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  :مقدمة 

مما لاشك فیھ إن كرة القدم أصبحت لعبة ذات صیت عالمي من خلال عدد الجماھیر التي تستقطبھا 
قصد تحسین صورتھا شیئا فشیئا إذ أصبح لاعب كرة القدم  والإطارات التي تتكون في ھذا المجال

یصل ھذا الأخیر  احد أھم العناصر التي یمكن الاعتماد علیھا لتحقیق النتائج المرغوبة فیھا ،ولكي
إلى تحقیق كل ھذه النتائج وجب علیھ أن یكون تحت رعایة أشخاص وإطارات تعمل على إعطائھ 

من تخطیط جید وتحسین لمستواه ،فالمستوى البدني للاعب كرة القدم .كل متطلبات ھذه اللعبة 
ا من جراء ذلك یساھم بشكل فعال في جعلھ یرتقي بمستواه ویظھر ذلك جلیا في النتائج التي یحققھ

ھذا الأخیر ولكي تصبح أكثر تطورا وجب أن یتبع فیھ برامج تدریبیة تأخذ بعین اعتبار كل .
  .الجوانب التي قد تساھم في تحسین مستواه

كرة القدم إحدى أشھر واھم الألعاب و الریاضات التي تولیھا جماھیر والوسائل الإعلام أھمیة بالغة 
ة التعقید والتحدیث في فنیات وطرائق اللعب والى جانبھا یتزامن حیث دخلت في العالم مرحلة غای

تطور الذي یشمل نواحي متعددة ومنھا تطور طرائق التدریب من اجل تحقیق أسمى شكل لكرة 
القدم الذي یھدف إلى بلوغ الریاضي أعلى درجات الأداء المھارى المتقن والعطاء الفني الجمیل 

  .صون في كرة القدم من خلال برامج تدریبیة المنتھجة علمیابأقل جھد وھذا یسعى إلیھ المخت

ولقد رأى المختصون إن لطرق التدریب تأثیر من الجانب البدني والأداء المھاري،عند لاعبي كرة 
القدم والمعروف عن كرة القدم أنھا مستوى  الإعداد البدني یعتبر من أھم الجوانب التي یركز علیھا 

وصلت إلیھ الكرة العالمیة في ھذا المیدان فان مردودھا في الجزائر یبدو  المختصون وبالمقارنة ما
ھزیلا وینقص المردود في معظم المباریات البطولة سواء عند الفرق الكبرى أو الصغرى وبعد 

عدة ملاحظات ومتابعة عدة الفرق یبدو إن السبب ھذا الضعف یكمن في الطرق التدریبیة 
ازالت تعتمد على الأسلوب التقلیدي وعدم استعمال الطریقة المناسبة والتعلیمیة المتبعة والتي م

  .للمھارة الحركیة المناسبة أو الصفة البدنیة المناسبة

لقد الاصبح الاعداد البدني احد الدعائم الجوھریة في خطة التدریب السنویة من خلال فتراتھا 
الاعداد البدني یجب ان یراعي متطلبات ف.المختلفة ، ولقد تأكدنا علمیا على اھمیة الجانب البدني 

فقد اتفق العدید من اختصاصیو كرة القدم ان الجري یحتل مكانة ھامة في الجھد كرة القدم الحدیثة، 
المبذول والذي یختلف من حیث  الشدة فمن التسارع الى الاتطلاق بسرعة كبیرة وفي مختلف 

صوى ، توقفات مفاجئة ، قفزات مختلفة الاتجاھانومن خلال وضعیات متعددة ثم الجري بسرعة ق
  .اثناء الصراعات الفردیة
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كما تعتبر القوة العضلیة من اھم المولضیع التي نالت اھتمام الباحثین والنختصصین في كرة القدم 
والني اجمعوا على اھمیتھا فھي ذو تأثیر متزاید على مستوى الادأء ، حیث تشكل القدرة على 

ومات النتكررة باستخدام سرعات حركیة مرتفعة كالوثب عالیا لضرب الكرة التغلب على المقا
من الجري او المھاجمة وتغییر الاتجاھات  بالرأس او التصویب المفاجئ التصویب المفاجئ السریع

، كما تلعب دورا ھاما في مواقف اللعب المختلفة ویتضح ذلك في الانطلاق والدوران والتوقف 
  .ي تظھر ممزوجة في الادأء الحركيوالوثب المفاجئ والت

وقد شملت دراستنا جانبین ،الجانب النظري الذي یتكون من ثلاث فصول ،الفصل الأول تحدثنا فیھ 
عن متطلبات كرة القدم الحدیثة مع ذكر المبادئ الأساسیة والقوانین المنظمة لھا المرحلة العمریة 

ممیزاتھا واھم الخصائص ھذه المرحلة التشریحیة والمرفولوجیة والنفسیة آما  سنة19اقل من 
الفصل الثاني تحدثنا عن الإعداد البدني واھم الصفات البدنیة ،أما الفصل الثالث تحدثنا التدریب 

  .الریاضي أھم طرق التدریبیة وتم التخصص عن طریق التدریب الفتري

للبحث،أما الفصل  ن، الفصل الأول تم ذكر الطرق المنھجیةأما الجانب التطبیقي یتكون من فصلی
  .الثاني عرض وتحلیل ومناقشة نتائج الدراسة
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 :إشكالیة -1

باعتماد طرق تدریبیة مناسبة لكل صفة بدنیة امر لا یستھان بھ لما لھ من  تدریبي إن تبني نظام 
  .دورا فعال في انجاح ھذا النظام

ھو عملیة تلقي المعرفة والقیم والمھارات من خلال الدراسة والتعلیم مما یؤدي الى التدرب ولان 
تغیر دائم  في السلوك وإعادة تشكیل بنیة تفكیر الفرد العقلیة ومن ابرز السبل التعلم استعمال طریقة 

ة التدریب الفتري فمثلا ھذه الطریقة بالغة الاھمیة لكونھا تساھم بشكل كبیر في تنمیة السرع
  .الھوائیة القصوى والارتقاء على غیرھا من الطرق الاخرى

یشیر الواقع إلى افتقار كرة القدم الجزائریة إلى برامج المعدة بعنایة والمخطط لھا جیدا كتمرینات 
تكمیلیة أو مدمجة في مراحل الإعداد البدني سواء للكبار أو الناشئین، وان ھناك الفرق تفتقر إلى 

الحدیثة، فتحلیل احتیاجات ھذه اللعبة تتطلب من اللاعبین قوة بدنیة وقوة التحمل الوسائل والأجھزة 
طوال فترة المباراة لأداء الواجبات الدفاعیة وھجومیة والاندفاع البدني للسیطرة على الكرة 

  .والاستحواذ علیھا

جاریة وھذا یتطلب تدریبات خاصة ومقننة على تنمیة السرعة الھوائیة القصوى والقوة الانف
للرجلین وھذا بعد ما تأكد خبراء التدریب أن لھما تأثیر مباشر وأساسي على درجة تنمیة الصفات 
البدنیة الشاملة، وان ھناك ارتباطا وثیقا بینھما والمھارة، ومن خلال مشاھدتنا للمباریات إن معظم 

كثرة الإصابات مما اللاعبین لا یتسمون بالقدرة بالاستمرار على كفاءة بدنیة ومھاریة عالیة و
یعزي ذلك أن ھناك نقص واضح في الإعداد البدني وان ھناك قصور في البرنامج الإعدادي، 

في برامج تطویر ھذه الصفات مع تسطیر الجید ) سنة19اقل من (وكذلك عدم إعطاء ھذه الفئة 
الفسیولوجیة  والمحكم ومراعاة ان یكون الإیقاع مناسبا لسرعة اللاعب ، مع الاستعانة بالقیاسات

أساسیة مھمة في نجاح اي برنامج وتقنین البرامج التدریبیة في كرة القدم، وان  التي أصبحت
العلاقة بین البرنامج التدریبي والقدرات الفسیولوجیة وطرق تنمیتھا كیفیة تنمیتھا في ھذه المرحلة 

والعقلیة وأكثر المراحل لتنمیة العمریة والتي تعتبر مرحلة النمو السریع للنواحي البدنیة و الوظیفیة 
القوة والقدرة والتخصص الریاضي، بھدف رفع مستوى  الناشئین التي تعتبر القاعدة التي تضمن 

  :المستقبل الواعد لكرة القدم في بلادنا، وعلى ضوء ذلك نطرح تساؤلاتنا التالیة 

  :التساؤل العام

ـ ما مدى تأثیر البرنامج المقترح المبني على التمارین الفتریة القصیرة  على كل من السرعة 
  ؟سنة 19لدى لاعبي كرة القدم اقل من  للأطراف السفلیة الانفجاریةالھوائیة القصوى و القوة 

  :التساؤلات الجزئیة 

على ریة القصیرة  على التمارین الفتمجموعة حصص تدریبیة مقترحة مبنیة ـ ما مدى تأثیر 
 ؟ سنة 19لدى لاعبي كرة القدم اقل من  السرعة الھوائیة القصوى

على التمارین الفتریة القصیرة  على القوة مجموعة حصص تدریبیة مقترحة مبنیة ــ ما مدى تأثیر 
 ؟سنة  19لدى لاعبي كرة القدم اقل من  الانفجاریة للأطراف السفلیة
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   :ـ الفرضیات2

  :الفرضیة العامة  ـ1ـ2

على التمارین الفتریة القصیرة في تحسین كل من مجموعة حصص تدریبیة مقترحة مبنیة ساھم ت
 19اقل من لدى لاعبي كرة القدم  السرعة الھوائیة القصوى و القوة الإنفجاریة للأطراف السفلیة 

  .سنة

  :الفرضیات الجزئیة 2-2

على التمارین الفتریة القصیرة في تحسین السرعة مجموعة حصص تدریبیة مقترحة مبنیة ساھم تـ 
  لاعبي كرة القدمU19.الھوائیة القصوى لدى 

التمارین الفتریة القصیرة في تحسین القوة  مجموعة حصص تدریبیة مقترحة مبنیة ساھم علىتـ 
 U19.الانفجاریة لدى لاعبي كرة القدم   

  : ـ أھمیة البحث3

  .على تنمیة بعض الصفات البدنیة لدى لاعبي كرة القدم ـ معرفة مدى تأثیر التدریب الفتري

  .ـ معرفة أھمیة السرعة الھوائیة القصوى والقوة الانفجاریة في ھذه المرحلة العمریة

  .ـ الدور الھام الذي تلعبھ الطرق التدریبیة في تنمیة الصفات البدنیة

ة التدریبیة المناسبة في المجال وفائدة اختیار الطریق ةإبراز أھمیـ لھذا البحث أھمیة بالغة في 
  .الریاضي

  .ـ الارتقاء بمستوى ریاضة كرة القدم

  :ـ أھداف البحث4

  .أخذ فكرة دقیقة عن اھمیة القوة ومدى تأثیرھا على صفات السرعة والارتقاء -
الوصول الى عدة .التعرف على مستوى كل من القوة و السرعة و الارتقاء عند فئة الاواسط -

  .ماھیة الاعداد البدني فیما یخص القوة والسرعة و الارتقاءحقائق ألا و ھي 
 .محاولة تقدیم تشخیص لموضوع -
  .تطبیق ما اكتسبناه من معارف علمیة ومنھجیة قصد الاستفادة منھا -

  : ـ أسباب الاختیار الموضوع5

  .صلاحیة المشكلة للدراسة النظریة والمیدانیة ـ

  .الھوائیة القصوى والقوة الانفجاریة للأطراف السفلیةـتوضیح تأثیر التدریب الفتري على السرعة 

  .ـ تطویر عملیة التدریب في المجال الریاضي

  .ـ معرفة طریقة التدریب الفتري ودورھا في تحسین السرعة الھوائیة القصوى والقوة الانفجاریة

  .محاولة إعطاء بعض الحلول الاقتراحات لھذا الموضوع
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  :ـ تحدید المفاھیم والمصطلحات6

العملیات التدریبیة "یعرف التدریب الریاضي على انھ ":لغة:التدریب الریاضي  - أ
والتنمویة التي تھدف إلى تنشئة وإعداد اللاعبین والفرق الریاضیة من خلال التخطیط 

والقیادة التطبیقیة المیدانیة تھدف تحقیق أعلى مستوى ونتائج ممكنة في الریاضة 
  .فترة ممكنةالتخصصیة والحفاظ علیھا لأطول 

وتعني یسحب او یجذب وقدیما تعني traherمصطلح من كلمة لاتینیة ـtrainingالتدریب :اصطلاحا
  .سحب الجواد من مربطھ الى السباق

یعرف التدریب على انھ عبارة عن كمیات الجمل " holman"ـ البروفیسور ھولمان  
لانجاز الذي یؤدیھ،بحیث تتغیر المعینة المعطاة للریاضي في الفترة الزمنیة یھدف إلى دفع ا

  .وظائف الاجھزة الخارجیة والعضویة

تقدیم حمل تدریبي یعقبھ راحة بصورة متكررة أو تبادل المتتالي "یقصد بھا : التدریب الفتري -ب
  ."للحمل

تتمثل طریقة التدریب الفتري في سلسلة من تكرارات فترات التمرین بین كل تكرار وآخر "
   " .فواصل زمنیة

  :السرعة الھوائیة القصوى -ج

  .تعني اقصى قدرة للجسم على استھلاك الاوكسجین: لغة

آو عن قیمة او . ھي القیمة او الحجم لعنصر الاوكسجین الكلي المستھلك باللتر للدقیقة: اصطلاحا
  .1الحجم النسبي للأوكسجین المستھلك

  .اثناء العمل العضلي  یطلق على اكبر سرعة لاستھلاك الأوكسیجین: إجرائیا

ـ ھي قدرة وكفاءة اجھزة الجسم مجتمعة على امتصاص ونقل وامتصاص واستھلاك اكبر كمیة من 
عنصر الاكسجین اثناء عمل العضلي الاقصى الطویل وتقاس كلیا بحجم اكسجین مستھلك بالتر 

  .بالدقیقة

  

  

  

  

  

  

  
                                                           

.98، ص1992، دار المعارف، 7محمد حسن علاوي ، سیكولوجیة التدریب والمنافسة ، ط-
1
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  :القوة الانفجاریة_دـ      

  .البأس الشدة، ج قوات و قوى ، وھو شدید القوة اي شدید الاسر:لغة

ھي القدرة او التوتر الذي تستطیع عضلة او مجموعة عضلیة ان تنتجھا ضد مقاومة في : اصطلاحا
  .لفضل انقباض ارادي

ھي القدرة التي تستطیع الاطراف السفلیة والعلویة ان تنتجھا ضد مقاومة في افضل : اجرائیا
  ."صى سرعة ممكنةباق انقباض

  

على مقاومة اقل من )التغلب(القدرة على قھر "حول القوة الانفجاریة بأنھا "علي فھمي البیك"یقول 
 ".2القصوى ولكن في أسرع زمن ممكن

وبالتالي القوة الانفجاریة یستعملھا لاعب كرة القدم بكثرة وخاصة القوة الانفجاریة في الأطراف 
  .وارتقاء متكرر من اجل ضرب الكرةالسفلیة التي تتطلب منھ قفز 

  :ـ الدراسات السابقة والمشابھة7

تحلیل النشاط البدني للاعبي كرة  القدم ونتائجھ في التوجیھ ) 2008(دراسة دلال الكسندر-1  
  .تطبیق خاص للتدریب الفتري المرتفع الشدة و الألعاب المصغرة: نحو التدریب 

  :الھدف من الدراسة*

�مقارنة لاستجابة نبضات القلب أثناء أداء تمارین بدنیة تمارین للتدریب الفتري  وھدفت الدراسة ال
  .جري قصیر المدة و تمارین بدنیة مدمجة الالعاب المصغرة للاعبي  المستوى العالي

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

                                                           
2

.152،ص1999اسس ونظریات التدریب الریاضي، دار الفكر العربي، نصر، القاھرة،بسطویسي احمد، -  
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  - :عینة الدراسة*

لاعب من الدرجة الاولى الفرنسیة و ذلك  في الموسم  11240وقد  طبقت ھذه الدراسة على 
حیث  استعمل الباحثون جھاز تحلیل المباریات أمیسكو  لمعرفة  الاستجابات    2005-2004

  .القلبیة أثناء أداء تدریب الفترى الخاص  و أثناء أداء الالعاب المصغرة 

   .و اختبار النبضvo2maxتبارات حیث قام اللاعبون بأداء اخ

  :نتائج الدراسة

أن الألعاب المصغرة تسمح بأداء تدریبي یدني مدمج ھوائي مثل التدریب  خلصت الدراسة الى
  الفتري المرتفع  الشدة 

تحت عنوان تطویر السرعة الھوائیة للاعبي كرة القدم  )2009-2008 ( دراسة مامادودیوف- 2
  .سنة المعھد العالي للتربیة البدنیة و الریاضیة جامعة داكار السنغال 20تحت 

  :الھدف من الدراسة

  .سنة 18- 17وقد ھدفت ھذه الدراسة الى تطویر السرعة الھوائیة القصوى للاعبي كرة القدم 

  :عینة الدراسة*

سنة وذلك بتطبیق برنامج  18-17لاعبا تتراوح أعمارھم ما بین  22حیث  شملت عینة البحث 
  .تدریبي الخاص بالتدریب الفتري حیث قام الباحث بإجراء مجموعة من الاختبارات 

  . لقیاس السرعة الھوائیة القصوى  gakon15/45اختبار  - 1

 .نبضات القلباختبار النبض لمعرفة  - 2

  :سةنتائج الدرا*

حیث خلصت الدراسة الى ارتفاع في السرعة الھوائیة القصوى للاعبین الذین تتراوح اعمارھم 
  .سنة 17-18
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تحت عنوان التدریب لفتري الھوائي و الخاص  وتأثیرھما ) 2011-2010(دراسة فلورنسیرو - 3
  .مونبولیيعلى سرعة الاسترجاع القلبي اثناء الجھد الھوائي في الریقبي جامعة 

  :الھدف من الدراسة*

وكان الھدف من الدراسة التدریب الفتري الھوائي و الخاص  وتأثیرھما على سرعة الاسترجاع  
  . القلبي أثناء الجھد الھوائي في الریقبي

  :عینة الدراسة*

أسابیع حیث  8سنة و طبق البرنامج التدریبي لمدة  18-17وقد شملت عینة البحث لاعبي الریقبي
كانت فرضیة البحث للتدریب لفتري الھوائي تأثیر فعال على سرعة الاسترجاع القلبیةمقارنة 

  . georgegakone 15/45بالخاص و قد اشتمل  الباحث اختبار جورج غاكون

  : نتائج الدراسة*

ة احصائیة بین التدریب الفتري الھوائي والخاص وقد توصل الباحث الى أنھ ھناك فروق ذات دلال
  .لصالح التدریب الفتري الھوائي حیث أن ھذا الاخیر یسمح بسرعة الاسترجاع القلبي

 تحت عنواندراسة مقارنة بین التدریب الفتري)2013 -2012 (دراسة بومدین قادة وآخرون - 4
المركز  20و الألعاب المصغرة في تطویر بعض القدرات الھوائیة للاعبي كرة القدم تحت 

  تیسمسیلت  احمد بن یحي الونشریسيالجامعي 

  : الھدف من الدراسة*

  :كان الھدف من البحث 

مقارنة بین التدریب الفتري و الألعاب المصغرة في تطویر بعض القدرات الھوائیة للاعبي كرة - 1
  .ستة في  مرحلة المنافسة  20ت القدم تح

سنة  20قیاس مستوى اللاعبین  من حیث القدرات  الھوائیة و الانجاز للاعبي كرة القدم  تحت  - 2
  .في مرحلة المنافسة

  .في مرحلة المنافسة   والخططیةتحدید الخصائص التقنیة  - 3

  .والتكتیكیةتحدید العلاقة بین القدرات الھوائیة والقدرات التقنیة  - 4

  .تحدید وسائل و طرق قیاس السرعة الھوائیة القصوى  والحد الأقصى للاستھلاك الأوكسجین - 5

وكانت فرضیات البحث أن طریقة الألعاب المصغرة تنمي القدرات الھوائیة مثل  طریقة التدریب 
  .الفتري

  :و قد استعمل الباحثون مجموعة من الاختبارات تتمثل في

 vamival de Cazorla فام ایفل كازولا

  teste de Cooperاختبار كوبر  
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  :عینة الدراسة*

  :وقد شملت عینة البحث عینتین 

  .لاعبین  8اتحاد تیسمسیلت :عینة تجریبیة  - 1

  .لاعبین  8تیارت    أولمبیك مدرسة:ضابطةعینة - 2

  :نتائج الدراسة*

و قد خلصت الدراسة الى معرفة العوامل المؤثرة على القدرات البدنیة للاعبي كرة القدم في فترة 
  المنافسة 

  .ت القدرات البدنیة و الانجاز لكل فریق نالاختلاف بی
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 :النقد الدراسات  -8

فقد ان اغلب بعد اطلاعنا على مختلف الدراسات والتي كانت لھا علاقة بالموضوع بحثنا ،
الدراسات التي تطرقت الى العلاقة بین الارتقاء والسرعة والتدریب الفتري كل ھذا ساعدنا في 

الوصول واتخاذ منھجیة صحیحة في تناول الموضوع واختیار المنھج المناسب في ھذه الدراسة ، 
ت النظریة من امكننا الاطلاع العمیق على الاختبارات المستخدمة دون ان ننسى الاطر والاجراءا

 .الاحصائیة الوسائلحیث المنھج واختیار العینة او 
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  :تمھید

الیوم تتصدر مقدمة  أصبحت أنھاالریاضات الجماعیة شعبیة، حیث  أكثرتعتبر لعبة كرة القدم 
نتحدث  أصبحناالاھتمام  بھا لیس فقط على الذین یمارسھا ، بل تتعدى ذلك و  وأصبحالریاضیات، 

وھي لعبة ریاضیة .لھا جونب عدة أصبحتعلى الجانب الاقتصادي و السیاسي و الثقافي لھا ، و 
تمارس ضمن قوانینھا الخاصة و تملك ھیكلا تنظیمیا دقیقا ، لذلك یمكن تحلیل اللعبة و یمكن الكلام 

، وھذه الشروط كلھا  و كنظام ثانیا أولاعن المفاھیم الاساسیة التیس تحدد  لعبة كرة القدم كوسیلة 
تراعي لتحدید  القونین العامة لكرة القدم ، و تعلیم اللعبة في مختلف المیادین الریاضیة ، و الخوض 

من طرف  ةللممارسبھا في حلقة المنافسات عبر كل الازمنة باعتبارھا لعبة الملایین و الاكثر اقبالا 
  .الشعوب كلھا

مختلف الصفات و الخصائص التي یتمیز بھا لاعبي ھذه  و سنتطرق في ھذا الفصل ایضا الى تبیین
ي تمر بھا ھذه الفئة من نمو جسمي ، المراحل الت سنة حیث سیتم توضیحھا في)19-17(الفئة 

ریة التي یتصف ھا لاعبي ااجتماعي و علي وغیرھا ، كما سنتطرق الى اھم الصفات البدنیة و المھ
  .ثم نتطرق لھا بالتفصیل فیما یخص لعبة كرة القدم على الخصوص ھذه الفئة بصفة عامة ،

و لعبة القدم من الالعاب التي تتطلب تطویر  الصفات البدنیة   و المھاریة للاعبین ، وھذا حتى 
مع جمیع المتغیرات الموجودة فیستطیع تحقیق  یتأقلمیصبح ذو مقدرة على ان یصمد لوقت طویل و 

كل فترة عمریة لھا خصائص و ممیزات خاصة لدى الریاضیین ، و النجاح ، وضف الى ذلك ل
  .لاعب كرة القدم كغیره لھ صفات و سمات بدنیة و فیزیولوجیة تمیزه

و لھذا سوف نتطرق في ھذا الفصل الى المتطلبات البدنیة و المھاریة للاعبي كرة القدم و 
ي الفترة التي تتمیز بالنمو و خصائص فئة الاواسط این یكون فیھا اللاعب من سن الشباب ، وھ

 .التطور في عدة اجزاء من الجسم حیث تؤثر علیھ نفسیا و ذھنیا
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 :كرة القدم الحدیثة-1-1

 :ملامح كرة القدم الحدیثة1-1-1-

إلا  ان تلك المقولة ھي نصف الحقیقة ما لم " للدفاع  ان الھجوم احسن و سیلة: ھناك مقولة قدیمة تقول
یكن ذلك الھجوم قادر على التحول السریع الى الدفاع ، ففریق ممتاز في الھجوم لا یعني طبقا للقول 

حصولھ على امتیاز بالدفاع ، فكرة القدم تصبح لعبة راقیة جدا حینما یكون التوازن بین الدفاع و 
لاخیر في المباریات على الطرق الدفاعیة الا ان الھجوم و تسجیل الاھداف ا التأكیدالھجوم ، ورغم 

یظل الجانب الاكثر تشویقا في الملعب ، وفي كرة القدم الحدیثة اصبحت التشكیلات الدفاعیة صعبة 
جدا حیث اصبح على المھاجم ان یبدل جھدا كبیرا في سبیل التخلص في الرقابة ، و بجانب تطور 

الواجب الھجومي لا یقتصر على المھاجمین  فأصبحفقد تطورت الخطط الھجومیة  الخطط الدفاعیة
، حتى اصبحت بعض الخطط ترتكز على جعل المھاجمین عناصر  اللاعبینفقط فقط بل على كل 

 1.الوسط و مدافعي الجناح  للاعبيلتنفیذ المناورات  الھجومیة و ترك مھمة التھدیف و التسجیل 

 :القدم الحدیثةمتطلبات كرة -1-1-2

 :كرة القدم الحدیثة للاعبيالمتطلبات العامة -1-1-2-1

) 1972(عاما عن اسلوب اللعب حالیا ،فمنذ سنة ) 20(لقد اختلف اسلوب كرة القدم منذ عشرین 
تدرج اسلوب اللعب الھجومي حتى صار یتمیز افراد الفریق الجید خططیا بالقوة و الفھم الصحیح 

لمتوالي على مرمى الفریق المنافس مع الابتعاد عن اللعب للخلف او اللعب على الاداء القوي و ا
لعرض الملعب او الملعب او بطئ في تحضیر الھجمات او المراوغات الغیر مجدیة ، و ھذا 

لقد ترتب على قرار الاتحاد بجعل الفریق تل الدفعي للفریق المنافس ، ومحاولة للتغلب على التك
واحدة فمنذ ذلك الوقت ) 1(نقاط و الفریق المتعادل على نقطة ) 03( ثلاثالفائز یتحصل على 

أصبح كل فریق یبحث عن الفوز الذي ینقلھ بسرعة الى مرتبة عالیة كما ان الخسارة تجعلھ في 
  .مرتبة أدنى كثیرا 

  

  

  

  

  

  

  

  

                                                           
  .253، ص1999عمان، : ثامر محسن إسماعیل موقف مجید المولي، التمارین التطویریة لكرة القدم،دار الفكر للطباعة والنشر والتوزیع 1
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حالات اللعب تتغیر بصورة   و أثناء المقابلة یكون اللاعبین على اتصال مباشر مع الخصم ،
سریعة و في كل حالة یجب على اللاعب إیجاد الحل المناسب و الفعل و بأسرع وقت ممكن ، عن 

عمل لاعب كرة القدم ذو طابع تكراري متغیر ، العملیات الحركیة متغیرة و تختلف الواحدة عن 
  .رقفالأخرى فالجري متنوع بالعمل بالكرة أو المشي أو التوقف أو ال

و یشیر الأخصائیون إلى أن جزءا كبیرا من العملیات الحركیة للاعب كرة القدم یشغلھ الجري  
الذي یتطور من البطئ إلى السریع إضافة إلى إلى الانطلاق الذي یتحول من توقف مفاجئ او تغییر 

  .خاطف للسرعة او الاتجاه 

ي و الذكاء في اللعب ، مع التحضیر و حالیا نشاھد مباریات في كرة القدم یغلب علیھا الجانب الفن
، فالفرق ذات المستوى  العالي لھا اتجاه تطویر اللعب مثل ما ھو علیھ في  للاعبینالبدني الجید 

الریاضیات الأخرى كرة السلة كرة الید فالكل یھاجم و یدافع في أن واحد وھذا ما اجبر المدربین 
دني ، التقني ظن التكتیكي النظري و الجانب على الاھتمام بتحضیر اللاعب في شتى جوانبھ الب

  1.النفسي و ھذا استجابة لمتطلبات الإستراتجیة الحدیثة

تكتیكیة و -زیادة في شدة اللعب ،تترجم بارتفاع عدد العملیات التكنیكو لأخرىو نسجل من منافسة 
اخصائیون امثال  لدراساتو الجري لمسافات اطول و استنادا   التنفیذسرعة  

 .و التسجیلات التي قام بھا لوكتشیوف) 1975(سنة   AKRAMOVفاكرمو
N.LUKCHIOUV 3 " موضحة في الجداول التالیة) 1981(سنة:  

 یوضح أھم المھارات التي یقوم بھا لاعبي كرة القدم و ھذا في السبعینات ،) : 01(الجدول رقم 
حیث تخضع ھذه المتغیرات لمراكز اللعب و المھمة التي تم التخطیط لھا من قبل المدرب ، في 

  2.) دقیقة  60-55(حین الوقت الفعلي خلال المباراة یتراوح ما بین 

  

  

  

  

 

 

 

 

 

  

                                                           
  .187،188، ص1997كلیة التربیة البدنیة والریاضیة، المنیا، سابقا،: حنفي محمود مختار، المدیر الفني في كرة القدم، دار النشر1

2R.a.akraamov,selection et preparation des jeunes footballeurs, des publications,alger,p.36. 
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  .اھم مھارات لاعبي كرة القدم): 01(الجدول رقم 

  الملاحظات  التقدیر  المھارة
  /  كلم07-05من   مسافة التنقل 

  م900-6000ما یناسب -  انطلاق 80-30من   عدد الانطلاقات 
  /  قفزة 06-02من   قفزات عمودیة

  /  صراع 42-14من   صراع من اجل الكرة 
  /  تمریرة  45-29من   عدد التمریرات

  /  مرة30-18من   عدد مرات مراقبة الكرة 
  /  مراوغة07-02من   عدد المراوغات

  /  مرة  16-03من   عدد مرات صد الكرة 
  /  قذافات 07-04من   القذف اتجاه المرمى

  .اوقات الجري حسب خطوط و مراكز اللعب ) :2(الجدول رقم 

  الوقت  خطوط و مركز اللعب 
  ثانیة 37دقیقة و 23  مھاجمو الوسط

  ثانیة  07دقیقة و  22  مھاجمو الجناح 
  ثانیة 07دقیقة و  22  لاعبي وسط المیدان 

  ثانیة 04دقیقة و  20  المیدانلاعبي وسط 
  .مكتسبات اللاعبین الناجحین مستقبلا) 03(الجدول رقم

أن اللاعبین الذین یملكون ھذه  N.M LUKCHIONOV (1981 ( حسب قول الأخصائي
  1.تدریبا خلال الموسم) 520(مقابلة ،و تحمل ) 70-60( الصفات  یستعطون في المستقبل لعب 

  

  

  

  

  

 

 

 

 

  

                                                           
1 Batte (a), le football et devenus,meilleur,editionvigot:paris,1969,p14. 
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  القیمة  الخصائص 
  ثا/ م  11.30الى  11.00من   السرعة القصوى للجري

م 3000ثا بمعدل /م 54.90الى  47.00من -  سرعة المداومة 
  دقائق  10-ثانیة 40دقائق و  09في 

  دقیقة / كلغ/ مل 70-60من   الاستھلاك الأقصى للأكسجین 
  سم 80-75من   القفز نحو الاعلى في وضعیة الوقوف

  كلغ 54الى  05من   الجسمیةنسبة الدھون في الكتلة 
  كلغ 54الى  05من   الكتلة العضلیة

  .متطلبات لاعبي كرة القدم الحدیث حسب مراكز اللعب  -1-1-2-2

  .متطلبات لاعبي الدفاع-1

  .یقوم كل افراد الفریق بالدفاع من لحظة فقدان الكرة-

  .استخدام ظھیر الوسط خاصة الظھیر القشاش و الحر -

  .الجناحین و مراقبتھم اللاصقة  الدفاع القوي ضد-

  .المراقبة اللصیقة للمھاجمین الخطرین-

  .عدم التھور و الاندفاع عند القلة العددیة -

  1.یعود لاعبو الوسط لغلق منطقة اللعب المباشرة الخطرة -

  :متطلبات لاعبي الھجوم/ 2

 ان یعمل جمیع الفریق على تنفیذ خطط اللعب التي تدربوا علیھا - 1
 العمل على مساعدة الزمیل المستحوذ على الكرة  - 2
 .مائلا أمام و خلف المدافعین) المھاجم(جري اللاعب الحر  - 3
 .جري المھاجم في الداخل الملعب للأھداف التالیة - 4
 مساعدة الزمیل الذي معھ الكرة في الوسط - 5
 خلق مساحة فارغة في الجناح  - 6
 .قبتھ ،القادم من الخلففسخ المجال الھجومي لمدافعي الجناح الذي تصعب مرا - 7
 عدد ممكن بأكبرالمشاركة في انھاء الھجوم  - 8

  

  

  

 

                                                           
  .32،ص1995حنفي محمود، التطبیق العملي في تدریب كرة القدم دار الفكر العربي القاھرة،  1
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تضع كرة القدم الحدیثة متطلبات كثیرة على اللاعبین و على : الوسطمتطلبات لاعبي /3
فخذ الوسط یشكل الخط الاول  في المناطق الحاسمة من الملعب ، اللاعبینالخصوص على بعض 

للتكتل الدفاعي و یعتبر حلقة وصل بین الھجوم و الدفاع ، و تعتبر منطقة الوسط المنطقة التي یمر 
 اللاعبینالى كل ھذا فان لاعبي الوسط ھم احسن  بالإضافةإیابا ذھابا و  اللاعبینمنھا اكثر 

بین احسن لاعبیھم في ھذا الخط رو بناءا على  ذلك یوزع اغلب المد المساندین لخط الھجوم ،
باعتبار ان كرة القدم الحدیثة لمن یمتلك منطقة الوسط ،و لكي یكتمل ھذا المفھوم یجب على لاعبي 

،  وان اولى مھمات لاعبي الوسط ھو تقدیم العمق الدفاعي و الذي احدهالوسط العمل كوحدة و 
و یمكن ترتیب الوجبات . تشكل نقاط الانحراف في لعب المثلثات الدفاعیة  یرتبط بمسؤولیاتھم في

  : كالأتيالتكتیكیة  للاعبي  الوسط 

  .لأخرتحویل اتجاه اللعب من جانب -

  .الاحتفاظ بالكرة و البدء بتطبیق الخطط الھجومیة مبدأتطبیق -

  .لھزیمة الدفاع كأسلوبالقیام بتنفیذ المناورات الجداریة  -

  .ھدیف و الھجوم المباشرالت -

  )الدفاع المتقدم(تشكیل جدار الدفاع الاول -

  .الخصم لاعبي المراقبة-

  :متطلبات مدافعي الجناح/4

التقدم في خطط اللعب ، الزم المدافعین المشاركة في الھجوم و انجاحھ باعتبارھم یتقدمون من 
  1.الخلف حیث تصعب مراقبتھم ،و حررھم من الالتزام بالدفاع فقط

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

                                                           
  179محسن اسماعیل، موقف مجید المولي، مرجع سابق، ص ثامر 1
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  : و تعتبر منطقة الجناح من المناطق الحیویة و دلك لأسباب التالیة

  .الفراغات الواسعة عند الأجنحة  باعتبارھا مناطق ھجومیة غیر مباشرة-

  .قلة المدافعین في الناطق الجانبیة-

  1.صعوبة التغطیة من المدافعین أنفسھم-

واجبات اضافیة لمدافعي الجناح بتحویلھم الي مھاجمین جناح و  الحدیثةو لدلك تتلقى كرة القدم 
الي مھاجمین انھاء الھجوم ، و یتم ھدا خاصة ادا اراد المدرب الاحتفاظ بلاعبي خط الوسط  حتى

  یتمكن من التحكم في وسط الملعب حتىكاملین 

خطیطي لتومن اھم الخطط التكتیكیة الھجومیة الملقاة علي عاتق مدافعي الجناح ھي أ
"overlap ."2  

 : المتطلبات البدنیة للاعبي كرة القدم الحدیثة -1-1-2-3

یلعب العامل البدني في كرة القدم دورا مھما و ھو الحال في الریاضیات الجماعیة الاخري و یعتمد 
  :على المبادئ و منطلقھا ان یكون اللاعب قد مر بعدة مراحل ھي

تتمثل في ممارسة كرة القدم عفویا في الملاعب او الاحیاء بصفة عامة التي تعیش فیھا،  :الھوایة
  .ویتم انتقائھ في المدرسة او احد الاندیة الریاضیة القریبة ثم یبدا بعدھا منعرجا اخر

ي یتم بواسطة المشرف ، المعلم او المدرب الذي ینظم الیھ ھذه الحالة یبدأ الھاو: التعلیم او التدریب 
الجانب التكتیكي و عندھا یتم التحضیر البدني الذھني اي اللیاقة  یأخذفي التخصص المعمق ، اي 

  .البدنیة المناسبة لممارسة كرة القدم
المطاولة،القوة، المرونة  : یمكن حصر الصفات البدنیة الضروریة العامة لكرة القدم فیما یلي 

ریاضي إلى تنمیة الصفات البدنیة العامة التي یمكن الرشاقة، التوافق والتوازن إذ یھدف المدرب ال
على أساسھا بناء الصفات البدنیة الخاصة بلعبة كرة القدم تطویرھا، وكفاءة الجھازین الدوري 

  والتنفسي والقوة العضلیة والعصبیة بوضعھم أھم الصفات لاعبي كرة القدم، ویساعد ذلك على ما 
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یسمى بالاقتصاد الحركي في الجھد بأداء الحركات السلیمة بأقل جھد فسیولوجي ممكن مع أداء 
 ".عالي مھاریاوخططیا

  :المتطلبات المھاریة للاعبي كرة القدم الحدیثة -1-1-2-4

  :تعریف المھارة الحركیة -

معین في  كل الحركات الضروریة الھادفة التي تؤدي بغرض"تعرف المھارات في كرة القدم بأنھا
  ."اطار قانون كرة القدم  سواء كانت ھده بالكرة او بدونھا

  :و تنقسم المھارات الاساسیة للعبھ كرة القدم الى نوعین و ھذا حسب وجود الكرة كما یلي

  ).المھارات الاساسیة البدنیة( المھارات الاساسیة بدون كرة  -
  .المھارات الاساسیة بالكرة -

  .یطلق علیھا اسم المھارات البدنیة:  بدون كرة المھارات الاساسیة 1-1-2-4-1

یمتاز جري لاعب كرة القدم بخصائص معینھ فھو یقوم باستمرار  :الجري و تغییر الاتجاه/ 1
علما ان مجموع . بإعمال بدنیة كثیرة طوال المباراة ، كما انھ یجري دائما اثناء المباراة بدون كرة 

 88(اء المباراة لایزید عن دقیقتین و ھذا یعني انھ یبقي الوقت الذي یلمس فیھ اللاعب الكرة ان
 1. بدون كرة یجري في كل الاتجاھات فنلاحظ ان عمل اللاعب بدون كرة اكثر منھ بالكرة) دقیقة

و تتمیز طریقة جري اللاعب بخطوات قصیرة نوعا ما و سریعة مع انثناء خفیف في الركبة بدون  
  .تصلب و بذلك یكون اكثر اتزانا و قدرة على تغییر اتجاھھ و سرعتھ في اي لحظة و باستمرار

) یةثان 150الى  60(للاعب مع الكرة اثناء المقابلة یتراوح بین  و یضیف بان الوقت الذي یستغرقھا
  .و ھذا حسب مركزه ووظیفتھ، اما بقیة المقابلة یبذل في الدفاع و الھجوم لمساعدة الرفاق

حول ھذه المھارة انھا تتمیز بان اللاعب یغیر من سرعتھ كثیرا اثناء " بطرس رزق الله "و یقول 
ي جریھ فھو لا یجري بإیقاع منتظم ، و دائما یغیر من توقیت سرعتھ وفقا لمتطلبات تحركھ ف

  .الملعب و اخذه الاماكن یضاف الى ذلك ان تغیره توقیت سرعة اللاعب ھو خداع الخصم
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اصبح ضرب الكرة بالرأس في كرة القدم الحدیثة عملا مھما جدا كمھارة :الوثب لضرب الكره/2
مؤثرة في نتائج المباریات و یتطلب حسن و مقدرة اللاعب على اداء ھذه المھارة بالاتفاق و الكمال 

المطلوبین الى قدرة على الوثب بالطریقة السلیمة و الوصول الى اقصى ارتفاع ممكن و قد یكون 
ان وثب اللاعب للتعامل مع  ،او بعد الاقتراب جریا بعد الجري جانبا او خلفا  الوثب من الوقوف

  :الكرة یرتبط بعدة مظاھر منھا

  .الوثب للوصول الى وضع ممكن من التعامل مع الكرة-

  1.الوثب للوصول الى وضع یمكن من التعامل مع الكرة في الوقت المناسب -

میز بھ لاعب كرة القدم الحدیثة ھو القدرة على اداء من اھم مای: الخداع و التمویھ بالجسم / 3
حركات الخداع بالجذع و الرجلین ، ویقوم بالخداع و التمویھ لاعبوا الھجوم و الدفاع سواء بسواء 
فتغییر اللاعب المھاجم لسرعتھ او اتجاه جریھ او الخداع بأخذه خطوة جانبا ثم التحرك الى الجھة 

المضاد لحركة الخداع الاولى ، و الخداع بالجسم و القدیمین متعدد  الاخرى بمجرد استجابة اللاعب
و متنوع و یتوقف على مقدره اللاعب الفردیة و یتطلب من اللاعب ان یكون على جانب كبیر من 

  .الرشاقة و المرونة و التوافق العضلي العصبي بالإضافة الى مقدرة اللاعب على التوقع السلیم

 د اصبح من الضروري في ممارسة لعبة كرة القدم الحدیثة ان یأخذلق: وقفة لاعب الدفاع/4
اللاعب الوضعیة الصحیحة التي تتناسب و تساعد اللاعب علي ان یحقق المھارات الاساسیة للعبة 

و بسرعة وخفة جیدة و من اجل الحیلولة دون ھجوم الفریق الخصم یجد اللاعب نفسھ مضطرا الى 
متباعد القدمین قلیلا مع انثناء ) وكذلك حارس المرمى( الدفاع الوقوف یشكل صحیح  یقف لاعب 

القدمین ، و یثني الجذع قلیلا للإمام مع تباعد  خفیف في الركبتین بحیث یقع مركز ثقل الجسم على
الذراعین قلیلا عن الجسم و یسمح ھذا الوضع للاعب بسرعة التحرك في اي اتجاه اما حارس 

انبا استعدادا لتلقي الكرة و خلاصة القول بانھ یجب الاھتمام بتدریب المرمى فیرفع ذراعیھ اكثر ج
الناشئین الذي یتم انتقائھم على المھارات البدنیة بنفس قدر الاھتمام بالتدریب على المھارات 

  .الاساسیة بالكرة
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  :وتتفرع المھارات بالكرة الید الي مایلي:المھارات الاساسیة بالكرة -1-1-2-4-2

السیطرة على الكرة تعني امتلاكھا ووضعھا تحت :  یقول حنفي مختار : السیطرة علي الكرة / 1
  .تصرف اللاعب  كي یحركھا بالطریقة التي تتناسب الموقف المتواجد فیھ

كي یستطیع ان یتحكم في  باللاعو نرجع اھمیة السیطرة على الكرة القدم الحدیثة الى ان 
فقد یسیطر علیھا .الكرة لا بد علیھ ان یخفض من سرعتھا للدرجة التي تناسب تصرفھ فیھا

اللاعب باقافھا تماما بواسطة جزء معین منسجمة او قد یقلل فقط من سرعتھا او قد یكسبھا 
ان  باللاعقوة و سرعة كي یتحرك في الاتجاه الاتي ، وكل ذلك یتوقف على ما ینوي 

یتصرف من خلالھ بالكرة و بالرغم من ان التمرین المباشر في كرة القدم امر مرغوب فیھ 
ایضا عن السیطرة على الكرة بمعنى التقلیل من سرعتھا او ایقافھا في  ىانھ لا غن إلا دائما

  .ن یمكن من التحكم فیھا بشكل افضلالكثیر مم

  :علیة الكرة عدة انواع ھيللسیطرة  :للسیطرة على الكره الانواع الرئیسیة-

استخدام باطن القدم في استلام الكرة ھو اكثر : استلام الكرة المتدحرج على الأرض بباطن القدم / أ
  ضمانا من الطرق الاخرى نظرا لكبر المساحة في عملیة الاستلام وھي باطن القدم

ج القدم لاستلام الكرة یستعمل خار: استلام الكرة المتدحرجة على الارض بجانب القدم الخارجي/ب
الارضیة الاتیة من اتجاه  جانبي ویتم ذلك بمد  اللاعب جانبا في اتجاه الكرة ثم تسحب عند 

  .لامتصاص سرعتھا للكرةملامستھا 

یستعمل وجھ القدم لاستلام الكرة المنخفضة التي في مستوى : استلام على الارض بوجھ القدم-ج
 .الا رضیة ، و لكنھا لا تصلح للكراتض و تحت مستوى الركبة راعلى من الا

ھو عبارة اخضاع كل كرة تأتي للاعب باستخدام الارض كمعاملك مساعد مع  :كتم الكرة/ 2
  :الجزء المراد التم بھ في السیطرة على الكرة، وینقسم ھذا النوع من الى ما یلي

  

  

  

  

  

  

  

یقوم اللاعب برفع الساق الكاتمة للخلف مثنیة من الركبة و الفخذ على ان : كتم الكرة بباطن القدم/ أ
یستدیر للقدم للخارج قلیلا مع مراعاة ان یكون القدم مع السارق زاویة قائمة ثم ترجع بعد ذلك 
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لیقابل باطنھا الكرة المرتدة من الارض لامتصاص قوتھا لترد الارض مرة اخرى و یمیل  للإمام
على حفظ اتزان الجسم مع مراعاة ان تثبت الراس  نالذراعاالساق الكاتمة و تعمل الجذع في اتجاه 

  .و یركز النظر على الكرة

قلیلا وھي منثنیة من مفصلي  لأعلىبرفع الساق الكاتمة  باللاعیقوم : كتم الكرة بأسفل القدم/ ب
مناسبة تساعد كما یثني مفصل القدم وھو مرتخ بحیث یكون على الارض زاویة  الفخذالركبة و

قلیلا  لإمامبھا ، و ثناء اداء حركة الكتم یمیل الجذع  مالارتطاالكرة الیھ مرة اخرى بعد  دارتدا على
  .و تكون الراي مثبتة و النظر مركزا على الكرة  على حفظ اتزان الجسم  نالذراعاو تعمل 

الساق الكاتمة عبر الجسم و امامھ في اتجاه الساق غیر الكاتمة  تمرجح: كتم الكرة بجانب القدم/ج
ثم تمرجح مرة اخرى للخارج و ھي مثبتة من الركبة وفي ھذه الاثناء یواجھ مفصل القدم جانب 

لیمتص و یوجھھا مرة اخرى الى الارض و  بالأرض ااصطدامھالقدم الخارجي للكرة مرتخیا بعد 
لیلا و تبقى الذراعین  بالقرب من الجسم  للاحتفاظ باتزانھ و تثبیت ق لإمامالجانب ، و یمیل الجذع 

  .الراس على ان یتابع النظر اكثر

  امتصاص الكرة / 3

و ذلك بثني مفصل  لأعلىیقوم اللاعب برفع الساق الممتصة للكرة : امتصاص الكرة بوجھ القدم/أ
مسار الكرة و ھو مرخي ،  الأماميالفخذ كما یثني الركبة و یفرد مفصل القدم بحیث یواجھ القدم 

لامتصاص الكرة و تقلیل  للأسفلفي اللحظة التي تسبق ملازمة الكرة بوجھ القدم تنخفض القدم 
  .باللاعسرعتھا بالتدریج لوضعھا على الارض امام 

ترفع الساق الممتصة للكرة وھي مثنیة من الركبة بحیث یستدیر  :امتصاص الكرة بباطن القدم/ب
الامتصاص قوة اندفاعھا على ان   للخارج لیوجھ باطن القدم مسار الكرة وھو مرتخشن القدم 

ة ملامستھا مما یساعد على امتصاص قوتھا ویكون الجدع طبیعیا ظتتراجع القدم للخلف قلیلا لح
  .للكرة مع تركیز النضر علیھا ملامستھة ظعلى اتزان الجسم وتبیت الراس لح الذراعانوتعمل 
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  :امتصاص الكرة بالفخذ/ ج

ترتفع ركبة الساق الممتصة لأعلى بحیث یصبح موازیا للأرض تقریبا و مواجھا لمسارھا و  
یلاحظ ان تكون عضلات الفخذ الأمامیة مرتخیة قدر المستطاع و في لحظة ملامسة الفخذ للكرة 

الأرض امام  ىینخفض الفخذ لأسفل بسرعة تتناسب مع سرعتھا لامتصاص قوتھا كي تسقط عل
على حفظ اتزان  ن، و یأخذ الجذع وضعھ الطبیعي و یمیل الراس للإمام و تعمل الذراعا باللاع

  .الجسم و النظر یكون مركز على الكرة

  : امتصاص الكرة بالصدر/د

في اتجاه خط سیر الكرة على ان یقطع بصدره خط سیرھا فیقف متباعد الساقان و  بیقترب اللاع
ي تریحھ ، وقد تكون ھناك ساق متقدمة عن الاخرى مع ثني الركبتان و یتوزع ثقل یأخذ المسافة الت

الجسم على الساقین و یمیل الجذع للخلف قلیلا و یتم ذلك برجوع الراس للخلف و تكون نتیجة ذلك 
تقوس الظھر للخلف مع بروز الصدر للإمام وفي لحظة ملامسة الكرة فان عضلات الصدر تكون 

  .مرتخیة تماما

تعتبر مھارة ضرب الكرة بالقدم اكثر " حنفي محمود مختار"یقول :مھارة ضرب الكرة بالقدم/4
ارة ھو تمریر كرة القدم وھدف استخدام ھذه المھ المھارات استخداما على الاطلاق خلال مباریات

ویعتبر استخدامھا بھدف التمریر و ھي لأكثر بنسبة عالیة وھي بذلك  التصویب او التشتیت 
  1.تستخدم مھارة تربط بین المھارات المختلفة اثناء المباراة

تعتبر مھارة ضرب الكرة اھم المھارات جمیعا لان مھارات الجري " فیقول " بطرس رزق"اما 
وسائل لإصابة مرمى الخصم و غالبا ما بالكرة و السیطرة علیھا و المحاورة و لمھاجمة ما ھي إلا 

  2.تؤدي ھذه الاصابات بضرب الكرة وفي بعض الحالات بالرأس

  

  

  

  

  

  

 

  

                                                           
1
  88حنفي محمود مختار، الاسس العلمیة في تدریب كرة القدم، مرجع سابق،ص 
2
  .131بطرس رزق الله، مرجع سابق، ص 
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تنقسم ضربات الكرة القدم  الى عدة انواع رئسیة : الانواع الرئیسیة لمھارة ضرب الكرة بالقدم
  :و منھا ماھو شاسع الاستخدام و ھي 

 .القدم ضرب الكرة بالبطن/ أ

  .الأماميضرب الكرة بوجھ القدم / ب

  .الداخليضرب الكرة بجانب القدم / ج

  .ضرب الكرة بجانب القدم الخارجي/ د

  : مھارة تمریر الكرة/ 5

ان عملیة تمریر الكرة بین اعضاء الفریق ھي اساس الانسجام ومفتاح التفاھم بین ألاعبین داخل 
فكلما كان التمریرات ومناولات دقیقة وصحیحة ومتقنة كلما كانت عملیة الوصول الى  الساحة ،

  .فریق الاخر وأخطر نتیجة

  :وینقسم التمریر الى قسمین

  .التمریر القصیر الارضي / أ

  .التمریر الطویل العالي/ ب

 .مھارة ضرب الكرة بالرأس/ 6

 ضرب الكرة بالرأس من الثبات / أ

  من الثبات للإمام ضرب الكرة بالراس*

  ضرب الكرة بالرأس من الثبات للجانب*
  من الاقتراب بالرأسضرب الكرة /ب

  .الطیرانمن  بالرأسضرب الكرة /ج
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المراوغة ھي فن التخلص منت الخصم مع قدرتھ على تغییر اتجاھھ و ھو : مھارة المراوغة/7
یحتفظ بالكرة بسرعة مستخدما بعض حركات الخداع التي یؤدیھا اما بجذعھ او بقدمیة، وھي سلاح 

  .اللاعب وعامل أساسي في تنفیذ الخطط الھجومیة الفردیة والجماعیة 

  المراوغة من الامام /أ

 واحدةانب مرة المراوغة بالتمویھ للج*

 المراوغة بالتمویھ للجانب مرتین*

  للإماموالجانبالمراوغة بدفع الكرة * 

  المندفعالمراوغة بتمریر الكرة الى جانب المنافس *

  المراوغة بالطریقة المقصیة*

 المراوغة بسحب الكرة خلفا*

  للتصویبالمراوغة بالتمویھ *

  .من الجانب المراوغة/ ب
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  :الكرة مھاجمة مھارة/8

یكونفي الذیالمحاولة التي یقوم بھا اللاعب "  ھيبان مھاجمة للكرة " مفتي ابراھیم حماد"یعرف
ص الكرة التي في حوزة اللاعب المھاجم أو اثناء تبدلھا من لاعب موقف الدفاع بھدف استخلا

  او العمل على  لأخرمھاجم 

  1".تشتتیھاوضعھا تحت السیطرة او 

تؤدي ھده المھارة حینما یكون اقتراب اللعب المستحوذ على الكرة من : الإمامالمھاجمة من / أ
امام اللاعب المدافع مباشرة وجھ لوجھین وتعتبر المھاجمة من الامام من اكثر طرق المھاجمة 

  .استخداما في كرة القدم

 .لیواجھھیقوم اللاعب المدافع بالجري في اتجاه اللاعب المنافس المستحوذ على الكرة  -
تشیر القدم الثابتة للاتجاه الذي سیقوم فیھ المدافع بمحاولة استخلاص الكرة مع نقل ثقل جسم  -

 .اللاعب على بالقدم الثابتة
تستدیر قدم الرجل المھاجمة للكرة للخارج من مفصل الفخذ بشد عضلات ومفصل الرجل  -

رة وكأنھا ستؤدي مھارة ركل مع انثنائھا قلیلا من مفصل الركبة بحیث یواجھ باطن القدم الك
 .الكرة بباطن القدم

تؤدى ھده المھارة عندما یرید اللاعب المدافع ان یستخلص الكرة : الجانبالمھاجمة من / ب
من اللاعب المھاجم المستحوذ على الكرة والدي یجري بجانبھا وتتم المھاجمة في ھده الحالة 

  :بأحدي الطرق التالیة
عة بحیث یتمكن من مجاراة اللاعب المستحوذ على الكرة في یتحرك اللاعب المدافع بسر -

 .سرعتھ اثناء الجري بالكرة حتى یصبح متمكنا من الكرة
تاخد الرجل غیر المھاجمة للكرة حركة الجري العادیة اثناء الجري بجوار اللاعب  -

 .المستحود على الكرة

  : الخلفالمھاجمة من / ج

تؤدي ھده المھارة عندما یكون المنافس مستحوذا على الكرة ومتقدما بھا او ان تكون الكرة بطریقھا 
غلیة، فیقوم اللاعب المدافع بالجري خلف المھاجم لمھاجمتھ من الخلف للحصول على الكرة او 

  .تشتیتھا قبل الوصول الیھ

  

  

 

 

 

  

                                                           
.293مرجع سابق، صمفتي ابراھیم حماد، الدفاع وبناء الھجوم في كرة القدم،  
1
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  :مھارة رمیة التماس/9

نص علیھ القانون صراحة  الذيطابع خاص من ناحیة الاداء القانوني  ذاتتعتبر مھارة التماس 
ان یتبعھا، ونصت المادة القانونیة لرمیة  بأدائھایقوم  الذيوخصص لھا شروط یجب على اللاعب 

التماس علي انھ ادا تخطت الكرة كلھا خطي التماس خلال المباراة سواء كانت على الارض او في 
  .ا للملعب لتصبح في اللعب من مكان خروجھایجب ادخالھ بأنھالھواء 

  :حراسة المرمى/10

واشتراط قانون كرة القدم  المرميلاعبا احدھم حارس ) 11(یتكون فریق كرة القدم من احدى عشر 
میزة فنیة اخرى وھي  وإعطائھان یرتدي حارس المرمي لباس مخالف عن باقي زملائھ في فریق 

باستخدام كافة المھارات الاساسیة الاخرى  بالإضافة قیامةمسك الكرة بیدیھ داخل منطقة جزائھ، 
  .الملعب داخلالتي یستخدمھا باقي زملائھ 

ویتوقف نجاح الفریق في تحقیق الفوز في كثیر من الاحیان على نجاح حارس المرمى في الدفاع 
وكلما كان الفریق یلعب مباریاتھ ومن خلفھ حارس مرمي جید  فالأھداعن مرماه ومنع دخول 

على مستوى فني عالى كلما اعطى دلك باقي اللاعبین في الفریق ثقة كبیرة في ادائھم الفني 
 .وینعكس بالتالي على النتیجة الایجابیة لفوزھم بالمباراة

 -الممیزات الواجب توفرھا في حارس المرمى 

قیة اللاعبین بصفات بدنیة بالإضافة إلى مقدرتھ الفنیة كفاءتھ الخططیة یمتاز حارس المرمى عن ب
 لیستطیع حمایة مرماه بامتیاز

أن یتمتع بالقدرة على القیادة وتوجیھ زملائھ أثناء سیر المباراة _  

.أن یمتاز بالشجاعة والجرأة والثقة بالنفس_  

.لسلیمأن یكون لدیھ القدرة على حسن التوقع والإدراك والتوقیت ا_  

.أن یتمتع بقدرة كبیرة على سرعة رد الفعل والتوافق العضلي العصبي_  

.أن یتمتع بقدر كبیر من الرشاقة والمرونة والسرعة والقوة والقدرة_  

سم على أن یتناسب طولھ مع وزنھ )185_175(أن یكون طویل القامة ویتراوح طولھ مابین _
.كلغم)80_50(بحیث یتراوح مابین   

.ما وفاھما بكافة الخطط الدفاعیة والھجومیةأن یكون مل_  

  .الفریق أن یؤدي جمیع المھارات الأساسیة بكفاءة عالیة مثل باقي زملائھ في_
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  :سنة)19اقل من (العمریة المرحلة خصائص  -1-2

  سنة  19التعریف بفئة الأقل من  -1-2-1

  :سنة 19تحدید وتعریف فئة الأقل من -1-2-1-1

سنة فإننا نسلط الضوء )19_17(التحدث عن ھذه الفئة أو المرحلة الممتدة ما بین إذا كنا بصدد 
على مرحلة جد حاسمة وھامة في حیاة الفرد وھي ما یسمیھا علماء النفس بمرحلة المراھقة 

  .المتأخرة،وما ھي إلا مرحلة تأخذ تدعیم التوازن المكتسب من المرحلة السابقة وتأكیدا لھا

ي ھذه المرحلة تأخذ طابع أخر وفیھا یتجھ الفرد محاولا أن یكیف نفسھ مع المجتمع إذ أن الحیاة ف  
الذي یعیش فیھ،ویلاءم بین تلك المشاعر الجدیدة والظروف البیئیة لیحدد موقعھ من ھؤلاء 

الناضجین،محاولا التعود على ضبط النفس والابتعاد عن العزلة والانطواء تحت لواء الجماعة 
كیفیة الدخول في الحیاة المھنیة،وتتوسع علاقاتھ مع تحدید اتجاھاتھ إزاء الشؤون فیدرس المراھق 

  .السیاسیة والاجتماعیة وإزاء العمل الذي یسعى إلیھ

  :سنة 19ممیزات فئة اقل من _2_1_2_1

  :النمو الجسدي_1

ھرین إن البعد الجسمي ھو احد الأبعاد البارزة في نمو المراھق ،ویشتمل البعد الجسمي على مظ
أساسین من مظاھر النمو ھما النمو الفیزیولوجي أو التشریحي والنمو العضوي،والمقصود بالنمو 
الفیزیولوجي ھو النمو في الأجھزة الداخلیة غیر الظاھرة للأعیان التي یتعرض لھا المراھق أثناء 

عضوي فیشمل البلوغ وما بعده ویشمل ذلك الوجھ بالخصوص النمو في الغدد الجنسیة،أما النمو ال
حیث یكون متوسط النمو بالنسبة  والعرضعلى نمو المظاھر الخارجیة للمراھق كالطول والوزن 

  .بالنسبة للطول"سنتمتر29"في السنة و"كلغ03"للوزن 

ویؤدي النمو الجسمي إلى الاھتمام بالجنس الأخر ویھتم المراھق بمظھره الجسمي وصحتھ 
وإذا لاحظ "ة لما تحملھ من أھمیة في التوافق الاجتماعي ،الجسمیة وقوة عضلاتھ ومھاراتھ الحركی

المراھق أي انحراف في مظھره فانھ یبذل قصارى جھده لتصحیح الوضع،وإذا اخفق ینتابھ الضیق 
  1.والانسحابوالقلق وقد یؤدي ذلك إلى الانطواء 

وتعتبر كذلك ھذه المرحلة دورة جدیدة للنمو الحركي ویستطیع المراھق اكتساب وتعلم مختلف "
الحركات وإتقانھا وتثبیتھا،بالإضافة إلى ذلك فان عامل زیادة قوة العضلات الذي یمیز بھ الفتى في 

لب ھذه المرحلة یساعده كثیرا على إمكانیة ممارسة أنواع عدیدة من الأنشطة الریاضیة،وتتط
  2".المزید من القوة العضلیة

  

  

  

                                                           
  . 48، ص1990القاھرة، : ، المؤسسة العربیة للدراسات والنشر2.نوري الحافظ، المراھقة،ط1
  .147،ص1992، دار المعارف ،7.محمد حسن علاوي، سیكولوجیة التدریب والمنافسة،ط 2
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  النمو العقلي _2

من الملاحظ لفترة المراھقة أن الحدث السوي یسیر في نموه العقلي في جھات عدیدة،فھو یستمر في 
وھو " التعلمھذا العقد الثاني من عمره على اكتساب القابلیة العقلیة وتقویتھا، كما ینمو أیضا على 

یتھ على الإدراك العلاقة بین الأشیاء وعلى حل المشكلات التي تمیز جانب ذلك یتمیز بزیادة قابل
  1".بالإضافة إلى كل ھذا یصبح أكثر قدرة على لتعامل بالأفكار المجردة والتعقیدبالصعوبة 

الطبیعة وبظھور سمات المنطق في التفكیر وھذا راجع لنم الذكاء فیھ  حیث یتمیز ببحثھ عن ماوراء
ونضج الجھاز العصبي، وھذا ما یؤدي بھ إلى محاولة فھم كل ما یثیر فضولھ وتساؤلھ،كما تتسم 

الحیاة العقلیة لدى المراھق بأنھا تتجھ نحو التمایز،إذ تكتسب حیاتھ نوع من الفعالیة تساعده للتكیف 
  .خلاقیة الثقافیة والاجتماعیة التي یعیش فیھامع البیئة الأ

فیكون مثالي في تصرفاتھ لاھتمامھ بالمواضیع المختلفة كالسیاسیة والدین والفلسفة نظرا لتأثر 
المراھق بنموه العضوي والعقلي والانفعالي ویختلف الإدراك عنده عن ماكان علیھ في الطفولة، 

یعیش فیھ،فإدراك الطفل للممارسة الریاضة مثلا یتلخص وھذا راجع لمدى تفاعلھ مع المحیط الذي 
في الآثار المباشرة، ومایراه فیھا من لھو ومرح، أما إدراك المراھق أوسع حیث یرى في الریاضة 

 السويخصائص وسمات الصحة البدنیة والعلاقات الاجتماعیة السلمیة ودورھا في إنشاء الفرد 
ما وراء المحسوسات نحو الأفاق البعیدة، والمراھق في ھذه  ومع أن إدراك المراھق یمتد عقلیا إلى

المرحلة یعتبر أكثر انتباھا من الطفل لما  یفھم ویدرك وأكثر ثباتا استقرارا، ھذا ما یظھر في لجوئھ 
  .إلى الطرق المختلفة لحل المشاكل التي تعترضھ باستخدامھ الاستنتاج والاستدلال

  :النمو الاجتماعي_3

الاجتماعیة في مرحلة المراھقة بأنھا المرحلة التي تنسیق و تكوین العلاقات الصحیحة  تتمیز الحیاة
التي یصل إلیھا المراھق في مرحلة الرشد، وفي مرحلة المراھقة ینطلق المراھق لحیاة أوسع 

ویظھر ھذا . محاولا التخلص من الخضوع الكامل للأسرة، ویصبح قادرا على الانتماء للجماعة
النشاط الذي یمارسھ المراھق في اختباره لزملائھ وفي أحكامھ الأخلاقیة،وكذلك أسلوب التغیر في 

فمن مظاھر ھذا التحول التفطن للفروق الاجتماعیة ونقده لنفسھ وكذلك إدراكھ "تعاملھ مع الغیر،
لدور ومسئولیة الفرد الواحد داخل الجماعة مما یساعد على التكیف بصفة سویة كما تتكون لدیھ 

  2".ة الأحكام الأخلاقیة على أنھا مزیج من أحكام السائدة والمعروفة والمؤسسةفكر

  

  

  

  

  

  

                                                           
1

  .62نوري الحافظ، مرجع سابق، ص
  .162-33، ص/1982الجزائر، : محي الدین مختار، محاضرات في علم النفس الاجتماعي، دیوان المطبوعات الجامعیة 2
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  :النمو الحركي_4

یتفق معنى النمو الحركي الحد كبیر مع معنى العامل النمو من حیث كونھ مجموعة من التغیرات 
الاختلاف ولكن وجھ  ألإنسانالمتتابعة التي تسیر حسب أسلوب نظام مترابط متكامل خلال حیاة 

ھو مدى تركیز على دراسة السلوك الحركي والعوامل المؤثرة فیھ، وقد جاء تعریف أكادیمیة النمو 
التي قدمت تعریف النمو الحركي  MOTOR DEVELOPMENT ACADIMY"الحركي 

  .انھ عبارة عن التغیرات في السلوك الحركي خلال حیاة الإنسان

ومن مظاھر النمو الحركي لدى المراھق أن حركاتھ والعملیات المسئولة عن ھذه التغیرات، "
 REACTIONزمن الرجع "تصبح أكثر توافقا وانسجاما، ویزداد نشاطھ وقوتھ ویزداد عنده 

TIME "1".وھو الزمن الذي یمضي بین المثیر والاستجابة  

  :النمو الانفعالي_5

حدث لكن بتقدم سن المراھق في بدایة المراھقة تكون الانفعالات في حدتھا بسبب التغیرات التي ت
  .تأخذ ھذه الانفعالات نوع من الھدوء حتى یصل الفرد سن انفعالاتھ ویصبح قادرا على التحكم فیھا

وفي ھذه المرحلة یدرك أن معاملاتھ لا تناسب مع ما وصل إلیھ من نضج وبلوغ،ومن جھة نجد أن 
التطور ولا تقدر رجولتھ وحقوقھ كفرد لھ البیئة الخارجیة المتمثلة في الأسرة لا تولي اھتماما لھذا 

  .ذاتھ

یعتبر منبع صحة المراھق النفسیة فھي تعتبر السبیل إلى أن یشعر :الحاجة إلى الحنان:أولا 
بالتقدیر التقابل الاجتماعي، بحیث تنشأ في ھذه المرحلة صفة الاستقلال بنفسھ ولذلك نجد علاقتھ 

  .لمنزلتنمو وتزداد بحیث تتعدى حدود المدرسة وا

یظھر ھذا في مجال اللعب والاھتمام البالغ الذي یولیھ إلى الممارسة  :النشاط الذاتي : ثانیا
وعلى الأسرة والمربي البدني توجیھ حماسھ ونشاطھ إلى الوجھة السلیمة والاستفادة منھ  الریاضیة

روح : لتطویر شخصیتھ وتدعیم الصفات التي لا نجدھا متوفرة إلا عند الطفل الریاضي مثل 
  .وحریة التعبیر عن الآراء العیروحب  الاتصال التعاون

  : الیةویمكن تلخیص بعض الانفعالات في النقاط الت"  

  .الحساسیة الشدیدة حیث یكون مرھق الحسن ورقیق الشعور یتأثر بأي شيء یلاحظھ - 1
  .ـ الصراع النفسي حیث یكون كثیر التقلبات والآراء - 2
مظاھر الیأس والقنوط والكآبة بسبب أماني المراھق وعجزه عن تحقیقھا مما یدفعھ للعزلة على  - 3

  .الذات وقد ینتج عنھ كثرة التفكیر في الانتحار
التمرد ومقاومة السلطة الأسرة حیث یرى بان مساعدتھا تدخلا والنصیحة اھانة، فیعمد إلى   - 4

  .إبراز شخصیتھ
 2".ـ كثرة أحلام الیقظة فبعمل برجولة كاملة وبنجاح وتفوق دراسي أو ثروة كبیرة - 5

  

                                                           
  .339، ص)ت.د(القاھرة، : ، علم الكتب4.حامد عبد السلام زھران، علم النفس نمو الطفولة والمراھقة،ط 1
  .06سلامي الباھي، مرجع سابق، ص 2
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  :النفسیة الاجتماعیة الممیزات -6

یؤثر ھذا الاستقرار و التوازن النفسي في التفاعل الایجابي مع المحیط المجتمع سواءا على مستوى 
المدرسة أوالعائلة او نحو الفریق، والذي یمنح الفرد الحق في اندماج جید في المجتمع فیتصف 

  : الفرد بمایلي

  .الاھتمام الزائد بالقیم الاجتماعیة-

  .ھ ةاتجاه الاخرینالشعور بالمسؤولیة اتجاه نفس -

  .تزداد الحاجة للنشاط للمحافظة على كفاءتھ وقدرتھ الحركیة -

  الشعور بالاستقلالیة والسعي نحو الاندماج في الجماعة -
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  :الخلاصة

 لقد تمكنا من خلال ھذا الفصل تبین مختلف متطلبات كرة القدم الحدیثة ، وكیف  أصبح الاھتمام بھا
 حیث" الخ...المھاریة، الفسیولوجیة، المورفولوجیة، النفسیة، ، البدنیة"كثیر من الجوانب 

الكثیر من المدربین یستغلونھا في تشكیل فریق قوي وذو أساس متینة، ورأینا كیف أن ھذه  أصبح
ا الذي المتطلبات الحدیثة لكرة القدم تجعل من اللاعبین لإثبات وجودھم، وكذا الجانب الاقتصادي لھ

أصبح ینظر إلى كرة القدم كمصدر اقتصادي مھم ومعتبر وكذا أصبحنا نسمع بتجارة اللاعبین، 
وھذا ما یجعل من اللاعبین یجتھدون أكثر لیحققوا رصید مالي معتبر ربما ھذا الجانب یعتبر شيء 

إلى تحطیم ایجابي لأنھ ساھم في رفع مستوى اللاعبین والفریق،كما أن یكون جانب سلبي فقد یؤدي 
المستقبل الریاضي للاعب، وبالتالي یمكن القول أن كرة القدم الیوم أصبحت تتوافر على متطلبات 

حدیثة قد تكون سلاح ذو حدین، فقد یساھم في تطویر مستوى اللاعبین والفرق كما ق یساھم في 
  .تحطیم اللاعبین وكذا الفرق

سنة حیث تمكنا من خصائص النمو ھذه 19 ولقد تطرقنا في ھذا الفصل إلى ما یمیز فئة اقل من
  .تصف بھا ھاتھ الشریحة بصفة عامةالصفات والقدرات المھاریة التي ت المرحلة واھم الصفات

وما یمكن استخلاصھ كنتیجة لھذا الفصل ھو أن الحدیث عن مراحل النمو ومحاولة ربطھا مع أھم 
ا یتطلب مجھود حتى یمكن التنسیق القدرات التي یتصف بھا ھذه الفئة لیس بالمر السھل، إنم

والانتقال المنطقي أثناء ذكر ھذه العناصر، ونرجو أن نكون وفقنا ولو بالقلیل في التوفیق بین ھذین 
  .الجانبین والربط بینھم
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  :لمقدمة ا

غة في تطویر الصفات البدنیة للاعب من تحمل وقوة وسرعة لبا أهمیةالبدني ذو  الإعداد إن

نغفل عن الدور الفعال الذي یلعبه المدرب في تقنیین مختلف  أنرشاقة ومرونة ولا یجب 

  الوظیفیةالجسم  وأجهزة أعضاءرفع كفاءة  وأیضاالتمرینات التدریبیة ،عند  لاعبي كرة القدم ،

من خلال التمرینات البنائیة العامة والخاصة ،وان مستوى التحضیر التقني  أداؤهاوتكامل 

والتكتیكي مرتبط ارتباطا وثیقا بالتحضیر البدني وتطویر الصفات البدنیة ،وكذا التحضیر 

  .النفسي والنظري
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  .البدني لإعداداـ 1ـ2

فشل النتیجة الریاضیة  أوفترات الخطة السنویة ،وعلیها یترتب نجاح  أهمالبدني من  الإعدادیعتبر 

 أهمیةاستغلال لما لها من  أحسنالفترة  استغلال هذهمن الضروري  أصبحوالفوز بالمباریات ،لذا 

  .الحصول على النتائج الایجابیة

یة للاعبین عن ،هي تطویر الحالة التدریب تحاول تحقیقهاالعامة لهذه الفترة التي  الأهدافومن 

الجانب البدني فان هذه الفترة  إلى بالإضافة، والخاصةطریق تنمیة وتحسین صفاتهم البدنیة العامة 

العالي ،اكتساب الكفاءة الخططیة وتطویر وتثبیت  المهاري الأداء إلىتصل باللاعب  أنتحاول 

  .والخلقیة لدي اللاعبین  اللاإرادیةالصفات 

حسب الكثیر من الباحثین في المجال التدریب  أسبوعا 12 إلى 8ي من البدن الإعدادوتدوم فترة 

  .الریاضي وتكون قبل فترة المنافسة

   :ثلاثة مراحل رئیسیة وهي إلىوتنقسم هذه الفترة 

  .العام  الإعدادمرحلة 

   .الخاص الإعدادمرحلة 

  .للمباریات الإعدادمرحلة 

  .العام الإعدادمرحلة ـ 1

ولدى لاعبي  ،والضروریة لدى اللاعبین بصفة عامة الأساسیةتنمیة الصفات البدنیة  إلىیهدف 

الغرض  إنالبدني الخاص ویعني ذلك  الإعداد أساسوهو  ،كرة القدم خاصة بشكل متزن وشامل

التعود على الحمل الحمل التدریب والسرعة  إلىالبدني العام هو التوصل  والإعدادمن التدریب 

ویكتمل  كافة، الداخلیة والأعضاءبتحسین قابلیة الجهاز العضلي العصبي للجسم وهما مرتبطان 

  .الصغیرة والألعاببواسطة العاب وتمرینات الركض  الإعدادفي بدایة طور 

وفقا للهدف منها ونوعیة العمل بها تشمل التمرینات العامة ، یزداد العمل فیها بدرجة كبیرة مابین 

ة ،والشدة تكون متوسطة وذلك لتطویر الحالة التدریبیة،وتستغرق من درجة العمل الكلی 80_70

 . أسبوعیامرات 5_3من  التدریبویجري  أسابیع 3_2العام من  الإعدادمرحلة 
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الرشاقة،التوافق والتوازن لكي  ویمكن حصر هذه الصفات البدنیة في المطاولة والقوة ،السرعة،

جهد فسیولوجي  بأقلالحركات السلیمة  بأداءتساعد في ما یسمى بالاقتصاد الحركي في الجهد 

  .عالي مهاریا وخططیا أداءممكن مع 

  :البدني الخاص الإعدادـ 2

مطاولة القوة  ، مطاولة السرعة ،) السرعة الهوائیة القصوى(القوة الممیزة بالسرعة -

   )القوة الانفجاریة(

إعطاء قابلیة للاعب كبیرة في  أهمیةتنمیة الصفات البدنیة الضروریة التي بدورها لها  إلىویهدف 

 ،الصفات البدنیة الضروریة  إلىفي حالة فقدان اللاعب  الأساسیةالمهارات  كي یتمكن من إتقان

مهارة التهدیف على سبیل المثال في حالة  إتقانلاعب كرة قدم من  وعلى سبیل المثال لا یستطیع

لذلك فان عملیة تنمیة الصفات البدنیة الضروریة تهدف  ،افتقاره لصفة القوة عضلات الرجلین

ان الطابع الممیز  الأخرىومن ناحیة  ،المساعدة للارتقاء بالمستوى المهاري للاعبین إلى أساسا

و الذي یحدد نوعیة الصفات البدنیة الضروریة التي في كرة القدم ه الأساسیةللمهارات الحركیة 

  .ینبغي تنمیتها وتطویرها

تختلف عن نوع العضلة التي یجب  كرة قدمفنوع القوة العضلیة التي یجب تنمیتها لدى لاعبي 

ذلك فان لاعب كرة القدم لا  إلى بالإضافةكرة الید  أوكرة الطائرة  أوتنمیتها لدى لاعبي كرة السلة 

  .والمثابرة والصبر الإرادةالمجهود البدني دون الاستعانة بقوة  داءأیستطیع 

الصفات البدنیة المختلفة كالقوة العضلیة والسرعة والتحمل والرشاقة والمرونة ترتبط ارتباطا وثیقا  إن

عملیة تدریبیة لان مختلف النواحي الوظیفیة والعضویة  أیةفي غضون  الأخربعضها بالبعض 

  وحدة متكاملة لا یمكن حدوث تحسن في صفة واحدة من هذه الصفات البدنیة  إلاللاعب ما هي 

فعامل التنمیة الشاملة المتزنة  ،في حالة تنمیة بقیة الصفات البدنیة بدرجة معینة  إلا كالسرعة مثلا

التجارب التدریبیة العلمیة صحة ذلك  أثبتتلجمیع هذه الصفات البدنیة یجب مراعاتها دوما وقد 

 إمكاناتهیمتلك مستوى عالیا من كفاءة الفیزیولوجیة والنفسیة لكي یظهر  إنوعلى لاعب كرة القدم 

الذكر یعتبر عملا مستمرا على  أنفةتنمیة الصفات البدنیة  إن  ،حد أقصى إلىالمباراة  أثناءالبدنیة 

على فترة التدریب التي یعمل فیها  أیضاقة الفاعلة تعتمد المدار موسم كرة القدم ولكن جودة اللیا
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البدني الذي  فالإعدادالدورة السنویة  الأطواروفق  الأساسیةولتدریب الصفات البدنیة  ،المدرب

ساعات تدریبیة  05تقریبا بمعدل  30 الإعدادیشمل تمرینات اللیاقة البدنیة تكون نسبته في طور 

بمعدل   20وفي طور المنافسات تكون نسبة التمارین الخاصة باللیاقة  ،الأسبوعلتمارین اللیاقة في 

وفي الطور الانتقالي ینقص العمل التدریبي للیاقة  الأسبوعساعتین تدریبیة لتمارین اللیاقة في 

البدنیة ولكن الواجب الرئیسي في هذا الطور هو العمل على عدم هبوط اللیاقة البدنیة العامة دون 

  1.الأخرىالنشاط  وأنواعالتكمیلیة  الریاضیاتق طریق المشاركة في المستوى ویحق

یجب مراعاة الحالات الفردیة لكل لاعب ویراعي  الأسبوع أیاموبالنسبة لتدریب اللیاقة خلال 

البدني  الإعداد إن. الأقلعلى  أیامة قبل المباراة بثلاث المدرب بتحدید جزء من التدریب اللیاق

تتوفر في اللعبة مجموعة  إنیشمل كافة المتطلبات والالتزامات البدنیة للاعب كرة القدم حیث یجب 

هامة للیاقة  كأسسوالسرعة والقوة )المطاولة(كبیرة من القدرات البدنیة في مقدمتها التحمل 

البدني  للإعدادلهامة من العوامل ا)التحمل(وتعتبر المطاولة.المهارة والمرونة والقفز  إلى بالإضافة

وبفقدانها لا یمكن تحقیق الانجاز الجید للركض المطلوب للقیام بتبادل المراكز والركض بالكرة 

الصفات الخاصة باللعب تتطلب توفر  أن ،والتغطیة والمتابعة على المدى الزمني الكلي للمنافسة

التي یتكون منها  والمطاولة الخاصة التي یتوقف علیها نجاح العملیات الأساسیةالمطاولة العامة 

  .اللعب

بسرعة من وضع الوقوف  والانطلاققدرة التعجیل  أيوتعتبر السرعة للاعب كرة القدم نقطة البدایة 

یكون سریعا في مسافة قصیرة وان  أن اللاعبكة بطیئة وفي حالات متعددة یضطر أو من حر 

وهذا ینطبق على كل المجموعات من  ،الهجوم وبالعكس إلىاجئ من الدفاع یحسن التحول المف

لعب كرة القدم في  إن).نسبیا(سرعة الركض لمسافة الطویلة  إتقاناللاعبین بحیث یجب علیهم 

 اللاعبینطابعه الحدیث یتضمن بدرجة كبیرة الترابط بین قدرة المطاولة والركض السریع ویلزم 

یكون یكونوا دائما على الاستعداد للركض السریع لمسافات  إنیجب المطاولة على السرعة و 

 أومختلفة الطول ولعدة مرات وفي بعض الحالات لا تتوفر السرعة اللازمة في تغییر المراكز 

في صورها  أیضاالقوة تظهر  إن.تبادلها وكذلك ربما لا تتوفر للاعبي الوسط نوع المطاولة الحدیثة

 أوالكرة والتمریر العالي الطویل  إلىوالقفز  ،ال في التهدیف والمهاجمةالمختلفة على سبیل المث
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 لأجزاءئي الذي یتطلب استخدام الكتف مع  الخصم وبالنسبة وكذلك التنافس الثنا الرأسضربة 

  .وةتكون على درجة عالیة من الق أنیجب عضلات الرجلین  آنالجسم نجد 

  :البدني الفردي الإعدادـ 3

الفریق ككل  إعدادینسجم مع مراحل عمره ومراحل  إنالبدني لكل لاعب یجب  الإعدادمستوى   

 إنالبدني من الذي منطلق مجموعة من الحركات المطلوبة في اللعب  الإعدادویرتبط محتوى 

تخدم الذي یقدمه  أنالممیزة لمجموعة الحركات التي یقوم بها اللاعب في الملعب یجب  الأسس

  )مترا4500الى4000(ع المراقبة للمنافسة فان المدافع في المباراة یركض من اللاعب انسجاما م

                               1).مترا5500الى5000(والمهاجم من )مترا7000الى6500(ولاعبي الوسط من

 )11الى07(قطع الكرة من الخصم )30الى18(المنافسةفي )مناولة46الى29(وبمعدل وسط تنفیذ 

والحسب )(07الى01(من الكرة اخذ)15الى03(اجتیاز للخصم و )07الى02(بالدحرجة ویقوم 

  .التصویب على المرمى)الواجبات في الفریق

الإحصائیات الأخرى التي تخص الجهد الذي یقدمه اللاعب الكرة مثل عدد مشاركة اللاعب  أما 

المهاجم  اللاعبمرة )56الى42(مرة ولاعب الوسط من ) 57الى43(لمدافع في لعب الكرة من 

  .مرة)40الى 34(من 

لنوعیة الجهد فتحدد بواسطة شدة الانفجار وبالمتغیرات التي تحصل لمراحل  الأساسیةالممیزات  أما

اللعب المختلفة بمستوى الجید مستوى متوسط ومستوى ضعیف وعند تخطیط الجهد التدریبي یكون 

  .م بها اللاعب وبسرعة المتوسطةضروریا ملاحظة مجموع الانطلاقات القصوى التي یقو 

 وللاعبي الوسط)مترا710(لمتوسط الدفاع) مترا1200(ویبلغ عند مدافعي الجوانب ما یعادل 

یركض اللاعبون )مترا980(ولمتوسط الهجوم )مترا110(الأجنحةوللاعبي الهجوم ) مترا1450(

 )مترا2000_1800(الذین یلعبون في وسط الملعب في المنافسة وبسرعة قریبة من القصوى هو 

وعن الحدیث عن مجموع الانفتاح للزمیل یرفع لاعبوا الوسط سرعتهم القصوى ویعملون انطلاقات 

لذلك فان وجهة )مرة135_120(في المنافسة الواحدة ومعدل الكرة العالمیة هو )مرة30(بمعدل 

ة التي تمیز الجهد نظر المؤشرات النوعیة للجهد والتركیب الداخلي والذي هو مزیج من الحجم والشد
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 متطلباتالاهتمام على رفع  إعادةالكلام عن التركیب الجهد یجب  أنفي المحصلة النهائیة 

التوجیه وتنسیق واجبات الجهاز العصبي المركزي والتي تنبع من حركات اللاعب الذي باستمراره 

  1.ى ارض الملعبیتابع الوضع على ارض الملعب ویتخذ القرار في الحالة المختلفة المستجدة عل

   :عداد للمباریاتمرحلة الاـ 4

 تثبیت الكفاءة الخططیة للاعبین مع العنایة بدقة إلى،وتهدف  أسابیع 5_3وتستغرق هذه المرحلة 

من تمرینات المنافسة  الأداء الخططي تحت ضغط المدافع الإكثار المهاري خلال الأداء

  .،والمشاركة في المباریات التجریبیة

  .الخاص الإعدادالمهاري ثم  الإعدادویلیه  الأكبرنصیب  یأخذحجم العمل التدریبي الخططي  إن

   :القدرات البدنیة أنواعـ 2ـ2

 تأدیةیعرف التحمل على انه مقدرة اللاعب على مقاومة التعب الناتج عن  :التحمل 2-2-1

 أنالمباراة وبدرجة العالیة من الكفاءة والدقة والتركیز قبل  أثناءالواجبات البدنیة والمهاریة والخططیة 

 أناللاعب یستطیع  أنالتحمل عامة " "حنفي محمود مختار "التعب ویقول  أو بالإجهادیشعر 

طول زمن المباراة مستخدما صفاته البدنیة وكذلك قدراته الفنیة والخططیة بایجابیة وفعالیة  یستمر

بالقدر المطلوب طول  الأداءالذي یعرقله عن دقة وتكامل  الإجهاد آوعلیه التعب  یطرأ أنبدون 

   2.المباراة

  " یعبر عنهوكما  3R.Taelman"عضلته إلىالذي یحملها لاعب كرة القدم  الأوكسجینهو كمیة "

  تحمل خاص_تحمل عام   :والتحمل نوعان

التحمل العام هو مقدرة لاعب كرة القدم " "شعلان إبراهیم"یعرفه   :التحمل العام 2-2-1-1

 الأجهزةعمل بدني ذي حمل متغیر لفترة مستمرة ومتصلة تعمل فیها  أداءعلى الاستمرار في 

ویعتبر التحمل العام " التخصصي في كرة القدم الأداءالحیویة والعضلات به یؤثر ایجابیا على 

  .ي یقوم به لفرد ویحضر لهنشاط بدن لأيریاضة من الریاضات وهو ضروري  أيمفتاح 

                                                           
  .12-11فیصل رشید عیاشي الدلمي، لعمر عبد الحق، مرجع سابق، ص  1
  .63، ص1984الكویت، : حنفي محمود مختار ، الأسس العلمیة لتدریب كرة القدم، دار الكتاب الحدیث 2

3 R.taelmanJ football technique nouvelles d entrainement.1990. p.26. 
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التحمل الخاص هو استمرار اللاعب في "  شعلان إبراهیم"یعرفه :التحمل الخاص 2-2-1-2

تظهر علیه  أنللصفات البدنیة العالیة والقدرات الفنیة والخططیة طوال هذه المباراة دون  الأداء

  1".الأداءبمستوى  الإخلال آو والإجهادالتعب 

وبالتالي نقول بان العمل سیكون بكل كفاءة في نوع الریاضة التخصصي لنوع الفعالیة بكل كفاءة 

  .الإرهاق أوومقدرة طوال مدة المباراة بدون الشعور بالتعب 

  :ویتكون التحمل الخاص من 

تحمل السرعة هو المقدار على الاحتفاظ بمعدل عال من توقیت   :تحمل السرعة 2-2-1-3

  .سرعة خلال مسافات قصیرة ولفترة طویلة  بأقصىالحركة 

في الشقاء والمجهود  المقاومة التعبتحمل القوة هو المقدرة على   :تحمل القوة  2-2-1-4

  .ومكوناته أجزائهالدائم الذي یتمیز بارتفاع درجة القوة العضلیة في بعض 

المهارات الحركیة لفترات طویلة  أداءویقصد به تحمل تكرار   :والأداءتحمل العمل  2-2-1-5

  .نسبیة بصورة توافقیة جیدة

  :القوة 2- 2-2

  :تعریف القوة 2-2-2-1

البدني  وهي خاصیة  الإعداد الأهدافوهدف مهم من  الأساسیةتعتبر القوة من بین الصفات 

حركیة تشترك في تحقیق الانجاز والتفوق في العب ومن العوامل الجسمیة الهامة للانجاز ویعرف 

تنمیة  إلى بإضافةلجسم اللاعب  تقویة عامةتعني "  أنهاالقوة في كرة القدم على "الصفار سامي"

 لأطولمریر الكرة مجموعة من العضلات التي تساعد على زیادة السرعة في حركات اللعب وت

 2".مسافة واكبر وقت ممكن

                                                           
  .98-97، ص1998القاهرة،: إبراهیم شعلان، كرة القدم بین النظریة والتطبیق والإعداد البدني في كرة القدم، دار الفكر العربي  1
  .19، ص1989بعداد، : ، وزارة التعلیم العالي والبحث العلمي1سامي الصفار، كرة القدم ،كتاب منهجي لطلاب كلیات التربیة البدنیة والریاضیة، ج،  2
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القوة بشكل عام تتمثل في متانة عضلات الجسم كافة وهي "  "ثامرمحسن واثق ناجي"ویقول 

  1".أللانطلاقالقاعدة الرئیسیة للیاقة البدنیة والتي تعتمد علیها القفز وسرعة 

تبذل جهدا ضد  أوتؤدي عملا  أنقدرة العضلات على  أنها"بقوله  " شعلان إبراهیم"كما یؤكد 

  2".مقاومة

والعمل والتي یعبر  بالأداءقیامه  أثناءقوة العضلات التي یستخدمها لاعب كرة القدم  أیضاوهي 

المجموعة العضلیة في التغلب على المقاومات  أوهي قدرة العضلة "  بأنها"بیكالعلي فهمي "عنها 

  3".القدرة على قهر المقاومات الخارجیة أوالوقوف ضدها   أو الخارجیة

  4".قدرة العضلة في التغلب على مقاومة خارجیة أو مواجهتها"أنها " R.TAELMAN"ویقول 

المقاومات قدرة العضلة في التغلب على  بأنهاتعرف القوة العضلیة "یقول "كامل راتب أسامة" أما

  5"مختلفة

العمل التخصصي لنوع النشاط الریاضي  أداءوبالتالي تكون القوة مرتبطة العضلات على 

  .المناسب

   :ما یلي إلىوتنقسم القوة 

ثامر "قوة عضلات الجسم كافة  حیث یقول بأنهاوالتي نعبر عنها   :القوة العامة2-2-2-2

قوة العضلات بشكل عام والتي تشمل عضلات الساقین  أنها"عن القوة العامة "محسن واثق ناجي

  6". والصدر والرقبةوالبطن والظهر والكتفین 

 أساسهي القوة المطلقة والتي هي "  bernard turpinالقوة المطلقة ویقول  بأنهاویطلق علیها " 

  7".القوة الخاصة

                                                           
 131،ص1998بعداد،: كرة القدم وعناصرها الأساسیة، وزارة التعلیم العالي والبحث العلمي، المطبعة الجامعیة / ثامر محسن، واثق ناجي1 
  .13إبراهیم شعلان، مرجع سابق، ص  2
  .129، ص1992) ن.د(أسس إعداد لاعبي كرة القدم والألعاب الجامعیة،  علي فهمي البیك،  3

 4  R.Taelman. qp.cit.p.26. 
  .221،ص1994القاهرة،:، دار الفكر العربي 2أسامة كامل راتب، النمو الحركي للطفولة والمراهقة،ط  5
  .13ثامر محسن ، واثق ناجي، نفس المرجع، ص  6

7 Bernerd turpinK football, reformation et formation, .parisMedition amphores, 1993,p37. 
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المشاركة في نوع  خاصة العضلاتوهي التقویة التي تمس بصفة   :القوة الخاصة 2-2-2-3

هي تقویة بعض العضلات التي تعتبر ضروریة " أنهاعن القوة الخاصة "ثامرمحسن"اللعب  فیقول 

  1".لمتطلبات اللعبة وخاصة عضلات الساقین في كرة القدم

  :القوة الخاصة كما یلي  وأنواع

هي اكبر القوة تنتجها "   بأنها" علي فهمي البیك"ویعبر عنها  :القوة العظمى 2-2-2-3-1

  2". إراديالمجموعة العضلیة عن طریق انقباض ایزومتري  أوالعضلة 

  :ـ طرق تنمیة القوة القصوى في كرة القدم2- 2-2-2-3

  .القصوى بالأحمالالتدریب  -

  .اقل من القصوى بالأحمالالتدریب  -

  .التدریب بالحمال اقل من القصوى مع السرعة القصوى -

  .الطریقة الهرمیة -

  .التدریب الدائري -

یعرفها    :)القوة الممیزة بالمطاولة  أومداومة القوة (تحمل القوة 2-2-2-4-1

R.TAELMAN "المجهود المتواصل الذي یتمیز  أثناءالجسم على مقاومة التعب  أجهزةقدرة  أنها

  3".بطول فتراته وارتباطه بالمستویات العضلیة 

  :تحمل القوة في كرة القدمطرق تنمیة  2-2-2-4-2

  .التدریب الدائري-

  .بالأثقالالتدریب ـ-

  .التدریب الفتري -

                                                           
  .14ثامر محسن ، واثق ناجي، نفس المرجع،ص  1

  
  .192علي فهمي البیك، مرجع سابق، ص   2

3 R.Taelman OP.cit,p151. 
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القدرة على " أنهاعلى " علي فهمي البیك"یعبر عنها  :القوة الممیزة بالسرعة 2-2-2-5-1

  1".مقاومات باستخدام سرعة الانقباضات العضلیة  المتكرر علىالتغلب 

قدرة الجهاز العصبي العضلي في " أنهاحول قوة الممیزة بالسرعة  "   R.TAELMANویقول 

  2".التغلب على المقاومات تتطلب درجة عالیة من سرعة انقباضات العضلیة

 الأداءالقوة الممیزة بالسرعة في لعبة كرة القدم هي سرعة وقوة  أننستخلص  أنوبالتالي یمكن 

  .ي بشكل قوي وسریع وانجاز جیدالمهار  بالأداءقیامه  أثناءاللاعب في اللعبة 

  : إلىوتنقسم 

القدرة على قهر " بأنهاحول القوة الانفجاریة "علي فهمي البیك"یقول  :القوة الانفجاریة-1

  ".زمن ممكن أسرعمقاومة اقل من القصوى ولكن في ـ  على )التغلب(

 الأطرافوبالتالي القوة الانفجاریة یستعملها لاعب كرة القدم بكثرة وخاصة القوة الانفجاریة في 

  .السفلیة التي تتطلب منه قفز وارتقاء متكرر من اجل ضرب الكرة

یحتاجها لاعب كرة القدم من اجل تحقیق المستوى المتفوق  بأنواعهانستخلص بان القوة  أنویمكن 

 أوكبیرة ولمدة طویلة حتى یحقق الفوز  ممكنة وبسرعةقوة  بأقصى وهي مقدرته على العمل

  .الانتصار

تتطلب قوة اقل من القصوى بانقباضات عضلیة قویة وسریعة،  إنتاجالقدرة على :قوة الانطلاق-2

القوة في  لإنتاج الأقصىعدد ممكن من الوحدات في بدایة التقلص، وتتمثل خاصة الصعود  اكبر

  .انطلاق الحركة

  :طرق تنمیة القوة الممیزة بالسرعة 2-2-2-5-2

  .القصوى بالأحمالـ التدریب -

  .التدریب الدائري -

                                                           
  177علي فهمي البیك، مرجع سابق، ص  1

 
2 R.Taelman OP.cit,p151. 
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  .التدریب البلیومتري -

  .التمرینات الخاصة -

  :أهمیة القوة في كرة القدم2-2-2-5-3

لأداء مجموعة من المهام  أنواعهاالقوة بمختلف  صفة إلىیحتاج لاعب كرة القدم بدون شك 

  : الحركیة وذلك بتنمیة العوامل التالیة

  : الخاص بالنشاط بلاعب كرة القدم الأداءـ العوامل المرتبطة بتنمیة 1

  : خاصة بخصائص قوة السرعة أولاوتتعلق 

  .ءقوة الارتقا-

  .قوة التصویب -

  .قوة القذف-

  .قوة الانطلاق-

  :وثانیا بالقوة القصوى 

 أوبالرجل  أو بالرأسوضرب الكرة  كالارتقاء باللاعبلتنمیة القوة الخاصة  الأساسیةوهي القاعدة 

  .قوة الانطلاق

  :الإصاباتبحمایة اللاعب من  المرتبطةـ العوامل 2

  : تنمیة القوة عند لاعبي كرة القدم جد ضروریة،وذلك عن طریق أصبحتحیث 

  :العلیا ل الأعضاءتقویة -ا

  .من عدم التوازن العضلي لتجنب اللاعب

 .ـ لتمكین اللاعب من تحسین نفسه في الصراعات بالذراعین والصراعات الهوائیة
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  :السفلیة ل الأطرافتقویة - ب

  .لتمكین اللاعب من ضرب الكرة بأكبر قوة،والى ابعد مكان

  .ـ للجري بأقصى سرعة ممكنة ولتغییر الاتجاهات بسرعة

  .ـ للارتقاء إلى أعلى مسافة 

  :السرعة 2-2-3

  :تعریف السرعة  2-2-3-1

 أو مجموعة حركات محددةحركة بدیلة  أداءهي القدرة على "حول السرعة " علي فهمي البیك" یقول

  1".في اقل زمن ممكن

حركات متتابعة من نوع  أداءقدرة الفرد على " أنهافي قول یؤكد على "    R.TAELMANویعرفها 

  2".واحد في اقصر مدة

الهدف  إلىالقدرة على الوصول .."فیعرفان السرعة على أنها  "ثامرمحسن ، واثق ناجي" أما

  3 " .المطلوب بأقل وقت ممكن

أقصى سرعة لتبادل استجابة العضلة ما بین .."في حالة لاستجابة العضلیة بأنها  "هارا" ویعرفها

  4 " .الانقباض و الانبساط

عمل الحركي تحت الظروف المعطاة في أقصر وقت  الإنهاءویمكن تعریفها بأنها كفاءة الفرد على 

  .ممكن 

 الأنشطةوتلعب السرعة دورا كبیرا في الكثیر من ألوان النشطات المختلفة ،والسرعة لها أهمیتها في 

  .المنتظمة  الألعابمستوى عالي من القوة التحمل ولفترة قصیرة كما في  إلىالتي تحتاج 

متكررة من نوع واحد في  حركات على أداءالسرعة تغلب مقدرة الطفل " قولفی" الاسامة كامل راتب"أما 

                                                           
  .90،118مرجع سابق، ص علي فهمي البیك،  1

  
2 R.Taelman OP.cit,p151  

 
  22ثامر محسن،واثق ناجي، مرجع سابق، ص  3
  .323، ص1992،)ن.د(هارا، أسس علم التدریب الریاضي، ترجمة قاسم حسن حسین،   4
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   1" .أفضل زمن ممكن سواء صاحب ذلك انتقال أو عدم انتقاله

المهاري وكذلك الانتقال  الأداءقدرة اللاعب على " بأنهافیعرفون السرعة " وآخرون إسماعیلطه " إما

   2."والداخلیة بسرعة كبیرة وفي اقل وقت ممكن بها یحقق متطلبات اللعب  الخارجیةورد الفعل للمتغیرات 

الحركات اللعب  أداءهي قدرة اللاعب على "السرعة في كرة القدم  أن" إبراهیممفتي " ویرى

وهي من القدرات  الأساسیةالمطلوبة بالسرعة المناسبة لكل منها،والسرعة هي من الصفات البدنیة 

    3."الأداءالتدریب الجید دورا مهما في تحسین  الوراثیة ،حیث یلعب

هي مرتبطة  أخرىلعبة  أسسفي  آوالسرعة في كرة القدم  أننستنتج  أنومن خلال هذا یمكن 

  .جیدا كلما كان تحقیق الهدف في وقت قصیر الأداءبالوقت والهدف ویكون 

  :اقسام السرعة  2-2-3-2

  :)الأداء(الریاضي السرعة الحركیة في النشاط ـ  2-2-3-2-1

السرعة القصوى لانقباض العضلة من سلسلة العضلات " بأنها" شعلان إبراهیم" والتي یعرفها

  4".الحركات الوحیدة الأداءعند  الأخرى

حركة معینة في اقل زمن  لأداءتتمثل في انقباض عضلة " بأنها" علي فهمي البیك"ویعرفها 

  5".ممكن

ینطلق اللاعب  أنتعبر عن سلسلة الانطلاقات، وهي  أنهاعلى  الأخروكثیرا ما یعتبرها البعض 

القلیلة ویحتاج اللاعب  الأمتارالحصول على الكرة خلال  إمكانیةبقوة انفجاریة قصوى تساعده في 

  .سرعة حركیة حتى ینجز العمل بشكل جید ومتزن إلى

  :طرق تنمیة السرعة الحركیة في كرة القدم 2-2-3-2-2

  :النوع من السرعة مجموعة من الشروطیتطلب تنمیة هذا 

  .مستوى عالي من التركیز -
                                                           

  .244أسامة كامل راتب، مرجع سابق، ص  1
  .63، ص1989القاهرة، : ، دار الكتب لطباعة والنشر2.ططه إسماعیل، عمرو أبو المجد، طرق تدریس التربیة الریاضیة،   2
  .120،ص1994القاهرة،: مفتي إبراهیم حماد، الدفاع وبناء الهجوم في كرة القدم، دار الفكر العربي  3
  .115إبراهیم شعلان، مرجع سابق، ص  4
  .99على ثامر البیك، مرجع سابق، ص  5
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  .متر 30ـ 5ـ مسافة تقدر مابین -

  .ـ مبدأ التنویع المثیر من حیث الطبیعة-

  .شدة القصوى -

  .التكرار مبدأ -

  .التكرار مبدأ -

  .مبدأ التوقع -

   :سرعة رد الفعل الحركيـ  2-2-3-3

وهذا لان اللاعب یحتاجها كثیرا من اجل  الإشاراتهناك من یطلق علیها سرعة الاستجابة لمختلف 

" ثامر محسن،وواثق ناجي" السمعیة البصریة ،حیث یقول الإشاراتالاستجابة السریعة لمختلف 

 رد الفعل فیأتيبه  یتأثرنتیجة حافز خارجي  أخرى إلىهي قابلیة الجسم لتغییر وضعه من حالة "

  1.وقت ممكن بأقل

كفاءة الفرد على تلبیة الحركیة لمثیر معین في اقصر زمن " بأنهاوتعرف سرعة رد الفعل الحركي 

  2".ممكن

في  أهمیةنشاط ریاضي،وتظهر  أيویعتبر زمن رد الفعل الحركي من القدرات التي لا یخلو منها 

  .كثیر من المسابقات في مواقف الهجوم الخاطف والتغییر السریع لظروف المنافسة 

سرعة رد الفعل مهمة جدا للاعب وذلك نظرا  أنوبالتالي نعبر عنها في لعبة كرة القدم على 

  .وقت ممكن وبأقصىللموقف المتغیرة وغیر المستقرة في العینة مما یحتاج من اللاعب تنفیذ سریع 

  :طرق تنمیة سرعة رد الفعل الحركي 2-2-3-3-2

  :یمكن تنمیة هذا النوع خاصة عن طریق

  .في التمارین الخاصة بتحسین المردود المهاري والخططي إدراجهاـ 

                                                           
  .21ثامر محسن، واثق ناجي، مرجع سابق، ص  1
  .160، ص1991، )م.د(، دار المعارف 4.عصام عبد الخالق، التدریب الریاضي نظریات تطبیقات ط  2



 الإعداد البدني                                              الفصل الثاني            

 

50 
 

  .ـ خلق وضعیات مختلفة وكثیرة بمراعاة مبدأ من السهل الى الصعب

    :سرعة الانتقال 2-2-3-4

زمن  أقصىحركات متشابهة متتابعة في  أداءكفاءة الفرد على  "بأنها" قاسم حسن حسین" ویعرفها

  1".ممكن

القدرة على علم التحرك " بأنها" شعلان إبراهیم"وهناك من یطلق علیها سرعة العدو والتي یعرفها 

  2".ما یمكن بأسرع للأمام

من  قاللانتحركات متماثلة  أداء تكرار أنها" حول السرعة الانتقال " علي فهمي البیك"ویضیف 

  3".لأخرمكان 

 أقصى أنوكذلك نجد .التجدیفوعادة تستخدم هذه السرعة في الحركات المتشابهة مثال  الجري، 

المستویات العالیة في السرعة الانتقال ولن  إلىالوسائل للوصول  أهماستخدام للقوة العضلیة من 

  .في سریان الحركة  أیضاتحكم اللاعب  إذا إلا إلیهانصل 

  .المهاري یعملان على رفع المستوى والأداءسرعة الانتقال  أنومن هنا نجد 

من اجل تنفیذ  لأخرانتقال اللاعب من مكان  أنهاوبالتالي تعبر عنها في لعبة كرة القدم على 

وقت،ویحتاجها لاعب كرة القدم من اجل الدفاع والهجوم حتى  وبأقلسرعة ممكنة  بأقصىالعمل 

  .بشكل جید الأداء ثناءأینفذ ما یطلب منه 

  :طرق تنمیة السرعة الانتقالیة 2-2-3-3-2

  .ـ الطریقة الهرمیة

 .ـ تمارین القوة

 

  

                                                           
  .521، ص1998قاسم حسن حسین، أسس التدریب الریاضي دار الفكر للطباعة والنشر عمان   1
  .91إبراهیم شعلان، مرجع سابق، ص   2
  .100علي فهمي البیك، مرجع سابق، ص  3
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  :السرعة في كرة القدم أهمیة-2-2-3-3-3

الحركي  الأداءفي كرة القدم، ویظهر ذلك واضح في  الأساسیةالصفات  أهمتعتبر السرعة من 

المناسبة، فلاعب كرة القدم حالیا یمتاز  المطلوبة بالسرعةللاعب في تنفیذه لواجبات الحركیة 

سرعة الانتقال وسرعة التنفیذ مصاحبة بتحكم  إلى إضافةمهاراته بدقة  لأداءبسرعة حركیة دائمة 

القیام بحركات قصیرة  إعادة لتمكینه منمهاري في المستوى والقدرة كبیرة من ناحیة الاسترجاع 

  .وطوال وقت المباراةوقصوى في العدید من المرات 

  :المرونة  2-2-4

  :تعریف المرونة 2-2-4-1

البدني والحركي  الأداء إتقانوالضروریة من اجل  الأساسیةتعتبر المرونة من العوامل البدنیة 

والاقتصاد في الطاقة ،وتحدد المرونة مدى الحركة المفصل ،فالمرونة تعد من الصفات المهمة 

  .الحركي للأداء

الحركات في المفاصل بمدى كبیر  أداءعلى  الإنسانالمرونة هي قدرة " "علي فهمي البیك" یقول

  1".ضرر أيوذلك دون حدوث 

  2".تتمیز بالقوة والسرعة للجهاز الحركي" بأنهافیقول عن المرونة "   L.P.MATVEIV" أما

التي تحصل وتدل على مقدار  لإرادیةالحركة " بأنهاعن المرونة المفصلیة "   Bernard" ویرى

عملیة تدل تمایل " أنها أیضا،كما یرى " عدة مفاصل أومدى الرجحة باستخدام المفصل الواحد 

مدى للحركات ،واقتصاد للحركات ،تنمیة  أومجموعة المفاصل التي تترجم اكبر بعد  أوالمفاصل 

  3". الإصاباتالرشاقة والتوازن والوقایة من 

تعني في كرة القدم مدى سهولة وسرعة حركة مفاصل " فیقول عن المرونة" رحنفي محمد مختا" أما

 ".للحركة في مداها المطلوب الأداءالجسم التي تمكن اللاعب من 

  

                                                           
  .101مرجع سابق، ص علي فهمي البیك، 1

2 L.PMatveiv.les fondamentaux de l entrainement,p.155. 
3 Bernard Turpin,op.cit.p36. 
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  :اقسام المرونة 2-2-4-2

  :المرونة العامة  2-2-4-2-1

درجة جدیدة من المرونة في حالة اكتساب  إلىتتحقق المرونة العامة في حالة الوصول الریاضي 

المفاصل في الجسم حركات مختلفة،كما تعني مرونة جمیع مفاصل الجسم  أداءالقدرة الجیدة على 

وتحسین مدى عملها ،ترتبط المرونة العامة بالقوة العضلیة العامة في تحقیق الحركة،فالعضلة التي 

  1.أفضلوقوة  مرونةبالتمدد تحقق  ألیافهاتمتاز 

حركات بمدى واسع في جمیع  أداءیمكن القول بان المرونة العامة تعبر عن قدرة الفرد على  إذ

 .المفاصل والتي یمكن الحصول علیها بواسطة تكتیك كرة القدم

تعني المرونة الخاصة مرونة المفاصل التي تشارك في   :المرونة الخاصة2-2-4-2-2

جسم  أعضاءمعینة من  أجزاءالریاضیة خاصة ممیزة من مرونة  والألعابالحركة تتطلب الفعالیات 

الریاضیة التي یتم التخصص  والألعابالریاضي،فالمرونة الخاصة تعني الاستفادة في الفعالیات 

الحركات بمدى واسع في اتجاهات معینة طبقا للناحیة الفنیة  أداءفیها،وهي تعبر عن القدرة على 

 أنین والتي كذلك یعبر عنها ضرورة لاعب كرة القدم الحدیثة على الخاصة بالنشاط الریاضي المع

 والأوتارالعضلات  إطالةتشمل جمیع مفاصل الجسم وعضلاته یمكن اكتسابها بواسطة تمارین 

  2.العضلیة

  :طرق تنمیة المرونة في كرة القدم 2-2-4-3

تدریجیة، ویمكن مرجحات للیدین حینا وللقدمین حینا آخر، مع زیادة طول المسافة بصورة  .1

 .استخدام أثقال خفیفة أو أحبال بلاستیكیة 

 .ثني الرجلین ومدهما بشكل تدریجي  .2

 .تمارین مرونة باستخدام الزمیل ، ویمكن الاستمرار بالحركة تدریجیا .3

 استخدام تمارین ایزومتریة مع الحفاظ على الحد الأقصى من طول المسافة  .4

                                                           
1
  .81حنفي محمود مختار، الأسس العلمیة لتدریب كرة القدم، مرجع سابق، ص 

  .81حنفي محمود مختار، الأسس العلمیة لتدریب كرة القدم، مرجع سابق، ص  2
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تكرار التمارین وخاصة في بعض أشكال  یتم تطویر المرونة عند اللاعب من خلال .5

والتدریب على المرونة یكون ثلاث . الریاضة التي تعتمد أساسا على المرونة ، كالجمباز والسباحة

 .مرات أسبوعیا 

تكون هذه التمارین  أنویجب .  الإحماءویمكن إعطاء التمارین في فترة الصباح وخلال فترة  

تمارین  3- 2بعد ذلك . العلیا للأطرافتمارین  3- 2 إعطاء وفي البدایة یمكن. منظمة، ومتعاقبة

تكون فترة  والأخروبین التمرین . السفلى  للإطرافتمارین  3-2 إعطاءوفي النهایة یتم . للجذع

 أيدقائق،  10-5بزمن  الأساسيتمارین المرونة قبل التمرین  إعطاءویمكن . راحة للاسترخاء 

یستمر دون انقطاع حتى ولو وصل  أنریب لتطویر المرونة یجب دوالت. الإحماءخلال فترة 

كما یجب . المرونة سریعة الفقدان  أنالدرجة المطلوبة ، والسبب في الاستمراریة هو  إلىاللاعب 

  .تمتاز طرق تطویرها بدینامیكیة الحركة أن

  

  

  الأساسیةالمفاصل 

  مستوى الریاضیین

المبتدئون حتى سن 

  سنة 15

فوق سن المبتدئون 

  سنة 15

  المختصون

  مرة 70 - 60  مرة 70 – 60  مرة 50 – 45  مفاصل الورك

  مرة 60 – 50  مرة 50 – 50  مرة 50 – 45  الأكتافمفاصل 

مفاصل العمود 

  الفقري

  مرة 100 – 90  مرة 90 – 80  مرة  60 – 50

  مرة 25 – 20  مرة 25 – 20  مرة  25 – 20  مفاصل الكاحل

  .عدد مرات التمارین لتطویر مرونة مفاصل الجسمیوضح )05(الجدول رقم 

وهذا التكرار یعتمد على . التمرین لتطویر المرونة  إعادةنرى كم مرة یجب  )05(في هذا الجدول

  . واحد  أسبوعویمكننا تطبیق هذه التكرارات على مدار . شكل الریاضة الممارسة 
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 أو أوضاعهمنه على تغییر  أجزاء أوتعني الرشاقة بشكل عام قدرة الجسم   :الرشاقة 2-2-5

قابلیة الفرد في تغییر اتجاهه بسرعة " بأنها" احمد سلامة إبراهیم" ویقول،ودقة  _اتجاهاته بسرعة 

 أهمیةفي الهواء ،حیث تكون ذات  أوضاعهقدرة الریاضي على تغییر  أنهاوتوقیت سلیم فضلا عن 

  1".في الهواء الریاضیة التي تغیر والألعابكبیرة خلال الفعالیات 

في  أو الأرضالمختلفة على  أوضاعه قدرة الفرد على تغییر" بأنها" علي فهمي البیك" ویضیف

  2".جدیدة للنجاح في تحقیق هدف معین أوضاعحتى في الماء واتخاذ  أوالهواء 

في كرة  أوواحد  إطارعدة مهارات حركیة في  إدماجوهي ضروریة ویحتاجها الریاضي للنجاح في 

" الراتب أسامة"وهناك من یعتبر الرشاقة والتوافق واحد في الهدف وبهذا الخصوص یقول . القدم

توافق الحركي  إلىواحد وتزداد الحاجة  إطارمختلفة في  أنواعحركات من  إدماجالقدرة على " بأنها

  ".تعقیدا أكثركلما كانت 

یمتلك  أنسرعة وتوافق بعد  بأقصى أخر إلى قدرة التغییر من وضع یتخذه الجسم أنهاویمكن القول 

درجة من اللیاقة البدنیة فضلا عن الرشاقة هي قدرة على التوافق الجید للحركة التي یقوم  أقصى

  .بجزء معین منه أوجسمه  أجزاءبها الریاضي سواء بجمیع 

سرعته  أوجسمه  أوضاعیمكن القول بان الرشاقة في كرة القدم تعني اللاعب على تغییر  وبالتالي

سلیم ومتقن ویتمثل ذلك في جمیع حركات  إیقاعفي الهواء في  أو الأرضاتجاهاته سواء على  أو

الخداع المرتبطة بمختلف المهارات كالخداع مع التصویب و الخداع مع المناورة والخداع مع 

یداني حتى یستطیع المدرس في العمل الم أوالعمل التعلیمي والتدریبي للمدرب . السیطرة على الكرة

  .تدعیم معلوماته حول الصفات البدنیة عند لاعب كرة القدم

  :طرق تنمیة الرشاقة في كرة القدم 2-2-5-1

  ).كالتدریب على الملاعب الخشبیة(التمرینات لأداءـ خلق مواقف غیر معتادة 

  .الإضافیةـ تصعیب التمارین عن طریق الحركات 

  .تمهید سابق أو إعدادالتمرینات مركبة دون  أداءـ 

                                                           
  .81سلامة، مرجع سابق، صإبراهیم احمد   1
  .129على فهمي البیك، مرجع سابق، ص  2
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  .مع الزمیل أوـ التغییر في نوع المقاومة لتمرینات الجماعیة 

  ).تقصیر في الملعب كرة القدم( التمرینات أداء أسلوبـ التغییر في 

  .التمرینات لأداءـ التغییر في الحدود المكانیة 

  .ـ التغییر في السرعة وتوقیت الحركات

بطرف تنمیتها  إلىومن هنا نتطرق الى مكوناته والتي تحتاج  ،ـ فالرشاقة مكون شدید التعقید والتركیب

  :فردیة وهي 

  .ـ الدقة

  .ـ السرعة

 1.ـ تغییر الاتجاه

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

                                                           
1
 .129أسامة كامل راتب، مرجع سابق، ص 
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  :لخلاصةا

اللاعبین ،وعلى  أداءالعوامل المساعدة في  أهمبصفة عامة من  الإعدادیعتبر 

 الإعداد إلىي نالبد الإعدادقیم الاهتمام بتحضیر اللاعب بدنیا ویالمدرب الناجح 

العناصر المؤثرة على  أهممن  لأنهاالخاص،بهدف تطویر لیاقة اللاعب و العام 

ومعرفة الطرق اللازمة لتنمیتها والعناصر الخاصة باللاعب كرة القدم من  أدائه

  .،ومعرفة كیفیة تنمیتها مرونة ورشاقةتحمل سرعة وقوة 
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  :المقدمة

عمله صعوبة في اختیار طریقة التدریب التي تحقق ما یسعى  أثناءیواجه المدرب الریاضي 

  .واحدة أهداف،ولیس كل طرق ذات  إلیه

معینة ،ومن هنا كان واجبا على المدرب  أهدافافكل طریقة من طرق التدریب تحقق 

یختار طریقة التدریب التي تحقق له الهدف المطلوب فتنوع طرق التدریب تعمل  أنالریاضي 

  .ثلاثة أوكان التدریب منحصرا في طریقتین  إذلدى اللاعبین بعكس ما  الإثارةعلى زیادة 

 وتعتبر طرق التدریب هي وسائل تنفیذ الوحدة التدریبیة لتنمیة وتطویر الحالة التدریبیة للفرد

  .تحقیق الغرض المطلوب عن طریقة عملیات التدریب الریاضي المختلفة إلىبسلوك یؤدي 

یجب  وذالكوواجبات معینة، أغراضوهناك العدید من طرق التدریب التي تحقق كل منها 

التدریب لرفع مستوى  وأسالیبتنوعت طرق  الأساس وعلى اختیار الطریقة المناسبة للغرض،

التي تعتمد علیها كل طریقة  الطرق والمتغیرات الانجاز الریاضي ،وعلى المدرب معرفة هذه

  .استخدامها بشكل یتناسب واتجاهات التدریب وإمكانیة
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  :التدریب الریاضي 1- 3 

  :ماهیة  ومفهوم التدریب الریاضي 3-1-1

اللاعبین بمختلف  لإعدادیعتبر التدریب الریاضي عملیة تربویة هادفة وموجه ذات تخطیط عملي 

إلى متعدد الجوانب بدنیا ومهاریا وفنیا وخططیا ونفسیا للوصول  إعدادمستویاتهم وحسب قدراتهم 

ولیس مقتصرا  الأخرمستوى ممكن وبذلك لا یتوقف التدریب الریاضي على مستوى دون  أعلى

یب الریاضي الخاصة وعلى ذلك التدر  ات فقط فلكل مستوى طریقته وأسالیبهالمستوی إعدادعلى 

  1.عملیة تحسین وتقدم وتطور مستمر لمستوى اللاعبین في الحالات المختلفة

  :مفهوم التدریب الریاضي  3-1-2

عملیة التكامل الریاضي المدارة وفق لمبادئ العلمیة والتربویة  إلىیشیر مفهوم التدریب الریاضي 

المبرمج والمنظم في كل من  التأثرعن طریق  إحدى المسابقاتالمستویات مثلى في  إلىالمستهدفة 

  2.للأداء یته وجاهزالقدرة للاعب 

  3"فالأعلىالمستوى العالي  إلىالریاضیین للوصول  إعداد" ویعرفه هارا

تكتیكیا عقلیا ونفسیا  فسیولوجیااللاعب  إعداد"التدریب الریاضي هو  أن 1976یرى ماتفیف 

  4"التدریب لبدنیة وحمل،وخلقیا عن طریق التمرینات 

 وإعدادتنشئة  إلىالعملیات التدریبیة والتنمویة التي تهدف "كما یعرف التدریب الریاضي على انه 

 أعلىتحقیق  المیدانیة تهدفاللاعبین والفرق الریاضیة من خلال التخطیط والقیادة التطبیقیة 

 5" فترة ممكنة لأطولمستوى ونتائج ممكنة في الریاضة التخصصیة والحفاظ علیها 

 

 

  

                                                           
 .24،ص1999بسطویسي احمد، أسس ونظریات التدریب الریاضي دار الفكر العربي، نصر، القاهرة،1
  .13،ص2002لهدى، المینیا، الأسس العلمیة للتدریب الریاضي اللاعب والمدرب، دار ا: وجدي مصطفى الفاتح، محمد لطفي السید 2
  .24بسطویسي احمد، مرجع سابق، ص3
  .27بسطویسي احمد، مرجع سابق، ص4
  .21مفتي إبراهیم حماد، التدریب الریاضي الحدیث، مرجع سابق، ص 5
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  :مجالات التدریب الریاضي  3-1-3

مجالات  إلىلاتقتصر مجالات التدریب الریاضي على مجالات المستویات الریاضیة بل تتعداها 

اللاعبین بدنیا  لإعدادالتدریب الریاضي كونه عملیة تربویة  إلىكثیرة في المجتمع ،هي اشد حاجة 

  :فیما یليالمستوى العالي وعلى ذلك یمكن حصر تلك المجالات  إلىومهاریا ونفسیا وخلقیا 

  .مجال الریاضة العلاجیة_مجال الریاضة الجماهیریة _مجال الریاضة المدرسیة _

  1.ریاضة المعاقینمجال _ لریاضة مستویات العالیة مجال ا_

  :الطرق التدریبیة_3-2

المنهجیة ذات النظام والاشتراطات  بأنهاتعرف طریقة التدریب  :مفهوم طرق التدریب3-2-1

  .للاعب) البدنیة(المعینة المستخدمة في تطویر المستوى الحالة 

  :اشتراطات الطرق التدریبیة 3-2-2

  .تحقیق الغرض من الوحدة التدریبیة ،والذي یكون واضحا_

  .تناسب مع الحالة التدریبیة للفرد_

  .في كیفیة تطبیقها وإمكاناتهتتماشى مع مهارة المدرب _

  ".خصائص ومتطلبات النشاط البدني أساسیجب وضعها على _

  2.القوة الدافعة التي تحث اللاعبین على مواصلة التدریب الریاضي على استخدامتساعد _

 

 

 

  

                                                           
  .25بسطویسي احمد، مرجع سابق، ص1

  
  .211مفتي إبراهیم حماد، التدریب الریاضي الحدیث، مرجع سابق،ص 2
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  :طرق التدریب أنواع 3-3

  :قة التدریب الفتريیطر _1_3_3

 : مفهومها_1_1_3_3

  ."تبادل المتتالي للحمل أو،بصورة متكررةتقدیم حمل تدریبي یعقبه راحة " یقصد بها

تتمثل طریقة التدریب الفتري في سلسلة من تكرارات فترات التمرین بین كل تكرار وآخر فواصل "

  1".زمنیة

فواصل  أخرتتمثل طریقة التدریب الفتري في سلسلة من تكرارات فترات التمرین بین كل تكرار و 

زمن فترة  أهمیةطبقا لاتجاه التنمیة و لكن ) فترات الراحة(للراحة و تتحدد الفواصل الزمنیة زمنیة 

الذراعین  و  أرجحة,الجري الخفیف.ى تكرار المشي إمكانیة اللاعب علالراحة و طبیعتها في 

  .تعب الخ المجموعات التدریبیة قبل حلول ال........... الرجلین

  :تشكیل الحمل الفتري -

  : الآتیةیتطلب التشكیل الجید  للحمل الفتري تحدید مسبق للمتغیرات -

  .مسافة التدریب  أومعدل 

  .شدة التمرین-

  .عدد تكرارات التمرین-

  .عدد المجموعات -

  ).العلاقة بین الشدة وطبیعة الراحة(طول فترة الراحة -

  .نوعیة النشاط خلال فترة الراحة -

  .2الأسبوعیةعدد مرات التدریب -

                                                           
  .211حماد، التدریب الریاضي الحدیث، مرجع سابق،صمفتي إبراهیم 1

 .88،89أمر البساطي، اسس وقواعد التدریب الریاضي وتطبیقاته، مرجع سابق، ص 2  
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  :ـانواعه  3-3-1-2

  : إلىوتنقسم 

  :طریقة التدریب الفتري منخفض الشدة 3-3-1-2-1

   :ممیزاتها أهمتنمیة التحمل بنوعیه العام والخاص وتحمل القوة ومن  إلىتهدف  أنهایذكر الیشتاوي 

بالمائة من  80ـ60 إلىتكون بسیطة ومتوسطة تصل في تمرینات الجري : أـ شدة التمرینات 

  .مستوى اللاعب أقصىبالمائة من  60ـ50 إلىمستوى اللاعب،وتصل في تمرینات القوة  أقصى

مرة تقریبا ، كما یمكن  30ـ20بدونها من  أو إضافیة أثقالیمكن استخدام : حجم التمرینات  -ب

مرات لثلاث مجموعات ، وتتراوح  10تكرار التمرین  أيالتكرار على هیئة مجموعات لكل تمرین، 

ثانیة بالنسبة للتمرینات  30ـ15ثانیة بالنسبة للجري، ومابین  90ـ14التمرین الواحد مابین  فترة دوام

  .القوة 

ة البینیة مثل یفضل باستخدام مبدأ الراحة الایجابیة خلال فترات الراح: ج ـ فترات الراحة البینیة 

  1".المشي والاسترخاء

  :یقة التدریب الفتري مرتفع الشدة طر  3-3-1-2-2

تتمیز بزیادة شدة التدریب وقلة حجمه نسبیا، ویهدف المدرب " هذه الطریقة أنیرى مصطفى وجدي 

والقوة الممیزة بالسرعة، ) التحمل الخاص ، تحمل القوة(تطویر   إلىمن خلال استخدام هذا النوع 

وى والسرعة ، كما یمتاز بالعمل تحت الظروف الدین الاوكسیجیني نتیجة لاستخدام الشدة القص

الراحة فلابد من العودة  أمایكون اقل من الشدة ،  أنالتدریب، والحجم هنا لابد   أثناءبالمائة  90

ثانیة او عند وصول دقات القلب 160دقات القلب معیار للراحة والتي لا تزید هنا عن  إلى

  ".د/ن)130ـ120(

  :ممیزاتها  أهم إلىویشیر عادل عبد البصیر 

مرات تقریبا  10بط بشدة التمرینات المستخدمة ، ویمكن تكرار الجري ترت:  أـ حجم التمرینات 

  .مرات 10ـ8وتمرینات القوة من 

                                                           
  .219-218، صمرجع سابقعلاوي محمد حسن، علم التدریب الریاضي،   1
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 أیضاتزداد فترات الراحة البینیة كنتیجة لزیادة شدة التمرینات ، ولكنها تصبح : ب ـ فترات الراحة 

ویفضل استخدام فترات  جزء من حالته الطبیعیة، إلىفترات غیر كاملة لكي یتیح للقلب العودة 

  ".الراحة البینیة مثل الاسترخاء

التحمل الخاص و التحمل "تنمیة عدد من الصفات البدنیة منها  إلىوتهدف هذه الطریقة -

من الناحیة الفزیولوجیة فهي  تأثیرها أما,و القوة القصوى,لاهوائي و السرعة و القوة الممیزة بالسرعةلا

  .الأكسجینتحت ظروف نقص ,لطاقة للنظام اللاهوائي ا إنتاجتساهم في تحسین كفاءة 

العلماء على تقسیم طریقة التدریب الفتري على حسب الزمن المستخدم في العدو على قد اتفق 

  :  ثلاثة  أقسام هي

  .التدریب الفتري قصیر المدى-

  .التدریب الفتري متوسط المدى-

  1.الفتري طویل المدى یبالتدر -

ثانیة ) 15(أن زمن العمل في التدریب الفتري قصیر المدى یكون من ) (Harreو یرى عالم التدریب 

دقائق و تكرار مسافات ) 8-2(زمنا قدره  فقد اقترح له, دقیقة أما التدریب الفتري متوسط المدى)2( إلى

ثانیة )40(اقترحا زمنا قدره من )hollmann et hettinger( أما,  منخفضة إلىالعدو بسرعة متوسطة 

أن طریقة التدریب الفتري طویل المدى تشتمل المسافات كلها التي ) harre(و یرى , دقیقة )2(الى 

أنها مسافات ) Hettinger et Hollmann(في حین یرى كل من ,دقائق)8(تستغرق وقتا یزید على 

  .دقائق)3(التي تستغرق أكثر من 

ر من الطرائق الرئیسیة التي استخدمت في الفعالیات الریاضیة و ذلك لما یعد التدریب الفتري القصی

وهو حمل تدریبي بغیة راحة بصورة أو التبادل المتتالي للتحمل و " له من مردود ایجابي و یعرف 

 2.الراحة

 

  

                                                           
  .222، صمرجع سابقعلاوي محمد حسن، علم التدریب الریاضي،  1
  .303، صمرجع سابقحماد، التدریب الریاضي الحدیث مخطط وتطبیق وقیاده، مفتي ایراهیم   2
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  :وتهدف طرائق التدریب الفتري القصیر

 .د3-ثا40التمرین  أداءمدة  .1

 VO2MAXمن%100-90شدة الحمل  .2

 .ثا60-20الراحة مدة  .3

و هو تنمیة القدرات البدنیة  تدریب الفتري القصیرالو یذكر بسطویسي أحمد الهدف من أسلوب 

  1.وتحسین الطاقة اللاهوائیة –القوة الممیزة بالسرعة  -تحمل القوة-الخاصة تحمل السرعة

  :التدریب الفتري  القصیر المختلط 3-3-1-2-3

ثا و راحة لي  5صراع فردي ل: هارة تقنیة بدون أو بالكرة مثالم, التناوب ما بین الجري و الراحة

  .ثا20ثا راحة 10جري  - ثا15

ومن خلال هذا یرتبط بمنطق التدریب الحدیث في كرة القدم الذي یرتكز على مبادئ العمل الغیر 

و التي تتضح  )COMETTI(لذا یجب احترام بعض المبادئ حسب كومیتي ,الفطري  أوالمستمر 

  :خلال الشكل التالي

  

    

  

    

    

  )Cometti(الأسس و المبادئ العلمیة للتدریب حسب:   (01)الشكل

  : و یتمیز التدریب الفتري على الطرائق الأخرى بما یلي  4- 3-1- 2

 "ذ. الأخرىتطویر في كافة مصادر تحریر الطاقة بشكل أكثر شمولیة من الطرائق  یخلص 

                                                           
  .287، صمرجع سابقبسطویسي احمد، نظریات التدریب الریاضي،   1

 التدریب الفتري

-7الراحة بین 

 د10

- 5مدة العمل 

 د16
Vitesse de 

course 

supérieur a 

vma 

 

مرات العمل 

2-5  

مختلف 

20\15(الأنواع

-20\20 -

20\10-

30\15( 
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 مساحات  أوتجهیزات  إلىلا یحتاج  إذتنفیذ البرنامج التدریبي في أي مكان  بالإمكان

 .واسعة كالتي تستخدم في الطرائق الأخرى

 ون السیطرة فیه بدقة على كل متغیرات التدریب الفتري  مثل زمن الأداء و التكرار و فترة تك

 1.الراحة 

  طریقة التدریب على مراحل تتیح للمدرب  إن"نقلا عن توني نت ) عثمان(یتفق معهم

و مواصفات الراحة و عدد , التغییر في عدة متغیرات مثل الشدة المستخدمة  إمكانیة

 ملةالراحة تكون غیر كا أن أضافكما و التكرارات المستخدمة 

 " بأول أولریب تأثیر مكونات حمل التدتقویم. 

 2.تقویم حالة اللاعب التدریبیة عن طریق المراقبة للنتائج الجزئیة 

  :خطوات وضع برنامج تدریبي بطریقة التدریب الفتري 3-3-1-3

  : ما یلي  إتباعلوضع برنامج بطریقة التدریب الفتري یجب 

  و ,النشاط الریاضي التخصصي بنوعالطاقة المستهدف تنمیتها و الخاص  إنتاجتحدید نظم

 یمكن التعرف علیه من الجدول رقم          

  داءالأ أثناءتحدید نوع التمرین المستخدم  

 و ,تحدید مواصفات البرنامج الذي یرید استخدامه و فقا ل نوع النشاط الریاضي التخصصي

فترة  إلى الأداءو نسبة فترة  الأداءذلك بتحدید عدد التكرارات و عدد المجموعات و فترة 

 .یوضح ذلك )05( و الجدول رقم, و نوعیتها الراحة

  :شدة التمرین و كیفیة تحدیدها -

  )fox &Matthews( أوضحلغرض تحدید الشدة المناسبة للعمل هناك عدة طرائق و كما 

  الأولىالطریقة: 

و , و هي التي یمكن تطبیقها بغض النظر عن نوع العمل و الفعالیة الممارسة

تعتمد على استجابة معدل ضربات القلب من خلال فترة العمل مع اخذ العمر بعین 

  .الاعتبار

 الطریقة الثانیة : 

                                                           
1
  .116، ص1986محمد على محمد، علم الاجتماع والمنهج العلمي دار المعارف الجامعیة، الاسكندریة،   

2
  218، ص1981، دار الفكر العربي ، القاهرة ،4عصام التدریب الریاضي ونظریات وتطبیقات، ط عبد الخالق، 
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في كل تمرین بغض النظر عن نوع العمل  أداءهتعتمد على عدد تكرارات العمل الذي یمكن 

  :یأتيالممارس فعند التدریب لعمل معین یمكن تقییم هذا العمل كمل 

 أكثرمجهدة  أنهافان شدة العمل تعني  الإعیاءبسبب  أداءهاكان عدد التكرارات المختارة لا یمكن  إذا- 

من تلك التي تم تحدیدها فان ذلك یعني شدة العمل غیر  أكثرالتكرارات  أداءتم  اإذ أما, من اللازم

  1.تم تجاوز التكرارات المختارة هذا یعني عدم زیادة عدد التكرارات  إذا أما, مؤثرة بما فیه الكفایة

یتلاءم مع ما جاء في  أنالفائدة المرجوة ینبغي  لإحداثأن العدد الملائم من التكرارات اللازمة  إذ- 

  .عینة البحث من جهة أخرى إمكانیاتومع  قدرات و الجدول الخاص من جهة 

  الطریقة الثالثة طریقةWilt وهي أفضل طریقة لقیاس الشدة و الخاصة في الركض و

 أزمنة  إلیهاتحدد مسافات بأزمنة معینة  على اعتبار أنها شدة قصوى یضاف  إذاالسباحة 

  .الشدة شبه القصوى إلىللخروج من المصطلحات الشدة القصوى 

  ز  ح  و  ه  د  ج  ب  أ

مناطق 

  العمل

عدد   الأداءزمن   نظام الطاقة

  التكرارات

عدد   المجعدد 

التكرارات 

  من المج

نسبة العمل 

  للراحة 

نوعیة 

  الراحة

  النظام الفوسفاتي  1

ATP-CP 

  ث10

  ث15

  ث20

  ث25

50  

45  

40  

32  

5  

5  

4  

4  

10  

9  

10  

8  

  

3:1  

  

  

  مشي 

  مطاطیة

 النظام الفوسفاتي  2

-ATPاللاكتیكي

CPLA 

  ث30

  ث40-50

  د1.10- 1

  د1.20

25  

20  

15  

10  

5  

4  

3  

2  

5  

5  

5  

5  

  

  

3:1  

تمرینات 

 إلىخفیفة 

  متوسطة 

  هرولة

النظام اللاكتیكي   3

و الأكسجین 

LA-O2 

  د2- 1.30

2.10 -

  د2.40

  د3- 2.50

8  

6  

4  

2  

1  

1  

  

4  

6  

4  

  

2:1  

2:1  

تمرینات 

  خفیفة

النظام الأكسجین   4

O2 

  د4- 3

  د5- 4

4  

3  

1  

1  

4  

3  

1:1  

2:1  

تمرینات أو 

  راحة

یوضح أسس تشكیل حمل التدریب الفتري اعتمادا زمن الأداء طبقا لنظم   (05):رقم لجدول - 

  .الطاقة إنتاج

                                                           
1
  .83، ص1997عبد الفتاح ایو العلا، التدریب الریاضي الاسس الفیسولوجیة، دار الفكر العربي، القاھرة،   
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  : الاستشفاء-

مجرد شدة و لان الحمل البدني لیس , یعد الاستشفاء أحد المكونات الأساسیة للعملیة التدریبیة 

وعلیه یعد من المكونات المهمة للحمل البدني و التي على , جم بل هو استثارة و استشفاء ح

  .بها و تقنین أوقاتها الإلمامالمدرب 

الاستشفاء بمفهوم التدریب الریاضي یعني تخلص اللاعب من جمیع التعب الناتج عن التدریب أو 

  .المنافسة

یحدث ) الاستشفاء(عند أ داء أي عمل بدني فان العملیات الأیضیة الهدمیة تبدأ وفي فترة الراحة

كانت العملیات التدریب  إذا"العكس فسوف تبدأ العملیات الایضیة البنائیة و كما أشار عبد الفتاح أنه 

  1".عویضهابناء الطاقة و ت إعادة إلىتستنفذ الطاقة المخزونة فان عملیة الاستشفاء تؤدي 

  :طرقة التدریب المستمر_2_3_3

  :مفهومها_1_2_3_3

  .سافة طویلة نسبیاملأو یقصد بها حمل تدریبي للاعبین تدور شدته حول المتوسط لفترة زمنیة  

  :أهدافها وتأثیرها_2_2_3_3

  .التحمل العام تنمیة وتطویر

  .تنمیة التحمل الخاص_

  .ترقیة عمل الجهاز الدوري التنفسي_

  .التحمل العضليتطویر _

  :خصائصها_3_2_3_3

  الخصائص منهاتتمیز هذه الطریقة بمجموعة من  

  .مستوى الفرد أقصى من بالمائة 80_25شدة التمرینات تتراوح مابین _

                                                           
  .51عبد الفتاح ایو العلا، التدریب الریاضي الاسس الفیسولوجیة، مرجع، سابق، ص  1
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 الأداءواء بواسطة ـس الأداءحجم  التمرینات یمكن زیادة حجم التمرینات عن طریق زیادة فترة _

  بواسطة زیادة عدد تكرارات أوالمستمر 

  :طریقة التكراریة _3_3_3

  :مفهومها _1_3_3_3

تتمیز هذه الطریقة بازدیاد الشدة عن طریقة التدریب الفتري مرتفع الشدة،فتصل الشدو القصوى 

  1."الراحة وكذلك عدد مرات التكرار الفترةیقل الحجم وتزداد  إذ وتختلف عن التدریب الفتري

  أهدافها_2_3_3_3

  القوة العضلیة والقوة الممیزة للسرعة والسرعة _تنمیة الصفات البدنیة  إلىوتهدف هذه الطریقة 

  2."الانفجاریةوكذلك التحمل الخاص بالمنافسة والقوة 

  :خصائصها _3_3_3_3

 الأداءتتمیز هذه طریقة بالمقاومة والسرعة العالیة للتمرین ،وهي تتشابه مع التدریب الفتري في 

  :والراحة وتختلف عنه في 

  .التمرین وعدد مرات التكرار أداءطول فترة _

  .فترة الراحة_

الذي ینفذ بشكل قریب جدا من المنافسة من  أثناء الأداءیتمیز هذا النوع من التدریب بشدة القوة 

بدرجة  الأداءفترات راحة طویلة نسبیا بین التكرارات القلیلة لتحقیق  أعطاءحیث الشدة والمسافة مع 

شدة عالیة ،وتهدف هذه الطریقة الى تطویر السرعة الانتقالیة والقوة العظمى والقوة الممیزة بالسرعة 

 3"وتحمل المسافات متوسطة وقصیرة 

  

                                                           
  .157،ص1999، القاهرة،مصر،1عادل البصیر على ، التدریب الریاضي والتكامل بین النظریة والتطبیق،مركز الكتاب،ط 1
  .25-24الجزائر،ص"د،م،د"محمد عوض البسیوني، یاسین الشاظئ، نظریات وطرق التدریب في التربیة البدنیة، 2

  
  .331صمحمد لطفي السید، وجدي مصطفي الفاتح، مرجع سابق، 3
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  :الطریقة الدائریة_4_3_3

  :مفهومها_1_4_3_3

البدني یمكن تشكیلها من الطرق الثلاث تدریب  للإعدادهي طریقة تنظیمیة 

  1.تكراري_فتري_مستمر

ویؤدى في هذا التدریب تمارین متنوعة على شكل دائري تقریبا،ویجب لن یبنى هذا النوع من التدریب 

  .للاعبین  لانتظاربطریقة جیدة وهذا لتجنب فترات 

  :أهدافها_2_4_3_3

كالتحمل والقوة والسرعة وخاصة القدرات ذات  الأساسیةتنمیة الصفات البدنیة  إلىتهدف هذه الطریقة 

  .الطبیعة المركبة كالقوة الممیزة بالسرعة وتحمل القوة والسرعة

  :ممیزات التدریب الدائري _3_4_3_3

  :تتمیز طریقة التدریب الدائري عن الطرق السابقة بممیزات نلخصها فیما یلي 

  .توفیر الجهد والوقت_

  .وفي وقت واحد الأداءفي   اللاعبین كبیر منمشاركة عدد _

  .من الطرق الثلاث السابقة أي تطبیق_

  .تطویر القدرات البدنیة فردیا_

  .في نفوس اللاعبین  والإثارةالتشویق  إدخال_

  .التقویم الذاتي للاعبین_

  .المتوفرة استخدام التمرینات طبقا للإمكانیات_

 2.والأمانةمثل النظام  والإرادیةاكتساب واستخدام السمات الخلقیة _

  

                                                           
  .216مفتي إبراهیم حماد، التدریب الریاضي الحدیث، مرجع سابق، ص 1
  .335وجدي مصطفي الفاتح، محمد لطفي السید، مرجع سابق،ص2
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  :الخلاصة

 إلى أعلىالتدریب عملیة منظمة للتربیة البدنیة والریاضیة ،هدفها الوصول بالریاضي  إن

شكلا اللعبة الریاضیة، فالتدریب الریاضي عبارة عن  أومستوى ممكن في نوع الفعالیة 

  .الذي یحصل بمساعدة طرق ووسائل منظمة وتوجیه تربوي منظم لتحضیر

التدریب یؤكد على تفسیر التغیرات الوظیفیة، ویقصد به عدم توقع الاستفادة  أنحیث یظهر 

المباشرة من التدریب في شكل تحسین استجابات الجسم ،ولهذا ومن خلال دراسة بعض 

ائل جد هامة لتحقیق الهدف من التدریب وس إلى أنهاالطرق التدریبیة المختلفة ، توصلنا 

عرف المدرب كیفیة توظیفها في التدریب وفقا لاختصاصه، فكل طریقة ولها  أنالریاضي ، 

  .الریاضي أداءمبدؤها ومجالها في تنمیة 
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  :تمھید

في وقتنا  أصبحتكرة القدم  للناشئالبدني  الإعدادوطرق  أنظمةعملیة تطویر  إن
مرتبكة ال فالأخطاءقصد تطویر ھذا النوع من الریاضة   أولى الأولویاتالحالي من 

السلبیة بعد  تأثیراتھاالتدریبیة قد تعطي  أوفي المرحلة التعلیمیة   الأولىفي المراحل 
المستویات العالیة  فمن خلال تتبعنا  اللاعبمرور السنین عدیدة وحتى بلوغ 

لمباریات لمباریات الفرق الریاضیة وان معظمھا وان لم نقا كلھا ذات مستوى 
 بإتباعكرة القدم في شتى جوانبھا  إلیھضعیف مقارنة بالمستوى العالي وما وصلت 

الطرق التدریبیة وانسبھا لمختلف الصفات البدنیة  أفضلالطرق واستعمال  أنجع
 أھم على ونركز.المھاري البدني والنفسي الخططي الإعدادمستویات من  أعلىلبلوغ 

 إعدادهیكون  أنجانب من ھذه الجوانب وھو الجانب البدني والذي یستلزم بالضرورة 
  . سن مبكرة وبشكل سلیم ومتطورفي 
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  :المنھج المستخدم  1

في المجال البحث العلمي یعتمد اختیار المنھج المناسب لحل مشكلة البحث بالاساس على طبیعة   
  . إلیھالمشكلة نفسھا لتختلف المناھج المتبعة لاختلاف الھدف الذي یود الباحث الوصول 

  .المنھج التجریبي إتباعوفي بحثنا ھذا استوجبت مشكلة 

  المناھج العلمیة التي تتمثل فیھا معالم الطریقة العلمیة بصورة  أكثریعتبر ھذا المنھج من
التجارب للتحقق من صحة  وإجراءبملاحظة الواقع وفرض الفروض  یبدأ واضحة فھو

  القوانین التي تكشف عن العلاقات القائمة بین الظواھر  إلىثم الوصول . الفروض

البحوث التجریبیة أدق أنواع البحوث العلمیة التي یمكن تأثر على العلاقة بین المتغیر وتمثل 
  .المستقل والمتغیر التابع 

  :مجتمع البحث  -1-2

وقد تكون ھذه المجموعة .من ناحیة الاصطلاحیة ھو تلك المجموعة الأصلیة التي تؤخذ من العینة
  . عبارة عن مدارس فرق،تلامیذ،سكانا و وحدات أخرى

ویطبق المجتمع الإحصائي اسم العلم ویمكن تحدیده على انھ كل الأشیاء تمتلك الخصائص 
ولذا قد اعتمدنا في بحثنا وارتأینا أن یكون .والسمات القابلة للملاحظة والقیاس والتحلیل الإحصائي 

 من اجمالي لاعبي ھذا % 5حیث تمثل النسبة  .البحث خاص بفرق دائرة تیارت لولایة تیارت
  .فریق 16القسم من الاصل 

  :عینة البحث -1-3

وتعتبر جزء من الكل بمعنى أن تأخذ .العینة ھي مجتمع الدراسة الذي نجمع منھ البیانات المیدانیة 
مجموعة من أفراد المجتمع على أن تكون ممثلة للمجتمع التي تجرى علیھا الدراسة فھي جزء 

ووحدات العینة قد تكون أشخاصا كما تكون أحیاء . ھمعین من أو نسبة معینة من أفراد المجتمع كل
  .وبالنسبة لعلم النفس والعلوم التربیة البدنیة تكون أشخاص،ذلك أو مدن أو غیر.أو الشوارع.

وتتمثل عینة البحث في دراستنا في فریق لكرة القدم ببلدیة تیارت وھي مجموعة تتألف من 
سنة لشبیبة تیارت كمجموعة تجریبیة 19الأول اقل من لاعب من الفریق وتم تعیین الفوج20

  .سنة  شبیبة تیارت كمجموعة ضابطة19الثاني اقل من والفوج

  :خصائص العینة 1-3-1

  .سنة19سنة و17تتراوح أعمار اللاعبین للفریقین ما بین _

  .متر 1.72متر و 1.65یتراوح طول اللاعبین الفریقین ما بین _

 .كغ55معدل الوزن المتوسط الفریقین 
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  :كیفیة اختیارھا1-3-2

اختبار تشخیصي  شروط او خصائص ودوناختیار عمدي بوفي بحثنا ھذا قمنا باختیار العینة 
  ._غرب_الذي ینشط في البطولة الوطنیة ،وللانتقاء الفریق

الجسمیة من حیث الطول قد أخذنا بعین الاعتبار مدى تجانس العینة في بعض المتغیرات الوصفیة 
  .والوزن ومؤشر الكتلة العضلیة

  :مجالات  البحث 1-4

  :المجال البشري -1-4-1

سنة لفریق شبیبة تیارت وبمساعدة المدرب وكذلك كان في 19تمت دراسة علي فریق اقل من 
  .الانجاز ھذا العمل الاستاذ المشرف ونحن الطلبة

  :المجال المكاني1-4-2

  :التالیة  ألاماكنبحثنا في  أعمالتمت 

  .ملعب مرافق لمركب قاید احمد اجریت فیھ الحصص التدریبیة الاختبارات للمجموعة التجریبیة-

  .وفیھ تمت الاختبارات للمجموعة الضابطة

  :المجال الزماني  1-4-3

حیث تم إجراء  2016_03_15الى  2015_12-25تم إجراء الدراسة في الفترة الممتدة بین 
اما الاختبار البعدي لنفس المجموعة  2015_12_29:  الاختبار القبلي للمجموعة التجریبیة في یوم

  .2016_03_30تم إجراؤه في

  2015_12_29یوم : للمجموعة الضابطة فقد تم إجراء الاختبار القبلي أما بالنسبة

  .2016_03_30والاختبار البعدي لنفس المجموعة تم إجراؤه یوم
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  :أدوات الدراسة1-5

  :الاختبار1-5-1

  : خاطر أبویرى فؤاد 

عینة منھ في ضوء  أواو داخل الفرد الواحد السلوك  الأفرادالاختبار ھو طریقة منظمة للمقارنة بین 
  .محك أومستوى  أومعیار 

ھو ملاحظة استجابات الفرد في موقف یتضمن تنبیھات منظمة تنظیما مقصودا وذات صفات معینة 
  .تسجیلا دقیقا الإجاباتومقدمة للفرد بطریقة خاصة تمكن الباحث من تسجیل ھذه 

  :ویرى ھیلر

  .ھو قیاس مقنن وطریقة للامتحان

  ویرى كرونباك

  ".ھ بمعاونة مقیاس كميمنظم او مقنن لملاحظة سلوك الفرد ووصف إجراءھو "

  :القیاسات والاختبارات البدنیة  1-5-2

وقد تم الاعتماد على اختبارات تقیس الجانب البدني للاعبین، تتلاءم مع الصفات المراد قیاسھا 
وشملت بالخصوص القوة الانفجاریة والسرعة الھوائیة القصوى والارتقاء والتي تم مناقشتھا مع 

  .المجال التدریب الریاضي، وتم تقنینھا من طرف الأسس العلمیةالأستاذ المشرف في 

  : الوسائل البیداغوجیة 1-5-3

  .میقاتي، صفارة ، شریط متري، ملعب كرة القدم، الشواخص، میزان طبي مدرجة طباشیر
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  :الوسائل الإحصائیة 1-5-4

  .وھي المعدلات الإحصائیة بالاستخدام الآلة الحاسبة

  :ادوات العلمیة 1-5-5

  .المصادر والمراجع - 

  .بھةالدراسات السابقة والمشا-

  :الضبط الإجرائي لمتغیرات البحث -6 -1-5

إن ضبط المتغیرات الدراسة من بین أھم الخطوات التي یقوم بھا الباحث في دراستھ المیدانیة حیث 
  .أن ھذا الضبط یساھم ویساعد بنسبة كبیرة في نجاح الدراسة

وھي المنبھات المفروضة عمدا على الكائن أثناء التجربة وتتضمن تلك : المتغیرات المستقلة-
  .الجوانب من التجربة التي یغیرھا المجرب بصورة المنتظمة

  .في بحثنا ھو البرنامج التدریبي مبني على التمارین الفتریة القصیرة:والمتغیر المستقل-

  :المتغیرات التابعة -

أي ھي النتائج الناجمة عن المنبھات المفروضة على .اجمة عن تأثیر المتغیر المستقل ھي النتائج الن
  .كائن موضع التجریب بعبارة الأخرى ھي مقاییس لاستجابة الكائن الحي

  .والسرعة الھوائیة القصوى القوة الانفجاریة للرجلینفي بحثنا ھو :والمتغیر التابع-

یة كما یصر استخدام تعبیر الاختبار في اختبارات القدرات یطلق اسم الاختبار او المقاییس الشخص
  .بأنواعھا المختلفة

  

  

  

  

  

  

  

  

  

.  
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  :الدراسة الاستطلاعیة  6ـ1

أي دراسة میدانیة تعتمد في خطواتھا الأولى على الدراسة الاستطلاعیة وحتى نعطي لموضوعنا 
  الصیغة العلمیة وبعد التشاور لكي نعالج كل ما یخدم موضوع بحثنا 

سنة 20بزیارة استطلاعیة لفریق اقل من  2016_ 2015قمنا في مرحلة الإیاب للموسم الریاضي 
فریق اولمبي تیارت الذي ینشط في الجھوي الأول رابطة سعیدة كما قمنا بزیارة فریق اقل من 

  . _غرب_سنة لشبیبة تیارت الناشط في البطولة الوطنیة 20

المتاحة والمتوفرة للفریقین مع مراعاة أوقات التدریب كما حیث قمنا بدراسة میدانیة بالإمكانیات 
للفریقین بالمساعدة التامة وتوفیر الظروف الملائمة من اجل السیر الحسن  المسئول قابلنا الطاقم

  . للتجربة

وقد استغرقت التجربة ستة أسابیع احتوت على برنامج تدریبي یتكون من اثني  عشر حصة بمعدل 
  .حصتین في الأسبوع 

كمجموعة تجریبیة وفریق اقل من  - 01الفوج –سنة شبیبة تیارت20ثم تم تحدید فریق  اقل من 
  . كمجموعة ضابطة  رتتیا - 02الفوج _سنة شبیبة تیارت 20

  :الدراسة الرئیسیة للبحث 1-7

  :إجراءات التطبیق المیداني 1-7-1

  :طریقة تعلم المجموعة التجریبیة   1-7-1-1

دقیقة من كل 35یتم فیھا التدرب وفق البرنامج التدریبي المسطر من طرفنا لمدة  لاعبا10تضم 
  .حصة 

بعد التأكد من صحة اللاعبین وارتداء اللباس الریاضي یتوجھ اللاعبین للمیدان مع إعطاء ھدف 
دقیقة نقوم بوضع ورشات العمل  ثم نعمل مع اللاعبین 15المدرب  الإحماء لمدة  الحصة  ثم یبدأ

  .تعمال التدریب الفتري القصیرباس
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  :طریقة تعلم المجموعة الضابطة1-7-1-2

  .لاعبا ویتم فیھا التدرب العادي مع المدرب الرئیسي لھذا الفریق 10تضم 

   :إجراء الاختبار القبلي1-7-1-3

وذلك قبل البدا في الحصص التدریبیة )التجریبیة والضابطة(یتم إجراء الاختبار على المجموعتین 
  .بتطبیق البرنامج المحدد سلفا لقیاس الاختبارات حیث تسجل كل النتائج لمقارنتھا مع المجموعة 

  :البعديإجراءات الاختبار  1-7-1-4

نقوم بإجراء اختبار ) التجریبیة والضابطة(بعد الانتھاء من حصص التعلم بالنسبة للمجموعتین 
  .فس الاختبارات المطبقة في الاختبار القبليالبعدي لكلا المجموعتین مع الحرص على تطبیق ن

  :الشروط العلمیة للأداة1-7-2

للتأكد من صدق الاختبارات المطبقة في  التجربة المیدانیة قمنا بعرضھا على :الصدق 1-7-2-1
عدد كبیر من الاختصاصیین في التدریب الریاضي لكرة القدم حیث أشاروا إلى وضوحھا وسھولة 

  .تعبر على اھم الصفات البدنیة للاعبي كرة القدمتطبیقھا كما انھا 

من اجل التأكد من صدق الاختبارات استخدمنا الصدق الذاتي لحساب الجذر ألتربیعي لمعامل 
كون القیم المحسوبة , الثبات و قد تبین ان جمیع الاختبارات بدرجة عالیة من الصدق الذاتي

 .كما ھو موضح في الجدول- بیرسون–لارتباط للاختبارات اكبر من القیمة الجد ولیة لمعامل ا
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  المعالم الإحصائیة حجم العینة درجة الحریة مستوى الدلالة معامل الثبات

 

 الاختبارات

 

0.82 

 

0.05 

 

9 

 

10 

اختبار السرعة الھوائیة القصوى 
VAMEVAL 

 

0.83 

 

0.05 

 

9 

 

10 

الارتقاء العمودي من الثبات إلى 
 الأعلى

C M J 

 

0.86 

 

0.05 

 

9 

 

10 

 S Jالارتقاء العمودي من الثبات 

 

 

0.90 

 

0.05 

 

9 

  

10 

  القفز الطویل من الثبات

  .یبین صدق الاختبارات المستعملة)06(ل الرقم الجدو

یشیر مصطلح  الثبات إلى اتساق الدرجات التي تم الحصول علیھا من جراء تطبیق أداة :الثبات 1-7-2-2
  .ھي درجات المقیاس إذا ما أعید تطبیقھا على نفس الأفرادما أي درجات الاتساق 

و لقیاس درجة ثبات الاختبار قمنا بتطبیق اختبار و إعادة اختبار و لمعالجة النتائج احصائیا قمنا باستخراج 
و عند مقارنتھا مع القیمة الجدولیة لمعامل الارتباط البسیط عند مستوى الدلالة  - بیرسون–المعامل البسیط 

  كما ھو موضح في ھذا الجدول  0.7اكبر من وجدنا أن القیمة المحسوبة ) 1- ن(و درجة حریة  0.05

أن جمیع ) 0.82-0.71(یتضح من خلال الجدول ان معاملات الارتباط لجمیع الاختبارات قید البحث بین 
  .مما یؤكد ثبات الاختبارات 0.05معاملات الارتباط دالة عند مستوى دلالة 
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  المعالم الاحصائیة حجم العینة درجة الحریة مستوى الدلالة الثباتمعامل 

 

 الاختبارات

 

0.71 

 

0.05 

 

9 

 

10 

اختبار السرعة الھوائیة 
القصوى 

VAMEVAL 

 

0.79 

 

0.05 

 

9 

 

10 

الارتقاء العمودي من 
 الثبات إلى الأعلى

 

 

0.82 

 

0.05 

 

9 

 

10 

الارتقاء العمودي من 
 الثبات 

 

 

0.86 

 

0.05 

 

9 

 

10 

  القفز الطویل من الثبات

 .یوضح ثبات الاختبارات المستعملة ) 07(الجدول رقم  

إن وضوح تعلیمات الاختبار وسھولة تقییم وحساب نتائج الاختبار تعبر : الموضوعیة 1-7-2-3
  .وبنسبة كبیرة عن موضوعیة الاختبار من كل النواحي
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  .القیاسات والاختبارات المستخدمة 1-7-4

   .القیاسات الجسمیة 1-7-4-1

  :الطول)1

  .قیاس طول كل لاعب:الھدف من القیاس

  شریط القیاس:الأدوات المستخدمة

یقف كل لاعب معتدل القامة بحیث یكون العقبان ملتصقان وان یكون الرأس :مواصفات القیاس
  .في وضع متعامل مع الجسم

  :الكتلة) 2

  .اللاعب كتلةقیاس : الھدف من القیاس

  .1)كغ( المیزان: الأدوات المستخدمة

  .قیاس الكتلة العضلیة لكل لاعب :مؤشر الكتلة العضلیة )3

  : تم في  استخدام قیاس الكتلة العضلیة المعادلة التالیة :طریقة القیاس 

=) IMC(مؤشر الكتلة العضلیة
 وزن الجسم

م
�

طول
  

 :المنظمة العالمیة للصحةالمقترح من طرف )  08(ویتم تصنیف اللاعبین حسب الجدول

  

  

  

  

  

  

  

 

  

                                                           
.1999جامعة مستغانم،-اختبارات وقیاسات–دلیل المخبر الوظیفي : فیلالي خلیفة  -

1
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 التصنیفات 22م|كلغ(مؤشر الكتلة العضلیة

 نحیف 18.5اقل من 

 عادي  24.9إلى  18.5من 

 وزن زائد 29.9الى 25من 

 سمین 30أكثر من  

 سمین جدا 40أكثر من 

  .یوضح تصنیفات مؤشر الكتلة العضلیة) 08(الجدول 

  

  تحدید الاختبارات البدنیة 1-7-4-2

  :اختبار السرعة الھوائیة القصوى-1

  TEST VAmEVAL:اختبار 

ھو اختبار صمم من قبل جورج كازورلا وھو من اختبارات اللیاقة البدنیة یسمح بقیاس السرعة 
  الھوائیة القصوى للریاضي 

  .وذلك انطلاقا من سرعة متدرجة و متزایدة و یعتبر اختبار مناسب لكل الریاضیین

:VAmEVALاختبار  مبدأ  

متر بین كل قمع و  20سباق العاب القوى بمسافة  أومضمارعلى ساحة ملعب  أقمعةنقوم بوضع 
  . 200لمسافة  أخر

 .صوت المنبھ و زیادة السرعة تدریجیا بالتوازن مع سماع التنبیھ التركیز معى الریاضي عل
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  :الاختبار أدوات*

  .و ساحة العاب القوى قمعةأ ،  میقاتي، دیكا مترمنبھ  

التعلیمات من  إتباعسا و ما علینا سوى \كلم 8,5بوتیرة  إحماءینطلق ھذا الاختبار من دون -
 أند و یجب على الریاضي \متر 0,5تقدر ھذه الزیادة ب,الصوت المسجل و الزیادة في السرعة

  .لإیقاع إلیھا أشاریكون بنفس المستوى الذي 

ثلاث  التأخرعندما یتوقف الریاضي عن الجري تحسب لھ عدد الدورات او عند  :قیاس الدرجات
  .عند الصافرة أقماع إلىمرات عن الوصول 

  :نتیجة الاختبار*

  .2إلیھمستوى وصل  أخرالسرعة الھوائیة القصوى للریاضي ھي 

  :اختبارات الارتقاء- 2

1 -2:SQUAT JUMP اختبار الارتقاء العمودي من الثبات إلى الأعلى  

  .:قیاس القوة الانفجاریة للرجلین*

 بالأسود،لوحة الخشب مصبوغة )متر3.50(لا یقل ارتفاعھ عن  أملس حائط(:والأدوات الأجھزة
قطعة قماش  مغنسیوم ، ،مسحوق) سم2( وأخربین كل خط  الأبیضباللون  خطوطوترسم علیھا 

لمسح علامات المسحوق بعد قراءة كل محاولة للمختبر، یرسم خط متعامد على الحائط بطول 
  ).سم30(

یده بالمسحوق ثم یقف مواجھا للوحة ویمد ذراعیھ عالیا  أصابعیغمس المختبر :الأداءوصف 
ثم یستدیر بعد  للأرضما یمكن ویحدد علامة بالمسحوق على اللوحة مع ملامسة العقبین  لأقصى

ویقوم بثني ركبتین ومد الیدین وبعد ) سم30(بحیث تكون قدمان على الخط . ذلك بجانب اللوحة 
 أعلى إلى بھماوالوصول  للأعلىالذراعین بقوة  أرجحةمع  للأعلىذلك رفع القدمین معا للوثب 

تحسب  مختبرحیث مرتین لكل  إلیھانقطة تصل  أعلىارتفاع ممكن بحیث تقع علامة المسحوق في 
  .الأفضللھ 

  

  

  

  

  

  

  
                                                           

  120، ص 1989التربیة الریاضیة دار المعارف، القاھرة يسلامة و آخرون، الاختبارات القیاس ف ابراھیم ھحمد -1
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درجة المختبر ھي عدد السنتیمترات بین الخط الذي وصل إلیھ من وضع الوقوف :حساب الدرجات
  .3والذراعین عالیا والعلامة الني یؤشر ھا نتیجة الوثب للأعلى إلى اقرب السنتیمترات

2 -2:CONTRE MOVEMENT JUMP   اختبار الارتقاء العمودي من الثبات إلى
  :الأعلى

  :.قیاس القوة الانفجاریة للرجلین*

،لوحة الخشب مصبوغة بالأسود )متر3.50(حائط أملس لا یقل ارتفاعھ عن (:والأدوات الأجھزة
قطعة قماش  ،مسحوق مغنسیوم ،) سم2(وترسم علیھا خطوط باللون الأبیض بین كل خط وآخر 

لمسح علامات المسحوق بعد قراءة كل محاولة للمختبر، یرسم خط متعامد على الحائط بطول 
  ).سم30(

یغمس المختبر أصابع یده بالمسحوق ثم یقف مواجھا للوحة ویمد ذراعیھ عالیا :وصف الأداء
دیر بعد لأقصى ما یمكن ویحدد علامة بالمسحوق على اللوحة مع ملامسة العقبین للأرض ثم یست

  ویقوم بثني ركبتین ومد الیدین ھذه المرة .ذلك بجانب اللوحة

ینزل للأرض وقیام عكس الحركة وبعد ذلك رفع القدمین معا للوثب للأعلى مع أرجحة الذراعین 
بقوة للأعلى والوصول بھما إلى أعلى ارتفاع ممكن بحیث تقع علامة المسحوق في أعلى نقطة 

  .ختبر تحسب لھ الأفضلتصل إلیھا حیث مرتین لكل م

درجة المختبر ھي عدد السنتیمترات بین الخط الذي وصل إلیھ من وضع الوقوف :حساب الدرجات
  .4والذراعین عالیا والعلامة الني یؤشر ھا نتیجة الوثب للأعلى إلى اقرب السنتیمترات

  :اختبار القفز الطویل إلى الأمام من الثبات2-3

على الأرض،ملعب  )النموذج'حبل لرسم الخطوط بالجیر  شریط لاصق :الأجھزة الأدوات و
  .متر15_10صغیر بطول 

یقف المختبر على الخط من وضع القرفصاء وبدون استخدام الذراعین في المرجحة :وصف الأداء
  .،والقفز إلى ابعد نقطة ممكنة الوصول إلیھا حیث تمنح محاولتین للمختبر وتحسب أحسن محاولة

المختبر ھي عدد السنتمترات بین الخط الانطلاق والنقطة الوصول تعتبر درجة :حساب الدرجات
  5.مؤشر للقوة العضلیة

 

 

 

 

                                                           
.150،ص2007مصطفى باھي، صبري عمران، الاختبارات والمقاییس في التربیة الریاضیة، الطبعة الاولى، مكتبة الانجلو المصریة، القاھرة -1  
.153،ص2007و المصریة، القاھرةمصطفى باھي، صبري عمران، الاختبارات والمقاییس في التربیة الریاضیة، الطبعة الاولى، مكتبة الانجل - 4  

.148،ص2007مصطفى باھي، صبري عمران، الاختبارات والمقاییس في التربیة الریاضیة، الطبعة الاولى، مكتبة الانجلو المصریة، القاھرة -
5
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 :الأدوات الإحصائیة المستعملة1-8

 :المتوسط الحسابي -1 

 

  

  

  .المتوسط الحسابي: ص

  مجموع: مج س

 .قیم القیاس 
  .6عدد العینة: ن

  الانحراف المعیاري-2

 
 

 

  
  .الانحراف المعیاري: ع 

  .المتوسط الحسابي: ص
  .قیمة القیاس: س
 .7عدد العینة: ن

 ):ت(الاختبار الفروق ستیودنت -3

 

  

  

  اختیار ستیودنت: ت

  .المتوسط الحسابي الاول: 1س

 

  .المتوسط الحسابي الثاني: 2س

                                                           
.141ص 1993، دیوان الوطني للمطبوعات الجامعیة، 2القادر حلمي، مدخل في الاحصاء، ط عبد- 6  

.143عبد القادر حلمي، مرجع سابق، ص -
7
  

|س�_س�|

ع��ع��

(ن��)
  

  =  ت

         مج (ص_س)         

  ن_�
  =  ع

 

         مج س         

  ن
  =  ص
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  .للمجموعة الاولي المعیاريالانحراف : 1ع
  .الانحراف المعیاري للمجموعة الثانیة: 2ع
  .8عدد العینة: ن

 ):بیرسون(معامل الارتباط  - 4

  

  

  

  

  .معامل الارتباط: ر

  ).س(مجموع قیم الاختیار: مج س

  ).س(مجموع مربع قیم الاختیار : 2مج س

  ).ص(مجموع القیم الاختیار: مج ص

مج ص
 .9)ص(مجموع مربع قیم الاختیار :2

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                           
.203ص).ب، س(دار العلوم للنشرو التوزیع، الجزائر) والتمارین المحلولة نموذج100(المعین في الاحصاء: معین امین السید - 8  

.225، ص1993عبد القادر حلمي، مدخل الى الاحصاء، دیوان المطبوعات الجامعیة، الجزائر -
9
  

.ص�_�مج س��مج ص� ن مج�س

�مج ص��} − �مج س��}{ن مج ص� − {ن مج س �
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  :صعوبات البحث 1-9

  صعوبة ترجمة المراجع إلى اللغة العربیة-

  قلة الدراسات المشابھة -

  :الجانب التطبیقي -

  صعوبة تحدید أوقات إجراء الاختبارات  لارتباط الفریق بالمنافسة و قلة الحصص التدریبیة -
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  :الخاتمة

تمحور محتوى ھذا الفصل على مجموعة من الإجراءات التي شملت وبصفة دقیقة 
عینة البحث ومختلف مجالاتھ الدراسیة ،إضافة إلى شرح مفصل عن طبیعة 

المیدانیة من حیث الأھداف ومواصفات تطبیق الاختبار وكذلك  الاختبارات
  .المعالجة الاحصائیة

لقد سمحت لنا ھذه الإجراءات باستخدام المنظم لعدد من الأسالیب التي التسمح 
للحصول على وسیلة المساعدة على تحلیل النتائج المحصل علیھا إضافة إلى 

الذي یعتبر القاعدة الرئیسیة لأي  توظیف العمل المیداني في اسلوب منھجي ومقنن
  .بحث علمي
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  :تمھید

یتضمن ھذا الفصل عرض و تحلیل النتائج  و مناقشتھا و ذلك وفقا للنتائج المتحصل علیھا 
خلال الدراسة و ھذا لتوضیح الاختلافات و التشابھات التي یصل إلیھا البحث و التي سوف 
تساعدنا في معرفة تطابق و صحة نتائج البحث مع الأھداف الموضوعة بناءا على النتائج 

إلیھا كما سوف نتطرق إلى أھم الاستنتاجات المتوصل إلیھا ثم مقابلتھا مع  المتوصل
   .الفرضیات ثم الخروج بالتوصیات
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 :عرض و تحلیل و مناقشة نتائج الاختبارات لعینتي البحث 2-1

  :عرض و تحلیل نتائج الاختبارات القبلیة لعینتي البحث2-1-1

و على اثر النتائج المحصل ) التجریبیة و الضابطة(بعد إجراء الاختبارات القبلیة لعینة البحث 
ت استیودنت أفرزت ھذه العملیة على "علیھا قمنا  بدراسة مدى تجانس ھذه العینة مستخدمین 

  :النتائج التالیة

الدلالة 
 الإحصائیة

 المتغیرات التجریبیةالمجموعة  المجموعة الضابطة ت الجدولیة ت المحسوبة

عند 1.83
درجة حریة 

0.05 

الانحراف 
  المعیاري

 

الانحراف  المتوسط الحسابي
 المعیاري 

   متوسط حسابي

  السن 18 0.88 18 0.88 0.43 غیر دال

  الطول  1.69 0.08  1.69  0.05 0.19 غیر دال 

  الوزن 55 2.04 62.9 1.99 0.32 غیر دال 

 نتائج القیاسات الجسمیة لعینتي البحثیوضح ) 09(الجدول-

 

  

  

  

  

  

  

المحسوبة في الاختبارات البدنیة  القبلیة لعینتي " ت ستیودنت "یبین قیمة ) 10(الجدول رقم 
  .البحث

عدم وجود فروق معنویة مما یشیر الى تجانس وتكافؤ ) 10، 09(یتضح من خلال الجدولین رقم  -
)  t(مجموعتي العینة في جمیع القیاسات الجسمیة و الاختبارات البدنیة،  حیث ان جمیع القیم 

)  t(كأكبر قیمة وھي اصغر من قیمة )   0.94(  كأصغر قیمة و )  0.25(المحسوبة تأرجحت بین 
وھذا مما ) 18(بدرجة الحریة) 0.05(وھذا عند مستوى دلالة  ) 2.62(   جدولیة التي بلغت قیمة ال

یدل على عدم وجود فروق معنویة بین ھذه المتوسطات أي أن الفروق الحاصلة بین المتوسطات 
لیست لھا دلالة إحصائیة وبالتالي فان التحصیل الإحصائي یؤكد على مدى تجانس عینة البحث في 

  .ذه الاختباراتھ

الدلالة 
 الإحصائیة

 tقیمة
  المحسوبة

القیمة 
الجدولیة 

t 

مستوى 
الدلالة 

 الإحصائیة

درجة 
-ن2(الحریة

2( 

عدد 
 العینة

  الدراسة الإحصائیة 

  الاختبارات    

  0.83 غیر دال  

1.83 

 

0.05 

 

18 

 

20 

 vamevalاختبار 

 

الارتقاءالعمودي من اختبار  0.94 غیر دال 
 .  الثبات الى الامام

اختبار الارتقاءالعمودي من  0.64 غیر دال
 .الثبات الى الامام

  اختبار الوثب الأمامي من الثبات  0.25 غیر دال
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نتي البحث في الاختبارات یتضح لنا مدى التجانس القائم بین عی) 02(ومن خلال الشكل البیاني رقم 
 .القبلي

  

  

  

  

  .الاختبارات القبلیة لعینتي البحثیوضح قیمة ت المحسوبة في )02(الشكل البیاني رقم

  .لعینتي البحث عرض و تحلیل نتائج الاختبارات البدنیة القبلیة و البعدیة-2-2

  لعینتي البحث vamevalعرض و تحلیل نتائج اختبار-2-2-1

مستوى  ت الجدولیة  ت المحسوبة

 دلالة

درجة 

 الحریة

 العینة الاختبار القبلي الاختبار البعدي

 س ع س ع

المجموعة  12.65 0.38 14.25 0.12 9 0.05 1.83 6.85

 التجریبیة

یوضح مقارنة الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة في الاختبار قیاس )  11(الجدول الرقم 

.السرعة الھوائیة القصوى  

مستوى  ت الجدولیة  ت المحسوبة

 دلالة

درجة 

 الحریة

 العینة الاختبار القبلي الاختبار البعدي

 س ع س ع

المجموعة  12.06 0.15 12.75 0.17 9 0.05 1.83 0.83

 االضابطة

في الاختبار قیاس  الضابطةیوضح مقارنة الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة )  12(الجدول الرقم 

.السرعة الھوائیة القصوى  

الذي یبین مقارنة الاختبار القبلي و البعدي لعینة البحث في )12(و ) 11(ین ـ من خلال الجدول
  :اختبار لقیاس السرعة الھوائیة القصوى یبین أن 

و انحراف معیاري   12.65المجموعة التجریبیة حصلت في الاختبار القبلي على متوسط حسابي  
و قد  0.12و الانحراف المعیاري    14.25ففي الاختبار البعدي المتوسط الحسابي یبلغ  0.38

و ھذا عند  2.62و ھي اكبر من قیمة ت الجدولیة التي بلغت قیمتھا  6.95بلغت ت المحسوبة  
و ھذا یعني  وجود فروق دالة إحصائیة بین نتائج الاختبار  19و درجة حریة  0.05الدلالة مستوى 

  القبلي و البعدي و ھذه الفروق معنویة لصالح الاختبار البعدي

0

0,5

1

1,5

2

1 2 3 4

ت المحسوبة

ت الجدولیة
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و انحراف معیاري   12.6المجموعة الضابطة حصلت في الاختبار القبلي على متوسط حسابي  
و قد 0.17و الانحراف المعیاري   

و ھذا عند  2.62و ھي اكبر من قیمة ت الجدولیة التي بلغت قیمتھا 
و ھذا یعني عدم وجود فروق دالة إحصائیة بین نتائج 

  .لصالح الاختبار البعدي

من خلال ما سبق نستخلص أن العینة التجریبیة التي طبق علیھا البرنامج التدریبي اكثر فعالیة في 
و الشكل البیاني یبین ذلك الفرق و ھذا من خلال المتوسطات 

  .وعة التجریبیة

یمثل الفرق بین المتوسطات الحسابیة القبلیة و البعدیة لعینة البحث في اختبار 
  .لقیاس السرعة الھوائیة القصوى

  عرض و تحلیل و مناقشة اختبار الارتقاء العمودي من الثبات الى الاعلى

ت الجدولیة  ت المحسوبة

3.74 1.83 

یوضح مقارنة الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة في 

.الاختبارالارتقاء العمودي من الثبات الى الاعلى

المحسوبة ت ت الجدولیة  

0.94 1.83 

في اختبار لقیاس للمجموعة الضابطة 
 .من الثبات إلى الأعلى

الذي یبین مقارنة الاختبار القبلي و البعدي لعینة البحث في اختبار 

تحلیل عرض                               الثاني
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المجموعة الضابطة حصلت في الاختبار القبلي على متوسط حسابي  
و الانحراف المعیاري    12.75سابي یبلغ  ففي الاختبار البعدي المتوسط الح

و ھي اكبر من قیمة ت الجدولیة التي بلغت قیمتھا 0.83
و ھذا یعني عدم وجود فروق دالة إحصائیة بین نتائج  19و درجة حریة  0.05

لصالح الاختبار البعدي الاختبار القبلي و البعدي و ھذه الفروق معنویة

من خلال ما سبق نستخلص أن العینة التجریبیة التي طبق علیھا البرنامج التدریبي اكثر فعالیة في 
و الشكل البیاني یبین ذلك الفرق و ھذا من خلال المتوسطات .تنمیة السرعة الھوائیة القصوى

وعة التجریبیةلصالح المجم  VAMEVALالحسابیة القبلیة و البعدیة في اختبار 

 

یمثل الفرق بین المتوسطات الحسابیة القبلیة و البعدیة لعینة البحث في اختبار )03
Vameval لقیاس السرعة الھوائیة القصوى

عرض و تحلیل و مناقشة اختبار الارتقاء العمودي من الثبات الى الاعلى

مستوى  ت الجدولیة 

 دلالة

درجة 

 الحریة

العینة الاختبار القبلي الاختبار البعدي

 س ع س ع

المجموعة  27.8 20.67 34.7 20.45 9 0.05

التجریبیة

یوضح مقارنة الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة في )  13

 الاختبارالارتقاء العمودي من الثبات الى الاعلى

مستوى  ت الجدولیة 

 دلالة

درجة 

 الحریة

العینة الاختبار القبلي الاختبار البعدي

 س ع س ع

المجموعة  27 20.67 29 20.66 9 0.05

االضابطة

للمجموعة الضابطة الذي یبین مقارنة الاختبار القبلي و البعدي 
من الثبات إلى الأعلى الارتقاء العمودي

الذي یبین مقارنة الاختبار القبلي و البعدي لعینة البحث في اختبار  ) 14(و )1
  :یبین أن لقیاس الارتقاء العمودي من الثبات إلى الأعلى

11,5

12

12,5

13

13,5

14

14,5

العینة الضابطة العینة التجریبیة

الثاني الفصل

المجموعة الضابطة حصلت في الاختبار القبلي على متوسط حسابي  
ففي الاختبار البعدي المتوسط الح 0.15

0.83بلغت ت المحسوبة  
0.05مستوى الدلالة 

الاختبار القبلي و البعدي و ھذه الفروق معنویة

من خلال ما سبق نستخلص أن العینة التجریبیة التي طبق علیھا البرنامج التدریبي اكثر فعالیة في -
تنمیة السرعة الھوائیة القصوى

الحسابیة القبلیة و البعدیة في اختبار 

03(الشكل البیاني رقم

عرض و تحلیل و مناقشة اختبار الارتقاء العمودي من الثبات الى الاعلى - 2- 2- 2

 العینة

المجموعة 

 التجریبیة

13(الجدول الرقم 

 العینة

المجموعة 

 االضابطة

الذي یبین مقارنة الاختبار القبلي و البعدي ) 14(الجدول

13(من خلال الجدول
لقیاس الارتقاء العمودي من الثبات إلى الأعلى

الاختبار القبلي

الاختبار البعدي
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وانحراف معیاري 27.8المجموعة التجریبیة حصلت في الاختبار القبلي على متوسط حسابي 
و قد  20.45و الانحراف المعیاري  

و ھذا عند  2.62و ھي اكبر من قیمة ت الجد ولیة التي بلغت قیمتھا 
و ھذا یعني  وجود فروق دالة إحصائیة بین نتائج الاختبار 

و انحراف معیاري   27المجموعة الضابطة حصلت في الاختبار القبلي على متوسط حسابي
و قد   20.66و الانحراف المعیاري  

و ھذا عند  2.62التي بلغت قیمتھا 
و ھذا یعني عدم وجود فروق دالة إحصائیة بین نتائج 

  .الاختبار القبلي و البعدي و ھذه الفروق معنویة لصالح الاختبار البعدي

من خلال ما سبق نستخلص إن العینة التجریبیة التي طبق علیھا البرنامج التدریبي أكثر فعالیة في 
الشكل البیاني یبین ذلك الفرق و ھذا من خلال 

لثبات الى الارتقاء العمودي من ا

 یمثل الفرق بین المتوسطات القبلیة و البعدیة لعینة البحث في اختبار الارتقاء

  :عرض و تحلیل و مناقشة اختبار  الارتقاء العمودي من الثبات الى الاعلى 

ت الجدولیة  ت المحسوبة

5.71 1.83 

الارتقاء  یوضح مقارنة الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة في الاختبار

تحلیل عرض                               الثاني
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المجموعة التجریبیة حصلت في الاختبار القبلي على متوسط حسابي 
و الانحراف المعیاري   34.7الاختبار البعدي المتوسط الحسابي یبلغ

و ھي اكبر من قیمة ت الجد ولیة التي بلغت قیمتھا  3.47
و ھذا یعني  وجود فروق دالة إحصائیة بین نتائج الاختبار  19و درجة حریة  0.05

  .بعدي و ھذه الفروق معنویة لصالح الاختبار البعدي

المجموعة الضابطة حصلت في الاختبار القبلي على متوسط حسابي
و الانحراف المعیاري   29ففي الاختبار البعدي المتوسط الحسابي یبلغ 

التي بلغت قیمتھا  وھي اكبر من قیمة ت الجد ولیة 0.94
و ھذا یعني عدم وجود فروق دالة إحصائیة بین نتائج  19و درجة حریة  0.05

الاختبار القبلي و البعدي و ھذه الفروق معنویة لصالح الاختبار البعدي

من خلال ما سبق نستخلص إن العینة التجریبیة التي طبق علیھا البرنامج التدریبي أكثر فعالیة في 
الشكل البیاني یبین ذلك الفرق و ھذا من خلال , تنمیة القوة الانفجاریة للأطراف السفلیة 

الارتقاء العمودي من ا المتوسطات الحسابیة القبلیة و البعدیة لعینة البحث في اختبار
  الاعلى لصالح المجموعة التجریبیة

  

یمثل الفرق بین المتوسطات القبلیة و البعدیة لعینة البحث في اختبار الارتقاء) 04
  .العمودي من الثبات الى الاعلى

عرض و تحلیل و مناقشة اختبار  الارتقاء العمودي من الثبات الى الاعلى 

مستوى  ت الجدولیة 

 دلالة

درجة 

 الحریة

العینة الاختبار القبلي الاختبار البعدي

 س ع س ع

المجموعة  33.2 17.7 43.6 12.26 9 0.05

التجریبیة

یوضح مقارنة الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة في الاختبار) 

.الثبات الى الاعلىالعمودي من   
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العینة الضابطة  العینة التجریبیة

الثاني الفصل

المجموعة التجریبیة حصلت في الاختبار القبلي على متوسط حسابي 
الاختبار البعدي المتوسط الحسابي یبلغففي  20.67

3.47  بلغت ت المحسوبة
0.05مستوى الدلالة 

بعدي و ھذه الفروق معنویة لصالح الاختبار البعديالقبلي و ال

المجموعة الضابطة حصلت في الاختبار القبلي على متوسط حسابي
ففي الاختبار البعدي المتوسط الحسابي یبلغ  19.77

0.94بلغت ت المحسوبة 
0.05مستوى الدلالة 

الاختبار القبلي و البعدي و ھذه الفروق معنویة لصالح الاختبار البعدي

من خلال ما سبق نستخلص إن العینة التجریبیة التي طبق علیھا البرنامج التدریبي أكثر فعالیة في - 
تنمیة القوة الانفجاریة للأطراف السفلیة 

المتوسطات الحسابیة القبلیة و البعدیة لعینة البحث في اختبار
الاعلى لصالح المجموعة التجریبیة

04(الشكل البیاني رقم 

عرض و تحلیل و مناقشة اختبار  الارتقاء العمودي من الثبات الى الاعلى  - 2-3-

 العینة

المجموعة 

 التجریبیة

)  15(الجدول الرقم 

العینة التجریبیة

الاختبار القبلي 

الاختبار البعدي
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ت الجدولیة  ت المحسوبة

0.64 1.83 

في اختبار لقیاس  للمجموعة الضابطة
  .الارتقاء العمودي من الثبات إلى الأعلى

الذي یبین مقارنة الاختبار القبلي و البعدي لعینة البحث في اختبار 

و انحراف معیاري 33.2المجموعة التجریبیة حصلت في الاختبار القبلي على متوسط حسابي 
و قد  12.26و الانحراف المعیاري  

و ھذا عند  2.62و ھي اكبر من قیمة ت الجدولیة التي بلغت قیمتھا 
و ھذا یعني  وجود فروق دالة إحصائیة بین نتائج الاختبار 

و انحراف معیاري  32.9المجموعة الضابطة حصلت في الاختبار القبلي على متوسط حسابي
و قد  8.93و الانحراف المعیاري    

و ھذا عند  2.62وھي اكبر من قیمة ت الجدولیة التي بلغت قیمتھا 
و ھذا یعني عدم وجود فروق دالة إحصائیة بین نتائج 

  .بار البعدي

من خلال ما سبق نستخلص أن العینة التجریبیة التي طبق علیھا البرنامج التدریبي أكثر فعالیة في 
الشكل البیاني یبین ذلك الفرق و ھذا من خلال 

لعمودي من الثبات الى ا المتوسطات الحسابیة القبلیة و البعدیة لعینة البحث في اختبار الارتقاء

 یمثل الفرق بین المتوسطات القبلیة و البعدیة لعینة البحث في اختبار الارتقاء
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مستوى  ت الجدولیة 

 دلالة

درجة 

 الحریة

العینة الاختبار القبلي الاختبار البعدي

 س ع س ع

المجموعة  32.9 10.54 34.3 8.93 9 0.05

االضابطة

للمجموعة الضابطةالذي یبین مقارنة الاختبار القبلي و البعدي 
الارتقاء العمودي من الثبات إلى الأعلى

الذي یبین مقارنة الاختبار القبلي و البعدي لعینة البحث في اختبار  )16(و )1
  :یبین أن لقیاس الارتقاء العمودي من الثبات إلى الأعلى

المجموعة التجریبیة حصلت في الاختبار القبلي على متوسط حسابي 
و الانحراف المعیاري   43.6ففي الاختبار البعدي المتوسط الحسابي یبلغ 

و ھي اكبر من قیمة ت الجدولیة التي بلغت قیمتھا  5.71
و ھذا یعني  وجود فروق دالة إحصائیة بین نتائج الاختبار  19و درجة حریة  0.05

  القبلي و البعدي و ھذه الفروق معنویة لصالح الاختبار البعدي

المجموعة الضابطة حصلت في الاختبار القبلي على متوسط حسابي
و الانحراف المعیاري     34.3ففي الاختبار البعدي المتوسط الحسابي یبلغ

وھي اكبر من قیمة ت الجدولیة التي بلغت قیمتھا  0.64
و ھذا یعني عدم وجود فروق دالة إحصائیة بین نتائج  19و درجة حریة  0.05

بار البعديالاختبار القبلي و البعدي و ھذه الفروق معنویة لصالح الاخت

من خلال ما سبق نستخلص أن العینة التجریبیة التي طبق علیھا البرنامج التدریبي أكثر فعالیة في 
الشكل البیاني یبین ذلك الفرق و ھذا من خلال , تنمیة القوة الانفجاریة للأطراف السفلیة 

المتوسطات الحسابیة القبلیة و البعدیة لعینة البحث في اختبار الارتقاء
 .الاعلى لصالح المجموعة التجریبیة

 

یمثل الفرق بین المتوسطات القبلیة و البعدیة لعینة البحث في اختبار الارتقاء)05
  العمودي من الثبات الى الاعلى
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الثاني الفصل

 العینة

المجموعة 

 االضابطة

الذي یبین مقارنة الاختبار القبلي و البعدي ) 16(لجدولا

15(من خلال الجدول
لقیاس الارتقاء العمودي من الثبات إلى الأعلى

المجموعة التجریبیة حصلت في الاختبار القبلي على متوسط حسابي 
ففي الاختبار البعدي المتوسط الحسابي یبلغ  17.7

5.71بلغت ت المحسوبة
0.05 مستوى الدلالة

القبلي و البعدي و ھذه الفروق معنویة لصالح الاختبار البعدي

المجموعة الضابطة حصلت في الاختبار القبلي على متوسط حسابي
ففي الاختبار البعدي المتوسط الحسابي یبلغ 10.54

0.64بلغت ت المحسوبة
0.05مستوى الدلالة 

الاختبار القبلي و البعدي و ھذه الفروق معنویة لصالح الاخت

من خلال ما سبق نستخلص أن العینة التجریبیة التي طبق علیھا البرنامج التدریبي أكثر فعالیة في -
تنمیة القوة الانفجاریة للأطراف السفلیة 

المتوسطات الحسابیة القبلیة و البعدیة لعینة البحث في اختبار الارتقاء
الاعلى لصالح المجموعة التجریبیة

05(الشكل البیاني رقم
العمودي من الثبات الى الاعلى

  

  

 

الاختبار القبلي

الاختبار البعدي



 نتائج الدراسة تحلیل عرض                               الثاني الفصل
 

97 
 

  :عرض و تحلیل و مناقشة اختبار القفز الطویل  من الثبات - 4- 2- 2

مستوى  ت الجدولیة  ت المحسوبة

 دلالة

درجة 

 الحریة

 العینة الاختبار القبلي الاختبار البعدي

 س ع س ع

المجموعة  2.04 86 2.08 67 9 0.05 1.83 2.66

 التجریبیة

  یوضح مقارنة الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة في الاختبار)  17(الجدول الرقم 

.الثباتلقیاس القفز الطویل من   

مستوى  ت الجدولیة  ت المحسوبة

 دلالة

درجة 

 الحریة

 العینة الاختبار القبلي الاختبار البعدي

 س ع س ع

المجموعة  2.05 87 2.04 63 9 0.05 1.83 0.25

 االضابطة

في اختبار لقیاس القفز  للمجموعة الضابطةیبین مقارنة الاختبار القبلي و البعدي ) 18(الجدول
  .الطویل من الثبات

الذي یبین مقارنة الاختبار القبلي و البعدي لعینة البحث في اختبار  )18(و )17(من خلال الجدول
  :یبین أن لقیاس القفز الطویل من الثبات

 73و انحراف معیاري 2.04المجموعة التجریبیة حصلت في الاختبار القبلي على متوسط حسابي 
و قد بلغت ت 80.55و الانحراف المعیاري   2.15ففي الاختبار البعدي المتوسط الحسابي یبلغ

و ھذا عند مستوى الدلالة  2.62وھي اكبر من قیمة ت الجدولیة التي بلغت قیمتھا  2.66المحسوبة 
و ھذا یعني  وجود فروق دالة إحصائیة بین نتائج الاختبار القبلي و  19و درجة حریة  0.05

  البعدي و ھذه الفروق معنویة لصالح الاختبار البعدي

 87و انحراف معیاري  2.04المجموعة الضابطة حصلت في الاختبار القبلي على متوسط حسابي
و قد بلغت ت   63والانحراف المعیاري    2.05ففي الاختبار البعدي المتوسط الحسابي یبلغ 

و ھذا عند مستوى  2.62وھي اصغر من قیمة ت الجدولیة التي بلغت قیمتھا  0.25المحسوبة
و ھذا یعني عدم وجود فروق دالة إحصائیة بین نتائج الاختبار  19و درجة حریة  0.05الدلالة 

  .يالقبلي و البعدي و ھذه الفروق معنویة لصالح الاختبار البعد

من خلال ما سبق نستخلص إن العینة التجریبیة التي طبق علیھا البرنامج التدریبي اكثر فعالیة في -
الشكل البیاني یبین ذلك الفرق و ھذا من خلال , تنمیة القوة الانفجاریة للأطراف السفلیة 

بات لصالح المتوسطات الحسابیة القبلیة و البعدیة لعینة البحث في اختبار القفز الطویل من الث
  .المجموعة التجریبیة
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یبین الفرق بین المتوسطات الحسابیة القبلیة و البعدیة لعینة البحث في اختبار 

  :عرض و تحلیل و مناقشة  نتائج الاختبارات البعدیة لعینتي البحث

قمنا بمعالجة ,بإجراء الاختبارات البعدیة
المحسوبة " ت"ستیودنت  وھذا بحساب قي م

كما ھو  18ودرجة الحریة 

  .المحسوبة في الاختبارات القبلیة لعینتي البحث

  :المحسوبة في الاختبارات البعدیة تبین ان 

و ).2.66,5.71,3.74,6.85(المحسوبة في جمیع الاختبارات البدنیة كانت على التوالي 
 و درجة حریة 0.05عند مستوى الدلالة 

و ھذا بعني وجود فروق معنویة بین المجموعتین و إن ھذه الدلالة الإحصائیة بین نتائج 

المحسوبة في الاختبارات "
الجدولیة فھذا یدل على طھور 

مما یبین الأثر الایجابي للبرنامج التدریبي المقترح 
الذي طبق على المجموعة التجریبیة في زیادة كل من السرعة الھوائیة القصوى و القوة الانفجاریة 
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یبین الفرق بین المتوسطات الحسابیة القبلیة و البعدیة لعینة البحث في اختبار )06
 .القفز الطویل من الثبات 

عرض و تحلیل و مناقشة  نتائج الاختبارات البعدیة لعینتي البحث

بإجراء الاختبارات البعدیة) التجریبیة و الضابطة ( بعد ما قامت مجموعة البحث
ستیودنت  وھذا بحساب قي م"ت "و ذلك باستخدام . النتائج المتحصل علیھا

ودرجة الحریة  0.05وھذا عند مستوى دلالة ) 2.62(الجدولیة
  )15(لجدول رقم 

الدلالة 
 الإحصائیة

 tقیمة
  المحسوبة

القیمة 
الجدولیة 

t 

مستوى 
الدلالة 

 الإحصائیة

درجة 
-ن2(الحریة

2( 

دال 
 إحصائیا

6.85   

  

 

 

2.62 

 

  

  

 

0.05 

 

  

  

 

18 

دال 
 إحصائیا

3.74 

دال 
 إحصائیا

5.71 

دال 
 إحصائیا

2.66 

المحسوبة في الاختبارات القبلیة لعینتي البحث" ت ستیودنت "یبین قیمة ) 

المحسوبة في الاختبارات البعدیة تبین ان " ت"الذي یوضح قیم   ) 15(ـ من خلال الجدول رقم 

المحسوبة في جمیع الاختبارات البدنیة كانت على التوالي 
عند مستوى الدلالة )2.62(الجدولیة المقدرة ب " ت"ھي قیم اكبر من قیمة 

و ھذا بعني وجود فروق معنویة بین المجموعتین و إن ھذه الدلالة الإحصائیة بین نتائج 
 .المجموعتین ھي لصالح المجموعة التجریبیة

"ت"وعلى ضوء النتائج سالفة الذكر یوضح الشكل البیاني رقم قیمة 
الجدولیة فھذا یدل على طھور "ت"ن قیمة أین یظھر أن جمیع القیم اكبر م

مما یبین الأثر الایجابي للبرنامج التدریبي المقترح ,فروق دالة إحصائیا لصالح المجموعة التجریبیة
الذي طبق على المجموعة التجریبیة في زیادة كل من السرعة الھوائیة القصوى و القوة الانفجاریة 

1,95

2

2,05

2,1

2,15

الاختبار القبلي الاختبار 
البعدي

الثاني الفصل

06(الشكل البیاني رقم

عرض و تحلیل و مناقشة  نتائج الاختبارات البعدیة لعینتي البحث-2-3

بعد ما قامت مجموعة البحث
النتائج المتحصل علیھا

الجدولیة" ت"ومقارنتھا ب 
لجدول رقم موضحة في ا

عدد 
 العینة

الدراسة  
    الإحصائیة

 الاختبارات

 

  

  

 

20 

Vameval  اختبار 

 

الارتقاءالعمودي من اختبار 
 . الثبات الى الامام

اختبار الارتقاءالعمودي من 
 .  الثبات الى الامام

  اختبار الوثب الأمامي من الثبات 

) 15(الجدول رقم 

ـ من خلال الجدول رقم 

المحسوبة في جمیع الاختبارات البدنیة كانت على التوالي " ت"قیمة 
ھي قیم اكبر من قیمة 

و ھذا بعني وجود فروق معنویة بین المجموعتین و إن ھذه الدلالة الإحصائیة بین نتائج  18
المجموعتین ھي لصالح المجموعة التجریبیة

وعلى ضوء النتائج سالفة الذكر یوضح الشكل البیاني رقم قیمة 
أین یظھر أن جمیع القیم اكبر م,البدنیة لعینة البحث

فروق دالة إحصائیا لصالح المجموعة التجریبیة
الذي طبق على المجموعة التجریبیة في زیادة كل من السرعة الھوائیة القصوى و القوة الانفجاریة 

  .للرجلین

المجوعة الضابطة

المجموعة التجریبیة
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  .یوضح قیمة ت المحسوبة في الاختبارات البعدیة لعینة البحث)07(الشكل البیاني رقم

  :الاستنتاجات العامة 3-1

في ضوء أحداث البحث و حدود ما أظھرتھ نتائج البحث و الدراسة و الظروف التي أجریت فیھا -
یھا و ذلك اعتمادا التجربة و مواصفات العینة التي طبقت علیھا و بناءا على النتائج المتوصل إل

على البیانات و المعلومات و بعد القیام بالتحلیل الإحصائي لھا تم تلخیص أھم الاستنتاجات التي 
  :نعرضھا فیما یلي

بالنسبة لاختبار السرعة الھوائیة القصوى أدى البرنامج التدریبي المقترح المطبق على المجموعة  -
  .التجریبیة إلى تطور و تحسنھا لدى اللاعبین

و أفرزت النتائج المعالجة إحصائیا على وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبار القبلي و -
البعدي لعینة البحث لصالح الاختبار البعدي في  اختبار الارتقاء العمودي من الثبات إلى الأعلى 

  .ھذا بالنسبة للمجموعة التجریبیة مقارنة بالمجموعة الضابطة

ریبیة تحسن في الارتقاء العمودي من الثبات بینما المجموعة الضابطة لم حققت المجموعة التج-
  .تحقق زیادة و ھذا بعد تطبیق البرنامج المقترح

أوضحت النتائج الإحصائیة  فروق دالة إحصائیا بین الاختبار القبلي و البعدي لصالح الاختبار -
طة و ھذا بعد تطبیق البرنامج البعدي بالنسبة المجموعة التجریبیة مقارنة بالمجموعة الضاب

  .المقترح
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  :مناقشة فرضیات البحث3-2

على ضوء الاستنتاجات المتحصل علیھا من خلال عرض و مناقشة النتائج ثم مقارنتھا _1
  :بفرضیات البحث و كانت كالتالي

  :مناقشة الفرضیة الأولى-

و التي نفترض فیھا أن البرنامج التدریبي المقترح المبني على التمارین الفتریة القصیرة تساھم في 
  " سنة 19تنمیة السرعة الھوائیة القصوى لدى لاعبي كرة القدم اقل من 

من خلال المعالجة الإحصائیة لنتائج اختبار السرعة الھوائیة القصوى وجود فروق دالة إحصائیا -
و منھ نستنتج أن البرنامج ) 11(وعة التجریبیة و نلاحظ ھذا  من خلال الجدوللصالح المجم

التدریبي المقترح المبني على التمارین الفتریة القصیرة الذي طبق على المجموعة التجریبیة أدى 
  .إلى تطویر السرعة الھوائیة القصوى

  :مناقشة الفرضیة الثانیة-

ي المقترح المبني على التمارین الفتریة القصیرة تساھم في و التي نفترض فیھا أن البرنامج التدریب
  " سنة 19زیادة القوة الانفجاریة للأطراف السفلیة لدى لاعبي كرة القدم اقل من 

القفز , الارتقاء العمودي من الثبات(من خلال المعالجة الإحصائیة لنتائج اختبارات الارتقاء  -
ئیا لصالح المجموعة التجریبیة و نلاحظ ھذا  من خلال وجود فروق دالة إحصا) الطویل من الثبات

و منھ نستنتج أن البرنامج التدریبي المقترح المبني على التمارین الفتریة ) 14.13.12(الجداول
  .القصیرة الذي طبق على المجموعة التجریبیة أدى إلى تطویر القوة الانفجاریة للرجلین

  :الفرضیة العامة-

الإحصائیة لمختلف الاختبارات و التي أظھرت تحقق كل من الفرضیة الجزئیة الأولى بعد المعالجة 
و الثانیة یمكننا من القول انھ یوجد علاقة قویة بین التمارین الفتریة القصیرة مع كل من السرعة 
وم الھوائیة القصوى و القوة الانفجاریة للأطراف السفلیة و التي تتوافق مع الفرضیة العامة التي تق
على اثر برنامج تدریبي مقترح مبني على التمارین الفتریة القصیرة في تنمیة السرعة الھوائیة 

  .سنة 19القصوى و القوة الانفجاریة للرجلین لدى لاعبي كرة القدم اقل من 
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 : خاتمة -3-3

  .التطبیقيالجانب النظري و الجانب ,الجانب التمھیدي:لقد تناولنا في دراستنا ثلاث جوانب-

في الجانب التمھیدي تناولنا طرح مشكلة الدراسة و الفرضیات التابعة لھا كما قمنا بتحدید حدود 
البحث و تعریف المصطلحات كما تطرقنا إلى أھمیة و أسباب و اختیار الموضوع و في الأخیر 

  .قمنا بعرض ملخص لبعض الدراسات السابقة و المشابھة لدراستنا

  .تناولنا ثلاث فصول و ھي موضوع دراستنا وفي الجانب النظري

و مدى تأثیر التحضیر البدني ,في الفصل الأول تطرقنا إلى نبذة حول كرة القدم و متطلباتھا الحدیثة
  .في الوصول إلى المستوى العالي و مختلف الصفات البدنیة التي یلزم علیھا

حول مراحل التدریب و تأثیرھا على أما الفصل الثاني فقد خصصناه للإعداد البدني و تكلمنا فیھ 
الریاضي و الصفات البدنیة التي یؤثر علیھا و ضرورة العمل بأسس علمیة من اجل إعداد بدني 

  .جید یضمن مواصلة الریاضي للأداء بشكل مسایر مع متطلبات المنافسة في كرة القدم

كما تمحور , صائصھو الفصل الثالث خصصناه للتدریب الفتري و تكلمنا فیھ حول أنواعھ و خ
  الحدیث حول تأثیره على بعض الصفات البدنیة منھا القوة و السرعة الھوائیة القصوى

وبالمرور إلى الجانب التطبیقي و بعد عرض الإجراءات الخاصة للبحث قمنا بعرض و تحلیل 
نامج نتائج الاختبارات التي قمنا بصیاغة فرضیاتھ إلى فرضیة عامة متمثلة في مدى تأثیر  البر

التدریبي المقترح المبني على التمارین الفتریة على السرعة الھوائیة القصوى و القوة الانفجاریة 
  .سنة 19للرجلین لدى لاعبي كرة القدم اقل من 

وفي الأخیر یمكن القول استنادا إلى النتائج المتحصل علیھا من خلال دراستنا أنھا أثبتت أن 
ي على التمارین الفتریة اثر في تطویر السرعة الھوائیة القصوى و البرنامج التدریبي المقترح المبن

 .سنة 19القوة الانفجاریة للرجلین لدى لاعبي كرة القدم اقل من 

 

 

  

  

  

  

  

  

  



 نتائج الدراسة تحلیل عرض                               الثاني الفصل
 

102 
 

 :التوصیات-3-4

في حدود الإجراءات المستخدمة و النتائج المتحصل علیھا و في حدود الإطار العام للدراسة _
  :التالیةیمكننا الخروج بالتوصیات 

نوصي بتعمیم استخدام برنامج التدریب الفتري للاعبي كرة القدم على الفئات التي یتناسب مع - 1
  .خصائصھا و ممیزاتھا

  .نوصي بضرورة البرامج التكوینیة للرفع من المستوى المعرفي للمدربین من قبل مختصین_2

بالاختبارات القبلیة في  نوصي الباحثین بضرورة إجراء أبحاث أخرى حول الموضوع والقیام- 3
  .بدایة الموسم من اجل اخذ دراسة دقیقة ومضبوطة

ضرورة التركیز الكبیر على تطویر القوة الانفجاریة للإطراف السفلیة لأنھا تعتبر من العوامل - 4
  .المساعدة في مواكبة متطلبات كرة القدم الحدیثة

التدریب و قاعات تدریب إضافة نوصي بضرورة توفیر إمكانیات مادیة و ھیاكل من ملاعب - 5
  .إلى مختلف الوسائل البداغوجیة التي تسمح للمدرب للقیام بمھامھ
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القاھرة ,دار الفكر العربي , الطبعة الاولى ,التدریب الریاضي : ابو العلا احمد عبد الفتاح- 1

,1997.  

دار الفكر العربي ,ابو العلا عبد الفتاح و ابراھیم شعلال  فزیولوجیا التدریب في كرة القدم  - 2

  .1994, القاھرة 

 .2003.القاھرة , دار الفكر العربي ,التدریب و الریاضة فزیولوجیا: ابو العلا عبد الفتاح - 3

إبراھیم شعلان، كرة القدم بین النظریة والتطبیق والإعداد البدني في كرة القدم، دار الفكر - 4

  .1998القاھرة: العربي

دار الفكر ,) تطبیقات في المجال الریاضي(تدریب المھارات النفسیة :اسامة كامل الراتب - 5

  .2000, القاھرة , بعة الاولىالط,العربي 

 .2000القاھرة , دار الفكر العربي ,علم نفس الریاضة: اسامة كامل الراتب - 6

  1994القاھرة،:، دار الفكر العربي2أسامة كامل راتب، النمو الحركي للطفولة والمراھقة،ط- 7

طني للفنون و المجلس الو,)216(سلسلة عالم المعارف",الریاضة و المجتمع:"امبن امور الخولي- 8

 .1996الكویت ,الادارة

كلیة التربیة الخاصة ,قواعد و اسس التدریب الر یاضي مطبعة الانتصار: امر الله البساطي- 9

 .199جامعة الاسكندریة ,

: بطرس رزق الله، متطلبات لاعب كرة القدم البدنیة والمھاریة، دار المعارف الاسكندریة-10

 .1994القاھرة، 

 .1999أسس ونظریات التدریب الریاضي دار الفكر العربي، نصر، القاھرة، بسطویسي احمد،-11
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ثامر محسن إسماعیل موقف مجید المولي، التمارین التطویریة لكرة القدم،دار الفكر للطباعة -12

 .،1999عمان، : والنشر والتوزیع

محسن، واثق ناجي كرة القدم وعناصرھا الأساسیة، وزارة التعلیم العالي والبحث العلمي،  ثامر-13

         .1998بعداد،: المطبعة الجامعیة 

كلیة التربیة البدنیة والریاضیة، : حنفي محمود مختار، المدیر الفني في كرة القدم، دار النشر-14

  .1997المنیا، سابقا،

 .1995ملي في تدریب كرة القدم دار الفكر العربي القاھرة، حنفي محمود، التطبیق الع

 .1984الكویت، : حنفي محمود مختار ، الأسس العلمیة لتدریب كرة القدم، دار الكتاب الحدیث-16

 .)ت.د(القاھرة، : ، علم الكتب4.حامد عبد السلام زھران، علم النفس نمو الطفولة والمراھقة،ط-17

، 1دم ،كتاب منھجي لطلاب كلیات التربیة البدنیة والریاضیة، ج،سامي الصفار، كرة الق -18

 1989بعداد، : وزارة التعلیم العالي والبحث العلمي

، دار الكتب لطباعة 2.طھ إسماعیل، عمرو أبو المجد، طرق تدریس التربیة الریاضیة، ط -19 

 .1989القاھرة، : والنشر

 .1992) ن.د(والألعاب الجامعیة، علي فھمي البیك، أسس إعداد لاعبي كرة القدم 

 .1991، )م.د(، دار المعارف 4.عصام عبد الخالق، التدریب الریاضي نظریات تطبیقات ط-21

، 1عادل البصیر على ، التدریب الریاضي والتكامل بین النظریة والتطبیق،مركز الكتاب،ط-22

 .1999القاھرة،مصر،
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 .1998الریاضي دار الفكر للطباعة والنشر عمان قاسم حسن حسین، أسس التدریب 23-

 .1992، دار المعارف ،7.محمد حسن علاوي، سیكولوجیة التدریب والمنافسة،ط 24-

: محي الدین مختار، محاضرات في علم النفس الاجتماعي، دیوان المطبوعات الجامعیة-25

 .1982الجزائر، 

 .1971القاھرة،: دار المعاریف میخائیل خلیل معوض، المراھقة في المدن والریف،- 26

 .1994القاھرة،: مفتي إبراھیم حماد، الدفاع وبناء الھجوم في كرة القدم، دار الفكر العربي-27

محمد عوض البسیوني، یاسین الشاظئ، نظریات وطرق التدریب في التربیة -28

  .الجزائر"د،م،د"البدنیة،

    .1990القاھرة، : لدراسات والنشر، المؤسسة العربیة ل2. نوري الحافظ، المراھقة،ط29-

  .1992،)ن.د(ھارا، أسس علم التدریب الریاضي، ترجمة قاسم حسن حسین،  30- 

الأسس العلمیة للتدریب الریاضي اللاعب : وجدي مصطفى الفاتح، محمد لطفي السید-31

  .2002والمدرب، دار الھدى، المینیا، 
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  :الاختبارات البدنیة 

  VAMEVALاختبار 

ھو اختبار صمم من قبل جورج كازورلا وھو من اختبارات اللیاقة البدنیة یسمح بقیاس السرعة 
  الھوائیة القصوى للریاضي 

  وذلك انطلاقا من سرعة متدرجة و متزایدة و یعتبر اختبار مناسب لكل الریاضیین

:vameval  مبدا اختبار  

متر بین كل قمع و  20سباق العاب القوى بمسافة  مضمارعلى ساحة ملعب او  نقوم بوضع اقمعة
  متر  400او  200اخر لمسافة 

  مع صوت المنبھ و زیادة السرعة تدریجیا بالتوازن مع مع سماع التنبیھ عتى الریاضي التركیز

  :ادوات الاختبار 

  عة و ساحة العاب القوىمنبھ دیكامتر اق 

سا و ما علینا سوى اتباع التعلیمات من \كلم 8,5من دون احماء بوتیرة ینطلق ھذا الاختبار -
د و یجب على الریاضي ان \متر 0,5تقدر ھذه الزیادة ب,الصوت المسجل و الزیادة في السرعة

  .یكون بنفس المستوى الذي اشار الیھ الایقاع

ند التآخر ثلاث عندما یتوقف الریاضي عن الجري تحسب لھ عدد الدورات او ع: قیاس الدرجات
  .مرات عن الوصول الى اقماع عند الصافرة

  :نتیجة الاختبار

  السرعة الھوائیة القصوى للریاضي ھي اخر مستوى وصل الیھ



  

     SQUAT JUMP  :أختبار 

  :.قیاس القوة الانفجاریة للرجلین

 بالأسود،لوحة الخشب مصبوغة )متر3.50(املس لا یقل ارتفاعھ عن  حائط( والأدواتالاجھزة 
مغنسیوم ، قطعة قماش  ،مسحوق) سم2( وأخرباللون الابیض بین كل خط  خطوطوترسم علیھا 

لمسح علامات المسحوق بعد قراءة كل محاولة للمختبر، یرسم خط متعامد على الحائط بطول 
  ).سم30(

حة ویمد ذراعیھ عالیا یغمس المختبر اصابع یده بالمسحوق ثم یقف مواجھا للو: وصف الاداء
ثم یستدیر بعد  للأرضما یمكن ویحدد علامة بالمسحوق على اللوحة مع ملامسة العقبین  لأقصى

ویقوم بثني ركبتین ومد الیدین وبعد ) سم30(بحیث تكون قدمان على الخط . ذلك بجانب اللوحة 
والوصول بھما الى اعلى  للأعلىمع ارجحة الذراعین بقوة  للأعلىذلك رفع القدمین معا للوثب 

تحسب  مختبرارتفاع ممكن بحیث تقع علامة المسحوق في اعلى نقطة تصل الیھا حیث مرتین لكل 
  .لھ الافضل

درجة المختبر ھي عدد السنتیمترات بین الخط الذي وصل الیھ من وضع :   حساب الدرجات
  الى اقرب السنتیمترات ىللأعلالني یؤشرھا نتیجة الوثب  والعلامةالوقوف والذراعین عالیا 



  

  

 

 

  

      CONTRE MOVEMENT JUMP:اختبار

  :.قیاس القوة الانفجاریة للرجلین

 بالأسود،لوحة الخشب مصبوغة )متر3.50(املس لا یقل ارتفاعھ عن  حائط( والأدواتالاجھزة 
مغنسیوم ، قطعة قماش  ،مسحوق) سم2(باللون الابیض بین كل خط واخر  خطوطوترسم علیھا 

لمسح علامات المسحوق بعد قراءة كل محاولة للمختبر، یرسم خط متعامد على الحائط بطول 
  ).سم30(

یغمس المختبر اصابع یده بالمسحوق ثم یقف مواجھا للوحة ویمد ذراعیھ عالیا : وصف الاداء
ثم یستدیر بعد  للأرضما یمكن ویحدد علامة بالمسحوق على اللوحة مع ملامسة العقبین  لأقصى

وقیام عكس الحركة  للأرضویقوم بثني ركبتین ومد الیدین ھذه المرة ینزل . ذلك بجانب اللوحة



والوصول بھما الى  للأعلىمع ارجحة الذراعین بقوة  للأعلىوبعد ذلك رفع القدمین معا للوثب 
 مختبرن لكل اعلى ارتفاع ممكن بحیث تقع علامة المسحوق في اعلى نقطة تصل الیھا حیث مرتی

  .تحسب لھ الافضل

درجة المختبر ھي عدد السنتیمترات بین الخط الذي وصل الیھ من وضع :   حساب الدرجات
  الى اقرب السنتیمترات للأعلىالني یؤشرھا نتیجة الوثب  والعلامةالوقوف والذراعین عالیا 

  

  

  :اختبار الوثب الامامي من الثبات

على الارض،ملعب  صغیر )النموذج'لرسم الخطوط بالجیر  شریط لاصق حبل :الادوات والاجھزة
  متر15_10بطول 

یقف المختبر على الخط من وضع القرفصاء وبدون استخدام الذراعین في :  وصف الاداء
المرجحة ،والقفز الى ابعد نقطة ممكنة الوصول الیھا حیث تمنح محاولتین للمختبر وتحسب احسن 

  .محاولة

ختبر ھي عدد السنتمترات بین الخط الانطلاق والنقطة الوصول تعتبر درجة الم: حساب الدرجات
 مؤشر للقوة العضلیة



  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

 

 

 

 

  

  



  :1الفوج تیبیة  شبیبة تیارالمجموعة التجر

  

 

 

  

 

 

 

 

 

  

  

 مؤشر الكتلة العضلیة

 

 الوزن

 

 الطول

 

 العمر

 

 اللاعب

22.79 60 174 18 1 

21.63 64.5 172 18 2 

21.45 63.5 168 19 3 

21.73 70 175 18 4 

22.73 66 174 19 5 

22.53 61 166 18 6 

22.05 62 167 17 7 

21.40 65 168 18 8 

12.40 59 170 18 9 

22.57 60 171 18 10 

 س 18 1.69 63.5 21.65

0.74 2.04 

 

0.08 0.88 

 

 ع



  

  

 مؤشر الكتلة العضلیة

 

 الوزن

 

 الطول

 

 العمر

 

 اللاعب

21.27 68 170 18 1 

21.1 57 162 18 2 

22.30 67 159 19 3 

22.72 57 171 19 4 

21.43 62 165 17 5 

22.54 67 162 18 6 

22.72 61 174 17 7 

21.3 63 173 19 8 

22.26 58 170 17 9 

22.87 65 174 18 10 

 س 18 1.67 62.9 21.87

 ع 0.88 0.05 1.99 0.84



 :الاختبارات البعدیة للمجموعة التجریبیة

  الوثب الطویل 

  

  سم 

الارتقاء  العمودي من 
     sj الثبات

  سم 

Cmj  الارتقاء
  العمودي من الثبات

  

  سم 

اختبار 
vameval 

 

  سا/كم

  الاختبار      

 

    
 اللاعب  

230 45 41 13.5 1 

223 31 41 14 2 

213 29 50 14.5 3 

209 30 42 14.5 4 

209 37 47 14 5 

204 38 39 14.5 6 

203 41 42 14 7 

217 28 45 14.5 8 

218 38 46 14.5 9 

224 34 43 14.5 10 

  س  14.25 43.6 34.7 215

  ع  0.12 12.26 20.45 80.44

  

 

 

 

 



  :الاختبارات البعدیة للمجموعة الضابطة 

الارتقاء  العمودي   الوثب الطویل 
     sj من الثبات

Cmj  الارتقاء
العمودي من 

  الثبات

اختبار 
vameval 

  الاختبار      

 

    
 اللاعب  

217 22 32 12.5 1 

218 25 33 12.5 2 

205 31 35 12.5 3 

210 22 31 13.5 4 

207 29 42 13 5 

200 33 33 13.5 6 

185 34 35 12.5 7 

203 34 34 125. 8 

200 30 32 12.5 9 

205 30 36 12.5 10 

  س  12.75 34.3 29 204

  ع   0.17 8.93 20.66 0.63

  

 

 

 



  :الاختبارات القبلیة للمجموعة التجریبیة

الارتقاء  العمودي   الوثب الطویل 
     sj من الثبات

Cmj  الارتقاء
العمودي من 

  الثبات

اختبار 
vameval 

  الاختبار      

 

    
 اللاعب  

219   31 31 12.5 1 

216 27 29 13.5 2 

208 32 40 13.5 3 

205 37 28 13.5 4 

203 26 39 12.5 5 

194 22 32 12 6 

193 28 35 12 7 

198 34 30 12.5 8 

206 33 36 125. 9 

207 35 32 12 10 

  س  12.65 33.2 27.8 204

  ع   0.38 17.7 20.67 63

  

 

 

 



  :الاختبارات القبلیة للمجموعة الضابطة 

الارتقاء  العمودي   الوثب الطویل 
     sj من الثبات

Cmj  الارتقاء
العمودي من 

  الثبات

اختبار 
vaeval 

  الاختبار      

 

    
 اللاعب  

219 22 32 12 1 

215 21 33 12.5 2 

209 29 39 12.5 3 

205 21 28 13 4 

202 29 35 13. 5 

195 28 30 13 6 

190 33 34 12 7 

199 33 30 12.5 8 

205 27 36 13 9 

209 27 32 12.5 10 

  س  12.6 32.9 27 205

  ع   0.15 10.54 19.77 0.87

  

 

 

 



  :الاطار الفني للبرنامج التدریبي

الاسبوع 
 السادس

 الحمل  الاسبوع الاول الاسبوع الثاني الاسبوع الثالث الاسبوع الرابع الاسبوع الخامس

الحصة 
12 

الحصة 
11 

الحصة 
10 

  الحصة 

9 

الحصة 
8 

الحصة 
7 

  الحصة

6 

الحصة 
5 

الحصة 
4 

الحصة 
3 

الحضة 
2 

الحصة 
1 

 

             

             

             

             

             

             

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



  :الاسبوع الاول 

تطویر السرعة الھوائیة القصوى و :الھدف . دقیقة )30(الوحدة  التمرین داخل  زمن. 2و  1الحصة رقم 
  القوة الانفجاریة للرجلین 

  .الفتري مرتفع الشدة : طریقة التدریب

 المراحل الاجراءات التعلمیة التشكیلات المدة

 

 د 10

  

  

  

  

شرح ھدف -
  الحصة 

تحضیر اللاعبین -
  نفسیا 

القیام بالاحماء و -
  التسخینات العضلیة

المرحلة 
  التمھیدیة

  د25 

  

  

 

 

  

  :1التمرین

تقسیم على ورشات 
یعملون عند بدایة 

 الصافرة

المرحلة 
  الرئیسیة

القیام بجري خفیف    
  و التمدید العضلي 

 

المرحلة 
  الختامیة

  

دقیقة من كل حصة تدریبیة ثم  35نقوم بتطبیق البرنامج مع المجموعة التجریبیة لمدة : ملاحظة
 .عودة اللاعبین لمزاولة التدریبات مع المدرب الرئیسي

 

 

مدة الراحة  مدة التمرین
في نھایة 

 التمرین

مدة الراحة 
بین 

 المجموعات

عدد 
 المجموعات

 مدة العمل مدة الراحة التكرار

 10ثا 20ثا 4 3 د3 د 5 د 12

 

 



  1:الاسبوع 

 2.الحصة

تطویر السرعة الھوائیة القصوى و القوة :الھدف . دقیقة) 30(زمن التمرین داخل  الوحدة .
  الانفجاریة للرجلین 

  الفتري مرتفع الشدة :طریقة التدریب 

دقیقة من كل حصة تدریبیة ثم  35نقوم بتطبیق البرنامج مع المجموعة التجریبیة لمدة  :ملاحظة
   عودة اللاعبین لمزاولة التدریبات مع المدرب الرئیسي

مدة الراحة  مدة التمرین
في نھایة 

 التمرین

مدة الراحة 
بین 

 المجموعات

عدد 
 المجموعات

 مدة العمل مدة الراحة التكرار

 ثا10 ثا 20 5 3 د 3 د5 د 19

  2:لأسبوع-

   3الحصة  

 

تطویر السرعة الھوائیة القصوى و القوة :الھدف . دقیقة) 30(زمن التمرین داخل  الوحدة .
  الانفجاریة للرجلین 

  الفتري مرتفع الشدة :طریقة التدریب 

 المراحل الاجراءات التعلمیة التشكیلات المدة

 

 د 10

  

  

  

  

  شرح ھدف الحصة -

  تحضیر اللاعبین نفسیا -

و  بالإحماءالقیام -
  التسخینات العضلیة

المرحلة 
  التمھیدیة



  د25 

  

  

 

  

  :1التمرین

تقسیم على ورشات یعملون 
 عند بدایة الصافرة

المرحلة 
  الرئیسیة

القیام بجري خفیف و    
  التمدید العضلي 

 

المرحلة 
  الختامیة

  

دقیقة من كل حصة تدریبیة ثم  35التجریبیة لمدة نقوم بتطبیق البرنامج مع المجموعة : ملاحظة
 .عودة اللاعبین لمزاولة التدریبات مع المدرب الرئیسي

  

مدة الراحة في  مدة التمرین
 نھایة التمرین

مدة الراحة بین 
 المجموعات

عدد 
 المجموعات

 مدة العمل مدة الراحة التكرار

 ثا15 ثا30 4 3 د3 د5 د18

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



  :2لاسبوع

 4الحصة

تطویر السرعة الھوائیة القصوى و القوة الانفجاریة :الھدف . دقیقة) 30(زمن التمرین داخل  الوحدة .
  للرجلین 

  الفتري مرتفع الشدة :طریقة التدریب 

 المراحل الاجراءات التعلمیة التشكیلات المدة

 

 د 10

  

  

  

  

  شرح ھدف الحصة -

  تحضیر اللاعبین نفسیا -

التسخینات و  بالإحماءالقیام -
  العضلیة

المرحلة 
  التمھیدیة

  د25 

  

  

 

  

  :1التمرین

تقسیم على ورشات یعملون عند 
 بدایة الصافرة

المرحلة 
  الرئیسیة

القیام بجري خفیف و التمدید    
  العضلي 

 

المرحلة 
  الختامیة

دقیقة من كل حصة تدریبیة ثم  35نقوم بتطبیق البرنامج مع المجموعة التجریبیة لمدة  :ملاحظة
 . عودة اللاعبین لمزاولة التدریبات مع المدرب الرئیسي

  

مدة الراحة  مدة التمرین
في نھایة 

 التمرین

مدة الراحة 
بین 

 المجموعات

عدد 
 المجموعات

 مدة العمل مدة الراحة التكرار

 ثا15 ثا30 4 3 د3 د5 د 24

 

 

 

  



  3:لاسبوع

 5.الحصة

تطویر السرعة الھوائیة القصوى و القوة :الھدف . دقیقة) 30(زمن التمرین داخل  الوحدة .
  الانفجاریة للرجلین 

  الفتري مرتفع الشدة:یقة التدریب طر

 المراحل الاجراءات التعلمیة التشكیلات المدة

 

 د 10

  

  

  

  

  شرح ھدف الحصة -

  تحضیر اللاعبین نفسیا -

و  بالإحماءالقیام -
  التسخینات العضلیة

المرحلة 
التمھید

  یة

  د25 

  

  

 

  

  :1التمرین

تقسیم على ورشات 
یعملون عند بدایة 

 الصافرة

المرحلة 
  الرئیسیة

القیام بجري خفیف و    
  التمدید العضلي 

 

المرحلة 
  الختامیة

  

دقیقة من كل حصة تدریبیة ثم  35التجریبیة لمدة نقوم بتطبیق البرنامج مع المجموعة : ملاحظة
 . عودة اللاعبین لمزاولة التدریبات مع المدرب الرئیسي

  

مدة الراحة  مدة التمرین
في نھایة 

 التمرین

مدة الراحة 
بین 

 المجموعات

عدد 
 المجموعات

 مدة العمل مدة الراحة التكرار

 ثا15 ثا30 5 3 د3 د5 د24

 



  3:لاسبوع

 6الحصة

تطویر السرعة الھوائیة القصوى و القوة :الھدف . دقیقة) 30(زمن التمرین داخل  الوحدة .
  الانفجاریة للرجلین 

  الفتري مرتفع الشدة :طریقة التدریب 

 المراحل الاجراءات التعلمیة التشكیلات المدة

 

 د 10

  

  

  

  

  شرح ھدف الحصة -

  تحضیر اللاعبین نفسیا -

و  بالإحماءالقیام -
  التسخینات العضلیة

المرحلة 
التمھید

  یة

  د25 

  

  

 

  

  :1التمرین

تقسیم على ورشات 
یعملون عند بدایة 

 الصافرة

المرحلة 
  الرئیسیة

القیام بجري خفیف و    
  التمدید العضلي 

 

المرحلة 
  الختامیة

  

حصة تدریبیة ثم دقیقة من كل  35نقوم بتطبیق البرنامج مع المجموعة التجریبیة لمدة : ملاحظة
 . عودة اللاعبین لمزاولة التدریبات مع المدرب الرئیسي

  

مدة الراحة  مدة التمرین
في نھایة 

 التمرین

مدة الراحة 
بین 

 المجموعات

عدد 
 المجموعات

 مدة العمل مدة الراحة التكرار

 ثا15 ثا30 5 3 د3 د5 د 24

 



  4:لاسبوع

 7الحصة

تطویر السرعة الھوائیة القصوى و القوة :الھدف . دقیقة) 30(زمن التمرین داخل  الوحدة .
  الانفجاریة للرجلین 

  الفتري مرتفع الشدة :طریقة التدریب 

 المراحل الاجراءات التعلمیة التشكیلات المدة

 

 د 10

  

  

  

  

  شرح ھدف الحصة -

  تحضیر اللاعبین نفسیا -

و  بالإحماءالقیام -
  التسخینات العضلیة

المرحلة 
التمھید

  یة

  د25 

  

  

 

  

  :1التمرین

تقسیم على ورشات 
یعملون عند بدایة 

 الصافرة

المرحلة 
  الرئیسیة

القیام بجري خفیف و    
  التمدید العضلي 

 

المرحلة 
  الختامیة

  

حصة تدریبیة ثم دقیقة من كل  35نقوم بتطبیق البرنامج مع المجموعة التجریبیة لمدة : ملاحظة
   عودة اللاعبین لمزاولة التدریبات مع المدرب الرئیسي

مدة الراحة  مدة التمرین
في نھایة 

 التمرین

مدة الراحة 
بین 

 المجموعات

عدد 
 المجموعات

 مدة العمل مدة الراحة التكرار

 ثا15 ثا15 4 3 د3 د5 د17

 

 



  :لأسبوع

 8:الحصة

تطویر السرعة الھوائیة القصوى و القوة :الھدف . دقیقة) 30(زمن التمرین داخل  الوحدة -
  الانفجاریة للرجلین 

  الفتري مرتفع الشدة :طریقة التدریب 

 المراحل الاجراءات التعلمیة التشكیلات المدة

 

 د 10

  

  

  

  

  شرح ھدف الحصة -

  تحضیر اللاعبین نفسیا -

و  بالإحماءالقیام -
  التسخینات العضلیة

المرحلة 
  التمھیدیة

  د25 

  

  

 

  

  :1التمرین

تقسیم على ورشات 
یعملون عند بدایة 

 الصافرة

المرحلة 
  الرئیسیة

القیام بجري خفیف و    
  التمدید العضلي 

 

المرحلة 
  الختامیة

دقیقة من كل حصة تدریبیة ثم  35نقوم بتطبیق البرنامج مع المجموعة التجریبیة لمدة  :ملاحظة
   عودة اللاعبین لمزاولة التدریبات مع المدرب الرئیسي

مدة الراحة  مدة التمرین
في نھایة 

 التمرین

مدة الراحة 
بین 

 المجموعات

عدد 
 المجموعات

 مدة العمل مدة الراحة التكرار

 ثا15 ثا15 4 3 د3 د5 د17

 

 

 



 9الحصة،     5:لأسبوع

تطویر السرعة الھوائیة القصوى و القوة :الھدف . دقیقة) 30(زمن التمرین داخل  الوحدة .
  الانفجاریة للرجلین 

  الفتري مرتفع الشدة :طریقة التدریب 

 المراحل الاجراءات التعلمیة التشكیلات المدة

 

 د 10

  

  

  

  

  شرح ھدف الحصة -

  تحضیر اللاعبین نفسیا -

و التسخینات  بالإحماءالقیام -
  العضلیة

المرحلة 
  التمھیدیة

  د25 

  

  

 

  

  :1التمرین

تقسیم على ورشات یعملون عند 
 بدایة الصافرة

المرحلة 
  الرئیسیة

القیام بجري خفیف و التمدید    
  العضلي 

 

المرحلة 
  الختامیة

دقیقة من كل حصة تدریبیة ثم  35نقوم بتطبیق البرنامج مع المجموعة التجریبیة لمدة  :ملاحظة
   عودة اللاعبین لمزاولة التدریبات مع المدرب الرئیسي

مدة الراحة  مدة التمرین
في نھایة 

 التمرین

مدة الراحة 
بین 

 المجموعات

عدد 
 المجموعات

 مدة العمل مدة الراحة التكرار

 ثا 15 ثا15 5 3 د5 د5 18

 

 

 

 

  



  5:لاسبوع

 10الحصة 

تطویر السرعة الھوائیة القصوى و القوة :الھدف . دقیقة) 30(زمن التمرین داخل  الوحدة .
  الانفجاریة للرجلین 

  الفتري مرتفع الشدة :طریقة التدریب 

 المراحل الاجراءات التعلمیة التشكیلات المدة

 

 د 10

  

  

  

  

  شرح ھدف الحصة -

  تحضیر اللاعبین نفسیا -

و  بالإحماءالقیام -
  التسخینات العضلیة

المرحلة 
التمھید

  یة

  د25 

  

  

 

  

  :1التمرین

تقسیم على ورشات 
یعملون عند بدایة 

 الصافرة

المرحلة 
  الرئیسیة

القیام بجري خفیف و    
  التمدید العضلي 

 

المرحلة 
  الختامیة

  

دقیقة من كل حصة تدریبیة ثم  35التجریبیة لمدة نقوم بتطبیق البرنامج مع المجموعة : ملاحظة
   عودة اللاعبین لمزاولة التدریبات مع المدرب الرئیسي

مدة الراحة  مدة التمرین
في نھایة 

 التمرین

مدة الراحة 
بین 

 المجموعات

عدد 
 المجموعات

 مدة العمل مدة الراحة التكرار

 ثا15 ثا15 5 4 د3 د5 د21

 

 



  6:لاسبوع

 11الحصة

تطویر السرعة الھوائیة القصوى و القوة :الھدف . دقیقة) 30(زمن التمرین داخل  الوحدة -
  الانفجاریة للرجلین 

  .الفتري مرتفع الشدة:یقة التدریب طر

 المراحل الاجراءات التعلمیة التشكیلات المدة

 

 د 10

  

  

  

  

  شرح ھدف الحصة -

تحضیر اللاعبین -
  نفسیا 

و  بالإحماءالقیام -
  التسخینات العضلیة

المرحلة 
التمھید

  یة

  د25 

  

  

 

  

  :1التمرین

تقسیم على ورشات 
یعملون عند بدایة 

 الصافرة

المرحلة 
  الرئیسیة

القیام بجري خفیف و    
  التمدید العضلي 

 

المرحلة 
  الختامیة

  

ثم دقیقة من كل حصة تدریبیة  35نقوم بتطبیق البرنامج مع المجموعة التجریبیة لمدة : ملاحظة
   عودة اللاعبین لمزاولة التدریبات مع المدرب الرئیسي

مدة الراحة  مدة التمرین
في نھایة 

 التمرین

مدة الراحة 
بین 

 المجموعات

عدد 
 المجموعات

 مدة العمل مدة الراحة التكرار

 ثا30 ثا15 4 3 د3 د5 د 21

 



  6:لأسبوع

 12الحصة

تطویر السرعة الھوائیة القصوى و القوة :الھدف . دقیقة) 30(زمن التمرین داخل  الوحدة .
  الانفجاریة للرجلین 

 الفتري مرتفع الشدة:طریقة التدریب 

   

 المراحل الاجراءات التعلمیة التشكیلات المدة

 

 د 10

  

  

  

  

  شرح ھدف الحصة -

  تحضیر اللاعبین نفسیا -

و  بالإحماءالقیام -
  التسخینات العضلیة

المرحلة 
التمھید

  یة

  د25 

  

  

 

  

  :1التمرین

تقسیم على ورشات 
یعملون عند بدایة 

 الصافرة

المرحلة 
  الرئیسیة

القیام بجري خفیف و    
  التمدید العضلي 

 

المرحلة 
  الختامیة

دقیقة من كل حصة تدریبیة ثم  35نقوم بتطبیق البرنامج مع المجموعة التجریبیة لمدة  :ملاحظة
   عودة اللاعبین لمزاولة التدریبات مع المدرب الرئیسي

مدة الراحة  مدة التمرین
في نھایة 

 التمرین

مدة الراحة 
بین 

 المجموعات

عدد 
 المجموعات

 مدة العمل مدة الراحة التكرار

 ثا30 ثا15 5 3 د3 د3 د 22

 


