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 : ممخص الدراسة

دكر الصفات البدنية في المحافظة عمى أداء تيدؼ ىذه الدراسة الحالية إلى معرفة 
 ، كمف أجؿ تحقؽ اليدؼ لاعبي كرة القدـ  في المرحمة الانتقالية صنؼ أكابر كرة القدـ 

 مدرب ك قد قاـ الباحثاف باختيار 30ف المدربيف تمثمت في أجرينا الدراسة عمى عينة ـ
 الكصفي ك أعددنا استبياف مكجو لممدربيف عتمدنا عمى المنيجعشكائية حيث ا بطريقة العينة 

 حتى يتسنى لنا معرفة آرائيـ حكؿ الصفات البدنية 

ك قد استخدمنا المنيج الكصفي لملبئمتو لطبيعة الدراسة ك لذلؾ فقد تـ إجراء بعض 
التحميلبت الإحصائية مف اجؿ الإجابة عمى أسئمة الدراسة ك التحقؽ مف الفرضيات 

 المكضكعة 

ك مف خلبؿ ىذا خرج الطالباف بمجمكعة مف الاستنتاجات أىميا ، ضركرة الاىتماـ 
ك الاعتماد عمى الصفات البدنية في المحافظة عمى أداء لاعبي كرة القدـ في المرحمة 
الانتقالية، كمف أىـ تكصية ضركرة الاعتماد ك التركيز عمى الصفات البدنية الخاصة 

 .باللبعبيف 

كعميو ينصح بالإلماـ ك الاعتماد عمى الصفات البدنية لما ليا مف أثر ايجابي في 
  .المحافظة عمى أداء لاعبي كرة القدـ 

 .     المرحمة الانتقالية– كرة القدـ – الصفات البدنية :الكممات المفتاحية

 

 

 

 



 

Résumé de la recherche: 

    Cette présente étude vise à connaître le rôle des attributs physiques dans le 

maintien de la performance des joueurs de football dans la phase de transition de 

la classe de handball pour les juniors.Afin d'atteindre l'objectif, nous avons mené 

l'étude sur un échantillon de 30 entraîneurs.L'approche descriptive et nous avons 

préparé un questionnaire adressé aux entraîneurs afin que nous puissions 

connaître leurs opinions sur les caractéristiques physiques 

Nous avons retenu l'approche descriptive pour son adéquation à la nature de 

l'étude, c'est pourquoi des analyses statistiques ont été réalisées afin de répondre 

aux questions de l'étude et de vérifier les hypothèses développées. 

Grâce à cela, les étudients sont arrivés à un ensemble de conclusions, dont la 

plus importante est la nécessité de prêter attention et de s'appuyer sur les 

attributs physiques pour maintenir la performance des joueurs de football dans la 

phase de transition, et l'une des recommandations les plus importantes est la 

nécessité de s'appuyer et de se concentrer sur les attributs physiques des joueurs. 

En conséquence, il est conseillé de se familiariser avec les attributs physiques et 

de s'y fier en raison de leur impact positif sur le maintien des performances des 

joueurs de football. 

 

 

Mots-clés : qualités physiques - football - phase de transition. 

 

 

 

 

 

 

 



 

Research Summary: 

    This current study aims to know the role of physical attributes in maintaining 

the performance of soccer players in the transitional phase of the football class 

for juniors. In order to achieve the goal, we conducted the study on a sample of 

30 coaches. The descriptive approach and we have prepared a questionnaire 

directed to trainers so that we can know their opinions about physical attributes 

We have used the descriptive approach for its suitability to the nature of the 

study. Therefore, some statistical analyzes were carried out in order to answer 

the study questions and verify the hypotheses developed. 

Through this, the two  Students came out with a set of conclusions, the most 

important of which is the necessity of paying attention to and relying on 

physical attributes in maintaining the performance of football players in the 

transitional stage. 

Accordingly, it is advised to be familiar with and rely on physical attributes 

because of their positive impact in maintaining the performance of football 

players. 

 

Keywords: physical attributes - football - the transitional stage. 
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المقدمة 

 حركية أنشطة تربية البدف مف خلبؿ إلىتعتبر الرياضة بشكؿ عاـ جانب مكمؿ لمحياة كىي تيدؼ 
 القكاعد العامة بعدـ حصر إطار كطرؽ عممية مدركسة في بإتباعأساليب (فردية كجماعية )منظمة

 فأصبحالرياضة في الجانب الحركي فحسب بؿ حتى مف الناحية النفسية كالصحية كالفكرية كالاجتماعية 
 لمرفاىية البدنية كالعقمية لمساىمتيا في الحكار بيف الثقافات كضماف الأساسية مف الحياة يتجزأالجزء لا 

 . الرياضةالإنسانيةالسلبـ كالتعايش كتحقيؽ بما يسمى القيـ 

 لملبئمتيا متطمبات العصر كلمساعدتيا عمى التحكـ الإنسافعمؽ دلالة بالنسبة لحياة إف أ
 كتككني شخصية متزنة معتمدة عمى النفس كمكسعة لمداركو متكاممة معبرة عف الإنسافبانفعالات 

المكاىب تشعره بالرضا عف النفس كسركر بككنيا غنية عف التعريؼ ككؿ ىذا لا يمكننا الحديث عف ما لـ 
 الأداء إلىتتكفر الصفات البدنية المتمثمة في القكة كالسرعة كالرشاقة فيي القاعدة العريضة لمكصكؿ 

 حيث يتكقؼ مستكل الميارات عمى ما يتمتع بو اللبعب مف تمؾ الخصائص ذات العلبقة ، الميارم الجيد
 في الرياضة الحديثة كيظير ذلؾ مف خلبؿ تساكم أىميتياف الخصائص البدنية تزداد أبالميارة كما تبيف 

 نجاحا المستكل البدني الذم أكثرف الفريؽ الذم يممؾ لياقة بدنية يككف أذ إ الميارية الناحيةفريقيف مف 
بمغو ىك الذم بدكره يدعـ المستكل الخططي كالفني كبالتالي تحقيؽ نتائج جيدة في نكع الرياضة 

 . شعبية في العالـالأكثرالتخصصية في كرة القدـ مثلب التي لاقت اىتماما عالميا متزايدا بكصفيا 

 تطكر المعبة مف خلبؿ رفع مستكيات اللبعبيف في نكاحي الأعداد المختمفة إلىكما ىك معركؼ 
 الميارم كالصفات الحركية التي يجب الأداء البدني الذم يعد الجسر الذم يربط بيف الإعدادكخصكصا 

اف يمثميا لاعب كرة قدـ ليس ىذا فقط بؿ حتى يمكف اف يككف لو دكر ايجابي اك سمبي في تمؾ المرحمة 
الفاصمة ما بيف نياية مكسـ كبداية مكسـ رياضي جديد كتعد انسب الفترات لاستكماؿ خطة التدريب 

القادمة فيي احد الفترات العامة في عممية تخطيط التدريب كالتي لـ تحظى بالاىتماـ السنة السنكية 
السافي مف قبؿ المدربيف كاللبعبيف 



 مقدمــــــــــــــة
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عطاء مف خلبؿ تبياف أىميةلذا يكتسب البحث  القكة ) كصؼ شامؿ دكر بعض الصفات البدنية كا 
 . الانتقاليةالمرحمة لاعبي كرة القدـ في أداءفي المحافظة عمى  (كالسرعة كالرشاقة
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I -(الرشاقة-السرعة-القوة)الصفات البدنية : الفصل الأول 

: تمييد

إف مكضكع الصفات البدنية الآف يشغؿ مكانا مرمكقا بيف اىتمامات الدكؿ كالمجتمعات البشرية 
- ألعاب القكل )خاصة  في المجاؿ البطكلي في الأنشطة الرياضية المختمفة . كميا في عصرنا الحاضر

 أكأك في مجاؿ ممارسة الأنشطة التركيحية سكاء أكاف الإنساف شابا  (الخ..... كرة القدـ - المصارعة 
 بالحياة إلا بقدر ما يمتمؾ مف بعض الآفکيلب أك طفلب، ذكر كاف أك انثنى فلب يمكف أف يتمتع الإنساف 

الصفات البدنية  

فالتطكر التقني الذم حدث في العصر الحديث، جعؿ مكضكع الصفات البدنية ىاـ كأصبحت 
الحاجة إلييا  ممحة، فمقد تكصؿ الإنساف إلى انجاز معظـ ما كاف يؤديو بجيد بدني كبير فبمجرد إشارة 

كبذلؾ قمة الحركة تؤثر سمبا عمى . يكجييا الأجيزة تعمؿ الكتركنيا ينتيي العمؿ بدكف جيد أك مشقة
الصفة البدنية 

 فالإنساف اليكـ في حاجة إلى نكع جديد مف المياقة يؤىمو لمكاجو الضغط الانفعالي الذم فرضو ىذا 
التقدـ، فالمياقة التي كاف يكتسبيا تمقائيا في الماضي أصبحو صعبة المناؿ اليكـ بيذا الأسمكب، فقدا صبح 

 .اليكـ مف الضركرم أف يبذؿ جيدا مقصكدا لاكتسابيا

:   تعريف الصفات البدنية

الصفات "يطمؽ عمماء التربية البدنية كالرياضية في الاتحاد السكفياتي كالكتمة الشرفية مصطمح 
القكة ، السرعة ، )لمتعبير عف القدرات الحركية أك البدنية ، للئنساف كتشمؿ كؿ مف " الحركية "أك " البدنية 

الفكرمة الرياضية التي تتشكؿ مف "كيربطكف ىذه الصفات بما نسميو  (التحمؿ ، الرشاقة ، المركنة 
عناصر بدنية ، فنية خططية كنفسية بينما يطمؽ عمماء التربية البدنية كالرياضية في الكلايات المتحدة 

باعتبارىا إحدل مككنات المياقة الشاممة للئنساف ، كالتي " الأمريكية عمييا اسـ مككنات المياقة البدنية 
تشتمؿ عمى مككنات اجتماعية ، نفسية كعاطفية كعناصر المياقة البدنية عندىـ تتمثؿ في العناصر 
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مقاومة المرض، القوة البدنية ، والجمد العضمي ، )السابقة عمى حسب رأم الكتمة الشرقية بالإضافة إلى 
كبالرغـ مف ىذا الاختلبؼ إلا إف . (التحمل الدوري التنفسي القدرة العضمية ، التوافق ، التوازن والدقة

 (1984سيد عبد الجواد، ) كلب المدرستيف اتفقتا عمى أنيا مككنات كاف اختمفكا حكؿ بعض العناصر

I-1 -الإشكالية : 

 الرياضية بؿ الأنشطةف تككف العمكد الفقرم لجميع أيمكف أثر ميـ  لدرجة مكاصفات البدنية إف لؿ
 المنافسات لتحقيؽ انجازات رياضية متقدمة أثناء بمكاف اف تبنى عمييا النتيجة الرياضية الأىميةكليا مف 

ىك الذم يبنى عميو جميع ادكار المنزؿ الأساسيةؼ البيت الذم يمثؿ الدعامة بأنياأساسكما شبييا البعض 
 جميع عكامؿ أماـ متينا ظؿ المنزؿ متماسكا قكيا صمبا الأساس كاف فإذا اف يكتمؿ إلىخر آدكرا بعد 
 ىشا ضعيفا فاف المنزؿ كمو معرض للبنييار كىكذا المكاصفات البدنية بالنسبة الأساس كاف إماإذاالتعرية 

 مفيكـ خاصة في الفترة الإنتقالية  فالبحديث عف كرة القدـ اليكـ أصبحت (صنؼ اكابر)عبي كرة القدـ للب
بالفكائد عب  منيجية كعممية مدركسة تستند عمى القكاعد العممية التي تعكد عمى الاأسسكاسع يقكـ عمى 

 الرياضات شائعة عالميا لقد مسيا ىذا التطكر نحف إحدلىي ؼتمكنو مف ربح الكقت كتفادم ضرر بدنو 
 الفني العالي بالأداء مياراتيا تتميز كأصبحتنرل اليكـ مستكل الفرؽ الرياضية يتطكر يكما بعد يكـ 

 فيي  الانتقالية عف الفترة بانجازىا في شكؿ جماعي كفردم عمى درجة عالية مف التفاىـ كالاتقاف المكيفك
دكر  بحث دقيؽ لتبياف فمف ىاتو المعطيات يمكنناإعداد مف الخطة التدريبية المتكاممة يتجزأجزء لا 

:  السؤاؿ التالي إليناطرح للبعبي كرة القدـ كىذا ما تبادر  الفترة الإنتقالية في المكاصفات البدنية 

دور في المحافظة عمى اداء لاعبي كرة  (القوة والسرعة والرشاقة )فيممبعض الصفات البدنية
خلال المرحمة الانتقالية؟  (أكابرصنف )القدم 
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I-2-الفرضيات : 

 :كمف ىنا ظيرت مشكمة بحثنا المتمثمة في التساؤؿ التالي 

ىؿ لمصفات البدنية دكر في المحافظة عمى أداء لاعبي كرة القدـ في المرحمة الانتقالية صنؼ 
 أكابر مف كجية نظر المدربيف ؟

 :و الذي يندرج تحتو التساؤلات الجزئية التالية 

 ىؿ لمصفات البدنية دكر في المحافظة عمى أداء اللبعبيف؟ - 

 ىؿ يعتمد المدربيف عمى المرحمة الانتقالية كعامؿ لممحافظة عمى أداء اللبعبيف ؟- 

 ىؿ يعتمد المدربيف عمى المرحمة الانتقالية كعامؿ لممحافظة عمى أداء اللبعبيف  ؟- 

 ىؿ لممرحمة الانتقالية دكر في الحافظة عمى أداء لاعبي كرة القدـ ؟- 

 :الفرضية العامة 

لمصفات البدنية دكر في المحافظة عمى أداء لاعبي كرة القدـ في المرحمة الانتقالية صنؼ أكابر 
 مف كجية نظر المدربيف؟

 :الفرضيات الجزئية 

 . لمصفات البدنية دكر في المحافظة عمى أداء اللبعبيف- 

 .يعتمد المدربيف عمى المرحمة الانتقالية كعامؿ لممحافظة عمى أداء اللبعبيف - 

 .لممرحمة الانتقالية دكر في المحافظة عمى أداء لاعبي كرة القدـ- 

I-3-ىمية البحثأ 

 كىذا ما يساعد عمى اعمي مستكل أدنىإلى البحث في الارتقاء بالرياضي مف مستكل أىميةتكمف 
 تزكيد الفرؽ الرياضية ببعض العناصر القادرة عمى تحقيؽ النتائج الايجابية
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 دفع عجمة البحث العممي إلى تيدؼ أنياتساىـ ىذه الدراسة في تطكير المعبة كالمياقة البدنية كما 
 في المجاؿ التدريبي  

  المرحمة الانتقالية في المكسـ التدريبيأىمية الضكء عمى إلقاء

 لاعبي كرة القدـ أداء عمى (الرشاقة- السرعة– القوة  )محاكلة معرفة دكر بعض الصفات البدنية 
 خلبؿ المرحمة الانتقالية  

 تكممة البحكث ك الدراسات السابقة بطرح تساؤلات جديدة في ىذا المجاؿ

 معرفة بعض الصفات البدنية

  في كرة القدـ الأساسية كرة القدـ كطريقة تدريبية حديثة لتعمـ الميارات كأىميةمعرفة قيمة 

  المكتبة العممية كالزيادة في الرصيد العممي لممدربيف بصفة عامةإثراء

I-4-ىداف البحث أ : 
  لاعبي كرة القدـ خلبؿ المرحمة الانتقاليةأداءمعرفة دكر بعض الصفات البدنية عمى 

 .كالمرحمة الانتقالية (الرشاقة- السرعة- القكة)التعرؼ عمى العلبقة بيف بعض  الصفات البدنية 

  اللبعب خلبؿ المرحمة الانتقالية أداء عمى تطرأمعرفة التغيرات التي 

جعؿ الدراسة مرجعا مساعدا لمباحثيف في الميداف الرياضي 

I-5- تحديد المفاىيم والمصطمحات الأساسية لمبحث :

: تمييد

 في مختمؼ البحكث التي يتناكليا الباحث يجد نفسو أماـ صعكبات كتتمثؿ في عمكميات المغة 
اخطر  )عد الله ػػػػػػػػػػػػاىر سػػػػػػػػػػػحات كىذا راجع إلي النزعة الأكربية حيث يقكؿ طػػػػػػػػػػػػػكتداخؿ المصطؿ

.  (الصعكبات التي يعاني منيا الباحثكف في ميداف العمكـ الإنسانية عمكميات لغتيـ 
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كعميو فإننا سنحاكؿ تحديد مصطمحات بحثنا مف اجؿ تحقيؽ القدرة الضركرية مف الكضكح كنذكر 
 :منيا

I-5-1 -الصفات البدنية :

:  اصطلاحا 

 ىي الحالة التي تصؼ الخصائص كالصفات الحركية النكعية للؤداء الحركي الرياضي كتتضمف 
القكة كالتحمؿ كالسرعة كالمركنة كالرشاقة ، كىي الحالة التي تصؼ المظاىر الحركية كتعد ضركرية للؤداء 

.  العاـ كتتضمف عناصر المياقة البدنية 

:   إجرائيا 

ىي مجمكعة مف الصفات الفطرية كالمكتسبة تتحسف كتتطكر بالتدريب تتمثؿ في القكة كالسرعة 
كالتحمؿ كالمركنة كالرشاقة ، كالتي تأثر بش كؿ كبير في مستكل الأداء الرياضي 

I-5-2-كرة القدم: 

 :  لغة

ىي كممة لاتينية كتعني ركؿ الكرة بالقدـ ، فالأمريكيكف يعتبركنيا بما يسمى foot ballكرة القدـ 
  .Soccer أك كرة القدـ الأمريكية أماكرة القدـ المعركفة كالتي سنتحدث عنيا تسمى regby: عندىـ باؿ 

 : اصطلاحا

" : ركمي جميؿ "  كرة القدـ ىي رياضة جماعية ، تمارس مف طرؼ جميع الناس كما أشار إلييا 
 .(كرة القدم قبل كل شيء رياضة جماعية يتكيف معيا كل أصناف المجتمع  )

 : جرائياإ

كرة القدـ ىي رياضة جماعية تمارس مف طرؼ جميع الأصناؼ ، كما تمعب بيف فريقيف يتألؼ كؿ 
 لاعبا ، تمعب بكاسطة كرة منفكخة فكؽ أرضية مستطيمة ، في نياية كؿ طرؼ مف 11كاحد منيا مف 
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طرفييا مرمى كيتـ تحريؾ الكرة بكاسطة الأقداـ كلا يسمح إلا لحارس المرمى بممسيا باليديف كيشرؼ عمى 
 دقيقة، 90تحكيـ المباراة حكـ كسط ، كحكماف لمتماس كحكـ رابع لمراقبة الكقت بحيث تكقيت المباراة ىك 

ذا انتيت المباراة بالتعادؿ 15كفترة راحة مدتيا  فيككف ىناؾ  (في حالة مقابلات الكأس  ) دقيقة ، كا 
 دقيقة ، كفي حالة التعادؿ في الشكطيف الإضافييف يضطر الحكـ 15شكطيف إضافييف كقت كؿ منيما 

 .إلى إجراء ضربات الجزاء لمفصؿ بيف الفريقيف 

I-5-3-الفترة الانتقالية : 

 : لغة

 . الفترة ىي المدة بيف زمنيف ، أك حادثتيف أك نحك ذلؾ

انتقؿ في ، فترة انتقالية ىي فترة التحكؿ مف كضع إلى آخر ، / انتقؿ إلى / كالانتقاؿ مصدر انتقؿ 
 ما يميد لمرحمة أخرل

 : اصطلاحا 

 أسابيع ، كىي تبدأ عقب نياية المباريات 6 إلى 4كيطمؽ عمييا فترة الراحة الإيجابية كتحدد بحكالي 
الرسمية مباشرة كيجب تقميؿ حجـ الحمؿ تدريجيان حتى تضمف استعادة الشفاء للبعبيف مع الإقلبؿ مف 

 أسابيع ما 8 إلى 4تمتد ىذه الفترة ما بيف . شدة الحمؿ كزيادة الحجـ بدرجة أكبر في نياية تمؾ الفترة 
بيف نياية مباريات المكسـ السابؽ كبداية الإعداد لممكسـ التدريبي الجديد كيتـ ذلؾ مف خلبؿ الخطكات 

 :التالية

 .  أسابيع 3 إلى 2أف تعطى راحة سمبية للبعبيف عقب المباريات الأخيرة مدتيا ما بيف  - 

يبدأ التدريب بعد العكدة مف الراحة السمبية بالتدريب لمدة يكميف أسبكعيا ثـ يزداد عدد التدريبات - 
.  أياـ 4  إلى 3في الأسبكع لتصؿ 
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 :إجرائيا

 مف أثر الجيد البدني كالعصبي شديد الأحماؿ باللبع عند استعادةالاستشفاءتيدؼ ىذه الفترة إلى 
 . النسبي لمحالة التدريبية  للبعب لممكسـ التاليالاحتفاظالتدريبية لفترتي الإعداد كالمسابقات عمى أف يتـ 

I-6- الدراسات السابقة و المرتبطة :

 الدراسات التي ارتبطت بالصفات البدنية 

I-6-1- بف قراش المخطار  – عبد العزيز – دراسة الطالب قدكر بف شريؼ : الدراسة الأولى

مذكرة تخرج ضمف  متطمبات نيؿ شيادة ماستر في ميداف عمكـ ك تقنيات النشاطات البدنية ك الرياضية 
تخصص التحضير البدني الرياضي تحت عنكاف تأثير برنامج تدريبي مقترح لتطكير بعض الصفات 

(. u17 )لدل لاعبي كرة القدـ أكاسط  (السرعة- القكة )البدنية 

:  مشكمة البحث

.  سنة 17ما مدل تأثير البرنامج التدريبي المقترح في تطكير الأداء الرياضي لدل لاعبي كرة القدـ 

:  أىداف البحث 

– القكة )التعرؼ عمى ما مدل تأثير البرنامج التدريبي المقترح عمى تنمية بعض الصفات البدنية - 
 (السرعة

 (بدني ك ميارم )مدل ترابط بيف تنمية بعض الصفات البدنية القكة ك السرعة عمى الأداء الرياضي - 
.  سنة17للبعبي كرة القدـ الناشئيف أقؿ مف 

. دراسة الدكافع المختمفة لدل العينة التجريبية ك مدل تجاكبيـ مع البرنامج التدريبي المقترح - 

. ( سنة 17القكة ك السرعة لدل لاعبي كرة القدـ  )اعداد برنامج تدريبي ناجح لتطكير الصفات البدنية - 

 



(الرشاقة-السرعة- القوة)الفصل الأول                                      الصفات البدنٌة   
 

 

 
12 

: فرضيات البحث 

تكجد فركؽ ذات دلالة احصائية في القياس البعدم لممجمكعة التجريبية في مستكل بعض عناصر -
.  (القكة السرعة )المياقة البدنية 

 البرنامج التدريبي المقترح لتنمية بعض الصفات البدنية القكة ك السرعة يكثر ايجابيا في تنمية الأداء  -
.  سنة 17للبعبي كرة القدـ الناشئيف أقؿ مف  (ميارم – بدني  )الرياضي 

. الاعتماد عمى المنيج التجريبي : منيج البحث

الاعتماد عمى الاختبارات  :أداة البحث 

 17 أقل من فئة لاعبين من النادي الرياضي لسيرات لكرة القدم 10:و كيفية اختيارىا: عينة البحث
  نةس

: أىم نتيجة توصل الييا البحث

أف البرنامج التدريبي لو أثر عمى تحسيف صفة السرعة  - 

. طرؽ التدريب المستخدمة ليا أثر أيضا عمى تحسيف صفة السرعة - 

. كجكد فركؽ ذات دلالات احصائية بيف نتائج القبمية البعدية لصفة السرعة لصالح المجمكعة التجريبية- 

: أىم توصية توصل الييا البحث

.  سنة 12 الى 05انشاء مدارس كركية في كؿ نادم أمر ضركرم مف - 

العمؿ عمى اجراء دكرات تككينية لممدربيف في مجاؿ طرؽ التدريب ك في مجاؿ الصفات - 
 .البدنية

I-6-2-دراسة برجي داود بورابح محمد:  الثانيةالدراسة 

: مذكره تخرج ضمف متطمبات نيؿ شيادة الماستر في التدريب الرياضي كالتحضير البدني تحت عنكاف
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 **. سنة17 كالميارية للبعبي كره القدـ تحت ة اثر برنامج تدريبي مقترح لتحسيف بعض الصفات البدني

:  البحثةمشكل

 سنة؟ 17 كالميارية للبعبي كره القدـ تحت ةالبرنامج التدريبي لو تاثير عمى تحسيف بعض الصفات البدني

 

: ىداف البحثأ

 كالميارية للبعبي كره القدـ باستخداـ شدة كاحماؿ ةاقتراح برنامج تدريبي لتحسيف بعض الصفات البدني
تدريب متنكع  

 ة كالميارية للبعبي كرة البرنامج التدريب المقترح في تحسيف بعض الصفات البدنيتأثيرالتعرؼ عمى ماذا 
 . سنة17القدـ تحت 

 فرضيات البحث

 ة كالميارية للبعبي كره القدـ لعيفةالبرنامج التدريبي المقترح يؤثر ايجابيا في تحسيف بعض الصفات البدني
 البحث التجريبية

 ةكجكد فركؽ ذات دلالة احصائية بيف العينو الضابطو في الاختبارات البعديو كالميارية لصالح العيف
 .التجريبية

 :منيج البحث

 الاعتماد عمى المنيج التجريبي

  البحثةداأ

 . كالرياضيةة البدنية مع بعض الاساتذة كدكاترة التربيةالمقابلبت الشخصي

 . سكاء في تنفيذ القياـ بالاختبارات الميدانيةالكسائؿ البيداغكجية الاجيزة المستعمؿ



(الرشاقة-السرعة- القوة)الفصل الأول                                      الصفات البدنٌة   
 

 

 
14 

 :عينة االبحث ك كيفية اختيارىا

 . لاعب مف فريؽ سريع المحمدية ك تـ اختيار العينة بالطريقة العمدية 22تمثمت العينة في 

 :ىم نتيجة توصل الييا البحثأ

  القدـة كالميارية للبعبي كريةاف البرنامج التدريبي المقترح يؤثر ايجابيا في تحسيف بعض الصفات البدف

 ة ىـ تكصيأ

 عف طريؽ التدريب بشده احماؿ مناسبة كتدريب عمى الميارات ة سف17ضركرة اىتماـ بالفئة تحت 
 .الاساسية كربطيا بالصفات البدنية أثناء تطبيؽ الكحدات التدريبية ك التأكد عمى المدربيف

I-6-3- دراسة الطالب برة مسعود :الدراسة الثالثة   .

 مذكره لنيؿ  متطمبات شيادة ماستر اكاديمي تخصص تحضير بدني

تحت عنكاف كاقع تدريب بعض الصفات البدنية في ظؿ التدريب الرياضي الحديث للبعبي كرة القدـ مف *
 *.كجية نظر المدربيف

 :مشكمو البحث

 ما ىك كاقع تدريب الصفات البدنية في ظؿ التدريب الرياضي الحديث مف كجية نظر مدربي  كرة القدـ

 .كجية نظر المدربيف

 : البحثأىداف

 . الحديثة لتنمية الصفات البدنية مف كجية نظر المدربيفالتدريبيةمعرفو استخداـ الطرؽ -

 . معرفو ىؿ يعتمد المدربكف عمى طرؽ تدريبية حديثة في تنمية الصفات البدنية-

 :فرضيات البحث

 لا يعتمد المدربكف عمى طرؽ تدريبية حديثة في تنمية الصفات البدنية-
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 .  عممية حديثة مكاكبة لتطكر كره القدـأسستنمية الصفات البدنية ليست  مبنية عمى -

 :منيج البحث

 الاعتماد عمى المنيج الكصفي

 : البحثأداه

. الاعتماد عمى الاستبياف

:  عينة البحث

 . مدرب كتـ اختيارىا بشكؿ عمدم 50تمثمت في المدربيف الناشطيف في كلاية المسيمة البالغ عددىـ

 : البحثإلييا توصل أىمنتيجة

 . في تنميو الصفات البدنيةالحديثة المدربكف لا يعتمدكف عمى طرؽ تدريب انا

 : البحثإلييا توصيات توصل أىم

 .يجب التخطيط لتنمية كتطكير الصفات البدنية قبؿ البدء في عممية تعميـ الميارات الحركية لكرة القدـ

I-7- الدراسات التي ارتبطت بالمرحمة الانتقالية :

I-7-1 -دراسة الطالب  بنكف أنيس دسدكس عبد المجيد،فناش أيكب، بكحاجب مسعكد : الدراسة الأولى .

 .مذكرة مكمؿ لنيؿ  شيادة ليسانس في عمكـ كتقنيات النشاطات البدنية كالرياضية

كاقع استخداـ الفترة الانتقالية في البرنامج التدريبي كعلبقتيا بالحفاظ عمى مستكل الانجاز الرياضي *
 .أكابرللبعبي كره القدـ صنؼ 

 مشكمو البحث  

ما ىك كاقع استخداـ الفترة الانتقالية في المخطط التدريبي كعلبقتيا بالحفاظ عمى المستكل الانجاز 
 .الرياضي
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  الدراسةأىداف

تكفير مراجع عممية كحمكؿ دقيقة تخدـ المكضكع كسد مختمؼ الثغرات التي قد تكاجو الباحث خاص - 
 .المتعمقة بعنكاف الدراسة

 . الجانب الذم تتميز بو الفترة الانتقالية كالتسييلبت التي تقدميا لممدربيف كاللبعبيفإظيار- 

 . مف المفاىيـ حكؿ مكضكع الدراسة التي قد تنفع الطالب كالأستاذأكسعتقديـ مجاؿ - 

 فرضيات البحث

 .يدرج المدربيف الفترة الانتقالية في برامجيـ التدريبية السنكية-

 .يؤثر العمؿ الفردم للبعبيف خلبؿ فتره الانقطاع ايجابا عمى مستكاىـ عند العكدة لمتدريب-

 . الرياضييفعادىتأىيلئصاباتإيعتمد المدربيف عمى الفترة الانتقالية كعامؿ مساعد في -

 منيج البحث

 .الاعتماد عمى المنيج الكصفي

 :أداة البحث

 عينو البحث ككيفية اختيارىا

 .ك تـ الاعتماد عمى العينة القصدية مدرب 20الاعتماد عمى العينة القصدية تمثمث في 

 : البحثإلييا نتيجة توصل أىم

 . الجيدالأداء في البرنامج التدريبي كعامؿ ميـ جدا في استمرارية أساسيةتبر جد الفترة تعىذه -

 : البحثإلييا توصية توصل أىم

عادة إصابات المبكرة كملبذ لممدربيف لمعمؿ عمى الإصاباتالتقميؿ مف حدكث - . تأىيميـ لاعبييـ كا 
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I-7-2 -ة الثانيةالدراس: 

  سامي حمريط: الطالبدراسة

 مقدمو لنيؿ شيادة الدكتكراه الطكر الثالث في عمكـ كتقنيات نشاطات البدنيو ك الرياضية أطركحة
 .متخصص التدريب الرياض

 ة الانتقالية عمى بعض متغيرات البدنيالمرحمةثناء أثر الانقطاع عف التدريب دارسةأتحت عنكاف 
 .أكابر القدـ ةكالفسيكلكجية لدل لاعبي كر

 : البحثةمشكل

 ةكالفسيكلكجية عمى المتغيرات البدنيتأثير الانتقالية لو ة المرحؿأثناءىؿ الانقطاع عف التدريب الرياضي 
 أكابرلدل لاعبي كره القدـ 

 : الدراسةأىداف

 . الانتقاليةأثناءالمرحمة لدل لاعبي كره القدـ البدنية الانقطاع عف التدريب في المتغيرات تأثيرمعرفو 

 ة المرحؿأكابرأثناء لدل لاعبي كره القدـ الفسيكلكجية الانقطاع عف التدريب في بعض المتغيرات تأثير
 الانتقالية

 :فرضيات البحث

 لدل السرعةالانتقالية بيف الاختبار القبمي كالاختبار البعدم لمتغير ةإحصائيةتكجد فركؽ ذات دلاؿ- 
 .البعدم لصالح القياس أكابرلاعبي كره القدـ 

 لدل لاعبي الانفجارية بيف الاختبار القبمي كالاختبار البعدم لمتغير القكه الإحصائيةتكجد فركؽ دالو - 
 .كره القدـ كامؿ لصالح القياس القبمي

  vma اليكائيو القصكلالسرعة بيف اختبار القبمي كالاختبار البعدم لمتغير ةتكجد فركؽ دالو الاحصائي- 
 .لدل لاعبي كرة القدـ أكابر لصالح القياس القبمي
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تكجد فركؽ ذات دلالة احصائية بيف الاختبار القبمي كالاختبار البعدم لمتغير الحجـ - 
 .قياس القبمياؿ القدـ اكابر لصالح ةلدل لاعبي كرvo2maxالاقصى للبستيلبؾ الاكسجيف 

 :منيج البحث

 .الاعتماد عمى المنيج التجريبي 

 :أداة البحث

 .الاعتماد عمى الاختبارات ك القياس

 :عينة البحث ك كيفية اختيارىا 

تمثمت عينة البحث في لاعبي كرة القدـ لفريؽ شباب أىمي برج بكعريريج أكابر الذيف ينشطكف في بطكلة 
 لاعبا كتـ اختيارىا بشكؿ مقصكد كدلؾ لأنيا تسمح بإجراء 20الرابطة المحترفة الثانية الجزائرية بكاقع 

 .التجربة ضمف ظركؼ ملبئمة 

 :أىم نتيجة توصل الييا البحث

أف الانقطاع عف التدريب ينعكس انعكاسا سمبيا عمى المتغيرات البدنية ك الفسيكلكجية المكتسبة طيمة - 
 .المكسـ الرياضي لدل لاعبي كرة القدـ

 :أىم توصية 

يكصي الباحث بأف تككف الفترة الانتقالية راحة ايجابية تركيحية يتخمميا برنامج تدريبي معتدؿ الشدة - 
 .لمتقميؿ  مف نسب التأثيرات السمبية التي يمكف للبنقطاع أف يسببيا للبعبيف 

ضركرة إجراء دراسات أخرل لتحديد أثر الانقطاع عف التدريب الرياضي في متغيرات بدنية ك - 
 .فسيكلكجية أخرل ك في رياضات مختمفة ك فترات زمنية متغيرة
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I-8- التعميق عمى الدراسات السابقة: 

يتضح مف خلبؿ الدراسات السابقة  ك المرتبطة أف الدراسات السابقة ك الدراسة الحالية  منيا مف 
اتبعت المنيج التجريبي ك منيا مف اتبعت المنيج الكصفي ،أما في بحثنا اتبعنا المنيج الكصفي لككنو 

الملبئـ لطبيعة المكضكع ،أما فيما يخص العينة ك قد اقتصر بحثنا عمى المدربيف ، في حيف اطمعنا عمى 
أف مختمؼ الدراسات السابقة منيا مف اعتمدت عمى الاختبارات كمنيا مف اعتمدت عمى الاستبياف ،اما 
فيما يخص العينة فقد اعتمدنا عمى عينة مف المدربيف ، كمنيا مف اعتمدت عمى اللبعبيف ،  ك اعتمدنا 

عمى الاستبياف ك قد تكصمنا أػف لمصفات البدنية دكر في المحافظة عمى أداء لاعبي كرة القدـ في المرحمة 
 . الانتقالية 

I-9-نقد الدراسات:  

تعتبر الدراسات السابقة كالمشابية مف أىـ الكسائؿ المساعدة في البحث العممي، نظرا لتكفيرىا نظرة 
أكلية عف معالجة المكضكع تساعد الباحث في تككيف فكرة عامة، أخذ صكرة مستقبمية لخطكات البحث، 
كمف خلبؿ الإطلبع عمى الدراسات السابقة كالمرتبطة نجد أف منيا مف اعتمدت عمى الصفات البدنية 

كمنيا مف اعتمدت عمى المرحمة الانتقالية  ، كفي معالجتيا لممكاضيع منيا مف استيدفت المدربيف ك منيا 
مف استيدفت اللبعبيف كمنيا مف إلا أف في دراستنا اعتمدنا عمى المدربيف، اف الجديد التي جاءت بو ىذه 
الدراسة ىك تناكليا لمكضكع مف جانب أخر، بحيث يختمؼ الطالباف مع الدراسات السابقة ، حيث تناكلت 
كاقع التدريب الصفات البدنية ك أثر تدريب لتحسيف ىده الصفات إضافةإلى كاقع استخداـ الفترة الانتقالية 

أما مف حيث دراستنا ركزنا عمى دكر الصفات البدنية في المحافظة عمى أداء اللبعبيف في المرحمة 
  . الانتقالية
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I-10-  الرشاقة

: ماىية الرشاقة و تعريفاتيا

 السميـ كالإحساستكسب الرشاقة الفرد القدرة عمى الانسياب كتكافؽ كالقدرة عمى الاسترخاء 
 جسمي أكضاعكالاتجاىات كالمسافات كيكفيكـ معظـ الخبراء عمى اف الرشاقة تعني قدرة الفرد عمى تغيير 

.  في اليكاءالأرضأـ منو سكاء كاف ذلؾ عمى أمأجزاءسرعة التغيير الاتجاه كاف ذلؾ بالجسـ كمو أك

سرعة تغير الاتجاه، كيرل أك الجسـ أكضاعالرشاقة تتطمب القدرة عمى تغيير CLARK كلاركيرل
 منو عمى تغيير اتجاىاتيا كاشترطت اف يككف ذلؾ مصحكبا أكأجزاءنيا مقدرة الجسـ  أBARROWبارو 

 تتطمب القدرة عمى رد الفعؿ السريع لمحركات المكجبو إنياCURETONكيورتنبالدقة، كالسرعة كما يشير 
 اف ىذا CURETON كيورتنخريطو اف تككف مصحكبة بالدقة كبالقدرة عمى تغيير الاتجاه، كما ابرز

. العمؿ لا يتطمب القكة العظمى اك القدرة

: الرشاقة تتضمف المككنات التاليةBETER HIRTZرتزهبيتر كيرل 

 .المقدرة عمى رد الفعؿ الحركي- 

 .المقدرة عمى التكازف الحركي- 

 .عمى الاستعداد الحركي- 

 .المقدرة عمى التكجيو الحركي- 

 .  التناسؽ الحركيأكالمقدرة عمى التنسيؽ - 

 . المقدرة عمى الربط الحركي- 

 .خفةالحركة- 

 اف الرشاقة تتضمف سرعة رد الفعؿ الحركي ك الدقة كالتكازف إلىكالتعبير المنطقي لرأم ىرتز يشير 
 (1997محمد صبحي و كمال، ) كالتكافؽ كالاستعداد كخفة الحركة
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الرشاقة ىي القدرة عمى التكافؽ الجيد لمحركات التي يقكـ بيا الفرد أنا" محمد حسف العلبكم" كيرل
 (1994علاوي، ) بجزء معيفأك جسمو أجزاءسكاء بكؿ 

القدرةالحركية كيتفؽ مع ىرتز ، انا الرشاقةشديدة الصمة بمككنات المياقةالبدنيةHARREىارهكيرل 
لاف الرشاقةشديدةالصمة بمككنات المياقةالبدنيةكالقدرةالحركية كيتفؽ مع ىرتز لأف الرشاقة تعبر عف 

: المككنات التالية

 .التحكـ في الحركات التكافقيةالمعقدة- 

 .سرعة تعمـ كتكامؿ الميارات الحركية- 

 في المكاقؼ المختمفة عمي اف تككف ىذه السرعةمرتبطة ارتباطا كثيقا الأكضاعسرعة تغيير - 
 .بتحقيؽ اليدؼ مف الميارة  الحركية

:  تتكقؼ عمىأنياكيتحدث راتسكرسكي عف الرشاقة فيقكؿ 

 .صعكبة التكافؽ في الحركات الرياضية- 

 اف الحركة تككف مضبكطة عندما تككف محددةكمطابقة لمعمؿ المكضكعة مف أم)الدقة في التنفيذ- 
 .(اجمو

 .الكقت المستغرؽ في التنفيذ- 

كيبدك اف ىناؾ شبو اتفاؽ بيف عمماء الدكؿ الشرقية عمى اف الرشاقةمرتبطةبشدة مككنات 
نيا مثؿ الدقة كالتكازف كالتكافؽ كسرعة رد الفعؿ الحركي، أخرلبدنية  العناصر المطمكبة في أكثر مف كا 

 أدائيالمسرعة كالتكامؿ في بالإضافةالحركات التكافقيةالمعقدة التي تتطمب قدرا عميا مف التحكـ 

 تتكقؼ عمى قدرة الفرد عمى تغيير إنما اياكدكنا يجمعكف عمى اف الرشاقةةما عمماء الدكؿ الغربيأ
. ك اتجاه حركتو في اقؿ زمف ممكف ك بتكقيت سميـأكضاع جسمو أ
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كنرل اف الرشاقة تتطمب سلبمة الجياز العصبي لمفرد، كسرعة الاتصالات كالاستجابات التي تجرم 
عمل  )بيف الجياز العصبي، كالجياز العضمي فكمما تحسف تنسيؽ الفعؿ الشرطي العكسي لمحركة

 الميارات الرياضية، ككمما سيكؿ عمى الفرد اكتساب حركات جديدة، أداء ىذا التحكـ في (الأعصاب

 الحركي الدقيؽ الإحساسكانت مقدرة الفرد عمى كبالتالي يتحسف مككف الرشاقة لديو، ىكذا كمما 
محمد صبحي و كمال، ).عالية كمما زادت احتمالات التحكـ في سرعة التغيير الحركي

1997) 

 أخرل صفات أككيرل خاطر كألبيؾ الرشاقة مف الصفات الخاصة التي قد تتضمف عناصر عدة
سلبمة اف السرعة عامؿ إبراىيـ يرل أما. مثؿ الدقة كالتكازف كالتكافؽ كالقدرة عمى السيطرة كالتحكـ كالتحديد

القكة الأحياف اف الرشاقة تتطمب في بعض إلىىاـ في نجاح مككف الرشاقة، ككذلؾ يشير لارسكف كيككـ 
. كالجمد

: كيعرؼ ىرتز الرشاقة بككنيا

 الحركي كتطكيره كتحسينو الأداءالقدرة عمى اتقاف الحركات التكافقيةالمعقدةكالسرعة في تعمـ " 
 تشكيؿ الاداء تبعا ليذا إعادةكايضا القدرة عمى استخداـ الميارات كفؽ متطمبات المكقؼ المتغير بسرعة

." المكقؼ بسرعة

:  بأنياMEINELكيعرفيا مينؿ

" القدرة عمى التكافؽ الجيد لمحركات التي يقكـ بيا الفرد سكاء بكؿ اجزاء جسمو اك بجزء معيف منو" 

 أماالتعريفات السابقة تعبر عف كجية عمماء الدكؿ الشرقية في طبيعة كمضمكف عنصر الرشاقة، 
. عمماء الدكؿ الغربية، فالتعريفات التالية تعبر عف كجية نظرىـ

: الرشاقة بككنياCURETONيعرؼ كيكرتف 

 الفرد تغيير إمكانيةالقدرة عمى رد الفعؿ السريع لمحركات المكجية التي تتسـ بالدقة مع " 
" القدرةأككضعةبسرعة، كلا يتطمب ذلؾ القكة العظمى 
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: نياأبLARSON AND YOCOMكيعرفيا لارسكف كيككـ

" مقدرة الجسـ اك اجزاء منو عمى تغيير اتجاىاتيا بسرعةكدقة" - 

: بككنياCLARK كلارككيعرفيا

" سرعة الفرد في تغيير كضع الجسـ اك تغيير الاتجاه" - 

ىي :أنياكفي النياية نرل 

محمد صبحي و كمال، ) " في اليكاءالأرضأك تغير الاتجاه عمى أك الجسـ أكضاعسرعة تغيير " - 
1997) 

العكامؿ المؤثرة في الرشاقة - 

: تكجد جممة مف العكامؿ التي تؤثر في الرشاقة كالتي مف اىميا

 .الكزف- 

 .العمر كالجنس- 

 . القكةالعضمية- 

 . الحركيالأداءكسرعة- 

 .ثر التدريب كتكرارهأ- 

 .الميارة كتناسقياأكالحركةانسيابية- 

 . الحسيكالإدراؾ الحركي الإحساس- 

 .كضع الجسـ المناسب- 

 . نمطوأكشكؿ الجسـ - 

 .كالإعياءالتعب - 
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 .مككنات الرشاقة- 

: ن مكونات الرشاقة تتضمن القدرة عمىإ

 .رد الفعؿ الحركي- 

 .التكجيو الحركي- 

 .التكازف الحركي- 

 . التناسؽ الحركيأكالتنسيؽ - 

 .الاستعداد الحركي- 

 .الربط الحركي- 

 .الخفةالحركية- 

: الرشاقةأنواع

: الرشاقةالعامة

المقدرة عمى أيضاإلىالرياضية ك تشير الأنشطة نجده في مختمؼ إمكىي نتيجة تعمـ حركي متنكع 
، الميارات .حماد م)  كاجب حركي يتسـ بتنكع كالاختلبؼ كتعدد بدقةكانسيابية كتكقيت سميـأداء

 (2002الرياضية، 

: الرشاقة الخاصة

 الأساس الحركي المتنكع حسب التكنيؾ الخاص لنكع النشاط الممارس كىي الأداءكىي القدرة عمى 
 الحركي في الرياضةالمختارة ميمكف الأداء الميارات الخاصةبالمعبة، كتعكس قدرة اللبعب عمى إتقاففي 

كبدقةعالية أخطاءبسيكلة كاقؿ ميمكف مف 
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: وعرفت ايضا

 كاجب حركي متطابؽ مع الخصائص كالكاجبات كالتككيف الحركي لكاجبات أداءىي المقدرة عمى "
، المرجع الشامل في التدريب الرياضي التطبيقات العممية، .حماد م) "المنافسة في الرياضةالتخصصية

2010) 

: مبادئ وطرق تنميةالرشاقة

: تكمن فيما يمي

يمكف تطكير صفةالرشاقة بالعمؿ عمى اكتساب اللبعب لعدد كبير مف الميارات الحركيةالمختمفة 
الرياضيةالمختمفة في تنمية كتطكير الرشاقة نظرا لما يتخمميا لمختمؼ المكاقؼ كالظركؼ الألعابكتسيـ 

 (1989طو و عمر، )المتغيرة كغير المعركفة سمفا

 انو كمما زادت الرشاقة لدل اللبعبيف كمما استطاع بسرعة تحسيف مستكاه كيكحي ARABLEيقكؿ 
 المركب في التدريب عمى حركات الرشاقة إلى التدرج مف بسيط مبدأبمراعاة

استخداـ الطرؽ التالية في غضكف عمميات التدريب لتنمية كتطكير MATVEIV,HAREينصح
صفةالرشاقة 

 :مثؿ: العكسي لمتمرينالأداء

 ككذا المحاكرة بيا في كرة القدـ الأخرلالتصكيب بالقدـ  - 

ء  الحركات كتنطيط الكرة كالتصكيب داالتغيير في سرعة كتكقيت الحركات كأ- 

:  التمرينلإجراءتغيير الحدود المكانية

 .تقصير مساحة الممعب في كره القدـ- 

:  التمرينأسموبأداءالتغيير في 

 مف الثبات كالجرم بالرأس مياراة ضرب الكرةكأداء- 
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 يجب عند تدريب الرشاقة مرعاه تشكيؿ تدريبات بصكرةالقريبة مف مكاقؼ المعب في كرة القدـ -
حيث اف اللبعب يحتاج الى الدقةكالسيطرة في التعامؿ مع الكرة 

 الميارم عند التدريب عمى تنميةالرشاقة مثؿ كزف الأداءيجب مراعاة العكامؿ التي تخدـ تطكير - 
اللبعب كطكلو 

 العكسي لمتمريف مثؿ التصكيب بالقدـ الأداءيمكف تنميةصفةالرشاقة استخداـ MATVEIVكحسب
 الحركات المركبة كتنطيط الكرة كالتصكيب كتغير الحدكد أداء ككذلؾ المحاكرة بيا كتغير في سرعةالأخرل
 الميارم كتصعيب التمريف كبعض الأداء التمريف مثؿ تصغير مساحو المعب مع سرعةلإجراءالمكانية

طو و عمر، )  الدكراف حكؿ الشكاخصأككالخمفيةالأمامية تصكيب مف الدحرجةالإضافيةكأداءالحركات 
1989). 

: ىميةالرشاقةأ

الرياضية عمكما، الأنشطةيؤكد معظـ خبراء التربيةالبدنيةكالرياضية اف الرشاقة مككف ىاـ في 
كالعاب القكل كالجمباز كالغطس كغيرىا 

تقانيا تسيـ بقدر كبير في اكتساب الميارات الحركيةLOHMANكيرل لكماف ، كيتفؽ عديد مف كا 
الخبراء عمى انو كمما زادت رشاقة اللبعب كمما استطاع تحسيف مستكاه بسرعة، حيث يؤكد بعضيـ اف 

. معظـ الحركات الرياضية تحتكم عمى مككني القدرةكالرشاقة

.  البدني، ليا ارتباطا كثيقا بالقدرةالحركيةالأداءمرتبطة بجميع مككنات HARREىارهكيشير 

الرياضية كرد الفعؿ الحركي للؤنشطة تضـ خميطا مف المككنات اليامةأنياHITZىرتزكيؤكد  
. كالتكجية كالتكازف كالتنسيؽ كالاستعداد كالربط بيف الحركات كخفةالحركة
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 .آراء بعض العمماء حول مكانة مكون الرشاقة في السياقات المختمفة: (01)جدول رقم 
  أسماء العمماء السياقات المختمفة

 المياقة البدنية المياقة الحركية المياقة الحركية المياقة الحركة العامة المياقة الرياضية

   X X  لارسكفLarson 01 

   X X يككـYoukom 02 

   X X  بيكتشرButcher 03 

 X  X  كلبرؾClarck 04 

   X  بافرد Bovard 05 

X   X X  كازنزCozens 06 

   X  ماكمكفMC cloy 07 

   X  كيرتكف Cureton 08 

  X   ىارهHarre 09 

  X X   ماتيكزMathieus 10 

   X   كلجككسWilgoose 11 

    X  باركBarrow 12 

 Fleishman 13فميشماف      
    X  دكنالدDonald 14 

 المجمكع  08 10 2 1 1
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راء بعض العمماء حكؿ مكانة مككف الرشاقة في المياقات المختمفة آ

 الرياضي عندما يصبح عمى درجةعالية مف التعقيد الأداءالرشاقة في أىميةكيبرز بعض الخبراء 
كخاصة في الميارات ذات التكافؽ المعقد 

 استخداـ الرشاقة في المجاؿ أمثمةاف LARSSON AND YOCOMلارسون ويوكمكيقكؿ 
 كالحكاجز العاليةكالمنخفضةكالمراكغةبالكرةككرة الأمريكيةالرياضي كفيرةكمتعددة منيا الجرم ككرة القدـ 

سرعة كتكافؽ يمتمؾ إلىأخربأقصىالسمة كاليككي ككرة القدـ، كيؤكد اف الفرد القادر عمى التغيير مف كضع 
 درجات المياقة أقصى

يضع تنميتيا كيدؼ ىاـ مف WILLIAMSوليامزالرشاقةلدرجة جعمت العالـ أىميةكلقد بمغت 
 (1997محمد صبحي و كمال، )التربيةالبدنيةأىداؼ

 بالسرعة القصكل كالتكافؽ جيةإلىأخرل مف اتجاىو تغير أكجسمةأكضاعفالفرد الذم يمكف مف تغير 
الحركي المتكامؿ يكضح لنا كيؤكد عمى اف ىذا الفرد يمتمؾ مستكل عالي مف المياقةالبدنية كاجؿ نجاح 

الرياضية للؤنشطةبالنسبةأىمية المككنات البدنيةأكثر في عدة ميارات حركية، كاف الرشاقة مف أيضاالفرد 
  الانطلبؽ السريع ثـ التكقؼ المباغت الأرضأك في اليكاء أكضاعياالتي تتطمب تغيير اتجاىات الجسـ 

دماج  الحركي الذم يتسـ بالتبايف في ظركؼ مكثفة التعقيد كالتغير أكالأداء كاحد إطار عده ميارات في أكا 
 (2002، الميارات الرياضية، .حماد م)كبقدر كبير مف السرعة ك الدقة كالتكافؽ

I-11 -السرعة :

: تعريف السرعة

. عرفيا لارسف ك يكركاـ لككنيا قدرة الفرد عمى اداء حركات متتابعة مف نكع كاحد في اقصر زمف

 بككنيا سرعةانتقالية "ىاره" كقد عرفيا

 ما يمكف  إلىالأمامبأسرع التي تشمؿ القدرة عمى التحرؾ "السرعةالانتقالية" 

: بأنياكلارككيعرفيا 
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سرعة عمؿ حركات مف نكع كاحد بصكرةمتتابعة 

: محمد صبحي حسنينكيعرفيا 

محمد صبحي و احمد ) قدرة الفرد عمى اداء حركات متكررة مف نكع كاحد في اقؿ زمف ممكف
 (1998كسري، 

 أساسيةبعاد أعف مفيكـ عمماء الدكؿ الشرقيةبسرعة في ككنيا مضمكف لو ثلبثةHARREىارهيعبر 
: ىي

 .السرعةالانتقالية- 

 .السرعةالحركية- 

 .سرعة الاستجابة- 

 حيث يعرفيا ىاره بككنيا القدرة عمى التحرؾ للؤماـ SPRINTالعدوالمقصكد بسرعة الانتقاؿ ىك 
 .سرع ما يمكفأب

 التحرؾ مف مكاف أكالقدرة عمى الانتقاؿ عمى الانتقاؿ أنيا:ويقول عنيا علاوى
عبارة عف محاكلة التغمب عمى مسافةمعينة في اقصر زمف ممكف، أنياسرعةممكنة، كىذا يعني لأخربأقصى

العدك في العاب القكل كالسباحة كالدراجات : مثؿ

حركةمعينة في أداء الحركات الكاحدةكسرعةأداءالسرعةالحركية فتعني سرعة الانقباضات عند أما
.  لكمة معينةأداءسرعةأكالسلبح 

.  الحركات المركبة كتمرير كالاستلبـ ككسرعة الاقتراب كالكثبأداءكذلؾ عند 

 .الحركيةالاستجابةفيي الفترة الزمنيةبيف ظيكر مثير معيف كبدايةreaction timeأما سرعةالاستجابة

: علاوىكيقكؿ عنيا 
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نيا القدرة عمى الاستجابةالحركية لمثير معيف اقصر زمف ممكف، كىذا يعني انيا تتضمف زمف أ
. الاستجابة مف بداية حتى نيايةالاستجابةالحركية

أماعف مفيكـ المدرسةالغربيةبالنسبةلمسرعة فانو يعني قدرة الفرد عمى اداء حركات متكررة مف نكع 
. كاحد في اقؿ زمف ممكف كالعدك في العاب القكل كالدراجات كالسباحة كالتجديؼ

كيعتقد البعض اف ىذا المفيكـ يتمشى مع مفيكـ السرعةالانتقالية الذم تتبناىا المدرسةالشرقية، 
كلكف الدراسةالفاحصة لمكاصفات السرعةالانتقالية في المدرسةالشرقية تؤكد ضركرة انتقاؿ الجسـ مف مكاف 

سرعة في حيف اف المفيكـ الغربي لسرعة يعني حدكث حركات متكررة مف نكع كاحد في اقؿ إلىآخربأقصى
 عدـ انتقالو كالدليؿ عمى ذلؾ بعض الاختبارات التي أـزمف ممكف، سكاء صاحب ذلؾ انتقاؿ الجسـ 

كضعيا عدد مف عمماء الغرب لقياس السرعة بالجرم في المكاف لفترات محددة، ككالسباحة ضد تيار 
حركة  السباح في حكض معد لذلؾ، بحيث يتـ ضبط سرعة الماء مع سرعة السباح لتتـ للبتجاهمضاد 

حيث يجرم اللبعب عكس tredmill، عمى البساط المتحرؾ للؤماـمسافةأمحركات السباحة دكف اكتساب 
 (1997كمال و محمد، )أيمسافةللؤماـ يجرم في المحؿ دكف اكتساب ككأنواتجاه حركة البساط فيظير 

  حركات متكررة مف نفس النكع في اقؿ زمف ممكفأداءقدرة الفرد عمى أيضابأنياكتعرؼ 

: نواع السرعةأ

: نكاع لمسرعة ىي كما يمي أعدة

 :(سرعة زمن الرجوع/ سرعةالاستجابة )سرعة رد الفعؿ

: تعرف بانيا

 "المقدرة عمى الاستجابة لمثير بحركة في اقؿ زمف ممكف"

اللبعبة / التعريؼ السابؽ يكضح لنا اف ىناؾ فاصلب زمنيا بيف بدء ظيكر المثير كبدا استجابة اللبعب
. لو

: ىناك ثلاثو انواع من سرعة رد الفعل ىي



(الرشاقة-السرعة- القوة)الفصل الأول                                      الصفات البدنٌة   
 

 

 
31 

:  سرعة رد الفعل البسيط- 

كيعبر عنيا الزمف المحصكر ما بيف لحظو ظيكر مثير كاحد معركؼ مف قبؿ كبيف لحظةالاستجابة لو 
.  الجرمأكالسباحةإشارةكما ىك الحاؿ عند انطلبؽ 

: سرعة رد الفعل المركب- 

عممية إجراءبعد  ) فقطلأحدىماكيعبر عنياالزمف المحصكر بيف ظيكر مثير لمتمييز اينيما كالاستجابة
 .(التمييز بيف المثيريف

: سرعة رد الفعل المنعكس- 

كيعبر عنيا الزمف المحصكر بيف ظيكر مثير كالاستجابة لو مف خلبؿ عزؿ التفكير كاتخاذ القرار في 
الفعؿ المطمكب لمقياـ بو 

:  سرعةالحركةالوحيدة- 

" ميارة حركيو كاحدة في اقؿ زمف ممكفأكانجاز حركة" بأنياتعرؼ 

مف مظاىرىا دفع الجمة كالتصكيب، كالبدء في السباحة ك الكثب كمف الملبحظ انيا كميا حركات 
مغمقة 

: سرعةالحركةالمركبة-

"  مف ميارةحركيةلمرةكاحدة في اقؿ زمف ممكفأكثرإنجاز " بأنياتعرؼ 

مف مظاىرىا الكثب كالضرب الساحؽ في الكرةالطائرة اك الاستلبـ كالتمرير في كرةالسمة كالقدـ 
كاليككي كاليد 

: سرعة تكرار الحركات المتشابية- 

" انجاز الحركات المتشابية في اقؿ زمف ممكف" تعرؼ بانيا

 (2001، .حماد د) مف مظاىرىا العدك كالجرم كالتجديؼ ك الدراجات كالسباحة كالمشي
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: الفرؽ بيف سرعة رد الاستجابة كزمف رد الفعؿ ك زمف الرجع

يتكقؼ رد الفعؿ عند تمؾ العمميات العصبية مف لحظو ظيكر المثير حتى بدايةالحركة بينما نجد 
 العمميات الحركية، لذلؾ فاف زمف الاستجابة ىك مجمكع زمف رد الفعؿ كزمف إلىالاستجابةالحركية تمتد 

 (.الأداءوىو الوقت الكمي بين ظيور المثير حتى ينتيي  )الحركة

، كلذلؾ "الكقت الذم ينقضي بيف المثير كبدء ظيكر الاستجابة" بأنو زمف الرجع فيك يعرؼ آما
 رد الفعؿ أمايمكف القكؿ اف زمف الرجع يترادؼ مع زمف رد الفعؿ ك كلبىما عمميات عصبيةداخمية، 

الحركة، كالخلبؼ لا يحمؿ اختلبفا جكىريا في + فيك يشمؿ رد الفعؿ (الاستجابةالحركية )الحركي
. النظرةالكظيفية ليما

: العوامل المؤثرة في السرعة

 :(العضميةللأليافالخصائص التكوينية) العكامؿ لمتشريحيةلمعضمة

 فالألياؼ بيضاء؛ كأخرل تشتمؿ عمى الياؼ حمراء الإنسافمف المعركؼ اف عضلبت جسـ 
الحمراء تتميز بقابميتيا القميمة لمتعب كما تتميز بالقكة كالبطء في سرعة انقباضيا عف البيضاء، كليذا 

 البيضاء، في الألياؼ الحمراء عمى التحمؿ كالعمؿ عمى التقميؿ مف سرعة الانقباض الألياؼتعمؿ تمؾ 
 الألياؼ البيضاء بسرعة الانقباض مقارنة بالحمراء حيث ينحصر زمف انقباض الألياؼحيف تتميز 
.  الحمراءالألياؼ طكلا مف بأنياأكثرمف الثانية، كذلؾ تتميز  (،1‐،01)البيضاء بيف

كالنتيجة لذلؾ فانو يصبح مف الصعكبةتنمية مستكل الفرد الذم يتميز بزيادة نسبو اليافة الحمراء في 
صفةالسرعة، كما الأكلىالرياضية التي تتطمب بدرجو الأنشطةمرتبةعالية في إلىمعظـ عضلبتو كالكصكؿ 

 مف الممكف تطكير مستكاه في إذىك الحاؿ في مسابقات المسافات القصيرة في الجرم السباحة مثلب؛ 
درجةمعينة كحدكد ثابتة لا يتخطاىا كنتيجة الخصائص الكراثية التي يتسـ بيا تككيف جيازه إلىنكاحي سرعة

 العضمي

: النمط العصبي لمفرد
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 أف عمميات التحكـ إذاف تدريبات السرعة ترتبط بنمط الجياز العصبي الذم يتميز بو الفرد، 
 عمييا قدرة الفرد في يتأسسكالتكجيو التي يقكـ بيا الجياز العصبي المركزم مف العكامؿ العامة التي 

. سرعةبأقصى الحركات المختمفةأداءسرعة

كذلؾ فاف التنسيؽ بيف عمميات الجيازيف العصبي كالعضمي لو دكر كبير في الاستفادة مف تدريبات 
السرعة، حيث تعمؿ عمى مركنة العمميات العصبية التي تكمف في تنظيـ التبادؿ السريع بيف عمميات 

، عندئذ يمكف (تكميؼ العضمة بالعمؿ)الإثارة حالات إلى (لمعضمة بالكف عن العملإشاراتعطاء إ)الكؼ
 الحركات أداءلقدرة الفرد عمى الأساستحسيف سرعةتمبيةكاستجابة الجياز العضمي كالعصبي كىك 

 (2018محمود، ) الرياضيةبسرعة كبتردد كبير كبأقصر زمف ممكف

: القوه العضمية

كمما زادت مركنة المفصؿ كمطاطية العضلبت زادت فرص تحسيف السرعة 

: الاستخداـ الايجابي لقكانيف الحركة

، .حماد د) الاستخداـ الصحيح لقكانيف الحركة خلبؿ الاداء يمكف اف يؤدم الى تحسيف السرعة
2001) 

:  درجةالحرارة- 

تعمؿ الحرارة عمى زيادةسرعة الانقباضات العضمية لذلؾ يجب عمى الفرد الاستفادة مف 
 .كالتييئة قبؿ البدءفي  ممارسة التماريف الرياضيةالإحماء

:  السن والجنس- 

 كتصؿ أماالمرأة التناقص  بمعدؿ ثابت، إلىسرعة الرجؿ يمكف زيادتيا حتى سف العشريف، السرعة
 عشر حتى السابعةعشرة، كقد اثبت التجارب باف سرعة السيدات تصؿ حكالي السادسةسرعة في سف 

 (1998احمد فؤاد و يوسف، ) مف سرعة الرجؿ س العممية لتدريب التمرينات% 85

: مكونات السرعة
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: يرل خبراء الدكؿ الشرقية اف تتضمف السرعة المككنات التالية

كىي قدرة الفرد عمى المحافظة عمى المعدلات العالية مف : تحمل القوة- 
فترةزمنيةممكنة لأكبرالسرعة

: السرعة القصوى- 

، التدريب الرياضي الحديث تخطيط تدريب .حماد م)إخراجيا معدؿ سرعة يستطيع الفرد أعمىكىي 
 (1996قيادة، 

: القوةالمميزةبسرعة

الرياضية مثؿ الرمي الأنشطة الحركي في العديد مف للؤداءبالنسبةالأىمية المككنات أكثرىي مف 
 دفع الجمة كالكثب العالي كالكثب الطكيؿ، ككذلؾ في أك القرص أكؿفي مسافات الميداف كرمي الرمح 

... الرياضيةككرة القدـ ككرةالسمةككرةالطائرةككرة اليد كاليككيالألعابمعظـ 

 صفة بدنية ىامو لتنميةالسرعة لدل العدائيف السباقات المضمار كلدل أك مككف ىاـ أنياكما 
 (1994محمد و محمد، )متسابقي السرعة في السباحةكرياضة الدرجات 

: ىميةالسرعةأ

 النشاط البدني كتعد المككف الرئيسي لمسباقات القصيرة ألكاف كبرل في معظـ أىميةلعنصر السرعة
في العاب القكل كالسباحة، كما انو ضركرية في سباؽ الدراجات كالتجديؼ ككرة القدـ كالسمة اليد كاليككي 

 30مف%50لقد اىتـ العمماء بالسرعة ككضعيا ضمف مككنات معظـ المياقات المختمفة، فقداجمع 
تسعة عمماء مف أماأقرت، (1978مسح عممي اجري عام ) احد مككنات الرئيسيةلمياقةالبدنيةأنياعالـ عمى 
( 1977مسح عممي اجري ) ضمف مككنات القدرةالحركيةأنياعشريف 

كما اتفؽ كؿ مف كلبرؾ ك لارسكف كيككـ كبيكتشر ككانز كىاجماف ككلجككس عمى اف السرعة تعد 
.  كلبرؾ ضمف المككنات القدرةالحركيةالعامةأضافيافي المياقةالحركية، كما أساسيا مككنا 
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كترتبط السرعة بالعديد مف المككنات البدنية الاخرل، كيمكف اعتبار السرعةكالقكة متلبزمتيف في 
 explosiveالقوةالمتفجرةأكpowerالقدرة النشاط البدني حيث اف القكةالممزكجةبالسرعة تككف ألكافمعظـ 

strengthكما اف السرعة ترتبط بالرشاقة كالتكافؽ كالتحمؿ كيظير كاضح  ذلؾ في كرة القدـ كالسمة كاليد ، 
 (1997كمال و محمد، )

: تنميةالسرعة

 بالتسمسؿ لتنميةالسرعة خلبؿ البرنامج إتباعيافي ما يمي خطكات يمكف :خطكات تنميةالسرعة 
: التدريبي

تمرينات التقكيةالعامة كالتحكـ العضمي 

بدءامف الشدةالمتكسطة حتى اقؿ مف  ( مقوماتأمامالحركات المقذوفة)تمرينات القكةالمميزةبسرعة
القصكل تمرينات القدرةالعضمية ذات السرعةالعالية 

 (البميكمترم ) تمرينات المط المعككس

: تمرينات التحميؿ خلبؿ السرعة مع مراعاة ما يمي

الضبط كالتحكـ خلبؿ السرعات العالية 

سرعة أقصىمف % 100:85شدة تتراكح ما بيف

تطبيقات السرعة كتحمؿ السرعة في المنافسات، التي تشتمؿ عمى تطبيقات كاقعية في 
الرياضةالتخصصية 

تمرينات السرعةالفائقة كالتي تتضمف تطبيقات نمطيةلمسرعة في الرياضةالتخصصية كالتي تعمؿ 
 (2001، .حماد د) مف السرعات المعيكدةاعميسرعةإلىعمى الكصكؿ 

: مبادئ تراعى عند تعميم وتنفيذ تمرينات السرعة

طالة الجيد الإحماء مف التأكد  ماذا ليا مثؿ بدء تمرينات السرعة إلىأقصى العضلبت كا 
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اللبعبة / سرعة للبعببإخراجأقصى الفني لمتمريف يسمح الأداءيراعى اف 

 اىتماـ لينصب كؿ تفكيره أم حتى لا يعيره إليو الحركي بصكرةالأداءاللبعبة/ ف يتقف اللبعبأ
 للؤداءسرعةإلىأقصى محاكلو الكصكؿ إلىككاجبو 

 أك زمف انجاز التمريف يجب اف لا يحدث في جزء منيا ىبكط لمسرعة مسافة

 المركب إلى كمف السيؿ إلىالأسرع مف الابطا يبدأ اف تحسيف السرعةأساسييراعى كبشكؿ 

ف يجيد أمباشرة قبؿ الإحماءبعد (وحدة التدريب) كقت لمتمرينات السرعة في جرعة التدريب أفضؿ
اللبعبات / اللبعبكف

اللبعبات غير مجيديف قبؿ تنفيذ تمرينات السرعة / مراعاة اف يككف اللبعبكف

 ك ارتخاء اليركلةفترات الراحة يجب اف تتـ مف خلبؿ الاسترخاء العضمي كالحركات الخفيفة مثؿ 
الساقيف كمرجحة الذراعيف كالمشي 

 .(2001، .حماد د)أداءىااللبعبة/ تنكيع التمرينات كتغييرىا قبؿ اف يمؿ اللبعب

: مكونات حمل التدريب عند تنميةالسرعة

اللبعبات /  يكضح نمكذجا لمككنات حمؿ التدريب لتنميو سرعة الانتقاؿ اللبعبي27الجدكؿ رقـ 
ـ 50:30ـ كالعدائيف لمسافات تتراكح ما بيف30:10الرياضات الجماعيةالمختمفة لمسافات تتراكح ما بيف

 (2001، .حماد د) ـ30:20كلمسباحيف لمسافات تتراكح ما بيف

 

 

 

 .مكونات حمل التدريب عند تنمية  سرعة العدو (02)جدول رقم 
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  %100: 90 شدة آداء التمرين 

 ـ الألعاب الجماعية 30: 10 مسافة الأداء أو زمنو 

 ـ العدائيف  50: 30 

 ـ السباحيف  30: 20 

 حتى استعاد الشفاء دكنيا  فترات الراحة 

 ىبكط الاستثارة الجياز المركزم  

  مرات كطبعا لطبيعة شدة الأداء كمسافة كزمنو10: 5 عدد مرات تكرار التمرين 

 

 نموذج لمكونات جمل التدريب لتنمية السرعة الحركية  (03)جدول رقم 

 % 95: 50تدرج السرعة مف  شدة آداء التمرين 

  ث 3:7 زمن الأداء  

طكيمة نسبيا كتناسبو مع فترات أداء التمريف كمدل ما يتضمف  فترات الراحة 
 مف إجياد لمجياز العصبي 

 ىبكط الاستثارة الجياز المركزم  

  7: 5 عدد مرات تكرار التمرين 

 

 

 .نموذج لمكونات جمل التدريب لتنمية سرعة رد الفعل   (04)جدول رقم 
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  مع مراعاة سرعة رد الفعؿ البسيط كالمرتب % 100 شدة آداء التمرين 

 جزء مف الثانية  زمن الأداء 

بالدرجة التي تسمح براحة الجياز العصبي كفي ذات الكقت لا  فترات الراحة 
 تؤدم إلى تثبيطو

 ىبكط الاستثارة الجياز المركزم  

  10: 5 عدد مرات تكرار التمرين 

 

I-12-القوة :

: تعريف القوة

 التكتر الذم تستطيع عضمة اك مجمكعةعضمية اف تنتجيا ضد أكالمقدرةبأنياتعر ؼ القكةالعضمية
، اسس تنمية القوة العضمية بالمقاومة للاطفال في .حماد م) ليا إرادم انقباض أقصىمقاكمة في 

 (2000المرحمة الابتدائية والاعدادية، 

: أنياكيعرفيا محمد حسف كمحمد نصر الديف عمى 

، 1994محمد و محمد، )لمرةكاحدة فقط أقصى بدؿ الجيد أثناءالقكة التي يستطيع الفرد اف يبدليا " 
 (19صفحة 

: إنيا عمى أيضاكعرفت 

مقدرة اللبعب عمى التغمب عمى المقاكمات المختمفة كمكاجيتيا 

 

: القوةالعضمية أنواع
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 في كؿ رياضة الأداءيختمؼ نكع الانقباضات العضمية مف حيث طبيعتيا طبقا لمتطمبات 

 أـدرجة مف القكةالعضمية سكاء كاف ىذا الانقباض ثابتا إنتاجأقصى التي تتطمب أنكاعالأداءبعض 
 كذلؾ في الأمر كبعض مكاقؼ المصارعة، كما يتطمب الأجساـ ككماؿ الأثقاؿمتحركا، مثاؿ ذلؾ رفع 

. أخرل مف رياضات أكثرالقكةالعضميةإخراجمثؿ ىذه الرياضات استمرار 

 الجمةنكاع الأداء في رياضات مثؿ الكثب العالي كالكثب الطكيؿ كرمي الرمح كدفع أبعض 
درجة مف إخراجأقصى يتطمب الجماعيةكالغطس، ككثير مف ميارات الجمباز كالعديد مف ميارات الرياضات 

.  ما يمكفإخراجيابأسرعالقكة يمكف لمفرد الرياضي 

 في رياضات مثؿ السباحةالطكيمةكالمتكسطة كالتجديؼ كالكثير مف ميارات أنكاعالأداءبعض 
القكةالعضميةلفترةزمنيةطكيمة نسبيا اك تنفيذ عدد كبير مف إخراجالرياضات الجماعية تتطمب استمرار 

. الأداءتكرارات 

القكةالعضمية كالذم اعتمد عمى الخصائص أنكاعالقكةالعضمية يطمؽ عمييا لأنماطالتصنيؼ السابؽ 
( 15 )التالية كما في الجدكؿ رقـ

 الحركي الأداءعدد الألياؼ العضميةالمشاركة في تنفيذ 

 .السرعة التي تخرج بيا القكةالعضمية

زمف استمرارية الاداء 

: طبقا لمتصنيؼ السابؽ امكف تقسيـ القكةالعضمية الى الانكاع الثلبثة الرئيسيةالتالية

 maximam strength(القصكل )القكةالعضمية العظمى- 

 Power of explosive  (القدرةالعضميةكالقكةالمتفجرة اك السريعة )القكةالعضميةالمميزةبسرعة- 

power or elastic  strenth 

 Muscular endurance (القكة المستمرة )تحمؿ القكة- 

 الخصائص المميزة لأنواع القوة العضمية: (05)جدول رقم 
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 العناصر المميزة

 

 نكع القكة العضمية

حد الألياؼ العضمية 
 المشاركة 

رفض استمرار الانقباض  سرعة الانقباض العضمي 
 العضمي 

 القكة القصكل

 

  ثانية 15: 1 بطء ثابت  أكبر عدد ممكف 

جزء مف الثانية إلى ثانية  أسرع ما يمكف  عدد كبير جدا  القكة المميزة بالسرعة
 كاحدة 

 

 تحمؿ القكة

انقباضات ذات سرعة  عدد قميؿ 
 متكسطة 

 ثانية إلى عدد كبير 45
 مف الدقائؽ 

 

القوةالعضمية لأنواعالخصائص المميزة

: (العظمى )القوةالعضمية القصوى- 

: تعريفيا

 .الإرادم مف خلبؿ الانقباض إنتاجياالمجمكعةالعضميةأكقصى قكة يمكف لمعضمةأ

: خصائصيا

 في ةالمستثارالعضميةالألياؼيككف الانقباض العضمي الحادث خلبليا ناتج عف عدد ممكف مف 
. المجمكعةالعضميةأكالعضمة

. سرعة الانقباض العضمي تتسـ بالبطئ الشديد اك الثبات- 

 ثانية 15:1زمف استمرارية الانقباض العضمي يتراكح ما بيف - 
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: (العظمى )مثمةتطبيقيةلمقوةالعضمية القصوىأ

والمصارعة والتجديف _ الأجسامكمال _ الأثقالرفع 

يمكف تحديد القكةالعضمية القصكل لمفرد الرياضي بتكرار مقاكمة الثقؿ الذم يمكف مقاكمتو مرةكاحدة 
. فقط

: (القدرةالعضمية )القكةالمميزةبالسرعة-2

: تعريفيا

 "المظير السريع لمقكةالعضمية كالذم يدمج كلب مف السرعةكالقكة في حركة"بأنياتعرؼ 

الكقت / (المسافة× القكة )=القكةالمميزةبسرعة 

 4يحقؽ ذلؾ في  (1) كجـ كلكف50ككلبىما يرفع عمى البنش (2)،(1) فرضنا اف ىناؾ لاعبيففإذا
تعتبر ضعؼ  (1)القدرةالعضمية للبعبأكثكاف فاف القكةالمميزةبسرعة8يحقؽ ذلؾ في  (2)ثكاف،ك

( 2)القكةالمميزةبالسرعة لدل اللبعب

مقدرةالعضمة عمى التغمب عمى مقاكمات تتطمب درجةعالية مف سرعة الانقباضات "بأنيا كما تعرؼ 
 "العضمية

 . خلبؿ معظـ الرياضاتالأداء في أساسيالقكةالمميزةبالسرعة مركب 

: خصائصيا

العضمية، كيقؿ عف الألياؼالانقباض العضمي الحادث خلبليا يككف ناتجا عف عدد كبيرجدا مف 
. العدد الذم ينقبض عادة في القكةالعضمية القصكل

سرعة الانقباض العضمي تتسـ بزيادتيا المفرطة،إذ تنقبض 

 .سرعة ليابأقصىك المجمكعةالعضميةأالعضمة

 .يتراكح زمف  الانقباض العضمي ما بيف جزء مف الثانية الى ثانيةكاحدة



(الرشاقة-السرعة- القوة)الفصل الأول                                      الصفات البدنٌة   
 

 

 
42 

: تطبيقيةلمقوةالمميزةبالسرعةأمثمة

طاحةالكثب العالي كالطكيؿ كدفع الجمة المطمقة كالغطس كالعديد مف ميارات الرياضات الجماعية كا 
. كالعديد مف ميارات الجمباز

يمكف تحديد القدرةالعضمية بقياس سرعةمقاكمة الثقؿ الذم يمكف مقاكمتو لمرةكاحدة فقط 

: (القوةالمستمرة) تحمل القوة-2

: تعريفيا

 " مقكمات لفترةطكيمةإماـالقكةإخراجالمقدرة عمى الاستمرار في "

: خصائصيا

العضمية كيقؿ عف ذلؾ العدد المنقبض الألياؼالانقباض العضمي الحادث يككف ناتجا العدد قميؿ مف 
عادة في حالةالقكةالمميزةبسرعة 

 عدد كبير مف الدقائؽ إلى ثانية 45سرعة الانقباض العضمي يككف مستمرا كلمزمف يتراكح ما بيف 

: (القوةالمستمرة )تطبيقية لتحمل القوةأمثمة

الجماعية كالألعابالجرم كالسباحة كالتجديؼ كالدراجات لمسافات متكسطةكطكيمة، 

 % 75 يمكف اف يؤدم باستخداـ الأداء عدد ممكف مف تكرارات بأكبريمكف تحديد القدرةالعضمية
، كتاب التدريب الرياضي الحديث تخطيط قيادة .حماد م)مف الثقؿ الذم يمكف مقاكمتو لمرةكاحدة فقط 

 (2001تطبيق، 

: نواع الانقباض العضميأ

: إلىmuscular contractionالانقباض العضميwells and luttgnesيقسـ كيمز كلكتجينز

: concentric or shostering contraction (الانقباض بالتقصير )الانقباض المركزي- 
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.  في اتجاه مركز العضمةالأطراؼيحدث الانقباض المركزم قصر في طكؿ العضمة، حيث تتحرؾ 

كعند تثبت احد نيايتي العضمة سكاء عف طريؽ عامؿ خارجي نتيجة لمنقؿ النسبي 
 في يبدأحريةالأخرأكالأكثر، طرؼ الأخرالعضمةبالمقارنة بالطرؼ أطراؼلمكتمةالجسميةالمتصمة بطرؼ مف 

، يحدث دكراف لمعظمة حكؿ محكرىا في المفصؿ كيحدث ما يشاىد مف حركة أمالحركة

 الكثير مف الحركات اليكمية، ككذلؾ مف إنتاجىذا النكع مف الانقباض ىك الذم يعتمد عميو 
. الميارات الرياضية

: concentric or lengtheringcontraction:(الانقباض بالتطويل )الانقباض اللامركزي- 

 طكليا الطبيعي، السيطرة إلىالانقباض اللبمركزم عبارة عف عكدةالعضمة مف كضع الانقباض 
.  سرعتياإبطاءعمى باب القدر مف القكةالعضمية يسمح بالتحكـ في الحركة، كبخاصة مف حيث 

 شيء معيف مف مستكل مرتفع الى مستكل أكيؤدم الانقباض المركزم عند محاكلة خفض ثقؿ 
.  عندما تزداد المقاكمةالخارجية في مقابؿ القكل العضميةأيضامنخفض، يمكف اف يحدث ىذا الانقباض 

كما يستخدـ الانقباض اللبمركزم في حالة التحكـ في عجمة قكل خارجية كما ىك الحاؿ في 
 العضلبت العاممة ارتخت، كىك ما يحدث عند اتخاذ كضع الجمكس مثلب،إذ لك الأرضيةحالةعجمةالجاذبية
عممية اتخاذ كضع الجمكس سيككف نتيجة ذلؾ سقكط الجسـ بشدة كتعرض الفرد أثناءبشكؿ مفاجئ 

. للئصابة

، مما قد (الانقباض بالتطكيؿ )كيجب التنكيو الى اف البادية يطمؽ عمى الانقباض اللبمركزم مسمى
يعطى انطباعا لدل البعض عمى حدكث زيادة في طكؿ العضمة، كىذا الانطباع خاطئ، فكؿ ما يحدث 

.  طكليا طبيعيإلىفي ىذا النكع مف الانقباض عف العضمة تعكد 

 static contraction:(الثابت )الانقباض الاستاتيكي- 

دكف حدكث تغير ممحكظ  في  (الثابت)تبقى العضمةمنقبضة كميا اك جزئيا في الانقباض الاستاتيكي
طكليا، 
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 :كيرل ذلؾ في حالتيف ىما

:  الأولىالحالة- 

عند انقباض العضلبت المتقابمة بصكره متساكية حيث يؤدم ذلؾ الى تكازف عمؿ العضلبت مع 
. القكاميةالأكضاعبعضيا البعض مما يجعؿ العضك في حالة الثبات، كما ىك الحاؿ في بعض 

: الحالةالثانية- 

عند العمؿ ضد قكل خارجية تقؿ مف حيث المقدار عف قكل المجمكعةالعضميةالمنقبضة، كىذا 
. ، كما في الكقكؼ كالجمكسالأرضيةالقكامية  ضد قكىالجاذبيةالأكضاع نراه في المحافظة عمى أيضا

 :ISOMETRIC AND ISOTONIC  CONTRACTION: الانقباض الايزومترى والايزوتونى- 

 يعني (Iso)بسيكلة اذا عرفنا اف المقطعIsotonic كمصطمح Isometricيتضح معنى مصطمح 
. الشدةأك يعني النغمة(tonic) يعني الطكؿ كمقطع(metric)الثبات كالمقطع

 " كعمى الانقباض الايزكتكنى" الانقباض ثابت الطكؿ"مىذا الاساس نطمؽ عمى الانقباض الايزكمتر
:  كفيما يمي شرح مختصر لكيؿ المصطمحيف"الانقباض ثابت الشدة

: المصطمح الأول

 Isometric contraction:الانقباض الايزومترى

 يظؿ طكليا ثابتا، فلب أم قصر ليا، أمفي ىذا النكع مف الانقباض تنقبض العضمة بدكف حدث 
. يحدث قصر يذكر في طكؿ العضمة

 ككأنوالى اف الانقباض الايزكمترل بيذا التحديد يظير Wells and Luttgnesكيشير كيمز كلكتجنز
يرادؼ الانقباض الاستاتيكي مف حيث عدـ حدكث تغير في طكؿ العضمة، الا اف الفرؽ يكمف في انو 

 قكتيا كلا تستطيع اف تغير مف طكليا نتيجةلزيادة مقدار بأقصىالانقباض الايزكمترل تنقبض العضمة
. المقاكمة عف قكةالعضمة، كما في حالةحركة كضع الضغط عمى الحائط مثلب
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حيث اف . ك عدـ تغير الطكؿ يككف اختيارياأاما في حالو الانقباض الاستاتيكي فاف الثبات 
 كاف ضد قكل خارجية كقكل أخرىأـالمقاكمة اقؿ مف قكةالعضمة، دكاء كاف ذلؾ ضد مجمكعةعضمية

. الأرضيةالجاذبية

: المصطمح الثاني

 Isotonic Contraction:الانقباض الايزوتونى

 تظؿ الشدةثابتة، كيككف التغير في طكؿ العضمة، كيجب عدـ الخمط الانقباضفي ىذا النكع مف 
بيف ىذا النكع مف الانقباض مع الانقباض المركزم سابؽ الذكر، في الانقباض المركزم لا نتعرض لمشدة 

. كلكف التركيز يككف عمى التغير في الطكؿ،أم القصر

كفي الانقباض الايزكتكنى تنقبض العضمة ضد حمؿ محدكد كتقصر بقكةعضميةمحدكدةكثابتة، 
  (65 64 63، صفحة 1997كمال و محمد، )الإثارةكيحدث ىذا عادةنتيجة لثبات مقدار 

: القوةالعضميةإنتاجالعوامل المؤثرة في 

 اف يتعرؼ المدرب عمييا حتى يضعيا في الأىميةالقكةالعضميةالمنتجة بعدد مف العكامؿ مف تتأثر
. اعتباره خلبؿ قيامو بالتخطيط كالتنفيذ لبرامج التدريب الرياضي

:  المثارالألياؼكـ - 

 عند " لا شيءأـ الكؿ "لمبدأ العضمية، كالميفةالعضمية تخضع الألياؼتتككف العضمة مف عدد مف 
/  ما كانت قكة المثير قكيةبدرجةكافيةإذا ) اف تنقبض بكاممياأماالانقباض، كىك ما يعني اف الميفة العضمية

 ( ما كانت قكة المثير ضعيفةالإطلبقإذا لا تنقبض عمى أك

 لا يسرم عمى عضمة القمب " لا شيءأمالكل "مبدأ

 المستثار يحدد مقدار القكةالعضمية المنتجة مف العضمة، فكمما كاف عدد الألياؼعدد 
العضميةالمثارة في العضمةالكاحدة كبيرا زادت القكةالعضميةالمنتجة كالعكس صحيح الألياؼ
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المثيرات ىناؾ تمثميا المقكمات التي تحاكؿ العضمة التغمب عمييا، فكمما زادت 
شراؾتطمب  (المثيرات)ةػػػػػػػػػالمقاكـ العضمية كي يمكف التغمب عمييا، الألياؼ اكبر عدد ممكف مف الأمرا 

: كبالتالي تزداد القكةالعضميةالمنتجة، مما سبؽ نخرج بالنتيجةالتالية

العضميةالمثارة في العضمةالكاحدة اك المجمكعةالعضمية الألياؼتزداد القكةالعضمية كمما زاد عدد 

:  العضلات المشاركة في الأداءأومقطع العضمة- 

 العضلبت المشاركة في أكالعضميةلمعضمةالكاحدةالألياؼىكمحصمة مجمكع مقاطع العضمةمقطع 
. ، ك كمما كبر ىذا المقطع زادت بالتالي القكةالعضميةالمنتجة كالعكس صحيحالأداء

نماالعضميةالكاحدة ثابت لا يتغير كلا يمكف زيادتو بالتدريب الألياؼعدد   يمكف زيادة ىذا المقطع كا 
بالتدريب، بينما يؤدم التكقؼ عنو الى نقص في ىذا المقطع كبالتالي نقص في مقطع العضمة ، كمما 

: سبؽ نخرج بالنتيجةالتالية

. الأداء العضلبت المشاركة في أكتزداد القكةالعضمية كمما زاد مقطع العضمة

:  الأداءالعضميةالمشاركة في الأليافنوع 

 الحمراء، كالاختلبؼ مرجعو كالأخرل البيضاء إحداىماالعضمية، الألياؼىناؾ نكعاف رئيسياف مف 
 الوارد من الشعيرات الأوكسجينمادة  ذات لون احمر مسؤولة عن حمل  )نسبةمادة الميكجمكبيفإلى

 الميتوكوندريا داخل الميفةالعضمية ليستخدم في إلىالدموية الى العضمة حيث تقوم بالاتحاد بو ونقمو 
 (الطاقةاللازمة للانقباض العضميإنتاج

 تتككف مف نسب معينة إنماالعضمية، الألياؼلا تكجد عضمة في الجسـ تحتكم عمى نكع كاحد مف 
مف كلب النكعيف 

غياب )مػػػػػالعضمية البيضاء تتميز بسرعة الانقباض العضمي كالقدرة عمى العمؿ اللب ىكائالألياؼ
 الحمراء فتتميز باحتكائيا عمى نسبةكبيرة مف أماالألياؼقكةعضميةكبيرة، إنتاج كليا المقدرة عمى (الأكسجين
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 مما يمكنيا مف (الأكسجينفي وجود ) في الانقباض كالعمؿ اليكائيبالبطء مما يميزىا المجمكبيف
. الاستمرار في الانقباض العضمي لفترات طكيمة

بدرجة اكبر مف العضميةالقكةإنتاجالعضمية البيضاء يمكنيا الألياؼف أ الدراسات كالبحكث أثبتت
: العضمية الحمراء، مما سبؽ نخرج بالنتيجةالتاليةالألياؼ

.  الحمراءالألياؼسرع مف أالعضمية البيضاء تؤدم انقباضات عضميةالألياؼ

: القوةالعضميةإنتاجزاوية

درجة اكبر إنتاجىناؾ العديد مف القكانيف الميكانيكية مثؿ قكانيف الركافع التي يمكف استغلبليا في 
.  مف القكةالعضمية

القكة إنتاج كبرل في أىمية الشد المختمفة في العمؿ العضمي تشكؿ زاكية

المقصكد بزاكية شد الزاكيةالمحصكرة بيف خط الشدة في العضمة كالمحكر الميكانيكي لمعظمة التي 
 القكل في الركافع العظمية، تأثيرتندغـ فييا العضمةالعاممة، كتعتبر نقطو اندغاـ العضمة بالعظـ محؿ 

. قكة انقباض لمعضمةأقصىكيككف عندىا 

 إذازاكية لمشد حيث تجند القكة كميا كي تحرؾ عظمةالرافعة حكؿ المحكر، ما أفضؿ ىي °90زاوية 
 قفاف جزءا مف الشد يجند لجذب العظـ في اتجاه°( 90قل من أ) ما تـ الشد بزاكية اقؿ مف الزاكيةالقائمة

. الأداءزيادة الاحتكاؾ كبالتالي تنخفض كمية الشد المستخدمة في إلى الذم يؤدم الآمرالمفصؿ، 

فاف جزءا مف الشد يعمؿ عمى °( 90كثر من أ)  مف الزاكيةالقائمةأكثرذا ما كانت زاكية الشد إ
عظمةالرافعة عف المفصؿ كبالتالي تنخفض قكة الشد العضمي المستخدـ في العمؿ، كمما سبؽ نخرج أبعاد

: بالنتيجةالتالية

 كـ مف إلىأفضؿ الصحيح لزاكية الشد المستخدـ في العمؿ العضمي يؤدم الاختيار
 .القكةالعضميةالمنتجة

: و العضلات قبل الانقباضأطول وحالةالعضمة
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 كارتفاع درجةمطاطية العضلبت الانقباضأثبتت الدراسات العمميةاف الارتخاء العضمي قبؿ تنفيذ 
 . كطكليا تؤثر بصكرةايجابية عمى قكة الانقباض العضمي

 حالات  الاسترخاء ساعد ذلؾ عمى أفضؿبالنسبة للبرتخاء العضمي كمما كانت العضمة في 
. درجة مف القكةالعضميةإنتاجأفضؿ

بالنسبة لطكؿ العضمة كمما كانت العضمة تتميز بالطكؿ كالمقدرة عمى الاستطالة ساعد ذلؾ في 
: كمما سبؽ يمكننا الخركج مف بالنتيجةالتالية. دراجة مف القكةالعضميةإنتاجأفضؿ

 الارتخاءك العضلبت تتميز بطكؿ كالمقدرة عمى أ ما كانت العضمةإذاتزداد قكة الانقباض العضمي 
 .كالمط

: طول الفترة المستغرقة في الانقباض العضمي

 معدؿ إلىإنقاص تؤدم الفترةالقكةالعضميةالمنتجةبصكرةمباشرة بطكؿ فترة الانقباض، فالزيادة ىذه تتأثر
.  نقصاف معدؿ سرعتياإنتاجيابالإضافةإلى

القكةالعضميةكسرعة الانقباض فييا اكبر مف إنتاجالفترةالزمنيةالمبكرة للبنقباض العضمي يككف معدؿ 
: كمما سبؽ يمكننا الخركج بالنتيجةالتالية.  منياالمتأخرةالفترات 

كمما قصرت فترة الانقباض العضمي زادت القكةالعضمية المنتجة ككاف معدؿ سرعة الانقباض 
القكةالعضمية كقؿ معدؿ سرعة الانقباض إنتاجعمى، ك كمما زادت فترة الانقباض العضمي نقص معدؿ أ

: الأداءدرجة توافق العضلات المشاركة في 

.  الحركي دكرا ميما في القكةالعضميةالمنتجةالأداءتمعب درجة التكافؽ بيف العضلبت المشتركة في 

 كعدـ التعارض بيف العضلبت بالأدكارالمقصكد ىنا بالتكافؽ ىك الانسجاـ كالتنسيؽ في القياـ 
. خرلجيةأ كبيف العضلبت المضادة مف جيةالقائمة عمى الحركة بينيا كبيف بعضيا البعض مف 
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 العضميةيمعب الجياز العصبي دكرا ميما في تكفير درجةعالية مف التكافؽ بيف الانقباضات
 في الأداء، ككذلؾ تنظيـ كتكفيؽ الانقباض كالاسترخاء لمعضلبت المسببةلمحركة المشاركةلمعضلبت 

: كمما سبؽ يمكننا الخركج بالنتيجةالتالية. كالعضلبت المضادة ليا

كمما زاد التكافؽ بيف العضلبت المشاركة الأداء الحركي مف جية كبيف العضلبت المؤديةلمحركة 
 .القكةالعضميةإنتاج زاد أخرلكبيف العضلبت المضادة ليا مف جية

: القوةالعضميةإنتاجالحالةالانفعالية لمفرد الرياضي قبل و خلال 

يرتبط انتاج القكةالعضميةبالحالةالانفعالية، الحماس كالفرح كالتصميـ كالخكؼ كالرعب كعدـ الثقة 
عمى ذلؾ Ikaiايكاىالقكةالعضمية فعؿ سبيؿ المثاؿ يدلؿ إنتاج في تأثيرىاكميا حالات انفعالية تتفاكت في 

 التي شاىدت خزانة الملببس الثقيمة تسقط فكؽ ابنيا فقامت بدافع الخكؼ عميو برفعيا مف فكقو الآـبمثاؿ 
. ألاـرغما عف الثقؿ الكبير الذم يفكؽ مقدرة

 الإرادةالقكةالعضمية كلكف الفرح كالتصميـ كارتفاع درجةإنتاجليست كؿ مظاىر الانفعاؿ ايجابية في 
: كمما سبؽ نخرج بالنتيجةالتالية. كالكفاح جكانب ايجابية

لقكةالعضمية إنتاجأفضلبالحالات الانفعاليةالايجابية تسيـ في 

:   أخرىعوامل 

، .حماد م)كالإحماء القكل العضمية كالعمر كالفركؽ بيف الجنسيف إنتاجمؤثرة في أخرلىناؾ عكامؿ 
 (181 180 179 178 177، صفحة 2001كتاب التدريب الرياضي الحديث تخطيط قيادة تطبيق، 

: ىداف القوةالعضميةأ

زيادةالكتمةالعضميةالنشيطة 

الضامة كالجياز اليضمي الأنسجةتقكية

 في شكؿ متكازف مثؿ السرعةكالمركنة كالتكافؽ الأخرلتنمية الصفات البدنية
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 .(1997الفتاح، )لمقكة في نشاط رياضي معيف الأفضؿرفع مقدرة الرياضي عمى الاستخداـ 

: القوةالعضميةأىمية

الرياضية، الأنشطة معظـ أداءتعتبر القكةالعضمية احد مككنات المياقةالبدنية حيث يتكقؼ عمييا 
 مراتب البطكلة إلىاعميكتكافرىا يضمف كصكؿ الفرد 

 المسح العممي لممراجع المتكافرةالمتخصصة حكؿ تحديد مككنات المياقةالبدنية أسمكبكباستخداـ 
 اجمعكا عمى اف القكةالعضمية ىي المككف الاكؿ في المياقةالبدنية كفي أنيـ ثلبثيف عالما فكجد أراءتضمف 

تضمف اراء عشريف مرجعا منيـ ذكركا Motor Abilityالقدرة الحركيومسح مشابة لمككنات 
.  المككنات اليامةلمقدرةالحركيةكأحدالقكةالعضمية

كذلؾ طبقا لاراء كلبرؾ ك Motor Fitnesلمياقة الحركيةكما تعد القكة احد المككنات الأساسية
. ماثيكر كلارسكف كيككـ كبيكتشر ككيكرتف ككلجككس

أو لمياقةالعضميةف القكةالعضمية ىي المككنةالأساسيةإلىأكتشير معظـ مراجع الاختبارات كالمقاييس 
قد خصصا ليا خمسو اختبارات Kraws_Weperويبر_ كروسف أ لدرجو StrengthFitnessلياقةالقوة

. لمياقةالعضميةالأدنىمف بطارية اختبارات مككنة مف ستة اختبارات لقياس الحد 

القكةالعضميةكضركرة إلىأىمية كالرياضات المختمفةالألعابما تشير معظـ المراجع المتخصصة في أ
.  الجيدللؤداءتكافرىا 

 كأسباب مككف القكةالعضميةأىميةمعقكلة تبيف أربعةأسباب اف ىناؾ Mathews ماتيوزكيرل
 :ىي... الاىتماـ بقياسيا كخاصة عند التلبميذ

:  ضرورية لحسن المظير القوة-

تريد الفتاة اف تككف جميمة، كيريد الفتى اف يككف قكيا حسف المظير بدنيا كىذه رغبات طبيعية، 
فالقكةالعضمية تكسب الفتياف الفتيات تككينا متماسكا بجميع حركتيـ الاساسية سكاء في الكقكؼ اـ المشي 

اك الجمكس 
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:  في تادية الميارات بدرجةممتازةأساسيالقوة شيء - 

، اف لف يستطيع الفرد اف يمسؾ مضرب التنس مثلب كما يطمب منو بالأنشطة لمقياـ أساسالقكة ىي 
اف لـ يكف لديو قكةكافية، كايضا كيؼ يستطيع اللبعب اف يتعمـ القفز بالزانو اف لـ يستطيع اف يحمؿ 

 ىذا اف ىناؾ أضفإلى.  كتعب عضمي سريعإجيادكزنو؟، ىذا علبكة، عمى اف نقص القكة ينتج عنو 
.  لياالأساسي التي تعد القكة المككف الأنشطةالعديد مف 

 اختبارات القكة ىي احدل المقاييس العممية لتقدير المياقة لدل شباب :القوة مقياس لمياقالبدنية- 
:  القكة تعكس المياقةالكمية كذلؾ للؤسباب التالية(م1930) المدارس، كلقد استخدمت بنجاح منذ حكالي

 .القكة ىي مقياس لو ىدؼ كبير- 

.  بحالات المرض مثؿ العدكل بالتياب المكز كالسرطاف كالقرحة كالدمامؿ ك نزلات البردتتأثرالقكة- 

 . بالمشاكؿ العاطفيةتتأثرالقكة- 

: القوة تستخدم كعلاج وقائي ضد التشوىات والعيوب الجسمانية

ثبت أمتعددة، فمثلب أخرلكلقد اثبت عديد مف الخبراء ارتباط القكةالعضمية بنكاحي 
ف الأفراد الذيف يتمتعكف بالقكةالعضمية يستطيعكف تسجيؿ درجةعالية مف أMccloyمككموى

 اف ىناؾ ارتباطا مرتفعا بيف القكةالعضميةكالقدرةالحركية اخرل أشارأيضاإلىالقدرةالبدنيةالعامة، كما 
 أمراض، كما انو يؤثر عمى أك الى اف انخفاض القكةالعضمية دليؿ عمى كجكد عمؿ Rogarsروجرزشارةإ

كمال و محمد، )  ثبت ارتباط القكة بالنفج الفسيكلكجيأخرلكفي بحكث . للئنسافالكظائؼ الحيكية
 .(62 61، صفحة 1997

: خلاصة

إف مكضكع الصفات البدنية يعتبر الشغؿ الشاغؿ لممدرب الرياضي كالمحكر الأساسي الذم يدكر 
حكلو التدريب كالتعميـ،  عامة كبما أف ىذه الصفات في طبيعتيا تعتبر مظيرا مف مظاىر المحافظة عمى 

 أكالرياضي بصفة عامة، فإنو ينبغي معرفة الجكانب العممية لمصفات البدنية لإنجاح عممية  باللبعأداء 
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يجاد أنسب الطرؽ التدريبية، فالرياضي أمانة في عنؽ كؿ مدرب  كيجب عميو أف يرعاه  التدريب كالتعمـ كا 
. كيصكنو
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كرة القدم  : انفصم  انثاَي - 

 :تمييد

 بمغت مف الشيرة حدا لـ تبمغو إذتعتبر رياضة كرة القدـ مف أكثر الرياضات شعبية في العالـ 
الرياضات الأخرل في بطابعيا التنافسي ك الحماسي الكبير أصبحت تكتسي أىمية كبيرة عند الشعكب 

عمى اختلبؼ أجناسيـ ك ألسنتيـ ، كدالؾ لما تتميز بو ىتو المعبة مف خصائص كمميزات تجعميا تختمؼ 
 جماعة أفرادعف باقي الرياضات الأخرل كبالتالي ىي رياضة يغمب عمييا طابع الانسجاـ ك التنظيـ بيف 

 علبقات كطيدة إقامة فيي تمعب دكرا ميما في ، الفريؽ ككدا الاحتراـ المتبادؿ كالتعاكف كتنسيؽ الجيكد
 ديناميكية جماعية محددة إطاربيف كسكية قائمة عمى التأثير في 

 أصبحتفقد مرة كرة القدـ بعدت تطكرات تاريخية مف الناحية القانكنية ك التنظيمية كطرؽ لعبيا فقد 
 المتخصصة بيذه المعبة كما كما ظيرت الإطاراتليا معاىد كمدارس متخصصة في دراستيا كتككيف 

ك عبر شاشات التمفاز أك أ عمى ممارستيا كالتسابؽ عمى مشاىدتيا في المياديف الإقباؿشيرتيا في شدة 
. حتى عبر مكجات الراديك في المذياع

كما تتزع خطط التدريب الرياضي تبعا للؤىداؼ المطمكب الكصكؿ إلييا كالفترة الزمنية اللبزمة 
فالدكرة السنكية تحتكم عمى جميع عناصر التدريب الرياضي حيث يتغير تركيب . لتحقيؽ تمؾ الأىداؼ

ىذه العناصر تبعا الطبيعة الأىداؼ المطمكب تحقيقيا في كؿ فترة زمنية خلبؿ العاـ فعف المرحمة 
 تشكؿ إحدل المراحؿ الميمة في الدكرة السنكية التدريبية كالتي تفصؿ مابيف نياية مكسـ كبداية الانتقالية

 الاستغناء لذا لا يمكف بالتدرممكسـ رياضي جديد بيدؼ الراحة الإيجابية فيي جزء أساسي لا يتجزأ مف 
 .عنيا

 :  تعريف كرة القدم-1- 

ىي كممة لاتينية ، كتعني ركؿ الكرة بالقدـ : FOOT BALLكرة القدم :   التعريف المغوي- 
 فالأمريكيكف يعتبركف 
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 ما يسمى عندىـ بالرقبي أك كرة القدـ الأمريكية ، أما كرة القدـ المعركفة كالتي سنتحدث (الفوتبول)
 (1986جميل، ) SOCCER  :عنيا فتسمى

كرة القدـ قبؿ كؿ شيء ىي لعبة جماعية ، تمعب بفريقيف يتككف كؿ كاحد مف :  التعريف الاصطلاحي- 
لاعب بضمنيـ حارس المرمى كيشرؼ عمى تحكيـ المباراة أربع حكاـ مكزعيف احدىـ في كسط الميداف 11

 (1997فيصل رشيد و لحمر، ) كحكميف مساعديف عمى الخطكط الجانبية كحكـ رابع احتياط

كقد رأل ممارسكا ىذه المعبة أف تحكؿ كرة القدـ إلى رياضة اتخذكىا حجة لبعث المسابقات 
 آنذاؾ،تـ استخداـ الأيدم ك السكاعد باستثناء أنشئكىاكالمقاءات المنظمة انطلبقا مف قاعدة أساسية 

 .  الحارس

  كؿ أيةكتمعب بكرة مستديرة مصنكعة مف الجمد منفكخة، فكؽ أرضية ممعب مستطيمة الشكؿ في 
طرؼ مف طرفييا مرمى يحاكؿ كؿ مف الفريقيف تسجيؿ أكبر عدد ممكف مف الأىداؼ في مرمى خصمو 

ليككف ىك الفائز ، كيتـ تحريؾ الكرة بالأقداـ  كلا يسمح إلا لحارس المرمى بإمساؾ الكرة بيديو داخؿ 
دقيقة كأم 15 دقيقة في الشكط يتخمميا كقت راحة يدكـ 45دقيقة،أم  90 منطقة الجزاء ، كتدكـ المباراة 

 .  خرؽ لقكانيف المعبة ،فإنيا تعرض لاعبي الفريؽ المخطئ لعقكبة

 : تاريخ ظيور وانتشار لعبة كرة القدم-2-  

لقد أطمؽ عف كرة القدـ في أزمنة مختمفة كأماكف متعددة أسماء كألقاب كثيرة كمف استقرائنا لتاريخ  
 ".ىاربار ستكـ"ككاف الركماف يمقبكنيا  EPSKYROSىذه المعبة نجد اليكناف قديما كانكا يسمكنيا 

 (1960علبـ، )

كلقد دارت في انجمترا منافسات تاريخية بيف العمماء المؤرخيف كاف الغرض منيا كجكد صكرة 
كاضحة عف لعبة كرة القدـ ، ىؿ المعبة ترجع إلى عصر معيف أـ أ ا شائعة لايمكف حصر كمعرفة بدايتيا 

 (1994عبده، الكحش، ك محمد، ) .؟
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كما يذىب بعض المؤرخكف ليذه المعبة إلى القكؿ أف كرة القدـ كجدت في القرنيف الثالث كالرابع قبؿ 
ـ، .  ؽ250ـ كسنة . ؽ206الميلبد كأسمكب تدريب عسكرم في الصيف كبالتحديد في فترة ما بيف 

،أم TCU TCHOUكما  كردت في أحد المصادر لمتاريخ الصيني  أنيا تذكر باسـ صيني تسك تشك 
ثلبثيف "ككؿ ما عرؼ عنيا أنيا كانت تتألؼ مف قائميف عظيميف كيزيد ارتفاعيما  (ركؿ الكرة)بمعنى 
مكسكة بالجرائد المزركشة كبينيا شبكة مف الخيكط الحريرية يتكسطيما ثقب مستدير مقدار ثقبو قدـ " قدما

 (1998سالـ، ).  كاحد ككاف ىذا اليدؼ يكضع أماـ الإمبراطكر في الحفلبت العامة

 كيتبارل ميرة الجنكد في ضرب الكرة لكي تمر مف ىذا الثقب، ككانت الكرة مصنكعة مف الجمد 
المغطى بالشعر  كلـ تكف بالقكة كالشدة التي عمييا الآف ككاف جزاء الفائز صرؼ كمية مف الفكاكو 

 .   كالزىكر كالقبعات لو

،كانت تمعب في فمكركنسا  "Calcio" كالشيك" كىناؾ في ايطاليا لعبة كرة القدـ عرفت قديما باسـ   
في إيطاليا مرتيف في السنة الأكلى في أكؿ يكـ أحد مف شير مايك كالثانية في اليكـ الرابع كالعشركف مف 

ككانت .في فمكرنسا ككانت ىذه الأياـ بمناسبة العيد   "SAN JHONساف جكف "يكنيك بمناسبة عيد  
كيضـ كؿ فريؽ كاحد " ركسي "كالثاني باسـ  " بيات كي"المنافسة تقاـ بيف فريقيف الأكؿ أبيض باسـ  

ككاف المرمى عبارة عف عرض الممعب كمو ككاف المعب خشنا كالممعب " بياثرا"كعشركف لاعبا يمعبكف في 
 (1993نظيؼ، ) . مغطى كمو بالرمؿ

 كيجمع الكؿ عمى أف نشر كرة القدـ كرياضة الشباب كاف في جزر بريطانيا حيث أخذت مف كاقع 
 .فكرة القكمية التي بينت عمى ىزيمة الدانمركييف الغزاة، كالتنكيؿ برأس القائد الدانمركي

ـ  عمى 1830  كبدأت الخلبفات كالمناكشات حكؿ ملبمح لعبة كرة القدـ ، إلى أف تـ الاتفاؽ سنة 
بعدما أسس قانكف  كرة القدـ " رجبينك"كالثانية باسـ " تسككك"أف تككف ىناؾ لعبتيف ،الأكلى باسـ 

 .  ـ1863  26الإنجميزية يكـ 

أستاذ في جامعة إككسفكرد كذكر أحد شعراء الصيف تحدث عف كرة القدـ،  كلكف " جايمز"كعاد 
نما ترجميا الأستاذ ذا الاسـ كيقكؿ  بأف : اتضح بعد ذلؾ أف ىذه المعبة لـ تذكر باسميا في الشعر، كا 
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الكرة كانت مستديرة صنعت مف ثمانية أجزاء مف الجمد  محشكة بالشعر كلـ تعرؼ الكرة التي تحشى 
 بعد الميلبد ، ىذه الأفكار ناقشيا الكثير مف المؤرخيف ، كذىب البريطانيكف 500باليكاء إلا في سنة 

المؤرخكف إلى القكؿ أف كرة القدـ مف نبات أفكارىـ كاستدلكا عمى ذلؾ بكاقعة تاريخية كىي أ ـ لما قتمكا 
القائد الدانمركي الذم احتؿ بلبدىـ داسكا رأسو بأقداميـ كالكرة كصار ىذا بعدا تقميديا قكميا عمى  الثأر 

 .  كالانتقاـ  كاستدلكا مع الكقت الأسس البشرية بالكرة كاعتبركا ىذا ىك فجر ظيكر المعبة كاكتشافيا

كحكؿ انتشار ىذه المعبة، كانت بريطانيا البمد الأـ لكرة القدـ ، انتشرت المعبة عند جارا ايرلندا كفي 
تكفد فريقا منيا إلى الكلايات المتحدة الأمريكية ،كىكذا انتشرت المعبة في " ايرلندا" ـ بدأت1831عاـ 

الكلايات المتحدة الأمريكية بحكـ خبرة شباب أمريكا، كبحكـ صمتيـ ببريطانيا فتأثر بعضيـ بما اتبعو 
عف طريؽ عماؿ مناجـ فكتكريا كىكذا م 1858شباب بريطانيا،  ثـ دخمت ىذه المعبة إلى أستراليا عاـ 

، 1960علام، ). 1882استمرت في الانتشار حتى دخمت مصر عف طريؽ الاحتلبؿ الانجميزم عاـ 
 (50صفحة 

إف طبيعة الحياة عند الإنجميز التي تتطمب الأسفار في البحار لمتجارة بحكـ أف بريطانيا دكلة 
استعمارية  لدرجة أف بعض الساسة أطمقكا عمييا لقب عجكز الاستعمار، كلكثرة مستعمرا تيا يسيؿ نقؿ 
لعبة  كرة القدـ إلى ىذه المستعمرات كالإنجميز مف المعركؼ عنيـ أ ـ حينما يضعكف أرجميـ عمى أم 
أرض يميكا شباب جنكدىـ  بمعب كرة القدـ ، كسرعاف ما نقؿ عنيـ الشباب كما ىك معركؼ كمغرـ 

بالتقميد كىكذا تـ نقؿ ىذه المعبة عف طريؽ الشباب الإنجميزم قبؿ أف ينشأ القانكف، فكانت في ذلؾ الكقت 
في أبشع  صكرىا بعيدة عف أىدافيا كبمركر الكقت تـ كضع قانكف كتشريعات ، كتشكيلبت إدارية كفنية 

 .   لتنقميا إلى أكضاعيا الصحيحة
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 :    نظرة عن  تطور كرة القدم في العالم-3- 

 : تطور  كرة القدم عالميا- 1 -3- 

        إف رياضة كرة القدـ بمغت مف الشيرة حدا لـ تبمغو الألعاب الرياضية الأخرل كاكتسبت شيرة كبيرة 
ظيرت في شدة الإقباؿ عمى ممارستيا كالتسابؽ عمى مشاىدة مباريا ا كقد مرت  كرة القدـ  بتطكرات 
ذا رجعنا إلى تاريخ كرة القدـ كجدناىا تتسـ بالارتجاؿ كلا تقكـ عمى أساس التيذيب أك الفف   .  عديدة كا 

كقد اتفؽ جميع الخبراء في المجاؿ الرياضي كالمؤرخيف أف كرة القدـ بدأت تمارس بيف الجيكش الصينية 
منذ زمف بعيد ك كانكا يعتبرك ا مكملب لتدريبا ـ العسكرية مف حيث اليجكـ كالدفاع ككذلؾ الجيكش 

 (50، صفحة 1960علام، )الركمانية 

        كلـ تكف ىناؾ قكاعد قد كضعت كنظمت كما ىك الحاؿ الآف ككانت المباراة تقاـ بيف بمديف 
أك مدينتيف كيحاكؿ كؿ منيما أف يصؿ بالكرة إلى كسط البمدة الأخرل ليدخميا غازيا مستيزئا ككانت 

المباراة تستمر أياما كأسابيع كحتى لشيكر حتى يصؿ أحد الطرفيف عمى ىدفو ككقعت حكادث كثيرة ذىب 
ضحيتيا الكثير أثناء المباراة مما حمؿ بعض الإمبراطكريات  عمى إصدار قرار يبيف المعب ،أما تاريخيا 
فإف الباحثيف يؤكدكف إ ا كانت تمعب في القرف الثالث كالرابع قبؿ الميلبد بأسمكب تدريب عسكرم في 

 .بمعنى ركؿ الكرة Tsu Tchouقبؿ الميلبد ككانت تسمى 250الصيف في القرف 

 قرنا 14منذ KUMARI"كيماري "فيما يذىب مؤرخكف إلى أف لعبة كرة القدـ كانت بالياباف كسميت
كمف " ساف جكف "تمعب بمناسبة عيد  CALCIO "كالتشيك"مضت كفي ايطاليا ىناؾ لعبة قديمة  باسـ  

ىذه المنافسات التاريخية يتأكد أف ليس ىناؾ نقطة تصمح للبتفاؽ عمى نشرة كرة القدـ  بطريقة معينة 
 .  يأخذ معالميا التاريخ 

    لكف المؤرخكف البريطانيكف  ادعكا أف لعبة كرة القدـ مف أفكارىـ كحدىـ  كاستدلكا بذلؾ بكاقعة 
 بعد الميلبد حيث قطع الإنجميز 1042 إلى سنة 1016تاريخيةحيث غزا الدنمركيكف الإنجميز مابيف سنة 

، 1960علام، ).  رأس القائد الدنمركي كداسكه بأقداميـ  كاخذكا يضربكنو بأقداميـ كصار ىذا تقميدا
 (32صفحة 
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 FOOTبعد الميلبد ك يكتبكا 1075-1050  كاعتبركا فجر ظيكر المعبة كاكتشافيا بيف 
BALLفي انجمترا  كانكا ينطمقكف إلى الحقكؿ 1175أف طلبب المدارس عاـ"فنيتنرستين"كيقكؿ المؤرخ 

 (1998، .محمد م).  خارج المدينة يستمتعكف بكرة القدـ

ككاف ىؤلاء *ادكارد الثاني * مف طرؼ الممؾ 1314     كقدتـ تكقيؼ كرة القدـ رسميا عاـ  
الممكؾ يعتمدك ا في ذلؾ إلى نص مادة عسكرية عمى أنيا لعبة ناعمة لا تصمح لمتدريب العسكرم  كمف 

شأ نيا أف تضعؼ التدريب كعمى نص آخر ىي أنيا كثير مف الضحايا كالخسائر بيف الناس كىؤلاء 
الممكؾ لـ يظممكا  كرة القدـ التي نشاىدىا اليكـ كلـ تكف كرة القدـ يحكميا قانكف محترـ كىيئات كاعية 

 .  تحت اسـ جمعية كرة القدـ1863كمثقفة ،أما  الظيكر  الرسمي فكاف في لندف سنة 

     إف كرة القدـ في العالـ تمثميا حمقة متجددة كؿ أربعة سنكات كحدث خارؽ لمعادة،  كيجذب 
إليو أنظار العالـ كىي السيدة الكأس العالمية لكرة القدـ، حيث ىذه الأخيرة تثير تكاتر حاد في الأشير 
التي تسبؽ مباريا التي تخفؽ ليا القمكب كتحبس الأنفاس، فمنذ اليكـ الذم عرفت فيو كرة القدـ تنظيـ 

منافسة عمى المستكل العالمي كىذه المعبة تحتؿ الصدارة 

 ـ عقب تأسيس 1904   كفكرة إقامة مسابقة كأس العالـ لكرة القدـ طرحت لأكؿ مرة في عاـ
الإتحاد الدكلي لكرة القدـ لكف ىذه الفكرة قكبمت بمعارضة بعض الدكؿ الأعضاء فعجز الإتحاد الدكلي 

يطاليا عمى الإتحاد  الدكلي 1920عف تنفيذىا ، كفي عاـ  ـ اقترحت النمسا كالمجر كتشيككسمكفاكيا كا 
إقامة بطكلة كركية لممحترفيف لأف الألعاب الأكلمبية كانت مقتصرة عمى اللبعبيف اليكاة ، كفي عاـ 

ـ طرح المكضكع مجددا مف قبؿ سكيسرا ، المجر، إيطاليا، السكيد،لأكرغكام فكافؽ الإتحاد الدكلي 1929
مف 09مف أكربا ك04منتخب 13ـ بمشاركة 1930كطمب مف لأكرغكام تنظيـ المسابقة الأكلى عاـ 

 (مختار).  أمريكا

لفرنسا ككاف شرؼ تسجيؿ أكؿ ىدؼ في 01-04أما أكؿ مقابمة جرت بيف فرنسا كالمكسيؾ انتيت 
أما أكؿ صاحب بطكلة عالمية فيك لأكرغكام عمى * لكصياف لكراف *المكندياؿ مف نصيب الفرنسي 

 .02-04حساب الأرجنتيف 
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ىذه بعض التطكرات التي مرت بيا كرة القدـ كىي كافية لإثبات أف كرة القدـ قد تطكرت مف  
الخشكنة كاليمجية إلى الفف كمف الجمكد إلى الحركة كالتكتيؾ ككانت مف جميع الدكؿ المحبة لمسلبـ  

 كالرياضة كالآف ظيرت كرة القدـ بصكرة المشرفة   

:   أىـ المحطات في تاريخ كرة القدـ في العالـ- 

 .   لمعبة كرة القدـ13كضعت جامعة كمبردج القكاعد :1845 

 .  (نادم شيفيمد يكنايتد )أسس أكؿ نادم لكرة القدـ ببريطانيا :1855 

 .  (أكؿ إتحاد في العالـ )أسس الإتحاد البريطاني لكرة القدـ :1863 

عقد بمندف مؤتمر دكلي لمندكبي اتحادات بريطانيا،اسكتمندا،ايرلندا،كيمز كتقرر فيو إنشاء ىيئة :1882 
 .  دكلية ميمتيا الإشراؼ عمى تنفيذ القانكف كتعديمو،كقد اعترؼ الإتحاد الدكلي ذه الييئة

 .  طبقت رمية التماس:1890

 (اخركف، بدكف تاريخ). كضع قانكف ضربة الجزاء مع كضع تقرير كضع الشبكة خمؼ المرمى:1891

 .  تقرر السماح بالاحتراؼ في كرة القدـ :1895

 إتحادا كطنيا تتجمع في اتحادات قارية 193كتضـ حاليا FIFAتأسيس الإتحاد الدكلي لكرة القدـ :1904
. حسب مكقعيا الجغرافي ميمتيا تنظيـ مسابقات عديدة لمنكادم كالمنتخبات الكطنية 

 (1999المولى، ).  كضعت مادة جديدة في القانكف حددت حالات التسمؿ:1925

  (.  2 -4)فازت الأكرغكام بكأس العالـ أماـ الأرجنتيف :1930

 .  نظمت في إيطاليا ،القارة الإفريقية مثمت شرفيا بالمنتخب  المصرم :1934

 .  جرت محاكلة تعييف حكميف لممباراة :1935

 (1998الوىاب، )مكقع علبمة الجزاء   "متر9.15"استعماؿ قكس الجزاء بعشر ياردات:1937
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منتخب للبنضماـ إلى منتخب فرنسا في 15 منتخب في التصفيات التمييدية كانتقؿ 35اشتراؾ :1938
التصفيات النيائية كقد عقد في ىذه الدكرة نظاـ الكؤكس كالتقى في الدكر النيائي ايطاليا كالمجر فازت 

  .  02 -04إيطاليا 

تقرر كضع أرقاـ عمى ظيكر اللبعبيف كتكقفت المباريات الدكلية الرسمية بسبب الحرب العالمية :1939
 .الثانية، لتستأنؼ بعد نيايتيا

 كاف مف المقرر أف تنظـ الطبعة الرابعة لكأس العالـ بالبرازيؿ لكف اندلاع  الحرب العالمية الثانية :1942
 منتخبا مف بينيـ المنتخب الإنجميزم الذم شارؾ لممرة 13بمشاركة 1950أدل إلى تأجيميا  إلى سنة 

الأكلى اعتمد في ىذه المسابقة النظاـ الدكرم حيث كزع المشارككف عمى أربع مجمكعات،شيدت ىذه 
.  1-2المنافسة أحداث عديدة   أبرزىا عدـ اشتراؾ دكؿ كسط أكركبا ،نشط النيائي الاركغكام كالبرازيؿ

ألمانيا الشرقية كألمانيا   FIFAبعد التغيرات التي حصمت بعد الحرب العالمية الثانية حيث استعادت
 .  الغربيةكانسحبت كؿ مف الأرجنتيف كفرنسا

 .  أقيمت أكؿ دكرة لكرة القدـ بيف دكؿ البحر المتكسط :1949

 . تقرر إنشاء دكرات عسكرية دكلية لكرة القدـ :1950

أقيمػت المنافسػة الخامسػة لكػأس العػالـ بسكيسػرا ك اعتمػد النظػاـ الػدكرم، جػرت المقابمػة النيائيػة :1954
 .  2-3بيف ألمانيا كالمجر 

 .دكرة ألعاب البحر الأبيض المتكسط تضـ كرة القدـ:1955

 .   تنظيـ كأس الإتحاد الأكربي:1959

 .   تنظيـ كأس رابطة الأبطاؿ الأكركبية:1961

 منتخب كاف المقاء النيائي بيف 16 أقيمت المنافسة السابعة لكأس العالـ في الشيمي اشترؾ فييا :1962
 .  1-3البرازيؿ ك تشيككسمكفاكيا 
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 .   أقيمت المنافسة الثامنة لكأس العالـ في إنجمترا اتبع فييا الكقت الإضافي فازت ا إنجمترا:1966

يطاليا :1970    1-4 أقيمػت المنافسػة التاسػعة  لؾ أس الع الـ في المكسػيؾ نشػط النيػائي  البرازيػؿ كا 
 لأنيـ فازك ا ثلبث مرات*جكف ريمة *كاحتفظت البرازيؿ بكأس 

بطكلة كأس العالـ بإسبانيا كفييا طبؽ لأكؿ مرة تعديؿ نظاـ البطكلة بحيث تأىؿ للؤدكار :1982  
 النيائية 

أحرز المنتخب الإيطالي الكأس بعد فكزه عمى * الجزائر كالككيت*  فريؽ مف بينيـ فريقاف عربياف 24
 إيطاليا

 بطكلة كػأس العالـ في المكسػيؾ كقػد تأىػؿ للؤدكار النيائيػة مف الفرؽ العربيػة المغػرب، الجزائر :1986
 .  كالعراؽ كفاز ببطكلتيا الأرجتيف

  أقيمػت بإيطاليػا عرفػت تػألؽ المنتخػب الكػاميركني بفضػؿ الكيػؿ ركجػي مػيلب كىػي البطكلػة الػتي :1990
 .  فاز ا المنتخب الألماني عمى حساب الأرجنتيف

 بطكلػة كػأس العػالـ في أمريكػا تقػرر في ىػذه الػدكرة منػع مسػؾ الكػرة باليػديف مػف طػرؼ الحػراس :1994
عندما يرجعيا الزميؿ إلا عند إرجاعيا بالرأس أك الصدر،  فازت ا البرازيؿ عمى إيطاليا بضربات 

 .  الترجيح

 بطكلة كأس العالـ في فرنسا تـ استحداث اليدؼ الذىبي كيعني بعد انتيػاء الكقػت الرسمػي :1998
كالمػركر إلى الكقت الإضافي فالفريؽ الذم يسجؿ ىدؼ يفكز مباشرة، كفاز ا البمد المنظـ عمى البرازيؿ 

3-0  . 

 بطكلػة كػأس العالـ في ككريا الجنكبية كاليابػاف تـ في ىػذه الػدكرة إلغاء العمؿ باليدؼ الذىبي، :2002
 .  0-2كفازت ا البرازيؿ عمى ألمانيا 

 .   بطكلة كأس العالـ في ألمانيا كفازت ا إيطاليا عمى فرنسا بضربات  الترجيح:2006

 .  ستقاـ في إفريقيا ك لأكؿ مرة حيث ستحتضنيا جنكب إفريقيا:2010
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 :  تطور كرة القدم في الجزائر-3-2- 

       إف بدايػة كػرة القػدـ في الجزائػر ىػي بدايػة غامضػة نظػرا لمظػركؼ الصػعبة الػتي يعيشػيا الشػعب 
الجزائػرم تحػت الاحتلبؿ الفرنسي كالذم كاف محتكرا لكؿ الميػاديف كمنيػا ميػداف الرياضػة كبالخصػكص  
رياضػة كػرة القػدـ كالػتي تعتػبر مف بيف أكلى الرياضػات الػتي ظيرت في بلبدنػا  أما التػاريخ الرسمػي لكػرة 

مباشػرة بعػد الاسػتقلبؿ، حيػث اكتسػبت شػعبية كبػيرة لا نظػير ليػا 1962القػدـ في الجزائػر فيعػكد إلى العػاـ 
كيقسػـ المختصػكف  كالمتتبعػكف لمشػكار كػرة القدـ الجزائرية تطكرىا إلى ثلبث مراحؿ رئيسية قطعتيا مف 

 .  خلبؿ سير تيا التطكرية 

 (.  1962-1895):المرحمة  الأولى-3-2-1- 

* عمػر بػف محمػكد عمػي رايػس* كىػذا بفضػؿ الشػيخ 1895 تـ تأسػيس أكؿ فريػؽ رسمي جزائػرم عاـ 
 أكت ظير أكؿ فريػؽ رسمي يتمثؿ في عميد 07ـ يػكـ 1921كفي عػاـ "اليكاء الطمؽ "تحت اسـ طميعة 

 .  كألكا  نيا الأخضر كالأحمر"MCA"الأنديػة الجزائرية مكلكدية الجزائر

 ، 1921ىك أكؿ نادم أسس قبؿ سنة CSC    غير إف ىناؾ مف يقكؿ أف النادم الرياضي لقسنطينة  
غػالي معسػكر ، الاتحػاد الإسػلبمي "في ظػؿ غياب تاريخ بدايتو ، كبعدىا تأسسػت عػدة فػرؽ أخػرل منيػا 

 .لػكىراف ، الاتحػاد الرياضي الإسلبمي لمبميدة كالإتحاد الإسلبمي لمجزائر 

كنظػرا لحاجػة الشػعب الجزائػرم لقػكل أبنائػو مػف أجػؿ الانضػماـ لصػد الاسػتعمار كانػت كػرة القػدـ إحػدل 
الكسػائؿ المحققػة لذلؾ ، كلكػف السػمطات الفرنسػية لـ تػتفطف إلى أف المقػابلبت الػتي تجرم تعطػي الفرصة 

سػانت أكجػيف * لأبنػاء الشعب لمتجمع كالتظاىر بعد كؿ لقاء،كما حدث في مقابمة مكلكديػة الجزائػر كفريػؽ 
  .  1956، كالتي عمى إثرىا أعتقؿ الكثير مف الجزائرييف ككاف ىذا في سنة *بكلػكغيف حاليا* 

ـ كػكف فريػؽ جبية التحريػر الػكطني الػذم كاف مشػكلب مػف أحسػف اللبعبيف الجزائػرييف 1958كفي سػنة 
أمثػاؿ رشػيد مخمػكفي الػذم كػاف يمعػب آنػذاؾ في صػفكؼ فريػؽ سػانت إتيػاف، ككػذا كرمػالي  كزكبػا 

 .  ككػاف ىػذا الفريؽ يمثؿ الجزائر في مختمؼ المناسبات العربية منيا أك الدكلية. الخ...
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 (  1976-1962):المرحمة الثانية - 2- 3-2- 

كقػد شػارؾ في ىػذه الػدكرة " محمػد معػكش"حيث شيدت تأسيس مجمس الرياضة تحػت إشػراؼ الػدكتكر 
 .  ثلبثػة أندية مغاربية الكداد البيضاكم المغربي ،الترجي الرياضي التكنسي،إتحاد طرابمس الميبي

تكج بيا  فريػؽ الإتحػاد الرياضػي الإسػلبمي لمجزائػر  ( 1963-1962) كنظمت أكؿ بطكلة كطنية مكسـ 
ككانت أكؿ مقابمػة لمفريؽ "كفػاؽ سطيؼ"كفػاز بيػا فريؽ1963كنظمػت أكؿ كأس لمجميكريػة سنة 

،أما عمى مستكل 1-2 ضػد المنتخػب البمغارم كانتيت لصالح الجزائر 1963الجزائػرم عاـ .الػكطني
 المنافسات الرسمية فقد لعػب 

 أما عمػى صعيد الأندية 1964المنتخب الكطني أكؿ لقاء رسمػي لو أماـ المنتخػب التكنسػي سنة 
الجزائريػة  ففريػؽ مكلكدية الجزائر التي سجمت أكؿ فكز ليا كلمجزائر لكأس إفريقيا للؤندية البطمة 

(   1.)1976سنة

 

 (1978): المرحمة الثالثة- 3- 3-2- 

تعتبر فترة الإصلبح الرياضي كتشييد الملبعب في مختمؼ كلايات الكطف  كمباشرة المسؤكليف لسياسة 
التغيير في أسػمكب الت ػأطير الرياض ػي كبمكافقة الاتحاديػة الدكليػة سػارعت السػمطات المعنيػة بالرياضػة 
في إنشػاء الملبعػب  كتقديـ المسػاعدات الماديػة كالمعنكية ، ككذا التمكيؿ السػريع للؤندية في بلبدنا إذ تـ 
إدماج مختمؼ الأنديػة في مؤسسات اقتصػادية مػثلب ضػـ فريػؽ مكلكديػة الجزائػر إلى شػركة سػكنا طػراؾ 

 سنة صنعت الجزائر الحدث بجيؿ جديد 20حيػث تحكلػت إلى اسػـ  مكلكديػة نفػط الجزائػر   ففػي ظرؼ 
،عف نتائج ىذا الإصلبح لـ تتأثر في الظيكر لمدة ....  المتككف مف عصاد ، بمكمي ، فرقاني ، ماجر 

كما لعب 1978سنة بعد ذلؾ حصؿ المنتخب  الكطني الميدالية الذىبية في الألعاب الإفريقية سنة
 ككصؿ إلى مشارؼ الربع النيائي في الألعاب الأكلمبية 1980المنتخب الكطني ائي إفريقيا بنيجيريا 

بمكسكك ،كتكاصمت الانتصارات في ىذه المرحمة في تحقيؽ التأىميف المتتاليف لمفريؽ الجزائرم إلى 
 بالمكسيؾ حيث  كانت المشاركة مشرفة في 1986 بإسبانيا كسنة 1982نيائيات كأس العالـ سنة 
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 أكؿ كأس إفريقيا 1990  كفي سنة 01-02إسبانيا إذ تمكف المنتخب الكطني مف الفكز عمى الألماف 
 .  مف إمضاء كجاني (00 -01)لمجزائر بعد انتصاره عمى المنتخب النيجيرم في المقاء النيائي بنتيجة 

، ككذا فريؽ . 1976أما عمى صعيد الأندية ترجمت بتتكيج مكلكدية الجزائر بكأس إفريقيا للؤندية البطمة 
 ، 1989 كالكأس الأفرك الأسػيكية سنة 1988كفػاؽ سطيؼ كفكزه بكأس الأنديػة الإفريقيػة البطمة سنة 
 1983 ككذا بالكػأس ممتػازة سػنة 1990 ك1981ككذا فكز شبيبة القبائػؿ بالكػأس الإفريقيػة البطمة سػنة 

 ككػأس الكػؤكس سنة 2002 ، 2001 ،2000أعػكاـ (كػأس الكػاؼ)كثلبث كؤكس لمكنفيدرالية الإفريقية 
1995  .  

أما عمى الصعيد العربي فنجد سكل القميؿ مف المشاركات لبعض الأندية الجزائرية لمنافسات الكؤكس ، 
 ككذا الكأس 1999 ، 1998، 1997فبالنسبة لمكلكدية كىراف فتحصمت عمى ثلبث كؤكس عربية سنكات 

 .   ـ1997العربية الممتازة أما فريؽ كداد تممساف فتحصؿ عمى الكأس العربية سنة

كبيذا تعتبر ىذه المرحمة الذىبية في تاريخ كرة القدـ الجزائرية حسب العديد مف المتتبعػيف كالمختصػيف 
لعػالـ كػرة القػدـ المسػتديرة حيػث تمكنػت الكػرة الجزائريػة مػف شػؽ الطريػؽ نحػك فضػاء الكػرة الدكليػة 
كجسػدت كجكدىػا عمػى مسػتكل المحافػؿ الرياضية العالميػة كلعؿ ىػذا مػا يفسػره مشػاركة المنتخبػات  

 .الجزائريػة عمػى اختلبؼ مشػاركتيا في المنافسػات الجيكية كالقارية  كالدكلية

 :  الكرة الجزائرية في أزمة

 فإف كرة القدـ 2007-1991أما بخصكص الآكنة الأخيرة كبالضبط في الفترة الأخيرة الممتدة بيف 
الجزائرية عرفت تدىكرا خطيرا أثر سمبا عمى سمعة المنتخب الكطني عمى الصعيد الدكلي كالقارم حيػث 

 بالسػنغاؿ بمسػتكل  متكاضػع كالخػركج 1992ظيػر المنتخػب الػكطني في نيائيات  كأس إفريقيا سػنة 
بإقصػاء مػف الػدكر الأكؿ رغػـ التشػكيمة اللبمعػة مف اللبعبيف ،كمػا أقصي مف الػدكرة المكاليػة  مف 

في " كاركؼ" ككاف السبب إدارم حيػث إدراج اللبعب يتمثػؿ في قضية 1994المشاركة في دكرة تكنس 
 .10/1/1993المقابمػة ضػد السنغاؿ كىػك معاقب مف طرؼ الكػاؼ يػكـ 
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عػلبكة عمى ذلؾ خركج المنتخب الػكطني مػف الدكر الربع النيػائي في دكرة جنكب إفريقيػا سػنة 
 التي تعتػبر مأسػاة كبػيرة حيػث خرج 1998،يمييػا المشػاركة السػمبية في دكرة بكركينافاسػك سنة 1996

نيزامػات أمػاـ كػؿ مػف غينيػا ك بكركينافاسػك كالكػامركف تمييػا خركجػو  مػف الػدكر االمنتخػب الػكطني بثلبث 
 التي أقيمت في الكػامركف ككانت النتػائج 2002 ثـ تمييػا دكرة 2000الأكؿ في دكرة غانػا كنيجيريػا سػنة 

 الإقصاء مف "بوعلام شارف" ك"رابح سعدان "  كاف نصيب أبناء 2004مثػؿ سػابقتيا ،كفي دكرة تكنس 
الدكر الربع النيائي أماـ منتخػب المغػرب ،بعػدىا أتػت الصدمة الكػبرل حيث أقصػي المنتخػب الػكطني مف 

المشاركة في دكرة مصػر كلـ يتأىؿ الخضػر  لمكصػكؿ إلى نيائيات كأس العالـ بككريا كالياباف سنة 
 .   بغانا2008 ىذا بالإضافة إلى عدـ تأىمو إلى نيائيات كأس إفريقيػا الأخػيرة في جانفي 2002

 :  تمخيص لبعض الأحداث اليامة في كرة القدم الجزائرية

 .  فتح قسـ خاص بكرة القدـ:1917

 .  (مكلكدية الجزائر)ميلبد أكؿ فريؽ في الجزائر :1921

 .  تككيف فريؽ جبية التحرير الكطني:1958

 ".  محمد معكش"  تككيف الفدرالية الجزائرية برئاسة :1962

 .  تنظيـ أكؿ بطكلة ككأس فاز بالبطكلة إتحاد العاصمة كبالكأس كفاؽ سطيؼ:1963

 .  أكؿ مشاركة لمجزائر في الألعاب الإفريقية ببرازافيؿ:1965

 .  أكؿ تأىؿ لمجزائر لكأس إفريقيا للؤمـ بإثيكبيا كألعاب البحر الأبيض المتكسط:1967

 .  أكؿ ميدالية ذىبية في ألعاب البحر الأبيض المتكسط:1975

 .  أكؿ كأس للؤندية البطمة الإفريقية فاز ا فريؽ مكلكدية الجزائر:1976

 .  ائي في كأس إفريقيا للؤمـ ضد نيجيريانوأكؿ :1980

 .  أكؿ مشاركة للؤلعاب الاكلمبية في مكسكك:1980
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 .  أكؿ تأىؿ لمفريؽ الكطني لنيائيات كأس العالـ بإسبانيا:1982

 .  فكز لمفريؽ الكطني بكأس إفريقيا للؤمـ لأكؿ مرة:1990

 .  أكؿ كاس عربية لفريؽ مكلكدية كىراف بالإسكندرية:1997

 .  أكؿ تتكيج لفريؽ كداد تممساف بالكأس العربية للؤندية:1998

 .أكؿ تتكيج لفريؽ شبيبة القبائؿ بكأس الكاؼ:2000

 :  المبادئ الأساسية لكرة القدم-4–

كرة القدـ كأم لعبة مف الألعاب ليا مبادئيا الأساسية المتعددة كالتي تعتمد في إتقانيا عمى إتباع      
 .  الأسمكب السميـ في طرؽ التدريب

كيتكقؼ نجاح أم  فريؽ كتقدمو إلى حد كبير عمى مدل إتقاف أفراده لممبادئ الأساسية لمعبة إف أم فريؽ 
كرة القدـ الناجح ىك الذم يستطيع كؿ فرد مف أفراده أف يؤدم ضربات الكرة عمى اختلبؼ أنكاعيا بخفة 
كرشاقة كيقكـ بالتمرير بدقة كبتكقيت سميـ كبمختمؼ الطرؽ  كيكتـ الكرة بسيكلة كيسر   كستخدـ ضرب 

 المناسبيف كيحاكر عند المزكـ كيتعاكف تعاكنا تاما مع بقية أعضاء كالظركؼ الكرة بالرأس في المكاف 
 .  الفريؽ في عمؿ جماعي منسؽ

كصحيح أف لاعب كرة القدـ يختمؼ عف لاعب كرة السمة كالطائرة مف حيث تخصصو في القياـ بدكر 
معيف في الممعب سكاء في الدفاع أك اليجكـ ، إلا أف ىدا لا يمنع مطمقا أف يككف لاعب كرة القدـ متقنا 

 .  لجميع المبادئ الأساسية اتقانا تاما

ة كمتنكعة ، لدلؾ يجب عدـ تعميميا في مدة قصيرة كما يجب دكىده المبادئ الأساسية لكرة القدـ متعد
 .   الاىتماـ بو دائما عف طريؽ تدريب اللبعبيف عمى ناحيتيف أك أكثر في كؿ تمريف كقبؿ البدء بالعب

 :  كتقسـ المبادئ الأساسية لكرة القدـ إلى مايمي

 .  استقباؿ الكرة- 
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 . المحاكرة بالكرة- 

 . المياجمة- 

 . رمية التماس- 

 . ضرب الكرة- 

 (1997الجكاد، )( 2).لعب الكرة بالرأس- 

 .  حراسة المرمى- 

 :  قواعد كرة القدم-5–

المباريػات غػير الرسميػة، مػابيف )       إف الجاذبيػة الػتي تتمتػع بيا كػرة القػدـ خاصػة في الإطػار الحػر 
ترجػع أساسػا إلى سيكلتيا الفائقػة فمػيس ثمػة تعقيػدات في ىذه المعبػة، كمع ذلػؾ فينػاؾ سػبعة  (الأحيػاء

عشػر قاعػدة لسػير ىػذه المعبػة، كىػذه القكاعػد سػارت بعػدة  تعػديلبت، كلكػف لازالػت باقيػة إلى الأف حيػث 
سػيؽ أكؿ قػكانيف كػرة القػدـ إلى ثلبث مبادئ رئيسية جعمت مف المعبة مجالا كاسعا لمممارسة مف قبؿ 

 :    الجميع ، كىذه المبادئ ىي

 :  المساواة- 

إف ىذه المعبة تمنح لممارس كرة القػدـ فػرص متسػاكية لكػي يقػكـ بعػرض ميارتػو الفرديػة دكف أف يتعػرض 
 .  لمضػرب أك الدفع أك المسؾ كىي مخالفات يعاقب عمييا القانكف

 :  السلامة- 

كىي تعتبر ركحا لمعبة كبخلبؼ الخطكرة التي كانت عمييا في العيكد العابرة فقد كضػع القػانكف حػدكدا 
لمحفػاظ عمػى سلبمة كصحة اللبعبيف أثناء المعب مثؿ تحديد مساحة الممعب كأرضيتيا كتجييزىـ مف 

.    ملببس كأحذية لمتقميػؿ مػف الإصابات كترؾ المجاؿ كاسعا لإظيار مياراتيـ بكفاءة عالية
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 :  التسمية- 

كىػي إفسػاح المجػاؿ لمحػد الأقصػى مػف التسػمية كالمتعػة الػتي يجػدىا اللبعػب لممارسػة كػرة القػدـ، فقػد منػع 
.   المشػرعكف لقانكف كرة القدـ بعض الحالات كالتي تصدر عف اللبعبيف تجاه بعضيـ البعض

تعمم الميارات الأساسية في كرة القدم -6–

:  الميارة ىي عصب الأداء في كرة القدم 6-1– 

. كؿ الحركات الفردية اليادفة التي تستخدـ في المعبة في إطار قانكف كرة القدـ"  الميارة تعني 

 تتكقؼ نتائج المبادرات عمى إجادة اللبعبيف لمميارات الأساسية المختمفة كقدرتيـ عمى تكظيفيا لصالح 
.  إجادة الميارات تحدد إمكانية تنفيذ خطط المعب - الأداء الجماعي لمفريؽ 

. اللبعب المتميز في أداء الميارات لاعب ذك قيمة كيكتسب أىمية خاصة في الفريؽ 

الميارات المتعددة لكرة القدـ يكمؿ كؿ كاحد منيا الآخر  - 

.  ميارات متنكعة كمتعددة  - 

. تكمؿ ميارات كرة القدـ بعضيا بعضا - 

 فاللبعب كي يجرم بالكرة أك يصكبيا لا بد أف يككف قد سيطر عمييا ، ككذلؾ إذا راكغ لا بد أف يككف 
. متحكمػا تمامػا فييػا ، ككذلؾ غاليػا مػا ترتبط المراكغة بالتصكيب أك التمرير سكاء كاف قصيرا أك طكيلب

: أفضؿ مرحمة عمرية لتعمـ الميارات - 

.  تعمـ الميارات غالبا ما يتـ في مرحمة الناشئيف  - 

. معظـ اللبعبيف خاصة الناشئيف يجيدكف أداء ميارات معينة كلا يجيدكف أداء البعض الآخر – 

. مف الأىمية أف يتعمـ الصغار أداء الميارات بصكرة صحيحة كيتدرج صحيحة  - 

:  تعمـ الميارات  (آلية)ميکانيزـ - 
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:  تكوين الصورة الذىبية لمميارة في ذىن اللاعب6-2– 

. مف الأىمية أف يعرؼ المدرب ما يحدث في أذىاف اللبعبيف خلبؿ تعمميـ لمميارات - 

إذا كانت الميارة سيمة الأداء ففي ىذه الحالة يتـ تعمـ الأداء مف خلبؿ تطكير كتحسيف الصكرة  - 
.  الذىنية التي تنطبع فيو مف خلبؿ تكرار أدائيا 

إذا ما كانت الميارة صعبة كمعقدة مثؿ التصكيب خلبؿ الدكراف فانو يتـ تعمميا مف خلبؿ استجابات - 
.  متعددة مختمفة ينتج عنيا صكرة تنطبع في المخ 

الصكرة الذىنية التي تنطبع في مخ اللبعب نتيجة تكرار أداء الميارة سكؼ يستفيد منيا فقط في الحالة - 
التي تنطمؽ عمييا ، كلكي يستفيد اللبعب مف الصكرة الذىنية في أدائو لمميارة خلبؿ المباراة ، لابد أف 

تككف ىناؾ صكرة ذىنية متعددة لمميارة قد تصؿ إلى الألكؼ ، ليتـ التكفيؽ بيتيا لاختيار الصكرة 
 (1999، بناء فريق كرة القدم، .حماد م)المناسبة لممكقؼ المتكاجد بو اللبعب 

حتى في كجكد الآلاؼ مف الصكر الذىنية لمميارة في ذىف اللبعب ، فانو يككف مف الصعب الكصكؿ  - 
إلى الاختيار السريع فيما بينيا كالذم يتكافؽ في سرعتو مع المكاقؼ المتلبحقة المتغيرة خلبؿ المباراة إذا 

.  لـ تكف ىذه الصكرة مكجكدة كاضحة كمدعمة في مخ اللبعب 

 : اللبعبكف يتعممكف الميارات مف خلبؿ تمخيصيا 

 يتعمـ اللبعبكف ميارات كرة القدـ مف خلبؿ تمخيصيا في مفاتيح معمكماتية ك أيضا يستنبطكف قكاعد 
 . معينة لتسييؿ عممية تنفيذىا مستقبلب ، ككؿ ذلؾ يتـ في الذىف طبعا 

كعمميات تمخيص المعمكمات مف الميارات كالحركات الخاصة كتشييد قكاعد للبسترشاد بيا مستقبلب ىي 
 :كىي كما يمي . طريقة الإنساف في تعممو لكافة الأشياء كالتي اختصو بيا الله 

  إذا أدل اللبعب ميارة معقدة فإف ذىنو سكؼ يمخص أربع أنكاع مف المعمكمات الخاصة بيا بعد التنفيذ 

 .متطمبات بدئ الميارة كىي القكة كالسرعة كالاتحاد - 
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 . الظركؼ البيئية المحيطة ككضع البدء  - 

 . النتائج التي يمكف إدراكيا بالحكاس خلبؿ كبعد تنفيذ الأداء - 

مقارنة بيف النتاج الحقيقي لأداء الميارة كبيف النتاج المطمكب المبني عمى التغذية الراجعة المتاحة - 
 .خلبؿ كبعد التنفيذ 

:  استخلاص البرنامج الحركي لمميارة - 6-3– 

خلبؿ استمرار تدريب اللبعب عمى الميارة كاستخداـ التغذية الراجعة لضبطيا فإف الأجزاء الصغيرة 
 . لممعمكمات الممخصة تتكامؿ معا كتككف قالبا بالقكاعد العامة ليا يسمى بالبرنامج الحركي لمميارة 

تمؾ القكاعد التي إذا ما استدعيت للبستخداـ فإنيا تسمح للبعب بإنتاج الحركة " كنعني بالبرنامج الحركي 
. " 

 بمجرد أف تبدأ الحركة فإف النمكذج الأساسي ليا ينفذ حتى كلك كاف البرنامج الحركي يتضمف حركات 
 . خاطئة 

يمكف ضبط البرنامج الحركي مف خلبؿ مراكز الإحساس المختمفة التي تقدـ التغذية الراجعة كذلؾ بإدخاؿ 
تصحيح بسيط مندرج عميو تطكير البرنامج لدل اللبعب يتأثر بعدد مف المؤثرات منيا خصائص اللبعب 

في كؿ مف النضج كالخبرة كالقدرات الحركية الإدراكية كالذكاء كالانتباه كالدكافع ، ىذا بالإضافة إلى 
التطبيؽ الصحيح مف جانب المدرب لمعممية التعميمية كتنظيـ كحدة التدريب كاختياره لمتمرينات كتقديمو 

تمعب التغذية الراجعة الذاتية مف اللبعب لنفسو كالناتجة مف مراكز الإحساس بجسمو . لمتغذية الراجعة 
دكرا ىاما في تعريفو بأخطاء الأداء ، كعمى المدرب أف يستفيد مف ذلؾ بالتشجيع الإيجابي لمثؿ ىذا النكع 

 (36، صفحة 1999، بناء فريق كرة القدم، .حماد م)مف التغذية الراجعة  

 المدرب ليس في حاجة إلى أف يقدـ التغذية الراجعة إلى الملبعب إذا ما كانت مراكز الإحساس بجسـ 
الأخػر تخبره أف ىناؾ خطأ في الأداء ، كفي المقابؿ يككف مف الميـ جدا أف يقدـ المدرب تعزيزا إيجابيا ، 

 . إذا ما كانت مراكز الإحساس الخاصة باللبعبيف تخبرىـ أنيـ يؤدكف بشكؿ صحيح 
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عمى المدرب ملبحظة أف مراكز إحساس التغذية الراجعة لا تقدـ معمكمات كافية لتحسيف التعمـ في 
 . المرحمة الأكلى منو

 : مراحل تعمم الميارات والتقدم بيا حتى الآلية - 6-4– 

 :الميارات الأساسية في كرة القدـ يتـ تعمـ الميارات مف خلبؿ ثلبث مراحؿ رئيسية كما يمي 

 .المرحمة العقمية  - 

  .(التطبيقية  )المرحمة العممية  - 

 .المرحمة الآلية  - 

 : المرحمة العقمية  6-4-1– 

 :أىدافيا 

 . تحدؼ ىذه المرحمة إلى تقديـ الميارة الحركية للبعب مف خلبؿ الشرح كالنمكذج  - 

 .أمر ىاـ جدا لعممية التعمـ  (النقاط الفنية  )إدراؾ اللبعب للؤداء الصحيح - 

 . عمى المدرب أف يدرس الأسمكب الذم سيقدـ بو الميارة  - 

 . لا تنسى أف اللبعبيف يختمفكف في تحصيميـ لمتعمـ - 

 . يجب أف يركز المدرب خلبؿ ىذه المرحمة في مساعدة اللبعبيف عمى تحديد خطة لما يجب أف يفعمكه - 

: تقديـ الميارة للبعبيف 

. أدرس جيدا الميارة التي ستعمـ - 

. قدـ الميارة بحماس كاضح في الكممات كالحركات  - 

. راعي السف كالمغة كالميجة . - استخداـ ميارات المغة كالمحادثة  - 

.  التقديـ يككف في حدكد دقيقتيف  - 
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.  أجذب انتباه اللبعبيف يجعؿ البداية شيقة - 

.  تجنب مشتتات الانتباه - 

. نظـ اللبعبيف بحيث يتمكنكا مف الرؤية كالسماع بكضكح - 

. اجعؿ المساحة خمفؾ خالية مف أم شيء يشتت انتباه اللبعبيف  - 

 (37، صفحة 1999، بناء فريؽ كرة القدـ، .حماد ـ)تأكد أف الشمس لا تكاجو اللبعبيف  - 

. سـ الميارة كعمى أسباب تعمميا فيذا يزيد مف دافعية التعمـ  - 

. اجذب انتباه اللبعبيف عند التحدث إلييـ  - 

. استخدـ المصطمحات التي يفيميا اللبعبكف  - 

. احتفظ بالاتزاف عند التعامؿ مع اللبعبيف غير المنتبييف  - 

.  تحكـ في مشاعرؾ كانفعالاتؾ  - 

.  استخدـ الاتصاؿ الجيد بالنظر - 

:  الميارات الأساسية في كرة القدـ تقديـ نمكذج الميارة 

.  النمكذج كالشرح أىـ عناصر الخطة العقمية لتعمـ اللبعب الميارة  - 

النمكذج إما أف يقدـ مف خلبؿ المدرب أك بلبعب ماىر في الميارة كيتمتع باحتراـ باقي اللبعبيف أك أف - 
.  يستخدـ الفيديك أك الصكرة أك كسائؿ أخرل معينة 

.  عمى المدرب أف يميد لمنمكذج بجذب الانتباه - 

.  يراعي أكلا تقدـ النمكذج كما تؤدم الميارة في المباراة فنيا - 

.  يؤدم النمكذج عدة مرات كمف زكايا مختمفة 

.  البدء بتقدتـ النمكذج بسرعة مقبكلة أكلا ثـ يسرعة الأداء في المباراة ثانيا - 
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.  إذا كانت الميارة معقدة فيجب تجزئتيا أجزاء رئيسية - 

إلى خطة عقمية في ذىف اللبعب لأداء الميارة كالأمر  (النمكذج  )الأمر السيؿ ىك تحكيؿ الصكرة 
. إلى خطة عقمية لتنفيذىا  (الشرح  )الصعب ىك تحكيؿ الكممات 

.  راع أف يتـ الشرح أثناء الأداء  - 

.  تأكد أف المعمكمات المقدمة صحيحة - 

.  يجب أف تككف المعمكمات المقدمة كافية - 

" .  لا تفعؿ كذا " بدلا مف أف يقكؿ " افعؿ كذا " قدـ المعمكمات في صكرة إيجابية ، كأف يقكؿ المدرب - 

. استخدـ المصطمحات المتعارؼ عمييا قدر الإمكاف - 

. قدـ المعمكمات في تسمسؿ منطقي  - 

.  ركز عمى جميع اللبعبيف بصكرة عادلة  - 

ربط الميارة بالميارات السابقة 

حيث يمكف تكصيؿ " التعميـ " أربط الميارة المعممة بالميارات السابؽ تعميميا للبستفادة مف مبدأ  - 
، صفحة 1999، بناء فريق كرة القدم، .حماد م)بعض قكاعد الأداء في ميارات سابقة لمميارة المعممة  

38) 

:   مراجعة فيـ الميارة 

.  كجو الأسئمة لمراجعة الميارة - 

.  لخص الميارة - 

. أعد سؤاؿ اللبعب كأجب عميو إذا ما استفسر عف شيء - 

 .اختصر في إجابة السؤاؿ  - 



المرحمة الإنتقاليةالفصل الثانً                                                                  
 

 

 
75 

: المرحمة العممية  6-4-2– 

:  أىدافيا 

يتـ التركيز خلبليا عمى كفاءة التطبيؽ خاصة تكقيت كتكافؽ كؿ كجو مف أكجو تتالي الميارة بدلا مف 
باستمرار التطبيؽ كتقديـ التغذية الراجعة سكؼ يقؿ معدؿ الأخطاء بالتدريج . التركيز عمى تتابع الحركات 

. كيتحسف تجانس الأداء ككميا علبمات تدؿ عمى أف التعمـ أحد في الحدكث كفي طريقو للبكتماؿ 

 عمى المدرب التركيز خلبؿ ىذه المرحمة عمى تقديـ التغذية الراجعة للبعبيف ، كمف جانبيـ عمييـ 
 فيي تمكنيـ مف (التغذية الراجعة الذاتية)استيعاب نقاط المدرب كالانتباه لمراكز الإحساس بأجساميـ 

. ضبط الأداء بجانب تعميمات المدرب 

 الكقت المستغرؽ في التطبيؽ ليس ىك الفاصؿ في التعمـ كلكف بجانب ذلؾ يككف لضبط الأداء دكر ىاـ 
 .

:  راعي في ىذه المرحمة ما يمي 

.  اختر جيدا التمرينات التي تحقؽ تطبيقات الميارة التعميمية  - 

.  حدد بدقة الزمف لكؿ تطبيؽ مف تطبيقات الميارات - 

. كضح كيفية تطبيؽ اللبعبيف لمتمرينات - 

.  نظـ تكقيت التقدـ بحث يجارم مستكل اللبعبيف  - 

 . راع أف يككف الأداء مناسبا مع مستكل تعب اللبعبيف كدافعيتيـ - 

:  تطبيق اللاعبين لمميارة -7–

بعد انتياء اللبعبيف مف الاستماع لشرح الميارة كمشاىدة النمكذج عمى المدرب أف يعمؿ عمى أف يطبقكىا 
. بأسرع ما يمكف 
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 تطبيؽ الميارة يتـ مف خلبؿ أسمكب الأداء الكمي أك أسمكب الأداء الجزئي أك أسمكب الأداء الكمي 
 (39، صفحة 1999، بناء فريق كرة القدم، .حماد م)الجزئي  

:   فيما يمي تذكر المبادئ السبعة التي يسترشد بيا المدرب عند التطبيؽ 

.  الاختيار الصحيح لمتمرينات - 

. تكرار التطبيؽ كتقصير زمنو حتى لا يتعب اللبعب - 

.  استخداـ زمف التطبيؽ بفاعمية  - 

.  التأكد مف تحقيؽ اللبعبيف لخبرات نجاح - 

. استخداـ الإمكانات كالأدكات لأقصى درجة ممكنة - 

.  اكتساب التطبيقات حكا مريحا  - 

. استخداـ سمـ التدريب عمى الميارات  - 

:   الملبحظة يجب أف تككف ناقدة 

. الملبحظة الناقدة إحدل ميارات قيادة المدرب لمفريؽ - 

.  الملبحظة الناقدة ترتبط بمقدرة المدرب عمى التقميؿ كالتفكير المنطقي  - 

عمى المدرب أف يعمؿ عمى تطكير ملبحظتو الناقدة حتى يمكنو تشخيص أكجو التقصير في أداء 
. اللبعبيف 

:   اعتبارات تحقيؽ الملبحظة الناقدة 

.  اتخذ مكقعا يمكف مف الملبحظة الكافية - 

.  ركز عمى الأداء الفردم - 

. ركز ذىنيا في أداء اللبعبيف - 
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. تتضمف ما يمي :  خطة تحسيف الملبحظة الناقدة 

.  مكاف صحيح لمملبحظة  - 

.  اتجاىات تحرؾ صحيحة أثناء الملبحظة - 

. عدد مرات فحص اللبعبيف ككؿ 

.  أف يشعر اللبعب بأف المدرب ييتـ بو شخصيا  - 

:  التعرؼ عمى أنكاع أخطاء الأداء مف طرؼ المدرب 

. أخطاء التعمـ ناتجة عف عدـ معرفة اللبعبيف لكيفية أداء الميارة - 

. عمى المدرب استخداـ التعزيز في المحاكلات الناجحة  - 

يجب أف تتاح الفرصة للبعبيف لمعرفة أدائيـ ذاتيا مف خلبؿ سؤاؿ أنفسيـ ىؿ نفذت ما نكيت أف  - 
أؤديو ؟  

ىؿ نجحت فيما ىك مطمكب أداؤه ؟  

ىؿ أغير مف أسمكب أدائي ؟ كيؼ ؟ 

. يفضؿ استخداـ مشاركة الشرح لمنمكذج في إطار كاحد لمعمؿ عمى أف يكمؿ كؿ منيا الآخر  - 

 (40، صفحة 1999، بناء فريق كرة القدم، .حماد م)يجب استخداـ الكممات ذات الدلالة  - 

:   نصائح عامة في تصيح الأخطاء 

.  لاحظ أف الأخطاء التي لـ تكتشفيا ىي أخطاء لـ تصحح - 

. عميؾ تكقيع عدد كبير مف الأخطاء في بداية الأداء 

إذا رأيت أف اللبعبيف لا يتقدمكف بالدرجة المرحكة فإف عميؾ أف تتحكـ في انفعالاتؾ كلا تجعؿ  - 
. الإحباط يسيطر عميؾ ، إذ أف ذلؾ مف سمات المدرب الناجح 
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بالرغـ مف عيكب الأخطاء إلا أنيا تفيد المدرب في التعرؼ عمى ما يحرزه اللبعبكف مف تقدـ خلبؿ  - 
عممية التعمـ  

مف الطبيعي أف لا يبقى المدرب إيجابيا باستمرار كخاصة إذا ما كانت التغذية الراجعة صحيحة  - 
. كتكرر الخطأ مرة أخرل 

: المرحمة الآلية  - 

:  أىدافيا

.  تيدؼ ىذه المرحمة إلى التقدـ التدريجي بالآداء حتى الكصكؿ بو إلى الأداء الآلي 

:  الأىداؼ الفرعية ليذه المرحمة كالتي تحقؽ مجتمعة الأداء الآلي يمكف تحديدىا فيما يمي 

أعمى درجة مف الدقة   - 

. مستكل عاؿ مف انسيابية الأداء كعدـ تقطعو - 

.  أداء ثابت المستكل كغير متذبذب في محاكلات الأداء المتتالية  - 

بذؿ أقؿ جير ممكف أثناء تنفيذ المياراة  - 

. أعمى درجات استشارة لمدافعية - 

فريؽ منافس ، جماىير ،  )درجة عالية مف المركنة كالتكيؼ مع ظركؼ الأداء المحيطة بالمباراة  - 
  - .(الخ ... ملبعب طقس ، نتائج سمسة 

 : عوامل تطوير أداء الميارات -8–

 :يرتبط تطكير أداء الميارات ككصكلو إلى درجة الآلية بعدة عكامؿ كما يمي 

 : عكامؿ كظيفية كتشريحية 
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معدلات القياسات الكظيفية كالتشريحية النمكذجية تساىـ كتساعد عمى كصكؿ اللبعب بسرعة لدرجة  - 
 (41، صفحة 1999، بناء فريق كرة القدم، .حماد م). للؤداء الآلي 

تطكير كفاءة الأجيزة الكظيفية لمجسـ بأقصى درجة ممكنة أمر ضركرم حتى يمكف الكصكؿ لدرجة - 
 آلية 

 : عوامل الصفات البدنية - 8-1– 

يككف مف الصعب تحقيؽ أىداؼ  (عناصر المياقة البدنية  )دكف مستكل مناسب لمصفات البدنية - 
 .تطكير كفاءة الأداء الميارم 

كمما زاد معدؿ تناسؽ الانقباض كالاسترخاء العضمي خلبؿ الأداء زادت إمكانية تطكير أداء الميارات  - 
 . ككصكلو للآلية 

 : عوامل نفسية - 8-2– 

تطكير كفاءة العمميات العقمية مثؿ الانتباه كالإدراؾ كالتذكر كتكامؿ أدكارىـ معا يساىـ إيجابيا في  - 
 . تطكير كفاءة الأداء الميارم 

يجب الكصكؿ باللبعب لأفضؿ درجة استثارة الفعالية ، حيث يساىـ ذلؾ في الكصكؿ باللبعب إلى - 
الكصكؿ باللبعب لدرجة دافعية عالية تسيـ إيجابيا في الكصكؿ إلى . - أفضؿ درجة مف أداء الميارة 

 (42، صفحة 1999، بناء فريؽ كرة القدـ، .حماد ـ)آلية الأداء  

 :مراحل تعميم الميارات الأساسية-9– 

نما تستمر عممية التدريب عمى الميارات زمنا طكيلب قد يصؿ إلى   لما كاف تعميـ الميارة الأساسية لا يتـ بيف يكـ كليمة كا 

لذلؾ يجب عمى مدرس التربية الرياضية كالمدرب أف سنتيف حتى يصؿ اللبعب إلى الإتقاف الكامؿ المطمكب 
يعمما أف تعمـ الميارات الحركية يمر بثلبث مراحؿ متداخمة قبؿ أف تصؿ ميارة اللبعب إلى الدقة كالكماؿ 

 .في الأداء 

 .الأكليمرحمة التكافؽ البدائي أك  - 
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 .مرحمة التكافؽ الجيد - 

. مرحمة تثبيت كاتفاؽ الميارات - 

 : مرحمة التوافق الأولي -9-1– 

عند تعمـ اللبعب ميارة حركية جديدة نجد أف حركتو ليست سميمة الأداء تماما إذ أنو يدخؿ عمييا حركات 
بأجزاء مختمفة مف جسمو لا ضركرة ليا ، كيعني ىذا أف تككف الحركة غير اقتصادية في المجيكد كما 

ىك مطمكب ، كما أف انسياب الحركة لا يككف سمسا ، بؿ بما تشنجات عضمية ، كتككف الحركة متقطعة 
 :، لذلؾ يككف كاجب المدرب في ىذه المرحمة القياـ بالخطكات التالية 

ف أمكف استخداـ الصكر كالأفلبـ السينمائية  -   .عمؿ نمكذج لمحركة كا 

الشرح بالمفظ بطريقة سيمة مبسطة كشاممة لمميارة ، بحيث يستكعب اللبعبكف الشرح كذلؾ خلبؿ عمؿ  - 
النمكذج لمحركة  يقكـ اللبعب بأداء الميارة ، كمف خلبؿ تكرار الأداء يبدأ اللبعب في الإحساس بالحركة 
كيزداد تكافقو العضمي العصبي ، كأثناء أداء اللبعبيف لمميارة يقكـ المدرب بإصلبح الخطأ كشرح الطريقة 

 .الصحيحة في أداء الميارة 

 :مرحمة التوافق الجيد  - 9-2– 

 مع تكرار أداء اللبعب لمميارة كالربط بيف طريقتي الفيـ كالمحاكلة كحذؼ الخطأ في التعميـ ، يقكـ 
اللبعب بالارتقاء بمستكل أدائو حتى يصؿ إلى اكتساب المقدرة كالدقة في أداء الحركة ، كىنا يجب عمى 
صلبح الأخطاء  المدرب أف يكجو  اللبعب دائما إلى الطريقة الصحيحة لأداء الميارة كشرح دقائقيا كا 

 .باستمرار 

 : مرحمة تثبيت الميارة - 9-3– 

  لا يكفي أف يصؿ اللبعب إلى التكافؽ الجيد فيستطيع أف يؤدم الميارة بدقة كلكف لا بد لو أف يصؿ 
بيذه الدقة إلى الدرجة التي يصبح فييا قادرا عمى أداء الميارة بدقة في أم لحظة مف المباراة كتحت أم 
ظرؼ مف ظركفيا ، أم يصؿ إلى أف يصبح ىذا الأداء آليا متقنا بدكف تفكير ، كعندئذ ينحصر تفكيره 
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فقط في أف تككف الميارة كسيمة لتنفيذىا ناحية خططية معينة ، كلكي يصؿ اللبعب إلى ىذه المرحمة 
يتمرف عمى الميارة تحت ظركؼ تقرب مف ظركؼ المباراة كبذلؾ تثبت الميارة كيصؿ اللبعب إلى 

 .مستكل مف الأداء الدقيؽ المتقف 

 : خطوات التدريب عمى الميارات الأساسية -10–

 :ذكرنا أف ىدؼ التدريب عمى الميارات الأساسية في كرة القدـ ىك 

   الوصول إلى الكمال ودقة الأداء -10-1– 

العمؿ عمى تثبيت ىذا الكماؿ كىذه الدقة حتى تؤدم الميارة بطريقة آلية سممية أثناء المباريات تحت - 
كؿ الظركؼ ، فالمباريات كما يصاحبيا مف منافسة ككفاح كما يترتب عمى ذلؾ مف تأثيرا كانفعالات 

تجعؿ مف  (.... لاعب مضاد ، جمير ، الممعب  )عصبية بسبب المكاقؼ كالظركؼ المحيطة باللبعب 
الصعب عمى اللبعب الناشئ أف يتغمب دائما عمى ىذه الظركؼ ، فكؿ التغيرات غير معتادة بالنسبة لو 

في المحيط الداخمي أك الخارجي تثيره الفعاليا ، كتجعمو عصبيا كىكذا يؤثر بدكره عمى صحة كدقة أدائو ، 
ليذا يجب أف يككف تعميـ الميارات الحركية في ظركؼ تشابو ظركؼ المباريات أك قريبة منيا حتى يمكف 

 . لمناشئ أف يعتاد مثؿ ىذه المكاقؼ كيصبح أداؤه أثنائيا آليا 

كمف كاجب المدرب عند التدريب عمى الميارات الأساسية أف يحدد الطريقة التي سيتبعيا ، كيدقؽ في 
اختيار التمرينات التي تكصمو لتحقيؽ أىدافو مف التدريب ، كيمكف تمخيص خطكات التدريب عمى 

 :الميارات الأساسية بغرض كصكؿ المعب إلى الأداء الآلي المتقف فيما يمي 

 : التدريب عمى الميارات الأساسية لموصول إلى الأداء الدقيق تحت ظروف بسيطة وثابتة- 10-2– 

يصؿ المعب بسرعة إلى تعمـ الميارة الأساسية إذا بقيت ظركؼ التمريف ثابتة ، كبشرط أف يقتضي التمريف 
مف الناشئ قكة صغيرة أك متكسطة أثناء التدريب كيمكف أف يكرر التمريف أك جزءا منو عدة مرات إذا 

اقتضى الأمر ، عمى شرط أف يككف الحمؿ ملبئما لقدرة اللبعب ، كىناؾ خطأ أك خطكرة كذلؾ إذا طمب 
المدرب مف اللبعب أف يبذؿ جيدا كبيرا مع تكرار التمريف أكثر مف اللبزـ ، بؿ إف الكاجب عمى المدرب 
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أف يكقؼ التمريف قبػؿ ظػيػكر الإجياد عمى اللبعب كأف يتحكؿ التدريب إلى تمريف آخر ، كأثناء أداء 
اللبعب لمتمرينات لتعمـ الميارات الأساسية يجب أيضا أف يصاحب ذلؾ التعكد عمى بعض القكاعد 

كفي ىذه ....... الخططية الفردية مثؿ الجرم نحك الكرة كعدـ انتظارىا ، كالجرم بمجرد تمرير الكرة 
:  المرحمة تعطى طرؽ التدريب الآتية 

 تمرينات الإحساس

 تمرينات فنية إجبارية  – 

 . تمرينات بالأجيزة – 

تطكير الميارات الأساسية عف طريؽ الارتفاع التدريجي بسرعة الأداء كازدياد استخداـ القكة أثناء - 
 :التمريف 

 كفي ىذه المرحمة تعطى التمرينات المرتبطة بالمياقة البدنية ، كالألعاب الصغيرة كالتمرينات بأكثر مػف كػرة 
. ، كالتمرينات الفنية الإجبارية المتقدمة 

: تثبيت الميارات الأساسية عن طريق تغيير الظروف الخارجية- 10-3– 

 يؤثر تغيير المحيط الخارجي في نكعية كدقة الأداء الحركي للبعب ، فمثلب اختلبؼ كزف كمركنة الكرة 
يؤثر في ميارة الناشئ كفي التكافؽ العضمي العصبي لو ، كتغيير اللبعب المضاد أثناء التدريب لو قيمتو 
، ككذلؾ فإف زيادة ضغط اللبعب المضاد أثناء التدريب يصعب مف الأداء الحركي للبعب ، كيمكف أف 
يككف المدافع سمبيا في أكؿ التدريب ثـ إيجابيا ، ىذه الأمثمة تكضح لنا أىمية كظركؼ تغيير الظركؼ 

الخارجية أثناء التدريب لكصكؿ اللبعب إلى ميارة أكمؿ كأدؽ تحت ظركؼ متغيرة كتعطى في ىذه 
. المرحمة الألعاب الصغيرة كالتمرينات المركبة 

 

 

: تثبيت الميارات الأساسية تحت ظروف أكثر صعوبة - 10-4– 
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تقاف أثناء المباراة ، يككف مف   لكي يعمؿ المدرب عمى تثبيت الميارات الأساسية بحيث تؤدل بدقة كا 
كاجبو أف يعمؿ مع تقدـ التدريب عمى الميارات عمى أنو تؤدل ىذه الميارات في ظركؼ تشبو ظركؼ 

، ككذلؾ فإف المباريات في  (التدريبات الخططية  )المباريات مثؿ التدريبات المركبة مع زميؿ أك أكثر 
مجمكعات صغيرة في مساحات صغيرة مف الممعب ترفع قدرة اللبعب عمى الأداء كدقتو ، خاصة كأف ىذه 
التقسيمات تتطمب مف اللبعب أداءا صحيحا كسريعا لمميارات تحت ضغط اللبعبيف المضاديف في حيز 
ضيؽ مف الأرض ، ىذا بالإضافة إلى أف ىذه التدريبات تعطي اللبعب الخبرات التي تجعمو يقتصاد في 

مجيكده أثناء الأداء مع القدرة عمى حسف  التصرؼ كىدكء الأعصاب أثناء المعب ، يضاؼ إلى ذلؾ 
كبير عمى أداء عب ، كىك الثقة بالنفس ، كفي ىذه المرحمة تعطى التمرينات المركبة ! عامؿ ميـ جدا 

كالتمرينات التي تشبو ما يحدث في الممعب 

:  مراجعة وتثبيت الميارات الأساسية في المباريات التجريبية - 10-5– 

لا يتكقؼ كصكؿ اللبعب إلى التكامؿ الفني كالدقة كالإتقاف في الأداء لمميارات الأساسية ، عمى عدد 
مرات تكرار التمريف فقط ، كلكف أيضا عمى فيـ اللبعب لطريقة أداء الميارة مف الناحية الفنية ، كمحاكلتو 
دراؾ أسباب صحة أدائو أك خطئو ، ىذا النقد كالتفكير الإيجابي مف اللبعب  الذاتية في طريقة أدائو ، كا 
في محاكلة إصلبح طريقة أدائو يسرع مف إتقانو لمميارة ، لذلؾ كاف مف كاجب المدرب أف يعمـ اللبعب 

منذ البداية الطريقة الصحيحة لأداء الميارات الأساسية حتى يستطيع اللبعب أف يقكـ بالتدرب عمييا بفيـ 
.  كاضح ، كيككف في إمكانية إصلبح أخطائو ذاتيا بدكف مساعدة المدرب 

كمف الكاضح أف اللبعب الذم يستطيع أف يدرؾ أسباب أخطائو في الأداء كيصمحيا أثناء التدريب يككف 
أقدر عمى النجاح في إصلبح أخطائو الفنية أثناء المباراة مف اللبعب الأخػر الذم لـ يتعمـ كيؼ يصمح 

مف  أخطائو ذاتيا كطبيعي أف أداء الميارة تحت ظركؼ المباراة يككف أكثر صعكبة مف أدائيا أثناء 
تقاف الميارات تحت الظركؼ الصعبة أثناء  التمريف ، لذلؾ كانت المباريات التحريبية كسيمة فعالة لتثبيت كا 
المباراة ، كمع ارتفاع مستكل أداء اللبعب لمميارات يقؿ تركيزه في محاكلة لعب الكرة بالإتقاف المطمكب ، 

.  كفي نفس الكقت يزداد تركيزه كانتباىو لتنفيذ الخطط الفردية كالجماعية بكفاءة أكبر 

:  تدريب الميارات الأساسية خلال الخطة السنوية -10-6– 
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نظرا الصعكبة التدريب عمى الميارات الأساسية في محاكلة الكصكؿ إلى إتقاف اللبعب ليا ، يجب أف 
يضع المدرب خطتو السنكية لمتدريب بحيث تشمؿ عمى مجمكعة كبيرة كمتنكعة مف التمرينات كمف 

المستحسف أف يككف لدل كؿ لاعب كرة أثناء التدريب عمى الميارات ، ك قد أظيرت الخبرات كالتجارب 
أف ربط التمريف عمى المياقة البدنية بالتدريب عمى الميارات الأساسية يككف محببا للبعبيف كيزيد مف 

. قدركـ كبمجيكد كمجيكدىـ كتستخدـ ىذه الطريقة خلبؿ فترة الإعداد 

 كفترة الإعداد ىي الفترة الأساسية في تعميـ  اللبعب الميارات ، كخلبليا يصؿ اللبعب إلى التكامؿ 
كالدقة في أدائيا ، كخاصة في مرحمة الأكلى كالثانية مف فترة الإعداد ، أما في المرحمة الثالثة ككذلؾ أثناء 
فترة المباريات فيككف التدريب عمى الميارات الأساسية خلبؿ التمرينات التي تكػكف عمػى شػكؿ تقسيمات 

( 6:6,3:3)كمباريات

كأثناء مرحمة المباريات يككف التدريب أيضا عمى الميارات الأساسية مف خلبؿ التمرينات المركبة كيجب 
أف ط التدريب عمى الميارات بالتدريب عمى كاجبات كؿ لا عب في مركزه كمع التحركات الخططية  

فيككف التدريب عمى  (المرحمة الانتقالية  ) أما في نياية فترة المباريات كفي فترة الراحة الإيجابية 
.  الميارات الأساسية عمى شكؿ مباريات مرحة 

كمف الكاجب عمى المدرب أف يحرص عمى إصلبح أخطاء اللبعب أثناء تعمـ الميارات الأساسية ، 
كخاصة عندما تككف ىذه الميارات تستخدـ في التحركات الخططية  

: أساليب التدريب عمى الميارات الأساسية - 

 لأف تعميـ (الإحماء)إف التدريب عمى الميارات الأساسية يجب أف يككف بعد الجزء الإعداد في مباشرة 
كتطكير الأداءات الميارية يتطمب مقدرة عالية مف التركيز كلا يمكف أف يتـ ىذا التركيز عندما يككف 
اللبعب مجيدا ، ككذلؾ يجب أف يراعي أف تعمـ الميارات الفنية لا يجب أف يعزؿ عف تعمـ النقاط 

الأخرل اليامة المطمكبة في المعب بؿ لا بد كأف يرتبط بيا ، فالتمرير مثلب لا يجب أف يعمـ مجردا كحركة 
رياضية أك كمرحمة لتعميـ ميارة ركؿ الكرة كلكف يجب أف يعمـ كخطة مف خطط المعب الجماعي كذلؾ 
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لابد يراعي المدرب تدريب الناشئ عمى الميارات الأساسية تحت ضغط المنافس في تدريبات تشيو مكاقؼ 
المعب الحقيقة  

:   الميارات الأمن ومن أساليب وطرق التدريب عمى الميارات الأساسية -11–

:  تدريبات الإحساس بالكرة  11-1– 

 كىي سيمة كأساسية لتعميـ الميارات حيث تساعد عمى خمؽ صداقة كألفو بيف الناشئ كالكرة كتككف تحت 
سيطرتو سكاء عالية أك أرضية كمف جميع الاتجاىات ، كىذا التحكـ في السيطرة عمى كرة يككف مف خلبؿ 
تدريبات يؤدييا اللبعب بنفسو دكف تدخؿ مباشرة مف المدرب مثؿ دحرجة الكرة كالحرم بيا في اتجاىات 
كمسافات مختمفة ككذلؾ تنطيط الكرة كالسيطرة عمييا بأجزاء القدـ كالجسـ بالمختمفة كىذه التدريبات تعطى 

في بداية الكحدة التدريبية ، أما بالنسبة اللبعبيف البراعـ كالأشباؿ فتأخذ مكانا مف الكحدة التدريبية 
. الأساسية 

:  تدريبات فنية إجبارية - 11-2– 

كتكضح ىذه التدريبات مستكل دقة اللبعب في أداء الميارات الأساسية كتكضع في البرنامج التدريبي مف 
خلبؿ كاجبات معينة للبعب سكاء مف الكقكؼ أك مف الحركة ، كتعطي ىذه التدريبات أثناء الإحماء أك 

بعده كعمى المدرب أف يلبحظ صحة أداء اللبعب ليذه التدريبات بدقة مع تصحيح الأخطاء بصكرة 
- 3-7-7.مستمرة 

: تدريبات باستخدام أكثر من كرة -  11-3– 

 ىذا الأسمكب لو طابع خاص يساعد اللبعب عمى سرعة الأداء لمميارة الأساسية بدقة كاممة كيرفع مف 
قدرة اللبعب عمى الملبحظة أثناء المعب كيزيد كفاءتو الخططية كتعطي ىذه التدريبات في الجزء الرئيسي 

 .مف الكحدة التدريبية
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: تدريبات لتنمية الميارة مع ربطيا بالقدرات البدنية - 11-4– 

 يعتبر ىذا الأسمكب مدخلب لمتدريبات المركبة كتعطى ىذه التدريبات في بداية كنياية الجزء الرئيسي مف 
الكحدة التدريبية فعند التدريب عمى أداء الميارات المرتبطة بتطكير عنصر السرعة مثلب يجب أف تؤدل 

ىذه التدريبات في بداية الجزء الرئيسي مف الكحدة التدريبية مع مراعاة طكؿ فترة الراحة النسبية أما 
تدريبات التحمؿ فتعطى في الجزء الثاني مف الكحدة التدريبية مع مراعاة طكؿ فترة دكاـ المثير كفترات 

. راحة قصيرة حتى تحقؽ التدريبات اليدؼ منيا 

: تدريبات الأداءات الميارية المركبة  - 11-5– 

 يعتبر ىذا النكع مف التدريبات الأساسية في بناء الجزء الرئيسي في الكحدة التدريبية اليكمية كيستخدـ ىذا 
الأسمكب مف التدريبات لتثبيت دقة الأداء الميارم لمعػب كتؤدم ىذه التدريبات مع كجػكد مػدافع سمبي أك 
. إيجابي كيمكف تحديد مساحة كزمف أداء ىذه التدريبات كمف ثـ يمكف الحكـ عمى قدرة اللبعب كميارتو 

: تدريبات فنية لتنمية الميارة باستخدام الأجيزة - 11-6– 

كتستخدـ فييا بعض الأدكات كالأجيزة المساعدة كعف طريقيا يمكف لممدرب أف يعطي التدريبات السيمة أك 
الصعبة أك يتدرج مف سيؿ إلى الصعب كذلؾ حسب إمكانيات كقدرات لاعبيو ، بالإضافة إلى أف المدرب 
يمكف أف يعمـ ا اللبعب بعض النكاحي الخططية كينمي القدرات البدنية جنبا إلى جنب مع النكاحي الفنية 

الميارية كمف ىذه الأجيزة حائط التدريب كالمقاعد السكيدية كالحكافز كجياز ضرب الكرة بالرأس  

: تدريبات فنية لتنمية الميارة باستخدام الألعاب الصغيرة  - 11-7– 

 تستخدـ الألعاب الصغيرة لتنمية الميارات الأساسية كحسف تطبيؽ خطط كطرؽ المعب المختمفة كينظر 
إلييا كأحد الكسائؿ اليامة التي تصبح الكحدة التعميمية كالكحدة التدريبية بطابع الإثارة كالتشكيؽ ، كما أنيا 
تعد مف الكسائؿ التربكية كاليامة في إعداد اللبعب لمممارسة كرة القدـ ، كالألعاب الصغيرة كالتمييدية تعد 
مف أنجح كسائؿ التدريب الحديث حيث تعد اللبعب لأداء الميارات الأساسية في مكاقؼ مشابية لممكاقؼ 

التي تقابؿ بؿ اللبعب أثناء المباراة حتى تكسبو حسف التصرؼ أماـ المكاقؼ المختمفة  
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 :  المعب في كرة القدم- 12–

 :  مفيوم مراكز المعب في كرة القدم- 12-1– 

مركز المعب يمكف تحديدا بالمكقع الذم يحدد للبعب في البناء المتكامؿ للبعبي الفريؽ حيث يقكـ مف 
 خلبلو بتنفيذ كاجباتو اليجكمية كالدفاعية في إطار الخطط المكضكعية

اف تكامؿ أداء الفريؽ كظيكرا ككحدة كاحدة خلبؿ المباراة يعتمد أساس عمى تنفيذ اللبعبيف لكاجبات 
المراكز المختمفة لكؿ منيـ، كلكؿ مركز كاجبات يؤدييا اللبعب خلبؿ المباراة انطلبقا مف طريقة المعب 

كالخطط المستخدمة، كتساعد عممية تحديد مراكز المعب في تحديد المياـ كالكاجبات الممقاة عمى عائؽ كؿ 
لاعب في الفريؽ فميما أزدت كاتسعت ىذا المياـ كالكاجبات فاف تحديد المراكز يضمف إلى حد كبير عدـ 
التعارض في أداء المياـ كتنفيذ الخطط المختمفة في الممعب، كبالإضافة إلى ذلؾ فاف ىذا التحديد لمراكز 
المعب يضمف مف جية أخرل التنسيؽ كالتنظيـ في تغطية جكانب الممعب المختمفة دكف إىماؿ لمساحة 

معينة قد تككف ذات أىمية في سير المباراة كاف تكزيع المياـ كالأداء في صكرة مراكز ليا متطمبات الأداء 
 الخاصة بيا أمر مازاؿ حيكيا كممما لتكامؿ الأداء كتكفير الجيد في كرة القدـ    

 :  أىمية مراكز المعب-12-2– 

يعتمد تكامؿ أداء كرة القدـ كظيكره ككحدة كاحدة خلبؿ المباراة عمى مدل إجادة اللبعبيف تنفيذ كاجبات 
 .  المراكز المختمفة التي يشغمكا 

ف لكؿ مركز مف مراكز المعب كاجبات محددة يؤدييا اللبعب خلبؿ المباراة انطلبقا مف طريقة المعب إ- 
 .  كالخطط المستخدمة

 .  يضمف كجكد كاجبات لكؿ مراكز المعب عدـ التعارض في أداء المياـ كتنفيذ خطط المعب

ف إجادة لاعبي الفريؽ لمراكز المعب يضمف تغطيتيـ لمساحات الممعب بالتنسيؽ كتنظيـ دكف إىماؿ إ- 
مساحة أك أخرل قد تككف ذات أىمية في بناء كتطكير كا  نياء اليجكـ أك في القياـ بالكاجبات الدفاعية 

 .  عند الدفاع
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 لاعبا فيظؿ تكزيع المياـ كالأداء بيف لاعبي امرا ىاما كحيكيا 11كنظرا لككف الفريؽ يتككف مف - 
 .  لضماف الإنتاجية الجماعية ليذا العدد الكبير مف اللبعبيف كتكفير الجيد

لقد أثبتت نتائج العديد الدراسات عمى مدل العشريف سنة الأخيرة اف المدل  كالأداء الحركي لمراكز - 
المعب قد ازدادا   كبرغـ الزيادة الكبيرة في المدل كالأداء الحركي للبعبيف لمراكز المعب فاف ىذه الزيادة لا 

تنفي تطمس مراكز المعب المحددة لكؿ لاعب في الفريؽ، بؿ أدت إلى زيادة الكاجبات الممقاة عمى كؿ 
 .  مركز مف المراكز

ف تكزيع الكاجبات اليجكمية كالدفاعية عمى مراكز المعب المختمفة بتيا طبقا لطبيعة المركز في طرؽ إ- 
 المعب المختمفة  

 :  الأقسام الرئيسية لمراكز المعب-13– 

 :   خط الدفاعالاعبو

إف الميمة الأكلى للبعبي خط الدفاع ىك الدفاع أماـ اللبعبيف المياجميف المنافسيف في منطقة الأجنحة 
 .  كالكسط، كيجب أف تتميز لاعبك خط الدفاع بالجرأة كعدـ التخاذؿ

كتزداد نسبة أدائيـ لكاجباتيـ الدفاعية عف نسبة أدائيـ لكاجبا ـ اليجكمية،  كتختمؼ ىذه النسبة طبقا 
 .  لطبيعة المعب كخططو

 :  كيتـ تقسيميـ إلى المراكز التالية

   (ستوبر )ظيير الوسط          *(.الميبرو )الظيير اتمر .            *ظييرا الجنب*

 :  ظيير والجنب

كىـ اللبعبكف الذيف يعترضكف المياجميف المتحركيف في منطقتي الأجناب في الألعاب، كىـ غالبا ما 
 .  يقكمكف بأداء دكرىـ أماـ لاعبيف يتميزكف بالسرعة كالدىاء كالميارة العالية كخاصة المراكغة

 :  أىـ المكاصفات الخاصة التي يجب  أف يتميزبيا  ظييرك الجنب
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 .  التككيف البدني المناسب-   

 .  المقدرة عمى أداء التحفز بآلية-   

 .  المقدرة عمى تجميع القكة خلبؿ الالتحاـ-   

 .   تنفيذ الالتحاـ في التكقيت المناسب-   

 .   تنفيذ الالتحاـ في التكقيت المناسب-   

 .  المباغتة-   

 .  إجادة الميارات الدفاعية-   

 .  الجرأة كالتصميـ كالكفاح-   

 .  القدرة عمي التركيز-   

 .  التحمؿ-   

 .  الرشاقة-   

 :  يمكننا التمييز بيف نكعيف مف ظييرم الجنب ىما

 :  المدافع الذم يركز عمى القياـ بكاجباتو الدفاعية بدرجة كبيرة جدا كمف أىـ خصائصو ما يمي* 

 .  يكلي الكاجبات الدفاعية معظـ اىتمامو كتركيزه خلبؿ المباراة- 

لا يشارؾ بايجابية في بناء أك تطكير اليجكـ إلا في أضيؽ الحدكد كيكتفي غالبا يبدأ اليجكـ، كقد - 
يشارؾ بنسبة بسيطة في بناء اليجكـ مف خلبؿ المساعدة كالسند كالعمؿ عمى أحداث الزيادة العددية مف  

 (2008البيك، ).  الخمؼ

 :  الكاجبات الدفاعية عمى ظييرم الجنب- 

 :  اتخاذ المكاف الصحيح-
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 :  كيجب مراعاة ما يمي خلبؿ قياـ الظيير باتخاذ المكاف الصحيح

 .  يقؼ اللبعب عمى امتداد الخط الكاصؿ بيف الكرة كالمرمى مع اتخاذ ك ضع التحفز الصحيح- 

يقؼ اللبعب بحيث يستطيع إعاقة تمريرات المياجـ المستحكذ عمى الكرة كالمنفذة أم لاعب مياجـ - 
 .  آخر يشغؿ مركزا أماميا أك جانبيا

 .  يعمؿ عمى تضييؽ المساحة التي يستطيع فييا المياجـ المكجكد في المنطقة القياـ بالتقدـ للؤماـ- 

 .  يعمؿ عمى إجبار المياجـ المتقدـ بالكرة في المنطقة البقاء بالقرب مف خط التماس قدر الإمكاف- 

 :  (ستوبر أو قمب الدفاع  )ظيير الوسط 

يقصد بو اللبعب يتكسط ظييرم الجنب، يقكـ ظيير الكسط بالدفاع أماـ المياجـ المتقدـ لمفريؽ المنافس 
 .أك رأس الحربة أك احد راسي الحربة أك مف يحؿ محمو في المنطقة التي يدافع عنيا

 :  أىـ المكاصفات الخاصة التي أف يتميز بيا ظيير الكسط- 

 .  التككيف البدني القكم- 

 .  المقدرة عمى تنفيذ الالتحاـ البدني بقكة- 

 .  القدرة العضمية بالقدر الذم يمكنو بالقدر الذم يمكنو مف تنفيذ العاب  اليكاء كخاصة ضربات الرأس- 

 .  إجادة الجكانب الدفاعية كخاصة المراقبة كالتغطية كالتشتيت- 

 .  السيطرة عمى الكرة كالتحجيز عمييا- 

 .  دقة التمريرات الطكيمة كخاصة التي بباطف القدـ ك كجو القدـ الأمامي- 

 .  امتلبؾ التقدير السميـ لممشاركة في اليجكـ المرتد- 

 .  الجرأة كالتصميـ كالكفاح- 

 :  الكاجبات الدفاعية عمى ظيير الكسط- 
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 .  مراعاة النقاط الفنية لاتخاذ المكاف الصحيح- 

المقدرة عمى القياـ بكاجب مراقبة اللبعب رأس الحربة في منطقتو أك اللبعب الذم يحؿ محمو مع - 
 .  مراعاة اتزاف الدفاع

العمؿ عمى قطع أم تمريرات اختراقية تمعب في اتجاه اللبعب الذم يراقبو قبؿ أف تصؿ إليو أك - 
 .  المساحة الخالية خمفو

 :  أىـ المكاصفات الخاصة التي أف يتميز بيا ظيير الكسط- 

 .  التككيف البدني القكم- 

 .  المقدرة عمى تنفيذ الالتحاـ البدني بقكة- 

 .  القدرة العضمية بالقدر الذم يمكنو بالقدر الذم يمكنو مف تنفيذ العاب  اليكاء كخاصة ضربات الرأس- 

 .  إجادة الجكانب الدفاعية كخاصة المراقبة كالتغطية كالتشتيت- 

 .  السيطرة عمى الكرة كالتحجيز عمييا- 

 .  دقة التمريرات الطكيمة كخاصة التي بباطف القدـ ك كجو القدـ الأمامي- 

 .  امتلبؾ التقدير السميـ لممشاركة في اليجكـ المرتد- 

 .  الجرأة كالتصميـ كالكفاح- 

 :  الكاجبات الدفاعية عمى ظيير الكسط- 

 .  مراعاة النقاط الفنية لاتخاذ المكاف الصحيح- 

المقدرة عمى القياـ بكاجب مراقبة اللبعب رأس الحربة في منطقتو أك اللبعب الذم يحؿ محمو مع - 
 .  مراعاة اتزاف الدفاع
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العمؿ عمى قطع أم تمريرات اختراقية تمعب في اتجاه اللبعب الذم يراقبو قبؿ أف تصؿ إليو أك - 
 .  المساحة الخالية خمفو

تتبع رأس الحربة المعني بالرقابة إلى منطقة الجناح إذا اقتضى الأمر ذلؾ، عمى أف يراعي الكاجبات - 
 .  الدفاعية عمى ظيير الجنب

 :  الكاجبات اليجكمية عمى ظيير الكسط- 

 .  سند اليجكـ مف خمؼ أك مف الجانب مف خلبؿ اتخاذ مكاقع مناسبة- 

انتياز الفرص المناسبة لممشاركة بفاعمية في تنفيذ اليجمات الاحترافية، كذلؾ بالتقدـ للؤماـ سكاء  - 
بالكرة أك بدك ا في الكقت المناسب، كاستخداـ التمريرات الحائطية المتقنة في الكقت المناسب كالتي تشكؿ 
خطكرة كبيرة عمى مرمى الفريؽ المنافس، لأنو غالبا ما يككف ظيير الكسط متقدما دكف رقابة فعالة عمى 

 .  أف يراعي تاميف الدفاع عند تقدمو

القياـ بتنفيذ التمريرات المتكسطة كالطكيمة عمى الأرض أك في اليكاء دؼ تكسيع جبية اليجكـ أك -  
تغيير اتجاىيأك تنفيذ اختراقات ىجكمية أك استغلبؿ مساحة خالية مكجكدة فعلب خمؼ المدافعيف 

 .  المتنافسيف أك بجكارىـ أكأماميـ

 .  مداكمة تكجيو الزملبء حيث يعتبر مكانو الخمفي مناسبا لكشؼ الممعب بشكؿ كاضح- 

 :  (الميبرو )الظيير الحر 

ظير ىذا المركز في بداية الستينيات كىك مركز الظيير الحر، كسمي ىذا المركز بمسميات مختمفة منيا 
السكيبر كالميبرك، يتخذ اللبعب الذم يشغؿ ىذا المركز خمؼ ظيير الكسط كظييرم الكسط كظييرم 

الجنب كعمى مسافة مناسبة منيما، فلب يككف قريبا بحيث يككف معيـ خطا أك شبو خط، كلا يككف بعيدا 
 (2001، .حماد ا)عنيـ بدرجة كبيرة فيصعب أداؤه لكاجباتو المككمة إليو

 :  أىـ المكاصفات الخاصة التي يجب أف يتميز بيا الظيير الحر- 

 .  التككيف البدني المتكامؿ كيفضؿ أف يككف طكيؿ القامة- 
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 .  الميارات اليجكمية كالدفاعية عالية المستكل كخاصة العاب اليكاء- 

 .  الخبرة الطكيمة- 

 .  إجادة الرقابة طبقا لأسمكب الدفاع رجؿ لرجؿ كدفاع المنطقة في نفس الكقت بدرجة عالية مف التفكؽ- 

 .  التقدير الجيد لممكازنة بيف المشاركة في اليجكـ أك البقاء لتقكية الدفاع  كسنده- 

 .  سرعة البديية كالقدرة عمى القيادة كتحمؿ المسؤكلية- 

 :  الكاجبات الدفاعية عمى الظيير الحر- 

القياـ بقيادة عمميات الدفاع كتكجيييا مف خلبؿ إرشادات مناسبة كعميو تصحيح أخطاء زملبئو - 
المدافعيف بإعطاء التعميمات بصكت مناسب، كما انو ينبو زملبءه المدافعيف بالتحكؿ السريع لميجكـ أك 

 .  دفاع

التحرؾ الحر في المنطقة خمؼ زملبئو لاعبي خط الظير مف خلبؿ كضعو العميؽ خمفيـ، كيككف - 
 .  مستعدا لقطع التـ يررات الاختراقية المكجية لممنافسيف أك المساحات الخالية خمفيـ

العمؿ عمى تغطية المساحات الخالية أمامو كخمؼ زملبئو المدافعيف حيث يياجـ الكرة التي في حكزة - 
المياجـ المنافس الذم يمر منيـ، عمى أف يعمؿ المدافع المضركب عمى الرجكع إلى مكاف الظيير الحر 

 .   ليمعب مكانو

 :  الكاجبات اليجكمية لمظيير الحر- 

 .  إف مشاركة الظيير الحر في اليجكـ يعتبر كاجبا مف الكاجبات الأساسية لو- 

لقد لاحظنا أف اىتماـ بعض المدربيف  بالمفاىيـ الخططية اليجكمية  لمظيير - 
الحر قميلب،  ككذلؾ بالنسبة   لظييرالكسط، كقد يككف ذلؾ مرجعو إلى خكؼ العديد منيـ مف مشاركة 

. الظيير الحر لفريقيـ في اليجكـ بسبب عدمضماف تاميف الجانب الدفاعي عند ارتداد اليجكـ عمى الفريؽ
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 :  أىم الواجبات الدفاعية لمظيير الحر

 .  تنفيذ الزيادة العددية للبعبي الكسط بتقدمو إلى ىذه المنطقة- 

تنفيذ اليجكـ المرتد بالاندفاع بالكرة إلى المساحات الخالية في منتصؼ الممعب، كفي حاؿ إذا ما - 
 .   اعترض طريقو مدافع فاف بإمكانو الاستعانة بالتمريرة الحائطية مع زملبئو المياجميف المتقدميف

 .  المشاركة في تكسيع اليجكـ مف خلبؿ كضعو الخمفي- 

 .  القياـ بكاجب السند مف الجانب أك مف الخمؼ في مرحمة بناء اليجكـ- 

 :   الكاجبات الخططية الدفاعية للبعبي خط الدفاع- 

 .  إعاقة تمريرات المياجـ المستحكذ عمى الكرة إلى مياجـ آخر- 

بقاء الكرة بالقرب مف خط التماس-   .  العمؿ عمى قطع اليجمات كا 

 .  إعاقة اللبعب المياجـ المستحكذ عمى الكرة كمنعو مف اتخاذ ط ريؽ سيؿ إلى المرمى - 

 :  الكاجبات الخططية اليجكمية للبعبي خط الدفاع- 

 .  مراعاة الأماف في التمرير- 

 .  الاشتراؾ في اليجكـ عندما تتاح لو الفرصة لمتقدـ- 

 .  أداء التمريرات الطكيمة إلى منطقة الجناحيف دؼ تغيير الاتجاه- 

 . القياـ بالدكر اليجكمي حيث يسبب اشتراكو في اليجكـ زيادة عددية عمى مرمى- 

 :  لاعبو خط الوسط

تعتبر منطقة كسط الممعب ىي العمكد الفقرم الذم يتحكـ في مجريات أمكر مباريات كرة القدـ لذلؾ 
 .  فالتحكـ فييا مطمب أساسي لمفريؽ، كبالرغـ مف أف لاعبي خط الكسط كاجبيـ ىجكمي 
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كىـ اللبعبكف الذيف تككف عمييـ ميمة ربط الممعب بيف اللبعبيف الخمفييف كاللبعبيف المتقدميف سكاء كاف 
ذلؾ أثناء اليجكـ أك أثناء الدفاع، كتعتبر منطقة كسط ىي محكر تحركا تيـ الغالبة كىي بمثابة العمكد 

الفقرم الذم يتحكـ في مجريات أمكر المعب ، لذلؾ فالسيطرة عمى ىذه المنطقة مف الممعب خلبؿ اليجكـ 
 .أك الدفاع مطمب أساسي لكؿ فريؽ

أىـ المكاصفات الخاصة التي يجب أف يتميز بيا لاعبك منطقة الكسط الذيف يغمب عمى أدائيـ الطابع - 
 :  الدفاعي

الجمع بيف صفات ظييرم الجنب كلاعبي خط الكسط كمف ىذا يتضح انو لابد أف يككف مدافعا يتميز 
 .   بالقدرة عمى أداء الكاجبات اليجكمية بكفاءة عالية

 :  الكاجبات اليجكمية للبعبي خط الكسط الذيف يغمب عمى أدائيـ الطابع الدفاعي

عميو أف يمعب دكرا أساسيا خلبؿ بدء اليجكـ مع مجمكعة الجانب أك القمب خاصة إذا ما كانت الكرة في 
ثمث الممعب الطكلي الخاص بو، يؤدم دكرا أساسيا في تنفيذ خطط مرحمة بناء اليجكـ مع مجمكعة 

الجنب أك مجمكعة القمب الخاصة بو، كما عميو القياـ بتنفيذ خطط الجرم الحر كتكسيع جبية اليجكـ 
كالسند كالاختراؽ أك الاندفاع مف الخمؼ للؤماـ، إذا ما كاف اليجكـ يتـ بناؤه مف الجانب العكسي، ينفذ 
ادكار مختمفة طبقا لخطط المعب اليجكمية كتحكيرات طريقة المعب، كذلؾ في مرحمة تطكير اليجكـ كا  
 .ائو، كربما يككف دكره الاندفاع مف الخمؼ للؤماـ ، أك الجرم الحر، أك العمؿ عمى تنفيذ جممة خططية

 :  لاعبك منطقة الكسط صانعك الألعاب- 

 .  ىـ اللبعبكف الذيف غالبا ما يتميزكف بقدرىـ عمى اختيار اتجاىات كمناطؽ بناء  كتطكير كاد اء اليجكـ

 :  أىـ المكاصفات الخاصة التي يجب أف يتميز بيا اللبعبكف صانعك المعب- 

 .  امتلبؾ لياقة بدنية عالية- 

 .  حضكر الذىف طكاؿ فترة المباراة- 

 .  فيـ كاستيعاب الخطط المختمفة كسرعة استيعاب مكاقؼ المعب كالاستفادة منيا خططيا- 
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 .  امتلبؾ ميارات عالية كتطكيعيا طبقا لظركؼ المعب كاستخداـ انسبيا في الكقت المناسب- 

 :  الكاجبات الدفاعية للبعبي منطقة الكسط صانعك المعب- 

 .  سرعة التحكؿ إلى الدفاع في حالة ما إذا فقد الفريؽ الكرة، كالعمؿ عمى تأخير ىجكـ الفريؽ المنافس- 

 .  الانضماـ إلى تشكيؿ الدفاعي لمفريؽ طبقا لمكاجبات المحددة لمنطقتو- 

 :  الواجبات اليجومية للاعبي منطقة الوسط صانعي المعب 

المساىمة بدكر فعاؿ في بناء اليجمات مف خلبؿ التفكير الخلبؽ مستفيدا مف المكاقؼ المختمفة حيث - 
 .  ينظـ منيا التحركات الخططية الخاصة بمرحمة الأداء

انتقاء الاتجاه المناسب لتطكير اليجكـ  كا  نيائو، في كاف اليجكـ بزماـ يده، كذلؾ مف خلبؿ تحميمو - 
 .  السريع لممكاقؼ

 .  المساىمة في اليجكـ الإختراقي مف خلبؿ تنفيذ التحركات الخططية المناسبة مثؿ الخطط المتكررة- 

أىم المواصفات الخاصة التي يجب أن يتميز بيا لاعبو منطقة الوسط الذين يغمب عمى أدائيم الطابع 
 :  اليجومي

 .  امتلبؾ المقدرة عمى تسجيؿ الأىداؼ سكاء بالاختراؽ مف القمب أك التصكيب- 

 .  امتلبؾ القدرة عمى تحمؿ الالتحاـ البدني- 

 إجادة الميارات بدرجة عالية كخاصة المراكغة كالتصكيب  - 

 .  يتميز بالتحرؾ الحر المتكرر بدكف كرة- 

 :  الواجبات الدفاعية للاعبي منطقة الوسط الذين يغمب عمى أدائيم الطابع اليجومي

 .  المقدرة عمى المشاركة بايجابية مع لاعبي منطقة الكسط في البناء الدفاعي القكم لمفريؽ- 

 .  الإسياـ بفاعمية في تعطيؿ ىجكـ الفريؽ المنافس- 
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 .الإسياـ بايجابية في إكماؿ النقص العددم الدفاعي لمفريؽ مف خلبؿ التقيقر لمخمؼ طبقا لمكقع الكرة- 

 .  التراجع عند المزكـ لاتخاذ مكاقع دفاعية في مستكل اقؿ مف مكضع الكرة-

 :  الواجبات اليجومية للاعبي منطقة الوسط الذين يغمب عمى أدائيم الطابع اليجومي

 .  تنفيذ اتخاذ المكاقع المناسبة في مرحمة بدء اليجكـ مف خلبؿ خطط المعب المختمفة- 

المداكمة عمى المشاركة بفاعمية في مرحمة ببناء اليجكـ كخاصة في مجمكعة الجنب أك القمب أك - 
 .  الانضماـ لمجمكعة الجانب العكسي مف خلبؿ التحركات الخططية

المقدرة عمى استغلبؿ منطقة الجناح خلبؿ عممية بناء اليجكـ كتطكيره لمساعدة لاعب منطقة الكسط - 
المدافع، ككذلؾ رأس الحربة سكاء كاف ذلؾ بتنفيذ خطط المعب أك استغلبؿ المساحات الخالية بالكرة أك 

 .  بدك نيا بيدؼ تخميص كرات عرضية

المساىمة بصكرة رئيسية في تطكير اليجكـ مع مجمكعة الجنب أك القمب الخاصة  كالمشاركة بفاعمية - 
 في سنده اك تكسيعو  

المشاركة بصكرة رئيسية في إ نياء اليجكـ سكاء مف الجانبيف أك مف القمب، حيث يعتمد عمى ىؤلاء - 
اللبعبيف في التيديؼ سكاء كاف ذلؾ مف خلبؿ مناكرات القمب أك مف خلبؿ الكرات العرضية أماـ 

 .  المرمى

 :  الواجبات الخططية الدفاعية للاعبي خط الوسط

 .  الانضماـ لممدافعيف لمقياـ بالكاجب الدفاعي- 

 .  قد يكمؼ بمراقبة مياجـ بأسمكب رجؿ لرجؿ- 

 .  تغطية لاعب الظيير المتقدـ في حالة ارتداد الكرة كتعطيؿ المعب- 

يعمؿ عمى تاميف خط الكسط في حالة اندفاع احد لاعبي الكسط الآخريف أك احد لاعبي خط الدفاع - 
 .  لأداء الكاجب اليجكمي
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 :  لاعبو خط اليجوم

ىك اللبعب الذم تككؿ إليو ميمة التيديؼ كيجب أف يتميز بالقدرة عمى خمؽ الفرص لمتيديؼ كاستغلبليا، 
كلا بد لمف يشغؿ ىذا المركز مف أف يتقف المراكغة كالتصكيب مف جميع الأكضاع كالزكايا سكاء بالقدـ أك 

 (328 326، صفحة 2008البيك، ).  بالرأس كتحت ضغط المنافس 

كيجب أف نميز مف يشغؿ ىذا المركز بالسرعة كأداء ميارة المراكغة بمستكل عاؿ بالإضافة إلى عمؿ 
 .  التمريرات العرضية كالتصكيب القكم مف جميع الزكايا 

 :  رؤوس الحربة

لاعبك مراكز رؤكس الحربة تزداد نسبة أدائيـ لكاجبا ـ اليجكمية عف نسبة أدائيـ لكاجبا ـ الدفاعية، - 
 .   كيختمؼ ىذه النسبة طبقا لطبيعة كؿ مركز مف مراكز اليجكـ كطبقا لطريقة المعب كخططو

تعتبر الميمة الرئيسية ليؤلاء اللبعبيف في كرة القدـ الحديثة ىي العمؿ عمى يئة الفرصة لمزملبء - 
 .  المياجميف لإحراز الأىداؼ كالمشاركة بفاعمية في إ اء اليجمات بالتيديؼ

 :  أىـ المكاصفات التي يجب أف يتميز بيا رؤكس الحربة- 

 .  لا يمؿ التحركات الحرة الكاعية لإرباؾ المدافعيف مف خلبؿ تنفيذ خطط المعب اليجكمي المختمفة- 

 .  استغلبؿ نسبة عالية جدا مف التيديؼ المتاح لو- 

 .  يتمتع بالمقدرة عمى التصرؼ دكء في المكاقؼ اليجكمية العصيبة كخاصة أما المرمى- 

 .  إجادة العاب اليكاء- 

.   قكة كدقة التصكيب بالرأس كالقدـ- 

 :  الواجبات الدفاعية لرؤوس الحربة

تحكيؿ اتجاه ىجكـ الفريؽ المنافس بالضغط عمييـ في الاتجاه المناسب طبقا لخطط الفريؽ الدفاعية - 
 .  بمساعدة زملبئو
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جبار المدافعيف عمى التمرير لمخمؼ أكالى الجانب-   .  محاصرة الكرة مف الجانب لمنع التمرير العرضي كا 

 .  العمؿ عمى الاستحكاذ عمى الكرة مف المدافعيف بقدر الإمكاف في نصؼ ممعبو اليجكمي- 

الاقتراب مف حارس المرمى المنافس لإجباره عمى حمؿ الكرة بدلا مف دحرجتيا عمى الأرض بالضغط - 
 (52، صفحة 2008البيك، ).  القانكني عميو

 :  الواجبات اليجومية لرؤوس الحربة

مداكمة البحث عف الثغرات في الدفاع الفريؽ المنافس كالعمؿ عمى استغلبليا أثناء بناء كتطكير - 
 .  اليجكـ

 .تنفيذ التحركات الخططية المختمفة بأنكاعيا المتعددة للئسياـ في تنفيذ خطط المعب اليجكمية- 

 :الانتقاليةالمرحمة  

II-1 -الفترة الانتقالية :

 تيدؼ ىذه الفترة إلى استعادة الاستشفاء الأجيزة اللبعب الحيكية مف أثر الجيد العصبي كالبدني الشديد 
للؤحماؿ التدريبية لفترتي الإعداد كالمسابقات عمى أف يتـ ذلؾ مع الاحتفاظ النسبي بالحالة التدريبية 

كيجب عمى المدرب مراعاة الدقة عند تخطيط الفترة . لضماف الاستعداد الأمثؿ اللبعب لممكسـ التالي
الانتقالية للبعبيف مف حيث الأحماؿ التدريبية كمحتكم البرنامج التدريبي حتى يسمح للبعبيف بالاستشفاء 
بالإضافة إلى الاستعداد الجيد لممكسـ القادـ بمستكم أفضؿ منو في المكسـ السابؽ كيستخدـ المدرب في 
كرة اليد في ىذه الفترة التمرينات التي تيدؼ إلى الارتقاء بالصفات الحركية ، كتخفيض المستكم البدئي 
للبعب كاستخداـ أحماؿ تدريبية ذات اتجاىات مختمفة تكدم إلى الارتقاء بالصفات البدنية حتى يمكف 

للبعب أف يحافظ عمى استمرار مستكم الحالة الجنية لو نسبيا، ك في نياية ىذه الفترة كقبؿ الخكض في 
يجب عمى المدرب أف يرتفع تدريجيا بالأحماؿ التدريبية مع تقميؿ كسائؿ  (فترة الإعداد لممكسـ الجديد

كمما سبؽ يمكف أف تضع تصكرا كاملب لتخطيط برنامج . الراحة النشطة كزيادة تمرينات الإعداد العاـ
:  التدريب النكاحي الإعداد خلبؿ المكسـ الرياضي كالذم يتضمف ثلبثة فترات ىي
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فترة الإعداد كيمكف أف تقسيميا إلى فترة الإعداد العاـ كفترة الإعداد الخاص، كالتي تتضمف فترة الإعداد 
لممنافسات كيككف في الجزء الأخير مف فترة الإعداد الخاص كقبؿ فترة المنافسات، ثـ تمى فترة الإعداد 

فترة المنافسات كأخيرا تأتي الفترة الانتقالية كتختمؼ كؿ فترة مف ىذه الفترات مف حيث استمرارىا 
 (1999البصير، )كمحتكيات كؿ منيا، كالأحماؿ التدريبية ليا كتسب معدلاتيا خلبؿ المكسـ الرياضي  

 التي تربط بيف نياية فترة المنافسات كبداية فترة الإعداد الجديدة،حيث تبدأ ةتعد الفترة الإنتقالية المرحؿ
الفترة الإنتقالية عقب إنتياء فترة المنافسػات كتنتيى مع البدء في فترة الإعداد الجديدة ، كتيدؼ ىذه الفترة 
إلى إزالة كؿ مف الإجياد البدني كالعقمي كالتخمص مف نكاتج الحمؿ الزائد خلبؿ فترة المنافسات كتأىيؿ 
الجسػـ لاستيعاب الجرعات التدريبية التالية ، كىي فترة الراحة النشػطة بعد مكسـ المنافسة كالتي يتـ فييا 

إستعادة الشفاء كتمييد لفترة مقبمة كذلؾ مف خلبؿ الإشتراؾ في أنشطة مختمفة عف النشاط الممارس كالتي 
تساعد في المحافظة عمى مستكل الإعداد البدني للبعب كراحة الجياز العصبي كالحفاظ عمى المياقة 

 (harr, 2001)البدنية كالتغمب عمي ممؿ التدريب المستمر طكاؿ العاـ 

كاليدؼ الرئيسي مف تمؾ الفترة ىك التركيح عف اللبعب كنقمة مف مرحمة الشعكر بالممؿ كالضغط المستمر 
في المباريات إلى مرحمة اخرم يشعر خلبليا بالمرح كالراحة كالاستمتاع كالأداء بدرجة اكثر حرية كالتقميؿ 
مف القيكد المحيطة بو خلبؿ التدريب كالمباريات حتي يقبؿ عمي المكسـ الرياضي التالي مستعدا تماما 

اسابيع أك قد تزيد قميلب في فرؽ اليكاه كما تقؿ  (84)لممشاركة في فترة الإعداد ، كتمتد ىذه الفترة ما بيف 
، .حماد م)ىذة الفترة في فرؽ المحترفيف كتبدا بإنتياء المكسـ الرياضي كتنتيي ببدء مرحمة الإعداد  

 (1997البرامج التدريبية المخططة لكرة القدم، 

II-2 -أشكال المرحمة الانتقالية :

في المجاؿ العمؿ التطبيقي يلبحظ العديد مف الأشكاؿ الخاصة بأشكاؿ مرحمة الانتقاؿ لمداخؿ رئيسية 
 .لمرحمة الإعداد في الدكرة الكبرل الجديدة

ىذا الشكؿ مف التخطيط يستخدـ . أف يبقى الرياضيكف في راحة سمبية كايجابية- الأشكاؿ إحدل ىذه 
عمى سبيؿ المثاؿ بكاسطة العديد مف الرياضييف ذكم المستكيات العميا، كالذيف يترككف التدريب كمية كلمدة 
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 الخاصة بالمرحمة الانتقالية ما ىك عمى الأشكاؿمنشير بعد البطكلات السنكية اليامة مباشرة، كمف تمؾ 
النقيض مف ذلؾ حيث يتمقى الرياضييف قسطا مف الراحة الايجابية كالسمبية لعدة أياـ حيث يككف ذلؾ 
كافيا ثـ يبدؤكف في العمؿ الحاد متعدد الجكانب لمفترة الأكلى مف الإعداد، أـ الشكؿ الثالث فيك الكسط 

بيف الأكؿ كالثاني كىك مرتبط بالاستخداـ الكبير لكسائؿ الراحة النشطة، كأيضا الأحماؿ غير التخصصية، 
كالتي تسمح بالحفاظ عمى المككنات الأساسية لمحالة التدريبية ككؿ مف الاشكاؿ التي عرضت يمكف أف 
يككف فعالا كمناسبا ليذه المرحمة، فعمى سبيؿ المثاؿ فاف الشكؿ الأكؿ كالمرتبط بالراحة الطكيمة حيث 

يؤدم إلى التيدئة الكمية تقريبا بالنسبة لمنظـ الكظيفية لمرياضي، كالتي سكؼ يحتاج إلييا لمعمؿ في المدة 
الطكيمة القادمة مف العاـ، كذلؾ يعمؿ عمى إعادة استشفاء الإمكانيات الخاصة بياء مثؿ ىذا الشكؿ 

يسمح بإعادة شفاء النكاحي النفسية لمرياضي كيعمؿ عمى الارتقاء بالدافعية نحك التدريبات الشاقة المقبمة 
كىذا الشكؿ يمكف أف يككف ضركريا أثناء التخطيط التدريبي لمرياضييف ذكم المستكيات الرفيعة كالذيف 

الشكؿ الثاني يمكف أف . يستمركف لفترة طكيمة في مرحمة الحفاظ عمى تحقيؽ مستكيات عاليو طكاؿ العاـ
 مف ،(الخ... بسبب الإصابة مثلا المرض)يككف ضركريا لمرياضييف الذيف لـ يتمكنكا بشكؿ أك أخر 

تحقيؽ البرنامج الخاص بالدكرة الكبرل السابقة كالذيف لـ يتمقكا الأحماؿ التدريبية التي خططت ليـ، إلا أف 
 .(عمي فيمي ك كاخركف). استخداـ إحدل الشكميف السابقيف فانو دائما ما يككف لأسباب كظركؼ معينة

II-3- شروط التدريب في المرحمة الانتقالية :

.  أسابيع6 إلى 1، زمف الفترة الانتقالية تتراكح مف .  تدريبية ذات اتجاىات مختمفةأحماؿاستخداـ 

.  التدريب في الفترة الانتقالية لا يحتكم عمى أحجاـ كبيرة مف العمؿ

، يصؿ حجـ العمؿ خلبؿ الفترة . التدريب في الفترة الانتقالية لا يحتكم عمى أحماؿ مؤثرة بشكؿ كبير
الانتقالية إلى ثمث أك ربع ما تـ في مرحمة الاعداد 

.   كحدات في الأسبكع6 إلى 1عدد التدريبات في الأسبكع مف 

لا يجب أف يختمؼ انحاء العمؿ كاستخداـ الكسائؿ المختمفة كالتمرينات ذات الطبيعة العامة  

 (227عمي فيمي و واخرون، صفحة )استخداـ الألعاب الصغيرة كالتدريبات البدنية المخالفة لمنشاط 
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II-4- فترات المرحمة الإنتقالية :

: الفترة الأولى

مف المرحمة الانتقالية الأسبكع كاحد اثنيف تككف بمثابة فترة راحة سمبية تقريبا كيمكف أف يككف 

خلبليا اللبعبيف بعيديف كميا عف مكاف التدريب الرئيسي بالنادم أك حتى النادم ككؿ، كمف المستحسف 
في ىذه الفترة السفر إلى الشاطئ حيث طبيعة التدريب التي يمكف أف تككف في ىذه الفترة مف خلبؿ قياـ 
المعب بأدائيا بنفسو في أم مكاف كفي أم كقت دكف أدنى تقيد، إذ يمكنو أداء بعض تدريبات السباحة 

غير المقننة إلى جانب بعض التمرينات الحرة في اتجاه المركنة تيدؼ أساسا إلى استعادة الشفاء الكامؿ 
.  أم ما يطمؽ عميو  الراحة التامة

: الفترة الثانية 

تعتبر ىذه الفترة بداية التدريب المنتظـ كىي تحتكم إلى  جانب  (4-3الأسيكع )مف المرحمة الانتقالية 
 مرات أسبكعيا التمرينات الخاصة بالمركنة القسرية ككسائؿ 4-3)المركنة الايجابية كالسياحة المنظمة 

استعادة الشفاء كالتنشيط المختمفة، إلا أف التركيز الأساسي في ىذه الفترة يككف للؤلعاب الصغيرة 
كالتدريبات البدنية المخالفة لمنشاط فعمى سبيؿ المثاؿ لاعب كرة القدـ يمكنو ممارسة الكرة الطائرة أك كرة 

كىكذا، بحيث يككف النشاط بقدر الإمكاف بعيدا مف ... اليد أك السمة كلاعب اليد يمكنو ممارسة كرة القدـ 
حيث المسارات الحركية عف النشاط الأساسي الذم يمارسو اللبعبكف، كىذه رابطات ىدفيا ىك ما يسمى 

.  بتكسير القكرمة  الرياضية

: الفترة الثالثة 

ىذه الفترة تحتكم إلى جانب كؿ تمرينات التي تـ استخداميالممرحمتيف  (6-5مف مرحمة الانتقاؿ الأسبكع 
السابقتيف، التمرينات المميدة لمرحمة الإعداد لذا فإنيا تركز عمى التدريبات التي تستخدـ في فترة الإعداد 

فيذه التمرينات إلى جانب أنيا تساعد مع التدريبات الأخرل التي . مثؿ التحمؿ العاـ كتحمؿ القكة كالتكافؽ
ذكرت في الفترتيف السابقتيف في الحفاظ عمى مستكل الإعداد السابؽ، فإنيا تعتبر أساس التمييد إلى 

مثؿ ىذا الشكؿ مف التخطيط لممرحمة الانتقالية سكؼ يسمح بلب شؾ باستعادة . الدخكؿ في مرحمة الإعداد
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الاستشفاء لمنكاحي البدنية كالنفسية كلبعب، بالإضافة إلى الارتقاء بالدافعية نحك تقبؿ التدريبات الشاقة 
 (128 127عمي فيمي و واخرون، صفحة ) .المقبمة  في مرحمة الإعداد

II-5-  مرحمة الفقدان المؤقت لمفورمة الرياضية

أف اليدؼ منيا ىي الراحة النشطة لمتخمص مف التعب كاعادة مككنات الطاقة كاستشفاء الإصابات 
العظمية كأداء برنامج لتدريب القكة متكازف ما بيف العمؿ العضمي الثابت كالمتحرؾ كالتركيز عمى 

العضلبت العاممة كالعضلبت المقابمة كمنا أف فقداف اللبعب لمياقة البدنية في الفترة الإنتقالية يجعؿ مف 
الصعب العكدة بيا مرة أخرل في كقت قصير كتكنكف سببا في عدـ مقدرة اللبعب عمى البدء بدكرة 

تدريبية جديدة بمستكل عالي لذا فإف الفترة الإنتقالية ىي أنسب الفترات لاستكماؿ خطة التدريب السنكية 
 (2000الجبالي، )كالإعداد لمخطة السنكية القادمة 

أف الفترة الإنتقالية ىي حمقة الكصؿ بيف فترة المنافسات  ( 1997 )" مسعد عمى محمود " كما يذكر .
كفترة الإعداد كيتـ فييا خفض شدة الأحماؿ التدريبية كذلؾ لمحفاظ عمى مستكيات التنمية المكتسبة مف 

الإعداد الشامؿ  عمى مدار المكسـ التدريبي السابؽ كعدـ تكقؼ التدريب في ىذه المرحمة يؤدم إلى عدـ 
.   أسابيع 6 إلى 3زيادة الكزف كتستغرؽ ىذه الفترة مف 

كيعد اليدؼ الرئيسي لعممية التدريب ىك المحافظة عمى مستكل اللبعب كالإرتقاء بو خلبؿ المكاسـ 
الرياضية التالية بما يتناسب مع قدراتو البدنية كالميارية كالنفسية كمف خلبؿ الخبرة العممية لمباحث لاحظ 

أف المدربيف لا ييتمكف بالفترة الإنتقالية رغـ أف ىدفيا الأساسي ىي الراحة الفعالة للبعب بعد مكسـ 
 أنو إذا انقطع اللبعب شير عف التدريب  (1995 )" أبو العلا عبد الفتاح " حيث يشير . البطكلات 

 (1995الفتاح، بيولوجيا الرياضة، )"  فإنو يبدأ في فقداف ما اكتسبو مف تحمؿ لاىكائي 

 أف فقداف اللبعب لمياقة البدنية في الفترة الإنتقالية يجعؿ مف الصعب العكدة بيا مرة أخرل في كقت 
قصير كتككف سببا في عدـ مقدرة اللبعب عمى البدء بدكرة تدريبية جديدة بمستكل عالي لذا فإف الفترة 

الجبالي، )الإنتقالية ىي أنسب الفترات لاستكماؿ خطة التدريب السنكية كالإعداد لمخطة السنكية القادمة  
 (295، صفحة 2000
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 إذا لـ يستفيد اللبعب مف الفترة الإنتقالية فإنو يعرض نفسو في المستقبؿ بسبب الحمؿ الزائد إلى مخاطر 
ذا ما انقطع اللبعب عف التدريب في ىذه الفترة فإنو يفقد القكة  الإجياد كالشعكر بالممؿ مف تمؾ الرياضة كا 

خلبؿ أسبكع أك أسبكعيف كىذا الفاقد في القكة إذا استمر سينعكس سمبا عمى الأداء كاذا ما انقطع عف 
التدريب شيرا فإنو يبدأ في فقداف ما اكتسبو مف تحمؿ ىكائي كلاىكائي مما يؤدم إلى ىبكط المستكل 

كفقداف تمؾ العناصر في الفترة الإنتقالية يجعؿ مف الصعب العكدة بيا مرة أخرل في كقت قصير كتككف 
.  سببا في عدـ مقدرة اللبعب عمى البدء بدكرة تدريبية جديدة بمستكل عالي 

 تعتبر أساليب ككسائؿ التدريب المختمفة ما ىي إلا تدريبات تطبيقية  (2004 )" إيياب البديوي " كيذكر 
مكجيو لتحقيؽ ىدؼ العممية التدريبية كتنكعت أساليب ككسائؿ التدريب في الفترة الإنتقالية كعمى المدرب 

معرفة ىذه الكسائؿ كالأساليب المختمفة كالحديث منيا فكانت تدريبات الأكزاف كالقكة كتدريبات التحمؿ 
كالمركنة كبعض الألعاب الجماعية لكرة السمة كالطائرة كالقدـ ىي الممارسة في تمؾ المرحمة كلكف اختمفت 
كاستحدثت أساليب ككسائؿ التدريب في المرحمة الإنتقالية نظرا لأىميتيا إلى استخداـ التدريب العرضي أك 

المتقاطع  

II-6- التدريب العرضي خلال الفترة الانتقالية  :

 ىك استخداـ رياضة أك نشاط أك تكنيؾ تدريبي أخر غير النشاط أك الرياضة الرئيسية للبعب كذلؾ 
 (2004حسف، )لممساعدة في تحسيف الأداء في النشاط أك الرياضة الرئيسية  

أف برامج التدريب العرضي في المرحمة الإنتقالية  ( 2004 )" محمد بريقع ، ايياب البديكم " كيذكر . 
لممكسـ الرياضي تساعد  عمى التثبيت كالإحتفاظ بالقكة كالتحمؿ اليكائي مف خلبؿ ممارسة بعض الأنشطة 

 .(2004محمد جابر و ايياب فوزي، )مثؿ الجرم كقفز الحبؿ كتدريبات الأثقاؿ كالمقاكمات المتغيرة  

كالتدريب العرضي يساعد كؿ المستكيات الرياضية في المحافظة عمى الدرجة القصكل مف المياقة فيك 
يساعد عمى إضافة التنكع في الأداء ليجعمؾ دائما مستمتع فيمكف استخداـ تدريبات تقميدية مثؿ الجرم 
كالسباحة ككذلؾ التدريب بالآلات المختمفة أك التزحمؽ كيساعد في تكزيع أحماؿ التدريب عمى أجزاء 
الجسـ المختمفة مما يقمؿ مف خطر الإصابات كذلؾ يساعد عمى استمرار التدريب حتى في حالات 
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خالد السيد " كيرل . الإصابة فإذا كاف ىناؾ جزء مصاب يمكف استخداـ عضلبت مختمفة كمفاصؿ أخرل 
أف استخداـ التدريب العرضي بما يحتكيو مف أنشطة  ( 2008 )" سركر ، محمد ابراىيـ جاد الحؽ 

 .مختمفة تتميز بعنصر التشكيؽ كالمتعة سيؤدم إلى تقميؿ الفاقد مف المياقة البدنية خلبؿ الفترة الإنتقالية

II-7- خلاصة :

فقد ،  تعتبر رياضة كرة القدـ الأكثر انتشارا في العالـ مف القدـ ، كليس ىناؾ ما يستدعي الحديث عنيا
بفض ما خصص ليا مف امكانيات كبيرة مف . أصبحت الرياضة التي تفرض نفسيا عمى جميع الأصعدة 

التي جعمتيا في مقدمة الرياضات التي يجب تطكيرىا كالنيكض بيا لمكصكؿ الى مستكل ، طرؼ الدكؿ 
. عالمي 

كىذا لا يتسنى إلا اذا عرفنا متطمبات ىذه الرياضة كالأكيد أف اىـ عضك في ىذه الرياضة ىك اللبعب 
كليذا يجب الاىتماـ بو كمعرفة الصفات كالخصائص التي يجب أف تتكفر في ك کي يككف دكره ايجابيا 

عطاء النتائج المرجكة منو . في ىتو المعادلة  .  كا 

كمف كؿ ىذا فاف للبعب كرة القدـ العديد مف الجكانب التي يجب الاىتماـ بيا كي يصؿ الى اعمى مستك 
. مف الانجاز الرياضي

كعف  الفترة الإنتقالية فيي حمقة الكصؿ بيف فترة المنافسات كفترة الإعداد كيتـ فييا خفض شدة الأحماؿ 
التدريبية كذلؾ لمحفاظ عمى مستكيات التنمية المكتسبة مف الإعداد الشامؿ عمى مدار المكسـ التدريبي 

 .السابؽ، كنظرا لأىميتيا كجب عمى الرياضي الإلماـ بجميع اتجاىاتيا لمحفاظ عمى المياقة البدنية لو
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I -جراءاتو الميدانية : الفصل الأول  منيجية الدراسة وا 

 :تمييد

 منيجية عممية لمكصكؿ إلى أىـ إلى البحكث العممية ميما كانت اتجاىاتيا كأنكاعيا تحتاج إف 
 طبيعة مشكمة إفنتائج البحث قصد الدراسة كبالتالي تقديـ كتزكيد المعرفة العممية بأشياء جديدة كىامة، 

البحث ىي التي تحدد لنا المنيجية العممية التي تساعدنا في معالجتيا، دقة مكضكع البحث الذم نحف 
عدادبصدد معالجتو يحتاج إلى كثير مف الدقة كالكضكح في عممية تنظيـ   الأسئمة لمخكض في المشكؿ كا 

المدركس كبالتالي الكقكؼ عمى أىـ النتائج كالملبحظات التي يمكف ليا أف تساعدنا في مشكمة بحثنا 
كاستغلبؿ أكثر لمكقت كالجيد كىذا مف اختيار المنيج الملبئـ لمشكمة البحث كطرؽ اختيار عينة البحث 

، كفي ىذا الفصؿ سنحاكؿ أ ف نكضح أىـ الإجراءات الميدانية إلى انتقاء الكسائؿ المتصمة بطبيعة البحث
التي اتبعناىا في ىاتو الدراسة ك الأدكات ك الكسائؿ الاحصائية المستخدمة، ك المنيج العممي المتبع،ك 

الخصائص السيككمترية ك كؿ ىذا مف أجؿ الحصكؿ عمى نتائج عممية يمكف الكثكؽ بيا ك اعتبارىا نتائج 
 .مكضكعية قابمة لمتجريب مرة أخرل

-1-  Iالدراسة الاستطلاعية: 

قبؿ الشركع في تكزيع الاستبياف قمنا بعدة خطكات تمييدية كالمتمثمة في التعرؼ عمى ميداف 
قصد الحصكؿ عمى المعمكمات كالبيانات لمتأكد مف  بشار ك معسكر العمؿ كذلؾ بزيارة لبعض أندية كلاية 

 مقابمة بيف  المدربيف كالتشاكر معيـ بالإضافةالظاىرة المدركسة كالاستعانة بيا في الدراسة الميدانية، 
.  مكقفيـ عمى الدراسة، ككذلؾ تحديد عينة البحث كضبطيالأخذ

 الغرض مف الدراسة الاستطلبعية

 .معرفة الطرؽ ك الكسائؿ المسخدمة لمصفات البدنية في تحسيف اداء اللبعبيف - 

التحضير الجيد لمدراسة حيث شممت الدراسة الطريقة المستخدمة لممدربيف مف خلبؿ التعرؼ - 
 .عمى الصعكبات التي ممكف أف تصادؼ الباحث أثناء تكزيعو للبستبياف
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 .التأكد مف جميع الأدكات ك الكسائؿ التي تخدـ المكضكع- 

 .التعرؼ ك الاطلبع عمى العينة المختارة قبؿ البدأ في الدراسة الميدانية -

 :نتائج الدراسة الاستطلبعية

 . مدرب 30تككف مجتمع البحث مف مدربي نكادم كلاية بشار ك معسكر البالغ عددىـ حكالي 

 قاـ الطالباف بالدراسة الاستطلبعية عمى النحك التالي 

تحديد مكاف ك اجراء الدراسة الاستطلبعية ك تحديد عينة البحث ك التأكد مف تكفر الكسائؿ ك - 
 .الأدكات الضركرية اللبزمة، اضافة الى المساعدات 

تـ اعداد الاستبياف ك تكزيعو عمى المدربيف ك ىدا مف أجؿ تحميؿ النتائج ك معرفة دكر - 
 .الصفات البدنية في المحافظة عمى أداء اللبعبيف في المرحمة الانتقالية 

ك لمعرفة دكر الصفات البدنية في المحافظ عمى أداء لاعبي كرة القدـ في المرحمة الانتقالية قمنا 
 .بتحضير الاستبياف ك تكزيعو عمى المدربيف 

قاـ الباحثاف بالاطلبع عمى النكادم في كؿ مف معسكر ك بشار لمحصكؿ عمى المعمكمات ك - 
 .البيانات ك مدل ملبئمة العينة المختارة ك التشاكر مع المدربيف لأخد مكقفيـ مف الدراسة

ك استنادا الى نتائج الدراسة الاستطلبعية التي أظيرت امكانية الاعتماد عمى الصفات البدنية مف 
خلبؿ المحافظة عمى أداء لاعبي كرة  القدـ حيث  تـ تكجيينا مف بعض المدربيف كما تـ اطلبعنا عمى 

بعض الطرؽ التي يستخدمكنيا لممحافظة عمى أداء لاعبي كرة القدـ في المرحمة الانتقالية ،كما تـ الاجابة 
 .عمى مختمؼ الاسئمة المدكنة في الاستبياف

 :اجراء التجربة الاستطلبعية
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 الى غاية 01/04/2022قاـ الطالباف باجراء الدراسة الاستطلبعية في الفترة الممتدة مف 
 مدرب تـ 30  عمى عينة مف المدربيف مف نكادم كلاية معسكر ك بشار بمغ عددىـ 13/04/2022

 اختيارىـ بطريقة عشكائية كىدا لتحقيؽ أىداؼ المذككرة أنفا 

ك خلبصة القكؿ ىك أف الدراسة الاستطلبعية تمثؿ المبنة الأكلى لمدراسة الميدانية كما تعتبر مف 
 . الدراسات اليامة لتمييدىا لمبحث العممي ك تعريفيا لمظركؼ التي سيتـ فييا

-2-  Iمنيج البحث : 

 اختيار منيج البحث يختمؼ باختلبؼ نكع الدراسة المدركسة، حيث أف استعماؿ منيج البحث إف
يختمؼ باختلبؼ المشكلبت كالمكاضيع المطركحة لمدراسة، كمف خلبؿ المشكمة التي بيف أيدينا فقد 

. استعممنا المنيج الكصفي بالطريقة المسحية

فالمنيج الكصفي التحميمي يتناسب مع طبيعة الدراسة الحالية، حيث يعتمد عمى جمع البيانات 
كتبكيبيا كتحميميا كالربط بيف مدلكلاتيا كالكصكؿ إلى الاستنتاجات التي تسيـ في فيـ الكاقع كتطكيره، 

في المحافظة عمى أداء لاعبي كرة  (الرشاقة- القكة–السرعة  )بعض الصفات البدنيةكذلؾ لمعرفة دكر 
 .القدـ في المرحمة الانتقالية صنؼ أكابر مف كجية نظر المدربيف

-3-  Iمجتمع وعينة البحث :

-I3-1مدرب 30كلاية بشار كمعسكر تمثمث اشتمؿ مجتمع البحث عمى مدربي نكادم :مجتمع البحث  .

-I3-2تمثمت عينة إذحرصنا عمى الكصكؿ إلى نتائج أكثر دقة كمكضكعية كمطابقة لمكاقع :عينة البحث 
 . ك معسكر  مف نكادم بشار مدرب 30 تمثمث في البحث عمى مجمكعة مف المدربيف

-4-  Iمتغيرات البحث :

1-4-  Iالصفات البدنية : المتغير المستقل  

2-4-  Iالمحافظة عمى اداء اللبعبيف: المتغير التابع .
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3-4-  Iػلضبط متغيرات البحث كنا بصدد القياـ ب:ضبط متغيرات البحث :

. جمسات تنسيقية مع المدربيف

5-  Iمجالات البحث :

1-5-Iبشار ك ضـ المجاؿ البشرم مجمكعة مف المدربيف مف مختمؼ نكادم كلاية : المجال البشري
 .معسكر

2-4-Iكلاية  لكؿ مف كرة القدـ  الدراسة الميدانية عمى مستكل بعض نكادم قمنابإجراء:المجال المكاني
 .بشار ك معسكر

3-4-Iتكزيع الاستبياف في الفترة الممتدة قمناببعد صياغة الاستبياف في شكمو النيائي : المجال الزماني
 .2022 مام 03 إلى غاية  أفريؿ 20بيف  

6-Iأدوات البحث :

استخدمنا في بحثنا الأدكات التي تعتبر سندا قكيا لمكصكؿ إلى حؿ لممشكمة المطركحة كبالتالي 
 .تطمب انجاز ىذا استخداـ الأدكات التالية

6-I-1كىي البداية النظرية حكؿ مكضكع البحث مف خلبؿ الدراسة في : طريقة دراسة المعطيات النظرية
. كؿ مف المصادر العممية مف مذكرات، ككتب كمحاضرات

6-I-1قاـ الطالباف الباحثاف بتقكيـ الاستمارة تقكيما مكضكعيا معتمدا عمى جممة مف المصادر : الاستبيان
. كالمراجع مف بينيا رسائؿ كمذكرات جامعية كضمت الاستمارة الاستبيانية أشكاؿ مف الأسئمة

 عمييا بنعـ أك لا بدكف تقديـ تفاصيؿ لذلؾالإجابة كيككف :أسئمة مغمقة . 
 أما النصؼ " لا"أك " بنعـ" مقيدة الإجابة تحتكم عمى نصفيف الأكؿ تككف فيو :أسئمة نصف مفتوحة

 . برأيو الخاصللئدلاءالثاني تككف فيو الحرية لممستجكب 
7-Iأسموب التحميل الإحصائي :
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لكي يتسنى لنا التعميؽ كالتحميؿ عف نتائج الإستمارة بصكرة كاضحة كسيمة قمنا بالإستعانة بأسمكب 

التحميؿ كىذا عف طريؽ تحكيؿ النتائج التي تحصمنا عمييا مف خلبؿ الإستمارة إلى أرقاـ عمى شكؿ نسب 

: مئكية كىذا عف طريؽ إتباع القاعدة المعركفة ب

 ℅100س

=فإف xع 𝑥
𝟏𝟎𝟎×ع

س
 

X :النسبة المئكية .

 (عدد التكرارات )عدد الإجابات: ع

. عدد أفراد العينة: س

كا" إختبار كاؼ تربيع 
2

يسمح لنا ىذا الإختبار بإجراء مقارنة بيف مختمؼ النتائج المحصؿ ، " 

:  عمييا مف خلبلالإستبياف كىي كما يمي

كا
2

. القيمة المحسكبة مف خلبؿ الإختبار: 

 (المشاىد )التكرارات الحقيقية =ت ح

 (المتكقعة)التكرارات النظرية=ت ف

 a" 0.5" درجة الخطأ المعيارم

 .تمثؿ عدد الفئات"" ىػ "حيث ،1- ىػ = درجة الحرية ف
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 :خلاصة

لمنيجية البحث كالإجراءات الميدانية أىمية كبيرة لنجاح أم بحث عممي يتميز بالتنظيـ الدقيؽ  
كييدؼ لمكصكؿ إلى معمكمات كنتائج جيدة، كأف اختبار منيج البحث الملبئـ كالطريقة الإحصائية 

الصحيحة كالسميمة كعينة البحث المناسبة بالإضافة إلى تعميـ مجالات البحث كميا تؤدم حتما إلى 
 .تحقيؽ اليدؼ المنشكد



 

 

 

 

 
رالفنلرالثاديرر

عكرر وحليلر مناقشةرالنتاائرر
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-IIعرض وتحميل ومناقشة النتائج : الفصل الثاني 

-II1 -  نتائج الدراسة الميدانية و مقترحاتيا

 :تفريغ وتحميل البيانات

سكؼ نحاكؿ مف خلبؿ ىذا الجزء تحميؿ البيانات المستقاة مف إجابات عينة الدراسة عف الاستبيانات التي 

ّـ تكزيعيا عمييا  .ت

 نقكـ مف خلبؿ ىذا العنصر بكصؼ عينة الدراسة مف خلبؿ التطرؽ إلى :تحميل البيانات الشخصية 

 .المميزات الشخصية ليا مف حيث الجنس كالسف كالمستكل التعميمي كالشعبة

 توزيع المبحوثين عمى أساس الشيادة المتحصل عمييا: 

 %النسب  التكرار  الاختيارات

 0 0 ليسانس عمكـ ك تقنيات النشاطات البدنية ك الرياضية

 26.7 8 ماستر عمكـ ك تقنيات النشاطات البدنية ك الرياضية 

 0 0 دكتكراه عمكـ ك تقنيات النشاطات البدنية ك الرياضية

 46.7 14 شيادة تدريبية في التخصص

 0 0 مستشار في الرياضة

 25.7 8 لاعب سابؽ

 100 30 المجمكع
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 مف المبحكثيف لدييـ شيادة تدريبية في التخصص، بينما %46يتضح لنا مف خلبؿ الجدكؿ أعلبه أف 
لاعب  اختاركا %25 ىـ ماستر عمكـ ك تقنيات النشاطات البدنية ك الرياضية، في المقابؿ فإف 26%

 سابؽ

 توزيع المبحوثين عمى أساس عدد سنوات خبرتيم في مجال التدريب الرياضي: 
 

 %النسب  التكرار  الاختيارات

 26.7 8  سنكات6 إلى 1مف 

 73.3 22  سنكات10 إلى 5مف 

 0 0  سنكات 10أكثر مف 

 100 30 المجمكع

 

 سنكات ، بينما 6 مف المبحكثيف بمغت خبرتيـ بيف سنة ك %73يتضح لنا مف خلبؿ الجدكؿ أعلبه أف 
 . سنكات10 ك 5 تراكحت سنكات خبرتيـ بيف 27%

 لصفة السرعة دور في المحافظة عمى أداء لاعبي كرة القدم: المحور الأول 

 ؟ىل تمعب السرعة دورا ميما في المحافظة عمى أداء اللاعبين: السؤال 

 .تمعب السرعة دكرا ميما في المحافظة عمى اللبعبيفمعرفة ىؿ :الغرض من السؤال
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 تمعب السرعة دكرا ميما في المحافظة عمى اللبعبيف يكضح معرفة ىؿ (06): الجدول رقم

 2كاالنسبة التكرارات الإجابة 
المحسكبة 

 2كا

الجدكلية 

درجة 
 dfالحرية

مستكل 
 aالدلالة

 6.991 30 ℅100 30نعـ 

 

1 0.05 

 ℅0 0لا 

 ℅100 30المجمكع 

 

 
. السرعة دورا ميما في المحافظة عمى اللاعبينيبن ما إذا كانت(1): الشكل رقم

:  تحميل الجدول

، حيث يشير إلى أف لمسرعة دكرا ميما في المحافظة عمى اللبعبيفيكضح الجدكؿ أعلبه ما إذا كانت 
. %100جميع المدربيف أكدكا لنا دكر السرعة في المحافظة عمى اللبعبيف ك نسبتيـ 

100%

0%

نعم

لا
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ك حسب نتائج التحميؿ الإحصائي المكضحة في الجدكؿ أعلبه يتضح لنا تماما أنو تكجد فركؽ دالة 
 بيف إجابات المدربيف عمى السؤاؿ المكضح أعلبه 1 ك درجة الحرية 0,05إحصائيا عند مستكل الدلالة 

. 6,991 المجدكلة ك التي بمغت 2 ك ىي أكبر مف كا 30 المحسكبة قد بمغت 2بعيث نجد أف كا 

:  الإستنتاج

ك بعد قيامنا بتحميؿ لو أف لمسرعة دكر ميـ في المحافظة  (01)نستنتج مف خلبؿ بيانات الجدكؿ رقـ 
عمى أداء اللبعبيف 

 

ىؿ لسرعة اللبعب دكر في اختيار السرعة المناسبة لو .:السؤال الثاني

  يكضح دكر سرعة اللبعب في اختيار السرعة المناسبة لو (07):  الجدول رقم

 2كاالنسبة التكرارات الإجابة 
المحسكبة 

 2كا

الجدكلية 

درجة 
 dfالحرية

مستكل 
 aالدلالة

 6.991 22.52 ℅93,3 28غالبا 

 

1 0.05 

 ℅06,7 2أحيانا 

 0 0أبدا 

 ℅100 30المجمكع 
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  يكضح دكر سرعة اللبعب في اختيار السرعة المناسبة لو(2): الشكل رقم

: تحميل الجدول

يكضح الجدكؿ أعلبه دكر سرعة اللبعب في اختيار السرعة المناسبة لو ، حيث يشير إلى أف  

 مف المبحكثيف يقركف أف سرعة اللبعب غالبا ما يككف ليا كر في اختيار السرعة المناسبة ℅93نسبة 
 مف كجية نظرىـ أنو أحيانا فقط ما ℅7للبعب ، في المقابؿ نجد بقية المبحكثيف ك ما يقدركف بنسبة 

. يككف لمسرعة دكر في اختيار سرعة اللبعب

ك حسب نتائج التحميؿ الإحصائي المكضحة في الجدكؿ أعلبه يتضح لنا تماما أنو تكجد فركؽ دالة 
 بيف إجابات المدربيف عمى السؤاؿ المكضح أعلبه 1 ك درجة الحرية 0,05إحصائيا عند مستكل الدلالة 

. 6,991 المجدكلة ك التي بمغت 2 ك ىي أكبر مف كا 22.52 المحسكبة قد بمغت 2بعيث نجد أف كا 

  ىؿ تعد السرعة عنصرا ضركريا يتميز بو لاعب كرة القدـ:السؤال الثالث
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 يكضح ضركرة السرعة في تمييز لاعب كرة القدـ  : (08): الجدول رقم

 2كاالنسبة التكرارات الإجابة 
المحسكبة 

 2كا

الجدكلية 

درجة 
 dfالحرية

مستكل 
 aالدلالة

 6.991 30 ℅100 30نعـ 

 

1 0.05 

 ℅0 0لا 

 ℅100 30المجمكع 

 

 
  يكضح ضركرة السرعة في تمييز لاعب كرة القدـ(3): الشكل رقم

 

 

: تحميل الجدول

100%

0%

نعم

لا
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يكضح الجدكؿ أعلبه ضركرة السرعة في تمييز لاعب كرة القدـ ، حيث يشير إلى أف جميع المدربيف 
. %100أكدكا لنا ضركرتيا ك نسبتيـ 

ك حسب نتائج التحميؿ الإحصائي المكضحة في الجدكؿ أعلبه يتضح لنا تماما أنو تكجد فركؽ دالة 
 بيف إجابات المدربيف عمى السؤاؿ المكضح أعلبه 1 ك درجة الحرية 0,05إحصائيا عند مستكل الدلالة 

. 6,991 المجدكلة ك التي بمغت 2 ك ىي أكبر مف كا 30 المحسكبة قد بمغت 2بعيث نجد أف كا 

:  الإستنتاج

ك بعد قيامنا بتحميؿ لو أف لمسرعة ضركرية في تمييز لاعب  (03)نستنتج مف خلبؿ بيانات الجدكؿ رقـ 
كرة القدـ 

ىل تركزون أثناء التدريبات عمى صفة الجري : السؤال الرابع

  يكضح تركيز المدربيف عمى صفة الجرم أثناء التدريب(09): الجدول رقم

 2كاالنسبة التكرارات الإجابة 
المحسكبة 

 2كا

الجدكلية 

درجة 
 dfالحرية

مستكل 
 aالدلالة

 6.991 13.32 ℅93 28نعـ 

 

1 0.05 

 ℅7 2لا 

 ℅100 30المجمكع 
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  يكضح تركيز المدربيف عمى صفة الجرم أثناء التدريب(4): الشكل رقم

: تحميل الجدول

يكضح الجدكؿ أعلبه مدل تركيز المدربيف عمى صفة الجرم أثناء التدريب، حيث يشير إلى أف  

 مف المدربيف أكدكا لنا تركيزىـ عمى صفة الجرم أثناء التدريب ، في المقابؿ نجد بقية ℅93نسبة 
.  نفكا ذلؾ نيائيا℅7المدربيف ك ما يقدركف بنسبة 

ك حسب نتائج التحميؿ الإحصائي المكضحة في الجدكؿ أعلبه يتضح لنا تماما أنو تكجد فركؽ دالة 
 بيف إجابات المدربيف عمى السؤاؿ المكضح أعلبه 1 ك درجة الحرية 0,05إحصائيا عند مستكل الدلالة 

. 6,991 المجدكلة ك التي بمغت 2ك ىي أكبر مف كا  22.52 المحسكبة قد بمغت 2بعيث نجد أف كا 

:  الاستنتاج

ك بعد قيامنا بتحميؿ لو أف المدربيف يركزكف فعلب عمى صفة  (04)نستنتج مف خلبؿ بيانات الجدكؿ رقـ 
الجرم أثناء التدريب 

 

 

93%

7%

نعم

لا
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  ىؿ تعد السرعة عنصرا ضركريا يتميز بو لاعب كرة القدـ:السؤال الثالث

 ما ىو رأيكم في السرعة و مساىمتيا في إدارة ميارة اللاعبين:السؤال الخامس

  يكضح رأم المبحكثيف  في السرعة ك مساىمتيا في إدارة ميارة اللبعبيف(10): الجدول رقم

 2كاالنسبة التكرارات الإجابة 
المحسكبة 

 2كا

الجدكلية 

درجة 
 dfالحرية

مستكل 
 aالدلالة

 6.991 22.52 ℅93,3 28دكر ميـ 

 

1 0.05 

 ℅6,7 2مف خصائص لاعبي كرة القدـ 

تساىـ في المحافظة عمى أداء 
اللبعبيف 

0 0% 

 ℅100 30المجمكع 

       

 
 يكضح رأم المبحكثيف  في السرعة ك مساىمتيا في إدارة ميارة اللبعبيف( 5): الشكل رقم

93%

7% 0%

دور مهم

من خصائص لاعبي كرة القدم

تساهم في المحافظة على أداء 
اللاعبين
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: تحميل الجدول

يكضح الجدكؿ أعلبه  رأم المبحكثيف  في السرعة ك مساىمتيا في إدارة ميارة اللبعبيف، حيث يشير إلى 
 مف المدربيف  أكدكا لنا أف لمسرعة دكر ميـ  ، في المقابؿ نجد بقية المدربيف ك ما ℅93أف  نسبة 

 .  مف كجية نظرىـ فإف السرعة ىي مف خصائص لاعبي كرة القدـ ℅7يقدركف بنسبة 

ك حسب نتائج التحميؿ الإحصائي المكضحة في الجدكؿ أعلبه يتضح لنا تماما أنو تكجد فركؽ دالة 
 بيف إجابات المدربيف عمى السؤاؿ المكضح أعلبه 1 ك درجة الحرية 0,05إحصائيا عند مستكل الدلالة 

. 6,991 المجدكلة ك التي بمغت 2ك ىي أكبر مف كا  22.52 المحسكبة قد بمغت 2بعيث نجد أف كا 

:  الاستنتاج

 ك بعد قيامنا بتحميؿ لو أف  السرعة تساىـ في إدارة اللبعبيف (05)نستنتج مف خلبؿ بيانات الجدكؿ رقـ 

ىل تمعب السرعة في المرحمة الانتقالية دور في المحافظة عمى أداء لاعبي كرة القدم :السؤال السادس
 من وجية نظركم

 يكضح  إلى أم مدل تمعب السرعة في المرحمة الانتقالية دكر في المحافظة عمى (11): الجدول رقم
أداء لاعبي كرة القدـ مف كجية نظر المبحكثيف 

 2كا المحسكبة 2كاالنسبة التكرارات الإجابة 

الجدكلية 

درجة 
 dfالحرية

مستكل 
 aالدلالة

 6.991 30 ℅100 30نعـ 

 

1 0.05 

 %0 0لا 

 ℅100 30المجمكع 
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 يكضح  إلى أم مدل تمعب السرعة في المرحمة الانتقالية دكر في المحافظة عمى أداء (6): الشكل  رقم

 لاعبي كرة القدـ مف كجية نظر المبحكثيف

: تحميل الجدول

يكضح الجدكؿ أعلبه إلى أم مدل تمعب السرعة في المرحمة الانتقالية دكر في المحافظة عمى أداء 
لاعبي كرة القدـ مف كجية نظر المبحكثيف ، حيث يشير إلى أف جميع المدربيف أكدكا لنا أف السرعة تمعب 

. %100دكرا في المحافظة عمى أداء اللبعبيف في المرحمة الانتقالية ك  نسبتيـ 

ك حسب نتائج التحميؿ الإحصائي المكضحة في الجدكؿ أعلبه يتضح لنا تماما أنو تكجد فركؽ دالة 
 بيف إجابات المدربيف عمى السؤاؿ المكضح أعلبه 1 ك درجة الحرية 0,05إحصائيا عند مستكل الدلالة 

 .6,991 المجدكلة ك التي بمغت 2 ك ىي أكبر مف كا 30 المحسكبة قد بمغت 2بعيث نجد أف كا 

:  الإستنتاج

ك بعد قيامنا بتحميؿ لو أف السرعة تمعب في المرحمة الانتقالية  (06)نستنتج مف خلبؿ بيانات الجدكؿ رقـ 
دكر في المحافظة عمى أداء لاعبي كرة القدـ  

 

 

 

100%

0%0%

نعم

لا
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لصفة القوة دور في المحافظة عمى أداء لاعبي كرة القدم : المحور الثاني 

ىل تعد القوة دورا ميما و أساسي في المحافظة عمى أداء اللاعبين في كرة القدم في :السؤال  الأول
المرحمة الانتقالية 

 يكضح إلى أم مدل تعد القكة دكرا ميما ك أساسي في المحافظة عمى أداء اللبعبيف (12):  الجدول رقم
في كرة القدـ في المرحمة الانتقالية 

 2كاالنسبة التكرارات الإجابة 
المحسكبة 

 2كا

الجدكلية 

درجة 
 dfالحرية

مستكل 
 aالدلالة

 6.991 30 ℅100 30نعـ 

 

1 0.05 

 ℅0 0لا 

 ℅100 30المجمكع 

 
 يكضح إلى أم مدل تعد القكة دكرا ميما ك أساسي في المحافظة عمى أداء اللبعبيف (7): الشكل  رقم

في كرة القدـ في المرحمة الانتقالية 

100%

0%

نعم

لا
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: تحميل الجدول

يكضح الجدكؿ أعلبه إلى أم مدل تعد القكة دكرا ميما ك أساسي في المحافظة عمى أداء اللبعبيف في 
كرة القدـ في المرحمة الانتقالية ، حيث يشير إلى أف جميع المدربيف أكدكا لنا أف القكة تعد دكرا ميما في 

 .%100المحافظة عمى أداء اللبعبيف في المرحمة الانتقالية ك  نسبتيـ 

ك حسب نتائج التحميؿ الإحصائي المكضحة في الجدكؿ أعلبه يتضح لنا تماما أنو تكجد فركؽ دالة 
 بيف إجابات المدربيف عمى السؤاؿ المكضح أعلبه 1 ك درجة الحرية 0,05إحصائيا عند مستكل الدلالة 

 .6,991 المجدكلة ك التي بمغت 2 ك ىي أكبر مف كا 30 المحسكبة قد بمغت 2بعيث نجد أف كا 

:  الإستنتاج

ك بعد قيامنا بتحميؿ لو أف القكة  تمعب دكرا ميما  في المرحمة    (07)نستنتج مف خلبؿ بيانات الجدكؿ رقـ 
الانتقالية في المحافظة عمى أداء لاعبي كرة القدـ  

 ىل لقوة اللاعب دور ميم و أساسي في اختيار القوة المناسبة:السؤال الثاني

 يكضح دكر القكة الأساسي في اختيار القكة المناسبة  (13): الجدول رقم

 2كاالنسبة التكرارات الإجابة 
المحسكبة 

 2كا

الجدكلية 

درجة 
 dfالحرية

مستكل 
 aالدلالة

 6.991 30 ℅100 30غالبا 

 

1 0.05 

 ℅0 0أحيانا 

 ℅0 0أبدا 

 ℅100 30المجمكع 
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 يكضح دكر القكة الأساسي في اختيار القكة المناسبة (8): الشكل  رقم

: تحميل الجدول

يكضح الجدكؿ أعلبه دكر القكة الأساسي في اختيار القكة المناسبة ، حيث يشير إلى أف جميع المدربيف 
 .%100أكدكا لنا أف لمقكة دكر أساسي في اختيار القكة المناسبة ك  نسبتيـ 

ك حسب نتائج التحميؿ الإحصائي المكضحة في الجدكؿ أعلبه يتضح لنا تماما أنو تكجد فركؽ دالة 
 بيف إجابات المدربيف عمى السؤاؿ المكضح أعلبه 1 ك درجة الحرية 0,05إحصائيا عند مستكل الدلالة 

 .6,991 المجدكلة ك التي بمغت 2 ك ىي أكبر مف كا 30 المحسكبة قد بمغت 2بعيث نجد أف كا 

:  الإستنتاج

ك بعد قيامنا بتحميؿ لو أف لمقكة دكلا أساسي في اختيار القكة  (08)نستنتج مف خلبؿ بيانات الجدكؿ رقـ 
المناسبة 

 ما ىو رأيكم كمدربين في القوة و مدى مساىمتيا في أداء ميارات اللاعبين:السؤال الثالث

 

 يكضح رأيؾ المبحكثيف في القكة ك مدل مساىمتيا في أداء ميارات اللبعبيف (14): الجدول رقم

100%

0%0%

غالبا

أحيانا

أبدا
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 2كاالنسبة التكرارات الإجابة 
المحسكبة 

 2كا

الجدكلية 

درجة 
 dfالحرية

مستكل 
 aالدلالة

 6.991 1.91 ℅93 28دكر ميـ ك أساسي 

 

1 0.05 

خاصية مف خصائص لاعبي 
كرة قدـ  

2 7℅ 

 % 0 0تحافظ عمى أداء اللبعبيف 

 ℅100 30المجمكع 

 

 
 يكضح رأم المدربيف في  القكة ك مدل مساىمتيا في أداء ميارات اللبعبيف (9): الشكل  رقم

 

 

93%

7%

0%

دور مهم و أساسي

من خصائص لاعبي كرة قدم 

تساهم في المحافظة ع
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 :تحميل الجدول

يكضح الجدكؿ أعلبه رأم المدربيف في  القكة ك مدل مساىمتيا في أداء ميارات اللبعبيف ، حيث يشير 
 مف المدربيف  أكدكا لنا عمى  مساىمة القكة في أداء ميارات اللبعبيف ، في المقابؿ ℅93إلى أف  نسبة 

.   مف كجية نظرىـ فإف القكة ليس ليا أية مساىمة℅7نجد بقية المدربيف ك ما يقدركف بنسبة 

ك حسب نتائج التحميؿ الإحصائي المكضحة في الجدكؿ أعلبه يتضح لنا تماما أنو تكجد فركؽ دالة 
 بيف إجابات المدربيف عمى السؤاؿ المكضح أعلبه 1 ك درجة الحرية 0,05إحصائيا عند مستكل الدلالة 

. 6,991 المجدكلة ك التي بمغت 2ك ىي أكبر مف كا  22.52 المحسكبة قد بمغت 2بعيث نجد أف كا 

 

:  الاستنتاج

ك بعد قيامنا بتحميؿ لو أف  لمقكة مساىمة في أداء ميارات  (09)نستنتج مف خلبؿ بيانات الجدكؿ رقـ 
 اللبعبيف

 ىل تمعب القوة في المرحمة الانتقالية دور ميم في المحافظة عمى أدائيم خلال المباريات:السؤال الرابع

  يكضح أىمية القكة في المرحمة الانتقالية دكر ميـ في المحافظة عمى أدائيـ خلبؿ (15): الجدول رقم
 المباريات

 2كاالنسبة التكرارات الإجابة 
المحسكبة 

 2كا

الجدكلية 

درجة 
 dfالحرية

مستكل 
 aالدلالة

 6.991 30 ℅100 30نعـ 

 

1 0.05 

 ℅0 0لا 

 ℅100 30المجمكع 
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 يكضح أىمية القكة في المرحمة الانتقالية دكر ميـ في المحافظة عمى أدائيـ خلبؿ (10): الشكل رقم
 المباريات

: تحميل الجدول

يكضح الجدكؿ أىمية القكة في المرحمة الانتقالية دكر ميـ في المحافظة عمى أدائيـ خلبؿ المباريات ، 
 .%100حيث يشير إلى أف جميع المدربيف أكدكا لنا أف لمقكة أىمية  ك  نسبتيـ 

ك حسب نتائج التحميؿ الإحصائي المكضحة في الجدكؿ أعلبه يتضح لنا تماما أنو تكجد فركؽ دالة 
 بيف إجابات المدربيف عمى السؤاؿ المكضح أعلبه 1 ك درجة الحرية 0,05إحصائيا عند مستكل الدلالة 

 .6,991 المجدكلة ك التي بمغت 2 ك ىي أكبر مف كا 30 المحسكبة قد بمغت 2بعيث نجد أف كا 

:  الإستنتاج

ك بعد قيامنا بتحميؿ لو أف لمقكة أىمية في المرحمة الانتقالية ك  (10)نستنتج مف خلبؿ بيانات الجدكؿ رقـ 
دكر ميـ في المحافظة عمى أدائيـ خلبؿ المباريات 

 

 خلال تدريبكم للاعبين عل تركزون عمى عنصر القوة :السؤال الخامس

100%

0%

نعم

لا
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 يكضح مدل تركيز المبحكثيف عمى عنصر القكة  (16): الجدول رقم

 2كاالنسبة التكرارات الإجابة 
المحسكبة 

 2كا

الجدكلية 

قيمة 

sig 

مستكل 
 aالدلالة

 6.991 30 ℅100 30نعـ 

 

1 0.05 

 ℅0 0لا 

 ℅100 30المجمكع 

 

 
 يكضح مدل تركيز المدربيف عمى عنصر القكة (11): الشكل رقم

 

 

 

:  تحميل الجدول

0

10

20

30

40

نعم لا



 الفصل الثانً                                          عرض وتحلٌل ومناقشة النتائج
 

 

 
133 

يكضح الجدكؿ مدل تركيز المدربيف عمى عنصر القكة ، حيث يشير إلى أف جميع المدربيف أكدكا لنا 
 .%100تركيزىـ عمى عنصر القكة  ك  نسبتيـ 

ك حسب نتائج التحميؿ الإحصائي المكضحة في الجدكؿ أعلبه يتضح لنا تماما أنو تكجد فركؽ دالة 
 بيف إجابات المدربيف عمى السؤاؿ المكضح أعلبه 1 ك درجة الحرية 0,05إحصائيا عند مستكل الدلالة 

 .6,991 المجدكلة ك التي بمغت 2 ك ىي أكبر مف كا 30 المحسكبة قد بمغت 2بعيث نجد أف كا 

:  الإستنتاج

ك بعد قيامنا بتحميؿ لو أف المدربيف يركزكف فعلب عمى عنصر  (10)نستنتج مف خلبؿ بيانات الجدكؿ رقـ 
القكة 

في رأيكم بالنظر إلى الصفات البدنية الأخرى المؤثرة عمى المحافظة عمى أداء اللاعبين :السؤال السادس
 ىل تعتبر القوة 

 يكضح رأم المدربيف  بالنظر إلى الصفات البدنية الأخرل المؤثرة عمى المحافظة (17): الجدول رقم
 عمى أداء اللبعبيف ىؿ تعتبر القكة 

 2كاالنسبة التكرارات الإجابة 
المحسكبة 

 2كا

الجدكلية 

درجة 
 dfالحرية

مستكل 
 aالدلالة

 6.991 7.215 ℅60 18أكثر أىمية 

 

1 0.05 

 ℅40 12ميمة 

 %0 0غير ميمة 

 ℅100 30المجمكع 
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يكضح رأم المدربيف  بالنظر إلى الصفات البدنية الأخرل المؤثرة عمى المحافظة عمى (12): الشكل رقم

 أداء اللبعبيف ىؿ تعتبر القكة

: تحميل الجدول

يكضح الجدكؿ أعلبه رأم المدربيف  بالنظر إلى الصفات البدنية الأخرل المؤثرة عمى المحافظة عمى أداء 
 مف المدربيف  أكدكا لنا أف القكة أكثر أىمية ℅60اللبعبيف ىؿ تعتبر القكة ، حيث يشير إلى أف  نسبة 

  مف كجية نظرىـ ℅40مف الصفات البدنية الأخرل ، في المقابؿ نجد بقية المدربيف ك ما يقدركف بنسبة 
. فإف القكة ميمة 

ك حسب نتائج التحميؿ الإحصائي المكضحة في الجدكؿ أعلبه يتضح لنا تماما أنو تكجد فركؽ دالة 
 بيف إجابات المدربيف عمى السؤاؿ المكضح أعلبه 1 ك درجة الحرية 0,05إحصائيا عند مستكل الدلالة 

 .6,991 المجدكلة ك التي بمغت 2ك ىي أكبر مف كا 7.215 المحسكبة قد بمغت 2بعيث نجد أف كا 

 

 

:  الاستنتاج
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ك بعد قيامنا بتحميؿ لو أف لقكة أكثر أىمية مف الصفات  (12)نستنتج مف خلبؿ بيانات الجدكؿ رقـ 
 البدنية الأخرل المؤثرة عمى المحافظة عمى أداء اللبعبيف

لصفة الرشاقة دور ميم في المحافظة عمى أداء لاعبي كرة القدم : المحور الثالث 

ىل تمعب الرشاقة دورا ميم في المحافظة عمى أداء اللاعبين : السؤال الأول

  يكضح دكر الرشاقة في المحافظة عمى أداء اللبعبيف(18): الجدول رقم

 2كاالنسبة التكرارات الإجابة 
المحسكبة 

 2كا

الجدكلية 

درجة 
 dfالحرية

مستكل 
 aالدلالة

 6.991 22.52 ℅93.33 28نعـ 

 

1 0.05 

 ℅6.66 02لا 

 ℅100 30المجمكع 
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 يكضح دكر الرشاقة في المحافظة عمى أداء اللبعبيف (13): الشكل رقم

: تحميل الجدول

 ℅93يكضح الجدكؿ أعلبه دكر الرشاقة في المحافظة عمى أداء اللبعبيف ، حيث يشير إلى أف  نسبة 
مف المدربيف  أكدكا لنا عمى  لمرشاقة دكر ميـ في المحافظة عمى أداء اللبعبيف ، في المقابؿ نجد بقية 

.   مف كجية نظرىـ أنيا غير ميمة ℅7المدربيف ك ما يقدركف بنسبة 

ك حسب نتائج التحميؿ الإحصائي المكضحة في الجدكؿ أعلبه يتضح لنا تماما أنو تكجد فركؽ دالة 
 بيف إجابات المدربيف عمى السؤاؿ المكضح أعلبه 1 ك درجة الحرية 0,05إحصائيا عند مستكل الدلالة 

. 6,991 المجدكلة ك التي بمغت 2ك ىي أكبر مف كا  22.52 المحسكبة قد بمغت 2بعيث نجد أف كا 

:  الاستنتاج

ك بعد قيامنا بتحميؿ لو أف  لمرشاقة دكر ميـ في المحافظة  (13)نستنتج مف خلبؿ بيانات الجدكؿ رقـ 
 عمى أداء اللبعبيف

 

 

93%

7%

نعم

لا
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 ىل تعد الرشاقة عنصرا أساسي و ميم يتميز بو لاعب كرة القدم:السؤال الثاني

 

  يكضح ما إذا كانت الرشاقة عنصر ميـ يتميز بو لاعب كرة القدـ(19): الجدول رقم

 2كاالنسبة التكرارات الإجابة 
المحسكبة 

 2كا

الجدكلية 

درجة 
 dfالحرية

مستكل 
 aالدلالة

 6.991 30 ℅100 30نعـ 

 

1 0.05 

 ℅0 0لا 

 ℅100 30المجمكع 

 

 
  يكضح ما إذا كانت الرشاقة عنصر ميـ يتميز بو لاعب كرة القدـ(14): الشكل رقم
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: تحميل الجدول

يكضح الجدكؿ ما إذا كانت الرشاقة عنصر ميـ يتميز بو لاعب كرة القدـ ، حيث يشير إلى أف جميع 
 .%100المدربيف أكدكا لنا أف الرشاقة عنصر ميـ يتميز بو لاعب كرة القدـ ك  نسبتيـ 

ك حسب نتائج التحميؿ الإحصائي المكضحة في الجدكؿ أعلبه يتضح لنا تماما أنو تكجد فركؽ دالة 
 بيف إجابات المدربيف عمى السؤاؿ المكضح أعلبه 1 ك درجة الحرية 0,05إحصائيا عند مستكل الدلالة 

 .6,991 المجدكلة ك التي بمغت 2 ك ىي أكبر مف كا 30 المحسكبة قد بمغت 2بعيث نجد أف كا 

:  الإستنتاج

ك بعد قيامنا بتحميؿ لو أف الرشاقة عنصر ميـ يتميز بو  (14)نستنتج مف خلبؿ بيانات الجدكؿ رقـ 
لاعب كرة القدـ 

 ما ىي وجية نظركم كمدربين في صفة الرشاقة و مدى مساىمتيا في أداء اللاعبين:السؤال الثالث

يكضح كجية نظر المبحكثيف  في صفة الرشاقة ك مدل مساىمتيا في أداء اللبعبيف ( 20): الجدول رقم

 2كاالنسبة التكرارات الإجابة 
المحسكبة 

 2كا

الجدكلية 

درجة 
 dfالحرية

مستكل 
 aالدلالة

 6.991 30 ℅100 30دكر ميـ ك أساسي 

 

1 0.05 

خاصية مف خصائص لاعبي 
كرة قدـ  

0 0℅ 

 %0 0تحافظ عمى أداء اللبعبيف 

 ℅100 30المجمكع 
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  يكضح كجية نظر المبحكثيف  في صفة الرشاقة ك مدل مساىمتيا في أداء اللبعبيف(15): الشكل رقم

: تحميل الجدول

يكضح الجدكؿ أعلبه كجية نظر المبحكثيف  في صفة الرشاقة ك مدل مساىمتيا في أداء اللبعبيف ، 
 .%100حيث يشير إلى أف جميع المدربيف أكدكا لنا مساىمة صفة الرشاقة في أداء اللبعبيف ك  نسبتيـ 

ك حسب نتائج التحميؿ الإحصائي المكضحة في الجدكؿ أعلبه يتضح لنا تماما أنو تكجد فركؽ دالة 
 بيف إجابات المدربيف عمى السؤاؿ المكضح أعلبه 1 ك درجة الحرية 0,05إحصائيا عند مستكل الدلالة 

 .6,991 المجدكلة ك التي بمغت 2 ك ىي أكبر مف كا 30 المحسكبة قد بمغت 2بعيث نجد أف كا 

:  الاستنتاج

ك بعد قيامنا بتحميؿ لو أف الرشاقة لدييا مساىمة في أداء  (15)نستنتج مف خلبؿ بيانات الجدكؿ رقـ 
 اللبعبيف 
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 ىل تمعب الرشاقة في المرحمة الانتقالية للاعبين دور ميم في المحافظة عمى أدائيم: السؤال الرابع

  يكضح أىمية الرشاقة في المرحمة الانتقالية دكر ميـ في المحافظة عمى أدائيـ خلبؿ (21): الجدول رقم
 المباريات

 2كا المحسكبة 2كاالنسبة التكرارات الإجابة 

الجدكلية 

درجة 
 dfالحرية

مستكل 
 aالدلالة

 6.991 30 ℅100 30نعـ 

 

1 0.05 

 ℅0 0لا 

 ℅100 30المجمكع 

 

 
يكضح أىمية الرشاقة في المرحمة الانتقالية دكر ميـ في المحافظة عمى أدائيـ خلبؿ ( 16): الشكل رقم
المباريات 
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يكضح الجدكؿ أعلبه أىمية الرشاقة في المرحمة الانتقالية دكر ميـ في المحافظة عمى أدائيـ خلبؿ 
المباريات ، حيث يشير إلى أف جميع المدربيف أكدكا لنا عمى أىمية  الرشاقة في المرحمة الانتقالية ك 

 .%100دكرىا  ميـ في المحافظة عمى أدائيـ خلبؿ المباريات ك  نسبتيـ 

ك حسب نتائج التحميؿ الإحصائي المكضحة في الجدكؿ أعلبه يتضح لنا تماما أنو تكجد فركؽ دالة 
 بيف إجابات المدربيف عمى السؤاؿ المكضح أعلبه 1 ك درجة الحرية 0,05إحصائيا عند مستكل الدلالة 

 .6,991 المجدكلة ك التي بمغت 2 ك ىي أكبر مف كا 30 المحسكبة قد بمغت 2بعيث نجد أف كا 

:  الاستنتاج

ك بعد قيامنا بتحميؿ لو أف الرشاقة ليدىا فعلب دكر ميـ في  (16)نستنتج مف خلبؿ بيانات الجدكؿ رقـ 
 .المحافظة عمى أداء اللبعبيف خلبؿ المباريات

 خلال تدريبكم للاعبين ىل تركزون عمى عنصر الرشاقة:السؤال الخامس

   يكضح مدل التركيز عمى عنصر الرشاقة خلبؿ التدريب(22): الجدول رقم

 2كاالنسبة التكرارات الإجابة 
المحسكبة 

 2كا

الجدكلية 

درجة 
 dfالحرية

مستكل 
 aالدلالة

 6.991 30 ℅100 30نعـ 

 

1 0.05 

 ℅0 0لا 

 ℅100 30المجمكع 
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  يكضح مدل التركيز عمى عنصر الرشاقة خلبؿ التدريب(17): الشكل رقم

: تحميل الجدول

يكضح الجدكؿ أعلبه مدل التركيز عمى عنصر الرشاقة خلبؿ التدريب ، حيث يشير إلى أف جميع 
 .%100المدربيف أكدكا لنا تركيزىـ عمى  عنصر الرشاقة أثناء التدريب ك  نسبتيـ 

ك حسب نتائج التحميؿ الإحصائي المكضحة في الجدكؿ أعلبه يتضح لنا تماما أنو تكجد فركؽ دالة 
 بيف إجابات المدربيف عمى السؤاؿ المكضح أعلبه 1 ك درجة الحرية 0,05إحصائيا عند مستكل الدلالة 

 .6,991 المجدكلة ك التي بمغت 2 ك ىي أكبر مف كا 30 المحسكبة قد بمغت 2بعيث نجد أف كا 

:  الاستنتاج

ك بعد قيامنا بتحميؿ لو أف المدربكف يركزكف عمى عنصر  (17)نستنتج مف خلبؿ بيانات الجدكؿ رقـ 
الرشاقة خلبؿ التدريب 

في رأيكم بالنظر إلى الصفات البدنية الأخرى المؤثرة عمى المحافظة عمى أداء : السؤال السادس
 اللاعبين ىل تعتبر الرشاقة 
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يكضح رأيالمدربيف في  الرشاقة بالنظر إلى الصفات البدنية الأخرل المؤثرة عمى  (23): الجدول رقم
 المحافظة عمى أداء اللبعبيف 

الإجابة 

 

 2كاالنسبة التكرارات 
المحسكبة 

 2كا

الجدكلية 

درجة 
 dfالحرية

مستكل 
 aالدلالة

 6.991 7.788 ℅53.3 16أكثر أىمية 

 

1 0.05 

 ℅46.7 14ميمة 

 %0 0غير ميمة 

 ℅100 30المجمكع 

 

 
 يكضح رأيالمدربيف في  الرشاقة بالنظر إلى الصفات البدنية الأخرل المؤثرة عمى (18): الشكل رقم

المحافظة عمى أداء اللبعبيف 
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 :تحميل الجدول

يكضح الجدكؿ أعلبه رأيالمدربيف في  الرشاقة بالنظر إلى الصفات البدنية الأخرل المؤثرة عمى المحافظة 
 مف المدربيف  أكدكا لنا أف الرشاقة أكثر أىمية مف ℅53عمى أداء اللبعبيف ، حيث يشير إلى أف  نسبة 

  مف كجية نظرىـ أنيا ميمة ℅47الصفات الأخرل ، في المقابؿ نجد بقية المدربيف ك ما يقدركف بنسبة
. فقط 

ك حسب نتائج التحميؿ الإحصائي المكضحة في الجدكؿ أعلبه يتضح لنا تماما أنو تكجد فركؽ دالة 
 بيف إجابات المدربيف عمى السؤاؿ المكضح أعلبه 1 ك درجة الحرية 0,05إحصائيا عند مستكل الدلالة 

. 6,991 المجدكلة ك التي بمغت 2ك ىي أكبر مف كا  7.788 المحسكبة قد بمغت 2بعيث نجد أف كا 

:  الاستنتاج

 ك بعد قيامنا بتحميؿ لو أف  لمرشاقة تأثر عمى أداء اللبعب (18)نستنتج مف خلبؿ بيانات الجدكؿ رقـ 

-II2 - نتائج الدراسة عمى ضوء الفرضيات

: الفرضية الأولى
: كالتي مفادىا 

 لمصفات البدنية دور في المحافظة عمى أداء اللاعبين :
 

  تؤكد النسب المتحصؿ عمييا مف إجابات أفراد عينة الدراسة عمى تحقؽ ىذه الفرضية
: كالمعطيات التالية تثبت ذلؾ

 مف المبحكثيف أكدكا أف السرعة لا تمعب دكرا ميما في المحافظة ℅73 نلبحظ مف الجدكؿ أف نسبة -1
 .عمى أداء اللبعبيف

مف المبحكثيف أكدكا أف  القكة  لا تمعب دكرا ميما في %93 نلبحظ مف خلبؿ الجدكؿ أعلبه أف -2
 .المحافظة عمى أداء اللبعبيف

 أكدكا أف الرشاقة  لا تمعب دكرا ميما في  مف المبحكثيف%93نلبحظ مف خلبؿ الجدكؿ أعلبه أف - 3
 .المحافظة عمى أداء اللبعبيف
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: الفرضية الثانية
: كالتي مفادىا 

: يعتمد المدربين عمى المرحمة الانتقالية كعامل لممحافظة عمى أداء اللاعبين
 

  تؤكد النسب المتحصؿ عمييا مف إجابات أفراد عينة الدراسة عمى عدـ تحقؽ ىذه الفرضية
 :كالمعطيات التالية تثبت ذلؾ

أىمية ك أكدكا عمى"  نعم" مف المبحكثيف أجابكا ب %93نلبحظ مف خلبؿ الجدكؿ أعلبه أف - 1
 السرعة  في المرحمة الانتقالية ك أف ليا  دكر ميـ في المحافظة عمى أدائيـ خلبؿ المباريات

أىمية القكة السرعة  في المرحمة  ك أكدكا عمى"نعم" أجابكا ℅100 نلبحظ مف الجدكؿ أف نسبة %-2
 الانتقالية ك أف ليا  دكر ميـ في المحافظة عمى أدائيـ خلبؿ المباريات

أىمية الرشاقة في المرحمة الانتقالية ك ك أكدكا عمى"نعم" أجابكا ب ℅100نلبحظ مف الجدكؿ أف نسبة - 3
 أف ليا  دكر ميـ في المحافظة عمى أدائيـ خلبؿ المباريات

 
: الفرضية الثالثة
: كالتي مفادىا 

   لممرحمة الانتقالية دور في المحافظة عمى أداء لاعبي كرة القدم
  تؤكد النسب المتحصؿ عمييا مف إجابات أفراد عينة الدراسة عمى تحقؽ ىذه الفرضية

 :كالمعطيات التالية تثبت ذلؾ
  أكدكا أف السرعة ليا أثر  عمى "أكثر أىمية  " أجابكا℅100نلبحظ مف الجدكؿ أف نسبة  -1

المحافظة عمى أداء اللبعبيف  
 أكدكا أف القكة "ميمة" أجابكا ب ℅40   "أكثر أىمية" أجابكا ب 60نلبحظ مف الجدكؿ أف نسبة  -2

 ليا أثر  عمى المحافظة عمى أداء اللبعبيف
 أجابكا ب ℅50  ، ك بنفس النسبة "أكثر أىمية" أجابكا ب 50نلبحظ مف الجدكؿ أف نسبة  -3

 . أكدكا أف الرشاقة ليا أثر  عمى المحافظة عمى أداء اللبعبي"ميمة"



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

الب           اومة



  الخاتمــة  
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 :الخاتمة

حاكؿ الباحثاف في ىذه الدراسة إلى التطرؽ إلى جانب مف المجاؿ الرياضي كنظرا للؤىمية البالغة 
التي تكتسييا الصفات البدنية  في الرياضات عامة ككرة القدـ خاصة، ارتأينا تسميط الضكء عمى دكر 
الصفات البدنية  في تطكير أداء لاعبي كرة القدـ صنؼ أكابر، كفي الأخير نرجك أف تعكد دراستنا 

 .  بالفائدة العممية عمى الطالب الجامعي عامة كعمى الطمبة الباحثيف في مجاؿ كرة القدـ خاصة

 :الاستنتاجات

بعد إجراء الدراسة النظرية ك الدراسة الميدانية حكؿ مكضكع البحث ك تحميؿ النتائج ك مناقشتيا 
 :تكصمنا إلى بعض النتائج

 .أف لمصفات البدنية دكر في المحافظة عمى أداء اللبعبيف في المرحمة الانتقالية- 

ضركرة الاىتماـ ك الاعتماد عمى الصفات البدنية في المحافظة عمى أداء  لاعبي كرة القدـ في - 
 .المرحمة الانتقالية 

 .أف لمفترة الانتقالية دكر ميـ في المحافظة عمى أداء لاعبي كرة القدـ - 

أف عدـ الاعتماد عمى الصفات البدنية قد يؤثر بالسمب عمى أداء اللبعبيف خلبؿ المرحمة - 
 .الانتقالية

تختمؼ تصكرات المدربيف عندما يتعمؽ الأمر بالمحافظة عمى أداء اللبعبيف في كرة القدـ ك - 
 . ىذا مف خلبؿ التجربة الميدانية لمجمكعة العينة

 :الاقتراحات

 .ضركرةالاعتماد ك التركيز عمى الصفات البدنية الخاصة باللبعبيف - 

العمؿ عمى تكعية اللبعبيف بأىمية المرحمة الانتقالية ك مدل خطكرة عدـ الاىتماـ بالصفات -
 .البدنية 



  الخاتمــة  
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تأطير ك تسطير برامج تدريبية لممحافظة عمى أداء اللبعبيف ك فؽ أسس عممية مكجية بطرؽ 
 .عممية لتحقيؽ الأىداؼ المنشكدة 

ضركرة الاىتماـ بالصفات البدنية خلبؿ فترات التدريب ك دكرىا الايجابي في المحافظة عمى - 
 .أداء اللبعبيف 

الاىتماـ بالصفات البدنية ك عدـ اىماليا ك المحافظة عمييا حتى بعد  اتقانيا ك خاصة عند - 
 .الأكابر

 :خلاصة عامة 

إف الرياضة بشكؿ عاـ ىي كاحدة مف أىـ الأمكر التي ليا أىمية كبيرة في حياة الفرد فيي غنية 
عف التعريؼ بفكائدىا التي لا تعد كلا تحصى لذلؾ كجب عمينا كباحثاف بنشر الكعي حكؿ الأىتماـ بيا 

كترقيتيا ليس ىذا فقط بؿ حتى العمماء كالباحثكف جاؤكا بأسس عممية مضبكطة نعتمد عمييا في  تحسيف 
 الأنشطة الرياضية ككؿ كتحقيؽ نتائج مرضية 

كمف ىذا المنطمؽ إستند الباحثاف عمى معطيات حكؿ  مدل تأثير الصفات البدنية للبعبي كرة 
 خاصة في المرحمة الإنتقالية (صنؼ أكابر)القدـ  

ك لتحقيؽ ذلؾ قاـ الباحثاف بتقسيـ البحث إلى بابيف ، الجانب النظرم يشمؿ فصميف ، الفصؿ 
 .الأكؿ  تمثؿ في الصفات البدنية ، كالفصؿ الثاني في المرحمة الإنتقالية 

أما الجانب التطبيقي قسـ إلى فصميف حيث تناكلنا الفصؿ الأكؿ منيجية البحث ك اجراءتو 
الميدانية ،أما الفصؿ الثاني فتمثؿ في عرض ك مناقشة ك تحميؿ النتائج، ثـ تطرقنا إلى مناقشة الفرضيات 
ك الاقتراحات ثـ خرجنا باستنتاجات ،ك أىـ نتيجة خرجنا بيا ىي أف لمصفات البدنية دكر في المحافظة 

 .عمى أداء لاعبي كرة القدـ في المرحمة الانتقالية

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

رق اامةرالمناوو
 رالمكاجعرر
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ي ــــــــــمــــث العلــــــــحـــي والبــــــــالـــم العــــــعليــوزارة الت

 جــــــــــامعة عبد الحميد بن بـــــــاديس مستغانم 

   مـعـــهد التربية البــدنية و الــرياضية  

 الرياضي التدريبقسم 

 

دور بعض الصفات "           في إطار انجاز بحث لنيل شهادة ماستر في التحضير البدني الرياضي تحت عنوان 
في المحافظة على أداء لاعبي كرة القدم في المرحلة الانتقالية  ( الرشاقة – القوة –اليرعة  )البدنية

 .  من وجهة نظر المدربين-  صنف أكابر–

 الإجابة على الأسئلة  أيها المدربون التي نلتمس منكمالاستمارة،يشرفنا ويسرنا أن نضع بين أيديكم هذه 
وجودة فيها واعطاء وجهات نظركم بكل صدق ودقة وموضوعية قصد مساعدتنا في انجاز هذا البحث الم

 .ونتعهد أن كامل البيانات المجمعة بواسطة هذه الاستمارة ستكون سرية ولا تستخدم إلا لأغراض علمية

 . شاكرين مسبقا تعاونكم معنا

 :تحت اشراف   الدكتور:                                          من اعداد الطالب

 فغلول سنوسي *  ملوكي زكرياء                               *  

 حمديشيخ    * 

 : ملاحظة 

 . من أجل تحكيم الاستبيان* 

 

استمارة الاستبيان استمارة الاستبيان    
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 :المعلومات الشخصٌة
ما ىو عدد سنوات خبرتكم في مجال التدريب الرياضي؟ - 2ما نوع الشيادة المحصل عمييا؟                       - 1

  سنوات06 الى 01من - ليسانس عموم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية                                      -  

 سنوات 10 الى 05من - ماستر عموم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية                                 -  

 سنوات 10أكثر من - دكتوراه عموم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية                                      -  

 شيادةتدريبيةفيالتخصص-  

 مستشار في الرياضة -   

 لاعب سابق -  

لصفة السرعة دور فً المحافظة على أداء لاعبً كرة القدم:  المحور الأول  

 ىمتمعبالسرعةدوراميمافيالمحافظةعمىأداءاللاعبين؟- 

 لا نعم

 ىل لسرعة اللاعب دور في اختيار السرعة المناسبة لو؟- 

 أبدا أحيانا دائما

 ىل تعد السرعة عنصرا ضروريا يتميز بو لاعب كرة القدم؟- 

 لا نعم

 ىل تركزون أثناء التدريبات عمى صفة السرعة؟- 

 لا نعم

 ماىورأيكمفيالسرعةومدىمساىمتيافيأداءميارةاللاعبين؟- 

 دورميممنخصائصلاعبيكرةالقدمتساىمفيالمحافظةعمىأداءاللاعبين

 ىل تمعب السرعة في المرحمة الانتقالية دور في المحافظة عمى أداء لاعبي كرة القدم من وجية نظركم؟- 

                                                             لا  نعم 
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لصفة القوة دور فً المحافظة على أداء لاعبً كرة القدم ؟: المحور الثانً   

 ىل تعد القوة دورا ميما و أساسي في المحافظة عمى أداء اللاعبين في كرة القدم في المرحمة الانتقالية؟- 

        لا َعى 

 

 هم نقىة انلاعب دور يهى و أساسي في اخيتار انقىة انًُاسبت ؟- 

 

 

 أبدا   أحياَا   دائًا    

 

  ياهىرأيكًكًدربيُفيانقىةويدىًساهًتهافيأداءيهاراتانلاعبيٍ؟- 

 

 دور يهى و أساسي    خاصيت يٍ خصائص لاعب كرة انقديتحافظ عهً أداء انلاعبيٍ

 

 هم تهعب انقىة في انًرحهت الاَتقانيت نلاعبيٍ دور يهى في انًحافظت عهً أدائهى خلال انًبارياث؟- 

 

 لا َعى

 خلال تدريبكى نلاعبيٍ هم تركزوٌ عهً عُصر انقىة ؟- 

 

 لا َعى

 : في رأيكى بانُظر إنً انصفاث انبدَيت الأخري انًؤثرة عهً انًحافظت عهً  أداء انلاعبيٍ هم تعتبر انقىة-

 
      أكثر أهمٌة                               مهمة أٌضا                               غٌر مهمة     

 نصفت انرشاقت دور يهى في انًحافظت عهً أداء لاعبي كرة انقدو؟: انًحىر انثانث

 ىل تمعب الرشاقة دورا ميم في المحافظة عمى أداء  اللاعبين؟- 

 لا َعى

 

 هم تعد انرشاقت عُصرا أساسي و يهى يتًيز به لاعب كرة انقدو؟- 

 

 لا َعى

 ما ىي وجية نظركم كمدربين في صفة  الرشاقة و مدى مساىمتيا في أداء اللاعبين؟- 

  دور ميم و أساسي                خاصية من خصائص لاعب كرة القدم               تحافظ عمى أداء اللاعب

 ىمتمعبالرشاقةفيالمرحمةالانتقاليةللاعبيندورميمفيالمحافظةعمىأدائيم؟- 

 لا َعى

 

 خلال تدريبكى نلاعبيٍ هم تركزوٌ عهً عُصر انرشاقت ؟- 

 لا َعى

 

 في رأيكى بانُظر إنً انصفاث انبدَيت الأخري انًؤثرة عهً انًحافظت عهً أداء انلاعبيٍ هم تعتبر انرشاقت؟- 

 أكثر أهمٌة                                          مهمة أٌضا                                               غٌر مهمة 



 الملاحق                                              
  

 

 
158 

 

 

 
Fréquences 
 

 

 

Remarques 

Sortie obtenue 06-JUN-2022 18:21:45 

Commentaires  

Entrée Données C:\Users\PRO\Downloads\k2 عينة 

30.sav 

Jeu de données actif Jeu_de_données1 

Filtre <sans> 

Pondération <sans> 

Fichier scindé <sans> 

N de lignes dans le fichier de 

travail 

30 

Gestion des valeurs manquantes Définition de la valeur manquante Les valeurs manquantes définies 

par l'utilisateur sont traitées comme 

étant manquantes. 

Observations utilisées Les statistiques sont basées sur 

toutes les observations comportant 

des données valides. 

Syntaxe FREQUENCIES VARIABLES=q1 

VAR00001 VAR00002 q2 q3 q4 q5 

q6 q11 q12 q13 q14 q15 q16 q21 

q22 q23 q24 

q25 q26 

  /STATISTICS=STDDEV MEAN 

  /ORDER=ANALYSIS. 

Ressources Temps de processeur 00:00:00,02 

Temps écoulé 00:00:00,31 
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Table de fréquences 
 

 

 

 هلتلعبالسرعةدورامهمافٌالمحافظةعلىأداءاللاعبٌن

 Fréquence Pourcentage Pourcentage valide Pourcentage cumulé 

Valide 100,0 100,0 100,0 30 نعم 

 

 

 مانوعالشادةالمتحصلعلٌها

 Fréquence Pourcentage 

Pourcentage 

valide 

Pourcentage 

cumulé 

Valide 26,7 26,7 26,7 8 ماسترعلوموتقنياتالنشاطاتالبدنيةوالرياضية 

 73,3 46,7 46,7 14 شهادةتدريبيةفيالتخصص

 100,0 26,7 26,7 8 لاعبسابق

Total 30 100,0 100,0  

 

 

 ماهوعددسنواتخبرتكمفٌمجالالتدرٌبالرٌاضً

 Fréquence Pourcentage Pourcentage valide Pourcentage cumulé 

Valide 26,7 26,7 26,7 8 سنوات 06 إلى 1 من 

 100,0 73,3 73,3 22 سنوات10 إلى5 من

Total 30 100,0 100,0  

 

 

 هللسرعةاللاعبدورفٌاختٌارالسرعةالمناسبةله؟

 Fréquence Pourcentage Pourcentage valide Pourcentage cumulé 

Valide 93,3 93,3 93,3 28 غالبا 

 100,0 6,7 6,7 2 أحيانا

Total 30 100,0 100,0  

 

 

 هلتعدالسرعةعنصراضرورٌاٌتمٌزبهلاعبكرةالقدم؟

 Fréquence Pourcentage Pourcentage valide Pourcentage cumulé 

Valide 100,0 100,0 100,0 30 نعم 
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 هلتركزونأثناءالتدرٌباتعلىصفةالجري؟

 Fréquence Pourcentage Pourcentage valide Pourcentage cumulé 

Valide 93,3 93,3 93,3 28 نعم 

 100,0 6,7 6,7 2 لا

Total 30 100,0 100,0  

 

 

 ماهورأٌكمفٌالسرعةومساهمتهافٌإدارةمهارةاللاعبٌن؟

 Fréquence Pourcentage Pourcentage valide Pourcentage cumulé 

Valide 93,3 93,3 93,3 28 دورمهم 

 100,0 6,7 6,7 2 منخصائصلاعبيكرةالقدم

Total 30 100,0 100,0  

 

 

 هلتلعبالسرعةفٌالمرحلةالانتقالٌةدورفٌالمحافظةعلىأداءلاعبٌكرةالقدممنوجهةنظركم؟

 Fréquence Pourcentage Pourcentage valide Pourcentage cumulé 

Valide 100,0 100,0 100,0 30 نعم 

 

 

 هلتعدالقوةدورامهماوأساسٌفٌالمحافظةعلىأداءاللاعبٌنفٌكرةالقدمفٌالمرحلةالانتقالٌة؟

 Fréquence Pourcentage Pourcentage valide Pourcentage cumulé 

Valide 96,7 96,7 96,7 29 نعم 

11 1 3,3 3,3 100,0 

Total 30 100,0 100,0  

 

 

 هللقوةاللاعبدورمهموأساسٌفٌاختٌارالقوةالمناسبة؟

 Fréquence Pourcentage Pourcentage valide Pourcentage cumulé 

Valide 100,0 100,0 100,0 30 دائما 

 

 

 ماهورأٌكمكمدربٌنفٌالقوةومدىمساهمتهافٌأداءمهاراتاللاعبٌن؟

 Fréquence Pourcentage Pourcentage valide Pourcentage cumulé 

Valide 93,3 93,3 93,3 28 دورمهموأساسي 

 100,0 6,7 6,7 2 منخصائصلاعبيكرةالقدم

Total 30 100,0 100,0  
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 هلتلعبالقوةفٌالمرحلةالانتقالٌةدورمهمفٌالمحافظةعلىأدائهمخلالالمبارٌات؟

 Fréquence Pourcentage Pourcentage valide Pourcentage cumulé 

Valide 100,0 100,0 100,0 30 نعم 

 

 

 خلالتدرٌبكمللاعبٌنعلتركزونعلىعنصرالقوة؟

 Fréquence Pourcentage Pourcentage valide Pourcentage cumulé 

Valide 100,0 100,0 100,0 30 نعم 

 

 

 فٌرأٌكمبالنظرإلىالصفاتالبدنٌةالأخرىالمؤثرةعلىالمحافظةعلىأداءاللاعبٌنهلتعتبرالقوة؟

 Fréquence Pourcentage Pourcentage valide Pourcentage cumulé 

Valide 60,0 60,0 60,0 18 أكثرأهمية 

 100,0 40,0 40,0 12 مهمة

Total 30 100,0 100,0  

 

 

 هلتلعبالرشاقةدورامهمفٌالمحافظةعلىأداءاللاعبٌن؟

 Fréquence Pourcentage Pourcentage valide Pourcentage cumulé 

Valide 93,3 93,3 93,3 28 نعم 

 100,0 6,7 6,7 2 لا

Total 30 100,0 100,0  

 

 

 هلتعدالرشاقةعنصراأساسٌومهمٌتمٌزبهلاعبكرةالقدم؟

 Fréquence Pourcentage Pourcentage valide Pourcentage cumulé 

Valide 100,0 100,0 100,0 30 نعم 

 

 

 ماهٌوجهةنظركمكمدربٌنفٌصفةالرشاقةومدىمساهمتهافٌأداءاللاعبٌن؟

 Fréquence Pourcentage Pourcentage valide Pourcentage cumulé 

Valide 100,0 100,0 100,0 30 دورمهموأساسي 

 

 

 هلتلعبالرشاقةفٌالمرحلةالانتقالٌةللاعبٌندورمهمفٌالمحافظةعلىأدائهم؟

 Fréquence Pourcentage Pourcentage valide Pourcentage cumulé 

Valide 100,0 100,0 100,0 30 نعم 
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 خلالتدرٌبكمللاعبٌنهلتركزونعلىعنصرالرشاقة؟

 Fréquence Pourcentage Pourcentage valide Pourcentage cumulé 

Valide 100,0 100,0 100,0 30 نعم 

 

 

 فٌرأٌكمبالنظرإلىالصفاتالبدنٌةالأخرىالمؤثرةعلىالمحافظةعلىأداءاللاعبٌنهلتعتبرالرشاقة؟

 Fréquence Pourcentage Pourcentage valide Pourcentage cumulé 

Valide 53,3 53,3 53,3 16 أكثرأهمية 

 100,0 46,7 46,7 14 مهمة

Total 30 100,0 100,0  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 


