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  :مقدمة

الریاضة و حللها و ابتكر قواعدها و اقترح نظریات وطرق ممارستها  الإنساندرس        

بجمیع  لإلمامباختصاصاتها و مستویاتها و دالك و تجارب في مختلف ا أبحاثكما قام بعدة 

العلوم المتعلقة بها و لدا فقد ساهمت كل الجهود العلمیة و الخبرات العملیة نحو تطویر 

   .الریاضي الأداءمستوى 

شعبیة في العالم فقد مسها هدا التطور  الأكثر الریاضیات أنواعكرة القدم من  أنو بما       

المهارات یتمیز بالقوة و  أداء أصبحفنحن نرى مستوى الفرق الریاضة یتطور یوما بعد یوم و 

الفني العالي حیث یتم انجازها في شكل جماعي و فردي على درجة عالیة  الأداءالسرعة و 

الطریق الصحیح  و لكي نحقق هدا المستوى و نسایره وجب معرفة الإتقانمن التفاهم و 

 إعدادك یتم وتحدید الوسائل والمحتوى المناسب وفقا لما تتطلبه المباریات و على ضوء دل

ي یؤهله لان یكون لاعبا دو كفاءة مهاریة و خططیة ذمند الصغر بالكم و الكیف ال اللاعب

القرار في الوقت المناسب  اتخاذتمكنه من انجاز الواجبات الفردیة و الجماعیة و سرعة 

  . المباراةطوال زمن 

جهد عضلي خلال من  اللاعبونوبالنظر لمتطلبات كرة القدم الحدیثة و ما یبدله      

 اللاعبینیتوجب على  أصبحالمباریات و مع تطور التنظیم و تشكیل مختلف البطولات مما 

مما ینجر عن دلك حالة تؤثر على ) كثافة المنافسة(عدد كبیر من المباریات  إجراءاللعب و 

  .من الحالة و النفسیة  اللاعبین
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 ب 

اول موضوع دینامكیة الاستجابات یتن الذيو في هدا الصدد كان اختیارنا لموضوع بحثنا 

 أواسطالعصبیة العضلیة لكثافة المنافسة على اللیاقة البدنیة لدى لاعبي كرة القدم صنف 

الصفات البدنیة الهامة التي  إحدىتعتبر القوة الانفجاریة و السرعة  إذ) سنة 17اقل من (

  لهده اللعبة  الأساسیةرات المها تنفیذیجب توفرها لدى لاعبي كرة القدم لها من دور كبیر في 

معرفة مدى تطویر صفتي السرعة و  إلىیهدف  الذيو من هذا المنطلق جاء موضوع بحثنا 

مرحلة  أثناءمن خلال كثافة المنافسة ) سنة17اقل من (القوة الانفجاریة عند لاعبي كرة القدم

على هده  إیجابا أوالاختبارات القبلیة و البعدیة وهل تؤثر سلبا  نتائجالعودة و دلك بدراسة 

   .علیها الاختبارات أجریناالفئة التي 

شباب جیجل الناشط في القسم  أواسطالدراسة على فریق  إجراءولقد وقع اختیارنا في       

  .الثاني هواة شرق

حاولة تطویرها باستخدام فهي تعتبر من الفئات المهمة التي یجب الاهتمام بها و م      

البدنیة و المهاریة التي تكون له دعابة من اجل اللاعب وسائل متنوعة لتطویر قابلیة 

  . مرحلة المتقدمین بجدارة  إلى التأهلالارتقاء للمستوى الذي یساعده في 

على الجانب  العام للدراسة و الذي احتوى الإطار الأولفي الفصل  حیث شملت هذه الدراسة

اختیار الموضوع  أسبابو فرضیاتها  ثم  الإشكالیةهیدي و یتضمن تمهیدا للدراسة تلیه التم

   .الدراسات السابقة أخیراالمصطلحات و  ثم تحدید أهدافهاالدراسة و  أهمیةو 
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 ج 

  ...الجانب النظري فیحتوي على فصلین  أما

  كرة القدم   :الثانيالفصل  

  .الممیزات العصبیة العضلیة للاعبي كرة القدم :الثالثالفصل 

  ..الجانب التطبیقي فتضمن  أما

المنهجیة للدراسة المیدانیة حیث تطرقنا فیه الى  الأسسو تناول هذا الفصل  : رابعالفصل ال

الدراسة الاستطلاعیة المنهج المستخدم مجتمع الدراسة عینة البحث و كیفیة اختیارها 

  الاختبارات  أنواعلدراسة و ا أدواتمجالات البحث 

هو فصل عرض و تحلیل نتائج الدراسة المیدانیة تطرقنا فیه الى مناقشة  : خامسالفصل ال

نفیها و هدا بالاستعانة بالدراسات السابقة المتوفرة و  أو إثباتهانتائج البحث و الفرضیات مع 

انهینا  أخیراالبحث و  إشكالیةبعدها الاستنتاجات و التوصیات التي تهدف لرفع الغطاء عن 

 .الدراسة بخاتمة تلیها قائمة المراجع ى و الملاحق 
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  : الإشكالیة  .1

المنافسة أیا كان مستواھا بدءا بمباریات الفصول في المدارس و اللقاءات الحساسة في     

الدوري أو الكأس أو المباریات الودیة أو مباریات الاعتزال أو التكریم في المناسبات 

الوطنیة أو لقاءات بروتوكولات التعاون الریاضي الخارجي، فھي على كل حال منافسة مع 

بالرغم من عدم إحراز نتیجة معینة أو تأثیر النتیجة في . تراطات التنافس تباین ظروف واش

  )1(تحسین وضع الفریق المنافس في البطولة لكنھا منافسة بكل المقاییس 

لما كانت كرة القدم الحدیثة تتطلب أن یكون لاعب الكرة الحالي متمتعا باللیاقة بدنیة    

للاعب كرة القدم إحدى الأعمدة الأساسیة في خطة عالیة فقد أصبحت تنمیة الصفات البدنیة 

تدریب الیومیة والأسبوعیة والفتریة والسنویة، ولقد ارتفعت  قدرات لاعب العالم في 

إن كرة القدم الحالیة تتصف بالسرعة في اللعب . السنوات الأخیرة ارتفاعا واضحا 

ي والقاعدة الأساسیة لبلوغ والرجولة في الأداء والمھارة العالیة في الأداء الفني والخطط

  )2(اللاعب للممیزات التي تؤھلھ لذلك

لقد كان لاستخدام النظریات العلمیة الحدیثة للعلوم الأخرى تأثیره البالغ في تطور مستوى 

حیث أدخلت الكثیر من التغیرات والتعدیلات على طرق التدریب المختلفة بشكل . كرة القدم

مختلفة ن نتیجة لأداء التدریب البدني والتي قد تؤدي لمرة یتناسب مع قدرات أجھزة الجسم ال

واحدة أو نتیجة لاستمرار التدریب وتكرار الجرعات التدریبیة لعدة مرات بھدف تحسین 

. الاستجابات الجسمیة وتنمیة الكفاءة الوظیفیة لأجھزة الجسم المختلفة لدى لاعب كرة القدم

  )3(فضلوبالتالي إلى تطویر مستوى الأداء نحو الأ

فالاستجابات التي تؤدي  في المراحل الأولى للتعلم یدخل فیھا كثیر من الاستجابات   

العشوائیة غیر الممیزة، ولكن بالجھد والتدریب الدائب والإرشاد المستمر من المدرب ثقل 
                                                             

.428، ص1995، مصر، 1، دار الفكر العربي، طسیكولوجیة التربیة البدنیة والریاضیةمحمود عبد الفتاح عنان، ) 1) 

.33،ص1997، الإسكندریة، 3دار الفكر العربي، ط اللیاقة البدنیة ومكوناتھا الأساسیة،كمال عبد الحمید ومحمد صبحي حسنین، ) 2) 
ص  ،2012دار زھرات للنشر والتوزیع  الأسس الفسیولوجیة للتدریب في كرة القدم،یوسف لازم كماش، صالح بشیر أبو خیط، )(3

13  
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الأخطاء ویزداد الربط والتنظیم والتنسیق بین الحركات، فیصبح التعلم أكثر قدرة على 

بما یؤدیھ ویستطیع أن یتبین مدى الاختلاف بین ما یؤدیھ وما یھدف إلى الإحساس 

  :، وھذا ما قادنا إلى طرح التساؤل التالي)1(تحقیقھ

تجابات العصبیة العضلیة ھل لكثافة المنافسة الریاضیة في كرة القدم تأثیر على الاس

  للاعبین؟

  :التساؤلات الفرعیة.1.1

  السرعة؟ھل لكثافة المنافسة اثر على صفة 

 ھل لكثافة المنافسة اثر على صفة القوة الانفجاریة للأطراف السفلى ؟ 

  :الفرضیات.2

  :الفرضیة العامة.1.2

  لكثافة المنافسة الریاضیة في كرة القدم تأثیر على الاستجابات العصبیة العضلیة

  للاعبین

  :الفرضیات الجزئیة.2.2

 كثافة المنافسة تؤثر على صفة السرعة 

  كثافة المنافسة تؤثر على القوة الانفجاریة للأطراف السفلى  

  : أسباب اختیار الموضوع.3

  إثراء الرصید المعرفي 

  معرفة دینامیكیة الاستجابات العصبیة العضلیة خلال المنافسة لدى لاعبي كرة القدم 

  البحث عن أسباب الاستجابات العصبیة العضلیة وعلاقتھا بكرة القدم 

 بعض الاستجابات العصبیة العضلیة قبلیة تناولت الموضوع عن وجود دراسات. 
                                                             

  22ص  ،2013، دار الوفاء للطباعة والنشر سیكولوجیة التعلم للمھارات الحركیة الریاضیةاحمد أمین فوزي، )(1
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  :أھمیة الدراسة .4

  مناقشة النتائج والخروج بالاستنتاجات ووضع وإعطاء مختلف الاقتراحات

 والتوصیات

 معرفة العلاقة بین الاستجابات العصبیة العضلیة وكثافة المنافسة في مرحلة العودة.  

  :أھداف الدراسة.5

  :أھداف الدراسة فیما یلي تتمثل 

 إبراز دور الاستجابات العضلیة والعصبیة للاعب في كرة القدم. 

 الكشف عن الأسباب الحقیقیة التي تعیق أفضل النتائج ومعالجتھا. 

  معرفة تأثیر كثافة المنافسة علي صفتي السرعة والقوة الانفجاریة للاعب في كرة

 .القدم

  :تحدید المصطلحات والمفاھیم.6

  :كرة القدم .1.6

لاعب یستلمون كرة منفوخة  11ھي لعبة جماعیة تتم بین فریقین، كل فریق یتألف من  

مستدیرة ذات مقیاس عالمي محدد، في ملعب مستطیل ذو أبعاد محدد، في نھایة كل طرفین 

  )1(مرمي، ویحاول كل فریق إدخال الكرة فیھ عبر حارس المرمى للحصول عي ھدف

 كرة القدم إجرائیا :  

لاعب یستلمون كرة منفوخة  11ھي لعبة جماعیة تتم بین فریقین، كل فریق یتألف من 

مستدیرة ذات مقیاس عالمي محدد، في ملعب مستطیل ذو إبعاد محدد، في نھایة كل طرفین 

مرمي، ویحاول كل فریق إدخال الكرة في مرمى خصمھ ویشرف علي المباراة حكم 

                                                             
.09،ص1998، دار ابن حزم، بیروت، لبنان، 2ط كرة القدم بین المصالح والمفاسد الشرعیة،مأمور بن حسن السلمان، ) 1) 
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دقیقة  45دقیقة، في كل شوط  90لوقت، مدة المباراة وحكمان للتماس وحكم رابع لمراقبة ا

دقیقة ثم العودة للشوط الثاني وفي حالة تعادل  15عنده نھایة كل شوط ھناك فترة راحة لمدة

دقیقة، في حالة  15الفریقین في مقابلات الكأس فیكون ھناك شوطین إضافیین مدة كل شوط 

الترجیح للفصل بین الفریقین أیھما  التعادل فیھما أیضا یعلن الحكم عن إجراء ضربات

  .الفائز

  :الاستجابات العصبیة العضلیة.2.6

ھي قدرة الفرد بالسیطرة علي عمل أجزاء الجسم المختلفة والمشتركة في أداء واجب حركي 

معین وربط ھذه الأجزاء بحركة أحادیة بانسیابیة ذات جھد فعال لانجاز حركي معین وربط 

 )1(یة ذات جھد فعال لانجاز ذلك الواجب الحركيھذه الأجزاء بحركة أحاد

 إجرائیا:  

ھو قدرة الجھاز العصبي العضلي علفي العمل بتناغم وانسجام كبیرین لأدا عدة حركات 

 بشكل متوافق مع أداء جید 

 :المنافسة الریاضیة.3.6

 لغة :  

یقصد بھ التسارع أو التسابق في الشيء فیقال تنافس رجل مع شخص آخر أي تسابق 

  )2( وتسارع من اجل بلوغ ھدف معین

 اصطلاحا :  

یعني كفاح شخص أو أكثر أو جماعة أو أكثر من اجل الحصول على ھدف واحد لا یمكن 

للجمیع المشاركة فیھ، وقد یكون الأفراد والجماعات على وعي بھذا التنافس وقد لا یكونون 

ھزیمة أو تحطیم  وھم یضعون نصب أعینھم الحصول على ما یریدون من اشباعات ولیس

                                                             
.391، ص1987، دار الفكر العربي، 2، طالتقویم والقیاس في التربیة البدنیة محمد صبحي حسانین،) 1) 

.457،ص1998، العراق، 1، طوالحسبمركز التمیز لعلوم الإدارة حسین عمر، لسان العرب، ) 2) 
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منافسیھم، وعندما یكونون على وعي بالمنافسة، كما في حالة مباراة كرة القدم أو الید فان 

الثقافة تكون قد أرسلت قواعد معینة لخوض ھذا التنافس ومن یخسر المعركة یتقبل النتیجة 

  )1(بكل روح ریاضیة

 إجرائیا:  

ما یرتكز علیھ كل نشاط ریاضي، سواء تكون المنافسة وجھا لوجھ منافس واحد ولعدة  ھي

  .منافسین على حسب نوع المنافسة الریاضیة

  : الدراسات السابقة.7

تعتبر الدراسات السابقة مصدر لكل بحث، فكل بحث ھو عبارة عن تكملة لبحوث أخرى 

لمواضیع برفوف المكتبات لم نجد وتمھید لأخرى قادمة، وبعد اطلاعنا على مثل ھذه ا

دراسات سابقة اھتمت بمثل ھذا الموضوع بالضبط وبالخصوصیة التامة، إلا إشارات 

  :مشابھة في بعض الجوانب ونذكر بعضھا

  : الدراسة الأولى.1.7

 صاحب الدراسة:  

 لنسل شھادة ماجستیر، جامعة الجزائر ) 2007،2008(بوكراتم بلقاسم 

لتدریب البیلومتري على القوة الممیزة بالسرعة وبعض المھارات تأثیر ا: دراسة بعنوان

 .الأساسیة في كرة القدم

 المنھج المتبع:  

 المنھج التجریبي 

 عینة الدراسة:  

من مجموع البحث  %16لاعب وھم یمثلون  40كانت بطریقة عشوائیة وكانت متكونة من 

یة عین الدفلى في فریقي یتوزعون على نادیین من اندیة ولا 240الكلي والبالغ عددھم 

  .المخاطریة وعریب
                                                             

.53، ص2001، دار النھضة العربیة، القاھرة،دراسات في علم الاجتماعمحمد مصطفى الشعبیني، ) 1) 
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 أھم النتائج المتوصل إلیھا : 

إن التدریب البیلومتري یؤثر إیجابا عل مستوى القوة الممیزة بالسرعة وبعض المھارات 

 الإنسانیة في كرة القدم 

وجود فروق معنویة لصالح الاختبار البعدي في القوة الممیزة بالسرعة وبعض المھارات 

 .الأساسیة في كرة القدم

  : الدراسة الثانیة.2.7

 صاحب الدراسة:  

 لنیل شھادة ماجستیر،العراق) 1987(سامي خلف العزاوي 

 دراسة تحت عنوان:  

تأثیر البرنامج الخاص بتطویر سرعة الركض بكرة القدم لدى طلبة المرحلة الأولى بكلیة 

 التربیة البدنیة والریاضیة بجامعة البصرة 

 متبعالمنھج ال:  
 المنھج التجریبي 

 عینة الدراسة:  

 طالبا من المرحلة الأولى27شملت عینة البحث 

 أھم النتائج المتحصل علیھا:  
التحلیلیة للسرعة للمجموعة في الاختبار الأول والاختبار الثاني أن ھناك فرق  النتائج

واضح حیث كانت سرعتھم في الاختبار الثاني اكبر من سرعتھم في الاختبار الأول و 

 .زمنھم اقل

  : الدراسة الثالثة.3.7

 صاحب الدراسة:  

 مذكرة تخرج لنیل شھادة الماستر) 2014(رمضاني سالم 
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 نواندراسة تحت ع:  

 مدى تأثیر كثافة المنافسة على اللیاقة البدنیة لدى لاعبي كرة القدم صنف أكابر 

 المنھج المتبع:  

 المنھج الوصفي

 عینة الدراسة:  

لاعب من صنف أكابر یمثلون ) 30(تمثلت عینة البحث في مجموعة من لاعبي كرة القدم 

وثلاث مدربین وقد تم اختیار عینة البحث بطریقة  مولودیة بجایة فریقین ھما شبیبة بجایة و

 قصدیة 

 أھم النتائج المتحصل علیھا: 

 لكثافة المنافسة الریاضیة اثر سلبي على أداء لاعبي كرة القدم صنف أكابر 

ضیة والحفاظ على اللیاقة یساھم التحضیر البدني الجید في مواجھة كثافة المنافسة الریا

 .البدنیة

العلمي والمنظم وبالطرق العلمیة الحدیثة وبواسطة أخصائي التحضیر  البدني التحضیر

البدني یلعب دور ھام في الوصول إلى الفورمة الریاضیة والتغلب على كل المؤثرات 

  .والعوائق التي تواجھ الریاضي خلال الموسم

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

  

  

  

  :الثانيالفصل 

  كرة القدم
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  : تمهید

تعتبر ریاضة كرة القدم اكبر الریاضات شعبیة في العالم، حیث بلغت من الشهرة حدا لم 

تبلغه الریاضات الأخرى، أین یغلب علیها الطابع التنافسي والحماسي الكبیر، فأصبحت 

الشعوب على اختلاف أجناسهم ولغاتهم نظرا لخصائص هذه اللعبة تكتسب أهمیة بالغة عند 

وممیزاتها، وأیضا یغلب علیها طابع الانسجام والتنظیم بین أفراد جماعة الفریق وكذا الاحترام 

المتبادل والتعاون وتنسیق الجهود، أین تلعب دورا مهما في إقامة علاقات وطیدة قائمة على 

  .ماعیة محددةالتأثیر في إطار دینامیكیة ج

وقد مرت كرة القدم بعدة تطورات تاریخیة من الناحیة القانونیة والتنظیمیة وطرق اللعب حتى 

انه یوجد حالیا معاهد ومدارس متخصصة في دراستها وتدریسها وتعلیمها وتكوین الإطارات 

ا المتخصصة فیها، وقد شهدت هذه اللعبة إقبالا كبیرا على ممارستها والتسابق لمشاهدته

  . سواء في المیدان أو عبر شاشات التلفاز وحتى سماع التعلیق عبر المذیاع
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 :متعریف كرة القد.1

  :التعریف اللغوي.1.1

) الفوت البول( هي كلمة لاتینیة وتعني ركل كرة القدم بالقدم، یعتبرون  footballكرة القدم 

أو كرة القدم الأمریكیة، أما كرة القدم المعروفة والتي سنتحدث عنها  ما یسمى عندهم بالرغبي

 )soccer)1فیسموها 

  :التعریف الاصطلاحي.2.1

" كرة القدم هي ریاضة جماعیة تمارس من طرف جمیع الناس كما أشار إلیها رومي جمیل 

قبل كل  كرة القدم قبل كل شيء ریاضة جماعیة یتكیف معها كل أفراد المجتمع، كرة القدم

لاعبا من بینهم  11شيء هي لعبة جماعیة، تلعب بین فریقین یتكون كل واحد منهما من 

واحد في : حكام موزعین على النحو التالي 4حارس مرمى، ویشرف على تحكیم مباریاتها 

 )2(وسط المیدان وحكمین مساعدین على الخطوط الجانبیة وحكم رابع احتیاطي

 :التعریف الإجرائي.3.1

القدم هي ریاضة جماعیة تمارس من طرف جمیع الأصناف، كما تلعب بین فریقین كرة 

لاعبا، تلعب بواسطة كرة منفوخة فوق أرضیة مستطیلة، في نهایة  11یتألف كل منهما من 

كل طرف من طرفیها مرمى، ویتم تحریك الكرة بواسطة الأقدام ولا یسمح إلا لحارس المرمى 

حكیم هذه المباراة حكم وسط وحكمان على التماس وحكم رابع بلمسها بالیدین، ویشرف على ت
                                                             

.50، ص1986، دار النقائص، بیروت، لبنان، ، كرة القدمرومي جمیل )  1) 

، 1997المدرسة العلیا لأساتذة التربیة البدنیة والریاضیة، مستغانم،  كرة القدم،فیصل رشید عیاش الدلیمي و لحمر عبد الحق، ) 2( 
.1ص  
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دقیقة بین الشوطین  15دقیقة، وفترة راحة مدتها  90لمراقبة الوقت بحیث توقیت المباراة هو 

ذا انتهت المباراة بالتعادل في حالة مباریات الكأس فیكون هناك شوطین إضافیین وقت كل  وإ

تعادل في الشوطین الإضافیین یضطر الحكم إلى دقیقة وفي حالة استمرار ال 15منهما 

  .                  إجراء الضربات الترجیحیة لتحدید الفائز

  :تاریخ ظهور وانتشاركرة القدم.2

سماء وألقاب كثیرة ومن لقد أطلق على كرة القدم في الأزمنة مختلفة وأماكن متعددة أ

، وكان الرومان EPSKYROSكانوا یسمونهالتاریخ هذه اللعبة نجد الیونان قدیما استقرائنا

  )1(.یلقبونها هاربارستوم

ولقد دارت في انجلترا منافسات تاریخیة بین العلماء المؤرخین كان الغرض منها وجود صورة 

واضحة عن لعبة كرة القدم، هل اللعبة ترجع إلى عصر معین أم أنها شائعة لا یمكن حصر 

  )2(.ومعرفة بدایتها

كما یذهب بعض المؤرخین لهذه  اللعبة إلى القول أن كرة القدم وجدت في القرنین الثالث  

والرابع قبل المیلاد كأسلوب تدریب عسكري في الصین وبالتحدید في فترة مابین عامي 

  قبل المیلاد كما ورد في احد المصادر للتاریخ الصیني أنها تذكر باسم صیني  206"250

أي بمعنى ركل الكرة، وكل ما عرف عنها أنها كانت تتألف  من  tsutchou) تسوشو(

  قائمین 
                                                             

.60، ص1960دار القومیة للنشر، مصر،  كاس العالم،إبراھیم علام، ) 1) 

.8، ص1994، دار المعرفة، مصر، أساسیات كرة القدممحمد عبده صالح، مفتي إبراھیم محمد، ) 2) 
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  عظیمین ویزید ارتفاعها ثلاثون قدما مكسوة بالجرائد المزركشة وبینها 

شبكة من الخیوط الحریریة یتوسطها ثقب مستدیر مقدار قدم واحد وكان هذا الهدف یوضع 

  )1(أمام الإمبراطور في الحفلات العامة

مهرة الجنود في ضرب الكرة لكي تمر من هذا الثقب وكانت الكرة مصنوعة من ویتبارى 

الجلد المغطى بالشعر ولم تكن بالقوة والشدة التي علیها الآن، وكان جزاء الفائز صرف كمیة 

 .من الفواكه والزهور والقبعات له

 فلورنساعب في كانت تل،calcioكالشینو" وهناك في ایطالیا لعبة كرة القدم عرفت قدیما باسم 

الأولى في أول یوم احد من شهر مایو والثانیة في الرابع والعشرین  بایطالیا مرتین في السنة،

، وكانت المنافسة تقام بین فریقین الأول ابیض sanjohnمن یونیو بمناسبة عید سان جون 

" في ویضم كل فریق واحد  وعشرون لاعبا یلعبون " روسي" والثاني باسم " بیات كي" باسم

وكان المرمى عبارة عن عرض الملعب كله حیث كان اللعب خشنا والملعب كله " بیاثرا

 )2(مغطى بالرمال

ویجمع الكل على أن نعتبر كرة القدم كریاضة الشباب في جزر بریطانیا حیث أخذت من 

  )3(ركيواقع فكرة القومیة التي بنیت على هزیمة الدنماركیین الغزاة والتنكیل برأس القائد الدنما

  

                                                             
.12،ص1984، مكتبة المعارف، بیروت، لبنان، 2، طكرة القدم لعبة الملایینمختار سالم، )  1) 
.342، ص1993، دار الكتب العلمیة، بیروت، ، موسوعة الألعاب الریاضیة المفضلةجمیل نظیف)  2) 

.15، ص1984، دار العلم للملایین، بیروت، لبنان، 7، طكرة القدمحسن عبد الجواد، )   3) 
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  :  نظرة عن تطور كرة القدم في العالم.3

ریاضة كرة القدم بلغت من الشهرة حدا لم تبلغه الألعاب الریاضیة  لأخرى واكتسبت شهرة  نإ

كبیرة تمثلت في شدة الإقبال على ممارستها ومتابعة ومشاهدة مباریاتها وقد مرت كرة القدم 

  .بتطورات عدیدة عبر التاریخ أین كانت تتسم بالارتجالیة ولا تقوم على أساس التهذیب والفن

بدأت تمارس بین  كرة القدم نأتفق جمیع الخبراء في المجال الریاضي والمؤرخین وقد ا

الجیوش الصینیة منذ زمن بعید وكانوا یعتبرونها مكملة لتدریباتهم العسكریة من حیث الهجوم 

والدفاع، وكذلك الجیوش الرومانیة بعد أن نقلها الشعب الانجلیزي ولم تكن هناك قواعد 

ب في القرن تنظمها كما هو علیه الحال الآن، ویؤكد الباحثون تاریخیا أن كرة القدم كانت تلع

وكانت تسمى ) م .ق 250عام (الثالث والرابع قبل المیلاد بأسلوب تدریب عسكري بالصین 

tsutchou كل الكرة، فیما یذهب مؤرخون آخرون إلى أن لعبة كرة القدم كانت ر بمعنى

عاما قرنا مضت، وفي ایطالیا كانت هناك  14منذ " KUMAR كیماري" بالیابان وسمیت 

  تلعب بمناسبة عید سان جون  CALCIOلعبة قدیمة تسمى 

كرة القدم، لكن المؤرخون  نشأةومما سبق یتأكد انه لیس هناك اتفاق حول تاریخ ومكان 

البریطانیون ادعوا أنها أفكارهم وحدهم واستدلوا بواقعة تاریخیة حیث غزى الدنماركیون 

و داسوه بأقدامهم  م، أین قطع الانجلیز رأس القائد الدنمركي1042و1016الانجلیز مابین 

كان فجر ظهر  1075و1050واخذوا یركلونه وصار هذا تقلید واعتبروا انه بین سنتي 

أن طلاب المدارس " فیتنرستین" ، ویقول المؤرخ FOOTBAALاللعبة واكتشافها ویكتبونها 
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تم م كانوا ینطلقون إلى الحقول خارج المدینة لیستمتعوا بكرة القدم، وقد 1175في انجلترا عام 

م من طرف الملك ادوارد الثاني معتمدا في ذلك عل 1314إیقاف نشاط كرة القدم رسمیا سنة 

  )1(نص مادة عسكریة تقول أنها لعبة ناعمة لا تصلح للتدریب العسكري

وعل نص آخر لكونها تسبب الكثیر من الضحایا والخسائر بین الناس كما أن هؤلاء الملوك 

ن هناك قوانین وهیئات تنظمها، وبعد كل هذه الخلافات تم لم ینظموها كما هي الآن ولم تك

) rugby(والثانیة ) soccer(على أن تكون هذه اللعبة لعبتین الأولى1830الاتفاق سنة 

تم وضع القواعد الثلاثة عشر لكرة القدم بجامعة كامبردج، أما  1845وبعدها في عام 

  )2("جمعیة كرة القدم"  م تحت اسم 1863الظهور الرسمي لها كان في لندن سنة 

إن كرة القدم تمثلها حلقة متجددة كل أربع سنوات، وهو حدث خارق للعادة ویجذب إلیه 

أنظار العالم ألا وهي السیدة الكأس العالمیة لكرة القدم، حیث تثیر هذه الأخیرة توتر حاد في 

الأشهر التي تسبق كن مباریاتها، فمنذ الیوم الذي عرفت فیه اللعبة تنظیم منافسة على 

  عالمي وهي تحتل الصدارة، كما أن فكرة إقامة مسابقة كاس العالم لكرة القدم المستوى ال

م عقب تأسیس الاتحاد الدولي لها، لكن هذه الفكرة قوبلت 1904طرحت لأول مرة عام 

م اقترحت 1920بمعارضة بعض الدول الأعضاء فعجز الاتحاد عن تنفیذها، وفي عام 

على الاتحاد الدولي إقامة بطولة كرویة للمحترفین  النمسا والمجر وتشیكوسلوفاكیا وایطالیا

م طرح الموضوع 1929لان الألعاب الاولمبیة كانت مقتصرة على اللاعبین الهواة وفي سنة 

                                                             
1،ص1997، المدرسة العلیا لأساتذة التربیة البدنیة والریاضیة، مستغانم، كرة القدمفیصل رشید عیاش الدلیمي، لحمر عبد الحق، )   1) 

.11، دار الفكر العربي، عمان، الأردن، صوالخططي للاعب كرة القدم  الجدید في الإعداد المھاريمفتي إبراھیم محمد، )  2) 
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مجددا من طرف سویسرا، المجر، ایطالیا، السوید و الارغواي، فوافق الاتحاد الدولي حیث 

منتخبا، أما أول  13بمشاركة  1930طلب من هاته الأخیرة تنظیم المسابقة الأولى عام 

لصالح فرنسا، وقد  1-4مقابلة في كاس العالم كانت بین فرنسا والمكسیك وانتهت بنتیجة 

  " .لوصیان لوران"نال شرف تسجیل أول هدف في الموندیال الفرنسي 

دا أما بخصوص انتشار هذه اللعبة فكانت بریطانیا البلد الأم لها، ثم انتشرت عند جارتها ایرلن

أخذت ایرلندا توفد فریقا منها إلى الولایات المتحدة الأمریكیة حیث انتشرت  1831وفي عام 

اللعبة فیها بحكم صلتهم ببریطانیا وتأثرهم بما اتبعه شباب بریطانیا، ودخلت اللعبة إلى 

استرالیا عن طریق عمال مناجم فیكتوریا وهكذا استمرت في الانتشار إلى أن دخلت مصر 

م وقد ساعدت طبیعة حیاة الانجلیز بحكم كثرة 1882الاحتلال الانجلیزي سنة عن طریق 

الأسفار للتجارة من جهة ومن جهة أخرى كونها دواة استعماریة لها الكثیر من المستعمرات 

في زیادة انتشار هذه اللعبة في العدید من الأماكن حتى قبل أن تكون لها قوانین تنظمها 

  )1(دة كل البعد عن أهدافها الحالیةفكانت في أبشع صورها بعی

  :تقنیات كرة القدم.4

كنیك كرة القدم العامل الحركي الذي یكون اللاعب بالإضافة إلى عوامل أخرى لنشاط تیعتبر 

 )2(اللاعب الفردي أثناء المباراة ویشمل جمیع الحركات بالكرة وبدون كرة

  :وتنقسم المهارات في كرة القدم إلى قسمین

                                                             
.23القاھرة، ص، دار الفكر العربي، كرة القدم للناشئینحنفي محمود مختار، )  1) 

.35، ص1999، دار الفكر العربي، القاھرة، 1، طبناء فریق كرة القدممفتي إبراھیم حماد، )  2) 
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  أساسیة بدون كرةمهارات  

 مهارات أساسیة بالكرة 

  :المهارات الأساسیة بدون كرة.1.4

هي جمیع الحركات التي یقوم بها اللاعب أثناء المباراة في إطار اللعبة دون استعمال الكرة 

ومن أهم هذه الحركات التي یمكن ملاحظتها مهارة الجري وتغییر الاتجاه سواء كان الجري 

جانبي زیادة على مهارة الوثب ومهارة الخداع بالنظر أو الخداع بالجدع، أمامي أو خلفي أو 

كما یصطلح على تسمیة المهارات الأساسیة بدون كرة بالمهارات البدنیة ومن المعروف انه 

عندما یمتلك اللاعب مهارات متنوعة ومتعددة ینعكس ذلك على صفاته البدنیة ویصبح من 

اسیة في كرة القدم، أي انه هناك ارتباط بین المخزون من السهل علیه إتقان المهارات الأس

  )1(المهارات والصفات البدنیة من جانب آخر

  :  المهارات الأساسیة بالكرة.2.4

  :مهارة الإحساس بالكرة.1.2.4

تعني مقدرة اللاعب على تطویع الكرة وتحریكها بأجزاء جسمه المختلفة، تعكس هذه التقنیة 

ختلفة لجسم اللاعب بوزن الكرة وملمسها وتقدیر خط سیرها وحركة مدى إحساس الأجزاء الم

 )2(دورانها وشكلها

                                                             
.41، ص1989، مطبعة جامعة بغداد، العراق، كرة القدم وعناصرھا الأساسیةتامر محسن، واثق ناجي، )  1) 

.35، ص1999، نفس المرجعمفتي إبراھیم حماد، )  2) 
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  :مهارات ضرب الكرة.2.2.4

تعتبر مهارة ضرب الكرة بالقدم اكثر المهارات استخداما على " حنفي محمود مختار" یقول 

التصویب أو الإطلاق خلال مباریات كرة القدم، وهدف استخدام هذه المهارة هو التمریر أو 

التشتیت ویعتبر استخدامها بهدف التمریر هي أكثر نسبة عالیة وهي بذلك تستخدم مهارة 

  )1(تربط بین المهارات المختلفة أثناء المباراة

  :تقنیة الجري بالكرة.3.2.4

أهم النقاط الفنیة للجري بالكرة داخل وخارج القدم هي دفع الكرة بلمسها بخارج أو داخل القدم 

  )2(الاسترخاء المناسب لأجزاء الجسم وتبادل توجه النظر بسرعة للكرة والمساحة المحیطةمع 

  :السیطرة على الكرة.4.2.4

السیطرة على الكرة تعني امتلاكها ووضعها تحت تصرف اللاعب كي " یقول حنفي مختار 

رة في كرة یحركها بالطریقة التي تناسب الموقف المتواجد فیه وترجع أهمیة السیطرة على الك

القدم الحدیثة إلى أن اللاعب كي یستطیع أن یتحكم في الكرة لا بد علیه أن یخفض من 

  سرعتها للدرجة التي تناسب تصرفه فیها، فقد یسیطر علیها اللاعب بإیقافها تماما بواسطة

جزء معین من جسمه أو قد یقلل فقط من سرعتها أو قد یكسبها قوة وسرعة كي یتحرك في 

  .لآتي ، وكل ذلك یتوقف على ما ینوي اللاعب أن یتصرف من خلاله بالكرةالاتجاه ا

                                                             
.63، ص1984دار الكتاب الحدیث، الكویت،  الأسس العلمیة لتدریب كرة القدم،تار، حذفي محمود مخ)  1) 

(2) lais ( jeau) foot passion le plaisir par le jeu , edAphora , paris, 1991, p34. 
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  :تقنیات التصویب.5.2.4

  :هناك عدة تقنیات للتصویب في كرة القدم والتي نذكر من بینها مایلي

  :التصویب بوجه القدم.6.2.4

  :أهم النقاط الهامة 

  الاقتراب السریع للكرة

  ثم أماماالمرجحة المناسبة للقدم الضاربة خلفا 

  .الاحتفاظ بالرأس موجها للأسفل أثناء التصویب ثم متابعة مركز التصویب

  :التصویب بخارج الرجل.7.2.4

یجب الاقتراب بسرعة إلى الكرة باختیار القدم المناسب للضرب مع لفها للداخل قلیلا وملاقاة 

  .حركة التصویب خارج القدم مفرود مشدود لمنتصف الكرة مع الاحتفاظ بالرأس ثابت ومتابعة

  : التصویب الصاعد للكرة الهابطة.8.2.4

عمل زاویة بوجه القدم المشدود المفرود لضرب الكرة بعد ارتدادها من الأرض مباشرة مع 

  )1( .الاحتفاظ بتوازن الجسم مع میل خفیف للخلف أثناء ملامسة الكرة

  :التصویب بالرأس.9.2.4

  :هيأهم النقاط الفنیة للتصویب الجید بالرأس 

تولید قوة للتصویب بمیل الجذع للخلف ثم للأمام ومقابلة الكرة بجبهة الرأس في منتصفها مع 

  :متابعة ضرب الكرة والهبوط محتفظا بالتوازن، وهناك نوعان هما
                                                             

 ( 1 .75، مرجع سابق، صالأسس العلمیة لتدریب كرة القدمحذفي محمود مختار،  )
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  التصویب بالرأس من الارتقاء بالقدمین

  )1(احدالتصویب بالرأس من الارتقاء بقدم و 

  :تقنیة المراوغة والتمویه والخداع.10.2.4

للأداء الجید لهذه التقنیات یجب تنفیذ خداع متقن ثم الانطلاق في الاتجاه المطلوب مع 

  مراعاة السیطرة التامة على الكرة أثناء تنفیذ المراوغة والرشاقة في الأداء 

  :أهم تقنیات المراوغة ما یلي.11.2.4

  إلى الجانبالمراوغة بالتمویه 

  المراوغة بالتمویه في جانبین عكسیین والمرور في الثالثة

  المراوغة بالتمویه للتصویب 

  المراوغة بالكرة للخلف ثم دفعها للأمام

  المراوغة بالتمویه لتمریر الكرة بباطن القدم ثم سحبها إلى الجانب العكسي 

  )2(...نفس اتجاه الجريالمراوغة بإیقاف الكرة بأسفل القدم ثم دفعها مرة أخرى في 

  : تقنیات مهاجمة الكرة.12.2.4

في أدائها یجب الاقتراب بالسرعة المناسبة في اتجاه المهاجم المستحوذ على الكرة مع تركیز 

النظر علیها، كما یجب التفاعل مع الكرة ولیس جسم اللاعب، ثم مهاجمة الكرة في اللحظة 

                                                             
.36،ص1998، دار الفكر العربي، القاھرة، القدمكرة حسن عبد الجواد، ) 1) 

.150ص ،1990دار الفكر العربي، القاھرة، ، الھجوم في كرة القدممفتي إبراھیم حماد، )  2) 
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للعمل على استخلاصها أو تشتیتها واهم تقنیات تخرج فیها من قدم المهاجم بقوة تي ال

  :المهاجمة بالكرة ما یلي

  قطع طریق الكرة أثناء تمریرها من منافس لمنافس آخر

  استخلاص الكرة من المهاجم أثناء الجري

  تشتیت الكرة العالیة بعیدا عن المهاجم أثناء ذهابها إلیه

  )1(مهاجمة الكرة أثناء وصولها للمنافس

  :ة رمیة التماسمهار .13.2.4

لأدائها یجب إمساك الكرة بأصابع الیدین بقوة ومیل الجذع للخلف، ثن المرجحة السریعة 

  )2(للجذع أماما مع رمي الكرة من خلف الرأس ومتابعة الحركة

  : مهارة حراسة المرمى.14.2.4

طبیعة المهارات الأساسیة لحارس المرمى تختلف عن باقي اللاعبین في المراكز          

الأخرى في الفریق حیث یختلف أداءه عنهم اختلافا ملحوظا ویرجع ذلك بطبیعة الحال إلى 

إمكانیة استخدام حارس المرمى لیدیه داخل منطقة الجزاء، كما أن إسهامه في الجوانب 

عن باقي زملائه اللاعبین نظرا لمحدودیة حركته داخل منطقة جزاء  الخططیة یختلف أیضا

  )3(فریقه

                                                             
Garel (Pedro) football technique, jeu entrainement, edamphora, paris 1977,p 143. )1(  

، 1998، مركز الكتاب والنشر، القاھرة، والمھارات الأساسیة في برامج تدریب كرة القدمتمرینات الإحماء مفتي إبراھیم حماد، )2( 
              .                                                                                                                            325ص

.328،ص1994دار الفكر العربي، القاھرة، ، الھجوم في كرة القدمالدفاع لبناء مفتي إبراھیم حماد، ) 3) 
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  :قوانین كرة القدم.5

المباریات غیر الرسمیة، ما ( إن الجاذبیة التي تتمتع بها كرة القدم، خاصة في الإطار الحر

ذلك ترجع أساسا إلى سهولتها الفائقة، فلیس هناك تدقیقات في هذه اللعبة ومع ) بین الأحیاء

لسیر هذه اللعبة وهذه القواعد مرت بعدة تعدیلات لكن لا زالت ) 17(هناك سبعة عشرة قاعدة

  .حد الآن إلىباقیة 

حیث أن أول صیغ للثبات الأول لقوانین كرة القدم، اسندوا إلى ثلاث مبادئ رئیسیة  جعلت 

سامي " ئ حسب من اللعبة مجالا واسعا للممارسة من طرف الجمیع دون استثناء وهذه المباد

  :هي كما یلي 1982" الصفار

 إن قانون اللعبة یمنح لممارسي كرة القدم فرصة متساویة لكي یقوم بعرض : المساواة

  مهاراته الفردیة، دون أن یتعرض للضرب أو الدفع أو المسك وهي یعاقب علیها القانون

 لعصور العابرة وهي تعتبر روحا للعبة بخلاف الخطورة التي كانت علیها في ا: السلامة

فقد وضع القانون حدودا للحفاظ على صحة وسلامة اللاعبین أثناء اللعب مثل تحدید 

ساحة الملعب وأرضیتها وتجهیزها وأیضا تجهیز اللاعبین من ملابس واحدیه للتقلیل من 

  الإصابات وترك المجال واسعا لإظهار مهاراتهم بكفاءة عالیة

 قصى من التسلیة والمتعة التي ینشدها اللاعب وهي إفساح المجال للحد الأ: التسلیة

لممارسة اللعبة، فقد منع المشرعون لقانون كرة القدم بعض الحالات التي تؤثر على متعة 
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اللعب، ولهذا فقد وضعوا ضوابط خاصة للتصرفات غیر الریاضیة والتي تصدر من 

  )1(اللاعبین تجاه بعضهم البعض 

  : قانون یسیر اللعبة وهي كالآتي 17بالإضافة إلى هذه المبادئ الأساسیة هناك 

  :میدان اللعب.1.5

م 100م ولا یزید عرضه عن 100م ولا یقل عن 130یكون مستطیل الشكل لا یتعدى طوله 

  .م60ولا یقل عن 

  :الكرة.2.5

سم، أما وزنها 68سم ولا یقل عن 71كرویة الشكل، غطاءها من الجلد لا یزید محیطها عن 

  .غ359غ، ولا یقل عن 453فلا یتعدى 

  : مهمات اللاعبین.3.5

  .لا یسمح لأي لاعب بان یلبس شيء فیه خطورة على لاعب اخر

  :عدد اللاعبین.4.5

  )2(احتیاطیین  7لاعب داخل المیدان و 11تلعب بین فریقین، یتكون كل واحد منهما من 

  :الحكم.5.5

  .قوانین اللعبة بتنظیم القانون وتطبیقهیعتبر صاحب السلطة لمزاولة 

  

                                                             
.29، ص1982، جامعة الموصل، العراق، 1، دار الكتب للطباعة والنشر، الجزءكرة القدمسامي الصفار، ) 1) 

.255، ص1987، لیبیا، كرة القدمعلي خلیفة الھنشري وآخرون، ) 2) 
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  :مراقبو الخطوط.6.5

یعین للمباراة مراقبان للخطوط واجبهما أن یبینا خروج الكرة من الملعب ویجهزان برایات من 

  .ؤسسة التي تلعب على ارض المباراةالم

  : مدة اللعب.7.5

دقیقة یضاف إلى كل شوط وقت ضائع، ولا تزید فترة  45شوطان متساویان مدة كل منهما 

  . دقیقة 15الراحة بین الشوطین عن 

  : ابتداء اللعب.8.5

یقدر اختیار نصفي الملعب وركلة البدایة تحمل على قرعة بقطعة نقدیة وللفریق الفائز 

  .ةبالقرعة اختیار إحدى ناحیتي الملعب أو ركلة البدای

  :طریقة تسجیل الهدف.9.5

  )1(یحتسب الهدف كلما تجتاز الكرة كلها خط المرمى بین القائمین وتحت العارضة  

  :التسلل.10.5

یعتبر اللاعب متسلل إذا كان اقرب من خط المرمى لخصمه من الكرة في اللحظة التي 

  تلعب فیها الكرة 

  :الأخطاء وسوء السلوك.11.5

  :تعمد ارتكاب مخالفة من المخالفات التالیةیعتبر اللاعب مخطأ إذا 

  محاولة ركل الخصم أوركل  ­
                                                             

.255ص، مرجع سابق، كرة القدمعلي خلیفة وآخرون، ) 1) 
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عرقلة الخصم مثل محاولة إیقاعه أو محاولة ذلك باستعمال الساقین أو الانحناء أمامه أو  ­

  خلفه

  دفع الخصم بعنف أو بحالة خطرة  ­

  .الوثب على الخصم ­

  . ضرب أو محاولة ضرب الخصم بالید ­

  مسك الخصم بالید بأي جزء من الذراع  ­

  یمنع لعب الكرة بالید إلا لحارس المرمى  ­

  )1(دفع الخصم بالكتف من الخلف إلا إن اعترض طریقه ­

  :الضربة الحرة.12.5

وغیر  مباشرة وهي التي یجوز فیها إصابة الفریق المخطئ  مباشرة: حیث تنقسم إلى قسمین

مباشرة وهي التي لا یمكن إحراز هدف بواسطتها إلا إذا لعب الكرة من علامة الجزاء، وعند 

  .ضربها یجب أن یكون جمیع اللاعبین خارج منطقة الجزاء

  : رمیة التماس.13.5

  .عندما تخرج الكرة بكاملها عن خط التماس

  :ضربة المرمى.14.5

ا عدا الجزء الواقع بین القائمین ویكون آخر من عندما تجتاز الكرة بكاملها خط المرمى في م

  لعبها من الفریق المهاجم

                                                             
.30، مرجع سابق، صكرة القدمسامي الصفار، ) 1) 



 الفصل الثاني:                                                                                    كرة القدم      

 
29 

  :الضربة الركنیة.15.5

عندما تجتاز الكرة بكاملها خط المرمى في ما عدا الجزء الواقع بین القائمین ویكون آخر من 

  لعبها من الفریق المدافع 

  : الكرة في الملعب أو خارج الملعب.16.5

الكرة خارج الملعب عندما تعبر كلها خط المرمى أو التماس، عندها یوقف الحكم  تكون

  .نهایتهاالأخرى من بدء المباراة إلى  الأحوالاللعب وتكون الكرة في الملعب في جمیع 

  :ضربة الجزاء.17.5

یكون جمیع اللاعبین خارج منطقة  أنتضرب الكرة من علامات الجزاء وعند ضربها یجب 

  )1(.الجزاء

  ):أنظمة اللعب( تكتیك كرة القدم .6

إن لعبة كرة القدم لعبة جماعیة ولذلك فان جمیع قدرات اللاعبین ومهاراتهم الفنیة تجتمع 

لتنتهي إلى غرض واحد وهو المصلحة العامة للفریق، ولا بد أن تناسب طریقة اللعب للفریق 

  .ع لاعبي الفریقمع اللیاقة البدنیة والمستوى الفني والكفاءة الفردیة لجمی

  ):wm(طریقة الظهیر الثالث.1.6

نما تداولت منذ  إن هذه الطریقة استخدمتها معظم الغرق وهي لیست في الواقع ولیدة الیوم وإ

، والغرض الأساسي منها هو المراقبة 1925القدم وجاءت نتیجة لتغیر مادة التسلل عام 

                                                             
.177، لبنان، ص4، دار العلم للملایین، طكرة القدم المبادئ الأساسیة الإعدادیة والقانون الدوليحسن عبد الجواد،  ) 1)  
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الدقیقة للدفاع عندما یقوم الخصم بالهجوم، لذلك تعتبر دفاعیة أكثر منها هجومیة، ومن 

ایجابیات هذه الطریقة أنها سهلة الفهم والتدریب وأساس العمل فیها أن اللاعب قلب الدفاع 

یعفى من التعاون مع الهجوم لینفرد بحراسة قلب الهجوم المضاد، وبذلك یصبح احد 

مكانهم متقدمین إلى الأمام وعلى خط واحد تقریبا،  لب الهجوم وجناحاهق وبأخذالمدافعین 

بینما یتخذ مساعدا الهجوم مكانهما خلف الخط الأول ویعملان كمساعد الدفاع وتكون 

مهمتهما العمل على اكتشاف ثغرات لتغطیة الخط الأمامي، ویتحمل مساعدا الدفاع ومساعدا 

ملعب، وتكون طریقة توزیع اللاعبین مشابهة للحرفین الهجوم المسؤولیة الكاملة في وسط ال

ولذا ) wm(وهذا هو السبب في تسمیة هذه في تسمیة هذه الطریقة ) wm(الانجلیزیین

یستوجب على قلب الدفاع أن یتدرب تدریبا كاملا على المراكز الدفاعیة الأخرى لیتمكن من 

  .تبادل مركزه مع زملائه

  :4- 2- 4طریقة .2.6

، ویجب على الفریق أن یتمتع 1958وهي الطریقة التي نالت بها البرازیل كاس العالم سنة 

بلیاقة بدنیة عالیة وحسن التصرف في أداء المهارات المختلفة لان هذه الطریقة تتطلب 

) الدفاع، الهجوم( التعاون بین الهجوم والدفاع، بحیث یزداد عدد اللاعبین في كلتا الحالتین

شراك خط    .الوسط الذي یعمل على تخلخل دفاع الخصموإ
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 ):mm(طریقة متوسط الهجوم المتأخر.3.6

وفي هذه الطریقة یكون الجناحان المتوسط والهجوم على خط واحد خلف مساعدي الهجوم  

المتقدمین للأمام، للهجوم بهما على قلب هجوم الخصم، ویجب على متوسط الهجوم سرعة 

  )1(التمریرات المفاجئة وسرعة الجناحین للهروب من ظهیري الخصم

  :3- 3- 4طریقة .4.6

تمتاز هذه الطریقة بأنها طریقة دفاعیة هجومیة، وتعتمد أساسا على تحرك اللاعبین وخاصة 

لاعبي خط الوسط ومن الممكن للظهیر أن یشارك في عملیات الهجوم على فریق الخصم، 

  . كما أن هذه الطریقة سهلة في الدراسة والتدریب

  :4- 3- 3طریقة.5.6

على طریقة الظهیر الثالث، وینتشر اللعب بها  وهي طریقة هجومیة دفاعیة تستعمل للتغلب

في روسیا وفرنسا، ویكون الفریق بهذه الطریقة في حالة هجوم شدید عندما تتواجد الكرة مع 

  )2(خط الهجوم أو خط الوسط

  :الطریقة الدفاعیة الایطالیة.6.6

مام بغرض سد المرمى أ) هیلینیكوهیریرا( وهي طریقة دفاعیة وضعها المدرب الایطالي 

  )3.2.4.1( المهاجمین

  

                                                             
- 105، ص1997، الجزائر، ، المدرسة العلیا لأساتذة تابار، جامعة مستغانمكرة القدمرشید عیاش الدلیمي ولحمر عبد الحق، )1( 

104 ،36.  

Alain michel, « foot-ball, les système de jeu « Edition chiron 2eme Edition, paris 1998, p14.)2(  
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  :الطریقة الشاملة.7.6

وهي طریقة هجومیة ودفاعیة في نفس الوقت، حیث تعتمد على جمیع اللاعبین في الهجوم  

  .والدفاع

  :الطریقة الهرمیة.8.6

وقد سمیت هرمیة لان تشكیل اللاعبین الأساسیین في ارض  1989ظهرت في انجلترا سنة  

  )1(الملعب یشبه هرما قمته حارس المرمى وقاعدته خط الهجوم

  ) préparation physique(:الإعداد البدني لكرة القدم.7

أو على وجه یعتبر الإعداد البدني احد عناصر الإعداد الرئیسیة، وأولها في فترة الإعداد 

الخصوص، ویقصد به كل العملیات الموجهة لتحسین قدرات اللاعب البدنیة العامة و 

الخاصة ورفع كفاءة أجهزة الجسم الوظیفیة وتكامل أدائها، وتؤدي تدریبات الإعداد البدني 

على مدار السنة بكاملها حیث تدخل ضمن محتویات البرنامج التدریبیة بشكل أساسي من 

عداد : التدریب الیومیة، ونجد نوعین من الإعداد البدنيخلال وحدات  إعداد بدني عام وإ

  )2(بدني خاص

  :)préparation générale(:الإعداد البدني العام.1.7

هو التطور الجید للصفات الحركیة بدون التوجیه إلى ریاضة معینة، ویمثل مرحلة بسیطة 

خاصة بتطویر الصفات البدنیة الهامة الذي یخضع طیلة هذه المرحلة لتمرینات موجهة إلى 
                                                             

.23، ص1998، منشات المعارف، مصر، تاریخ التربیة البدنیة في المجتمعین العربي والدوليحسن احمد الشافعي، ) 1) 
.70ن ص1990، مصر، 2، دار المعرف، طلتدریب والإعداد البدني في كرة القدماأمر الله احمد البساطي، ) 2) 
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الخ، ویسمح لنا هذا النوع من التحضیر ...تطور الصفات الحركیة، المقاومة للمرونة، القوة

( وتقویة عمل الأجهزة العضلیة والمفصلیة، وكذا الأجهزة الفیزیولوجیة البدني من دعم 

  )1()الجهاز الدموي التنفسي والجهاز العصبي

  :)préparation spécifique(:الإعداد البدني الخاص.2.7

الإعداد البدني الخاص یقصد به تقویة أنظمة وأجهزة الجسم وزیادة الإمكانیات الوظیفیة 

لمتطلبات المباراة في كرة القدم، أي تطویر الصفات الممیزة للاعب الكرة مثل والبدنیة طبقا 

العمل الدوري التنفسي، والسرعة الحركیة وسرعة رد الفعل، والمرونة الخاصة والسرعة 

  الخ...لمسافات قصیرة والقوة الممیزة للسرعة للرجلین والرشاقة وتحمل السرعة

متر لتحسین السرعة، أو الجري 30لعدو لمسافة هذه الصفات مرتبطة مع بعضها فمثلا ا

ویر التحمل الدوري التنفسي، وتقل طلمسافة محدودة بطریقة التناوب أو تبادل الخطوة لت

تدریبات الإعداد البدني الخاص في بدایة فترة الإعداد مقارنة للأعداد العام، حیث تصل إلى 

  )2(للمباریاتأعلى نسبة لها في مرحلة الإعداد الخاص، والاستعداد 

  : صفات لاعب كرة القدم.8

یحتاج لاعب كرة القدم إلى صفات خاصة، تلاءم هذه اللعبة وتساعد على الأداء الحركي 

الجید في المیدان ومن هذه الخصائص أو المتطلبات هناك أربعة متطلبات للاعب كرة القدم، 

وهي الفنیة الخططیة والنفسیة والبدنیة واللاعب الجید هو الذي یمتلك تكاملا خططیا جیدا 
                                                             

(1) michelpradet« la préparation physique collection entrainement »,paris, 1997, p22. 

.63، مرجع سابق، صالبدني في كرة القدم والإعدادالتدریب احمد البساطي، الله  أمر) 2) 
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، والتعدادات النفسیة ایجابیة مبنیة على قابلیة بدنیة ممتازة والنقص الحاصل ومهارات عالیة

  .في إحدى تلك المتطلبات یمكن أن تعوض في متطلب آخر

حصائیات جمة  سنركز في بحثنا هذا على متطلبات اللعبة البدنیة اعتمادا على معلومات وإ

الفزیولوجیة المقاسة بدقة من  في المیدان الكروي من خلال دراسات متعددة، تظهر التغیرات

  .قبل المباراة والتمرینات أو أثنائهم أو بعدهم

یمكن تقویم المتطلبات البدنیة لكرة القدم من خلال دراسة الصفات الحركیة للاعبین وتحلیلها 

خلال المباراة طبعا للنشاطات المختلفة وطرق لعب اللاعب للمباریات، فان التحلیل كان 

  )1(باریات كثیرة للوصول لتلك الخصائص والإحصائیات المهمةمعتمدا على رصد م

  : الصفات البدنیة.1.8

من ممیزات كرة القدم أن ممارستها في متناول الجمیع مهما كان تكوینهم الجسماني، ولان 

اعتقادنا بان ریاضیا مكتمل التكوین الجسماني قوي البنیة، جید التقنیة، ذكي لا تنقصه 

المعنویات هو اللاعب المثالي، فلا نندهش إذا شاهدنا مباراة ضمت وجها لوجه لاعبین 

لشكل والأسلوب، لنتحقق من أن معاییر الاختیار لا ترتكز دوما على یختلفون من حیث ا

الصفات البدنیة، فقد یتفوق لاعب صغیر الحجم نشیط ماكر یجید المراوغة على خصمه 

القوي الحازم الشریف المخدوع بحركات خصمه غیرمتوقعة، وذلك ما یضیف صفة العالمیة 

  . لكرة القدم

                                                             
).9، 1( ، ص1999، دار الفكر، لبنان، الوظیفي لكرة القدم الإعدادموفق مجید المولى، ) 1) 
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الارتكازات الأرضیة، ومعرفة تمریر ساق عند التوازن على ویتطلب السیطرة في الملعب على 

  )1(ساق أخرى من اجل التقاط الكرة والمحافظة علیها وتوجیهها بتناسق عام وتام

  : الصفات الفزیولوجیة.2.8

تتحدد الانجازات لكرة القدم الحدیثة بالصفات الفنیة والخططیةوالفزیولوجیة وكذلك النفسیة 

هذه الحقائق مع بعضها وعن قرب شدید في فائدة من الكفاءات الفنیة والاجتماعیة، وترتبط 

للاعب إذا كانت المعرفة الخططیة له قلیلة، وخلال لعبة كرة القدم ینفد اللاعب مجموعة من 

الحركات مصنفة ما بین الوقوف الكامل إلى الركض بالجهد الأقصى، وهذا ما یجعل تغییر 

السلوك هو الذي یفصل بل یمیز كرة القدم عن الألعاب  الشدة وارد من وقت إلى آخر، وهذا

الأخرى فمتطلبات اللعبة الأكثر تعقیدا من أي لعبة فردیة أخرى، وتحقق الظروف المثالیة، 

  .فان هذه الظروف تكون قریبة لقابلیة اللاعب البدنیة

  :والتي یمكن أن تقسم إلى ما یلي

 القابلیة على الأداء بشدة عالیة  

 ى أداء الركض السریعالقابلیة عل  

 خلال وضعیة معینة) القدرة العالیة( القابلیة على إنتاج القوة. 

  

                                                             
.99، ص1998، دار البحار، لبنان، كرة القدم اللعبة الشعبیة العالمیة محمد رفعت،) 1) 
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إن الأساس في انجاز كرة القدم داخل محتوى تلك المفردات یندرج ضمن مواصفات الجهاز  

التنفسي، وكذلك العضلات المتداخلة مع الجهاز العصبي ومن المهم أن نكر أن  الدموي

  )1(الصفات تحدد عن طریق العضلات الحسیة ولكن تحسین كفاءتها

عن طریق التدریب وفي اغلب الحالات، فان اللاعبین المتقدمین في كرة القدم یمتلكون قابلیة 

جاح الفریق، یعتمد على اختیار إستراتیجیة عالیة في بعض الصفات البدنیة فقط ولهذا فان ن

  .اللعب التي توافق قوة اللاعبین

  : الصفات النفسیة.3.8

تعتبر الصفات النفسیة احد الجوانب الهامة لتحدید خصائص لاعب كرة القدم وما یمتلكه من 

  : السمات الشخصیة ومن بین الصفات النفسیة نذكر ما یلي

  : التركیز.4.8

 تضییق الانتباه وتثبیته على مثیر معین أو الاحتفاظ بالانتباه على ( انه  یعرف التركیز على

: ، ویرى البعض أن مصطلح التركیز یجب أن یقتصر على المعنى التالي)مثیر محدد

المقدرة على الاحتفاظ بالانتباه على مثیر محدد لفترة من الزمن، وغالبا ما تسمى هذه الفترة (

  ).بمدى الانتباه

  

  

                                                             
.62، مرجع سابق، صالإعداد الوظیفي لكرة القدمموفق مجید المولى، ) 1) 
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  : الانتباه.5.8

یعني تركیز العقل على واحدة من بین العدید من الموضوعات الممكنة أو تركیز العقل على 

فكرة معینة من بین العدید من الأفكار، ویتضمن الانتباه الانسجام والابتعاد عن بعض 

الأشیاء حتى یتمكن من التعامل بكفاءة مع بعض الموضوعات الأخرى التي یركز علیها 

  )1(باهه، وعكس الانتباه هو حالة الاضطراب والتشویش والتشتت الذهنيالفرد انت

  :التصور العقلي.6.8

وسیلة عقلیة یمكن من خلالها تكوین التصورات الخبرات السابقة أو تصورات جدیدة لم                   

تحدث من قبل لغرض الإعداد للأداء، ویطلق على هذا النوع من التصورات العقلیة                         

لمح  أمكنالخریطة العقلیة، بحیث كلما كانت هذه الخریطة واضحة في عقل اللاعب 

  .واضحة للجسم لتحدید ما هو مطلوب إرسالإشارات

  : الثقة بالنفس.7.8

هي توقع النجاح والأكثر أهمیة الاعتقاد في إمكانیة التحسن، ولا تتطلب لضرورة تحقیق 

المكسب فبالرغم من عدم تحقیق المكسب أو الفوز یمكن الاحتفاظ بالثقة بالنفس وتوقع 

  )2(تحسن الأداء

  

                                                             
.384، ص1990القادة، السعودیة،  ، معھد إعدادعلم النفس الریاضيیحیى كاظم النقیب، ) 1) 

، 2000، دار الفكر العربي، القاھرة، )التطبیقات في المجال الریاضي(، تدریب المھارات النفسیةكامل راتب،  أسامة)2(
  .117،299ص



 الفصل الثاني:                                                                                    كرة القدم      

 
38 

  :الاسترخاء.8.8

هو الفرصة المتاحة للاعب لأعداد تعبئة طاقته البدنیة والعقلیة بعد القیام بنشاط، وتظهر 

مهارات اللاعب للاسترخاء بقدرته على التحكم وسیطرته على أعضاء جسمه المختلفة لمنع 

  )1(حدوث التوتر

  : مكونات الأداء للاعبي كرة القدم.9

الأداء البدني في كرة القدم ونظرا لأهمیة هذه المكونات، اختلف العلماء في تحدید مكونات 

قام كل باحث بتحدید أهم هذه المكونات بالنسبة للاعبي كرة القدم، حیث حدد 

)Baron.Mcagee(القوة العضلیة، القدرة : مكونات الأداء البدني في ثمانیة مكونات هي

  .العضلیة، السرعة، التوافق، المرونة، الدقة، التحمل

عبة كرة القدم باعتبارها من الألعاب التي تتطلب مجهودا كبیرا من اجل الوصول إلى إن ل

المستوى العالي وتحقیق الفوز، لذا یتحتم على اللاعب أن یمتلك قدرات بدنیة وحركیة عالیة، 

وذلك من اجل مواجهة متطلبات اللعب والمنافسة وخاصة المباراة التي تستغرق وقت أطول 

، فاللاعب الذي یمتلك المهارات الفنیة وحدها لا تكون كافیة ما لم ترتبط من وقتها الأصلي

بالمستوى الجید من حیث اللیاقة البدنیة، وبشكل یضمن قدرة اللاعب على الاستجابة السریعة 

لكافة احتمالات المباراة وان ارتفاع مستوى القدرات البدنیة له تأثیر ایجابي على حالة 

ویة، إذ یؤدي إلى تطویر عامل الإرادة لدیه بشكل،  یجعله قادر على اللاعب النفسیة والمعن
                                                             

R-Than : «  Preparation psychologique du sportif », vignot, ed1, Paris, 1991, p72 )1(  
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التحرك داخل الملعب، لذا یجب الاهتمام بمكونات الأداء البدني ویعدها من العناصر 

الأساسیة للوصول إلى مستوى الأداء العالي وذلك من خلال تطویر عناصرها  بشكل متوازي 

  )1(وشامل

قدراته الحركیة والبدنیة والذهنیة واستثمارها بصورة جیدة ویعد توظیف لاعب كرة القدم ل

ومؤثرة احد الأسلحة التي یستخدمها أثناء المباراة لان الفوز لا یمكن تحقیقه من خلال 

جادة استثمار  نما یتم من خلال التركیز الجید وإ امتلاك اللاعب للمهارة والقدرة العالیة فقط، وإ

  . ة والذهنیةكافة الإمكانات البدنیة والنفسی

والقدرات البدنیة ) العناصر(إن تطویر مكونات الأداء البدني تكون عن طریق تنمیة الصفات 

الأساسیة والضروریة للاعب وكرة القدم وترتبط هذه التنمیة ارتباطا وثیقا بعملیة تنمیة 

وع النشاط المهارات البدنیة والحركیة، ولن یستطیع الفرد إتقان المهارات الحركیة الأساسیة لن

ماجد علي "التخصصي في حالة افتقاره لمكونات الأداء البدني الضروریة وهذا ما أشار إلیه 

أن الإعداد البدني الذي یتعلق بتحسین الأداء الریاضي في كرة القدم وفي هذا " موسى 

  )2(الإعداد یرتبط بالتدریب على المهارات والخطط والتدریب على الصفات البدنیة

  

  

                                                             
(1)Tchoconte, sylvain, évolution du football et conséquences sur l’entrainement et la 
préparationphysique : application a l’étude des incidences des jeux réduits sur les adaptations des 
joueurs, thèse de doctorat, université de Strasbourg, 2011. 

.33، ص2009، عمان، دار الطباعةوالنشر والتوزیعب الریاضي الحدیثالتدریموسى ماجد علي، ) 2) 



 الفصل الثاني:                                                                                    كرة القدم      

 
40 

  : خصائص كرة القدم.10

  : تتمیز كرة القدم بخصائص أهمها

  : الضمیر الاجتماعي.1.10

من أهم الخصائص في ریاضة كرة القدم وصفة الاتصال المسموح بها مع الزملاء 

والاحتكاك مع الخصم، وهذا ما یكسبها طابعا مهما في تنظیم اللعب، یتجنب كل ما 

  یتعارض مع تلك القوانین

  : النظام.2.10

تحدد طبیعة القوانین في ریاضة كرة القدم وصفة الاتصال المسموح بهامع الزملاء والاحتكاك 

مع الخصم، وهذا ما یكسبها طابعا مهما في تنظیم اللعب، یتجنب كل ما یتعارض مع تلك 

  القوانین

  :العلاقات المتبادلة.3.10

ریاضة كرة القدم بتلك العلاقات المتواصلة بین الزملاء في جمیع خطوط الفریق تشكل  تتمیز

تكاملا بمجهود كالأعضاء، هذا بدون ناتج عن التنظیمات والتنسیق خلال معظم فترات 

  .المنافسة
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  :التنافس.4.10

بر بالنظر إلى وسائل كرة القدم من كرة ومیدان ودفاع وهجوم ومرمى كل هذه الجوانب تعت

حوافز مهمة في إعطائها صیغة تنافسیة بحتة إذ یبقى اللعب خلال فترة اللعب في حركة 

مستمرة متغیرة لمراقبة تحركات الخصم، هذا ما یزید من حدة الاحتكاك بالخصم لكن في 

  .إطار مسموح به تحدد قوانین اللعبة

  : التغییر.5.10

للعب، وبنائها وهذا مرتبط بالحالة التي تمتاز كرة القدم بالتغییر الكبیر والتنوع في خطط ا

  )1(تواجه الفریق خلال المنافسة أي حسب طبیعة الخصم والمنافسة

  :الاستمرار.6.10

 مما یزید الاهتمام بریاضة كرة القدم هو طبیعة البطولة فیها، إذ یكون برنامج البطولة مطولا

الفردیة التي تجرى منافستها في  مقارنة مع الریاضات كل أسبوع تقریبا) سنویا ومستمرا (

  .شكل متباعد

  : الحریة.7.10

اللاعب في كرة القدم رغم ارتباطه بزملائه والهدف الجماعي إلا انه یمتلك حریة كبیرة في 

( اللعب الفردي والإبداعي في أداء المهارات وهذا مرتبط بإمكانیات وقرارات كل لاعب

                                                             
.71م، ص1980عبد الرحمان عیسوي، علم النفس والإنسان، دار المعرفة، القاھرة، ) 1) 
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ابت كما هو الحال في اغلب الریاضات الفردیة بل إذ انه لیس مفیدا بأداء تقني ث) الفردیة

لدیه الحریة في التفاعل والتعرف حسب الوضعیة التي یكون فیها أمام الخصم وهذا ما 

  )1(یكسب ریاضة كرة القدم طابعا تشویقیا ممتعا

  : متطلبات لاعبي كرة القدم الحدیثة حسب مراكز اللاعب.11

  :متطلبات لاعب الدفاع .1.11

  أفراد الفریق بالدفاع من لحظة فقدان الكرةیقوم كل  ­

  استخدام ظهیر الوسط خاصة الظهیر ­

  الدفاع القوي ضد الجناحین ومراقبتهم اللاصقة  ­

  المراقبة اللاصقة للمهاجمین الخطرین ­

  عدم التهور والاندفاع عند القلة العددیة ­
  )2(یعود لاعبو الوسط لغلق منطقة اللعب المباشرة الخطرة ­

  : لاعب الهجوم متطلبات.2.11

  علیها  اأن یعمل جمیع الفریق على تنفیذ خطط اللعب التي تدربو 

  .العمل على مساعدة الزمیل المستحوذ على الكرة

  .مائلا إمام وخلف المدافعین) المهاجم( جري اللاعب الحر 

  : جري المهاجم في داخل الملعب للأهداف التالیة
                                                             

.71م، ص1980عبد الرحمان عیسوي، علم النفس والإنسان، دار المعرفة، القاھرة، ) 1) 

.32م، ص1995، دار الفكر العربي، القاھرة، القدمالتطبیق العلمي في تدریب كرة حذفي محمود، ) 2) 
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  مساعدة الزمیل الذي معه الكرة في الوسط

  فسح مجال هجومي لدافع الجناح الذي تصعب مراقبته، القادم من الخلف

  .المشاركة في إنهاء الهجوم بأكبر عدد ممكن

  :  متطلبات لاعبي الوسط.3.11

تضع كرة القدم الحدیثة متطلبات كثیرة على اللاعبین وعلى الخصوص بعض اللاعبین في 

الأول للتكتل الدفاعي، ویعتبر حلقة المناطق الحاسمة من الملعب، فخط الوسط یشكل الخط 

وصل بین الهجوم والدفاع وتعتبر منطقة الوسط المنطقة التي یمر منها أكثر اللاعبین ذهابا 

یابا، بالإضافة إلى كل هذا فان لاعبي الوسط هم أحسن اللاعبین المساندین لخط الهجوم،  وإ

لخط باعتبار أن كرة القدم وبناءا على ذلك یوزع اغلب المدربین أحسن لاعبیهم في هذا ا

الحدیثة لمن یمتلك منطقة الوسط، ولكي یكتمل هذا المفهوم یجب على لاعب الوسط العمل 

كوحدة واحدة، وان أولى مهمات لاعبي الوسط هو تقدیم العمق الدفاعي والذي یرتبط 

ات مسؤولیاتهم في تشكل نقاط الانحراف في لعب المثلثات الدفاعیة، ویمكن ترتیب الواجب

  :التكتیكیة للاعبي الوسط كالأتي

  تحویل اتجاه اللاعب من جانب إلى آخر ­

  تطبیق مبدأ الاحتفاظ بالكرة والبدء بتطبیق الخطط الهجومیة ­

  القیام بتنفیذ المناورات الجداریة كأسلوب لهزیمة الدفاع ، التهدیف والهجوم المباشر ­

  ) الدفاع المتقدم( تشكیل جدار الدفاع الأول ­
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  )1(القویة للاعبي الخصمالمراقبة  ­

  : متطلبات مدافعي الجناح.4.11

نجاحه باعتبارهم یتقدمون لزم التقدم في خطط اللعب، ا على المدافعین المشاركة في الهجوم وإ

 )2(من الخلف حیث تصعب مراقبتهم وتحررهم من فكرة الالتزام بالدفاع فقط

  :كرة القدم بعادأ.12

  :البعد الاجتماعي.1.12

القدم كبعد إجماعي تقدم لنا العون في إنشاء شبكة واسعة من العلاقات بشتى لعبة كرة 

الطرق ومختلف أنواعها، كالتعاون والمثابرة، التماسك والتكافل وزیادة على منح فرصة 

، كما تعمل هذه اللعبة الریاضیة ...التعارف وما ینتج عنه من میزة الحب والصداقة والتسامح

  متزنة للفرد اجتماعیاعلى تكوین ثقافة شخصیة 

  : البعد النفسي التربوي.2.12

تلعب كرة القدم دورا هاما في سد الفراغ القاتل الذي یعاني منه الأفراد كما تلعب دورا ممیزا 

أیضا في ترقیة المستوى التربوي والأخلاقي للشخص كونها أخلاق في مبدئها قبل كل شيء، 

في الروح الریاضیة وتقبل الاخرین ونتائجهم نذكر من أهم الصفات الأخلاقیة المتمثلة 

  .النزیهة واكتساب المواطنة الصالحة وتقبل القیادة والتمثیل من الغیر

                                                             
.253، ص1999، دار الفكر للطباعة والتوزیع، عمان، التمارین التطویریة لكرة القدمتامر محسن إسماعیل، موفق مجید المولى، ) 1) 

.179، صمرجع سابقتامر محسن إسماعیل، موفق مجید المولى، ) 2) 
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  : البعد الاقتصادي.3.12

باختلاف القطاعات الأخرى فان القطاع الریاضي لا ینفصل المؤثرات الاقتصادیة 

عالم " ستوفیكس" ضة ویعتقدوبمجریاتها، حیث ظهرت دراسات متعددة حول اقتصادیات الریا

اجتماع الریاضة الهولندیة، إن تكامل النشاط الریاضي مع المصالح الاقتصادیة قد أدى إلى 

اكتساب الریاضة لمكانة رفیعة وعالیة في الحیاة الاجتماعیة وباعتبار كرة القدم أهم هذه 

المباریات الریاضات فدورها الاقتصادي یتجسد في الإشهار والتمویل وكذا مدا خیل 

  ...والمنافسات على كل المستویات بالإضافة إلى أسعار اللاعبین والمدربین

  : البعد السیاسي.4.12

بما أن لعبة كرة القدم تعتبر الرقم الأول في سجل ترتیب الریاضیات الشعبیة المعاصرة جعل 

ز من مختلف الهیئات السیاسیة، كما لعبت هذه الریاضة في كسر الحساسیات والحواج

السیاسیة بین الدول والجمع بینهم في المحافل القاریة والدولیة ونزع الصراعات والخلافات 

یران في موندیال بفرنسا رغم الجمود السیاسي بین  جانبا ومثال ذلك التقاء منتخب أمریكا وإ

  )1(البلدین

  : تحلیل مباریات كرة القدم.13

أهم وأصعب واجبات المدیر الفني وجهازه یعتبر تقییم الأداء وتحلیله أثناء المباراة احد 

 والخططیة المهاریة المساعد، لقیاس وتقدیر وتحلیل حالة اللاعبین من النواحي البدنیة و

                                                             
.133-132، ص1996، الكویت، المجلس الوطني للثقافة والفنون والآدابالریاضة والمجتمع، الخولي،  أمینأنور) 1) 
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والنفسیة للوقوف على الایجابیات والسلبیات وتدعیم وتطویر الایجابیات لرفع كفاءة الفریق 

  الفنیة والنفسیة 

لأداء أثناء المباریات لما تحتویه على إمكانیة تحلیل ولما كانت الملاحظة احد وسائل تقییم ا

مستوى اللعب من حیث ارتفاع مستواه الفني والبدني والنفسي أو هبوطه أو النقص في تنفیذ 

الخططیة بشقیها  و المهاریة المهام والواجبات الملقاة على عاتقه في تنفیذ النواحي البدنیة و

ر الفني وجهازه المساعد أن یلموا الماما علمیا وفنیا الدفاعي والهجومي، لذا وجب على المدی

  )1(بأسس تقییم وتحلیل المباراة عن طریق الملاحظة سواء لفریقهم أو للفریق المنافس

من بین الخطوات التي یعتمد علیها المدرب في تخطیطه هو التحلیل الجید والدقیق المبني 

كأفراد وجماعة، وللتحلیل الجید یجب أن على الملاحظة والإدراك الجید لقدرات اللاعبین 

إذا لم " تكون لدى المدرب الخبرة الكافیة والعلم الجید والمدربون الخبراء في العالم یقولون 

أي لا یمكنك أن تصلح من أخطاء " تستطع أن ترى ما هو كائن لا یمكنك أن تدرب الفریق

ا یعتمد على ما یسمى ب عین اللاعب أو الفریق أثناء التدریب أو بعد المباراة وهذا م

المدرب فهي تستطیع أن ترى الأخطاء وتعالجها خلال عملیة التدریب والتحلیل الجید یجعل 

المدرب یدرك متى یأمر بتمرینات لإصلاح أداء اللاعب أو متى یتعامل مع اللاعب لعلاجه 

  )2(نفسیا

  

                                                             
.293، ص2007، الإسكندریة، 7، مكتبة الإشعاع الفنیة، طالاتجاھات الحدیثة في تخطیط وتدریب كرة القدمحسن السید أبو عبدة، ) 1) 

.8، ص2008دار الفكر العربي، القاھرة، ، التطبیق العلمي في تدریب كرة القدمحذفي محمود مختار، ) 2) 
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  : خلاصة

القدم، ولیس هناك ما یستدعي الحدیث تعتبر ریاضة كرة القدم الأكثر انتشارا في العالم منذ 

عنها، فأصبحت الریاضة التي تفرض نفسها على كافة الأصعدة، بفضل ما خصص لها من 

إمكانیات كبیرة من طرف الدول التي جعلتها في مقدمة الریاضات التي یجب تطویرها 

ت هذه والنهوض بها للوصول إلى اعلي المستویات، وهذا لا یتسنى إلا إذا عرفنا متطلبا

الریاضة و الأكید أن أهم عضو في هذه الریاضة هو اللاعب، ولهذا یجب الاهتمام به 

ومعرفة الصفات والخصائص التي یجب أن تتوفر فیه، كي یكون دوره ایجابي في هذه 

عطاء النتائج المرجوة   .المعادلة وإ

  

  

  

  

  

  

  



  

  

  

  

  :الثالثالفصل 
الممیزات العصبیة العضلیة 

  في كرة القدم
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 :تمهید

كانت ولازالت اللیاقة البدنیة محمل دراسة من قبل العدید من العلماء والباحثین وهذا من 

خلال مفاهیمها ومكوناتها إضافة إلى طرق تدریبها وهذا كله من اجل الوصول بالفرد 

بدني یمكن أن یبلغه وذلك یوم المنافسة من اجل تدعیم المستوى الریاضي إلى أعلى مستوى 

الفني والخططي وبالتالي تحقیق نتائج جیدة في نوع الریاضة التخصصیةوعلیه جاء هذا 

الفصل لیوضح بعض من جوانب اللیاقة البدنیة أو بعض عناصرها في الدراسة السرعة والقوة 

  .الانفجاریة
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 :دنیةمفهوم اللیاقة الب.1

) JKOZIK(من أمریكا وكذلك الخبیرین ) LARON ET BOCHER(حسب رأي كل من

من تشیكوسلوفاكیا سابقا فان مفهوم اللیاقة البدنیة تشمل مجموعة مقدرات  )R PAVCK.F(و

 )1(عقلیة وحلقیة واجتماعیة وثقافیة وفنیة وبدنیة

اللیاقة البدنیة هي نتیجة تأثیر التربیة الریاضیة في أجهزة ) KORYAKVRSKI(كما یعرفها 

الجسم والتي تشخص المستوى وتطور القدرة الحركیة كما أن مفهوم اللیاقة البدنیة یشمل 

الخصائص البدنیة الأساسیة للریاضة التي تؤثر عالي نموه وتطوره، فالغرض من تنمیة 

ة أساسیة للبناء السلیم والوصول إلى الانجاز اللیاقة البدنیة الوصول إلى الكفاءة كقاعد

  )2(.الأعلى 

ویرى بسطوسي وعباسي صالح في مصطلح ومفهوم الصفات البدنیة بأنه ناتج عن ترجمة  

مصطلحات أجنبیة متعددة تعطي نفس المعنى فنجد الصفات الجسمیة الصفات الحركیة 

ي حیاته ونموه واتزانه والتي تتكون من القدرات الفسیولوجیة الأساسیة للفرد، والتي لها تأثیر ف

التحمل، السرعة، القوة، المرونة، والرشاقة أما المدرسة الأمریكیة فتسمیها : الصفات التالیة

 )3(.عناصر اللیاقة البدنیة

                                                             
.35، ص1984، دار الفكر العربي، القاھرة، التدریب الدائريكمال درویش، محمد صبحي حسنین، ) 1) 

.63-62، ص1985، دار الفكر العربي، القاھرة، الأسس العلمیة في تدریب كرة القدمحنفي محمود مختار، ) 2) 

لیة التربیة الریاضیة، جامعة بغداد           ، كطرق التدریب في مجال التربیة الریاضیةبسطویس احمد، عباس احمد صالح، )  3( 
  .241، ص 1984



 الممیزات العصبیة العضلیة في كرة القدم                                                                :  ثالثالفصل ال
 

 
51 

أما تعریف اللیاقة البدنیة حسب علماء التربیة البدنیة وعلماء الفزیولوجیا ومن بینهم العالم دك 

هي قدرة جهاز التنفس والدورة الدمویة على استعادة حالتها : ى النحو التاليأندرسون فجاء عل

  )1(الطبیعیة بعد أداء عمل معین

  :لیاقة البدنیةال عناصر.2

 : التحمل.1.2

التحمل له أهمیة كبیرة لدى الریاضیین عامة لما له من تأثیر ایجابي وقائي على القلب 

الانجاز أثناء المنافسة وأداء الأحمال التدریبیة  أثناء والدورة الدمویة من ناحیة ومستوى 

 )2(التدریب من ناحیة أخرى

  :و تتمثل تقسیمات التحمل في ما یلي

 :تقسیمات تحمل الأداء.1.1.2

اختلف العلماء والمتخصصین في مجال علم التدریب الریاضي بتقسیمات تحمل الأداء 

بأي شكل من الأشكال، بینما رأى البعض  بعضهم من اعتبره وحدة واحدة لا یمكن تقسیمها

الآخر بان تحمل الأداء یمكن تقسیمه إلى تحمل  أداء حركي و مهاري، بینما یرى المؤلف 

 :وحسب وجهة نظره التدریبیة المتواضعة بان تحمل الأداء یقسم بشكل عام إلى

 

 

 
                                                             

1 .35، ص 1997، الطبعة الثالثة، دار الفكر العربي، القاھرة، اللیاقة البدنیة ومكوناتھاكمال عبد الحمید، محمد صبحي حسنین، ) 1) 
.36، ص2001، مصر، الإسكندریة، 1، دار المعارف طالاتجاھات الحدیثة في تخطیط وتدریب كرة القدم: عبدة أبوحسن )   2) 
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 :تحمل الأداء العام.1.1.1.2

یؤدیها اللاعبین وتكون ذات نشاط عال لفترة مجموعة من الحركات التي (ویعرف بشكل عام 

إمكانیة اللاعب على (ویعرفه المؤلف على انه ) زمنیة مع مراعاة عدم انخفاض المستوى 

  )الخططیة خلال التدریب دون الشعور بالتعب و أداء مجموعة من الحركات البدنیة والمهاریة

لإضافة إلى عمل المجتمع العضلیة ویعتمد الأداء العام على مجموعة من القدرات الوظیفیة با

  التي تؤثر بشكل ایجابي على فترة الأداء

  :تحمل الأداء الخاص.2.1.1.2

قدرة اللاعب على أداء مجموعة من الحركات ذات نشاط عال (ویعرف بشكل عام على انه 

لفترة زمنیة طویلة والذي یستدعي تحقیق أقصى قدرة من تهیئة الإمكانیات الوظیفیة للأجهزة 

، بینما یعرفه المؤلف على انه )الداخلیة حیث یستطیع من خلالها تحقیق الانجاز المطلوب

الخططیة أثناء التدریب  و قدرة اللعب على أداء مجموعة من الحركات البدنیة المهاریة(

  ).والمنافسة لفترة زمنیة مناسبة دون الشعور بالتعب أو الهبوط في مستوى الأداء

الدراسات والبحوث العلمیة والخاصة بعلم التدریب الریاضي على إمكانیة  وأشارت كثیر من

  :تقسیم تحمل الأداء الخاص إلى

 تحمل سرعة الأداء.  

 تحمل قوة الأداء . 

 تحمل الأداء الحركي والمهاري. 
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 تحمل التوتر العضلي. 

 1(تحمل قوة الأداء النفسي(  

  :الرشاقة.2.2

القدرة على التوافق الجید للحركات بكل أجزاء الجسم الرشاقة بأنها ": Mainel" یعرف ماینل 

 )2(أو بجزيء معین منه كالیدین أو القدم أو الرأس

والرشاقة استعداد جسمي وحركي لتقبل العمل  الحركي المتنوع والمركب وسرعة في التعلم مع 

تقان  أجهزة حركیة سلیمة قادرة على أداء هذا الأداء أو ذاك، فعندما نرید أن نصل إلى الإ

والتثبیت في الأداء المهاري نجد أن الرشاقة تلعب دورا مهما وذلك للسیطرة الكاملة على 

الأوضاع الصعبة والرشاقة هي خبرة وممارسة حیث أنها تفقد وتضعف عند الانقطاع عن 

  )3(التدریب لفترة معینة

  :أنواع الرشاقة.1.2.2

  :الرشاقة العامة.1.1.2.2

 وهي نتیجة تعلم حركي متنوع أي نجده في مختلف الأنشطة الریاضیة 

                                                             
  )37،43(، ص2011، عمان، الاردن1، مكتبة المجتمع العربي للنشر والتوزیع طتحمل الأداء للاعبي كرة القدم: ھشام یاسر حسن)1(
، 1983، دیوان المطبوعات الجامعیة، الجزائر، "نظریات وطرق التربیة البدنیة": محمود عوض بسیوني، فیصل یاسین الشاطئ) 1( 

.  57ص  
.74، ص1984مطبعة جامعة بغداد، . القدم ةكرل الفني الإعداد: سامي صفار)2(  
.165، ص1997، دار الفكر العربي، القاھرة، والخططي للاعب كرة القدم المھاري الإعدادد في الجدی: عماد إبراھیممفتي ) 3(  
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نسانیة  وتشیر إلى القدرة على أداء واجب حركي یتسم بالتنوع والاختلاف والتعدد بدقة وإ

  .وتوقیت سلیم

  :الرشاقة الخاصة.2.1.2.2

هي  وهي القدرة على الأداء الحركي المتنوع حسب التكتیك الخاص لنوع النشاط الممارس و  

  )1(الأساس في إتقان المهارات الخاصة باللعبة

  :المرونة.3.2

وهي القدرة على الأداء الحركي بمدى واسع ویسیرن نتیجة إحالة العضلات والأسس العاملة 

 .على تلك المفاصل لتحقیق المدى اللازم للأداء

حریة في المرونة بأنها قدرة الریاضي على أداء حركات بأكبر ) et marrefeey(ویعرف

  )2(المفاصل بإرادته أو تحت تأثیر قوة خارجیة مثل مساعدة زمیل

  :أنواع المرونة.1.3.2

. یجب أن نمیز بین المرونة العامة والمرونة الخاصة وبین المرونة الایجابیة والمرونة السلبیة

المفاصل متطورة بشكل كافي مثل العمود الفقري  فالمرونة العامة عندما تكون  میكانیزمات

بمعنى قدرة الفرد على أداء حركات بمدى واسع في جمیع المفاصل، أما المرونة الخاصة 

فعندما تكون المرونة متعلقة بمفصل واحد بمعنى القدرة على أداء الحركات بمدى واسع في 

معین، أما المرونة الایجابیة فهي اتجاهات معینة طبقا للناحیة الفنیة الخاصة بنشاط ریاضي 

قابلیة الفرد على تحقیق حركة بنفسهن بمعنى إمكانیة الحصول على أقصى مدى ممكن 

                                                             
 

Corbeau, football de l’école aux association « Edition revues », paris, 1988, p13.)2(  
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لحركة في المفصل على حساب المجموعة العضلیة العاملة على هذا المفصل والتي تقوم 

یل، أو بأداء تلك الحركة، أما المرونة السلبیة فنحصل علیها عن طریق قوى خارجیة كالزم

الأدوات بمعنى إمكانیة الحصول على أقصى مدى ممكن لحركة ما في المفصل على 

  )1(حساب قوة خارجیة تقوم بأداء الحركة أو المساعدة في أدائها 

انه یمكن تنمیة المرونة لمفصل معین عن  Fredوفرید   Allen . J . Ryanیرى ریان   

عضلات تؤدي إلى ثني ( ى المفاصل طریق تقویة العضلات المضادة في نوع العمل عل

بنفس النسبة وبنفس القوة ولو تم تقویة مجموعة من ) المفصل وأخرى تؤدي إلى مد المفصل

العضلات على حساب المجموعة الأخرى لأدى ذلك إلى نقص المجال الحركي للمفصل في 

اط یؤدي إلى الاتجاه الذي تعمل فیه العضلة الضعیفة، وبالإضافة إلى أن الخمول وعدم النش

  )2(نقص المرونة للمفاصل 

  :القوة.4.2

هي إحدى المكونات الأساسیة للیاقة البدنیة وتعرف القوة على أنها القدرة على التغلب على 

مقاومة خارجیة أو الفعل المعاكس الذي یقف ضد اللاعب، ویرى مادة القوة أنها أعلى قدرة 

 )3(من القوة یبدلها الجهاز العصبي والعضلي لمجابهة أقصى مقاومة خارجیة 

                                                             
، 1998، دار الفكر للطباعة والنشر والتوزیع، عمان،التمارین التطویریة بكرة القدمتامر محسن إسماعیل، موفق مجید المولى، )2(

. 108ص  
.156، ص 2001، دار الفكر العربي، الأساسیةاللیاقة البدنیة ومكوناتھا : كمال عبد الحمید ومحمد صبحي حسین)  2) 

(3) WaeineckJurgain : manuel d’entrainement .EDITIONVIGOT .Paris .1986 . p 65 . 



 الممیزات العصبیة العضلیة في كرة القدم                                                                :  ثالثالفصل ال
 

 
56 

مقدرة العضلات في : "حول القوة على أنهاTurpin ف الذي قدمه یتفق الباحث مع التعری

التغلب  على المقاومات المختلفة ومواجهتها وقد تكون هذه المقاومات جسم اللاعب أو 

  )1("المنافس أو الكرة 

  :أنواع القوة.1.4.2

 :كما قسم سعد محسن أنواع القوة إلى

  .القوة القصوى، القوة الانفجاریة، القوة الممیزة بالسرعة، تحمل القوة 

  :القوة القصوى.1.1.4.2

القوى القصوى تعني الجد الأقصى من القوة الذي تخرجه العضلة ضد مقاومات تتمیز 

بارتفاع شدتها، وهذا المطلب هام وضروري لكثیر من الأنشطة الریاضیة، وعادة مقاییس هذا 

 .لقوة باستخدام أجهزة الدینامومتر لقیاس قوة قبضة الیدالنوع من ا

  :وفیما یلي التعریفات التي وضعها العلماء للقوة القصوى أو العظمى

  "أقصى قوة تخرجها العضلة نتیجة انقباض عضلة واحدة : "بأنها) clarke(عرفها كلارك 

  "قدرة الفرد على إخراج أقصى قوة ممكنة) : " barrow(عرفها بارو

قدرة العضلات على مواجه المقاومات الخارجیة تتمیز : " فها محمد صبحي حسانینعر 

  )2("بارتفاع شدتها 

 

 
                                                             

(1 ) tupinbernard : préparation et entrainement du footballeur , Edition amphora , PARIS , 1990, P88. 
.22، ص1998القاھرة، مركز الكتاب الناشر، ، 1، طموسوعة التدریب الریاضي التطبیقيمحمد صبحي حسانین واحمد كسرى،   (2) 
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  :القوة الممیزة بالسرعة.2.1.4.2

إن الحدیث عن القوة الممیزة بالسرعة كبیر وهام نظرا لدخول هذه الصفة في الكثیر من 

، وعرفت )1("في السرعة حاصل ضرب القوة "الأنشطة الریاضیة، فهي باختصار شدید  

قابلیة الفرد على إخراج مستوى معین من القوة العضلیة ضمن سرعة حركیة " أیضا أنها 

، أو هي التغلب على مقاومة من خلال تأدیة )2(عالیة ناي هي صفة مركبة من القوة والسرعة

 "حركة معینة وانجازها بأقصى سرعة واقل زمن

  :تحمل القوة.3.1.4.2

قدرة حركیة تتكون من القوة والتحمل، تبعا لمدى ثقل هذه أو تلك تنشا قدرة  "هو عبارة عن 

، كما أن تحمل )3(خاصة مستقلة بذاتها وتكون هذه القدرة مهمة لكل من التدریب والمنافسات

القوة هو المعنى للجلد العضلي أو تحمل القوة هو استمرار أداء الجهد المبذول ضد 

  )4(."لأكبر على الجهاز العضليالمقاومات بحیث یقع العبء ا

  : القوة الانفجاریة.4.1.4.2

: ( بأنها) علاوي( هي أقصى مقاومة یمكن التغلب علیها في اقصر زمن ممكن ویعرفها 

 )المقدرة على انجاز أقصى قوة في اقصر وقت

قدرة الجهاز العصبي العضلي في محاولة : ( بأنها) واحمد سعید المنداوي( فیما یرى 

  )5() التغلب على مقاومة ما تتطلب درجة عالیة من سرعة الانقباضات العضلیة

                                                             
.213م، ص1997، القاھرة، مركز الكتاب للنشر، الموسوعة العلمیة في التدریبطلحة حسام الدین، ) 1) 

.23، رسالة ماجستیر، جامعة بغداد، صاثر تطور القوة الممیزة للسرعة لعضلات الأطراف السفلىبسمان عبد الوھاب، ) 2) 

.82، ص2002، بغداد ، نظریات تدریب القوةید وعلي تركي صالحریسان خربیط مج) 3) 

.22، ص1998، القاھرة، مركز الكتاب الناشر، 1، طموسوعة التدریب الریاضي التطبیقيمحمد صبحي حسانین واحمد كسرى، ) 4) 
  .163م، ص1992، 12، الفكر العربي، القاھرة، طعلم التدریب الریاضي،   محمد حسین علاوي)1(
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  :العوامل المؤثرة في القوة الانفجاریة..4.1.4.21

یوجد الكثیر من العوامل والتي تؤثر في القدرة الانفجاریة وهذه العوامل هي نفسها إلى حد ما 

والتي تؤثر في القوة نظرا للتشابه الكبیر بین القدرة والقوة، وعلیه فإننا نقسم العوامل المؤثرة 

 : إلى ثلاث محاور رئیسیة هي

 العوامل البیومیكانكیة:  

اء المهارات الأساسیة للریاضة التخصصیة والعوامل وتتمثل في انسیابیة أد      

البیومیكانكیة تلعب دورا جوهریا ومتنوعا في تطویر مستوى القوة الانفجاریة،  والعوامل 

المحددة لأداء القوة الانفجاریة من الناحیة المیكانیكیة هي الجاذبیة الأرضیة وكتلة الجسم 

مقاومات الهواء والماء، وتؤثر العوامل والاحتكاك والقوة الطاردة المركزیة وكل من 

البیومیكانكیة في القوة الانفجاریة بشكل خاص خلال التغیرات التي تحدث في القدرة 

المیكانیكیة المتطلبة والناتجة عن هذه المحددات، ومثل هذه التغیرات في القدرة المیكانیكیة 

 .عادة یعبر عنها بالتحسن في الفاعلیة

 العوامل الفسیولوجیة:  

الایض، العتبة التدریبیة، العتبة الفارقة اللاهوائیة، الكفاءة اللاهوائیة، العتبة : وتتمثل في 

وكسیجینیة، التحمل الهوائي، العتبة الاوكسجینیة، القدرة الاوكسجینیة، القدرة اللاالاوكسجینیة، 

 .الخ.....التمارین البدنیة الاوكسجینیة، الدین الاوكسجیني
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 التدریبیة الحالة :  

هي قدرات الریاضي جمیعها ویدل على مدى استعداد وكفاءة، عمل أجهزة الجسم في 

 .التدریب، وتعبر عن حالة الریاضي الفعلي والتي یكون علیها خلال أي وقت

كما أن  حالة الریاضي التدریبیة تتوقف على درجة تطور مكوناتها، فكلما ارتفع مستوى هذه 

المستوى وهنا یجب مراعاة التناسق بین درجة تنمیة وتطویر هذه المكونات كلما ارتفع 

 )1(المكونات طبقا لمتطلبات المنافسة حتى یمكن بلوغ الفورمة الریاضیة

 :أهمیة القوة الانفجاریة في كرة القدم..4.1.4.22

  تساعد القوة الانفجاریة على تحقیق نتائج بارزة في مواقف اللعبة التي تتطلب انتاج

 .في اللحظة والسرعة المناسبةلقوة ا

  لاعب كرة القدم الذي یتمتع بالقوة الانفجاریة الكاملة یكون لدیه القدرة على انجاز

الحد الأقصى من القوة العضلیة في اقل زمن ممكن ویظهر ذلك في أداء العدید من 

 )2(المهارات كالتصویب والتمریر والارتقاء

  هي العنصر الرئیسي المكون لعناصر اللیاقة القوة الانفجاریة في كرة القدم تعتبر

 . البدنیة، حیث ترتبط متطلبات القوة بمتطلبات السرعة وتدعى السرعة المركبة

  توافر هذه الصفة یعد ضروریا للوصول بالریاضي إلى أعلى المستویات، فالقوة

تزید من الانفجاریة تؤثر على السرعة الحركیة في الكثیر من مهارات اللعبة، كما أنها 

 .السرعة والقدرة والرشاقة
                                                             

، مذكرة  لدى لاعبي كرة القدم) متر20متر، 10(علاقة القوة الانفجاریة للأطراف السفلیة بزمن قطع مسافةخوالد طارق، )1(
.34- 33، ص2014-2013ماستر،جامعة بسكرة،   

.2001، مصر، 1، دار الھدى، طتدریب القدرة العضلیة في كرة القدمعبد الرحیم إسماعیل، . د) 2) 
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  تدریبات القوة الانفجاریة في كرة القدم تساعد اللاعب في الحصول  على بنیة أقوى

 .وأضخم

  تدریبات القوة الانفجاریة في كرة القدم تساعد اللعب في الحصول على الحد البدني

  )1(الأعلى ویصبح التعب اقل واقل

 :في كرة القدمقیاس القوة الانفجاریة ..4.1.4.23

  :هناك العدید من الاختبارات لقیاس القوة الانفجاریة في كرة القدم و نذكر منها

 اختبار CJ :  

 الغرض من الاختبار:  

 .قیاس القوة الانفجاریة للأطراف السفلى

 طریقة التنفیذ:  

مع الیدین  90الاختبار الذي ینطوي على قفزة واحدة من وقفة القرفصاء زاویة عند الركبة 

 .الجانبیین من دون إجراءات ضد الحركة

 )2(إعدادات وقت القفز ارتفاع القفزة بدءا من مركز الثقل

 اختبار الوثب العمودي من الثبات)SARGENT:(  

                                                             
.2012، دار دجلة للنشر، الأردن، ة والقدرة والتدریب الریاضي الحدیثالقوجمال صبري فرح، . د) 1) 

، لدى لاعبي كرة القدم مذكرة ماستر) م 20م و 10(السفلیة بزمن قطع مسافة  للأطرافعلاقة القوة الانفجاریة : خوالد طارق)2(
  .34، 33ص 2014/ 2013بسكرة  جامعة
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یعتبر هذا الاختبار من أهم اختبارات القوة المتفجرة للرجلین في كرة القدم و یطلق علیه 

 .نسبة إلى مصممه SARGENT اختبار سارجنت

 الغرض منه:  

  قیاس القوة الانفجاریة لعضلات الرجلین

 الأدوات:  

سم على  150صورة تثبت على حائط بحیث تكون حافتها السفلى مرتفعة عن الأرض مقدار 

 سم 400سم إلى 151أن تدرج بعد ذلك من 

 مواصفات الأداء:  

ممیزة عالیا یغمس المختبر أصابع الید الممیزة في المانیزیا ثم یقف بحیث تكون ذراعه ال 

بجانب الصبورة یقوم المختبر برفع الذراع الممیزة عالیا على كامل امتدادها لعمل علامة 

بالأصابع على الصورة مع عدم رفع الكعبین على الأرض یسجل الرقم الذي تم وضع 

العلامة أمامه ومن وضع الوقوف، بمرجع المختبر الذراعین أماما عالیا ثم أماما خلفا ثم ثني 

بتین ثم مرجحتهما أماما عالیا مع فرد الركبتین للوثب العمودي إلى أقصى مسافة الرك

یستطیع الوصول إلیها لعمل علامة أخرى بأصابع الید الممیزة وهي على كامل امتدادها 

 .ویحق للمختبر عمل مرجحتین إذا رغب في ذلك عند التحضیر للوثب
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 التسجیل: 

والثانیة عن مقداره ما یتمتع به المختبر من القدرة العضلیة تعبر المسافة بین العلامة الأولى 

 )1(.مقاسه بالسنتمتر

 طرق تدریب القوة الانفجاریة في كرة القدم..4.1.4.24

   :الانفجاریة هي كالآتي القوة وهناك اتفاق على أن الطرق المستعملة لتطویر

 تدریبات وزن الجسم.  

 تدریبات الأثقال 

 2(تدریبات البلیومتري( 

 تدریبات وزن الجسم : 

هي طریقة تدریب ممتازة یمكن أن تعمل بها جمیع أفراد فریقك، ویعطي هذا النوع من 

التدریب مجموعة من الفوائد الایجابیة، فهو مفید لإعداد مجموعة كبیرة من الریاضیین كما 

 أن فوائده تظهر عندما تتوفر لدیك صالة أثقال ویكون كبدیل، ویمكن استخدامه كتمرین

 .استشفاء ممتاز بعد یوم ذو شدة عالیة

وتستعمل تدریبات وزن الجسم طول السنة كما أنها ملائمة بشكل ممتاز لتدریب لاعبي كرة 

  .القدم عند التدریب بمرحلة الإعداد العام

  : ویمكن أن نستعمل التمارین الآتیة

                                                             
.233، مركز الكتاب للنشر، القاھرة، صالتربیة الریاضیةالقیاس والاختبار في : لیلي السید فرحات)  1) 

tupin Bernard, « préparation et entrainement du footballeur », p58. )2(  
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 . بوزن الجسم) القرفصاء( تمرین:  

لأكتاف وضع الذراعین للخارج وأمام الجسم، ثم ابدأ بوضع تكون فیه الأقدام بعرض ا 

الركبتین إلى الأسفل وكأنك جالس على كرسي، مع میل الجسم للأمام ولأعلى قلیلا وینتقل 

الورك للخلف عندما تهبط، تذكر یجب منع الركبتین من الخروج أمام إبهام القدم عند حمل 

  .القرفصاء

 الاستناد الأمامي المائل( الشار العریض:(  

لاستناد الأمامي المائل والفتحة بین الیدین اعرض قلیلا من الكتفین والفتحة بین القدمین ا

بهامي القدمین على الأرض ثم مد المرفقین، فیندفع الجسم إلى  تكون بعرض الورك وإ

 .الأعلى

 .سوبرمان للكل:  

استلق والوجه على الأرضیة والأیدي للأسفل وعلى الجانبین، ارفع الصدر والرأس عن  

 )1(الأرضیة وأحافظ على اتصال القدمین بالأرضیة

 .البلیومتري:    

والتي ) pleythein(مشتق من الكلمة الإغریقیة ) plyometricبیلومتلري( إن مصطلح  

) metric(والتي تعني الزیادة، كلمة ) plyo(تعني زیادة أو الاتساق، أو من جذور كلمة 

یرجع إلى أصل لاتیني ) بلیومتري(، كما یعتقد أن كلمة )القوة(والتي تعني القیاس

)plyometric ( والتي تفسر أنها )الزیادة القابلة للقیاس.( 

                                                             
.398، ص2012، الأردن، القوة والقدرة والترتیب الریاضي الحدیث، دار دجلة للنشرجمال صبري فرج، ) 1) 
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أسلوب ونظام لمجموعة من التمرینات یعتمد أساسا على مطاطیة ( بأنه  ویعرف البلیومتري

العضلة لإكسابها طاقة حركیة عالیة من خلال تمازج أعلى قوة وسرعة ممكنة بهدف تنمیة 

 ).القوة الانفجاریة

  :السرعة5.2.

حدى الركائز الهامة للوصول إلى المستویات  تعتبر السرعة إحدى مكونات الإعداد البدني وإ

الریاضیة العالیة، وهي لا تقل أهمیة عن القوة العضلیة بدلیل انه لا یوجد أي بطاریة 

 )1(للاختبارات لقیاس مستوى اللیاقة البدنیة العامة

یرى البعض أن مصطلح السرعة في المجال الریاضي یستخدم للدلالة على تلك الاستجابات 

قباض العضلي وحالة الاسترخاء العضلیة الناتجة عن التبادل السریع مابین حالة الان

العضلي، ویرى البعض الآخر أن السرعة هي القدرة على أداء حركات معینة في اقصر زمن 

بأنها قدرة الفرد على أداء حركات متتابعة من نوع واحد  Biokerممكن بحیث یعرفها بیوكر

  )2(.في اقصر مدة

  :أنواع السرعة.1.5.2

كصفة بدنیة ونفسیة وحركیة وعصبیة تعددت كذلك باعتبار الأهمیة الموجهة للسرعة 

  :أنواعها
 السرعة الحركیة.  

                                                             
م، 1999، القاھرة، 1، مركز الكتاب والنشر طالریاضي والتكامل بین النظریة والتطبیقالتدریب عادل عبد البصیر علي، )  1(

104ص  

م، 1964، مكتبة الانجلومصریة، حسین سید معوض وكمال صالح عبدة" ترجمة"التربیة البدنیة  أسسبیوكر، . أ.تشارلز) 
.381ص 2) 
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 السرعة الانتقالیة . 

 سرعة رد الفعل.  

  :السرعة الحركیة.1.1.5.2

السرعة القصوى لانقباض العضلة من سلسلة : "بأنها" إبراهیم الشعلان"والتي یعرفها 

  )1("العضلات الأخرى عند أداء الحركات الوحیدة

تتمثل في انقباض عضلة لأداء حركة معینة في اقل زمن " بانتا " علي فهمي البیك" ویعرفها 

 )2(."ممكن

  :السرعة الانتقالیة.2.1.5.2

القدرة على علم " بأنها " إبراهیم الشعلان" هناك من یطلق علیها سرعة العدو والتي یعرفها 

  )3(." التحرك للأمام بسرعة

أنها تكرار أداء حركات متماثلة للانتقال : " لانتقالحول سرعة ا" علي فهمي البیك"ویضیف 

 )4("من مكان لآخر

  :سرعة رد الفعل.3.1.5.2

هناك من یطلق علیها سرعة الاستجابة لمختلف الإشارات وهذا لان اللاعب یحتاجها كثیرا 

" ثامر محسن: "من اجل الاستجابة السریعة لمختلف الإشارات السمعیة والبصریة، حیث یقول

                                                             
.115م، ص1989، دار الفكر العربي، القاھرة لبدني في كرة القدمكرة القدم بین النظریة والتطبیق والإعداد االشعلان،  إبراھیم)  1) 
.99م، ص1992 )ن.د(أسس إعداد لاعبي كرة القدم والألعاب الجماعیة علي فھمي البیك، )  2) 

.91صم، 1989، دار الفكر العربي، القاھرة، كرة القدم بین النظریة والتطبیق والإعداد البدني في كرة القدمالشعلان،  إبراھیم) 3) 

.100م،ص1992 )ن.د(أسس إعداد لاعبي كرة القدم والألعاب الجماعیة علي فھمي البیك، )  4) 
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هي قابلیة الجسم لتغییر وضعه من حالة إلى أخرى نتیجة حافز خارجي " : "واثق ناجي"و

 )1(یتأثر به فیأتي رد الفعل بأقل وقت ممكن

كفاءة الفرد على التلبیة الحركیة لمثیر معین في : "وتعرف سرعة رد الفعل الحركي بأنها

  )2(" اقصر وقت ممكن

  :مبادئ وطرق تنمیة السرعة2.5.2.

تطویر معدل السرعة یعتمد أساسا على بذل المجهود وأیضا التصمیم وقوة الإرادة كان إن 

یضغط اللاعب على نفسه حتى یصل إلى أعلى كفاءة ولذلك لا بد من وجود الحافز 

الخارجي والحقیقي أثناء التدریب على السرعة وذلك عن طریق التقویم والقیاس أو المسابقات 

  .المختلفة

ح لإیقاع كمیة الحركة أثناء التدریبات على السرعة وذلك بان تقسم مراحل التدرج والإیضا

التقدم إلى وحدات تدریبیة وعلى فترات ویقصد بالإیضاح مدى البطء والزیادة في سرعة 

 .الحركة

لتجنب تقلص العضلات والأربطة لا بد من تهیئة اللاعب نفسانیا لسرعة الأداء وكذلك بعد 

 .ح التدریب على السرعة فعالاتسخین وتجهیز جید لیصب

في مختلف اللعاب وخاصة كرة القدم وجد أن السرعة العالیة یمكن آن تصل إلى لاشيء أي 

لا تحقق أي عائد من خلال اللعب بسبب الحالة النفسیة السیئة التي تظهر في أداء 

 .اللاعبین
                                                             

، المطبعة الجامعیة، بغداد كرة القدم وعناصرھا الأساسیة، ووزارة التعلیم العالي والبحث العلميثامر محسن، وواثق ناجي، ) 5(
.21م، ص1988  

.160م، ص1991دار المعارف،  4، ط ریات تطبیقاتالتدریب الریاضي، نظعصام عبد الخالق، )  2) 
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الأقل من القصوى حتى ینصح بعض الخبراء بمراعاة شدة الحمل كالتدریب باستخدام السرعة 

السرعة القصوى، وبالنسبة لحجم الحمل یكون التدریب باستخدام المسافات القصیرة والتي 

م نظرا لكبر حجم الملعب ویفضل تكرار التمرین الواحد 30إلى  10تبلغ في كرة القدم ما بین 

 -2با بین مرات أما فترات الراحة بین كل تمرین وآخر فتتراوح غال 10 -5على السرعة بین 

 .دقائق وفقا لشدة الحمل وحجمه 5

ان السرعة الانتقالیة إذا توفر معها عنصر القوة "  Korobkovكوروبكوف"لقد أثبتت دراسات 

فإنها لا تتأثر بالموانع التي تبطئ الحركة كمقاومة المنافس وذلك في تجاربه على التغییر 

 .لف الشدةالمختلف لسرعة الحركة أثناء التدریب مع مقاومة مخت

تختلف من لاعب لأخر وهي إلى حد ) رد الفعل(وبخصوص سرعة الاستجابة لمؤثر معین 

ما صفة خلقیة وطبیعیة في الفرد دون إرادة معینة حتى وان لم یستطع أن یحقق نفس السرعة 

 )1(التي یمتلكها شخص آخر أیضا في حدود معینة

  :العوامل الفسیولوجیة المؤثرة في السرعة3.5.2.

یرى بعض العلماء أن هناك بعض العوامل الفسیولوجیة التي یتأسس علیها تنمیه وتطویر 

  :صفة السرعة، ومن أهم هذه العوامل ما یلي

 الخصائص التكوینیة للألیاف العضلیة  

  النمط العصبي 

 القوة الممیزة بالسرعة 
                                                             

.110م، ص1989، دار الفكر العربي، القاھرة، كرة القدم بین النظریة والتطبیقطھ إسماعیل وآخرون، )  1) 
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 القدرة على الاسترخاء العضلي 

 قابلیة العضلة للامتطاط 
 1(قوة الإرادة( 

 

  :العوامل ذات العلاقة بالسرعة.4.5.2

 :هناك العدید من العوامل التي لها علاقة بالسرعة، وبالتالي فإنها تؤثر في تنمیتها كما یلي

  .العامل الوراثي للألیاف العضلیة والخصائص المیكانیكیة الحیویة

 .السرعة جزء منها موروث وجزء منها مكتسب

  :القوة العضلیة.4.5.2.1

  .على المقاومات كلما زادت السرعةیمكن التغلب 

  :التوافق العضلي العصبي.4.5.2.2

وهو ما ینتج عن الإشارات (كلما كان التوافق بین انقباض العضلات وارتخائها متوافقا 

 .أمكن تحقیق معدلات أفضل في السرعة) العصبیة

  :المرونة والمطاطیة.4.5.2.3

 .كلما زادت مرونة ومطاطیة العضلات زادت فرص تحسین السرعة 

الاستخدام الصحیح لقوانین الحركة خلال الأداء یمكن : الاستخدام الایجابي لقوانین الحركة

  )1(.أن یؤدي إلى تحسین السرعة

                                                             
.106،107، ص1999، مركز الكتاب للنشر" التدریب الریاضي والتكامل بین النظریة والتطبیق"عادل عبد البصیر علي، )  1) 
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  :مكونات السرعة.5.5.2

  :یرى خبراء الدول الشرقیة أن تتضمن السرعة المكونات التالیة

  :تحمل السرعة .1.5.5.2

 وهي قدرة الفرد على المحافظة على المعدلات العالیة من السرعة لأكبر فترة زمنیة ممكنة

  :السرعة القصوى.2.5.5.2

 )2(وهي أعلى معدل سرعة یستطیع الفرد إخراجها 

  :القوة الممیزة بالسرعة.3.5.5.2

النشطة الریاضیة مثل هي من أكثر المكونات أهمیة بالنسبة للأداء الحركي في العدید من 

الرمي في مسابقات المیدان كرمي الرمح أو دفع الجلة والوثب العالي والوثب الطویل، وكذلك 

كما ... في معظم الألعاب الریاضیة ككرة القدم وكرة السلة وكرة الطائرة وكرة الید والهوكي

ت المضمار ولدى أنها مكون هام أو صفة بدنیة هامة لتنمیة السرعة لدى العدائین في سباقا

 )3(.متسابقي السرعة في السباحة وریاضة الدراجات

  :السرعة الانتقالیة والسرعة الحركیة.4.5.5.2

السرعة الحركیة والسرعة الانتقالیة تأتیان في تقسیمها الفزیولوجي ضمن القدرات الهوائیة التي 

 .عضلي الثابتتشمل بالإضافة إلى عنصر السرعة قدرات أخرى قد یدخل ضمنها العمل ال

                                                                                                                                                                                              
.205، 204، ص2، ط 2001، دار الفكر العربي، "التدریب الریاضي الحدیث"مفتي إبراھیم حماد، )  1) 
.147، ص1996، دار الفكر العربي، القاھرة، 1، ط، التدریب الریاضي الحدیثمفتي إبراھیم حماد ) 2) 

.78، ص1994لعربي، القاھرة، ، دار الفكر ا3، طاختبارات الأداء الحركيمحمد حسن علاوة ومحمد نصر الدین رضوان، )  3) 
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وهنا تختلف فسیولوجیة السرعة حیث أن الإنسان لا یستطیع آن یظهر أقصى سرعة له إلا 

 )1(.لبضع ثوان قلیلة

سرعة "یطلق علیها البعض بالسرعة الحركة الوحیدة وسرعة الانتقال التي یطلق علیها احیانا 

  )2(."التردد الحركي

 :العوامل المؤثرة في السرعة.6.5.2

العوامل الهامة التي تعتمد علیها في تنمیة وتطویر صفة السرعة، ومن أهم هذه هناك بعض 

  :العوامل

  :درجة الحرارة.6.5.2.1

تعمل الحرارة على زیادة سرعة الانقباضات العضلیة لذلك یجب على الفرد الاستفادة من 

  .الإحماء والتهیئة قبل البدء في ممارسة التمارین الریاضیة

  :والجنس السن .2.6.5.2

سرعة الرجل یمكن زیادتها حتى سن العشرین، بعد ذلك تتجه السرعة إلى التناقص بمعدل 

ثابت، أما المرأة فتصل السرعة في سن السادسة عشر، وقد أثبتت التجارب بان السیدات 

 .من سرعة الرجل %85تصل إلى حوالي 

  :المرونة.3.6.5.2

إذا قلت المرونة عن المعدل المناسب في منطقة الحوض یمكن أن تعوق السرعة وخاصة 

في الجري السریع لأنه في هذه الحالة سوف تزید من المقاومة عن طریق العضلات غیر 
                                                             

.152، مرجع سابق، صالتدریب الریاضي الحدیثمفتي إبراھیم حماد،  ) 1) 

.1993، دار الفكر العربي، 1، طفیزیولوجیا اللیاقة البدنیة أبو العلاء احمد عبد الفتاح، احمد نصر الدین سید، ) 2) 
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المشتركة في المجهود، كما انه لا یوجد دلیل حتى الآن على انه یمكن زیادة السرعة عن 

 .ن المعدل المناسبطریق تنمیة المرونة أكثر م

  :الخصائص التكوینیة للألیاف العضلیة.4.6.5.2

من المعروف أن عضلات جسم الإنسان تشتمل على ألیاف حمراء وأخرى بیضاء، فالألیاف 

العضلیة الحمراء تتمیز بالانقباض البطيء في حین تتمیز الألیاف البیضاء بالانقباض 

لك فانه یصبح من الصعوبة تنمیة مستوى الفرد السریع مقارنة بالألیاف الحمراء، ونتیجة لذ

الذي یتمیز بزیادة نسبة ألیافه الحمراء في معظم عضلاته والوصول إلى مرتبة عالیة في أداء 

 .التمرین

  :للفردالنمط العصبي والتوافق العضلي العصبي .5.6.5.2

 .یتعلق هذا بمدى نجاح عملیات التكیف والإثارة للعضلات العاملة في الحركة 

  :القوة العضلیة.6.6.5.2

القوة العضلیة هامة لضمان السرعة، ونستطیع القول أن هناك علاقة طردیة بین القوة  

والسرعة، حیث أثبتت التجارب العلمیة أن تنمیة القوة العضلیة زادت من سرعة عدائي 

 .ت القصیرة عن غیرها من لاعبي المسابقات الأخرىالمسافا

  :القدرة على الاسترخاء العضلي.7.6.5.2

التوتر العضلي خاصة في العضلات المقابلة من العوامل التي تعوق سرعة أداء التمرین ،  

وغالبا ما یعود التوتر العضلي لعدم معرفة الفرد بالطریقة الصحیحة لكیفیة أداء التمرین أو 
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درجة الاستثارة والتوتر الانفعالي، لذلك في الاسترخاء العضلي هام جدا للحركات التي  ارتفاع

 .تتطلب عنصر السرعة

  :قابلیة العضلة للامتطاط.8.6.5.2

أن العضلة القابلة المطاطیة تستطیع أن تعطي انقباضا سریعا وقویا بعكس العضلات القلیلة 

ضلات العاملة في الحركة فقط ولكن هناك المطاطیة ولا تقتصر أهمیة الامتطاط على الع

أهمیة كبرى للعضلات المقابلة حتى تتم الحركة بسهولة ویسر دون حدوث أي مقاومة من 

 . العضلات المقابلة

  :قوة الإرادة.9.6.5.2

وهي سمة نفسیة تركز على قابلیة الفرد في التغلب على المقاومات الداخلیة والخارجیة 

 )1(لذي ینشدهوالتصمیم للوصول للهدف ا

 خصائص مكونات حمل التدریب لتنمیة السرعة 

لتنمیة السرعة تستخدم أنواع التمرینات المختلفة سواء كانت تمرینات الإعداد العام أو 

تمرینات الإعداد الخاص أو تمرینات المنافسة، وكلما ارتفع مستوى الریاضي زاد اعتماده 

حالة جیدة وعلى درجة عالیة من التركیز على تمرینات السرعة عندما یكون الریاضي في 

 .والانتباه والروح المعنویة العالیة

 

 
                                                             

، ذات السلاسل للطباعة والنشر 1، طلعلمیة لتدریب التمرینات البدنیةالأسس ااحمد فؤاد الشاذلي ویوسف عبد الرسول بو عباس، ) 1(
.312،313، ص1998والتوزیع،   
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  :فترة استمراریة التمرین .10.6.5.2

عند التدرب على العناصر الأساسیة للسرعة الكلیة مثل رد الفعل وسرعة الحركة الواحدة 

وفي حالة التدریب ثانیة،  10 -5تكون فترة أداء التمرین الواحد قصیرة جدا لبضع ثوان حتى 

  .ثانیة أو أكثر 60ثوان إلى  6-5على سرعة المسافة یمكن أن یتراوح زمن التمرین ما بین 

  :شدة التمرین.11.6.5.2

تؤدي تمرینات السرعة بأقصى شدة ممكنة، غیر انه یمكن إلى جانب ذلك استخدام التدرج 

د التدریب على إلى الشدة القصوى وخاصة عن %95 -85حتى  %40-30في السرعة من 

سرعة الحركة الواحدة، أما في حالة التدرب على سرعة المسافة أو رد الفعل فیستخدم الحد 

 . الأقصى

  :فترات الراحة البینیة.12.6.5.2

یختلف زمن فترات الراحة البینیة تبعا لدرجة صعوبة التمرین وحجم العضلات المشاركة  

ترة الراحة البینیة في تمرینات السرعة المرتبطة وفترة استمراریة أداء التمرین، زیادة طول ف

بالتوافق والتي تشكل جهدا عصبیا للجهاز العصبي المركزي عن التمرینات التي لا تتطلب 

 . قدرا كبیرا من التوافق

متر في السباحة یمكن أن تكون 50متر في العدو أو  200-100وعند استخدام مسافات 

دقائق أو  10-8دقائق إلى  3-2لراحة طویلة نسبیا من فترة الراحة طویلة أن تكون فترة ا

 .أكثر
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  :عدد تكرار التمرین.13.6.5.2

ویرتبط عدد تكرارات التمرین وكذلك عدد المجموعات بزمن استمراریة التمرین وشدته وحجم 

العضلات المشاركة في العمل، وعلى سبیل المثال یمكن أن یصل عدد التكرارات في 

مرة، وعندما تكون فترة الأداء طویلة بین المجموعات أیضا بنوعیة  15-10المجموعة مابین

التمرین واستمراریة تنفیذه وعدد التكرارات في المجموعة الواحدة وشدة التمرین، وعادة یتراوح 

 )1(دقیقة 6-2مابین 

  : أهمیة السرعة للاعب كرة القدم.7.5.2

إن السرعة تتوقف على سلامة الجهاز العصبي والألیاف العضلیة، لذا فالتدریب علیها ینمي 

ویطور هذین الجهازین لما لها من أهمیة وفائدة في الحصول على النتائج الریاضیة والفوز 

في المباراة، كما أن هذه الصفة لها أهمیة كبیرة من الناحیة الطاقویة إذ تساعد على زیادة 

  .الطاقوي من الكریاتین الفوسفات و ادینوزین ثنائي الفوسفات المخزون

وتتضح أهمیة السرعة في المباراة عند مفاجئة الخصم من خلال سرعة الأداء والتمریر 

والتحرك وتغییر المراكز وتؤكد دراسات تحلیل النشاط الحركي للمباریات الدولیة أن السرعة 

حیث یساهم ذلك في زیادة فعالیات الخطط  بأنواعها من ممیزات لاعب الكرة الحدیثة

 .الهجومیة

                                                             
.200، ص1997، دار الفكر العربي، مصر، 1، طالأسس الفسیولوجیةأبو العلاء احمد عبد الفتاح، )  1) 
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وتكمن كذلك أهمیة السرعة في أداء اللاعب للمهارات الأساسیة بالسرعة والدقة والتكامل 

والآلیة تحت ضغط المنافس وخاصة عند التصویب بدقة على المرمى أو عند التمریر الدقیق 

  .أو قطع الكرة

الاستجابات المتعددة لمواقف اللعب المختلفة والحركات كما تنمي لدى المهاجم والمدافع 

الخطیرة وهذا بالنسبة لتغییر موضع الكرة والزملاء والمنافسین طیلة المباراة فبالنسبة للمدافع 

  )1(.یستطیع أن یستعید صحة موقفه بعد الخداعات التي یمكن أن یقوم بها المهاجم

  :طرق تنمیة الصفات البدنیة.8.5.2

 :طرق التي تسمح بتنمیة وتطویر الصفات البدنیة نجدمن أهم ال

  :طریقة التدریب المستمر1..8.5.2

وتتمیز هذه الطریقة بان التمرینات التي تؤدى بجهد متواصل، ومنظم وبدون راحة كان یقوم 

اللاعب بالجري لمسافة طویلة ولزمن طویل، وبسرعة متوسطة وتكون شدة الحمل في هذا 

 )2(.متوسطة وحجما كبیراالنوع من التدریب 

  :طریقة التدریب الفتري.2.8.5.2

طریقة هذا التدریب هي أن یعطي حملا معینا ثم یعقب ذلك فترة راحة، ویكرر الحمل ثانیة 

ضربة في  180ثم فترة راحة و هكذا، ویلاحظ عند إعطاء الحمل ارتفاع نبض القلب إلى 

                                                             
.201م، ص1999دن، ، دار الفكر العربي، عمان الأرالإعداد الوظیفي في كرة القدمموفق مجید المولى، ) 1) 

 
(2) weinekjurgain, « manuel d’entrainement » , Edition vigot, paris, 1986, p97.  
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ضربة في الدقیقة ثم  120القلب إلى الدقیقة، أما فترة الراحة فتهدف إلى خفض ضربات 

 )1(یعطى حملا ثانیا، وهذا یعني أن فترة الراحة لا تكون كاملة إطلاقا

 :وینقسم التدریب إلى نوعین

  :التدریب الفتري المرتفع الشدة.3.8.5.2

یهدف إلى تحسین السرعة والقوة الممیزة بالسرعة، وفیه یرتفع نبض القلب إلى 

  .یكون حجم الحمل اكبر قلیلاالدقیقة الواحدة و /ض180

  :التدریب الفتري المنخفض الشدة.4.8.5.2

یهدف إلى تطویر التحمل وتحمل السرعة ومجموعة العضلات التي تعمل في المهارات  

 .د ویكون حجم الحمل اكبر قلیلا/ ض160المختلفة وفیه یرتفع نبض القلب الى

وتعتمد هذه الطریقة على إعطاء اللاعب حمل مرتفع  :طریقة التدریب التكراري.5.8.5.2

الشدة، ثم اخذ فترة راحة حتى یعود اللاعب إلى حاله الطبیعیة ثم تكرار الحمل مرة أخرى 

 )2(.وهكذا

وتهدف هذه الطریقة إلى  تنمیة السرعة والقوة، والقوة الممیزة بالسرعة، الرشاقة، كما تعتمد 

 .المهاریة الأساسیة تحت ضغط الدافعهذه الطریقة عند التنمیة 

 

 

 
                                                             

.223، ص1980، دار الفكر العربي، القاھرة،  "مدرب كرة القدم" حنفي محمد مختار، ) 1) 

(2 ) porn FFM artinhabil , «  l’éducation physique et sportif opu » Alger, 1993, p74. 
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  : طریقة التدریب المتغیر.6.8.5.2

تتم هذه الطریقة بتدرج اللاعب في الارتفاع بسرعة وقوة التمرین، ثم یتدرج بالهبوط بهذه 

مرات ویكون زمن  5م تكرارا 10السرعة والقوة، فلما یجري اللاعب بالكرة أو بدونها مسافة 

 .ثانیة على الترتیب) 20، 15، 10(الراحة بین كل تكرار وآخر

وتهدف هذه الطریقة إلى تنمیة السرعة، إذا كانت المسافة قصیرة، وكلما كبرت المسافة 

یصبح هدف التمرین تنمیة تحمل السرعة، كما نستعمل هذه الطریقة غالبا في تنمیة القوة 

 )1(.والصفات البدنیة والمهاریة في آن واحد

  :المحطاتطریقة التدریب .7.8.5.2

هذه الطریقة یختار المدرب بعض التمرینات، بحیث یؤدیها اللاعبون الواحد تلو الآخر كل  

في وقت محدد، وتمرین المحطات یشبه نظام التدریب الدائري، ولكن یختلف عنه من حیث 

فترة الراحة، إذ یعود اللاعب لحالته الطبیعیة بعد كل تمرین وقبل الانتقال إلى التمرین 

لي، كذلك التمرین لا یتكرر مرة أخرى ویتوقف حجم أو شدة التمرین على الهدف الذي الموا

 )2(یحدده المدرب من التمرین

 

 

  

                                                             
.167، المرجع السابق، ص"نظریات وطرق التربیة البدنیة" محمود عوض بسیوني، فیصل یاسین الشاطئ، ) 1) 

.223، المرجع السابق، ص" الأسس العلمیة في تدریب كرة القدم" حنفي محمد مختار،  (2)  
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  :طریقة التدریب الدائري.8.8.5.2

تمرین موزعة في الملعب، أو قاعة التدریب بشكل دائري  12الى 8یقوم المدرب بوضع من 

بطریقة سهلة ومنظمة، ویؤدى التدریب بان یستطیع أن ینتقل اللاعب من تمرین إلى آخر 

 .یقوم اللاعب بأداء تمرین واحد تلو الآخر في مدة دقیقة لكل تمرین

وتقدر الدورة الواحدة مجموعة وتكرار المجموعة ثلاث مرات وتكون مدة الراحة بین كل    

 .  دقیقة/ ض120دورة وأخرى حتى یصل نبض القلب إلى 

دقیقة، والتدریب الدائري لا ینمي فقط العضلات  30لى ا10ویستغرق وقت التدریب من 

  وأیضا یطور الجهاز الدوري للتنفس بالإضافة إلى صفتي تحمل وتحمل القوة

  :STRET CHIPIGطریقة .9.8.5.2

وهي طریقة جدیدة تعتمد على  استعملت هذه الطریقة لأول مرة من قبل الاسكتدینافیین 

التقلص والاسترخاء، وسحب العضلة المعنیة، وتهدف إلى تحسین المرونة وتعتمد على 

 )1(تمرینات بسیطة ولا تحتاج إلى أدوات

  

 

 

 

 
                                                             

.230المرجع السابق ، ص "مدرب كرة قدم" حنفي محمد مختار، ) 1) 
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  :خلاصة 

انطلاقا مما تطرقنا في هذا الفصل، نستخلص أهمیة وضرورة تنمیة وتحسین الصفات البدنیة 

لدى لاعبي كرة القدم وذلك للوصول باللاعبین والفریق إلى مستوى عال، لذا وجب التكوین 

البدني المدروس علمیا لأنه یؤدي بالرقي بمستوى اللاعبین وكذلك تحسین القدرات الحركیة 

  . لك بتحسین الصفات البدنیة التي ذكرناها من قوة وسرعة ومرونةوالمهارات وذ

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



  

  

  

  

  :الرابعالفصل 
 الإجراءاتمنهجیة البحث و 
  المیدانیة
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  :تمهید

إن الطبیعة التي یطرحها بحثنا تستوجب علینا التأكد من صحة أو خطا الفرضیات التي 

قدمناها في بدایة الدراسة لذا یتوجب علینا القیام بدراسة میدانیة ودراسة نظریة بشرط تأكیده 

قابلا للدراسة وللقیام بالبحث المیداني یتوجب علینا القیام ببعض الإجراءات میدانیا، إذا كان 

  التي تساهم في ضبط الموضوع وجعله منهجیا وذا قیمة

فقد شملت دراستنا التطبیقیة أدوات البحث والاختیارات المستخدمة وكذا الدراسة الإحصائیة، 

السرعة، القوة الانفجاریة (راسة النظریة ولقد قمنا بالاختبارات البدنیة والتي تطرقنا لها بالد

 .للتحقق من الفرضیات المقترحة لتنفیذها أو نفیها) للأطراف السفلى
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  :منهج الدراسة.1

إن المنهج في البحث العلمي یعني مجموعة من القواعد والأسس التي یتم وضعها         

أنها الطریقة التي " محمد تدیات" و " عمار بوحوش" من اجل الوصول إلى الحقیقة ویقول 

  )1(.یتبعها الباحث في دراسة المشكلة لاكتساب الحقیقة

ونظرا للإشكالیة التي طرحناها تم الاعتماد على المنهج التجریبي الذي یعتبر من أهم  

المناهج المستخدمة في مجال التدریب الریاضي، إذ یتمیز هذا النوع من المناهج عن غیره 

لعب دورا فعالا في الموقف البحثي والذي یتمثل في إجراء تغییر مقصود في في أن الباحث ی

  )2( .الموقف وفق شروط محددة وملاحظة التغییر الذي ینتج عن هذه الشروط

فالمنهج التجریبي یشیر في مضمونه العلمي إلى قیاس تأثیر موقف معین أو عامل معین 

  )3(.على ظاهرة ما

 : مجتمع الدراسة.2

هو إجراء یستهدف تمثیل المجتمع الأصلي أو مقدار محدود من المفردات التي عن طریقها 

تؤخذ القیاسات أو البیانات المتعلقة بالدراسة أو البحث وذلك بغرض تعمیم النتائج التي یتم 

                                                             
.89،ص1995عمار بوحوش، محمد تدیات، منھج البحث العلمي، دیوان المطبوعات الجامعیة، الجزائر، ) 1) 

، 1بعض المھارات الأساسیة لدى لاعبي كرة الید، ط سعید نزار سعید، اثر التمرینات لتطویر الإدراك الحسي الحركي في اداء. د)2(
  .93،ص2012دار غیداء للنشر، عمان، 

.87، ص1983، دیوان المطبوعات الجامعیة، الجزائر،4محمد زیان عمر، البحث العلمي منھاجھ وتقنیاتھ، ط) 3) 
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والمجتمع الذي قمنا بإجراء دراستنا علیه ) 1(التوصل إلیها من العینة على المجتمع الأصلي

  ).U17(أواسط شباب جیجل لكرة القدم  هو فریق

 : عینة الدراسة.3

 بإجراءلاعبا، قمنا  20تتمثل عینة البحث في فریق أواسط شباب جیجل والمتكونة من 

  .ختیارها عشوائیار و االاختبا

 :حدود الدراسة.4

  :المجال المكاني.1.4

ملعب العقید  بولایة جیجل في)17U(شملت دراستنا فریق كرة القدم اواسط شباب جیجل 

 عمیروش بنفس الولایة

  :المجال الزماني.2.4

بعد تحدید موضوع البحث والبدء في الجانب النظري للدراسة بدانا تسویة الامور الاداریة 

الاختبارات القبلیة والبعدیة فكان المجال  بإجراءالخاصة  الأیامللفریق واللاعبین وحددنا 

 2019/ 30/04 الى غایة 2019/ 30/ 23الزمني ممتد من 

 : المجال البشري.3.4

 )17U(فئة اواسط ) ذكور(الفئة العمریة 

  فریق اواسط شباب جیجل

                                                             
جامعة قاصدي " ربیة البدنیة والریاضیةمھارات الاتصال لدى أستاذ الت" جمال مشري، یاسین القروي، مذكرة لیسانس بعنوان )1( 

  .2012-2011مرباح، ورقلة، 
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  لاعبا  20فریق متكون من 

 : خصائص العینة.5

  :مناصب اللعب.1.5

  

  یمثل مناصب اللعب لعینة البحث 1الجدول 

  

  

 

وسط میدان   مدافعون  حارس مرمى

  دفاعي

وسط میدان 

  هجومي

  مهاجمون 

  إبراهیمبوحبیلة 

  

  حنتیت نجیب

  

  محروق بادیس 

  یعقوبي لقمان 

  انیس صوكو

  جابر وائل

  یوسف خلاف

  یوسف بنارة

  محمود بولودان

بوطاجین 

  عمادالدین

  موشموش حكیم 

  

  عارف مسیف

  

  یاسف ودود 

بوشعیبصلاح 

  الدین

  

  

  مشعر باسم 

  

  

  بورومح عبد  النور

  

  بوجردة  اسامة 

  

  مزراق وحید

  

  زبوشي ولید
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 :الخصائص المورفولوجیة للاعبین  .2.5

  

  یمثل الخصائص المورفولوجیة للاعبین 2الجدول 

  

  

  الوزن  الطول   العمر التدریبي  العمر  اللاعبون  

1  16  2  76 ,1  66  

2  17  6  71,1  68  

3  17  5  80,1  71  

4  16  5  74,1  69  

5  17  7  82,1  71  

6  17  7  80,1  72  

7  17  3  72,1  65  

8  15  5  80,1  72  

9  17  3  70,1  63  

10  17  4  81,1  73  

11  17  4  78,1  69  

12  17  7  83,1  73  

13  17  6  79,1  72  

14  17  6  77,1  72  

15  17  7  69,1  68  

16  17  5  72,1  70  

17  16  4  77,1  66  

18  15  4  67,1  68  

19  17  5  80,1  72  

20  16  5  75,1  64  
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 :طرق جمع البیانات.6

 : المصادر الثانویة.1.6

  :التجأ الباحث في معالجة الإطار النظري للدراسة الى المصادر الثانویة التالیةحیث 

 الكتب والمراجع العربیة والأجنبیة 

 الأبحاث والدراسات السابقة ذات صلة بالموضوع 

 البحث في مواقع الانترنت المختلفة 

 المحاضرات الخاصة بالاختصاص 

  :المصادر الأولیة.2.6

الاختبارات البدنیة كأداة للبحث، كما تم تفریغ النتائج باستخدام برنامج تم الاعتماد على 

بهدف الوصول الى ) T(الإكسیل، وكذا الاعتماد على الاختبارات الإحصائیة المناسبة 

 .دلالات ذات قیمة ومؤشرات تدعم موضوع الدراسة

 : أدوات الدراسة.7

ع وسائل تساعد على توزیع جوانب ان الخطوات الاولى التي اتبعناها في دراستنا هي وض

البحث وجمع المعلومات من مختلف المراجع وهذا بتوفیر الوسائل والعتاد الریاضي بغرض 

  اجراء الاختبارات على مجتمع العینة في ریاضة كرة القدم
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 : الاختبارات المستخدمة.8

  متر 20اختبار السرعة جري 

  اختبار الوثب العمودي من الثبات)sargent(  

 :اجراءات التطبیق المیداني للاختبارات البدنیة.9

  :متر20اختبار السرعة جري .1.9

  :الغرض من الاختبار

 قیاس السرعة الانتقالیة 

  :الادوات

ساعة ایقاف، شریط  قیاس، صفارة، 2متر، 5متر وعرضه عن 40یقل طوله عن  فضاء لا 

 اقماع

 : الاجراءات

  الاقماع، خط بدایة اول وخط نهایة على بعد تحدد منطقة اجراء الاختبار بوضع

  .متر من الخط الثاني20

  متر وذلك لاجراء الاختبار  2حارة عرض الواحدة  2تخطط بالمنطقة عدد.  

 :طریقة الاداء

  یتخذ المختبر وضع البدء العالي خلف خط البدایة وعندما تعطى له اشارة البدء

 سرعة لیقطع خط النهایة  بأقصىینطلق 

  یؤدي كل مختبرین الاختبار معا لضمان توافر عامل المنافسة 
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 على كل مختبر ان یجري في الحارة المخصصة له 

  یتخذ كل مختبر وضع البدء العالي عند خط البدء الاول 

  متر20یعمل كل مختبر ان یصل الى اكتساب اقصى سرعة له خلال مسافة 

  دقائق  5ى یعطي كل مختبر محاولتین  بین كل محاولة  والاخر 

 : التسجیل

  یحتسب للمختبر احسن زمن یسجله في كلا المحاولتین 

 یسجل الزمن اقرب من عشر الثانیة 

 ):sargent(اختبار الوثب العمودي من الثبات .10

  :الغرض من الاختبار

 قیاس القوة الانفجاریة لعضلات الرجلین 

  :الادوات

 حائط، طباشیر،  وحدة السنتیمتر 

 :الاجراءات

 لتسهیل الاختبار أمتار 4یقل عن  تخصیص حائط ویكون لا 

 عند تعیین اللاعب للعلامة في الحائط یتم قیاسها وتسجیلها مباشرة 

   : طریقة الاداء

  .یمسك المختبر الطباشیر ثم یقف بحیث تكون ذراعه الممیزة عالیا بجانب الحائط
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یقوم المختبر برفع الذراع عالیا وهو واقف وتسجیل علامة ثم  و العادین بعدها یقوم بالقفز 

   الأفضلوتعاد المحاولة لتسجیل النتیجة  أخرىالعمودي من حالة الثبات ویسجل علامة 

 : التسجیل

  نقطة سجلها  أعلى إلى الأرضتوضع وحدة السنتیمتر من 

 المقاس یكون بالسنتیمتر. 

 :الدراسة صعوبات.11

  الجویة واضطرابات في الطقس الأحوالسوء ء في 

 صعوبات في توفر وسائل البیداغوجیة للقیام بالاختبارات البدنیة 

 بعض اللاعبین في الحضور للاختبار بسبب الدراسة وكذلك بعد السكن للبعض  تأخر

 .الأخر

  مات من الانترنت لوجود بعض القیودصعوبة جمع المعلو 

 الاختبار  تأجیل إلىین والذي یؤدي غیاب بعض اللاعب 

 الإدارةبعض الصعوبات على مستوى  إیجاد  

  الفریق  إدارةعدم توفر الوسائل البیداغوجیة في 

  المركزیةالمكتبة  فينقص المراجع التي تخدم دراستنا  
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  :خلاصة

التي اتخذت  الإجراءات إلى بالإضافةالبحث  أثناءلقد شمل هذا الفصل المنهجیة المتبعة 

  الإحصائیةالاختبارات البدنیة واختبار عینات البحث ومجالات الدراسة  أداءقبل 

تساعد  أنها إلى ضافةبالإ،بحث  أيمنهجي في  أسلوبتعتبر   الإجراءاتهذه  إنحیث 

تجعلنا نثبت   أخرىهذا من جهة ومن جهة  إلیهاالباحث على تحلیل النتائج التي یتوصل 

بحث ولقد تطرقنا كذلك لشرح  أيالذي یتبعه  المنهجي الأسلوباني في تدرج العمل المید

ذكرنا  الأخیروفي  للدراسةوالبشري  وألزمانيالاختبارات البدنیة وحددنا المجال المكاني 

  .العوائق التي اعترضت دراستنا

  

  

  

  

  

  

  



  

  

  

  

  :الخامسالفصل 
عرض وتحلیل ومناقشة 

  النتائج
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  :تمهید

إنه من المعروف أن البحوث العلمیة تفرض علینا ضرورة عرض وتحلیل للنتائج التي قام بها 

وهذا من أجل توضیح الاختلافات والتشابهات التي قد یصل إلیها أي , الباحثون في دراسته

بحث علمي وذلك لإزالة الإبهام و الغموض عن النتائج المسجلة خلال هذه الدراسة كي لا 

ویحتوي هذا الفصل . بل تحویلها إلى بیانات تسهل قراءتها, ائج مجرد أرقامتبقى هذه النت

على دراسة تحلیلیة لهذه النتائج المدونة في جداول خاصة وتمثیلها البیاني لزیادتها أكثر 

 .وضوح للتغیرات الواقعة نتیجة هذه الدراسة وفي ما یلي عرض وتحلیل مفصل لهذه النتائج
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 :ومناقشة نتائج الاختبارعرض وتحلیل .1
 :عرض وتحلیل نتائج الاختبار القبلي للعینتین.1.1
 ثونلباحا مقا علیهاالمحصل لنتائج ا رثإ علىو ثلبحا لعینة لقبلیةا راتختباالا اءرجإبعد 

وأفرزت  م و اختبار سارجن 20السرعة  اختبار ونمدمستخ لعینةا هذى تجانس هدم سةرادب
 :هذه العملیة عن النتائج التالي

 -إختبار قفز
 بعدي

 اللاعبین قبلي -إختبار السرعة  بعدي -إختبار السرعة  قبلي -إختبار قفز

2,68 2,65 4,25 4,12 1 
2,64 2,6 4,22 4,45 2 
2,8 2,81 4,02 4,09 3 

2,65 2,63 4,19 4,39 4 
2,83 2,83 3,94 4,01 5 
2,8 2,79 4,18 4,02 6 
2,7 2,65 4,38 4,66 7 

2,83 2,85 4,01 4,1 8 
2,59 2,52 4,29 4,71 9 
2,84 2,84 4 4,09 10 
2,7 2,69 4,2 4,18 11 

2,88 2,88 4,07 3,98 12 
2,82 2,84 4,09 4,15 13 
2,8 2,79 4,35 4,13 14 

2,75 2,72 4,22 4,69 15 
2,72 2,69 4,42 4,22 16 
2,8 2,8 4,09 4,12 17 
2,7 2,72 4,39 4,7 18 
2,8 2,82 4 4,07 19 

2,72 2,7 4,05 4,1 20 
 المتوسط  4,249 4,168 2,741 2,7525

 انحراف 0,252501172 0,14699087 0,09824245 0,07846387

  

  یمثل نتائج الاختبارات القبلیة و البعدیة لعینة البحث 3جدول 
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  یمثل السن و الخصائص المورفولوجیة لعینة البحث: 01الشكل           

  

  :عرض وقراءة النتائج.1.1.1

اللدان یمثلان نتائج القیاسات  1و الشكل  1یتضح لنا من خلال الجدول 

لعینة البحث حیث المتوسط الحسابي  الانتروبومتریة و السن و الخصائص المولرفولوجیة

و اما بالنسبة للاختبار   0.25بانحراف معیاري قدر ب  4.24لاختبار السرعة القبلي بلغ 

اما بالنسبة لاختبار القفز فبلغ المتوسط الحسابي  0.14بانحراف معیاري  4.16البعدي فبلغ 

المتوسط  ار البعدي فكاناما بانسبة للاختب 0.09بانحراف معیاري  2.74للاختبار القبلي 

16,65

69,2

2,255 1,7615
5

العمر الوزن الطول مع الید الطول مدة التدریب

السن و الخصائص المورفولوجیة لعینة البحث
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اما بانسبة لعامل السن و الخصائص المورفولوجیة  0.07بانحراف معیاري  2.75الحسابي 

  للطول مع  2.25و  م1.76سنوات اما الطول فبلغ  5فبلغ المتوسط الحسابي لمدة التدریب 

  .سنة 16.65بالنسبة للمتوسط العمریفبلغ كغ اما  69.2للوزن فكان اما والید

  

  

اختبار السرعة        

  القبلي      

اختبار السرعة 

ینة  البعدي      
 الع

عدد
ریة  

الح
جة 

در
  

)
n-

1
(  

لالة
 الد

وى
ست

م
  

T  

ولیة
جد

ال
  

T  

وبة
حس

الم
  

ئیة
صا

لاح
ة ا

دلال
ال

  S  S  

بیة
جری

 الت
ینة

الع
  

  

  

4.24  

  

  

0.25  

  

  

  

  

4.16  

  

  

0.14  

  

  

20  

  

  

  

19  

  

  

  

0.05  

  

  

1.72  

  

  

1.87  

  

دال 

  إحصائیا

  

  

  م 20یمثل نتائج الاختبار القبلي و البعدي لاختبار السرعة  4الجدول 
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  م 20یمثل نتائج الاختبار القبلي و البعدي لاختبار السرعة  2الشكل        

 :عرض و قراءة النتائج .2.1.1

الذي یبینان نتائج الاختبار القبلي والبعدي للعینة في   2و الشكل  2من خلال الجدول 

  :م نلاحظ ما یلي 20اختبار السرعة 

العینة التجریبیة وخلال الاختبار القبلي كان المتوسط الحسابي الخاص بها قد بلغ  أن

أما بالنسبة للاختبار البعدي فنلاحظ أن , )0.25(وحققت انحرافا معیارا قدره )4.24(

1,65

1,7

1,75

1,8

1,85

1,9

المحسوبة) ت(  )ت(الجدولیة  

متر 20اختبار السرعة 
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في حین حققت هذه العینة انحرافا معیاریا مقدر بـ , )4.16(المتوسط الحسابي قدر بـ 

) 1.72(الجدولیة المقدرة  Tوهي أكبر من ) 1.87(المحسوبة  Tوقد بلغت قیمة ). 0.14(

, ومنه هناك فروق معنویة بین المتوسطات. 19ودرجة حریة  0.05وهذا عند مستوى دلالة 

سنة لشباب  17وهذا یدل على وجود تطور حقیقي لمستوى السرعة لفریق كرة القدم لأقل من 

  .) (JSDجیجل 

  

  

  

  یمثل نتائج الاختبار القبلي و البعدي لاختبار سارجن للقفز العمودي5الجدول 

  

  

اختبار القفز        

    القبلي    

  اختبار القفز

ینة  البعدي         
 الع

عدد
ریة  

الح
جة 

در
  

)
n-

1
(  

لالة
 الد

وى
ست

م
  

T  

ولیة
جد

ال
  

T  

وبة
حس

الم
  

   
ة  

صائی
لاح

ة ا
دلال

ال
  

  

S  S  

بیة
جری

 الت
ینة

الع
  

  

  

2,74  

  

  

2,75  

  

  

  

0,09  

  

  

0,07  

  

  

20  

  

  

  

19  

  

  

  

0.05  

  

  

1.72  

  

  

2.05-  

  

غیردال 

  إحصائیا
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  سارجن للقفز العموديیمثل نتائج الاختبار القبلي و البعدي لاختبار    03الشكل         

  :عرض وقراءة النتائج.3.1.1

الذي یبینان نتائج الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة  3و الشكل  3من خلال الجدول 

  :التجریبیة في اختبار سارجن للقفز العمودي من الثبات  نلاحظ ما یلي

العینة التجریبیة وخلال الاختبار القبلي كان المتوسط الحسابي الخاص بها قد بلغ  أن

أما بالنسبة للاختبار البعدي فنلاحظ أن , )0.09(وحققت انحرافا معیارا قدره )2.74(

في حین حققت هذه العینة انحرافا معیاریا مقدر بـ , )2.75(المتوسط الحسابي قدر بـ 

الجدولیة المقدرة  Tوهي اصغر من ) -2.05(المحسوبة  Tوقد بلغت قیمة ). 0.07(

ومنه هناك لا توجد فروق معنویة . 19ودرجة حریة  0.05وهذا عند مستوى دلالة ) 1.72(

-2,5

-2

-1,5

-1

-0,5

0

0,5

1

1,5

2

ت محسوبة ت جدولیة

للقفز العمودي" سارجن"اختبار 
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وهذا یدل على عدم وجود تطور حقیقي لمستوى القوة الانفجاریة للاطراف , بین المتوسطات

  .) (JSDسنة لشباب جیجل  17السفلى لفریق كرة القدم لأقل من 

 :تحلیل ومناقشة النتائج على ضوء الفرضیات.2

 ،وكذا النتائج وقراءة عرض خلال من علیها تحصلنا التي الاستنتاجات ضوء على

  :كالآتي وكانت بحثنا بفرضیات مقابلتها تم المشابهة والدراسات الجانب النظري خلال من

 :الفرضیة الأولى.1.2

 تاثیر إیجابي لكثافة المنافسة على صفة السرعةوجود " والتي افترض فیها الباحثون 

  ".م  20 

ن اللذی2والشكل 2و  1 ینالجدول خلال من لنا تبین الفرضیة هذه صحة ولإثبات

 المعالجة خلال ومن الحسابیة المتوسطات بین للفروق الإحصائیة الدلالة انلا وضحو 

 والاختبار القبلي الاختبار بین الإحصائیة الفروق أن ،)T(اختبار باستخدام الإحصائیة

لها دلالة إحصائیة معنویة لصالح الاختبار البعدي على ،م 20البعدي لاختبار السرعة

 إیجاباوهذا ما أرجعه الباحثون إلى أن كثافة المنافسة تؤثر , حساب الاختبار القبلي للعینة

و منصوري  براهیمإدراسة ناضور  أكدتهلاعبین من جانب السرعة وهدا ما على مستوى ال

نقص المنافسة لدى اللاعبین یؤثر سلبا على المتطلبات البدنیة  أنسلیمان حیث یقولان 

كما یقول  , )1(ر صفاتهم البدنیة و منها السرعةیعكس كثافة المنافسة التي تمكنهم من تطو 

على  إیجابا أثرتكثافة المنافسة  أنهزیل مختار في دراستهما حلیمي مصطفى و  كذلك
                                                             

للاعبي كرة ) سرعة، قوة، تحمل،  رشاقة(نقص المنافسة على بعض المتطلبات البدنیة  تأثیر: ، منصوري سلیمانإبراھیمناضور )1(
 .93، ص2016/ 2015 سنة 19القدم اقل من 
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و من خلال دراسة دواجي صدام حیث یقول ان ما  , )1(المتطلبات البدنیة للاعبي كرة القدم

 أثناءیتلقاه من مدربه  الذيیساعد اللاعب على تطویر صفاته البدنیة هو التحضیر البدني 

    )2(یقوم به المحضر البدني الذيمن خلال العمل  أوالتدریب 

  .تحققت قد الأولى الفرضیة أن الباحثون یستخلص سبق ومما

 :الفرضیة الثانیة.2.2

   ة و ایجابي لكثافة المنافسة على صفة الق تأثیروالتي افترض فیها الباحثون وجود

 الانفجاریة

اللذي ,03والشكل  3و  1من خلال الجدولین  للباحثینولإثبات صحة هذه الفرضیة یتبین 

وأثبت من , للقفز العمودي یوضحون الدلالة الإحصائیة للفروق المعنویة لاختبار سارجن

 Tالمحسوبة قیمتها أصغر من قیمة  Tخلال هذه النتائج بعد التحلیل الإحصائي إلى أن 

لة إحصائیا بین المتوسطات للاختبار القبلي ادأي عدم وجود فروق معنویة , الجدولیة

 أنحیث یقولان  دا ما تؤكده دراسة روابي سیف الدین و عادل زیموشوه ،البعدي للعینة و 

البدني و  الإرهاقكثرة المباریات تؤثر سلبا على اللاعبین و تنجز عنها حالات التعب و 

لكثافة  أنیقول  حیثالخلیل و احمیدة بلخیر  إبراهیمو ما تؤكده دراسة حسن   )3(النفسي

السلبي على مستوى اللیاقة البدنیة للاعبین  التأثیرالمنافسة الریاضیة في كرة القدم دور في 

منه هو لان الهدف الحقیقي كما یقول ایضا انه على المدرب الاهتمام بالتحضیر البدني 

                                                             
دراسة اثر المنافسة على بعض المتطلبات البدنیة والمھاریة للاعبي كرة القدم حسب مراكز : حلیمي مصطفى، ھزیل مختار )1( 

 107، ص2013/ 2012اللعب 

.74، ص2015/ 2014، انعكاس كثافة المنافسة الریاضیة على اللیاقة البدنیة لدى لاعبي كرة القدم: دواجي صدام،) 2) 

، 2014/ 2013 تأثیر كثافة المنافسة الریاضیة على اللیاقة البدنیة للاعبي كرة القدمروابي سیف الدین، عادل ریموش، )
.129ص 3) 
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و من خلال دراستنا المیدانیة لاحظنا ان مدرب الفریق لا یعطي اي    )1(تطویر لیاقة اللاعب

حیث یقول یجب على المدربین  اهتمام للجانب البدني و هدا ما تؤكده دراسة یحوي عماد

بمستوى متطور الاهتمام بالجوانب البدنیة في برنامج عملهم و حرص اللاعبین على الظهور 

   )2(من الصفات البدنیة

  .الثانیة لم تتحقق الفرضیة أن الباحثون یستخلص سبق ومما

    :الاستنتاجات.3

  كثافة المنافسة تؤثر ایجابا على السرعة للاعبي كرة القدم  

  السفلى للاعبي كرة القدم للأطرافكثافة المنافسة لا تؤثر على القوة الانفجاریة  

 ائیة لصالح الاختبار البعدي لاختبار السرعة الهوائیة      صوجود فروق ذات دلالة اح

  م على حساب الاختبار القبلي 20القصوى 

 لاختبار  ائیة  بنسبة ضئیلة لصالح الاختبار البعديصوجود فروق ذات دلالة اح

  سارجن

  :التوصیات.4

  المنافسةسیكون من المهم إتباع هذه الدراسة من أجل معرفة التأثیرات العمیقة لكثافة 

  .على مكونات اللیاقة البدنیة عموما و السرعة و القوة الانفجاریة خصوصا

  سیكون من المهم استخدام هذه الدراسة كمنطلق لدراسات أخرى أدق وتحدد بدقة  

  الشبانیة القدر الكافي من الاهتمام في جمیع النواحي و خاصة منها البدنیة منح الفئات  
                                                             

.83ص 2017 مدى تأثیر كثافة المنافسة الریاضیة على اللیاقة البدنیة للاعبي كرة القدم: حسن إبراھیم الخلیل، احمیدة بلخیر) 1) 

.127، ص2012/ 2011، مدى تأثیر كثافة المنافسة الریاضیة على اللیاقة البدنیة للاعبي كرة القدمنحوي عماد، ) 2) 
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 ضرورة توفیر الوسائل البیداغوجیة و الاجهزة و العتاد الخاص بالاختبارات و المقاییس  

  اجراء بحوث و دراسات مشابهة على الاصناف الاخرى  

 التدریبیة البرامج لبناء القبلیة الاختبارات نتائج استخدام.  

  

  

 



  

  

  

  

  

  

  الخاتمة
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:خاتمة   

 بدأناننهي هذا العمل المتواضع بما هو معلوم و  الآنبحثنا من المجهول و ها نحن  بدأنالقد 

 الآنو افتراضات و ها نحن  بإشكال بدأنابما هو غامض و ها نحن ننهیه بما هو واضح و 

ننهیه بحلول و نتائج حیث لكل بدایة نهایة و لكل منطلق هدف مسطر و مقصود  و ها 

الموضوع و مدى  خاتمةنخط اسطر خاتمة بحثنا التي سنحاول من خلالها تقدیم  الآننحن 

تحقیق الهدف المرجو من ذلك و تقدیم افتراضات مستقبلیة تساعد الباحثین على مواصلة 

حیث انطلقنا من تعاریف ومصطلحات و جسدت  أخرىجوانب  دراسته من إعادة أوالبحث 

بجمع المعلومات و معالجتها و تحلیلها معتمدین في ذلك على العمل المنهجي الذي لا یخلوا 

الغموض  إزالة أهدافنامن الضوابط و الالتزامات المنهجیة المطلوبة حیث وضعنا في مقدمة 

التي  الأساسیةتعتبر السرعة الركیزة  إذیة هذا الموضوع ابد أثناءو الالتباس الذي لمسناه 

و دراستها و معرفة نتائجها و  یعتمد علیها لاعب كرة القدم و إعطاء الضوء علیها  

 إحدى كذلكصفة القوة الانفجاریة باعتبارها  إلىتطوراتها خلال كثافة المنافسة بالاظافة 

بشكل  الأساسیةالمهارات  لأداءاللاعب  الصفات القاعدیة و الهامة التي یجب توفرها في

.جید   

هناك تحسن في  إنو بالنظر للاختبارات التي قمنا بها و النتائج المتحصل علیها وجدنا 

بالنسبة للقوة الانفجاریة فلا وجود لفروق معتبرة فتقریبا  أماالسرعة من خلال كثافة المنافسة 

.تحصلنا على نفس النتائج   
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 أخرىیكون بحثنا هدا المتواضع بابا واسعا و انطلاقة جیدة لبحوث  نأنتمنى  الأخیرو في 

و المناقشة و  للإثراءعبارة عن معلومات بسیطة قابلة  إلیهاو دلك باعتبار النتائج المتوصل 

).السرعة و القوة الانفجاریة (تتطلب دراسة عمیقة قصد معرفة تطورات هده الصفات   
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