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 شكر وعرفان

لله حػ  بضػ ا ايػوه ني هػتٍ  ػوا ايالثػي ايوأعاػي نيأطػيقتٍ ه ال، ػا  ػوا ا نياي ػ ة نياي ػػ ـ  الحمـد
 طلى سع قي بؿأ  )ص( مايره الأنيؿ ايوه أقت ه باورا نيقور اي لآف ايكللص .

د،ااي ابغاعف ايكوتَ من اي عم ايعييعي نيابؼهيدئ الأسيسعي نيمن أبنهي ايشكل نيايعلفػيف بيبعأعػ   علمننا
اػػي ايعػػوف نيابؼ ػػيط ة نييػػو با ػػعلي ك ت ػػل طلػػى علأػػي نياحػػ ة نيايعلفػػيف يلػػو،ن سػػيط نيلش نيسػػيق نيلش بؼػػن ، ػػ ـ ي

ػ ام ثػيدقيم ه    دين شـعيبد.نيبؽم أستيذه ايايضػ  )أني … ب  ؽ أ،يـ ايهلث  ( ايػوه عػيف لر سػا ام نيملً
مػي أبػ نيا عيفي ملاح  ايهلث نيسيط لش ه إخلاج  وا ايعأ ا عأي ،طعب لر أف أًكل أسػيكوة ابؼعهػ  يكػ  
 من م يط ة نيك هع  من ايايحعي ايعلأعي نيايعألعي . نيف هم الله نيبضي م نيأحياهم بيبػتَ نياي لي .

نيبصعػ  عيدر ػي مػن أسػيكوة نيمو اػوف بؼػي  لإدارة ابؼعهػ ايواجب ا أف أق ـ ًكله نيك  ،له  ويلزمني
 ق موا من م يط ة ه ك هع  أمور ايهلث . 

  راسي ايو،ن راف ولش اواؿ فتًة ايهلث .ًكله نيك  ،له يزم ئا ه اي وفائق

بؼػػػي قػػػػ موا لر مػػػن م ػػػػيط ة ه كػػػوفتَ ابؼ ػػػػيدر  ابؼعهػػػػ أك ػػػػ ـ بييشػػػكل نيايت ػػػػ ،ل إلذ مكتهػػػي  وأخيـــراً 
 اي زمي يلهيحوي .

 

                                                

 
 

 والله ولي التوفيق                                                              
 

 

 



 

 اهداء

 قال الله تعالى "وقل ربي  ارحمهما كما ربياني صغيرا"

 بدفءالتي سهرت الليالي وغمرتني  إلىالتي أعطتني حياتها و غمرتني بحبها وحنانها  إلى
.نفسها وطيبة قلبها أمي الغالية  

 الذي وقف بجانبي في كل صغيرة إلىالذي وىبني حياتو وأعطاني الأمل في النجاح  إلى
.وكبيرة وعلمني معنى الرجولة أبي الغالي  

 شاء الله. إنفليحفضهما الله لي ويهب لهما الصحة والعافية 

وأخواتي  إخوتيكل   إلى  

،زملائي في الدراسة أصحابي  إخوةالذين عرفتهم أصدقاء وعاشرتهم  إلى  

 

 إلى الذين شاركوني في عملي ىذا.

. 2019" دفعة التدريب الرياضيإلى كل طلبة "  

 إلى كل من عرفني من قريب أو بعيد.
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 مقــــــــــــــــــــــــــــــدمة

 أ 
 

 مقدمة 
بفي لا ًك فعه أف ايل،يضي كعتبر بؾهود ط لا نيب لش لازـ حعية الإق يف ماو قشأكه فوؽ الأرضا 
نيأثهلت جزء لا ،تجزأ من حعيكه ايعومعي ا نيبدلنير ايزمن  هلت رغهي  وا الأختَ ه مزانييي  وا اياشيط 

عيف ابؽ ؼ الأسيسا ماه ابغ وؿ طلى ي أي ايععش طكس مي عيف معلنيؼ ه كعيقب ابغضيرات ايوه  
 اي يب يا حعث عيقت ايل،يضي أسلوب لإبلاز اي  رات يك  فلد نيايتهي ا أميـ ابؼلأ.

حعث ملت ايل،يضي بدختلف ابؼلاح  اقط قي من الاعتشيؼ إلذ الإب اع بٍ ايتعلعم فييتطو،لا 
أًكيؿ نيماي ج متع دة فلم كه ى نيسعلي يه ؿ اياشيط ف ط اني حهعس ايتًفعه نيأخوت ط ة أقواع ني 

نيالاستغ ؿ ايكأيلر ب  برويت إلذ اعبر نيسعلي بعأ  ابؼيؿ نيع ب ايولنيات  نيابغ وؿ طلى ايشهلة 
نياياجومعي فيدت بهي إلذ أف ك تَ اح  ايلعيئز ايتي ، تا  طلعهي الاقت يد نياي عيسي نيحتى ايو يفيا عأي 

بنعتهي ه بصع  ابؼعيد،ن الأخلىا نيمن  وا الأختَ كأع ت ضلنيرة الا تأيـ بهي ععلم من طلوـ  هلت أ
ايتًبعي نيايت ر،ب نيأقشأت معي   ايتًبعي نيايت ر،ب نيايتكو،ن نيخ  ت بؽي معزاقعيت عبرى نيأثهلت ك يـ 

جيؿ الأطأيؿ من  بـتلف ابؼايسهيت بهتأ  فعهي ايل،يضعوف نيايتجير نيعوا ر  حتى ه كظي لات ر،يضعي عبرى 
ع  أرجيء ايعيلد لإح اث ابؼايف ي ه ًتى أقواع ايل،يضيت عيبعله نياي از نيعوا الأيعيب ابعأيطعي عكلة 

ا  وا الأختَة ماو قشأتهي إلذ ،وماي  وا طلفت كغتَ نيكطور م تأل،ن فأثهلت ايلعهي أني  اي  ـايع  نيعلة 
 ايل،يضي الأعول ًعهعي ه ايعيلد.

ه ابغلعيت نيمي برأله مايف تهي من  بؽيكيقي عهتَة ه الأنيسيط ايل،يضعي من بصياحتلت م اي  ـ فكلة
سلطي نيقوة م تأل،ن بتُ ابؼهيبصتُ نيسط ابؼع اف نيابؼ افعتُ يوا كطلهت برضتَ جع  طلى ع  ابؼ تو،يت 

 ايه قعي نيايت اعي نيايتكتعكعي.
ه م يؼ بفيرسا  وا نيطلعه نيجب اي طب أف بيتلك ثايت ب قعي طييعي كؤ له إلذ أف ،كوف 

ايلعهيا يوا نيجب طلى ابؼ ربتُ ايتاكتَ ه بر تُ اي ايت ايه قعي ق   اياهوض بد توى م ا  ي طب 
ابؼأيرسا نيطلى ضوء فيف بتُ اي ايت ايه قعي ايتي كبرز م توى اي طب بؽوا جيء موضوع دراستاي ايوه 

 طلى ملدنيد ايال، . اي  ـطبي علة سالينيؿ من خ ؿ دراسي م ى كأثتَ ابؼواثايت ايه قعي طا  لا
 طلى ايالو ايتيلر: ث ث جواقبنيبؽوا قأاي بت  عم  وا اي راسي الذ 

استعلضاي فعه مشكلي اي راسيا فلضعيت اي راسيا نيبسو  ه الإاير ايعيـ يلهلث ا ابعيقب ايتأهع ه
ليت اي راسيا اي راسيت أ  اؼ اي راسيا أبنعي اي راسيا أسهيب اختعير ابؼوضوعا بر ،  ابؼاي عم نيم طل

 اي يب ي.



 مقــــــــــــــــــــــــــــــدمة

 ب 
 

 أمي ابعيقب اياظله نيايوه احتوى طلى :
 طلى ايالو ايتيلر:ف لتُ فتكوف من 

 ايا   الأنيؿ : اي ايت ايه قعي
 ايا   ايويلش : علة اي  ـ 

 ابعيقب ايتطهع ا : نيكاينيياي فعه ث ث ف وؿ : 
 ايا   ايوييث : الإجلاءات ابؼاهجعي يلهلث

 قتيئج ايهلث ض نيبرلع  ايا   ايلاب  : طل 
 مايقشي ني كا تَ قتيئج ايهلثايا   ابػيمس :

 نيه الأختَ ختأاي دراستاي بخ ثي طيمي ني بعض الاقتًاحيت ني ايتوثعيت .
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 البحث: إشكاليــــة-1
من الأيعيب ايتي كعتأ  بيي رجي الأنيلذ طلى إك يف ابؼهيرات ايالد،ي ابؼعتأ ة طلى  اي  ـيعهي علة 

إك يف ابؼهيرات الأسيسعي ب ورة جع ةا ماض  طن إك يف ايعأ  ابعأيطا ابؼشتًؾا نيايوه ،تكوف من 

كوفتَ ،تم كطهع هي بشك  جع  من دنيف ابؽجوـ ني وا ابػطط لا  كطهع  ابػطط ابؼوضوطعي سواء ه اي فيع أني

ايتي كايسب  ايه قعي ايلعيقي ايه قعي ايتي غييهي مي ككوف ايعيم  ابغيسم ه ابؼهير،يت فض  طن ابؼواثايت 

يت من ايل،يض برتيج  إلذ كاأعي ثايت ايه قعي عيي لطي نياي وة نيايتلأ ... فها إذف اي  ـايلعهي ا فكلة 

  فلد،ي نيبصيطعي فيبعأع  م رؾ أف ايلعيقي ايه قعي ابعأيطعي ايتي كتطلب يعيقي ب قعي طييعي نيم توى مهيره رفع

أبنعي عهتَة ه بر ع  الأ  اؼ ابؼ طلة يلال،  فها كعتبر اح  مظي ل ايلعيقي ايشيمليا نيكتوقف  وا الأختَة 

طلى الإمكيقعيت ايه قعي يلشخص ه ضوء كأثتَ طوام  اجتأيطعي عطهععي المجتأ  نيالأسلة ايتي ،ععش فعهي 

 ي إلذ ايعيداتا نياعت يب ابؼهيرات نيابؼعلوميت نيايعوام  الاقاعييعي...ايالد بيلإضيف

 وا مي اكا  طلعه آراء ابؼاظل،ن نيابؼ ربتُ من حعث ايوثوؿ إلذ ابؼ تو،يت ايعلعي حعث ،تطلب 

 م الإط اد ايه لش ب نير رئع ا بفي يإط ادا متكيم  بعأع  اياواحا ايه قعي نيابؼهير،ي نيابػططعي نياياا عي ني، 

إلذ الا تأيـ بشك   عهتَ بتاأعي ايلعيقي ايه قعي ي ى لاطبي  اي  ـ  ايع ،  من اي نيؿ ابؼت  مي ه علة دف

ا نيذيك لأنهي من ابؼتطلهيت الأسيسعي يلعب ابغ ،ث ايوه ،تأعز بيلأداء اي ل،  نيايوه ،تطلب  وا ايل،يضي

الأداء اياتٍ ه  وا ايلعهي ملكهط بد توى  م  رة طييعي بؼواثلي ايلعب باعييعي اعلي فتًة ابؼهيراةا نياف م توى

 الإط اد ايه لش ي طهتُ.

كهوؿ ايكوتَ من ابعه  لإط اد اي طهتُ من ه بؾيؿ ايت ر،ب ايل،يضا ابغ ،ث أف اي نيؿ ابؼت  مي 

خ ؿ بر ،  إمكيقعيت اي طب ايه قعيا فض  طن ابؼواثايت ابع أعي ايواجب كوافل ي طا  اختعير 

لا  اي  ـج  الاقت يد ه ايوقت نياي لطي ه ايتطور نيالإك يف ه الأداءا إذ أف ايال،  ه علة اي طهتُا من ا

بشك  جع  ب نيف أف بيلك الأط اد ايه لش ابعع  فض  طن الأبميط ايتي  ه ايت ر،ب، تطع  كطهع  خططه 

 ك يط ا ه كااعو ابػطط.
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يضعي ايتي برتيج إلذ أبميط ج أعي مععاي من الأقشطي ايل، اي  ـنيمن ابع ،ل بييوعل فيف يعهي علة 

ذات قعيسيت ج أعي نيمي بو ث فعهي من حلعيت بـتلاي نياحتكيؾ ج أيلش مهيًل بتُ ابؼتايف تُ إذ 

 بفعز به . ذا بمط طضلا اي  ـ،لاطى أف ،كوف لاطب علة 

  مي اي طب حعث تهتم اي نيؿ ابؼت نيي   اًتألت اي راسيت نيالأبحيث ايع ،  من اياواحا لإط اد

بيي طب من ب ا،ي حعيكه ايل،يضعي حعث بىض  ماو بغظي اقضأيمه إلذ ايايده أني ملعز ايت ر،ب بؼختلف 

الاختهيرات ايه قعي نياي نير،يا نياياعز،ويوجعيا نيايااعيا نياياا عيا نيمن خ ؿ  وا الاختهيرات ايتي بسكن من 

ا ه ابؼ ت ه ا نيم يرقي قتيئج اختهير ايتعلؼ طلى م توى اي طهتُ نيم ى استع اد ما نيمي بيكن أف بو  و 

 اي طهتُ ه بـتلف ابؼلاح  نيبييتيلر كوجعههم إلذ بـتلف ابؼايثب ابؼايسهي بؽم. 

ني  اي  ـا م اي ايت ايه قعي ابؼأعزة ي طبي علة بعض  د،أبٌ  وا ايهلث عألينييي لابهيي سه  انياقط قي بف

 لذ أذ يقاي  ايت يؤؿ ايتيلر:نيمن  اي ،تهيدر إم ى كأثتَ ي طلى ملدنيد ايال،   

 ؟في رفع مردودية الفريق  القدمعند لاعبي كرة  للصفات البدنيةىل ىناك تأثير 
 لإجيبي طن ايت يؤؿ ايعيـ بيكن ثعيغي ايت يؤلا ت ايتييعي:

 ني قتيئج ايال، ؟ اي  ـ    ايؾ ط قي اركهياعه بتُ سلطي رد اياع  طا  لاطبي علة 

  ؟ني قتيئج ايال،  اي  ـاركهياعه بتُ اي وة الاقاجير،ي طا  لاطبي علة      ايؾ ط قي

 فرضيات الدراسة : -2
 .يل ايت ايه قعي كأثتَ طا  لاطبي علة اي  ـ ه رف  ملدنيد،ي ايال، : الفرضية العامة

 نيمن خ ؿ ايالضعي ايعيمي الحت ايالضعيت ابعزئعي ايتييعي:

 ني قتيئج ايال، . اي  ـياع  طا  لاطبي علة  ايؾ ط قي اركهياعه بتُ سلطي رد ا -

 ني قتيئج ايال، .  اي  ـ ايؾ ط قي اركهياعه بتُ اي وة الاقاجير،ي طا  لاطبي علة  -

 أىمية الدراسة : -3
فئي أعيبل ح ب مايثب لاطههم  اي  ـككأن أبنعي دراستاي ه ك هع  طألعي الاقت يء نيكوجعه لاطبي علة 

 من خ ؿ خ يئ هم ايه قعي.
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 نييك  ما ب.  اي  ـك أح بتل ،  ابؼتطلهيت ابغ ع عي ي طب علة 

 أىداف الدراسة:-4
  ب قعي مععايا بهب ملاطيتهي أثايء كطهع   ثايتمه أ ايت ر،ب ايالده يك  ما ب يعب ،تطلب

 بلقيمج ك ر،بي.

 .ُايتعلؼ طلى ابؼ توى ايه لش ي طهت 

 تي ك ي م ه اختزاؿ ايوقت نيابعه  ه سهع  نيف  يلأسس ايعلأعي ابؼتهعي ه المجيؿ ايل،يضاا نياي

اقت يء امو  ي طبا نيعويك كاأعي طايثل ايلعيقي ايه قعي نيكو عاهي ه كاأعي أسيسعيت نيمهيرات 

 ايلعهي.

  ايوه  اي  ـبر ،  ابؼتطلهيت ايه قعي نيماهي الاقولنيبومتً،يا ح ب ع  ما ب يعب ي طبي علة

 ،اتًض أف بييرس  وا ايلعهي نيبو   مااهي ابؼ توى ابؼطلوب. 

 أسباب اختيار الموضوع: -5
 أف من بؾأ  الأسهيب ايتي قيدكاي يلتطلؽ إلذ  وا ابؼوضوع  ا:

 اي عأي ايعلأعي يل راسي . -

 سي بؼعيبعي  وا ابؼوضوع ايتي كتطلب مزانييتهي خ يئص ب قعي بفعزة.يابغيجي ابؼ -

أسيس طلأا يلتعلؼ طلى أ م المح دات نيابػ يئص ايتي ك يط  ه طألعي اقت يء اي طهتُ  نيض  -

 .اي  ـنيكوجعههم ه علة 

 تحديد المفاىيم والمصطلحات:-6
 .كرة القدم :6-1

لاطهي ه مع اف م تطع  ايشك   11علة اي  ـ يعهي بصيطعي كلعب بتُ فل، تُ ،تكوف ع  نياح  ماهأي من 
، ،ل ايل يء  ع  نياح  ماهأي ك جع  أعبر ط د من الأ  اؼ ه ملمى ابػ ما حعث  ثيلح يلعبا بوينيؿ

دقع ي ني ا  90حكم نيسط مع اف نيحكأتُ م يط ،ن طلى ايطلفتُ نيبؿيفظ ايل يءا ك نـي م ة ايل يء 
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دقع يا بيلإضيفي لاحت يب  15دقع ي م  استًاحي بعاهأي بؼ ة  45م  أي يشواتُ ع  نياح  ، نـي 
 ك تعأ  علة جل ،ي ه ابؼلعبا أيه ي ايال، تُ بـتلاي طن بعضهي.ايوقت ايضيئ ا 

 بيلإضيفي إلذ اخت ؼ يهيس ابغلاس طن بيقا اي طهتُا نياخت ؼ يهيس ابغكما نيكتكوف أيه ي اي طهتُ من 

 (18ص ، 1987سامي الصغار وآخرون،)"كهيفا قأعصا جواربا حواء خيص بييلعهي".

 بؾأوطي من ايشلنيط ايتي بزتص بهي دنيف غتَ ي من ايل،يضيت .  ا ر،يضي بصيطعي كعتأ : اجرائيا

 .الصفات البدنية :6-2

،طل  طلأيء ايتًبعي ايه قعي نيايل،يضعي ه الابريد اي وفعيبٌ نيايكتلي ايشلفعي م طلح "اي ايت  :اصطلاحا
من )اي وة ا اي لطي ا ايه قعي " أني "ابغلععي " يلتعهتَ طن اي  رات ابغلععي أني ايه قعي ا  يلإق يف نيكشأ  ع  

يقي ا ابؼلنيقي ( ني،لبطوف  وا اي ايت بدي ق أعه "اياورمي ايل،يضعي "ايتي كتشك  من طايثل  ايتلأ  ا ايلً
ب قعي ا فاعي خططعي نيقا عي بعاأي ،طل  طلأيء ايتًبعي ايه قعي نيايل،يضعي ه ايولا،يت ابؼتل ة الأمل،كعي طلعهي 

محمود عوض )تهير ي إح ى مكوقيت ايلعيقي ايشيملي يلإق يف اسم "مكوقيت ايلعيقي ايه قعي " بيط
 (171، ص 1992 البسيوني ، فيصل ياسين الشاطئ 

كشتأ  طلى مكوقيت  اجتأيطعي ا قا عي نيطيااعي نيطايثل ايلعيقي : ا بؾأوع ابؼكوقيت ايتي  اجرائيا
 .ايه قعي

 :الدراسات السابقة-7

 :الدراسة الأولى

 2013/2013ايهواقاا ق م ايتًبعي ايه قعي نيايل،يضعي  أـ: ابض  ملابطاا جيمعي الطالب

 الاقاجير،ي ي ى لاطبي علة اي لي ثاف أًهيؿاثل بلقيمج ك ر،بي يتاأعي اي وة  العنوان:

 : الفرضيات التساؤلات و

علة ايطيئلة ثاف   مي كأثتَ بلقيمج ك ر،بي م تًح يتاأعي اي وة الاقاجير،ي ي ى لاطبي التساؤل الرئيسي:

 أًهيؿ؟

 يلبرقيمج ايت ر،بي ه علة اي لي يتاأعي اي وة الاقاجير،ي اثل طلى لاطبي علة اي لي  الفرضية العامة:
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 الفرضيات الجزئية:

 ايؾ فلنيؽ ذات دلايي إح يئعي بتُ الاختهير اي هلا نيايهع ه يلأجأوطتتُ ايتجل،هعي نيايضيبطي ه  -1

 ت ي يلح المجأوطي ايتجل،هعياختهير ايوثب ايعأوده من ايوهي

 ايؾ فلنيؽ ذات دلايي إح يئعي بتُ الاختهير اي هلا نيايهع ه يلأجأوطتتُ ايتجل،هعي نيايضيبطي ه  -2

 اختهير ايوثب ايعأوده م  خطوات الاقتًاب ي يلح المجأوطي ايتجل،هعي.

ي نيايضيبطي ه  ايؾ فلنيؽ ذات دلايي إح يئعي بتُ الاختهير اي هلا نيايهع ه يلأجأوطتتُ ايتجل،هع -3

 اختهير اي از الأف ا ي يلح المجأوطي ايتجل،هعي.

 النتائج
نيجود فلنيؽ معاو،ي ذات دلايي إح يئعي بتُ الاختهيرات اي هلعي نيايهع ،ي ه اختهيرات اي وة  -

 الاقاجير،ي يلأجأوطي ايتجل،هعي.

بتُ الاختهيرات اي هلعي نيايهع ،ي ه اختهيرات اي وة  إح يئعيط ـ نيجود فلنيؽ معاو،ي ذات دلايي  -

 الاقاجير،ي لمجأوطي ايشي  ة.

 :  الدراسة الثانية

 .2013/2013: بوخهلي ر،يضا جيمعي ب كلةا ق م ايتًبعي ايه قعي نيايل،يضعي/ الطالب

 هيؿايعاواف: اثل بلقيمج ك ر،بي م تًح يتاأعي اي وة نياي لطي ي ى لاطبي علة اي لي ي ى الأً

 :التساؤلات والفرضيات 

 : التساؤل الرئيسي

    يلبرقيمج ايت ر،بي ه علة اي لي يتاأعي اي وة نياي لطي اثل طلى لاطبي علة اي لي؟ 

 :  الفرضية العامة

 يلبرقيمج ايت ر،بي ه علة اي لي يتاأعي اي وة نياي لطي اثل طلى لاطبي علة اي لي.

 : الفرضيات الجزئية
 يلبرقيمج ايت ر،بي ابؼ تًح يتاأعي اي وة اثل طلى لاطبي علة اي لي
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 يلبرقيمج ايت ر،بي ابؼ تًح يتاأعي اي لطي اثل طلى لاطبي علة اي لي

 النتائج 
نيجود فلنيؽ معاو،ي ذات دلايي إح يئعي بتُ الاختهيرات اي هلعي نيايهع ،ي ه اختهيرات اي وة  -

 يلأجأوطي ايتجل،هعي نياي لطي

بتُ الاختهيرات اي هلعي نيايهع ،ي ه اختهيرات اي وة  إح يئعيفلنيؽ معاو،ي ذات دلايي  ط ـ نيجود -

 لمجأوطي ايشي  ة. نياي لطي

 التعليق على الدراسات السابقة :
إف مػػي ق حظػػه طلػػى  ػػوا اي راسػػيت اي ػػيب ي أنهػػي دراسػػيت غػػتَ ًػػيملي نيإبمػػي اقت ػػلت طلػػى بعػػض 

 اي ػػايت ايه قعػػي طلػػى مػػلدنيد ايال،ػػ  بفػػي دفعاػػي إلذ إجػػلاء دراسػػي كهػػتُ أثػػل  ر،يضػػي عػػلة اي ػػلياابعواقػػبانيطلى 
 .  سلطي رد اياع اي وة ني خيثي ثاتي 
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 تمهيد

ايل،يضعي قتعجي يلوطا ايعلأا ني ايل،يضا اثهح ماهوـ ايلعيقي ايه قعي معلنيفي ي ى ابعأع  فها من ايوجهي 
ايهلتي ,طهيرة طن ق رة ايل،يضا طلى مواثلي ايلعب بكايءة طييعي , امي ابؼاهوـ من ايوجهي ايعلأعي فها 
طهيرة طن م  ار استع اد  وا ايالد يلعأ  نيابؼ  ود  اي بيلاستع اد ايو عاا ني ابع أا , فيي  رات 

 اي طلى ابؼطينييي نيالاستألار،ي ه ايعأ  .ايو عاعي كتكوف قتعجي ايت ر،ب ابؼتواث  ني كعو،  الاجهزة ابؼختل

برت  ايتًبعي ابغلععي  ب اي طيمي مكيقي مت  مي بييا هي يلع ،  من الأقشطي ايل،يضعي الأخلى حعث ديت 
اي راسيت طلى أف  ايتًبعي ابغلععي ني ايل،يضيت ابغلععي ك تخ ـ ه ك ر،ب ايلعيقي ايه قعي نيكعتبر عويك من 

 ااس ا نيه  وا ايا   ساتطلؽ الذ أ م اي ايت ايه قعي الأسيسعي  .الأقشطي المحههي إلذ اي
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 السرعة :-1

 تعريف السرعة:-1-1
أًيرت  كعتبر اي لطي من ابؼكوقيت الأسيسعي يلأداء ايه لش ع هيقيت ايع ني ه ابؼ يفيت اي  تَةانيق     

بعض اي راسيت إلذ أف اي لطي كظهل ه اغلب الأحعيف ملكهطي بيي  رة ايعضلعي انيق  ديت اي راسيت 
أ،ضي طلى أف اي لطي لا كظهل م ت لي ه الأداء ايه لش نياي لطي عأ طلح طيـ ، تخ مه ايهعض يل لايي 

نيايهيحوتُ ه المجيؿ ايل،يضا طلى ق رة أداء حلعي أني حلعيت مععاي ه اق ل م ة اني، تخ مه بعض ايعلأيء 
يلإًيرة إلذ الاستجيبي ايعضلعي ايايبذي من ايتهيدؿ اي ل،  مي بتُ حييي الاق هيض ايعضلا ني الاستًخيء 

د/عبد الرحمان عبد الحميد زاىر . –د/ احمد سالم حسين -.) د/إبراىيم سالم اسكارايعضلا
 (299.ص    1998

ى أداء حلعيت متتيبعي من قوع نياح  ه اق ل زمناني ا ط د عأي ،لى"لارسوف"أنهي ق رة ايالد طل    
 (75.ص1978)محمد صبحي حسانين احمد كسرى معانيابغلعيت ه ايوح ة ايزماعي. 

اي لطي عأ طلح طيـ ، تخ مه بعض ايهيحوتُ يل لايي طلى ق رة أداء حلعي أني حلعيت مععاي ه اق ل    
ي  ا اي  رة طلى أداء حلعيت متتيبعي من قوع نيقت بفكن اه حتُ ،لى ايهعض الأخل أف اي لط

 (9، ص1976)فريد اغارال ،نياح )ابعله مو ( ه اق ل م ة 

) بهاء  نيكعلؼ أ،ضي أنهي الاستجيبيت ايعضلعي ايايبذي طن ايتهيدؿ اي ل،  بتُ حييتي الاق هيض نيالاربزيء  
 (367، ص 1994الدين سلامة 

طلى برل،ك إالاؼ ابع م أني جزء من رنياف  ابع م أني ابع م  أنهي اي  رة   1980،علفهي"فلقك د،ك"   
 (178، ص  1993)أبو العلاء احمد عبد الفتاح احمد نصر الدين سيد ،عك  ه اق  زمن بفكن 

)علي فهمي ني ا اي  رة طلى ابقيز بؾأوطي من ابغلعيت ايعضلعي ه نيقت زمتٍ معتُ    
 (90.ص1992ببك

 ي نيؿ ايشلقعي يل لطي ه عونهي مضأوف يه ث ثي أبعيد أسيسعي:ني،عتبر ي" ير" بداهوـ طلأيء ا   

 اي لطي الاقت ييعي -أ     

 اي لطي ابغلععي -ب     
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 سلطي الاستجيبي -ج     

 Harre/ أنواع السرعة:حسب "ىار"1-2
 / السرعة الانتقالية:1-2-1  

بأسلع مي بيكنا ني ا كعتٍ قط  م يفي ،    بيي لطي الاقت ييعي نيف ي يتعل،ف " ير" أنهي ايتللؾ يلأميـ     
 بؿ دة ه اق  زمن مو  ايع ني ه ايعيب اي وى نياي هيحي بؼ يفي ق تَة أني سهيقيت اي راجيت.

 / السرعة الحركية:1-2-2 

،    بهي سلطي الاق هيضيت ايعضلعي طا  أداء ابغلعيت ايوحع ة ع لطي أداء حلعي مععاياعأداء     
 ست ـ نيسلطي الاقتًاب نيايوثب . حلعيت ملعهي عييتأل،ل نيالا

 / سرعة الاستجابة:  1-2-3 

أمي سلطي الاستجيبي أني زمن رد اياع  فها اياتًة ايزماعي بتُ  هور موتَ معتُ نيب ا،ي الاستجيبي     
 ابغلععياأمي زمن الاستجيبي ابغلععي ،تضأن ايزمن ايواق  من بغظي  هور ابؼوتَ حتى نهي،ي الاستجيبي ابغلععي.

 نيبرت ايئلي ك  عأيت اي لطي ،لى خبراء اي نيؿ ايشلقعي أف اي لطي كتضأن ابؼكوقيت ايتييعي  :    

*برأ  اي لطي: كتضأن ق رة ايالد طلى المحي فضي طلى ابؼع لات ايعييعي من اي لطي لأعبر فتًة زماعي     
 بفكاي

 *اي لطي اي  وى:  ا أطلى مع ؿ من اي لطي ، تطع  ايالد استخلاجه

 *اي وة ابؼأعزة بيي لطي    

 / أىمية السرعة:1-3
 وا اي اي بؽي أبنعي عهتَة من ايايحعي ايطيقو،ي إذ ك يط  طلى ز،يدة ابؼخزنيف ايطيقوه من ايكل،يكتُ     

 (75.،ص1998)محمد صبحي حسانيننياياوسايت ني الاد،اوز،ن ث ثا اياوسايت 

يه لش ه ايل،يضيت ابؼختلاياعأي كعتبر اح  عأي أف اي لطي مكوف  يـ يلع ،  من جواقب الأداء ا    
 طوام  بقيح ايع ،  من ابؼهيرات ابغلععي
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أف اي لطي كتوقف طلى س مي ابعهيز ايع بي نيالأيعيؼ ايعضلعي ي ى ايل،يضاافييت ر،ب طلعهي ،اأا    
 ني،طور  و،ن ابعهيز،ن بؼي بؽأي من أبنعي نيفيئ ة ه ابغ وؿ طلى اياتيئج ايل،يضعي.

نييعا ل اي لطي أبنعي ق وى ه معظم أقواع اياشيط ايه لش ني،ع  ابؼكوف ايلئع ا ي هيقيت ابؼ يفيت     
اي  تَة ه ايعيب اي وى اعأي اقه ضلنيره ه اي راجيت نيايتج ،ف نيعلة اي  ـ.....عأي كعتبر سلطي 

 الأداء ذات أبنعي عيبؼايزلات مو  ابؼ عأي نيابؼ يرطي.

يقي ني ايتواف  حعث  عأي أف  ايؾ ايكوتَ     من الأقشطي كتطلب مكوف برأ  اي لطي انيكلكهط اي لطي بييلً
 (92ص 2001مفتي إبراىيم حمادة ،ظهل ذيك ه علة اي  ـ نيعلة ايع  )

 / العوامل المؤثرة في السرعة :1-4
 /الخصائص التكوينية للألياف العضلية :1-4-1

ضيءاالأيعيؼ ابغألاء ك  ر اق هيضيت بطعئي ياتًات بوتوه ابع م طلى أيعيؼ طضلعي بضلاء نيأخلى بع    
او،لي ا أمي الأيعيؼ ايعضلعي ايهعضيء فل ،هي اي  رة طلى إح اث اق هيضيت سل،عي ياتًات ق تَة , نياياوع 

 الأبعض  و ابؼطلوب يل لطي.

 / النمط العصبي للفرد }التوافق العضلي العصبي{:1-4-2

ثيرة يلعض ت ايعيمي ه ابغلعي ونيابؼ  ود بييكف نيالإثيرة ني و ني وا ،تعل  بد ى طألعيت ايكف نيالإ    
م ى ايتايس  ه الإًيرات ايع هعي ايواثلي يلأجأوطيت ايعضلعي ايعيملي يتأمل بعضهي ايهعض بييكف طن 

 ابغلعي ه حتُ كأمل بؾأوطيت أخلى بيبغلعي 

 / القوة العضلية:1-4-3

اي وة ايعضلعي  يمي يضأيف اي لطي احعث اثهت "ازنييتُ" إمكيقعي كاأعي اي لطي الاقت ييعي بؼت يب ا     
ابؼ يفيت اي  تَة ه ايعيب اي وى عاتعجي يتاأعي نيكطو،ل ثاي اي وة ايعضلعي ي ،هم,عأي اثهت "قازفيه" 

  يقتُ.أف سلطي ايه ء نياي نيراف ه اي هيحي كتأثل ب رجي عهتَة ب وة طض ت اي

 / القدرة على الاسترخاء العضلي:1-4-4



 الفصل الأول  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ الصفات البدنية 
 

17 
 

ايتوكل ايعضلا نيخيثي ه ايعض ت ابؼ يبلي من ايعوام  ايتي كاوؽ سلطي الأداء ابغلعا ا نيغييهي مي ،عود     
ايتوكل ايعضلا إلذ ط ـ إك يف ايالد يلطل، ي اي لعلي يلأداء نيالذ اركايع درجي الاستويرة نيايتوكل 

 تًخيء ايعضلا  يـ ج ا ه ابغلعيت ايتي كتطلب اي لطي.الاقاعيلرايويك فيلاس

 / قابلية العضلة للإمتطاط: 1-4-5

إف ايعضلي اي يبلي ي متطيط ك تطع  أف كعطا اق هيضي سل،عي نيقو،ي بعكس ايعض ت اي لعلي الامتطيط    
لعض ت ابؼ يبلي ا نيلا ك ت ل أبنعي الامتطيط طلى ايعض ت ايعيملي ه ابغلعي ف ط نييكن أبنعي عبرى ي

 حتى كتم ابغلعي ه سهويي نيدنيف أه م ينيميت من ايعض ت ابؼ يبلي

 / قوة الإرادة:1-4-6

 ا بظي قا عي كتًعز طلى قيبلعي ايالد ه ايتغلب طلى ابؼ ينيميت اي اخلعي ,ابػيرجعي نيايت أعم طلى     
 ( 75د/احمد كسرى معاني. ص-)محمد صبحي حسانينايوثوؿ إلذ ابؽ ؼ ابؼاشود 

 / طرق تنمية السرعة:1-5
ايشاء ايوه بيعز ايت ر،ب ابؼهيًل يل لطي ه ايل،يضيت ذات ابغلعي ايوحع ة  و اي عيـ بأق ى سلطي     

 م  ً ة موتَ يه ثلي عهتَة بد  ار اي وة ايتي كطل  أثايء اي عيـ بيبؼ يب ي نيبيكن كاأعي اي لطي بطل، تتُ:

 * ز،يدة اي وة ايعظأى   

 سلطي اق هيض ايعضلي * ز،يدة   

 نيبييتيلر ابؼشكلي ايتي قواجههي كتأو  ه ععاعي ربط  و،ن ايعا ل،ن نييكن بإكهيع ابػطوات ايتييعي:    

 ايت رج ه اي لطي حتى اي لطي اي  وى  -    

من اي لطي اي  وىانيك أى   وا الآيي بيي لطي  90ػ85اي عيـ بيبغلعيت نيب رجيت ذات سلطي  -
 ايتلكأعي

 الؽ كاأعي اي لطي ه ابغلعيت ابؼتكلرة :*     

ـ( بهب ايت لع  من عويفي ابؼوتَ حتى  400ـا  200ـا 100يتاأعي اي لطي ه ابغلعيت ابؼتكلرة)    
،ت رب اي طب طلى اي يطي ايتي بزص ايل،يضي ابؼععاي برت  لنيؼ ق ص الأنيع جتُ نيم ينيمي ايتعب نيه 
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يء ابؼ يب يت نييويك كتل ن اي وة م  اركهياهي ابؼهيًل طلى اي لطي ابغلي ايتي كتواج  طلعهي  وا اي وة أثا
نيبييتيلر ، تخ ـ ايت ر،ب ابؼهيًل طلى اي لطي ه ابغلعيت ابؼتكلرة,ال، ي ايت ر،ب اياتًه ابؼلكا  

د/احمد  -)محمد صبحي حسانين دقيئ  3إلذ  2اايلاحي من 70احجأه 90إلذ 80ايش ةاً كه
 ( 76كسرى معاني. ص

 ق تنمية سرعة رد الفعل:/  طر 1-6
 ،وج  قوطيف يتاأعي سلطي رد اياع :

 / تنمية سرعة رد الفعل البسيط:1-6-1

 ، تخ ـ يتاأعي سلطي رد اياع  ط ة الؽ ماهي:    

 / التدريب مع تغيير الظروف الخارجية:1-6-1-1 

اقه طا  ك  ـ م توى اي طب  كعتبر  وا ايطل، ي من أعول ايطلؽ اقتشيرا نيك لح م  ابؼهت ئتُاغتَ    
ك هح  وا ايطل، ي غتَ مؤثلة اني ا كعتأ  طلى بؿينييي ك  تَ زمن ايكأوف طا  الاستجيبي بؼؤثلات معلنيفي 

 (368،  ص1993بهاء الدين سلامةنيبؿ دة أني م  كغتَ الابذيا كهعي لإًيرة ابؼ رب )

 / استخدام الطريقة الحسية:1-6-1-2

تُ    ني ا كعتأ  طلى ايع قي بتُ سلطي رد اياع  ابغلعا نيق رة ايالد  1958" ق ـ  وا ايطل، ي"جعلبًر
طلى الإح يس بيياتًات ايزماعي اي  تَة ج ا عأجزاء ايويقعي ايواح ة نيكاأعي الإح يس كاعكس طلى ك  تَ 

 زمن ايكأوف نيز،يدة سلطي رد اياع  لا نيكتم  وا ايعألعي طلى ث ث ملاح : 

، وـ اي طب بأداء حلعيت مععاي عأف ، وـ بييع ني من ايه ء ابؼاخاض مو   *ابؼلحلي الأنيلذ: فعهي    
أمتير ه ملحلي الاستجيبي لإًيرة ايه ء بأق ى سلطي نيبع  ع  ككلار ،عطى اي طب ايزمن ايوه  5م يفي 
 ح  ه.

يوه ح  ه بايء *ابؼلحلي ايويقعي: فعهي ، وـ اي طب بتأد،ي ايواجب ابغلعا ابؼكلف به نيسؤايه طن ايزمن ا    
طلى ك  ،لا ايشخ اام  ككلار ايت ر،ب سوؼ كتل ن ق رة اي طب طلى ك  ،ل ايزمن ايوه قط  فعه 

 ابؼ يفي أني أدى فعه ايعأ  ايعضلا آني ابؼهيرة ابؼطلوب أداؤ ي. 
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 *ابؼلحلي ايوييوي: وا ابؼلحلي ،   اي طب إلذ أف ،ؤده ايواجب ابغلعا ابؼطلوب ماه م  بر ،  ايزمن    
ابؼطلوب بر ع ه م ه ي قه  الأداءانيبذ ر الإًيرة إلذ أف كاأعي سلطي رد اياع  كعتبر من ابؼهيـ اي عهياحعث 
أف م  ار ايت  ـ ايوه كلجوا لا ،تع ى أطشير ايويقعي ني،   متوسط زمن رد اياع  ابغلعا ي ى غتَ 

ى ي ى ايل،يضعتُ ميبتُ ( ثيقعي بعاأي ،تًانيح ابؼ 0,35-0,20بد ى ،تًانيح مي بتُ) 25ايل،يضعتُ 
( ثيقعي نيطيدة مي ،كوف زمن رد اياع  طلى ابؼؤثلات اي وكعي أق  من ابؼوتَات الأخلى  0,20 -0,15)

( ثيقعي,بعاأي ،   ي ى بعض 0,27-0,17حعث ،   ي ى غتَ ايل،يضعتُ إلذ م ى ،تًانيح مي بتُ )
الفتاح احمد نصر الدين سيد )أبو العلاء احمد عبد (ثيقعي 0,7-0,5ايل،يضعتُ اي نييعتُ إلذ )

 (184ص1993

 / تنمية سرعة رد الفعل المركب :1-6-2  

يتاأعي سلطي رد اياع  ابؼلعب ،اض  استخ اـ الؽ خيثي ككوف من خ ؿ بعض ايتأل،ايت ايتي       
كوض  بؼواجهي مواقف مععاي نيسوؼ كتعلض فعأي ،لا ياوطتُ من كلك ايت ر،هيت بني: رد اياع  الاختعيرا 

 د اياع  بؽ ؼ متللؾ .ر 

 / رد الفعل الاختيار:1-6-2-1

رد اياع  ،تأسس  اي طلى الاختعير ي ستجيبي ابغلععي من بتُ بؾأوطي ي ختعيرات كهعي يتغتَ حلعي      
ابؼايفس أني ايظلنيؼ المحعطي نيطلى سهع  ابؼويؿ ،طلب من لاطب اي  ح أف ، وـ بيبزيذ موقف دفيطا 

 كهعي قوطعي ابؽجوـ ايواق  طلعه . اختعير إح ى الاستجيبيت

نيطا  ايت ر،ب طلى رد اياع  ي ختعير بهب إكهيع ابؼه أ ايتًبوه" من اي ه  إلذ اي عب " بحعث        
 ،تم ز،يدة كلععب ابغلعيت ك ربهعي .

نيبيكن استخ اـ الأجهزة ه كاأعي رد اياع  الاختعيره ا فهايؾ أجهزة ك تخ ـ ه ايكلة ايطيئلة      
)أبو العلاء احمد عبد الفتاح احمد نصر  ت ر،ب طلى رد اياع  حيئط اي   نيعويك بييا هي يكلة ايع  يل

 (185ص1993الدين سيد 

عأي ك تخ ـ أجهزة لإا ؽ ايكلات بأق ى سلطي نيه ابذي يت متع دة نيك تخ ـ ه ك ر،ب حلاس      
ا الاختعيره من أرب  ملاح  فعلى سهع  ابؼلمى ه علة اي  ـ أني غتَ ذيك انيطيدة ،تكوف رد اياع  ابغلع
 ابؼويؿ طا  ك و،ب علة بكو ابؼلمى ، وـ حيرس ابؼلمى بيلابٌ: 
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 رؤ،ي  ايكلة.  -

 اختعير الاستجيبي. -

 ك ل،ل ايكلة نيسلطتهي. -

 كااعو قلار الاستجيبي    -

 /  رد الفعل اتجاه ىدف متحرك:1-6-2-2

ثيقعي نياح ة ا نيق  أ هلت   25 ؼ ابؼتللؾ مي بتُ ، تغلؽ نيقت الاستجيبي يلد اياع  طلى ابؽ    
ايتجيرب أف معظم  وا اياتًة ايزماعي ككوف طلى ح يب كوهعت ابع م ابؼتللؾ ه بؾيؿ رؤ،ي ايععاتتُ بعاأي 

ثوالس ا ني كوا فيف أ م جزء من رد اياع  طلى ابؽ ؼ 5،   زمن الاقت يؿ طن ذيك بكوتَ ني،هلغ حوالر 
رؤ،ي ابؽ ؼ ب لطي طييعي ا ني وا اي اي بيكن كاأعتهي ني ا قيبلي يلت ر،ب يوا  ابؼتللؾ  و اي  رة طلى

بهب الا تأيـ بويك ه ايت ر،ب حعث بيكن استخ اـ بسل،ايت كتطلب رد فع  طلى أ  اؼ  متللعي ,بٍ 
 ي .كتم ز،يدة سلطي الأ  اؼ ك ربهعي طن ال،  ز،يدة اي لطي نيك لع  ابؼ يفي نيكغعتَ أحجيـ الأ  اؼ ابؼتللع

)أبو العلاء احمد عبد الفتاح احمد نصر ني،عتبر ايت ر،ب بكلات أثغل حجأي ذا فيئ ة عهتَة ه ذيك   
 (186ص 1993الدين سيد  

 / تنمية السرعة:1-7
 *اي لطي ه الأقشطي ايل،يضعي :  

برل،ك أه جزء من قظيـ  إف اي لطي ابؼلكهطي بيلأقشطي ايل،يضعي كوضح اي  رة طلى برل،ك الأالاؼ أني  
ايلف  بيبع م أني طلى برل،ك ابع م عك  نييكن بأعبر سلطي بفكاي م  الأخو بيلاطتهير أطلى ق ر من 

 ابغلعيت ني ،تم ب نيف رف  لأه ث  . 

ني كوا فيف ذراع من ، وـ بلما اي لص ستًكا  سلطتهي إلذ الأطلى أثايء ملحلي ايلما نيذيك ه حييي     
ل ايوزف ايتي بزتص ط ـ اي عطلة طلعه بي لإضيفي إلذ أف م  ار اي لطي سعاخاض طلى ايلغم من اركايع مؤً

)أبو العلاء احمد عبد الفتاح احمد نصر  ب عيس اي وة ابؼطل ي } الأسيسعي{ بؽوا اي طب ايل،يضا 
 (187ص 1993الدين سيد  

 إف اي لطي ك يس بيلأمتير يك  ثيقعي نيطلى سهع  ابؼويؿ:    
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طي برل،ك جزء نياح  من أجزاء قظيـ ايلف  بيبع م نيايوه ،ت   بهيقا أجزاء ابع م قعيس م  ار سل 
 الأخلى .

 قعيس اي لطي ايزائ ة يلج م سواء أثايء ايع ني أني اي از -    

 قعيس سلطي ايكلة طا  إا ؽ أني ك  ،  ايضلبيت بهوا ايكلة. -    

ايتي ك تغلؽ لابقيز مهأي مععاي م عيسي ي لطي  نيذيك بيلإضيفي إلذ اقه من المحتأ  إف كعتبر ابؼ ة       
 ـ.30اي طبانييويك فيف ايتلكم أثايء ايع ني ابؼ ة ايتي ، تغلقهي اي طب طا  ايع ني بؼ يفي اوبؽي 

  ايؾ سه  بؾيلات ه أداء ايل،يضي نيايتي ، يط  ايت ر،ب فعهي طلى ز،يدة اي لطي: -    

 : / الاستجابة للإشارة على سبيل المثال1-7-1

 *  مي بو ث طا  استجيبي ايع اء يلإًيرة ايتي كأذف به ء أني ختيـ اي هيؽ .     

 *  مي بو   طا  استجيبي لاطب ايتاس يضلب ايكلة أني إطيدتهي قه  أف كلأس الأرض      

 / القدرة على تزويد السرعة:1-7-2

ب طلعهم  إف ،هزموا خ ومهم ه *  إف اي  رة طلى كزني،  اي لطي بؽي أبنعي خيثي طا  ايل،يضعتُ ايو،ن به
 سيحي ابؼهيراة.

*  أني طا   ؤلاء ايو،ن بهب أف بولزنيا ق طي مععاي أثايء ابؼهيراة أني ، لوا ي رجي طييعي ه بر تُ  وا      
 (243،ص  2003محمد إبراىيم شحاتة ايت اعي }كزني،  اي لطي{)

 حدى التقنيات :/ القدرة على الضبط السريع للتوازن الذي يلي تحقيق إ1-7-3

نيذيك من اج  ايتجهعز نيالإط اد لابقيز ك اعي أخلى ني وا اي  رة ،تم ايت ر،ب طلعهي طألعي ه ع    
 الأيعيب.

 /  تحقيق أقصى سرعة :1-7-4

إف اي طب ايل،يضا  اي ، وـ بأداء ايت اعيت ابؼطلب بهي بأسلع مي بيكن ا نييكن ابػطأ ايشيئ  غييهي       
ي كعتبر طن ايوجود}ايكعاوقي{. نييكن  وا يعس ثلعلي ه الأمل ايواق  حعث أف  وا أف اي لطي ه ذاته
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مي  و إلا كع ع  بؽوا ايت اعي ه حتُ أف لا متطلهيت  وا ايت اعي ،تم بر ع هي ب لطي كتايسب م  ابؼ ى 
 (244،ص  2003)محمد إبراىيم شحاتة  ايزمتٍ ايعيـ.

 عة الوصول إليها سابقا : / قدرة البقاء الثابت على أقصى سر 1-7-5

إف  وا اي  رة كأبٌ قتعجي ايتايس  بتُ ايعض ت نييعس قتعجي اي  رة طلى الاحتأيؿ نيابعه  عأي رأ،اي      
طلى سهع  ابؼويؿ ه ايل،يضي إف اي طب ايل،يضا" بيلر" استطيع أف بويفظ طلى اي لطي اي  وى 

 ـ20ـ/ثي م يب   50ا12ني ا

 يد اثر عوامل الاحتمال على السرعة:/ القدرة على التحد1-7-6

مع ؿ ايتزني،  بييوقود  و ايوه ،تلكم ه حلعي اياض ت نيه خلنيج اياض ت من ابع م انيه اياهي،ي 
  وا بيو  طيم  بؿ دا ه ح نيث ضلنير،ي يللايظ طلى أق ى سلطي أني مي ، يرب من أق ى سلطي

 / القدرة على اختيار السلوك الصحيح:1-7-7

لاخت ؼ ه ايع ،  من ايل،يضعتُ بتُ اياجيح نيايا    و اي لطي نيايتي فعهي اختعير اي لوؾ إف ا      
اي لعح طن ال،  اي طب أني اي طهتُ من اج  ح  ابؼشكلي ايتي قغتَ ماهي أني ،ت هب فعهي ابػ م 

يف ي علأي ابلاض ابؼ يب  نيطا ئو كات   ابؼشكلي يلخ م ابؼ يب  نيعلأي ازدادت عايءة ابؼ يب  نيم تواا ه ابؼا
 ايوقت ابؼ أوح به ي طب

 / تطوير السرعة:1-8
،ع  طا ل اي لطي من طايثل ايلعيقي ايه قعي اي عهي ايتطو،ل قعيسي به عي طايثل ايلعيقي ايه قعي       

الأخلى. أف  وا اي اي من اي ايت ايوراثعي انيطلعه من اي عب كطو،ل اي لطي ايل،يضعي بشك  عهتَ 
عيقت  وا ايل،يضي بستلك ق هي طييعي من الأيعيؼ ايعضلعي ايهطعئي ايت لص نيالاقه يط نييكن نيمللوظ إذا  

  ايؾ بعض ايطلؽ ابؼ تخ مي يتطو،ل اي لطي ني ا  :

 / الطريقة الاعتيادية لتطوير السرعة : 1-8-1

طي ابغلععي  ني ا ايطل، ي ايتي ك تخ ـ يز،يدة اي لطي الاقت ييعي عييلعض نياي هيحي نيايتج ،ف ,نياي ل     
 عييتأل،ن نيابؼلانيغي ايطعن نيابؼهيرزة نيمن الأسييعب ايتي ك تخ ـ اطتعيد،ي ه كطو،ل ي  ا : 

 *ك ر،هيت اي از 
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 *ك ر،هيت الأث يؿ

 / طريقة المقاومة :1-8-2

ني ا طهيرة طن ك لعط قوى خيرجعي طلى المجيمع  ايعضلعي ايعيملي ابؼختلاي ه ايتلل،ك يتطو،ل اي لطي     
  ييعي أني ابغلععي نيمن الأسييعب ايتي ك تخ ـ اطتعيد،ي ه كطو،ل ي  ا :الاقت

 * ايلعض اي ل،  ثعودا طلى ابؼال ر

 / طريقة المساعدة :1-8-3

نيك أى بييت ر،هيت ابؼ يط ة يتطو،ل اي لطي ني ا طهيرة طن م ى الاستايدة من بعض ابؼؤثلات     
اي  وى ابؼعتيدةا نيمن الأسييعب ايتي ك تخ ـ اطتعيد،ي ه ابػيرجعي يز،يدة سلطي ايل،يضعتُ فوؽ اي لطي 

 (342ص  2010)مهند حسين البشتاوي ،أ.أحمد ابراىيم الخواجا ،كطو،ل ي  ا :

 * ال، ي اي لب .

 * الاستايدة من سلطي ايل،يح .

 * ايلعض قزنيلا من طلى مال ر.

نياح  ه أق ى زمن بفكن سواء  نيابؼ  ود بيي لطي ق رة ايالد طلى أداء حلعيت متكلرة من قوع    
 ثيحب ذيك اقت يؿ ابع م أني ط ـ اقت ييه.

نيقيؿ" لارسوف":>>  ا ق رة ايالد طلى أداء حلعيت متشيبهي من قوع نياح  ه اق ل زمن بفكن . -
 ني ا :

 / طرق تنمية عنصر السرعة:1-9
لذ فتًة زماعي يتاأعتهي نيبؽي اي لطي من أثعب ايعايثل ايه قعي ايتي كتطوع ه طألعي ايتاأعي برتيج إ    

:)مهند حسين البشتاوي ،أ.أحمد ابراىيم خ يئص مععاي كعتأ  كاأعي اي لطي طلى ايعوام   ايتييعي 
 (:344ص  2010الخواجا ،

ق رة ابعهيز ايع بي ه إرسيؿ الإًيرات ايع هعي اي ل،عي ا علأي نيثلت ايشيرات ايع هعي إلذ ايعضلي  -
اياع  أفض  ) كع ع  ابعهيز ايع بي ،ؤده إلذ سلطي ايشيرات ايع هعي (ا  ايؾ أسلع علأي عيقت سلطي رد 
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دراسيت ك وؿ أف  ايؾ ط قي بتُ ب أيت الأثيب  نيكلععب ابعهيز ايع بي أه: إذا عيقت ب أيت 
الأثيب  مع  ة أعول ه كلععههي علأي عيف ابعهيز ايع بي مع   أعول نيعلأي نيج  كع ع  ه ب أيت 

 عيقت اي لطي اعبر.الأثيب  علأي  

ابؼ ي،عس ابع أيقعي : )اوؿ اي يمي ااوؿ ايلجلتُ (ا ،ؤده إلذ ز،يدة اي لطي فييع قي الد،ي بتُ اوؿ  - 
 ابػطوة نياي لطي.

ايعألعيت ايو عاعي لأجهزة ابع م ايتاا ا كعتأ  طلى اي عي ابؽوائعي ا ابغ  الأق ى من استه ؾ  - 
لأع جتُ يكن ه اي لطي بهب أف كاأى طا  ايشخص الأع جعاعي الأع جتُ ا نياي لطي لا برتيج إلذ ا

نيايلأع جعاعي ني ابعهيز اي نيره ايتاا ا)اي عي ابؽوائعي اايتهو،ي ايلئو،ي. ابغ  الأدلس من استه ؾ 
 الأع جتُ (.

 15ايظلنيؼ ابؼايخعي :)درجي حلارة ابعو ايتي قؤثل طلى حلارة ابع م( إذا عيف ابعو ه  لنيؼ اق  من - 
ـ برتيج إلذ درجي 200ـ,100جي ، عب بر ع  ابقيز ر،يضا فعأي ،تعل  بييل،يضي ايتي برتيج ي لطي در 

)مهند درجي نيإذا زادت كؤثل سلهي طلى ابع م )لا ،اض  بفيرسي ابعله ه جو بيرد(  24-23حلارة 
 (345ص  2010حسين البشتاوي ،أ.أحمد ابراىيم الخواجا ،

ي  و أعول ايعايثل ايوه ،عتأ  طلى ايعألعيت ايوراثعيا  بعض ايهيحوتُ ايعوام  ايوراثعي : طا ل اي لط-
،عتأ  طلى ايعوام  اي يب ي  30من ابقيز ايل،يضا) اي لطي( ،عتأ  طلى ايعيم  ايوراثا ني 65،عت  نيف أف 

 نيطوام  غتَ معلنيفي ا ايعوام  ايوراثعي : الأب أني الأـ نيالأقيرب نيايع قي بعاهي:

 ي قيث   7يلوعور+13ؿ الأب + اوؿ الأـ   +ايطوؿ ابؼتوق  = او 

 4.5-0.54×ايطوؿ اياهيئا طا ا يوعور = اوؿ الأب +اوؿ الأـ 

 7.5-0.51×ايطوؿ اياهيئا طا  الإقيث =اوؿ الأب+اوؿ الأـ 

 * إذا عيقت ايععاي عهتَة الأفض  استخ اـ ابؼعيديي الأنيلذ .                

 * إذا عيقت ايععاي ثغتَة الأفض  استخ اـ ابؼعيديي ايويقعي .                

ابؼو هي : غتَ قيب  يل راسي أه إذا نيج  لاطب ي ،ه مو هي أفض  من اي طب ايوه ي ،ه ايعوام   -
 اي يب ي.  
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ـ ككلار 100أفض  ايطلؽ يتاأعي اي لطي  ا ال، ي ايت ر،ب ايتكلاره م  ايلاحي )مويؿ يتاأعي سلطي 
ملات.(ا بتُ ع  علة نيأخلى فتًة راحي مايسهي انيطا مي ك   إلذ حييي الاستشايء ككلار ابؼلة 10

 ايويقعيااي لطي بؽي ط قي بيي وة يتاأعتهي بهب أنيلا كاأعي اي وة 

 / تدريب السرعة:1-10
 بو د "مور  ينيس" أربعي طوام  يلت ر،ب طلى اي لطي ني ا:     

 ك ر،ب ايتواف -2                                  ك ر،ب الاستجيبي    -1

 ك ر،ب ابؼلنيقي-4ك ر،ب الاستًخيء                                     -3

 عأي ،ا ح ابػبراء بيستخ اـ ابؼايف يت ايتييعي طا  ايت ر،ب طلى اي لطي أني قعيسهي ني ا :      

 متً بييا هي يلع ائتُ 80إلذ  30من  -1

 يا هي يل هيحتُمتً بي25 -2

 متً بييا هي يلأجوفتُ  300إلذ  100من  -3

 بييا هي ي طبي علة اي لي نيايع  نيايطيئلة  20إلذ  10من  -4

 بييا هي ي طبي اي  ـ , ابؽوعا  30إلذ  10من  -5

" إلذ أف طألعي كاأعي اي لطي كعتأ  طلى مي ،هوؿ من طاي،ي ه اقت يء Simkinني،شتَ "سعأكن    
ايه قعي ابؼايسهي يتل ع   وا ايالض. حعث أف ابغلعيت اي ل،عي ايتي كوفل ي ايتأل،ايت ابؼات ية ايتأل،ايت 

بعاي،ي كعبر طن ابغييي ايكيملي نياي لعأي يو يئف ابؼلاعز ايع هعي يلأأيرستُ ا يويك بهب ملاطية طا  اقت يء 
 اي لطي مي ،لا : 

حتى ،كوف كلععزا ما ب طلى سلطي الأداء ابغلعا أبنعي إك يف ابؼأيرس ابغلعا ايتأل،ن قه  الأداء ا-1
 ف ط.

إف ككوف فتًة ايعأ  ق تَة , م  استخ اـ ً ة طييعي )أق ى ق رة من سلطي اي لطي اي  وى (  -2 
 دنيف  هوط ه اي لطي قتعجي الإجهيد.
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راىيم )مهند حسين البشتاوي ،أ.أحمد اببهب الا تأيـ بيلإبضيء ايكيه قه  أداء بسل،ايت اي لطي. -3
 (346ص  2010الخواجا ،

 / تمرينات السرعة:1-11
 / التمرين الأول :  1-11-1

 ـ ,بسل،ل علة اي لي إلذ ايزمع 3/ نيقوؼ ايلج  أميمي مواجهي يلزمع  ايوه ،هع  طاه بد يفي  1

 ـ4/ قاس ايتأل،ن اي يب  ثتٍ إح ى ايلعهتتُ م م ي الأرض طلى أف ككوف ابؼ يفي ايزمعلتُ  2

/ قاس ايتأل،ن اي يب  من نيض  ق ف ابعوو عأي  و موضح بييشك  طلى أف ككوف ابؼ يفي بتُ  3
 ـ .5ايزمعلتُ 

 / التمرين الثاني :  1-11-2

ـ ,رما علة اي لي بييوراطتُ من خلف ابع م إلذ 3-2نيقوؼ ايلج  أميمي مواجهي بغيئط طلى بع   -
 ابغيئط.

  قاس ايتأل،ن اي يب  م  ثتٍ ايلعهتتُ  -

 قاس ايتأل،ن اي يب  م  نيض  ابعوو  -

 / التمرين الثالث:1-11-3

 ـ بسل،ل علة اي لي إلذ حيئط )بسل،لا ثور،ي( 2جلوس اولا فتلي أميـ حيئط طلى بع    -

 قاس ايتأل،ن اي يب  م  نيض  الاقهطيح. -

 / التمرين الرابع: 1-11-4 

طلى ابغيئط نيايوراطتُ بف نيدكتُ أميمي, ثتٍ سم ماه , اي ا  بييكاتُ 40جوو أميـ حيئط نيطلى بع    -
 ايوراطتُ بإ، يع حلعا سل، .

 سم من ابغيئط.50قاس ايتأل،ن اي يب  م  نيض  الاقعيء طلى بع    -
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سم )مها  ح تُ ايهشتينيه 7قاس ايتأل،ن اي يب  م  نيض  ايوقوؼ مواجهي يلليئط طلى بع    -
 (347ص  2010اأ.أبض  ابلا عم ابػواجي ا

 التمرين الخامس :  / 1-11-5

رقود ني كشهعك ايع ،ن خلف ايلأسا سا  اي  متُ بواسطي زمع  ه نيض  ق ف ابعوواثتٍ ابعوع م    -
 كهيدؿ رف  رج  ايزمع  خلاي ا إ، يع ابغلعي سل،  

 علجم بييع ،ن فوؽ ايلأس .  2-1قاس ايتأل،ن م  بض  علة زقي   -

 علجم 4-2من قاس ايتأل،ن اي يب  طلى أف ،كوف نيزف ايكلة  -

 التمرين السادس: 1-11-6

 ايوتٍ طلى خطوط اويعي م ت عأي عأي  و موضح ه ايشك . )ذ يب نيطودة(.  -

 قاس ايتأل،ن اي يب  بيبعله.  -

 قاس ايتأل،ن اي يب  بيبعله خطوات نياسعي)ابعله م  اي از(  -

 /التمرين السابع: 1-11-7

بعله الأميـ ذ يبي نيإ،يبي طلى ابػطوط ابؼلسومي بيبعتَ رسم خطوط م تعلضي نيمتواز،ي طلى الأرض . ا  -
 طلى الأرض.

قاس ايتأل،ن اي يب  م  ايتوسع  ابؼ يفيت بتُ ابػطوط ابؼ تعلضي نيبرأع  ايالد)حوؿ ايوسط(بو   من   -
 علجم)نيسيدة بفلوءة بييلم  أني الأث يؿ ( 2-3

 وءة بييلم  نيالأث يؿ (.علجم )نيسيدة بفل  5-4قاس ايتأل،ن اي يب  بيستخ اـ أث يؿ من -

 / التمرين الثامن :1-11-8

ايت و،ب طلى اي لي بيستخ اـ علة اي لي من خ ؿ ابعله حوؿ ابؼاط ي ابغلة عأي  و موضح    -
 بييشك  . ني،اض  استخ اـ ايت و،هي اي لأعي .

 لعب ف ط(.قاس ايتأل،ن اي يب  م  ابعله طلى ابػطوط ابعيقهعي يلعب علة اي لي )استخ اـ ق ف ابؼ -
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 قاس ايتأل،ن م  ك و،ب طلى ابؽ فتُ)استخ اـ ق ف ابؼلعب( .  -

 / التمرين التاسع:  1-11-9

 ايوثب ايعل،ض من ايوهيت بيي  متُ معي لأبع  م يفي.)ابع م مالنيد ه ملحلي  ايطتَاف ( . -

 قاس ايتأل،ن اي يب  م  ثتٍ ايلعهتتُ أثايء ملحلي ايطتَاف .  -

 يب  م  ايوثوؿ إلذ نيض  ابعلوس اولا فتلي ه ابؽواء ا نيبؿينييي بؼس مشطا اي  متُ قاس ايتأل،ن اي  -
 بييع ،ن.

 / التمرين العاشر :1-11-10

 ايوثب يلأميـ بيي  متُ معي نيثهيت ق تَة نيسل،عي نيمتتييعي   -

 قاس ايتأل،ن اي يب  طلى أف ،كوف ايوثب من فوؽ علات موضوطي طلى الأرض .  -

 عغ .3-2اي يب  م  م ك ث   ه ع  ،  زقي قاس ايتأل،ن   -

 / التمرين الحادي عشر :1-11-11

اقهطيح أف ا سا  مشطا اي  متُ طلى ابغيفي ايهعع ة بؼ ع  سو، ه ايلف  بييكاتُ نيايت اع  ه إ، يع   -
 حلعا سل، .

 قاس ايتأل،ن اي يب  طلى أف ،كوف اي ا  موتٍ اي  متُ طلى مات ف ابؼ ع  اي و، ه.  -

 قاس ايتأل،ن اي يب  طلى أف ،كوف سا  مشطا اي  متُ طلى اي يفي ايغلبعي بؼ ع  اي و، ه. -

 / التمرين الثاني عشر: 1-11-12

 نيقوؼ فتلي مع  ابعوع أميمي ايوراطتُ جيقهي , يف ابعوع طلى ابعيقهتُ بإ، يع سل، .  -

 عغم.  3-2قاس ايتأل،ن اي يب  م  بض  ث   ه ع  ،  من  -

)مهند حسين البشتاوي ،أ.أحمد ابراىيم عغم   3-2قاس ايتأل،ن اي يب  بيستخ اـ بير ح ،  نيزقي  -
 (348ص  2010الخواجا ،
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 / التمرين الثالث عشر: 1-11-13

 م  الأرض . كهيدؿ رف  نيخاض ايلجلتُ بإ، يع سل،  .° 45رقود ايلجلتُ زاني،ي  -

   بيي يط ،ن طلى الأرض.قاس ايتأل،ن م  الارككيز طلى ابؼ ع  نياي ا  -

 قاس ايتأل،ن اي يب  م  نيض  ابعلوس اولا . كشهعك ايع ،ن خلف ايلأس .  -

 / التمرين الرابع عشر : 1-11-14

طلى الأرض بحعث كت يا  ايلجلتُ م  رجلا ايزمع  ° 45رقود ايوراطتُ بجيقب ابع م و رف  ايلجلتُ   -
 . طأ  دنيائل بيي  متُ نيبإ، يع  سل،  .

 س ايتأل،ن اي يب  م  رف  ابعوع قلع  نياي ا  طلى اي يط ،ن .قا  -

 قاس ايتأل،ن اي يب  م  الارككيز طلى ابؼ ع ة نياي ا  بييع ،ن خلف ابع م .  -

 / التمرين الخامس عشر 1-11-15

 اقهطيح ايوراطتُ بجيقب ابع م . رف  ابعوع نيخاضه بإ، يع سل،  .  -

 ع ،ن خلف ايلأس .قاس ايتأل،ن اي يب  م  كشهعك اي  -

عغم. )بؿأ  ثهلا ح اتُا أبض  ع لى   3-1قاس ايتأل،ن اي يب  م  بض  علة بييع ،ن نيزقي   -
 (28ابؼعيلش ص 

 قواعد عامة لتنمية السرعة:  1-12
/بهب كاأعي ع  من ايتًدد ابغلعا نيسلطي الاستجيبي ه طألعي بايء استطيطي ايل،يضا ايطو،لي ابؼ ى 1

 (52م،ص1998 )مفتي إبراىيم حماد

 /بهب رف  متطلهيت اي لطي ك ربهعي بدي ،تايسب نيدرجي إك يف ايتكتعك.2

 /بهب أف ،ه ؼ ك ر،ب اي لطي إلذ إطيدة بر ع  ايلقم اي عيسا اي يب  ب  نيبرطعأه3

 /بهب كاظعم نيك ر،ب اي لطي بشك  متاوع نيمتغتَ .4

 /بهب أف ككوف ايتأير،ن م ئأي يتااعو ي ب لطي طييعي ج ا.5
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 ،شتًط ك ر،ب اي لطي أف ،كوف ايل،يضا ه أح ن حييي ي ستطيطي نيالاستع اد./6

 /، تخ ـ يت ر،ب أقواع اي لطي ايطل، ي ايتكلار،ي نيال، ي ابؼهيراة نيال، ي الاختعير.7

 /بهب كاأعي أقواع اي لطي نياح ا كلو الآخل قه  أف كاأا اي لطي ع  رة ب قعي ملعهي.8

 لاحي بتُ فتًة طأ  نيأخلى يتااعو بسير،ن إرخيء نيم ./بهب الاستايدة من فتًات اي9

 /بهب أف ،توقف ايت ر،ب علأي  هلت مظي ل ايتعب نيالأنيجيع ايعضلعي نيايتشاجيت .10

 /بهب أف ككوف ابؼ بس ايل،يضعي مايسهي بغييي ايط س .11

 /بهب أف ،كوف ابع م ه حييي راحي كيمي.12

 /مجموعة اختبارات السرعة:1-13
 اي لطي بييع ،  من الاختهيرات ه ايعأ  نيابؼلعب ماهي:ني،تم قعيس 

 /اختهير قعيس ق هي حيمض أيلعاعك ه اي ـ ني،تم ذيك ه ايلاة نيابؽ نيء نيد أداء المجهود.1

 نيح يب ايزمن . 60-40/اختهير ايع ني بؼ يفي ق تَة من بتُ  2 

 /اختهير سلطي دنيراف ايلج  نيايع  حوؿ اي لي.3

 ه يط طض ت اياخو ./اختهير سلطي قهض نياق4

 /اختهير سلطي حلعي اي  ـ ه الابذيا الأف ا .5

 /اختهير ابعله ه ابؼكيف بطس طشل ثيقعي .6

 (54ـاص1998/اختهير ايع ني بؼ ة طشل ثواف  )ماتي إبلا عم بضيد 7
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 القوة العضلية : -2 

 / نبذة تاريخية :2-1
كتع د الآف اختهيرات قعيس اي وة ايعضلعي نيب أت بإختًاع ايالق عتُ بعهيز اي ،ايمومعتً ه اي لف اي يب      

ـ يع تخ مه ه قعيس اي وة ايعضلعي . بٍ كهعهم ميركن طيـ  1873طشل ابؼع دها نياورا سيرجاتي طيـ 
ـ ه اختهيرا ايشهتَ  1925ز طيـ ـ فأدخ  قعيس اي وة ايعضلعي بإبهيد م ينيمي يلش  بٍ ك ا رنيجل  1915

 ـ  هل علنيسا نيني،بر بإختهير م ابؼعلنيؼ ي عيس ابغ  الأدلس يل وة ايعضلعي يلايًئتُ . 1954. نيه طيـ 

 وا بيلإضيفي إلذ مي  هل من أجهزة اهعي بـتلاي مو  رسم ايعض ت . نيدراسي طعاي فعهي بيبؼعكلنيسكوب 
ايكوتَ طن اهععي ككو،ن ايعض ت نيسلطي نيقوة الاق هيضيت ايعيده نيالإيكتًنيلش  حعث أمكن به معلفي 

 (327.ص2003أسامة رياض  ايعضلعي نيقيبلعتهي ي ستشيرة نيابؼطياعي

 /القوة العضلية : 2-2
م طلح اي وة ايعضلعي ه ايتًبعي ايل،يضعي ،شتَ إلذ ق رة ايالد طلى بوؿ قوة ط لعي ا نيإلذ إمكيقعي  

اي وة إف اي وة ايعضلعي  ا بوؿ أق ى جه  أني ق رة ايتغلب طلى أق ى  استخ اـ اي وة ايعضلعي . نيبيكن
م ينيمي أني مواجهتهي ا نيكه ني أبنعي اي وة ايعضلعي ه أنهي كؤثل ه كاأعي بعض اي ايت ايه قعي أني بعض 
يقي ا فيي وة ايعضلعي كلكهط بيي لطي  مكوقيت الأداء ايه لش ) ابغلعا ( الأخلى  عيي لطي نيايتلأ  نيايلً

أني   قتيج ابغلعي اي ل،عي اي و،يا أني مي بيكن أف قطل  طلعهي اي وة ابؼتأعزة بيي لطي أني اي وة الاقط قعيلإ
لأف ايع ني ) ابعله اي ل،  (   SPRINTابؼتاجلة ا  عأي أف اي وة ايعضلعي طيم  مؤثل ه سلطي ايع ني

أسامة   اظي بهوا اي لطي،تطلب ابؼز،  من اي وة ايعضلعي يكا ،كت ب ابع م أق ى سلطي ني،ظ  بؿت
 (328.ص2003رياض 

بأف كاأعي اي وة ايعضلعي كعأ  طلى  HOEGERعأي كشتَ ايع ،  من اي راسيت طن  وجل       
كعز،ز اي لي يلالد ابؼأيرس ا نييكن نيي وء ابغظ فأي زاؿ ،عت   ايكوتَنيف بأف كاأعي اي وة  ا ضلنيرة ك  ل 

عي ا أني  ا أسيسعي أ،ضي بؼن كتطلب أطأيبؽم ايعومعي بؾهودا طلى ايل،يضعتُ من أج  م تو،يت ر،يضعي طيي
 ب قعي ،عتأ  طلى طا ل اي وة .
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نياي وة ععا ل أسيسا من ايلعيقي ايه قعي ذات الاركهيط بيي لي ابعع ة كعتبر ضلنيرة عويك يل عيـ بكيفي  
عي بجيقب أقشطي ايتًني،ح ابؼتطلهيت ايه قعي  عيبعلوس ابؼشا نيابعله نيبض  الأًعيء نياي عيـ بيلأطأيؿ ايعوم

 ابؼختلاي 

نيكعتبر اي وة عويك طا ل  يمي من طايثل المحيفظي طلى اي واـ ابعع  نيابؼظهل ابؼتكيم  نيابؼتايس  بجيقب 
أبنعتهي ه كاأعي ابؼهيرات ايل،يضعي نيمواجهي ايع ،  من ابؼظي ل ايطيرئي ه ابغعية ايعومعي ا ني،تا  ع  من  

( اي  وى  FORCEر،او نيقيقعير ه كعل،ف اي وة ايعضلعي أنهي : اي وة ) ع رؾ نيمي كعوس نيجعتش  نياقي
ابؼهونييي أثايء اق هيضه طضلعي نياح ة ا بعاأي قلى أف ع  من بوعوايتً ني وعس نير،يف ،كيدنيا أف ،تا وا طلى 

( بؼ ينيمي ابعيذبعي  FORCEكعل،ف ايتيلر يل وة ايعضلعي : >>  ا م  ار مي كهويه ايعضلي من قوة )
رضعي نياي  ور ايوابٌ أني قوة طضلي أخلى نيطيدة مي كتايسب اي وة ايعضلعي م  حجم ابع م نيابؼ ط  الأ

 ابؼ تعلض يلعضلي << .

نيككيد بذأ  ايع ،  من اي راسيت بيف قعيس اي وة ايعضلعي ،تم من خ ؿ استخ اـ أقواع بـتلاي من     
 MANOMETER( نيابؼيقومتً DYNAMOMETERالأجهزة ماهي اي ،ايمومتً)

ا نيذيك ي عيس اي وة ايعضلعي يلأجزاء ابؼختلاي ه ابع م الإق يلش  TENSOMETERنيايتا ومتً 
 ع وة اي هضي نيقوة ايظهل أني قوة ايلجلتُ .

 نيبييتيلر فيف  وا اي عيس ،تم بوح ات ايكعلوغلاـ أني ايلا  .       

سوؼ قتاينييه بييتا تَ ابؼ تاعض  ني وا نييل وة نيثع  بعيم  اي  رة ايعضلعي نيعويك بييتلأ  ايعضلا بدي 
 قظلا يلخلط نيط ـ ايتل ،  ايواضح يك  من  وا ايعايثل . 

نيبىتلف"ني،لأور" ني"عوستع " ه كا تَبني بؼ طلح اي وة ايعضلعي من حعث إمكيقعي قعيسهي من خ ؿ    
فععلفي اي وة ايعضلعي بأنهي: >>  MAXIMUM FORCEمي ،علؼ >> اي وة اي  وى << 

)مفتي ( ايتي بيكن يعضلي أني لمجأوطي من ايعض ت من كويع  ي<<  FORCE ى يل وة ) ابغ  الأق
 (15، ص  2000إبراىيم حماد  

كعل،ف اي وة ايعضلعي بأنهي ابؼ  رة أني ايتوكل ايوه ك تطع  طضلي أني بؾأوطي طضلعي أف كاتجهي م ينيمي ه  
 ،ن ) اي وة ايعضلعي  ا اي وة ايتي أق ى اق هيض إراده بؽي  عأي ،علفهي بؿأ  ح ن نيبؿأ  ق ل اي
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محمد نصر  -)محمد حسن علاوي،د، تطع  ايالد أف ،هوبؽي أثايء بوؿ جه  أق ى بؼلة نياح ة ف ط  
 (197، ص1997الدين 

 ني،لى أف كاأعي اي وة ب نيف بضويي طا  ايائيت اي غلى .

أوطي ايعضلعي طلى إقتيج أق ى قوة ني،علفهي " قولاف كيع توف " اي وة ايعضلعي بأنهي : ق رة ايعضلي أني المج
 بفكاي ض  م ينيمي ".

طلى إي يء ايضوء حوؿ دنير ابعهيز ايع بي ه اي وة ايعضلعي  SHARKEY 1983ني،لعز " ًيرعا " 
 ،علفهي بأنهي : 

 " أق ى جه  بيكن إقتيجه لأداء اق هيض طضلا إراده نياح  ".

 بي اي وة ايعضلعيا ني وا ،عتٍ أف ايعضلي بيكن نيعلأي إراده  اي كعبر طن م ى سعطلة نيبركم ابعهيز ايع
 أف كا هض بطل، ي أخلى لا إراد،ي مولأي بو ث طاه ايتاهعه ايكهلبيئا يلعضلي . 

 طلى أف اي وة ايعضلعي  ا :  LAMB 1984ني،ؤع  " لامب " 

 " أق ى م  ار يل وة بيكن يلعضلي أداؤا ه أق ى اق هيض طضلا نياح  " 

علي طلى الإدراؾ ايعلأا اي لعم ط ـ الاعتايء نيه كعل،ف اي وة بأنهي اي هب ي   اقتضت اياطلة اي ل
ايلئع ا يلل وؿ طلى قتعجي حلععي ف ط ب  بهب أف قتاينيؿ اي وة بييهلث ابعع  ه سهع  بذ ع  نياضح 

 بؼشكلتهي ابغلععي ه ايالد . 

ل ايوه ،اتج طاه ابغلعي نيبويك فالن إذا راجعاي ابؼاهوـ ايل،يضا ايعلأا يل وة فإقاي قعلؼ أنهي ابؼؤث
أثهلت اي وة ه ح ع تهي ايعلأعي ايل،يضعي ايعيم  اي هبي الأسيسا لإقتيج ابغلعي ايتي ، تطع  الإق يف بهي 

 (65ص  2007)زكي محمد محمد حسن   أف ،تأكن من برل،ك جهيز أني أه م ينيمي خيرجعي  

 /أنواع القوة : 2-3
 (208،ص  1997)السيد عبد المقصود   ا:بيكن ك  عم اي وة إلذ ث ث أقواع 

 اي وة ابؼأعزة بيي لطي :  ا ق رة ابعهيز ايع بي ايعضلا يلف  ابؼ ينيميت بأعبر سلطي ك لص بفكاي . –أ 

 قوة ابؼ انيمي : ح ب رأه "  ير " ق رة ابع م طلى م ينيمي ايتعب بعه  لأاوؿ م ة بفكاي . –ب 
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 ني ا أق ى قوة ايتي بيكن أف ،اتجهي ابعهيز ايع بي ايعضلا بت لص إراده أق ى  اي وة الاقاجير،ي : –ج 

 عأي أف  ايؾ ك  عم آخل يل وة .

*اي وة اي  وى : ني ا كعتٍ ق رة ابعهيز ايع بي ايعضلا طلى إقتيج أق ى طضلا إراده عأي أنهي كعتٍ 
ق رة ايعضلي ه ايتغلب طلى م ينيمي خيرجعي أني موجتهي ني،تضح من ذيك أف اي وة اي  وى طا مي ك تطع  

ا اياوع من اي وة طا  أف كواجه م ينيمي عهتَة ك أى ه  وا ابغييي بيي وة اي  وى ايويبتي ا ني،ظهل  و
الاحتايظ باوع معتُ يلج م ض  كأثتَ ابعيذبعي الأرضعي ا مولأي بو ث ه بعض حلعيت ابعأهيز 
نيابؼ يرطي ا نيطا مي ك تطع  اي وة اي  وى ايتغلب طلى ابؼ ينيمي ايتي كواجههي ه كلك ابغييي ك أى بيي وة 

 اي  وى ابؼتللعي ا ني وا مي ،طل  طلعه رف  الأث يؿ  

هت فااجل كوقف قيبلعي ايت ر،ب طلى طأل اياضج طن ال،  أداء م يرقيت بتُ ك معو بـتلاا الأطأير أث
بو   الأاايؿ ايو،ن لد ، لوا بع  إلذ ملحلي ب ا،ي اياضج ابعا ا ك  مي ه م توى اي وة اي  وى 

،ن ميزايوا ه  وا الإستيكعي أق  من أنييئك ايو،ن بزطوا ملحلي إعتأيؿ اياضج ابعا اا نيعوا أق  من ايو
 1997)السيد عبد المقصود  ابؼلحليا نيبعاأي كتوقف قيبلعي ايت ر،ب ي ى الأنيلاد طلى ايعأل ايهعويوجا 

 (209،ص 

 نيمن أ م ايعوام  ابؼؤثلة ه م توى اي وة اي  وى : -

 ككو،ن ايعضلي  -3-ط د ايلععايت ايعضلعي  -2-ابؼ ط  ايعلضا يلعضلي  -1-

 اي اطعي  -6-م توى ايتواف   -5-يعضلعي نيزاني،ي اي لب اوؿ ايلععايت ا -4-

 ( .3نيأعول  وا ايعوام  كأثتَا طلى م توى اي وة اي  وى  و ابؼ ط  ايعلضا يلعضلي )

 /أىمية القوة : 2-4
يع ت مظي ل اي وة ايعضلعي بـتلاي من ر،يضي م يب ي لأخلى ف ط إبمي بزتلف أبنعتهي من ر،يضي م يب ي 

بيي وة نياي لطيا نيلا بهوز إبنيؿ كاأعتهي ه  ا ذات أبنعي عبرى ه أقواع ايل،يضي ابؼتأعزة لأخلى أ،ضي . فه
 ب عي أقواع ايل،يضيت الأخلى) م توى ق رة ايل،يضا(. 

ط د ابغلعيت ابؼتكلرة ه ايويقعي أني اي قع ي " ايتًدد ابغلعا " . نياوؿ ابؼ يفي ابؼ طوطي بيبغلعي  -
  ،ف نياي رجيت نيغتَ ي من أقواع ايل،يضي ابؼتعل ي ب  رة ايتلأ  .ابؼاالدة ه اي هيحي نيايتج
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ق رة ايل،يضا طلى كأد،ي ابغلعيت اي عهي نيماالدة أني ملعهي ه ايل،يضيت ايااعي مو : ابعأهيز  -
 نيايتأل،ايت الإ، يطعي .

)    ا .فعييعي الأسلوب اي تيلر ه ابؼايزلات ايالد،ي إذا عيف م توى كطور اي لطي نيايتكاعك جع -
 (481، ص  1997ريسان خربيط مجيد 

 (18، ص  1998)محمد صبحي حسنين نيطن أبنعي اي وة ككلم ايع ،  من ايعلأيء نيماهم :  

: إف اي وة ايعضلعي كعتبر إح ى ابػ يئص ابؽيمي ه بفيرسي ايل،يضي ا  OSOLINأنيزنيايتُ  -1
   نيابؼهيرة ابؼطلوبي .ني ا كؤثل ب ورة مهيًلة طلى سلطي ابغلعي نيطلى الأداء نيابعه

: إف اي وة ايعضلعي نياح ة من ايعوام   MCGEEنيمك جا  BARROWبيرني  -2
اي ،ايمعكعي يلأداء ابغلعا ا نيكعتبر سهب ايت  ـ ه الأداء ا نيعأعي اي وة ه الأداء ابغلعا ق  ككوف ب عطي 

  أني عهتَة ا حعث ،توقف ذيك طلى عأعي ابؼ ينيمي نيطلى دنياـ بلقيمج ايت ر،ب .

: إلذ أف اي وة ضلنير،ي بغ ن مظهل نيكأد،ي ابؼهيرات ب رجي بفتيزة   MATHEWS" ميكعوز"    -3
لات ابؽيمي بغييي ايلعيقي ايه قعي ا ني ا أ،ضي إح ى نيسيئ  ايع ج من ايتشو يت  عأي أنهي كعتبر أح  ابؼؤً

 ايه قعي .

ايلعيقي ايه قعي ا ني ا طا ل  بؿأ  ثهلا ح اتُ : إف اي وة ايعضلعي كع  ابؼكوف الأنيؿ ه      -4
 أسيسا أ،ضي ه اي  رة ابغلععي نيايلعيقي ابغلععي ني  ا الأسيس ه ايلعيقي ايعضلعي

: إف الأفلاد ايو،ن ،تأعزنيف بيي وة ايعضلعي ، تطععوف ك جع   MC CLOYمك علوه  -5
بيستخ اـ أسلوب ايتللع  درجي طييعي ه اي  رة ايه قعي ايعيمي . حعث بسكن برلع  اي  رة ايه قعي ايعيمي 

 ايعيملا إلذ اي وة ايعضلعي نياي لطي  نيايتواف  ايه لش ايعيـ .

: إف  ايؾ أربعي أسهيب مع ويي كهتُ أبنعي اي وة ايعضلعي نيأسهيب MATHEWSميكعوز  -6
 الا تأيـ بت ر،ههي نيقعيسهي نيخيثي طا  ك معو ابؼ ارس ..  ا : 

  أف ككوف اياتية بصعلي . ني،ل،  اياتى أف ،كوف قو،ي ح ن ابؼظهل اي وة ضلنير،ي بغ ن ابؼظهل : كل،  -6-1
ب قعي . ني وا رغهيت اهعععي . فيي وة ايعضلعي كك ب اياتعيف نياياتعيف ككو،اي متأيسكي ه بصع  حلعيتهم 

 الأسيسعي سواء ه ايوقوؼ أـ ابؼشا أني ابعلوس 
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يي وة  ا أسيس يل عيـ بيلأقشطي إذ ين اي وة ًاء أسيسا ه كأد،ي ابؼهيرات ب رجي بفتيزة : ف -6-2
، تطع  ايالد أف بي ك مضلب ايتاس مو  عأي ،طلب ماه إف لد ،كن ي ،ه قوة عيفعي نيأ،ضي ععف ، تطع  
اي طب أف ،تعلم اي از بييزاقي إف لد ، تطع  أف بوأ  نيزقه؟   وا ط نية طلى أف ق ص اي وة ،اتج طاه 

إف  ايؾ ايع ،  من الأقشطي ايتي كع  اي وة ابؼكوف الأسيسا  إجهيد نيكعب طضلا سل،  . أضف إلذ ذيك
 (329.ص1998إبراىيم سالم اسكار، احمد سالم حسين ،عبد الرحمان عبد الحميد زاىربؽي )

اي وة م عيس يلعيقي ايه قعي : اختهيرات اي وة  ا إح ى ابؼ ي،عس ايعألعي يت  ،ل ايلعيقي ي ى ًهيب  -6-3
ـ . فيي وة كعكس ايلعيقي ايكلعي نيذيك  1930باجيح كيـ ماو حوالر طيـ  ابؼ ارس . نيي   استخ مت

 يلأسهيب ايتييعي : 

 اي وة  ا م عيس يه   ؼ عهتَ . –أ 

 اي وة كتأثل بحيلات ابؼلض مو  ايع نيى بييتهيب ايلوز نياي لايف نياي لحي نياي ميم  نيقزلات ايبرد  –ب 

 اي وة كتأثل بيبؼشيع  ايعيااعي . –ج 

 اي وة ك تخ ـ عع ج نيقيئا ض  ايتشو يت نيايععوب ابع أيقعي . -6-4

عأي ،عتبر ي " ماتي إبلا عم " أنهي جزء  يـ ملكهط ب لي الأاايؿ نيابؼلا  تُ ا عأي كعتبر من أ م  -
)مفتي إبراىيم حماد ابؼؤثلات ه اعت يبهم يل  رات ابغلععي نيكعضع  أداء  وا اي  رات نيكطو،ل ي . 

 (15. ص 2000

أف  ايؾ بعض ايهيحوتُ من أمويؿ" جوق وف" ني"قعل وف" ،لنيف أف اي وة ايعضلعي بيكن اطتهير ي  عأي
 (19)محمد حسن علاوي محمد نصر الدين رضوان ص ابؼكوف ايوحع  يلعيقي ايه قعي  

 /التنفس أثناء أداء تدريب القوة : 2-5
ة ق تَة ا إذ ،ؤده عتم ايااس نيطا  ايت ر،ب بأبضيؿ طييعي لا بيكن بذاب ح نيث عتم ايااس ياتً  -

إلذ كوهعت اي اص اي  ره ايضلنيره يلف  ايو   لأطلى نيبخ ؼ ذيك ،ؤده عتم ايااس طا  إستخ اـ 
 % .  10اي وة بد توى طيلر إلذ ز،يدة م  ار اي وة ايتي بيكن يلل،يضا أف ،هوبؽي بد  ار 

ك  ضغط ايااس أه قوع من ابؼخيالةا نيبييا هي يلل،يضعتُ ثغير اي ن من اي هعي نيه طأل ايهلوغ لا ،ش
 إلا أف ذيك ،تغتَ م  ايت  ـ ه اي ن ا إذ ،عتبر ك لب ايشلا،تُ نيايوه ،اتج طن قلي ابغلعي
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( ه نيقتاي  وا ا ني و ماتشل إلذ ح  بعع  . نيحتى ه ايه د ابؼت  مي ،عيلش ع  ثيلش فلد 1ايطيطوف رقم )
 فوؽ ابػأ تُ من ملض ه الأنيطعي اي مو،ي

نيبيكن أف ،ؤده ذيك إلذ بـيالة طييعي ج ا طا  أداء بض  ،لعز طلى اي لب نياي نيرة اي مو،ي بد توى      
طيلر ا نييويك ،وثا ع  فلد غتَ متعود طلى أداء بسل،ايت قوة أف ،كوف طلى درجي طييعي من ابغلص ه 

  وا ابػ وص

،توقاوف طن مو   وا اياوع من ايت ر،ب نيبييوات عهير اي ن ايو،ن ،لغهوف ه ب ا،ي ك ر،ب قوة أني ايو،ن 
ياتًة او،لي ني،لغهوف ه معينيدة أدائه ملة أخلى طلعهم الإستغايء طن أداء ك ر،ب ايش ة اي  وى نيعوا 
ب رجي بض  طييعي إذ بيكن أف ،ؤده عتم ايااس ايكهتَ ابؼلكهط بويك إلذ الإخ ؿ بل،تم اي لب نيالإضلار 

 يتكهن باتيئجهي بيلأنيطعي اي مو،ي ب ورة لا بيكن ا

عويك أ،ضي عتم ايتااس ،عتبر ككتعك ماع  لأق ى إقتيج يل وة ا  و أ،ضي ،شتَ لإستجيبي اي نيرة ايتاا عي 
 حعث عولتهي كعتبر اهعععي مؤذ،ي . 

 القوة الإنفجارية : -3

 / تعريف القوة الإنفجارية : 3-1
 نيايع ني نيايلع  ....اني وا ،تضأن: كعتبر اي وة ابؼتاجل متطلب أسيسا ه بصع  أقشطي ايوثب نيايلما

.) ايوثب بجأع  أقواطه : ايوثب ايعيلر ا ايوثب ايطو،  ا ايوثب ايو ثا ا اي از بييزاقي ...... إلخ  -
 (103.ص1978محمد صبحي حسانين ،احمد كسرى معاني 

 ايلما بجأع  أقواطه : دف  ابعلي ا رما ايلمح ا قوؼ اي لص ا إايحي ابؼطلقي .. إلخ . -

 ـ .... إلخ  400ـ ا  200ـ ا  100ابعله بجأع  مع لاكه :  -

 ايلع  بجأع  أقواطه : ايتأل،ل ا ايت و،ب ..... إلخ . -

ني وا نيي   ثهت بييهلث ايعلأا كأثل اي وة ابؼتاجلة ) اي وة ابؼأعزة بيي لطي ( بييوزف نيايطوؿ حعث استخ اـ 
 PHYSICALايه قعي ابؼعيديي ايتييعي يتل ،  ايكايءة  SARGENTسيرجات 

EFFICIENCY . 
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ل ايكايءة )   ( = ايوزف ) بييكعلوعلاـ ( * م يفي ايوثب ايعأوده من ايوهيت  E.Lمؤً

 ايطوؿ ) بيي اتعأتً (                                          

)  و    VERTICAL JUMPني،لى ابػبراء أف استخ اـ اختهير ايوثب ايعأوده من ايوهيت 
شهور ي عيس اي وة ابؼتاجلة ( بعكس م  ار مي ،تأت  به ايالد من سلطي نيقوة نيايقي نيمهيرة ) اختعير م

 بؾتأعي ( ني،عت  نيف أف  وا ابؼكوقيت  ا أسيس يلعيقي ايه قعي يلإق يف .

ب لايي ايوزف  WORKمن استخ ص ايشغ   GLENCRASSنيجلعا لنيس  GRAYنيبسكن 
 نيم يفي ايوثب ايعأوده من ايوهيت .

إف اي  رة ايعضلعي ) بيستخ اـ اختهير ايوثب ايعأوده من ايوهيت (  MACARDYميعيردى ني،لى 
 يلالد . PHYSICAL CAPACITYكعكس اي عي ايه قعي 

بفي سه  ،تضح م ا أبنعي اي وة ابؼتاجلة ه أقشطي ط ، ة قوعل ماهي طلى سهع  ابؼويؿ نييعس ابغ ل : 
 اي وة ا أيعيب ابعأيطعي علهي ا ايتأل،ايت نيابعأهيز ا ابؼايزلات ....الخ .  أيغيب

كعل،ف اي وة الاقاجير،ي :  ا أق ى قوة ايتي بيكن أف ،اجز ي ابعهيز ايع بي ايعضلا بت لص  -1-   
 إراده أق ى

طلى أنهي >> اي  رة طلى إخلاج   YOKOMني،وعم  LARSONنيق  طلفهي ع  من لارسوف 
 ه أق ل نيقت <<.أق ى قوة 

ني ،علفهي >>  يرة << بكونهي >> ق رة ايالد ه ايتغلب طلى م ينيميت بيستخ اـ سلطي حلعي ملكاعي 
اي  رة ايعضلعي ابؼتاجلة  CLARKEني ا طا ل ملعب من اي وة ايعضلعي نياي لطي << ني،عل ي ع رؾ 

MUSCULAR POUER EXPLASIRE  

.) محمد صبحي  ق ى قوة طضلعي ه أق  نيقت << .بكونهي     >> ق رة ايالد طلى إا ؽ أ   
 (104.ص1978حسانين ،احمد كسرى معاني 

 ني،لى ميؾ علوه أف اي  رة  ا >> مع ؿ ايزمن يلشغ  ني ا اي  رة طلى كاجتَ اي وة ب لطي <<

ني،لى اي عتور خيي  طه  ابغأع  ًيف  أف طا ل اي وة ابؼأعزة بيي لطي من أ م ايعايثل ايتي  -
ـ / ط ني نيحعث أف اي  رة بذأ  بتُ طا ل،ن طا ل اي وة نيطا ل اي لطي ا ني،علؼ 100هيقي ،تطلههي س
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( اي وة بأنهي >> ق رة ايعض ت طلى مواجهي م ينيميت  1997زعا درني،ش نيطيدؿ طه  ابغيفظ ) 
خيرجعي كتأعز بيخت ؼ ً تهي << حعث أف اي وة ابؼأعزة بيي لطي ني ا اي ورة اي ل،عي لإخلاج اي وة 

عي ا نياي  رة = اي وة * اي لطي ني وا اياوع من اي وة  و من ابؼتطلهيت بييا هي بؼت يب ا ابعله نيايوثب ق ه
 نيايلما.

ـ/ط ني بذتأ  فعه  100( بأف سهيؽ  1992( نيط يـ طه  ابغيي  )  1991ني،تا  بؿأ  ط نيه ) 
لطي نياي وة ( لا ب  أف ،كوف ثاتي اي لطي نياي وة " اي  رة الاقاجير،ي " نيأف الاركهيط بتُ اي اتتُ ) اي 

اركهياي الد،ي نيأف ،كوف  ايؾ ككيم  بتُ اي وة نياي لطي ا حعث كعتبر اي وة  ا ايواق  ابغلعا نياي لطي  ا 
ابؼظهل ابغلعا ا نيعلأي زادت اي وة نيعيف بوبؽي ه اق  زمن علاي أمكن ايتغلب طلى ابؼ ينيمي نيالاستايد من 

 ء نيه ملاح  اي هيؽ ايتييعي .الاقط ؽ بأق ى سلطي ه ملحلي ايه 

 / تصنيف القوة الانفجارية : 3-2
بسل،ايت اي وة  RADDKLIFE ET FARENTINOS 1985، اف رادعلعف نيفلقتعاوس 

 الاقاجير،ي كهعي يو ث بؾأوطيت طضلعي رئع عي  ا: 

 ايلجلتُ نيابغوض  -1-

 ابعوع  -2-

 اي  ر نيحزاـ ايكتف نيايوراطتُ . -3-

ني وا المجأوطيت ايعضلعي ككوف مي ،علؼ ب ل ي اي  رة ايعضلعي ا فأعظم ابغلعيت ايل،يضعي كاشأ من 
طض  ت ابعوع بواسطي حلعيت مو  ايوتٍ نيابؼ  نيالايتايؼ إلذ ايطلؼ ايعلوه لأداء بعض أقواع ابغلعيت 

 بواسطي طض ت اي  ر نيحزاـ ايكتف نيايوراطتُ 

 والحوض: / القوة الانفجارية للرجلين3-2-1

كعتبر المجأوطيت ايعضلعي يللجلتُ نيابغوض ابؼ  ر ايلئع ا يل  رة مو  : ابعله نيايوثب نيايلما نيعويك     
ابغلعيت ايل،يضعي الأعول كع ع ا يلأقشطي ايل،يضعي نيبيكن كا عف حلعيت اي  رة ابغلععي الاقاجير،ي يللجلتُ 

)خالد عبد الحميد  ابػطوات ابؼتاينيبي نيالارك يء. نيابغوض إلذ حلعيت ايوثب ا الارك اد ابغج  ا اياجوة ا
 (28.ص 2006شافع 
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 / القوة الانفجارية للجذع :3-2-2

كعتبر المجأوطيت ايعضلعي يلجوع  ا حل ي ايوث  يل ل لي ابغلععي يل  رة ايعضلعي بتُ ايلجلتُ     
ي ( نيبؾأوطيت ابعوع ذات نيابغوض ) الأالاؼ اي الى ( نياي  ر نيحزاـ ايكتف نيايوراطتُ ) الأالاؼ ايعلع

أبنعي عهتَة نيفيئ ي يلأداء اياعيؿ ذني اي  رة ايعييعي يلع ،  من ابغلعيت ايل،يضعي ا نيكا  م حلعيت اي  رة 
 ايعضلعي الاقاجير،ي ابػيثي بيبعوع إلذ ابؼلجليت ني الايتايؼ . 

 / القدرة الانفجارية للصدر وحزام الكتف والذراعين :3-2-3

ضلعي الاقاجير،ي يل  ر نيحزاـ ايكتف نيايوراطتُ  ا ابغ علي اياهيئعي ي ل لي اي  رة حلعيت اي  رة ايع  
نيايتي كه أ من ايلجلتُ نيابغوض نيبسل بيبعوع ني ا حلعيت كشتأ  طلى ايلما نياي از نياي ف  نيابعله 

 نيابؼلجليت نيايضلب 

أقه بييتللع  اي قع  بؽي سوؼ نيبييلغم من أنهي كعتبر ه ابؼ يـ الأنيؿ ابؼاشطي يلطلؼ ايعلوه من ابع م إلذ 
بق  أف ع  من ايلجلتُ نيابغوض نيابعوع كلعب أدنيارا ه ك طعم نيم يق ة ابغلعي نياقت يؿ ث   ابع م نيايتوازف 
نيقشتَ إلذ أف درجي إسهيـ طض ت ايطلؼ ايعلوه أه اي  ر نيحزاـ ايكتف نيايوراطتُ بزتلف من حلعي 

 لأخلى . 

 : / ماىية القوة المميزة بالسرعة3-3
كتطلب اي وة ابؼأعزة بيي لطي أني اي وة ابؼتاجلة . استخ اـ مع لات طييعي من اي وة ه ًك  كاجل حلعا   

 . إذ ،تطلب بر ع  ذيك .

 درجي طييعي من اي وة ايعضلعي  -

 درجي طييعي من اي لطي . -

 وة يتاجتَ اي لطي ( اي  رة طلى دمج اي وة بيي لطي ) استخ اـ اي لطي يتويع  اي وة . أني استخ اـ اي  -

 ايتاجتَ ابغلعا نيايوه ،كوف ه نيقت بؿ نيد يلغي،ي . -

 / تعريف القوة المميزة بالسرعة :3-4
 أمي طن كعل،ايت اي وة ابؼتاجلة أني اي  رة ايعضلعي أني اي  رة ابؼأعزة بيي لطي :
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طلى كعل،اهي بكونهي >> اي  رة  YOCOMني،وعم  LARSONاكا  ع  من لارسوف  -
 أخلاج أق ى قوة ه اق ل نيقت << .طلى 

بكونهي >> ق رة ايالد ه ايتغلب طلى م ينيميت بيستخ اـ سلطي  HARREني،علفهي  يرة  -
 حلعي ملكاعي ا ني ا طا ل ملعب من اي وة ايعضلعي نياي لطي << .

اي  رة ايعضلعي ) ابؼتاجلة ( بكونهي >> ق رة ايالد طلى إا ؽ  CLARKEني،علؼ ع رؾ  -
 طضلعي ه أق  نيقت << .  أق ى قوة

أف اي  رة  ا >> مع ؿ ايزمن يلشغ  ا ني ا اي  رة  MECCLOYني،لى مك علوه  -
 (105.ص1978) محمد صبحي حسانين ،احمد كسرى معاني طلى كاجتَ اي وة ب لطي << .  

 /مركبات القوة المميزة بالسرعة :3-5
لأسيسعي يل وة ابؼأعزة بيي لطي ني ايؾ ملعهيت أخلى كعتبر اي وة اي  وى ابؼعلفي سيب ي من أ م ابؼلعهيت ا   

اي  وى كعتبر اي وة ايلئع عي ي وة  1981يل وة ابؼأعزة بيي لطي نيبني حعب " زبع ؿ " ني " ًيمع  كهلشير " 
 اي لطي نياي وة الاقاجير،ي نيقوة الاقط ؽ كلعهيف دنيرا  يمي ه ايتعهتَ طن قوة اي لطي .

 / القوة الانفجارية :3-5-1

نيكعتٍ ق رة بر ع  بمو أق ى يل وة ه أق ل نيقت بفكن ني ا بزض  ي لطي ك لص ايوح ات ابغلععي "    
 اي لطي من ط د نيقوة ك لص الأيعيؼ ايعضلعي ابؼت خلي ي وة ايت لص .

 / قوة الاقط ؽ :3-5-2

الاقط ؽ  نيكعتبر ع اي من اي وة الاقاجير،ي ني ا كويع  أق ى قوة ه ب ا،ي ايت لص ايعضلا . قوة   
كشتًط بر تُ ه ابغلعيت ايتي كتطلب سلطي الإبت ائعي فها كتأعز ب  رة ك خ  أعبر ط د بفكن من 

. ) محمد صبحي حسانين ،احمد كسرى معاني ايوح ات ابغلععي ه قاس ايوقت خ ؿ ب ا،ي ايت لص 
 (106.ص1978

 / صفة القوة المميزة بالسرعة في الإعداد البدني :3-6
 ايه قعي لأه قشيط ملكهطي بعضهي بهعض . نيايت اخ  اي لعم يتطو،ل ي معيإف اي  رات 
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ايت ر،ب بييطلؽ  ،عطا قتيئج أقوى نيأسلع . طلى ابؼ رب ايتخطعط اي لعح يتطو،ل ي معي خ ؿ ملاح  
 ابغ ،وي ضأيقي يع ـ الإثيبيت نيايوثوؿ ب طب نيايال،  إلذ اعت يب اياورمي ايل،يضعي .

،شتَ " ًتي،ن " طلى أف اي ايت ايه قعي لا كظهل ب ورة ماعزيي طن بعضهي ايهعض ب  كلكهط معي ب ورة 
 (38.ص1997.) قاسم حسن حسين دائأي 

ني ايؾ الؽ يت ر،ب الأط اد ايه لش بر   ع  ماهي أغلاض نينياجهيت مععاي نييويك اختعير ايطل، ي ابؼايسهي 
 يسهي يتطهع هي ه ابغ ة ايت ر،هعي ملاطعي عأي ،لا :يلغلض نييويك بهب أف ككوف ايطل، ي ابؼا

 أقلب ايوسيئ  يتل ع  ابؽ ؼ ابؼطلوب من طألعي ايت ر،ب . – 1

 بر ع  ايغلض من ايوح ة ايت ر،هعي نيايوه ،كوف نياضلي يلالد . – 2

 كايسب م  م توى ابغييي ايت ر،هعي يلالد .   – 3

 اعي كطهع  ايطل، ي .كتأيًى م  مهيرة ابؼ رب نيإمكيقيكه ه عع – 4

 كوض  طلى أسيس خ يئص نيبفعزات اياشيط ايل،يضا ابؼأيرس . – 5

 استخ اـ اي وة اي افعي ايتي برث ايل،يضا بؼواثلي اياشيط . – 6

 ككوف جزء عأ حظي ايت ر،ب يتًبعي ايل،يضا نياعت يبه اي لوؾ نيابػبرات نيايع ميت الإبهيبعي . – 7

 * ق رات اي وة ايعضلعي :

إف الأًكيؿ ابؼختلاي من اي وة ضلنير،ي نيبهب كطو،ل ي خ ؿ الإط اد ايه لش . نيذيك حعث أف كطو،ل    
اي وة الاقاجير،ي ايتي برتيج معظم الأقشطي ايل،يضعي أسيس من اي وة ابؼأعزة بيي لطي . نيايتي ب نير ي برتيج 

 . أسيس من برأ  اي وة . نيايتي كتطلب أسيس من اي وة ايعظأى أني اي  وى

 / العلاقة بين السرعة والقوة :3-7
عأي  و معلوـ فإف اي لطي ايتي ، ت ل فعهي اوؿ ايعضلي أثايء الاق هيض ككوف اعبر طا مي لا ،كوف     

 ايؾ بض  أني م ينيمي ا نيعلأي ازدادت ابؼ ينيمي كاخاض اي لطي ايتي ك  ل فعهي ايعضلي أثايء ايت لص إف 
عي ك ر،ب ايعضلي يغلض اي وة ا اي لطي نياي  رة . نيلز خ ؿ ملاجعي ايع قي بتُ اي وة نياي لطي كؤع  أبن

اي راسيت نيايهلوث ابؼتوفلة ه  وا المجيؿ ف   استاتجاي أف ك ر،ب اي وة ، يط  طلى كطور ابغلعيت ايتي 
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كتأعز بيركايع م توى ابغأ  بعاأي ،كوف كأثتَا قلع  طلى كطور حلعيت اي لطي ب نيف م ينيمي نيبييعكس ا 
( حعث كوث  إلذ أف ك ر،ب اي وة  1970مي ،ؤع  ذيك  و اي راسي ايتي قيـ بهي " ا،كيه " طيـ ) إف 

يوح ا ،ؤده إلذ ز،يدة ع  من اي وة نياي لطي بيستخ اـ أبضيؿ ث علي . عويك نيج  أف ك ر،ب يوح ا ،عأ  
 أبضيؿ ث علي .طلى كطو،ل اي لطي أبضيؿ خاعاي بعاأي لا ،ؤثل طلى ع  من اي وة نياي لطي بيستخ اـ 

( طلى خ وثعي اي لطي ه  1983ي   أع  ايهيحويف ايعيبيقعيف ) عيكعأع يف ( ني ) معيًعتي ( )   
ايت ر،ب ا حعث أجل،ي دراسي بً من خ بؽي ك ر،ب ث ث بؾأوطيت بد تو،يت بـتلاي من حعث سلطي 

 ايت لص ني ا سلطي بطعئي ا نيمتوسطي ا نيطييعي . 

كطور بؾأوطي ايت لص اي ل،  ه اي وة ايتي بيكن كويع  ي ب لطي طييعي ا بعاأي ي   أًيرت اياتيئج إلذ   
 كطورت بؾأوطي ايت لص ب لطي متوسطي ه بصع  م تو،يت اي لطي . 

ككلار نيب وة كعيدؿ من  25إلذ  15نيعأي ،ظهل من اياتيئج فإف ك ر،ب اي وة ) بد توى أداء ،تًانيح ميبتُ 
نيقيقص سلطي بفكاي بيكن أف ،عتبر ايوسعلي الأعول فيطلعي ه كطور  % من اي وة اي  وى 60% إلذ  30

 اي لطي أني اي  رة . نييغلض كطو،ل اي  رة ) اي وة لا اي لطي ( فإقه بهب أداء ايت لص بأق ى سلطي بفكاي .

 /  العوامل المؤثرة في القوة الانفجارية والمبدأ العلمي لتدريبها :3-8
تخ ـ يوثف قوع من ايت ر،هيت ا ،تأعز بيلاق هيضيت ايعضلعي ذات اي رجي إف ايت ر،ب ايهلعومتًه ،     

.) إبراىيم سالم اسكار، احمد سالم ايعييعي من اي وة الاقاجير،ي عاتعجي لإاييي سل،عي يلعض ت ايعيملي 
 (91.ص1998حسين ،عبد الرحمان عبد الحميد زاىر 

أف الاق هيض بييت  تَ ،كوف أقوى يو أقه ح ث  نيابؼه أ ايعلأا الأسيسا يت ر،ب اي وة الاقاجير،ي  و
مهيًلة بع  اق هيض بييتطو،  يااس ايعضلي نيالمجأوطي ايعضلعي . فأن ابؼعلنيؼ طلأعي اق  طا مي بر ث 
إاييي سل،عي مايجأة يلعضلي فإنهي كا هض فورا يت ينـي  وا الإاييي ني،عتبر ايعلأيء أف  وا ايعألعي كتأسس 

 اييي أني رد اياع  ابؼاعكس يلإاييي . طلى مي ، أى بلد فع  الإ

ني ا طألعي ك وـ بهي ابؼغيزؿ ايعضلعي ني ا الأط يب ابغ عي ابؼ ؤنييي طن اعتشيؼ الإاييي اي ل،عي ه    
الأيعيؼ ايعضلعي نيبيكاهي الاستجيبي يك  من م ى الإاييي نيمع ؿ ايتغعتَ ه اوؿ الأيعيؼ ايعضلعي نيكوج  

ا مي بر ث إاييي سل،عي مايجئي يعضلي مي ،ز،  اوؿ ع  من الأيعيؼ متواز،ي م  الأيعيؼ ايعضلعي فع
ايعضلعي نيابؼغيزؿ ايعضلعي ه قاس ايوقت ني وا ايتغعتَ ه ًك  ابؼغيزؿ ايعضلعي بهعلهي كلس  إًيرة يلله  
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 ايشوعا نيابؼخ ا نيلإبسيـ رد اياع  ابؼاعكس ، وـ ابغه  ايشوعا بإرسيؿ إًيرة إلذ ايعضلي فتا هض نيبييتيلر
،ا ص اوبؽي ني وا الإجلاء ،هع  ايتوكل طن ابؼغيزؿ ايعضلعي عأي أف من أ م ايعوام  ايتي كؤثل ه اي وة 

 الاقاجير،ي بق  : ايطوؿ ا ايوزف ا اي ايت ايوراثعي نيقوطعي ايعض ت .

 / الفرق بين القوة المميزة بالسرعة والقدرة :3-9  
إلذ نيجود  1995عشتَ " طلا ايهعك " ني " ًعهيف إبلا عم " أمي بييا هي يتاأعي اي وة ابؼأعزة بيي لطي ف  

فلنيؽ ه ماهوـ اي وة ابؼأعزة بيي لطي نياي  رة حعث كتأعز الأنيلذ بيي  رة طلى ايتغلب ابؼتكلر طلى م ينيميت 
بيستخ اـ سلطي نيقوة ملكاعي نييكاهي أق  من اي  وى نيب نيف اقتظير يتجأع  اي وى مو  ابعله اي ل،  

ايت ر،ب  ا ابعله م  جل أث يؿ . أمي بييا هي يل  رة فها بوؿ قوة أق  من اي  وى نيأق ب أسييعب 
نييكن ه أق  زمن بفكن م  نيجود بل ي زماعي بتجأع  اي وة مو  ايوثب ابؼتكلر بؼ يفي مععاي نيايت و،ب علة 

سييعب اي  ـ نيايوثب لأطلى يضلب ايكلة بييلأس . ني،عتبر ايت ر،ب اي هله الاست  ما من أح ث الأ
.) إبراىيم سالم اسكار، احمد سالم حسين ،عبد الرحمان عبد الحميد زاىر يتطو،ل اي وة الاقاجير،ي 

 (92.ص1998

 / تدريب القوة المميزة بالسرعة :3-10
 نيقوؼ ا اي  متُ متهيط ،ن قلع  ا ايوثب لأطلى بيي  متُ معي م  رف  ايوراطتُ أميمي ميئ  طييعي.  -  

  يب  م  رف  ايلاجلتُ نيبؿينييي بؼس اي  متُ بييع ،ن .قاس ايتأل،ن اي -

 قاس ايتأل،ن اي يب  م  بؿينييي بؼس اي  متُ بييع ،ن . -       

 نيقوؼ ا ايوثب لأطلى م  كه ،  اي  متُ أميمي نيخلاي  -

 نيقوؼ مواجه م ع  سو، ه ا اي عود نيابؽهوط طلى ابؼ ع    -       

 عغ.  3-1  علة زقي قاس ايتأل،ن اي يب  م  بض -       

 نيقوؼ ايوثب بيبغه  بيي  متُ معي .     -       

 قاس ايتأل،ن اي يب  طلى أف ،كوف ايوثب بيي  متُ بييتهيدؿ   -       

 قاس ايتأل،ن اي يب  طلى أف ،كوف ايوثب م  ز،يدة رف  ايلعهتتُ  -      
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 لي بأح  ايع ،ن بع  أخو  خطوات نيقوؼ أميـ بلج علة اي لي . ايوثب طييعي يلأس يوحي اي -      
 اقتًاب.

 قاس ايتأل،ن اي يب  بع  طأ  خطوة بلج  بٍ الارك يء يلأس ايلوحي بأح  ايع ،ن. -    

 قاس ايتأل،ن اي يب  بع  طأ  خطوكتُ بٍ الارك يء. -    

اقهطيح فوؽ م ع  سو، ه ا رف  ابعوع طييعي م  ملجلي ايوراطتُ جيقهي خلاي ) ،كلر الأداء ( ايو    -
 عغ.   3-2من 

  5-3نيقوؼ فتلي ا ثتٍ ابعوع يلأميـ ا رف  ابعوع طييعي م  ملجلي ايوراطتُ جيقهي خلاي ا ايو   من    -
 عغ ا  ،كلر ايتأل،ن .

 عغ ،كلر الأداء .   5-3ف تُ جيقهي ا ايو   من نيقوؼ فتلي ا أثايء طلضي ا م  ابؼل   -

 عغ ا ،كلر ايتأل،ن.   6-4رقود ا ثتٍ ايوراطتُ خلف ايلأس ا رف  ايوراطتُ طييعي ا ايو   من  -

عغ ني،كلر   10-8جلوس طلى ابؼ ع  سو، ه ا ثتٍ ايوراطتُ بجيقب ايلأس بٍ م بني طييعي ا ايو   من   -
 ايتأل،ن.

 عغ ا ،كلر ايتأل،ن.     12-10اطتُ بجيقب ايلأس بٍ م بني طييعي ا ايو   من نيقوؼ فتلي ا ثتٍ ايور   -

رقود ا ايوراطتُ طييعي ا ايلجلتُ متهيط ،ن قلع  ا ايع ،ن بف كتتُ بييو   ا رف  ايو   أميـ ابع م ا   -
 عغ ا ،كلر الأداء.   6-5ايو   من 

 عغ .  10-5قاس ايتأل،ن اي يب  بيستخ اـ ايرة ح ،  ا ايو   من   -

 عغ .   25-20قاس ايتأل،ن اي يب  بيستخ اـ بير ح ،  ا ايو   من   -

اقهطيح ميئ  معكوس ا اي هض الأميما طلى ايعضلي )  هل ايع  مواجه يلالد ( ا ثتٍ ايوراطتُ ) سا    -
 ايع هتُ طلى الأرض ( ا ،كلر الأداء. 

 قاس ايتأل،ن اي يب  م  سا  ايع هتُ طلى م ع  سو، ه .  -

 قاس ايتأل،ن اي يب  م  سا  ايع هتُ طلى م ع ،ن سو، ،تُ أح بني فوؽ الأخل .   -
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نيقوؼ فتلي ا م ك ايو   أميـ ابع م ا ثتٍ ايلعهتتُ م  بسل،ل ايو   بتُ ايلجلتُ بٍ رف  ايوراطتُ أميمي   -
  كهيدؿ عغ ا ،كلر ايتأل،ن ا م  12-10نيايطعن بييلج  ايع لى ا بٍ م  ايوراطتُ طييعي ايو   من 

 اي  متُ ه حلعي ايطعن 

 عغ ) بيكن كغعتَ قوع ايو   (   24-12قاس ايتأل،ن اي يب  م  استخ اـ ث   من   -

 عغ .   32-24قاس ايتأل،ن اي يب  م  استخ اـ ث   من   -

 ) نيقوؼ : رف  ايلج  طييعي ( ثتٍ ايلعهي عيم  م  رف  ايوراطتُ أميمي ا ) قوة طض ت اياخو ا كوازف (  -

) نيقوؼ م  رف  ايلعهي طييعي ( اي از طييعي م  كه ،  ايلجلتُ ه ابؽواء أني ابؽهوط طلى ايلج  ابغلة >>   -
 قوة بظيقي اي يؽ ا ملنيقي ما   اياخو << . 

 ) نيقوؼ ثهيت ايوسط ( ثتٍ ايلعهتتُ عيم  ا >> قوة طض ت ايلجلتُ <<   10-3

 لتُ << . )إقعيء ( اي از أميمي ا >> قوة طض ت ايلج -

 ) ثتٍ ايلعهتتُ عيم  ثهيت ايوسط ( ابؼشا أميمي ا >> قوة طض ت ايلجلتُ << .  –

) ايطعن أميمي نيض  ايع  طلى الآيعي ( ايضغط بد يط ة ايع ،ن إلذ أسا  >> قوة طض ت اياخو  –
 الأميمعي نيابػلاعي << . 

 قوة طض ت ايهطن ( .  ) جلوس او،  ا ثتٍ ايلعهي طلى اي  ر ( كهيدؿ نيض  ايلجلتُ ) –

 ) رقود( رف  ايلجلتُ خلاي طييعي بييتهيدؿ ا >> ك و،ي طض ت خلف اياخو نيايظهل<< .  –

) اقهطيح ( م ك ايكلة بيي  متُ . رف  اي  متُ خلاي بييكلة بٍ ابعوع نيايوراطتُ طييعي >> يت و،ي   –
 طض ت ايظهل << 

 م  كعلع  ث   ه مشط اي  ـ . ) كعل  طلى ط   ابغيئط ( رف  ايلعهي طييعي - 

 رقود ا ثتٍ ابعوع أميمي م  رف  ايكلة ايطهعي يزمع  بٍ است مهي نيايعودة يوض  ايلقود يتكلار الأداء .  - 

 نيقوؼ ا بض  أث يؿ خاعاي بييوراطتُ أداء ابؼلجلي ايعأود،ي أميمي ا أسا  ا أميمي طييعي  - 

ايوراطتُ طييعي ثتٍ ابعوع أميمي أسا  ... م  يف ايوراطتُ  نيقوؼ فتلي ... بض  أث يؿ خاعاي ... رف  - 
 بجيقب ابع م .
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 نيقوؼ فتلي ... بض  ايو   طلى ايكتاتُ ثتٍ نيم  ايلعهتتُ . - 

 نيقوؼ ثهيت ايوسط ا كوهعت ث   بيي  متُ رف  ايلج  جيقهي . - 

 نيقوؼ ثهيت ايوسط ا كوهعت ث   بيي  متُ رف  ايلج  أميمي طييعي .  - 

)خالد  نيقوؼا بض  ث   بإح ى ايوراطتُ. ثتٍ رعهي إح ى اي  متُ م  فلد الأخلى نيعوا ايوراع ابغلة  - 
 (29.ص2006عبد الحميد شافع 

( أف اي وة ابؼأعزة بيي لطي كتضأن ث ث متغتَات أسيسعي  1994ني،وضح بؿأ  ط نيه نيبؿأ  رضواف )  
 ايزمن " .  –ابؼ يفي  – ا : " اي وة 

س اي قع  يل وة ابؼأعزة بيي لطي لا ب  أف ،تضأن  وا ابؼتغتَات ايو ثي نيقظلا ي عوبي ذيك بأف نيطا  اي عي
 اي عيس ،تم طن ال،  ابؼ يحي ايتي كعبر طن اياتعجي ابغلععي بتُ أق ى قوة نيأق ى سلطي .

اعم ( نيطه  ابؼ 1980( ني يلز رمضيف )  1976نييتأاعي اي  رة الاقاجير،ي أًير ع  من بظتَ طهيس ) 
( إلذ أبنعي بسل،ايت ايوثب  1993( نياي ع  سعولس )  1986( نياي ع  ًليكي )  1984 ل، ه ) 

نيابغج  نيايش  نيبض  الأث يؿ نياي عود نيابؽهوط بييوثب نيابغج  طلى ابؼ رجيت نياستخ اـ أرجوحي الأث يؿ 
 ملحلي ايه ء نياي ايد،  نيابعيعت ابؼو   نيأسلوب المحطيت من أج  كاأعي اي  رة الاقاجير،ي نيبر تُ

 ( 1992ـ / ط ني ني،لى بؿأ  ط نيه )  100نيالاقط ؽ نيبيقا ملاح  سهيؽ 

( بأقه طا  كاأعي اي وة  1995( نيبؿأ  ثهلا ح اتُ )  1992( نيعواره )  1992نيأبض  إبلا عم )  
يملي ه ابؼأعزة بيي لطي ) اي  رة ( ،كوف من ايضلنيره كاو،  ابؼ ينيميت ابؼ تخ مي ه ك ر،ب المجأوطيت ايع

 اياشيط ايل،يضا ابؼأيرس م  بر ،  ككلارات أدائهي نيربط ايتكلار بييزمن. 

( أف سلطي اقط ؽ ايع اء ه ايه ا،ي كتطلب سلطي رد فع  طييعي  1997،وعل ) سو، طا أبض  ا 
 لأبنعتهي كشهه اي و،اي من ابؼ ف  ب  رة اقاجير،ي طا  بظيع ال ي الإذف بييه ء. 

بع  دف  ايكعب ،اهغا أف ككوف سل،عي ج ا حعث كا لب اي  ـ ابػلاعي من  إف أنيؿ خطوة يلع اء
ابػلف إلذ الأميـ نيقه  ق طي ملعز ايو   ب لع  ا بحعث كشتَ م  مي اي  ـ بيبذيا م ير ايع ني ا ني،طلب من 
ايع اء ايعأ  طلى كزا،  ع  من اوؿ ابػطوة نيسلطي كلدد ي حعث بوتيج ايع اء إلذ قوة طضلعي ا نيسلطي  

 (106ص  2000قاسم حسن  ، إيمان شاكر محمود   هتَة ،طل  طلعهي )اي وة الاقاجير،ي( )ع
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 خلاصة :
بفي ك  ـ ،ظهل اف ايلعيقي ايه قعي ،تطلب اف ،تايسب اثايء ايت ر،ب م  ايعأل ايزمتٍ يلل،يضا بحعث ،ا   

ابغلعا ني اي يبلعي اياا عي ني كيثتَ ي طلى الاجهزة ايعضو،ي ابػيثي ني ايعضلعي ني كتعل  بييتوجعه ني ايتواف  
 خيثي طا  ايت ر،ب ابؽيدؼ فييلعيقي ايه قعي كتطور خ ؿ ك ر،ب ايلعيقي ايه قعي قا هي.
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    : تمهيد  

حعث بلغت من ايشهلة ح ا لد كهلغه ايل،يضيت  كعتبر ر،يضي علة اي  ـ أعبر ايل،يضيت ًعهعي ه ايعيلد,
فأثهلت ككت ا أبنعي بييغي طا  ايشعوب  ،غلب طلعهي ايطيب  ايتايف ا نيابغأيسا ايكهتَ, الأخلى,أ،ن

طلى اخت ؼ أجايسهم نييغيتهم قظلا بػ يئص   ا ايلعهي نيبفعزاتهي,نيأ،ضي ،غلب طلعهي ايب  الاق جيـ 
كلعب دنيرا مهأي ه أ،ن ا ا الاحتًاـ ابؼتهيدؿ نيايتعينيف نيكا ع  ابعهودوعنيايتاظعم بتُ أفلاد بصيطي ايال،  ني 

 إقيمي ط قيت نياع ة قيئأي طلى ايتأثتَ ه إاير د،ايمعكعي بصيطعي بؿ دة.

حتى أقه ،وج  ا نيق  ملت علة اي  ـ بع ة كطورات كيربىعي من ايايحعي اي يقوقعي نيايتاظعأعي نيالؽ ايلعب
تخ  ي فعهي,نيق  حييعي معي   نيم ارس متخ  ي ه دراستهي نيك ر، هي نيكعلعأهي نيككو،ن الإايرات ابؼ

ًه ت   ا ايلعهي إقهيلا عهتَا طلى بفيرستهي نيايت يب  بؼشي  تهي سواء ه ابؼع اف أني طبر ًيًيت ايتلايز 
 نيحتى بظيع ايتعلع  طبر ابؼو،يع 
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 تعريف كرة القدم:  -1

 التعريف اللغوي:-1-1    
"  ا علأي لاكعاعي نيكعتٍ رع  أعلة بيي  ـا فيلأمل،كعوف ،عتبرنينهي بدي ، أى   foot . balleعلة اي  ـ "  

"أني علة اي  ـ الأمل،كعي أمي علة اي  ـ ابؼعلنيفي ني ايتي ساتل ث طاهي ك أى  regbyطا  م ب"
"sccor " 

 التعريف الاصطلاحي: -1-2    
إيعهي رنيما بصع ا " علة اي  ـ قه    علة اي  ـ  ا ر،يضي بصيطعي بسيرس من الؼ بصع  ايايسا عأي أًير  -

 (50، ص1986روسي جميل  )ع  ًاء ر،يضي بصيطعي ،تكعف معهي ع  أثايؼ المجتأ  ".

 التعريف الإجرائي: – 1-3    
 11علة اي  ـ  ا ر،يضي بصيطعي بسيرس من بصع  الأثايؼ ا عأي كلعب بتُ فل، تُ ،تأيف ع  ماهأي من 

عي م تطعلي ه انهي،ي ع  الؼ من الفعهي ملمى ني ،تم برل،ك ايكلة لاطهيا كلعب بواسطي علة فوؽ أرض
بواسطي الأق اـ ني لا ، أح إلا بغيرس ابؼلمى  بلأ هي بييع ،ن ني ،شلؼ طلى بركعم ابؼهيراة حكم نيسط ني 

 15دقع يا ني فتًة راحي م تهي  90حكأيف يلتأيس ني حكم راب  بؼلاقهي ايوقت بحعث كوقعت ابؼهيراة  و 
إذا اقتهت ابؼهيراة بييتعيدؿا "ه حييي م يب ت  الايكيس" فعكوف  ايؾ ًواتُ إضيفعتُ نيقت  دقع يا ني 
دقع يا ني ه حييي ايتعيدؿ ه ايشواتُ الإضيفعتُ ،ضطل ابغكم إلذ أجلاء ضلبيت ابعزاء  15ع  ماهأي 

 يلا   بتُ ايال، تُ.

 ( نبذة تاريخية عن كرة القدم:2
قه  ابؼع د ني عيقت نيقتئو كلعب بطل، ي  2500اي  ـ أنهي ب أت ه اي تُ طيـ ايه ا،يت الأنيلذ يلعهي علة 

 (52ص، 1986روسي جميل  )ب ائعي ني عيقت ك أى "كشوكشو"

بٍ اركهطت ايلعهي بييت ر،ب طلى ابؼعيرؾ ابغلبعيا ني عيف ابعاود بييرسونهي ضأن خطط ايت ر،ب طلى ابؽجوـ  
  ع د ه اي تُ.قه  ابؼ 500ني اي فيع ني عيف ذيك ه طيـ 

ني بع  بذينيز  وا ايه ا،يت الأنيلذ ني ابؼهكلة يكلة اي  ـ ني اي ال إلذ علة اي  ـ ابغ ،وي بق  ابقلتًا  م ابؼه  
ـ  1334ـا من قه  الهي ابؼ ارس الابقلعز،ي ني ها ساي 1175الأنيؿ بؽي ني أنيؿ من يعب ايكلة عيف طيـ 

 ـ قظلا يلإزطيج ايكهتَ عأي استألت  وا اياظلة من الؼ قيـ ابؼلك )ادنيار ايويلش( بتلللص يعهي علة اي 
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( قظلا ي قعكيس اي لبي يت ر،ب 1453-ـ1373)ادنيار ايوييث( ني رنيكشيرد ايويلش ني اله ابػيمس )
 اي وات ايع كل،ي.

يعهت أنيؿ ملة ه م ،اي يا ف بعشل،ن لاطب يك  فلها ني ذيك ه ال،  او،  ماتوح من الإميـ ني مغل  
( Etonعث حلمت ايضلبيت ايطو،لي ني ابؼاينيلات الأميمعيا يعهت مهيراة أخلى ه )ا،توف من ابػلفا ح

 ـ ني سج    فيف ه كلك ابؼهيراة.5ا5ـ ني طلضهي 110بااس ايع د من اي طهتُ ه سيحي اوبؽي 

ـ بحعث بً ايتعلؼ طلى ضلبيت ابؽ ؼ نيايلمعي ابعيقهعي نيأسس قظيـ  1930ب أ نيض  بعض اي واقتُ ساي 
ـ أقشأت اي واقتُ ايعشلة برت طاواف " ايلعهي الأسه  " حعث جيء فعه  1862 ل  " ينير" ه طيـ ايت

 برللص ضلب ايكلة بييع ب 

 أسس الابريد )عيس ابريد ايكلة (أ،ن ب ا ابغكيـ بيستعأيؿ اي ايرة  1863ني ه طيـ 

فلق يا  ويا اا  ني ذيك بدشيرعي ع  من FIFAكشك  الابريد اي نيلر يكلة اي  ـ 1904ني ه طيـ 
ـ نيفيزت بهي 1930بلجعكيا سو، لاا ني اي ابميرؾا ني أنيؿ بطويي يكيس ايعيلد أقعأت ه الارغواه ه طيـ 

 (.12.ص: 2006محمد محمد داوود)الارغواه

 كرة القدم في الجزائر:  -3
عخ "طأل كع  علة اي  ـ من بتُ أنيؿ ايل،يضيت ايتي  هلت ني ايتي اعت هت ًعهعي عهتَة ني  وا باض  ايش

ـ أنيؿ فل،  جزائله برت اسم )الععي ابغعية ه ابؽواء ايكهتَ( ني  هل فلع   1895بن بؿأود" أسس ساي 
 (.13.ص2006محمد محمد داوود)ـ 1917علة اي  ـ ه  وا ابعأععي طيـ 

كأسس أنيؿ فل،  ربظا يكلة اي  ـ ،تأو  ه طأع  الأق ،ي ابعزائل،ي "مويود،ي  1921أنيت  17ني ه 
(  و أنيؿ قيده كأسس قه   CSC" غتَ أف  ايؾ من ، وؿ أف ايايده ايل،يضا ي  اطعاي )ابعزائل
ـ ني بع  كأسعس  مويود،ي ابعزائل كأس ت فلؽ أخلى ماهي غيلر مع كلا الابريد الإس ما  1921

 يو لاف نيالابريد ايل،يضا الإس ما يلهلع ة ني الابريد الإس ماا ايل،يضا يلجزائل.

عب ابعزائله ابؼيسي يك  قوى أبايء ي من اج  الاقضأيـ نيايتكت  ض  الاستعأيرا ني قظلا بغيجي ايش
فكيقت علة اي  ـ اح   وا ايوسيئ  المح  ي يويكا حعث عيقت ابؼ يب ت بذأ  ايالؽ ابعزائل،ي م  فلؽ 

تي كعأ  طلى ابؼعأل،نا نيبييتيلر أثهلت فلؽ ابؼعأل،ن ضععاي قظلا يتزا،  ط د الأق ،ي ابعزائل،ي الإس معي اي
ز،يدة ني زرع ايلنيح ايوااعيا م   وا بً كاطن اي لطيت ايالق عي إلذ ابؼ يب ت ايتي بذله كعطا ايالثي 
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ـا نيقعت اًتهيعيت طاعاي بع  1956لأبايء ايشعب ايتجأ  ني ايتظي ل بع  ع  ي يءا حعث ه ساي 
من بويوغتُ ايتي طلى أثل ي اطت   ايع ،  من ابعزائل،تُ  ابؼ يبلي ايتي بصعت بتُ مويود،ي ابعزائل نيفل،  انيرالر

ـ بذاهي يلأضلار ايتي كلل  1956ميرس  11بفي أدى ب عيدة ايوورة إلذ بذأع  اياشيايت ايل،يضعي ه
 بيبعزائل،تُ. 

ـ ايوه عيف مشك  من 1958افل،   18ني ق  طلفت ايوورة ايتلل،ل،ي ككو،ن جههي ايتلل،ل ايوااعي ه 
ع  بـلوه اي ،كيفا سوخيفاعلميلرا زنيبيا علبيوا ابل،ل .......أح ن اي   طهتُ ابعزائل،تُ أمويؿ رً

ني عيف  وا ايال،  بيو  ابعزائل ه بـتلف ابؼايف يت ايعلبعي نياي نييعيا ني ق  طلفت ايكلة ابعزائل،ي بع  
ـ نيعيف "بؿا   1962الاست  ؿ ملحلي أخلىا حعث بً كأسعس أنيؿ ابريد،ي جزائل،ي يكلة اي  ـ ساي 

ر،يضا ،شكلوف  110.000معوش" أنيؿ رئعس بؽي ني ،هلغ ط د ابؼأيلاستُ بؽوا ايلعهي ه ابعزائل أعول من 
 رابطيت جهو،ي 6نيلا،ي ني 48بصععي ر،يضعي ضأن  1410حوالر 

ني فيز بهي الابريد ايل،يضا  1963–ـ 1962ني ق  قظأت أنيؿ بطويي جزائل،ي يكلة اي  ـ خ ؿ ابؼوسم 
ـ ني فيز بهي فل،  نيفيؽ سطعف ايوه مو   1963ا يلجزائل اني قظأت عيس ابعأهور،ي ساي الإس م

  (13.ص2006محمد محمد داوود) ابعزائل أح ن بسوع  ه مايف يت ايكؤنيس الإفل، عي

ربظعي يلال،  ايواتٍ م  ايال،   ـ عيف أنيؿ ي يء يلال،  ايواتٍ نيأنيؿ مايف ي 1963ني ه قاس اي اي أه 
ـ ني ح ويه طلى ابؼع ايعي ايو هعي عأي ًيرؾ 1975ؿ ايعيب ايهلل الأبعض ابؼتوسط ي اي ايالق ا خ 

يرؾ ه دنيركتُ 1990ني فيز بكيس إفل، عي ملة نياح ة بيبعزائل ي اي  1980ه انيبؼهعي موسكو ساي  ـ نًي
ـ ني دنيف ذيك لد بوظى 1986ـ ني ايويقعي بيبؼك عك ساي 1982يكيس ايعيلد الأنيلذ بيسهيقعي ساي 

بؼاتخب ايواتٍ بتتوبهيت عهتَة حعث أق ا من ك اعيت عيس ايعيلد ايهيقعي رغم أبقيبه يع ة لاطهتُ أعايء ا
فلبويا علعورا جلانيه ني ه ب ا،ي ايوأيقعايت  هلت نيجوا لامعي مولت ابعزائل أح ن  مو : لأبؼيساطيًورا
مي ه ايت ععايت ف    هل ع  من يحا بتورنيلش... أبميجلا ط يدا ز، افا ملزقيفا سل  بسوع  أمويؿ بلوماا

ثي،با بن طلبعيا ني كيساينيت ني آخلنيفا  وا طن ايال،  ايواتٍا أمي طن الأق ،ي ف ج بل ات طن نيجود 
ايكلة ابعزائل،ي طلى ابؼ توى الإفل، ا ني اي يع  طلى ذيك يعههي الادنيار اياهيئعي بييا هي يكيس إفل، عي 

ني عيس ايكؤنيس ني ابغ وؿ طلى ايكأس يهعض أق ،تاي ايعل، ي يلأق ،ي ايهطليا ني ايكيس الافلنياسعو،ي ا
 أمويؿ: ًهعهي اي هيئ  نينيفيؽ سطعفا مويود،ي ابعزائل.
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 مدارس كرة القدم: 4
ايو،ن بييرسو ي ني عويك ايشلنيط  ع  م رسي كتأعز طن الأخلى بأنهي كتأثل كأثتَا مهيًل من اي طهتُ

 الاجتأيطعي ني الاقت يد،ي ني ابعغلافعي ايتي قشأت فعهي 

 ه علة اي  ـ بمعز ابؼ ارس ايتييعي : -
 م رسي أنيربي ايوسطى )اياأ ياالمجل اايتشعك( –1

 (72، ص: 1980عبد الرحمن عيساوي  ) م رسي أمل،كي ابعاوبعي   -2

 ( صفات لاعب كرة القدم:5
بوتيج لاطب علة اي  ـ إلذ ثايت خيثي ك ئم  وا ايلعهي ني ك يط  طلى الأداء ابغلعاا ابعع  ه ابؼع اف 
ني من  وا ابػ يثي أني ابؼتطلهيت   ايؾ أربعي متطلهيت ي طب علة اي  ـا ني  ا ايااعي نيابػططعي نيايه قعي 

اياا عي ابهيبعي  تطييعي نيايتع ادا جع ا ني مهير،ي ينياياا عي  اي طب ابعع   و ايوه بيلك ككيم  بزطعطع
 مهاعي طلى قيبلعي ب قعي بفتيزة ني ايا ص ابغيث  ه إح ى كلك ابؼتطلهيت بيكن أف كعوض ه متطلب آخل.

سالعز ه بحواي  وا طلى متطلهيت ايلعهي ايه قعي اطتأيدا طلى معلوميت نيإح يئعيت بصي ه ابؼع اف  -
ايتغتَات اياز،ويوجعي ابؼ يسي ب قي قه  ابؼهيراة نيايتأل،ايت أني ايكلنيه من خ ؿ دراسيت متع دةا كظهل 

 أثايئهم أني بع  م.

 الصفات البدنية: -5-1
من بفعزات علة اي  ـ أف بفيرستهي ه متاينيؿ ابعأع  مهأي عيف ككو،اهم ابع أيلش قوه ايهاعيا جع  ايت اعيا 

ًي  ت مهيراة ضأت نيجهي يوجه لاطهتُ  ني ذعا لا كا  ه ابؼعاو،يت  و اي طب ابؼويلر ف  كا  ش إذا
بىتلاوف من حعث ايشك  ني الأسلوبا  يتتل   من أف معي،تَ الاختعير لا كلككز دنيمي طلى اي ايت 
ايه قعي ف   ،تاوؽ لاطب ثغتَ ابغجم قشعط ميعل بهع  ابؼلانيغي طلى خ أه اي وه ابغيزـ ايشل،ف 

 ثاي ايعيبؼعي يكلة اي  ـ.ابؼخ نيع بحلعيت خ أه غتَ ابؼتوقعيا نيذيك مي ،ضعف 

ني،تطلب اي عطلة ه ابؼلعبا طلى الارككيزات الأرضعيا نيمعلفي بسل،ل سيؽ طا  ايتوازف طلى سيؽ أخلى 
، ص: 1998محمد رفعت)طلعهي نيكوجعههي بتايس  طيـ ني كيـ.  يمن اج  اايت يط ايكلةا نيالمحي فض

99). 
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 الصفات الفزيولوجية: -5-2
 ـ ابغ ،وي بيي ايت ايااعي نيابػططعي نياياز،ويوجعي نيعويك الاجتأيطعي نياياا عي كتل د الابقيزات يكلة اي 

نيكلكهط   وا ابغ يئ  م  بعضهي نيطن قلب ً ،  ف  فيئ ة من ايكايءات ايااعي ي طب إذا عيقت ابؼعلفي 
ايكيم  بؾأوطي من ابغلعيت م ااي بتُ ايوقوؼ    ابػططعي يه قلعليا نيخ ؿ يعهي علة اي  ـ ،ااو اي طب

إلذ ايلعض بيبعه  الأق ىا ني وا مي بهع  كغتَ ايش ة نيارد من نيقت إلذ أخا ني وا اي لوؾ  و ايوه 
،ا  ا ب  بيعز علة اي  ـ طن الأيعيب الأخلى فأتطلهيت ايلعهي الأعول كع ع ا من أه يعهي فلد،ي أخلىا 

ايه قعي ني ايتي بيكن أف ك  م إلذ  بنيكتل   ايظلنيؼ ابؼوييعي فيف  وا ابؼتطلهيت ككوف قل،هي ي يبلعي اي ط
 (384، ص: 1990يحي كاظم النقيب، )مي ،لا: 

 اي يبلعي طلى الأداء بش ة طييعي. -
 اي يبلعي طلى الأداء ايلعض اي ل، . -
 اي يبلعي طلى إقتيج قوة )اي  رة ايعييعي( خ ؿ نيضععي مععاي. -
ج ضأن مواثايت ابعهيز اي موه إف الأسيس ه ابقيز علة اي  ـ داخ  بؿتوى كلك ابؼالداتا ،ا ر  -

ايتاا اا نيعويك ايعض ت ابؼت اخلي م  ابعهيز ايع بيا نيمن ابؼهم أف قوعل أف اي ايت كتل د طن 
ابؼت  متُ  ال،  اي ايت ابغ عي نييكن بر تُ عايءتهي طن ال،  ايت ر،ب نيه اغلب ابغيلات فيف اي طهتُ

ت ايه قعي ف طا  نيبؽوا فيف بقيح ايال،  ،عتأ  طلى ه علة اي  ـ بيتلكوف قيبلعي طييعي ه بعض اي اي
 اختعير إستًاكعجعي ايلعب ايتي كواف  قوة اي طهتُ

 الصفات النفسية: -5-3
كعتبر اي ايت اياا عي اح  جواقب ابؽيمي يتل ،  خ يئص لاطب علة اي  ـ ني مي بيتلكه من اي أيت 
 ايشخ عي ني من بتُ اي ايت اياا عي قوعل مي ،لا:

 التركيز: -5-3-1
،علؼ ايتًععز طلى اقه " كضعع  الاقتهياا نيكوهعته طلى موتَ معتُ آني الاحتايظ بيلاقتهيا طلى موتَ بؿ د" ني 
،لى ايهعض أف م طلح ايتًععز بهب أف ، ت ل طلى ابؼعتٌ ايتيلر " ابؼ  رة طلى الاحتايظ بيلاقتهيا طلى 

 " بد ى الاقتهيا ". موتَ بؿ د ياتًة من ايزمن  نيغييهي مي ك أى  وا اياتًة
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 الانتباه: -5-3-2
،عتٍ كلععز ايع   طلى نياح ة من بتُ ايع ،  من ابؼوضوطيت ابؼأكاي أني كلععز ايع   طلى فكلة مععاي من 
بتُ ايع ،  من الأفكير ني ،تضأن الاقتهيا الاق جيـ نيالابتعيد طن بعض الأًعيء حتى ،تأكن من ايتعيم  

 (117، ص: 2000أسامة كامل راتب )ايتي ،لعز طلعهي بكايءة م  بعض ابؼوضوطيت الأخلى

 ايالد اقتهي ه ني طكس الاقتهيا  و الاضطلاب ني ايتشو،ش ني ايتشتت ايو تٍ. 

 التصور العقلي: -5-3-3
نيسعلي ط لعي بيكن من خ بؽي ككو،ن ك ورات ابػبرات اي يب ي أني ك ورات ج ، ة لد بر ث من قه ا 
يغلض الأط اد يلأداءا ني،طل  طلى  وا اياوع من ايت ورات ايع لعي ابػل،طي ايع لعيا بحعث علأي عيقت 

 لوب. وا ابػل،طي نياضلي ه ط   اي طب آمكن بؼح إًيرات نياضلي يلج م يتل ،  مي  و مط

 الثقة بالنفس: -5-3-4
 ا كوق  اياجيحانيالأعول أبنعي الاطت يد ه إمكيقعي ايتل نا نيلا كتطلب بييضلنيرة بر ع  ابؼك ب فهييلغم 

 من ط ـ بر ع  ابؼك ب أني اياوز بيكن الاحتايظ بييو ي بييااس ني كوق  بر ن الأداء.

 :الاسترخاء:5-3-5
قته ايه قعي نيايع لعي نيالاقاعييعي بع  اي عيـ باشيطا نيكظهل ي طب لإط اد كعهئي اي يايالثي ابؼتيح  و

 مهيرات اي طب ي ستًخيء ب  ركه طلى ايتلكم نيسعطلكه طلى أطضيء ج أه ابؼختلاي بؼا  ح نيث ايتوكل.

 (قواعد كرة القدم: 6
تُ الأحعيء( كلج  إف ابعيذبعي ايتي كتأت  بهي علة اي  ـ خيثي ه الإاير ابغل )ابؼهير،يت غتَ ايلبظعيا مي ب -

( قيط ة 17أسيسي ي هويتهي ايايئ يا فلعس بشي كع ع ات ه  وا ايلعهيا ني م  ذيك فهايؾ سهعي طشل )
 ي تَ  وا ايلعهي ني وا اي واط  سيرت بع  كع ، ت نيلا زايت بيقعي إلذ ألاف.

ي بؾيلا نياسعي حعث أنيؿ ثعغ يلوهيت ي واقتُ علة اي  ـ اسا نيا يو ث مهيدئ رئع عي جعلت من ايلعه-
 ـ عأي ،لا:1982يلأأيرسي من قه  ابعأع  دنيف استوايء ني  وا ابؼهيدئ ح ب سيما اي اير 
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 المساواة: -6-1
إف قيقوف ايلعهي بياح بؼأيرسا علة اي  ـ فلثي مت يني،ي يكا ، وـ بعلض مهيراكه ايالد،يا دنيف أف ،تعلض 

 يقوف .يلضلب أني اي ف  أني ابؼ ك ني ا بـييايت ،عيقب طلعهي اي 

 السلامة: -6-2
ني  ا كعتبر رنيحي يلعهيا بخ ؼ ابػطورة ايتي عيقت طلعهي ه ايعهود ايعيبلةا ف   نيض  اي يقوف ح نيدا 
يللايظ طلى س مي ني ثلي اي طهتُ أثايء ايلعب مو  بر ،  م يحي ابؼلعب ني أرضعتهيا ني بذهعز م من 

سامي    ) عي لإ هير بفيرسيتهم بكايءة طييعيم بس ني أحو،ي يلت لع  من الإثيبيت ني كلؾ المجيؿ نياس
 (29، ص: 1982 الصفار

 التسلية:  -6-3
ني  ا إف يح المجيؿ يلل  الأق ى من ايت لعي ني ابؼتعي ايتي به  ي اي طب بؼأيرسي ايلعهيا ف   ماح 

 ابؼشلطوف ي يقوف علة اي  ـ بعض ابغيلات نيايتيا ك  ر من اي طهتُ ابذيا بعضهم ايهعض. 

 قوانين كرة القدم:( 7
 قيقوف  ، تَ ايلعهي ني  ا عييتيلر: 17بيلإضيفي إلذ  وا ابؼهيدئ الأسيسعي  ايؾ 

 ميدان اللعب: 7-1
ـ نيلا  100ا نيلا ،ز،  طلضه طن 100ـ ني لا ،   طن  130،كوف م تطع  ايشك ا لا ،تع ى اويه 

 ـ. 60،   طن 

 الكرة:  -7-2
ـا امي نيزنهي لا ،تع ى  68ـ نيلا ،   طن  71عطهي طن علني،ي ايشك  غطيئهي من ابعل  لا ،ز،  بؿ

 غ.359غا ني لا ،   طن 453

 مهمات اللاعبين:-7-3
 لا ، أح لأه لاطب بلهسا ًاء ،كوف فعه خطورة طلىا لاطب أخل.

 عدد اللاعبين: -7-4
 لاطهتُ احتعياعتُ. 7لاطهيا نيداخ  ابؼع اف  11كلعب بتُ فل، تُ ،تكوف ع  ماهأي من 
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 كام: الح -7-5
 ،عتبر ثيحب اي لطي بؼزانييي قواقتُ ايلعهي بتاظعم اي يقوف ني كطهع ه. 

 مراقبوا الخطوط: 7-6
ملاقهيف يلخطوط نينياجههأي أف ،هعاي خلنيج ايكلة من ابؼلعبا بلا،يت من ايال،  ايتي كلعب  ت،عتُ يلأهيرا

 طلى أرضه ابؼهيراة.

 مدة اللعب:  -7-7
دقع يا ،ضيؼ إلذ ع  نيقت ًوط نيقت ضيئ ا نيلا كز،  فتًة ايلاحي  45مت يني،يف يك  ماهأي  ًوايف

 دقع ي  15بتُ ايشواتُ طن 

 بداية اللعب:  7-8
اختعير ق اا ابؼلعبا نيرعلي ايه ا،يا برأ  طلى قلطي ب طعي ق  ،ي نييلال،  ايايئز بيي لطي اختعير  ،  ر

 إح ى قيحعتي ابؼلعب أني رعلي ايه ا،ي.

 الكرة في الملعب أو خارج اللعب: -7-9
ككوف ايكلة خيرج ابؼلعب طا مي كعبر علهي خط ابؼلمىا أني خط ايتأيسا طا  ي ،وقف ابغكم ايلعب 

علي خليف العشري، )      نيككوف ايكلة ه ايلعب ه بصع  الأحواؿا الأخلى من ب ء ابؼهيراة إلذ نهي،تهي
 (255، ص: 1987وآخرون

 الهدف:طريقة تسجيل  7-10
 بوت ب ابؽ ؼ علأي بذتيز ايكلة علهي خط ابؼلمى بتُ اي يئأتُ ني برت ايعيرضي.

 التسلل:  7-11
 قلب من خط ملمى خ أه من ايكلة ه ايللظي ايتي كلعب فعهي ايكلة.أ،عتبر اي طب مت ل  إذا عيف 

 الأخطاء و سوء السلوك:  7-12
 بـيياي من ابؼخييايت ايتييعي: ،عتبر اي طب بـطئي إذا كعأ  إرككيب

 رع  أني بؿينييي رع  ابػ م. -
 طلقلي ابػ م مو  بؿينييي إ، يطه بيستعأيؿ اي يقتُ أني الابكايء أميمه أني خلاه  -
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 دف  ابػ م بعاف أني بحييي خطلة. -
 ايوثب طلى ابػ م.  -
 ضلب أني بؿينييي ضلب ابػ م بييع .  -

 م ك ابػ م بييع  بأه جزء من ايوراع. -
 يع  أني بأه جزء من ايوراع. دف  ابػ م بي -

 بيا  يعب ايكلة بييع  إلا بغيرس ابؼلمى. -
، ص: 7891علي خليف العشري، وآخرون ) دف  ابػ م بييكتف من ابػلف إلا إذا أطتًض ال، ه. -

652) 

 الضربة الحرة: 7-13
 حعث كا  م إلذ ق أتُ: 

 ني  ا ايتي بهوز فعهي إثيبي ملمى ايال،  ابؼخطئ مهيًلة.مباشرة :

 ني  ا ايتي لا بيكن إحلاز   ؼ بواسطتهي إلا إذا يعب ايكلة أني بؼ هي لاطب أخل .غير مباشرة : 

كضلب ايكلة من ط ميت ابعزاء نيطا  ثلبهي بهب أف ،كوف بصع  اي طهتُ خيرج  :ضربة الجزاء  7-14
 ماط ي ابعزاء .

 طا مي بزلج ايكلة بكيملهي من خط ايتأيس.:  رمية التماس 15 – 7

طا مي بذتيز ايكلة بكيملهي خط ابؼلمى فعأي ط ى ابعزء ايواق  بتُ اي يئأتُ ني :  ضربة المرمى 7-16
 ،كوف أخل من يعههي من ايال،  ابػ م.

طا مي بذتيز ايكلة بكيملهي خط ابؼلمى فعأي ط ى ابعزء ايواق  بتُ اي يئأتُ ني : الضربة الركنية -7-17
 ،كوف آخل من يعههي من ايال،  ابؼ اف .

 ( طرق اللعب في كرة القدم:  8
إف يعهي علة اي  ـ يعهي بصيطعي ني يويك فإف بصع  ق رات اي طهتُ ني مهيراتهم ايااعي بذتأ  يتاتها إلذ   

غلض نياح ا ني  و ابؼ للي ايعيمي يلال، ا ني لا ب  أف كتايسب ال، ي ايلعب يلال،  م  ايلعيقي ايه قعي ني 
 أع  لاطبي ايال،  .ابؼ توى اياتٍ ني ايكايءة ايالد،ي بع
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 طريقة الظهير الثالث :-1- 8
ـ يتاظعم دفيع ايال،  ض  1925 وا ايطل، ي ًيئعي الإستعأيؿ بتُ ايالؽ نيق  نيضعتهي ابقلتًا طيـ   

ابؽجوـ يلهجوـ ابؼايفسا ني ا ال، ي دفيطعي ايغلض ماهي  و ابغ  من خطورة  جوـ ابػ م نيايعأ  
م ايع قي بتُ ابؼ افعتُ لأداء نياجههم عوح ة متكيملي لإمكيف بقيح الأسيسا ياجيح  وا ايطل، ي  و كاظع

 ايال، .

 : 4-2-4طريقة  2- 8
ـا نيبهب طلى ايال،  أف ،تأت  بلعيقي ب قعي  1958ني  ا ايطل، ي ايتي قييت بهي ايبراز،  عأس ايعيلد ساي   

يتعينيف بتُ ابؽجوـ نياي فيعا ا طييعي نيح ن ايت لؼ ه أداء ابؼهيرات ابؼختلاي لأف  وا ايطل، ي كتطلب ا
( نياًتًاؾ خط ايوسط ايوه ،عأ  طلى برلع   بحعث ،زداد ط د اي طهتُ ه علتي ابغييتتُ )اي فيع نيابؽجوـ

 دفيع ابػ م.

 طريقة متوسط الهجوم المتأخر:-8-3
لذ نيه  وا ايطل، ي ،كوف ابعايحيف ني متوسط ابؽجوـ طلى خط نياح  خلف سيط ه ابؽجوـ ابؼت  متُ إ   

الأميـا ني بهب طلى متوسط ابؽجوـ ز،يدة سلطي ايتأل،لات ابؼايجئي ني سلطي ابعايحتُ يلهلنيب من  هتَ 
 (262، ص: 1987علي خليف العشري، وآخرون)     ابػ م 

 :4-3-3طريقة  8-4
ني ا ال، ي دفيطعي  جومعي ك تعأ  يلتغلب طلى ال، ي ايظهتَ ايوييثا ني،اتشل ايلعب بهي ه رنيسعي   
 يا ني،كوف ايال،  بهوا ايطل، ي ه حييي  جوـ ً ،  طا مي كتواج  ايكلة م  خط ابؽجوـ أني خط نيفلق

 .ايوسط 

 

 :3 -3-4طريقة  8-5

بستيز  وا ايطل، ي بأنهي ال، ي دفيطعي  جومعي ني كعتأ  أسيسي طلى برلؾ اي طهتُا ني خيثي لاطبي     
بؽجوـ طلى ايال،  ابػ م عأي أف  وا ايطل، ي خط ايوسطا ني من ابؼأكن يلظهتَ أف ،شيرؾ ه طألعيت ا

 سهلي اي راسيت ني سهلي ايت ر،ب .
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 الطريقة الدفاعية الإيطالية:-8-6
-1ني ا ال، ي دفيطعي بحتي نيضعهي ابؼ رب الا،طيلر ) علعاكو  تَ،زا( بغلض س  ابؼلمى أميـ ابؼهيبصتُ )

4-2-3.) 

 الطريقة الشاملة: -8-7
 ني  ا ال، ي  جومعي ني دفيطعي ه قاس ايوقت حعث كعتأ  طلى بصع  اي طهتُ ه ابؽجوـ ني ه اي فيع.  

 الطريقة الهرمية: 8-8
ـا نيق  بظعت  لمعي لأف كشكع  اي طهتُ الأسيسعتُ ه أرض ابؼلعب 1989 هلت ه ابقلتًا ساي    

لمى ااثايف دفيعا ث ثي خط نيسطا بط ي ،شهه  لمي قأته حيرس ابؼلمى نيقيط كه خط ابؽجوـ )حيرس ابؼ
 (24 23م ، ص  1998حسن احمد الشافعي ) مهيبصتُ

 ( المهارات الأساسية لكرة القدم:9
 كا  م مهيرات علة اي  ـ إلذ ق أتُ رئع عتُ بني: 

 :المهارات الحركية بدون كرة: 9-1

 الجري: 9-1-1
،عتبر ابعله  و ايوسعلي ابغلععي ايلئع عي ه علة اي  ـا فهأ يط كه كتل   عيفي ابؼهيرات ا ني كااو عيفي   

ابػطط سواء مي ،تم ماهي بييكلة أني ب نيف علةا ني، تخ ـ ه علة اي  ـ ب اي خيثي مهيرات ابعله ايعيده 
 نيابعله يلخلف )بييظهل( أني يلجاب.

 الوثب: 9-1-2
ا ه علة اي  ـ سواء يلأميـ ني يلجاب أني يلأطلىا حعث كتطلب ايكوتَ من ابؼواقف ، تخ ـ ايوثب عوتَ 

أداء بعض ابؼهيرات ايه قعي أني ايااعي بيستخ اـ ايوثب نيكتكوف عيفي ايوثهيت من ث ث ملاح   ا )دف  
 ة ني الأرضا الارك يء "ايطتَاف"ا ابؽهوط( نيبىتلف ايوثب من حعث ال، ي الأداءا فهايؾ ايوثب ب  ـ نياح

 ايؾ ايوثب بيي  متُ معي نيلا بيكن ي طب الاستغايء طن ايوثب نيخيثي ه حيلات ضلب ايكلة بييلأس 
 نيايت  ه يلضلبيت ابغلة نيخيثي ايضلبيت ايلعاعي نيقط  ايكلات ابغيبظي...الخ
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 الوقوف:  9-1-3
ابعله أني ايوثب أني ايوقوؼ من ابؼهيرات ابغلععي ابؽيمي ه علة اي  ـ حعث ،لا أني ، ه  ع  طألعيت    

اي نيراف أني كغعتَ الابذياا نيخيثي ه حيلات متيبعي ابػ م أني ايكلة أني مي ،تطلهه ذيك من نيقوؼ بٍ كغعتَ 
 أنيضيع ابع م بكو ايعأتُ أني ايع ير بييكلة أني ب نينهي.

 الدوران: 9-1-4
لجأ إيعهي اي طب ا يتااعو اي نيراف أثايء ايلعب ،كوف غييهي طيم  من ايعوام  ايتكتعكعي)ابػططعي( ايتي ،  

 سلطي ايلعب ني إ، يطه ا نيق  ،كوف بغلض ايه ء ه كااعو نياجهيت بـتلاي أخلىا أني يتل ع  أغلاض مهير،ي
محمد رضا    ) عأي ه بعض حيلات رع  ايكلةا اي عطلة طلى ايكلةا ابعله بهيا ني حلعيت ابؼلانيغي 

 (131، ص  2003الوقاد ،

 باستخدام الكرة:المهارات الحركية  9-2 

 :ركل الكرة بالقدم: 9-2-1
 ايطلؽ ابؼ تخ مي ه رع  ايكلة بيي  ـ:

 رع  ايكلة بجيقب اي  ـ اي اخلا )بيان اي  ـ(. -1
 رع  ايكلة بجزء اي  ـ الأميما اي اخلا.  -2
 رع  ايكلة بجزء اي  ـ الأميما ابػيرجا.  -3
 رع  ايكلة بوجه اي  ـ. -4
 رع  ايكلة ب ن اي  ـ. -5
 ب  اي  ـ.رع  ايكلة بكع -6

 مهارات ركل الكرة و مستويات و اتجاىات الكرة: 9-2-2
ايكلة ايتي بوينيؿ اي طب رعلهي م تخ مي إح ى ايطلؽ اي يب ي ق  ككوف طييعي ني كلع  من ابعيقب أني   

طييعي ني كلع  يلخلف نيق  ككوف ق ف ايئلة ني ه ع   وا ابغيلات ،كوف ا تأيـ اي طب طا  أداء ايلعلي 
ايوه سوؼ ، تخ مه ه كااعو ايلعليا نيم توى ايكلة نيابؼكيف ايوه بهب كوثع  ايكلة إيعه طلى ابعزء 

قل،هي أني بعع اا ني   سع وـ اي طب بتااعو ايلعلي من ايوقوؼ أني بييتلضتَ بؽي بعألعي اقتًاب بع ة خطوات 
 بهطء نيب لطي نيف  ايظلنيؼ ابؼايسهي ايتي كتطلههي  وا ايلع ت.
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 رأس: ضرب الكرة بال-9-2-3

 ضرب الكرة بمقدمة الجبهة من الوقوف :  9-2-3-1
اي  ميف متهيط اف نياح ة إلذ الأميـ نيالأخلى يلخلف قلع  نيطا  أداء ايضلبي ،ات   ث   ابع م يع   طلى -

 اي  ـ الأميمعي.

 ايلعهتيف كوتٌ قلع .-

يلأميـ ب وة ه ابذيا ابغلعي بع  اقتهيء بيع  ابعوع يلخلف قه  أداء ايضلبيا بٍ ،عت ؿ أثايء كااعو يا نيبيع  -
 ايضلبي.

 ايوراطيف أميـ ابعوع قه  كااعو ايضلبي بٍ كتللؾ إلذ ابعيقب بٍ خلاي طا  أداء ايضلبي ني بع  ي.-

 ضرب  الكرة بمقدمة الجبهة من الوثب : 9-2-3-2
ايكلة يضلبهي بد  مي اي  ميف ماتوحتيف أني متهيط كيف ا دف  الأرض بيبؼشطتُ ي رك يء نيايوثوؿ إلذ  -

 ابعههي بٍ ايازنيؿ بهأي إلذ ايوض  الأسيسا. 

ايلعهتيف كوتٌا نيدف  الأرض يلأ يط ة ه بر ع  طألعي الارك يء يلوثوؿ إلذ أطلى ق طي مايسهي يضلب  -
 ايكلةا نيكظهل ايلعهتيف مالنيدكيف ك ل،هي طا  إبسيـ ايضلبي نيايعودة إلذ ايوض  الأسيسا.

 بػلف قه  أداء ايضلبي بٍ يلأميـ ب وة لأداء ايضلبي نيمتيبعي حلعتهي.ابعوع بيع  إلذ ا -

ايوراطيف أميـ ابعوع قه  أداء ايضلبي بٍ ملجلتهي لأسا  أني جيقهي خلاي ب وة طا  أداء ايضلبي  -
 نيمتيبعتهي.

اء اياظل إلذ ايكلة دائأي ا حتى ك   إلذ ايغلض م  م حظي فتح ايععايف دائأي قه  نيأثايء نيبع  أد -
 (146، ص  2003محمد رضا الوقاد ،   ) ايضلبي.

 ضرب الكرة بجانب الجبهة: -9-2-3-3
اي  ميف متهيط كيف بأك يع ابغوضا اي  ـ الأميمعي كتلأ  ث   ابع م طا  إقت ييه من ابػلف إلذ الأميـ  -

 يضلب ايكلة.

 يبعتهي .ايلعهتيف كوتٌ قلع  ني،ش  ما   ايلعهي الأميمعي طا  إبسيـ ايضلبي نيمت -
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ابعوع بيع  نيايلأس ي بذيا ابؼعيعس لابذيا ابؽ ؼا ني،عت ؿ طا  كااعو ايضلبي ا بٍ بيع  إلذ ابعهي الأخلى  -
 خلف ايكلة بؼتيبعي حلعتهي.

 ايوراطيف ه ابعيقب بغاظ ايتوازف.  -

 اياظل طلى ايكلة نيايععايف ماتوحتيف نيكتيبعيف ايكلة إلذ مكيف نيثوبؽي . -

 على الكرة: :السيطرة 9-2-4

 كتم الكرة بأسفل القدم:  -9-2-4-1     
اي  ـ ايويبتي نيايتي كتلأ  ث   ابع م ،تجه مشطهي يلأميـ نيكوض  بيي لب من ابؼكيف ابؼتوق   هوط  -

ايكلة فعها أمي اي  ـ ايويبتي ايتي ست وـ بأداء مهأي عتم ايكلةا فإنهي كلكا  طن الأرض قلع  بحعث ،كوف 
دة م  سطح الأرضا ني،كيد ،لأس ايكعب الأرضا نيذيك حتى بذ  ايكلة ابؽيبطي من امت ادا زاني،ي حي

، ص  2003محمد رضا الوقاد ،   ) أطلى بع  ارك اد ي من الأرض سطح اي  ـ )أسا  اي  ـ (.
147) 

يًلة اقوايء خاعف ه رعهي اي  ـ ثيبتي نيإقوايء أعبر ه ايلعهي ايويقعي ه كوقعت س وط ايكلةا بٍ قزنيبؽي مه -
 يت يب   سطح ايكلة ه طألعي عتم ايكلة .

 بيع  ابعوع يلأميـ قلع  ني،زداد ابؼع  طا  إبسيـ عتم ايكلةا يلتأعع  طلى سعطلة اي طب طلعهي . -

 ايوراطيف كوضعيف ه ابعيقب بغاظ ايتوازف. -

 اياظل إلذ ايكلة ه ع  ملاح  الأداء . -

 خلي )باطن القدم (:إستقبال الكرة بجانب القدم الدا 9-2-4-2
كعتبر  وا ابؼهيرة من أعول ابؼهيرات استخ امي ه اي عطلة طلى ايكلة خ ؿ ايلعب ا حعث ككول ر  -

بسل،لات ايزم ء ه ابؼلعب نيخيثي ايكلات ابؼت حلجي طلى الأرض نيب هويي كيمي بي  اي طب ق مه يلأميـ 
 ك   بهي إلذ جيقب اي  ـ ايويبتي معلاي اعتأيؿ م ت ه  ايكلة ابؼلسلي إيعه ني،عود بهي بااس سلطتهي حتى

اي عطلة طلعهي نيق  ك  ط ايكلة من أطلى فتَف  اي طب ق مه لأطلى بؼ يبلي ايكلة اي يقطي بهيان اي  ـ 
 نيطا  ابؼ م ي ،ازؿ بهي لأسا  به نيء يت ت ل بجيقب اي  ـ ايويبتي .
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 إستقبال الكرة بباطن القدم مع الوثب: 9-2-4-3   
  ابع م ،   طلى اي  ـ ايويبتي ا أمي اي  ـ الأخلى فتأ  يلأميـ لاست هيؿ ايكلة م  يف ابؼشط ث  -

 يلخيرج يتكوف زاني،ي قيئأي م  اي  ـ ايويبتي بٍ كعود بييكلة إلذ جيقب اي  ـ ايويبتي .

خاعف ه رعهي اي  ـ ايويبتي نيأمي ايلعهي الأخلى فأن الاقوايء ابػاعف إلذ ابؼ  ايكيم  طا  ي يء ايكلة  ثتٍ -
 نيايعودة بهي إلذ جيقب اي  ـ ايويبتي.

ابعوع بيع  يلأميـ قلع ا بٍ ابػلف قلع  طا  اي  ـ ابؼ ت هلي يلكلة بٍ ايعودة يلأع  ا اي لع  يلأميـ طا   -
 ي  ـ ايويبتي.نيثوؿ ايكلة بجيقب ا

 ايوراطيف ه ابعيقب بغاظ ايتوازف. -

 اياظل إلذ ايكلة ه ع  ابؼلح  حتى نيثوبؽي بتُ اي  متُ. -

 كتم الكرة بجزء القدم الأمامي الخارجي:-9-2-4-4
اي  ـ ايويبتي كتلأ  ث   ابع ما نيأمي اي  ـ الأخلى فتًكا  لأطلى بؼ يبلي ايكلة ابؽيبطي من أطلى ا نيطا   -

تهي كعود بااس سلطي ايكلة بجيقب اي  ـ ايويبتي ام  م حظي ط ـ ً  اي  ـ حتى لا كلك  ايكلة م م 
 ب وة ه طكس ابذي هي.

 اقوايء نياضح ه رعهي اي  ـ ايتي ك وـ بيمت يص ايكلة نياقوايء خاعف ه رعهي اي  ـ ايويبتي.-

ابعوع ي طت اؿ بٍ يلأع  أميمي قلع  م   بيع  ابعوع يلخلف قلع  طا  رف  اي  ـ ايتي كؤده ابؼهيرة ني،عود-
 قزنيؿ اي  ـ بييكلة إلذ الأرض .

 ايوراطيف ه ابعيقب بغاظ ايتوازف.-

 (147، ص  2003محمد رضا الوقاد ،   ) اياظل إلذ ايكلة ه ع  ملاحلهي-

 امتصاص الكرة بالفخذ: 9-2-4-5
ني اي  ـ اي طهي كلف  لأطلى لاست هيؿ ايكلة ني اي  ـ ايويبتي برأ  ث   ابع م م  اقوايء خاعف ه ايلعهي    

 كعود فور امت يص ايكلة إلذ جيقب اي  ـ ايويبتي.
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حتى ككوف فخو اي طب سطلي  ىرعهي اي  ـ ايويبتي  كوتٌ اقوايء خاعفا أمي رعهي اي  ـ اي طهي فتًكا  لأطل -
مايسهي بؼ قية ايكلة اي يقطي من أطلىا ني كعود بع  م م ي ايكلة يلاخو لأسا  يت  ط ايكلة أميـ ابع م 

 بتُ اي  متُ.
بيع  ابعوع طا  س وط ايكلة من أطلى ايلخلف قلع  حتى ك ت ه  ايكلة بٍ ،عود الاطت اؿ بٍ ابؼع  قلع   -

  الأرض.يلأميـ طا  نيثوؿ ايكلة إلذ
 ايوراطيف ه ابعيقب بغاظ ايتوازف ني بعع ا طن ال،  س وط ايكلة . -
 (148، ص  2003محمد رضا الوقاد ،   ) اياظل إلذ ايكلة ه عيفي ملاحلهي حتى ،تم الأداء بسيمي -

 امتصاص الكرة بالبطن:  9-2-4-6
من الأرض ني قه  م م تهي اي  ميف متهيط كيف برأ ف ث   ابع م بييت ينيه ني ه بغظي ارك اد ايكلة -

ايهطن كعود إح ى اي  متُ إلذ ابػلف ني ذيك بأخو خطوة إلذ ابػلف لإكيحي ايالثي أميـ ايكلة يلوثوؿ 
 إلذ ماط ي ايهطن دنيف اركطيمهي بإح ى ايلعهتتُ .

ة قه  نيثوؿ ايكلة كوتٌ ايلعهتيف اقوايء خاعف ني طا  نيثوؿ ايكلة ،ظهل اقوايء رعهي اي  ـ ابػلاعي ب ور -
 أعبرا عأي كالد رعهي اي  ـ الأميمعي ني كش .

،كوف ابعوع معت لا ك ل،هي قه  أداء ابؼهيرةا بٍ بيع  بوضوح يلأميـ طا  أداء ابؼهيرة ا م  بؿينييي طأ   -
 بذو،ف نياضح ه ماط ي ايهطن لاقت يؿ ايكلة .

كلكطم أ،ضي ه إح ى ايوراطيف ه ابعيقب بغاظ ايتوازف م  ز،يدة رفعهي طا  نيثوؿ ايكلة حتى لا  -
 ايوراطتُ.

 اياظل إلذ ايكلة ه عيفي ملاحلهي.-

 استقبال الكرة بالصدر و تغيير الاتجاه: 9-2-4-7
 اي  ميف ماتوحتيف قلع  يتلأ ف ث   ابع م. -

بٍ طا  نيثوؿ ايكلة كالد رعهي اي  ـ الأميمعي نيكش  يلأ يط ة ه ككو،ن  ثتٍ ايلعهتيف قلع  ه ايه ا،ي ا-
 اي طح ابؼ ئم لامت يص ايكلة.

ابعوع نياي  ر يلأميـ ه ايه ا،ي بٍ ، لب يلخلف يعأ  بذو،ف طا  م م ي ايكلة يل  را م  برل،ك -
 ايكتايف يلأميـ يلأ يط ة ه طأ  ايتجو،ف ابؼايسب 
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خلف قلع  ه ايه ا،ي ا بٍ طا  نيثوؿ ايكلة كتللعيف إلذ الأميـ بغاظ ايتوازف ا ايوراطيف يلأسا  ني يل -
 م  ملاطية بع  ايوراطيف طن م ير ايكلة ه ع  ابؼلاح  .

 اياظل إلذ ايكلة ه عيفي ملاحلهي. -

 الجري بالكرة: 9-2-5
داء عيفي ابغلعيت طا مي بهله اي طب بييكلةا فيف  وا ،عتٍ أف ايكلة ك   برت سعطلكه فع وـ بأ  

نيابؼهيرات ايتي ،ل،  كااعو يا نيق  اثطلح طلى ك أعي  وا ابؼهيرات "بيبعله بييكلة " حعث أف اي طب 
غييهي مي ،ؤده  وا ابؼهيرة بيبعلها غتَ أنهي ه بعض الأحعيف كؤدى بيبؼشاا نيخيثي طا مي ككوف لأغلاض 

 ككتعكعي )خططعي(.

غييهي مي ، تخ ـ إح ى أجزاء اي  ـ ني أحعيقي بهله بييكلة م تخ مي ني يتااعو  وا ابؼهيرة فإف اي طب   
اياخو  نيق  بهله بييكلة م تخ مي رأسها غتَ اقه طا مي ، تخ ـ اياخو أني ايلأس فإقاي قاض  ايتعهتَ طن 
ذيك بعهيرة كاطعط ايكلة. ف  بهله اي طب بييكلة بلأسه أني فخوا بؼ يفي عهتَة حعث لا ، يط ا ذيك 

رات سلطي    ني لنيؼ ايلعب أني اي طهتُا يويك فإف اي طب غييهي مي ،ؤده  وا ابؼهيرة بإح ى طلى بؾي
أجزاء اي  ـ ايتييعي: جزء اي  ـ اي اخلاا جزء اي  ـ الأسيساا ابػيرجا نيمن الأجزاء ايتي ق  ، تخ مهي 

محمد رضا الوقاد    ) اي طب أحعيقي: سن اي  ـا جيقب اي  ـ اي اخلاا بيلإضيفي إلذ اياخو نيايلأس
 (148، ص  2003،

 المراوغة :  9-2-6    
ابؼلانيغي أني المحينيرة أني ابػ اع مهيرة من مهيرات علة اي  ـ ابؽيمي نيايضلنير،ي يكيفي اي طهتُ نيخيثي ابؼهيبصتُ 
ماهما ني،شيرؾ ه أداء  وا ابؼهيرة ع  من اي طب نيخ أها فيي طب ،ه أ ه كااعو ابعزء الأنيؿ من حلعي 

لانيغي أني ابػ اعا فعتأثل ابػ م بهي ني، تجعب بلد فع ا طهيرة طن حلعي بفيثلي بٍ ،عود اي طب إلذ كااعو ابؼ
ب عي أجزاء ابغلعيا كيرعي خ أها نيكتم بويك حلعي ابػ اع بتأل،ل ايكلة أني كغعتَ اي لطي أثايء ابعله أني 

 سلب ايكلة يلخلف أني بتلو،ح اي  ـا أني يت  ،  ايكلة ...إلخ .

 المراوغة باستخدام الجذع:  9-2-6-1 
نيفعهي ، تًب اي طب ابؼهيجم من خ أه بؿينيلا ابؼلنير ماها فعأع  إلذ أح  ابعيقهتُا فعأع  ابػ م معه   

ه قاس الابذياا فعتلك اي طب ابؼهيجم إلذ ابعيقب الآخل ب لطي م  ابؼلنير من ابػ ما نييكا ،ؤده 
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إقوايء  –ف ككوف اي  ميف متهيط كيفا ايلعهتيف مواعتيف قلع  اي طب  وا ابؼهيرة بهب ملاطية مي ،لا: أ
 اياظل إلذ ايكلة بتُ اي  متُ . –ايوراطيف ه ابعيقب بغاظ ايتوازف  –ابعوع قلع  يلأميـ 

 المراوغة بسحب الكرة للخلف:  9-2-6-2
ق مه فوؽ ايكلة بٍ ني،تم كااعو  وا ابؼهيرة طا  مهيبصي ابػ م من الأميـ أني من ابعيقب ا فعض  اي طب 

 ، وـ ب لههي ني،تجه بهي بجيقب اي  ـ إلذ طكس ابذيا ابػ م مهتع ا طن ال، ه.

 المراوغة بإيقاف الكرة فجأة :  9-2-6-3   
نيكؤدى  وا ابؼهيرةا طا  مي بهله اي طب بييكلة نيبجيقهه يلخلف قلع  خ م فع ف اي طب فجأة   

، لب اي طب ايكلة بأسا  ق مه يلخلف ني،غتَ ابذيا ابعله  بييكلةا كيرعي ابػ م ،تيب  جل،ها نيب لطي
 اإلذ ابذيا ج ،  متخل ي من خ أه ايوه ،كوف ق  قط  م يفي لأميـ بعع ا طاه.

 المراوغة بتصويب الكرة:  9-2-6-4   
 وا ابؼهيرة بتلل،ك ق ـ اي طب من فوؽ ايكلة عأي يو عيف سع وـ بت و،ب ايكلة بٍ ،عود  نيكؤدى  

 (149، ص  2003محمد رضا الوقاد ،   ) لذ خلف ايكلة بؼتيبعي ابعله بهي.ب  مه إ

 المهاجم )استخلاص الكرة(:  -9-2-7   
ابؼهيبصي أني استخ ص ايكلة من ابػ م مهيرة من ابؼهيرات ابؽيمي نيايضلنير،ي ي طب علة اي  ـ ب اي طيمي 

 نيبييا هي يلأ افعتُ ب اي خيثي.

بػ أه إلذ استخ ص ايكلة يلل وؿ طلعهي بإبعيد ي طن متاينيؿ  ني، عى اي طب طا  مهيبصته - 
خ أه ابؼ تلوذ طلعهي أني ب ط  ايكلة من أميمه نيكشتعتهي ني،ه ؼ اي طب طا مي ، وـ بعألعي ابؼهيبصي 
نيالاقت يؿ من اي فيع إلذ ابؽجوـ ا نيذيك بيبغ وؿ طلى ايكلة ايتي ه متاينيؿ خ أها فإف لد ، تط  فعلى 

ابؽيبصي  –إبعيد ي طاه بتشتعتهي ه أه إبذيا حتى لا ،شك  خطورة أني ، تاع  ماهي : ابؼكيكاي الأق  بوينيؿ 
 من ابػلف (. -ابؼهيبصي بييزحل ي )من ابعيقب –الأميمعي 

يقي نيايشجيطي نيالإق ضيض نيط ـ ايتًدد نيح ن ايت لؼ ه  نيكعتأ  مهيرة ابؼهيبصي طلى اي وة نياي لطي نيايلً
 ايوقت ابؼايسب.
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 رينات وتدريبات لتطوير الصفات البدنية الأساسية:( تم10

 تنمية التحمل: 10-1 

 الصفات البدنية العامة:  -10-1
 ابعله بؼ يفي او،لي. -

 ابعله م  كغعتَ اي لطي. -

 اي هيحي. -

 الأيعيب ابعأيطعي : علة ايع ا علة اي لي ... -

 الصفات البدنية الخاصة: 10-1-2
 اي لطي.ابعله بييكلة م  كغعتَ  -

 ابعله بييكلة بحواجز.  -

 ابعله بييكلة م  نيجود م ينيمي. -
 .4x4ك ر،هيت خيثي بييلعب ابؼهيًل بش ة طييعي  -

 تنمية القوة: 10-2

 الصفات البدنية العامة: 10-2-1
 ايوثب بيبغهيؿ.-

 قوؼ ابعلي. -

 بسل،ايت م  ابؼ ينيمي. -

 ك ر،هيت طلى حلعيت ابؼ يرطي )ايش  ني اي ف (. -

 :الصفات البدنية الخاصة:-10-2-2
 نيرمعي ايتأيس بؼ يفيا رما ايكلة بييع  بد يفي. يرع  ايكلة بيي  ـ نيابؼتكيكا -
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 تنمية السرعة :-10-3

 الصفات البدنية العامة: 3-1 10
ابعله ايتكلاره ا ابعله م  كغعتَ اي لطيا سهيقيت ابعله بؼ يفيت بـتلاي ا ابعله م  ايوثب ا ابعله م  

 الابذياا الأيعيب ابعأيطعي .كغعتَ 

 الصفات البدنية الخاصة: 10-3-2
ابعله ايتكلاره بييكلةا ابعله بييكلة م  كغعتَ اي لطي ا سهيقيت ابعله بييكلة بؼ يفيت بـتلايا ابعله  -

 بييكلة م  كغعتَ الابذيا ا الأيعيب اي غتَةا ابعله بييكلة م  بؿينييي ابؼلانيغي.

 :تنمية الرشاقة:10-4

 الصفات البدنية العامة:10-4-1
   ) ايتأل،ايت ايه قعي ايعيميا بسل،ايت ايوثبا بسل،ايت اي ازا بسل،ايت كغعتَ الابذيا  -حلعيت ابعأهيز -

 (149، ص  2003محمد رضا الوقاد ،

 : الصفات البدنية الخاصة: 10-4-2
 ايكلة بيي  متُ نيطلى ايلأسا ابعله بييكلة بتُ علات اهعي. ايوثب يضلب علة متللعي بييلأسا كاطعط

 تنمية المرونة: 10-5

 الصفات البدنية العامة: 10-5-1
 بسل،ايت برل،ك ابؼايث ا بسل،ايت الإايييا بسل،ايت ابعأهيز.-

 الصفات البدنية الخاصة:-10-5-2
ي يتا ك ر،هيت ايلجلتُ بيستخ اـ الأيعيب اي غتَةا بتُ قوائم ني حواجزا ابعله بييكلة م  كغعتَ الابذ -

 ايشل،ط ابؼطيطا بسل،ايت ابؼايث  بإستخ اـ ايكلة ايطهعي.
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 خلاصـة :  
كعتبر ر،يضي علة اي  ـ ايلعهي الأعول اقتشيرا ه ايعيلد ماو اي  ـ ا نييعس  ايؾ مي ، ت طا ابغ ،ث طاهي    

ض  مي خ ص بؽي من إمكيقعيت عهتَة من ا فأثهلت ايل،يضي ايتي كالض قا هي طلى عيفي الأثع ة ا با
الؼ اي نيؿ ا ايتي جعلتهي ه م  مي ايل،يضيت ايتي بهب كطو،ل ي نياياهوض بهي يلوثوؿ إلذ ابؼ توى 

 ايعيبؼا .

ني وا لا ،ت تٌ إلا إذا طلفاي متطلهيت  وا ايل،يضي ا نيالأعع  أف أ م طضو ه  وا ايل،يضي  و     
نيمعلفي اي ايت نيابػ يئص ايتي بهب أف كتوفل فعه ا عا ،كوف دنيرا  اي طب ا نيبؽوا بهب الا تأيـ به

 ه  وا ابؼعيديي ا نيإططيء اياتيئج ابؼلجوة ماه . يإبهيبع

نييع  مي بهع  اي طب ه أح ن ايظلنيؼ  و ايت ر،ب ابؼاظم نيابؼ رنيس انيبؽوا نيضعت م ارس يتعلعم     
يعههي نيكطو،ل  وا ايطلؽ يلف  م توى الأداء ي ى علة اي  ـ نيككو،ن اي طهتُ نيابؼ ربتُ ا نيكعلعم الؽ 

 اي طهعػنا نيخ وثي أداء ابؼهيرات الأسيسعي فعهي

نييتاظعم  وا ايلعهي نيض  ابؼخت وف بؾأوطي من ابؼهيدئ نياي واقتُ يتاظعم  وا ايلعهي نيالمحيفظي طلى س مي   
 اي طهتُ نيإكهيع الأسلوب اي لعم ه الؽ ايت ر،ب 

ف ي طب علة اي  ـ ايع ،  من ابعواقب ايتي بهب الا تأيـ بهي عا ،   إلذ أطلى نيمن ع   وا فإ     
 م توى من الاحتًافعي نيايعيبؼعي 
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            الفصل الثالث :

الإجراءات المههجية 

 والميدانية للبحث
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 تمهيد:

ماظأي يلإجلاءات ايعلأعي يلهلث من خ ؿ كاوع ملاحله ني  ،شك  الإاير ابؼاهجا إايرا مهعك   
 أدنياكه ابؼ تعألي.

أثل اي ايت ابػطوات ابؼاهجعي ابؼتهعي ه موضوع اي راسي ابؼعاوقي بػ"  نيق  جيء  وا ايا   يعوضح
 نيالمجتأ "  من خ ؿ طلض اهععي ابؼاهج ابؼته  فعهياايه قعي ي طبي علة اي  ـ ه رف  ملدنيد،ي ايال،  

نيبؾيلاتهي ابؼتأولي ه المجيؿ ايزمتٍ نيابؼكيلشا نيعوا  يبيلإضيفي إلذ ح نيد اي راس الأثلا يل راسي نيايععاي 
 أدنيات بص  ايهعيقيت نيالأسييعب الإح يئعي ابؼعتأ ة ه اي راسي.

نيمن خ ؿ  وا ابعيقب سالينيؿ ايتطلؽ يلجيقب ايتطهع ا ق   دراسي ابؼوضوع دراسي مع اقعي 
إططيء ماهجعي طلأعي ح هي نيعوا كطيب  ابؼعلوميت اياظل،ي ايتي كاينيياي ي ه ايا وؿ  حتى قتأكن من

 اي يب ي ايوعل ني،تم ذيك طن ال،  برلع  نيمايقشي قتيئج الاختهيرات ايه قعي .
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 :الدراسة الاستطلاعية-1
قه  ايشلنيع اياهيئا ه  قع ي طلى حعوعيت ابعيقب ايتطهع امن أج  ايتعلؼ ب اي جع ة ني د

 دراستاي ابؼع اقعي  واا قأاي بإجلاء دراسي استط طعي عيف ابؽ ؼ ماهي مي،لا:
 تعلؼ طلى اي عوبيت ابؼع اقعي ايتي بيكن أف كواجهاي أثايء ابعيقب ايتطهع ا.اي 
 . ،معلؼ ابؼ ة ايزماعي ايتي بيكن أف ك تغلقهي اي عيسيت ني الاختهيرات يك  فلد ني يك  فل 
 . ،معلفي أنيقيت ك ر،هيت ني مواطع  ابؼ يب ت ايلبظعي يك  فل 

،علؼ )ميثعو جع ،ل( اي راسي الاستط طعي طلى أنهي طهيرة طن دراسي طلأعي عشاعي اته ؼ إلذ "
ايتعلؼ طلى ابؼشكليا نيك وـ ابغيجي إلذ  وا اياوع من ايهلوثا طا مي ككوف ابؼشكلي بؿ  

طا مي ككوف ابؼعلوميت أني ابؼعيرؼ ابؼتل   طلعهي حوؿ ايهلث ج ، ة لد ، ه  إيعهيا أني 
 (81، ص 7885عمار بوحوش، ونيبات محمد )" ابؼشكلي قلعلي نيضععاي.

 .إجراءات الدراسة الاستطلاعية:1.1
ايشله ني م رب فئي الأعيبل ايايًط ه اي  م   ، لمولودية لغروسالنادي الرياضي بً الإك يؿ بلئعس 
بع  قاس اي  ماني ايايًط ه  بسكرة نصريةفريق نيعوا رئعس نيم رب  يكلة اي  ـا يلابطي ب كلة ايولائعي

أف بً أخو ابؼواف ي طلى إجلاء الاختهيرات ايه قعي ني قعيس ايطوؿ ني ايوزف ا بً ه ايه ا،ي كوز،  استأيرة 
 يل طهتُ كتضأنو الاسما ايل با كير،خ ابؼع د ني ما ب ايلعب. 

اجلاء الاختهيرات ايه قعي ا ملكهي نيف    ؼ ع  اختهير م  ك أعم استأيرات بع   وا عله بً ضهط كوار،خ 
 ك جع  اياتيئج.

 ـ المنهج المستخدم:    2   
بزتلف ابؼاي ج ابؼتهعي كهعي لاخت ؼ ابؽ ؼ ايوه ،ود ايهيحث ايتوث  إيعه ه بؾيؿ ايهلث ايعلأاا 

لى اهععي ابؼشكلي قا هيا نيه بحواي  وا ني،عتأ  اختعير ابؼاهج ابؼايسب بغ  مشكلي ايهلث بيلأسيس ط
 ني وا يلتأع  من ثلي فلضعيكاي.    المنهج الوصفي حتأت طلعاي مشكلي ايهلث إكهيع 

،علؼ طأير بوحوش نيبؿأود قعهيت ابؼاهج ايوثاا عأي،لا "ابؼاهج ايوثاا  و ال، ي من الؽ      
بؿ دة يوضععي أني مشكلي مععاي"  و ايتللع  نيايتغعتَ بشك  طلأا ماظم من اج  ايوثوؿ إلذ أغلاض 

ابؼاهج ايوه ،هتم بوثف مي  و عيئن نيكا تَاا ني،هتم بتل ،  ايظلنيؼ نيايع قيت ايتي كوج  بتُ ايوقيئ ا  
طا  الأفلاد  تعأي ،هتم أ،ضي بتل ،  ابؼأيرسيت ايشيئعي أني اي يئ ة نيايتعلؼ طلى ابؼعت  ات نيالابذي ي

                                   (136، ص 1995د عمار بوحوش، ونيبات محم) نيابعأيطيت.
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ايوثف ه ايهلث ايعلأا  و أح  الابذي يت ابؽيمي ايتي ،لجي ايعهي ايهيحث طا مي ،ل،  كاينيؿ موضوع 
معتُ بيي راسي ايهلوعي بشك  نياضح ني بؿ د نيمن أج  ابغ وؿ طلى ح يئ  ني بعيقيت م  كا تَ ععاعي 

 (89ص  2002، مروان عبد المجيد ابراىيم  ).اركهيط ايهعيقيت بدشكلي اي راسي 

 :البحث وعينة جتمعم ـ3
 .مجتمع البحث:3-1

بؾتأ  طلى ملدنيد ايال،   اي  ـعلة   ايه قعي  طا  لاطبي اي ايتم ى كأثتَ إف موضوع اي راسي متعل  
 اي  ـ بولا،ي ب كلة.فئي الأعيبل ايو،ن بييرسوف علة ايهلث بيو  

 :  البحثعينة .3-2
ه ايهعيقيت ابؼع اقعي ني ا كعتبر جزاءا من ايك  بدعتٌ كعلؼ ايععاي طلى أنهي " بؾتأ  اي راسي ايوه بذأ  ما 

رشيد ) .أف كؤخو بؾأوطي أفلاد المجتأ  طلى أف ككوف بفولي يلأجتأ  يتجله طلعهي اي راسي"
عأي كعلؼ بأنهي بؾأوطي من الأفلاد بزتير بطلؼ بـتلاي من بؾتأ  عهتَ ي راسي ا ( 91ص 2002زرواتي

علفهي بأنهي بؾأوطي من الأفلاد كؤخو من المجتأ  الأث  بحعث ككوف  ي لة فعه نيبشك  طيـ فيف ايععاي ق
                                   (140، ص 1995عمار بوحوش، ونيبات محمد )  بفولي يه بسوع  ثيدقي.

 خصائص العينة وطريقة اختيارىا:  .3-3  
استعأيؿ ايععاي ه ايهلوث ايتًبو،ي ، أح بيلاقت يد ه ابعه  نيايوقت معي نيق  اطتأ قي طلى ايععاي 

 مويود،ي يغلنيسنينيق  الاختعير طلى فل،   االغير احتماليةضأن مي ، أى بييععايت المندرجة  المقصودة
 م ايشله ) ك  ربني اي ني م توى ايال، تُ ه نيذيك ح ب قتيئج ايال، تُ  اي  ـب كلة يكلة ق ل،ي ني 

 .   فل، لعلاطب   14ا نيي   بً اختهير (2018/2019 )لمجأوطتهأي ماو ب ا،ي ابؼوسم ايل،يضا

 الوزن الطول عدد اللاعبين الفريق

 10,570 83,642 0,156 1,908 14 مويود،ي يغلنيس

 11,964 77,851 0,072 1,871 14 ق ل،ي ب كلة

أعيبل  اي  ـبعأع  لاطبي علة  بػ يئص ايععاي )اوؿ ا نيزف ( الابكلاؼ ابؼععيرهمتوسط ابغ يبي ني  ،هتُ  :01جدول رقم
 .ق ل،ي ب كلةني  مويود،ي يغلنيس
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 :البحثمجالات  -4
 المجال المكاني:.4-1

ب كلة  ق ل،يني  ايهل ه يغلنيسا لعبابؼه  مويود،ي يغلنيس قعي طلى لاطبي فل،  هيرات ايهبً اجلاء الاخت
.بدلعب ايعييعي به كلة  

ـ المجال الزمني:2 -4 
،تأو  المجيؿ ايزمتٍ ي راسي ه ابؼ ة ايتي استغلقتهي. نيي   عيقت الاقط قي م  إجلاء اي راسي الاستط طعي 

نيضهط كوقعت اجلاء ع  اختهير  م  م رب ايال،  ا قظلا لاركهيط ايال،  بيبؼايف يت حعث بً نيعوا بر ،  
قتيئج  كأثله ،لا ح ي الاستًجيع اني ايلاحي نيذيك يضأيف ط ـ اقتًاح كير،خ اجلاء الاختهير بع  ايعوـ ايو

الاختهيرات بيه متغتَ عل ص ايت ر،ب الاسهوطعي ا نيي   لز اجلاء الاختهيرات ه ايتوار،خ ابؼوضلي ه 
 ابع نيؿ :

 الاختهير كير،خ الاجلاء

 Test cmj  03/2019/ 21ب كلة مويود،ي  

 Test cmj 27/03/2019ب كلة ق ل،ي   

 يوضح تاريخ إجراء كل اختبار :2مجدول رق
 ـ المجال البشري:.4-3

 مويود،يلاطب من فل،   14ني و بيو  ايععاي ايتي أجل،ت طلعهي بـتلف الاختهيرات ايه قعي نيايهييغ ط د م 
 ب كلة.ق ل،ي  ني يغلنيس

 أدوات جمع البيانات: -5
ايوثوؿ إلذ عشف ابغ يئ  ايتي كهتٌ طلعهي ،عتبر المحور ايوه ، تا  إيعه ايهلث نيكو عاه ،كوف ق   

 : مي ،لا طلى ه  وا اي راسي اي راسي نيق  بً الاطتأيد
 : .طريقة التحليل البيبليوغرافي1.5
أنيؿ ايطلؽ ابؼ تعألي نيكتأو  ه بص  ابؼعلوميت اياظل،ي من ابؼلاج  ايتي بؽي ط قي بدوضوع اي راسي   ا

نيذيك ثهغي طلأعي ني،تم الاطتأيد طلى ايكتب ايعلبعي نيالأجاهعي نيعوا ابؼاشورات الايكتًنيقعي نياي راسيت 
  اي يب ي به ؼ ككو،ن خلاعي قظل،ي جع ة حوؿ ابؼوضوع. 
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 ت:الاختبارا .5-2
 المعلومات الشخصيةأ/

 السن:

 كوز،  استأيرة طلى اي طهتُ يت جع  كير،خ ابؼع د. بً
 : مركز اللعب

وميت ايضلنير،ي ني، وـ ابؼ رب بدلئهي نيايتي من ضأاهي ملعز لبرتوه طلى ع  ابؼع ق ماي استأيرةف   
  ايلعب
   :ب/المعطيات المرفولوجية    
 طول و الوزن:قياس ال 

 بً قعيس ايطوؿ ني ايوزف بيبعهيز ابؼوعور أط ا يكيفي أفلاد ايععاي
  القفز العمودي cmj: 
 :الاختهير من ابؽ ؼ
 .           ا الإرك يء ا سلطي رد اياع اي الى يلأالاؼ الاقاجير،ي اي وة قعيس

 : ابؼ تعألي الأدنيات
  myo test جهيز
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 :الاختهير نيثف 

 طلى ايع ،ن م ° (  90ايلعهي طا  زاني،ي) اي لف يء موقف منات قاز 5 طلى ،اطوه ايوه الاختهير
  حلعي ض  إجلاءات من ابعيقهتُ

 ا سلطي رد اياع  ا اي وة . اي ازة اركايع:  ق ج  بٍ

 :المستعملة الإحصائية الأدوات-6
 Excel بلقيمج ال،  طن علهي بست الإح يئعي نيق  ابؼعيبعيت من بؾأوطي طلى دراستاي ه اطتأ قي
2010  . 

 ايوسيئ  بتُ من استعأيلا الأعول ني و ابؼلعز،يا ايازطي م ي،عس أح   و: الحسابي المتوسط -6-1
 : ا ايل،يضعي نيثعغته ط د يا طلى اي عم بؾأوع ق أي حيث  ني و الأخلىا الإح يئعي

                                        
 =            س.         ابغ يبي ابؼتوسط: س:  أف بحعث

 .اي عم بؾأوع: سن مج           
 .اي عم بؾأوع: سن مج           
 (24، ص 1997وديع سمير أسعد، فاتن فهيم محمود. ) ( اي عم)  الأفلاد ط د: ف           

 أني ابؼالوثتُ درجي ابتعيد م ى ،هتُ إذ ايتشتتا م ي،عس أ م من ،ع : المعياري الانحراف -6-2
 :ايتيلر اي يقوف خ ؿ من نيبو ب ابغ يبيا ابؼتوسط طن ابؼختبر،ن

 
 =         ع                                  

 .ابؼععيره الابكلاؼ: ع: أف بحعث
 .ايععاي طلعهي بر لت ايتي اي عم: سن 
 .              ابغ يبي ابؼتوسط: س
 (. اي عم)  ايععاي ط د: ف   
 :الفروق اختبار -6-3
 م توى)  معاو،ي بؼعلفي مععاي اختهيرات استخ اـ إلذ أعول أني بؾأوطتتُ بتُ ابؼ يرقي طا  ايهيحث بوتيج 

 اي لايي اختهيرات أعول من( T.Sudent) ستعودقت( ت)  اختهير ني،ع  ابؼتوسطيتا بتُ) اي لايي
 (89، ص 1991 عبد القادر حلمي) .نيايل،يضعي نيايتًبو،ي اياا عي الأبحيث ه ًعوطي

 

 ف
 س

 1-ف
 2س( -)س
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 عرض وتحليل نتائج الدراسة: 
 القوة:  مقارنة نتائج اختبار -1

 نصرية بسكرة: ني مولودية لغروس  عرض النتائج.1-1
  أعيبلابؼلحلي ايعأل،ي  

 مويود،ي  يغلنيس ق ل،ي  ب كلة
 

 ابؼتغتَ

24 ,18   2 ,37 

 
 اي وةاختهير  2,49 25,02

   
 كوج  فلنيؽ ذات دلايي إح يئعي لاالابكلاؼ ابؼععيره )±( ايتًمعز: ابؼتوسط 

 
ه  الأعيبلطا   نصرية بسكرة ني لغروسلمولودية متوسط ابغ يبي ني الابكلاؼ ابؼععيره  مقارنة،هتُ  :03جدول رقم

 اختهير اي وة.

 
بؼويود،ي يغلنيس ني ق ل،ي ب كلة  طا  الأعيبل : ،هتُ م يرقي متوسط الابكلاؼ ابؼععيره 01بياني رقم شكل

 اي وة .ه اختهير 
مويود،ي يغلنيس ني نيايوه ،هتُ ابؼ يرقي بتُ   03رقم ق حظ من خ ؿ قتيئج ابع نيؿ تحليل النتائج: 

 اي وة حعث سجلاي متوسط. اختهير ق ل،ي ب كلة طا  لاطبي الأعيبل
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 : سرعة رد الفعل   رامقارنة نتائج اختب -2
 : نصرية بسكرة ني  لمولودية لغروس  عرض النتائج .2-1
 

  اعيبل ابؼلحلي ايعأل،ي  
 مويود،ي يغلنيس ق ل،ي ب كلة 

 
 ابؼتغتَ

27,47± 251.83 278 ±26,01  اختهير سلطي رد اياع   

 لا كوج  فلنيؽ ذات دلايي إح يئعيالابكلاؼ ابؼععيره )±( ايتًمعز: ابؼتوسط   
 

 اي  ـطا  لاطبي علة نصرية بسكرة و مولودية لغروس متوسط ابغ يبي ني الابكلاؼ ابؼععيره  مقارنة،هتُ  :04جدول رقم
 .سلطي رد اياع   ه اختهير طا  أعيبل

 
 

علة ني ق ل،ي ب كلة  طا    مويود،ي يغلنيس: ،هتُ م يرقي متوسط الابكلاؼ ابؼععيره 02تمثيل بياني رقم
 سلطي رد اياع  .ه اختهير اعيبل  اي  ـ 

 ق ل،يني  مويود،ي يغلنيسنيايوه ،هتُ ابؼ يرقي بتُ   04ابع نيؿ رقمق حظ من خ ؿ قتيئج تحليل النتائج: 
 سلطي رد اياع  حعث سجلاي متوسط. اختهير ب كلة طا  لاطبي الأعيبل
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 :القوة الانفجارية مقارنة نتائج  -3
 نصرية بسكرة : ني مولودية لغروس  عرض النتائج .3-1
 

  أعيبلابؼلحلي ايعأل،ي  
 ابؼتغتَ مويود،ي يغلنيس  ق ل،ي  ب كلة 

 الإرك يء اختهير  *43,42±2,51 38.02±5,19

 
ي يلح فل،   p < 0,05ا كوج  فلنيؽ ذات دلايي إح يئعي ب الابكلاؼ ابؼععيره )±( ايتًمعز: ابؼتوسط 
 ب كلة ه اختهير  الارك يء . ق ل،يطلى فل،  مويود،ي يغلنيس 

 
طا   بسكرة نصريةو مولودية لغروس متوسط ابغ يبي ني الابكلاؼ ابؼععيره  مقارنة،هتُ  :05جدول رقم
 .الارك يء ه اختهير  أعيبل  اي  ـلاطبي علة 

 
ه  اعيبلب كلة   ق ل،ي ني مويود،ي يغلنيس : ،هتُ م يرقي متوسط الابكلاؼ ابؼععيره 03تمثيل بياني رقم

 الارك يء .اختهير 
 نيق ل،يمويود،ي يغلنيس نيايوه ،هتُ ابؼ يرقي بتُ  05ق حظ من خ ؿ قتيئج ابع نيؿ رقمتحليل النتائج: 

 الارك يء حعث كوج  فلنيؽ ذات دلايي إح يئعي . اختهيره  اي  ـعلة ب كلة  طا  لاطبي  
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           الفصل الخامس :

 مهاقشة وتفسير الهتائج
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 مناقشة وتحليل النتائج: -1
 ق ل،يني فل،  مويود،ي يغلنيس ا ط ـ نيجود فلنيؽ ه اي وة بتُ فل،  أ هلت قتيئج اختهيرات اي وة

 .ب كلة أعيبل  
نيفل،    25.02ػ: متوسط ح يبي بمويود،ي يغلنيس ني ي   أ هلت اياتيئج ك يرب عهتَ حعث سج   فل،  

 .  25.02ػ: ب كلة متوسط ح يبي ب ق ل،ي
ب كلة راج  إلذ أبنعي اي وة  ق ل،يني فل،  مويود،ي يغلنيس ني،لى ايهيحث أف  وا ايت يرب بتُ فل،  

طلى ابؼلمى ه عأهيرة ايت و،ب   اي  ـايتي كتطلههي مواقف ايلعب ابؼختلاي يل،يضي علة   ـاي ي طب علة 
 اي  ـحعث أف ابؼهيرات الأسيسعي يكلة  ابؽجوـ ا ني الاحتايظ بييكلة نيالاحتكيؾ م  ابػ م ه اي فيع ا

ستط طعي ايتي قأاي ملكهطي بيي وة نيعويك كلععز ابؼ ربتُ طلى بر تُ اي وة ي طهعهم من خ ؿ اي راسي الإ
 بهي حعث حضلقي حوالر طشلة ح ص ك ر،هعي.

طلى اثل اياتيئج ابؼتل   طلعهي ه الاختهيرات لد قتل   طلى فلنيؽ ذات دلايي اح يئعي ك يرب  
 اي  ـعهتَ ه اي وة يلأختبر،ن ا نيمن خ ؿ ز،يركاي ه اي راسي الاستط طعي طلى اياواده ايل،يضعي يلكلة 

  ر،هيتهم .ي عهتَة يل وة ني،لعزنيف طلعهي ه كقشي ابؼ ربتُ انهم ،ويوف ابنعلاحظاي بع  ماي
معه  طلوـ نيك اعيت اياشيايت ايه قعي نيعويك اياتيئج ايتي كوث  ايعهي طهي فيرس ا جيمعي ب كلة 

 برت طاواف اثل بلقيمج ك ر،بي م تًح ي ى لاطبي علة اي لي ثاف اًهيؿ. 2013/2014نيايل،يضي 
ؽ معاو،ي ذات دلايي اح يئعي بتُ الاختهيرات اي هلعي نيايهع ،ي  ه اختهيرات اي وة ط ـ نيجود فلني -

يلأجأوطي ايتجل،هعي. نيبرت ط ـ نيجود فلنيؽ معاو،ي ذات دلايي اح يئعي بتُ الاختهيرات اي هلعي نيايهع ،ي 
 ه اختهيرات اي وة يلأجأوطي ايشي  ة.

مويود،ي  لنيؽ ه سلطي رد اياع  بتُ فل، ا ط ـ نيجود فأظهرت نتائج اختبارات سرعة رد الفعل
 ب كلة أعيبل   ق ل،يني فل،  يغلنيس 

 .ب كلة  ق ل،ينيفل،  مويود،ي يغلنيس ني ي   أ هلت اياتيئج ك يرب عهتَ حعث سج   فل،  
ب كلةا  ق ل،ينيفل،  مويود،ي يغلنيس طا  فل،   ني،لى ايهيحث أف  وا ايت يرب نيط ـ نيجود فلنيؽ

بيكن ف لهي  جزء رئع ا ه الأداء ابؼهيره ني ا من أ م اي  رات ايه قعي ايتي لا سرعة رد الفعلعوف ه  
ايلعب ا فلهوا ،هتم ابؼ ربوف بدو   وا  قفطن بيقا ايعايثل ايلعيقي ايه قعي الأخلى فت تخ ـ ه بصع  موا

نيعوا ابؼتطلهيت ايلعب ايوه  امهأي عيف خط ايلعباي ايت ني ط ـ إبنيبؽي ه ك ر،ب بصع  اي طهتُ 
ايتي بستيز ب مج  اي  ـكالض كغعتَ الابذيا ني سلطي رد اياع  ني اي قي الأداء ...ا ني  وا مي بيعز مهيرات علة 

بيي  ر  ء ي يت يط ايكلةالارك يءاي طهتُ نيعوا ه ق رة ا ابؼلنياغي طي من ابغلعيت ه نيقت نياح  مو  :بؾأو 
 .سلطي رد اياع أني إبعيد ي ع   وا ايعوام  كا ل ط ـ نيجود فلنيؽ ه ثاي  اأني ايلأس 
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 مقارنة النتائج بالفرضية :-2
 من خ ؿ قتيئج اي راسي ابغييعي بيكن أف ق وؿ:

 ."اي  ـطا  لاطبي علة قتيئج ملدنيد ايال،   رف كأثتَ طلى  يل ايت ايه قعي : "  الفرضية العامة – 1
 نيقتيئج ايال،  لد كتل  .اي  ـ  بتُ سلطي رد اياع  طا  لاطبي علة ايؾ ط قي اركهياعه  -
 نيقتيئج ايال،  لد كتل  . اي  ـ  ايؾ ط قي اركهياعه بتُ اي وة الاقاجير،ي طا  لاطبي علة  -

 الاستنتاجات:-3
 نيقتيئج ايال، .اي  ـ لا ،وج   ايؾ ط قي اركهياعه بتُ سلطي رد اياع  طا  لاطبي علة  -
  .نيقتيئج ايال، اي  ـ ط قي اركهياعه بتُ اي وة الاقاجير،ي طا  لاطبي علة  لا ،وج   ايؾ -
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 :ابػيبسي 

ايع ،  من اي ايت ايه قعي نيايتي ذعلقي بعضهي ه بحواي  وا )اي وة ابغ ،وي كعتأ  طلى  اي  ـإف علة 

  فلد لأدنيارا ابػططعي بك  من أج  ايوثوؿ إلذ ابؼ تو،يت ايعلعي نيأداء ع الاقاجير،ي ني سلطي رد اياع  (

ي ى لاطهعهم ماو اي غل ا حعث ، تطع    وا اي ايتفعييعيا نيبؽوا بهب طلى ابؼ ربتُ بر تُ نيكاأعي 

من خ ؿ اكهيطه لأسس نيقواط  بر تُ اي ايت ايه قعي نيمعلفي خ يئص ايعأل،ي  اي  ـم رب علة 

 ايل،يضا. نيابؼلفويوجعي ي طهعها يلوثوؿ إلذ ابؼ تو،يت ايعلعي لابقيز

نيعوا كطلقاي إلذ  اي  ـنيمن خ ؿ ابؼعطعيت اياظل،ي ه بحواي  وا حوياي أف ق  ـ لمحي طن ر،يضي علة 

 اي ايت ايه قعي  نيعويك كطلقاي إلذ اي واقتُ ابؼلكهطي بت جع  الأ  اؼ نيرف  ملدنيد اياتيئج .   

نيفل،   مويود،ي يغلنيسقي بتُ فل،  نيعويك من  خ ؿ اياتيئج ابؼتوث  إيعهي ه ابعيقب ايتطهع ا ه م ير 

  .ب كلة  حعث لد بق  فلنيؽ ه اي وة ني سلطي رد اياع    ق ل،ي

ايل،يضعي بجيمعي معه  طلوـ ني ك اعيت اياشيايت ايه قعي ني فهوا كوفع  من الله طز نيج  نيبشلة من بشير طأ  

لأج  ايوثوؿ إلذ معلوميت  ب كلة قهشل به ع  من ،هتغا ك طعم معلوميكه أني اي تَ ق مي ه  وا ابؼوضوع

 أخلى ككوف ه ثيلح المجتأ  سواء ه دراسيت مشيبهي أني دراسيت ملكهطي.
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 :الاقتراحات 

ضلنيرة إكهيع ابؼ ربتُ يلأسييعب ايعلأعي من أج  كطو،ل اي ايت ايه قعي من أج  بر تُ أداء  -1

 ايل،يضا ني ايهلوغ ابؼ تو،يت ايعلعي.

بعأع  فلؽ ايهطويي  اي  ـه علة  اي وة الاقاجير،ي ني سلطي رد اياع  ثايتالا تأيـ بتل تُ  .1

 خيثي ايالؽ ايتي برت  ابؼلاكب الأختَة.

ه علة  ثايت اي وة الاقاجير،ي ني سلطي رد اياع ضلنيرة نيجود بلقيمج ك ر،بي ،عتأ  طلى بر تُ  .2

 من أج  بر ع  قتيئج جع ة .  اي  ـ

 يتعلؼ طلى م توى اي طهتُ ني ايتًععز طلى ق يط ايضعف .إستخ اـ  الإختهيرات من أج  ا .3

لات  .4 ايز،يدة ه ط د ح ص يتل تُ ثاتي اي وة ني سلطي رد اياع  بإطتهير انهأي أح  ابؼؤً

 . اي  ـيتطو،ل الإرك يء ه علة 

 ضلنيرة إططيء ابؼ ربتُ لأدنيار خططعي كتأيًى م  م تو،يت اي طهتُ ايه قعي.  .5
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 : قــــــــــائمة المـــــــــــــــــــراجع

إبلا عم سيلد اسكيرا ابض  سيلد ح تُ اطه  ايلبضيف طه  ابغأع  زا لا موسوطي ف عويوجعي  -1
  1998م يب يت ابؼضأير ا اي ي لة 

ا 1د/ابض  ق ل اي ،ن سع افع عويوجعي ايلعيقي ايه قعي اط-أبو ايع ء ابض  طه  اياتيح   -2
  1993داراياكل ايعلبي ا اي ي لة ا 

نيأيعيب اي وى . ابؼضأير . ابؼ عأي . دار اياكل ايعلبي أسيمي ر،يض . ايطب ايل،يضا  -3
 2003ااي ي لة ا, 

أسيمي عيم  راكب: ك ر،ب ابؼهيرات اياا عيا كطهع يت ه المجيؿ ايل،يضاا دار اياكل ايعلبيا  -4
 2000ا اي ي لةا 1ط

 1993دار اياكل ايعلبيا اي ي لة  2بهيء اي ،ن س ميا ف عويوجعي ايل،يضيا ط -5
ح ن ابض  ايشيفعا "كير،خ ايتًبعي ايه قعي ه المجتأعتُ ايعلبي ني اي نيلر " ماشية ابؼعيرؼ  -6

 ـ  1998ام ل  1بيلاسكا ر،ي ط
خيي  طه  ابغأع  ًيف . ماظور طلم ابغلعي يله ء ه م يب يت ايع ني ا  دار ايوفيء ي قعي  -7

 .2006ايطهيطي نياياشلاالإسكا ر،ي  ا
ع  زرنيابٌاك ر،هيت ه ماهج -8 ادار ثومي ا ابعزائلا  1عي ايهلث ه ايعلوـ الاجتأيطعيا طرً

2002 
 1986ا 1رنيسا بصع  ا علة اي  ـ ا دار ايا يئض ا بتَنيت )يهايف ( ط -9
ر، يف خلبعط بؾع  ا كطهع يت ه طلم ايا عويوجعي نيايت ر،ب ايل،يضا ا دار ايشلنيؽ يلاشل  -10

  1997ساي  1نيايتوز،  طأيف ا ط
شل،ح ايوثاا ايواتٍ يت ر،هيت اي وة ايعضلعي ابؼكتهي ابؼ ل،ي زعا بؿأ  بؿأ  ح ن ا ايت -11

 2007يلطهيطي نياياشل نيايتوز،  . 
ا ب نيف اهعيا دار ايكتب يلطهيطي نياياشلا جيمعي ابؼوث ا 1سيما اي اير " علة اي  ـا ج -12

 1982ايعلاؽا 
يكتيب اي ع  طه  ابؼ  ود ا قظل،يت ايت ر،ب ايل،يضا ك ر،ب نيف عويوجعي اي وة ا ملعز ا -13

  1997يلاشل ا ايطهعي الأنيلذ 
 .1980طه  ايلبضن طع ينيه سعكويوجعي اياأو دار اياهظيا ب نيف اهعيا بتَنيتا  -14
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 1991طه  اي يدر حلأاا م خ  إلذ الإح يءا د،واف ابؼطهوطيت ابعيمععيا ابعزائلا  -15
 1987طلا خلعف ايعشلها نيآخلنيف: علة اي  ـ ب نيف اهعيا بصي ل،ي ايعلبعي ايلهعيا  -16
 1992ا فهأا بهك ا أسس إط اد لاطبي علة اي  ـ ا دار اياكل ايعلبي اي ي لةاطل -17
طأير بوحوشا نيقعهيت بؿأ ا ماي ج ايهلث ايعلأا نيالؽ إط اد ايهلوثا د،واف  -18

 1995ابؼطهوطيت ابعيمععي ابعزائلا 
  1976فل،  اغيراؿ,برضتَ لاطب علة اي  ـاماشورات أمايرا ا -19
. الأسس ابؼعكيقعكعي نيايتللعلعي نيايااعي ه فعييعيت ابؼع اف  قيسم ح ن  ا إبييف ًيعل بؿأود -20

 2000نيابؼضأير . ايطهعي الأنيلذ دار اياكل. 
قيسم ح ن ح تُ الأسس اياظل،ي نيايعلأعي ه اياعييعيت أيعيب اي يحي نيابؼع اف يلألحلي  -21

 1997ايويقعي يكلعي ايتًبعي ابؼ قعي . مطهعي جيمعي بغ اد ساي 
   2003ًليكياأسس ايت ر،ب ايل،يضاا دار اياكل ايعلبى ااي ي لة ا بؿأ  إبلا عم    -22
ا دار اياكل ايعلبي 3بؿأ  ق ل اي ،ن ا اختهيرات الأداء ابغلعااط -بؿأ  ح ن ط نيهاد -23

 1997اي ي لة 
  2003ا 1بؿأ  رضي ايوقيد اايتخطعط ابغ ،ث ه علة اي  ـ ااي ي لة ا ط -24
 1998ايعيبؼعيا دار ايهليرا ب نيف اهعيا يهايفا بؿأ  رفعت: علة اي  ـا ايعهي ايشعهعي  -25
بؿأ  ثهلا ح يقتُ اابض  ع لى معيلشا ايلعيقي ايه قعي نيمكوقيتهي الأنييعي ا اي ي لة  -26

1978 
د/ابض  ع لى معيلش,موسوطي ايت ر،ب ايل،يضا ايتطهع اا -بؿأ  ثهلا ح يقتُا -27

 1998,اي ي لة 1ط
ايت ر،ب ايل،يضا ايتطهع ا ا ملعز  بؿأ  ثهلا ح اتُ ا أبض  ع لى معيلش ا موسوطي -28

 م ل ابع ، ة  1998.  1ايكتيب يلاشل ط
 2006بؿأ  بؿأ  دانينيد: ايلغي نيعلة اي  ـا دار غل،ب يلطهيطي نياياشلا قي لةا  -29
بؿأود طوض ايه عولش ا فع   ،يستُ ايشيائ ا قظل،يت ني الؽ ايتًبعي ايه قعي ني ايل،يضعي ا  -30

 ا 1992د،واف ابؼطهوطيت ابعيمععي 
 1ملنياف طه  المجع  ابلا عم ا الؽ نيماي ج ايهلث ايعلأا ه ايتًبعي ايه قعي ني ايل،يضعي اط -31

  2002ااي ار ايعلأعي يلاشل ني ايتوز،  اطأيفا
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ماتي إبلا عم بضيد و أسس كاأعي اي وة ايعضلعي بيبؼ ينيمي يلأاايؿ ه ابؼلحلي الابت ائعي  -32
  2000ا ملعز ايكتيب يلاشل ا اي ي لة  1نيالإط اد،ي ط

دار اياكل ايعلبي  1ماتي إبلا عم بضيداايت ر،ب ايل،يضا ابغ ،ث )بزطعط نيكطهع  نيقعيدة ( ط -33
 ـ1998بيي ي لة .

 2001ماتي إبلا عم بضيدة ,ايت ر،ب ايل،يضا ابغ ،ث,دار اياكل ايعلبي اي ي لة, -34
لاشل مها  ح تُ ايهشتينيه اأ.أبض  ابلا عم ابػواجيا مهيدئ ايت ر،ب ايل،يضا ادار نيائ  ي -35

 2010نيايتوز،  اطأيف ا
نيد،  بظتَ أسع ا فيكن فهعم بؿأودا ابؼهيدئ الأنييعي ه الإح يءادار ابؼعلفي نيايو يفي ايعلأعيا  -36

 1997اي ي لةا م ل ا
بوا عي م ايا عب: طلم ايااس ايل،يضيا معه  إط اد الاي يدةا ب نيف اهعيا سعود،يا  -37

1990  
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 ملخص الدراسة :

 

 -أكابر–دراسة ميدانية على مستوى بعض أندية كرة القدم  ،أثر الصفات البدنية للاعبي كرة القدم في رفع مردودية الفريق : عنوان الدراسة
 بولاية بسكرة  

القدم الذي يفترض أن يمارس تحديد المتطلبات البدنية ومنها الانثروبومترية، حسب كل منصب لعب للاعبي كرة  •:  الى تهدف الدراسة
 هذه اللعبة ويحقق مننها المستوى المطلوب

 .للصفات البدنية تأثير عند لاعبي كرة القدم في رفع مردودية الفريق الفرض من الدراسة

لغروس و نصرية لاعب من فريق مولودية  14العينة التي أجريت عليها مختلف الاختبارات البدنية والبالغ عددهم لت دراستنا شم:   العينة
 .بسكرة

 الاختبارات أداة : تم استخدام الأداة المستخدمة

 .لم نجد فروق في القوة و سرعة رد الفعل  ين فريق مولودية لغروس وفريق نصرية بسكرة    : أهم الاستنتاجات

أجل تحسين أداء الرياضي و البلوغ المستويات ضرورة إتباع المدربين للأساليب العلمية من أجل تطوير الصفات البدنية من  : أهم الاقتراحات
 العليا

 مردودية الفريق،كرة القدم ،  الصفات البدنية   : الكلمات المفتاحية

Abstract : 

Title of study: Effect of the physical qualities of football players in raising the profitability of the 

team, field study at the level of some football clubs - Akbar - Biskra 

The study aims to: • Determine the physical requirements, including anthropometric, according to 

each position played by football players who are supposed to play this game and achieve the required 

level 

The imposition of the study of the physical qualities of the effect when the football players in the 

cost-effectiveness of the team. 

Sample: Our study included the sample of the various physical tests of 14 players from the 

Mouloudia team for Lagos and Nasriya Biskra. 

Tool used: The testing tool was used 

The most important conclusions: We did not find differences in strength and reaction speed 

between Mouloudia Lagros and Nasriya Biskra. 

The most important suggestions: The need to follow the trainers of scientific methods in order to 

develop physical qualities in order to improve the performance of the athlete and maturity at the 

higher levels 

Keywords: physical attributes, football, team profitability 


