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 مقدمة

ــــي حیاتنـــــا المعاصــــــرة کونهـــــا مجـــــال مــــــن مجـــــالات التربیـــــة الموجهــــــة      تلعـــــب التربیـــــة الریاضــــــیة دورا فـ
ـــة البدنیــــــة فقــــــط بــــــل مــــــن جمیــــــع النــــــواحي النفســــــیة والعقلیــــــة  نحــــــو تنمیــــــة الفــــــرد ، هــــــذا لــــــیس مــــــن الناحیـــ

  والاجتماعیة .

یمانـــــا بالـــــدور الـــــذي تلعبـــــه التربیـــــة       الریاضــــــیة فـــــي مختلـــــف مجـــــالات حیاتنـــــا نجـــــد أن دول العــــــالم وإ
المتحضــــر قــــد اعطــــت عنایــــة كبیــــرة واهمیــــة بالغــــة لهــــذا المجــــال ، حیــــث وجهــــت کــــل جهودهــــا مــــن أجــــل 
ــــــار  ــــــي المحــــــیط الریاضــــــي یصــــــنف كمعی ــــــدم ف ــــــى تطــــــور وازدهــــــار هــــــذا المجــــــال وأصــــــبح التق العمــــــل عل

  لنهضة المجتمعات .

و أرقـــــام قیاســـــیة فـــــي أي اختصـــــاص ریاضـــــي و تحقیـــــق الأهـــــداف ومـــــن أجـــــل الوصـــــول إلـــــى نتـــــائج      
المرجـــــــوة لابـــــــد ان تكـــــــون هنـــــــاك وســـــــیلة فعالـــــــة وهادفـــــــة ومدروســـــــة بطریقـــــــة علمیـــــــة تراعـــــــى فیهـــــــا كـــــــل 
الظـــــروف والمعطیـــــات والتـــــي تتمثـــــل فـــــي جملـــــة الطـــــرق التدریبیـــــة و لنجـــــاح هـــــذه العملیـــــة یفتـــــرض وجـــــود 

جــــــل تجســــــید هــــــذه الطــــــرق فــــــي المیــــــدان واســــــقاطها مــــــدربین ذوي كفــــــاءات وامكانیــــــات ریاضــــــیة عالیــــــة لأ
وملائمتهــــــا لكــــــل صــــــفة مــــــن الصــــــفات البدنیــــــة التــــــي تناســــــبها وهــــــذا لمــــــا لهــــــا مــــــن أهمیــــــة فــــــي المجــــــال 
الریاضـــــي ومـــــن بـــــین هـــــذه الطـــــرق س نتطـــــرق فـــــي دراســـــتنا هـــــذه إلـــــى طریقـــــة التـــــدریب الـــــدائري كطریقـــــة 

ـــــــة ( ا ـــــــة البدنی ـــــــدریب الریاضـــــــي وبعـــــــض عناصـــــــر اللیاق ـــــــة فـــــــك مـــــــن طـــــــرق الت ـــــــوة ، الســـــــرعة) ومحاول لق
لــــــى تنمیــــــة صــــــفات اللیاقــــــة البدنیــــــة الغمــــــوض واللــــــبس الموجــــــود حــــــول أثــــــر طریقــــــة التــــــدریب الــــــدائري ع

 .لاعبي كرة القدم لدى 

تتطلبـــــــه  فصــــــل تمهیـــــــدي وخمســــــة فصـــــــول أخــــــرى ممـــــــا قســـــــمنا البحــــــث الـــــــى  الدراســــــة فــــــي هـــــــذه      
الاطـــــار العـــــام للدراســـــة بمـــــا الـــــذي یمثــــل  منهجیــــة البحـــــث العلمـــــي، حیـــــث تطرقنــــا فـــــي الفصـــــل التمهیـــــدي

ــــــــا بصــــــــیاغة  ــــــــرات الدراســــــــة، وقمن ــة للكلمــــــــات المفتاحیــــــــة لمتغی ــــــــة و اجرائیــــــ ــــــــه مــــــــن تعریفــــــــات لغوی یحوی
ـــــى أهـــــداف و  ـــــا إل ـــــك تطرقن ـــــى جانـــــب ذل ـــــة، إل اشـــــكالیة للدراســـــة ربطناهـــــا بتســـــاؤل عـــــام و تســـــائلات فرعی

ــــة الدراســــة وكــــذا الفرضــــیات .امــــا الفصــــل الأول فكــــان عــــن ا لتــــدریب الــــدائري حیــــث تحــــدثنا مجمــــلا أهمی
ــنا فالتـــــدریب الــــــدائري وانواعـــــه و...الـــــخ امـــــا الفصـــــل الثـــــاني فقــــــد  حـــــول التـــــدریب الریاضـــــي ثـــــم تخصصـــ
ـــــــوة  ـــــــي الحـــــــدیث حـــــــول الســـــــرعة والق ـــــــة وتعمقنـــــــا ف ـــــــة اللیاقـــــــة البدنی ـــــــف واهمی ـــــــي صـــــــفحاته تعری تناولنـــــــا ف



 
 

ـــــدم وتاریخهـــــا وقوانینهـــــا وبهـــــذا أمـــــا الفصـــــل الثالـــــث فكـــــان یتحـــــدث عـــــن كـــــرة الأهمیتهمـــــا فـــــي دراســـــتنا  لق
ــــدأ ــــه یتحــــدث عــــن مــــنهج البحــــث والدراســــة  یمكــــن الب ــــع فی ــــذي كــــان الفصــــل الراب فــــي الجانــــب التطبیقــــي ال

وبعـــــــــــــض  الاسالســـــــــــــب الاحصـــــــــــــاءیة و وأدوات جمـــــــــــــع البیانـــــــــــــات الاســــــــــــتطلاعیة والمجتمـــــــــــــع والعینـــــــــــــة 
ــــــي الفصــــــ ــــــا ثــــــم ف ــــــي واجهتن ــــــا المعلومــــــات  لالصــــــعوبات الت ــــــا  اي نتــــــائجالخــــــامیس حولن ــــــم قمن ــــــة ث جدولی

ــــــا ، ثــــــم اختتمنــــــا العمــــــل ب  ــــــائج تجیــــــب علــــــى بحثن ــــنا علــــــى نت بتحلیلهــــــا ومناقشــــــتها وممــــــا ســــــلف تحصــ
  إقتراحات وتوصیات وخلاصة عامة .

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   



 

  

  

  

 

 

 

 

  الإشكالیةأولا: 

  ثانیا:الفرضیات

  الموضوع اختیارالثا: أسباب ث

  رابعا: أھداف الدراسة

  خامسا: أھمیة الدراسة

  : مفاھیم الدراسةسادسا

  سابعا: الدراسات السابقة

  السابقةثامنا: التعلیق على الدراسات 
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  الإشكالیة:

، بحیث عرفت تطورا ملحوظا كرة القدم هي الریاضة الأكثر شعبیة وهي أبرز الریاضات انتشارافي العالم 
، فهي تسعى لخلق روح المنافسة والتعاون وتقویة أواصر عبر الزمن وملكت قلوب الملایین من البشر

  بین الشعوب وكدا بین الأفراد. المحبة 

في یومنا هذا مهنة بحد ذاتها، فقد كانت في القدیم فبعدما كانت في القدیم هوایة تمارس للتسلیة أصبحت  
التطورات  وبفضلالبدني العشوائي بطرق غیر منظمة.    أما في الوقت الحالي تعتمد على التدریب 

عملیة تربویة " التدریب الریاضي الحدیثة وبفضل جهود الباحثین والمختصین في هذا المیدان أصبح 
المختلف ( بدنیا ومهاریا وفنیا موجهة علمیا نحو اعداد الریاضیین في مراحل النمو والتطور منظمة وهادفة 

م  إلى أعلى مستویات ممكنة وتوظیفها لتحقیق الإنجاز الریاضي وخططیا وعقلیا ونفسیا) للوصول بقدراته
إلا إذا كان ك الانجاز الریاضي أو الوصول إلى أعلى المستویات ولا یمكن الوصول لتحقیق ذل 1الأفضل"

  التدریب الدائري. المدرب عارفا وملما بمختلف أنواع وطرق التدریب الحدیثة، فمن هذه الطرق طریقة 

الریاضي في أواخر الخمسینات من القرن العشرین  ظهر مصطلح التدریب الدائري في ساحة التدریب 
حیث یرجع الفضل في ذلك إلى مورغان وأداسون بجامعة لیدز بإنجلترا وقد أصبح "التدریب الدائري واحدا 

یة معینة مختارة من قبل المدرب في التدریب الریاضي التي تعمل وفق طریقة تدریبمن الأسالیب المهمة 
بأنه أسلوب تنظیمي في بغرض الوصول الى الهدف المطلوب من التدریب، والممیز في التدریب الدائري 

تعاقب أخد التمارین بما ینفع أعضاء وأجهزة الجسم المختلفة وكذلك العمل فیه یكون حسب اختیار الطرق 
فمهما اختلفت طرق وأسالیب التدریب فهي تهدف حتما إلى تطویر  2التدریبیة الملائمة للریاضیوفعالیته"

ورا هاما وفعالا في تحدید مستوى الریاضي حیث أن عناصر اللیاقة البدنیة التي تلعب بمجملها دمختلف 
یزید في مستوى اللاعب مما یسمحله بالوصول إلى أعلى المستویات في مختلف الأنشطة تطورها 

الریاضیة. وهذا  ، ومن أهم هده الصفات القوة والسرعة التي یتطلب وجودهما في جمیع الأنشطةالریاضیة 
 ما یدفعنا إلى طرح التساؤلات التالیة:

  
                                                             

أحمد یوسف متعب الحسناوي: مھارات التدریب الریاضي، كلیة التربیة الریاضیة، جامعة بابل، دار النشر والتوزیع،  1
  25، ص2014، 1عمان، ط 

نسخة  /09:43:50 /2017-01-31( 21التدریب الریاضي، ص طرقمصطفى حسن عبد الكریم: محاضرة أولى ؛ 2
  الكترونیة).
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 :التساؤل الرئیسي  

  كرة القدم صنف أكابر؟ هل لطریقة التدریب الدائري أثر في تنمیة صفتي القوة والسرعة لدى لاعبي 

 :السؤالین الفرعیین 

 القوة لدى لاعبي  كرة القدم صنف أكابر؟ التدریب الدائري أثر في تنمیة صفةهل لطریقة 

  السرعة لدى لاعبي  كرة القدم صنف أكابر؟ ةهل لطریقة التدریب الدائري أثر في تنمیة صف

  

  ثانیا:الفرضیات:

ة لدى لاعبي كرة البدنی الصفاتلطریقة التدریب الدائري أثر في تنمیة بعض  :الفرضیة الرئیسیة - 1
 القدم صنف أكابر.

 الفرعیتین:الفرضیتین  -2
 أثر في تنمیة صفة القوة لدى لاعبي كرة القدم صنف أكابر.  لطریقة التدریب الدائري   -أ

  لدى لاعبي كرة القدم صنف أكابر.  سرعة لطریقة التدریب الدائري  أثر في تنمیة صفة ال   -ب

 

  ثالثا: أسباب اختیار الموضوع:

  أسباب ذاتیة:  -1
  بالتدریب .إلى المواضیع التي لها علاقة المیل 
  سهل عملیة تطبیق الإختبارات.مما ی واللاعبینمعرفة المدرب 
 .قرب المسافة بین مكان التدریب ومكان إقامة أحد الباحثین 

 أسباب موضوعیة: -2
  تناسب موضوع الدراسة مع التخصص 
  (طریقة) التدریب الدائري.انتشار أسلوب 
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  :رابعا: أهداف الدراسة

  الأهداف التالیة:إلى تحقیق سعت الدراسة 

 .التعریف بطریقة التدریب الریاضي 
  طریقة التدریب الدائري على تنمیة  صفة القوة.ابراز أثر 
 .ابراز أثر طریقة التدریب الدائري على تنمیة صفة السرعة 

  خامسا: أهمیة الدراسة:

  تكمن أهمیة دراستنا في:

  صفة القوة.اثبات فعالیة استخدام أسلوب التدریب الدائري في تنمیة 
 .اثبات فعالیة استخدام أسلوب التدریب الدائري في تنمیة صفة السرعة 
 .اثبات أن  أسلوب التدریب الدائري له أثر كبیر في تطویر مستوى الفرد 
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  سادسا: مفاهیم الدراسة:

طرق إلیه من خلال والت تناوله همیة بالغة في تحدید وتعریف مایجب لمفاهیم الدراسة دور كبیر وله أ
داخل المجال المخصص لعنوان البحث فالمصطلحات تعتبر نقطة انطلاق  البحث وحصر الدراسة 

  الدراسة فیمایلي:، وتمثلت مفاهیم القارئ

 التدریب الریاضي: -1
 1الشيء أي مرنه علیه"التدریب من درب أي "درب تدریبا على  لغة: -1.1

تهدف إلى اعداد الفرد من الناحیة  أسس ومبادئ علمیة"هو عملیة تربویة مبنیة على اصطلاحا: -2.1
توى ریاضي ممكن في أنواع الریاضة وضمن نفسیة لتحقیق أعلى مسالو  البدنیة والعقلیة والاجتماعیة 

  .2استعدادات وقدرات وامكانیات الفرد"

تحقیق أعلى علمیة تهدف أساسا إلى اعداد الفرد ل" عملیة تربویة وتعلیمیة منظمة تخضع لأسس ومبادئ 
  3الریاضیة أو في أي نوع من أنواع الریاضة "مستوى ریاضي ممكن في المنافسات 

مخططة ومنظمة تقوم على أسس ومبادئ علمیة بغیة تنمیة : التدریب هو عملیة تربویة إجرائیا -3.1
  القدرات البدنیة وبلوغ الفرد إلى أعلى المستویات.

  التدریب الدائري: -2

  4" -سطح دائري -  "ما كان على شكل دائرةالدائري: لغة:  -1.2

تنظیمیة تشكل باستخدام اسس، أي طریقة من طرق التدریب  هو" عبارة عن طریقةاصطلاحا:  -2.2
، وذلك لتطویر وتكامل الصفات المختلفة وذلك لتطویر وتكامل التدریب عند أداء التمرینات المختلفة

سهلة غیر معقدة ات نالحركیة بحیث تنظم طریقة الحمل عنطریق استخدام تمریالبدنیة الأساسیة وأیضا 

                                                             
  .228، ص 2001،  5بیروت ، طمعجم الطلاب: دار المجاني،  1
  .25، ص2011الاردن،  -أكرم خطایبة: أسس وبرامج التربیة الریاضیة، دار الیازوري العلمیة للنشر والتوزیع 2
، 2002محمد حسن علاوي: علم النفس الریاضي في التدریب والمنافسات الریاضیة، دار الفكر العربي، مصر،  3

  .17ص
  .023معجم الطلاب: مرجع سابق، ص4
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على أن یكون اختیار وترتیب التمرینات الدائرة لها تأثیرا ایجابیا على الصفات وتطبق لفترة زمنیة محددة 
  .1وأیضا الخاصة "البدنیة 

معینة بالنسبة  شروط" كونه طریقة تنظیمیة للتمارین بأداء وبدون أداء  ویراعى فیها  (Harre)ویعرفه  
باستخدام  أسس وشدتها وفترات الراحة البینیة ویمكن تشكیلها لاختیار التمارین وعدد مرات تكرارها 

  2تنمیة الصفات البدنیة "ومبادئ أي طریقة من طرق التدریب المختلفة بهدف 

" التدریب الدائري واحد من الأسالیب المهمة في التدریب الریاضي التي تعمل وفق طریقة تدریبیة معینة 
من التدریب، والممیز في التدریب الدائري بغرض الوصول الى الهدف المطلوب مختارة من قبل المدرب 

وكذلك العمل یكون  مختلفةتنظیمي في تعاقب أخد التمارین بما ینفع أعضاء وأجهزة الجسم البأنه  أسلوب 
  .3فیه حسب اختیار الطریقة التدریبیة الملائمة للریاضي وفعالیته "

یقوم إجرائیا:  التدریب الدائري هو عبارة عن طریقة تنظیمیة تقسم فیها التمارین على شكل ورشات  -3.2
  والتكرار.المتدربین بأدائها بالتناووب وبشكل دوري مع مراعات وقت العمل والراحة 

  الصفات البدنیة: -3

  .4من الصفة وهي" الحالة التي یكون علیها الشيء"لغة:  -1.3

" القدرة على اداء الواجبات الیومیة بحیویة ویقظة دون عناء زائد مع توفیر الجهد : هي اصطلاحا-2.3
  .5للتمتع بأوقات الفراغ"

عن لاعب اخر ویمكنها أن تتطور من  : هي صفات یكتسبها الفرد ویتمیز بها كل لاعبإجرائیا -3.3
خلال مواصلة التدریبات ولها علاقة بالحالة البدنیة ومن أهم هذه الصفات القوة، السرعة، التحمل، المرونة 

 .والرشاقة

  

                                                             
  .124، ص 2015محمد ابراھیم شحاتھ: ماھي للنشر والتوزیع، الإسكندریة، 1
  .125، ص2009مفتي ابراھیم حماد: الجدید في التدریب الریاضي، مركز الكتاب للنشر، القاھرة،  2
  .21مصطفى حسن عبد الكریم: مرجع سابق، ص 3
  .681، ص2008عنابة،عیسى مومني: المنار قاموس لغوي، دار العلوم للنشر،  4
  .31، ص2011، 1یوسف محمد الزامل: الثقافة الریاضیة ، مكتبة المجتمع العربي للنشر والتوزیع، ط 5
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  القوة:-4

  .1"ضد العنف ومبعث النشاط والنمو والحركة في البدن والعقل"القوة: لغة: -1.4

الثقل على مقاومات مختلفة مثل ( في التغلب أنها القدرة العضلیة(ماتفیف) إصطلاحا: "یعرفها  -2.4
  الخارجي، وزن الجسم، المنافس، قوة الإحتكاك وغیرها).

على مقاومة عالیة نسبیا أو مواجهتها من أنها قدرة الجهاز العضلي العصبي في التغلب  - هارا -ویعرفها 
  2خلال استخدام عضلات الجسم "

على المقاومات المختلفة وقد تكون هذه المقاومات جسم اللاعب نفسه أو "مقدرة العضلات على التغلب 
  .3أو الإحتكاك"  المنافس أو الكرة

شطة وقدرتها بالتغلب على هي قدرة الجسم وأجهزته المختلفة على القیام بمختلف الأن إجرائیا: -3.4
  المقاومات الخارجیة.

  السرعة:-5

  .4"-سرعة الحصانوالصاروخ -سرعة الانجاز-"السرعة میزة ماهو سریع   لغة: -1.5

اصطلاحا: "یمكن تعریف السرعة بأنها القدرة على أداء حركات معینة في أقصر زمن ممكن ومن  -2.5
  . 5متتابعة من نوع واحد في أقصر مدة" ناحیة أخرى یعرفها بیوكر بأنها قدرة الفرد على أداء حركات

في أقصر زمن، وقد بكونها قدرة الفرد على اداء حركات متتابعة من نوع واحد " وعرفها لارسن وبوركام 
  .6بأسرع ما یمكن" انتقالیة تشمل القدرة على التحرك الى الامامعرفها (هاره) بكونها سرعة 

  هي القدرة على التنقل والقیام بحركات في أقل فترة زمنیة ممكنة.إجرائیا:  -3.5

                                                             
  .512عیسى مومني: المنار قاموس لغوي ، مرجع سابق، ص  1
   113أحمد یوسف متعب الحسناوي: مھارات التدریب الریاضي، مرجع سابق، ص  2
، ایھاب فوزي البدوي: المنظومة المتكاملة في تدریب القوة والتحمل العظلي، منشأة المعارف، عقیابریمحمد  3

  . 14الاسكندریة،ص
  .441، مرجع سابق، ص:معجم الطلاب 4
  151،ص 1994، 13محمد حسن علاوي: علم التدریب الریاضي، دار المعارف، القاھرة،ط 5
  187، ص1997، 1والأسس الفیزیولوجیة، دار الفكر العربي، القاھرة، طابو العلا عبد الفتاح: التدریب الریاضي  6
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  كرة القدم:  -6

بالقدم فالأمریكیین یعتبرون  : هي كلمة لاتینیة، وتعني ركل الكرةfootballكرة القدم  "لغة:  -1.6
كبي أو كرة القدم الأمریكیة أما كرة القدم المعروفة والتي سنتحدث عنها (الفوتبول) مایسمى عندهم بالر 

  .soccer"1فتسمى 

والأجناس كما تلعب بین فریقین هي ریاضة جماعیة تمارس من طرف جمیع الأصناف اصطلاحا: -2.6
نهایة كل طرف من لاعب بواسطة كرة منفوخة فوق الأرض المستطیلة في  11یتألف كل منهما من 

إلا للحارس بلمسها بالیدین ویشرف على تحكیم أطرافها مرمى ویتم تحریك الكرة بواسطة الأقدام ولا یسمح 
 .2"دقیقة15دقیقة مدتها 45ة مع بین دقیق 90توقیت المباراة المبارات حكم وسط وحكمان للتماس، 

لاعب اساسي ولاعبین  11یتنافس فیها فریقین لكل فریق هي ریاضة جماعیة إجرائیا:   -3.6
دقیقة في شوطین بینهما فترة راحة  90مستطیل ولمدة حكام في ملعب  5المباراة احتیاطیین، ویدیر هذه 

  دقیقة، تلعب المباراة وفق قوانین محددة. 15

  تعریف صنف أكابر

شعبیة في  ظى بأكبرسنة حتى سن الاعتزال، والذي یح 21عمارهم وز أ: هو الصنف الذي یتجااجرائیا
  كرة القدم.

   

                                                             
  .05، ص21986روحي جمیل: فن كرة القدم ، دار النفائس، بیروت،ط 1

2Le petit la rousse ; illiste ; paris ; 2005 ; p75. 
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  :والمشابهة  سابعا: الدراسات السابقة

I.  :دور طریقة التدریب الدائري في تنمیة بعض عناصر اللیاقة البدنیة  بعنوانالدراسة الأولى
لدى عدائي المسافات المتوسطة (صنف أواسط)، دراسة میدانیة لنیل شهادة لیسانس بملعب 

، جامعة مسیلة من اعداد 2013/2014ورتال البشیر ولایة المسیلة، متعدد الریاضات 
 شنافي میلودالطالب غشام محمد، تحت اشراف 

  الهدف من الدراسة:  -1
 تعرف على طریقة التدریب الدائري وكیفیة تطبیقه ومجال استعماله.ال 
 (القوة، التحمل) معرفة أثر التدریب الدائري على تنمیة عناصر اللیاقة البدنیة. 
 (فئة أواسط) ابراز أهمیة تطویر عناصر اللیاقة البدنیة لدى عدائي المسافات المتوسطة 

  الاشكالیة: -2       
هل لطریقة التدریب الدائري دور في تنمیة بعض عناصر اللیاقة البدنیة التساؤل الرئیسي:  -1.2

  لدى عدائي المسافات المتوسطة لفئة أواسط؟
  التساؤلات الفرعیة: -2.2

المتوسطة عدائي المسافات القوة لدى صفة هل لطریقة التدریب الدائري فعالیة في تنمیة وتطویر -
  لفئة أواسط؟

عدائي المسافات التحمل لدى هل لطریقة التدریب الدائري فعالیة في تنمیة وتطویر صفة  -
  المتوسطة لفئة أواسط؟

هل لطریقة التدریب الدائري فعالیة في تنمیة وتطویر صفة السرعة لدى عدائي المسافات  -
  المتوسطة لفئة أواسط؟

  ستوى بلدیات ولایة مسیلة.مدرب على م30مجتمع الدراسة:   -3

  منهج الدراسة: المنهج الوصفي -4

  مدربین (الرئیسیین والمساعدین). 12عینة الدراسة: تحتوي عینة البحث على  -5

  اداة الدراسة: الاستمارة (الاستبیان) -6
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  أهم النتائج: -7

 المسافات  مساهمة التدریب الدائري في تنمیة عناصر اللیاقة البدنیة بصفة عامة لدى عدائي
 المتوسطة.

 .مساهمة التدریب الدائري في تنمیة صفة القوة  لدى عدائي المسافات المتوسطة 
  لدى عدائي المسافات المتوسطة.صفتي التحمل والسرعة مساهمة التدریب الدائري في تنمیة  
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II . :الدراسة الثانیة 

دراسة میدانیة تأثیر كثافة المنافسة  على اللیاقة البدنیة لدى لاعبي كرة القدم، مذكرة لنیل شهادة لیسانس، 
، 2015/2016الشرقیة والوسطى وقسم الجهوي الأول، جامعة جیجل،  لأندیة القسم الوطني الثاني هواة

الاستاد أیت وازومحمد  ف:دبز ریاض/مكبرشة الدراجي/فرخي عبد االله، تحت اشرامن اعداد الطلبة 
  عمر.و 

  الهدف من الدراسة: -1

 .معرفة مدى تأثیر كثافة المنافسة الریاضیة على مستوى اداء اللاعبین 
  دور واهمیة اللیاقة البدنیة للاعب كرة القدم.ابراز 
 .تسلیط الضوء على أهمیة التحضیر البدني خلال مرحلة المنافسة 
  تعیق تحقیق أقصى النتائج ومعالجتها.الكشف عن الأسباب الحقیقیة التي 

  الإشكالیة: -2

دور كبیر في التأثیر على مستوى اللیاقة البدنیة هل لكثافة المنافسة الریاضیة التساؤل الرئیسي:  -1.2
  للاعب كرة القدم؟.

  الأسئلة الفرعیة:   -2.2

  المباریات الریاضیة؟هل أداء ومردود لاعبي كرة القدم أثناء المباراة مرتبط بحجم وكثافة  -

  خلال فترة المنافسة ؟هل للتحضیر البدني الجید دور في تحسین اداء لاعبي كرة القدم  -

الخاصة بالإعداد البدني والتطویر هل یتأثر تحسن الأداء العام لدى لاعبي كرة القدم بالمدة الزمنیة  -
  الجید للصفاة الممیزة للعینة؟

  مجتمع الدراسة:  -3

والوسطى وقسم من أندیة القسم ال وطني الثاني هواة الشرقیة لاعبا في كل نادي  25أي لاعب  400
  الجهوي الاول .
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  المنهج الوصفي منهج الدراسة: -4

  مدربین. 4ولاعب لكرة القدم  100شملت : عینة عشوائیة عینة الدراسة -5

  الاستبیان أداة الدراسة: -6

  أهم النتائج:  -7

  یلعب دورا كبیرا في تحسین اداء ومردود لاعبي كرة القدم وذلك من خلال التحضیر البدني الجید
 قدرتهم على تحمل كثرة المباریات.

  كثافة المنافسة عامل مؤثر على اللیاقة البدنیة للاعبي كرة القدم وهدا ما یتجلى في ارهاق اللاعبین
 وكثرة الإصابات.

 لبدنیة یؤثر على الأداء العام للفریق.تأثر الحالة النفسیة للاعبین نتیجة تدني اللیاقة ا 
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III.    :الدراسة الثالثة 
دور وأهمیة بعض عناصر اللیاقة البدنیة (المداومة، السرعة، القوة) وتأثیرها على التحضیر 

شهادة مكملة لنیل  سنة)، 13-12في الریاضات الجماعیة لدى تلامیذ الطور المتوسط (
بمتوسطة الأمیر عبد القادر المیلیة جیجل، جامعة  دراسة میدانیة، درجة الماجستیر،

هشام، تحت اشراف د: مسعود بورعدة  بورتقید، من اعداد الطالب 2قسنطینة
  .2014/2015محمد،

  أهداف الدراسة:  -1

 ) المداومة، السرعة، القوة) لدى تلامیدالطور المتوسط.معرفة أهمیة عناصر اللیاقة البدنیة 
  أهمیة عناصر اللیاقة البدنیة المدروسة بالنسبة للریاضات الجماعیة.معرفة 
 .معرفة دور عناصر اللیاقة البدنیة المدروسة بالنسبة للریاضات الجماعیة 

  الإشكالیة: -2

  للتلامیذ هل هناك تأثیر لعناصر اللیاقة البدنیة ( المداومة، القوة، السرعة) على المستوى التحضیري
 المدروسین؟في النشاطین 

  في كرة الید وكرة الطائرة؟ما مدى تأثیر البرنامجین المفتوح والتقلیدي في تطویر المستوى التحضیري 
  للتلامیذ في  نسبة التطورهل هناك تأثیر لعناصر اللیاقة البدنیة (المداومة، القوة، السرعة) على

 النشاطین المدروسین؟

تلمیذ سنة ثانیة بمتوسطة الأمیر عبد القادر المیلیة  172یشمل مجتمع البحث على  :مجتمع الدراسة -3
  .بجیجل

  : تجریبي وصفي.منهج الدراسة -4

  ضابطة) .32تجریبیة،  32تلمیذا ( 64تم اختیارها عشوائیا وكانت عینة الدراسة:  -5

  الإستمارة.اداة الدراسة: -6

  أهم النتائج:  -7
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 )في نشاط كرة  السرعة والقوة) تأثیر كبیر على المستوى التحضیري للتلامیذ لعناصر الیاقة البدنیة
 الید.

 . لعناصر اللیاقة البدنیة تأثیر كبیر على نسبة تطور المستوى 

  ثامنا: التعلیق على الدراسات السابقة:

من خلال الدراسات السابقة نجد أنها تحدثت عن صفات السرعة والقوة والمداومة في ریاضات مختلفة 
المنهج الوصفي وتم اختیار عینة البحث في جمیع الدراسات  دراساتالوكان المنهج المستعمل في 

 مراحل سنیة مختلفة، حیث تمت دراستین مع صنف الأواسط ودراسة مع صنفبطریقة عشوائیة مع 
  هذه الصفات. في تنمیة الأكابر، كما أثبتت الدراسة الأولى مدى فعالیة استخدام طریقة التدریب الدائري 

  عن الدراسات السابقة أنها ركزت واختصت بدراسة صفتي القوة والسرعة فقط.وما یمیز دراستنا    -

  تمت دراستنا میدانیا باستخدام المنهج التجریبي والعینة القصدیة. -

تطرقت الدراسات السابقة السالفة الذكر إلى جوانب فیما  یخص عناصر اللیاقة البدنیة في  لقد -
مختلف الریاضات فقد تناول الطالب غشام  محمد دراسة تحت عنوان: دور طریقة التدریب الدائري في 

  تنمیة بعض عناصر اللیاقة البدنیة لدى عدائي المسافات المتوسطة (صنف أواسط).

دبز ریاض و مكیرشة الذرابي وفرخي عبد االله تحت عنوان: تأثیر كثافة المنافسة على اللیاقة أما الطلبة 
  البدنیة لدى لاعبي كرة القدم.

أما الطالب ورشید هشام دراسة تحت عنوان : دور وأهمیة بعض عناصر اللیاقة البدنیة (المداومة، 
 13-12یة لدى تلامیذ الطور المتوسط (السرعة، القوة) وتأثیرها على التحضیر في الریاضات الجماع

  سنة). 

ومن هده الدراسات استفدنا من معرفة جملة من العراقیل أو المشاكل  التي تعرض إلیها الباحثین في 
  هذه المواضیع وهذا ما یسمح لنا اجتنابها، وقد أفادت أیضا هذه الدراسات فیمایلي: 

 .الوصول الى الصیاغة النهائیة للإشكالیة 
  المنهج المناسب للدراسة.تحدید 
 .تحدید أدوات البحث  
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  تمهید

بإنتشار الریاضة اصبح التدریب الریاضي علم وفن وأسلوب من أجل إعداد  الأفراد لخوض 
المسابقات الریاضیة، والاعتیاد على الریاضة الیومیة، واعتمادها كأسلوب للحیاة، ویقوم 
التدریب الریاضي على خطط معدة مسبقاً تخضع لأسس ومعاییر معینة، حیث إنها تعد 

تدریجي لتحمل التدریبات الریاضیة الصعبة، وتحمل الضغوطات النفسیة الأفراد بشكل 
والبدنیة، كما أنها تراعي القدرات الفردیة لكل شخص. تختلف التدریبات الریاضیة باختلاف 
عدة عوامل مثل العمر، والجنس، والتدریب الریاضي هو عملیة تعتمد على الاستمراریة، ولا 

تدریب الریاضي بفوائد عدیدة على الأفراد والمجتمع، وللتدریب ترتبط بمواسم معینة، ویعود ال
 .الریاضي خصائص وممیزات عدیدة
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  التدریب الریاضي: -1
  تعریف التدریب الریاضي: -1.1

على أنه  "عبارة عن اعداد الفرد الریاضي من ) MATVIEWیعرفه العالم الروسي مات فیف (
  ".والخططیة والنفسیة والخلفیة عن طریقة ممارسة التمرینات البدنیةالناحیة الرظیفیة والفنیة 

  مفهوم التدریب الریاضي: -2.1
هو"عملیة تربویة هادفة طویلة المدى للإرتقاء بمستوى الأداء الفردي والجماعي إلى أعلى مستوى، 

والتدریب العملي  والتدریب یعني تنظیم العمل طوال العام والتدریب یعني التنظیم والعمل طوال العام
طویل المدى ویتضمن أیضا تطویر كل المحددات المتداخلة التي تسهم في تطویر الحاجات 

  .1للأداء"الاجتماعیة والنفسیة التي تسهم في تطویر الأداء بما في ذلك العوامل المحددة 
ویمكن فهم التدریب الریاضي على أنه "عبارة عن القوانین والأنظمة الهادفة إلى اعداد الفرد   

عن طریق  الإعداد الكامل لعموم الأجهزة الوظیفیة التي تحقق للوصول إلى مستوى الإنجاز 
كما یتحسن الوصول الى مستوى لائق من حیث مراعاة حیاة الریاضي وصحته الجسمیة العامة 

  .2ق العصبي العضلي ویسهل تعلیم المسار الحركي فضلا عن زیادة قابلیة الإنتاج لدى الفرد"التواف
جمع العملیات التي تشتمل بناء وتطویر عناصر اللیاقة البدنیة وتعلم "عبارة عن  وهو أیضا 

وتطویر القبلیات العقلیة ضمن منهج علمي مبرمج وهادف خاضع لأسس تربویة قصد  التكتیك
  .3المستویات الممكنة"الوصول بالریاضي إلى أعلى 

الفرد لى اعدادتربویة تخضع لقواعد علمیة تهدف ا كما یحدد علماء التدریب مفهوم التدریب كعملیة
 .4في نوع النشاط الریاضي"لتحقیق مستوى أفضل 

 
 

                                                             
عمر نصر الله قشطة: المدرب الریاضي من خلال معاییر الجودة الشاملة، دار الوفاء لدنیا للطباعة والنشر والتوزیع،  1

  . 5، ص2011، 1الاسكندریة، ط
، -الاردن-قاسم حسن حسین: علم التدریب الریاضي في الأعمار المختلفة، دار الفكر للطباعة والنشر والتوزیع، عمان  2
  .78، ص1997، 1ط
ناھد رین سكر: علم النفس الریاضي في التدریب والمنافسات الریاضیة: دار الثقافة للنشر والتوزیع، الدار العلمیة الدولة  3

  .9، ص2002، -الأردن-للنشر والتوزیع، عمان 
  
  .2، ص2008/2009لمجد محمد السدیري: مذكرة علم التدریب الریاضي، جامعة الملك سعود،  4
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 :خصائص التدریب الریاضي -3.1
یختلف التدریب الریاضي عن سائر الأخرى للتربیة الریاضیة فهو یتمیز التدریب الریاضي بالعدید 
من الخصائص الجوهریة ولذلك یجب على المدرب أن یكونا عارفا وملما بمختلف خصائص 

  وممیزات التدریب الریاضي والتي نذكر أهمها :
: " یهدف التدریب  تحسین القدرات النفسیة البدنیة العقلیة یهدف التدریب الریاضي إلى -1

الریاضي بشتى أنواعه أي تحسین القدرات البدنیة والنفسیة والعقلیة من خلال الممارسة الفعلیة 
للنشاط الریاضي المعني ، ومن ثم تحسین الصحة العامة وبناء وتكامل الشخصیة لیصبح الفرد 

وعلى ذلك یمكن القول بان التدریب الریاضي هدفه الرئیسي  عضوا نافعا وفعال في المجتمع ،
محاولة الوصول بالفرد إلى مستوى عالي أو أقصى ما تهیئه إلیه نفسه في النشاط الریاضي 
الممارس. وعلیه یختلف التدریب الریاضي من حیث التنظیم والمحتوى وتشكیل الأحمال التدریبیة 

الریاضة  -الریاضة المدرسیة  -فة (ریاضه المستویات وطرق التدریب بالنسبة لأنواعه المختل
الریاضة العلاجیة ..... الخ ). حیث تتمیز ریاضه المستویات العالیة بارتفاع حجم  -الشعبیة 

وشده البرامج التدریبیة عن بقیة أنواع الریاضیات الأخرى والتي تطلب بذل أقصى جهد ممكن من 
 1المدرب واللاعب ."

" عملیة التدریب الریاضي  ب الریاضي على أسس تعلیمیة و تربویة نفسیة :یعتمد التدری -2 
وجهان یرتبطان معا برباط وثیق، ویكونان وحدة واحدة لا ینفصم عراها، أحدهما تعلیمي والأخر، 

  تربوي نفسي.
فالجانب التعلیمي من عملیة التدریب الریاضي بهدف أساسا إلى اكتساب ، وتنمیة الصفات البدنیة 

تقان المهارات الحركیة ، و الریاضیة والقدرات الخططیة لنوع النشاط ال عامة والخاصة، وتعلیم وإ
الریاضي التخصصي ، بالإضافة إلى اكتساب المعارف، والمعلومات النظریة المرتبطة بالریاضة 

  بصفة عامة ، وریاضة التخصص بصفة خاصة
ي فانه یهدف أساسا إلى تربیة الناشئ على أما الجانب التربوي النفسي من عملیة التدریب الریاض

حب الریاضیة، والعمل على أن یكون النشاط الریاضي ذو المستوى العالي من الحاجات الضروریة 
والأساسیة للفرد، ومحاولة تشكیل دوافع وحاجات ومیول الفرد، والارتقاء ما بصورة تستهدف أساسا 

سمات الخلقیة الحمیدة، كحب الوطن والخلق خدمة الجماعة، بالإضافة إلى تربیة، وتطویر ال
                                                             

  6.5م ، ص ص1998البساطي :قواعد وأسس التدریب الریاضي وتطبیقاتھ ، منشأة المعارف، الإسكندریة ،امر الله احمد 1
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الریاضي والروح الریاضیة، وكذلك تربیة وتطویر السمات الإرادیة كسمة المثابرة وضبط النفس 
 1والشجاعة والتصمیم."

  
  یبنى التدریب الریاضي على أسس ومبادئ علمیة : -3

أعلى مستویات الإنجاز "یتمیز التدریب الریاضي بخاصیة الاعتماد على البحث العلمي لتحقیق 
معتمدا على نظریات ومعارف مستخلصه من نتائج البحوث العلمیة للعدید من العلوم المرتبطة 

لریاضي ، كعلم النفس والتربیة والاجتماع الریاضي وعلم الحركة والمیكانیكا الحیویة و بالمجالا
ى مستویات الانجاز الریاضي التشریح والفسیولوجي ، والاختبارات والمقاییس ولم یعد الوصول لأعل

متروك للخبرة أو الموهبة فقط بل أصبح یعتمد بشكل رئیسي على العلم في حل كثیر من مشاكل 
التدریب الحدیث الناتجة عن الزیادة الهائلة في حجم الأحمال التدریبیة وتشكیلها وأكثرها فاعلیة ، 

القوة ( استعادة الشفاء ) لزیادة عدد وأفضل وسائل التخلص من آثار الأحمال التدریبیة لاستعادة 
ویعتقد مفتي  2مرات التدریب وحدوث التكیف الوظیفي والنفسي مع متطلبات المستویات العالیة ."

إبراهیم حماد إن التدریب الریاضي الحدیث یرتبط بثمانیة أسس ومبادئ علمیة مختلفة تساهم في 
تطویره وهي : علم التشریح ، وظائف الأعضاء الجهد البدني ، علم الحركة الریاضیة ، بیولوجیا 

 دارة الریاضیة.الریاضة ، علم النفس الریاضي ، علوم التربیة ، علم الاجتماع الریاضي ، الإ

                                                             
 19، ص 2002محمد حسن علاوي : علم النفس الریاضي في التدریب والمنافسات دار الفكر العربي ، القاھرة، مصر ،1
 6،ص  مرجع سابقامر الله احمد البساطي :2
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 یتمیز التدریب الریاضي بخصوصیة التدریب ومراعاة الفروق الفردیة : -4

 -"یتمیز التدریب الریاضي بخصوصیة التدریب ومراعاة الفروق الفردیة من حیث السن (الكبار 
نفس  الصغار) والجنس (البنین والبنات )، وكذا مراعاة الفروق الفردیة بین أفراد الجنس الواحد في

النشاط حیث یختلف تدریب الناشئ عن لاعب الدرجة الأولى . كما یختلف طبیعة وخصائص 
الأنشطة الریاضیة بالنسبة للریاضیات المختلفة سواء كانت جماعیة أو فردیه ، ویتضح ذلك جلیا 
في اختلاف اتجاهات التدریب وتوزیعه الزمني ، وعلى سبیل المثال تختلف طرق إعداد وتنظیم 

یل الأحمال التدریبیة لریاضات التحمل عن الریاضات التي تعتمد على القوه والسرعة ، وتشك
وخصوصیة التدریب فیما یحتاجه حارس المرمى في لعبة جماعیة وما یحتاجه المدافع أو لاعب 
الوسط أو المهاجم في نفس اللعبة ، ولا یقف الأمر عند مرعاه الفروق الفردیة عند تصنیف 

طة الریاضیة أو مراكز اللعبة الواحدة . بل یتمیز التدریب الریاضي أیضا بمراعاة متطلبات الأنش
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الفروق الفردیة خلال مراحل تطور الحالة التدریبیة بین أفراد المسابقة الواحدة أو اللاعبین ذات 
المركزالتخصصي الواحد في الألعاب الجماعیة إذ یمكن أن تناسب الأحمال التدریبیة حدوث تقدم 

توى أحد اللاعبین ولا تناسب لاعب أخر إذ تؤدي هي نفسها إلى حدوث تدهور في مستوى هذا لمس
 1اللاعب ".

"یتمیز التدریب الریاضي  یتمیز التدریب الریاضي بمراعاة دینامیكیة تطور القدرات البدنیة : -5
كل مرحلة عمریة بمراعاة دینامیكیة تطور القدرات البدنیة للأعمار السنیة المختلفة . حیث تتمیز 

بتطور طبیعی لبعض القدرات البدنیة ومن ثم اختلاف نسبه تركیز محتویات التدریب بالنسبة 
للقدرات البدنیة بما یتناسب وطفرات نمو هذه القدرات خلال مراحل العمر والذي یختلف من دولة 

  2لأخرى تبعا لاختلاف الظروف البیئیة والمناخیة " 
"أن التدریب الریاضي عملیة تتمیز . بالامتداد ، أر . بالاستمراریة :  یتمیز التدریب الریاضي -6

أي أنها لا تشغل فترة معینة أو موسما معینا ثم تنقضي وتزول.  -الاستمرار. ولیس بالموسمیة، 
أولا الاستمرار في التدریب  -وهذا یعني أن الوصول لأعلى المستویات الریاضة العالیة یتطلب 

كلها. إذ أننا نخطئ حینما نترك التدریب الریاضي عقب انتهاء المنافسات طوال أشهر السنة 
الریاضیة ونركن للراحة التامة ، إذ أن ذلك بسهم بدرجة كبیرة في هبوط مستوى الفرد ویتطلب البدء 
من جدید لمحاولة تنمیة وتطویر مستوى الفرد عقب فترة الهدوء والراحة. وبطبیعة الحال یتأسس 

خطط  - التخطیط المنظم لعملیة التدریب الریاضى (خطط التدریب طویلة المدى ذلك كله على 
خطط التدریب  -خطط التدریب المرحلیة  -خطط التدریب السنویة  -التدریب نصیرة المدى 

 3الأسبوعیة) .
"یتمیز التدریب الریاضي بعملیة التقییم  یتمیز بعملیة التقییم والمراقبة الطبیة الدوریة : -7

اقبة الطبیة والتربویة الدوریة للفرد خلال مراحل التدریب والإعداد ، إذ أن تقیم مدى تحمل والمر 
اللاعب للمجهود البدني أمرا بالغ الأهمیة للارتقاء بمستوى الأحمال التدریبیة وكذا المراقبة الطبیة 

ییم والمراقبة الطبیة لضمان استقرار الحالة الصحیة للاعب ، ولا تقل المراقبة التربویة أهمیة عن التق
في تحقیق مستویات الانجاز ویتطلب ذلك من القائمین على العملیة التدریبیة توثیق الصلة مع كل 

                                                             
  7.6، ص ص مرجع سابق :امر الله احمد البساطي 1
 7.8 ، ص ص مرجع سابق امر الله احمد البساطي :2
  3839مرجع سابق  ،ص ص محمد حسن علاوي : علم التدریب الریاضي ، 3
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الجهات المؤثرة على اللاعب كالمدرسة والأسرة ومراكز البحوث الریاضیة والطبیة الضمان التقییم 
 1والمراقبة الطبیة والتربویة السلیمة .

  الریاضي بالتاثیر على اسلوب الحیاة :یتمیز التدریب  -8
یتمیز التدریب الریاضي بالتأثیر على أسلوب حیاة الفرد ، حیث تتطلب ممارسة النشاط الریاضي 

والعادات الصحیة وتنظیم  -التحقیق هدف التدریب تشكیل أسلوب حیاة الفرد من ناحیة نوع التغذیة 
  2) . تدریب ...... الخ -عمل  - الحیاة الیومیة ( نوم 

"تتسم عملیة التدریب  یتمیز التدریب الریاضي بدور المدرب القیادي لعملیة التدریب : -9
الریاضي في كرة القدم بالدور القیادي للمدرب للعملیة التدریبیة والتي یقودها من خلال تنفیذ واجبات 
وجوانب وأشكال التدریب، والعمل على تربیة اللاعب بالاعتماد على علم النفس والاستقلال في 

  3ت وتوجیهات وتخطیط التدریب" التفكیر والابتكار المستمر والتدریب القوي من خلال إرشادا

  :أنواع التدریب الریاضي -4.1
إن التدریب الریاضي في یومنا هذا یختلف عن التدریب الریاضي في الماضي تنوعت طرق 
وأسالیب التدریب الریاضي من أجل تطویر مستوى الریاضي خلال المنافسات والحصول على 

التدریب وأنواعه . مهما اختلفت طرق التدریب أفضل الإنجازات ،فعلى المدرب معرفة كل طرق 
 المتبعة فهي تعتمد حتما على إحدى نوعي التدریب الهوائي و اللاهوائي :

التدریب اللاهوئي : في هذا النوع من التدریب لا یساهم النظام الهوائي مساهمة معتبرة وذات  -1
  معنى فتكون فیها التمارین ذات شدة عالیة في زمن قلیل .

تدریب الهوائي : في هذا النوع من التدریب تكون التمرین ذات شدة أقل ولزمن أطول وهناك ال -2
عدة طرق تدریبیة نذكر أهمها : التدریب باستخدام الحل المستمر ، التدریب الفتري (منخفض الشدة 

  أو مرتفع الشدة ) ، التدریب التكراري ، والتدریب الدائري

                                                             
  8، صمرجع سابق امر الله احمد البساطي :1
  8ص  نفس المرجع ،امر الله احمد البساطي : 2
  28،27 ،ص ص 2001 ،الإسكندریة،مصر، 1 الاتجاھاتالحدیثةفیالتخطیطوتدریبكرةالقدم،مكتبةومطبعةالإشعاعالفنیة،الطبعة:  حسنالسیدأبوعبده3
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  ي مخطط لاهم طرق التدریب الریاض

  

  التدریب الدائري: -2
كان أول ظهور له في المدارس كطریقة تنظیمیة في سنة  circuit trainingالتدریب الدائري 

وأدمسون  Morganم من اجل رفع مستوى اللیاقة البدنیة للتلامیذ وكان ذلك بفضل مورغان 1958
Adamson 

طرف الكثیر من المدربین  الذي هو أستاذ في جامعة لیدز الانجلیزیة .ثم بدأ استخدامه من
والمدرسین وبدأ تطوره عندما دخلت علیه التعدیلات حتى أصبح یعتمد على أسس ومبادئ تدریبیة 
تنظیمیة أمكن استخدامها والاعتماد علیها عند وضع البرامج التدریبیة في شتى الأنشطة الریاضیة 

  لتحقیق مختلف الأهداف .
  تعریف التدریب الدائري: -1.2

) أن التدریب SCHOLICH( شالتعریف بطریقة التدریب الدائري بأشكال مختلفة "فیقول شوللقد تم 
) فقد وضع تعریف أكثر ایضاحا ANTONYأما أنتوني (الدائري هو شكل تنظیمي لتدریب اللیاقة. 

منتظمة على تكرارات التمرینات بقصد زیادة الحمل  طریقة للیاقة -فقال أن التدریب الدائري هو
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تمویل تعریفها ) في MORGAN AND ADAMSOUNمورجان وادامسون ( وزاد  -المتدرج
السیاقة لتوضیح العدید من مقوماته فقالا : أن التدریب الدائري شكل من أشكال التدریب على 

العامة الذي یقوم على أساس المبادئ الفزیولوجیة السلیمة هادفا إلى نوع النشاط المختلف والتحدي 
بالنسبة ذي یجدب الأعداد الكبیرة من الناشرین والشباب الذین لا یظهرون أي حماس المستمر ال

  .1للأشكال العادیة" 
  مفهوم التدریب الدائري: -2.2

التدریب الدائري هو عبارة عن أسلوب أو طریقة تنظیمیة تسعى بالمقام الأول الى تحسین الحالة  
بالورشات وتوزع فیه التمارین مختلفة (تمرین في كل التدریبیة للاعب، ویسمى أیضا بالتدریب 

  یقوم الریاضي بأدائها في كل دورة.ورشة) بحیث كل تمرین یختص بمجموعة عضلیة مختلفة 
(  طریقة مستقلة یمكن مقارنتها بطرق التدریب الاخرى " لایعتبر التدریب الدائري بأشكاله المختلفة

تنظیمیة تشكل باستخدام أسس ، أي طریقة من ة عن طریقة المستمر، الفتري، التكراري) ولكنه عبار 
تكامل التدریب عند أداء التمرینات طرق التدریب عند أداء التمرینات المختلفة، وذلك لتطویر و 

تنظم طریقة  یضا المركبة، بحیثوتكامل الصفات البدنیة والاساسیة وألتطویر وذلك  المختلفة.
محددة على أن یكون تمرینات سهلة غیر معقدة  وتطبیق  لفترة زمنیة استخدام الحمل عن طریق 

 .2ایجابیا على الصفات البدنیة وأیضا الخاصة"اختیار وترتیب تمرینات الدائرة لها تأثیر 
  أهداف التدریب الدائري:  -3.2

یسعى الى  لا یختلف الهدف من التدریب الدائري كثیرا عن أهداف التدریب الریاضي فهو أیضا
  الاساسیة والحركیة.تنمیة القدرات البدنیة 

 .تحسین الحالة التدریبیة ورفع من مستوى الریاضي 
 تحسین الأخلاق التربویة للفریق، والعمل الجماعي والمنافسة ......الخ 
 .زیادة دافعیة الممارسة وخاصة للریاضیین الذین یظهرون حماسة اتجاه التدریب 
 والمال. یساعد على توفیر الجهد 

 

                                                             
  .122، صمرجع سابق محمد ابراھیم شحاتھ:  1
، ص 2014محمد ابراھیم شحاتة: تأثیر وفوائد تدریب اللیاقة البدنیة على وظائف، ماھي للنشر والتوزیع، الاسكندریة، 2

126-127.  



29 
 

 خصائص وممیزات التدریب الدائري: -     4.2

 یتمیز التدریب الدائري بعدة خصائص عن بقیة طرق التدریب وقد أشار مفتي ابراهیم حماد إلیها
  1ولخصها كما یلي:

 ة من طرف التدریب الثلاثة الأساسیة.یطبق منخلاله أي طریق 
  كما تنمى وهي السرعة والقوة والمرونة والرشاقةتنمى من خلاله عناصر اللیاقة البدنیة الأساسیة ،

 من خلاله عناصر اللیاقة البدنیة المركبة منها.
  إمكانیة تشكیل تمرینات بحیث یشارك فیها تمرینات تهدف لتطویر المهارات الحركیة والخططیة

 بجانب عناصر اللیاقة البدنیة.
 .تطور القدرات البدنیة فردیا 
 ین/ اللاعبات في الأداء في وقت واحد.یشترك عدد كبیر من اللاعب 
 .تسهم في اكتساب اللاعبین/ اللاعبات السمات الارادیة 
 .یمكن من خلالها التركیز على صفات بدنیة محددة 
 .التشویق والاثارة 
 توفیر الجهد والوقت 
  كبیر من اللاعبین/ اللاعبات في الأداء مشاركة عدد. 
  /اللاعبة.توفیر التقویم الذاتي للاعب 
 .استخدام التمرینات طبقا للإمكانیات المتاحة 

  أسس ومبادئ التدریب الدائري: -5.2

  التدریب الدائري یجب مراعاة أسس ومبادئ مهمة من الضروري التركیز علیها:لنجاح أسلوب 

  مبدأ زیادة الحمل: -1.5.2

أسلوب تطبیق هذا مبدأزیادة الحمل من الأسس الضروریة لتنمیة الصفات البدنیة وتطویرها ویختلف "
  تبعا لكیفیة تنظیم طریقة الحمل المستخدم الذي یتم بواسطة: المبدأ

  انقاص زمن الأداء مع ترتیب حجمه وشدته. -ا
                                                             

  .216، ص2001مفتي ابراھیم حماد: التدریب الریاضي الحدیث تخطیط وتطبیق وقیادة، دار الفكر العربي، 1
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  زیادة حجم وشدة الحمل أو الإثنین معا. -ب

  1المحطات."  تمریناتتقصیر مدة الراحة بین  -ج

  مبدأ تحدید جرعة التدریب: -2.5.2

أسابیع لتمرینات  6-4بناءا على نتیجة الإختبار الأقصر الذي یتم في فترات من "تحدد جرعة التدریب 
على أن یتم أول اختبار أقصر قبل البدء في تطبیق نظام التدریب الدائري وتسجیل نتائج محطات الدائرة، 

بیر في بطاقة تسجیل، ثم تتخلص منها جرعة التدریب، وأن هذه الأسس الهامة لها دور كهذه الاختبارات
ضافة الى بالإللعمل على الارتفاع بالأحمال التدریبیةفي عملیة الحصول على النتائج والاسترشاد بها 

كبیر في تحدید جرعة التدریب الفردیة المناسبة لذلك یجب  المختلفة له تأثیر النتائج الفزیولوجیة للتمرینات
  2"تلفة طبقا للنتائج الفزیولوجیة.التأكید على وضع أقصر تكرار لكل تمرین من هذه التمرینات المخ

  طرق تشكیل تمرینات الوحدة التدریبیة الدائریة: -6.2

ان یتم مراعات اشتراك جمیع عضلات الجسم الرئیسیة بصورة متتابعة المتمثلة في عضلات البطن  یجب
یقوم بإشراك كل تمرین الدائرة. بحیث  تمرینات....الخ، مع مراعات الترتیب في والذراع والرجل والظهور

  مجموعة عضلیة لم تعمل في التمرین السابق، مثلا:

  : عضلات الرجلین01التمرین الأول أو الورشة رقم 

  : عضلات الذراعین02التمرین الثاني أو الورشة رقم 

  : عضلات البطن03التمرین الثالث أو الورشة رقم 

  : عطلات الظهر04التمرین الرابع أو الورشة رقم 

  : عضلات الكتفین05أو الورشة رقم  التمرین الخامس

یمكن في بعض الأحیان وضع تمرینین أو ثلاث تمارین متتالیة لنفس المجموعة العضلیة وذلك من    
  أجل زیادة التأثیر على هذه المجموعة.

                                                             
  .80، ص2014، 1أحمد عریبي عودة: الإعداد البدني في كرة الید، مكتبة المجتمع العربي للنشر والتوزیع، ط 1
  .43، ص2002، 1محمود لطفي السید، وجدي مصطفى الفاتح: الأسس العلمیة للتدریب، دار الھدى، مصر، ط 2
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  الخطوات التنظیمیة لتطبیق التدریب الدائري: -7.2

یجب الإعداد المسبق ي (الدائرة التدریبیة) من أجل تحقیق الأهداف المرجوة من التدریب الدائر       
  والتنظیم الجید بالخطوات اللازم اتباعها والمتمثلة فیما یلي:

 :ذلك  "یجب على المدرب شرح المفهوم العام للدورة كاملة والهدف منها في ضوء التعریف بالدورة
یتم ایضاح التمرینات المختارة وأسلوب أدائها والتي یتعین على الفرد تنفیدها فقد تكون موجهة 

شرحا مفصلا للاعب ثم تجریبها معا ویوضح ذلك الاثنینالجسم أو للنصف العلوي أو السفلي من 
والإحساس بها أو كاملة بنفس ترتیبها في الدورة وبعد الإحماء الجید والمناسب للتعرف علیها  عملیا

 1تمهیدا لقیاس المستوى الفعلي"قبل ممارستها 
 :تمرینات  بعد التعرف على وقیاس المستوى أمرا ضروریا الاختباریعد   الاختبار وقیاس المستوى

في الدورة بنفس ترتیب التمرینات  الاختباراتلتحدید الجرعة التدریبیةالمناسبة ویجب أن تنظم الدائرة 
فیما بعد، حیث یتم قیاس الحد الأقصى لعدد مرات التكرار  یتسع أثناء التدریبالكاملة والذي سوف 

بنفس  الاختباربینیة ثم أداء  ثانیة راحة 30یعقبها ثانیة  30لكل تمرین من تمرینات الدائرة خلال 
ثانیة واعطاء راحة  60البینیة وهكدا، وفي التمرینات السهلة یجوز القیاس في زمن  الزمن والراحة
للدورة حتى الانتهاء من التالي بنفس الزمن والترتیب السابق  الاختبار تنفیذثانیة ثم  60بینیة مماثلة 

 .2جمیع التمرینات وبدون دلك" 
 :ل تمرین بعد معرفة الحد الأقصى لمرات یمكن معرفة الجرعة التدریبیة لكتحدید الجرعة التدریبیة

 2التمرین في الزمن المحدد ویكون مرات التكرار هي عدد مرات التكرار الأقصى قسمة  تكرار ذلك
 مثال: 4أو  3أو 

  :ثانیة، اذن فالجرعة المناسبة هي  30خلال  24عدد التكرارات الاقصى في تمرین الظغط هو 

                    

   = تكرار                         /  6= تكرار  8/                       = تكرار 24

                                                                           

                                                             
  .105، ص مرجع سابقأمر الله أحمد البساطي:  1
  .105امر الله أحمد البساطي: نفس المرجع، ص  2

24التكرار   

4 

24التكرار   

3 

24التكرار   

1 
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 تكتیل الحمل بإحدى الأسالیب على حسب أعمار اللاعب ومستویاتهم الریاضیة وأسلوب ویتم الاختیار
  المذكورة سلفا.

  

  أسالیب التدریب الدائري: -2.8

  التدریب الدائري باستخدام الحمل المستمر: -1.8.2

  یجب اختیار تمرینات بسیطة وغیر معقدة وتكون بثلاث طرق:

 :(الزمن المستهدف) الأقصى التمارین وعدد التكرارات بعد تحدید نوع  لتسجیل أداء مستهدف أقل
عدد التكرارات الأقصى، بحیث یقوم اللاعب  1/2( یستحسن أن تكون عدد التكرارات لكل تمرین

ویسجل الزمن ال=ي حققه كل لاعب في بطاقة بدون توقف مرتین أو ثلاث الدائرة  بأداء تمارین
(الزمن المستهدف) ویكون  ویقوم المدرب بتحدید الزمن الزمن اللازم تحقیقه في اكمال الدوراتقیاس 

ویستمر التدریب حتى تحقیق الزمن المستهدف ثم یتم أقل من الزمن المحقق من طرف اللاعب 
 لأقل زمن ممكن.تكرار الأمر لتحقیق 

 :(التكرار المستهدف ) بعد تحدید نوع التمارین وعدد التكرارات في لتسجیل أكبر عدد من التكرارات
عدد التكرارات الأقصى، بحیث یقوم  1/4أو  1/3 عدد التكراراتیستحسن أن تكون تمرین، كل 

اللاعب بأداء تمارین الدائرة مرتین أو ثلاث بدون توقف ویتم تسجیل الزمن المحقق، ویقوم اللاعب 
ومحاولة اتمام  الدورات في الزمن المحقق سابقا وبعد بالتدریب مع زیادة تكرار واحد في كل تمرین 

 فة تكرار اخر ویحاول اتمام الدورات مرة أخرى.نجاح ذلك یقوم باضا
 :(مع تحدید الزمن وعدد التكرارات ) بعد تحدید عدد التكرارات لتسجیل أكبر عدد من الدورات

زمن الأداء الكلي وعدد التكرارات لكل الأقصى لكل تمرین ونوع التمارین، یقوم المدرب بتحدید 
 أكبر عدد ممكن من الدورات.تمرین، ومن ثم یقع اللاعب بالتدریب لتحقیق 
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  الحمل الفتري منخفض الشدة:التدریب الدائري باستخدام  -2.8.2

 30الحد الأقصى لكل تمرین بعد تعلم المحاولات الصحیحة  في التنظیم الدائري مع مراعاة یتم تحدید  -"
  مرة. 20 -15بحیث یكرر التمرین مابین ثانیة راحة  30ثانیة أداء و

  4او  3او  2المناسبة بقسمة أقصى عدد مرات على تحدد الجرعة. 
  اداء ثم  1/4بین كل أداء والآخر بنسب  یحدد الزمن المناسب لأداء كل تمرین كذلك زمن الراحة

راحة، مع راحة بین كل دورة وأخرى  1/2عمل ثم  1/2راحة، أو  2/3عمل ثم  1/3راحة، او  3/4
 دقائق. 5الى  2.5من 

  المناسبة والزمن المناسب بهدف زیادة عدد الدورات أو العمل على زیادة حجم كل یتم الأداء بالجرعة
 مرة أو اثنین أو ثلاث على كل تمرین من تمرینات القوة. تمرین

  1لتكییف أجسام اللاعبین على الأداء".یراعي تححدید جرعاتجدیدة بعد فترة 

  التدریب الدائري باستخدام الحمل الفتري المرتفع الشدة: -3

  " تؤدى بنفس محددات التدریب الفتري منخفض الشدة من خلال التنظیم الدائري مع مراعات ما یلي:

  مرة. 12و  8ثانیة بتكرارات أداء مابین  15، 10داء تمرین مابین زمن أیكون أن 
  3.5مابین ثانیة بین كل دورة والتالیة لها  80، 25فترات الراحة البینیة بین كل تمرین وأخر مابین 

 .2دقیقة" 5.5و

  التدریب الدائري باستخدام الحمل التكراري:  -4

" یعتمد أسلوب التدریب الدائري باستخدام الحمل التكراري على عملیة التكرارات والتمرینات في هذا 
إلى وزن الجسم وذلك عن طریق مقاومات مختلفة مثل مهفسمها باستخدام أحمال إضافیة الأسلوب ویكون 

 .العمبلزبار الانتقال 

                                                             
  .218، ص2001عربي، مفتي ابراھیم حماد: التدریب الریاضي الحدیث تخطیط وتطبیق وقیادة، دار الفكر ال 1
  .218نفس المرجع، ص مفتي ابراھیم حماد:2
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من الحد الأقصى  %100وأحیانا   %90-80أما جرعة التدریب في هذا الأسلوب فتتضمن من    
والتدریب باستخدام الحمل الأقصى یتطلب أن یكون التكرارات في لقدرات الممارسین على تمرینات الدائرة 

  ضوء عدد قلیل لا یزید عن ثلاث حلقات متتالیة.

) من الحد الأقصى، أما إذا %90-80دقائق عندما تكون الجرعة ( 3وفي ضوء هذا تكون الراحة من   
  .1دقائق" 5-3من الحد الأقصى فتصل الراحة من  %100-90كان الأداء في ضوء جرعة من 

  

  

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

  

                                                             
  .50-49، ص 2008/2009لمجد محمد السدیري: مذكرة علم التدریب الریاضي، جامعة الملك سعود،  1
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  خلاصة

في آخر هذا الفصل وكخلاصة له نستخلص بأن الخلفیة النظریة والتي كانت تدور حول طریقة       
التدریب الدائري وتعاریفها المختلفة وكذلك الآراء المختلفة للعلماء الریاضیین والمختصین في التدریب 

  ككل . الریاضي ، والتي كانت لها أبعاد عملیة هادفة ، من اجل تحسین المستوى الریاضي
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  تمهید     

 مفاهیمهـا خـلال مـن وهـذا والبـاحثین العلمـاء مـن العدیـد منقبـل دراسـة محـل البدنیـة اللیاقـة ولازالـت كانـت
 بـدنیي  مسـتوى أعلـى إلـى الریاضي بالفرد الوصول أجل من كله وهذا تدریبها طرق إلى إضافة ومكوناتها،

 فـي جیدة نتائج تحقیق وبالتالي والخططي الفني المستوى تدعیم أجل من المنافسة یوم وذلك یبلغه أن مكن
 وبعـض ، البدنیـة اللیاقـة جوانـب مـن بعـض لیوضـح هذاالفصـل جـاء وعلیـه .التخصصـیة الریاضـة نـوع

 ) والقوة (السرعة  الـدراسة قید عناصرها
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I. :اللیاقة البدنیة 

اللیاقة البدنیة قاعدة أساسیة للأداء الریاضي في مجال الریاضة التنافسیة  والریاضة من أجل " تعد 
اللیاقة العقلیة والنفسیة ضمن تتالصحة، كما تعد اللیاقة البدنیة احدى مكونات اللیاقة الشاملة، لأنها 

  1والاجتماعیة".

  تعریف اللیاقة البدنیة: -1

أنها fox (1987)ومن الجانب الفیزیولوجي یعرفها مرض، عضلي على نحو قدرة على اداء عمل " هي ال
  تسمح بتحسین نوعیة الحیاة.الكفاءة الفزیولوجیة والوظیفة التي 

من أكثر التعریفات شمولیة إذ عرفها أنها القدرة على  harson clarkeویعید تعریفها هارسون كلارك 
تعب كبیر مع توافر قدرة من الطاقة یسمح بمواصة العمل  تنفید الواجبات الیومیة بنشاط ویقضیه من دون

  2والاداء خلال الوقت الحر بمواجهة الضغوط البدنیة في الحالات الطارئة".

  خصائص اللیاقة البدنیة: -2

اللیاقة البدنیة عملیة فردیة ترتبط بمبدأ الفروق الفردیة حیث یختلف الأفراد من حیث قدراتهم البدنیة  - "
  والنفسیة ومستویات تطورها. والفیزیولوجیة

  عبارة عن قدرات ذات أساس فیزیولوجي ویتأثر بالنواح النفسیة.اللیاقة البدنیة 
  ا.لأجهزة الجسم ویمكن قیاسها وتطورهتمثل اللیاقة البدنیة  مستویات الاداء الوظیفي 
 .إن أهم أهداف اللیاقة البدنیة الحفاظ على المستوى الصحي الجید والحیاة الأفضل للأفراد 
  ان الهدف الأساسي للیاقة البدنیة یتمثل بتحسین قدرة الجمیع في مواجهة المتطلبات البدنیة في

مع المتطلبات البدنیة الأكثر صعوبة مثل التدریب اة الیومیة فضلا عن قدرته على مواجهة الحی
 3والمنافسات الریاضیة".

  

                                                             
تي: علم التدریب الریاضي نظم تدریب الناشئین للمستویات العلیا، دار الرواد للنشر والتوزیع، عمان، شغاعامر فاغر  1
  .272، ص2014، 1ط

  .100-99كریم حمزة: مھارات التدریب الریاضیص  2.3
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  مكونات اللیاقة البدنیة: -3

تعددت الأراء ووجهات النظر في تقسیم عناصر اللیاقة البدنیة، ومن أبرزها: القوة، السرعة، التحمل، 
  الرشاقة والتوازن.

II.  العضلیةالقوة: 

تعد القوة العضلیة العنصر الأساس من عناصر اللیاقة البدنیة والصحیة وتعد أیضا جوهر الاداء المثالي 
الأعمال المنزلیة  في النشاطات الیومیة مثل الجلوس والمشي والركض ورفع حمل الأشیاء وأداء

في تحسین وضع الجسم والمظهر وثقة والاستمتاع بالنشاطات الریاضیة كما أن للقوة العضلیة قیمة كبیرة 
المهارات الریاضیة والمساعدة على ثبات الإنسان بشكل جسمه، كما أن لها قیمة كبیرة أیضا في تطویر 

  1المفاصل ومجابهة الحالات الطارئة في الحیاة".

  :تعریف القوة العضلیة -1

في التغلب على مقاومة خارجیة أو مواجهتها عرفت القوة العضلیة بأنها قدرة العضلة على التغلب "      
طبقا  ولو تتبعنا المقاومات الخارجیة التي ینبغي على العضلة أو العضلات التغلب علیها أو مواجهتها

  لنوع النشاط الریاضي الذي یمارسه الفرد ومن أمثلة ذلك ما یأتي: 

 الطبیة ..)  أو الكرات -الحدیدیة: مثل مقاومة الأشغال المختلفة (كالأثقال مقاومة ثقل خارجي معین
 التي تؤدي بها التمرینات البدنیة المختلفة.

 :كما هو الحال في أثناء الوثب العالي أو الوثب الطویل أو في أثناء الركض أو  مقاومة ثقل الجسم
 عند اداء حركات الجمباز المختلفة كالوقوف على الیدین مثلا....

 :المصارعة أو الجودو.كما هو الحال عند اداء التمرینات الزوجیة في ریاضة  مقاومة منافس 
 :ریاضة ركوب الدراجات أو مقاومة الماء كما الاحتكاك بالأرض كما في كمقاومة  مقاومة الاحتكاك

 2في السباحة أو التجدیف مثلا".
  

                                                             
التھدئة)، مكتبة المجمع  -الاطالة -كامل مذكور، عامر فاخر شغاتي: اتجاھات حدیثة في تدریب التحمل ( القوة فاضل  1

  . 101، ص 2011، 1العربي للنشر والتوزیع، ط
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  :انواع القوة العضلیة -2

  :(القوة القصوى) القوة الانفجاریة -1.2

  :تعریفها -1.1.2

العصبي انتاجها في أقصى انقباض ارادي (مثل رفع وهي " أقصى قوة یستطیع الجهاز العضلي   
  1المصارعة، الجودو)" الأثقال،

  :الاختبارات الخاصة للقوة الانفجاریة -2.1.2

  كبیة من أمام الصدر لأبعد مسافة، قیاس (لعضلات الدراعین).دفع كرة  - "

  الثبات ، قیاس (لعضلات الرجلین). الوثب الطویل من -

  

السبورة الممغنطة وباستخدام حزام أیا لاكون، قیاس (لعضلات الوثب لألى بالقدمین باستخدام جهاز  -
  .2الرجلین)"

  :تنمیة القوة القصوى الانفجاریة واسالیبها وطرق تدریبها -3.1.2

في استخدام أنواع المقاومات التي تتمیز بزیادة  "هناك طراقئ وأسالیب تعمل على تنمیة هذه القدرة    
ذي یتسع ببعض البطء، ومن الملاحظات التي یجب على المدرب مراعاتها لضمان قوتها مع الأداء ال

  تنمیتها مایلي:

استخدام مقاومات تتراوح مابین الحد الأقصى والحد الأقل من الأقصى لمستوى الفرد أي   شدة الحمل
  من أقصى ما یستطیع الفرد تحمله.) 100-80بحدود من (

وتكرار كل تمرین  )الى ست مرات (واحدرةفتیتراوح عدد مرات تكرار التمرین الواحد مابین  حجم الحمل
  جرعات. )3-2)  مجموعات أما جرعات التدریب خلال الأسبوع فهي من (4-2بین (

  حتى استعادة الشفاء.دقیقة) وبین المجموعات  5-3بین التكرار غالبا ما تكون (  زمن ومدة الراحة
  بعض الملاحظات والتي یجب على المدرب مراعاتها أثناء تنمیة القوةالانفجاریة
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والفعالیات الریاضیة ونوع التمرینات المستخدمة ویمكن ان تكون مدة الراحة على وفق متطلبات الأنشطة 
  1الریاضي".وامكانیة الفرد 

  :الأسالیب الأساسیة لتنمیة القوة القصوى والانفجاري -

  زیادة حجم العضلات "-ا

  رفع كفایة عمل العضلة -ب

  الربط بین حجم العضلات وبین رفع كفایة عمل العضلة -ج

  2طریقة التدریب التكراري" -أما طرق التدریب فهي :    

  :القوة الممیزة بالسرعة -2.2

  :تعریفها-1.2.2

الانقباضات سرعة ى مقاومات تتطلب درجة عالیة من قدرة الجهاز العصبي العضلي في التغلب علوهي "
  3العضلیة وهي مركبة من القوة العضلیة ومن  سرعة ( الرمي، الوثب، كرة السلة) ".

  4".تنتج عن اندماج قدرتي القوة والسرعة وتعرف على أنها انتاج أقصى قوة في أقل زمن ممكن" 

  :الاختبارات للقدرة المتمیزة بالسرعة -2.2.2

  ثانیة) للدراعین. 10في من وضع الانبطاح المائل( عدد مرات ثني الذراعین  ومدتهما  -"  

ممكن من المستوى   درفع الركبتین وخفضهما، أعلى ترد من وضع التعلیق على العقلة ( عدد مرات -
  الأفقي) للرجلین.

  على قد من قیاس المسافة) للرجلین.حجلات من الوقوف ( ثلاث  -

                                                             
  . 299،  صنفس المرجعتي:شغاعامر فاغر 1
  .300، ص  :نفس المرجعتيشغاعامر فاغر 2
  .32یوسف محمد الزامل: مرجع سابق، ص  3
، 1ط حتم صابر خوشناو: القوة العضلیة وعلاقتھا في تطویر مستوى الانجاز في سباحة المسافات القصیرة، دار عیداء، 4
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  ثانیة) جدع بطن. 10عدد مرات الجلوس من وضع الرقود في ( -

  1ثانیة) جدع الظهر ". 10عدد مرات رفع الجدع من وضع الانبطاح في ( -

  :تنمیة القوة الممیزة بالسرعة وأسالیبها وطرق تدریبها -3.2.2

  

  من أهم العوامل التي تؤثر في القوةالممیزة بالسرعة) explosiveتعد سرعة الانقباضات العضلیة ("  

  الممیزة بالسرعة هي:الاسالیب الأساسیة لتنمیة القوة 

 انقباض عضلي بسرعات عالیة نسبیا 
 انقباض عضلي بمقاومات مناسبة 

  

  ومن أهم الملاحظات التي یجب على المدرب الریاضي مراعاتها لضمان تنمیتها مایلي:

استخدام أسلوب انتاج أقوى انقباض عضلي بسرعة عالیة نسبیا تكون شدة في حالة   شدة الحمل
  )عند اداء التمرین (المقاومات). %80 -60 (الحمل من

) 3-2كل تمرین بین (مرات) وتكرار 8-6تتراوح عدد مرات تكرار التمرین من (  حجم الحمل
  ) جرعات أسبوعیا.3-2خلال الأسبوع فهي ( التدریبمجموعات أما جرعات 

دقائق)  5-3وبین المجامیع من (ثانیة)  120-90من (بین التكرارات تكون مدة الراحة   زمن ومدة الراحة
، وتكون هذه المدة على وفق متطلبات النشاط الریاضي والفعالیة ونوع التمرینات كمعدل

مكانیات الفرد الریاضي إذ یستطیع تكرارها دون هبوط ملحوظ في درجة  المستخدمة وإ
  السرعة.

  1بعض الملاحظات والتي یجب على المدرب مراعاتها أثناء تنمیة القوة الممیزة بالسرعة
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  أما إذا استخدم أسلوب أداء أسرع انقباض عضلي بمقومات مناسبة فیكون ما یأتي:

  .من أقصى ما یستطیع تحمله الفرد ) %60 -40( مقاومات تتراوح بین استخدام   شدة الحمل
) 4-3) وتكرار كل تمرین بین (ةمر 15-10من ( الواحد عدد مرات تكرار التمرین یكون  حجم الحمل

  ) جرعات أسبوعیا.3-2مجموعات أما جرعات التدریب خلال الأسبوع فهي (
مع مراعاة أن تكون مجموعة التمرینات  مناسبة إذ یستطیع الفرد تكرارها دون هبوط 

  رجة السرعة.ملحوظ في د
 4-3( بحدودثانیة) وبین المجامیع  90-60التكرارات تكون مدة الراحة من (بین   زمن ومدة الراحة

  .دقائق)
  2بعض الملاحظات والتي یجب على المدرب مراعاتها أثناء تنمیة القوة الممیزة بالسرعة

  طرائق التدریب المستخدمة في  تنمیة القوة الممیزة بالسرعة هي:     

  الشدةطریقة التدریب الفتري المرتفع  -

  1طریقة التدریب التكراري". -

  :تحمل القوة -3.2

  :التعریف -1.3.2

هذا النوع  " ویعرف هذا النوع من القوة العضلیة على الاستمرار في الأداء خلال فترة زمنیة محددة ویرتبط
  2من القوة بإعادة مخرجات حمل التدریب الخاصة بالقوة والتحمل معا".

  :لتحمل القوةالاختبارات الخاصة  -2.3.2

  حجلات على القدم في خط مستقیم لأبعد مسافة حتى استنفاد الجهد ثم قیاس المسافة  -"  

  ثانیة) للرجلین 60-30حجلات على القدن في خط مستقیم لأبعد مسافة في حدود  -

ثانیة)  60-30الوقوف، ثني الركبتین ومد القدمین لأقصى عدد حتى استنفاد الجهد أو بحدود ( -
  لعضلات الرجلین.
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  .ثانیة) جدع، عضلات البطن 60-30الجلوس من وضع الرقود حتى استنفاد الجهد أو بحدود ( -

أقصى عدد فتح وضم الرجلین حتى استنفاد °) 45من وضع الجلوس طویلا، رفع الرجلین (بدرجة  -
  .ثانیة) لعضلات الذراعین 60-30الجهد  أو بحدود (

  عدة مرات ثني الذراعین ومدهما حتى استنفاد الجهد لعضلات الذراعین.من وضع التعلق على الحلقة  -

 ثانیة) 60-30مرات رفع الجدع حتى استنفاد الجهد أو بحدود (أقصى عدد  الانبطاحمن وضع  -
  لعضلات الظهر

  :تنمیة تحمل القوة واسالیبها وطرق تدریبها -3.3.2

  ما یلي:التي یجب على المدرب العمل بها للوصول  الى هدفه وتنمیة تحمل القوة من أهم الملاحظات 

) من %70-50استخدام مقاومات متوسطة أو مقاومات فوق المتوسط ( بحدود   شدة الحمل
  اقصى ما یستطیع الفرد تحمله.

فهي أما عدد المجامیع مرة) وأحیانا أكثر من ذلك،  30-20تكرار التمرین من (  حجم الحمل
) جرعات 4-3التدریب خلال الأسبوع من (في حین عدد جرعات  ) مجموع4-6(

  التدریبیة دورة الحمل. وتختلف باختلاف المدة
دقیقة) وتكون على الشكل  2-1حوالي (غالبا ما یستخدم مدد الراحة غیر كاملة    زمن ومدة الراحة

  الاتي:
  الكاملةباستعادةلا تسمح زمن قصیر 
  نسبیا.تسمح باستعادة الاستفتاءزمن متوسط واحد 
  راحة كاملة حتى استعادة الشفاء.زمن طویل 

  اما زمن أداء التمرین أوعدد المرات فكما یلي:
 ) ثانیة) 60-20زمن قصیر من 
  ) دقیقة). 2 -ثانیة40زمن متوسط من 
 ) دقیقة). 3.5-2.5زمن طویل من  

  تنمیة فوة التحملبعض الملاحظات والتي یجب على المدرب مراعاتها أثناء 
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  :المبادئ الاساسیة لتدریب القوة -3

تتضمن المبادئ الاساسیة لتدریب القوة العضلیة  استغلال عدد التكرارات والمجموعات والتمرینات  -" 
  لتحدث التغیرات المطلوبة والمرغوبة في القوة العضلیة المطلوبة وحجم العضلة.وزمنها 

  ،یعتمد عدد التكرارات والمجموعات والتمارین ومقدار المقاومة على غرض الفرد الذي یؤدي التمرین
ولكنها  تكون ذات تأثیر القلیلة یمكن أن تنفذ لتنفیذ القوة القصوى  التكرارات ذاتفالمجموعات 

 منخفض في المطاولة.
 ل الجید ) عند تنفیذ الحركات تتطلب التدریبات للقو العضلة اعتبارا مهما وهو استخدام (الشك

لأجل تحریكه فضلا  الى أجزاء أخرى  من الجسم بالمجموعات العضلیة المناسبة وعدم نقل الثقل 
عن أن الفشل في استخدام الشكل الجید خلال التدریب یمكن أن ینتج عنه اصابة أو عدم تحقیق 

لأننا لا نصل الى عتبة  هدف التدریب عندما لا تواجه المجموعة العضلیة  التحدي بشكل كفء 
 1الملائمة فلا تكسب العضلات القوة المطلوبة".التحمیل 

  بحیث تسمح لهم تلك القوة من لأن تتسم عضلاتهم بالقوة العضلیة، "لاعبي كرة القدم بحاجة ملحة
خلال أداء المهارات والخطط ب أجسامهم من اتجاه الارض التي تسحالأرضیة  الجاذبیةمقاومة 

العضلیة لیتمكنوا  من مقاومة الجاذبیة بشكل عام ، ان لاعبي كرة القدم في حاجة للقوة والتحركات 
 أو أكثر خلال تحركاتهم.دقیقة  90طول  

 إذ أن وزن الكرة یتطلب قوة  كثرة عدد التمرینات التي ینفذها اللاعبین خلال أدائهم في المباریات
 عضلیة لتنفیذ التمریرات الطویلة والقصیرة والمتكررة.

  منه القوة العضلیة.التصویب على المرمى  یتطلب جزء كبیر 
  وضع التحفز الذي ینفذه اللاعب خلال تعامله مع الكرة التي في حوزة المنافس أو الاستعداد لتلقي

 2القواعد الخططیة الهجومیة".المهارات المختلفة و الكرة أو تنفیذ 
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  :أهمیة القوة العضلیة -4

أحد مكونات اللیاقة البدنیة حیث یتوقف علیها أداء معظم الأنشطة الریاضیة " تعتبر القوة العضلیة    
اتفق على یضمن  وصول الفرد الى أعلى مراتب البطولة ولتحدید مكونات اللیاقة البدنیة والتي وتوافرها 

هي المكون الاول في اللیاقة  العضلیةعلى أن القوة اأنهم أجمعو  ا ثلاثین عاما فوجدو  مضمون ادائها
للیاقة الحركیة وذلك طبقا لأراء العلماء وان القوة العضلیة البدنیة كما تعد القوة أحد المكونات الأساسیة 

  البدني. والإعدادهي المكون الاساسي للیاقة العضلیة 

عنصر بدني لما لها من فعالیة كبیرة في الحیات العامة وفي مجال التربیة كما أن القوة العضلیة أهم 
  1". الریاضیة

  :أهمیة القوة العضلیة للاعبي كرة القدم -5

  الاسالیب الاساسیة لتنمیة تحمل القوة:

 .رفع كفایة نظم انتاج الطاقة 
 .تحسین معدلات انتاج القوة العضلیة أمام المقاومات 
  القوة من خلال استخدام أقل مقاومة ممكنة.رفع معدل انتاج تحمل 
 .استخدام مقاومات تتمثل في الملابس والأدوات 
 أن یكون زمن الاداء یعادل أو یزید قلیلا عن زمن الأداء خلال المنافسة 

  .2أما الطرائق التدریبیة فهي طریقة التدریب الفتري (المنخفض الشدة)"
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III. السرعة:  

  :تعریف السرعة -1

  1". -المقدرة على أداء حركات معینة في أقل زمن ممكن -" تعرف السرعة بأنها    

  2كما تعرف " هي قدرة الفرد على أداء حركات متكررة من نوع واحد في أقل زمن ممكن"

  :أنواع السرعة وطرق تنمیتها -2

  :سرعة الانتقال-1.2

  :تعریفها -1.1.2

هي  الانتقال من مكان لاخر بأقصى سرعة، أو محاولة قطع مسافة محددة في أقصر زمن ممكن     
  .متر  100مثل سباق 

  :تنمیة السرعة الانتقالیة -2.1.2

تدریب في تدریب مختلف أنواع السرعة، ولتدریب السرعة تختلف أسالیب ومكونات حمل ال       
 3تباع ملاحظات الجدول التالي:الانتقالیة بشكل جید یجب على المدرب ا
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) من أقصى ما یستطیع الفرد ادائه وتكون عدد %100-90تبلغ شدة الأداء (  شدة أداء التمرین
ومسافته وزمنه، أما عدد شدة الأداء  مرة) طبقا لطبیعة 10-5مرات التكرار من (

ویفضل استخدامها على  ) جرعات خلال الأسبوع3-2جرعات التدریب غهي (
  شكل مجامیع عند التدریب.

تختلف المسافات والأزمنة من نشاط ریاضي الى أخر ومن فعالیة ریاضة الى   مسافة الأداء او زمنه
كما تختلف بین الفعالیات نفسها مثل ریاضي المسافات القصیرة عن أخرى 

  الطویلة في ألعاب القوى والسباحة، وقد أوضحنا ذلك سابقا.
دقیقة)  5-3تتكون مدة الراحة في الغالب حتى استعادة الشفاء وقد تصل من (  زمن ومدة الراحة

كذلك أن تتناسب مدة الراحة من نوع التمرین الذي یؤدیه الفرد الریاضي وما 
یتمیز به من شدة وحجم وینبغي مراعاة عدم حدوث هبوط في مستوى سرعة 

  ط لاستشارة الجهاز العصبي المركزي.الفرد في حالة تكرار التمرین، دونما هبو 
  بعض الملاحظات والتي یجب على المدرب مراعاتها أثناء تنمیة السرعة الانتقالیة

  :سرعة الأداء الحركي -2.2

  :تعریفها -1.2.2

  1وهي " سرعة انقباض عضلة أو مجموعة من العضلات بهدف أداء حركة واحدة مثل ركل الكرة ".

  :الأداء الحركيتنمیة سرعة  -2.2.2

  2لتنمیة هذه السرعة یجب على المدرب  اتباع الملاحظات التي یتطرق ألیها الجدول التالي:

) من أقصى ما یستطیع الفرد أداءه، %95-50تتدرج السرعة لشدة الأداء من (  شدة اداء التمرین
مرة) للتمرین أما  15مرة) وتصل إلى ( 6-5عدد مرات التكرار من ( وتتكون

) جرعات خلال الأسبوع ویفضل أن تكون 3-2عدد جرعات التدریب فهي من (
  على شكل مجامیع عند التدریب.

  ثانیة) وعلى وفق متطلبات التمرین ونوع أدائه. 7-3یكون زمن الأداء للتمرین (  وزمنهأمسافة الأداء 
غالبا ما تكون طویلة نسبیا وتتناسب مع مدة أداء التمرین ومدى ما یتضمن من   الراحة زمن ومدة

  اجهاد للجهاز العصبي.

                                                             
  .33یوسف محمد الزامل: الثقافة الریاضیة، مرجع سابق، ص 1
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  بعض الملاحظات والتي یجب على المدرب مراعاتها أثناء تنمیة سرعة الأداء الحركي

  :سرعة ردة الفعل -3.2

  :تعریفها -1.3.2

تنبیه مفاجئ في زمن في أقل زمن ممكن أو هي الاستجابة لیر لمثتعرف على أنها المقدرة على الاستجابة 
في بدایة سباق قصیر كالاستجابة لتنبیه مفاجئ في زمن قصیر كالاستجابة لصوت المسدس أو الصافرة 

  العدو.

  1لتنمیة سرعة رد الفعل یجب على المدرب اتباع المعلومات التالیة ::تنمیة سرعة ردة الفعل -2.3.2

) مع مراعات سرعة رد الفعل البسیط %100تبلغ شدة الأداء للتمرین (  شدة اداء التمرین
مرة) وعدد جرعات التدریب من  10-2والمركب، ویكون عدد مرات التكرار من (

خلال الاسبوع، ویكون تدریبهما على شكل مجامیع عند ) جرعات 2-3(
  التدریب.

  تمد على ( منبه أو اشارة).یكون زمن الأداء جزءا من الثانیة ویع  مسافة الأداء أو زمنه
العصبي وفي ذات الوقت لاتؤدي تكون مدة الراحة عندما تسمح براحة الجهاز   زمن ومدة الراحة

إلى إیعاز أخر والهدف أن یحافظ الریاضي على الأداء نفسها والمهارة ومن 
  جمیعها. جوانبها

  رد الفعل بعض الملاحظات والتي یجب على المدرب مراعاتها أثناء تنمیة سرعة

  :اختبارات السرعة -3

یمكن قیاس السرعة الحركیة باستخدام بعض الاختبارات التي تقیس سرعة أداء مهارة حركیة معینة  - " 
أو الرجل أو القدم أو الرأس مثلا: كما أو سرعة أداء حركة ما بجزء معین من أجراء الجسم بالذراع 

لمسافات قصیرة في خط مستقیم، وبالنسبة لقیاس عدو یمكن قیاس سرعة الانتقال باستخدام اختبارات ال
الكرونو سكوب والكرونو براف.... وغیرها) وتعتمد هذه  زمن الرجوع یمكن استخدام أجهزة خاصة مثل (

  المبیترات التي یتبع عرضها مثل الضوء أو الصوت......الخ.الاجهزة على استخدام 

                                                             
  .334: نفس المرجع، ص  فاخر شغاتيعامر  1
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بعض الاختبارات التي تخدم الجنسین ومن صلاحیة هذه الاختبارات في وكشفت الدراسات والبحوث 
  الاختبارات ما یلي:سرعة زمن الرجوع ومن بین هذه  -سرعة الاستجابة الدقیقة -قیاس سرعة الانتقال

 ) في الركض.ثوان) من البدء العالي، والغرض منه قیاس السرعة القصوى  4اختبار العدو 
 ) على أرض  البدء العالي، والغرض منه قیاس التحمل أثناء الركض ثوان) من 6اختبار العدو

م) الى مختلف الاتجاهات وعدد من التكرارات ویعد هذا الاختبار 3م) وعرضها (64مستویة طولها (
 مناسب للسرعة القصوى على تلامیذ الثانویة وطلبة الجامعات للبنین.

 ) عة القصوى في الرطض تحت السر ه قیاس متر) من البدء المنطلق، الغرض من 30اختبار العدو
 للقصور الذاتي لوزن الجسم وسرعة رد الفعل.یرة بالنسبة ظروف متغ

 ) متر) من البدء العالي، الغرض منه قیاس السرعة القصوىفي الركض.45-70اختبار العدو 
  الفعل والسرعة اختبار (نیلسون) للاستجابة الحركیة الانتقالیة، الغرض منه قیاس الربط بین سرعة رد

 الحركیة للذراعین.
  اختبار (نیلسون) لقیاس زمن الرجوع للید، الغرض منه قیاس سرعة زمن الرجوع التي تستجیب بها

 ( مسطرة نیلسون). الید
  اختبار (نیلسون) لقیاس زمن الرجوع للقدم، الغرض منه قیاس سرعة زمن الرجوع التي تستجیب بها

  1".القدم ( الاختبار السابق نفسه)

  :العوامل المؤثرة على السرعة -4

  هناك بعض العوامل التي لها علاقة بالسرعة وبالتالي فهي تأثر على تنمیتها من أهمها مایلي:

  للألیاف العصبیة والخصائص المیكانیكیة الحیویة:العامل الوراثي:  -" أ

  عة جزء منها مورث وجزء اخر مكتسب، الجزء المورث هو الخصائص التركیبیة لألیاف السر
یرثوا ألیافا عضلیة بیضاء بدرجة أكبر العضلات والخصائص المیكانیكیة الحیویة، فاللاعبون الذین 

 ایجابیة تزداد عندهم نسبة السرعة وقابلیتها، والعكس صحیح.وخصائص میكانیكیة 

  لما زادت القوة العضلیة أمكن التغلب على المقاومات كلما زادت السرعة.كالقوة العضلیة:  -ب
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التوافق العضلي العصبي: كلما كان التوافق بین انقباض العضلات وارتخائها متوافقا أمكن تحقیق  -ج
  معدلات أفضل في السرعة.

  السرعة. المرونة والمطاطیة: كلما زادت مرونة المفصل ومطاطیة العضلات زادت فرص تحسین -د

ستخدام الایجابي لقوانین الحركة: الاستخدام الایجابي لقوانین الحركة خلال الأداء یمكن أن الا -ه
  1یؤدي إلى تحسین السرعة".

  :أهمیة السرعة للاعبي كرة القدم -5

الریاضات الجماعیة والفردیة كما تعتبر  مختلفللعدید من جوانب الأداء البدني في تعد السرعة مكون هام 
من أهم الهوامل المؤدیة الى نجاح العدید من المهارات الحركیة وتكمن أهمیة السرعة للاعبي كرة القدم 

 فیما یلي:

 زمن ممكن ( السرعة الانتقالیة). تمكن اللاعب من الوصول إلى المكان الذي یرغب فیه بأقل 
 ضیاعها عند الخصم.الكرة واللحاق بها دون خروجها أو  تمكن اللاعب من الجري بسرعة الى 
 .تمكن اللاعبین من انشاء هجمات معاكسة سریعة تباغت الفریق الخصم 
  الاستجابة كما تمكنه سرعة رد الفعل من الاستجابة الى نداء اختصار الوقت في استغلال سرعة

 خاصة عندما یتعرض لهجمة. أصدقائه وتمكنه من متابعة الحركات المفاجئة للاعب الخصم
 . یتمكن اللاعب من تسدید الكرة بسرعة كبیرة  نحو المرمى  

  

  

  

  

  

  
                                                             

  .305-304مفتي ابراھیم حماد: التدریب الریاضي الحدیث، مرجع سابق، ص 1
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  خلاصة 

 نحو على بعمل القیام على المختلفة الجسم اجهزة قدرة فهي البدنیة اللیاقة عن كلامنا یكون أن أردنا إذا
 القدرة تنمیة أجل من وهذا والمداومة والسرعة العضلیة كالقوة بدنیة صفات تنمیة على تعمل فهي مرضى

عطاء الأداء على  لإستمراریة وضمانا ونفسي بدني تعب دون من نتیجة وتحقیق المنافسة خلال مردود وإ
 وكفائته البدني للتدریب كبیرة أهمیة إعطاء علینا یجب ،لدى والطویل القصیر المدى على الأداء في

 أجل من اللازمة المقومات إمتلاك ،وبالتالي البدنیة اللیاقة مستویات أعلى بلوغ أجل من ومناسبته ونوعیته
 ومتطلباتها الممارسة الریاضة خصوصیات لاننسى ،كما والنفسیة والتكتیكیة التقنیة الناحیة من التفوق
 .البدنیة

 

 

 

 

 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

  

 

 

  تمهید    

 تعریف كرة القدم  -1
نتشارها  -2  تاریخ كرة القدم وإ
 اهم المحطات التاریخیة  -3
 طرق اللعب  -4

  تعریف  4-1
  اهمیة طرق اللعب  4-2
 نمادج طرق اللعب  4-3

 قوانین كرة القدم  -5
 كرق القدم الجزائریة  -6

  خلاصة       
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  تمهید 

و  تعتبر كرة القدم من أكثر الألعاب الریاضیة انتشارا و شعبیة في العالم من حیث عدد اللاعبـین
و هي من   المشاهدین و هي لعبة تتمیز بسهولة المهارات النظریة و صعوبة تنفیذها أثناء المنافسة ،

باهتمامهم و  استقطاب الجماهیرالألعاب القدیمة و تاریخها طویل حافظة فیه على حیویتها و قدرتها على 
العسكري لما  مارستها الشعوب بشغف كبیر و أعطوها أهمیة خاصة فجعلوها جزء من منهاج التـدریب

و قد تطرقنا في هذا الفصل إلى التعریف بهذه اللعبة و ذكر نبذة  تتمیز به من روح المنافسة و النضال .
  .ر و المبادئ الأساسیة و القوانین ...الخو الجزائ تاریخیة عن تطور كرة القدم في العالم
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 تعریف : - 1

) هي كلمة لاتینیة تعني ركل الكرة بالقدم ،الامریكیون یعتبرون الفوث بول  footballلغة : كرة القدم (   
  . sccoreهي الركبي او ما یسمى كرة القدم الامریكیة  أما كرة القدم التي ستناولها فتسمى  

إسطلاحا : كرة القدم هي ریاضة تمارس من قبل الجمیع فقد أشار إلیها رومي جمیل " كرة القدم قبل   
  1كل شيء هي ریاضة جماعیة یتكیف معها كل أصناف المجتمع "

لاعبین وحارس مرمى  10إسطلاحا : كرة القدم هي " لعبة جماعیة تلعب بفریقین یتكون كل واحد منها    
لمباراة أربعة حكام موزعین أحدهم في وسط المیدان وحكمین مساعدین على الخطوط ویشرف على تحكیم ا

  2وحكم احتیاط رابع " الجانبیة

لاعب تلعب عن طریق ركل الكرة  11إجرائیا :كرة القدم هي ریاضة جماعیة تلعب بفریقین كل فریق    
ل مرمى الخصم ،وتدار بالقدم داخل ملعب مستطیل الشكل یسجل الهدف عن طریق إدخال الكرة داخ

المباراة عن طریق حكم رئیسي و حكمین  مساعدین  ورابع احتیاط ، یحدد الفریق الفائز عن  طریق عدد 
 15دقیقة بینهما فترة راحة   45الأهداف المسجلة خلال زمن المباراة  المقسم إلى شوطین  كل  شوط 

  ء . دقیقة ، في حالة التعادل یلعب وقت إضافي ثم ضربات الجزا

 تاریخ كرة القدم وانتشارها :- 2

یعتقد الكثیر من الناس أن البریطانیون هم من ابتكر لعبة كرة القدم ولكن في الحقیقة أن هذه اللعبة    
  ظهرت لأول مرة في الصین .

سنة قبل المیلاد حیث مارسها الفینیقیون القدامى وكانوا  2500" یعود تاریخ هذه اللعبة إلى أكثر من   
یقیمون الولائم للفریق الفائز ویجلدون الفریق المنهزم ، وكما هو واضح أن اللعبة أسست على منهج بربري 

أن بعض أثار الشعر الجاهلي تدل سنة قبل المیلاد كما  600متوحش :ما عرفها الیونانیون والیابانیون 
على أن العرب القدامى مارسوا أیضا هذه اللعبة  ، إلا ان كرة القدم في شكلها المعاصر  و المعروف لنا 

                                                             
  . 51ص  50، ص 1986،  1رومي جمیل : كرة القدم، دار النفائس ، لبنان ، ط -1
،  1991فیصل رشید عیاش الدلیمي ولحمر عبد الحق : كرة القدم ، المدرسة العلیا لأساتذة تربیة البدنیة والریاضیة ، بدون طبعة ، مستغانم ،  -2
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وخلال احتفالهم بإجلاء الدنمركیین عن بلادهم لعب  1016في سنة  1ظهرت لأول مرة في إنجلترا "
ودحرجتها بینهم فمنعت من ممارستها وكانت هذه اللعبة الإنجلیز الكرة فیما بینهم برؤوس الدنمركیین 

  تظهر وتنتشر ثم منعت بمراسیم ملكیة لعدة اسباب ووصل الأمر إلى حد المعاقبة بالسجن لممارستها .

" وحول انتشار هذه اللعبة كانت بریطانیا البلد الأم لكرة القدم  ، انتشرت اللعبة عند جارتها أیرلندا وفي    
أت أیرلندا توفد فرقا منها إلى الولایات المتحدة الأمریكیة وهكذا انتشرت اللعبة في الولایات بد 1831عام 

المتحدة الامریكیة  بحكم خبرة شباب أمریكا وبحكم صلتهم ببریطانیا فتأثر بعضهم لما اتبعه شباب 
ذا استمرت في عن طریق عمال مناجم فیكتوریا وهك 1858بریطانیا ثم دخلت اللعبة إلى استرالیا عام 

ولكثرة المستعمرات الانجلیزیة یسهل 2  " 1882الانتشار حتى دخلت مصر عن طریق الاحتلال الإنجلیزي 
نقل لعبة كرة القدم إلى هذه المستعمرات فمن المعروف أن شباب الجنود بلعب كرة القدم وسرعان ما نقل 

في أبشع صورها بعیدة عن أهدافها وبمرور عنهم الشباب هذا التقلید ، وقد كانت في ذلك الوقت كرة القدم 
  الوقت تم وضع القانون والتشریعات .

  أهم المحطات التاریخیة : - 3

  ظهور اللعبة في المدارس الإنجلیزیة .:  1710

  : تأسیس نادي "شیفیلد" كأقدم نادي في العالم .1857

  : وضعت أول قوانین لكرة القدم . 1862

  لعائده من لاعبیه .: منع الحارس من مسك الكره ا1865

  : وضع مبدأ التسلل .1867

  : تقنین حجم ومواصفات محددة للكرة .1872

  : تعویض الشریط الذي كان یحدد علو المرمى بقضیب عرضي (ما یعرف بالعارضة).1875

  : حكم بریطاني یستعمل لأول مرة الصفارة في التحكیم .1878

                                                             
  .33ص  32، ص  2013،  1دار أسامة للنشر والتوزیع ، عمان ، الأردن ، طمشعل عدي النمري : مھارات كرة القدم وقوانینھا ، -1
  .50، ص 1960إبراھیم علاء :كأس العالم لكرة القدم ، دار القومیة والنشر ، مصر ، بدون طبعة ،  -2
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  : وضع تشریعات الاحتراف.1885

  الجزاء.: ظهور ضربة 1891

  : أول دورة أولمبیة (باریس) .1900

  : نشأة الجامعة الدولیة لكرة القدم (بدأت بسبع دول) .1904

  : أصبح بإمكان الحراس استعمال أیدیهم داخل المربع .1912

  : أصبح الهدف من الزاویة (الركنیة) مباشرة جائزا .1927

  ل الألعاب الأولمبیة .: تقرر تنظیم مباریات كأس العالم كل أربع سنوات مث1929

  : تنظیم أول مباریات لكأس العالم في أوروغواي .1930

 : تنظیم أول مباریات لكأس العالم النسائیة في الصین .  1992

 طرق اللعب:- 4

 مفهوم : 4-1

"یوصف التشكیل النظام بالكیفیة التي یزرع فیها اللاعبون في الفریق على مراكز اللعب في الساحة أو 
یعمل فیها اللاعبون فرادی ومجامیع داخل الساحة وهي تتضمن التشكیل الأولى ودلیل لكیفیة الطریقة التي 

من الممكن استخدام مختلف التشكیلات طبقا  ،تطبیق الواجبات الأولیة في اللعب الهجومي والدفاعي
لاعبین في لرغبة الفریق في اللعب هجوما أكثر ودفاعا أكثر , وتوضح التشكیلة في الوقت الحاضر عدد ال

 4) یتضمن 2-4-4كل ثلث من أثلاث الساحة (من دون حارس مرمی) حیث یمكن القول بأن التشكیل (
مهاجمین في الثلث الهجومي كما یمكن   2في وسط الثلث الوسطى و  4مدافعین في الثلث الدفاعي و 
في  )4-2-4) ولم یظهر الترقیم حتى ظهور التشكیل (2-1-2-1-4أن توصف بخمسة أرقام (

 1الخمسینات."

  

                                                             
  .55، ص 2009،  1محمد مجید المولي: المدرب والعمل التكتیكي لكرة القدم ، دار الینابیع ، ط-1
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  أهمیة طرق اللعب:4-2
"تكمن أهمیة وجود طریقة للعب الفریق في أن یعتاد كل لاعب بطریقة منظمة أثناء التدریب وینعكس هذا 
التعود المنظم في التدریب على قدرة اللاعب على تنفیذ الواجبات الملقاة علیه أثناء المباراة بدقة وكفاءة 

یجعل اللاعب ینظم لعبه في حیز الملعب أو المنطقة التي یلعب فیها بحیث عالیه ، فاللعب بطریقة 
یستفید فریقه من لعبه أو تحركه، فاللعب في منطقة محددة له یجعله قادرا على إدراك موقعه من اللعب 

  1بسرعة مما یساعده على التصرف السلیم هجوما أو دفاعا."

  نماذج طرق اللعب :   3 -4   

 زیة :الطریقة الإنجلی - 1

) ، حارس مرمى 9-1-1وكان تشكیل اللاعبین داخل الملعب على هذا الشكل ( 1863وقد ظهرت سنة  
 ومدافع وتسعة مهاجمین .

 الطریقة الاسكتلندیة :  - 2

وكان تشكیل الاعبین على النحو الآتي  1872كانت عبارة عن تطویر للطریقة الانجبیزیة ظهرت سنة 
 ولاعبي خط وسط وستة مهاجمین . ) أي حارس مرمى ومدافعین6- 1-2-2(

 الطریقة الهرمیة :  - 3

وقد جاءت تسمیتها بالطریقة الهرمیة وذلك حسب تشكیل الاعبین داخل 1890ظهرت في إنجلترا سنة 
 ) حارس مرمى ومدافعین وثلاثة لاعبي خط وسط وخمسة مهاجمین .5-3-2-1الملعب (

 ) :WMطریقة الظهیر الثالث ( - 4

 . m و  wویكون توزع الاعبین مشابهة لحرفي 1925ظهرت في انجلترا سنة  

 ) :M.Mطریقة قلب الهجوم المتأخر ( - 5

 ).man to manوهي طریقة دفاعیة یقصد بها الدفاع رجل لرجل ( 1952ظهرت في  

                                                             
  270، ص 1988، 1مود مختار: الأسس العلمیة في تدریب كرة القدم ، دار الفكر العربي ، طحنفي مح -1
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 الطریقة البرازیلیة :  - 6

بلیاقة بدنیة ،ویجب على الفریق أن یتمتع  1958"وهي الطریقة التي نالت بها البرازیل كأس العالم سنة 
عالیة ،وحسن التصرف في أداء المهارات المختلفة لأن هذه الطریقة تتطلب التعاون  بین الهجوم والدفاع  
شراك خط الوسط الذي یعمل على  بحیث یزداد عدد اللاعبین  في كلتا الحالتین ( الهجوم والدفاع )وإ

 .افعین ولاعبي وسط وأربعة مهاجمین) اربعة مد4-2-4،ویكون تشكیل اللاعبین (1تخلخل دفاع الخصم "

 طریقة الدفاع الإیطالیة :  - 7

 )3-2-4-1وهي طریقة دفاعیة غرضها سد المرمى أمام الخصم ویتم توزیع اللاعبین (

 ) : 3-3-4طریقة ( - 8

هي طریقة تجمع بین الدفاع والهجوم وتعتمد على تحرك اللاعبین في المیدان وخاصة خط الوسط كما 
 مشاركة في الهجوم .یمكن للظهیر من ال

 الطریقة الشاملة : - 9

 2"هي طریقة دفاعیة هجومیة في نفس الوقت حیث تعتمد على جمیع اللاعبین في الهجوم والدفاع "

 طرق اللعب الحدیثة : -10

) ..غیر واضحة أثناء سیر 3-2-4-1) و (3-5-2) و (2-4-4"أصبحت طرق اللعب الحدیثة وهي (
  3الاعبین (مدافعین ومهاجمین )لأخد الاماكن الشاغرة "المبارات إذ اصبح من المهم تحرك 

 قوانین كرة القدم : - 5

 18/2017لسنة    IFABقانون حسب مجلس الإتحاد الدولي لكرة القدم   17تعد قوانین كرة القدم إلى 
 بالترتیب التالي :

  
                                                             

،  1997رشید عیاش الدلیمي ولحمر عبد الحق : كرة القدم ، المدرسة العلیا لأساتذة التربیة البدنیة والریاضیة ،جامعة مستغانم ،  الجزائر ،  -1
  . 36ص 

   23-22، ص 1998البدنیة في المجتمعین العربي والدولي ، منشاة المعارف ، الاسكندریة ، حسن أحمد الشافعي : تاریخ التربیة-2
  268حنفي محمود مختار : مرجع سابق ، ص -3
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 المیدان (الملعب) :  - 1

خطوط متواصلة ، طوله بین ال (  ینبغي ان یكون میدان اللعب مسنطیل الشكل ویتم تحدیده بواسطة
م ) ،اما المباریات الدولیة فیختلف الامر ، فیتراوح 90م و 45م ) ،وعرضه ما بین ال ( 120م و 90

  م ) .75م و 64م ) وعرضه بین ( 110م و 100طوله بین (

 الكرة :  - 2

یقل عن سم ولا  80یجب ان تكون مستدیرة ومصنوعة من مادة ملائمة ویجب ان لا یتعدى محیطها 
 غ) .450غ  و 410سم ، ویتراوح وزن الكرة بین ( 68

 اللاعبون : - 3

لاعبین احتیاطیین ، لا یمكن  7لاعب داخل المیدان منهم حارس المرمى و 11یتكون كل فریق من 
 لاعبین . 7بدأ او استمرار اللعب بفریق اقل من 

 معدات اللاعبین: - 4

، جوارب ، واقي الساقین واحذیة )، یمنع تتألف معدات الاعب الإلزامیة من (قمیص ، سروال 
 استخدام او إرتداء اي شیئ قد یشكل خطورة .

 الحكام : - 5

 تداركل مباراة بواسطة حكم له السلطة الكاملةفي تطبیق قوانین اللعبة المتعلقة 
 بالمباراة. 

 الحكام الاخرون : - 6

 حكمین مساعدین حكمین مساعدین ، الحكم الرابع ،( یجوز تعیین حكام آخرین بالمباراة 
 إضافیین ،حكم مساعد احتیاطي)سیقومون بمساعدة الحكم في السیطرة على مجریات

 المباراة وفقا لقوانین اللعبة ولكن یتم اتخاذ القرار النهائي دائما من قبل الحكم.
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 مدة المباراة :  - 7

تخللها فترة دقیقة ،یضاف لكل شوط الوقت الضائع ، ت 45تقام المباراة في شوطین مدة كل منهما 
 دقیقة  . 15راحة 

 بدایة واستئناف اللعب : - 8

 یبدأ كل شوط من المباراة وكذلك كل شوط من الوقت الإضافي بركلة البدایة بالإضافة إلى
استئناف اللعب بعد إحراز هدف ،وتعد الركلات الحرة المباشرة أو الغیر مباشرة وركلات الجزاء ورمیات 

 الركنیة استئنافات أخرى للعب. التماس وركلات المرمى والركلات

 الكرة في اللعب وخارج اللعب : - 9

تكون الكرة خارج اللعب في حالة تجاوزها بكاملها لخط المرمى أو خط التماس سواء على الارض أو 
یقاف اللعب من قبل الحكم.   في الهواء أوإ

 ن حكام وتكون الكرة داخل اللعب في في كافة الأوقات الأخرى ،بما في ذلك ارتدادها م
 المباراة أو قائمي المرمى أو العارضة أو الرایات الركنیة وتظل داخل میدان اللعب.

 تحدید نتیجة المباراة : -10

یعد الفریق الذي أحرز أكبر عدد من الأهداف خلال وقت المبارات هو الفریق الفائز ،في حالة احراز 
تطلب لوائح المسابقة تقریر فائز تلعب نفس العدد من الاهداف من قبل الفریقین یسمى تعادل ،عندما ت

دقیقة لكل شوط ،ثم ركلات الجزاء اذا استمر التعادل .( یحتسب الهدف اذا  15شوطین اضافیین 
 تجاوزت الكرة كاملة خط المرمى بین القائمین وتحت العارضة ).

 التسلل : -11

الكرة في لحظة التي یعتبر اللاعب متسللا اذا كان اقرب إلى خط مرمى خصمه  من أخر مدافع  او 
 تلعب فیها الكرة .
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 الاخطاء وسوء السلوك : -12

  "یعتبر اللاعب مخطئا إذا تعمد ارتكاب مخالفة من المخالفات التالیة :

 ركل او محاولة ركل الخصم . - 1
 عرقلة الخصم مثل محاولة ایقاعه باستعمال الساقین او الانحناء امامه أو خلفه . - 2
 دفع الخصم بعنف او بحالة خطرة .  - 3
 الوثب على الخصم . - 4
 ضرب او محاولة ضرب الخصم بالید . - 5
 مسك الخصم بالید بأي جزئ من الذراع . - 6
 دفع الخصم بالید او بأي جزئ من الذراع . - 7
 یمنع لعب الكرة بالید إلا لحارس المرمى . - 8
 1دفع الخصم بالكتف من الخلف إلا إذا اعترض طریقه ..." - 9

 الركلات الحرة :  -10

 یتم احتساب الركلات الحرة المباشرة والغیر مباشرة لصالح الفریق المنافس للاعب 
  إرتكب مخالفة أو خطأ، یتم تنفیذ كافة الركلات الحرة من نفس مكان وقوع المخالفة.

الغیر الضربة الحرة المباشرة وهي التي یمكن احراز هدف مباشرة بتسدید الكرة ،اما الضربه الحرة  -
 مباشرة فلایمكن احراز هدف بواسطتها إلا أذا لعب الكرة او لمسها لاعب اخر. 

 ركلات الجزاء : -11

یتم احتساب ركلة الجزاء في حال ارتكاب لاعب مخالفة ضمن منطقة جزاءه ، تنفد الضربة بركل 
 الحارس . الكرة من علامة الجزاء وعند تنفیذها یجب ان یكون جمیع اللاعبین خارج المنطقة ماعدا

 

 

                                                             
  .30، ص 1982،  1سامي الصفارة : كرة القدم ،  دار الكتب للطباعة والنشر ،العراق ، ج-1
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 رمیة التماس : -12

یتم احتساب رمیة التماس إلى الفریق المنافس لآخر لاعب لمس الكرة عند تجاوز الكرة بكاملها 
 .لخط التماس سواء في الهواء أو على الارض

 ركلة المرمى : -13

یتم احتساب ركلة المرمى عند تجاوز الكرة بأكملها لخط المرمى سواء في الهواء أو على الأرض 
 .یكون آخر من لمسها لاعب من الفریق المهاجم ولم یتم إحراز هدف بعد أن

 الركلة الركنیة : -14

یتم احتساب الركلة الركنیة عند تجاوز الكرة بكاملها لخط المرمى سواء في الهواء أو على الارض 
  بعد أن یكون آخر من لمسها لاعب من الفریق المدافع ولم یتم إحراز هدف.

  : كرة القدم الجزائریة -6

على  عرفت تدهوراكبیرا أثر سلباعلى سمعة المنتخب الوطني  2007-1991"إن الكرة الجزائریةفترة      
بالسینغال بمستوى  1992الصعید الدولي و القاری حیث ظهر المنتخب في نهائیات كأس افریقیا سنة 

،كما أقصي من الدورة و الخروج بالإقصاء من الدور الأول رغم التشكیلة الامعة من الاعبین  متواضع 
في و  "كاروف"و كان السبب إداري حیث تم إدراج اللاعب  1994الموالیة من المشاركة في دورة تونس 

علاوة على ذلك خروج المنتخب من الدور .10/01/1993السنغال و هو معاقب من طرف الكاف یوم 
سلبیة في دورة بوركینا فاسو سنة ال ، یلیها المشاركة 1996الربع النهائي في دورة جنوب إفریقیا سنة 

التي تعتبر مأساة كبیرة حیث خرج المنتخب الوطني بثلاثة  انهزامات أمام كل من غینیا و بوركینا  1998
التي أقیمت في  2000فاسو و الكامیرون تلیها خروجها من الدور الأول في دورة غانا و نیجیریا سنة 

یتأهل الخضر لنهائیات كأس العالم بكوریا والیابان سنة مالي و كانت النتائج مثل سابقتها حیث لم 
الإقصاء من الدور الریع النهائي أمام منتخب المغرب و أقصي كذلك من  2004وفي دورة تونس  2002
بانغولا بوصوله للدور النصف  2010دورة  بغانا ثم یحقق نتائج طیبة في  2008بمصر و  2006دورة 

وخروجه من الدور  2010، وتأهله لمندیال جنوب افریقیا 1"للقب مصرالنهائي و خسارته أمام حامل ا
                                                             

لقلق على مستوى أداء لاعبي كرة القدم أثناء المنافسة ،جامعة محمد الصدیق بن یحي ، شایب عماد، شالوش معتز با :مذكرة لیسانس ،تأثیر ا -1
  .42، ص 2016/2017جیجل ، 
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 2014وانتكاسته وخروجه من الدور الأول وفي سنة  2013الأول ، كما شاركت في في كأس امم افریقیا 
بخروجه من الثمن النهائي امام المانیا حامل اللقب بأداء  2014حقق نتائج مبهرة في مندیال البرازیل 

كان هو المرشح للفوز بكاس امم افریقیا  إلا انه خرج من الربع النهائي وتواصلت  2015مبهر . وفي 
 .بروسیا 2018وعدم تأهله لمندیال  2017انتكاساته بخروجه من دور المجموعات في  كأس امم افریقیا 
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  خلاصة

عب فیها إلى أن وصلنا إلى ما نحن  فیه الیوم من تمّ التّطویر في ریاضة الكرة وتحدید قوانین اللّ
عبة التي أصبحتمن أكثر الألعاب التي تتنافس فیها الدول معاً وصارت من مقاییس  ة لهذه اللّ الشهرة العالمیّ

 اتها .ذالرقي ومهنة في حد 
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 منهج البحث : - 1

" لكل دراسة علمیة أسس منهجیة یبني علیها الباحث إنطلاقته في عملیة البحث والدراسة ، وتكون بمثابة  
المرشد الذي یوجهه حتى تتسم دراسته بالدقة والموضوعیة ، والمنهج یعني مجموعة من القواعد والاسس 

  1التي وضعها من أجل الوصول إلى الحقیقة " 

یبي لأنه الانسب لحل المشكلة حیث یعتبره من أكثر المناهج العلمیة قمنا باستخدام المنهج التجر   
التي تتمثل فیها معالم الطریقة العلمیة بصورة واضحة ، حیث قمنا بتصمیم مجموعتین إحداهما ظابطة 

وذلك باستخدام القیاسات الفبلیة والبعدیة للمجموعة التجریبیة ، حیث رآى محمد حسن أن والاخرى تجریبیة 
یجاد المنه ج التجریبي " من أنسب المناهج العلمیة المستخدمة في تحدید أسباب الظاهرة المطروحة وإ

  2حلولها " 

 الدراسة الإستطلاعیة :- 2

" تعتبر الدراسة الإستطلاعیة بمثابة الاساس الجوهري لبناء البحث كله وهي خطوة أساسیة ومهمة في 
  3ائل البحث بالتأكد من سلامتها ودقتها ووضوحها "البحث العلمي إذ من خلالها یمكن للباحث تجربة وس

وقد تمثلت هذه الخطوة في قیاس صلاحیة الإختبارات المراد استعمالها في التجربة الأصلیة 
  ( CRG )لمعرفة ثبات وصدق الاختبارات وموضوعیتها وقد أنجزت التجربة في قریق كرة قدم بغزالة  

اختیارهم بطریقة عشوائیة وهذا في تم   31و 19لاعبین  أعمارهم بین  10على عینة مألفة من 
  یوم . 150شكلاختبار قبلي وبعدي تفصلها مدة 

 مجتمع وعینة البحث :- 3

  مجتمع البحث :  -3-1

یعتبر مجتمع البحث إطارا مرجعیا للبحث في إختیار عینة البحث وقد یكون هذا الإطار مجتمع 
أو صغیر وقد یكون هذا الإطار أفراد أو جهات أو مدارس أو أندیة ریاضیة حیث كان قوامه مجتمع  كبیر

  لاعبا . 30البحث 
                                                             

  .89،ص1998عماد بوحوش ومحمد وذنیبات : منھج البحث العلمي ، دیوان المطبوعات الجامعیة ، الجزائر ، 1
  18،ص1987محمد حسن علاوي و أسامة كامل واثب : البحث العلمي في المجال الریاضي ،دار الفكر العربي، القاھرة ، 2
  83،ص 200، 2الإحصاء وقیاس العقل البشري ،مركز الكتاب للنشر ،طمصطفى حسن الباھي : 3
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  عینة البحث :  -3-2

إن الهدف من إختیار العینة هو الحصول على معلومات من المجتمع الأصلي للبحث فالعینة هي 
ممثلین لمجتمع الدراسة فالاختبار الجدید للعینة یجعل إالقاء عدد الأفراد لدراسة عینة تجعل النتائج منهم 

  1"النتائج قابلة للتعمیم على المجتمع حیث تكون نتائجها صادقة بالنسبة له .

لاعبا من 22وتمثلت عینة البحث من لاعبي فریق شباب غزالة لكرة القدم حیث بلغ حجمها 
لاعبا  11لاعبا وأخرى تجریبیة وعددها  11المجتمع الاصلي موزعة على مجموعتین ظابطة  وعددها 

حیث أن المجموعة الظابطة إستمرت بالعمل مع المدرب كالمعتاد في حین كانت المجموعة التجریبیة 
  طبقت علها تمارین وفق برنامج تدریب دائري .

 أدوات جمع البیانات : - 4

الدراسة والمتمثل في یتناسب مع موضوع لإجراء الدراسة قمنا كطلاب بإعدلد أدولت جمع البیانات 
الإختبارات الموجهة للاعبین ، وذلك من اجل إختبار فرضیات الدراسة والتحقق من اصحیتها وقد قام 
الباحثون ببناء اختبارات تم اختیارها بناءا على دراسات سابقة ومشابهة ةتم تحكیمها من طرف مدرب 

  الفریق .

  الإختبارات : -4-1    

  نة بعد توجیهنا من طرف المدرب لنقیس القدرات البدنیة والمتمثلة في إختبارات إعتمدنا على إختبارات مقن

 ( سارجنت ) الوثب العمودي 

  م30جري 

  إختبار الوثب العمودي :-4-1-1  

 . الغرض من الإختبار :قیاس القدرة العضلیة للرجلین 

  الأدوات : مسطرة أو شریط قیاس ، حائط ، قطعة طباشیر 

                                                             
  10، ص 2006مروان عبد المجید إبراھیم :طرق ومناھج البحث العلمي ، دار الثفافة للنشر ، عمان ،  1
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   : وصف الأداء 

  وذلك لقیاس مسافة الوثب العمودي. تثبیت المصطرة على الحائط أو شریط القیاس -

  .یقف المختبر جانبا بجوار الحائط حافي القدمین ممسكا بید قطعة الطباشیر  -

  .یقرد یده على كامل إمتدادها بأقصى ما یستطیع لیضع علامة على الحائط بالطباشیر  - 

  مع إحنفاظه بدراعه للأعلى والرأس والظهر على إستقامة واحدة . یقوم المختبر بثني ركبتیه كاملا -

یبدأ المختبر في الوثب العمودي لأعلى بأقصى ما یستطیع لیضع علامة بالطباشیر في أعلى نقطة  -
  یصل إلیها .

  1"حساب درجات الإختبار : یعطى للمختبر ثلاث محاولات وتسجل أفضل محاولة له 

  م :30إختبار الجري -2- 4-1

 .  الغرض من الإختبار :قیاس السرعة الإنتقالیة 

  الأدوات : ساعة إیقاف ، ثلاث خطوط متوازیة مرسومة على الأرض ، المسافة بین الخط الأول

 م .30م والثاني والثالث 10والثاني 

  وصف الأداء :  یقف المختبر خلف الخط الأول ، عند سماع الإشارة یقوم بالعدو إلى أن یتخطى

الث  ویحسب زمنالمختبر إبتداءا من الخط الثاني للثالث حیث ان المسافة بن الاخط الاول الخط الث

  والثاني هي مسافت تسارع فقط.

م  بین الخط الثاني  30حساب درجات الإختبار : یحسب  الزمن الذي یستغرقه  في  قطع مسافة 
 2و الخط الثالث."

  

                                                             
  .148،ص12007مصطفى باھي وصبري عمران : الإختبارات والمقاییس في التربیة الریاضیة ،مكتبة الألجلو المصریة ، ط1
  148نفس المرجع ، ص  2
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  الاسالیب الإحصائیة : -5

  الوسط الحسابي -5-1

بة في جداول تكراریة فإن الوسط  بوّ وفي حال كانت البیانات المعطاة عبارة عن مشاهدات وقیم مُ
الحسابي لها هو عبارة عن مجموع حواصل ضرب تكرارات الفئات في مراكزها مقسوماً على مجموع 

ُستنتج مما سبق أن:   .1التكرارات  وی

 ات/عددها.= مجموع المشاهد الوسط الحسابي لمجموعة من المشاهدات

بة في جدول تكراري= مجموع  بوّ أما الوسط الحسابي لمجموعة من المشاهدات المُ
  كرارات)/ مجموع تتكرارها×المشاهداة(

  الانحراف المعیاري  -5-2

هو أفضل المقاییس التي تُستخدم لقیاس مدى تَفرُّق أو تناغم البیانات عن متوسطها الحسابي؛ 
ُحسَب الانحرف المعیاري  من خلال إدخال جمیع القیم وحسابها ولیس من خلال قیمتین أو ثلاثة حیثُ ی

نا تكمن دقّته عن باقي مقاییس التشتت.  2فقط، ومن هُ
لحساب الانحراف المعیاري لمجموعة من القیم یجب اتباع مجموعة من الخطوات،  

  وهي:

ها على الخطوة الأولى: یُحسَب المتوسط الحسابي للقیم؛ وذلك بجمع القیم وتقسیم
  عددها. 

الخطوة الثانیة: یُحسَب مقدار انحراف كل قیمة عن المتوسط الحسابي؛ وذلك بطرح 
  الوسط الحسابي من كل قیمة.

                                                             
دلیل المعلم الریاضیات الصف السابع ، وزارة التربیة والتعلیم إدارة المناھج  :جھاد العناتي، زینب مقداد، عصام شطناوي، فراس العمري  - 1

  208، ص 12007، ج 1،طعمان -الأردن  والكتب المدرسیة
  100ص، 1، طمقدمــة فـي الإحصـاء التربـوي  :عبد الكریم موسى أحمد فرج الله  - 2
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عات انحرافات   ربّ ع مُ ع انحراف كل قیمة على حدى، ومن ثم یُجمَ ربّ الخطوة الثالثة: یُ
جذر التربیعي لـ ((مجموع القیم. الخطوة الثالثة: یُطبَّق قانون الانحراف المعیاري وهو ال

  1)).1-عدد القیم÷(مربعات انحراف القیم عن المتوسط)

  صعوبات البحث : -6

وكما في كل عمل او طریق إنجاز نجد صعوبات وعوائق وقد واجهتنا بعض الصعوبات في عملنا 
  ویمكن تلخیصها كما یلي :

o  مما أدى للثقل الكبیر للباحث بعد  المسافة بین مكان تواجد الفریق ومقر سكن اغلب الباحثین

 الأقرب في الحضور والقیام بالإختبارات على أكمل وجه .

o  وبعد الملعب من مكان تواجد مقر الجامعة حالة 

o  أرضیة الملعب المتدهورة بعض الشيء التي لاتمكن من التدریب في الأوقات  المناخیة الصعبة 

o . غیاب المتدربین من حین لآخر 

  

  

 
  

                                                             
دلیل المعلم الریاضیات الصف السابع ، وزارة التربیة والتعلیم إدارة المناھج  :جھاد العناتي، زینب مقداد، عصام شطناوي، فراس العمري  - 1

  .220، ص 12007، ج 1،طعمان -الأردن  والكتب المدرسیة
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  تمهـیـد

تم تخصیص هذا الفصل لعرض وتحلیل ومناقشة نتائج الدراسة، محاولا إعطاء بعض      
مستعینا بالدراسة النظریة  التوضیحات لأهم نتائج تطبیق الوحدات التدریبیة المقترحة على العینة التجریبیة،

  .المناسبةومعتمدا على مجموعة من الوسائل والطرق الإحصائیة  ،والبحوث السابقة
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  عرض النتائج :-1

  اختبار السرعة : -1-1

  نتائج الإختبار البعدي  نتائج الإختبار القبلي  وناللاعب
  3.86  4.02  1اللاعب  
  3.98  4.15  2اللاعب  
  3.85  3.95  3اللاعب  
  4.03  4.18  4اللاعب  
  3.80  3.98  5اللاعب  
  3.90  3.95  6اللاعب  
  3.45  3.77  7اللاعب  
  3.70  3.85  8اللاعب  
  3.68  3.86  9اللاعب  
  3.50  3.80  10اللاعب  
  3.65  3.72  11اللاعب  
  3.52  3.65  12اللاعب  
  3.48  3.72  13اللاعب  
  3.66  3.65  14اللاعب  
  3.45  3.70  15اللاعب  
  3.62  3.75  16اللاعب  
  3.60  3.82  17اللاعب  
  3.52  3.82  18اللاعب  
  3.54  3.72  19اللاعب  
  3.48  3.70  20اللاعب  

  م ) 30جدول یمثل نتائج الاعبین في إختبار السرعة ( 
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  إختبار القوة :-1-2

  نتائج الإختبار البعدي  نتائج الإختبار القبلي  اللاعبون
  2.73  2.70  1اللاعب  
  2.82  2.78  2اللاعب  
  2.81  2.76  3اللاعب  
  2.81  2.78  4اللاعب  
  2.84  2.81  5اللاعب  
  2.84  2.80  6اللاعب  
  2.83  2.79  7اللاعب  
  2.80  2.78  8اللاعب  
  2.85  2.83  9اللاعب  
  2.83  2.82  10اللاعب  
  2.82  2.80  11اللاعب  
  2.89  2.86  12اللاعب  
  2.90  2.86  13اللاعب  
  2.85  2.80  14اللاعب  
  2.81  2.80  15اللاعب  
  2.83  2.76  16اللاعب  
  2.84  2.79  17 اللاعب 
  2.92  2.87  18اللاعب  
  2.89  2.85  19اللاعب  
  2.76  2.72  20اللاعب  

  جدول یمثل نتائج الاعبین في إختبار القوة
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  تحلیل البیانات :-2

  إختبار السرعة :-2-1

  المتغیرات
  

  الإختبار

الوسط 
  الحسابي

الإنحراف 
  المعیاري

  
sd  

  
Tالمحسوبة  

T المجدولة 
عند مستوى 

  0.05 الخطأ
  

  إ. القبلي
  

3.850  
  
  

  
0.158  

  
  

      

  
  إ . البعدي

  
3.663  

  
0.231  

0.265 3.155  1.729  

ودلالتها بین نتائج الإختبار القبلي  Tدول یمثل الوسط الحسابي والإنحراف المعیاري وقیمة ج
  والبعدي في صفة السرعة

  إختبار القوة : -2-2

  المتغیرات
  

  الإختبار

 الوسط
  الحسابي

الإنحراف 
  المعیاري

  
Sd  

  
Tالمحسوبة  

T  المجدولة
عند مستوى 

  0.05 الخطأ
  

  إ. القبلي
  

2.789  
  

4.408  
      

  
  إ . البعدي

  
2.833  

  
4.486  

0.013        12.101         1.729  

ودلالتها بین نتائج الإختبار القبلي والبعدي  Tجدول یمثل الوسط الحسابي والإنحراف المعیاري وقیمة 
  .في صفة السرعة
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 :مناقشة النتائج -3

 مناقشة نتائج إختبار السرعة  -3-1

من خلال  جدول تحلیل إختبار السرعة نلاحظ أن قیمة المتوسط الحسابي بالنسبة للسرعة  بلغ 
هذا بالنسبة للإختبار القبلي . في حین بلغ المتوسط الحسابي في  0.158و الانحراف المعیاري   3.850

" المحتسبة  Tكما بلغت قیمة "  0.231و  الانحراف المعیاري   3.663نفس الصفة للأختبار البعدي   
وبالتالي نقبل الفرضیة البدیلة اي انه  توجد فروق ذات  " الجدولیة T" و هي أكبر من قیمة  3.155

  دلالة إحصائیة بین الاختبار القبلي و البعدي في صفة السرعة تعزى لإستخدام طریقة التدریب الدائري .

  مناقشة نتائج إختبار القوة  -3-2

القوة نلاحظ أن قیمة المتوسط الحسابي بالنسبة للقوة  بلغ  من خلال  جدول تحلیل إختبار
هذا بالنسبة للإختبار القبلي . في حین بلغ المتوسط الحسابي في  4.408و الانحراف المعیاري   2.789

" المحتسبة  Tكما بلغت قیمة "   4.486و  الانحراف المعیاري    2.833نفس الصفة للأختبار البعدي   
"  الجدولیة  وبالتالي نقبل الفرضیة البدیلة اي انه  توجد فروق ذات Tأكبر من قیمة  "و هي   12.101

  دلالة إحصائیة بین الاختبار القبلي و البعدي في صفة القوة  تعزى لإستخدام طریقة التدریب الدائري .

 مقارنة النتائج بالفرضیات: -4

لجانب النظري مع النتائج المحصل علیها نقوم هنا بمقارنة الفرضیات التي افترضناها مسبقا في ا
 في الجانب التطبیقي.

الفرضیة الأولى: و التي تنص على وجود تحسن بین الاختبار القبلي و ألبعدي للمستوى صفة السرعة 1*
 لدى لاعبي كرة القدم صنف أكابر بعد تطبیق التدریب الدائري 

لالة إحصائیة بین الاختبار القبلي ومن خلال مناقشة النتائج نبین لنا أن هناك فروق ذات د
والبعدي في صفة السرعة  ولصالح الاختبار البعدي، وهذا ما یذل على وجود تحسن بین الاختبارین و 

 بالتالي تحقق الفرضیة الأولى. 
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الفرضیة الثانیة: و التي تنص على وجود تحسن بین الاختبار القبلي و ألبعدي للمستوى صفة القوة 1*
 ة القدم صنف أكابر بعد تطبیق التدریب الدائري لدى لاعبي كر 

ومن خلال مناقشة النتائج نبین لنا أن هناك فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبار القبلي 
والبعدي في صفة القوة ولصالح الاختبار البعدي، وهذا ما یذل على وجود تحسن بین الاختبارین و بالتالي 

 .تحقق الفرضیة الثانیة 

كان الهدف من وضع الفرضیة العامة هو التأكد من أن التدریب الدائري له دور  الفرضییة العامة :3*
فعال في تنمیة بعض عناصر اللیاقة البدنیة القوة والسرعة على وجه الخصوص لدى لاعبي كرة القدم 

ل مناقشة هذه صنف أكابر وبعد القیام بالاختبارات ووعرض النتائج وتحلیلها ومناقشتها . ومن خلا
المعطیات تبین صدق الفرضیة العامة التي تؤكد أن للتدریب الدائري فعالیة كبیرة في تنمیة بعض عناصر 

  اللیاقة البدنیة لدى لاعبي كرة القدم صنف أكابر.

 الاستنتاجات العامة : -5

بحثنا المتواضع بعد عرضنا لهذه الدراسة توصلنا إلى نتیجة عامة توضح لنا الحقائق التي أثبتها -
والمتمثلة في أن طریقة التدریب الدائري تعتبر من ارقى واحسن الطرق الریاضیة الخاصة بتنمیة عناصر 

 اللیاقة البدنیة القوة والسرعة .

أن لطریقة التدریب الدائري دور كبیر لا یمكن الاستغناء عنه في تنمیة صفتي السرعة و القوة لدى كل -
الذین كانوا محل دراستنا هاته حیث اننا نجد من أهم الصفات البدنیة  كرة القدم الریاضیین وخاصة لاعبي 

التي لابد من امتلاكها هي صفي السرعة  و القوة و لتنمیتها وجب اختیار الطریقة المثلى والفعالة 
للوصول الى اعلى المستویات ، و تختلف الأسالیب والإجراءات من مدرب الى آخر ولكن تبقى ممیزات 

  بدیهیات طریقة التدریب الدائري ثابتة.و 

و الأكثر وضوحا هو أن التدریب الدائري من أفضل الطرق استعمالا من طرف المدربین قصد تطویر -
 تنمیة العناصر البدنیة بشكل أفضل و أسرع.و 

 

  



83 
 

  إقتراحات وتوصیات  : -6

  الانتائج الممكنة .ضرورة توفیر الأدوات في الورشات التدریبیة لغرض الحصول على أفضل  -
  ضرورة معرفة المدرب وقدرته على اختیار انواع التمارین وادائها داخل الورشات  -
نقترح اجراء دراسات مشابهة لتقیق نفس فكرة البحث في بقیة الصفات البدنیة مثل التحمل   -

  الرشاقة ....و 
  طویرها ضرورة تلائم التمارین داخل كل ورشة مع قدرات الاعبیة والصفة المراد ت -

ه بصفة عامة ووجیزة لبعض الاقتراحات التى اردنا ان نقدمها قصد لفت انتباه المدربین ذوه
  للطریقة التدریب الدائري واهمیته في مجال التدریب الحدیث.
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  خاتمة

قد تطور التدریب الریاضي في جمیع الریاضات عامة وكرة القدم خاصة  خاصة وهذا من خلال       
البحوث والدراسات الحدیثة على جمیع الفئات وفي جمیع الجوانب(البدنیة والمهاریة والخططیة.......) 

ء المهارات مثل بحیث هدفت إلى تحدیث وتطویر الصفات البدنیة والمهاریة في كرة القدم  لأنه عند أدا
التمریر أو التصویب یجب أن نعتمد على كفاءة الصفات البدنیة مثل القوة والسرعة لان هذه الصفات 
البدنیة تعتبر مكونا أساسیا ومهما في أداء المهارة بصفة خاصة وفي كرة القدم  بصفة عامة وعلى ضوء 

مكانة والأهمیة التي تستحقها أثناء النتائج المحصل علیها توصلنا إلى ضرورة إعطاء هذه الطریقة ال
عملیة تدریب وتكوین الریاضیین ، وضرورة إعتماد برامج ومناهج علمیة حدیثة تتماشى مع متطلبات 

وفي الأخیر نستطیع القول بأن هذه النتائج لابد أن تكون مرجعا  . وأسالیب التدریب الریاضي الحدیث
ا للمختصین في مجال التدریب الریاضي في الجزائر للسیر ال ، ومنار لمجومنطلقا لدراسات أخرى في هذا ا

على الطریق الصحیح بدایة من إیجاد البرامج الناجعة وتوفیر الظروف لنجاح هذا الفرد وتوجیهه نحو 
  التأهیل الصحیح.
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