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:ملخص

هدفت الدراسة إلى التعرف على مدى مساهمة طریقة التدریب التكراري في تنمیة صفة 
أجرینا مساهمةالولدراسة مدى) سنة17-15(ف أشبال السرعة عند لاعبي كرة القدم صن

، حیث شملت دراسة میدانیة لفریق شباب القنار المنتمین إلى قسم الجهوي الثاني ولایة جیجل
لاعبین 10لاعبین عینة تجریبیة و10لاعب مقسمة إلى عینتین بالتساوي 20الدراسة على 

بإجراءبالعینة الضابطة، وتم ذلك بالطریقة القصدیة، كما اعتمدنا على المنهج التجریبي وذلك 
تلى ذلك إجراء الحصص التدریبیة المقترحة من طرفنا22/02/2018الاختبار القبلي یوم 

كما 27/04/2018ا ذلك بإجراء الاختبار البعدي حصص تدریبیة، ثم أنهین8حیث كان عددها 
.كأداة لقیاس متغیرات البحث) م جري من الوقوف30(اعتمدنا على اختبار 

بینت النتائج التي توصلنا إلیها إلى وجود فروق معنویة ذات دلالة احصائیة عند مستوى -
.والبعدي للمجموعة التجریبیة ولصالح التطبیق البعديبین التطبیق القبلي ) 0.05(

في التطبیق ) 0.05(كما بینت النتائج وجود فروق ذات دلالة إحصائیة عند مستوى -
.البعدي بین العینتین التجریبیة والضابطة وذلك لصالح العینة التجریبیة

.كرة القدم-السرعة-التدریب التكراري: الكلمات الدلالیة
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:مقدمة

الحالي والنشاط البدني البدائي وحتى العصرالإنسانقدیمة قدم الزمان، فمند عصر إن الریاضة 
الشعوب ممارسةفي حیاة الفرد والشعوب والأمم، وقد اختلفت عبر هذه المسیرة الطویلة دوافع ور هامیلعب د

ومع مرور الوقت والسنین، أصبحت غایة .والمجتمعات للریاضة تبعا لضروریات الحیاة والبقاء والعیش
من الناحیة الجسمیة والنفسیة والاجتماعیة ومن بین هذه الریاضة الإنسانشخصیة لإنماءالریاضة تسعى 

نجد ریاضة كرة القدم التي بلغت حدا من الشهرة لم تبلغه الألعاب الریاضیة الأخرى كما اكتسبت شعبیة كبیرة 
ق لحضور مباریاتها في الملاعب أو القاعات، فالمتطلبات الحدیثة في ها والسباالإقبال على ممارستمن حیث

إعدادا بدنیا عالیا لاسیما وأن تغیرات الانجاز الكروي اللاعبینهذه اللعبة خلقت الحاجة الكبیرة إلى إعداد 
أسلوب الكرة واعتماد الحدیثة ترتبط بتسریع الفعالیات الدفاعیة والهجومیة مع مستوى عالي من القوة والسرعة، 

یشغل أكثر من مركز في الفریق أي أننا نرى المدافع یساهم بشكل كبیر في الهجوم اللاعبالشاملة، فأصبح 
.للدفاع عن مرماهیتراجعوالمهاجم 

یاقة البدنیة، إیمانا بأنها لولقد اهتمت العدید من بلدان العالم بتنمیة الصفات البدنیة وعناصر ال
نجد السرعة التي تعد صفة هامة الذي یرتكز علیه إعداد وتحضیر اللاعبین ومن بین هذه الصفاتالأساس 

ى لاعبي كرة القدم، خاصة أصبحت السرعة هي التي تحسم نتائج المقابلات في عصرنا هذا وأصبح لد
.رها عند جمیع الفئات الشبانیةة كبیرة ویقومون بتنمیتها وتطویالمدربون یعطون لها أهمی

ولقد تعددت طرق التدریب الریاضي التي تهدف إلى تطویر مستوى الأداء البدني  والمهاري، كما یسعى 
تدریب ومن بین هذه الطرق نجد طریقة الالمدربون إلى اختیار أفضل أنواع التدریب المناسبة وتطبیقها،

من أهمیة حیث أنه یقوم هذا التدریب التكراري والتي تعد من بین الطرق التي یعتمد علیها المدربون لما لها 
مصادر ریاضیة إلى أن في التمرین وبشدة عالیة مع إعطاء فترات راحة بینیة، وكما أشارت الإعادةعلى 

.استخدام التدریب التكراري یعد من بین الطرق التي تساهم في تطویر صفة السرعة

ثلاث فصول، الفصل الأول تحدثنا فیه عن وقد شملت دراستنا جانبین، الجانب النظري الذي یتكون من
م التدریب الریاضي، مجالاته، واجباته، خصائصه وطرق التدریب الریاضي والتي ركزنا في هذه الأخیرة و مفه

على طریقة التدریب التكراري أما الفصل الثاني فتطرقنا فیه إلى تعریف الصفات البدنیة وأنواع الصفات 
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ث عن صفة السرعة، أما الفصل الثالث فتناولنا فیه كرة القدم، نبذة تاریخیة البدنیة، ثم التخصص في الحدی
17- 15عن كرة القدم مع ذكر الصفات والأهداف كما تحدثنا فیه عن المرحلة العمریة الخاصة بفئة الأشبال 

التطورات والنفسیة ومختلف موفولوجیة سنة ذكر ممیزاتها وأهم خصائص لاعبي هذه المرحلة التشریحیة، ال
.التي تحدث في هذه المرحلة

أما الجانب التطبیقي یتكون من فصلین، الفصل الأول ثم ذكر الطرق المنهجیة للبحث أما الفصل 
.الثاني عرض وتحلیل ومناقشة نتائج الدراسة
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التمهیديجانبال

4

:الإشكالیة

الیومیة للحصول على یمارسها في حیاته الإنسانعرفت الریاضة تطورات مند القدیم،  حیث كان 
وألعاب وأصبحت الریاضة ظاهرة إلى أن أصبحت هناك منافسات الإغریققوته الیومي وبعد ذلك طورها 

تماعیة ج لبت اهتمام الباحثین في الألعاب التنافسیة ومن بین هذه الألعاب، نجد كرة القدم التي ملكت اج
من أجل تطویرها أكثر الإمكانیاتقلوب الشعوب وأصبحت واحدة من اهتماماته الیومیة وسخرت لها كل 

لكسب لقمة العیش ستهاممار حیث انتقلت من مرحلة الممارسة كهوایة إلى مرحلة أكثر تنظیما تمثلت في 
.والمركبات الریاضیة الأكثر شعبیة في العالمالمنشآتفشیدت لها 

إن الكلام عن كرة القدم وتطویرها بغرض الحدیث عن أحد الركائز التي ترقى بمستوى هذه 
لإعداد العام المباریات ألا وهو التدریب، وهذا الأخیر في كرة القدم یرتكز على خمس جوانب أساسیة وهي ا

والإعداد المهاري والإعداد النفسي والخططي والذهني، ویجب أن یتكاهل جمیعها في خط واحد لتحقیق 
.1الهدف وهو بناء فریق متكامل في الأداء

ویهدف التدریب إلى محاولة الوصول الریاضي إلى أعلى المستویات من الأداء بطرق مختلفة، ومن 
ة في التدریب نجد طریقة التدریب التكراري والتي یعتمد علیها في تطویر وتنمیة صفة بین هذه الطرق المهم

.أو حركة أو شي معین فالتدریب التكراري یقوم على تكرار التمرین عدة مرات وبشدة مختلفة ومتنوعة

أقصى من% 100- 80كما تتمیز هذه الطریقة بالشدة القصوى أثناء الأداء والتي تصل إلى حوالي 
2.شدة اللاعب مع وجود فترات الراحة تكون طویلة نسبیا

ومن بین الصفات البدنیة التي یسعى المدرب من أجل تطویرها وتنمیتها هي السرعة، حیث یعرضها 
:مهند حسین البشناوي وأحمد إبراهیم الخویا بأنها

كن سواء صاحب ذلك انتقال الجسم أو قدرة الفرد على أداء حركات متكررة من أنواع في أقصر زمن مم" 

الصغرى، رسالة لنیل شهادة دكتوراه في نظریة التربیة تئاالفلاعبي كرة القدم الإعدادتقویم برامج : بن قاصد علي الحاج: 1
.2005-2004البدنیة والریاضیة، جامعة الجزائر، 

.97، ص2013، جامعة دیالي، 1العدد : مجلة علوم الریاضة: 2
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.1"عدم وانتقاله

هل طریقة التدریب التكراري تساهم في تحسین وتنمیة صفة : وعلى هذا الأساس كان التساؤل الرئیسي
السرعة لدى لاعبي كرة القدم صنفا أشبال؟

:هذا التساؤل الرئیسي یندرج عنه التساؤلات الفرعیة التالیة

التساؤلات:أولا

بلي والبعدي للمجموعة التجریبیة؟دلالة إحصائیة في السرعة بین القیاسین القذاتهل توجد فروق 
في القیاس هل توجد فروق ذات دلالة إحصائیة في السرعة بین المجموعتین التجریبیة والضابطة

البعدي؟

الفرضیات: ثانیا

الفرضیة الرئیسیة: 1- 2

.مساهمة طریقة التدریب التكراري في تنمیة صفة السرعة لدى لاعبي كرة القدم صنف أشبال

الفرضیات الفرعیة: 2- 2

.توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاسین البعدي والقبلي للمجموعة التجریبیة- 

.ة في القیاس البعديتوجد فروق ذات دلالة إحصائیة في السرعة بین المجموعتین التجریبیة والضابط- 

أسباب اختیار الموضوع: ثالثا

:إن الدوافع التي أدت بنا إلى القیام بهذه الدراسة تتلخص في بعدین

نابع من احتكاك الباحث بهذا النشاط وكذلك انطلاقا من تخصص تدریب ریاضي -ذاتي: البعد الأول
.میدانیاوما مدى تطبیق المعلومات النظریة لدى الباحث . تنافسي

.342، ص2010، دار وائل للنشر، 2مبادئ التدریب الریاضي، ط: مهند حسین البشتاوي، أحمد ابراهیم الخویا: 1
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الأبحاث والرسائل والأطروحات في مجال ، خلال الاطلاع على الدراساتوهذا من : موضوعي: البعد الثاني
أهمیة التدریب التكراري في تنمیة الصفة إبرازمعرفة من خلال هذا الموضوع، . التدریب الریاضي خصوصا

ي كرة القدم في المرحلة العمریة هذا من جهة هذه الأخیرة بالنسبة للاعبوإبرازالبدنیة والمتمثلة في السرعة 
.ومن جهة أخرى توفر المادة العلمیة والمتمثلة في الكتب والمجالات المتخصصة في موضوعنا هذا

:أهمیة الدراسة: رابعا

:ملیةالأهمیة الع1- 4

.الدور الهام الذي تلعبه الطرق التدریبیة في تحسین وتنمیة القدرات والصفات البدنیة- 

.تزوید المكتبة بهذا النوع من البحوث العلمیة- 

أهمیة التدریب التكراري في تنمیة صفة السرعة بالنسبة للاعبي كرة القدم إبرازلهذا البحث أهمیة بالغة في - 
.في المرحلة العمریة

:الأهمیة العلمیة2- 4

.ري في تنمیة صفة السرعةتكمن أهمیة هذا الموضوع في أنه دراسة میدانیة تبین دور التدریب التكرا- 

.إعطاء صورة واضحة وشاملة على دور التدریب التكراري- 

.إفادة القارئ بالنتائج العلمیة من هذه الدراسة- 

.إثراء مجال البحث العلمي بهذه الدراسة- 

:أهداف الدراسة: خامسا

ع وحدود إمكانیة الحجر الأساسي للوصول إلى الحقائق في قدر المستطاتعتبر أهداف أي دراسة
الباحث من خلال أنها توضع قبل التوصل إلى الحقائق بما یفرض التدقیق الصحیح والعلمي لصیاغة أهداف 
البحث بما تحمله من دلالات واضحة المعالم یمكن من خلالها معرفة زاویة النظر بالنسبة للباحث في العمل 

:والفعلیة ویمكن تلخیص أهداف البحث فیما یليالعلمي وبما تحمله من صورة معاكسة للنتائج المتوقعة 
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.الوصول إلى تحسین وتنمیة صفة السرعة لدى لاعبي كرة القدم فئة أشبال-1

.معرفة آلیات التدریب التكراري لتطویر صفة السرعة وعلاقتها بالمركبات البدنیة الأخرى-2

.عینة الدراسةالتعرف على الفروق البدنیة من خلال الاختبارات لكل صفة لدى-3

.أثر الحصة التدریبیة المبرمجة بطریقة التدریب التكراري على المتغیرات البدنیة والمهاریة الأخرى-4

ضبط المفاهیم والمصطلحات: سادسا

:التدریب التكراري-1

.كرر الشيء أي إعادة عدة مرات: لغة

یعني استمرار الحفاظ على سرعة أو توقیت الأداء لمراحل زمنیة مدتها قصیرة وهي : "اصطلاحا
1"طریقة من طرق التدریب التي تعمل على تحسین القدرة الهوائیة والعتبة الفارقة اللاهوائیة

طریقة من طرق التدریب التي یتم فیها :" بأنهاویعرفها مهند حسین الشتاوي وأحمد إبراهیم الخویا
شدة تحمل عالیة قد تصل إلى الحد الأقصى لمقدرة الفرد على أن یأخذ بعد ذلك راحة بكیفیة كاملة تسمح له 

2.لاستعادة الشفاء، حیث یهدف هذا النوع إلى تطویر السرعة والقوة بصورة أساسیه

أنها طریقة من طرق التدریب تتمیز بازدیاد الشدة عن طریقة ب" ویعرفها عادل عبد البصیر علي 
التدریب الفتري مرتفع الشدة، فتصل إلى الشدة القصوى وتختلف عن التدریب الفتري إذ یقل الحجم وتزداد 

3".فترة الراحة إذ یقل الحجم وتزداد فترة الراحة وكذلك عدد مرات التكرار

التدریب المختلفة هدفها تنمیة وتطویر بعض الصفات البدنیة هي طریقة من طرق : إجرائیا
.والمهاریة، وهي تتمیز بالشدة القصوى أو أقل من القصوى، بعدد من التكرارات التي تنتحلها راحة بینیة

.219، ص2005، 1التدریب الریاضي نظریات وتطبیقات، منشأة المعارف، مصر، ط: عصام عبد الخالق: 1
، 2005، 1للنشر، عمان، الأردن، طمبادئ التدریب الریاضي، دار وائل: الخویاإبراهیممهند حسین البشناوي، أحمد : 2

.272ص
.161، ص1999، 1التدریب الریاضي والتكامل بین النظریة والتطبیق، مركز الكتاب، مصر، ط: عادل عبد البصیر علي: 3
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السرعة-2

تحرك بسهولة " سرعة حركة."خفة التحرك وسهولته" خفف سرعته"أسرع في السیر: ج سرعات: سرعة: لغة
1.ورشاقةومرونة 

هي القدرة أو التوتر الذي تستطیع عضلة أو مجموعة عضلیة أن تنتجها ضد مقاومة في أفضل : اصطلاحا
2.إراديانقباض

بأنها كصفة حركیة هي قدرة الإنسان على القیام بالحركات في أقصر فترة " كما یعرفها ریسان خریبط 
3.زمنیة، وفي ظروف معینة

قدرة الفرد على أداء حركات متكررة من " د حسین الشتاوي وأحمد إبراهیم الخویا بأنها كما یعرفها أیضا مهن
4"أنواع في أقصر زمن ممكن سواء صاحب ذلك انتقال الجسم أو عدم انتقاله

.هي قدرة الفرد على القیام بحركة أو مجموعة من الحركات في أقل زمن ممكن: إجرائیا

.آخر أو القیام بالحركات في أقصر زمن ممكنأو هي سرعة التحرك من مكان إلى

:كرة القدم-3

كلمة لاتینیة وتعني ركل كرة القدم بالقدم، فالأمریكیون یعتبرون هذه الأخیرة ما (foot ball)كرة القدم : لغة
ا أو كرة القدم الأمریكیة، أما كرة القدم المعرفة التي تمت الدراسة حولهyog bayیسمى عندهم بالروغبي 

soccer.5فتسمى

.663، ص2008، 3ن، طالمنجد، دار المشرق، الأشرقیة، لبنا: 1
، مركز الكتاب للنشر، والإعدادیةأسس تنمیة القوة العضلیة المقاومة للأطفال في المرحلة الابتدائیة : عمادإبراهیممفتي 2

.15، ص2000، 1مصر، ط
.77، ص1990تطبیقات في علم الفیزیولوجیا الریاضي، مطبعة جامعة بغداد، : خربیطریسان : 3
.342مرجع سبق ذكره، ص: البشتاوي، أحمد ابراهیم الخویامهند حسین : 4
.5، ص1986، 1كرة القدم، دار النقائس، لبنان، ط: روجي جمیل: 5



التمهیديجانبال

9

هي لعبة تتم بین فریقین یتألف كل منهما على إحدى عشر لاعبا یستعملون كرة منضوخة فوق : اصطلاحا
أرضیة الملعب مستطیل وفي نهایة كل طرف من طرفیها مرمى الهدف، یحاول كل فریق وإدخال الكرة في 

1.لنقاطمرمى الحارس للحصول على نقطة الهدف والتفوق على المنافس احراز ا

كرة القدم قبل كل شيء ریاضة جماعیة یتكیف معها كل الأصناف " كما أشار إلیها رومي جمیل -
.المجتمع

تعد ) المساحات الخضراء، الأماكن العامة(وقبل أن تصبح منظمة كانت تمارس في أماكن أكثر ندرة 
ذه اللعبة أن تحویل كرة القدم إلى ریاضة اللعبة أكثر تلقائیة والأكثر جاذبیة على السواء، حیث رأى ممارسو ه

"انطلاقا من قاعدة أساسیة

لاعب یستعملون كرة منفوخة وذلك 11ویضیف جوستاتیستي أن كرة القدم بین فریقین كل فریق یتألف من 
.فوق أرضیة ملعب مستطیلة

:إجرائیا

لاعب حیث یختلف دون 11عب مستطیل الشكل، كل فریق یتكون من لاهي لعبة جماعیة تقام في م
.اللباس كل فریق والفریق الذي یحرز أكبر عدد من الأهداف هو الفائز

یتم تحریك الكرة بواسطة الأقدام ویسمح لحارس المرمى بلمسها بالید ویشرف على تحكیم المباراة حكم الوسط 
15وفترة الراحة مدتها دقیقة90وحكمان على التماس وحاكم رابع لمراقبة الوقت بحیث توقیت المباراة هو 

دقیقة وإذا انتهت المباراة بالتعادل في حالة المقابلات في الكأس فیكون هناك شوطین إضافیین وقت كل 
یضطر الحكم إلى اجراء ضربات الجزاء للفصل الإضافییندقیقة وفي حالة التعادل في الشوطین 15منهما 

.بین الفریقین

.09ص،1998مأمور بن حسن السلمان، كرة القدم بین المصالح والمفاسد الشرعیة، دار بن حزم، لبنان، : 1
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:ةالمراهق- 4

بمعنى أنهما نمیا نموا متواصلا ومستمرا " راهق الفتى وراهقت الفتاة: "المراهقة معناها النمو، نقول: لغة- 
1.والاشتقاق اللغوي یغیر هذا المعنى على الاقتراب والنمو من النضج والحلم

مرحلة النضج مرحلة الانتقال من مرحلة الطفولة إلى "یعني مصطلح المراهقة في علم النفس : اصطلاحا- 
2"والرشد

كما أنها لفظة وصفیة تطلق على الفرد غیر ناضج انفعالیا وجسمانیا وعقلیا من مرحلة البلوغ ثم 

3."الرشد فالرجولة

معناها التدرج نحو النضج البدني Adolesereمشتقة من فعل لاتینيAdolesenreإن كلمة المراهقة- 
الجسمي والانفعالي والعقلي وهنا یتضح الفرق بین كلمة المراهقة وكلمة البلوغ وهذه الأخیرة، تقتصر على 
ناحیة واحدة من نواحي النمو، وهي الناحیة الجنسیة فنستطیع أن نعرف البلوغ بأنه نضج الغدد التناسلیة 

4.بالطفل من مرحلة الطفولة إلى بدء النضجواكتساب معالم جنسیة جدیدة تنتقل

:إجرائیا

هي مرحلة عمریة تتمیز بتغیرات جسمیة ونفسیة وموفولوجیة وجسمیة انفعالیة أو یمكن أن نقول بأنها 
.الانتقال التدریجي نحو النضج البدني والجسمي والعقلي والنفسي"

.323، 2001، 5والطفولة والمراهقة، عالم الكتاب، مصر، طعلم النفس النمو : حامد عبد السلام زهران: 1
.257، ص1994، 1سیكولوجیة الطفل والمراهقة، دار الفكر العربي، مصر، ط: عبد العالي الجسماني: 2
، 1998، 2أسس بناء برامج التربیة البدنیة والریاضیة، دار الفكر العربي، القاهرة، ط: محمد الحمحامي وأمین الخولي: 3

.58ص
.189، ص1986سیكولوجیة الطفل والمراهقة، دار المعارف الجدیدة، مصر، : مصطفى فهمي: 4
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:الدراسات السابقة والمشابهة

:لدراسة الأولىا: الدراسة المحلیة- 1

أثر برنامج تدریبیا مقترح بأسلوب التدریب الدائري في تنمیة صفة السرعة : دراسة دولة عبد الكریم- 
الانتقالیة لدى لاعبي كرة القدم، دراسة میدانیة بنادي شبیبة مناعة ولایة المسیلة، السنة الجامعیة 

.، جامعة زیان عاشور الجلفة2016-2017

:الدراسةإشكالیة

هل للبرنامج المقترح بأسلوب التدریب الدائري أثر ایجابي في تنمیة صفة السرعة : التساؤل الرئیسي- 
الانتقالیة لدى لاعبي كرة القدم صنف أشبال؟

:التساؤلات الفرعیة 

بین القیاسین القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة؟إحصائیةدلالة ذاتهل توجد فروق معنویة -1

في السرعة الانتقالیة بین المجموعتین التجریبیة والضابطة إحصائیةروق معنویة ذات دلالة هل توجد ف-2
في القیاس البحري؟

.المنهج المستخدم هو المنهج التجریبي: منهج الدراسة

.ابطةضم الفي 10في م تجریبة و10لاعبا مقسمین بالتساوي 20استخدام القصدیة ویضم : عینة الدراسة

:لدراسةأهم نتائج ا

.الریاضیةالفورمةللتدریب الحدیث أثر ایجابي في تنمیة - 

.مرهلة المراهقة المتأخرة أحسن مرحلة تنمیة صفة السرعة لدى لاعبي كرة القدم- 

في جمیع الاختبارات المطبقة وذلك من خلال المتوسطات الحسابیة، وجود نسب تحسن القیاس البعدي- 
.مما یعكس نجاح البرنامج التدریبي



التمهیديجانبال

12

:الدراسة الثانیة

أثر تمارین بدنیة بطریقة التدریب التكراري على الأداء المهاري لدى لاعبي كرة القدم صنف : مقاق كمال- 
.2013- 2012- 3-لجزائرأصاغر، دراسة میدانیة لفریق وفاق المسیلة، جامعة ا

):العام(التساؤل الرئیسي

هل هناك أثر لبعض التمارین البدنیة والمهاریة المقترحة بطریقة التدریب التكراري على بعض المتغیرات 
البدنیة والمهاریة لدى اصاغر كرة القدم؟

:التساؤلات الفرغیة

بین اللاعبین الممارسین والغیر ممارسین لتمارین التحكم في الكرة هل هناك فروق ذات دلالة احصائیة-1
بطریقة التدریب التكراري المقترحة في القیاس البعدي لصالح المجموعة التجریبیة؟

هل هناك فروق ذات دلالة بین اللاعبین الممارسین والغیر ممارسین لتمارین دحرجة الكرة بطریقة -2
في القیاس البعدي لصالح المجموعة التجریبیة؟التدریب التكراري المقترحة 

هل هناك فروق ذات دلالة احصائیة بینت اللاعبین الممارسین والغیر ممارسین لتمارین مراقبة الكرة -3
بطریقة التدریب التكراري المقترحة في القیاس البعدي لصالح المجموعة التجریبیة؟

28/04/2011إلى 20/02/2011بمدینة المسیلة بتاریخ ملعب البلدي الشهید أحمد خفة: مجالات الدراسة
).الفترة الزمنیة للتجربة(

.المنهج المستخدم هو المنهج التجریبي: منهج الدراسة

:تقنیات الدراسة

وإعادة تطبیقه، حیث الاختبارقام الباحث بإیجاد معامل لاختبار القدرات البدنیة باستخدام طریقة تطبیق 
العینة (لاعبین من مجتمع البحث ومن خارج عینة البحث الأساسیة 06على الاختبارتم إجراء تطبیق

.تطبیق الاختبار بنفس شروط الإجراء الأولإعادةوبعد خمس أیام تم ) الاستطلاعیة
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: عینة الدراسة

سنة وحرص 14- 12حیث اعتمد الباحث في اختبار العینة على اللاعبین الذین تتراوح أعمارهم ما بین 
).ابطةضكل مجموعة تجریبیة و أي في(على أن تكون الفئات العمریة في العینة ممثلة في العینة 

:الجنس

.قام الباحث بتطبیق البرنامج على الذكور دون غیرهم

:سةأهم نتائج الدرا

.ضرورة زیادة الاهتمام بتطویر عناصر اللیاقة البدنیة والمهارات الأساسیة في كرة القدم- 

.سنة باعتبارها السن المناسب لذلك) 14- 12(التركیز في التدریب على صفة السرعة خاصة بالنسبة لفئة - 

التدریب التكراري في تنمیة استعمال طرق التدریب المناسبة لتنمیة الصفات البدنیة والتركیز على طریقة - 
.صفات السرعة، الرشاقة، والمرونة

.إدماج تمارین وبرامج تطویریة قصد تحسین الأداء المهاري والبدني للاعبین- 

.تخصص حصص نظریة لتدریس وتوضیح مراحل التعلم التي تم فیها تدریب أو تحسین مختلف المهارات- 



طریقة : الفصل الأول
التكراريالتدریب
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:تمهید

الطریق الذي على للسیر واللاعبإن طرق التدریب هي النظام المخطط لایجابیة التفاعل بین المدرب 
.یحقق بناء الهدف المرجو من التدریب

الریاضي وعلى المدرب معرفة هذه الطرق من كل الإنجازولقد تنوعت طرق التدریب لرفع مستوى 
سنتطرق إلیه في هذا الفصل حیث سنعطي أولا لمحة عن التدریب الریاضي بعدها جوانبها، وهذا ما

.التدریبیة والفورمة الریاضیةالإستراتجیة

أما طرق التدریب فسنتطرق إلى مفهوم واشتراكات الطرق التدریبیة ثم أنواع هذه الطرق كل من خلال 
.المفهوم، الأهداف والأنواع
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:دریب الریاضيالت:أولا

:ماهیة ومفهوم التدریب- 1

اللاعبین بمختلف لإعدادتخطیط عملي ذاتیعتبر التدریب الریاضي عملیة تربویة هادفة وموجهة - 
للوصول إلى أعلى ) بدنیا، مهاریا، فنیا، خططیا ونفسیا(مستویاتهم وحسب قدراتهم ومن كل الجوانب 

التدریب الریاضي على مستوى دون آخر لیس مقتصر على إعداد مستوى ممكن، وبذلك لا یتوقف 
المستویات فقط فلكل مستوى طریقته وأسالیبه الخاصة وعلى ذلك فالتدریب الریاضي عملیة تحسین وتقدم 

1.وتطویر مستمر ومتواصل لمستوى اللاعبین في المجالات المختلفة

:مفهوم التدریب الریاضي

ي إلى عملیة التكامل الریاضي المدارة وفق المبادئ العلمیة والتربویة یشیر مفهوم التدریب الریاض- 
المستهدفة إلى مستویات مثلى في إحدى الألعاب والمسابقات عن طریق التأثر المبرمج والمنظم في كل من 

2.القدرة للاعب وجاهزیته للأداء

3".فالأعلىإعداد الریاضیین للوصول إلى المستوى العالي : "ویعرفه هارا- 

إعداد اللاعب فسیولوجیا، تكتیكیا، عقلیا، نفسیا وخلقیا : "م أن التدریب الریاضي هو1976یرى ماتفیف - 
4.عن طریق التمرینات البدنیة وحمل التدریب

العملیات التعلیمیة والتنمویة التي تهدف إلى تنشئة وإعداد : "كما یعرف التدریب الریاضي على أنه- 
الریاضیة من خلال التخطیط والقیادة التطبیقیة المیدانیة بهدف تحقیق أعلى مستوى ونتائج اللاعبین والفرق

5.ممكنة في الریاضة التخصصیة والحفاظ علیها لأطول فترة ممكنة

.24، ص1999بسطوبسي أحمد، أسس ونظریات التدریب الریاضي، دار الفكر العربي، نصر، القاهرة، : 1
.13، ص2002الأسس العلمیة للتدریب الریاضي اللاعب والمدرب، دار الهدى، ألمانیا، : وجدي مصطفى الفاتح، محمد لطفي السید: 2

.24مرجع سبق ذكره، ص: بسطوسي أحمد:  3

.24المرجع نفسه، ص:4
.21، ص2001، دار الفكر العربي، مدینة نصر، القاهرة، 2التدریب الریاضي الحدیث، ط: مفتي ابراهیم عماد:  5
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:مجالات التدریب الریاضي-2

لا تقتصر مجالات التدریب الریاضي على مجالات المستویات الریاضیة فقط بل تتعداها إلى 
مجالات كثیرة في المجتمع، هي أشد حاجة إلى التدریب الریاضي كونه عملیة تربویة لإعداد اللاعبین بدنیا 

:ومهاریا ونفسیا إلى المستوى العالي، وعلى ذلك یمكن حصر تلك المجالات فیما یلي

لریاضة المدرسیة امجال -

.مجال الریاضة الجماهریة-

.مجال الریاضة العلاجیة-

.مجال المستویات العالمیة-

. مجال ریاضة المعاقین-

یلعب دور أساسیا، لیس في مرحلة المدرسة فقط بل إلى ما قبل المدرسة :مجال الریاضة المدرسیة-2-1
قاعدة للریاضة الجامعیة حیث أن التدریب عملیة ملازمة للتعلم الحركي وبذلك الریاضة أیضا، ویعتبر ك

القوة، السرعة، الرشاقة، المرونة، وتنمیة صفات فسیولوجیة : المدرسیة لها دور في تطویر الصفات البدنیة
نواحي الوظیفیة تحسین ال: وحركیة أساسیة یتوجب تنمیتها في مجال الدرس لأمرین أساسیین وهامین أولهما

المساعدة في تعلم المهارات الریاضیة، وترتبط تنمیة تلك المهارات بنمو القدرات البدنیة : للتلمیذ والثاني
1.الخاصة بالمهارة

الكل یجب أن یمارس الریاضة بالقدر الذي تسمح به قدراته البدنیة : مجال الریاضة الجماهریة: 2- 2
، لیس بغرض البطولة ولكن للعیش في لیاقة صحیة وبدنیة ومهاریة مناسبة لجنسه وعمره والوظیفیة والمهاریة

ومستواه وعمله الذي یؤدیه یومیا، حیث تهدف إلى تشغیل أوقات الفراغ ىعن طریق مزاولة الأنشطة الریاضیة 
ضة عن ریاضة المناسبة، بغرض التقدم بالصحة العامة مع جلب السرور والبهجة للنفس وبذلك تختلف الریا

العالیة بأنها لا تهتم بالوصول إلى مستویات متقدمة أو عالیة بالنسبة للمستوى البدني والمهاري، المستویات 
بقدر ما تهتم بالوصول إلى هذین المستویین والذي یتناسب مع مراحل العمر ومستوى الممارسین والذي یؤثر 

.إیجابیا على الصحة العامة للممارسین

.25بسطوسي أحمد، نفس المرجع السابق، ص:  1
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تلعب التمرینات البدنیة التأهیلیة الخاصة دورا إیجابیا في علاج الكثیر من : لریاضة العلاجیةمجال ا: 3- 2
الحالات المرضیة، حیث أنشئ العدید من المصحات والمراكز التدریبیة المتطورة الخاصة بذلك في كثیر من 

في تحسین حالاتهم بلدان العالم، كما یلعب التدریب الریاضي المتقن لكثیر من المرضى في الاسهام 
لمناسب بالنسبة لحالة السیدات اكمرض القلب والدورة الدمویة، وتعمل التمرینات والنشاط الریاضي الصحیة، 

بعد الولادة على إعادة لیاقتهن البدنیة والصحیة والتي فقدتها في فترة الحمل أما في فترة الحمل فیصغین 
.دنیة المناسبة للحوامل التي تسهل عملیة الولادةلبرامج تدریبیة خاصة متمثلة في التمرینات الب

یلعب التدریب الریاضي دورا إیجابیا في توازن المعوقین وتفاعلهم المستمر :مجال ریاضة المعاقین: 4- 2
ه مع بیئته، كما أن مزاولة الأنشطة الریاضیة لیست مقتصرة على فئة أو طبقة من المجتمع، حیث یجب وتكیف

راد المجتمع كل قدر حاجاته وإمكاناته وهذا مانص علیه میثاق الیونسكو في الفقرة الثالثة أن یزاولها جمیع أف
ینبغي توفیر ظروف خاصة للنشأ بما فیهم الأطفال في سن ما : "من المادة الأولى والتي تنسب على ما یلي

ملة من جمیع الجوانب قبل المدرسة والمتقدمین في السن والمعوقین لتمكنهم من تنمیة شخصیاتهم تنمیة متكا
1".بمساهمة برامج التربیة البدنیة والریاضیة الملائمة لاحتیاجاتهم

وبذلك أصبحت ریاضة المعاقین من الریاضات ذات المستویات المتقدمة حیث انشأت لها 
.الاتحادات الریاضیة الخاصة بها

بمستویات بإسهاماتهمإن الاشتراك الأولمبي لریاضة المعاقین خلق لهم مجالا كبیرا لتحقیق ذاتهم 
مجال تدریب المعاقین في مختلف متمیزة كل حسب حاله والتي یحددها نوع الإعاقة وبذلك أخد ریاضیة 

ة ونتائجهم الأولمبیة نشطة الریاضیة منعطفا جدیدا، ومنحنى صاعدا نحو مستویات بدنیة ومهاریة متمیز الأ
.المستمرة بفضل التدریب المتواصلخیر دلیل وشاهد على انجازاتهم

أخذت ریاضة المستویات العالمیة في الآونة الأخیرة شأنا كبیرا في مجال :مجال المستویات العالمیة: 5- 2
ذلك بفضل التقنیات الحافل الریاضیة بصفة عامة حیث أخد المستوى والأرقام في التقدم من بطولة لأخرى و 

الحدیثة للتدریب الریاضي كما أن اشتراك اللاعبین وتنافسهم في مستوى أعمارهم ظاهرة تربویة صحیة یجب 
أن یلاحظه كل من المدرب الإداري ولا یسمح باشتراك لاعبیه في مستوى أعمال مخالفة لمستوى أعمار 

.لاعبیه

.28المرجع نفسه، ص: 1
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: واجبات التدریب الریاضي- 3

:واجبات التدریب الریاضي كما یليیمكن تحدید 

:الواجبات التربویة: 1- 3

على حب الریاضة وأن یكون المستوى العالي في الریاضة حاجة من الحاجات الأساسیة النشءتربیة - 
.للاعب

.بدوافع ومیول اللاعب بصورة تستهدف خدمة الوطنالارتقاء- 

.وتطویر السمات الخلقیة الحمیدة والخلق الریاضي والروح الریاضیةتربیة- 

:الواجبات التعلیمیة: 2- 3

.التنمیة الشاملة للصفات البدنیة الأساسیة والارتقاء بالحالة الصحیة للاعب-

.التنمیة الخاصة للصفات البدنیة الضروریة للریاضة التخصصیة- 

.اضیة اللازمة للوصول لأعلى مستوى ریاضي ممكنالمهارات الحركیة الریوإتقانتعلم - 

.تعلم واثقان القدرات الخططیة الضروریة للمنافسة الریاضیة- 

:الواجبات التنمویة: 3- 3

التخطیط والتنفیذ لعملیات تطور مستوى اللاعب والفریق إلى أقصى درجة ممكنة تسمح بهى القدرات 
ستویات في الریاضة التخصصیة باستخدام أحدث الأسالیب العلمیة المختلفة بهدف تحقیق الوصول لأعلى الم

.المتاحة

:متطلبات التدریب الریاضي- 4

، رعایة، حیث تخص إمكاناتلاعب، تخطیط، مدرب، : إن التدریب الریاضي بصفة عامة تتمثل في
قدراتهم البدنیة قوة عضلیةبذلك لاعبین ممارسین للأنشطة والمهارات الریاضیة المختلفة بهدف تحسین 

سرعة، تحمل، رشاقة ومرونة، بالإضافة إلى اكتساب مهارات ریاضیة جدیدة  عن طریق تعلم ممارسة 
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الألعاب والفعالیات الریاضیة المختلفة، ولتحقیق تلك المهام یقوم المدربون المؤهلون لذلك بتنفیذ الخطط 
.ب التدریب المناسبةالخاصة بالعملیة التدریبیة مستخدمین طرق وأسالی

أما متطلبات التدریب الریاضي للمستویات العالیة فهو یختلف ؟إلى حد كبیر في شكل العناصر 
المكونة لتلك المتطلبات، حیث أن ممارسة تدریب ریاضي بغرض تحسین النواحي البدنیة والمهاریة 

ثل متطلبات التدریب الریاضي للمستویات والفسیولوجیة بصورة عادیة یختلف عنه بغرض إعداد الأبطال وتتم
رعایة لاعب موهوب، مدرب بالمواصفات خاصة، تخطیط على مستوى عالي، إمكانات متطورة، : العالیة في

.من نوع خاص

وفسیولوجیا إلى جانب خاصا بدنیا ومهاریاانتقاءحیث ینتقي لاعب المستویات العالیة :اللاعب الموهوب-أ
.الممارسالنشاطالمواصفات الجسمیة الخاصة بنوع 

ثقف الدارس هو الذي یقف عندما وصلت إلیه فنون اللعبة، مالمدرب ال:المدرب بمواصفات خاصة- ب
وتطور خططها ونواحیها الفنیة وكذا تمتعه بشخصیة قیادیة قویة هو المدرب الذي یمكنه العمل مع هؤلاء 

.الأبطال

التخطیط للمستویات الریاضیة العلیا یعتبر أولى الخطوات التنفیذیة الهامة :التخطیط على مستوى عالي- 2
.في بناء هیاكل تدریبي والذي یؤثر إیجابا على مستوى الانجاز الریاضي بدنیا، مهاریا ونفسیا

یجب أن یراعیها وبین كل من حسن معوض والسید شلتون وبعض الشروط والمبادئ العامة التي
مدربا أو إداریا قبل وضع خطته سواء كانت هذه الخطة قصیرة أو طویلة المدى وتتمثل المخطط سواء كان 

1:هذه الشروط والمبادئ فیما یلي

.یبنى التخطیط على رعایة وخدمة مصالح جمیع المشتركین في العملیة التدریبیة- 

.تغییروتحریف أالالتزام بتدوین النتائج بحقائقها دون - 

.رأیهم عند وضع الخطة التدریبیةوأخذاشتراك جمیع المعنیین في العملیة التدریبیة - 

.الابتعاد عن التخمین والاعتماد على التفكیر العلمي السلیم- 

.41نفس المرجع السابق، ص: بسطوسي أحمد:  1
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.على عوامل مختلفة فنیة وإداریة وتنبؤیةإن تخطیط التدریب للمستویات العلیا یعتمد- 

فالإمكانات العادیة لا تعني متطلبات للمستویات العلیا حیث أن هذه المستویات : ةالمتطور الإمكانات-د
العلیا تتطلب أجهزة وأدوات بتقنیات متطورة وكذا ملاعب خاصة ملازمة تناسب متطلبات التدریب المتطورة، 

انات المادیة وعلیه یجب دراسة الإمكانات المتاحة دراسة جیدة حتى تصاغ الأهداف المراد تحقیقها، فالإمك
من أجهزة وملاعب وأدوات بتقنیة متطورة تساعد على كل من اللاعب والمدرب على تحقیق أهداف أو 

.الهدف المرسوم وبذلك یظهر أهمیة دراسة الإمكانات في ضوء إدارة ریاضیة وتخطیط ناجح

:خصائص التدریب الریاضي- 5

:تتحدد خصائص التدریب الریاضي فیما یلي

.یعتمد على الأسس التربویة-1

:یعتمد علم التدریب الریاضي اعتمادا كلیا على الأسس التربویة وفي مقدمة ذلك مایلي

.بث الاتجاهات التربویة نحو حب الریاضة وتقدیرها وجعلها نمط حیاة- 

.توجیه میول الفرد الریاضي واتجاهاته نحو الأهداف السامیة للریاضة- 

.ر السمات الخلفیة والإداریة الإیجابیة لدى اللاعبینغرس وتطوی- 

.یخضع كافة عملیاته للأسس والمبادئ العلمیة-2

تخضع عملیة التدریب الریاضي الحدیث للأسس والمبادئ العلمیة التي أمكن التوصل إلیها في علوم - 
.الریاضة والتربیة الریاضیة

:تأثیر شخصیة وقیم المدرب-3

رب تلعب دورا هاما وحیویا في التأثیر على شخصیة وقیم اللاعب وبالتالي درجة تحقیق إن شخصیة المد- 
.أهداف الریاضة

.تواصل عملیات التدریب الریاضي وعدم انقطاعها-4
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استمرار عملیة التدریب الریاضي مند بدأ التخطیط لها مرورا بالانتقاء وحتى الوصول لأعلى مستویات - 
.عتزال اللاعب التدریبالریاضة دون توقف حتى ا

.تكامل عملیاته-5

–ذهنیة –نفسیة –خططیة –مهاریة - بدنیة(تشمل عملیة التدریب الریاضي جوانب متعددة من الإعداد - 
كلا متكاملا متجانسا بهدف لوصول باللاعب والفرق الریاضیة إلى أعلى مستویات الریاضة ) معرفیة- خلقیة

.وتحقیق أفضل النتائج

.المستخدمةالإمكاناتاتساع دائرة -6

لا تقتصر فعالیات عملیة التدریب الریاضي على الملعب أو الساحة فقط بل تتخطاها إلى القاعات - 
.والحجرات والمعامل الریاضیة لتحقیق جوانبى التخطیط والإرشاد والتوجیه

.تكامل تخطیط والتطبیق والقیادة في عملیاته-7

.لأغنى لأحدهما عن الآخر في التدریب الریاضيالتخطیط والتطبیق- 

.اتساع دائرة الفردیة-8

.عملیات التدریب الریاضي تتسم بالفردیة إلى أبعد الحدود الممكنة- 

.دور الخبرةإهمالعدم -9

خبرة بل إنها تتكامل معا على الأسس والمبادئ العلمیة في التدریب الریاضي لا یلغي دولر الالاعتماد- 
.أهدافهقیق لتح

.إتباع اللاعب لنمط الحیاة الریاضیة- 10

.یتطلب التدریب الریاضي خضوع الأفراد الریاضیین لأسلوب حیاة یتوافق معه ویعمل على تحقیق أهدافه- 

التدریب الریاضي كافة الوسائل غیر مشروعة التي یمكن أن تستخدم في تحقیق النتائج أو ینبذ- 11
.مستویات ریاضیة مثل المنشطات أو غیرها
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:التدریب الریاضيإستراتجیة- 6

تتمثل استراتجیة التدریب الریاضي والتي تعكس الهدف العام البعید له في تحقیق الوصول إلى 
الریاضیة للاعبین في التوقیتات التي تناسب المراسم التنافسیة في الریاضة التخصصیة والعمل على الفورمة

.البقاء فیها لأطول فترة ممكنة

:عملیات التدریب الریاضي العلمي- 7

1:تنقسم عملیات التدریب الریاضي العلمي إلى نوعین

.عملیات القیادة الفنیة الإداریة-1

.القیادة التطبیقیةعملیات-2

:عملیات القیادة الفنیة الإداریة: 1- 7

ویطلق علیها عملیات القیادة المستمرة وذلك نظرا لأنها لا تكون واضحة لأفراد المتابعین لعملیات 
وتتمثل هذه التدریب وهي كافة العملیات التي ترتبط بالتخطیط طویل ومتوسط وقصیر المدى وكذلك التنظیم 

:یات فيالعمل

 الوقوف على قدرات ومستویاتهم والوصول لقواعد المعلوماتیة التي تكمن : والاستكشافعملیات التقویم
.في تحقیق أفضل تخطیط للتدریب الریاضي العلمي

استخدام عملیات التقویم والاستكشاف لتحقیق أعلى مستوى ریاضي ممكن: عملیات تخطیط التدریب.

.ت والمستویات التنافسیةومتوسط وقصیر المدى طبقا للقدراوضع خطط التدریب طویل- 

تحقیق أفضل فاعلیة للاتصال والتفاعل بین الأجهزة الفنیة والإداریة من جهة : عملیة تنظیم الأجهزة الفنیة
.واللاعبین من جهة أخرى

زمة لكافة العلاقاتالمناسبة وتحدید نظم الاتصال اللاوضع الهیاكل.

.23التدریب الریاضي الحدیث، مرجع سابق، ص: حمادإبراهیممفتي :  1
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:قیادة التطبیقیةعملیات ال- 2- 7

وتتسمى أیضا عملیات القیادة الفنیة الظاهرة لأنها تكون واضحة للأفراد والمتابعین لعملیات التدریب 
وهي كافة العملیات التدریبیة الناتجة عن عملیات القیادة الفنیة الإداریة والتي یقوم بها المدرب وتتمثل فیما 

:یلي

عملیات القیادة التعلیمیة:

بمستوى اللیاقة البدنیة وخطط الارتقاءتحقیق تعلم كل من المهارات الحركیة العامة والخاصة وتعلم طرق - 
.اللعب التي تتلائم مع مواقف التدریب

تطبیق طرق التعلم المناسبة للمرحلة النسبیة في كل مكون من المكونات البدنیة والمهاریة والخططیة - 
.والنفسیة والمعرفیة للاعبین

ملیات القیادة التربویةع:

.هداف السامیة للریاضةتحقیق الأ- 

.ات الخلقیة النافعة للمجتمع والمثل العلیاسمأسالیب بث اللتطبیق- 

عملیات القیادة التنمویة:

تحقیق الارتقاء بمستوى المهارات الحركیة واللیاقة البدنیة والتفاعل النفسي والاجتماعي والمعرفي مع مواقف - 
.التنافس لأقصى درجة تسمح بها قدرات اللاعب أو الفریق

تتمثل كذلك في تطبیق طرق التدریب المناسبة للمرحلة العمریة والمستوى في كل من المكونات البدنیة - 
.والنفسیة والـأخلاقیة والمعرفیة للاعبة والخططیةوالمهاری

:مصادر وأسس ومبادئ التدریب الریاضي- 8

عملیاته من خلال مجموعة تنفیذعتمد علیها في یستمد التدریب الریاضي العلمي أسسه ومبادئه التي ی
من العلوم تتضمن جوانب نظریة وأخرى تطبیقیة، حیث أن معظم هذه أسس والمبادئ العلمیة المستمدة من 
هذه العلوم تصب في نفس المكان مع العلوم الأصلیة للتدریب الریاضي حیث تمزج وتترابط ویكمل بعضها 
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یوضح ) 1شكل(هاز الفني والإداري والشكل الآتي البعض في نظریات العملیات التي یقوم بها أعضاء الج
عملیاتهتنفیذتمد علیها في عوالتي یومبادئهمختلف العلوم التي یستمد منها التدریب الریاضي أسسه 

الجهد 

تكامل+ ربط + مزج 

عملیات التدریب الریاضي

یعتمد علیها في مخطط لمختلف العلوم التي یستمد منها التدریب الریاضي اسسه ومبادئه والتي) 01(مخطط
.1عملیاتهتنفیذ

الحالة التدریبیة والفورمة الریاضیة-9

حد ما إلىمختلفان أنهماإلاالأحیانللاعب یتشابهان في بعض الریاضیةالتدریبیة والفورمةالحالة إن
على ما الفورمة الریاضیة فهي تعني أاللاعب بصفة عامة إلیهفالحالة التدریبیة تعني المستوى الذي وصل 

.29نفس المرجع السابق، ص: مفتي ابراهیم حماد:  1

وظائف الأعضاء

الجهد البدني

التعلم الحركيالادارة الریاضیةبیولوجیا الریاضةالتشریح الوظیفي

علم النفس 
الریاضي

علم الاجتماعي 
الریاضي

علم الاسعافات الأولیة علم تغدیة الریاضیین
وعلاج الإصابات

النمو والتطور 
الحسي والحركي

علم التحلیل 
الحركي

علم التقویم علم التربیة 
الریاضي

علم الاستشفاء من 
الجهد البدني

علم تخطیط 
الأعمال

علم الانتقاء في علم التربیة الصحیة
المجال الریاضي

علم الاعداد 
المهاري والخططي

علم الاحصاء علم الاعداد البدني
الریاضي
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الداخلیة الأجهزةوعطاء إمكانیاتمستوى بدني ومهاري ونفسي یمكن وصول اللاعب الیه والذي یتناسب مع 
1.في المنافسات ذي مستوى متمیزللجسم من خلال برامج تدریبیة مقننة تؤهله للاشتراك

:یاضيطرق التدریب الر -10

لقد تنوعت طرق وأسالیب التدریب الریاضي لرفع مستوى الإنجاز الریاضي وعلى المدرب معرفة هذه 
هما تنوعت هذه الطرق والأسالیب فهي تعتمد حتما على إحدى الطرق التي تعتمد علیها كل طریقة تدریب وم

.نوعي التدریب هوائي أولا هوائي

:التدریب الهوائي:10-1

وتكون هذه ) الزمن قلیل(یمثل هذا النوع من التمرینات التي یكون فیها معدل إخراج القوة مرتفعة جدا
.الهوائيالفقرة المنتجة بدون مساهمة ذلك معنى للنظام 

:التدریب اللاهوائي: 2- 10

یتمثل هذا النوع من التمرینات التي تستمر لفترات طویلة ویكون معدل إخراج القوة المنتجة أقل ولزمن 
.أطول وبدون مساهمة ذات قیمة للنظام اللاهوائي

:طریقة التدریب المستمر: 1- 2- 10

ترة طویلة من الوقت دون أن یتخللها فترة راحة بینیة ویهدف تتمیز هذه الظاهرة باستمرار الحمل البدني لف
هذا النوع من التدریب إلى الارتقاء بمستوى القدرة الهوائیة بصفة أساسیة والحد الأقصى كاستهلاك 
الأوكسجین من خلال ترقیة عمل أجهزة وأعضاء الجسم الوظیفیة أي تطویر الحمل التنفسي والحمل الخاص 

:أسالیب متنوعة وهيوینقسم بدوره إلى 

:التدریب المستمر منخفض الشدة-

وترتبط تدریباته بمستوى منخفض من الحمل ویتمیز 1960هذا الأسلوب مند عام ویستخدم
بالاستمرار لفترات طویلة جدا ویعد هذا الأسلوب مناسب لتحقیق قواعد التكیف وخاصة في بدایة الإعداد 

.العام أو لحالات صحیة خاصة

.44بسطوسي أحمد،  مرجع سابق، ص:  1



طریقة التدریب التكراري:الفصل الأول

27

:التدریب عالي الشدة-

80ء الحمل البدني بمعدل سریع تتراوح شدته ما بین یتمیز هذا الأسلوب بالاستمرار في أدا
من الحد الأقصى لمعدل ضربات القلب وتكون تدریباته أقرب ما یكون للمنافسات والجري لمسافات %90و

.طویلة

:تدریب تناوب الخطوة-

أثناء الأداء ) سریعة وبطیئة(ویعتمد هذا الأسلوب التدریبي على تناوب الخطوة بتغییر سرعة الجري 
المستمر لفترة طویلة ویعد مناسبا لریاضة المسافات الطویلة والمتوسطة وتدریبات فترات الإعداد في الألعاب 

1.الجماعیة

:طریقة تدریب الفارتلك: 10-2-2

تعد السوید أول من استخدم هذه الطریقة واعتبرها أحد طرق ووسائل التدریب وقد نشأت الفكرة من 
الجري لمسافات أو فترات طویلة في الأماكن الوعرة وغیر المحددة بین التلال وعلى الرمال أو الشواطئ 

لتدریبي لهذه الطریقة في الجري ولذلك أطلق علیها مصطلح الفارتلك وهي تعني اللعب بسرعة ویتعدد الشكل ا
لمسافات قصیرة ومن السریع إلى الأسرع بما یتناسب لآخرالخفیف في البدایة ثم تغیر شدة الحمل من وقت 

2.اللاعب خلال زمن أو مسافة الترتیب الكلیةوقدرات 

:طریقة التدریب الفتري: 3- 2- 10

في سلسلة من تكرارات فترات التمرین بین كل تكرار والآخر فواصل زمنیة تتمثل طریقة التدریب الفتري
طبقا لاتجاه التنمیة ولكن أهمیة زمن فترة الراحة وطبیعتها في ) فترات الراحة(للراحة وتتحدد الفواصل الزمنیة 

ت التدریبیة الخ المجموعا... ف، أرجحة الذراعین والرجلیناللاعب على تكرار المشي، الجري الخفیإمكانیة
.قبل حلول التعب

.81،82أسس وقواعد التدریب الریاضي وتطبیقاته، مرجع سابق، ص: أمر االله السباطي:  1

، دیوان المطبوعات الجامعیة، القاهرة، مصر، "وطرق التدریب في التربیة البدنیةنظریات : "محمد عوض البسیوني، یاسین الشاطئ: 2
.25، 24، ص1991
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:تشكیل العمل الفتري

:یتطلب التشكیل الفتري الجید للعمل الفتري تحدید مسبق للمتغیرات الآتیة

.معدل ومسافة التدریب- 

.شدة التمرین- 

.عدد تكرار التمرین- 

.عدد المجموعات- 

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

.نوعیة النشاط خلال فترة الراحة- 

1.عدد مرات التدریب الأسبوعیة- 

:طریقة التدریب تزاید السرعة: 10-2-4

تتمثل هذه الطریقة في الزیادة المتدرجة لسرعة الجري من الهرولة إلى الجري إلى العدو بأقصى سرعة 
ستخدم في الجو البارد بصفة خاصة، ثم راحة المشي ویحسن هذا النوع بالتدریب كل من السرعة والقوة وی

.حیث التدرج في سرعة الجري مما یقلل من حدوث الإصابات للعضلات العامة

:طریقة تدریب اللعب10-2-5

أو الخططیة خلال سیر الألعاب المتنوعة أو وتتمیز هذه الطریقة بتطویر العناصر الخاصة أو المهاریة
علیا بصفة أساسیة للعناصر الخاصة في الأنشطة الریاضیة المختلفة كما في التحمل والسرعة ویتضح ذلك 

في الاتجاه المراد تحقیقه أثناء سیر ) شروط(في الألعاب الجماعیة أو المنازلات من خلال إعطاء الواجبات 
هي طریقة جیدة ومؤثرة وغیر روتینیة لكثرة المواقف المتغیرة أو المتباینة وتستخدم اللعب بأشكاله المختلفة و 

في الغالب في الأداء الخاص والمدرب الجید هو الذي یستطیع تنظیم مواقف اللعب بشروط خاصة التي 

.89، 88أسس وقواعد التدریب الریاضي وتطبیقاته، مرجع سابق، ص: أمر االله البساطي:  1



طریقة التدریب التكراري:الفصل الأول

29

أنها تحقق الأهداف والتي یرید تحقیقها سواء كانت بدنیة أو مهاریة أو خططیة ومن ممیزات هذه الطریقة
.تعطي المدرب حریة الاختیار والنشاط وزمنه والواجبات بما یتناسب وقدرات اللاعبین

:طریقة التدریب الدائري10-2-6

- هي طریقة تنظیمیة للأداء البدني یمكن تشكیلها من الطرق الثلاث مستمر: مفهومها10-2-6-1
ائري تقریب ویجب أن یبنى هذا النوع من تكراري ویؤدي في هذا التدریب تمارین متنوعة على شكل د- فتري

التدریب بطریقة جیدة وهذا لتجنب فترات الانتظار اللاعبین ویهدف التدریب الدائري إلى تنمیة الصفات 
البدنیة الأساسیة التحمل والقوة والسرعة وخاصة القدرات ذات الطبیعة المركبة كالقوة الممیزة بالسرعة وتحمل 

.القوة والسرعة

:أهداف التدریب الدائري: 10-2-6-2

.تنمیة القدرات الأساسیة والمركبة- 

.تحسین الحالة التدریبیة- 

.تحسین القیم التربویة- 

.زیادة دافعیة الممارسة- 

1.موضوعیة مراقبة المستوى والتقویم- 

:تشكیل التدریب الدائري10-2-6-3

عند تصمیم وحدات التدریب الدائري تغیر العمل عبر المحطات بما یتماشى مع المجموعات یراعي-1
.العضلیة الأساسیة وفي هذه الحالة یركز الأداء في كل محطة على مجموعات عضلیة معینة

أسلوب آخر یستعمل في حالة ما إذا كان الهدف من عملیة التدریب تأثیر ذات شدة معینة وحجم معین -2
.مجموعة عضلیة وعینیة وبالإضافة إلى تنمیة المجموعات العضلیة الأخرى ولو بقدر أقلعلى 

.ومن الممكن أن تشكل وحدة التدریب الدائري كاملة بهدف تنمیة مجموعة عضلیة واحدة-3

.157، ص1999، القاهرة، مصر، 1الریاضي والتكامل بین النظریة والتطبیق، مركز الكتاب، طالتدریب : عادل عبد البصیر علي: 1
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).الإعادة(طریقة التدریب التكراري 10-2-7

إن طریقة التدریب الإعادة هي من الطرق الرئیسیة الفعالة في تدریب السرعة : تعریف: 10-2-7-1
.1وتهدف هذه الطریقة إلى إعادة التكرار مجموعة من مسافة أو مسافات مختلفة لمرات عدیدة وبسرعة معینة

ویتم التدریب الریاضي في هذه الطریقة بشدة عالیة وقد تصل إلى الحد الأقصى لمقدرة الفرد على أن 
اللاعب بعد ذلك راحة بینیة تسمح له باستعادة الشفاء الكامل وتعتبر من الطرق الهامة والأساسیة في یأخذ

وتهدف أیضا إلى تطویر عناصر اللیاقة ) خاصة تلك التي تعتمد علیة الطاقة اللاهوائیة(تدریب ألعاب القوى 
البدنیة، وتتمیز هذه الطریقة بالشدة المرتفعة للحمل المستخدم والتي تصل إلى الحد الأقصى لذلك فهي تأثر 

.بصورة مباشرة على أجهزة الجسم

:أهداف طریقة التدریب التكراري10-2-7-2

:لیةتهدف هذه الطریقة إلى تنمیة الصفات البدنیة التا

.السرعة- 

).القوة العظمى(القوة القصوى - 

).العضلیةالقدرة (القوة الممیزة بالسرعة - 

).تحمل السرعة(التحمل الخاص - 

.القدرة الانفجاریة- 

.العمل الخاص بالمنافسة- 

من %100- 80وبذلك تتمیز طریقة التدریب التكراري بالشدة القصوى والتي یمكن تحدیدها ما بین 
2. الشدة القصوى للاعب

.564، ص2008التطبیق المیداني لنظریات وطرق التدریب الریاضي، بغداد، : اسماعیل الدامغةإبراهیممحمد رضا :  1

.276مرجع سابق، ص: الخوجاإبراهیممهند حسین البشتاوي، أحمد :  2
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وتعمل هذه الطریقة على تنظیم وتطویر عملیة تبادل الأكسجین بالعضلات وزیادة الطاقة المخزنة، 
فإنها تؤثر تأثیرا كبیرا على الجسم لأنها تستدعي إثارة الجهاز العصبي المركزي وسرعة حدوث التعب، 

دم القدرة على إمداد العضلات بحاجتها الكاملة من أي ع) دین الأكسجین(ویحدث ذلك نتیجة ظاهرة 
الأكسجین بسبب ارتفاع شدة التمارین فیتم التفاعلات الكمیائیة في غیاب الأكسجین مما یؤدي إلى استهلاك 

.1الطاقة المخزونة وبذلك یتراكم حمض اللینیك فیما یقلل من قدرة الفرد على الاستمرار في الأداء

:مل طریقة التدریب التكراريحمكونات10-2-7-3

من أقصى مستوى الفرد %90إلى 80تصل شدة المثیر بالنسبة لشدة التمارین من : شدة مثیر التدریب*
2.%100وقد تصل إلى 

تتمیز طریقة التدریب التكراري بوصول الشدة إلى القصوى والذي یترتب علیه تقلیل : حجم مثیر التدریب* 
.لكل تمرین سواء لتدریبات السرعة والقوة بحیث لا تتعدى ثلاث مجموعات6-3مابین التكرار والذي یتراوح 

نظرا لبلوغ شدة المثیر التدریب إلى الحد الأقصى الأمر الذي یستلزم عدم استخدام أسلوب : فترة الراحة* 
فترات الراحة والمتبعة مع طریقة التدریب الفتري منخفض الشدة ولذلك ینصح أن تكون " الراحة المستحسنة"

.ثا45- ثا15بین تمارین السرعة في حدود 

یختلف زمن دوام مثیر التدریب عند استخدام الشدة القصوى وذلك من تمرین لآخر : دوام مثیر التدریب* 
.ثا3- 2وذلك بالنسبة لتمارین السرعة تتراوح مابین 

:الخصائص الفسیولوجیة لتدریب التكراري10-2-7-4

الجهاز العصبي المركزي، حیث تتراوح الشدة ما إثارةمل التكراري القصوى إلى حیب بالیؤدي تدر 
من قدرة اللاعب، وهذا ما یتسبب عنه التعب المركزي وما ینتج عن ذلك من دین %100-90بین 

الحمضیة والتي الأكسجین كبیر والذي یجبر العضلات إلى العمل لا هوائیا وبذلك تنتج النفایات الأیضیة
.تسبب زیادة التعب المركزي

.313ص، مرجع سبق ذكرهأسس ونظریات التدریب الریاضي، : بسطوسي أحمد: 1

.46، ص2014الإعداد البدني في كرة الید، مكتبة المجتمع العربي للنشر والتوزیع، عمان، : أحمد عریبي عودة:  2
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إن زیادة مینابولیزم العضلي الناتج عن العمل بالحمل التكراري القصوى یستلزم من اللاعب العنایة 
إلى المواد المعادلة والأملاح المعدنیة والفیتامینات والتي یجب أن تتوفر بالإضافةبالغداء كما ونوعا، وهذا 

وبذلك تتحسن للریاضية حتى لا تحدث نتائج غیر مرضیة تبعا لنقص تلك المواد الهامة وبكمیات مناسب
مقاومة التعب المركزي والتعب الموضعي الطرفي حیث ینتج عنه توافق جید بین العضلات والأعصاب مما 

القوة یعطي التدریب بالحمل التكراري القصوى فرصة أكبر لتنمیة كل من عناصر السرعة والقوة القصوى و 
.الممیزة بالسرعة والقدرة الانفجاریة وتحمل السرعة القصوى

)الأقصى(التكراري وسائل التدریب الخاصة بالتدریب5- 7- 2- 10

یمكن استخدام نفس الوسائل التدریب المستخدمة في التدریب الفتري منخفض الشدة ومرتفع الشدة في 
:لیومتري  والدائري مع اختلافات وضعها فیما یليیالتدریب الب:ومن أمثلة تلك الوسائل: التدریب التكراري

یمكن استخدام التدریبات البیلیومتري سواء بالأدوات أو بدونها مع زیادة شدة :التدریب البیلیومتري: أولا
من الشدة القصوى وبالنسبة لفترات الراحة %90-70المثیر التدریبي والتي تصل بالنسبة للقوة العضلیة إلى 

الایجابیة المستحسنة بین التمرینات ونظرا لبلوغ الشدة أقصاها لذا فتطول فترات الراحة حتى تصل في حدود 
.دقائق3- 2دقیقة وهذا بالنسبة لتمرینات السرعة أما بالنسبة لتمرینات القوة فتصل الراحة في حدود 45- 15

یتمیز التدریب الدائري بالحمل الأقصى التكراري ): استخدام طریقة التدریب التكراري(:ئريالتدریب الدا: ثانیا
كالانتقال والصید بري دي الأحمال الحدیدیة وأكیاس الرمل عند تنمیة القوة إضافیةباستخدام أحمال 

.العضلیة

التدریب باطلة فترة الراحة بین في مجال " بیرمولوفا"و" كریستوف فینینكوف"وبذلك ینصح كل من 
%90، أما إذا زادت عن %90- 80دق عند استخدام شدة في حدود 3- 2لتمرینات والتي قد تصل إلى ا

عند تدریب القوة، وبذلك %100دق، كما ینصح بعدم استخدام الشدة القصوى 5- 3فیجب إطالة الراحة إلى 
لقوة القصوى والقوة الممیزة بالسرعة والانفجاریة، وما لها یعتبر هذا ال؟أسلوب إیجابیا في تطویر أو تنمیة ا

1.من تأثیر ایجابي على السرعة

.318بسطوسي أحمد، مرجع سابق، ص: 1
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:خلاصة

إن التدریب الریاضي عملیة خاصة منظمة للتربیة البدنیة والریاضیة، هدفها الوصول بالریاضي إلى 
المستویات، فالتدریب الریاضي عبارة عن شكل التحضیر الأساسي الذي یحصل بمساعدة طرق ووسائل 

.منظمة وتوجیه تربوي منظم

لتغیرات الوظیفیة، ویقصد به عدم توقع الاستعادة حیث یظهر أن التدریب الریاضي یؤكد على تفسیر ا
المباشرة من التدریب في شكل تحسین استجابات الجسم ولهذا ومن خلال دراسة بعض الطرق التدریبیة 
المختلفة، توصلنا إلى أنها وسائل جد هامة لتحقیق الهدف من التدریب الریاضي، إن عرف المدرب كیفیة 

.صاصه فكل طریقة لها مبدؤها ومجالها في تنمیة أداء الریاضيتوظیفها في التدریب وفقا لاخت



الصفات : ثانيالفصل ال
البدنیة
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الصفات البدنیة: الفصل الثاني

یعد جانب الصفات البدنیة من أهم متطلبات الأداء في جمیع الریاضات عامة وفي لعبة :تمهید
كرة القدم خاصة، ویرجع ذلك لكونها العامل الحاسم في الفوز بالمباریات خاصة عندما یتقارب مستوى الفرق 

.أثناء المباریات وذلك لكون الصفات البدنیة دعامة أساسیة للأداءفنیا ومهاریا، وتظهر هذه الأهمیة 

وتنمیة اللیاقة البدنیة في كرة القدم تتطلب التكامل في جمیع القدرات البدنیة كالقوة والسرعة 
غرض وهي قدرات عدیدة ومتنوعة والحاجة إلیها كبیرة ل. الخ...والمطاولة والرشاقة والدقة والتوافق والتحمل

.بالمستوىوالارتقاءتطویر الأداء 
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والكتلة الشرقیة السوفیتيیطلق علماء التربیة البدنیة والریاضیة في الاتحاد :تعریف الصفات البدنیة- 1
وتشمل كل من للإنسانللتعبیر عن القدرات الحركیة أو البدنیة " الحركیة"أو " الصفات البدنیة"مصطلح 

التي تتشكل " الفورمة الریاضیة"، ویربطون هذه الصفات بما نسمیه )القوة، السرعة، التحمل، الرشاقة، المرونة(
من عناصر بدنیة، فنیة، خططیة، نفسیة، بینما یطلق علماء التربیة البدنیة والریاضیة في الولایات المتحدة 

مكونات اللیاقة الشاملة للإنسان والتي تشمل إحدىباعتبارها " ةمكونات اللیاقة البدنی"الأمریكیة علیها اسم 
على مكونات اجتماعیة، نفسیة وعاطفیة، وعناصر اللیاقة البدنیة عندهم تتمثل في العناصر السابقة على 

مقاومة المرض، القوة البدنیة، الجلد العضلي التحمل الدوري (حسب رأي الكتلة الشرقیة بالإضافة إلى 
المدرستین اتفقا على كلا وبالرغم من هذا الاختلاف إلا أن ). القدرة العضلیة، التوافق، التوازن والدقةالتنفسي، 

1.حول بعض العناصراختلفواأنها مكونات اللیاقة البدنیة ون 

وللصفات البدنیة مفهوم شائع وواسع الاستعمال في مجال البحوث الریاضیة وقد أعطت عدة تعاریف
البدنیة على أنها تلك القدرات التي بالصفاتویقصد ) القدرات البدنیة، اللیاقة البدنیة، الكفاءة البدنیة(لها 

تسمح وتعطي للجسم قابلیته واستعداده للعمل على أساس التطور الشامل والمرتبط في الصفات البدنیة 
ذه الصفات وجود خلفیة علمیة في مجال كالتحمل والقوة والسرعة والمرونة والرشاقة ومن الضروري تطویر ه

.2العادات الحركیة

:أنواع الصفات البدنیة- 2

:التحمل1- 2

طول زمن یستمرالتحمل أن اللاعب یستطیع أن TELMANEیعرف تلمان : مفهوم التحمل1- 1- 2
لتعب أو الإجهاد المباراة مستخدما صفاته البدنیة والمهاریة والخططیة بایجابیة وفعالیة بدون أن یطرأ علیه ا

3.الذي یعرقله من دقة وتكامل الأداء بالقدر المطلوب

العلاقة بین كل من القوة العضلیة ومدى الحركة في المفاصل للاعبي المستویات المختلفة في كرة الطائرة، : عبد جوادسید: 1
.283، ص1984بحوث مؤتمر الریاضة للجمیع، القاهرة، جامعة سلوان، 

.283المرجع السابق، ص : سید عابد جواد:  2
3  :TELMANE ROM : FOOT BALL PERFFORMANCE. EDITION ANPHARA, 1991, P25.
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التحمل على أنه مقدرة اللاعب على تأخیر التعب والذي ینمو في DATCHGKOFویعرف دتشكوف - 
1.حدود مزاولة النشاط الریاضي المحدد، بمعنى القدرة على مقاومة التعب خلال النشاط الریاضي

2.فیعرف التحمل بأنه القدرة على مقاومة التعب لأي نشاط لأطول فترة ممكنةأما ماتفیف- 

حمادة التحمل بأنه مقدرة الفرد على الاستمرار في الأداء بفاعلیة دون هبوط في إبراهیمویعرف مفتي - 
3.كفاءته، بمعنى مقدرة الریاضي على مقاومة التعب

محمد رضا الوفاء التحمل هو قدرة اللاعب في المحافظة على تنفیذ أو أداء العمل لأطول مدة ویعرف- 
4.ممكنة دون ظهور التعب

وعلیه یعرف الباحث التحمل على أنه مقدرة اللاعب في مقاومة التعب خلال الجهد البدني الواقع علیه في - 
.ظروف المقابلة والتدریب

ة الهامة والركیزة الأساسیة في لعبة كرة القدم، وهي القاعدة المتینة والمتصلة ویعتبر التحمل الصف
.عملیا بالصفات البدنیة الأخرى

:أنواع االتحمل: 2- 1- 2
:م أن التحمل ینقسم إلى عدة أنواع وذلك حسب جهات النظم فیمكنWAEIMECH1986یقول فلینك 

عام

أن یكون عضلیا فینقسم إلى *

جزئي

عام

الاختصاص فینقسم إلى أن یكون حسب*

جزئي  

.51، ص1989موسوعة القیاس والاختبارات في التربیة البدنیة والریاصیة، جامعة بغداد، : ریسان خربیط:  1

نظریات وطلرق التربیة البدنیة، دیوان المطبوعات الجامعیة، اللجزائر، : محمود عوض بیسوني وفیصل یاسین الشاطي: 2
.186، ص1992

.147، ص2001قیادة، دار الفكر العربي، القاهرة، -تخطیط–التدریب الریاضي الحدیث، تطبیق : مفتي ابراهیم حماد: 3

.120، ص2003التخطیط الحدیث في كرة القدم، دار السعادة للطباعة، القاهرة، : محمد رضا الوفاء:  4
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)د2-ثا45(تحمل قصیر المدى 

)   د8- د2(تحمل متوسط  المدىأن یكون حسب المدة فینقسم إلى                  *

)د8أكثر من (تحمل طویل المدى 

تحمل القوة 

أن یكون انطلاقا من علاقته بالصفات الأخرى فنجد* 

تحمل السرعة

وفي مجال كرة القدم فإن أنواع التحمل الأكثر استعمال نجد نوعان التحمل العام والتحمل الخاص 
التحمل العام هو أن یكون اللاعب قادرا على اللعب خلال مدة المباراة القانونیة المحددة دون صعوبات بدنیة 

بالتحمل العام الاهتمامباراة، ویكون وعلیه یجب أن یكون قادرا على الجري بسرعة متوسطة طیلة شوطي الم
في بدایة الفترة الإعدادیة الأولى ویعتبر التحمل العام هو أساس التحمل الخاص، ویقصد بهذا الأخیر أي 
التحمل الخاص الاستمرار في الأداء بصفات بدنیة عالیة وقدرات مهاریة وخططیة متقنة طوال مدة المباراة 

1.دون أن یطرأ علیه التعب

ومن الممكن أن تقترن صفة التحمل بالصفات البدنیة الأخرى، فنجد ما یسمى بتحمل القوة أو تحمل 
السرعة، أي القدرة على أداء نشاط ممیز بالقوة أو السرعة لفترة طویلة وتعتبر تحمل السرعة من أهم الصفات 

ن یجري بأقصى سرعته في أي وقت خلال البدنیة للاعب كرة القدم الحدیثة، وهذا یعني أن اللاعب یستطیع أ
2.المباراة

:مبادئ وطرق تنمیة التحمل: 3- 1- 2

قد یعتقد بعض المدربین أن طول مدة التدریب تنمي صفة التحمل، فیزیدون من عدد ساعات 
التدریب إلى ثلاث ساعات مثلا، وهذا الاعتقاد خاطئ من الأساس لأن زیادة ساعات التدریب دون تخطیط

.متقن تزید من نسبة الاصابات وتحمل الأربطة والعضلات والمفاصل أكثر من طاقاتها

.340، ص1990الهجوم في كرة القدم، دار الفكر العربي، القاهرة، : حمادمفتي ابراهیم:  1

.16، ص1984طرق التدریس في مجال التربیة الریاضیة، جامعة بغداد، العراق، : بطرس رزق االله:  2
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یسمى بالأسلوب الاقتصادي في التدریب الذي یعتمد على ساعات التدریب فلذا من الأفضل اتباع ما
1:الیومي المنظم والذي یعتمد على طرق ومبادئ منها

العام یمكن التدریب على التحمل بواسطة الجري لمسافات طویلة ومتنوعة وتزداد الإعدادفي فترة -1
المسافات بتكرار الجري مع صعوبة الموانع أي تبدأ بحجم حمل صغیر ویزداد الحجم تدریجیا، ویهدف ذلك 

.إلى التكییف الأجهزة الحیویة وهو ما یطلق علیه طریقة التدریب المستمر

جري من أقل متوسط ثم المتوسطة، فالسرعة العالیة مع الخلط بین تلك السرعات، تبدأ تحدید سرعة ال-2
.اید شدة الحمل تدریجیا وذلك للمسافات الطویلة والمتوسطة مع أداء تمرینات تحمل السرعةز أي بت

الخاص فتؤدي مسافات الجري بالكرة مع أداء بعض المهارات الأخرى المتنوعة، الإعدادأما في مرحلة -3
من خلال بعض الموانع التي تتماشى مع مواقف اللعب في الأداء التنافسي  مع الارتفاع بشدة الحمل لتلك و 

.التمرینات

وبخصوص مرحلة إعداد المباریات یتم التركیز على تحمل الأداء وتحمل السرعة من خلال متطلبات -4
.الأداء المهاري والخططي لكرة القدم

إن الجري بالكرة یلعب دورا مهما في خطة تدریب اللیاقة " ALLENA WADE"ألنا واد"ویقول 
المتنوعة للاعب الكرة، ویجب أن یراعي أجزاء ومناطق الملعب وظروف ومواقف اللعب وتناسب ذلك مع 

.الأداء المهاري للاعبین كل حسب مركزه، كالتدریب على الجري بالكرة من خلال مواقف متعددة مختلفة

د فترات الراحة البینیة عند تنمیة التحمل الخاص لیس من أجل تعویض اللعب عن المجهود یجب تحدی-5
الشفاء ولكن بغرض تحقیق تنمیة التحمل حیث یجب أن یتدرب اللاعب على حمل جدید عندما استعادةأو 

165- 140ق ففي الحمل المتوسط یصل معدل النبض /ن130- 120یصل معدل نبض القلب إلى حوالي 
ثا وبخصوص الحمل 60ق الراحة /ن190- 165ثا، أما الحمل العالي یصل معدل نبض 45ق الراحة /ن

.دقیقة2ثانیة إلى 90ق الراحة /ن190ل معدل النبض أكثر من الأقصى یص

، ص 1989القاهرة، كرة القدم بین النظریة والتطبیق، دار الفكر العربي، : طه اسماعیل، عمرو أبو المجد، ابراهیم شعلان: 1
100 -102.
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تعتبر طریقة التدریب الدائري والتدریب الفتري من أهم الطرق لتنمیة التحمل الخاص لكرة القدم وتستخدم -6
وتحمل الأداء على أن یحتوي على عدة محطات كل اللاعبینطریقة التدریب الدائري في تنمیة تحمل القوة 

تختلف عن الأخرى من ناحیة الغرض ویجب أن یكون التركیز بدرجة كبیرة على المجموعات العضلیة منها
للرجلین ویمكن التغییر فیها والتعدیل حسب امكانیات وقدرات اللاعبین، أما استخدام التدریب الدائري لتنمیة 

.تحمل الأداء

أنه یمكن الحصول على أكبر " lorme"وكذا" Delorme"وبخصوص تحمل القوة العضلیة یقول العالم -7
قدر ممكن من تحمل القوة العضلیة بعمل أكبر من المرات للتمرین ضد مقاومة ضعیفة نسبیا، أي حجم كبیر 

.وفترات راحة قصیرة

أما عن تحمل السرعة فیمكن تنمیته عن طریق التدریب الفتري وذلك بالعدو لمسافات مختلفة -8
جموعات بینها فترات راحة وفقا لتشكیل الحمل، ویراعي تقصیر فترات وفي صورة م) م50.30.20.10(

:الراحة بین كل جزء من هذه المسافات والجزء الآخر

:أهمیة التحمل4- 1- 2

یلعب التحمل دورا هاما في مختلف الفعالیات الریاضیة، وهو الأساس في إعداد الریاضي بدنیا ولقد 
1:ىهذا المجال أهمیة التحمل فهوأظهرت البحوث العلمیة في 

.یطور الجهاز التنفسي*

.یزید من حجم القلب* 

.ینظم اللجهاز الدوري الدموي* 

.یرفع من الاستهلاك الأقصى للأكسجین* 

.یرفع من النشاط الانزیمي* 

.یرفع من مصادر الطاقة* 

.اللاكتیكیزید من میكانیزمات التنظیم للتخلص من المواد الزائدة حمض * 

1 Telmane rene : foot boll perfomance edition amphorer , paris, 1991, p213 .
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هناك جانب هام یعمل التحمل . إلى الفوائد البدنیة، الفسیولوجیة التي یعمل التحمل على تطویرهابالإضافة* 
.على تطویره والرفع به وهو الجانب النفسي

:القوة2- 2

لمجابهة یرى هارة القوة على أنها قدرة من القوة یبدلها الجهاز العصبي والعضلي : مفهوم القوة2-2-1
1.أقصى مقاومة خارجیة

كما تعرف القوة على أنها القدرة على التغلب على مقاومة خارجیة أو الفعل المعاكس الذي یقف ضد - 
2.اللاعب

ویعرف محمد توفیق الدلیلي القوة على أنها الجهاز العضلي العصبي على التغلب على مقاومة معینة - 

3.من خلال استخدام الحمل البدني

4:بأن اختلاف درجة القوة یعتمد علىیضیف هوكسو - 

سرعة الانقباض* 

حجم العضلة * 

المقاومة* 

استعداد العضلة* 

عملیة المینابولزم* 

أما في مجال كرة القدم فتعرف القوة على أنها مقدرة العضلات في التغلب على المقاومات المختلفة 
البیة زمن المباراة تقریبا وفیما یلي نذكر بعض المواقف التي ویحتاج لاعبوا كرة القدم إلى القوة العضلیة في غ

:تستخدم فیها القوة العضلیة خلال المباراة

.59، ص 1978اللیاقة البدنیة ومكوناتها الأساسیة، مطابع الدجوى، القاهرة، : كمال عبد الحمید، محمد صبحي حسین:  1

.13، ص1997المدرسة العلیا للأساتذة التربیة البدنیة والریاضیة، مستغانم، الجزائر، : ، لحمر عبد الحقفیصل العیاس: 2

.167، ص2000طباعة والنشر، القاهرة، لا6.11.6تدریب المنافسات، دار: يمحمد توفیق الدلیل: 3

.31، ص1987موصل، العراق، كرة القدم، دار الكتاب للطباعة والنشر، جامعة ال: سامي الصفار وآخرون:  4
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مقاومة عمل عضلات الجسم طوال زمن المباراة ضد الجاذبیة الأرضیة*

.التصویب إلى المرمى* 

.التمریر الطویل والتمریر القصیر* 

.مهاجمة الكرة التي حوزة المنافس بهدف تشتیتها أو استخلاصها منه* 

.رمیات التماس الطویلة القویة* 

.ضربات الرأس سواء بهدف التسدید أو التشتیت أو التمریر* 

.التصادم مع المنافس وحالات الكتف والالتحام والارتطامات بالأرض* 

كرة القدم عدیدة ومتنوعة وتتطلب أن یكون قویا فالوثب وعلیه ومما تم ذكره فان حركات لاعب 
لضرب الكرة بالرأس أو التصویب على المرمى أو الكفاح لاستخلاص الكرة یتطلب مجهودا عضلیا قویا وقوة 

.دافعة

م حول القوة على أنها TARPIN1990مع التعریف الذي قدمه الباحثومن هذا المنطلق یتفق 
مقدرة العضلات في التغلب على المقاومات المختلفة ومواجهتها وقد تكون هذه المقاومات جسم اللاعب نفسه 

1.أو المنافس أو الكرة

:یمكن أن نجد نوعان من القوة: أنواع القوة2- 2- 2

قوة العضلات بشكل عام والتي تشمل عضلات الساقین والبطن والظهر والكتفین ویقصد بها: القوة العامة
2.والصدر والرقبة وتقویة هذه المجموعات العضلیة هو الأساس للحصول على القوة الخاصة

: ویمكن الحصول على القوة العامة عن طریق

.رضیة ومع الزمیلتمارین الجمناستیك بأـنواعها المختلفة وخاصة التمارین الأ*

.تمارین بواسطة الكرة الطبیة* 

1 :TARPIN BERNAR : priparation et entrainement du footboleur, edition amphora, paris, 1990 , p76.

.13، ص1989كرة القدم وعناصرها الأساسیة، مطبعة الجامعیة بغداد، العراق، : تامر محسن، واثق تاجي: 2
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).كرة القدم الأمریكیة(لعبة الركبي * 

).وتكون على شكل دائري10- 08عدة تمارین مختلفة تقارب من (التدریب الدائري * 

إن الهدف العام من تنمیة القوة العامة حصول اللاعب على تقویة العضلات العام فبدون تنمیة 
.طویر یتعذر علینا تطویر القوة الخاصةوت

، ویرتبط )المشتركة في الأداء(ویقصد بها ما یرتبط بالعضلات المعنیة في النشاط : القوة الخاصة
بالتخصص في الأداء أي یرتبط بنوع الریاضة حیث یرتبط هذا النوع من القوة بطبیعة النشاط لكل ریاضة لذا 

عبین التي تتضمنها الریاضات المختلفة لیست واردة في الحسبان، حیث فإن أي مقارنة بین مستوى القوة اللا
تنمیة القوة الخاصة والوصول بها لأقصى حد ممكن مندمجة بشكل كبیر وذلك في نهایة موسم الإعداد 

1.الخاص

إن تنمیة القوة الخاصة هي القاعدة الأساسیة التي یبنى علیها تحسین صفة القوة القصوى وصفة قوة 
.السرعة وتطویر صفة تحمل السرعة

ویمكن أن نجد لها مصطلح آخر وهو القوة المتفجرة ویقصد بها مقدارا أكبر قوة تنتجها : القوة القصوى
، وهذا یعني أعلى قوة ینتجها الجهاز إرادين طریق انقباض العضلة أو المجموعة العضلیة مكتملة ع

.العصبي العضلي عند الانقباض العضلي

یجب أن تولي أهمیة كبیرة لتنمیة صفة القوة المتفجرة لأن ذلك یساعد كثیرا في تحقیق النتائج 
2.ة الانقباض العضليالتغلب على المقاومات وسرعإمكانیةالریاضیة، وأن إمكانیة القوة المتفجرة هي 

یجب أن تولي أهمیة كبیرة لتنمیة صفة القوة المتفجرة لأن ذلك یساعد كثیرا في تحقیق النتائج 
3.یةلالتغلب على المقاومات وسرعة الانقباض العاإمكانیةالقوة المتفجرة هي إمكانیةالریاضیة، وأن 

.359، ص2001للطباعة والنشر، القاهرة، .... التدریب الریاضي، النظریة والتطبیق، دار: عویس الجبالي:  1

.110، ص1989علم الحركة، مطابع دار الكتاب للطباعة والنشر، جامعة الموصل، العراق، :وجیه محبوب 2
3 HABL , PARNHOff , mkrtim, l’ edication physiqne et spertives ,ofice des publication universitaire, 1993, p81
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.ویتجلى الاهتمام بالقوة القصوى في كرة القدم في الوقت والانطلاقات القصوى  أین تحتاج إلى الدفع

1.وهي مقدرة الجهاز العصبي والعضلي على التغلب ىعلى المقاومة بأكبر سرعة: القوة الممیزة بالسرعة

مقاومات تتطلب درجة عالیة من وتعرف كذلك بأنها قدرة الجهاز العصبي العضلي في التغلب على 
2:سرعة الانقباضات العضلي، ویشترط لتوفیر ناصر قوة السرعة في الریاضي أن یتمیز بالشروط التالیة

.درجة عالیة من القوة العضلیة*

.درجة عالیة من السرعة* 

.السرعةدرجة عالیة من المهارات الحركیة التي تتهیأ بالتكامل بین عامل القوة العضلیة وقوة * 

3:إن نسبة القوة المشاركة في قوة السرعة تتوقف على ثلاث عوامل هي

.عدد الوحدات الحركیة المشاركة في الحركة*

.عن الحركةالمسئولةسرعة انقباض الألیاف العضلیة * 

.قوة انقباض الألیاف العضلیة المشاركة أي حجم العضلة* 

والسرعة اللحظةالقوة في إنتاجصفة القوة الممیزة بالسرعة ولما لها من دور بارز ومحدد عند ونجد
) سریعة(حیث یشكل تركیز القوة مع زیادة سرعتها في الفترات الفعالة ) كضرب الكرة والتصویب(المناسبتین 

.للحركة

,ي الأداء الحركي الذي یتطلبها معاوهذا یوضح العلاقة بین القوة والسرعة التي تظهر ممزوجة ف

، المهاري والخططي خلال المباراة یتطلب سرعة أداء عالیة جدا فالانطلاقات السریعة يإن الأداء البدن
.والوثبات والتمریرات كلها تتطلب استخدام القوة بمعدل سرعة عالیة وعلیه تكمن أهمیة قوة السرعة

4.مة التعب عند أداء مجهود یتمیز بالقوة ولمدة زمنیة طویلةوهي مقدرة الجسم على مقاو : قوة التشغیل

1: waeinecr gurgain : manneh entrainement, edition vigat, paris, 1986, p 136 .
.69، ص1987علم التدریب الریاضي للمراحل الرابعة، جامعة الموصل، العراق، : قاسم حسن حسین، عبد العلي نصیف:2

Waeineck jurgain : manuel entrainement, edition vigat, paris, 1986, p37.3

.64، ص1980الأسس العلمیة في تدریب كرة القدم، مطبعة الفكر العربي القاهرة، : حنفي محمود مختار:  4
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كذلك مقدرة العضلات أو المجموعات العضلیة على الوقوف ضد التعب أثناء ویقصد بها
مقدرة العضلة على العمل ضد مقاومة : الانقباضات العضلیة المتكررة لمرات عدیدة متتالیة، بمعنى آخر

1.خارجیة ولفترة زمنیة طویلة

ة في مدة زمنیة طویلة وبدون تعب إن امكانیة قوة التحمل هي القدرة على تحقیق نتائج هامة في القو 
2.ظاهر، فقوة التحمل هي قدرة الجسم على مقاومة التعب عند أداء مجهود یتمیز بالقوة ولمدة زمنیة طویلة

:مبادئ وطرق تنمیة القوة: 3- 2- 2

:هذه الطرق والمبادئ فیما یلي

lorme"أولى هذه المبادئ هي ما توصل إلیه كل من )1 –longe " وآخرون في أن الزیادة في القوة
الحد الأقصى اشتراكالعضلیة تصل إلى أكبر معدل لها عندما تعمل العضلات ضد مقاومة تستدعي 

من الألیاف في العمل العضلي أو أقصى قوة للفرد، وذلك عن طریقة عدد التكرارات في التمرین أو 
و القوة العضلیة یمكن تحقیقه من خلال وآخرون أن نم" lormeویؤكد لورم. الأوزان او الانتقال

mequeenالانقباض العضلي ضد مقاومة كبرى، تؤكد كذلك أبحاث  – borger –mourpitgo
وآخرون التي تثبت أن أكثر الطرق فعالیة لتقویة العضلات هو تدریبها على تحمل المقاومة المتزایدة أي 

م أنواع التي تتمیز بزیادة قوتها مع الأداء الذي أن طرق تنمیة القوة القصوى والعظمى اتحدد في استخدا
3.یتسم ببعض البطء

أما بخصوص تنمیة القوة الممیزة بالسرعة فتعتبر سرعة الانقباضات العضلیة من أهم العوامل التي تؤثر )2
من ). %60- 40(على القوة الممیزة بالسرعة، ویراعي أن تكون شدة الحمل باستخدام مقاومة متوسطة 

مرة 20ا یستطیع الفرد تحملها، أما حجم الحمل لا یزید عدد مرات تكرار التمرین الواحد عن أقصى م
دقائق بین المجموعات لضمان 4- 3مجموعات وفترات الراحة من 6-4وتكرار التمرین الواحد من 

.استعادة الشفاء الكاملة
:هي إن هناك أربع طرق لتقویة العضلة و " Delormaدیلورما" ویقول العالم )3

.31، ص1989موسوعة القیاسات والاختبارات، جامعة البصرة، العراق، : ریسان مجید خریط 1

Weinech jurgain : manuel entrainement , edition vigot, paris, p136.2

.140- 138، ص1989كرة القدم بین النظري والتطبیق، دار الفكر العربي، ىالقاهرة، : طه اسماعیل وآخرون :  3
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.ممكن مرة واحدة) أكبر نقل(محاولات تحریك مقاومات كبیرة *

.عمل سلسلة المتكررة ضد مقاومة معینة یمكن أن تزید أو تقل مع كل مجموعة أو سلسلة من المحاولات*

.ضد مقاومة ثابتة) یستطیع الفرد القیام بها(أكبر عدد من المحاولات ) 2/3(عمل ثلثي * 

.أكثر عدد ممكن من المحاولات ضد مقاوم ضعیفة نسبیا وثابتة ویقصد بذلك تنمیة القوةعمل* 

:فقد وضع أسسا كیفیة زیادة العمل أو الجهد العضلة لتقویتها وتتلخص فیما یلي" lochart"أما ) 4

.السرعة التدریجیة في أداء التمرین* 

.العضلةالزیادة التدریجیة في الحمل أو المجهود على * 

.ویراعي هذان المبدءان عند أداء التمرینات التي تتطلب قصر العضلات

.زیادة الوقت لعمل عدد أكثر لأداء تمرین معین بالتدرج*

.حاولة زیادة عدد مرات التمریر في كل مرة بنفس المقاومة السابقة أو المجهودم* 

:التالیةللنمو المتزن لعضلات العلاقة " HeHinger"ویحدد )5

.للعضلةمن القوة العظمى %50إلى %40شدة المثیر یجب أن تقع ما بین * 

من الزمن الكلي حتى الوصول إلى حد استفادة %30إلى %20زمن دوام المثیر یجب أن یصل من * 
.الجهد

.مرات ولمدة تدریبیة واحدة في الیوم5- 3تكرار المثیر من * 

یة جیدة من جراء التدریب فإنه یستطیع المحافظة علیها بمجهود قلیل إذا وصل الفرد إلى القوة العضل) 6
وذلك بأن یتدرب الفرد مرتین أو ثلاثة أسبوعیا وفي حالة عدم التمرین فإن القوة العضلیة تقل بسرعة تصل 

.في الأسبوع10إلى نسبة 
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یتم عن طریق التدریب أن تنمیة القوة العضلیة والقدرة إلى مستوى عال لها " matveyev"لقد أثبت ) 7
السنوي المستمر والمنتظم، أما التتابع السریع للفترات والمراحل الخاصة بتنمیة القوة فینتج عنه نقص كبیر في 

.مستوى نمو الحالة التدریبیة

أسبوعا من التدریب على القوة فإنه بتوقف نموها وهذا ما لاحظه خلال 12أنه بعد " HeHinger"ویقول ) 8
.تجاربه

ساعة 40ساعات الأولى من مجموع 10أن متوسط نمو عضلة قوة عضلة في " wasslev"لقد أثبت )9
ساعة تدریب كما تمكن 40للمجموع الكلي لنمو القوة العظلیة عقب نهایة 50تدریبیة قد تتجاوز أكثر من 

.قوة العضلیةساعات التدریبیة الأخیرة لم یحدث فیها درجة تذكر من التغییر في ال10من إثبات أن 

إن القوة العضلیة تلعب دورا بالغ الأهمیة في إنجاز الأداء اللاعب كرة القدم خلال : أهمیة القوة4- 2- 2
المباراة ویتضح احتیاج اللاعب لها في كثیر من المواقف، خاصة عند الوثب لضرب الكرة بالرأس أو 

وعند أداء مختلف المهارات بالقوة والسرعة التصویب على المرمى أو التمریرات الطویلة بأنواعها المختلفة
المناسبة كما تظهر أهمیتها فیما تتطلب المباراة من الكفاح والاحتكاك المستمر مع الخصم الاستحواذ علما 

1.الكرة أو الرقابة المحكمة مع التغلب على وزن الجسم أثناء المباراة

من المعروف أنه كلما كانت العضلات قویة حمت الریاضي وقللت من اصابات المفاصل، كما أن 
القوة تزید من المدخرات الطاقویة مثل الكریاتین والفوسفات والكلیكلوجین، كما تربى لدى اللاعب الصفات 

.قة بالنفسالاداریة الخاصة بلعبة كرة القدم أهمها الشجاعة، الجرأة والعزیمة والث

وبما أن القوة بمختلف أشكالها تعد عاملا مهما في تحقیق النتائج الریاضیة وجب علینا أن نولیها 
أهمیة كبیرة، كما هناك بعض الحركات المهاریة التي لا یمكن أن تؤدي بدون مستوى معین من القوة، 

.یل المدى إما بالإیجاب أو السلبفتطویر القوة إذن قد یؤثر على فعالیة النظام التدریبي الطو 

.143، ص1980كرة القدم، مطبعة الاسكندریة، مصر، ....التدریب والاعداد البدني ج: أمر االله البساطي:  1
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:السرعة: 3- 2
:مفهوم السرعة: 3-1- 2

نفهم من السرعة كصفة حركیة، قدرة الانسان على القیام بحركات في أقصر مدة زمنیة، وفي 
1.ظروف معینة، ویفترض في هذا الحالة تنفیذ لا یستمر طویلا

قف صفة السرعة عند و كما تعرف السرعة بقابلیة الفرد على تحقیق عمل في أقل زمن ممكن، وتت
علي "ویعرفها 2.الریاضي على سلامة الجهاز العصبي والألیاف العضلیة والعوامل الوراثیة والحالة التدریبیة

موعة حركات محددة في أقل زمن بأنها بمفهومها البسیط هي القدرة على أداء حركة بدنیة أو مج" البیك
3.ممكن

:أنواع السرعة: 2- 3- 2

السرعة في كرة القدم لا تقتصر على نوع واحد من الحركات، وإنما هي تدخل في جمیع مقتضیات 
اللعبة منها الحركات المتكررة للتهدیف والفعالیات المركبة لحركة استلام وتمریر الكرات بأنواعها والاستجابات 

.كیة للمواقف المختلفة والمتغیرة للعبةالحر 

:وعلیه یمكن أن نقسم السرعة إلى ما یلي

ن مكان إلى آخر في أقصر زمن ویقصد بها سرعة التحرك م):السرعة القصوى(السرعة الانتقالیة : أولا* 
الحركات بأسلوب إن العدد الكبیر من الحركات هو الشرط الأساسي للسرعة القصوى، فكلما زاد انتاج. ممكن

4.وتكتیك جدید زادت نسبة السرعة القصوى

والتي تتمثل في انقباض عضلة أو مجموعة عضلیة في أقل زمن ممكن ):سرعة الأداء(سرعة الحركة : ثانیا
مثل حركة ركل الكرة أو حركة التصویب نحو المرمى، أو المحاورة بالكرة، أو سرعة استلام وتحریر الكرة، أو 

5.ورة والتصویبسرعة المحا

.118، ص1984مكونات الصفات البدنیة الحركیة، بغداد، العراق، : حسینقاسم حسن :  1
2H . Donhoff . martin : l’enducation phisique et sportive , ofice des publisitation universaire, algar , 1993, p82 .

.90، ص1990أسس إعداد لاعبي كرة القدم، الفكر العربي، القاهرة، : علي قهمي البیك: 3

.192، ص1987التعلم الحركي، ترجمة عبد العالي نصیف، دار الكتب للطباعة والنشر، بغداد، : كورت مانیل 4

.47، ص1994فیسیولوجیا التدریبات في كرة القدم، دار الفكر العربي، القاهرة، : أبو العلا عبد الفاتح:  5
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ویقصد بها كذلك أداء حركات ذات هدف محدد لمدة واحدة أو لعدد متوالي من المرات في أقل زمن 
.ممكن، أو أداء حركة ذات هدف محدد في أقصى عدد من المرات في فترة زمنیة قصیرة ومحددة

كون من مهارة حركیة واحدة والتي وهذا النوع من السرعة غالبا ما تشمل المهارات المختلفة التي تت
أو سرعة ) خد وهات(تؤدي لمرة واحدة مثل حركة ركل الكرة، حركة تصویب الكرة، أو حركة المحاورة بالكرة 

المحاورة وتصویب الكرة، أو في بعض الأحیان یطلق على هذا النوع من السرعة مصطلح سرعة حركة أجزاء 
عینة من الجسم، فهناك السرعة الحركیة لذرعان، والسرعة الحركیة الجسم، نظرا لأنه یختص بأجزاء ومناطق م

للرجلین، وعموما تتأثر السرعة الحركیة لكل جزء من أجزاء الجسم بطبیعة العمل المطلوب اتجاه الحركة 
1.المؤذاة

وتهدیفها إن السرعة الحركیة ضرورة من الضروریات كرة القدم، وخاصة سرعة استلام الكرة تمریرها 
وكذلك سرعة الاقتراب من الخصم، لذلك فإن السرعة الحركیة ت؟أتي نتیجة القوة العضلیة، فاللاعب یحتاج 
إلى قوة أكبر في عضلات رجلیه، لذا فعلى المدرب عندما یهدف إلى تحسین سرعة أداء اللاعب أن یهتم 

2.بتنمیة القوة

ها سرعة التحرك لأداء حركة نتیجة ظهور موقف أو ویقصد ب): سرعة الاستجابة(سرعة رد الفعل : ثالثا
معین، مثل سرعة بدء الحركة لملاقاة الكرة بعد تمریر الزمیل، أو السرعة تغییر الاتجاه نتیجة لتغییر موقف 

3.مفاجئ أثناء المباراة

بالزمن "فاینك"إن سرعة رد الفعل في انعكاس وظیفي لكفاءة الجهاز العصبي المركزي حیث یعرفها 
. الواقع ما بین أول أداء الحركة حتى اكتمالها

وفي مجال اللعبة فإنما تتمثل في قدرة اللاعب على سرعة الاستجابة لأي مثیر خارجي كالكرة أو 
المنافس، ومقدرة اللاعب على سرعة التصرف نتیجة لتحركهم، وتتوقف هذه الصفة لدى اللاعب على سرعة 

.ه ومقدرته على صدق التوقع وسرعة التفكیر وسرعة الأداء الحركيالتصرف بسلامة حواس

، ص 1989والاختبارات في التربیة البدنیة والریاضیة، جامعة البصرة، العراق، موسوعة القیاسات : ریسان  مجید غریبط1
79.

.237، ص1987كرة القدم، دار الكتاب للطباعة والنشر ، جامعة الموصل، العراق، : سامي الصفار وآخرون 2

الأساسیة بمدارس كرة القدم الجزائریة، رسالة على تعلم المهارات ) دیویالف(أثر الرسائل السمعیة البصریة : بوداود عبد الیمین: 3
.13، ص1996دكتوراه غیر منشورة، معهد التربیة البدنیة والریاضیة، الجزائر، 



نیةدالصفات الب:الفصل الثاني

50

:مبادئ وطرق تنمیة السرعة: 3- 3- 2

:تكمن هذه الطرق والمبادئ فیما یلي

كأن یضغط الإرادةوقوة التصمیمأن تطویر معدل السرعة یعتمد أساسا على بدل المجهود، وأیضا -1
اللاعب على نفسه حتى یصل إلى أعلى كفاءة، ولذلك لا بد من وجود الحافز الخارجي والحقیقي 

.أثناء
1.على السرعة وذلك عن طریق التقویم والقیاس أو المسابقات المختلفةالتدریب-2

والإیضاح لإیقاع كمیة الحركة أثناء التدریبات على السرعة وذلك بأن تقسم مراحل التقدم إلى تدرجال-2
.وحدات تدریبیة وعلى فترات وبقصد بالإیضاح مدى البطء والزیادة في سرعة الحركة

لتجنب تقلص العضلات والأربطة لابد من تهیئة اللاعب نفسیا لسرعة الأداء وكذلك بعد تحسین وتجهیز -3
.جید لیصبح التدریب على السرعة فعالا

في مختلف الألعاب وخاصة كرة القدم وجد أن السرعة العالیة یمكن أن تصل إلى لاشيء أي لا تحقق -4
.أي عائد من خلال اللعب بسبب الحالة النفسیة السیئة التي تظهر في أداء اللاعبین

ل باللاعب لقمة الأداء والتقدم، وفي نفس الوقت لتطویر الأداء نوصي بالتركیز بدون كرة فهي طریقة تص-5
یجب التدریب بالكرة لتحویل الأداء إلى نشاط عملي أثناء المباریات لتنمیة سرعة الانتقال بالكرة أو الجري 

.بالكرة مع المحاورة

سبة إن عنصر السرعة من الممكن أن یفقد نسبیا من حیث المستوى إذ لم یستمر التدریب علیه بدرجة منا-6
.خلال مراحل وفترات التدریب السنوي

ینصح بعض الخبراء بمراعاة شدة العمل كالتدریب باستخدام السرعة الأقل من القصوى، وبالنسبة لحجم -7
م، نظر لكبر 30إلى 10العمل یكون التدریب باستخدام المسافات القصیرة والتي تبلغ في كرة القدم ما بین 

مرات، أما فترات الراحة بین كل 10-5مرین الواحد على السرعة ما بین حجم الملعب وبفضل تكرار الت
.دقائق وفقا لشدة وحجم الحمل5- 2تمرین وآخر فتتراوح غالبا مابین 

.120-119، ص1989كرة القدم بین النظري والتطبیق، دار الفكر العربي، القاهرة، : طه اسماعیل:  1
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أن السرعة الانتقالیة وسرعة الحركة تتأثر بالموانع التي تبطئ الحركة " korobkov"لقد أثبثت دراسات -8
.ى التغیر المختلف لسرعة الحركة أثناء التدریب مع مقاومة مختلف الشدةكمقاومة المنافس وذلك تجاربه عل

.أن یثبت أن تردد الحركة في العد ویمكن أن یزداد بمساعدة تمارین القوة العضلیة" osllin"لقد استطاع -9

تختلف من لاعب إلى آخر وهي إلى حد ما ) رد الفعل(وبخصوص سرعة الاستجابة لمؤثر معین - 10
صفة خلقیة وطبیعیة في الفرد دون ارادة منه، أي فرد یستطیع أن یزید من سرعة حركة لدرجة معینة حتى 

.وإن لم یستطع أن یحقق نفس السرعة التي یمتلكها شخص آخر أیضا في حدود معینة

:أهمیة السرعة:4- 3- 2

مي نإن السرعة تتوقف على سلامة الجهاز العصبي والألیاف العضلیة، لدى فالتدریب علیها ب
. في الحصول على نتائج ریاضیة وكذا الفوز في المباریاتوبطور هذین الجهازین لما لها من أهمیة وفائدة 

عد على زیادة الخزین الطاقوي من الكریاتین، كما أن هذه الصفة لها أهمیة من الناحیة الطاقویة إذ تسا
1.الفوسفات وأدیوزین ثلاثي الفوسفات

وتتضح أهمیة السرعة في المباراة عند مفاجئة الخصم من خلال سرعة الأداء والتمریر والتحرك 
من ممیزات وتغیر المراكز، وتؤكد دراسات تحلیل النشاط التحركي للمباریات الدولیة أن السرعة بأنواعها 

2.لاعب كرة القدم الحدیثة حیث یساهم ذلك في زیادة فاعلیة الضغط الهجومیة

وتكمن كذلك أهمیة السرعة في أداء اللاعب للمهارات الأساسیة بالسرعة والدقة والتكامل والآلیة تحت 
.ع الكرةالضغط المنافس وخاصة عند التصویب بدقة على المرمى أو عند التمریر الدقیق أو قط

كما تنتمي لدى المهاجم والمدافع الاستجابات المتعددة لمواقف اللعب المختلفة والحركات الخطیرة 
للمدافع یستطیع أن یستعید صحة فبالنسبةوهذا بالنسبة لتغیر موضع الكرة والزملاء والمنافسین طیلة المباراة 

.المهاجمموقفه، بعد الخدمات التي یمكن أن یقوم بها

1 Edganthip : mannel de l’edution sportif, edition vigoy, 1977, p157.
2 Zdgar thil : mande  de l’education sportif , edition vigot , 1977, p157.
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:الرشاقة4- 2

یعرف مانیل الرشاقة بأنها القدرة على التوافق الجید للحركات بكل أجزاء الجسم أو : مفهوم الرشاقة1- 4- 2
1.جزء معین منه كالیدین أو القدم أو الرأس

الرشاقة بأنها القدرة على رد الفعل السریع للحركات الموجهة التي تتسم بالدقة ویعرف كیرتن

2.مع امكانیة الفرد لتغییر وضعه بسرعة، ولا یتطلب القوة العظمى أو القدرة

وسرعة في والرشاقة استعداد جسمي حركي لتقبل العمل الحركي المتنوع والمركب وهي استعاب
التعلم مع أجهزة حركیة سلیمة قادرة على هذا الأداء أو ذلك، فعندما نرید أن نصل إلى الاتقان والتثبیت في 
الأداء المهاري نجد أن الرشاقة تلعب دورا مهما وذلك للسیطرة الكاملة على الأوضاع الصعبة والرشاقة هي 

3.لتدریب لفترة معینةخبرة ممارسة حیث أنها تفقد وتضعف عند الانقطاع عن ا

:أنواع الرشاقة: 2- 4- 2

وتشیر أیضا 4.هي نتیجة تعلم حركي متنوع أي نجده في مختلف الأنشطة الریاضیة: الرشاقة العامة: أولا
5.إلى المقدرة على أداء واجب حركي یتسم بالتنوع والاختلاف والتعدد بدقة وانسیابیة وتوقیت سلیم

حسب التكنیك الخاص لنوع النشاط الممارس المتنوعوهي القدرة على الأداء الحركي : الرشاقة الخاصة: ثانیا
وهي اتقان المهارات الخاصة باللعبة، وتعكس قدرة اللاعب على الأداء الحركي في الریاضة المختارة بأسرع 

ركیة ما یمكن وكذلك بسهولة وأقل ما یمكن من أخطاء وبدقة عالیة، وترتبط بخصائص المهارات الح
6.الأساسیة من خلال تكرار أداء تلك المهارات المختلفة بدقة عالیة

.41، ص1980مصر، الإسكندریةالبدني في كرة القدم، مطبعة والإعدادالتدریب : أمر االله الباسطي:  1

.84، ص1978ساسیة، دار الفكر العربي، القاهرة، اللیاقة البدنیة ومكوناتها الأ: كمال عبد الحمید، محمد صبحي حمانین: 2
.84، ص1989علم الحركة، مطابع دار الكتب للطباعة والنشر، جامعة الموصل، العراق، وجیه محبوب   3

Ladisbar kacaniet harososkg : entrainement de football, edition BC ,Belgique ,1986, p24.4

.200، ص2001دار الفكر العربي، القاهرة، –قیادة -تطبیق-التدریب الریاضي الحدیث، تخطیط: حمادةمفتي ابراهیم: 5
.485، ص2001للطباعة والنشر ، القاهرة، ....... التدریب الریاضي للنظریة والتطبیق، دار : عریس الجبالي 6
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:مبادئ وطرق تنمیة الرشاقة3- 4- 2

:تكمن هذه الطرق والمبادئ فیما یلي

بإمكان تطویر صفة الرشاقة ینبغي العمل على اكتساب اللاعب لعدد كبیر من المهارات الحركیة -1
المختلفة، وتسهم الألعاب الریاضیة المختلفة في تنمیة وتطویر الرشاقة نظرا لما یتخللها لمختلف المواقف 

1.والظروف المتغیرة والغیر معروفة سلفا

) بصفة عامة(قة لدى اللاعبین كلما استطاع بسرعة تحسین مستواه أنه كلما زادت الرشا" arbley": یقول-1
.ویوحي بمراعاة مبدأ التدرج من البسیط إلى المركب في التدریب على حركات الرشاقة

باستخدام الطرق التالیة في غصون عملیات التدریب لتنمیة وتطویر صفة " hane" "matveiv"ینصح -2
:الرشاقة

.مثل التصویب بالقدم الأخرى وكذا المحاورة بها في كرة القدم:الأداء العكسي للتمرین-أ

.التغییر في سرعة وتوقیت الحركات كأداء الحركات المركبة كتنطیط الكرة والتصویب-ب

.مثل التصویب بالقدم الأخرى وكذا المحاورة بها في كرة القدم: التمرینلإجراءتغییر الحدود المكانیة - ج

.كأداء مهارة ضرب الكرة بالرأس من الثبات والجري: أداء التمرینالتغییر في أسلوب-د

تصعیب التمرین ببعض الحركات الاضافیة كأداء التصویب من الدحرجات الأمامیة والخلفیة أما الدوران - ه
.أو تدریبات حارس المرمى كالقفز لالتقاط الكرة من وضع الطریان

مثل أداء مهارة حركیة جدیدة بارتباطها بمهارة : أو تمهید سابقأداء بعض التمرینات المركبة دون إعداد-و
.سبق تعلمها

التغییر في نوع المقاومة بالنسبة كالتمرینات القفز والتمرینات الزوجیة كاستخلاص الكرة من أكثر من - ر
.منافس، أو القفز مع حمل كرة لضرب كرة بالرأس

.119، ص1989كرة القدم بین النظریة والتطبیق، دار الفكر العربي، القاهرة، : وآخرونطه اسماعیل:  1
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دریب على الملاعب الرملیة بدلا من الخضراء وأیضا على كالت: خلق مواقف غیر معتادة لأداء التمرین- ح
.الجبل الصناعي والترتان

یجب عند تدریب الرشاقة مراعاة تشكیل التدریبات بالصورة القریبة من مواقف اللعب في كرة -3
.القدم حیث كان اللاعب یحتاج إلى الدقة والسیطرة في التعامل مع الكرة

ي تحد من تطویر الأداء المهاري عند التدریب على تنمیة الرشاقة مثل وزن یجب مراعاة العوامل الت-4
فلهذا یتطلب عملا عضلیا أكبر اللاعب وطوله، فاللاعب الطویل یكون مركز ثقله على ارتفاع كبیر 

والتحكم في أجزاء جسمه بما یتناسب مع الأداء فعلى سبیل المثال اللاعب الطویل عند التصویب یمیل 
. الأمام حتى لا تعلوى الكرة على الهدف أو المرمىبجدعه إلى

یمكن تنمیة صفة الرشاقة باستخدام الأداء العكسي للتمرین مثل التصویب بالقدم " matveiv"وحسب 
الأخرى، وكذلك المحاورة بها والتغییر في السرعة وأداء الحركات المركبة كتنطیط الكرة والتصویب، وتغییر 

نیة لاجراء التمرین مثل تصغیر مساحة اللعب مع سرعة الأداء المهاري وتصعیب التمرین الحدود المكا
1.كبعض الحركات الاضافیة كأداء تصویب من الدحرجة الأمامیة والخلفیة أو الدوران حول الشواطئ

2:ویمكن أن نطور صفة الرشاقة في كرة القدم بما یلي

.المختلفةالتمارین الجمناستیكیة*

.تمارین الألعاب والمسابقات* 

.التمارین الثنائیة* 

.تمارین الدرجة من خلال الشواخص وكالأعلام* 

.التمارین المعقدة* 

).المهارات الأساسیة(التمارین الخاصة بكرة القدم * 

.159طه  اسماعیل وآخرون، مرجع سبق ذكره، ص:  1

.273، ص1987كرة القدم، كتاب منهجي كلیة التربیة البدنیة، بغداد، : سامي الصفار وآخرون:  2
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:أهمیة الرشاقة4- 4- 2

بصورة عامة وأكثر الاحتیاجات لهذه الصفات البدنیة تلعب الرشاقة دورا بارزا في الحیاة الانسانیة
نجدها في الأنشطة والفعالیات الریاضیة وبالأخص عند أداء الفرد الریاضي للحركات الصعبة والمركبة، 

تغییر أوضاع جسمه أو تغیر اتجاهه من جهة إلى أخرى بالسرعة القصوى والتوافق  فالفرد الذي یمكن من 
لنا ویؤكد على أن هذا الفرد یمتلك مستوى عال من اللیاقة البدنیة ومن أجل نجاح الحركي المتكامل یوضح 

الفرد أیضا في جمیع عدة مهارات حركیة، وأن الرشاقة من أكثر المكونات البدنیة أهمیة بالنسبة للأنشطة 
لسریع ثم الریاضیة التي تتطلب تغییر اتجاهات الجسم أوضاعها في الهواء أو على الأرض، أو الانطلاق ا

یتسم بالتباین في ظروف التوقف المباغت أو إدماج عدة مهارات في إطار واحد أو الأداء الحركي الذي
1.والتغییر وبقدر كبیر من السرعة والدقة والتوافقمكثفة التدریب

والخططي، كما أنها وعلیه فإن الرشاقة أهمیة جوهریة في الألعاب التي تعتمد على الأداء المهاري
تلعب دورا هاما في تحدید نتائج المنافسات وخاصة التي یتطلب الادراك الحركي فیها على التعاون والتناسق 
وتغییر المراكز والموافق، ویتضح جلیا دور الرشاقة في تحدید الاتجاه الصحیح للأداء الحركي وكذلك في 

التوازن فورا في حالة فقدان توازنه كالتعثر أو الاصطدام، الحركات المركبة والتي تتطلب من اللاعب إعادة 
واقتصاد في العمل الحركي، والإصاباتویمكن تلخیص أهمیة الرشاقة في أنها تسمح بتجنب الحوادث 

رات الأساسیة للریاضي، كما تساعد على سرعة تعلم المهارات الحركیة واتقانهافي المهاوالتحكم الدقیق 
2.وبالتالي تطویر التكنیك

:المرونة5- 2

:مفهوم المرونة1- 5- 2

وهي قدرة اللاعب على الأداء الحركي بمدى واسع، وبسهولة ویسر نتیجة إطالة العضلات والأربطة 
.العامة على تلك المفاصل لتحقیق المدى اللازم للأداء في كرة القدم

.200مرجع سبق ذكره، ص: مفتي ابراهیم حماد: 1
2 Waeineck jurgain : manuel emtrainem+ent, edition  vigot, paris, 1986, p230.
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بأنها قدرة الریاضي على أداء الحركات لمدى الواسع وبأكبر حریة المرونة freyوHarreویعرف 
1.في المفاصل بارادته وتحت تأثیر قوة خارجیة مثل مساعدة الزمیل

وتعرف المرونة كذلك بأنها قدرة الفرد على أداء الحركات بمدى حركي كبیر وتبعا لذلك فإن الحد 
ي المقیاس للمرونة، وتقاس المرونة بالدرجات أو السنتمترات الأعلى لمدى السعة أو القدرة على الحركات ه

.في مجال النشاط الریاضي

القدرة على أداء الحركات المدى الواسع، ویضیف البعض "المرونة بأنها " ZATCIORSKY"ویعرف 
المفاصل تتغیر من وقت أنمرونةBARROWبأنها مدى وسهولة الحركة في المفاصل المختلفة، ویذكر 

إلى آخر، ویتوقف ذلك على الاحماء ودرجة الحرارة، وشدة المجهود والاسترخاء والقدرة على الاحتمال، 
والمرونة الحركیة من بین الصفات الهامة للأداء الحركي سواء من الناحیة النوعیة أو الكمیة، كما أنها تشكل 

عضلیة والسرعة التحمل، الرشاقة الركائز التي یتأسس علیها مكونات الأداء الحركي أو البدني كالقوة ال
2.الأداء الحركيوإتقاناكتساب 

:أنواع المرونة: 2- 5- 2

یجب أن نمیز بین المرونة العامة والمرونة الخاصة، وبین المرونة السلبیة، فنقول المرونة العامة 
لعمود الفقري بمعنى قدرة الفرد على أداء حركات عندما تكون مكانزمات المفاصل متطورة بشكل كاف مثل ا

بمدى واسع في جمیع المفاصل، أما المرونة الخاصة فعندما تكون المرونة متعلقة بمفصل واحد بمعنى القدرة 
.على أداء الحركات بمدى واسع في اتجاهات معینة طبقا للناحیة الفنیة الخاصة بنشاط ریاضي معین

الحصول على إمكانیةیجابیة فهي قابلیة الفرد على تحقیق حركة بنفسه، بمعنى أما المرونة الا
أقصى مدى ممكن لحركة في المفصل على حساب المجموعة العضلیة العاملة على هذا المفصل والتي تقوم 
بأداء تلك الحركة، أما المرونة السلبیة فنحصل علیها عن طریق قوى خارجیة كالزمیل أو الحوادث بمعنى 

في المفصل على حساب قوة خارجیة تقوم بأداء الحركة الحصول على أقصى مدى ممكن لحركة مامكانیةإ
3.أدائهاأو المساعدة في 

1 Corbean goeej : football l’ecole aux aussociation revue E . P. S. PARIS , 1988, P13 .

.318، ص1982اختبارات الأداء الحركي، مطبعة شركة دار الصف للطباعة، مصر، : محمد حسین علاوي:  2
3DAHHAR NOURDINE et autre : tecknique d’evalution phyrique des athletes , inprinerdu pain sportif algerien
,alger,19901, p13.
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:مبادئ وطرق تنمیة المرونة3- 5- 2

تنمیة صفة المرونة عن طریق التدریب من خلال تمارین الإطالة ومن أهم المبادئ والطرق یمكن
1:التي یجب احترامها أثناء التدریب على صفة المرونة نجد

تلعب المرونة دورا هاما في ترابط الأداء الحركي ولذا یجب أن یكون هناك نوعا من التنسیق في تمرینات -1
مرینات التي تزید من مطاطیة وإطالة العضلات بشكل منتظم ولكافة المجموعات تنمیة المرونة وخاصة الت

.العضلیة المختلفة

لابد من أن یكون هناك نوعا من التنسیق بین التدریبات القوة وتدریبات المرونة حیث أن القوة تساعد -2
في یؤخذالریاضي على أن یصل إلى المدى المطلوب للحركة أي المرونة اللازمة لذا ولا بد أن الفرد 

في أبحاثه أن " hellen bnontit"ولقد أوضح . الاعتبار الترابط بین تمرینات زیادة معدل قوة تنمیة المرونة
حیث لابد ) بزیادة عمل القوةالخاص (زیادة سعة أنسجة العضلات لا تتأثر في حالة كثافة البرنامج التدریبي 

.فقط أو بطریقة آمنة ویرجح ذلك لقوة العضلات) حد معین(وأن تكون المرونة محدودة الأداء 

عند تنمیة المرونة حیث أن العضلة تعمل في ) الحركي(لا بد من الاعتماد على التدریب الایزوتي -3
.المفاصل وإطالة العضلات والأربطةحالتین القصر والطول وكذا الأربطة مما یساعد على المرونة

4-fred . l. allen. J. rayan : أنه یمكن تنمیة المرونة لمفصل معین عن طریق تقویة العضلات
) عضلات تؤدي إلى تثبیت المفصل وأخرى تؤدي إلى حد المفصل(المضادة في نوع العمل على المفاصل 

العضلات على حساب المجموعة الأخرى لأدى ذلك إلى بنفس النسبة وبنفس القوة ولو تم تقویة مجموعة من 
خمول وعدم النشاط إلى أن الوالإضافةنقص المجال للمفصل في اتجاه الذي تعمل فیه العضلة الضعیفة، 

.یؤدي إلى نقص مرونة المفاصل

:من المراجع بعض المبادئ لتنمیة المرونة فیما یليوتحدد العدید -5

المرونة الخاصة بكرة القدم أن نعتمد تلك التدریبات أساسا على الاحتیاجات ینصح عند اختیار تدریبات-أ
والمتطلبات الخاصة باللعبة وخاصة خلال المباریات كأن تكون اتجاهات تلك التمارین في نفس اتجاهات 

.سالأداء المهاري في كرة القدم كالتصویب، وامتصاص الكرة بالقدم من أعلى أو ضربات الرأس ورمیة التما

.120-119طه اسماعیل وآخرون، مرجع سبق ذكره، ص 1
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لا بد من العنایة بتنمیة المرونة العامة لمفاصل الجسم وذلك بالعمل على الارتقاء بمدى الأرجحیات لكل -ب
وزیادة ...أعضاء الجهاز الحركي لجسم الانسان وذلك عن طؤیق التمرینات لاطالة العضلات والأربطة والأو

.مدى الحركة في المفاصل

بیا وذلك باستخدام التكرار دائما لأداء تمرینات الاطالة، وقد أثبثت یمكن تنمیة المرونة في زمن قصیر نس- ج
من أن المران الیومي المستمر یعمل على زیادة الواضحة المرونة أكثر ) لبیریانسكاي(البحوث التي قام بها 
.من المران كل یومین

.ن حجم الحمل وشدتهلابد من مراعاة أسس التدریب عند التدریب الیومي للمرونة وخاصة العلاقة بی-د

:أهمیة المرونة: 4- 5- 2

تعتبر المرونة الشرط الأساسي لأداء الحركات كما ونوعا وبصورة جیدة، كما تعتبر وسیلة أساسیة 
ض الناتجة عن الجهد البدني، وتكمن أهمیتها أیضا في الوقایة من یلتخلیص العضلات من نواتج الا

، مما یعطي دفعا ایجابیا من الناحیة السیكولوجیة للاعبین، وبالتالي تحقیق نتائج ریاضیة جیدة، الإصابات
فالریاضي الذي نادرا ما یصاب یمكن أن بحسن مستواه، كما أن حركاته تكون أكثر حریة في المفاصل 

1.وبالتالي یكون أداة المهاري جیدا

هي العضلة التي تسمح باستعمال أحسن وأوسع وأعلى لكل قدرات الریاضي، حیث تساعد والمرونة
2.القرار أثناء المنافسة وقدرة التكرار لتمرین الدقةاتخاذعلى قدرة التعلم السریع للحركة وسرعة 

1 :Turpin bemard : preparation et entrainement du foot balleur , edition, amphora , paris, 1990, p57.
2 Dahhar mondire et aut : tecknique d’evaluation phyrique des athletes, inpremerie du pain sportif alderierien,
alger, 1990, p14.
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:خلاصة

تعد السرعة من أهم مكونات اللیاقة البدنیة ومن المتطلبات الأساسیة للأداء في الأنشطة الریاضیة 
بصفة عامة وكرة القدم بصفة خاصة ومن العناصر الأساسیة للوصول إلى المستویات العلیا في كافة 

.الأنشطة البدنیة والریاضیة



التدریب:ثالثالفصل ال
الریاضي في كرة القدم 
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:تمهید

سنة فإننا 17- 15إذا كنا بصدد التحدث عن فئة الأشبال في كرة القدم أو المرحلة الممتدة من 
نسلط الضوء على مرحلة حاسمة في حیاة الفرد وهي ما یسمیها علماء النفس بمرحلة المهراهقة، وهي 

، تأتي بعد مرحلة الطفولة فیكون بذلك مرحلة من مراحل عمر الانسان لابد لكل واحد منا أن یمر بها
قد تخطى مرحلة الصبا ودخل مرحلة جدیدة، تتمیز هاته المرحلة بالعدید من التغیرات الفیزیولوجیة 
والنفسیة والانفعالیة والتي تؤثر بصورة بالغة على حیاة الفرد في المراحل المتتالیة من عمره، وبدایة 

ي بینما نهایتها تتحدد بالوصول إلى مراحل النمو المختلفة، ویبقى مرحلة المراهقة تتحدد بالبلوغ الجنس
هذا التحدید محل اختلاف العلماء الذین اختلفوا في إعطاء مفهوم أوسع وأشمل للمراهقة، ومن خلال 
هذا الفصل سنتطرق إلى تحدید خصائص نمو اللاعب المراهق والمشاكل التي تعترضه في هذا السن 

.كرة القدم والمحیط الریاضيوكذا علاقته بممارسة
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:كرة القدم-1
:نبذة عن تاریخ كرة القدم1-1

.اللاعبین والمتفرجیننظرفي تعتبر كرة القدم اللعبة الأكثر شیوعا في العالم، وهي الأعظم

م، من قبل طلبة المدارس 1175نشأت كرة القدم في بریطانیا، وأول من لعب الكرة كان عام ة
بتحریم لعب الكرة في المدینة نظرا للانزعاج ) إدوار الثاني(م قام الملك 1334الانجلیزیة، وفي سنة 

- م1373(ورتشارد الثاني وهنري الخامس ) إدوار الثالث(الكبیر كما استمرت هذه النظرة من طرف 
.نظرا للانعكاس السلبي لتدریب القوات العسكریة) م1453

ینة لندن بعشرین لاعب لكل فریق، وذلك في طریق طویل مفتوح من الأمام لعبت أول مرة في كد
ومغلق من الخلف، حیث حرمت الضربات الطویلة والمناولات الأمامیة، كما لعبت مباراة أخرى في 

م وسجل هدفان في 5.5م، وعرضها 110بنفس العدد من اللاعبین في ساحة طولها ) ETONإیتون (
.تلك المباراة

م، بحیث تم التعرف على ضربات الهدف والرمیة الجانبیة 1830وضع بعض القوانین سنة بدأ
م 1848كما أخرج القانون المعروف بقواعد كمبرج عام ) HAOUR(وأسس نظام التسلسل قانون هاور

م أنشأت القوانین العشرة تحت 1862والتي تعتبر الخطوة الأولى لوضع قوانین كرة القدم، وفي عام 
حیت جاء فیه تحریم ضرب الكرة بكعب القدم وإعادة اللاعب للكرة إلى داخل " اللعبة الأسهل":عنوان

.الملعب بضربة باتجاه خط الوسط حین خروجها

م أسس اتحاد الكرة على أساس نفس القواعد وأول بطولة أجریت في العالم 1863وفي عام 
م تأسس 1863م باستعمال الصفارة، وفي عام أین بدأ الحك) كأس اتحاد الكرة(م 1888كانت عام 

.فریق دانمركي وكانت رمیة بكلتا الیدین15الاتحاد الدنمركي لكرة القدم، وأقیمت كأس البطولة ب

وذلك بمشاركة كل من فرنسا، هولندا FIFAم تشكل الاتحاد الدولي لكرة القدم 1904في عام 
1.م وفازت بها1930العالم أقیمت في الأورغواي بلجیكا سویسرا والدانمارك، وأول بطولة لكأس

.09، ص1999الاعداد الوظیفي لكرة القدم، دار الفكر، لبنان، : موفق مجید المولى:  1
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:تعریف كرة القدم-1-2

هي كلمة لاتینیة وتعني ركل الكرة بالقدم، " FOOT BALL"كرة القدم : التعریف اللغوي1- 2- 1
أو كرة القدم الأمریكیة، أما كرة القدم المعروفة " Regby"فالأمركیون یعتبرونها بما یسمى عندهم بال

" .soccer"سنتحدث عنها تسمىوالتي 

كرة القدم هي ریاضة جماعیة تمارس من طرف جمیع الناس، كما :التعریف الاصطلاحي2- 2- 1
."كرة القدم قبل كل شيء ریاضة جماعیة یتكیف معها كل أصناف المجتمع: "أشار إلیها رومي جمیل

:التعریف الاجرائي3- 2- 1

مارس من طرف جمیع الأصناف، كما تلعب فریقین یتألف كرة القدم هي ریاضة جماعیة ت
لاعبا، تلعب بواسطة كرة منفوخة فوق أرضیة مستطیلة، في نهایة كل طرف من 11من كل منهما

طرفیها مرمى، ویتم تحریك الكرة بواسطة الأقدام ولا یسمح إلا لحارس المرمى یلمسها بالیدین ویشرف 
90ن للتماس وحكم رابع لمراقبة الوقت بحیث توقیت المباراة هو على تحكیم المباراة حكم وسط، وحكما

فیكون هناك " في حالة مقابلات الكأس"دقیقة، وإذا انتهت المباراة بالتعادل 15دقیقة، وفترة راحة مدتها 
دقیقة، وفي حالة التعادل في الشوطین الإضافیین یضطر الحكم 15شوطین إضافیین وقت كل منهما 

.ات الجزاء للفصل بین الفریقینإلى اجراء ضرب

:التسلسل التاریخي لكرة القدم- 3- 1

كرة القدم في العالم موضوع لیس له حدود، والتطور أصبح كمنافسة بین القارات إن تطور
السائدة في جمیع المنافسات، وأصبح الخمس واشتد صراع التطور بین القارتین الأمریكیة والأروبیة

مقیاس التطور في كرة القدم هو منافسة كأس العالم، وبدأ تطور كرة القدم مند أن بدأت منافسات 
1.م1930الكأس العالمیة سنة 

:وفیما یلي التسلسل التاریخي لتطور كرة القدم

.أسس الإتحاد البریطاني لكرة القدم: 1863- 

.11، ص1988كرة القدم لعبة الملایین، مكتبة معارفن بیروت، لبنان، : ار سالممخت:  1
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.ك أول مقابلة دولیة بین انجلیترا واسكتلندا1873- 

.تأسیسالإتحاد الدولي لكرة القدم: 1904- 

,أول كأس عالمیة فازت بها الأورغواي: 1930- 

.أول دورة باسم كأس العرب: 1963- 

فرق من 5منتخب من بینها 32دورة كأس العالم في فرنسا وفازت بها ولأول مرة نظمت ب: 1988- 
.یاإفریق

:أهداف ریاضة كرة القدم- 4- 1

یجب على مدرب ریاضة كرة القدم أن یقترح أهدافا أساسیة هامة من أجل تطویر نفس الصفات 
:الخاصة في ریاضة كرة القدم ذات الطابع الجماعي، وتلخص هاته الأهداف الأساسیة فیما یلي

.الجماعیة والتكیف معهافهم واستیعاب مختلف الحالات الریاضیة- 
.الهجوم أو الدفاع ومختلف أنواع ومراحل اللعب في كرة القدم: التنظیم الجماعي مثل- 
.الوعي بالعناصر والمكونات الجماعیة والفردیة في ریاضة كرة القدم- 
.تحسین الوضع والمهارات الأساسیة سواء الجماعیة أو الفردیة في مستوى اللعب- 
.و مصغرة عن عناصر اللعب التكتیكي استیعاب الوضعیات المختلفةإعطاء رؤیة واضحة ول- 
1.إدماج وإدراك العلاقات الدفاعیة اللازمة التي تستحق الاستیعاب الجید ثم التنفیذ- 

:مبادئ كرة القدم-1-5
المباریات غیر الرسمیة (إن الجاذبیة التي تتمتع بها كرة القدم خاصة في الاطار الحر 

ترجع أساسا إلى سهولتها الفائقة فلیس ثمة تعقیدات في هذه اللعبة، ومع ذلك ) حیاءمابین الأ
فهناك سبعة عشر قاعدة لسیر هذه اللعبة، وهذه القواعد سارت بعدة تعدیلات، ولكن لازالت باقیة 
إلى الآن حیث سیق أول قوانین كرة القدم غلى ثلاث مبادئ رئیسیة جعلت من اللعبة مجالا واسعا 

:مارسة من قبل الجمیع، وهذه المبادئ هيللم

.29، ص1984منشورات لوزارة التربیة الوطنیة، : نهاج التربیة البدنیةم 1
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إن هذه اللعبة تمنح لممارس كرة القدم فرص متساویة لكي یقوم بعرض :المساواة- 1- 5- 1
.مهارته الفردیة دون أن یتعرض للضرب أو الدفع أو المسك وهي مخالفات یعاقب علیها القانون

وهي تعتبر روحا للعبة وبخلاف الخطورة التي كانت علیها في العهود العابرة : السلامة2- 5- 1
فقد وضع القانون حدودا للحفاظ على سلامة وصحة اللاعبین أثناء اللعب مثل تحدید مساحة 

لإظهارالملعب وأرضیتها وتجهیزهم من ملابس أحدیة للتقلیل من الاصابات وترك المجال واسعا 
1.یةمهاراتهم بكفاءة عال

وهي إفساح المجال للحد الأقصى من التسلیة والمتعة التي یجدها للاعب : التسلیة-5-3- 1
لممارسة اللعبة، فقد منع المشرعون لقانون كرة القدم بعض الحالات والتي تصدر من اللاعبین 

2.تجاه بعضهم البعض

:قوانین كرة القدم- 6- 1
:ملعب كرة القدم: القانون الأول- 1- 6- 1

یجب أن یكون ملعب كرة القدم مستطیلا ویجب أن یكون خط التماس أطول من خط :الأبعاد
ةالمرمى ویكون أبعاد المباریات الدولیة

م64الحد الأدنى : م                               العرض100الأدنى الحد : الطول
م75قصى م                             الحد الأ110:الحد الأقصى

3متر7.32متر وطوله2.44ویبلغ ارتفاع المرمى 

سم ولا 71كرویة الشكل، غطائها من الجلد لا یزید محیطها عن : الكرة:القانون الثاني-1-6-2
.غ359غ ولا یقل عن 453سم أما وزنها لا یتعدى 68یقل عن 

یلبس أي شيء یكون فیه لا یسمح لأي لاعب أن : مهمات اللاعبین: القانون الثالث–3- 6- 1
.خطورة على لاعب آخر

ن دار العلم للملایین، بیروت، 4كرة القدم المبادئ الأساسیة للألعاب الأعدادیة لكرة القدم، ط: حسین عبد الجواد1
.27- 26، ص 1999

2 : Abdelkeder touil, l’arbitrage dans le foot ball moderne , edition la phoniquek alger, 1993, p185.
، دار الهدى للطباعة والنشر والتوزیع، الجزائر، عین ملیلة، بدون سنة، 1ط" دلیل:" لرابطة الوطنیة لكرة القدما: 3

.19ص
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لاعب داخل 11تلعب بین فریقین یتكون كل منهما من : عدد اللاعبین: القانون الرابع-1-6-4
.لاعبین احتیاطیین70المیدان و

بغیر صاحب السلطة لمزاولة قوانین اللعبة بتنظیم القانون : الحكام: القانون الخامس- 5- 6- 1
.وتطبیقه

یعین للمباراة مراقبا للخطوط وواجبهما إن یبینا خروج : مراقبوا الخطوط: لقانون السادسا- 6- 6- 1
1.الكرة من الملعب، ویجهزان برایات من المؤسسة التي تلعب على أرضها المباراة

یجب أن یخطط الملعب بخطوط واضحة لا یزید عرضها عن التخطیط: القانون السابع- 7- 6- 1
.م9.10بعلامة مناسبة وترسم حولها دائرة قطرها سم بین وسط المیدان12

عند كل نهایتي الملعب یرسم خطان عمودیان على مسافة منطقة المرمى: القانون الثامن- 8- 6- 1
.م من كل قائم ویوصلان بخط موازي وتسمى بمنطقة المرمى5.50

ن عمودیان على عند كل من نهایتي الملعب یرسم خطامنطقة الجزاء: القانون التاسع-1-6-9
متر تسمى علامة ركل الجزاء ومن كل 11م، توضع علامة مناسبة على بعد 16.0.50مسافة 

.متر9.15علامة ركلة جزاء یرسم خارج منطقة الجزاء قوسي دائري قطره 

من قائم كل رایة ركنیة یرسم داخل الملعب ربع دائرة : منطقة الركنیة: القانون العاشر- 1-6-10
.س50نصف قطرها 

المرمى في منتصف على مسافتین متساویتین یوضع المرمى : القانون الحادي عشر-11- 6- 1
2.44من بعضها ویوصلان بعارضة أفقیة على ارتفاع 7.32من قائمین راتب الركنیة وعلى مسافة 

2متر

یعتبر اللاعب متسلل إذا كان اقرب من خط مرمى التسلل: القانون الثاني عشر-12- 6- 1
.خصمه من الكرة في اللحظة التي تلعب فیها الكرة

.177كرة القدم المبادئ الأساسیة للألعاب الإعدادیة والقانون الدولي، مرجع سابق، ص: حسن عبد الجواد:  1

، 1996الطفولة إلى المراهقة، دار الفكر العربي، القاهرة، التدریب الریاضي للجنسین من : حمادإبراهیممفتي : 
.269ص 2
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یعتبر اللاعب مخطئا إذ تعمد ارتكاب الأخطاء وسوء السلوك: القانون الثالث عشر-13- 6- 1
دفع الخصم بعنف أو- عرقلة الخصم–كل أو محاولة ركل الخصم (مخالفة من المخالفات التالیة 

مسك الخصم بالید بأي –ضربّ أو محاولة ضرب الخصم بالید - الوثب على الخصم-بحالة خطرة
یمنع لعب الكرة بالید إلا حارس المرمى دفع الخصم بالكتف من الخلف إلا إذا –جزء من الذراع 

1).اعترض طریقه

:حیث تنقسم إلى قسمینالضربة الحرة : القانون الرابع عشر-14- 6- 1

.وهي التي یجوز فیها إصابة مرمى الفریق المخطئ مباشرة: باشرةم

وهي التي لا یمكن احراز هدف بواسطتها إلا إذا لعب الكرة أو لمسها لاعب : غیر مباشرة
.آخر

تضرب الكرة من علامات الجزاء وعند ضربها ضربة الجزاء: القانون الخامس عشر- 1-6-15
.خارج منطقة الجزاءاللاعبینیجب إن یكون جمیع 

عندما تخرج الكرة بكاملها من خط التماسرمیة التماس: القانون السادس عشر-16- 6- 1

عندما تجتاز الكرة بكاملها حط المرمى فیما عدا ضربة المرمى: القانون السابع عشر-17- 6- 1
.الجزء الواقع بین القائمین ویكون آخر من لعبها من الفریق الخصم

یحتسب الهدف تجتاز الكرة بكاملها فوق خط المرمى التهدیف: القانون الثامن عشر- 1-6-18
.بین القائمین وتحت العارضة، الفریق الذي یسجل أكبر عدد من الأهداف ؟أثناء المباراة یعتبر فائزا

عندما تجتاز الكرة بكاملها خط المرمى في الجزء الركلة الركنیة: القانون التاسع عشر-19- 6- 1
الواقع بین القائمین ویكون آخر من لعبها لاعب في الفریق المدافع فإنه یقوم أحد لاعبي الفریق 
المهاجم بلعب الركلة الركنیة، أي یضع داخل ربع دائرة منطقة الركنیة ثم تركل من هذا الموضع، یجب 

كرة القدم، المدرسة العلیا للأساتذة التربیة البدنیة والریاضیة، مستغانم، : فیصل رشید عیاش الدلیمي ولحمر عبد الحق1
.104،105، ص1997
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9.15لاقتراب من موضع الكرة في ركلة الركنیة أقل من مسافة على لاعبي الفریق المضاد عدم ا
1.متر

:خصائص كرة القدم- 7- 1

:تتمیز كرة القدم بخصائص أهمها

وهي من أهم خاصیة في الریاضات الجماعیة، إذ تعكس طابعا : الضمیر الاجتماعي- 1- 7- 1
ومترابطة، وتحقیق أهداف جماعیا بحیث یشترك فیها عدة أشخاص في علاقات وأدوار متكاملة 

.مشتركة

ین في كرة القدم وصفة الاتصال المسموح بها مع الزملاء تحدد طبیعة القوان: النظام-1-7-2
یكسبها طابعا مهما في تنظیم اللعب، یتجنب كل ما یتعارض مع تلك والاحتكاك بالخصم، وهذا ما

,القوانین

قدم بتلك العلاقات المتواصلة بین الزملاء في جمیع تتمیز ریاضة كرة ال: العلاقات المتبادلة-1-7-3
خطوط الفریق، إذ تشكل كلا متكاملا بمجهود كالأعضاء وهذا بدوره ناتج عن التنظیمات والتنسیق 

.خلال معظم فترات المنافسة

بالنظر إلى وسائل كرة القدم من كرة ومیدان ودفاع وهجوم ومرمى كل هذه :التنافس- 4- 7- 1
حوافز مهمة في اعطائها صیغة تنافسیة بحتة إذا یبقى اللعب خلال فترة اللعب في الجوانب تعتبر

حركة مستمرة متغیرة لمراقبة تحركات الخصم، وهذا ما یزید من حدة الاحتكاك بالخصم، لكن في اطار 
.مسموح به تحدد قوانین اللعبة

اللعب وبنائها وهذا مرتبطا تمتاز كرة القدم بالتغیر الكبیر والتنوع في خطط:" التغییر- 5- 7- 1
.بالحالة التي تواجه الفریق خلال المنافسة أي حسب طبیعة الخصم والمنافسة

.306-267، ص1999، 1بناء فریق كمرة القدم، دار الفكر العربي، ط: حمادةمفتي ابراهیم:  1
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مما یزید الاهتمام بریاضة كرة القدم هو طبیعة البطولة فیها، إذ یكون برنامج : استمرار- 6- 7- 1
یة التي تجري منافساتها كل أسبوع تقریبا، مقارنة مع الریاضات الفرد) سنویا ومستمر'البطولة مطولا 

.متباعد

اللاعب في كرة القدم رغم ارتباطه بزملائه وبالهدف الجماعي إلا أنه یملك حریة : الحریة- 7- 7- 1
الفردیة، بل لدیه الحریة اللعب الفردي والإبداعي في أداء المهارات وهذا مرتبط في أغلب الریاضات
یكسب ریاضة كرة القدم في التفاعل والتعرف حسب الوضعیة التي یكون فیها أمام الخصم وهذا ما

.طابعا تشویقیا ممتعا



المراهق                                        -دربالم:                                       الفصل الثالث

70

:خلاصة

یستدعي الحدیث عنهاتعتبر ریاضة كرة القدم الأكثر انتشارا في العالم مند القدم، ولیس هناك ما
من امكانیات كبیرة الریاضة التي تفرض نفسها على كافة الأصعدة، بفضل ما یخصص لهافأصبحت

من طرف الدول، والتي جعلتها في مقدمة الریاضات التي یجب تطویرها والنهوض بها للوصول إلى 
.المستوى العالمي

ذه الریاضة هو وهذا لا یتسنى إلا إذا عرفنا متطلبات هذه الریاضة والأكید أن أهم عضو في ه
اللاعب، ولهذا یجب الاهتمام به ومعرفة الصفات الخصائص التي یجب أن تتوفر فیه، كي یكون دوره 

ولعل ما یجعل اللاعب في أحسن الظروف هو . إیجابیا في هذه المعادلة، وإعطاء النتائج المرجوة منه
ن اللاعبین والمدرسین، وتعلیم التدریب المنظم والمدروس، ولهذا وضعت مدارس تعلیم كرة القدم وتكوی

طرق لعبها وتطویر هذه الطرق لرفع مستوى الأداء لدى اللاعبین وخصوصا أداء المهارات الأساسیة 
فیها ولتنظیم هذه اللعبة وضع المختصون مجموعة من المبادئ والقوانین لتنظیم هذه اللعبة والمحافظة 

ق التدریب ومن كل هذا فإن كرة القدم العدید من على سلامة اللاعبین واتباع الأسلوب السلیم في طر 
.الجوانب التي یجب الاهتمام بها كي یصل إلى أعلى مستوى من الاحترافیة والعالمیة
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:المراهقة- 2

: تمهید
یعتبر موضوع المراهقة من أكثر المواضیع التي شغلت بال الفلاسفة وعلماء علم  النفس 

اعتبر الكثیر من العلماء أن فترة المراهقة مرحلة مستقلة بذاتها تمتاز بالتمرد الحدیث والقدیم، فقد 
.والثورة والتشرد

وهناك آخرون یعتبرونها مرحلة مكملة من مراحل النمو الأخرى ومرحلة انتقالیة من الطفولة 
تمكن الفرد في نمو النضج البدني والعقلي والجسمي والانفعالي، ولو إلى النضج، والتي تتضمن تدرجا 

من اجتیاز هذه المرحلة بنجاح سهل علیه مشوار حیاته، وتعتبر من أهم مراحل النمو التي تظهر فیها 
.السمات الأولیة لشخصیات الفرد ویكتمل فیها نمو النضج البدني والجسمي والعقلي والنفسي
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مفهوم المراهقة- 1- 2

: المراهقة لغة- 1- 1- 2

منظور، راهق الغلام أي بلغ مبلغ الرجال فهو مراهق، وراهق لابنجاء على لسان العرب 
والمراهق الغلام الذي قارب الحلم، وجاریة مراهقة، ویقال جاریة الاحتلامالغلام، فهو مراهق إذا قارب 

1.راهقة، وغلام راهق وذلك ابن العشر إلى إحدى عشرم

:أما في اللغة اللاتینیة

بمعنى یكبر، أي ینمو على تمام ADOLESCERفكلمة مراهقة مشتقة من الفعل اللاتیني 
2.النضج وعلى أن یبلغ مبلغ سن الرشد

غشیان الشيء بالشيء : الراء والهاء والقاف أصلان متقاربان، فأحدهما: قال ابن فارس
...هغشی: الأمرالأخیر، العجلة والتأخیر، فأما الأول فقولهم زهقة

الغلام داني : والمراهق.  سورة یونس) 26(الآیة ﴾ولا یرهق وجوههم قتر ولا ذلة ﴿:قال تعالى
.وأرهق القوم الصلاة، وأخروها حتى یدنو وقت صلاة أخرى... الحلم 

.العجلة والظلم: والرهق

.والعیبالكذبوالرهق عجلة في سورة الجن، ) 13(الآیة ﴾فلا یخاف بخسا ولا رهقا﴿:قال تعالى

لعرب والأصلان اللذان تدور حولهما هذه المعاني هما صلة بهذا المصطلح وذكر في لسان ا
خیر فیه ب، والخفة، والحدة والصفة والتهمة، وغشیان المحارم وما لاالكذ: معاني عدة للرهق منهما

.راهقوالعجلة والهلاك ومعظم هذه المعاني موجودة لدى الم

.430، ص1997، لبنان، 3لسان العرب، دار والطبع والنشر، ج: أبو الفضل جمال الدین ابن منظور: 1

.100، ص1997النمو التربوي للطفل والمراهق، دار النهضة العربیة، لبنان، : كمال الدسوقسي:  2
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:المراهقة اصطلاحا- 2- 1- 2

روح : "وهو بعنوان1981) بدویر(إن أول عمل عملي، حول موضوع المراهقة یعود إلى 
في هذه الأثناء، كان العلماء یعتبرون المراهقة الفصل " دراسة المراهقة) "برنهام(یلیه كتاب " الطفل

في )... ستالین هول(فصلا خاص بها لا سیما مع الأخیر من الطفولة لكن بعد ذلك أقیمت للمراهقة
كتابه المراهقة، والذي یتأثر بأفكاره داروین ولامارك، حول التطور ثم تبعه تلامیذه من بعده حتى أصبح 

HèBèLogie.(1(یدعى بذاتهللمراهقة اهتمام عالمي، فأصبح علما قائما 

والتعاریف في دراسة المراهقة لدرجة أصبح من وعلى هذا الأساس تعددت الآراء والأفكار 
بأنها المرحلة التي "م 1882المراهقة سنة ) ستالي هول(دقیق لهذه المرحلة، وقد عرف اعتمادالعسیر 

2".تسبق البلوغ وتصل بالفرد إلى اكتمال النضج، أي الاقتراب من الحلم والنضج

في حدوث التغیرات على المستوى العضوي من خلال هذا التعریف نجد أنه حدد المراهقة 
:الفیزیائي للفرد، حیث اعتبر هول أن البدایة هي ظهور العلامات الأولیة للفرد منها) الخارجي(

 الازدیاد المفاجئ في أبعاد الجسم من حیث الطول والوزن وخصوصا عند الذكور الذین یشعرون
.راشدینأصبحوابأنهم 

 یة بعد استكمال الخصائص الجنسیة الأولیة، وهذا المعنى یصبح ظهور الخصائص الجنسیة الثانو
شري فهو محرك النمو الداخلي الذي یعد من خلایا التناسلیة بالنضج عاما لدى جمیع أفراد ال

بأنها فترة تبدأ من البلوغ وتنتهي عند نضوج الأعضاء الجنسیة بالمفهوم ) "freud(وعرفها فروید 
3".النفسي

من خلال هذا التعریف نجد أن المراهقة فترة ولادة جدیدة، لما تطرأ علفى تفكیر المراهق من 
تأمل وهو یمر بالمرحلة البیولوجیة التي لآثارها البارزة في تكوینه الجسمي وفي نمو أبعاده وفي 

، 2004، لبنان، 1قافي العربي، طثفضاء الأسري والثقافي، المركز الالطفل والتربیة المدرسیة في ال: فیاضمنى : 1
.216ص

.379، ص2002، لبنان، 1والتوزیع، طوالنشرعلم النفس النمو، دار النهضة العربیة للطباعة: مریم سلیم: 2

.75، ص1980مصریة، مصر، نجلوسیكولوجیة المراهقة، مكتب الأ: وشإبراهیم زكي قشق: 3
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نحمل من فروید الذي ملاحظة ظواهر جدیدة تتعلق بتكوینه العام، لم یألف مثلها من قبل، ویمكننا أن
:یؤكد على أن المراهقة مرحلة نفسیة داخلیة بحتة راجعة إلى تكوینه البیولوجي في النقاط التالیة

إن طبیعة التغیرات العضویة الخارجیة للمراهق لها تأثیر على نفسیته ومزاجه.
سيظهور بعض الدوافع الملحة في هذه الفترة والتي لم یعهدها من قبل كالدافع الجن.

في المرحلة التي تسبق الرشد، وتصل بالفرد إلى اكتمال "للمراهقة ) أحمد زكي(أما تعریف 
سنة تقریبا، فالمراهقة هي المرحلة النهائیة أو 21النضج فهي تبدأ منذ البلوغ حتى سن الرشد في 

نضج الجسمي الطور الذي یمر فیه الفرد أو الناشئ أو غیر ناضج جسما وعقلا ومجتمعا نحو ال
1.والعقلي والاجتماعي

ینظر أحمد زكي للمراهقة على أنها الفترة التي یتمكن من خلالها المراهق من الاندماج مع 
عالم الكبار والراشدین، بالارتباط بالمجالات العقلیة والانفعالیة كي یمكنه من القیام بالعلاقات 

.جسمي الذي له التأثیر على حصول هذا الاندماجالاجتماعیة مع الآخرین، وقد أهمل الجانب ال

مما سبق عرضه من التعاریف والآراء المختلفة، نجد هناك تباینا واضحا بین آراء 
واتجاهات العلماء،  فیما یخص نظرتهم لمفهوم المراهقة، ویمكن القول أن المراهقة هي مرحلة 

.تختلف شدتها من فرد إلى آخرالنضج العقلي والانفعالي والاجتماعي والخلقي و 

وكثیرا ما نجد تداخلا بین البلوغ والمراهقة، حیث تم اعتبارهما مترادفتین أو ذات معنى 
واحد غیر أنه في الحقیقة، هناك فرق بین المفهومین، ویمكن الفرق بینهما في أن البلوغ 

)perturloy ( تسبق المراهقة، وتحدد نشأتها مرحلة من مراحل النمو الفیزیولوجي العضوي التي
.وفیها یتحول الفرد من كائن لا جنسي إلى كائن جنسي

هو عملیة تشیر إلى الفترة التي یكتمل "وهناك من دعم هذا القول، وذكر أن البلوغ، 
، وقد تم التفریق بین المفهومین من طرف "الإنجابالإنسانفیها النضج الجسدي، ویكون بمقدور 

والجنسي، وهي مرحلة الفسیولوجيفالبلوغ یقتصر معناه على النمو : "في قوله) مخائیل عوض(

.315، ص1997، دار المعرفة الجامعیة، مصر، )أسسه وتطبیقاته(الإنسانيالنمو : محمود السید الطوب:  1
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التناسل تسبق المراهقة، وفیها تتضح الغدد التناسلیة ویصبح الفرد قادرا على التناسل والمحافظة 
1.على نوعه واستمرار رسالته

:مراحل المراهقة- 2- 2

المراهقة وبذلك فإن كثیر من الدراسات التي أجریت مع تقسیمات هناك العدید من 
یعني الفصل التام بین هذه المراهقین تدل على أن تقسیم المراهقة یكون إلى مراحل، هذا لا

المراحل وإنما یبقى الأمر على المستوى النظري فقط، ومن خلال التقسیمات والتي تحدد فیها 
ف فیه متفاوتا بین العلماء إلا أننا نعتبر هذا التقسیم العمر الزمني للمراهق، والذي كان الاختلا

:الذي وضعه أكرم رضا والذي قسم فیه المراهقة إلى ثلاث مراحل

:المراهقة المبكرة- 1- 2- 2

تغیرات واضحة على المستوى ) سنة15-12(الذي یتراوح عمره ما بین الطفل یعیش 
2.ي والاجتماعيوالعقلي والانفعالوالفسیولوجيالجسمي، 

فنجد المراهق وإعجابلحیرة والقلق، وهناك من یتقبلها بفخر واعتزاز افنجد من یتقبلها ب
علیه بالتحكم في أموره ووضع القرارات بنفسه في هذه المرحلة یسعى إلى التحرر من سلطة أبویه 

، فهو یرغب دائما )داریینالمعلمین والمدربین والأعضاء الإ(والتحرر أیضا من السلطة المدرسیة 
.من التخلص من القیود والسلطات التي تحیط به ویستیقظ لدیه إحساسه بذاته وكیانه

):سنة18إلى 15(المراهقة الوسطى - 2- 2- 2

المرحلة الوسطى من أهم مراحل المراهقة، حیث ینتقل فیها المراهق من المرحلة تعتبر 
الأساسیة إلى المرحلة الثانویة، بحیث یكتسب فیها الشعور بالنضج والاستقلال والمیل إلى تكوین 
عاطفة مع حنین، آخر وفي هذه المرحلة یتم النضج المتمثل في النمو الجنسي، العقلي 

لي والفیزیولوجي والنفسي، لهذا فهي تسمى قلب المراهقة وفیها تتضح كل الاجتماعي، الانفعا
.المظاهر الممیزة لها بصفة عامة

.216منى فیاض ، مرجع سبق ذكره، ص:  1

.257، ص2000، مصر، 3، جالإسلامیةمراهقة بلا أزمة، دار التوزیع والنشر : أكرم رضا:  2
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فالمراهقون والمراهقات في هذه المرحلة یعلقون لأهمیة كبیرة على النمو الجنسي 
تلامیذ والاهتمام الشدید بالمظهر الخارجي وكذا الصحة الجسمیة وهذا ما نجده واضحا عند 

سنهم، كما تتمیز بسرعة الذكاء، لتصبح حركات المراهق أكثر توافقا وانسجاما الثانویة باختلاف 
.وملائمة

):سنة21إلى 18(المراهقة المتأخرة - 3- 2- 2

حیث یصل المراهق في هذه المرحلة إلى النضج هذه المرحلة هي مرحلة التعلیم العالي، 
ویزداد الطول زیادة طفیفة عند كل من الجنسین، فسیحاول المراهق أن یكیف الجنسي في نهایتهن 

نفسه مع المجتمع وقیمه التي یعیش في كنفها لكي یوفق بین المشاعر الجدیدة التي اكتسبها 
.وظروف البیئة الاجتماعیة والعمل الذي یسعى إلیه

صة بالمواظبة ویزداد إدراكه للمفاهیم كما یكتسب المراهق المهارات العقلیة والمفاهیم الخا
والقیم الأخلاقیة والمثل العلیا فتزداد القدرة على التحصیل والسرعة في القراءة على جمیع 

.المعلومات والاتجاه نحو الاستقرار في المهنة المناسبة له

:التحدید الزمني في الشریعة الاسلامیة- 3- 2

عن أي المسئولیعتبرها بدایة الرشد والتمییز لدیه، وهو وفي التصور الاسلامي للمراهقة 
: شيء یفعله یثاب علیه إذا كان خیرا ویحاسب علیه إذا كان شرا، حیث جاء في قوله تعالى

لك یبین االله لكم آیاته واالله وإذا بلغ الأطفال منكم الحلم فلیستأذنوا كما استأذن الذین من قبلهم كذ﴿
.سورة النور) 56(الآیة ﴾علیم حكیم

جاء في تفسیر هذه الآیة انه إذا بلغ هؤلاء الصغار مبلغ الرجال وأصبحوا في سن 
.التكلیف، یجب أن یتعلموا الاستئذان في كل الأوقات كما یستأذن الرجال البالغون

عرضت عل النبي صلى االله علیه وسلم في الجیش : وجاء عن عمر رضي االله عنه قال
وأنا ابن أربع عشرة سنة فلم یقبلني فعرضت علیه من قابل الجیش وأنا ابن خمسة عشرة سنة فقبلني

یمیزالحدیث دلیلا على اعتبار سن الخمس عشرة سنة هو سن البلوغ، وهو الحد الذي أخذتولهذا 
ن الصغیر والكبیر، ومن خلال الآیة والحدیث الشریف نستنتج أن الشریعة الاسلامیة لم تحدد أو بی



المراهق                                        -دربالم:                                       الفصل الثالث

77

تفصل بین البلوغ والمراهقة والرشد كمراحل منفصلة یجتازها الفرد، ولكنها فصلت بین سن الصبي 
.ولة، وبین سن التكلیف والمسؤولیةوالطف

: دراسة مرحلة المراهقةأهمیة- 4- 2

أهمیة دراستنا لمرحلة المراهقة إلى أنها مرحلة دقیقة فاصلة من الناحیة الاجتماعیة إذ تعود
یتعلم فیها الناشئون  تحمل المسؤولیات الاجتماعیة وواجباتهم كمواطنین في المجتمع، كما أنهم یكونون 

لنفسي العام حیث ینشأ عن الزواج والحیاة الأسریة، وبالزواج یكتمل جزء كبیر من دورة النمو اأفكارهم 
منزل جدید وتتكون أسرة جدیدة ومن ثم یولد طفل وبالتالي تبدأ دورة جدیدة لحیاة شخص آخر تسیر 

.من المهد إلى الطفولة وهكذا تستمر الدورة في الوجود ویستمر الانسان في الحیاة

ین والمربین من یتعامل مع ولا شك أن دراسة سیكولوجیة المراهقة مفیدة للمراهقین وأیضا للوالد
الشباب ومما لا جدال فیه أن الصحة النفسیة للفرد طفلا فمراهقا ذات أهمیة بالغة في حیاته وصحته 

1.النفسیة راشدا فشیخا

)سنة18-15(خصائص النمو في مرحلة المراهقة - 5- 2

ذكرنا سابقا في تعریف المراهقة أنها عملیة بیولوجیة عضویة في بدایتها وظاهرة كما
اجتماعیة في نهایتها، یشیر مصطفى زیدان على أن المرحلة الثانویة تصادف فترة هامة ألا وهي 

التي تسبب الكثیر من القلق والاضطراب النفسي ففیها تحدد معالم ) سنة18- 15(المراهقة الوسطى 
تطور النواحي العقلیة بصفة عامة وتتضح الصفات الانفعالیة كما تظهر صفاته الاجتماعیة الجسم و 

علاقاته، اتجاهاته، قیمة ومثله التي كونها واكتسبها من الوسط المحیط به لهذا تحتاج إلى عنایة 
عمال خاصة من الآباء والمربیین فلا بد من أن تتاح الفرص الكافیة للمراهق للتعبیر عن نفسه واست

2.امكانیاته وقدراته  الجدیدة وإعطاءه الثقة بنفسه دون الخروج عما وضعته الجماعة من قیم ومثل علیا

هذه المرحلة بزیادة النمو الجسمي للفتى والفتاة بصورة واضحة تتمیز:يالنمو الجسم- 1- 5- 2
ویزداد نمو العضلات، الجدع والصدر والرجلین بدرجة أكبر مع نمو العظام حتى یستعید الشباب 

.329-328علم النفس النمو والطفولة والمراهقة، مرجع یبق ذكره، ص : حامد عبد السلام زهران:  1

1975دراسة سیكولوجیة تربویة لتلمیذ التعلیم العام، دیوان المطبوعات الجامعیة، الجزائر، : محمد مصطفى زیدان: 2
.152ص
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اتزانه الجسمي إذ تأخذ ملامح الجسم والوجه صورتها الكاملة وتصبح عضلات الفتیان أطول وأثقل 
1.من الفتیات

إنه في هذه المرحلة یتكامل النمو الجسمي وتظهر بعض الفوارق في تركیب جسم الذكور 
بشكل واضح ویزداد الجدع والصدر والارتفاع في قوة العضلات لاسیما عند الذكور تصل والإناث

الإناث في سن السادسة عشر إلى أقصى حد من النمو الطولي، وبعد هذه المرحلة یبطأ هذا النمو 
في وزنها في سن العشرین بخلاف الذكور فإن نموهم في الوزن والطول الزیادةتمر سرعة بینما تس

2.یستمر إلى غایة أربعة وعشرین سنة

إن من أهم خصائص المرحلة ظهور الفوارق في تركیب الجسم بین الفتى والفتاة، وبصفة 
.إلى نضجهم الجسمي تقریباخاصة یزداد نمو الجدع والصدر ویصل الجنسین في هذه المرحلة 

ب ینمو في هذه المرحلة بسرعة لا لأن الق" مصطفى زیدان " یرى: النمو الفیزیولوجي- 2- 5- 2
تتماشى مع سرعة نمو الشرایین وكذلك تنمو الرئتان ویتسع الصدر وتكون الرئتان عند الأولاد أكبر 
منها عند البنات في مراحل الطفولة أما الزیادة في النمو عند الأولاد تكون مستمرة في هذه المرحلة 

في سن السادسة عشر، ویرجع السبب في قریباتمما هو علیه عند الفتیات، حیث یتوقف نموها 
، في الوقت الذي یستمر السادسة عشرذلك إلى قلة ممارسة الفتیات للریاضة خصوصا بعد سن 

فیه الولد الممارسة لمجالات النشطات المختلفة بعد ذلك، مما ساعد في اتساع صدره ونمو رئتیه 
ك والطول، ویرتبط هذا بالنمو العقلي في وكذلك تكون الألیاف العصبیة في المخ من ناحیة السم

3.العملیات كالتفكیر التذكر، الانتباه

حلة یتكامل نمو أنه في هذه المر " قاسم المندلاوي"وعن الخصائص الفیزیولوجیة دائما یبین 
ي سن والطلاب ف17الأجهزة الداخلیة ولاسیما الدورة الدمویة والأوعیة والقلب، وأن الطالبات في سن 

یصلون إلى تطورهم الوظیفي للأجهزة الداخلیة إلى مستوى الكبار، وهذا یجعل التكیف أكبر 18

التربیة البدنیة والریاضیة، دیوان المطبوعات نظریات وطرق : محمد عوض البسیوني، فیصل یاسین الشاطئ : 1
.147، ص1992، الجزائر، 2الجامعیة، ط

دلیل الطالب في التطبیقات المیدانیة للتربیة الریاضیة، دار المعرفة، بغداد، العراق: فاسم المندلاوي وآخرون:2
.21، ص1990

.154العام، مرجع سبق ذكره، صدراسة سیكولوجیة تربویة لتلمیذ التعلیم : محمد مصطفى زیدان:  3
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وأفضل للأجهزة الداخلیة للنشاط الحركي، وبتقدم العمر یزداد حجم القلب وقدرته على تحمل تمارین 
ات الطویلة ویشمل السرعة والقوة ولكنه لا یزال ضعیفا في تمارین المداومة ولاسیما في سباق المنافس

1.از العصبي فیتكامل النمو الفكري أو قدرة الفرد للعمل والاعتماد على النفسهالنمو أیضا الج

:النمو العقلي المعرفي-5-3- 2

ینمو الذكاء وهو القدرة العقلیة الفطریة المعرفیة العامة نموا مضطرا حتى الثانیة عشر ثم : الذكاء-
النفسي السائدة في هذه المرحلة، وتظهر لحالة الاضطرابالمراهقة نظرایتعثر قلیلا في أوائل فترة 

الفروق الفردیة بشكل واضح ویقصد بها أن توزیع الذكاء یختلف من شخص لآخر، وفترة المراهقة هي 
فترة ظهور القدرات الخاصة وذلك لأن النمو العام یسمح لنا بالكشف عن میوله التي غالبا ما ترتبط 

ویمكننا الكشف بشيء من الدقة عن قدرات المراهق الخاصة في حوالي سن الرابعة بقدرة خاصة،
.عشر، یمكننا أن نوجه تعلیمیا ومهنیا وفنیا حسب ما تسمح به استعداداته الخاصة

وتزداد قدرة المراهق على الانتباه سواء في مدة الانتباه أو مداه، فهو یستطیع أن : انتباه المراهق-
.طویلة معقدة في یسر وسهولةیستوعب مشاكل 

هو أن یبلور الانسان شعوره على شيء ما في مجاله الادراكي والقصور بالشعور والانتباه 
.فهو حیز المحیط بالذاتالإدراكيالعقلي للمظاهر، أما المجال 

ویصاحب نمو قدرة المراهق على الانتباه نموا مقابلا في القدرة على التعلم والتذكر : تذكر المراهق- 
وتذكر المراهق یبني ویؤسس على الفهم والمیل، فتعتمد عملیة التذكر عنده في القدرة على استنتاج 

مما العلاقات الجدیدة بین الموضوعات المتذكرة ولا یتذكر موضوعا إلا إذا فهمه تماما وربطه بغیره 
.سبق إن مر به في خبرته السابقة

یتجه خیال المراهق نحو الخیال المجرد المبني على الألفاظ أي الصور اللفظیة : تخیل المراهق- 
ولعل ذلك یعود إلى أن عملیة اكتسابه للفة تكاد تدخل في طورها النهائي من حیث أنها القالب 

نمو قدرة المراهق على التخیل تساعده على ، ولاشك أن)اللغة(الذي تصبو فیه المعاني المجردة 

.21دلیل الطالب في التطبیقات المیدانیة للتربیة الریاضیة، مرجع سابق، ص: قاسم المندلاوي وآخرون:  1



المراهق                                        -دربالم:                                       الفصل الثالث

80

التفكر المجرد في بعض المواد كالحساب والهندسة مما یصعب علیه إدراكها في المرحلة السابقة 
.من التعلیم

التفكیر هو حل مشكلة قائمة یجب أن تهدف في عملیة التربیة إلى المساعدة : الاستدلال والتفكیر-
على التفكیر في جمیع مشاكلهم سواء ما هو علمي أو اجتماعي أو التلامیذ على اكتساب القدرة 

اقتصادي، وإذا استطعنا أن ننمي في المراهق القدرة على التفكیر الصحیح المؤسس على المنهج 
العلمي والبعید عن الأهواء والاعتقادات لتیسر له فرصة معالجة المشاكل على طریق هادئ عقلي 

1.سلیم

:النمو الجنسي- 4- 5- 2

واستكمالاستمرارهذه المرحلة یتجه النمو الجنسي بسرعة نحو النضج، ویتم فیها في 
التغیرات التي حدثت في المرحلة المبكرة ویزداد نبض قلب المراهق بالحب، وتزداد الانفعالات الجنسیة 

راءات في شدتها وتكون موجهة عادة نحو الجنس الآخر، ویلاحظ الإكثار من الأحادیث والق
والمشاهدات الجنسیة المثلیة إلى الجنسیة الغیریة، ویزداد التعرض للمثیرات الجنسیة، وقد یمر المراهق 
بمرحلة انتقال من الجنسیة المثلیة إلى الجنسیة الغیریة، وعادة ما یتجه المراهق بسرعة بعاطفته إلى 

.أول من یصادف من الجنس الآخر

لحب المتعدد والاهتمام بالجمال والرغبة في جذب انتباه أفراد الجنس وفي هذه المرحلة یلاحظ ا
المواعید المتعددة مع أفراد الجنس الآخر التي یدفع وأخذالآخر، والمعاكسة وحب الاستطلاع الجنسي، 

الشخصیة والاكتشاف المتبادل، والدافع للزواج وفي نهایة والجاذبیةإلیها عوامل مختلفة منها الصداقة 
.إلى النضج الجنسيوالإناثهذه المرحلة یصل جمیع الذكور 

ویتأثر النمو الجنسي والسلوك الجنسي بعدة عوامل من بینها شخصیة المراهق، نوع المجتمع 
التكوین النفسي لأفراد الجنس الآخر الذي یعیش فیه، الحالة الاجتماعیة والاقتصادیة والثقافیة له، 

.والاتجاه الدیني

.158- 157علم النفس التربوي، مرجع سابق، ص: نبیل السمالوطي–محمد مصطفى زیدان  1
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:النمو الأخلاقي- 5- 5- 5

وصول المراهق إلى المراهقة إلى المراهقة الوسطى یكون قد تعلم المشاركة الوجدانیة مع 
والتسامح والأخلاقیات العامة المتعلقة بالصدق والعدالة والتعاون والولاء والمودة والمرونة والطموح

الخ، وتزداد هذه المفاهیم عمقا مع النمو، ومن بعض أنماط السلوك الخارج عن ...وتحمل المسؤولیة
المعاییر الأخلاقیة في هذه المرحلة نجد من بینها مضایقة المدرسین ومشاغبة الزملاء والتخریب 

للمنزل، والعدوان والغش والخروج بدون استئذان الكبار وارتیاد أماكن غیر مرغوبة، والتأخر في العودة 
والهروب من المنزل ومعاكسة أفراد الجنس الآخر والمیوعة والانحلال وتقلید بعض أنماط سلوك 

1.تتفق مع ثقافتنا وقیمنا الأخلاقیةالمستوردة من ثقافات أخرى لا

:أشكال من المراهقة- 6- 2

:أنواع من المراهقة4توجد 

:سماتهاومن : المراهقة المتوافقة- 1- 6- 2

.الاعتدال والهدوء النسبي والمیل إل الاستقرار- 

الإشباع المتزن وتكامل الاتجاهات والاتزان العاطفي - 

.الخلو من العنف والتوترات الانفعالیة الحادة- 

التوافق مع الوالدین والأسرة، فالعلاقات الأسریة القائمة على أساس التفاهم والوحدة لها أهمیة كبیرة - 
2.اة الأطفال، فالأسرة تنمي وتحافظ على توازنها في المواقف المتنوعة في الحیاةفي حی

:العوامل المؤثرة في المراهقة المتوافقة-أ

معاملة الأسرة السمحة التي تتسم بالحریة والفهم واحترام رغبات المراهق وعدم تدخل الأسرة في - 
ته، فهي تساعد في تعلم السلوك الصحیح شؤونه الخاصة، وعدم تقییده بالقیود التي تحد من حری

.399-394والمراهقة، مرجع سبق ذكره، صعلم النفس النمو والطفولة : حامد عبد السلام زهران:  1

.24، ص1981الأسرة ومشكلاتها، دار النهضة العربیة، لبنان، : محمود حسن:  2
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1.والاجتماعي السلیم ولغة مجتمعه وثقافته وتشبع حاجاته الأساسیة

.توفیر جو من الصراحة بین الوالدین والمراهق- 

والشعور بتقدیر أقرانه وأصدقائه ومدرسیه وأهله، وسیر شعور المراهق بتقدیر الوالدین واعتزازهم به- 
.حال الأسرة وارتفاع المستوى الثقافي والاقتصادي والاجتماعي للأسرة

الشغل وقت الفراغ من النشاط الاجتماعي والریاضي وسلامة الصحة العامة، زد على ذلك الراحة - 
.النفسیة والرضا عن النفس

:یليسماتها ماومن :المراهقة المنطویة- 2- 6- 2

الانطواء وهو التعبیر عن النقص في التكیف للموقف أو احساس من جانب الشخص أنه غیر جدیر - 
لمواجهة الواقع، لكن الخجل والانطواء یحدثان بسبب عدم الألفة بموقف جدید أو بسبب مجابهة 

دث للشخص خجلا أشخاص غرباء، أو بسبب خبرات سابقة مؤلمة مشابهة للموقف الحالي الذي یح
2.وانطواء

.التفكیر المتمركز حول الذات ومشكلات الحیاة ونقد النظام الاجتماعي- 

الاستغراق في أحلام الیقظة التي تدور حول موضوعات الحرمان والحاجات الغیر مشبعة والاعتراف - 
.بالجنسیة الذاتیة

.النجاح المدرسي على شرعیة الوالدینمحاولة - 

:المؤثرة فیهاالعوامل -أ

تسلط وسیطرة الوالدین، الحمایة الزائدة: الأخطاء الأسریة ومن بینها: اضطراب الجو الأسري- 
.الخ...التدلیل، العقاب القاسي

.تركیز الأسرة حول النجاح مما یثیر قلق الأسرة والمراهق- 

.173، ص1990، الجزائر، 2أصول التربیة والتعلیم، دیوان المطبوعات الجامعیة، ط: رابح تركي:  1

.160رعایة المراهقین، دار غریب للطباعة والنشر، ص: أسعدیوسف مسخائیل:  2
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.والحاجة إلى التقدیر وتحمل المسؤولیة والجذب العاطفيالإشباععدم - 

:من سماتها) المتمردة: (المراهقة العدوانیة- 3- 6- 2

.التمرد والثورة ضد المدرسة، الأسرة والمجتمع- 

: راحة واللذة الذاتیة مثلباعتبارها تحقق له الممارستها: العداوة المتواصلة والانحرافات الجنسیة- 
1.الخ...العادة السریة، الشذوذ، المتعة الجنسیةاللواط،

على مواقف والتمسك بفكرة أو اتجاه غیر مصوغ، والعناد حالة مصحوبة صرارالإهو : العناد- 
بشحنة انفعالیة مضادة للآخرین الذین یرغبون في شيء، والمراهق یقوم بالعناد بغیة الانتقام من 

2.الوالدین وغیرها من الأفراد، ویظهر ذلك في شكل إصرار على تكرار التصرف بالذات

.والتأخر الدراسيالیقظةالشعور بالنقص والظلم وسوء التقدیر والاستغراق في أحلام - 

:یليمن سماتها ما:المراهقة المنحرفة- 4- 6- 2

.الانحلال الخلقي التام والجنوح والسلوك المضاد للمجتمع-

.الاعتماد على النفس الشامل والانحرافات الجنسیة والإدمان على المخدرات- 

.بلوغ الذروة في سوءا لتوافق- 

.البعد عن المعاییر الاجتماعیة في السلوك- 

:العوامل المؤثرة فیها-أ

.وصدمات عاطفیة عنیفة وقصور في الرقابة الأسریةالمرور بخبرات حادة ومریرة-

القسوة الشدیدة في المعاملة وتجاهل الأسرة لحاجات هذا المراهق الجسمیة والنفسیة - 
.الخ...یةوالاجتماع

.الصحبة المنحرفة أو رفاق السوء وهذا من أهم العوامل المؤثرة- 

.153، ص1995، 1ظواهر المراهق وخفیاه، دار الفكر للملایین، ط: عبد الغني الایدي:  1

.157یوسف میخائیل أسعد، رعایة المراهقین، مرجع سبق ذكره، ص:  2



المراهق                                        -دربالم:                                       الفصل الثالث

84

. الفشل الدراسي الدائم والمتراكم وسوء الحالة الاقتصادیة للأسرة- 

هذا وأن أشكال المراهقة تتغیر بتغیر ظروفها والعوامل المؤثرة فیها، وإن هذه تكاد تكون هي 
.دراسة أن السلوك مرن مرونة تسمح بتعدیلهالقاعدة، وكذلك تأكد هذه ال

وأخیرا فإنها تأكد قیمة التوجیه والإرشاد والعلاج النفسي في تعدیل شكل المراهقة المنحرف نحو 
1.التوافق والسواء

:أهمیة المراهقة في التطور الحركي للریاضیین- 7- 2

أهمیة المراهقة كمرحلة كمال النضج والنمو الحركي حیث یبدأ مجالها بالدراسة في تتضح
:الجامعة، النادي الریاضي، فالمنتخبات القومیة وتكتسي المراهقة أهمیة كونها

أعلى مرحلة تنضج فیها الفروق الفردیة في المستویات، لیس فقط بین الجنسین بل الجنس الواحد - 
.أیضا وبدرجة كبیرة

".ریاضة المستویات العالیة"مرحلة انفراج سریعة للوصول بالمستوى إلى البطولة - 

.الجیدوالإیقاعمرحلة أداء متمیز خالي من الحركات الشاذة والتي تتمیز بالدقة - 

.لا تعتبر مرحلة تعلم بقدر اعتبارها مرحلة تطور وتثبیت في المستوى للقدرات والمهارات الحركیة- 

.بات الذات عن طریق إظهار ما لدى المراهق من قدرات حركیةمرحلة لإث- 

مرحلة تعتمد تمرینات المنافسة كصفة ممیزة لها، والتي تساعد على إظهار مواهب وقدرات المراهقین - 
2.بالإضافة إلى انتقاء الموهوبین

بما أن النشاط الریاضي جزء من التربیة العامة :أهمیة النشاط الریاضي بالنسبة للمراهق- 8- 2
وهدفه تكوین المواطن اللائق من الناحیة البدنیة والعقلیة والانفعالیة والاجتماعیة، وذلك عن طریق 

النمو یضمن أنواع مختلفة من النشاط البدني لتحقیق هذه الأغراض، وذلك یعني أن النشاط الریاضي 
حتیاجاته البدنیة، مع مراعاة المرحلة السنیة التي یجتازها الطفل حیث الشامل والمتوازن للطفل ویحقق ا

.440مرجع سبق ذكره، صعلم النفس ونمو الطفل والمراهقة، : حامد عبد السلام زهران:  1

.185، ص1996، 1أسس ونظریات الحركة، دار الفكر العربي، ط: أحمد بسطوسي: 2
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یكون الانتظام في النمو من ناحیة الوزن والطول مما یؤدي إلى نقص التوافق العصبي وهذا ما یحول 
.دون نمو سلیم للمراهق

العضلات إذ یلعب النشاط الریاضي دورا كبیرا وأهمیة بالغة في تنمیة عملیة التوافق بین
.والأعصاب، وزیادة الانسجام في كل ما یقوم به المراهق من حركات وهذا من الناحیة البیولوجیة

أما من الناحیة الاجتماعیة فبوجود التلامیذ في مجموعة واحدة خلال الممارسة الریاضیة یزید من 
.اكتسابهم الكثیر من الصفات التربویة

نمیة السمات الخلقیة كالطاقة وصیانة الملكیة العامة والشعور إذ یكون الهدف الأسمى هو ت
بالصداقة والزمالة واقتسام الصعوبات مع الزملاء، إذ أن الطفل في المرحلة الأولى من المراهقة ینفرد 
بصفة المسایرة للمجموعة التي ینتمي إلیها، ویحاول أن یظهر بمظهرهم ویتصرف كما یتصرفون ولهذا 

سة النشاط الریاضي في هذه المرحلة هي العمل على اكتساب الطفل للمواصفات فإن أهمیة ممار 
اما الحسنة، حیث كل الصفات السابقة الذكر تعتبر من المقومات الأساسیة لبناء الشخصیة الإنسانیة، 

دورا كبیرا حیث النشأة الاجتماعیة للمراهق، إذ تكمن من الناحیة الاجتماعیة فإن للنشاط الریاضي 
.یتها خاصة في زیادة أواصر الأخوة والصداقة بین التلامیذأهم

وكذا الاحترام وكیفیة اتخاذ القرارات الاجتماعیة، وبذلك مساعدة الفرد على التكیف مع الجماعة
ویستطیع النشاط الریاضي أن یخفف من وطأة المشكلة العقلیة عند ممارسة المراهق للنشاط الریاضي 

في اللعب النظیف واحترام حقوق الآخرین، فیستطیع المربي أن یحول بین الطفل المتعدد، ومشاركته
والاتجاهات المرغوبة التي تكون سلبیة كالغیرة مثلا، وهكذا نرى أنه باستطاعة النشاط الریاضي أن 
یساهم في تحسین الصحة العقلیة وذلك بإیجاد منفذ صحي للعواطف وخلق نظرة متفائلة جمیلة للحیاة 

1.یة حالة أفضل من الصحة الجسمیة والعقلیةوتنم

.37، ص1983أهداف التربیة وطرق تحقیقها، دیوان المطبوعات الجامعیة، الجزائر، : بو فحلة غیاب:  1
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:خلاصة

سبق نستنتج أن المراهقة مرحلة عمریة یمر بها الفرد للانتقال من الطفولة إلى من خلال ما
.الرشد وتتمیز هذه المرحلة بعدة تغیرات فیزیولوجیة، جسمیة، عقلیة، وانفعالیة واجتماعیة

وتعد من المراحل التي یمر بها الفرد نتیجة التغیرات الفیزیولوجیة والجسمیة المفاجئة مما ینجر 
عنها تغیرات انفعالیة حادة، لذا یتطلب من المحیطین به من أسرة ومدرسین مساعدته بالوقوف إلى 

.بیده حتى یمر علیها بسلاموالأخذجانبه 



طرق   :الرابعالفصل 
منهجیة البحث
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:ـدتمهی

بعد دراسة الجانب النظري الذي تضمن شرح الجوانب المتعلقة بالموضوع وذلك بالاستعانة 
بالمراجع والدراسات والبحوث السابقة في هذا المیدان، سنحاول في هذا الجزء الالمام بالموضوع ودراسته 

.دراسة میدانیة حتى نعطیه مفهوما علمیا

كما أن أهمیة أي دراسة ودقتها تتعدى الجانب النظري، حیث تتطلب تدعیما میدانیا من أجل 
التحقق من فرضیات البحث وهو ما یتطلب من الباحث توخي الدقة في اختیار المنهج العلمي الملائم 

سائل الإحصائیة والمناسب لموضوع الدراسة، والأدوات المناسبة لجمع المعلومات، وكذا حسن استخدام الو 
وتوظیفها من أجل الوصول إلى نتائج ذات دلالة ودقة علمیة تساهم في تسلیط الضوء على إشكالیة 

.الظاهرة المدروسة وفي تقدیم البحث العلمي بصفة عامة

وفي هذا الفصل سنحاول أن نوضح أهم الإجراءات المیدانیة التي اتبعناها في هاته الدراسة والأدوات 
ئل الإحصائیة المستخدمة، والمنهج العلمي المتبع، كل هذا من أجل الحصول على نتائج علمیة والوسا

.یمكن الوثوق بها واعتبارها نتائج موضوعیة قابلة للتجریب مرة أخرى
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:خطوات سیر البحث/ 1

أنها عبارة عن على) جیدیرماثیو (تم القیام بدراسة استطلاعیة كأول خطوة والتي تعرف حسب 
دراسة علمیة تهدف إلى التعرف على المشكلة، وتقوم الحاجة إلى هذا النوع من البحوث، عندما تكون 
المشكلة محل البحث الجدید لم یسبق إلیها، أو عندما تكون المعلومات أو المعارف المتحصل علیها حول 

1.المشكلة قلیلة وضعیفة

من أهم المراحل التي یجب على الباحث القیام وعلى هذا الأساس تعتبر الدراسة الاستطلاعیة
بها قصد التأكد من ملائمة مكان الدراسة للبحث ومدى صلاحیة الأداة المستعملة حول موضوع البحث 

كشف عة الفریق و ولهذا قمنا بدراسة استطلاعیة على مستوى فریق نادي شباب القنار للتعرف على طبی
مباشر بمتغیرات الدراسة والتي یمكن من خلالها و ثیق و لتي لها ارتباطبعض الغموض وجمع المعلومات ا

من وعلى غرار هذا حدد عنوان البحث وذلك بعد الموافقة . التأكد من ملائمة الفریق لموضوع دراستنا
هیل المهام والتوجه بها إلى رئیس النادي الأستاذ المشرف ثم تم أخد الموافقة من الإدارة وأخذ وثیقة تس

ثم 22/02/2018وبعدها باشرنا العمل المیداني وذلك بوضع اختبار قبلي لقیاس صفة السرعة وذلك یوم 
إلى غایة 27/02/2018قمنا بتطبیق حصص تدریبیة المقترحة بطریقة التدریب التكراري من 

حصة تدریبیة ثم وضع اختبار بعدي یوم ) 08(وكان إجراء حصة في الأسبوع بمجموع 24/04/2018
27/04/2018.

:منهج الدراسة/ 2

2یعرف النهج بأنه عبارة عن مجموعة العملیات والخطوات التي یتبعها الباحث بغیة تحقیق بحثه

وبالتالي فالمنهج ضروري لبحث إذ هو الذي ینیر الطریق ویساعد الباحث في ضبط أبعاد ومساعي 

-http:// drمنهجیة البحث العملي، ترجمة ملكة أبیض: ماثیو جدیر : 1 mohamed- abd- elnaby . spaces . live.co m ,
2 Mourise angers- initiation pratiquea la méthodologie des science humain –éd : casbah/ alger – cec – qubes –
1996- p58 .
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وهو الطریق الذي یقود الباحث إلى الكشف عن الحقیقة في العلوم بواسطة 1.وفروض البحثوأسئلة 
2.مجموعة من القواعد العلمیة

استخدم الباحث المنهج ونحن نعلم أن المناهج تختلف تبعا لنوع وأسلوب المنهج المتبع لهذا
.التجریبي للائمته طبیعة الدراسة

:التصمیم التجریبي/ 3

):التجربة القبلیة والبعدیة(میم مجموعتین ضابطة وتجریبیة تص

هو أحد أشكال التصمیمات التجریبیة في المنهج التجریبي ویعتمد هذا الأخیر على الخطوات 
:الإجرائیة الآتیة

.القیام بإجراء قیاس قبلي على مجموعتین تجریبیة وضابطة وذلك قبل إدخال تغیر لمتغیر تجریبي1

.دخال تغیر في المتغیر التجریبيإ2

القیام بإجراء قیاس بعدي على المجموعة التجریبیة بعد انتهاء التجربة وذلك بقیاس تأثیر المتغیر 3
.المستقل على المتغیر التابع

.حساب الفروق بین القیاس القبلي والبعدي ثم اختبار دلالته إحصائیا4

1 Gean claud combessie – la méthode en sociologei ( sérievaproches ). Ed casba –alger –la découverte –paris -
1996- p09.

التطویر التنظیمي وعلاقته بالرضا الوظیفي فیإدارة جوازات منطقة الریاض، دراسة میدانیة : هالني بن ناصر الراجحي: 2
ربیة على إدارة جوازات الصفر جدة ، رسالة ماجیستیر، إشراف قسم العلوم الإداریة، كلیة الدراسات العلیا، أ جامعة نایف الع

.78، ص2003للعلوم الأمنیة، 
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الحصص التدریبیة

الأسبوع الثامنالأسبوع السابعالأسبوع السادسالأسبوع الخامسالأسبوع الرابعالأسبوع الثالثالأسبوع الثانيالأسبوع الأول

15الحصة رقم 13رقم الحصة11الحصة رقم 9الحصة رقم 7الحصة رقم 5الحصة رقم 3الحصة رقم 1الحصة رقم 

یمثل الحصص التدریبیة) 02(  شكل رقم 

: مجتمع الدراسة/ 4

تلك المجموعة الأصلیة التي تأخذ منها العینة وقد تكون هذه "مجتمع البحث على أنه یعرف
1".المجموعة عبارة عن مدارس أو فرق، تلامیذ، سكان، لاعبین وأي وحدات أخرى

في فریق كرة تمثلتوالمجتمع للبحث هو فرق كرة القدم لفئة الأشبال لولایة جیجل وعینة البحث 
.دم لنادي شباب القنار صنف أشبالالق

، 2003الاستدلالي في علوم التربیة والریاضة، دار الفكر العربي، القاهرة، الإحصاء: محمد نصر الدین رضوان:1
.14ص

27/04/2018الاختبار البعدي یوم 22/02/2018لاختبار القبلي یوم ا

تحلیل النتائج
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:عینة البحث وكیفیة اختیارها/ 4-1

العینة هي جزء من مجتمع الدراسة الذي تجمع منه البیانات المیدانیة وهي تعتبر جزءا من الكل " 
1".بمعنى أنه تؤخذ مجموعة من أفراد المجتمع على أن تكون ممثلة لمجتمع البحث

منهجیة مهمة جدا وفي هذه الدراسة اعتمدنا على العینة القصدیة والمتمثلة في كما تعتبر خطوة 
20فریق كرة القدم صنف أشبال لبلدیة القنار ولایة جیجل الذي ینشط في قسم الجهوي الثاني وتضم 

لاعب في المجموعة الضابطة تتراوح 10لاعب في المجموعة التجریبیة و10لاعبا مقسمین بالتساوي 
ع أهداف البحث التي نهدف إلى ع علیها اختیارنا لأنها تتلاءم مسنة وقد وق17- 15ما بین أعمارهم

.تحقیقها وكذلك لقرب المسافة واختصار الجهد والوقت والمال في سیر البحث

:تكافئ مجموعتي البحث- 

تجانس وتكافئ المجموعتین التجریبیة والضابطة بإجراءلأجل ضبط متغیرات البحث قام الباحث 
وجرت معالجة هذه المتغیرات إحصائیا عن ) م جري30الوزن، الطول، العمر، اختبار (في متغیرات 

-T(طریق استخدام قانون  test (والجدول رقم للتكافؤ)یبین ذلك) 02.

ئ مجموعتي البحثلتجانس وتكافالإحصائیةیبین المعالم ) 01(الجدول رقم 

الدلالة المحسوبةTالجدولیةTالمجموعة الضابطةالمجموعة التجریبیةالمتغیرات
الاحصائیة - +عس+-عس

1610.05416.50.527العمر
2.42

عشوائي1.342
عشوائي53.33310.67349.5003.4771.794الوزن
عشوائي165.1673.9961645.5590.159الطول

عشوائي4.2840.6824.1760.6551.873م عدو30

، الجزائر، 1مناهج وأدوات البحث العلمي ىفي العلوم الاجتماعیة، دار الهدى للطباعة والنشر والتوزیع، ط: رشید زرواتي: 1
.334، ص2007
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من خلال ) 2.42(تساوي ) 18=2-20(ودرجة الحریة ) 0.05(- ‹الجدولیة عند نسبة خطأ ) ت(قیمة 
یمكن أن نقوا أن هناك تجانس وتكافئ بین مجموعتي البحث التجریبیة والضابطة في ) 02(الجدول رقم 

.متغیرات البحث المدروسة

:المجال الزمني والمكاني/ 5

22/02/2018كانت بدایة القیام بهذه الدراسة المیدانیة في الفترة الممتدة بین یوم : المجال الزمني/ 1- 5
.22/04/2018إلى غایة یوم الأربعاء 

.- جیجل–تمت الدراسة على مستوى فریق نادي شباب القنار :المجال المكاني/ 2- 5

:ضبط متغیرات الدراسة/ 6

هو عبارة عن المتغیر الذي یفترض الباحث أنه السبب أو أحد الأسباب : تعریف المتغیر المستقل/ 1- 6
.لنتیجة معینة، ودراسته قد تؤدي إلى معرفة تأثیره على متغیر آخر

".طریقة التدریب التكراري"وهو : تحدید المتغیر المستقل- 

المتغیر المستقل هو الذي تتوقف قیمته على مفعول تأثیر متغیر یؤثر فیه : تعریف المتغیر التابع/ 2- 6
1.قیم المتغیرات الأخرى حیث أنه كلما أحدثت تعدیلات على المتغیر المستقل ستظهر على المتغیر التابع

".صفة السرعة"وهو :تحدید المتغیر التابع-

:أدوات الدراسة/ 7

المعلومات الكافیة والبیانات المتعلقة بالدراسة حصولنا على إن: جمع المعلومات وكیفیة تطبیقها/ 1- 7
بأغلب جوانب الدراسة وجاءت هذه مباشرة بعد تحدید العینة المراد دراستها تختلف هذه علینا الالمامسهلت 

الطریقة باختلاف الموضوع وحسب المجال التي تمت فیه الدراسة استعملنا في بحثنا اختبارات بدنیة 
.المختبرةتطبیق الحصص التدریبیة المقترحة لتنمیة الصفة لقیاس السرعة وذلك بعد) اختبار قبلي وبعدي(

البحث العلمي في التربیة البدنیة والریاضة وعلم النفس، دار الفكر العربي، : محمد جسن علاوي، أسامة كامل راتب: 1
.219، ص1999بدون طبعة، القاهرة، مصر، 
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:الاختبارات المستخدمة/ 2- 7

 م من الوقوف30اختبار قیاس السرعة:

:هدف الاختبار

.متر30ستغرقه اللاعب في قطع مسافة إ معرفة أقصى سرعة لكل لاعب باحتساب الزمن الذي -

.السرعة الانتقالیة للاعب- 

1.تحسین صفة السرعة لدى اللاعب- 

.بأقصى سرعة ممكنةم 30جري : وصف الاختبار

:الأدوات اللازمة

.، مضمار، صفارة، شواخصإیقافساعة 

:الإجراءات

یتم تخطیط مكان أداء الاختبار إلى عدد مناسب من الحارات ویتوقف ذلك على الإمكانیات المتاحة 
.خاصة عدد المحكمین

:تعلیمات للمختبر

.محاولة الجري بأقصى سرعة ممكنة-

.الاختبار بمجرد بدأ الجريیتم حساب بدأ-

:توجیهات للقائم بالاختبار

.الوقوف في المكان المناسب ویكون الانطلاق بالوضع العالي- 

.تشغیل الساعة بمجرد الجري- 

.153ص، 2008الإعداد البدني للاعبي كرة القدم، الفتح للطباعة والنشر، الإسكندریة، ط، : حسین السید أبو عبده:  1
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.توقیف الساعة بمجرد الوصول إلى خط النهایة- 

.الجري یكون على شكل منافسة- 

میقاتيمیقاتي

خط النهایة

مسجل

خط بدایة ثاني

خط بدایة أول

لاعبلاعب

یبین اختبار السرعة) 03(شكل رقم 

:المستعملةالإحصائیةالأدوات / 8

وهو الطریقة الأكثر استعمالا، حیث یعتبر الحاصل لقسمة مجموعة المفردات : الحسابيالمتوسط/ 8-1
) ن(على عدد القیم نس......4، س3، س2، س1أو القیم في المجموعة التي أجري علیها القیاس، س
1:وصیغة المتوسط الحسابي تكتب على الشكل التالي

.322محمد نصر الدین، محمد حسن العلاوي ، مرجع سبق ذكره، ص:  1
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: حیث

.المتوسط الحسابي: س 

.هي مجموع القیم: مجموع س

.عدد القیم: ن

وهو أهم مقیاس التشتت لأنه أدقها، حیث یدخل استعماله في كثیر من قضایا : الانحراف المعیاري/ 8-2
م ، فإذا كان الانحراف المعیاري قلیل فإن ذلك یدل على أن القیّ)ع(التحلیل الاحصائي ویرمز له بالرمز 

:التالیةمتقاربة والعكس صحیح، ویكتب على الصیغة 

: حیث

.الانحراف المعیاري: ع

.المتوسط الحسابي: س

).نتیجة الاختبار(قیمة عددیة : س

1.عدد العینة: ن

spssثم حسابه بالبرنامج " اختبار الفروق ت/ 8-3

.322المرجع السابق، ص:  1

= ع
)2س-س(

1- ن

ن
=س

س
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:خلاصة

شروط المنهج العلمي السلیم، حیث ثم استو فاءالمنهجیة لأجل الإجراءاتشمل هذا الفصل 
التطرق إلى الخطوط العریضة للدراسة الاستطلاعیة وكیفیة اختبار منهج البحث المتبع ومجالاته وكذا 

حیث أنها تساعد الباحث على تحلیل النتائج التي یتوصل إلیها إضافة إلى أدوات الإحصائیةالدراسة 
تعتبر أسلوب منهجي في أي بحث الذي الإجراءاتالتي شملت الاختبارات البدنیة، حیث أن هذه البحث 

.هو أساس كل بحث علمي
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:عرض ومناقشة النتائج

للمجموعة في السرعة بین القیاسین القبلي والبعديإحصائیةتوجد فروق ذات دلالة : الفرضیة الأولى-1
لحساب الفروق " ت"التجریبیة ولصالح القیاس البعدي، وللتأكد من صحة هذه الفرضیة استعملت اختبار 

بین متوسطات زمن اللاعبین في التطبیق القبلي والتطبیق البعدي، فتحصلت على النتائج المتمثلة في 
:الجدول التالي

وسط زمن اللاعبین لاختبار السرعة للعینة للفروق بین مت" ت"یبین قیمة دلالة ) 02: (جدول رقم
.التجریبیة بین التطبیق القبلي والتطبیق البعدي

20=عینة تجریبیة ن
المتغیر

"ت"قیمة اختبار بعدياختبار قبلي
المحسوبة

"ت"قیمة 
المجدولة

معنویة 
الفروق عسعس

م من 30اختبار قیاس السرعة 
الوقوف

دال احصائیا4.2840.6823.770.2569.332.10

م من الوقوف 30المحتسبة لمتغیر اختیار قیاس السرعة ) ت(ىأن قیمة )03(یتضح من خلال الجدول رقم 
عند نسبة خطأ أقل أو ) 2.10(الجدولیة والبالغة ) ت(، وهذه القیمة أكبر من قیمة )9.33(أخذت القیمة 

، مما یدل على وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبار )9(درجة حریة وأمام) 0.05(یساوي 
.القبلي والاختبار البعدي لمتغیر السرعة ولصالح القیاس البعدي
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توجد فروق ذات دلالة احصائیة في السرعة بین المجموعتین التجریبیة والضابطة : الفرضیة الثانیة-2
.ولصالح المجموعة التجریبیةفي قیاس البعدي

بین متوسط زمن اللاعبین لاختیار البعدي للسرعة للمجموعتین " ت"یبین قیمة دلالة ) 03(جدول رقم 
.التجریبیة والضابطة ولصالح المجموعة التجریبیة

20=عینة تجریبیة ن
المتغیر

"ت"قیمة اختبار بعدياختبار قبلي
المحسوبة

"ت"قیمة 
ةالمجدول

معنویة 
الفروق عسعس

م من 30اختبار قیاس السرعة 
الوقوف

دال احصائیا4.10.4243.770.2569.5782.42

م 30المحتسبة لمتغیر اختبار قیاس السرعة ) ت(أن قیمة ) 04(من خلال الجدول رقم یتضح
عند نسبة ) 2.42(الجدولیة والبالغة ) ت(، وهذه القیمة أكبر من قیمة )9.578(من الوقوف أخذت القیمة 

بین ، مما یدل على وجود فروق ذات دلالة إحصائیة)18(وأمام درجة حریة ) 0.05(خطأ أقل أو یساوي 
.العینتین التجریبیة والضابطة في الاختبار البعدي لصالح العینة التجریبیة

:الاستنتاجات

الدراسة التطبیقیة التي أجریتها وبعد تحلیل النتائج المتوصل إلیها في ضوء الفرضیات من خلال 
:نستنتجالمطروحة 

تبین لنا نتائج الفرضیة الأولى والتي دلت على وجود فروق ذات دلالة احصائیة بین الاختبارین القبلي - 
والبعدي على العینة التجریبیة، حیث كانت النتیجة لصالح الاختبار البعدي وهذا یدل على مساهمة طریقة 

رعتهم، وهذا ما یدل على صحة التدریب التكراري وما له من ایجابیات في مساعدة اللاعبین على زیادة س
.الفرضیة الأولى

تبین نتائج الفرضیة الثانیة وجود فروق ذات دلالة احصائیة بین المجموعتین التجریبیة والضابطة، - 
في الاختبار البعدي وبالتالي تحسن السرعة وزیادتها بالنسبة للمجموعتین التجریبیة مقارنة وذلك

.دریب التكراري وهذا یؤكد صحة الفرضیة الثانیةبالمجموعة الضابطة بعد تطبیق الت

.للتدریب الحدیث أثر ایجابي في تنمیة الفورمة الریاضیة- 
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.أحسن مرحلة لتنمیة صفة السرعة لدى لاعبي كرة القدمالمتأخرةتعتبر مرحلة المراهقة - 

في جمیع الاختبارات المطبقة وذلك من خلال المتوسطات للعینةوجود نسب تحسن للقیاس البعدي - 
.الحسابیة، مما یعكس نجاح طریقة التدریب التكراري

استخدام الكثیر من التمرینات المتنوعة أثناء تنفیذ التدریب التكراري المقترح ساعد وبشكل كبیر في - 
.تطویر الصفات البدنیة

أدى إلى ظهور نتائج ایجابیة بعد تطبیق التدریب من قبل عدم خضوع عینة الدراسة للتدریب المنتظم - 
.التكراري

.كذلك نستنتج أن التدریب التكراري أشمل وأحسن طرق التدریب في تنمیة السرعة
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:اقتراحات وتوصیات

.العمل على تطبیق مثل هذه الطریقة التي تعمد على الأسالیب العلمیة من تدریب المستویات الدنیا-1

.معرفة تأثیر بعض أسالیب التدریب الریاضي الأخرى في تطبیق القدرات البدنیة والمهاریة-2

.العمل على الربط بین العمل البدني والمهاري والتدریب العقلي-3

.الاعتماد على الجودة التدریبیة كأساس علمي للارتقاء بالریاضة-4

لمستویات غیر النخوبة لأنها تمثل واقع التدریب الریاضي الاهتمام بالفئات الشبانیة في كرة القدم في ا-5
.الحقیقي

.إسناد المهام التدریبیة إلى كفاءات لها الدرایة التامة بالآلیات ومیكانیزمات التدریب الریاضي-6

.یكون هذا البحث مفتاح بحوث أخرى تعمل علة تطویره وتحسینه-7

,المدى لتطبیق الطرق التدریبیة الفعالة والهادفةمحاولة التركیز على الاستراتجیات طویلة -8

.                                                              أجل الاثراء العلمي وتوفر البدیل التدریبيتوفیر مصادر الدعم لتطبیق مثل الطرق التدریبیة من-9
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:خاتمــــــــــة

عامة وفي كرة القدم خاصة یعد جانب الصفات البدنیة من أهم متطلبات الأداء في جمیع الریاضات
حیث في معظم الأحیان یعتبر هو الفاصل في أغلب المباریات خاصة في وقتنا الحالي لتعدد المنافسات، لذا 

.لاقى اهتمام الباحثین من حیث تطویره وإتباع أحسن الطرق العلمیة

ل ما یكسبهم إیاه من والتدریب الریاضي مفتاح الارتقاء باللاعبین إلى المستویات العلیا من خلا
خصائص مهاریة وتطویر للقدرات البدنیة وعلى عكس كل التوقعات التي تصور دراسة تحلیلیة لتأثیر 
استخدام التدریب التكراري جاءت هذه الدراسة لتبین أثر هذه الطریقة التدریبیة في تحسین القدرات البدنیة 

ه في أغلب الأحیان لما یحمله من تنوعات للأسالیب خاصة السرعة بأسلوب تدریبي مشهور یتم الاعتماد علی
.التدریبیة الأخرى

ویعتبر هذا البحث عنصر كشف لتأثیر التدریب التكراري على تحسین صفة السرعة لفئة ریاضیة 
.حساسة

وفي الأخیر نأمل ونتطلع إلى دراسات أخرى أكثر عمقا وأشمل ویكون هذا البحث بدایة أعمال أخرى 
.الملتقى، واالله من وراء القصد والسلام علیكموإلى 



قائمة المراجع



105

:قائمة المراجع
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حول رحیل اللاعبین من وضعیة إختلاف_ 
الجلوس                       

المكان                       

الإستطالة                      

في _:                         التمرین الثاني   
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الملاحضات التشكیلات                            الراحة  التكرار الزمن التمارین                          لمراحلا

التنظیم _
الجید 

التسخین _ 
الجید 

شرح ھدف الحصة     + التحیة الریاضیة _ 

تھیئة اللاعبین بدنیا و نفسیا                _ 

الجري حول الملعب مع ( الاحماء العام و الخاص _
)القیام بحركات التسخین و تمدید العضلات

إحماء الجزء العلوي و السفلي                     _

المرحلة 

التحضیریة

على _
اللاعبین 
تأدیة جمیع 

. المواقف

التنظیم _ 
الجید 

اللاعبین _ 
مطالبون 
بالجودة 
الإیماءة و 

التنفید سرعة 

إحترام 
الأدوار و 
إحترام قرار 

.المدرب 

:                          التمرین الاول _

من خلال ثلاث لاعبین مع كرة _ 

إشارة المدرب ینطلق اللاعبانعند  )أ) (أ(

بقیادة كراتھما و مراوغة الاقماع الخمسة مع 
.تغییر الإتجاه و القدم و التسسل بین الأقماع 

)  أ(یلتمس الكرة من اللاعبان )  ب(و ) ب(_
و یوجھ التحكم مع نقل الكرة في مفتاحین الى 

) ج) (ج(

یتجاوزان المخاریط ) ج) (ج(_ 

یمر الباب و )  2ج(و ) 1ج(من و ھنا الاول
.یسدد الكرة للمرمى 

:التمرین الثاني  _

نفس التمرین السابق و لكن بدون حارس 
المرمى 

التسدید نحو ) 2د(و ) 1د(نضع معارضة 
اقماع  و محاولة اصابة الھدف و الفریق الذي 

.یحرز الدرجات الاولى یفوز 

المرحلة  

الرئیسیة  

توجیھ _
اللاعبین الى 
أھمیة الراحة 
و الإسترجاع 

عودة النبظات القلبیة الى حالتھا الطبیعیة                                     _ جري خفیف حول الملعب _ 

القیام بتمارین الاسترخاء 

المرحلة 

النھائیة  

التدریب التكراري  : 05الحصة التدریبیة رقم 



حمل أقل من الأقصى                                                                  :حمل التدریب  10/04/2018الثلاثاء التاریخ 

التكراري                                                                                       التدریب أشبال                                                                لصنفا

د60:زمن التدریب تطویر السرعة                                                      الھدف

الملاحظات التشكیلات                                             الراحة التكرار الزمن التمارین المراحل 

التنظیم _
الجید 

 _
التسحین 
الجید 

د20

شرح ھدف الحصة                    _ 

عبین بدنیا و نفسیا             تھیئة اللا_

القیام بعملیة الإحماء بالجري حول _ 
نصف الملعب                       

.               القیام بالتمدید العضلات_

المرحلة 

التحضیریة

التنظیم _
الجید 

احترام _ 
الأدوار 
مع بدل 
المجھود 
اللازم 

د و 1
ثا30

لكل 
سلسلة

وقت 
الراحة 
بین 
السلسلة

دقائق4

العمل 
على ثلاث 
مجموعات

3séries

De 4
répition

د30

:                   التمرین الأول _

10/5في مستطیل خارجي من 
عند إشارة ,لاعبان ثابتان مع كرة  

یقومان بالدوران ) ب(و ) أ(المدرب 
.بسرعة حول المعلم 

التسجیل یسترد الكرة و یحاول) أ(
).     ب(في مرمى المدافع من قبل 

یتحركان أفقیا بجعل ) ب(و ) أ(
تصاریح داخل القدم 

یقوم كل ,عند إشارة المدرب 
اللاعبین بإجراء الدوران بسرعة 

و یجب على , حول نصف المعلم 
اللاعب الذي یملك الكرة أن یسجل 

ھدف الذي دافع عنھ اللاعب الأخر ال

قفزات فوق 3تنفید ) ب(و ) أ(
سم عالیة 20مخروط 

بسرعة قصوى ینطلقان ) ب(و ) أ(
ناحیة المخروط  و ملامستھ 

.   اللاعب

.تغییر الجوانب في كل مجموعة 

المرحلة 

الرئیسیة  

توجیھ _
اللاعبین 
إلى أھمیة 
.الراحة 

عودة النبضات القلبیة إلى الحالة الطبیعیة                                  د10 جري خفیف حول الملعب و القیام _
.            بتمارین الإسترخاء

المرحلة

النھائیة 

التدریب التكراري : 06الحصة التدریبیة رقم 



حمل أقل من الأقصى                                                          :حمل التدریب  17/04/2018الثلاثاء  التاریخ 

التكراري: طریقة التدریب  أشبال                                                                      الصنف

د                                                                             65:زمن التدریب  تطویر السرعة                                                            الھدف

الملاحظات التشكیلات                                     الراحة التكرار الزمن التمارین                       المراحل

التنظیم _
الجید 

التسخین _
الجید  

د15

شرح ھدف الحصة                              _

تھیئة اللاعبین بدنیا و نفسیا                     _

الإحماء بالجري حول الملعب و القیام بالتسخین _ 

.                    د العضلات القیام بالتمدی_

المرحلة 

التحضیریة

التركیز _ 
و 
الملاحظة 

إحترام _ 
الأدوار و 
قانون 
اللعبة 

تقبل النقد 
و الھزیمة 

تغي_

وقت 
الراحة 
بین 
السلسلة 
4
.دقائق

2_3

في 
السلسلة

2_3
في 
السلسلة 

د 20

د20

30/15تتم جمیع التمارین داخل منطقة _ 

عند إشارة المدرب یقومان اللاعبان _
بالإنطلاق بسرعة و الدوران حول المخروط 

).القیام بنصف دورة(

قفزات من الصدر الى الركبتین      3

استراد الكرة                           _

القیادة الیسرى للاعب على الیسار و القیادة _ 
.               الیمنى للاعب على الیمین 

الفائز ھو الذي یأتي اولا الى الخط  _

تغیر الجوانب في كل سلسلة       _ 

:            2التمرین "

نفس التمرین السابق و لكن عند إشارة 
المدرب سواء السمعیة او البصریة  

قفزات في الصدر و 3یقوم اللاعبان بإجراء _
القیام بنصف دورة بسرعة ثم تخطي الجانب 

استراد الكرة و الفائز ھو الذي یصل الى _
الخط اولا

المرحلة 

الرئیسیة 

توجیھ _
اللاعبین 
لاھمیة 
الراحة 
والاسترجاع

عودة النبظات القلبیة الى حالتھا الطبیعیة للاعبین                

د10

الجري الخفیف حول الملعب و القیام بتمارین 
.                         الإطالة و المرونة 

المرحلة 

النھائیة 

التكراري التدریب: 07الحصة التدریبیة رقم 



حمل أقل من الأقصى             : حمل التدریب  24/04/2018الثلاثاء  التاریخ

التكراري                                                                : طریقة التدریب  أشبال الصنف

د                                                                        65:زمن التدریب  تطویر السرعة        الھدف

الملاحظة التشكیلات الراحة التكرار الزمن التمارین                         المراحل

التنظیم الجید

و 

التسخین 

الجید

د15

شرح ھدف الحصة                     

تھیئة اللاعبین بدنیا و نفسیا         _ 

الملعب القیام بعملیة الإحماء بالجري حول نصف_ 
القیام بالتمدید _  .   و القیام بتمدید العضلات  

المرحلة

التحضیریة

إحترام _

الأدوار

و قانون 

اللعبة  

تقبل النقد _

والھزیمة 

التركیز _
و 
الملاحظة 

ثا 30

كل 

تكرار

د1

و 
ثا30

بین 

السلسلة 

مرات10

مرات6

د20

د20

3ضد 3سم و مقابلة 10/3كل ورشة عمل 

البدایة عند إشارة المدرب                

على اللاعبین ملامسة المخروط و ملامسة 
المخروط المعاكس بعد صعوده في الإتجاه 

.                                   المعاكس 

الفائز ھو اللاعب الذي یصل أولا من نقطة 
.                                      البدایة 

الوقوف ( تنویع انطلاق اللاعبین من وضعیة _ 
) الإستلقاء , الجلوس, 

:                                  2التمرین 

م مع ھدف 25إلى 20على مسافة 3او 2مقابلة 
دون حارس المرمى 

عند إشارة المدرب یبدأ اللاعبین بالقفز الدائم _
عند 1و سماع إشارة الثانیة ینطلق اللاعب 

الإشارة نحو المخروط الثاني مع دوران حولھ 
1لى المخروط الأول و من المخروط ثم یعود إ

4و من 4الى 2و من 2الى 3و من 3الى 
ثم ینطلق نحو الكرة و یسدد نحو الھدف 3الى 

.الفائز ھو اللاعب الذي یصل أولا من نقطة البدایة 

المرحلة 

الرئیسیة

لمدى أھمیة الراحة عودة النبضات القلبیة إلى الحالة الطبیعیة و توجیھ اللاعبین

.              والإسترجاع 

د10 جري خفیف حول الملعب و القیام بتمارین _
.                       الإطالة والمرونة 

المرحلة 

النھائیة 

التدریب التكراري  : 08الحصة التدریبیة رقم 



10: اللاعبینشباب القنار                                            عدد : الفریق 

2018-2017: أشبال                                                    الموسم الریاضي: الفئة

جدول یوضح الطول والوزن والعمر للعینة التجریبیة 

)كلغ(الوزن )سم(الطول )السنة(العمر قائمة اللاعبین 
161.6855سویعدي عبد االله-1
171.7057بوالدهوس أبوبكر-2
171.6954صوفان أسامة-3
171.6751رموش طارق-4
161.6650بوخونة خالد-5
151.7053بوسطیل الشریف-6
151.7157طیار عماد-7
161.6851العتلي راشد-8
171.6550بودنیة عامر-9

151.6855جادور رامي- 10



10: شباب القنار                                        عدد الاعبین: الفریق

2018-2017: أشبال                                                   الموسم الریاضي: الفئة

جدول یوضح الطول والوزن والعمر للعینة الضابطة

)كلغ(الوزن )سم(الطول )سنة(العمرقائمة اللاعبین

171.6048بوعیناهإبراهیم-1
161.6445منوش جهاد الدین-2
171.6250عمیور وائل-3
171.6848بوجعطیط أیمن -4
171.6649عمیور ولید-5
161.6152إسلامجامع -6
161.6551عمیور توفیق-7
161.5950فار ضیاء الدین-8
171.6748لعرج صهیب-9

171.7054بوطالب علاء الدین- 10
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