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 شكر وتقدير
 على يالشكر والحمد لله الواحد الأحد كثيرا طيبا مباركا ولك يارب

 ماأنعمت علينا من قوة وصبر الذي
نهاء هذا العمل المتواضعلإوفقنا بقضاء وقدر   
آيت وازو محند "لأستاذ المشرف اكما نتقدم بالشكر الخالص إلى 

لنا الطريق في إنجاز هذا   أشرف على عملنا هذا وسهلذيال"وعمر
 القيمة، حيث وجهنا حين هبخل علينا بنصائحي لم ذيالوالبحث،

. الخطأ وشجعنا حين الصواب فكان بذلك نعم المشرف ونعم الأستاذ
 ساعدونا في ق الذينيمدربي ولاعبي الفر كما نتقدم بالشكر الجزيل إلى

. وإلى كل الأساتذة الذين درّسونا طيلة مراحل الدراسةهذا العمل 
 

ولا ننسى كل من قدم لنا يد المساعدة من الزملاء والأصدقاء من قريب 
أو من بعيد 

هم الله افألف شكر لكل هؤلاء وجز
.ألف خير  
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إلى  ك أهمي وأصدد ااي وومماي ووميم ي إلى  ك ااأا تة التدن  

داأونا و عبوا معبا إلى ااأتاا  ودي حممة وإلى ااأتاا ادي واوو  

 . التي لي دكك ولي دمك معبا
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  إهداء

ة وىو على  خر ونستهديو، لو الشكر في الأولى والأ ونستغفره نحمده ونستعينو لحمد للها
  كل شيء قدير، عليو توكلنا وإليو أنبنا وإليو المصير.

إلى من لا تكفيها كلمات  ...ز الناس في قلبيعإلى أ ...أىدي ثمرة جهدي ودراستي
إلى من تقع الجنة تحت  ...لها إلى التي لن أوافيها حقها مهما قدمت ...الشكر

  أمي الغالية. ...أقدامها وأمرنا الرحمان بطاعتها
ي نمولم يطلب  ...لأكسر كل القيود... وأعطاني بدون جحود... من لي في الوجودإلى 
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وسندا في  ،أنساً في يومي, ولباساً في ليليملكة منزلي, زوجتي الغالية التي كانت  إلى

   عملي ودراستي. 
إلى أخي صالح. وإبنها آدم،أحمد  أختي وزوجها إلى  

 إلى الصديق والأخ حمزة شويخ الذي لا تكفيو عبارات الشكر و التقدير.
  .كل بإسموصدقاء  الأإلى جميع 

الأستاذ إيخلفون جمال.إلى   
  عرفني من قريب أو من بعيدكل من ساعدني في ىذا العمل و إلى كل من 

 .والحمد لله الذي أعانني على إتمام ىذا العمل

دولي  
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 مقدمة:

أسس منيجية وعممية مدروسة تستند عمى القواعد  ىأصبح لمتدريب الرياضي مفيوـ واسع يقوـ عم 

لذا تمؾ التي تعود عمى الرياضي بالفوائد تمكنو مف ربح الوقت وتفادي الضرر البدني،  العممية البحتة،

لما ليا  القدـ يجب أف يعتمد عمى قواعد وخصوصيات تطبؽ بكؿ إتقاف، فالرفع مف المستوى البدني في كرة

 .تنمية القدرات البدنية لكؿ رياضةو مف أىمية بالغة في تطوير 

وزاد الاقباؿ ، والتي احتمت مراكز متقدمة بيف الرياضاتفي العالـ  تعد كرة القدـ المعبة الأكثر شعبية 

لـ يكف وليد الصدفة بؿ كاف حصيمة فتطورىا وشعبيتيا  ،عمييا مف كافة الاعمار ومف كلا الجنسيف

كميا عمـ الاجتماع....وعموـ اخرى ساىمت  ،عمـ النفس، مستفيضة في تفاعؿ العموـ الاخرى كعمـ التشريح

الاعداد الجيد خلاؿ الفترة في رفع مستوى الانجاز الرياضي وتطوير الحالة التدريبية للاعبيف والتركيز عمى 

كميا ساىمت في الارتقاء بمختمؼ جوانب التفوؽ الرياضي مف الناحية  الاعدادية بقسمييا العاـ والخاص،

  الخططية.و  الميارية، البدنية،

ذلؾ في عدد ممارسي ىذه المعبة  ثقافتنا ويظيروتحتؿ كرة القدـ في الجزائر مكانة ىامة في 

ه الرياضة لبموغ أرقى ذالكبير لممعنييف بالأمر لإعطاء دفع جديد لي والدعـ ليامكانات المسخرة والإ

وبذكر كرة القدـ ىا نحف نتكمـ عف مرحمة عمريػة ىامػة وحرجػة حيػث سماىػا العممػاء  ،المستويات

فيػي  والشػباب بيا كػؿ إنسػاف كونيا تتوسػط الطفولػة والنفسػانيوف بالمراىقػة ىػذه المرحمػة الطبيعيػة الػتي يمػر

المرحمػة الػتي تحػدث فييػا تغيرات فيزيولوجية وتغيرات شخصية بشكؿ سريع والتي تؤثر عمػى النػواحي 

 .مرحمة يكتمؿ فييا النمو الجسمي والعقمي والانفعالي والاجتماعي الاجتماعيػة والانفعاليػة فالمراىقػة ىػي

 (352،ص3002)عويسي،

 القدـ ومنذف أىـ العناصر التي يخوض فييا المختصوف بحثا واسعا منذ عتبر الصفات البدنية مت      

ه الصفات تطورا ىائلا في جميع النواحي وىذا بسبب استعماؿ أحسف الطرؽ ذـ عرفت ى30القرف 
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موف تأصبح العمماء والمدربوف يي المجاؿ بحيثا ذساليب المناسبة لتنميتيا وتحسينيا والمدروسة في ىوالأ

مف خلاؿ  الرياضية وذلؾصبح يصنع الفارؽ في نتائج المنافسات أاىتماما كبيرا بالجانب البدني والذي 

ساليب لتطوير وتحسيف ىاتو الصفات وكيفية تنميتيا وتطويرىا عمى حسب والأ البحث عف أحسف الطرؽ

 (32،ص9111)بسطويسي،.لمرياضي المراحؿ العمرية

السرعة ليما تأثير مباشر وأساسي عمى درجة تنمية جميع عناصر المياقة كما يؤكد ماتفييؼ أف القوة و  

 .البدنية الشاممة باعتبارىما الركيزة الأساسية لمقدرة الحركية

 لتحقيؽ وأساس والتقدـ النجاح مفتاح الفعمية القوة أف الرياضييف العمماء مف الكثير ويعتبر 

 التي البدنية الصفات إحدى وىي (929،ص9190)سلامة،.الرياضية الأنشطة لمختمؼ الصحية المستويات

 إتقاف في يؤثر القوة عمى إظيار القدرة عدـ أف البعض ويرى ، لديو ينمييا أف يمكف والتي الفرد بيا يتمتع

 الضروري مف التي اليامة الصفات مف صفة القوة أف نرى فإننا الأساس ىذا وعمى المياري، الأداء وتطوير

               .حياتو مدى لو وتبقى الممارسة خلاؿ مف يود ييا أو رياضي، لنشاط الممارسبيا  يمتع أف

 (25،ص1989 خربيط،)

التي ومف القدرات البدنية الأساسية والميمة التي تمعب دورا أساسيا في كرة القػدـ القػوة الانفجاريػة و 

 امػرجميف ليلفي الاطراؼ السفمى  اوتطويرى، عبي كرة القػػػدـلاتعتبػر مف القدرات البدنية الفعالة في إعداد 

أصػبح مػف الضػروري إجػراء الكػػػػثير مػف البػػػػحوث قد ف ،وخططيا عبيف بػدنيا مياريػااللامى أداء تأثيرا ع

  وذلؾ مف أجؿ الوصوؿ باللاعبيف إلى أعمى المستويات. والدراسػات فػي ىذا المجاؿ

ىميتيا في أساسية في مجاؿ المياقة البدنية حيث تظير نجاز الأعوامؿ الإأىـ تعد السرعة مف كما 

و مف خلاؿ عممية أثناء سير المعب أمجاؿ كرة القدـ مف خلاؿ التأثير الحاسـ ليا في عممية بناء ىجمة 

 .قؿ تضعيؼ اليجوـ المضاد لمفريؽ المنافسو عمى الأأو العرقمة أيقاؼ و الإأالمباغتة 
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 وقائعـ مع ئيحتاج اللاعب إلى السرعة بشكؿ يتوافؽ ويتلا، القدـسبيؿ المثاؿ في فعالية كرة فعمى 

في مقدرتو عمى البدء السريع سواء بالكرة أو بدونيا وكذلؾ  يكمفواحتياج لاعب كرة القدـ لمسرعة ، لعبتو

مكانية اكتسابو لمسرعة القصوى خلاؿ الخمسة أمتار الأولى، وسرعة تغيير اتجاىو مع الكرة أو بدونيا  وا 

والجدير بالذكر أف مميزات اللاعب السريع تكمف في مقدرتو عمى الركض  ،ة جريو بالكرة وىكذاوسرع

بالكرة أو بدونيا فضلًا عف مقدرتو الفائقة  ( مترا30-5تتراوح ما بيف ) السريع لمسافات قصيرة أو متوسطة 

اه في أثناء الركض السريع عمى تغيير سرعتو أثناء الركض بطريقة انسيابية وكذلؾ القدرة عمى تغيير الاتج

كاف حائزاً عمى الكرة أـ بدونيا ولذلؾ فإف تدريب لاعب كرة القدـ عمى السرعة لا بد أف يكوف بيذا  اسواء

الاتجاه بحيث تكوف التماريف التي يستخدميا المدرب مركزة بيذا الاتجاه لضماف تطوير ىذه القدرة للاعب 

أي أف شكؿ  ،يتو انطلاقاً مف مبدأ الخصوصية في التدريبكرة القدـ وبما يتوافؽ مع متطمبات فعال

الأمر الذي دفعنا إلى دراسة ىذا  كوف مشابو لظروؼ الأداء في المنافسةتف أالتمرينات المستخدمة يجب 

لدى لاعبي كرة  تجاهسرعة تغيير الإو  الموضوع وذلؾ باقتراحنا برنامج تدريبي لتنمية صفتي القوة الانفجارية

 سنة.91القدـ صنؼ أقؿ مف

وقد ،جانب نظري وجانب تطبيقي ، جانبيف فصؿ تمييدي ثـ ا الغرض قمنا بتقسيـ دراستنا إلىذولي

دريب اشتمؿ الجانب النظري عمى أربعة فصوؿ تشمؿ الخمفية النظرية لمدراسة فكاف الفصؿ الأوؿ بعنواف الت

أما الفصؿ الثالث فقد تضمف  ،الفصؿ الثاني فكاف بعنواف الصفات البدنيةأما  ،امج التدريبينالرياضي والبر 

 .(سنة91مف فئة أقؿ) خصائص المرحمة العمرية تطرقنا إلىالفصؿ الأخير  فيكرة القدـ و 

متعمؽ بالإجراءات المنيجية والدراسة  الخامسالفصؿ  التطبيقي فيو بدوره قسـ إلى فصميف،الجانب أما 

 فرضيات الدراسةقمنا بمناقشة  كماالنتائج المتحصؿ عمييا  تحميؿتـ فيو عرض و  سادسالميدانية والفصؿ ال

 .ثـ إعطاء إقتراحات وتوصيات خاتمةو توصمنا إلى استنتاج ثـ 
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 :الإشكالية -1

حيث فتحت ليم  ،ىتمت دول العالم المتقدم اىتمام كبير وشامل بتدريب الناشئين في كرة القدمإ

  بعممية ىتمامالإوذلك من خلال  ،بتدريب ىذه المعبة نظريا وعمميا أكاديميات ومدارس خاصة تسمح للإطارات

عتبارىم إوالوسائل التي تساعد الناشئين عمى تفجير قدراتيم بالحديث لأىم الطرق  الاستخدامالبرمجة مع 

حيث تطورت كرة القدم بشكل سريع من الناحية الفنية للأداء  ،القاعدة الواسطة لتكوين اللاعبين الكبار

 رتفاع المستوى البدني والوظيفي للاعبين. إ المياري مع زيادة نسبة سرعة ومعدل المعب بالإضافة إلى

ىدفيا الوصول  عمميةليا مبنية عمى أسس  ططإن التدريب الحديث في كرة القدم عممية مخ

رتفاع المستوى في كرة القدم لأغمب دول العالم إلأداء المتكامل، حيث أن ا من لممستوى العالي لرياضيينبا

مختمف المراحل  لتمك الأساليب الراقية في التعامل مع لاعبي كرة القدم عمى مر تجاهيعكس بوضوح حتمية الإ

أن إن الطريق في تدريب اللاعبين الصغار من الأمور الشاقة إذا تسمحت بالعمم والعمل الجاد و  ،السنية

فضل ختيار أا  ة من اللاعبين عمى أسس عممية صحيحة وتخطيط جيد لمبرامج التدريبية و تأسيس قاعدة عريض

.  ليرتقي بلاعبيو إلى مصاف الفرق الكبرى محتوى تدريبي ليا ثروة قومية ينتفع منيا المجتمع

       (19،20دس،ص،)أبوعبده

من  الإعداد والتخطيط لمموسم التدريبيعداد البدني الشغل الشاغل للأجيزة الفنية في أصبح الإ كولذل

لموصول باللاعبين إلى أعمى مستوى ممكن من المياقة خلال برامج مقننة الحمل موضوعة عمى أسس عممية 

ىم المقومات والصفات الرشاقة أالبدنية الخاصة بكرة القدم والتي يعتبر التحمل والقوة والسرعة والمرونة و 

لذلك فقد أصبحت تنمية تمك الصفات البدنية للاعب إحدى الأركان الأساسية  ،الأساسية لتحقيق المياقة البدنية

 (19، ص2015-2014، وكحال )عشوش.الأسبوعية الشيرية والسنوية لتدريب اليوميةفي خطة ا
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تجاه من الركائز الأساسية والقدرة الحركية التي يجب تغيير الإ وسرعة الانفجاريةتعتبر صفات القوة 

الكبير بتطويرىا خاصة تدريب  ىتمامأن يمتاز بيا لاعبي كرة القدم الحديثة والتي يتحتم عمى المدرب الإ

 الناشئين.

لنا أن أغمب ىذه البرامج عمى البرامج التدريبية لمدربي الفئات العمرية اتضح  طلاعناإومن خلال 

ومن ىنا تبمورت لدينا  ،غير دقيقة عمميا وملاحظتنا لإىمال ىاتين الصفتين وعدم الاىتمام الجيد بتنميتيا

ي القوة الانفجارية تفييا وذلك بافتراض برنامج تدريبي موجو لتنمية صفوأردنا الخوض  مشكمة ىذا البحث

التساؤل سنة وعمى ضوء ىذا يمكننا طرح  17ة أقل من تجاه لدى لاعبي كرة القدم لفئالإ وسرعة تغيير

  الرئيسي التالي:

ي كرة لدى لاعب الإتجاهتغيير  وسرعة الإنفجارية القوةأثر في تنمية صفتي المقترح _ ىل لمبرنامج التدريبي 

 سنة ؟ 17القدم صنف أقل من 

 :جزئيةالتساؤلات ال -2

صنف أقل من  في تنمية القوة الانفجارية لدى لاعبي كرة القدمإيجابي  أثر المقترح  _ ىل لمبرنامج التدريبي1

 ؟ سنة 17

صنف أقل لدى لاعبي كرة القدم  تجاهتغيير الإ رعةسفي تنمية  إيجابي أثرالمقترح _ ىل لمبرنامج التدريبي 2

 ؟سنة  17من 
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 الفرضية الرئيسية: -3

عبي كرة القدم صنف أقل لا دىل تجاهالإي القوة الإنفجارية وسرعة تغيير تلمبرنامج التدريبي أثر في تنمية صف

 .سنة 17من 

 الفرضيات الجزئية: -4

 سنة. 17صنف أقل من  لدى لاعبي كرة القدمفي تنمية القوة الانفجارية إيجابي لمبرنامج التدريبي أثر  -1

 .سنة17من صنف أقل تجاه لدى لاعبي كرة القدملإتغيير ا في تنمية سرعةإيجابي لمبرنامج التدريبي أثر  -2

 البحث: ميةأه -5

 تكمن أىمية ىذه الدراسة في:

نفجارية وسرعة تغيير ستفادة من نتائج ىذه الدراسة في إعداد البرامج التي تسيم في تنمية القوة الإالإ -

 .ية ىذه الدراسةجال كرة القدم إذا ما تحققت فاعمتجاه في مالإ

يرات ريبية المتخصصة لرفع مستوى المتغمحاجة إلى البرامج التدلتسيم الدراسة الحالية في تسميط الضوء  -

 في كرة القدم. المراىقالبدنية لدى 

 فئة العمرية عمى أسس عممية تدريبية حديثة.تنمية وصقل القدرات البدنية لأىميتيا ليذه ال -

 تعزيز المكتبات الجزائرية بمراجع جديدة بصفة عامة ولمميتمين بصفة خاصة. -

 مجارات الطرق والبرامج التدريبية الحديثة في التدريب. -
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 أهداف البحث: -6

 لدى لاعبي كرة القدم. _معرفة تأثير البرنامج التدريبي المقترح عمى القوة الإنفجارية1

 _معرفة تأثير البرنامج التدريبي المقترح عمى سرعة تغيير الإتجاه لدى لاعبي كرة القدم.2

 أسباب اختيار الموضوع: -7

 ىي مجموعة من الدوافع التي تجعل الباحث يتناول ىذا الموضوع وتنقسم إلى قسمين: 

 أسباب ذاتية: -

 نظرا لكوننا ممارسين ليذه الرياضة. الميول الشخصي -

 .القدم كرة في البدني الجانب إلى البحث في الباحث ميل -

 الموضوع. في أكثر لاطلاعاو  البحث في الرغبة -

 وسرعة الإنفجارية التأكد من صحة فرضيات البحث و معرفة تأثير البرنامج التدريبي المقترح لتنمية القوة -

 سنة 17كرة القدم صنف أقل من عبي لدى لا تغيير الإتجاه

 أسباب موضوعية:  -

عتمادا إتغيير الإتجاه سرعة و  الإنفجارية لعبة كرة القدم من الألعاب الجماعية التي تعتمد عمى صفتي القوة -

حتاج ىذا النوع من الأداء البدني، وىذا ما دفعنا إلى التعمق في دراسة ىذا تكبيرا لما فييا من ميارات 

 الموضوع.

 .نقص الدراسات والبحوث التي تناولت مواضيعيا مثل ىذا الموضوع -
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 بيذه الدراسة. القدم كرة ميدان في المدربين إفادة محاولة -

 التعريف بالمصطمحات:  -8

 البرنامج التدريبي: -8-1

ىو أحد عناصر الخطة وبدونو يكون التخطيط ناقصا فالبرنامج ىو الخطوات التنفيذية  التعريف الإصطلاحي:

في صورة أنشطة تفصيمية من الواجب القيام بيا لتحقيق ىدف لصفي القوة والسرعة وىو كشف تخطيطي 

 (102،ص2003البيك وعباس،)يوضح العمميات التدريبية المطموب تنفيذىا.

مجموعة من الأساليب المتضمنة مجموعة من التمارين والألعاب لصفتي القوة والسرعة  التعريف الإجرائي:

 .تنفيذىاوىو كشف تخطيطي يوضح العمميات التدريبية المطموب 

 قوة: ال -8-2

تعرف بأنيا مقدرة العضمة في التغمب عمى مقاومة خارجية أو مواجيتيا كما تعرف  التعريف الإصطلاحي:

 (59،ص2003)نصر الدين سيد،.بأنيا  أقصى مقدار لمقوة يمكن لمعضمة أداؤه في أقصى إنقباض عضمي واحد

 أقصى مقدار يمكن أن تنتجو عضمة واحدة أو مجموعة عضمية ضد مقاومة معينة. التعريف الإجرائي: 

 القوة الإنفجارية :  -8-3

عمى ذلك  بناءالقصوى ولكن في أسرع زمن ممكن و  ىي القدرة عمى مقاومة أقل من التعريف الإصطلاحي: 

)البيك وعباس  اء الحركة يجمع فييا اللاعب قوتدلك فإنو لابد من لحظة زمنية بعد أفإنو بالنسبة إلى تكرار ذ

 (98،ص2003أبو زيد،
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حركات لاعب كرة القدم أن يكون قويا في الوثب للأعمى أو التصويب أو الدفع  تتطمبالتعريف الإجرائي : 

 إلى الأمام تتطمب مجيود عضميا قويا وقوة دافعة.

 السرعة: -8-4

أو الجسم ككل في أقل  ىي القدرة عمى تحريك أطراف الجسم أو جزء من روافع الجسم التعريف الاصطلاحي:

 (62،ص2003)نصر الدين سيد،.زمن ممكن

 ىي مقدار اللاعب عمى الانتقال في الممعب من نقطة لأخرى في أقل زمن ممكن.  :التعريف الإجرائي

 تغيير الإتجاه: سرعة -8-5

من عامل  ˚/˳50متوقف عمى نسبة  ىي القدرة عمى تغيير الاتجاه وفق مسار معروفالتعريف الاصطلاحي: 

المتبقية من الأداء الجيد  ˚/˳50السرعة وقت اللاعب النسبية وكتمتو العضمية الخالية من الدىون، ونسبة 

 (cazorla, 2006,p35)مرتبطة بمستوى التوافق الحركي الذي يممكو اللاعب ومستواه الفني.

حركية لمجموعة من المثيرات ستجابة السريع والمفاجئ في مسار الركض كاىي التغيير لتعريف الإجرائي: ا

 الخارجية سواء كانت الكرة أو الخصم.

 كرة القدم: -8-6

لاعبا أساسيا، موزعين عمى فريقين مع سبعة لاعبين  22ىي رياضة يمارسيا  التعريف الإصطلاحي:

احتياطيين من كل جية يسعى فييا كل فريق إدخال الكرة في شباك خصمو دون استعمال الأيدي وفي فترة 

 (165،ص2008.)ىبة محمد عبد المجيد،دقيقة 45دقيقة موزعة عمى شوطين في كل شوط  90در بتق
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ىي رياضة جماعية تمارس من طرف جميع الأصناف، تتم بين فريقين تتألف كل واحدة التعريف الإجرائي : 

طرفييا شكل في النياية كل طرف من نفوخة فوق أرض الممعب المستطيل تلاعبا يستعممون كرة م 11من 

 ويحاولون إدخال الكرة فيو لمحصول عمى ىدف.  مىمر 

 :المراهقة -8-7

لكنيا تمتد عادة ىي فترة من العمر تقع بين البموغ وسن الرشد تختمف بحسب الأفراد و  التعريف الإصطلاحي:

 (165،ص2008الحميد،)ىبو عبد ستقلال.فع الجنسية والشوق إلى الإيز بالقمق وبظيور الدواسنة تتم 12من سن 

، حيث تبدأ ملامح شخصية ىي تمك التغيرات التي يمر بيا الفرد خلال مرحمة معينةالتعريف الإجرائي: 

 وتشكل النواة الأولى لتكوين رجل المستقبل تكوينا بدنيا وعقميا واجتماعيا ونفسيا.  البمورو بالظيور 

 :الدراسات السابقة والمشابهة  -9

 الدراسة الأولى: -أ

  بعنوان : -

توظيف برنامج تدريبي مقترح لمتحضير البدني المدمج في تنمية القوة والسرعة وأثرىما عمى  -

 تطوير الميارات الأساسية في كرة القدم.

 .03جامعة الجزائر لخضر، من إعداد الطالب مساليتي 2014-2013ه،دكتورا أطروحة
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 الإشكالية: -

البدني المدمج في تنمية القوة  العضمية والسرعة وعمى  كيفية توظيف برنامج تدريبي مقترح لمتحضير 

 سنة؟20تطوير بعض الميارات الأساسية في كرة القدم لفئة أقل من 

 الفرضيات: -

البرنامج التدريبي المقترح لمتحضير البدني المدمج  يؤثر إيجابيا في تنمية القوة والسرعة لدى لاعبي  

 كرة القدم.

المقترح لمتحضير البدني المدمج  يؤثر إيجابيا في تطوير الميارات الأساسية البرنامج التدريبي  - 

 سنة.20لدى لاعبي كرة القدم أقل من 

ختبارات البدنية والميارية البعدية بين العينة الضابطة ىناك فروق ذات دلالة إحصائية في نتائج الا 

 والعينة التجريبية لصالح العينة التجريبية.

 أهداف الدراسة:  -

 لتنمية سنة 20 أقممن القدم للاعبي كرة المدمج البدني لمتحضير مقترح تدريبي برنامج تصميم -

 والسرعة. القوة

في تطوير الميارات المدمج  البدني معرفة مدى تأثير وفعالية البرنامج التدريبي المقترح لمتحضير - 

 الأساسية لدى لاعبي كرة القدم.
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الميارية البعدية بين العينة الضابطة والعينة  ختبارات البدنية ومعرفة الفروق في نتائج الا - 

 التجريبية.

 : أدوات البحث -

 استخدام الباحث في ىذه الدراسة المصادر والمراجع بالغة العربية والأجنبية. -

 خاصة بالسرعة والقوة. ومياريةاختبارات بدنية  -

 .الشواخص، ممعب كرة اليد، ميقاتي الوسائل البيداغوجية المتمثمة في: اقماع، -

 مجتمع البحث: -

 سنة.20فريقين من البطولة الجيوية الغربية لكرة القدم لأقل من 

 :العينة -

لاعب من فريق 18لاعب لفريق سيدي لخضر كعينة تجريبية و 18لاعب،36قصدية مكونة من 

 سيدي عمي كعينة ضابطة.

 :المنهج -

 المنيج التجريبي.

 النتائج المتحصل عميها:  -

البرنامج التدريبي المقترح قد يؤثر إيجابا في تنمية القوة والسرعة لدى لاعبي فئة أقل  استخدامإن  

 سنة. 20من
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 أدى البرنامج التدريبي إلى تطوير الميارات الأساسية في كرة القدم)ضرب الكرة لأبعد مسافة ممكنة 

 الجري المنعرج(. ضرب الكرة بالرأس،

ر ختبالبعدي بين العينتين وىو لصالح الإختبار القبمي واىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الا 

 ختبارات البدنية وفي قياس القوة والسرعة.البعدي لمعينة التجريبية في الإ

 الدراسة الثانية:ب_ 

 ن:ابعنو  -

الية وسرعة أداء بعض أثر برنامج تدريبية مفتوح باستخدام ألعاب صغيرة عمى تنمية السرعة الانتق 

 الميارات اليجومية لناشئ كرة اليد.

 .03من إعداد الطالب مفتي عبد المنعم جامعة الجزائر 2017-2016 الدكتوراه أطروحة 

 الإشكالية:  -

التدريبي المقترح باستخدام الألعاب الصغيرة أثر عمى تنمية السرعة الانتقالية وبعض  ىل البرنامج 

 الميارات اليجومية لناشئ كرة اليد؟

 الفرضيات:  -

 لمبرنامج التدريبي المقترح باستخدام الألعاب الصغيرة أثر عمى تنمية السرعة الانتقالية.- 

الصغيرة أثر عمى تنمية سرعة أداء بعض الميارات لمبرنامج التدريبي المقترح باستخدام الألعاب - 

 اليجومية.
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 أهداف الدراسة:  -

وضع برنامج تدريبي باستخدام الألعاب الصغيرة مع مراعاة أساليب التغيير والتوزيع والتدرج في _  

 حمل التدريب.

 ة اليد.معرفة أثره عمى تنمية السرعة الانتقالية وسرعة تنفيذ بعض الميارات اليجومية في كر _  

 فرق رابطة ولاية سطيف لكرة اليد. مجتمع البحث: -

 العينة: -

لاعب عينة  15لاعب عينة تجريبية فريق وفاق سطيف و 15لاعب  30قصدية مكونة من 

 ضابطة فريق الترجي الرياضي السطايفي.

 المنهج:  -        

 .المنيج التجريبي

 : أدوات البحث -

 الباحث في ىذه الدراسة المصادر والمراجع بالغة العربية والأجنبية. ستخدامإ_ 

 ختبارات بدنية خاصة بالسرعة.إ_ 

 ختبارات قياس الميارات اليجومية.إ_ 

 الوسائل البيداغوجية المتمثمة في: اقماع، الشواخص، ممعب كرة اليد، ميقاتي._ 

 النتائج المتحصل عميها:  -

مقترح باستخدام الألعاب الصغيرة أثر إيجابي وتحسن ممحوظ عند أظير البرنامج التدريبي ال_ 

 مقارنة كل السرعات قيد الدراسة.
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أظير البرنامج التدريبي المقترح باستخدام الألعاب الصغيرة أثر إيجابي وتحسن ممحوظ في معظم _  

 اختبارات قيد الدراسة لصالح العينة التجريبية مقارنة بالعينة الضابطة.

 الدراسة الثالثة: ج _

 :بعنوان  -  

نفجارية لدى ين البميومترية عمى صفة القوة الاستعمال التمار با تأثير التدريب التبادلي قصير قصير

 ناشئي كرة القدم.

 ( من إعداد الطالب بكمي عيسى جامعة الجزائر.2010-2009ماجستير) مذكرة 

 الإشكالية: -

نفجارية عند ناشئي مال تمارين بميومترية عمى صفة الاستعثر التدريب التبادلي قصير قصير باما أ 

 سنة؟ 17كرة القدم أقل من 

 الفرضيات: -

 .  vma التدريب البميومتري من خلال الطريقة التبادلية ينمي-

 التدريب البميومتري من خلال الطريقة التبادلية ينمي سرعة التنسيق. - 

 رتقاء.خلال الطريقة التبادلية ينمي الا التدريب البميومتري من - 
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 أهداف الدراسة:  -

التحقق من أثر التدريب البميومتري عمى ناشئي كرة القدم من خلال مختمف مجالات الطريقة  -

 التبادلية عمى:

 .القوة الإنفجارية - 

 .السرعة اليوائية القصوى - 

 .الإرتقاء - 

 .سرعة الإنسجام - 

 .كل الصفات مجتمعة تنمية - 

 .بميومتري والتبادلي في كرة القدمأىمية التدريب ال -    

 مجتمع البحث:  -

 سنة.17فريق أولمبي الشمف أواسط لكرة القدم أقل من  

 :العينة -

 لاعب كعينة تجريبية.14لاعب كعينة ضابطة و14لاعبا،28قصدية مكونة من

 : المنهج -

 المنيج التجريبي.  -
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 :أدوات البحث 

 ستخدام الباحث في ىذه الدراسة الأدوات التالية:إ -  

 المصادر والمراجع العربية والأجنبية. -      

 بطارية إختبار تقيس الإرتقاء. - 

 vamevalإختبار لقياس السرعة اليوائية القصوى - 

 إختبار لقياس سرعة الترابط. - 

 النتائج المتوصل إليها:  -

وىدا يعني  لممجموعة التجريبية، vmaالإختبار البعدي في إختباروجود فروق معنوية لصالح  -

 وجود تطور في السرعة اليوائية القصوى.

ا يعني وجود ذوى لممجموعة التجريبية،م 10*5جود فروق معنوية في الإختبار البعدي في إختبارو  - 

 تطور في سرعة الترابط.

في وقت أقصر  لمفخذ القوة الإنفجارية ختبارإوجود فروق معنوية لصالح الإختبار البعدي في  - 

squat jump،نفجاريةالإا يعني وجود تطور في مستوى القوة ذوى *خاصية الإنطلاق*لممجموعة التجريبية  

 .لعضلات الفخذ في وقت أقصر*خاصية الإنطلاق
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 الدراسة الرابعة:د_

 بعنوان:  -

تأثيرات تدريبات السرعة المقترنة بالرشاقة في سرعة تطوير الأداء الحركي لمرجمين للاعبين الشباب بكرة 

 سنة.19القدم تحت سن 

 .2011-2010عبد الله حيول فرحان من اعداد ةمقدمماستر  مذكرة

 الإشكالية:

لمرجمين للاعبين الشباب بكرة تأثير تدريبات السرعة المقترنة بالرشاقة في سرعة تطوير الأداء الحركي ما 

 ؟سنة19القدم تحت سن 

 أهداف الدراسة: -

التعرف عمى تأثير تدريبات السرعة المقترنة بالرشاقة في تطوير السرعة الحركية لمرجمين للاعبي المجموعة 

 .التجريبية للاختبارين القبمي والبعدي

ختبار البعدي في السرعة الحركية لمرجمين الإالتعرف عمى الفروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة في 

 للاعبي الشباب بكرة القدم.

 المنهج: -

 المنيج التجريبي بأسموب المجموعات المتكافئة.

 لاعب.22لاعبوا نادي الديوانية لمشباب بكرة القدم البالغ عددىم  مجتمع البحث: -
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لاعب لكل 10تجريبية وضابطة بواقع لاعب يتم تقسيميم عشوائيا الى مجموعتين 20عشوائية  العينة: -

 مجموعة بالطريقة البسيطة)القرعة(.

 النتائج المتوصل إليها: -

تجاه من دون كرة نتيجة فاعمية التمارين التي استخدمت الاتطور المجموعة التجريبية في اختبارات تغيير 

 اختزال ىذه المسافات.في المنياج التدريبي بما عزز القوة السريعة لعضلات الرجمين العاممة في 

لى تطور إا يشير ذىناك فروق في اختبارات سرعة تغيير الاتجاه بالكرة في القياس البعدي لعينة البحث وى

 لتغيير جسم الانسان. المفاجئرتكاز والتثبيت المجاميع العضمية العاممة وكفاءتيا عند نقاط الإ

 التعميق عمى الدراسات السابقة والمشابهة:  -11

لقد تطرقت الدراسات السابقة والسالفة الذكر إلى جوانب فيما يخص عممية اقتراح برامج تدريبية من 

أجل تطوير صفات بدنية وميارية في كرة القدم وكرة اليد وقد تناولت صفات بدنية وذلك باستعمال طرق 

رنامج تدريبي مقترح دراسة تحت عنوان: أثر ب فتناول الطالب مساليتي لخضر تدريبية وأساليب مختمفة،

 لمتحضير البدني المدمج في تنمية القوة والسرعة وأثرىما عمى تطوير الميارات الأساسية في كرة القدم.

مفتي عبد المنعم تناول دراسة تحت عنوان: أثر برنامج تدريبي مقترح باستخدام ألعاب  أما الطالب:

 يارات اليجومية لناشئ كرة اليد.صغيرة عمى تنمية السرعة الانتقالية وسرعة أداء بعض الم

بإستعمال  أما الطالب: بكمي عيسى فقد تناول دراسة بعنوان: تأثير التدريب التبادلي قصير قصير

 سنة.17التمارين البميومترية عمى صفة القوة الإنفجارية لدى ناشئي كرة القدم أقل من
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تأثيرات تدريبات السرعة المقترنة بالرشاقة  :فقد تناول دراسة بعنوان عبد الله حيول فرحان :أما الطالب
 .سنة19في سرعة تطوير الأداء الحركي لمرجمين للاعبين الشباب بكرة القدم تحت سن 

يتناول دراسة بعنوان: أثر برنامج تدريبي مقترح لتنمية صفتي القوة  انوعمى ىذا الأساس ترك الباحث
  سنة من جانب آخر.17دم أقل منسرعة تغيير الإتجاه لدى لاعبي كرة الق الإنفجارية

ولقد من ىذه الدراسات ومعرفة جممة من العراقيل أو المشاكل التي تعرض إلييا الباحثين في ىذا 
الموضوع وكذلك الاستفادة منيا وأخذ العبرة من الأخطاء التي وقع فييا الباحثين وىذا ما يسمح لمباحث من 

 يرات الدراسة، وقد أفادت ىذه الدراسات فيما يمي: إلمام والربط بكل حيثيات الموضوع، وضبط متغ

 .الوصول إلى الصياغة النيائية لإشكالية الدراسة -
 .ضبط الفرضيات -

 .تحديد المنيج العممي لمدراسة -

 .تحديد أدوات البحث -

 مقارنة النتائج. -
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 :تمهيد

ليس بعممية عشوائية تعتمد عمى المصادقة أو تقوم عمى مبدأ  ضي لأي نشاط بدني،ن التدريب الرياإ

في  ،تعتمد عمى أسس عممية مدروسة ولكنيا عممية مدروسة ومخططة تخطيطا سميما، المحاولة والخطأ،

والأساليب  الاتجاىاتفالتدريب الرياضي كما أشار إليو عصام عبد الخالق "بأنو تمك  إطار تربوي متقن،

والنفسية ليكون قادرا عمى  الخطيطةو  التربوية التي تيدف إلى رفع كفاءة وقدرات اللاعبين البدنية والميارية

نا كان لزاما لنجاح عممية التدريب من ى ،وصولا إلى مستوى أفضل" اقتصاديةبدل الجيد المطموب بطريقة 

حتى يمكن التقدم بحالة اللاعب التدريبية والوصول بو  مبني عمى أسس عممية،الالرياضي التخطيط السميم 

 إلى المستويات العميا.
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 : التدريب الرياضي مفهوم -1-1

أساسا الى إعداد الفرد لتحقيق ف يدوت التدريب الرياضي عممية تربوية تخضع للأسس والمبادئ العممية      

 .أعمى مستوى رياضي ممكن

التدريب الرياضي من العمميات التربوية التي تخضع في جوىرىا لمقوانين  " كما عرفو حسن علاوي:       

م و معوالعموم الإنسانية )كعمم النفس و  ،الفيزيولوجيا، عمم الميكانيك ....... الخ( والمبادئ العممية)كالتشريح،

وىدفيا النيائي إعداد الفرد لموصول إلى مستوى رياضي تسمح بو قدراتو واستعداداتو ، التربية ...... الخ(

مكاناتو  (36ص،1992،)حسن علاوي.وا 

الخططي  الميارى، التدريب الرياضي عمى أنو ذلك التحضير البدني،  matvieveماتفيفيعرف و 

 (24ص،1999)بسطويسي،."الفكري والنفسي لمرياضي بمساعدة تمرينات بدنية

جميع العمميات التي تشمل بناء  وويعرف عمي نصيف وقاسم حسن حسين التدريب الرياضي عمى أن

وتطوير عناصر المياقة البدنية وتعمم الميارات الأساسية، والميارات الخططية وتطوير القابمية العقمية ضمن 

 ةياضي إلى أعمى المستويات الرياضيعممي مبرمج وىادف، خاضع لأسس تربوية بقصد الوصول بالر 

 (14،15،ص1998)حسين،الممكنة.

اللاعبين بمختمف  ويعتبر التدريب الرياضي عممية تربوية ىادفة وموجية ذا تخطيط عممي لإعداد

وخططيا ونفسيا  مستوياتيم وحسب قدراتيم، براعم، ناشئين ومتقدمين إعدادا متعدد الجوانب، بدنيا ومياريا

وليس قاصرا  ،مى مستوى ممكن وبذلك لا يتوقف التدريب الرياضي عمى مستوى دون أخرلموصول إلى أع

عمى إعداد مستويات عميا فقط، فمكل مستوى طرقو وأساليبو وعمى ذلك فالتدريب الرياضي عممية تحسين 

وتقنين وتطوير مستمر لمستوى اللاعبين في مجالات رياضية مختمفة كالرياضات المدرسية، ورياضة 

عاقين والرياضة الجماىيرية، ىذا بالإضافة إلى تدريب وترقية وتحسين وتقدم بالمستوى الرياضي العالي الم
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وىكذا حيث لا يتوقف مستوى التدريب عند حد معين فالتقدم مضطرد، وما نصفو اليوم  ،إلى الأعمى

 (01p،1997،Weineck)جيدا.بالمستوى الجيد لا يصبح في الغد 

 الرياضي:استراتيجية التدريب  -1-2

 لأوقاتتتمثل استراتيجية التدريب الرياضي في تحقيق الوصول إلى الفورمة الرياضية للاعبين في ا

 .التي تناسب المواسم التنافسية في الرياضة التخصصية والعمل عمى البقاء فييا لأطول فترة

 (21ص, 2001)مفتي إبراىيم،  

 :ضيالتدريب الريا خصائص 1-3

يمكن  يب الرياضي ىو محاولة الوصول بالفرد إلى أعمى مستوى رياضي ولكإن اليدف الرئيسي من التدري

 السرعة، التحمل...( من القوى البدنية )القوة، ن التدريب الرياضي يسعى إلى تنمية وتطوير كلإتحقيق ذلك ف

 (25ص،2001،مفتي إبراىيم).والقوة الفنية )كالميارات، الخطط ... الخ( والنفسية

عمى المعارف والمعمومات العممية بحيث أصبح وصول الموىبة إلى أعمى المستويات الرياضية  عتمادهإ -

 .دون ارتباطيا بالتدريب العممي الحديث أمرا مستبعدا

التدريب الرياضي عممية تربوية يراعي الفروق الفردية والمستويات والأعمار والأجل ذلك يجب اختيار  -

 (122ص،2004،)جميل.العمل وفترات الراحة طرق التدريب وطرق تشکيل

ترك التدريب بعد انتياء  أيتميز التدريب الرياضي بالامتداد والاستمرار طوال أشير السنة فمن الخط -

 ذ يؤدي ذلك إلى ىبوط مستوى الرياضيين.إالمنافسات وتركن لمراحة التامة 

الرياضي بحيث يفرض عميو أسموب يؤثر التدريب الرياضي خاصة في المستوى العالي عمى حياة  -

 التغذية، التحدث ...... الخ. معين يتعمق بحياتو اليومية،



التدريب الرياضي و البرنامج التدريبي                                                              الأول الفصل  

- 27 - 

 

رياضة بفضل أسموبو القيادي إذ يقع عمى عاتقو المن خصائص التدريب الرياضي تأثير المدرب عمى  -

        .ليةالعديد من الميام التربوية والتعميمية التي تتطمب بدورىا درجة كبيرة من الفاعمية والمسؤو 

 (39،ص1992،)حسن علاوي

 : واجبات التدريب الرياضي -1-4

 :واجبات المدرب كما يميأيضا اعتبارىا يمكن ضي الحديث والتي يايمكن تحديد واجبات التدريب الر 

 : الواجبات التربوية -1-4-1

 وتشمل ما يمي:

عمى حب الرياضة وأن يكون المستوى العالي في الرياضة التخصصية حاجة من  شءالنتربية  -

 .الحاجات الأساسية للاعب / اللاعبة

 .قاء بيا بصورة تستيدف أساسا خدمة الوطنتر تشكيل دوافع وميول اللاعب / اللاعبة والإ -

 .الرياضيةوالروح  السمات الخمفية الحميدة كحب الوطن والخمق الرياضي رتربية وتطوي -

 (12-11-10ص،2002)يحي السيد الحاوي،.بث وتطوير الخصائص والسمات الإدارية -

 الواجبات التعميمية: -1-4-2

 لاعب/ اللاعبة.ل التنمية الشاممة المتزنة لمصفات البدنية الأساسية والارتقاء بالحالة الصحية -

 التنمية الخاصة لمصفات البدنية الضرورية لمرياضة التخصصية. -

تقان الميارات الحركية في الرياضة التخصصية لموصول لأعمى مستوى -  رياضي ممكن. تعميم وا 

تقان القدرات الخططية الضرورية لممنافسة الرياضية التخصصية. -  تعميم وا 
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 الواجبات التنموية: -1-4-3

درجة ممكنة تسمح بو  صىأق التخطيط والتنفيذ لعمميات تطوير مستوى اللاعب/ اللاعبة والفرق إلى

القدرات المختمفة بيدف تحقيق الوصول لأعمى المستويات في الرياضة التخصصية باستخدام أحدث 

 (54ص،1998)البساطي،.الأساليب العممية المتاحة

 الأهداف العامة لمتدريب الرياضي:  -1-5

 تنحصر أىداف التدريب الرياضي في:

الفسيولوجية والنفسية  ،للإنسان، من خلال التغيرات الإيجابيةالارتقاء بمستوى عمل الأجيزة الوظيفية  -

 .والاجتماعية

حتفاظ بمستوى الحالة التدريبية لتحقيق أعمى فترة ثبات لمستوى الإنجاز في المجالات الثلاثة محاولة الإ -

وتشير نتائج الدراسات والبحوث في ىذا المجال عمى أن الصفات  ،جتماعية(الإ ،)الوظيفية، النفسية

، والارتقاء بمستوى الإنجاز الحركي يرتبط مرتبطان ويؤثر كل منيما في الآخر النفسية والأسس البدنية

 ارتباطا وثيقا بالجانب التربوي أيضا.

 متطمبات التدريب الرياضي: -1-6

بصفة عامة، ونيدف من وراء ذلك تحسين قدراتيم البدنية إذا تكممنا عن متطمبات التدريب الرياضي 

المختمفة من قوة عضمية وسرعة، وتحمل والرشاقة والمرونة مع إمكانية رفع كفاءة أجيزتيم الوظيفية الداخمية 

بالجسم، ىذا بالإضافة إلى اكتساب ميارات رياضية جديدة عن طريق تعمم وممارسة الألعاب والفعاليات 

تمفة كل ىذا بغرض شغل أوقات الفراغ وجمب المحبة والسرور إلى نفوسيم فضلا عن الرياضية المخ

 (59ص،2000)السيد،.إمكانياتيم في مجابية متطمبات الحياة بكفاءة لمعيش بصحة في حياة متزنة وىادئة
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 طرق التدريب: -1-7

  تعريف طريقة التدريب: -1-7-1

تحقيق ىدف، وطبقا لذلك فطرق التدريب عبارة عن لالطريقة عبارة عن إجراء يتم وفق خطة موجية أساسا  

عامة أو خاصة، وانطلاقا من تحديد عناصر الإنجاز الثلاثة  إجراء مخطط موجو لتحقيق أىداف تربوية

يمكن و يمكن تحديد طرق التدريب خاصة لكل عنصر من منظور طرق التدريب  ،الخططية( الفنية، )البدنية،

ية والعممية مب منظم لمحتويات التدريب مع مراعاة القوانين والمبادئ العميتعريف طريقة التدريب عمى أنيا ترت

 (96ص،2002)صبحي قبلان،.متدريب وبالذات قيم الحمل ووسائل التدريبل

 ومن أىم طرق التدريب :

 طريقة التدريب باستخدام الحمل المستمر: -1-7-2

تيدف ىذه الطريقة إلى تنمية وتطوير التحمل العام )تحمل الدوري التنفسي( وبعض الأحيان تنمية 

 التحمل الخاص لدرجة معينة.

من ناحية فسيولوجيا تسيم في ترقية عمل الجياز الدوري، الجياز التنفسي وتعمل عمى زيادة  تأثيرها:

ستمرار في بذل الجيد، مما يساعد بدرجة للاقدرة الدم عمى نقل أكبر كمية من الأكسجين إلى العضلات 

احية النفسية بذل ومن الن ،عمى التكيف لممجيود البدني الدائم كبيرة في زيادة قدرة أجيزة وأعضاء الجسم

تي يتأسس يعتبر من النواحي النفسية الحساسة التي تعمل عمى ترقية السمات الإرادية الّ الّذي الجيد الدائم 

 (269ص، 2005شتاوي،الخوجا،)الب.تي تتطمب توافر صفة التحملالأنشطة الرياضية خاصة الّ عمييا التفوق في 

 طريقة التدريب الفتري :  -1-7-3

 :تيدف ىذه الطريقة إلى :التدريب الفتري المنخفض الشدة -أ

 تنمية المطاولة العامة والمطاولة الخاصة. -
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 تنمية عمل الجيازين الدوري والتنفسي من خلال تحسين السعة الحيوية لمرئتين وسعة القمب.  -

 زيادة قدرة الدم عمى حمل المزيد من الأكسجين.  -

 التعب. ذي يؤدي إلى تأخر ظيورالتكيف لممجيود البدني المبذول الّ تؤدي إلى تنمية قدرة الفرد عمى  -

%( من أقصى مستوى  80إلى  60وتتميز ىذه الطريقة بالشدة المتوسطة إذ تصل في تمرينات الجري )من  

%(  60إلى  50الفرد، وتصل تمرينات القوة سواء باستخدام الأثقال الإضافية أو استخدام وزن الجسم )من

 (156،ص2001العبيدي،عبد المالكي،)ستوى الفرد.من أقصى م

 التدريب الفتري المرتفع الشدة: -ب

 تيدف ىذه الطريقة إلى تنمية عدد من الصفات البدنية منيا التحمل الخاص والتحمل -

 والسرعة والقوة المميزة بالسرعة والقوة القصوى.  يىوائاللاّ 

ىوائي تحت ظروف نقص الأكسجين وتتميز ىذه الطريقة تسيم في تحسين كفاءة إنتاج الطاقة لمنظام اللاّ  -

%( من أقصى مستوى الفرد وتصل في  95إلى 80بالشدة المرتفعة، إذ تصل في تمرينات الجري من )

 % من أقصى مستوى الفرد. 75تمرينات القوة باستخدام الأثقال الإضافية إلى 

 طريقة التدريب الدائري: -1-7-4

كتساب إان وأديسون بجامعة ليدز بإنجمترا لمتلاميذ والطلاب بغرض غيب مور بتكر ىذا النوع من التدر إ

النشاط الرياضي، وتطور مثل ىذا النوع من التدريب  المياقة البدنية بصفة عامة ومحاولة جدبيم لممارسة

والإعداد البدني  ،لبناءاأسموب  والتدريب الدائري ىو ،نتيجة تجارب قام بيا كثير من العمماء أمثال كوخ

 :ويتضمن تكرار تمرينات متقدمة فوق مقدرة اللاعب خلال حدود زمنية وى

 ييدف إلى التنمية العضمية وتحسين القدرة الوظيفية. -

 يطبق فيو بطئ وزيادة الحمل. -
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 (2005،ص279الخوجا،البشتاوي و ).يساعد في الاقتصاد في الوقت والقياس الذاتي المباشر لمستوى التقدم -

د محمد إبراىيم شحاتة عمى أن التدريب الدائري يسيم بدرجة كبيرة في تنمية الصفات البدنية ويؤكّ 

بة كتحمل القوة وتحمل السرعة والقوة المميزة التحمل، السرعة بالإضافة إلى الصفات البدنية المركّ  القوة،

 (125ص،2014)شحاتة،."بالسرعة 

بتحديد التمرين أو الواجب الذي يسمح باختيار التأثير إن الرياضي ينتقل بشكل دائري ويكون العمل 

ستخدام ىذه إويكون اليدف الرئيسي من  ،الفعال عمى مختمف أنظمة النشاط الحيوي لمجسم والعضلات

البموغ سمفا لتحديد تأثير أو تفاعل النظام الأساسي لمرياضي تنفذ ىذه التمارين الواحدة تمو  الطريقة ىو

 (106ص،2008)أناسكارودوموفيا،.أن تكون بعد نياية كل دائرة تدريبية والراحة يجب ،الأخرى

 طريقة التدريب التكراري:-1-7-5

 في ىذه الطريقة تصل الشدة إلى القصوى وبالتالي يقل خلاليا الحجم كما تزداد الراحة الإيجابية

الحمل  ا مكوناتبالسرعة، أمّ الطويمة وتيدف ىذه الطريقة إلى تطوير القوة القصوى والسرعة والقوة المميزة 

لمقوة من أقصى جيد لمفرد  %( 100إلى  90%( لمركض و) 90بطريقة التدريب التكراري فتكون الشدة )

 (72ص،2012ر،و دقائق( مع مراعاة أن تكون إيجابية ".)الجب 4 - 3وتكون فترات الراحة طويمة )

إذ أن  ،أوكسجين ونعب سيعمل بدى أن اللاّ ارة الجياز العصبي المركزي، إضافة إلثتعمل عمى إ تأثيرها:

داء يرتبط بدرجة العمل، بحيث يزداد إمداد القمب بالدم والأكسجين أثناء مقدار استيلاك الأكسجين أثناء الآ

 (318ص،2010)لازم كماش،أبو خيط،العمل العضمي عن طريق سريان الدم في الأكسجين.

 طريقة المعب: -1-7-6

 االاستعمال بمعبة كرة القدم وتستخدم في فترة الإعداد الخاص والمنافسات وأحيانمن الطرق الشائعة 

تستخدم في فترة الإعداد العام بالنسبة للاعبي المستويات العميا ويمكن ذلك عند حركة اللاعب بالكرة مع أداء 
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ع مراعاة داء بعض الصعوبات التي تتناسب مع حالات المعب الحقيقية مآبعض الميارات أو من خلال 

 (132ص،2012)ياسر حسن،قترب اللاعب من المنافسة.إالزيادة في شدة حمل التدريب كمما 

 حمل التدريب الرياضي: -1-8

يعتبر حمل التدريب الوسيمة الرئيسية لمتأثير عمى الفرد ويؤدي ارتفاع تنمية وتطوير الصفات البدنية 

تستدعيو إثارة حركية ىادفة عن مجيود بدني  أنأو كل ما ينجم  والميارية والحركية والقدرات الخططية

 (124ص،2014)شحاتة،وعصبي في الجسم.

 أنواع حمل التدريب:-1-8-1

 ىناك نوعين لحمل التدريب الرياضي ىما:

 :الحمل الخارجي -أ

ونعني بو كل الحركات أو التمرينات التي يقوم بيا اللاعب ليدف تطوير حالتو البدنية أو تحسين دقة 

وىذه التمرينات يمكن تحديدىا زيادة أو نقصانا، شدة وحجما وفقا  ،داء المياري لو أو زيادة خبرتو الخططيةالآ

 لما يراه المدرب من متطمبات برنامج التدريب اليومي أو الأسبوعي.

 الحمل الداخمي: -ب

وىو الانعكاس لآثار الحمل الخارجي )التمرينات البنائية ( عمى أجيزة الجسم المختمفة كالعضلات 

والقمب والدورة الدموية والرئتين والأجيزة الحيوية والجياز العصبي، ولما كان الحمل الخارجي يمكن التحكم 

مقدار الوثب العالي فإنو كمما زادت شدة وقوة أداء فيو من حيث سرعة الأداء أو مقدار قوة التمرينات أو 

ومن ىنا يجب تذكر المدرب أن الحمل  ،التمرين )الحمل الخارجي ( زاد أثر ذلك عمى الأجيزة الحيوية لمجسم

اللاعب  الداخمي يمكن قياسو بالأجيزة العممية ويظير لنا عند قياسو مقدار مناسبة الحمل الخارجي لقدرات
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 .عب وتعديمو وفقا لما يراه اللاعبمو والتعرف عمى مناسبة العمل المعطى للاييثم يمكن تق ومن

 (30ص،2012الجبور،)

 مكونات حمل التدريب: -1-8-2

ا أو كمية التدريب خلال وحدة من الزمن أو يىو مقدار الثقل أو المقاومة التي تستطيع رفع شدة الحمل:-أ

 (712ص، 2004راتب، )يؤدييا اللاعب.كمية التدريب وعلاقتيا بعدد المحاولات التي 

وىو مقدار أو كمية التدريب أو عدد التكرارات بوحدات قياس )متر، كمغ، عدد المرات ....(. : الحجم -ب

 (19ص، 2011مذكور، )فاخر ، 

"ويقصد بمدى كثافة الحمل ومدى طول أو قصر الفترات الزمنية التي تستغرق في الراحة بين : الراحة -ج

 (69ص، 2001، ".)مفتي إبراىيمإعادة تكرار الجيد البدني )التمرين( أو بين الجيود )التمرينات( المكونة لمحمل 

 مستويات حمل التدريب: -1-8-3

أبحاث المتخصصين في الطب الرياضي والكيمياء الحيوية والتدريب الرياضي وغيرىم أمكن  نتيجة

 الوصول إلى تقسيم مستويات حمل التدريب كما يمي: 

   .%100-90 الحمل الأقصى -1

 .%90-75الحمل الأقل من الأقصى -2

 .%75-50 حمل متوسط -3

 (83،ص2003إبراىيم حماد، )أبو العينين،مفتي.%50أقل من  حمل بسيط -4
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 تقنين حمل التدريب لمناشئين: -1-9

يجب أن يتم تنظيم تدريب الناشئين واختيار طرق تدريبيم في ضوء مراعاة الفروق الفردية والحالة 

الصحية ومستوى إعدادىم، الأمر الذي يفرض العناية بصفة خاصة بالتقنين في حمل التدريب الرياضي في 

أحمال تدريبية  تجنبمراعاة  ىذه المرحمة، بحيث يتم التدرج في زيادتو تبعا لنمو الحالة التدريبية لمجسم، مع

عالية لا تتناسب مع مستوى الناشئين، وذلك كنتيجة لرغبتيم أو إحساسيم لموصول إلى أداء مستوى عالي من 

خلال التدريب العنيف الذي يعطي في البداية نتائج سريعة نتيجة لاستخدام أحمال كبيرة مع الناشئين وسرعان 

 (.481ص،2008)إسماعيل، عبد الفتاح،ما تختفي مؤدية إلى نتائج غير طيبة.

 :  المبادئ الفسيولوجية لمتدريب الرياضي -1-10

 مبدأ التدرج أو الزيادة التدريجية لمحمل: -1-10-1

يؤكد ىذا المبدأ عمى ضرورة الارتفاع التدريجي بمكونات التدريب، بحيث يتم زيادة الحمل في بداية 

كالشدة مثلا أو الحجم أو الكثافة، وعندما يتم ترتفع لياقة اللاعب الموسم التدريبي من خلال مكون واحد 

يمكن التدرج بزيادة مكونين معا كالزيادة في الشدة مع زيادة كثافة الحمل عن طريق تقميل فترات الراحة 

 البينية، كما يؤكد عمى الانتقال السريع بزيادة الشدة أو النقصان السريع لفترات الراحة البينية.

 مبدأ الفروق الفردية: -1-11-2

يشير ىذا المبدأ إلى أنو حتى في إطار الفريق الرياضي الواحد، يختمف اللاعبين في مستوى قدراتيم 

، حيث توجد فروق فردية في مدي تحمل كل لاعب لأعباء ةالمورفولوجيوخصائصيم البدنية والفسيولوجية 

نتظامو في الميدان ....ومن إالتدريب ويرتبط ذلك باختلاف عمر اللاعب وحالتو الصحية والتدريبية ومدی 

ختلاف في بعض عناصر المياقة البدنية إزاوية أخرى فمن الملاحظ في بعض الألعاب ككرة القدم مثلا يوجد 
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كما يتميز حارس المرمى ببعض العناصر الأخرى لذا  ن المياجمين عن لاعبي الدفاع،التي تميز اللاعبي

 (29ص، 2008سيد، نصر الدين ).ينبغي عمى المدرب أخد ىذه الفروق بين الاعتبار

 مبدأ التدريب الأقصى: -1-11-3

ل عند يبني ىذا المبدأ عمى أساس أن كفاءة أجيزة الجسم تتطور عندما تقوم ىذه الأجيزة بالعم

مستوى الحد الأقصى ليا لفترة زمنية محددة حتى يحدث التأثير المطموب بمعنى أن العضمة يجب أن تعمل 

بأقصى كفاءة ليا حتى ينمو التحمل فإذا لم تستخدم الأحمال التدريبية العالية أو القصوى فإن مستوى أداء 

 (30،ص2008الدين سيد، .)نصراللاعب لن يتقدم

 التنمية الشاممة: مبدأ -1-11-4

ىذا المبدأ لو أىمية عظيمة في تقدير حمل التدريب ويساعد في التنمية البدنية المتناسقة وزيادة 

عمى الأجيزة  الإمكانيات الوظيفية لنظام عمل الأجيزة ويمزم لمتنمية الشاممة رفع قدرة كل من العمل والراحة

مل التدريب، ولذا كان من الأىمية الاعتماد عمى الحيوية أولا إلى مستوى مرتفع وتصعيد قدرة تحمل ح

 (68ص،1999)عبد البصير عمي،تدريبات بدنية من الأنشطة الأخرى.

 مبدأ التكيف: -1-11-5

إن عممية التكيف ىي نتاج التبادل الصحيح بين الحمل والراحة وينظر إلييا كوحدة، فعند إعطاء 

حمل أثناء وحدة التدريب اليومية فإن ىذا الحمل مع تكراره يؤثر عمى أعضاء وأجيزة الجسم في عممية 

ض الزائد( أو زيادة استعادة التكيف والتي تكتمل أثناء فترة الراحة ويعقب ىذه الفترة فترة تسمى )بفترة التعوي

عداد الجسم لإالشفاء وفييا يرفع أداء اللاعب، وتعتبر فترة التعويض الزائد ىي الوقت المثالي المناسب 

تقوم في ىذه الفترة بتعويض الطاقة السابق بدليا فقط بل تكون في حالة تستطيع معيا زيادة بدل ولا بالحيوية 

 (163ص، 2005)عباس أبو زيد، ى الطاقة السابق تعويضيا.الطاقة احتياطية أخرى بالإضافة إل
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 :التدريبي  البرنامج تعريف 1-2-1

في  التنفيذيةفالبرنامج ىو الخطوات  البرنامج التدريبي ىو أحد عناصر الخطة وبدونو يكون التخطيط ناقصا،

 (102،ص2003)البيك،.صورة أنشطة تفصيمية من الواجب القيام بيا لتحقيق اليدف

 التعميمية والعمميات والأنشطة لممقررات التخطيط عممية عن عبارة عامة بصفة البرنامج" :بأن وليامس وعرفو

 ."محددة زمنية فترة لتغطية المقترحة

ىدف  لتحقيق معينة صيغة ذات معين نشاط أوجو من مجموعة ":بأنو إبراىيم حممي موسى حورية وتعرفو

 "واحد

 ميعاد خاصة بصفة مبينا تنفيذىا المطموب العمميات يوضح كشف عن عبارة":بأنو اليواري سيد ويعرفو

 (42،ص2002)إبراىيم حماد،."نفيذىات تقررت عممية لكل الانتياء وميعاد الابتداء

 :البرامج أهمية -1-2-2

 :التالية النقاط في أىميا ونذكر عامة بصفة البرامج أىمية مصنستخ أن نايمكن

 ففي التخطيط عناصر من وأساسي حيوي عنصر البرامج أن حيث فاعميتوب التخطيط عنصر كتسابإ -

 (13ص دس، )شرف،الفاعمية. عديمة يجعميا ونقصانيا ناقصة التخطيط عممية تصبح البرامج غياب

 البرامج وبغياب الإدارة عناصر من عنصر التخطيط نإ: والتوفيق النجاح بأكمميا الإدارية العممية تكسب -

الإدارية غير مكتممة فتصبح  وبالتالي تكون العممية ذي قيمة، من التخطيط تسقط فاعميتو وتجعمو غير

يكون في غياب  كميا متعثرة والسبب العممية التعميمية وتكون كمن يحرث في الماء وتكون منيا، لاجدوى

 البرامج.

 عمى قادرة غير يجعميا الكامل التخطيط عنصر لفقدىا الإدارية لعمميةا اكتمال مانعدا :الأىداف ضياع -

 .البرامج وجود في يكمن وتحقيقيا الأىداف تنفيذ أساليب لأن ،أوىاما والأماني سرابا فتصبح لأىدافا تحقيق



التدريب الرياضي و البرنامج التدريبي                                                              الأول الفصل  

- 37 - 

 

وتقمل من الوقت الضائع و تساعد عمى إنجاز  في الوقت: حيث تعطي البرامج لمزمن قيمة، الاقتصاد -

 .استغلالالعمل في أقصر وقت ممكن ،حيث نستغل الوقت المتيسر أحسن 

إذا اكتممت العممية الإدارية بكل عناصرىا نصبح قادرين  تساعد عمى نجاح الخطط التدريبية و التعميمية: -

 أىدافيا تصبح خطط ناجحة.وطالما تحقق الخطط  عمى تحقيق وتنفيد أىداف الخطط الموضوعة،

فبغياب البرامج تتسمل العشوائية إلى عمميات التنفيد ويكون نتيجة ذلك تعثر  :التنفيذ في العشوائية عن البعد -

 (45،46ص )شرف،دس،العممية الإدارية بأكمميا وتفشل لعدم وجود تحديد واضح لمراحل وكيفية تنفيد الواجبات.

 لإنجاز لمتيسرا الوقت وكمية لأفضل التعميم وطريقة المناسب التنفيذ بأسموب المسبق العمم أن: التنفيذ دقة -

العمل كل ىذا يساعد عمى الدقة في التنفيذ أي أن البرامج سبب في الإنجاز الدقيق فلا تسقط فكرة ولا يضيع 

 .غرض

 :رياضي برنامج تصميم خطوات -1-2-3

 عمى يشمل أن يجب النجاح لو يطمب الأفراد من نوع لأيأو  تدريبية أو تعميمية مادة لالخ برنامج لتصميم

 :التالية العناصر

 .البرنامج عمييا يقوم التي الأسس  1.

 .الإجرائية والأىداف اليدف  2.

 .البرنامج محتوى .3 

 .البرنامج داخل الأنشطة تنظيم  4.

 .البرنامج تنفيذ  5.

 .البرنامج في المستخدمة الأدوات  6.

 (107،ص2002)الحاوي، .البرنامج تقويم  7.
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  :البرنامج ذفيتن عند مراعاتها يجب يالت   الإحتياطات-1-2-4

 المعاقين أو للأسوياء رياضي برنامج تنفيذ عند مراعاتيا يجب والإجراءات الاحتياطات من مجموعة ىناك

 :وىي العمماء غمبياأ عمى ويتفق

 :البرنامج في نيلممشترك شامل طبي فحص إجراء ضرورة -

 من كبير بقدر البرنامج في المشتركون يتمتع أن يجب المسؤوليات تتحدد ولكي ثماره البرنامج يؤتي لكي

العامة ويتم التأكد من ذلك بواسطة إجراء عمميات فحص طبي شامل عمييم حتى تكون الأمور  الصحة

واضحة ويتحمل كل مسؤوليتو بما في ذلك المسؤولية المدنية عمى أن يتم ذلك قبل بدء عممية التنفيذ مباشرة 

 .ثم بطريقة دورية بعد ذلك أثناء تنفيذ البرامج

 :تمرين أي في بدءال قبل اءمالإح   بعممية الإىتمام -

 بدنية نشطةأ بأي الجسم مفاجأة أن حيث المنتظر النشاط لاستقبال الإنسان لجسم تنبيو جراءإ بمثابة ىي

 .وخيمة لمواقف ما يؤدي للإصابات تعرضو عادية غير

 : التدريب حمل مراعاة -

يكون  وقد للاعب المربي يعطييا التي التمرينات كل عن عبارة وىو خارجيا حملا يكون قد التدريب حمل

 ضعيفا الحمل كان فإذا ،الحيوية الجسم أجيزة عمى الخارجي الحمل أثر انعكاس عن عبارة وىو داخميا الحمل

ذا الممارس منو لا يستفيد  التدريب ظاىرة عنو تولد اللاعب لمقدرة الخارجي الحد عن زائدا الحمل كان وا 

  .الزائد

 :نيلمممارس والراحة المناسبة التغذية مراعاة -

 العنيف الجيد بعد الطبيعي والعلاج النشط التحرك عمى تعتمد يجابيةإ الراحة فترة تكون أن مراعاة يجب

 العناية يجب الوقت نفس في، و اللازمة الراحة مدة تحديد عمى قادرا تجعمو التعب لأنواع المربي فةومعر 

 .الرياضيي يتناسب وحجم ونوعية النشاط تالصحيحة وال التغذيةب
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 :التدريب في الاستمرارية مبدأ تطبيق -

 فيو الانتظام عدم أو التدريب عن اللاعب فابتعاد "المؤقت محملل الجسم تكيف" معرفة الميمة الحقائق من

 .البرنامج فترة طوال منتظم أسموبب بالتدري في اللاعب يستمر أن لابد إذن مستواه من يقمل

 (108،ص2002)الحاوي،

 :المدروس غير الإسراع تجنب -

 يجعل معينة لفترة الحمل تكرار كان ولما ،اللاعب مستوى نزلي لا حتى الممارسة في الاستمرار من لابد

 ثم التكيف ىذا لتثبيت زمنية فترة ذلك يعقب نأ الأىمية من فإنو الحمل ىذ عمى تكيف حالة في مالجس

 .بالحمل ثانية الارتفاع 

 (:Training unit)وحدة التدريب  -1-2-5

. وتحتوي ةالتدريب )جرعو( أصغر مكون في البناء التنظيمي لعممية التدريب بصفو عام ةوحد تعد

وتكون موجيو نحو تحقيق  -ةحمال تدريبيأ-دريبية عمى مجموعو من التمرينات الوحدة التدريبية أو الجرعة الت

ة في محتوياتيا)الاتجاه واجبات فردية تكون متشابية في محتوياتيا المتكررة )الاتجاه المنفرد( أو متنوع

وكلاىما يختمف عن الآخر طبقا ليدف الوحدة التدريبية في ضوء موقفيا من البناء أو التكوين  المركب(

 الرياضي وخصائصو الفردية. ةويتوقف نوع وشكل المحتوى التكويني عمى طبيعة النشاط وحال .الأكبر

 (127،ص1998)البساطي،

 التدريب:الاتجاه المنفرد لوحده  -أ 

فقد يكون موجو  -كون في اتجاه واحد فقط تتمرينات ال التدريبية من ونعني ىنا أن محتوى الجرعة

بالسرعة معتمدا في ذلك عمى نظم الإمداد بالطاقة  المميزة اللاىوائية مثل السرعة أو القوة نحو تطوير القدرة

معتمدا في ذلك عمى النظام  مثل التحمل اليوائية القدرة (.أو موجو نحو تطويرATP-PC , LAاللاىوائية)

 .جيني للإمداد بالطاقة، أو موجو نحو تطوير نوع معين من الميارات .... الخالأكس
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وعمى سبيل المثال عندما يكون اليدف من الوحدة التدريبية ذات الاتجاه المنفرد تحسين السرعة 

بعد كل تكرار والآخر  ةمجموعات( وراح6Xت X 3م 25) يخذ الشكل التدريبي الجر أفيمكن أن ي ةالإنتقالي

 دقائق.8:10بين المجموعات من  ةدقائق وراح 5: 4من 

أو  كيمو متر 5بينما يختمف الشكل التدريبي إذا كان اليدف تحسين التحمل اليوائي بالجري مثلا مسافة 

لمراحة، حيث يعتمد الشكل التدريبي الأول عمى النظام  ةبدون فواصل زمنية، دقيق 30:20 منة الجري لمد

العالية، ويتطمب ذلك فترات من الراحة. بينما يعتمد الشكل  ةاللاىوائي للإمداد بالطاقة لتميز الأداء بالشد

ت تقريبا، وتكاد تنعدم فيو فترا المتوسطةة الثاني عمى النظام اليوائي للإمداد بالطاقة ويتميز الأداء فيو بالشد

 ساسية.أنجاز في كل واحد منيما عمى نظام خاص للإمداد بالطاقة بصفو الراحة. وفي المثالين يعتمد الإ

 (127،128،ص1998)البساطي، 

 الاتجاه المركب لوحدة التدريب: -ب 

تجاه التنمية. إمن حيث  ةومختمف ةمن تمرينات متعدد كونتت ىنا أن محتوى الجرعة التدريبية يونعن

 التدريبية عمى الشكمين التدريبين السابقين معا ذات الاتجاه المنفرد )ىوائي ولا ىوائي(. الوحدة فقد تشتمل

وعندما يتعمق اليدف من الوحدة التدريبية)ذات الاتجاه المركب( بواجبات متباينة يصبح الربط والتسمسل 

الارتقاء بالمستوى ومن ثم صعوبة  العلاقة بين الحمل والراحة وأسس ةعاالمحتواىا أمرا غاية الأىمية وكذا مر 

 (128،129،ص1998)البساطي، ن إنجاز العمل ىنا يتطمب أذنا من نظام الامداد بالطاقة.إتوجيييا حيث 

 أنواع الوحدات التدريبية: -1-2-6

 .والخاصة العامة البدنية أولا: وحدات تدريبية ىدفيا تطوير عنصر أو أكثر من عناصر المياقة

 .بالنشاط قل الأداء الميارى الخاصنثانيا: وحدات تدريبية ىدفيا تعميم أو 

 في النشاط. ةقل الجوانب الخططينثالثا: وحدات تدريبية ىدفيا تعميم أو 
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 رابعا: وحدات تدريبيو تجمع ما بين اثنين أو ثلاثة من الوحدات السابقة.

 ص من الحمل.ستعادة الاستشفاء والتخمإخامسا: وحدات تدريبية ىدفيا 

 سادسا: وحدات تدريبية ىدفيا اختبار مستوى القدرات البدنية العامة والخاصة.

 والخططي. ختبار المستوى الميارىإسابعا: وحدات تدريبية ىدفيا 

 معا(. ختبار المستوى الفعمي لمتنافس)يشمل النوعين السابقينإثامنا: وحدات تدريبية ىدفيا 

التسمسل السابق ذكره والوقت المناسب وكذا  ةعااأمثل لموحدة التدريبية يستمزم الأمر مر  ولتنظيم

خلال الجزء  ةساسيأ ةالتدريبية بصف مجموعات العمل والأدوات والوسائل اللازمة، ويتحقق اليدف من الوحدة

 (.131ص، 1998)البساطي، الرئيسي من وحدة التدريب.

 الوحدة التدريبية: مكونات -1-2-7

 التدريبية من ثلاث أجزاء ىي: تتكون الوحدة

 )الإحماء( الإعدادي الجزء –أ 

 الجزء الرئيسي -ب 

 الجزء الختامي )التيدئة (  -ج 

 والإحماء(: أولا: الجزء الإعدادي )التسخين

تجييز اللاعب لأداء الجزء الرئيسي من خلال  إلىالتدريب وييدف  ةيعتبر ىذا الجزء أول أجزاء وحد

 التدريب أو لممباريات. ةوأجيزة الجسم المختمفة لتدريبات الجزء الرئيسي لوحد أعضاء ةتييئ

الجيد قبل التدريب أو المباراة طوال الموسم يقمل من فرص  والإحماءوقد أظيرت البحوث العممية أن التسخين 

 عن التييئة الذىنية للاعب مما يزيد من فاعمية الأداء الحركي.  الإصابة أو التعرض للإضرار فضلا
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وما يجنوه من وراء ذلك.  والإحماءوفائدة وضرورة التسخين  ولذا وجب عمى المدرب إقناع لاعبيو بأىمية

 فيما يمي: والإحماءالواجبات الأساسية من التسخين  جازنإويمكن 

 العضمي. الإحماء -

 ة بالرياضة.التييئة النوعية الخاص -

 ثانيا: الجزء الرئيسي:

ويحتوي ىذا الجزء عمى التدريبات التي تحقق الواجبات الأساسية لوحدة التدريب حسب اليدف منيا. 

والتي سبق ذكرىا  التدريبيةداخل الوحدة  التسمسل والتتابع الصحيح لاتجاىات التدريبات ةعااوعمى المدرب مر 

الانتباه و تركيز العمى  ةقدر  أقصىحيث يجب أن يبدأ التمرين في الجزء الأساسي بالتمرينات التي تتطمب 

من زمن وحدة التدريب الكمية د  85إلىشكل أي شدة حمل عالية. ويصل زمن الجزء الرئيسي  عمى والجيد

 تجاه التدريب ودرجة الحمل المستخدمة.إويتوقف ذلك عمى 

 الثا: الجزء الختامي:ث

حالتو الطبيعية بخفض مستوى الحمل  إلىاللاعب والعودة بحالتو أقرب  ةتيدئ إلىوييدف ىذا الجزء         

 دقائق. 10: 5زمن ىذه الفترة  تدريجيا لممساعدة في سرعة استعاده الشفاء، وفي الغالب لا يزيد

 (.132،135،136ص،1998)البساطي، 

 :أنواع التخطيط الرياضي  -1-2-8

قام المخططون في مجال التدريب الرياضي بتقسيم الوحدات التدريبية بصفة عامة إلى ثلاث دورات 

لاتيا وبناؤىا وديناميكيتيا المتميزة يصغيرة، متوسطة وكبيرة ولكل دورة من تمك الدورات أىدافيا وحجميا وتشك

وية من ناحية ونظام المباريات ومستوى اللاعبين والإمكانيات والتي ترتبط أساسا بكل من مواسم التدريب السن

المتاحة من ناحية أخرى، مع اختلاف كل دورة من تمك الدورات عن الأخرى في ديناميكية تكوينيا إلا أنيا 
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متداخمة ترتبط بييكل تنظيمي واحد منسجم فعمى سبيل المثال تتكون الدورة التدريبية الكبيرة من دورات تدريبية 

متوسطة، وبالتالي تتكون الدورة التدريبية المتوسطة من دورات تدريبية صغيرة وعمى ذلك يمكن تقسيم تمك 

 الدورات إلى ما يمي:

 . Micro cycleالدورة التدريبية الصغرى  -

 .Méso cycleالدورة التدريبية المتوسطة  -

 .Macro cycleالدورة التدريبية الكبيرة  -

فبادئو معناىا متوسطة أو وسط  Mésoمعناىا المغوي دقيق أو جزء من المميون أما  Microوعمى ذلك فإن 

 (21ص ،1994،)حسن علاوي.تدل عمى الكبر أو الطول Macroو

 ":Micro cycleالدورة التدريبية الصغرى" -

دورة حتى تسمى ىذه الدورة التدريبية بدورة الحمل الأسبوعية حيث ترتبط ببرنامج إيقاعي أسبوعي وقد تطول ال

وحدة تدريبية في اليوم  2إلى  1أسبوعين وقد تقل حيث تتمثل في يومين تدريبيين وبذلك يمكن أداء من 

و  عة النشاط البدني الممارسوحدة تدريبية في كل دورة حسب طبي 12إلى  4الواحد أي في حدود من 

التدريبية الصغرى بناء عمى موقعيا داخل مستوى اللاعب والمستوى التدريبي، وبذلك يتم تشكيل حمل الدورة 

مواسم التدريب وىدف كل موسم من جية وارتباطيا بالدورة التدريبية المتوسطة من جية أخرى، حيث تعتبر 

مكونا أساسيا من مكوناتيا ىذا بالإضافة إلى نوع الدورة، ىل ىي دورة إعداد أم دورة مسابقات أو دورة 

ورة التدريبية الصغرى بناء عمى مستوى اللاعب وقدرتو عمى تقبل أحجام استشفاء كما يتم تشكيل حمل الد

( من أىم الوحدات التدريبية 1995)عمي بيك  ( 1979ذلك يعتبرىا كل من )ىارا تدريبية بشداة مختمفة، وب

حيث يتم تخطيط التدريب عمى أساس تركيب الوحدات الصغرى والتي تسمح باستخدام  لعممية التدريب

اللاعب، بالإضافة إلى التوافق الجيد بين التعب واستعادة الشفاء لموصول إلى التعويض الزائد وعمى إمكانيات 
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ذلك فإن أساس بناء الدورات التدريبية المتوسطة والطويمة حيث تتشكل منيا تمك الدورات وتعتبر كل دورة 

وحتى   السنة التدريبية صغرى بما تحويو من وحدات تدريبية، وحدة متكررة ذات اختصاص معين منذ بدأ

نيايتيا فيي بذلك متغيرة في تشكيلاتيا مختمفة في محتوياتيا ليس فقط من مرحمة الأخرى بل من دورة 

 (84ص  ،1978 ،ي)حسن حسين وبسطويس .تدريبية إلى أخرى لاحقة ومن سنة تدريبية إلى أخرى أيضا

 ":Méso cycleالدورة التدريبية المتوسطة " -

الدورة التدريبية الصغرى والتي تمثميا دورة حمل الأسبوعية حيث تتمثل بإيقاع حيوي لقد تكممنا عن 

حسب ظروف تشكيل التدريب، وبذلك يمكن تجميع عدد من تمك الدورات الصغرى في حدود  ،أسبوع أو أكثر

    لبدنية دورة لتكوين دورة تدريبية متوسطة والتي تتلازم مع الإيقاع الحيوي الشيري لمقدرات ا 6إلى 3من

( 1996وآخرون  chofiboda) .( يوم33إلى  23والنفسية والوظيفية والعقمية للاعب حيث يبدأ ىذا الإيقاع من )

 ،وعمى ذلك تمثل الدورة المتوسطة جزء أساسيا يتكرر بأشكال مختمفة متدرجة الشدة عمى مدار السنة التدريبية

لتي ترتبط بيا مواسم التدريب المتعاقبة فبالنسبة لموسم الإعداد التمثيل في إجماليا الدورة التدريبية الكبرى، وا

العام يمكن تمثيمو في ثلاث دورات متوسطة كل دورة تتمثل في أربع دورات صغرى، ىذا إذا ما تمثمت الدائرة 

المتوسطة في دورة حمل شيرية وكذلك موسم المسابقات الإعدادية والرئيسية وعمى ذلك أن يتغير إيقاع 

 ات المتوسطة حيث تستمر إلى أكثر من ستة أسابيع وحتى ثمانية أسابيع حيث يتوقف ذلك عمى ما يمي:الدور 

البرنامج الزمني الخاص بالمباريات المحمية والدولية التي يشترك فييا اللاعب ومن منطق اعتبار الدورة 

ذلك توضع عوامل وأسس تشكيمية التدريبية الصغرى مكونا أساسيا وذا ارتباط بالدورة التدريبية المتوسطة، ب

              .كيل الدورات التدريبية المتوسطةلمدورات التدريبية والتي تكممنا عنيا من موضع الاعتبار عند تش

 (52. ص 2001،) زغمول والسيد
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 لمحتوى دورة تدريبية متوسطة نموذج:11الشكل رقم

 : "Macro cycleالدورة التدريبية الكبرى" -

التدريبية الكبرى لمموسم التدريبي السنوي وبذلك تسمى بدورة الحمل الكبرى السنوية حيث تتكون  تمثل الدورة

من دورات متوسطة والتي تمثل مواسم التدريب، كموسم الإعداد، و موسم المنافسات وموسم الانتقالات، وقد 

الأولمبية ذات أربع دورات موسمية  تتكرر الدورة التدريبية الكبرى أربعة مواسم كاممة لتمثيل الدورة التدريبية

حتى أربع بيدف الإعداد الأولمبي طويل المدى، حيث تبدأ مع اللاعب بسن  ثلاث أو لمبيتين أوو لدورتين أ

مبكرة وكما ىو مطبق في كثير من الفعاليات الرياضية كالسباحة والجمباز وألعاب القوى... إلخ تمك 

ريبية في الموسم الواحد، والذي يحدد طبيعة ونظام المسابقات فيناك الفعاليات المختمفة قد تشمل السنة التد

السنة التدريبية بنظام الدورتين إحداىما شتوية وأخرى صيفية ونظام الثلاث وحتى خمس دورات، حيث يختمف 

 L'éducateur sportif préparation au brevet d'état 1er et 2em) ذلك من فعالية لأخرى.

degrés. 2005. p568) 

 

 

 

 

 دورة تدريبية متوسطة

 دورة صغرى أولى دورة صغرى ثانية دورة صغرى ثالثة دورة صغرى رابعة
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 :خلاصة

شيد التدريب الرياضي الحديث تطورا كبيرا وخطوات واسعة في طريق العمم وتوسع في استخدام  

فاستخداميا في تطوير ذاتو وفي ذات الوقت تم تدعيم الكثير من  العموم المرتبطة التي تؤثر في عممياتو،

لمبرنامج التدريبي أىمية بالغة في  ومن خلال ما سبق استخمصنا أن مبادئو واستحدث الكثير من قواعده،

تطوير وتنمية القدرات البدنية لكل رياضي مما يؤدي الى رفع المستوى الرياضي وذلك بالاعتماد عمى 

الخصائص والسمات المميزة وكذا أىم الخطوات اللازمة لتصميم البرنامج وذلك من خلال أىم القواعد 

 والأىداف والخصائص وأنواع التدريب.

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 :الفصل الثاني          
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 :تمهيد

  متطمبات الأداء في جميع الرياضات عامة وفي لعبة كرة القدـ خاصة أىـيعد جانب الصفات البدنية مف 

ذلؾ لكوف الصفات البدنية دعامة أساسية للأداء، كما يشير الخبراء إلى أىمية  ،أثناء المباريات الأىميةوتظير ىذه 

 أساسييف ىما التقوية، الانتقاء. اتجاىيفيرجع إلى تكوينيا في و  دربمييز الصفات البدنية بالنسبة لممت

 ـيتطمب التكامؿ في جميع القدرات البدنية كالقوة والسرعة والمطاولة والمرونة  وتنمية المياقة البدنية في كرة القد

والحاجة إلييا كبيرة لغرض تطوير الأداء ، دة ومتنوعة وىي قدرات عدي، والتحمؿ والرشاقة والدقة والتوافؽ..إلخ 

بالمستوى والتي تعد العامؿ الحاسـ في كسب المباريات خاصة إذا تساوى مستوى الأداء بيف الفريقيف وقد  الارتقاءو 

تو عب وسرعتطمبات في ظؿ تغيرات الإنجاز الكروي الحديث الذي يتميز بزيادة معدؿ الممإزدادت الحاجة إلى ىذه ال

اللاعب يشغؿ أكثر مف منصب  فأصبح، الكرة الشاممة عمى أداء الواجبات الخططية واعتماد الأداء مستوى وارتفاع

 ـمف تحمؿ   ـيتراجع لمدفاع عف مرمى فريقو، عمى الرغ  ـوالمياج  ـبشكؿ فعاؿ في اليجو في الفريؽ إذ أف المدافع يساى

 ياقتو البدنية طيمة المباراة.بم  الاحتفاظالمعب ليذا الجيد العالي فإنو عميو 

 ـالصفات البدنية وذكر عناصرىا بالإضافة إلى ذكر كؿ عنصر وأىميتو لى منتطرؽ في ىذا الفصؿ إ أفوقد أردنا  فيو

 وطرؽ تنميتو.
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 الصفات البدنية: -2

 : البدنية الصفاتمفهوم   -2-1

 ـحدد اختمؼلقد   أما ة مثؿ لارسوف، والآخر حددىا بخمسة ىا بعشر العمماء حوؿ تحديد مكونات الياقة البدنية بعضي

نجدىا  )روسية(تيةاحددىا بثلاثة مثؿ كلارؾ و بالنظر لتمؾ المدارس المختمفة سواء أمركية أو ألمانية أو سوفيفماتيوس 

 ـالصفات و القدرات البدنية الأساسية، كالقوة العضمية والسرعة والتحمؿ الدوري التنفسي بدنية  كقدرات متفقة في مفيو

حركية فيسيولوجية، أما عناصر المرونة والرشاقة والتوافؽ والتوازف والدقة فالبعض ينظر إلييا مف خلاؿ ارتباط بعضيا 

وعمى الرغـ مف ىذه الاختلافات  ،ببعض، كما ينظروف إلييا كقدرات توافقية حركية بالإضافة إلى كونيا قدرات بدنية

        .ضي اتفقوا عمى أنيا تشمؿ قوة التحمؿ، المرونة، الرشاقة، والتوافؽ العمماء في المجاؿ الريا عظـف مأإلا 

 (  298، ص2009)الخزاعمة ،

وتعرؼ أيضا الياقة البدنية، وىي إحدى مظاىر المياقة العامة لمفرد، وتشمؿ الخمو مف الأمراض المختمفة العضوية 

 ـبوظائفيا عمى أحسف وجو، مع   ـأعضاء الجس  الأعماؿدرة الفرد عمى السيطرة عمى بدنو، ومواجية قوالوظيفية، وقيا

البدني  الأداءءة وىي نتائج تفاعؿ كافة العناصر البدنية والوظيفية التي تعكس كفا ،الشاقة لمدة طويمة دوف إجياد زائد

 ( 116ص، 2011 ،)عبد المالح وآخروف.المياري للاعب

 قات الفراغ.ة دوف عناء زائد مع توفير الجيد لمتمتع بأو ظويقالواجبات اليومية بحيوية  أداءالقدرة عمى  وىي أيضا

 ( 30 ص،2011 ،الزامؿ)

                      .وتعرؼ منظمة الصحة العالمية المياقة عمى أنيا" المقدرة عمى أداء عمؿ عضمي عمى نحو مرضي"

 (13ص،2003)أبو العلاء
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أعضاء و  وتتمكف مف خلاليا أجيزة الجسـ الفيزيولوجية فلاعبو ويعرؼ مفتي إبراىيـ المياقة بأنيا مقدرة يتسـ بيا ال

 (183ص،2010،)مفتي .جسمو الوفاء لمتطمبات أداء الرياضة و أنشطة بدنية

 عناصر المياقة البدنية -2-2

 التحمل: -2-2-1 

درة عمى مقاومة ويعرؼ بأنو المق ، دنية للاعبي كرة القدـبيعتبر التحمؿ مف العناصر الأساسية الخاصة بالمياقة ال

 ،رة ممكنة، وىو ضروري لمعدائيف لكافة المسافات ولجميع اللاعبيف في أغمب الفعاليات الرياضيةتالتعب لأطوؿ ف

ويعتمد في درجة أىميتو ليذه الفعالة الرياضة أو تمؾ عمى خصوصية لنوع الرياضة والشدة المستخدمة في التدريب 

 ( 18ص،2011،)شغاتيمثالي في الأداء.وزمف الأداء لموصوؿ إلى حالة التدريب ال

في الأداء الحركي والتغمب عمى المقاومات لأطوؿ فترة ممكنة نسبيا  الاستمراروىناؾ مف عرفو بأنو" قدرة الفرد عمى 

 (209ص،2007،)السيد فرحات ."أو لفترات طويمة مف الزمف

 :أنواع التحمل   -2-2-1-1

 :التحمل العام-أ

في أداء عمؿ بدني متغير لفترة مستمرة ومتواصمة تعمؿ فييا الأجيزة الحيوية  الاستمرار"ىو مقدرة اللاعب عمى 

 (349ص،2005،جاالخوا)البشتاوي، ."والعضلات ويؤثر بو إيجابيا عمى الأداء التخصصي
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 التحمل الخاص: -ب

قنة طواؿ فترة الأداء دوف أف المت الخطيطةالفنية و  والقدراتىو استمرار اللاعب في الأداء لمصفات البدنية العالية 

 يظير عميو التعب والإجياد أو الإخلاؿ بمستوى الرياضي.

                       والتحمؿ الخاص بمعبة كرة القدـ ىو مقدرة اللاعب عمى الأداء المياري والفني بدرجة عالية ولفترة طويمة

 (177ص،2008،ييس) بسطو 

 القوة العضمية: -2-2-2

د عرفت قعف تنميتيا أثناء التدريب الرياضي و  الاستغناءعضمية مف الصفات البدنية الميمة والتي لا يمكف تعتبر القوة ال

مجموعة مف العضلات في التغمب عمى مقاومة أو عدة مقاومات، كما عرفت عمى أنيا قدرة  أو"إمكانية العضمة  بأنيا

سكي ماتيو أف "القوة ىي أقصى قدرة دفاع مجموعة تؤدي عملا أو تبدؿ جيدا ضد مقاومة، ويرى فو  أف العضلات عمى

 (trilles, 2002, p58) .عف العضلات ضد المقاومة

 أنواع القوة العضمية:  -2-1- 2-2

ىي أقصى قوة يستطيع الشخص إنتاجيا إراديا ضد مقامة ثابتة أو متحركة، فقد تكوف ىذه ثابتة القوة القصوى :  -أ

رعة وفي دفع مقاومات ثابتة، وتسمى في ىذه الحالة القوى القصوى الثابتة، كما قد مثؿ الثبات في الجمباز أو المصا

 القصوى المتحركة. بالقوةالرمي، وتسمى في ىذه الحالة  أوحركة رفع الأثقاؿ  أداءيتـ التغمب عمى المقاومة مثؿ 

القوة المميزة كرعة حركية وىي القدرة عمى التغمب المتكرر عمى مقاومات باستخداـ سالقوة المميزة بسرعة:  -ب

 (. 270ص،2005،) أبو يزيدلتجميع القوى. انتظاربالسرعة تتمثؿ في التكرار دوف وجود 
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 ـعمى مقاومة التعب أثناء المجيود المتواصؿ الذي يتميز بطوؿ  أجيزةعرفيا ىارا بأنيا " قدرة  تحمل القوة : -ج الجس

 (weinek,2004,p181)."فتراتو

أسرع زمف ممكف وبناء عمى ذلؾ فإنو  فيوىي قدرة التغمب عمى مقاومة أقؿ مف القصوى،  : ةالانفجاريالقوة   -د

 ( 270ص، 2005)أبوزيد بالنسبة إلى تكرار ذلؾ لابد مف لحظة زمنية بعد أداء الحركة يجمع فييا اللاعب قوتو. 

 ي بتقمص إرادي أقصى.: ىي أقصى قوة يمكف أف ينجزىا الجياز العصبي العضمالانفجاريةتعريف القوة  -

 .قوة في أقصر وقت أقصى"القدرة عمى إخراج  أنياوقد عرفيا كؿ مف لارسوف  ويوكـ عمى 

 ـسرعة حركة مرتفعة وىي عنصر مركب مف القوة  ويعرفيا )ىارا( بكونيا  قدرة فرد في التغمب عمى مقاومات باستخدا

 قدرة الفرد عمى إطلاؽ أقصى قوة عضمية في أقؿ وقت"العضمية والسرعة" ويعرؼ كلارؾ القدرة العضمية بكونيا "

 (105ص، 1998كسرى ،)حسنيف .ىي القدرة عمى تفجير القوة بسرعةويرى ماؾ كموي أف القدرة ىي "معدؿ الزمف لمشغؿ و 

 ـالعناصر التي يتطمبيا سباؽ  أفيرى الدكتور خالد عبد الحميد شافع كما  ـ  100عنصر القوة المميزة بالسرعة مف أى

عدو حيث أف القدرة تجمع بيف عنصريف عنصر القوة وعنصر السرعة، ويعرؼ زكي درويش وعادؿ عبد الحافظ 

عمى مواجية مقاومات خارجية تتميز باختلاؼ شدتيا" حيث أف القوة المميزة  العضلات( القوة بأنيا "قدرة 1997)

 بالسرعة وىي الصورة السريعة لإخراج القوة نسبيا.

عدو تجتمع فيو صفتي السرعة والقوة  ـ100( بأف سباؽ 1992( وعصاـ عبد الحالؽ)1991وي )ويتفؽ محمد علا

" وأف الارتباط بيف الصفتيف )السرعة والقوة( لابد أف يكوف ارتباطا طرديا وأف يكوف ىناؾ تكامؿ بيف الانفجارية وة"الق

ة والاستناد مف الانطلاؽ بأقصى سرعة في مرحمة ا أمكف التغمب عمى المقاوممالقوة والسرعة وكاف بذليا في أقؿ زمف كم

 البدء وفي مراحؿ السباؽ التالية.
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ذ عمى تقمص الوحدات إبعد كلارؾ يعرفيا فايناؾ بأنيا القدرة عمى تحقيؽ أكثر زيادة في القوة في أقصر وقت ممكف 

 ((Weinek,1997,p228الحركية والتي تتألؼ مف ألياؼ عضمية سريعة عددىا ومشاركتيا في تقمص العضمة. 

 مطمب أساسي في جميع أنشطة الوثب والرمي والعدو والركؿ...، وىذا يتضمف: الانفجاريةتعتبر القوة و 

 الوثب بجميع أنواعو: الوثب العالي، الوثب الطويؿ، الوثب الثلاثي، القفز بالزانة ...إلخ. -

 المطرقة...إلخ. القرص، إطاحةرمي الرمي بجميع أنواعو: دفع الجمة، رمي الرمح،  -

 ـ ، ....إلخ.400ـ ، 200ـ ، 100الجري بجميع معدلاتو:  -

 ، التصويب....إلخ.الركؿ بجميع أنواعو : التمرير -

 تصنيف القوة الإنفجارية:  -

 تمرينات القوة الإنفجارية تبعا لثلاث مجموعات عضمية رئيسية ىي : 1985س يصنؼ رادكميؼ وفرنتينو 

 .الرجميف والحوض -

 .جذعال -

 الصدر وحزاـ الكتؼ والذراعيف. -

درة العضمية، فمعظـ الحركات الرياضية تنشأ مف عضلات العضمية تكوف ما يعرؼ بسمسمة الق وىذه المجموعات

إلى الطرؼ العموي لأداء بعض أنواع الحركات بواسطة عضلات  والالتفاؼالجدع بواسطة حركات مثؿ الثني والمد 

 ف.الصدر وحزاـ الكتؼ والذراعي

 



   الصفات البدنية                                                                                     الثاني الفصل

 

 - 54 - 
 

 لمرجمين والحوض: الانفجاريةالقوة  أولا:

تعتبر المجموعات العضمية لمرجميف والحوض المصدر الرئيسي لمقدرة مثؿ : الجري والوثب والرمي وكذلؾ الحركات 

لمرجميف والحوض إلى  الانفجاريةالرياضية الأكثر تعقيدا للأنشطة الرياضية ويمكف تصنيؼ حركات القدرة الحركية 

 .والارتقاءالحجؿ، الفجوة، الخطوات المتناوبة  الارتدادب، حركات الوث

 لمجذع : الانفجاريةالقوة  ثانيا:

تعتبر المجموعات العضمية لمجذع ىي حمقة الوصؿ لمسمسمة الحركية لمقدرة العضمية بيف الرجميف والحوض )الأطراؼ 

جذع ذات أىمية كبيرة وفائقة للأداء الفعاؿ السفمى( والصدر وحزاـ الكتؼ والذراعيف )الأطراؼ العميا( ومجموعات ال

ذو القدرة العالية لمعديد مف الحركات الرياضية، وتنقسـ حركات القدرة العضمية الإنفجارية الخاصة بالجذع إلى 

 .المرجحات والإلتفاؼ

 لمصدر وحزام الكتف والذراعين : الانفجاريةالقدرة  ثالثا:

وحزاـ الكتؼ والذراعيف ىي الحصيمة النيائية لسمسمة القدرة والتي تبدأ مف  لمصدر الانفجاريةحركات القدرة العضمية 

 الرجميف والحوض وتمر بالجذع وىي حركات تشمؿ عمى الرمي والقفز والدفع و الجري والمرجحات والضرب.

 :الانفجاريةطرق تطوير القوة  -

نفذ التماريف بأقصى سرعة ممكنة ومف قبؿ المقاومة لتنمية خاصية القوة الانفجارية أو القوة المميزة بالسرعة يجب أف ت

 تخدـ في تطوير القوة النقية.أقؿ قوة مف تمؾ التي تس اختيارعف طريؽ 

في كؿ عضمة  درة التكيؼياز العضمي مما يساعد عمى تحسيف قلتدريب الج ميزة تمريف القوة سريع جدا ولديو إف -
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 (miziouallaoua,2005/2005,p14) .العالي مف العضلات عمى الاداء

 ىي: الانفجاريةفإف طرؽ تدريب القوة  ابووفقا ؿ بوم -

 ـالانقباض المتحرؾ الطريقة الإيزوتونية: -أ  وىي واحدة مف الطرؽ الكلاسيكية لتدريب القوة ويقصد التدريب باستخدا

الإنقباض العضمي  حدىما باستخداـحيث تطوؿ العضمة وتقصر ويمكف تقسيـ ىذه الطريقة إلى طريقتيف مستقمتيف أ

الأخرى باستخداـ الإنقباض العضمي  حيث تنقبض العضمة في إتجاه مركزىا تماما وتتغمب عمى المقاومة،المركزي

 .اللامركزي: حيث تنقبض العضمة أماـ زيادة المقاومة

دريب التقميدي بالأثقاؿ، ويقوـ يستخدـ لمتغمب عمى نقص السرعة الناتجة مف التطريقة التدريب البالستي :  -ب

المدربوف في الألعاب التي تتمز ميارتيا بالأداء الإنفجاري وبطبيعتيا القذفية، بابتكار الوسائؿ التدريبية التي تعمؿ 

 عمى تعزيز الأداء في تمؾ الرياضات وييدؼ التدريب البالستي إلى تنمية العضلات العامة والمقابمة والمثبتة.

 ـفي التدريب لزيادة القدرة عمى زيادة السرعة في يب البميومتري: طريقة التدر  -ج يعد أحد الطرؽ اليامة التي تستخد

الأداء عمى التغيير الفجائي والتحركات السريعة خلاؿ المباريات وزيادة مستوى القدرة الإنفجارية المنتجة وقدرة 

 (bomba,2003,p58)العضلات عمى الإنقباض السريع.

 ـ -  ـالعالي إف استخدا التدريب البميومتري يعتبر عاملا فعالا في الكثير مف الفعاليات الرياضية التي يتطمب أدائيا العا

دمج أقصى قوة لمعضلات مع أقصى سرعة للأداء لتحقيؽ درجة عالية مف صفة القدرة في الأداء خاصة إذا ما كانت 

 .الصفات المطموب تنميتيا إحدىالقدرة الانفجارية لمرجميف ىي 
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 السرعة: -2-2-3

 ـوىي مرتبطة بجميع عناصر المياقة البدنية   تعتبر السرعة إحدى الصفات البدنية الميمة والأساسية للاعبي كرة القد

 كما أنيا تعد صعبة التطور قياسا ببقية الصفات البدنية.

 ـمف السرعة صفة حركية  ـبالحركة أو التنقؿ في أقص الإنسافوىي قدرة  ،نفي  ر فترة زمنية وفي ظروؼ معينةعمى القيا

 (bernard,1998,p35) .ويفترض في ىذه الحالة أف تنفيذ الحركة لا يستمر

       أنو تحت اسـ السرعة يتعرؼ عالـ كرة القدـ عمى مسار اللاىوائي اللاحامضيفومف الجانب الفيزيولوجي 

 (48ص، 1984عبد الجبار  ،)حسيف

 ـىي قدرة اللاعكرة ا السرعة فيو  داء حركات المعب المطموبة في أقصر وقت ممكف إذ تعتبر السرعة مف ب عمى ألقد

الصفات الأساسية والضرورية في كرة القدـ، وىي مف الصفات الوراثية بحيث لا يمكف تطويرىا إلا قميلا عف طريؽ 

 التدريب إذا ما قورنت بالمداومة والقوة ويمكننا تحديد حمؿ السرعة كما يمي:

 ثواني. 08إلى  03 مدة العمؿ مف -

 بالمئة . 100بالمئة إلى 95شدة العمؿ ما بيف  -

 يف العمؿ والراحة )استرجاع كامؿ(تناوب العمؿ في الحصة التدريبية ب -
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 أنواع السرعة:  -2-2-3-1

   ىناؾ ثلاثة أنواع لمسرعة:

 سرعة رد الفعل:  -أ

ؾ لأداء حركة نتيجة لظيور موقؼ معيف خلاؿ المباراة ويطمؽ عمييا أيضا سرعة الإستجابة ونقصد بيا سرعة التحر 

سرعة تغيير الإتجاه نتيجة لتغيير موقؼ مفاجئ أثناء  أومثؿ سرعة بدأ الحركة لملاقات الكرة بعد تمرير الزميؿ، 

 ( 82ص، 2008)البيؾ، ة.المبارا

 مف ممكف.المقدرة عمى الاستجابة لمثير بحركة في أقؿ ز  أنياوقد عرفت سرعة رد الفعؿ عمى 

لسلامة  روينظر إلى سرعة رد الفعؿ كصفة حركية فيزيولوجية وراثية يمكف تنميتيا وتحسينيا وبذلؾ تعد دلالة أو مؤش

 الجياز العضمي العصبي للاعب.

وتختمؼ صفة رد الفعؿ مف لاعب لآخر ومف قوة لأخرى حتى عند الشخص نفسو حيث يختمؼ مف مجموعات عضمية 

 ".سرتختمؼ عف سرعة رد الفعؿ لمجانب الأي الأيمفرد الفعؿ لعضلات الجانب لمجموعات أخرى بسرعة 

وبذلؾ يتوقؼ تحسيف مستوى سرعة رد الفعؿ عند اللاعبيف عمى التماريف الخاصة بذلؾ بالإضافة إلى مواقؼ المعبة 

 (114ص، 2011كي لاد المعب لعبيدي،ا)والتي يتواجد فييا اللاعب أثناء أداء الميارات الرياضية.

 وىناؾ نوعيف لسرعة رد الفعؿ ىما :

 سرعة رد الفعل البسيط : -

ويتمثؿ رد الفعؿ  ،مثير واحد معروؼ مف قبؿ وبيف لحظة الإستجابة لو ظيوربيف لحظة  وىو الزمف المحصور ما 
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سيطرا كالبدء في السباحة والعدو وبذلؾ يكوف الرياضي م المختمفةالبسيط في مجاؿ الألعاب والفعاليات الرياضية 

 فا بتوقيت أدائيا مسبقا، ويمكف تنمية ىذا النوع مف رد الفعؿ بالتماريف التالية:ر عمى الحركة عا

 البداية مف أوضاع مختمفة كالرقود والانبطاح والتكور...الخ -

 (116ص، 2011عبد المالكي،  ) العبيدي،الجموس المعاكس...الخ  أوضاعالبداية مف  -

 الاستجابة المركبة:  أولمعقد( سرعة رد الفعل المركب )ا -

لمثير واحد فقط مف بيف المثيرات فإف رد الفعؿ الحركي عندئذ  مف مثير يحاوؿ اللاعب الإستجابة  أكثرفي حالة وجود 

 متمييزالقياـ بفعؿ حركي ليطمؽ عميو رد الفعؿ الحركي التمييزي)المركب( ومثاؿ عمى ذلؾ محاولة اللاعب المدافع 

لكرة وحركة اللاعب الخصـ وطبيعة الموقؼ الدفاعي الذي يستمزـ إحداث الموازنة الدفاعية بيف مثير حركة ا

 (60ص، 2014)خزعؿ عبد .الملائمة

 السرعة الحركية:  -ب

      سرعة انقباض عضمة معينة عند أداء الحركات الوحيدة  أوالحركة  أداءوتعني سرعة الإنقباضات العضمية عند 

 والتصويب. الاستلاـسرعة  أولكرة والمركبة كسرعة ركؿ ا

بيؾ أف السرعة الحركية تنتقؿ في انقباض عضمة أو مجموعة عضمية لأداء حركة معينة في أقؿ زمف ال ويرى عمي

 (82ص، 2008)البيؾ  .بؿ أف تصطدـ برجؿ الخصـ بعد تشتيت الكرةقسحب الرجؿ بعيدا  أوممكف مثؿ ركؿ الكرة 
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 ثرة في السرعة الحركية :الفيزيولوجية المؤ  العوامل -

 في السرعة تتمثؿ فيما يمي :  المؤثرةيري بعض الباحثيف أف العوامؿ 

الخصائص التكوينية للألياؼ العضمية: كما ذكرنا سابقا فإف خصائص الألياؼ العضمية البطيئة والألياؼ   -

الحمراء في معظـ  الألياؼزيادة مف الصعوبة تنمية مستوى الفرد الذي يتميز بنسبة  يصبحالسريعة ونتيجة لذلؾ 

صفة السرعة ومف  الأولىالرياضية التي تتطمب بالدرجة  الأنشطةعضلاتو والوصوؿ إلى مرتبة عالية في 

الممكف تطوير مستواه في نواحي السرعة إلى درجة معينة وحدود ثابتة لا يتخطاىا كنتيجة لمخصائص الوراثية 

 (38، ص2011بو خيط )كماش، أ التي يتسـ بيا جيازه العضمي.

النمط العصبي لمفرد: إف تنمية وتطوير صفة السرعة ترتبط بنمط الجياز العصبي الذي يتميز بو الفرد إذ أف  -

 ـبيا الجياز العصبي المركزي مف العوامؿ اليامة التي يتأسس عمييا قدرة الفرد   ـوالتوجيو التي يقو عممية التحك

إعطاء  أيعة، لاف العممية العصبية تكمف في التغيير مف حالات الكؼ الحركات المختمفة بأقصى سر  أداءعمى 

 إشارات لمعضلات معينة بالكؼ عف العمؿ إلى حالة الإثارة أي تكميؼ عضلات معينة بالعمؿ.

ىاـ لضماف تنمية صفة السرعة وخاصة في  أساسيالقوة المميزة بالسرعة : إف القوة المميزة بالسرعة عامؿ  -

 مى المقاومات التي تحتاج إلى درجت عالية مف الإنقباضات العضمية.حالة التغمب ع

القدرة عمى الإسترخاء العضمي : ومف المعروؼ أف التوتر العضمي وخاصة العضلات المضادة مف العوامؿ  -

 منافساتالتي تكوف سرعة الأداء الحركي وتؤدي كذلؾ إلى درجة الإثارة والتوتر الإنفعالي كما ىو الحاؿ في ال

 (106،ص 1999البصير عمي، ) عبد.اليامة

: ترتبط القوة العضمية ارتباطا وثيقا بدرجة التوافؽ بيف العضلات  درجة التوافؽ بيف العضلات المشتركة -

 ـالتوازف الداخمي في العضمة وكذا التكافؤ  المشتركة في الأداء ويعتمد في ذلؾ عمى الجياز العصبي الذي ينظ
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 في الإنقباض.بيف العضلات المشتركة 

يعتبر التطبيؽ الصحيح لمنظريات الميكانيكية أثناء الأداء مف العوامؿ اليامة : الإفادة مف النظريات الميكانيكية -

الدوافع مثؿ إطالة و الصحيح لمنظريات  الاستخداـالتي تسمح في زيادة القوة العضمية الناتجة ومف أمثمة ذلؾ 

 الخارجية.أدرع القوة لإمكاف التغمب عمى القوة 

تؤثر الحالة النفسية بدرجة كبيرة في قدرة الفرد عمى إنتاج المزيد مف القوة العضمية، فعمى سبيؿ  :العامؿ النفسي -

 ـالثقة بالنفس مف العوامؿ التي تعوؽ قدرة الفرد مف إنتاج المزيد مف القوة  المثاؿ قد يكوف عامؿ الخوؼ أو عد

  (40، ص2011)كماش، أبو خيط العضمية. 

 السرعة الإنتقالية :  -ج

 (62،ص 1999)نصر الديف سيدويقصد بالسرعة الإنتقالية سرعة انتقاؿ الجسد مف نقطة إلى نقطة في أقؿ وقت ممكف 

والسرعة الإنتقالية ىي السرعة القصوى التي ترتبط ارتباطا وثيقا بمقدار القوة العضمية التي يبدليا الرياضي، والتي ينتقؿ 

مف حركة الأطراؼ وباستمرار مثؿ حركة السباحة والتجذيؼ والجري وركوب الدراجات، ولكي تتحرؾ  فييا مركز الثقؿ

 (75ص، 2014)عودة الأطراؼ بصورة سريعة لابد مف وجود قوة عضمية تعمؿ عمى تحريكيا 

ختمفة مثؿ كرة اليد ولسرعة الإنتقاؿ أىمية كبيرة سواء في الحركات المتماثمة المتكررة وكذلؾ في الألعاب الرياضية الم

كرة السمة وكرة القدـ وغيرىا وبدؿ الجسـ أثناء الجري مجيودا كبيرا وىذا المجيود يبدؿ في أثناء العدو لمتغمب عمى 

 قوى عدة منيا :

كالتوافؽ العضمي العصبي وأخرى عوامؿ خارجية  وأخرىعوامؿ داخمية طبيعية تتمثؿ في العظاـ والعضلات و قوى 

 قاومة اليواء لمرياضي وىذا يحدث في الجري بأنواعو ودرجاتو.مثؿ التغمب عمى م
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والمقاومات التي يتحرؾ فييا الرياضي مف حيث نوعية  معب طوؿ المسافة في السباؽ وشدة التيار بالنسبة لمسباح يكما 

      ب.ي ملاحظتيا عند وضع خطط التدرينوع المياه ودرجة التوافؽ، ىذه العوامؿ كميا مف الضرور  أو الأرضية

  (175ص، 2014،)عودة 

 العوامل الفيزيولوجية والبيوكميائية التي يجب مراعاتها عند تنمية السرعة الإنتقالية : -

 :عند تنمية السرعة الانتقالية يجب مراعاة النقاط التالية      

وقيت الصحيح مف القصوى حتى السرعة القصوى عمى أف يتـ الأداء بالت الأقؿالتدريب باستخداـ السرعة  -

 والانسيابية.

 ـالتكرار الكثير حتى لا يؤدي إلى  استخداـ مسافات قصيرة في التدريب حتى لا - تؤدي إلى التعب وأيضا عد

 ( 160، ص2001)أحمد فتحي،عبد الحافظ نجاز  .الأداءتعب وظيور أخطاء في 

 دقائؽ. 5إلى 2وف غالبا مففترات الراحة تكوف كافية حتى يتمكف اللاعب مف استعادة الاستشفاء وتك -

 ويؤكد إدريس بوزيد عمى أف الراحة الكاممة ضرورية عند تنمية صفة السرعة لتحقيؽ اليدؼ مف وراء ىذه التنمية.  

BOUZID,2009 , p81) ( 

ويعتبر الإحماء الجيد مف قبؿ التدريب عمى السرعة مف العوامؿ الضرورية التي لابد أف يغفؿ عنيا المدرب 

الحيوية لجسـ اللاعب، نظرا لما لمجياز العصبي  الأجيزةاللاعب مستعدا لتنشيط الدورة الدموية وجميع حتى يكوف 

 ( 32ص، 2002) الدريسي .في عامؿ السرعة في الصباح الباكر أو بعد القياـ بمجيود عضمي عنيؼ أىميةمف 

 ـ مرات وطبقا لممستوى والمرحمة السنية  6-4 بيف تراوح مايعدد مرات تنفيذ تمريف سرعة الجري  فأويؤكد مفتي إبراىي

 ( 21ص، 2014)مفتي .ـ 30-10ىي خداـ في سرعة الانتقاؿ است الأكثرأما المنافسات 
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فسرعة الإنقباض العضمي تعتبر  الأخرىوتعتبر السرعة مف الصفات البدنية صعبة التنمية قياسا بالصفات البدنية 

العضمي بسرعة يتطمب خصائص فيزيولوجية معينة يتوفر بعضيا في  الأساس لمسرعة الحركية ولكي يتـ الانقباض

يفة العضمية والعصب المغذي ليا يعتبراف مال أفالميفة العضمية بينما يتوفر البعض في الميؼ المغذي ليذه الميفة، حيث 

حيث سرعة  العضمية المكونة لموحدة تتكوف مف نوع واحد مف الألياؼجزء مف الوحدة الحركية وىناؾ نوعاف مف 

الانقباض، لذا فسرعة انقباض العضمة ككؿ تتحدد تبعا لعدد الوحدات الحركية السريعة المكونة ليا حيث تشمؿ معظـ 

 عضلات الجسـ عمى خميط مف وحدات حركية سريعة وبطيئة.

ث حي ،نيةجيكسو لمسرعة فتتطور بشكؿ بطيء وىذا ما يظير جراء التعاقب في الحالة الأ  ميائيةأما الأسس البيوك

الوحدات  نقباضإكوجيني عند زيادة فوسفات الكرياتيف في النياية، يبمغ زمف ميغيحصؿ تطور في سرعة التحمؿ ال

  (329ص، 2006اوي، محمود إسماعيؿ تالبش)./ثاممؿ 120الوحدات البطيئة  نقباضإ/ثا، بينما يبمغ زمف ممؿ 60السريعة 

 : سرعة تغيير الاتجاه -د

إذ يمكف لأي لاعب ، رة القدـ، السرعة ليست فقط إمكانية اللاعب عمى الركض بسرعة في خط مستقيـفي ك        

مع امتلاكو لسرعة أداء حركي كبيرة  ،بغض النظر عف مستواه البدني أف يكوف سريعا في الركض في مسار مستقيـ

 .ه سواء كاف ذلؾ بالكرة أو بدونيالكف غالبا ما يكوف ىذا اللاعب ضعيفا في القدرة السريعة عمى تغيير الاتجا

 ـ،إلا أنو يضيع وقت معتبر عندما       وفي الواقع يمكف أف نجد لاعب يمتمؾ سرعة كبيرة في الانتقاؿ في مسار مستقي

جب العمؿ عمى و يقوـ بالركض عمى مسار منعرج )تغيير الاتجاه( ولكي نطور ىاتو الخاصية لدى لاعبي كرة القدـ  

فقط عمى تطوير السرعة  فالاعتماد ،ات التي تعمؿ عمى تطوير ىذا النوع مف السرعة وبصفة خاصةجممة مف المكون

 .بالركض في خط مستقيـ ليس كفيلا بتطوير السرعة مع التغيير المفاجئ في الاتجاه
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 تعريف سرعة تغيير الاتجاه:  -

 الرشاقة . عممية الدوراف أو تغيير الاتجاه  مقرونة بصفة مف الصفات البدنية وىي

مع تغيير في كؿ مف  ،بأنيا حركة سريعة لكامؿ الجسـ (SHEPPARD ET YOUNG,2006)وقد عرفيا شيبارد ويونغ 

   ستجابة لمحفز ومثير ما.كإ ،السرعة والاتجاه

ومف بيف شروطيا ، ما يرتكز عمى تضييع أقؿ وقت ممكف في العمؿ عمى تغيير الاتجاه .ىذه الأخيرة تحدث كاستجابة 

 محفزات خارجية كالكرة أو الخصـ ، تشتمؿ عمى عوامؿ الإدراؾ الحسي وأخذ القرار .و ثيرات لم

متوقؼ عمى نسبة  ، فعرفيا عمى القدرة في تغيير الاتجاه وفؽ مسار معروؼ  ،(CAZORLA)أما كازورلا        

المتبقية مف الأداء ̊ /˳ 50ونسبة مف عامؿ السرعة وقت اللاعب النسبية وكتمتو العضمية الخالية مف الدىوف ، ̊ /˳50

 الجيد مرتبطة بمستوى التوافؽ الحركي الذي يممكو اللاعب ومستواه الفني.

 : العمل عمى تطوير السرعة مع تغيير الاتجاهف اهدأ -

 تيدؼ عممية التدريب الخاصة عمى تطوير السرعة مع تغيير الاتجاه لدى لاعبي كرة القدـ إلى :

أيف يقوـ المعب بغض النظر عف المكاف الذي يشغره  ،نو وفي مباراة في كرة القدـ ،ىناؾ العديد مف الحالات: لأأولا

 ـبالركض السريع لمسافة ما سواء كاف ذلؾ لمحاؽ بالكرة أو الخصـ  مدافع، )حارس مرمى، وسط ميداف أو مياجـ( بالقيا

في الاتجاه فتكوف عممية التسارع والتباطؤ حاضرة في جميع فعادة ما يكوف ىذا الركض السريع مصحوبا بتغيرات عنيفة 

 ما يتوجب العمؿ عمى تطويرىا.، الإحتمالات وتكوف بدورىا صاحبة الحسـ في الأداء والنتيجة

 ـكفيؿ بزيادة السرعة المستقيمة وفقط ، ولا يطور السرعة  ثانيا: العمؿ عمى زيادة السرعة وتطويرىا في المسار المستقي

ف طورىا بنفسية قميمة جدا. أيضا البرنامج التدريبي الذي يعمؿ عمى تطوير  المصحوبة بتغيير مفاجئ في الاتجاه حتى وا 
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السرعة المصحوبة بتغيير الاتجاه يساعد في تطوير ىذا النوع مف السرعة ولا علاقة لو بطريقة مباشرة في زيادة السرعة 

 https://www.preparation physiquefootball.com )).في خط مستقيـ 

 ـوالسرعة في وضعية منعرجة( سنلاحظ اختلاف  ـفي المتغيريف) السرعة في خط مستقي ا فمو قمنا بتحميؿ وضعية الجس

 ـالإرتكاز تحت  فمثلا عندما يريد اللاعب الركض بسرعة في خط مستقيـ  ،كبيرا في الوضعيتيف وجب عميو أف يكوف قد

يكوف تموضعيا بعيد عند ىذا الأخير الذي يكوف بدوره عاليا فوؽ قدـ الإرتكاز ما يسمح  مركز الثقؿ)الحوض( ولا

الذي يجب فيو عمى اللاعب أف  ،السريع مع تغيير الاتجاه عمى غرار الركض ،للاعب بالتنقؿ السريع داخؿ الممعب

 يكوف مركز ثقمو قريبا مف الأرض )في وضعية انحناء( .

وكذلؾ مف حيث القدرات العضمية ، فمثلا  ،كما نلاحظ أيضا العديد مف الإختلافات في الصفات التقنية والحركية ثالثا:

لتباطؤ والرشاقة ليا دور كبير في تحديد  كفاءة اللاعب مقارنة في الركض المنعرج السريع القدرة عمى التسارع وا

لخمؽ فارؽ  ،بالركض في مسار مستقيـ .لذا وجب العمؿ عمى زيادة سرعة اللاعب عمى تغيير الاتجاه بصفة خاصة

 .في الأداء و التميز عمى الخصـ

ية التي ينصح الخبراء بيا مف أجؿ : ىناؾ بعض الوضعيات الأساسأساليب العمل عمى تطوير سرعة تغيير الاتجاه -

 تطوير خاصية السرعة مع تغيير في الإتجاه ومف بيف ىذه الوضعيات نستعرض ما يمي:

العمؿ عمى السرعة المصحوبة بتغيير الاتجاه بالإعتماد عمى وضعيات العدو السريع ،مع الأخذ بعيف الإعتبار  -

 ـ،  ـمخاريط مف ألواف مخت تحركات الخص  ـاليقيف وذلؾ باستخداـ وكذلؾ استخدا مفة ، بغرض خمؽ ما يعرؼ بعد

حيث يتـ استخداـ تمرينات أيف يتمقى ، فلا تكوف ردود الأفعاؿ متوقعة وقابمة لمتنبؤ ،متدرج لمتمرينات المفتوحة

https://www.preparation/
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اللاعب جممة مف المؤثرات الخارجية المتعددة التي يجب عميو إدراكيا والتفاعؿ معيا في أسرع وقت ممكف وبأنجع 

 ريقة.ط

التي مف شانيا خمؽ فرص كثيرة ومتكررة مف لمس لمكرة ، المراوغات وأخذ  ،التدريب باستعماؿ الألعاب المصغرة -

 ما يعني تغيرات متكررة في الاتجاه والكثير مف المؤثرات الخارجية. ،القرار بصفة سريعة داخؿ المعبة

 ـ - حركات نشطة سريعة في الدقيقة قريبة مف  5إلى  3مف  بصورة تمقائيةالتدريب باستعماؿ الألعاب المصغرة تقد

، وليا فوائد كثيرة مف حيث سرعة ردة الفعؿ وأخذ القرار تصؿ ضعؼ ما نجده في وضعية الألعاب التطبيقية المبكرة

مف الوقت ̊ /˳40تأخذ حوالي  الألعاب المصغرة  :ففي نيوزيمندا وأستراليا عمى سبيؿ المثاؿ̊ /˳30إلى أكثر مف 

  .) استجابة سريعة ونشطة(حريؾ مكوناتيـ الإدراكية والحسيةلكمي لتدريب الفئات الشبانية كونيا ميمة في تا

  جؿ تطوير السرعة مع تغيير الاتجاه، العمؿ عمى تقوية العضلات وثبات وتوازف الجسـأذلؾ نجد كوسيمة مف ك  -

زر العضلات الخمفية كعضلات الفخذ ثلاثية معتمديف في ذلؾ مجموعة مف التمرينات التي تعمؿ عمى تقوية وتأ

الرؤوس وكذلؾ عضلات الفخذ الأمامية رباعية الرؤوس والعمؿ في ذلؾ بالإعتماد عمى طريقة التقمص اللامركزي 

 .لمعضمة ) الكبح( كالجري في المنحدرات

 ة الكاحؿ والركبة كذلؾ العمؿ عمى تقوية العضلات المقربة وعضلات الحوض بالإضافة إلى تعزيز وتقوية أربط  -

 أو في التغيير السريع للإتجاه. ،لما ليما مف دور فعاؿ في كفاءة لعب كرة القدـ، سواء كاف ذلؾ في السرعة

و في ىذا الصدد يبدو أف نظرية التدريب "مفصؿ بمفصؿ" لػ مايؾ بويؿ ميمة جيدة، فحسب ىذا الأخير فإف  

 ـىو فقط كومة مف المفاصؿ لكؿ م نيا وظيفة محددة ومختمفة لذا وجب العمؿ عمى كؿ مفصؿ بصفة خاصة الجس

 ـوعميو   ـبحاجة إلى تدريب محدد لخصوصياتي فكؿ مفصؿ يخضع لمستويات متوقعة مف الخمؿ الوظيفي ، لذا في

ما يتوجب عميو وضع برنامج تدريبي يساعد عمى زيادة مرونة الكاحؿ  ،فإف الكاحؿ سيكوف لو دور في الحركة
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بينما تحتاج الركبة إلى الإستقرار ما يتوجب عمى ذلؾ ، اعد عمى زيادة سرعة اللاعب في تغيير الاتجاه ما يس

  .الإستعانة بتمرينات كفيمة بزيادة ثبات الركبة

الرياضة في شكميا الحديث تتطمب الجمع بيف العمؿ عمى صفة القوة مع عمؿ ميداني أكثر تحديدا عمى سبيؿ  -

مى طريقة العمؿ البيميومتري مع تعدد أنماط الإرتقاء والقفز )الأفقي، العمودي( وكذلؾ استخداـ ع الإعتمادالمثاؿ ك

 أحماؿ إضافية عف ثقؿ الجسـ مع الأخذ بعيف الإعتبار الجوانب الفيزيولوجية لمفئات العمرية .

بمعنى أنو وفي حالة رغبة أيضا ومف أجؿ زيادة السرعة مع تغيير الاتجاه، وجب العمؿ عمى تحسيف تقنية الأداء،  -

اللاعب في إنقاص سرعتو )التباطؤ( مف أجؿ تغيير الاتجاه وعمى عكس زيادة السرعة وجب عمى اللاعب أف 

يقدـ عمى الأقؿ خطوة إلى الأماـ مقارنة بموقع مركز ثقمو، أي أف الحوض يكوف متأخرا نوعا ما بالنسبة لقدـ 

 ـبا  ـالتسارع مف خلاؿ الجية الإرتكاز بالإضافة إلى أف اتصاؿ القد لأرض يكوف مف خلاؿ الكعب ودوف صدمة ليت

 الأمامية لمقدـ .

 ـأف تكوف رجؿ اللاعب  صمبة وقوية لإنتاج قوة أفقية يمارس إنتاجيا عمى مستوى الأرض عف طريؽ  ،ومف المي

ؿ عمى أحسف أداء مف الميـ أيضا أف يكوف ىناؾ توافؽ وانسجاـ حركي بيف اليديف والرجميف لمحصو و  .القدميف

مصحوب بعمؿ ديناميكي لميديف يتماشى وسرعة الأداء الحركي لمرجميف وأخذ ارتكاز وخطوة كبيريف مف أجؿ تغيير 

 سريع للإتجاه .

وكذلؾ )سرعة ردة الفعؿ( لو فوائد كثيرة، نلاحظ أف العمؿ عمى القوة بطريقة الإنقباض المركزي وسرعة التفاعؿ 

لو فوائد  السرعة المفاجئ أو ما يعرؼ بالتباطؤ بعد القياـ بالركض السريع مباشرة ، زيادة التدريب عمى إنقاص

 https://www.preparation physiquefootball.com ).) كبيرة في التغيير السريع في الاتجاه.

https://www.preparation/
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 العوامل المؤثرة في السرعة :   -2-2-3-2

   أولا: الخصائص التكوينية للألياف العضمية :

  يحتوي الجسـ عمى ألياؼ عضمية حمراء وأخرى بيضاء، الألياؼ الحمراء تصدر انقباضات بطيئة لفترات قصيرة

 سرعة.والنوع الأبيض ىو المطموب لم

 النمط العصبي لمفرد ) التوافق العضمي العصبي ( ثانيا:

وىذا يتعمؽ بمدى عمميات الكؼ والإثارة لمعضلات العامة في الحركة، والمقصود بالكؼ والإثارة ىو مدى التناسؽ في 

تأمر  شارات العصبية الواصمة لممجموعات العضمية العامة لتأمر بعضيا البعض بالكؼ عف الحركة في حيفالإ

 ( 76-75ص ،1998)حسانيف. بالحركةمجموعات أخرى 

 :القوة العضمية ثالثا:

القوة العضمية ىامة لضماف السرعة، حيث اثبت "أوزليف" إمكانية تنمية السرعة الانتقالية لمتسابقي المسافات القصيرة 

فاي" أف سرعة البدء والدوراف في ثبت "قنز أفي  ألعاب القوى كنتيجة لتنمية وتطوير صفة القوة العضمية لدييـ، كما 

 .السباحة تتأثر بدرجة كبيرة بقوة عضلات الساقيف

  :عمى الإسترخاء العضمي القدرة رابعا:

الحركي، وغالبا ما يعود التوتر  الأداءفي العضلات المقابمة مف العوامؿ التي تفوؽ سرعة  وخاصةالتوتر العضمي 

 ـإتقاف الفرد لمطريقة الصح يحة للأداء والى ارتفاع درجة الاستثارة والتوتر الانفعالي لذلؾ فالاسترخاء العضمي إلى عد

 العضمي ىاـ جدا في الحركات التي تتطمب السرعة.
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  :قابمية العضمة للإمتطاط خامسا:

متطاط، ولا تقتصر لإارعا وقويا بعكس العضلات القميمة إف العضمة القابمة للإمتطاط تستطيع أف تعطي إنقباضا س

متطاط عمى العضلات العاممة في الحركة فقط ولكف أىمية كبرى لمعضلات المقابمة حتى تتـ الحركة في لإا أىمية

 (76ص ، 1998،)حسنيف مقاومات مف العضلات المقابمة. أيسيولة ودوف 

   :تنمية السرعة -2-2-3-3

 ىوير   weineckالطفؿ حسب العوامؿ يتـ مبكرا لدى  ىذهإف العوامؿ الوظيفية لمسرعة تحدد وراثياً، وتنمية 

relhok-relmemts-rezmok  أف في السنوات المدرسية الأولى مف عمر الطفؿ يتـ فييا أكثر تطور لمتوتر وسرعة

     والمجوء أكثر إلى تماريف السرعة    ،فيجب إذا الأخد بعيف الإعتبار التطور العاـ لمعوامؿ البدنية لمطفؿ، الحركة

ريف التي تتطمب الإستجابة السريعة )رد الفعؿ(، والتماريف التي تتطمب قدرات عالية مف التوافؽ والتركيز أكثر عمى التما

        ه التماريف الألعاب الصغيرة والتي تبنى عمى عنصر المعب ذالحركي وعمى التسارع وسرعة الحركة، ومقدمة ى

يمنع تشكيؿ عائؽ السعة الذي يؤدي إلى والمطاردات، والتي تفسح المجاؿ أماـ التصرفات الخاصة بالسرعة مما 

 كودىا.ر 
(19p ,9191weinek,) 

وتعتبر السرعة مف الصفات البدنية صعبة التنمية قياسا بالصفات البدنية الأخرى فسرعة الانقباض العضمي تعتبر 

يا في الأساس لمسرعة الحركية ولكي يتـ الانقباض العضمي بسرعة يتطمب خصائص فيزيولوجية معينة يتوفر بعض

ىذه الميفة، حيث أف الميفة العضمية والعصب المغذي ليا يعتبراف   الميفة العضمية بينما يتوفر البعض في الميؼ المغذي

جزء مف الوحدة الحركية وىناؾ نوعاف مف الألياؼ العضمية منيا ما ىو سريع الانقباض وآخر بطيء الانقباض إلا 

وف مف نوع واحد مف حيث سرعة الانقباض، لذا فسرعة انقباض العضمة تتك  لموحدة  أف الألياؼ العضمية المكونة
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 ـعمى خميط مف وحدات   ـعضلات الجس ككؿ تتحدد تبعا لعدد الوحدات الحركية السريعة المكونة ليا حيث تشمؿ معظ

 حركية سريعة وبطيئة.

كسجينية حيث و ي الحالة الأوىذا ما يظير جراء التعاقب ف ،أما الأسس البيوكميائية لمسرعة فتتطور بشكؿ بطيء

يبمغ زمف انقباضة الوحدات و يحصؿ تطور في سرعة التحمؿ الكلايكوجوني عند زيادة فوسفات الكرياتيف في النياية، 

سماعيؿ.مممي/ثا120نقباضة الوحدات البطيئة إمممي/ثا، بينما يبمغ زمف 60السريعة   (329ص،2006 ،) البشتاوي وا 

 :  مراحل تنمية السرعة -2-2-3-4

 المرحمة الأولى: -

ىي مرحمة التدريب الأساسي الغرض منيا تنمية القوة العضمية العامة لجميع عضلات الجسـ مع التركيز عمى 

( %85.%55عضلات الرجميف البطف والجذع والكتفيف وشدة التدريب تكوف مف متوسطة حتى أقؿ مف القصوى )

 مف الشدة القصوى للاعب.

 المرحمة الثانية: -

دخؿ لمتدريب الخاص والغرض منيا تنمية كؿ مف القوة المميزة بالسرعة وسرعة رد الفعؿ، شدة التدريب مف ىي م

 ( مف الشدة القصوى للاعب.%85.%55متوسطة حتى أقؿ مف القصوى )

 المرحمة الثالثة: -

فجارية باستخداـ ىي التدريب الخاص باستخداـ تمرينات القذؼ والدفع والتصادـ الغرض منيا تنمية القدرة الان

 (.60-80%والدفع وشدة التدريب )تمرينات القذؼ 
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 المرحمة الرابعة:  -   

 ـفييا التدريب البميومتري والغرض منيا اكتشاؼ القدرة الانفجارية وشدة التدريب ) (تمرينات %100.%60ويستخد

 الحجؿ والوثب والصعود واليبوط والركؿ بالأدوات ودوف أدوات.

 ة:المرحمة الخامس  -   

/( تكرار 100/.85التركيز عمى تنمية السرعة القصوى والغرض منيا اكتساب السرعة القصوى شدة التدريب )

 (19ص،2011مفتي ،) .قميؿ لنفس المسافة السباؽ أو مسافة أقؿ بعد زيادة التكرار

 أهمية السرعة للاعب كرة القدم: -3-2-25-

اؼ العضمية، لذلؾ فالتدريب عمييا ينمي ويطور ىذيف أف السرعة تتوقؼ عمى سلامة الجياز العصبي والألي

الجيازيف لما ليا أىمية كبيرة مف الناحية الطاقوية إذ تساعد عمى زيادة المخزوف الطاقوي مف الكرياتيف الفوسفات 

 وأدينوزيف ثلاثي الفوسفات.

والتمرير والتحرؾ وتغيير  وتتضح أىمية السرعة في المباراة عند مفاجأتو لمخصـ مف خلاؿ الأداء وسرعة الأداء

المراكز وتؤكد دراسات تحميؿ النشاط الحركي لممباريات الدولية أف السرعة بأنواعيا مف مميزات لاعب كرة القدـ 

 الحديثة حيث يساىـ ذلؾ في زيادة فعاليات الخطط اليجومية.

لتكامؿ والآلية تحت ضغط وتكمف كذلؾ أىمية السرعة في أداء اللاعب لمميارة الأساسية بالسرعة والدقة وا

  (110،ص1989)موفؽ،.أو قطع الكرة عند التمرير المنافسيف وخاصة عند التصويب بدقة عمى المرمى أو
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إف السرعة تتوقؼ عمى سلامة الجياز والألياؼ العضمية لذا فالتدريب عمييا ينمي ويطور ىذيف الجيازيف لما ليما 

كما أف ىذه الصفة ليا أىمية كبيرة مف ،  رياضية والفوز في المباراةمف أىمية وفائدة في الحصوؿ عمى النتائج ال

 دينوزيف ثلاثي الفوسفاتأالفوسفات، و ، الناحية الطاقوية التي تساعد عمى زيادة الخزينة الطاقوية مف الكرياتيف

edgarthi et Ant ,1992,p157)) 

 قواعد عامة لتنمية السرعة: -3-2-26-

 د الحركي وسرعة الاستجابة في عممية بناء استطاعة الرياضي الطويمة المدى./ يجب تنمية كؿ مف الترد1

 / يجب رفع متطمبات السرعة تدريجيا بما يتناسب ودرجة إتقاف التكتيؾ.2

 / يجب أف ييدؼ تدريب السرعة إلى إعادة تحقيؽ الرقـ القياسي السابؽ بؿ وتحطيمو.3

 ر./ يجب تنظيـ وتدريب السرعة بشكؿ متنوع ومتغي4

 /يجب أف تكوف التماريف ملائمة لتنفيذىا بسرعة عالية جدا.5

 / يشترط تدريب السرعة أف يكوف الرياضي في أحسف حالة للاستطاعة والاستعداد.6

 / يستخدـ لتدريب أنواع السرعة الطريقة التكرارية وطريقة المباراة وطريقة الاختيار.7

 بؿ أف تنمي السرعة كقدرة بدنية مركبة./ يجب تنمية أنواع السرعة واحدا تمو الآخر ق8

 / يجب الاستفادة مف فترات الراحة بيف فترة عمؿ وأخرى لتنفيذ تماريف إرخاء ومد.9

 / يجب أف يتوقؼ التدريب كمما ظيرت مظاىر التعب والأوجاع العضمية والتشنجات.10
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 / يجب أف تكوف الملابس الرياضية مناسبة لحالة الطقس.11

 ف الجسـ في حالة راحة تامة./ يجب أف يكو 12

 الرشاقة: -2-2-4

يعرفيا "جونسوف" و "نيمسوف" إلى أنو يمكف اعتبار الرشاقة قدرة مركبة لأنيا تتضمف في رأي الكثير مف الباحثيف 

 ـوالتوافؽ. مكونات القوة العضمية وسرعة رد الفعؿ الحركي  (leroux ,2006,p20)والسرعة والقدرة العضمية والتحك

 .ا "أنارينو" بأنيا تغيير اتجاه الجسـ أو بعض أجزائو بسرعةويعرفي

 (340،ص2005بشتاوي،ال.)ويعرفيا "لارسوف" قدرة الفرد عمى تغيير أوضاعو في اليواء وتتضمف تغير الاتجاه

 أنواع الرشاقة: -1-4-2-2

 الرشاقة العامة: -أ

 .التعدد بدقة وانسيابية وتوقيت سميـواجب حركي يتسـ بالتنوع والاختلاؼ و  داءأتشير إلى القدرة عمى 

 الرشاقة الخاصة: -ب

وتشير إلى القدرة عمى أداء واجب حركي مطابؽ مع الخصائص والتركيب والتكويف الحركي لواجبات المنافسة 

 (243،ص2011)مفتي ،.في الرياضة
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 أهمية الرشاقة: -2-4-2-2

والعديد مف العناصر البدنية في كثير مف الرياضيات وتعتبر الرشاقة ترتبط بكافة الميارات بكافة الميارات الحركية 

مف أىـ متطمبات التخصصات الرياضية التي يحتاج تنفيذىا إلى تغيير اتجاىات وسرعات ودمج عدد مف 

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

 وسائل وطرق تنمية الرشاقة: -3-4-2-2

 قة نستطيع أف نستعمؿ مختمؼ التمرينات مع العناصر الجديدة.عند تطوير الرشا

  التمرينات عمى الاستجابة الفنية في الوضعيات التي تتطمب تعبير مفاجئ لكرة القدـ، كرة اليد -

 المصارعة....الخ بدوف توجيو أو تطوير الدقة الحركية كوسيمة للإعادة الترتيب السريع المنجز لمنشاط الحركي.

 ؿ الألعاب الصغيرة دوف إعطاء أىمية لبناء القدرات التوافقية.استعما -

 عادة يتـ تنمية صفة الرشاقة في إطار المسابقات أو عف طريؽ تمرينات معدة خصيصا. -

 التغير في وسائؿ تنفيذ التمرينات تغير المقاومات -

 التعقيد في وضع التمرينات -

 ـفي وسط مختمؼ الميارات إستمرارية التدريب في مختمؼ الميارات الحرك - ية الركبة مع التجديد والتوزيع الدائ

 (menigél,1989,p51)الحركية.
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 التوافق: -5-2-2

 تعريف التوافق: -2-2-5-1

التوافؽ بأنو " قدرة الفرد عمى إدماج حركات مف أنواع  "yockour" ويوكر " larsenيعرؼ كؿ مف لارسوف "-أ

 مختمفة داخؿ إطار واحد"

إطار  يبأنو "قدرة الفرد عمى إدماج أنواع مف الحركات ف "marcreeؾ "ار وم  "barrowعرفو بارو "كما ي -ب

 (47،ص1665)حسيف صبحي،.محدد"

أداء ميمة حركية معقدة تشارؾ فييا مجموعات عضمية و " يمكننا تعريؼ التوافؽ بأنو مقدرة اللاعب عمى إنجاز 

 (445،ص2011)مفتي،.سيابيا بتوقيتات صحيحة "مختمفة مف الجسـ بحيث يخرج الأداء دقيقا وان

 أنواع التوافق: -2-2-5-2

 يقسـ التوافؽ إلى الأنواع التالية:

 التوافق العام: -أ

ىو قدرة الرياضي عمى أداء ميارات حركية بصورة معقولة بغض النظر عمى المعبة والفعالية الرياضية الممارسة  

ىذا ويعد القاعدة الأساسية لتحسيف  ،يتمتع الرياضي بقدرة توافؽ مناسبفالإعداد المتعدد الجوانب يأدي إلى أف 

 التوافؽ الخاص.
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 التوافق الخاص: -ب

ىو انعكاس القابمية الرياضي عمى أداء حركات مختمفة مف المعبة أو الفعالية الرياضية الممارسة بصورة سريعة 

اء تكرارات كثيرة جدا وميارات خاصة طوؿ حياة توافؽ الخاص بواسطة أدالجدا وسيمة ودقيقة أي يمكف تحسيف 

 (182،180،ص2014)فاخر شغاتي،الرياضي، كما أف التوافؽ الخاص يتماشى مع طبيعة النشاط المعيف.

 المرونة:  -2-2-6

المدى الطبيعي الذي إلى يستخدـ مصطمح المرونة في المجاؿ الراضي لمدلالة عمى قدرة المفاصؿ لموصوؿ      

 .لممفصؿ ركيب التشريحييسمح بو الت

تسمح  يمدى الحركة الت أنيا أي، القدرة عمى الحركة في مدى حركي واسع أنياتعريفات المرونة عمى  معظـاتفقت  

البوصمة، ، تقييـ فيو بكؿ الوحدات الخطية )سنتمترالقياس مدى و وىدا مدى يمكف قياسو   ،بيا مفاصؿ الجسـ

  (240،ص2008)طمحة،.الستينيفالدرجة بالتقدير  ،نصؼ قطريةرجة الالزاوية والد أوالوحدات الدورانية 

 أنواع المرونة : -2-2-6-1

 تقسـ المرونة إلى نوعيف ىما :    

 المرونة العامة :-أ 

 .تصؿ اليو مفاصؿ الجسـ جميعا في الحركة أي مرونة جميع مفاصؿ الجسـ الذيوىي عبارة عف المدى 
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 المرونة الخاصة : -ب

  (20،ص2012)وتوت،.المفاصؿ المشتركة في الحركة فقط إليوصؿ المدى ت

 وىناؾ عمماء يقسموف المرونة إلى نوعيف ىما :

 ة : يالمرونة الإيجاب –ج 

 ثنيمثؿ  ،مجموعة عضمية معينة تعمؿ عمى ىده المفاصؿ قباض مقدرة المفصؿ عمى العمؿ في مدى واسع نتيجة 

 ة .الجدع أماما بصورة تمقائيا بدوف مساعد

 المرونة السمبية : -د

كما ىو ، مدى لمحركة الناتجة عف تأثير بعض القوى الخارجية أقصىأي  ،تحصؿ بواسطة الفعالية القوى الخارجية

 .الإيجابيةوتكوف درجة المرونة السمبية أكبر مف درجة المرونة  ،الحاؿ عند أداء تمرينات بمساعدة الزميؿ

 تنمية المرونة :  -2-2-6-2

نشطت بواسطة تماريف  إذاخطر  إلىتعرضت المفاصؿ إلى تأثير كبير و ممكف أكثر إصابات إذا تحدث  يمكف أف

  (weinek,1986,p273,286).لعابأا السف مف العمر يستحسف أف تكوف عمى شكؿ ذغير ملائمة فالتماريف في ى

 التي الأوتارالمفاصؿ و إلى دا راجع ى ه المرحمة مف العمر يممؾ درجة كبيرة مف المرونة المفصمية .ذالطفؿ في ى إف

ثـ بعد  ،السنوات(9-8درجتيا في حوالي السف ) أعمى ف مرونة العمود الفقري تصؿ إلىأنجد  بحيث، لـ تنضج بعد

 .(e.hahn,1981,p144)الفقري  سنة( كأفضؿ سف لتحسيف مرونة العمود 12-10عتبر السف )يو  ،تنخفض تدريجيا لؾذ
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 التوازن: -2-2-7

 ـداخؿ قاعدة  الاحتفاظرة عف ىو عبا  ـعمى  دائما ما التي الاتزافبمركز ثقؿ الجس بناء و  الأرضتكوف جزء مف الجس

والحقيقة أف لاعبي كرة  ،مف الواجية العموية يعتبر صورة مف التحكـ العضمي العصبي الراقي تزافالالؾ فاف ذعمى 

 ـأو ذوي الموىبة الفائقة  ـيذكرنا  الاتزافبير في مستوى والممحوظة يتمتعوف بتفوؽ ك القد الأمثمة بوالقريبيف مف كرة القد

 (194،ص1999)مفتي،.رة في ىذا المجاؿدوأثره الواضح عمى أداء الميارات النا الاتزافالكثيرة لممستوى العالي مف 

 أنواع التوازن : -2-2-7-1

 التوازن الثابث :  -أ

 ـدوف سقوط أو لبقاء في وضع ثابث تسمح لمفرد با التييقصد بالتوازف الثابث القدرة  القدرة عمى الاحتفاظ بثباث الجس

الميزاف أو الوقوؼ أوضاع معينة كما ىو الحاؿ عند الوقوؼ عمى قدـ واحدة أو اتخاذ وضع  اتخاذىتزاز عند الا أو

  .الذراعيفعمى 

 التوازن الديناميكي :  -ب

       .ازلات الرياضيةنفي معظـ الألعاب والمىو ي كما يقصد بو القدرة عمى الاحتفاظ بالتوازف أثناء أداء حرك

  (308ص ،2008نصر الديف رضواف، )علاوي،
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 خلاصة :

لكؿ صفة  إذ ،الصفات البدنية ىي جوىر الإعداد البدني أف ليو في ىذا الفصؿ تبيف لناإمف خلاؿ ما تطرقنا 

ه الصفات تنمية متكاممة حسب متطمبات المعبة حتى ذيقوـ بتنمية ى أف مدربالبدنية أنواع وأقساـ مختمفة لابد عمى 

 .البدنية توفي جاىزي اللاعبيكوف 

تحتوي عمى  أنيا إلىواحدة مف الألعاب التي يبدؿ اللاعب فييا الكثير مف الجيد بالإضافة  ـوتعد كرة القد 

 .داالكثير مف المفردات البدنية وتتميز بإتساع مساحة الممعب مما يتطمب إعداد بدنيا جي
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  تمهيد:

الأساسية والتي تعتمد في إتقانيا عمى اتباع  مبادئياتعتبر كرة القدـ كأي لعبة مف الألعاب ليا 

الاسموب السميـ في طرؽ التدريب، وأف نجاح أي فريؽ وتقدمو يتوقؼ إلى حد كبير عمى مدى إتقاف أفراده 

الميمة التي لابد عمى المدرب وامؿ لممبادئ الأساسية لمعبة، ويعتبر الجانب البدني في كرة القدـ مف الع

ىتماـ بتنميتو خاصة في المراحؿ السنية المتقدمة، لذا سنتطرؽ في ىذا الفصؿ إلى ىذا النشاط الرياضي الا

 ، ومتطمباتيا وقوانينيا.بالإضافة إلى الحديث عف خصائص لاعب كرة القدـ ،)كرة القدـ(
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  القدم: كرة تعريف -3-1

 عمى لاعبيف7 و الأكثر عمى لاعبا 11 منيما كؿ يضـ فريقيف فييا يتقابؿ جماعية ةلعب القدـ كرة

 نظيفة شباكو عمى والمحافظة الخصـ، شباؾ في الأىداؼ مف عدد أكبر تسجيؿ فريؽ كؿ عمى الأقؿ ويجب

 مف أسست قاعدة 17 الرياضة ىذه وتتضمف بالمباراة، يفوز الأىداؼ مف عدد أكبر يسجؿ والفريؽ الذي

 القواعد مف العديد عدلت المعبة تطور و الوقت بمرورو ، "international Boar’بوار  المجنة الدولية رؼط

  (FIFA).القدـ لكرة الدولية بفضؿ الاتحادية

 بيف ما يقدر وعرضو ـ 120 إلى 90 بيف ما يتراوح بطوؿ مستطيؿ، بساط عمى القدـ كرة تمعب

 110 إلى ـ 100 بيف ما يقدر الممعب طوؿ يكوف أف فيشترط ةالدولي المباريات خلاؿ أما ـ، 90 لىإ45

 مف محيطيا الجمد مف مصنوعة الشكؿ مستديرة كرة المباراة خلاؿ تستعمؿ كما ـ، 75 إلى 65 وعرضو مف

 وتتكوف الموف مختمفة ألبسة يرتدياف فريقيف بيف المباراة تجرى غ، 450 إلى 410 وبوزف سـ،72إلى 68 

 120 إلى دقيقة 90 مدة المعب وقت ويدوـ بالمعبة، خاص حذاءو  جوارب،قميص  ،شورت مف الأخير ىذه

 .دقيقة 15 قدره راحة وقت يتخمميا شوط لكؿ دقيقة 45 مدة وتعطى ،إضافي وقت حالة وجود في دقيقة

 المعب في بالدقة يتميز فالأوؿ لأمريكي،او  الأوروبي الأسموب العب، في أسموبيف القدـ كرة في يطغى

الثاني  أما الجيد، البدني والتحضير التقني الجانب في العالي والتكويف المعب خطط في التكتيكي ضباطوالان

ما  وىذا الأولى، بالدرجة الفني مستواه عمى بالتركيز اللاعب لدى الابتكار سفحو  الفردية المواىب عمى يعتمد

 المعب صنع حسف في الرئيس دؼالي ويكمف ككؿ، الفريؽ ومتطمبات الجماعية الأىداؼ تحقيؽ مف يصعب

 ( 28ص،1994، مفتي )عبده، الموضوعية. الاستراتيجية لمخطط تطبيؽ أحسف أجؿ مف جماعي بشكؿ
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 :الحديثة القدم كرة متطمبات -3-2

 تدرج 1972 عاـ فمنذ حاليا، المعب أسموب عف عاما عشريف منذ القدـ كرة أسموب اختمؼ لقد

 القوي الأداء عمى الصحيح لفيـاو  بالقوة خططيا الجيد الفريؽ أفراد يزيتم صار حتى اليجومي أسموب المعب

 في البطء أو الممعب بعرض المعب أو لمخمؼ المعب عف الابتعاد مع المنافس، الفريؽ مرمى والمتوالي عمى

 قدلو  المنافس، لفريؽ الدفاعي التكتؿ عمى لمتغمب محاولة وىذا مجدية، الغير المراوغات اليجمات أو تحضير

 المتعادؿ لفريؽاو  نقاط ثلاثة عمى يتحصؿ الفائز الفريؽ بجعؿ  "FIFA"الدولي الاتحاد  قرار عمى ترتب

 كما عالية مرتبة إلى بسرعة ينقمو الذي الفوز عف يبحث فريؽ كؿ أصبح ذلؾ الوقت فمنذ واحدة نقطة عمى

 أدنى بكثير. مرتبة في تجعمو الخسارة أف

 بصورة تتغير المعب حالات أف حيث الخصـ، مع مباشر اتصاؿ عمى يفاللاعب يكوف المقابمة وأثناء

لاعب  عمؿ فإف ممكف، وقت وبأسرع والفعاؿ المناسب الحؿ إيجاد اللاعب عمى يجب حالة كؿ وفي سريعة

متنوع  فالجري الأخرى، عف الواحدة وتختمؼ متغيرة الحركية والعمميات متغير، تكراري طابع ذو القدـ كرة

 .القفز أو التوقؼ أو المشي أو ةبكر  بالعمؿ

 الذي بالجري يشغمو القدـ كرة للاعب الحركية العمميات مف كبيرا جزءا أف إلى الأخصائيوف يشير

 لمسرعة خاطؼ تغير أو مفاجئ توقؼ إلى يتحوؿ الذي الانطلاؽ إلى إضافة السريع، إلى مف البطيء يتطور

  .الاتجاه أو

 التحضير مع المعب في والذكاء الفني الجانب عمييا يطغى دـالق كرة في مباريات نشاىد وحاليا

الرياضات  في عميو ىو ما مثؿ المعب تطوير اتجاه ليا العالي المستوى ذات فالفرؽ الجيد للاعبيف، يالبدن

 بتحضير الاىتماـ عمى المدربيف أجبر ما وىذا واحد آف في ويدافع يياجـ فالكؿ اليد، وكرة ةالسم كرةكالاخرى 
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 متطمباتمل استجابة ذاىو  النفسي، والجانب النظري التكتيكي، التقني، البدني، شتى جوانبو، في عبالم

 (188ص، 1988)حنفي ، . الحديثة الاستراتيجيات

 تكتيكية-التكنيكو العمميات عدد بارتفاع تترجـ المعب، شدة في زيادة لأخرى منافسة مف ونسجؿ

 1975 سنةوؼ "أكرم" امثاؿ أخصائيوف لدراسات ستناداوا أطوؿ، لمسافات والجري وسرعة التنفيذ

 :التالية الجداوؿ في موضحة 1981 سنة "لوكتشيانوؼ"قاـ بيا  والتسجيلات التي

 حيف في المدرب، قبؿ مف ليا التخطيط تـ التي لميمةاو  المعب لمراكز تخضع المتغيرات ىذه إف

 (1AKRAMOV , 1981 ,p 8). دقيقة 55 -60بيف  يتراوح المباراة الفعمي خلاؿ الوقت

 المهارة التقدير الملاحظات

 مسافة التنقل كمـ7-5مف ـ900 -600 ما يناسب مسافة

 عدد الانطلاقات انطلاقة 80-30 مف ـ900 -600ما يناسب مسافة 

 القفزات العمودية قفزات 06 -02 مف ـ900 -600ما يناسب مسافة 

 لصراع من أجل الكرةا صراع 42-14 مف ـ900 -600ما يناسب مسافة 

 عدد التمريرات تمريرة 45-29 مف ـ900 -600ما يناسب مسافة 

 عدد مرات مراقبة الكرة مرة 30 -18 مف ـ900 -600ما يناسب مسافة 

 المراوغات عدد مراوغة 07 -02 مف ـ900 -600ما يناسب مسافة 

 عدد مرات صد الكرة مرة 16-03 مف ـ900 -600ما يناسب مسافة 

 القدف باتجاه المرمى قذفات 07-04 مف ـ900 -600ناسب مسافة ما ي

 .السبعينات في القدم كرة لاعبي بها يقوم التي المهارات أهم يبين :01رقم الجدول      

 



كرة القدم الحديثة                                               الفصل الثالث                                  

- 84 - 

 

 الوقت        خطوط ومراكز المعب      

 ثانية 37و 23 مهاجمو الوسط  

 ثانية 07و 22 مهاجمو الجناح  

 ثانية 07و 22 لاعبو وسط الميدان  

 ثانية 04و 20 لاعبو وسط الدفاع  

 (AKRAMO 1981,p 36)المعب  مراكز و خطوط حسب الجري أوقات يبين :02 رقم الجدول         

نما متجانسة ليست المنجزة الحركية المياـ وحجـ سمات لنا تبيف التي الملاحظات إف  فيما متقاربة وا 

 فييا وصؼ والتي 1981 مولي سنة "Mollie" بياقاـ  اسات التيالدر  تمؾ ذلؾ عمى دليؿ وخير بينيا،

 :يمي بما كرة القدـ لاعبي

 30اللاعب نجزيو  سرعة، ـ 1300 إلى 800 فييا و كمـ، 12.5 إلى 9 مسافة اللاعب يقطع المباراة خلاؿ

مصوبة  قذفة 12 إلى 5 ومف لمكرة، مراقبة 45 إلى 2 الكرة، عمى صراع 30 إلى 17و انطلاقا، 50 إلى

 أما 1500 إلى 1300 استيلاؾ مع دقيقة، 75 إلى 63 مف المباراة خلاؿ الفعمي والوقت المرمى، نحو

 المباراة خلاؿ الكرة فيو تمعب الذي الفعمي الوقت أف إلى توصموا فقد  charttrad وشارترد laourt لاعورت

 جري 120 إؿ 100 مف وينجز ئؽدقا 4 إلى 2 مدة الكرة عمى اللاعب ويستحوذ دقيقة، 80 إلى 70 مف ىو

 الفيزيولوجي لمجانب بالنسبة أما ـ، 3500 إلى 3000 يعادؿ مما ثواني، 6 إلى3 بيف ما تتراوح لمدة بسرعة

 كمغ /د/ ميميمتر  650إلى 600 بدرجة كسجيفو الأ مف كبيرة نسبة يستيمؾ قد فنجده عالي ذومستوى للاعب

 1000 ميكانيكي كعمؿ مستيمكة حريرة كيمو 3500 إلى 300 ومفوكسجيف الأ مف لتر 4,5 إلى 5 وحوالي

 .عملاقة بخطوات القدـ كرة تطور مدى لنا تبيف النتائج ىذه كؿ .بالصودا تقدر حريرة كيمو
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 هىد يممكوف الذيف اللاعبيف أف 1981 سنة "Lukchianov"لوكتشيانوؼ الأخصائي قوؿ حسبو          

  تدريب خلاؿ الموسـ. 520550 -وتحمؿ مقابمة، 60-70 لعب في المستقبؿ يستطيعوف الصفات
(BATTE, 1969,p14) 

 القيمة الخصائص

 ـ/ثانية11,30  -11,00 السرعة القصوى لمجري

            ـ3000بمعدؿ   54,9 %-47,0 سرعة المداومة

 دقائؽ10ثا الى 40و د9في 

 مؿ/كمغ/دقيقة70 الاستيلاؾ الأقصى للأكسجيف

 سـ 88-75 عية الوقوؼالقفز للأعمى مف وض

 %09-07 نسبة الدىوف في كتمة الجسـ

 %54-05 الكتمة العضمية

 .مستقبلا الناجحين اللاعبين مكتسبات :03 رقم الجدول

 :الدفاعي اللاعب متطمبات -3-2-1

 .الكرة فقداف لحظة مف بالدفاع الفريؽ أفراد كؿ يقوـ -

 .الحر الظيير خاصة الوسط ظييرا استخداـ -

 اللاصقة. ومراقبتيـ الجناحيف مف قويال الدفاع -

 .الخطريف لممياجميف المصيقة المراقبة -

 .العددية القمة عند والاندفاع التيور عدـ -

 (32ص،1995)حنفي،.ةوالخطر  المباشرة المعب منطقة لغمؽ الوسط لاعبو يعود -
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 :الهجومي اللاعب طمباتمت -3-2-2

 .عمييا بواتدر  التي المعب خطط تنفيذ عمى الفرؽ جميع يعمؿ أف -

 .الكرة عمى المستحوذ الزميؿ مساعدة عمى العمؿ -

 .المدافعيف خمؼو  أماـ مائلا المياجـ الحر للاعب الجري -

 :التالية للأىداؼ الممعب لداخؿ المياجـ جري -

 .الوسط في الكرة معو الذي الزميؿ مساعدة -

  .الجناح في فارغة مساحة خمؽ -

 الخمؼ. مف مراقبتو عبتص الذي الجناح لمدافع فسح المجاؿ اليجومي -

  .ممكف عدد بأكبر اليجوـ نياءإفي  المشاركة -

  :الوسط لاعبي متطمبات -3-2-3

 المناطؽ في اللاعبيف بعض الخصوص وعمى اللاعبيف عمى كثيرة متطمبات الحديثة القدـ كرة تضع

 والدفاع  اليجوـ بيف وصؿ حمقة ويعتبر الدفاعي لمتكتؿ الأوؿ الخط يشكؿ الوسط فخط الممعب، مف الحاسمة

يابا، ذىابا اللاعبيف أكثر منيا يمر التي  اللاعبيف أحسف ىـ الوسط لاعبي فإف ىذا إلى وبالإضافة وا 

كرة  أف باعتبارىـ الخط ىذا في لاعبييـ أحسف المدربيف أغمب يوزع ذلؾ عمى وبناء اليجوـ، لخط المسانديف

وأف  كوحدة، العمؿ الوسط لاعب عمى يجب المفيوـ ذاى يكتمؿ ولكي الوسط، منطقة يمتمؾ لمف الحديثة القدـ

في  الانحراؼ نقاط تشكيؿ بمسؤولياتيـ في يرتبط والذي الدفاعي العمؽ تقديـ ىو الوسط لاعبي ميمات أولى

 :كالآتي الوسط للاعبي التكتيكية الوجيات ترتيب ويمكف الدفاعية المثمثات لعب

 .آخر جانب مف المعب اتجاه تحويؿ -
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       .اليجومية الخطط وبدأ بالكرة الاحتفاظ أمبد تطبيؽ -

 .الدفاع ليزيمة كأسموب الجدارية المناورات بتنفيذ القياـ -

 .المباشر واليجوـ التيديؼ -

 .المتقدـ الدفاع الأوؿ الدفاع جدار تشكيؿ -

 .المدافعيفو  لممياجميف الكامؿ الإسناد تقديـ -

 المياجميف. تقدـ عند التغطية تقديـ -

 (179ص،1999محسف اسماعيؿ، موفؽ،)الخصـ. للاعبي ةالقوي المراقبة -

 :الجناح لاعبي متطمبات -3-2-4

 بؿ فقط، الدفاعية التكتيكية الفنية أساس عمى ليس )المدافعيف ألزـ المعب، ططخو  سموكية في التقدـ

 .مراقبتيـ تصعب حيث الخمؼ مف يتقدموف المدافعوف أف باعتبار (الناجح اليجوـ عمى أساس

 :التالية للأسباب وذلؾ لميجوـ الحيوية المناطؽ مف الجناح نطقةم وتعتبر

 .الجناحية المناطؽ في المدافعيف مةق -

 (179ص،1999اسماعيؿ، موفؽ،). أنفسيـ المدافعيف مف التغطية صعوبة -

 وحتى جناح، مياجمي إلى لتحويميـ الجناح لمدافعي إضافية واجبات الحديثة القدـ كرة تمقي ولذلؾ

 يتـ حتى كامميف الوسط خط بلاعبي الاحتفاظ المدرب أراد إذا خاصة ىذا ويتبع اليجوـ، أثناء إلى مياجميف

 .الممعب وسط التحكـ في

 "Overlap". التغطية ىي الجناح مدافع عاتؽ عمى الممقاة اليجومية التكتيكية الخطط أىـ ومف

 (47ص،1995حنفي،)
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 :الحديثة القدم كرة مميزات -3-3

ومتعدد  ومنسجـ محكـ تكويف وتقديـ اللاعبيف وظائؼ توسيع يجب القدـ، كرة طويرت متطمبات لتمبية

مياـ  توزيع فيو يمبي الذي التنظيـ مف عالية درجة إلى يحتاج القدـ كرة كفريؽ معقدة مجموعة لأف الأشكاؿ،

 اللاعب. يقوـ بيا التي بالوظيفة الخاصة لمتطمباتا

 التي الوثيقة العلاقةوخاصة  اللاعب لأداء المعقد لطابعا حوؿ نظرة العامة المعطيات ىذه وتقدـ

والتكتيكية  التقنية المعرفية والعوامؿ، البنيوية العوامؿ تعتبر وبالفعؿ مداه، تحدد التي الخاصة تربط العوامؿ

 بينيما التوفيؽ إذا تـ جيدة نتائج تحقيؽ إلى تؤدي اعتبارات العقمية والمؤىلات الخمقي لسموؾا والعاطفية

 الييكمية أف تمبي الوسائؿ يجب للاعب، الصحية الحالة جانب إلى لأنو كاؼ غير ذلؾ أف غير ذكية، بصفة

 .المستوى رفيعة القدـ كرة ومتطمبات الراحة ووسائؿ والمادية

 :المرفولوجية المميزات -3-3-1

 الميدانية التجربة أظيرتو  القدـ، كرة للاعب بالنسبة أساسييف يفممعا ليس والوزف القامة أف مف بالرغـ     

 ووسط الدفاع قمب ولاعبي المرمى كحارس محددة مواضع في اللاعب فاعمية مف يزيداف ىذيف العامميف أف

                           (65ص ،1974 محسف اسماعيؿ،) مواجيتو حالة في الخصـ عمى لمتغمب عالية فردية قدرات والتي تتطمب الميداف،

 :البدنية تالمميزا -3-3-2

 بينيا طفيؼ اختلاؼ وجود مع البنيوية، القدرات تطور مف عالية درجات الحديثة القدـ كرة تتطمب

 .الرياضية المقابمة أثناء فييا التحكـ الواجب والحالات الفريؽ في اللاعب تبعا لوضعية
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 مف يجعؿ والذي كرة بدوف اللاعب وبالخصوص اللاعب، يتبعو الذي الأساسي العمؿ مف وانطلاقا

 بالكرة اللاعب يؤدييا التي والتكتيكية التقنية العمميات الاعتبار بعيف أخذ متفاوتة بسرعات اللاعب عداء

 للاعب بالنسبة أساسا التحمؿ عمى لمقدرة العالي المستوى يصبح مختمفة، زمنية فترات في والواجب أدائيا

 .الذكر السالفة تمبية المتطمبات بغية

 واعتراض الخصـ وملاحقة الكرة وتمرير والتسجيؿ بالكرة الانفراد مف كؿ مبيتط أخرى جية ومف

 سرعة خلاؿ مف جميا تظير التي التحمؿ سرعة عمى ينطبؽ نفسو والشيء السرعة، مف عاليا تمريراتو قدرا

 الميداف وسط لاعبي راجعتو  صمود ذاكو  الأجنحة عمى بالكرة المتكرر والانفراد انطلاؽ اللاعب،

 .والمياجميف

التقنية  بالعمميات لمقياـ أساسية مختمفة، بطرؽ استغلاليا اللاعب عمى التي القوة طاقات وتعتبر

 ىذه تتجمى وبالفعؿ وحاسما، ىاما دورا اللاعب في الكامنة الطاقات انفجار يمعب ىذا المجاؿ وفي ،التكتيكيةو 

 الكرات( القفز خلاؿ فمو  ) طويمة رميات وأ المرمى اتجاه قذفة (القذفة قوة خلاؿ مف خصوصا الطاقات

 .)المرمى حارس وعمؿ العالية

 المنافسة في لمفوز الأساسية المواجيات أثناء المسخرة القوة مف عالية نسبة تعتبر ذلؾ إلى بالإضافة

 .العالية الكرات في أو أرضية كانت سواء

 النوعي الاستغلاؿ أف التذكير عمى أخرى مرة البدنية، داءالآ لشروط الشاممة النظرة ىذه وتحممنا

 العلاقة إلى نشير أف يجب الإطار ىذا وفي ومعقدة، مختمفة بطريقة يتـ المباراة أثناء لمقدرات البنيوية

 (49ص،2004)ياسيف لطفي،.الأماكف وتغيير التأقمـ قدرات وبالخصوص قدرات التنسيؽ، بيف المتواجدة
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 :والتكتيكية التقنية المميزات  -3-3-3

 تكوف التي الحسية الأعضاء عمؿ بنوعية مرتبطة خصائص عدة توفير إلى القدـ كرة طابع يدعو

 وحاسة التقبؿ ذاتية بصفة والأذف والبصر السمع بحاسة علاقة ذات عناصر عدة تضـ معقدة، مجموعة

 الممس.

 علاقة في حاسميف عامميف إلى الكرة نحو أساسا الموجو البصري التركيز يؤدي القدـ كرة وفي

 لوقت لمسيا بؿ ،بيا الاحتفاظ أو الكرة مسؾ يمكف لا حيث القدـ كرة في تعقيدا أكثر العلاقة وىذه الانتباه،

 الاحساس تطوير أىمية الخاصية ىذه وتبيف المعبة، قانوف في المحددة الجسـ بأعضاء لآخر حيف مف قصير

 .التقنية تحضير القدرات في بالكرة

 والتقنية الوقت) لمحموؿ لمتغيرا(ختيارإ وكذا والكرة اللاعب وحركة لوضعية السريع التغيير ويستمزـ

  بصريةال القدرات وعمى المعب، واستباؽ التنسيؽ قدرات تطوير مف عاؿ مستوىبالمعب  بغية تسيير

إضافة  يمكف الجوانب ىذه كؿ لىا  و  والتغيير، لمتأقمـ واسعة تكتيكية تقنية إمكانيات وكذلؾ حركية،وال

التقنية  بالعمميات غني بسجؿ يزخر الذي الميداف وسط كوضعية وضعية، بكؿ المرتبطة تلافاتالاخ

 التكتيكية.

 لازمة خاصية الخصـ ومخادعة المراوغة في المقابمة، التحكـ في مؿامثؿ أىـ عيا المجاؿ ذوفي ى

مع  وتتأقمـ تتجاوب فأ يجب للاعبيف والتقنية البدنية القدرات فإ للإشارةو جيد، مستوى ذو لاعب كؿ لدى

 .التكتيكي والتفكير التكتيكية المعارؼ ميداف في المتطمبات تزداد لازالت السبب وليذا المعب خطة
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 عاملا حاسما اللاعب خبرة التكتيكية الخبرة تمثؿ لمفريؽ، التكتيكي السموؾ قاييسمو  أسس معرفة أساس وعمى

لى اللاعب، أداء في  ووسط الدفاع للاعبي بالنسبة خاصة تكتيكيا انضباطا الأخير ىذا يتطمب ذلؾ جانب وا 

 (66ص،1999)محسف اسماعيؿ،.المعب ومنظمي لممياجميف بالنسبة الارتجاؿ عمى عالية قدرات وكذا الميداف،

 :والخمقية النفسية المميزات -3-3-4 

 يميز الذي اصالخ الطابع مف وانطلاقا الخمقي، النفسي سموكو عمى كثيرا القدـ كرة لاعب داءآ يعتمد

 :جانبيف خلاؿ مف الخمقي السموؾ يتجمى القدـ مقابمة كرة

 منافسة في مجيود بذؿ حب يميزىا التي إرادتو لخصائص اللاعب إظيار مستوى خلاؿ مف  :أولا

 المثابرة إلى بالإضافةبيا والاحتفاظ  الخصـ كرة أخذ وكذا المواجيات وفي الكرة، وراء وفي الجري الخصـ

 .لو الموكمة مياـبال لمقياـ

 القانوف مع متماشية بعدوانية) الكرة يحوز الذي اللاعب مساندة عمى العمؿ (السموؾ خلاؿ مف :ثانيا

 (89ص،1987)علاوي،الخصـ. قبؿ مف تجاوزات وقوع حالة في النفس في الرياضي والتحكـ

 :قوانين كرة القدم  -3-4

 عة عشر مادة وسنتطرؽ إلييا بالتفصيؿ:ولقد وضعت ىذه القوانيف عمى شكؿ مواد وعددىا سب 

 القانون الأول: الممعب "الميدان" 

ـ(، أما في المباريات الدولية فيكوف طولو محصور بيف 90إلى 45ـ(وعرضو مف) 120إلى 90طولو مف) 

 (13ص ،2002)أبوعبدة،.متر( 75و 64وعرضو محصور بيف)  متر( 110و 100
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يزيد عرضيا عف  ستطيؿ، ويكوف مخطط بخطوط واضحة لايجب أف يكوف الممعب أو ميداف المعب م

سـ، حيث يقسـ الممعب إلى نصفيف متساوييف بخط يرسـ في منتصؼ ىذا الخط دائرة نصؼ قطرىا 12

 ومنطقة الجزاء عمى النحو التالي: كما أف ىذه الخطوط تعيف لنا منطقة المرمى  ـ(،9،15)

 مودياف بزوايا قائمة عمى مسافةحيث يرسـ خطاف عتحدد عند كؿ نيايتي ميداف المعب  :منطقة المرمى

ـ( ثـ يوصلاف بخط 5،5مف الحافة الداخمية لكؿ قائـ ىذاف الخطاف داخؿ ميداف المعب بمسافة) ـ(5،5)

 (15،ص2006القدـ،الاتحادية الجزائرية لكرة ) .موازي لخط المرمى

 يمي:  ب كمامف نيايتي ميداف المع : تحدد منطقة الجزاء عند كؿمنطقة الجزاء

ـ(، ويمتد ىذاف الخطاف داخؿ الممعب بنفس 1665يرسـ خطاف عمودياف عمى خط المرمى عمى مسافة )

عمى  جزاء توضع علامة جزاءوداخؿ منطقة ال ،ـ(، ثـ يوصلاف بخط موازي لخط المرمى1665المسافة )

نقطة الجزاء ونصؼ  ويرسـ قوس خارج منطقة الجزاء مف مف نقطة المنتصؼ بيف القائميف، (ـ11بعد) 

ـ( عمى الأقؿ برأس غير 165كما يحدد الممعب بأربعة قوائـ توضع في زواياه وارتفاعيا ) ،ـ(9615قطرىا)

 ـ( مف قائـ راية الركنية داخؿ ميداف المعب. 01مدببة وراية وترسـ ربع دائرة نصؼ قطرىا)

 القانون الثاني: الكـرة 

سـ ولا 7163الجمد أو مادة مناسبة، محيطيا لا يزيد عف  يجب أف تكوف الكرة مستديرة ومصنوعة مف 

وضغط اليواء داخميا عند مستوى  ،غراـ 400غراـ ولا يقؿ عف440 لا يزيد عفوزنيا  ،سـ 6862 فع يقؿ

 (8ص ، 1972)عمي حافظ والخطاب،.(2غ/سـ1100إلى600)ضغط161إلى 066حر يكوف مساويا لػسطح الب
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 الث: عدد اللاعبينالقانون الث

حدىـ حارسا لممرمى ويحمؿ ملابس تميزه ألاعب ويكوف  11مباراة بيف فرقيف يتكوف كؿ فريؽ مف التمعب  

حد رفاقو أثناء المعب ويجب أف يعمـ الحكـ أعف باقي اللاعبيف والحكـ، ويمكف تعويض حارس المرمى مف 

إف اللاعب الذي طرد يمكف تعويضو بأحد البدلاء وفي حالة الطرد قبؿ بدأ المباراة ف طرؼ قائد الفريؽمف 

 (84،ص1986)رومي جميؿ،ولكف في حالة طرد أحد البدلاء فلا يمكف تعويضو بأحد اللاعبيف.

 ابع: مدة المباراةر القانون ال

دقيقة وتختمؼ مدة المباراة حسب الصنؼ  45تستمر المباراة لفترتيف متساويتيف مدة كؿ منيما  

كما يتـ التعويض في أي شوط مف شوطي المباراة   ،دقيقة 15يف توجد استراحة مدتيا وبيف فترت، والجنس

صابة اللاعبيف ونقميـ إلى خارج الميداف أو تضيع  مف الوقت الضائع وىذا مف خلاؿ حدوث الاستبداؿ وا 

بتنفيذ ركمة  وىذا الوقت يتـ وفقا لتقدير الحكـ لو، كما يمتد الوقت لمسماح ،الوقت مف طرؼ اللاعبيف وغيرىا

الجزاء عند نياية كؿ مف فترتي المباراة ،كما أنو يمكف تمديد الوقت وىذا عند انتياء المقاء بالتعادؿ والذي 

 ستراحة ما بيف الشوطيف .الإدقيقة ولا يتـ 15يسمي بالوقت الإضافي ويقسـ عمى شوطيف كؿ شوط 

 بدء واستئناف المعب  :خامسالقانون ال

تـ إجراء قرعة باستخداـ قطعة النقود والفريؽ الذي يكسب القرعة يختار إما المرمى عند بدء المباراة ي 

والتي ـ مف الكرة 9615جد عمى بعد أو الكرة، وضربة البداية يجب أف تمرر في جية ميداف الخصـ الذي يتوا

لمقابمة أو عند بداية يقوـ بيا اللاعبوف في بداية المقاء أو عند تسجيؿ اليدؼ أو عند بداية الشوط الثاني مف ا

ولا تتـ ىذه ة مف ركمة البداية كؿ شوطيف مف الوقت الإضافي عند المجوء إليو، كما يمكف إحراز اليدؼ مباشر 

 الضربة إلا إذا توافرت الشروط الآتية .
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 تواجد لاعبي كؿ فريؽ في نصؼ ممعبيـ. -

 تكوف الكرة ثابتة عمى علامة المنتصؼ . -

 معب .يعطي الحكـ الإشارة لبدء ال -

 لا يممس اللاعب ضربة بداية الكرة مرة ثانية إلا إذا لمسيا لاعب آخر. -

ولو لمس لاعب ركمة بداية الكرة مرتيف متتاليف تحسب ركمة حرة غير مباشرة يمعبيا الفريؽ مف مكاف ارتكاب 

الكرة بيف لاعبيف المخالفة، وعند إيقاؼ الحكـ لممباراة لأي سبب مف الأسباب فإنو يتـ إستئنافيا وذلؾ بإسقاط 

 .مكاف الذي توقفت عنده المعبة ولا يبدأ المعب إلا عندما تلامس الكرة الأرضالمف 

 : الكرة في المعب وخارج العب سادسالقانون ال

 قائـ المرمى أو العارضةتكوف الكرة في المعب في جميع أوقات المباراة بما في ذلؾ عندما ترتد مف    

بقى داخؿ الممعب وتكوف الكرة خارج المعب عندما تعبر بأكمميا خط المرمي أو خط أو قائـ الراية الركنية وت

 التماس سواء عمى الأرض أو اليواء وعندما يوقؼ الحكـ المعب.

 : طريقة تسجيل الهدف سابعالقانون ال

يسجؿ اليدؼ عندما تعبر الكرة بأكمميا مف عمى خط المرمي، بيف القائميف وتحت العارضة، بشرط 

 .ؿ ىدؼيسبؽ تسجيؿ اليدؼ ارتكاب مخالفة لقوانيف المعبة بواسطة الفريؽ الذي سجألا 

 (32،ص2006)الإتحادية الجزائرية لكرة القدـ،
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 : التسمل الثامنالقانون 

  ىو تواجد اللاعب في وضعية عمى الميداف بالنسبة لجية مرمى الخصـ وتكوف الكرة في ىذا الوقت

 التسمؿ. مرافقيو، كما أف مبدأ الأفضمية يطبؽ عمى وضعياتمرسمة ليذا اللاعب مف طرؼ أحد 

  (20،ص1999،كامؿ،)محمود

 : الأخطاء وسوء السموك     التاسعالقانون 

إف الدور الرئيسي لمحكـ يتمثؿ في كبح أو منع بأفضؿ الوسائؿ كؿ حركة أو تصرؼ غير قانوني           

وتختمؼ نوع العقوبة وحسب نوع الخطأ  ،دما يكوف معتمداأو الأخطاء أو عنؼ ولا يعاقب عمى الخطأ إلا عن

ويمكف كذلؾ أف تكوف العقوبة إدارية وتقنية عمى حسب حجـ الخطأ وحسب الكرة إذا كانت ضمف المعب أو 

 خارج المعب .

 : الركلات الحرةشراالقانون الع

الكرة ثابتة ،ففي حالة  تكوف الركلات الحرة إما مباشرة أو غير مباشرة وفي الحالتيف يجب أف تكوف 

الركمة الحرة المباشرة فإذا ركمت الركمة داخؿ الفريؽ المنافس فإف اليدؼ يحتسب ، أما إذا ركمت الكرة داخؿ 

مرمى نفس الفريؽ تتحسب ركمة ركنية لصالح الفريؽ المنافس، أما في حالة الركمة الحرة غير مباشرة فيحسب 

بؿ دخوليا المرمى ، فإذا دخمت الكرة مرمى المنافس مباشرة تحتسب اليدؼ فقط إذا لمست الكرة لاعب آخر ق

  .ركمة مرمى ، أما إذا دخمت الكرة مرمى نفس الفريؽ تحتسب ركمة ركنية

وفي كلا الحالتيف فإنو تصبح في المعب فور ركميا أو تحركيا، وعمى اللاعبيف أف يقفوا بصورة        

ذا اقترب 9615عمى مسافة إجبارية عمى المسافة المقدرة لذلؾ أي  ـ مف الكرة بالنسبة لمفريؽ الخصـ ، وا 

ذا لمسيا اللاعب المنفذ لمركمة مرتيف  ،الخصـ مف الكرة أقؿ مف ىذه المسافة فإنو يعاد تنفيذ ىذه الركمة وا 



كرة القدم الحديثة                                               الفصل الثالث                                  

- 96 - 

 

متتاليتيف قبؿ أف يممسيا لاعب آخر فإنيا تحسب ركمة غير مباشرة لصالح الفريؽ المنافس مف مكاف حدوث 

 (20،ص1999)محمود كامؿ،.طأالخ

 عشر: ضربة الجزاء. حاديالقانون ال

تحتسب ركمة جزاء ضد الفريؽ الذي يرتكب أحد الأخطاء التي يعاقب عمييا بركمة حرة مباشرة داخؿ  

وتقذؼ الكرة في ضربة جزاء  منطقة جزائو والكرة في الممعب، ويمكف تسجيؿ ىدؼ مباشر مف ركمة الجزاء،

أو الوقت  مف الوقت الأصمي ويمتد الوقت لأخذ ركمة جزاء عند نياية كؿ شوط لذلؾ، مف المكاف المخصص

 الإضافي.

ـ مف نقطة 9.15يجب أف يتواجد اللاعبوف خارج منطقة الجزاء وخمؼ نقطة الجزاء عمى بعد لا يقؿ عف

آخذ الركمة  الجزاء، ويجب أف يكوف آخذ الركمة معروؼ.أما حارس المرمى فيكوف عمى خط مرماه في مواجية

 (306-304،ص1998مفتى إبراىيـ حماد،)بيف القائميف حتى تركؿ الكرة.

 عشر: الركمة الركنية  ثانيالقانون ال

عندما تجتاز الكرة بكامميا خط المرمى فييا خط الجزاء الواقع بيف قائمتي المرمى في اليواء أو عمى  

ى أحد لاعبي الفريؽ المياجـ بمعب الركمة فعم ،الأرض ويكوف آخر مف لعبيا لاعب مف الفريؽ المدافع

أي يضع الكرة بكامميا داخؿ ربع الدائرة لأقرب قائـ راية ركنية و يجب عدـ تحريكيا ثـ تركؿ مف  ،الركنية

يجوز تسجيؿ ىدؼ مباشرة مف ىذه الركمة، يجب عمى لاعبي الفريؽ المضاد للاعب الذي  ،ىذا الوضع

ـ( مف الكرة حتى تكوف في 9615)تخطي ( مسافة أقؿ مف عشر ياردات ) يؤدي الركمة الركنية عدـ الاقتراب

الممعب، يجب عمى لاعب الركمة أف لا يمعب الركمة مرة ثانية إلا بعد أف يممسيا أو يمعبيا لاعب 

 (2111ص ،1987)العنشيري وآخروف،آخر.
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 :خلاصة

ت اليوـ تتصدر مقدمة صبحأنيا أكثر الرياضات الجماعية شعبية، حيث أتعتبر لعبة كرة القدـ 

صبح الاىتماـ بيا ليس فقط عمى الذيف يمارسونيا، بؿ تعدى ذلؾ حيث أصبحنا نتحدث عف الرياضات، وأ

 دة جوانب.عوأصبحت ليا الاقتصادي والسياسي والثقافي ليا، الجانب 

 فيي لعبة رياضية تمارس ضمف قوانينيا الخاصة وتممؾ ىيكلا تنظيميا دقيقا، لذلؾ يمكف تحميؿ

المعبة ويمكف الكلاـ عف المفاىيـ الأساسية التي تحدد لعبة كرة القدـ كوسيمة أولا وكنظاـ ثانيا، وىذه الشروط 

، والخوض بيا في وتعميـ المعبة في مختمؼ المياديف الرياضيةكميا تراعى لتحديد القوانيف العامة لكرة القدـ، 

 لممنافسة مف طرؼ الشعوب كميا. ييف والأكثر إقبالاىا لعبة الملاحمقة المنافسات عبر كؿ الأزمة باعتبار 
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 تمهيد: 

 تحدد عمى غرارىا مميزات الطرؽ والحملات أثناء التعمـ ، في عمرهيمر الإنساف بعدة مراحؿ 

والممارسة الرياضية ، يحددوف كؿ صنؼ مف خلاؿ عدة جوانب مختمفة الأخصائييفالتدريب وىذا ما يجعؿ و 

الفرد  واحتياجات،فمف الميـ أف يعرؼ المدرب خصائص  لكي تنجحفي ىذه المرحمة تتطمب نظاما أكاديميا 

  .والجوانب الممموسة لنموه وتطوره لكي يستطيع برمجة نظاـ تعميمي وتدريبي قائـ عمى أسس وقواعد عممية

رىا فترة اتعد فترة المراىقة مف أىـ الفترات التي يمر بيا الإنساف في حياتو الطبيعية، التي يمكف اعتبو 

 الرجولة. الطفولة نحو فييا الفرد مف وحرجة ينتقؿبالإضافة إلى كونيا فترة انتقالية قمقة  ميلاد جديد.

وقد اختمؼ الباحثوف في تحديد بدايتيا ونيايتيا بشكؿ دقيؽ ويرجع ذلؾ إلى تنوع طبائع الشعوب 

 .لمناخيةوتبايف المناطؽ الجغرافية، واختلاؼ البيئات ا ،وتعدد ثقافاتيا وآختلاؼ الفترات الزمانية

إلا أف عمـ النفس الحديث اعتبرىا  ،وذا كاف عمـ النفس التقميدي قد اعتبرىا فترة أزمة وقمؽ وتوتر واضطراب

وأكثر مف ىذا فقد عولجت أزمة المراىقة في ضوء مقاربات ، فترة عادية وطبيعية في مسار نمو الإنساف

النفسية، والمقاربة الاجتماعية، والمقاربة  والمقاربة والمقاربة البيولوجية، المقاربة التاريخية، منيا5 مختمفة

 .الأنتروبولوجية، والمقاربة التربوية
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 التعريف بالمرحمة العمرية: -4-1

 بالمرحمة التي فييا الفرد يمر إذ والشباب، الطفولة بيف ما انتقاؿ فترة باعتبارىا المرحمة ىذه تتميز

 بالغة تؤثر بصورة التي الفسيولوجية والنفسية التغيرات مف بالعديد تتـ والتي " المراىقة مرحمة" عمييا يطمؽ

 عمره. مف التالية المراحؿ الفرد في عمى حياة

 والشامؿ السريع بالنمو تتميز حيث الخاصة الجنسية الصفات لظيور مؤشر المرحمة ىذه تعتبر كما

ىذه المرحمة إلى نيايتيا مع  البدني في النضج يصؿ كما والخمقية، والاجتماعية والعقمية الجسمية الناحية مف

اكتماؿ التوازف عمى الجوانب البدنية  والفيزيولوجية والحركية وتطور المؤىلات الفكرية المساعدة عمى التعمـ 

 القيـ مع تكيفيا عف البحث مستمر مع ه المرحمة بإبراز ذاتيا في حالة نقدذفي جميع المحاولات. تواصؿ ى

 .الاجتماعيةوالمثؿ 

يحدث نادرا  السريع التعمـ أف الجنسيف رغـ عند التعمـ الحركي لقابمية جيدة مرحمة أيضا تعتبر كما 

لكف التركيز والثقة في الحصوؿ عمى الانجاز يعمؿ عمى تعمـ سير الحركات الرياضية بسرعة نسبيا. 

النواحي الشخصية كما تعتبر فترة  فنستخمص مما سبؽ أنيا مرحمة تتميز بالنمو السريع والشامؿ في جميع

 زمنية جيدة لقابمية تعمـ مختمؼ الحركات الرياضية.

 المراهقة : -4-2

 مفهوم المراهقة: -4-2-1

حتى اكتماؿ نمو  المراىقة مف الناحية البيولوجية ىي تمؾ المرحمة التي تبدأ مف بداية النضج الجنسي

تتميز بخاصية النمو السريع غير المنتظـ وقمة التوافؽ فيي عممية بيولوجية حيوية عضوية في  العظاـ،وىي

 .)64،ص6431،إسماعيؿعماد الديف (بدئيا وظاىرة اجتماعية في نيايتيا
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المراىقة ىي فترة عواطؼ تؤثر بشدة عمى المراىؽ حيث تكفييا الأزمات النفسية وتسودىا المعاناة 

وبمفيوـ فؤاد بيي السيد "ىي المرحمة التي تسبؽ وتصؿ بالفرد . القمؽ وصعوبات التوافؽوالإحباط والصراع و 

أما حسب" ،سنة" 61 إلىالاكتماؿ والنضج وىي بيذا المعنى عند البنات والبنيف حتى يصؿ عمر الفرد  إلى

سية دوروني روجر" ىي فترة نمو جسدي وظاىرة اجتماعية ومرحمة زمنية كما أنيا فترة تحولات نف

 (101،ص6431،مغوؿ سميماف)عميقة.

مف السيؿ تحديد فترة المراىقة لكف مف الصعب تحديد نيايتيا، ويرجع ذلؾ لكوف المراىقة تبدأ بالبموغ 

 الجنسي بينما تحدد نيايتيا بالوصوؿ إلى النضج في مظاىره المختمفة.

 تعريف المراهقة:  -4-2-2

 لغة: - أ

مشتقة مف الفعؿ راىؽ بمعنى لحؽ أو دنى، فيي تفيد الاقتراب والدنو مف الحمـ  إف كممة المراىقة

 (112دس،صبيي السيد،).فالمراىؽ بيذا المعنى ىو الفرد الذي يدنو مف الحمـ واكتماؿ النضج

كما جاء في المعجـ الوسط مايمي5"الغلاـ الذي قارب الحمـ والمراىقة ىي الفترة الممتدة مف بموغ 

 (121ص،6421أنس وآخروف،) .سف الرشد"الحمـ إلى 

 صطلاحا: إ  - ب

يطمؽ مصطمح المراىقة عمى المرحمة التي فييا الانتقاؿ التدريجي نحو النضج البدني والجنسي 

أو ىي لفظة وصفية تطمؽ عمى الفرد الغير ناضج انفعاليا وجسميا وعقميا، ومف مرحمة  والعقمي والنفسي،

 ( 600،ص6434العيسوي،).البموغ ثـ الرشد فالرجولة
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التدرج نحو النضج الجسمي والعقمي  "تعني ADOLESCEREأما الأصؿ اللاتيني فيرجع إلى كممة  

، ويشير ذلؾ إلى حقيقة ميمة وىي أف النمو ينتقؿ "والنفسي والاجتماعي والعاطفي أو الوجداني أو الانفعالي

المراىؽ لا يترؾ عالـ الطفولة ويصبح مراىقا مف مرحمة إلى مرحمة مفاجئة ولكنو تدريجي ومستمر ومتصؿ ف

بيف عشية وضحاىا ولكنو ينتقؿ انتقالا تدريجيا ويتخذ ىذا الانتقاؿ شكؿ نمو وتغير في جسمو وعقمو ووجدانو 

ف كاف ىذا لا يمنع مف امتيازىا بخصائص معينة تميزىا عف مرحمة  فالمراىقة تعد امتدادا لمرحمة الطفولة وا 

 (148ص،8919تركي،).الطفولة

 فيي مرحمة حساسة وميمة جدا مما يستوجب معرفة خصائصيا وحاجاتيا كي تجنب انحرافيا. وليذا

 المراهقة: مراحل -4-2-3

الأىؿ  عمى ينبغي واحدة مرحمة فيي ىقةالمرا مرحمة إلى يميموف الناس معظـ أف "تركي رابح "الدكتور يرى

 :وىي بارزة مراحؿ ثلاث الحقيقة في ويوجد تحمميا،

  :المبكرة المراهقة  - أ

يمر  أنو إلا صغيرا مازاؿ الطفؿ بأف الأىؿ اعتقاد ورغـ بالتقريب سنة 61 و 11 السف بيف الفترة ىذه تمتد

بو  الأىؿ ييتـ أف الرغبة وبيف كراشد يعامؿ فأف الرغبة بيف يدور ىذا ففي السف، ىذا في جدا كبيرة بتغيرات

إليو  ينظر الجميع بأف يعتقد و عميو، رأتط التيرات بالتغي يتعمؽ فيما الثقة بضعؼ المراىؽ يشعر كذلؾ وفييا

 فيبدأ ،الأمور مف العديد في الحرية مف لمزيد حاجاتو تنعكس كما ذلؾ بغير إقناعو الأىؿ عمى ويصعب

 راوتوت عصبية أكثر يبدو وقد معيـ، واحد مكاف في بالتواجد بالإحراج ويشعر الأىؿ أفكار برفض جميع

 .السريعة البيولوجية التغيرات مرحمة ىي كذلؾ .وقمقا
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  :الوسطى المراهقة  -ب

شعور  سماتيا أىـ مف البيولوجيةالتغيرات  اكتماؿ مرحمة وىي سنة، 17 إلى 15 الفترة مف تمتد الفترة ىذه

في  نفسو لإثبات الماسة حاجتو وبسبب الخاصة، شخصيتو فرض في والرغبة والحرية بالاستقلالية المراىؽ

 .الأىؿ وقيـ لأفكار الانصياع يرفض وليذا العائمة، محيط داخؿ تصادما أكثر ىؽاالمر  يصبح المجتمع

غير  أو الممنوعة الأمور يجمب الأحياف بعض في ؽلمراىا يجعؿ الذي الأمر لو، يحمو ما فعؿ عمى ويصر

 مف كنوع إلخ ...الممنوعات وتعاطي متأخرة لساعات البيت خارج والسير كالتدخيف، الأىؿ عند المحبذة

 في الأصدقاء عمى ويعتمد ومخاطرة مجازفة أكثرالمراىؽ  ويصبح الخاص، يورأ وفرض التحدي للأىؿ

  الأىؿ. مف بدلا النصيحة عمى الحصوؿ

  :المتأخرة المراهقة  -ج

 عتماد الأطفاؿلإنظرا  أطوؿ مدة المرحمة ىذه تمتد فقد مجتمعنا في أما سنة 21 و 18 بيف المرحمة ىذه تمتد

 الفتاة الشاب أو يصبح وفييا الأحياف، بعض في التخرج بعد ما إلى الدراسيةو  المادية الشؤوف في أىميـ عمى

 يعمموا بطريقة أف الشباب معظـ يستطيع كذلؾ العمؿ فترة أثناء وفي. والتصرفات بالمظير شداار  إنسانا

قراراتيـ اتجاه  أكبر بثقة يشعرونو ولأنيـ وشخصيتيـ ىويتيـ معالـ برسـ تتعمؽ بقضايا انيماكيـ رغـ مستقمة

 أف مف للأىؿ وبالرغـ سارة كمفاجأة التصرؼ ىذا ويأتي الأىؿ، مف الإرشادو  النصيحة لطمب الكثير يعود

وظاىرة  تبقى واضحة الأىؿ وتربية قيـ أف إلا ،تيـقمراى خلاؿ وحرة مستقمة شخصيات اكتسبوا قد الأطفاؿ

 (631،ص6433)تركي،الجديدة. الشخصية ليذه
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 خصائص النمو لممرحمة العمرية:  -4-3

 مفهوم النمو:  -4-3-1

يشير النمو إلى تمؾ التغيرات التكوينية والوظيفية التي تطرأ عمى الكائف الحي منذ تكويف الخمية 

متتابعة وبطريقة تدريجية ويقصد الممقحة والتي تستمر طواؿ حياة الكائف، وىذه التغيرات تحدث خلاؿ مراحؿ 

عمى التغيرات  الوزف والحجـ، وتشمؿ بالتغيرات التكوينية تمؾ التغيرات التي تتناوؿ نواحي الطوؿ والعرض،

التي تتناوؿ المظير الخارجي لمفرد أما التغيرات الوظيفية فتشير إلى التغيرات التي تتناوؿ الوظائؼ الحركية 

وىذه التغيرات ترتبط  ،بيا الفرد في مراحؿ نموه المختمفة عية والانفعالية التي يمرالاجتماوالجسمية والعقمية و 

إذا سموؾ الفرد يكوف نتاجا لعوامؿ متعددة تتكامؿ فيما بينيا ، معا وتؤثر كؿ منيا في الأخرى وتتأثر بيا

 (11ص،6430.)بيادر،وتتفاعؿ معا بصورة مستمرة

 والحركي، النمو العقمي والمعرفي الجسمي والفيزيولوجيويتضمف النمو مظاىر عديدة منيا النمو 

 النمو الانفعالي.و 

 الخصائص:  -4-3-2

 النمو الجسمي: -4-3-2-1

المراىقة بطفرة في نمو الطوؿ والوزف ولقد دلت الدراسات التي أجريت عمى المراىقيف  تتميز مرحمة

أف مظاىر الجسـ تناليا طفرة قوية مف الفترة بيف العاشرة والسادسة عشر تبدأ عند البنيف في حوالي سف 

 (643،ص6421صالح، زكي)الثانية عشر وتنتيي في حوالي سف الخامسة عشرة.
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وفي نمو الأعضاء الداخمية ووظائفيا  الجسمي في النمو الغددي والوظيفي،تبدو مظاىر النمو 

المختمفة وفي نمو الجياز العظمي والقوة العضمية، وتؤثر ىذه النواحي عمى نمو الطوؿ والوزف، كما يرتبط 

ور الطوؿ ارتباطا قويا بنمو الجياز العظمي وتبدأ مظاىر ىذا النمو بزيادة الطوؿ بدرجة أوضح عند الذك

مقارنة بالإناث، حيث تصؿ ىذه الأخيرة إلى أقصى طوؿ في نياية ىذه المرحمة، بينما يستمر زيادة الطوؿ 

 ( 643ص،6440)حامد، زىراف،سنة. 62عند الذكور حتى سف 

كما يختمؼ النمو العظمي تبعا لاختلاؼ الجنسيف، فيزداد نمو قوس الحوض عند الفتاة بشكؿ واضح 

عند الذكور تبعا لنموىـ، كما يرتبط نمو الوزف لمجدع بتراكـ الدىف في أماكف مختمفة  ويزداد اتساع المنكبيف

مف الجسـ ويؤثر عمى النمو العضمي، حيث يزداد الوزف بدرجة أوضح مقارنة بالإناث، وتجدر الإشارة ىنا 

حتاج إلى تة إنما إلى أف ىذه الطفرة مف النمو بالإضافة إلى النمو العضمي الكبير لمناشىء في  ىذه المرحم

 كمية كافية مف الغذاء لموقود والطاقة وىذا أحد أسباب زيادة شيية المراىؽ لمطعاـ.

 النمو الفيزيولوجي: -4-3-2-2

 الجهاز الدوراني القمبي:  - أ

يزداد معدؿ نمو القمب، ولكف ليست بنسب متعادلة مع نمو الشراييف ولذلؾ يجب تجنب النشاط 

سرعاف ما يتطور في و والتمرينات العنيفة في بداية ىذه المرحمة، ويلاحظ تحسف قميؿ في بداية المرحمة 

زداد تمؾ الفروؽ سرعاف ما تو النياية، وقد تتساوى مستويات الجنسيف مع وجود فارؽ قميؿ لصالح الأولاد 

وتميز الأولاد بمستواىـ الجيد عف البنات أما بالنسبة لمنبض عند الراحة فيستمر في الانخفاض، مع زيادتو 

 (62،ص6441،الشاذلي)شحاتة،قنديؿ،لمبالغيف.
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 الجهاز العصبي:  - ب

الجياز العصبي المركزي ويختمؼ نمو الجياز العصبي عف نمو  تعد ىذه المرحمة أساسية لنضج

الأجيزة الأخرى في بعض النواحي وذلؾ لأف الخلايا العصبية التي تكوف ىذا الجياز تولد مع الطفؿ مكتممة 

ة في عددىا ولا يؤثر النمو بمراحمو المختمفة إلا في زيادة ارتباطيا بالألياؼ العصبية ولعؿ ليذه الحقيقة العممي

وتأثر اليرمونات عمى الجياز العصبي الحركي الذي يؤثر سمبا لحد ما  أىمية قصوى في مظاىر نمو الذكاء،

 ظيور الحركات المصاحبة والزائدة أثناء تأدية الميارات.و عمى قابمية الفرد عمى تعمـ حركات جديدة، 

 (6444،623)بسطويسي،

 النمو الحركي:  -4-3-2-3

تزاف التدريجي في الارتباط الحركي، وفي مختمؼ النواحي النوعية لمميارات في ىذه المرحمة يظير الا

يستطيع فييا المراىؽ اكتساب وتعمـ مختمؼ  .في تحسيف الرقي لتصؿ إلى درجة عالية الجودةو  ،الحركية

 (130-124،ص6431)علاوي،.الحركات وتثبيتيا

في ىذا المجاؿ "أف ديناميكية سير الحركات تتحسف في ىذه المرحمة، وتتطور كذلؾ دقة  ويذكر

أىداؼ التصرؼ أثناء الحركية وبشكؿ عاـ النقؿ الحركي، الحركة الرياضية لا تنجح إلا بمشاركة الجسـ كمو 

ركات في ىذه ويقاؿ"أصبحت الح ،(02ص،6432عياش، )فيصؿ."فييا وىذه المشاركة لا تكوف بدوف سرعة واحدة

زداد سرعة الزمف الذي يمضي فيو تالمرحمة أكثر توافقا وانسجاما، ويزداد إتقاف الميارات لحركية، كما 

 (133،ص6432كورت مانيؿ،)."الاستجابة

إف لمتغيرات الطارئة عمى النمو الجسمي أثرىا عمى الجانب الحركي وذلؾ لارتباط الأداء الحركي 

"إذ يطمؽ عمى ىذه ، حركات المراىؽ مع تدني أدائو، ويطغى عميو الارتباؾبالنمو الجسمي، حيث تختؿ 
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          "المرحمة بسف الارتباؾ فقد يعثر المراىؽ ويصطدـ بالأثاث ويسقط الأشياء مف يده ويشعر بالحرج

 (111ص،6431)المقصود، 

سرعة، الريتـ، مزامنة وتنظيـ تعمـ المفاىيـ المتعمقة بالمكاف والزماف والمحددة بػػػػػ ال فييا كما يتـ 

 التغيرات في الأماكف.

 النمو العقمي المعرفي:  -4-3-2-4

تتطور الحياة العقمية المعرفية لممراىؽ تطورا يجوبو التمايز والتبايف تمييدا لإعداد الفرد لمتكيؼ 

وليذا تبدو أىمية القدرات العقمية العاطفية في المرافقة وأىمية الذكاء في  ،ة المتغيرة المعقدةتالصحيح لبيئ

"تختمؼ سرعة نمو الذكاء وسرعة نمو كؿ مف القدرات  الطفولة. يقوؿ فؤاد البيي السيد في ىذا المجاؿ

 ."العاطفية المختمفة

سنة  63-61كتماؿ في الفترة الا فتيدأ في المراىقة وييدأ نموىا نوعا ما في أوائؿ ىذه المرحمة ثـ إلى       

ويزداد نمو القدرات العقمية وخاصة القدرات المفظية والميكانيكية والسرعة الإدراكية لتباعد مستويات وتنوع 

حياة المراىؽ العقمية وتبايف واختلاؼ مظاىر نشاطو، ويظير الابتكار خاصة عند المراىقيف الأكثر استقلالا 

مستوى الطموح، وتتسع المدارؾ وتنمو المعارؼ ويستطيع المراىؽ وضع وذكاء في التفكير وفي أعمى 

كما يميؿ المراىؽ عادة إلى التعبير عف نفسو  ،الحقائؽ مع بعضيا البعض بحيث يصؿ إلى ما وراءىا

 ( 330ص،1997)البيي السيد،.واىتماـ جدي بمستقبمو التربوي والميني

 بالقدرات العقمية والذكاء ويذكر فؤاد البيي السيد في ىذا المجاؿتتضح الميوؿ عند المراىؽ والتي ترتبط 

بدو اىتمامو العميؽ بأوجو النشاطات المختمفة التي يصؿ إلييا مف يالمراىقة الميوؿ العقمية لمفرد و  تتضح في"



  المرحلة العمرية  خصائص                                                                         الرابعالفصل 

 

- 109 - 
 

ايز ىذه نشأ جوىرىا مف تميقريب أو بعيد، ويتأثر ىذا الميوؿ بمستوى الذكاء وبقدراتو العقمية والعاطفية، و 

 القدرات، ونيدؼ بو إلى الأنماط العممية التي يسمكيا في حياتو العقمية والمينية المستقبمية.

 النمو الاجتماعي: -4-3-2-5

يتصؼ النمو الاجتماعي في ىذه المرحمة بخصائص أساسية إلى حد ما عف مرحمتي الطفولة والرشد 

 أو في نفوره منيـ وعزوفو عنيـ. تبدو ىذه المظاىر في تآلؼ الفرد مع الأفراد الآخريف

فالسموؾ الاجتماعي المناسب في ىذه المرحمة يتحدد عف طريؽ مبادئ مجردة مقبولة بدلا مف أف 

ومف مظاىر السموؾ الاجتماعي في ىذه المرحمة قمة ، الثواب والعقاب يتحدد السموؾ بواسطة العرؼ أو

 الأنانية وتفيـ المراىؽ حقوؽ الجماعة التي يعيش فييا وفي رغبتو في تمبية الواجب. 

ف الحياة الاجتماعية في المراىقة تتأثر في تطورىا بمدى تحررىا مف قيود أ ويذكر فؤاد البيي السيد

ثـ مف ذلؾ  لجو المدرسي القائـ،ا عنيا، وبمدى تفاعميا مع االأسرة وبمدى خضوعيا لمجماعة في استقلالي

 (330،ص1997)البيي السيد،.الاتصاؿ القوي الصحيح بعالـ القيـ والمعايير والمثؿ العميا

ويعيش المراىؽ في ىذه المرحمة حالات نفسية مضطربة، وذلؾ لتأثره المباشر بالتغيرات الجسمية 

عور بالضعؼ والعزلة، إذ يصبح يميؿ إلى الانطواء والتمركز شالخجؿ والوالفيزيولوجية حيث يطغى عميو 

فالمراىؽ في  ،حوؿ الذات وحبو لمخياؿ الذي يسيؿ عميو بموغ أمانيو وتحقيؽ ما عجز عف تحقيقو في الواقع

 ىذه المرحمة يسعى لتحقيؽ المستوى المطموب مف النمو الاجتماعي.
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 النمو الانفعالي: -6 -4-3-2

وبالعالـ الداخمي  (مثيراتيا واستجاباتيا)ترتبط الانفعالات ارتباطا وثيقا بالعالـ الخارجي المحيط بالفرد 

عبر شعورىا بالوجداف وتغيراتيا الفيزيولوجية الكيميائية، فالاستجابات تتغير تبعا لتطور مراحؿ النمو، وليذا 

ية لمطفولة في بعض معالميا، حيث تتميز انفعالات تختمؼ المظاىر الانفعالية لممراىؽ عف المظاىر الانفعال

ؿ ىذه الانفعالات حيث لا يستطيع المراىؽ غالبا التحكـ في المظاىر ظتو  ،المراىؽ بأنيا سريعة الاستجابة

الخارجية لحالتو الانفعالية وكذا مشاعر الغضب والتمرد نحو مصادر السمطة في الأسرة والمدرسة والمجتمع 

وؿ بيف تطمعو إلى التحرر والاستقلاؿ إضافة إلى ذلؾ مشاعر الخوؼ في بعض خاصة تمؾ التي تح

 (331-333،ص6440زىراف،)المواقؼ.

إف المراىؽ في ىذه المرحمة يبدي رغبتو الكبيرة في الاحتكاؾ بالعالـ الخارجي ويبدو ذلؾ مف خلاؿ 

ؿ " ويتعرؼ مف خلاؿ مجالات اختيار الجماعة التي توفر لو الراحة والاستقرار التي تقاسمو نفس الميو 

   (11ص،6434)تركي رابح،.نشاطو في المدرسة ما لو مف حقوؽ وما عميو مف واجبات"

 التوافق القوة السرعة المداومة 

* مستوى متواضع مع  سنة 12
 تبايف كبير لممستوى

* زمف رد الفعؿ يقترب مف 
 زمف البالغيف.

الحركات المنعزلة  *سرعة
 تتحسف بسرعة.

سنوي  * تطور
ومستمر لمقوة القصوى 
 والسرعة المميزة لمقوة.

* وجود فروؽ فردية 
كبيرة ومستوى 

 متواضع. 

* تحسيف قدرات التحميمية 
 وقدرات التحكـ.

 * الاقتصاد في الحركات.

 التوافؽ الحركي. * ثبات

التطور لمقدرات  * نياية
 التوافقية.

13-14 

 سنة

* تطور ضعيؼ 
 لممداومة .

ت القدرا* تحسيف 

* زمف رد الفعؿ يصؿ إلى 
أعمى مستوياتو ويصعب 

تحسينو في المراحؿ اللاحقة 
ونفس الشيء بالنسبة لمتوتر 

* السف الذي يجب 
فيو تطور القوة المميزة 

 لمسرعة.

* التوافؽ عمى أساس 
 بناء القدرات الحركية.

* تغير في قدرات القيادة 
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 اللاىوائية المبنية.

* السف المميز لتطوير 
المداومة )نظرا لنمو 

 جياز الدوراف(.

* مستوى ضعيؼ  الحركي.
 بالحمؿ.لربط القوة 

 الحركية والميارة. 

15-16 

 سنة

* تأثير التمرينات 
لتحسيف مردود جياز 

 الدوراف.

* تحسينيا لو علاقة 
 بالنمو البيولوجي )السف(.

* قدرات أحسف لمحمؿ 
 المبني. اللاىوائي

* الوصوؿ إلى مستوى 
البالغيف في نياية مرحمة 

سنة  61البموغ. كما أنو في 
 يوجد إمكانية لتحسيف5

 _ سرعة رد الفعؿ

 _ السرعة القصوى

 * رفع قدرات5

_ القوة المميزة 
 لمسرعة.

 _ القوة القصوى.

 _ مداومة القوة.

* تحسيف الدقة بسبب 
 استقرار الحركات.

* تحسيف قدرات التعمـ 
 الحركي.

* تطوير قدرات الإتقاف 
 والملاحظة.

16-17 

 سنة

 .ظيور متغيرات جنسية-

ارتفاع قدراتو واستعداداتو -

نظرا لمتسارع في  التدريبية

 النمو

 تزداد القدرات اللاىوائية-

يمكف فييا الرفع مف  -

مستوى التدريب ليماثؿ في 

محتواه وخصائصو تدريبات 

 البالغيف.

إمكانية العمؿ عمى تنمية -

السرعة وجميع مكونات  صفة

 .المياقة البدنية دوف تردد

بموغ الطفؿ  -

لاستعدادات تدريبية 

معتبرة فيما يخص 

 .تنمية القوةالعضمية

تنمية القوة  -

 الإنفجارية.

تنمية القوة المميزة -

 .بالسرعة

المقاومة في  ىزيادة مستو -

 أداء مراحؿ الحركة.

اتقاف الأداء الفني  -

 .والخططي

 يوضح خصائص المرحمة العمرية حسب الصفات البدنية :44جدول رقم        
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 مشكلات المراهق:   -4-4

التدريب والتقدـ الجيد، ولعؿ مشاكؿ  بلكي نصنع مف المراىقيف أبطاؿ يجب معرفة المشاكؿ التي تعي

 المراىؽ متنوعة وعديدة نذكر منيا5 

 المشاكل الذاتية: 

 وتتمثؿ فيما يمي5

إلى حد النرجسة، فيراقب مختمؼ التغيرات العضوية  ييتـ المراىؽ بذاتو والجسد:مشاكل الذات  -أ    

والفيزيولوجية التي تنتاب جسمو بشكؿ تدريبي، كما يشعر بتقمبات جسده عبر المرآة  التي تكشؼ لو حقائؽ 

 ذات يدخؿ المراىؽ في حالة صراع مع جسده.الة، وفي ىذه المرحمة بتشخصي

يعاني المراىؽ مخاوؼ عديدة مثؿ5 خوفو مف والديو، وخوفو مف المشاكل الناتجة عن الخوف:   -ب 

مدرسيو، وخوفو مف الإدارة، وخوفو مف السمطة، وخوفو مف الفشؿ التربوي ومشاكؿ أخرى عديدة إذ يعاني 

طموب، لأف الميو لا يستطيع أف يحقؽ التوازف الم ـ التوافؽ الذاتي والنفسي ومف ثـالمراىؽ مف مشكؿ عد

والرغبات اللاشعورية النفسية والمخفية ىي التي تتحكـ في تصرفاتو السموكية، وتجعمو أكثر اندفاعا وعنفا 

وعداوة وانفعالا وتييجا وربما تجعؿ منو شخصا منعزلا أو شخصا عدوانيا بامتياز خاصة إذ لـ يجد الرعاية 

 لتربية الإسلامية الصحيحة.الكافية، والتوجيو اللائؽ والنصيحة السديدة، وا

عد عدـ التوافؽ النفسي مف أىـ المشاكؿ التي يتخبط فييا المراىؽ ي مشكمة عدم التوافق النفسي: -ج

البكائية، شدة الانفعاؿ  الارتباؾ، والمراىقة ويترتب عف ذلؾ أحاسيس ومشاعر سمبية مثؿ5 القمؽ، الضيؽ،

عدـ الأماف، غياب الاستقرار، اضطراب علاقاتيـ مع الأفراد، وكثرة المخاوؼ الذاتية والموضوعية، ولاشؾ أف 

 ىذا الاضطراب يولد الانعزاؿ الوجداني والفقر العاطفي، وىذا الأخير يؤثر عمى أنواع التوافؽ الأخرى مثؿ
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التوافؽ التربوي بينما المطموب ىو تحقيؽ التوافؽ الذاتي والنفسي التوافؽ الاجتماعي، التوافؽ العضوي، 

 (63ص،1003)بمحسف،.تماعي، والتوافؽ العضويالاج

 5 المشاكل الموضوعية

يعاني المراىؽ مف عدة مشاكؿ موضوعية تتعمؽ بالأسرة والمجتمع والمدرسة، وأكثر مف ىذا يمكف الحديث 

 5عف أنواع ثلاثة مف المراىقة

 ية5 عادية وطبيعية بدوف مشاكؿ ولا اضطرابات.مراىقة سو  -

 .مراىقة انطوائية5 أساسيا العزلة والانكماش -

 (30،ص6443ي،و .)عيسمراىقة عدوانية 5 منحرفة و جانحة يكوف فييا المراىؽ عدوا لنفسو وغيره -

 سنة: 17أهمية ممارسة كرة القدم في المرحمة العمرية أقل من   -4-5

قباؿ واىتماـ كبير مف مختمؼ  لرياضة كرة القدـ أىمية كبيرة عند المراىقيف لما ليا مف شيرة عالمية وا 

شرائح المجتمع وىذا يدؿ بوضوح أنيا تمبي حاجيات المراىؽ الضرورية وتساعده عمى النمو الجيد والمتوازف. 

 مف الإيجابيات المميزة لأىمية كرة القدـ نجد5 و 

الوسيمة الميمة في تربية روح الجماعة والتعاوف واحتراـ الآخريف وبصفتيا نشاط جماعي فيي  ىي -

 تخمصو مف السموؾ الأناني والعدواني وتدفعو لمعمؿ لصالح الجماعة.

 تشعر اللاعب بالمسؤولية والاعتماد عمى النفس انطلاقا مف القياـ بدوره داخؿ الفريؽ. -

لعلاقات بيف أعضاء الفريؽ وذلؾ مف خلاؿ احتكاكيـ ببعضيـ توسيع ا يتساىـ مساىمة فعالة ف -

 البعض.

 تنمي روح تقبؿ النقد والاعتراؼ بالخطأ انطلاقا مف احتراـ قرارات المدرب أو الحكـ وحتى آراء الزملاء. -
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 تساىـ في تنمية صفة الإرادة والشجاعة. -

 تعود الفرد عمى النشاط والحيوية وتبعده عف الكسؿ والخموؿ. -

 اللاعب عمى الانضباط والنظاـ.تربي  -

تساىـ في توجيو الطاقة الزائدة عند الشباب توجييا سميما يعود عمييـ بالفائدة، خاصة مف الجانب  -

 الصحي، إذ تمتص ما لدييـ مف فائض في الطاقة فتخفؼ بذلؾ مف دوافعيـ المكبوتة.

عمى استعماؿ ذكائو لمتغمب تساعد عمى تنمية الذكاء والتفكير، حيث أف ىناؾ مواقؼ تجبر اللاعب  -

 عمى الخصـ والتفكير في الحؿ المناسب حسب الوضعية المصادفة.

تعتبر نشاطا ترويجيا ىذا ما يساعد اللاعب المراىؽ عمى التخفيؼ مف حدة الاضطرابات النفسية  -

 والتخمص مف العزلة والانطواء.

 قويا لمتعمؽ أكثر في شتى مجالات الحياة. تساعده عمى اكتساب ميارات وخبرات جديدة تعطيو دفعا -

   الاجتماعي الفرد فة التعاوف الميمة في حياةفراغو إيجابيا، وتنمي فيو ص وقتعمى استغلاؿ  تساعده -

 .)1001-1001عبدلي،)
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 خلاصة:

تعتبر المراىقة مرحمة حساسة في حياة الفرد حيث يكوف غير ناضج كميا وتتأثر ىذه الأخيرة بعوامؿ 

خاصة ىي المرحمة التي و  داخمية فيزيولوجية، عقمية، نفسية تؤثر في سموكو وعمى شخصيتو في المستقبؿ،

وذلؾ حتى  ومف أجؿ ذلؾ اىتـ العمماء في ميداف التدريب الرياضي بيذه المرحمة ،تتفجر فييا طاقات المراىؽ

ية ما بيف الطفولة والرشد، وتتميز مرحمة انتقال المراىقة حيث تعتبريكوف صالحا في مجتمعو يفيد ويستفيد 

  بخصائص وتغيرات حسب الجنس والبيئة التي يعيش فييا ونمط التدريب المتبع.
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 
 الجانب التطبيقي



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 :الفصل الخامس          
الإجراءات المنهجية و الميدانية 

 للدراسة
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 تمهيد:

بعد محاولتنا تغطية الجوانب النظرية لمبحث، سنحاول في ىذا الجزء أن نحيط بالموضوع من جانبو  

التطبيقي، وذلك بالقيام بدراسة ميدانو لتدعيم الخمفية النظرية لبحثنا، وذلك بتحديد مفاىيمو، ودقة الأدوات 

 ظاىرة دون أن تكون لو الأدوات المناسبة. المستخدمة لقياس الظاىرة، لأنو لا يمكن لمباحث القيام بدراسة

ن نقدم أىم الإجراءات الميدانية التي اتبعناىا في الدراسة من أجل أوفي ىذا الفصل سنحاول  

الحصول عمى نتائج عممية، فما يميز أي بحث عممي ىو قابميتو لمموضوعية العممية، وىذا لا يتحقق إلا إذا 

 وضوعية.اتبع الباحث منيجية عممية دقيقة وم
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 الدراسة الاستطلاعية: -5-1

تعتبر الدراسة الاستطلاعية أول خطوة تساعد الباحث في إلقاء نظرة عامة لمعرفة مدى ملائمة ميدان 

جراءات البحث الميدانية لاختبار مدى صدق و  بات الاختبارات وتحدد مفردات نوعية وكذا معرفة ثالدراسة وا 

 (221ص،3991محجوب،). الصعوبات المحتممة من إجرائيا

 الدراسة عمى مجموعة من الخطوات: وقد شممت

 داء الاختبارات.غرض توفير الوسائل لتسييل عممية أصال بإدارة الفريق ب_ الات

 _ الاتصال بمدرب الفريق وأخذ موافقتو من إجراء الاختبارات.

 _ تحديد مكان وزمان إجراء الاختبارات.

 ت والإمكانات المتوفرة لإجراء التجربة الميدانية._ إلقاء نظرة تفقدية عمى المعطيا

 _ ترتيب الوثائق لإجراء الاختبارات.

 _ التعرف عمى مدى تجاوب عينة البحث مع إجراءات البحث الميدانية.

 المنهج المتبع: -5-2

م والمشكمة، إذ أن ئن كثيرا من الحالات والظواىر لا يمكن دراستيا إلا من خلال منيج معين يتلاإ

 .الذي عمى ضوئو يتم اختيار منيج الدراسةالمشكمة ىي الأساس طبيعة 

لذا استخدم الباحثان المنيج التجريبي باعتباره أنسب المناىج العممية المستخدمة في تحديد أسباب  

يجاد حمول إضافية باستخدام مجموعة واحدة وذلك بتطبيق الاختبار القبمي والبعدي عمى  الظاىرة المطروحة وا 

 (391، ص3991محمود،).ةنىاتو العي
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 مجتمع وعينة الدراسة: -5-3

تعتبر العينة جزء من النموذج الأولي الذي يعتمد عميو الباحث لإنجاز العمل الميداني بغرض إتمام 

العمل العممي إذ يتطمب من الباحث البحث عن عينة تتلاءم مع طبيعة عممو وتنسجم مع دراستو فيي جزء 

 (113،ص2001)زرواتي،ع منو البيانات الميدانية.تي تجملا من مجتمع الدراسة

إذ أن المجتمع يمثل الفئة الاجتماعية التي نريد إقامة الدراسة التطبيقية عمييا، وبعد تحديد 

 المجتمع الأصمي الذي تمثل في فريق كرة القدم لشباب جيجل، ومنو فإن:

 .سنة 31كرة القدم لأقل من ل )شباب جيجل(ىو فريقمجتمع البحث:  -

ونظرا  ،سنة 31أقل من فئة لاعبا  31 عدد اللاعبين مغبحيث تم اختيارىا بطريقة قصدية  عينة البحث: -

 ناه كعيينة ممثمة.ذلصغر مجتمع البحث أخ

 مجالات الدراسة:  -5-4

 المجال الزماني: -5-4-1

النظرية وجمع  ، ومن ىنا بدأت الدراسة2117أكتوبر لقد تم البدء في إجراء الدراسة ابتداء من شير 

 المعمومات والبيانات المناسبة حول الموضوع.

 أما بالنسبة للاختبارات فقد أجريت اختبارات قبمية وبعدية.    

 .2118 جانفي 19إجراء الاختبار القبمي في تم  -

يير وبعده انطمقت عممية التدريب وفق ىذا البرنامج التدريبي المقترح لتنمية القوة الانفجارية وسرعة تغ -

 .2118-11-15يوم الاتجاه وذلك 
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 .2118-14-15يوم  ء الاختبار البعديإجرا -

 المجال المكاني: -5-4-2

 .ممعب الشهيد العقيد عميروش لولاية جيجلأجريت الاختبارات البدنية القبمية والبعدية عمى مستوى 

 أجريت وحدات البرنامج التدريبي عمى نفس الممعب.و 

 متغيرات الدراسة:  -5-5

 المتغير المستقل: -5-5-1

لنتيجة معينة ودراستو قد تؤدي ىو المتغير الذي يفترض عمى الباحث أنو السبب أو أحد الأسباب 

 (239،ص3999)علاوي،كامل راتب،إلى معرفة تأثيره عمى متغير آخر.

 البرنامج التدريبي المقترح.المتغير المستقل:  -

 المتغير التابع: 5-5-2

 توقف قيمتو عمى مفعول تأثير قيمة متغيرات أخرى، أو الظاىرة التي توجد أوىو المتغير الذي ت

 (13،ص2009عابدين،)الشافي،تختفي أو تتغير حيث يطبق الباحث المتغير المستقل أو بديمو.

 سرعة تغيير الاتجاه.و  صفتي القوة الانفجاريةتنمية ويتمثل ىذا المتغير في المتغير التابع:  -

: أدوات البحث -5-6  

لكل دراسة أو بحث عممي مجموعة من الادوات والوسائل التي يستخدميا الباحث ويكفييا مع المنيج       

  الذي  يستخدمو ويحاول أن يمجأ إلى الأدوات التي توصمو إلى الحقائق التي يسعى إلييا ولمحصول عمى 

     (  202،صمرسمي،دس )الشافي، .التي تفيدنا في موضوع بحثنا المعمومات والمعطيات
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  حيث اعتمدنا عمى: 

 ادر والمراجع العربية والأجنبية._ المص3

 ميقاتي شاخصا، 32شواخص عددىا  كغ، 1كرات طبية  3 طباشير، _ الوسائل البيداغوجية المتمثمة في2

  .بساط شريط ديكامتر من نوع بلاستيكي، صفارة، ممعب كرة قدم قانوني، CASIO HS 30Wمن نوع 

 : البحث طرق  -5-7

  :الخبرية المادة جمع طريقة -5-7-1

 وىذا الدراسة بموضوع مباشرة ليا صمة التي النظرية المعطيات وتحميل وسرد جمع عممية يى  

 المختصين. الدكاترة وأراء ومحاضرات العممية المصادر والمراجع بعض عمى بالاعتماد

  :الاختبارات طريقة -5-7-2

 التجريبية البحوث في والرياضية وخاصة البدنية التربية مجال في استخداما الطرق أىم من تعتبر

 تساىمالتي  البدنية اختبارات في وتمثمت دقيقة وموضوعية نتائج إلى الموضوعي لمتوصل التقييم أساس وآنيا

 القدم. رةك لاعبي لدى سرعة تغيير الإتجاهو  الانفجارية القوة مستوى معرفة في

  ت:باراالاخت إجراء طريقة -5-7-3

 مع بجيجل)العقيد عميروش( القدم لكرة البمدي الممعب في الدراسة عينة عمى الاختبارات تطبيق تم

في  العمل، فريق بمساعدة المجموعة عمى والبعدية القبمية الاختبارات إنجاز عمى بنفسيما باحثانال إشراف

 ممر عمى أي تبديل عمييا يطرأ لم المستخدمة القياس وسائل ماأ  م،ملائ جو وفي التوقيتو  ظروفال نفس

 .ةوالأساسي الاستطلاعية لمتجربة والبعدية القبمية الاختبارات تنفيذ مراحل
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 الاسس العممية للاختبار: -5-8

 :ثبات الاختبار - أ

عيد عمى نفس العينة وفي نفس أويقصد بثبات الاختبار ىو محافظة الاختبار عمى نتائجو اذا ما 

 (12،ص3999اىيم،.)عبد المجيد ابر الظروف

  وأعيد الاختبار بعد  ،لاعبين 02 ول عمى عينة مكونة منوقد قام الباحثان بتطبيق الاختبار الأ

عند مستوى  سبيرمانثم قام الباحثان باستخراج معامل الارتباط  أيام عمى نفس العينة وفي نفس الظروف،30

 .(n-1)درجة الحريةو  0.02 الدلالة 

 :صدق الاختبار  - ب

 .صدق عمى مدى صلاحية الاختبار أو المقياس في قياس ما وضع من أجموويدل ال 

 (193،ص2033)السيد عمي،

التربيعي لمعامل "بحساب الجدر  ومن أجل أن نتأكد من صدق الاختبار قمنا باحتساب الصدق الذاتي

ىو موضح  وقد تبين أن  الاختبار يتمتع بدرجة صدق ذاتي عالية كما (191،ص2033السيد عمي، ).الثبات"

 .02في الجدول رقم

عند مستوى الدلالة  02ومن خلال الصدق الذاتي توصمنا الى النتائج الموضحة في الجدول رقم 

 (n-1) .ودرجة الحرية 0.02
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 الاختبار
     
 الدراسة الاحصائية

                    
 حجم العينة
 

 

 
معامل الثبات 
    

 

 
 معامل الصدق

 

 
توى  الدلالةمس  
 

 
 
 
 

القوة 
 الانفجارية
 
 

 
اختبار الوثب الطويل 

 من الثبات

 
 

02 

 
 

0.93 

 
 

0.96 

 
 

0.02 
 

 العمودياختبار الوثب 
 من الثبات

 
02 
 

 
0.91 

 
0.92 

 
0.02 
 

اختبار رمي الكرة  
كمغ1الطبية   

 

 
02 

 

 
0.99 

 

 
0.99 

 

 
0.02 

 
 

سرعة     
            تغيير الإتجاه

 
 

 

 
ر اختبا

 كازورلا)كروشي(
      

 
02 

 
 

 
0.91 

 
 

 
0.98 

 

 
0.05 

 
 

 
 متر20اختبار جري 

 
02 

 
0.99 

 
0.99 

 
0.02 

 

 : يبين معامل الثبات ومعامل الصدق للاختبارات15جدول رقمال               

 :الاختبار موضوعية  -ج

 يشير بالتحكيم، القائم ميما كان النتائج نفس يعطي الاختبار أن أي ، تأثره عدم الاختبار موضوعية تعني 

  يصححو من عن النظر بغض الدرجة نفس يعطي كان إذا موضوعيا الاختبار يعتبر" انو إلى دالين فان
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 الدرجات وحساب الاختبار بتطبيق الخاصة التعميمات وضوح مدى إلى الأصل في الاختبار ترجع موضوعية

 بحساب المحكمين من تقوم المجموعة حينما تظير ما تبارالاخ العالية الموضوعيةو  ،بو الخاصة النتائج أو

 تقريبا يحصمون ثم الأفراد من معينة مجموعة الاختبار عمى يطبق عندما الوقت النفس في الاختبار درجات

 عالية بدرجة العممية بيذه لمقيام مؤىمين المحكمين أو المدرسين نأب التسميم مع وذلك النتائج نفس عمى

ويجب عمى ، ن ىي وصف قدرات الفرد كما ىي موجودة فعلا لا كما نريد أن تكونإذضوعية المو  "ومتكافئة

وقد استخدم الباحثان القوة  ن تكون واضحة،أختبار و إمن يقوم بتطبيق الاختبارات أن يحدد التعميمات لكل 

 (311،ص3992حسنين، ).الانفجارية وىو اختبار يتميز بالسيولة والوضوح وذلك من خلال بساطة العتاد

 مواصفات الاختبارات: -5-8

 تم اجراء الاختبارات البدنية لمعرفة مستوى اللاعبين، وقد قمنا بإجرائو بمساعدة فريق عمل مختص 

 لاعبين ومدربين والتي تضمنت كالآتي:

 الاختبارات البدنية: -5-8-1

 بعد إحماء جيد بمساعدة المدرب تبدأ الاختبارات بالترتيب. 

 ة الإنفجارية:إختبارات القو  - أ

 .الثبات لسارجنت من العمودي : الوثباختبار أولا: -

 . الرجمين لعضلات  الإنفجارية القوة قياس: الإختبار من الغرض -

 قطعة طباشير  المسافة لقياس شريط م، 3,60 عن إرتفاعو يقل لا أممس حائط :المستخدمة الأدوات -

 .الطبشور أثر قماش لإزالة

 ويضع يمكن ما أقصى ذراعيو ويمد الحائط بجنب يقف ثم الطبشور المختبر مسكي  :الأداء طريقة -

 الركبتين بمد ويقوم بجانب الحائط يستدير ليقف للأرض ثم العقبين ملامسة مراعاة مع علامة بالطبشور
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علامة  ووضع ممكن ارتفاع أعمى إلى لموصول بقوة الذراعين رجحةم مع عاليا لموثب معا ورفع القدمين

 ممكنة. نقطة أقصى في بالطبشور

 أفضل لو ويحسب مناسبة بينية راحة وأخرى محاولة كل بين محاولات 3 مختبر لكل:  الأداء شروط -

 .محاولة

 وبعده. الوثب قبل المختبر وضعيما المتين العلامتين بين السنتيمترات عدد يحسب  :التسجيل طريقة -

 (81 ،ص2000، محمد وأنس محمد السايح(

 

 الثبات من العمودي الوثب إختبار أداء كيفية وضحي :12رقم الشكل                       

 الثبات: من الطويل الوثب اختبار :ثانيا -

 .الرجمين لعضلات الانفجارية القوة قياس  :الاختبار من الهدف -

 .المسافة لقياس شريط مسطحة، أرض  :المستخدمة لأدواتا -

بثني  يقوم ثم البداية خمف المختبر يقف مسطحة، أرض عمى قياس شريط بتثبيت قيامال :الأداء وصف -

 محاولتان وتحتسب لممختبر وتعطى مسافة، لأبعد الوثب ذلك بعد الخمف الذراعين إلى رجاعإ الركبتين ثم

 الأفضل.

   ((kohler,2001,p21 خط البداية. من لمقدم أثر أقرب حتى البداية خط من المسافة تحسب :التسجيل -
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 saut longueur sans élanيوضح طريقة إجراء إختبار  :13الشكل رقم 

 :كغ(3): اختبار رمي الكرة الطبيةثالثا -

 .العموية للأطراف الإنفجارية القوة قياس: الإختبار من الغرض -

 .المسافة لقياس شريط كغ، 3 طبية كرة مفتوحة، رمي مساحة  :المستعممة الأدوات -

ثم  مستوى الصدر، عمى باليدين محمولة الطبية والكرة البداية خط خمف المختبر يقف :الأداء وصف -

 أفضميما. لو ويسجل ثلاث محاولات مختبر لكل حيث ممكنة، مسافة أبعد إلى الكرة رمي يحاول

 .الأرض عمى الكرة سقوط ونقطة البداية خط بين المسافة تحسب: التسجيل طريقة -

 (349 ص رضوان، علاوي، نصرالدين)

 
 طريقة إجراء إختبار رمي الكرة الطبية من الصدر.يوضح  :14الشكل                   
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 ارات سرعة تغيير الإتجاه:بإخت -ب

 CROCHET إختبار أولا: -

 .س مستوى سرعة تغيير الإتجاه: قياختبارالغرض من الا -

صفارة ،دفتر  قياس ،ميقاتي ،منطقة مستوية وغير زلجة، ستة أقماع، شريطالأدوات المستعممة:  -

 لتسجيل النتائج.

نطلاق في وضع التأىب ومع سماع إشارة البدء يقوم يقف اللاعب وراء خط الا ختبار:وصف الا -

 متر بأقصى سرعة ممكنة. 20بالجري بين الأقماع الستة كما ىو موضح في الشكل لمسافة 

 اولتين ويتم تسجيل أحسن نتيجة.يعطى لممختبر محالتسجيل :  -

 

 إختبار سرعة تغيير الإتجاه يوضح:15الشكل                       

 .م21الجري  اختبارثانيا:  -

 القصوى. السرعة قياس: الاختبار من الغرض -

 مسطحة. لاعب، أرضية لكل لمتسجيل استمارة: العتاد -
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 وعند متر 10 الثاني ب البدء خط عن يبعد والذي لالأو  البدء خط عمى اللاعب يقف: الاختبار أداء -

 الميقاتي يقوم الوقت نفس إلى أقصاىا وفي يصل حتى تزايدية بسرعة بالجري يقوم البدء إشارة سماع

 لمسافة الجري زمن ىو ويكون الساعة الميقاتي النياية يوقف خط اللاعب يقطع الساعة وعندما بتشغيل

 (323،ص2008عبده، بوأ).م20

 .الأفضل وتحسب محاولتين تعطي:  - الاختبار ميماتتع -

 . السفمي للأطراف الجيد تسخين  -                          

 .قصى سرعتوأ استخدامعمى الرياضي  -                          

 
 متر   21 إختبار السرعة يوضح :16 الشكل

 :القبمية الاختبارات -5-9

بالعقيد عميروش  القدم كرة وفي ممعب البدنية اختبارات ذلك في مستخدما لعينةا عمى الاختبار أجري       

 .يوم 03 الاختبارواستغرق 

 :مقترح التدريبي لمبرنامج البحث عينة استخدام طريقة -5-11 

 استخدام في فريق العمل مع انالباحث باشر البحث عينة عمى القبمية الاختبارات إجراء من انتياء بعد       

القوة الإنفجارية والسرعة في خط مستقيم ومع  البرنامج  ىذا في استخدم حيث شيرين لمدة تدريبي نامجبر 

 . القدم كرة فيتغيير الإتجاه 
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 البرنامج التدريبي: -5-11-1

 :المقترح التدريبي البرنامج وضع في العممية الأسس أولا: -

الأنترنيت  شبكة عمى الدراسات وأحدث السابقة اساتوالدر  العممية البرامج عمىان الباحث اعتمد لقد     

 عدادا  و  لمتخطيط والمبادئ الطرق وأنسب أفضل تحديد بغيةسنة  31فئة أقل من  تدريب في المتخصصة

 فيما تمخيصيا يمكن والتي التدريبي لبرنامجا أسس لوضع التوصل أمكن ىذا من التدريبي وانطلاقا البرنامج

 :يمي

 .البحث قصد العمرية المرحمة ميزاتمو  لخصائص البرنامج مراعاة  - 

 .التدريبية الوحدة تطبيق قبل الجيد بالإحماء الاىتمام  - 

 .الملاعب ومساحة التشكيلات لطبيعة البرنامج مراعاة  -

 استمرارية الفردية، الفروق الحمل، في التدرج من التدريب عمل تطبيق في العامة لممبادئ البرنامج مراعاة - 

 .الخ . . .والجيد الراحة بين العمل تبادل ريب،التد

 الرياضي. التخطيط وأسس التدريب مبادئ احترام -

 .والمنافسة التشويق عنصر إىمال وعدم الترويحي بالجانب الاىتمام -

 .انقطاع دون البرنامج تنفيذ في الاستمرارية مراعاة  -

 :التدريبي البرنامج بناء ثانيا: -

 :التالية النقاط الغرض ليذا سطر لقد      

 :الأهداف تحديد -أ

 :العام الهدف -

 لاعبي عند تغيير الإتجاه وسرعة الإنفجارية البدنية القوة الصفات تطوير إلى التدريبي البرنامج ييدف

 سنة.31القدم فئة أقل من كرة
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 :الخاصة الأهداف - ب

 .سنة 31صنف أقل من  القدم كرة لاعبي لدى الانفجارية القوة تطوير -

 .سنة 31صنف أقل من  القدم كرة لاعبي لدى تغيير الإتجاه سرعة تطوير -

 :البرنامج محتوى حديدت -ج

التي تجسدت خلال الوحدات  تمارين خاصة بالقوة الإنفجارية وسرعة تغيير الإتجاهج ميضم البرنا

 التدريبية.

 :البرنامج وسائل تنفيذثالثا:  -

 تنفيد البرنامج في أحسن الظروف وتمثمت في:قام الباحثان بتحديد الوسائل المساعدة عمى 

 تحديد العينة -

 تحديد الوسائل المستخدمة في الدراسة. -

 .التمارين لأداء والمستمزمات الأدوات أفضل توفير -

 تحديد ساعة التدريب والأماكن المخصصة لذلك. -

 تحديد المبادىء وطرق التدريب المتبعة في ذلك. -

 ورتيا النيائية.إخراج الإختبارات في ص -

 .ضبط الزمن الكمي لمختمف الفترات التدريبية -

 تنفيذ البرنامج:رابعا:  -

 بعد ضبط كل الإجراءات الخاصة بالبرنامج تم تنفيذه عمى العينة عمى النحو التالي:

 تقريبا. ثلاث أشير سبوع ولمدةفي الأ ثلاث حصص
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 البعدية الاختبارات -5-11

 في استخدمت التي نفسيا الاختبارات في ذلك العينة مستخدمين عمى عديةالب الاختبارات إجراء تم

 نفسيا. بالوسائل القبمي الاختبار

 الإحصائية: الوسائل -5-12

استعممنا في بحثنا ىذا التحميل والتفسير بالنتائج المتحصل عمييا من عدة عمميات إحصائية وكان اليدف من 

مؤشرات كمية تساعدنا في التفسير والتحميل، تمثمت ىذه المعادلات  استعمال الدراسة الإحصائية التوصل إلى

 الإحصائية في:

 La moyenneالمتوسط الحسابي:  -5-12-1

ىو الطريقة الإحصائية الأكثر استعمالا حيث يعتبر الحاصل لقسمة مجموع المفردات أو القسم في  

قيم، وصيغة المتوسط الحسابي تكتب عمى عمى عدد ال X1 ،X2  ...Xnالمجموعة التي أجري عمييا القياس 

 الشكل التالي:

_ xi
x

n



 

 : المتوسط الحسابي. 

                  المجموع الكمي. :

 n      : .)(.78،77الطالب،السامرائي،د س،ص )عدد العينة )القيم 

 

 

X 
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 L’écart_ typeالانحراف المعياري:  -5-12-2

 مدى تقارب أو تباعد نتائج المجموعة، وصيغة الانحراف المعياري تكتب عمى  ويتم حسابو لمعرفة 

 الشكل التالي:

 
2_

( )

1

ix x
S

n






 

 S : .الانحراف المعياري 

 X : .قيمة العينة 

 : المتوسط الحسابي.      

       N :  .(97،ص2991حممي،)عدد الأفراد 

 :Tاختبار ستيودنت  -5-12-3

ياس دلالة فروق المتوسطات غير المتوسطة والمرتبطة بالعينات المتساوية يستخدم لق 

الصغيرة والكبيرة، وىناك حالات مختمفة لحساب ىذه الدلالة فنجد منيا دلالة الفروق لممتوسطين غير 

 المستقمين والذي يتناسب مع بحثنا، ويمكن إيجاده وفق المعادلة التالية:

1 2

1 2

x x
T

S S

n




 

 

 

 

 

X 



الاجراءات المنهجية والميدانية للدراسة                                                             الخامسالفصل   

 

 - 133 -  
 

 

معامل الارتباط: -5-12-4  

ىو من المقاييس الميمة والشائعة الاستخدام لسيولتو من جية ودقتو من جية اخرى ولا سيما لممتغيرات  -

التي ىي بييئة صفات ولا يمكن قياسيا كميا وتعطي تمك المتغيرات رتبا لتحل محل القياس الكمي ويمزم 

 (01،ص2036حسين،  ).ين ومن ثم استخدام الصيغ الاتيةلحسابو ترتيب ىذه القيم تصاعديا او تنازل

2

2

6
1

(n 1)

f
r

n
 




 

 صعوبات الدراسة: -5-13

 ما يمي:في تتمثممجموعة من الصعوبات خلال إنجاز دراستنا واجيتنا 

 .قمة الدراسات السابقة خاصة المطابقة -

 لتدريبي.صعوبة إيجاد نادي يعطي لنا الحرية الكاممة في تطبيق البرنامج ا -

 تدريب ) التدريب ليلا (.التأخر ساعات  -

مما شكل عائقا أمامنا في  وفي نفس الوقت الممعب التي تتدرب في نفس كثرة الفرق -

 بعض الأحيان.

عمى عدة جبيات)البطولة  نافسةا بسسب المنإكتظاظ المباريات بالنسبة لفريق موضوع دراست -

 والكأس(.
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 :خلاصة

 لحدود الجيد والضبط والترتيب بالتخطيط مرتبط التجربة فنجاح حث،الب جوىر الفصل ىذا يعتبر

 يتطمبيا التي الضرورية الميدانية الاجراءات حول الفصل ىذا تمحور المنطمق ىذا ومن الرئيسية، البحث

 قوالطر  والوسائل الأدوات واختيار العينة واختيار المنيج تحديدب مرورا الاستطلاعية لدراسةبا انطلاقا ،البحث

ي القوة الانفجارية وسرعة تغيير البرنامج التدريبي المسطر لتطوير صفت ننسى أن دون لمتجربة، المناسبة

 .دراسةال صعوبات أىم أخيراو  النتائج وتفسير تحميل في الاحصائية الملائمة الوسائل كذلك ،الإتجاه

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 :الفصل السادس          
 عرض وتحليل ومناقشة النتائج
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 تمهيد:

إن متطمبات البحث العممي يقتضي عرض و تحميل  ومناقشة مختمف النتائج التي كشفت عنيا 

الدراسة الميدانية و عمى أساس العلاقة الوظيفية بينيا وبين الجانب النظري، وىذا من أجل توضيح 

ل الدراسة الإختلافات والتشابيات التي يصل إلييا أي بحث وذلك لإزالة الغموض حول النتائج المسجمة خلا

الميدانية وحتى لا تبقى مجرد أرقام، ويحتوي ىذا الفصل عمى تحميل ومناقشة النتائج المتوصل إلييا و 

 وتمثيميا البياني ولتوضيح الإختلافات في الإختبارات البدنية المطبقة في دراستنا.
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 :نتائجال وتحميل عرض -1– 6
 : الفرضية الأولى نتائج وتحميل عرض -6-1-1
 لوثب العمودي من الثبات:ختبار الإوالبعدي  القبمي الاختبارين نتائج عرض -6-1-1-1

 عدد
 العينة

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

T قيمة 
 المحسوبة

T قيمة 
 الجدولية

 الدلالة الإحصائية عند
α = 0.05 

 
 القبميالإختبار 

 
18 

 
36.66 

 
6.15 

 
 

8.87 

 
 

2.10 

 
 دالة

 إحصائيا 
 

 
 الإختبار البعدي

 
18 

 
43.94 

 

 
8.60 
 

 
 .ثللعينت في إختبار الوثب العمودي من الثبا والبعدي القبلي الاختبار نتائج يبين (:06رقم) الجدول    

 

    
                 .من الثبات عمودي(:يوضح المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري لإختبار الوثب ال07)الشكل رقم    

 :ختبار الوثب العمودي من الثباتإ  نتائج تحميل -6-1-1-2

القبمي  الإختبار في والانحراف المعياري الحسابي المتوسط أن قيمة لنا يتضح ،(06) رقم الجدول خلال من  

 الحسابي فكانت قيمة المتوسط البعدي في الإختبار أما سم، 6.15و  مس 36.66 عمى التوالي كانت

 الدلالة ومستوى (n-1) الحرية درجة عندT حساب وبعد ،سم 8.60 المعياري سم و قيمة الانحراف 43.94

 α = 0.05منأكبر  8.87 وجدناىا T إحصائيا، دالة النتائج أن عمى يدل ام 2.10 تساوي الجدولية التي 

0

2

4

6

8

10

6,15486 

8,60555 

 الإختبار القبمي

 الإختبار البعدي

المعياري لإختبار الوثب العمودي من الثبات  الإنحراف

30

35

40

45

36,6667 

43,9444 

 الاختبار القبمي
 الاختبار البعدي

الوثب العمودي من الثبات لمتوسط الحسابي لإختبارا  
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أثر إيجابي في تنمية القوة الإنفجارية للأطراف السفمية لدى  طبقوعميو يمكن القول بأن لمبرنامج التدريبي الم

 سنة. 17كرة القدم صنف أقل من ل شباب جيجل لاعبي

 من الثبات: طويلوالبعدي في إختبار الوثب ال القبمي الاختبارين نتائج عرض -6-1-1-3

 عدد  
 العينة

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

T قيمة 
 المحسوبة

T قيمة 
 الجدولية

 الدلالة الإحصائية عند
α = 0.05 

 

 الإختبار القبمي
 

81 
 

 
43.2 

 
2344 

 
 
 

13.1 

 
 
 

4382 

 
 

 دالة
 إحصائيا 

 

 

 البعدي الإختبار 
 

 
81 

 
4322 

 
2340 

 

      .في إختبار الوثب الطويل من الثبات والبعدي القبمي الاختبار نتائج يبين (:07رقم) الجدول          
  

 
 

   .من الثبات طويل(:يوضح المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري لإختبار الوثب ال08)رقم  الشكل
 
 
 
 
 
 

0.2

0.22

0.24

0.26

0.28

0,2280 

0,2652 

 الإختبار القبمي

 الإختبار البعدي

المعياري لإختبار الوثب الطويل من الثبات الإنحراف  

2.25

2.3

2.35

2.4

2.45

2.5

2,3444 

2,475 

 الإختبار القبمي

 الإختبار البعدي

الحسابي لإختبارالوثب الطويل من  المتوسط
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  إختبار الوثب الطويل من الثبات: نتائج تحميل -6-1-1-4

 والانحراف الحسابي المتوسط قيمة كلّا من القبمي أن الإختبارفي  لنا يتضح( 07) رقم الجدول خلال من

م 2.47الحسابي كانت قيمة المتوسطف البعدي في الإختبار أما م عمى التوالي، 0.22 م 2.34 اكانتالمعياري 

 وجدناىا α =0.05 الدلالة ومستوى(n-1) الحرية درجة عند T حساب وبعدم  0.26 المعياري والانحراف

 أن عمى يدل أن الجدولية أقل من المحسوبة مما نجد 2.10 تساوي الجدولية التي Tمع  وبالمقارنة 8.58

يمكننا القول بأن لمبرنامج التدريبي المطبق مردود إيجابي في من ىذا المنطمق و  وعميو إحصائيا دالة النتائج

  .زيادة القوة الإنفجارية للأطراف السفمية لدى عينة البحث

 كغ(:3رمي الكرة الطبية ) إختبار والبعدي في القبمي الاختبارين نتائج عرض -6-1-1-5

  عدد
 العينة

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

T قيمة 
 المحسوبة

T قيمة 
 الجدولية

الإحصائية عند الدلالة  
α = 0.05 

 

 الإختبار القبمي
 

18 
 

 

3.62 
 

0.27 
 
 
 

01.01 

 
 
 

2.10 

 
 

 دالة
 إحصائيا 

 

 

 الإختبار البعدي
 

 
18 

 

3.86 
 

0.32 

 

 . )كغ 3 ( والبعدي في إختبار رمي الكرة الطبيت القبلي الاختبار نتائج يبين (:08رقم) الجدول      
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 كغ(.3(:يوضح المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري لإختبار رمي الكرة الطبية )09الشكل البياني رقم )

 : كغ( 03إختبار رمي الكرة الطبية )  تحميل نتائج -6-1-1-6

  م 3.62كانت  الحسابي المتوسط القبمي أن قيمة الإختبار في لنا يتضح( 08) رقم الجدول خلال من  

 م والانحراف3.86 الحسابي فكانت قيمة المتوسط البعدي في الإختبار أما ،0.27 المعياري والانحراف

 10.90 وجدناىا α =0.05 الدلالة ومستوى (n-1) الحرية درجة عند T حساب وبعد 0.32 المعياري

 النتائج أن عمى يدل أن الجدولية أقل من المحسوبة مما نجد 2.10 تساوي الجدولية التي Tمع  وبالمقارنة

 .لدى عناصر العينة  للأطراف العموية القوة الإنفجاريةصفة  ، ما يعني التطور الممحوظ فيإحصائيا دالة

 الثانية:الفرضية  نتائج تحميل و عرض -6-1-2
 :CROCHETإختبار  فيوالبعدي  القبمي الاختبارين نتائج عرض -6-1-2-1

 عدد
 العينة

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

T قيمة 
 المحسوبة

T قيمة 
 الجدولية

الإحصائية عند الدلالة  
α = 0.05 

 

 الإختبار القبمي
 

81 
 

 
.342 

 
23.0 

 
 
 

1322 

 
 
 

4382 

 
 

 دالة
 إحصائيا 

 

 

 الإختبار البعدي
 

 
81 

 
23.8 

 
23.2 

 

 .CROCHETفي إختبار  والبعدي القبمي الاختبار نتائج يبين (:09رقم) الجدول        

0

0.1

0.2

0.3

0.4
0,27398 

0,32924 

 الإختبار القبلي

 الإختبار البعدي

3.5

3.6

3.7

3.8

3.9

3,6278 

3,8611 

 الإختبار القبلي

 الإختبار البعدي

الحسابي لإختبار رمي الكرة الطبية المتوسط     تبار رمي الكرة الطبيةخحراف المعياري لإالإن 
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     . CROCHETلإختبار(:يوضح المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري 10الشكل البياني رقم )     
 : CROCHETإختبار  تحميل نتائج -6-1-2-2
 فاوالانحر  الحسابي المتوسطكل من   القبمي أن قيمة الإختبار في لنا يتضح( 09) رقم الجدول خلال من

 الحسابي فكانت قيمة المتوسط البعدي في الإختبار أما ،ثا 0.36 و اث 5.24 ا عمى التواليكانت المعياري

            الدلالة ومستوى (n-1) الحرية درجة عند T حساب وبعدثا،  0.34 المعياري والانحراف اث 4.91

α =0.05  مع  وبالمقارنة 8.70 وجدناىاT أقل من  ىذه الأخيرةأن  نجد 2.10تساوي  الجدولية التي

المنيج التدريبي المعتمد في تدريب عينة الدراسة،  وعميو، إحصائيا دالة النتائج أن عمى يدل مما ،المحسوبة

 .ساعد في تنمية صفة سرعة تغيير الإتجاه لدى ىاتو الفئة

 متر: 20والبعدي في إختبار السرعة  القبمي الاختبارين نتائج عرض -6-1-2-3

 ددع
 العينة

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

T قيمة 
 المحسوبة

T قيمة 
 الجدولية

 الدلالة الإحصائية عند
α = 0.05 

 

 الإختبار القبمي
 

81 
 

 
.328 

 
2340 

 
 
 

.320 

 
 
 

4382 

 
 

 دالة
 إحصائيا 

 

 

 الإختبار البعدي
 

 
81 

 
431. 

 
2342 

 
 .متر00والبعدي في إختبار السرعت  القبلي الاختبار نتائج يبين (:00رقم) الجدول             

0.32

0.33

0.34

0.35

0.36

0.37 0,36617 

 الإختبار القبمي 0,34065

 الإختبار البعدي

4.7

4.8

4.9

5

5.1

5.2

5.3 5,2439 

4,9111 
 الإختبار القبلي

 الإختبار البعدي

     Crochet المتوسط الحسابي لإختبار   Crochet  الإنحراف المعياري لإختبار  
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 متر.    20(:يوضح المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري لإختبارالسرعة 11الشكل البياني رقم )        
    
 : متر 20إختبار السرعة  تحميل نتائج -6-1-2-4  

 الحسابي المتوسطتي قيم كلّا من أنالقبمي  الإختبار في لنا يتضح( 10) رقم الجدول خلال من    

 فكانت قيمة المتوسط البعدي في الإختبار أما ،ثا 0.26و  ثا 3.01ا عمى التواليكانت والانحراف المعياري

   الدلالة ومستوى (n-1) الحرية درجة عند T حساب وبعد ثا، 0.24 المعياري ثا والانحراف 2.83 الحسابي

α =0.05   مع  ياتمقارنبو إد أنو  9.06 جدناىاوT أقل من  ىذه الأخيرةأن  نجد 2.10 تساوي الجدولية التي

كل  أثر إيجابي في تنمية ، وبالتالي لمبرنامج التدريبي المقترحاإحصائي دالة النتائج أن عمى يدل المحسوبة مما

صنف  )شباب جيجل لكرة القدم العينة عناصرالقوة الإنفجارية لدى من سرعة رد الفعل، السرعة الحركية و 

 .سنة( 17أقل من 

 
 

 

 

0.23

0.24

0.25

0.26

0.27 0,26114 

0,24044 
 الإختبار القبلي

 الإختبار البعدي

2.7

2.8

2.9

3

3.1 3,0106 

2,8389 
 الإختبار القبلي

 الإختبار البعدي

   ترم 20 ت السرعةلإختبار الإنحراف المعياري         متر 20 السرعة ابي لإختبارسالمتوسط الح
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 مناقشة نتائج الدراسة: -6-2

 لتنمية صفتي القوة البرنامج التدريبي المقترح أثر عمى الضوء لتسميط ىذه دراستنا تخص فرضيات وضعنا لقد

 فرضية إلى قسمناىا والتي ،سنة 17كرة القدم صنف أقل من   لدى لاعبي تغيير الإتجاه سرعةو  الإنفجارية

الاختبارات القبمية والبعدية في الجداول والتمثيلات  نتائج عرض وتحميل  ، وبعدوفرضيتين جزئيتين رئيسية

 الجزئية والفرضية الفرضيات صحة من التأكد أجل من إلييا المتوصل النتائج لمناقشة نأتي ،البيانية السابقة

 :عمييا حصلتالم النتائج خلال من ككل الرئيسية

 :الجزئية الفرضيات -6-2-1

 الفرضية الأولى: -

يجابي لمبرنامج التدريبي المقترح في تنمية صفة الإ بالأثر من أجل التحقق من الفرضية الأولى والتي تقر 

 سنة. 17كرة القدم صنف أقل من ل شباب جيجل القوة الإنفجارية لدى لاعبي

نلاحظ تحسن في القيم لصالح الإختبار البعدي مقارنة  (9،8،7)إذ أنو و بالعودة إلى الجداول الإحصائية 

بالإختبار القبمي، فعمى سبيل المثال نأخد قيم التحميل الإحصائي لإختبار الوثب العمودي من الثبات ممثلا 

للأطراف السفمية، حيث نجد أن قيمة المتوسط (، والذي ييدف إلى قياس القوة الإنفجارية 7في الجدول رقم )

سم، في حين شيدت قيم الإختبار البعدي  6.5سم و الإنحراف المعياري  36.66الحسابي القبمي كانت 

 سم. 8.60سم والإنحراف المعياري  43.94تحسنا ممحوظا حيث بمغت قيمة المتوسط الحسابي 

إلى قياس القوة  ييدف( الذي 9كغ( ممثلا في الجدول ) 3فيما يخص إختبار رمي الكرة الطبية ) الشيءنفس 

الإنفجارية للأطراف العموية، فالتحميل الإحصائي لنتائج ىذا الإختبار أقر بوجود تحسن بين الإختبار القبمي 

والبعدي، لصالح ىذا الأخير، إذ أن قيمة المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري للإختبار القبمي سجمتا عمى 
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م  0.32م بالنسبة لممتوسط الحسابي و 3.86م، أما في الإختبار البعدي فكانتا  0.27م و 3.62 التوالي

المحسوبة والجدولية في كلا الإختبارين كانت المحسوبة أكبر  T بالنسبة للإنحراف المعياري، وبالمقارنة بين 

 من الجدولية ما يعطي دلالة معنوية لصالح الإختبار البعدي.

يعود إلى تطبيق البرنامج التدريبي المعد من قبميما والذي تدربت التحسن في النتائج أن سبب  يرى الباحثانو 

 عميو العينة محل الدراسة بشكل جيد ومستمر مراعين في ذلك الفروقات البدنية بين اللاعبين .

القوة الإنفجارية لكل ويضيف الباحثان أن التطور الكبير في نتائج الإختبارات البعدية لمعينة من خلال تطور 

من الأطراف العموية والسفمية، راجع إلى إستخدام الأسموب العممي الصحيح في التدرج في شدة الحمل 

التدريبي، من السيل إلى الصعب، ومن البسيط إلى المعقد في تنفيد التمارين المدرجة ضمن الوحدات 

 التدريبية .

في المنيج التدريبي المطبق الأثر الكبير في تنمية صفة  واعتمادىاطريقة التدريب التكراري  لاختياركما كان 

أحمد بسطويسي )وىذا ما ذىب إليو سنة، 17القوة الإنفجارية لدى لاعبي شباب جيجل لكرة القدم فئة أقل من 

، الذي يقر بأن طريقة التدريب التكراري تيدف إلى تنمية القدرات البدنية والخصائص الحركية (1999

ة الإنتقالية والقوة الإنفجارية، وتعمل ىذه الطريقة عمى الإرتقاء بمستوى اللاعب، إذ يكون المنيج كالسرع

 التدريبي المستخدم قريب جدا من المنافسة من حيث الشدة والحجم وفترات الراحة. 

لتدريبات ويعزو الباحثان التطور الحاصل في نسب تحسن إختبارات القدرات العضمية المختارة إلى إستخدام ا

لمعينة  المورفولوجياالباليستية بالبار الحديدي وأجيزة الأثقال مختمفة الوزن والتي تتماشى مع الخصوصيات 

لتفادي أي خطر عمى النمو الطبيعي السميم لمعينة، بالإضافة إلى تدريبات الكرة الطبية وىذا يتفق مع ما 

الباليستي يظير تحسنا كبيرا للأداء في القدرة العضمية إذ أن برنامج التدريب  ،( bascoc 0001أشار إليو )

من خلال زيادة قدرة العضلات عمى الانقباض بمعدل أسرع، ما يؤثر بطريقة إيجابية في بعض المتغيرات 

البدنية، وىذا ما يتفق مع نتائج ىذه الدراسة، إذ شيدنا عمى تطور ممحوظ في بعض الصفات البدنية كمستوى 
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ة وكذلك السرعة الإنتقالية وسرعة الأداء الحركي للاعبين، والتحميل الإحصائي لنتائج القوة الإنفجاري

 الإختبارات البدنية يثبت ذلك.

وينوه الباحثان أيضا إلى الدور الكبير لمتمرينات البميومترية المعتمدة في الوضعيات التدريبية في تنمية 

أكبر من الوحدات العضمية العاممة عن طريق تحفيز  ، من خلال تجنيد عددالعينةالقدرات البدنية لعناصر 

عصبي أكبر لمعضلات العاممة بسبب الطبيعة الإنفجارية ليذه التمارين، ما يحسن تزامن الوحدات الحركية 

، وقد تم العمل عمى ذلك (Carrio.C, 2008, p138-139) رأكب القوة كانت كمما أكثر، متوافقة كانت كمما حيث

 صناديق وحواجز لموثب متعددة الإرتفاعات لضمان إحترام مبدأ التدرج في شدة الحمل التدريبي. باستعمال

تعمل  عمى أن التدريبات البميومتريةحيث أقر (2007/2008)بمقاسم بوكراتموىذا ما توصمت إليو دراسة 

 عمى زيادة القوة في الأطراف السفمية التي بدورىا تؤثر في زيادة القوة الإنفجارية لعضلات الرجمين.

 في تنمية أثر إيجابي لو المقترح التدريبي البرنامج وأن تحققت، قد الأولى الجزئية الفرضية أن نقول وبذلك

 سنة. 17كرة القدم صنف أقل من  شباب جيجل لذى لاعبي الانفجارية القوة

  الفرضية الثانية: -

إيجابي لمبرنامج التدريبي المقترح في تنمية  مفادىا أن ىناك أثروالتي  الثانيةمن أجل التحقق من الفرضية 

 سنة. 17كرة القدم صنف أقل من ل شباب جيجل لدى لاعبي سرعة تغيير الإتجاهصفة 

(، سجل التحميل الإحصائي تحسن في نتائج الإختبارات 11،10ومن منطمق الإستدلال بنتائج الجدول )

البدنية لصالح الإختبار البعدي، إذ سجمت قيم كل من المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري في الإختبار 

ثا ليكون في الإختبار البعدي المتوسط الحسابي  0.36ثا،  5.24تواليا  CROCHETالقبمي لإختبار 

متر في نفس مسار الإختبار السابق لتشيد تحسن في  20وذىبت نتائج إختبار السرعة ثا،  0.34ثا،  4.91

ثا، والإنحراف المعياري  3.01الإختبار البعدي ،حيث كانت قيمة المتوسط الحسابي في الإختبار القبمي 
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المحسوبة مع الجدولية  Tثا، وبمقارنة  0.24ثا،  2.83ثا، في حين كانت في الإختبار البعدي تواليا  0.26

 كانت ىذه الاخيرة أصغر من الأولى ما يعني أن ىناك دلالة معنوية لصالح الإختبار البعدي.

ويرى الباحثان التحسن في النتائج بين الإختبارين القبمي و البعدي إلى البرنامج التدريبي المقترح، إذ كان 

ر كبير في تحسن نتائج العيينة، لما تقضيو ىذه الطريقة لإختيار طريقة التدريب التكراري في تنمية السرعة دو 

من أداء قريب جدا من المنافسة من حيث الشدة، الحجم وفترات الراحة، ىذه الأخيرة تسمح بالإستشفاء ما 

 عديدة و بشدة متقاربة. يمكن اللاعب من القيام بتكرارات

(، حيث يرى بأن إستخدام 2014) لخضر اليتيمسوتتفق نتائج دراستنا مع النتائج التي توصمت إلييا دراسة 

تدريبات السرعة وفق أسس عممية من تقنين شدة التمرينات و فترات الراحة بين التكرارات ما يسمح بإعادة 

مر الذي يمكن اللاعب من أداء التكرارات الأخرى (، الأATP-CPمخازن الطاقة داخل الخمية العضمية )

 تقريبا.بنفس الكفاءة و بنفس السرعة 

ويعزو الباحثان ىذا التحسن )نقصان زمن قطع ىذه المسافة في الإختبارات البعدية( إلى تدريبات السرعة 

المصحوبة بتغيير الإتجاه، والتي أدت إلى تطوير الإستجابات الحركية المركبة، وىي إحدى الصفات البدنية 

لرجع، وىذا ما أكده محمد حسن علاوي اليامة التي تحتاج لممزيد من التدريب حتى يمكن تطوير زمن ا

، إذ يرى بأن لكل نشاط طريقتو وأسموبو وتمريناتو المرتبطة بالناحية الميارية والخططية الخاصة بو 1990

حيث يقوم اللاعب بالتدريب عمى مواقف سيمة الإستجابة، ثم التدريب عمى سرعة الإستجابة بحركة معينة 

فس بطريقتين مختمفتين، ثم التدريب عمى سرعة الإستجابة لعدة مواقف معروفة للاعب، والتي يؤدييا المنا

 حقيقية)غير معمومة( تحدث في المنافسات، كحركات الخصم و حركة الكرة داخل الممعب.

كما يرجع الباحثان ىذا التطور في إختبار الجري المتعرج وسرعة تغيير الإتجاه، إلى تدريب المجموعات 

طة والمثبتة، والتي تقوم بعمميا في نفس الوقت عند الأداء الحركي )تغيير الإتجاه العضمية القابضة والباس
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السريع(، وىي عنصر فعال في خمق الفارق بين اللاعبين داخل الممعب، وىذا بانتياج طريقة الإنقباض 

قوة لذى العضمي المركزي، اللامركزي وطريقة الإنقباض العضمي الإيزومتري، ما يخمق الثبات والتوازن وال

اللاعب، أيضا يرى الباحثان أن العمل عمى الجوانب الفنية والميكانيكية لمركض السريع المقرون بتغيير سريع 

في الإتجاه لو دور كبير في تحسن نتائج عيينة البحث إذ من خلا ىذه الجوانب يتحتم عمى اللاعب التركيز 

ع الحوض، ما يسمح لو بالكبح السريع ثم تغيير عمى ميلان الجسم وأن يباعد تموضع قدم الإرتكاز مع تموض

 الإتجاه دون خسارة وقت كبير.

، والذي توصل إلى أن لاعبي كرة 2010وذىبت نتائج دراستنا في نفس إتجاه دراسة عبد الله حويل فرحان 

القدم ليسو فقط في حاجة إلى الركض السريع وفق مسار مستقيم، بل ىم في حاجة أيضا إلى الركض في 

ر منعرج، وذلك بالتدريب عمى التقميل من الزمن اللازم لإنقباض الألياف العضمية، والعمل أيضا عمى مسا

عادة الإنطلاق بسرعة، ما يساعد في خمق فروق ميارية و إستراتيجية أثناء المباراة.   الكبح السريع وا 

 في تنمية أثر إيجابي لو المقترح التدريبي البرنامج وأن تحققت، قد الثانية  الجزئية الفرضية أن نقول وبذلك
 سنة. 17كرة القدم صنف أقل من  شباب جيجل لذى لاعبيسرعة تغيير الإتجاه 

 :الرئيسية الفرضية مناقشة -6-2-2

 بأن القول نستطيع الدراسة بداية في المقترحة الجزئية الفرضيات صحة من التحقق وبعد ذكره سبق مما
أثر في تنمية صفتي القوة والسرعة لدى لاعبي كرة  المقترح التدريبي لمبرنامج" بأن تقول والتي الفرضية العامة

 .تحققت سنة" قد 17القدم صنف أقل من 
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 اجات عامة:تستنإ -

والخصائص  في حدود العينة وفي ضوء الاجراءات العممية ليدا البحث وفي حدود الأسموب المنيج المستخدم

واعتمادا عمى عرض النتائج العممي عمى البرنامج التدريبي وأسموب التطبيق  ءااوبن العمرية ليده المرحمة،

 وتفسيرىا توصل الباحثان إلى الاستنتاجات التالية:

نفجارية وبصورة أفضل في القوة الإ تنمية في يجابياإ أثر قد المقترح التدريبي البرنامج ستخداما إن -1

ا مايؤكده اختبار الوثب العمودي من ذختبار القبمي وىالبعدي مقارنة بالإ ختبارلإختبارات البدنية لصالح االإ

 ختبار البعدي لمعينةحيث دلت النتائج عمى التحسن في الإ ،الثبات واختبار الوثب الطويل ورمي الكرة الطبية

الرجمين  نتيجة فاعمية التمارين التي إستخدمت في المنيج التدريبي، بما عزز القوة الإنفجارية لعضلاتو 

 ما يؤكد صحة الفرضية الأولى.اليدين، وىذا 

تجاه وىذا ما دل في إن استخدام البرنامج التدريبي المقترح قد أثر بشكل إيجابي في تنمية سرعة تغيير الإ -2

وىذا  ختبار القبمي،الإختبار البعدي مقارنة بحيث كان ىناك تطور ممحوظ في الإ، CROCHETاختبار

راجع إلى العمل بصورة خاصة في تحسين سرعة تغيير الإتجاه من خلال العمل عمى تطوير المجاميع 

العضمية العاممة والمقابمة ورفع كفاءتيا والعمل عمى تحسين تقنية الركض السريع وتغيير الإتجاه، وىذا ما 

 صحة الفرضية الثانية. يؤكد
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 خاتمة:

 ولا للاعب،وا وتطور المدرب إعداد إلى بالأساس راجع الحديثة القدم كرة عرفتو الذي التقدم إن

 في الأساس الحجر المدرب فييا يكون، عممية بأسس تدريبية برامج وبناء توفير خلال من إلا ىذا يتسنى

وىذا التطور لا  وتحسن أدائيم، المسؤول الوحيد عن تطور قدرات اللاعبين بدنيافيو  ،العممية ىذه نجاح

ي والحالة ض بتتباع مناىج وأساليب عممية يرعى فييا جوانب عديدة، كتترات التخطيط الرياإلايتحقق 

 اللاعب بوصول الوحيدةو  الكتيمة ىي الحديث الرياضيالتدريب  نظريات، إذ أن يينضالبدنية العامة لمريا

من خلال اعتماد جرعات تدريبية مدروسة تتماشى ومستوى النمو  العالي، المستوى المراىق إلى خاصة

من أجل الحصول عمى نتائج جيدة  التدريبية البرامج تقويم وأىمية فكرة تطرح ىنا ومنالطبيعي للاعب، 

 عمى المستوى البعيد.

تأثير برنامج تدريبي مقترح مدى ا المنطمق جاء موضوع بحثنا الذي ييدف إلى معرفة ذومن ى

 سنة. 71لدى لاعبي كرة القدم فئة أقل من تغيير الإتجاه وسرعة  الإنتجارية لتنمية صتتي القوة

 وبموجب ىذا ما لياتين الصتتين من دور في خمق فروقات في الأداء البدني والمياري في كرة القدم،و  

 ،الانتجارية وسرعة تغيير الاتجاه لتطوير القوة عممية ناىجأسس وم مبني وفقفقد اقترحنا برنامج تدريبي 

 .موصول إلى المستوى العاليل عناية من وما تتطمبو التئة العمرية خصوصيات مراعين في ذلك

ختبار الإنتائج  تحسن في أثر إيجابي أعطىأن إنتياج ىذا البرنامج التدريبي وتطبيقو  بالذكرالجدير و  

  البحث. عينةل تجاهتغير الإ سرعةو  الإنتجارية صتتي القوة، وىو ما يتجمى في التحسن الممحوظ لالبعدي

أثر إيجابي في تنمية صتتي القوة الإنتجارية  ،طبقمبرنامج التدريبي الملأن وفي الأخير يمكن القول 

  .سنة 71القدم فئة أقل من كرة ل شباب جيجل لاعبيسرعة تغيير الإتجاه لدى و 

 مستقبلا. ىدراسات أخر تتتح المجال أمام  بمثابة مقدمة بحثنا ىذاكما نأمل أن يكون 
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 مستقبلية:ضيات فر 

سرعة و  لتنمية صفتي القوة الانفجارية مقترح تدريبي برنامج تأثير مدى إلى والتطرق الدراسة القيام بهذه بعد

لى مجموعة إالباحثان توصل  والتي عمى ضوئها سنة،77تغيير الاتجاه لدى لاعبي كرة القدم فئة أقل من 

 ستفادة منها مستقبلا:ات والتوصيات من الممكن الإقتراحمن الإ

مدربين مختصين في المجال لمقيام بأحسن و  سائل بشرية، و أجهزة ،مكانات الماديةتوفير جميع الإ -7

 التدريبات لمحصول عمى نتائج أفضل.

ومواكبة الحداثة في طرق القيام بدورات تحسيسية لمعرفة ما هو جديد في عمم التدريب الرياضي  -2

 التدريب الخاصة بكرة القدم.

 نفجارية.الإ القوة لتنمية تهدف تدريبية حصص يضم تدريبي برنامج بوضع القيام -3

 نفجارية للأطراف العموية والسفمية.والباليستية لتطوير القوة الإ الاعتماد عمى التمرينات البميومترية -4

 ا أحسن طريقة لتنمية سرعة الجري وسرعة تغيير الاتجاه.استعمال طريقة التدريب التكرارية لأنه  -5

                    برامج تدريبية مبنية عمى أسس عممية تتماشى وكل فئة عمرية تفاديا لمضغط الكبير عمى ضعو  -6

 اللاعب واحترام نموه الطبيعي.

 تناول موضوع الدراسة الحالية بمتغيرات أخرى وعمى عينات أخرى. - 7
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دورة تدريبية متوسطة

دورة صغرى رابعة دورة صغرى ثالثة دورة صغرى ثانية دورة صغرى أولى

       الثلاثاء    الأربعاءالخميسالجمعة   السبت    الأحدالإثنين

 مالتوافق الحركيمباراة تطبيقية                     مباريات التحمل العا

 راحة تامة    البطولةراحة تامة      + +راحة تامة+

 العضلات            تنمية السرعةتنميةالقوة الإنفجارية                 والكأستقوية 

 

دورة تدريبية صغرى مخصصة 

 للإسترجاع            

(خفض في حمولة التدريب)  



 01الدورة التدريبية المتوسطة رقم 

 01الدورة التدريبية الصغرى رقم 

 -جيجل –ممعب العقيد عميروش المكان:                                         15/01/2018الإثنين: 

 د 45سا و 1المدة:                                        : التحمل العام + تقوية العضلات.الهدف

  دقيقة جري خفيف + تمرينات المرونة و الإطالة. 30ماء: الإح

- 6 x 60 ( والعودة بالمشي كراحة بينية.%50) متر جري 

 abc de courseأبجديات الجري  -

 تقوية العضلات: -2

 العمل عمى تقوية عضلات الفخذ الأمامية والخمفية.-

                                  : عضلات الفخذ الأماميةالوضعية الأولى

 الوقوف والارتكاز عمى الحائط في وضعية الجموس عمى الكرسي،   -

 الظير ملامس لمحائط ويبقى اللاعب ثابت في ىذه الوضعية 

 ( بعد الإنتياء من كل سمسمة "3x30حتى نعطي إشارة الإنتياء)

 .ترم40مسافة  متوسطيقوم اللاعب بالركض ال

 

 

 

 



)تشكلان زاوية قائمة مع جسمو ومع الحائط( يقوم  في وضعية مستقيمة يقف اللاعب مقابل الحائط ،يديو -

 بكسر ركبتيو نحو الأسفل دون ملامسة الأرضية،

 ("3x30يبقى عمى ىذه الحال حتى تعطى إشارة الإنتياء) 

  عضلات الفخذ الخمفية.الوضعية الثانية: 

عمى مع الحفاظ عمى تموضع التمدد في الأرض عمى الظير، يقوم اللاعب بثني ركبتيو إلى الأ  -

القدمين في الأرض، بمجرد إعطاء إشارة البدء يرفع اللاعب حوضو ويبقى ثابت في ىذه الوضعية إلى 

 متر بعد كل سمسمة. 40(، الركض مسافة "30*3غاية صفارة التوقف)

 عضلات الصدر والأكتافالوضعية الثالثة: 

 (3x15القيام بتمارين الضغط ) -

 (3x5كمغ باليدين إلى الأمام) 2 رمي الكرة الطبية -

 العضلات المقربة.الوضعية الرابعة: 

 "، 3بين الركبتين والضغط عمييا لمدة   swiss-ballوضع 

  (.x 10 3تعد سمسمة. ) وىكذا مرات ، 10"، 3وبعدىا راحة  

الوضعية الخامسة: عضمة التوأمان والكاحل.-  

 ي لمقدم،الوقوف عمى الدرج )السلالم( بالنصف الأمام -

 يقوم اللاعب بإنزال العقب إلى الأسفل، 

 .  (10x 3)د إلى الأعمىثم الصعو  

 

 

 

 

 



 

 الوضعية الخامسة: العضلات المثبثة.)البطن، الضير(

 (gainage)   تمارين عمى طريقة الإنقباض العضمي الإيزومتري - 

3تمرين البطن )  x 20  "30'و1"(. الراحة 20 3)"( + تمرين الظير - 

رجاع: دورتين حول الممعب.الإست  

 

 

 -جيجل –ممعب العقيد عميروش المكان:                                        17/01/2018: الأربعاءا

د45سا و1المدة:                       اليدف: التوافق الحركي + تنمية السرعة الإنتقالية والحركية.   

حماء بالكرة.' ركض خفيف حول الممعب + إ10الإحماء:   

تمارين، 5 التوافق الحركي: العمل عمى تمارين فوق سلالم التوافق الحركي -1   

'( )السرعة الحركية(.2مرات، الراحة بين التمارين ) 03كل تمرين يعاد   

السرعة الإنتقالية:  -2  

'( 2،  وقت الراحة بين السمسلات ) ( متر 3 0x3) متر       30الركض السريع مسافة     

  ،                          (3 )' ( متر 4 0x2) متر        40الركض السريع مسافة    

         (3)'                          ،          ( متر 5 0x     متر 50الركض السريع مسافة   1)   

               (4)'        ،( متر 6 0x1)       متر   60الركض السريع مسافة  

(4)'            ،( متر 8 0x1)    متر   80الركض السريع مسافة   

 

 

 



                                 -جيجل –ممعب العقيد عميروش المكان:                                         18/01/2018الخميس:

 د 45سا و 1المدة:          )بميومتري( القوة الإنفجارية تطوير كتيكي( +)العمل الثاليدف: مبارات تطبيقية

 دقائق جري حول الممعب + إحماء بالكرة.  10 الإحماء :

مبارات تطبيقية مصغرة: -1  

تطوير القوة الإنفجارية: -2  

          حواجز منخفضة نسبيا: يقوم اللاعب بالوثب بصفة متتالية دون التوقف، 5الوثب عمى  -

(5x3 '(2(، الراحة ) ، الكرة قذفوعند تجاوز الحاجز الأخير، يركض و ي   

'( 1متر( وقت الراحة ) 30 x   4)متر30 بخطوات عملاقة، عمى مسافة الوثب عمى طريقة الحجل: الوثب - 

 ليمنى، ا  الإولى تنفذ عمى القدم متر20 متر: 40الوثب عمى رجل واحدة وبخطوات كبيرة ، عمى مسافة  -

 ( متر40 x3)    20 اليسرى متر المتبقية عمى القدم.  

  ' جري حول الممعب5 الإسترجاع:

 

      02 الدورة التدريبية الصغرى رقم                                   

 -جيجل –ممعب العقيد عميروش المكان:                                         22/01/2018الإثنين: 

 د 45سا و 1المدة:                            : التحمل العام + تقوية العضلات. هدف الحصة 

 + تمرينات المرونة والإطالة.خفيف حول الممعب  دقيقة جري 30: )التحمل العام(الإحماء

- 6 x 60( والعودة بالمشي كراحة بينية.%50جري متوسط السرعة ) م 

 



  تمرينات في مدرجات الممعب . تقوية العضلات:

 (élévation de genouرفع الركبة صعودا في الدرج ) -

  " راحة(.50درجة(، )4x  20) ،درجة 20 

 درجة،دون تغيير الرجل(20الوثب عمى رجل واحدة ) -

 درجة( واليسرى كذلك. x 20 3) الرجل اليمنى

 " راحة(50درجة ) 4x20 السلالم بأرجل متلاسقة و مستقيمةالوثب عمى  -

 الوثب الطويل من الثبات في المدرجات،  -

 درجة(. 4x  20 ).درجات بصفة مستمرة 4الوثب عمى 

 درجة(.x 20 3الركض السريع صعودا في المدرجات ) -

 (.x 4 50متر بسرعة متوسطة  ) 50الركض بمسافة  -

 '( 1م(، )x 20 3متر ) 20المشي عمى طريقة الحجل عمى مسافة -

 .'(x 6( ،)1 3كغ( إلى الأمام )3رمي الكرة الطبية ) -

 (.x 6 3كغ( إلى الخمف )3رمي الكرة الطبية ) -

 (.x 15 3تمارين شد البطن ) -

 (.x 15 3تمارين شد الظير ) -

 جري دورتين حول الممعب. الإسترجاع:

 

 

 

 



 -جيجل –ممعب العقيد عميروش المكان:                                        24/01/2018: الأربعاءا

 د  45سا و 1المدة:             .تطويرتقنية العدوفي إتجاىات مختمفة+ التوافق الحركي: هدف الحصة 

 .+ تمرينات الإطالة والمرونة+ إحماء بالكرة  دقائق جري حول الممعب 10الإحماء:

 التوافق الحركي:

 ABC de courseأبجديات الجري  -

 مرات(. 3تمارين، كل تمرين يعاد  5تمرينات التوافق الحركي عمى سلالم التوافق) -

  غيير الإتجاه:تتنمية سرعة  -

 مثمثات عمى أرضية الممعب،  4نقوم بتعيين  -

ركض إلى الأمام وعند وصولو إلى الزاوية لوضع أقماع عمى كل زاوية من المثمثات الأربع، يقوم اللاعب بات

خمف، ويكمل الوضعية بيذا الشكل إلى غاية الزاوية الأخيرة) يقوم بتغيير إتجاه الجري إلى اليقوم الثانية 

 ".30'و1مرات( مع راحة  5بتكرار العمل 

 السرعة بالكرة مع تغيير الإتجاه بين الشواخص. -

 الترويض بالكرة دون سقوطيا. -

 " لكل 25 (،4 x3).(gainage)تمارين شد البطن و الظير )الإنقباض العضمي الإيزومتري (،  -

 "30'و1وقت الراحة  تمرين.

 الإسترجاع: دورتين جري خفيف حول الممعب.

 

 

 

 



  -جيجل –ممعب العقيد عميروش المكان:                                        25/01/2018الخميس:

 د 45سا و 1المدة:                .الإنفجارية صفة القوةتنمية مباراة تطبيقية + تدريبات بميومترية ل الهدف:

 يناميكية.إحماء بالكرة + تمرينات الإطالة الد دقائق جري حول الممعب + 10 الإحماء :

 مباراة التطبيقية لمتحضير لمبارة البطولة.

تطوير القوة الإنفجارية التدريب البميومتري:  

 وعند حواجز منخفضة نسبيا: يقوم اللاعب بالوثب بصفة متتالية دون التوقف 5الوثب عمى  -
'(.2الراحة بين السمسمة والأخرى )  (5x3) ، الكرة    تجاوز الحاجز الأخير، يركض و يقذف 

وثب بخطوات عملاقة،الوثب عمى طريقة الحجل: ال -  

x .'(1متر( وقت الراحة ) 30 (4  

 

متر الإولى تنفذ عمى القدم اليمنى، 20متر : ال  40الوثب عمى رجل واحدة وبخطوات كبيرة ، عمى مسافة -
.اليسرى متر المتبقية عمى القدم 20و   ( متر 40 x3)    

          

 

 

حول الممعب.جري  '5 الإسترجاع:   

 

 

 

 



   03الدورة التدريبية الصغرى رقم                             

 -جيجل –ممعب العقيد عميروش المكان:                                         29/01/2018الإثنين: 

 د 45سا و 1المدة:                            : التحمل العام + تقوية العضلات. هدف الحصة 

 .+ تمرينات المرونة والإطالةخفيف حول الممعب  جري '30 )التحمل العام(:الإحماء

 تمرينات في مدرجات الممعب . تقوية العضلات:

  (،élévation de genouرفع الركبة صعودا في الدرج  ) -

 4x  20(،50درجة.)راحة " 

 درجة،دون تغيير الرجل(20الوثب عمى رجل واحدة ) -

 درجة( واليسرى كذلك. x 20 3الرجل اليمنى)

 ("50درجة ) x 20 4الوثب عمى السلالم بأرجل مستقيمة   -

 الطويل من الثبات في المدرجات،الوثب  -

 درجة(. 4x  20درجات بصفة مستمرة.) 4الوثب عمى 

 درجة(.x 20 3الركض السريع صعودا في المدرجات ) -

  (.4 x 10)،(squat) ضغط لمرجمين تمارين ال

 .متر(x 60 4)متر بسرعة متوسطة  60لجري ا -

                                                 '.5الإسترجاع: ىرولة حول الممعب لمدة 

 

 

 



 -جيجل –ممعب العقيد عميروش المكان:                                        31/01/2018: الأربعاءا

 د 45سا و 1المدة:                 .الإتجاه نمية سرعة تغييرالعمل عمى ت +التوافق الحركي :هدف الحصة

 دقائق جري حول الممعب+ إحماء بالكرة + تمرينات الإطالة والمرونة.10الإحماء:

 .ABC DE COURSEأبجديات الجري  -التوافق الحركي:

 '2احة بين كل تمرين ، الر مرات( 3تمارين، كل تمرين يعاد  5تمرينات التوافق الحركي عمى سلالم التوافق) -

 :ألعاب ميدانية مصغرة:تغيير الإتجاه تنمية سرعة 

       الأداء الحركي السريع وتغيير الإتجاه.وضعيات تكتيكية، تعتمد على  الهجمة المعاكسة: -

 

 

 

  سرعة تغيير الإتجاه:  -

 التركيز عمى التقنية*

 تموضع الحركية من خلال

 قبل الحوض، قدم الإرتكاز

 .والإنطلاقة القوية الكبح قوة

  ' بين كل تكرار(1تكرارات لكل تمرين )الراحة  6

 ' ىرولة حول الممعب5: الإسترجاع -

 

 



         -جيجل –ممعب العقيد عميروش المكان:                                        01/02/2018الخميس:

 د 45سا و 1المدة:                   الإنفجارية .مباراة تطبيقية + تدريبات بميومترية لصفة القوة  الهدف:

 جري حول الممعب + إحماء بالكرة + تمرينات الإطالة الديناميكية.  دقائق 10 الإحماء :

 المباراة التطبيقية لمتحضير لمبارة البطولة.

.تطوير القوة الإنفجارية التدريب البميومتري:  

، وعند اللاعب بالوثب بصفة متتالية دون التوقفحواجز منخفضة نسبيا: يقوم  5الوثب عمى  -
'(.2وقت الراحة بين السمسمة والأخرى )  (5x3) ، الكرة    تجاوز الحاجز الأخير، يركض و يقذف 

x .'(1متر( وقت الراحة ) 30 (4 متر30وثب بخطوات عملاقة عمى مسافة الوثب عمى طريقة الحجل: ال -   

تنفذ عمى القدم اليمنى الأولىمتر 20 :متر 40عمى مسافة  الوثب عمى رجل واحدة وبخطوات كبيرة ،-  

.( متر 40 x3)   اليسرى متر المتبقية عمى القدم 20و  

حول الممعب.  دقائق جري 5 الإسترجاع:    

 

      4الدورة التدريبية الصغرى رقم                             

  شفاء والراحة )العضمية و النفسية(تبعممية الإس تقميل الضغط عمى اللاعبين، مايسمح الهدف: 

رينات عمى تم بالإعتماد، تياي شدة الأحمال التدريبية في بداينسبي ف انخفاضىذه الدورة بشكل عام،  تشيد

أحمال  استيعابقدرتيا عمى  بزيادة، ما يسمح العضمةسترجاع وزيادة تمطيط  كوسيمة للإ ،والمرونة الإطالة

عمى المستوى البدني المكتسب من خلال القيام ببعض تمارين تقوية العضلات، مع المحافظة  تدريبية كبيرة،

تدريجيا شدة ىذا الأخير مع نياية ىذه الدورة والركض عمى أن تكون شدة المثير منخفضة وثابتة، لتزداد 

    .2يرا لمدخول في دورة تدريبية متوسطة ضالصغرى، تح

 

 



 02الدورة التدريبية المتوسطة رقم 

 01لتدريبية الصغرى رقم الدورة ا

                                      -جيجل –ممعب العقيد عميروش المكان:                                         12/02/2018الإثنين: 

 د 45سا و 1المدة: .                                   قوية العضلات الهدف: التحمل العام+ت

 تمرينات المرونة والإطالة قيقة ركض خفيف حول الممعب+د 30 الإحماء:-

 تقوية العضلات: -2

 :عضلات الفخذ الأمامية والخمفية -

 راحةskwat  4×15(3 ')_تمارين الضغط لعضلات الفخذ

 عند النزول "3لمدة  التوقف _المشي بخطوات كبيرة  نزولا وصعودا مع

 (.راحة' 2)،(متر 4×20) ،(marche en fente) تغيير الرجلو 

 عضلات الصدر والكتف والذراعين:

 )"30'و1الراحة:(، ( 15×3) للأطراف العموية _تمارين الضغط 

 العضلات المقربة+الكاحل: -

 م20_المشي عمى الجية الأمامية لمقدم دون وضع العقب عمى الأرض مسافة 

 (x 3 20) .(بية المشي إيابانسراحة  '1) 

 م20عمى الأرض مسافة  مقدمة القدم_المشي عمى العقب دون وضع 

   (x 3 20)  .(بية المشي إيابانسراحة  '1) 

 

 

 

 



 ،بين الركبتين swiss_الاستمقاء عمى الأرض ووضع كرة 

 (راحة '1) (،10×3)تكرارات  10تستمر ىذه العممية إلى ، ثوان ثم الراحة 5والضغط مدة  

 اليواء، _وضع مقدمة القدم عمى السلالم عمى أن يبقى العقب في 

 يقوم اللاعب بانزال العقب إلى الأسفل ثم يصعد إلى الأعمى 

 لكل قدم(. 12×3) بالدفع بالمنطقة الأمامية لمقدم  

 .عضلات الحوض: الإنقباض العضمي الإيزومتري-د

 ، لكل تمرين.'(1( )راحة "25×3) 

 دورتين كاممتين حول الممعب.الاسترجاع: 

 

  -جيجل –ممعب العقيد عميروش : المكان  14/02/2012الأربعاء:

 د30ساو1المدة:                                  .السرعةالتوافق الحركي+تنمية  الهدف:

 تمرينات الإطالة والمرونة.+  دقائق إحماء بالكرة. 10دقائق ركض خفيف حول الممعب +  10الإحماء:

 الركض المتعرج. تقنيةالتوافق الحركي: أبجديات الركض + 

 _إستعمال تمارين متعددة عمى سلالم التوافق

 مرات. 04تمارين كل تمرين يعاد  05الإعتماد عمى 

 التسديد عمى المرمى.-

 

 

 



 '2متر( وقت الراحة 3x30)متر  30الركض السريع مسافة  -

 '2متر( وقت الراحة 2x40متر ) 40الركض السريع مسافة  -

 '3الراحة متر( وقت 1x60متر ) 60الركض السريع مسافة _ 

 '4متر( وقت الراحة 1x80متر ) 80الركض السريع مسافة  -

 متر( 1x100متر ) 100الركض السريع مسافة  -

 حول الممعب. دورتين :سترجاعالإ _

 

 -جيجل –ممعب العقيد عميروش المكان:                                 15/02/2012الخميس:

 د30سا و 1المدة:               الإنفجارية ) البميومتري( العمل التكتيكي + تطوير القوة الهدف:

 دقائق. 10دقائق حول الممعب + الإحماء بالكرة  5الركض  الإحماء:

 مبارات تطبيقية مصغرة -

 القوة الإنفجارية البميومتري: تدريبال -

 .م15الوثب عمى حواجز مرتفعة نسبيا ثم الركض السريع مسافة  _

 يقوم اللاعب بالوثب سم، 70وىا يصل إلى حواجز عم 05نستعمل 

 ('3(، )الراحة 6×3)سم  15الركض السريع مسافة  ثم عمى الحواجز بصفة متتالية

 تر(.م20×4) متر 20الحجل عمى مسافة تقدر ب  الوثب بأسموب_ 

 

 



 : الوثب عمى صناديق مرتفعة-

 ،سم 60يقوم اللاعب بالوقوف عمى صندوق يبمغ إرتفاعو 

 سم 70وثب إلى الأرض ثم يصعد إلى الصندوق الثاني ثم يقوم بال 

 ".30' و1 الراحةبين السمسمة والأخرى وقت  (اتتكرار  6×3) 

 ."30' و1وقت الراحة  (م80×4)متر  80 الجري المتوسط السرعة مسافة_

 حول الممعب. ىرولة دورتين_الاسترجاع: 

                      

 02الدورة التدريبية الصغرى رقم                                

 -جيجل – شاطئ كتامةالمكان:                                        19/02/2018: الإثنين

 د  45سا و 1المدة: .                                         م+ تقوية العضلاتالتحمل العا الهدف:

بالمئة في خط مستقيم+ تمارين  50ي متر جر  80×4د جري في الشاطىء +  30 الإحماء: -

 الإطالة

 عضلات الفخذ الأمامية والخمفيةتقوية العضلات:  -

 ABC de courses أبجديات الجري -

  تر(م 30×4) م 30عمى مسافة ، تمرين رفع الركبة_

 '(1)الراحة  م 40السمسمة يركض اللاعب مسافة  بعد استكمال

 م 30×4 الوثب بالحجلو  30×4تمرين المقص  -

 

 



يقوم اللاعب بالمشي إلى الأمام دون رفع الحوض  أخد وضعية الجموس عمى الكرسي مع ثبات الجذع، -

 '.1وقت الراحة  تر(م 25× 4) .والوقوف )الحفاظ عمى الوضعية الإبتدائية(

)وضعية الجموس عمى الكرسي( لكن مسار اللاعب يكون إلى الخمف  نفس الوضعية في التمرين السابق -

 '2وقت الراحة  تر(م 25×4)

 ل واحدة مع الحفاظ عمى التوازنجالوقوف عمى ر  ن:_التواز 

 "30، الراحة لكل قدم "(30×3)ثني خفيف لمركبة و   

والرجل الأخرى توضع عمى نصف كرة التوازن  _يؤخد اللاعب وضعية الحجل ويضع الرجل الأولى عمى

  الرجمين والعضلات المثبتة.عضلات لكل رجل مع الضغط عمى  "(30×3)سم  40صندوق 

 _مسك الكرة باليدين )توضع منطقة الصدر( 

 وعند الصعود يقوم يقوم اللاعب بالنزول إلى الأسفل،

 (  10×3،)برمي الكرة الطبية إلى زميمو الذي بدوره يقوم بارجاع  الكرة إليو

ه ذى ،ثم الركضة إلى الأمام مرات متتابعة ثم يقوم مباشرة بوثبة أفقي 3_يقوم اللاعب بالوثب العمودي 

 "30' و1وقت الراحة  وحدات(5×4)الوضعية تشكل وحدة  

 .الاسترجاع: دورتين حول الممعب

 

 

                                                 

 



 -جيجل –المكان: ممعب رويبح حسين                                          21/02/2018:الأربعاء

 سا ونصف 1المدة:                               تحسين القذف عمى المرمى+ تنمية السرعةاليدف: 

 إحماء بالكرة + تمارين الإطالة الديناميكية '10جري خفيف حول الممعب + '10الإحماء:

 الأنقباض العضمي المركزي واللامركزي تنمية السرعة:

 متر( 40×4)العدو السريع في مرتفع صعودا _ 

 ('2 ت الراحة)وق

 بعد إتمام العدو صعودا.' راحة 5للاعبين 

 ،م40_العدو السريع في المنحدر نزولا عمى مسافة 

 .'2وقت الراحة  (،ترم40×4) 

 (ترم60×3) ترم60_الركض في مسمر مستوي عمى مسافة 

 .الإسترجاع: دورتين حول الممعب

 

 -جيجل-المكان: ممعب العقيد عميروش                                 22/02/2018الخميس:    

 سا ونصف1المدة:        اليدف: مباراة تطبيقية+ القوة الإنفجارية)الطريقة الباليستية والبميومترية( 

 د إحماء بالكرة+تمارين الإطالة10د جري حول الممعب +10الإحماء:

 

 

 



 مباراة تطبيقية:  -

 القوة الإنفجارية: -

 ،إلى الأعمى دون استعمال الرجمين كغ2رمي الكرة الطبية  _

 '2الراحة  (10×3)( ركبة)وضعية الجموس عمى ال 

 سم80سم( الفراغ بينيما  60حواجز ) 05_الوثب عمى 

 السمسلات تمثل 3( 6)تكرارحواجز تمثل 5 (6×3) 

 (10×3)عمى كمغ إلى الأ 03_رمي الكرة الطبية 

 ،سم 60عو _الوثب عمى الصناديق :الوقوف عمى صندوق ارتفا

 ،ثم الوثب إلى الأسفل والإرتقاء إلى فوق الصندوق الثاني 

  (6×سمسلات  3)صناديق  4وىكدا نستعمل  

 ' حول الممعب.5اليرولة  الإسترجاع:

 

 03الدورة التدريبية الصغرى رقم                             

                                      -جيجل –ممعب العقيد عميروش المكان:                                         26/02/2018الإثنين: 

 د 45سا و 1المدة:                                          .قوية العضلاتالهدف: التحمل العام+ت

 + تمارين الإطالة' 15مع الزيادة في إيقاع الجري كل  دقيقة ركض خفيف 40الإحماء:

 

 



 ي.العمل عمى تمارين تقوية العضلات بالسحب باستعمال حبل مطاط تقوية العضلات:

 تمارين( 04_أبجديات العدو باستعمال الحبل المطاطي، تكرارين لكل تمرين)

 م25×4_تمرين رفع الركبة 

_marche en fente  4×25م 

 مdixo  4×25_تمرين المقص 

 م30×3_تمرين الوثب بالحجل 

 باستعمال شريط مطاط. _تقوية عضلات الرجمين الخمفية

         شريط مطاطي(  ( والثبات_التوازن 

 تر.م 100مسافة  (60%) _الجري

 .دقائق( 02الراحة ) متر( 100×4) 

 ' ىرولة حول الممعب.5الإسترجاع: 

 

  -جيجل –المكان: ممعب العقيد عميروش                                 22/02/2012الأربعاء: 

 د 30سا و1المدة:                                  فق الحركي +الكبح والإنطلاقةالتوا الهدف:

 تمرينات الإطالة الديناميكية + د 10 + إحماء بالكرة د خفيف حول الممعب 10الإحماء:

 والرشاقة. سمم التوافق التوافق الحركي: 

 

 

 



  

 ن تقسيم شدة االسرعة كالآتي:م عمى أن يكو  120وضعيات تغيير الإتجاه، الركض مسافة  السرعة:

  .قصوىسرعة  الأخيرة  م 40والثانية تباطىء  م 40 -الأولى سرعة قصوى م 40_

   '(.2الراحة ) (10×3) رمي الكرة الطبية الى الأمام  والخمف -

 حول الممعب '5اليرولة  الإسترجاع:

 

 -جيجل–ممعب العقيد عميروش  المكان:                                     01/03/2018الخميس:

 د15سا و 1المدة:                         .+ بميومتري العمل التكتيكي الخاص بكرة القدم الهدف:

 .د إحماء بالكرة10 + دقائق ركض 10الإحماء:

 العمل التكتيكي :

 : القوة الإنفجارية.البميومتريالتدريب _

 '2راحة ال (06×4) ._الوثب عمى صناديق البميومتري

 '2( الراحة 10×3) _الوثب عمى الكرسي

 '2الراحة  (06×4)حواجز  05_الوثب عمى الحواجز 

 دورتين حول الممعب الإسترجاع:

 

 

 



 

 4الدورة التدريبية الصغرى رقم 

 )الراحة النشطة(                                              

  مية الإستشفاء والراحة )العضمية و النفسية(بعم تقميل الضغط عمى اللاعبين، مايسمح الهدف: 

رينات عمى تم بالإعتماد، تياي شدة الأحمال التدريبية في بداينسبي ف انخفاضشيدت ىذه الدورة بشكل عام، 

كوسيمة للإ سترجاع وزيادة تمطيط العضمة، ما يسمح بزيادة قدرتيا عمى استيعاب أحمال  والمرونة، الإطالة

م ما تقتضيو الدورة المتوسطة القادمة، والمحافظة عمى المستوى البدني المكتسب من خلال تدريبية كبيرة، بحك

عمى أن تكون شدة المثير  ثب،القيام ببعض تمارين تقوية العضلات)الأطراف العموية والسفمية(، الركض و الو 

ظيرا لمدخول في دورة ، تح4ة الصغرىمنخفضة وثابتة، لتزداد تدريجيا شدة ىذا الأخير مع نياية ىذه الدور 

 3تدريبية متوسطة 

 

 03الدورة التدريبية المتوسطة رقم 

 01الدورة التدريبية الصغرى رقم 

     

 -جيجل –ممعب العقيد عميروش المكان:                                         2018/ 12/03الإثنين:

 د  30سا و 1المدة:                .              : التحمل العام + تقوية العضلاتهدف الحصة 

 + تمرينات المرونة والإطالة. دقيقة الأولى 20دقائق بعد  5، مع زيادة السرعة كل دقيقة جري 35: الإحماء

 .طيةابإستعمال حبال مط تقوية العضلات:



 

  :أبجديات الجري -

  " راحة(30،و'1 )،تر(م 4x  30)، رفع الركبة

 " راحة(30'،و1، ) تر(م4x  30) المشي بطريقة الحجل_

 " راحة(30و '1،)  ترم4x  30( sixoالمقص ) -

 "(3x  40التوازن عمى الكرة: الوقوف عمى الركبة ) -

 لكل رجل  x 8 3الوثب و السقوط عمى الكرة برجل واحدة )الكبح(.  -

 م بالحبل المطاطي x 30 3عمى النطقة الأمامية لمقدم ،المشي  -

 م 30فقط المشي عمى العقب  -

 (  x 10 3تقوية العضلات الخمفية والظير: ) -

 دورتين حول الممعب.الإسترجاع: 

 

 -جيجل –ممعب العقيد عميروش المكان:                                        14/03/2018: الأربعاء

  د 45سا و 1المدة:                                              السرعة+  التوافق الحركي: هدف الحصة 

 دقائق جري حول الممعب+ إحماء بالكرة .10الإحماء:

 مرات(. 3تمارين، كل تمرين يعاد  3تمرينات التوافق الحركي عمى سلالم التوافق) التوافق الحركي:

 

 



 وضعية تكتيكية:

 '(5السرعة: )الراحة بين الصعود والنزول 

  '، 3الراحة  ،(ترم4x 50الركض السريع صعودا في مرتفع ) - 

 (،ترمx 50 4)الركض السريع نزولا في منحدر 

 .'3الراحة  

 متر. 60ى مسافة عم( %60الجري في مسار مستوي ) 

 ' حول الممعب.5 الإسترجاع:

 

                                                15/03/2018الخميس:

 د 45سا و 1المدة:                         ة.مباراة تطبيقية + تدريبات بميومترية لصفة القو  الهدف:

 دقائق جري حول الممعب + إحماء بالكرة.  10 الإحماء :

 التدريب البميومتري: 

  :تمرينات في المدرجات -

 ' راحة(1درجة ) 4x20الوثب عمى السلالم بأرجل مستقيمة  -

 درجة(. 4x  20 مستمرة.)درجات بصفة  4الوثب الطويل من الثبات في المدرجات، الوثب عمى  -

 عمى الحائط في وضع الجموس عمى الكرسي ، يقف اللاعب متكأ-

 

 

 



 عند إعطاء الإشارة يقوم اللاعب بالوثب  و "20لمدة 

  . ىو عدد التكرارات في السمسمةx 5  (5 ) 3 عمى الحواجز

 (. x 8 3ببار حديدي )( squat)تمرين  -

 (.ترم3x 20بار حديدي ) باستعمالتمرين المشي بطريقة الحجل  -

 (.x 10 3بار حديدي ) باستعمالالوثب العمودي من الثبات  -

 صناديق.  3( x 3 3الوثب عمى الصناديق ) -

 دقائق جري حول الممعب. 5 الإسترجاع:

 

 

 02الدورة التدريبية الصغرى رقم 

 -جيجل –ب العقيد عميروش ممعالمكان:                                      2018/ 19/03 الإثنين: 

 د 30سا و 1المدة:                                 : التحمل العام + تقوية العضلات.  هدف الحصة 

+ تمرينات  دقيقة الأولى 20دقائق بعد  5، مع زيادة السرعة كل دقيقة جري 35: )التحمل العام(الإحماء

 المرونة والإطالة.

 طية.اال مطبإستعمال حب تقوية العضلات:

 أبجديات الجري  -

 ، (élévation de genoux)رفع الركبة  -

 

 

 

 



 (4x30 ترم)  ، (1)راحة ' 

 ' راحة(1)  ،ترم4x  30( sixoالمقص ) -

 ' راحة(3x  30( )"1) التوازن عمى الكرة: -

 تر(مx 30 4 )نطقة الأمامية لمقدممعمى الالمشي  -

 لأخر يستريحالراحة :لاعب يعمل و ا بالحبل المطاطي، 

  م x 30 4المشي عمى العقب فقط  -

 (gainage) والسفمية تقوية عضلات الأطراف العموية -

 ' ىرولة حول الممعب.5الإسترجاع: 

 

 -جيجل –ممعب العقيد عميروش المكان:                                   21/03/2012: الأربعاء

 د  20سا و 1المدة:                  غيير الإتجاه.في ت السرعة+  التوافق الحركي: هدف الحصة 

 دقائق جري حول الممعب+ إحماء بالكرة . 10 الإحماء:

 تحسين تقنية الجري المصحوب بتغيرات سريعة في الإتجاه. التوافق الحركي:

 وضعية تكتيكية:

  تغيير الإتجاه سرعة+ تغيير الإتجاه  مع  تقنية الجري السرعة:

 

 

 



 

 

 عمى التقنيةالتركيز *

 تموضع الحركية من خلال

 قبل الحوض، قدم الإرتكاز

 .والإنطلاقة القوية الكبح قوة

  ' بين كل تكرار(1تكرارات لكل تمرين )الراحة  6

  ' ىرولة حول الممعب5: الإسترجاع -

 

                                               22/03/2018الخميس:

 د 15سا و 1المدة:                   القوة الإنفجارية ) البميومترية، الباليستية( . مباراة تطبيقية + الهدف:

 + تمارين الإطالة. دقائق جري خفيف + إحماء بالكرة 10 الإحماء :

 مباراة تطبيقية

  (3x 10) كغ (إلى الأعمى : 3رمي الكرة الطبية ) -

  مال باليستيةباستعمال اح (x 8 3)حواجز(  5الوثب عمى الحواجز) -

  (x 10 3) كغ (إلى الأمام : 3رمي الكرة الطبية ) -

 باستعمال احمال باليستية ( (x 8 3)الوثب عمى الصناديق  -

 

 

 



 (3x 10) كغ (إلى الخمف : 3رمي الكرة الطبية ) -

 مx 40 4م ، 40عمى طريقة الحجل السريع لمسافة  الوثب -

 حول الممعب.ىرولة دورتان  الإسترجاع:

 

 

     03الدورة التدريبية الصغرى رقم 

 -جيجل – اطئ كتامةشالمكان:                                            26/03/2018الإثنين:

 د 30سا و 1المدة:                              التحمل العام  .  تقوية العضلات +: هدف الحصة 

 بالكرة + تمارين الإطالة.إحماء ، ركض حول الممعب دقيقة  15: الإحماء

 و أوزان باليستية. و كرات طبية. طيةابإستعمال حبال مط تقوية العضلات:

 أبجديات الجري  -

 راحة( " 30و  '1،) تر(م 4x  35رفع الركبة ) -

 م لكل رجل. 3x  35 الوثب عمى رجل واحدة ) يمين و شمال ( -

 " راحة(30'،و1، ) متر(x 35 4المشي عمى طريقة الحجل: )  _

 بأوزان باليستية توضع عمى مستوى الكاحل.

 )أوزان باليستية( " راحة(30'،و1م ،) 4x  35( sixoالمقص ) تمرين  -

 

 

 



 ("5x  50): الوقوف عمى رجل واحدة مع ثني الركبة قميلا التوازن عمى الكرة -

 لكل رجل. (3x8)الوثب و السقوط عمى الكرة برجل واحدة ) الكبح و التوازن(  -

 (70%) الركض "( يقوم اللاعب بالركض بالطريقة الآتية :5x30: العمل بطريقة الفارتلاك )التحمل العام

 "(30" والراحة 30" ) العمل 30وبعد الصفارة يتوقف لمدة راحة  "،30مدة 

 الإسترجاع: دورتين حول الممعب.

 -جيجل –ممعب العقيد عميروش : المكان                                     22/03/2012: الأربعاء

 د 25سا و 1المدة:                                         .السرعة+  التوافق الحركي: هدف الحصة 

 دقائق جري خفيف حول الممعب+ إحماء بالكرة + تمارين الإطالة.10الإحماء:

 تمرينات التوافق الحركي عمى سلالم التوافق التوافق الحركي:

 (.x 3تمارين 3)ال شريط مطاطي يربط حول الفخدبإستعم 

 '1 2و 1الراحة بين التمرين 

 )متر  340x) الركض بالمظلاتالركض السريع بالمظلات: - السرعة:

   '  2وقت الراحة: 

 '2سمسلات، الراحة  3 ،رأمتا 10ثم محاولة  الكبح في مسافة  ترم  30 مسافة  الركض -

          سس       

 دقائق ىرولة حول الممعب. 5 سترجاع:الإ

 

سرعة30  سرعة 30  كبح  10  كبح  10   

 



  -جيجل–ممعب حسين رويبح                                         29/03/2018الخميس:

 د 45سا و 1المدة:               مباراة تطبيقية + القوة الإنفجارية )البميومترية، الباليستية( . الهدف:

 + تمارين الإطالة. كرةدقائق جري خفيف + إحماء بال 10 الإحماء :

 القوة الإنفجارية:

 (،3x8كغ ) 30بالبار الحديدي  demi squat) تمرين نصف سكواط ) -

 سم( 80حواجز  5بالوثب عمى الحواجز ) بعد كل سمسمة يقوم اللاعب 

 (3 x 3مدة الراحة حواجز ،)30و '1." 

  كغ(20تمرين الصدر والذراعين: بالبار الحديدي )-

 كغ ( 20بالبار الحديدي ) من الثبات موديالوثب الع -

 بعد كل سمسمة لموثب( x 12 3عمى طريقة الحجل ) 

 متر. 40يقوم اللاعب بحجلات كبيرة وسريعة عمى مسافة 

 كغ( من الأعمى إلى أسفل الركبة20تمرين النزول بالبار الحديدي ) -

 .(x 10 3))طريقة الإنقباض العضمي اللامركزي(  

 مرات(4متر ) 60عمى مسافة  (60%)الركض  -

 دقائق جري حول الممعب. 5 الإسترجاع:

 

 

 

 

 



  04الدورة التدريبية الصغرى رقم 

 )الراحة النشطة(                                              

  بعممية الإستشفاء والراحة )العضمية و النفسية( تقميل الضغط عمى اللاعبين، مايسمح الهدف: 

رينات عمى تم بالإعتماد، تياي شدة الأحمال التدريبية في بداينسبي ف انخفاضرة بشكل عام، شيدت ىذه الدو 

السباحة،مع ،بالإضافة إلى وسائل الراحة ،الصونا كوسيمة للإسترجاع وزيادة تمطيط العضمة والمرونة، الإطالة

  مراجعة كيفية إجراء بطارية الإختبارات كتحضير لمقيام بالإختبار البعدي.

 



جامعة محمد الصديق بن يحي 

كمية العموم الانسانية والاجتماعية 

قسم عموم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية 

تخصص تحضير بدني رياضي 

إستمارةإستطلاع الخبراء حولبعضالاختباراتالبدنية لمقوة الإنفجارية وسرعة تغيير الإتجاه 

 : الطالبانإعداد

زبيمة وليد  -

بوسفيرة عقبة  -

:   تحت إشراف                                              

 وعمرآيت وازو محند:ذالأستا                                                  

 

 

 

 2017/2018: السنة

 

 



جامعة محمد الصديق بن يحي 

قسم عموم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية 

تحضير بدنيرياضي :تخصص

استمارة تحكيمية 

في إطار تحضير مذكرة تخرج ضمن متطمبات نيل شيادة ماستر تخصص تحضير بدني رياضي 

يشرفنا أن نتقدم إليكم بيذه الاستمارة من أجل تحكيم الاختبارات التدريبية الصالحة والمناسبة لتطوير صفتي 

. سنة17القوة الإنفجارية وسرعة تغيير الإتجاه والمطبقة عمى لاعبي كرة القدم صنف أقل من

أثر برنامج تدريبي مقترح لتطوير صفتي القوة الإنفجاريةوسرعة تغيير الإتجاه لدى لاعبي : تحت موضوع 

. سنة17كرة القدم صنف أقل من

نرجو منكم قراءة الإختبارات والإدلاء بآرائكم بتحديد الاختبارات المناسبة لتطوير كل صفة أجل الوصول إلى 

 . نتائج تخدم ىذه الدارسة العممية

.                                                    في الأخير تقبموا منا فائق التقدير والإحترام

: من إعداد الطالبين

زبيمة وليد 

بوسفيرة عقبة 

 2017/2018:السنة الجامعية 

 



جامعة محمد الصديق بن يحي 

 قسم التربية البدنية والرياضية

استبيان رأي السادة المختصين حول بعض الاختبارات البدنية 

الممحق رقم  

 .............................................:الأستاذ المحترم

تحيةوتقدير 

تأثير برنامج تدريبي مقترح "في إطار انجازمذكرة لنيل شيادة الماستر في التحضير البدني تحت عنوان 

سنة، ولكونكم من 17لتطوير صفتي القوة الانفجارية وسرعة تغيير الاتجاه لدى لاعبي كرة القدم فئة أقل من

ذوي الخبرة والاختصاص 

ولماتتمتعون بو من دراية في ىذا المجال يرجى تأشير الاختبار الملائم الذي يخدم لعبة كرة القدم كما يمكنكم 

. مع تشكراتنا المسبقة...إضافة اختبارات ترونيا مناسبة لخدمة ىذاالبحث 

 .............................:                                                            الأستاذ

 ........................:الاختصاص                                                   

 ..........................:الجامعة                                                  

 :........................التوقيع                                               

     بوسفيرة عقبة–زبيمة وليد :الباحثان

 



                                بيان أسماء السادة الخبراء 

            التوقيع           الوظيفة الإسم 

   

   

   

   

   

   

   

   

   

 

 

 

 

 



الإختبارات البدنية المطبقة 

درجة التقييم إختبارات القوة الإنفجارية 

  غير مناسب    مناسب إختبار الوثب العمودي من الثبات لسارجنت -1

   sans élans  إختبار الوثب الطويل من الثبات-2

  رمي الكرة الطبية باليدين  من أمام الصدر -3

  رمي الكرة الطبية باليدين  من خمف وفوق الرأس - 4

   five jumpإختبار -5

  إختبارات سرعة تغيير الإتجاه 

  م 20إختبار جري -1

 vitesse avec changementإختبار كروشي لكازورلا-2

direction 

  

   tإختبار -3

يابا5جري )إختبار نافات -4    (مرات10متر ذىابا وا 

 







 

 

 

  

 

  



 

 

 

 



 

  

 

 

 

 

 



        :ملخص الدراسة باللغة العربية

أثر برنامج تدريبي مقترح لتنمية صفتي القوة الإنفجارية و سرعة تغيير الإتجاه لدى لاعبي كرة :العنوان
 . سنة17القدم صنف أقل من 

 :التساؤلات

هل لمبرنامج التدريبي المقترح أثر في تنمية صفتي القوة الإنفجارية و سرعة تغيير :التساؤل الرئيسي
 . سنة17الإتجاه لدى لاعبي كرة القدم صنف أقل من 

هل لمبرنامج التدريبي المقترح  أثر إيجابي في تنمية القوة الانفجارية لدى لاعبي - 1:التساؤلات  الجزئية

 سنة ؟ 17كرة القدم صنف أقل من 

هل لمبرنامج التدريبي المقترح أثر إيجابي في تنمية سرعة تغيير الاتجاه لدى - 2

 سنة ؟ 17لاعبي كرة القدم صنف أقل من 

 :الفرضيات

 دىي القوة الإنفجارية وسرعة تغيير الاتجاه لت لمبرنامج التدريبي أثر في تنمية صف:الفرضية الرئيسية

.  سنة17لاعبي كرة القدم صنف أقل من 

 لمبرنامج التدريبي أثر إيجابي في تنمية القوة الانفجارية لدى لاعبي كرة القدم -1:الفرضيات الجزئية

.  سنة17صنف أقل من 

لمبرنامج التدريبي أثر إيجابي في تنمية سرعة تغيير الاتجاه لدى لاعبي كرة القدم -2

.  سنة17صنف أقل من 

. معرفة تأثير البرنامج التدريبي المقترح عمى القوة الإنفجارية لدى لاعبي كرة القدم- 1:أهداف الدراسة



معرفة تأثير البرنامج التدريبي المقترح عمى سرعة تغيير الإتجاه لدى لاعبي كرة - 2
 .القدم

 . المنهج المتبع هو المنهج التجريبي:المنهجالمتبع

.  سنة17 لأقل من (شباب جيجل) هو فريق كرة القدم :مجتمع الدراسة

أقل من فئة  لاعبا 18تم اختيارها بطريقة قصدية من فريق شباب جيجل والبالغ عددهم :عيينة الدراسة
 . ونظرا لصغر مجتمع البحث أخدناهكعيينة ممثمة سنة17

. المصادر والمراجع العربية والأجنبية _ 1:أدوات البحث

الوسائل البيداغوجية  _ 2

إختبار الوثب العمودي من الثبات، إختبار الوثب الطويل من :الإختبارات البدنية - 3

 . متر20، إختبار السرعة CROCHETالثبات،إختبار رمي الكرة الطبية، إختبار

ستيودنت،معامل الإرتباطسبيرمان، برنامج  T المتوسط الحسابي ، الإنحرافالمعياري،إختبار:أساليب البحث
SPSS. 

 :الإستنتاجات

يجابيافيتنميةالقوة الإنفجارية وبصورة أفضل في الإختبارات  إستخدامالبرنامجالتدريبيالمقترحقدأثراإن-1
 .ختبار البعدي مقارنة بالإختبار القبميلإالبدنية لصالح ا

إن استخدام البرنامج التدريبي المقترح قد أثر بشكل إيجابي في تنمية سرعة تغيير الإتجاه وهذا ما دل في 
 .CROCHETاختبار



Résumé de l'étude en langues étrangères 

Titre: impact d'un programme d’entrainement  proposé, sur le développement de la force 

explosive et la vitesse avec changement de direction  chez les footballeurs du club Jeunesse 

Sportive Jijilienne U17ans. 

Questions: 

La question principale: le programme d’entrainement proposé a un effet positif sur le 

développement de la force explosive et la vitesse avec changement de direction, chez les 

footballeurs du club J. S Jijilienne U17ans . 

Questions partielles: 

1. le programme d’entrainement proposé a un impact positif sur le développement de la force 

explosive chez les footballeurs du club Jeunesse Sportive Jijilienne U17ans ? 

2. le programme d’entrainement proposé représente un impact positif sur le développement de la 

vitesse avec changement de direction, chez les footballeurs du club Jeunesse Sportive Jijilienne 

U17ans 

Hypothèses:  

la principale prémisse: le programme d’entrainement a un impact sur le développement de la 

puissance explosive et la vitesse de changement de direction, chez les footballeurs du club 

Jeunesse Sportive Jijilienne U17ans 

Hypothèses partielles: 

1. le programme d’entrainement a un impact positif sur le développement de la force explosive 

chez les footballeurs du club Jeunesse Sportive Jijilienne U17ans. 

2. le programme d’entrainement a un impact positif sur le développement de la vitesse avec 

changement de direction, chez les footballeurs du club Jeunesse Sportive Jijilienne U17ans. 

Objectifs de l'étude:  

1. avoir une  connaissance sur l'impact d’un programme d’entrainement proposé pour but d’un  

développement harmonieux  de la force explosive chez les footballeurs du club Jeunesse 

Sportive Jijilienne U17ans  



2. connaissance sur l'impact d’un programme d’entrainement proposé, sur le développement de  

la vitesse avec changement de direction chez les footballeurs du club Jeunesse Sportive 

Jijilienne U17ans  

Approche adoptée: le curriculum est l'approche expérimentale.  

Communauté d'étude : 18 joueurs footballeurs du club Jeunesse Sportive Jijilienne U17ans. 

Echantillon d'étude: il a été choisi d'une manière du groupe de 18 jeunes de jigl, une catégorie 

de moins de 17 ans, et en raison du petit nombre de la communauté de recherche, en tant que son 

représentant. 

Outils de recherche: 

1 _ sources et références bibliographiques en langues arabes et étrangères. 

2_ moyens pédagogiques : 4 medecine-balls (3 kg), y compris 15 plots, deux Chronomètres, 

mettre ruban, sifflet, Legal Soccer Stadium, tapis, la crée. 

3. tests physiques: saut vertical sans élan, saut en longueur sans élan, lancer de medicine-ball 

(3kg) positionne assise, test crochet, sprint 20 mètres. 

Méthodes de traitement  statistique des donnés :  

moyenne arithmétique, écart-type, test T-Student, coefficient de corrélation Sperman, 

programme SPSS. 

Conclusions: 

1. L'application  du programme d’entrainement  nous a révélé  un impact positif sur le 

développement de la force explosive et fait apparaitre une améliore des tests physiques en faveur 

des tests ultérieurs par rapport aux tests préalables. 

2. L'application  du programme d’entrainement a révélé un impact positif sur le développement 

de la vitesse avec changement de direction, présenté  dans le test de crochet. 
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