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 انشكز و انزمذَز
 الحمد و الشكر لله على فضلو و نعمتو في اتمام ىدا البحث و يدعوني واجب الوف اء  

و العرف ان بالجميل ان اتقدم بالشكر العميق الى الاستاذ الف اضل المشرف على ىذه  
  الرسالة الاستاذ الدكتور بن قوة علي الذي لم يبخل علينا بمعلوماتو القيمة و ارائو

النيرة و الصائبة و تشجيعاتو المتواصلة للانجاز ىذا البحث كما اشكره على الوقت  
 الذي خصصو للإطلاع على كل كبيرة و صغيرة.

كما اوجو شكري و تقديري الى الاستاذ الدكتور عطا الله على مساعدة التي قدميا  
 لنا من اجل ىذا العمل.

و الاستاذ الدكتور رياض    اصد علىو الاستاذ الدكتور بن الق و لايفوتني ان اشكر  
رالدين و الدكتور بن لكحل منصور و  صالراوي الاستاذ الدكتور بن دحمان ن

 .الدكتور زرف محمد و الدكتور عتوتي نوردين

كمال بسيدي   كما اشكر مدير معيد التربية البدنية و الرياضة الدكتور بن عقيلة
 . عيد  عبدالله و الى كافة الاساتذة  و الاداريين الم

كما لا انسى الاستاذ الدكتور قصي محمود القيسي و الدكتور شعلال عبد المجيد   
 الليماارحميما و اغفر ليما و رفع درجتيما في الميديين.

 كما اتقدم بالشكر الى كل الذين ساعدونا من قريب او من بعيد.
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 مقدمــة: -
تحظى كرة القدم بشعبية ىائلة على الدستوى المحلي والعالدي، لذا فقد تعانقت كل الجهود العلمية والخبرات 

وأصبح  مالعلمية لضو تطوير مستوى الأداء لذذه اللعبة، ولضن نرى ارتفاع مستوى الفرق الرياضية يوما بعد يو 
الأداء يتميز بدرجة عالية من الإتقان، ولكي لضقق ىذا الدستوى أو نلحق بو ونسايره وجب معرفة الطريق 

ىذه الرياضة، وعلى ضوء ذلك يتم إعداد اللاعب  والصحيح وتحديد الوسائل والمحتوى الدناسب وفقا لدا تتطلب
ة تدكنو من الصاز الواجبات الفردية والجماعية منذ الصغر بالكم والكيف الذي يؤىلو لان يكون لاعبا ذو كفاء

 .وحسن التصرف وسرعة اتخاذ القرار خلال الدواقف الدتباينة طوال زمن الدباراة
يعد التدريب الرياضي الحديث لدختلف الألعاب الجماعية عملية تربوية منظمة مبنية على أسس علمية ىدفها 

الدتكامل والدتطور والسريع الذي تسعى إليو دول العالم لزاولة  الوصول باللاعبين إلى أرقى الدستويات بالأداء
أن ىذه الدول تؤمن بمنطق حيث يوكد بعض العلماء،(1997،08،حمادمنها في إحراز أفضل مستوى لشكن)

وانيطون الخطأ الصفري في الإعداد الأمثل للرياضيين الذدف منو التفوق على الخصم و تحطيم الأرقام القياسية،
وسلاحها في ذلك  (1998،31،كتمال جانب الاجتماعي و البدي  و البيووجي )عبد البصر  عليىناك الا 

دعم العلوم الطبيعية والإنسانية التي أسهمت بدورىا في دفع عملية التعلم والتدريب، لضو الأفضل، وىذا 
حيث ( ،2003،413بتوظيفها للعديد من الأجهزة والأدوات والوسائل الدبتكرة العلمية والفنية)عبد الفتاح، 

كل الجهود العلمية و الخبرات العملية  لضو تطوير الدستوى    إن كرة القدم تحظى بشعبية كبر ة و لذا فقط تعانقت
لذذه اللعبة و لضن نرى ارتفاع الدستوى الفني للفرق الرياضية يوما بعد يوم و أصبح قيام اللاعبين بتنفيذ 

ساسية الدهارية بالقوة و السرعة)القدرة العضلية( معا حيث يعتبران أحد الدتطلبات البدنية و الركائز الأ الاداءات
د في بذل الجهد كالجري السريع 90للعمل الجماعي و ىذا يتطلب  من لاعب كرة القدم الدقدرة البدنية طوال 

 لمحاولة الاستحواذ على الكرة قبل الخصم و كذا سرعة تبادل الدراكز و تغير  الاتجاىات  و الدفاع بفاعلية .
وإلصاحها،  بالشؤون الكروية إتباع أحسن الطرق ولضمان تدريب ناجح وفعال كان من الضروري على الدعنيين

لدام بالعلوم الأساسية تنمية الصفات البدنية في كرة القدم بأسلوب علمي صحيح لكوهمم يشكلون القاعدة الإو 
العريضة لفرق الأكابر.إن الوصول إلى الالصاز الرياضي يتطلب إيجاد طرق و حلول مناسبة واكتشاف أساليب 

التدريب الرياضي كاستخدام التحضر  البدي  الددمج الذي يعتبر من الطرق الدستخدمة في  جديدة و حديثة في 
باستخدام تدرينات مهارية التي لذا علاقة "كرة القدم حيث يتم تنمية الصفات البدنية كالقوة و السرعة  مثلا 

العمل البدي   "عبارة عن إدماج  الكرة فيAlexandre Dellal(2008)بالجانب البدي  و ىذا ما أكده
بان Impellizerri (2006" )للاعبين "وبذكر أيضا البدنية  الدهارية قدراتال باكتسابالذي يسمح 

. و يؤدي ".البدي  التقليدي  حضر البدي  الددمج أكثر ثراء وأكثر اكتمالا من التبالتحضر  استخدام التمارين 
في   القدرة العضليةتحضر  البدي  الددمج للاعبي كرة القدم إلى تنمية التخطيط العلمي الجيد لبرامج التدريب بال
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"أن القدرة على الانتصار وتحقيق النتائج يتوقف Weineck (1997)أشار إليوكرة القدم معا و ىذا ما 
على الحصول على أعلى مستوى لشكن من القدرات البدنية والدهاريةوالخططية والفكرية ولذلك يجب أن يكون 

في معرفة فاعلية التدريب  الدراسةتخطيط منهجي منظم في التدريب الرياضي". و من ىنا تكمن أهمية ىناك 
ا على مردود لاعبي كرة القدم ومدى تأثر هم القدرة العضلية)القوة و السرعة(بالتحضر  البدي  الددمج في تنمية 

يق ىذا الغرض بغية السر  ومواكبة التطورات وكيفية اختيار التمرينات والطرق والوسائل التدريبية الدناسبة لتحق
 التدريبية الحديثة.

الدراسة وقد قسمت إلى بابين ، الباب الأول خصصت للدراسة النظرية  والباب الثاي   وعلى ىذا جاءت ىذه
 خصصت للدراسة الديدانية .

كرة القدم اما  الذي تناولنا فيوقسمنا الباب الأول إلى التعريف بالبحث وثلاثة فصول تناولنا في الفصــــل الاول 
الفصل الثاي  التحضر  البدي  الددمج   و تطرقنا فيو  إلى التحضر  البدي   و  أنواعو و الفصل الثالث تناولنا 

فيو القوة و السرعة مع التًكيز على أنواعهما و  طرق تنميتهما في كرة القدم  أما في الفصل الرابع تناولنا  
 برامج التدريب الحديثة وفي الأخر  تطرقنا إلى خصائص الفئة العمرية.متطلبات تخطيط  

أما الباب الثاي  فيتمثل في  الدراسة الديدانية حيث  قسم ىو الأخر  إلى ثلاث فصول تناولنا في الفصل الأول 
عينة ،تخدم منهجية البحث والإجراءات الديدانية  حيث تطرقنا إلى دراسة الاستطلاعية و الدنهج العلمي  الدس

وأدوات البحث والضبط الإجرائي لدتغر ات البحث  كما تطرقنا إلى عرض البرنامج  ،لرالات البحث ،البحث 
التدريبي الدقتًح للتحضر  البدي  الددمج كما اختتم ىذا الفصل بعرض دقيق للوسائل الإحصائية التي سوف 

الفصل الثاي  فقد تضمن عرض و مناقشة نتائج  يستند عليها الطالب الباحث في الدعالجة الإحصائية   أما 
وقد تدت الدعالجة الإحصائية من خلال توظيف لرموعة من الدقاييس الإحصائية  أما الفصل الثالث  ،الدراسة

تناولنا فيو مناقشة  نتائج بالفرضيات  ومن خلال ىذا استنتج  الطالب إلى أن فاعلية التحضر  البدي  الددمج 
 ابيا على تنمية القوة العضلية و السرعة لدى لاعبي  كرة القدم .أظهرت تأثر ا ايج

 مشكلة البحث:-2
لكي يتم إعداد الناشئين لأفضل مستويات الأداء الرياضي في ضوء قدراتهم وإمكانياتهم والتعامل معها بطريقة 

مدربين حدثي العهد  علمية، فإعداد الناشئين كثر ا مايعتبره البعض عملا سهلا، ولذذا توكل ىذه الدهمة إلى
والتكوين في لرال التدريب الرياضي، في الوقت الذي يعتبر فيو مدرب الناشئين ىو الدسؤول الأول بصفة 
مباشرة على أعمدة الفريق مستقبلا، فهو الدسؤول عن عملية الانتقاء اللاعبين ذوي الإمكانيات والاستعدادات 

ون في عملية الانتقاء من الدمكن أن يقصي نشأ قد يصبح لاعبا والقدرات لدمارسة الرياضة كرة القدم، وأي تها
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لشيزا وذا شأن كبر  في رياضة كرة القدم مستقبلا، لذا فتنبؤ بإمكانيات وقدرات لاعب ناشئ يحتاج إلى عناية 
حد يعتبر التحضر  البدي  للاعب كرة القدم او  عن عالم كرة القدم. واىتمام بو، وىذا لتفادي اختفاء الدوىوبين

ركائز الأساسية التي تتطلبها لعبة كرة القدم خلال موسم تدريبي بمراحلو الدختلفة  و يعرف التحضر  البدي  بأنو 
الحاجة الطالب لذذا يرى .، عملية التطبيقية لرفع حالة التدريبية للاعب لاكتسابو اللياقة البدنية و الحركية 

 Alexandreلدراسة أهمية استخدام التحضر  البدي  الددمج تعد ضرورة ملحة حيث يذكر 
Dellal(2008) "ىو إدماج  الكرة في العمل البدي   يسمح باكتساب قدرات مهارية و البدنية للاعبين  إن

طريق إدماج  كذلك عنالأفضل و الأسرع لدا يتوفر لديو من تكرارت حركية مؤثرة في فتًات زمنية متتالية و  
ا تأثر  مباشر وأساسي مو السرعة لذالعضلية  أن القوة  (1982ماتفيف )أيضاو يؤكد  الجانب البدي  بالدهاري

،ومنو توصل ا الركيزة الأساسية للقدرة الحركيةعلى درجة تنمية جميع عناصر اللياقة البدنية الشاملة باعتبارهم
يفية  توظيف برنامج تدريبي مقتًح للتحضر  البدي  الددمج في تنمية الطالب إلى تحديد موضوع الدراسة في ك

 سنة ولشا سبق تطرح التساؤلات التالية: 20القدرة العضلية في كرة القدم لفئة الأقل من 
.ما ىو تأثر  استخدام البرنامج التدريبي الدقتًح  للتحضر  البدي  الددمج في تنمية بعض الصفات البدنية 1

 لية، السرعة(؟ )القوة  العض
ىل ىناك فروق ذات دلالة إحصائية في نتائج الاختبارات البدنية البعدية بين العينة الضابطة والعينة .2

 التجريبية؟
 أهــداف البحث: -3
سنة لتنمية القوة  20.تصميم برنامج تدريبي مقتًح  للتحضر  البدي  الددمج للاعبي كرة القدم أقل من 1

 العضلية والسرعة.
 .معرفة الفروق في نتائج الاختبارات البدنية البعدية بين العينة الضابطة والعينة التجريبية. 2
 : فرضيـات البحث-4
.البرنامج التدريبي الدقتًح للتحضر  البدي  الددمج يؤثر إيجابيا في تنمية القوة العضلية والسرعة  لدى لاعبي كرة 1

 سنة . 20القدم أقل من 
لعينة التجريبية واعينة الضابطة ال بين البعديةالبدنية الاختبارات في نتائج  ةإحصائيلة دلا ذات فروق .ىناك2

 .لعينة التجريبيةالصالح 
 تعريف بمصطلحات البحث: -5
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ىو الخطوات التنفيذية في صورة الأنشطة تفصيلية من الواجب القيام بها لتحقيق  .البرنامج التدريبي:1
برات التعليمية الدقتًحة التي تنبع من الدنهج، وكل ما يتعلق بتنفيذه ويشمل الذدف، كذلك يعتبر لرموعة الخ

الزمن، الددرب، اللاعب، الطريقة، الإمكانيات، المحتوي، التنظيم وغر ىا من الأمور التي تزيد من إمكانيات 
 .( 40،  1993تنفيذ الدنهج )القادوس، 

، 1990العمليات الدوجهة لتحسين قدرات اللاعب البدنية العامة والخاصة)بسطويسي ،  .التحضيرالبدني:2
30). 

عبارة عن إدماج الكرة في العمل البدي  الذي يسمح باكتساب القدرات  : .التحضير البدني المدمج3
 (Dellal ,2008,01) .الدهارية و البدنية للاعبين

رياضي، حيث تعتبر الدكون الأول للياقة البدنية وأيضا تسهم في كل أداء بدي  :  .القوة العضلية4
 .(1998،17، حسانين) عنصراأساسيافيالقدرة الحركية واللياقة الحركية،وىيالأساس في اللياقة العضلية

 : ىي قابلية اللياقة على أداء الحركات تحت الدتطلبات الدوضوعية و بأقصر وقت..السرعــة5
 .(212، 1990)نصيف ،

وىي لعبة تتم بين فريقين يتألف كل منهما على أحد عشر لاعبا، يستعملون كرة منفوخة فوق :  القدم.كرة 6
أرضية الدلعب الدستطيل الشكل في هماية كل طرف من طرفيها مرمى الذدف، يحاولون  اللاعبين إدخال الكرة 

آل سليمان ، )  النقاطفيو عبر حارس الدرمى للحصول على نقطة الذدف وللتفوق على منافسة في إحراز 
1998 ،09 ) 

 :دراسات السابقة و المرتبطة بها-6
 : 1991دراسة أشرف علي جابر-6-1

 سنة 13أثر البرنامج التدريبي الدقتًح في تطوير الجانب البدي  والدهاري للاعبي كرة القدم فئة  العنوان:
 الهدف :

تحديد أثر -، سنة  13والدهاري للاعبي كرة القدم فئة تحديد أثر البرنامج الدقتًح في تطوير الجانب البدي  -
 الجانب البدي  و الدهاري. البرنامج التقليديفي تطوير

 سنة. 13تحديد أثر أي من البرامج أكثر تأثر ا في تطوير الجانب البدي  والدهاري للاعبي كرة القدم فئة -
البدنية  الاختباراتسنة، واستعمل الباحث  13لاعبا فئة  20طبق ىذا  البرنامج على عينة قوامها :العينة

 والدهارية.
 لطبيعة الدراسة. للائمتوأما الدنهج الدستعمل فقد تدثل في الدنهج التجريبي : المنهج
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 :أهم الاستنتاجات
توجد فروق دالة إحصائيا بين القياس القبلي والبعدي في الجانب الدهاري والبدي  لصالح القياس البعدي 

 يبية.للمجموعة التجر 
 لا توجد فروق دالة إحصائيا بين القياس القبلي والبعدي في الجانب الدهاري والبدي  للمجموعة الضابطة.

توجد فروق دالة إحصائيا بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في القياس البعدي لصالح المجموعة 
 (.1990)جابر،التجريبية.

 :1997دراسة الحاج محمد بن قاصد علي  -6-2
أثر برنامج تدريبي مقتًح للفتًة الإعدادية في تطوير بعض الصفات البدنية و الدهارية الأساسية للاعبي   العنوان:

 سنة . 18-16كرة القدم 
 الهـدف:

سنة إلى اقتًاح برنامج تدريبي للفتًة  18-16يهدف البحث الدقام للفتًة على لاعبي كرة القدم صنف أواسط 
 لصفات البدنية والدهارات الأساسية .الإعدادية وتحديد مستوى ا

 الفروض:
البرنامج التدريبي الدقتًح الخاص بالفتًة الإعدادية يؤثر إيجابيا في تطوير الصفات البدنية والدهارية لعينة البحث  

 التجريبية.
 لقد تبع الباحث الدنهج التجريبي بما يتناسب وطبيعة الدشكلة. المنهج:
من % 24.16لاعبا وىي تدثل نسبة مئوية مقدارىا 54 الدراسة التجريبية شملت عينة البحث في العينـة:

 لرتمع العينة.
 الوسائل الإحصائية. -الاستبيان الاستمارةالأداة:

إلى  01/08لقد قام الباحث بتطبيق البرنامج التدريبي على العينة التجريبية مدة  البرنامج التدريبي:
21/10/1996. 

كما يوصى الباحث الدعنيين ومربي فرق الأواسط استعمال البرنامج الدقتًح للفتًة الإعدادية   أهم التوصيات:
 ضرورة إجراء دراسة لشاثلة لبقية الأعمال لرفع مستوى كرة القدم الجزائرية .

 (1997)بن قاصد،
 :2115دراسة عبد الستار محمود عبد القادر -2 -6

 الدركبة على بعض مكونات اللياقة البدنية الخاصة بالناشئين في كرة القدم.تأثر  تنمية الآداءات الحركية  العنوان:
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التعرف على تأثر  تنمية الآداءات الحركية الدركبة على بعض مكونات اللياقة البدنية الخاصة بالناشئين  الهدف:
 في كرة القدم.

 ريبية "تج –استخدام الباحث الدنهج التجريبي ذا التصميم الثنائي " ضابطة المنهج:
 سنة من لاعبي نادي الدنصورة. 12( ناشئا تحت 24طبقت الدراسة على عينة عددىا )  العينة:

البرنامج التدريبي الدقتًح لو تأثر  إيجابي لصالح المجموعة التجريبية في زمن ودقة الأداء واختبارات الحركية  النتائج:
 ( 2005وكذلك مكونات اللياقة البدنية الخاصة ) عبد القادر 

 .2116دراسة أيمن أحمد عبد الفتاح ومجدي أحمد شوقي -6-3
 بة الدندلرة الذجومية لناشئي ىوكي تنمية بعض الأداءات الحركية الدرك العنـوان:
 تنمية بعض الأداءات الحركية الدركبة الدندلرة و الذجومية لناشئي رياضة الذوكي. الهـدف:
 استخدام الباحث الدنهج التجريبي والوصفي. المنهـج:
 سنة للهوكي . 19( لاعبا من فريق 35طبقت الدراسة على عينة عددىا ) العينــة:

 من نادي الشرقية.
 وحدات أسبوعيا. 5أسابيع بواقع  10 مدة البرنامج:

 أهم الاستنتاجات:
 (2006الدندلرة .)شوقي، –لصاح البرنامج التدريبي الدقتًح لتنمية دقة وسرعة الآداءات الحركية الدركبة 

 :2119دراسة عبد القادر مصطفاوي -6-4
 السرعة لدى لاعبي كرة السلة توظيف تدارين بدنية ومهارية مقتًحة لتنمية مطاولة العنـــوان:

 سنة(  16-18)  
 18-16معرفة مدى تأثر  التمارين البدنية والدهارية لتنمية مطاولة السرعة، للاعبي كرة السلة )  الهــدف:

 سنة(. 
 الفروض: 

 استخدام تدارين بدنية ومهارية يؤثر ايجابيا في تنمية تحمل السرعة.  -
 تنمية تحمل السرعة. التمرينات على الجانب مهاري في -

 إتباع الدنهج التجريبي بما تقتضو مشكلة البحث. المنهـج:
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لاعب صنف الأواسط، وقد قسم الطالب الفريق إلى لرموعتين  24اشتملت عينة البحث على  العينــة:
ريبية لاعبين، ولرموعة الثالثة أجري معها الاختبارات التج 8احدهما تجريبية والأخرى ضابطة وعدد كل منهما 

 لاعبين. 8وعددىا 
 الدصادر والدراجع العربية والأجنيبية، الدقابلات الشخصية، الوسائل البيداغوجية. الأداة:

 أهم الاستنتاجات:
في ضوء النتائج التي توصل إليها طالب الباحث ومن خلال العرض والتحليل والدناقشة توصل البحث إلى 

 الاستنتاجات الآتية: 
إن استخدام التمارين البدنية والدهارية لتنمية صفة مطاولة السرعة لدى لاعبي كرة السلة كانت مؤثرة بشكل -

 ايجابي لتطوير ىذه الصفة.
الصفة البدنية الدراد تطويرىا تطورت لدى المجموعتين ولكن تطور لرموعة التدريب على التمارين البدنية -

 (2009تدربت على التمارين البدنية فقط. ) مصطفاوي، والدهارية كان أفضل من الأخرى التي 
 :2119دراسة لخضر مسالتي -6-5

: توظيف برنامج تدريبي مقتًح للتدريب بالأثقال في تنمية القوة العضلية و أثرىا على تطوير بعض  العنوان
 الدهارات الأساسية في كرة القدم.

 أهـــداف: 
 سنة لتنمية القوة العضلية.18-16كرة القدم الاواسطتصميم برنامج تدريبي بالأثقال للاعبي  -
 معرفة مامدى تأثر  البرنامج التدريبي بالأثقال على تحسين بعض الدهارات الأساسية لكرة القدم.-

 :الفروض
-16البرنامج التدريبي بتمرينات الأثقال يؤثر إيجابيا في تنمية القوة العضلية( للاعبي كرة القدم الأواسط.)-

18.) 
 لبرنامج التدريبي الدقتًح بالأثقال يؤثر إيجابيا على تحسين بعض الدهارات الأساسية في كرة القدم.ا -
يحقق برنامج الأثقال الدقتًح تأثر ا ايجابيا لصالح المجموعة التجريبية مقارنة بالمجموعة الضابطة وفقا لدلالة   -

 إحصائية.
لطبيعة ىذه الدراسة، حيث اعتمدت على تصميم المجموعة استخدم الباحث الدنهج التجريبي لدناسبتو منهج: 

 والقياس القبلي والبعدي.
 لاعب . 18تم اختبار عينة البحث بالطريقة العمدية عددىم عينة البحـــث : 



 د
 

 01/04/2009-11/01/2008تدثلت في تطبيق التجربة الأساسية حيث امتدت من البرنامج التدريبي:
 أهم النتائج : 

 البرنامج التدريبي مقتًح قد أثر ايجابيا في تنمية القوى عند لاعبين أواسط  إن استخدام -
أدى البرنامج التدريبي تقتًح على تحسين وتطوير بعض الدهارات الأساسية في كرة القدم ) ضرب الكرة بالرأس -

 ،الجري الدنعرج ، رمية تداس(
صالح الاختبار البعدي في الاختبارات البدنية وفي أن الفرق بين الاختبار القبلي والبعدي دال إحصائيا وىو ل-

 (2009قياس القدرة العضلة للمجاميع العضلية الدختلفة.)مساليتي،
 :2111غلول سنوسي فدراسة -6-6

 تحمل السرعة لدى لاعبي كرة القدم.قتًاح برنامج تدريبي باستخدام تدارين مندلرة بالكرة للتطوير ا العنوان:
 الأهداف :

-17تحمل السرعة لدى لاعبي كرة القدم )قتًاح برنامج تدريبي  باستخدام تدارين مندلرة بالكرة للتطوير ا -
19 ) 

 تعرف على فاعلية التمارين الددلرة بالكرة لتطوير بعض القدرات الفسيولوجية لتخمل السرعة-
 :الفروض

ضابطة و العينة التجريبية و لصالح توجد فروق ذات دلالة إحصائية في مستوى تحمل السرعة بين العينة ال-
 العينة التجريبية

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين العينة الضابطة و العينة التجريبية في الاختبار البعدي لصالح ىذه -
 الأخر ة في نتائج بعض القدرات الفسيولوجية لتحمل السرعة 

 تبع الباحث الدنهج التجريبي الدسحي بما يتناسب وطبيعة الدشكلة. :لقدالمنهج
 عينة من ناشئي فريق ترجي مستغانم :العينة

 أهم الاستنتاجات:
توجد فروق ذات دلالة إحصائية في مستوى تحمل السرعة بين العينة الضابطة و العينة التجريبية و لصالح -

 العينة التجريبية
 دلرة بالكرة  الدقتًحة تأثر ا ايجابيا على تطوير تحمل السرعة .أظهرت  فاعلية تدارين من-

 (2011نقص إلدام الددربين في كيفية تسطر  الأىداف.)سنوسي،
 التعليق على الدراسات السابقة والمرتبطة: -



 ذ
 

يهدف الطالب من عرض الدراسات السابقة إلى التعرف على الجوانب النظرية والإجراءات العملية لكل -
دراسة وذلك بهدف الحصول على الدعم الدعلومات من ىذه الدراسات والتي بدورىا تساعد الباحث في تحديد 

 الإجراءات العملية للدراسة الحالية على أسس عملية سليمة. 
تدكن من استخلاص أىم  السابقة،من استطلاع لنتائج وتقارير الأبحاث  الطالببو من خلال ما قام -

 .الدراسات الدرتبطة بموضوع الدراسة والتي تم الاستعانة بها
( حتى 1990كانت قد صدرت في الفتًة الزمنية  من )  الطالبالتي استعان بها  السابقة الدراسات -
، والتي كان معظمها يرتبط بأثر برامج تدريبية في تنمية ( وىذا ما يثبت حداثة تلك الدراسات2011)

 .على الدراحل الإعدادالصفات البدنية 
 .إلا أن أقلية استخدم تدارين مهارية مندلرة في لستلف الرياضات الفردية والجماعية   -
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 تمهيد:
إف رياضة كرة القدـ بلغت حدا لم تبلغو الألعاب الرياضية الأخرى كما اكتسبت شهرة كبيرة و ظهرت في شدة 
الإقباؿ على لشارستها و التسابق مشاىدة مبارياتها، لقد مرت لعبة كرة القدـ بتطورات عديدة منذ القدـ إلى أف 

اء كانت بدنية أو مهارية  ومن جميع النواحي ،و استطعنا أف نراىا في ىذه الصورة ،و كاف في جميع النواحي سو 
على أجهزة الجسم و أعضاءه لشا يضمن لو التناسق و التكامل . من  يعتبر الجانب البدني عنصر ىاـ يؤثر

كرة القدـ و الصفات البدنية و أنواع  خلاؿ ىذا الدنطلق سيتطرؽ الطالب خلاؿ ىذا الفصل إلى الدوضوع
  تطلبها ىذا النشاط.الدهارات الأساسية التي ي

 تعريف كرة القدم:1-1-
ىي عبارة عن نشاط رياضي يدارس ضمن قوانين خاصة بسلك ىيكلا تنظيميا دقيقا، وىي لعبة قبل كل شيء 
ذات طابع جماعي تلعب بفريقين ، يحاوؿ أحد الفريقين تسجيل أكبر عدد لشكن من الأىداؼ لكي يكوف ىو 

رة لاعبا بدا فيهم حارس الدرمى، يلعب الفريقين على ميداف مستطيل الفائز ، يتكوف كل فريق من أحد عش
الشكل ، صالح للعب وأرضية مستوية ويشرؼ على بركيمها حكم وسط وحكمين للخطوط الجانبية وحكم 

 رابع )احتياط(.
(:" كرة القدـ 1986كرة القدـ ىي رياضة جماعية،بسارس من طرؼ جميع الناس كما أشار إليها رومي جميل)

 قبل كل شيء رياضة جماعية يتكيف معها كل أصناؼ المجتمع" .
 نبذة تاريخية عن كرة القدم : -1-2
قاؿ بعض الباحثين " إف لعبة كرة القدـ وجدت في القرنين الثالث والرابع قبل الديلاد   عالميا: -1-2-1

ؽ/ـ .   25سنة ؽ/ـ و  206كأسلوب تدريب عسكري في الصين وعلى وجو التحديد في فتًة ما بين سنة 
كما ورد في بعض الدصادر للتاريخ الصيني، وكانت اللعبة تذكر باسم صيني ) تسو تشو( الأولى بدعني ركل، 

 (1994،11)لستار،.والثانية بدعني الكرة"
قرنا  14( وقد عرفت منذ وجاء مؤرخ آخر فقاؿ : " لقد كانت كرة القدـ بالياباف تسمى باسم ) كيماري

  .متًا مربعا مسطحا"  140مضت كانت تلعب في ملعب مساحتو 
وفي إيطاليا كانت لعبة كرة القدـ اسمها ) الكالشيو( كانت تلعب في فلورنسا مرتين في السنة ، ولقب بعض 

لروماف لعبة أخرى الدؤرخين : إف اليوناف كانت لديهم لعبة كرة القدـ تلعب باسم ) أبيسكيروس( وكانت لدى ا
للكرة تلعب باسم ) ىارباستم( وذىب البريطانيوف إلى أف أصل كرة القدـ إلصليزية ، استدلوا على ذلك بواقعو 

ـ و أف الإلصليز حاربوىم 1042ـ إلى 1016تاريخية تتلخص في أف الدانيماركين احتلوا إلصلتًا في فتًة ما بين 
لصليز قطعوا رأس الدنمركي وداسوه بأقدامهم وأخذوا يضربوف مثل الكرة في معركة ، كاف على إثرىا أف الجنود الإ

، وبعد ذلك استبدلوا الرأس البشري بكرة اللعب ، وذكروا أف الأطفاؿ من حفاة ولابسي الأحذية كانوا يلهوف 
وينظروف للحادث ، ظهر بعض الأطفاؿ يتقاذفوف جسما كرويا من جلد البقر، فنشأتالفكرة واللعب بها 

ـ 1075 -1050لأقداـ، وبرولت بدرور الزمن إلى لعبة كرة القدـ واعتبروا ظهور اللعبة واكتشافها ىو  با
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( ولم بزصص لذذه اللعبة مبادئ خاصة foot – balleوكانوا يسمونها كل رأس الدنمركي ثم سميت بعد ذلك )
برديد بعض التواريخ الدهمة التي ويدكن (1988،17وقانوف وقائي إلا بعد فتًة من الزمن ، بالتدريج   )لستار،

 ػ فلورنس .1580)مرت بها ىذه الرياضة ، القوانين الأولى ظهرت عاـ
  ـ متخصصين في لستلف الدؤسسات اجتمعوا لتأسيس قانوف موحد وكاف ذلك في  1845عاـ

 كمبريدج.
  ـ بست لشارسة كرة القدـ في الصلتًا وكانت لكل مؤسسة قوانين خاصة . 1855في عاـ 
 26 ـ تم تأسيس أوؿ ابرادية لكرة القدـ في لندف . 1863كتوبر أ 
  ـ تم تأسيس الابراد الدولي لكرة القدـ. 1904في سنة 
  ظهرت البطولة الأولى لكأس العالم . 1936في سنة 
 .قوانين كرة القدـ كانت سهلة في البداية ثم أصبحت لزددة وموحدة في كل ألضاء العالم 

  (1982،07)عبد الجواد،
 في المغرب العربي : - 1-2-2

عرؼ الدغرب العربي كرة القدـ عن الجيوش الفرنسية والإيطالية المحتلة لذا وأنشأت لذا الفرؽ والأندية، وأقامت 
مباريات عديدة سواء بين الفرؽ المحلية ، أو بين ىذه الفرؽ وفرؽ الجيوش الأجنبية، وتكوف لذا ابراديات خاصة 

دوراتها، وتعد فرؽ الدغرب ، الجزائر ، تونس في مستوى الفرؽ العالدية خاصة إذا ترعى شؤونها وتشرؼ على 
 علمنا أف الفرؽ الفرنسية تضم لاعبين مغاربة يعتبروف في مصاؼ اللاعبين الدمتازين في العالم .

 في الجزائر :  -1-2-3
دخلت كرة القدـ الجزائر في بداية القرف الداضي فأصبحت لذا شعبية كبيرة أكثر من الرياضات الأخرى ، وأوؿ  

ـ من طرؼ  1895أسس سنة  Pavant Garde Vie Au Granepauنادي في الجزائر كاف اسمو 
أوت  17وـ ـ وبعدىا بأربع سنوات ي 1917الشيخ ) عمر بن لزمود علي رايس( فتح فرع كرة القدـ سنة 

وبعد ذلك تأسست بقية الأندية الأخرى، وكانت  –مولودية الجزائر –ـ ولد عميد الأندية الجزائرية 1921
الدباريات التي بذمع مولودية الجزائر وبقية الأندية الأخرى الجزائرية الأخرى مع الأندية خاصة الفرنسيين ، كاف 

ائريين كاف بدثابة رمز للتأكد على حريتو وعدـ خضوعو ، طابعها مواجهات سياسية ، كل انتصار بالنسبة للجز 
ىذا دليل على أف حب الوطن كاف الدافع القوي للاعب الجزائري من أجل تأكيد ىويتو الجزائرية الإسلامية ، 
بعد الاستقلاؿ كاف لدينا لاعبوف كبار أمثاؿ : شناف ، صالحي ، بروبة ، بلوصيف ، لالداس كالاـ و زيتوني 

 ـ . 1967حيث مثلوا الجزائر في عدة لزافل دولية كمشاركة أديس بابا سنة وغيرىم، 
ـ شاركت الجزائر في ألعاب البحر الأبيض الدتوسط أين حصلت الجزائر على فوز دولي بالديدالية 1975في سنة 

ولودية وىذا الفوز رفع من معنويات الفرؽ الجزائرية خاصة م 2 – 3الذىبية، على حساب الفريق الفرنسي بػ 
ـ ومع ظهور الدرسوـ الدتعلق بالإصلاح 1976الجزائر التي حصلت على التاج الأفريقي للأندية البطلة سنة 
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ـ تزامن ذلك مع ظهور جيل من اللاعبين الدوىوبين أمثاؿ بلومي ، عصاد ، ماجر ، بن 1977الرياضي سنة 
 صولة ، زيداف ىؤلاء وآخرين صنعوا ألراد الكرة الجزائرية .

ب بوادر الإصلاح وبشكل واضح بعد تأىل الفريق الوطني إلى الدباراة النهاية في كأس أمم إفريقيا بنيجريا وبذل
ـ، بفضل لرموعة متماسكة ومتجانسة من 1982ـ، وقهر للمنتخب الألداني في مندياؿ اسبانيا  1980سنة 

شهرة، فكاف ذلك عرس الشعب اللاعبين والدسيرين الذين كانوا يعلموف لأجل الوطن لا لأجل الثروة وال
 الجزائري الذي لم ولن ينساه أبدا مهما توالت الأجياؿ.

 معلومات مهمة في كرة القدم الجزائرية : -
  ـ.1962أكتوبر  21تاريخ نشأة الفاؼ 
  منخرط . 3000ـ  1962عدد الدنخرطين في الفاؼ  سنة 
  منخرط . 79735ـ  1988عدد الدنخرطين في الفاؼ سنة 
 رابطة منها جهوية 48ـ  1988رابطات وفي سنة  3ـ  1962ت سنة عدد الرابطا. 

 أهداف رياضة كرة القدم: -1-3
يجب على مدرب كرة القدـ أف يقتًح أىدافا أساسية ىامة من أجل تطوير نفس الصفات الخاصة في رياضة  

 كرة القدـ ذات الطابع الجماعي وتلخص ىاتو الأىداؼ الأساسية فيما يلي : 
  واستيعاب لستلف الحالات الرياضية الجماعية والتكيف معها.فهم 
 .التنظيم الجماعي مثل الذجوـ أو الدفاع ولستلف أنواع ومراحل اللعب في كرة القدـ 
 . الوعي بالعناصر والدكونات الجماعية والفردية في رياضة كرة القدـ 
 ستوى اللعب.برسين الوضع والدهارات الأساسية سواء الجماعية أو الفردية في م 
 .إعطاء رؤية واضحة ولو مصغرة عن عناصر اللعب التكتيكي و استيعاب الوضعيات الدختلفة 
 ،(1984،29إدماج وإدراؾ العلاقات اللازمة التي تستحق الاستيعاب الجيد ثم التنفيذ".)زىراف 

 خصائص كرة القدم : - 1-4
 تتميز كرة القدـ بخصائص أهمها:

وىي أىم خاصية في الرياضات الجماعية ، إذ تكتسي طابعا جماعيا ، بحيث يشتًؾ فيها  الضمير الجماعي : .1
 عدة أشخاص في علاقات وأدوار متكاملة ومتًابطة، لتحقيق أىداؼ مشتًكة في إطار جماعي .

بردد طبيعة القوانين في رياضة كرة القدـ، وصفة الاتصاؿ الدسموح بها مع الزملاء و  النظام: .2
لخصم، وىذا ما يكسبها طابعا مهما في تنظيم اللعب، يتجنب كل ما يتعارض مع تلك الاحتكاؾ با

 القوانين.
تتميز رياضة كرة القدـ بتلك العلاقات الدتواصلة بين الزملاء في جميع خطوط الفريق ،  العلاقات المتبادلة : .3

لتنسيقيات خلاؿ معظم إذا تشكل كلا متكاملا بدجهود كل الأعضاء، وىذا بدور ناتج عن التنظيمات و ا
 فتًات الدنافسة .
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بالنظر لوسائل رياضة كرة القدـ ، كالكرة والديداف وكذلك بالنظر إلى الخصم و الدفاع والذجوـ  التنافس : .4
والدرمى، كل ىذه العوامل تعتبر حوافر مهمة في إعطائها صيغة تنافسية بحتة ،إذ يبقى اللاعب خلاؿ فتًة 

يرة لدراقبة برركات الخصم وىذا ما يزيد من حدت الاحتكاؾ بالخصم، ولكن في اللعب في حركة مستمرة ومتغ
 إطار مسموح بو بردده قوانين اللعبة.

بستاز كرة القدـ بالتغيير الكبير والدتنوع في خطط اللعب وبنائها ، وىذا مرتبط بالحالة التي تواجو الفريق  التغيير : .5
 سة.خلاؿ الدنافسة أي حسب طبيعة الخصم والدناف

لشا يزيد الاىتماـ برياضة كرة القدـ ىو طبيعة البطولة فيها ، إذ يكوف فيها برنامج البطلة مطوؿ )  الاستمرار : .6
 سنوي ومستمر( كل أسبوع تقريبا مقارنة مع الرياضات الفردية التي بذري منافستها في شكل متباعد.

اللاعب في كرة القدـ، رغم ارتباطو بزملائو وبالذدؼ الجماعي إلى أنو يدلك حرية كبيرة في اللعب  الحريـــة : .7
الفردي والإبداع في أداء الدهارات وىذا نرتبط بإمكانيات ومهارات كل لاعب )الفردية( ، إذ أنو ليس مقيدا 

رية في التفاعل والتعرؼ حسب بأداء تقني ثابت كما ىو الحاؿ، في أغلب الرياضات الفردية، بل لديو الح
الوضعية التي يكوف فيها أماـ الخصم و ىذا ما يكسب رياضة كرة القدـ طابعا تشويقيا لشتعا " 

 (1984،24.)الصفار،
 القيمة التربوية لرياضة كرة القدم :  -1-5

الدتزايد على تعتبر رياضة كرة القدـ من الأنشطة الذامة لدى الشباب بالنظر إلى اىتمامهم الكبير و إقبالذم 
لشارستها ، والشيء الذي يدؿ بوضوح على أنها تستجيب للعديد من حاجياتهم الضرورية التي تساعدىم على 
النمو الجيد والدتوازف، انطلاقا من ىذا لاحظنا أنو من الضرورة توضيح التأثيرات الإيجابية لذذه الرياضة والتي لا 

ب عند الفرد، منها الجانب النفسي والبدني، الصحي تقتصر على جانب معين فحسب بل تشمل عدة جوان
 (1987،255والعقلي، الاجتماعي والتًبوي، ومن ىذه التأثيرات نذكر مايلي :)العنشري،

  تساىم كرة القدـ في تطوير الجانب البدني للشباب وذلك بتحسين وتطوير العديد من الصفات
ة، وىي صفات بذعل الشباب يتمتع بالصحة الجيدة البدنية كالسرعة ، القوة ، التحمل، الدرونة، الرشاق

. 
  انطلاقا من برسين الصفات البدنية الدذكورة فإنها برسن من قواـ الجسم، لشا يعطي للشباب مظهرا

 جميلا يسمح لذم بالتخلص من الإحساس بالنقص الذي ينجم عن الضعف البدني 
بالشباب الدراىق بالخصوص إلى الاىتماـ بو و الدظهر الغير ملائم وىذا الجانب مهم جدا، لشا أدى 

 لأنو دائما يطمح إلى الظهور بأحسن صورة.
  بصفتها نشاطا جماعيا، فهي بزلص الرياضي من العمل لصالحو الخاص وتدفعو إلى العمل لصالح

 الجماعة .
 ق.تكسب اللاعب الإحساس بالدسؤولية والاعتماد على النفس انطلاقا من قيامو بدوره داخل الفري 
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  تساىم مساهمة فعالة في توسيع علاقات الصداقة بين الشباب انطلاقا من احتكاكهم ببعضهم البعض
 خلا الدنافسة.

  ،تربي لدى الشاب القدرة على التقييم الذاتي، إذ من خلاؿ وجود اللاعب ضمن جماعة الزملاء
 انب.يستطيع مقارنة نفسو بالآخرين وبرديد مكانتو الشخصية بينهم من جميع الجو 

 .تنمي عنده روح تقبل النقد، والاعتًاؼ بالخطأ من احتًاـ قرارات الددرب والحكاـ وحتى الزملاء 
  تساىم في تنمية صفتي الشجاعة والإرادة، من خلاؿ تعود اللاعب على منافسة الخصم أثناء الدباريات

 وبزلصو من التًدد والخجل والأنانية.
 بعده عن الكسل والخموؿ .تعود اللاعب على النشاط والحيوية ، وت 
 . تربي اللاعب على الانضباط والنظاـ من خلاؿ التزامو ببرنامج التدريب والدنافسة الدستمرة 
  ،تساىم في توجيو الطاقة الزائدة عند الشباب توجيها سليما يعود بالفائدة خاصة من الجانب الصحي

التخفيض من دوافعهم الدكبوتة ) إذ يدتص ما لديهم من فائض في الطاقة، الشيء الذي يساىم في 
الجنسية والعدوانية( والتي قد تكوف سببا في الكثير من التصرفات السيئة إذا ما تركت من غير ضبط 

 وتوجيو.
  تساعد على تنمية الذكاء والتفكير، وىذا انطلاقا من الدواقف العديدة والدتغيرة التي تصادؼ اللاعب

 الات يجد اللاعب نفسو لربرا على:أثناء الدنافسة، إذ في الكثير من الح
   استعماؿ ذكائو في التغلب على الخصم لشا يجعلو في كل مرة يفكر في الحل حسب الوضعية التي

 تصادفو.
  تعتبر نشاطا ترويحيا مهما يساعد الشباب الدراىق بالخصوص على التخفيض من حدة الاضطرابات

كوف نتيجة الضغوطات الدفروضة عليو بسبب الدلل النفسية، وبزلصو من العزلة والانطواء والتي قد ت
 الناتج عن الفراغ السلبي الكبير.

  تعتبر كذلك عاملا يساعد الشباب على اكتساب مهارات وخبرات جديدة تعطيو دفعا قويا للمتعلق
 أكثر في شتى لرالات الحياة .

 أداء دوره كما ينبغي تكسب اللاعب الثقة بالنفس والأمن والتقدير الاجتماعي من خلاؿ إحساسو ب
 داخل الفريق .

  تعود الشباب على حياة الجد والدقاومة والتحمل، وتبعده على حياة الرفاىية والكسل ، و الاتكاؿ
 على الغير.

 .تعلم اللاعبين روح القيادة بتحملهم بعض الدسؤوليات داخل الفريق 
 الصفات البدنية المرتبطة بلاعبي كرة القدم:  -1-6

كرة القدـ  تتطلب من دوف شك الإلداـ بعدة صفات بدنية ضرورية وىذا لأجل التنمية الشاملة إف لشارسة  
 للمهارات الحركية الذاتية .
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 التحمل :  - 1-6-1
يعتبر التحمل أحد مكونات الأداء البدني والتي لذا أهمية لأغلب الرياضيين في لستلف الأنشطة ، ويعرؼ 

 التحمل على أنو : 
) قدرة الفرد على العمل لفتًات طويلة دوف ىبوط مستوى الكفاءة أو الفعالية ( كما يعرؼ أيضا ) قدرة الفرد 

 في التغلب على التعب( وكذالك أنو : 
 ) قدرة الفرد في الاستمرار لأداء نشاط رياضي لأطوؿ فتًة وأكبر تكرار بإيجابية دوف ىبوط مستوى الأداء( .

ب أف التحمل يعد أحد العوامل الرئيسية للفوز وذلك يعني قدرة الفرد على المحافظة على وكما يرى خبراء التدري
 مستواه بدعدؿ ثابت تقريبا فتًة التنافس.

 :أشكـــــال التحمـــل 
 التحمل العام :  . أ

ويعرؼ بكونو ) قدرة الفرد على أداء نشاط بدني بشدة مناسبة لددة زمنية طويلة ، وىذا يتطلب العمل بأكبر 
جزء من الجهاز العضلي ( ويذكر " عصاـ عبد الخالق" أف التحمل العاـ ىو القاعدة الأساسية للتحمل 

 (1984،24الخاص)الصفار،
ويعرفو ) شتيلر(بإمكانية مقاومة التعب عند الأداء الحركي لددة طويلة ، أما )سيميكر( فيعرفو بإطالة الفتًة التي 

 فاع مقاومة الجسم.يحتفظ بها الفرد بكفاءتو البدنية وارت
 التحمل الخاص :  . ب

"بزتلف الأنشطة الرياضية من حيث متطلبات التحمل طبقا للخصائص الدميزة لو والتحمل الخاص ىو 
 –نتيجة ارتباط التحمل العاـ مع مكوف من الدكونات البدنية الأخرى بعضها ببعض ) برمل السرعة 

 (1997،151برمل القوة( . )بسطويسي،
 السرعة:-1-6-2

تعتبر السرعة مكونا ىاما في العديد من الأنشطة الرياضية ، كما أنها عنصرا أساسيا من عناصر الأداء البدني 
 وتؤثر السرعة في جميع الدكونات البدنية الأخرى .

قدرة الإنساف على القياـ بحركات في أقصى فتًة زمنية وفي ظروؼ معينة ويفتًض في ىذه الحالة تنفيذ  ىي
 (1984،118الحركة لا يستمر طويلا.)عبد الجيار،

 تعني السرعة مقدرة الطفل على أداء حركات متكررة من نوع واحد في أقصر زمن لشكن سواء يصاحب ذالك
 (1994،244انتقاؿ الجسم أو عدـ انتقالو.)راتب،

ويعرفها " خاطر و ألبيك " بأنها القدرة على أداء أي حركات أو مهارات باستجابة سريعة وكافية وفق أي من 
 .(Weineck,1990,142-179الدثيرات العصبية)

 ويؤكد " ىولداف" بأف السرعة تعتمد على : 
 . القوة العظمى 
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 لعضلات .سرعة تقلص انقباض ا 
 .نسبة طوؿ الأطراؼ للجدع 
 . التوافق الحركي 
 . نوعية الألياؼ العضلية 
 ،(1980،48قابلية ورد الفعل في البداية )عبد الله. 

 *أشكال السرعة : 
 أ. سرعة الانتقالية : 

)  بقصد بسرعة الانتقالية ) القدرة على التحرؾ من مكاف إلى أخر في أقصى زمن لشكن( وعرفها البعض بكونها
قدرة الفرد الرياضي على أداء حركات متتابعة من نوع واحد في أقصر مدة( وىي أيضا ) كفاءة الفرد على أداء 
حركات متشابهة ومتتابعة في أقصر وقت لشكن ( ويعني ذالك التحريك  للانتقاؿ من مكاف إلى أخر في أقل 

تكررة مثل الجري ، ويذكر عصاـ عبد زمن لشكن ،ويشمل ىذا النوع من السرعة على الحركات الدتماثلة الد
 الخالق ) إف سرعة الانتقالية والأداء الحركي يعملاف على رفع الدستوى( .

 تتأثر السرعة في الجري بشكل عاـ بعاملين أثنين هما : 
 . عامل معدؿ تزايد السرعة 
 . عامل السرعة القصوى 

 ومن ىنا قسم العلماء سرعة الانتقاؿ إلى نوعين: 
 الجري لمسافة قصيرة جدا : سرعة  1أ/

يشير ىذا النوع من السرعة إلى الدعدؿ الذي يستطيع بو الفرد دفع جسمو في الفضاء عن طريق القياـ بحركات 
متتابعة من نوع واحد ، أي أنها تتعلق بإمكانية الفرد اكتساب السرعة التزايدية أو ما يدكن أف نطلق عليو اسم 

ـ ، فهذه  18من ، كما أف الدسافات الدناسبة لإظهار سرعة الجري لا تزيد عن معدؿ تزايد السرعة بالنسبة للز 
 الدسافة الدناسبة لكي يكتسب الفرد فيها أقصى معدؿ 

 .(De boeck,1996,105-109من تزايد السرعة بالنسبة للزمن)
 السرعة القصوى: – 2أ/

ـ فإف الاعتماد يصبح بالدرجة الأولى مركزا على العامل الثاني أي عامل  18عندما تزيد مسافة الجري عن 
ـ  43.27السرعة القصوى في الجري ، ويشير " إيكارت " أف أقل مسافة لقياس السرعة يجب أف تقل عن 

 ـ .43.91ولا تزيد عن 
 ب/ السرعة الحركية : 

يقصد بها " أداء حركة ذات ىدؼ لزدد لدرة واحدة ولعدد متتالي من الدرات في أقل زمن لشكػن ، أو أداء حركة 
 ذات ىدؼ لزدد لأقصى عدد من التكرارات في فتًة زمنية قصيرة ولزددة" .
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كوف ىناؾ ويذكر عصاـ عبد الخالق " تقوـ سرعة الأداء الحركي على تنمية مقدرة القوة العضلية، ويراعي أف ي
علاقة صحيحة بين تلك القوة الدستخدمة وبين مقدار القوة الدراد التغلب عليها، لذا توجد علاقة بين السرعة 
والقوة العضلية كما لصد ارتباط التحمل بالسرعة ويظهر ذالك جليا في عدة أنشطة رياضية ، منها كرة 

 .(39-1989،32القدـ")عبد الجيار،
 
 سرعة رد الفعل: . ت

رعة التي يتمكن بها الفرد من الاستجابة لدنبو نوعي مثير( ، وتعرؼ أيضا ) بكونها قدرة الفرد على ىي ) الس
التلبية الحركية لدثير معين في أقل زمن لشكن ، وبردد الفتًة الزمنية بالوقت بين تقديم الدثير ولحظة ونهاية 

أف ىناؾ حدا لذذا الزمن ، فهو عند  الاستجابة لو  أي تتكوف سرعة رد الفعل وسرعة أداء الحركة ،ونذكر
من الثانية(،لذا يجب شحن الجهاز العضلي والعصبي لدرجة كبيرة من  18.0-12.0الإثارة السمعية مثلا ) 

 .(Badin,1991,55-58الحساسية، ويشير " تريب" إلى أف زمن الرجع عند الإنساف يتكوف من : )
 . زمن الاستقباؿ 
 . زمن التفكير 
 . زمن الحركة 

من ىنا نستنتج أف ىناؾ أنواع لستلفة من السرعة ومن بينها السرعة الحركية والسرعة الانتقالية لذا يدكننا و 
 تعريفهما على التوالي : 

" ىي عبارة ف أداء حركة ذات ىدؼ لزدد لدرة واحدة ولعدد متتالي من الدرات في أقل زمن لشكن ، وأداء حركة 
 ات في فتًة زمنية ولزددة" .ذات ىدؼ لزدد لأقصى عدد من التكرار 

 (1978،59والسرعة الانتقالية " القدرة على التحرؾ من مكاف لأخر في أقصر زمن لشكن".)حسنين،
 القـــــوة :  -1-6-3

القوة البدنية صفة أساسية ىامة في جميع النشاطات الرياضية تشتًؾ في برقيق الإلصاز والتفوؽ في اللعب ،ومن 
، وبالتالي فهي من الصفات الذامة للنشاط الرياضي (1987،199الذامة للإلصاز )الصفار،العوامل الجسمية 

 .(1984،35،ومن العوامل الدؤثرة لدمارسة الألعاب )حسنين،
ويعتبر الكثير من العلماء الرياضيين أف القوة الفعلية مفتاح النجاح والتقدـ وأساس لتحقيق الدستويات الصحية 

، وىي إحدى الصفات البدنية التي يتمتع بها الفرد والتي (1980،133ضية  )سلامة،لدختلف الأنشطة الريا
يدكن أف ينميها لديو ، ويرى البعض أف عدـ القدرة على إظهار القوة يؤثر في إتقاف وتطوير الأداء الدهػاري 

ا كل لشارس  ،وعلى ىذا الأساس فإننا نرى أف صفة القوة من الصفات الذامة التي من الضروري أف يدتع به
 (1989،35لنشاط رياضي،  أو يود إكسابها من خلاؿ الدمارسة وتبقى لو مدى حياتو )خربيط،

ونظرا للأهمية الكبرى لذذه الصفة فقد تعددت تعاريفها ،وتنوعت بحيث يرى ) ىارة( القوة على أنها أعلى قدر 
، ويتفق كل (1978،59ارجية )حسنين،من القوة يبذلذا الجهاز العصبي والعضلي لمجابهة أقصى قوة عضلية خ



18 
 

من " كلارؾ" و " مايتوس" و جيتشل" و " أناريتور" و " فانيار" في تعريف القوة العضلية بأنها  "القوة 
 القصوى الدستخدمة أثناء انقباضات عضلية واحدة" .

ىذه الدقاومات من  أما ) ما تفيف( فيعرفها بأنها قدرة العضلة في التغلب على الدقاومات الدختلفة وبزتلف 
 حيث النوع والدقدار تبدأ لطبيعة ونوع النشاط الذي يزاولو الفرد كما لصد كل من 

) دو كوالتً( و ) ىوكس( و )رياف( يتفقوف على التعريف التالي للقوة العضلية ، ىي مقدار ما تبذلو العضلةمن 
، وعادة ما تتناسب القوة مع الحجم والدقطع قوة لدقاومة الجاذبية الأرضية والقصور الذاتي أو قوة عضلة أخرى 

 الدستعرض للعضلة . 
 تنقسم القوة إلى : 

يقصد بها قوة العضلات بشكل عاـ والتي تشمل عضلة الساقين والبطن والظهر القوة العامة:  . أ
 والكتفين والصدر والرقبة والذراعين ،وتقويم ىذه المجموعات من العضلات على القوة الخاصة .

ىي تقويم بعض العضلات التي تعتبر ضرورية للأجزاء الحركية الدستخدمة في نشاط أو الخاصة : القوة  . ب
في فعالية رياضية معينة، كما ىو الحاؿ في جري الدسافات الدتوسطة التي برتاج على قوة الساقين 

 والذراعين.
ة عن طريق انقباض ويقصد بها أكبر قوة تنتجها العضلة أو المجموعة العضلية مكتملقوة القصوى :  . ت

إيزو متًي إرادي ،وىذا بعد أكبر أو أعلى قوة ينتجها الجهاز العصبي العضلي عند الانقباض 
 .(1987،199الإرادي)الصفار،

ويقصد بها مقدرة العضلات أو المجموعة العضلية على الوقوؼ ضد التعب أثناء قوة التحمل: . ث
، بدعني أخر مقدرة العضلة على العمل ضد الدقاومة الانقباضات العضلية الدتكررة لدرات عديدة ومتتالية

 الخارجية ولفتًة زمنية طويلة.
وتعرؼ بأنها الجهاز العصبي العضلي في التغلب على مقاومات تتطلب درجة قوة مميزةالسرعة: -جـ 

 .(1989،03عالية من سرعة الانقباضات العضلية )خربيط،
 المــــرونة :  -1-6-4

القدرة على برريك الجسم أو أجزائو خلاؿ أوسع مدى لشكن للحركة دوف أف يحدث نتيجة الدرونة الحركية ىي 
لذلك بسزؽ للعضلات أو الأربطة، ويرى العديد من الباحثين أف الدرونة الحركية من بين الصفات الذامة للأداء 

كي أو البدني كالقوة العضلية الحركي  سواء من الناحية النوعية أو الكمية، كما أنها مع بقية مكونات الأداء الحر 
 أو السرعة أو التحمل والرشاقة الركائز التي يتأسس عليها اكتساب وإتقاف الأداء الحركي .

كما أنها تسهم بقدر كبير في التأثير على التطور للسمات الإرادية كالشجاعة والثقة بالنفس وغيرىا من 
 .(1982،318السمات الإرادية الأخرى )رضواف،

ىي صفة التي تسمح باستعماؿ أحسن وأوسع لكل قدرات الرياضي، حيث تساعده على الاقتصاد في  والدرونة
الجهد والوقت أثناء التدريب وتشمل الدرونة من الناحية التشريحية مرونة حركة الدفاصل مرونة العضلات ) قابلية 
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أستاذ علم التكنيك الرياضي في أوربا العضلة على الاستطالة والدطاطية( ،ويؤكد البروفيسور الألداني " ماينن" 
الشرقية : أف صفة الدرونة ىي عامل جوىري للأداء الحركة من الناحية العلمية ولذا مكانة بين الخصائص الحركية 
لجسم الإنساف، وللمرونة تأثير نفسي على اللاعب وكلما كانت الدرونة عالية لدى اللاعب أو الرياضي كلما 

 .(1989،28لجي،تولدت لديو الشجاعة )ث
 إف انعداـ الدرونة في الجسم الرياضي يؤدي إلى نشوء الصعوبات التالية : 

 . عدـ قدرة الرياضي على سرعة اكتساب وإتقاف وأداء الدهارات الأساسية 
  التحمل . –السرعة  –الرشاقة  –صعوبة تنمية الصفات البدنية الأخرى ، القوة 
  والأربطة .سهولة الإصابة بالتمزقات في العضلات 
 ،  (1974،71بذؿ الكثير من الجهد عند أداء بعض الحركات الدعينة )لستار. 

 الرشـاقــة :  -1-6-5
الرشاقة  قدرة بدنية حركية خاصة ، كما ترتبط ارتباطا وثيقا بالناحية الدهارية والقدرة البدنية، وتعتبر أساسا 

وف" إلى أنو يدكن اعتبار الرشاقة قدرة مركبة لأنها مهما لتحسين مهارات الحركات ويشير " جونسوف" و " تيلس
تتضمن في رأي الكثير من الباحثين مكونات القوة العضلية ،وسرعة رد الفعل الحركي ،والسرعة الحركية ،والقدرة 
العضلية ،والدقة ،والتحكم والتوافق، ويرى) باردولري ( و ) جونسوف( و ) ليكرت ( أف الرشاقة ىي إحدى 

لأساسية للأداء البدني، وتعني القدرة على تغيير أوضاع الجسم أو ابذاىو بسرعة ودقة ، وبتوقيت الدكونات ا
 (.1998،48سليم ، سواء كاف ذالك بكل الجسم أو بجزء منو على تغيير أوضاعو في الذواء )حسين،

داء الحركي وتطويره وبرسينو ويعرفها ) ىيرتز(" الدقدرة على إتقاف الحركات التوافقية الدعقدة والسرعة في تعلم الأ
وأيضا الدقدرة على استخداـ الدهارات وفق متطلبات الدوقف الدتغير بسرعة على إعادة تشكيل الأداء تبعا لذذا 

 (.Weineck,1988,35الدوقف بسرعة")
(" فيعرؼ الرشاقة على أنها الدقدرة على التوافق الجيد للحركات التي يقوـ بها الفرد سواء بكل أجزاء  أما ) مانين

 .(1984،82جسمو أو بجزء معين منو ")درويش،
 الخلاصة: 

إف حصوؿ الرياضي أو لاعب كرة القدـ على نتائج جيدة يتطلب منو لياقة بدنية عػالية  واكتساب  
أثناء الدنافسات ،و الدورات و لذا تعتبر كرة القدـ و صفات البدنية مرتبطة بها   مهارات تساعده على بركم

ذات ايجابيات عديدة و ضرورية في حياة الفرد أو الدراىق خاصة لفريق كرة القدـ  حيث تساعده على برقيق 
 غايات تربوية سامية .
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 تدهيد
يعتبر التحضتَ البدني للاعب كرة القدم احد ركائز الأساسية التي تتطلبها لعبة كرة القدم خلال موسم تدريبي 
بمراحلو الدختلفة  و يعرف التحضتَ البدني بأنو عملية التطبيقية لرفع حالة التدريبية للاعب لاكتسابو اللياقة البدنية 

يهدف  أيضا إلذ إعداده بدنيا ووظيفيا و نفسيا بما يتماشى مع مواقف الأداء  الدشابهة في نشاط كرة ،و و الحركية 
القدم و الوصول بو لحالة التدريب الدثلى عن طريق تنمية القدرات البدنية و الدهارية الضرورية للأداء التنافسي و 

حرك في مساحات كبتَة من الدلعب  ومن العمل على تطويرىا لأقصى مدى لشكن حتى يتمكن اللاعب من الت
 الدراسة سيتطرق الطالب الباحث إلذ أهمية  التحضتَ البدني الددمج  في ىذا الفصل. خلال ىذه

 لمحة عن التحضير البدني:-2-1
ظهر مفهوم التحضتَ البدني وطرقو ونظرياتو وأغراضو ، خلال الدرحلة الزمنية الطويلة  وفقا لتطور          

ات البشرية ، لقد دأب الإنسان حتى عصرنا ىذا على الاعتناء بجسمو وتدريبو وتقوية أجهزتو الدختلفة  المجتمع
 واستخدام وسائل وطرق لستلفة.

لا أن ىناك اتفاق على أن المجتمعات الأولذ لد تكن إفعلى الرغم من قلة الدعلومات عن الإنسان القديم ،        
 شاطو ، وفعالياتو الحركية الدختلفة أو التدريب عليها.بحاجة إلذ فتًة زمنية لدزاولة ن

بمرور المجتمعات البشرية في سلم التطور الحركي ، وتعاقب الأجيال لفتًة طويلة ازدادت الحاجة إلذ مزاولة        
الفرد ألعاب وفعاليات حركية لستلفة ، حيث اىتمت الحضارات القديدة بالرياضة ، فما اكتشف في مقابر بتٍ 

سن ومقابر وادي الحلو ، والدعبد بجوار بغداد وحضارة ما بتُ الرافدين لدليل واضح على العناية الكبتَة بالكثتَ ح
 من الفعاليات البدنية التي تشبو إلذ حد كبتَ ما يدارسو الفرد من ألعاب وفعاليات رياضية في عصرنا الحاضر .

الاقتصادية،الاجتماعية، العلمية  ويادين الصناعية خلال العصر الحديث شهد العلم تطور في لستلف الد     
والتقنية لشا انعكس على تطور الفعاليات والألعاب الرياضية إيجابا ، وظهر الكثتَ من الباحثتُ الرياضيتُ في شتى 

ثة دول العالد أسهموا في تقديم علوم التًبية الرياضية ، وظهرت إلذ حيز الوجود الطرق والنظريات العلمية الحدي
 الدستقاة من لستلف العلوم الطبيعية والاجتماعية.

 تعريف التحضير البدني:-2-1-1
ويقصد بو كل الإجراءات والتمرينات الدخططة التي يضعها الددرب ، ويتدرب عليها اللاعب ليصل إلذ قمة لياقتو 

الدطلوب منو وفقا لدقتضيات اللعبة  البدنية ، وبدونها لا يستطيع لاعب كرة القدم أن يقوم بالأداء الدهاري والخططي
،  بسطويسية  )، ويهدف الإعداد البدني إلذ تطوير الصفات البدنية من تحمل وقوة وسرعة ورشاقة ومرون

0881 ،21). 
ويهدف التحضتَ البدني في كرة القدم إلذ إعداد اللاعب بدنيا،وظيفيا،نفسيا،نما يتماشى مع مواقف الإعداد 

ة القدم، والوصول بو إلذ حالة التدريب الدثلى عن طريق تنمية القدرات البدنية الضرورية الدتشابهة في نشاط كر 
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للأداء التنافسي، والعمل على تطويرىا لأقصى حدّ لشكن حتى يتمكن اللاعب من التحرك في مساحات كبتَة من 
 (1110،24،)أبو عبدو الدلعب ، وينفذ خلالذا الواجبات الدفاعية والذجومية حسب مقتضيات وظروف الدباراة

ويدكن أن نقسم الإعداد البدني إلذ قسمتُ 9 عام وخاص ، فالأول يقصد بو التنمية الدتزنة والدتكاملة لدختلف     
عناصر اللياقة البدنية ، وتكييف الأجهزة الحيوية للاعب مع العبء الواقع عليو ، أما الثاني فيهدف إلذ إعداد 

اشى مع متطلبات ومواقف الأداء في نشاط كرة القدم والوصول إلذ الحالة التدريبية اللاعب بدنيا ووظيفيا بما يتم
وذلك عن طريق تنمية الصفات البدنية الضرورية للأداء التنافسي في كرة القدم والعمل على دوام تطويرىا 

 .(0867،231،)حماد
وعموما فالإعداد البدني العام والخاص للاعب كرة القدم ، لا يدكن فصلهما عن بعضهما البعض بل         

يكمل كل منهما الآخر وخلال الفتًة الإعدادية ن فغننا نبدأ بمرحلة الإعداد البدني العام وذلك لتحقيق الذدف 
بدني الخاص من خلال مرحلتي الإعداد الخاص منو ، وىو اللياقة البدنية العامة ن وبعد ذلك يتم الإعداد ال

 والإعداد للمباريات لتحقيق اللياقة البدنية الخاصة بلاعب كرة القدم .
ولشا تقدم نستنتج انو حتى يستطيع اللاعب أن يشارك في الدباراة بإيجابية وفعالية وجب عليو أن يتمتع بلياقة بدنية 

درب أن ينمي اللاعب الصفات البدنية الأساسية الخاصة بكرة معتبرة ، لذا أصبح من الضروري اليوم على الد
 القدم من تحمل وقوة وسرعة ورشاقة ومرونة . 

 مدة التحضير البدني: -2-2
أىم فتًة من فتًات الدنهاج السنوي بأىدافها الخاصة والتي تحاول أن Matveiv  بتعتبر مدة التحضتَ حس

 .(0883،256تحققها خلال فتًة معينة )شعلان،

وفي ىذه الفتًة يعمل الددرب على رفع الحالة التدريبية للاعبتُ عن طريق تنمية الصفات البدنية والدهارية 
 .(0871،34الأساسيةوالكفاءة الخططية وتثبيت صفاتها الإرادية )لستار،

النشاط الدمارس وعليو فيمكن أن نعبر عن الصفات البدنية ، على أنها لرموعة من القدرات البدنية الخاصة بنوع 
 ويدكن تحديدىا في الصفات البدنية التالية ، تحمل ، قوة ن سرعة ، مرونة ، رشاقة.

إذا فان الفتًة الإعدادية ما ىي إلا مرحلة أو فتًة من فتًات الدنهاج السنوي ، تقدر بالأسابيع لذا أىداف خاصة 
تحاول أن تحققها ، وىو العمل على تنمية وتطوير الصفات البدنية العامة والخاصة ، وكذلك الدهارات الأساسية 

 والكفاءة الخططية ، والصفات الإرادية للاعبتُ.
 7حدد كثتَ من الباحثتُ في لزال التدريب  الرياضي  مدة التحضتَ البدني أوالإعداد البدني ما يقارب من ولقد 

حيث ان مرحلة الإعداد الخاص  و الاستعداد للمباريات  (0881،25)ىيوز،أسبوع و تكون قبل الدنافسة 01الذ
 أسابيع. 9إلذ 7من 

 (1117،10)أبو عبدو،
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  أنواع التحضير البدني : -2-3
الرياضية والفوز التحضتَ البدني من أىم فتًات الخطة السنوية ، وعليها يتًتب لصاح أو فشل النتيجة  تعتبر فتًة

في الدباريات ، لذا أصبح من الضروري استغلال ىذه الفتًة أحسن استغلال لدا لذا من أهمية في الحصول على 
 النتائج الايجابية.

ومن الأىداف العامة لذذه الفتة التي تحاول تحقيقها ، ىي تطور الحالة التدريبية للاعبتُ عن طريق تنمية وتحستُ 
امة والخاصة ، بالإضافة إلذ الجانب البدني فإن ىذه الفتًة تحاول أن تصل باللاعب إلذ صفاتهم البدنية الع

الأداء الدهاري العالر ، اكتساب الكفاءة الخططية وتطوير وتثبيت الصفات الإرادية والخلقية لدى اللاعبتُ. 
 (1110،14)حماد،

لباحثتُ في لرال التدريب الرياضي وتكون أسبوعا حسب الكثتَ من ا 01إلذ  7وتدوم فتًة الإعداد البدني من 
 قبل فتًة الدنافسة.

مرحلة الإعداد البدني العام: -2-3-1  
وفقا للهدف منو ونوعية العمل بها تشتمل ىذه الدرحلة على التمرينات العامة، ويزداد فيها حجم العمل        

 (.%71-%61بدرجة كبتَة مابتُ )

( 2-1التمرينات خلال ىذه الدرحلة إلذ بناء قوام سليم للاعبتُ، وتستغرق ىذه الدرحلة من الإعداد ) تهدف
( مرات أسبوعيا.4-2أسابيع، ويجري التدريب من )  

تحتوي ىذه الدرحلة لرموعة من التمارين تخص جميع أجزاء الجسم والعضلات، بالإضافة إلذ التمرينات الفنية 
 .(1110،28،)حمادالألعاب الصغتَةوالتمارين بالأجهزة و 

ومن ناحية أخرى تحتوي ىذه الدرحلة على جميع الجوانب الدختلفة لإعداد اللاعب بصفة شاملة، إلا أن النسب 
 تتفاوت وفقا لذدف تلك الدرحلة.

 (17-0878،16،ولشا تقدم فان ىذه الدرحلة تهدف إلذ تطوير الصفات البدنيةالعامةللاعب.)إسماعيل
حلة الإعداد الخاص:مر  -2-3-2  

( أسابيع وتهدف إلذ التًكيز على تدارين الإعداد الخاص باللعبة 5-3تستغرق ىذه الدرحلة فتًة مابتُ )       
من حيث الشكل والدواقف بما يضمن معو متطلبات الأداء التنافسي وتحستُ الأداء الدهاري، والخططي 

 .وتطويره،  واكتساب اللاعبتُ الثقة بالنفس
إن لزتويات مرحلة الإعداد الخاص بلعبة كرة القدم تتضمن عناصر اللياقة البدنية الخاصة باللعبة ،مع التًكيز 

 بدرجة كبتَة على الأداء الدهاري والخططي. 
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فالعمل في ىذه الدرحلة يكون موجها بدرجة كبتَة لضو تحستُ الصفات البدنية الخاصة وإتقان الجوانب الدهارية 
 .(1110،034،بة استعدادا لفتًة الدباريات)حمادوالخططية للع

 خصائص الإعداد البدني الخاص: 2-3-2-1
 من بتُ الخصائص التي تتميز بها ىذه الدرحلة نذكر منها مايلي9       

 يهتم الإعداد البدني الخاص بعناصر اللياقة البدنية الضرورية والذامة في نوع الرياضة الدمارسة. -
 عداد البدني الخاص أطول من الزمن الدخصص للإعداد البدني العام.إن الزمن الدخصص للإ -
 الأحمال الدتخصصة تتميز بدرجات أعلى من تلك الدستخدمة في فتًة الإعداد البدني العام. -
كافة التمرينات الدستخدمة ذات طبيعة تخصصية تتطابق مع مايحدث في الدنافسة الرياضية لنوع  -

 الرياضة الدمارسة.
 .(1110،30ىذه الدرحلة طرق التدريب الفتًي والتكراري  )حماد، تستخدم في  -

 للمباريات: الاستعدادمرحلة  2-3-3
أسابيع( وتهدف إلذ تثبيت الكفاءة الخططية للّاعبتُ،مع العناية  4-2تستغرق ىذه الدرحلة من)          

 بالأداء الدهاري. 
 تحت ضغط ما مع الإكثار من تدرينات الدنافسة والدشاركة في الدباريات التجريبية.  خلال الأداء الخططي

إن حجم العمل التدريبي الخططي في ىذه الدرحلة يأخذ النصيب الأكبر يليو الإعداد الدهاري ، ثم الإعداد 
 (0878،24البدني الخاص.)إسماعيل،

 تعريفات التحضير البدني المدمج: -2-4
في التحضتَ البدني الددمج ىو أن تستطيع تستَ قوتك البدنية بتمارين تدخل فيها  إن الشيء الدهم

الكرة، التقييم الفسيولوجي بتمارين خاصة يجب أن تكون معروفة، إدماج الكرة في العمل البدني سمح 
ثقافة باكتساب قدرات تقنية، تكتيكية و بدنية للاعب، وزيادة على ذلك الددرب يجب عليو أن يتأقلم مع ال

(. Dellal ,2008,01الكروية للاعبتُ والنوادي، التي يكون تحت وصايتو، لكي يتحكم في التدريبات ")
" مثلا ىناك الذي يشاىد التمرين وينفذه وىو يختلف عن الذي يراه  Alexandre Dellalويقولأيضا

تمارين الدعطاة إلذ الفريق يجب ويفهمو ثم يطبقو وأيضا ىناك فرق بتُ سماع التعليمات أو الإصغاء إليها أن ال
أن تنفذ بشكل فعال لكي يستفيد اللاعب منو بشكل كبتَ "  إن للتمارين أهمية كبرى في الإعداد البدني العام 

 والخاص وفي الإعداد الدهاري 
ا و الخططي إن كان للمبتدئتُ أو للمستويات العليا لدا تتميز من خصائص لتهيئة الرياضيتُ بدنيا ومهاريا وبم

 يتناسب مع ذلك النشاط"
 ( .056، 1111) لزجوب ،
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ىو يلقب بلقب الكامل كل من جمع بتُ الجوانب السلوكية الثلاثة9 الدعرفة   Intégrationومصطلح الددمج 
(، التحضتَ البدني الددمج يسمى 042، 0883العقلية ، الحركية  البدنية، الوجدانية  الانفعالية ) الخولر،

إلذ لرمعا وأيضا لستلط أو التدريب مقاومة الخاصة لضن نسعى لتحقيق مستوى جيد من اللياقة البدنية 
( ، ومثال لذلك الدمج أو التكامل ىو التدريب بالدهارة Vitulli،1101التدريبات باستخدام الكرة ) 

 2دقائق( أو حتى تسجيل لرموعة أىداف "  2الدمزوجة باللياقة والذي يبقى عليو لفتًة لزددة من الوقت ) 
 . (0883،414لوشاحي ، نقط بالتًتيب تسجيل بدون خطأ""الضرب الساحق الدتصل على الشبكة " ) ا

مفهوم الدمج مرادف لعملية تطوير و تنمية الصفات البدنية من خلال دمج الدهارات الاساسية للنشاط 
الدمارس وىو أيضا تطوير الصفات البدنية باستعمال الدهارات الأساسية الخاصة بالنشاط الدمارس 

(Lambertin,2000,09) 

 (Vitulli,2010).ي الدهاري الخططي للعبة الكرة القدم وتعرف كذلك بأنو دمج الجانب الفسيولوج

يستخلص الطالب الباحث من خلال التعاريف سابقة الذكر أن التحضتَ البدني الددمج ىو خلط بتُ التمارين 
البدنية الدهارية مع بعضها البعض وذلك من أجل تنمية صفة البدنية واحدة أو صفتتُ معا ، أو ىو دمج بتُ 

 نية والدهارية والخططية من أجل تحقيق الذدف الدرجو.التمارين البد

 التحضير البدني المدمج:2-5

 أهمية التحضير البدني المدمج:  2-5-1

يعتبر التحضتَ البدني  الددمج وسيلة مهمة من الوسائل الحديثة في تدريب كرة القدم، فهو كسرا  
لإحماء ثم تدرين التكنيك ثم تدارين اللعب لقاعدة ونمط التدريب اليومي الذي يتألف من عدة فعاليات كا

الدصغر، وىو مناسب جدا للاعبتُ الذين يتدربون لفتًات تدريبية أكثر من خمس وحدات أسبوعية كما ىو 
والأكاديديات الكروية، والذي يعتبر أىم عناصر  أيضا في الددارس مفيد للاعبتُ ذات الإصابات الخطتَة كما

 (Mouwafk , 2010جذب اللاعبتُ وتخليهم من روتتُ التمارين الدملة. ) 

و العمل بالتحضتَ البدني الددمج يساعد على تطوير عدة جوانب  كالتطوير الجانب الدهاري والتنسيق مع 
 (Vitulli,2010بدنية.)اللاعبتُ بالإضافةإلذ تنمية اللياقة ال

وتأكد حقيقة العلمية أن باستخدام التمارين مدلرة باستخدام كرة ) التحضتَ البدني الددمج( أكثر ثراء وأكثر 
 اكتمالا من التدريب البدني التقليدي .

 (364 , 1115 ,Impellizzeri). 
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ير التدريب من خلال دمج فضلا عن الايجابيات التي توصلت إليها البحوث و الدراسات الحديثة في تطو 
 الجانب البدني و الجانب الدهاري ىناك ايجابيات أخرى بارزة نذكر منها9

 تحستُ دافعية اللاعبتُ .-0
تدريب بالكرة و الألعاب الدصعرة ينتج وضعيات اللعب الحقيقية برفع عدد الوضعيات البيوميكانكية التي -1

 تنفذ في الدنافسة.
 لخططي.يدكن العمل على الجانب ا-2
 (Impellizzeri,2006,475الاحتياجات الطاقوية  قريبة جدا من احتياجات الدنافسة )-3
 التدريبات  باستخدام التحضير البدني المدمج:-2-6
 التدريبات المهارية باستخدام التحضير البدني المدمج:  -1- 2-6

طبيعة اللعب خلال مباريات كرة القدم بمواقفها الدتغتَة والدتنوعة تفرض على اللاعبتُ استخدام   
أشكال مركبة وكثتَة للمهارات الدختلفة منها ) مهارات الدركبة( أو الدندلرة وىي تدثل شكل من البناء يتكون من 

تأثتَ متبادل، ولذلك يستوجب على عدة مهارات متًابطة ) مندلرة( تؤدي بتتال ويؤثر كل منها في الأخر 
الددرب إعداد وتجهيز لاعبيو لدواجهة تلك الدواقف من خلال الارتقاء بمستوى الأداء الدهاري طبقا لشروط 
وظرف الدباراة، حيث يعد امتلاك اللاعب للمهارات الدنفردة وإتقانو لذا ) تدرير ، استلام، مراوعة ...الخ(حيث  

يدكن للمدرب استخدام البدني  عالر للاعبتُ تكون شدة التمرين عالية و كلما كان مستوى الدهاري و 
استلام ثم  -البدني الددمج، ليست بأهمية توافر القدرة لديو على أدائها بصورة مركبة ) استلام ثم تدرير التحضتَ

خلال الدباراة،  جري ثم مراوغة ثم تدرير، استلام ثم مراوغة ثم تصويب الخ( ودقيقة تتناسب مع طبيعة الدواقف
وامتلاك اللعب لأشكال  اختيار متنوعة من الدهارات الدندلرة بما يتشابو مع متطلبات الدباراة يتيح لو اختيار 

 أفضلها طبقا للموقف اللعب ومن ثم زيادة قدرتو على الدناورة وتنفيذ الخطط.   

عن طريق تدريب تصحيح  جانب  إذا تم تنفيذ حركة أو مهارة بشكل خاطئ في ألعاب القوى فيمكنناحيث 
بيوميكانيكي للحركة و لكن عند إدماج الكرة في تنفيذ الحركة أو الدهارة فسوف تضيف أبعاد الفردية تقنية 

 (.(Lambertin,2000,09لدهارة كالجري بالكرة مثلا"

ضح بصورة جلية وانطلاقا من الدفهوم السابق ولدواكبة التطور الدضطرد في مستوى أداء اللاعبتُ وسرعتهم يت
حتمية الاتجاه للأساليب الراقية خلال عملية التدريب لدكوناتها الدختلفة، ولاتجاه الحديث في تعليم وتدريب 
الدهارات في كرة القدم يؤكد على ضرورة دمج ىذه الدهارات لتكوين مهارات مركبة موقفية يتم التدريب عليها 

كن بنائها من خلال التكرارات الكثتَة لذا وتنوعها لتشابو ظروف مبكرا للاعبتُ الناشئتُ قدر الإمكان، حتى يد
الدباريات بحيث تندرج صعوبات تأديتها لتتناسب مع خصائص الدراحل السنية ومستويات اللاعب الدبتدئ 
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والناشئ، وبذلك يستقر أدائها بالنسبة للاعب وتزيد سرعة ودقة أدائو وتصرفو السليم عند مواجهة الدنافستُ، 
دليل على أهمية الدهارات الدندلرة يجب على الددرب النظر إلذ التمرير أو التصويب ليس كمهارات منفردة وللت

فقط ولكن كنهاية لأداء مركب يجب التدريب عليو دائما من خلال ربط كل منها بالحركة ) الجري( أو إحدى 
ية الددلرة خلال الدباراة والتي تنتهي الدهارات الأخرى التي تسبقها أو الاثنتُ معا، حيث تدثل الجمل الدهار 

بينما  %00، والجمل الدهارية التي تنتهي بالتصويب % 18ويدثل الاستلام ثم التمرير منها  %51بالتمرير 
، ولذلك يجب أن يرتبط أداء اللاعب خلال التدريب دائما بالحركة وسرعة %15التمرير الدباشر من الحركة 

دريب المحتوية على تركيبات لستلفة ومتنوعة للمهارات الدندلرة والتي تنتهي جميعا الأداء، ومن ثم تعد أشكال الت
إما بالتصويب على الدرمى أو التمرير في مناطق لستلفة في الدلعب أمرا يستوجب الاىتمام للبلوغ الدستويات 

امج الإعداد بما العالية، والددرب الجيد ىو الذي يتخذ من ىذه النسب مرشدا لوضع كمية التدريبات في بر 
 يتناسب مع ىذه الدتطلبات.

 (67-66، 1111) البساطي ،  

 (1100،)سنوسيالتدريبات المهارية البدنية باستخدام التحضير البدني المدمج:  -2-6-2
على تحديد الأىداف الأساسية والفرعية الدراد  يعتمد أداء الوحدات التعليمية والتدريبية ذات التأثتَ الدهاري

تحقيقها خلال الوحدة ) مهاري أساس، بدني فرعي ، أو العكس ( ثم وضع لزتويات النماذج وأسلوب 
إخراجها بتحقيق تلك الأىداف وأختَا ربط أداء الدهارات الخاصة بتدريب العناصر البدنية الحاسمة والدنتقاة  

ذا الصدد يجب على الددرب التًكيز في الشرح على أىداف الوحدة التدريبية كمواقف لعب تنافسية، وفي ى
، 1111وكيفية التنفيذ بما في ذلك أساليب عدد التكرارات للأداء وشدتو وفتًات الراحة البينية ) البساطي، 

بطها ( وخلال التدريب على مهارات التمرير والاستلام أو الجري بالكرة، أو السيطرة يدكن للمدرب ر 081
و القوة ، ويتم ذلك في صورة ثنائية أو لرموعات وتؤخذ فتًات الراحة   بتحقيق أىداف بدنية خاصة كالسرعة

كوسيلة للتغيتَ والتبديل في تحقيق الأىداف ونظام عمل اللاعبتُ والتوجيو وإعطاء الدعلومات، وما نود التأكد 
من  –ية لتدريب وتنمية العناصر البدنية الدختارة عليو ىو ضرورة مراعاة الددرب أولا للأسس والقواعد العلم

حيث ) حجم وشدة وفتًة الراحة( للتمرين أثناء ربطة بالتدريب على الدهارات ليتم تحقيق الأغراض الدرجوة ولا 
تصبح لررد تدريبات شكلية فقط، وثانيا عدم إغفال شروط وقواعد الدتطلبات الفنية للمهارة الخاصة الدراد 

("أن القدرة على الانتصار وتحقيق النتائج 0886) Weineckالتدريب عليها وىذا ما أكدهتعليمها أو 
يتوقف على الحصول على أعلى مستوى لشكن من القدرات البدنية والدهارية و الخططية والفكرية ،لذلك يجب 

 أن يكون ىناك تخطيط منهجي منظم في التدريب الرياضي".
 
 (1100،)سنوسي طية باستخدام التحضير البدني المدمج:التدريبات المهارية الخط -2-6-3
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تتميز تلك النوعية من التدريبات باحتواء الدهارات الخاصة الدتضمنة لذا على بعض الصعوبات الدتدرجة عند 
تأديتها، وضرورة ربط احتياج وواجبات مراكز وخطوط اللعب باختيار تلك التدريبات لتحقيق أىداف لزددة 

خط ىجوم(  -خط وسط –فردية أو ثنائية أو جماعية بيت لاعبي من خط واحد ) خط ظهر وقد تتم بصورة 
أو من خطتُ متتالتُ أو أكثر ) لاعب خط وسط مهاجم أو مع جناح أو مع ظهتَ( سواء في حالة 

  الثلث الدفاع( –الاستحواذ على الكرة أو الدفاع في أي جزء بالدلعب في الأمام أو الخلف ) الثلث الذجومي 
 (1100،)سنوسيالتدريبات المهارية الخططية البدنية باستخدام التحضير البدني المدمج: -2-6-4

يتسع نطاق أداء لاعبي كرة القدم في ىذه النوعية من التدريبات لتنمية الأداء الدهاري لديهم مع الجانب البدني 
لا أنها تتميز بتحقيق التكيف مع في أشكال خططية ىادفة، وىذه التدريبات تتشابو مع الأسلوب السابق إ

متطلبات الدباراة والتنافس من خلال مواقف اللعب الفعلية والتي تتضح فيها تحركات اللاعبتُ، أداء الدهارات 
تحت ضغط، حرية اتخاذ القرار سرعة التحرك والأداء، وىي تتم في شكل جماعي ) أكثر من لاعبتُ ( لدراكز 

 التوجيو على تحقيق ىدف التدريب وزيادة إيقاع اللعب واتقان الدهارات اللاعبتُ، وينحصر دور الددرب في
وكذلك تحديد أزمنة وفتًات الراحة البينية بما يحقق التنمية البدنية الدرجوة، كما يجب على الددرب تشكيل 

الدتغتَ طبقا  النماذج التدريبية الدتنوعة بتُ اللاعبتُ لتحقيق شمولية الأداء وزيادة قدرة اللاعب على الأداء
 ( .085، 1110لدتطلبات كل مباراة ) البساطي ، 

 (1100،)سنوسيجوانب إعداد لاعب كرة القدم وفق التحضير البدني المدمج: -2-7
 فترة التدريب خاصة بالإعداد البدني باستخدام التحضير البدني المدمج:  -2-7-1

إن تحقيق الدستويات العالية بالنسبة للاعبتُ أو الفرق في كافة الدراحل الفنية والوصول إلذ النتائج الرياضية 
الدطلوبة، يتوقف على مدى ما توصل إليو اللاعب من إعداد بدني، وما تحقق من تطور لعناصر اللياقة البدنية 

اقة(، وىذه الأختَة تعتبر من أىم صفات لاعب كرة الأساسية وىي ) القوة ، السرعة، التحمل، الدرونة ، الرش
ولقد أثبتت البحوث التي أجريت أن الصفة البدنية الواحدة كالسرعة مثلا تتحسن أسرع إذا كان القدم،

التدريب يشمل أيضا  تدرينات تعمل على تنمية الصفات البدنية الأخرى كالقوة والتحمل في نفس الوقت 
على تنمية صفة بدنية واحدة أثناء التدريب لا يأتي بالأثر السريع الدطلوب لذلك  ،بالعكس فإن العمل والتًكيز

فإن من واجب الددرب أن يراعي ىذه العلاقة بتُ تنمية الصفات البدنية الدختلفة عن ما يهدف إلذ تنمية 
 (52-0877،43،)لستارصفة بدنية واحدة

 للاعب على الأداء مسافات القصتَة إن الذدف من التحضتَ البدني الددمج ىو زيادة القدرة ا
ولذلك فهي من أساس أىداف خطة التدريب .(Dellal ,2008,158)تدرينو سريعة لدرات كثتَة خلال 

 عند العمل في تنمية وتطوير اللياقة البدنية .
(، ويعتبر الإعداد البدني أىم عناصر إعداد اللاعب أو أحد أجزاء التدريب الدوجو لضو 86، 1112) الوقاد، 

تطوير الصفات أو القدرات البدنية، من خلال تقوية ورفع كفاءة أجهزة الجسم الوظيفية وتكامل أدائها طبقا 
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 رفع مستوى اللياقة البدنية و ذلك لدتطلبات الدباريات وقد تنوعت أساليب وطرق التدريب الدستخدمة في
بتطبيق وحدات التدريبية ذات معرفة مهارية و ذات تنسيق بتُ اللاعبتُ حيث ضعف الدلاحظ في جميع 

 الدراحل العمرية يتمثل في 9
 قاعدة الدعرفية الدهارية لزدودة.-
 عناصر تنسيق بتُ اللاعبتُ لزدودة -
لإضافة إلذ الجوانب الاخري  كالخططية و الفكرية الإعداد البدني لزدود إلذ الأبعد حد با -

(Vitulli,2010) 
لتحقيق ىدف الإعداد وىو التكييف الوظيفي لدتطلبات العناصر البدنية بحيث يدل التكييف على مدى  

 التحستُ الذي يحدث في الأجهزة الفسيولوجية والتكوينية والنفسية .
 نمية عناصر اللياقة البدنية والدهاريةمعا.يفضل تخصيص الوحدات التدريبية في الأسبوع لت

تخصيص جزء من الوحدات التدريبية الأخرى لتنمية الرشاقة والدرونة والسرعة باستخدام الكرة في الوحدات 
 التدريبية.

يحدد نصيب تدريبات السرعة )كالسرعة القصوى،و سرعة الرد الفعل و السرعة الانتقالية(والقوة )القوة 
 لقوة لشيزة بالسرعة(والرشاقة في النصف الأول من الدورة القصوى و خاصة ا

 التدريب على السرعة بأنواعها مرتتُ في الأسبوع.
الأنها تزاوج بتُ صفتتُ القوة و السرعة و بحيث تكون ذات طابع  التدريب على القوة الدميزة بالسرعة يومي

 مهاري .
 على الرشاقة الخاصة مرتتُ في الأسبوع، أما التدريب الدرونة فيكون يوميا  التدريب

 ( .67-66، 0884) البساطي ، 
ولشا سبق يستخلص الطالب الباحث أن الإعداد البدني يعد واحدا من أىم متطلبات الإعداد اللاعب كرة 
القدم والتي تتجو لضو تطوير النوعيات والقدرات البدنية الأساسية، كما يؤكد على ذلك ياسر حسن نقلا عن 

اد للاعبتُ والذي يكون ضمن أنا اسكارود يدوفا وإن مستوى تطوير ىذه النوعيات يتم خلال مراحل الإعد
 قياسات موضوعية موحدة بمساعد الاختبارات الدقننة.

 (02، 1117) يدوفا ،  
 
)سنوسي فترة التدريب الخاصة بالإعداد المهاري باستخدام التحضير البدني المدمج :  -2-7-2

2111) 
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عملية التدريب في كرة يعتبر الإعداد الدهاري أحد الجوانب الأساسية لالإعداد المهاري : -2-7-2-1
القدم، ويدثل مستوى إتقان الأداء الدهاري أحد مؤشرات القدرة الدهارية العامة أو الإلصاز الدهاري للاعب 

 وخاصة إذا تداثل أو تشابو ىذا الأداء مع متطلبات لدواقف اللعب خلال الدباريات .
ة الفردية الددلرة بالكرة وبدونها يتطلب تنفيذىا والأداء الدهاري في كرة القدم يدثل لرموعة من الأداءات الحركي

من اللاعب قدرات بدنية ونفسية تتكامل معا لإخراج ىذا الأداء بالصورة والشكل الدناسب للموقف اللعب، 
والقدرة الخاصة للاعبي كرة القدم في الدستوى العالر لا ترتبط فقط بامتلاكهم لدهارات اللعب، ولكن بقدرتهم 

الدناسب والدمج لتلك الدهارات مع بعضها البعض وأدائها تبعا لدتطلبات موقف اللعب من على الاختيار 
حيث الدساحة الدتاحة وضع الدنافس وقوتو وضع الزميل، السرعة والدقة والتوقيت الدناسب مع الاقتصاد في 

ية بالكرة بصورة مندلرة الجهد، ىذا ويتحدد الدستوى الدهاري للاعب بقدرتو على تنفيذ الأداءات الحركية الدهار 
 (.24، 0887تحت ضغط الدنافستُ خلال الدباراة وليس أثناء التدريب فقط  ) البساطي ، 

يعتبر الإعداد الدهاري أحد الجوانب الأساسية لتطوير الحالة الرياضية حيث يهدف إلذ حدوث تغتَ إيجابي في 
( ويعتٍ كافة العمليات 012، 1110) حماد،  السلوك الحركي من خلال تعلم وإتقان وتثبيت الأداء الدهاري

التي تبدأ بتعلم اللاعبتُ أسس تعلم الدهارات الحركية ويهدف إلذ وصولذم فيها لأعلى درجة أو رتبة بحيث 
تؤدي مواصفات الآلية والدقة والانسيابية والدافعية تسمح لو قدراتهم خلال الدنافسات الرياضية بهدف تحقيق 

 قتصاد في الجهد.أفضل النتائج مع الا
( ، ويعتبر الإعداد الدهاري إكساب اللاعبتُ الدهارات الأساسية من خلال التمارين 34، 0883) حماد ،  

 (.052، 1111والدعلومات والدعارف بهدف الوصول إلذ الدقة والإتقان في أدائها ) البساطي، 
د الدهاري باستخدام التحضتَ البدني ومن خلال ما ذكره الباحثون آنفا ، يري الطالب الباحث أن الإعدا 

الددمج يعتبر وسيلة وسائل إعداد اللاعب من كل الجوانب منها البدنية والدهارية ....الخ وذلك بتوازن بتُ 
الجانبتُ البدني و الدهاري الأثناء تطبيق الحصص التدريبية مع التًكيز على الجانب الدهاري أكثر من البدني  

"لفاعلية التحضتَ البدني الددمج في الطبيعة الإدماج كرة في العمل Alexandre Dellalوىذا ما أكده
البدني الذي باكتساب قدرات مهارية و البدنية للاعبتُ". ووصول بو إلذ مستوى الفورمة الرياضية ، والأداء 

خرى أساسا الدهاري في ضوء الدفهوم السابق لو يعتبر عنصرا حاسما يشكل مع فرض توافر عناصر والإعداد الأ
 ىاما للاعبي كرة القدم في التحكم والسيطرة على لرريات اللعب أثناء ستَ الدباريات.  

تنفيذ الأداء الدهاري تحت ضغط الدنافستُ وذلك بزيادة اكتساب اللاعب عدد كبتَ من الدهارات الخاصة  
ت التدريبية على الدساحات بالكرة وبدونها ذات الأشكال والتًكيبات الدختلفة  مع تركيز على تطبيق وحدا

خبرة مهارية وكذا  Dissition Makingالدصغرة وبتكرارات كبتَة تدكنو من زيادة مقدرتو على اتخاذ القرار 
التنوع في استخدام تلك الدهارات طبقا لاختلاف ظروف ومواقف اللعب، فضلا عن حسن تصرفو مع الدنافس 
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عب، ومن ىنا فهو يسعى دائما للارتقاء بمستوى إتقان وتبيت خلال مواقف اللعب الدتغتَة في ضوء قانون الل
 الأداءات الدهارية للاعب خلال الجوانب الأساسية لدفاىيم الأداء الدهاري.

(: يبين عناصر عملية الإعداد والتدريب المؤثرة في القدرة المهارية العامة للاعب كرة 11الشكل )
 القدم .

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 

في كرة القدم يهدف إلذ تعليم الدهارات الأساسية التي يستخدمها اللاعب خلال الدباريات  والإعداد الدهاري
( ، وتهدف كذلك إلذ تنمية إحدى النواحي 56، 1117ولزاولة الوصول بها إلذ الدرحلة آلية ) أبو عبدو، 

 الدهمة في إعداد لاعب كرة القدم.
  أهمية الإعداد المهاري للاعبي كرة القدم:-2-7-2-2

يعد الإعداد الدهاري من الوسائل الدهمة في تنفيذ خطط اللعب الدختلفة، ويعد الأساس في بناء الخطط وكل 
خطة تستوجب استخدام مهارة أو أكثر، إذن أن الأداء الدهارات الأساسية من قبل اللاعبينبأسلوب بسيط 

عداد الدهاري في كرة القدم (، ويلعب إ52، 1118ومتقن يساعدىم على الاقتصاد في الجهد ) لزمود ، 
الحديثة دورا كبتَا في تحقيق نتائج إيجابية لصالح الفريق، حيث الفريق الدهاجم ذو السيطرة الديدانية بفضل 
الدهارات العالية يستطيع أن يأخذ زمام الدبادرة دائما، والوصول إلذ مرمى الخصم وإحراز الأىداف) أبو عبدو، 

1117 ،67). 
لأسس للأداء الدهاري9 التكنيك، اللياقة ، التفهم، التًكيز الذىتٍ، النظر والتفكتَ، اتخاذ وفيما يأتي أىم ا

( أما عن الجانب الدهاري فلعبة كرة القدم الحديثة 54، 1118القرارات الدناسبة، الأداء ) اسعدلزمود، 
 أصبحت جملة من الدهارات الأساسية نذكر منها 9 

 لتهديف[.ضرب الكرة بالقدم ] الدناولة وا

 مستىي القذرة علً الأداء 

الحالت الىظيفيت 

 والبذنيت
لحالت المهاريتا الحالت  الحالت الخططيت 

 النفسيت

 الحالت الفكريت والمعرفيت

 الإعــذاد التنافسي

شمىل وتنىع عمليت الإعذاد 

 والتذريب



 
 

31 
 

 الدحرجة بالكرة، مع الدراوغة والخداع.
 السيطرة بالكرة مع الدهاجمة وقطع الكرة.

 ضرب الكرة بالرأس، ورمية التماس و الجري الدتعرج وضرب الكرة للأبعد مسافة لشكنة.
 مكونات الإعداد المهاري باستخدام التحضير البدني المدمج:  -2-7-2-3

من خلال مفاىيم أساسية وجب على الددرب إدراكها جيدا لاكتساب لاعبيو  تحدد مكونات الإعداد الدهاري
الدهارات الدتعددة وإعدادىم بشكل يتناسب ومتطلبات مواقف اللعب الدتغتَة ويدكن حصر ىذه الدفاىيم في 

 النقاط الثلاث التالية 9 
 9شمولية وزيادة حجم الإعداد المهاري-ا
كرة القدم وتشمل لرموعة الأداءات الدهارية الفردية والدندلرة للاعبتُ في   ويعتٍ ىنا حجم الإعداد الدهاري في 

مركز وخطوط اللعب الدختلفة، ويتضمن الإعداد الدهاري ىنا ضرورة معرفة كم ىذه الدهارات ومن ثم وضع 
ىيكل عام يشملها جميعا بحيث يتم تخطيط التدريب وتنظيم لزتوى وحداتو بالشكل الدتسلسل والذي يضمن 

 احتواءىا جميعا .
 9تنوع محتوى الإعداد المهاري-ب
أن يراعي في عملية الإعداد الدهاري بالإضافة إلذ ما سبق التًكيز على وضع المحتوى الدناسب لكل مركز أو  

بمعتٌ أخر عدم الاكتفاء بزيادة ثروة الدهارات فقط بل يجب توظيف الدهارات بما يتناسب مع متطلبات كل مركز 
للعب أي ربط التدريبات الدهارية التي يدتلكها اللاعبون بالدركز الذي يلعب فيو رفيقو مع مراعاة تنوع من مراكز ا

 نهايتها من حيث الشكل والذدف .
 9 ربط تنفيذ الأداء المهاري بمواقف اللعب التنافسية-ج

كن توظيفها لتحقيق ويرتبط ذلك بما سبق حيث يجب على الددرب ىنا ودائما وأبدا أن يعد تدريباتو بحيث يد
الذدف الدنشود، وىو أداء ىذه الدهارات في مواقف تنافسية متشابهة لدا يحدث في الدبارياتو تركيز على تطبيق 

 0تدارين في مساحات مصغرة للملعب، من خلال وضع منافس متدرج الإيجابية بداية من التًكيبات الثنائية ) 
ت الدصغرة أو تدريبات خطوط اللعب ) البساطي ، ...الخ( وحتى الدباريا 2ضد 2، 1ضد  0،1ضد 

1111 ،054. ) 
 الإعداد المهاري في خطة التدريب السنوية:  -2-7-2-4

ثبات الشروط المحددة للتمرين ولعدد مرات  خلال مرحلة الإعداد العام يغلب على تدرينات الإعداد الدهاري
 1للتكرار مناسب وخاصة للناشئتُ وأن نراعي فتًات الراحة بتُ تدرينات الإعداد الدهاري وتتًاوح مدتها بتُ 

أشهر. ويتم في ىذه الدرحلة لتعلم الدهارات الجديدة، وتدهيد لدرحلة اكتساب باقي الدهارات، أما في  2إلذ 
اص فيلجأ الددرب إلذ تطوير الأداء الدهاري والعمل على تثبتو عن طريق استخدام تغتَ مرحلة الإعداد الخ

أسابيع، بينما في مرحلة الدباريات يعمل  3إلذ  2الظروف الخارجية للتمارين الدستخدمة مدة ىذه الدرحلة من 
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والدواقف قدر الاستطاعة  الددرب على الاستمرار في تطوير الدهارات الأساسية ولزاولة تثبتها في كافة الظروف
ىادفا للوصول إلذ آلية أدائها، واستعمال الدنافسة التجريبية في حتُ خلال فتًة الدباريات يشتَ مفتي إبراىيم 
على حرص الددرب في المحافظة على ثبات الأداء الدهاري وذلك باستعمال التمرينات الدختلفة والدشوقة أما 

لتدريب كلو مركزا على تدريب الدهارات الأساسية في صورة ترويحية بحتة مثل خلال فتًة الانتقال فيكون لزتوى ا
، 0883التصويت في صورة الألعاب وتكثر الألعاب الدهارية التنس بالرأس أو القدم أو كرة الطائرة)حماد ، 

27-32.) 
 عوامل التي يجب مراعاتها أثناء استخدام التحضير البدني المدمج: -2-8
تًكيز على النشاط و الحيوية أثناءالاداء تدارين لتحقيقالأقصى شدة لشكنة وىذا يعتمد على على الددرب ال-0

 الجهاز الفتٍ للفريق .
 اللعب على روح منافسة بتُ اللاعبتُ.-1
 تواصل مع اللاعبتُ على مستوى من الالتزام.-2
 تطبيق تدارين التدريبية على مساحات مصغرة للملعب  حسب ىدف الحصة.-3
 فة مستوى الدهاري و البدني للاعبتُ قبل استخدام التحضتَ البدني الددمج.معر -4
 كثرة اللاعبتُ  وعدم وجود غيابات أثناء الحصة التدريبية.-5
 التنظيم وا لاستعداد و الاىتمام من طرف الددرب.-6
 سيطرة على حجم العمل و شدة التمرين.-7
 الجانب البدني الدهاري للاعبتُ.تطوير  -8

 تطوير الجانب الدهاري بتُ للاعبتُ.-01
 تركيز على الاستخدام تدارين مشابهة لظروف منافسة-00
 (Mauriz,2009تطوير الجانب الدهاري و الخططي  بتُ لاعبتُ  )-01
 (Mauriz,2009مزايا و عيوب التحضير البدني المدمج و التحضير البدني:)      -2-9

 التحضير البدني المدمج مزايا التحضير البدني بدون كرة
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 تحكم في حمل التدريب.-
كشف بسهولة عن التقدم في -

 الاعداد البدني.
إمكانية  الدقارنة بتُ اللاعبتُ من -

 حيث مستوى التحضتَ البدني.
تعبئة  الحوافز و الدوافع عند -

 اللاعبتُ.

زيادة في الحوافز و الدوافع عند - 
 اللاعبتُ.

لدهارية تحستُ و التطوير الجوانب ا-
 البدنية معا.

 تطوير الذكي للجانب الخططي.-
تقليل من عدد الإصابات عند -

 اللاعبتُ.
جمع بتُ العمل الدهاري الخططي -

 الفردي و الجماعي.

  عيوب 

 عدم تطوير الجانب الدهاري-
عدم رغبة اللاعبتُ في تطبيق ىذا -

 نوع من التحضتَ البدني.
 كثرة الإصابات.-
مشابهة لظروف  الانعدام تدارين-

 الدنافسة.

كثرة الإصابات نظرا الاحتكاك بتُ - 
 اللاعبتُ .

 حاجة إلذ عدد كبتَ من لاعبتُ.
صعوبة في  السيطرة على حجم 
العمل وحمل التمرين فهما أكثر 

 تعقيدا بالنسبة للمدربتُ.
تتطلب الاىتمام و تنظيم و 
 .الاستعداد من طرف الددرب

 مزايا و عيوب التحضير البدني المدمج و التحضير البدني. (:يبين11الجدول رقم )

 

 

 
 

 الخلاصة : 
أن لعبة كرة القدم ىي لعبة جماعية، حيث يطغى عليها روح الجماعة وكل  وعلى ذكر ما سبق يرى الطالب

دقيقة  81يتعاون في دفاع وىجوم، كأننا نرى تداسكا أو كتلة جماعية تتحرك في آن واحد، بما أن توقيت الدبارة 
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دقيقة، حيث أثناء الدبارة  ىناك لرهود بدني ومهاري. ومن الدنطق يتبتُ للطالب أن الدقابلة ىي  011أو أكثر 
لرموعة من التمارين التي يقوم بها اللاعبون ، والتي تكون على شكل تدارين مدلرة مع بعضها بعض، كما يقوم 

باستخدام  مثل قام اللاعب بمجموعة من التمارين اللاعب مثلا مراقبة الكرة ثم جري بها  ومن خلال ىذا
التحضتَ البدني الددمج مع تركيز على الدساحات الدصغرة في التطبيق وحدات التدريبية من أجل الوصول إلذ 
الذدف مع تركيز على تنمية صفات البدنية كالقوة و السرعة مثلاكل ىذه التمارين البدنية الدهارية تنتج لنا 

 دام التحضتَ البدني الددمج.التمارين باستخ
 

 

 

 

 
 
 
 
 
 

 



35 
 

 تمهيد: 
تعتبر القوة العضلية إحدى مكونات اللياقة البدنية، حيث يتوقف عليها أداء معظم الأنشطة الرياضية،  

وتوافرىا يعد ضرورة للوصوؿ بالفرد إلى أعلى مراتب البطولة، فهي الأساس في الأداء البدني ، وتحليل 
لب على الدنافس، و ىو الأمر وسرعة بدنية عالية للتغ احتياجات لرياضة كرة القدـ  تتطلب من لاعبتُ قوة

الذي دعاالطالب الباحث في ىذا المجاؿ إلى البحث والتجربة في طرؽ تنميتها، فيحاوؿ الطالب من خلاؿ ىذا 
والسرعة للاعبي كرة القدـ وأىم الطرؽ  الفعالة في تنميتهما وكيفية تقنتُ وتخطيط  الفصل توضيح ألعية القوة

 ة وتنفيذ برامج تدريب القوة العضلي
 و السرعة لتحستُ قدرات اللاعب.

 تعريف القوة العضلية : – 3-1
نظرا لألعية القوة العضلية في الدمارسة الرياضية والتي شرحناىا سابقا، فقد اجتهد عدد كبتَ من الخبراء  

 في وضع تعريفات لذا منها على سبيل الدثاؿ:
  يعرفها ىارةHarra هاز العصبي والعضلي لمجابهة أقصى مقاومة بكونها " أعلى قدر من القوة يبذلذا الج

 خارجية مضادة" .
  يعرفها زاتسيورسكيZaciorski  بأنها " قدرة العضلة في التغلب على مقاومة خارجية أو

 (4991،91".)علاوي، مواجهتها
  بينما يعرفها ىتنجرHetenger  بأنها مقدرة العضلة على إنتاجها في حالة أقصى انقباض إيزومتًي "

 (4991،22إرادي".)معاني،
  ويعرفها ماتفيفMatveiv(4992 قدرة العضلية في التغلب على مقومات لستلفة ومواجهتها حسب")

 متطلبات النشاط الرياضي " وتدثل الدقاومات الدختلفة في نظر ماتفيف مايلي :
 الجسم كما لػدث في رياضة الجمباز والوثب على سبيل الدثاؿ. التغلب على وزف 
 .التغلب على الدنافس كما في رياضة الجيدو والدصارعة والرياضات الدشابهة 
  .التغلب على الثقل الخارجي كما في رياضة رفع الأثقاؿ ورمي الدطرقة وقذؼ القرص 
 .(4999،91)طرفة،أثناء الاحتكاؾ كما في رياضة السباحة والتجديف الدراجات 

ىذا بالنسبة للتعريف ولكن بالنسبة لتصنيفها إلى أنواع فيمكن معرفتها من خلاؿ تقسيم لارسوف وفليشماف 
(Larson et Flishman)،(4999،91: )بسطويسي 

 القوة المتحركة " الديناميكية ": -3-1-1
ويعرفها لارسوف بكونها " قدرة الفرد على دفع وزف الجسم أو توجيهو في أي اتجاه "، ونلاحظ ذلك في كرة  

 (4999،91. )بسطويسي،La Chargeالقدـ من خلاؿ الجري وراء الخصم ثم دفعة وأخذ الكرة 
 القوة الثابتة " الستاتيكية" : -3-1-2
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ويعرفها لارسوف بكونها " قدرة الفرد على دفع أو شد الجهاز أو ضغط الجسم في وضع ميعن لأقصى فتًة  
زمنية " ، ففي رياضة كرة القدـ ويظهر ذلك أثنػػػػػػػػػػػػاء الاحتفاظ بالكػػػػػػػػػػػػػػػػرة ، " تغطية الكػػػػػرة " ) 

Couverture de Balle(4999،85ارات التثبيت . )بسطويسي،( وكذلك أثناء القياـ بإحدى مه 
 القوة المتفجرة " انطلاقية " : -3-1-3
ويعرفها فليشماف بكونها " قدرة الفرد على إخراج أقصى قوة لشكنة "، ولؽكن لنا ملاحظة ذلك في رياضة كرة  

راد القدـ عند تنفيذ إحدى مهارات القذؼ بقوة وبسرعة فائقة حيث إف شدة القوة وسرعة القذؼ ىي الد
 بالقوة الانفجارية .

( مع لارسوف وفليشماف في ىذه العناصر ولكن زادا عليها عنصر تحمل Jaksonويتفق جاكسوف ) 
القوة : وىذا العنصر مهم جدا للعبة كرة القدـ ،ويظهر من خلاؿ زيادة زمن الدبراة في حالة التعادؿ أو لعب 

الدعد جيدا لا يأبو بأي تعب عضلي سواء بالنسبة أكثر من مباراة في فتًة واحدة أو يوـ واحد، فاللعب 
 لعضلات ذراعية أو رجليو أو الظهر نتيجة للجهد الدبذوؿ في الدباراة.

تعتبر القوة العضلية من مظاىر النمو البدني الذامة، وتعتبر أىم صفة بدنية أهمية القوة العضلية :  -3-2
لذلك ينظر إليها  (2001،29الأخرى )جلاؿ الدين،وقدرة فسيولوجية وعنصرا حركيا بتُ الصفات البدنية 

الددربوف كمفتاح للتقدـ في الأنشطة الرياضية الدختلفة والتي تتطلب التغلب على مقاومات معينة ولكونها 
تساىم بقدر كبتَ في زيادة الإنتاج الحركي في لراؿ الرياضي عامة حيث يتوقف مستوى الأداء على ما يتمتع بو 

ضلية مع تفاوت تلك العلاقة بمدى احتياج الأداء لعنصر القوة اللاعب من قوة ع
، وتدثل أحد الأبعاد الدؤثرة في تنمية بعض الدكونات البدنية والأخرى كالسرعة  (2004،461العضلية)حماد،

 (4990،411والتحمل والدرونة والرشاقة.)سلامة،
ة يكونوف أقدر من غتَىم على سرعة ويرى كثتَ من العلماء أف الأفراد الذين يتصفوف بالقوة العضلي 

التعلم الحركي وإتقاف مستوى الأداء الحركي، وإمكانية الوصوؿ للمستويات الرياضية العالية. 
 (4999،14)خربيط،
( أف الدستوى العالي من القوة العضلية يساىم 4912)Janson et Fisherفتَى جنسن وفيشر  

واحدة من العوامل الديناميكية للأداء الحركي ومن أسباب تحسينو بشكل فعاؿ في تحقيق الأداء الجيد، وأنها ال
 (2000،401وتقدـ.)سلامة،

(بأف ىناؾ علاقة إلغابية عالية بتُ 4999كما يضيف كل من لزمد حسن علاوي ولزمد رضواف) 
لدهارة في الأداء القوة العضلية والقدرة على التعلم الحركي، وأف ىناؾ ارتباطا وثيقا ومباشرا بتُ القوة العضلية وا

الحركي، وأف أي لاعب تتوافر لديو القوة والدهارة يستطيع بسهولة أف يتفوؽ على اللاعب الذي لؽتلك أحد 
ويؤكد ذلك لزمد صبحي حسانتُ و أحمد  (4991،401ىذين العنصرين فقط دوف العنصر الآخر. )رضواف،

الإطلاؽ، فهي أساس تعتمد عليو الحركة  كوف القوة العضلية أىم القدرات البدنية على(4991)كسري معاني
والدمارسة الرياضية والحياة عامة لارتباطها بكل من القواـ الجيد والصحة والذكاء والتحصيل والإنتاج والشخصية 

 ، إذ يتوقف الإلصاز الحركي الشامل.
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العوامل  بدرجة كبتَة على مستوى ما يتمتع بو الفرد من القوة العضلية حيث اتضح أف القوة من أىم
الديناميكية لإتقاف الأداء الدهاري ذو الدستوى العالي في جميع الألعاب والدنازلات 

 (4991،216التنافسية.)سلامة،
  أنواع القوة العضلية : -3-3
تعددت الآراء حوؿ أنواع القوة العضلية فقد أشار البعض إلى تقسيمها من حيث ارتباطها بعناصر أو قدرات  

بدنية أخرى كالقوة السريعة ،وتحمل القوة وكذلك صنفت تبعا لدقدار الدنتج من القوة ، كذلك تم تصنيف القوة 
 على أساس القوة العامة والقوة الخاصة .

 لعضلية ببعض القدرات البدنية :ارتباط القوة ا -3-3-1
ترتبط القوة العضلية بكل من عنصري السن ،والتحمل على شكل قدرات لذا شكل جديد ولشيز، وذو علاقة  

رع وثيقة بالنشاط الدمارس ،وبصفة عامة يقسم فاينيك القوة العضلية إلى ثلاثة أنواع كما يلي : 
(Weineck,1997,177) 

 القوة الدميزة بالسرعة 
  ة الانفجاريةالقو 
  تحمل القوة العضلية 

تعتبر صفة القوة الدميزة بالسرعة كأىم صفة للاعبي كرة القدـ  وتكوف أنها تجمع  القوة المميزة بالسرعة :  -أ
السرعة = القوة الدميزة بالسرعة وقد عرفها ىارا  xبتُ صفتي السرعة والقوة وبنظر إليها على أنها ارتباط   القوة 

Harra(4919 بكونها " قدرة الفرد في التغلب على مقاومات باستخداـ سرعة حركة مرتفعة،وىي)
 عنصرمركب من القوةالعضلية والسرعة".

ويعرفها أيضا على أنها " مقدرة العضلة أو لرموعات عضلية للبلوغ بالحركة إلى أعلى تردد في أقل زمن  
از العصبي العضلي في إنتاج أقصى قوة  في أقل وقت لشكن " ويضيف ىارا تعريف آخر بأنها " إمكانية الجه

لشكن " ويرى بارو أف " الربط بتُ القوة العضلية والسرعة الحركية في العضلات تعد من متطلبات الأداء الحركي 
في الدستويات العليا، حيث يعرؼ القوة الدميزة بالسرعة على أنها قدرة الرياضي على إخراج أقصى قوة في 

(،ويسميها بعض خبراء التدريب الرياضي 2004،91البساطي،لعضلات في أقل زمن لشكن " )العضلة أو ا
" كمصطلح فيزيائي ، بينما ينظر البعض إلى القدرة كمرادؼ للقوة الانفجارية " Powerبالقدرة " 

Explosive Power وىو ما يعتٍ إخراج أقصى قوة بأسرع أداء حركي ولدرة واحدة كما لػدث عند "
رمية جيدة وتحسب نقطة كاملة لسرعتها وقوتها حيث أنفق كل من لارسوف ويوكل على تعريفها بكونها " تنفيذ 

(أي استخداـ معدلات 4991،99،القدرة على إخراج أقصى قوة في أقصر وقت بسرعة حركة مرتفعة)علاوي
 (4999،409عالية من القوة في شكل تفجر حركي، حيث يؤكد والتحقيق ذلك يتطلب مايلي :)البصتَ،

 درجة عالية من القوة  -4
 درجة عالية من السرعة  -2
 القدرة على دمج القوة بالسرعة ) استخداـ السرعة لتوليد القوة أو استخداـ القوة لتفجتَ السرعة(. -1
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 .التفجتَ الحركي والذي يكوف في وقت لزدود للغاية  -1
مقدرة الرياضي على الأداء الحركي الدتميز ويستخلص الطالب الباحث لشا سبق أنو القوة الدميزة بالسرعة على 

بأقصى قوة وفي أقصى سرعة لشكنة وىذا ما يتطلبو ىذا النشاط حيث سنتطرؽ لاحقا إلى ألعية ىذه الصفة ) 
 القوة الدميزة بالسرعة أو القدرة العضلية( للاعب كرة القدـ .

ويطلق عليها البعض القوة القصوى أو القوة العظمى وتعرؼ "  القوة الانفجارية )القوة القصوى(: -ب
 (2002،420بأعلى قوة ديناميكية لؽكن للعضلة أو لرموعة عضلية أف تنتجها لدرة واحدة " .)البساطي،
مع  (4990،129وتعرؼ أيضا بأنها أعلى قوة ينتجها الجهاز العصبي أثناء الانقباض الإداري  )حستُ،

تفريق في بعض الدراجع العربية ووصف كلا النوعتُ بالقدرة، ولكن القوة الانفجارية ملاحظة أف ىناؾ عدـ 
تظهر،ولؽكن التعرؼ عليها من خلاؿ ما تتميز بو بأعلى قوة وأقصى سرعة ولدرة 

أما القوة الدميزة بالسرعة ىي القدرة على التغلب الدتكرر على الدقاومات (4999،411واحدة.)طرفة،
ة مرتفعة وتكوف القوة والسرعة عند ذلك أقل منالقصوى ، ويؤكد ذلك علي فهمي باستخداـ سرعة حركي

" أف القوة الدميزة بالسرعة تتمثل في التكرار دوف ما برىة انتظار لتجميع القوى ) الجري  4992البيك 
زمن السريع( أما القوة الانفجارية فهي القدرة على قهر مقاومة قصوى أو أقل من القصوى ولكن في أسرع 

 (4999،410)الروبي،.لشكن"
فيستخلص الطالب الباحث أف القوة الانفجارية تستخدـ عند أداء مهارات الرمي الكرة للأبعد مسافة لشكنة 
في كرة القدـ مثلاالتي تتطلب حركة وحيدة لإلصاحها، وسنتطرؽ بالتفصيل إلى ىذا في موضوع القدرة العضلية، 

" أف القوة  Barrowا العلماء للقوة الانفجارية : حيث يرى بارو وفيما يلي بعض التعريفات التي وصفه
الانفجارية تتطلب من الفرد إحراج الحد الأقصى من القوة التي لؽتلكها والذي تخرجو العضلة ضد مقاومات 

 (4991،22تتميز بارتفاع شدتها".)معاني،
ضات  عضلية واحدة "، وعرفها بأنها: " أقصى قوة تخرجها العضلة نتيجة انقبا Clarkeوعرفها كلارؾ 

بأنها :" أعلى قدرة من القوة يبذلذا الجهاز العصبي والعضلي لمجابهة أقصى مقاومة خارجية مضادة  Harraىارا
بأنها:" القوة التي تستطيع العضلة إنتاجها في حالة أقصى انقباض إيزومتًي  Hettinger"، ويعرفها ىتنجر 

لى ذكر التعاريف السابقة يرى الطالب الباحث بأف القوة الانفجارية ،وع(4991،99إداري"  )عبد الدقصود،
 ىي أقصى قوة التي لؽكن للرياضي إنتاجها خلاؿ أقصى انقباض عضلي إرادي.

تعرؼ في كثتَ من الدراجع " بالتحمل العضلي " أو الجهد العضلي " بمعتٌ قدرة الفرد على  تحمل القوة : -جـ
ود مقاومات على المجموعات العضلية الدعينة لأطوؿ فتًة معينة " بذؿ جهد بدني مستمر أثناء وج

، بحيث يقع العبء الأكبر للعمل على الجهاز العضلي ،ويذكر بسطويسي عن ىارا :" (2001،69حسنتُ،)
ىي القدرة على مقاومة التعب أثناء أداء لرهود بدني يتميز بحمل عاؿ على المجموعات العضلية الدستخدمة في 

فرد على ،ويعرؼ أبو العلا عبد الفتاح بكونو :" قدرة ال(2001،411)بن قوة،بعض أجزائو أو مكوناتو 
مواجهة مقاومات متوسطة الشدة لفتًات طويلة نسبيا بحيث يقع العبءالأكبر في العمل على الجهاز العضلي 

،ويعرفو مايتوز بكونو :" مقدرة العضلة على أف تعمل ضد مقاومات متوسطة  (4991،91" )نصرالدين،
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مل العضلي الدفروض أداؤه أثناء فتًة لفتًة طويلة من الوقت " ،ويعرفو بارو بكونو :" مقدرة التغلب على الع
زمنية مستمرة " ،ويعرفو كلارؾ بكونو :" الدقدرة على الاستمرار في القياـ بانقباضات عضلية لدرجة أقل من 

 (4991،21القصوى".)معاني،
يستخلصالطالب الباحث ألعية الحيوية لأنواع القوة العضلية في رياضة كرة القدـ ، وأف لاعب يستطيع تنفيذ 
معظم الحركات الذجومية والدفاعية ،والذجوـ الدضاد كما لػتاج إلى بذؿ درجة عالية من أنواع القوة للتغلب 
على مقاومات العنيفة والدسمرة لفتًة طويلة من الوقت وىذا ما لؽيزه عن منافسو في ىذا العنصر الحيوي من 

 خلاؿ امتلاكو لأنواع القوة العضلية .
 يف القوة على أساس القوة العامة والقوة الخاصة: كما ذكرنا سابقا يتم تصن

: والتي تختص بكل الأنظمة والتي تعتبر أساس برامج القوة العضلية والتي يتم تنميتها خلاؿ القوة العامة -1
مرحلة الإعداد الأولى أو في السنوات الأولى من بداية تدريب اللاعب، والدستوى الدنخفض من القوة العامة ربما 

 (2004،119امل مؤثر ولزدد لكل مراحل تقدـ اللاعب.)الجبالي،يكوف ع
ويقصد بها ما يرتبط بالعضلات الدعنية في النشاط ) الدشتًكة في الأداء( وترتبط  القوة الخاصة: -2

بالتخصص في الأداء التي ترتبط بنوع الرياضة وبطبيعة النشاط. فإف تنمية القوة الخاصة والوصوؿ بها للأقصى 
 .لغب أف تكوف مندلرة بشكل كبتَ وذلك في نهاية موسم الإعداد الخاصحد لشكن 
 (2004،160) الجبالي،

 طرق تنمية القوة العضلية:  -3-4
تتلخص أىم الطرؽ التي تعمل على تنمية القوة القصػػػػػػػػػػوى ) العظمى( في  تنمية القوة القصوى: -3-4-1

استخداـ أنواع الدقاومات التي تتميز بزيادة قوتها مع الأداء الذي يتسم ببعض البطء، ومن أىم الدلاحظات التي 
 لغب على الددرب الرياضي مراعاتها لضماف تنمية القوة القصوى مايلي : 

استخداـ مقاومات تتًاوح مابتُ الحد الأقصى والحد الأقل من الأقصى لدستوى  ة الحمل:بالنسبة لشد -4
 من أقصى ما يستطيع الفرد تحملو .  %400-90الفرد ، أي حوالي 

مرات ،  40بالنسبة لحجم الحمل : تتًاوح عدد مرات تكرار التمرين الواحد ما بتُ مرة واحدة إلى  -4
 لرموعات. 1-2وتكرار كل تدرين مابتُ 

 بالنسبة لفتًة الراحة بتُ المجموعات: فتًة راحة حتى استعادة الشفاء. -2
( إلى ضرورة التبكتَ لعمليات 4991يشتَ لزمد حسن علاوي)تنمية القوة القصوى للناشئين :   - 

التدريب والتي تهدؼ لتنمية القوة العضلية للناشئتُ ويقتًح لظوذجا يوضح تطور شدة الحمل بالنسبة لعلاقتو 
 بسن الفرد الرياضي من الناشئتُ وبعدد السنوات التي قضاىا في التدريب وذلك بالنسبة 

 (4991،416،نمية القوة القصوى للعضلات. )علويلعمليات التدريب لمحاولة ت
 

 شدة الحمل بالنسبة للحد الأقصى لمستوى الفرد  العمر الزمني 
 % 10 – 20من  سنة 41
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 % 60 – 10من  سنة 46
 % 10 – 10من  سنة 41
 % 90 – 10من  سنة 49
 % 90 – 60من  سنة 49
 % 400 – 90من  سنة 20

 تدريب القوة القصوى للناشئين: يبين شدة )22(الجدول رقم
سنة( بشداة 49- 41من خلاؿ الجدوؿ يستخلص الباحث إمكانية تنمية القوة العضلية للاعبي الأواسط ) 

 من الحد الأقصى مع التدرج بمستويات الحمل . %90 -10الحمل تتًاوح بتُ 
ة القدـ الذي يتطلب وفيما يلي عرض لظوذج لتنمية القوة العظمى) القصوى( حسب متطلبات نشاط كر  -

درجة عالية من القوة القصوى بالإضافة إلى القوة الدميزة بالسرعة وحسب متطلبات الدرحلة العمرية من الناشئتُ 
 (2001،404) الأواسط( بما يلي :)لزمود،

 .%90-90حمل أقل من الأقصى من   شدة الحمل : -4
لرموعات ) مع  06-01كل تدرين من مرات مع تكرار   40-01تكرار التمرين من  حجم الحمل : -2

 مراعاة التدرج في سرعة الأداء(.
 دقائق(  1-2فتًة الراحة بتُ المجموعات : راحة حتى استعادة الشفاء الكاملة ) حوالي من  -1
 تنمية القوة المميزة بالسرعة : -3-4-2

إف تدريب القوة الدميزة بالسرعة لؽكن أف يتم بأسلوبتُ ، فما أف تطور القوة القصوى أو أف ترتفع سرعة 
التقلص العضلي ، إف الدشكلة تكمن في طريقة ربط الدكونات الاثنتُ للقوة السريعة وكذلك في تجميل القوة 

( يستعملاف على Steinhauerو  Mattsenالقصوى لرفع مستوى القوة السريعة ، فارمياف الأمريكياف ) 
من تدريبهم بتدريب القوة حيث يكوف الوقت الغالب ضمن تدريب القوة موجهة  %60إلى  10سبيل الدثاؿ 

 لتحستُ القوة الدميزة بالسرعة تحت شروط متطلبات الدنافسة.
ركات الدنافسة كمقياس والتأثتَ الإلغابي يتم عندما يكوف التدريب متوازي لطور العاـ مع أخذ زمن ستَ القوة لح

لتوزيع نسبة الحمل ، ولغب ىنا عدـ الخروج كثتَا عن الدتطلبات عند زيادة التحمل بوزف إضافي كبتَ أو قليل 
، وىذا يشمل التمارين الخاصة وكذلك تدارين الدنافسة فعلى سبيل الدثاؿ لوادي  (2004،62البساطي،جد )

زف ، القذؼ، الرمي ، ...الخ( يتغتَ التكتيك كما برىن ذلك تدرين الدنافسة بوزف إضافي كبتَ ) صدرية بو 
Nicklas  في القفز العالي ،وإذا كاف لظو القوة غتَ كاؼ عن طريق تدريب القوة الدميزة بالسرعة فيجب

 والحالة ىذه استعماؿ تدريب القوة القصوى بتمارين خاصة .
بحق استعداد  (Grundlach)ارجي ويتطلب إف تدريب القوة السريعة يتطلب أيضا توزيعا جيدا للحمل الخ

القوى السريعة يتطلب أيضا توزيعا جيدا للحمل بحق استعداد القوى الجسمية والنفسية ثي البداية إلى النهاية 
الطريق من أجل العمل على التقلص العضلي الدفاجئ ، وذلك لأف تأثتَ تدريب القوة السريعة متعلق 

صبي كذلك وجب تجنب ظواىر التعب التي تقلل من سرعة الحركة ولذلك فإف بالاستعداد الدناسب للجهاز الع
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السعة الكلية لحمل القوة الدميزة بالسرعة في الوحدة لتدريبية وكذلك عدد مرات الإعادة في الوجبة الواحدة 
ن أجل دقيقة ( م 1-1تحدد طيقا لذلك، إف الفتًة بتُ وجبة وأخرى لغب أف تكوف طويلة نسبيا ) تتًاوح بتُ 

إعادة قابلية الدستوى كاملا قدر الإمكاف ، وإذا أريد تطوير القوة لحركات الدنافسة الثنائية وجب والحالة ىذه 
 (2004،61البساطي،العمل على زيادة سرعة ارتداد الحركات. )

عة ومن ( من أىم العوامل التي تؤثر على القوة الدميزة بالسر Explosiveتعتبر سرعة الانقباضات العضلية ) 
 أىم الدلاحظات التي لغب على الددرب الرياضي مراعاتها لضماف تنمية القوة الدميزة بالسرعة مايلي: 

من أقصى ما يستطيع الفرد  % 60 -10استخداـ مقاومات تتًاوح ما بتُ بالنسبة لشدة الحمل : -1
 تحملو.

مرة، وتكرار التمرين الواحد  20لا يزيد عدد مرات تكرار التمرين الواحد عن   بالنسبة لحجم الحمل : -2
لرموعات مع مراعاة الأداء باستخداـ أقصى سرعة لشكنة مع مراعاة أف تكوف لرموعة التمرين التالية  1-1من 

 مناسبة ،بحيث يستطيع الفرد تكرارىا دوف ىبوط ملحوظ في درجة السرعة. 
دقائق( .  1-1لراحة بتُ المجموعات: حتى استعادة الشفاء الكاملة ) حوالي من بالنسبة لفتًات ا -1
 (2004،62البساطي،)
 تنمية تحمل القوة :  -3-4-3

إف أىم الطرؽ الرئيسية لتنمية تحمل القوة تتلخص في زيادة عدد مرات تكرار التمرينات أو المجموعات تديز 
ة العمل على تقصتَ فتًات الراحة تدرلغيا، ومن أىم الدلاحظات الحمل بالشدة الدتوسطة، بالإضافة إلى لزاول

 التي لغب على الددرب الرياضي مراعاتها لضماف تنمية تحمل القوة مايلي: 
-10استخداـ مقاومات متوسطة أو مقاومات فوؽ الدتوسط ) حوالي من  بالنسبة لشدة الحمل: -1

 من أأقصى ما يستطيع الفرد تحملو(. 10%
مرة ) وأحيانا أكثر من ذلك( وتكرار  10-20تكرار التمرين الواحد من  لحجم الحمل : بالنسبة -2

 لرموعات. 1إلى  1التمرين الواحد من 
 بالنسبة لفترة الراحة بين المجموعات :-3
 (2004،249دقيقة(  .)الخطيب، 2-4فتًات الراحة غتَ الكاملة ) حوالي من  
 

 تحمل القوة المميزة بالسرعةالقوة  القوة القصوى نوع القوة
 متوسط منخفض –متوسط  عالي الحمل
 عالي متوسط منخفض التكرار
 منخفض متوسط عالي الراحة

 متوسط -منخفض عالي منخفض إيقاع الأداء
 منخفض متوسط –عالي  عالي الراحة البينية
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 : يبين الطرق المختلفة لتدريب أنواع القوة.)2(3الجدول رقم
 
 العوامل المؤثرة في القوة العضلية :  -3-5

إف تنمية القوة العضلية يؤدي إلى زيادة في مساحة مقطع العضلة، وبالتالي فإف ىناؾ ارتباطا قويا بتُ مساحة 
 (2002،12البساطي،مقطع العضلة والقوة التي لؽكن أف تنتجها العضلة . )

تنمية القوة عن طريق زيادة التضخم العضلي تعتمد الطريقة الأولى على  التضخم العضلي : -3-5-1
بزيادة مساحة الدقطع العرضي لليفة العضلية، حيث يزيد حجم كل ليفة من ألياؼ العضلية، زيادة حجم وقوة 
الأوتار والأربطة والنسيج داخل العضلة عن طريق تنشيط بناء البروتتُ بالعضلة والدكونات الدسئولة عن 

 (2001،214لية. )عبد الفتاح،الانقباض داخل الليفة العض
تتطلب تنمية القوة القصوى عن طريق التضخم العضلي مراعاة بعض الخصائص بحيث لا تستخدـ  

من القوة القصوى، وعند  %90 - %11الشداة القصوى بالرغم من استخداـ شداة عالية في حدود 
مع مراعاة أف   %400 - %90استخداـ التدريب الأيزومتًي تظهر الفائدة الأكبر عند استخداـ الشداة 

سرعة الانقباض لا ترتبط بطريقة التدريب بقدر ما ترتبط بتنمية كل من السرعة والقوة كمكونات للأداء السريع 
ثانية ويرى البعض أف أفضل طريقة ىي التكرار حتى  10-21 ،ولغب أف تستمر التكرارات في كل دورة لفتًة

 (429،4991حالة الرفض.)عبد الفتاح،
كما تتعلق ضخامة العضلة بدرجة مباشرة لكثافة حمل العمل ، كما ترتبط أيضا بعمليات بيولوجية للجهاز 

 .(4991،402د الدقصود،العضلي للفرد ويأتي نتيجة لتدريبات الطويلة الددى لرفع مستوى القوة العضلية )عب
 :التكيف العصبي العضلي – 3-5-2

تعتمد الطريقة الثانية على تحستُ كفاءة العمل العصبي ورفع مستوى نظم إنتاج الطاقة دوف زيادة  
حجم الكتلة العضلية، وذلك من خلاؿ تحستُ عمل الألياؼ العضلية بأنواعها الدختلفة، حيث تنتج القوة 

تعبئة من الوحدات الحركية التي تشتًؾ في الانقباض العضلي، وكذلك زيادة لسزوف  العضلية بمقدار ما أمكن
مصادر الطاقة الفوسفاتية وكفاءة عمل الإنزلؽات لسرعة إنتاج الطاقة الدطلوبة للانقباض. )عبد 

 (2001،92الفتاح،
التخصص ويتحدد استخداـ أي من الطريقتتُ أو الدمج بينهما بناءا على عدة عوامل منها نوع  

(على 2001فيذكر أبو العلا أحمد عبد الفتاح ) .الرياضي والخصائص الفردية للرياضي، ومستوى القدرة لديو
سبيل الدثاؿ أف بعض الأنشطة الرياضية مثل تطويع الدطرقة ودفع الجلة، يتطلب تنمية القوة زيادة الحجم والكتلة 

 والتضخم العضلي لذلك تستخدـ الطريقة الأولى.
تطلب بعض الأنشطة الرياضية تنمية القوة العضلية مع عدـ زيادة كتلة الجسم، مثل كرة القدـ، كما ت 

 ففي مثل ىذه الحالة تستخدـ الطريقة الثانية لتنمية القوة العضلية.
كما أف بعض الأنشطة الرياضية تتطلب زيادة القوة عن طريق العامل العصبي والتضخم العضلي معا  

 والتجديف وبعض الأوزاف الدتوسطة والثقيلة في رياضة الجيدو. مثل متسابقتُ العدو
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 (2001،211: )عبد الفتاح،تنمية القوة العضلية دون زيادة في التضخم العضلي  -3-5-3
وىذا ىو مبتغى الباحث ففي رياضات متعددة يتطلب الأمر حدا أدني من القوة العضلية وأف أي زيادة في 

 لا تؤدي إلى تحستُ في مستوى الأداء، وخاصة في رياضة كرة القدـ.القوة العضلية عن ىذا الحد 
يتطلب تنمية القوة العضلية للناشئتُ دوف زيادة التضخم العضلي حيث تكوف تدريبات الأثقاؿ اتجاه تنمية 

 القدرة العضلية كمايلي : 
اؿ منخفضة نسبيا في يرتبط مفهوـ تدريب القدرة العضلية بدوف زيادة في التضخم العضلي باستخداـ أحم -

 الأداء بسرعات عالية.
يؤدي التدريب باستخداـ الحد الأقل من الأقصى إلى إثارة الوحدات الحركية الدختلفة حيث أف السرعة  -

الأولية للقوة بواسطة التدريب بالأثقاؿ قد تعزوا إلى زيادة لزددة للوحدات الحركية وليست زيادة في حجم 
 (2001،20شحاتو،العضلة ) تضخم العضلة(.)

إف التدريب الثابت ) الايزومتًي( يؤدي إلى زيادة التضخم العضلي مقارنة بالتدريب الديناميكي.  -
 (2004،61)حماد،

من الحد الأقصى يؤدي إلى زيادة تنمية القدرة العضلية، أما  % 60إلى  10إف التدريب في حدود  -
القصوى بتنفيذ بطيء وتكرارات أكبر، بالإضافة إلى التضخم العضلي يهدؼ إلى رفع ثقل في حدود أقل من 

 ( من الحد الأقصى .% 410إلى  420رفع ثقل حدود تفوؽ القوة القصوى ) 
تؤدي تدريبات الانقباض العضلي بالتطويل إلى حدوث تضخم في العضلات بنسبة تفوؽ ما لػدث في  حالة 

 (2004،61(.)حساـ الدين،1991الانقباض بالتقصتَ  دادلي )
التضخم العضلي لػدث عادة في كلا نوعي الألياؼ العضلية السريعة والبطيئة، لكن تشتَ نتائج الدراسات أف 
النسبة الأكبر للتضخم العضلي تحدث عادة في الألياؼ العضلية السريعة ، ففي حالة التدريب باستخداـ 

اؼ السريعة، وفي حالة استخداـ الشدة شداة عالية كتدريبات السرعة والقوة الدميزة بالسرعة يزداد تضخم الألي
الدنخفضة والتكرارات الأكثر يزداد تضخم الألياؼ البطيئة وأف زيادة تضخم العضلات يأتي نتيجة تضخم 
الألياؼ السريعة والبطيئة وىذا ما نشاىده عند لاعبي رفع الأثقاؿ وكماؿ الأجساـ.)عبد 

 (2001،440الفتاح،
أو الدوسم رياضي معتُ تؤدي إلى تنمية  تدريبية معينةية القوة العضلية لفتًات إف التدريبات التي تهدؼ إلى تنم

 القوة دوف زيادة في تضخم العضلي أما تدريبات القوة الطويلة الددى تؤدي إلى التضخم العضلي .
ة لشا سبق يستخلص الباحث إمكانية تنمية القوة والقدرة العضلية للناشئتُ دوف حدوث زيادة في حجم العضل

( من الحد الأقصى بتكرارات %90-10أو التضخم العضلي وىذا عند استخداـ الشدة أقل من القصوى ) 
 (2001،440متوسطة وسرعة الأداء عالية. )عبد الفتاح،

 مستويات حمل تدريب القوة العضلية:  -3-6
يتضمن حمل تدريب القوة العضلية درجات متعددة، إف ىذه الدرجات تنقسم إلى خمس لرالات تبعا  

 لدا تبذلو العضلة أو العضلات العاملة من قوتها وىي كما يلي : 
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 .% 400إلى 90حمل بشدة قصوى من  -4
 .%90إلى  90حمل بشدة أقل من القصوى من  -2
 .%90إلى  10حمل بشدة عالية من  -1
 .%10إلى  10متوسطة من حمل بشدة  -1

 (2004،61)البساطي ،.% 10إلى  10حمل بشدة بسيطة أو خفيفة من 
أنو يتميز بعبء قوي جدا الذي يقع على العضلة أو العضلات  يتبين من الحمل ذا الشدة القصوى :–أ 

يلة الدشتًكة في العمل، ويظهر على اللاعب الدمارس مظاىر التعب بصورة واضحة كما يتطلب فتًات طو 
 للراحة لاستعادة الشفاء.

وبذلك لؽكن القوؿ أف الحمل ذات الشدة القصوى ىو عبارة عن أقصى ما يستطيع اللاعب بذلو من  
 جهد لعدد ضئيل من التكرارات أو الثبات في الوضع لفتًة قصتَة من لزمن .

ـ فيو اللاعب فهو شدة حمل تقل عن السابق، وبذلك يقو  أما الحمل ذا الشدة الأقل من القصوى:-ب
بأقصى ما يستطيع من التكرارات لعدد متوسط من الدرات أو الفتًة زمنية متوسطة طبقا للنسبة الدئوية الدقررة 

 لذا.
فإف اللاعب يقوـ بإلصاز التدريب بأقصى ما يستطيع من التكرارات لعدد من  الحمل ذا الشدة العالية:-جػ

 . الوضع لفتًة زمنية كبتَة نسبيا،أو الثبات في % 90إلى  10الدرات في حدود من 
فإف اللاعب يؤدي التمرين فيو بدوف الإحساس بالتعب حيث يقوـ  الحمل ذات الشدة المتوسطة :-د

بأقصى ما يستطيع من جهد بتكرارات كبتَة من الدرات وفي حدود النسبة الدئوية لأقصى لرهود يقوـ بو من 
 . % 10إلى  10

فيتميز حمل تدريب القوة العضلية ىنا بأنو حمل بسيط جدا لا  :الحمل ذات الشدة البسيطة أو الخفيفة -هـ
 (4991،429من أقصى حمل ينجزه اللاعب .)شحاتو، %10يزيد عن 

تعتبر السرعة من الدكونات الأساسية للأداء البدني وإحدى الركائز الذامة لوصوؿ إلى تحقيق  السرعـــة : -3-7
داء حركي في معظم الأنشطة الرياضية ، ويعرفها ىارة بأنها " القابلية العالية لسرعة الحركة الانتقالية، أعلى أ

ويرى البعض بأنها " القدرة على أداء حركات معينة في أقصى زمن لشكن "   (2002،462)البساطي،
مع الاستجابات العصبية وينظر إلى السرعة كمؤشر لددى توافق الاستجابات العضلية (2004،60)البساطي،

اللازمة للتوقيت والددى الحركي الخاص للمهارات الرياضية الدختلفة، حيث يتطلب ذلك كفاءة الجهػػػازين 
العضلي والعصبي ، فتَى درنهوؼ على أنها " قابلية الفرد لتقليل العمل في أقل زمن لشكن وتتوقف على سلامة 

( وبذلك يفهم تحت مصطلح السرعة Dumhorff,1993,82الجهاز العصبي العضلي عند الرياضي "  )
 التعاريف التالية: 

القدرة على حركة أو حركات مكررة متتالية بإيقاع سريع، أو القابلية العالية لسرعة الحركة الانتقالية "  
.ومن خلاؿ التعاريف السابقة و يستخلص الطالب الباحث أف السرعة ىي (4991،449)عبد الجيار،

 ى تكرار الأداء الحركي الدتشابو في أقل وقت لشكن.الدقدرة عل
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وحوؿ موضوع دراستنا الذي يتضمن تنمية القوة العضلية و السرعة للاعب كرة القدـ يتطلب معرفة  
( إلى أنو تختلف الدتطلبات من 4992)  جنسون وفيشر وهارةالعلاقة بتُ القوة والسرعة ، كما أشار كل من 

يدا تبعا لطبيعة النشاط الدمارس ،وطبقا للعلاقة بتُ القوة والسرعة، حيث لؽكن القوة العضلية اختلافا شد
 (2001،11استخداـ القوة بأسلوب انفجاري، سريع، بطيء. )حسنتُ،

ويتطلب الأداء في بعض الأنشطة القدرة على سرعة إنتاج القوة ، حيث ترتبط السرعة بالقوة العضلية ارتباطا  
دوف قوة عضلية" ، حيث لا تكوف التصويب في كرة القدـ ذات أداء مهاري كبتَا،حيث " لا توجد سرعة 

 عاؿ وتحقق ىدفها دوف أف يكوف التصويببسرعة وبقوة.
إف السرعة في كرة القدـ ىي القػدرة علػى تحريػك المجػاميع العضػلية القصػتَة أو الكبػتَة في زمػن قصػتَ تحػت تسػلط 

. امػػػػػػاً عنػػػػػػدما تكػػػػػػوف  السػػػػػػرعة مطلوبػػػػػػة لدسػػػػػػافة طويلػػػػػػةقػػػػػػوة عضػػػػػػلية صػػػػػػغتَة كانػػػػػػت أـ كبػػػػػػتَة وىػػػػػػذا لؼتلػػػػػػف تد
 (2000،10،)الخياط

تعػد السػرعة واحػدة مػن أىػم عناصػر اللعػب الحػديث وصػفة مهمػة جػداً في التحضػتَ والإعػداد الخػاص بلعبػة كػػرة 
القػػػدـ ، ومػػػن الصػػػعب جػػػداً تطػػػوير سػػػرعة اللاعػػػب إلى أعلػػػى مػػػن الدسػػػتوى الدتوسػػػط إف   تكػػػن لػػػدى اللاعػػػب 

الفطرية الدطلوبػة فلػيس مػن الدمكػن تطػوير سػرعة اللاعبػتُ في الانطػلاؽ والػركض أكثػر مػن الحػدود الدعينػة الفرص 
 – 40لقابليػػة اللاعبػػتُ أنفسػػهم ومػػن الدمكػػن تطػػوير السػػرعة بدرجػػة كبػػتَة للاعبػػتُ الػػذين تػػتًاوح أعمػػارىم بػػتُ 

 .(4991،211سنة )الصفار، 41
اسػتعماؿ طريقػة التػػدريب الدلائمػة وأكثػر الطػرؽ ملائمػة في تطػػوير لػذا فػاف تطػوير عنصػر السػرعة يػػتم مػن خػلاؿ 

عنصػػر السػػرعة ىػػي الطريقػػة التكراريػػة ومػػن ىنػػا يلعػػب التػػدريب ))في تنميػػة وزيػػادة قػػدرة اللاعػػب في تطػػوير ىػػذه 
الصػػػفة إلى جانػػػب الدهػػػاري الجيػػػد الػػػذي لؽكػػػن اللاعػػػب مػػػن الػػػركض والانتشػػػار في كافػػػة أرجػػػاء الدلعػػػب والبػػػػدء 

 (2009،440وتغيتَ الاتجاه.)ابو عبده، والتوقف
 والسرعة في كرة القدـ تعتمد على عدة عوامل ألعها:

 سرعة الاستجابة للأعصاب )رد فعل السرعة(.-
 احتكاكية العضلات )اللزوجة(.-
 نوعية التغذية الرياضية.-
 سرعة الانتقاؿ من مكاف إلى الأخر.-
 أنواع السرعة:-3-8

 (11-4999،12القدـ إلى ثلاث أنواع رئيسية ىي)الخشاب،لؽكن تقسيم السرعة في كرة 
وىػػػي القػػػوة الانفجاريػػػة الػػػتي تسػػػاعد اللاعػػػب في الوصػػػوؿ إلةأقصػػػى سػػػرعة لشكنػػػة بػػػالكرة  ســـرعة الانطـــلاق:-4

 وبدونها وفق متطلبات الدباراة.
ويقصػػد بهػػا السػػرعة الدكتسػػبة بعػػد سػػرعة الانطػػلاؽ والػػتي لػػػاوؿ اللاعػػب فيهػػا  ســرعة الــركض )الانتقاليــة(:-2

 المحافظة عليها لأطوؿ مدة لشكنة وحسب الدسافة.
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)ىػػي قػػػدرة اللاعػػب علػػػى الاسػػػتجابة الحركيػػة لدثػػػتَ معػػتُ في اقصػػػر زمػػػن  ســرعة رد الفعـــل ) الاســـتجابة ( :-3
عػػب لأخػػر واف الفػتًة الزمنيػػة أيضػا تختلػػف مػػن واف ىػػذه الاسػتجابة تختلػػف مػن لا(4991،211لشكن)الصػفار،
 مثتَ إلى أخر.

يقصػػد بهػػا السػػرعة الحركيػػة مػػع الكػػرة وقابليػػة اللاعػػب للقيػػاـ بحركػػات الســرعة الحركيــة مــة الكــرة وبــدونها:-4
اللعب بأقصى سرعة لشكنة والكرة في حوزتو واف السرعة الحركية مع الكرة تعتبر واحػدة مػن العوامػل الأساسػية في  

ة القػػػدـ الحديثػػػة واف ىػػػذه السػػػرعة لا تتوقػػػف علػػػى السػػػرعة الحركيػػػة للاعػػػب في خػػػط مسػػػتقيم أو بػػػدوف كػػػرة كػػػر 
ولكنهػػػا تتوقػػػف كػػػذلك علػػػى قػػػدرة السػػػرعة لتقػػػيم ظػػػروؼ اللعػػػب ووضػػػع الحلػػػوؿ الدناسػػػبة لذػػػا واف صػػػفة السػػػرعة 

التبػػػديل مػػػن حركػػػة  الحركيػػػة مػػػع الكػػػرة لػػػػددىا مسػػػتوى تطػػػور الصػػػفات البدنيػػػة للاعػػػب وسػػػرعة التفكػػػتَ وسػػػرعة
 (4999،19إلةأخرى  وتتحسن السرعة الحركية مع زيادة التدريب )إسماعيل،

 الأسس الفنية لقواعد تحسين أنواع السرعة : -3-8-1
لغب على أخصائي الأحماؿ التدريبية ومدربي كرة القدـ مراعاة ما يلي عند وضع البرامج التدريبية الخاصة 

 (2009،422)أبو عبده ، بتنمية وتحستُ أنواع السرعة :
اختيار التدريبات التي لؽكن توظيفها في البرنامج، مع مراعاة البدء بتدريبات السرعة الأقل من القصوى ثم  .4

 التدرج  بسرعة الأداء حتى الوصوؿ إلى السرعة القصوى في غضوف خطة التدريب السنوية.
داء، ويعمل ذلك على تحستُ مطاطية تحتاج السرعة إلى قياـ اللاعب بعمل فتًة إحماء جيد قبل الأ .2

 العضلات ومرونة الدفاصل وتنمية الجهاز العصبي والوقاية من الإصابات .
لغب العمل على تقوية عضلات الرجلتُ والجذع والذراعتُ أثناء فتًة الإعداد لدا لذا من تأثتَ الغابي في  .1

 تحستُ السرعة الانتقالية والسرعة الحركية.
على الجهاز العصبي مستًلػا والعضلات العاملة غتَ لرهدة، فيجب أف تعطي  نظرا لاعتماد السرعة .1

 تدريبات السرعة في بداية الجزء الرئيسي من وحدة التدريب اليومية بعد الدقدمة والإحماء مباشرا .
خلاؿ التدريب على السرعة لغب تأتى دقة الأداء أولا قبل السرعة ومع زيادة دقة الأداء تزداد سرعة  .1

اء، مع ملاحظة أف السرعة تنقسم عند الأداء إلى مرحلتتُ الأولى مرحلة تزايد السرعة حيث تزداد السرعة الأد
 تدرلغيا، والثانية ىي مرحلة تثبيت السرعة نسبيا.

لغب ملاحظات تنمية السرعة الانتقالية أولا بدوف استخداـ الكرة ثم يلي ذلك تنمية السرعة الانتقالية  .6
 أداء التدريبات البدنية الخاصة والدهارات الأساسية .باستخداـ الكرة في 

لغب تنمية أنواع السرعة واحدا تلو الأخرى بالتتابع قبل أف تنمي السرعة كقدرة بدنية حركية، لأف  .1
 مستوى تطور سرعة الأداء كقدرة بدنية مركبة تعتمد بالدرجة الأولى على مستوى تطور أنواع السرعة الدنفردة.

رونة الدفاصل ومطاطية العضلات وخاصة بالنسبة للسرعة الانتقالية وتصبح ذات فائدة  ترتبط السرعة بم .9
 كبتَة للاعبتُ، كذلك في حالة مقدرة اللاعبتُ على الاستًخاء العضلي 



47 
 

تبدأ تدريبات السرعة في الأسبوع الثالث من فتًة الإعداد، ولغب أف يراعى التدرج في شدة الحمل عند  .9
متً لددة تتًاوح ما  10-400والبدء بشدة متوسطة وأقل من الأقصى ولدسافات من  التدريب على السرعة ،

 أسابيع. 1:2بتُ 
لغب على أخصائي الأحماؿ التدريبية والددربتُ أف يفرقوا بتُ التدريب على السرعة القصوى وتحمل  .40

 السرعة من حيث قوة وسرعة الأداء وفتًات الراحة البينية بتُ التكرارات .
ثتَ التدريب على السرعة من الناحية الفسيزلوجية بالعامل الوراثي الذي يتحكم في تشكيل نسبة مراعاة تأ .44

 الألياؼ العضلية السريعة والبطيئة وما يتبع ذلك من تكوين عدد الوحدات الحركية. 
منأقصى مقدرة للاعب  %400:91مراعاة زيادةشدة تدريبات الجري بالتدريج حتى تصل ما بتُ  .42

متً بدوف كرة وبالكرة، مع التنويع في تدريبات السرعة مع تقدـ مراحل  10:20اوح ما بتُ ولدسافات تتً 
التدريب وإدخاؿ غرض التشويق وزيادة حماس اللاعبتُ وزيادة  دافعيتهم لتكملة  أداء التدريبات بسرعة عالية 

 وبأعلى جهد حتى نهاية الوحدة التدريبية.
لرموعات تتخللها فتًة راحة بعد كل لرموعة  6:1اليومية على أف تشمل لرموعات الوحدات التدريبية  .41

( مرات أسبوعيا في فتًة الدنافسات تناسب مع مراعاة تناسب عدد  1:2دقائق والتكرار من )  6:2تصل إلى 
التكرارات مع مستوى اللاعبتُ، مع ملاحظة ضرورة عدـ الاستمرار  في أداء تدريبات السرعة في حالة شعور 

 لتعب والإجهاد حتى لا يصاب اللاعب .اللاعب با
لغب الاستفادة من فتًات الراحة بتُ فتًة عمل وأخرى لتنفيذ تدريبات إطالة واستًخاء العضلات لأف  .41

 ىذه التدريبات تساعد على الحفاظ على مطاطية العضلات.
ي غرضا واحدا في مرحلة الإعداد للمباريات تدمج تدريبات التحمل والسرعة معا في تدريبات واحد  تؤد .41

وتؤدى التدريبات الدركبة والتمرينات بهدؼ تنمية السرعة في بدء مرحلة الإعداد للمباريات، بعد الانتهاء من 
 التدريب على الدهارات الفنية، ويتم التًكيز على تدريبات الكرة التي تساىم في زيادة قوة التحمل والسرعة معا.

ات وبشػػدة قصػػوى ولا لغػػب أف تعطػػى تػػدريبات السػػرعة نهائيػػا خػػلاؿ تسػػتمر تػػدريبات السػػرعة طػػواؿ فػػتًة الدباريػػ
 الفتًة الانتقالية نظرا للمجهود البدني الكبتَ الذي تتطلبو تدريبات السرعة.

 (2009،422)أبو عبده ،
تظهػػر سػػرعة لاعػػب كػػرة القػػدـ علػػى شػػكل قدرتػػو علػػى الســرعة والطــرق والوســادل التدريبيــة لتنميتهــا:-3-9

متًاً على وجو التقريػب . وبمػا أف حػالات اللعػب متغػتَة  60والجري لدسافات قصتَة في حدود الانطلاؽ السريع 
باسػػتمرار أثنػػاء الدبػػاراة فيجػػب أف يػػتمكن لاعػػب كػػرة القػػدـ مػػن التوقػػف الدفػػاجئ بعػػد الجػػري السػػريع ومػػن تغػػتَ 
ى سػػػػػػػرعة الجػػػػػػػري واتجاىػػػػػػػو بمػػػػػػػا يلائػػػػػػػم حالػػػػػػػة اللعػػػػػػػب ويتوقػػػػػػػف مسػػػػػػػتوى اللاعػػػػػػػب مػػػػػػػن حيػػػػػػػث السػػػػػػػرعة علػػػػػػػ

 (2002،49البساطي،مايلي:)
 مستوى القوة الدميزة بالسرعة.-4
 فعالية التفاعلات العصبية أي خصائص الجملة العصبية.-2
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مطاطيػػػة ومرونػػػة العضػػػلات خاصػػػة عضػػػلات الػػػبطن والػػػرجلتُ )عضػػػلة الفخػػػذ القابضػػػة والعضػػػلات الدقربػػػة( -1
 وقدرة ىذه العضلات على الارتخاء.

 اللحظات الدطلوبة. القدرة على تهيئة النفس في-1
اختيػػار التػػدريبات الػػتي يػػتمكن توظيفهػػا في بػػرامج مػػع مراعػػاة البػػدء بتػػدريبات السػػرعة الأقػػل مػػن القصػػوى ثم  -1

 التدرج بسرعة الأداءحتى الوصوؿ الى السرعة القصوى.
 تحتاج السرعة إلى قياـ اللاعب بعمل فتًة إحماء الجيد قبل الأداء.-6
السػػرعة لغػػب اف تػػأتي دقػػة الأداءأولا قبػػل السػػرعة و مػػع زيػػادة دقػػة الأداء تػػزداد سػػرعة خػػلاؿ التػػدريب علػػى -1

الأداء مػػػع ملاحظػػػة اف السػػػرعة تنقسػػػم عنػػػد الأداءإلى مػػػرحلتتُ الأولةمرحلػػػة تزايػػػد السػػػرعة حيػػػث تػػػزداد السػػػرعة 
 تدرلغيا و الثانية ىي مرحلة تثبيت السرعة.

 بػػػدوف الاسػػػتخداـ الكػػػرة ثم يلػػػي ذلػػػك تنميػػػة السػػػرعةالانتقالية لغػػػب ملاحظػػػة تنميػػػة السػػػرعة الانتقاليػػػة أولا-9
 باستخداـ الكرة  في أداء التدريبات البدنية الخاصة و الدهارات الأساسية.

في مرحلة الإعداد للمباريات تػدمج تػدريبات القػوة و السػرعة معػا في تػدريبات واحػدة تػؤدي عرضػا واحػدا و -9
بهػػػدؼ تنميػػػة السػػػرعة في بػػػدء مرحلػػػة الإعػػػداد للمباريات.بعػػػد الانتهػػػاء مػػػن تػػػؤدي تدرينػػػات الددلرػػػة و التمرينػػػات 

)أبػو عبػده  التدريب على مهارات الفنية يتم تركيػز علػى التػدريبات بػالكرة الػتي تسػاىم في زيػادة القػوة و السػرعة.
،2009،446) 

ة السػػػرعة الانتقاليػػػة لغػػػب ملاحظػػػة تنميػػػة السػػػرعة الانتقاليػػػة أولا بػػػدوف اسػػػتخداـ الكػػػرة ثم يلػػػي ذلػػػك تنميػػػ-40
 باستخداـ الكرة في أداء التدريبات الخاصة و الدهارات الأساسية.

 لغب تنمية أنواع السرعة واحدا تلو الأخرى بالتتابع قبل آف تنمي السرعة كقدرة بدنية حركية -44
لاعػب وتعتػػبر الطريقػػة وانطلاقػاً مػػن ىػذه الدقومػػات يػتم اختيػػار الطػرؽ والوسػػائل التدريبيػة الدلائمػػة لتنميػة سػػرعة ال

التكرارية أكثر ملائمة من غتَىا من الطػرؽ التدريبيػة لأنهػا تضػمن سػرعة العػودة إلى الحالػة الوظيفيػة الطبيعيػة بعػد 
أبػػػػو عبػػػػده فػػػػتًات العمػػػػل دوف أف تػػػػنخفض استشػػػػارة الجهػػػػاز العصػػػػبي الدرغػػػػوب فيهػػػػا لفػػػػتًات العمػػػػل اللاحقػػػػة )

،2009،111.) 
دقيقػة بعػد كػل  2مػتً وفػتًة راحػة  60دقيقػة بعػد كػل مػرة مػن جػري مسػافة  1ة القاعدة ىي أف تعطي فػتًة راحػ
مػػتً وعنػػد تقصػػتَ فػػتًات الراحػػة تكػػوف النتيجػػة تنميػػة تحمػػل السػػرعة  10 – 40مػػرة في الانطػػلاؽ لغػػري مسػػافة 
 وليس السرعة بالدرجة الأولى.

 دية تدارين الارتخاء مثل:ىذا ولغب أف يستفيد اللاعب في فتًات الراحة ىذه للمشي أو الذرولة ولتأ
 .ُمرجحة الرجلتُ للجانبت 
 .الوقوؼ الدقلوب الارتكاز على الساعدين 
 .التكور مع الارتكاز على الساعدين 
 .دوراف الجذع وثتٍ الجذع أماما 
 .الوقوؼ الدقلوب على الكتفتُ مع تحريك الرجلتُ بطريقة راكب الدراجة 
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ة الإرادية قدر الدستطاع لضماف ذلك بفضل إجراء تدارين السػرعة يشتًط الوصوؿ إلى السرعة القصوى تعبئة القو 
على لضو لؽكن اللاعػب مػن الدقاومػة بػتُ مسػتواه ومسػتوى زملائػو بواسػطة تحديػد زمػن معيػاري للاعبػتُ أو سػبق 

 الحد اللاعبتُ فأماإف يكوف عليو إبقاء الدساحة بينو وبتُ زميلو لو أف يكلف زميلو باف يلحق بو.
توزيػػػػع الدهػػػػاـ التػػػػدريبي الأسػػػػلوب التػػػػدريبي فينبغػػػػي إف تكػػػػوف السػػػػرعة في اليػػػػوـ الأوؿ الثػػػػاني بعػػػػد وفيمػػػػا لؼػػػػص 

دقيقػة علمػاً أف  10 – 10الاستًاحة على أف لا تستغرؽ الوحدة التدريبية الدكرسة لتنميػة السػرعة لوقػت أطػوؿ 
صػوى اللاعػب فيجػب أف تزيػد تنمية السرعة تشتًط انعداـ التعػب فيمػا إف كػاف الذػدؼ رفػع مسػتوى السػرعة الق

مػػػتً تكػػػوف ظػػػاىرة )حػػػاجز السػػػرعة( لغػػػب اسػػػتخداـ تدػػػارين تسػػػارع وتدػػػارين جػػػري سػػػرعات  10مسػػػاحة الجػػػري 
متغػػتَة ، لالؽكػػن أف يتصػػف جػػري لاعػػب كػػرة القػػدـ بمواصػػفات جػػري العػػداء علمػػاً أف مركػػز ثقػػل الجسػػم لاعػػب  

يكػػوف ضػػرورياً إف يبعػػد اللاعػػب ذراعيػػو عػػن  كػػرة القػػدـ لغػػب أف يكػػوف مػػنخفض نسػػبياً وفي حػػالات معينػػة قػػد
جسمو أثناء الجري ويعتٍ ذلك بأنو لا فائدة من تنمية سرعة لاعب كرة القدـ مػن خػلاؿ تحسػتُ تكنيػك الجػري 

 إلةأف يكوف مشابو تداماً لتكنيك جري العداء في ألعاب القوى.
تدريبيػػة علػػى السػػرعة في مثػػل ىػػذه لعمػػر اللاعػػب فصػػاعداً يكػػوف الذػػدؼ مػػن  21-21وىػػذا ابتػػداء مػػن السػػن 

 الأعمار الحفاظ على مستوى السرعة.
 -* إف التمارين التمهيدية والدساعدة لتنمية السرعة ىي:

 تحريك مفاصل القدمتُ. -
 الجري مع رفع الركبتتُ إلى مستوى أفقي تقريباً. -
 الخطوات العملاقة. -
 الجري السريع في نفس الدكاف. -
 تدرير الكرات بتُ اللاعبتُ. -
 الألعاب الجماعية التي تدتاز باستخداـ السرعة كالسرعة الانتقالية. -

 -* وتستخدـ التمارين التالية لتنمية السرعة:
 متً. 400 – 60جري تسارع لدسافة  -
 متً بعد البرد الطائر. 60الجري السريع لدسافة أقصاىا -
 الجري مع تغيتَ السرعة. -
 الانطلاؽ من أوضاع لستلفة. -
   سماع إشارة الددرب التوقف و الدوراف للجهة مقابلة. الجري السريع و عند -
 (2009،211)أبو عبده، الجري السريع بالكرة عبر الشاخص مع التسديد لضو الدرمي. -
 (يوضح أنواع السرعة وطرق تدريبها.22الشكل:)،(2009،429)أبو عبده 
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 (2009،441)أبو عبده ،أهمية السرعة:-3-12

السرعة تعد أحد أىم عوامل الأداء الناجح في نشاط كرة القدـ لأنها تؤثر بصورة مباشرة في جميع مكونات 
كما أف   Muscular Powerاللياقة البدنية الأخرى، فهي ترتبط بالقوة فيما يعرؼ بالقدرة العضلية 

اتو بسرعة عالية كذلك الرشاقة  تتطلب أف يكوف اللاعب قادرا على تغيتَ أوضاع جسمو أو تغيتَ اتجاى
 التحمل والدرونة لذما اتصاؿ وأساس مباشر مع السرعة .

وأيضا من مكونات اللياقة الحركية  Physical Fitnessوتعتبر السرعة من مكونات اللياقة البدنية 
Motor Fitness  وكذلك من مكونات القدرة الحركيةMotor Ability  والسرعة تتأثر بوزف الجسم ،

 عضلات والصفات الديكانيكية والتكوينية للجسم كطوؿ الأطراؼ ومرونة الدفاصل.ولزوجة ال
وتعتبر السرعة أحد الدتطلبات الرئيسية للأداء في كرة القدـ الحديثة لدا لذا من ألعية في ارتباطها بباقي عناصر 

نية الدهارية والخططية القدرات البدنية الخاصة الأخرى حيث تؤثر فيها وتتأثر بها، كذلك فإف الدتطلبات الف
 تعتمد اعتمادا كبتَا على عامل السرعة .

وتظهر ألعية السرعة في كرة القدـ في قدرة اللاعب على أداء الدهارات الأساسية والحركية بسرعة كبتَة حسب 
ظروؼ الدباراة ومدى قدرتو على سرعة العدو لدسافات بعيدة سواء بالكرة أو بدونها وسرعة الوثب لأعلى 

ب الكرة بالرأس سواء بغرض التمرير أو إصابة الذدؼ أو حماية الدرمى من إحراز ىدؼ للفريق الخصم،  لضر 
كذلك  سرعة تغيتَ اتجاه اللاعب وسرعة الاستجابة لدواقف اللعب الدختلفة، وبذلك لؽكن القوؿ أف جميع 

الدواقف اللعبة الدختلفة بالسرعة  أنواع السرعة لػتاج إليها لاعب كرة القدـ للوفاء بالقدرة على أداء متطلبات
 اللازمة لكل موقف.

 (2009،446)أبو عبده ، العوامل المؤثرة في السرعة :-3-11
يرى علماء التدريب أف ىناؾ بعض العوامل الذامة الدؤثرة في تنمية وتطوير السرعة، ومن أىم ىذه العوامل ما 

 يلي : 
 (2009،441 )أبو عبده،الخصادص التكوينية للألياف العضلية: (1

يتفق علماء فسيولوجيابأنو إذا تواجدت ليفتاف عضليتاف من نفس النوع وكاف طوؿ إحدالعا ضعف طوؿ 
الأخرى، فإف الليفة العضلية الأطوؿ تستطيع أف تقصر أثناء انقباضها ضعف ما تستطيعو الليفة العضلية الأقل 

ياؼ العضلية الطويلة تتميز بسرعة انقباض طولا في نفس الددة الزمنية، وذلك يعتٌ أف العضلات ذات الأل
عضلي أكبر من العضلة ذات الألياؼ القصتَة بالإضافة إلى ذلك فإف العضلات التي تدتد أليافها متوازية على 
طوؿ المحور الطولي الدمتد بطوؿ العضلة تتميز بالسرعة أكثر من العضلات التي تدتد أليافها مائلة قطريا بالنسبة 

 طولي للعضلة.إلى المحور ال
كذلك فإف خصائص العضلات الذيكلية تؤثر بدرجة كبتَة على السرعة ومن خلاؿ توضيح خصائص وعمل  
كل الألياؼ العضلية البيضاء والحمراء لؽكن تحديد معدلات ومستوى السرعة حيث أف سرعة الانقباض 
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بطيء وتعتمد كفاءة السرعة العضلي من خصائص الألياؼ البيضاء والألياؼ الحمراء تتميز بالانقباض  ال
 القصوى للاعبتُ على السرعة الحقيقية للنسيج العضلي والتي تتطلبو سرعة الأداء الحركي أثناء الدباراة.

ونتيجة لذلك يصبح من الصعوبة على الددرب أف ينمى مستوى السرعة لدى اللاعبتُ الذين يتميزوف بزيادة 
 جة للخصائص الوراثية التي يتسم بها جهازىم العضلي .نسبة الألياؼ الحمراء في معظم عضلاتهم نتي

 نمط الجسم:  (2
من الصعب أف نربط بتُ سرعة حركة أي عضو من الجسم بنمط ذلك الجسم، إلا أف اللاعبوف من ذوي الوزف 

 الزائد بالدىوف يفتقدوف الدقدرة على سرعة الحركة ويرجع ذلك إلى : 
 الجسم لؽثل عبئا لػتاج اللاعب إلى قوة كبتَة لتحريكو.الوزف الزائد يسبب تراكم الدىوف في  . أ

الأنسجة الدىنية داخل العضلات لا تنقبض بل تسبب الاحتكاؾ الداخلي في العضلة وتعوؽ  . ب
 الانقباض العضلي .

وللجري بسرعة حركية أفضل يفضل اللاعبوف من ذوي الجسم الدتوسط لشن يصنفوف بالنمط العضلي الرفيع، 
 ت لذا استثناءات كثتَة وخاصة بالنسبة لدرحلتي السرعة والسرعة القصوى .ولكن تلك متطلبا

 النمط العصبي : (1
من أىم العوامل التي يتأسس عليها قدرة اللاعب على السرعة أداء الحركات الدختلفة بأقصى سرعة عملية 

سس عليها قدرة اللاعب على التحكم والتوجيو التي  يقوـ بها الجهاز العصبي الدركزي من العوامل الذامة التي يتأ
سرعة  أداء الحركات الرياضية بأقصى سرعة، نظرا لأف مرونة العمليات العصبية في تنظيم التبادؿ السريع بتُ 
عمليات الكف ) التثبيط( والإثارة ) التهيج( أي إعطاء إشارات لعضلات معينة بأف تكف عن العمل 

ة اللاعب على أداء الحركات الرياضية بسرعة وبتًدد كبتَ وتكليف عضلات معينة بالعمل تعتبر الأساس لقدر 
وبأقصى زمن لشكن ، لذلك لصد أف التوافق التاـ بتُ الوظائف الدتعددة للمراكز العصبية الدختلفة من العوامل 

 التي تسهم في تنمية وتطوير صفة السرعة
تعبئة اكبر عدد من الالياؼ العضلية  و يستخلص دور الجهاز العصبي في امكانية زيادة القوة الغضلية عن طريق

 (2001،99الدشاركة في الانقباض و زيادة تزامن توقيت عمل الوحدات الحركية.)ابو العلا  احمد عبد الفتاح،
 (2009،449)أبو عبده ،المرونة وقابلية العضلة للامتطاط:  (4

نقص الدرونة يزيد من من الدعروؼ أف نقص مرونة حركة مفاصل الجسم لؽكن أف تعوؽ سرعة الجري لأف 
الدقاومة التي تقوـ بها العضلات الدقابلة للعضلات العامة عند نهاية لراؿ الحركة، إلا ألظو ليس ىناؾ دليل بأف 
تنمية مرونة مفاصل الجسم الدختلفة أكثر من مدى حركتها الطبيعية لؽكن أف يؤدي إلى تنمية السرعة ) أي أف 

ة، وزيادة الدرونة عن الدى الطبيعي للحركة لا يؤدي إلى زيادة السرعة( نقص الدرونة تؤثر سلبيا على السرع
والقدرة على استًخاء العضلات لذا أثرىا في زيادة السرعة، وأف الاستًخاء السليم يكوف نتيجة التوافق العضلي 

نيف الذي العصبي، ولذلك الوحدات التدريبية وذلك للتغلب على إزالة التوتر الدصاحب للمجهود البدني الع
 يبذؿ أثناء التدريب والدباريات.

 (424-2009،420)أبو عبده ،التركيز وقوة الإدارة:  (5
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لغب أف يكوف أماـ اللاعبتُ ىذؼ واضح يعملوف بأقصى جهد لتحقيق ىذا الذدؼ من خلاؿ التصميم 
 والإدارة والدثابرة والذين يعتبروف من العوامل الذامة لتنمية مستوى قوة وسرعة اللاعبتُ.

فقدرة اللاعب في التغلب على الدقاومات الداخلية والخارجية للقياـ بنشاط يتجو للوصوؿ إلى الذدؼ الدراد 
تحقيقو من العوامل الذامة  لتنمية صفة السرعة، ويعتبر عامل فقد الثقة والشعور بالخوؼ وعدـ التًكيز وضعف 

 الجهد.الإدارة من العوامل التي تعوؽ اللاعب من الاستمرار في بذؿ 
 (2009،424)أبو عبده ،الســـــــن والجنس:  (6

يعتبر السن والجنس من العوامل الذامة الدؤثرة بصورة مباشرة على السرعة، إذ تختلف مستوى السرعة باختلاؼ 
سنة وعندىا يصل  20الجنس وأف سرعة الرجاؿ تزداد بجميع أشكالذا حيث يصل الفرد منهم إلى حوالي سن 

ستطيع الفرد أف لػتفظ بقمة السرعة في نفس الدستوى لددة ثلاث أو أربع سنوات وبعدىا إلى قمة سرعتو. وي
 تديل السرعة إلى الالطفاض تدرلغيا بمعدؿ ثابت مع تقدمو في العمر .
سنة تقريبا، وإف أقصى سرعة رد  49-46أما السيدات فتصلن إلى قمة السرعة عندما تصل الأنثى إلى سنة 

ا النساء فتًة أطوؿ من الرجاؿ، وأف أقصى سرعة لػتفظ بها الرجاؿ فتًة أطوؿ من الفعل الحركي تحتفظ به
النساء، وتدؿ الأبحاث والتقارير عن سباقات العدو والسباحة ) سباقات السرعة( أف سرعة الدرأة تصل إلى 

أف القوة  من سرعة الرجل ، ويرجع ذلك إلى الفرؽ بتُ الرجاؿ والدرأة في القوة العضلية حيث %19حوالي 
تؤثر على سرعة الحركة ضد مقاومة، كما قد يرجع الفرؽ في سرعة الجري بينهما إلى أف تركيب حوض الدرأة 

 أعرض من حوض الرجل وذلك يعوؽ الحركة الديكانيكية للجسم عند الجري .
 (4996،16)بسطويسي،تزاوج القدرات البدنية ) القوة والسرعة( :  -3-12

 إف ارتباط وتزاوج عنصري القوة العضلية والسرعة ينتج عن ذلك الصفات التالية: 
تتزاوج صفة القوة العضلية كعنصر أساسي مع السرعة كعنصر ثانوي وبذلك تكوف نسبة القوة  -

 أكبر من السرعة وينتج القوة الدميزة بالسرعة كعنصر يظهر ألعيتو في الجري بالكرة.
كعنصر أساس مع القوة كعنصر ثانوي، وبذلك تكوف نسبة السرعة كما يتزاوج عنصر السرعة   -

 أكبر من القوة وينتج عن ذلك ) قوة السرعة( حيث يظهر ألعية ىذا العنصر لدسابقة العدو بشكل خاص.
وعندما يكوف ىذا الارتباط بتُ صفتي القوة والسرعة في أعلى شدتو أي بأقصى قوة وسرعة لشكنة ينتج عن  -

اية الألعية في لراؿ التدريب ، ويلعب دورا كبتَا في أداء الدهارات الحركية الوحيدة وىو ما ذلك عنصر في غ
يعرؼ بالقوة الانفجارية أو القدرة الانفجارية حيث يظهر ألعية ىذا العنصر مثل رياضة كرة القدـ وأنواع 

 رياضات الدصارعة.
القدرة العضلية" وىذا ما يتفق عليو في العديد  وبمعتٍ أخر يعرؼ عن تزاوج القوة العضلية والسرعة بمصطلح "

 من الدراجع.
 تعريف القدرة العضلية وأهميتها للاعبي كرة القدم :  -3-12-1

تعد القوة العضلية والسرعة من أىم عناصر اللياقة البدنية التي لغب أف تتوفر لدى لاعبي كرة القدـ  
حيث تتميز ىذه اللعبة عن باقي الرياضات بأنها نزاؿ بتُ متنافستُ متحركتُ تتخللهما حركات الدفع  
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على الخصم أثناء تنفيذ  والقذؼ للكرة ،وكلها تتطلب عمل سريع وقوة عضلية حتى لؽكن للاعب من السيطرة
( ، وىذا ما يعرؼ بمصطلح 91، 2009ابو عبدو،الحركات السابقة والتي تحتاج في تنفيذىا أقل من ثانية)

القدرة العضلية تعتبر من أىم الخصائص البدنية للأنشطة الرياضية  القدرة العضلية، فيتفق الكثتَ من العلماء أف
 ت لشكن، حيث أنها قدرة مركبة وتعد القوة والسرعة مكونات أولية.التي تتطلب إخراج أقصى قوة في أسرع وق

( إلى أف القدرة العضلية ىي قدرة الفرد على تحقيق أقصى قوة 4991يشتَ نصر الدين رضواف )  
عضلية بأعلى معدؿ من السرعة، وذلك لأداء ألظاط من السلوؾ الحركي تتطلب استخداـ العضلات بأقصى 

( وعصاـ 4992،كما يرى لزمد حسن العلاوي ) .(4999،99ف واحد  )منصور،قوة وبأقصى سرعة في أ
( أف القدرة العضلية تتعلق بمقدرة اللاعب على بذؿ قوة كبتَة بأقصى سرعة والقدرة على 4919عبد الخالق )

 الربط بينهما. كما لؽكن أف تعرؼ بأنها حاصل ضرب القوة في السرعة ولؽكن التعبتَ
 (4996،46الدين،.) السرعة xالقدرة = القوة الية: عنها بالدعادلة الت 

( أف القدرة العضلية ) القوة السريعة أو 4999ويذكر نصر الدين رضواف وأحمد الدتولي منصور )  
الدتفجرة( عبارة عن مكوف حركي ينتج عن طريق الربط بتُ مكونتُ اثنتُ لعا : القوة العضلية والسرعة الحركية 

بالنسبة لكل مكوف من ىذين الدكونتُ وفقا لاختلاؼ وزف الأداة أو الثقل أو القوة الدراد حيث تختلف الألعية 
 (4999،40استخدامها في الأداء الحركي.)الدتولي منصور،

ومن ناحية أخرى يرى بعض العلماء في المجاؿ الرياضي أف القدرة العضلية قدرة حركية مركبة قد تنتج  
ية ىي : القوة والسرعة والتوافق العضلي الذي يتحسن ويتطور بالتدريب عن الربط بتُ ثلاثة مكونات أول

( وغتَلعا 4991) Jonson( وجونسوف 4911)Barrowوالدمارسة، ولذذه الأسباب يشتَ كل من بارو 
إلى أف القدرة العضلية خاصية تتطور بالتدريب على الربط بتُ القوة والسرعة، ولذذا يعتبروف ىذه القدرة من 

لؽيز الأفراد الدتدربتُ لأنهم يعملوف على تدريب كل من القوة والسرعة، ويعملوف في نفس الوقت على أىم ما 
تدريب قدراتهم التوافقية التي تتمثل في الربط بتُ ىذين الدكونتُ في إطار حركي توافقي 

 (2002،16البساطي،واحد.)
في التًبية الرياضية قدرة مركبة حيث  وتعتبر القدرة العضلية من وجهة نظر الدتخصصتُ في لراؿ القياس 

تدثل القوة والسرعة مكونات أولية بالنسبة لذذه القدرة، ولا يعتٍ القوؿ بأف القدرة العضلية تتضمن القوة 
والسرعة أنها تساوي القوة والسرعة وإلظا تعتٍ ذلك الدكوف الحركي الذي ينتج من الربط بتُ القوة والسرعة في 

الحركات القوية السريعة"، يتطلب استخداـ القوة القصوى والسرعة القصوى للفرد إطار حركي توافقي " 
(ترتبط القدرة العضلية بدرجة إتقاف الأداء الدهاري ، فكلما ارتفعت درجة الأداء 2004،61الخطيب،)

الحركي،  الدهاري ارتفع مستوى التوافق بتُ الألياؼ وبتُ العضلات وتحستُ التوزيع الزمتٍ الديناميكي للأداء
ولذلك لا لػقق الرياضي مستوى عاليا من القدرة العضلية إلا في حالة ارتفاع مستوى الأداء 

 (2000،441الدهاري.)سلامة،
( أف نتائج الأبحاث تشتَ إلى أف تحسن القدرة يأتي بتحسن القوة أكثر منو 4992يشتَ موريتاني ) 

 (2001،41بتحستُ السرعة. )حسنتُ،
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جع اتفقت على أف القدرة العضلية عبارة عن صفة مركبة من القوة العضلية والسرعة معا ، إف العديد من الدرا
وأف تنمية القدرة العضلية عن طريق تدرينات تجمع في طبيعة أدائها بتُ صفتي القوة العضلية والسرعة معا أفضل 

 (2004من تدريب عنصري القوة والسرعة.)جابرعبد الحميد،
أف لضماف الحصوؿ على القدر العضلية ) القوة الدتفجرة أو القوة السريعة(  ويشتَ نصر الدين رضواف 

لغب أف تؤدى جميع التمرينات بالأثقاؿ والتي يتضمنها ىذا البرنامج بحركات متفجرة وبأقصى سرعة 
 (4999،44لشكنة.)الدنصور،

العضلية بمستوى عاؿ يستخلص الطالب أف القدرة العضلية ىي إمكانية بذؿ درجة عالية من القوة  
من السرعة، والقدرة على دمج القوة بالسرعة، لذا فإف مصطلح القدرة لا يرتبط في الأداء الرياضي إلا بالأداء 

 القوة الدميزة بالسرعة. .التي تتميز بإطلاؽ أقصى قوة ديناميكية انفجارية، القدرة الانفجارية، القوة السريعة
ضوء على مدى التغتَات التي تحدثها البرامج التدريبية بالتحضتَ لذا رأى الطالب الباحث إلقاء ال 

البدني الددمج للاعبي كرة القدـ في تنمية القدرة العضلية وخاصة  في مراحل النمو حيث   لػظى ىذا النوع ) 
 من الناشئتُ أو لاعبي الأواسط(من الدراسات بالاىتماـ الكافي .

)القوة و السرعة( لغب معرفة بعض الخصائص الوظيفية والتًكيبية  قل التطرؽ إلى تنمية القدرة العضلية 
للعضلات ، وأنواع الانقباضات العضلية ونوع الألياؼ العضلية فتعتبر ىذه من العوامل الفسيولوجيا الدؤثرة على 

 القوة العضلية .  
العضلية ىي كما ذكرنا سابقا أف القدرة   خصادص حمل التدريب في تطوير لقدرة العضلية:-3-12-2

صفة من صفات القوة العضلية فهي تركيبة من القوة والسرعة معا مع القوة القصوى أي القوة الدتفجرة للسرعة 
العضلية حيث لؽكن توضيح خصائص حمل التدريب في تطوير القدرة العضلية من خلاؿ الجدوؿ التالي : 

 (4991،416)الروبي،
 
 
 
 

 خصائص الحمل مكونات الحمل
 عالية  سرعة الأداء 

من أقصى قدرة الدصارع ) إذا كاف الذدؼ تطوير القوة الدميزة  %60إلى  %10 - الشدة 
 بالسرعة مباشرة وكانت القوة القصوى ذات بناء جيد.

 مرات  40إلى  6عدد مرات تكرار التمرين  الحجم ) تكرارات( 
 دقائق( 1-2تكوف كافية للاستعادة الحالة الوظيفية )  الكثافة ) فتًات الراحة(

 لرموعات  1إلى  1 المجموعات 
 مرات أسبوعيا  1 عدد مرات التدريب الأسبوعية 
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 (: يبين خصادص حمل التدريب في تطوير القدرة العضلية.24الجدول رقم )
 طرق التدريب الرياضي في تنمية القوة العضلية و السرعة: -3-13
 طريقة التدريب التكراري : -1

تستخدـ طريقة التدريب التكراري في تنمية القدرات البدنية  ، حيث تهدؼ ىذه الطريقة إلى تطوير  
وتنمية السرعة والقوة و القوة الدميزة بالسرعة ) القوة الانفجارية( ، والصفة الدميزة لذذه الطريقة ىو التأثتَ على 

 400هاز العصبي ، ويتخلل التدريب إلى لستلف أجهزة وأعضاء جسم اللاعب و تؤدي الى اثارة القوية للج
دقة في الدقيقة الواحدة كحد أعلى، أما شدة التمارين  491دقة في الدقيقة الواحدة كحد أدنى وإلى 

من أقصى مستوى اللعب، وأحيانا تصل  % 90-90الدستخدمة في ىذا الشكل من التدريب تكوف مابتُ 
تتميز بقلة الحجم أي قلة عدد التكرارات.حيث تصل في من قدرة اللاعب، أما حجم التمارين ف %400إلى 

رفعة في الفتًة التدريبية الواحدةبعد  10-20مرات و ندريبات الاثقاؿ مابتُ  1-4تدريبات الجري ما بتُ 
 لرموعات 6-1التكرارات يتًاوح ما بتُ 

ة كفاءة الطاقة ويساعد ىذا النوع من التدريب في زيادة لسزوف الطاقة الحيوية في العضلات وزياد 
 الحيوية اللاىوائية.

من أقصى مستوى للاعب، بمعتٌ  %90ومن الأمثلة على ىذا الشكل من التدريب باستخداـ شدة  
مرات  1-2ث ويتم التكرار من  42ث فيمكن أف يستخدـ سرعة  4411إذا كاف أحسن رقم للاعب 

 (2009،290ولؽكن أف تتم مثل ىذه التمارين باستخداـ الأثقاؿ.)ابو عبدو،
 التدريب الفتري مرتفة الشدة : -2

تتميز بزيادة حمل التدريب وقلة حجمو نسبيا، ويهدؼ الددرب من استخداـ ىذا النوع من التدريب  
 إلى تطوير التحمل الخاص عند اللاعب، لشثلا في تحمل السرعة القوة والسرعة والقوة الدميزة بالسرعة.

الشدة بالعمل تحت ظروؼ الدين أو كسجتُ أي العمل بغياب الأوكسجتُ كما لؽتاز التدريب الفتًي مرتفع 
من الحد الأقصى  %90نتيجة لاستخداـ الشدة القصوى أثناء التدريب ، وتصل الشدة الدستخدمة إلى 

للاعب ، أما حجم التمرين لغب أف يتناسب مع الشدة الدستخدمة، وبالنسبة للراحة أيضا لا بد من العودة 
-400ثانية عند وصوؿ النبض إلى  460قلب كمعيار حقيقي ، حيث لا تزيد فتًة الراحة عن إلى دقات ال

دقة في الدقيقة يبدأ اللاعب بالتمرين ثانية، ولغب ألا تقل دقات القلب عن ىذا الحد خوفا من العودة 420
 إلى حالة الشفاء التاـ .

فع الشدة لغب أف يراعي إما تقصتَ فتًة الراحة أو ولزيادة قدرة اللاعب إمكاناتو باستخداـ التدريب الفتًي مرت
 (199، 2009ابو عبدو،زيادة شدة الأداء والتكرار ، ىذا لغب أف يكوف قليلا. )

 طريقة التدريب الدادري: -3
ظهر التدريب الدائري في أواخر الخمسينات من القرف العشرين. ويرجع الفضل في ذاؾ إلى " مورجاف"  

 جامعة ) ليدز( بإلصلتًا.و " أداموس " في 
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ويعرؼ التدريب الدائري بأنو نظاـ تدريبي ترتب فيو التمرينات الدختلفة بعضها مع بعض في نظاـ دائري ،  
ينتقى فيها اللاعب من تدرين لأخر بعدد لزدد يقدره الددرب وفقا لاحتياجات اللاعب من لياقة بدنية تتناسب 

الشكل من التدريب في الدوسم الإعدادي )جميل  مع موسم التدريب وغالبا ما يستخدـ ىذا
(، وىذه الطريقة من التدريب شائعة الاستعماؿ في الددارس ومراكز التدريب للناشئتُ في 2001،19الربضي،

الأندية والذيئات الرياضية الدختلفة، أكثر منها في الدستويات التدريبية والتنافسية العالية، وغالبا ما تستخدـ ىذه 
في مرحلة الإعداد وتهدؼ إلى تنمية وتطوير القوة العضلية والتحمل والسرعة ، وتحمل السرعة وتحمل الطريقة 
 القوة .

عند استخداـ ىذه الطريقة لغب مراعاة ترتيب التمارين وعدد تكرارىا وشدتها ، وعند تشكيل  
كن بصورة متعاقبة أو متتالية ، التمرينات الدائرية لغب مراعاة اشتًاؾ جميع العضلات وأجزاء الجسم الرئيسة ول

لشثلا ذالك في عضلات الأطراؼ العليا ، من الجسم والأطراؼ السفلى وعضلات البطن والظهر، وىدؼ كل 
تدرين ىو إشراؾ كل لرموعة من العضلات الغتَ العاملة في التمرين الذي سبقو، فإذا كاف التمرين الأوؿ 

 الث لعضلات البطن وىكذا.للرجلتُ سيكوف التمرين الثاني لليدين والث
والتدريب الدائري يعمل على زيادة كفاءة الجهازين الدوري والتنفسي لشا يؤدي إلى مقاومة التعب،  

وتكيف اللاعب على الجهد الدبذوؿ، وإف ىذا النوع من التدريب يبعث في نفس اللاعب الثقة بالنفس والدرح 
نظمة ومرتبة، وىذا يعتمد على قدرة الددرب ومدى ضبطو والطمأنينة وخاصة إذا تم تطبيق لزطاتو بطريقة م

للاعبيو، لؽكن استخداـ طرؽ التدريب الدختلفة في المحطات كالتدريب الدستمر والتكراري والفتًي، ومع وضع 
لوحات إرشادية في كل لزطة من لزطات الدائرة على أف نسجل عليها رقم التمرين وعدد تكرار لكل لزطة ، 

ن المحطات الدوجودة أي دورة كاملة لؽكن للمدرب إعطاء فتًة الراحة تتناسب مع شدة التمرين، بعد الانتهاء م
 إف كاف مرتفع الشدة أو منخفض الشدة وىكذا ، وىذا التدريب يصلح لكل الأشكاؿ الرياضية.

 (2001،221) جميل الربضي،
 تتمثل أشكاؿ التدريب الدائري كما حددىا " سليماف علي حسن" في :

 مرات التكرار بشدة مناسبة بدوف احتساب زمن أداء كل تدرين عدد 
 .عدد مرات تكرار بشدة لزددة بزمن لزدد 
 .أكبر تكرار لدرجة التعب في زمن لزدد 
 .أكبر تكرار لدرجة التعب غتَ الدرتبط بالزمن وبالنسبة للدائرة 
 .أداء الدائرة الواحدة بزمن لزدد أو غتَ لزدد 

أو بزمن لزدود أو غتَ لزدود من التكرارات لدرجة التعب بزمن لزدود أو غتَ لزدود .  تكرار الدائرة بعدد لزدد
 (2001،226)جميل الربضي،

 الخلاصة: 
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إف سر النجاح الفرؽ بالبطولات الدختلفة يكمن في استمرار أداء اللاعب جهدا من بداية الدباراة حتى  
 الوقت الحالي يعتمد على اللياقة البدنية بصفة ىبوط في مستوى الأداء حيث أصبح اللاعب في نهايتها دوف

 العامة و القوة السرعة بصفة خاصة .
الطالب للاعبتُ ضرورة بناء قوتهم و سرعتهم إلى درجة تفوؽ الدتطلبات العادية للمنافسة، وأف  فيؤكد 

الدقابلة من بذؿ درجة عالية اللاعب لػتاج بشدة إلى الأنواع الدختلفة للقوة العضلية و السرعة نظرا لدا يتميز بو 
 من القوة و السرعة للتغلب على الدقاومة العنيفة والدستمرة لفتًة طويلة من الوقت.

و السرعة من العناصر البدنية الأساسية  التي لغب أف يعتمد عليو  تعتبر القوة  العضلية و على ىذا الأساس
ية القوة العضلية و السرعة،لغب الاعتماد على القائموف في لراؿ التدريب على كرة القدـ ،و من اجل تنم

 أسس علمية في التدريب الرياضي  التي تتمثل في طرؽ التدريب و تقنتُ الحمل . 
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 تمهيد: 
ويعتمد الإلصاز الرياضي على استكماؿ الإعداد البدني دائما كخطوة أولى ،ولو في ذلك جانب رئيسي 

التدريب الرياضي  في لراؿ الثقافة الرياضية وىو كامل على الطريق الأمثل  للبناء الجسماني والحركي للفرد.إف
عملية تربوية تستهدؼ برقيق البناء الاجتماعي الأمثل وىو عنصر في برقيق الذدؼ التًبوي لبناء الإنساف 

الدثالي وفقا للتطوير الدتناسق للشخصية في الفرد ،ولعل التقدـ الكبتَ في نتائج الدستويات الرياضية ما ىوإلا  
بطة بالتدريب الرياضي .و إف الوصوؿ إلى الالصاز الرياضي يتطلب نتاج للتطور العلمي في لستلف العلوـ مرت

إلغاد طرؼ و حلوؿ مناسبة و اكتشاؼ أساليب جديدة لتطوير القدرات البدنية و الدهارية و الخططية و 
النفسية و الفكرية  و ىذا يتطلب بزطيطا من اجل الوصوؿ إلى ىدؼ الدنشود وفق الدعايتَ لزددة ،و ىذا 

وضع برنامج مقنن يعتمد على الأسس العلمية و ذلك حسب متطلبات و قدرات اللاعبتُ   من يسمح لنا ب
خلاؿ ىذا الدنطلق سيتطرؽ الطالب الباحث خلاؿ ىذا الفصل إلى الدوضوع التدريب الرياضي مفهومو التطرؽ 

 إلى التخطيط بأنواعو 
 و الوصوؿ إلى الوحدة التدريبية و الدر حلة العمرية .

 ريب الرياضي: التد -4-1
"التدريب الرياضي على أنو ذلك التحضتَ البدني ، الدهاري ، الخططي، الفكري  Matveivيعرؼ ماتفيف

 .(1999،24والنفسي للرياضي بدساعدة بسرينات بدنية".)  بسطويسي،
ويعرؼ علي نصيف وقاسم حسن حستُ التدريب الرياضي على أف جميع العمليات التي تشمل بناء وتطوير 

صر اللياقة البدنية وتعلم الدهارات الأساسية، و الدهارات الخططية وتطوير القابلية العقلية ضمن علمي مبرمج عنا
وىادؼ ، خاضع لأسس تربوية بقصد الوصوؿ بالرياضي إلى أعلى الدستويات الرياضيات 

 (1998،15الدمكنة.)حستُ،
ويعتبر التدريب الرياضي عملية تربوية ىادفة وموجهة ذا بزطيط علمي لإعداد اللاعبتُ بدختلف  

وخططيا ونفسيا  مستوياتهم وحسب قدراتهم ، براعم، ناشئتُ ومتقدمتُ إعدادا متعدد الجوانب ، بدنيا ومهاريا
أخر، وليس قاصرا  للوصوؿ إلى أعلى مستوى لشكن وبذلك لا يتوقف التدريب الرياضي على مستوى دوف

على إعداد مستويات عليا فقط، فلكل مستوى طرقو وأساليبو وعلى ذلك فالتدريب الرياضي عملية برستُ 
وتقنتُ وتطوير مستمر لدستوى اللاعبتُ في لرالات رياضية لستلفة كالرياضات الددرسية ،ورياضة الدعاقتُ 

وبرستُ وتقدـ بالدستوى الرياضي العالي ، إلى الأعلى ف والرياضة الجماىتَية ، ىذا بالإضافة إلى تدريب وترقية 
وىكذا حيث لا يتوقف مستوى التدريب عند حد معتُ فالتقدـ مضطرد ،وما نصفو اليوـ بالدستوى الجيد لا 
يصبح في الغد مستوى التدريب عند حد معتُ فالتقدـ مضطرد وما نصفو اليوـ بالدستوى الجيد لا يصبح في 

 (Weineck,1997,01الغد جيدا.)
 (54، 1998البساطي ،الأهداف العامة للتدريب الرياضي: ) -4-2

 تنحصر أىداؼ التدريب الرياضي في :
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الارتقاء بدستوى عمل الأجهزة الوظيفية للإنساف ،من خلاؿ التغتَات الإلغابية الفسيولوجية والنفسية -
 والاجتماعية .

ق أعلى فتًة ثبات لدستوى الإلصاز في المجالات الثلاثة )الوظيفية لزاولة الاحتفاظ بدستوى الحالة التدريبية لتحقي-
،النفسية الاجتماعية ( وتشتَ نتائج الدراسات والبحوث في ىذا المجاؿ على أف الصفات النفسية والأسس 

 البدنية مرتبطاف ويؤثر كل منهما في الآخر ،والارتقاء بدستوى الإلصاز الحركي يرتبط ارتباطا وثيقا بالجانب
 التًبوي أيضا.

متطلبات التدريب الرياضي : -4-3  
إذا تكلمنا عن متطلبات التدريب الرياضي بصفة عامة ، ونهدؼ من وراء ذلك برستُ قدراتهم البدنية الدختلفة 

من قوة عضلية وسرعة ، وبرمل والرشاقة والدرونة مع إمكانية رفع كفاءة أجهزتهم الوظيفية الداخلية بالجسم ، 
فة إلى اكتساب مهارات رياضية جديدة عن طريق تعلم ولشارسة الألعاب والفعاليات الرياضية ىذا بالإضا

الدختلفة كل ىذا بغرض شغل أوقات الفراغ وجلب المحبة والسرور إلى نفوسهم فضلا عن إمكانياتهم في لرابهة 
. (2002،59متطلبات الحياة بكفاءة للعيش بصحة في حياة متزنة وىادئة )السيد،  

 مبادئ التدريب الرياضي :  -4-4
إف إدراؾ الددرب للطرؽ الفيزيولوجية تسمح لو بالتنظيم العقلاني لخطة التدريب بشكل يكوف لذا تأثتَ إلغابي 
على طوؿ الدسلك الرياضية والبرامج التدريبية الدرحلة وكذلك على مستوى الحصص التدريبية ، ولرموعة ىذه 

 (Thill ,1977,70تدريب تركز على تطبيق الدبادئ التالية )التنظيمات أو التخطيطات في ال
 .مبدأ الزيادة في الحمل :1

إف التمارين التي بررص بقوة الدخزوف  الطاقوي  والتي تسبب التعب، تسمح بتحستُ الدستوى الأولي " 
Potentiel Initiale بواسطة ظواىر الزيادة في التعويضات "Surcompensation  

(Matveive,1982,68-71.) 
إف ميكانيزمات ىذه الظواىر و لحد الآف، ليست معروفة جيدا، في حتُ بعد الوقت الاستًجاع الدوالي 
للتمارين الحادة، والدمددة، لؽكن أف نسجل زيادة الدواد الطاقوية، والإنزلؽات المحرضة تكوف مرفوقة بتحستُ 

أف لضصل عليو على حسب " ماتفايف" بعدة أشكاؿ:   النتيجة الرياضية إف الزيادة في الدستوى الأولي لؽكن
 .05كما ىو موضح في الشكل رقم
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 (: يوضح ظاهرة الزيادة في التعويض خلال فترة الراحة بعد القيام بعمل حاد.04الشكل رقم )
بعد حصة عمل حادة ولشددة: حيث أف أثناء  أو بعد سلسلة من الحصص الدتناوبة بدقة مع مراحل الراحةسواء

العمل العضلي يتم استهلاؾ جزء من الدخزوف الطاقوي للجسم أما خلاؿ مرحلة الراحة يتم تعويضو، وذالك 
بتدخل طرؽ خاصة معيدة لإنتاج الطاقة حيث تؤدي إلى زيادة في التعويض تفوؽ الدستوى الأولي ) الدخزف 

(. 06لى نوع شدة التمرين ومدتو وطوؿ فتًة الراحة ) لاحظ الشكل الطاقوي( وىذه الظاىرة تتوقف ع
 (2001،26)الجبالي،

 
(: يوضح التطورات التدريجية للمستوى الأولي من خلال التمديد لفترات الراحة بين 05الشكل رقم )

 الحصص التدريبية.
 .مبدأ التدرج في التدريب : 2

لى دراسة عامة وشاملة لدا تتطلبو من مراعاة لدراحل العمل إف عملية التدرج في التدريب الرياضي برتاج إ
وخاصة بالنسبة للأطفاؿ والناشئتُ ، لذا فإعطاء الحمل في ىذه الدراحل، لغب أف يكوف مناسبا للمتدرب مع 
الأخذ بصفة التدرج، فتدرج التدريب لغب أف يكوف تأثتَه منظم على جهاز القلب والدوراف والحركي ، 

تعود على التدريب، ويلاحظ أف أسس التدرج في تدريب تطور القوة والسرعة والدطاولة، تتعلق ويضمن حالة ال
بربطها بأسس طرؽ الإعادة والتكرار، لذالك، ىناؾ وسائل تربوية لابد من الأخذ بها أثناء بناء الدهارات 

إلى الحركة غتَ  الحركية منها، من البسيط إلى الدعقد و من السهل إلى الصعب ومن الحركة الدعروفة
 .(1990،26الدعروفة.)حستُ،

وىذه تسمح بتحديد عن قرب لشيزات لستلفة  تحليل الرياضة الممارسة:-: . مبدأ التخصص في التدريب3
 أنواع الجهود التي تتطلبها نوع الفعالية اللازمة ، ثم يفرز الددرب لرموعة التمارين الدختارة 

إف ىذا الدفهوـ للتخصص في علاقة جد ضيقة مع مبدأ التدرج، ويتدخل بأكبر  عمر الرياضي ) السن (:-
قدر من الفعالية في عملية النمو والبلوغ، وىذا خلاؿ الدرحلة الأولى من التدريب العاـ، حيث ينبغي في عملية 

وجية وبعض التخصص الاختيار وبحرص شديد لنوع التمارين الدناسبة لدعطيات العدائتُ البدنية و الفيزيول
الددربتُ يتساءلوف قائلتُ : " إذا تدرب العداءوف طويلا وبشدة منخفضة في بداية الدوسم، فإنهم يفقدوف 
القدرة في الدنافسة، وإذا كانوا قادرين على الجري، فإنهم لغدوف صعوبة في تغيتَ الإيقاع"، ولمحاولة شرح ما 
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ضلة نفسها، فإف الألياؼ العضلية ليس لذا نفس لػدث، فإنو يظهر لنا النفع لتحديد أنو في داخل الع
 (Leroux,1992,313.)الخصػػائص والدميزات 

  .مبدأ كمية العمل : 4
 كل جهد ينجز بعلاقة دقيقة بتُ عنصر الشدة والددة.  حمل التمرين : 
نظريا لغب معرفة أنو لكي يكوف للعمل تأثتَات إلغابية وطويلة، فإف الشدة لغب أف تصل أو تتجاوز  الشدة :

من أقصى إمكاف، لذالك فإف العمل ذو شدة ضعيفة ولددة طويلة ىو التعب دوف فائدة، وعلى الصعيد 
 التطبيقي، فإف ىذا الدبدأ لؽكن أف يطبق ببساطة وبفعالية  كما يلي : 

 ثناء الراحة، مثلا ض/د.أخذ النبض أ 
  ض/د. 200أخذ النبضات عند الانتهاء من جهد عالي ، مثلا 
  ض/د. 140=  60 -200-الفرؽ 
 2/3  ض/ د . 90ض/د =  140ؿ 

إذا فمن أجل تطوير الطرؽ الطاقوية الكبرى، فإف نبض القلب عند الرياضي الدختار في ىذا الدثاؿ لغب أف 
 ض /د. 150يكوف تقريبا 

: مدة التمرين الدراد إلصازه ىي أيضا لزددة تبعا للمجاؿ الطاقوي ، الدلموس، وىي تسجل اختلافات المدة 
مستوى التدريب ) من الدبتدأ إلى ... الرياضي ذو  –حساسة جدا بالنسبة ؿ : عمر الرياضي ) السن( 

 (Leroux,1992,315-316)الدستوى العالي (. 
 عدة الحصص التدريبية :

 مرات في الأسبوع  3 الحد الأدنى :
 (Leroux,1992,317)مرات في الأسبوع .  10-8الحد الأقصى : 

 . مبدأ الاسترجاع : 5
لتجنب الإفراط في التدريبات التي لؽكن أف تؤدي إلى الإرىاؽ و إلى التشبع النفسي ، فإنو من  

 الضروري احتًاـ مبدأ التناوؿ في النوعية والشدة ومدة العمل والراحة.
إف كل حصة أو كل بسرين لغب أف يكوف الحادث الذي لػافظ على مستوى عاؿ من النشاط، وىذا  ة :النوعي

 ما لغب أف يكوف منميا إلى الدتاع التقتٍ لكل مدرب ناجح.
إف الدراحل أو الحصص التدريبية لغب أف تكوف متناوبة بحصص تدريبية لسففة، و لغب على الكل  الشدة :

 تدرج في إعطاء الحمل.احتًاـ مبدأ التناوب وال
الحصص الطويلة لغب أف تكوف أيضا متناوبة بحصص قصتَة، وتكوف على العموـ حادة جدا ،  الحجم :

 (Thill,1977,209الشدة والحجم يتطوراف غالبا بالشكل العكسي. )
برديد معدؿ التدريب الصحيح الفردي للاعب يعد إحدى الطرائف التي لؽكن أف لػقق الددرب من خلالذا 

 (0200،35الدستوى الدثالي لتحستُ كل من مستوى اللياقة والأداء،) الخياط، 
 : .قانون التخصص6
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تكيف خاص، إف القانوف التخصص طبيعة خاصة، حيث لصد أف نوعية حمل التدريب ينتج عنها استجابة و 
ولغب أف يكوف حمل التدريب خاصا بكل لاعب ومتماشيا مع متطلبات الدسابقة التي اختارىا، إف التدريب 
العاـ لغب أف يأتي دائما قبل التدريب الخاص في الخطة طويلة الددى، كما أف حجم التدريب العاـ لػدد إلى 

ا كاف حجم التدريب العاـ كبتَا كلما  أي مدى لؽكن للاعب أف يستكمل متطلبات التدريب الخاص، وكلم
وخلاؿ العملية التدريبية  (2005،40كانت قدرة اللاعب على استيعاب التدريب الخاص كبتَة ) الخواجا، 

فإف التطوير يتم في الابذاه البيولوجي، التعليمي، والابذاه التًبوي الدهتم بالجانب الخلفي، الانتماء، التعاوف، 
( فهذه الابذاىات 34-32، 2008، الإثارة وجانب ضبط النفس  ) عبده خليل، الروح رياضية، لإرادة 

 الأساسية 
) البيولوجية ، التعليمية، التًبوية( لغب أف تنمو وتتطور خلاؿ العملية التدريبية حتى يرتقي مستوى اللاعب، 

خصائص ومبادئ التدريب  وأثناء الارتقاء بالنواحي سابقة الذكر خلاؿ العملية التدريبية، فإنو لغب مراعاة
 الدختلفة كما ذكرنها سابقا.

 التخطيط الحديث للتدريب في كرة القدم:  -4-5
 تعريف التخطيط: -4-5-1

عما سيكوف عليو الدستقبل مع الاستعادة لو أو التنبؤ بالأحداث الدستقبلية بناء على التوقعات، وعمل  التنبؤ
البرامج التنفيذية لذا كما يعرؼ على أنو مرحلة التفكتَ التي تسبق تنفيذ أي عمل والتي تنتهي بابزاذ القرارات 

 (256 ،1997الدتعلقة بدا لغب عملو وكيف يتم؟ ومتى يتم؟ . ) حماد، 
 أهمية التخطيط في كرة القدم: -4-5-2

رياضة كرة القدـ، كأحد أنواع الرياضة خضعت للأسس والدبادئ العلمية وىذا ىو السر في حدوث ىذا التطور 
السريع الدتلاحق في الأداء  فإذا ما عقدنا مقارنة بتُ كرة القدـ في الستينات على سبيل الدثاؿ وبتُ التسعينات 

ارقا كبتَا في كافة أنواع الأداء البدني والدهاري والخططي، إذا ازداد مدى حركة اللاعبتُ في سنجد أف ىناؾ ف
الدلعب، كما تداخلت الدساحات التي تغطيها الدراكز الدختلفة في طرؽ اللعب، كما تقدـ مستوى الأداء الدهاري 

( 257، 1997 بدرجة ملحوظة، وظهرت خطط لعب جديدة سواء كانت ىجومية أو دفاعية) حماد،
ويلعب التخطيط دورا كبتَا وىاما في عملية التدريب الرياضي، حيث يتوقف لظو وتطور مستوى الأداء للاعب 

، ولغب الالتزاـ (2005،24أو الفريق على التخطيط العملي الدقيق لبرامج التدريب )عماد أبو زيد، 
د اللاعب والفريق والوصوؿ بو إلى أعلى بالإجراءات المحددة في البرنامج لضماف تطوير حالة التدريب عن

الدستويات، وفي أي لراؿ يضمن دائما الحصوؿ على أعلى النتائج، ويسهل تبعا لذلك وضع البرامج وتعديلها 
بن قوة ، وتقونً العمل بصفة عامة، والتخطيط في كرة القدـ يضمن دوف شك الوصوؿ إلى أعلى الدستوى.)

2010) 
 (258، 1997حماد،  :)كرة القدمفوائد التخطيط في   -4-5-3

 لػتوي التخطيط عددا لشن الفوائد منها ما يلي :  
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 تشجيع النظرة الدستقبلية. -
 بذنب الاربذاؿ والعشوائية. -
 يعمل على برديد أىدافها واضحة لضاوؿ أف لضققها. -
 لػدد مراحل العمل في الخطة. -
 لػدد الدوازنات و الإمكانات وسبل الحصوؿ عليها وتوزيعها. -
 وعا من أنواع الاقتصاد حيث يقلل من فقد الدوارد.ن -

 (258، 1997حماد، )خصائص التخطيط الفعال في كرة القدم:  -4-5-4
ليس كل أنواع التخطيط فعالة دائما ولكي يتصف التخطيط بالفعالية لا بد من توافر  عدد من الصفات نذكر 

 منها ما يلي: 
 ظل الواقعية والشموؿ. العمل على برقيق الأىداؼ الدوضوعية في -
 الكفاءة والدقة، مع الدرونة والتدرج، والتنسيق الفعاؿ. -
 الوضوح والبساطة، وتوفتَ الوقت والداؿ والجهد ) الاقتصادية(  -

 التخطيط والخطة:  -4-5-5
كثتَا ما لؼلط البعض بتُ مفهوـ التخطيط والخطة ويعبروا عن التخطيط بأنو وضع خطة ولكن الحقيقة أف 

التخطيط عملية أشمل وأعم من مفهوـ الخطة وإف كانت الخطة نتيجتها مهمة، ولؽكن تعريف الخطة بأنها  عملية
" الإطار العاـ الذي لػدد الدعالم الأساسية للمشروع أو الدنهاج" كما لؽكن تعريفها أيضا بأنها " الخطوط 

ديد للمستهدؼ في مدة لزددة، العريضة الأساسية لأي مشروع" ، وبدرجة أكثر تفصيلا تكوف الخطة " بر
الدوارد الدتاحة عملا  (2008،30وبرديد كيفية برقيقو من أنشطة من خلاؿ توظيف لرموعة )عبده خليل، 

على برقيق الأىداؼ الدوزعة على مدة زمنية، وذلك كلو في إطار السياسات والإجراءات المحددة " أما 
الدستقبل بخطة، أي بذديد الأىداؼ وبرديد طرؽ برقيقها  التخطيط فهو عملية تنبؤ للمستقبل واستعداد لذذه

في ضوء التغتَات الدستقبلية، لذلك فالتخطيط عملية شاملة لشتدة زمنيا وعمليا ولشا سبق لصد أف الخطة ىي 
العنصر الثاني في عملية التخطيط أو ىي الخطوة الثانية بعد التنبؤ، وبعبارة أخرى ىي أحد أنواع عملية 

 ي تشمل: التخطيط وى
 مراحل وضع الخطة في كرة القدم:  4-5-5-1

 وتتضمن ما يلي :  
 برديد الأىداؼ ووسائل تنفيذىا مع جمع البيانات والإحصائيات. -
 وضع لرموعة من الخطط البديلة والدفاضلة بينها. -
 تقسيم الخطة الدختارة إلى خطط فرعية وبرديد الددة الزمنية لتنفيذ كل منها وحسب الأولوية. -
 الإعلاف عن الخطة لدنفذىا داخل النادي أو الذيئة، متابعة الخطة وتقييمها. -

 (.32-30، 2008)عبده خليل ، 
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 محتويات الخطة في كرة القدم:  -4-5-5-2
يستخدـ البعض " لزتويات الخطة" بدصطلح " عناصر التخطيط" إذ لابد عند وضع الخطة أف برتوي  

 (.2010السياسات، الإجراءات، الدوازنات، برامج العمل الزمنية ) حبيب، على العناصر التالية: الأىداؼ، 

 خطة العمل السنوية:  -4-5-5-3
وتعتبر خطط التدريب السنوي خطة قصتَة الددى ويعتبرىا البعض أىم دعائم الإعداد الرياضي، نظرا لأف 

تٍ خطة التدريب السنوية بالإضافة إلى الدوسم الرياضي يشكل دورة زمنية مغلقة تقع خلالذا فتًة الدنافسات، وتع
 تدريب الفريق ككل بالتدريب الفتًي .

 ( فالبرنامج الذي تتضمنو خطة العمل السنوية لغب أف يتضمن: 270، 1997) حماد، 
إجمالي عدد الدباريات الدقررة للفريق ) سواء الجدوؿ الرسمي أو الدباريات الودية( وكيفية توزيعها في  .أ 

الأسس العلمية، فالزيادة في عدد الدباريات يكوف عبئا على البرنامج واللاعبتُ والنقص في عددىا البرنامج وفق 
يقلل من قيمة البرنامج ويهبط بدستوى اللاعبتُ، فكما ىو معروؼ أعداد الدباريات لا لؽكن تعويضو بزيادة 

 التدريب.
فتًة ما بتُ الحمل العالي إجمالي عدد فتًات التدريب خلاؿ الدوسم وكيفية توزيعها وحمل كل  .ب 

والدتوسط والخفيف، وفق الأسس العلمية أيضا، وكيفية توزيع الحمل خلاؿ، الدورة التدريبية الصغتَة ) أسبوع 
 أو ستة أياـ أو خمسة أو أربعة...الخ(

 توزيع أياـ الراحة بالنسبة للفريق خلاؿ البرنامج، فالراحة بالنسبة للاعب أو الفريق لا تقل ألعية عن .ج 
التدريب والدباريات ، وتوزيع أياـ الراحة في البرنامج لغب أف يتم في تناسق وترتيب يرتبط ارتباطا وثيقا، 

بتوزيع فتًات التدريب والدباريات، فإذا أدى اللاعب أو الفريق مباراة فلابد من أف لؼلد للراحة لددة  -وعلميا
في تدريب بحمل عاؿ فإنو من اللازـ عدـ  ساعة كاملة قبل أف يقوـ بأي نشاط آخر، وإذا ما شارؾ 24

 12ساعة كاملة، كما لغب أف يتمتع بالراحة الكاملة أيضا لددة  18الدشاركة في أي نشاط آخر قبل القضاء 
 ساعات إذا شارؾ في تدريب خفيف. 8ساعة إذا كاف قد تدرب تدريبا بحمل متوسط، لددة 

لغب أف يتًجم في الخطة السنوية بالزمن ، أي لغب وما قبل عن عدد الدباريات وعدد فتًات التدريب   . د
الخطة إجمالي الزمن الدخصص للمباريات وكذلك للتدريب ونصيب كل نوع من أنواع التدريب )  أف تتضمن

 بحمل عاؿ، متوسط، خفيف( في الخطة وبالتفصيل .
جب أف الزمن الدخصص لتدريبات جوانب الإعداد الدختلفة ) البدني، الدهاري، الخططي ( في . ذ

لؼصص لكل جانب من ىذه الجوانب نصيبو من الخطة وموقعها في البرنامج بدءا من فتًة التدريب الواحدة 
 ومرورا بالدورة التدريبية الأسبوعية، ثم البرنامج الشهري.

الزمن الدخصص لكل عنصر من عناصر الإعداد البدني ) الصفات الأساسية(، فلابد من أف لػدد  . ر
عب ) أو الفريق( من الإعداد البدني بصورة دقيقة وفق الأساليب العلمية، فتحدد الخطة البرنامج نصيب كل لا
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الزمن اللازـ لتدريبات القوة والسرعة والتحمل والدرونة والرشاقة بشقيها العاـ والخاص في كل فتًة من فتًات 
 .الدوسم الرياضي 

 . (2003،281) الوقاد، 
الآتية : فتًة الإعداد، فتًة الدنافسات وفتًة الانتقاؿ أو الراحة الإلغابية، ومن وتقسم الخطة السنوية إلى الفتًات 

 الألعية مراعاة أف كل فتًة بسهد للفتًة السابقة لذا بصورة متدرجة .
 أولا : فتــــــرة الأعــــــــداد: 

يوـ الأوؿ الذي يعود فيو اللاعب أسابيع، تبدأ فتًة الأعداد من ال 3-2تتًاوح الفتًة الزمنية لذذه الدرحلة ما بتُ 
إلى نادية للممارسة التدريب استعدادا لدوسم الرياضي، وتنتهي فتًة الإعداد ببداية الدباراة الرسمية الأولى في 

من إجمالي الفتًة الدخصصة للموسم الرياضي كلو )  %30إلى  20الدوسم الرياضي، وتستغرؽ ىذه الفتًة من 
لتدريب في ىذه الفتًة على تنمية الصفات البدنية،  ورفع الروح الدعنوية ( ويشمل ا270،  1997حماد، 

للاعبتُ واستعادة النشاط والتدريب على الدهارات الأساسية وتنميتها وتطويرىا، وبرنامج الإعداد في ىذه الفتًة 
ضل الدعسكر لا يتغتَ سواء بدأ ذلك بدعسكر، داخل النادي أو خارج النادي أو حتى بدوف معسكر، وإلظا يف

وخاصة الخارج لدا لو من آثار اجتماعية ونفسية، وخاصة إذا كاف في جو طبيعي وفي درجة حرارة مناسبة ثم 
يتوالى البرنامج وفق ما ىو معد لو في الخطة فيزيد الددرب من اىتمامو بالنواحي البدنية والدهارية وكذلك 

باريات الودية التجريبية التي يتولى من خلالذا اختيار التشكيل الخطط، وقبيل انتهاء فتًة الانتهاء الإعداد تبدأ الد
( وتقسم ىذه مرحلة إلى 283-282، 2003الدناسب الذي يرشحو لخوض الدباريات الرسمية ) الوقاد، 

 فتًتتُ: 
 فترة الإعداد العام:  . أ

ظيفية، حيث يعتبر فيها يعمل الددرب على رفع مستوى الإعداد البدني العاـ، وتطوير إمكانات الأجهزة الو 
قياس الحد الأقصى من استهلاؾ الأكسوجتُ، إحدى أىم الدقاييس الدقننة كمؤشر لتحديد مقدار العبء 

( 45، 2009الفسيولوجي والحمل البدني في تدريبات التحمل خلاؿ فتًة الإعداد البدني العاـ )قادر حستُ، 
 ت الأساسية ومراجعتها.إلى جانب والعمل خلاؿ ىذه الفتًة على رفع مستوى الدهارا

 فترة الإعداد الخاص:  . ب
أسابيع تقريبا وطبقا لنوع اللعبة أو الرياضة وظروؼ كل لاعبو وفريق،  4-2وتستغرؽ لذذه الفتًة ما بتُ 

ويهدؼ التدريب في ىذه الفتًة إلى البناء الدباشر للفورمة الرياضية للاعبتُ، ويتجو التدريب إلى الناحية 
وانب الإعداد البدني والدهاري والخططي وذلك حسب الدتطلبات الدقابلات )عبده خليل التخصصية في جميع ج

 ،2008،95-97.) 
 ثانيا : فترة المباريات )المنافسات( الرسمية: 

الذدؼ الأساسي لدرحلة الدباريات يتلخص في إمكانيات بالدستوى الذي برقق من الإعداد الخاص ) أبوزيد،  
(، كما أف من أىم أىداؼ ىذه الفتًة أيضا تفاعل الددرب مع لرريات الدباريات، فهو 2008،98-103

و لغب مراعاتها أثناء  (،1989،27يعمل على إصلاح الأخطاء التي أظهرتها الدباريات السابقة )إسماعيل،
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الدور الأوؿ من فتًة الدباريات أف لا يزيد حمل التدريب في الدرحلة الثانية عن الدرحلة الأولى مع الاىتماـ 
بالإعداد الذىتٍ والنفسي للاعبتُ ولذا لغب على الددرب مراعاة قيمة الحمل النفسي وتأثتَه على مستوى أداء 

 راتو العقلية لأقصى درجة لتحقيق الذدؼ من التدريب ، اللاعب وحثو دائما على استخداـ قد
( كما لغب التًكيز على التقييم الدستمر لدستوى 44، 1998باستثارتو لاستخداـ القدرات الكامنة )البساطي،

اللاعبتُ بدنيا ومهاريا وخططيا ونفسيا وذىنيا حتى يستطيع بزطيط برامج التدريبلهذه الفتًة بواقعية، مع 
( أما الدور الثاني فهو يهدؼ إلى 273، 1997النمطية في التمرينات الدستخدمة ) حماد ،  التقليل من

استئناؼ جو الدباريات، عن طريق الدشاركة في مباريات ودية مع الفرؽ الأخرى الدختلفة وبالكم الدناسب، 
( و الإكثار 285، 2003ليستقر أيضا على التشكيلة التي سوؼ يستأنف بها مباريات الدور الثاني ) الوقاد، 

من النشاط التًولػي للعمل على بذديد النشاط ورفع معنويات اللاعبتُ وحتى يقبلوا على التدريب بروح طيبة، 
والتخطيط للتقليل من درجة التعب لدى اللاعبتُ خلاؿ البرنامج التدريبي ، مع الإقلاؽ من الدباريات التجريبية 

تى تؤدى الدباريات الرسمية بجدية والرغبة في الإجادة إلى جانب إجراء حتى لا لؽل اللاعب الكرة والتنافس وح
( وفي ىذا الشأف ينصح خلاؿ عملية 274، 1997الاختيارات والدقاييس لتقونً مستوى الأداء ) حماد ، 

تقنتُ الحمل التدريبي العمل بالنبض الدستهدؼ لكل حمل مبرمج باعتباره أحد أىم الدؤشرات الفسيولوجية 
(، ومن ىنا لؽكن الحصوؿ على عدد ضربات 73، 1999يق أىداؼ الوحدة التدريبية) بسطويسي، لتحق

من  %80القلب الدناسبة للنسبة الدستهدفة من ضربات القلب، فإذا كانت الدستهدفة لضربات القلب ىي 
الدعدؿ النبض  %xأقصى معدؿ لضربات القلب فإف النبض الدستهدؼ = احتياطي أقصى معدؿ للنبض 

 الدستهدؼ + أقصى معدؿ للنبض أثناء الراحة .
 ( 38، 2002) لطفي السيد،

 ثالثا: فترة الانتقال ) الراحة الإيجابية( 
بعد انتهاء آخر مباراة في الدوسم تبدأ فتًة الراحة، والتي يتوقف فيها اللاعبوف عن لشارسة التدريب ويتمتعوف 

بتعدوف عن لشارسة كرة القدـ، ويفصل أف تكوف فتًة استجماـ واستمتاع بأجازة إجبارية ) راحة سلبية( وي
أسابيع أو قد تزيد قليلا في الفرؽ الذواة كما  8-4( وبستد ىذه الفتًة ما بتُ 2003،286وسفر ) الوقاد، 

 تقل ىذه الفتًة في فرؽ المحتًفتُ و لغب مراعاتها وإجراءات لغب أف تتم خلاؿ فتًة الانتقاؿ: 
حص طبي شامل على كافة اللاعبتُ في بداية ىذه الفتًة، ثم لغرى العلاج اللازـ من النواحي إجراء ف . أ

 الطبية والغذائية والتًولغية والنفسية والاجتماعية.
مناقشة جميع الأخطاء الإدارية والفنية التي حدثت خلاؿ الدوسم براحة وود كاملتُ وبروح رياضية مع  . ب

تقبلو كل طرؼ بروح رياضية مع تقرير العلاج اللازـ لذذه الأخطاء حتى لا يبدأ استخداـ النق، والبناء على أف ي
( 274، 1997اللاعبوف الفتًة التالية بوجود رواسب وتفاديا لعدـ حدوث ىذه الأخطاء مرة أخرى ) حماد، 

. 
 خطة التدريب الشهرية في كرة القدم :  -4-5-5-4
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ت ولذذا فإف الدنهاج الشهري ىو عملية استمرر لتطبيق الدنهاج تعتبر العملية التدريبية سلسلة متسعة الدلفا
الأسبوعي، وفي ىذا الدنهاج يضع الددرب أىدافا يسعى إلى برقيقها وىي مبنية على الوحدات التدريبية اليومية 

ذا والأسبوعية، ويرى كل من عباس أحمد السامرائي أف الدنهاج العاـ لا لؽكن القياـ  بتدريسو مرة واحدة، لذ
السبب وجب تقسيمو إلى منهاج منفردة ومنها الدنهاج الشهري الذي لػتوي على مناىج متوسطة الددى وحتى 
ىذا الدنهاج لا لؽكن تطبيقو مرة واحدة وبالتالي تم  تقسيمو إلى أقساـ صغرى، أي إلى مراجل تنفيذىا خلاؿ 

بدثابة الخطة الأـ للمنهاج اليومي، لذلك فإف  وحدة تدريبية واحدة، ىي الدنهاج اليومي، ويعتبر الدنهاج الشهري
الددرب في كرة القدـ يسعى دائما للوصوؿ إلى أعلى الدستويات للاعبيو في لستلف جوانب اللعبة، ومستوى 
اللعب مهما كاف جيدا فإنو بحاجة إلى التطور والتقدـ لذلك فإف بسارين الأسابيع التي تضم الشهر الواحد لغب 

حيث التطور والتدرج والارتقاء ولزتويات الأسبوع الأوؿ من الشهر لؽكن اعتبارىا قاعدة  أف تكوف واضحة من
من أجل الانطلاؽ الأفضل عند تنفيذ مفردات الأسابيع التالية وأثناء وضع الدنهاج الشهري لغب على الددرب 

ة حجمو أو شدتو أو أخذ عملية الاستًداد بعتُ الاعتبار أي يعمل الددرب على خفض حمل التدريب من ناحي
الاثنتُ معا في سبيل أف يستًد اللاعب ولؽكن أف يكوف الاستًداد في اللياقة البدنية مثلا، ولؽكن أف يكوف 
الجهد عاليا في ثلاثة أسابيع ليأتي الاستًداد في الأسبوع الرابع إف ذلك يتأثر بنوع التدريب ) شدة وحجم( 

 (.20، 1997، سلامةالدوسم التدريبي السنوي )  التمارين التي تنفذ، وبقابلية اللاعبتُ و
 خطة التدريب الأسبوعي في كرة القدم :  -4-5-5-5

وحدات تدريبية للمبتدئتُ  4إلى  5وحسب تامر لزسن وسامي الصفار، فإنو لغب أف تعطى أسبوعيا من 
 بإعطائهم بسارين وحدات تدريبية للمتقدمتُ، وبهدؼ التدريب الأسبوعي إلى تدريب اللاعبتُ 8حتى  6ومن 

لتطوير الناحية البدنية والدبادئ الفنية وخطط اللعب والتمارين النفسية والتطبيقية بإعدادىم لدواجهة متطلبات 
اللعب الحقيقة، علما أف اللاعب قد يكوف قادرا على تنفيذ بعض الحركات الدطلوبة خلاؿ التدريب ولكنو 

( ، فعلى الددرب في ىذه الحالة جعل التدريب أكثر 1988،150يعجز عن أدائها، خلاؿ الدباراة ) الصفار، 
مشابهة بالدنافسة عند وضع الدنهاج الأسبوعي، كما لغب أف يراعي في التدريب طريقة لظوذجية من حيث 

 (.2010الحجم والشدة ) بن قوة ، 
 كل مباراة وأخرى قصتَة، وتعتبر الدباراة وسيلة لإعداد اللاعب والفريق لذلك، فكما كانت الدسافة الزمنية بتُ

فإف ذلك يدعونا إلى استخداـ أحماؿ عالية في مباراة كل خمس أياـ، إذا ما زادت الدسافة الزمنية قصرا بتُ كل 
مباراة وأخرى فإف ذلك يدعو إلى تقليل الحمل التدريبي بتُ الدبارتتُ اعتمادا على تأثتَ حمل الدبارتتُ كما ىو 

ورغم ذلك فإف في بعض الحالات لؽكن للمدرب أف لغري تدريبا خفيفا بغرض ،  5و  4الحاؿ في الحالات 
إصلاح بعض الأخطاء واستكماؿ بعض النقص دوف بذؿ لرهود يؤثر على عطائو في اليوـ التالي ) الوقاد، 

2001،340). 
 خطة التدريب اليومية: -4-5-5-6
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وتسمى أيضا وحدة التدريب اليومية وىي الخلية الأولى لخطة التدريب السنوية، أي أنها تعتبر الخلية الأساسية 
لعملية التخطيط حيث يعمل الدخطط أو الدبرمج أو الددرب من خلالذا على برقيق الأىداؼ التعليمية والتًبوية 

توى ىذه الوحدة ، ولؽكن التفريق بتُ وحدات للعملية التدريبية من خلاؿ عدد التمرينات ىي التي تكوف لز
التدريب طبقا للسمة الدميزة لذا والتي تنبع أصلا من الذدؼ الرئيسي لذا، فهناؾ وحدات تدريب تغلب عليها 
السمة البنية وأخرى السمة الدهارية والثالثة الخططية وىكذا، وقد تكوف ىناؾ وحدتاف تدريبيتاف يوميا أو ثلاثة 

(، فجرعة التدريب ىي الحجر 1997،279الحالة يطلق على كل منها وحدة تدريبية ) حماد، وفي مثل ىذه 
الأساسي للتخطيط الكامل لدورة الحمل الكبرى أو الدوسم التدريبي، فهي الوحدة الرئيسية لتشكيل البرنامج 

ـ اللاعب بتنفيذىا في التدريبي ، وىي عبارة عن التمرينات الدختلفة التي تشكل على صورة أحماؿ تدريبية يقو 
 (177، 2008توقيت معتُ في الدرة الواحدة . )عبده خليل ، 

 وفي ىذا الشأف ىناؾ اعتبارات ىامة لغب أف تراعي عند بزطيط وحدة التدريب في كرة القدـ: 
لغب برديد واجبات وحدة التدريب اليومية، فقد لوحدة التدريب ىدفا واحدا أو أكثر، وقد يقسمها  -

  ىدفا رئيسيا وآخر فرعية.الددرب إلى
 أف تسهم كافة لزتويات وحدة التدريب في برقيق أىدافها بدا في ذلك الإحماء والتهدئة. -
 برديد أزمنة كل جزيئية في الوحدة وكذلك كل بسرين وزمن دوامة وفتًة راحتو. -
 برديد درجات الحمل وأسلوب تشكيلة وأىدافو بكل دقة. -
 جزء من أجزاء الوحدة.برديد الأدوات الدستخدمة في كل  -

 
 أسس بناء البرامج التدريبية :   -4-6

( وكذا كل من عمرو أبو المجد وجماؿ النمكي 1990يتفق كل من لزمد الحماحمي وأمتُ الخولي )
(، بأف الأسس الذامة لتخطيط البرامج التدريبية للناشئتُ و خاصة في  1997(ومفتي إبراىيم حمادة )1997)

 كرة القدـ ىي: 
 لؼطط البرنامج بحيث يسمح بالتقدـ بأقل تكرار لشكن. أف 
 .تنظيم البرنامج بحيث يتاح وقت ملائم للتعلم 
 .أف تكوف البرامج من الأنشطة الدشوقة والتي تتميز بالقيم والتي تؤدي إلى النمو الدتوازف 
 ئ، و فلسفة أف يبتٌ البرامج في ضوء الإمكانيات الدتاحة، والأىداؼ الاجتماعية و الشخصية للناش

 المجتمع.
 –الدهارات  –اختيار المحتوى الذي سيتم التًكيز على تنفيذه خلاؿ الدوسم وىي الأىداؼ ) اللياقة البدني 

 الدعلومات الشخصية والاجتماعية( بدا تتناسب مع كل مرحلة سنية . –الدعلومات الرياضية 
 التدريب غتَ الشكلية أو التقليدية. يقدـ البرنامج أنشطة القابلة لاستخداـ طرؽ -

 لغب إدخاؿ التكامل كعملية تربوية كمفهوـ في التًبية الرياضية من خلاؿ مداخل منطقية. -         
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(أنو لكي يتم النجاح للبرنامج 1997(ومفتي إبراىيم حمادة )1997ويشتَ عمرو أبو المجد وجماؿ النمكي )
 رب مايلي :التدريبي للناشئتُ لغب أف يراعي الدد

لغب أف ينمي لدى الناشئتُ الاستجابة ) الدافع والرغبة( للبرنامج التدريبي وأف يكوف لديهم الثقة فيما يبذلونو  -
 من جهد خلاؿ التعلم والتدريب وأف يقتنع كل لاعب بأف ذلك سوؼ يصل بو إلي درجة عالية من الأداء.

 أثناء التدريب.لغب أف يتعود الناشئ على التًكيز الكامل في الأداء  -
لغب أف يتضمن البرنامج التدريب التمرينات والألعاب التي بذدد من نشاط اللاعبتُ وتزيد من إقبالذم على  -

الأداء وتبعد عامل الدلل والسأـ لديهم، أي لغب خلط بتُ البرنامج الدشوؽ التًفيهي والبرنامج الجدي والذي 
 يتطلب التصميم والعطاء.

امج على وسائل القياس التي توضح وتبتُ نتائج التدريب لدى اللاعبتُ، فهناؾ اختلاؼ لا بد وأف لػتوى البرن -
في تفاعل اللاعبتُ في أىداؼ البرنامج وخلاؿ فتًاتو ومراحلو، ومقياس النجاح أف يشعر اللاعبوف بددى ما 

 حققوه من تقدـ، ولا يقتصر التدريب على ما لغب أف يفعلوه فقط.
والدباريات وأماكن التدريب، وعدد اللاعبتُ والأدوات ووسائل القياس، والسجلات  لغب أف بردد الدهرجانات -

الخاصة بالكشف الطبي الدوري والإصابات، وذلك ضمانا لستَ التدريب وتنظيمو وفقا لبرامج الدوضوعة في 
 إطار خطة التدريب السنوية. 

يل وفقا للظروؼ الطارئة التي تقابل الددرب و لغب أف يتسم البرنامج الخاص بالناشئتُ بالدرونة وقابليتو للتعد -
 وفقا لدا تظهره عملية التقونً بعد كل فتًة.

لغب أف يراعى عند التخطيط للبرامج الأعداد الدتكامل للناشئتُ لكل من الجوانب البدنية والدهارية والخططية  -
 والنفسية والذىنية.

 عب الدتاحة في كل نادي.لغب أف يتناسب البرنامج مع الإمكانات والأدوات والدلا -
 .لغب أف تتصف وحدة التدريب بالشمولية وأف تضفي عليها عامل البهجة والسرور والدتعة  -
 لغب أف يزيد حجم الألعاب الصغتَة في لزتوى البرنامج. -

 لغب أف يتم الاىتماـ بالدهارات الحركية الأساسية في بداية تدريب الناشئتُ.

 ريبية:خطوات تصميم البرامج التد-4-6-1
( أنو كي يتم تصميم البرامج التدريبية لتنفيذ خطة 1992(، حنفي لزمود لستار )1997يرى مفتي إبراىيم )

 في إطار بزطيط متكامل، فإف من الألعية أف يشتمل على العناصر التالية : 
 الدبادئ العلمية التي يقوـ عليها البرنامج . -
 العاـ والأىداؼ الفرعية للبرنامج التدريبي. الذدؼ -
 برديد الأنشطة داخل البرنامج التدريبي . -
 تنظيم الأنشطة داخل البرنامج التدريبي . -
 الخطوات التنفيذية للبرنامج التدريبي. -
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 تقونً البرنامج التدريبي. -
 .تطوير البرنامج التدريبي -
 (1994،12)حماد، أهداف الوحدة التدريبية :-4-6-2

  لغب أف بردد الأىداؼ التي يرجى برقيقها من وحدة التدريب، وىي تكوف نابعة من أىداؼ
 الأسبوع التدريبي.

 .تقسيم أىداؼ وحدة التدريب إلى ىدؼ رئيسي أو أكثر وىدؼ فرعي أو أكثر 
  ، ٍمكونات الإعداد الرئيسي ىي كل من : الإعداد البدني ، الدهاري ، الخططي ، النفسي ، الذىت

 في والأخلاقي.الدعر 
 (1994،12)حماد،أنـــواع الوحـــدات التدريبية: -4-6-3

 تنقسم أنواع الوحدة التدريبية إلى ما يلي : 
 أنواع الوحدات التدريبية تبعا لأىدافها . -
 أنواع الوحدات التدريبية تبعا لابذاه تأثتَ حمل التدريب. -
 أنواع الوحدات التدريبية تبعا لطريقة التنفيذ. -

 أنواع الوحدات التدريبية لاختلاف أهدافها وفقا لما يلي :  -4-6-3-1
 (1994،12)حماد،الوحدة التعليمية :   . أ

وتهدؼ الوحدة التعليمية إلى تعلم الرياضي خبرة جديدة مثل لستلف الدهارات الأساسية أو خطط اللعب أو 
 بي أو الدنافسة .الدكونات الدهارية الدركبة أو الدعلومات النظرية في لراؿ التدري

 (1994،05)حماد،ب .  الوحدة  التدريبية:        
وحدة التدريب تعرؼ بأنها لرموعة الأنشطة الحركية التي يتحقق من خلالذا بعض  مفهوم الوحدة التدريبية :

س الأىداؼ التًبوية أو التعليمية أو التنموية من خلاؿ عددا من التمرينات الدتسلسلة والدخططة طبقا للأس
 والدبادئ العلمية..

 : وحدة التدريب تتكوف من ثلاث أجزاء ىي: الإحماء والجزء الرئيسي  أجزاء الوحدة التدريبية
 .(1994،13والتهدئة كمايلي : )حماد،

 %20-10يهدؼ إلى أف يتقبل جسم اللاعب جهد التدريب ويتًاوح زمنو ما بتُ  الإحمــاء : -1
 الزمن الدخصص للوحدة ويتحقق ىذا الذدؼ من خلاؿ مايلي : 

  الزيادة التدرلغية في سرعة ضربات القلب وما يدفع من الدـ من في كل ضربة وزيادة اتساع الأوعية
 الدموية.
 .زيادة سرعة الرؤية وذلك من خلاؿ زيادة كمية الذواء الدستنشق حتى يصبح التنفس أعمق وأسرع 
 العضلات الاستثارة والاستًخاء والاستطالة الدطلوبة للأداء. إكساب 
 .رفع درجة حرارة الجسم للاعب 
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 . الوصوؿ لأقصى استعداد نفسي للتدريب أو الدباراة 
 .الوصوؿ لأفضل استثارة انفعالية الغابية لدمارسة أنشطة التدريب والدباراة 

من الزمن  %80-70وزمنو يعدؿ من  يتحقق من خلالو أىداؼ وحدة التدريب الجزء الرئيسي :-2
 الدخصص للوحدة التدريبية ويراعي فيما يلي : 

 .البدء بالتمرينات التي تتطلب أفضل استجابة وانتباه وجهد 
  بسرينات التعليم الدهاري والخططي تتم عقب الإحماء مباشرة ، لأف ذلك يتطلب أقصى درجة من تركيز

 جابة الحركية.الانتباه وينطبق ذلك على بسرينات الاست
 .بسرينات السرعة تتم بعد بسرينات التعلم الدهاري ضمانا لعدـ الإرىاؽ 
 .ينتهي الجزء الرئيسي بأقصى درجة من درجات الأداء 

وىو يهدؼ إلى العودة باللاعبتُ إلى الحالة الطبيعية تقريبا بعد أف وصلت أجهزتهم  الجزء الختامي : -3
لعمل خلاؿ بذؿ الجهد من الزمن الدخصص للوحدة ويراعي الحيوية إلى درجات عالية من معدلات ا

 مايلي : 
 .لػتوي على بسرينات الاستًخاء 
 .تكوف بسريناتو متدرجة من الأصعب إلى الأسهل عكس بسرينات الإحماء 
 . زمنها يتناسب طرديا مع درجة حمل وحدة التدريب 

 التدريبية:  –الوحدة التعليمية -ج

ويتميز العمل في ىذه الوحدات بالدزج بتُ النوعتُ السابقتُ لتحقيق ىذفتُ في وقت واحد مثل تعليم مهارة 
جديدة والتدريب عليها لتثبيتها، ويكثر استخداـ ىذا النوع من الوحدات التدريبية خلاؿ الدرحلة الثانية من 

 لإعداد في خطة الدوسم التدريبي.مراحل التدريب طويل الددى، وكذلك خلاؿ النصف الثاني من فتًة ا
 الوحــــــــدة التقويميــــــة:  . د

وتهدؼ ىذه الوحدة إلى التحكم في فاعلية عمليات إعداد الرياضي وتقونً فاعلية وسائل الإعداد البدني 
والدهاري والخططي والنفسي، وىي برتل مكانا ىاما في مراحل التدريب طويل الأمد، وكذلك في لستلف مراحل 

رسم التدريبي، وتشمل ىذه الوحدات لرموعات الاختبارات والدقاييس الدختلفة، كما لؽكن استخداـ الد
لرموعات للتمرينات التي تسجل نتائجها لاستخدامها عند الدقارنة في جرعات تؤدي خلاؿ مراحل الدوسم 

 التدريبي الدختلفة.
 لتدريب : أنواع الوحدات التدريبية تبعا لاتجاه تأثير حمل ا -4-6-3-2

يوجد نوعاف من الوحدات التدريبية تبعا لاختلاؼ تأثتَ حمل التدريب إحدالعا الوحدة ذات الابذاه الدوحد 
 والوحدة ذات الابذاه الدتعدد.

 وحدة التدريب ذات الاتجاه الموحد: .1
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، بحيث تكوف يقصد بالوحدة ذات الابذاه الدوحد أف يكوف التأثتَ الدستهدؼ منها في ابذاه تنمية صفة واحدة 
جميع التمرينات الدستخدمة تهدؼ إلى تنمية ىذه الصفة، وبزتلف أنواع ىذه الوحدات تبعا لاختلاؼ الصفات 

( وعند استخداـ الوحدة ذات الابذاه الدوحد يراعي 187، 2008 ،عبده خليلالبدنية الدستهدؼ تنميتها )
 الالتزاـ بالتوجيهات الآتية: 

بيق ذلك على طرؽ التدريب ووسائلو حيث إف ىذا النوع من وحدات التدريب استخداـ مبدأ التنوع وتط - 
 يؤدي إلى سرعة التعب.

التًكيز على استخداـ حجم حمل تدريبي أكثر وزيادة فاعلية التأثتَ الفسيولوجي من خلاؿ مراعاة التموج ما  - 
 ة .بتُ الارتفاع والالطفاض في شدة الحمل والتغيتَ ما بتُ العضلات الدستخدم

إمكانية استخداـ ىذه الوحدات لتحقيق أىداؼ لزددة مثل زيادة قدرة الرياضي على الاقتصادية في الجهد  - 
 أو لزيادة التحمل في مواجهة العمل البدني لفتًة طويلة.

ينصح بعدـ استخداـ ىذه الوحدات في بداية الدوسم التدريبي أو مع الرياضي بعد الانقطاع لفتًة عن  - 
 ويفضل في ىذه الحالة الاعتماد على الوحدات ذات الابذاه الدتعدد. التدريب،

: يقصد بوحدات التدريب ذات الابذاه الدتعدد أف تشمل الوحدة .وحدات التدريب ذات الاتجاه المركب2
الواحدة على تنمية عدة صفات بدنية في نفس الوقت وفي إطار نفس الوحدة، وىناؾ طريقتاف لتًتيب وضع 

نات تبعا لاختلاؼ أىدافها ، منها طريقة التًتيب الدتتالي، والطريقة الأخرى طريقة التًتيب الدتوازي . ىذه التمري
 (187، 2008 ،عبده خليل)

 وحدة التدريب ذات الاتجاه المركب المتتالي :  . أ
 ويستخدـ ىذا النوع عدة تشكيلات كما يلي : 

 التحمل اللاىوائي .بسرينات تنمية مكونات السرعة يليها بسرينات تنمية  -
 بسرينات السرعة ويليها تنمية بسرينات التحمل الذوائي . -
 بسرينات السرعة يليها بسرينات القوة يليها بسرينات التحمل. -
 بسرينات تطوير الدهارات الفنية مع برستُ الدهارات الخططية. -
 بسرينات التحمل. بسرينات برستُ التوافق يليها بسرينات زيادة التحمل التنفسي يليها -
 بسرينات برستُ الدهارات الفنية يليها تنمية السرعة ثم بسرينات تنمية الدهارات الخططية. -
 بسرينات تنمية السرعة يليها بسرينات تنمية الدهارات الخططية يليها تنمية متكاملة  -

 (2010) النعيمي، 
 وحدة التدريب ذات الاتجاه المركب المتوازي:  . ب

ل ىذه الوحدة إلى تنمية أكثر من صفة بدنية في شكل متواز، وتستخدـ عادة لتنمية وتهدؼ طريقة تشكي
الصفات البدنية الدندلرة مثل القوة الدميزة بالسرعة، التحمل اللاىوائي والتحمل الذوائي ، تنمية برمل السرعة، 

دات التدريبية الأساسية تنمية برمل القوة ، تنمية التحمل الخاص، ويستخدـ التًتيب الدتوازي عادة في الوح
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خلاؿ مراحل الإعداد الأولية، نظرا لدا تتيحو ىذه الطريقة من فرصة زيادة حجم حمل التدريب، وبصفة عامة 
تستخدـ وحدات التدريب ذات التأثتَ الدتعدد في بداية الدوسم التدريبي، ومع الرياضيتُ، ذوي الإعداد غتَ 

تًة طويلة، كما تستخدـ خلاؿ فتًات الدنافسة الطويلة ، كما لؽكن الدتكامل أو بعد الانقطاع عن التدريب لف
)عبده  .أيضا استخدامها كنوع من التغيتَ لاستعادة الشفاء بتُ وحدات التدريب ذات الابذاه الدوحد

 (198، 2008خليل،
 المدرب كرة القدم-4-7
 (45-1999،44)عبد البصتَ،صفات وخصائص مدرب كرة القدم: -4-7-1
 يكوف مؤمنا لزبا لعملو مقتنع بقيمتو في تدعيم وتربية وتدريب اللاعبتُ للوصوؿ للمستويات العالية. .أف1
 .أف يكوف معدا مهنيا حتى يستطيع التقدـ باستمرار.2
 .أف يتمتع بشخصية متزنة ولزتًمة.3
 .أف يتمتع بالصحة الجسمية والروح الدرحة.4
 اسبة والدعبرة عن أفكاره تعبتَا واضحا..أف يكوف قادرا على اختيار الكلمات الدن5
 .لغب أف يكوف قدوة ومثالا لػتذ بو لأنو الدثل الأعلى للاعبيو.6
 .أف يتميز بعتُ الددرب الخبتَة في اكتشاؼ الدواىب.7
 .أف يكوف ذكيا، متمتعا بدستوى اعلي من الإمكانات القدرات العقلية .8
  لرابهة الدشاكل..أف يكوف قادرا على القيادة وحسن التصرؼ في9

.أف يبتٍ علاقتو على الحب والاحتًاـ الدتبادؿ مع زملائو في الأجهزة التي يعمل معها )الجهاز الفتٍ. 10
 الإداري، الطبي، الحكاـ، الجمهور( وذلك بتنفيذ واحتًاـ القوانتُ ومراعاة اللعب النظيف والتنافس الشريف.

 (80-90، 2001)حماد، واجبات مدرب كرة القدم:-4-7-2
إف عملية التدريب تلقي عدة مسؤوليات جسمية على الددرب نتيجة طبيعة العمل والعلاقة الدتعددة مع 
اللاعبتُ والأجهزة الفنية والإدارية الدعاونة وسنعرض بعض من تلك الواجبات التي لغب على الددرب أف لػققها 

 من خلاؿ عملو في تدريب الفريق.
 الواجب التربوي: -أولا

 يكوف الددرب قدوة مثالا لػتذ بو في جميع تصرفاتو..أف 1
 .أف يعمل على بث روح الجماعة والعمل الجماعي بتُ أعضاء الفريق.2
 .تشكيل دوافع اللاعبتُ وميولذم للاستمرار في التدريب لتحقيق الذدؼ.3
 .تنمية وتطوير السمات الإرادية والخلقية كتحمل الدسؤولية والقيادة والثقة بالنفس.4
 .أف يكوف ملتزما سلوكيا في تصرفاتو كقائد تربوي عند إدارتو للمباريات.5

  الواجب التعليمي والفني:  -ثانيا

 .أف يعمل على إكساب لاعبيو الصفات والقدرات البدنية العامة والخاصة لدتطلبات الأداء في كرة القدـ.1
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كية والخططية من خطط وطرؽ اللعب .أف يعمل على إكساب لاعبيو الدهارات الأساسية والقدرات الحر 2
 الضرورية للمنافسة.

 .أف يعمل على إكساب لاعبيو الدعلومات والدعارؼ لنواحي الأداء والخطط وقانوف كرة القدـ.3
 .أف يضع سياسة للتعاوف وتوزيع الاختصاصات مع الأجهزة التي يعمل معها.4
 لدوسم..وضع خطة زمنية لتنفيذ برنامج وخطة التدريب على مدار ا5
 .وضع لائحة للفريق لتنظيم ستَ العمل مع وضع ضوابط للثواب والعقاب والدكافئات لخلق حافز للاعبتُ.6
.أف يهتم بالتدريب الفردي للاعبتُ نفس الاىتماـ بالتدريب الجماعي وذلك من أجل الارتقاء بالدستوى 7

 البدني والفتٍ للفريق.
باريات والتعرؼ على نقاط القوة والضعف ووضع الحلوؿ لإصلاح .ملاحظة أداء اللاعبتُ خلاؿ التدريب والد8

 أخطاء الأداء البدني والدهاري والخططي حتى لا تتفاقم ىذه الأخطاء.
.أف يراجع الددرب ستَ خطة التدريب وتقونً العملية التدريبية من خلاؿ الدلاحظة الدقننة والتحليل الدستمر 9

 ة للاعبتُ بصورة مستمرة أثناء التدريب والدباريات الودية والرسمية.والاختبارات البدنية والفنية الدقنن
.أف يضع الددرب الأسس العلمية لتحليل وقراءة الدباريات بنظاـ علمي خلاؿ الشوطتُ ليتمكن من 10

 التعرؼ على مدى تنفيذ وتطبيق لاعبيو لخطة الدباراة حتى يتمكن من تقونً وإصلاح الأخطاء.
سجلات التدريب الخاصة بكل من اللاعب والددرب والدباريات وبزطيط وتوزيع الحمل .أف يعد ولغهز 11

 التدريبي حتى لؽكن اؿ إليها أثناء تقونً أساليب وطرؽ وخطة التدريب.
 سنة: 20مرحلة العمرية أقل من  لخصائصا-4-8

إف التدريب الرياضي عملية تهدؼ في الدقاـ الأوؿ إلى مساعدة اللاعب على النمو الشامل الدتكامل ومن ىنا 
فالبرنامج التدريبي الجيد ىو الذي يراعي خصائص النمو في كل مرحلة من مراحل حياة اللاعب، وكذلك 

ريبي وذلك بالاعتماد على الدراسات الدشكلات الدتعلقة بهذه الدراحل عند بزطيط أو بناء أو تنفيذ برنامج تد
والأبحاث العلمية في ىذا المجاؿ للاستفادة منها، لأف كل ذلك يساعد على فهم طبيعة اللاعب وقدراتو 
وابذاىاتو وميولو وحاجاتو، ومن ثم يتم بزطيط وبناء البرنامج التدريبي وفق ما لضصل عليو من معطيات في ىذا 

سنة في عملية بزطيط وبناء البرنامج  20لنمو للمرحلة السنية لفئة الأقل من المجاؿ، ولألعية دراسة خصائص ا
التدريبي ، تكمن في حسن اختيار الأىداؼ التي تتطابق مع الدستوى الذىتٍ والجسمي والانفعالي، وكذلك في 

على حسن اختيار طرؽ التدريب الالدلائمة لتحقيق الأىداؼ الدسطرة وفي ىذا الصدد يؤكد جيمس أوليفر 
لساف كل من لزمد الحماحمي وأمتُ أنور الخولي على أف العلاقة بتُ الأنشطة البدنية والنمو الفكري والنمو 

( إف الدرحلة 1990،80الانفعالي والنمو الاجتماعي ىي في الواقع علاقة وثيقة ولا لؽكن الفصل بينها )الخولي،
راىقة الثانية ولػدد مرحلة عمرىا بقولو " إف ىذه السنية تقابل التعليم الثناوي ، ويسميها كورت مانيل الد

سنة إلى  15-14سنة أما البنتُ من  18-17سنة إلى  14-13الدرحلة تشمل الأعمار التالية البنات من 
وتعتبر الدراىقة ىي مرحلة التطور الدعتبرة كفتًة التحوؿ بتُ الطفولة  (1987،281سنة ")مانيل، 18-19

طور في النمو الجسمي والحركي إلى درجة النضج وكذلك التطور في النمو الاجتماعي والرجولة وفيها لػدث الت
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والانفعالي والعقلي الذي ينتهي بالتفكتَ الناضج والإحساس بالذات وبرمل الدسؤولية بينما جتَزلد يرى على 
ين مدارج الطفولة إلى لساف عبد العالي الجسماني بأنها امتداد في السنوات التي يقطعها البنوف والبنات متجاوز 

( 1994،191مراقي الرشد حيث يتصفوف بالنضج العقلي و الانفعالي والاجتماعي والجسمي )الجسماني،
وكما تشهد ىذه الدرحلة تغتَات جد مهمة في الجانب الجسمي والنفسي الدتصل باكتساب الاستقلالية الذاتية  

(Sauveur,1990,12كما بزتلف ىذه الدرحلة عن باقية ا) لدراحل الحياتية الأخرى للفرد حيث يلاحظ
النمو السريع و الشامل من الناحية الجسمية ، العقلية ، الوجدانية ، الاجتماعية والخلقية ىذه الدرحلة تظهر 
الخصوصيات الفردية بطريقة خاصة وتكوف الصفات الوراثية والواقع الخارجي الذي ينشأ في الفرد عاملا في 

(ويذكر مفتي إبراىيم أف ىذه الدرحلة لصد الأفراد لؽيلوف إلى أداء Akramove,1990,105ظهورىا )
الحركات والفعاليات التي تتطلب مستوى عالي نسبيا من القدرات البدنية ، وكذا الأنشطة التي تتطلب قدرا  

لة ويؤكد كورت مانيل على أف مرح (1996،122كبتَا من الشجاعة و الدثابرة والاعتماد على النفس)حماد،
الدراىقة الثانية ىي مرحلة جيدة لقابلية التعلم الحركي للفرد، رغم أف التعلم السريع لػدث نادرا إلى أف التًكيز 

ويذكر  (1987،287والتفاني في الحصوؿ على الإلصاز يعمل على تعلم ستَ الحركات بسرعة نسبيا)مانيل،
درة على تعلم الأداء الحركي الصعب والدعقد بدرجة عبد الدقصود أف التلميذ في ىذه الدرحلة العمرية لؽتلك الق

ويذكر أحمد زكي أف ىذه الدرحلة  (1985،257عالية من القوة والسرعة والقوة الدميزة بالسرعة )عبد الدقصود،
تتفتح فيها القدرات والاستعدادات والديوؿ وصفات الشخصية والتي يكتسب فيها من العادات ما يؤىلو لأف 

(  وتسمح ىذه الدرحلة بتنمية الرشاقة والسرعة 1997ليو في الدستقبلحيث يرى فايناؾ)يصبح ما سيكوف ع
 وبقية عناصر الأداء البدني التي تساىم في تطوير مستوى الإلصاز الرياضي .

 خصائص ومميزات المرحلة العمرية: -4-8-1
نفس السرعة التي كاف ينموا الدراىق سريعا من الناحية الجسمية بحيث أنو ينموا ب النمو الجسمي : .1

ينموا بها في صغره وىناؾ فروؽ بتُ البنتُ والبنات، ونعتٍ بالنمو الجسمي كل ما ىو متعلق بجسم الدراىق، 
سواء كانت من الناحية الداخلية ) الأجهزة الداخلية( أو من الناحية الخارجية فيما يتعلق بالوزف ، الطوؿ .... 

 كما يلي : الخ ، ويتم النمو الجسماني للمراىق  
  لظو الأجهزة الدموية والعظمية والعصبية وذلك لتباين شديد قد يؤدي إلى اختلاؿ حياة الدراىق لكن

 (1974،277في جوىرىا تهدؼ على النضج والرشد . )السيد،
  أثار الجهاز الدموي تبدوا في لظو القلب، ويزداد بذلك ضغط الدـ ، ويؤثر ىذا الازدياد على كلا

وتبدوا أثاره في حالة الإغماء والعياء والصداع والتوتر والقلق، بهذا لغب ألا يطالب الدراىق بأي عمل الجنستُ، 
 بدني شاؽ حتى لا يؤثر على حالتو البدنية والنفسية.

  ولظو الدعدة وتزداد سعتها خلاؿ الدراىقة زيادة كبتَة، وتنعكس ىذه الزيادة على رغبة الدلحة في الطعاـ
 ة كبتَة من الغذاء.لحاجتو إلى كمي
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  ولؼتلف لظو الجهاز العصبي عن لظو الأجهزة الأخرى ، وذلك لأف الخلايا العصبية التي تكوف ىذا
الجهاز تولد مع الطفل مكتملة في عددىا ولا تؤثر في النمو بدراحلو الدختلفة ، إلى في زيادة ارتباطها بالألياؼ 

 ذكاء .العصبية والتي تكوف لذا ألعية في مظاىر لظو ال
 أما بالنسبة للنمو الطولي والوزني للمراىق يكوف كالتالي : 

يكوف ارتباطو قويا بنمو الجهاز العظمي ، ولؼتلف النمو عند الجنستُ، ففي مرحلة الدراىقة  النمو الطولي : .2
، ثم يسبقها بعد ذلك ، 14، ويقتًب النمو العظمي للفتى في    سن  17يكتمل النضج عند الفتاة في سن

 (279-1974،278ويقاس ىذا النمو بالذراعتُ قبل الرجلتُ . )السيد،
 تلف النمو العظمي الدستعرض تبعا لاختلاؼ الجنستُ ولؼ النمو العظمي : .3

 فيزداد لظو قوس الحوض عند الفتاة بشكل واضح ، استعداد لوظيفة الحمل . -
 ويزداد اتساع الدنكبتُ عند الفتى استعدادا للوظيفة الشاقة. -

يشعر يتأخر النمو العضلي في بعض نواحيو عن النمو العظمي الطولي ، ولذلك  نمو القوة العضلية : .4
الدراىق بآلاـ النمو الجسمي ، لتوتر العضلات الدتصلة بالعظاـ النامية الدتطورة. ىذا ويتفوؽ البنتُ على البنات 
في القوة العضلية ، وذلك لامتياز الفتى عن الفتاة في اتساع منكبيو وطوؿ ذراعيو، وكبر يديو  وتقاس القوة 

كيلوغرامات في سن   4ت وتبلغ زيادة الفتى على الفتاة العضلية بجهاز خاص يسجل قوة الضغط بالكيلوغراما
 سنة . ولذذه الزيادة أثرىا القوى في التكيف الاجتماعي للمراىق وفي تأكد مكانتو وشخصيتو. 18

الدراىقة تتميز بسرعة لظوىا، فهي بذلك بسهيدا للراشد الدتزف الدستمر ولذذا لغب على الدراىق أف يلم 
 :ارسها في غذاءه ولظوه وعملو حتى لا يعيق لظوه إذف فعليةبالعادات الصحية، وأف لؽ

 بذنب التخمة والانيمية. -
 ساعات. 9النوـ ما يقارب  -
 .الابتعاد عن العادات السيئة كالتدختُ، مثلا لا يرىق جهازه التنفسي -

لم يعد الدراىق طفلا فهو لذلك في حاجة إلى جماعة تستجيب لدستوى لظوه،  النمو الاجتماعي :  .5
اىر نشاطو ، تفهمها وتفهمو فالجماعة تهيأ، للمراىق التدريب على الحوار الاجتماعي والدهارات ومظ

والعلاقات وتنمي روح الانتماء للجماعة وتبرز مواىبو، وتؤثر على لظوه الخلقي ، وفوؽ ىذا كلو لصدىا تعده إلى 
 حياة مقبلة ومغامرة اجتماعية 

على أف  « Anastas »وأناستاسي  « Dimock »ودلؽوؾ   »Wilaims« تدؿ نتائج أبحاث ويليامز
الجماعة تشتًط في الفرد الذي تضمو إليها أف يكوف لسلصا لزملائو، لا يتجسس عليهم، مهذبا في سلوكو 
لػافظ على كرامة أقرانو، متعاونا معهم ، يساعدىم عند الحاجة، أمينا حازما يعرؼ كيف يضبط نفسو، مرحا 

يسمعها أو حتُ يرويها ، متآلفا مع لزبا لذم ، وألا يكوف فظا، مشاكسا ، حقودا، يستمتع بالفكاىة حتُ 
 متعاليا على أصدقائو والناس 
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لقد شاع بتُ العلماء منذ بداية القرف العشرين حتى نهاية الحرب العالدية الثانية أف الذكاء .النمو العقلي : 6
ثية.ولقد أيد ىذا الرأي العديد من الدراسات والبحوث يبقى ثابتا ، وأف لظوه تسيطر عليو وبردده عوامل ورا

التي أجريت في ذلك الوقت غتَ أنو ظهر بعد ذلك ما وجو النظر إلى الحقيقية ىامة، وىي أف الدورثات 
"الجينات" إلظا تفرض الحدود التي لا لؽكن أف يتخطاىا الفرد في لظوه العقلي دوف أف تضمن للفرد بلوغها 

لقد أجرى العلماء عديدا من مقاييس الذكاء على نطاؽ واسع وفي أعمار لستلفة وخرجوا من والوصوؿ إليها . و 
ذلك بأف العمر العقلي أو مستوى الذكاء ينمو ويزداد بسرعة في الطفولة ثم تقل ىذه السرعة في فتًة الدراىقة، 

مشكلة النمو العقلي حتى يصل الإنساف إلى من النضج فيقمو النمو العقلي .ومن الدراسات الواسعة في 
وسرعتو ووقوفو تلك الدراسة التي أجريت في البيئة الدصرية التي أظهرتبعض أبحاث أف خط النمو العقلي كما 
يقاس باختبار القدرات العقلية الأولية من الثالثة عشر إلى السابعة عشر واستنتج من ىذه الدراسة أف سرعة 

تتفق مع سرعة النمو بتُ الرابعة عشر والخامسة عشر . أف ىذه النمو بتُ الثالثة عشر والرابعة عشر تكاد 
السرعة تنقص بشكل ملحوظتُ الخامسة عشر والسادسة عشر وتزداد السرعة مرة أخرى بتُ السادسة عشر 
والسابعة عشر ثم يرجع تزايد سرعة النمو العقلي بتُ السادسة عشر والسابعة عشر إلى أف القدرات العقلية 

ة الدراىقة من استعراضنا لذذه الدراسات لصد أف العلماء اختلفوا في السن التي يثبت عندىا معدؿ تتمايز في فتً 
النمو . ولم لػاوؿ الباحثوف أف يضيفوا أفرادا من أعمار أكبر إلى الذيئة التي استعملوىا في أبحالثهم حتى يصلوا 

ـ بها جونز وكونراد يلاحظ من استخداـ إلى السن التي يقف عندىا النمو العقلي، سوى في الدراسة التي قا
اختبار القدرة العقلية العامة أف النمو العقلي لا يقف عنو من السابعة عشر، إلظا يتجو صعودا في ىذا السن 
الأمر الذي يرجع إلى أف النمو العقلي في لاختبارات الدركبة يعطى دلائل عن النمو العقلي بزتلف في ابذاىهما 

 صة من الاختبارات البسيطة . عن للدلائل الدستخل
وعموما ليس ىناؾ اتفاؽ على السن التي يقف لظو الذكاء عندىا أو بغتَ سرعتو في الدراحل الدختلفة ولكن لؽيل 
الكثتَ إلى الاعتقاد بأف الذكاء ينمو تدرلغيا إلى حوالي سن العشرين ، أو بعدىا بقليل. وأف سرعة لظو الذكاء 

ولى من حياة طفل ، ثم يثبت معدؿ السرعة . ولؼتلف العلماء في السن التي يثبت تكوف كبتَة في السنتُ الأ
عندىا ىذا الدعدؿ ويتأثر النمو العقلي بالدستويات العقلية الدختلفة فهو يقف مبكرا عند ضعاؼ العقوؿ، 

(أف في ىذه 1996ويعتدؿ عند العاديتُ، ويتأخر عند الدمتازين.كما يرى بسطويسي أحمد بسطويسي )
الدرحلة  يكوف الاىتماـ مركزا على النمو العقلي ألعية بالنسبة للتوجيو التًبوي في نهاية الدرحلة الثانوية وبداية 
التعليم العالي وبداية العمل في معظم الحالات حيث تبدأ سرعة الذكاء ويقرب ىنا من الوصوؿ إلى اكتمالو من 

لية وخاصة القدرات العضلية والديكانيكية والسرعة سنة ويزداد لظو القدرات العق 18إلى  15الفتًة من 
الإدراكية لتباعد مستويات وتنوع حياة الدراىق العقلية ولتباين واختلاؼ مظاىر نشاطها ويظهر الابتكار خاصة 
في حالة الدراىقتُ الأكثر استقلالا وذكاء أو أصالة في التفكتَ والأعلى في مستوى الطموح ويأخذ التعليم 

التخصص الدناسب للمهنة أو لعمل . ويظل التذكر الدعنوي في النمو طواؿ ىذه الدرحلة . وينمو طريقة لحق 
التفكتَ المجرد والتفكتَ الابتكاري . وتتسع الددارؾ وتنمو الدعارؼ ويستطيع طريقة لحق التخصص الدناسب 

تَ المجرد والتفكتَ الابتكاري . للمهنة أو لعمل ويظل التذكر الدعنوي في النمو طواؿ ىذه الدرحلة .وينمو التفك
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وتتسع الددارؾ وتنمو الدعارؼ ويستطيع الدراىق وضع الحقائق مع بعضها البعض حيث يصل إلى فهم أكثر من 
المجدد الحقائق نفسها بل يصل ما وراءىا . وتزداد القدرة على التحصيل وعلى نقد ما يقرأ من الدعلومات 

تلك الدكتسبات السابقة الذكر فإف التلميذ وفي ىذه الدرحلة بالإضافة إلى  (1996،375)البسطويسي،
(" 1991العمرية يصل إلى مرحلة النضج العقلي لم يسبق لو مثيل وفي ىذا السياؽ يذكر لزمد حسن علاوي)

أف في ىذه الدرحلة العمرية تنضج القدرات العقلية الدختلفة وتظهر الفروؽ الفردية في العديد من القدرات 
تعداداتهم الفنية والثقافية والرياضية والاىتماـ بالتفوؽ الرياضي "ولشا سبق يستخلص الباحث أف وتنكشف اس

ىذه الدرحلة العمرية تتميز بالنمو العقلي مقارنة بالدراحل السابقة حيث يكتسب القدرة على التفكتَ والتصرؼ 
الحلوؿ السريعة للتغتَات الدفاجئة في التكتيكي في ضوء اعتبارات لزددة إلى جانب امتلاكو القدرة على إلغاد 

لستلف الدوافق الرياضية وعليو فإف ىذه الدكتسبات السابقة الذكر تبقى من ضمن الأغراض الأساسية لتدريب 
الرياضي الذي من الضروري أف يبقى في حدود الدمارسة الإجبارية على كل فرد حتى يبلغ لظوه الدتكامل والدتوازف 

 ضمن ما ىو مرغوب فيو.
تتميز ىذه الدرحلة بثبات النمو و وصوؿ مستوى القدرات البدنية إلى أقصى مستوى لذا  .النمو الحركي  :7

لدى يؤكد عبد الدقصود " على ألعية الدمارسة الرياضية وذلك للمحافظة على قدرة الرياضي عند مستوى معتُ 
د ونيللي رمزي فهيم " أف في . ويشتَ ناىد لزمود سع(1985،281وكذا بذنب ىبوطها " )عبد الدقصود،

ىذه الدرحلة يبطئ النمو فتزداد القوة والجلد والقدرة على التحكم في حركات الجسم فهي من أحسن الدراحل 
لتًقية الدهارات التي برتاج لدقة حركية كما نلاحظ في ىذه الدرحلة أف الحصة تأخذ شكل التدريب لارتفاع 

تلاميذ الددرسة في ىذه الدرحلة في قياس الدستويات وبرديد الحمل الدستوى الأدائي للحركات ، ويساعد ال
والراحة . وفي لراؿ تنمية الصفات البدنية يؤكد قاسم حسن حستُ وآخروف "على ضرورة اىتماـ الددرس 
خلاؿ ىذه الدرحلة بتنمية القوة الدميز بالسرعة بشكل جيد لأنها مهمة جدا باعتبارىا القاعدة الأساسية لأي 

حركي ويذكر أزولتُ " على أف الارتقاء بدستوى الصفات البدنية ىو من الاشتًاطات الأساسية لأي إلصاز  أداء
(وبخصوص الإلصاز الرياضي في ىذه الدرحلة العمرية فقد أثبت ىاينزرايش" أف برسن 2001مهاري" )القيسي،

الحركية وذلك بوضع الوسائل وتطور الأداء الحركي لؽكن التوصل إليو عن طريق تنمية الصفات البدنية و 
والأساليب الدلائمة لتنميتها وتطويرىا بطريقة عملية بالإضافة إلى أنها توفر الجهد والوقت وتساىم في تطوير 
مستوى الأداء بطريقة اقتصادية ويذكر كماؿ عبد الحميد وكماؿ فهمي أف " الدمارسة الرياضية بشكل منتظم 

مل على برستُ التوافق الحركي واستبعاد الأعراض السلبية الدصاحبة لعملية لاسيما في ىذه الدرحلة العمرية تع
سنة ىي مرحلة النضج  20البلوغ " ويستخلص الطالب الباحث لشا سبق أف ىذه الدرحلة العمريةاقل من 

لغي الجنسي الذي ينعكس على برستُ أداء الدهارات الحركية والارتقاء الأداء الحركي لكوف يظهر الاتزاف التدر 
في لراؿ الأداء الحركي إلى جانب يزداد لظو القوة والسرعة والقوة الدميزة بالسرعة والتوافق الحركي وبقية الصفات 
البدنية الأخرى التي ترفع من قابلية التعلم الحركي . ويؤكد على ذلك قاسم حسن حستُ حيث يرى أف " 

جات  لستلفة من ناحية قلة فن الأداء الحركي ووجود التطور التدرلغي لحركات الطفل يتأثر بالنضج الجنسي وبدر 
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حركات الجمالية فضلا عن تأثتَىا على الديناميكية الحركية مع قلة التعلم، كما بزتفي في مرحلة الدراىقة الثانية 
 (1998،81التأثتَات بعد أف يكتمل النضج وبذلك تصل الحركات إلى مرحلة عالية من الأداء "  )حستُ،

يعتبر النمو الانفعالي من أىم جوانب النمو في ىذه الدرحلة العمرية  وفي ىذا المجاؿ عالي : النمو الانف .6
يشتَ قيس ناجي عبد الجبار " أف من مظاىر النمو الانفعالي في ىذه الدرحلة ىي كثرة الانفعالات والديل إلى 

فهو في غالب الأحياف يعجز عن العزلة وقد يندفع أحيانا إلى الاجتماع بالناس لقوة غريزة الاجتماع عنده 
مواجهة الواقع حيث يندفع إلى الخياؿ ولؼلق لنفسو جوار رومانسيا فأفكاره في ىذه الدرحلة مثالية وخيالية 
حيث يغلب عليها الاندفاع والتهور والحماس ومن مظاىر شدة انفعالاتو ىو أنو يتألم كثتَا لآلاـ الآخرين " 

إبراىيم " أف إشباع حاجات التلميذ في ىذه الدرحلة يعتٍ يتقدـ لضو  ويذكر لزمد(1989،16)عبد الجبار،
الحرية الإلغابية وأف يتعلق بالعالم على لضو تلقائي بالحب والجد في العمل معبرا بذلك عن إمكاناتو الحسية 

دـ إشباع والعاطفية والعقلية على لضو الأخلاؽ الدرغوب فيها، والتسلط على التلميذ خاصة في ىذه الدرحلة وع
حاجاتو الضرورية يؤدي بو إلى الأعراض الدرضية لعل من ألعها التسلطية في الفكر والسلوؾ والدواقف التي 
" أحد ميكانيزمات الدفاع التي تدفع الفرد إلى التخلي عن حريتو وعن استقلالو الذاتي بالاندماج  يعتبرىا "فروـ

الدنعم الدليجي وحملي الدليجي " أف التلميذ في ىذه  مع شخص أو جماعة بسنحو الشعور بالقوة " ويشتَ عبد
الدرحلة العمرية تقل لديو القابلية للتهيج الانفعالي ويهدأ الصراع نوعا ما وبزف الشحنة الانفعالية بعد أف يعود 

ء أكثر الاتزاف الانفعالي على لضو تدرلغي ، ويتقبل الدراىق الأمور في ىدوء، الأمر الذي يتيح لو أف يراىا في ضو 
واقعية" ويذكر فؤاد البهي السيد " أف الانفعالات الحادة تؤثر على صحة الفرد وعلى نشاطو العقلي وعلى يعود 

-1974،391الدراىق على ضبط النفس حتى يروضها على رؤية الجوانب السارة لكل مواقف مؤلدة " )السيد،
ر الإنساف ، فيما يتعلق بالنمو الانفعالي ، (وما لؽكن أف يستشفو الباحث لشا ذكر أف ىذه الفتًة من عم320

                    ىو بداية ظهور الاستقلالية ولزاولة ربط علاقات مع أقرانو والانضماـ إلى النوادي الرياضية والعلمية.                              
 الخلاصة: 

في العالم، وليس ىناؾ ما يستدعي الحديث عنها تعتبر رياضة كرة القدـ اللعبة الأكثر شعبية، والأكثر انتشارا 
فأصبحت الرياضة تفرض نفسها على كافة الأصعدة بفضل ما خصص لذا من إمكانيات كبتَة من طرؼ 
الدوؿ التي جعلتها في مقدمة الرياضات التي لغب تطويرىا والنهوض بها للوصوؿ إلى الدستوى العالدي، ولا 

ىذه الرياضة، والأكيد أف أىم عضو في ىذه الرياضة ىو اللاعب، ولذذا يتستٌ ىذا إلا إذا عرفنا متطلبات 
لغب الاىتماـ بهذا اللاعب  ولعل ما لغعل ىذا اللاعب في أحسن الظروؼ ىو التخطيط الجيد والددروس، 
ولذذا يسعى الدختصوف في كرة القدـ إظهار ألعية التخطيط لذذه اللعبة على اللاعبتُ والددربتُ على حد سواء 
وأثره الالغابي على النتائج الرياضية، فقسم الدوسم الرياضي إلى عدو أقساـ : فتًات للإعداد وأخرى للمنافسة 

 وفتًات للاختبار وانتقاء اللاعبتُ وتقييمهم.
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 تمهيد:
إف رياضة كرة القدـ بلغت حدا لم تبلغو الألعاب الرياضية الأخرى كما اكتسبت شهرة كبيرة و ظهرت في شدة 
الإقباؿ على لشارستها و التسابق مشاىدة مبارياتها، لقد مرت لعبة كرة القدـ بتطورات عديدة منذ القدـ إلى أف 

اء كانت بدنية أو مهارية  ومن جميع النواحي ،و استطعنا أف نراىا في ىذه الصورة ،و كاف في جميع النواحي سو 
على أجهزة الجسم و أعضاءه لشا يضمن لو التناسق و التكامل . من  يعتبر الجانب البدني عنصر ىاـ يؤثر

كرة القدـ و الصفات البدنية و أنواع  خلاؿ ىذا الدنطلق سيتطرؽ الطالب خلاؿ ىذا الفصل إلى الدوضوع
  تطلبها ىذا النشاط.الدهارات الأساسية التي ي

 تعريف كرة القدم:1-1-
ىي عبارة عن نشاط رياضي يدارس ضمن قوانين خاصة بسلك ىيكلا تنظيميا دقيقا، وىي لعبة قبل كل شيء 
ذات طابع جماعي تلعب بفريقين ، يحاوؿ أحد الفريقين تسجيل أكبر عدد لشكن من الأىداؼ لكي يكوف ىو 

رة لاعبا بدا فيهم حارس الدرمى، يلعب الفريقين على ميداف مستطيل الفائز ، يتكوف كل فريق من أحد عش
الشكل ، صالح للعب وأرضية مستوية ويشرؼ على بركيمها حكم وسط وحكمين للخطوط الجانبية وحكم 

 رابع )احتياط(.
(:" كرة القدـ 1986كرة القدـ ىي رياضة جماعية،بسارس من طرؼ جميع الناس كما أشار إليها رومي جميل)

 قبل كل شيء رياضة جماعية يتكيف معها كل أصناؼ المجتمع" .
 نبذة تاريخية عن كرة القدم : -1-2
قاؿ بعض الباحثين " إف لعبة كرة القدـ وجدت في القرنين الثالث والرابع قبل الديلاد   عالميا: -1-2-1

ؽ/ـ .   25سنة ؽ/ـ و  206كأسلوب تدريب عسكري في الصين وعلى وجو التحديد في فتًة ما بين سنة 
كما ورد في بعض الدصادر للتاريخ الصيني، وكانت اللعبة تذكر باسم صيني ) تسو تشو( الأولى بدعني ركل، 

 (1994،11)لستار،.والثانية بدعني الكرة"
قرنا  14( وقد عرفت منذ وجاء مؤرخ آخر فقاؿ : " لقد كانت كرة القدـ بالياباف تسمى باسم ) كيماري

  .متًا مربعا مسطحا"  140مضت كانت تلعب في ملعب مساحتو 
وفي إيطاليا كانت لعبة كرة القدـ اسمها ) الكالشيو( كانت تلعب في فلورنسا مرتين في السنة ، ولقب بعض 

لروماف لعبة أخرى الدؤرخين : إف اليوناف كانت لديهم لعبة كرة القدـ تلعب باسم ) أبيسكيروس( وكانت لدى ا
للكرة تلعب باسم ) ىارباستم( وذىب البريطانيوف إلى أف أصل كرة القدـ إلصليزية ، استدلوا على ذلك بواقعو 

ـ و أف الإلصليز حاربوىم 1042ـ إلى 1016تاريخية تتلخص في أف الدانيماركين احتلوا إلصلتًا في فتًة ما بين 
لصليز قطعوا رأس الدنمركي وداسوه بأقدامهم وأخذوا يضربوف مثل الكرة في معركة ، كاف على إثرىا أف الجنود الإ

، وبعد ذلك استبدلوا الرأس البشري بكرة اللعب ، وذكروا أف الأطفاؿ من حفاة ولابسي الأحذية كانوا يلهوف 
وينظروف للحادث ، ظهر بعض الأطفاؿ يتقاذفوف جسما كرويا من جلد البقر، فنشأتالفكرة واللعب بها 

ـ 1075 -1050لأقداـ، وبرولت بدرور الزمن إلى لعبة كرة القدـ واعتبروا ظهور اللعبة واكتشافها ىو  با
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( ولم بزصص لذذه اللعبة مبادئ خاصة foot – balleوكانوا يسمونها كل رأس الدنمركي ثم سميت بعد ذلك )
برديد بعض التواريخ الدهمة التي ويدكن (1988،17وقانوف وقائي إلا بعد فتًة من الزمن ، بالتدريج   )لستار،

 ػ فلورنس .1580)مرت بها ىذه الرياضة ، القوانين الأولى ظهرت عاـ
  ـ متخصصين في لستلف الدؤسسات اجتمعوا لتأسيس قانوف موحد وكاف ذلك في  1845عاـ

 كمبريدج.
  ـ بست لشارسة كرة القدـ في الصلتًا وكانت لكل مؤسسة قوانين خاصة . 1855في عاـ 
 26 ـ تم تأسيس أوؿ ابرادية لكرة القدـ في لندف . 1863كتوبر أ 
  ـ تم تأسيس الابراد الدولي لكرة القدـ. 1904في سنة 
  ظهرت البطولة الأولى لكأس العالم . 1936في سنة 
 .قوانين كرة القدـ كانت سهلة في البداية ثم أصبحت لزددة وموحدة في كل ألضاء العالم 

  (1982،07)عبد الجواد،
 في المغرب العربي : - 1-2-2

عرؼ الدغرب العربي كرة القدـ عن الجيوش الفرنسية والإيطالية المحتلة لذا وأنشأت لذا الفرؽ والأندية، وأقامت 
مباريات عديدة سواء بين الفرؽ المحلية ، أو بين ىذه الفرؽ وفرؽ الجيوش الأجنبية، وتكوف لذا ابراديات خاصة 

دوراتها، وتعد فرؽ الدغرب ، الجزائر ، تونس في مستوى الفرؽ العالدية خاصة إذا ترعى شؤونها وتشرؼ على 
 علمنا أف الفرؽ الفرنسية تضم لاعبين مغاربة يعتبروف في مصاؼ اللاعبين الدمتازين في العالم .

 في الجزائر :  -1-2-3
دخلت كرة القدـ الجزائر في بداية القرف الداضي فأصبحت لذا شعبية كبيرة أكثر من الرياضات الأخرى ، وأوؿ  

ـ من طرؼ  1895أسس سنة  Pavant Garde Vie Au Granepauنادي في الجزائر كاف اسمو 
أوت  17وـ ـ وبعدىا بأربع سنوات ي 1917الشيخ ) عمر بن لزمود علي رايس( فتح فرع كرة القدـ سنة 

وبعد ذلك تأسست بقية الأندية الأخرى، وكانت  –مولودية الجزائر –ـ ولد عميد الأندية الجزائرية 1921
الدباريات التي بذمع مولودية الجزائر وبقية الأندية الأخرى الجزائرية الأخرى مع الأندية خاصة الفرنسيين ، كاف 

ائريين كاف بدثابة رمز للتأكد على حريتو وعدـ خضوعو ، طابعها مواجهات سياسية ، كل انتصار بالنسبة للجز 
ىذا دليل على أف حب الوطن كاف الدافع القوي للاعب الجزائري من أجل تأكيد ىويتو الجزائرية الإسلامية ، 
بعد الاستقلاؿ كاف لدينا لاعبوف كبار أمثاؿ : شناف ، صالحي ، بروبة ، بلوصيف ، لالداس كالاـ و زيتوني 

 ـ . 1967حيث مثلوا الجزائر في عدة لزافل دولية كمشاركة أديس بابا سنة وغيرىم، 
ـ شاركت الجزائر في ألعاب البحر الأبيض الدتوسط أين حصلت الجزائر على فوز دولي بالديدالية 1975في سنة 

ولودية وىذا الفوز رفع من معنويات الفرؽ الجزائرية خاصة م 2 – 3الذىبية، على حساب الفريق الفرنسي بػ 
ـ ومع ظهور الدرسوـ الدتعلق بالإصلاح 1976الجزائر التي حصلت على التاج الأفريقي للأندية البطلة سنة 
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ـ تزامن ذلك مع ظهور جيل من اللاعبين الدوىوبين أمثاؿ بلومي ، عصاد ، ماجر ، بن 1977الرياضي سنة 
 صولة ، زيداف ىؤلاء وآخرين صنعوا ألراد الكرة الجزائرية .

ب بوادر الإصلاح وبشكل واضح بعد تأىل الفريق الوطني إلى الدباراة النهاية في كأس أمم إفريقيا بنيجريا وبذل
ـ، بفضل لرموعة متماسكة ومتجانسة من 1982ـ، وقهر للمنتخب الألداني في مندياؿ اسبانيا  1980سنة 

شهرة، فكاف ذلك عرس الشعب اللاعبين والدسيرين الذين كانوا يعلموف لأجل الوطن لا لأجل الثروة وال
 الجزائري الذي لم ولن ينساه أبدا مهما توالت الأجياؿ.

 معلومات مهمة في كرة القدم الجزائرية : -
  ـ.1962أكتوبر  21تاريخ نشأة الفاؼ 
  منخرط . 3000ـ  1962عدد الدنخرطين في الفاؼ  سنة 
  منخرط . 79735ـ  1988عدد الدنخرطين في الفاؼ سنة 
 رابطة منها جهوية 48ـ  1988رابطات وفي سنة  3ـ  1962ت سنة عدد الرابطا. 

 أهداف رياضة كرة القدم: -1-3
يجب على مدرب كرة القدـ أف يقتًح أىدافا أساسية ىامة من أجل تطوير نفس الصفات الخاصة في رياضة  

 كرة القدـ ذات الطابع الجماعي وتلخص ىاتو الأىداؼ الأساسية فيما يلي : 
  واستيعاب لستلف الحالات الرياضية الجماعية والتكيف معها.فهم 
 .التنظيم الجماعي مثل الذجوـ أو الدفاع ولستلف أنواع ومراحل اللعب في كرة القدـ 
 . الوعي بالعناصر والدكونات الجماعية والفردية في رياضة كرة القدـ 
 ستوى اللعب.برسين الوضع والدهارات الأساسية سواء الجماعية أو الفردية في م 
 .إعطاء رؤية واضحة ولو مصغرة عن عناصر اللعب التكتيكي و استيعاب الوضعيات الدختلفة 
 ،(1984،29إدماج وإدراؾ العلاقات اللازمة التي تستحق الاستيعاب الجيد ثم التنفيذ".)زىراف 

 خصائص كرة القدم : - 1-4
 تتميز كرة القدـ بخصائص أهمها:

وىي أىم خاصية في الرياضات الجماعية ، إذ تكتسي طابعا جماعيا ، بحيث يشتًؾ فيها  الضمير الجماعي : .1
 عدة أشخاص في علاقات وأدوار متكاملة ومتًابطة، لتحقيق أىداؼ مشتًكة في إطار جماعي .

بردد طبيعة القوانين في رياضة كرة القدـ، وصفة الاتصاؿ الدسموح بها مع الزملاء و  النظام: .2
لخصم، وىذا ما يكسبها طابعا مهما في تنظيم اللعب، يتجنب كل ما يتعارض مع تلك الاحتكاؾ با

 القوانين.
تتميز رياضة كرة القدـ بتلك العلاقات الدتواصلة بين الزملاء في جميع خطوط الفريق ،  العلاقات المتبادلة : .3

لتنسيقيات خلاؿ معظم إذا تشكل كلا متكاملا بدجهود كل الأعضاء، وىذا بدور ناتج عن التنظيمات و ا
 فتًات الدنافسة .
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بالنظر لوسائل رياضة كرة القدـ ، كالكرة والديداف وكذلك بالنظر إلى الخصم و الدفاع والذجوـ  التنافس : .4
والدرمى، كل ىذه العوامل تعتبر حوافر مهمة في إعطائها صيغة تنافسية بحتة ،إذ يبقى اللاعب خلاؿ فتًة 

يرة لدراقبة برركات الخصم وىذا ما يزيد من حدت الاحتكاؾ بالخصم، ولكن في اللعب في حركة مستمرة ومتغ
 إطار مسموح بو بردده قوانين اللعبة.

بستاز كرة القدـ بالتغيير الكبير والدتنوع في خطط اللعب وبنائها ، وىذا مرتبط بالحالة التي تواجو الفريق  التغيير : .5
 سة.خلاؿ الدنافسة أي حسب طبيعة الخصم والدناف

لشا يزيد الاىتماـ برياضة كرة القدـ ىو طبيعة البطولة فيها ، إذ يكوف فيها برنامج البطلة مطوؿ )  الاستمرار : .6
 سنوي ومستمر( كل أسبوع تقريبا مقارنة مع الرياضات الفردية التي بذري منافستها في شكل متباعد.

اللاعب في كرة القدـ، رغم ارتباطو بزملائو وبالذدؼ الجماعي إلى أنو يدلك حرية كبيرة في اللعب  الحريـــة : .7
الفردي والإبداع في أداء الدهارات وىذا نرتبط بإمكانيات ومهارات كل لاعب )الفردية( ، إذ أنو ليس مقيدا 

رية في التفاعل والتعرؼ حسب بأداء تقني ثابت كما ىو الحاؿ، في أغلب الرياضات الفردية، بل لديو الح
الوضعية التي يكوف فيها أماـ الخصم و ىذا ما يكسب رياضة كرة القدـ طابعا تشويقيا لشتعا " 

 (1984،24.)الصفار،
 القيمة التربوية لرياضة كرة القدم :  -1-5

الدتزايد على تعتبر رياضة كرة القدـ من الأنشطة الذامة لدى الشباب بالنظر إلى اىتمامهم الكبير و إقبالذم 
لشارستها ، والشيء الذي يدؿ بوضوح على أنها تستجيب للعديد من حاجياتهم الضرورية التي تساعدىم على 
النمو الجيد والدتوازف، انطلاقا من ىذا لاحظنا أنو من الضرورة توضيح التأثيرات الإيجابية لذذه الرياضة والتي لا 

ب عند الفرد، منها الجانب النفسي والبدني، الصحي تقتصر على جانب معين فحسب بل تشمل عدة جوان
 (1987،255والعقلي، الاجتماعي والتًبوي، ومن ىذه التأثيرات نذكر مايلي :)العنشري،

  تساىم كرة القدـ في تطوير الجانب البدني للشباب وذلك بتحسين وتطوير العديد من الصفات
ة، وىي صفات بذعل الشباب يتمتع بالصحة الجيدة البدنية كالسرعة ، القوة ، التحمل، الدرونة، الرشاق

. 
  انطلاقا من برسين الصفات البدنية الدذكورة فإنها برسن من قواـ الجسم، لشا يعطي للشباب مظهرا

 جميلا يسمح لذم بالتخلص من الإحساس بالنقص الذي ينجم عن الضعف البدني 
بالشباب الدراىق بالخصوص إلى الاىتماـ بو و الدظهر الغير ملائم وىذا الجانب مهم جدا، لشا أدى 

 لأنو دائما يطمح إلى الظهور بأحسن صورة.
  بصفتها نشاطا جماعيا، فهي بزلص الرياضي من العمل لصالحو الخاص وتدفعو إلى العمل لصالح

 الجماعة .
 ق.تكسب اللاعب الإحساس بالدسؤولية والاعتماد على النفس انطلاقا من قيامو بدوره داخل الفري 
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  تساىم مساهمة فعالة في توسيع علاقات الصداقة بين الشباب انطلاقا من احتكاكهم ببعضهم البعض
 خلا الدنافسة.

  ،تربي لدى الشاب القدرة على التقييم الذاتي، إذ من خلاؿ وجود اللاعب ضمن جماعة الزملاء
 انب.يستطيع مقارنة نفسو بالآخرين وبرديد مكانتو الشخصية بينهم من جميع الجو 

 .تنمي عنده روح تقبل النقد، والاعتًاؼ بالخطأ من احتًاـ قرارات الددرب والحكاـ وحتى الزملاء 
  تساىم في تنمية صفتي الشجاعة والإرادة، من خلاؿ تعود اللاعب على منافسة الخصم أثناء الدباريات

 وبزلصو من التًدد والخجل والأنانية.
 بعده عن الكسل والخموؿ .تعود اللاعب على النشاط والحيوية ، وت 
 . تربي اللاعب على الانضباط والنظاـ من خلاؿ التزامو ببرنامج التدريب والدنافسة الدستمرة 
  ،تساىم في توجيو الطاقة الزائدة عند الشباب توجيها سليما يعود بالفائدة خاصة من الجانب الصحي

التخفيض من دوافعهم الدكبوتة ) إذ يدتص ما لديهم من فائض في الطاقة، الشيء الذي يساىم في 
الجنسية والعدوانية( والتي قد تكوف سببا في الكثير من التصرفات السيئة إذا ما تركت من غير ضبط 

 وتوجيو.
  تساعد على تنمية الذكاء والتفكير، وىذا انطلاقا من الدواقف العديدة والدتغيرة التي تصادؼ اللاعب

 الات يجد اللاعب نفسو لربرا على:أثناء الدنافسة، إذ في الكثير من الح
   استعماؿ ذكائو في التغلب على الخصم لشا يجعلو في كل مرة يفكر في الحل حسب الوضعية التي

 تصادفو.
  تعتبر نشاطا ترويحيا مهما يساعد الشباب الدراىق بالخصوص على التخفيض من حدة الاضطرابات

كوف نتيجة الضغوطات الدفروضة عليو بسبب الدلل النفسية، وبزلصو من العزلة والانطواء والتي قد ت
 الناتج عن الفراغ السلبي الكبير.

  تعتبر كذلك عاملا يساعد الشباب على اكتساب مهارات وخبرات جديدة تعطيو دفعا قويا للمتعلق
 أكثر في شتى لرالات الحياة .

 أداء دوره كما ينبغي تكسب اللاعب الثقة بالنفس والأمن والتقدير الاجتماعي من خلاؿ إحساسو ب
 داخل الفريق .

  تعود الشباب على حياة الجد والدقاومة والتحمل، وتبعده على حياة الرفاىية والكسل ، و الاتكاؿ
 على الغير.

 .تعلم اللاعبين روح القيادة بتحملهم بعض الدسؤوليات داخل الفريق 
 الصفات البدنية المرتبطة بلاعبي كرة القدم:  -1-6

كرة القدـ  تتطلب من دوف شك الإلداـ بعدة صفات بدنية ضرورية وىذا لأجل التنمية الشاملة إف لشارسة  
 للمهارات الحركية الذاتية .
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 التحمل :  - 1-6-1
يعتبر التحمل أحد مكونات الأداء البدني والتي لذا أهمية لأغلب الرياضيين في لستلف الأنشطة ، ويعرؼ 

 التحمل على أنو : 
) قدرة الفرد على العمل لفتًات طويلة دوف ىبوط مستوى الكفاءة أو الفعالية ( كما يعرؼ أيضا ) قدرة الفرد 

 في التغلب على التعب( وكذالك أنو : 
 ) قدرة الفرد في الاستمرار لأداء نشاط رياضي لأطوؿ فتًة وأكبر تكرار بإيجابية دوف ىبوط مستوى الأداء( .

ب أف التحمل يعد أحد العوامل الرئيسية للفوز وذلك يعني قدرة الفرد على المحافظة على وكما يرى خبراء التدري
 مستواه بدعدؿ ثابت تقريبا فتًة التنافس.

 :أشكـــــال التحمـــل 
 التحمل العام :  . أ

ويعرؼ بكونو ) قدرة الفرد على أداء نشاط بدني بشدة مناسبة لددة زمنية طويلة ، وىذا يتطلب العمل بأكبر 
جزء من الجهاز العضلي ( ويذكر " عصاـ عبد الخالق" أف التحمل العاـ ىو القاعدة الأساسية للتحمل 

 (1984،24الخاص)الصفار،
ويعرفو ) شتيلر(بإمكانية مقاومة التعب عند الأداء الحركي لددة طويلة ، أما )سيميكر( فيعرفو بإطالة الفتًة التي 

 فاع مقاومة الجسم.يحتفظ بها الفرد بكفاءتو البدنية وارت
 التحمل الخاص :  . ب

"بزتلف الأنشطة الرياضية من حيث متطلبات التحمل طبقا للخصائص الدميزة لو والتحمل الخاص ىو 
 –نتيجة ارتباط التحمل العاـ مع مكوف من الدكونات البدنية الأخرى بعضها ببعض ) برمل السرعة 

 (1997،151برمل القوة( . )بسطويسي،
 السرعة:-1-6-2

تعتبر السرعة مكونا ىاما في العديد من الأنشطة الرياضية ، كما أنها عنصرا أساسيا من عناصر الأداء البدني 
 وتؤثر السرعة في جميع الدكونات البدنية الأخرى .

قدرة الإنساف على القياـ بحركات في أقصى فتًة زمنية وفي ظروؼ معينة ويفتًض في ىذه الحالة تنفيذ  ىي
 (1984،118الحركة لا يستمر طويلا.)عبد الجيار،

 تعني السرعة مقدرة الطفل على أداء حركات متكررة من نوع واحد في أقصر زمن لشكن سواء يصاحب ذالك
 (1994،244انتقاؿ الجسم أو عدـ انتقالو.)راتب،

ويعرفها " خاطر و ألبيك " بأنها القدرة على أداء أي حركات أو مهارات باستجابة سريعة وكافية وفق أي من 
 .(Weineck,1990,142-179الدثيرات العصبية)

 ويؤكد " ىولداف" بأف السرعة تعتمد على : 
 . القوة العظمى 
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 لعضلات .سرعة تقلص انقباض ا 
 .نسبة طوؿ الأطراؼ للجدع 
 . التوافق الحركي 
 . نوعية الألياؼ العضلية 
 ،(1980،48قابلية ورد الفعل في البداية )عبد الله. 

 *أشكال السرعة : 
 أ. سرعة الانتقالية : 

)  بقصد بسرعة الانتقالية ) القدرة على التحرؾ من مكاف إلى أخر في أقصى زمن لشكن( وعرفها البعض بكونها
قدرة الفرد الرياضي على أداء حركات متتابعة من نوع واحد في أقصر مدة( وىي أيضا ) كفاءة الفرد على أداء 
حركات متشابهة ومتتابعة في أقصر وقت لشكن ( ويعني ذالك التحريك  للانتقاؿ من مكاف إلى أخر في أقل 

تكررة مثل الجري ، ويذكر عصاـ عبد زمن لشكن ،ويشمل ىذا النوع من السرعة على الحركات الدتماثلة الد
 الخالق ) إف سرعة الانتقالية والأداء الحركي يعملاف على رفع الدستوى( .

 تتأثر السرعة في الجري بشكل عاـ بعاملين أثنين هما : 
 . عامل معدؿ تزايد السرعة 
 . عامل السرعة القصوى 

 ومن ىنا قسم العلماء سرعة الانتقاؿ إلى نوعين: 
 الجري لمسافة قصيرة جدا : سرعة  1أ/

يشير ىذا النوع من السرعة إلى الدعدؿ الذي يستطيع بو الفرد دفع جسمو في الفضاء عن طريق القياـ بحركات 
متتابعة من نوع واحد ، أي أنها تتعلق بإمكانية الفرد اكتساب السرعة التزايدية أو ما يدكن أف نطلق عليو اسم 

ـ ، فهذه  18من ، كما أف الدسافات الدناسبة لإظهار سرعة الجري لا تزيد عن معدؿ تزايد السرعة بالنسبة للز 
 الدسافة الدناسبة لكي يكتسب الفرد فيها أقصى معدؿ 

 .(De boeck,1996,105-109من تزايد السرعة بالنسبة للزمن)
 السرعة القصوى: – 2أ/

ـ فإف الاعتماد يصبح بالدرجة الأولى مركزا على العامل الثاني أي عامل  18عندما تزيد مسافة الجري عن 
ـ  43.27السرعة القصوى في الجري ، ويشير " إيكارت " أف أقل مسافة لقياس السرعة يجب أف تقل عن 

 ـ .43.91ولا تزيد عن 
 ب/ السرعة الحركية : 

يقصد بها " أداء حركة ذات ىدؼ لزدد لدرة واحدة ولعدد متتالي من الدرات في أقل زمن لشكػن ، أو أداء حركة 
 ذات ىدؼ لزدد لأقصى عدد من التكرارات في فتًة زمنية قصيرة ولزددة" .
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كوف ىناؾ ويذكر عصاـ عبد الخالق " تقوـ سرعة الأداء الحركي على تنمية مقدرة القوة العضلية، ويراعي أف ي
علاقة صحيحة بين تلك القوة الدستخدمة وبين مقدار القوة الدراد التغلب عليها، لذا توجد علاقة بين السرعة 
والقوة العضلية كما لصد ارتباط التحمل بالسرعة ويظهر ذالك جليا في عدة أنشطة رياضية ، منها كرة 

 .(39-1989،32القدـ")عبد الجيار،
 
 سرعة رد الفعل: . ت

رعة التي يتمكن بها الفرد من الاستجابة لدنبو نوعي مثير( ، وتعرؼ أيضا ) بكونها قدرة الفرد على ىي ) الس
التلبية الحركية لدثير معين في أقل زمن لشكن ، وبردد الفتًة الزمنية بالوقت بين تقديم الدثير ولحظة ونهاية 

أف ىناؾ حدا لذذا الزمن ، فهو عند  الاستجابة لو  أي تتكوف سرعة رد الفعل وسرعة أداء الحركة ،ونذكر
من الثانية(،لذا يجب شحن الجهاز العضلي والعصبي لدرجة كبيرة من  18.0-12.0الإثارة السمعية مثلا ) 

 .(Badin,1991,55-58الحساسية، ويشير " تريب" إلى أف زمن الرجع عند الإنساف يتكوف من : )
 . زمن الاستقباؿ 
 . زمن التفكير 
 . زمن الحركة 

من ىنا نستنتج أف ىناؾ أنواع لستلفة من السرعة ومن بينها السرعة الحركية والسرعة الانتقالية لذا يدكننا و 
 تعريفهما على التوالي : 

" ىي عبارة ف أداء حركة ذات ىدؼ لزدد لدرة واحدة ولعدد متتالي من الدرات في أقل زمن لشكن ، وأداء حركة 
 ات في فتًة زمنية ولزددة" .ذات ىدؼ لزدد لأقصى عدد من التكرار 

 (1978،59والسرعة الانتقالية " القدرة على التحرؾ من مكاف لأخر في أقصر زمن لشكن".)حسنين،
 القـــــوة :  -1-6-3

القوة البدنية صفة أساسية ىامة في جميع النشاطات الرياضية تشتًؾ في برقيق الإلصاز والتفوؽ في اللعب ،ومن 
، وبالتالي فهي من الصفات الذامة للنشاط الرياضي (1987،199الذامة للإلصاز )الصفار،العوامل الجسمية 

 .(1984،35،ومن العوامل الدؤثرة لدمارسة الألعاب )حسنين،
ويعتبر الكثير من العلماء الرياضيين أف القوة الفعلية مفتاح النجاح والتقدـ وأساس لتحقيق الدستويات الصحية 

، وىي إحدى الصفات البدنية التي يتمتع بها الفرد والتي (1980،133ضية  )سلامة،لدختلف الأنشطة الريا
يدكن أف ينميها لديو ، ويرى البعض أف عدـ القدرة على إظهار القوة يؤثر في إتقاف وتطوير الأداء الدهػاري 

ا كل لشارس  ،وعلى ىذا الأساس فإننا نرى أف صفة القوة من الصفات الذامة التي من الضروري أف يدتع به
 (1989،35لنشاط رياضي،  أو يود إكسابها من خلاؿ الدمارسة وتبقى لو مدى حياتو )خربيط،

ونظرا للأهمية الكبرى لذذه الصفة فقد تعددت تعاريفها ،وتنوعت بحيث يرى ) ىارة( القوة على أنها أعلى قدر 
، ويتفق كل (1978،59ارجية )حسنين،من القوة يبذلذا الجهاز العصبي والعضلي لمجابهة أقصى قوة عضلية خ
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من " كلارؾ" و " مايتوس" و جيتشل" و " أناريتور" و " فانيار" في تعريف القوة العضلية بأنها  "القوة 
 القصوى الدستخدمة أثناء انقباضات عضلية واحدة" .

ىذه الدقاومات من  أما ) ما تفيف( فيعرفها بأنها قدرة العضلة في التغلب على الدقاومات الدختلفة وبزتلف 
 حيث النوع والدقدار تبدأ لطبيعة ونوع النشاط الذي يزاولو الفرد كما لصد كل من 

) دو كوالتً( و ) ىوكس( و )رياف( يتفقوف على التعريف التالي للقوة العضلية ، ىي مقدار ما تبذلو العضلةمن 
، وعادة ما تتناسب القوة مع الحجم والدقطع قوة لدقاومة الجاذبية الأرضية والقصور الذاتي أو قوة عضلة أخرى 

 الدستعرض للعضلة . 
 تنقسم القوة إلى : 

يقصد بها قوة العضلات بشكل عاـ والتي تشمل عضلة الساقين والبطن والظهر القوة العامة:  . أ
 والكتفين والصدر والرقبة والذراعين ،وتقويم ىذه المجموعات من العضلات على القوة الخاصة .

ىي تقويم بعض العضلات التي تعتبر ضرورية للأجزاء الحركية الدستخدمة في نشاط أو الخاصة : القوة  . ب
في فعالية رياضية معينة، كما ىو الحاؿ في جري الدسافات الدتوسطة التي برتاج على قوة الساقين 

 والذراعين.
ة عن طريق انقباض ويقصد بها أكبر قوة تنتجها العضلة أو المجموعة العضلية مكتملقوة القصوى :  . ت

إيزو متًي إرادي ،وىذا بعد أكبر أو أعلى قوة ينتجها الجهاز العصبي العضلي عند الانقباض 
 .(1987،199الإرادي)الصفار،

ويقصد بها مقدرة العضلات أو المجموعة العضلية على الوقوؼ ضد التعب أثناء قوة التحمل: . ث
، بدعني أخر مقدرة العضلة على العمل ضد الدقاومة الانقباضات العضلية الدتكررة لدرات عديدة ومتتالية

 الخارجية ولفتًة زمنية طويلة.
وتعرؼ بأنها الجهاز العصبي العضلي في التغلب على مقاومات تتطلب درجة قوة مميزةالسرعة: -جـ 

 .(1989،03عالية من سرعة الانقباضات العضلية )خربيط،
 المــــرونة :  -1-6-4

القدرة على برريك الجسم أو أجزائو خلاؿ أوسع مدى لشكن للحركة دوف أف يحدث نتيجة الدرونة الحركية ىي 
لذلك بسزؽ للعضلات أو الأربطة، ويرى العديد من الباحثين أف الدرونة الحركية من بين الصفات الذامة للأداء 

كي أو البدني كالقوة العضلية الحركي  سواء من الناحية النوعية أو الكمية، كما أنها مع بقية مكونات الأداء الحر 
 أو السرعة أو التحمل والرشاقة الركائز التي يتأسس عليها اكتساب وإتقاف الأداء الحركي .

كما أنها تسهم بقدر كبير في التأثير على التطور للسمات الإرادية كالشجاعة والثقة بالنفس وغيرىا من 
 .(1982،318السمات الإرادية الأخرى )رضواف،

ىي صفة التي تسمح باستعماؿ أحسن وأوسع لكل قدرات الرياضي، حيث تساعده على الاقتصاد في  والدرونة
الجهد والوقت أثناء التدريب وتشمل الدرونة من الناحية التشريحية مرونة حركة الدفاصل مرونة العضلات ) قابلية 
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أستاذ علم التكنيك الرياضي في أوربا العضلة على الاستطالة والدطاطية( ،ويؤكد البروفيسور الألداني " ماينن" 
الشرقية : أف صفة الدرونة ىي عامل جوىري للأداء الحركة من الناحية العلمية ولذا مكانة بين الخصائص الحركية 
لجسم الإنساف، وللمرونة تأثير نفسي على اللاعب وكلما كانت الدرونة عالية لدى اللاعب أو الرياضي كلما 

 .(1989،28لجي،تولدت لديو الشجاعة )ث
 إف انعداـ الدرونة في الجسم الرياضي يؤدي إلى نشوء الصعوبات التالية : 

 . عدـ قدرة الرياضي على سرعة اكتساب وإتقاف وأداء الدهارات الأساسية 
  التحمل . –السرعة  –الرشاقة  –صعوبة تنمية الصفات البدنية الأخرى ، القوة 
  والأربطة .سهولة الإصابة بالتمزقات في العضلات 
 ،  (1974،71بذؿ الكثير من الجهد عند أداء بعض الحركات الدعينة )لستار. 

 الرشـاقــة :  -1-6-5
الرشاقة  قدرة بدنية حركية خاصة ، كما ترتبط ارتباطا وثيقا بالناحية الدهارية والقدرة البدنية، وتعتبر أساسا 

وف" إلى أنو يدكن اعتبار الرشاقة قدرة مركبة لأنها مهما لتحسين مهارات الحركات ويشير " جونسوف" و " تيلس
تتضمن في رأي الكثير من الباحثين مكونات القوة العضلية ،وسرعة رد الفعل الحركي ،والسرعة الحركية ،والقدرة 
العضلية ،والدقة ،والتحكم والتوافق، ويرى) باردولري ( و ) جونسوف( و ) ليكرت ( أف الرشاقة ىي إحدى 

لأساسية للأداء البدني، وتعني القدرة على تغيير أوضاع الجسم أو ابذاىو بسرعة ودقة ، وبتوقيت الدكونات ا
 (.1998،48سليم ، سواء كاف ذالك بكل الجسم أو بجزء منو على تغيير أوضاعو في الذواء )حسين،

داء الحركي وتطويره وبرسينو ويعرفها ) ىيرتز(" الدقدرة على إتقاف الحركات التوافقية الدعقدة والسرعة في تعلم الأ
وأيضا الدقدرة على استخداـ الدهارات وفق متطلبات الدوقف الدتغير بسرعة على إعادة تشكيل الأداء تبعا لذذا 

 (.Weineck,1988,35الدوقف بسرعة")
(" فيعرؼ الرشاقة على أنها الدقدرة على التوافق الجيد للحركات التي يقوـ بها الفرد سواء بكل أجزاء  أما ) مانين

 .(1984،82جسمو أو بجزء معين منو ")درويش،
 الخلاصة: 

إف حصوؿ الرياضي أو لاعب كرة القدـ على نتائج جيدة يتطلب منو لياقة بدنية عػالية  واكتساب  
أثناء الدنافسات ،و الدورات و لذا تعتبر كرة القدـ و صفات البدنية مرتبطة بها   مهارات تساعده على بركم

ذات ايجابيات عديدة و ضرورية في حياة الفرد أو الدراىق خاصة لفريق كرة القدـ  حيث تساعده على برقيق 
 غايات تربوية سامية .
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 تمهيد :
ذلك الركن الأساسي في  نشثل تتطلب منهجية البحث عرض وتحليل النتائج ومناقشتها، حيث 

عملية اختبار فروض البحث و التحقق منها والبرىنة عليها ويثير )وود( بخصوص التجربة على "أنها لزاولة 
، لذلك فاف (8811،168عاملين تربطهما علاقة نسبية " )لزمود،البرىنة على فرضية تتميز بوجود 

الاكتفاء بعرض البيانات بدوف تفسيرىا والاعتماد على الدناقشة والتفسير السطحي تفقد الدراسة قيمتها أو 
يقلل من قدرىا ونرعل منها عملا عاديا أكثر من كونو عملا عمليا يتميز بالقدرة الابتكارية  الناقدة، وعلى 

لتي كشفت عنها الدراسة وفقا لخطة متناسبة لطبيعة ىذا الأساس اقتضى الأمر عرض وتحليل النتائج ا
البحث، وقد تديز ذلك بتجميع النتائج في جداوؿ واضحة ثم تحليلها موضوعيا يعتمد على الدنطق و اتحليل 

 العلمي، كما انو تم تدثيل النتائج تدثيلا بيانيا.
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 تين :القبلية للعين البدنية  عرض وتحليل ومناقشة  نتائج الاختبارات  -2-1

 (:11عرض وتحليل  نتائج الجدول رقم ) -2-1-1
 درجــة الحريــة  عدد العينة  دراسة الإحصائية للاختيارات

 (2-ن2) 

المحسو T جدوليــة  T مستوى الدلالة 
 بة 

 الدلالة الإحصائية 

 اختبار التعلق

66 63 ,0,0 30,6 

 غير داؿ إحصائيا ,803

الوثب العمودي اختبار 
 غير داؿ إحصائيا 0,6, لسارجنت

 غير داؿ إحصائيا 0,1, م22اختبار الجري 

 غير داؿ إحصائيا 008, م 52اختبار الجري 

 ( للاختبار ات البدنية و المهارية القبلية  للمجموعتين .T(: يبين اختيار ستيودنت )25الجدول رقم )
  

  ,803كأصغر قيمة و   0,6,لزسوبة والتي تأرجحت بين  Tلقد تبين من خلاؿ الجدوؿ أف جميع القيم 
و  0,0,ومستوى الدلالة  63عند الدرجة الحرية  ,308الجدولية التي Tكأكبر قيمة وىي أصغر من قيمة

لدوجود بين ىذا يدؿ على انو لا يوجد فرؽ معنوي اى أنها داؿ إحصائيا ويدؿ أيضا على مدى تجانس ا
، اختبار  التعلق ،اختبار الجري  الوثب العمودي لسرجنت اختبار (في اختبارات البدنية    العينتين.
  رمي الكرةو في الأداء الدهاري  لبعض  الدهارات  الأساسية في كرة القدـ )  ـ( ,0ـ،اختبار الجري ,3

 لأبعد مسافة ، ضرب الكرة بالرأس،الجري الدتعرج بالكرة(.
 عرض وتحليل ومناقشة  نتائج الاختبارات  البدنية  القبلية والبعدية للعينتين :-2-2
 الوثب العمودي لسارجنت:اختبار  -2-2-1
 (:12) عرض وتحليل  نتائج الجدول رقم  2-2-1-1

 ( للاختبار القبلي و البعدي  للمجموعتين .T: يبين اختيار ستيودنت )(12)الجدول رقم 

درجة  
الحرية 

 (1-)ن

 الاختبار
 القبلي

 الاختبار
 البعدي

T 
 محسوبـــة

T 
 جـدولية

مستوى 
 دلالة

الدلالة 
 إحصائية

 ع س ع س 

الوثب اختبار 
العمودي 
 لسرجنت

 018, 3036 6,033 ,006 380,0 ,8 التجريبيةالعينة 

308, ,0,0 

داؿ 
 إحصائيا

العينة 
 30,6 6083 30000 0080 33066 ,8 الضابطة

داؿ 
 إحصائيا
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:يوضح فرق المتوسطات الحسابية الاختبارين القبلي و 01يوضح المدرج التكراري رقم 

 البعدي للعينتين
(، 80أظهرت النتائج الإحصائية للمجموعتين  ) التجريبية ، والضابطة ( كما ىي موضحة في الجدوؿ رقم )

( وىذا  في الاختبار القبلي  ، أما 33.66-0,.38توس  الحساي  على التواي  )الد  حيث  قدرت  قيمة
-33.,6في الاختبار البعدي  بلغ الدتوس  الحساي  للمجموعتين) التجربية ، والضابطة    على التواي    )

د ( وىي اكبر من قيمة "ت" الج 6,.3،   81.,"ت"  المحسوبة على التواي  ) (،  وقد بلغت قيمة30.00
(  وىذا يدؿ على انو  يوجد  فرؽ  63(ودرجة حرية  ) 0,.,( عند مستوى دلالة ) ,3.8ولية التي قدرت) 

معنوي داؿ إحصائيا بالنسبة لذذه  العينتين  في الاختبار القبلي والبعدي والتي كانت لصالح الاختبار 
 البعدي.

 :   (12) مناقشة نتائج الجدول رقم 2-2-1-2
 للاختبار القبلي والبعدي للمجموعتين .مناقشة نتائج ستيودنت)ت( 

 (:8,(و الدبينة في الددرج رقم )83من  خلاؿ  تحليل نتائج الجدوؿ رقم )        
العينة عندالوثب العمودي لسرجنت القبلي و البعدي اختبار من خلاؿ الدعالجة الإحصائية لنتائج اختبار 

ما بين الاختبار القبلي و البعدي و العضلية التجريبية يتضح انو ىناؾ  فروؽ ذات دلالة  إحصائية في القوة 
فروؽ بعيدة عن العشوائية و الصدفة بل مرجعها الدتغير الدستقل الدتمثل في البرنامج الدقترح  بالتاي  ىي

و عليو يؤكد  الطالب  .لقوة العضلية  عند أفراد العينةللتحضير البدني الددمج الذي كاف سببا مباشرا في ندو ا
إف الحاجة إلى استخداـ ندوذج التحضير البدني الددمج تعد ضرورة في إعداد لاعب كرة القدـ حيث تشير 
الدصادر و الدراجع إلى العلاقة القوية بين ندو القوة العضلية وزيادة حجم العضلات الجسم في زيادة قطر 

  (3،36,,3، ة و الشعيرات الدموية)البدويالألياؼ العضلي
 : الاستنتاج
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نشكن اف نخلص إلى القوؿ أف البرنامج التدريبي الدقترح التحضير البدني الددمج لو فاعلية في تنمية القوة 
 العضلية على الدستوى عضلات الأطراؼ السفلية أحسن من البرنامج العادي.

 
 
 اختبار وضع التعلق:-2-2-2 

 (:13رقم ) و تحليل الجدول عرض-2-2-2-1
 ( للاختبار القبلي و البعدي  للمجموعتين .T(: يبين اختيار ستيودنت )13الجدول رقم ) 

 
يوضح فرق المتوسطات الحسابية الاختبارين القبلي و  :22يوضح المدرج التكراري رقم 

 البعدي
 للعينتين

التجريبية ، والضابطة ( كما ىي موضحة في الجدوؿ رقم  أظهرت النتائج الإحصائية للمجموعتين  )
( وىذا  في الاختبار القبلي ،أما 0.68-0,.0توس  الحساي  على التواي  )الد  (، حيث  قدرت  قيمة86)

-31.,8في الاختبار البعدي بلغ الدتوس  الحساي  للمجموعتين) التجريبية ، والضابطة ( على التواي    )
بر من قيمة "ت" ػػػػػػ( وىي اك6.11 -,3.,8قيمة "ت"  المحسوبة على التواي  ) (، حيث  قدرت 6,.1
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 الاختبار القبلي  الاحتبار البعدي

 العينة التجريبية

 العينة الضابطة

درجة الحرية  
 T الاختبار البعدي الاختبار القبلي (1-)ن

 محسوبـــة
T 

 جـدولية
مستوى 

 دلالة
الدلالة 
 ع س ع س  إحصائية

 التعلقاختبار 

العينة 
 8068 3060 8,00 ,01, 00,0 ,8 التجريبية

308, ,0,0 
 داؿ إحصائيا

 داؿ إحصائيا ,601 8036 30,0 ,06, 0061 ,8 الضابطةالعينة 
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( وىذا يدؿ على انو  يوجد   63(ودرجة حرية  ) 0,.,(عند نسبة خطأ ),3.8الجد ولية التي قدرت) 
بار فرؽ معنوي داؿ إحصائيا بالنسبة لذذه  العينتين  في الاختبار القبلي والبعدي والتي كانت لصالح الاخت

 البعدي.
 
 

 (:   13مناقشة نتائج الجدول رقم )-2-2-2-2
 مناقشة نتائج ستيودنت)ت( للاختبار القبلي والبعدي للمجموعتين .

 (:3,(و الدبينة في الددرج رقم )86من  خلاؿ  تحليل نتائج الجدوؿ رقم )        
البعدي عند العينة التجريبية يتضح انو من خلاؿ الدعالجة الإحصائية لنتائج اختبار وضع التعلق القبلي و 

فروؽ ما بين الاختبار القبلي و البعدي و بالتاي  ىي العضلية  ىناؾ  فروؽ ذات دلالة  إحصائية في القوة
بعيدة عن العشوائية و الصدفة بل مرجعها الدتغير الدستقل الدتمثل في البرنامج الدقترح للتحضير البدني الددمج 

في ىذا سياؽ إف تطور اختبار وضع التعلق لو  .ورا في ندو القوة العضلية عند أفراد العينةالذي كاف سببا مباش
علاقة مباشرة مع تنمية القوة  و ذلك بالتركيز على شدة وحجم تدرين بالإضافة إلى الاستخداـ الأوزاف 

باستخداـ مقاومات   خفيفة  أثناء تطبيق الحصص تدريبية لتنمية العضلات سواء السفلية أو العلوية للجسم 
و ذلك باستخداـ تدارين مدلرة باستعماؿ  متدرجة لزيادة الدقدرة على إنتاج القوة أو مواجهتها

 ،(,08Lambertin,2000)الكرة
 : الاستنتاج

نشكن أف نخلص إلى القوؿ أف البرنامج التدريبي الدقترح للتحضير البدني الددمج لو فاعلية في تنمية القوة 
 ستوى الذراعين  أحسن من البرنامج العادي .العضلية على م

 م: 22اختبار الجري -2-2-3
 (:14عرض وتحليل  نتائج الجدول رقم ) -2-2-3-1

درجة  
الحرية 

 (1-)ن

 T الاختبارالبعدي الاختبارالقبلي
 محسوبـــة
 

T 
 جـدولية

مستوى 
 دلالة

الدلالة 
  إحصائية

 ع س ع س

اختبار 
 م 22الجري 

 العينة
 3,081 0,6, 30,6 ,08, 0033 ,8 التجريبية

308, ,0,0 

 إحصائياداؿ 

 إحصائياداؿ  6008 0008 3063 068, 3083 ,8 الضابطةالعينة 

 ( للاختبار القبلي و البعدي  للمجموعتين .T(: يبين اختيار ستيودنت )14الجدول رقم )
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الحسابية الاختبارين القبلي يوضح فرق المتوسطات :23 يوضح المدرج التكراري رقم

 والبعدي
 للعينتين

أظهرت النتائج الإحصائية للمجموعتين  ) التجريبية ، والضابطة ( كما ىي موضحة في الجدوؿ رقم 
( وىذا  في الاختبار القبلي ،أما 4.92-5.24توس  الحساي  على التواي  )الد  (، حيث  قدرت  قيمة,8)

-4.03الحساي  للمجموعتين) التجريبية ، والضابطة (   على التواي    )في الاختبار البعدي بلغ الدتوس  
( وىي اكبر من قيمة "ت"   6.08-27.18(، حيث  قدرت  قيمة "ت"  المحسوبة على التواي  )4.64

(  وىذا يدؿ على انو  يوجد   63(ودرجة حرية  ) 0,.,(عند نسبة خطأ )3. ,8الجد ولية التي قدرت)
ائيا بالنسبة لذذه  العينتين  في الاختبار القبلي والبعدي والتي كانت لصالح الاختبار فرؽ معنوي داؿ إحص

 البعدي.
 (:   14مناقشة نتائج الجدول رقم )-2-2-3-2

 مناقشة نتائج ستيودنت)ت( للاختبار القبلي والبعدي للمجموعتين .
 (:6,رقم ) (و الدبينة في الددرج83من  خلاؿ  تحليل نتائج الجدوؿ رقم )        

ـ  القبلي و البعدي عند العينة التجريبية يتضح انو  ,6من خلاؿ الدعالجة الإحصائية لنتائج اختبار الجري 
فروؽ بعيدة عن ىناؾ  فروؽ ذات دلالة  إحصائية في السرعة ما بين الاختبار القبلي و البعدي و بالتاي  ىي 

تمثل في البرنامج الدقترح للتحضير البدني الددمج الذي كاف العشوائية و الصدفة بل مرجعها الدتغير الدستقل الد
و ىذا الأمر الذي أشارت إليو الدراسات الخاصة باف لاعب    .سببا مباشرا في تنمية السرعة عند أفراد العينة

متر بسرعة عالية خلاؿ مباراة الفعلية و ىذا ما يؤكد  ,6تكرار لدسافة  ,6-,3كرة القدـ نرري مابين 
 Wade Allen(  و يقوؿ  أيضا808-801، 1998،ية السرعة للاعب كرة القدـ)البساطي على أنذ

،و نرب أف يراعي أجزاء و إف الجري بالكرة يلعب دورا مهما في خطة تدريب اللياقة الدتنوعة للاعب الكرة
مناطق الدلعب و ظروؼ و مواقف اللعب. و إف الذدؼ من التحضير البدني الددمج ىو زيادة القدرة اللاعب 
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و من خلاؿ ذلك تتنوع طبيعة خطوة اللاعب على الأداء مسافات القصيرة و سريعة لدرات كثيرة خلاؿ تدرين 
(.Dellal ,2008,158. ) 
 

 : الاستنتاج
نلخص إلى القوؿ أف البرنامج التدريبي الدقترح للتحضير البدني الددمج لو فاعلية في تنمية السرعة نشكن أف 

 أحسن من البرنامج العادي.
 م: 52اختبار الجري -2-2-4
 (:15عرض وتحليل  نتائج الجدول رقم )-2-2-4-1

درجة  
الحرية 

 (1-)ن

 T الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 محسوبـــة

T 
 جـدولية

مستوى 
 دلالة

الدلالة 
  إلاحصائية

 ع س ع س

اختبار 
 م 52 الجري

 86036 080, 00,0 063, 6031 ,8 التجريبيةالعينة 
308, ,0,0 

 إحصائيادالة 
العينة 
 إحصائيادالة  6013 033, ,000 ,03, 0083 ,8 الضابطة

 القبلي و البعدي  للمجموعتين .( للاختبار T(: يبين اختيار ستيودنت )15الجدول رقم )

 
:يوضح فرق المتوسطات الحسابية الاختبارين القبلي و 24يوضح المدرج التكراري رقم 

 البعدي
 للعينتين

(، 81أظهرت النتائج الإحصائية للمجموعتين  ) التجريبية ، والضابطة ( كما ىي موضحة في الجدوؿ رقم )
( وىذا  في الاختبار القبلي ،أما في 0.83-6.31التواي  )توس  الحساي  على الد  حيث  قدرت  قيمة

-0,.0الاختبار البعدي بلغ الدتوس  الحساي  للمجموعتين) التجريبية ، والضابطة ( على التواي    )
( وىي اكبر من قيمة "ت"   6.13-86.36حيث  قدرت  قيمة "ت"  المحسوبة على التواي  ) (،,0.0
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(  وىذا يدؿ على انو  يوجد   63(ودرجة حرية  ) 0,.,ند نسبة خطأ )(ع3. ,8الجد ولية التي قدرت)
فرؽ معنوي داؿ إحصائيا بالنسبة لذذه  العينتين  في الاختبار القبلي والبعدي والتي كانت لصالح الاختبار 

 .البعدي
 
 
 (:   15مناقشة نتائج الجدول رقم )- 2-2-4-2

 والبعدي للمجموعتين .مناقشة نتائج ستيودنت)ت( للاختبار القبلي 
 (:3,(و الدبينة في الددرج رقم )80من  خلاؿ  تحليل نتائج الجدوؿ رقم )        

ـ  القبلي و البعدي عند العينة التجريبية يتضح  ,0من خلاؿ الدعالجة الإحصائية لنتائج اختبار الجري 
فروؽ بعيدة ي و البعدي و بالتاي  ىي انو ىناؾ  فروؽ ذات دلالة  إحصائية في السرعة ما بين الاختبار القبل

عن العشوائية و الصدفة بل مرجعها الدتغير الدستقل الدتمثل في البرنامج الدقترح للتحضير البدني الددمج الذي  
و يعزي الطالب الباحث ذلك أف البرنامج التدريبي   .كاف سببا مباشرا في تنمية السرعة عند أفراد العينة

الطالب الباحث أدي إلى تنمية السرعة و ذلك باستخداـ تدارين خاصة  و متناسقة  الدقترح  الذي استخدمو
 من حيث مستوى الحمل و الطريقة التدريب الدستعملة  من خلاؿ استخداـ الأسلوب التدريبي في التدريب
نرب على الددرب مراعاة أف تكوف التمرينات مناسبة من حيث زمن أداؤىا و الشدة الدستخدمة و عدد 

( التي خلصت إلى أف 3,88مرات التكرار و فترات الراحة و ىذا ما أشارت إليو دراسة سنوسي فغلوؿ )
 إلى تنمية صفة بدنية ألا وىي التحمل السرعة. تدارين مدلرة باستخداـ الكرة أدت

 
 : الاستنتاج

فاعلية في تنمية السرعة نشكن أف نخلص إلى القوؿ أف البرنامج التدريبي الدقترح التحضير البدني الددمج لو 
 أحسن من البرنامج العادي.

. 

 عرض وتحليل ومناقشة  نتائج الاختبارات البدنية  البعدية للعينتين :-2-3
 الوثب العمودي لسارجنت: اختبار-2-3-1
 (:16عرض وتحليل  نتائج الجدول رقم )-1 -2-3-1
 T العينة التجريبية العينة الضابطة 

محسو 
 بة

T 
 جدوليــــة

مستوى 
 الدلالــــــة

درجــــة 
 (2-ن2)  الحريـــــة

الدلالة 
 إحصائية

 ع س ع س

الوثب اختبار 
العمودي 
 لسارجنت

 داؿ إحصائيا 63 0,0, 30,3 6063 3036 6,033 6083 6000
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 ( للاختبار  البعدي  للمجموعتين .T(: يبين اختيار ستيودنت )16الجدول رقم )

 
:   يوضح فرق المتوسطات الحسابية الاختبارين البعدي  25رقم   يوضح المدرج التكراري

 للعينتين
(، 33أظهرت النتائج الإحصائية للمجموعتين  ) التجريبية ، والضابطة ( كما ىي موضحة في الجدوؿ رقم )

( وىذا  في الاختبار البعدي ، 30.00-33.,6توس  الحساي  على التواي  )الد  حيث  قدرت  قيمة
(عند 02.2( وىي اكبر من قيمة "ت" الجد ولية التي قػػػػػػػدرت)3.32قدرت  قيمة "ت"  المحسوبة )حيث  

(  وىذا يدؿ على انو  يوجد  فرؽ معنوي داؿ إحصائيا بالنسبة  63(ودرجة حرية  ) 0,.,) مستوى دلالة
ستعماؿ  البرنامج التدريبي  لذذه  العينتين  في الاختبار البعدي والتي كانت لصالح  المجموعة  التي دربت با

 . مقارنة مع البرنامج التقليدي الدطبق على العينة الضابطةالدقترح للتحضير البدني الددمج )التجريبية(  
 (:   16مناقشة نتائج الجدول رقم )- 2-3-1-2

 مناقشة نتائج ستيودنت)ت( للاختبار البعدي  للمجموعتين .
 (:1,(و الدبينة في الددرج رقم )86تحليل نتائج الجدوؿ رقم )  من  خلاؿ        

البعدي عند العينة التجريبية  الوثب العمودي لسرجنتمن خلاؿ الدعالجة الإحصائية لنتائج اختبار 
فروؽ بعيدة عن  البعدي و بالتاي  ىي للاختباريتضح انو ىناؾ  فروؽ ذات دلالة  إحصائية في القوة 

الصدفة بل مرجعها الدتغير الدستقل الدتمثل في البرنامج الدقترح للتحضير البدني الددمج الذي كاف العشوائية و 
ويرى الطالب الباحث في ىذا سياؽ أف تنمية  عضلات البطن  لو  .سببا مباشرا في ندو القوة عند أفراد العينة

كتساب قوة وقدرة عضلية نتيجة برامج إف الناشئين في ىذه الدرحلة نشكنهم ا  علاقة مباشرة مع تنمية القوة.
( حيث يقوؿ:" إف الدمارسة ,888)Weineck القوة الدتدرجة والدصممة جيدا وىذا ما أكده أيضا

 الرياضية أظهرت بوضوح أف النتائج العالية لا نشكن أف نحققها ما لم يكن بناء قاعدي متين خلاؿ مرحلة
باستخداـ التمارين مدلرة ذلك طويل الددى في لراؿ التدريب" و لطفولة والدراىقة وىذا ما نزتم علينا تخطيطا 
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 ,3,0) .باستخداـ كرة ) تحضير البدني الددمج( أكثر ثراء وأكثر اكتمالا من التدريب البدني التقليدي"
3,,6 , Impellizzeri .) 

 

نشكن اف نخلص إلى القوؿ أف البرنامج التدريبي الدقترح التحضير البدني الددمج لو فاعلية في تنمية الاستنتاج :
القوة العضلية على الدستوى عضلات الأطراؼ السفلية أحسن من البرنامج العادي و ىذا من خلاؿ إمكانية 

يدرجها الطالب الباحث   إدراج كرات مثقلة تعمل كإعاقات لسير الحركة العادي.إف من الإرشادات التي
التمرين كشرط أساسي لتقدـ  حملحجم العمل و لكل مدرب يريد العمل بالتحضير البدني الددمج التحكم في

 بالدستوى.

 اختبار وضع التعلق:-2-3-2
 (:17عرض وتحليل  نتائج الجدول رقم)-2-3-2-1
  T العينة التجريبية العينة الضابطة 

محسو 
 بة

T 
 جدوليــــة

مستوى 
 الدلالــــــة

 الحريـــــةدرجــــة 
 (2-ن2)

الدلالة 
 حصائيةلاإ

 ع س ع س

 داؿ إحصائيا 63 0,0, 30,3 6013 3060 8,000 8036 30,0 التعلقاختبــــــار 

 ( للاختبار البعدي  للمجموعتين .T(: يبين اختيار ستيودنت )17الجدول رقم )

 
فرق المتوسطات الحسابية الاختبارين البعدي :  يوضح 26يوضح المدرج التكراري رقم 

 للعينتين
أظهرت النتائج الإحصائية للمجموعتين  ) التجريبية ، والضابطة ( كما ىي موضحة في الجدوؿ رقم 

( وىذا  في الاختبار البعدي ،  00.,8-0,.3توس  الحساي  على التواي  )الد  (، حيث  قدرت  قيمة36)
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(عند 3,.3( وىي اكبر من قيمة "ت" الجد ولية التي قدرت)  6.13حيث  قدرت  قيمة "ت"  المحسوبة )
(  وىذا يدؿ على انو  يوجد فرؽ معنوي داؿ إحصائيا بالنسبة  63(ودرجة حرية  ) 0,.,مستوى دلالة )

 لذذه  العينتين  في الاختبار البعدي.
 
 

  (:  17مناقشة نتائج الجدول رقم )-3-2-2-
 مناقشة نتائج ستيودنت)ت( للاختبار البعدي  للمجموعتين .

 (:8,(و الدبينة في الددرج رقم ),8من  خلاؿ  تحليل نتائج الجدوؿ رقم )        
من خلاؿ الدعالجة الإحصائية لنتائج اختبار وضع التعلق البعدي عند العينة التجريبية يتضح انو ىناؾ  فروؽ 

فروؽ بعيدة عن العشوائية و الصدفة بل  البعدي و بالتاي  ىي للاختبارذات دلالة  إحصائية في القوة 
ني الددمج الذي كاف سببا مباشرا في ندو القوة مرجعها الدتغير الدستقل الدتمثل في البرنامج الدقترح للتحضير البد

ويرى الطالب الباحث في ىذا سياؽ أف تطور اختبار وضع التعلق لو علاقة مباشرة مع  .عند أفراد العينة
بالتركيز  تنمية القوة  و سبب في ىذا التطور ىو استخداـ البرنامج التدريبي الدقترح للتحضير البدني الددمج

ن بالإضافة إلى الاستخداـ الأوزاف خفيفة  أثناء تطبيق الحصص تدريبية لتنمية على شدة وحجم تدري
العضلات سواء السفلية أو العلوية للجسم حيث اتفقت نتائج  ىذه  الدراسة فيما نسص اختبار وضع البطن 

سنة  88ويؤكد بعض العلماء أف اغلب النمو  في القوة  نزدث فيما بين  سن البلوغ و سن . 
( و يؤكد عبد العزيز النمر  إف الزيادة  في القوة مرحلة الدراىقة  نشكن أف تصل إلى 8،331,,3،)الخطيب
( حيث يقوؿ:" إف الدمارسة الرياضية أظهرت بوضوح ,888)Weineck وىذا ما أكده أيضا %,,8

والدراىقة وىذا ما لطفولة  أف النتائج العالية لا نشكن أف نحققها ما لم يكن بناء قاعدي متين خلاؿ مرحلة
 . نزتم علينا تخطيطا طويل الددى في لراؿ التدريب

نشكن أف نخلص إلى القوؿ أف البرنامج التدريبي الدقترح للتحضير البدني الددمج لو فاعلية في تنمية الاستنتاج :
الحركة القوة أحسن من البرنامج العادي و ىذا من خلاؿ إمكانية ادراج كرات مثقلة تعمل كإعاقات لسير 

العادي و إف من الإرشادات التي يدرجهاالطالب  لكل مدرب يريد العمل بهذه الطريقة التحكم في زمن 
 التمرين كشرط أساسي لتقدـ بالدستوى.

 م: 22اختبار الجري -2-3-3
 (:18عرض وتحليل  نتائج الجدول رقم)-2-3-3-1
 T العينة التجريبية العينة الضابطة 

 
محسو 

 بة

T 
 جدوليــــة

مستوى 
 الدلالــــــة

 الحريـــــةدرجــــة 
 (2-ن2)

الدلالة 
 إلاحصائية

 ع س ع س
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اختبــــــار 
 داؿ إحصائيا 63 0,0, 30,3 3081 0,6, 30,6 038, 3063 م  22الجــــري 

 ( للاختبار البعدي  للمجموعتين .T(: يبين اختيار ستيودنت )18الجدول رقم )

 
:  يوضح فرق المتوسطات الحسابية الاختبارين البعدي 27يوضح المدرج التكراري رقم 

 للعينتين
أظهرت النتائج الإحصائية للمجموعتين  ) التجريبية ، والضابطة ( كما ىي موضحة في الجدوؿ رقم 

( وىذا  في الاختبار البعدي ،  6,.3-3.63توس  الحساي  على التواي  )الد  (، حيث  قدرت  قيمة33)
(عند 3,.3( وىي اكبر من قيمة "ت" الجد ولية التي قدرت)  3.81حيث  قدرت  قيمة "ت"  المحسوبة )

(  وىذا يدؿ على انو  يوجد  فرؽ معنوي داؿ إحصائيا بالنسبة  63(ودرجة حرية  ) 0,.,مستوى دلالة )
 .ينتين  في الاختبار البعديلذذه  الع

 (:   18مناقشة نتائج الجدول رقم )-2-3-3-2
 . مناقشة نتائج ستيودنت)ت( للاختبار البعدي  للمجموعتين

 (:,8(و الدبينة في الددرج رقم )81من  خلاؿ  تحليل نتائج الجدوؿ رقم )        
ـ البعدي عند العينة التجريبية يتضح انو ,6من خلاؿ الدعالجة الإحصائية لنتائج اختبار الجري 

فروؽ بعيدة عن العشوائية و  البعدي و بالتاي  ىي للاختبارىناؾ  فروؽ ذات دلالة  إحصائية في السرعة 
ني الددمج الذي كاف سببا مباشرا الصدفة بل مرجعها الدتغير الدستقل الدتمثل في البرنامج الدقترح للتحضير البد

ـ ,6ويرى  الطالب الباحث في ىذا سياؽ أف تطور قياسات اختيار الجري  .في ندو السرعة عند أفراد العينة
إف الجري بالكرة يلعب دورا مهما في  Wade Allenلو علاقة مباشرة مع تنمية السرعة  الدهاري و يقوؿ 

،و نرب أف يراعي أجزاء و مناطق الدلعب و ظروؼ و للاعب الكرةالبدنية الدتنوعة  خطة تدريب اللياقة
مواقف اللعب. و إف الذدؼ من التحضير البدني الددمج ىو زيادة القدرة اللاعب على الأداء مسافات 

نقلا عن   (.وىذا ما أكده أيضاDellal ,2008,158القصيرة و سريعة لدرات كثيرة خلاؿ تدرين.)
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Winter (8861) Martin, (1982 اف الأداء الفعاؿ يعتمد على  قدرة اللاعب على أداء الدهارة")
 الدناسبة في الوقت  مناسب و بالقوة و السرعة الدناسبة ".

 
 
 
 : الاستنتاج

نشكن أف نلخص إلى القوؿ أف البرنامج التدريبي الدقترح للتحضير البدني الددمج لو فاعلية في تنمية السرعة 
أحسن من البرنامج العادي و إف من الإرشادات التي يدرجها الطالب  لكل مدرب يريد العمل بالتحضير 

 .التمرين وحملالسيطرة على حجم العمل البدني الددمج 
 م: 52جري اختبار ال-2-3-4
 (:19عرض وتحليل  نتائج الجدول رقم)-2-3-4-1
 T العينة التجريبية العينة الضابطة 

 
محسو 

 بة

T 
 جدوليــــة

مستوى 
 الدلالــــــة

 الحريـــــةدرجــــة 
 (2-ن2)

الدلالة 
 ع س ع س إلاحصائية

الجــــري اختبــــــار 
 داؿ إحصائيا 63 0,0, 30,3 1030 080, 00,0 033, ,000 م 52

 ( للاختبار البعدي  للمجموعتين .T(: يبين اختيار ستيودنت )19الجدول رقم )

 
:  يوضح فرق المتوسطات الحسابية الاختبار البعدي 28يوضح المدرج التكراري رقم 

 للعينتين
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التجريبية ، والضابطة ( كما ىي موضحة في الجدوؿ رقم  أظهرت النتائج الإحصائية للمجموعتين  )
( وىذا  في الاختبار البعدي ،  0,.0-,0.0توس  الحساي  على التواي  )الد  (، حيث  قدرت  قيمة30)

 (عند3,.3( وىي اكبر من قيمة "ت" الجد ولية التي قدرت)  1.30حيث  قدرت  قيمة "ت"  المحسوبة )
(  وىذا يدؿ على انو  يوجد  فرؽ معنوي داؿ إحصائيا بالنسبة  63(ودرجة حرية  ) 0,.,مستوى دلالة )

 لذذه  العينتين  في الاختبار البعدي.
 

 (:   19مناقشة نتائج الجدول رقم )-2-3-4-2
 مناقشة نتائج ستيودنت)ت( للاختبار البعدي  للمجموعتين .

 :(88(و الدبينة في الددرج رقم )88رقم )من  خلاؿ  تحليل نتائج الجدوؿ   
ـ البعدي عند العينة التجريبية يتضح انو ,0من خلاؿ الدعالجة الإحصائية لنتائج اختبار الجري 

فروؽ بعيدة عن العشوائية و  البعدي و بالتاي  ىي للاختبارىناؾ  فروؽ ذات دلالة  إحصائية في السرعة 
الدتمثل في البرنامج الدقترح للتحضير البدني الددمج الذي كاف سببا مباشرا الصدفة بل مرجعها الدتغير الدستقل 

ـ لو ,0ويرى الطالب الباحث في ىذا سياؽ أف تطور قياسات اختيار الجري  .في ندو القوة عند أفراد العينة
ي استخدمو علاقة مباشرة مع تنمية السرعة  و يعزي الطالب الباحث ذلك أف البرنامج التدريبي الدقترح  الذ

الطالب الباحث أدي إلى تنمية السرعة و ذلك باستخداـ تدارين خاصة و ىذا ما خلصت إليو  دراسة  
إلى تنمية صفة بدنية ألا  أدت ( التي خلصت إلى أف تدارين مدلرة باستخداـ الكرة3,88سنوسي فغلوؿ )

(التي خلصت الى استخداـ التمارين البدنية 8,,3عبد القادر ) دراسة مصطفاوي وىي التحمل السرعة و
والدهارية لتنمية صفة مطاولة السرعة لدى لاعبي كرة السلة كانت مؤثرة بشكل انراي  لتطوير ىذه 
الصفة.حيث إف التحضير البدني الددمج ىاـ وأساسي في تنمية صفات البدنية كالقوة والسرعة وتنمية عده 

انب فسيولوجية والدهارية والخططية أثناء أداء النشاط البدني  جوانب أخرى كالجو 
(Lambertin,2000,10.) 

نشكن أف نخلص إلى القوؿ أف البرنامج التدريبي الدقترح للتحضير البدني الددمج لو فاعلية في تنمية : الاستنتاج
مدرب يريد العمل  الطالب  لكل السرعة أحسن من البرنامج العادي و إف من الإرشادات التي يدرجها

 بالتحضير البدني الددمج التحكم في زمن التمرين كشرط أساسي لتقدـ بالدستوى.
 الخلاصة :

أشتمل  ىذا الفصل على عرض و تحليل النتائج  التي توصلت إليها  الدراسة التجريبية  بعد معالجتها 
أفراد العينة لذم نفس الدستوى  في إحصائية  ، و قد بينت النتائج مدى التجانس الدوجود مما يدؿ على  أف 

الرياضة الكرة القدـ كما كشفن الدراسة الإحصائية  بعد التحليل النتائج على وجود الفروؽ الدعنوية  بين 
 الاختبار القبلي و البعدي لعينة البحث  في جميع الاختبارات ، وىي لصالح  البعدي .
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 مناقشة النتائج بالفرضيات :– 1 -
 مناقشة الفرضية الأولى: -3-1-1
البرنامج التدريبي الدقتًح للتحضير البدني الددمج يؤثر إيجابيا في تنمية أف "  الطالب والتي يفتًض فيها   (1

 ". سنة  02لدى لاعبي كرة القدـ أقل من   القوة العضلية والسرعة
يتضح وجود فروؽ دالة  الدتحصل عليها لنتائج الاختبارات البدنيةمن خلاؿ الدعالجة الإحصائية  

إحصائيا في قياسات القوة و السرعة بين المجموعتين التجريبية والضابطة بعد التجربة ، ونلاحظ ىذا من خلاؿ 
( التي توضح الدلالة الإحصائية للفروقات الحاصلة بين متوسطات نتائج 15-14-13-10الجداوؿ رقم )

 البحث. ت البدنية القبلية والبعدية لعينتياختبارا
إف البرنامج التدريبي للتحضير البدني الددمج الدقتًح الذي طبق على المجموعة التجريبية أدى إلى تنمية الأطراؼ  

العلوية والسفلية، واف استخداـ برامج القوة و السرعة بتمرينات الدندلرة باستخداـ الكرة للناشئين    
ويتفق الطالب أف بالإضافة إلى بعض الصفات البدنية الأخرى أدى إلى زيادة القوة و السرعة )الأواسط( قد 

كدراسة سنوسي فغلوؿ  ىذا التحصيل الإحصائي يتطابق مع نتائج الأبحاث السابقة في تأكيد الحقائق الذامة
إلى تنمية صفة بدنية ألا وىي تحمل السرعة  (التي خلصت إلى أف تدارين مدلرة باستخداـ الكرة أدت0211)

(:" إف التحضير البدني الددمج  عبارة عن إدماج الكرة 0228)Alexandre Dellalوىذا ما يؤكده أيضا 
و زيادة قدرة اللاعب على أداء الدسافات  في العمل البدني الذي يسمح باكتساب قدرات بدنية للاعبين.

 القصيرة 
و من خلاؿ ذلك تتنوع طبيعة خطوة اللاعب "،حيث إف تنمية القوة  لاؿ التمرينو السريعة لدرات كثيرة خ

أف أغلب بعض العلماء كده يو العضلية والسرعة في ىذه الدرحلة سوؼ يكوف أكبر بدراجات واضحة وىذا ما 
وأف حجم  (0221،048، )خطيب  سنة 19النمو في القوة و السرعة يحدث فيما بين سن البلوغ وسن 

وىذا ما (. 32،42، 0222، سنة   )حماد 02-18يصل إلى قمتو لدى البنين عند بلوغهم سن العضلة 
(حيث يقوؿ:" إف الدمارسة الرياضية أظهرت بوضوح أف النتائج العالية لا 1997)Weineck أكده أيضا

تخطيطا طويل  الطفولة والدراىقة وىذا ما يحتم علينا يمكن أف نحققها ما لم يكن بناء قاعدي متين خلاؿ مرحلة
إف التحضير البدني الددمج ىاـ وأساسي في تنمية الصفات البدنية كالقوة والسرعة  ،الددى في لراؿ التدريب

وتنمية عدة جوانب أخرى كالجوانب الفسيولوجية والدهارية والخططية أثناء أداء النشاط البدني  
(Lambertin,2000,10.) ث أف  ىذه الفرضية  قد و على ىذا الأساس استخلص الطالب الباح

 تحققت.
 ة: نيمناقشة الفرضية الثا -3-1-2 

ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية في نتائج والتي افتًض فيها الطالب كالتالي : "                          
 الاختبارات البدنية البعدية بين العينة الضابطة والعينة التجريبية لصالح العينة التجريبية".

أفرزت الدعالجة الإحصائية على وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية في نتائج الاختبار القبلي والبعدي لعينتي 
ونلاحظ ىذا من خلاؿ الجداوؿ رقم  للعينتينالبحث لصالح الاختبار البعدي في الاختبارات البدنية 
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ختبارات لذا ( و التي توضح أف أغلب الفروؽ الحاصلة بين متوسطات نتائج الا16-17-18-19)
دلالة إحصائية لصالح العينة التجريبية الدطبق عليها البرنامج التدريبي الدقتًح للتحضير البدني الددمج  وىذا 

يرى الطالب أف ىذه النتيجة تجيب على العديد من الأسئلة التي تدور في ما يثبت صحة الفرضية الثالثة.و 
دـ اعتمادىم على طرؽ حديثة كالتحضير البدني الددمج ذىن الددربين باعتمادىم على التدريب العادي وع

حيث رأى بعض أنو يمكن إنجاز برنامج تدريبي لتنمية القوة وسرعة وتطوير بعض الدهارات الأساسية في كرة 
القدـ بالتمرينات الجري على الرماؿ والخطر على الددرجات وجرى بأقصى سرعة بالكرة أو بدوف كرة على 

داء بعض تدرينات الفردية بالكرة أو بدوف كرة ومعظم ىذه تدرينات تنمي القوة طوؿ وعرض الدلعب وأ
والسرعة ولكن بدرجة قليلة وغير متكاملة مع جوانب الدهارية والخططية وىذا ما أشار إليو 

Weineck(1997 أف القدرة على الانتصار وتحقيق النتائج يتوقف على الحصوؿ على أعلى" )
البدنية والدهارية و الخططية والفكرية ،لذلك يجب أف يكوف ىناؾ تخطيط مستوى ممكن من القدرات 

منهجي منظم في التدريب الرياضي". كما يرى الباحث أف ىذه النتيجة تتفق مع عدد لزدود من 
كدراسة بن  الدراسات الأخرى التي أشارت إلى أنو ىناؾ علاقة بين تنمية وتطوير جانب البدني و الدهاري

(التي ىدفت إلى وضع برنامج التدريبي مقتًح للفتًة الإعدادية في تطوير 1997قاصد علي الحاج لزمد )
وتأكد حقيقة العلمية أف باستخداـ .الصفات البدنية و الدهارية الأساسية للاعبي كرة القدـ الأواسط 

وأكثر اكتمالا من التدريب البدني التمارين مدلرة باستخداـ كرة ) تحضير البدني الددمج( أكثر ثراء 
( و يساعد على تطوير عدة جوانب  كالتطوير الجانب  Impellizzeri , 0226 ,475التقليدي ) 

( و ىدا ما أكده Vitulli،0212الدهاري والتنسيق مع اللاعبين بالإضافة إلى تنمية اللياقة البدنية )
 البدني الددمج مقارنة بالتحضير البدني (  في توضيح مزايا و عيوب التحضير0229) Maurizأيضا 
و على ىذا الأساس استخلص  (.65)انظر إلى الفصل الثاني خاص بالتحضير البدني الددمج صالعادي

 الطالب الباحث أف  ىذه الفرضية  قد تحققت.
 : الاستنتاجات - 3-2

   و السرعة لدى لاعبي  العضليةإف استخداـ البرنامج التدريبي الدقتًح  قد أثر ايجابيا في تنمية القوة
 . سنة  02لفئة الأقل من 

  ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي والبعدي بين العينتين وىو لصالح الاختبار
 البعدي للعينة التجريبية في الاختبارات البدنية وفي قياس القوة و السرعة.

  لعينتي البحث في اختبارات البدنية أف كل الفروؽ على مستوى الدقارنة في نتائج الاختبار البعدي
الحاصلة بين متوسطة النتائج الاختبارات لذا دلالة إحصائية لصالح العينة التجريبية الدطبق عليها برنامج 

 التحضير البدني الددمج.
 :  الاقتراحات و التوصيات-3-3
للاعبي كرة القدـ على كل الفئات من  الددمجالدقتًح للتحضير البدني  تعميم استخداـ البرنامج التدريبي -

 الجنسين .
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 استخداـ التحضير البدني الددمج للفرؽ التي لا تقوـ بتطبيق الحصص التدريبية اليومية.-
 اىتماـ بتدريب بالتحضير البدني الددمج لفئة العمرية الأخرى. -
 و خاصة في التدريب الناشئين. اىتماـ بتطوير الدهارات الأساسية و عدـ إهمالذا حتى بعد إتقانها -
إجراء مزيد من الدراسات التي تتناوؿ تأثير التحضير البدني الددمج على تنمية العناصر اللياقة البدنية   -

 الدختلفة )الدرونة،الرشاقة  ،التحمل ..( 
 طي .إجراء مزيد من الدراسات التي تتناوؿ تأثير التحضير البدني الددمج على تطوير الجانب الخط  -
 استخداـ تدرينات مشابهة للأداء مقابلات باستخداـ الوسائل التدريبية لتحسين مستوى الأداء اللاعبين .  -
 ابتكار وسائل التدريبية حديثة لتنمية الدستوى البدني و الدهاري و الخططي للاعبين.   -
تخصصي بطريقة فردية للاعبين إجراء دراسات تهدؼ إلى وضع برنامج التدريبي للتحضير البدني الددمج ال  -

لتحقيق مبدأ الخصوصية الفردية ، وأف يكوف البرنامج حسب الخصائص الفردية ) الفسيولوجية ، الدرفولوجية ، 
 العوامل الوراثية ، العمر التدريبي ..( 

 الحديثة.اىتماـ الدسؤولين عن ىذه الرياضة بتزويد الفرؽ الرياضية على كافة الدستويات بوسائل التدريب   -
تأكيد على الددريين بضرورة الإطلاع على كل ما ىو جديد في رياضة كرة القدـ من طرؽ التدريب    -

الحديثة سواء في الإعداد البدني أو الدهاري، والعلوـ الأخرى الدرتبطة بالتدريب ) كالفسيولوجيا ، التغذية ، 
 الطب الرياضي ، الديكانيكا الحيوية وعلم النفس الرياضي( 

نوصي مسئولي الفرؽ والدختصين والددربين ضرورة الاىتماـ بالفئات الصغرى مع توفير الإمكانات اللازمة   -
 للتدريب وتخطيط برامج تدريبية مقننة للناشئين.

إجراء دراسات أخرى حوؿ تأثير برنامج التدريبي للتخضير البدني الددمج  لدختلف تخصصات الرياضية   -
 الأخرى.

 يات تكوينية للمعنيين حوؿ منهجية التدريب الحديثة.تنظيم ملتق-
 الخلاصــــــة العامة :      4 -3

إف الذدؼ الأساسي من التدريب حاليا ىو الإعداد والتحضير للحياة والدنافسات واكتساب اللياقة البدنية 
واكتساب القدرة على التصرؼ وتكيف مع الدستجدات ، خاصة إذا تعلق الأمر بجيل الدستقبل ونظرا للمهاـ 

في الواجب التقدـ ومواكبة العصر الدلقاة على عاتقو في تحقيق الأىداؼ ونقلها من جيل إلى آخر فإنو  من 
من مستجدات العلوـ وطرؽ التدريب وضرورة تجاوز الطرؽ التقليدية الدطبقة حاليا في  لراؿ التدريب بالاستفادة

 الجزائر والتي تفتقر إلى تكوين الخبرة العملية والعلمية في عملية التدريب .
ث فتطورا طرؽ تدريباتها وتعددت وسائلها ويشير وآخذت رياضة كرة القدـ قسطها من التطور العلمي الحدي 

الواقع إلى افتقار رياضة كرة القدـ الجزائرية إلى برامج الإعداد البدني الدعدة بعناية والدخطط لذا جيدا سواء 
الددربين وخاصة عند الفئات  الاىتماـ للكبار أو الناشئين ، كما يشير الواقع إلى أف الإعداد البدني في ذيل

ين والواقع الدؤلم يتمثل في أف ىناؾ نسبة كبيرة من الفرؽ تفتقر إلى أىم الأدوات ووسائل الإعداد البدني الناشئ
وبالرغم من أف التحضير البدني يشكل حجر زاوية في الإعداد البدني للاعبي كرة القدـ .وخطة تدريب التي 
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تخداـ برامج تدريبية مقننة كبرنامج تدريبي تعتبر ركيزة أساسية لتطوير الدهارات الأساسية لكرة القدـ وأف اس
يقدره ذات الددرب في العمل و ىذا يساعد على  للتحضير البدني الددمج  يعني الابتعاد عن عشوائية  و ما

فهم عملية التدريب و تأثيره في عملية التعلم و بغرض استخداـ برامج تدريبية بطريقة علمية و اختيار 
الأىداؼ التدريب ،لابد من وقفة علمية تداشيا مع روح التطور و التقدـ و تحقيق الأسلوب الأفضل في تحقيق 

مستوى أفضل و تنفيذ كل جديد كما يحب أف يكوف  ىذا تطبيق بالدراسة و الدعرفة و الفهم و التخليل حتى 
 نصل إلى مستوى الأفضل ونتائج أحسن في زمن أقصر ولرهود أقل .

د قسمت إلى بابين ، الباب الأوؿ خصص لدراسة النظرية  والباب الثاني وعلى ىذا جاءت ىذه الدراسة وق 
 خصص للدراسة الديدانية .

كرة القدـ اما   الذي تناولنا فيوالاوؿ فصوؿ تناولنا في الفصػػػػل  ثلاثةقسمنا الباب الأوؿ إلى التعريف بالبحث و 
ن التحضير البدني  و  أنواع التحضير البدني و التحضير البدني الددمج و تطرقنا فيو ع الفصل الثاني تطرقنا فيو

تناولنا فيو القوةو السرعة بالتًكيز و على أنواعهما   طرؽ تنميتهما في كرة القدـ  أما في الفصل  الثالثالفصل 
أقل تناولنا  متطلبات التخطيط  برامج التدريب الحديث والأخير تطرقنا فيو إلى الخصائص العمرية لفئة الرابع 

و ذلك في لزاولة إلداـ الطالب بكل ما لو صلة بهذه الدرحلة العمرية من عدة جوانب و كذلك سنة  02من 
في إبراز مدى تلبية حاجيات  ىذه الفئة العمرية من حيث نمو الدتوازف و سليم من الجانب البدني العقلي  و 

 .النفسي الاجتماعي و الانفعالي  
الديدانية قسم ىو الأخير إلى ثلاث فصوؿ تناولنا في الفصل الأوؿ  الدراسة دراسة   أما الباب الثاني فهو

 الاستطلاعية  و تأكد من مدى صدؽ و ثبات و موضوعية الاختبارات مراد تطبيقها
و على منهجية البحث والإجراءات الديدانية  وقد تناولنا الدنهج العلمي الدتبع وأدوات البحث والضبط  

كما تطرقنا لعرض برنامج التدريبي الدقتًح الذي يحتوي على لرموعة من التمارين التدريبية   الإجرائي للمتغيرات 
معتمدا على الأسس العلمية كما اختتم ىذا الفصل بعرض دقيق للوسائل الإحصائية التي سوؼ يستند عليو 

إلى درجات معيارية من درجات الخاـ في شكلها الأولي  الطالب الباحث في معالجة النتائج الدتحصل  عليها
يمكن من خلالذا إصدار أحكاـ موضوعية حوؿ ظاىرة موضوع البحث بينما الفصل الثاني فقد تضمن مناقشة 
وتحليل نتائج الدراسة بعد تطبيق التجربة  أما الفصل الثالث تناولنا فيو مناقشة النتائج بالفرضيات و الفرضيات 

فروض البحث اعتمدنا في بحثنا على الدنهج التجريبي على تصميم  الدستقبلية ثم الخلاصة العامة.بغيت تحقق من
لرموعتين لرموعة تجريبية بسيدي لخضر ولرموعة الضابطة بسيدي علي من لاعبي كرة القدـ اختيرا عمديا من 

لاعب حيث طبق على المجموعة  18فرؽ بطولة الجهوية الغربية مستوى )ب( واشتملت كل عينة على 
التدريبي مقتًح للتحضير البدني الددمج وعينة الضابطة طبق عليها التدريبات التقليدية والعمل  التجريبية برنامج

الديداني لددة ستة أشهر وعلى أثر ىذه التجربة تم جمع النتائج ، وبعد معالجة الإحصائية وعرض و تحليل النتائج 
دني الددمج لو أثر ايجابي في  تنمية القوة استنتج الطالب الباحث أف استخداـ برنامج تدريبي مقتًح للتحضير الب

 مهارات الأساسية في كرة القدـ وضرورة تطبيقو في فرقنا.    تطوير بعضو السرعة و على 
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 .،القاىرة
 .،دار الفكر العربي ،القاىرة الطبعة الأولى: فسيولوجيا التدريب والرياضة، (2113)أبو العلا عبد الفتاح .8
، دار الفكر الطبعة الثانيةالتدريب الرياضي الأسس الفسيولوجية ،  :(0985)أبو العلا أحمد عبد الفتاح .9

 .العربي ، القاىرة 
 البدني و الوظيفي في كرة القدم ،دار الجامعة الجديدة للنشر، الإعداد:(2110)الله احمد البساطي امر .01

 الإسكندرية.
 ،دار الجامعة الجديدة للنشر،التدريب و الإعداد البدني في كرة القدم (:2112)امر الله احمد البساطي.00

 الإسكندرية.
ة منشاة الدعارف :التدريب و الإعداد البدني في كرة القدم القاىر (0995)امر الله احمد البساطي .02

 الإسكندرية.
منشاة الدعارف ، ،:قواعد و أسس التدريب الرياضي و تطبيقاتو (0998) امر الله احمد البساطي.03

 .لإسكندرية،
: فسيولوجيا التدريب في كرة القدم،دار الفكر (4991أبو العلاء عبد الفتاح،إبراىيم شعلان).41

 العربي،مصر.
 .والقياس في ت.ب.ر، دار الدعارف ، القاىرة  الاختبارات :(0981)إبراىيم أحمد سلامة .11
،دار الطبعة الأولى: للاختيارات والقياس في التربية البدنية والرياضة ،   (0981)إبراىيم أحمد سلامة .06

 .الدعارف ، القاىرة
 .النمو الحركي، دار الفكر العربي ،الطبعة الثانية ، مدينة النصر  :(0994) أسامة كمال راتب.07
 كرة القدم ، مطبعة كلية التربية الرياضية للبنين حلوان ،مصر  :(0996) أشرف جابر و.صبري العدوى.08
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: سباقات الدضمار ومسابقات الديدان ، الطبعة الأولى ، دار (0997) بسطويسي بسطويسي أحمد.09
 القاىرة.الفكر العربي،

 أسس ونظريات التدريب الرياضي ، دار الفكر العربي ، القاىرة  :(0999)بسطويسي أحمد بسطويسي .21
 .متطلبات لاعب كرة القدم البدنية والدهارية ، مطبعة الإسكندرية ،مصر :(0992)بطرس رزق الله.11
، الطبعة الاولىالايزومتري ، التدريب العضلي  :(0978)و  قاسم حسن  بسطويسيبسطوسي أحمد .22

 .بغدادجامعة
 .لقاىرةا ،دار الفكر العربي ،أسس ونظريات التدريب الرياضي : (0999بسطويسي أحمد بسطويسي ).32
 .كرة القدم وعناصرىا الأساسية،مطبعة جامعة بغداد   :(0989)تامر محسن و وافق ثلجي .24
 .: الأسس العلمية في تدريب كرة القدم ، دار الفكر العربي ،الذرم (0974)حنيفي محمود مختار .25
 .كرة القدم ، دار الدلايين ، بيروت (:0982)حسين عبد الجواد .26
 مدرب كرة القدم ، دار الفكر العربي ، مصر.  :(4991)حنفي محمود مختار .32
 مصر.،دار الفكر العربي  : برنامج التدريب السنوي في كرة القدم،(0992)حنفي محمد مختار .28
،مكتبة ومطبعة   الطبعة الأولىالإعداد الدهاري للاعبي كرة القدم ،  :(2112)حسن السيد أبو عبدو.29

 الاسكندريو.الإشعاع الفنية،
الطبعة الأولى ،:الاتجاىات الحديثة في التخطيط و تدريب كرة القدم   (2110) حسن السيد أبو عبدو.31

 الإسكندرية.
:الإعداد البدني للاعبي كرة القدم كلية التربية البدنية و الرياضية للبنين (2118)السيد أبو عبدوحسن .30

 السكندرية .
،  العالمكرة القدم الخطط الدهارية ، ترجمة موفق الدولى و ثامر لزسن ، مطبعة   :(4991)حارس ىيوز.23

 بغداد ، العراق. 
بدون طبعة، دار الفكر ،العلمية في تدريب كرة القدم  الأسس :(0988) حنفي محمود مختار.33

 .العربي،مصر
 .الأسس العلمية في تدريب كرة القدم ، دار الفكر العربي،القاىرة :(0994)حنفي محمود مختار.34
 .الناشئة في كرة القدم ،مطبعة سلمى،بغداد :(0988)خليل جليل.35
مناىج البحث في التربية و علم النفس ترجمة لزمد نوفل و سليمان  :(0985)ديوبولدن فان دالين .36

 القاىرة.،مكتبة الانجلو الدصرية ، ،الطبعة الثالثة ،الخضري الشيخ و طلعت منصور غيريال 
موسوعة القياسات والاختبارات في ت . ب .ر ، جامعة  :(0989)ريسان مجيد خربيط .37

و ساطح إسماعيل ناصر و شريف قادر حسين رافع صالح  فتحي .38  العراق.البصرة،
   بغداد . ،دار دجلة،الطبعة الاولى ،تطبيقات في فسيواوجيا الرياضية و تدريبات الدرتفعات (:2119)

 بيروت. ، مكتبة الدعارف ،الثالثة: كرة القدم الدلايين، الطبعة  (0994) سالم مختار. 39
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 .كرة القدم  ، جامعة بغداد الإعداد الفني في    :(0984) ارفسامي الص. 41
، مديرية دار الكتب للطباعة والنشر، جامعة الطبعة الثانيةكرة القدم ،  :(0987)سامي الصفار وآخرون .40

 .الدوصل 
 .القاىرة ، اديميةكالأ الدكتبة . الشاملة القدم رةك بناء أسس: ( 1997 ) وآخرون إبراىيم ، شعلان .42
الأسس العلمية الحديثة للتقويم في الأداء الحركي ، مكتبة : (0993)صلاح السيد حسن قادوس .43

 النهضة الدصرية، القاىرة.
كرة القدم بين النظرية والتطبيق ، الإعداد البدني في كرة القدم، دار   :(4999)طو إسماعيل وآخرون.44

 الفكر العربي، مصر .
،دار  الثانية الطبعة( ،1الدوسوعة العلمية في التدريب الرياضي ) :(2110)طلحة حسام الدين وآخرون .45

 .الفكر العربي ، القاىرة 
دار الفكر العربي  ،الكرة الطائرة الحديثة مفتاح الوصول إلى الدستوى العالدي  :(4991)عصام الوشاحي .46

 القاىرة،
،  الطبعة الثانية: فسيولوجيا التربية والأنشطة الرياضية، الدركز العربي للنشر،(2114)علي جلال الدين.47

 جامعة الزقازيق.
،مركز الطبعة الاولى: التدريب الرياضي والتكامل بين النظرية والتطبيق ،   (0999)عادل عبد البصير.48

 .الكتاب للنشر، القاىرة 
،دار الطباعة للنشر والتوزيع،  ،الطبعة الثانيةية والتطبيق: التدريب الرياضي النظر (2110)عويس الجبالي .49

 .القاىرة
مبادئ علم التدريب الرياضي ، مطبعة التعليم  :(1998) عبد العلي نصيف ، قاسم حسن حسين.51

 .العالي ، بغداد 
:تخطيط التدريب (2118)علي فهمي البيك و عماد الدين عباس ابو زيد و محمد عبده خليل .50

 الطبعة الرابعة.،الرياضي من سلسلة الاتجاىات الحديثة في التدريب الرياضي 
 .بغداد ،مطبعة التعليم العالي ،أصول التدريب : (0991عبد علي نصيف ).52
: مناىج البحث العلمي وطرق إعادة البحوث . (0995) عمار بوحوش ، محمد محمود ذنيبات.53

 .ديوان الدطبوعات الجامعية ، الجزائر 
تخطيط برامج تربية والتدريب البراعم الناشئين في كرة  :(0997)ي كعمرو أبو المجد وجمال النم.54

 .القدم ، مركز الكتاب للنشر ، القاىرة 
تخطيط برامج تربية البراعم والناشئين في كرة  :(0998)عمرو أبو المجد جمال وإسماعيل النمكي .55

   .، مركز الكتاب للنشر ،القاىرةبعة الاولىطالالقدم، 
 .،ديوان الدطبوعات الجامعية، الجزائر الطبعة الثانيةمدخل إلى الإحصاء ،  :(0993)عبد القادر حلمي .56
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 كرة القدم ،الجماىيرية العربية الليبية.  :(4995)علي خليفة العنشري وآخرون.75
:التخطيط و الأسس العلمية لبناء و الإعداد الفرق الألعاب   (2115)عماد الدين عباس أبو الزيد.58

 الإسكندرية . ،منشاة الدعارف ،الطبعة الأولى ،الجماعية نظريات تطبيقان 
دار ،  الطبعة الأولى ،سيكولوجية الطفولة والدراىقة وحقائقها الأساسية :(0994)عبد العالي الجسماني.59

 .لبنان ،بيروت،العربية للعلوم 
الأسس العلمية لإعداد وتنمية ناشئي كرة القدم ما قبل الدنافسات ، دار  :(0989)فرج حسن بيومي.61

 .،مصر  الدعارف،الإسكندرية
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  .بغداد
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 الرياضية، ، القاىرة، دار الفكر العربي.
  .تطوير القابلية البدنية في العمر الددرسي،جامعة بغداد :(0989)قيس ناجي عبد الجبار .66
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مركز الكتاب  ،الطبعة التانية ،القياس و الاختبار في التربية الرياضية  (:2115ليلى السيد فرحات ).75
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ركة الأداء الحركي ، مطبعة ش اختبارات :(0982)محمد حسن علاوي و محمد نصر الدين رضوان .76
  .دار الصفا للطباعة ،مصر

 .،دار الفكر العربي،القاىرة  الطبعة الثانيةالتدريب الرياضي الحديث، :(2110) مفتي إبراىيم حماد.77
 .قواعد التخطيط للتدريب الرياضي ، دار الفكر العربي ،القاىرة  :(0994)مفتي إبراىيم حماد .78
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 .الفكر العربي،القاىرة
 الذجوم في كرة القدم ، دار الفكر العربي ، القاىرة . :(4959)مفتي إبراىيم حماد .91
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 القاىرة. ،العربي 
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  .القاىرة
تدرينا للقوة العضلية والدرونة الحركية  99: (0999)محمد نصر الدين رضوان ، أحمد المتولي منصور .85

  القاىرة. ،مركز الكتاب للنشر ،  بعة الأولىطاللجميع الأنشطة الرياضية ، 
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 . القاىرة،دالر الفكر العربي ،الإعداد الوظيفي لكرة القدم الطبعة الأولى(:0999موفق مجيد المولي ).94
 .القاىرة  ،، دار الفكر العربيالطبعة الثالثىةعلم التدريب الرياضي ،  :(0994)محمد حسن علاوي.95
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 .الأردن،للنشر
بناء برامج التربية الرياضية، دار الفكر العربي ،  أسس :(0991)محمد الحماحمي وأمين الخولي .018

 .القاىرة 
للاعبي كرة القدم ، دار الفكر الإعداد الدتكامل :(0984)محمد عبده صالح  و مفتي إبراىيم.019

 .العربي، القاىرة
قواعد اللياقة البدنية في كرة القدم ،دار الدناىج للنشر والتوزيع ، :(2111)منذر ىاشم وعلي الخياط.001
 .عمان
 الأسس النظرية والتطبيقية لدصارعة الرومانية والحرة،دار :(2113) مسعد علي محمود وآخرون.000

 .الدنصورة ،الطباعة للنشر والتوزيع
 الجزائر.،دار العلوم للنشر و التوزيع،:الدعين في الإحصاء(0988.معين امين السيد)002
الطبعة  ،:القياس و التقويم التربوي  و استخدامو في لرال التدريب الصفي(0999)نبيل عبد الهادي .003
 الأردن. ،دار وائل للنشر،الأولى 
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 .فسيولوجيا الرياضة ، دار الفكر العربي ، القاىرة  :(0994)سلامةاء الدين نى.004
الأسس العلمية للتدريب الرياضي للاعب  :(2112)وجدي مصطفي الفاتح و محمد لطفي السيد.005

 .والتوزيع،القاىرة،مصر  روالددرب،دار الذدى للنش
البليومتريك، الدكتبة الدصرية، من أجل قدرة عضلية أفضل لتدريب :(2114) كي محمد حسنينز .006

 القاىرة.
 مطبعة جامعة،قانون  تعليم تدريب  كرة القدم : (0988.زىير قاسم الخشاب و الآخرون )007
 العراق.،الدوصل
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تأثير برنامج مقترح في تطوير الجانب البدني والدهاري للاعبي كرة القدم  : (0991) أشرف علي جابر.033
 الإسكندرية.،كلية التربية البدنية ،سنة   11فئة 

تنمية بعض الأداءات الحركية الدركبة  :(2116)أيمن أحمد عبد الفتاح ومجدي أحمد شوقي .034
 ،كلية التربية البدنية و الرياضية  ،15العدد ،لرلة نظريات و تطبيقات ،الديدان الدندلرة الذجومية لناشئي ىوكي 

 جامعة الإسكندرية.
:تحديد بعض أزمنة الجري و مسافات العدو الدرتبطة بعملية (0997).بهي الدين ابرىيم محمد سلامة 035

كلية ،الايض الذوائي و اللاىوائي الإنتاج الطاقة لدى الناشئين كرة القدم المجلة العلمية للتربية البدنية و الرياضية 
 مصر. ،الذرم ،جامعة الحلوان ،التربية البدنية و الرياضية للبنين

لتدريبات تحمل اللاكتيك في تحمل الخاص و تحمل تراكم نسبة التركيز الأثر ا(:2116).رحيم حبيب 036
لرلة علوم التربية الرياضية  ،المجلد الخامس ،رسالة دكتوراه  ،588حامض اللاكتيك في الدم و انجاز ركض 

 جامعة البابل.،
موضوع الدداخلة  الأساليب الحديثة في تدريس ألعاب (:2110)قصي محمود المهدي القيسي.037

  مستغالً.،عبد الحميد بن باديسالقوى ، الدتلقى الوطني الأول حول التربية البدنية والرياضية ، جامعة 
تدريب الأثقال ، تصميم برامج القوة وتخطيط الدوسم  :(2110) عبد العزيز النمر ، نريمان الخطيب.038

 .التدريبي ، بحث منشور في المجلة العلمية للتربية البدنية والرياضية 
 :المحاضرات

معهد التربية البدنية و ،مستفالً ،في التخطيط التدريب في كرة القدم  لزاضرة :(2101)لي بن قوة .ع039
 .الرياضة
معهد  )تحليل الحمل الأسبوعي (في التخطيط التدريب في كرة القدم لزاضرة :(2101)لي بن قوة .ع041

 .مستفالً ،جامعة عبد الحميد بن باديس،التربية البدنية و الرياضة
 
 

 المذكرات و الرسائل:
أثر منهاج عملي مقترح في مقياس كرة القدم على تطوير مستوى الصفات  :(0996)أحمد أحسن .040

جامعة عبد الحميد  ،معهد التربية البدنية و الرياضية،مذكرة ماجستير  ، مقارنة مع الدنهاج الدقرر البدنية والدهارية
 مستغالً. ،بن باديس 

أثر برنامج تدريبي مقترح للفترة الإعدادية في تطوير بعض :(0997)الحاج محمد بن قاصدي علي .042
معهد التربية البدنية و ،مذكرة ماجستير ، سنة  15-11الأساسية للاعبي كرة القدم  الصفات البدنية والدهارية

 مستغالً.  ،جامعة عبد الحميد بن باديس ،الرياضية
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اقتراح برنامج تدريبي  باستخدام تدارين مندلرة بالكرة للتطوير تحمل السرعة  :(2100) سنوسي فغلول.043
 جامعة عبد الحميد بن باديس  ،معهد التربية البدنية و الرياضية،مذكرة ماجستير ، لدى لاعبي كرة القدم

 مستغالً.،
تأثير تنمية الآداءات الحركية الدركبة على بعض مكونات  :2115عبد الستار محمود عبد القادر .044

جامعة  ، كلية التربية الرياضية   ،مذكرة ماجستير غير منشور   اللياقة البدنية الخاصة بالناشئين في كرة القدم
 الدنصور.

توظيف تدارين بدنية ومهارية مقترحة لتنمية مطاولة السرعة لدى  :(2119) عبد القادر مصطفاوي.045
معهد  ،.مذكرة لنيل شهادة الداستر في التدريب الرياضي و التحضير البدني سنة(  15-11لاعبي كرة السلة) 

 مستغالً.  ،سجامعة عبد الحميد بن بادي ،التربية البدنية و الرياضية
رسالة  ،تحديد الدستويات الدعيارية للصفات البدنية و الدهارية للاعبي كرة القدم(:2114.علي بن قوة)046

 مستغالً.  ،جامعة عبد الحميد بن باديس ،معهد التربية البدنية و الرياضية،دكتوراه 
توظيف برنامج تدريبي مقترح للتدريب بالأثقال في تنمية القوة العضلية (:2119.لخضر مساليتي )047

جامعة ،معهد التربية البدنية و الرياضية،مذكرة ماجستير،على تطوير بعض الدهارات الأساسية في كرة القدم
 الجزائر. ،الجزائر

 الانترنت
تم الاسترداد من  ،البغدادجامعة ،كلية التربية الرياضية :(2101).طارق حسين رزوقي النعيمي 048
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 مجمىع الاختثاساخ التي تقيس القىج العضليح

 اختثـاس قيـاس قىج عضلاخ الشجليه:   -1
 غـشع الاختثاس: 

 لٛبط انمٕح الأٚضٔيزشٚخ نهؼعلاد انًبدح ) انجبعطخ( نهشعهٍٛ. 

 الأدواخ الأصمـح: 

يضجذ ػهٗ لبػذح يُبعجخ نهٕلٕف، ٔثّ لٛبط  dynamometerعٓبص دُٚبيًٕٚزش  -

 – 56عى رُزٓٙ ثجبس ؽذٚذ  ٚزشأػ غٕنّ يب ثٍٛ  66يذسط، يضجذ ثّ عهغهخ ؽذٚذٚخ غٕنٓب 

 عى . 66
 وطـــف الأداء: 

ٚضجذ انذُٚبيٕيٛزش ثبنمبػذح، ٔٚضجذ ثّ أػهٗ انغهغخ انؾذٚذٚخ انزٙ رُزٓٙ ثبنجبس  -

 انؾذٚذ٘.
ٔعػ انلاػت انًخزجش ثطشٚمخ رًكُّ يٍ سثػ ٚهف ؽضاو ػشٚط يٍ انغهذ ؽٕل  -

 غشفبِ ؽزٗ َٓبٚزٙ انجبس انؾذٚذ٘.
ٚزخز انلاػت انًخزجش ٔظغ انٕلٕف ػهٗ انمبػذح صى ٚمجط ػهٗ انجبس انؾذٚذ٘ ثكهزب  -

 انٛذٍٚ ثؾٛش ٚكٌٕ ظٓشا انٛذٍٚ نهخبسط.
 ٚمٕو انلاػت انًخزجش ثضُٙ انشعهٍٛ لهٛلا ؽزٗ ٚصم ثبنجبس انؾذٚذ٘ فٕق انفخزٍٚ -

 ثؾٛش ٚضجذ ؽضاو انٕعػ ثبنجبس انؾذٚذ٘ ٔانلاػت انًخزجش فٙ ْزا انٕظغ.
 ػُذ إػطبء إشبسح انجذء ٚمٕو انًخزجش ثًذ انشعهٍٛ لأػهٗ لإخشاط ألصٗ لٕح يًكُخ. -

 

 

 

 : اختثـاس قياس القىج العضليح للساق-2
 غــشع الاختثاس: 

 لٛبط لٕح انؼعلاد انؼبيهخ ػهٗ صُٙ ٔيذ انغبق. 

 : الأصمــحالأدواخ 

 عٓبص دُٚبيٕيٛزش. -
 ػمم ؽبئػ. -

 وطــف الأداء: 

 ٚمف انلاػت انًخزجش يٕاعّ نؼمم انؾبئػ. -

ٚزى رضجٛذ انغغى فٙ أسثؼخ يُبغك ْٙ انكزفٍٛ، انغزع، انمذو، انفخز ٔٚكٌٕ رضجٛذ  -

 انفخز يٍ ٔظغ انضُٙ يٍ يفصم انفخز.

 انمذو. ٕٚظغ ؽضاو انذُٚبيٕيٛزش انذائش٘ ػُذ َٓبٚخ انطشف انمشٚت يٍ -

ػُذ لٛبط لٕح انؼعلاد انزٙ رؼًم ػهٗ صُٗ انغبق ٚكٌٕ انذُٚبيٕيٛزش أػهٗ انغبق  -

(، ٔٚكٌٕ انذُٚبيٕيٛزش أعفم انغبق ػُذ لٛبط لٕح انؼعلاد انزٙ رؼًم 868شكم )

 ػهٗ صُٙ انغبق.
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-  

 اختثاس الشمي الأمامي للكشج الطثيح:               -3
 انغشض نمٛبط لٕح انزساػٍٛ 

 كهغ( يُطمخ أٔ يغبل نهشيٙ يغطؼ ، صبفشح، عٛش ششٚػ نهمٛبط. 5: انكشح انطجٛخ ) انؼزبد

ٚمف انشايٙ ػهٗ انخػ انز٘ َمٛظ يُّ انًغبفخ ) خػ ثذاٚخ انشيٙ( ٚأخز انكشح  أداء الاختثاس:

انطجٛخ فٕق انشأط ٔػُذ الإشبسح ٚمٕو ثشيٙ انكشح ثأكجش لٕح يًكُخ دٌٔ رغٛٛش ؽشكخ 

 ًغبفخ ثٍٛ انخػ ٔثذاٚخ يكبٌ انغمٕغ.انشعهٍٛ صى رؾغت ان

أيب ثبنُغجخ نهشيٙ انخهفٙ َفظ غشٚمخ الأداء نكٍ رزى ثشيٙ انكشح ثبنزساػٍٛ خهفب دٌٔ رغٛٛش 

 فٙ ؽشكخ انشعهٍٛ. 

 تعليماخ الاختثاس : 

 رؼطٗ يؾبٔنزٍٛ أٔ صلاصخ ٔرؾغت الأفعم  -
 انزغخٍٛ انغٛذ نلأغشاف انؼهٛب  -
 ػهٗ انشٚبظٙ ػذو صُٙ انغزع  -

 

  اختثاس المضخح : -4
نمٛبط ػعلاد  الغشع : انصذس 

 :  العتاد

 اعزًبسح نزغغٛم ػذد انعخبد نكم لاػت  -
 أسظٛخ يغطؾخ  -

 أداء الاختثاس 

 ٚغزٕ٘ لاػت فٙ انٕظؼٛخ انًُبعجخ نهًعخخ  -
 ٚجذأ ثمٛبو انزًشٍٚ أصُبء عًبع الإشبسح  -

 تعليماخ الاختثاس: 

 أٌ ركٌٕ انًغبفخ ثٍٛ انٛذٍٚ ْٙ يغبفخ انزساػٍٛ  ٚغت -
 ٚؤدٖ انزًشٍٚ ثؼذ انزغخٍٛ انغٛذ -

 ثا ( :  11اختثاس التعلق ) أكثش عذد مه المشاخ ثىي ومذ الزساعيه في  -4
 : لٛبط انمٕح انًًٛضح ثبنغشػخ نلأغشاف انؼهٛب . الهذف

 : انؼهمخ ، انًٛمبرٙ . الأدواخ

: ٚمٕو انًخزجش ثبنزؼهك ػهٗ انؼمهخ ٔٚجذأ ثبنصؼٕد ٔانٓجٕغ يغ صُٙ انزساػبٌ لأػهٗ التعليماخ

 ٔلأعفم ثذٌٔ نًظ انشعم ػهٗ الأسض ٔأٌ رصم يُطمخ أعفم انزلٍ ػهٗ يغزٕٖ انؼمهخ .

 حساب الذسجح : 

 صبَٛخ .  86ؽغبة انًؾبٔلاد انصؾٛؾخ ثبنؼذ ػذد انزكشاساد خلال  -

 

                        جلىس(: –اختثاس الثطه ) استلقاء  -5

 : لٛبط لٕح ػعلاد انجطٍ . الهذف

 : ثذٌٔ ٔعبئم ) ٔصٌ انغغى( الأدواخ
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: يٍ ٔظؼٛخ انشلٕد، انزساػبٌ خهف انشأط، صُٙ ٔيذ انغزع ثضأٚخ لبئًخ أيبيب  التعليماخ

 لارخبر ٔظغ انغهٕط يغ الاؽزفبظ ثضُٙ انشكجزٍٛ صى انؼٕدح نهٕظغ الاثزذائٙ .

 ؽغبة ػذد انًؾبٔلاد انصؾٛؾخ ) ػذد انزكشاساد انًًكُخ (  حساب الذسجح:

 مجمىع الاختثاساخ التي تقيس السشعح
 
 
 

 :  م31اختثاس الجشي -1

 : انمصٕٖ انغشػخ لٛبط :الاختثاس مه الغشع
 يزش 10ة انضبَٙ انجذء خػ ػٍ ٚجؼذ ٔانز٘ الأٔل انجذء خػ ػهٗ انلاػت ٚمف :الاختثاس أداء

 انجذء خػ ػُذ ألصبْب إنٗ ٚصم ؽزٗ رضاٚذٚخ ثغشػخ ثبنغش٘ ٚمٕو انجذء إشبسح عًبع ٔػُذ
 انًشالت ٚمٕو انخػ انلاػت ٚمطغ ٔػُذيب لأػهٗ رساػّ سافؼب يشالت ػُذِ ٚمف انز٘ انضبَٙ

 . ثغشػخ لأعفم رساػّ ثخفط
 ٕٚلف انُٓبٚخ خػ انلاػت ٚمطغ  ٔػُذيب انغبػخ ثزشغٛم انًٛمبرٙ ٚمٕو انٕلذ َفظ ٔفٙ

 و 30 نًغبفخ انغش٘ صيٍ ْٕ ٔٚكٌٕ انغبػخ انًٛمبرٙ
 لاػت نكم نهزغغٛم اعزًبسح  :العتاد
 عطؾّ أسظٛخ      

 الأفعم ٔرؾغت يؾبٔنزٍٛ رؼطٙ :الاختثاس تعليماخ
  انغفهٙ نلأغشاف انغٛذ انزغخٍٛ-
 عشػزّ ألصٗ اعزخذاو انشٚبظٙ ػهٗ-

 
 :  م51اختثاس الجشي -2

 إشبسح إػطبء ٔػُذ يزش 10:ثـ انجذاٚخ خػ ػٍ ٚجؼذ خػ ػهٗ انلاػت ٚمف : الاخزجبس أداء
 ؽغت انجذاٚخ خػ ػُذ ألصبْب إنٗ ٚصم ؽزٗ رضاٚذٚخ ثغشػخ ثبنغش٘ انلاػت ٚمٕو انجذء

 ثخفط ٚمٕو خػ انلاػت ٚمطغ ٔػُذيب لأػهٗ رساػّ سافغ صيٛم ٚمف ؽٛش َبِ (أ) انشكم
 ثزشغٛم انُٓبٚخ خػ ػهٗ خػ ػهٗ انٕالف انًذسة ٚمٕو انٕلذ َفظ ٔفٙ نلأعفم رساػّ
 . انغبػخ ٕٚلف انُٓبٚخ خػ انٗ انلاػت ٚصم ٔػُذيب انغبػخ

 .:الاختثاس تعليماخ
 .الأفعم ٔرؾغت يؾبٔنزٍٛ رؼطٙ-
  .انغفهٗ نلأغشاف انغٛذ انزغخٍٛ-
 .عشػزّ ألصٗ اعزخذاو انشٚبظٙ ػهٗ-
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 :         ثىان 6اختثــاس العــذو -3

 غـشع الاختثـاس:

 لٛبط انغشػخ الاَزمبنٛخ. 

 الأدواخ الأصمــح: 

لأنؼبة انمٕٖ يمغى إنٗ ؽبساد، أٔ يهؼت كشح انمذو أٔ يُطمخ فعبء يٍ  يعًبس -

 يزش. 3يزش، ٔػشظٓب لا ٚمم ػٍ  65الأسض يغزٕٚخ غٕنٓب لا ٚمم ػٍ 
 عبػخ إٚمبف . -

 الإجـــشاءاخ: 

( ؽبسح ٔٚزٕلف  5: 2ٚزى رخطٛػ يكبٌ أداء الاخزجبس إنٗ ػذد يُبعت يٍ انؾبساد )  -

 بصخ ػذد انًؾكًٍٛ.رنك ػهٗ الإيكبَبد انًزبؽخ خ
يزش يٍ خػ انجذاٚخ رمغى انًُطمخ ثخطٕغ ػشظٛخ يزمطؼخ يٍ انغٛش  36ثؼذ يغبفخ  -

 (.77يزش شكم ) 54:36يزش، ٔرغزًش ْزِ انخطٕغ يٍ  2ثٍٛ كم خػ ٔاٜخش يغبفخ 
ًٚكٍ رخطٛػ أكضش يٍ يُطمخ ٔاؽذح نزطجٛك الاخزجبس ػهٗ أكضش يٍ يغًٕػخ فٙ َفظ  -

 انٕلذ.

 وطــف الأداء: 
ٚمف انلاػت ثكهزب لذيٛخ خهف خػ انجذاٚخ فٙ انؾبسح انًخصصخ نّ يٍ ٔظغ انجذء  -

 انؼبنٙ.
 ُٚبد٘ الأرٌ ثبنجذء ثبلإشبسح انزبنٛخ ) خز يكبَك، اعزؼذ، أعش٘( . -
ػُذيب ٚغًغ انهؼت الأيش ثبنغش٘ ُٚطهك ثألصٗ عشػزّ فٙ خػ يغزمٛى ٔٚغزًش كزنك  -

 صٕاٌ. 6مشس ْٕٔ ؽزٗ رُطهك انصفبسح يؼهُخ اَزٓبء انضيٍ انً
 ٚكٌٕ ْذف انهؼت ْٕ لطغ أغٕل يغبفخ يًكُخ خلال صيٍ الاخزجبس

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

125 
 

 قائمة الأساتذة المحكمين للاستمارة ترشيح الاختبارات

 الوظيفة و مكان العمل تحصيل العلمي الاسم و اللقب

 أستاذ بجامعة مستغانم دكتوراه رمعون محمد
 أستاذ بجامعة مستغانم دكتوراه بن دحمان نصر الدين محمد

 أستاذ بجامعة مستغانم دكتوراه بلكحل منصور
 أستاذ بجامعة مستغانم دكتوراه زرف محمد

 أستاذ بجامعة مستغانم دكتوراه كوتشوك سيد احمد
 أستاذ بجامعة مستغانم دكتوراه إدريس خوجة

 أستاذ بجامعة مستغانم دكتوراه كبيش قادهلب
 

 التقويم اللغوي الأساتذة قائمة
 الوظيفة  تحصيل العلمي الاسم و اللقب
 أستاذ اللغة العربية  الليسانس كحلي بن عوده

 قائمة الأساتذة المترجمين
 الوظيقة تحصيل العلمي  الاسم و اللقب 

 اللغة الفرنسية أستاذ ماستر زارحالي شاهين
 اللغة الفرنسية أستاذة الليسانس صدوقي بن يمينة
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 10ومىرج الحظح االتذسيثيح

رًُٛخ انغشػخ انمصٕٖ الهذف الإجشائي الشئيسي:  
عب 2صمه الىحذج:   

شٕاخص -كشاس -يٛمبرٙالىسائل:   

2-0عذد المجمىعاخ:    رذسٚت ركشاس٘                                                         طشيقح التذسية:   

    02-01تكشاساخ                                                                         % 60الشذج الحمل   

 المشحلح التحضيشيح

انزٓٛؤ َفغٛب ٔ ثٛذاغٕعٛب  نهؾصخالتحضيش التشتىي:   

 التحضيش الثذوي:

   الاحماء : رٓٛئخ انغبَت انفٛضٕٚنٕعٙ نهغغى ٔانغٓبص انزُفغٙ ٔ انغٓبص انمهجٙ

رًشٚش انكشح ثٍٛ انفشٚمٍٛ يغ رغغٛم ظذ انخصى :0التمشيه  

د01صمه   

رطٕٚش انغبَت انجذَٙ انًٓبس٘ نلاػجٍٛ :2التمشيه  

02-01د تكشاساخ /01صمه  

رطٕٚش انغبَت انجذَٙ انًٓبس٘ نلاػجٍٛ :0التمشيه  

 

02-01د تكشاساخ /01صمه  
انغبَت انًٓبس٘ ثٍٛ لاػجٍٛ رطٕٚش :4التمشيه  

 

  02-01د تكشاساخ /21صمه
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   12ومىرج الحظح االتذسيثيح
نزًُٛخ انغشػخ انمصٕٖ الهذف الإجشائي الشئيسي:  

عب 2صمه الىحذج:   

شٕاخص -كشاس -يٛمبرٙالىسائل:   

 0-2-0عذد المجمىعاخ:    رذسٚت ركشاس٘                                                         طشيقح التذسية: 

    02-01تكشاساخ                                                                         % 01الشذج الحمل   

 المشحلح التحضيشيح

انزٓٛؤ َفغٛب ٔ ثٛذاغٕعٛب  نهؾصخالتحضيش التشتىي:   

 التحضيش الثذوي:

   الاحماء : رٓٛئخ انغبَت انفٛضٕٚنٕعٙ نهغغى ٔانغٓبص انزُفغٙ ٔ انغٓبص انمهجٙ

رًشٚش انكشح ثٍٛ انفشٚمٍٛ يغ رغغٛم ظذ انخصى :0التمشيه  

د01صمه  

 رطٕٚش انغبَت انجذَٙ انًٓبس٘ نلاػجٍٛ :2التمشيه

 

 02-01د تكشاساخ /01صمه 
 

رطٕٚش انغبَت انجذَٙ انًٓبس٘ نلاػجٍٛ :0التمشيه  

 02-01د تكشاساخ /01صمه 
انغبَت انًٓبس٘ ثٍٛ لاػجٍٛ رطٕٚش :4التمشيه  

 

 01/د تكشاساخ 21صمه 
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  10ومىرج الحظح االتذسيثيح

رًُٛخ انغشػخ انمصٕٖ  الهذف الإجشائي الشئيسي:  

عب 2صمه الىحذج:   

شٕاخص -كشاد -يٛمبرٙالىسائل:   

2-0عذد المجمىعاخ:    رذسٚت ركشاس٘                                                   طشيقح التذسية:   

    02-01تكشاساخ                                                                % 01الشذج الحمل   

 المشحلح التحضيشيح

انزٓٛؤ َفغٛب ٔ ثٛذاغٕعٛب  نهؾصخالتحضيش التشتىي:   

 التحضيش الثذوي:

   الاحماء : رٓٛئخ انغبَت انفٛضٕٚنٕعٙ نهغغى ٔانغٓبص انزُفغٙ ٔ انغٓبص انمهجٙ

انكشح ثٍٛ انفشٚمٍٛ يغ رغغٛم ظذ انخصى: رًشٚش 0التمشيه  

د01صمه   

رطٕٚش انغبَت انجذَٙ انًٓبس٘ نلاػجٍٛ :2التمشيه  

02-01د تكشاساخ /21صمه  

رطٕٚش انغبَت انجذَٙ انًٓبس٘ نلاػجٍٛ :0التمشيه  

 

02-01د تكشاساخ /01صمه  
رطٕٚش انغبَت انًٓبس٘ ٔ انخططٙ ثٍٛ انلاػجٍٛ :4التمشيه  

 

د01صمه  
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  10ومىرج الحظح االتذسيثيح

رًُٛخ انغشػخ الاَزمبنٛخ الهذف الإجشائي الشئيسي:  
عب2صمه الىحذج:   

شٕاخص -كشاد -يٛمبرٙالىسائل:   

 4-0-2-0عذد المجمىعاخ:                                رذسٚت ركشاس٘                          طشيقح التذسية: 

    02-01تكشاساخ                                                                   % 01الشذج الحمل   

 المشحلح التحضيشيح

انزٓٛؤ َفغٛب ٔ ثٛذاغٕعٛب  نهؾصخالتحضيش التشتىي:   

 التحضيش الثذوي:

   الاحماء : رٓٛئخ انغبَت انفٛضٕٚنٕعٙ نهغغى ٔانغٓبص انزُفغٙ ٔ انغٓبص انمهجٙ

رًشٚش انكشح ثٍٛ انفشٚمٍٛ يغ رغغٛم ظذ انخصى :0التمشيه  

د01صمه   

رطٕٚش انغبَت انجذَٙ انًٓبس٘ نلاػجٍٛ 2التمشيه:  

01د تكشاساخ /01صمه   

رطٕٚش انغبَت انجذَٙ انًٓبس٘ نلاػجٍٛ :0التمشيه  

 

01د تكشاساخ /21صمه  
رطٕٚش انغبَت انًٓبس٘ ثٍٛ لاػجٍٛ :4التمشيه  

 

د تكشاساخ /21صمه  

01  
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 12ومىرج الحظح االتذسيثيح

رًُٛخ انغشػخ الاَزمبنٛخ  الهذف الإجشائي الشئيسي:  
عب 2صمه الىحذج:   

شٕاخص -كشاس -يٛمبرٙالىسائل:   

2-0عذد المجمىعاخ:    رذسٚت ركشاس٘                                                              طشيقح التذسية:   

    02-01تكشاساخ                                                                              % 01الشذج الحمل   

 المشحلح التحضيشيح

انزٓٛؤ َفغٛب ٔ ثٛذاغٕعٛب  نهؾصخالتحضيش التشتىي:   

 التحضيش الثذوي:

   الاحماء : رٓٛئخ انغبَت انفٛضٕٚنٕعٙ نهغغى ٔانغٓبص انزُفغٙ ٔ انغٓبص انمهجٙ

رًشٚش انكشح ثٍٛ لاػجٍٛ ٚشكم عشٚغ :0التمشيه  

د01صمه   

 رطٕٚش انغبَت انجذَٙ انًٓبس٘ نلاػجٍٛ :2التمشيه

01د تكشاساخ /21صمه  

رطٕٚش انغبَت انجذَٙ انًٓبس٘ نلاػجٍٛ :0التمشيه  

 

01د تكشاساخ /01صمه  
رطٕٚش انغبَت انًٓبس٘ ثٍٛ لاػجٍٛ :4التمشيه  

 

د تكشاساخ /21صمه  

01   
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 10ومىرج الحظح االتذسيثيح

رًُٛخ انغشػخ الاَزمبنٛخ  الهذف الإجشائي الشئيسي:  
عب 2صمه الىحذج:   

شٕاخص -كشاس -يٛمبرٙالىسائل:   

2-0عذد المجمىعاخ:    رذسٚت ركشاس٘                                                              طشيقح التذسية:   

    02-01تكشاساخ                                                                              % 01الشذج الحمل   

 المشحلح التحضيشيح

انزٓٛؤ َفغٛب ٔ ثٛذاغٕعٛب  نهؾصخالتحضيش التشتىي:   

 التحضيش الثذوي:

   الاحماء : رٓٛئخ انغبَت انفٛضٕٚنٕعٙ نهغغى ٔانغٓبص انزُفغٙ ٔ انغٓبص انمهجٙ

رًشٚش انكشح ثٍٛ لاػجٍٛ ٚشكم عشٚغ :0التمشيه  

د01صمه   

 رطٕٚش انغبَت انجذَٙ انًٓبس٘ نلاػجٍٛ :2التمشيه

 

 02-01د تكشاساخ /21صمه 
رؾغٍٛ انغبَت انجذَٙ انًٓبس٘ نلاػجٍٛ :0التمشيه  

 02-01د تكشاساخ /01صمه 
رطٕٚش انغبَت انًٓبس٘ ٔ انخططٙ ثٍٛ لاػجٍٛ :4التمشيه  

 د 01صمه 
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  10ومىرج الحظح االتذسيثيح

رًُٛخ انغشػخ سد انفؼم الهذف الإجشائي الشئيسي:  

عب                2صمه الىحذج:   

شٕاخص  -كشاد -يٛمبرٙ الىسائل:  

0 -2  -0عذد المجمىعاخ: رذسٚت ركشاس٘                                                         طشيقح التذسية:   

    02-01تكشاساخ                                                                          % 01   الشذج الحمل

 المشحلح التحضيشيح

انزٓٛؤ َفغٛب ٔ ثٛذاغٕعٛب  نهؾصخالتحضيش التشتىي:   

 التحضيش الثذوي:

   الاؽًبء : رٓٛئخ انغبَت انفٛضٕٚنٕعٙ نهغغى ٔانغٓبص انزُفغٙ ٔ انغٓبص انمهجٙ

رًشٚش انكشح ثٍٛ لاػجٍٛ  :0لتمشيها  

د01صمه    

رطٕٚش انغبَت انجذَٙ انًٓبس٘ نلاػجٍٛ :2التمشيه  

  01د تكشاساخ 01صمه                       

رطٕٚش انغبَت انجذَٙ انًٓبس٘ نلاػجٍٛ :0التمشيه  

 

 

  01د تكشاساخ /21صمه
 

رطٕٚش انغبَت انًٓبس٘ ثٍٛ لاػجٍٛ :4التمشيه  

 

01د تكشاساخ /21صمه   
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 12ومىرج الحظح االتذسيثيح

رًُٛخ انغشػخ سد انفؼم  الهذف الإجشائي الشئيسي:  
عب 2صمه الىحذج:   

شٕاخص -كشاس -يٛمبرٙالىسائل:   

2-0عذد المجمىعاخ:    رذسٚت ركشاس٘                                                                   طشيقح التذسية:   

    02-01تكشاساخ                                                                                   % 01الشذج الحمل   

 المشحلح التحضيشيح

انزٓٛؤ َفغٛب ٔ ثٛذاغٕعٛب  نهؾصخالتحضيش التشتىي:   

 التحضيش الثذوي:

   الاحماء : رٓٛئخ انغبَت انفٛضٕٚنٕعٙ نهغغى ٔانغٓبص انزُفغٙ ٔ انغٓبص انمهجٙ

رًشٚش انكشح ثٍٛ انلاػجٍٛ يٓبعًٍٛ ٔ انلاػجٍٛ يذافؼٍٛ  :0التمشيه  

د01صمه   

 رطٕٚش انغبَت انجذَٙ انًٓبس٘ نلاػجٍٛ :2التمشيه

 

 02-01د تكشاساخ /01صمه 
رطٕٚش انغبَت انجذَٙ انًٓبس٘ نلاػجٍٛ :0التمشيه  

 02-01د تكشاساخ /01صمه 
رطٕٚش انغبَت انًٓبس٘ ثٍٛ لاػجٍٛ :4التمشيه  

 01د تكشاساخ /21صمه 
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 10ومىرج الحظح االتذسيثيح

رًُٛخ انغشػخ سد انفؼم  الهذف الإجشائي الشئيسي:  
عب 2صمه الىحذج:   

شٕاخص -كشاس -يٛمبرٙالىسائل:   

2-0عذد المجمىعاخ:    رذسٚت ركشاس٘                                                                   طشيقح التذسية:   

    02-01تكشاساخ                                                                                   % 01الشذج الحمل   

 المشحلح التحضيشيح

ٓٛؤ َفغٛب ٔ ثٛذاغٕعٛب  نهؾصخانزالتحضيش التشتىي:   

 التحضيش الثذوي:

   الاحماء : رٓٛئخ انغبَت انفٛضٕٚنٕعٙ نهغغى ٔانغٓبص انزُفغٙ ٔ انغٓبص انمهجٙ

رًشٚش انكشح ثٍٛ انلاػجٍٛ يٓبعًٍٛ ٔ انلاػجٍٛ يذافؼٍٛ  :0التمشيه  

د01صمه   

رطٕٚش انغبَت انجذَٙ انًٓبس٘ نلاػجٍٛ :2التمشيه  

 02-01/د تكشاساخ 21صمه

رطٕٚش انغبَت انجذَٙ انًٓبس٘ نلاػجٍٛ :0التمشيه  

 

01د تكشاساخ /01صمه  
رطٕٚش انغبَت انًٓبس٘ ثٍٛ نلاػجٍٛ :4التمشيه  

 

د 01صمه    

 



 
 

135 
 

 10ومىرج الحظح التذسيثيح

 )مشحلح إعذاد الخاص(

رًُٛخ انمٕح انمصٕٖ  الهذف الإجشائي الشئيسي:  
عب                2صمه الىحذج:   

-كشح انمذو -شٕاخص -: كشحانطجٛخ الىسائل   

0عذد المجمىعاخ :   انذائش٘)انزكشاس٘(                                                        طشيقح التذسية:   

 دوستيه                                                                         % 11الشذج الحمل:  

التحضيشيح: المشحلح  

انزٓٛؤ َفغٛب ٔ ثٛذاغٕعٛب  نهؾصخالتحضيش التشتىي:   

 التحضيش الثذوي:

رٓٛئخ انغبَت انفٛضٕٚنٕعٙ نهغغى ٔانغٓبص انزُفغٙ ٔ انغٓبص انمهجٙ  :الاحماء    
10-10-11-14-10-12-10التماسيه:  

 
 انغبَت انًٓبس٘ ٔ انخططٙ ثٍٛ انلاػجٍٛ رطٕٚش :10تمشيه

 

 د01صمه 
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 12الحظح االتذسيثيحومىرج 

 )مشحلح استعذاد للمثاسياخ(

رًُٛخ انمٕح انمصٕٖ  الهذف الإجشائي الشئيسي:  
عب                2صمه الىحذج:   

-كشح انمذو - -: انشٕاخصالىسائل   

14عذد المجمىعاخ :   انذائش٘)انزكشاس٘(                                          طشيقح التذسية:   

 دوساخ0                                                         % 01الحمل:   الشذج

 المشحلح التحضيشيح:

انزٓٛؤ َفغٛب ٔ ثٛذاغٕعٛب  نهؾصخالتحضيش التشتىي:   

 التحضيش الثذوي:

 رٓٛئخ انغبَت انفٛضٕٚنٕعٙ نهغغى ٔانغٓبص انزُفغٙ ٔ انغٓبص انمهجٙ  :الاحماء  

 رًشٚش انكشح ثٍٛ انفشٚمٍٛ يغ رغغٛم ظذ انخصى :0التمشيه

 د01صمه  
 14-10-12-10التمشيه:

 
 

 انغبَت انًٓبس٘ ٔ انخططٙ ثٍٛ انلاػجٍٛ رطٕٚش :10تمشيه

 د01صمه  



 ملخص

توظيف برنامج تدريبي  مقترح للتحضير البدني المدمج لتنميت القوة العضليت و 

 السرعت و في كرة القدم

َهذف انبذث إنً الخشاح بشَبيج انخذسَبٍ يمخشح نهخذضُش انبذٍَ انًذيج نخًُُت انمىة 

سُت ػهً الأسس انُظشَت و  02انؼضهُت و انسشػت نذي لاػبٍ كشة انمذو الم يٍ 

انؼهًُت و انخبشاث انؼبنًُت فٍ هزا انًجبل و كزنك انخؼشف ػهً فبػهُت انخذضُش 

و لذ افخشض انطبنب  ،ُت و انسشػت فٍ كشة انمذو انبذٍَ انًذيج نخًُُت انمىة انؼضه

 انؼضهُت انبذٍَ انًذيج َؤثش إَجببُب فٍ حًُُت انمىة ذضُشبشَبيج حذسَبٍ يمخشح نهخ

الاخخببساث َخبئج وجذ فشوق دانت إدصبئُب بٍُ و ،نذي لاػبٍ كشة انمذووانسشػت  

و بؼذ  نؼُُت انخجشَبُتانؼُُت انخجشَبُت وهٍ نصبنخ واانبؼذَت نهؼُُت انضببطت انبذَُت 

انذساست الاسخطلاػُت و بؼذ حذذَذ انطبنب انًجخًغ الأصهٍ نهذساست انزٌ حًثم فٍ 

و َظشا نطبُؼت انبذث و انًُهج انًسخخذو فُه حى  سُت02الم يٍ لاػبٍ كشة انمذو 

يٍ فشَك سُذٌ نخضش و فشَك سُذٌ ػهٍ و انخٍ  ػًذَتاخخُبس ػُُت انبذث بطشَمت 

لاػبب ركىس ويٍ َفس انًىاصفبث انسٍ و هزا دخً َخسًُ انضبظ  63بهغ ػذدهى 

الإجشائٍ نًجًىػت يٍ انًخغُشاث و لسًج انؼُُت  انً يجًىػخٍُ  انًجًىػت 

لاػبب طبك ػهُهب انبشَبيج انخذسَبٍ انًمخشح و  81الأونً حجشَبُت و حخكىٌ يٍ 

دٌ  . ولذ حى لاػبب طبك ػهُهب انبشَبيج انخذسَب انؼب 81أخشي ضببطت اشخًهج 

حجبَس انؼُُخٍُ كٍ لا حؤثش ػهً سُش َخبئج الاخخببساث و لذ حضًٍ انبشَبيج 

أسبىع  02ودذاث و اسخغشق حُفُز انبشَبيج 4ودذة انخذسَبُت بىالغ 63انخذسَب ػهً 

-26/01/2104ولذ حى حُفُز انبشَبيج انخذسَبٍ ،د802و كبٌ صيٍ انىدذة انخذسَبُت 
ثى أجشَج بؼذ رنك الاخخببساث انبؼذَت و ثى بؼذهب جًغ انبُبَبث و  ،23/13/2105

حفشَغهب ثى يؼبنجخهب إدصبئُب ببسخخذاو انىسظ انذسببٍ و يؼبيم  الاسحببط انبسُظ 

نكبسل بُشسىٌ و الاَذشاف انًؼُبس و اخخببس" ث" سخُىدَج و حى حىصم انً 

انبذٍَ انًذيج َؤثش إَجببُب فٍ  ذضُشبشَبيج حذسَبٍ يمخشح نهخالاسخُخبجبث انخبنُت : 

ىجذ فشوق دانت إدصبئُب بٍُ وحنذي لاػبٍ كشة انمذو وانسشػت   انؼضهُت حًُُت انمىة

نؼُُت انؼُُت انخجشَبُت وهٍ نصبنخ واانبؼذَت نهؼُُت انضببطت انبذَُت الاخخببساث َخبئج 

ػُه انذساست  يًب َذل فبػهُت انخذضُش انبذٍَ انًذيج  اَطلالب يًب أسفشث، انخجشَبُت

انًمخشح نهخذضُش  انخذسَبٍحؼًُى اسخخذاو بشَبيج  يٍ انُخبئج َمخشح انطبنب ببلاحٍ :

انمذو ػهً كم انفئبث يٍ انجُسٍُ و حُظُى يهخمُبث حكىَُُت نلاػبٍ كشة  انبذٍَ انًذيج

 نهًؼٍُُُ دىل يُهجُت انخذسَب انذذَثت.

 

 

 

 

 



Résume 

Introduire un programme d’entrainement propositionnel pour la 

préparation physique intégrée pour le développement de la force et 

de la vitesse de football. 

le but de la recherche est d’ identifier l’efficacité du programme 

d’entrainement propositionnel pour la préparation physique intégrée pour 

le développement de la force et de la vitesse de football U20 ans sur les 

fondations théoriques scientifiques et une expertise mondiale dans ce 

domaine , ainsi que d’identifier le degré de corrélation de la préparation 

physique intégrée   pour l’amélioration de la force et de la vitesse de 

football. On a considérer  que le programme d’entrainement de la 

préparation physique  intégrée influence positivement sur l’amélioration 

de la force et de la vitesse de football. 

Il existe une différence significative entre les résultats des tests physiques 

et techniques de l’échantillon témoin et l’échantillon expérimental qui est 

en faveur de l’échantillon expérimental. Apres l’étude préliminaire faite 

sur des joueurs de football catégorie U 20 et prendre compte de la nature 

de la recherche et la méthodologie utilisée pour cela ,le choix de 

l’échantillon était volontaire de l’équipe de Sidi Lakhdar et l’équipe de 

SidiAli composant 36 joueurs, l’échantillon a été devisé en deux groupes 

pour une étude expérimental sur le premier formé de 18 joueurs dont le 

programme d’entrainement proposé a été appliqué et le deuxième  témoin 

de 18 joueurs a appliqué un programme d’entrainement normal .Les deux 

échantillons étaient équivalents pour ne pas influer les résultats du test 

.Le programme d’entrainement comprend 96 séances soient 04 séance par 

semaine et l’exécution de ce programme a duré 20semaines, le temps de 

chaque séances est de 120 minutes dans une périodes précise de 

66/10/2014au 23/03/2015effectuant alors les tests post ensuite on a 

recueilli les donnés et les paramètres pour le traitement statistiquement en 

utilisant la moyenne arithmétique et le coefficient de corrélation simple 

de Karl Person et l’écart type et test T student .On a obtenu les résultats 

suivantes :le programme d’entrainement de la préparation physique 

intégrée a un impact positif sur le développement de la force te la vitesse 

de football .Il existe des différences significatives entre les tests 

physiques pour l’échantillon témoin et l’échantillon expérimental est en 

faveur de l’échantillon expérimental ;ce qui indique l’efficacité de la 

préparation physique intégrée d’âpres l’étude  des résultats des tests 

obtenus. 

L’étudiant chercheur suggère : généraliser ‘l’utilisation de la préparation 

physique intégrée pour tous les catégories et tous les sexe-organiser des 

séminaires et de recyclage pour la mise a jour et mise a niveau des 

recherches actuelles sur la théorie et la méthodologie d’entrainement 

moderne. 
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