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 الإهداء 

 
بسى الله ، انههى نك انذًد ونك انشكز كًا 

ٌُبغً نجلال وجهك وعظٍى سهطاَك ، وانصلاة 

انًبعىد  (ص)وانسلاو عهى خٍز عباد الله يذًد

:  ردًت نهعانًٍٍ أيا بعد 

:  أهدي هذا انعًم انًخىاضع إنى 

   يُبع انذُاٌ وريش انعطاء ، إنى َىر 

طزٌمً ويُبع طًىدً أيً انذبٍبت دفظها الله  

      يٍ كاٌ دبه واهخًايه لىاو عشًٌخً 

، إنى ضٍاء دٍاحً أبً انغانً دفظه الله           

يىسى، عبدانذًٍد، ابى  )كم إخىحً وأخىاحً

(  بكز، َعًٍت، عبد انىهاب،اسذاق،نىٌشة

إنــــــــــــــــى رفٍمً فً هذا انبذذ 

. دساو : 

إنــــــــــــــى 

إبزاهٍى،فاحخ،سٌُى، جًال :أصدلائً

اندٌٍ،صلاح،بشٍز، إدرٌس،بلال،جلال، شاكز 

اندٌٍ،ياجد،راشد،دٍاة،سارة،َىر اندٌٍ، 

 ...يذًد،إسلاو

إنـــــى يٍ شاركىًَ أولاحً وكاَىا يعً 

فً انسزاء وانضزاء   

إنــــــى كم طهبت وأساحذة لسى عهىو و 

حمٍُاث انُشاطاث انبدٍَت و انزٌاضٍت 

بجايعت يذًــــــــــــد انصدٌك بٍ ٌذً 

.  جٍجم– حاسىسج –

وشكـــــــــــــزا  
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 :الإشكالية- 1

، تعتبر كرة القدـ واحدة مف الأنشطة الرياضية العالمية التي شيدت تطورا ممحوظا في السنوات الأخيرة

في النواحي البدنية والميارية والخططية والنفسية، لذا اتسـ المعب الحديث عند مختمؼ الفرؽ والمنتخبات 

العالمية بالسرعة  والقوة في الأداء الفني والمياري الدقيؽ، وىذا راجع إلى اىتماـ المدربيف العالمييف بالتكويف 

الجيد للاعبيف، خلاؿ مرحمة الناشئيف عمى مختمؼ الجوانب لتطوير جميع التقنيات التي ليا فعالية كبيرة في 

 .المنافسات وفؽ مناىج عممية مدروسة

وتعد لعبة كرة القدـ مف الرياضات الشائعة في الجزائر، حيث تحتؿ المرتبة الأولى مف حيث الشعبية، 

إلا أف مستوى الأداء لمختمؼ الفرؽ الجزائرية لا يزاؿ منخفض وضعيؼ مقارنة بدوؿ أخرى مف حيث سرعة 

المعب والأداء الفني للاعبيف الجزائرييف، وىذا النقص لو انعكاس سمبي عمى الجوانب الميارية والخططية 

ف الطريؽ في تدريب  وحتى النفسية، مما يؤدي إلى عدـ تحقيؽ نتائج إيجابية في المقابلات الرسمية، وا 

اللاعبيف الصغار مف الأمور الشاقة، إذ يجب التسمح بالعمـ والعقؿ الجاد وأف تأسيس قاعدة عريضة مف 

اللاعبيف عمى أسس عممية صحيحة وتخطيط جيد لمبرامج التدريبية واختيار أفضؿ محتوى تدريبي قومي 

(1)ينتفع منو المجتمع ليرتقي بلاعبيو إلى مصاؼ الفرؽ الكبرى 
.
 

كما يعتبر النقص في مستوى الأداء عند اللاعبيف مرتبط بعدـ التكويف الجيد لمفئات الشبانية، وذلؾ 

بعدـ إتباع مدربيف لبرامج تدريبية مبنية عمى أسس عممية في تطوير الصفات البدنية وكذلؾ الجوانب 

الخططية والميارية خلاؿ المراحؿ التكوينية لأف الأصناؼ الشبانية ىي المصدر الأساسي لإخراج اللاعبيف 

 .مف الطراز العالي مف حيث القدرات البدنية والخططية والميارية والنفسية

ومف خلاؿ مشاىدة العديد مف المقابلات لمختمؼ الفرؽ في الرابطة الولائية لولاية جيجؿ، وبالنسبة لفئة 

الناشئيف تـ ملاحظة النقص في القدرات البدنية خاصة صفة السرعة وبعض الميارات الأساسية كميارتي 
                                                           

(1) 
 . 05، ص 1،2011، مركز الكتاب لمنشر، عماف، طالآلية في المهارة الأساسية بكرة القدم لمناشئ: خميفة الشبمي 
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المراوغة والجري بالكرة، وىذا النقص مف شأنو أف يقمص مف فعالية أداء اللاعبيف وعمى الخطط الرياضية 

مما يؤثر سمبا عمى مردود الفريؽ، الأمر الذي تأسست حولو إشكالية الدراسة حيث جاء التساؤؿ الرئيسي ليا 

 :كما يمي

هل لتنمية صفة السرعة أثر عمى تحسين أداء مهارتي المراوغة والجري بالكرة لدى لاعبي كرة القدم - 

 ؟ سنة (15-12)أصاغر صنف

 :التساؤلات الفرعية- 

-12)ىؿ لتنمية صفة السرعة اثر عمى تحسيف أداء ميارة المراوغة لدى لاعبي كرة القدـ صنؼ أصاغر - 

 سنة؟ (15

ىؿ تؤثر تنمية صفة السرعة في تحسيف أداء ميارة الجري بالكرة لدى لاعبي كرة القدـ صنؼ أصاغر - 

 سنة ؟ (12-15)

 :فرضيات الدراسة - 2

 :الفرضية الرئيسية- 2-1 

 .لتنمية صفة السرعة أثر عمى تحسيف أداء ميارتي المراوغة والجري بالكرة لدى لاعبي كرة القدـ

 :الفرضيات الفرعية- 2-2

  ( 15-12)لتنمية صفة السرعة اثر في تحسيف أداء ميارة المراوغة لدى لاعبي كرة القدـ صنؼ أصاغر

 .سنة

  12)تؤثر تنمية صفة السرعة في تحسيف اداء ميارة الجري بالكرة لدى لاعبي كرة القدـ صنؼ اصاغر-

 .سنة (15
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 :أهمية الدراسة- 3

تكمف أىمية دراستنا في التعرؼ عمى أثر تدريبات صفة السرعة عمى تحسيف لتنمية ميارتي المراوغة 

 سنة عف طريؽ الاختبار، و عف ىذا 15-12والجري بالكرة عند لاعبي كرة القدـ في المرحمة العمرية مف 

الأخير يمكف الحصوؿ عمى دلائؿ عامة حوؿ تأثير إدماج تماريف السرعة بالوحدات التدريبية المبرمجة مف 

طرؼ طاقـ الفريؽ أو النادي عمى تطوير وتحسيف ميارتي المراوغة والجري بالكرة عند لاعبي كرة القدـ حيث 

ثراء  تـ الاطلاع عمى بحوث ودراسات مشابية ومرتبطة بموضوع الدراسة الحالية وذلؾ لزيادة المعمومات وا 

 .المعرفة العممية الخاصة بصفة السرعة وميارتي المراوغة والجري بالكرة

 : أهداف الدراسة- 4

 :وتمثمت فيما يمي 

 .تنمية صفة السرعة وتحسيف أداء ميارتي المراوغة و الجري بالكرة  -

 . سنة في كرة القدـ15-12 تقييـ صفة السرعة عند لاعبي الأصاغر مف  -

 الكشؼ عف تأثير تنمية صفة السرعة في تحسيف أداء ميارة المراوغة. 

  الكشؼ عف اثر تنمية صفة السرعة في تحسيف أداء ميارة الجري بالكرة. 

 :وتنقسـ إلى قسميف ذاتية وموضوعية: أسباب اختيار الموضوع- 5

 :أسباب ذاتية- 5-1

 الميؿ إلى المواضيع التي ليا علاقة بكرة القدـ عامة والبحث في صفة السرعة خاصة. 

 توفر المراجع حوؿ الموضوع مراد دراستو. 

 :أسباب موضوعية- 5-2

  افتقار فرقنا لكرة القدـ إلى إتقاف ميارتي المراوغة و الجري بالكرة. 
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  تركيز معظـ المدربيف عمى تنمية بعض الصفات البدنية عمى حساب صفة السرعة مف خلاؿ دراستنا

 .الاستطلاعية

 :مفاهيم ومصطمحات الدراسة- 6

 : التحضير البدني -6-1

 .والصفات الشخصية بالرغبة والإرادة والتحفيز (التكتيؾ) أي فف الأداء الحركي :لغة-  6-1-1

 (1). ىو تنمية الصفات البدنية الأساسية والضرورية لدى الفرد الرياضي:اصطلاحا- 6-1-2

 ىو تحسيف وتطوير كؿ الصفات البدنية الأساسية بالقوة والسرعة والتحمؿ :التعريف الإجرائي- 1-3—6

 .والمرونة والترابط فيما بينيا وجميع القبميات التوافقية والحركية وحتى النفسية والإرادية لدى الفرد الرياضي

 : السرعة -6-2

 (2). ىي القدرة عمى أداء حركات معينة في أقصر زمف ممكف:لغة- 6-2-1

 ىي القدرة عمى تحريؾ أطراؼ الجسـ أو جزء مف روافع الجسـ أو الجسـ ككؿ في أقؿ :اصطلاحا- 6-2-2

 (3). زمف ممكف

 . ىي قطع مسافة معينة في أقؿ مدة زمنية ممكنة:التعريف الإجرائي -6-2-3

 :الأداء المهاري -6-3

 . نقوؿ ميارة أي براعة أي ماىر بارع:لغة-6-3-1

 تعني القدرة عمى أداء الحركة في وضعيات مختمفة كما تعني الثبات والآلية أي القدرة :اصطلاحا-6-3-2

 (1). عمى الواجب الحركي

                                                           
 .79، ص 13،1999، دار المعارؼ، ط عمم التدريب الرياضي: محمد حسف علاوي (1)
 .151محمد حسف علاوي، مرجع سابؽ، ص   (2)
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 يقصد بالميارة مدى براعة الفرد الرياضي وتفوقو خلاؿ تأديتو لمميارات الرياضية :إجرائيا-6-3-3

 .المختمفة

 تعني قدرة اللاعب المستحوذ عمى الكرة مف اجتياز منافس واحد أو كثر مف خلاؿ :مهارة المراوغة -6-4

يجاد الخداع شرط أف تبقى الكرة تحت سيطرتو   .التحكـ والسيطرة وا 

  :مهارة الجري بالكرة -6-5

ىي مف الميارات الأساسية في كرة القدـ وىي الحركة السريعة مع تغيير الأماكف :اصطلاحا - 6-5-1

 . والمراكز بالكرة

 (2).  تعني الجري مع التحكـ الدقيؽ بالكرة بالقدـ ودحرجتيا أثناء الجري

 . ىي التحكـ والسيطرة عمى الكرة أثناء الجري بيا لمسافات معينة:التعريف الإجرائي-6-5-2

:  المراهقة -6-6

ىي فترة مف العمر تقع بيف البموغ و سف الرشد،تختمؼ بحسب الأفراد و لكنيا تمتد : اصطلاحا- 6-6-1

 . سنة تتميز بالقمؽ وبظيور الدوافع الجنسية والشوؽ إلى الاستقلاؿ20 إلى 12عادة مف 

 وىي تمؾ التغيرات التي يمر بيا الفرد خلاؿ مرحمة معينة حيث تبدا ملامح :التعريف الإجرائي-6-6-2

 .شخصيتو بالظيور و التبمور

 

 : المشابهةالدراسات - 7

تعتبر الدراسات السابقة والمشابية محاور يجب عمى الباحث أف يتناوليا ويحمميا ويلاحظيا بدقة 

ليثري بيا بحثو حتى يتعمؽ فيو قدر المستطاع، والغرض مف الدراسات السابقة ىو تدعيـ ومقارنة النتائج 

                                                                                                                                                                                           
 .62، ص 1،2003، نظريات وتطبيقات، دار الفكر العربي، القاىرة، طفيزيولوجيا الرياضة: أحمد نصر الديف السيد (1)
 .46ص . عادؿ تركي حسف وسلاـ جبار صاحب، مرجع سابؽ (2)
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المتحصؿ عمييا كما تمثؿ الدراسات السابقة حاجة ماسة كدلائؿ وشواىد عممية ينبغي عمى الباحث الانطلاؽ 

: عمى الأقؿ منيا، ومف بيف الدراسات السابقة التي ليا علاقة بموضوع دراستنا ما يمي

 تأثير البرنامج الخاص بتطوير سرعة الركض بكرة :دراسة سامي خمؼ العزاوي بعنواف :الدراسة الأولى 

، مذكرة مكممة لنيؿ شيادة القدـ لدى طمبة المرحمة الأولى بكمية التربية البدنية والرياضية بجامعة البصرة

 لاعب مف المرحمة الأولى بكمية 18عينة عشوائية شممت الماستر بجامعة البصرة ، وكانت عينة الدراسة 

معرفة مدى أثر البرنامج الخاص بتطوير سرعة ، كما كاف اليدؼ مف الدراسة التربية البدنية والرياضية

يجابية ويعطي نتائج ، والركض بكرة القدـ تطوير عنصر السرعة في الوحدة التدريبية لو فائدة مؤثرة وا 

وقد استخدـ الباحث المنيج التجريبي لملائمتو ليذه ، أفضؿ في تحسيف مستوى السرعة لدى الطلاب

:  فيالدراسة نتائج  تمثمت، كما  طالب مف طمبة المرحمة الأولى27الدراسة كما شممت عينة البحث عمى 

  النتائج التحميمية لمسرعة لممجموعات في الاختبار الأوؿ والاختبار الثاني أف ىناؾ فرقا واضحا حيث كانت

. سرعتيـ في الاختبار الثاني أكبر مف سرعتيـ في الاختبار الأوؿ وزنيـ أقؿ

  .ضرورة تدريب عنصر السرعة في الوحدات التدريبيةبوقد أوصى الباحث 

  في تطوير  (ميارية- بدنية)تأثير التمرينات المركبة :  دراسة ضياء برع جواد بعنواف:الدراسة الثانية

بعض القدرات البدنية والميارات الأساسية في كرة القدـ، مذكرة لنيؿ شيادة الماجيستر بالعراؽ، و شممت 

 لاعب مف فئة الشباب، و قد اتبع المنيج 12عينة الدراسة فريؽ الإتحاد العراقي لكرة القدـ يتكوف مف 

، و كانت اجراءات الدراسة 2011-2010التجريبي باستعماؿ الاختبارات القبمية والبعدية لمموسـ الكروي 

 والميارات الأساسية في كرة القدـ، و ةلتطوير بعض القدرات البدني (ميارية- بدنية)بإعداد تمرينات مركبة 

 :كانت نتائج الدراسة كتالي 

  أدت التمرينات المركبة الذي استخدميا الباحث إلى تأثير إيجابي لتطوير بعض الميارات الأساسية بكرة

 .القدـ
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 القدرات البدنية الخاصة بكرة لتطوير إيجابي تأثير إلى الباحث استخدميا الذي المركبة التمرينات أدت 

 . ةاالقدـ وىذا ينسجـ مع احتياجات لاعبي كرة القدـ ليذه القدرات في أثناء المبار

 أثر منيج تدريبي بحجوـ مختمفة :  مف إعداد الباحث مشرؼ عزيز طنيش اللامي بعنواف:الدراسة الثالثة

مف الأعداد الخططي في بعض الصفات البدنية والميارات الأساسية في كرة اليد لمشباب بمنطقة الفرات 

الأوسط، مذكرة لنيؿ شيادة الماجستير بجامعة القادسية، وكاف منيج الدراسة ىو المنيج التجريبي، إما 

 2006-2005مجتمع الدراسة فتكوف مف لاعبي أندية الفرات الأوسط لكرة القدـ لفئة الشباب لموسـ 

لاعب بعد استبعاد حماة  (86) لاعب، واختار الباحث عينة تتكوف مف 80 أندية بواقع 4والبالغ عددىا 

 مف المجتمع الأصؿ وىـ مف اللاعبيف الشباب المشاركيف في البطولة العراقية %45اليدؼ ويمثموف نسبة 

، وبالطريقة العشوائية البسيطة مف لاعبي نادي النجمة ونادي القاسـ الرياضي 2006لمشباب في الموسـ 

ثـ وزعت عينة البحث عشوائيا إلى ثلاثة مجاميع وبعد ذلؾ وزعت العينة إحصائيا وقد . لكرة اليد لمشباب

مجموعتاف تجريبيتاف وثالثة ) لاعب لكؿ مجموعة 12قسمت العينة عمى ثلاث مجموعات وبواقع 

طبقت عمى المجموعتيف التجريبيتيف حجوـ مختمفة حيث كاف الإعداد الخططي ىو المتغير  (ضابطة

المستقؿ، وقد كانت أدوات الدراسة استعماؿ أداة الاختبار القبمي والبعدي في إنجاز الموضوع، وقد توصؿ 

 :إلى النتائج التالية 

  حدوث تطور واضح لممجاميع الثلاث في الصفات البدنية والميارية وبنسب مختمفة استثناء صفة القوة

 .المميزة بالسرعة لمرجميف إذ لـ يحدث تطور واضح فييا ولممجاميع الثلاث

  إعداد خططي بشكؿ أفضؿ مف %80حدوث تطور واضح لممجموعة التجريبية الأولى التي استخدمت 

المجموعتيف التجريبية الثانية والضابطة في بعض الصفات البدنية والميارية والمعرفية الخططية لمميارة 

 .الحركية
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  كاف ىناؾ أفضمية لممجموعة التجريبية الأولى عمى المجموعتيف التجريبية الثانية والضابطة في المعرفة

 . الخططية لمميارات الحركية ومف تـ المجموعة التجريبية الثانية

 تأثير برنامج تدريبي مقترح لمسرعة بكرة :  دراسة محمد إسماعيؿ عبد زيد عاشور بعنواف:الدراسة الرابعة

القدـ، بجامعة المستنصرية، وتيدؼ ىذه الدراسة إلى معرفة مدى تأثير البرنامج المقترح في تطوير 

 لموصوؿ إلى معرفة النتائج ثالسرعة في كرة القدـ،وقد استخدـ الباحثاف المنيج التجريبي لكونو أدؽ البحو

 : طالب، و كانت نتائج الدراسة كالتالي27: وشممت عينة الدراسة 

  أنو ىناؾ فروؽ واضحة حيث كانت سرعة الطمبة في الاختبار البعدي أكبر مف الاختبار القبمي وزمنيـ

 .أقؿ

 البرنامج التدريبي المقترح لتطوير عنصر السرعة مفيد لمطمبة وقد أوصى الباحث بػ: 

 الإكثار مف حجـ الوحدات التدريبية الخاصة بصفة السرعة . 

 



 
 

 
 أ

 :مقدمة

مما لا شك فيو أن كرة القدم أصبحت لعبة ذات صيت عال من خلال عدد الجماىير التي تستقطبيا 

والإطارات التي تتكون في ىذا المجال قصد تحسين صورتيا شيئا فشيئا، وأن ىذا الصيت لم يأت اعتباطا، 

نما ىو نتيجة طبيعة المعبة التي تمتاز بكثرة مياراتيا المثيرة لممتعة والتشويق سواء عند ممارستيا أو  وا 

مشاىدتيا، كما نشاىد أن مستوى الفرق الرياضية يتطور يوما بعد يوم وأصبح أداء ىذه الميارات يتميز 

 .بالسرعة والأداء الفني العالي، حيث يتم إنجازىا بشكل جماعي وفردي عمى درجة عالية من التفاىم والإتقان

ولقد زاد الاىتمام بكرة القدم في الجزائر لأنيا الرياضة الأكثر شعبية قد كان الاىتمام بيا استثنائيا 

يتناسب وأىميتيا من جية وكونيا المعبة التي تدخل المتعة لقموب مشاىدييا ومزاولييا ناىيك عن الأرباح 

المادية التي تعود من الاستثمار في ىذه الرياضة مع ذلك فإن الكرة الجزائرية مازالت في حاجة إلى المزيد 

من العناية خاصة في تدريب الفئات الشبانية لأنيا تعتبر القاعدة الأساسية لتزويد الفرق الوطنية، ومن خلال 

مشاىدتنا لممنافسات الوطنية والولائية خاصة، نلاحظ أن كرة القدم الجزائرية لا ترتقي إلى ما وصمت إليو كرة 

القدم في بعض الدول الأوروبية مثلا، ولا يختمف عميو الحال في ولايتنا إذ نلاحظ بأن مستوى الأداء ليس 

المستوى المطموب خاصة من الناحية الميارية والبدنية، ولدى وجب التفكير في تحسين وصقل ىذه الميارات 

قصد النيوض بمستوى مقنع للاعب المحمي والممارس ليا، وعمى ضوء  (المراوغة، الجري بالكرة)الأساسية 

ىذا فإن صفة السرعة قد تساىم بشكل أو بآخر في إبراز أو تحسين ىذا المستوى ومحاولة معرفة مداىا في 

اكتساب الفرد الرياضي الممارس لكرة القدم ىذه الميارات الأساسية وعمى ضوء كل ىذا فقد جاء بحثنا الذي 

سنحاول من خلالو دراسة مدى تأثير صفة السرعة في تحسين أداء بعض الميارات الأساسية في كرة القدم 

لدى أصاغر كرة القدم، وىذا ما حفزنا ودفعنا إلى اختيار ىذا الموضوع وقد قمنا  (المراوغة، الجري بالكرة)

 :بتقسيم ىذه الدراسة عمى النحو التالي



 
 

 
 ب

 الفصل التمييدي احتوى عمى إشكالية، فرضيات، أىداف البحث، أىمية البحث، التعريف بمصطمحات 

البحث وعرض الدراسات السابقة، أما الجانب النظري فيتمثل في الدراسة النظرية وقد اشتمل عمى أربعة 

فصول وىي الفصل الأول تطرقنا فيو إلى متطمبات التحضير البدني، أما الفصل الثاني تطرقنا فيو إلى صفة 

السرعة والفصل الثالث تطرقنا فيو إلى مراحل تطور رياضة كرة القدم و مياراتيا الأساسية، وفي الفصل 

 عمى ى سنة، أما الجانب التطبيقي فاحتو15-12الرابع تناولنا فيو أىم خصائص مرحمة المراىقة الأولى من 

فصمين الفصل الخامس تناولنا فيو الإجراءات الميدانية وأدوات البحث المنيجية، أما الفصل السادس احتوى 

 . عمى عرض وتحميل النتائج وكذلك مناقشة الفرضيات والاستنتاجات
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 :تمهيد

إن لمتحضير البدني أىمية بالغة في تطوير الصفات البدنية للاعب من تحمل وقوة وسرعة رشاقة 

ومرونة، ولا يجب أن نغفل عن الدور الفعال الذي يمعبو المدرب في تقنين مختمف التمرينات التدريبية، عند 

لاعبي كرة القدم، وأيضا رفع كفاءة أعضاء وأجيزة الجسم الوظيفية، وتكامل أداؤىا من خلال التمرينات 

ن مستوى التحضير التقني والتكتيكي مرتبط ارتباطا وثيقا بالتحضير البدني  البنائية العامة والخاصة، وا 

 .وتطوير الصفات البدنية، وكذا التحضير النفسي
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 :لمحة عن التحضير البدني -1-1

ظير مفيوم التحضير البدني وطرقو ونظرياتو وأغراضو خلال المرحمة الزمنية الطويمة وفقا لتطورات 

المجتمعات البشرية، حيث بدأ الإنسان حتى عصرنا ىذا عمى الاعتماد بجسمو وتدريبو وتقوية أجيزتو 

 .المختمفة واستخدام وسائل وطرق مختمفة

فعمى الرغم من قمة المعمومات عن الإنسان القديم إلا أن ىناك اتفاق عمى أن المجتمعات الأولى لم 

وبمرور المجتمعات البشرية . تكن بحاجة إلى فترة زمنية لمزاولة الأنشطة الحركية المختمفة أو التدرب عمييا

في سمم التطور الحركي وتعاقب الأجيال لفترة طويمة ازدادت الحاجة إلى مزاولة الفرد ألعاب وفعاليات حركية 

مختمفة، حيث اىتمت الحضارات القديمة بالرياضة، ومما اكتشف في مقابر بني حسن، ومقابر وادي الحمو، 

والمعبد بجوار بغداد، وحضارة مابين الرافدين لدليل واضح عمى العناية الكبيرة بالكثير من الفعاليات البدنية 

التي تشبو إلى حد كبير ما يمارسو الفرد من ألعاب وفعاليات رياضية في عصرنا الحاضر ومن خلال 

العصر الحديث شيد العالم تطور في مختمف الميادين الصناعية الاقتصادية، الاجتماعية العممية والتقنية مما 

انعكس عمى تطور الفعاليات والألعاب الرياضية إيجابا، وظير الكثير من الباحثين الرياضيين في شتى دول 

العالم وأسيموا في تطور عموم التربية الرياضية، وظيرت إلى حيز الوجود الطرق والنظريات العممية الحديثة 

 .المستقاة من مختمف العموم الطبيعية والاجتماعية

 :مفهوم التحضير البدني -1-2

ويقصد بو كل الإجراءات والتمرينات المخططة التي يضعيا المدرب، ويتدرب عمييا اللاعب ليصل 

إلى قمة لياقتو البدنية، وبدونيا لا يستطيع لاعب كرة القدم أن يقوم بالأداء المياري والخططي المطموب منو 
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وفقا لمقتضيات المعبة، وييدف الإعداد البدني إلى تطوير الصفات البدنية من تحمل وقوة وسرعة ورشاقة 

 (1) .ومرونة

ويمكن أن تقسم الأداء البدني إلى قسمين عام وخاص، فالأول يقصد بو التنمية المتزنة والمتكاممة 

لمختمف عناصر المياقة البدنية، وتكييف الأجيزة الحيوية للاعب مع العبء الواقع عميو، أما الثاني فييدف 

إلى إعداد اللاعب بدنيا ووظيفيا بما يتماشى مع متطمبات ومواقف الأداء في نشاط كرة القدم والوصول إلى 

الحالة التدريبية وذلك عن طريق تنمية الصفات البدنية الضرورية للأداء التنافسي في كرة القدم والعمل عمى 

 (2). دوام تطويرىا

وعموما فالإعداد البدني العام والخاص للاعب كرة القدم، لا يمكن فصميما عن بعضيما البعض بل 

يكمل كل منيما الآخر وخلال الفترة الإعدادية، فعندما نبدأ بمرحمة الإعداد العام وذلك لتحقيق اليدف منو، 

وىو المياقة البدنية العامة، وبعد ذلك يتم الإعداد البدني الخاص من خلال مرحمتي الإعداد الخاص والإعداد 

 .لممباريات لتحقيق المياقة البدنية الخاصة بلاعب كرة القدم

ومما تقدم نستنتج أنو حتى يستطيع اللاعب أن يشارك في مباراة إيجابية وفعالية وجب عميو أن 

يتمتع بمياقة بدنية معتبرة، لذا أصبح من الضروري اليوم عمى المدرب أن ينمي للاعب الصفات البدنية 

 .الأساسية الخاصة بكرة القدم من تحمل وقوة وسرعة ورشاقة ومرونة

 :  التحضير البدني في كرة القدم -1-3

ييدف التحضير في كرة القدم إلى إعداد اللاعب بدنيا ووظيفيا ونفسيا بما يتماشى مع مواقف الإعداد 

المتشابية في نشاط كرة القدم والوصول بو إلى حالة التدريب المثمى عن طريق تنمية القدرات البدنية 

                                                           
(1) 

Taelman (R)- simon (J) : "Foot Ball " , performance, ed, amphara, paris, 1991, p53. 
 .340، ص 1978، دار الفكر العربي، مصر، الهجوم في كرة القدم: مفتي إبراىيم  (2)
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الضرورية للأداء التنافسي والعمل عمى تطويرىا لأقصى حد ممكن حتى يتمكن اللاعب من التحرك في 

 (1). مساحات كبيرة من المعب وينفذ خلاليا الواجبات الدفاعية واليجومية حسب مقتضيات وظروف المباراة

 :مدة التحضير البدني -1-3-1

أىم فترة من فترات المنياج السنوي بأىدافيا  (MATUEIV)تعتبر مدة التحضير البدني حسب 

 (2) .الخاصة والتي تحاول أن تحققيا خلال فترة معينة

وفي ىذه الفترة يعمل المدرب عمى رفع الحالة التدريبية للاعبين عن طريق تنمية الصفات البدنية 

 (3) .والميارية الأساسية والكفاءة الخططية وتثبيت صفاتيا الإدارية

وعميو يمكن أن نعبر عن الصفات البدنية عمى أنيا مجموعة من القدرات البدنية الخاصة بنوع النشاط 

 .تحمل، قوة، سرعة، مرونة، رشاقة: الممارس ويمكن تحديدىا في الصفات البدنية التالية

إذا فإن الفترة الإعدادية ما ىي إلا مرحمة أو فترة من فترات المنياج السنوي، تقدر بالأسابيع ليا أىدافا 

خاصة تحاول أن تحققيا، وىو العمل عمى تنمية وتطوير الصفات البدنية العامة والخاصة، وكذلك الميارات 

 .الأساسية والكفاءة الخططية، والصفات الإدارية للاعبين

وقد حدد الكثير من الباحثين في مجال التدريب الرياضي مدة التحضير البدني أو الإعداد البدني ما 

 (4) . أسبوع وتكون قبل فترة المنافسة12 إلى 08يقارب من 

 

 

                                                           
(1 ، مكتبة ومطبعة الإشعاع الفنية، مصر، الإتجاهات الحديثة في تخطيط وتدريب كرة القدم : حسن السيد أبو عبده (
 .35، ص 1،2001ط

 .367، ص 1994، دار الفكر العربي، مصر، فسيولوجيا التدريب في كرة القدم: أبو العلاء عبد الفتاح، إبراىيم شعلان  (2)
 .45، ص 1980، دار الفكر العربي، مصر، مدرب كرة القدم: حنفي محمود مختار  (3)
 .23، ص 1990، ترجمة موقف المولى وثامر محسن، مطبعة العالم، العراق، كرة القدم الخطط المهارية: حارس ميوز  (4)
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 :أنواع التحضير البدني- 1-4

تعتبر فترة التحضير البدني أىم فترة من فترات المنياج السنوي بأىدافيا الخاصة والتي تحاول أن 

 (1). تحققيا خلال فترة معينة

فعمييا يترتب نجاح أو فشل النتيجة الرياضية والفوز في المباريات فمن الأىداف العامة لياتو الفترة 

التي تحاول تحقيقييا ىي تطوير الحالة البدنية للاعبين عن طريق تنمية وتحسين صفاتيم البدنية العامة 

 إلى الجانب البدني فإن ىذه الفترة تحاول أن تصل باللاعب إلى الأداء المياري العالي ةوالخاصة، بالإضاف

 ويقسم الإعداد البدني ،واكتساب الكفاءة الخططية وتطوير وتثبيت الصفات الإرادية والخمقية لدى اللاعبين

 2)  ):إلى قسمين أساسيين وىما كالآتي

 :مرحمة الإعداد البدني العام- 1-4-1

وفقا لميدف منو ونوعية العمل بيا تشتمل ىذه المرحمة عمى التمرينات العامة، ويزداد فييا حجم العمل 

من درجة العمل الكمية، والشدة تكون متوسطة وذلك لتطوير الحالة  (%80 - %70)بدرجة كبيرة ما بين 

التدريبية، وأيضا للارتقاء بعناصر المياقة البدنية العامة، ولا بد أن تيدف التدريبات العامة إلى بناء القوام 

 .السميم للاعبين خلال تمك المرحمة

مرات أسبوعيا وتحتوي  (5-3)أسابيع وتجري التدريب من  (3- 2)تستغرق مرحمة الإعداد العام من 

ىذه المرحمة عمى تمرينات عامة لجميع أجزاء الجسم والعضلات بالإضافة إلى التدريبات الفنية والتمرينات 

 (3) .بالأجيزة والألعاب الصغيرة

                                                           
براىيم شعلان، مرجع سابق، ص   (1)  .367أبو العلاء عبد الفتاح وا 

(2) 
Aped najem: lentrenment sportif, edittion. batna.1998, p19. 

-38، ص 1978، دار الفكر العربي، مصر، الجديد في الإعداد المهاري والخططي للاعب كرة القدم: مفتي إبراىيم  (3)
 .39ص
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ومن ناحية أخرى يتضح أن مرحمة الإعداد العام تحتوي عمى جميع الجوانب المختمفة لإعداد اللاعب 

بصفة شاممة، إلا أن تمك النسب تتفاوت وفقا ليدف تمك المرحمة، ومما تقدم فإن ىذه المرحمة تيدف إلى 

 (1) .تطوير الصفات البدنية العامة للاعب

 :مرحمة الإعداد الخاص- 1-4-2

وييدف إلى تنمية الصفات البدنية الضرورية لنوع النشاط الرياضي الذي يخصص فيو الفرد، والعمل 

 .عمى دوام تطويرىا لأقصى مدى حتى يمكن الوصول بالفرد لأعمى المستويات الرياضية

وفي غضون فترة الإعداد البدني الخاص نجد أن عممية تنمية الصفات البدنية الضرورية ترتبط ارتباطا 

وثيقا بعممية تنمية الميارات الحركية، إذ لن يستطيع الفرد الرياضي إتقان الميارات الحركية الأساسية لنوع 

النشاط الرياضي الذي يتخصص فيو في حالة افتقاره لمصفات البدنية الضرورية ليذا النوع المعين من النشاط 

 (2) .الرياضي

أسابيع وتيدف إلى التركيز عمى الإعداد البدني الخاص بكرة القدم  (6 – 4)تستغرق ىذه المرحمة من 

من خلال تدريبات الإعداد الخاص بالمعبة من حيث الشكل والمواقف ومما يضمن معو متطمبات الأداء 

 (3) .التنافسي و تحسين الأداء المياري والخططي وتطويره واكتساب اللاعبين الثقة بالنفس

إن محتويات مرحمة الإعداد الخاص بالمعبة تتضمن تنمية عناصر المياقة البدنية التي تخص لعبة كرة 

 .القدم مع التركيز بدرجة كبيرة عمى الأداء المياري والخططي

 

                                                           
، 1989، دار الفكر العربي، مصر، كرة القدم بين النظرية والتطبيق، الإعداد البدني في كرة القدم: طو إسماعيل وآخرون  (1)
 .27ص 

 .81ص- 80، ص 11،1990، دار المعارف، مصر، طعمم التدريب الرياضي: محمد حسن علاوي  (2)
 .29طو إسماعيل وآخرون، مرجع سابق، ص   (3)
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وخلاصة القول فالعمل في ىذه المرحمة يكون موجيا بدرجة كبيرة نحو تحسين الصفات البدنية الخاصة 

تقان الجوانب الميارية والخطية لمعبة استعداد لفترة المباريات  (1) .وا 

 خصائص الإعداد البدني الخاص : 

 :من بين الخصائص التي تتميز بيا ىذه المرحمة نذكر منيا ما يمي

 الإعداد البدني الخاص بعناصر المياقة البدنية الضرورية واليامة من نوع الرياضة الممارسة. 

 إن الزمن المخصص للإعداد البدني الخاص أطول من الزمن المخصص للإعداد البدني العام. 

 الأحمال المتخصصة تتميز بدرجات أعمى من تمك المستخدمة في فترة الإعداد البدني العام. 

  كثافة التمرينات المستخدمة ذات طبيعة تخصصية تتطابق مع ما يحدث في المنافسة الرياضية لنوع

 .ةالرياضة الممارس

 (2) .تستخدم في ىذه المرحمة طرق التدريب الفتري والتكراري 

 التوازن بين الإعداد البدني العام والإعداد البدني الخاص : 

  يرى البعض ضرورة زيادة الأزمة المخصصة للإعداد البدني الخاص عمى حساب تمك المخصصة

 .للإعداد البدني العام وخاصة لدى الناشئين لما في ذلك من التأثير الضار عمى مستقبميم الرياضي

  بعض المدربين يخططون برامج تدريبية لمناشئين يعتمد بدرجة كبيرة عمى الإعداد البدني الخاص ميممين

الإعداد البدني العام، أممين في رفع مستوياتيم بسرعة كبيرة ووصوليم في سن مبكر إلى المستوى الأعمى 

 .وتحقيق البطولات الرياضية

  إن الناشئين الذين ينالون قسطا مناسبا من الإعداد البدني العام يد يصمون إلى المستويات العالمية في

سن مؤخرة، ولكن معدل نمو مستواىم يكون أكثر انتظاما وبمعدلات ثابتة إضافة إلى انخفاض معدلات 

                                                           
 .47حنفي محمود مختار، مرجع سابق، ص   (1)
 .145،، ص 2 ط2001، دار الفكر العربي، القاىرة، التدريب الرياضي الحديث: مفتي إبراىيم حماد  (2)
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تعرضيم للإصابة إذا ما قورن بأقرانيم الذين استخدموا تمرينات تخصصية ميممين تمرينات الإعداد 

 .البدني العام

 :إن الاىتمام بالإعداد البدني العام في المراحل السنية المبكرة يحقق عدة مميزات نذكر منيا مايمي

توافق درجات الأحمال المقدمة من خلال الإعداد البدني العام مع معدلات نمو الأجيزة العضوية مما  -

 .يحقق انتظاما وثباتا في تطوير مستويات الأداء

 .تحسين كفاءة التوافق العضمي نتيجة التعمم والتدرب مما يؤثر إيجابا عمى الأداء المياري والخططي -

 .توزيع الجيود عمى كافة عضلات ومفاصل وعظام الجسم دون تركيز مما ينتج معو نمو طبيعي متوازن -

لا غنى عن استمرار الاىتمام بالإعداد البدني العام حتى استمرار تقدم مستوى الفرد الرياضي، إذ أن  -

التغيرات الفسيولوجية التي تحدد في أعضاء جسمو الداخمية نتيجة التدريب الرياضي تقل محصلاتيا 

 .بمرور الزمن الأمر الذي يتطمب إرساء قواعد وظيفية أقوى لإعداد نمو بدني متخصص

 مرحمة الإعداد لممباريات  : 

 أسابيع، وتيدف إلى تثبيت الكفاءة الخططية للاعبين مع العناية بدقة 5- 3وتستغرق ىذه المرحمة من 

الأداء المياري خلال الأداء الخططي تحت ضغط المدافع والإكثار من تمرينات المنافسة، والمشاركة في 

 (1) .المباريات التجريبية

 (2).إن حجم العمل التدريبي الخططي يأخذ النصب الأكبر ويميو الإعداد المياري ثم الإعداد البدني الخاص

  وىي محصورة بين فترات المباريات وبداية فترة الإعداد، وتيدف إلى الترويج عمى اللاعبين بين الشد 

العصبي خلال فترة المباريات وراحة الأجيزة الحيوية بعد المجيود البدني خلال الموسم الرياضي، وعلاج 

 أسابيع ولا يحتوي 6 – 4الإصابات التي حدثت للاعبين خلال ىذه الفترة، وتستغرق ىذه الفترة ما بين 

                                                           
 .40ص -41مرجع سابق، ص: مفتي إبراىيم  (1)
 .35طو إسماعيل وآخرون، مرجع سابق، ص   (2)
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التدريب في ىذه الفترة عمى أحجام كبيرة من العمل، وتعتبر من أىم الفترات في الخطة السنوية إذ أنيا 

القاعدة الأساسية لتحقيق التقدم في العالم الجديد، وتحقيق مستويات أعمى من ذي قبل، وىذا إذا خطط لذلك 

 (1) .بشكل جيد

 :التحضير التقني والتكتيكي- 1-5

إن تنظيم الفريق ىو عنصر أساسي في كرة القدم الحديثة ظير ببطء انطلاقا من تحقيق نتيجة ببذل 

جيد بجمع اللاعبين حول الكرة  وبمحاولة التوغل المرتكز عمى اليجوم الشخصي والجماعي ومرورا بقاعدة 

لإنجميزيين بالتوغل الثنائي ووصولا في عام  هارور وفريق إيتون ام، والتي أوحت لفريق1866التسمل سنة 

كسفورد  كمبردجم مباراة بين فريقي 1874 حيث خصص فريق إكسفورد ثلاثة لاعبين في المؤخرة لصد وا 

مياجمي كمبردج وبعد عدة تجارب ومحاولات اعتمدت ىذه الخطة في إنجمترا عمى أساس أن الدفاع ىو 

 .المحافظة واليجوم ىو الاجتياح

وكرة القدم ليست سوى لعبة لا ىي فن ولا ىي عمم ولكن أي لعبة تتطمب صفات عديدة جسدية وثقافية 

وأخلاقية فأخذ الكرة والمحافظة عمييا والتقدم نحو مرمى المنافس ىو اليدف الأساسي لمفريق وىذه التقنية 

تستدعي جيدا التنسيق بين الحركات الصعبة مثل السيطرة عمى الكرة بقدم واحدة وتكون في توازن مع القدم 

 .الأخرى

وليست تقنية كرة القدم قريبة من بقية الألعاب الأخرى لأن الطابع التوازني للاعب كرة القدم يتطمب من 

أن يحافظ عمى السيطرة عمى الكرة في المعب تقنية اللاعب إذن ىي حركية في أساسيا تستيدف التغمغل 

بالكرة إلى مرمى المنافس وتعتمد عمى التقنية الشخصية إلى علاقة اللاعب بالكرة وتميل دائما إلى التطور 

لى جانب الدقة في تنفيذ الحركات المختمفة فإن السرعة أساسية وتبقى نتيجة  وفقا لممصمحة الجماعية، وا 

 .المباراة متعمقة بقدرات تنفيذ الفورية لمحركات العادية
                                                           

 .201ص- 200دار الفكر العربي، القاىرة، ص  ،أسس إعداد كرة القدم: عمي فيمي بيك  (1)
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 (1) .أو الصعبة وشكل التنفيذ وتواتره المذان يميزان اللاعبين الميرة من اللاعبين العاديين

 :التحضير النفسي والنظري- 1-6

 :إن عممية التدريب عممية مبنية عمى أسس عممية ذات شقين لا ينفصلان وىما

 ويشتمل الإعداد البدني والتكتيكي: الشق التعميمي. 

 ىذا الشق لو أىمية كالشق التعميمي تماما، فالإعداد النفسي يسرع عممة تكوين : الشق النفسي التربوي

 :الإمكانيات النفسية الضرورية باستعمال الإجراءات والوسائل عمى تطوير القدرات التالية

 طموح لمتحسين الذاتي لمنشاط. 

 تكوين إرادة لتطوير القدرات النفسية. 

 تعمم التحكم المقصود في الحالات النفسية خلال التدريب والمنافسة. 

  اكتساب إمكانية الاسترجاع دون مساعدة ولاسيما التركيز عمى نشاط التحضير النفسي أو السيكولوجي

مستوى تطور القدرات النفسية الموجودة لدى الرياضي وبعض الخاصيات الشخصية لمرياضي التي 

 (2) .تشترط للإنياء الجيد والمناسب للأنشطة الرياضية في شروط المنافسة أو التدريب

 :الخصائص النفسية للاعب كرة القدم- 1-6-1

تتمثل الخصائص النفسية للاعب كرة القدم في الخصائص الخمقية وقي الطباع وفي مستوى المشاعر 

ومن جية أخرى تتمثل في التوازن الانفعالي، فلا بد من مراعاة ىذان . إلخ...وروح الفريق، العمل والعقلانية

العائمية، المدرسية والاجتماعية للاعب كرة القدم فالتوازن الانفعالي يتجمى من خلال السوابق العاملان اتجاه 

 .القدرة عمى السيطرة عمى الدوافع والانفعالات

                                                           
 .26، ص 1985دار المعارف، مصر، عمم النفس الرياضي، :  محمد حسن علاوي  (1)
 .59، ص 1998دار البحار، لبنان،  كرة القدم المعبة الشعبية العالمية، :محمد رفعت  (2)
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عموما أبطال العالم العدوانيون قادرون عمى تحويل عدوانيتيم إلى تصارع وبيذه الطريقة قادرون عمى 

الاستجابة بشكل ىادف في مواقف غير منتظرة والمحافظة والتحكم بشكل سريع والتقييم بدقة لقائيم 

وطريقة لعبيم وكذا تحمل قرارات الحكم وتجاوزات الجميور والخروج بنتائج إيجابية من اليزيمة وفضلا 

 (1) .عمى ذلك مع تطور المعانات السيكولوجية

 :   الصفات البدنية-1-7

يتم التطرق إلى الصفات البدنية ودورىا في إعطاء اللاعب الميزات الخاصة بكرة القدم، وكذلك عن 

 .كيفية تطوير وتنمية الصفات البدنية الطرق المستعممة لذلك

 : تعريف المياقة البدنية- 1-7-1

بحيوية  (أعمالنا)المياقة البدنية ىي حالة صحية تسمح لنا وتساعدنا عمى أداء الأنشطة اليومية 

ونشاط، وتقمل من احتمال تعرضنا لممشاكل الصحية الناجمة عن قمة النشاط، وتوفر لنا القدرة عمى ممارسة 

 (2). أنشطة بينية متنوعة تساعدنا عمى حسن استثمار وقت الفراغ

قدرة الفرد عمى إنجاز الأعمال اليومية بيمة ويقضييا "وعرفتيا الأكاديمية الأمريكية لمتربية البدنية بأنيا 

دون تعب ولا ضرورة منو وبطاقة كافية لمتمتع بالوقت الحر ومقابمة الضغوط البدنية التي تتطمبيا حالة 

  (3)".الطوارئ

 ةبأنيا مقدرة اتسم بيا اللاعب وتتمكن من خلاليا أجيزة الجسم الفيزيولوجي: ويعرفيا مفتي إبراىيم

 (4). وأعضاء جسمو الوفاء لمتطمبات أداء الرياضة وأنشطة بدنية معينة

 
                                                           

(1) 
AKRAMOV : Sélection et préporation des jeunes footballeur.edittion. paris :1985, p38 . 

 .179، ص 1،2011، دار أسامة لمنشر والتوزيع، الأردن، طالإدارة الرياضية: حسام سامر عبده  (2)
 .53، ص 2010، 1، دار حامد لمنشر والتوزيع، الأردن، طفن الرياضة والصحة: نشوان عبد الله نشوان  (3)
 .183، ص 2010، 1، دار الكتاب الحديث، مصر، طالمرجع الشامل في التدريب الرياضي: مفتي إبراىيم  (4)
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 :مكونات المياقة البدنية-  1-7-2

لقد اختمف العمماء حول تحديد مكونات المياقة البدنية وبعضيم حددىا بعشرة مثل لارسون وبعضيم 

بخمسة، مثل ماتيوس وبعضيم حددىا بثلاثة مثل كلارك، عمى الرغم من ىذه الاختلافات إلا أن معظم 

 (1) .العمماء في المجال الرياضي اتفقوا عمى أنيا تشمل القوة، التحمل، المرونة، الرشاقة، التوافق

لذا فإن جميع عناصر ومكونات المياقة البدنية تؤثر عمى الإنجاز الرياضي ومن بين أىم الصفات البدنية 

 :للاعب كرة القدم

 : التحمل- 1-7-2-1

 تعريفه: 

المقدرة : "يعتبر التحمل من العناصر الأساسية الخاصة بالمياقة البدنية للاعبي كرة القدم ويعرفو بأنو

عمى مقاومة التعب لأطول فترة ممكنة، وىو ضروري لمعدائين لكافة المسافات ولجميع اللاعبين في أفمب 

الفعاليات الرياضية، ويعتمد في درجة أىميتو ليذه الفعالية الرياضية أو تمك عمى خصوصية لنوع الرياضة 

 (2) ."والشدة المستخدمة في التدريب وزمن الأداء لموصول إلى حالة التدريب المثالي في الأداء

قدرة الفرد عمى الاستمرار في الأداء الحركي والتغمب عمى المقاومات لأطول : "وىناك من عرفو بأنو

 (3)." فترة ممكنة نسبيا أو لفترات طويمة من الزمن

 أنواع التحمل: 

 :يمكن تقسيم التحمل إلى نوعان 

                                                           
، 2009،  1، مكتبة المجتمع العربي، الأردن، طالتربية الرياضية الفاعمة: محمد سممان الخزاعمة، وصفي محمد الخزاعمة  (1)
 .298ص 

مكتبة المجتمع  اتجاهات حديثة في التدريب التحمل، القوة، الإطالة، التهدئة، :عامر فاخر شفاتي، فاضل كامل مذكور  (2)
 . 18،ص 1العربي، الأردن، ط

 .209، ص 2007، 1، مركز الكتاب لمنشر، مصر، ط القياس والاختبار في التربية الرياضية:ليمى السيد فرحات  (3)
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 ىو مقدرة اللاعب عمى الاستمرار في أداء عمل بدني ذو حمل متغير لفترة مستمرة :التحمل العام -

 (1) .ومتواصمة تعمل فييا الأجيزة الحيوية والعضلات ويؤثر بو إيجابيا عمى الأداء التخصصي

 ىو استمرار اللاعب في أداء الصفات البدنية العالمية والقدرات الفنية والخططية المتقنة :التحمل الخاص -

 .طوال فترة الأداء دون أن يظير عميو التعب والإجياد أو الإخلال بمستوى الرياضي

 (2).والتحمل الخاص بمعبة كرة القدم ىو مقدرة اللاعب عمى الأداء المياري والفني بدرجة عالية ولفترة طويمة

 أهمية التحمل: 

يمعب التحمل دوراً ىاما في مختمف الفعاليات الرياضية وىو الأساس في إعداد الرياضي بدنيا حيث 

أظيرت البحوث العممية في ىذا المجال أىمية التحمل فيو يطور الجياز التنفسي ويزيد من حجم القمب 

كما لو أىمية كبيرة من الناحية o2) )واتساعو وينظم الدورة الدموية ويرفع من الاستيلاك الأقصى للأكسجين 

البيوكيميائية فيو يساعد عمى رفع النشاط الإنزيمي ورفع محسوس لمصادر الطاقة ويزيد من فعالية 

 .ميكانيزمات التنظيم

  بالإضافة إلى الفوائد البدنية الفسيولوجية التي يعمل التحمل عمى تطويرىا، كما يعمل عمى تنمية 

 (3). الجانب النفسي لمرياضي وذلك بتطوير صفة الإدارة في مواجية التعب

 :القوة العضمية -1-7-2-2

 تعتبر القوة العضمية من الصفات البدنية الميمة التي لا يمكن الاستغناء عن تنميتيا أثناء : تعريفها

التدريب الرياضي، و قد عرفت بأنيا إمكانية العضمة أو مجموعة من العضلات في التغمب عمى مقاومة 

                                                           
، 2005، 1، دار وائل لمنشر والتوزيع، الأردن، طمبادئ التدريب الرياضي: ميند حسين البشتاوي، أحمد إبراىيم الخواجا  (1)
 .349ص 

 .177، ص 2008، 1، دار الفكر العربي، مصر، ط أسس ونظريات التدريب الرياضي:أحمد بسطويسي   (2)
(3) 

Rentaelman : football  techiques nouvelle d’entrainment, Edition amphora, paris :1990, p25. 
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قدرة العضلات عمى أن تؤذي عملا أو تبدل جيداً ضد "أو عدة مقاومات، كما عرفت عمى أنيا 

 (1)."مقاومة

 (2)". القوة ىي أقصى قدرة دفاع مجموعة من العضلات ضد مقاومة"ويرى فوكسي ماتبو أن 

 أنواع القوة العضمية: 

 ىي أقصى قوة يستطيع الشخص إنتاجيا إراديا ضد مقاومة ثابتة أو متحركة، فقد تكون :القوة القصوى 

ىذه ثابتة مثل الثبات في الجمباز أو المصارعة وفي دفع مقاومة ثابتة، وتسمى في ىذه الحالة القوى القصوى 

الثابتة، كما قد يتم التغمب عمى المقاومة مثل أداء حركة رفع الأثقال أو الرمي، وتسمى في ىذه الحالة بالقوى 

 (3) .القصوى المتحركة

 وىي القدرة عمى التغمب المتكرر عمى مقاومات باستخدام سرعة حركية مرتفعة، :القوة المتغيرة بالسرعة 

وىنا يكون مقدار القوة أقل من القصوى ولو أنو مرتفع جدًا، حيث القوة المتغيرة بالسرعة تتمثل في التكرار 

 (4) .دون وجود انتظار لتجميع القوى

 (5) .قدرة أجيزة الجسم عمى مقاومة التعب وجود انتظار لتجميع القوى" عرفيا ىارَا بأنيا :تحمل القوة 

 وىي القدرة عمى التغمب عمى مقاومة أقل من القصوى، ولكن في أسرع زمن ممكن :القوة الانفجارية 

 وبناء عمى ذلك فإنو بالنسبة إلى  تكرار ذلك فإنو لابد من  لحظة زمنية  بعد أداء الحركة يجمع فييا اللاعب

 (6). قوتو
                                                           

 .113مرجع سابق، ص : أحمد بسطويسي (1)
(2) Franççais trilles : les techniques et méthodes de l’entrainement sportif, edition de cencept, 2002, p58. 

 .59، ص2008، 1 دار الفكر العربي، مصر، ط،(نظريات وتطبيقات) فسيولوجيا الرياضة : أحمد نصر الدين سيد(3)
، منشأة المعارف، مصر، التخطيط والأسس العممية لإعداد وبناء الفريق في الألعاب الجماعية:  عماد الدين أبو زيد(4)
 .270، ص 1،2005ط

(5) Jurgen weinek : manuel d’entrainement, 4éme, Végot edition, France, 2004, p181. 

 .270 عماد الدين أبو زيد، مرجع سابق، ص  (6)
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 أهمية القوة العضمية: 

من المعروف أنو كمما كانت العضلات قوية حمت الرياضي وقممت من إصابات المفاصل، كما أن 

القوة تزيد من المدخرات الطاقوية مثل الكريتين الفسفات والجميكوجين، كما تربي لدى اللاعب الصفات 

 :الإرادية المطموبة ولاعب كرة القدم وخاصة الشجاعة والجرأة والعزيمة، وكذلك

  تسيم في إنجاز أي نوع من أنواع الجيد البدني في كافة الرياضات وتتفاوت نسبة مساىمتيا طبقا لنوع

 .الأداء

  السرعة، والتحمل والرشاقة، لدى فيي تشغل : البدنية الأخرى مثل (الصفات)تسيم في تقدير العناصر

 .حيزا كبيرا في برامج التدريب الرياضي

 (1) .تعتبر مصدرا ىاما في تحقيق التفوق الرياضي في معظم الرياضات 

 :السرعة- 1-7-2-3

يقصد بالسرعة قابمية الفرد لتحقيق عمل في أقل زمن ممكن، وتتوقف السرعة عند الرياضي سلامة 

 (2) .الجياز العصبي والألياف العضمية والعوامل الوراثية والحالة البدنية

بأنيا بمفيوميا البسيط ىي القدرة عمى أداء حركة بدنية أو مجموعة حركات محددة : "ويعرفيا عمي فيمت بيك

 (3) .في أقل زمن ممكن

 أنواع السرعة: 

 :تقسم السرعة إلى ثلاثة أفواج وأشكال وىي

                                                           
 .167مفتي إبراىيم حماد، مرجع سابق، ص  (1)

(2)
 Dornhorff Martinhabil : l’education physique sportif OPU, Alger, 1993, p72.   

 .90عمي فيمي بيك، مرجع سابق، ص  (3)
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 ويطمق عميو أيضا سرعة الاستجابة ونقصد بيا سرعة التحرك لأداء حركة نتيجة لظيور :سرعة رد الفعل 

موقف معين خلال المباراة مثل سرعة بدأ الحركة لملاقاة الكرة بعد تمرير الزميل، أو سرعة تغيير الاتجاه 

 (1). نتيجة لتغيير موقف مفاجئ أثناء المباراة

 ويقصد بيا سرعة التحرك من مكان إلى مكان آخر في أقصر زمن ممكن، إن العدد : سرعة الانتقال

 (2) .الكبير من الحركات بأسموب وتكتيك جيدين زادت نسبة القوة القصوى

  والتي تتمثل في انقباض عضمة أو مجموعة عضمية في لأداء حركة معينة في :(الأداء)سرعة الحركة 

أقل زمن ممكن مثل حركة ركض الكرة أو حركة التصويب نحو المرمى أو المجاورة بالكرة أو سرعة 

 (3) .استلام وتمرير الكرة وسرعة المجاورة والتمرين

وخلاصة القول فإن اللاعب بحاجة إلى ىذه الأنواع من السرعة، لأنيا تحدث باستمرار أثناء المباراة، 

فسرعة الانتقال يحتاجيا اللاعب عند الانتقال من مكان إلى آخر في أقل زمن ممكن، أما سرعة الاقتراب 

والقفز لضرب الكرة بالرأس، أما سرعة الاستجابة فتتعمق بمقدرة اللاعب عمى سرعة الاستجابة لممواقف 

 .المتغيرة لأي مثير خارجي سواء كانت الكرة أو اللاعب الخصم

ويمكن التدريب عمى السرعة عن طريق العدو السريع لمسافات قصيرة بتكرارات مختمفة، بالإضافة إلى 

سرعة أخذ المكان المناسب وسرعة تغيير المراكز وسرعة تنفيذ الواجبات الخططية كخمخمة الدفاع وخمق 

حراز الأىداف  .فرص التسديد وا 

 

 
                                                           

 .82ص سابق،  مرجع،بيك فيمي عمي (1)
(2) 

 .152، ص 1987، عبد عمي نصيف، دار الكتاب لمطباعة والنشر، بغداد، التعمم الحركي: كرة ماتيل 
أثر منهاج عممي مقترح في مقياس كرة القدم عمى تطوير متوسط الصفات البدنية والمهارية مقارنة مع " أحمد أسحن،  (3)

 .45، ص 1996، رسالة ماجستير غير منشورة، المدرسة العميا للأساتذة والتربية البدنية، مستغانم، "المنهاج المقترح
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 أهمية السرعة : 

إن السرعة تتوقف عمى سلامة الجياز والألياف العضمية لدى فالتدريب عمييا ينمي ويطور ىاذين 

 والفوز في المباراة، كما أن ىذه ةالجيازين لما ليما من أىمية وفائدة في الحصول عمى النتائج الرياضي

 تالصفة ليا أىمية كبيرة من الناحية الطاقوية التي تساعد عمى زيادة الخزينة الطاقوية من الكريتين الفوسفا

  .(1) توأدينوزين ثلاثي  الفوسفا

 : المرونة- 1-7-2-4

 تعريفها: 

اتفقت معظم تعريفات المرونة عمى أنيا القدرة عمى الحركة في مدى حركي واسع أي أنيا مدى الحركة 

التي تسمح بيا مفاصل الجسم، وىذا المدى يمكن قياسو وقياس مدى التقييم فيو بكل الوحدات الخطية 

 (2) (السنتمتر، البوصة، الوحدات الدورانية، أو الزاوية والدرجة النصف قطرية، الدرجة في التقدير الستيني)

بأنيا المدى الذي يمكن لمفرد الوصول إليو في حركة وتتوقف المرونة  (1973)يعرفيا كمال صالح 

 :فيما يمي

 قدرة الأوتار والأربطة والعضلات عمى الاستطالة والإمتطاط. 

  تتأثر المرونة بقوة الاحتكاك الداخمي الذي يحدث في العضلات والذي يسبب الإطالة من الجسم إلى

 .(3)الطول الأصمي

 

                                                           
، ديوان المطبوعات الجامعية، الجزائر، "نظريات وطرق التربية البدنية":  محمود عوض بسيوني، فيصل ياسين الشاطئ (1)

 .58، ص1983
 .240، ص 1،2008، مركز الكتاب لمنشر، عمان، طالموسوعة العممية لمتدريب الرياضيطمحة حسام الدين وآخرون،  (2)
، 2014، 1، مكتبة المجتمع العربي لمنشر والتوزيع، عمان، الأردن، طالإعداد البدني في كرة اليد:  أحمد عربي عودة(3)
 .150ص
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 تقسيمات المرونة: 

 قسميا بعض العمماء إلى نوعين ىما: القسم الأول: 

وىي عبارة عن المدى الذي تصل إليو مفاصل ىذا الجسم أي مرونة جميع مفاصل : المرونة العامة- 

 .الجسم

 .المدى الذي تصل إليو المفاصل المشتركة في الحركة فقط: المرونة الخاصة- 

 القسم الثاني : 

 يمكن تمثيميا بمدى الحركة التي تحدث عمى المفصل نتيجة انقباض العضلات التي :المرونة الإيجابية- 

 .تعمل عمى نفس المفصل ىذا النوع من المرونة أىم من المرونة السمبية بالنسبة للأداء الرياضي

يمكن تمثيل ىذا النوع من المرونة بمدى الحركة التي تحدث عمى المفصل حينما تكون : المرونة السمبية- 

 (1).العضلات مرتخية حيث يتحرك جزء الجسم نتيجة فرض آخر أو قوى خارجية

 القسم الثالث : 

 .المدى الذي يصل إليو المفصل في الحركة ثم الثبات فيو: (الثابتة)المرونة الستاتيكية - 

 (2) . المدى الذي يصل إليو المفصل أثناء حركة تتسم بالسرعة القصوى:المرونة الديناميكية- 

 أهمية المرونة : 

تعتبر المرونة الشرط الأساسي لأداء الحركات كما ونوعا، وبصورة جيدة كما تعتبر وسيمة أساسية 

لتخميص العضلات من النواتج الناتجة عن الجيد البدني، وتكمن أىميتيا أيضا في الوقاية من الإصابات مما 

 .يعطي دفعا بسيكولوجي للاعبين وبالتالي تحقيق النتائج الرياضية الجيدة

                                                           
 . 27، ص 1،2008، دار الفكر العربي، مصر، طاختبار الأداء الحركي محمد حسن علاوي، محمد نصر الدين رضوان، (1)
، 1مصر، ط، ، دار الكتاب لمنشر(وصف تشريحي واختبارات)تمرينات الإطالة والمرونة :  حمدي أحمد السيد وتوت (2)

 .20، ص 2012
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فالرياضي الذي نادرا ما يصاب يمكن أن يحسن مستواه كما أن حركاتو تكون أكثر حركية في 

 (1). المفاصل  وبالتالي يكون أدائو المياري جيد

 :الرشاقة- 1-7-2-5

 :تعريفها

القدرة عمى التوافق الجيد لمحركات بكل أجزاء الجسم أو جزء معين منو : "تعرف الرشاقة عمى أنيا

 .(2)كاليدين أو القدم أو الرأس

وبحسب وحيد محجوب فالرشاقة ىي استعداد جسمي وحركي لتقبل العمل الحركي المتنوع والمركب، 

 (3).وىي استيعاب حركي وسرعة في التعمم مع أجيزة حركية سميمة قادرة عمى الأداء

ويمكن التعبير عن الرشاقة بأنيا مقدار اللاعب عمى استخدام أجزاء جسمو بأكمميا لأداء الحركة 

 .بمنتيى الإتقان مع المقدرة عمى تغيير اتجاىو وسرعتو بطريقة انسيابية

 أنواع الرشاقة: 

 :ىناك نوعان من الرشاقة

 وىي نتيجة تعم حركي متنوع أو تجده في مختمف الأنشطة الرياضية:الرشاقة العامة . 

 فيي القدرة عمى الأداء الحركي المتنوع حسب التكتيك الخاص لنوع النشاط الممارس : الرشاقة الخاصة

 (4) .وىي الأساس في إتقان الميارات الخاصة بالمعبة

  تمكن تنمية صفة الرشاقة بالاستخدام العكسي لمتمرين، مثل التصويب بالقدم "Matveiv "وحسب

الآخر، وكذلك المحاورة بيا والتغيير في سرعة أداء حركات مركبة كتنطيط الكرة، التصويب، وتغيير الحدود 
                                                           

(1) Topin Bernard : "Préparation et Entrainement du Foot Balleur " , Edition, Amphara, paris, 1990, p57. 

 .57محمد عوض بسيوني وفيصل ياسين الشاطئ، مرجع سابق، ص  (2)
 .87، ص1989، دار الكتاب لمطباعة والنشر، جامعة الموصل، بغداد، عمم الحركة والتعمم: وحيد محجوب  (3)
 .67م، ص 1988دار الفكر العربي، مصر ، "الأسس العالمية في تدريب كرة القدم" حنفي محمد مختارة  (4)
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تصغير مساحة المعب مع سرعة الأداء المياري وتصعيب التمرين ببعض : المكانية لإجراء التمرين مثل

 (1) .الحركات الإضافية كأداء التصويب من الدحرجة الأمامية والخمفية أو الدوران حول الشواخص

 أهمية الرشاقة: 

الرشاقة ترتبط بكافة الميارات الحركية  والعديد من العناصر البدنية في  كثير من الرياضات وتعتبر 

أىم متطمبات التخصصات الرياضية التي تحتاج تنفيذىا إلى تغيير اتجاىات وسرعات ودمج عدد من 

 .الميارات في إطار واحد كما ىو في الرياضات الجماعية ككرة القدم

 : التوافق- 1-7-2-6

يمكننا تعريف التوافق بأنو مقدرة اللاعب عمى إنجاز أداء ميمة حركية معقدة تشارك فييا مجموعة 

 (2) .عضمية مختمفة من الجسم بحيث يخرج الأداء دقيقا وانسيابيا وبتوقيتات صحيحة

ىو أداء حركات بأجزاء متماثمة من الجسم أو غير متماثمة في : " ويعرف عمي البيك التوافق بأنو

اتجاىات في وقت واحد، وىو يعتبر عمل عصبي عضمي راقي يتطمب مستوى عالي من التحكم في 

 (3)".الإشارات المخية حتى يتم الأداء الحركي بالشكل الدقيق

 أنواع التوافق: 

 :يقسم التوافق إلى الأنواع التالية

 ىو قدرة الرياضي عمى أداء ميارات حركية بصورة معقولة بغض النظر عمى المعبة :التوافق العام 

والفعالية الرياضية الممارسة، فالأعداء المتعدد الجوانب يِدي إلى أن يتمتع الرياضي بقدرة توافق مناسب، 

 .وىذا يعد القاعدة الأساسية لتحسين التوافق الخاص

                                                           
 .159 طو إسماعيل وآخرون، مرجع سابق، ص (1)

 .445،، ص 1، ط2011، دار الكتاب الحديث لمنشر والتوزيع، مصر،المرجع الشامل في كرة القدم مفتي إبراىيم،  (2)
 .88، ص 2008، 1، منشأة المعارف، مصر، طأسس إعداد لاعبي كرة القدم:  عمي البيك (3)
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 ىو انعكاس لقابمية الرياضي عمى أداء حركات مختمفة من المعبة أو الفعالية الرياضية :التوافق الخاص 

الممارسة بصورة سريعة جدا وسيمة ودقيقة ويمكن تحسين التوافق الخاص بواسطة أداء تكررات كثيرة 

 .جدل لميارات خاصة طوال حياة الرياضي، كما أن التوافق الخاص يتماشى مع طبيعة النشاط المعين

 :التوازن- 1-7-2-7

 .يعد التوازن من عناصر المياقة البدنية التي تساعد الفرد عمى إنجاز الأداء الحركي بصورة سميمة

ويعرف التوازن عمى أنو القدرة عمى الاحتفاظ بثبات الجسم عند أداء مختمف الحركات والأوضاع دون 

 (1). تأثره بمؤثرات خارجية تخل من توازنو

 أنواع التوازن : 

 يقصد بالتوازن الثابت القدرة التي تسمح لمفرد بالبقاء في وضع ثابت أو القدرة عمى :التوازن الثابت 

الاحتفاظ بثبات الجسم دون سقوط أو اىتزاز عند اتخاذ أوضاع معينة كما ىو الحال عند الوقوف عمى 

 .قدم واحدة أو اتخاذ وضع الميزان أو الوقوف عمى الذراعين

 ويقصد بو القدرة عمى الاحتفاظ بالتوازن أثناء أداء حركي كما ىو في معظم :التوازن الديناميكي 

 (2). الألعاب والمنازلات الرياضية

 أهمية التوازن : 

التوازن قدرة ىامة تبرز أىميتيا في الحياة العامة وفي مجال التربية البدنية خاصة لدى وضع عدد من النقاط 

 : المعينة لأىمية التوازن منيا

 يعد عنصرا ىاما لمعديد من الأنشطة الرياضية. 

                                                           
التمرينات المائية وأثرها في تطوير القدرات البدنية والحركية للأطفال المصابين بالشمل في :  بحري حسن عبد الله خوسنار (1)

 .46، ص 1،2001، دار دجمة ناشرون وموزعون، الأردن، طالأطراف السفمى
، ص 2008، 1، دار الفكر العربي، مصر، طاختبارات الآداء الحركي محمد حسن علاوي، محمد نصر الدين رضوان، (2)

308. 
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  إلخ... يمثل العامل الأساسي في الكثير من الرياضات كالجمباز، الانزلاق عمى الجميد، والدراجات. 

 لو تأثير واضح في رياضات الاحتكاك كالمصارعة. 

 تمكين اللاعب من سرعة الإجابة المناسبة في ضوء ظروف المنافسة. 

 يسيم في تحسين وترقية مستوى أداء الفرد. 

 (1). يرتبط بالعديد من الصفات البدنية كالقوة 

 :طرق التدريب- 1-8

 :تعريف طرق التدريب-1-8-1

   الطريقة ىي عبارة عن إجراء يتم وفق خطة موجية أساسا لتحقيق ىدف، وطبقا لذلك فطرق التدريب 

عبارة عن إجراء مخطط موجو لتحقيق أىداف تربوية عامة أو خاصة، انطلاقا من تحديد عناصر الإنجاز 

ويمكن تحديد طرق التدريب خاصة في كل عنصر ومن منظور طرق  (البدنية، الفنية، الخططية)الثلاث 

التدريب يمكن تعريف طريقة التدريب عمى أنيا ترتيب منظم لمحتويات التدريب مع مراعاة القوانين والمبادئ 

  .العممية لعممية التدريب وبالذات قيم الحمل ووسائل التدريب

 :من أىم الطرق التي تسمح  بتنمية و تطوير الصفات البدنية نجد: أهم طرق التدريب-1-8-2

 وتتميز ىذه الطريقة بأن التمرينات تؤذي بجيد متواصل ومنظم وبدون راحة : طريقة التدريب المستمر

كأن يقوم اللاعب بالجري لمسافة طويمة ولزمن طويل وسرعة متوسطة وتكون شدة الحمل في ىذا النوع من 

  (2).التدريب متوسطة وحجما كبيرا

                                                           
مكتبة المجتمع العربي لمنشر ، (نظم تدريب الناشئين لممستويات العميا)عمم التدريب الرياضي  عامر فاخر شغاتي، (1)

 .187ص-186، ص 2014،  1والتوزيع، الأردن، ط
)2  (

Topin Bernard : préparation et entrainement du Foot Balleur, OPCIT, p57. 
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 طريقة ىذا التدريب ىي أن يعطي حملا معينا ثم يعقب ذلك فترة راحة ويكرر : طريقة التدريب الفتري

الدقيقة، /  نبضة 180الحمل ثانية ثم فترة راحة وىكذا ويلاحظ عند إعطاء الحمل ارتفاع نبض القمب إلى 

الدقيقة، ثم يعطي حملا ثانيا وىذا يعني /  نبضة120أما فترة الراحة فتيدف إلى خفض ضربات القمب إلى 

 :وينقسم التدريب الفتري إلى نوعين. أن فترة الراحة لا تكون كاممة إطلاقا

 وييدف إلى تحسين السرعة والقوة المميزة لمسرعة، ويرتفع نبض القمب إلى :التدريب الفتري مرتفع الشدة -

 .الدقيقة ويكون حجم التحمل قميلا نسبيا/ نبضة180

 ييدف إلى تطوير التحمل وتحمل السرعة ومجموعة العضلات التي :التدريب الفتري منخفض الشدة -

 .الدقيقة ويكون حجم الحمل أكبر قميلا/ نبضة160تعمل في الميارات المختمفة وفيو يرتفع نبض القمب إلى 

 وتعتمد ىذه الطريقة عمى إعطاء اللاعب حمل مرتفع الشدة ثم أخذ فترة راحة : طريقة التدريب التكراري

 .حتى يعود إلى حالتو الطبيعية ثم تكرار الحمل مرة أخرى وىكذا

وتيدف ىذه الطريقة إلى تنمية السرعة والقوة، والقوة المميزة بالسرعة والرشاقة كما تعتمد عند التنمية 

 (1). الميارية الأساسية تحت ضغط الدفع

 تمرين موزعة في الممعب أو قاعة التدريب 12 إلى 8يقوم المدرب بوضع من : طريقة التدريب الدائري 

بشكل دائري بحيث يستطيع أن ينتقل اللاعب من تمرين إلى آخر بطريقة سيمة ومنظمة، ويؤذي التدريب بأن 

 .يقوم اللاعب بأداء تمرين واحد تموى الآخر في مدة دقيقة لكل تمرين

وتقدر الدورة الواحدة بمجموعة وتكرار المجموعة ثلاث مرات وتكون مدة الراحة بين كل دورة وأخرى 

 .الدقيقة/ نبضة120حتى يصل نبض القمب إلى 

 

                                                           
)1  (

Martin habil Dornhof :l’education physique et sportif, OPU, alger : 1993, p74. 
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 دقيقة، والتدريب الدائري لا ينمي فقط العضلات وأيضا يطور 30 إلى 10ويستغرق وقت التدريب من 

 (1) .الجياز الدوري لمتنفس بالإضافة إلى  صفتي التحمل وتحمل القوة

  طريقةStretching : استعممت ىذه الطريقة لأول مرة من قبل الأسكندينافيين، وىي طريقة جديدة تعتمد

عمى التخمص والاسترخاء وسحب العضمة المعينة، وتيدف إلى تحسين المرونة وتعتمد عمى تمرينات بسيطة 

 (2) .ولا تحتاج إلى أدوات

 تتم ىذه الطريقة بحيث يتدرج اللاعب في الارتفاع بسرعة وقوة التمرين، ثم :  طريقة التدريب المتغير

 مرات 5 متر تكرار 10يتدرج في اليبوط بيذه السرعة والقوة، فمما يجري اللاعب بالكرة أو بدونيا مسافة 

 .ثانية عمى الترتيب (10،15،20)ويكون زمن الراحة بين كل تكرار وآخر 

وتيدف ىذه الطريقة إلى تنمية السرعة إذا كانت المسافة قصيرة، وكمما كبرت المسافة يصبح ىدف التمرين 

تنمية تحمل السرعة كما تستعمل ىذه الطريقة غالبا في تنمية القوة والصفات البدنية والميارية في آن 

 (3).واحد

 في ىذه الطريقة يختار المدرب بعض التمرينات، حيث يؤذييا اللاعبون الواحد : طريقة تدريب المحطات

تموى الآخر كل في وقت محدد، وتمرين المحطات شبو نظام التدريب الدائري، ولكن يختمف عنو من حيث 

كذلك . زمن فترة الراحة، إذ يعود اللاعب لحالتو الطبيعية بعد كل تمرين وقبل الانتقال إلى التمرين الموالي

 (4) .التمرين لا يكرر مرة أخرى ويتوقف حجم أو شدة التمرين من اليدف الذي يحدده المدرب من التمرين

 

  
                                                           

 .230 حنفي محمود مختار، مرجع سابق، ص (1)
)2( 

Tupin Bernard : "préparation et Entrainement du Foot Ball, OPCIT, p58" 

 .167مرجع سابق، ص :  محمود عوض بسيوني وفيصل ياسين الشاطئ(3)
 .223 حنفي محمود مختار، مرجع سابق، ص (4)



                            التحضير البدني           الفصل الأول                          
 

 
38 

 :خلاصة

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

الاىتمام بتحضير اللاعب بدنيا، وينقسم التحضير البدني بدوره إلى التحضير العام والخاص وذلك ليدف 

تطوير لياقة اللاعب لأنيا من أىم العناصر المؤثرة عمى أدائو ومعرفة الطرق اللازمة لتنميتيا، والعناصر 

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

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

أىداف ومميزات كل طريقة من طرق التحضير البدني وكذا تحضير اللاعب من الناحية النفسية والنظرية، 

 .التقنية، التكتيكية، وىذا لضمان الأداء الجيد والأمثل للاعبين خلال المنافسات
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:  تمهيد

إن الإعداد البدني ىو أحد الأسس الميمة لمنجاح والتقدم بكرة القدم، فالتكتيك والتكتيك والناحية 

 .البدنية والحالة النفسية والمعنوية العالية يكمل كل منيا الآخر

وبالنظر إلى طبيعة لعبة كرة القدم مجتمعة فعمى اللاعب القيام بحركات كثيرة ومختمفة أثناء 

المباريات وان معظم الحركات ذات طابع السريع ومفاجئ كذلك الكفاح ومحاولة  الاستحواذ عمى الكرة من 

الخصم وسرعة اتجاه ومكان الكرة وكذلك تبديل اللاعبين لأماكنيم لذا كان نصيب عناصر المياقة البدنية 

كبيرة من حيث الأىمية في الأداء المياري الحركي ومن أىم عناصر المياقة البدنية ىي السرعة والقوة 

والمرونة والرشاقة والمطاولة، وتعد السرعة في كرة القدم من عناصر المياقة البدنية الميمة والصعبة التطوير 

قياسا ببقية عناصر المياقة البدنية الأخرى فالمياجم السريع يخشاه الدفاع كما أنو يثير الارتباك في صفوف 

دفاع الخصم وىذا ينطبق عمى المدافع السريع الذي يحسب لو المياجم ألف حساب بالإضافة إلى أنو يبعث 

 .الاطمئنان في خط الدفاع وقدرتو عمى التغطية المستمرة لزملائو

لذا تتضح أىمية سرعة اللاعب من ضرورة تأدية حركات المعب في أسرع وقت ممكن تحت الظروف 

 (1) .المتاحة والمتطمبات التكتيكية والإمكانيات الفردية

  

                                                           
، كمية  كراس دراسي لمطمبة الأجانب في مادتي نظريات وطرق التدريب الخاص برياضة كرة القدم:ىيرنسوك وآخرون  (1)

. 03، ص2009العموم الرياضية، جامعة لايبزج، ألمانيا، 
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 :ماهية السرعة -2-1

القدرة عمى تحريك أطراف الجسم أو جزء من روافع الجسم أو :  السرعة بأنيا1980يعرف فرانك ديك 

 (1) .الجسم ككل في أقل زمن ممكن

القدرة عمى إنجاز أفعال حركية في أقل فترة زمنية ممكنة من الزمن، بالأخذ :  بأنيا1977يعرفيا فراي 

 (2) .بعين الاعتبار الظروف الخارجية وذلك بفضل تحرك وسير الجياز العصبي العضمي وقدرة العضلات

أما في مجال كرة القدم فالسرعة تعتبر القدرة عمى تنفيذ حركة ما في ظروف معينة في أقل فترة زمنية 

ممكنة، حيث تتغير شدتيا وقوتيا باستمرار، وىي تمثل القدرة السريعة عمى التفكير وسرعة التطبع في أرض 

 (3) .الممعب والقدرة الحركية البسيطة والمعقدة لإيجاد زميل

 :أنواع السرعة- 2-2

 :يمكن تقسيم السرعة في كرة القدم إلى ثلاث أنواع رئيسية ىي

 وىي القوة الانفجارية التي تساعد اللاعب في الوصول إلى أقصى سرعة ممكنة بالكرة :سرعة الانطلاق 

 .وبدونيا وفق متطمبات المباراة

  ويقصد بيا السرعة المكتسبة بعد سرعة الانطلاق والتي يحاول اللاعب فييا :(الانتقالية)سرعة الركض 

 (4) .المحافظة عمييا لأول مدة ممكنة وحسب المسافة

  وىي قدرة اللاعب عمى الاستجابة الحركية لمثير معين في أقصر زمن:(الاستجابة )سرعة رد الفعل  

 (5) . ممكن

                                                           
 .178، ص 1، دار الفكر العربي، طفيزيولوجيا المياقة البدنية: أبو العلاء أحمد عبد الفتاح، أحمد نصر الدين السيد  (1)

(2) 
Jurgen Weineck, Biologie de Sport.OP-ctt.p260.

  
  .14، ص1997، المدرسة العميا للؤساتذة، ت ب ر، مستغانم، كرة القدم: فيصل رشيد عياش الدليمي، لحمر عبد الحق  (3)
 . 73-72، ص 1988، مديرية دار الكتاب لمطباعة والنشر، جامعة الموصل، كرة القدم: (وآخرون)زىير الخشاب   (4)
 .235، مرجع سابق، ص كرة القدم: (وآخرون)سامي الميار   (5)
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 (1)".الفترة الزمنية بين استخدام المنبو والاستجابة لو" وىذه الاستجابة تختمف من لاعب لآخر، وتعرف بأنيا 

 :أهمية السرعة- 2-3

إن السرعة تتوقف عمى سلامة الجياز والألياف العضمية لدى التدريب عمييا ينمي ويطور ىاذين 

الجيازين بما ليما من أىمية وفائدة في الحصول عمى النتائج الرياضية والفوز في المباراة، كما أن ىذه 

الصفة ليا أىمية كبيرة من الناحية الطاقوية التي تساعد عمى زيادة الخزينة الطاقوية من الكريتين الفسفات 

 . وأدينوزين ثلاثي الفسفات

 :يرى خبراء الدول الشرقية أن تتضمن السرعة المكونات التالية: مكونات السرعة- 2-4

ويقصد بيا القدرة عمى تكرار أداء عمل يتصف بشدة وسرعة عالية، ىذا مع : تحمل السرعة- 2-4-1

 ثانية مثلا بين كل مقطوعة وأخرى، وبالنسبة للؤلعاب 40 – 15مراعاة إعطاء فترة بسيطة من الراحة 

حيث طبيعة أداء بعض الألعاب الجماعية مثل " التحمل الخاص" الجماعية فقط يطمق عمى مثل ىذا العمل

كرة القدم، كرة السمة تتطمب بشكل ممحوظ مثل ىذا العمل ولكي يتم الارتقاء بتحمل السرعة فإننا نتبع تطبيق 

طريقة التدريب التي تعرف بالتدريب الفتري بشقيو التدريب الفتري البطيء حيث يتم خلال أداء مقطوعات 

دقيقة ثم يستريح اللاعب لفترة زمنية تسمح / ن190 – 170تدريبية يصل معدل النبض في نيايتيا إلى 

دقيقة، أو يطبق لاكتساب ذلك طريقة التدريب الفتري السريع /  ن130- 120بانخفاض معدل النبض إلى 

- 170والذي يتم خلالو أداء مقطوعات تدريبية يصل معدل النبض في نياية كل مقطوعة منيا أيضا إلى 

دقيقة ثم يبدأ / ن150- 140دقيقة ثم يستريح اللاعب إلى أن يصل معدل النبض الخاص بو إلى / ن190

  (2) .يجري من جديد

                                                           
 .15، ص 1989، منشورات جامعة بيروت، لبنان، المياقة البدنية: كمال شمشوم  (1)
 .17 مرجع سابق، ص ،محمد حسن علاوي  (2)
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  (1) . وىي أعمى معدل سرعة يستطيع الفرد إخراجو:السرعة القصوى- 2-4-2

ىي من أكثر المكونات أىمية للؤداء الحركي في العديد من الأنشطة : القوة المميزة لمسرعة- 2-4-3

الرياضية مثل الرمي في مسابقات الميدان كرمي الرمح أو القرص أو دفع الجمة والوثب الطويل، وكذلك في 

 .معظم الألعاب الرياضية ككرة القدم وكرة السمة والكرة الطائرة وكرة اليد واليوكي

كما أنيا مكون ىام أو صفة بدنية ىامة لتنمية السرعة لدى العدائين في سباقات المضمار ولدى 

  (2) .متسابقي السرعة في السباحة ورياضة الدراجات

  (3) .تعني قوة الجياز العصبي عمى إنتاج قوة سريعة

السرعة الانتقالية والسرعة الحركية تأتيان في تقسيميما : السرعة الانتقالية والسرعة الحركية- 2-4-4

الفسيولوجي ضمن القدرات اللاىوائية التي تشمل بالإضافة إلى عنصر السرعة قدرات أخرى قد يدخل ضمنيا 

العمل العضمي الثابت، وىنا تختمف سسيولوجية السرعة حيث أن الإنسان لا يستطيع أن يظير أقصى سرعة 

  (4) .لو إلا لبضع ثوان قميمة

سرعة التردد " يطمق عمييا البعض بالسرعة الحركة الوحيدة وسرعة الإنتقال التي يطمق عمييا أحيانا 

 (5)".الحركي

 

 

                                                           
 .77 مرجع سابق، ص ،عمي البيك  (1)
 .78 مرجع سابق، ص ،محمد حسن علاوي ومحمد نصر الدين رضوان(2)

( 3 ، مركز الكتاب لمنشر، مصر، موسوعة التدريب الرياضي التطبيقيمحمد صبغي حسانين وأحمد كسوي معاني،  (
 .103، ص 1،1998ط
. 152مرجع سابق، ص ، مفتي إبراىيم حماد(4)
 .182، ص 1993، 1، دار الفكر العربي، طفسيولوجيا المياقة البدنية: أبو العلاء عبد الفتاح وأحمد نصر الدين(5)
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 :العوامل المحددة والمؤثرة في السرعة- 2-5

يرى العمماء أن ىناك بعض العوامل اليامة التي يتأسس عمييا تنمية وتطوير صفة السرعة ومن أىم 

 :ىذه العوامل ما يمي

 الخصائص التكوينية للؤلياف العضمية. 

 النمط العصبي لمفرد. 

 القوة العضمية. 

 القدرة عمى الاسترخاء العضمي. 

 قابمية العضمة للامتطاط. 

 قوة الإرادة. 

 الخصائص التكوينية للألياف العضمية: 

من المعروف أن عضلات الجسم تشتمل عمى ألياف حمراء وأخرى بيضاء، فالألياف العضمية الحمراء 

تتميز بالانقباض البطيء، في حين تتميز الألياف العضمية البيضاء بالانقباض السريع بمقارنتيا بالألياف 

 .الحمراء

ونتيجة لذلك فإنو يصبح من الصعوبة تنمية مستوى الفرد الذي يتميز بزيادة نسبة الألياف الحمراء في 

 .معظم عضلاتو والوصول إلى مرتبة عالية في الأنشطة الرياضية التي تتطمب بالدرجة الأولى صفة السرعة

 النمط العصبي لمفرد : 

إن تنمية وتطوير صفة السرعة ترتبط بنمط الجياز العصبي الذي يتميز بو الفرد، إذ ان عمميات 

التحكم والتوجيو الذي يقوم بيا الجياز العصبي المركزي من العوامل العامة التي يتأسس عمييا قدرة الفرد في 

سرعة أداء الحركات المختمفة بأقصى سرعة، نظرا لأن مرونة العمميات العصبية التي تكمن في سرعة التغيير 
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، تعتبر أساس قدرة الفرد عمى سرعة أداء الحركات (أي تكميف عضلات معينة بالعمل)من حالات الكف 

 .المختمفة

وعمى ذلك نجد أن التوافق التام بين الوظائف المتعددة لممراكز العصبية المختمفة من العوامل التي 

 (1) .تسيم بدرجة كبيرة في تنمية وتطوير صفة السرعة

 القدرة عمى الاسترخاء العضمي : 

التوتر العضمي خاصة في العضلات المقابمة من لعوامل التي تفوق سرعة أداء التمرين، وغالبا ما 

  (2) .يعود التوتر العضمي لعدم معرفة الفرد بالطريقة الصحيحة لكيفية أداء التمرين

أو إلى ارتفاع درجة الاستثارة والتوتر الانفعالي، لذلك فالاسترخاء العضمي ىام جدا لمحركات التي 

 .تتطمب عنصر السرعة

 قابمية العضمة للامتطاط: 

إن العضمة القابمة المطاطية تستطيع تخطي انقباضا سريعا وقويا بعكس العضلات القميمة المطاطية 

ولا تقتصر أىمية الامتطاط عمى العضلات العاممة في حركة فقط ولكن ىناك أىمية كبرى لمعضلات المقابمة 

 .حتى تتم الحركة بسيولة ويسر دون حدوث أي مقاومة من العضلات المقابمة

 قوة الإرادة: 

وىي سمة نفسية تركز عمى قابمية الفرد في التغمب عمى المقاومات الداخمية والخارجية والتصميم 

  (3) .لموصول لميدف الذي ينشده

 

                                                           
 .154 ص-153صمحمد حسن علاوي، مرجع سابق،   (1)
، ذات السلاسل لمطباعة والنشر الأسس العممية لتدريب التمرينات البدنية: أحمد فؤاد الشادلي ويوسف الرسول بوعباس  (2)

 .313-312، ص 1998، 1والتوزيع، ط
 .314ص-313أحمد فؤاد الشادلي ويوسف عبد الرسول بوعباس، مرجع سابق، ص   (3)
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 :بعض التوجيهات العامة لتنمية السرعة- 2-6

 .مرات أسبوعيا (3 – 2)ممارسة التمرينات اليومية مع مراعاة استخدام السرعة القصوى من  -

 .ينبغي مراعاة الارتفاع والزيادة التدريجية بالسرعة حتى الوصول إلى السرعة القصوى -

 .يجب العناية بالإحماء لموقاية من العرض لحدوث الإصابات الناتجة عن عدم التييئة المسبقة -

 .أن تمرينات السرعة تصبح ذات فائدة كبرى في حالة توافر عامل المرونة والامتطاط في العضلات -

مراعاة استعداد الجياز العصبي، وعمى ذلك يستحسن عدم القيام بتمرينات وتدريبات السرعة في أوقات  -

 .الممارسة في الصباح الباكر أو بعد العمال المرىقة

 .يستحسن البدء بتمرينات السرعة عقب عمميات الإحماء مباشرة -

 .ينبغي الاىتمام بتمرينات التقوية العضمية حتى يمكن تنمية السرعة الانتقالية -

ينبغي ملاحظة تنمية السرعة الانتقالية بالنسبة لمفرد بدون استخدام أدوات وأجيزة ثم يمي محاولة تنمية  -

 (1) .السرعة بارتباطيا باستخدام أداة أو جياز

 :تنمية السرعة- 2-7

 تنمية سرعة الانتقال : 

تحتل سرعة الانتقال أىمية قصوى في جميع المسافات القصيرة والمتوسطة لأنواع الأنشطة الرياضية 

التي تشتمل عمى الحركات المماثمة المتكررة، كما ىو الحال في منافسات المشي والجري وألعاب القوى، 

السباحة، التجديف، وركوب الدراجات، كما تمعب دورا ىاما في معظم الألعاب الرياضية ككرة القدم وكرة 

 .السمة وكرة اليد واليوكي وغيرىا

 :وينصح بعض الخبراء بمراعاة النقاط التالية في غضون عممية التدريب عمى سرعة الانتقال

 
                                                           

 .314أحمد فؤاد الشادلي ويوسف عبد الرسول بوعباس، مرجع سابق، ص   (1)
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 :بالنسبة لشدة الحمل- 

التدريب باستخدام السرعة أقل من القصوى حتى السرعة القصوى، مع مراعاة ألا يؤذي ذلك إلى 

 .(عدم التوتر–التقمص العضمي، وأن يتسم الأداء الحركي بالتوقيت الصحيح والانسيابية والاسترخاء 

 : بالنسبة لحجم العمل- 

التدريب باستخدام المسافات القصيرة، مع مراعاة ألا يؤذي ذلك إلى ىبوط مستوى السرعة نتيجة 

 بالنسبة لمعدائين 80-30لمتعب، وقياسا عمى ذلك يصبح من المناسب التدريب عمى مسافات تتراوح مابين 

 . م بالنسبة لممجدفين300 - 100م بالنسبة لمسباحين، والمسافات تتراوح ما بين 25والمسافات حتى 

وبالنسبة للاعبي الألعاب الرياضية ككرة السمة وكرة اليد فيكون التدريب عمى مسافات تتراوح ما بين 

 .م نظرا لكبر حجم الممعب30-10م وبالنسبة للاعبي كرة القدم واليوكي لمسافات تتراوح مابين 20- 10

 .وينبغي أن يتميز حجم التدريب في غضون الوحدة التدريبية الواحدة بالقمة

 :بالنسبة لفترات الراحة- 

ينبغي تشكيل فترة الراحة بين كل تمرين وآخر بحيث يسمح لمفرد باستعادة الشفاء، وتتراوح غالبا ما بين 

 . دقائق، وعموما ما يتناسب ذلك مع ذلك نوع التمرين الذي يؤذيو الفرد وما يتميز بو من شدة  وحجم5 و2

 (1) .وينبغي مراعاة عدم حدوث ىبوط في مستوى سرعة الفرد في حالة تكرار التمرين

 بعض التوجيهات العامة: 

  ينبغي مراعاة مبدأ الارتفاع التدريجي بالسرعة حتى تصل إلى السرعة القصوى في غضون الخطة السنوية

 .لمتدريب

  قبل إجراء تدريبات السرعة المختمفة لا مكان الوقاية من  (الإحماء)يجب العناية بعمميات التييئة والإعداد

 .إصابات العضلات والأوتار والأربطة

                                                           
 .158محمد حسن علاوي، مرجع سابق، ص   (1)
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  يحس البدء بتمرينات السرعة عقب عمميات الإحماء مباشرة وخاصة في غضون الوحدات التدريبية التي

 .تيدف إلى تنمية أكثر من صفة بدنية

  أي عدم )ينبغي ملاحظة سرعة الانتقال بالنسبة للاعبي الألعاب الرياضية بدون استخدام أداة المعب

، ثم يمي ذلك محاولة )استخدام الكرة في ألعاب كرة القدم وكرة السمة وكرة اليد، أو العصا في اليوكي مثلا 

كتنمية سرعة الانتقال بالكرة أو سرعة الانتقال مع المحاورة )تنمية السرعة بارتباطيا باستخدام آداة المعب 

  (1) .(بالكرة مثلا

 تنمية السرعة الحركية  : 

تمعب السرعة الحركية أو سرعة الأداء الحركي دورا ىاما في كثير من أنواع الأنشطة الرياضية، كما 

ىو الحال عمى سبيل المثال في منافسات رمي الرمح ودفع الجمة والوثب الطويل في ألعاب القوى، وكذلك في 

 .الألعاب الرياضية عند التصويب أو التمرير أو الجري أو المحاورة بالكرة مثلا

وتتأسس تنمية السرعة الحركية عمى تنمية القوة العضمية، ولذا يجب عمينا في غضون محاولة تنمية 

 .السرعة الحركية مراعاة تناسب القوة العضمية طبقا لطبيعة المقاومة التي تحاول العضلات التغمب عمييا

وفي بعض أنواع الأنشطة الرياضية الأخرى نجد أن عممية تنمية السرعة الحركية ترتبط بضرورة تنمية صفة 

التحمل، كما ىو الحال في الألعاب الرياضية والمنازلات الفردية نظرا لضرورة تكرار الفرد لمختمف الحركة 

 (2) .بدرجة عالية من السرعة ومرات متعددة في غضون المنافسة الرياضية

 تنمية سرعة الاستجابة: 

ىناك الكثير من أنواع الأنشطة الرياضية التي تتطمب من الفرد القدرة عمى سرعة الاستجابة، كما ىو 

الحال في مختمف الألعاب الرياضية ككرة القدم وكرة السمة وكرة اليد، والكرة الطائرة، وكذلك مختمف أنواع 

                                                           
 .159محمد حسن علاوي، مرجع سابق، ص  (1)
 . 164مرجع سابق، ص المحمد حسن علاوي،   (2)
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المنازلات الفردية كالملاكمة والمصارعة والسلاح، كذلك عمميات البدء في مختمف الأنشطة الرياضية كالبدء 

في الجري أو السباحة مثلا ىما يتطمب من الفرد الرياضي سرعة الاستجابة عقب ظيور المثير مباشرة، أو 

 .عند التغيير في طبيعة العمل

وعمينا أن نضع محل الاعتبار أن سرعة الاستجابة لا بد أن ترتبط بعامل الصحة أو الدقة، فالاستجابة 

السريعة الخاطئة لا تؤذي إلى نتائج إيجابية وترتبط سرعة ودقة الاستجابة في الألعاب الرياضية والمنازلات 

 :الفردية بالعوامل التالية

 .دقة الإدراك البصري والسمعي -

القدرة عمى صدق التوقع والحدس والتبصر في مواقف المعب المختمفة وكذلك سرعة التفكير بالنسبة  -

 .لممواقف المتغيرة

 .المستوى المعماري لمفرد والقدرة عمى اختيار نوع الاستجابة المناسبة لمموقف -

 .السرعة الحركية وخاصة بالنسبة لمضربات أو التصويبات أو الرميات المختمفة -

واكتساب الفرد لعدد كبير من الميارات الحركية والقدرات الخططية يعتبر من الأسس اليامة لتطوير وترقية 

 (1) .سرعة الاستجابة

 :البسيطة (رد الفعل)الاستجابة  -

وىي عبارة عن استجابة واعية والتي فييا يعرف الفرد الرياضي سمفا نوع المثير المتوقع، ويكون   

 .عمى أىمية الاستعداد للاستجابة بصورة معينة

والخصائص المتغيرة لعممية الاستجابة البسيطة ىي قصر الزمن الذي تستغرقو ىذه الاستجابة، وىي 

 .عبارة عن عممية إرسال مثير شرطي معروف والاستجابة طبقا لذلك المثير

                                                           
 . 166 مرجع سابق، ص ،محمد حسن علاوي  (1)
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تتميز الاستجابة المركبة بوجود الكثير من المثيرات، وكذلك إمكانية : المركبة (رد الفعل)الاستجابة - 

الحركات الاستجابة المتعددة، وفي ىذا النوع من الاستجابة لا يعرف الفرد سمفا نوع المثير الذي سوف يحدث 

 (1) .وكذلك نوع الاستجابة الحركية

وعمى ذلك فإن اللاعب الناجح ىو الذي يتمكن من سرعة القيام بالاستجابة الحركية الصحيحة في 

المحظة التي يظير فييا المثير أو عقب ظيوره مباشرة ويؤذي إدراك المثير إلى زيادة زمن الرجع مما يؤثر 

 :بالتالي عمى سرعة الاستجابة، وفي غضون فترة الرجع للاستجابات المركبة يحدث ما يمي

 .المحظة الحسية التي تتكون من استقبال المثير .1

 .لمحظة تمييز المدرك عن غيره من المثيرات الحادثة في نفس الوقت .2

 .لحظة التعرف، وىذا يعني تنظيم المثير ضمن مجموعة معينة معروفة لدى الفرد .3

 .لحظة اختيار الاستجابة الحركية الصحية المناسبة .4

لفترة زمن الرجع للاستجابة المركبة والتي تحتوي عمى تأىب جزء المخ  (الختامية)المحظة الحركية  .5

 .المختص بالنواحي الحركية، وفي إرسال الاستجابة الحركية المناسبة لأعضاء الحركة

ومن كل ما تقدم يتضح لنا أن عممية الاستجابة المركبة عبارة عن عممية معقدة وتحتاج لممزيد من 

 .التدريب الرياضي حتى يتمكن تطوير وترقية زمن الرجع وبالتالي يمكن تحسين الاستجابة الحركية

 بعض التوجيهات العامة  : 

 :لتطوير وتنمية القدرة عمى سرعة الاستجابة يمكن إستخدام الوسائل التالية

التدريب باستخدام مواقف ثابتة مبسطة وذلك بتدريب استجابات دفاعية وىجومية معينة متفق عمييا بين - 

الأفراد ثم التدرج في اللآداء من أقل سرعة ممكنة، فعمى سبيل المثال في حالة تدريب حارس المرمى يقوم 

                                                           
 .168 مرجع سابق، ص ،محمد حسن علاوي  (1)
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ثم التدرج في سرعة التصويب  (الناحية اليمنى السفمى مثلا)الزميل بالتصويب عمى المرمى إلى نقطة معمومة 

 .حتى تصل إلى أقصى سرعة ممكنة

وىي تعرف بالمنافسات  (المباريات)التدريب باستخدام المواقف الحقيقية التي تحدث في المنافسات - 

التدريبية، وكذلك يمكن الاستعانة بأنواع المنافسات المختمفة التي تتسم بارتفاع درجة صعوبتيا والتي تؤثر 

بصورة كبيرة عمى سرعة الاستجابة مع مراعاة أن يؤذي ذلك إلى اكتساب الفرد القدرة عمى الملائمة والتكيف 

 (1) .بالنسبة لممواقف والاحتراس من تكرار الاستجابة الجامدة

 الأسس الفسيولوجية والبيوكيماوية لتدريب السرعة- 2-8 

تعتبر السرعة من الصفات البدنية الأساسية صعبة التنمية قياسا بالصفات الأخرى، فسرعة الانقباض 

العضمي تعتبر أساس لمسرعة الحركية، ولكي يتم الانقباض العضمي سرعة يتطمب خصائص فسيولوجية 

معينة يتوفر بعضيا في الميفية العضمية بينما يتوفر البعض الآخر في العصب المغذي في ىذه الميفية حيث 

أن الميفية العضمية والعصب المغذي ليا يعتبران جزء من الوحدة الحركية وىناك نوعان من الألياف منيا ما 

 . ىو سريع الانقباض وآخر بطيء الانقباض إلا أن الألياف العضمية المكونة لموحدة تكون من نوع واحد

أما الأسس البيوكيماوية لمسرعة فتتطور بشكل بطيء وىذا ما يظير جراء التعاقب في الحالة 

الأكسجينية حيث يحصل تطور في سرعة التحمل الكلايكولي عند زيادة فوسفات الكرياتين في النياية يبمغ 

 120ثانية بينما يبمغ زمن انقباض الوحدات البطيئة / مممي60زمن انقباض الوحدات السريعة 

 (2).الثانية/مممي

  

                                                           
 .  170ص-169 مرجع سابق، ص ،محمد حسن علاوي  (1)
، 2006، 1، دار وائل لمنشر والتوزيع، الأردن، طفسيولوجيا التدريب البدني: ميند حسين البشتاوي وأحمد محمود إسماعيل  (2)

.  329ص 
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 :خلاصة

 والحركية، البدنية المياقة مكونات من أساسي كمكون الرياضة في السرعة أىمية برزت   

 ومواجيتيم والخططية الفنية بواجباتيم لمقيام تؤىميم التي اللاعبين لدى كبيرة قيمة تكتسب والتي

 .أريحية بكل لمخصوم

 والتنفيذ التخطيط خلال درجة لأقصى ىاما أمرا يعتبر السرعة تطوير فإن ىذا وعمى   

. عام بشكل القدم كرة وقطاع الرياضي، لمتدريب
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 :تمييد

 مبادئيا ليا الألعاب مف لعبة كأي  وتعتبر المجتمع أصناؼ كؿ معيا تتكيؼ القدـ كرة رياضة إف

 لمعب وحبو حماسو وتزيد الرياضي لدى سرور مف لو تبعث لما لممتفرجيف إثارة الأكثر وىي الأساسية

 خاصة بالتنشيط بالاىتماـ المدرب عمى لابد إذ الميمة العوامؿ مف القدـ كرة في المياري الأداء ويعتبر

 التاريخي وتسمسميا المعبة ىذه إلى التطرؽ الفصؿ ىذا في عمينا وجب لذا المتقدمة السنية المراحؿ في

 .المعبة ىذه في الأساسية الميارات أىـ إلى أيضا الفصؿ ىذا في نتطرؽ وكذلؾ ليا الخاضعة والقوانيف
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 : لمحة تاريخية عن لعبة كرة القدم -3-1

تعتقد الكثير مف الناس أف البريطانييف ىـ أوؿ مف ابتكر لعبة كرة القدـ ولكف في الحقيقة أف ىذه 

 .المعبة ظيرت لأوؿ مرة قبؿ ألفيف وثلاثة مئة تقريبا في الصيف

وتجدر الإشارة إلى أف الانتباه فيما إذا كانت الصيف ىي أوؿ مف اكتشؼ كرة القدـ أـ أف إنكمترا 

الأخير أكد أف " جوزيؼ بلاتيبر"ىي الدولة السباقة إلى ذلؾ ترؾ جدلا واسعا في أنحاء العالـ لأف إعلاف 

أحقية الصيف بشرؼ الاكتشاؼ ليذه المعبة الجميمة التي أسرت قموب العالـ مف معجبييا التي مات الكثير 

تحت تأثير الحماس والتفاعؿ مع أنديتيـ التي يعشقونيا والتي صرفت فييا ملاييف الدولارات مف أجؿ 

تحقيؽ إنجازات تشبع شفؽ رؤساء الأندية، فيي بلا شؾ و بلا جداؿ المعبة الأولى عالميا بلا منازع، 

فالألعاب الأخرى تسيطر عمى المراكز الأولى في مناطؽ محددة وبلاد معينة لأف كرة القدـ تعد الرياضة 

الأولى في أرجاء المعمورة وفي كؿ بقاع الأرض، فيي المعبة التي تأثر وتجدب قموب العشقيف لأنديتيـ 

وتحتوي عمى الكثير مف الفف والإبيار المذيف يسحراف أعيف المشاىديف وبما أف موضوعنا مركز تركيزا 

كميا عمى كرة القدـ  سنقدـ شرحا مفصلا عف نشأة ىذه الرياضة العالمية التي أصبحت في زمف قصير 

  (1) .المعبة الأولى قموب عشاؽ الرياضة العالمية

 :مفيوم كرة القدم -3-1-1

 بوا يسوي عنذهن ى هي كلوة لاتينية وتعني ركل الكزة بالقذم فالأهزيكيى" Foot Ball" :التعريف المغوي- 

 Soccet."(2)"أو كرة القدـ الأمريكية، أما كرة القدـ المعروفة والتي سنتحدث عنيا تسمى " Rug by" بالـ

 

                                                           
 .32، ص 2013 ،10 طعماف،، دار أسامة لمنشر، ميارات كرة القدم وقوانينيا: مشعؿ عدى النمري  (1)
 .52ص - 50  ، ص1986، 2، دار النقائض، لبناف، طكرة القدم: ي جميؿـرو  (2)
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كرة القدـ ىي رياضة جماعية، تمارس مف طرؼ جميع الناس، كما أشار : التعريف الاصطلاحي- 

 (1) .كرة القدـ قبؿ كؿ شيء رياضة جماعية يتكيؼ معيا كؿ أصناؼ المجتمع"البيارومي جميؿ 

 :تاريخ كرة القدم -3-1-2

 سنة قبؿ الميلاد حيث مارسيا الصينيوف القدامى، 2500يعود تاريخ لعبة كرة القدـ إلى أكثر مف 

، وكما ىو واضح أف ىذه المعبة أسست عمى  وكانوا يقدموف الولائـ لمفريؽ الفائز ويجمدوف الفريؽ المنيزـ

 600 سنة قبؿ الميلاد والمصريوف 600منيج بربري ومتوحش كما عرفيا اليونانيوف واليابانيوف عمى أنيا 

سنة قبؿ الميلاد، كما أف بعض آثار الشعر الجاىمي تدؿ عمى أف العرب القدامى مارسوا أيضا ىذه 

 .المعبة، إلى أف كرة القدـ في شكميا المعاصر والمعروؼ لنا ظيرت لأوؿ مرة في إنكمترا

ـ وخلاؿ احتفاليـ بإجلاء الدانمركييف عف بلادىـ لعب الإنكميز الكرة فيما بينيـ 1016وفي سنة 

ذلؾ أف تحرز أقرب أعضاء الجسـ شبيا بالكرة وأسيميا عمى التدحرج بيف الأرجؿ . ببقايا حش الدانمركييف

 (2) .وليذا منعت ممارستيا في ذلؾ الوقت

أما " بيسكيروس"كما ظيرت ىذه المعبة قد ينافي اليوناف كما أشرنا إلييا سابقا وكانوا يسمونيا باسـ 

 (3)".ىاربارستوـ"في ىذا الزماف فعرفت باسـ آخر وىو 

" Soccer" عمى أف تكوف ىذه المعبة لعبتيف الأولى 1830وبعد كؿ ىذه الخلافات تـ الاتفاؽ سنة 

 تـ وضع القواعد الثلاث عشر لكرة القدـ بجامعة كمبريدج أما 1845وبعدىا في عاـ " Rug by"والثانية 

وجاء منع ضرب الكرة بالكعب وفي " المعبة السيمة" أنشأت عشر قواعد جديدة تحت عنواف 1862سنة 

 أسس أوؿ إتحاد إنجميزي عمى أساس القواعد والقوانيف الجديدة لكرة القدـ وبمرور كؿ 1863 أكتوبر 26

                                                           
 .52ص-50، ص 1986، 2كرة القدـ قبؿ كؿ، دار النقائض ، لبناف، ط: رومي جميؿ  (1)
 .33ص- 32مشعؿ عدى النمري، مرجع سابؽ، ص   (2)
 .32، ص1984، دار العمـ لمملاييف، بيروت، كأس العمم لكرة القدم: إبراىيـ علاـ  (3)
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، وبدأ الدوؿ "بإتحاد كرة القدـ" وسميت 1988ىذه السنوات أدى ذلؾ إلى ظيور أوؿ بطولة رسمية عاـ 

.  فريؽ15 فريؽ وسنة وبعدىا أسست الدنمارؾ اتحادية وطنية لكرة القدـ ويتنافس عمى بطولتيا 12بػ

 أي تـ تأسيس الإتحاد الدولي لكرة 1904فيمكف القوؿ أف رياضة كرة القدـ مرت بعدة تطورات حتى سنة 

 وأصبح معترؼ كييأة تشريعية عالمية تشرؼ عمى شؤوف المعبة، ويتمقى الإتحاد الاقتراحات "FIFA" القدـ

والتعديلات ويعقد اجتماعات سنوية لمنظر فيما يمميو مف اقتراحات، ويبمغ الاتحاديات الوطنية عمى ىذه 

الاقتراحات التي تتفؽ عمى إدخاليا لمقانوف مف أجؿ حماية اللاعبيف والييئات ىذه بعض التطورات أسبابيا 

عمى سبيؿ المثاؿ لا لمحصر وىي جد كافية لإثبات أف لعبة كرة القدـ تطورت مف الخشونة واليمجية إلى 

 (1) .الفف

 :تاريخ كرة القدم في الجزائر -3-1-3

تعد كرة القدـ مف بيف أوؿ الرياضات التي ظيرت والتي اكتسبت شعبية كبيرة وىذا بفضؿ الشيخ 

طميعة )ـ أوؿ فريؽ رياضي جزائري تحت اسـ 1895الذي أسس سنة " عمي رايس" "عمر بف محمود"

وظهز فزع كزة القذم في هذه الجوعية في عام  Lakant Grand Vie genardin (الحياة في اليواء الكبير

 تأسس أوؿ فريؽ رسمي لكرة القدـ يمثؿ في عميد الأندية الجزائرية مولودية 1921 أوت 7 وفي 1917

بعد تأسيس . 1921 ىو أوؿ نادي تأسس قبؿ سنة الجزائر  غير أف ىناؾ مف يقوؿ أف نادي قسنطينة

المولودية تأسست عدة فرؽ أخرى مف غالي معسكر، الإتحاد الإسلامي لوىراف الإتحاد الرياضي 

  .الإسلامي لبميدة والإتحاد الإسلامي الرياضي لمجزائر

بعد الاستقلاؿ جاءت فترة الستينات والسبعينات والتي غمب عمييا الترويجي والاستعراضي إف 

ـ التي 1985/ـ 1978المستوى الفني لممقابلات كاف عميا تمييا مرحمة الاصطلاحات الرياضية مف 

شيدت فترة نوعية في مجاؿ تطور كرة القدـ بفضؿ تطور الإمكانيات المادية الشيء الذي سمح لمفريؽ 
                                                           

 .10، ص 2،1984، دار العمـ لمملاييف، لبناف، طكرة القدم: حسف عبد الجواد  (1)
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الوطني لنيؿ الميدالية في الألعاب الإفريقية الثالثة بالجزائر، ثـ المرتبة الثانية في كأس أمـ إفريقيا سنة 

 .1980 الوطني إلى الدور الثاني مف الألعاب موسكو سنة ؽ تأىؿ الفرية وفي المنافسات الأولمبي1980

 في ألعاب البحر المتوسط ووصمت إلى قمتيا إلى موندياؿ 1979وكذلؾ الميدالية البرونزية سنة 

، أيف فاز الفريؽ الوطني عمى أحد عمالقة كرة القدـ في العالـ، ألا وىو الفريؽ الوطني 1982ألمانيا سنة 

 في الموندياؿ المكسيكي أما البرازيؿ وتحصمت عمى أوؿ 1986الألماني الغربي وانيزـ بصعوبة سنة 

 (1).  في الجزائر1990كأس إفريقية للؤمـ سنة 

 تمخيص لبعض الأحداث اليامة في تاريخ كرة القدم الجزائرية: 

 1963:نظمت أوؿ بطولة فاز بيا إتحاد العاصمة والثانية وفاؽ سطيؼ . 

 1968:أوؿ تأىؿ لمفريؽ الوطني إلى نيائيات كأس إفريقيا للؤمـ بأثيوبيا . 

 1976:أوؿ كأس إفريقي للؤندية البطمة فازت بيا مولودية وىراف . 

 1980:أوؿ نيائي لكأس إفريقيا للؤمـ لمفريؽ الوطني ضد نيجيريا . 

 1990:الفريؽ الوطني يفوز بأوؿ كأس إفريقية للؤمـ في الجزائر . 

 1982:أوؿ تأىؿ لمفريؽ الوطني إلى نيائيات كأس العالـ بإسبانيا . 

 1986:(2) . ثاني تأىؿ لمفريؽ الوطني إلى نيائيات كأس العالـ في المكسيؾ 

 ألؼ متفرج وأشير الأندية مولودية الجزائر، 80 الجزائري ويتسع لػ يأكبر ممعب ىو ممعب الأولمب 

لكترونيؾ تيزي وزو، وشباب بمكور  (3) .مولودية وىراف، وفاؽ سطيؼ وا 

 

                                                           
 .10 الجزائر، ص 18/6/1982مجمة الوحدة الرياضي، عدد خاص   (1)
 .17، ص 1،1986، دار المعمميف، طكرة القدم: حسف عبد الجواد  (2)
 .29، ص 1994، 1 ، مصر، طكرة القدم: حمحد عبده صالح الوحش، مفتي إبراىيـ محمد  (3)
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 :قواعد كرة القدم -3-1-4

المباريات الغير رسمية ما بيف )إف الجاذبية التي تتمتع بيا لعبة كرة القدـ، خاصة في الإطار الحر 

ترجع أساسا إلى سيولتيا الفائقة فميس ثمة تعقيدات في ىذه المعبة ومع ذلؾ ىناؾ سبعة عشر  (الأحياء

 .قاعدة لسير ىذه المعبة وىذه القواعد مرت بعدة تعديلات لكف لا زلت باقية إلى حد الآف

 إلى ثلاث مبادئ أو قواعد رئيسية جعمت المعبة احيث أف أوؿ صيغ الثبات الأوؿ لكرة القدـ أسندو

 : مف طرؼ الجميع دوف استثناء، وىذه القواعد كما يميةمجالا واسعا لمممارس

 أف قانوف المعبة يمنح لممارسي كرة القدـ فرصة متساوية لكي يقوـ بعرض مياراتو الفردية، : المساواة

 .دوف أف يتعرض لمضرب أو الدفع أو المسؾ، وىي يعاقب عمييا القانوف

 وىي تعتبر روحا لمعبة بخلاؼ الخطورة التي كانت عمييا في العصور الغابرة فقد وضع : السلامة

القانوف حدودا لمحفاظ عمى صحة و سلامة اللاعبيف أثناء المعب مثؿ تحديد ساحة الممعب وأرضيتيا 

وتجييزىا وأيضا تجييز اللاعبيف أثناء المعب مف ملابس وأحذية لمتقميؿ  مف الإصابات وترؾ المجاؿ 

 . واسعا لإظيار مياراتيـ بكفاءة عالية

 المعبة، ةوىي إفساح المجاؿ لمحد الأقصى مف التسمية والمتعة التي ينشدىا اللاعب لمممارس: التسمية 

 (1) .فقد منع المشرعوف لقانوف كرة القدـ بعض الحالات التي تؤثر عمى متعة المعب

 : قوانين كرة القدم -3-1-5

 : قانونا يسير المعبة وىي كالأتي17ىناؾ سبعة عشر

 ممعب كرة القدم: القانون الأول: 

 . يجب أف يكوف ممعب كرة القدـ مستطيؿ ويجب أف يكوف أطوؿ مف خط المرمى:الأبعاد

 :وتكوف أبعاد المباريات الدولية
                                                           

 .29، ص 1982 ، دار الكتب لمطباعة والنشر، العراؽ، الجزء الأوؿ، كرة القدم: سامي الصفار  (1)
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 . ـ110 ـ والحد الأقصى 100 الحد الأدنى :الطول

 .ـ75ـ والأقصى 64 الحد الأدنى :العرض

 (1) . متر7,32 متر وطولو 2,44ويبمغ ارتفاع المرمى 

 الكرة: القانون الثاني: 

 سـ أما وزنيا لا يتعدى 68 سـ ولا يقؿ عف 71كروية الشكؿ، غطائيا مف الجمد لا يزيد محيطيا عف 

 .غ359غ ولا يقؿ عف 453

 مصممات اللاعبين: القانون الثالث: 

 .لا يسمح لأي لاعب أف يمبس أي شيء يكوف فيو خطورة عمى أي لاعب آخر

 عدد اللاعبين: القانون الرابع: 

 . لاعبيف احتياطييف7 لاعب داخؿ الميداف و 11تمعب بيف فريقيف يتكوف كؿ منيا مف 

 الحكام: القانون الخامس: 

 .يغير صاحب السمطة مزاولة قوانيف المعبة بتنظيـ القانوف وتطبيقو

 مراقبوا الخطوط: القانون السادس: 

 (2) .يعيف لممباراة مراقباف لمخطوط وواجبيما أف يبيف خروج الكرة مف الممعب والتسمؿ ويجيزاف برايات

 مدة المباراة: القانون السابع 

 دقيقة وللاعبيف الحؽ في فترة الراحة عند منتصؼ المباراة 45مدة المباراة شوطاف متسوياف كؿ منيما 

 . دقيقة ويتـ تعويض الوقت الضائع في أي شوط مف شوطي المباراة15بيف الشوطيف وتكوف فترة الراحة 

 

                                                           
 .19، ص 1الرابطة الوطنية لكرة القدـ، دليؿ دار اليدى لمطباعة والنشر والتوزيع، الجزائر، ط  (1)
 .255، ص 1987، كرة القدم الجماىيرية العربية الميبية: عمي خميفي وآخروف  (2)
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 ابتداء المعب: القانون الثامن 

يتـ إجراء قرعة بقطعة نقدية والفريؽ الذي يفوز بالقرعة يختار المرمى ويأخذ الفريؽ الآخر ركمة البداية 

 .لبدء المباراة

 الكرة في المعب وخارج المعب: القانون التاسع 

 : تعتبر الكرة خارج المعب عندما:الكرة خارج المعب

 نجتاز الكرة بكامميا خط المرمى أو خط التماس سواء عمى الأرض أو في اليواء. 

 عندما يوقؼ الحكـ المعب. 

 : تعتبر الكرة في الممعب في كافة الأوقات الأخرى بما في ذلؾ الحالات التالية:الكرة في المعب

 إذا ارتدت مف قائـ المرمى أو العارضة أو قائـ الراية الركنية وبقيت داخؿ ميداف الممعب. 

 (1) .إذا ارتدت مف الحكـ أو مف الحكـ المساعد عندما يكوف داخؿ الميداف 

 طريقة تسجيل اليدف: القانون العاشر 

يتـ حساب اليدؼ عند تجاوز الكرة بكامميا لخط المرمى بيف قائميف المرمى وتحت العارضة شريطة عدـ 

 (2) .ارتكاب أي مخالفة أو إمساؾ لقوانيف المعبة مف قبؿ الفريؽ الذي أحرز اليدؼ

 التسمل: القانون الحادي عشر 

 .يعتبر اللاعب متسملا إذا كاف أقرب مف خط المرمى خصمو مف الكرة مف المحظة التي تمعب فييا الكرة

 الأخطاء وسوء السموك: القانون الثاني عشر 

 :يعتبر اللاعب مخطئا إذا تعمد ارتكاب مخالفة مف المخالفات التالية

 ركؿ أو محاولة ركؿ الخصـ. 

                                                           
 .57ص-54مشعؿ عدى النمري، مرجع سابؽ، ص   (1)
 .2018-2017، ترجمة مصطفى بيمومي، سنة قانون كرة القدم: المكتبة الرياضية الشاممة  (2)
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 عرقمة الخصـ. 

 دفع الخصـ بعنؼ أو بمحاولة خطرة. 

 ضرب أو محاولة ضرب الخصـ باليد. 

 مسؾ الخصـ باليد بأي جزء مف الذراع. 

 يمنع المعب بالكرة إلا لحارس المرمى. 

 (1) .دفع  الخصـ بالكتؼ مف الخلاؼ إلا إذا اعترض طريقو 

 الضربة الحرة حيث تنقسم إلى قسمين: القانون الثالث عشر: 

 . وىي التي يجوز فييا إصابة مرمى الخصـ مباشرة:مباشرة

 . و ىي التي يمكف إحراز ىدؼ بواسطتيا إلا إذا لعب بكرة أو لمسيا لا آخر:غير مباشرة

 ضربة الجزاء: القانون الرابع عشر 

 .تضرب الكرة مف علاماف الجزاء وعند ضربيا بحيث أف يكوف جميع اللاعبيف خارج منطقة الجزاء

 رمية التماس: القانون الخامس عشر 

 .عندما تخرج الكرة بكامميا مف خط التماس

 ضربة المرمى: القانون السادس عشر 

عندما ما تجتاز الكرة بكامميا خط المرمى فيما عدى الجزء الواقع بيف القائميف ويكوف آخر مف 

 .لعبيا مف الفريؽ الخصـ

 الضربة الركنية: القانون السابع عشر 

عندما تجتاز الكرة بكامميا خط المرمى فيما عدى الجزء الواقع بيف القائميف ويكوف آخر مف لعبيا 

  .مف الفريؽ المدافع
                                                           

 .30، مرجع سابؽ، ص كرة القدم سامي الصفار،   (1)
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 : خصائص كرة القدم -3-1-6

 وىي مف أىـ خاصية في الرياضات الجماعية، إذ تكتسي طابعا جماعيا بحيث :الضمير الاجتماعي 

تشترؾ فييا عدة أشخاص في علاقات وأدوار متكاممة ومترابطة وتحقيؽ أىداؼ مشتركة في إطار 

 .جماعي

 تحدد طبيعة القوانيف في رياضة كرة القدـ وصفة الاتصاؿ المسموح بيا مع الزملاء والاحتكاؾ :النظام 

 .مع الخصـ وىذا ما يكسبيا طابعا ميما في تنظيـ المعب بحيث كؿ ما يتعارض مع تمؾ القوانيف

 تتميز كرة القدـ بتمؾ العلاقات المتواصمة بيف الزملاء في جميع خطوط الفريؽ إذ :العلاقات المتبادلة 

تشكؿ تكاملا بمجيود كالأعضاء وىذا بدوره ناتج عف التنظيمات والتنسيؽ خلاؿ معظـ فترات 

 .المنافسة

 بالنظر إلى وسائؿ كرة القدـ، مف كرة وميداف ودفاع وىجوـ ومرمى كؿ ىذه الجوانب تعتبر :التنافس 

 .حافزا ميما في إعطائيا صيغة تنافسية

 تمتاز كرة القدـ بالتغيير الكبير والتنوع في خطوط المعب، وبنائيا وىذا مرتبط بالحالة التي :التغيير 

 .تواجو الفريؽ خلاؿ المنافسة حسب طبيعة الخصـ

 مما يزيد الإىتماـ برياضة كرة القدـ ىو طبيعة البطولة فييا أف يكوف برنامج البطولة مطولا :الاستمرار 

 .في كؿ أسبوع تقريبا، مقارنة بالألعاب الفردية

 المعب في كرة القدـ رغـ ارتباطو بزملائو وباليدؼ الجماعي إلا أنو يممؾ الحرية الكبيرة في :الحرية 

 (1) .المعب الفردي والإبداعي وأداء الميارات وىذا مرتبط بإمكانات وقرارا كؿ لاعب

 

 
                                                           

 .71، ص 1980، 1، دار النيضة العربية ، بيروت، طبسيكولوجية النمو: عبد الرحماف عيسوي  (1)
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 : في كرة القدمالميارات الأساسية -3-2

 :مفيوم الميارة -3-2-1

الميارة ىي كؿ الحركات الرياضية التي يؤذييا اللاعب بيدؼ خدمة أي لعبة في إطار قوانينيا، 

 (1) .كما تعتبر الميارة في كرة القدـ فف ونوعية التحكـ في الكرة

 (2). والميارة تمؾ الفعاليات التي يقوـ بيا اللاعب مع الكرة مباشرة أو في المنطقة القريبة منيا

 :مفيوم الميارات الأساسية في كرة القدم -3-2-2

الميارات الأساسية في كرة القدـ تعني كؿ التحركات الأساسية والضرورية اليادفة التي تؤذي 

 (3) .بغرض معيف في إطار قانوف كرة القدـ سواء كانت مدة الحركات بالكرة أو بدوف كرة

 :أىمية الميارات الأساسية في كرة القدم -3-2-3

الميارات الأساسية بكرة القدـ مف العناصر الميمة التي يجب أف يمتمكيا لاعب كرة القدـ مع   

إتقاف الجزء الأكبر منيا في تنفيذ الميارات داخؿ الممعب وأثناء المباريات حيث تكوف في أغمب الأحياف 

مف الأمور الأساسية لحسـ نتيجة المباراة وخاصة بعد التطور السريع في طرؽ المعب الحديثة الدفاعية 

واليجومية أو في ألعاب الكرة الشاممة والتي تحتاج إلى ميارات فنية وبدنية عالية جدا وبيذا أصبح لازما 

عمى لاعبي كرة القدـ وبكؿ خطوط المعب المختمفة التحرؾ لأخذ المكاف المناسب وفي الوقت المناسب 

 عمى الكرة التي يمكف مف خلاليا السيطرة عمى ذأيضا لفتح الثغرات في دفاعات الخصـ والاستحوا

بداء العروض العروض العميمة والساحرة داخؿ الممعب وىذا لا  مجريات المباراة وتسجيؿ أعمى الأىداؼ وا 

  .يكوف إلا بامتلاؾ اللاعبيف الميارات الأساسية
                                                           

(1) 
 .74، ص 1989ر، ئ، مطبوعات جامعية، الجزاتدريبات- إختبار-ألعاب- كرة القدم: كماؿ المولد 
(2) 

  .27، ص 1984، دار الفكر العربي، القاىرة، الإعداد المتكامل للاعبي كرة القدم: محمد عبده صالح، مفتي إبراىيـ 
(3) 

، 1، مكتبة المجتمع العربي لمنشر والتوزيع، طكرة القدم التدريب المياري: غازي صالح محمود، ىاشـ ياسر حسف 
 .236، ص2013
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 :ىناؾ نوعاف مف الميارات الحركية ىي :أنواع الميارات الحركية -3-2-4

 ستخداـ العضلات الكبيرة الأساسية في الجسـ وخاصة ا ىي التي تتطمب :الميارات الحركية الكبيرة

عضلات الجدع والعضلات التي تربط الأطراؼ بالجدع وتعتمد عمى عضلات الجدع بشكؿ رئيسي 

كمصدر لإنتاج وتوزيع القوة وكوسيمة لمتعبير عف الحركة في الميارات المختمفة وخاصة في الألعاب 

. الرياضية

 يعد ىذا النوع مف الميارات بأنو أكثر دقة في معالجة الأشياء بإستخداـ :الميارات الحركية المتغيرة 

البدنييف بسرعة ولذلؾ فيو يتطمب بدؿ مجيود بدني أقؿ بالنسبة لمميارات الكبيرة كما يتطمب مستوى 

عاؿ مف الدقة واستخداـ أوسع لمقدرات الحسية، ويلاحظ بتعمـ الميارات الحركية الدقيقة تؤذي مف 

خلاؿ البنية الرئيسية لمميارات الحركية الكبيرة حيث تنتقؿ الميارات الحركية الدقيقة عبر القواـ إلى 

 (1). الأطراؼ

 :تصنيف الميارات الأساسية في كرة القدم -3-2-5

الميارات الأساسية متعددة ذو أقساـ تصنؼ بمودة مترابطة مع بعضيا البعض أذاتيا ومختمفة 

الواحدة عف الأخرى في أعراضيا التطبيقية لا يمكف الفصؿ بيف واحدة وأخرى تعطي المستوى الرفيع 

والإنجاز المتقدـ في قدـ اللاعب الذي يممؾ موىبة الربط والأداء في كؿ ميارة مف الميارات الأساسية 

 :وتقسـ إلى قسميف

 :الميارات الأساسية بكرة القدم- 3-2-5-1

 ركل الكرة بالرجل: 

نما تشترؾ  يجب أف يدرؾ اللاعب أف ميارة ركؿ الكرة بالرجؿ لا تقتصر فقط عمى الرجؿ الواكمة، وا 

فييا كؿ أجزاء الجسـ كحركة الجدع والذراعيف بدور ممحوظ أثناء الحركة، وتستخدـ ركؿ الكرة بالرجؿ 
                                                           

(1) 
 .20ص-19 مرجع سابؽ، ص ، ىاشـ ياسر وغازي صالح محمود 
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التمرير لمزميؿ، التصويب عمى المرمى، تشتيت الكرة، ركلات البداية والركلات الحرة، )لأعراض ىي 

 (1) .(والركنية والجزاء

 ضرب الكرة بالرأس  :

تستخدـ ميارة ضرب الكرة بالرأس في التصويب إلى المرمى والتمرير إلى الزميؿ وتثبيت الكرة 

. وخاصة داخؿ منطقة جزاء المدافع

لقد اعتبر كثيرا مف الخبراء كرة القدـ أف الرأس في ىذه المعبة أنيا قدما ثالثة للاعب خلاؿ المباراة، 

بؿ أف الميزة الكبرى لمرأس في مباريات كرة القدـ ومقدرتيا في الوصوؿ لمكرات العالية حيث كثيرا ما 

 (2) .يحدث ىذا الموقؼ خلاليا

: وىي تنقسـ إلى ثلاث أنواع

 ضرب الكرة بالرأس مف الثبات  .

 ضرب الكرة بالرأس مف الاقتراب. 

 (3) .ضرب الكرة بالرأس مف الطيراف 

 السيطرة عمى الكرة : 

تعتبر ميارة السيطرة عمى الكرة مف الميارات اليامة في كرة القدـ، إذ لا يمكف للاعب أداء أي 

: ميارة أخرى ما لـ يتمكف مف إتقاف ىذه الميارة عمى أكمؿ وجو وطرؽ السيطرة عمى الكرة ما يمي

 امتصاص الكرة بمبسط القدـ .

 امتصاص الكرة بالصدر. 

                                                           
(1) 

 .70ص-69، هذينة نصز، ص 1974، دار الفكز العزبي، الأسس العلمية في تدريب كرة القدم:  هحوىد حنفي هختار
(2) 

 .222، ص 1974، دار الفكر العربي، القاىرة، الدفاع وبناء اليجوم في كرة القدم: مفتي إبراىيـ حماد 
(3) 

 .63، ص 1988، دار النشر، ليبيا، كرة القدمعمي خميفة المشوى وآخروف،  



  في كرة القدم  الميارات الأساسية                        الفصل الثالث                  

 

 
67 

 امتصاص الكرة بالفخذ. 

 (1) .تنطيط الكرة عمى مبسط القدـ 

 الجري بالكرة : 

 تعريف الجري بالكرة :

 يعني التحرؾ بيا والسيطرة عمييا في اتجاه مرمى المنافس، والجري بالكرة يفتح الثغرات في دفاع   

الفريؽ المنافس أثناء المباراة، وخلاؿ اللاعب لمكرة يكوف في الواجب عميو في الكثير مف الأحياف المنافس 

التحرؾ بيا في اتجاه مرمى المنافس لمتيديؼ عميو أو قد يكوف التحرؾ بيا حتى يظير لو زميؿ كما في 

 (2) .حالة مراقبة المنافسيف لجميع لاعبي فريقو

 أنواع الجري بالكرة :

 الجري بالكرة بالجزء الخارجي مف القدـ  .

 الجري بالكرة بالجزء الداخمي مف القدـ . 

 الجري بالكرة بمقدمة القدـ . 

 (3) . الجري بالكرة بوجو القدـ 

 وتتمثؿ فيما يمي:اليدف من الجري بالكرة : 

  داء المناولةأاجتياز الدفاع لتوفير الفرصة لمتيديؼ أو. 

 إجبار الخصـ عمى المحاؽ باللاعب المستحوذ عمى الكرة لغرض فتح الثغرة  يمكف الاستفادة منيا. 

 تأخير اللاعب عف طريؽ احتفاظ اللاعب بالكرة. 

                                                           
(1) 

 .238 مرجع سابؽ، ص ،مشعؿ عدى النمري 
(2) 

 .131 ، ص 2010، 1، دار الكتاب الحديث ، مصر، طالمرجع الشامل في كرة القدم: مفتي إبراىيـ 
 .29ىاشـ ياسر، مرجع سابؽ، ص  و غازي صالح محمود (3)
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 التخمص واليروب مف الخصـ بواسطة الدحرجة. 

 (1) .إعطاء فرصة لمزملاء لمتحرر مف المراقبة وأخذ الفراغ المناسب 

 ملاحظات عند تعمم الجري بالكرة :

  يلاحظ دائما أف يكوف اللاعب في الوضع الذي يسمح لو بأف يسيطر باستمرار عمى الكرة وىذا يعني

 .أف يكوف اللاعب متحكما في الكرة في كؿ خطوة مف خطوات جريو

  يتعمـ اللاعب أولا أف يضرب الكرة أثناء جريو بقدـ واحدة ومع تقدمو في إتقاف الميارة يقوـ بتعمـ

 .الجري بالكرة مع ضربيا بالقدميف بالتبادؿ مع ضرب الكرة مع كؿ خطوة تقريبا

 ينظر إلى  يجب أف ترتفع إحساس اللاعب بالكرة مع تقدمو في إتقاف ىذه الميارة فاللاعب الماىر لا

الكرة أثناء الجري بيا ولكف المفروض أف يرفع نظره باستمرار حتى يستطيع أف يرى الممعب ليدرؾ 

تحرؾ زملائو ومواقؼ لاعبي الفريؽ الخصـ وفي نفس الوقت يكوف لديو الإحساس بسيطرتو عمى 

. الكرة وعمى المدرب أف يراعي ىذا ويقوـ بتدريب لاعبيو عمى ذلؾ باستمرار

 نماذج لتعمم الجري بالكرة :

 يقوـ كؿ اللاعبيف بالجري بالكرة في دائرة مع صفارة المدرب يقوـ اللاعبوف بترؾ : الجري في الدائرة

. ويتغير اتجاه جرييـ خمفا ويمعب كؿ لاعب الكرة التي تركيا اللاعب الذي خمفو (في دائرة)الكرة 

  8الجري عمى شكؿ رقـ. 

 (2) .الجري المنعرج بالكرة حوؿ الإعلاـ أو الكرات الطبية ثـ التسديد عمى المرمى 

 

 
                                                           

(1) 
، 2009 ،2، دار دجمة ناشروف وموزعوف، الأردف، طالتعمم والميارت الأساسية في كرة القدم: موقؼ أسعد محمود 
 .114ص
(2) 

 .81ص-89، دار الكتاب الحديث، الكويت، ص لأسس العممية في تدريب كرة القدما: حنفي محمود مختار 
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 ميارة المراوغة 

 مفيوم المراوغة:  

المراوغة فف مف فنوف كرة القدـ وصفة جوىرية يجب توافرىا في لاعب كرة القدـ عمى وجو العموـ   

 (1) .ولكنيا ليا أىميتيا الخاصة التي لا غنى عنيا لدى اللاعب المياجـ

المراوغة ىي فف التخمص مف اللاعب المنافس وخداعو وبقاء الكرة تحت سيطرتو والتحكـ فييا   

 (2) .في أي جزء مف الممعب

 الأىداف الرئيسية لممراوغة :

 التخمص مف لاعبي الفريؽ المناسب .

 سحب اللاعبيف المدافعيف مف الفريؽ الآخر لخمؽ مساحة شاغرة لاستغلاليا مف قبؿ اللاعبيف الزملاء. 

 خمؽ وضع يسمح فيو للاعب المراوغ مف المناولة أو التيديؼ. 

 سحب المراقبة عف اللاعب الزميؿ. 

 بقاء الكرة تحت سيطرة لاعب الفريؽ المستحوذ عمى الكرة. 

 أنواع المراوغة: 

 المراوغة عند اللاعب الخصم من الأمام  :

يمجأ اللاعب المياجـ إلى ىذا النوع مف المراوغة عندما يتقدـ بالكرة ويياجمو أحد لاعبي الفريؽ 

. الخصـ مف الأماـ لقطع الكرة منو

 

 
                                                           

(1) 
-23، ص 2008، 1، دار الوفاء لدنيا الطباعة والنشر، الإسكندرية، طالميارة الفنية في كرة القدم: زىراف السيد 
 .24ص
(2) 

 .89 مرجع سابؽ، ص ،موقؼ أسعد محمود 
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 المراوغة عندما يأتي اللاعب الخصم من الجانب :

تجاىو اويستخدـ ىذا النوع عندما يقترب اللاعب المدافع مف المياجـ مف أحد الجانبيف وتجري في 

بسرعة، وتكوف ليذا النوع فائدة كبيرة عندما يتقدـ اللاعب بسرعة كبيرة إلى الجية الأخرى لمتخمص مف 

 .اللاعب الخصـ

 عندما يأتي اللاعب الخصم من الخمف :

 (1) .يمجأ اللاعب إلى ىذا النوع عندما يكوف مراقبا مف قبؿ اللاعب الخصـ و ىوؼ تقدمو بالكرة

  ستخدام المراوغةاملاحظات تكتيكية عند :

 الدفاع الضاغط عمى الزميؿ وعدـ وجود زميمو في مكاف مناسب لتمرير الكرة. 

 حالات اليجوـ السريع والمعاكس. 

 في حالات الخشونة المتعددة مف الفريؽ المنافس وعدـ المبالغة في المراوغة. 

 ستخداـ ميارات المراوغة في الوقت المناسب بالحالات الصعبة والحرجةا. 

 عندما يكوف اللاعب المياجـ والمدافع وجو لوجو. 

 نظر اللاعب المياجـ أثناء المراوغة يكوف عمى قدمي المدافع وحركاتو. 

 (2) .ستخداـ بعض أجزاء الجسـ وخاصة الأكتاؼ والرجميف في الحفاظ عمى الكرةا 

 قواعد المراوغة :

تعد المراوغة إحدى التكتيكات المؤثرة والمثيرة في كرة القدـ وذات أىمية كبيرة للاعب كرة القدـ 

وعمى أساس ذلؾ يجب أف يعرؼ اللاعب القواعد الأساسية لممراوغة حتى ينجح بيا ومعنا تمؾ القواعد 

: عمى صيغة أسئمة
                                                           

(1) 
، دار الوفاء لدنيا الطباعة، الإسكندرية، أسس العمم والتعميم وتطبيقاتو في كرة القدم: قاسـ لزاـ صبر يوسؼ كماش 

 .164، ص 2005
(2) 

 .162غازي صالح محمود، ىاشـ ياسر حسف، مرجع سابؽ، ص 
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 المراوغة سلاح ذو حديف لذا عميؾ القياـ بالمراوغة بمنطقة الجزاء الخصـ:أين تراوغ  .

 يجب أف تكوف مييئا ومستعدا لممراوغة وتراوغ كمما أمكف: متى تراوغ. 

 أف اللاعبيف الذيف يجيدوف المراوغة بشكؿ جيد خلاؿ المباراة إما لخمؽ مساحة لمتسديد :لماذا تراوغ 

عمى المرمى أو التسديد لمزميؿ ليقوـ بالتسديد عمى المرمى ولذلؾ يجب أف نحصؿ عمى الفائدة 

 .القصوى مف مياراتؾ في المراوغة ولا يضع أي فرصة لمتسديد أو التمرير للآداء زميؿ

 الأسس التي تعتمد عمييا المراوغة: 

 السرعة .

 التحكـ بالكرة. 

 القدرة في تغيير السرعة. 

 رتباط المرواغة بالخداعا. 

 كبر زاوية اللاعب بالممعب. 

 الثقة بالنفس. 

 الخطة المباغتة لمخصـ. 

 مساوئ الخداع المراوغة: 

 ستخداـ الخداع يؤذي إلى الاعتماد عمى المعب الفرديا. 

 يؤذي إلى أف يكوف المعب بطيئا. 

 يشجع اللاعب عمى القياـ بالألعاب الاستعراضية. 

 (1) .الأنانية الزائدة مما تفقد روح المعب الجماعي  

 
                                                           

(1) 
 .173، ص 1،2008، دار دجمة، الأردف، طالتعمم والميارات الأساسية في كرة القدم: موقؼ أسعد ومحمود الييتي 
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 تقوـ المراوغة وفقا لما يمي: حالات المراوغة :

 حالة المدافع الخصـ. 

 تمرير الكرة. 

 حالة المياجـ. 

 استقباؿ الكرة ونقطة الاشتراؾ .

 المياجمة :

ىي ميارة دفاعية ميمة تستيدؼ إبعاد الكرة مف المنافس أو الاستحواذ عمييا وفي بعض الأحياف 

تستخدـ ىذه الميارة في إيجاد الطرؽ المناسبة في تشتيت الكرة مف بيف أقداـ المياجـ المنافس أو قطع 

الكرة قبؿ أف تصؿ إلى المنافس وحسب قانوف المعبة في عمميات قطع الكرة والمياجمة في الطرؽ 

. المختمفة سواء كانت باستخداـ القوة أو المتكاتفة أو الزحمقة

والمياجمة مف الميارات الدفاعية الأساسية التي يستخدميا لاعبوا خطوط المعب المختمفة وخاصة 

: لاعبوا خط الدفاع وتحتاج ىذه الميارة إلى فترات بدنية ونفسية عالية وتيدؼ ىذه الميارات إلى

 إبعاد الكرة مف المياجـ المنافس .

 تشتت الكرة مف أقداـ المنافس. 

 (1) .قطع الكرة قبؿ أف تصؿ للاعب المنافس 

 رمية التماس: 

بيف قانوف كرة القدـ عمى أنو عند اجتياز الكرة بأكمميا خط التماس يقوـ لاعب فريؽ الخصـ برمي 

الكرة بيديو الاثنيف مف فوؽ رأسو وأف تقع قدماه عمى خط التماس أو خمفو وأف تلامس القدماف الأرض 

. عند رمي الكرة وذلؾ حتى تصبح الكرة في الممعب مرة ثانية
                                                           

(1) 
 .178 مرجع سابؽ، ص ،ىاشـ ياسر وغازي صالح محمود 
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 حراسة المرمى: 

يأخذ دور حارس المرمى في الفريؽ وضعا خاصا فيو المدافع المباشر عف مرمى الفريؽ ولذلؾ 

 (1) .يسمح لو قانوف كرة القدـ بمعب الكرة باليديف داخؿ منطقة الجزاء كما وفر لو نوع مف الحماية

: الميارات الأساسية بدون كرة- 3-2-5-2

 الجري وتغيير الاتجاه :

ىناؾ ميمات بدنية عديدة يواجييا لاعبي كرة القدـ أثناء المنافسات وطيمة وقت المباراة تحتاج 

الجري بدوف كرة إلى مناطؽ متعددة مف أرض الممعب سواء كاف أخذ الفراغات المناسبة أو سد حركات 

لاعبي الفريؽ الخصـ المنتشرة في الممعب وسرعة الكرة في المستقبؿ تحتاج إلى السرعة الفائقة مف 

اللاعب للاستحواذ عمييا قبؿ اللاعب المنافس وعمؿ البدايات المستمرة في أقصى سرعتو وتنفيذ خطط 

المعب الحديثة تستمد إلى كؿ الصفات البدنية المختمفة التي يتمتع بيا اللاعبوف في التحصؿ والقوة 

الخ وىناؾ إحصائيات نجد فييا أف اللاعب لا يستغرؽ أكثر مف دقيقتيف فقط ...والسرعة والرشاقة 

كيمومتر خلاؿ وقت المباراة فيو يجري  (8-5)للاستحواذ عمى الكرة ويركض خلاؿ المباراة ما يقارب 

بإيقاع غير منتظـ وفقا لظروؼ المعب المختمفة وللاعب الجيد وىو الذي يستمر وقت المباراة حسب 

 (2) .الجيد الذي يبدلو وأنو يستطيع أف يغير مف اتجاه جريو في أي اتجاه مع عدـ التقميؿ مف سرعتو

 الوثب :

يتطمب حسف ومقدرة اللاعب عمى أداء ميارة ضرب الكرة بالرأس بالإتقاف والكماؿ المطموب إلى 

قدرتو عمى الوثب بالطريقة السميمة والوصوؿ إلى أقصى ارتفاع ممكف وقد يكوف مف الوثب مف الوقوؼ 

                                                           
(1) 

 .94 مرجع سابؽ، ص ،محمود حنفي مختار 
(2) 

 .223 مرجع سابؽ، ص ،ىاشـ ياسر حسف وغازي صالح محمود 
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أو بعد الجري جانبا أو خمؼ ومف الواضح أف اللاعب يثب إلى ارتفاع أعمى بعد الاقتراب جريا عنو مف 

. الوثب وكذلؾ فإف الارتقاء بقدـ واحدة بعد الجري أفضؿ مف الارتقاء بالقدميف معا

وميما كانت طريقة القفز فإنيا تحتاج إلى القدرة اللازمة لدفع الجسـ حسب قوس الكرة وأف 

الرشاقة الخاصة والتوقيت الجيد مع الكرة أمور في غاية الأىمية، والقفز شكؿ مف أشكاؿ القدرة 

الانفجارية ويبيف صفة بعدية قانونية بالنسبة لممارسي لعبة كرة القدـ واكتساب ىذه الصفة يأتي نتيجة 

تدريب اللاعب عمى اكتساب القوة والسرعة والرشاقة والتكتيؾ والمرونة العالية في المفاصؿ والعضلات 

لجميع أجزاء الجسـ وخاصة مفاصؿ وعضلات الرجميف وىذا يعني أف الرياضي الذي يتصؼ بالصفات 

 (1) .السابؽ ذكرىا يكوف القفز لديو جيدا

 وقفة لاعب الدفاع :

حالات الاستعداد لوقفة لاعبي الدفاع وحراس المرمى أثناء المنافسات ىي مبنية عمى أسس عالية 

الدرجة الاستجابة الحركية والميارية  لغرض التحرؾ السريع في أي اتجاه والطريقة الأمثؿ ليذه الوقفة 

تكوف القدماف متباعدتاف قميلا مع أثناء في تفصيؿ الركبتيف مع تباعد الذراعاف قميلا عف الجسـ بالنسبة 

 (2) .للاعبي الدفاع ورفع الذراعيف لمجانبيف لمسؾ الكرة بالنسبة لحراس المرمى

: صفات الميارات الأساسية -3-2-6

  الاستمرارية في التطور وعدـ التوقؼ إلى حد معيف مما يعطي للاعب الوقت الكافي في الممارسة

والتعمـ إلى أف يصؿ أدائو إلى الدقة والإتقاف بحرية الحركة وانسيابية الأداء الأمثؿ وفي الآونة الأخيرة 

استخدامات التحميؿ الحركي وفؽ الأسس العممية لإجراء الميارات بشكؿ سميـ بعد إبطاؿ كؿ ماىو 

                                                           
(1) 

 .20ص-19، ص 1994، القاىرة، الجديد في الإعداد المياري والخططي للاعب كرة القدم: مفتي إبراىيـ محمد 
(2) 

 .224 ىاشـ ياسر حسف، مرجع سابؽ، ص  وغازي صالح محمود 
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غير ضروري وغير ىاتؼ حتى يصؿ اللاعب إلى أعمى المستويات الفنية في الأداء الحركي وبأقؿ 

. جيد مبذوؿ

  ستخداـ السرعة في أداء الميارة مف أىـ عوامؿ اليروب والتخمص مف االوقت المناسب والدقة في

الخصـ أثناء المواجية في المنافسات لأف المدافع أو الخصـ لا يعطي الفرصة أو الوقت الكافي خلاؿ 

المباراة لمعب ببطء وليذا يجب أف يقتصد اللاعب في حركاتو وتصرفات اللاعب أثناء أداء الميارات 

 .الأساسية

  التفكير الإبداعي الذي يقترف بخبرة وتصرفات اللاعب أثنا أداء الميارات الأساسية مع إدراؾ أعمى

مستويات التوقع في التحكـ أداء واختبار الميارة المطموبة في الوقت المناسب وأف يتوقع سير المعب 

بداع في أداء الميارة  المناسب وتحرؾ الكرة بيف أقداـ اللاعب نفسو والتسوية بدقة في انسيابية وا 

 (1) .الأساسية في خاصية ميمة أو صفة لازمة ورئيسية في تفكير اللاعب أثناء سير المباراة

 

  

                                                           
(1) 

 .18ص-17ىاشـ ياسر حسف، مرجع سابؽ، ص  وغازي صالح محمود 
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: خلاصة

إف التطورات التي عرفتيا كرة القدـ عبر مراحؿ التاريخ سواء في الأرضية أو في طريقة ممارستيا 

ستخداـ قوانيف جديدة تتماشى والشكؿ الجيد ليا، كما أف اللاعب نفسو أصبح ااستوجب مف القائميف عمييا 

ممزما بخوض التدريبات اللازمة لخوض المباريات بطريقة مطموبة مف الناحية البدنية والميارية وحتى 

النفسية، وتعتبر الميارات الأساسية في كرة القدـ أحد الأركاف الأساسية في وحدة التدريب اليومية حيث 

يستخدميا اللاعب خلاؿ المباريات ويحاوؿ إتقانيا وتثبيتيا حتى يتمكف مف تحقيؽ أعمى المستويات، 

ويتخذ المدرب كؿ الإجراءات اللازمة لتحقيؽ الوصوؿ باللاعب إلى الدقة والإتقاف والتكامؿ مف أداء جميع 

 .الميارات الأساسية لمعبة
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 :تمهيد

إف مرحمة المراىقة الأولى لمفرد تعتبر مف أىـ المراحؿ اليامة في حياتو فيي ترتبط بما يسبقيا وتتصؿ 

بما يمييا، وىذا يتماشى مع ما أكدتو البحوث العممية ليذه الفترة بأف المراىقة ليست بفترة مستقمة عف حياة 

نما ىي جزء لا يتجزأ مف عممية النمو الشامؿ للإنساف، لذا فإف المراىقة  الإنساف ولا منفصمة عف الباقي، وا 

ىي فترة انتقالية للإنساف حيث ينتقؿ مف الطفولة إلى الشباب وتعد أصعب فترة لمطفؿ في نموه، لذا كاف لا 

بد وواجب عمينا التطرؽ ليذه المرحمة ومعرفة ما تحتويو مف تطورات في مختمؼ جوانب شخصية اللاعب أو 

الرياضي وخاصة صنؼ الأصاغر في كرة القدـ مف النواحي الجسمية والعقمية والانفعالية وحتى الاجتماعية 

 .وىذا ما يؤثر عمى مختمؼ أطوار حياتو

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 سنة (15-12)المراهقة الأولى من          الفصل الرابع                                  

 

 
79 

 : ماهية المراهقة- 4-1

 (1). وراىؽ الغلاـ بمعنى قارب الحمـ أي بمغ حد الرجاؿ فيو مراىؽ" راىؽ" ىي مف الفعؿ : لغة 

 إف المراىقة مرحمة انتقالية مف الطفولة إلى الرشد وتتصؼ مند بدايتيا بالعديد مف الخصائص : اصطلاحا

اليامة التي تميزىا فيي بذلؾ مرحمة فريدة مف مراحؿ الإنساف الحافمة بتغيرات جسمية وانفعالية 

 (2). واجتماعية

شراؼ القوى  وىي المرحمة التي يمكف تحديدىا ببدء النضج لموظائؼ الجنسية وتنتيي بسف الرشد وا 

 THE TEEMSYEARS" (4)"كما تسمى كذلؾ بػ  (3)العقمية المختمفة عمى تماـ النضج 

 المفهوم الزمني لممراهقة : 

إنو مف الصعب وضع مفيوـ دقيؽ يوضح بداية ونياية سف البموغ، ولكف حسب وجية النظر لبعض 

المنشغميف في ميداف عمـ النفس وبغض النظر النمو فإنو عادة ما يفيـ مصطمح البموغ أو المراىقة تحديدا 

ذا بمغ الأطفاؿ منكـ الحمـ " وبالنسبة لمتحديد الإسلامي فجاء بالنص الآتي  ( سنة20 – 13)لممدة بيف  وا 

 . مف سورة النور59الآية " فميستأذنوا كما استأذف المذيف مف قبمكـ كذلؾ يبيف الله لكـ آياتو والله عميـ حكيـ

ففي ىذه الآية وغيرىا مف الآيات سورة النور طمب الله سبحانو وتعالى مف ذوي الأطفاؿ أف يعمموىـ 

خمؽ الاستئذاف وكيفية تطبيقو والأوقات التي تطبؽ فييا ثـ عند وصوليـ لسف البموغ وفييا  يتمتع الأطفاؿ 

 (5) .يعد كمؤشر لبداية المراىقة (التميز)بالقدرة عمى التميز فيعامموف معاممة الكبار والمكمفيف، فالحمـ 

                                                           
 .256، ص 3،1995، دار المشرؽ، بيروت، طمنجد الطلاب: فؤاد إفراـ البستاني (1)
، ديواف المطبوعات الجامعية، الجزائر، التكيف المدرسي لدى الطفل والمراهق عمى ضوء التنظيم العقمي: نادية شرادي (2)

 .33، ص 2006
 .15، ص 2000 جامعة الإسكندرية، مصر، قدرات وسمات الموهوبين،: خميؿ مخائيؿ معوض (3)
 .53، ص 2004سيكولوجية المراىقة، مؤسسة كتاب الجامعة، الإسكندرية، : عبد المنعـ عبد القادر الميلادي (4)
، رسالة دكتورة دولة في عمـ النفس، جامعة علاقة أسموب التخيل والرفض الوالدي بتكيف الأبناء: جابر نصر الديف (5)

 .17، ص 1998قسنطينة، 
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 :أهمية المراهقة -4-2

 : دراسة النمو تعد دراسة ىامة لممربي الرياضي إذ أنيا تساعد عمى

  التعرؼ عمى مختمؼ الخصائص الجسمانية والحركية والعقمية والاجتماعية والانفعالية لكؿ مرحمة مف

 .مراحؿ النمو حتى يستطيع تييئة أفضؿ الظروؼ لمطفؿ المراىؽ

  المساىمة في زيادة قدرتو عمى أداء النواحي الحركية والأنشطة الرياضية والجو التربوي المناسب لكؿ

مرحمة مف المراحؿ نظرا لأف التلاميذ في كؿ مرحمة يميموف إلى أساليب خاصة بالسموؾ الحركي 

 .ويحتاجوف إلى أنواع خاصة مف الحركة، تختمؼ ىذه الأساليب عف غيرىا مف مرحمة إلى أخرى

  تساعد المربي عمى أف يتوقع سموؾ الرياضييف في مرحمة معينة وعدـ مطالبتو بمستو معيف مف السموؾ

 (1). وأداء يفوؽ مف قدرتو

 :سنة (15-12)خصائص المراهقة الأولى من  -4-3

  :ةالخصائص الفيزيولوجي- 4-3-1

تتميز مرحمة المراىقة الأولى بتغيرات ممحوظة في النشاط الغددي عامة ونشاط الغدتيف النخامية 

والكدرية خاصة، فالغدة النخامية تقع تحت المخ مباشرة حيث يؤثر اليرموف الذي تفرزه عمى المشاعر 

الجنسية لممراىقيف والغدة الكدرية التي تقع فوؽ الكمي حيث يؤثر اليرموف الذي تفرزه عمى الإسراع في النمو 

والنضج الجنسي ىذا بالإضافة إلى تأثير اليرمونات عمى الجياز العصبي الحركي والذي يؤثر سمبا لحد ما 

 (2) .عمى قابمية الفرد عمى تعمـ حركة جديدة

 

 

                                                           
 .58، الرياضية ، دار الفكر العربي، القاىرة، ص منهاج التربية البدنية: عيسات أحمد فرج  (1)
 .178، ص 1997، دار الفكر العربي، أسس ونظريات التدريب الرياضي: بسيواطي أحمد  (2)
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  :الخصائص المرفولوجية-  4-3-2

تتميز ىذه المرحمة بغياب التوازف في النمو حيث ىناؾ زيادة في الطوؿ تمس الأطراؼ السفمية بينما 

-12)الوزف يزداد قميلا نسبيا الذي يؤذي إلى نقص التناسؽ بيف أجزاء الجسـ إلا أنو في أواخر المرحمة مف 

سنة نرى ألا نحافظ طوالا ألا نخاؼ طوالا ذلؾ لأف العضلات تستطيع مع استطالة الييكؿ العظمي  (15

دوف الزيادة في الحجـ، ويصبح النمو يخص الجدع والقفص الصدري والأكتاؼ تبدأ في الزيادة في العرض 

 (1) .وتزداد القوة وىذا النمو يضعؼ قوى اللاعب عموما ويعرضو لمتعب

 : الخصائص الحركية -4-3-3

إف الأقواؿ حوؿ التطور الحركي تختمؼ بشكؿ كبير فالمصادر السابقة تعتبر ىذه الفترة وقت أزمة 

وأنيا رجوع إلى التطور الحركي لممرحمة السابقة وتشويش ليذه المرحمة لكف اليوـ مثؿ ىذه الآراء تعتبر أمور 

مبالغ فييا وىي غير واقعية فالطفؿ في ىذه المرحمة يستطيع أف يتحكـ في حركاتو وىذه ىي المرحمة المثمى 

 :لمتعميـ الحركي ويرجع ذلؾ إلى

 وفيو تحسيف الظاىرة: التحمل. 

 تتحسف ولكف يبقى الناشئ ضعيفا بشكؿ ممفت لمنظر خاصة:القوة . 

 يستطيع الناشئ أف يؤذي عددا كبيرا مف الميارات بشكؿ آلي لا يحتاج فيو إلى تشغيؿ المراكز :التوافق 

 .العميا لممخ بؿ ويمكف التحكـ في مدى و اتجاىات الحركة ويحؿ التوافؽ في آخر ىذه المرحمة

 تزداد سرعة الناشئ لكف بالغـ مف ذلؾ يحتاج إلى الكثير مف القوة لتحريؾ أطرافو الطويمة وتبدأ :السرعة 

مميزات اللاعب في ىذه المرحمة بالإستعاب السريع عند تعمـ الحركات الجديدة عمى ملائمة الحركة تحت 

                                                           
، ص 1،1993، دار الفكر العربي، طفيزيولوجيا المياقة البدنية: أبو العلاء أحمد عبد الفتاح، أحمد نصر الديف سيد  (1)

202. 
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نو كثيرا ما يكتسب المقدرة عمى أداء الميارات الحركية الجديدة بسرعة مع أقؿ عدد  مختمؼ الظروؼ بؿ وا 

 (1) .مف التكرارات لتثبيت الأداء

 : الخصائص النفسية -4-3-4

إف التغيرات العنيفة والعميقة التي تفاجئ الطفؿ تشد انتباىو إلى جسمو وتسبب لو الكثير مف القمؽ 

والإضرابات بالنفس ليذا التغيير ليذه المرحمة تأثيره الواضح عمى جوانب النمو الأخرى العقمية والاجتماعية 

حيث تقؿ سرعة النـ في القدرة العقمية نظرا لأف معظـ طاقة الطفؿ البيولوجي والفزيولوجي والسيكولوجي تكوف 

 .مشغولة بمواجية مطالب النمو الجسمي السريع

نلاحظ عمى المراىؽ في ىذه الفترة زيادة الحساسية الانفعالية، فقد يضطرب أو يشعر بالقمؽ لما 

يعتري مف النمو الجسمي السريع فيحس بأنو يختمؼ عمى سائر الناميف وتقؿ ثقتو بنفس ولذلؾ فيو كثيرا ما 

  .يجمع إلى أحلاـ اليقظة

 :الخصائص العاطفية -4-3-5

يتميز الطفؿ بوقوعو في الانفعالات الشديدة تسببيا النزاعات الناجمة عف حب التظاىر والخوؼ مف  

السخرية، فالطفؿ يحب العمؿ لكنو يخشى الفشؿ وىذا ما يخمؽ لو وضعا متناقضا بيف رغباتو ومعارضة 

فنجد في حالة ىيجاف فتجده ينتظر عمى بعض الأصدقاء منة نفس الجنس حيث  (مدرب أو مدرسيف)أولياءه 

يستطيع أف يبوح ليـ بأسراره ومف جية أخرى فإف التغيرات الحاصمة في نمو جسمو كثيرا الرغبة في الجنس 

 (2) .الآخر عنده وتحؿ النقطة الرئيسية في مجاؿ تفكيره

 

  :الخصائص الاجتماعية -4-3-6
                                                           

 .08، دار الفكر العربي، صكرة القدم لمناشئين: حنيفي محمود المختار  (1)
-18، ص همية الرياضة المدرسية ودورها في بحث الحركة الرياضية الوطنيةأ: عجيمي الياميف ونجار بدر الديف  (2)
 .19ص
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إف الطفؿ في ىذه المرحمة يسعى جاىدا لتنمية علاقاتو وذلؾ عف طريؽ التفتح عمى المجتمع في 

بحث دائـ عمى التجانس داخؿ المجموعة فتقؿ أنانيتو وحبو لذاتو ويميؿ إلى ألعاب المنافسة الجماعية برغبة 

جامحة لممغامرة والمخاطرة، والطفؿ يشد التوازف بينو وبيف الآخريف ويبدأ يتحمؿ المسؤولية ويرغب في النجاح 

ومحاولة تقميد الكبار خاصة النجوـ فيو يتأثر بسحر النجومية وأيضا نلاحظ أف كثيرا مف الأطفاؿ في ىذا 

 .السف يستجيبوف لمدرسييـ ومدربييـ أكثر مما يستجيبوف لوالدييـ

  :الخصائص المعرفية -4-3-7

يسعى الطفؿ في ىذه المرحمة إلى البحث عف القيـ الرمزية وىو يتطمع إلى عالـ الكبار وتقوى 

حاجاتو إلى المعرفة والبحث عف صورة وضعية لنفسو في المجتمع وفي ىذه المرحمة يشعر المراىؽ برغبة 

 .قوية والاستقلاؿ في تفكيره وأعمالو عف الأسرة ولذلؾ يحاوؿ أف يضع مثلا أعمى خاص بو

 وينقسـ إلى ثلاثة مراحؿ:تحديد مراحل البموغ : 

 البموغ المبكر : 

 سنة وتقابؿ مرحمة التعميـ الأساسي وفييا يتفاعؿ السموؾ الطفيمي وتبدأ الظاىر 15 – 12مف 

الفسيولوجية والجسمية والعقمية والانفعالية والاجتماعية المميزة لمبموغ في الظيور وفييا يتـ النمو الجسمي 

 . ويكوف أقوى نمو

 البموغ الوسطي : 

 سنة وتقابؿ مرحمة التعميـ الثانوي ويكوف فييا الإحساس بالنضج والاستقلالية، كما 18 – 16مف 

 (1). تعتبر ىذه المرحمة ىي قمب المراىقة وفييا تتضح كؿ المظاىر المميزة بصفة عامة

 سنة ويقابؿ مرحمة التعميـ الجامعي ويتـ فييا تعمـ تحمؿ المسؤولية 20 – 19مف : البموغ المتأخر 

 (1). ويطمؽ عمييا البعض مرحمة الشباب حيث يتـ فييا العديد مف الأشياء
                                                           

، طسكولوجية الطفولة والمراهقة وحقائقها الأساسية: عبد العالي الجسماني (1)  .192 ، ص 1998، 1، الدار العربية لمعموـ
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 الخصائص الجنسية الثانوية لممراهقة: 

المراىقة ذات طبيعة بيولوجية واجتماعية أيضا، بدايتيا تغيرات بيولوجية عند الذكور وعند الإناث، 

عمى أف ىناؾ مرحمة تظير فييا الخصائص الجنسية الثانوية وىذه الخصائص عند البنات تمثؿ في نمو 

. الصدر واستدارة الأفخاذ وظيور شعر العانة ثـ الحيض، وىي عند الذكور تضخـ الموف وظيور شعر العانة

وصفرة في نمو الجسـ وىذه الصفرة تحدث عند البنات أيضا كما يظير شعر في الوجو عند الذكور، عمى أف 

ىناؾ تعبيرا ت أخرى ومعايير اجتماعية تحدد عما إذا كاف الفتى أو الفتاة قد تجاوز فترة المراىقة عمى أف 

المشكلات التي تواجو المراىؽ خلاؿ فترة المراىقة ىي جديدة عميو، وبالطبع يعجز في كثير مف الأحياف عف 

حميا وىذه تشير إلى أىمية دراسة عمـ النفس العاـ، وعمـ النفس الاجتماعي والصحة النفسية في إعدادىا 

 (2).لممعمـ لأف يتفيـ طبيعة ىذه المشكلات وكيفية مساعدة المراىؽ عمى حميا

 : دور المراهقة في التطور الحركي لمرياضيين -4-4

تتضح أىمية المراىقة كمرحمة كماؿ النضج والنمو والتطور الحركي حيث يبدأ مجاليا مف المدرسة  

 :فالجامعة فالنادي الرياضي فالمنتجات القومية وتكتسي المراىقة لأىمية كونيا

  أعمى مرحمة تتضح فييا الفروؽ الفردية في المستويات ليس فقط بيف الجنسيف بؿ بيف الجنس الواحد

 .بدرجة كبيرة

  (رياضة المستوى الأعمى)مرحمة انفراج سريعة لموصوؿ بالمستوى إلى البطولة. 

 مرحمة انتقاؿ في المستوى مف الناشئيف إلى المتقدميف والذي يمكنيـ مف تمثيؿ منتخباتيـ الوطنية. 

 لا تعتبر مرحمة تعمـ بقدر اعتبارىا مرحمة تطوير وتثبيت المستوى والقدرات والميارات الحركية. 

 مرحمة أداء متميز وخالي مف الحركات الشاذة والتي تتميز بلا إنسانية والدقة والإيقاع الجيد. 

                                                                                                                                                                                           
 .162، ص 2000، 2، مكتبة مصر، طسيكولوجية الطفولة في عمم النفس: فيمي مصطفى  (1)
 .150، ص 1999، دار المعرفة الجامعية، الإسكندرية، المدخل إلى عمم النفس:  عباس محمود عوض  (2)
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 :مظاهر مرحمة المراهقة ومشكلاتها -4-5

 :توجد في مرحمة المراىقة مشكلات تواجيو ىي

 محاولة الوصوؿ إلى علاقات جديدة تتسـ بالنضج مع أترابو مف الجنسيف. 

 أف يتمكف مف القياـ بدور اجتماعي مقبوؿ يتفؽ مع جنسو. 

 تقبؿ المراىؽ لنموه الجسمي. 

 محاولة الوصوؿ إلى استغلاؿ اقتصادي. 

 اختيار إحدى الميف والتأىب ليا. 

 الاستعداد لمزواج والحياة العائمية. 

 التمكف مف اكتساب الميارات العقمية والمفاىيـ اللازمة لممؤثرات في الحياة العممية. 

 تفضيؿ الفرد لمسموؾ الاجتماعي الذي يتسـ بتقدير المسؤوليف. 

 (1) .اكتساب مجموعة مف القيـ ونظاـ أخلاقي يواجياف سموكو 

 حاجات المراهق: 

الحاجة أمر فطري في الفرد أودعيا الله عز وجؿ فيو لتحقيؽ مطالبو ورغباتو، ومف أجؿ أف يحقؽ 

توازنو النفسي والاجتماعي ويحقؽ لنفسو مكانة وسط جماعية، وفي الوقت نفسو تعتبر الحاجة قوة دافعة تدفع 

الفرد لمعمؿ والجد والنشاط وبدؿ الجيد وعدـ إشباعو يوقع الفرد في العديد مف المشاكؿ، وعميو فالحاجة تولد 

مع الفرد وتستمر معو إلى وفاتو، وتتنوع وتختمؼ مف فرد لآخر ومف مرحمة زمنية لأخرى وعمى الرغـ مف 

تنوع الحاجات إلى أنيا تتداخؿ فيما بينيا فلا يمكف الفصؿ بيف الحسية النفسية الإجتماعية والعقمية ولما 

كانت الحاجة تختمؼ باختلاؼ المراحؿ العمرية فإف لمرحمة المراىقة حاجات يمكف أف نوضح بعضيا فيما 

 :يمي
                                                           

 .152عباس محمود عوض، مرجع سابؽ، ص   (1)
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 الحاجة إلى الغذاء والصحة: 

الحاجة إلى الغذاء ذات تأثير مباشر عمى جميع الحاجات النفسية والاجتماعية والعقمية، ولا سيما 

المراىقة، حيث ترتبط حياة المراىؽ وصحتو بالغذاء الذي يتناولو ولدى يجب عمى الأسرة أف تحاوؿ إشباع 

شباع الفوائد الصحية السميمة لأنيا السبيؿ الوحيد لضماف الصحة الجيدة وعمـ . حاجاتو إلى الطعاـ والشراب وا 

الصحة يحدد كميات المواد الغذائية التي يحتاج إلييا الإنساف مف ذلؾ مثلا أف الغذاء الكامؿ لمشخص البالغ 

مف مواد ذىنية مرحمة النمائية السريعة، فإف  (غ70)مف مواد كربوىدراتية،  (غ450)يجب أف يشمؿ عمى 

 (1) .النمو يحتاج إلى كميات كبيرة ومتنوعة مف الطعاـ لضماف الصحة

 الحاجة إلى التقدير والمكانة الإجتماعية: 

حساسو بالتقدير مف طرؼ جماعتو، وأسرتو ومجتمعو يعطيو مكانة إجتماعية  إف شعور المراىؽ وا 

 .مناسبة لمنمو أي تأثير كبير عمى شخصيتو وعمى سموكو

فالمراىؽ يريد أف يكوف شخصا ىاما في جماعتو، وأف يعترؼ كشخص ذا قيمة، أنو يتوؽ أف تكوف لو 

مكانة بيف الراشديف وأف يتخمى عمى موضوعو كطفؿ، فميس غريبا أف نرى أف المراىؽ يقوـ بيا كالراشديف 

متبعا طرائقيـ وأساليبيـ أف مرحمة المراىقة مرحمة زاخرة بالطاقات التي تحتاج إلى توجيو جيد فالأسرة 

 . الحكيمة والمجتمع السميـ ىو الذي يعرؼ كيؼ توجو ىذه الطاقات لصالحو ويستثمرىا أحسف استثمار

 الحاجة إلى النمو العقمي والابتكار: 

وتتضمف الحاجة إلى الابتكار وتوسيع القاعدة الفكر والسموؾ، وكذا تحصيؿ الحقائؽ وتحميميا 

وتفسيرىا، وبيذا يصبح المراىؽ بحاجة كبيرة إلى الخبرات الجديدة والمنوعة فيصبح بحاجة إلى إشباع الذات 

عف طريؽ العمؿ والنجاح والتقدـ الدراسي ويتـ ىذا عف طريؽ إشباع حاجاتو إلى التعبير عف النفس والحاجة 

 .إلى المعمومات والتركيز ونمو القرارات

                                                           
 .38، ص1982، لبناف، موسوعة التغذية وعناصرها: الشركة الشرفية  (1)
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 الحاجة إلى تحقيق الذات وتأكيدها: 

إف المراىؽ كائف حي اجتماعي وثقافي، وىو بذلؾ ذات تفرض وجودىا في الحياة حيثما وجدت خاصة 

في حياة الراشديف فمكي يحقؽ المراىؽ ذاتو فيو بحاجة إلى النمو السميـ يساعد في تحقيؽ ذات ويوجييا 

توجييا صحيحا ومف أجؿ بناء شخصية متكاممة وسميمة لممراىقيف بحب إشباع حاجاتيـ المختمفة والمتنوعة 

فقداف ىذا الإشباع معناه اكتساب المراىقيف لشخصية معينة عاجزة عف تحقيؽ التوافؽ مع المحيط الذي 

 .يعيش فيو

 الحاجة إلى التفكير والإسفار عن الحقائق: 

مف مميزات مرحمة المراىقة النمو العقمي كما ذكرنا، حيث تنفتح القدرات العقمية مف دكاء والانتباه 

 .والخيؿ والتفكير وغيرىا، وبيذا تزداد حاجة المراىؽ إلى التفكير والاستفسار عف الحقائؽ

فيميؿ المراىؽ إلى التأمؿ والنظر في الكائنات مف حولو وجميع الظواىر الإجتماعية المحيطة بو التي 

تستدعي اىتمامو فتكثر تساؤلاتو واستفساراتو عف بعض القضايا التي ستصعب عميو فيميا حيثما يطيؿ 

 (1). التفكير فييا وفي نفس الوقت يريد إجابات عف أسئمتو لدى واجب عمى الأسرة أف تمبي حاجاتو

 :وىي كما يمي: سنة (15-12)الأنشطة المصاحبة لممرحمة العمرية  -4-6

  التمرينات العرفية الخاصة لمعناية بالقواـ وتقوية عضلات الجدع بدوف الوصوؿ بيا عند تدريبيا لدرجة

 .التعب أو الإجياد الزائد إلى جانب احتياج الأطفاؿ لتمرينات التوافؽ العضمي

  العناية بتمرينات القوة والحركات الأساسية كالجري الوثب والقفز والقذؼ إلى جانب تماريف التوازف والرشاقة

 .لتحقيؽ الأداء المياري

  الاىتماـ بتمرينات المياقة الحركية القوة والمرونة والرشاقة والسرعة والقدرة عمى التوازف وسرعة رد الفعؿ 

 .والتحمؿ العضمي والدوري التنفسي متدرجة الصعوبة
                                                           

 .137 ، ص1999، 2، ديواف المطبوعات الجامعية، طأصول التربية والتعميم: رابح تركي  (1)
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 تستخدـ المنافسة كعامؿ مف عوامؿ التشجيع عمى الاجتياد والتدريب وتحسيف الميارة. 

 يجب أف تكوف تمرينات شاممة لجميع أجزاء الجسـ. 

 (1) .تعمـ روح المنافسة 

 :سنة (15-12)تطور المهارات الحركية في المراهقة الأولى  -4-7

نظرا لمتغيرات الكبيرة والتي تطرأ عمى المراىؽ في ىذه المرحمة فإف تأثيره يكوف واضحا عمى مستوى 

ميارتو الحركية سواء سمبا أو إيجابا حيث أف الميارات الجديدة مف الصعب تعمميا ولو أتيحت لمفرد فرصة 

طويمة لمتعمـ ويظير ذلؾ جميا في بعض الممارسات كالسباحة، الجمباز، كرة القدـ، كرة السمة وكرة اليد كما 

نلاحظ أف قدرة المراىؽ في توزيع القوة عمى أجزاء الحركة ليس مقننا في تمؾ المرحمة وىذا ما يؤثر بدوره 

عمى مستوى الأداء فتظير الحركات الزائدة ويقمؿ بذلؾ الانسياب الحركي ويضطرب الإيقاع مف ناحية أخرى 

 .والذي ينجـ عنو ظيور الحركة في شكؿ غير سميـ

ومف خلاؿ كؿ ما سبؽ نرى أنو واجب مف المديريف والمعمميف أخذ كؿ ىذا بعيف الاعتبار عند وضع 

 :البرامج الخاصة بيذه الفئة العمرية وأف يراعي ما يمي

 أف يتناسب مستوى القدرات الحركية مع الميارات المراد تعمميا. 

 وضع الفروؽ الفردية في الحسباف. 

 الابتعاد عف الشدة القصوى عند تنمية القدرات الحركية والاكتفاء بالشدة المتوسطة أو فوؽ المتوسطة. 

 دراسة ميوؿ ورغبات اللاعبيف قبؿ وضع البرامج وتقنيف الوحدات التعميمية حتى تتماشى مع ىذه الرغبات. 

 

 (2) .الإكثار مف الأنشطة التي تنمي في المراىؽ شخصيتو وتربي استقلاليتو 

                                                           
 .13، ص 2007، دار الوفاء لدنيا الطباعة والنشر، الإسكندرية، طرق تدريس التمرينات: فتحي إبراىيـ  (1)
 .182، ص 1996، 1، دار الفكر العربي، القاىرة، طأسس وتمرينات الحركة: أحمد بسطويسي  (2)
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 :سنة (15-12)بعض الاضطرابات المصاحبة لممراهقة الأولى  -4-8

إف اتكاء المراىؽ عمى نفسو وتأمؿ معالـ جسمو ومدى صلاح خمقو، واتساع آفاؽ التفكير أمامو يجعؿ 

منو شخص سارح الفكر شارد العقؿ مستسمما إلى أحلاـ اليقظة وىذه الخصائص مصاحبة لفترة المراىقة، كما 

 التي ينشأ عنيا خمؿ في عمؿ الغدد الصماء ةتطرأ في ىذه الفترة تغيرات سريعة في الوظائؼ الفيزيولوجي

  .ويحدث ما يسمى بالاضطراب المزاجي

وفي ىذه المرحمة يزداد وزف الجسـ وطولو بزيادة نمو العضلات والعظاـ، وتكوف القدرة عمى العمؿ 

المتزف ضئيمة لأف النمو في العظاـ في الطوؿ والسمؾ والكثافة يغير النظاـ الميكانيكي لمجسـ كمو ويتضح 

 (1).ذلؾ في فقداف عنصر الرشاقة وعدـ القدرة عمى ضبط الحركات وظيور علامات التعب بسرعة

  

                                                           
، 1992، 2، ديواف المطبوعات الجامعية، طتمرينات وطرق التربية البدنيةمحمد عوض بسيوني، فيصؿ ياسيف الشاطئ،   (1)
 .148ص- 147ص
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 :خلاصة

 وكذا ةبعد التطرؽ لأىـ الخصائص ليذه المرحمة العمرية يمكننا القوؿ أف التغيرات الفيزيولوجي

المرفولوجية التي تطرأ عمى مختمؼ أجيزة المراىؽ ليا تأثير مباشر عمى نفسيتو والتي تنعكس بصورة واضحة 

مف سموؾ فالمراىؽ يتميز بقدرتو عمى تعمـ الحركات الجديدة بسرعة كما نجد ىناؾ فروؽ وحاجات يمر بيا 

 .المراىؽ في مراحؿ نموه

شباع بالقيـ المثمى وتوجييو وتنمية مواىبو الذاتية  لذا وجب عميا دراسة كيفية تربيتو تربية سميمة وا 

ثبات ذاتو  عطائو فرصة النجاح وا  ومحاولة مف بيف العناصر المبتدئة لمحاولة ضمو لنوادي أعمى مستوى وا 

 .وتطور قدراتو ومكانتو
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:تمهيد  

إن طبيعة المشكمة في الدراسة الحالية تستوجب التأكد من صحة أو عدم صحة الفرضيات التي تم 

طرحيا في بداية الدراسة، لذا استمزم عمينا القيام بدراسة ميدانية بالإضافة إلى الدراسة النظرية، لأن كل دراسة 

نظرية يشترط تأكيدىا ميدانيا إذا كانت قابمة لمدراسة، ولمقيام بالدراسة الميدانية توجب عمى الباحث القيام 

ببعض الإجراءات التي تساىم في ضبط الموضوع وجعمو ذو قيمة عممية، فالدراسة الميدانية لا يعني القيام 

نما معالجة كل جوانبيا من حيث الدراسة الأولية والأسس العممية للاختبارات والضبط  بالاختبارات فقط، وا 

الإجرائي لممتغيرات كما أن لمشكمة الدراسة فروض يجب عمينا اتباع المنيج التجريبي الذي يساعد عمى 

 . اختبار المشكمة وتحديدىا ووضع فرضياتيا ومعرفة العوامل التي تؤثر في موضوع الدراسة
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 :الدراسة الإستطلاعية- 5-1

شممت الدراسة الحالية مجموعة من الخطوات كان اليدف منيا تييئة الأرضية الصالحة لمشروع في 

 :العمل، وتمثمت ىذه الخطوات في

مناقشة موضوع الدراسة مع بعض الأساتذة في قسم عموم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية، 

لجامعة محمد الصديق بن يحي فرع تاسوست، وكذا بعض المدربين الرياضيين في اختصاص كرة القدم كما 

شممت المناقشة أيضا بعض الزملاء وىذا ما أدى لبعض التحسينات والتغيرات في المتغيرات التابعة 

حيث تم القيام بدراسة ميدانية للإمكانيات المتوفرة لدى الفريقين مع مراعاة أوقات التدريب كما قابمنا  (الضبط)

الطاقم المسؤول لكلا الفريقين بالمساعدة التامة وتوفير الظروف الملائمة من أجل السير الحسن لمتجربة، وقد 

، 2018 فيفري 19 إلى 2018 فيفري 12استغرقت التجربة أسبوعا واحدا، احتوت عمى وحدات تدريبية من 

ثم تم تحديد أصاغر فريق مولودية قاوس كمجموعة تجريبية وأصاغر فريق شباب الرياضي الطاىير 

 .كمجموعة ضابطة

 :منهج الدراسة- 5-2

في مجال البحث العممي يعتمد اختبار المنيج العممي المناسب لحل مشكمة البحث بالأساس عمى 

 (1).طبيعة المشكمة نفسيا لتختمف المناىج المتبعة تبعا لاختلاف اليدف الذي يود الباحث الوصول إليو

في ىذه الدراسة تم الاعتماد عمى المنيج التجريبي الذي يعتبر الأكثر ملائمة لمموضوع والإجابة عمى 

الإشكالية المطروحة وذلك بدرجة عالية من الموضوعية والوصول إلى مبتغى الدراسة من خلال النتائج 

 .المتوصل إلييا

ويعتبر المنيج التجريبي من أكثر المناىج العممية التي تتمثل فييا معالم الطريقة العممية بصورة 

جراء تجارب لمتحقق من صحة الفروض ثم الوصول إلى  واضحة فيو يبدأ بملاحظة الواقع ووضع الفروض وا 
                                                           

 .42، ص1989الأصول في البحث العممي، دار الحكومة لمطباعة والنشر الموصل، :  محمد أزىر السماك وآخرون (1)
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القوانين التي تكشف عن العلاقة القائمة بين الظواىر، وتعتبر البحوث التجريبية أدق أنواع البحوث التي 

 .يمكن أن تأثر عمى العلاقة بين المتغير التابع والتغير المستقل

 :        مجتمع الدراسة- 5-3

تعد عممية اختيار عينة الدراسة من الخطوات الضرورية بغرض إتمام العمل العممي، إذ يتطمب من 

الباحث البحث عن عينة تتلاءم مع طبيعة عممو وتنسجم مع المشكمة المراد حميا إضافة إلى كون ىذه العينة 

تمثل مجتمعيا أحسن تمثيل، وتمثل مجتمع الدراسة في أصاغر لاعبي لبعض فرق ولاية جيجل لكرة القدم 

 لاعب يمثمون نسبة من مجتمع الدراسة 30لاعب، أما عينة الدراسة فقد تكونت من 150والذين بمغ عددىم 

ومتمثمة في لاعبين من فريقي مولودية قاوس و نادي الشباب الرياضي الطاىير وتم تقسيميم إلى مجموعتين 

 . لاعب لكل فريق15متساويتين ،مجموعة ضابطة و مجموعة تجريبية بواقع 

 :عينة الدراسة- 5-4

العينة ىي مجتمع الدراسة الذي جمع منيا البيانات الميدانية تعتبر جزءا من الكل بمعنى أنو تأخذ 

مجموعة من أفراد المجتمع عمى أن تكون ممثمة لممجتمع لتجري عمييا الدراسة فيي جزء معين أو نسبة معينة 

من أفراد المجتمع كمو ووحدات العينة قد تكون أشخاصا كما قد تكون أحياء أو شوارع أو مدن أو غيرىا ذلك 

 (1).وبالنسبة لعمم النفس وعموم التربية البدنية تكون أشخاص

 لاعب لكل 15وتتمثل العينة في دراستنا من فريقين لكرة القدم بولاية جيجل وىي مجموعتين تتألف من 

فريق وتم تعين الفريق لأول مولودية قاوس كمجموعة تجريبية والفريق الثاني شباب الطاىير كمجموعة 

 .ضابطة

 :خصائص العينة- 5-4-1

 .سنة (15 إلى 12)تتراوح أعمار لاعبي الفريقين مابين - 
                                                           

 .14، ص2003الإحصاء الإستدلالي في عموم التربية البدنية و الرياضية، دار الفكر العربي، :  محمد نصر الدين رضوان (1)
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 .سم170سم إلى 1,40يتراوح الطول لدى لاعبي الفريقين - 

 . كمغ52متوسط الوزن لدى الفريقين ىو - 

 : مجالات الدراسة5-5

  :تمت الدراسة الحالية: المجال المكاني- 5-5-1

 الممعب البمدي لبمدية الأمير عبد القادر أجريت في الحصص التدريبية والاختبارات التجريبية 

  جويمية بوشرقة دائرة الطاىير حيث أجريت فيو الحصص التدريبية والاختبارات لممجموعة 05ممعب 

 الضابطة

 :المجال الزماني-5-5-2

 حيث تم إجراء الاختبار 25/04/2018 إلى 2018/ 25/03تم إجراء الدراسة في الفترة الممتدة بين 

  23/04/2018 أما الاختبار البعدي لنفس المجموعة يوم 28/03/2018القبمي لممجموعة التجريبية في يوم 

 والاختبار البعدي لنفس 29/03/2018أما بالنسبة لممجموعة الضابطة فقد تم إجراء الاختبار القبمي يوم 

 . 25/04/2018المجموعة تم إجراءه يوم 

 :المجال البشري- 5-5-3

 :تمت التجربة عمى عينة من لاعبي كرة القدم ينشطون في النوادي التالية

  لاعب لكلا الفريقين، بالإضافة إلى 30مولودية بمدية قاوس والشباب الرياضي الطاىير وقدر عددىم بـ 

 . لاعبين الذين أجريت عمييم الدراسة الاستطلاعية وتم استبعادىم فيما بعد10

 :  حدود الدراسة- 5-6

إن ضبط متغيرات الدراسة من بين أىم الخطوات التي يقوم بيا الباحث في دراستو الميدانية حيث أن 

 :ىذا الضبط يساىم ويساعد بنسبة كبيرة في نجاح الدراسة و تمثمت متغيرات الدراسة فيما يمي
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المتغير الذي يفترض أنو السبب أو أحد الأسباب الذي يؤدي إلى نتيجة  ىو: المتغير المستقل- 5-6-1

 .معينة وفي ىذه الدراسة ىذا المتغير المستقل ىو صفة السرعة

ىو المتغير الذي تتوقف قيمتو عمى مفعول تأثير قيمة متغيرات أخرى وفي ىذه : المتغير التابع- 5-6-2

 .الدراسة المتغير التابع ىو ميارتي المراوغة والجري بالكرة

 :أدوات الدراسة- 5-7

 :الاختبار- 5-7-1

 يعرف الاختبار عمى أنو أدات قياس يتم من خلاليا: مفهوم الاختبار: 

 فحص المختبر لمتأكد من مدى إتقانو لممادة أو الميارة التي أكتسبيا من خطوات وشروط الاختبار. 

  الاختبار ىو طريقة منظمة لممقارنة بين الأفراد أو إدخال الفرد الواحد في السموك أو عينة منو في ضوء

 . معيار أو مستوى أو محك

 : مهام الاختبار- 5-7-2

 قد يستعمل مهمة تدريبية: يسمح تحديد المستوى الحالي لمفرد والمجموعة المعينة ولو ميام أخرى نذكر منيا

 .كتمرين في التدريب

تسمح بالتحديد الكمي لمتطور الحاصل سواء كان ايجابيا أو سمبيا والنتائج عن طريق : مهمة المقارنة -

 .تطبيق مخطط تدريبي يسمح بالمقارنة بين أفراد المجموعة الواحدة

 : شروط أداء الاختبار- 5-7-3

 :إن أردنا أن نعطي موضوعية كبيرة للاختبارات التي ننجزىا يجب الأخذ بعين الاعتبار بعض الشروط

 يجب أن يكون الأفراد في راحة تامة أي عدم أداء أي اختبار يعد منافسة. 

  دقيقة15الإحماء الجيد قبل أداء الاختبار . 
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  القيام بشرح الاختبار والتأكد من فيمو من طرف اللاعبين ومعرفة ما الذي سيقومون بو قبل بداية

 .الاختبار

  كل الوسائل اللازمة للأداء الاختبار يجب أن تكون متوفرة قبل إنجاز الاختبار يجب عمى اللاعبين معرفة

 .ىدف الاختبار

 تحديد اليدف أو اليداف من استخدام الاختبار بأداة لجمع البيانات المطموبة. 

 تحديد البعاد التي سيقيسيا الاختبار. 

 وضع نظام تقدير الدرجات. 

 تطبيق الاختبار عمى عينة من أفراد الدراسة. 

 صياغة تعميمات الاختبار. 

 :طريقة الاختبار- 5-7-4

تعد الاختبارات من الوسائل الميمة لمتقدير في مجال الحياة العامة وفي التربية البدينة والرياضية 

 .خاصة، وىذا فإن الاختبارات يجب أن يكون في ضوء الأغراض التي من أجميا يتم التنفيذ

من أجل تقييم السرعة لدى أفراد العينة تم وضع اختبار من خلال الاطلاع عمى المراجع التي تم 

الوصول الييا، أين تم اختبار الاختبار الأكثر استعمالا وذلك لكون استعمال الاختبارات تعتبر من أىم 

الوسائل وطرق التقديم المستخدمة في التدريب وىذا نتيجة النتائج الدقيقة ووضعيا أيضا واختبارين يخصان 

 :الجانب المياري ألا وىما المراوغة والجري بالكرة وىي كما يمي

 :تعميمات الاختبار- 5-7-5

 : متر30اختبار السرعة -5-7-5-1

لمكاتب الدكتور موفق  (الاختبارات والتكنيك في كرة القدم) تم الاعتماد في ىذا الاختبار عمى كتاب 

 :أسعد محمود وفي ىذا الاختبار ما يمي
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 قياس السرعة:هدف الاختبار . 

 متر محدد بخط بداية وخط نياية، ساعة 60ساحة أو ممعب مؤشر عميو مسافة : الأدوات المستعممة 

 .توقيت، مسدس انطلاق

  طريقة إجراء الإختبار 

  (وضع البدا)يقف المعب خمف خط البداية. 

 عند سماع إشارة البدا يقوم اللاعب بالركض بأقصى سرعة ممكنة إلى أن يجتاز خط النياية 

 طريقة التسجيل   : 

  متر30يحسب للاعب الزمن المستغرق الذي يقطع فيو مسافة . 

 يعطى اللاعب فرصة واحدة فقط. 

   

 

 

 .يمثل اختبار قياس السرعة: (01)الشكل رقم 

 :اختبار الجري بالكرة- 5-7-5-2

 (قياس الرشاقة مع الكرة)الجري السريع بالكرة : الهدف من الاختبار. 

 شواخص5 كرة قدم قانونية، ساعة توقيت، :الأدوات اللازمة . 

 (.02) تخطط منطقة الاختبار كما ىو محدد في الشكل رقم :الإجراءات 
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 .يمثل الاختبار لقياس مهارة الجري بالكرة: (02)الشكل رقم  

 طريقة إجراء الاختبارات: 

 يقف اللاعب ومعو الكرة خمف خط البداية وعندما تعطي إشارة . 

 الجري بالكرة بين الشواخص وفقا لمشكل الموضوع في الرسم. 

 يعطى اللاعب محاولتين متتاليتين. 

  من الثانية1/10حسب الزمن من  

 (1).ىي الزمن المستغرق الكمي في أداء الاختبار: حساب الدرجات  

 :اختبار المراوغة- 5-7-5-3

 قياس مستوى السيطرة والتحكم والمراوغة: الهدف من الاختبار. 

 شواخص أو أقماع، كرة، ساعة، صافرة5: الأدوات اللازمة . 

 متر، يوم المعب بالجري 10تثبت الشواخص كما في الشكل والمسافة بين كل قمع وآخر : وصف الداء 

 .محاولا تحقيق أقل زمن ممكن (8)المتعرج بين الشواخص عمى الشكل رقم 

 عمى كل مختبر أن يجري بالكرة بين الأقماع من دون أن يممسيا وعميو أن لا يضرب : تعميمات الإختبار

 .الكرة دون أن يجري بيا

                                                           
 .35ص-34، ص2011 دار دجمة، عمان، الإختبارات والتكتيك في كرة القدم،:  موقف أسعد محمود (1)
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 من الثانية ويحسب لممختبر أحسن زمن يسجمو في 1/10 يسجل الزمن الأقرب من :حساب الدرجات 

 (2).المحاولتين

 

 

  

  

 

 .يمثل اختبار قياس مهارة المراوغة: (03)الشكل رقم 

 :و تمت فيما يمي: الأدوات الإحصائية المستعممة- 5-7-6

 إن المتوسط الحسابي يمثل مجموعة مفردات وقيم المجموعة التي اجري عمييا، :المتوسط الحسابي 

 : وصيغتو كالتاليx̄مقسوم عمى ىذه القيم ويصطمح عميو عادة بالرمز 

_ xi
x

n



 

x̄ :المتوسط الحسابي. 

Σxi  :مجموع قيم مفردات العينة. 

n:عدد أفراد العينة . 

الغرض منو ىو معرفة ما إذا كان العينة متجانسة أو مشتتة ويتم حسابو لمعرفة مدى : الانحراف المعياري

 .  ويعطي بالصبغة التاليةSالتقارب أو تباعد النتائج ويرمز ليا لو 

 

                                                           
تأثير تدريب البميومتري عمى القوة المميزة بالسرعة وبعض الميارات الأساسية في كرة القدم،مذكرة الماستر :  بوكراتم بمقاس (2)

 .105، ص2008غير منشورة، التربية البدنية والرياضة، سيدي عبد الله الجزائر، 
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 :التباين -

2_

2
( )

1

xi x
S

n







 

  (1): الانحراف المعياري -

2S S 
x :مفردات العينة. 

x̄ :المتوسط الحسابي. 

xi- x̄ :انحراف كل مفردة عن المتوسط الحسابي لمعينة. 

2(x- x̄) :مربع ىذه الانحرافات. 
2(x- x̄Σ) :مجموع مربعات جميع الانحرافات. 

  اختبار(t) ستيودنت عينتين متصمتين متساويتين: 

يستعمل لحساب الفروق بين المتوسطات الحسابية وتقييميا تقييما مجردا من التدخل الشخصي بما أن العينة 

 : التاليةt فإننا نستعمل صيغة 80أقل من 

t
đ

đS
 

đ
n

d



 

 

                                                           
 .99ص-92، جامعة بغداد، صمبادئ الإحصاء في التربية البدنية:  قيس ناجي عبد الجبار، شامل كامل(1)
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Sđ
n

Sd
 

đ :المتوسط الحسابي لمفروق النتائج في الحالتين . 

2 2( )

(n 1)

n d d
Sd

n






  

Sđ :انحراف المتوسطات لمفروق . 

 

  اختبار(t) ستيودنت عينتين منفصمتين متساويتين : 

X1 :المتوسط الحسابي لممجموعة الأولى                               . 

1 2

2 2

1 2

X X
t

S S

n




 

X2 :المتوسط الحسابي لممجموعة الثانية                             .
2 2

2
( )

( 1)

n x x
S

n n






 
 

S2 :2                                            (1). تباين المجموعتين( 1)df n  

 .  عمى جياز الكمبيوتر لمقيام لمعالجة النتائج إحصائياSPSSوقد تم الاستعانة ببرنامج 

 :الوحدات التدريبية المطبقة - 5-8

ىي عبارة عن مجموعة من التمارين التدريبية مبنية عمى أساس تمارين السرعة من خلال كل مراحل الوحدة 

 .(تمييدية، رئيسية، ختامية)التدريبية 

 الملاحق. 

 
                                                           

، دار الكتب لمطباعة والنشر، جامعة مبادئ الإحصاء والاختبارات البدنية والرياضية: نواز الطالب محمود السمراني (1)
 .110الموصل، ص
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 :صدق المحتوى لموحدات التدريبية المطبقة - 5-8-1

تم عرض الوحدات التدريبية المطبقة عمى مجموعة من الخبراء والأساتذة من ذوي الاختصاص في 

 .مجالات التدريب الرياضي وقد شاركوا في تحكيمو وتقييمو

 :الإطار العام لموحدات التدريبية- 5-8-2

يعتبر بناء الوحدات التدريبية من أىم الأعمال التي ييتم بيا العاممون في مجال التدريب الرياضي 

لأن التخطيط الجيد لموحدات التدريبية والمبني وفق أسس وقواعد عممية وىو الضامن الوحيد لإحداث النمو 

والتطور والتحسن المطموب، حيث تؤدي إلى تطوير حالة الرياضي من أجل القيام بميام وواجبات النشاط 

الرياضي الممارس، أما فيما يخص البرامج التدريبية في كرة القدم فقد أكدت العديد من الدراسات أن البرنامج 

التدريبي في كرة القدم لابد أن يكون مبني وفق أسس عممية ولو أىداف واضحة وفي مستوى قدرات 

مكانيات اللاعبين ومتطمبات المرحمة العمرية  .وا 

 :الأسس العممية في وضع الوحدات التدريبية - 5-8-3

عداد الوحدات التدريبية  لقد تم الاعتماد عمى المراجع والدراسات الأبحاث السابقة والمشابية لتخطيط وا 

 :حيث تم بناءىا وفق أسس يمكن تمخيصيا فيما يمي

 الوحدات التدريبية يتماشى مع خصوصيات الفئة العمرية قيد الدراسة. 

 رىاق اللاعبين  .مراعاة عدم إجياد وا 

 إدخال عنصر التشويق والمنافسة. 

 مراعاة عنصر السرعة في البرنامج التكيف مع الظروف. 

 مراعاة الاستمرارية. 

 عدم التسرع في الانتقال من مرحمة إلى أخرى. 
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 :إعداد الوحدات التدريبية بالاعتماد عمى من خلال ىذه المرحمة تم: إعداد الوحدات التدريبية - 5-8-4

 ييدف إلى تطوير وتنمية صفة السرعة وأثرىا في تحسين ميارتي المراوغة والجري بالكرة : تحديد الهدف

 .عند لاعبي كرة القدم

 من خلال الاطلاع عمى أىم المؤلفات وأحدث الدراسات التي تيتم بصفة السرعة تم :تحديد المستوى 

اختيار تمارين فعالة والوضعيات التدريبية التي تتماشى مع الأىداف المسطرة وىذا في حدود قدرات الفئة 

 . سنة والإمكانيات والوسائل المتاحة15 إلى 12العمرية قيد الدراسة من 

 (الأداة): الشروط العممية للأداء الاختبار- 5-9

 وىذا لتأكد من ىدف الاختبارات المطبقة في التجربة الميدانية قمنا بعرضيا عمى مجموعة من : الصدق

دوي الاختصاص في التدريب الرياضي حيث وافقوا عمبة وىذا لوضوحيا وسيولة تطبيقيا وتغييرىا عمى 

أداء الميارات لميارتي المراوغة والجري بالكرة، ومن أجل أن نتأكد من صدق الاختبار قمنا بحساب 

الصدق الذاتي بحساب الجذر التربيعي لمعامل الثبات وقد تبين أن الاختبارات ذات درجة صدق عالية 

 .كما ىو موضح في الجدول

 ويقصد بثبات الاختبار ىو المحافظة عمى النتائج إذ ما أعيد عمى نفس العينة وفي نفس :الثبات 

 2018 فيفري 12 لاعبين وذلك في تاريخ 10الظروف، وقد قمنا بتطبيق الاختبار عمى عينة مكونة من 

 ثم قمنا باستخراج معامل الارتباط بيرسون عند مستوى الدلالة 2018 فيفري 19وأعيد الاختبار في 

 .9 ودرجة الحرية 0.05

 إن وضوح تعميمات الاختبار وسيولة تقييم وحساب النتاج تعبر بنسبة كبيرة عن موضوعية :الموضوعية 

الاختبار من كل الجوانب، حيث استخدمنا في التسجيل وحدة الزمن وىي الثانية وبذلك تعد الاختبارات 

 . المستخدمة ذات موضوعية جيدة
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 .يبين معامل الثبات ومعامل الصدق للاختبارات البدنية والمهارية: (01)الجدول رقم 

 معامل الصدق معامل الثبات حجم العينة الاختبارات
  م30اختبار السرعة  -1 الاختبارات البدنية

 

 
 
10 

0.56 0.74 

 اختبار الجري بالكرة -1 الاختبارات المهارية
 اختبار المراوغة -2

1 
0.99 

1 
0.99 

 

 :إجراءات وأساليب التطبيق الميداني- 5-10

 : طريقة تعمم المجموعة التجريبية- 5-10-1

 لاعبا ويتم فييا تعمم التقنية المسطرة وىي ميارتي المراوغة والجرى 15تضم المجموعة التجريبية 

 .بالكرة وىذا عن طريق تطبيق برنامج لتنمية صفة السرعة

بعد التأكد من صحة اللاعبين وارتداء المباس الرياضي يتوجو اللاعبون إلى الميدان حيث يعطي 

ىدف الحصة، ثم بدا المدرب في التسخينات بعدىا تم التطرق إلى الجزء الأساسي لمحصة وبعد إتمام الجزء 

 .التعميمي تأتي مرحمة الرجوع إلى اليدوء والانصراف إلى غرفة الملابس وأخذ حمام

 :طريقة تعمم المجموعة الضابطة-  5-10-2

 لاعبا ويتم فييا تعمم التقنية المسطرة وىي ميارتي المراوغة والجري 15 تضم المجموعة التجريبية 

بالكرة بطريقة عشوائية، و بعد التأكد من صحة اللاعبين وارتداء المباس الرياضي يتوجو اللاعبون إلى 

الميدان حيث يعطي ىدف الحصة ثم بدا المدرب في التسخينات بعدىا تم نتطرق إلى الجزء الأساسي لمحصة 

 .كما ىو الحال لممجموعة التجريبية لكن دون استعمال برامج
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 :إجراءات الاختبار القبمي- 5-10-3

تم إجراء الاختبار عمى المجموعتين التجريبية والضابطة قبل البدا في الحصص التدريبية وذلك 

بتطبيق البرنامج المحدد المركز عمى صفة السرعة لقياس التقنيات المحددة المراوغة والجري بالكرة حيث 

 .نسجل كل النتائج لمقارنتيا مع نتائج كل مجموعة

 :إجراءات الاختبار البعدي- 5-10-4

بعد الانتياء من الحصص التعميمية المبرمجة لممجموعتين التجريبية والضابطة نقوم بإجراء اختبار بعدي لكلا 

 . المجموعتين مع الحرص عمى تطبيق نفس الاختبار في الاختبار القبمي
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 :خلاصة

لقد شمل محتوى ىذا الفصل الإجراءات الميدانية ،فكان الاستطلاع تمييد لمعمل الميداني بالإضافة 

إلى الأجزاء الأخرى لمدراسة الميدانية فيما يخص الاختبارات البدنية، عينة الدراسة، مجالات الدراسة، و كذلك 

الدراسة الإحصائية حيث أن ىذه الإجراءات تعتبر أسموب منيجي في أي دراسة تسعى إلى أن تكون دراسة 

عممية ترتكز عميو الدراسات الأخرى بالإضافة إلى أنيا تساعد الباحث عمى تحميل النتائج التي توصل إلييا 

ىذا من جية، و من جية أخرى تجعمنا نثبت العمل الميداني في الأسموب المنيجي التي تتبعو أي دراسة 

 .منيجية 
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: تمهيد

النتائج التي  إن المنيجية التي تسير عمى نحوىا البحوث العممية تستدعي ضرورة عرض وتحميل  

 والتشابيات التي يصل إلييا أي بحث وذلك لإزالة الاختلافاتتوصمت إلييا الدراسة وىذا من أجل توضيح 

تبقى مجرد أرقام، ويحتوي ىذا الفصل عمى دراسة  الغموض عن نتائج المسجمة خلال الدراسة وحتى لا

وتحميل ىذه النتائج المدونة في جداول خاصة وتمثيميا البياني لتوضيح التغير الواقع نتيجة ليذه الدراسة 

. وفيما يمي عرض نتائج من تحميل
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:  في ضوء الاختبارات نتائج الدراسة وتفسيرعرض وتحميل- 6-1  

:(الاختبار البدني) نتائج  اختبار السرعة  و تفسير عرض وتحميل-1 -1 – 6  

 :سرعةيمثل نتائج الاختبارين القبمي والبعدي لمعينة الضابطة في اختبار ال: (02)  جدول رقم

 
 الدلالة
 

Df 
درجة 
 الحرية

A 
مستوى 
 الدلالة 

T 
 الجدولية

   T   
 المحسوبة

 
لاختبار البعديا  

 

 
 الاختبار القبمي

N 
 العينة

 دال
 إحصائيا

 
14 

 
0,05 

 
2,14 

 
9,65 

S X S X  
15 0,58 6,31 0,59 6,39 

 

 :عرض وقراءة النتائج 

الذي يمثل نتائج الاختبارين القبمي والبعدي لمعينة الضابطة، حيث  (02)من خلال الجدول رقم 

وفي  0,59وانحراف معياري قدره  6,39 صل في الاختبار القبمي عمى متوسط حسابي قدرهم التحت

، وبمغت 0,58وانحراف معياري قدره  6,31البعدي ليا تحصمنا فيو عمى متوسط حسابي قدره ر الاختبا

 ودرجة 0,05  عند مستوى الدلالةالجد ولية t من قيمة كبر وىي أ9,65 الإحصائية المحسوبة  tفيو قيمة

، ومنو نقول بوجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين القبمي والبعدي 2,14  والبالغة 14حرية 

. ختبار صفة السرعةالمعينة الضابطة في 

 
 .سرعةيمثل نتائج الاختبارين القبمي والبعدي لمعينة الضابطة في اختبار ال(: 04)الشكل رقم 
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 . يمثل نتائج الاختبارين القبمي والبعدي لمعينة التجريبية في اختبار السرعة: (03)جدول رقم 
 
 الدلالة
 

Df 
درجة 
 الحرية

A 
مستوى 
 الدلالة 

T 
 الجدولية

   T   
 المحسوبة

 
لاختبار البعديا  

 

 
 الاختبار القبمي

N 
 العينة

 دال
 إحصائيا

 
14 

 
0,05 

 
2,14 

 
10,40 

S X S X  
15 0,59 5,54 0,55 6,24 

 
 :عرض وقراءة النتائج 

 ناأن نتائج الاختبار القبمي لمعينة التجريبية والذي تحصل (2) يتضح لنا من خلال الجدول رقم 

 لناأما في الاختبار البعدي ليا تحص 0,55 معياري قدره وانحراف، 6,24فيو عمى متوسط حسابي قدره 

  الإحصائية المحسوبة  tمة وبمغت قي0,59 معياري قدره وانحراف 5,54فيو عمى متوسط حسابي قدره 

 ودرجة الحرية 0,05 عند مستوى الدلالة 2,14 الجدولية والتي تقدر ب tمن قيمة   وىي أكبر10,40

  القبمي والبعدي لمعينة التجريبية فيالاختبار ين دلالة إحصائية بين ذاتما يدل عمى وجود فروق م، 14

  . صفة السرعةاختبار

 
.يمثل نتائج الاختبارين القبمي والبعدي لمعينة التجريبية في اختبار السرعة(: 05)الشكل رقم   
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 .يمثل نتائج الاختبار البعدي لمعينتين الضابطة والتجريبية في اختبار السرعة: ( 04)جدول رقم 
 
 الدلالة
 

Df 
درجة 
 الحرية

A 
مستوى 
 الدلالة 

T 
 الجدولية

   T   
 المحسوبة

 
 بعدي تجريبية

 

 
 بعدي ضابطة 

N 
 العينة

 دال
 إحصائيا

 
 28    

 
0,05 

 
2,04 

 
 4,51 

S X S X  
30 0,59 5,54 0,58 6,31 

 :عرض وقراءة النتائج 

 أن نتائج الاختبار البعدي لمعينة الضابطة والذي تحصمنا (04)يتضح من خلال الجدول رقم  

،في حين تحصمنا في العينة التجريبية 0,58وانحراف معياري قدره  6,31فيو عمى متوسط حسابي قدره 

 4.51 الإحصائية المحسوبة t  وبمغت قيمة0,59، وانحراف معياري قدره 5,54عمى متوسط حسابي قدره 

، مما يدل 28 ، ودرجة الحرية0,05عند مستوى الدلالة 2,04 الجدولية والبالغة tوىي أكبر من قيمة 

عمى وجود فروق ذات دلالة إحصائية في الاختبار البعدي لمعينتين الضابطة والتجريبية  في صفة 

 .السرعة، ولصالح المجموعة التجريبية 

 
 .يمثل نتائج الاختبار البعدي لمعينتين الضابطة والتجريبية في اختبار السرعة(: 06)الشكل رقم 
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 :(الاختبار المهاري ) اختبار الجري بالكرة  نتائج و تفسيرعرض وتحميل-6-1-2

 : يمثل نتائج الاختبارين القبمي والبعدي لمعينة الضابطة في اختبار الجري بالكرة: (05)جدول رقم 

 
 الدلالة
 

Df 
درجة 
 الحرية

A 
مستوى 
 الدلالة 

T 
 الجدولية

   T   
 المحسوبة

 
لاختبار البعديا  

 

 
 الاختبار القبمي

N 
 العينة

 دال
 إحصائيا

 
 14    

 
0,05 

 
2,14  

 
 2,77 

S X S X  
15 0,67 25,31 0,76 25,51 

: عرض وقراءة النتائج 

والمتعمق بدلالة الفروق بين القياسين القبمي والبعدي لدى  (05)من خلال نتائج الجدول رقم 

 25,51 هالجري بالكرة ، نلاحظ أن المتوسط الحسابي  لمقياس القبمي قدراختبار المجموعة الضابطة في 

عمى متوسط حسابي قدره نا فيو  تحصلليا فقد يخص القياس البعدي ا أما فيم0,76 ه معياري قدروانحراف

 t من قيمة كبر وىي أ2,77إحصائيا المحسوبة  t، وعميو كانت قيمة 0,67 معياري قدره وانحراف25,31

 دلالة ذات وجود فروق  عمى مما يدل2،14 والبالغة 14 ودرجة حرية 0,05الجدولية وعند مستوى دلالة 

   . الجري بالكرةاختبارإحصائية بن القياسين القبمي والبعدي لدى المجموعة الضابطة في 

 

 
 

 
 
 
 
 

 .يمثل نتائج الاختبارين القبمي والبعدي لمعينة الضابطة في اختبار الجري بالكرة(: 07)الشكل رقم 
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 :يمثل نتائج الاختبارين القبمي والبعدي لمعينة التجريبية في اختبار الجري بالكرة (06)جدول رقم 
 
 الدلالة
 

Df 
درجة 
 الحرية

A 
مستوى 
 الدلالة 

T 
 الجدولية

   T   
 المحسوبة

 
لاختبار البعديا  

 

 
 الاختبار القبمي

N 
 العينة

 دال 
 معنوي

 
 14    

 
0,05 

 
2,14  

 
 6,62 

S X S X  
15 1,38 24,47 1,24 25,85 

 :عرض وقراءة النتائج 

التجريبية في   نتائج القياسين القبمي والبعدي لمعينةالذي يمثل( 06)من خلال نتائج الجدول رقم   

 الجري بالكرة، يتضح لنا أن العينة التجريبية حصمت في الاختبار القبمي عمى متوسط حسابي قدره اختبار

 في الاختبار البعدي عمى متوسط حسابي قدره نا، بينما تحصل1,24 معياري قدره وانحراف 25,85

وىي أكبر من  6,62  المحسوبة إحصائيا تساوي t، وعميو كانت 0,38قدره معياري وانحراف  24,47

، مما يدل عمى وجود فروق  2,14 البالغة 14 ودرجة الحرية  0,05الجدولية عند مستوى الدلالة t قيمة 

 .   الاختبار البعديلحالص حصائيةإ دلالة ذات

 
 .يمثل نتائج الاختبارين القبمي والبعدي لمعينة التجريبية في اختبار الجري بالكرة(: 08)الشكل رقم 
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 الجري يمثل نتائج الاختبار البعدي لمعينتين الضابطة والتجريبية في اختبار: (07)جدول رقم 
 :بالكرة

 
 الدلالة
 

Df 
درجة 
 الحرية

A 
مستوى 
 الدلالة 

T 
 الجدولية

   T   
 المحسوبة

 
 بعدي تجريبية

 

 
 بعدي ضابطة 

N 
 العينة

 دال
 معنوي

 
 28    

 
0,05 

 
2,04 

 
2,39 

S X S X  
30 1,38 24,47 0,67 25,31 

 :عرض وقراءة النتائج 
المتعمق بدلالة الفروق في الاختبار البعدي بين العينتين  (07)من خلال نتائج الجدول رقم 

 25,31 ـالضابطة والتجريبية، نلاحظ أن المتوسط الحسابي للاختبار البعدي لمعينة الضابطة يقدر ب

في حين أن العينة التجريبية حصمت في الاختبار البعدي عمى متوسط 0,67   قدرهوانحرافيا المعياري

وىي 2,39  المحسوبة تساوي  T، وعميو كانت قيمة 1,38وانحراف معياري قدره  24,47 حسابي قدره 

مما يدل عل  2,04  والبالغة 28 ودرجة الحرية  0,05الجد ولية عند مستوى الدلالة  tأكبر من قيمة 

. وجود فروق دالة إحصائيا لمقياس البعدي بين المجموعتين الضابطة والتجريبية وذلك لصالح الأخيرة 

 
 يمثل نتائج الاختبار البعدي لمعينتين الضابطة والتجريبية في اختبار(: 09)الشكل رقم 

 . بالكرةالجري
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 :(الاختبار المهاري)وتفسير نتائج اختبار المراوغة  عرض وتحميل- 6-1-3
 : يمثل نتائج الاختبارين القبمي والبعدي لمعينة الضابطة في اختبار المراوغة:(08)جدول رقم  -

 
 الدلالة
 

Df 
درجة 
 الحرية

A 
مستوى 
 الدلالة 

T 
 الجدولية

   T   
 المحسوبة

 
 الاختبار البعدي

 

 
 الاختبار القبمي 

N 
 العينة

 دال
 احصائيا

 
 14    

 
0,05 

 
2,14 

 
7,68 

S X S X  
15 0,96 21,88 0,92 22,60 

: عرض وقراءة النتائج 

والمتعمق بدلالة الفروق بين القياسين القبمي والبعدي لدى المجموعة  (08)من خلال نتائج الجدول 

 وانحراف معياري 22,60الضابطة في اختبار المراوغة ، نلاحظ أن المتوسط الحسابي لمقياس القبمي قدره 

 وانحراف 21,88فيو عمى متوسط حسابي قدره   أما فيما يخص القياس البعدي ليا فقد تحصمنا0,92قدره 

 الجدولية عند مستوى  t وىي أصغر من قيمة7,68المحسوبة   t، وعميو كانت قيمة0,96معياري قدره 

 مما يدل عمى وجود فروق  دالة إحصائية في الاختبارين 2,14 والبالغة 14 ودرجة حرية 0,05الدلالة 

. القبمي والبعدي لمعينة الضابطة 

 
 .يمثل نتائج الاختبارين القبمي والبعدي لمعينة الضابطة في اختبار المراوغة (: 10)الشكل رقم 
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 : يمثل نتائج الاختبارين القبمي والبعدي لمعينة التجريبية في اختبار المراوغة:(09)جدول رقم  -
 
 الدلالة
 

Df 
درجة 
 الحرية

A 
مستوى 
 الدلالة 

T 
 الجدولية

   T   
 المحسوبة

 
 الاختبار البعدي

 

 
 الاختبار القبمي 

N 
 العينة

 دال
 احصائيا

 
 14    

 
0,05 

 
2,14 

 
8,33 

S X S X  
15 0,63 20,85 0,67 22,58 

: عرض وقراءة النتائج 

والمتعمق بدلالة الفروق بين القياس القبمي والبعدي لمعينة  (09)من خلال نتائج الجدول رقم 

وانحراف 22,58التجريبية في اختبار المراوغة ، قد تحصمنا في القياس القبمي عمى متوسط حسابي قدره 

 وانحراف معياري 20,85امافي القياس البعدي فقد تحصمنا عمى متوسط حسابي قدره 0,67معياري قدره 

 الجدولية عند مستوى الدلالة t وىي أكبر من قيمة 8,33 المحسوبة قدرىا tوعميو كانت قيمة 0,63 قدره 

 مما يدل عمى وجود فروق ذات دلالة إحصائية فيما يخص 2,14 والبالغة 14 ودرجة الحرية 0,05

.  الاختبارين القبمي والبعدي لمعينة التجريبية ولصالح الاختبار البعدي 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

  .يمثل نتائج الاختبارين القبمي والبعدي لمعينة الضابطة في اختبار المراوغة(: 11)الشكل رقم 
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 :يمثل نتائج الاختبار البعدي لمعينتين الضابطة و التجريبية في اختبار المراوغة: (10)جدول رقم  -
 
 الدلالة
 

Df 
درجة 
 الحرية

A 
مستوى 
 الدلالة 

T 
 الجدولية

   T   
 المحسوبة

 
 بعدي تجريبية

 

 
 بعدي ضابطة

N 
 العينة

 دال
 احصائيا

 
 28  

 
0,05 

 
2,04 

 
6,02 

S X S X  
30 0,63 20,85 0,96 21,88 

: عرض وقراءة النتائج 

والمتعمق بدلالة الفروق في الاختبار البعدي لمعينة الضابطة  (10)من خلال نتائج الجدول رقم 

وانحراف معياري قدره 88,21والتجريبية ونلاحظ أن العينة الضابطة تحصمت عمى متوسط حسابي قدره 

، وعميو 0,63  وانحرافيا المعياري قدره20,85 في حين أن العينة التجريبية قدر متوسطيا الحسابي 0,96

 0,05 الجدولية عند مستوى الدلالة  t وىي أكبر من قيمة6,02 المحسوبة والتي تساوي  tكانت قيمة

 توجد فروق ذات دلالة إحصائية في القياس البعدي بين فانو، ومنو 2,04 والبالغة 28ودرجة الحرية 

 . لتجريبيةوذالك لصالح ا المجموعتين الضابطة والتجريبية

 

 .يمثل نتائج الاختبار البعدي لمعينتين الضابطة والتجريبية في اختبار المراوغة(: 12)الشكل رقم 
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 :عرض و تحميل و تفسير نتائج الدراسة في ضوء الفروض و الدراسات المشابهة- 6-2

 :مناقشة النتائج المتعمقة بالفرض الأول- 6-2-1

 في دراستنا، وفيما يخص ةالمطبقالوحدات التدريبية  لعمى ضوء النتائج المتحصل عمييا من خلا

 أن لتنمية صفة السرعة اثر في تحسين أداء ميارة المراواغة لدى لاعبي الفرض الأول الذي ينص عمى

 .سنة (15-12)كرة القدم صنف أصاغر 

وبعد المعالجة الإحصائية لدلالة الفروق بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في 

، حيث كانت قيم المتوسط الحسابي ( 03)اختبار السرعة جاءت النتائج كما ىي في الجدول رقم 

 عمى التوالي في حين قيم المتوسط الحسابي 0.55 و6.24والانحراف المعياري لمقياس القبمي تقدر بـ 

المحسوبة  t قيمة ، وىنا جاءت 0.59 و5.54والانحراف المعياري لمقياس البعدي تساوي عمى التوالي 

 ودرجة الحرية 0.05 عند مستوى الدلالة 2.14 الجدولية المقدرة بtو ىي اكبر من قيمة 10.40تساوي 

 لممجموعة التجريبية ي  وعميو جاء القرار بوجود فروق ذات دالة إحصائية بين القياسين القبمي والبعد14

، و بعد المعالجة الإحصائية بدلالة الفروق بين القياس البعدي لممجموعتين (م30)في اختبار السرعة 

حيث كانت قيم المتوسط ، (4)الضابطة و التجريبية في اختبار السرعة جاءت النتائج كما في الجدول رقم 

عمى التوالي ، في 0.58 و 6.31 المعياري لمقياس البعدي لمعينة الضابطة مقدرة بالحسابي والانحراف

حين ان قيم المتوسط الحسابي و الانحراف المعياري لمقياس البعدي لمعينة التجريبية تساوي عمى التوالي 

 الجد ولية المقدرة ب  t اكبر من قيمة 4.51 المحسوبة المقدرة ب  t و عميو جاءت قيمة 0.59 و5.54

  و عميو جاء القرار بوجود دلالة إحصائية بين 28 و درجة الحرية 0.05 عند مستوى الدلالة 2.04

وتجدر الإشارة إلى القياس البعدي لممجموعتين الضابطة و التجريبية لصالح الأخيرة في اختبار السرعة، 

حيث توصل ىو أيضا إلى  (2009)أن نفس النتائج تحققت في دراسة محمد إسماعيل عبد زيد عاشور 

 .وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارات القبمية والبعدية ولصالح المجموعة التجريبية
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أن ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمي  (09) في الجدول رقم كما يتضح لنا أيضا

والبعدي لممجموعة التجريبية في اختبار المراوغة حيث كانت قيم المتوسط الحسابي والانحراف المعياري 

 عمى التوالي في حين قيم المتوسط الحسابي والانحراف المعياري 0.67و 22.58لمقياس القبمي تقدر بـ 

 وىي 8.33 المحسوبية تقدر بـ tوعميو جاءت قيمة  0.63و 20.85لي بـ المقياس البعدي تقدر عمى التو

 وعميو جاء القرار 2.14 والبالغة 14 ودرجة الحرية 0.05 الجدولية عند مستوى الدلالة tأكبر من قيمة 

لي والبعدي لممجموعة التجريبية في اختبار المراوغة ببأنو يوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين الق

ويعزو الباحثان التحسن الحاصل في أداء ميارة المراوغة لصالح القياس البعدي مقارنة بالاختبار القبيل 

تضمن ت الوحدات التدريبية المطبقةعمى فاعمية التمرينات الموجية لتحسين ىذه الميارة بالإضافة إلى كون 

، وذلك لأىميتيا للاعب كرة مرينتمرينات بدنية وميارية وقد تم التركيز عمى ىذه الميارة في أكثر من ت

في نتائج بحثو عمى أن التمرينات  (مذكرة ماجستير) 2011 تحصل أيضا ضياء برع جواد ، كماالقدم

والتدريبات التي استخدميا أدت إلى تأثير إيجابي لتطوير وتحسين بعض الميارات الأساسية لكرة القدم كما 

إلى أن المراوغة ىي نماذج كروية يجب التدرب عمييا وتصحيح مفيوميا لدى : أشار أيضا زىران السيد

اللاعبين وبيان الأسس الصحيحة التي تقوم عمييا والمراوغة ليا أنماط كثيرة يصعب حصرىا إلا بالتدريب 

. الجيد عمى ىذه الميارة

أثبتت أن تنمية صفة السرعة أثرت  الوحدات التدريبية المطبقةويمكن تفسير ىذه النتائج إلى أن 

 . لدى أصاغر كرة القدمالمراوغة ميارةإيجابيا عمى 

:  مناقشة النتائج المتعمقة بالفرض الثاني- 6-2-2

 في دراستنا، وفيما يخص ةالمطبقالوحدات التدريبية  لعمى ضوء النتائج المتحصل عمييا من خلا

 أن تنمية صفة السرعة تؤثر في تحسين أداء ميارة الجري بالكرة لدى الفرض الأول الذي ينص عمى

 .سنة (15-12)لاعبي كرة القدم صنف أصاغر 
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وبعد المعالجة الاحصائية لدلالة الفروق بين القياسين القبمي و البعدي لممجموعة التجريبية في اختبار 

، حيث كانت قيم المتوسط الحسابي والانحراف ( 03)السرعة جاءت النتائج كما ىي في الجدول رقم 

 عمى التوالي في حين قيم المتوسط الحسابي والانحراف 0.55 و6.24المعياري لمقياس القبمي تقدر بـ 

المحسوبة تساوي  t قيمة ، وىنا جاءت0.59 و5.54المعياري لمقياس البعدي تساوي عمى التوالي 

  14 ودرجة الحرية 0.05 عند مستوى الدلالة 2.14 الجدولية المقدرة بـ tو ىي اكبر من قيمة 10.40

 لممجموعة التجريبية في يوعميو جاء القرار بوجود فروق ذات دالة إحصائية بين القياسين القبمي والبعد

وبعد المعالجة الإحصائية بدلالة الفروق بين القياس البعدي لممجموعتين الضابطة  ،(م30)اختبار السرعة 

حيث كانت قيم المتوسط الحسابي ، (4)والتجريبية في اختبار السرعة جاءت النتائج كما في الجدول رقم 

عمى التوالي ، في حين ان قيم 0.58 و6.31 المعياري لمقياس البعدي لمعينة الضابطة مقدرة بوالانحراف

 0.59 و5.54المتوسط الحسابي والانحراف المعياري لمقياس البعدي لمعينة التجريبية تساوي عمى التوالي 

 عند 2.04 الجد ولية المقدرة ب  t اكبر من قيمة 4.51 المحسوبة المقدرة ب  tوعميو جاءت قيمة 

  وعميو جاء القرار بوجود دلالة إحصائية بين القياس البعدي 28 ودرجة الحرية 0.05مستوى الدلالة 

وتجدر الإشارة إلى أن نفس النتائج لممجموعتين الضابطة والتجريبية لصالح الأخيرة في اختبار السرعة، 

حيث توصل ىو أيضا إلى وجود فروق ذات  (2009)تحققت في دراسة محمد إسماعيل عبد زيد عاشور 

 .دلالة إحصائية بين الاختبارات القبمية والبعدية ولصالح المجموعة التجريبية

أن ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمي  (06) من الجدول رقم كما يتضح لنا 

والبعدي لممجموعة التجريبية في اختبار الجري بالكرة حيث كانت قيم المتوسط الحسابي والإنحراف 

 عمى التوالي في حين قيم المتوسط الحسابي والإنحراف 1.24 و25.85المعياري لمقياس القبمي تقدر بـ 

  المحسوبة تقدر بـt وعميو جاءت قيمة 1.38و 24.47المعياري لمقياس البعدي تقدر عمى التوالي بـ 

 وعميو 2.14 والبالغة 14 ودرجة الحرية 0.05 الجدولة عند مستوى الدلالة t وىي أكبر من قيمة 6.62
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جاء القرار بأنو يوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في 

 لصالح الاختبار البعدي، ويمكن إرجاع تحسن ىذه الميارة أنيا كانت ضمن أىداف لجري بالكرةاختبار ا

إن تطوير ميارة الجري بالكرة يعود " أشار في ىذا الصدد طارق الحجية الوحدات التدريبية المطبقة، كما

إلى أن ىذه الميارة تجمع بين الصفات البدنية العديدة كالسرعة والرشاقة والتوافق والتوازن الذي كان لو 

". الأثر الكبير في تطوير ميارة الجري بالكرة

اثبتت ان تنمية صفة السرعة تؤثر  الوحدات التدريبية المطبقةويمكن تفسير ىذه النتائج إلى أن 

 . لدى أصاغر كرة القدمالجري بالكرة ميارة في تحسينإيجابيا 

:  الفرضية الرئيسيةمناقشة - 6-2-3

 الوحدات التدريبية، والتي أثبتت أن لمتنمية صفة السرعة وفق روض     من خلال تحقيق نتائج الف
 بشكل مباشر في تحسين وتطوير ميارتي المراوغة والجري بالكرة وخاصة الاختبارات تأثرة، المطبق

:  البعدية لمعينة التجريبية، وعمى ضوء ىذا تتضح صحة الفرضية الرئيسية القائمة

 صنف  أداء مهارتي المراوغة والجري بالكرة لدى لاعبي كرة القدمتحسينلمتنمية صفة السرعة أثر عمى 
 .سنة (15-12)أصاغر 

 :لمدراسة العام الاستنتاج- 6-3

 التقني الأداء تحسين في السرعة صفة تنمية اثر من التأكد حاولنا بيا قمنا التي خلال من

 من اليدف سنة، وكان( 15-12)أصاغر صنف القدم كرة لاعبي لدى بالكرة والجري المراوغة لميارتي

 ميارتي أداء تحسين في السرعة لصفة المطبقة التدريبية الوحدات تأثير مدى معرفة محاولة ىو الدراسة

 العالي، المستوى أداء قاعدة لبناء  أصاغر صنف  العمرية المرحمة أىمية ومعرفة بالكرة، والجري المراوغة

 تحقيق إلى توصمنا والعممية الإحصائية بالطرق عمييا تحصمنا التي النتائج وتفسير تحميل خلال ومن

 المراوغة ميارتي أداء تحسين في ايجابي اثر السرعة صفة لتنمية أن مفادىا التي الرئيسية، الفرضية



  الدراسةنتائج و تفسير  عرض وتحميل                          الفصل السادس         
 

 
124 

 التجريبية المجموعة عمى المطبقة التدريبية أصاغر، فالوحدات صنف القدم كرة لاعبي لدى  بالكرة والجري

 المراوغة لميارتي ممحوظ وتحسن تقدم إلى آدت والتي لدييم، السرعة صفة تنمية في ما حد إلى ساىمت

  ضرورة ما حد إلى النتائج ىذه أثبتت عمييا، حيث تحصمنا التي النتائج من انطلاقا وىذا بالكرة، والجري

 كل من الرغم وعمى الذكر، سابقة لتقنيات المياري الأداء تحسين إلي الوصول بيدف  السرعة صفة تنمية

 بعين فييا يأخذ أوسع و شاممة و مكممة دراسات نحو المجال يفتح ما ىذا و كافية، غير تبقى أنيا إلا ىذا

 . القدم كرة لاعبي لدى الأساسية الميارات أداء تحسين إلى تؤدي التي العوامل كل الاعتبار

 
 

 
 



 

 الخاتمة
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 :الخاتمة

تعتبر كل من ميارتي المراوغة والجري بالكرة من أىم التقنيات الممارسة في لعبة كرة القدم والتي 

تميزىا عن باقي الرياضات الأخرى التي تتطمب اكتساب عدة صفات بدنية أبرزىا صفة السرعة وذلك لغرض 

أداء الميارة الحركية بشكل سريع ودقيق، ونظرا لأىمية كل من الصفات البدنية والميارية لصناعة المعب 

الجيد جعمناىا موضوع دراستنا وذلك عن طريق وضع مجموعة من الاختبارات ودراسة الفروق بين نتائج 

المجموعتين التجريبية والضابطة، حيث أن الأولى تدربت وفق برنامج عادي أما الثانية فطبقنا عمييا مجموعة 

من الوحدات التدريبية التي أنجزت وفق الأسس العممية مراعين في ذلك مبادئ وخصائص التدريب الحديث 

المقنن والذي ييدف إلى تطوير صفة السرعة وتحسين أداء ميارتي المراوغة والجري بالكرة لدى لاعبي كرة  

، والتي صاحبيا تحسنا ممحوظا في فاعمية ميارة المراوغة والجري بالكرة بفضل إدماج (15-12)القدم فئة 

تمارين صفة السرعة في الوحدات التدريبية، كما يجب الأخذ بعين الاعتبار خصائص نمو ىذه المرحمة 

 .لتوجيو عممية التدريب توجييا صحيحا (15-12)العمرية 

 



 

 التوصيات



 
128 

 :التوصيات

 :في ضوء النتائج والاستنتاجات التي تم التوصل إليها يمكننا تقديم الاقتراحات والتوصيات التالية

 ضرورة إدراج تمارين خاصة بتمارين السرعة في الوحدات التدريبية. 

 الاهتمام بالفئات الدنيا وتوفير الوسائل البيداغوجية لتحقيق العممية التدريبية. 

  استخدام التدريبات المقننة ومراعاة الفروق الفردية بين اللاعبين من تطوير وتحسين الصفات المهارية لدى

 .أصاغر كرة القدم

 إجراء دراسات حول أهمية العلاقة بين الجانب البدني والجانب المهاري للاعبي كرة القدم. 

 ضرورة إخضاع مدربي الفئات الصغرى لدورات تكوينية لتعزيز معارفهم بالجانب الحركي. 

 إجراء المزيد من الدراسات حول موضوع تدريب الفئات الصغرى. 
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 الملاحق



 
 
 
 

 :نتائج الدراسة الاستطلاعية1- 

 
 اللاعب

 نتائج اختبار المراوغة نتائج اختبار الجري بالكرة نتائج اختبار السرعة
إعادة  الاختبار

 الاختبار
إعادة  الاختبار

 الاختبار
إعادة  الاختبار

 الاختبار
01 5,80 5,74 26,30 26,23 21,55 21,50 
02 6,30 6,27 25,70 25,65 23,50 23,43 
03 6,21 6,16 25,45 25,39 22,68 22,62 
04 6,45 6,40 26,64 26,58 23,35 23,30 
05 5,97 5,91 26,39 26,32 23,09 23,01 
06 6,75 6,69 24,83 24,79 22,33 22,26 
07 6,62 9,58 26,52 26,47 21,49 21,43 
08 6,55 6,50 25,68 25,61 22,57 22,61 
09 5,83 5,78 25,93 25,89 22,18 22,11 
10 7,01 6,96 26,22 26,18 23,24 23,19 

 

 

 

 

 

 

 
 



 
 
 
 

 :نتائج الدراسة الأساسية - 2 

 نتائج اختبار السرعة
 العينة التجريبية العينة الضابطة اللاعب

الاختبار 
 القبمي

الاختبار 
 البعدي

الاختبار 
 القبمي

الاختبار 
 البعدي

01 6,08 6,01 5,50 4,90 

02 6,15 6,08 5,75 4,80 

03 6,20 6,12 7,30 6,08 

04 7,08 6,98 7,01 6,70 

05 7,02 6,90 6,40 5,92 

06 6,40 6,31 6,15 5,80 

07 5,90 5,83 6,35 5,66 

08 6,15 6,10 5,92 4,78 

09 5,78 5,62 6,22 5,63 

10 5,28 5,20 5,90 5,08 

11 7,30 7,16 5,44 4,92 

12 6,80 6,72 6,80 6,11 

13 5,92 5,89 6,20 5,62 

14 7,22 7,17 6,87 6,15 

15 6,67 6,56 5,83 5,05 

 

 

 

  



 
 
 
 
 

 نتائج اختبار الجري بالكرة
 العينة التجريبية العينة الضابطة اللاعب

الاختبار 
 القبمي

الاختبار 
 البعدي

الاختبار 
 القبمي

الاختبار 
 البعدي

01 25,40 25,32 25,30 24,12 

02 24,30 24,20 24,71 23,60 

03 26,80 26,21 26,15 25,02 

04 25,33 24,78 26,78 25,70 

05 26,25 25,30 26,07 21,99 

06 26,65 26,62 28,02 26,90 

07 24,90 24,87 26,84 25,68 

08 25,80 25,76 26,20 25,40 

09 25,77 25,70 25,18 24,10 

10 24,45 24,41 27,45 25,20 

11 25,55 25,49 26,60 25,40 

12 26,22 25,87 24,55 23,50 

13 25,49 25,43 23,80 22,60 

14 24,60 24,56 23,92 22,70 

15 25,16 25,13 26,28 25,20 

 

  



 
 
 
 
 

 

 نتائج اختبار المراوغة
 العينة التجريبية العينة الضابطة اللاعب

الاختبار 
 القبمي

الاختبار 
 البعدي

الاختبار 
 القبمي

الاختبار 
 البعدي

01 21,55 20,78 21,45 20,19 

02 21,38 20,22 23,30 19,80 

03 21,08 20,13 21,50 20,01 

04 23,70 22,65 21,80 20,36 

05 21,62 21,40 23,07 20,32 

06 23,55 23,40 22,57 21,11 

07 22,80 22,32 23,40 21,60 

08 23,12 22,15 23,21 21,30 

09 22,40 21,67 23,18 20,80 

10 23,85 22,71 22,35 21,19 

11 22,90 22,30 22,90 21,76 

12 23,05 22,76 21,75 21,33 

13 23,50 22,66 22,55 21,25 

14 21,65 21,35 23,12 20,30 

15 22,92 21,70 22,66 21,45 

 



 :قائمة اللاعبين للمجموعة التجريبية

 

 

  

 الرقم الاسم و اللقب تاريخ الازدياد الوزن القامة
1.45m 43kg 12/05/2003      01     إدريسلشهب 

1.50m 45kg 22/02/2004      02      إسلامعبورة 

1.60m 45kg 28/03/2004           03 طالب هيثم 

1.40m 38kg 22/12/2003          04 زهريو كريم 

1.46m 42kg 02/10/2005       05 عبيد محمد الطاهر 

1.42m 41kg 20/05/2004      06      أسامةبوجردة 

1.45m 43kg 07/02/2004          07 يونس يوسف 

1.43m 44kg 11/02/2004          08 عربي يوسف 

1.40m 39kg 30/04/2004       09 طافر عبد الرزاق 

1.65m 48kg 04/02/2004      10     إسماعيلحميود 

1.40m 42kg 22/01/2003      11       إسلاملعور 

1.60m 50kg 12/02/2003          12 قحام زكرياء 

1.43m 40kg 21/01/2004           13 سياري سميم 

1.51m 45kg 09/07/2004            14 عياش هيثم 

1.55m 49kg 12/01/2003          15 عبد الله يعقوب 



 :قائمة اللاعبين للمجموعة الضابطة

 

 الرقم الاسم و اللقب تاريخ الازدياد الوزن القامة
1.52m kg 47 19/09/2003      يمن     أشيبوتي 01 

1.50m 45kg 24/07/2004       02 فرخي عماد الدين 

1.52m 47kg 23/02/2004          03 بونوارة لقمان 

1.42m 41kg 01/06/2003           04 نوري محمد 

1.41m 42kg 29/04/2004      05 مير      أبورباط 

1.48m 46kg 18/09/2004            06 كروم محمد 

1.45m 43kg 13/07/2004       07 بن عمر ضياء الدين 

1.45m 45kg 08/08/2004       08 زنانرة محمد الأمير 

1.46m 43kg 11/01/2004      09 يمن       أزنانرة 

1.44m 45kg 11/07/2004        10 جواد عبد المولى 

1.48m 52kg 23/10/2003             11 فنير نوفل 

1.58m 40kg 24/01/2003           12 يحياوي هيثم 

1.42m 45kg 16/10/2004         13 ماطي عبد الحق 

1.40m 39kg 13/08/2004           14 بمخمفة سعيد 

1.48m 43kg 19/05/2004       15 طبوق محمد رضا 



 



 



 



 



 



 



 



 

 



 



 :ممخص الدراسة

  :عنوان الدراسة -1

صنف  (المراوغة والجري بالكرة)ثر تنمية صفة السرعة عمى تحسين بعض المهارات الأساسية في كرة القدم أ

 (.15- 12)صاغر أ

لدى داء مهارتي المراوغة والجري بالكرة أهل لتنمية صفة السرعة اثر عمى تحسين  : الدراسةإشكالية-2

 ؟ سنة (15-12)صاغرأ صنف لاعبي كرة القدم

 تساؤلات الفرعية: 

-12)هل لتنمية صفة السرعة اثر في تحسين أداء مهارة المراوغة لدى لاعبي كرة القدم صنف أصاغر- 

 سنة ؟ (15

هل تؤثر تنمية صفة السرعة في تحسين أداء مهارة الجري بالكرة لدى لاعبي كرة القدم صنف اصاغر - 

 سنة ؟ (12-15)

 :الفرضيات -3

 الفرضية الرئيسية: 

 صنف لدى لاعبي كرة القدمداء مهارتي المراوغة والجري بالكرة أ لتنمية صفة السرعة اثر عمى تحسين 

 .سنة  (15-12)صاغرأ

 فرعيةالفرضيات ال: 

 ( 15-12)لتنمية صفة السرعة اثر في تحسين أداء مهارة المراوغة لدى لاعبي كرة القدم صنف أصاغر

 .سنة

  12)تؤثر تنمية صفة السرعة في تحسين أداء مهارة الجري بالكرة لدى لاعبي كرة القدم صنف اصاغر-

 .سنة (15



 . استعممنا اختبار خاص بصفة السرعة و اختبارين خاصين بمهارتي المراوغة و الجري بالكرة

يتمثل في فريقي مولودية قاوس  والشباب الرياضي الطاهير وهما فريقان ينشطان   :مجتمع الدراسة  -4

 ولاية جيجللفي القسم الشرفي 

تتمثل عينة البحث في فريقين لكرة القدم لولاية جيجل وينشطون في القسم الشرفي وهي   :عينة البحث -5

 لاعب لكل فريق تم تعين فريق مولودية قاوس كمجموعة تجريبية، والفريق 15مجموعتين تتمثل من 

 .ي الطاهير كمجموعة ضابطةضالثاني الشباب الريا

المتوسط الحسابي، الانحراف المعياري، معامل بيرسون، ثاست  :و تمثمت في:دوات الدراسةأ -6

 .ستيودنت

 : هم النتائج المتحصل عميها أ-7

 يجابا عمى تحسين مهارة الجري بالكرةإن استعمال تدريبات لتنمية صفة السرعة يؤثر  إ. 

 يجابا عمى تحسين مهارة المراوغةإن استعمال تدريبات لتنمية صفة السرعة يؤثر  إ. 

 كمما زادت صفة السرعة زاد التحسن في الأداء المهاري. 

 :الاقتراحات والتوصيات-8

 الاهتمام بالفئات الدنيا و توفير الوسائل البيداغوجية لتحقيق العميمية التدريبية. 

 همية العلاقة بين الجانب البدني و الجانب المهاري لملاعبي كرة القدم أجراء دراسات حول إ. 

 وع تدريب الفئات الصغرى  ضجراء المزيد من الدراسات حول موإ

 

 



 :ملخص الدراسة 

تيدف الدراسة إلى التعرف عمى اثر تنمية صفة السرعة في تحسين أداء ميارتي المراوغة والجري باكرة لدى 
 لاعب 30تكونت من سنة، و لتحقيق ذلك أجريت الدراسة عمى عينة قصديو  (15-12)أصاغر لاعبي كرة القدم من 

يمثمون نسبة من مجتمع الدراسة، ومتمثمة في لاعبين من فريقي مولودية قاوس ونادي الشباب الرياضي الطاىير وتم 
، واستخدمت الدراسة 2018-2017 لاعب لكل فريق لمموسم الرياضي 15تقسيميم إلى مجموعتين متساويتين، بواقع 

المنيج التجريبي لملائمتو لطبيعة ىذه الدراسة، واستخدمت الاختبارات البدنية والميارية كأداة بحث، واعمدنا في الدراسة 
الميدانية عمى وحدات تدريبية وتم جمع البيانات عن طريق الاختبارات القبمية والبعدية ومعالجتيا باستخدام برنامج نظام 

، لتحميل و تفسير النتائج المتحصل عمييا في تنمية صفة السرعة وأثرىا في تحسين الأداء (spss)الحزمة الإحصائية 
 .سنة (15-12 )أصاغرالتقني لميارتي المراوغة والجري بالكرة صنف 

حيث توصل الباحثان إلى أن تمرينات تنمية صفة السرعة ليا اثر في تحسين أداء ميارتي المراوغة والجري 
بالكرة ويتضح ذلك من خلال وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي لكلا الميارتين وذلك لصالح 

 .الاختبار البعدي

Résumé de l'étude: 

L'étude vise à identifier l'impact de l'évolution de la vitesse de recettes pour 

améliorer les performances des esquivant mes compétences et en cours d'exécution 

brillante lorsque les joueurs de football de (12-15 ans), et de réaliser cette étude a été 

menée sur un échantillon délibéré composé de 30 joueurs représentant la proportion de la 

population étudiée, et représentée par les joueurs L'étude a utilisé la méthode 

expérimentale en fonction de la nature de cette étude: les tests physiques et d'aptitudes ont 

été utilisés comme outil de recherche, et nous avons participé à l'étude de terrain sur les 

modules de formation et avons été collectés. Données sur (SPSS), pour analyser et 

interpréter les résultats obtenus dans le développement du caractère de vitesse et de son 

impact sur l'amélioration de la performance technique des compétences de esquive et de 

type balle de course de plus petite (12-15) ans. 

Lorsque les chercheurs ont constaté que les exercices ont un impact sur le 

développement de la vitesse de recette dans l'amélioration de la performance du dribble et 

courir mes compétences balle et illustrées par la présence de différences statistiquement 

significatives entre les deux mesures avant et après les deux compétences sont en faveur 

du post-test. 


