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 كلمة شكر
ف إن لم تستطع ف أحب العلماء،ف إن لم  )كن عالما..ف إن لم تستطع فكن متعلما،

 الخليفة عمر بن عبد العزيز. تستطع ف لا تبغضهم(

لابد لنا و نحن نخطو خطواتنا الأخيرة في الحياة الجامعية من وقفة،نعود إلى أعوام قضيناها في  
رحاب الجامعة مع أساتذتنا الكرام الذين قدموا لنا الكثير باذلين بذلك جهودا كبيرة في بناء  

ل الغد لتبعث الأمة من جديد و قبل أن نمضي نقدم أسمى آيات الشكر و الامتنان و التقدير و  جي
المحبة إلى الذين حملوا أقدس رسالة في الحياة إلى الذين مهدوا لنا طريق العلم و المعرفة...إلى  

 جميع أساتذتنا الأف اضل.
 و نخص بالتقدير و الشكر:
 الدكتور: براهيمي عيسى

 ه بشراك قول رسول الله صلى الله عليه وسلمالذي نقول ل
 "إن الحوت في البحر،و الطير في السماء،ليصلون على معلم الناس الخير"

و كذلك نشكر كل من ساعدنا و قدم لنا العون و مد لنا يد المساعدة و زودنا بالمعلومات اللازمة  
 لإتمام هذه الدراسة .

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 الإهداء
 يمبسم الله الرحمن الرح

 105التوبة.)و ق ل اعملوا فسيرى الله عملكم و رسوله و المؤمنون( 
ولا  ..ولا تطيب اللحظات إلا بذكرك...إلهي لا يطيب الليل إلا بشكرك ولا يطيب النهار إلا بطاعتك.

 .ولا تطيب الجنة إلا برؤيتك.تطيب الآخرة إلا بعفوك..
 بينا محمد ) صلى الله عليه وسلم(إلى معلم البشرية ومنبع العلم ن                     

 بسم الله الرحمن الرحيم
 )واخفض لهما جناح الذل من الرحمة و ق ل رب ارحمهما كما ربياني صغيرا(

                                               إلى ملاكي في الحياة .. إلى معنى الحب وإلى معنى الحنان والتف اني .. إلى بسمة الحياة وسر  
 الحبيبة  إلى من كان دعائها سر نجاحي وحنانها بلسم جراحي إلى أمي  جودالو 

  بشئ من أجل دفعي في طريق النجاح  إلى من سعى وشقى لأنعم بالراحة والهناء الذي لم يبخل
 الذي علمني أن أرتقي سلم الحياة بحكمة وصبر إلى والدي العزيز.

 ياحين حياتي )إخوتي(.إلى الق لوب الطاهرة الرقيقة والنفوس البريئة إلى ر 
 إلى من علمونا حروف ا من ذهب وكلمات من درر إلى أساتذتنا الكرام.

لا يضيء إلا قنديل الذكريات، ذكريات الأخوة البعيدة إلى الذين أحببتهم و    الحياةوفي هذه  
 ، شوقيعبد الرؤوف, العلالي, صدام, فيصل, موسى شهاب، أحبوني:

 لغني رحمه الله و أسكنه فسيح جناتهإلى روح الزميل بن سخرية عبد ا
 و عبد الرحيم و إلى كل من ساهم في إنجاز هذه المذكرة.  إلى زميلاي شوقي

    أهدي ثمرة جهدي المتواضع.
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 ة: ـــــــــمقدم  
 علميدة أسدالثب علد  مبنيدة مخططدة تربويدة عمليدة الرياضدا  لمختلد  الحددث  الرياضدي التددريب يعدد     
 المتناغمدة والوسدائل الأسالثب بأنسب وتطبيقاتها التدريب طرق  أفضل ختيارإ ورائها من القصد ، وراقية ثثةحد
 تسدع  مدا وهداا المختلفدة، الأنشدطة فدي متقدمدة مراكد  إلد  بالناشدئثن للوصدو  ياضيالر  النشاط خصائص مع
 فدنن سدلي  بشدكل لد  المخطدط دريبالتد حقيقدة يعكدس الأداء مسدتو   ارتفدا  إن حثد  المتقدمدة العدال  دو  إليد 

 لبلدو  لددثه  المهداري  الأداء مسدتو   ورفدع تطدوير وبالتدالي ، للناشدئثن البدنيدة القددرا  تطدوير هدي النتثجدة
 مدن الحركيدة خدل  الأنشدطة مدن الفدرد يمارسد  الداي الرياضدي النشداط كثدورتن أأن ، ويدر  العالميدة المسدتويا 
 .1أالجس  وتطوير ةتنمي إل  الهادفة التربوية العمليا 

 مددرب ثددثر  مخطدط برندام  خدل  مدن ثتحقد  الداي الرياضدي الأداء تحسدثن في يسه  الرياضي والتدريب     
 الأداء، في تطور عن  ثنت  مما ،ةكامنال قدراته  وتطوير تنمية والفري  اللعب خلل  من يستطيع متخصص
  2..الميةالع المنافسا  إل  للوصو  ككل اللعبة تطور وبالتالي
 الرياضدة التربيدة فدي التددريب بدرام  وتطدوير لإعدداد تجدر   التدي العلميدة الأبحدا  أن إلد  الباحد  ويشدثر     
 المسدئولثن وقناعدة بفكدر تحظد  التدي  صوصداوخ الحدالي، العصدر فدي الددو  ورقدي تقدد  فدي مدا   هدا دورا   تلعدب
 قددرا  إكسدابه  طريد  عدن فئدة الأواسدط مدن عريضدة قاعددة بنداء فدي الرياضدة التربيدة بأهميدة القناعدة إلد  فثهدا
 ليصدب  المدد  طويدل مسدتو   علد  التددريب بدرام  تخطديط ثدت  حثد  الإنجدا ، مسدتو   إلد  بهد  رتقداءللإ بدنيدة

 قدرتد ، بد  تسدم  مدد  لأقصد  المهداري  الأداء مدن تمكند  التدي البدنيدة القددرا  مدن عالية درجة عل  الرياضي
 فهدي وضدروريا، أساسديا شدرطا   تعدد القد  الكرة لاعب لد  البدنية فالقدرا  ، عا  مستو   إل  الوصو  ث  ومن

 مدن عاليدة درجدة علد  اللعدب يكدن لد  فدنن عاليدة، بكفداءة المختلفدة المهدارا  عليد  تبند  الداي الفقدري  العمدود
كسدب  فدي  الحاسد العامدل كونهدا إلد  هداا ويرجدع ، بسدهولة المهدارة أداء يسدتطيع لدن فنند  البدنيدة القددرا 

 .الفرق  لد  والخططي المهاري  المستو   تقارب أو تساوي  عند خاصة المباريا ،
 الج ائدر بصدفة وفدي عامدة بصدفة العدال  فدي صدثتها اا  التدي الجماعيدة الرياضدا  مدن القدد  كدرة وتعدد     

 الرياضدة  مكاندة هدا اسدتمرارية ولضدمان الأخدر ، بالرياضدا  مقارندة وجمهدورا كبثدرا شدعبية واكتسدب  خاصدة،
لأجدل  علومد  وتسدتخد  التكنولدوجي التطدور فقدد أصدبح  تسداثرالأفضدل،  إلد  تطويرهدا فدي وأمدل محبثهدا لدد 

                                                
 التربیة كلیة ، 12ص "، ئرةالطا الكرة لناشئي الهجومية للضربة الخططي التصرف لتحسين موقفية تدريباتماجستیر" رسالة أحمد، السید، 1

 .2007مصر،  بنها، جامعة الریاضیة،
2 Cureton, E (1981): Encyclopedias and sport Bright, publishing Cubliishing company. inc, W .B. 
Sunders company Philadelphia: U.S.A.  



 
 

 
 ب

إلد   القدد  كدرة بلعدب البلدو  أجل من والمكان ال مان مع تتناسب التكوين في مجا  فعالة وأسالثب طرق  إثجاد
 والمهاري.  الأداء البدني درجا  أعل 
 أن أي إلد  تشدثر مهمدة حقيقدة هندا  أن إا والتددريب، عمليدة فدي أساسدية قاعددة البدنيدة قدةالليا تعدد كمدا     
البدنيدة  الفدرد قددرا  تطدور مدد  علد  ثتوقد  فيد  فالنجدا  البدنيدة، اللياقدة بمكوندا  ثدرتبط نداج  مهداري  أداء

جادتهدا الرياضدية الأنشدطة جميدع ممارسدة فدي أساسديا دورا تدددي بدال  وهدي متوا ن، وبشكل ونموها  وبحسدب وا 
 ، وناكر من مكوناتها )القوة، السرعة الإنتقالية(.وطبيعت  الممارس النشاط نو 
 عبدد" القدد  فيشدثر كدرة ممارسدة فدي البددني والأداء الحركدة علثهدا تعتمدد التدي الأسدس أهد  مدن القدوة تعتبدر     
 مدن العضدلية أن القدوة علد  اتفقد  دقد الدارسا  و الأبحا  بعض نتائ  أن  "الخطثب نريمان "و "النمر الع ي 
 البدنيدة ار القدد فدي كبثدرة بدرجدة وتأثثرهدا لارتباطهدا الحركدي الأداء تطدوير علد  القددرة فدي الأساسدية العوامدل
 .1والمرونة الرشاقة التحمل، السرعة، مثل بالأداء المتعلقة الأخر  
 جدددب علدددد ثثر الفعددددا  للعدددب والتددددي ثويعدددد عنصدددر السددددرعة الإنتقاليدددة أحددددد عناصدددرها المهمددددة اا  التدددأ     

تنفثدددا المهدددارا  بالسدددرعة ل أن يمتلكوهددداثجدددب علددد  لاعبدددي كدددرة القدددد  الحدثثدددة  كمدددا طويرهدددا حثددد أن يالمددددرب 
 اللعب الحدث . من لوا  الممكنة والتي أصبح  

 تطويرهدا ومحاولدة بها ثجب الإهتما  التي المهمة الفئا  من سنة( هي19بأعمار )أقل من  الشباب وفئة     
 الارتقداء اجدل مدن دعامدة لد  تكدون  التدي البدنيدة والمهاريدة اللعدب قابليدة لتطدوير متنوعدة وسدائل باسدتخدا 
 .بجدارة المتقدمثن مرحلة التأهل ال  في يساعد  الاي بالمستو  

     
 

 

 

 

 

 

 

 

 
                                                

مركز الكتاب للنشر القاهرة 1ط  ،24ص،  لقوة وتخطيط الموسم التدريبيامج ارتدريب الأثقال، تصميم بعبد العزیز النمر، نریمان الخطیب:  1

1996. 
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  :الإشكالية. 1
كمدا قدا  بعددة أبحدا   ،وابتكدر قواعددها واقتدر  نظريدا  وطدرق ممارسدتهانسان الرياضة وحللهدا درس الإ     

ولدال  فقدد تعانقد   ،في مختل  إختصاصاتها ومستوياتها وال  بالإلما  بجميع العلدو  المتعلقدة بهدا وتجارب
 كل الجهود العلمية نحو تطوير مستو  الأداء الرياضي.

إا حضدث  هدا   ،شعبية في العال  فقد مسدها هداا التطدور أن كرة القد  من أنوا  الرياضا  الأكثرما وب     
الج ائددر وبمددا أن  ،اللعبددة ببحددو  كثثددرة وكددان لهددا  البحددو  دور مهدد  وأساسددي فددي تطددوير مسددتو  اللعبددثن

بددون  1وهاا التأثثر ما يسم  لأن تكون كرة القدد  هدي رقد  ،ج ء لاثتج أ من العال  فننها تتأثر بما ثدور في 
مسدتو  الأداء فدي ا أد  بالسدلطا  إلد  بنداء معاهدد وتشدكثل لجدان التدي تسدهر علد  تحسدثن وهاا مد ،منا  

بلدنا وتطويرهدا والوصدو  إلد  مسدتو  عدالي نظدرا للمنافسدا  الكبثدرة التدي تعرفهدا علد  الصدعثد المحلدي أو 
  عل  الصعثد الدولي. 

قة أن المختصددثن قددد صددمموا ويتضدد  ممددا سددب  وفددي حدددود الإطددل  علدد  البحددو  والدراسددا  السدداب     
نتائ  الإختبارا  والقياسا  التي تعطدي المدشدر الحقيقدي للواقدع تستند إل   ومقننة، فهي متقنة برام  تدريبية

البدددني والعقلددي الدداي ثتمثدد  بدد  الناشددئثن لأنهدد  الركثدد ة القويددة التددي يعتمددد علثهددا فددي بندداء مسددتو  متقددد  فددي 
 المستقبل.

لبدنية وما تشمل  من صدفا  بدنيدة دورا مهمدا فدي اللعبدة ويدر  معظد  العلمداء أن كدل وقد كان  للياقة ا     
وتعددد صددفتي  ،شد  يحددد  فددي اللعبددة يعتمدد علدد  العناصددر البدنيددة التدي تبندد  علثهددا اللياقددة البدنيدة الخاصددة

علثهمدددا  أحدددد عناصدددرها المهمدددة اا  التدددأثثر الفعدددا  للعدددب والتدددي أثلددد   المددددربثن بدددالتركث القدددوة والسدددرعة 
وتطويرهمدددا حثددد  ثجدددب علددد  لاعبدددي كدددرة القدددد  الحدثثدددة أن يمتلكوهدددا بمدددا ثخدددد  تنفثدددا المهدددارا  بالسدددرعة 

 .3الممكنة والتي أصبح  سمة العب الحدث  لمعظ  الفرق المتقدمة في العال أ
  ولقددد ركدد  الباحدد  فددي بحثدد  هدداا علدد  مرحلددة الأواسددط التددي تعتبددر مرحلددة مفضددلة فددي إختبددار قدددرا     

 .(Acquise) القوة والسرعة لد  اللعب لكون  في ها  المرحلة يكون في مرحلة الإكتساب
 عل  التساد  العا :همية الإجابة أ ولحل ها  المشكلة ثر  الباح  وانطلقا من هاا      

رة لددد  لاعبددي كدد الإنتقاليددة هددل للبرنددام  التدددريبي المعمددو  بدد  لدد  تددأثثر علدد  تطددوير صددفتي القددوة والسددرعة
 .القد  صن  أواسط؟

 ومن خل  التساد  العا  يمكن طر  التسادلا  الفرعية التالية:
                                                

  3 ر يسان خريبط مجثد؛ موسوعة القياسلت والإختبارات في التربية البدنية والرياضية، ج1 البصرة: مطابع التعلي  العالي، 1989، ص15 
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 القياس القبلي والبعدي ولصال  القياس البعدي في صفة القوة؟ هل توجد فروق اا  دلالة إحصائية بثن
 السرعة هل توجد فروق اا  دلالة إحصائية بثن القياس القبلي والبعدي ولصال  القياس البعدي في صفة

   ؟الإنتقالية

 . فرضيات الدراسة:2
 الفرضية العامة: -   

 .تأثثر عل  صفتي القوة والسرعة الإنتقالية لد  لاعبي كرة القد  أواسط المعمو  ب  للبرنام  التدريبي

 :الفرضيات الجزئية -   
 لبعدي في توجد فروق اا  دلالة إحصائية بثن نتائ  القياس القبلي والبعدي ولصال  القياس ا

 .صفة القوة
  توجد فروق اا  دلالة إحصائية بثن نتائ  القياس القبلي والبعدي ولصال  القياس البعدي في

 .صفة السرعة الإنتقالية
 :. أهمية الدراسة3

صددددفتي القددددوة والسددددرعة طددددوير تكمددددن أهميددددة دراسددددتنا فددددي إبددددرا  مددددد  تددددأثثر البرنددددام  التدددددريبي علدددد  ت     
البحدد  فددي إطددار الكشدد  عددن مسددتو  بعددض عناصددر الصددفا  البدنيددة لددد  لاعبددي  ثدددخل هدداا الإنتقاليددة و

كدرة القدد  الج ائريدة، وكداا فدت  المجددا  لدراسدا  أخدر  لاحقدة قصدد مدا لدد  تصدل اليد  دراسدتنا هدا ، وتسددهثل 
   .اصةعل  إثراء المكتبة وال يادة في الرصثد العلمي لد  الطلبة وأساتاة التربية البدنية والرياضية خ العمل

 . أهداف الدراسة:4
 .طبيعة الموضو  الاي يمثل جانبا مهما من جوانب كرة القد  -   
 .للعبي كرة القد  الحدثثةمكانة وقيمة الصفا  البدنية بالنسبة   -   
والسرعة الإنتقالية لد  في تطوير صفتي القوة  المعمو  ب  التعرف عل  أثر البرنام  التدريبي  -   

 .اللعبثن
 .(U19القوة والسرعة الإنتقالية في ها  المرحلة العمرية )معرفة مد  أهمية   -   

  . أسباب إختيار الموضوع:5
السبب الأهد  مدن كدل الد  هدو معرفدة مدد  إهتمدا  المددرب وتطبيقد  للبدرام  التدريبيدة فدي هدا  المرحلدة      

 .(U19العمرية)
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  كرة القد .الأهمية البالغة التي تكتسبها 
 رنا للموضو  كان وفقا لما ثتوفر لدثنا من وسائل وفي حدود إمكانياتنا الخاصة.إختيا 
 . محاولة إعطاء بعض الحلو  والإقتراحا  حو  هاا الموضو 
 .صلحية المشكلة للدراسة النظرية والمثدانية 

 . الدراسات السابقة والمشابهة:6
القوة القصو  لد  ناشئي ثقا  لتطوير تأثثر برنام  تدريبي بالأ الدراسة الأولى تحت عنوان: -)ا(

   .-العراق–البصرة  2009-2008جبار علي جبار كرة الثد، قا  بها  الدراسة الباح : 
  :المنهج التبع

، حثدد  تدد  إختيددار عثنددة البحدد  بالطريقددة العمديددة وشددمل  عثنددة قددا  الباحدد  بنتبددا  المددنه  التجريبددي     
ثددد )البصددرة( فئددة الناشددئثن ومركدد  شددباب الأصددمعي، فئددة الناشددئثن البحدد  لاعبددي المركدد  التدددريبي بكددرة ال

لاعددب فقددط، وتدد   (30لاعددب يمثلددون المركدد ين وتدد  إختيددار ) (35)سددنة وشددمل  العثنددة  16-14أعمدداره  
 .تقسي  العثنة إل  مجموعتثن )ضابطة وتجريبية( وال  بالطريقة العشوائية بأسلوب القرعة

  .القصو   اختبارا  القوة أدوات الدراسة:
 :مجالات الدراسة
القاعة الداخلية  1/5/2009ولغاية  1/2/2009الفترة الممتدة من  :والمكانيالمجال الزماني 

 لمرك  شباب الأصمعي )البصرة(.
 الهدف من الدراسة:

 التعرف عل  القوة القصو  للناشئثن بكرة الثد. -
 عبثن الناشئثن.وضع برنام  تدريبي مقتر  لتطوير القوة القصو  لد  الل -

 نتائج الدراسة:
 .البرنام  التدريبي المستخد  أد  إل  تطوير القوة القصو  لد  اللعبثن -
 .إستخدا  الأثقا  أد  إل  تطوير القوة العامة لد  اللعبثن -
   وجود فروق اا  دلالة إحصائية بثن نتائ  الإختبارا  القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية ولصال   -

  .في إختبارا  القوة العضليةالبعدية 
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 .  تدريبي مقتر  في تطوير بعض الصفا  البدنيةهتأثثر من :الدراسة الثانية تحت عنوان -)ب(

 .-العراق–نجاح سلمان حميد بغداد ، قا  بها  الدراسة الباح : وانجا  الوثبة الثلثية الخاصة
 المنهج المتبع: 

طالبدددة مدددن  20، حثددد  شددمل  عثندددة البحدد  بدددي لملئمددة موضدددو  الدراسددةاتبددع الباحددد  المددنه  التجري     
( 2010-2009)طالبددا  المرحلددة الثانيددة فددي كليددة التربيددة الرياضددية للبنددا  جامعددة بغددداد للعددا  الدراسدددي 

 حث  ت  اختياره  بالطريقة العشوائية.

  ، اختبار الوثب العريض من الثبا .30اختبار الركضأدوات الدراسة: 

 :الدراسة مجالات
 بملعب الكشافة. 2010-3-10إل  غاية  2009-10-5الفترة الممتدة من  :المجال الزماني والمكاني

 هدف الدراسة:
نجا  الوثبة  - التعرف عل  تأثثر المنه  التدريبي المقتر  لتطوير بعض الصفا  البدنية الخاصة وا 

 الثلثية لطالبا  كلية التربية الرياضية للبنا .

 راسة:نتائج الد
 وجود فروق معنوية لصال  الاختبار البعدي في اختبارا  )السرعة الإنتقالية والقوة الإنفجارية(. -
 وجود فروق معنوية لصال  الاختبار البعدي في إنجا  الوثبة الثلثية. -
ة أن للمنهاج التدريبي المقتر  تأثثر إثجابي في رفع وتطوير الصفا  البدنية لطالبا  كلية التربي -

 الرياضية.

 .تأثثر برنام  تدريبي عل  تطوير صفتي السرعة الإنتقالية: ة تحت عنوانلثالدراسة الثا -(ج)

 .لعرابة قويدر( سنة، قا  بها الباح : 16-14والمرونة لد  لاعبي كرة القد  صن  أشبا  )
 المنهج المتبع:

 .موضو  الدراسةاتبع الباح  المنه  التجريبي لملئمة 

اختبارا  خاصة بالسرعة الإنتقالية، اختبارا  المرونة )ثني الجا  للأما  من وضع اسة: أدوات الدر 
 .الجلوس الطويل(

 ف الدراسة:اأهد
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 .شبا لد  لاعبي كرة القد  أ صفة السرعة الإنتقاليةمعرفة تأثثر برنام  تدريبي عل   -
   لاعبي كرة القد  أصاغر. معرفة تأثثر برنام  تدريبي معمو  ب  عل  تنمية سرعة رد الفعل لد -

 نتائج الدراسة:
إن المجمدددوعتثن التجدددريبثتثن قدددد حققندددا فدددروق معنويدددة ونسدددبتي تطورهمدددا بدددثن نتدددائ  الاختبدددارين القبلدددي      

والبعدددي ولصددال  البعدددي وللمجمددوعتثن فددي جميددع الاختبددارا  فددي البحدد  ممددا ثددد  علدد  التددأثثر الإثجددابي 
 المقتر .للبرنام  التدريبي 

وجدددود فدددروق اا  دلالدددة إحصدددائية فدددي نتددددائ  الإختبدددارا  البعديدددة للمجمدددوعتثن التجدددريبثتثن ولصددددال       
 المجموعة التجريبية التي خفض  للبرنام  التجريبي فيما ثخص المرونة.

تدأثثر برنام  تدريبي عل  تنمية صفتي الرشاقة وسرعة رد الفعل  :ة تحت عنوانرابعالدراسة ال -(د) 

-2014سمير مرداسيسنة(, قا  بها  الدراسة الباح :  15كرة القد  أصاغر)أقل من لد  لاعبي 
 . -بسكرة–جامعة محمد خيضر  2015

 المنهج المتبع:
قددا  الباحدد  بنتبددا  المددنه  الوصددفي، حثدد  تدد  إختيددار العثنددة بطريقددة قصدددية و التددي تمثلدد  فددي فئددة      

  .لاعب 20كون من الأصاغر لفري  إتحاد بسكرة لكرة القد  والتي تت

 مجالات الدراسة:
في  2015مارس  25إل  غاية ثو  أواخر شهر ديسمبر الفترة الممتدة من  المجال الزماني والمكاني:

 .سنة اكور 15بسكرة لكرة القد  عل  فئة الأصاغر أقل من  ملعب الشهثد مناني

 الفعل.إختبار الجري الإرتدادي للرشاقة و إختبار سرعة رد أدوات الدراسة: 

 الهدف من الدراسة:
 الرشاقة لد  لاعبي كرة القد  أصاغر.ثر برنام  تدريبي معمو  ب  عل  تنمية معرفة تأث -
 معرفة تأثثر برنام  تدريبي معمو  ب  عل  تنمية سرعة رد الفعل لد  لاعبي كرة القد  أصاغر.  -

 نتائج الدراسة:
بارا  القبلية والبعدية بالنسبة لاختبار سرعة ردة الفعل وجود فروق اا  دلالة إحصائية بثن نتائ  الإخت -

 .ولصال  الاختبار البعدي
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وجود فروق اا  دلالة إحصائية بثن نتائ  الإختبارا  القبلية والبعدية بالنسبة لاختبار الرشاقة ولصال   -
 .الاختبار البعدي

 نقد الدراسات السابقة والمشابهة: 
سابقة عل  المنه  الوصفي والداي يلئد  موضدو  دراسدتنا بدل اعتمدد  علد  ل  تعتمد معظ  الدرسا  ال     

المنه  التجريبي أي إقترا  برام  تدريبية وهو المنه  الملئ  لطبيعة ها  الدراسدا ، وعثندة الدراسدة لد  تكدن 
 .من فئة الأواسط التي هي عثنة بحثنا

 تحديد المفاهيم والمصطلحات: .7
  :نتهاء ها  عبارة عالبرنامج التدريبي ن العمليا  المطلوب تنفثاها بحث  ثراعي ميعاد البدء وا 

، وهو عبارة عن وحدا  تدريبية منظمة تنظي  مقنن وف  العمليا  وف   من محدد وهدف واض 
 1منهجية التدريب الرياضي ثراعي في  هدف واض .

  :ويمكن تحدثدها في مجموعة من القدرا  البدنية، الخاصة بنو  النشاط الممارسالصفات البدنية ،
 2الصفا  التالية: السرعة، القوة، الرشاقة، المرونة، التحمل وغثرها.

 :هي القدرة أو التوتر الاي تستطيع عضلة أو مجموعة عضلية أن تنتجها ضد مقاومة في  القوة
 3أفضل إنقباض إرادي.

 عل  القدرة أنهاأأ ي علو أ ويقو  يمكن ما بأسر  لأما ل التحر  عل  القدرة: السرعة الإنتقالية 
 4.ممكنة سرعة  بأقص لآخر مكان من التحر  أو نتقا الإ
  :أ كرة القدمFootballوهي رياضة جماعية، وكما أشار لاتنية وتعني ركل الكرة بالقد  هي كلمة  أ

 5أ.معها كل أصناف المجتمعرومي جمثل: أكرة القد  قبل كل شيء رياضة جماعية ثتكث  
 هي مجموعة من اللعبثن ثنتمون إل  مراحل عمرية محددة سنة: 19من  الخصائص العمرية أقل

 .من طرف و ارة الشباب والرياضة
 
 

                                                
 2002، مصر لبدني لتطوير أداء مهارة إستقبال الإرسال في كرة الطائرةبرنامج مقترح ااتدريب العقلي واحسام عز الرجال إبراهیم الحلمي:  1

 . 62ص
 .178ص 1993القاهرة، دار الفكر العربي  1طفيزيولوجيا اللياقة البدنية ابو العلاء أحمد عبد الفتاح و أحمد نصر الدین سید  2
 .15ص 2000مركز الكتاب للنشر القاهرة  1ط أسس تنمية القوةمفتي إبراهیم  3
 .342ص 2000الموصل، دار الفكر للطباعة والنشر  1ط الأساليب الحديثة في تدريب كرة القدمموفق مجید المولى،  4
 .50، ص1986، بیروت، لبنان، 1، دار النقائض، طكرة القدمرومي جمیل،  5
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 :هيدــــتم
التندافس  لوصدو  الفدرد إلد  أعلد  مسدتويا  يعتبر عل  التددريب الرياضدي أحدد الأسدس والمبدادئ الهامدة     

فكلمدددا كدددان  ،الخصوصدددية   الأساسدددية وأهمهدددا مبددددأا لمبادئدددر كدددان ندددو  النشددداط الرياضدددي، نظددد يددداالرياضدددي أ
 التدريب أكثر خصوصية أد  إل  عائد تدريب مدثر وفعا .

لا بتددريب وهداا لا ثدت  إفدي سدثر المبداراة،  درجة كفاءة اللعدبفطبيعة الأداء في كرة القد  تعتمد عل       
، لهاا فقدد سداه  العدثدد مدن البداحثثن الرياضدثثن فدي علمية وطرق التدريب المختلفة منتظ  مبني عل  أسس

فدددي تطدددوير علددد  التددددريب الرياضدددي وكددداا البدددرام  التدريبيدددة و النظريدددا  العلميدددة الحدثثدددة شدددت  دو  العدددال  
 المنبثقة من مختل  العلو  الأخر .
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I- :التدريب الرياضي 
 التدريب: أهميةماهية و  -1

 ا ببندددداءتهددددأصدددبح  الرياضددددة أحددددد المظدددداهر الحدثثددددة التددددي تعكددددس تقددددد  الدددددو  وحجدددد  رقثهددددا واهتماما     
فاللقدداءا  العالميددة والأولمبيددة والقاريددة والدوليددة وحتدد  المحليددة منهددا تعتبددر بمثابددة محافددل  الإنسددان الجدثددد،

والإعجدددا  الإنسدددداني لصدددياغة الحركدددا  الرياضددددية فدددي أفضدددل صددددورها،  ا روعددددة الأداء البددددنيثتجلددد  فثهددد
  ) للعب ممتا  ومددرب موهدوب وعلد  خضدع للتطبثد فصعود الفري  علي منصة الفو  يعتبر إشهارا علنيا

 1تح  إشراف قيادا  واعية مدهلة.
 لا  التربية البدنية والرياضية، حث  ل  مناالمجأالتدريب الرياضيأ من العلو  الأساسية في  يعتبر عل  -

 الأسالثب والطرق والأدوا  ما يمث   عن العلو  الأخر  وهو في نفس الوق  يستخد  عددا كبثرا من العلو 
  2المساهمة في  مثل )الفث يولوجي والبثولوجي والميكاني  الحثوية والطب وعل  النفس والتغاية... الخ(.

 أعمليا  التنمية الوظيفية للجس  ثهدف إل  تكيف  عن طري  لمصطل  التدريبني المفهو  العا  ويع -
 التمرينا  المنتظمة للمتطلبا  العالية لأداء عمل ماأ.

 دف إل  تحقث  نتائ تهأعملية بدنية تربوية خاصة  التدريب الرياضي بأن  1980بلاتونوف ويعرف  -
 3عاليةأ.

 ب الرياضي بأن  أعملية خاصة منظمة للتربية البدنية الشاملة أحد علماء التدري (Harra) هاراويعرف  -
دف للوصو  بالفرد إل  أعل  مستو  ممكن في نو  النشاط الرياضي المختار، كما تسه  تهالمت نة 

 4عمل والإنتاج والدفا  عن الوطنأ.بنصثب وافر في إعداد الفرد لل
 والتربوي  والنفسي والعقلي والتاكتيكي تكنيكيوال الجسمي التحضثر يعني التدريب أن" ماتفيف وير    -

 التدريب وطرق  القوة وتمرين بالمطاولة) الجهد طري  عن وال  الجسمية التمرينا  بمساعدة للرياضي
 المراحل كل أن  الشامل معنا  في الرياضي بالتدريب يقصد حث  (الخ ..التدريب وحالة الفتري  والتدريب
 5أ.العالية المستويا  إل  ب  للوصو  الرياضي لتهثئة المنظمة

 ل  حث  ب  يقو  أن فرد أي يستطيع بحث  عشوائيا عمل ليس الرياضي التدريب أن ثتض  سب  مما  -

                                                
 .15.ص  2001قاهرة. .دار الطباعة للنشر والتوزیع.ال2.ط  النظرية والتطبيق–التدريب الرياضي عویس الجبالي :  1
 07..ص  1998.مركز الكتاب للنشر.القاهرة. 1.ط  موسوعة التدريب الرياضي التطبيقيمحمد صبحي حسانین ،أحمد كسري معاني : 2
 .13.ص  1997.دار الفكر العربي .القاهرة . 1.ط  التدريب الرياضي الأسس الفسيولوجيةأبو العلا أحمد عبد الفتاح : 3
 .35.دار المعارف.)ب س( ص  12.ط  علم التدريب الرياضي:  محمد حسن علاوي 4
 .115. ص  1997. مركز الكتاب للنشر. القاهرة. البرامج التدريبية المخططة لفرق كرة القدممفتي إبراهیم حماد :  5
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 الأسلوب هو المقنن الرياضي فالتدريب وخبايا ، ودروب  أسرار  في ومتمرسثن مدهلثن وخبراء أخصائثثن
 ال اوية حجر هو وكال  سلي ، علمي بأسلوب انتقاد  ت  الاي الرياضي الفري  أو البطل لصناعة الأمثل
 و يادة الصحة تحسثن لغرض للممارسثن البدنية اللياقة مستو   رفع أجل من الرياضية الممارسة في

 .الفرا  وق  استغل  وحسن الإنتاج
 تمر،مس) التدريب طرق  استخدا  ثتطلب وهاا وضروريا، هاما أمرا يعتبر الرياضي التدريب تقنثن إن  -
 والتخطيط (الكثافة الشدة، الحج ،) الحمل تقنثن وأسالثب ي(تكرار  الشدة، منخفض الشدة، مرتفع فتري 

 .الممارسثن واستعدادا  بقدرا  ترتبط ومستويا  محددا  ضوء في (قصثر طويل،) للتدريب

 :الأهداف العامة للتدريب الرياضي -2
 تنحصر أهداف التدريب الرياضي في :

   الإثجابية الفسثولوجية والنفسية ار و  عمل الأجه ة الوظيفية للإنسان ،من خل  التغثالارتقاء بمست -
 والاجتماعية .

 محاولة الاحتفاظ بمستو  الحالة التدريبية لتحقث  أعل  فترة ثبا  لمستو  الإنجا  في المجالا  الثلثة  -
في هاا المجا  عل  أن الصفا   رسا  والبحو وتشثر نتائ  الدا (الاجتماعية ،النفسية الوظيفية،)

والأسس البدنية مرتبطان ويدثر كل منهما في الآخر ،والارتقاء بمستو  الإنجا  الحركي ثرتبط  النفسية
 1أيضا. وثيقا بالجانب التربوي  ارتباطا

 واجبات التدريب الرياضي: -3
 يمكن تحدثد واجبا  التدريب الرياضي كما ثلي:

 :دريبالواجبات التربوية للت -3-1

 ن العنايدددة بالتوجيددد  لتنميدددة السدددما  الخلقيدددة،أجسدددي  إا يعتقدددون بددد أيقددع الكثثدددر مدددن المددددربثن فدددي خطددد     
 ئ ا  در  المددرب مقددار خطئد  إلا متدأخر بعدد أن تتدوال  هددية للعب لا قيمة لها ولا ثدار الصفا  الإ تطوير
 تدنقص ند  مدن الناحيدة التربويدة،أإلا  الاستعداد، ما يكون الفري  مستعدا من الناحية الفنية تما  ار فكثث فريق .

ممدددا ثددددثر بدددالطبع علددد  إنتددداجه  البددددني والفندددي  والعمدددل علددد  النصدددر، المثدددابرة والكفدددا ، لاعبيددد  الع يمدددة،
رة لددال  فددان أهدد  واجبددا  الشدد  التربددوي التددي يسددع  المدددرب إلدد  تحقيقهددا ثدددثر علدد  نتثجددة المبدداا وبالتددالي
  2هي:

                                                
 .54،ص 1998منشأة المعارف،الإسكندریة،مصر  ،أسس وقواعد التدريب الرياضيأمر الله احمد البساطي:  1
 11.ص  1980، دار الفكر العربي القاهرة، مصر ،"الأسس العلمية في تدريب كرة القدم":نفي محمود مختارح 2
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 وليكون مثل  الأعل  وهدف  الاي يعمل عل  أن يحقق  ب اللعب لعبت  أولا،العمل عل  أن يح 
 هو الوصو  إل  أعل  مستو  من الأداء الرياضي وما يقتضي  ال  من با  برغبة أكثدة وشغ ،

مطلوب    للتهرب من التدريب أو الأداء الأقل مما هوار ار مبتعدا عن أية مب في التدريب، جهد 
 من .

 ه ثة الولاء الخالص للعبثن نحو نادلقومي للعب ويبدأ هاا بالعمل عل  تربي يادة الوعي ا 
 دية والخلقية.ار بن  علثها تنمية باقي الصفا  الإويكون هاا الولاء هو القاعدة التي ث، ووطنه 

 وعدالة وضبط النفس، وتواضع، من تسام ،ة الرو  الرياضي أن ثنمي المدرب في اللعبثن 
 رياضية.

 والتصمي ، كالمثابرة، ونتائجها، المباريا ، دية التي تدثر في سثرار صائص والسما  الإخال تطوير 
 الخ.....والع يمة... النصر، والكفا ، والرغبة في والإقدا  والاعتماد عل  النفس، ة،أ ر والج والطمو ،

 :الواجبات التربوية للتدريب -3-2
  والإرتقاء بالحالة الصحية للعب. الأساسيةالتنمية الشاملة المت نة للصفا  البدنية 
  للرياضة التخصصيةالتنمية الخاصة للصفا  البدنية الضرورية. 

  تقان المهارا  الحركية في الرياضة التخصصية والل مة للوصو  لأعل  مستو  رياضي تعل  وا 
 ممكن.

 .تقان القدرا  الخططية الضرورية للمنافسة الرياضية التخصصية  1تعل  وا 
 ات التنموية للتدريب:الواجب -3-3

 ري  إل  أقص  درجة ممكنة تسم  ب التخطيط والتنفثا لعمليا  تطوير مستو  اللعب والف 
  في الرياضة التخصصية باستخدا  المختلفة بهدف تحقث  الوصو  لأعل  المستويا  ار القد
 2.العلمية المتاحة حد  الأسالثبأ

 التدريب الرياضي: مبادئ -4
مليددة منظمددة لهدا أهددداف تعمددل علدد  تحسدثن ورفددع مسددتو لياقدة اللعددب للفعاليددة الخاصددة ن التددريب عإ     
 م  التدريب باستخدا  التمريندا  والتددريبا  الل مدة لتنميدة المتطلبدا  الخاصدةار ، وتهت  بالنشاط المختار أو

                                                
 .30 ص ،مركز الكتاب للنشر. القاهرة ،""التدريب الرياضي الحديث:مفتي إبراهیم حماد  1
 .30 ، صمرجع سابق ،""التدريب الرياضي الحديث:مفتي إبراهیم حماد 2
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 التدي تحتداج إلد  ل  تخطدط العمليدة التدريبيدة علد  أسداس هدد  المبدادئا، والتددريب ثتبدع مبدادئ ولدبالمسابقة
 م  تدريبية طويلة المد .راتفه  كامل من قبل المدرب قبل البدء في وضع ب

 :1يوتتخلص مبادئ التدريب ف
 . ادر عل  التكث  مع أحما  التدريبإن الجس  ق –
 .   تددي إل   يادة استعادة الشفاءإن أحما  التدريب بالشدة والتوقث  الصحي –
 يادة استعادة الشفاء وارتفا  مستو  اللياقة ر ار أحما  التدريب تددي إل  تكإن ال يادة التدريجية في  –

 .البدنية
أو كان  أحما  التدريب عل   ارر ليس هنا   يادة في اللياقة البدنية إاا استخد  الحمل نفس  باستم –
 .ا  متباعدةر فت
ريب كبثرة جدا أو متقاربة جدا ئد أو التكث  غثر الكامل يحد  عندما تكون أحما  التدا  إن التدريب ال –

 . صا ومرتبطا بطبيعة التدريب الخاصيكون التكث  خا
، ، المردود العائد يادة الحمل)بالإضافة إل  ما ت  اكر  في أعل  فهنا  القوانثن الأساسية للتكث  وهي 

 .(التخصص
هامددا وأساسددديا للوصدددو  ا ر وفددي كدددرة القددد  ثلعدددب التددددريب المخطددط طبقدددا للأسددس والمبدددادئ العلميدددة دو      

حتفدداظ بهددا خددل  فتددرة والإ (العددا  ،الخدداص) دة الرياضددية فددي نهايددة فتددرة الإعددداإلدد  حالددة الفورمدد باللعددب
لا ثتوقد  فقدط علد  حالتد   قدد النتائ  فأداء اللعدب فدي كدرة الحت  يمكن الحصو  عل  أفضل  المنافسا 
بدل يعتمدد أيضدا علد  قدرتد  فدي أداء المهداار  ، . الدخلقددرة ،السدرعة ،التحمدل ....حثد  القدوة ،ا البدنيدة مدن

بالإضدددافة إلددد  الخطدددط الفرديدددة وأيضدددا الناحيدددة  الأساسدددية وارتباطهدددا علددد  العمدددل الخططدددي داخدددل الفريددد ،
 .ادة ،الكفا ر قوة الإالالتربوية والنفسية كالع يمة ،

 خصائص التدريب الرياضي: -5
 تتحدد خصائص التدريب الرياضي فيما ثلي:

 :لتدريب الرياضي عملية تعتمد على الأسس التربوية والتعليميةا -5-1
التدريب الرياضي وجهان ثرتبطان معا بربداط وثثد ، ويكوندان وحددة واحددة لا ثنفصد   التربوية و لعمليةا     
 حدهما تعليمي والآخر، تربوي نفسي.أ ها،ا ر ع

                                                
  .158،ص  1999مركز الكتاب للنشر،القاهرة،مصر  ،التدريب الرياضي والتكامل بين النظرية والتطبيق عادل عبد البصیر: 1
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ا إلددد  اكتسددداب،وتنمية الصدددفا  البدنيدددة فالجانددب التعليمدددي مدددن عمليدددة التددددريب الرياضدددي ثهددددف أساسددد     
   الخططيددة لنددو  النشدداط الرياضدديار والرياضددية والقددد   الحركيددة،ار تقددان المهدداا  وتعلددي  و  والخاصددة، العامددة

 والمعلومددددا  النظريدددة المرتبطددددة بالرياضدددة بصددددفة عامددددة، بالإضددددافة إلددد  اكتسدددداب المعدددارف، التخصصدددي،
 التخصص بصفة خاصة. ورياضة
 علد  حدب أفاند  ثهددف أساسدا إلد  تربيدة النشد التربوي النفسي من عملية التددريب الرياضدي أما الجانب     

 والعمددل علدد  أن يكددون النشدداط الرياضددي او المسددتو  العددالي مددن الحاجددا  الضددرورية والأساسددية الرياضددة،
 الجماعدة، رتقداء بهدا بصدورة تسدتهدف أساسدا خدمدةوالإ للفرد، ومحاولة تشدكثل دوافدع وحاجدا  ومثدو  الفدرد،

 الرياضددية، كحددب الددوطن والخلدد  الرياضددي والددرو  وتطددوير السددما  الخلقيددة الحمثدددة، ،بالإضددافة إلدد  تربيددة
 .1دية كسمة المثابرة وضبط النفس والشجاعة،والتصمي أار وكال  تربية وتطوير السما  الإ

التربويدددة التدددي تمثددد   كمددا يمثدددل التددددريب الرياضدددي فدددي شدددكل  النمدددواجي وشدددكل فاعلثتددد  تنظدددي  القواعدددد     
الظددواهر الأساسددية مفاصددل قواعددد التعلددي  والتربيددة الشخصددية ودور توجيدد  التربددويثن والمدددربثن التددي  جميددع
 . 2ء قيادت  خل  التدريب وأثناء القيادة العامة والخاصة وغثرهاأار بصورة غثر مباشرة من ج تظهر

  ية:التدريب الرياضي مبني على الأسس والمبادئ العلم -5-2
كان  الموهبة الفردية قديما في الثلثثنيا  والأربعنيا ، تلعب دورا أساسيا فدي وصدو  الفدرد إلد  أعلد       

 مستويا  الرياضية دون إرتباطها بالتدريب الرياضي العلمي الحدث  والاي كان أمرا مستبعدا.
 العلميدة المسدتمدة مدن العدثدد مدن أفالتدريب الرياضي الحدث  يقو  عل  المعارف والمعلوما  والمبادئ     

الرياضدي،  العلو  الطبيعية والعلو  الإنسانية، الطب الرياضي، والميكانيكا الحثوية وعل  الحركة، علد  الدنفس
 3والتربية، وعل  الاجتما  الرياضيأ.

تمثدل ت ثر  مفتي حماد:أن الأسس والمبادئ العلمية التي تسه  فدي عمليدا  التددريب الرياضدي الحددث      
 :4يف

عل  النفس  -علو  الحركة الرياضية -بثولوجيا الرياضة -وظائ  أعضاء الجهد البدني -عل  التشري 
 .الإدارة الرياضية -عل  الاجتما  الرياضي -علو  التربية -الرياضي

 

                                                
 .19، ص 2002دار الفكر العربي، القاهرة، مصر،  " علم النفس الرياضي في التدريب والمنافسات الرياضية":محمد حسن علاوي  1
 .19ص ، مرجع سابقالمنافسات الرياضية"" علم النفس الرياضي في التدريب و:محمد حسن علاوي  2
 .26،ص 2005،عمان،الأردن، 1دار وائل للنشر،ط  ،""مبادئ التدريب الرياضي:مهند حسین الشتاوي،احمد إبراهیم الخواجا  3
 .22،21مرجع سابق،ص "التدريب الرياضي الحديث"،:مفتي إبراهیم حماد  4
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 والمبادئ العلمية للتدريب: الأسس  1مشكل رق
 

 ي يتميز بالدور القيادي للمدرب:التدريب الرياض -5-3
 ثتمث  التدريب الرياضي بالدور القيادي للمددرب بارتباطد  بدرجدة كبثدرة مدن الفعاليدة مدن ناحيدة اللعدبأ     

والنفسددية التددي تقددع علدد  كاهددل  والتربويددة، بددالرغ  مددن أن هنددا  العدثددد مددن الواجبددا  التعليميددة، الرياضددي،
ي شخصددية اللعددب وتربيددة شدداملة مت نددة تتددي  لدد  فرصددة تحقثدد  أعلدد  الرياضددي لإمكددان التددأثثر فدد المدددرب

إلا أن هدداا الدددور القيددادي للمدددرب لددن يكتددب لدد   مكانياتدد ،ا  تدد  و ار الرياضددية التددي تتناسددب مددع قد المسددتويا 
ارتددبط بدرجددة كبثددرة مددن الفعاليددة والاسددتقل  وتحمددل المسدددولية والمشدداركة الفعليددة مددن جانددب  النجددا  إلا إاا

 1ضي أ.اريالرياضي، إا أن عملية التدريب الرياضي تعاونية لدرجة كبثرة تح  قيادة المدرب ال عبالل

                                                
 .22مرجع سابق،ص  ،يب والمنافسات الرياضية""علم النفس الرياضي في التدر:محمد حسن علاوي  1

 الأسس والمبادئ العلمية

 أسس التشري  الرياضي

أسس علو  الحركة 
 الرياضية

 أسس بثولوجيا الرياضة

 أسس الإدارة الرياضية

 سس عل  التربيةأ

أسس عل  الإجتما  
 الرياضي

أسس وظائ  أعضاء 
 الجهد البدني

أسس عل  النفس 
 الرياضي



 

 

 الفصل الأول ــــــــــ التدريب الرياضي في كرة القدم الحديثة

20 

كمدددا تتسددد  عمليدددة التددددريب الرياضدددي فدددي كدددرة القدددد  بالددددور القيدددادي للمددددرب للعمليدددة التدريبيدددة والتدددي أ     
عدب بالاعتمداد علد  علدد  والعمدل علد  تربيدة الل خدل  تنفثدا واجبدا  وجواندب وأشدكا  التددريب، مدن يقودهدا
 بتكددار المسددتمر والتدددريب القددوي مددن خددل  إرشددادا  وتوجثهددا  وتخطدديطسددتقل  فددي التفكثددر والإوالإ الددنفس

 .1التدريبأ

 الرياضي تتميز عملياته بالإستمرار:التدريب  -5-4
 فتدرة معثندة أوأي أنهدا لا تشدغل  (موسدمية)رية ليسد  عمليدة ار التدريب الرياضدي عمليدة تتمثد  بالاسدتمأ     

 وهدددداا يعنددددي أن الوصددددو  لأعلدددد  المسددددتويا  الرياضددددية العليددددا ثتطلددددب موسددددما معثنددددا ثدددد  تنقضددددي وتدددد و ،
 فمدن الخطدأ أن ثتدر  اللعدب التدريب الرياضي طدوا  أشدهر السدنة كلهدا،ي نتظا  فر في عملية الإار الاستم

 حددة التامددة إا أن الدد  يسدده  بدرجددةار ويددركن لل التدددريب الرياضددي عقددب انتهدداء موسدد  المنافسددا  الرياضددية،
 وتطددوير مسددتو  اللعددب كبثدرة فددي هبددوط مسددتو  اللعددب ويتطلددب الأمددر البدددء مددن جدثددد محاولددة التنميددة،

 .2احة السلبيةأر عقب فترة الهدوء وال
 نتقددداء وحتددد  الوصدددو  لأعلددد بالإ ار الرياضدددي مندددا بددددء التخطددديط لهدددا مدددروار عمليدددة التددددريب ار اسدددتمأ     

 .3  اللعب للتدريبأا  الرياضية دون توق  حت  اعت المستويا 

 طرق التدريب الرياضي: -6
 مفهوم طرق التدريب: -6-1

 فهددو وسددثلة تنفثددا الوحدددة التدريبيددة لتنميددة وتطددوير أختلدد  تعريدد  طددرق التدددريب مددن باحدد  إلددي أخددرإ     
وهدو نظدا  الاتصددا  أ المطلددوبالصدفا  البدنيدة ،والحدالا  التدريبيددة للفدرد سدلو  ثددددي إلدي تحقثد  الغدرض 

  .4أواللعب خل  الوحدة التدريبيةالمخطط الاثجابي للتفاعل بثن المدرب 

 أنواع طرق التدريب الرياضي: -6-2
ختيدددار الأمثددددل لأسدددالثب وطددددرق التددددريب الرياضددددي المناسدددبة يعمددددل بشدددكل جثددددد واثجدددابي علددددي ن الإإ     

  التددي تشددمل علثهددا ار مدددرب معرفددة هددا  الطددرق و المتغثددال  نجددا  الرياضددي، فعلددورفددع مسددتوي الإ تحسددثن
 تجاهدا  التددريب ويمكدن يمكدن تقسدي  طدرق التددريبوا  ستخدامها بشدكل جثدد ويتناسدب إمكانية ا  طريقة، و  كل
 إل :

                                                
 .27ص،2001، الإسكندریة، مصر1ع الفنیة، ط الإشعا مكتبة ،وتدريب كرة القدم" "الاتجاهات الحديثة في التخطيطه:حسن السید أبو عبد  1
 .22مرجع سابق،ص ،"التدريب الرياضي الحديث"مفتي إبراهیم حماد:  2
 .23مرجع سابق،ص ،الرياضي الحديث""التدريب مفتي إبراهیم حماد:  3
 .123ص  ،2002دار الهدى، المنیا "الأسس العلمية للتدريب الرياضي اللاعب والمدرب" صطفي الفاتح و محمد لطفي السید:وجدي م  4
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 . رطريقة التدريب المستم -
 .طريقة التدريب الفتري  -
 ري.ار طريقة التدريب التك -
 طريقة التدريب الدائري . -

 ريقة التدريب المستمر:ط -6-2-1
 مفهومها: -أ

 .1يقصد بها تقدي  حمل تدريبي للعبثن تدور شدت  حو  المتوسط لفترة  منية أو لمسافة طويلة نسبيا

 أهدافها وتأثيرها: -ب
 . تنمية وتطوير التحمل العا 
 .تنمية التحمل الخاص 
 .ترقية عمل الجها  الدوري التنفسي 

 خصائصها: -ج
 بمجموعة من الخصائص نلخصها فيما ثلي: تتمث  ها  الطريقة

  من أقص  مستو  للفرد.  % 80-25و  مابثن ار تت شدة التمرينا 
  المستمر أو بواسطة عن طري   يادة طو  فترة الأداء سواء بواسطة الأداء حج  التمرينا ث داد 

 ر.را  التكرا يادة عدد م
 2ة أي بصورة مستمرةحار   اتدد  التمرينا  بدون فتر  البثنية: حةار   الرافت. 

 
 .3يبين طريقة التدريب المستمر: 2شكل رقم

                                                
 .102مرجع سابق،ص  "التدريب الرياضي الحديث"،مفتي إبراهیم حماد:  1
 .157ص مرجع سابق، ،بين النظرية والتطبيق" "التدريب الرياضي والتكاملعادل عبد البصیر: 2
 38.، ص 1984ربي ، القاهرة ، مصر ، ، دار الفكر الع :" التدريب الرياضي"كمال درویش و محمد حسین 3
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 :1طريقة التدريب الفتري  -6-2-2
ولهدداا سددمث  بالتدددريب الفتددري وتتمثددل طريقتدد   ،احددة والعمددلر   الار تمتدا  هددا  الطريقددة بالتندداوب بددثن فتدد     
وأخدر  رار لة وأخدر  أو بدثن تكدنفدس التمدرين وحثد  يكدون بدثن سلسد ارر القيا  بسلسدلة مدن التمدارين أو تكد في

( والشدددة من حثدد  الحجدد )طبقددا لاتجددا  الحمددل (نوعهددا ومدددتها)حددة ار   الار حددة، وتتحدددد فتددار فواصدل  منيددة لل
ك  ار تدد ضددي الممددارس مددن التعددب ومددناريحددة هددو حتدد  ثددتخلص الار   مددن الار والسدبب فددي اسددتعما  هددا  الفتدد
،ومدن تد   تعدويض الطاقدة المسدتهلكة أثنداء الأداءوكداا تجدثدد مخد ون الطاقدة و  حمض اللبن في العضل ،

 ر التمرين بمعد  حمولة معثنة.ار القدرة عل  مواصلة الأداء وتك
 القدددرة الهوائيددة واللهوائيددة وهددو بددال   ة فددي معظدد  الرياضددا ، حثدد  تددأثر علددوتسددتخد  هددا  الطريقدد     

 ي والحمل الخارجي.يسه  في إحدا  عملية التكث  بثن الحمل الداخل (التدريب الفتري )
   التالية:ار ولتشكثل الحمل الفتري ثجب عل  المدرب تحدثد المتغث

   (مدة أو مسافة التمرين)الحج . 
  .شدة التمرين 
 التمرين.ارار عدد تك   
 عدد المجموعا  أو السلسل. 
 احة بثن التمرين.ر مدة وطبيعة ال 

 
 .2يبين طريقة التدريب الفتري: 3شكل رقم

 
                                                

 .2007-2006قسم الإدارة والتسییر الریاضي،جامعة المسیلة،الجزائر  ،"محاضرات في مناهج التدريب الرياضي"بوجلیدة حسان:  1
 .661مرجع سابق ، ص  " التدريب الرياضي":رویش و محمد حسینكمال د 2
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 التدريب التكراري:طريقة  -6-2-3
 رار مجموعدة مدن التمدارين، أو تكد)شدكل سلسدل أو مجموعدا    يكون التدريب حسب ها  الطريقة عل     

 ، حثد  تصددلقدة مقارندة بطريقدة التددريب الفتدري وتد داد شددة الحمدل فددي هدا  الطري ( ار نفدس التمدرين لعددة مد
 وهددي تختلدد  عددن طريقددة التدددريب ،ارا ر التكددحددة بددثن ار أقصدداها، وبالتددالي يقددل خللهددا الحجدد  وتدد داد مدددة ال

 الفتري في :
  رار   التكار ، وعدد مطو  فترة الأداء التمرين وشدت. 
 ار ار حة بثن التكار   الار فت.   
ري بالمقاومددة والشددددة القصدددو  أثنددداء الأداء الدداي ثنفدددا بشدددكل قريدددب مدددن ار وتتمثدد  طريقدددة التددددريب التكددد     
  التدي ثنبغدي أن ارار حدة طويلدة نسدبيا بدثن التكدار   ار جد  مدع إعطداء فتدالمنافسة مدن حثد  الشددة والح أجواء
 مواصلة الأداء بدرجة شدة عالية.  قلثلة للقدرة عل تكون 
، القدددوة الممثددد ة بالسدددرعة ،السدددرعة دريب إلددد  تطدددوير صدددفة القدددوة القصدددو  ويهددددف هددداا الندددو  مدددن التددد     

ري ثجددب علددي المدددرب ار حمددل التدددريب التكدد وتحمددل السددرعة لمسددافا  متوسددطة وقصددثرة، ولتشددكثل القصددو  
 :1ا  التاليةر المتغث تحدثد

 والتي تكون أما:  (مسافة أو  من)فترة دوا  التمرين  -أ
طويلة وتستمر من ، دقائ 8دقيقة إل  2ة وتستمر من متوسط، دقيقة2ثانية الي  75ة وتدو  من قصثر 
 دقيقة. 75دقائ  إل  8
 ا  التمرين.ر ار عدد تك-د .           احة وطبيعتهار ا  الر تحدثد فت-شدة التمرين.      ج -ب

 
 2: يبين طريقة التدريب التكراري.4شكل رقم

                                                
 .169ص  مرجع سابق، ،"التدريب الرياضي والتكامل بين النظرية والتطبيق":عادل عبد البصیر  1
 .169مرجع سابق ، ص  التدريب الرياضي""كمال درویش و محمد حسین:  2
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 طريقة التدريب الدائري: -6-2-4
 وهي عبارة عن وسثلة تدريبية تنظيمية تتشكل باستخدا  أيدة طريقدة مدن طدرق التددريب المتداولدة لأداء     

 التدريب الدائري باستخدا  الحمل المستمر، التدريب)بقا لخطة معثنة التمرينا  المختلفة في شكل دائرة ط
 وتهددددف هدددا  الطريقدددة إلددد  تنميدددة ،(ري ار ، التددددريب الددددائري باسدددتخدا  الحمدددل التكدددالددددائري باسدددتخدا  الفتدددري 

 ، وعناصددر(endurance)والتحمددل (force)القددوة  (vitesse)عناصددر اللياقددة البدنيددة الأساسددية كالسددرعة 
 endurance de) تحمدل القدوة (vitesse de endurance)البدنيدة المركبدة كتحمدل السدرعة  اللياقدة
force)،  والقوة الممث ة بالسرعة(vitesse de force). 
 ماثلي: (التدريب الدائري )  ها  الطريقة ا  ومن ممث     

  الحركية ار ير المهاتطو   ا  فثها تمرينا  تهدف إلر بحث  ثجب إش إمكانية تشكثل وتنويع تمرينات ، -أ
 .ناصر اللياقة البدنيةوالخططية إل  جانب ع

يشتر  فثها عدد كبثر من اللعبثن في الأداء في وق  واحد، بحث  ثدد  التدريب بشكل جماعي  -ب
 .داخل أرضية الملعب

 . ادة من خل  العمل الجماعير كتساب الرياضثثن لسمة الإإتساه  في  -ج
 . توفثر الجهد والوق  -د
 تسم  بالتقوي  الااتي للرياضي من خل  المقارنة الااتية لأعضاء الفري  الموجدثن علي أرضية  -ه

 1.المثدان

 بناء البرامج التدريبية ومكانتها في التخطيط الرياضي: -7

 : البرامج أو ماهية البرنامج مفهوم -7-1
 لأن البدنيددة والرياضددية يددةون فددي مجددا  الترببدددناء الدددبرنام  مددن أهدد  الأعمددا  التددي ثهددت  بهددا العددامل ديعدد     
 الخطدوا  أبأند  إبدراهي  مفتدي ويعرفد  ،2لمطلدوبا هدي الضدمان الوحثدد لإحددا  النمدو العلدمية المقننة الدبرام 
 حددأ هدو البرندام  أن نجدد لدال  الهددف لتحقثد  بهدا القيدا  الواجدب تفصدثلية مدن أنشدطة صدورة فدي التنفثايدة

 .3ناقصأ التخطيط ون يك وبدون  عناصر الخطة
                                                

 . 169مرجع سابق،ص ظرية والتطبيق""التدريب الرياضي والتكامل بين الن:عادل عبد البصیر  1
 مقترح للتدريب العقلي والبدني لتطوير مستوى أداء مهارة الاستقبال الإرسال للاعبي الكرة الطائرةحسام عز الرجال إبراهیم الحملى: برنامج  2

  .26م، ص 2002، جامعة الزقازیق، مصر، رسالة ماجستير
 .260  ، ص1997، الج ء الاو  ، مرك  الكتاب للنشر ، القاهرة ، مصر ،  لمخططة لفرق كرة القدمالبرامج التدريبية امفتي إبراهي  حماد :   3
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 1 أسس وضع البرامج التدريبية: -7-2
 خطة وضع ثت  ( حت  الخارجية ، )الداخلية الودية أو الرسمية المباريا  بمواعثد المسبقة المعرفة 

 .الأساس هاا عل  التدريب

   الرياضي الأداء وقدرة المهارا  حث  من والفري  اللعبثن مستو. 

  المدرب دث متناو  في التي الإمكانيا. 

 :البرامج تصميم وبناء القواعد التي يجب أن تراعى عند -7-3
 التدريبيدة البدرام  تصدمي  ثدت  كدي ، اند 4ومحمدد رضدا الوقداد 3مختدار محمدود وحنفي 2ابراهي  مفتي ثر       
بدرجدة  التاليدة العناصدر علد  يشدمل أن الأهميدة مدن فدنن القدد  لكدرة متكامدل تخطديط إيطدار خطدة فدي لتنفثدا
 :التفصثل من اليةع
 :البرنام  علثها يقو  التي العلمية المبادئ  :أولا   

 وظدائ  علد  مثدل بالدرجدة الأولد  العلميدة والمبدادئ الأسدس علد  ثبند  أن ثجدب القدد  كدرة برندام إن      
 .الحركة....الخ عل  الرياضي، النفس عل  الأعضاء،

 :التدريبي  للبرنام الفرعية والأهداف العا  الهدف  :ثانيا   
 وأن للتحقثد ، قدابل البرندام  يكون هدف أن الأهمية من أن كما الخطة، هدف من البرنام  هدف يستمد     
 وتحدثدد المناسدبة الأنشدطة اختيدار فدي كبثدرة بدرجدة يسده  الأهدداف بدقدة محتدوا  وتحدثدد عدن هدفد  يفصدل لا

 .التقوي  بعملية القيا  في بفعالية يساعد كما والتعل  بدائل التدريب أفضل
 :التدريبي البرنام  داخل الأنشطة تحدثد  :ثالثا   
 نفسي(  - خططي - مهاري  - )بدني أنواع  بمختل  الإعداد وكاا والتهدئة الإحماء مثل
 عناصر عدة عل  البرنام  داخل الأنشطة تنظي  ويعتمد ،التدريبي البرنام  داخل الأنشطة تنظي   :رابعا   

 .التدريب أ منة تو يع وكال  ودرجت  مكونات  بكل التدريب حمل تنظي  منها
 :التدريبي للبرنام  التنفثاية الخطوا   :خامسا   
 :كالتالي الخطوا  ها  تلخيص يمكن 

                                                
 .224  ، ص1988، دار ال هران ، القاهرة ، مصر ،  أسس  تخطيط برنامج التدريب الرياضيمختار :  حنفي محمود  1

 .186سابق، صمرجع  ،البرامج التدريبية المخططة لفرق كرة القدممفتي إبراهیم،    2

 .16-10م، ص1992، دار الفكر العربي،)د.ط( ، القاهرة ، مصر ، برنامج التدريب السنوي في كرة القدمحنفي محمود مختار:   3
 .092-203م، ص 2003، دار السعادة للفكر العربي ، القاهرة ، مصر، التخطيط الحديث في كرة القدممحمد رضا الرقاد :   4
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 التدريب محتويا  لشر  اللعبثن مع المدرب لقاء. 

 خلف  أو قاعة أو ملعب من التدريب لمكان المدرب إعداد. 

 التدريبية الوحدة تنفثا ثتطلبها قد التي  والأدوا الأجه ة إعداد. 

 نظامي بشكل التدريبية الوحدة بدء. 

 الإحماء تمارينا  إجراء. 

 علمي تسلسل في الوحدة أهداف تحق  تمارينا  إجراء. 

 التهدئة تمارينا  إجراء. 

 فسيالن الإعداد علثه  واستكما  الحمل تأثثر مد  عل  للتعرف علثه  للطمئنان اللعبثن مقابلة. 
 التدريبي البرنام  تقوي   :سادسا   

 خططي، مهاري  ،بدني التدريبي) البرنام  جوانب كافة تقوي  مواعثد تحدثد المدرب عل  ثجب، 
 .التدريبدي البرنام  من أكثر أو ج ء في تعدثل نتائ  استخدا  المدرب وعل   نفسي(، اهني

 :التدريبي البرنام  تطوير  :سابعا   
 :ثلي فيما نلخصها الخطوا  من عدد خل  نم التطوير ثت  

 البرنام  تطوير عملية لهدف الدقث  التحدثد. 

 البرنام  لهدف الفرعية لأهداف الدقث  التحدثد. 

 البرنام  والمشاركثن في المستفدثن من لكل والاجتماعية النفسية للظروف الدقث  التحدثد. 

 البرنام  أهداف تحق  أنشطة لأفضل الدقث  التحدثد. 

 البرنام  أنشطة تحق  وأسالثب طرق  لأفضل الدقث  التحدثد. 

 البرنام  أنشطة من نشاط لكل التقوي  أسالثب لأفضل الدقث  التحدثد. 

II- :كرة القدم الحديثة 
 ملامح كرة القدم في العالم: -1
 تاريخ كرة القدم في العالم: -1-1

، كمدا يقدو  خمسـة الاف سـنة دائي مندا حدواليتعد لعبة كرة القد  قديمة قد  التاريخ ظهدر  بشدكلها البد     
كجدد ء ، وقددد مارسددتها الجثددون الصددثنية تحدداد الدددولي لكددرة القددد أحددد ردسدداء السددابقثن للإ السددثد أجددو  ريمدديأ

بددبعض النباتددا   مصددنوعة مدن الجلددد محشدوة ويدداكر أنهد  كددانوا ثلعبدون بكددرة، مدن برنددام  التددريب العسددكري 
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لد  تكدن لتظهدر إلا فدي وسدط عسدكري خفيفة أخر ، ويجد   أن رو  الفريد  بشعر الحثوانا  أو بأي مادة أو 
ويدداكر ، ثجدب أن تمددر الكدرة فددوق حبدل ثوضددع بدثن قددائمثن كمددا ثداكر أندد  لكدي يحتسددب هددف للفريدد ا، كهدا

وأصددبح  لعبدة شددعبية وكدانوا يكددافئون اللعبدثن الممتددا ين بمكافئددا    أيضدا أن اللعبددة انتشدر  بشددكل سدريع
 .قيمة
المختلفددة،  أن القدددماء المصددريثن مارسددوا مددا يشددب  لعبددة كددرة القددد  فددي ألعددابه المدرخددون  يدداكر بعددضو      

الإنجلثدد  الدداثن  ويدداكرون أيضددا أن قدددماء الرومددان نقلددوا هددا  اللعبددة عددن المصددريثن وهدد  بدددوره  نقلوهددا إلدد 
 درخثن صانعي اللعبة وواضعي تصميمها.يعتبره  أغلب الم

 إلا أننددا لددو نظرنددا إلدد  أيددة لعبددة مددن، ء لدد  يمارسددوا لعبددة كددرة القددد  بشددكلها الحدداليوصددحي  أن القدددما     
ا الآن، الألعدداب لوجدددنا أنهددا مددر  خددل  العصددور بددأطوار كثثددرة حتدد  وصددل  إلدد  الحالددة التددي نعرفهددا بهدد

وقد  هندا    فلد  يكدنا، ظهر  بشدكل بددائي دون تحدثدد لقواعدده، وشأن كرة القد  كشأن غثرها من الألعاب
ولا تحدثدددد لأطدددوا  ، ولا عددددد معدددثن لأفدددراد الفريددد  ولا مواصدددفا  خاصدددة للكدددرة أو الملبدددس، للمبددداراةمحددددد 

منهمدا إيصدا  الكدرة إلد  سداحة  الملعب ومقاثيس الأهداف وكان  تلعب بثن قريتثن بحث  يحداو  أهدالي كدل
  إصددابا  خطثددرة بددثن الطددرفثن تحددد وكاندد  المبدداراة تسددتمر أيامددا عدثدددة وكثثددرا مددا كاندد ، القريددة الأخددر  

  .القد  في كثثر من الأقطار المباريا  وهاا ما أد  إل  إصدار قوانثن تحك  كرةأثناء 
طولهددا  فأصددبح  تلعددب بددثن منطقتددثن مددن نفددس القريددة فددي سدداحة، وقددد أحددد  تطددور فددي قواعددد اللعبددة     

المقابدل سدواء  راة إيصدا  الكدرة إلد  الخدطرس  في نهاثتها خطان متقابلن وكان الهدف من المبدا، مثل تقريبا
 .بضربها بالقد  بدحرجتها عل  الأرض أو حملها والجري بها

 ورغدد  العراقثددل التدددي قوبلدد  بهدددا مددن قبدددل السددلطا  فددي كثثدددر مددن الأقطدددار التددي مارسدددتها فقددد اسدددتمر     
 1.انتشار اللعبة وت اثد مشجعثها حت  بلغ  شأنا ل  تبلغ  من قبل

 القديمدددة رخثن ثرفضددون فكددرة إرجددا  تدداريخ كدددرة القددد  إلدد  العصددورالمدددد    كثثددرا مددنن هندداوصددحي  أ     

 الوقدائع تجاهدل نستطيع لا أننا إلاا، وتطويره اختراعها في الفضل أصحاب ه  الإنجلث  أن عل  ويصرون 
 لإنجلثد ا يمارسدها أن لقبد العدال  أرجداء مختلد  فدي الأقطار من كثثر في ممارستها عن إلثها وصل  التي

 .ويحتضنونها
 الانجلثد  بفضدل إلا وشدهرة وتقدد  انتشدار مدنوممدا لاشد  فيد  أن كدرة القدد  لد  تبلدغ مدا بلغتد  الآن      

 .لها واحتضانه 
                                                

 10.-9، ص2006، دار العلم للملایین، بیروت رة القدم""كحسن عبد الجواد  1
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 أمدا  أسدبو  كدل مدن الثلثداء ثدو  تمدارس كاند  القد  كرة لعبة أنالمدرخثن البريطانثثن  بعض اكر فقد     
الد  أن الملد   فدي وحجتد  عشدر الرابدع القدرن  إلد  تاريخهدا ثرجدع نمد ومدنه  م1175 سدنة الكنيسدة سداحة

صدابا  حدواد  مدن تسدبب  كاند  لمدا لعبها بتحري  تشريعا أصدر )إدوارد الثاني(  هدا  رغد  أند  ويداكرون ، وا 
 الملكدة أصددر  حتد  المناسدبا  مختلد  فدي تمدارس القدد  كدرة بقثد  فقدد ممارسدتها تحدر  التدي التشدريعا 
 حاربوهدا الندبلء مدن الملتد مثن بعدض أن كمدا، بلنددن لعبهدا بتحدري  مرسدوما م1572 سدنة)إليزابيـت( 
 )مانشسدتر( سدنة محكمدة أصددر  كمدا)بالرجدل النبثدل(  تلثد  لا بنظدره  لكونهدا والوسدائل الطدرق  بمختلد 
لحداق الشدوار  فدي اللعدب مدن فيد  حدارته  القدد  كدرة لعبدة ممارسدي إلد  إنداارام 1658   بالمندا   الأضدرار وا 
 قوانثنهدا ثبتد  أن بعدد الكدرة لعب  أبا الاي)شارلي الثاني(   المل جاء أن إلا محاربتها واستمر . المجاورة
 أن يمكدن كمدا)شـارلي الثـاني(، لد  الم رعايدة تحد  أقيمد  وقدد واسدعا انتشدارا فانتشدر  قواعددها ونظمد 
آخدر يمثدل  وفريد   الملد يمثدل فريد  بدثن المبداراة هدا  جدر  فقدد، الحدثثدة القدد  كدرة فدي مبداراة أو  يعتبدر

 شدارة يحمدل فريد  كدل وكدان لعبهدا بأهميدة  الملد إقندا  فدي الأكبدر الفضدل لد  كدان الاي)البومارل( الكون  
 .سثد 
 تحدثددا  هندا يكدن ولد متدر عرضدا(، 80متدر طدولا و120) أبعادهدا أن اكدر سداحة فدي المبداراة أقيمد      
 للتقالثدد احتدرا  أي دون  واحدد متدر مسدافة بثنهمدا علمدان يخطد كدل منتصد  فدي وضدع إا، للأهدداف دقثد 

 المنتصدر الفريد  لأفدراد الجدائ ة قيمدةقطدع اهبيدة  10  الملد مدن مدنه  كدل وتسدلي  الوقد لد  ا فدي المتبعدة
 م.1681  سنة ال وكان
 رمد الم، وكان تحدثد دون  بالعدد متساويثن فريقثن بثنم 1800 سنة حت  تلعب القد  كرة لعبة بقث      
 الكدرة تعبدر أن ويجدب( يداردة 100إلد  80) طدو  خدط عدن عبدارة المرمد  كدان وأحياندا، أقددا  ثلثدة باتسدا 
 بتتدوي  الاحتفدا  برندام  ضدمن أقيمد  القدد  لكدرة مبداراة أن واكدر، للفريد  هددف يحتسدب لكدي الخدط هداا
  1.)ميلين( واليح المرمثثن بثن المسافة وكان أل  متفرج، 15وحضرها  )إدوارد السابع(  المل
عنددددما  18 اسدددتمر  اللعبدددة فدددي تقددددمها وتطورهدددا إلددد  أن ظهدددر  بشدددكلها الحددددث  فدددي أواخدددر القدددرن      

بدثن فدرق كدل مدرسدة علد   ولكدن المباريدا  بقثد  داخليدة، تشكل  فرق لكرة القد  في المدارس الكبر  بلندن
 .نظرا لأن كل منها كان  تضع قواعد خاصة بها، حدا

 لي التسلسل التاريخي لتطور اللعبة وتقدمها:ونسرد فيما ث
 وضع  جامعة كمبردج القواعد الثل  عشر للعبة كرة القد . :1845

                                                
 .13، 11، مرجع سابق، ص"كرة القدم"حسن عبد الجواد،  1
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 .)نادي شيفثلد( أسس أو  ناد لكرة القد  ببريطانيا :1855
 .)أو  إتحاد في العال ( أسس الاتحاد البريطاني لكرة القد : 1863
 صد الكرة ومسكها.سم  لحارس المرم  باستخدا  ثدي  ل: 1870
 حدد ارتفا  عارضة المرم . :1875
 استعمل  صفارة الحك .: 1878
 وضع  قاعدة رمية التماس بالثدثن.: 1880
هاا  وتقرر في، ويل ، أثرلندا، سكوتلندا، دولي ض  مندوبي اتحادان بريطانيادتمر عقد بلندن م: 1882

الدولي عند  وقد اعترف الاتحادل ، القانون وتعدثإنشاء هثئة دولية مهمتها الإشراف عل  تنفثا دتمر الم
 .تأسيس  لها  الهثئة

    أبالإحترا أ بكرة القد .تقرر السما: 1885
 كما تقرر مادة ضربة الج اء.، تقرر وضع الشبكة خل  المرم : 1891
 تأسس الاتحاد الدولي لكرة القد .: 1904
 تأسس الاتحاد البريطاني للهواة. :1907
 فرض ضريبة عل  دخل المباريا .تقرر  :1916
 .)أوفد سايد( وضع  مادة جدثدة في القانون حدد  حالا  التسلل :1925
 انفصل  بريطانيا عن الاتحاد الدولي لكرة القد .: 1928
 1فا   الأرغواي بكأس العال . :1930
ثخطو    أنوسم  لحارس المرمالآخر  وضع  عقوبة الخطأ في رمية التماس بنقل الح  للفري  :1931

 بالكرة أربع خطوا  بدلا من اثنثن.
 م1935 جر  محاولة تعثثن حكمثن للمباراة -فا   ايطاليا بكأس العال  :1934
 عد  تبويب قانون كرة القد .: 1938
 تقرر وضع أرقا  عل  ظهور اللعبثن وتوقف  المباريا  الدولية الرسمية بسبب الحرب. :1939
 دولية الرسمية.المباريا  ال استدنف  :1945
  عاد الاتحاد البريطاني إل  عائلة الاتحاد الدولي. :1946
 أقيم  أو  دورة لكرة القد  بثن دو  البحر الأبيض المتوسط.: 1949

                                                
 16.، 15،  مرجع سابق، ص"كرة القدم"حسن عبد الجواد، 1
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 تقرر إنشاء دورا  عسكرية دولية لكرة القد . :1950
 .()الإسكندرية الدورة العربية الأول  وكان  لعبة كرة القد  من أبر  ألعابها :1953
 دورة المتوسط ومن ضمن ألعابها كرة القد .: 1955
 نظمتها لبنان.، الدورة العربية الثانية: 1957
 .وكان  كرة القد  من أبر  ألعابها، نظمتها لبنان، دورة المتوسط: 1959
 نظمها التحاد اللبناني لكرة القد . أكأس العربأ أو  دورة باس  :1963
 في تونس. الثانيةأكأس العربأ  ةدور  :1964
 .الكوي في  لثالثةاأكأس العربأ  ةدور  :1965
 .أكأس العربأ الرابعة في العراق ةدور  :1966
 ومن ضمن ألعابها كرة القد . في تونس دورة المتوسط :1967
 .دورة أكأس العربأ الرابعة في المكسي  :1969
 .دورة أكأس العربأ الرابعة في مثونثخ :1974
، البريطانيدةن العربية فقد كان  مصر أو  من عرف  كرة القد  عنددما دخلتهدا الجثدو  أما بالنسبة للبلد     

علدد  م 1904 سددنة وأقيمدد  أو  مبدداراة بددثن الفددريقثنون. واسددتمر المصددريون ثلعبونهددا مددع فددرق هددا  الجثدد
 م1910 رسدمية إلا فدي سدنة ولكن كدرة القدد  لد  تدنظ  وتددو  تطوراتهدا فدي سدجل "السلطان حسين" كأس 
بثن المدارس وبثن الأنديدة القلثلدة فدي  ن دورا  عدثدة كان  تقا نفال   ومعأ "الإتحاد المختلط دما أسسعن

 1.القاهرة والإسكندرية

 تاريخ كرة القدم في الجزائر: -1-2
 :ثلي كما إدراجها يمكن مراحل عبر التاريخية مسثرتها في الج ائرية القد  كرة مر      
 الكرة كان  أثنم( 1962)حيث كانت إبان الثورة التحريرية إلى غاية  ان ك حث المرحلة الأولى:  -

 بدورها المرحلة  اوهأناا   الج ائر تعيشها كان  التي السياسية بالظروف تتأثر الج ائر في المستدثرة
 .أخر   لمرحلة تمهثد كان 
 سنة فمن وجدثدا كبثرا اشاانتع الج ائرية الكرة عرف  حث المرحلة الثانية: )مرحلة بعد الإستقلال(  -

 الاتحادية مثل الرياضية الهياكل ء  بننشاوال الج ائرية الكرة تنظي  في شر  م1964إل   1962

                                                
1 France foot ball (N° 2495 bis) V: 05- 10- 2001.P18. 
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 لكرة الج ائرية للتحاد رئيس أو  وكانم 1964 انطلقا ممثلة وطنية بطولة إنشاء جانب إل  والرابطا 
 منتخبنا وفا  البرتغالي المنتخب ضد مقابلة أو  أجر   وطني فري  وشكل)محند معوش(  الدكتور القد 
 .(1-2) بنتثجة
 جبهدة فريد  ضدمن لعبدوا الداثن المحتدرفثن اللعبدثن بعدودة قويدا الدوطني الفريد  أصدب م 1964 وبعدد     

 الفضدل لهما كان الاثنأناا   الأندية أبر  من بلكور وشباب الج ائر مولودية فري  من كل وكان، التحرير
 مجديء غايدة إلد  مدرا ع بدأرب العربدي المغدرب بكدأس بلكدور شدباب فدا  حثد  الكدرة تطدور تواصدل فدي

 فدي الدولدة تددخل خدل  مدنوال   الج ائرية للكرة قويا دفعا أعط  والاي م1976 سنة الرياضي  الإصل
  .الشركا  وتدخل والرياضة الشباب و ارة خل  من المجا  هاا
 العالميدة الكدرة عدال  فدي الج ائريدة الكدرة دخلد  ومند  الموجد  الاحتدراف مدن بندو   الإصدل هداا وجداء     
 القاريدة المنافسدا  مسدتو   علد  الأنديدة وكداا، فئاتد  بمختلد  الدوطني المنتخدب مشداركا   اد  حثد 

 الحمداس أعطتنا التي م1982 لسنة العال  كأس في الج ائر مشاركة جاء  ومن ا، أيض والدولية والجهوية
 1.ستقل الإ خل  عرفنا  الاي
إا ل  ي، الرياض  نعدا  التخطيط لما بعد الإصلإأي  م1982 وتعتبر مما حد  بعد المرحلة الثالثة: -

الج ائر نمواج  إستراتثجية كاملة لتطوير الكرة المستدثرة في الج ائر فعل  عكس الدو  ل  تأخاا  تكن هن
ل اما علثنا إحدا  جدثد  تفثد من  لاا كان تسثر علي  بل كان  تعمل بالنمواج البرا يلي أو الألماني وتس

 م.1982 بعد عا 
القد   أثن عرف  كرة م2002-1990ن ها  المرحلة تعبر عن الفترة الممتدة ما بثالمرحلة الرابعة:  -

الوطني عل   وبالخصوص المنتخب، الج ائرية تدهورا خطثرا وانعكاسا سلبيا عل  الرياضة في الج ائر
المقامة  م1992 حث  ظهر المنتخب أثناء دورة كأس أم  إفريقيا في عا ي، قار الصعثدثن الدولي وال

ما  الجمهور آ خثب وهو ما كوتدي فوار بمستو  متواضع فانه   في أو  مقابلة ل  أما غال، بالسن
  ومتتبعثن الكرة المستدثرة في الج ائر.

الوطني  أقصي المنتخب، بتونس لكأس إفريقيا للأم  المقامة التاسعة عشرة الدور أي أثناء : 1994
الج ائر بنظثر   لاعب شبثبة القبائل أدرج ضمن المقابلة الرسمية التي جمع ، 'كروف' والسبب هو قضية
حث  م 1994نس بتو  س إفريقيا للأم أفي إطار تصفيا  كم، 1993جانفي 10  يومالسنغا  المقامة 

 والاي تسبب في إقصاء أر كرة القد  وهو الأمأن اللعب كان معاقب من طرف الكنفدرالية الإفريقية ل
                                                

1
  .06م ص1997)د.ن(،  كتاب منهجي لطلبة وأساتذة ت.ب.ردم: كرة الق–، لعمر عبد الحق فیصل رشید عیاشي الدلیمي  
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 من تصفيا  كأس العال  لسنة حرمان المنتخب الوطني الج ائري من الدورة المنظمة إل  جانب إقصائ 
يات المتحدة الأمريكية، فرنسا، اليابان الوأي المقامة في  ي،عل  التوال م2002و 1998و 1994
رة العشرين لكأس الدو الربع النهائي لنهائيا   ني خرج من الدوركما أن الفري  الوطعل  الترتثب، وكوريا 

اله ائ  والإقصاءا  التي سرعان ما تحول  إل  مأساة سلسلة  وهكاا تواصل م، 1996إفريقيا سنة 
، (1-2) بوركينافاسو، (1-0)بنتثجة  غينيا كل من خاصة بعد المشاركة في الدور الأو  أما 

 .(1-2الكامرون)
نهائي أثن  لكأس إفريقيا سجلنا انسحاب منتخبنا في الدور الربعالثانية والعشرون  ورةالدأي  :2000

 .(1-2) الكامرون انه   أما  منتخب 
الفري   أثن انسحب 'مالي' لكاس إفريقيا المقامة بالجارة الثالثة والعشرون  الدورةأي أثناء  :2002

 .الوطني مبكرا من ها  الكأس في الدور الأو 
الفري   لكأس إفريقيا المقامة بالشقيقة تونس أثن انسحب الرابعة والعشرون  الدورةأثناء أي : 2004

 (.1-3)بنتثجة  المنتخب المغربيالوطني في الدور الربع النهائي مع 
 1.حث  ل  ثتأهل الفري  الوطني إل  كأس إفريقيا :2006

 المشاركات الجزائرية بالأرقام في كأس إفريقيا لكرة القدم: -
 مشاركة في نهائيا  كأس إفريقيا للأم . (12) نا عشراث 
 هدف. (49)هدف، تلق   (58)مقابلة، سجل  (47) لعب 
  نه   في (16)مقابلة، تعاد  في  (17)فا  في  مقابل . (04)، وا 
  المنظمة في الج ائر (1990) فا  بالكأس مرة واحدة عا. 
  (1982) احتل المرتبة الرابعة مرة واحدة عا. 
 (2000)و ( 1996)   الربع النهائي مرتثن عا تأهل إل. 
  1998، 1992، 1986، 1968) أقصي في الدور الأو  خمسة مرا  وه  في السنوا، 

2002.) 
 2.هدف 34ب الحفيظ تاسفاوت"  عبدأ للفري  الوطني هو (2002) أحسن هداف في 

 ملامح كرة القدم الحديثة:  -2
                                                

 .17م، ص2002ینایر  20- 1137، ع.جريدة الرأي 1
 .18، مرجع سابق، صجريدة الرأي 2
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 المقولددة هددي نصدد   إلا أن تلددســيلة للهجــوم هــي الــدفاع"، "أن أحســن و هنددا  مقولددة قديمددة تقددو :      
يعنددي  ففريدد  ممتددا  فددي الهجددو  لا، الهجددو  قددادر علدد  التحددو  السددريع إلدد  الدددفا لدد  الحقيقددة مددا لدد  يكددن ا

بدثن الددفا   فكدرة القدد  تصدب  لعبدة راقيدة جددا حثنمدا يكدون التدوا ن ، طبقا للقو  حصول  عل  امتيا  بالددفا 
وتسددجثل الأهددداف يظددل   التأكثددد الأخثددر فددي المباريددا  علدد  الطددرق الدفاعيددة إلا أن الهجددو ورغدد  ، والهجددو 

التشدكيل  الدفاعيدة صدعبة جددا حثد   وفدي كدرة القدد  الحدثثدة أصدبح ، الجانب الأكثر تشويقا فدي الملعدب
فاعيددة وبجانددب تطدور الخطدط الد، الرقابدة أصدب  علد  المهداج  أن ثبددا  جهددا كبثدرا فدي سددبثل الدتخلص مدن

يقتصدددر علددد  المهددداجمثن فقدددط بدددل علددد  كدددل  فقدددد تطدددور  الخطدددط الهجوميدددة فأصدددب  الواجدددب الهجدددومي لا
المهدداجمثن عناصددر لتنفثددا المندداورا  الهجوميددة  حتدد  أصددبح  بعددض الخطددط ترتكدد  علدد  جعددل، اللعبددثن

 1 .ومدافعي الجنا مهمة التهدث  والتسجثل للعبي الوسط  وتر 

 ثة:حديمتطلبات كرة القدم ال 2-1
 للاعبين:  متطلبات كرة القدم الحديثة 2-1-1

 ( 1972) فمندا سدنةا، عدن أسدلوب اللعدب حاليد( عامـا 20ين )عشـر لقد اختل  أسلوب كرة القد  مندا      
 تدددرج أسددلوب اللعددب الهجددومي حتدد  صددار ثتمثدد  أفددراد الفريدد  الجثددد خططيددا بددالقوة والفهدد  الصددحي  علدد 

الملعدب  رم  الفري  المنافس مع الابتعداد عدن اللعدب للخلد  أو اللعدب لعدرضالأداء القوي والمتوالي عل  م
الدددفاعي  وهدداا محاولددة للتغلددب علدد  التكتددل، أو البطدديء فددي تحضددثر الهجمددا  أو المراوغددا  الغثددر مجديددة

والفريددد  نقددداط،  03 ولقدددد ترتدددب علددد  قدددرار الاتحددداد بجعدددل الفريددد  الفدددائ  ثتحصدددل علددد ، للفريددد  المندددافس
الدداي ثنقلدد  بسددرعة إلدد    الوقدد  أصددب  كددل فريدد  ثبحدد  عددن الفددو   فمنددا الددنقطددة واحدددة،  علدد المتعدداد  

 .مرتبة عالية كما أن الخسارة تجعل  في مرتبة أدن  كثثرا
سددريعة  حددالا  اللعددب تتغثددر بصددورة، وأثندداء المقابلددة يكددون اللعبددثن علدد  اتصددا  مباشددر مددع الخصدد      

عمدل لاعدب كدرة ، عدن الحدل المناسدب والفعدل وبأسدر  وقد  ممكدن وفي كل حالة ثجدب علد  اللعدب إثجداد
الأخدر  فدالجري متندو  بالعمدل  العمليا  الحركية متغثرة وتختل  الواحددة عدن، القد  او طابع تكراري متغثر

  2.بالكرة أو المشي أو التوق  أو القف 

                                                
 .253م، ص1999. دار الفكر للطباعة والنشر، عمان التمارين التطورية لكرة القدمتامر محسن إسماعیل، موقف مجید المولى.   1
 188.-187م، ص1997. دار النشر، المدير الفني في كرة القدممختار. حنفي محمود  2
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الدداي  رة القددد  يشددغل  الجددري ويشددثر الأخصددائثون إلدد  أن جدد ءا كبثددرا مددن العمليددا  الحركيددة للعددب كدد     
خدداط  تغثثددر  أو  إضددافة إلدد  الانطددلق الدداي ثتحددو  مددن توقدد  مفدداج، ثتطددور مددن البطدديء إلدد  السددريع

 للسرعة أو الاتجا .
 مدددع التحضدددثر، وحاليددا نشددداهد مباريدددا  فدددي كدددرة القدددد  يغلدددب علثهددا الجاندددب الفندددي والددداكاء فدددي اللعدددب     

الرياضدا   المستو  العالي لها اتجا  تطوير اللعب مثل مدا هدو عليد  فديفالفرق اا  ، البدني الجثد للعبثن
علدد  الاهتمدددا   وهدداا مددا أجبددر المدددربثنآن واحددد  فالكددل ثهدداج  ويددددافع فددي، كددرة السددلة، كددرة الثددد، الأخددر  

وهدداا اسددتجابة لمتطلبددا  ، التقنددي، التكتيكددي، النظددري، والنفسددي، بتحضددثر اللعددب فددي شددت  جوانبدد  البدددني
 1.راتثجية الحدثثةالإست

 حسب مراكز اللعب: متطلبات كرة القدم الحديثة 2-1-2
 / متطلبات لاعبي الدفاع:1

 .يقو  كل أفراد الفري  بالدفا  من لحظة فقدان الكرة 
 ن والحر.استخدا  ظهثر الوسط خاصة الظهثر القشا 
 .الدفا  القوي ضد الجناحثن ومراقبته  اللصقة 
 ن الخطرين.المراقبة اللصيقة للمهاجمث 
 .عد  التهور والاندفا  عند القلة العددية 
 .2يعود لاعبوا الوسط لغل  منطقة اللعب المباشرة الخطرة 

 / متطلبات لاعبي الهجوم:2
 .أن يعمل جميع الفري  عل  تنفثا خطط اللعب التي تدربوا علثها 
 .العمل عل  مساعدة ال مثل المستحوا عل  الكرة 
 مائل أما  وخل  المدافعثن.( )المهاج  جري اللعب الحر 

 / متطلبات لاعبي الوسط:3
فددي  تضددع كددرة القددد  الحدثثددة متطلبددا  كثثددرة علدد  اللعبددثن وعلدد  الخصددوص علدد  بعددض اللعبددثن     

بددثن  فخددط الوسددط يشددكل الخددط الأو  للتكتددل الدددفاعي ويعتبددر حلقددة وصددل، المندداط  الحاسددمة مددن الملعددب
يابدداوتعتبددر منطقددة ، والدددفا الهجدو   بالإضددافة إلدد  ، الوسددط المنطقددة التددي يمدر منهددا أكثددر اللعبددثن اهابددا وا 

                                                
 .188مرجع سابق،ص ، المدير الفني في كرة القدم حنفي محمود مختار. 1
 .32م ص1995، دار الفكر العربي، القاهرة التطبيق العملي في تدريب كرة القدمحنفي محمود،  2
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ثددو   أغلدددب الدد   وبندداءا علددد ، لاعبدددي الوسددط هدد  أحسدددن اللعبددثن المسدداندثن لخدددط الهجددو نن فددكددل هدداا 
ولكدددي ، منطقددة الوسددط  المدددربثن أحسددن لاعبددثه  فددي هدداا الخددط باعتبددار أن كدددرة القددد  الحدثثددة لمددن يمتلدد

مهمددا  لاعبددي الوسددط هددو  وأن أولدد ، المفهددو  ثجددب علدد  لاعبددي الوسددط العمددل كوحدددة واحدددة يكتمددل هدداا
 1.في لعب المثلثا  الدفاعية في تشكل نقاط الانحرافدولياته  تقدي  العم  الدفاعي والاي ثرتبط بمس

 كالآتي: ويمكن ترتثب الواجبا  التكتيكية للعبي الوسط
 لآخر تحويل اتجا  اللعب من جانب. 
 طبث  مبدأ الاحتفاظ بالكرة والبدء بتطبث  الخطط الهجومية.ت 
 . القيا  بتنفثا المناورا  الجدارية كأسلوب له يمة الدفا 
 .التهدث  والهجو  المباشر 
  الدفا  المتقد (. تشكثل جدار الدفا  الأو( 
 . المراقبة القوية للعبي الخص 

 / متطلبات مدافعي الجناح:4
نجاحد  باعتبداره  ثتقددمون مدن، عدبالتقد  فدي خطدط الل      الخلد   ألد   المددافعثن المشداركة فدي الهجدو  وا 

 فقط. وحرره  من فكرة الالت ا  بالدفا ، حث  تصعب مراقبته 
 :للأسباب التاليةوال   من المناط  الحثويةنا  وتعتبر منطقة الج

 .الفراغا  الواسعة عند الأجنحة باعتبارها مناط  هجومية غثر مباشرة 
 ة المدافعثن في المناط  الجانبية.قل 
 . صعوبة التغطية من المدافعثن أنفسه 
وحتدد    بتحدويله  إلد  مهداجمثن جندا  تتلقد  كدرة القدد  الحدثثدة واجبدا  إضددافية لمددافعي الجندا  ولدال     

كداملثن حتدد   ويدت  هدداا خاصدة إاا أراد المددرب الاحتفدداظ بلعبدي خدط الوسددط، إلد  مهداجمثن إنهدداء الهجدو 
 .تمكن من التحك  في وسط الملعبث

 2(Overlap  هي: أالتخطيأ )ومن أه  الخطط التكتيكية الهجومية الملقاة عل  عات  مدافعي الجنا
 
  

                                                
 .179مرجع سابق، ص ، القدمالتمارين التطورية لكرة  تامر محسن إسماعیل، 1
 .47مرجع سابق،ص ،التطبيق العملي في تدريب كرة القدمحنفي محمود مختار. 2
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 ة:ـــــالخلاص
أهميددة التدددريب الرياضددي فددي تطددوير مسددتو  اللعبددثن مددن  لقددد تمكنددا مددن خددل  هدداا الفصددل أن نبددثن     

كثدد  أن هددا  المتطلبددا  الحدثثددة لكددرة القددد  ورأثنددا ، مددن طددرف المدددربثنخددل  البددرام  التدريبيددة المصددممة 
، ولهداا تجعل منها صورة متطورة ترفع مدن مسدتو  اللعبدثن وتجعلهد  ثبدالون أكثدر مجهدود لإثبدا  وجدوده 

 فنن البرام  التدريبية في كرة القد  هي من الوسائل الضرورية لبلو  الأهداف المسطرة.
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 د:ــــــــتمهي
 مدنه ، الرياضدثثن أو العدادثثن سدواء النداس كدل حيداة فدي البدنيدة اللياقدة أهميدة حدو  الدوعي ت اثدد إن     
 الصدفا  مختلد  نبدثن أن الفصدل هداا خدل  مدن والتطدوير، نريدد والدراسدة للبحد  مجدالامنهدا  جعدل

 التدي المراحدل فدي توضديحها سدثت  سدنة(، حثد 19الفئدة )أقدل مدن  هدا  لاعبي بها ثتمث  التي والخصائص
 وغثرها. نمو جسمي، واجتماعي، وعقلي من الفئة ها  بها تمر
 مقددرة او يصدب  البدنية للعبثن، وهداا حتد  الصفا  تطوير تتطلب التي الألعاب من القد  كرة ولعبة     
 الد  إلد  النجدا ، ضد  تحقثد  الموجودة فيستطيع المتغثرا  جميع مع ويتأقل  طويل  لوق يصمد أن عل 
 وسدما  صدفا  لد  كغثدر  القدد  كرة لد  الرياضثثن، ولاعب خاصة وممث ا  خصائص لها عمرية فترة لكل
  .تمث   وفث يولوجية بدنية
، )السدرعة الإنتقاليدة والقدوة(الدراسدة  قثدد العناصدر و البدنيدة اللياقدة مكوندا  نسدتعرض سدوف لدال      
 الشباب. سن في اللعب فثها يكون  خصائص فئة الأواسط أثن وكال 
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I- :الصفات البدنية 
 :)البدنية اللياقة( البدنية الصفات ماهية :أولا
 لها ولما يةالبدن والقدرا  الصفا  من الكثثر البدنية اللياقة مصطل  تح  ثندرج الرياضي المجا  في     
 الصدحية اللياقدة جاندب إلد  لد  الشداملة اللياقدة مدن جد ء فهدي عامدة بصدورة فدرد كدل حيداة فدي أهميدة مدن

 لددور وكدال  المجتمدع، داخدل متوا ندة بصدورة للعدين تدهلد  التدي الأخدر   والجواندب والاجتماعيدة والنفسدية
 تبند  التدي الأساسدية القاعددة تعدد فهدي لفةالمخت الرياضية الأنشطة ممارسة في إمكانية المه  البدنية اللياقة
 يقدو  هداا وفدي الأفضل المستو   وتحقث  الأمثل المهاري  الأداء إل  واللعب للوصو  التدريب خطط علثها
 تغثثدرا  أحددا  هدو البددني الإعدداد فدي المسدتخدمة البدنيدة اللياقدة تمريندا  ن هددفأ«إبدراهي   مفتدي

 1.»الفني داءالأ مستو   لتحسثن إثجابية فسثولوجية
لقدد حدا   اللياقدة البدنيدة علد  اهتمدا  البداحثثن والمختصدثن فدي هداا المجدا  وقدد عرفد  مدن قدبله  فقددد      

بأنها تطور القدرة الحركية والوظيفيدة للفدرد وتدأثثر النشداط الرياضدي فدي نمدو تلد  »عرفها قاس  حسن حسثن 
 2«.القابلية وتنمثتها

أداء الواجبدددا  الثوميدددة »د فثددداكر أن اللياقدددة البدنيدددة تعندددي القددددرة علددد  كمدددا عرفهدددا مدددروان عبدددد المجثددد     
 3«.بحثوية دون تعب للتمتع بهوايا  وق  الفرا 

واسددتنادا  إلدد  مبدددأ الخصوصددية أو النوعيددة فددي اللياقددة البدنيددة قسددمها معظدد  البدداحثثن والمختصددثن فددي      
 هاا المجا  إل :

 اللياقة البدنية العامة: -1
عنددي كفدداءة البددددن فددي مواجهدددة متطلبددا  الحيدداة بمدددا يحقدد  السدددعادة والصددحة وقيددا  الفدددرد بدددور  فدددي وت     

بأفضدددل صدددورة، وعليدد  تطدددوير اللياقدددة البدنيدددة العامددة تكدددون مدددن خددل  تطدددور مكوناتهدددا الأساسدددية  المجتمددع
  4.بصورة عامة

 اللياقة البدنية الخاصة: -2

                                                
  .101، ص  1998جامعة الحلوان، القاهرة،  1، دار الفكر العربي، ططرق تدريس ألعاب الكراتمفتي إبراهیم حماد،  1
 .13م، ص 1988ردن ، دار الفكر،عمان، الأعلم التدريب الرياضي قاسم حسن حسین، 2
 .45م، ص2001،   مروان عبد المجید إبراهیم 3
 .17م، ص1985، دار الفكر العربي للنشر، القاهرة، تعلم قواعد اللياقة البدنية قاسم حسن حسین، 4
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العامدددة للإيفددداء بمسدددتل ما  النشددداط الحركدددي الخددداص بالفعاليدددا   تعندددي كفددداءة مكوندددا  اللياقدددة البدنيدددة     
والأنشدددطة الرياضدددية بشدددكل تخصصدددي، حثددد  تهددددف إلددد  تنميدددة الصدددفا  البدنيدددة الضدددرورية لندددو  النشددداط 

برا هددا رد وتطويرهددا لدرجددة تمكندد  مددن الوصددالفدد الرياضددي الدداي يمارسدد  و  إلدد  أعلدد  المسددتويا  الرياضددية وا 
 1بحسب طبيعة النشاط الرياضي الممارس. أخر  مكونا   عل  وتفضثلها

 2نستعرض مكونا  اللياقة البدنية لمفهو  المدرستثن الغربية والشرقية:

 ثانيا: مكونات اللياقة البدنية:
 أ/ مكونات اللياقة البدنية بمفهوم المدرسة الشرقية:

 .القوة العضلية، التحمل، السرعة، المرونة والرشاقة -

 البدنية بمفهوم المدرسة الغربية: ب/ مكونات اللياقة
 القوة العضلية والتحمل العضلي، مقاومة المرض، القوة العضلية، الجلد الدوري التنفسي، السرعة، -

 الرشاقة، التوا ن والتواف  والدقة. المرونة،

 السرعة: -1
حد  الركائ  الهامدة للوصدو  إلد  ا       لمسدتويا  الرياضديةتعتبر السرعة إحد  مكونا  الإعداد البدني وا 

 العاليددة، وهددي لا تقددل أهميددة عددن القددوة العضددلية بدددلثل أندد  لا ثوجددد أي بطاريددة للختبددارا  لقيدداس مسدددتو  
 3.البدنية العامة اللياقة

 تعريف السرعة:  -1-1
 ثر  البعض أن مصطل  السرعة في المجا  الرياضي يستخد  للدلالة عل  تلد  الاسدتجابا  العضدلية     

لتبددداد  السدددريع مدددا بدددثن حالدددة الانقبددداض العضدددلي وحالدددة الاسدددترخاء العضدددلي، ويدددر  الدددبعض الناتجدددة عدددن ا
بيــــوكر الآخددددر أن السددددرعة هددددي القدددددرة علدددد  أداء حركددددا  معثنددددة فددددي أقصددددر  مددددن ممكددددن بحثدددد  يعرفهددددا 

BIOKER .4بأنها قدرة الفرد عل  أداء حركا  متتابعة من نو  واحد في أقصر مدة 

 :أنواع السرعة -1-2
 لأهمية الموجهة للسرعة كصفة بدنية ونفسية وحركية وعصبية تعدد  كال  أنواعها:باعتبار ا

                                                
 .34م، ص2001وساري احمد حمدان ونورما عبد الرزاق،  1
 .55-49م، ص2001مروان عبد المجید إبراهیم،  2
 .104ص م،1999، القاهرة، 1مركز الكتاب والنشر ط الرياضي والتكامل بين النظرية والتطبيقالتدریب  صیر علي،عادل عبد الب 3
 .381م، ص1964 حسن سید معوض وكمال صالح عبدة، مكتبة الأنجلو مصریة، أسس التربية البدنية "ترجمة" تشارلز .أ. بیوكر، 4



 

 

 الفصل الثاني ـــــــــــــــ الصفات البدنية وخصائص المرحلة العمرية

41 

 السرعة الحركية  -
 السرعة الإنتقالية -
 سرعة رد الفعل -

 السرعة الحركية: -1-2-1
 أالسدددرعة القصدددو  لانقبددداض العضدددلة مدددن سلسدددلة العضدددل  بأنهدددا:"إبـــراهيم شـــعلان"  والتدددي يعرفهدددا     

 1لحركا  الوحثدةأ.الأخر  عند أداء ا
 أتتمثدددل فدددي انقبددداض عضدددلة لأداء حركدددة معثندددة فدددي اقدددل  مدددن بأنهدددا:ك" علـــي فهمـــي البيـــأ: ويعرفهدددا     

 2ممكنأ.
بقدوة  وهدي أن ثنطلد  اللعدب، عل  أنها تعبر عن سلسدلة الانطلقدا لآخر وكثثرا ما يعتبرها البعض ا     

ويحتداج اللعدب إلد  ، ة خل  الأمتار القلثلة الأولد انفجارية قصو  تساعد  في إمكانية الحصو  عل  الكر 
  سرعة حركية حت  ثنج  العمل بشكل جثد ومت ن.

 السرعة الإنتقالية: -1-2-2
  التحددر  أالقدددرة علدد  علدد  بأنهددا: إبــراهيم شــعلان"أ: مددن يطلدد  علثهددا سددرعة العدددو والتددي يعرفهدداهنددا       
 3بسرعةأ. للأما 
 مكدان أأنها تكدرار أداء حركدا  متماثلدة للنتقدا  مدن: نتقا حو  سرعة الإ يك"علي فهمي البأ ويضث      
 4.لآخرأ
أقصدد   نجددد أنل  وكددا التجدددث .، وعددادة تسددتخد  هددا  السددرعة فددي الحركددا  المتشددابهة مثددا : الجددري      

إلثهدا  ولدن نصدل نتقدا استخدا  للقوة العضلية من أه  الوسائل للوصو  إل  المستويا  العالية فدي سدرعة الإ
 إلا إاا تحك  اللعب أيضا في سريان الحركة.

وبالتدالي تعبدر عنهدا فدي ، نتقدا  والأداء المهداري يعمدلن علد  رفدع المسدتو  ومن هنا نجد أن سدرعة الإ     
العمددل بأقصدد  سددرعة ممكنددة  مددن أجددل تنفثدداآخددر  نتقددا  اللعددب مددن مكددان إلدد إلعبددة كددرة القددد  علدد  أنهددا 

ثنفا ما يطلدب مند  أثنداء الأداء بشدكل  عب كرة القد  من أجل الدفا  والهجو  حت ويحتاجها لا، وبأقل وق 
 جثد.

                                                
 .115م، ص 1989، دار الفكر العربي: القاهرة تطبيق والإعداد البدني في كرة القدمكرة القدم بين النظرية والإبراهیم الشعلان،  1
 .99م، ص1992)د.ن(، أسس إعداد لاعبي كرة القدم والألعاب الجماعية على فهمي البیك،  2
 .91إبراهیم الشعلان، مرجع سابق، ص 3
 .100، مرجع سابق، صعلى فهمي البیك 4
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 سرعة رد الفعل: -1-2-3
أجدل  من يطل  علثهدا سدرعة الاسدتجابة لمختلد  الإشدارا  وهداا لان اللعدب يحتاجهدا كثثدرا مدنهنا       

أهددي : ندداجيأ وواثدد ، أثدامر محسددن: حثدد  يقددو ، الاسدتجابة السددريعة لمختلدد  الإشددارا  السدمعية والبصددرية
الفعددل بأقددل وقدد   قابليدة الجسدد  لتغثثددر وضددع  مددن حالددة إلدد  أخددر  نتثجددة حدداف  خددارجي ثتددأثر بدد  فيددأتي رد

 1ممكنأ.
وتعددرف سددرعة الفعددل الحركددي بأنهددا: أكفدداءة الفددرد علدد  التلبيددة الحركيددة لمثثددر معددثن فددي أقصددر  مددن      

  2ممكنأ.
فددي  وتظهددر أهميددة، لحركددي مددن القدددرا  التددي لا ثخلددو منهددا أي نشدداط رياضدديويعتبددر  مددن رد الفعددل ا     

 كثثر من المسابقا  في مواق  الهجو  الخاط  والتغثثر السريع لظروف المنافسة.
للموقد    نظدرا وبالتالي نعبر عنها في لعبة كرة القد  عل  أن سدرعة رد الفعدل مهمدة جددا للعدب والد     

 في العثنة مما يحتاج من اللعب تنفثا سريع وبأقص  وق  ممكن.المتغثرة وغثر المستقرة 

 :مبادئ وطرق تنمية السرعة -1-3
وأيضا التصمي  وقوة الإرادة كأن يضغط  لمجهودإن تطوير معد  السرعة يعتمد أساسا عل  با  ا -

ي أثناء اللعب عل  نفس  حت  يصل إل  أعل  كفاءة ولال  لا بد من وجود الحاف  الخارجي والحقيق
 التدريب عل  السرعة وال  عن طري  التقوي  والقياس أو المسابقا  المختلفة.

التدرج والإيضا  لإيقا  كمية الحركة أثناء التدريبا  عل  السرعة وال  بأن تقس  مراحل التقد  إل   -
 وحدا  تدريبية وعل  فترا  ويقصد بالإيضا  مد  البطء وال يادة في سرعة الحركة.

اللعب نفسيا لسرعة الأداء وكال  بعد تسخثن  تهثئةتقلص العضل  والأربطة لا بد من  لتجنب -
 وتجهث  جثد ليصب  التدريب عل  السرعة فعالا.

في مختل  الألعاب وخاصة كرة القد  وجد أن السرعة العالية يمكن أن تصل إل  لا شيء أي لا تحق   -
 السثئة التي تظهر في أداء اللعبثن.أي عائد من خل  اللعب بسبب الحالة النفسية 

ثنص  بعض الخبراء بمراعاة شدة الحمل كالتدريب باستخدا  السرعة الأقل من القصو  حت  السرعة  -
القصو . وبالنسبة لحج  الحمل يكون التدريب باستخدا  المسافا  القصثرة والتي تبلغ في كرة القد  ما بثن 

                                                
 .21م، ص1988، وزارة التعلیم العالي والبحث العلمي، المطبعة الجامعیة، بغداد القدم وعناصرها الأساسية، كرة وواثق ناجيثامر محسن،  1
 .160م، ص1991دار المعارف،  4، طنظريلت تطبيقاتعصام عبد الخالق، التدریب الریاضي:  2
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مرا  أما  10-5فضل تكرار التمرين الواحد عل  السرعة بثن   نظرا لكبر حج  الملعب وي30إل   10
 دقائ  وفقا لشدة وحج  الحمل. 5-2فترا  الراحة بثن كل تمرين وآخر فتتراو  غالبا ما بثن 

 إاا توفر معها عنصر القوة فننها لاأ أن السرعة الانتقالية Korobkovلقد أثب  دراسا : أكوروبكوف  -
الحركة كمقاومة المنافس وال  في تجارب  عل  التغثثر المختل  لسرعة الحركة  تتأثر بالموانع التي تبط 

 أثناء التدريب مع مقاومة مختل  الشدة .

 وبخصوص سرعة الاستجابة لمدثر معثن )رد الفعل( تختل  من لاعب لآخر وهي إل  حد ما صفة -
ن خلقية وطبيعية في الفرد دون إرادة من ، وأي فرد يستطيع أن ث يد من  سرعة حركت  لدرجة معثنة حت  وا 

 1أن يحق  نفس السرعة التي يمتلكها شخص آخر أيضا في حدود معثنة. ل  يستطع

 أهمية السرعة للاعب كرة القدم: -1-4
إن السرعة تتوق  عل  سدلمة الجهدا  العصدبي والأليداف العضدلية، لداا فالتددريب علثهدا ثنمدي ويطدور      

هميددة وفائدددة فددي الحصددو  علدد  النتددائ  الرياضددية والفددو  فددي المبدداراة. كمددا أن هدداثن الجهددا ين لمددا لهددا مددن أ 
هددا  الصددفة لهددا أهميددة كبثددرة مددن الناحيددة الطاقويددة إا تسدداعد علدد   يددادة المخدد ون الطدداقوي مددن الكريدداتثن 

 2الفوسفا  وأدثنو ين ثلثي الفوسفا .
خدددل  سدددرعة الأداء والتمريدددر والتحدددر  وتتضددد  أهميدددة السدددرعة فدددي المبددداراة عندددد مفاجئدددة الخصددد  مدددن      

وتغثثددر المراكدد  وتدكددد دراسددا  تحلثددل النشدداط الحركددي للمباريددا  الدوليددة أن السددرعة بأنواعهددا مددن ممثدد ا  
 لاعب الكرة الحدثثة حث  يساه  ال  في  يادة فعاليا  الخطط الهجومية. 

ة بالسدرعة والدقدة والتكامدل والآليدة تحد  وتكمن كال  أهمية السرعة في أداء اللعب للمهارا  الأساسي     
 ضغط المنافس وخاصة عند التصويب بدقة عل  المرم  أو عند التمرير الدقث  أو قطع الكرة.

كما تنمي لد  المهاج  والمدافع الاستجابا  المتعددة لمواق  اللعب المختلفة والحركدا  الخطثدرة وهداا      
نافسددثن طثلددة المبدداراة فبالنسددبة للمدددافع يسددتطيع أن يسددتعثد صددحة بالنسددبة لتغثثددر موضددع الكددرة و مددلء والم
 المهاج .بها موقف  بعد الخداعا  التي يمكن أن يقو  

 القوة: -2
تعتبر من بثن الصفا  البدنية الأساسدية، وهدي خاصدة حركيدة تشدتر  فدي تحقثد  الإنجدا  والتفدوق فدي      

 .الملعب، من بثن العوامل الجسمية الهامة للإنجا 

                                                
 .110م، ص1989 ، دار الفكر العربي، القاهرةكرة القدم بين النظرية والتطبيقطه إسماعیل وآخرون:  1
 .201م، ص1999دار الفكر العربي، عمان الأردن،  ،الإعداد الوظيفي في كرة القدمموفق مجید المولى:  2
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 مفهوم القوة: -2-1
تعددرف القددوة علدد  أنهددا القدددرة علدد  تغلددب علدد  مقاومددة وهددي إحددد  المكونددا  الأساسددية للياقددة البدنيددة      

الجهدا   أعل  قدرة مدن القدوة ثبدالها نهاخارجية أو الفعل المعاكس الاي يق  ضد اللعب. وير  هارة القوة أ
 1أقص  مقاومة خارجية. لمجابهةالعصبي والعضلي 

: أمقدددرة العضددل  فددي التغلددب نهدداحددو  القددوة علدد  أ Turpinثتفدد  الباحدد  مددع التعريدد  الدداي قدمدد       
 2عل  المقاوما  المختلفة ومواجهتها وقد تكون ها  المقاوما  جس  اللعب نفس  أو المنافس أو الكرةأ.

 أنواع القوة: -2-2
 كما قس  سعد محسن أنوا  القوة إل :

 .تحمل القوة -   .القوة الممث ة بالسرعة -   .القوة الإنفجارية -  .القوة القصو   -

 القوة القصوى: -2-2-1
، شددتها  رتفدانتتمثد  ب ي تخرجد  العضدلة ضدد مقاومدا امن القوة ال لأقص د احتعني ال   القوة القصو      

ة باسددتخدا  وهدداا المطلددب هددا  وضددروري لكثثددر مددن الأنشددطة الرياضددية، وعددادة مايقدداس هدداا النددو  مددن القددو 
 أج ة الدثنامومتر لقياس قوة قبضة الثد. 

 وفيما ثلي التعريفا  التي وضعها العلماء للقوة القصو  أو العظم :
 بأنها: أأقص  قوة تخرجها العضلة نتثجة إنقباض عضلة واحدةأ. (Clarkeعرفها كلر  ) -
 .(: أقدرة الفرد عل  إخراج أقص  قوة ممكنةأBarrowعرفها بارو ) -
 3عرفها محمد صبحي حسانثن: أقدرة العضل  عل  مواجهة المقاوما  خارجية تتمث  بنرتفا  شدتهاأ. -

 القوة الإنفجارية: -2-2-2
 .وقوة كبثرة لمرة واحدة القو  الإنفجارية تعني أن الحركة التي تستخد  فثها القوة في فترة  منية قصثرة     

نفجاريدددة فدددي القابليدددة علددد  اسدددتهل  أقصددد  طاقدددة فدددي عمدددل ة الإعامدددل القدددو وتعدددرف القدددوة الإنفجاريدددة أنهدددا أ
ويظهر هاا الندو  فدي الفعاليدا  )الرمدي والوثدب والقفد ( وفدي الفعاليدا  المنتظمدة فدي ، 4حركي متفجر واحدأ

  5كرة القد  كرفس الكرة وضرب الكرة بالرأس أثناء القف .

                                                
1  Waeineck jurgain:Manuel d’entraînement,EDITION VIGOT,Paris,1986,P65. 
2 TUPIN BERNARD:préparation et entraînement du footballeur- édition Amphora-PARIS 1990,P88. 

 .22م، ص1998، القاهرة، مركز الكتاب الناشر، 1ط موسوعة التدريب الرياضي التطبيقيمحمد صبحي حسانین وأحمد كسرى:  3
 .19، اطروحة دكتراه، بغداد  صتأثير أساليب تدريبية لتنمية القوة الإنفجارية للرجلين والذراعين في دقة التصويب سعد محسن اسماعیل:  4
  .29، ص1999، دلر الكتب للطباعة والنشر، الموصل، 2كرة القدم طر قاسم الخشاب واخوان: زهی 5
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  القوة المميزة للسرعة: -2-2-3
نظددرا لدددخو  هددا  الصددفة فددي الكثثددر مددن الأنشددطة ا  ة الممثدد ة بالسددرعة كبثددر وهددعددن القددو   ثحدددن الإ     

، وعرفدد  أيضددا أنهددا أقابليددة الفددرد علدد  1أالرياضددية، فهددي باختصددار شدددثد أحاصددل ضددرب القددوة فددي السددرعة
إخددددراج مسددددتو  معددددثن مددددن القددددوة العضددددلية ضددددمن سددددرعة حركيددددة عاليددددة، أي هددددي صددددفة مركبددددة مددددن القددددوة 

نجا ها بأقص  سرعة وأقل  منأ.، أو ه2والسرعةأ  ي أالتغلب عل  مقاومة من خل  تأدية حركة معثنة وا 

 تحمل القوة:  -2-2-4
أقددرة حركيددة تتكدون مدن القددوة والتحمدل،  تبعددا لمدد  ثقدل هددا  أو تلد  تنشددأ قددرة خاصددة هدو عبدارة عددن      

كمددا أن تحمددل القددوة أهددو المعندد  ، 3مسددتقلة بددااتها وتكددون هددا  القدددرة مهمددة لكددل مددن التدددريب والمنافسددا أ
للجلددد العضددلي أو تحمددل القددوة هددو إسددتمرار أداء الجهددد المبدداو  ضددد المقاومددا  بحثدد  يقددع العددبء الأكبددر 

  4.عل  الجها  العضليأ

 :أهمية القوة للاعب كرة القدم -2-3
  المبدداراة ويتضدد  إن القددوة العضددلية تلعددب دورا بددالغ الأهميددة فددي إنجددا  الأداء للعددب كددرة القددد  خددل     

احتيددداج اللعدددب لهدددا فدددي كثثدددر مدددن المواقددد  خاصدددة عندددد الوثدددب لضدددرب الكدددرة بدددالرأس أو التصدددويب علددد  
المرمدد  أو التمريددرا  الطويلددة بأنواعهددا المختلفددة وعنددد أداء مختلدد  المهددارا  بددالقوة والسددرعة المناسددبة كمددا 

لمسددتمر مددع الخصدد  للسددتحواا علدد  الكددرة أو تظهددر أهمثتهددا فيمددا تتطلددب المبدداراة مددن الكفددا  والاحتكددا  ا
 الرقابة المحكمة مع التغلب عل  و ن الجس  أثناء المباراة.

مدن المعدروف أند  كلمددا كاند  العضدل  قويددة حمد  الرياضدي وقللد  مددن إصدابا  المفاصدل، كمددا إن      
لددد  اللعددب الصددفا   القددوة ت يددد مددن المدددخرا  الطاقويددة مثددل كريدداتثن الفوسددفا  والغليكددوجثن، كمددا تربددي

الإراديدددة الخاصدددة بلعبدددة كدددرة القدددد  أهمهدددا الشددددجاعة، الجدددرأة والع يمدددة والثقدددة بالنفس.كمدددا أن هندددا  بعددددض 
الحركدا  المهاريددة التددي لا يمكددن أن تدددد  بدددون مسددتو  معدثن مددن القددوة، فتطددوير القددوة إان قددد ثدددثر علدد  

 5فعالية النظا  التدريبي الطويل المد .
 

                                                
 .213م، ص1997، القاهرة، مركز الكتاب للنشر، الموسوعة العلمية في التدريبطلحة حسام الدین:  1
 .23ر، جامعة بغداد، ص، رسالة ماجستیأثر تطور القوة المميزة للسرعة لعضلات الأطراف السفلىبسمان عبد الوهاب:  2
 .82م، ص2002، بغداد نظريات تدريب القوةریسان خریبط مجید وعلي تركي صالح:  3
 .22محمد صبحي حسانین وأحمد كسرى، مرجع سابق، ص 4
 .48،  ص2008. دار الینابیع. سوریا، الفكر التدريبي الألماني بكرة القدمموفق مجید المولى :  5



 

 

 الفصل الثاني ـــــــــــــــ الصفات البدنية وخصائص المرحلة العمرية

46 

 لقوة بالسرعة:علاقة ا -2-4
تعتبر القوة والسرعة من الصفا  البدنيدة الأساسدية للعدب كدرة القدد  فدنن ارتبداط وتد اوج عنصدري القدوة      

 العضلية والسرعة ثنت  عن ال  الصفا  التالية: 
تت واج صفة القوة العضلية كعنصر أساسي مع السرعة كعنصر ثانوي وبال  تكون نسبة القوة أكبر من  -

 ينت  القوة الممث ة بالسرعة كعنصر يظهر أهمثت  في المسابقا  الرمي والوثب.السرعة و 
كما ثت اوج عنصر السرعة كعنصر أساس مع القوة كعنصر ثانوي، وبال  تكون نسبة السرعة أكبر من  -

 وينت  عن ال  )قوة السرعة( حث  يظهر أهمية هاا العنصر لمسابقة العدو بشكل خاص. القوة
هاا الارتباط بثن صفتي القوة والسرعة في أعل  شدت  أي بأقص  قوة وسرعة ممكنة ثنت   وعندما يكون  -
ال  عنصر في غاية الأهمية في مجا  التدريب، ويلعب دورا كبثرا في أداء المهارا  الحركية الوحثدة  عن

 ااهمية ه. حث  يظهر أ (power-explosiveوهو ما يعرف  بالقوة الانفجارية أو القدرة الانفجارية )
 1.التي تتطلب الإرتقاء وضرب الكرة والتسدثدالعنصر مثل رياضة كرة القد  

وبمعندد  أخددر يعددرف عددن تدد اوج القددوة العضددلية والسددرعة بمصددطل  أالقدددرة العضددليةأوهاا مددا ثتفدد  عليدد       
 من المراجع. في العدثد

 التحمل: -3
 : التحمل مفهوم -3-1

مسددتو   عبدداس أبددو  يددد التحمددل علدد  أندد : أالقدددرة علدد  أداء الأعمددا  الآليددة دون انخفدداض فددي يعددرف     
 2.الأداء لفترة  منية طويلةأ

وحسددن السددثد فددي تعريدد  التحمددل علدد  أندد : أمقدددرة اللعددب فددي  TELMANEويتفدد  كددل مددن تلمددان      
لخططيدة باثجابيدة وفعاليدة بددون أن يطدرأ الاستمرار طدوا   مدن المبداراة مسدتخدما صدفات  البدنيدة والمهاريدة وا

أو الإجهددداد الددداي يعرقلددد  مدددن دقدددة وتكامدددل الأداء بالقددددر المطلدددوبأ. أي مقددددرة اللعدددب فدددي  عليددد  التعدددب
 3.التعب التغلب أو مقاومة

 أنواع التحمل:  -3-2

                                                
 .202م، ص1994. دار المعارف. الإسكندریة. لاعب كرة القدم البدنية والمهاريةمتطلبات بطرس رزق الله:  1
. منشأة المعارف. 1نظریات، تطبیقات. ط - التخطيط والأسس العلمية لبناء وإعداد الفرق الألعاب الجماعيةأبو زید عباس عماد الدین:  2

 .89، ص2005، الإسكندریة
3 Telmane Rene:Football Performance,Edition Amphora,Pris,1991,P 26. 
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ن أن التحمدددل ثنقسددد  إلددد  عددددة أندددوا  والددد  حسدددب وجهدددا  النظدددر فددديمكن أ Waeineckيقدددو  فاثنددد       
 1ثنقس  إل  التحمل العا  والتحمل الخاص أما حسب المدة فكما ثلي:

 أن يكون حسب المدة فثنقس  إل :  -
  ( 2 -ثا 45تحمل قصثر المد.)د 
  ( 8 -د2تحمل متوسط المد.)د 
  د(.8تحمل طويل المد ) أكثر من 

 أن يكون انطلقا من علقت  بالصفا  الأخر  فنجد:  - 
 .تحمل القوة 
 ة.تحمل السرع 
وفدي مجددا  كددرة القدد  فددنن أنددوا  التحمددل الأكثدر اسددتعمالا نجددد نوعددان التحمدل العددا  والتحمددل الخدداص،      

وهددو أن يكدون اللعددب قددادرا علدد  اللعدب خددل  مدددة المبداراة القانونيددة المحددددة دون صددعوبا   التحمدل العددا 
المبددداراة، ويكدددون الاهتمدددا   يكددون قدددادرا علددد  الجدددري بسددرعة متوسدددطة طثلدددة شددوطي بدنيددة، وعليددد  ثجدددب أن

الإعداديدة الأولد ، ويعتبدر التحمدل العدا  هدو أسداس التحمدل الخداص. ويقصدد  بالتحمل العا  فدي بدايدة الفتدرة
الاسدتمرار فددي الأداء بصدفا  بدنيددة عاليدة وقدددرا  مهاريدة وخططيددة متقنددة  هداا الأخثددر أي التحمدل الخدداص

ومدددن الممكدددن أن تقتدددرن صدددفة التحمدددل بالصدددفا  البدنيدددة  2التعدددب. طدددوا  مددددة المبددداراة دون أن يطدددرأ عليددد 
السدرعة، أي القددرة علد  أداء نشداط ممثد  بدالقوة أو السدرعة  الأخر ، فنجد مدا يسدم  بتحمدل القدوة أو تحمدل

وتعتبدددر تحمدددل السدددرعة مدددن أهددد  الصدددفا  البدنيدددة للعدددب كدددرة القدددد  الحدثثدددة، وهددداا يعندددي أن  لفتدددرة طويلدددة.
 بأقص  سرعت  في أي وق  خل  المباراة. ثجري  اللعب يستطيع أن

 أهمية التحمل للاعب كرة القدم: -3-3
ثلعدددب التحمدددل دورا هامدددا فدددي مختلددد  الفعاليدددا  الرياضدددية، وهدددو الأسددداس فدددي إعدددداد الرياضدددي بددددنيا،      

 وأظهر  البحو  العلمية في هاا المجا  أهمية التحمل للعب كرة القد  فهو:
 يطور الجها  التنفسي. -
 ث يد من حج  القلب. -
 ثنظ  الجها  الدوري الدموي. -

                                                
1 Waeineck jurgain:Manuel d entraînement,EDITION VIGOT,Paris,1986,P 91. 

 .90، مرجع سابق، صعلي فهمي البیك  2
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 ثرفع من الاستهل  الأقص  للأوكسجثن. -
 ثرفع من نشاط الأن يمي. -
 ثرفع من مصادر الطاقة. -
ث يد من ميكانث ما  التنظي  )التخلص من المواد ال ائدة حمض اللكتي (. بالإضافة إل  الفوائد  -

عمل التحمل عل  تطويرها، هنا  جانب ها  يعمل التحمل عل  تطوير  والرفع الفسثولوجية التي ي البدنية،
ب  وهو الجانب النفسي، لاا فالتحمل يساعد عل  تطوير صفة الإرادة، وقدرة المواصلة، وقدرة مواجهة 

 1التعب.

 الرشاقة: -4
 :الرشاقة مفهوم -4-1

معددثن مندد   لحركددا  بكددل أجدد اء الجسدد  أو جدد ءالقدددرة علدد  التوافدد  الجثددد ل نهددايعددرف ماثنددل الرشدداقة بأ     
 كالثدثن أو القد  أو الرأس.

القددددرة علددد  رد الفعدددل السدددريع للحركدددا  الموجهدددة التدددي تتسددد  بالدقدددة مدددع  نهددداويعدددرف كثدددرتن الرشددداقة بأ     
 لتغثثر وضع  بسرعة، ولا ثتطلب القوة العظم  أو القدرة. إمكانية الفرد

ركدددي لتقبددل العمدددل الحركددي المتندددو  والمركددب وهدددي إسددتعاب وسدددرعة فدددي والرشدداقة اسدددتعداد جسددمي وح     
حركيددة سددليمة قددادرة علدد  هدداا الأداء أو اا ، فعندددما نريددد أن نصددل إلدد  الإتقددان والتثبثدد   الددتعل  مددع أجهدد ة

الرشاقة تلعب دورا مهما وال  للسيطرة الكاملة علد  الأوضدا  الصدعبة والرشداقة  في الأداء المهاري نجد أن
 2وتضع  عند الانقطا  عن التدريب لفترة معثنة. تفقد نهاخبرة وممارسة حث  أهي 
 أنواع الرشاقة: -4-2

 وهي نتثجة تعل  حركي متنو  أي نجد  في مختل  الأنشطة الرياضية.أولا:الرشاقة العامة: 
 وتوقث  سلي .وتشثر إل  المقدرة عل  أداء واجب حركي ثتس  بالتنو  والاختلف والتعدد بدقة وانسيابية 

وهي القدرة عل  الأداء الحركي المتنو  حسب التكني  الخاص لنو  النشاط ثانيا:الرشاقة الخاصة: 
 3وهي الأساس في إتقان المهارا  الخاصة باللعبة. الممارس

                                                
 .148موفق مجید المولى، مرجع سابق، ص 1
 .74، ص1984. مطبعة جامعة بغداد. الإعداد الفني بكرة القدمسامي الصفار:  2
  .165، ص1997. دار الفكر العربي. القاهرة. الجديد في الإعداد المهاري والخططي للاعب كرة القدماهیم حماد: مفتي إبر 3
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وتعكس قددرة اللعدب علد  الأداء الحركدي فدي الرياضدة المختدارة بأسدر  مدا يمكدن وكدال  بسدهولة وأقدل      
من أخطاء وبدقة عالية. وترتبط بخصائص المهارا  الحركية الأساسية من خدل  تكدرار أداء تلد   ما يمكن

 بدقة عالية. المهارا  المختلفة
مقددرة اللعدب علد  تغثثدر أوضدا  جسدم   نهداكما يعرف الباح  الرشاقة الخاصة في كرة القدد  علد  أ     
ابية وتوقثد  سدلي  خدل  أدائد  للمتطلبدا  البدنيدة أو اتجاه  سدواء علد  الأرض أو فدي الهدواء بدقدة وانسدي أو

 .ة أو الخططية في رياضة كرة القد المهاري
 1ويمكن أن نطور صفة الرشاقة في كرة القد  بما ثلي:     

تمدددارين الدحرجدددة مدددن  -التمدددارين الثنائيدددة -تمدددارين الألعددداب والمسددابقا  -التمددارين الجمناسدددتيكية المختلفدددة 
 التمارين الخاصة بكرة القد  )المهارا  الأساسية(. -التمارين المعقدة -عل الشواخص والأ خل 

 المرونة: -5
 مفهوم المرونة: -5-1

والأربطدة  وهي قدرة اللعب عل  الأداء الحركي بمدد  واسدع، وسدهولة، ويسدر نتثجدة إطالدة العضدل      
 لقد .العاملة عل  تل  المفاصل لتحقث  المد  الل   للأداء في كرة ا

قدددرة الرياضددي علدد  أداء حركددا  بددأكبر حريددة فددي المفاصددل  نهدداالمرونددة بأ Hareeو  Freyويعددرف      
قدددرة الفددرد علدد  أداء نهددا بنرادتدد  أو تحدد  تددأثثر قددوة خارجيددة مثددل مسدداعدة  مثددل. وتعددرف المرونددة كددال  بأ

رة علد  الحركدا  هدو مقيداس كبثر وتبعا لال  فدنن الحدد الأعلد  لمدد  السدعة أو القدد الحركا  بمد  حركي
 2بالدرجا  أو السنتيمترا  في مجا  النشاط الرياضي.  المرونة، وتقاس المرونة

 أنواع المرونة: -5-2
ثجدددب أن نمثددد  بدددثن المروندددة العامدددة والمروندددة الخاصدددة، وبدددثن المروندددة الاثجابيدددة والمروندددة السدددلبية.      

متطورة بشكل كداف مثدل العمدود الفقدري بمعند  قددرة الفدرد العامة عندما تكون مكانث ما  المفاصل  فالمرونة
حركدددا  بمدددد  واسدددع فددي جميدددع المفاصدددل. أمدددا المروندددة الخاصددة فعنددددما تكدددون المروندددة متعلقدددة  علدد  أداء

عل  أداء الحركا  بمد  واسع في اتجاها  معثنة طبقدا للناحيدة الفنيدة الخاصدة  بمفصل واحد بمعن  القدرة
الاثجابيددة فهددي قابليددة الفددرد علدد  تحقثدد  حركددة بنفسدد ، بمعندد  إمكانيددة  المرونددةبنشدداط رياضددي معددثن. أمددا 

عدة العضدلية العاملدة علد  هداا لمجمو المفصدل علد  حسداب ا الحصدو  علد  أقصد  مدد  ممكدن لحركدة فدي
                                                

 .263، ص2000، . دار الفكر للطباعة والنشر والتوزیع. عمانالأساليب الحديثة في تدريب كرة القدمموفق مجید المولى :  1
 .242، ص 2009. الأردن. 2. ط ة القدماختبارات والتكتيك في كرموفق أسعد محمود :  2
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ل فنحصل علثهدا عدن طريد  قدو  خارجيدة كال مثد المفصل والتي تقو  بأداء تل  الحركة، أما المرونة السلبية
مددا فددي المفصددل علدد  حسدداب قددوة   و  علدد  أقصدد  مددد  ممكددن لحركددةوا  بمعندد  إمكانيددة الحصددأو الأد

 1خارجية تقو  بأداء الحركة أو المساعدة في أدائها.
أندد  يمكدن تنميددة المرونددة لمفصددل معدثن عددن طريدد  تقويددة  Fred.Lوفريددد  Allen.J.Ryanثدر  ريددان      

ضل  تدددي إلد  ثندي المفصدل وأخدر  تددد  إلد  مدد العضل  المضادة في نو  العمل عل  المفاصل )ع
عدة الأخدر  لمجمو بدنفس النسدبة وبدنفس القدوة ولدو تد  تقويدة مجموعدة مدن العضدل  علد  حسداب ا المفصل(

  الحركددي للمفصددل فددي الاتجددا  الدداي تعمددل فيدد  العضددلة الضددعيفة، والإضددافة المجددانقددص ا لأد  الدد  إلدد 
 2نقص المرونة للمفاصل.ثددي إل    طإل  أن الخمو  وعد  النشا

II-  سنة(:19خصائص المرحلة العمرية )أقل من 
 التعريف بفئة الأواسط: -1

الضوء علد  مرحلدة جدد حاسدمة سنة( فنننا نسلط 19)أقل من إاا كنا بصدد التحد  عن سن الأواسط      
ي إلا مرحلددة تدددعي  ومددا هدد، المتددأخرة وهامددة فددي حيدداة الفددرد وهددي مددا يسددمثها علمدداء الددنفس بمرحلددة المراهقددة

 التوا ن المكتسب من المرحلة السابقة وتأكثدا لها.
 وفثهددا ثتجدد  الفددرد محدداولا أن يكثدد  نفسدد  مددع المجتمددعآخددر  إا أن الحيدداة فددي هددا  المرحلددة تأخددا طددابع     

دلاء المشددداعر الجدثددددة والظدددروف البثئيدددة ليحددددد موقعددد  مدددن هدددد  بدددثن تلددد  ويدددلءفيددد ، الددداي ن الددداي يعدددي
محدداولا التعددود علدد  ضددبط الددنفس والابتعدداد عددن الع لددة والانطددواء تحدد  لددواء الجماعددة فثدددرس ، نالناضددجث
دون السياسدددية وتتوسدددع علقاتددد  مدددع تحدثدددد اتجاهاتددد  إ اء الشدددة، كيفيدددة الددددخو  فدددي الحيددداة المهنيددد  المراهددد

 والاجتماعية وا  اء العمل الاي يسع  إلي .

 مميزات فئة الأواسط: -2
 مي:النمو الجس -2-1

 اهدد ، ويشددتمل البعددد الجسددمي علدد  مظهدددرينر إن البعددد الجسددمي هددو أحددد الأبعدداد البددار ة فددي نمددو الم     
 أساسددددثن مددددن مظدددداهر النمددددو همددددا النمددددو الفث يولددددوجي أو التشددددريحي والنمددددو العضددددوي، والمقصددددود بددددالنمو

ومدا  اهد  أثنداء البلدو ر ا المالفث يولوجي هو النمو في الأجه ة الداخلية غثر الظاهرة للأعيان التي ثتعرض لهد
  بعدددد  ويشدددمل الددد  الوجددد  بالخصدددوص النمدددو فدددي الغددددد الجنسدددية، أمدددا النمدددو العضدددوي فيشدددمل علددد  نمدددو

                                                
 .108ص  1998. دار الفكر للطباعة والنشر والتوزیع. عمان. التمارين التطويرية بكرة القدمتامر محسن إسماعیل، موفق مجید المولى :  1
 .156ص ،2001دار الفكر العربي،  .اللياقة البدنية ومكوناتها الأساسيةكمال عبد الحمید ومحمد صبحي حسنین:  2
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 أكلـ  03اهد  كدالطو  والدو ن والعدرض، حثد  يكدون متوسدط النمدو بالنسدبة للدو ن أ ر المظاهر الخارجيدة للم
 أ بالنسبة للطو .سنتمتر 29في السنة وأ 

 اهد  بمظهدر  الجسدمي وصدحت  الجسدميةر مو الجسمي إل  الاهتمدا  بدالجنس الآخدر ويهدت  المويددي الن     
اا لاحددد  المر وقدددوة عضدددلت  ومها  اهددد  أير اتددد  الحركيدددة لمدددا تحملددد  مدددن أهميدددة فدددي التوافددد  الاجتمددداعي، وا 

اا أخفدد  ثنتابدد  الضددث  والقلدد  وقددد ثددر انحدد  ددياف فددي مظهددر  فنندد  ثبددا  قصددار جهددد  لتصددحي  الوضددع، وا 
 1ال  إل  الانطواء والانسحاب.

وتعتبددددر كددددال  هددددا  المرحلددددة دورة جدثدددددة للنمددددو الحركددددي ويسددددتطيع المراهدددد  إكتسدددداب وتعلدددد  مختلدددد       
تقانها وتثبثتها، بالإضافة إل  ال  فنن عامل  يادة قدوة العضدل  الداي ثتمثد  بد  الفتد  فدي هدا   الحركا  وا 
رسددة أنددوا  عدثدددة مددن الأنشددطة الرياضددية، تتطلددب الم يددد مددن القددوة ا علدد  إمكانيددة ممار يسدداعد  كثثدد المرحلددة
  2.العضلية

 النمو العقلي: -2-2
من الملح  لفترة المراهقة أن الحد  السوي يسثر في نمو  العقلي فدي جهدا  عدثددة، فهدو يسدتمر فدي      

يضدا فدي القابليدة علد  الدتعل ، هاا العقد الثاني مدن عمدر  علد  اكتسداب القابليدة العقليدة وتقويتهدا، كمدا ثنمدو أ
التدي تتمثد   وهو إل  جانب ال  ثتمث  ب يدادة قابلثتد  علد  إدرا  العلقدة بدثن الأشدياء وعلد  حدل المشدكل 
 3بالصعوبة والتعقثد، بالإضافة إل  كل هاا سيصب  أكثر قدرة عل  التعامل بالأفكار المجردة.

لنمدو  ة وبظهدور سدما  المنطد  فدي التفكثدر وهداا راجدعحث  ثتمث  ببحث  المستمر عن ما وراء الطبيعد     
وتسدادل ، كمدا  الاكاء في  ونض  الجهدا  العصدبي، وهداا مدا ثدددي بد  إلد  محاولدة فهد  كدل مدا ثثثدر فضدول 

الفعاليدة تسداعد  للتكثد   تتس  الحياة العقلية لد  المراه  بأنها تتج  نحو التماث ، إا تكتسب حياتد  ندو  مدن
 قية الثقافية والاجتماعية التي يعين فثها.مع البثئة الأخل

 هتمامدددد  بالمواضدددديع المختلفددددة كالسياسددددية والدددددثن والفلسددددفة نظددددرا لتددددأثرفيكددددون مثددددالي فددددي تصددددرفات  لإ     
المراه  بنمو  العضوي والعقلي والإنفعالي ويختل  الإدرا  عند  عن ما كان علي  فدي الطفولدة، وهداا راجدع 

الآثدددار  ي يعدددين فيددد ، فدددندرا  الطفدددل للممارسدددة الرياضدددة مدددثل ثدددتلخص فددديلمدددد  تفاعلددد  مدددع المحددديط الدددا
خصدائص وسدما   المباشرة، وما ثرا  فثها من لهدو ومدر ، أمدا إدرا  المراهد  أوسدع حثد  ثدر  فدي الرياضدة

اهد  يمتدد ر ا  المر أن إد الصحة البدنيدة والعلقدا  الاجتماعيدة السدلمية ودورهدا فدي إنشداء الفدرد السدوي، ومدع
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يعتبدددر أكثدددر انتباهدددا مدددن  اهددد  فدددي هدددا  المرحلددةر اء المحسوسدددا  نحدددو الأفدداق البعثددددة، والمر ا إلددد  مدددا و عقليدد
المختلفددة لحددل المشدداكل  ارا، هدداا مدا يظهددر فددي لجوئدد  إلدد  الطددرق ر الطفدل لمددا يفهدد  ويدددر  وأكثددر ثباتددا واسددتق

 ستدلا .ستنتاج والإالتي تتعرض  باستخدام  الإ

 النمو الإجتماعي: -2-3
 اهقة بأنها المرحلة التدي تسدب  تكدوين العلقدا  الصدحيحة التدير تتمث  الحياة الاجتماعية في مرحلة الم     

مدن  اهد  لحيداة أوسدع محداولا الدتخلصر اهقة ثنطل  المر اه  في مرحلة الرشد، وفي مرحلة المر يصل إلثها الم
يمارسد   التغثدر فدي النشداط الداينتماء للجماعة. ويظهر هداا ا عل  الإر الخضو  الكامل للأسرة، ويصب  قاد

مظدداهر هدداا  اهدد  فددي اختبددار  ل ملئدد  وفددي أحكامدد  الأخلقيددة، وكددال  أسددلوب تعاملدد  مددع الغثددر، فمددنر الم
داخدل الجماعدة  اكد  لددور ومسددولية الفدرد الواحددر التحو  التفطن للفروق الاجتماعية ونقد  لنفسد  وكدال  بند

مد ي  مددن أحكددا   كدون لديدد  فكدرة الأحكددا  الأخلقيددة علد  أنهدداممدا يسدداعد علد  التكثدد  بصدفة سددوية كمددا تت
 1والعادا  السائدة والمعروفة في المدسسة. اشدثنر ال

 *النمو الاجتماعي في مرحلة المراهقة يتصف بمظاهر عن مرحلة الطفولة وهي:
 أولا: الصراع مع الأسرة: 

والوالدددثن هدددو إحدددد  حقدددائ   ن المراهددد معظدد  علمددداء الدددنفس والإجتمددا  ثدكددددون أن الصدددرا  القددائ  بدددث     
التحلثدل النفسدي مدثل: تبدثن أن الآبداء  الحياة إلا أن الإختلف يكمن فدي العوامدل المدديدة إلد  الد ، فنظريدة

أ الداي يصددر  أن الآبدداء عندددما Feridenbergهد  المسدددولثن عددن الدد  الصدرا  فددي مرحلددة المراهقددة رأي أ
  فددنن الدد  ثدددثر علددثه  فثثثددر فددثه  الخددوف لأن هدداا التغثددر يمثددل ثددرون علمددا  النضدد  ظدداهرة عنددد أبنددائه

اهد  ر ختلف فدي وجهدا  النظدر فيمدا ثبديد  المالتعارض والإ تقد  الآباء في السن مما ث يد من مخاوفه  هو
القائمة وهي مدا يعلقد  الآبداء مدن آمدا  علد  مسدتقبل أبندائه  فدي  من رغبة في التلقائية وتشك  في الأوضا 

 والإنجا .النجا  
 ثانيا: المراهق والزملاء )الرفاق(:

 ثختل  طابع العلقا  بثن الرفاق عن علقت  بالأسرة في ناحثتثن أساسثتثن هما: 
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العلقا   العلقة الأسرية مفروضة علي  دائما وليس ل  الح  أو الحرية في اختيارها، في حثن نجد أن
تعرف الفرد  ختيار كما أنها قابلة للتغثر كما أن الصداقةالتي يقيمها مع ال ملء تتمتع بنو  من حرية الا

 ا  جدثدة عن الاا .ر عل  أنماط جدثدة من السلو  ويكتسب منها الخبرة وتكوين تصو 
 

 ثالثا: المراهق والمركز الاجتماعي:
 فددالطمو  المهنددي ثنمددو سددنة(19ثبدددأ المراهدد  فددي تحدثددد إهتماماتدد  المهنيددة بوضددو  فددي سددن )أقددل مددن      

طريد  اكتسدداب  موقدد  إثجدابي نحددو المهددن  مدن خددل  اكتسداب  موقدد  سددلبي نحدو بعددض المهددن ولديس عددن 
 1المفضلة.

 النمو الحركي: -2-4
ا  ر التغثد ثتف  معن  النمو الحركي إل  حد كبثر مدع المعند  العدا  للنمدو مدن حثد  كوند  مجموعدة مدن     

الاخددتلف  مددل خددل  حيدداة الإنسددان، ولكددن وجدد المتتابعددة التددي تسددثر حسددب أسددلوب ونظددا  مدد  ا ربددط متكا
السدددلو  الحركدددي والعوامدددل المددددثرة فيددد ، وقدددد جددداء تعريددد  أكاديميدددة النمدددو  اسدددةر هدددو مدددد  التركثددد  علددد  د

أ التدددي قددددم  تعريددد  النمدددو الحركدددي أنددد  عبدددارة عدددن Motor Dévlopment Acadimyالحركدددي أ
 ا  في السلو  الحركي خل  حياة الإنسان.ر التغث
اهدد  أن حركاتدد  تصددب  ر ا ، ومددن مظدداهر النمددو الحركددي لددد  المر والعمليددا  المسدددولة عددن هددا  التغثدد     

أ وهدو الد من الداي Réaction Timeزمن الرجع وانسجاما، وي داد نشاط  وقوت  وي داد عند  أ أكثر توافقا
 2يمضي بثن المثثر والاستجابة.

 النمو الإنفعالي: -2-5
 اهدد ر ا  التددي تحددد  لكددن بتقددد  سددن المر نفعددالا  فددي حدددتها بسددبب التغثددون الإاهقددة تكددر فددي بدايددة الم     

 ،فثهدا ا علد  الدتحك ر نفعالاتد  ويصدب  قدادإتأخا ها  الانفعالا  نو  من الهددوء حتد  يصدل الفدرد سدن تتد ن 
أن  وفددي هددا  المرحلددة ثدددر  أن معاملتدد  لا تتناسددب مددع مددا وصددل إليدد  مددن نضدد  وبلددو ، ومددن جهددة نجددد

 اات . الخارجية المتمثلة في الأسرة لا تولي اهتماما لهاا التطور ولا تقدر رجولت  وحقوق  كفرد ل  البثئة

                                                
 .07-06، ص1981المعهد التكنولوجي للتربیة: الجزائر،  -.سيكولوجية المراهقة -سلامي الباهي. 1
 .399ص  -علم الكتب: القاهرة، ]د.ت[. -.4ط.  -.علم النفس نمو الطفولة والمراهقة - ان.رحامد عبد السلام زه 2



 

 

 الفصل الثاني ـــــــــــــــ الصفات البدنية وخصائص المرحلة العمرية

54 

بالتقدثر  اه  النفسية فهي تعتبر السبثل إل  أن يشعرر يعتبر منبع صحة المأولا: الحاجة إلى الحنان:  -
تنمو وت داد  لال  نجد علقت ستقل  بنفس  و جتماعي، بحث  تنشأ في ها  المرحلة صفة الإوالتقابل الإ

 بحث  تتعد  حدود المدرسة والمن  .
الرياضية،  هتما  البالغ الاي ثلي  إل  الممارسةيظهر هاا في مجا  اللعب والإثانيا: النشاط الذاتي:  -

لتطوير شخصثت   ستفادة من وعل  الأسرة والمربي البدني توجي  حماس  ونشاط  إل  الوجهة السليمة والإ
الاتصا ، وحب الغثر،  ي  الصفا  التي لا نجدها متوفرة إلا عند الطفل الرياضي مثل: رو  التعاون،وتدع

 ء .اوحرية التعبثر عن آر 
 ويمكن تلخيص بعض الانفعالا  في النقاط التالية:

 الحساسية الشدثدة حث  يكون مره  الحسن ورقث  الشعور ثتأثر بأي شيء يلحظ . -1
 ء.ايكون كثثر التقلبا  والآر  ا  النفسي حث ر الص -2
الاا   اه  وعج   عن تحقيقها مما ثدفع  للع لة عل ر مظاهر اليأس والقنوط والكآبة بسبب أماني الم -3

 نتحار.وقد ثنت  عن  كثرة التفكثر في الإ
 ا ر التمرد ومقاومة سلطة الأسرة حث  ثر  بأن مساعدتها تدخل والنصيحة إهانة، فيعمد إل  إب -4

  .شخصثت
 1.اسي أو ثروة كبثرةر كثرة أحل  اليقظة فيعمل برجولة كاملة وبنجا  وتفوق د -5

 مشاكل فئة الأواسط: -3
إلدد   إن مشدداكل المراهقددة مددن المشددكل  الرئيسددية التددي تواجدد  المددراهقثن فددي هددا  الفتددرة والسددبب يعددود     

بهدا  الفئددة  ل المنظمدا  التدي لهددا علقدةالمجتمدع نفسد  والمدرسدة والهثئددا  الاجتماعيدة والأسدرة والنددوادي وكد
 ولهاا سوف نتناو  مختل  المشاكل التي ثتعرض لها المراه .

 المشاكل النفسية: -3-1
 اهدد  وانطلقددا مددن العوامددل النفسددية ااتهددا التددير مددن المعددروف أن هددا  المشدداكل قددد تدددثر فددي نفسددية الم     

والأسدالثب    وثورت  لتحقث  هاا التطلدع بشدت  الطدرق اه  نحو التجدثد والاستقلر تبدو واضحة في تطلع الم
أصدددب  يفحدددص  فهددو لا ثخضدددع لأمدددور البثئدددة وتعاملهدددا وأحكدددا  المجتمدددع والقيمدددة الخلقيدددة والاجتماعيدددة، بدددل

 الأمور وي نها بتفكثر  وعقل .
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 ي هددواهدد  بددان البثئددة تتصددار  معدد  ولا تقدددر موقعدد  ولا تحددس إحساسدد  الجدثددد الددار وعندددما يشددعر الم     
لا  يسع  دون قصد  لأن ثدكد نفس  وبثورت  وتردد  وعنداد ، فدنن كدان كدل مدن الأسدرة والمدرسدة والأصددقاء

أن  اتدد  ومواهبدد  ولا تعاملدد  كفددرد مسددتقل، ولا تشددبع فيدد  حاجاتدد  الأساسددية فددي حددثن فهددو ثجددبر يفهمددون قد
 يحس باات  وأن يعترف الكل بقدرات .

 المشاكل الإنفعالية: -3-2
وهداا  نفعدالا  وحددتها وانددفاعهااهد  ثبددو واضدحا فدي عند  الإر نفعالي في حياة الفرد المن العامل الإإ     
حدثن ثنمدو  اهد ،ر ا  الجسدمية للمر نفعالي ليس ل  أسباب نفسية خاصة، كل ثرجع ال  إلد  التغثدندفا  الإالإ

اهددد  ر يشدددعر المف جسدددم  وشدددعور  حثددد  أن جسدددم  لا ثختلددد  عدددن أجسدددا  الرجدددا  وأن صدددوت  أصدددب  خشدددنا
اهد  ر بوضدو  خدوف الم ، وكال  في الوق  نفس  بالحيداء والخجدل مدن هداا النمدو الطدارئ كمدا ثتجلد ربالفخ

  1سلوك  وتصرفات . من ها  المرحلة الجدثدة التي ثنتقل إلثها والتي تتطلب من  أن يكون رجل في
 المشاكل الإجتماعية: -3-3

فددي  اجدا  السددلوكية الأساسدية مثددل الحصدو  علد  مركدد  أو مكاندةحتياهد  تنشددأ مدن الإر ن مشداكل المإ      
 اهقة.ر المجتمع كمصدر السلطة عل  الم

 *الأسرة كمصدر للسلطة:
 سدددتقل  والحريدددة والتحدددرر مدددن عدددال  الطفولدددة،اهددد  فدددي هدددا  المرحلدددة مدددن العمدددر يمثدددل إلددد  الإر إن الم     

أن  اتدد ، كمددا أندد  لا ثريدددر حتقددار لقدا  فددي شددأن  و ا ر وعندددما تتدددخل الأسددرة فددي شددأن  يعتبددر هدداا الموقدد  تصددغث
وأفكددار، ولا  ءااهد  إلدد  نقدد ومناقشدة كدل مددا يعدرض عليد  مدن آر ر يعامدل معاملدة الصدغار لددال  نجدد مثدل الم

ن شخصددية اهد  تتددأثر ر الم ثتقبدل كدل مددا يقدا  لدد  بدل يصدب  لدد  مواقد  وأفكددار ثتعصدب لهدا أحيانددا لعنداد ، وا 
اهد  وامتثالد  أو ر الم ا  خضدو  هداار ودة بثن  وبثن أسرت  وتكون نتثجدة هداا الصداعا  الموج  اعا  والنر بالص

ن ، فهددو ثريددد الاسددتقل  أشدد اه  ثريددد التحددرر مددن أسددرت  فددل يقبددل التدددخل فددير تمددرد  وعددد  استسددلم ، فددالم
 والتحرر من جميع القثود التي تكبل  من قبل الأسرة.

 للسلطة: المدرسة كمصدر*
 ي المدسسددة الاجتماعيددة التدي يقضددي فثهددا الدد  ا رهد  أوقاتدد ، وسددلطة المدرسددة تتعددارضإن المدرسدة هدد     

المدرسدية  اه ، فالطالب يحاو  أن يحك  طبيعدة هدا  المرحلدة مدن العمدر بدل أند  ثدر  السدلطةر مع سلطة الم
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سددلبيا  را مظهدد اهدد  أن يفعددل مدا ثريددد فددي المدرسدة ولهدداا فهددو يأخدار أشدد مددن سدلطة الأسددرة، فددل يسدتطيع الم
التمدرد والخدروج  سدتهانة بالددرس أو قدد تصدل الثدورة أحياندا لدرجدةصطنا  الغدرور أو الإنللتعبثر عن ثورت  ك

 من السلطة المدرسية والمدرسثن بوج  خاص لدرجة تصل إل  العدوان.

 المجتمع كمصدر للسلطة:*

مدنه   يدة أو الع لدة، فدالبعضاه  بصفة خاصة يمثل إل  الحياة الاجتماعر إن الإنسان بصفة عامة والم     
والدبعض الآخدر  جتماعيدة تمكند  مدن كسدب الأصددقاءإا  ر جتماعية بسهولة التمتع بمهاإيمكن  عقد صل  
فدي هداا المجددا  أن  بتعداد عدن الآخددرين لظدروف اجتماعيدة نفسدية، وكدل مددا يمكدن قولد يمثدل إلد  الع لدة والإ

محبدوب مدن الآخدرين وأن  جتماعيدة لا بدد أن يكدون لإجتمداعي ويدنهض بعلقتد  االفرد لكي يحق  النجدا  الإ
 .1يكون ل  أصدقاء وليشعر بتقبل الآخرين ل 

 مشاكل الرغبات الجنسية: -3-4
 ا   اهدد  بالمثددل الشدددثد للجددنس الآخددر، ولكددن التقالثددد فددي مجتمعدد  تقدد  حدداجر مددن الطبيعددي أن يشددعر م     

 لجنسددثن فنندد  يعمددل علدد  إعاقددة الدددوافع الفطريددةأمددا  تحقثدد  مددا يمثددل إليدد ، فعندددما يفصددل المجتمددع بددثن ا
حباطها وقد ثتعرض إل  إاه  ر الموجودة عند الم غثدر  افا  وغثرهدا مدن السدلوكا ر نحإتجا  الجنس الآخر وا 

 .الملتوية التي لا يقرها المجتمعاهقثن إل  الأسالثب ر الأخلقية بالإضافة إل  لجوء الم

 المشاكل الصحية: -3-5
 اهددد ر اهقدددة هدددي السدددمنة، أن يصددداب المر ب المرضدددية التدددي ثتعدددرض لهدددا الشددداب فدددي سدددن المإن المتاعددد     

 بسدددمنة بسددديطة مدقتدددة، ولكدددن إاا كانددد  كبثدددرة فثجدددب العمدددل علددد  تنظدددي  الأكدددل، والعدددرض علددد  الطبثدددب
 .اد مع الطبثبر اهقثن عل  إنفر ابا  شدثدة بالغدد، كما ثجب عرض المر ضطإ  أالأخصائي إاا ر 

 عدوانية:النزعة ال -3-6
مددن  اهقثن الن عدة إلد  العدددوان علد  الآخدرين مدن  ملئهد ، وعلد  الدرغ ر مدن المشداكل الشدائعة بدثن المد     

 مثل: اهقثن العدوانثثنر ه  لآخر من المرا اضها تختل  من مر أن الن عة تشكل مشكلة واحدة إلا أن أع
 الاعتداء بالضرب والشت  والسب عل  ال ملء . -
 قة.الاعتداء والسر  -
 2الاعتداء بنلقاء الته  عل  ال ملء. -

                                                
 .162ص  -مرجع سابق. -میخائیل خلیل معوض. 1
 .301ص  -مرجع سابق. -میخائیل خلیل معوض. 2



 

 

 الفصل الثاني ـــــــــــــــ الصفات البدنية وخصائص المرحلة العمرية

57 

 ة:ـــــــــخلاص
مددن سددرعة ومرونددة وتحمددل، اللياقددة البدنيددة بعددض عناصددر  لقددد تمكنددا مددن خددل  هدداا الفصددل أن نبددثن     

دراسداتنا، والتدي تعتبدر مدن عناصددر اللياقدة البدنيدة القاعديدة المهمدة والتدي تبند  علثهدا أغلددب  التدي هدي صددد
و قدد تطرقندا لأهد  الخصدائص التدي ثتمثد  بهدا لاعبدي كدرة القدد  فدي هدا  الفئدة )أقدل مددن ر ، العناصدر الأخد

سنة(، فقد خصص هاا الفصل لثدربط بدثن جدانبثن مهمدثن همدا، خصدائص النمدو وأهد  الصدفا  البدنيدة، 19
علومدا  الم والشيء الاي أردنا تحقيق  هو أن يكدون هندا  ربدط بدثن هداتثن الجدانبثن، وكداا محاولدة اكدر أهد 

 المتعلقة بال  دون اكر كل شيء بدون فائدة.

 



 

 

 
 
 
 
 
 
 

 الجانب التطبيقي 
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 د:ــــــــــتمهي
 أن الباحد  علد  ثجدب التدي العلمدي البحد  فدي خطدوة أه  المثدانية والإجراءا  البح  منهجية تعتبر     
 منطقيدة بطريقدة الخطدوا  مختلد  بدثن الانتقدا  مدن ثدتمكن أن لد  بدد لا حثد ا، خطواتهد ويدتقن ثددركها
  طريقدة إسدتعما  محتلد  الأدوا  الخاصدة ثددر  أن وعليد ، ومنسدقة منظمدة دراسدة بحثد  مدن تجعل ومنسقة

   .بها  العملية وكاا كيفية صياغتها واسنغللها في خدمة هدف البح 
 أجدل مدن علثهدا الاعتمداد علثندا ثجدب التدي الإجدراءا  هدا  مختلد  سدنبثن الفصدل هداا فدي ونحدن     

، كمدا تناولندا فدي هداا الفصدل الدراسدة الإسدتطلعية مدن جاندب ال مدان البحد  لمشدكلة حدل إلد  الوصدو 
، كمدا قمندا بضدبط متغثدرا  الدراسدة، والمكان، وسنحدد الأداة المستخدمة مدن حثد  الشدروط العلميدة للدراسدة

  والعثندة المختدارة لدال  و الطريقدة التدي اعتمدد  فدي تحدثدد حجد  العثندة وندو  المدنه  وحصر مجتمدع البحد
 عل  الأسالثب الإحصائية لمعالجة ها  النتائ  معالجة علمية. وسيحتو  المتبع لإنجا  هاا الموضو ، 
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 :خطوات سير البحث الميداني-1
 الدراسة الإستطلاعية: -1-1

 باح  مدن أي إلثها ثتطرق  ل  جدثدة موضوعا  تتناو  التي البحو  تل  هي الاستطلعية، البحو      
 .....الخ.1وجوانب  أبعادها من كثثرا الباح  ثجهل حت  أو معلوما  أو بيانا  عنها تتوفر ولا قبل
تعتبر الدراسة الإستطلعية أو  خطوة قمنا بهدا بهددف تحدثدد موضدو  الدراسدة تحدثددا دقيقدا، وبمدا أنندا      

عل  فري  جمعية أمدل شدتمة )أقدل مدن صدد إجراء دراسة مثدانية لابد من إجراء دراسة إستطلعية، كان  ب
التددي سدداعدتنا فددي تحقثدد  هددا  الدارسددة ندداكر  هدداا بهدددف التعددرف علدد  بعددض الأشددياء الاثجابيددة سددنة(19

 البعض منها:
 سة.ر اء ها  الدار التعرف عل  المثدان ومد  إمكانية إج -
   الصعوبا  المحتمل مواجهتها أثناء العمل المثداني.التعرف عل -
 .مد  صلحية الأجه ة المستخدمة -
 التوصل إل  أفضل طريقة لتنفثا الإختبارا . -
 .التعرف عل  ال من الكلي لكل مختبر -

 منهج الدراسة: -1-2
رفدددة الواعيدددة بمنددداه  يقدددو  عبدددد الرحمدددان بددددوي فدددي كالتقددددي  لكتابددد  أ منددداه  البحددد  العلمدددي أ إن المع     

البحدد  العلمددي تمكددن البدداحثثن مددن إتقددان البحدد ، لددال  فتقددد  البحدد  العلمددي رهددثن بددالمنه ، وهددو ثددر  أن 
كلمة مدنه  بحد  تعندي طائفدة مدن القواعدد العامدة المصدوغة مدن أجدل الوصدو  إلد  الحقيقدة فدي العلد  وهدا  

حدد  أثندداء بحثدد  ولدد  مطلدد  الحريددة فددي تعدددثلها القواعددد تعتبددر إشددارا  عامددة وتوجثهددا  كليددة ثهتدددي بهددا البا
 2بما ثتلء  وموضو  بحث  الخاص.

وعي  فنن طبيعة المشكلة هي التي تحدد المنه  المعتمدد فدي البحد ، وبمدا أن الهددف مدن الدراسدة هدو      
صددفي طدوير صددفتي السدرعة الإنتقاليددة والقدوة فددنن اسدتخدا  المددنه  الو معرفدة تددأثثر برندام  معمددو  بد  علدد  ت

 بأسلوب لملئمت  مع طبيعة المشكلة المراد دراستها.

                                                
 .74، ص1984الكويتية، : لفلاحا مكتبة -.1 ط -.الميدانية الدراسة على أضواء - ثابت ناصر  1
 .9، ص1968 ، دار النهضة العربیة، القاهرة، مصر،مناهج البحث العلميعبد الرحمان بدوي:  2
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حثدددد  أن المددددنه  الوصددددفي يعددددرف علدددد  أن الدراسددددة الوضددددعية لا تقدددد  عنددددد مجددددرد جمددددع البيانددددا       
والحقددددائ ، بددددل تتجدددد  إلدددد  تصددددنث  هددددا  الحقددددائ  وتلدددد  البيانددددا  وتحلثلهددددا وتفسددددثرها واسددددتخلص دلالتهددددا 

 1.ميا وكيفيا بهدف التوصل إل  نتائ  نهائية يمكن تعميمهاوتحدثدها بالصورة التي هي علي  ك

 أدوات جمع البيانات: -1-3
يعتبددر المحددور الدداي يسددتند إليدد  البحدد  وتوظيفدد  يكددون قصددد الوصددو  إلدد  كشدد  الحقددائ  التددي تبندد        

لأدوا ، الوسدثلة التدي يسدتطيع بهدا الباحد  حدل مشدكلت  مهمدا كاند  وهدي تلدد  اأر تعتبدعلثهدا الدراسدة حثد  
   2البيانا ، عثنا  وأجه ة أ.

 وقد ت  الإعتماد في ها  الدراسة عل :

 الدراسة البيبليوغرافية: -1-3-1
تتمثدل فدي جمدع المعلومددا  النظريدة مدن مختلدد  المراجدع والمصدادر العربيددة والأجنبيدة وكداا المقددالا ،      

 تكوين خلفية نظرية حو  الموضو  لإعطائ  صبغة علمية جدثدة.

 الإختبارات المستخدمة: -1-3-2
 القوة:إختبارات  -1-3-2-1

 :أ/ إختبار الوثب العمودي
 .للرجلثن في الوثب إل  الأعل  قياس القوة الانفجارية: الغرض منه

 الأدوات المستخدمة:
لوحة خشبية موضدوعة أو مثبتدة علد  الحدائط مدرجدة بالسدنتيمترا  أو مقيداس علد  الحدائط ارتفاعد  لا      
 25  بخدددط علددد  الحدددائط طولددد  ، التددددرج ثبددددأ علددد  بعدددد متدددر مدددن الأرض ويكدددون موضدددمتدددر 03عدددنيقدددل 

 ، ويستعمل اللعب قطعة الطباشثر ليحدد ارتفاع  أثناء الوثب.سنتمتر
 :وصف الأداء

بالطباشثر ويق  مواجها  للحائط أو لوحة القياس، ويرفع المختبر الاراع    ثد يغمس المختبر أصابع -
 الطباشثر عل  الحائط.بع علمة عاليا  ويض

                                                
 .109، ص1998  ، المكتب الجامعي، الإسكندریة، مصر،البحث العلمي الخطوات المنهجية لإعداد البحوث الاجتماعيةمحمد شفیق زكي:  1
 .41 م، ص 1986، دار النهضة العربیة، القاهرة، مصر، مناهج البحث في التربية وعلم النفسیري: جابر عبد الحمید، أحمد خ 2
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ثجب ملحظة عد  رفع الكعبثن عن الأرض أثناء قيا  المختبر بهاا العمل، يسجل الرق  الاي ت  وضع  -
 العلمة أمام ، ث  ثثب المختبر عاليا  قدر استطاعت  ليضع علمة أخر  بالطباشثر. 

 :تعليمات الاختبار
  حد  الكعبثن أو كلتثهما عن الأرض.عند أداء العلمة الأول  ثجب عد  رفع إ 
  عد  رفع الارا  الممث ة عن مستو  الكت  الأخر  أثناء وضع العلمة، )الكتفان عل  إستقامة

 واحدة(.
 .ثدخا الارتقاء بالقدمثن معا  وليس بقد  واحدة 
 يسم  بالإحماء قبل أداء الاختبار. 
 حاولا .الم  لكل مختبر ثل  محاولا  متتالية تحتسب ل  أحسن ها 

 :حساب الدرجات
 1.تقاس المسافة بثن العلمة الأول  والثانية ، وتسجل أحسن محاولة من الثل  محاولا 

 

 
 .( يمثل كيفية انجاز اختبار القفز العمودي5الشكل رقم )

 
 

                                                
 العربي القاهرة. ، دار الفكر1، ط 1ج  .236ص القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضية،(:  2001) حسانین، محمد  1
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 رمي الكرة الطبية:ب/ إختبار 
 .والجذع العلوية الأطراف قوة قياس الغرض منه:

 كلغ(، شريط قياس متري3ات طبية )كرالأدوات المستعملة: 

 طريقة الأداء: 
كلدددغ( 3يقدد  اللعدددب خلددد  خدددط المرسدددو  علددد  الأرض والددداي يعدددد بدايدددة الرمدددي، الكدددرة )كدددرة الطبيدددة      

محمولددة فدددوق الدددرأس والددرجلثن متلصدددقان، يقدددو  برمدددي الكددرة لأقصددد  مسدددافة ممكنددة مدددن وضدددعية الوقدددوف 
 ب.والاراعثن عالثثن، تعط  محاولتثن للع

يكددون القيدداس لمسددافة الرمددي بددثن خددط البدايددة واقددرب أثددر تتركدد  الكددرة علدد  سددط  الأرض باتجددا  خددط       
 1البداية، القياس يكون بالمتر.

 
 
 

 الإنتقالية: السرعةإختبار  -1-3-2-2
 :م(50إختبار أقصى سرعة مسافة ) -

 .القصوى الإنتقالية السرعةغرضه: 

 ، جها  لقياس الوق ، صافرة كامتردي، أقما  :الأدوات المستعملة
 طريقة الأداء:
( بأقص  سرعة )المسافة مستقيمة، البداية من وضع الجلوس(، محاولة واحدة لكل م 50جري مسافة ) 

 2لاعب، تسجثل وق   من الجري.
 
 

                                                
دار الجامعة الجدیدة للنشر بالإسكندریة القاهرة،  -قیاس. -تدریب -: تخطیطة القدمالإعداد البدني والوظيفي في كر -أمر الله أحمد البساطي. 1

 228ص  -. 2001
 .229، مرجع سابق، صأمر الله أحمد البساطي 2



 

 
65 

 الفصل الثالث ـــــــــــــــ الإجراءات النهجية للبحث

 

 
 م(50(: اختبار أقصى سرعة مسافة )07الشكل رقم )

 

 صدق وثبات أدوات الدراسة: -1-4
  الصدق: -1-4-1

بصدد  الإتتبدار  تعتبر درجة الصدق هي العامل الأكثر أهميدة بالنسدبة للمقداثيس والإختبدارا ، ويقصدد     

 .ليهإأن يقيس فعلا ما وضع لقياسه، ولا يقيس شيئا بديلا عنه أو الإضافة 

   الثبات: -1-4-2
الأفددددراد فدددي نفددددس  ختبددددار نفدددس النتددددائ  إاا مدددا أعثدددد علدددد  نفدددسختبددددار أن يعطدددي الإيقصدددد بثبدددا  الإ     

ختبار من أه  أسالثب الثبا  ويدتلخص هداا الأسدلوب فدي اختبدار عثندة مدن الظروف، ويعد أسلوب إعادة الإ
ختبددار نفسد  فدي ظدروف مشددابهة تمامدا للظدرف التدي سددب  ختبداره  مدرة أخدر  بالإإمجتمدع الأصدل ثد  إعددادة 

 1وت  الاختبار فثها.

 مجتمع الدراسة: -1-5
 .سنة( 19نادي جمعية أمل شتمة )أقل من ل لاعب 29ة من ثتأل  مجتمع الدراس

 عينة الدراسة: -1-6
ا  البحدد  العلمدي، فالعثنددة الجثدددة لا بددد لهددا أن تمثددل المجتمددع ييعدد اختيددار العثنددة ضددرورة مددن ضددرور      

 الأصلي تمثيل  حقيقيا  ثنسج  مع طبيعة المشكلة.
                                                

 .152، ص1993، ، دیوان المطبوعات الجامعیة، الجزائرالإحصاء والقياس النفسي والتربويمقدم عبد الحفیظ،  1
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 .با من اللعبثن التابعثن لنادي جمعية أمل شتمة( لاع18أجري  الدراسة عل  عثنة قصدية قوامها )

 متغيرات الدراسة: -1-7
 المتغير المستقل: -

يسم  أحيانا بدالمتغثر التجريبدي، وهدو الداي يحددد المتغثدرا  اا  أهميدة، أي لمدا يقدو  الباحد  بتثبثتهدا      
 1.ثتأكد من تأثثر حد  معثن

 بي المعمو  ب  من طرف مدرب الفري .والمتغثر المستقل في بحثنا هو البرنام  التدري

 المتغير التابع: -
هددو متغثددر أو أكثددر، النتددائ  مددن العمليددا  التددي تعكددس الأداة أو السددلو ، وعلدد  الدد  فددنن المثثددر هددو      

المتغثدر المسدتقل بثنمدا الإسدتجابة تمثدل المتغثدر التددابع والداي يلحظد  الباحد  مدن خدل  معالجتد  للظددروف 
 2ة.المحيطة بالتجرب

 ويتمثل المتغثر التابع لدراستنا في القوة والسرعة الإنتقالية.
 مجالات الدراسة:  -1-8

 المجال المكاني:  -
لكرة القد  وبالضبط  -بسكرة–نادي جمعية أمل شتمة عل  لاعبي  المركب الرياضي أجري  الدراسة في

 سنة اكور.19عل  فئة أواسط أقل من 

 المجال الزماني: -
افقة المشرف عل  الموضو ، شرعنا مباشدرة وقدد دامد  دراسدة الجاندب النظدري فدي جدانفي حتد  بعد مو      

  غايدة إلد 2016جدانفي  13، أما فيما ثخص الدراسة المثدانية فقد أجري  ابتداء من ثو  نهاية شهر أفريل
  .2016مارس 22

 الوسائل الإحصائية:   -1-9
ي جميدع البياندا  و تنظيمهدا و عرضدها و تحلثلهدا و اتخداا عل  الإحصاء هو ال  العل  الداي ثبحد  فد     

 3القرارا  بناءا علثها و من بثن التقنيا  الإحصائية المستعملة في بحثنا هي:
 

                                                
 .90، ص2004، مركز النشر الجامعي، تونس، لبحث وأدواته في العلوم الإجتماعيةمناهج اخمیس طعم الله،  1
  .55.56، دار النشر، جامعة الموصل، العراق، صمبادئ الإحصاء والإختبارات البدنية والرياضيةنزار محمد السامراني،  2
 . 53، ص  1988 الإحصاء الوصفي قیس ناجي عبد الجبار، شامل كامل محمد، 3
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 الفصل الثالث ـــــــــــــــ الإجراءات النهجية للبحث

 الحسابي المتوسط: 
                      

 مج س                                           
 :بحث   ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــس= ــــــــــــــــ                        

 ن                                              
 المتوسط الحسابي.س: 

 .مجمو  القي  مج س:
 العثنة. ن:

 :نستعمل القانون التالي 31ن <  الإنحراف المعياري: 

 
 متوسط. :مربعا  الانحرافا  عن ال2 
 : مجمو  مربعا  الانحرافا  عن المتوسط.2م           
 ن: عدد أفراد العثنة        
 :إختبار ت ستيودنت 

 تستعمل لمعرفة الفرق بثن الاختبارين القبلي و البعدي للعثنة.المعادلة:  -

 
 :1.لحساب حج  الأثر بثن متوسطثن معادلت  مؤشر ايتا تربيع 

                        t² 
        µـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ=                

t² + df                     
 

                                                
 .12ص 2012، مكتبة الرشاد والنشر والتوزیع، الجزائر، إشكالية القياس في علم النفستقى الوطني الأول، المل 1



 

 

 
 رابعالالفصل 

 عرض وتحليل النتائج
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 عرض وتحليل النتائج: -1
 ليل نتائج الإختبار القبلي للقوة )الوثب العمودي(رض وتحع -1-1

 ل  عل  أن هنا  فروق اا  دلالة إحصائية بثن نتائ  الإختبار القبلي و البعدي في نص  الفرضية الأو 
 المبثنة في الجدو  التالي:اختبار القوة، وقد تحصلنا عل  النتائ  

 
 اختبار الوثب
 العمودي.

 العينة الإنحراف المعياري  المتوسط الحسابي الإختبار

 18 0.32 0.41 اختبار قبلي

الوثب يمثل المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري للإختبار القبلي للقوة )اختبار  (01الجدول رقم )
 العمودي(.

 (.0.32( والإنحراف المعياري يساوي)0.41ومن خل  الجدو  ثتض  لنا أن المتوسط الحسابي يساوي)
 

0
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نحراف المعياري للإختبار القبلي للقوة )الوثب (: أعمدة بيانية تمثل المتوسط الحسابي والإ 05الشكل )

 .العمودي(
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 عرض وتحليل نتائج الإختبار البعدي للقوة: -1-2
 

 اختبار الوثب
 العمودي.

 العينة الإنحراف المعياري  المتوسط الحسابي الإختبار

 18 0.34 0.46 البعدياختبار 

للقوة )اختبار الوثب  بعديعياري للإختبار ال( يمثل المتوسط الحسابي والإنحراف الم02الجدول رقم )
 العمودي(.

( والإنحراف 0.46ومن خل  الجدو  ثتض  لنا أن المتوسط الحسابي في الإختبار البعدي يساوي)
 (.0.34المعياري يساوي)

 

0

0,1

0,2

0,3

0,4

0,5

              

                

                

 
للإختبار القبلي للقوة )الوثب (: أعمدة بيانية تمثل المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري 06الشكل )

 .العمودي(
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 عرض وتحليل الإختبار البعدي والقبلي للقوة: -1-3
 
 

 اختبار الوثب
 العمودي.

ت  ع س الإختبار
 المحسوبة

 ت
 الجدولية

 مستوى 
 الدلالة

 الإستنتاج د.ح
 الإحصائي

  0.32 0.41 إ. قبلي
21.205 

 

2.898 0.01  
17 

دال 
 إحصائيا

دال  0.05 2.110 0.34 0.46 إ. بعدي
 إحصائيا

 لنتائج الإختبار القبلي والبعدي للعينة.(: الفروق الإحصائية 03الجدول رقم )
 
والإنحددددراف  0.41مددددن خددددل  الجدددددو  ثتضدددد  لنددددا أن المتوسددددط الحسددددابي فددددي الإختبددددار القبلددددي يسدددداوي      

الإنحدددراف المعيددداري يسددداوي  0.46 أمدددا المتوسدددط الحسدددابي للإختبدددار البعددددي يسددداوي  0.32المعيددداري يسددداوي 
 0.05و ) ( الجدوليددة عنددد مسددتو  الدلالددة  21.205وبعددد تحدثددد ) ( المحسددوبة وجدددناها تسدداوي  0.34
 .2.110وجدناها  0.01وعند مستو  الدلالة  2.898تساوي 
حسددوبة وجدددنا أن قيمددة ) ( الم 0.05وبمقارنددة ) ( المحسددوبة مددع ) ( الجدوليددة عنددد مسددتو  الدلالددة      

أكبر من قيمة ) ( الجدولية، كما وجدنا أيضا أن ) ( المحسوبة أكبر من ) ( الجدولية عندد مسدتو  الدلالدة 
 يمكننا القو  أن  توجد فروق اا  دلالة إحصائية. 0.05أقل من  0.000، وبما أن القيمة الإحتمالية 0.01
ضدددعث ،  0.01لقدددوة تكدددون حسدددب مدددا ثلدددي: ولحسددداب قدددوة التدددأثثر قمندددا بحسددداب اثتدددا تربيدددع والددداي ثدددر  ا     
التدددي تبدددثن تدددأثثر قدددوي،  0.83وبالتدددالي بعدددد الحسددداب تحصدددلنا علددد  القيمدددة قدددوي،  0.14متوسدددط، و 0.06و

 والجدو  التالي ثبثن النتائ :

 نسبة الإختلاف نسبة التباين ايتا تربيع عينةال درجة الحرية محسوبةالت.

 %17 %83 0.83 18 17 اختبار قبلي

 (: يمثل حجم الأثر للقوة )إختبار الوثب العمودي(04ل رقم )الجدو
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(: أعمدة بيانية تمثل نتائج المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري للإختبار القبلي 07الشكل رقم ) 

 والبعدي لاختبار القوة )الوثب العمودي(.
 

 قبلي للقوة )رمي الكرة الطبية(:رض وتحليل نتائج الإختبار الع -1-4
 نص  الفرضية الأول  عل  أن هنا  فروق اا  دلالة إحصائية بثن نتائ  الإختبار القبلي و البعدي في 

 اختبار القوة، وقد تحصلنا عل  النتائ  المبثنة في الجدو  التالي:

 
 رمي الكرةاختبار 

 طبية.ال

 العينة الإنحراف المعياري  المتوسط الحسابي الإختبار

 18 0.32 7.92 اختبار قبلي

( يمثل المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري للإختبار القبلي للقوة )اختبار الوثب 01الجدول رقم )
 العمودي(.

 (.0.32( والإنحراف المعياري يساوي)7.92ومن خل  الجدو  ثتض  لنا أن المتوسط الحسابي يساوي)
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رمي (: أعمدة بيانية تمثل المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري للإختبار القبلي للقوة )08الشكل )

 .(طبيةال الكرة
 

 عرض وتحليل نتائج الإختبار البعدي للقوة: -1-5
 

 اختبار الوثب
 العمودي.

 العينة الإنحراف المعياري  المتوسط الحسابي الإختبار

 18 0.37 8.33 البعدياختبار 

للقوة )اختبار الوثب  بعدي( يمثل المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري للإختبار ال02الجدول رقم )
 العمودي(.

( والإنحراف 8.33ومن خل  الجدو  ثتض  لنا أن المتوسط الحسابي في الإختبار البعدي يساوي)
 (.0.37المعياري يساوي)
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رمي (: أعمدة بيانية تمثل المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري للإختبار القبلي للقوة )09الشكل )

 .(الكرة الطبية

 عرض وتحليل الإختبار البعدي والقبلي للقوة: -1-6
 
 

 رمي  اختبار
 الكرة الطبية.

 
 

ت  ع س الإختبار
 المحسوبة

 ت
 الجدولية

 مستوى 
 الدلالة

 الإستنتاج د.ح
 الإحصائي

  8.33 7.92 ليإ. قب
9.335 

2.898 0.01  
17 

دال 
 إحصائيا

دال  0.05 2.110 0.37 0.32 إ. بعدي
 إحصائيا

 (: الفروق الإحصائية لنتائج الإختبار القبلي والبعدي للعينة.03الجدول رقم )
 
والإنحددددراف  7.92مددددن خددددل  الجدددددو  ثتضدددد  لنددددا أن المتوسددددط الحسددددابي فددددي الإختبددددار القبلددددي يسدددداوي      

الإنحدددراف المعيددداري يسددداوي  8.33أمدددا المتوسدددط الحسدددابي للإختبدددار البعددددي يسددداوي  0.32لمعيددداري يسددداوي ا
 0.05و ) ( الجدوليدددة عندددد مسدددتو  الدلالدددة  9.335وبعدددد تحدثدددد ) ( المحسدددوبة وجددددناها تسددداوي  0.37
 .2.110وجدناها  0.01وعند مستو  الدلالة  2.898تساوي 
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وجدددنا أن قيمددة ) ( المحسددوبة  0.05مددع ) ( الجدوليددة عنددد مسددتو  الدلالددة وبمقارنددة ) ( المحسددوبة      

أكبر من قيمة ) ( الجدولية، كما وجدنا أيضا أن ) ( المحسوبة أكبر من ) ( الجدولية عندد مسدتو  الدلالدة 
 ة.يمكننا القو  أن  توجد فروق اا  دلالة إحصائي 0.05أقل من  0.000، وبما أن القيمة الإحتمالية 0.01

 0.06ضددعث ، و 0.01ولحسدداب قددوة التددأثثر قمنددا بحسدداب اثتددا تربيددع والدداي ثددر  القددوة تكددون حسددب مددا ثلددي: 
التدددي تبدددثن تدددأثثر قدددوي، والجددددو   0.84قدددوي، وبالتدددالي بعدددد الحسددداب تحصدددلنا علددد  القيمدددة  0.14متوسدددط، و

 التالي ثبثن النتائ :

 نسبة الإختلاف يننسبة التبا ايتا تربيع عينةال درجة الحرية محسوبةالت.

 %17 %83 0.83 18 17 اختبار قبلي

 .(رمي الكرة الطبية(: يمثل حجم الأثر للقوة )إختبار 04الجدول رقم )
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(: أعمدة بيانية تمثل نتائج المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري للإختبار القبلي 10الشكل رقم ) 

 (.رمي الكرة الطبيةلقوة )والبعدي لاختبار ا

 عرض وتحليل نتائج الاختبار القبلي لصفة السرعة الإنتقالية: -1-7
 نص  الفرضية الأول  عل  أن هنا  فروق اا  دلالة إحصائية بثن نتائ  الإختبار القبلي و البعدي في 

 ، وقد تحصلنا عل  النتائ  المبثنة في الجدو  التالي:الإنتقالية ةسرعاختبار ال
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 العدو اختبار 
 م.50لمسافة 

 العينة الإنحراف المعياري  المتوسط الحسابي الإختبار

 18 0.35 6.92 اختبار قبلي

 الإنتقالية ةسرعي للإختبار القبلي لل( يمثل المتوسط الحسابي والإنحراف المعيار 01الجدول رقم )
 (.م50)اختبار العدو لمسافة 

 (.0.35( والإنحراف المعياري يساوي)6.92ط الحسابي يساوي)ومن خل  الجدو  ثتض  لنا أن المتوس
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سرعة (: أعمدة بيانية تمثل المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري للإختبار القبلي ل11الشكل )

  الإنتقالية.

 :الإنتقالية ةسرععرض وتحليل نتائج الإختبار البعدي ل -1-8
 

 العدو اختبار 
 م.50لمسافة 

 العينة الإنحراف المعياري  المتوسط الحسابي الإختبار

 18 0.40 7.28 البعدياختبار 

 الإنتقالية ةسرعلل بعدي( يمثل المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري للإختبار ال02الجدول رقم )
 (.م50العدو لمسافة )
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( والإنحراف 7.28بار البعدي يساوي)ومن خل  الجدو  ثتض  لنا أن المتوسط الحسابي في الإخت

 (.0.40المعياري يساوي)
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 ةسرع(: أعمدة بيانية تمثل المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري للإختبار القبلي لل12الشكل )

 الإنتقالية.

 :سرعة الإنتقاليةعرض وتحليل الإختبار البعدي والقبلي لل -1-9
 
 

 ي رم اختبار
 الكرة الطبية.

 
 

ت  ع س الإختبار
 المحسوبة

 ت
 الجدولية

 مستوى 
 الدلالة

 الإستنتاج د.ح
 الإحصائي

  7.28 6.92 إ. قبلي
9.616 

2.898 0.01  
17 

دال 
 إحصائيا

دال  0.05 2.110 0.40 0.35 إ. بعدي
 إحصائيا

 للعينة.(: الفروق الإحصائية لنتائج الإختبار القبلي والبعدي 03الجدول رقم )
والإنحددددراف  6.92مددددن خددددل  الجدددددو  ثتضدددد  لنددددا أن المتوسددددط الحسددددابي فددددي الإختبددددار القبلددددي يسدددداوي      

الإنحدددراف المعيددداري يسددداوي  7.28أمدددا المتوسدددط الحسدددابي للإختبدددار البعددددي يسددداوي  0.35المعيددداري يسددداوي 
 0.05سدددتو  الدلالدددة و ) ( الجدوليدددة عندددد م 9.616وبعدددد تحدثدددد ) ( المحسدددوبة وجددددناها تسددداوي  0.40
 .2.110وجدناها  0.01وعند مستو  الدلالة  2.898تساوي 
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وجدددنا أن قيمددة ) ( المحسددوبة  0.05وبمقارنددة ) ( المحسددوبة مددع ) ( الجدوليددة عنددد مسددتو  الدلالددة      

لدة أكبر من قيمة ) ( الجدولية، كما وجدنا أيضا أن ) ( المحسوبة أكبر من ) ( الجدولية عندد مسدتو  الدلا
 يمكننا القو  أن  توجد فروق اا  دلالة إحصائية. 0.05أقل من  0.000، وبما أن القيمة الإحتمالية 0.01

 0.06ضددعث ، و 0.01ولحسدداب قددوة التددأثثر قمنددا بحسدداب اثتددا تربيددع والدداي ثددر  القددوة تكددون حسددب مددا ثلددي: 
ن تدأثثر قدوي، والجددو  التدالي ثبدثن قوي، وبالتالي بعد الحساب تحصلنا عل  القيمة  التدي تبدث 0.14متوسط، و
 النتائ :

 نسبة الإختلاف نسبة التباين ايتا تربيع عينةال درجة الحرية محسوبةالت.

 16% %84 0.84 18 17 اختبار قبلي

 (: يمثل حجم الأثر للسرعة الإنتقالية.04دول رقم )الج
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 مناقشة نتائج الدراسة على ضوء الفرضيات: -1
 

م  تدددريبي معمددو  بدد  لقددد قمنددا بوضددع الفرضدديا  التددي تخددص دراسددتنا هددا  لتسددليط الضددوء علدد  أثددر برنددا     
 ، والتي قسم  إل  فرضثتثن ج ئثتثن.من طرف مدرب جمعية أمل شتمة لكرة القد  فئة أواسط

وبعددد عددرض نتددائ  الاختبددارا  الموضددحة فددي الجددداو  السددابقة نددأتي إلدد  مناقشددتها مددن أجددل التأكددد مددن      
 صحة الفرضيا .

 مناقشة الفرضية الأولى: -1-1
 

ولدد  علد  وجددود فددروق اا  دلالددة إحصدائية بددثن نتددائ  الاختبدار القبلددي والبعدددي لصددفة ندتص الفرضددية الأ     
(، وبمقارندة ) ( المحسدوبة مدع ) ( الجدوليددة 07(، )03القدوة، فمدن خدل  النتدائ  المبثندة فددي الجددولثن رقد  )

( 03لحد  رقد  )مبثندة فدي المال sig  0.00التي هي أكبر من من القيمة الإحتماليدة 0.05عند مستو  الدلالة 
بالنسددبة لاختبددار الوثددب العمددودي، أمددا اختبددار رمددي  (21.205( وجدددنا ) ( المحسددوبة )17ودرجددة الحريددة )

، أي (2.110أكبددر مددن ) ( الجدوليددة ) (، وكددل الاختبددارين9.616الكددرة الطبيددة فقددد وجدددنا ) ( المحسددوبة )
لدد  سددابقة الددداكر التددي تتفدد  مددع دراسدددة وجددود فددروق اا  دلالددة إحصدددائية وهدداا مددا ثدكددد صدددحة الفرضددية الأو 

الباحدد  جددابر علددي جددابر، تحدد  عنددوان أأثددر برنددام  تدددريبي بالأثقددا  لتطددوير القددوة القصددو  لددد  ناشددئي كددرة 
الثدددد، حثددد  أثبتددد  دراسدددت  أن هددداا البرندددام  لددد  تدددأثثر إثجدددابي علددد  صدددفة القدددوة وأن هندددا  فدددروق اا  دلالدددة 

ة والبعديددددة للمجموعدددة التجريبيددددة ولصددددال  البعديدددة فددددي إختبددددارا  القددددوة إحصدددائية بددددثن نتددددائ  الإختبدددارا  القبليدددد
 العضلية. 

وقدددد طدددرأ تطدددور حاصدددل لدددد  عثندددة بحثندددا وهددداا بفضدددل إنضدددباط اللعبدددثن وحضدددوره  الددددائ  للحصدددص      
تلعددب دورا بدددالغ مددن خددل  إعتمددداد  علدد  صددفة القدددوة التددي التدريبيددة وكددال  التدددريبا  التدددي يقددو  بهددا المددددرب 

لأهميددة فددي إنجددا  الأداء للعددب كددرة القددد  خددل  المبدداراة ويتضدد  احتيدداج اللعددب لهددا فددي كثثددر مددن المواقدد  ا
خاصددة عندددد الوثددب لضدددرب الكددرة بدددالرأس أو التصددويب علددد  المرمدد  أو التمريدددرا  الطويلددة بأنواعهدددا المختلفدددة 

تطدوير القدوة د المول  الداي أكدد أن وال  حسب موف  مجثوعند أداء مختل  المهارا  بالقوة والسرعة المناسبة 
 .الفصل الثاني أنظر الصفحة )( طويل المد دثر عل  فعالية النظا  التدريبي ث
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 مناقشة الفرضية الثانية: -1-2
 

 تنص الفرضية الثانيدة علد  وجدود فدروق اا  دلالدة إحصدائية بدثن نتدائ  الاختبدار القبلدي والبعددي للسدرعة     
(، وبمقارندة ) ( المحسدوبة مدع ) ( الجدوليدة عندد 11في الجددو  رقد  )الجداو  المبثنة  الإنتقالية، فمن خل 

( ودرجدة 3المبثندة فدي الملحد  رقد  ) sig 0.00 أكبدر مدن القيمدة الإحتماليدةالتدي هدي  0.05مسدتو  الدلالدة 
د فدروق (، مدا ثدد  علد  وجدو 2.110( أكبدر مدن ) ( الجدوليدة )9.616( وجدنا ) ( المحسوبة )17الحرية )

وهاا ما أثبت  الباح  لعرابدة قويددر فدي دراسدت  بعندوان اا  دلالة إحصائية، أي أن الفرضية الثانية قد تحقق ، 
أ تددأثثر برنددام  تدددريبي علدد  تطددوير صددفتي السددرعة الإنتقاليددة والمرونددة لددد  لاعبددي كددرة القددد  صددن  أشددبا أ،  

ونسدددبتي تطورهمدددا بددددثن نتدددائ  الاختبدددارين القبلددددي  أن المجمدددوعتثن التجدددريبثتثن قددددد حققندددا فدددروق معنويددددةحثددد  
والبعدي ولصال  البعدي وللمجموعتثن في اختبار السرعة الإنتقالية فدي البحد  ممدا ثدد  علد  التدأثثر الإثجدابي 

 للبرنام  التدريبي المقتر .
تددوفر عنصددر  مددعكمددا لاحظنددا عنددد إجرائنددا للإختبددار القبلددي والبعدددي أن تطددوير صددفة السددرعة الإنتقاليددة      

الموانع التي تبط  الحركة كمقاومة المندافس والد  فدي تجاربد  علد  التغثثدر المختلد   مقاومة القوة يساعد عل 
فدي أ Korobkovدراسدا : أكوروبكدوف  تد أثبت ، وهاا مدالسرعة الحركة أثناء التدريب مع مقاومة مختل  الشدة

 الصفحة )( الفصل الثاني.
بقة يمكنندددا القدددو  أن الفرضدددية العامدددة القائلدددة أن البرندددام  للتددددريبي المعمدددو  بددد  وعلددد  ضدددوء النتدددائ  السدددا     

 تأثثر عل  تنمية القوة والسرعة الإنتقالية لد  لاعبي كرة القد  أواسط قد تحقق .
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 الإستنتاجات:

 
 ا ومن خل  النتائ ( والتي هي عثنة بحثنU19بعد الدراسا  المنج ة عل  فري  كرة القد  لفئة الأواسط )

 المتحصل علثها، توصلنا إل  الاستنتاجا  التالية:
 وجود فروق اا  دلالة إحصائية بثن نتائ  الاختبار القبلي والبعدي للقوة ولصال  الاختبار البعدي. -1
بار وجود فروق اا  دلالة إحصائية بثن نتائ  الاختبار القبلي والبعدي للسرعة الإنتقالية ولصال  الاخت -2

 البعدي.
أن البرنام  العمو  ب  من طرف المدرب وكال  التمرينا  المطبقة أثناء الحصص التدريبية لها دور  -3

 تنمية صفتي القوة والسرعة الإنتقالية.
 .الإعتماد عل  تدريبا  المهارا  الأساسية لكرة القد  ساه  في نجا  البرنام  -4
لسرعة كعنصر ثانوي وبال  تكون نسبة القوة أكبر من السرعة كعنصر أساسي مع ات واج صفة القوة إن  -5

 .وينت  القوة الممث ة بالسرعة كعنصر يظهر أهمثت  في المسابقا  الرمي والوثب
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 الإقتراحات:
 

في ظل ها  الدراسة وحسب إمكانياتنا يمكن إعطاء بعض الإقتراحا  التي يمكن أن يعمل بها مدربي نوادي 
 رياضية في كرة القد :ال
 .نقتر  عل  المدرب الإعتماد عل  ها  الإختبارا  في انتقاء اللعبثن -
 ثجب إعطاء أهمية كبثرة لفئة الأواسط التي تعد مرحلة في غاية الأهمية لتنمية الصفا  البدنية. -
 بدنية للعب.نقتر  توفثر الوسائل المختلفة و العتاد الرياضي الاي يساه  في تطوير الصفا  ال -
 نقتر  الإعتماد عل  النتائ  المتوصل إلثها من طرف المدرب لمعرفة مستو  لاعبي . -
دورا بالغ الأهمية في إنجا   انتلعبنقتر  عل  المدرب التركث  عل  صفتي القوة والسرعة الإنتقالية لأنهما  -

 .الأداء للعب كرة القد  خل  المباراة

 .مختلفة عمرية ومستويات أترى رياضية ألعاب في مشابهة اساترد إجراء -
التدرج والإيضا  لإيقا  كمية الحركة أثناء التدريبا  وال  بأن تقس  مراحل التقد  إل  وحدا  تدريبية  -

 الشدة.وعل  فترا  ويقصد بالإيضا  مد  البطء وال يادة في 
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 خلاصة عامة:

 مبنية عل  أسس علمية سليمة تحتر  القوانثن ونظريا  التدريب الرياضيالبرام  التدريبية المقننة و ال إن     
إلدد  المسددتو  العددالي، ومددن هنددا تطددر  فكددرة و  الأواسددطهددي الكفثلددة الوحثدددة بوصددو  اللعددب خاصددة فالحدددث  
ام  التدريبيددددة حتدددد  نسددددتطيع الوقددددوف علدددد  نقدددداط القددددوة والضددددع  فثهددددا، وبالتددددالي نضددددمن ر تقددددوي  البدددد أهميددددة
 العمل أو تعدثل . فيرية ار الاستم
ولقددد مددر التدددريب الرياضددي فددي مجددا  كددرة القددد  بمراحددل عدثدددة كددان الهدددف منهددا هددو البحدد  عددن أفضددل      

الطددرق والمندداه  التددي مددن شددأنها رفددع القدددرا  البدنيددة للعددب، والدد  مددن أجددل تحضددثر  علدد  كافددة المسددتويا  
  لخوض مختل  المنافسا  والحصو  عل  أفضل النتائ .

وتعتبر القوة والسرعة الإنتقالية إحد  الصفا  البدنية الهامة التي ثجدب توافرهدا لدد  لاعبدي كدرة القدد  لمدا      
 لهما دور كبثر في تنفثا المهارا  الأساسية لها  اللعبة

 ومن هاا المنطل  جاء موضو  بحثنا الاي ثهدف إل  تطوير صدفتي القدوة والسدرعة الإنتقاليدة عندد لاعبدي     
ولقدددد أثبتددد  النتدددائ  فدددي الاختبدددار القبلدددي والبعددددي الخددداص بالمجموعدددة التدريبيدددة أن هندددا  ، (U19كدددرة القدددد  )

فدروق واضددحة فددي كددل مددن هداتثن الصددفتثن، وهدداا يعنددي أن البرنددام  المقتددر  قدد أثددر إثجابددا علدد  فئددة الأواسددط 
 للعبي كرة القد ، وبالتالي فهو مفثد لها  الفئة.

 ام  علميدة علد  أسدسر تطيع القدو  أن الاهتمدا  بالتددريب الرياضدي بمختلد  مكوناتد  وبنداء بدومدن هندا نسد     
 علمية سليمة ثددي حتما إل  إدرا  التطور والنمو لمختل  ها  المكونا .

للإثدراء  وفي الأخثر إن النتائ  المتوصل إلثها في هاا البح  المتواضع عبارة عن معلومدا  بسديطة قابلدة  
 تتطلب دراسة عميقة قصد التحك  في متغثرا  هاا المجا .والمناقشة و 
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03الملحق رقم:   
 

 
Paired Samples Statistics 

  Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 VAR00001   .4139  18 .03202  .00755  

VAR00002 .4650  18 .03400  .00801  

 

 
 

Paired Samples Test 

  Paired Differences 

t df 

Sig. (2-

tailed) 

  

Mean 

Std. 

Deviation 

Std. Error 

Mean 

95% Confidence Interval 

of the Difference 

  Lower Upper 

Pair 1 VAR00001 - 

VAR00002 

.05111  .01023  .00241  .04603  .05620  21,205 17 .000  

 

 
 نتائج الإختبار القبلي والبعدي لصفة القوة )إختبار الوثب العمودي(

 

 
 

 
 

Paired Samples Test 

  Paired Differences 

t df 

Sig. (2-

tailed) 

  

Mean Std. Deviation 

Std. Error 

Mean 

95% Confidence Interval of 

the Difference 

  Lower Upper 

Paired Samples Statistics 

  Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 VAR00004 8.3317 18 .37616 .08866 

VAR00003 7.9278 18 .32146 .07577 
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Paired Samples Test 

  Paired Differences 

t df 

Sig. (2-

tailed) 

  

Mean Std. Deviation 

Std. Error 

Mean 

95% Confidence Interval of 

the Difference 

  Lower Upper 

Pair 

1 

VAR00004 - 

VAR00003 

.40389 .18356 .04327 .31260 .49517 9,335 17 ,000 

 

 نتائج الإختبار القبلي والبعدي لصفة القوة )إختبار رمي الكرة الطبية(
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 م(50العدو لمسافة )نتقالية نتائج الإختبار القبلي والبعدي لصفة السرعة الإ 
 
 
 

 
 

 

Paired Samples Statistics 

  Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 VAR00006 7.2889 18 .40078 .09446 

VAR00005 6.9250 18 .35814 .08441 

Paired Samples Test 

  Paired Differences 

t df Sig. (2-tailed) 

  

Mean 

Std. 

Deviation 

Std. Error 

Mean 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

  Lower Upper 

Pair 1 VAR00006 - 

VAR00005 

.36389 .16056 .03784 .28405 .44373 9,616 17 ,000 
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 04الملحق رقم: 
 

 
 
 

 الإختبار
 الإسم واللقب

 السرعة الإنتقالية القوة
 م50العدو لمسافة  رمي الكرة الطبية الوثب العمودي

 إختبار بعدي إختبار قبلي إختبار بعدي إختبار قبلي إختبار بعدي إختبار قبلي
 7.02 6.60 8.02 7.80 0.48 0.44 فارس سلطان
 7.40 7.05 8.20 8.00 0.47 0.43 إبراهيم حسين

 6.70 6.50 7.90 7.40 0.42 0.39 أيمن مرابط

 7.20 7.00 8.10 7.93 0.50 0.45 معتصم بيد الله سلطان

 7.45 7.07 8.50 8.20 0.44 0.40 رائد بوخضرة

 7.76 7.25 8.80 8.45 0.43 0.38 زيد عروس

 7.40 7.06 8.40 8.02 0.46 0.41 إسماعيل مبروكي

 6.93 6.64 7.90 7.73 0.44 0.40 يوسف عربة

 7.45 7.10 8.70 8.23 0.40 0.35 هاني قواند

 6.97 6.55 8.50 8.02 0.50 0.45 أسامة ولاحي

 6.60 6.40 8.34 7.94 0.47 0.42 إلياس مدوري 

 7.09 6.70 8.47 8.10 0.44 0.38 عماد سبع

 6.90 6.80 7.97 7.54 0.51 0.45 عبد الصبور سلطاني

 8.02 7.83 8.94 8.40 0.49 0.43 يوسف بن شنيف

 7.87 7.16 8.10 7.40 0.52 0.46 ياسين حزحازي 

 7.41 7.04 8.91 8.07 0.46 0.40 مانع عمراني
 7.27 6.60 7.64 7.43 0.50 0.44 أشرف العايدي

 7.76 7.30 8.58 8.04 0.44 0.37 عمار قدوري 

 7.28 6.92 8.33 7.92 0.46 0.41 المتوسط الحسابي

 0.40 0.35 0.37 0.32 0.34 0.32 الإنحراف المعياري 

 9.616 9.335 21.205 ت. المحسوبة
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  05الملحق رقم:   
 
 

 

 2015/2016الموسم الرياضي:                                       المركب الرياضي أشتمةأ الملعب:
 U19أواسط  الفئة:                                                 نوي عبد الر اق المدرب:
 

 اتـــــــــــــــــــــــــــــالتمرين دافـــــــــلأها المرحـــــــــــــــــلة
 
 
 

 
 
 
 
 
لة ددددددددددددددددددددددددددددددددالمرح

 ةددددددددددالرئيسث
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 وةددددتنمية الق

 .عاليا   الاراعثن ومرجحة عاليا   الوثب مع كامل   الركبتثن فرد -
 .د2تكرارت مع راحة  4*       

 .الصعود والن   عل  الدرج -
 .د1تكرارات مع راحة  5*       

 .  10 ةلمساف الأقما  فوق  من أماما   بالقدمثن الوثب -
 د.2تكرارات مع راحة  8*       

 .لأعل  الركبتثن ثني مع ممكنة مسافة لأعل  بالقدمثن للأما  الوثب -
 .د2تكرارت مع راحة  4*       

 معا. بالثدثن لل مثل للأما  الكرة دفع( طبية كرة مس  .مواج  وقوف) -
 د2تكرارات مع راحة  5*       

 .مس  كيس رمل مع الوثب للأما  -
 د.2تكرارت مع راحة  4*        

 .الإرتكاز على قدم واحدة مع الوثب -

 د1تكرارات مع راحة  5*        
 

 

 
 

 05الملحق رقم: 
 التمرينا  المطبقة في الحصة التدريبية من طرف المدرب

 الهدف منها تنمية صفة القوة.
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 2015/2016الموسم الرياضي:                                       المركب الرياضي أشتمةأ الملعب:
 U19أواسط  الفئة:              نوي عبد الر اق                                    المدرب:

 
 التمرينـــــــــــــــــــــــــــــات لأهـــــــــدافا المرحـــــــــــــــــلة

 
 
 
 
 
 
 

دددددددددددددلة المرحدددددددددددددددد
 الرئيسثددددددددددة
 
 

 
 
 
 
 
 
 

تنمية السرعة 
 الإنتقالية

  .20جري للأما  بسرعة  -
 د.2 * راحة بين كل تكرار   
 الخلفي اللعب يقو  ولكن للأو  اللعب عدا كرة مع  لاعب كل قاطرتان -

 من الممرة الكرة لاستل  عكس بالجري  ،ويقو  للمدرب الكرة بتمرير الأيسر
 الأيمن الخلفي اللعب ثرج  ،بثنما التصويب ث  الأيمن الخلفي اللعب
 العودة م ، ث المر  عل  المدرب والتصويب من الكرة لاستل  أيضا عكس
 .العكسية القاطرة خل 
  .د2راحة بين كل تكرار  *  
 أيمن ،جنا  أيسر أيمن،خلفي خلفي اللعب مراك  ،في قاطرا  أربع -

 الجنا  لاعب ،يقو  كرة مع  الأجنحة لاعبي من لاعب كل. أيسر ،جنا 
 والجري  للمدرب بتمريرها يقو  الاي المقابل الخلفي للعب الكرة بتمرير
 .والتصويب الكرة ،واستل  المرم  اتجا  في ما  بأقص  سرعةللأ
 د بين كل تكرار.2مرات مع راحة  4* تكرار   
 بسرعة والتحر  الكرة بتمرير اللعب ،يقو  مثل  شكل في اللعبون  يق  -

 .الكرة تمرير اتجا  في اللعب جر   يكون  أي الأخر ، القاطرة خل  للوقوف
 .د2بين كل تكرار مرات وراحة  6* تكرار   
مرا  مع  5الجري بثن الشواخص بدون كرة وبأقص  سرعة ث  بالكرة  -

 د.2راحة 

 
 

 .التمرينا  المطبقة في الحصة التدريبية من طرف المدرب
 الهدف منها تنمية صفة السرعة الإنتقالية.
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 2015/2016الموسم الرياضي:                                       المركب الرياضي أشتمةأ الملعب:
 U19أواسط  الفئة:   نوي عبد الر اق                                               المدرب:
 

 التمرينـــــــــــــــــــــــــــــات لأهـــــــــدافا المرحـــــــــــــــــلة
 
 
 

المرحددددددددددددددددددددددددددددددددلة 
 الرئيسثددددددددددة

 
 

 
 
 

تعل  المراوغة 
 والتصويب

 يقو  كل لاعب بالجري بالكرة بثن الأقما  ث  محاولة تجاو  ال مثل -
 والقاف نحو المرم  بأقص  قوة.

 د.03مرات وراحة  6تكرار *    
 رمي التماس وهو بدور  يحاو  تجاو   مثل  بعد إستقبال  للكرة. -

 د02مرات وراحة  4تكرار *    
 استقبا  الكرة ث  المراوغة ث  التمرير )تأدية التمرير بأقص  سرعة( -

 د 02تكرارات وراحة  6*    
 م  القاف نحو المر  -

 د01تكرارت مع راحة  6*    
حث  يحاو  اللعبون تطبث  مهارة  8*8 – 7*7 – 6*6مقابلة مصغرة  -

 المراوغة.

 

 .رينا  المطبقة في الحصة التدريبية من طرف المدربالتم
 الهدف منها تعل  المراوغة والتصويب
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 ملخص الدراسة:
 .(U19) القد السرعة الإنتقالية لد  لاعبي كرة عل  تطوير صفتي القوة و  تأثثر برنام  تدريبيعنوان الدراسة:  -1
 أهداف الدراسة:  -2
 الصفا  البدنية بالنسبة للعبي كرة القد  الحدثثة. مكانة وقيمة -
 التعرف عل  أثر البرنام  التدريبي المعمو  ب  في تطوير صفتي القوة والسرعة الإنتقالية لد  اللعبثن. -
تأثثر عل  تطوير صفتي القوة والسرعة الإنتقالية لد  هل للبرنام  التدريبي المعمو  ب   مشكلة الدراسة: -3

 (؟U19رة القد  )لاعبي ك
 فرضيات الدراسة: -4

لاعبي كرة للبرنام  التدريبي المعمو  ب  تأثثر عل  تطوير صفتي القوة والسرعة الإنتقالية لد  الفرضية العامة: 
 القد  أواسط.

  الفرضيات الجزئية:
 ولصال  فروق اا  دلالة إحصائية بثن نتائ  الاختبار القبلي والبعدي بالنسبة لاختبار القوة  توجد

 الاختبار البعدي.
 فروق اا  دلالة إحصائية بثن نتائ  الاختبار القبلي والبعدي بالنسبة لاختبار السرعة الإنتقالية  توجد

 ولصال  الاختبار البعدي.
 إجراءات الدراسة الميدانية: -5
  :لاعب من فري  نادي جمعية أمل شتمة لكرة القد  صن  أ 18إشتمل  عثنة بحثنا عل  العينة( واسطU19.) 
 :بسكرة–المركب الرياضي شتمة  المجال المكاني-. 
  :2016مارس 22قمنا بجميع الإجراءا  من جانفي إل  غاية المجال الزماني.  
  :إعتمدنا عل  المنه  الوصفي لكون  ثتلئ  مع طبيعة الموضو .المنهج المستخدم 
 :لكرة الطبية(، اختبار السرعة الإنتقالية.إختبار القوة )اختبار الوثب العمودي، رمي ا أدوات الدراسة 

وجود فروق اا  دلالة إحصائية بثن نتائ  الاختبار القبلي والبعدي بالنسبة لاختبار النتائج المتوصل إليها:  -6
 .القوة وبالنسبة لاختبار السرعة الإنتقالية ولصال  الاختبار البعدي

 وصل إلثها من طرف المدرب لمعرفة مستو  اللعبثن.نقتر  الإعتماد عل  النتائ  المت -  إقتراحات: -7
 ثجب إعطاء أهمية كبثرة لفئة الأواسط التي تعد مرحلة في غاية الأهمية لتنمية الصفا  البدنية. -                



 

 
100 

 


	تمــــهيد:
	يعتبر علم التدريب الرياضي أحد الأسس والمبادئ الهامة لوصول الفرد إلى أعلى مستويات التنافس الرياضي أيا كان نوع النشاط الرياضي، نظرا لمبادئه الأساسية وأهمها مبدأ الخصوصية، فكلما كان التدريب أكثر خصوصية أدى إلى عائد تدريب مؤثر وفعال.
	فطبيعة الأداء في كرة القدم تعتمد على درجة كفاءة اللاعب في سير المباراة، وهذا لا يتم إلا بتدريب منتظم مبني على أسس علمية وطرق التدريب المختلفة، لهذا فقد ساهم العديد من الباحثين الرياضيين في شتى دول العالم في تطوير علم التدريب الرياضي وكذا البرامج ...
	وتتخلص مبادئ التدريب في1:
	– إن الجسم قادر على التكيف مع أحمال التدريب.
	– إن أحمال التدريب بالشدة والتوقيت الصحيح تؤدي إلى زيادة استعادة الشفاء.
	– إن الزيادة التدريجية في أحمال التدريب تؤدي إلى تكرار زيادة استعادة الشفاء وارتفاع مستوى اللياقة البدنية.
	– ليس هناك زيادة في اللياقة البدنية إذا استخدم الحمل نفسه باستمرار أو كانت أحمال التدريب على فترات متباعدة.
	– إن التدريب الزائد أو التكيف غير الكامل يحدث عندما تكون أحمال التدريب كبيرة جدا أو متقاربة جدا يكون التكيف خاصا ومرتبطا بطبيعة التدريب الخاص.
	بالإضافة إلى ما تم ذكره في أعلاه فهناك القوانين الأساسية للتكيف وهي (زيادة الحمل، المردود العائد، التخصص).
	وفي كرة القدم يلعب التدريب المخطط طبقا للأسس والمبادئ العلمية دورا هاما وأساسيا للوصول باللاعب إلى حالة الفورمة الرياضية في نهاية فترة الإعداد (العام ،الخاص) والإحتفاظ بها خلال فترة المنافسات حتى يمكن الحصول على أفضل النتائج فأداء اللاعب في كرة ا...
	5- خصائص التدريب الرياضي:
	تتحدد خصائص التدريب الرياضي فيما يلي:
	5-1- التدريب الرياضي عملية تعتمد على الأسس التربوية والتعليمية:
	العملية التربوية و التدريب الرياضي وجهان يرتبطان معا برباط وثيق، ويكونان وحدة واحدة لا ينفصم عراها، أحدهما تعليمي والآخر، تربوي نفسي.
	فالجانب التعليمي من عملية التدريب الرياضي يهدف أساسا إلى اكتساب،وتنمية الصفات البدنية العامة والخاصة، وتعليم وإتقان المهارات الحركية، والرياضية والقدرات الخططية لنوع النشاط الرياضي التخصصي، بالإضافة إلى اكتساب المعارف، والمعلومات النظرية المرتبطة...
	أما الجانب التربوي النفسي من عملية التدريب الرياضي فانه يهدف أساسا إلى تربية النشأ على حب الرياضة، والعمل على أن يكون النشاط الرياضي ذو المستوى العالي من الحاجات الضرورية والأساسية للفرد، ومحاولة تشكيل دوافع وحاجات وميول الفرد، والإرتقاء بها بصور...
	كما يمثل التدريب الرياضي في شكله النموذجي وشكل فاعليته تنظيم القواعد التربوية التي تميز جميع الظواهر الأساسية مفاصل قواعد التعليم والتربية الشخصية ودور توجيه التربويين والمدربين التي تظهر بصورة غير مباشرة من جراء قيادته خلال التدريب وأثناء القياد...
	5-2- التدريب الرياضي مبني على الأسس والمبادئ العلمية:
	كانت الموهبة الفردية قديما في الثلاثينيات والأربعنيات، تلعب دورا أساسيا في وصول الفرد إلى أعلى مستويات الرياضية دون إرتباطها بالتدريب الرياضي العلمي الحديث والذي كان أمرا مستبعدا.
	شكل رقم1 : الأسس والمبادئ العلمية للتدريب
	5-3- التدريب الرياضي يتميز بالدور القيادي للمدرب:
	"يتميز التدريب الرياضي بالدور القيادي للمدرب بارتباطه بدرجة كبيرة من الفعالية من ناحية اللاعب الرياضي، بالرغم من أن هناك العديد من الواجبات التعليمية، والتربوية، والنفسية التي تقع على كاهل المدرب الرياضي لإمكان التأثير في شخصية اللاعب وتربية شامل...
	"كما تتسم عملية التدريب الرياضي في كرة القدم بالدور القيادي للمدرب للعملية التدريبية والتي يقودها من خلال تنفيذ واجبات وجوانب وأشكال التدريب، والعمل على تربية اللاعب بالاعتماد على علم النفس والإستقلال في التفكير والإبتكار المستمر والتدريب القوي م...
	5-4- التدريب الرياضي تتميز عملياته بالإستمرار:
	"التدريب الرياضي عملية تتميز بالاستمرارية ليست عملية (موسمية) أي أنها لا تشغل فترة معينة أو موسما معينا ثم تنقضي وتزول، وهذا يعني أن الوصول لأعلى المستويات الرياضية العليا يتطلب الاستمرار في عملية الإنتظام في التدريب الرياضي طوال أشهر السنة كلها،...
	"استمرار عملية التدريب الرياضي منذ بدء التخطيط لها مروارا بالإنتقاء وحتى الوصول لأعلى المستويات الرياضية دون توقف حتى اعتزال اللاعب للتدريب"3.
	6- طرق التدريب الرياضي:
	6-1- مفهوم طرق التدريب:
	إختلف تعريف طرق التدريب من باحث إلي أخر" فهو وسيلة تنفيذ الوحدة التدريبية لتنمية وتطوير الصفات البدنية ،والحالات التدريبية للفرد سلوك يؤدي إلي تحقيق الغرض المطلوب" وهو نظام الاتصال المخطط الايجابي للتفاعل بين المدرب واللاعب خلال الوحدة التدريبية"4.
	6-2- أنواع طرق التدريب الرياضي:
	إن الإختيار الأمثل لأساليب وطرق التدريب الرياضي المناسبة يعمل بشكل جيد وايجابي علي تحسين ورفع مستوي الإنجاز الرياضي، فعلى المدرب معرفة هذه الطرق و المتغيرات التي تشمل عليها كل طريقة، وإمكانية إستخدامها بشكل جيد ويتناسب وإتجاهات التدريب ويمكن يمكن...
	- طريقة التدريب المستمر.
	- طريقة التدريب الفتري.
	- طريقة التدريب التكراري.
	- طريقة التدريب الدائري .
	6-2-1- طريقة التدريب المستمر:
	أ- مفهومها:
	يقصد بها تقديم حمل تدريبي للاعبين تدور شدته حول المتوسط لفترة زمنية أو لمسافة طويلة نسبيا1.
	ب- أهدافها وتأثيرها:
	 تنمية وتطوير التحمل العام.
	 تنمية التحمل الخاص.
	 ترقية عمل الجهاز الدوري التنفسي.
	ج- خصائصها:
	تتميز هذه الطريقة بمجموعة من الخصائص نلخصها فيما يلي:
	 شدة التمرينات تتراوح مابين 25-80 % من أقصى مستوى للفرد.
	 يزداد حجم التمرينات عن طريق زيادة طول فترة الأداء سواء بواسطة الأداء المستمر أو بواسطة زيادة عدد مرات التكرار.
	 فترات الراحة البينية: تؤدى التمرينات بدون فترات راحة أي بصورة مستمرة2.
	شكل رقم2: يبين طريقة التدريب المستمر3.
	6-2-2- طريقة التدريب الفتري1:
	تمتاز هذه الطريقة بالتناوب بين فترات الراحة والعمل، ولهذا سميت بالتدريب الفتري وتتمثل طريقته في القيام بسلسلة من التمارين أو تكرار نفس التمرين وحيث يكون بين سلسلة وأخرى أو بين تكرار وأخر فواصل زمنية للراحة، وتتحدد فترات الراحة (نوعها ومدتها) طبقا...
	وتستخدم هذه الطريقة في معظم الرياضات، حيث تأثر على القدرة الهوائية واللاهوائية وهو بذلك (التدريب الفتري) يسهم في إحداث عملية التكيف بين الحمل الداخلي والحمل الخارجي.
	ولتشكيل الحمل الفتري يجب على المدرب تحديد المتغيرات التالية:
	 الحجم (مدة أو مسافة التمرين).
	 شدة التمرين.
	 عدد تكرارات التمرين.
	 عدد المجموعات أو السلاسل.
	 مدة وطبيعة الراحة بين التمرين.
	شكل رقم3: يبين طريقة التدريب الفتري2.
	6-2-3- طريقة التدريب التكراري:
	يكون التدريب حسب هذه الطريقة على شكل سلاسل أو مجموعات (مجموعة من التمارين، أو تكرار نفس التمرين لعدة مرات) وتزداد شدة الحمل في هذه الطريقة مقارنة بطريقة التدريب الفتري، حيث تصل أقصاها، وبالتالي يقل خلالها الحجم وتزداد مدة الراحة بين التكرارات، وه...
	 طول فترة الأداء التمرين وشدته، وعدد مرات التكرار.
	 فترات الراحة بين التكرارات .
	وتتميز طريقة التدريب التكراري بالمقاومة والشدة القصوى أثناء الأداء الذي ينفذ بشكل قريب من أجواء المنافسة من حيث الشدة والحجم مع إعطاء فترات راحة طويلة نسبيا بين التكرارات التي ينبغي أن تكون قليلة للقدرة على مواصلة الأداء بدرجة شدة عالية.
	ويهدف هذا النوع من التدريب إلى تطوير صفة القوة القصوى، القوة المميزة بالسرعة ،السرعة القصوى وتحمل السرعة لمسافات متوسطة وقصيرة، ولتشكيل حمل التدريب التكراري يجب علي المدرب تحديد المتغيرات التالية1:
	أ- فترة دوام التمرين (مسافة أو زمن) والتي تكون أما:
	قصيرة وتدوم من 75 ثانية الي 2دقيقة، متوسطة وتستمر من 2دقيقة إلى 8دقائق، طويلة وتستمر من 8دقائق إلى 75 دقيقة.
	ب- شدة التمرين.      ج-تحديد فترات الراحة وطبيعتها.            د-عدد تكرارات التمرين.
	شكل رقم4: يبين طريقة التدريب التكراري.2
	6-2-4- طريقة التدريب الدائري:
	وهي عبارة عن وسيلة تدريبية تنظيمية تتشكل باستخدام أية طريقة من طرق التدريب المتداولة لأداء التمرينات المختلفة في شكل دائرة طبقا لخطة معينة (التدريب الدائري باستخدام الحمل المستمر، التدريب
	الدائري باستخدام الفتري، التدريب الدائري باستخدام الحمل التكراري)، وتهدف هذه الطريقة إلى تنمية عناصر اللياقة البدنية الأساسية كالسرعة (vitesse) القوة (force) والتحمل(endurance)، وعناصر اللياقة البدنية المركبة كتحمل السرعة (vitesse de endurance) تحمل ا...
	ومن مميزات هذه الطريقة (التدريب الدائري) مايلي:
	أ- إمكانية تشكيل وتنويع تمريناته، بحيث يجب إشراك فيها تمرينات تهدف إلى تطوير المهارات الحركية والخططية إلى جانب عناصر اللياقة البدنية.
	ب- يشترك فيها عدد كبير من اللاعبين في الأداء في وقت واحد، بحيث يؤدى التدريب بشكل جماعي داخل أرضية الملعب.
	ج- تساهم في إكتساب الرياضيين لسمة الإرادة من خلال العمل الجماعي.
	د- توفير الجهد والوقت.
	ه- تسمح بالتقويم الذاتي للرياضي من خلال المقارنة الذاتية لأعضاء الفريق الموجدين علي أرضية  الميدان.1
	7- بناء البرامج التدريبية ومكانتها في التخطيط الرياضي:
	يعد بـناء الـبرنامج من أهم الأعمال التي يهتم بها العاملون في مجال التربية البدنية والرياضية لأن الـبرامج العلـمية المقننة هي الضمان الوحيد لإحداث النمو المطلوب2، ويعرفه مفتي إبراهيم "بأنه الخطوات التنفيذية في صورة أنشطة تفصيلية من الواجب القيام ب...
	7-2- أسس وضع البرامج التدريبية: 1
	تمهيــــــــد:
	إن تزايد الوعي حول أهمية اللياقة البدنية في حياة كل الناس سواء العاديين أو الرياضيين منهم، جعل منها مجالا للبحث والدراسة والتطوير، نريد من خلال هذا الفصل أن نبين مختلف الصفات والخصائص التي يتميز بها لاعبي هذه الفئة (أقل من 19سنة)، حيث سيتم توضيحه...
	ولعبة كرة القدم من الألعاب التي تتطلب تطوير الصفات البدنية للاعبين، وهذا حتى يصبح ذو مقدرة على أن يصمد لوقت طويل ويتأقلم مع جميع المتغيرات الموجودة فيستطيع تحقيق النجاح، ضف إلى ذلك لكل فترة عمرية لها خصائص ومميزات خاصة لدى الرياضيين، ولاعب كرة ال...
	لذلك سوف نستعرض مكونات اللياقة البدنية و العناصر قيد الدراسة (السرعة الإنتقالية والقوة)، وكذلك خصائص فئة الأواسط أين يكون فيها اللاعب في سن الشباب.
	I- الصفات البدنية:
	أولا: ماهية الصفات البدنية )اللياقة البدنية(:
	في المجال الرياضي يندرج تحت مصطلح اللياقة البدنية الكثير من الصفات والقدرات البدنية ولما لها من أهمية في حياة كل فرد بصورة عامة فهي جزء من اللياقة الشاملة له إلى جانب اللياقة الصحية والنفسية والاجتماعية والجوانب الأخرى التي تؤهله للعيش بصورة متوا...
	لقد حازت اللياقة البدنية على اهتمام الباحثين والمختصين في هذا المجال وقد عرفت من قبلهم فقد عرفها قاسم حسن حسين «بأنها تطور القدرة الحركية والوظيفية للفرد وتأثير النشاط الرياضي في نمو تلك القابلية وتنميتها».2
	كما عرفها مروان عبد المجيد فيذكر أن اللياقة البدنية تعني القدرة على «أداء الواجبات اليومية بحيوية دون تعب للتمتع بهوايات وقت الفراغ».3
	واستناداً إلى مبدأ الخصوصية أو النوعية في اللياقة البدنية قسمها معظم الباحثين والمختصين في هذا المجال إلى:
	1- اللياقة البدنية العامة:
	1- السرعة:
	1-1-  تعريف السرعة:
	يرى البعض أن مصطلح السرعة في المجال الرياضي يستخدم للدلالة على تلك الاستجابات العضلية الناتجة عن التبادل السريع ما بين حالة الانقباض العضلي وحالة الاسترخاء العضلي، ويرى البعض الآخر أن السرعة هي القدرة على أداء حركات معينة في أقصر زمن ممكن بحيث يع...

