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 جامعة واسط/كلية الترعية البدنية وعلنم الرياضة

  

 :الملخص

كونررره محاولرررة بح يرررة تعمرررل علرررى تطررروير فكرررر المررردرب واللاعرررب مرررن خرررلا  أهميرررة ال حرررث تررر تي 

برالكرة برين لاعبري الفريرق فري منراطق ال لررث اعرداد تردري ات كسرر الضرغ  التري تعمرل علرى الاحتفرراظ 

الرررردفاعي واشررررراك حررررارس المرمررررى مررررع بقيررررة اللاع ررررين فرررري هرررر ، الترررردري ات والابتعرررراد عررررن فكرررررة ابعرررراد 

الكررة او اليشررتي  برردون تعررين وانمررا الاحتفرراظ بررالكرة وبنرا  اللعررب مررن الخلررف والانتقررا  إلررى الامررام 

 .برغم وجود ضغ  من ق ل لاعبي الفريق المنافس

تمرينرررات كسرررر الضرررغ  فررري بعررر  القررردرات ال دنيرررة والمهرررارات إعرررداد : وقرررد هررردف ال حرررث الرررى 

 عررن . للشرر ابالأساسررية بكرررة القرردم 
 
تمرينررات كسررر الضررغ  فرري بعرر  القرردرات  ترر  ير معرفررة فضررلا

تمرينرررات كسرررر وفررررض ال احرررث أن هنالررر  تررر  ير ل. للشررر ابال دنيرررة والمهرررارات الأساسرررية بكررررة القررردم 

تمرينرررررات كسرررررر الضرررررغ  فررررري كمرررررا أن هنالررررر  تررررر  ير ل. للشررررر اببعررررر  القررررردرات ال دنيرررررة الضرررررغ  فررررري 

 .للش ابالمهارات الأساسية بكرة القدم 

أمررا مجتمررع ال حررث وعينترره فقررد تررم تحديررد مجتمررع ال حررث بلاعبرري انديررة قضررا  الكرروت بكرررة 

 ( 216)وال ررال  عررددهم  1211-1212القرردم لفئررة الشرر اب للموسررم الرياضرر ي
 
عينررة ال حررث  أمررا, لاع ررا
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( 18)فقررد اختيررررت بالطريقرررة العمديررة وهرررم لاع رررو نرراد  النهررررين والشررررقية فئررة الناشرررئين وعرررددهم 

ا تم تقسيم عينة ال حث إلى مجمروعتين تجريةيرة النهررين والمجموعرة الضرابطة الشررقية ولكرل , لاع  

ا( 26)مجموعة ضم    .لاع  

التمرينرررات الخططيرررة كسرررر الضرررغ  وبررر ل  توصرررل ال ررراح ين إلرررى أهرررم الاسرررتنتاجات وهررري أن 

وان التمرينرررات الخططيرررة ( . ,السررررعة الانتقاليرررة القصررروى )القررردرات ال دنيرررة وهررري  بتطررروير سررراهم 

 عررررررن ان تطررررررور . ذات الطررررررابع الرررررردفاعي تعمررررررل علررررررى رفررررررع مسررررررتوى اللاعررررررب المهاريررررررة وال دنيررررررة 
 
فضررررررلا

 اسررهم  بشرركل م اشررر فرري تطرروير مهررارة الاسررت
 
مررن الحركررة  ررم التمريررر لام القرردرات ال دنيررة مجتمعررة

 . بكرة القدم

 .كرة القدم , السرعة الانتقالية , تدري ات كسر الضغ   :الكلمات المفتاحية 
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The effect of pressure-breaking exercises on 

the transitional speed and my skills (receiving - 

passing) in youth football 
Dr. Qassem Muhammad Ali Hazim       M. Arkan Hassan Jabbar 

qasimali@uowasit.edu.iq               arkanjabbar@uowasit.edu.iq 
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Abstract: 
The importance of the research comes as a research attempt 

that works to develop the coach and player’s thinking through 
preparing pressure-breaking exercises that work to keep the ball 
between the team’s players in the defensive third areas and to 
involve the goalkeeper with the rest of the players in these 
exercises and to stay away from the idea of removing the ball or 
distraction without appointment but rather keeping With the ball 
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and building play from the back and moving forward, despite the 
presence of pressure from the players of the opposing team. 

The research aimed to: Preparing stress-busting exercises in 
some physical abilities and basic football skills for young people. 
In addition to knowing the effect of stress-busting exercises on 
some physical abilities and basic football skills for youth. The 
researcher hypothesized that there is an effect of stress-busting 
exercises on some of the physical abilities of young people.   

As for the research community and its sample, the research 
community was determined by the football players of the Kut 
district clubs for the youth category for the sports season 2021-
2022, who numbered (126) players. The research sample was 
divided into two experimental groups, the two rivers, and the 
eastern control group, and each group included (16) players. 

Thus, the researchers reached the most important 
conclusions, which are that the tactical exercises to break the 
pressure contributed to the development of physical abilities, 
which is (maximum transitional speed,). And the tactical 
exercises of a defensive nature work to raise the player's skill and 
physical level. In addition, the development of the combined 
physical abilities directly contributed to the development of the 
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skill of receiving from the movement and then passing the 
football. 
Keywords: pressure-breaking exercises, transitional speed, 
football. 
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 :التعريف بالبحث   -1

 :مقدمة البحث واهميته  1-1

تتميرررررز لع رررررة كررررررة القررررردم ب نهرررررا لع رررررة مفتوحرررررة وتعتمرررررد بالدرجرررررة الأسررررراس علرررررى حركرررررة اللاعرررررب 

 عن قدرات اللاعب نفسه المنافس 
 
ولا يخفى عن المهتمين والمختصين بكررة القردم أنهرا لع رة , فضلا

ت خررررر  اتجررررراهين أساسررررريين همرررررا الجانرررررب الهجرررررومي والجانرررررب الررررردفاعي وتتعررررردد الأسررررراليب والمواقرررررف 

الخططيررررررة للجرررررران ين وكسررررررر الضررررررغ  إحرررررردى تلرررررر  المفرررررراهيم الحدي ررررررة الترررررري تكررررررون ضررررررمن الجانررررررب 

 .يمتل  الكرة الهجومي كون الفريق 

فررري كونرررره فكررررة جديرررردة تعمررررل علرررى تغييررررر  قافرررة ابعرررراد الكرررررة او أهميررررة ال حررررث ومرررن هنررررا تررر تي 

قطعهررا برردون هرردف معررين مررن ق ررل المرردافعين عنرردما يواجهررون ضررغ  عررالي مررن ق ررل لاعبرري الفريررق 

 .  المنافس وانما ارسا  فكرة بنا  اللعب من الخلف رغم وجود الضغ  

 :البحث مشكلة 1-4

مررن خررلا  المشرراهدة لرردوريات الفرررق الاجنةيررة لاحرر  ال رراح ين إن لاعبرري الفريررق المرردافع رغررم  

الضرررغ  العرررالي المنفررر  مرررن ق رررل الفريرررق المنرررافس وفررري ال لرررث الررردفاعي إلا انهرررم يقومررروا بعمليرررة بنرررا  

اللعررب مررن الخلررف والاحتفرراظ بررالكرة والانتقررا  بهررا مررن مكرران إلررى اخررر ومررن منطقررة إلررى اخرررى وفررري 

 يررررر مررررن الاحيرررران اشررررراك حررررارس المرمررررى فرررري عمليررررة الاحتفرررراظ بررررالكرة رغررررم خطررررورة موقررررع الحررررارس ك

وقربرره مررن المرمررى ولا يفضررلون عمليررة ابعرراد الكرررة او تشررييتها برردون تعررين مسررتخدمين فكرررة الفريررق 

ال   يمتل  الكرة هو الفريق المهراجم والخطرر علرى عكرس الفريرق الر   لا يمتلر  الكررة هرو الفريرق 

 في عملية قطع الكرة  م بنا  الهجماتالم
 
 . دافع ال   يفكر دائما

 :   أهداف البحث 1-3

بكررررة  ( التمريرررر –الاسرررتلام )السررررعة الانتقاليرررة ومهرررارتي كسرررر الضرررغ  فررري   دري اتترررإعرررداد  -0

 .الش ابالقدم 

 ( التمريررررر –الاسررررتلام )السرررررعة الانتقاليررررة ومهررررارتي كسررررر الضررررغ  فرررري  دري اتترررر ترررر  ير معرفررررة  -3

 .الش اببكرة القدم 
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 :فروض البحث  1-2

بكرررة  ( التمريررر  –الاسررتلام )السرررعة الانتقاليررة ومهررارتي تمرينررات كسررر الضررغ  فرري هنالرر  ترر  ير ل -1

 .الش ابالقدم 

 :مجالات البحث 1-5

 .1211-1212موسم للالش اب لأندية قضا  الكوت  نلاع يال :المجال البشري   1-5-1

 .1/6/1211اية  رررررررررررولغ  2/1/1211 نم :المجال الزمني  1-5-4

 .ملعب ناد  الشهدا  لكرة القدم  :المجال المكاني   1-5-3

  :منهجية البحث وإجراءاته الميدانية  -4

   :منهج البحث  4-1

  واخترررار , ال ررراح ين المرررنهج التجريبررري لكونررره يرررتلا م وط يعرررة مشررركلة ال حرررث  ات رررع
 
تصرررميم  أيضرررا

 .ذات الاخت ارين الق لي وال عد  ( التجريةية والضابطة)ن أسلوب المجموعتين المتكافئتي

 : البحثوعينة مجتمع  4-4

ترررررم تحديرررررد مجتمرررررع ال حرررررث بلاعبررررري انديرررررة قضرررررا  الكررررروت بكررررررة القررررردم لفئرررررة الناشرررررئين وهرررررم 

 1211-1212للموسررررررم الرياضرررررر ي( الكرررررروت والجهرررررراد والعررررررزة والشررررررهدا  والشرررررررقية والنهرررررررين وواسرررررر )

 ( 216)وال رررال  عرررددهم 
 
رررا وهرررم لاع رررو , لاع رررا أمرررا عينرررة ال حرررث فقرررد اختيررررت بالطريقرررة العمديرررة أيض 

نراد  النهررين والشررقية فئرة الناشرئين وذلر  لتروافر متطل رات ال حرث فريهم وبلر  عردد عينرة ال حررث 

ررررا( 01) تررررم تقسرررريم عينررررة ال حررررث إلررررى مجمرررروعتين تجريةيررررة تم لرررر  بشرررر اب النهرررررين والمجموعررررة , لاع  

ررا( 26)الشرررقية ولكررل مجموعرررة ضررم   الضررابطة تم لرر  بشرر اب وبرر ل  شرركل  عينررة ال حرررث , لاع  

 .يو ح مجتمع وعينة ال حث( 2)والجدو  . من مجتمع ال حث%( 11.11)نس ة 
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 يوضح مجتمع وعينة البحث( 1)جدول 

مجتمع  ت
 البحث

 عينة البحث عدد اللاعبين
المجموعة التجريبية 

 (الشهداء)
المجموعة 
الضابطة 

 (الشرقية)
 لاعبًا 16 لاعبًا 16 18 الكوت 1
 18 الجهاد 2
 18 العزة 3
 18 الشهداء 4
 18 الشرقية 5
 18 النهرين 6
 18 واسط 7

  بين تجانس مجتمع البحث ( 4)الجدول 

 :تجانس العينة وتكافؤ مجموعتي البحث   4-4-1

 : تجانس العينة  4-4-1-1

العمرر , الطرو  ، كتلرة الجسرم  )في من حيث  ال حث كافة أفراد مجتمعلغرض إيجاد تجانس 

استخدم ال احث معامل الالتوا  ق ل الشررو  بتط يرق التجربرة الرئيسرية , ( الزمني، العمر التدريبي

 .( 1)وكما م ين في الجدو  ( التجريةية والضابطة)على مجموعتي ال حث 

 الوسط وحدة القياس المتغيرات

 الحسابي

 

 الوسيط

الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الالتواء

 النتيجة

 متجانس 0،،46 464,7 ,7، 70، سم الطول

 متجانس 0,,46 0677 ,06, ,767, كغم الكتلة

 متجانس ,،,46 ,4600 ,76، ,,76، سنة العمر الزمني

 متجانس 4 46,00 ,060 ,06 سنة العمر التدريبي
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ممررررا يررررد  علررررى ( ±2)عامررررل الالترررروا  اصررررغر مررررن يي ررررين ان قرررريم م( 2)مررررن خررررلا  نتررررائج الجرررردو  

 .تجانس مجتمع ال حث في جميع المتغيرات

 :تكافؤ مجموعتي البحث  4-4-1-4

لكي يتمكن ال احث من أن يعزو ما يحد  من فروق في نتائج الاخت ارات ال عديرة للمتغيررات 

الررررى التحقررررق مررررن تكررررافؤ المجمرررروعتين  ينفقررررد لجرررر  ال رررراح  , الررررى ترررر  ير العامررررل التجريبرررري قيررررد الدراسررررة

 . (0)للعينات المستقلة وكما مو ح في الجدو  ( t)وذل  باستخدام اخت ار

 يبين تكافؤ مجموعتي البحث (3)الجدول 

هررررو اكبررررر قيمررررة مررررن ( sig)يي ررررين لنررررا ان قيمررررة مسررررتوى دلالررررة الاخت ررررار( 1)مررررن خررررلا  الجرررردو  

 .ف ن دلالة الاخت ار غير معنوية , ولجميع المتغيرات قيد ال حث ل ا , ( 2.25)مستوى الدلالة 

  -:الوسائل والأجهزة والأدوات المستعملة   4-3

 : جمع البياناتوسائل   4-3-1

  المصادر والمراجع العربية والأجنةية. 

  الاخت ارات والقياسات. 

  ليسجيل نتائج الاخت ارات للاع ين استمارات خاصة. 

 :الأدوات والأجهزة المستعملة  في البحث  4-3-4

  كرة قدم قانوني ملعب. 

وحدة  المتغيرات
 القياس

 t)) قيمة المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
المحسو
 بة

مستوى 
دلالة 
الاختبا
 ر

Sig 

 نوع الدلالة

 ع±  س   ع±  س  

46,7 0,،46 ,,467 06077 467,0 ,0600 ثانية السرعة الانتقالية
، 

غير 
 معنوي

الاستلام من الحركة ثم 
 التمرير

 0.277 0.023 46,0، 4640, 4600, 46,،
، 

 غير دال
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  ( .22)عدد قدم قانونية كرات 

 شري  قياس بالسنتمتر. 

  (.0)ساعة توقي  رياضية عدد 

 (.0) صافرة عدد 

  ( .22)اقما  عدد 

 نو   حاس ة لابتوبLenovo   ( 2)عدد. 

  الكتروني لقياس الطو  والوزنجهاز . 

- :إجراءات البحث الميدانية  2–4

 :تحديد متغيرات البحث  4-2-1

  -:تم تحديد متغيرات ال حث بما يتلا م مع مشكلة ال حث وهي

  السرعة الانتقالية. 

  (الاستلام من الحركة  م اليسليم ) مهارة 

 :وصف الاختبارات المستعملة بالبحث  4-2-4

 -:الاختبارات القدرات البدنية  وصف 4-2-4-1

 م 02م وال د  من 12اخت ار  عدو  : السرعة الانتقالية :اولا

 
ً
 اخت ار الاستلام من الحركة  م التمرير    :ثانيا

 :  التجربة الاستطلاعية 4-5

السرعة الانتقاليرة والاسرتلام مرن الحركرة )قام ال اح ين بإجرا  تجربة استطلاعية لاخت ارات 

لاع رين بتراريخ  (2) عينة ال حرث وبعردد نفسعلى عينة من مجتمع ال حث الأصلي ومن  (ير م التمر 

- :حيث تهدف التجربة الاستطلاعية الى 5/1/1211

 .للتمرينات المستعملة تحديد الزمن القصو   .1

 . التمريناتمعرفة الصعوبات الميدانية التي قد تواجه ال احث خلا  تط يق  .4
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التررردريب العملرررري لل احررررث . ة مرررن ال احررررثالمعررررد التمررررارينمعرفرررة الوقرررر  الرررلازم لتط يررررق مفرررردات  .3

ات مرن الاخت رار  تط يرقوفريق العمل المساعد ، للوقروف علرى السرل يات والايجابيرات التري ترافرق 

 .المستلزمات وطريقة العمل حيث 

 . هموتحديد واج ات معرفة مدى استعداد عينة ال حث لأدا  الاخت ارات .2

  :إجراءات التجربة الرئيسية  4-6

 :الاختبارات القبلية  4-6-1

الضررررررررابطة ) للمجمرررررررروعتينال حررررررررث  مجتمررررررررعقررررررررام ال رررررررراح ين بررررررررإجرا  الاخت ررررررررارات الق ليررررررررة علررررررررى 

السرررررررعة الانتقاليررررررة ومهررررررارة الاسررررررتلام مررررررن الحركررررررة  ررررررم )الخاصررررررة بمتغيرررررررات الدراسررررررة ( والتجريةيررررررة

 .ملعب ناد  الشهدا  لكرة القدم وعلى ( 8/0/1211)بتاريخ (  التمرير

 :تدريبات كسر الضغط تطبيق 4-6-4

 علرى التردري ات قام ال اح ين بإعرداد وتنظريم 
 
المصرادر والمراجرع العلميرة بايضرافة الرى اعتمرادا

علررررررى الترررررردري ات المناسرررررر ة وضررررررمن متطل ررررررات المهررررررارة بتط يررررررق  وتررررررم ال رررررردا,  لهررررررم الخبرررررررة الشخصررررررية

, التكررارات , الشردة ) وتم مراعاة,  (1211/ 1/ 5ولغاية   1212/ 21/  9)خ المجموعة التجريةية بتاري

وكرررر ل  القابليررررة ,  وفررررق أسرررراس عل رررريهرررر ، الترررردري ات علررررى وقررررنن ال احررررث ( فترررررات الراحررررة المناسرررر ة

وطرائرررررررررق التررررررررردريب مرررررررررن خرررررررررلا  التجرررررررررارب ال حرررررررررث والأدوات المسرررررررررتعملة  والمهاريرررررررررة لعينرررررررررةال دنيرررررررررة 

 . لتحقيق أغراض وأهداف العملية التدريةيةليساعد و , الاستطلاعية 

- :نهج التدريبي كالآتي في الم تدري ات كسر الضغ وجا ت تفاصيل 

 . وحدة( 12)التدريةية الكلي  الوحداتعدد  .1

 . أسابيع (8)ولمدة  وحدة( 0)التدري ات التدريةية الأس وعية التي تضمن   الوحداتعدد  .4

 .دقيقة ( 25-22)تدريةية الواحدة ال التدري ات المرك ة في الوحدةزمن   .3

فررري الوحررردات التدريةيرررة عنرررد ( الفترررر  مرتفرررع الشرررد، والتكررررار  )ترررم اسرررتخدام طرائرررق التررردريب  .2

 .تنفي  التدري ات

 ( . الاربعا , الا نين , السة  )ايام التدريب خلا  الاس و  هي  .5
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الاسررتلام مررن الحركررة السرررعة الانتقاليررة، مهررارة )الترردري ات هررو تطرروير القرردرات ال دنيررة  هرردف .6

 ( م التمرير 

 .قام ال احث بمراعات ت اد  العمل بين المجموعات العضلية  .7

 (.2-1)الأس وعية هي التدريةية اليومية و الوحداتخلا  التدري ات المرك ة تخطي  تشكيلات  .8

فرري ( اقصر ى زمرن)ترم اسرتخرا  الشردد المناسر ة للتمرينرات عرن طريررق حسراب الرزمن المسرتغرق لرلادا   .9

 .التجربة الاستطلاعية 

 لطريقة التدريب المستخدمة .12
 
 .تم اعطا  فترة راحة مناس ة بين التمرينات والمجموعات ط قا

 : الاختبارات البعدية  4-6-3

ال حررررررث بعررررررد  لعينررررررةاجرررررررى ال رررررراح ين وبمسرررررراعدة كررررررادر العمررررررل المسرررررراعد الاخت ررررررارات ال عديررررررة 

وبرنفس تسلسرل الاخت رارات الق ليرة ( 6/6/1211)بتراريخ , تمرينات كسر الضغ الانتها  من تط يق 

اذ راعرررررررى ال احرررررررث نفرررررررس الظرررررررروف التررررررري ترررررررم فيهرررررررا اجررررررررا  الاخت رررررررارات الق ليرررررررة مرررررررن حيرررررررث تسلسرررررررل , 

 .الاخت ارات

 : في البحثالوسائل الإحصائية المستعملة  4-7

- :في تحليل نتائج ال حث ومنها ( spss)استخدم ال اح ين الحقي ة الإحصائية 

   الحسابي الوس. 

   الانحراف المعيار. 

   الوسي. 

  معامل الارت اط بيرسون. 

 اخت ار(t ) المترابطةللعينات . 

 اخت ار(t ) للعينات المستقلة. 

   المنوا. 

   معامل الالتوا. 

  النس ة المئوية. 
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  :عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها  -3

عــــرض نتــــائج الاختبــــارات القبليــــة والبعديــــة للمجمــــوعتين الضــــابطة والتجريبيــــة  3-1

 :للمتغيرات قيد البحث 

عــــــرض نتــــــائج الاختبــــــارات القبليــــــة والبعديــــــة للمجموعــــــة الضــــــابطة للقــــــدرات  3-1-1

 :البدنية والمراوغة بكرة القدم

المحسوبة ( ت)يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة  (2)جدول 

دلالة الاختبار ومعنوية الفرت للاختبارات القبلية  للعينات المترابطة ومستوى 

 والبعدية للمجموعة الضابطة

 
للقدرات  التجريبيةعرض نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة  3-1-4

 :البدنية والحرة المباشرة بكرة القدم 

 

 

 

 

 المعالم الإحصائية

 

 المبحوثة المتغيرات

وحدة 

 القياس

 قيمة البعدي القبلي 

((t 

 المحسوبة

مستوى 

دلالة 

 الاختبار

Sig 

نوع 

 الدلالة
 ع±  س   ع±  س  

 معنوي 0.008 2.474 0.0.1 35..4 467,0 ,600, ثانية الانتقاليةالسرعة 

الاستلام من الحركة ثم 

 التمرير 

 معنوي 0.017 2.723 0.065 .0.43 464,0 46,00 درجة
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المحسوبة ( ت)يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة  (5) جدول 

للعينات المترابطة ومستوى دلالة الاختبار ومعنوية الفرت للاختبارات القبلية 

  التجريبيةوالبعدية للمجموعة 

 

تجريبيــــــة الالضـــــابطة و  عتينللمجمــــــو ( بعـــــدي. البعـــــدي) اتختبــــــار عـــــرض نتـــــائج الا  3-4

 .للمتغيرات قيد البحث 

   :التجريبيةو للمجموعتين الضابطة ( بعدي. البعدي )ات ختبار الا عرض نتائج  3-4-1

المحسوبة للعينات المستقلة ومستوى دلالة الاختبار ( ت)يبين قيمة  (3)جدول 

للمجموعتين الضابطة ( بعدي. البعدي )ومعنوية الفروت بين نتائج الاختبار 

 .للسرعة الانتقالية والحركية ومهارة المراوغة بكرة القدم  والتجريبية 

 

 المعالم الإحصائية

 

 المبحوثة المتغيرات

وحدة 
 القياس

 قيمة البعدي القبلي 

((t 
 المحسوبة

مستوى 
دلالة 
 الاختبار

Sig 

نوع 
 الدلالة

 ع±  س   ع±  س  

 معنوي 46444 6707,, ,,464 06047 ,,467 6077, ثانية السرعة الانتقالية 

الاستلام من الحركة ثم 
 التمرير

 معنوي 46444 06,00 46,0 ,64، ,4640 ،46,0 درجة

 المعالم الإحصائية

 

 المبحوثة المتغيرات

وحدة 
 القياس

 قيمة التجريبية الضابطة 

((t 
 المحسوبة

مستوى 
دلالة 
 الاختبار

Sig 

نوع 
 الدلالة

 ع±  س   ع±  س  

 معنوي 46444 0,,6, ,,464  06047 0.0.1 35..4  ثانية السرعة الانتقالية

الاستلام من الحركة ثم 
 التمرير 

 معنوي 46444 6,00, 46,0 ,64، 0.065 .0.43 درجة



 

 

 

 2222 / 22: العــدد  159

 

في التجريبية و للمجموعتين الضابطة ( بعدي. البعدي )ات ختبار الا نتائج  3-4-4

  :السرعة الانتقالية ومهارة الاستلام من الحركة ثم التمرير بكرة القدم

ان ادا  لاعبري المجموعررة التجريةيررة لتمرينررات كسررر الضررغ  والم ررابرة الحقيقيررة مررنهم لأجررل فرري 

يحرررتم علررريهم انترررا  قررردرات بدنيرررة ومهاريرررة عاليرررة المسرررتوى , الاحتفررراظ برررالكرة وسررررعة نقلهرررا للزميرررل

اذ يحترررررو  كرررررل منهرررررا علرررررى اسرررررتلام الكررررررة , لأجرررررل القيرررررام بالمهرررررارات الخاصرررررة بكيفيرررررة ادا  كرررررل تمررررررين

والحفرررراظ عليهررررا مررررن خررررلا  التغطيررررة الجسرررردية ومنررررع المنررررافس الضرررراغ  مررررن قطعهررررا او الاسررررتحواذ 

والادا  , نررررتج عررررن هرررر ، الحركررررات السررررريعة والقويررررة ادا  سرررراهم فرررري تطرررروير السرررررعة الانتقاليررررة, عليهررررا

لان ط يعررررررررة ادا  اللاعررررررررب لهرررررررر ، التمررررررررارين انعكررررررررس فرررررررري ادا  , المهررررررررار  المتم ررررررررل بالمراوغررررررررة والاسررررررررتلام

كمرررا ان ادا  أدا  التمرينرررات يتطلرررب مرررن اللاعرررب التهيئرررة ال هنيرررة والاسرررتعداد للخررردا  , خت ررراراتالا 

الامر ال   , والاستلام من الحركة من  م القيام بعملية التمرير ورد الفعل المعاكس لحركة اللاعب

نعكس وتكرررررار ادا  هكرررر ا تمرينررررات مررررن شرررر نها ان ترررر, يتطلررررب التمتررررع بقرررروة بدنيررررة باقررررل زمررررن ممكررررن

وهو ما تتطل ه لع ة كرة , بصورة إيجابية على القدرات ال دنية  وتعزيزها واهمها السرعة القصو  

لرر ا فرران التمرينررات الترري , القرردم برران يتمتررع اللاع ررون ب فضررل مسررتوى مررن الجانررب ال رردني والمهررار  

لسررعة لاسرتلام اسرتخدمها ال راح ين تتطلرب بط يعرة ادائهرا خليطرا مرن القردرات ال دنيرة المتم لرة با

الكررة، مررن  ررم التمريررر لغرررض القيررام بمهرارات كرررة القرردم كالدحرجررة والمنرراولات والانتقررا  بررالكرة او 

برررردونها لمسررررافة معينررررة مررررع ضررررغ  المنررررافس الشررررديد الرررر   يتطلررررب الاحتكرررراك معرررره لأجررررل الاحتفرررراظ 

ذلررر  حصرررل فررري  جميرررع, بررالكرة ومناولتهرررا لفررر  وكسرررر الضرررغ  العرررالي الررر   يمارسررره الفريرررق المنرررافس

الاعرداد المهرار  " لان , التمرينات وكان سة ا في تطوير القدرات ال دنيرة المدروسرة فضرلا عرن المهاريرة

والعقليرررة , فررري كررررة القررردم احرررد الجوانرررب المهمرررة لأنهرررا تعبرررر عرررن خلررري  مرررن المهرررارات ال دنيرررة والمهاريرررة

  يجررررررب ان يتكررررررون مررررررن الادا  والادا  المهررررررار , والنفسررررررية لغرررررررض الوصررررررو  لررررررلأدا  المهررررررار  المطلرررررروب

 ". الحركي ال   يتميز بالسرعة والقوة والرشاقة والمطاولة ممزوجة بدقة الادا  المهار  

قرردرة الفرررد علررى أدا  حركررات معينررة فرري أقصررر مرردة زمنيررة ممكنررة وعمررل "بمررا أن السرررعة هرري 

رررا التمرينرررات ا, "  الحركرررات مرررن نرررو  واحرررد بصرررورة متتابعرررة ة وهررري تمرينرررات وهررر ا مرررا يشرررابه تمام  لمعرررد 
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كسررر الضررغ  فقررد امتررازت التمرينررات بالسرررعة والشرردة القصرروية والانتقررا  إلررى مكرران الفرررا  ق ررل 

 .اللاعب المنافس ومحاولة نقل الكرة وكسر الضغ 

 :الاستنتاجات والتوصيات  - 2

 : الاستنتاجات 2-1

بنرررا   علررررى نتررررائج ال حررررث الترررري تررررم التوصررررل اليهرررا فرررري حرررردود مجتمررررع ال حررررث أمكررررن التوصررررل الررررى 

  -:الاستنتاجات الآتية 

السررررررررررعة )القررررررررردرات ال دنيرررررررررة وهررررررررري  التمرينرررررررررات الخططيرررررررررة كسرررررررررر الضرررررررررغ  بتطرررررررررويرسررررررررراهم   -1

ان التمرينرررررات الخططيرررررة ذات الطرررررابع الررررردفاعي تعمرررررل علرررررى رفرررررع مسرررررتوى اللاعرررررب , ( الانتقاليرررررة

 .رية وال دنية المها

ان تطررور الجانررب المهررار  نررابع مررن الموقررف الرر   تعرررض لرره اللاعررب خررلا  المواقررف والواج ررات  -4

 .التمرير بكرة القدم –من هنا اسهم  بشكل م اشر في تطوير مهارة الاستلام 

 

 : التوصيات 2-4

التررردري ات المرك رررة أ  يررر  فعاليررة اسرررتعما   علررى ضرررو  الاسرررتنتاجات الترري توصرررل لهرررا ال رراح ين التررري

 -: إ ي ال اح ين بعدة توصياتيو 

لرفررع مسررتوى السرررعة تدريةيررة علميررة تمرينررات كسررر الضررغ  وفررق اسررس  الاهتمررام باسررتخدام -1

 .القصوة والاستلام والتمرير 

اعتمرراد تمرينررات كسررر الضررغ  فرري الدراسررة عنررد ترردريب القرردرات ال دنيررة لمسرراهمتها فرري تطرروير  -4

 . دا  المهار  للاع ين المتم ل بالاستلام والتمريربع  القدرات ال دنية و الا 
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 :المصادر العربية والاجنبية

, الاتجاهرررات الحدي رررة فررري علرررم التررردريب الرياضررر ي : أميررررة حسرررن محمرررود و مررراهر حسرررن محمرررود  .1

مؤسسررررررررررررة عررررررررررررالم الرياضررررررررررررة للنشررررررررررررر ودار الوفررررررررررررا  لرررررررررررردنيا الط اعررررررررررررة , الاسرررررررررررركندرية, مصررررررررررررر ), 1ط

 . 1212,والنشر

الاسرررركندرية , (بررررين النظريررررة والتط يررررق )الاعررررداد المهررررار  للاعبرررري كرررررة القرررردم  : ع رررردة حسررررن ابررررو  .4

 .1227ماهي للط اعة والنشر .

الاخت رارات وم رادئ الاحصرا  فري المجرا  الرياضر ي ، : قيس نا ي ع رد الج رار ، بسطويسر ي أحمرد  .3

 .2987، مط عة التعليم العالي ، بغداد ،  2ط

, ميسران, 2ط, الاخت ارات ال دنية والمهارية بكرة القردم: كاطع كما  ياسين لطيف و حازم نور  .2

 .1212, مط عة اشرف وخلدون 

5. www.hoopsking.com 
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 الملاحق

 أنموذج من تمرينات كسر الضغط (1)الملحق 
 

 /1ت

  0 لاع ين اسناد خار  الدائرة 0+ لاع ين 1×   لاع ين. 

  اللاع ون ال لا ة داخل الدائرة يحاولون الاحتفاظ بالكرة 

  بدون إن تقطع ويمكن لعب الكرة إلى لاعبي الاسناد خار  الدائرة

  ال ين ليس لهم الحق في ارجا  الكرة إلى الدائرة الا بعد إن تلعب 

 .إلى الزميل ال اني جار  الدائرة لكسر عملية الضغ 

 
  

  /4ت

 1  اسناد 1+ لاع ين  1× لاع ين. 

 يحاو  الاع ين الاصفر الاحتفاظ بالكرة بوجود ضغ  عليهم. 

  يمكن لعب الكرة الى لاعبي الاسناد خار  الدائرة. 

 لاعب الاسناد لايستطيع لاعب الكرة داخل الدائرة م اشرة 

 6الا بعد لعمها الى الاستاد الاخر في الجهة ال انية لكسر الضغ 

 

 

   /3ت

 0  حارس مرمى+ لاع ين اسناد  1+ لاع ين  0× لاع ين 

  اللاع ين باللون الاصفر يحاولون الاحتفاظ بالكرة مع وجود 

 لاعبي الاسناد اما في حالة لعب الكرة الى الحارس يقوم لعب 

 .الكرة الى الاسناد عن اليمين او اليسار لكسر الضغ 
 

 

 

 


