معياري )

 (.0.738وبانحراف معياري )

تحت ( ، 9.635( المحسوبة )T، بمغت قيمة )لمعينات المترابطة ( T-Testقانون )استخدام وعند 

(، 9وبدرجة حرية ) (0...مما يدل عمى معنويتيا عند مستوى دلالة ) (0.000)مستوى دلالة 

 .ولصالح الاختبار البعدي  الفرق دال إحصائياً وبذلك يكون 
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 (11شكل )

 القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية المبادئ الخططية الدفاعيةاختبارات يوضح الاوساط الحسابية في 

 

المبادئ اختبارات  في الضابطةنتائج القبمية والبعدية لممجموعة العرض وتحميل  6-1-4

 :للاعبي كرة القدم الشباب الخططية الدفاعية

من الباحث ،  الضابطةبعد تفريغ البيانات الخاصة بالاختبارين القبمي والبعدي لممجموعة 

 ( .00) (، وموضح في الشكل02، وكما مبين في الجدول )ومعالجتيا إحصائياً 
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 (11الجدول )

 المبادئ الخططية الدفاعيةاختبارات في  الضابطةيبين نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة 
 للاعبي كرة القدم الشباب

 (0.05) ≤(Sig)درجة مستوى الدلالة أذا كانت * دال ( ،8=1-19( )1-درجة الحرية )ن

( والذي يوضح نتائج الاختبار القبمي والبعدي لممجموعة 80من خلال الاطلاع عمى الجدول )

، يتضح لنا ان المتوسط الحسابي للاختبار القبمي بمغ  (التغطية في الدفاع)اختبارفي  الضابطة

فيما بمغ المتوسط الحسابي في الاختبار البعدي (، 0.966( ، وبانحراف معياري )1.600)

 (.0.966( ، وبإنحراف معياري )2.400)

تحت ( 2.449)( المحسوبة Tظيرت قيمة) لمعينات المترابطة(T-Testوعند استخدام قانون )

(، 9وبدرجة حرية ) (0...مما يدل عمى معنويتيا عند مستوى دلالة ) (0.037)مستوى دلالة 

 .ولصالح الاختبار البعدي وبذلك يكون الفرق دال إحصائياً 

 الاحصائيةالمعاملات   

 

 الاختبارات

وحدة 

 القياس

( Tقيمة ) البعدي القبلي

 المحسوبة

مستوى 

 الدلالة
 الدلالة

 ع± س   ع± س  

 دال *0.017 2.449 0.999 1.600 0.999 3.900 الدرجة التغطية في الدفاع

 دال *0.069 2.270 3.100 11.711 0.973 12.372 الثانية في الدفاع حركة القدمين

 دال *0.003 4.583 0.291 3.900 0.611 3.100 الدرجة قطع الكرة من المنافس
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المتوسط الحسابي لنتائج الاختبار القبمي بمغ (حركة القدمين في الدفاع)اما في اختبار 

فيما بمغ المتوسط الحسابي في الاختبار البعدي ( ، ..608( ، وبانحراف معياري )25.175)

 (.1.800( ، وبانحراف معياري )23.722)

( تحت 2.270( المحسوبة )Tظيرت قيمة )لمعينات المترابطة (T-Testوعند استخدام قانون )

( ، 9وبدرجة حرية ) (0...مما يدل عمى معنويتيا عند مستوى دلالة ) (0.049)مستوى دلالة 

 .ولصالح الاختبار البعدي  وبذلك يكون الفرق دال إحصائياً 

( 1.200المتوسط الحسابي لنتائج الاختبار القبمي )بمغ (قطع الكرة من المنافس)وفي اختبار

( ، 1.900الاختبار البعدي )فيما بمغ المتوسط الحسابي في (، 0.422، وبانحراف معياري )

 (.0.568وبانحراف معياري )

تحت ( ، 4.583( المحسوبة )T، بمغت قيمة )لمعينات المترابطة ( T-Testقانون )استخدام وعند 

(، 9وبدرجة حرية ) (0...مما يدل عمى معنويتيا عند مستوى دلالة ) (0.001)مستوى دلالة 

 .ولصالح الاختبار البعدي  وبذلك يكون الفرق دال إحصائياً 
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 (11شكل )

 الضابطةالقبمية والبعدية لممجموعة  المبادئ الخططية الدفاعيةاختبارات يوضح الاوساط الحسابية في 

اختبارات والضابطة في  تي البحث التجريبيةنتائج البعدية لمجموعالعرض وتحميل   1-8-0

 ومناقشتها: للاعبي كرة القدم الشباب المبادئ الخططية الدفاعية

بعد تفريغ البيانات الخاصة بالاختبارين البعدي لممجموعتين التجريبية والضابطة من الباحث ، 

 .(02) (، وموضح في الشكل01وكما مبين في الجدول )، ومعالجتيا إحصائياً 
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 (13)الجدول 

المبادئ الخططية اختبارات في والضابطة  البحث التجريبية يبين نتائج الاختبارات البعدية لمجموعتي
 للاعبي كرة القدم الشباب الدفاعية

 (0.05) ≤(Sig)درجة مستوى الدلالة أذا كانت * دال ( ،19=9-99( )9-درجة الحرية )ن

نتائج الاختبارات البعدية لممجموعتين التجريبية والضابطة يتضح لنا  (83)من خلال عرض الجدول 

( ،وبإنحراف 4.300لممجموعة التجريبية قد بمغ ) (التغطية في الدفاع)اختبارفي بأن المتوسط الحسابي 

( ، وبإنحراف معياري 2.400الحسابي لممجموعة الضابطة )( ، فيما بمغ المتوسط 1.889معياري بمغ )

(0.966.) 

( 2.832( المحسوبة )T، أذ بمغت قيمة ) لمعينات غير المترابطة( T-Testقانون )استخدام وعند 

( وبذلك 88وبدرجة حرية ) (0...مما يدل عمى معنويتيا عند مستوى دلالة ) (0.011)تحت مستوى دلالة 

 .ولصالح المجموعة التجريبية  احصائياً دال يكون الفرق 

( لممجموعة التجريبية 20.018بمغ المتوسط الحسابي )(حركة القدمين في الدفاع)وفي اختبار

( ، وبإنحراف 23.722( ، فيما بمغ المتوسط الحسابي لممجموعة الضابطة )0.868،وبإنحراف معياري بمغ )

 (.1.800معياري )

 المعاملات الاحصائية        

 

 الاختبارات

وحدة 

 القياس

( Tقيمة ) المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 المحسوبة

مستوى 

 الدلالة
 الدلالة

 ع± س   ع± س  

 دال *0.033 2.832 0.999 1.600 1.889 6.100 الدرجة التغطية في الدفاع

 دال *0.000 5.862 3.100 11.711 0.868 20.018 الثانية حركة القدمين في الدفاع

 دال *0.000 7.473 0.291 3.900 0.738 6.300 الدرجة قطع الكرة من المنافس
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( 5.862( المحسوبة )T، أذ بمغت قيمة )لمعينات غير المترابطة ( T-Testقانون )استخدام وعند 

( وبذلك 88وبدرجة حرية ) (0...مما يدل عمى معنويتيا عند مستوى دلالة ) (0.000)تحت مستوى دلالة 

 .ولصالح المجموعة التجريبية دال احصائياً يكون الفرق 

( لممجموعة التجريبية ..1.8بمغ المتوسط الحسابي )(قطع الكرة من المنافس)راما في اختبا

( ، وبإنحراف 1.900( ، فيما بمغ المتوسط الحسابي لممجموعة الضابطة )0.738،وبإنحراف معياري بمغ )

 (.0.568معياري )

( 7.473( المحسوبة )T، أذ بمغت قيمة )لمعينات غير المترابطة ( T-Testقانون )استخدام وعند 

( وبذلك 88وبدرجة حرية ) (0...مما يدل عمى معنويتيا عند مستوى دلالة ) (0.000)تحت مستوى دلالة 

 .ولصالح المجموعة التجريبية ايضاً  دال احصائياً يكون الفرق 

 

 

 (11شكل )

 تي البحث التجريبيةوالضابطةالبعدية لمجموع المبادئ الخططية الدفاعيةفي اختبارات  يوضح الاوساط الحسابية
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المبادئ اختبارات في  والضابطة التجريبية تي البحثنتائج البعدية لمجموعمناقشةال8-1-4 

 :للاعبي كرة القدم الشباب  الخططية الدفاعية

التجريبية ولصالح المجموعة و  المجموعتين الضابطةالفروق المعنوية التي حدثت بين  يعزو الباحث

التي وصمت باللاعبين الى الاتقان  التدريبيةات يعود الى التمرينات التي أعدىا الباحث ضمن الوحد التجريبية

فييا الأسس العممية والتدرج العممي الصحيح من السيل الى الصعب الأمر  ةالمتبع ةالخططي جانب المبادئفي 

ودفعتيم الى أداء التمرينات بشكل  تدريبالذي أدى الى زيادة ثقة اللاعبين بأنفسيم وأصبحت لدييم رغبة في ال

خلال انسجام التمرينات مع قابميات وقدرات اللاعبين والارتقاء بالجانب الخططي الذي تمتمك  جدي وسريع من

أىمية بالغة للاعب كرة فيو سمة من سمات لعب كرة القدم الحديثة كذلك  فان تعمم الميارات الاساسية بشكل 

مناً في الأداء المياري مثالي كان ليا التأثير الايجابي في ظيور الأداء الخططي المميز والتي أثرت ض

 وانعكاسو عمى التنفيذ الجيد للأداء الخططي. 

("فأن بالإمكان اتقان الميارة بعيداً عن تنفيذ الحالات التكتيكية إلا .0.8ويؤكد ذلك)عبد القادر زينل 

وىذا يعني  انو لا فائدة من مجرد تنفيذ تمك الميارات التكنيكية دون ان يخدم ذلك الواجبات التكتيكية المطموبة

ان الميارة العالية تخدم التصرف التكتيكي بشكل كبير وفعال ومؤثر وتبين من خلال الاستنتاجات في كرة القدم 

ان التركيز عمى تعميم الحالات التكنيكية بشكميا الدقيق والصحيح وخاصة مبادئيا الاساسية من قبل المدربين 

 .(8)يارات وتنفيذ الواجبات التكتيكيةن الميساعد عمى تطبيق مفيوم التكتيك لوجود الربط بي

اليومية  التدريبيةبكرة القدم يشكل جانب ميماً من جوانب الوحدة ا ة الدفاعية الخططي ان تنفيذ المبادئ 

انطلاقا من المبدأ القائل بأن "الأعداد الخططي السريع وتطبيق الميارات الأساسية بشكل صحيح ودقيق في أثناء 

الأداء ىي أساس لعبة كرة القدم، إذ إنَّ  اللاعب بدونيا لا يستطيع أن ينفذ الواجبات الخططية المكمف بيا، 

                                                                 
 .81ص،  .0.8. عمان ، مطابع شركة الأديب ،0ط ،المفاهيم التكتيكية الحديثة في كرة القدمعبد القادر زينل : (0)



         119                                                                                    الرابع: عرض وتحليل ومناقشة النتائجالفصل  ا
 

أستوعب الميارات الأساسية واتقانيا بالشكل المطموب وبذلك فإن  فلاعب كرة القدم يمكن أن يكون لاعبأ جيداً إذا

 .(8)أىم واجبات التدريب ىي العمل عمى الوصول باللاعبين إلى أعمى مستوى من الحالة التدريبية

أن وصول اللاعبين الى الاتقان للأداء الخططي يعود الى التصميم والتخطيط في اعطاء  كما يرى الباحث  

الخططية وفق اسس عممية مدروسة ضمن التمرينات الذي أعدىا الباحث وىذا ما أكده فقية و التواتمرينات 

)موفق أسعد محمود( " بأن التخطيط افضل طريقة لضمان التطور المستمر لممستوى الذي يجعل المبتدئين 

توجيو لمحصول عمى والناشئين والشباب قادرين عمى الوصول الى احسن النتائج في المستويات العميا ، ويكون ال

نتائج عالية ليذا يجب العمل عمى تييئة الناشئين والشباب بشكل عممي يجعميم قادرين عمى تقبل مفردات 

 .(0)التدريب عمى المستويات العميا

 

 
 

                                                                 
 .  86، ص8999عمان:  دار الخميج، ،  تدريب-المهارات الأساسية في كرة القدم، تعميم يوسف لازم كماش: (0)

 .8.3،ص 0..0عمان دار دجمة  ،  الاختبارات والتكتيك في كرة القدمموفق اسعد محمود:  (2)
 



 

 
 الاستنتاجات و التوصيات  -5

 الاستنتاجات  5-1

 التوصيات  5-2
 

 الفصل الخامس
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 : الاستنتاجات والتوصيات -5

 الاستنتاجات: 5-1

القدرات الحركية والتي  في تطوير بعضلها تأثير ايجابي  متمرينات التوافقية الخاصةان ل -1

  .بدورها تعكس الفائدة عمى المبادئ الخططية الدفاعية

الخططية الدفاعية  تعد العمود الفقري في تطوير المعب الجماعي والتعاون الفرقي المبادئ  -2

 .في مختمف حالات المعب الدفاعية 

للاعبي كرة القدم ان يتطوروا في المعبة)مواقف المعب الدفاعي( الا من خلال لا يمكن   -3

 .)المعب الدفاعي المثالي ( الرابط الوحيد في المحيط الا وهو المبادئ الخططية

التمرينات التوافقية الخاصة تتناسب جدا مع تطوير القدرات الحركية والمبادئ الخططية  -4

 . الدفاعية

 التوصيات: 5-2

ينعكس ايجابياً عمى مما اثناء الوحدات التدريبية  عمى تطبيق التمرينات التوافقية التاكيد  -1

 .القدرات الحركية والمبادئ الخططية 

 . التاكيد عمى تطوير القدرات الحركية  للاعبي كرة القدم الشباب -2

 .التاكيد عمى تطوير المبادئ الخططية الدفاعية للاعبي كرة القدم الشباب -3

اجراء بحوث ودراسات بخصوص القدرات الحركية المبادئ الخططية  لمختمف خطوط  -4

 .في لعبة كرة القدم والباقي الفعاليات الرياضية الاخرى المعب 
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 المصادر العربية :
  القران الكريم 
 5 القاىرة، مكتبة الشوق 4،،مجمع المغة العربية، طمعجم الوسيطإبراىيم مصطفى وآخرون ،

 .4002الدولية،

  ازىر طاىر منشد 5 تأثير تمرينات القدرات التوافقية في بعض المبادئ الخططية اليجومية

للاعبي أندية الدرجة الأولى في كرة القدم ، رسالة ماجستير ، جامعة بغداد ، كمية التربية 

 . 4002، البدنية و عموم الرياضة 

  50442عمان، دار الفكر، 5  0، طالمناىج المعاصره في التربية الرياضيةاكرم خطابية. 
  الإسكندرية ،المعارف  :قواعد واسس التدريب الرياضي وتطبيقاتوامر الله احمد السباطي ،

 .0443،  لمطباعة والنشر

 5 الموصل ،  طرق التدريس في التربية الرياضيةبسطويسي احمد وعباس احمد السامرائي ،
 . 0432مطابع جامعة الموصل ، 

 مكة  تعميم وتدريب , قانون  –الاعداد المياري في كرة القدم مة 5 بياء الدين ابراىيم سلا ،

 .0430المكرمة ، مكتبة الطالب الجامعي ، 

   5 جامعة المياقة البدنية  التكنيك التكتيك الروح المعنويةثامر محسن وموفق المولى ،

 .0441بغداد ، 

  الموصل، مطابع التعميم ، ترجمة موفق المولى :كرة القدم الخطط والميارات حارس ىيوز،

 .0440،  العالي

  5مبادئ البحث العممي في التربية البدنية والرياضيةحسن الشافعي، وسوزان مرسى  ،
 .0441الاسكندرية، منشأة المعارف، 
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  مطابع صوت الخميج : الميارات الاساسية بكرة القدم حمد عبد الله اليزاع ومختار احمد ،

0444 . 

  5 0430، القاىرة ، دار الفكر العربي ،  0طرة القدم لمناشئين ,كحنفي محمود مختار. 
 5 القاىرة ، دار الفكر العربي ،  الأسس العممية في تدريب كرة القدمحنفي محمود مختار ،

0442. 
 5 سوريا ،دار العراب لمدراسات والنشر   التعمم الحركيخميل إبراىيم سممان الحديثي ،

 .4002والترجمة،

  ه.0204،   ، قم، مؤسسة دار اليجرة 2، ط معجم العينالفراىيدي 5الخميل بن أحمد 

 5 مصدر تحت الطبع.الاختبارات الخططية بكرة القدم , ذو الفقار صالح عبد الحسين 
  5 الموصل ، مطابع جامعة  مناىج البحث في التربية الرياضيةريسان خريبط مجيد ،

 . 0443،  الموصل
  5 جامعة  4، ط لطلاب كميات واقسام التربية الرياضيةكرة القدم زىير الخشاب واخرون ،

 .0444الموصل، 
  5 0432، مطبعة جامعة الموصل ،  الاعداد الفني بكرة القدمسامي الصفار. 

  5 0444، مطبعة جامعة بغداد ، كرة القدم , منيجي سامي الصفار وآخرون. 

  0441بغداد ،  ، مطبعة جامعة : اسس التدريب في كرة القدمسامي الصفار واخرون. 

 5 عمان، دار المسيرة لمنشر  0ط مناىج البحث في التربية وعمم النفس,سامي ممحم ،
 .4000والتوزيع، 

 5 القاىرة، مركز 0ط المدخل البايوميكانيكي في دراسات عموم الحركة,طمحة حسام الدين ،

 .4002الكتاب الحديث 

  5بغداد ، مطابع جامعة  0، ج التربيةمناىج البحث في عبد الجميل الزوبعي، و محمد الغنام ،
 .0430بغداد، 



 111                                                مصـــــــــــــــادر: العربية والاجنبية        ال 

 5 عمان ، مطابع شركة 4، طالمفاىيم التكتيكية الحديثة في كرة القدمعبد القادر زينل .
 .4000الأديب ،

 مناىج البحث العممي في التربية الرياضية والعموم الاسلامية: عبد الله الكندري، ومحمد احمد ،
 .0444لمنشر والتوزيع، ، الكويت، مكتبة الفلاح  4ط
 م.4001، الديوانية ،: أساسيات التعمم الحركيعبد الله حسين اللامي 

 5 منشاة المعارف  التدريب الرياضي اسس مفاىيم اتجاىاتعصام حممي و محمد جابر بريقع ،

 .0442، مصر ، الاسكندرية ، 

  5 0444العربي ،، القاىرة ، دار الفكر  0، طالتدريب الرياضيعصام عبد الخالق. 

  5 الأردن، مطبعة دار الأمل، 0، ط أصول التمرينات وطرق تدريسياعمي ألديري  ،

0442. 

  5جامعة القادسية5  الاختبارات والقياس والاحصاء في المجال الرياضيعمي سموم الحكيم ،
 .4002الطيف لمطباعة، 

  5جامعة القادسية ،  يالاختبارات و القياس و الاحصاء في المجال الرياضعمي سموم جواد ،

 . 4002الطيف لمطباعو ، 

  غصون ناطق عبدالحميد5 تأثير تمرينات توافقية في تطوير بعض الوظائف البصرية

والانجاز لدى لاعبي رماية التراب اطروحة دكتوراه ، كمية التربية الرياضية لمبنات ، جامعة 

 . 4000بغداد ، 

  5 تعمم , تكنيك , تكتيك , خطط , تحكيم  ,  كرة القدمفيصل عياش ، الاحمر عبد الحق ,

 0442، الجميورية الجزائرية ، وزارة التعميم العالي و البحث العممي ، الاختبارات و القياس 

. 
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 5 )الموصل، الاختبارات والقياس والتقويم في التربية الرياضيةقاسم حسن حسين )وآخرون ،
 .0440مطابع لتعميم العالي، 

 5 عمان ، دار  سيولوجيا مبادئيا وتطبيقاتيا في المجال الرياضيالفقاسم حسن حسين ،
 .0440الفكر ، 

 5 مطبعة التعميم  المياقة البدنية وطرق تحقيقياقاسم حسن حسين ومنصور جميل العنكبي ،

 م .0433العالي ، بغداد ، 

 5 4002، جامعة ديالى ، كمية التربية الرياضية،  كرة القدمقاسم لزام صبر. 
  4001، بغداد ، كمية التربية الرياضية ، موضوعات في التعمم الحركيلزام صبر 5قاسم. 

 5 بغداد، جعفر العصامي لمطباعة 1، ط المدخل لمتكتيك الحديث بكرة القدمكاظم الربيعي  ،

 .4001،  الفنية الحديثة

 5 عربي ، القاىرة ، دار الفكر الالقياس في كرة اليدكمال عبد الحميد ومحمد صبحي حسانين

،0430. 

  القاىرة ،  4، ط 0، ج :رباعية كرة اليد الحديثةكمال عبد الحميد ومحمد صبحي حسانين،

 .4000مركز الكتاب لمطبع ، 

  5المياقة البدنية ,مكوناتيا, الاسس النظرية, كمال عبد الحميد، ومحمد صبحي حسانين
 .0442، القاىرة، دار الفكر العربي،  0، ط الاعداد البدني, طرق القياس

  كمال ياسين لطيف 5 تأثير تدريب بعض القدرات البدنية والعقمية الخاصة في بعض

الميارات الاساسية وخطط المعب الفردية بكرة القدم ، اطروحة دكتوراه غير منشورة ، جامعة 

 .4002البصرة ، 

 5 القاىرة ، دار الفكر ت والتمارين الفنيةالاسس العممية والعممية لمتمريناليمى زىران ،
 .0442العربي ،
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  5القاىرة ، جامعة حموان،  دار الفكر  الأسس العممية والعممية لمتمرينات الفنيةليمى زىران ،

 .0433العربي ، 

  بغداد ، النبراس لمطباعة  0، ط : فسيولوجيا التعمم الحركيماىر محمد عواد العامري ،

 .4002والتصميم ، 

 5 النجف الأشرف، دار 0، طعمم النفس الرياضيمحمد جسام عرب و حسين عمي كاظم ،
 .4004الضياء لمطباعة والتصميم، 

  50444، القاىرة،  دار المعارف ، عمم التدريب الرياضيمحمد حسن علاوي. 
  القاىرة 0، ط 4، ج :  القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضيةمحمد صبحي حسانين،

 .4000ر الفكر العربي ، ،دا

  القاىرة  2، ط 0، ج :  القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضيةمحمد صبحي حسانين،

 م.0441، دار الفكر العربي ، 

 القاىرة ، دار  2ط: التقويم والقياس في التربية البدنية والرياضية,  محمد صبحي حسانين ،
 . 0444الفكر العربي ، 

  5 0442، دار الفكر العربي ، القاىرة ،  اساسيات كرة القدممحمد عبدة صالح وحنفي ابراىيم. 

  5 دار  0، ط اسس الاعداد المياري والخططي في كرة القدممحمد كشك وامر الله البساطي ،
 . 4000الفكر العربي ، القاىرة ، 

  لمثقافة و الاعلام ، العراق ، ، دار الفرات  المياقة البدنية :مصطفى جاسم عبد زيد واخرون

 . 4040بابل ، 

  5القاىرة،  0، ط المعاملات العممية والعممية بين النظرية والتطبيق مصطفى حسين باىي ،
 .0444مركز الكتاب لمنشر، 

 5 4004،  ،  القاىرة، دار الكتاب الحديث1، طالجمل التكتيكية في كرة القدممفتي إبراىيم. 

 5 4000، ،القاىرة ، دار الكتاب الحديث1، طلشامل في كرة القدمالمرجع امفتي إبراىيم . 
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  0442، القاىرة ، دار الفكر العربي  ،  2، ط : كرة اليد لمجميعمنير جرجس. 

 5 0440، الإسكندرية ، دار المعارف ،  التمرينات والعروض الرياضيةموسى فيمي . 
  5 4000،  اساسيات التدريب الرياضيموفق اسعد محمود الييتي. 

  54002،عمان ، دار دجمة ، 0طالاختبارات والتكتيك في كرة القدم ,موفق اسعد محمود. 
  5 مطابع دار الحكمة لمطباعة والنشر ، الاساليب الخططية بكرة القدمموفق مجيد المولى ،

 . 0440الموصل ، 

  5 لمطباعة والتصميم ،النجف ، دار الضياء 0، ط اساسيات في التعمم الحركيناىدة عبد زيد

 ،4003. 

  5 )القاىرة ، دار الفكر الأسس العممية والفنية لمجمباز والتمريناتنبيمة خميفة )وآخرون ،

 .0440العربي ،

 5 بغداد، الايك لمتصميم 0، طالتعمم والتطور الحركي لمميارات الرياضيةنجاح ميدي شمش ،

 .4000والطباعة، 

 قية ميارية في تنمية التوافق الحركي وتعمم بعض  نصير كردي ذباح 5 تأثير تمرينات تواف

الميارات الاساسية بكرة القدم لمصالات لطلاب الاول متوسط ، رسالة ماجستير ، جامعة 

 .4001ديالي ، كمية التربية الاساسية ، 

 5 الموصل ، مطبعة  4، ترجمة )عبد عمي نصيف( ، ط أصول التدريب الرياضيىارا ،
 .0440التعميم العالي ، 

  50421، بغداد، مطبعة التحرير، 0، )ترجمة( عبد عمي نصيف، طأصول التدريبىارا. 

  5 بغداد ، دار الكتب والوثائق،  نظريات التعمم والتطور الحركيوجيو محجوب  وآخرون ،

4000  
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 5 الموصل، دار الكتب لمطباعة والنشر، العممي ومناىجوطرائق البحث وجيو محجوب  ،
0433. 

 5 الموصل، جامعة الموصل، دار الحكمة لمطباعة والنشر، عمم الحركةوجيو محجوب ،

0434. 

   5عمان، دار وائل لمطباعة  التمرين التعمم وجدولة التدريب الرياضيوجيو محجوب ،

 .  4000والنشر ،

  5عمان5  دار الخميج،  تدريب-ساسية في كرة القدم, تعميمالميارات الأيوسف لازم كماش.
0444 . 

 5 مطبعة النخيل ، البصره التدريس و التعميم الميداني في كرة القدم  يوسف لازم وآخرون ،

 ،4004. 

 

                                                        : الاجنبية المصـــــــــــــــادر
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                                                                         (1) رقم ممحق
 الخبراء والمختصين الذين اجريت معيم المقابلات الشخصية

 

 
 

 
 
 

         

 مكان العمل الاختصاص الأسماء ت

 الرياضة وعموم البدنية التربية كمية/ البصرة جامعة تدريب /كرة القدم أ.د ذو الفقار صالح  1

 الرياضة وعموم البدنية التربية كمية/  ميسان جامعة اختبارات وقياس رحيم عطية جناتي.د أ 2

عبدالرزاق حيدر د.أ 3 سمة كرة/  تدريب  الرياضة وعموم البدنية التربية كمية/ البصرة جامعة   

 الرياضة  وعموم البدنية التربية كمية قادسية/ال الجامعة تدريب / كرة قدم  عبدالله حسين  د.أ 4

 الرياضة وعموم البدنية التربية كمية/  ميسان جامعة تدريب/كرة الطائرة  محمد صبيح  أ.د 5

 الرياضة وعموم البدنية التربية كمية/  ميسان جامعة تدريب رياضي أ.د ماجد عزيز لفتة  6

 الرياضة وعموم البدنية التربية كمية/  ميسان جامعة تدريب/كرة السمة أ.د احمد عبد الائمة 7
 الرياضة وعموم البدنية التربية كمية/  ميسان جامعة فسمجو /كرة القدم أ.م.د مثنى ليث حاتم  8
 الرياضة وعموم البدنية التربية كمية/  ميسان جامعة تدريب/ كرة القدم أ.م.د عمي حسن فميح  9

  مديرية تربية ميسان  وقياس اختبارات وسام حميد  د.م.أ 10

تدريب / ساحة و  أ.م.د مصطفى سمطان  11
 ميدان

 الرياضة وعموم البدنية التربية كمية/  ميسان جامعة

 حيدر مجيد شويع أ.م.د 12
/كرة تدريس طرائق

 القدم
 الرياضة وعموم البدنية التربية كمية/ ميسان جامعة
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 (2ممحق رقم )                     ميسانجامعة       
 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة

                  الماجستير الدراسات العليا   
 استمارة استبانةم/

 لمشبابقدم الخاصة بلاعبي كرة ال الحركيةالقدرات ااستطلاع اراء الخبراء لتحديد اىم 

 ............................ المحترم  الأستاذ الفاضل .....................................

  ...تحية عطرة 

توافقيت خاصت في تطوير بعض تأثير تمريناث  يروم الباحث أجراء بحثو الموسوم ))
((. ولما يعيده الباحث من القدراث الحركيت والدبادئ الخططيت الدفاعيت بكرة القدم للشباب

المساعدة في  إبداءلكم  شاكرا   الاستمارة.ىذه  أيديكميضع بين المجال، حضرتكم الخبرة والدراية في ىذا 
وذلك بوضع أشارة )      ( أزاء الدرجة التي  قدمالخاصة بلاعبي كرة ال الحركية القدراتتحديد أىم 

 ( .10أن أعمى درجة ىي ) ( عمما  10 - 1تقتنعون بيا والتي تتراوح من )

غير موجودة وترى وجوب  لمشبابقدم بلاعبي كرة ال ةخاص حركيةقدرة  يرجى اضافة أي ملاحظة :
 توفرىا ليذه المعبة مع وضع الدرجة المناسبة ليا .

 مــع التقـديـــــر ...                                                                             

 التوقيـــــــــــع :

 الاســــــــــــــم :

 اللقب العلمــي :

                                                                             مكان الوظيفـة :

                                                        0202 التاريــــــــــــخ :    /    /

 الباحث                                                                                    

 سيف عمي صايغ                                                                              

 

 


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                                                                                 (3) رقم ممحق
 لمشبابقدم الخاصة بلاعبي كرة ال القدرات االحركيةلتحديد اىم  الذين اخذت اراءىم  الخبراء السادة

 

 

 مكان العمل الاختصاص الأسماء ت

 الرياضة وعموم البدنية التربية كمية/ البصرة جامعة تدريب /كرة القدم أ.د ذو الفقار صالح  1

 الرياضة وعموم البدنية التربية كمية/  ميسان جامعة اختبارات وقياس رحيم عطية جناتي.د أ 2

عبدالرزاق حيدر د.أ 3 سمة كرة/  تدريب  الرياضة وعموم البدنية التربية كمية/ البصرة جامعة   

 الرياضة  وعموم البدنية التربية كمية قادسية/ال الجامعة تدريب / كرة قدم  عبدالله حسين اللامي د.أ 4

 الرياضة وعموم البدنية التربية كمية/  ميسان جامعة تدريب/كرة الطائرة  أ.دمحمد صبيح  5

 الرياضة وعموم البدنية التربية كمية/  ميسان جامعة تدريب رياضي أ.د ماجد عزيز لفتة  6

 الرياضة وعموم البدنية التربية كمية/  ميسان جامعة يد كرة/ اختبارات محمد ماجد محمد د .أ 7

 الرياضة وعموم البدنية التربية كمية/  ميسان جامعة تدريب/كرة السمة أ.د احمد عبد الائمة 8
 الرياضة وعموم البدنية التربية كمية/  ميسان جامعة فسمجو /كرة القدم أ.م.د مثنى ليث حاتم  9

10 
تدريب/لعاب  أ.م.د سيف عباس

 المضرب
 الرياضة وعموم البدنية التربية كمية/  ميسان جامعة

 الرياضة وعموم البدنية التربية كمية/  ميسان جامعة تدريب/ كرة القدم أ.م.د عمي حسن فميح  11

 الرياضة وعموم البدنية التربية كمية/  ميسان جامعة وقياس اختبارات بدالزىرةمصطفى ع د.م.أ 12

  مديرية تربية ميسان  وقياس اختبارات وسام حميد  د.م.أ 13

 حيدر مجيد شويع أ.م.د 14
/كرة تدريس طرائق

 القدم
 الرياضة وعموم البدنية التربية كمية/ ميسان جامعة
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 (4ممحق )
 ميسانجامعة                  

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة
 الماجستير الدراسات العليا   

             
 استمارة استبانة م/   

 لمشبابقدم الخاصة بلاعبي كرة ال الدفاعية المبادئ الخططية استطلاع اراء الخبراء لتحديد اىم

 ............................ المحترم  الأستاذ الفاضل .....................................

  ...تحية عطرة 

توافقيت خاصت في تطوير بعض تأثير تمريناث  الموسوم ))يروم الباحث أجراء بحثو 

((. ولما يعيده الباحث من القدراث الحركيت والدبادئ الخططيت الدفاعيت بكرة القدم للشباب

المساعدة في  إبداءلكم  شاكرا   الاستمارة.ىذه  أيديكميضع بين المجال، حضرتكم الخبرة والدراية في ىذا 

 .قدمالخاصة بلاعبي كرة ال الخططيةالمبادئ تحديد أىم 

غير موجودة وترى وجوب  لمشبابقدم بلاعبي كرة ال ةخاصمبادئ خططية  يرجى اضافة أي ملاحظة :
 توفرىا ليذه المعبة مع وضع الدرجة المناسبة ليا .

          مــع التقـديـــــر ...                                                                    
 التوقيـــــــــــع :

 الاســــــــــــــم :

 اللقب العلمــي :

                                                                             مكان الوظيفـة :

                                                          0202 التاريــــــــــــخ :    /    /

 الباحث                                                                                    

 سيف عمي صايغ                                                                              
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 لا يصمح يصمح وصف الاختبار اسم الاختبار
 يصمح بعد

 التعديل

 
 
 
 

 الخططيةالاختبارات 
 بكرة القدم الدفاعية 

 ياردات 6الاستحواذ عمى الكرة في منطقة الـ 1
 

   

 قطع الكرة من الخصم 2
 

   

 حركة القدمين في الدفاع 3
 

   

 اختبار قطع الكرة من المنافس 4
 

   

 اختبار التغطية في الدفاع 5
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                                                                                 (5) رقم ممحق
 لمشبابقدم الخاصة بلاعبي كرة الالمبادئ الخططية  لتحديد اىم الذين اخذت اراءىم  الخبراء السادة

 

 

 مكان العمل الاختصاص الأسماء ت

 الرياضة وعموم البدنية التربية كمية/ البصرة جامعة تدريب /كرة القدم أ.د ذو الفقار صالح  1

 الرياضة وعموم البدنية التربية كمية/  ميسان جامعة اختبارات وقياس رحيم عطية جناتي.د أ 2

عبدالرزاق حيدر د.أ 3 سمة كرة/  تدريب  الرياضة وعموم البدنية التربية كمية/ البصرة جامعة   

 الرياضة  وعموم البدنية التربية كمية قادسية/ال الجامعة تدريب / كرة قدم  عبدالله حسين اللامي د.أ 4

 الرياضة وعموم البدنية التربية كمية/  ميسان جامعة تدريب/كرة الطائرة  أ.دمحمد صبيح  5

 الرياضة وعموم البدنية التربية كمية/  ميسان جامعة تدريب رياضي أ.د ماجد عزيز لفتة  6

 الرياضة وعموم البدنية التربية كمية/  ميسان جامعة يد كرة/ اختبارات محمد ماجد محمد د .أ 7

 الرياضة وعموم البدنية التربية كمية/  ميسان جامعة تدريب/كرة السمة أ.د احمد عبد الائمة 8
 الرياضة وعموم البدنية التربية كمية/  ميسان جامعة فسمجو /كرة القدم أ.م.د مثنى ليث حاتم  9

10 
لعاب اتدريب/ أ.م.د سيف عباس

 المضرب
 الرياضة وعموم البدنية التربية كمية/  ميسان جامعة

 الرياضة وعموم البدنية التربية كمية/  ميسان جامعة تدريب/ كرة القدم أ.م.د عمي حسن فميح  11

 الرياضة وعموم البدنية التربية كمية/  ميسان جامعة وقياس اختبارات بدالزىرةمصطفى ع د.م.أ 12

  مديرية تربية ميسان  وقياس اختبارات وسام حميد  د.م.أ 13

 حيدر مجيد شويع أ.م.د 14
/كرة تدريس طرائق

 القدم
 الرياضة وعموم البدنية التربية كمية/ ميسان جامعة



 129الملاحق                                                                                                                      

 (6)رقم ملحق 

 فريق العمل المساعد 

 

 

 

 

 
 

 مكان العمل الاختصاص الأسماء ت

 حيدر مجيد شويع أ.م.د 1
/كرة تدريس طرائق

 القدم
 الرياضة وعموم البدنية التربية كمية/ ميسان جامعة

 الرياضة وعموم البدنية التربية كمية/ ميسان جامعة اصابات/كرة يد ماجد محمد مساعد م.د  2

  مديرية تربية ميسان  مدرس قادر محمود جابر 3

  مديرية تربية ميسان  مدرس ميدي عبد الحميد  4

  مديرية تربية ميسان  مدرس عمي رضا فميح  5

   - طالب ماجستير  محمد عبدالله  6

 - طالب ماجستير  مصطفى محمد  7

 - طالب ماجستير  كرار حميد  8

 - طالب ماجستير  حيدر حسن  9

 الملاحق الملاحق
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 (7)رقم ممحق  

 التمرينات 

 (1تمرين رقم )

 

 ) تطوٌر التوافق و التوازن ( بعض القدرات الحركٌةتطوٌر     : لتمرٌنهدف ا

 

 :  النقاط الفنٌة

اسم التمرٌن:تمارٌن توافمٌة  -1

 خاصة
 

 طرٌقة الاداء: -0
ٌموم المدرب بتوزٌع مجموعة من 

السلالم فً مساحة اللعب بحٌث تمف 

كل مجموعة من اللاعبٌن بشكل 

متمارب لأداء المناولة بٌنهم بعد أداء 

 الحركات التوافمٌة على السلم

 

 

 

 

 

 

 

 :  مساحة اللعب

 (44 X44 متر ) 

 :  الأدوات

 كرات لدم،سلالم 

 
 : الملاحظات 

،أداء  ،أمام خلف على السلم )حركة الرجلٌن للجانبٌن ء مختلف الحركات التوافمٌةاإد

 الحركات من جمٌع الجهات(
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 (2تمرين رقم )

 المبادئٌة وبعض بعض القدرات الحركتطوٌر    ()مندمج:  لتمرٌنهدف ا

 ) تطورٌر التوافق و الرشاقة و الضغط ( الدفاعٌة

 

 :  النقاط الفنية

 قدرات توافقية  :اسم التمرين-1

 

 طرٌقة الاداء:-0

ٌموم المدرب بتوزٌع مجموعة 

وأطواق التدرٌب كما  من السلالم

مساحة  فً الشكل موزعة على

بحٌث تمف  أو التدرٌب اللعب

عبٌن بشكل كل مجموعة من اللا

متمارب لأداء الحركات التوافمٌة  

بٌنهم ثم البدأ بتطبٌك الدفاع 

والهجوم)أحد اللاعبٌن ٌهدف 

 والاخر ٌدافع(

 
 

 

 

 

 

 

 :  مساحة اللعب

 (44 X44 متر ) 

 :  الأدوات

 كرات لدم،سلالم،أطواق تدرٌب 

 

 : الملاحظات 

،أمام  للجانبٌنء مختلف الحركات التوافمٌة على السلم )حركة الرجلٌن اإد -1

 أداء الحركات من جمٌع الجهات( خلف،
 أداء الجانب الهجومً والدفاعً -2

 التركٌز على الاداء السرٌع وتبادل الادوار -3

 



 132الملاحق                                                                                                                      

 

 (3تمرين رقم )

 

) ٌة والمناولة من التحرك بعض القدرات الحركتطوٌر    ()مندمج:   لتمرٌنهدف ا

 التوافق و قدرة (

 :  النقاط الفنٌة

التمرٌن:تمارٌن توافمٌة اسم  -1
 خاصة

 

 طرٌقة الاداء: -0
المدرب بتوزٌع مجموعة من  ٌموم

الالماع والحواجز كما فً الشكل 

 موزعة على مساحة التدرٌب أو اللعب

بحٌث تمف كل مجموعة من اللاعبٌن 

بشكل متمارب لأداء المناولة بٌنهم بعد 

أداء الحركات التوافمٌة المختلفة بٌن 

لماع ثم أداء وفوق الحواجز والا

 المناولة

 

 

 

 

 

 

 

 :  مساحة اللعب

 (44 X44 متر ) 

 حواجز ألماع، كرات لدم،:  الأدوات

 

 : الملاحظات 

وبٌن الالماع )حركة الرجلٌن  ء مختلف الحركات التوافمٌة على الحواجز واإد -1

 أداء الحركات من جمٌع الجهات( ،أمام خلف، للجانبٌن
 ،مبادئ خططٌة( مندمج )لدرات توافمٌة أداء -2

 التركٌز على الاداء السرٌع وتبادل الادوار. -3

 تشجٌع اللاعبٌن على الاستشفاء السرٌع. -4
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 (4تمرين رقم )

 

) ٌة والمبادئ الخططٌة بعض القدرات الحركتطوٌر    ()مندمج:  :   لتمرٌنهدف ا

 الرشاقة و التوازن و دفاع عن المرمى بلوك (

 

 :  النقاط الفنٌة

تمارٌن توافمٌة   اسم التمرٌن: -1

 خاصة
 

 طرٌمة الاداء: -2

ٌموم المدرب بتوزٌع مجموعة من 

السلالم فً مساحة اللعب بحٌث تمف 

كل مجموعة من اللاعبٌن بشكل 

الحركات التوافمٌة بٌنهم متمارب لأداء 

ثم البدأ بتطبٌك الدفاع والهجوم )أحد 

 اللاعبٌن ٌهدف والاخر ٌدافع(

 

 

 

 

 

 ( متر X64 64) :  مساحة اللعب

،أهداف كرة  ،ألماع حواجز كرات لدم،:  الأدوات

 لدم متحركة

 

 : الملاحظات 

وبٌن الالماع )حركة الرجلٌن على الحواجز  ء مختلف الحركات التوافمٌةاإد -1
 ،أداء الحركات من جمٌع الجهات( أمام خلف للجانبٌن،

 ،مبادئ خططٌة( مندمج )لدرات توافمٌة أداء -2

 التركٌز على الاداء السرٌع وتبادل الادوار. -3

 تشجٌع اللاعبٌن على الاستشفاء السرٌع. -4

 أضافة حراس مرمى -5
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 (5تمرين رقم )

) التوافق و ٌة والمبادئ الخططٌة بعض القدرات الحركتطوٌر    ()مندمج هدف التمرٌن:

 قطع الكرة (

 

 :  النقاط الفنٌة

توافمٌة تمارٌن  اسم التمرٌن: -1

 خاصة
 

 طرٌمة الاداء: -2

ٌموم المدرب بتوزٌع مجموعة من 

فً مساحة اللعب  والاطواق السلالم

بحٌث تمف كل مجموعة من اللاعبٌن 

الحركات بشكل متمارب لأداء 

التوافمٌة بٌنهم ثم البدأ بتطبٌك الدفاع 

والهجوم )أحد اللاعبٌن ٌهدف والاخر 

 ٌدافع(

 

 

 

 

 

 

 

 ( متر X44 44) :  مساحة اللعب

 :  الأدوات

أهداف كرة لدم  سلالم ،أطواق تدرٌب، كرات لدم،

 متحركة

 

 : الملاحظات 

)حركة  للمهاجم+ بٌن الاطواق للمدافع على الحواجز ء مختلف الحركات التوافمٌةاإد -1
 ،أداء الحركات من جمٌع الجهات( ،أمام خلف الرجلٌن للجانبٌن

 خططٌة(،مبادئ  مندمج )لدرات توافمٌة أداء -2

 التركٌز على الاداء السرٌع وتبادل الادوار. -3

 تشجٌع اللاعبٌن على التعاون فٌما بٌنهم. -4

 تشجٌع اللاعبٌن على توزٌع زاوٌة النظر -5
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 (6تمرين رقم )

) التوازن و ٌة والمبادئ الخططٌة بعض القدرات الحركتطوٌر    ()مندمج هدف التمرٌن:

 الضغط العالً (

 

 :  النقاط الفنٌة

توافمٌة  تمارٌن  اسم التمرٌن: -1

 خاصة

 طرٌمة الاداء -2

ٌموم المدرب بتوزٌع مجموعة من 

السلالم والاطواق فً مساحة اللعب 

بحٌث تمف كل مجموعة من اللاعبٌن 

بشكل متمارب لأداء الحركات التوافمٌة 

بٌنهم ثم البدأ بتطبٌك الدفاع والهجوم 

مع )أحد اللاعبٌن ٌهدف والاخر ٌدافع(

حارس المرمى والتأكٌد على أضافة 

 أضافة شروط لعب.

 

 

 

 

 

 

 

 ( متر X44 44) :  مساحة اللعب

 :  الأدوات

أهداف كرة  ،سلالم ،أطواق تدرٌب، كرات لدم

 لدم متحركة

 

 : الملاحظات 

)حركة  للمهاجم+ بٌن الاطواق للمدافع على الحواجز ء مختلف الحركات التوافمٌةاإد -1

 أداء الحركات من جمٌع الجهات( أمام خلف، الرجلٌن للجانبٌن،
 ،مبادئ خططٌة( مندمج )لدرات توافمٌة أداء -2

 التركٌز على الاداء السرٌع وتبادل الادوار. -3

 تشجٌع اللاعبٌن على التعاون فٌما بٌنهم. -4

 تشجٌع اللاعبٌن على توزٌع زاوٌة النظر -5

 تنوٌع زواٌا التدرٌب -6
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 (7تمرين رقم )

) التوافق و  ٌة والمبادئ الخططٌةبعض القدرات الحركتطوٌر    ()مندمج هدف التمرٌن:

 الرشاقة و الدفاع و التغطٌة (

 

 :  النقاط الفنٌة

:تمارٌن توافمٌة  اسم التمرٌن -1
 خاصة

 

 طرٌمة الاداء: -2

المدرب بتوزٌع مجموعة من  ٌموم

لالماع الارضٌة وا طواق التدرٌبا

 أو التدرٌب فً مساحة اللعب والحواجز

بحٌث تمف كل مجموعة من اللاعبٌن 

بشكل متمارب لأداء الحركات التوافمٌة 

 ثم البدأ بتطبٌك الدفاع والهجوم بٌنهم

 2ضد1

 

 

 

 

 

 

 

 ( متر X44 44) :  مساحة اللعب

 :  الأدوات

 ،ألماع أرضٌة أطواق تدرٌب كرات لدم،

 ،حواجز 

 

 : الملاحظات 

 اطواق وشواخص التدرٌبوبٌن على الحواجز  إدء مختلف الحركات التوافمٌة -1
 )حركة الرجلٌن للجانبٌن،أمام خلف،أداء الحركات من جمٌع الجهات(

 التأكٌد على وضع الجسم أما المهاجم والتمركز الصحٌح)التغطٌة للزمٌل( -2

 التركٌز على الاداء السرٌع وتبادل الادوار. -3

 تشجٌع اللاعبٌن على الاستشفاء السرٌع. -4

 النظر توزٌع زاوٌة -5
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 (8تمرين رقم )

 

) الرشاقة و ٌة والمبادئ الخططٌةبعض القدرات الحركتطوٌر    ()مندمج هدف التمرٌن:

 التوازن و الرقابة فً الدفاع (

 

 :  النقاط الفنٌة

تمارٌن توافمٌة  اسم التمرٌن: -1

 خاصة

 

 طرٌمة الاداء: -2

طواق المدرب بتوزٌع مجموعة من ا ٌموم

 الارضٌة والحواجزلالماع وا التدرٌب

بحٌث تمف  أو التدرٌب فً مساحة اللعب

كل مجموعة من اللاعبٌن بشكل متمارب 

ثم البدأ  لأداء الحركات التوافمٌة بٌنهم

 2ضد2 بتطبٌك الدفاع والهجوم

 

 

 

 

 

 ( متر X44 44) :  مساحة اللعب

 :  الأدوات

،ألماع  ،أطواق ،حواجزسلالم  كرات لدم،

 شواخص تدرٌب أرضٌة

 
 : الملاحظات 

ء مختلف الحركات التوافمٌة على الحواجز وبٌن اطواق وشواخص التدرٌب )حركة اإد

 أداء الحركات من جمٌع الجهات( ،أمام خلف، الرجلٌن للجانبٌن

 التأكٌد على وضع الجسم أمام المهاجم والتمركز الصحٌح)التغطٌة للزمٌل( -1

 التركٌز على الاداء السرٌع وتبادل الادوار. -2

 المرالبة والتركٌز والحذر -3

 اللعب تحت الضغط-6  توزٌع زاوٌة النظر -5  كٌفٌة المخاطبة -4
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 (9تمرين رقم )

) الرشاقة و  ٌة والمبادئ الخططٌةبعض القدرات الحركتطوٌر    ()مندمج هدف التمرٌن:

 القدرة و التوافق و الدفاع الجماعً و التغطٌة (

 

 :  النقاط الفنٌة

:تمارٌن توافمٌة  اسم التمرٌن -1

 خاصة

 طرٌمة الاداء: -2
المدرب بتوزٌع مجموعة من  ٌموم

لالماع الارضٌة وا طواق التدرٌبا

فً  وشواخص التدرٌب والحواجز

بحٌث تمف  أو التدرٌب مساحة اللعب

كل مجموعة من اللاعبٌن بشكل 

 متمارب لأداء الحركات التوافمٌة بٌنهم

 ثم البدأ بتطبٌك الدفاع والهجوم

 مع أضافة حارس المرمى2ضد2

 

 
 

 

 

 ( متر X64 64) :  مساحة اللعب

 أطواق ،حواجز،سلالم  كرات لدم، :  الأدوات

 ،ألماع أرضٌةشواخص تدرٌب

 

 : الملاحظات 

 اطواق وشواخص التدرٌبوبٌن على الحواجز  ء مختلف الحركات التوافمٌةاإد -1
 الحركات من جمٌع الجهات(أداء  أمام خلف، )حركة الرجلٌن للجانبٌن،

 قراءة اللعب -2

 التأكٌد على وضع الجسم أمام المهاجم والتمركز الصحٌح)التغطٌة للزمٌل( -3

 التركٌز على الاداء السرٌع وتبادل الادوار. -4

 المرالبة والتركٌز والحذر -5

 كٌفٌة المخاطبة -6
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 (10تمرين رقم )

)التوافق و  والمبادئ الخططٌةٌة بعض القدرات الحركتطوٌر    ()مندمج هدف التمرٌن:

 الرقابة و قطع الكرة و مهاجمة الخصم (

 

 :  النقاط الفنٌة

تمارٌن  اسم التمرٌن: -1
 توافمٌة خاصة

 طرٌمة الاداء: -2
 

 طرٌقة الاداء:

ٌموم المدرب بتوزٌع مجموعة من 

الارضٌة لالماع وا سلالم التدرٌب

أو  فً مساحة اللعبوالكرات 

بحٌث تمف كل مجموعة  التدرٌب

من اللاعبٌن بشكل متمارب لأداء 

الحركات التوافمٌة بٌنهم ثم البدأ 

مع 1ض1 بتطبٌك الدفاع والهجوم

 أضافة حارس المرمى

 

 

 

أو مساحة مناسبة ( متر X34 34) :  مساحة اللعب

 للتدرٌب

 سلالم ،ألماع تدرٌب أرضٌة كرات لدم،:  الأدوات

 

 : الملاحظات 

)حركة  اطواق  التدرٌب الارضٌةوبٌن على السلم  مختلف الحركات التوافمٌةء اإد -1

 أداء الحركات من جمٌع الجهات( ،أمام خلف، الرجلٌن للجانبٌن

 قراءة اللعب -2

 التمركز الصحٌحالتأكٌد على وضع الجسم أمام المهاجم و -3

 التركٌز على الاداء السرٌع وتبادل الادوار. -4

 وتبادل حركة المدمٌن فً الدفاعالمرالبة والتركٌز والحذر  -5

 تغٌر سرعة اللعب -6

 تضٌك مساحة اللعب -7
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 (11تمرين رقم )

) الرشاقة و  ٌة والمبادئ الخططٌةبعض القدرات الحركتطوٌر    ()مندمج هدف التمرٌن:

 التوازن و الدفاع الجماعً و التغطٌة (

 

 :  النقاط الفنٌة

تمارٌن توافمٌة  اسم التمرٌن: -1
 خاصة

 

 الاداء:طرٌمة  -2
 ٌموم المدرب بتوزٌع مجموعة من

الارضٌة لالماع وا التدرٌب حواجز

 فً مساحة اللعبوالاطواق والكرات 

بحٌث تمف كل مجموعة  أو التدرٌب

من اللاعبٌن بشكل متمارب لأداء 

الحركات التوافمٌة بٌنهم ثم البدأ 

مع 2ض2 بتطبٌك الدفاع والهجوم

 أضافة حارس المرمى

 

 

 

أو مساحة ( متر X34 34) :  مساحة اللعب

 مناسبة للتدرٌب

 ،حواجز أطواق تدرٌب كرات لدم،:  الأدوات

 ،الماع أرضٌة مختلفة الارتفاع

 : الملاحظات  

الاطواق الارضٌة )حركة وبٌن على ألماع التدرٌب  ء مختلف الحركات التوافمٌةاإد -1

 الجهات(أداء الحركات من جمٌع  أمام خلف،الرجلٌن المختلفة 

 التركٌز والوعً فً جمٌع الاولات -2

 المرالبة والتركٌز والحذر وتبادل حركة المدمٌن فً الدفاع -3
 التركٌز على الاداء السرٌع وتبادل الادوار. -4

 التركٌز على فترات شرب الماء -5

 تشجٌع اللاعبٌن على اتخاذ المرار المناسب -6

 تشجٌع اللاعبٌن على أداء مختلف حالات لطع الكرة -7

 التغطٌة فً الدفاع من عدة حالاتتطوٌر  -8
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 (12تمرين رقم )

) التوازن و  ٌة والمبادئ الخططٌةبعض القدرات الحركتطوٌر    ()مندمج هدف التمرٌن:

 التغطٌة بالدفاع (

 

 :  النقاط الفنٌة

تمارٌن توافمٌة  اسم التمرٌن: -1
 خاصة

 

 طرٌقة الاداء: -0
المدرب بتوزٌع مجموعة من  ٌموم

 الشواخص والالماع والاطواق التدرٌبٌة

بحٌث  أو التدرٌب فً مساحة اللعب

تمف كل مجموعة من اللاعبٌن بشكل 

 بٌن الشواخص متمارب لأداء المناولة

أداء الحركات التوافمٌة على بٌنهم بعد 

اطواق والماع التدرٌب ثم لاعب ٌهاجم 

المرٌبة من والاخر ٌموم بتغطٌة المنطمة 

 الهدف لمنع المنافس من التهدٌف

 

 

أو مساحة ( متر X44 44) :  مساحة اللعب

 تدرٌب مناسبة

 :  الأدوات

،ألماع  تدرٌب  ،أطواق ،شواخص كرات لدم

 أهداف كرة لدم متحركة  أرضٌة

 
 : الملاحظات 

الاطواق الارضٌة )حركة وبٌن على ألماع التدرٌب  ء مختلف الحركات التوافمٌةاإد -1

 ،أداء الحركات من جمٌع الجهات( أمام خلفالرجلٌن المختلفة 

 التركٌز والوعً فً جمٌع الاولات -2

 المرالبة والتركٌز والحذر وتبادل حركة المدمٌن فً الدفاع -3
 التركٌز على الاداء السرٌع وتبادل الادوار. -4

 الخطرةتشجٌع اللاعبٌن على اتحرن السرٌع لتغطٌة المنطمة  -5

 تشجٌع اللاعبٌن على اداء مختلف حركات لطع الكرة -6

 

 



 142الملاحق                                                                                                                      

 (13تمرين رقم )

 ٌة والمبادئ الخططٌةبعض القدرات الحركتطوٌر    ()مندمج هدف التمرٌن:

 )التوافق و الرشاقة والضغط و المضاٌقة ( 

 

 :  النقاط الفنٌة

تمارٌن  اسم التمرٌن: -1
 توافمٌة خاصة

 

 طرٌمة الاداء: -2
بتوزٌع مجموعة ٌموم المدرب 

من الشواخص والالماع 

والاطواق التدرٌبٌة فً مساحة 

اللعب أو التدرٌب بحٌث تمف 

كل مجموعة من اللاعبٌن 

بشكل متمارب لأداء المناولة 

بٌن الشواخص بٌنهم بعد أداء 

الحركات التوافمٌة على اطواق 

والماع التدرٌب ثم لاعب 

ٌهاجم والاخر ٌموم بتغطٌة 

من الهدف المنطمة المرٌبة 

مع  لمنع المنافس من التهدٌف

 وجود حراس مرمى.

 

 

أو مساحة تدرٌب  ( مترX44 44) :  مساحة اللعب

 مناسبة

 ،أطواق تدرٌب، ،شواخص كرات لدم: الأدوات

 أهداف كرة لدم متحركة ألماع أرضٌة

 

 : الملاحظات 

 الاطواق الارضٌةء مختلف الحركات التوافمٌة على ألماع التدرٌب وبٌن اإد -1

،أداء الحركات من جمٌع  )حركة الرجلٌن المختلفة أمام خلف والشواخص
 الجهات(

 المرالبة والتركٌز والحذر وتبادل حركة المدمٌن فً الدفاع -2
 التركٌز على الاداء السرٌع وتبادل الادوار. -3

 تشجٌع اللاعبٌن على اداء مختلف حركات لطع الكرة -4
 اللعب فً مساحات محدده -5

 تطوٌر التغطٌة فً الدفاع من عدة حالات -6
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 (14تمرين رقم )

) الرشاقة و  ٌة والمبادئ الخططٌةبعض القدرات الحركتطوٌر    ()مندمج هدف التمرٌن:

 مهاجمة الخصم (

 

 :  النقاط الفنٌة

تمارٌن  اسم التمرٌن: -1
 توافمٌة خاصة

 

 طرٌمة الاداء: -2
المدرب بتوزٌع مجموعة من  ٌموم

الكرات والشواخص والاطواق 

فً مساحة اللعب بحٌث  التدرٌبٌة

تمف كل مجموعة من اللاعبٌن 

رب لأداء الموالف بشكل متما

الخططٌة بعد أداء الحركات 

التوافمٌة كما موضحة فً الشكل 

 المجاور

 

 

 

 :  مساحة اللعب

 (44 X44 متر )أو أي مساحة مناسبة للتدرٌب 

 :  الأدوات

 ،سلالم، ،حواجز شواخص تدرٌب كرات لدم،

 أهداف كرة لدم متحركة

 
 : الملاحظات 

 ء مختلف الحركات التوافمٌة على ألماع التدرٌب وبٌن الاطواق الارضٌةاإد -1

 أداء الحركات من جمٌع الجهات( )حركة الرجلٌن المختلفة أمام خلف، والشواخص

 تطوٌر حركة المدمٌن فً الدفاع -2

 تطوٌر مختلف حالات لطع الكرة -3

 المستهدفةتطوٌر تغطٌة المساحة  -4

 تشجٌع اللاعبٌن على ضبط لاداء والتولٌت المناسب فً التمركز الدفاعً -5
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 (15تمرين رقم )

) التوافق  ٌة والمبادئ الخططٌةبعض القدرات الحركتطوٌر    ()مندمج هدف التمرٌن:

 و التوازن (

 

 :  النقاط الفنٌة

:تمارٌن  التمرٌناسم  -1
 توافمٌة خاصة

 

 طرٌمة الاداء: -2
المدرب بتوزٌع مجموعة  ٌموم

من الكرات والشواخص 

فً مساحة  والاطواق التدرٌبٌة

اللعب بحٌث تمف كل مجموعة 

رب من اللاعبٌن بشكل متما

لأداء الموالف الخططٌة بعد 

أداء الحركات التوافمٌة مع 

أضافة لاعب مدافع واللعب 

كما موضحة لاعب ضد لاعب 

 فً الشكل المجاور

 

 

 

 

أو أي مساحة ( متر X44 44) :  مساحة اللعب

 تدرٌب مناسبة

 سلالم، شواخص ،حواجز، كرات لدم،:  الأدوات

 أهداف كرة لدم متحركة

 

 : الملاحظات 

 ء مختلف الحركات التوافمٌة على ألماع التدرٌب وبٌن الاطواق الارضٌةاإد -1
،أداء الحركات من جمٌع  )حركة الرجلٌن المختلفة أمام خلف والشواخص

 الجهات(

 تطوٌر حركة المدمٌن فً الدفاع -2

 تطوٌر مختلف حالات لطع الكرة -3

 تطوٌر تغطٌة المساحة المستهدفه -4

 تطوٌر التحدي لاعب ضد لاعب -5

 تطوٌر أدران المسافة  -6
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 (16تمرين رقم )

) ٌة والمبادئ الخططٌةالحركبعض القدرات تطوٌر    ()مندمج هدف التمرٌن:

 الرشاقة والتوافق و تغطٌة فً الدفاع (

 

 :  النقاط الفنٌة

تمارٌن  اسم التمرٌن: -1
 توافمٌة خاصة

 

 طرٌمة الاداء: -2
المدرب بتوزٌع مجموعة  ٌموم

من الكرات والشواخص 

فً  والاطواق التدرٌبٌة والسلالم

مساحة اللعب بحٌث تمف كل 

مجموعة من اللاعبٌن بشكل 

رب لأداء الموالف الخططٌة متما

بعد أداء الحركات التوافمٌة مع 

التغطٌة على الهدف لمنع 

اللاعب المهاجم من التهدٌف 

 كما موضحة فً الشكل المجاور

 

 

 

أو اي مساحة  ( مترX44 44) : مساحة اللعب

  تدرٌب مناسبة

 ،سلالم، ،شواخص ،حواجز كرات لدم:  الأدوات

 أهداف كرة لدم متحركة

 

 : الملاحظات 

 ء مختلف الحركات التوافمٌة على ألماع التدرٌب وبٌن الاطواق الارضٌةاإد -1

أداء الحركات من جمٌع  )حركة الرجلٌن المختلفة أمام خلف، والشواخص
 الجهات(

 تطوٌر حركة المدمٌن فً الدفاع -2

 حالات لطع الكرةتطوٌر مختلف  -3

 تطوٌر تغطٌة المساحة المستهدفه -4

 الركض أسرع من المهاجم لتغطٌة الهدف من الجانب -5

 تطوٌر توزٌع زاوٌة النظر -6
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 (17تمرين رقم )

) التوازن ٌة والمبادئ الخططٌةبعض القدرات الحركتطوٌر    ()مندمج هدف التمرٌن:

 و قطع الكرة (

 

 :  النقاط الفنٌة

:تمارٌن  اسم التمرٌن -1
 توافمٌة خاصة

 طرٌقة الاداء: -0
المدرب بتوزٌع مجموعة من  ٌموم

الكرات والشواخص والاطواق 

فً مساحة اللعب بحٌث  التدرٌبٌة

تمف كل مجموعة من اللاعبٌن 

رب لأداء الموالف بشكل متما

الخططٌة بعد أداء الحركات 

التوافمٌة مع أضافة لاعب مدافع 

وحارس مرمى واللعب لاعب 

ٌن كما موضحة فً ضد لاعب

 الشكل المجاور

 

 

 

او أي مساحة ( متر X44 44) :  مساحة اللعب

 تدرٌب مناسبة

 ،سلالم ،شواخص ،حواجز كرات لدم:  الأدوات

 ،أهداف كرة لدم متحركة 

 : الملاحظات 

 ء مختلف الحركات التوافمٌة على ألماع التدرٌب وبٌن الاطواق الارضٌةاإد -1

،أداء الحركات من جمٌع  )حركة الرجلٌن المختلفة أمام خلف والشواخص
 الجهات(

 تطوٌر حركة المدمٌن فً الدفاع -2

 تطوٌر مختلف حالات لطع الكرة -3

 تطوٌر تغطٌة المساحة المستهدفه -4

 الركض أسرع من المهاجم لتغطٌة الهدف من الجانب -5

 تطوٌر توزٌع زاوٌة النظر -6

 تشجٌع التوجٌه بٌن اللاعبٌن -7

 وء والتركٌزتشجٌع الهد -8
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 (18تمرين رقم )

 ٌة والمبادئ الخططٌةبعض القدرات الحركتطوٌر    ()مندمج هدف التمرٌن:

 

 :  النقاط الفنٌة

تمارٌن  اسم التمرٌن: -1
 توافمٌة خاصة

 

 طرٌمة الاداء: -2
المدرب بتوزٌع مجموعة من  ٌموم

أطواق التدرٌب والالماع الارضٌة 

فً  ورسم بعض الاشكال الهندسٌة

مساحة اللعب بحٌث تمف كل 

عبٌن بشكل مجموعة من اللا

 متمارب لأداء المبادئ الخططٌة

أداء الحركات التوافمٌة بٌنهم بعد 

 على الاطواق والالماع التدرٌبة

 

 

 

 

 

 

 :  مساحة اللعب

 (44 X44 متر )أي مساحة تدرٌب مناسبة أو 

 :  الأدوات

 ،أطواق والماع تدرٌب لدم تكرا

 : الملاحظات 

ء مختلف الحركات التوافمٌة على ألماع التدرٌب وبٌن الاطواق الارضٌة )حركة اإد -1

 ،أداء الحركات من جمٌع الجهات( الرجلٌن المختلفة أمام خلف

 تطوٌر التحرن السرٌع للاستحواذ على الكرة لبل المنافس -2

 تطوٌر التمركز الجٌد مع وبدون الكرة -3

 والزمانً للمدافعتطوٌر الادران المكانً  -4

 تطوٌر تغٌر الاتجاه بسرعة للمدافع لحظة الاستحواذ)خطف(الكرة. -5

 تشجٌع الاداء السرٌع أثناء التنافس وتبادل الادوار -6

 

 



 148الملاحق                                                                                                                      

 (19تمرين رقم )

 

 ٌة والمبادئ الخططٌةبعض القدرات الحركتطوٌر    ()مندمج هدف التمرٌن:

 

 :  النقاط الفنٌة

 تمارٌن توافمٌة اسم التمرٌن: -1
 خاصة

 

 طرٌمة الاداء: -2
ٌموم المدرب بتوزٌع مجموعة من 

فً مساحة اللعب والحواجز السلالم 

بحٌث تمف كل مجموعة من اللاعبٌن 

بشكل متمارب لأداء المناولة بٌنهم بعد 

 أداء الحركات التوافمٌة على السلم

 
 

 

 

 

 

 

أو اي  ( مترX44 44) :  مساحة اللعب

  مساحة تدرٌب مناسبة

 ،سلالم ،حواجز كرات لدم:  الأدوات

 

 : الملاحظات 

أمام  ء مختلف الحركات التوافمٌة على السلم والحواجز )حركة الرجلٌن للجانبٌن،اإد -1
 أداء الحركات من جمٌع الجهات( خلف،

 تطوٌر التحرن السرٌع للاستحواذ على الكرة لبل المنافس -2
 تطوٌر التمركز الجٌد مع وبدون الكرة -3

 تشجٌع  التنافس والتعاون بٌن اللاعبٌن  -4
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 (20تمرين رقم )

 

 ٌة والمبادئ الخططٌةبعض القدرات الحركتطوٌر    ()مندمج هدف التمرٌن:

 

 :  النقاط الفنٌة

:تمارٌن توافمٌة  اسم التمرٌن -1
 خاصة

 

 طرٌقة الاداء: -0
ٌموم المدرب بتوزٌع مجموعة من 

السلالم فً مساحة اللعب بحٌث تمف 

عبٌن بشكل مجموعة من اللا كل

بٌنهم  متمارب لأداء المبادئ الخططٌة

سلم بعد أداء الحركات التوافمٌة على ال

 والحواجز

 

 

 

 

 

 

أو أي مساحة ( متر X44 44) :  مساحة اللعب

 تدرٌب مناسبة

سلالم ،حواجز أهداف كرة  كرات لدم،:  الأدوات

 لدم متحركة

 
 : الملاحظات 

،أمام  الحركات التوافمٌة على السلم والحواجز )حركة الرجلٌن للجانبٌنء مختلف اإد -1
 أداء الحركات من جمٌع الجهات( خلف،

 للتغطٌةتطوٌر التحرن السرٌع  -2
 تطوٌر التمركز الجٌد مع وبدون الكرة -3

 تشجٌع  التنافس والتعاون بٌن اللاعبٌن -4
 تطوٌر حركة المدمٌن فً الدفاع -5

 تطوٌر مختلف حالات لطع الكرة -6
 تطوٌر تغطٌة المساحة المستهدفه -7

 الركض أسرع من المهاجم لتغطٌة الهدف من الجانب -8
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 (21تمرين رقم )

 

 ٌة والمبادئ الخططٌةبعض القدرات الحركتطوٌر    ()مندمج هدف التمرٌن:

 

 :  النقاط الفنٌة

:تمارٌن توافمٌة  اسم التمرٌن -1
 خاصة

 

 طرٌقة الاداء: -0
 ٌموم المدرب بتوزٌع مجموعة من

فً  والحواجز واطواق التدرٌب السلالم

مساحة اللعب بحٌث تمف كل مجموعة 

عبٌن بشكل متمارب لأداء من اللا

بٌنهم بعد أداء  المبادئ الخططٌة

 سلم والحركات التوافمٌة على ال

مع أضافة 1ضد1اللعب أي  الحواجز

 حارس مرمى

 
 

 

 

 

 

 

أو أي مساحة ( متر X44 44) :  مساحة اللعب

 مناسبةتدرٌب 

أطواق  حواجز، سلالم، كرات لدم،:  الأدوات

 تدرٌب أهداف متحركة 

 

 : الملاحظات 

 للجانبٌن،    ء مختلف الحركات التوافمٌة على السلم والحواجز )حركة الرجلٌن اإد -1
 أداء الحركات من جمٌع الجهات( أمام خلف،

 تطوٌر التحرن السرٌع للتغطٌة -2
 ةوبدون الكروٌر التمركز الجٌد مع تط -3

 تشجٌع  التنافس والتعاون بٌن اللاعبٌن -4
 تطوٌر حركة المدمٌن فً الدفاع -5

 تطوٌر مختلف حالات لطع الكرة -6
 تطوٌر تغطٌة المساحة المستهدفه -7
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 (22تمرين رقم )

 

 ٌة والمبادئ الخططٌةبعض القدرات الحركتطوٌر    ()مندمج هدف التمرٌن:

 

 :  النقاط الفنٌة

تمارٌن توافمٌة  اسم التمرٌن: -1
 خاصة

 

 طرٌقة الاداء: -0
ٌموم المدرب بتوزٌع مجموعة من 

فً مساحة اللعب  والالماع السلالم

عبٌن بحٌث تمف كل مجموعة من اللا

بشكل متمارب لأداء التحرن 

بٌنهم بعد أداء الحركات الخططً 

 التوافمٌة على السلم

 

 

 

 

 

أو اي مساحة ( متر X44 44) :  مساحة اللعب

 مناسبةتدرٌب 

 سلالم ،الماع ارضٌة كرات لدم،:  الأدوات

 

 : الملاحظات 

،أداء  ،أمام خلف ء مختلف الحركات التوافمٌة على السلم )حركة الرجلٌن للجانبٌناإد -1

 الحركات من جمٌع الجهات(

 تطوٌر التحرن السرٌع للاستحواذ على الكرة لبل المنافس -2

 تطوٌر التمركز الجٌد مع وبدون الكرة -3
 تشجٌع  التنافس والتعاون بٌن اللاعبٌن -4

 تطوٌر مختلف حركات المدمٌن فً الدفاع -5
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 (24تمرين رقم )

 

 ٌة والمبادئ الخططٌةبعض القدرات الحركتطوٌر    ()مندمج هدف التمرٌن:

 

 :  النقاط الفنٌة

:تمارٌن  اسم التمرٌن -1
 توافمٌة خاصة

 

 طرٌمة الاداء: -2
 ٌموم المدرب بتوزٌع مجموعة من

فً مساحة اللعب  والالماع السلالم

بحٌث تمف كل مجموعة من 

عبٌن بشكل متمارب لأداء اللا

بٌنهم بعد أداء التحرن الخططً 

ومن  الحركات التوافمٌة على السلم

مع أضافة حارس  2ضد2ثم اللعب 

 فً كل هدف مرمى

 
 

 

 

 

 

أو اي مساحة ( مترX44 44) :  مساحة اللعب

  تدرٌب مناسبة

 :  الأدوات

،اهداف كرة لدم  سلالم ،الماع ارضٌة كرات لدم،

 متحركة

 
 : الملاحظات 

،أداء  ،أمام خلف ء مختلف الحركات التوافمٌة على السلم )حركة الرجلٌن للجانبٌناإد -1

 الحركات من جمٌع الجهات(

 تطوٌر التحرن السرٌع للاستحواذ على الكرة لبل المنافس -2

 وبدون الكرةتطوٌر التمركز الجٌد مع  -3
 تشجٌع  التنافس والتعاون بٌن اللاعبٌن -4

 تطوٌر مختلف حركات المدمٌن فً الدفاع -5

 تطوٌر مختلف حالات لطع الكرة -6

 تطوٌر تغطٌة المساحة المستهدفه -7
 



 153الملاحق                                                                                                                      

 

 اليوم /                           ( 8 ملحق رقم )             الأصبوع / الاول                     

 التاريخ /                     الوحذاث التذريبت                     الوحذة التذريبيت / الأولى       
 د 125533الزمن /             %                                                                         75الشذة /   

 لمبادئ الخططيت (القذراث الحركيت / ا هذف الوحذة /  تطوير )

 

 د( بعد الانتياء من التمرين والبدء بالتمرين الأخر3ملاحظة: تعطى راحة )

 اليوم /            الأصبوع / الاول                                                                      

 التاريخ /          الوحذة التذريبيت / الثانيت                                                             
 د 113596الزمن /                                                        %                               88الشذة /   

 القذراث الحركيت / المبادئ الخططيت ( هذف الوحذة /  تطوير )

 

 
 رقم التمرين

زمن أداء 
التمرين 
 الواحد

عدد 
تكرار 
 التمرين

الراحة 
بين 

 التكرارات

عدد 
 المجاميع

الراحة 
بين 

 المجاميع

الزمن 
 الكلي

 
 الملاحظات

  د 09 ثا 61 2 ثا 21 4 ثا 021 (1)

  د 09 ثا 61 3 ثا 01 4 ثا 81 (3)

  د 06 ثا 61 3 ثا 01 4 ثا 66 (5)

  د 08,33 ثا 61 2 ثا 21 3 ثا 061 (7)

  د 09 ثا 61 4 ثا 01 4 ثا 53 (14)

  د 09 ثا 61 2 ثا 21 4 ثا 021 (13)

 
 رقم التمرين

زمن أداء 
التمرين 
 الواحد

عدد 
تكرار 
 التمرين

الراحة 
بين 

 التكرارات

عدد 
 المجاميع

الراحة 
بين 

 المجاميع

الزمن 
 الكلي

 
 الملاحظات

  د 08 ثا 61 2 ثا 21 4 ثا 002 (2)

  د 05,01 ثا 61 3 ثا 01 4 ثا 62 (6)

  د 05,01 ثا 61 3 ثا 01 4 ثا 62 (8)

  د 08,33 ثا 61 4 ثا 01 4 ثا 51 (11)

  د 07,33 ثا 61 2 ثا 21 3 ثا 051 (15)

  د 05,01 ثا 61 3 ثا 01 4 ثا 62 (19)
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 الانتياء من التمرين والبدء بالتمرين الأخر د( بعد3ملاحظة: تعطى راحة )

 

 اليوم /              الأصبوع / الاول                                                                     
 /التاريخ            الوحذة التذريبيت / الثالثت                                                             

 د 129الزمن /                  %                                                                       78الشذة /   

 القذراث الحركيت / المبادئ الخططيت ( هذف الوحذة /  تطوير )
 

 د( بعد الانتياء من التمرين والبدء بالتمرين الأخر3ملاحظة: تعطى راحة )

 اليوم /              الأصبوع / الثاني                                                                     

 التاريخ /           الوحذة التذريبيت / الأولى                                                            
 د 11453الزمن /               %                                                                         88الشذة /   

 كيت / المبادئ الخططيت (القذراث الحر هذف الوحذة /  تطوير )

 

 
 رقم التمرين

زمن أداء 
التمرين 
 الواحد

عدد 
تكرار 
 التمرين

الراحة 
بين 

 التكرارات

عدد 
 المجاميع

الراحة 
بين 

 المجاميع

الزمن 
 الكلي

 
 الملاحظات

  د 07 ثا 61 3 ثا 01 4 ثا 70 (4)

  د 21 ثا 61 4 ثا 01 4 ثا 57 (9)

  د 21 ثا 61 2 ثا 21 4 ثا 028 (12)

  د 21 ثا 61 2 ثا 21 4 ثا 028 (17)

  د 07 ثا 61 3 ثا 01 4 ثا 70 (24)

  د 21 ثا 61 4 ثا 01 4 ثا 57 (22)

 
 رقم التمرين

زمن أداء 
التمرين 
 الواحد

عدد 
تكرار 
 التمرين

الراحة 
بين 

 التكرارات

عدد 
 المجاميع

الراحة 
بين 

 المجاميع

الزمن 
 الكلي

 
 الملاحظات

  د 08 ثا 61 2 ثا 21 4 ثا 002 (1)

  د 05,01 ثا 61 3 ثا 01 4 ثا 62 (5)

  د 08 ثا 61 2 ثا 21 4 ثا 002 (13)

  د 08 ثا 61 2 ثا 21 4 ثا 002 (16)

  د 05,01 ثا 61 3 ثا 01 4 ثا 62 (19)

  د 05,01 ثا 61 3 ثا 01 4 ثا 62 (23)
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 د( بعد الانتياء من التمرين والبدء بالتمرين الأخر3ملاحظة: تعطى راحة )

 
 اليوم /             الأصبوع / الثاني                                                                      

 التاريخ /            الوحذة التذريبيت / الثانيت                                                             
 د 81الزمن /                   %                                                                        98الشذة /   

 القذراث الحركيت / المبادئ الخططيت ( هذف الوحذة /  تطوير )

 

 الانتياء من التمرين والبدء بالتمرين الأخرد( بعد  4ملاحظة: تعطى راحة )

 
 اليوم /            الأصبوع / الثاني                                                                       

 / التاريخ          الوحذة التذريبيت / الثالثت                                                               
 د 124الزمن /                  %                                                                        75الشذة /   

 القذراث الحركيت / المبادئ الخططيت ( هذف الوحذة /  تطوير )
 

 
 رقم التمرين

زمن أداء 
التمرين 
 الواحد

عدد 
تكرار 
 التمرين

الراحة 
بين 

 التكرارات

عدد 
 مجاميعال

الراحة 
بين 

 المجاميع

الزمن 
 الكلي

 
 الملاحظات

  د 04 ثا 61 3 ثا 31 3 ثا 66 (3)

  د 03 ثا 91 3 ثا 21 3 ثا 55 (6)

  د 03 ثا 021 3 ثا 31 3 ثا 44 (14)

  د 00 ثا 61 2 ثا 41 2 ثا 033 (14)

  د 04 ثا 61 3 ثا 31 3 ثا 66 (18)

 
 رقم التمرين

زمن أداء 
التمرين 
 الواحد

عدد 
تكرار 
 التمرين

الراحة 
بين 

 التكرارات

 عدد
 المجاميع

الراحة 
بين 

 المجاميع

الزمن 
 الكلي

  
 الملاحظات

  د 09 ثا 61 2 ثا 21 4 ثا 021 (2)

  د 06 ثا 61 3 ثا 01 4 ثا 66 (4)

  د 08,33 ثا 61 2 ثا 21 3 ثا 061 (7)

  د 09 ثا 61 4 ثا 01 4 ثا 53 (9)

  د 09 ثا 61 2 ثا 21 4 ثا 021 (12)

  د 08,33 ثا 61 2 ثا 21 3 ثا 061 (15)
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 د( بعد الانتياء من التمرين والبدء بالتمرين الأخر3ملاحظة: تعطى راحة )

 

 اليوم /             الأصبوع / الثالث                                                                    
 التاريخ /           الوحذة التذريبيت / الأولى                                                           

 د 98593الزمن /                 %                                                                       85الشذة /   

 يت / المبادئ الخططيت (القذراث الحرك هذف الوحذة /  تطوير )

 

 د( بعد الانتياء من التمرين والبدء بالتمرين الأخر 4ملاحظة: تعطى راحة )

 

 اليوم /                الأصبوع / الثالث                                                                    
 التاريخ /            الوحذة التذريبيت / الثانيت                                                              

 د 81الزمن /                 %                                                                          98الشذة /   
 القذراث الحركيت / المبادئ الخططيت ( طوير )هذف الوحذة /  ت

 

 د( بعد الانتياء من التمرين والبدء بالتمرين الأخر 4ملاحظة: تعطى راحة )

 
 رقم التمرين

زمن أداء 
التمرين 
 الواحد

عدد 
تكرار 
 التمرين

الراحة 
بين 

 التكرارات

عدد 
 المجاميع

الراحة 
بين 

 المجاميع

الزمن 
 الكلي

 
 الملاحظات

  د 03,7 ثا 91 3 ثا 21 3 ثا 58 (4)

  د 03,7 ثا 91 3 ثا 21 3 ثا 58 (8)

  د 09,53 ثا 61 4 ثا 21 4 ثا 47 (11)

  د 07 ثا 61 2 ثا 21 4 ثا 015 (16)

  د 09 ثا 61 3 ثا 21 4 ثا 71 (18)

 
 رقم التمرين

زمن أداء 
التمرين 
 الواحد

عدد 
تكرار 
 التمرين

الراحة 
بين 

 التكرارات

عدد 
 المجاميع

الراحة 
بين 

 المجاميع

الزمن 
 الكلي

 
 الملاحظات

  د 04 ثا 61 3 ثا 31 3 ثا 66 (3)

  د 03 ثا 91 3 ثا 21 3 ثا 55 (5)

  د 00 ثا 61 2 ثا 41 2 ثا 033 (7)

  د 04 ثا 61 3 ثا 31 3 ثا 66 (18)

  د 03 ثا 021 3 ثا 31 3 ثا 44 (24)
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 اليوم /             الأصبوع / الثالث                                                                     

 التاريخ /          الوحذة التذريبيت / الثالثت                                                              
 د 128الزمن /                %                                                                         75الشذة /   

 القذراث الحركيت / المبادئ الخططيت ( تطوير )هذف الوحذة /  

 

 د( بعد الانتياء من التمرين والبدء بالتمرين الأخر3ملاحظة: تعطى راحة )

 
 اليوم /              الأصبوع / الرابع                                                                     

 التاريخ /          الوحذة التذريبيت / الأولى                                                              
 د 116519الزمن /                                            %                                            88الشذة /   

 القذراث الحركيت / المبادئ الخططيت ( هذف الوحذة /  تطوير )

 
 رقم التمرين

زمن أداء 
التمرين 
 الواحد

عدد 
تكرار 
 التمرين

الراحة 
بين 

 التكرارات

عدد 
 المجاميع

الراحة 
بين 

 المجاميع

الزمن 
 الكلي

 
 الملاحظات

  د 09 ثا 61 2 ثا 21 4 ثا 021 (2)

  د 06 ثا 61 3 ثا 01 4 ثا 66 (4)

  د 06 ثا 61 3 ثا 01 4 ثا 66 (6)

  د 06 ثا 61 3 ثا 01 4 ثا 66 (8)

  د 09 ثا 61 2 ثا 21 4 ثا 021 (13)

  د 09 ثا 61 2 ثا 21 4 ثا 021 (17)

 
 رقم التمرين

زمن أداء 
التمرين 
 الواحد

عدد 
تكرار 
 التمرين

الراحة 
بين 

 التكرارات

عدد 
 المجاميع

حة الرا
بين 

 المجاميع

الزمن 
 الكلي

 
 الملاحظات 

  د 07,33 ثا 61 2 ثا 21 3 ثا 051 (7)

  د 08,33 ثا 61 4 ثا 01 4 ثا 51 (14)

  د 07,33 ثا 61 2 ثا 21 3 ثا 051 (14)

  د 08 ثا 61 2 ثا 21 4 ثا 002 (16)

  د 05,01 ثا 61 3 ثا 01 4 ثا 62 (19)

  د 05,01 ثا 61 3 ثا 01 4 ثا 62 (23)
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 د( بعد الانتياء من التمرين والبدء بالتمرين الأخر 3ملاحظة: تعطى راحة )

 
 اليوم /                الأصبوع / الرابع                                                                      

 التاريخ /            الوحذة التذريبيت / الثانيت                                                                
 د 71582الزمن /                %                                                                          95الشذة /   

 راث الحركيت / المبادئ الخططيت (القذ هذف الوحذة /  تطوير )

 

 د( بعد الانتياء من التمرين والبدء بالتمرين الأخر5ملاحظة: تعطى راحة )

 اليوم /           الأصبوع / الرابع                                                                        
 التاريخ /           الوحذة التذريبيت / الثالثت                                                              

 د 121529الزمن /              %                                                                          78الشذة /   
 القذراث الحركيت / المبادئ الخططيت ( ر )هذف الوحذة /  تطوي

 

 د( بعد الانتياء من التمرين والبدء بالتمرين الأخر3ملاحظة: تعطى راحة )

 
 رقم التمرين

زمن أداء 
التمرين 
 الواحد

عدد 
تكرار 
 التمرين

الراحة 
بين 

 التكرارات

عدد 
 المجاميع

الراحة 
بين 

 المجاميع

الزمن 
 الكلي

 
 الملاحظات

  د 9 ثا 021 2 ثا 41 2 ثا 94 (1)

  د 9,86 ثا 021 2 ثا 41 3 ثا 52 (5)

  د 9,86 ثا 021 2 ثا 41 3 ثا 52 (8)

  د 03,3 ثا 021 3 ثا 31 3 ثا 42 (11)

  د 9 ثا 021 2 ثا 41 2 ثا 94 (13)

 
 رقم التمرين

زمن أداء 
التمرين 
 الواحد

عدد 
تكرار 
 التمرين

الراحة 
بين 

 التكرارات

عدد 
 المجاميع

الراحة 
بين 

 المجاميع

الزمن 
 الكلي

 
 الملاحظات

  د 21 ثا 61 2 ثا 21 4 ثا 028 (2)

  د 07 ثا 61 3 ثا 01 4 ثا 70 (6)

  د 21 ثا 61 4 ثا 01 4 ثا 57 (9)

  د 21 ثا 61 2 ثا 21 4 ثا 028 (12)

  د 09,43 ثا 61 2 ثا 21 3 ثا 070 (14)

  د 9,86 ثا 021 2 ثا 41 3 ثا 52 (23)
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 اليوم /              الأصبوع / الخامش                                                                  

 التاريخ /          الوحذة التذريبيت / الأولى                                                             
 د 75الزمن /              %                                                                          98الشذة /   

 القذراث الحركيت / المبادئ الخططيت ( هذف الوحذة /  تطوير )

 

 التمرين والبدء بالتمرين الأخرد( بعد الانتياء من 4ملاحظة: تعطى راحة )

 

 اليوم /              الأصبوع / الخامش                                                                    
 التاريخ /            الوحذة التذريبيت / الثانيت                                                              

 د 75592الزمن /                                                  %                                       95 الشذة /  
 القذراث الحركيت / المبادئ الخططيت ( هذف الوحذة /  تطوير )

 

 الانتياء من التمرين والبدء بالتمرين الأخرد( بعد 5ملاحظة: تعطى راحة )

 
 

 
 رقم التمرين

زمن أداء 
التمرين 
 الواحد

عدد 
تكرار 
 التمرين

الراحة 
بين 

 التكرارات

عدد 
 المجاميع

الراحة 
بين 

 المجاميع

الزمن 
 الكلي

 
 الملاحظات

  د 00 ثا 61 2 ثا 41 2 ثا 033 (15)

  د 03 ثا 91 2 ثا 31 3 ثا 011 (17)

  د 03 ثا 91 3 ثا 21 3 ثا 55 (24)

  د 03 ثا 021 3 ثا 31 3 ثا 44 (22)

  د 03 ثا 021 3 ثا 31 3 ثا 44 (24)

 
 رقم التمرين

زمن أداء 
التمرين 
 الواحد

عدد 
تكرار 
 التمرين

الراحة 
بين 

 التكرارات

عدد 
 المجاميع

الراحة 
بين 

 المجاميع

الزمن 
 الكلي

 
 الملاحظات

  د 9 ثا 021 2 ثا 41 2 ثا 94 (16)

  د 01,46 ثا 91 2 ثا 41 3 ثا 63 (18)

  د 9,86 ثا 021 2 ثا 41 3 ثا 52 (24)

  د 03,3 ثا 021 3 ثا 31 3 ثا 42 (22)

  د 03,3 ثا 021 3 ثا 31 3 ثا 42 (24)



 160الملاحق                                                                                                                      

 

 اليوم /               الأصبوع / الخامش                                                                  
 / التاريخ            الوحذة التذريبيت / الثالثت                                                             

 د 116586الزمن /                 %                                                                       88الشذة /   
 القذراث الحركيت / المبادئ الخططيت ( هذف الوحذة /  تطوير )

 

 د( بعد الانتياء من التمرين والبدء بالتمرين الأخر3ملاحظة: تعطى راحة )

 
 اليوم /                                                                             الضادسالأصبوع / 

 التاريخ /                                                               الوحذة التذريبيت / الأولى       

 د 125533الزمن /             %                                                                         75الشذة /   
 القذراث الحركيت / المبادئ الخططيت ( هذف الوحذة /  تطوير )

 

 د( بعد الانتياء من التمرين والبدء بالتمرين الأخر3ملاحظة: تعطى راحة )

 
 رقم التمرين

زمن أداء 
التمرين 
 الواحد

عدد 
تكرار 
 التمرين

الراحة 
بين 

 التكرارات

عدد 
 المجاميع

الراحة 
بين 

 المجاميع

الزمن 
 الكلي

 
 الملاحظات

  د 08 ثا 61 2 ثا 21 4 ثا 002 (13)

  د 07,33 ثا 61 2 ثا 21 3 ثا 051 (15)

  د 08 ثا 61 2 ثا 21 4 ثا 002 (17)

  د 05,01 ثا 61 3 ثا 01 4 ثا 62 (19)

  د 08,33 ثا 61 4 ثا 01 4 ثا 51 (21)

  د 05,01 ثا 61 3 ثا 01 4 ثا 62 (23)

 
 رقم التمرين

زمن أداء 
التمرين 
 الواحد

عدد 
تكرار 
 التمرين

الراحة 
بين 

 التكرارات

عدد 
 المجاميع

الراحة 
بين 

 المجاميع

الزمن 
 الكلي

 
 الملاحظات

  د 09 ثا 61 2 ثا 21 4 ثا 021 (1)

  د 09 ثا 61 3 ثا 01 4 ثا 81 (3)

  د 06 ثا 61 3 ثا 01 4 ثا 66 (5)

  د 08,33 ثا 61 2 ثا 21 3 ثا 061 (7)

  د 09 ثا 61 4 ثا 01 4 ثا 53 (14)

  د 09 ثا 61 2 ثا 21 4 ثا 021 (13)
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 اليوم /                                                                                 الضادسالأصبوع / 

 التاريخ /                 الوحذة التذريبيت / الثانيت                                                       
 د 113596الزمن /               %                                                                        88الشذة /   

 حركيت / المبادئ الخططيت (القذراث ال هذف الوحذة /  تطوير )

 

 د( بعد الانتياء من التمرين والبدء بالتمرين الأخر3ملاحظة: تعطى راحة )

 اليوم /                                                                                  الضادسالأصبوع / 

 التاريخ /                                الوحذة التذريبيت / الثالثت                                         
 د 129الزمن /                                             %                                            78الشذة /   

 القذراث الحركيت / المبادئ الخططيت ( هذف الوحذة /  تطوير )

 

 بالتمرين الأخرد( بعد الانتياء من التمرين والبدء 3ملاحظة: تعطى راحة )

 

 
 رقم التمرين

زمن أداء 
التمرين 
 الواحد

عدد 
تكرار 
 التمرين

الراحة 
بين 

 التكرارات

عدد 
 المجاميع

الراحة 
بين 

 المجاميع

الزمن 
 الكلي

 
 الملاحظات

  د 08 ثا 61 2 ثا 21 4 ثا 002 (2)

  د 05,01 ثا 61 3 ثا 01 4 ثا 62 (6)

  د 05,01 ثا 61 3 ثا 01 4 ثا 62 (8)

  د 08,33 ثا 61 4 ثا 01 4 ثا 51 (11)

  د 07,33 ثا 61 2 ثا 21 3 ثا 051 (15)

  د 05,01 ثا 61 3 ثا 01 4 ثا 62 (19)

 
 رقم التمرين

زمن أداء 
التمرين 
 الواحد

عدد 
تكرار 
 التمرين

الراحة 
بين 

 التكرارات

عدد 
 المجاميع

الراحة 
بين 

 المجاميع

الزمن 
 الكلي

 
 الملاحظات

  د 07 ثا 61 3 ثا 01 4 ثا 70 (4)

  د 21 ثا 61 4 ثا 01 4 ثا 57 (9)

  د 21 ثا 61 2 ثا 21 4 ثا 028 (12)

  د 21 ثا 61 2 ثا 21 4 ثا 028 (17)

  د 07 ثا 61 3 ثا 01 4 ثا 70 (24)

  د 21 ثا 61 4 ثا 01 4 ثا 57 (22)
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 اليوم /                                                                                 الضابعالأصبوع / 

 التاريخ /           الوحذة التذريبيت / الأولى                                                            
 د 11453الزمن /               %                                                                         88الشذة /   

 القذراث الحركيت / المبادئ الخططيت ( هذف الوحذة /  تطوير )

 

 د( بعد الانتياء من التمرين والبدء بالتمرين الأخر3ملاحظة: تعطى راحة )

 

 اليوم /                                                                                   الضابعالأصبوع / 
 التاريخ /            الوحذة التذريبيت / الثانيت                                                             

 د 81الزمن /                   %                                                                        98الشذة /   
 القذراث الحركيت / المبادئ الخططيت ( هذف الوحذة /  تطوير )

 

 د( بعد الانتياء من التمرين والبدء بالتمرين الأخر 4ملاحظة: تعطى راحة )

 

 
 رقم التمرين

زمن أداء 
التمرين 
 الواحد

عدد 
تكرار 
 التمرين

الراحة 
بين 

 التكرارات

عدد 
 المجاميع

ة الراح
بين 

 المجاميع

الزمن 
 الكلي

 
 الملاحظات

  د 08 ثا 61 2 ثا 21 4 ثا 002 (1)

  د 05,01 ثا 61 3 ثا 01 4 ثا 62 (5)

  د 08 ثا 61 2 ثا 21 4 ثا 002 (13)

  د 08 ثا 61 2 ثا 21 4 ثا 002 (16)

  د 05,01 ثا 61 3 ثا 01 4 ثا 62 (19)

  د 05,01 ثا 61 3 ثا 01 4 ثا 62 (23)

 
 رقم التمرين

زمن أداء 
التمرين 
 الواحد

عدد 
تكرار 
 التمرين

الراحة 
بين 

 التكرارات

عدد 
 المجاميع

الراحة 
بين 

 المجاميع

الزمن 
 الكلي

 
 الملاحظات

  د 04 ثا 61 3 ثا 31 3 ثا 66 (3)

  د 03 ثا 91 3 ثا 21 3 ثا 55 (6)

  د 03 ثا 021 3 ثا 31 3 ثا 44 (14)

  د 00 ثا 61 2 ثا 41 2 ثا 033 (14)

  د 04 ثا 61 3 ثا 31 3 ثا 66 (18)



 163الملاحق                                                                                                                      

 

 اليوم /                                                                                  الضابعالأصبوع / 
 التاريخ /          الوحذة التذريبيت / الثالثت                                                               

 د 124الزمن /                  %                                                                        75الشذة /   
 القذراث الحركيت / المبادئ الخططيت ( ير )هذف الوحذة /  تطو

 

 د( بعد الانتياء من التمرين والبدء بالتمرين الأخر3ملاحظة: تعطى راحة )

 اليوم /                                                                                 الثامنالأصبوع / 
 التاريخ /           الوحذة التذريبيت / الأولى                                                           

 د 98593الزمن /                 %                                                                       85الشذة /   

 القذراث الحركيت / المبادئ الخططيت ( هذف الوحذة /  تطوير )

 

 الانتياء من التمرين والبدء بالتمرين الأخرد( بعد  4ملاحظة: تعطى راحة )

 

 

 
 رقم التمرين

زمن أداء 
التمرين 
 الواحد

عدد 
تكرار 
 التمرين

الراحة 
بين 

 التكرارات

عدد 
 المجاميع

الراحة 
بين 

 المجاميع

الزمن 
 الكلي

 
 الملاحظات

  د 09 ثا 61 2 ثا 21 4 ثا 021 (2)

  د 06 ثا 61 3 ثا 01 4 ثا 66 (4)

  د 08,33 ثا 61 2 ثا 21 3 ثا 061 (7)

  د 09 ثا 61 4 ثا 01 4 ثا 53 (9)

  د 09 ثا 61 2 ثا 21 4 ثا 021 (12)

  د 08,33 ثا 61 2 ثا 21 3 ثا 061 (15)

 
 رقم التمرين

زمن أداء 
التمرين 
 الواحد

عدد 
تكرار 
 التمرين

الراحة 
بين 

 التكرارات

عدد 
 المجاميع

الراحة 
بين 

 المجاميع

الزمن 
 الكلي

 
 الملاحظات

  د 03,7 ثا 91 3 ثا 21 3 ثا 58 (4)

  د 03,7 ثا 91 3 ثا 21 3 ثا 58 (8)

  د 09,53 ثا 61 4 ثا 21 4 ثا 47 (11)

  د 07 ثا 61 2 ثا 21 4 ثا 015 (16)

  د 09 ثا 61 3 ثا 21 4 ثا 71 (18)



 164الملاحق                                                                                                                      

 

 اليوم /                                                                                   الثامنالأصبوع / 
 التاريخ /            الوحذة التذريبيت / الثانيت                                                              

 د 81الزمن /                 %                                                                          98الشذة /   
 القذراث الحركيت / المبادئ الخططيت ( هذف الوحذة /  تطوير )

 

 د( بعد الانتياء من التمرين والبدء بالتمرين الأخر 4ملاحظة: تعطى راحة )

 اليوم /                                                                                الثامنالأصبوع / 

 يخ /التار          الوحذة التذريبيت / الثالثت                                                              
 د 128الزمن /                %                                                                         75الشذة /   

 القذراث الحركيت / المبادئ الخططيت ( هذف الوحذة /  تطوير )
 

 د( بعد الانتياء من التمرين والبدء بالتمرين الأخر3ملاحظة: تعطى راحة )

 

 
 رقم التمرين

زمن أداء 
التمرين 
 الواحد

عدد 
تكرار 
 التمرين

الراحة 
بين 

 كراراتالت

عدد 
 المجاميع

الراحة 
بين 

 المجاميع

الزمن 
 الكلي

 
 الملاحظات

  د 04 ثا 61 3 ثا 31 3 ثا 66 (3)

  د 03 ثا 91 3 ثا 21 3 ثا 55 (5)

  د 00 ثا 61 2 ثا 41 2 ثا 033 (7)

  د 04 ثا 61 3 ثا 31 3 ثا 66 (18)

  د 03 ثا 021 3 ثا 31 3 ثا 44 (24)

 
 رقم التمرين

زمن أداء 
التمرين 
 الواحد

عدد 
تكرار 
 التمرين

الراحة 
بين 

 التكرارات

عدد 
 المجاميع

الراحة 
بين 

 المجاميع

الزمن 
 الكلي

 
 الملاحظات

  د 09 ثا 61 2 ثا 21 4 ثا 021 (2)

  د 06 ثا 61 3 ثا 01 4 ثا 66 (4)

  د 06 ثا 61 3 ثا 01 4 ثا 66 (6)

  د 06 ثا 61 3 ثا 01 4 ثا 66 (8)

  د 09 ثا 61 2 ثا 21 4 ثا 021 (13)

  د 09 ثا 61 2 ثا 21 4 ثا 021 (17)



summary  
The effect of special harmonic exercises on some kinetic abilities  

and defensive tactical principles in youth football 
 

        supervisor                                                                Researcher 
A.P Deyaa Salem Hafez                                                                Saif Ali 
Sayegh 
 
thesis contains five chapters : 
 Chapter one: The study aimed: preparing harmonic exercises for 
young football players, identifying the effect of harmonic exercises on 
some motor abilities (agility, compatibility, balance) for young football 
players, identifying the effect of harmonic exercises on defensive 
tactical principles for young football players. 
 
The researcher touched on the theoretical materials related to the 
research, as he dealt with each topic in the second chapter. As for the 
third chapter, the researcher used the experimental method with the 
design of the experimental and control groups. The total sample of the 
research was (25) players, while the two goalkeepers were excluded.  
The researcher also excluded the players of the exploratory experiment, 
which numbered (3) players, and the number of the experimental group 
was (10) players, and the control group (10) players.  Alone with three 
units each week for a period of eight weeks and the time of one unit was 
(70 to 130) minutes divided into the sections of the training unit, then 
the pre-test and then the post-test for the two groups was taken and the 
raw scores were taken and entered into tables for statistical analysis, and 
the statistical program was used  (spss) to extract data and search results, 
In the fourth chapter, the researcher touched on the results of the 
research presented in tables and discussed for the entire research 
variables. In the fifth chapter, the researcher touched on the conclusions 
and recommendations that were built in the light of what the results 



showed, and those conclusions were as follows: Special harmonic 
exercises have a positive impact on kinetic abilities Which in turn 
reflects the interest on defensive tactical principles. Defensive tactical 
principles are the backbone in the development of team play and team 
cooperation in various defensive playing situations. Football players can 
only develop in the game (defensive playing positions) through the only 
link in the ocean, which is Tactical principles (ideal defensive play), 
motor abilities, a basic criterion for the success of the tactical aspect in 
general and the defensive aspect in particular. The development of the 
defensive tactical aspect is directly proportional to the development of 
motor abilities. Special harmonic exercises are very compatible with the 
development of motor capabilities and defensive tactical principles.  As 
for the recommendations: Emphasis on the application of harmonic 
exercises, which is positively reflected on the kinetic abilities and 
tactical principles, emphasizing the application of harmonic exercises, 
especially those that are mainly involved in the defensive tactical aspect, 
emphasizing the development of the motor abilities of young football 
players, emphasizing the development of defensive tactical principles for 
the players  Youth football, the need to master defensive tactical 
principles because of their impact on building playing from the back, 
conducting research and studies regarding motor abilities, the tactical 
principles of various lines of play . 
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