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 1010/ 1029الجامعية : السنة 

 

 –المتطلبات البدنية للاعبي كرة القدم حسب مراكز اللعب )دفاع 

 (29-21) هجوم ( لدى صنف أواسط–وسط 

  



 
 

 
 

 

 

 ٌقىه الله تعاىى فً محنم تىشٌيً: 

 َْوَعَيىَ وَاىدَِيَّ وَأن ًَّ وَقاَهَ رَبِّ أوَْسِعْىًِ أنَْ أشَْنُزَ وعِْمَتلََ اىَّتًِ أوَْعَمْتَ عَيَ

اىحٍِِهَ   أعَْمَوَ صَاىحًِا تزَْضَايُ وَأدَْخِيْىًِ بزَِحْمَتلَِ فًِ عِباَدِكَ اىصَّ

 

 لم يشكر الناس لم يشكر الله {ويقول رسول الله  : } من 
لك الشكر حتى ترضا و لك الشكر إذا رضيت و لك الشكر بعد اللهم 

 .الرضا
 دخية عادل الفاضل :  لدكتورونتقدم بالشكر الجزيل إلى ا

 على حسن إشرافه وتشجيعه المتواصل لنا
معهد علوم و تقنيات ونشاطات البدنية اساتذة ونتقدم بالشكر إلى كافة 

 اضي يالتدريب الر قسم  لجامعة محمد خيضر بسكرة  والرياضية 
 وأخيرا نتقدم بأسمى عبارات الشكر والعرفان 

  زملاءاساتذة و من  يإلى كل من ساعدن
 في انجاز هذا العمل 

 
 

 
 
 
 

 

 



 
 
 

 
 

 بسم الله اىزحمان اىزحٍم 
 

حْمَةِ قاه تعاىى:  هِّ مِهَ اىزَّ بِّ ارْحَمْهمَُا مَمَاوَاخْفضِْ ىَهُمَا جَىاَحَ اىذُّ اَوًِ وَقوُ رَّ رَبٍَّ

 صَغٍِزاً 

 [42]الإسزاء : 

  

إلى التي أوصاني بها المولى خيرا وبرا، إلى التي حملتني وهنا 
إلى منبع على وهن، إلى التي سهرت الليالي لأنام ملئ أجفاني 

إلى أمي والعطاء، إلى رمز الصفاء والوفاء الحب والحنان 
 ليوصلنيإلى رمز العز والشموخ إلى من وطأ الأشواك حافيا الغالية

 أبي  إلى ما وصلت إليه اليوم،
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 المقدمة 



 مقدمة 

 

 
 أ

 مقدمة:

 والمستمر المنظمالتدریب من طویلا وقتا یستغرق القدم كرة لعبة في العالمي المستوى إلى الوصول إن

 تاوالاختبار القیاسات منيجیة عمىوالباحثین العمماء من كثیر اعتمد لذا المختمفة، العمریة الفئات وحسب

 تاوإنجاز أرقام من تحقق ما ومتابعة باللاعبین الخاصةالتدریبیة الخطط وضع وفي الریاضي المجال في

 تعطي التي والأسالیب الطرق أنسب إلى لموصول التفكیر إلى بالكثیرین دفعىذا المختمفة، التخصصات في

 والإنجاز والمستوى.والنفسیة الخططیة أو المياریة أو البدنیة سواء اللاعب حالة عن إیجابیةدلالات ليم

 الضعیف والمستوى الماضي القرنمن الثمانینات بدایة في زئریة ا الج القدم كرة لعبة عرفتو الذي العالي

 .المستمر التدىور ىذا ءاور ةیالحقیق الأسباب لمعرفةتساؤلات عدة یطرح ینالح ىذا إلى المعبة تعرفو الذي

 منيج وجود افتقارفي الكبرى الإشكالیة نرى القدم كرة لعبة في وخاصة الریاضي المجال في كباحثین إننا

 بالأصناف خاصة اللاعبینبمستوى یيتم المدى طویل وتخطیط صحیحة أسس عمى مبني عممي

 .الأكابر صنف عمل لدیمومة الوحیدالمنبع الصنف ىذا باعتبار الأواسط صنف ومنيم الصغرى

 المعبة، تعرفو الذيالإشكال مواضیع لأحد موضوعیة رؤیة عمى لدلیل الأواسط صنف الباحثراختیا إن

 المعب،والتي كزابمر الخاصة والمياریةالبدنیة المتطمبات وتقویم كشف موضوع الباحث اختیار أن وكما

 .البحث موضوعحول ساتاردو بحوث افتقار و ندرتيا الباحث وجد

 لواجبات اللاعبینتنفیذ عمى أساسا یعتمد رة ا المبا خلال واحدة كوحدة وظيوره فریق أي أداء تكامل وأن

 المباراةخلال اللاعب یؤدیيا محددةواجبات مركز لكل وأن منيم، لكل المختمفة وخطوطيا المعب كزامر

 المعب كزمرا  واجبات و متطمبات تقویم عممیة وتساعدالمستخدمة، والخطط المعب طریقة من انطلاقا

 فميما الفریق، في لاعب كل عاتق عمى الممقاة والواجبات الميام تحدیدفي والمياریة البدنیة المعیاریة

الميام أداء في التعارض عدم كبیر حد إلى یضمن كزالمر تحدید فإن والواجبات الميامىذه واتسعت دتاز



 مقدمة 

 

 
ب  

 جية من یضمنالمعب كزرالم التحدید ىذا فإن ذلك إلى وبالإضافة الممعب، من المختمفة الخطط وتنفیذ

 .راةالمبا مجریاتسیر في المختمفة الممعب مساحات تغطیة في والتنظیم التنسیق أخرى

 الأواسط للاعبینالأساسیة المعب ياراتم ولبعض البدني لمجانب معیاریة مستویات تحدید عممیة أن كما

 تقویم عن فضلا كز،راالم حسبخاصة دقیق بشكل المستویات تشخیص من یمكن خلاليا من والتي

 .العالي المستوىإلى بو للارتقاء تميیدا المعبة مجال في المعتمدة المناىج

 في ،متمثمة لمموضوعنظري عرض عمى ستشمل والتي الفصول من مجموعة إلى ىذا بحثنا في وسنتطرق

 مبادئال إلى إضافة والاجتماعیة الاقتصادیةوأىمیتيا رالجزائو العالم في تاریخيا، القدم بكرة خاص فصل

والمتطمباتالأساسیةوكذاالإعدادالبدنيفيكرةالقدم.

أسالیبووالأقسام تناولنا الثاني الفصل وفي القدموأىمخصائصووكذا التدریبالریاضيفيكرة ماىیة

 الرئیسیةفيمراكزالمعبفيكرةالقدم.

وتطرقناأیضافيالفصلالثالثعنالصفاتالبدنیةفيكرةالقدموعنأىمیتياوعلاقةالصفاتالبدینة

فيالتدریبومكوناتياالأساسیةليا.

(منحیثتعریفياومظاىرالنموU19لرابعتطرقناإلىدراسةالفئةالعمریةالأواسط)ا الفصل في أما

.التيتتخمميالمشاكالويافيىذهالفئةوكذامراحم

كماختمنابحثناىذابمجموعةمنوفيالفصلالتطبیقيقمنابتحمیلودراسةماتناولناهفيالجانبالنظري

النتائجوالاقتراحات.
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 الإشكالية:

ممحوظة  لقد تطورت طرق الإعداد البدني والمياري، كما تطورت خطط المعب الدفاعیة واليجومیة بدرجة

تمك المساحة الحركي  ما أدى إلى زیادة مدى الأداء الحركي المطموب تنفیذه في كل مركز وأعنى بالمدى

القدم ، كما زادت الواجبات  المطموبة أن یغطیيا كل لاعب یشغل مركزا من مراكز المعب في فریق كرة

وبالتالي زادت المساحات التي یجب أن  والوظائف التي یجب أن یؤدیيا لاعبوا كل مركز من مراكز المعب

 خلال المباراة.المياري  یقطعيا اللاعب جریا أو عدوا وزاد معيا متطمبات الجانب

المعب  وبالتالي ونتیجة تمك الزیادات) الواجبات الإضافیة (في المدى الحركي والمتطمبات المياریة لمراكز

في كرة القدم تنفذ التحركات اليجومیة وجمیعيا لتنفیذ واجبات دفاعیة بمدى حركي واسع. المعب قد زادت 

وتنحصر مشكمة بحثنا  ك حتى بدا أن كل مراكزبدرجة كبیرة وتداخل المدى الحركي ذلك المركز مع ذل

الشاممة الحدیثة في تنفیذ  في معالجة الخمل في الإدراك و التطبیق الخاطئین بفكرة العمل في الكرة

المعبة دولیا و محمیا والتي ترتكز  الواجبات و المتطمبات الخططیة من قبل المدربین و المعنین في شؤون

الواجبات و المتطمبات الخطیة و أن  ریة أكبر من الحركة أثناء تطبیقعمى أن اللاعب یجب أن یأخذ ح

الوسطیة و اليجومیة بالنسبة إلى اللاعب لا  فكرة تحدید و تقصیر متطمبات مراكز المعب الدفاعیة و

مكانة ليا في كرة القدم الحدیثة و حیث أن اللاعب بانتقالو بواسطة الحركة من مركز إلى آخر عمیو أن 

والمتطمبات البدنیة و المياریة المختمفة التي تطمبيا مراكز المعب و  درا واعیا من تنفیذ الواجباتیكون قا

الخاطئ نتیجة الفيم عن الكرة الشاممة ىو اعتقاد أن وضع اللاعب في إي  خطوطو ، و كذلك التطبیق

لمعنى الصحیح لمكرة مركز قبل بدء المباراة والطمب منو أداء واجبات ىذا المركز خلال المباراة ىو ا

المنطق لا یقر ولا یعتبر وصفة طبیة لموصول لمعب الضاغط و المثالي و المتوقع من  الشاممة أن ىدا

المتطمبات و الواجبات البدنیة لمراكز المعب و خطوطو وضرورة فيم علاقات العمل الحركیة  خلال إتقان
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یث أن اختلاف ىذه المراكز و الخطوط ینتج ومستوي المتطمبات البدنیة. الفنیة لكل مركز و خط لعبو ح

 عنيا اختلافا في المتطمبات البدنیة.

وىنا نحد المشكمة برؤیة موضوعیة و صادقة في تحدید الصفات البدنیة لدى لاعبي كرة القدم حسب 

ىجوم( ،والتساؤل الذي لابد من طرحو قبل المضي في التفاصیل و التحالیل یمكن -وسط-مراكزىم )دفاع

 وغو كما یمي8أن نص

 ( حسب اختلاف مراكز لعبيم؟96-97ىل یختمف مستوى الصفات البدنیة عند أواسط كرة القدم )سنة 

 ومن خلال التساؤل السابق نطرح التساؤلات الفرعیة التالیة8

 ىجوم( في عنصر المداومة؟ -وسط-ىل ىناك فروق ذات دلالة إحصائیة بین خطوط المعب )دفاع 

 ىجوم( في عنصر المرونة؟ -وسط-ة إحصائیة بین خطوط المعب )دفاعىل ىناك فروق ذات دلال 

 ىجوم( في عنصر السرعة؟-وسط-ىل ىناك فروق ذات دلالة إحصائیة بین خطوط المعب )دفاع 

 ىجوم( في عنصر القوة. ؟-وسط-ىل ىناك فروق ذات دلالة إحصائیة بین خطوط المعب )دفاع 

  ىجوم( في عنصر الرشاقة؟ -وسط-المعب )دفاعىل ىناك فروق ذات دلالة إحصائیة بین خطوط 

 8الفرضيات

باختلاف  یوجد اختلاف ذو دلالة إحصائیة في بعض الصفات البدنیة التي یتصف بيا اللاعبون 
 .ىجوم( لدى فئة الأواسط –دفاع –مراكزىم )وسط 

 :ومن خلال الفرضیة السابقة یمكن طرح الفرضیات الجزئیة التالیة

 ىجوم( في عنصر المداومة-وسط-إحصائیة بین خطوط المعب )دفاعتوجد فروق ذات دلالة  
 .لصالح لاعبي الدفاع
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 ىجوم( في عنصر المرونة-وسط-توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین خطوط المعب )دفاع 
 .لصالح لاعبي الوسط

 ىجوم( في عنصر السرعة-وسط-توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین خطوط المعب )دفاع 
 .اليجوملصالح لاعبي 

 ىجوم( في عنصر القوة لصالح-وسط -توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین خطوط المعب )دفاع 
 .لاعبي الدفاع

 .ىجوم( في عنصر الرشاقة-وسط-لا توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین خطوط المعب )دفاع 
 

 غايات البحث:

أىدافيا  أسس صحیحة لموصول إلىبیة المستندة عمى یتستند أغراض بحثنا عمى تطویر العممیة التدر 

صحیحة  المسطرة ليا ضمن مناىج عممیة یستند عمیيا من قبل القائمین في التدریب لتحید مستویات

 :للاعبین في كرة القدم وعمیو تستند أغراض بحثنا عمى

 لتحدید  الغرض العممي غایتو رفع میدان التدریب الریاضي لكرة القدم بمصدر عممي جید وحدیث

 .ت مناسبة للاعبي كرة القدممستویا

 كرة  الغرض العممي التطبیقي ویتجمى ذلك من خلال تزوید المدربین والقائمین عمى شؤون لعبة

القدم  القدم في الجزائر من خلال نتائج ىذه الاختبارات عمى تطویر الأداء البدني لدى لاعبي كرة

 .والتي عمى ضوئيا تحد حالة الفریق قبل إجراء المنافسة

 :ية البحثأهم

متطمبات  من أجل معرفة المستوى البدني للاعبین الأواسط لكرة القدم یصبح لزامـا عمینا إیجاد وتحدید

حسب المراكز،وأن  المعبة )الجانب البدني والمياري والخطـطي والنفسي(خاصة إذا كانت ىذه المتطمبات
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من قبل المدربین في  بیة المعقدةییة التدر اد المستویات المـعیاریة ستساعدنا عمى تقویم العمـمدتحدید وإع

 .اد البدني وتحدید طرائق الـتدریب المناسبةدمجال الإع

طبیعیة  كما أن إجراء الاختبارات بین مكونات المعـبة لیس من شأنو أن یجعل اللاعب یـؤدي واجبو بصورة

 بالحركات كرة القدم ،ویجعمو یقومفقط وإنما یوفر قاعدة جیدة لمتطور والارتفاع بالمیاقة البدنیة للاعب 

 الاختبارات إجراء فإن ،وعمیو المطموبة المیاقة یممك لا الذي اللاعب عكس واقتدار برشـاقة التكتیكیة

 تطور معرفة أجل من الميمة الوسائل إحدى ىي المراكز حـسب خاصة البدنیة المیاقة لعناصر والقیاسات

 .المعبة مستوى لرفع بیةیالتدر  المناىج نجاح في المؤثرة والعناصر اللاعبین مستوى

 :البحث أهداف

 المعب خـطوط و مراكز بین البدنیة المتطمبات في الاختلاف و الترابط مجالات تحدید. 

 في التباین إحداث في واليجومیة ،الوسط الدفاعیة خطوطو و المعب مراكز واجبات تأثیر تقویم  

 .البدنیة المتطمبات
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 السابقة:الدراسات 

G.CAZORLA و   A.FARHI دراسة  -1  

 لوجیة والبدنیة للاعبي كرة القدم دوي المستوى العالي حسبو 8 تحدید القدرات الفیسی الموضوع-

 المراكز.

 8معرفة نسبة الفروقات بین مراكز اللاعبین، وقد قسم الباحثان المراكز في لعبة الأهداف-

 كرة القدم إلى المراكز التالیة8

  الدفاع الوسطلاعبي 
 لاعبي الوسط 
 لاعبي الدفاع الظيرین 
 .لاعبي اليجوم 

 8الخلاصة -

  تعتبر كل من صفات السرعة والقوة ( القفز العالي )والمرونة من الصفات التي ليا أىمیة كبیرة
 في لعبة كرة القدم.

  الجماعیةنتائج اختبار السرعة لدى لاعبي كرة القدم المحترفین أكثر دلالة مقارنة مع الألعاب 
 الأخرى.

 یعتبر كل من لاعب الوسط والظيرین )الأیمن والأیسر( من أحسن اللاعبین في صفة المطاولة 
 ویمیيم لاعبي اليجوم.

 

 

 

 



 الفصل التمهيدي 
 

 

9 

 M.A.CODIKدراسة  -2

 اليجوم( –الوسط  –8دراسة مقارنة بین مراكز اللاعبین )الدفاع  الموضوع-

 8الأهداف-

 معرفة الفروقات بین المراكز.

 اليجوم( ،كما ركز –الوسط  –أعتمد الباحث في دراستو عمى المناطق فقط وىي )الدفاع وقد 

 جري سریع–الباحث في دراستو عمى المسافة المقطوعة خلال مباریات كأس العالم ) جري خفیف 

جري -جري سرعة قصوى-المباراة، وحد الباحث جدول یشمل جمیع المسفات المقطوعة خلال المباریات 
افة المقطوعة في المباراة،وحدد الباحث جدول یشمل وفي نيایة الدراسة توصل الباحث إلى المسبالكرة( 

 جمیع المسافات المقطوعة خلال المباریات

نوعیة الجري 
 المراكز

جري سرعة  جري سریع جري خفیف
 قصوى

 المجموع جري بالكرة

 2922 232 432 732 0232 الدفاع
 1622 062 352 642 0912 الوسط
 2263 163 752 722 0972 اليجوم

 

 8الخلاصة-

 .یعتبر خط اليجوم أحسن خط في المسافة المقطوعة خلال المباراة 
 .كما سجل خط الوسط أضعف نتیجة مقارنة بین خطي الدفاع واليجوم 
 .یعتبر خط اليجوم الأحسن في جري المسافات السریعة 

 ویعتبر الباحث ىذه النتائج بدایة أولى في دراسة الواجبات و المتطمبات الخاصة بالمراكز وىي بذلك 

تعطي لمباحث نظرة شاممة حول الاختلافات في بعض الصفات البدنیة )السرعة،المطاولة اليوائیة( خلال 
 المنافسة.
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Frédéric Lamberti-3-  

 المنجزة حسب المراكز. 8علاقة نوع الجيد والنسب لممسفات الموضوع

 8معرفة الاختلافات بین مراكز اللاعبین وقد قسم الباحث المراكز إلى8 الأهداف-

  الوسط 
  المدافع الوسط 
  المدافع الجانبي 
 المياجم 

 8الخلاصة-

 ( 10یعتبر مركز الوسط أكثر المراكز في الجري المتوسط)% 
  أكثر المراكز في قطع المسفات بالجري یعتبر كل من مركزي المدافع الجانبي والمدافع الوسط

 %( 29الخفیف )
 ( 91كما یعتبر خط اليجوم أكثر المراكز في قطع المسفات السریعة) %  ویمكن تمخیص ىذه

 الدراسة في الجدول التالي8
 

نوعیة الجري 
 المراكز

 سرعة مشي جري خفیف جري متوسط

 % 91 % 07 % 13 % 01 المياجم
 % 99 % 14 % 29 % 95 المدافع الجانبي 

 % 24 % 19 % 16 % 10 الوسط
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 Maurine vrilac. Jean-paul serniدراسة -4

 8دراسة حول مراكز لاعبي المنتخب الفرنسي لكرة القدم الموضوع-

 8تحدید الفروقات بین اللاعبین في بعض الفروقات المورفموجیة. الأهداف-

 إلى8وقد قسم الباحث المراكز في لعبة كرة القدم 

  الوسط 

 الدفاع 

 اليجوم 

 8الخلاصة-

 ( مقارنة بلاعبي  51.6سجل لاعبو الدفاع أحسن متوسط في قیاس الوزن )كمغ

 (كمغ46.27كمغ(واليجوم )47)الوسط

  ( 9.53( متر مقارنة بلاعبي الدفاع)  9.54سجل لاعبو الوسط أحسن نتیجة في قیاس الطول 

 ( متر. 9.50متر( )و اليجوم 
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 البحث:مصطمحات 

 القدم كرة في البدنية الصفات: 

 البدنیة واجباتو تأدیة عن الناتج التعب مقاومة یستطیع اللاعب أن یعني القدم كرة في8 التحمل 

 بالإجياد الشعور قبل التركیز و الدقة من عالیة بدرجة المباراة شوطي طوال الخطیة و والمياریة

 (.والتعب

 في ناجحة و متابعة بصورة( متشابية غیر أو المتشابية)الحركات أداء عمى القدرة وىي8 السرعة 

 تغیر و التحرك و یرر التم و الأداء في السرعة خلال من الخصم دفاع في ثغرات لإحداث

 المنافس الفریق أو الخصم مفاجأة عند المباراة في السرعة أىمیة وتضح مكن وقت أقل. المراكز

 باليجوم

 رتبطی حیث مواجيتيا أو المختمقة المقاومة عمى التغمب في اللاعب قدرة وىي8 العضمية القوة 

 اتجاىات وتأثر مستواىا في وتؤثر القدم كرة بلاعب الخاصة البدنیة المتطمبات بمعظم القوة

 (العضمي الانقباض فترة) التدریب دوام وفترة بشدة العضمیة القوة تدریبات

 اتجاىات في وبحریة واسع حركي بمدى المختمفة الحركات أداء عمى اللاعب قدرة ىي8المرونة 

 الأوتار قدرة عمى المفاصل مرونة توقف و القدم كرة في الفنیة الأداء لمتطمبات طبقا معینة

 .المفصل تركیب و شكل و العضلات مطاطیة عمى و الاستطالة عمى والأربطة

 بدقة اليواء في أو الأرض عمى اتجاىاتو أو سرعتو أو الجسم أوضاع تغیر عمى المقدرة8 الرشاقة 

 الذي المتنوع المركب الحركي الأداء خلال بوضوح الرشاقة وتظير."صحیح توقیت و انسیابیة و

 .تنفیذه وصعوبة بسرعتو یتصف
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 الرياضي التدريب تعريف : 

 نوع من مكن مستوى أعمى إلى بالفرد لموصول تيدف المتزنة، الشاممة لمتربیة مقننة خاصة عممیةىو 

 مجموعة ىو لوجیاو فزی الریاضي الفرد إعداد في وافر بنصیب تسيم التي و الریاضي النشاط

 الداخمیة الجسم أجيزة في وظیفي تغیر أو تكیف إحداث إلى تؤدي والتي الموجية البدنیة التمرینات

 . الریاضي الانجاز من عالي مستوى لتحقیق

 القدم كرة في المعب مراكز: 

 الدفاع لاعبو: 

 أو الأیمن سواء الجانب لظيیري الأساسیة الميمة إن(8 0-1 والأیسر الأیمن)8 الجنب ظيیر 

 ألا أساسا،ویجب الأجنحة منطقة في المنافسین المياجمین اللاعبین أمام الدفاع ىو الأیسر

 .التخاذل وعدم والتصمیم بالجرأة الظيیر یتمیز

 الفریق ىجوم قمب أمام مدافعا یمعب حیث الظيرین بین موضعو یتخذ(28)رقمو الوسط ظيیر 

 اليواء في أو الأرض عمى الكرة مياجمة عمى بمقدرتو اللاعب اىذ یتمیز أن ویجب المضاد

 وكذلك أمامیة أم عرضیة إلیو آتیة كانت سواء الطویمة الكرات من الرأس ضربات وإجادة

 .المياجم عمى والضغط الرقابة إجادة

 الوسط الظيیر خمف وضعو المركز اىذ یشغل الذي اللاعب یتخذ(8 3)رقمو الحر الظيیر 

 العالیة بالميارات اللاعب اىذ یتمیز أن ویجب منيم مناسبة مسافة وعمى الجنب وظيیر

 یكون أن ویفضل متكامل بدني تكوین إلى بالإضافة القیادة عمى والمقدرة الطویمة والخبرة

 القامة طویل
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 الوسط خط لاعبو: 

 ویقوم الأحیان أغمب في اليجومات یدیر"8 11"رقم الألعاب صانع الوسط خط لاعب 

 عمى بقدرتو ،و العالیة بالميارات ،یتمیز اليجومات وإنياء بناء في واضح أثر ليا بتحركات

 یبدأ إذ یمعبو الذي الأساسي الدور الدفاعیة لمميام إجادتو تكمل المتقن،كما القوي التصویب

 اليجمات صنع في بتحركاتو الدفاعي موقعو من

 دفاعیة بواجبات یكمف ":6"رقمه الذي الدفاعي الطابع عميه يغمب الذي الوسط خط لاعب 

 رأس المنافس الفریق ىجوم قمب مع یشكل الذي المياجم بمراقبة یكمف ما وغالبا كبیرة بنسبة

 قوي وأداء بكفاءة الدفاعیة الواجبات أدائو عمى بمقدرتو اللاعب یتصف ان ویجب  ثانیة حربة

 . البدنیة لیاقتو ارتفاع مع

 8"رقم الهجومي الوسط خط لاعب:" 

 مساحات خلال من اليجومي دوره بأداء یقوم وىو اليجوم قمب خمف العادیة الطرق في یمعب

 .الفعال الدفاعي لدوره بالإضافة الممعب في كبیرة

 الهجوم خط لاعبو: 

 المراوغة ميارة أداء و بالسرعة یتمیز أن یجب ":11" و" 7" رقمهما المذان و الجناحان 

 من الدقیق القوي التصویب و القویة العرضیة یراتر التم عمل إلى بالإضافة عال بمستوى

 المرمى أمام تكتميم و المدافعین عد كثافة عمى تغمب و.الزوایا جمیع

 یتمیز أن ویجب. التيدیف ميمة إلیو وتوكل ":9"رقمه والذي( الحربة رأس) الهجوم قمب 

 العالیة الميارات ذلك في وطریقة مفیدا، استغلالا واستغلاليا الفرص خمق بالقدرةعمى

 . الصحیح والتفكیر
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 بالقدم سواء والزوایا الأوضاع جمیع من والتصویب المراوغة یتقن أن من المركز یشغل لمن ولابد

 .المنافس ضغط وتحت بالرأس أو

 تعمق جسمیة تغیرات الفرد یعرف فیيا الشباب،و و الطفولة بین ةأتی عمریة مرحمة ىي :المراهقة 

 حاجات بظيور المتعمقة و نفسیة و والخارجیة الداخمیة الأعضاء ونمو لوجيو الفزی بالنضج

 تبدأ و العقمیة الوظائف نمو جانب إلى الجنسیة الغرائز منيا خاصة جیدة مشاعر و عاطفیة

 .سنة 96 إلى 90 السنة من عادة

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 الجانب

  النظري 



 

 

الفصل 

 الأول



 قدم وأهم مبادئهاماهية كرة ال                                                           الفصل الأول: 

 

 18 

 8تمهيد

 الممارسة من فانتقمت الآن عمیو يھ ما إلى وصمت حتى مختمفة بمراحل الریاضیة النشاطات مرت لقد

 والتكوین التربیة إلى الترفیو ومن اليادفة الموجية الممارسة إلى العضمي المجيود عمى المعتمدة العفویة

 .المادي التحصیل إلى

 أكثر فيي الجماىریة الأوساط في كبیرة شعبیة تعرف التي النشاطات ىذه أحد تعتبر كمعبة القدم وكرة

 كانت الأولى فبدیاتيا سواء، حد عمى المشاىدین لمممارسین استقطابا وأكثرىا العالم في انتشارا الریاضات

 تكممة أو لمترفیو إما ممارستيا من اليدف كان إذ واضحة وضوابط أسس عمى تقوم ولا بالارتجال تتسم

 لاقت كما المموك و الأباطرة من الكثیر طرف من بالإىتمام حضیت الریاضة وىذه عسكریة، لتدریبات

 بمغت حتى مشجعوىا وتزاید استمر قد انتشارىا أن إلا الأزمنة، مر عمى الأخر البعض طرف من الرفض

 تسير دولیة وأخرى محمیة ىیئات ووضعت تنظميا التي القوانین ضبطت حیث الآن، عمیيا التي الحالة

 وتحسین تعمیميا عمى تعمل ومدارس الفرق، مختمف بین والمقابلات المنافسات وتنشیط تسییرىا عمى

 في الأموال من الكثیر یضخون أعمال ورجال وشركات ،لممارستيا والمعرفي والبدني المياري الأداء مستوى

 المادي والكسب والأفكار السمع لترویج ملائما مناخا یرونيا لأنيم ،تمارسيا التي الكبیرة الفرق خزائن

 الضریبي. والتيرب

 

 

 

 



 قدم وأهم مبادئهاماهية كرة ال                                                           الفصل الأول: 

 

 19 

 :القدم بكرة التعريف 1-1

ىي ریاضة جماعیة یمعبيا فریقان لتسجیل الأىداف كل عمى الفریق الأخر،ویضم فریق كرة القدم أحد 

تبدیل ثلاث لاعبین عمى الأكثر في مباراة رسمیة عشر لاعبا بالإضافة إلى سبعة لاعبي إحتیاط ویمكن 

رمیان في مركزي وتعتبر أكثر الألعاب شعبیة في العالم. تمعب عمى مستطیل عشبي أو رممي مع وجود م

المسموح إستخدام الأیدي ولكن  رأطراف الممعب وتمعب عادة باستخدام الأرجل والرأس والصدر ومن غی

ویعتبر أول اتحاد عالمي لمعبة  FIFAویدیر المعبة إتحاد دولي یسمى  ىذا متاح فقط لحراس المرمى.

دارة المسابقات وغیرىا من الميام.  1وميمتو وضع قوانین وتطبیقيا وا 

 تاريخ ونشأة كرة القدم 1-2

متى نشأت كرة القدم كرة القدم؟ سؤال اختمف المؤرخون عمى الإجابة عنو .. فمتحف الأجناس البشریة في 

میونخ بألمانیا یضم نصا كتبو الصیني )لي جو( یتحدث عن مباریات ین الصینین والیابان في حوالي 

فیيا الكرة .وذكرت بعض المراجع ان الصینیین  ق.م ووصفت بأنيا اولى الألعاب التي استخدمت 011

 .2كانوا یصنعون الكرة من جمد الحیوان  وأنيمق.م، 0311عرفو كرة القدم منذ عام 

 إلا أن الكرة لم تكن بالضخامة المعروفة والتي تستخدم في المعب حالیا وكانت أقل انتفاخا. 

 الانجمیز لعبة القدم كرة أن یدعون فيم ،غیرىم قبل لمعبة بإنشائيم ادعاء الشعوب أكثر مھ والانجمیز

 الى ینطمقون كانوا انجمترا في م053 عام في المدارس طلاب إن( فیتزستین) المؤرخ یقول حیث.الأصل

 .الانتشار ذائعة بالمعبة یستمتعون المدینة خارج الحقول

اىتمام  من تقمل أنيا باعتبار القدم كرة لعبة بمنع قرار الثالث ادوارد الممك أصدر م 0727 عام في

 جیمس الممك سمح مما 0276 عام وفي.لمدولة الحربیة القدرة عمیيا تتوقف والتي السيام برمي الشباب

                                                           
 00،ص 0110عبده،الإعدادالمياري للاعبي كرة القدم،مكتبة الإشعاع الفنیة،القاىرة حسن السید ابو 1

 00، ص0772،دار الفكر العربي ، مصر 0مفتي إبراىیم محمد،الإعداد المياري والخططي للاعب كرة القدم ط 2
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میزانیة القصر  عن المسئول ودفع( ستیرلینغ) قصر في بيما لیمعب كرتین اشترى حیث الكرة بمعب الرابع

 ثمنا لمكرتین.

 في الجزائر نبذة تاريخية عن كرة القدم -1-3

ىذا و  ا،لي نظیر لا شعبیة اكتسبت والتي الجزائر، في ظيرت التي الریاضات أول بین من القدم كرة تعتبر

 طمیعة " وسماه م0673 عام ریاضي فریق أول أسس الذي " رایس عمي محمود بن عمر " الشیخ بفضل

 م 1921 وفي 1917 وعام السابق لمفریق لریاضیة1ا لمجمعیة فرع أول أسس وقد "الكبیر اليواء في الحیاة

 أن یقول من ىناك أنو غیر ،الجزائر عمید الأندیة الجزائریة مولودیة ىو القدم لكرة رسمي فریق أول أسس

 .م 1921 سنة قبلقد أسس  القسنطیني الریاضي النادي

 معسكر،الاتحاد غالي منيا أخرى فرق عدة ظيور في سببا الجزائر مولودیة فریق تأسیس كان لقد

 الاستعمار فترة وأثناء لمجزائر، الریاضي الإسلامي والاتحاد لمبمیدة الإسلامي الاتحاد لوىران، الإسلامي

 .الاستعمار صد عمى المساعدة وسائل كإحدى القدم كرة عمى الوطنیة والحركات الجمعیات ركزت

 لقاء كل بعد والتظاىر لمتجمع الجزائري الشعب لأبناء فرصة تعطي تجري التي المقابلات كانت حیث

 المباراة نيایة بعد وىذا ، والمناصرین الفرنسیین الجنود بین عنیفة اشتباكات م 1956 سنة وقعت حیث

 المعبة جمدت ذلك وبعد حالیا، ( بولوغین أوخان سانت من) أورلي وفریق الجزائر مولودیة جمعت التي

 تنظیم وكان ، 1962 سبتمبر18 في القدم لكرة الجزائریة الفدرالیة تأسست حیث .الاستقلال بعد ما إلى

 0741 -0740جيویة خلال موسم  بطولة أول نظمت كما ، 1962 أكتوبر 31 بتاریخ كرویة دورة أول

 ،لمجميوریة كأس أول نظمت 1963 سنة وفي .الجزائري الإسلامي الریاضي الاتحاد فریق بيا فاز أین

 والتي 1985 إلى 1976 من الریاضي الإصلاح فترة جاءت الستینات فترة بعد .سطیف وفاق بيا فاز

 كتشیید مادیة، إمكانیات من ليا توفر ما بفضل الجزائریة .القدم كرة تطور تاریخ في نوعیة قفزة شيدت
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 للأمم إفریقیا بكأس الوطني الفریق تتویج وعقب التسعینات نيایة ومنذ الوطن أرجاء مختمف في الملاعب

 والعالمیة، الجيویة الأصعدة عمى المحققة النتائج ىزالة  عنيا عبر خانقة، أزمة في الجزائریة الكرة دخمت

 عمى الریاضي والقطاع ككل البلاد مس الذي العام الاستقرار عدم عن ناجمة الأزمة ىذه كانت وقد

 الریاضیین وتأطیر تكوین في واضحة سیاسة وغابت التسییر، في الارتجالیة سادت حیث الخصوص،

 .القطاع ليذا المدبرة اليیئات استقرار عدم عن فضلا

 اللاعبین كل إخضاع ىو الجزائر في القدم كرة شؤون عمى القائمون تبناىا التي الإجراءات بین ومن

 نوادي ىم مع مھتربط احتراف عقود إمضاء إلى والثاني الأول الوطني القسم في ینشطون الذین والمدربین

 :عمى النادي مع اللاعب احتراف عقد ویشتمل احتراميا، یجب أساسیة وعناصر مواد عمى تشتمل

 اللاعب المتعاقد الریاضي لمنادي كامل تعریف  

 النادي مع المتعاقد باللاعب كامل تعریف.  

 1.العقد طرفي ليا یخضع المواد من مجموعة العقد یحدد أخرى جية من

 أهمية كرة القدم في المجتمع-2

 وكرة أفراده بین الاجتماعي التفاعل لحدوث جیدا وسطا تعتبر إذ المجتمع، داخل كبیر دور لمریاضة إن

 :التالیة العناصر في تمخیصيا یمكن عدیدة، أدوارا بدورىا تؤدي جماىریة ریاضة باعتبارىا القدم

 الاجتماعي: الدور.أ

 الخاصة سواء أنواعيا، بشتى العلاقات من معتبرة شبكة لنا تقدم إذ اجتماعي، نظام ىي القدم كرة ریاضة

كما  إلخ،....الصداقة التسامح، المثابرة، كالتعاون، المجتمع أفراد مختمف بین أو ذاتيا، حد في بالفرد

 2.اجتماعیا متزنة شخصیة تكوین عمى الأخرى الریاضیات كباقي الریاضة ىذه تعمل

                                                           
 .www.faf.dz 0101-11-7 بتاریخ1
 64،ص0774الكویت الوطني لمثقافة والفنون والأدب (،المجمس004سمسمة عالم المعرفة)،الریاضة والمجتمع،امین الخولي2

http://www.faf.dz.بتاريخ/
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 الدور الاقتصادي: -ب

إن الدور الذي تمعبو كرة القدم في المجتمع ازدادت أىمیتو مؤخرا، حیث ظيرت ىناك دراسات متعددة 

حول اقتصادیات الریاضة، إذا یعتقد ستوكفیس عالم الاجتماع اليولندي ان تكامل النشاطات الریاضیة مع 

ماعیة وباعتبار كرة القدم قد أدى إلى إحتلال الریاضة مكانة رفیعة في الحیاة الإجت الاقتصادیةالمصالح 

المنافسات، أسعار  ،والمتمثل في  )الإشيار،التمویل، مداخیل الاقتصاديإحدى ىذه الریاضات فإن دورىا 

 .1اللاعبین... ( قد تعاظم مع مرور الوقت 

الأدوار السالفة بل تتعداىا إلى دور نفسي تقتصر ممارسة الأنشطة الریاضیة بما فیيا كرة القدم عمى  لا

  تربوي ودور اخر سیاسي.و 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
                                                           

 010امین الخولي،مرجع سابق،ص 1 
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 :القدم لكرة الأساسية المبادئ-3

 في الأسموب إتباع عمى إتقانيا في تعتمد والتي المتعددة الأساسیة مبادئيا ليا الألعاب من لعبة كأي

 الأساسیة لممبادئ أفراده إتقان مدى عمى كبیر حد إلى وتقدمو فریق أي نجاح یتوقف  .التدریب طرق

 اختلاف عمى الكرة ضربات یؤدي أن أفراده من فرد كل یستطیع الذي ىو الناجح القدم كرة فریق إن لمعبة،

 ویستخدم بسيولة، الكرة ویكتم الطرق وبمختمف سمیم وتوقیت بدقة بالتمریر یقوم أو ورشاقة بخفة أنواعيا

 أعضاء بقیة مع تاما تعاونا المزوم ویتعاون عند ویحاور المناسب والظرف المكان في بالرأس الكرة ضرب

 1متناسق. جماعي عمل كل في الفریق

 بدور القیام في تخصصو حیث من والطائرة السمة كرة لاعب عن یختمف القدم كرة لاعب أن صحیح

 متقن القدم كرة لاعب یكون أن مطمقا یمنع لا ىذا أن إلا واليجوم الدفاع في سواء الممعب في معین

المراكز التي تضطره  وفي إلیو أسند الذي المركز في بواجبو یقوم لكي إتقانا الأساسیة المبادئ لجمیع

 في الفریق أفراد بقیة مع ویعمل یساىم اليجوم أو الدفاع في كان سواء لاعب فكل ،فیيا لمعب الظروف

 المركز عمى تتوفر اشتراكو نسبة أن وصحیح الدفاع في الفریق أفراد بقیة مع ویعمل یساىم كما ،اليجوم

 اليجوم في ویساعد یساىم ىجومیا مركزا یشمل الذي اللاعب أن مطمقا یعني لا ىذا أن إلا یشغميا الذي

فاصمة  لا مترابطتین فالعممیتین الدفاع للاعب بالنسبة كذلك الدفاع، في ویساعد یساىم أن دون فقط

 2بینيما.

 وىمة أول في ىذا یبدو قد الفریق، في مركز أي في یمعب لكي القدم كرة لاعب یدرب أن الحكمة من

 إلى الإشارة تجدر ىذا ومع ،ترفضيا بل ذلك تتطمب لمعبة الحدیثة التطورات أن إلا الشيء بعض مستغربا

 عمى یعمل باليجوم فریقو قیام أثناء وحتى تحركاتو جمیع في الدفاع فلاعب الخاص، دوره لاعب لكل أن

                                                           
 13 س،ص -رة،دھالعربي،القا الفكر ،دار القدم كرة للاعب الخططي التفكیر وتطویر نيھالم الإعداد ، محمدى ممدوح   1

2  Frédéric Lambertin –Football – Préparation physique intégrée – Amphora 2000 p :47. 
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 اليجوم ولاعب الكرة، عمى المنافس الفریق استحواذ حال في التغطیة سرعة لو یسمح مركز في یكون أن

 الانطلاق سرعة لو یتیح مركز في یكون أن عمى یعمل بالدفاع فریقو قیام أثناء وحتى تحركاتو جمیع في

 لكي لمعبة الأساسیة المبادئ جمیع لاعب كل یجید أن جدا الضروري فمن ليذا .المرمى نحو والتقدم

 .1یشغميا التي المراكز تغیر المعبة ظروف تقتضي عندما بواجبو القیام فرصة لو یتیسر

 المتطمبات الأساسية في كرة القدم -4

 كرة متطمبات تمیز التي الأساسیة العوامل معرفة الضروري ،من اللاعبین ومؤىلات قدرات بدقة تحدد لكي

 صعوبة الغیر،وكذلك شبكة في الأىداف من كبیر عدد تسجیل تتطمب جماعیة المعبة فيذه .الحدیثة القدم

ستراتیجي تكتیكي بعمل لمقیام مقبولة شروط خمق مع جماعیا الفریق عمل  اللاعبون یوجد المعب خلال وا 

 متغیرة المعب حالات أن كما. منيم واحد لكل حركیة نوعیة یتطمب وىذا الخصم مع مباشرة مواجية في

 المتغیرة التحمیل قاعدة عمى ترتكز أن یجب إذ والصحیحة، السيمة لمحمول اللاعبین اختیار بسبب

 تخصصات أغمبیة في قفز أو وتوقعات المشي أو بالكرة الحركات محمو یحل الجري : مثلا باستمرار

 التسارعات بالجري تمتاز حركاتيم أن حیث كبیرة بنسبة الجري یستعممون فاللاعبون الحركي، النشاط

 توقعات إلى تحول القصوى السرعة أن حیث الوضعیات مختمف من بيا القیام ینبغي التي والانطلاقات

 النفس وعمم المعب نشاطات حول المتعددة البیداغوجیة الملاحظات 2متوقع الغیر الاتجاه وتغیر مفاجئة

 حول خلاصة إلى توصل ، ( 1965 )نوعیة )لیكشوف( كوحدات تستخدم إذ الحركة، وعمم الریاضي

 الملاحظة ىذه م( بواسطة03-01المسافة مابین ) (41-11بسرعة قصوى )المقابمة في  اللاعبین جري

                                                           
1  Bernard Turpin – Préparation Entraînement du footballeur – Amphora 2002 p :38 . 
 112 ،ص 2000 مصر د،.،د القدم كرة في العالمیة لمبطولة الفنیة الميارات السید، رانھز  2
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 5.06 ب یقدر اجمینھلمم بالنسبة الخطوط حسب لمجري المتوسط الوقت لتحدید توصل البیداغوجیة

 5.06.1المیدان ،وسط " 7.22 " الحر ،المدافع " 7.20 " الجانبیین المدافعین

 اللاعبین لكل بالنسبة لیست المیدان في تقدم التي الحركیة الأعمال وحجم طابع أن بینت الملاحظات

 ما وكل المدرب طرفمن  المعب حول المقدمة الأوامر ذلك في تدخل ،كما الفریق لعب حسب تكون حیث

 الحركات عدد حسب الأولى المرتبة في موجودین المیدان وسط لاعبي أن نلاحظ بالمعب، ویتعمق یحیط

 والمدافع ( 86 ) تيمحركا عدد المياجمین أما ، ( 106 )یساوي لمحركات المتوسط والمقیاس المقدمة

 .(50) ب الحر

 بالنسبة فیو  یمعب الذي لممكان یتدخل حیث لاعب لكل بالنسبة نفسو لیس الحركي النشاط حجم إن

 المعب لقدرة كبیر مقیاس لو المیدان وسط فإن المقدمة الملاحظات وحسب.المعب مخطط حسب لمخصم

 2الجانبین ،الحر والمدافعین والجناحین المياجمین بعده ویأتي المقابمة خلال

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
1  Knut Dietrich – Le football – Apprentissage pratique – Vigot 1983 – p : 110. 
 4 ص 1989 العراق د،.القدم،د بكرة الدائري التدریب ناجي، وواثق محسن تامر  2
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 :القدم كرة للاعب البدني الإعداد 5-

 المباریات، أثناء وخاصة للاعب والخططي الفني الأداء مستوى عمى المباشر الأثر ليا البدنیة المیاقة إن

 التمرینات و الأساسیة الميارات عمى التدریب خلال أیضا یكون البدنیة المیاقة عمى التدریب فإن لذلك

 البدنیة الصفات تنمي التي والتمرینات والخططي، المياري بالأداء البدنیة المیاقة ترتبط ولذلك الخططیة،

 لمتدریب كبیرة أىمیة تعطي الإعداد فترة فأثناء العام، طول التدریب برنامج من ثابتا جزءا تعتبر للاعب

 فتقل المباریات فترة أثناء ،أما والمرونة ،الرشاقة التحمل القوة، السرعة،: صفات ینمي الذي العام البدني

 فترة وخلال الإعداد فترة منتصف من الخاصة البنائیة التمرینات وتعطي تيمل لا ولكن التمرینات ذهھ

ذا 1.المباریات  ماھأن نجد المباریات فترة تستغرقو الذي بالوقت الإعداد فترة تستغرقو الذي الوقت قارنا وا 

 یتمكن لا كالسرعة مثلا بدنیة صفة وىناك الإعداد فترة عن المباریات فترة لطول نظرا متناسبتان غیر

 تعمل التي التمرینات تستمر أن یتحتم فإنو لذلك الإعداد فترة خلال المطموبة بالدرجة تطویرىا من اللاعب

 أن أجریت التي العممیة البحوث أظيرت ولقد 2أیضا المباریات فترة خلال اللاعب سرعة تحسین عمى

 عمى تعمل تمرینات أیضا یشمل التدریب كان ما إذا أسرع تتحسن مثلا كالسرعة الواحدة البدنیة الصفة

 تنمیة عمى والتركیز العمل فإن ،وبالعكس الوقت نفس في والتحمل كالقوة الأخرى البدنیة الصفات تنمیة

 أن المدرب واجب من فإن لذلك یظن كما المطموب السریع بالأثر یأتي لا التدریب أثناء واحدة بدنیة صفة

 كبیرة بدرجة معینة بدنیة صفة تنمیة إلى یيدف عندما المختمفة البدنیة الصفات بین العلاقة ىذه یراعي

عداد عام بدني إعدادا قسمین إلى ینقسم القدم كرة للاعب البدني والإعداد  بو یقصد خاص. فالأولبدني  وا 

 العبء مع للاعب الحیویة الأجيزة ،وتكییف البدنیة المیاقة عناصر لمختمف والمتكاممة المتزنة التنمیة

 متطمبات مع یتماشى بما ووظیفیا بدنیا اللاعب إعداد إلى في ىدف الثاني عمی ،أما الواقع البدني

                                                           
1  -Nicole Dechavane – Education physique et sport collectif – Vigot p :32 
 15 ،ص -س.رة،دھالقا د،.القدم،د كرة للاعبي المتكامل الإعداد ، یمھإبرا ومفتي عبدو محمد  2
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 وعموما. تطویره دوام عمى والعمل ، التدریبیة الحالة إلى بو والوصول القدم، كرة نشاط في الأداء ومواقف

منيا  كل یكمل بل ،بعضيما عن فصميما یمكن لا القدم، كرة للاعب والخاص العام البدني فالإعداد

 المیاقة وىو منو اليدف لتحقیق وذلك العام البدني الإعداد بمرحمة نبدأ فإننا الإعدادیة الفترة الأخر،وخلال

 والإعداد الخاص الإعداد مرحمتین، خلال من الخاص البدني الإعداد یتم ذلك ،وبعد العامة البدنیة

 1 القدم. كرة بلاعب الخاصة البدنیة المیاقة لتحقیق لممباریات

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
 2 ص: س.د -بغداد د،.،د الناصري طارق ترجمة – الریاضي التدریب نظریة – بوتوفكسي نادیوسي   1
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 ةخلاص

والمستمر  ن الوصول إلى المستوى العالمي في لعبة كرة القدم یستغرق وقتا طویلا من التدریب المنظمإ

القیاسات والاختبارات  منيجیةعتمد كثیر من العمماء والباحثین عمى ا الفئات العمریة المختمفة، لذاوحسب 

نجازات  في المجال الریاضي وفي وضع الخطط التدریبیة الخاصة باللاعبین ومتابعة ما تحقق من أرقام وا 

طرق والأسالیب التي لموصول إلى أنسب ال دفع بالكثیرین إلى التفكیر ھذافي التخصصات المختمفة، 

 أو الخططیة والنفسیة. المياریةالبدنیة أو  إیجابیة عن حالة اللاعب سواء دلالات ليمتعطي 

الماضي  لعبة كرة القدم الجزائریة في بدایة الثمانینات من القرن عرفتووالمستوى والإنجاز العالي الذي 

وراء  الحقیقیةالأسباب  الحین، یطرح عدة تساؤلات لمعرفة ھذاالمعبة إلى  تعرفووالمستوى الضعیف الذي 

  المستمر. ا التدىورذھ
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 تمهيد:

مكانيات عالية وخبرة تركيز من تتطمبو لما المين أصعب من الرياضي التدريب مينة تعتبر وعمى  كبيرة، وا 

 الكفاءة المينية الفردية التي يجب ان تتوفر فيمن اختار ىده المينة.

يكون ذو مستوى عممي ومقدرة عالية في فيم عالم التدريب الحديث، والذي بدوره فعمى كل مدرب ان 

 يتطمب امكانيات كبيرة وذكاء في تحميل المواقف الصعبة خاصة مع الفئة الشبانية.

وسنتطرق في ىذا الفصل عمى تعريف التدريب الرياضي وأىم مبادئو من مختمف الجوانب وكذا أساليبو ثم 

 يسية في مراكز المعب في كرة القدم.نبين الأقسام الرئ
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 التدريب في كرة القدم:-1

 ماهية التدريب في كرة القدم: -   

 أعمى إلى بالفرد لموصول تيدف المتزنة، الشاممة لمتربية مقننة خاصة عممية ":اراھ عن علاوي تعريف* 

 و الرياضي الفرد إعداد في وافر بنصيب تساىم التي و المختار الرياضي النشاط نوع من ممكن مستوى

 1ن.الوط عن الدفاع و الإنتاج

 ومياريا بدنيا مهمستويات يختمف اللاعبين لإعداد عممي تخطيط ذات هادفت تربوية عممية :بسطويسي *

 2.ممكن مستوى أعمى الى لموصول نفسيا و

 إلى تؤدي والتي الموجية البدنية المجيودات أو التمرينات مجموعة وه ":الفيزيولوجية النظر وجية من و

 3.الرياضي الانجاز من عالي مستوى لتحقيق الداخمية الجسم أجيزة في وظيفي تغير أو تكيف إحداث

 

 

 

 

 

 

 

 

 
                                                           

 132امين الخولي،مرجع سابق، ص 1
  26، ص2008،دار الفكر العربي ، القاىرة ، 1التدريب الرياضي،ط احمد بسطويسي ، اسس ومبادئ 2
 3،ص1998، منشأة المعارف،الاسكندرية،1امر الله احمد البساطي، قواعد واسس التدريب الرياضي،ط 3
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 :الرياضي التدريب مبادئ -2

 التدريب في الاستمرارية مبدأ: 

 اليةتمت سنوات لعدة كذلك و الواحدة السنة مرار عمى التدريب عممية في المنضم و المستمر الأداء إن"

 الحمل استمرار نتيجة تكيف عممية للاعب يحدث التدريب،حيث عممية لنجاح اليامة الأسس من يعتبر

 التكيف عممية هدم إلى ذلك يؤدي التدريب عن اللاعب بانقطاع و الرياضي الفرد عمى الواقع البدني

انقطاع الفرد عن  حالةفي  درجتيا تنخفض البدنية الصفات من الكثير أن التجارب أثبتت قد و.المكتسبة

أيام، وبناء عمى ذلك يجب عمى المدرب أن يراعي ذلك بصفة  7-5الممارسة الايجابية لمدة تتراوح مابين 

 1خاصة في الفترة الانتقالية في الموسم التجريبي.

 الفردية الفروق مبدأ: 

 حيث النشاط، نفس في الواحد الجنس أفراد بين الفردية الفروق مراعاة كذا و والجنس السن، حيث من"

 الرياضية الأنشطة خصائص و طبيعة يختمف كما الأولى الدرجة لاعب عن الناشئ تدريب يختمف

 أيضا و.المعبة مراكز أو الرياضية الأنشطة متطمبات تصنيف كذلك و( ..).المختمفة لمرياضات بالنسبة

  2"التدريبية الحالة تطور مراحل خلال الفردية الفروق مراعاة

 الحمولة في التدرج مبدأ: 

 بل اللاعب، بمستوى الارتقاء إلى الحال بطبيعة يؤدي لن زيادة دون التدريب حمل ثبات أن الواضح من"

 ديزاد أن يجب ذلك الثابت، المجيود هذا مع لمفرد العضوية الأجيزة تتكيف تقدم،حيث دون المستوى يظل

 الوقت اختيار أىمية إلى الإشارة تجدر و شير إلى شير من و أسبوع إلى أسبوع من التدريب حمل
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 هبوط إلى تؤدي أن يمكن الحمل لدرجة مناسبة الغير السريعة فالزيادة الحمل، زيادة في لمتدرج المناسب

 1الإصابات. إلى التعرض في الزيادة و اللاعب مستوى

 الراحة و الحمل بين التداول مبدأ: 

 :كالأتي مراحل بأربعة تمر البدني لمنشاط ممارستو أثناء الأداء و العمل عمى الفرد قدرة أن التجارب أثبتت

 (العمل عمى الفرد قدرة انخفاض و الطاقة استنفاذ حالة) الطاقة لاكهاست مرحمة 

 (الراحة فترة إلى الحمل فترة من الانتقال) الشفاء استعادة مرحمة 

 (عالية بدرجة الطاقة يددتج بو يقصد الزائد،و التعويض مرحمة) الشفاء استعادة في الزيادة 

 (الأمر بادئ في الحال وه كما الأداء عمى القدرة إلى الرجوع) الأصمي المستوى إلى الرجوع 

 :التالية النتائج إلى يؤدي مرحمة كل في الحمل تكرار فان.السابق التقسيم ضوء عمى و

 لمفرد الوظيفي المستوى في ممحوظ هبوط إلى يؤدي مما مختصرة تكون البنية الراحة 

 الفرد لقدرة الوظيفي المستوى ارتفاع إلى يؤدي مختصرة،مما تكون البنية الراحة(:2)المرحمة  

 تركيا التي الآثار اختفاء بعد الجيد بذل بتكرار نقوم بذلك ،فإنناهنا الحمل تكرار(:3)المرحمة 

 2المستوى لمفرد.العمل السابق مما يؤدي إلى حدوث زيادة في 
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 :الرياضي التدريب أساليب -3

 طرق من العديد هناك التدريبي،و البرنامج لتنفيذ اللازم ةنالمقن الخطوات و الطرق و الوسائل بيا يقصد"

 التعرف نانيمك التدريبية،و الوحدة من لميدف طبقا تتنوع التي و الرياضي المجال في تستخدم التي التدريب

 1("الشدة،الحجم،الكثافة)التدريبي الحمل مكونات عمى التعرف خلال من طريقة كل عمى

 :المستمر التدريب طريقة -3-1

 نية،ويب راحة فترات يتخمميا ان دون الوقت من طويمة لفترة البدني الحمل باستمرار الطريقة هذه تتميز"

 خلال من للأكسجين الأقصى الحد أساسية،و بصفة اليوائية القدرات بمستوى الارتقاء الى النوع هذا ييدف

 ويتضح الخاص التحمل و التنفسي الدوري التحمل تطوير الوظفية،أي الجسم أعضاء و أجيزة عمل ترقية

 اليد كرة القدم، الطويمة،السباحة،كرة و المتوسطة المسفات جري)طويمة لفترة تستمر التي الأنشطة في ذلك

 2.("السمة كرة

 المستمر الحمل تشكيل: 

 -"الفرد قدرة أقصى من% 70-50 بين المستخدمة التمرينات شدة تتراوح  

 - في نبضة 150 حدود في النبض معدل يكون ،و(كبير حجم)طويمة لفترة الحمل استمرار  

 .الأداء خلال المتوسط في الدقيقة

 -تؤدي التمرينات الراحة،فان بفترات الخاص الحمل تشكيل من الثالث لمعنصر بالنسبة أما  

 3"البنية لمراحة فترات تخمميا لا مستمرة بصورة

 أمثمة عن تمارين بالتدريب المستمر: -

 دقيقة/ نبضة 160 أو متر كيمو لكل دقيقة 8:7 بمعدل كمم8 لمسافة المستمر الجري  
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 د/ن 150- 130 بمعدل كمم 1 جري 

  1ن/د 180-160كمم بمعدل  0.5جري 

 :الفتري التدريب طريقة-3-2

 تحقيق عمى معتمدا البدنية القدرات لتحسين الأساسي الرياضي التدريب طرق من طريقة بأنو تعريفو يمكن"

 العناصر عمى عامة التدريب يعتمد ذلك عمى المستحسنة،و نيةيالب الراحة و العمل فترات بين التكيف

 :التالية

 البنية ،الراحة التدريب مثير حجم و شدة:تشمل و الحمل مكونات 

 المياري و البدني التدريبي،المستوى و البيولوجي اللاعب،العمر مستوى 

 2"للاعب الاجتماعية و النفسية الحالة 

 :ماه قسمين إلى للأىداف طبقا الفتري التدريب طريقة تنقسم و

 السرعة،القوة( السرعة تحمل) اللاىوائية القدرات تنمية إلى تيدف ":الشدة مرتفع الفتري التدريب 

 "أقل بدرجة اليوائية القدرة إلى بالإضافة القوة السريعة،تحمل

 الحمل تشكيل: 

 90- 80 بين تتراوح الشدة % 

 مرة 95- 10 بين تتراوح يمةمق بتكرارات متوسط أو منخفض الحجم 

 الفرصة تتيح لا حتى( يداتدالتم و المشي) الشدة يفةفخ التمرينات بعض تشمل كاممة غير راحة  

 (فوسفات تراي أدينوزين)العميا الطاقة مركبات إنتاج لاستعادة

 

                                                           
 85-84امر الله البساطي،نفس المرجع،ص 1
 34بسطويسي،مرجع سابق،صأحمد  2



في كرة القدم الرياضي التدريب                         الفصل الثاني:                                  
 

 36 

 الشدة منخفض الفتري التدريب: 

 و الدوري الجيازين عمل المركزي،ترقية العصبي الجياز كفاءة ،ترقيةاليوائي التحمل تنمية إلى ييدف

 .القوة تحمل و الخاص التحمل التنفسي،مع

 الحمل تشكيل: 

 80-60 بين تتراوح نسبيا منخفضة شدة % 

 المتوسط في مرة 30 إلى التكرارات تصل بحيث التدريبي الحجم زيادة  

 للاعبين بالنسبة ثانية180-90 بين تتراوح الشدة المرتفع في كاممة،كما غير الراحة فترات  

 1" ثانية 240-140 بين فتراوح الناشئين اللاعبين المتقدمين،أما

 :التكراري التدريب طريقة-3-3 

 تبادل في التكراري التدريب مع تتشابو يه التمرين،و العالية السرعة أو بالمقاومة الطريقة هذه تتميز"

 :في معو تختمف و الراحة و الأداء

 التكرارات مرات عدد كذا و شدتو و التمرين أداء فترة طول 

 التكرارات بين الشفاء استعادة فترة  

 الحمل تشكيل: 

 100من تقترب نااأحي و%  100-90من الأقصى الحد إلى تصل قد مرتفعة، :الشدة % 

 . التكرارات من الإقلال يجب لذا سريع مركزي تعب إلى تؤدي الشدة ذهه و

 (. المستخدمة الشدة مع يتناسب و بسيط التكرارات عدد) منخفض :الحجم 

 واستعادة الطبيعية الحالة إلي بالعودة تسمح كاممة تكون التكرارات بين نيةيالب الراحة :الراحة  

 . الشفاء    
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 (: القوى ألعاب للاعبي) الجري في التكراري التدريب لإستخدام نموذج 

 مرة 8 تكرارىا يتم و م، 20 إلي المسافة تقسيم يتم المثال سبيل عمي م 80  سباق لاعب تدريب عند

 1.المثال سبيل عمي ثانية 90  لمدة لمراحة فواصل بينيما

 :الدائري التدريب طريقة-3-4

 هذا للاعب،و التدريبية الحالة تحسين إلي الأول بالمقام تسعي تنظيمية طريقة أو أسموب عن عبارة

 و القوة تحمل مثل المركبة الحركية الصفات و السمات تنمية و لتطوير اخل المد أفضل يعد الأسموب

 و العام بموجبو التحمل تنمية عمي الأسموب ذاه يعمل كما.  السرعة تحمل و بالسرعة الميزة القوة

 .الخاص

 :يراعى الطريقة هذه في الحمل تشكيل وعند 

 في الأداء يركز حيث الأساسية العضمية المجموعات مع يتماشى بما المحطات عبر الحمل تغير  

 تشكل أن المكن من. الأخرى المحطات في العضمية المجموعات عن تختمف معينة عضمية محطة كل

 أربعة الدائرة تتضمن أن من مثلا مانع فلا واحدة عضمية مجموعة تنمية بيدف كاممة دائرة التدريب وحدة

 المياقة مكونات عمى التقسيم اعتمد إذا يتم أن يمكن الشيء نفس و. فقط الرجمين عضلات لتنمية تمرينات

 : مثلا البدنية

 هذه وفي المرونة و لمتحمل،السرعة،القوة تمرينات تضم بحيث الدائري التدريب وحدة تشكل أن 

 . شاممة بصورة البدنية المياقة تنمية الوحدة هدف يكون الحالة

 الغازات،تنمية تبادل التنفس، ونظام القمبية الدورة تحسين :عمى تعمل الأساليب جميع أن بالذكر والجدير

 .التعب مقاومة عمى القدرة تحسين الحيوية، الوظفية الأجيزة وقوة العضمية القوة
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 :القدم كرة في المعب مراكز -4

 من يقوم حيث الفريق للاعبي المتكامل البناء في للاعب يحدد الذي بالموقع تحديده يمكن المعب مركز

 .الموضوعية الخطط إطار في والدفاعية اليجومية واجباتو بتنفيذ خلالو

 المراكز لواجبات اللاعبين تنفيذ عمى يعتمد المباراة خلال واحدة كوحدة وظيوره الفريق أداء تكامل إن

 المعب طريقة من انطلاقا المباراة خلال اللاعب اهيؤدی محددة واجبات مركز ولكل .منيم لكل المختمفة

 كل عاتق عمى الممقاة والواجبات الميام تحديد في المعب مراكز تحيد عممية وتساعد المستخدمة والخطط

 عدم كبير حد الى يضمن المراكز تحيد فـأن والواجبات الميام هذه واتسعت زادت فميما الفريق في لاعب

 لمراكز التحديد هذا فأن ذلك الى وبالإضافة الممعب من المختمفة الخطط وتنفيذ امهالم أداء في التعارض

 لمساحة مالهإ دون المختمفة المعب جوانب تغطية في والتنظيم التنسيق أخرى جية من يضمن المعب

 ليا المراكز صورة في والأداء الميام توزيع إن.المباريات مجريات سير في ميةهأ ذات تكون قد معينة

 1.القدم كرة في الجيد وتوفير الأداء لتكامل وممما حيويا مازال أمر اهب الخاص الأداء متطمبات

 :المعب مراكز في الرئيسية الأقسام -5

 ::لاعبو الدفاع 

 :(3-2الأيمن والأيسر  )ظهير الجنب 

المياجمين  اللاعبين أمام الدفاع هو الأيسر أو الأيمن سواء الجانب لظييري الأساسية الميمة إن

 2.التخاذل وعدم والتصميم بالجرأة الظيير يتميز ألا ويجب أساسا، الأجنحة منطقة في المنافسين
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 (الأول مھواجب)الجنب يريھلظ الدفاعية الخطية الواجبات 

 :التالية النقاط فيو يراعى الذي الصحيح المكان أخذ-أ

 والمرمى الكرة بين الواصل الخط امتداد عمى اللاعب يقف. 

 أخر مياجم إلى الكرة عمى المستحوذ المياجم تمريرات إعاقة يستطيع بحيث الظيير يقف. 

 والتقدم بالمراوغة القيام منطقتو في التواجد المياجم فييا يستطيع التي المساحة الظيير يضيق. 

 وضعية التغطية. الىيستطيع الظيير الايمن في ىذا المكان التحرك السري 

بقاء اليجمات دفع عمى العمل -ب  الكرة مياجمة عمى العمل مع التماس خط من بالقرب الكرة وا 

 الظيير تعرف إلى بالإضافة الكرة مياجم ميمة نجاح التوقيت ودقة الفعل رد سرعة ،وتحدد لاستخلاصيا

 .لممياجمة أسموب أفضل عمى

 الداخل إلى بالكرة المرور يحاول مهفبعض الجناح، بيا يقوم التي الخداعية الحركات من الاحتراس -ج

 حيث الجناح إلى الطويمة التمريرات من حذرا يكون أن الظيير وعمى. الخارج إلى لممرور ييدف والبعض

 سرعتو من الاستفادة زملاؤه يحاول قد

 1.الظير خط زملاء باقي عمى التغطية واجبات بجميع القيام -د

 (الثاني واجبهم) الجنب لظهير الهجومية الخطية الواجبات 

 الممعب ثمث في منيا الطويمة وخاصة الطويمة العرضية التمريرات تشكل حيث التمرير في الأمان مراعاة-

 من بالقرب العرضية التمريرات من الابتعاد يفضل وفأن هذا وعمى الفريق، مرمى عمى خطورة الدفاعي

 . عامة بصفة الجزاء منطقة داخل في أو المرمى منطقة

عاقتياأو  قطعيا من مخاطرة أدنى بدون ذلك يؤدي أن اللاعب فعمى بالكرة، الجري الأمر تطمب ما إذا-  ا 

 لأداء الكافي والوقت الخالية المساحة وجود من متأكدا المدافع يكون أن يجب ،ذلك المنافسين أحد بواسطة
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 يتواجد ألا المفروض التغطية مكان والى مكانو إلى السريع بالجري المدافع يعود ألا يراعي أن عمى ذلك

 1.اليجمة انتيت ما إذا فيو

 :(4ظهير الوسط رقمه) -

 من أو المضاد الفريق هجوم قمب أمام مدافعا يمعب حيث الظييرين بين موضعو يتخذ الذي اللاعب هو

 الأرض عمى الكرة مياجمة عمى بمقدرتو اللاعب ذاه يتميز أن ويجب لو المحددة المنطقة في محمو يحل

جادة اليواء في أو  وكذلك أمامية أم عرضيةيو إل آتية كانت سواء الطويمة الكرات من الرأس ضربات وا 

 .المياجم عمى والضغط الرقابة إجادة

 . اليواء في أو الأرض عمى منطقتو في تمعب بنية عرضية تمريرات أي قطع - أ

 الظيير عمى الواجب من وكان الجناح منطقة الى المعب أثناء في الحربة رأس تحرك ما إذا - ب

 .الحالة هذه في الجنب يرهظ واجبات ينفذ أن ذلك يفعل أن فعميو يتبعو أن الوسط

كان  سواء الحر الظيير الجنب ظيير مع كامل بتنسيق لمفريق الدفاعي الثمث تغطية عمى العمل -ج    

 ذلك بدفاع رجل لرجل او دفاع المنطقة.

 اتخاذ من يمنعو أن عميو يجب الكرة عمى المستحوذ المياجم اللاعب الوسط ظيير إعاقة إثناء -د    

ذا ، المرمى إلى سيل طريق  الجانب من المياجم عمى الدخول إلى الوسط ظيير واضطر حدث ما وا 

  2.التغطية في بدوره يقوم أن الظيير فعمى الآخر

 الوسط لظهير الهجومية الخطية الواجبات: 

 كبير أثر الحائطية لتمريراتو يكون حيث للأمام التقدم في الفرصة لو تتاح عندما اليجوم في الاشتراك-أ

 بمدى يتحدد اليجومي بالدور الوسط ظيير قيام أن مراعاة ويجب المنافسين ميارة عمى خطوة تشكيل في
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 خطورة لممنافسين المضاد لميجوم يكون لا حتى الوسط وخط الظيير خط لاعبي باقي وبين بينو التنسيق

 1. المرمى عمى

 (:5الظهير الحر رقمه)

 وضعو المركز هذا يشغل الذي اللاعب ويتخذ القدم كرة بتاريخ قيست ما إذا قصيرة فترة المركز ذاه ظير

 بالميارات اللاعب هذا يتميز أن ويجب منيم مناسبة مسافة وعمى الجنب وظيير الوسط الظيير خمف

 طويل يكون أن ويفضل متكامل بدني تكوين إلى بالإضافة القيادة عمى والمقدرة الطويمة والخبرة العالية

 2.القامة

 (:الأول واجبه) الحر لمظهير الدفاعية الخطية الواجبات 

 مستعدا ويكون خمفيم العميق وضعو خلال من يغطييم الظير خط لاعبي زملائو خمف حرا يمعب - أ

 .خلاليم الاختراقية التمريرات لقطع

مر    ما ذاا المياجمين بحوزة التي الكرة مياجمة عمى والعمل الزملاء مساحات تغطية عمى العمل-ب    

 .المدافعين زملائو من أحدىم

 بمياجمة اعتراضو عمى يعمل حيث الفريق دفاع عمى العددية الزيادة بسبب اللاعب ميمة يتولى-ج   

 الوقت في لو يخرج أن ذلك في وعميو ذلك الأمر يتطمب عندما بمراقبة يقوم ،أو بحوزتو التي الكرة

 ذلك أداء في التأخر أو المياجم لإعاقة المبكر المرمى،فالخروج عن بعيدا خطورتو من يحد حتى المناسب

 .منو التخمص سيولة إلى يؤدي

  همزةيعتبر كما أخطائيم وتصحيح وارشادىم زملائو بتوجيو يقوم حيث الدفاع أثناء الفريق قيادة-د  

 .جميعا الظير خط لاعبي بين وصل
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 (:الثاني واجبه)الحر لمظهير الهجومية الخطية الواجبات 

 مرمى عمى عددية زيادة اليجوم في اشتراكو يسبب حيث لو أساسي واجب اليجومي بالدور القيام

 ويلاحظ المرمى عمى والتصويب الحائطية التمريرة وعمل الاختراق تنفيذ الحر الظيير ويستطيع المنافسين

 .الحالات هذه مثل في زملائو باقي وبين بينو الكامل التنسيق

 :الوسط خط لاعبو

 ذلك القدم كرة مباريات أمور مجريات في يتحكم الذي الفقري العمود يه الممعب وسط منطقة تعتبر

 يمكن أنو إلا الهجومي واجبيم الوسط خط لاعبي أن من بالرغم لمفريق أساسي مطمب فييا فالتحكم

 :يمي كما رئيسية أنواع ثلاثة إلى تقسيميم

 (10) رقمو الذي الألعاب صانع الوسط خط لاعب-1

 1( 8)رقمو الذي الدفاعي الطابع عميو يغمب الذي الوسط خط لاعب-2

 *:11*ھرقم الذي الألعاب صانع الوسط خط لاعب

نياء بناء في واضح أثر ليا بتحركات ويقوم الأحيان أغمب في اليجومات ودير يبدأ الذي اللاعب  وا 

 التي الأماكن أخذ عمى القدرة إلى بالإضافة العالية بالميارات الاعب هذا يتميز أن ويجب اليجومات

 تكمل المتقن،كما القوي التصويب عمى بقدرتو يتميز أن يجب الدور،كما هذا أداء في النجاح من تمكنو

 صنع في بتحركاتو الدفاعي موقعو من يبدأ إذ يمعبو الذي الأساسي الدور الدفاعية لمميام إجادتو

 2اليجمات
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 الألعاب صانع الوسط خط للاعب الهجومية الخطية الواجبات: 

 لتحيد المختمفة المواقف من ممكنة درجة لأقصى والاستفادة التفكير خلال من اليجمات بناء عمى العمل-أ

 مرمى عمى الخطورة تشكيل في مباشرا تأثيرا تؤثر التي التمريرات أنواع واختيار واتجاىو اليجوم سرعة

 المنافسين

 المختمفة المعب لمواقف واضحة رؤية خلال من اليجومات بناء اتجاىات تحيد-ب

  المنافسين دفاع اختلاف عمى والمياجمين الوسط خط لاعبي الزملاء باقي مع التعاون-ج

 المرمى عمى المتقن التصويب-د

 الألعاب صانع الوسط خط للاعب الدفاعية الخطية لواجباتا: 

 لخطة طبقا لرجل رجل دفاع أو المنطقة دفاع خلال من الدفاعي بالواجب لمقيام لممدافعين الانضمام-أ

 الدفاعية الفريق

 .المنافس الفريق لاعبي من معين لاعب بمراقبة يكمف قد -ب

 (:6) رقمه الذي الدفاعي الطابع عميه يغمب الذي الوسط خط لاعب-

 قمب مع يشكل الذي اجمهالم بمراقبة يكمف ما وغالبا كبيرة بنسبة دفاعية بواجبات يكمف الذي اللاعب وه

 الدفاعية الواجباتأدائو  عمى بمقدرتو اللاعب يتصف ان ويجب ثانية حربة رأس المناسب الفريق هجوم

 1 البدنية لياقتو ارتفاع مع القوي بالأداء ويتميز عالية بكفاءة

 الدفاعي الطابع عميه يغمب الذي الوسط خط للاعب الدفاعية الخطية الواجبات: 

 خط للاعبي بانضمام لرجل رجل الدفاع أو المنطقة خلال من الدفاعي بالواجب القيام عمى العمل-أ

 .المياجم الفريق لاعبي من العددية الزيادة وجود عند أماميم ،التحركالظيير

 لرجل رجل بأسموب مياجم مراقبة بالواجب يكمف قد -ب

                                                           
 84مفتي ابراىيم،مرجع سابق،ص 1



في كرة القدم الرياضي التدريب                         الفصل الثاني:                                  
 

 44 

 فريقو دفاع عمى الكرة ارتداد حالة في المتقدم الظيير خط لاعب تغطية -ج

 الفريق عمى اليجمة ارتداد عند المعب وتعطيل الوسط لاعب تغطية-د

 الدفاعي الطابع عميه يغمب الذي الوسط خط للاعب الهجومية الخطية الواجبات: 

 .المياجمين زملائو خمف العميق وضعو خلال من التصويب-أ

 وتنظيميا اليجمات بناء في المساعدة-ب

  لتحقيق كرة بدون الأمامي الجري أو الحائطية التمريرة لتنفيذ بالكرة ألاختراقي بالجري القيام-ج

 الجانب من الممعب نصف منطقة تأمين يراعي إن عمى الخالية المساحات خمق أو العددية الزيادة

 1الدفاعي.

 *:8*رقمه الذي الهجومي الطابع عميه يغمب الذي الوسط خط لاعب

 خلال من اليجومي دوره بأداء يقوم وهو اليجوم قمب خمف العادية الطرق في اللاعب هذا يمعب

 .الفعال الدفاعي لدوره بالإضافة الممعب في كبيرة مساحات

 الهجومي الطابع عميه يغمب الذي الوسط للاعب الهجومية الخطية الواجبات: 

 هجوم خط لاعب كأي اليجوم في المشاركة -أ   

 الخالية المساحات باستغلال ذلك و الكرة عمى فريقو يستحوذ عندما الملائمة الأماكن اتخاذ-ب   

 الزملاء بين المراكز تبادل عمى العمل و إيجادىا عمى العمل إلى بالإضافة

 إنيائيا و معيم استثمارىا و الدفاع خط لاعبي و الوسط خط لاعبي زملائو تمريرات استغلال -ج   

 بالتصويب
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 -الهجومي الطابع عميه يغمب الذي الوسط خط للاعب الدفاعية الخطية الواجبات: 

 خط لاعبي أحد أو الآخرين الوسط لاعبي أحد إندفاع حالة في الوسط خط تأمين عمى يعمل -أ    

 اليجومي الواجب لأداء الدفاع

 إلى بالإضافة الكرة عمى المستحوذ المنافس بمياجمة أو المعب بتعطيل المنافسين هجماث عرقمة -ب    

  المرمى عمى المنافسين هجوم حالة في لمفريق الدفاعي لمبناء الانضمام

 :الهجوم خط لاعبو

 ":11" و"7الجناحان والمذان رقمهما "

 عمل إلى بالإضافة عال بمستوى المراوغة ميارة أداء و بالسرعة المركز ذه يشغل من نميز أن يجب

  المدافعين عدد كثافة عمى تغمب و.الزوايا جميع من الدقيق القوي التصويب و القوية العرضية التمريرات

 1المرمى أمام تكتميم و

 لمجناح الهجومية الخطية الواجبات: 

  المرمى أمام العرضية بالكرات المياجمين باقي إمداد و الجناح منطقة في الثغرات فتح -أ    

 استغلاليا و الحالية المساحات خمق عمى الظيير و الحربة رأس و الوسط خط لاعبي مع العمل-ب    

  المراكز تبادل و الحر الجري إلى بالإضافة مفيدا هجوميا استغلالا

 المياجمين الزملاء باقي مع المتقن القوي بالتصويب اليجمات إنياء عمى العمل-ج   
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 لمجناح الدفاعية الخطية لواجباتا: 

 .المكان هذا في يحل من أو تقدميا حالة في الظيير مراقبة. أ   

 ولاعب الظيير مع بالتعاون يعمل حيث منطقة خلال من وذلك لفريقو الدفاعي التشكيل إلى ينظم. ب  

 .فييا المتواجدين المنافسين اللاعبين تغطية عمى الوسط خط

 "9"رقمه والذي( الحربة رأس) الهجوم قمب-

 الفرصات لمتيديف خمق عمى بالقدرة يتميز أن ويجب. التيديف ميمة أساسيا إليو توكل الذي اللاعب وه

 المركز يشغل لمن ولابد. الصحيح والتفكير العالية الميارات لك ذ في وطريقة مفيدا، استغلالا واستغلاليا

 ضغط وتحت بالرأس أو بالقدم سواء والزوايا الأوضاع جميع من والتصويب المراوغة يتقن أن من

 .المنافس

 الهجوم لقمب الهجومية الخطية الواجبات: 

 .لمفريق اليجومي الممعب ثمث في المحمودة غير التحركات خلال من الاىداف إحراز. أ   

 وذلك الجزاء منطقة داخل إليو تمعب التي والأمامية العرضية التمريرات جميع استغلال عمى العمل. ب   

 .المرمى إلى بتصويبيا

 اليجومية الخطط نجاح عمى اللاعبين زملائو باقي مساعدة هدفها يكون التي التحركات بجميع يقوم. ج

 الخالية المساحات وخمق المراكز وتبادل الحر الجري حيث من الاختراقية

 الهجوم لقمب الدفاعية الخطية الواجبات: 

المنافسين في  حوزة في أصبحت ما إذا منو الكرة عمى للاستحواذ بالكفاح الخصم تقدم عرقمة عمى العمل

 1غضون المنطقة التي تحددىا لو الخطة الدفاعية الجماعية لمفريق
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 :خلاصة

يعتبر التحضير بصفة عامة من اىم العوامل المساعدة في أداء اللاعبين، وعمى المدرب الناجح الاىتمام 

والخاص، بيدف تطوير لياقة بتحضير اللاعب بدنيا، وينقسم التحضير البدني إلى التحضير العام 

اللاعب لأنيا من أىم العناصر المؤثرة عمى ادائو ومعرفة الطرق اللازمة لتنميتيا، والعناصر الخاصة 

 بلاعب كرة القدم من تحمل وسرعة وقوة، ومعرفة كيفية تنميتيا.

ىذا حسب وأيضا معرفة متى يستعمل طرق تدريب الصفات البدنية، وكيفية استخدام الحمل والراحة، و 

 أىداف ومميزات كل طريقة من طرق التحضير البدني.  



 

فصل ال

 الثالث
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 تمهيد:

یحتاج الجسـ إلى تطویر و تنمیة البدنیة الضروریة لأي نشاط ریاضي مارس أو نشاط عادي سواء كاف بدني 

المرفولوجي و أو تقني فعف طریقيا یأخذ جسـ الفرد أو اللاعب مف جمیع النواحي كالجانب الفیزیولوجي و 

 الحركي وتنمو شخصیتو بممارسة النشاط الریاضي البدني.

وىنا فعمى المدرب إدراؾ قوانیف تطور العناصر البدنیة في مختمؼ مراحؿ العمر إذ أراد لعممو النجاح و  

تمثؿ ىذه القدرات في السرعة و القوة و المرونة و الرشاقة و التحمؿ الدوري التنفسي كما تمثؿ الصفات 

لبدنیة الأساسیة : القوة العضمیة و السرعة و التحمؿ و المرونة و الرشاقة القاعدة العریفة لموصوؿ إلى ا

الأداء المياري للاعب حیث یتوقؼ مستوى الميارات الریاضیة بصفة عامة عمى ما یتمتع بو اللاعب مف 

 تمؾ مف تمؾ الصفات ذات العلاقة بالميارة.
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 :يةتعريف الصفات البدن-1

إف تعریؼ الصفات البدنیة كثر حوليا الجدؿ و النقاش و عدـ الاتفاؽ بیف العمماء خاصة في القرف الماضي 

, وذلؾ لصعوبة حصرىا وتحدیدىا مف ناحیة ومف ناحیة أخرى لاختلاؼ مدارس الفكریة التي یؤمف بيا 

ويعرفه  ض العمماء لمفيوـ الیاقة البدنیة.عمماء الثقافة الریاضیة في البمداف المختمفة و فیما یمي تناوؿ أراء بع

: "مفيوـ الصفات البنیة تشمؿ مجموعة قدرات عقمیة و نفسیة و خمقیة و  بارلس بوشير ولارسون من أـمريكا

اجتماعیة و ثقافیة و فنیة و بدنیة "أما الخبیر الروسي )كوریا كوفوسي( "المیاقة البدنیة ىي نتیجة تأثیر التربیة 

 البدنیة في أجيزة الجسـ و التي تشخص المستوى و تطویر القدرات الحركیة"

محمد باسم  1البدنیة بأنيا أحد مظاىر الیاقة العامة لمفرد والتي تشمؿ العقمیة والیاقة العاطفیة 'المیاقة كيورتن

" ىي المعیار الكمي لكفاءة الفرد البدنیة التي تعكسيا لنا اختیارات الأداء الحركي و المقایس الجسمیة  أحمد

فيـ تحت مصطمح الصفات البدنیة كذلؾ ی " 2لو, بحیث تساعده في التكثیؼ مع متطمبات الحیاة الیومیة

بالحالة البدنیة ویقسـ خبراء المدرسة السوفیاتیة الصفات البدنیة إلى ست قدرات بدنیة أساسیة ىي القوة العقمیة 

 السرعة التحمؿ المرونة الرشاقة
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 أهمية الصفات البدنية:-2

و بادتيا ویختمؼ حجـ ىذا الدور و تمعب الصفات البدنیة دورا أساسیا في ممارسة جمیع الأنشطة الریاضیة 

أىمیتو طبقا لنوع النشاط و طبیعتو ،كما یختمؼ نوع الصفات البدنیة مف لعبة إلى أخرى و ىذا مایعرؼ 

بالیاقة البدنیة الخاصة.ولقد اتفقت آراء معظـ عمماء التدریب الریاضي عمى أف الصفات البدنیة العامة ىي 

ة المكونات اللازمة لموصوؿ إلى ما یعرؼ بالفورمة الریاضة و یشبو المكوف الأساسي الذي یبنى عمیو بقی

البعض الصفات البدنیة في الأنشطة الریاضیة بأساس البیت الذي یمثؿ الدعامة الأساسیة لو والذي یبني 

عمیو جمیع ادوار المنزؿ دور بعد آخر إلى أف یكتمؿ فإذا كاف الأساس متینا وثابتا المنزؿ متماسكا قویا 

یا و ىكذا الصفات البدنیة بالنسبة لمنشاط الریاضي , العمود الفقري و القاعدة العریضة التي لا تقبؿ وصم

 .1لف أىمیتيا أصبحت مف المسممات الأساسیة في التربیة البدنیة والریاضیة مجرد المنافسة حوؿ أىمیتيا

اليدؼ الأوؿ لمریاضة و یعتبراف اف ویرى العالـ كلارؾ اف تحقیؽ الیاقة البدنیة أو الصفات البدنیة یعتبر 

تحقیؽ الیاقة البدنیة اليدؼ الأوؿ الذي الذي یجب أف تحقو التربیة البدنیة و لریاضیة. لمتربیة البدنیة سواء 

كاف ذلؾ لمبیف أـ البنات , و یتفؽ مع ىذا الرأي برواتؿ وىاجماف حیث ویقوؿ نیكسوف وجیوت إف الحصوؿ 

ة العضمیة و الجمد الدوري التنفسي یعتبر أحد أىداؼ الریاضة و التربیة عمى أقصى جيد ضروري مف القو 

البدنیة.وضع ناش التنمیة العضویة ضمف الریاضة و قاؿ إف التنمیة العضویة تشمؿ القدرة الجسمیة و 

التخمص مف العیوب البدنیة و التوترات العصبیة كما ضمتيا التحمؿ و الميارة و السرعة و الرشاقة و القوة 

 2كما ذكر أیضا التوافؽ العصبي العضمي.
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 علاقة الصفات البدنية بالتدريب :-3 

تمثؿ القدرات البدنیة الأساسیة القوة العضمیة و السرعة و التحمؿ و المرونة و الرشاقة القاعدة العریضة 

بو اللاعب لموصوؿ للأداء المياري الجید حیث یتوقؼ مستوى الميارات الریاضیة بصفة عامة عمى ما یتمتع 

مف تمؾ القدرات مف خلاؿ ذات العلاقة بالميارة و عمى ذلؾ تعمؿ طرقالتدریب المختمفة الارتقاء بمستوى تمؾ 

القدرات مف خلاؿ دینامیكیة العمؿ مع مكونات التدریب أما طرؽ التدریب الأساسیة الخاصة بتنمیة و التقدـ 

ؿ فیما یمي : * التدریب بالحمؿ المستمر * التدریب بمستوى كؿ مف القوة العضمیة و السرعة و التحمؿ فتمث

 1الفتري* التدریب التكراري*التدریب الدائري * التدریب البمیومتري* التدریب اليرمي

 مكونات الصفات البدنية:-4

یقسميا ىارسوف كلارؾ في إحدى دراساتو إلى سبعة عناصر كما یمي : التحمؿ الدوري التنفسي, الرشاقة, 

قوة,العضمیة, السرعة, التحمؿ العضمي ویقسميا خبراء المدرسة الألمانیة إلى خمس قدرات بدنیة المرونة, ال

أساسیة أو خمس صفات بدنیة أساسیة كما یمي : القوة العضمیة التحمؿ, المرونة, الرشاقة, و تسمى بجانب 

قدرات بدنیة  06تیة إلى یایقسميا خبراء المدرسة السوفو الصفات البدنیة، الصفات الحركیة و الفزیولوجیة 

أساسیة ىي القوة العقمیة السرعة والتحمؿ والمرونة الرشاقة و التوافؽ و بذلؾ یضیفوف عنصر التوافؽ زیادة 

 2عف المدرسة الألمانیة 

 القوة:1--4

یؤكد كثیر مف عمماء التربیة الریاضیة عمى أف صفة القوة العضمیة ىي التي یتأسس عمیيا وصوؿ الفرد إلى 

و"محمد صبحي حسنیف "عمى  مراتب البطولات الریاضیة، وىذا ما أشار إلیو كؿ مف" كماؿ درویش" أعمى
                                                           

 104احمد بسطویسي، مرجع سابؽ ص 1
  108نفس المرجع،ص2
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مارسة الألعاب الریاضیة والوصوؿ بيا إلى أعمى المستویات ونظرا للأىمیة الكبرى مأنيا مف العوامؿ المؤثرة ل

  1ليذه الصفة فقد تعدت تعاریؼ القوة ومنيا:

  "لمجابية  ىارا أنيا " أعمى قدر مف القوة یبدلو الجياز العصبي والعضميعف كماؿ عبد المجید یعرؼ

 أقصى مقاومة خارجیة."

 ".عف سامي الصفار یعرفيا " ماتفیؼ "بأنيالقدرة العضمیة في التغمب عمى المقاومات المختمفة 

لمباراة، ومف أما تعریؼ القوة في مجاؿ المعبة فميا دور بالغ الأىمیة في إنجاز لاعب كرة القدـ خلاؿ ا

الطبیعي أنيا تختمؼ عف القوة التي یحتاجيا المصارع أو الرباع أو متسابقي ألعاب القوى، فالتدریب ليذه 

الصفة في مجاؿ المعبة یيدؼ أساسا إلى تقویة العضلات وتنمیتيا بما یتناسب ومتطمبات المعبة، وترتبط القوة 

ة مركبة ىي القوة السریع )قدرة اللاعب عمى إخراج بالصفات البدنیة الأخرى، حیث تكوّف مع السرعة صف

أقصى انقباض عضمي بمعدؿ عالي مف السرعة( والتي یحتاجيا اللاعب لكي تمكنو مف القفز عالیا لضرب 

الكرة بالرأس أو لغرض التيدیؼ، وخصوصا التيدیؼ المفاجئ والقریب مف ىدؼ الخصـ، بالإضافة إلى 

 الانطلاقات المناسبة . 

اولة مكونة صفة مركبة ىي مطاولة القوة)مقدرة اللاعب عمى مقاومة التعب أثناء تكرار المجيود( ومع المط

التي مف خلاليا یستطیع اللاعب التغمب عمى المقاومات المختمفة التي تحدث أثناء المباراة، وكذلؾ القدرة 

القوة عند اللاعب تمكنو مف عمى الأداء الجید مف بدایتيا إلى نيایتيا دوف ىبوط في المستوى. وأف تطور 

سرعة تغیر الاتجاه أثناء الدحرجة بالكرة أو بدونيا وكذلؾ أثناء المراوغة، بالإضافة إلى السرعة العالیة 

لتطبعو لموضعیات المتغیرة وىذه معاییر أساسیة لصفة المراوغة، بالإضافة إلى السرعة العالیة لتطبعو 
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لصفة الرشاقة وكذلؾ تمكنو مف السیطرة عمى جسمو ضد قوة عزـ لموضعیات المتغیرة وىذه معاییر أساسیة 

 1القصور الذاتي أثناء قیامو بيذه الحركات أثناء المنافسة، والتي تشمؿ الجسـ كمو أو جزء منو

ولأىمیة ىذه الصفة بالنسبة للاعبي كرة القدـ، لذا یجب عمى المدرب الإىتماـ بيا والعمؿ عمى تطویرىا طبقا 

عبة والتي یبذؿ اللاعب فیيا القوة المناسبة أثناء المنافسة وذلؾ عف طریؽ استخداـ الأثقاؿ أو لمتطمبات الم

الكرات الطبیة أو مقاومة الزمیؿ بالإضافة إلى الاستفادة مف الظروؼ الطبیعیة كالركض عمى الرماؿ أو 

الأثقاؿ مف أجؿ تنمیة  صعود تلاؿ أو تماریف صعود السمـ، وعمى المدرب أف یكوف شید الحذر عند استخداـ

وتطویر القوة، ولأجؿ تجنب الإصابات یجب أف یكوف الحمؿ متدرجا ومناسبا لمستوى وقابمیة اللاعبیف ودرجة 

تقدميـ، بالإضافة إلى حالتو الآنیة أثناء التدریب، ومف الضروري الاىتماـ بتطویر صفة القوة للأواسط 

كافة النواحي الفسیولوجیة والتشریحیة مف أجؿ الارتفاع وبالشكؿ الذي یتلاءـ مع المرحمة العمریة مف 

التدریجي والمنظـ لحمؿ القوة لأجؿ الارتفاع بمستوى أداء الميارات المختمفة. التدریب ىذا مف جانب ومف 

جانب آخر أنو ىناؾ بعض الميارات الحركیة تحتاج إلى توفر صفة ولقد وجو المختصوف انتباىيـ في 

احؿ التقدـ في العمر وتطور القوة العضمیة أثناءىا واستنتجوا أف المرحمة مف بحوثيـ عف خاصیات مر 

السادسة عشر وحتى العشریف ىي أىـ مرحمة في حیاة الإنساف مف حیث النمو والتطور العضمي الناتج عف 

لتي یمكف الزیادة الكبیرة في حجـ اليیكؿ العضمي، ىناؾ حقیقة ثابتة عممیا بأف الحد الأقصى لمقوة العضمیة ا

سنة، وبعد ىذا السف نرى انخفاضا تدریجیا  30إلى  25أف یصؿ إلیيا الفرد الطبیعي  تكوف فیما بیف سف 

  2ليذه الصفة.

 

 
                                                           

1  Frédéric Lambertin – Fotbal – Préparation physique intégrée Amphora 200 p :23. 
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 السرعة:-4-2

ینظر إلى السرعة مف وجية عمـ المیكانیكا عمى أنيا معدؿ تغیر المسافة بالنسبة لمزمف أما في المجاؿ 

الریاضي فتعتبر مف القدرات البدنیة اليامة في تحسیف و التقدـ بمستوى كثیر مف الفعالیات و الألعاب 

سباحة و الملاكمة و المانزلات .. تمؾ المختمفة لكرة القدـ و الید و السمة ىذا بالإضافة إلى العاب القوة و ال

الأنشطة و التي تعتمد عمى عنصر السرعة بأشكاليا المختمفة عند أداء الميارات الخاصة وبذلؾ ینظر إلى 

السرعة كمؤشر لمدى توافؽ الاستجابات العضمیة مع الاستجابات العصبیة اللازمة لمتوقیت و المدى الحركي 

مفة حیث یتطمب ذلؾ كفاءة الجيازیف العضمي و العصبي و بذلؾ یفيـ الخاص بالميارات الریاضة المخت

 مصطمح السرعة تحت التعاریؼ التالیة: 

یقوؿ عمي فيمي البیؾ حوؿ السرعة "ىي القدرة عمى أداء حركة بدیمة أو مجموعة حركات محددة في أقؿ 

 1زمف ممكف "

أما ثامر  ة مف نوع واحد في أقصر مدة""بأنيا قدرة الفرد عمى أداء حركات متشابي Taelmanو یعرفيا 

 محسف واثؽ ناجي فیعرفاف السرعة عمى أنيا" القدرة عمى الوصوؿ إلى اليدؼ المطموب بأقؿ وقت ممكف"

وتعتبر السرعة مف الصفات الميمة، وبنفس الوقت مف أصعب الصفات البدنیة عند تطویرىا،حیث أف تنمیتيا 

رى، ومعروؼ في المیداف الریاضي أف ىذه الصفة تعمؽ بتكویف تكوف بصورة بطیئة قیاسا بالصفات الأخ

 الریاضي نفسو، ویؤكد ) ىولماف( بأف السرعة تعتمد عمى:

 التوافؽ -القوى العظمى                                      - 

 نوعیة الألیاؼ العضمیة -سرعة تقمص وانقباض العضلات                     -
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 قابمیة التمبیة) الاستجابة ( ورد الفعؿ في البدایة. -اؼ إلى الجذع                      نسبة طوؿ الأطر  -

 وتصنیؼ السرعة إلى:

 1ةسرعة الاستجاب -السرعة الحركیة                   -السرعة الانتقالیة                       -

باستثمار أثناء المباراة، فالسرعة الانتقالیة وإف اللاعب بحاجة إلى ىذه الأنواع مف السرعة، لأنيا تحدث 

یحتاجيا اللاعب عند الانتقاؿ مف مكاف لآخر بأقصر وقت، أما السرعة الحركیة فتمثؿ بأداء الميارات 

الأساسیة بسرعة،عمى سبیؿ المثاؿ سرعة استلاـ وتمریر الكرة أو سرعة الاقتراب والقفز لضرب الكرة بالرأس، 

عمؽ بمقدرة اللاعب عمى الاستجابة لممواقؼ المتغیرة لأي مثیر خارجي سواء كانت أما سرعة الاستجابة فت

 2الكرة أو اللاعب الخصـ أو اللاعب مف نفس الفریؽ.

فالمعب في الوقت الحاضر یتطمب مف اللاعب الزیادة في سرعة المعب ومفاجئة الخصـ بالحركات السریعة 

في سد الثغرات، لأف ىناؾ مبدأ في مجاؿ المعبة ىو أي  مف أجؿ إرباؾ المدافعیف وعدـ إعطائيـ الفرصة

الوقت یساوي الفراغ ولغرض استثمار الفراغ لابد أف یكوف اليجوـ عمى ىدؼ الخصـ بأسرع وقت مكف.ومف 

أجؿ التدریب المجدي ليذه الصفة، یجب أف تكوف في بدایة القسـ الرئیسي لمتدریب ،وذلؾ لعدـ إرىاؽ وتعب 

ذي یؤثر عمى سرعة أداء اللاعب واستجابتو وىذا ما یشیر إلیو) أثیر صبري عف نوكر( الجياز العصبي وال

 3حیث یوضح " أف تحسیف عمؿ الجياز العصبي لو تأثیر رئیسي عمى رفع مستوى السرعة عند الریاضي

وأف التطور الجید لصفة السرعة یحدث في مرحمة الأواسط عمى أساس أنيا أفضؿ مرحمة عمریة لتطویر ىذه 

الصفة وذلؾ لأف مرونة العممیات العصبیة تنتيي في نيایة ىذه المرحمة العمریة. أما رأي الباحث حوؿ تحدید 

                                                           
 152احمد بسطویسي، مرجع سابقص 1
2  Cédric Cattenoy- Ecole de football. Amphora2002p234 
3  Fredo Carel – La préparation du fotbaleur 1976 p :2 
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صرفات الحركیة أثناء المباریات مفيوـ السرعة عند لاعبي كرة القدـ فيي إمكانیة اللاعب عمى أداء الت

 بأقصر وقت مكف حیث أف كؿ حركة في المعبة تتطمب سرعة."

 مراحل تنمية السرعة:-4-2-1

 أولا: المرحمة الأولى: مرحمة التدريب الأساسي:

: تنمیة القوة العضمیة العامة لجمیع عضلات الجسـ مع التركیز عمى عضلات الرجمیف والبطف الغرض

 بالإضافة إلى تنمیة القوة في اتجاه التحمؿ ) تحمؿ القوة( والجذع والكتفیف

 ( مف الشدة القصوى للاعب باستخداـ 35-85: مف متوسط وحتى أقؿ مف القصوى )شدة التدريب

 نظاـ الطاقة اليوائیة وحدود النظـ اللاىوائي.

 ثانيا : المرحمة الثانية: مدخل لمتدريب الخاص:

 ة بالسرعة وسرعة رد الفعؿ: تنمیة كؿ مف القوة المیز الغرض

 % مف الشدة القصوى 75% وحتى  55: مف المتوسط وحتى أقؿ مف القصوى شدة التدريب

 : المرحمة الثالثة: التركیز عمى تنمیة السرعة القصوى:ثالثا

 ار قمیؿ لنفس المسافة السباؽ ر % ، تك 85: اكتساب السرعة القصوى ،شدة التدریب : الغرض

 ابعة ربط السرعة القصوى بالميارة:: المرحمة الر رابعا

 : تحمؿ السرعة القصوى وربطيا بأداء الميارةالغرض

 ار قمیؿ المسافة أكبر مف السباؽر %  ، تك100-75: التدريب شدة
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 باستخداـ العدو عمى منحدرات العدو مع الشد مف  خامسا المرحمة الخامسة: تدريب فرق القصوى:

 كیة كسیارة مثلا وبسرعة أعمى قمیلا یسحب الزمیؿ بعوامؿ میكانأعمى أحباؿ مطاطیة أو العدو مع 

 مف سرعة اللاعب واستخداـ الحباؿ المطاطیة الغرض تنمیة السرعة فوؽ القصوى باستخداـ عوامؿ مساعدة 

 1زیادة عف الشدة القصوى عف طریؽ الأسالیب التي ذكرناىا 20-10: التدريب شدة

 ل تنميتها: الطرق الرئيسة لتدريب السرعة وسائ 

 تیف مف طرؽ التدریب والطریقتاف ىما:یتعتمد السرعة في تنمیتيا عمى طریقتیف أساس

 * التدریب الفتري بنوعیة مرتفع ومنخفض الشدة

 * التدریب التكراري بالشدة القصوى

 أولا : خصائص التدريب الفتري منخفض الشدة:

التمرینات : راحة مستحسنة قصیرة وتزاد كمما زادت مف الشدة القصوى الراحة بیف  80 - 60: مف الشدة

ثا لممبتدئیف مع ملاحظة النبض لمراحة المستحسنة عندما 120-60ثا لممتقدمیف في 90-40شدة التمریف 

  ثا لممبتدئیف120-110لممتقدمیف  130-120یيبط معدؿ النبض إلى
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 ثانيا: خصائص التدريب الفتري مرتفع الشدة:

-90مف الشدة القصوى الراحة بیف التمرینات : راحة مستحسنة أطوؿ نسبیا وفي حدود  90-80الشدة مف 

ثا لممتقدمیف  120-110لممبتدئیف وعندما یيبط معدؿ النبض إلى  ثا240-120ثا لممتقدمیف 180

 والمبتدئیف

 اري: ر ريب التكدثالثا : خصائص الت

 100-90*الشدة 

  1راتراتك 3-6حجـ التدریب : یقؿ التكار والتي تراوح بیف  د40-15*الراحة 

اد* ینصح أف یكوف دفي أحس حالة للاستطاعة والاستع اللاعب*یشترط عند تدریب السرعة أف یكوف 

 بیةیتدریب السرعة في أوؿ الوحدة التدر 

ساعد عمى سریاف الدـ * تكوف مدة الراحة كاممة وإیجابیة بواسطة تماریف المد والاسترخاء العضمي وبما ی

 بشكؿ جید

* یمكف تدریب السرعة مع الآداء الفني النياري لأف سرعة التوافؽ ىو الأساس في التندریب وتنمیة السرعة 

 (100وعند التدریب عمى السرعة یطمب أف تصؿ الشدة إلى القصوى )

 ث( أو أقؿ 10* یفضؿ تحدید زمف للانجاز السریع ویصؿ غالبا )

 متر 80-30رات مسافة الجري مف ر تك 10-05رات ما بیف ر * الحجـ والتك

 ؽ 5-2* فترة الراحة تكوف كافیة لاستعادة الشفاء ما بیف 
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 في حالة تكرار التمریف. * ینبغي مراعاة عدـ ىبوط في مستوى سرعة الفرد

 التحمل:-4-3

بذلؾ یعتبر عنصر : التحمؿ في المجالات الریاضیة یعني "الجمد"الدوري التنفسي وىو تعريف -4-3-1

بدنیا فسیولوجیا ىاما بیف عناصر البدنیة الأساسیة كالقوة والسرعة والمرونة والرشاقة ولو ارتباط كبیر بتمؾ 

القدرات سواء ارتباطو بعنصري القوة والسرعة وما ینتج عف ذلؾ مف عناصر خاصة كتحمؿ القوة وتحمؿ 

اؿ تدریب كثیر مف الألعاب والفعالیات الریاضیة السرعة كصفتیف ىامتیف حیث تمعباف دورا كبیرا في مج

 1المختمفة وبذلؾ یرتبط التحمؿ بأشكالو وتقسیماتو المتعددة بكؿ تمؾ الفعالیات والألعاب الریاضیة

ویقوؿ حنفي محمود مختار التحمؿ عامة أف اللاعب یستطیع أف یستمر طوؿ زمف المباراة مستخدما صفاتو 

والخططیة بایجابیة وفعالیة بدوف أف یطرأ عمیو التعب أو الإجياد الذي یعرقمو عف  البدنیة وكذلؾ قدراتو الفنیة

دقة وتكامؿ الأداء بالقدر المطموب طوؿ المباراة وكما یعبر عنو ىو كمیة الأكسجیف الذي یحممو لاعب كرة 

 القدـ إلى عضمتو

 خصص الریاضي."ماتفیؼ "التحمؿ أو المطاولة الخاصة بالنسبة لمنشاط الذي یحدث فیو الت

 داتشكوؼ"ىو مقدرة اللاعب لموقوؼ ضد التعب والذي ینمو في حدود مزاولة النشاط الریاضي 

 المحدد"

أما مفيوـ التحمؿ عند لاعبي كرة القدـ فیعرفيا )كرامر( حیث یقوؿ " قدرة اللاعب عمى الأداء المياري  

 2والفني بدرجة عالیة ولفترة طویمة.
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 عف الباحث الروسي ) یكولونسكي( أف تطویر التحمؿ یتقرر بالعناصر التالیة:  ویقوؿ محمد صبحي حسنیف

 حجـ الحمؿ الواقع عمى العضلات خلاؿ التدریبات 

 معدؿ التماریف 

 مدة التمریف 

 الراحة بیف فترات النشاط 

 طؿ فترة التدریب 

  مستوى التحمؿ الذي یسبؽ التدریب 

 1التبایف الفردي المزاج والنوعیة البدنیة 

 

 انواع التحمل: 4-3-2

 تحمؿ السرعة ىو المقدرة عمى الاحتفاظ بمعدؿ عاؿ مف توقیت الحركة بأقصى السرعة تحمل :

 سرعة خلاؿ مسفات قصیرة ولفترة طویمة.

إلى عنصر تحمؿ السرعة كونو إمكانیة المقاومة التعب عند إنجاز العمؿ عضمي  1964ینظر ماتفیؼ 

 والذي یتطمب سرعة عالیة .

عنصر تحمؿ السرعة كونو إمكانیة البقاء عمى أعمى سرعة إیقاع حركي مكف  1970یعرؼ سیمیكیف بینما 

 عند عدو المسفات القصیرة.
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 1كونو إمكانیة الریاضي الحفاظ عمى مستوى سرعتو طیمة سباقو. 1966یعرؼ ایجولونسكي 

 ینقسـ تحمؿ القوة أو تحمؿ القوة العضمیة إلى :القوة تحمل : 

 العضمي الديناميكي*التحمل 

 *التحمل العضمي الثابت

ویمثؿ عنصر تحمؿ القوة العضمیة دورا إیجابیا ورئیسیا في مستوى كثیر مف الفعالیات الریاضیة كالمصارعة 

والملاكمة وجري المسافات المتوسطة وسباحة المسافات المتوسطة والطویمة تمؾ المسابقات والتي تعتمد 

التحمؿ العضمي حیث یمثؿ شكلا ىاما مف أشكاؿ القوة العضمیة بما لو تأثیر أداؤىا وإنجازىا عمى عنصر 

إیجابي عمى تحسیف المستوى بصفة عامة سواء تحمؿ عضمي دینامیكي أو تحمؿ عضمي ثابت وعمى ذلؾ 

 نعرض آراء بعض المتخصصیف في معنى ومفيوـ التحمؿ العضمي:

جرد علاقة بیف القوة والتحمؿ أما إیجولونسكي إلى عنصر تحمؿ القوة عمى أنو م 1963ینظر ماتفیؼ  

فیعرفا التحمؿ القوة بأنيا القدرة عمى إنجاز عمؿ عضمي عالي الشدة لأطوؿ زمف  1970وسمیكف 1963

ممكف وأبعد مف ذلؾ ینظر كؿ منيما إلى وجو آخر مف أوجو القوة العضمیة الثابتة حیث ارتباطيا بالتحمؿ 

 بتة حیث یعرفانيا كمایمي:والتي تظير كمى شكؿ القوة الثا

عمى أنيا القدرة العمؿ العضمي الثابت أطوؿ مف مكف وىذا لا یأتي إلا في حالة شد  196یعرفيا إیجمونسكي 

 عضمي أقصى مع ثبات في طوؿ ألیاؼ العضمة.

فیعرؼ العمؿ  1970في أقؿ زمف مكف وىذا لا یأتي إلا تحت الانقباض العضمي الإیزومتري . أما سیمیكف 

 العضمي الثابت" إمكانیة العضلات إنجاز عمؿ بالقوة القصوى 
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فیقسـ التحمؿ العضمي عف مونتري إلى تحمؿ عضمي دینامیكي وتحمؿ عضمي  1980أما إبراىیـ سلامة 

عضمي الدینامیكي استمار القدرة عمى العمؿ العضمي مف تكرار مرتیف بالشدة العالیة ثابت وبذلؾ التحمؿ ال

 إلى تكرار أكثر بشدة منخفضة ولفترة أطوؿ

 :تحمل القوة المميزة بالسرعة 

" إف ما دعاني إلى البحث في أىمیة ىذا العنصر ىو مدى إحتیاج لاعبي كرة  1978وتذكر زیجفرت 

باریات الأخیرة عند إقامة البطولات الخاصة سواء في الدورات الأولمبیة أو الطائرة إلیو وخصوصا في الم

 العالمیة أو القاریة.

إف لاعبي الكرة الطائرة یؤدوف القفز عمى الشبكة مرات ومرات وكؿ مرة یحتاج إلى بذؿ قوة میزة بسرعة 

بالسرعة في كؿ مرة فإذا  بيدؼ مباغتة الخصـ ومتسابقي القرص ویؤدوف الرمیات الستة بذؿ أقصى قوة میزة

  1لـ یتصؼ بتحمؿ ىذ العنصر فنجد أف مستواه في الرمیات الأخیرة دوف المستوى كذلؾ متسابقو الوثب سواء

 طرق تنمية وتحسين صفة التحمل:-4-3-3

قد یعتقد بعض المدربیف أف أطوؿ مدة التدریب تنمي صفة التحمؿ فزیدوف مف عد ساعات التدریب إلى ثلاث 

مثلا وىذا الاعتقاد خاطئ مف أساسو لأف زیادة ساعات التدریب دوف تخطیط مقنف تزید مف نسبة ساعات 

الإصبات وتحمؿ والمفاصؿ أكثر مف طاقتيا والأفضؿ إتباع ما یسمى بالأسموب الاقتصادي في التدریب 

 الذي یعتمد عمى ساعات التدریب الیومي المنظـ والذي یعتمد عمى طرؽ ومبادئ منيا:
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 رة الإعداد العاـ یمكف التدریب عمى التحمؿ بواسطة الجري لمسفات طویمة ومتنوعة وتزادد في فت

المسافات بتكرار الجري مع صعوبة الموانع أي تبدأ بحجـ حمؿ صغیر ویزاد الحجـ تدریجیا ویيدؼ 

 ذلؾ إلى تكییؼ الأجيزة الحیویة وىو ما یطمؽ عمیو طریقة التدریب المستمر.

 لجري مف أقؿ المتوسطة ثـ المتوسطة، فالعالیة مع الخمط بیف تمؾ السرعات أي بتزاید تبدأ تحدید سرعة ا

 شدة الحمؿ تدریجیا وذلؾ لممسفات الطویمة والمتوسطة مع أداء تمرینات تحمؿ السرعة.

  أما في مرحمة الإعداد الخاص فتؤدي مسفات الجري بالكرة مع أداء بعض الميارات الأخرى المتنوعة

ض الموانع التي تماشى مع مواقؼ المعب في الأداء التنافسي مع الارتفاع بشدة الحمؿ ومف خلاؿ بع

 . 1لتمؾ التمرینات

 اد المباریات یتـ التركیز عمى تحمؿ الأداء وتحمؿ السرعة مف خلاؿ متطمبات دوبخصوص مرحمة إع

بالكرة یمعب دورا ميما في " أف الجري Alen wadeطي لكرة القدـ ویقوؿ: "آلف واد طالأداء المياري والخ

ومناطؽ المعب وظروؼ ومواقؼ المعب  خطة تدریب المیاقة المتنوعة للاعب الكرة ویجب أف یراعي أجزاء

ومناطؽ كالتدریب عمى الجري بالكرة مف مركزه،  حسبوتناسب ذلؾ مع الأداء المياري للاعبیف كؿ 

 خلاؿ مواقؼ متعددة ومختمفة.

 یة عند تنمیة التكامؿ الخاص لیس مف أجؿ تعویض اللاعب عف المجيود أو یجب تحید فترات الراحة البن

استعادة الشفاء ولكف بغرض تحقیؽ تنمیة التحمؿ حیث یجب أف یتدرب اللاعب عمى حمؿ جید عندما 

المتوسط یصؿ معدؿ النبض  نبضة في الدقیقة، ففي الحمؿ 130ػ  120یصؿ معدؿ النبض إلى حوالي 

 ف/د . 190-165إلى  ثا اما الحمؿ العالي یصؿ معدؿ النبض45ف/د الراحة 140-165

  تعتبر طریقة التدریب الدائري والتدریب الفتري مف اىـ الطرؽ لتنمیة التحمؿ الخاص لكرة القدـ، وتستخدـ

طریقة التدریب الدائري في تنمیة تحمؿ القوة للاعبیف وتحمؿ الأداء عمى أف یحتوي عمى عدة محطات 
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الأخرى مف ناحیة الغرض ویجب أف یكوف التركیز وبدرجة كبیرة عمى المجموعات  كؿ منيا تختمؼ عف

العضمیة لمرجمیف ویمكف التغیر فیيا والتعدیؿ حسب إمكانیات وقدرات اللاعبیف، أما استخداـ التدریب 

 .1الدائري لتنمیة تحمؿ الأداء

  "وبخصوص تحمؿ القوة العضمیة یقوـ العالـ "دیورماDEORME  وكذا لورميLORME  أنو یمكف

الحصوؿ عمى أكبر قدر مف تحمؿ القوة العضمیة بعمؿ أكبر مف المرات لمتمریف ضد مقاومة ضعیفة 

 نسبیا أي حجـ كبیر وفترات راحة قصیرة.  

 ( 20- 10أما عف تحمؿ السرعة فیمكف تنمیتو عف طریؽ التدریب القطري وذلؾ بالعدو لمسفات مختمفة 

ورة مجموعات بینيا فترات راحة وفقا لتشكیؿ الحمؿ ویراعى تقصیر فترات الراحة ـ( وفي ص50- 30-

 2والجزء الآخربیف كؿ جزء مف ىذه المسافات 
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 المرونة: -4-4

تعتبر المرونة مف الأسس الميمة في رفع مستوى الإنجاز للألعاب الریاضیة المختمفة، أكده كماؿ عبد المجید 

العوامؿ المؤثرة للأداء الحركي، كما تكوف مع وىذا مابقي الصفات الأسس اليامة عف )ماینؿ( مف أنيا مف 

 لاكتساب وإتقاف الأداء الحركي.

ویعرفيا ىارا بأنيا " : إمكانیة الفرد عمى أداء الحركة بأكبر مدى مكف "في حیف یرى كؿ مف)لارسوف( و 

 الحركات لمدى واسع.")یوكـ( عف محمد صبحي حسنیف عمى أنيا " القدرة عمى أداء 

أما تعریؼ المرونة لتامر محسف عف ) باروفوز( "إنيا تعبیر عف مدى وسيولة الحركة في مفاصؿ الجسـ 

 المختمفة."

الفیسیولوجیة لمریاضي،وتأثر بدرجة -وتختمؼ درجة المرونة مف ریاضي إلى آخر طبقا للإمكانیات التشریحیة

 .1ربطة عمى الإستطالةكبیرة مف إمكانیة الأوتار والعضلات والأ

الواجبة لفریؽ كرة  إف لعبة كرة القدـ تحتوي عمى فعالیات كثیرة وتشمؿ جمیع أجزاء الجسـ ليذا فإف المرونة

القدـ ىي لیست ذات نمط واحد حیث تكوف المرونة حسب خصوصیة مراكز اللاعبیف بالإضافة إلى المرونة 

لبناء المرونة الخاصة.كما أف المرونة التي یحتاجيا حامي العامة التي یتوجب توفیرىا عند جمیع اللاعبیف 

اليدؼ یجب أف تستجیب لمتطمبات واجبات مركز حامي اليدؼ كما أف المرونة التي یحتاجيا المدافع تختمؼ 

جزئیا عف المرونة التي یحتاجيا حامي اليدؼ أو المياجـ.وتضح أىمیة المرونة في كرة القدـ خلاؿ المباراة 

للاعب أثناء رفع الرجؿ لاستلاـ الكرة ، أو تقوس الجذع خمفا لاستلاـ الكرة بالصدر ومرجحات مثؿ أداء ا
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الذراعاف لأداء رمیة التماس، وفي جمیع الأداءات التي تحتاج إلى مرجحة الرجمیف كما في التصویب أو 

 یكوف الواجبیروخاصة أثناء الجري.وبالنظر لسيولة تطویر صفة المرونة عند الأواسط یجب أف ر التم

حیف تدریب  الرئیسي لتطویرىا منصبا في ىذه المرحمة العمریة وذلؾ عف طریؽ التدریب الشامؿ والمنظـ في

 .1السنوات القادمة یكوف ىو المحافظة عمى المستوى الذي وصؿ إلیو

 أنواع المرونة:

 أـ التقسيم الأول: 

 وكما یمي:1984حمد خاطر عمي البیؾ ـ ویتفؽ معيا أ1984ـ وعصاـ عبد الخالؽ 1970یقسميا علاوي 

 : عبارة عف إمكانیة المفصؿ أو عدة مفاصؿ في الحركة في الظروؼ الطبیعیة.العامة المرونة -

: وتمثؿ العلاقة بیف مدى حركة المفصؿ والنشاط التخصصي ذات العلاقة وبذلؾ یمكف الخاصة المرونة -

عند أداء النشاط تخصصي وىي تعبر عف  تعریفيا "بالمدى الحركي الذي یمكف أف یصؿ غمیو المفصؿ

القدرة عمى أداء الحركات بمدى واسع في اتجاىات معینة طبقا التقنیة الخاصة  بنشاط ریاضي معیف 

الجسـ وعضلاتو ویمكف  وكذلؾ یعبر عنيا ضرورة لاعب كرة القدـ الحدیثة عمى أف تشمؿ جمیع مفاصؿ

  . 2ر العضمیةاكتسابيا بواسطة تماریف إطالة العضلات والأوتا

  التقسيم الثاني: -ب

 Faitوفیت  Fleichmanـ عف فمیشماف 1980تقسیـ إبراىیـ سلامة 

 :Extend flexibiltyمرونة ممتدة بالإطالة: 
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 وتعرؼ عمى أنيا قدرة الفرد عمى مد وإطالة الجسـ أو جزء منو إلى ابعد قدر مكف وفي مختمؼ الاتجاىات".

 :Dynamic flexibiltyمرونة ديناميكية: 

 ار أو سرعة أداء حركات معینة تضمف الإطالة العضمیة لممفاصؿ.ر وتعرؼ عمى أنيا قدرة الفرد عمى تك

 التقسيم الثالث: -ج

ـ ویقسميا سیرمیؼ حسب شكؿ المدى الحركي الذي یأخذه المفصؿ sermef 1970تقسیـ سیرمیؼ 

 كمایمي:

 .1خارجیة بواسطة العضلات العاممة دوف مساعدة : وىو المدى الذي یصؿ إلیو المفصؿالإيجابي المدى -

 : وىو أقصى مدى یمكف أف یصؿ إلیو المفصؿ بمساعدة خارجیةالقسري المدى -

: أقصى مدى حركي یمكف أف یصؿ إلیو المفصؿ عف طریؽ حركة سریعة كالمرجحة الديناميكي المدى -

 مثلا:

 :المدي الطبیعي كحركة المفصؿ.التشريحي المدى -

 م كما يمي:1894الرابع: يقسمها بسطويسي أحمد دـ التقسيم 

: وتمثؿ العلاقة بیف القوة الذاتیة لمعضلات العاممة وإطالة العضلات المقابمة عمى المفصؿ إيجابية مرونة -

 ومحصمتيا "مدى حركة المفصؿ"  

 : وتمثؿ العلاقة السابقة بمساعدة خارجیة. قسرية مرونة -

 مدى حركة المفصؿ وسرعة الحركة.: وتمثؿ علاقة بیف ديناميكية مرونة -

 :وتمثؿ مدى حركة المفصؿ والوضع الذي یستطیع المفصؿ الوصوؿ إلیو في الوضع.إستاتيكية مرونة -
                                                           

 .108سابؽ، صبسطویسي أحمد، مرجع  1
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 طرق تنمية وتحسين صفة المرونة:

یعتبر اللاعب ذوي الخبرة أف تحسف مستوى مرونة مفصؿ عف طریؽ أداء تمرینات حتى الوصوؿ إلى بدایة 

مرحمة مف مراحؿ مدة حركة المفصؿ مف أفضؿ طرؽ تنمیة المرونة، وىذه طریقة الآلاـ وذلؾ عف آخر 

یستخدميا كثیر مف اللاعبیف ذو الخبرة، حیث یعرفوف أكثرىـ مف غیرىـ متى یتوقفوف أو یستمروف عند 

 أربعة طرؽ لتنمیة المرونة والحفاظ عمیيا كما یمي:  Munrow 1969شعورىـ بالألـ وعمى ذلؾ یقدـ مونرو 

 تؤدي تمرینات دینامیكیة مف البدایة وحتى نيایة مدى الحركة.الأولى لطريقةا : 

 تؤدي تمرینات ثابتة مف البدایة وحتى نيایة مدى الحركةالثانية الطريقة : 

 تؤدي تمرینات دینامیكیة عند نيایة مدى الحركة الثالثة الطريقة : 

 تؤدي تمرینات ثابتة عند نيایة مدى الحركة الرابعة الطريقة : 

 الرشاقة:-4-5

إف أي حركة طبیعیة یؤدیيا الفرد بغرض أداء واجبات حركیة معینة مثؿ الوثب لأعمى ما یستطیع أو التقاط 

كرة أو ما یشبو ذلؾ فإنا نلاحظ مثؿ ىذه الحركات عمى درجة مختمفة مف حیث الصعوبة في لتنفیذ وحسب 

 يارة المطموبة وغالبا ىناؾ أسباب تحدید صعوبة الأداء.شكؿ ونوع الم

الرشاقة في ذاتيا مف الصفات التي تحمؿ مكنا بارزا بیف الصفات البدنیة الأخرى كما أف ليا علاقة بيذه 

الصفات ولا قتصر علاقة الرشاقة بالقوة والسرعة فقط وإنما تزاد علاقتيما بالميارة الحركیة وذلؾ لأف ىذه 

 1ا خصائص مركبةالصفة لي

                                                           
1:121 VIictor Gewson -football-Apperendre le jeu-étidion chieow-1994p 
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( بأنيا القدرة عمى التوافؽ الجید لمحركات لكؿ أجزاء الجسـ أو جزء معیف منو كالیدیف Manelیشیر مانیؿ )

 أو القدـ أو الرأس.

أما كماؿ عبد الحمید عف ) كیرتیف( فیعرفيا بأنيا " القدرة عمى رد الفعؿ السریع لمحركات الموجية التي تسـ 

 لتغییر وضعو بسرعة ولا تطمب ذلؾ القوة العظمى." بالدقة مع إمكانیة الفرد

أما تعریؼ الرشاقة في مجاؿ المعبة فيي " قدرة اللاعب عمى تغیر أوضاع جسمو أو سرعتو أو اتجاىو سواء 

 عمى الأرض أو في اليواء بإیقاع سمیـ."

تجاه، وكذلؾ لإدماج ليذا تعتبر الرشاقة مف الصفات الميمة لمعبة لما تطمبو مف سرعة وتوافؽ في تغیر الا

عدة حركات في ميارة واحدة فاللاعب عندما یمتمؾ ىذه الصفة بمستوى جید تكوف لدیو القدرة عمى المراوغة 

بالكرة بسرعة وبدقة، بالإضافة إلى المقدرة الجیدة عمى تغیر أوضاع جسمو بسرعة وبدقة عند أداء الميارات 

 1في ظروؼ مختمفة

إف تماریف تطویر الرشاقة یجب أف تدخؿ بطریقة ثابتة في مادة التدریب، فیمكف وضعيا بیف تماریف الإحماء 

وفي الجزء الرئیسي لمتدریب مع الكرة وبدونيا، وعمى شكؿ مسابقات وألعاب تتابعیة عند ظيور علامات 

ماـ بتطویر صفة الرشاقة التعب البدني والعصبي لدى اللاعبیف.أما بخصوص تدریب الأواسط یجب الاىت

وفؽ أسموب عممي صحیح لأف ىذه المرحمة العمریة تكوف مصحوبة بالاضطرابات نتیجة لمتغیرات التي 

 .2خلاؿ ىذه المرحمة العضویةتحدث في الأجيزة 

 :أنواع الرشاقة 

                                                           
 8ص 197رة ھیـ شعلاف ، خطط الكرات الثابتة في كرة القدـ مركز الكتاب لمنشر ،القاھإبرا 1
2  B.Brug Man – Exercice et jeux de fotbal – Vigot 199 p :85. 
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 بیف الرشاقة العامة والخاصة كما یمي: Stublerـ 1980یفرؽ شتیبمر 

 مقدرة اللاعب عمى مدى التوافؽ والإنجاز الجید لمميارات الحركیة العامة".: یعرفيا "بالعامة الرشاقة 

 یعرفيا شتیبمر الخاصة الرشاقة :Stubler  بمقدرة اللاعب عمى التصرؼ في إنجاز تكنیؾ الميارات

 كنة:مالریاضیة بأعمى كفاءة م

ارتباط الرشاقة بكؿ مف التوافؽ فیفرؽ بیف الرشاقة العامة والخاصة مف منطمؽ  1984أما بیسطو بیسي أحمد 

 والتوازف والدقة كما یمي:

 إمكانیة الفرد مف أداء الحركات الطبیعیة الأساسیة بقدر كبیر مف التوافؽ والتوازف العامة الرشاقة" :

 والدقة."

 یعرفيا أیضا: "إمكانیة اللاعب أداء مياراتو التخصصیة بأعمى قدر مف التوافؽ الخاصة الرشاقة :

 والدقة." والتوازف 

یفرؽ مانیؿ الرشاقة مف الناحیة المورفموجیة الخاصة بحجـ العضلات العاممة في النشاط المعني إلى ثلاثة 

 أنواع وىي كما یمي:

 حیث یشترؾ كامؿ الجسـ في الحركة كالوقوؼ عمى الدیف الكبيرة العضلات بحركات الخاصة الرشاقة :

ثب في ألعاب القوى .. الخ تمؾ الفعالیات التي تشترؾ فیيا والدوراف عمى العقمة في الجمباز، الرمي والو 

 غالبیة المجموعات العضمیة بالجسـ عند الأداء الحركي.

 حیث یشترؾ كامؿ الجسـ في الحركة كالوقوؼ عمى الیدیف الكبيرة العضلات بحركات الخاصة الرشاقة :

.. الخ تمؾ الفعالیات التي تشترؾ فیيا والدوراف عمى العقمة في الجمباز، الرمي والوثب في ألعاب القوى 

 غالبیة المجموعات العضمیة بالجسـ عند الأداء الحركي.
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 حیث یشترؾ في الحركة بعض . المجموعات العضمیة المتوسطة العضلات بحركات الخاصة الرشاقة :

بالرأس  الكبیرة دوف الأخرى كما في التسید عمى المرمى في كرة القدـ أو الید والوثب مع ضرب الكرة

 التصویب عمى ىدؼ كرة السمة مع القفز لأعمى.

 حیث یشترؾ في الحركة بعض العضلات الصغیرة الصغيرة العضلات بحركات الخاصة الرشاقة :

كعضلات الیدیف أو الرجمیف أو الرأس كما في تنطیط الكرة ومتابعتيا أو المراوغة بالیدیف في كرة السمة 

 لثبات. وما تقدـ نرى أف مانیؿ ربط الرشاقة بحجـ المجموعاتأو القدـ، ضرب الكرة بالرأس مف ا

العضمیة المشاركة في الأداء الحركي حیث تحتاج الرشاقة الخاصة بالمجموعات العضمیة الكبیرة إلى 

مدى أكبر مف التوافؽ والدقة والتوازف في الأداء عنيا في مستوى الرشاقة الخاصة بالمجموعات العضمیة 

 ة، وبذلؾ یقسـ مانیؿ الرشاقة الخاصة بحركات المجموعات العضمیة إلى:المتوسطة والصغیر 

: والمتمثمة في تنطیط الكرة والمحاورة في كرة السمة والالتقاط والتصویب في كرة الید،حركات اليدين رشاقة 

 الذراعیف عند لاعبات البالیو.

 لقدـ أو عند القفز في الماء.: والمتمثمة في حركات القدمیف عند المحاورة في كرة االقدمين رشاقة 

: حیث تعتبر الرأس الموجو لجمیع الحركات عند المشي والجري والوثب. لتغیر الاتجاه كما الرأس رشاقة 

 یلاحظ ذلؾ واضحا عند استقباؿ الكرة بالرأس والتسید عمى المرمى في كرة القدـ

 طرق تنمية وتحسين صفة الرشاقة: 

ینبغي العمؿ عمى اكتساب اللاعب لعد كبیر مف الميارات الحركیة المختمفة (ػ لإمكاف تطویر صفة الرشاقة 1

وتسيـ الألعاب الریاضیة المختمفة في تنمیة وتطویر الرشاقة نظرا لما یتخمميا مف مختمؼ المواقؼ والظروؼ 

 المتغیرة وغیر المعروفة سمفا.
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ما استطاع بشرعة تحسیف مستواه )بصفة : أنو كمما زادت الرشاقة لدى اللاعب كم Arbley(ػ یقوؿ أربیمي: 2

 عامة( ویوحي بمراعاة التدرج مف البسیط إلى المركب في التدریب عمى حركات الرشاقة.

باستخداـ الطرؽ التالیة في غضوف عممیة التدریب لتنمیة  Matveyevوماتفیؼ  Hara( ػ ینصح ىارا 3

 .1وتطویر صفة الرشاقة

 صویب بالقد الأخرى وكذا المحاورة بيا في كرة القدـ .: مثؿ التلمتمرين العكسي الأداء -أ

 كأداء الحركات المركبة كتنطیط الكرة والتصویب.  في سرعة وتوقيت الحركات: التغير -بـ

 مثؿ تقصیر مساحة الممعب في كرة القدـ. تغير الحدود المكانية لإجراء التمرين:ػ -ج

 كأداء ميارة ضب الكرة بالرأس مف الثبات والجري. التغير في أسموب أداء التمرين: -د

كأداء التصویب مف الدحرجات الأمامیة والخمفیة أما الدوراف تصعيب التمرين بعض الحركات الإضافية:  -ه

 أو تدریبات حارس المرمى كالقفز لالتقاط الكرة مف وضع الطیراف.

مثؿ أداء ميارة حركیة جدیدة بارتباطيا  أداء بعض التمرينات المركبة دون إعادة او تمهيد سابق: -و

 بميارة سبؽ تعمميا.

كاستخلاص الكرة مف. أكثر مف  التغير في نوع المقاومة بالنسبة لتمرينات القفز والتمرينات الزوجية: -ز

 منافس، أو القفز مع حمؿ كرة طبیة لضرب كرة بالرأس.

 كالتدریب عمى الملاعب الرممیة بدلا عف الخضراء خمق مواقف غير معتادة لأداء تمرين: -حـ

                                                           
 81سابؽ،صابراىیـ شعلاف،مرجع  1
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 القدـ حیث  یجب عمى تدریب الرشاقة مراعاة تشكیؿ التدریبات بالصورة القریبة مف مواقؼ المعب في كرة

  1أف اللاعب یحتاج إلى الدقة والسیطرة في التعامؿ مع الكرة.

   یجب مراعاة العوامؿ التي تحد مف تطویر الأداء المياري عند التدریب عمى تنمیة الرشاقة مثؿ وزف

اللاعب وطولو. فاللاعب الطویؿ یكوف مركز ثقمو عمى عمة ارتفاع كبیر وليذا یتطمب عملا عضمیا 

صویب یمیؿ أكبر والتحكـ في أجزاء جسمو بما یتناسب مع الأداء عمى سبیؿ المثاؿ اللاعب عند الت

إف تماریف تطویر الرشاقة یجب أف تدخؿ  ـبجذعو للأماـ حتى لا تعمو الكرة عف اليدؼ أو المرمى.

بطریقة ثابتة في مادة التدریب فیمكف وضعيا بیف تماریف الإحماء وفي الجزء الرئیسي لمتدریب مع الكرة 

بدني والعصبي لدى اللاعبیف وبدونيا وعمى شكؿ مسابقات وألعاب تابعیة عند ظيور علامات التعب ال

ومف المستحسف جعؿ اللاعبیف یؤدوف ثلاثة أو أربعة تماریف لمرشاقة في كؿ فترة تدریبیة یومیة بالكرة 

 .2وبدونيا

 أما بخصوص تدریب الأواسط یجب الاىتماـ بتطویر صفة الرشاقة وفؽ أسموب عممي صحیح لأف ىذه 

ة لمتغیرات التي تحدث في الأجيزة العضویة خلاؿ ىذه المرحمة العمریة تكوف مصحوبة باضطرابات نتیج

 المرحمة.

خلاصة لما تقدـ یرى الباحث أف صفة الرشاقة ميمة للاعبیف كي تمكنيـ مف سرعة تعمـ وإتقاف الميارات 

 المختمفة، وكذلؾ القدرة عمى التطبع عمى الوضعیات المتغیرة التي تحدث في المعبة سواء كاف اللاعب

میؿ أو الكرة، رأینا أف الرشاقة عند لاعب كرة القدـ تعني إمكانیة أداء ميارات مختمفة بإتقاف الخصـ أو الز 

 القدرة عمى سرعة تغیر الاتجاه والتطبع لموضعیات المتغیرة التي تحث في المعبة كما یمكف الحكـ عمى وكذلؾ

 عب.وجود جماؿ في الحركة لجسـ اللا اللاعب بأنو یمتاز برشاقة عالیة مف خلاؿ
                                                           

 85ابراىیـ شعلاف،مرجع سابؽ،ص 1
2  B.Brug Man – Exercice et jeux de fotbal – Vigot 199 p 8 
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 خلاصـة:

إف الشيء الذي یتجمى لنا بعد تقدیـ ىذا الفصؿ ىو أف الصفات البدنیة في كرة القدـ تمعب دورا ىاما في 

وصوؿ اللاعب والفریؽ كؿ إلى أعمى المستویات مف حیث الأداء والنتائج كما تشكؿ عاملا أساسیا في رفع 

إلى تحدید عناصر بدنیة معینة تمعب دورا  مستوى الأداء الميارى والخطي حیث أف الصفات البدنیة تيدؼ

بارزا في إتقاف اللاعب لمميارات الأساسیة فمثلا مف الناحیة التكتیكیة إذا لـ تؤخذ القدرات البدنیة بعیف 

الاعتبار فیمكف لأي خطة ميما بمغت درجة اختیارىا أف تفشؿ كذلؾ لا یمكف تنفیذ الأداء التقني بطریقة آلیة 

ب السمات البدنیة التي تخدـ الآداءات الحركیة لمميارات الأساسیة وبالتالي فلاعب كرة بدوف امتلاؾ اللاع

القدـ یمزمو مستوى رفیع مف القدرات البدنیة لمسماح لو مف الاستفادة مف الميارات بدرجة عالیة مف التنفیذ 

 وكذلؾ تطبیؽ الواجبات الخططیة بكفاءة عالیة طوؿ المنافسة.



 

الفصل 

 الرابع
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 :تمهـید

 منيا الجسمیة النواحي، جمیع في تكوینو في ىاما دورا تمعب والتي مراحل بعدة حیاتو في الإنسان یمر

 مرحمة إلى الناضج غیر فیيا الفرد یقترب التي المراىقة مرحمة المراحل ىذه بین ومن. والاجتماعیة والعقمیة

 كما المراىقة مرحمة في الدخول فیيا یبدؤون  التي السن في بینيم فیما فیو الأطفال یختمف و الرشد أو البموغ

 . البنون البنات تسبق حیث الجنسین بین تختمف

 في خطیرا منعرجا تعتبر كما الفرد، حیاة في تعقیدا مرحمة أكبر وىي النمو، مراحل من مرحمة والمراىقة

 وتعد المزاجي، والتقمب الانفعالي ارر الاستق عدم حیث من ومختمفة ىامة تغیرات فیيا یعیش الفرد لأن حیاتو،

 .رر التح في والرغبة الطموحات

 أىمیة من تكتسبو ما وىذا والنفسي العقمي الجنسي، البدني، نضجو یكتمل المرحمة ىذه فيء الفرد أن كما

 .الطفل حیاة في بالغة

 إلى بالإضافة فیيا، النمو ومظاىر المراىقة تعریف إلى التعرض الفصل ىذا في سنحاول المنطمق، ىذا من

 بالنسبة البدنیة التربیة مناقشة أىمیة إلى سنتطرق كما المرحمة، ىذه في المراىق یواجيا التي المشاكل أىم

 .لممراىقین
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 :المراهقة تعریف-1

 تأثیرىا ومدى ونيایتيا بدایتيا تحدید في اختمفوا كما ، المراىقة لمفيوم بالنسبة بینيم فیما العمماء اختمف لقد

 یرى بینما الاحتلام، قبیل سنتین إلى سنة من تستغرق التي ىي المراىقة فترة أن البعض یرى إذ ، الفرد عمى

 سن حوالي إلى تمتد و عشر الثالثة حوالي سن في الجنسي البموغ من تبدأ المراىقة فترة أن الأخر البعض

 .العشرین و الواحدة

 1.مراىق فيو الرجال حد بمغ أي الحمم قارب أي الغلام راىق و" راىق" الفعل من وىي

 و الاقتراب تعني ،وىي والانجمیزیة الفرنسیة بالمغتین( Adolescence) الفعل من مشتقة" مراىقة" وكممة

 .والاكتمال النضج من الدنو و النمو

 التي و والعشرین الخامسة سن حتى تسمو التي الزمنیة الفترة تمك"  أنيا عمى المراىقة( ىول ستانمي) یعرف

 2"الرشد لمرحمة الفرد تقود

 سن في نتيي و -تقریبا 31 سن في أي- البموغ سن في تبدأ التي النمو مرحمة" بأنيا( جوركین) یعرفيا و

 و والاجتماعي الانفعالي و العقمي النضوج سن ىي و العمر، من العشرین أو عشر الثامنة حوالي أي النضج

 جوانب كل تناول لأنيا الجنسي البموغ من شمولا أكثر و أوسع ىي و عامین بنحو الفتى قبل الفتاة إلیيا تصل

 . «المراىق شخصیة

 

 
                                                           

 .612، ص  351، دار المشرق، بیروت ،31السبتاني، منجد الطالب، ط فؤاد افرام  1
 .103، ص3533ضة العربیة ، بیروت ، ھ، دار الن3عبد المنعم الممیحي ، حممي الممیحي ، النمو النفسي ، ط 2
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 6ىما أساسیان تغیران فیيا یتم عبور مرحمة عن عبارة المراىقة أن نسنتج الأخیر التعریف من

 الأعضاء نمو یكتمل حتى عام بشكل الجسمي و زیموجيیالف بالنضج یتعمق الذي و الجسمي الجانب 

 .والخارجیة الداخمیة

 إلى الجنسیة الغرائز منيا خاصة جیدة مشاعر و عاطفیة حاجات بظيور المتعمق و النفسي الجانب 

 .العقمیة الوظائف نمو جانب

 :المراهقة في النمو مظاهر -2

 أىمیتيا تكتسب ،وىي الرشد إلى الطفولة من الفرد تنقل فترة بكونيا الرشد و الطفولة عن المراىقة مرحمة تمیز

 كما المجتمع في مسؤولیاتو یتحمل ناجحا مواطنا یصبح لكي الناشئ اددإع فیيا یتم التي المرحمةا أني حیث من

 التي الشاممة و السریعة التغیرات جراء من الآخرین ومع ذاتو مع حیاتو بناء الناشئ فیيا یعید مرحمة أنيا

 التي التغیرات أىم یمي فیما و.الاجتماعي و المعرفي ، النفسي ، الجسمي المستوى عمى المراىق عمى تحدث

 6 المراىق عمى تطرأ

 :الجسمیة التغیرات في النمو مظاهر -1-2 

 المظاىر ىذه أول ومن الجسم، نضج عمى دلیل جسمیة و عضویة تغیرات و مظاىر المراىق عند تظير" 

 في نموه متوسط ضعف إلى یصل قد السنة في الوزن و الطول حیث من المراىق نمو في السرعة6 والتغیرات

 النمو مظاىر من و..العضلات نمو عظامو نمو یفوق بینما، قمبو، حجم نمو یزاد كما الطفولة، مرحمة أواخر

 بأشكال الذكور عند العظام تكون.. سریعا نموا التناسمیة الأعضاء نمو و الصوت تغیر و الحنجرة شكل تغیر
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 إلى راجع الجسماني التغیر ىذا وسبب.. الدىون كمیة من أكثر العضمي النسیج كمیة و أكثر حجميا و نوبیة

  1"التناسمیة و النخامیة الغد بعض نشاط

 : العقمي النمو مظاهر -2-2

 الصحیح لمتكیف الفرد یعد الذي الأمر التباین و التمایز نحو بيا یأتي تطورا تطور لممراىق العقمیة الحیاة إن"

 بمرحمة یسمى فیما الموجودة المفاىیم استخدام عمى قادرا المراىق یصبح المرحمة ىذه في إذ المتغیرة، بیئتو

دراك التفكیر في الرمز استخدام یستطیع حیث الفكري أو القبمي التصور  القیاس و.. النتائج بناء و النسبة وا 

 2"لمفرد الراشد التفكیر بدایة المراىقة فتصبح النظریات  فيم و المقابمة النظر وجية قبول و المنطقي

 6النقاط ىذه في لممراىقة المعرفي أو العقمي النمو مظاىر تمخیص یمكن و

 خصبا نموا خیالو ینمو. 

 المعقولات المجردات إلى المحسوسات من خیالو ینتقل. 

 المنطقي الإدراك و التفكیر في الرموز استعمالو. 

 الذاكرة وكذلك الآلي الحفظ عمى اعتماده. 

 :الاجتماعي النمو مظاهر -2-3

 و ثقافة من الاجتماعیة والمعایر القیم استدخال خلال من الاجتماعیة التنشئة عممیة تستمر المراىقة في" 

 تدعیم التطبیع ىذا شأن ومن ، الرفاق و الوالدین مثل المراىق حیاة في المؤثرین الأشخاص من ومیول تقالید

 الناحیة من المراىقة فمرحمة.. لدیو الاجتماعي الحس وتعمیق وتوسیع نفسو في الثقة وزیادة الفرد شخصیة

 الرشد، مرحمة في المراىق إلیيا یصل التي الصحیحة العلاقات تكوین تسبق التي المرحمة ىي الاجتماعیة

                                                           
11،ص1891،دار المعارف،مصر2صالح عبد العزيز،التربية وطرق التدريس،ط 
1
  

2
 33 ص ،181 القاھرة، المؤلف، الناشر ،1ط والعلاج، النفسية والمشكلات والمراھقة الطفولة حمودة، محمود 
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 الانتماء عمى قادرا ویصبح للأسرة، الكامل والخضوع القیود من التخمص محاولا أوسع لحیاة ینطمق وعمیو

 ".1كوسیمة تزیده الشعور باستقلالو، وتكوین صدقات الاقتران و لمجماعة

 التربیة أستاذ فیو یسعى ،حیث اليادف الجماعي النشاط مظاىر أىم أحد یعتبر الریاضي و البدني النشاط و

 المنافسة روح فیو تعز التي المناسب النشاط اقتراح خلال من الملائم الجو خمق إلى والریاضیة البدنیة

 المنافسة إلى الفردیة المنافسة من فیتحول ، تستقیم الاجتماعیة أوضاعو یجعل الذي الأمر وىو الشریفة،

 .أفراده بین تعاون من الروح ىذه عمیو تنطوي ما و الفریق روح عمیيا تيیمن التي الجماعیة

 :الحركي النمو مظاهر -2-4

 النواحي مختمف وتأخذ الحركي، والاضطراب الارتباك نواحي في التدریجي الاتزان یظير المرحمة ىذه في"

 مستوى ارتقاء یلاحظ كما. الجودة من عالیة درجة إلى لتصل الرقي و التحسین في الحركیة لمميارات النوعیة

 . كبیرة بدرجة العصبي العضمي التوافق

تقانيا الحركات مختمف وتعمم اكتساب المراىق فیيا الحركي،ویستطیع لمنمو جیدة ذروة المرحمة ىذهتعتبر    وا 

 .2"وتثبیتيا

 اتقاند ویزاد وانسجاما، توافقا أكثر المرحمة ىذه في الحركات تصبح6" ویقول زىران السلام عبد حامد ویضیف

 "3والاستجابة ليذا المثیر المثیر بیم یمضي الذي الزمن سرعة تزاد كما الحركیة، الميارات

 

                                                           
 .323،ص 3546محي الدین مختار ، محاضرات في عمم النفس الاجتماعي ، دیوان المطبوعات الجامعیة ، الجزائر،1

 . 333،ص 356رة، ھ، دار المعارف، القا3محمد حسن علاوي، عمم النفس الریاضي، ط2
 .133، ص 351رة، ھ،دار الفكر العربي، القا1ران، عمم نفس النمو، طھعبد السلام زحامد  3
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 : الانفعالي النمو مظاهر -2-5

 العضوي وبالعالم باتيااواستج مثیراتيا عبر بالفرد المحیط الخارجي بالعالم وثیقا ارتباطا الانفعالات رتبطت"

 مباشرا خضوعا الخارجي ارتباطيا ویخضع  الكیمیائیة، لوجیةو زییالف وتغیراتيا الوجداني شعورىا عبر الداخمي

 1" النمو مراحل لتطور تبعا باتاالاستج وتغیر الزمني، العمر لتغیر تبعا المثیرات فتغیر الفرد لنمو

 تمیز حیث معالميا بعض في لمطفولة الانفعالیة المظاىر عن لممراىق الانفعالیة المظاىر تختمف وليذا

 الحساسیة وتلاحظ الحماس یمونيا قویة الانفعالات ىذه وتظل الاستجابة، سریعة بأنيا المراىق انفعالات

 مشاعر وكذا الانفعالیة لحالتو الخارجیة المظاىر في التحكم غالبا المراىق یستطیع لا حیث الانفعالیة

 " 2والمجتمع والمدرسة الأسرة في السمطة مصادر نحو والتمرد الغضب

 ىذه في تضح كما الاستجابة، بسرعة تمیز المراىقة مرحمة في الانفعالات بأن تستخمص أن یمكن سبق ما

 المراىق ونشاطو العقمي ونموه. صحة عمى تؤثر رىالمظا ىذه وكل والتمرد الغضب الخوف، مظاىر المرحمة

 :المراهقة مراحل -3

 یتفقوا لم أنيم كما لممراىقة، زمنیة فترة تحدید عمى المختصین العمماء و الباحثین إتفاق عدم عموما یلاحظ

 الكتب في شیوعا الأكثر مراحل المراىقة تحید سنحاول ليذا. المرحمة ىذه تضمنيا التي الفرعیة المراحل عمى

 .  والمراجع

 

                                                           
 .103رة، بدون سنة، ص ھ،دار الفكر العربي، القا3ي السید، الأسس النفسیة لمنمو، طھفؤاد الب1
 .141- 143ران،نفس مرجع سابق، ص ھحامد عبد السلام ز2
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 (:14-11) المبكرة المراهقة -3-1

 الشعور ىإل یؤدي امم وظائفو الجسم مظاىر في بتغیرات مصحوبة و حادة و عنیفة تقمبات فترة تعتبر"  

 یعرف لا التي الجنسیة الدوافع ضغوط و فزیموجیة بتغیرات مصاحبة انفعالیة اضطرابات تظير كما بالتوازن

 6مظاىر بثلاثة المرحمة ىذه رتبطت و عمیيا والسیطرة كبحيا فیةیك المراىق

 المراىقین مذكرات مثل الذاتیة المشاعر وصف و تحیميا و الذات بتفحص الاىتمام. 

 الأسرة أفراد عن بعیدا البیت خارج الوقت أكثر قضاء إلى المیل. 

 1السائدة یریالمعا و القائمة التقالید عمى التمرد". 

 ومعتقدات أفكار جمیع برفض فیبدأ الأمور من یددالع في الحریة من المزید من المراىق حاجة تنعكس كما" 

 بالنسبة العشوائیة غایة في المرحمة ىذه وتبدو ، أىمو مع واحد مكان في تواجد إن بالإحراج یشعر و الأىل

 المستقمة شخصیاتيم لتطویر دعميم و أبنائيم احتیاجات إلى الإصغاء و بالصبر التحمي عمیيم ولكن للأىل

 ." 2والخاصة

 ( :سنة17-15)المتوسطة المراهقة مرحمة -2-3

 إیجاد الآخرین  مع متبادلة علاقات إقامة و العمل عمى القدرة و ىائمة طاقة المرحمة ىذه في المراىق یممك" 

 . بالاستقلالیة الشعور اددیز  حیث الغیر عمى كثیرا الاعتماد دون الخارجي العالم مع التوازن من نوع

 إلى الذكاء یقرب و دقة الحواس اددتز  و نسبیا الجسمي النمو سرعة تباطأ ىنا و الثانویة المرحمة ىذه تقابل

 . 3"بالحماسة تسمت و قویة الانفعالات تظل و الاكتمال

                                                           
 111،ص3553،المكتبة الجامعیة الاسكندریة،مصر،3والمراىقة،طرمضان محمد القذافي، عمم النفس نمو الطفولة 1
 6، ص 603، المطبعة الجامعیة الاسكندریة، مصر، 6عبد الحمید الشادلي، عمم النفس، ط2
 .111- 113رمضان محمد القذافي، نفس المرجع ، ص 3
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 (:21-18ة )ر المراهقة المتأخ-3-3

 أجزاءه مجموعة من متآلفة وحدة إقامة اجل من جيوده توحید إلى المرحمة ىذه في المراىق یسعى"

 . بالاستقلال والشعور بالقوة المرحمة ىذه في المراىق یتمیز مكوناتو،كماو 

 بینيا،بعد فیما وتنسیق الشخصیة أجزاء توحید و تفاعل مرحمة تعتبر المرحمة ىذه أن إلى العمماء یشیر حیث

 لطمب المراىقین من الكثیر یعود المرحمة ىذه في و.مستقمة راتر الق و واضحة الأىداف أصبحت أن

 و النزاع أن منيم الكثیر یعتقد إذ. للأىل مفاجئ یكون التصرف ىذا و الأىل من الإرشاد و النصیحة

واضحة وظاىرة غب ىذه الشخصیات الجدیدة  الأىل تربیة و قیم تبقى و أبدا ینتيي لا قد محتم أمر الصراع

 1إذا أحسن الأىل التصرف في ىذه المرحمة"

 :المراهقة مشاكل -4

 :النفسیة المشاكل -4-1

 و. القرات اتخاذ في والتسرع الخجل عن الحاصل الكبت و التوتر عن المراىقین لدى النفسیة المشاكل تنجم

 و الإحباط نفسو في ذلك عن فینشأ المدرسیة، و الأسریة السمطة و الواجبات من الحریة إلى یمیل المراىق

 أو صلاحو عن النظر بغض قیمتو من یحط المجتمع في الانخراط یعتبر فالمراىق. والضیاع بالیأس الشعور

 صراعات في یعیش فيو ذلك مجتمعو أو لأسرتو المتاعب من الكثیر بتصرفاتو المراىق یجمب قد و. ضره

 و بو الاعتراف الجمیع عمى یجب أنو یعتقد فيو ، وعصیان تمرد شكل في نااأحی یظيرىا قد مكبوتة داخمیة

إلى  أو الانعزال و الاكتئاب إلى بو فیؤدي القير و بالذنب الإحساس إلى النفسیة الصراعات ىذه تؤدي قد

 .العدواني السموك

                                                           
1
 331-333رمضان محمد القذافي،مرجع سابق،ص 
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 6الانفعالیة المشاكل -3-2

 العامل إن" المراىق فإحساس الجسمیة لمتغیرات ذلك یرجع بل خالصا نفسیا أساسا لیس الانفعالي الاندفاع

 شعوره و جسمو بنمو ىذا و اندفاعيا و حدتيا و فعالیتو عنف في واضحا یبدأ المراىق حیاة في الانفعالي

 ىذ من أخرى أحینا الخجل و بالحیاد و أحینا للافتخار یقوده ىذا الرجال أجسام عن یختمف لا جسمو بأن  

 أن منو تطمب التي و إلیيا ینتقل الني المرحمة ىذه من المراىقین خوف بوضوح یتجمى كما. الطارئ النمو

 1"سموكاتو و تصرفاتو في رجلا یكون

 المشاكل الاجتماعیة: 3-3

 و المجتمع في مكانو و مركزه عمى الحصول مثل لوجیةو السیك الاحتیاجات من تنشأ المراىقة مشاكل إن

 المجتمع و المدرسة و الأسرة من كلا تناول سوف الإطار اىذ في و فیو، مرغوب فرد بأنو الإحساس

 المراىق عمى الاجتماعیة السمطة مصادر من كمصادر

 مشكلات المراهق داخل اسرته: -4-4

 لذاتو النفسیة و الشخصیة بمشكلاتو یحتفظ تجعمو والدیو وبین بینو حواجز وجود . 

 ةدمحد ساعة في البیت في بالتواجد إلزامو . 

 الأصدقاء إختیار في تدخميما كذا و بینيما فیما الوالدین خلافات. 

 بو خاصة أشیاء عمى حصولو عدم و كثیرة أشیاء من بالحرمان الشعور. 

 مشكلات تعود إلى المدرسة: -4-5

 التوجیيات و النصائح توفر لعدم راجع وىذا بنفسو، الثقة وعدم بقدراتو المراىق شك . 

                                                           
1
 .39 ص م، 1791 مصر، المعارف، دار ،"الریف و المدن في المراھقین مشكلات في مقارنة دراسة عوض، خلیل میخائیل  
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 الوقت تنظیم و تخطیط عمى القدرة عدم و التفكیر عند التركیز ضعف. 

 ممیزات المراهق في هذا الطور: -5

  "تحیميا وتفحصيا بالذات الاىتمام . 

 الانفعالي والتناقص الحادة الانفعالیة الاضطرابات. 

 المنزل خارج الفراغ أوقات وقضاء الأسرة عن البعد. 

 بالمجتمع الخاصة والمعتقدات والتقالید الأعراف عمى والتمرد العصیان. 

 الجنسیة الدوافع ضغوط. 

 عنيم الابتعاد ومحاولة الكبار نصح إتباع عدم. 

 الأخر الجنس عن البحث . 

 1." الجنسي النضج 

 :لطورا هذا في المراهقة متطمبات-6

 المراىق عمى تطرأ التي تغیرات من فیيا بما المراىقین لدى وقصیرة حرجة مرحمة المراىقة مرحمة تعتبر

 ولعل بجذر المرحمة ىذه مع وتعامل وترعاه بو تعتني أن أسرة كل عمى یجب لذا الثانوي الطور في خاصة

 6 المرحمة ىذه متطمبات من

 الاحترام إلى الحاجة. 

 الذات إثبات إلى الحاجة. 

 والحنان الحب إلى الحاجة. 

 الاجتماعیة لممكانة الحاجة. 
                                                           

1
 429،ص2001فوزي محمد جبل،عام النفس العام،المكتب الجامعي الحدیث، الاسكندریة،مصر، 
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 الایجابي لمتوجیو الحاجة. 

 شرعیة غیر ارسةمالم طریق عن وأخطاره الإسلامیة الشریعة منطمق من لممراىق الجنسي النشاط مفيوم شرح

 .الإسلامي والمجتمع لمجنس الغربي المجتمع نظرة بین والفرق

 : البدنیة الناحیة من المراهقة متطمبات

 عناصر ىناك لكن التعمیم مجال في الدول كل إستراتیجیة حسب الریاضي البدني النشاط أىداف تختمف

 في الأىداف محمد محسن الدكتور یعطي حیث .النقاط من مجموعة في ونحصرىا إلیيا سنتطرق مشتركة

 6  التالیة النقاط

 السمیم القوام وتنمیة لمتلامیذ الصحیة الوقایة عمى العمل. 

 وألویاتيم ومستویاتيم التلامیذ خصائص وفق البدنیة الصفات تنمیة. 

 مارسةمال الریاضیة للأنشطة الحركیة الميارات وتنمیة تعمیم. 

 وخارجو بالدرس والخططیة الفنیة الميارات تطبیق عمى التدریب. 

 ليم النفسیة السمات ضوء في المرحمة لتلامیذ النفسي النمو رعایة. 

 ( الاحترام ، التعاون ، القیادیة الریاضیة الروح)والخمقیة الاجتماعیة الجوانب تنمیة 

 ( تشریحیة تنظیمیة صحیة)  بيا المرتبطة الریاضیة الثقافة نشر عمى العمل 

 1.مارسةمال الأنشطة خلال من الترویحي بالجانب الاىتمام 

 

 

                                                           
1
 العلوم ،كلیة النفس علم ،قسم المتمدرس المراھق عند النفسي بالضغط علاقتھا و للانجاز الحاجة ، فدوى ھمامي ، وفاء قروي شامة، بلھادي  

 .13 ص ،202 بسكرة، خیضر محمد جامعة لیسانس، رسالة والاجتماعیة، الإنسانیة
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 :الاستقلالیة التوجهات و المراهق -7

 عن یعبر أن و قدراتو و إمكناتو یظير أن إلى بأخرى أو بدرجة محتاج فرد كل أن 3543 رفاعي یرى" 

 الطفولة مرحمة في الآخرین عمى الاعتماد إلى الماسة حاجتو من بالرغم و الإنسان أن إلى یشیر و.. نفسو

 أسرتو، بین و بینو الاعتمادیة العلاقات تمك من التحر إلى حاجة في یصبح المراىقة مرحمة بدخولو و أنو إلا

 ىذا و أحد، من وصیة دون بنفسو قراتو فیتخذ الخاصة، بقدراتو الیومیة الحیاة مشكلات مواجية إلى نزوعا

 .   1الأسرة نطاق خارج أفراد مع ناجحة بعلاقات قیامو من خلال قدراتو و وجوده إثبات أجل من

 لعل أسباب لعدة لبعض بعضيم ینجذب الأصدقاء جماعة أفراد أن( 3533جایو و جراي) من كل یضیف و

 .2 القیم عن فضلا الاجتماعیة الأىداف و الاىتمامات و المیول في معا یشتركون أنيم ىو6 أىميا

 مرحمة في الأصدقاء لجماعة' أن( 350الرحیم عبد طمعت) فیرى الأقران جماعة تؤدیو الذي الدور عن أما" 

 و الأخوة یضع أن الطفل فیستطیع النمو مراحل من أخرى مرحمة أي في ليا ما أكبر بالغة أىمیة المراىقة

 فیيم یضع الذي الزملاء و الأصدقاء عن یتخمى أن الصعب من المراىق بینما الأصدقاء مكان في الأبوین

 3" یفعل و یقول لما تقدیرىم و لفيميم مطمئن ىو و بخاطره یجول ما إلیيم یفضي و الكاممة الثقة

 :لمفرد الاجتماعي بالنمو وعلاقتها المراهقة تأثیرات -8

 : لمفرد الاجتماعي السموك خصائص -1-8 

 بالصراحة المسایرة ىذه وتمیز إلیيا ینتمي التي المجموعة مسایرة إلى الأولى السنوات في المراىق یمیل" 

 الشعور اىذ محل یحل بعد وفیما أفرادىا ومسایرة المجموعة مع الاندماج في والرغبة ، والإخلاص التامة

  الذات تأید أساس عمى لیقوم الآخر اتجاه
                                                           

1
الشرق القاھرة  زھراء مكتبة ،(والمراھقة الطفولة) النمو سیكولوجیة في دراسات ،1791( رفاعي) عن سلیمان سید الرحمن عبد إبراھیم، فیولیت  

 223،ص1779
2
 2ص المرجع، نفس ،(1794 وجابیھ جراي) عن سلیمان سید الرحمن عبد إبراھیم، فیولیت 
3
 24 ص المرجع، نفس ،(الرحیم عبد طلعت) عن سلیمان سید الرحمن عبد ابراھیم، فیولیت 
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 المراىق إن.العقمي ونضجو الاجتماعي وعیو إلى ذلك ویرجع الجماعة وسط كفرد بو الاعتراف في والرغبة

 یقوم أن یحاول كما إلیيا ینتمي التي الجماعة نحو مسؤولیات عمیو أن یشعر المراىقة مرحمة منتصف في

 ." والإصلاحات الخدمات بعض

 :الاجتماعیة المراهق اتجاهات -8-2

 تصرفات إلى نقد المیل مع الآخرین أخطاء عن یبحث فيو الإصلاح في والرغبة النقد إلى المراىق یمیل" 

 .  إصلاح وعممیة باقتراحات مصحوبا الأحیان بعض في النقد اىذ ویكون غیره

 الضعفاء عمى والضغط الفقر6 مثل جتمعمال لمشكلات وعیو بزیادة وذلك الآخرین مساعدة في المراىق یرغب

 .ونظمو المجتمع إلى ىنا شعوره ویمتد إنسانیا اتجاىا یصبح الآخرین نحو اتجاىو فإن ذلك ونتیجة

 لمزعامة أیضا ویمیل ذلك في الوالدین من تدخل أي ویرفض بنفسو أصدقائو من ریدی من المراىق ویختار

 " الجماعة نحو سموكو نتیجة وذلك

 :لممراهقین بالنسبة والریاضیة البدنیة التربیة أهمیة -9

 الناحیة من الصالح الفرد تكوین ىدفو تجریبي ومیدان العامة التربیة من متكامل جزء البدنیة التربیة كانت إذا

 فيو"المدرسة، مستوى عمى الأىداف ىاتو أیضا یحقق البدنیة التربیة درس أن یعني فذلك..والعقمیة البدنیة

 الوزن ناحیة من سریع یكون النمو أن إذ النمو، في الانتظام عدم حیث لتممیذ، والمتزن الشامل النمو یضعف

 .  العصبي و العضمي التوافق نقص في إلى یؤدي ما والطول

 عممیة فإن وعمیو البدنیة التربیة حصة أثناء واحدة مجموعة في یتواجد التلامیذ فإن التربویة الناحیة من أما

 الشعور العامة، الممكیة صیانة الطاعة، مثل والخمقیة التربویة الصفات من الكثیر ویكتسبون بینيم تم التفاعل

 . بالصداقة
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 زیادة عمى تعمل الاجتماعیة،إذ التنشئة حیث من كبیرا دورا تمعب البدنیة فالتربیة الاجتماعیة الناحیة من

 عمى البدنیة التربیة حصة تساعد كما. الجماعیة القرات اتخاذ وكفیة التلامیذ، بین والصداقة الأخوة أوتار

 ".الجماعة مع التكیف عمى المراىق مساعدة

 یحقق لكي المراىق نفسیة و لشخصیة مكیفة و منشطة و مساعدة مادة الریاضیة و البدنیة التربیة وتعتبر"

 القیم عمى یتحصل فتجعمو الحیاة في تفاعلا و رغبة تزیده التي الحركیة الميارات و الخبرات اكتساب فرصة

 و إنماء أجل من المجال تفسح أن البدنیة التربیة مناىج عمى یجب ليذا لو، توفیرىا عمى المنزل یعجز التي

 نشاطو استعادة اجل من الثانویة داخل الریاضة ساعات بتكثیف ىذا و. لو النفسیة و البدنیة قاتاالط تطویر

 و العنف و بالاضطراب تصف التي أحاسیسيم و مشاعرىم عن یعبرون المراىقین تجعل و البدني و الفكري

  فیةیالوظ أجيزتيم تنمي و تخدم التي المتناسقة و المنسجمة المتوازنة الریاضیة الحركات طریق عن ىذا

 : قهلممرا الریاضیة و البدنیة الأنشطة مارسة دوافع -11

 الأنشطة أنواع دلتعد نظرا المرآب بالطابع تمیز الریاضیة و البدنیة الأنشطة بمارسة المرتبطة الدوافع إن

 بالنسبة أو الریاضي لمفرد بالنسبة ذلك میةھأ و مارستيا عمى قھالمرا تحفز التي و ،مجالاتيا و الریاضیة

 الدوافع مھأ" رودیك" الباحث دحد ولقد ما، بعمل لمقیام یحثو دافع فرد فمكل ،فیو یعیش الذي لممجتمع

 قسمین إلى قسميا و والریاضیة البدنیة بالأنشطة المرتبطة

 6في المتمثمة و׃ المباشرة الدوافع-1

 الجمباز" 6مثل لمفرد الذاتیة الحركات ميارة و جمال و رشاقة بسبب الجمالیة المتعة " . 

 الریاضي البدني لمنشاط كنتیجة العضمي النشاط نيایة بعد الإشباع و بالرضا الإحساس. 

 بصعوباتيا تمیز التي الریاضیة البدنیة التدریبات عمى لمتغمب كنتیجة بالإرتیاح الشعور. 
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 الریاضیة التجمعات و المنافسات في الاشتراك. 

 الفوز إحراز و التفوق إثبات و البطولات و الأرقام تسجیل. 

 ׃ المباشرة غیر الدوافع

 ׃ في المتمثمة و

 الریاضي البدني النشاط ارسةمم طریق عن البدنیة والمیاقة الصحة إكتساب محاولة. 

 الإنتاج العمل عمى لمقدرة المستوى لرفع التطمع. 

 یسعى و الریاضیة والفرق الأندیة في المشاركة بوجوب قھالمرا یرى إذ الاجتماعي، بالشعور الوعي 

 .اجتماعیا تمثیميا و لمجماعة للإنماء

 نقاص النفس عن الدفاع بضرورة الإحساس  .الوزن وا 

 1والنفسي العقمي النمو لتحقیق الریاضي البدني النشاط قھالمرا یمارس. 

 

 

 

 

 

 

                                                           
 343جلال علاوي، مرجع سابق ،ص1
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 :الخلاصـة

 التي المراحل وأصعب أىم من المراىقة مرحمة أن ىو الفصل، محتوى تقدیم بعد دنانع یتجمى الذي الشيء إن

 المراىق یجد لا ،بحیث المرحمة تصاحب التي الفزیموجیة و الجسمیة التغیرات بحكم ، حیاتو في الفرد بيا یمر

 و تنمي التي فيي الریاضیة، النشاطات مارسةمب إلا حدتيا من التخفیف الأقل عمى أو منيا لمتخمص سبیلا

 الشخصیة السمیمة والمقبولة بین أفراد المجتمع. السمات اكتساب عمى تساعده و بدنو تقوي

 النتیجة كانت الشریحة، ليذه المجتمع و التربویة اتسالمؤس و الأسرة طرف من الرعایة زادت كمما أنو كما

 الشریحة ىذه علاقات و خصائص و مراحل معرفة یتطمب ىذا و مجتمعاتيم، یخدمون صالحین أفراد تكوین

  .الجید التكوین عدم و التصادمات لتفادي المجتمع من
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ان اصل مشكمتنا تتمحور حول دراسة كشف حالة ميدانية وذلك بستعمال الطرق العممية وىي متمثمة في 

رامين من وراء ذلك توجيو المدربين  اختبارات والقياسات البدنية عمى لاعبي كرة القدم صنف اواسط.

المختصين في لعبة كرة القدم الى ان كرة القدم الحديثة اصبحت تختمف في تدريباتيا و مبارياتيا عن كرة 

 القدم التقميدية

 حيث اصبحت الابحاث العممية الحديثة تعطي اىمية كبيرة لمراكز اللاعبيين في التدريب وفي المباريات.

اخضاع مشكمة البحث لمسح ووصف كامل ، قصد الحصول عمى معمومات دقيقة تعمل لذا يكون ضروريا 

 عمى تطوير رياضة كرة القدم في الجزائر .

 الدراسة الاستطلاعية:-1

قبل قيامنا بتوزيع استمارات الاستبيان أردنا أن نتصل ببعض مدربي أندية كرة القدم بيدف الاطلاع عمى 
رفة الأمور التي تساعد الأمور التي تعرقل عمميم التدريبي، وعمى ضوء كيفية عمميم عمى مستوى نادييم ومع

كل ىذا قمنا بانشاء استبيان خاص عمى بعض مدربي كرة القدم، وذلك لمكشف والوقوف عمى دور وأىمية 
 التحضير النفسي للاعبي كرة القدم.

لأساتذة المحكمين، حتى يمكننا وبعد صياغتنا لأسئمة الاستبيان وقبل الشروع في توزيعو قمنا بعرضو عمى ا
الاستفادة من الأخطاء والقيام بتصحيحيا، وبالتالي يكون مفيوم لكل افراد عينات البحث كما تساعد ىذه 

 الطريفة عمى الاتزان بالموضوعية والمصداقية.

 

 منهج البحث: -2

مجال البحث العممي، تختمف المناىج المتبعة تبعا لاختلاف اليدف الذي يود الباحث التوصل اليو في 

ويعتمد اختبار المنيج المناسب لحل مشكمة البحث بالاساس عمى طبيعة المشكمة نفسيا، وفي ىذا البحث 

حتمت مشكمة البحث اتباع المنيج الوصفي وىذا لاثبات او نفي وجود فروق بين مراكز المعب في المتطمبات 

 البدنية للاعبي كرة القدم لفئة صنف الاواسط.
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 البحث: عينة -3

يتكون مجتمع الاصل من لاعبي البطولة الجيوية الشرقية و بين الولايات لكرة القدم صنف اواسط وبتحديد 

 فريق اواسط بمدينة طولقة 

من الفريق ومعظميم من الذين يشاركون بصفة دائمة في التدريبات ومباريات لاعب  20وكنا بصدد اختيار -

تي يمكن ان تؤثر عمى نتائج البحث،اردنا التحقق من تواريخ ميلاد الفريق وبيدف ضبط جميع المتغيرات ال

 لاعب  20اللاعبين عن طريق الوثائق الرسمية التابعة لمفريق، وقدرنا مجتمع البحث ب 

 مجالات البحث:-4

تتمثل عينة البحث في الفريق المسجل رسميا في البطولة الخاصة بمنطقة الجية  المجال البشري: -4-1

 (سنة .11-17الشرقية، وىو فريق اتحاد طولقة صنف اواسط والذين تتراوح اعمارىم بين )

 المجال المكاني:-4-2 

 سةجميع الاختبارات والقياسات اجريت في ممعب كرة القدم الخاص بالفريق المشارك في ىده الدرا

 المجال الزماني:-4-3

 2020-04-12/15كان الباحثان سيشرعان بالتطبيق الاجرائي لمتجربة الرئيسية يوم 

 :ادوات البحث -5

 كان الباحثان سيستخدمان في ىذه الدراسة الادوات التالية:

 المصادر والمراجع العربية و الاجنبية-

 الاختبارات البدنية و الحركية -

مسطرة مرقمة  -ممعب كرة القدم قانوني -الشواخص  -المتمثمة في: اكرات القانونية  الوسائل البيداغوجية-

 اقماع.-ميقاتي -طباشير -جير -صفارة  -ميزان طبي  -
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   ( اختبار    )دلالة فرق متوسطين لعينيتين متجانستين او متساويتي الحجم-3

 

 

 اسموب تقويم الاختبارات:-7

 

 بتطبيق الاختبارات ولتحقيق اىداف البحث،كنا سنتخذ الخطوات الخاصة 

ثم الحصول عمى الدرجات الخام للاختبارات اذ يعد الحصول عمى درجة الخام من الامور الميسورة بالنسبة 

لمقياس، الا ان وجو الصعوبة يكمن في تفسير ىذه الدرجات و إعطائيا معنى لو دلالة وذلك لاختلاف وسائل 

اجل الوصول الى المعايير يجب تحويل درجات الخام الى درجات معيارية القياس من اختبار لآخر ومن 

 والتي تعد وسيمة لتحديد الحالة النسبية لدرجات الخام، وبالتالي يمكن تفسير ىذه الدرجات و تقويم نتائجيا.

الدلالة  عد معالجة نتائج الاختبارات ثم استخلاص الاواسط الحسابية والانحرافات المعيارية يتم حساب فرقوب

 بين المراكز ت ستيودنت 

 اختبارات تقويم مستوى المياقة البدنية:-6

 

 بعد احماء جيد بمساعدة المدرب تبدأ الاختبارات بالترتيب.

 

 دقائق 6جري الاختبار الاول:

 غرض الاختبار:

 قياس القدرات اليوائية للاعبين )كفاءة الجيازين الدوري و التنفسي (
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 الادوات:

 ميقاتي-

 لاعب كرة قدم قانوني-

 فريق عمل مساعد-

 مضمار-

 الاجراءات:

 م بين كل قمع و اخر50وضع اقماع حول محيط الممعب ببعد  -

 حساب عدد الدورات لكل لاعب مقاسو بالمتر وأجزائو -

 وصف الاختبار:

 د جري.6جري اللاعب حول الممعب كرة القدم ويتم توقيت من البداية وتحسب لو -

 .الزمنية المسافة المقطوعة ضمن ىذه الفترة  ثم تحسب لو-
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 م سرعة من الوقوف.30اختبار جري الاختبار الثاني:

 

معرفة السرعة القصوى في الجري بالنسبة لمقصور الذاتي لوزن الجسم و سرعة رد الغرض من الاختبار:-

 الفعل.

 مضمار خاص بالجري بما يسمى برواق -م 30متر لقياس  -ميقاتيالأدوات 

 

 الاجراءات:

 تكون البداية من وضع الوقوف المائل -

 عمى اللاعب ان ينطمق بالسرعة القصوى الى غاية نياية المسافة المحددة.-

 لكل لاعب محاولتين وتسجيل الاحسن -

 دقائق   5زمن الراحة بين المحاولة والأخرى -

 

 
 

 اختبار صفة الرشاقة :الاختبار الثالث
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 (2×م1.5)معرفة رشاقة اللاعب( سرعة الجري وتغيير الاتجاه ) الغرض من الاختبار:

 صافرة -ممعب كرة قدم قانوني  -شريط متري لقياس المسافة  -ميقاتي -اقماعالادوات:

 الاجراءات:

م وثاني في نيايتو والقمع الثالث 3.5م نضع القمع الاول وفي بداية 1.5داخل ممعب كرة القدم وفي منطقة -

م و يقوم اللاعب بالجري حوليم في اقل وقت ممكن 1.5مستقيم و ثالث كذلك وصلا الى م باتجاه 2بعد 

 وتكون البداية من الوضع الوقوف .

 

 القفز الافقي من الثبات الاختبار الرابع:

 

 معرفة القوة الانفجارية لرجمين الغرض من الاختبار:

 

 طبشير ممون  -شريط متري الادوات:

 الاجراءات:

الشريط و النظر الى الأمام ثم تمديد اليدين الى اقصى حد مع الحفاظ عمى بقاء القدمين عمى الوقوف امام -

 الارض،ثم يضع علامى بالطبشور الممون كتقدير اولي.

 يقوم اللاعب بمرجحة الذراعين مع ثني الركبتين ثم يقفز الى اعمى لمحاولة تسجيل اعمى نقطة كتقدير ثاني -

 ما بين التقدير الثاني والأول تقاس المسافة بأخذ الفرق-

 لكل لاعب ثلاث محاولات وتحسب لو احسن محاولة-

 

 اختبار صفة المرونةالاختبار الخامس:
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 قياس مدى مرونة الجذع والفخذ في حركات الثني للامام والأسفل من وضع الوقوف .الغرض من الاختبار:

 سم 1قياس مدرج من الخشب مقسم بخطوط الى وحدات لكل وحدة منيا -الادوات:

 مقعد او كرسي يتحمل وزن الجسم بدون حدوث اي اىتزاز-

 

 الاجراءات:

 يثبت المقياس او المسطرة بحافة المقعد نصفو للاعمى و نصفو للاسفل -

فات الدرجات التي تقع في تكون في مستوى حافة المقعد العميا عمى ان تكون انحرا 0يلاحظ ان النقطة -

 النصف العموي بالسالب والتي تقع في النصف السفمي بالموجب.

 

 وصف الاختبارات:

 يتخذ اللاعب وضع الوقوف عمى حافة المقعد بحيث تكون القدمان ملامستان جانب المقياس -

بحيث تصبح الاصابع امام المقياس ومن وضع يحاول اللاعب  ولأسفل يقوم اللاعب بثني الجذع للأمام-

ثني الجذع بأقصى مدى ممكن مع ملاحظة ان تكون اصابع اليدين في مستوى واحد وان تتحرك لأسفل 

 .موازية المقياس

 يؤدى الاختبار من وضع ضم الركبتين -

   للإحماءاعطاء اللاعب محاولتين -
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المعدلات الاحصاىية:-7    

 

 

 :المتوسط الحسابي-1

 

 

 :الانحراف المعياري-2

 



 

 الخاتمة 



 الخاتمة
 

 الخاتمة 

من أجل النهوض لعبة كرة القدم في الجزائر  يستوجب علينا الإهتمام بالأصناف الصغرى و إعدادهم 
أعدادا صحيحا مبنيا على الأسس العلمية  للنهوض بالمستوى نحو الأفص و انطلاقامن هذا النقص أخذنا 

خطوطه الدفاعية ، الوسط ، الفضول العلمي للبحث في الموضوع تقويمتأثير واجبات مراكز اللعب و 
الهجومية في إحداث التباين في المتطلبات البدنية للعبي كرة القدم باعتبار الليقة البدنية لاعبي كرة القدم 

بإعتبار اللياقة البدنية أحد الوسائل المهمة التي تعمل على تحسين الأداء في اللعبة اذ لا يمكن اللعب 
ن لياقة بدنية جيدة ،كما تعتبر المهارات الأساسية أحد المرتكزات بمستوى جيد أثناء وقت المباراة دو 

الرئيسية في لعبة كرة القدم و التي تعمل هي كذلك على تحسين الأداء حيث دون إجادة اللاعب للمهارات 
 وعية ضالأساسية لا يستطيع أن ينفذ واجباته بشكل دقيق مما يشكل عائقا أمام تطبيق الخطة المو 

التي يستعملها  المدربون حاليا في تقويم مستويات لاعبيهم تعتمد أساسا على التقويم الذاتي  و إن الطريقة
دون اللجوء الى التقويم الموضوعي و المتمثل في الإختبارات و القياسات المقننة التي ترتكز على الأسس 

على مستوى  لمدربين للوقوفالعلمية ، و أن النتائج المتوصل لها من قبل الباحث يمكن أن تعتبردعما قويا ل
لاعبيهم و معرفة تطور أداءهم خلال التدريب ، و شملت عينة البحث فريق  اتحاد طولقة الرابطة الجهوية 

 .باتنة 

انب النرري  توصل الباحث الى وجود فروقات معنوية و أخرى عشوائية  بين مراكز وعلى ضوءالج 
حيث مراكز خط الهجوم أحسن نتيجة في كل من صفة اللاعبين لبعض العناصر من اللياقة البدنية ، 

 م(.5.9*2م( و صفة القوة ) القفز الأفقي من الثبات ( و صفة الرشاقة )جري  03السرعة )جري 

دقائق( وصف المرونة ثني  6كما ققت مراكز خط الوسط أحسن نتيجة في كل من صفة المطاولة )جري 
 .م يسجل أي نتيجة متقدمة الجذع إلى الأمام ، أما مراكز خط الدفاع فل
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