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''لئن شكرتم لأزيدنكم
الحمد االله حمدا يوافي نعمه ويكافئ مزيده، وشكره على توفيقه لنا  

في إتمام العمل واقتداء برسوله الذي حثنا على الشكر كما قـال
''الشكر قيد النعمة وسبب دوامها ومفتاح المزيد منها

" بلال بن تومي.د"المشرف  أسجل عظيم شكري وتقديري إلى أستاذي  
حفظه االله ورعاه الذي لم يبخل علي بإرشاداته وتوجيهاته والذي كان  
معي على اتصال دائم طول مدة إنجاز هذه المذكرة ولن يتسع المقـال  

لمقـامك وفضلك جزاك االله خيرا  
بعض النصائح و   كل من قدم  إلى  

التوجيهات في ما يخص الدراسة
اللهم ارزقنا شفـاعة سيدنا محمد صل االله عليه وسلم  
وأوردنا حوضه واسقنا من يديه الشريفتين شربة ماء لا نظما بعدها أبدا  

''يارب العالمين
وفي الأخير نسال المولى عز وجل أن يجعلنا ممن يكثر ذكره ويحفظ  

.ره وان يغمر قـلوبنا بمحبته ويرضى عنا

 
 

 

لئن شكرتم لأزيدنكم'' قـال االله تعالى    
الحمد االله حمدا يوافي نعمه ويكافئ مزيده، وشكره على توفيقه لنا  

في إتمام العمل واقتداء برسوله الذي حثنا على الشكر كما قـال
الشكر قيد النعمة وسبب دوامها ومفتاح المزيد منها''    

أسجل عظيم شكري وتقديري إلى أستاذي  
حفظه االله ورعاه الذي لم يبخل علي بإرشاداته وتوجيهاته والذي كان  
معي على اتصال دائم طول مدة إنجاز هذه المذكرة ولن يتسع المقـال  

 لمقـامك وفضلك جزاك االله خيرا  
إلى  ولا يفوتني كذلك أن أتوجه بالشكر  

 التوجيهات في ما يخص الدراسة
اللهم ارزقنا شفـاعة سيدنا محمد صل االله عليه وسلم  '' وما بحوزتنا لنقول  

وأوردنا حوضه واسقنا من يديه الشريفتين شربة ماء لا نظما بعدها أبدا  
 يارب العالمين

وفي الأخير نسال المولى عز وجل أن يجعلنا ممن يكثر ذكره ويحفظ  
ره وان يغمر قـلوبنا بمحبته ويرضى عناأم  

 

الحمد االله حمدا يوافي نعمه ويكافئ مزيده، وشكره على توفيقه لنا  
 في إتمام العمل واقتداء برسوله الذي حثنا على الشكر كما قـال

أسجل عظيم شكري وتقديري إلى أستاذي  
حفظه االله ورعاه الذي لم يبخل علي بإرشاداته وتوجيهاته والذي كان  ،  

معي على اتصال دائم طول مدة إنجاز هذه المذكرة ولن يتسع المقـال  

ولا يفوتني كذلك أن أتوجه بالشكر  

وما بحوزتنا لنقول  
وأوردنا حوضه واسقنا من يديه الشريفتين شربة ماء لا نظما بعدها أبدا  

وفي الأخير نسال المولى عز وجل أن يجعلنا ممن يكثر ذكره ويحفظ  



  الصلاة و السلام على
  اشرف المرسلين سيدنا محمد و على آله و صحبه و من

   .اتبعهم إلى يوم الدين
  أهدي ثمرة جهدي المتواضع

  :وجل عز االله 
  "...صغيرا ربياني

 .هللا  
  خاصتا  االله

  ورسوله الله حب ذرة
  .سلم و عليه

  

الصلاة و السلام علىالحمد الله رب العالمين، و 
اشرف المرسلين سيدنا محمد و على آله و صحبه و من

اتبعهم إلى يوم الدين
أهدي ثمرة جهدي المتواضع

 افيهم قـال الذين إلى
ربياني كما ارحمهما رب وقـل"

  حفظه...،أبي
االله  حفظها... أمي

  
ذرة لو و يحمل من كل إلى

عليه االله صلى محمد

  

  

  

اشرف المرسلين سيدنا محمد و على آله و صحبه و من
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  :ةمدقم
یعتبر التدریب الریاضي من العلوم الحدیثة في مجال المعرفة بصفة عامة وفي مجال ریاضة 
ن أكثر التعاریف صلاحیة وشمولیة هذا هو أن التدریب الریاضي عملیة  ٕ المستویات العالیة بصفة خاصة وا

للأسس والمبادئ العلمیة و تهدف أساسا إلى إعداد الفرد لتحقیق أعلى مستوى ریاضي ممكن تربویة تخضع 
من هذا التعریف إن التدریب الریاضي من العملیات  ونستخلص   معین من أنواع الأنشطة الریاضیة في نوع

ن عملیة التدریب التربویة التي تخضع في جوهرها لقوانین ومبادئ العلوم الطبیعیة ویبقى الهدف النهائي م
الریاضي هو إعداد الریاضي للوصول به إلى أعلى مستوى ریاضي تسمح به قدراته و استعداداته في نوع 

  .) 9/ 3، ص 1996ل تومسون،. ج . بیتر . (النشاط الذي یتخصص فیه والذي یمارسه بمحض إرادته 
البشریة وذلك أنهم اهتموا لذا النشاط البدني یحجز مكانة هامة في عصرنا الحالي حیث أنه قدم 

بشتى أنواع ومظاهر الریاضة وصور عدیدة و خاصة التي تهتم بتطویر الصفات البدنیة التي كانت شغلهم 
الشاغل لأنها مثلت لهم أساسیات ومبادئ العیش في ذلك الوقت ومن هنا لجأ الریاضیون إلى استخدام أنواع 

ت البدنیة على مر العصور بهدف تحسین مستوى أدائهم ، كما متعددة من تمرینات من اجل تنمیة هذه الصفا
تخضع هاذي التمرینات إلى طرق تدریبة وبرامج مقننة وفق مبادئ وأسس علمیة في شتى مجالات الریاضة 

 والأكثرالفردیة أو الجماعیة وخاصة في كرة القدم التي تعتبر من الریاضات الشعبیة  الألعابسواء كانت 
اللاعبین بدنیا  إعدادهذا وتعتمد على الأداء المهاري والخططي والبدني للاعبین ومن اجل تطورا في عصرنا 

و مهاریا یجب وضع تمرینات في الحصص التدریبیة مركزة على الصفات البدنیة وكیفیة تطویرها وخاصة 
یون من برنامج القوة والسرعة والتحمل العضلي وقدرا من التحمل الدوري والتنفسي ، و یستفید معظم الریاض

تدریب الذي یؤدي إلى زیادة القوة الانفجاریة والسرعة الانتقالیة كما یعتمد هذا البرنامج التدریبي على طریقة 
من طرق التدریب واستخدام عدة وسائل و تمرینات القوة الانفجاریة والسرعة الانتقالیة تكون مسطرة في 

الحصص التدریبیة للفئة العمریة  أثناءق تطبیقه بشكل حرفي البرنامج التدریبي ویتحقق هذا البرنامج عن طری
هذه الطرق التدریبیة في تنمیة الصفات البدنیة وخاصة القوة  أیضاالتي سطر من اجلها البرنامج وتساهم 

 الألیافتؤدي إلى تغیرات فیزیولوجیة تتمثل في زیادة حجم  وأیضاالانفجاریة والسرعة الانتقالیة لفئة الأواسط 
 .الدمویة بالعضلة  الأوعیةضلیة و الع
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 :الإشكالیة -1

أصبح التدریب الریاضي بصوره المتعددة عملیة لها دورها الهام في المجتمعات المعاصرة فقد صار 
مجالا للتنافس بین كافة قطاعات المجتمع بل أصبح میدانا للتسابق بین مختلف الدول والشعوب كأحد 

التطورات الخاصة بهذا الوسائل الهامة لزیادة الكفاءة البدنیة و المهاریة وغیرها من الكفاءات تماشیا مع 
الجانب ویسعى التدریب الریاضي إلى أحداث تغیرات في أنماط وسلوك الفرد من خلال توجیهه لأفضل 
الأسالیب مبنیة على الفهم الصحیح لشخصیته والعوامل المحددة لسلوكه فهو یسهم في تكیف الفرد بالنسبة 

, 1ط, عصام عبد الخالق .(ئمة التغیر حوله للظروف المحیطة به إلى تحقیق توازنه مع ظروف البیئة دا
 .)5ص  2003

بصفة خاصة تعتمد  البدنيولعل من ابتكر الدراسات الحدیثة في مجال التدریب الریاضي والتحضیر 
على طرق وأسالیب جدیدة انطلاقا من التطورات الهامة في المستویات والقدرات الخاصة لكل ریاضي في 

ذه الطرق في تنمیة الصفات البدنیة للریاضي من أجل القیام بكل كل تخصص ریاضي معین وتساهم ه
ممارساته الریاضیة دون مواجهة أي مشكل یعیق تقدمه في تطویر صفاته البدنیة عبر مجموعة من 
الإجراءات التدریبیة وفق الأهداف المراد تحقیقها والصفات البدنیة التي نسعى لتطویرها ومن اجل تنمیة 

تبع طریقة التدریب الدائري التي نرى انها تحقق الأهداف التي نسعى الیها وتعتبر هذه الصفات البدنیة ن
كما  الطریقة تنظیمیة وتؤدى فیها التمرینات بشكل دائري منظم على شكل عدة محطات وورشات عمل

لتحمل ا -السرعة  - یعمل الإعداد البدني بطریقة التدریب الدائري على تطویر الصفات البدنیة مثل القوة 
الرشاقة لكن كان التركیز الأكبر في هذه الدراسة على القوة والسرعة لعدة اعتبارات موضوعیة منها إن  –

والقوة العضلیة من أهم القدرات , السن المناسبة لتطویر القوة و السرعة یبدأ في هذه المرحلة الحساسة 
لعضلیة من القدرات الأساسیة الممیزة البدنیة والحركیة التي تؤثر على مستوى الأداء وتعتبر القوة ا

للمشاركة في جمیع تدریبات والمنافسات وهذا بمراعاة أن متطلبات القوة العضلیة تختلف من فئة عمریة 
الأكابر لیست بنفس القوة من حیث القیمة والفاعلیة لدى لاعبي  إلى أخرى فالقوة التي یحتاجها لاعب فئة

البدنیة لتعطي صفات بدنیة حركیة ومن أهم الصفات  ع الصفقاتوهناك ارتباطات بین جمی, الأواسط 
التي تشارك القوة في هذا الطرح ولها نفس العمر التدریبي للمرحلة المناسبة لتدریب هذه الصفات هي 

 ).161عصام عبد الخالق ، نفس المرج ،ص ( .صفة السرعة 
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الانقباض العضلي عند الأداء الحركي وتؤثر والسرعة من العوامل الرئیسیة للأداء البدني ترتبط بتتابع 
السرعة في جمیع المكونات البدنیة الأخرى فهي ترتبط بالقوة العضلیة فیما یعرف بالقدرة وتعرف السرعة 

 .قدرة الفرد على أداء حركة معینة في أقصر فترة زمنیة ممكنة" بأنها 

ف باختلاف الثقافات البشریة من حیث فكرة القدم ریاضة شعبیة عالمیة لها عدة مستویات تدرج وتختل
الفكر التدریبي ومستوى اللیاقة البدنیة وذلك على اعتبار عدة اعتبارات علمیة تبدأ من الإمكانات والمعدات 

هذا المفهوم یندرج ضمن الإطار العام للتدریب , إلى غایة المحددات الوراثیة والبیئیة المحیطة بالریاضیین 
وصیة لكل مرحلة عمریة معینة من حیث السن والفروقات الفردیة ومن أهم الریاضي ولكن هناك الخص

هذه الفئات فئة الأواسط التي تبنى علیها عدة متغیرات بدنیة و مهاریة و خاصة صفتي القوة والسرعة 
ولكن المدخل , على اعتبار أنها فئة بینیة بین جمیع التصنیفات والمستویات العمریة في كرة القدم 

لهذه الفئة هو الوصول إلى مستویات معینة حسب مجموعة من الخصائص یمر حتما عبر الأساسي 
 الإعداد البدني الخاص بهذه الفئة و بأهم الصفات البدنیة التي یجب تنمیتها وتطویرها لهذه

 .الفئة

 وانطلاقا من كل ما سبق ومن كل احتكاك الباحث بعینة الدراسة والاختبارات البدنیة ومعرفة ما
أهم المتطلبات التي تحتاجها هذه الفئة من قدرات بدنیة خاصة في كرة القدم و أساسه بأن هناك هي 

دوافع موضوعیة لوضع برنامج تدریبي مقدم بأسلوب التدریب الدائري لتطویر صفتي القوة والسرعة لدى 
  :لاعبي كرة القدم بطرح التساؤل التالي 

  الأساسیةویر القوة الممیزة بالسرعة على بعض المهارات الدائري في تط الأسلوبما هو أثر استخدام  
  لدى لاعبي كرة القدم ؟

 :التساؤلات الجزئیة 

 ما هو أثر التدریب الدائري في تنمیة صفة القوة الانفجاریة لدى لاعبي كرة القدم ؟/ 1

  ما هو أثر التدریب الدائري في تنمیة صفة السرعة لدى لاعبي كرة القدم ؟/ 2
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 : أهداف الدراسة  -2

 الدراسة فرضیات على بناءا لأهداف هاته تحدید تم
 .المرمى في التسدید مهارة تحسین في الدائري الأسلوب تأثیر مدى معرفة -
 .التماس مهارة تحسین في الدائري الأسلوب تأثیر مدى معرفة -
  .الطویل التمریر مهارة تحسین في الدائري الأسلوب تأثیر مدى معرفة -

 :أهمیة الدراسة  -3

حیث تهتم هذه الدراسة بموضوع تنمیة و تطویر صفتي . تعد هذه الدراسة علي درجة كبیرة من الأهمیة 
 :و عموما تهدف هذه الدراسة إلى . من القدرات البدنیة الهامة و الخاصة للممارسة النشاط كرة القدم 

ü فاعلیة البرنامج التدریبي لتطویر و تنمیة صفة القوة 
ü فاعلیة البرنامج التدریبي لتطویر و تنمیة صفة السرعة 
ü الاعتماد علي طریقة تدریب لها خصائصها من خلال الاعتماد على طریقة التدریب الدائري 
ü وضع التمرینات البدنیة المناسبة و محاولة تقییمها من خلال تطویر صفتي السرعة و القوة 
ü اصةمحاولة وضع برنامج تدریبي مناسب لفئة عمریة خ 
ü  دراسة طبیعة الفروقات البدنیة من حیث الصفات البدنیة المدروسة. 

 :فرضیات الدراسة   -4

 :الفرضیة العامة 

  للتدریب الدائري اثر في تنمیة صفتي السرعة الانتقالیة والقوة الانفجاریة لدى لاعبي كرة القدم 

 :الفرضیات الجزئیة 

  .فجاریة لدى لاعبي كرة القدم الدائري اثر في تنمیة صفة القوة الانللتدریب  1

  .الدائري اثر في تنمیة صفة السرعة الانتقالیة لدى لاعبي كرة القدم للتدریب  2
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  تحدید المفاهیم و المصطلحات -5

 :التدریب الدائري 
یعرفه هارة هو طریقة تنظیمیة الأداء التمرینات بأداة أو بدون أداة یراعى فیها : التعریف الاصطلاحي

شروط معینة بالنسبة لاختیار التمرینات وعدد مرات تكرارها وشدتها وفترات الراحة البینیة ویمكن تشكیلها 
محمد . د(باستخدام أسس ومبادئ أي طریقة من طرق التدریب المختلفة بهدف تنمیة الصفات البدنیة 

 )240ص 1998. احمد کسری معاني . صبحي حسانین د

 من اللاعب مستوى رفع على ویعمل المعروفة التدریب طرق جمیع یشمل أسلوب هو:  الإجرائيالتعریف 
 والمهاریة البدنیة الناحیة

 :القوة الانفجاریة 
 :التعریف الاصطلاحي* 
العصبي العضلي في محاولة التغلب على مقاومة  قدرة الجهاز" على أنها ) المندلاوي وأحمد ( عرفها  - 

 .درجة عالیة من سرعة الانقباضات العضلیة  ما تتطلب
، حیث نجد أن "استخدام القوة في اقل زمن لإنتاج الحركة " فقد عرفها على أنها ) سلیمان ( أما  - 

مقدرة اللحظیة على له القابلیة على إخراج أقصى قوة في اقصر وقت ممكن تكون لدیه ال الریاضي الذي
  . عمودیا بهدف حمله إلى أبعد مسافة أو أعلى ارتفاع ممكن  رفع وزن جسمه أفقیا أو

 .فقد عرفاها على إنها القدرة في بذل القوة بالسرعة القصوى) المندلاوي والشاطئ(أما  - 
تعرف بأنها القوة القصوى الممیزة بالسرعة أي وصول الانقباض العضلي لأعلى  :التعریف الإجرائي* 

 .قوة في اقصر زمن ممكن  وأقصىسرعة 
  :السرعة الانتقالیة

 ".بكوها القدرة على التحرك للأمام بأسرع ما یمكن "یعرفها هاره  :تعریف الاصطلاحي -
، وهذا " أنها القدرة على الانتقال أو التحرك من مكان لآخر بأقصى سرعة ممكنة " علاوي ویقول عنها 

یعني أنها عبارة عن محاولة التغلب على مسافة معینة في أقصر زمن ممکن ، مثل العدو في ألعاب 
 القوى و السباحة 

 )87، ص 1997كمال عبد الحمید، (. و الدراجات

ك من مكان إلى آخر في أقصر زمن ممكن ، وكلما زاد انجاز وهي سرعة التحر : التعریف الإجرائي -
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 .الحركات بأسلوب جید زادت السرعة القصوى
، "ركل الكرة بالقدم"هي كلمة لاتینیة وتعني )  foot balle(كرة القدم :  لغة: كرة القدم  5-  1

یة، أما كرة القدم أو كرة القدم الأمریك) ریقبي(ما یسمى عندهم )  foot balle(فالأمریكیون یعتبرون
 المعروفة والتي سنتحدث

 ).5(، ص1986، 1، ط: روجي جمیل() Soccer(عنها تسمى 
هي لعبة تتم بین فریقین یتألف كل منهما على إحدى عشر لاعبا یستعملون كرة منفوخة فوق  :اصطلاحا

أرضیة ملعب مستطیلة، في نهایة كل طرف من طرفیها مرمي الهدف، یحاول كل فریق إدخال الكرة في 
مامور بن حسن (.وللتفوق على المنافس في إحراز النقاط) هدف(مرمى الحارس للحصول على نقطة 

 .)09،ص 1998لمان،الس

   :اجرائیا 
 فریقین من اللعبة تتألف – الأمریكیة القدم كرة عن النظر بغض – عالمیة شهرة ذات لعبة هي القدم كرة
 الملعب أنحاء على موزعین اللاعبین وباقي ، مرمى حارس منهم ، لاعباً  عشر إحدى من مكون فریق كل
 والقوانین ، القواعد من العدید ولها ، مستطیل شكل على خضراء أرض مساحة على اللعبة ممارسة یتم ،

 فقط المرمى لحارس إلا بالیدین الكرة بلمس یسمح ولا ، اللاعبون بها یلتزم التي

  : الدراسات السابقة -6
 :الدراسة الأولى 

: جامعة الجزائر ، رسالة ماجستیر بعنوان  2008-2007الموسم الجامعي ": بوكراتم بلقاسم"دراسة 
  .التدریب البلیومتري علي القوة الممیزة بالسرعة و بعض المهارات الأساسیة في كرة القدم تأثیر 

حیث تناول الباحث في اشكالیته تأثیر التدریب البلیومتري على القوة الممیزة بالسرعة و :  مشكلة الدراسة
  : بعض المهارات الأساسیة في كرة القدم من خلال التساؤل التالي 

  ما مدي تأثر التدریب البلیومتري علي القوة الممیزة بالسرعة للاعب كرة القدم صنف أواسط ؟ 

  التدریب البلیومتري :المتغیر المستقل : متغیرات الدراسة 

  القوة الممیزة بالسرعة :  المتغیر التابع

لاعب بطریقة قصدیه  40دراسة میدانیة لدي لاعبي الأواسط في ولایة عین الدفلي وتم اختیار :  العینة
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  كعینة ضابطة 20لاعب كعینة تجریبیة و 20.

حیث . وقد اعتمد الباحث على المنهج التجریبي كمنهج یتلاءم مع هذا الموضوع :  طریقة جمع البیانات 
لمعرفة الفروق  SPSSواستخدم برنامج . قام الباحث بالدراسة على لاعبي فئة الأواسط لولایة عین الدفلى

وتوصلت الدراسة إلى أن التدریب البلیومتري یؤدي إلى تحقیق أفضل النتائج  :ملخص النتائجبین العینین 
  عینة الدراسة صنف أواسط لدي.على القوة الممیزة بالسرعة و بعض المهارات الأساسیة في كرة القدم 

 :الدراسة الثانیة  

جامعة عین شمس مصر رسالة ماجستیر .  1993- 1992الموسم الجامعي : دراسة علي احمد علي
فعالیة برنامج تدریبي مقدم لتنمیة صفة القوة الممیزة بالسرعة علي تحسین فعالیة التسدید : بعنوان

  .بالارتقاء في كرة الید 

حیث تناول الباحث في اشكالیته فاعلیة البرنامج التدریبي المقدم التنمیة صفة القوة : مشكلة الدراسة 
  : ممیزة بالسرعة علي تحسین فعالیة التسدید بالارتقاء في كرة الید من خلال التساؤل التالي ال

  هل یسهم البرنامج المقدم في تنمیة صفة القوة الممیزة بالسرعة ؟ - 

  هل تنمیة صفة القوة الممیزة في السرعة یؤثر على فعالیة التسدید بالارتقاء ؟  - 

  :متغیرات الدراسة
 فعالیة برنامج تدریبي: المستقلالمتغیر  

 صفة القوة الممیزة بالسرعة: المتغیر التابع

لاعب  24وتم اختیار عینة بحث قوامها , لاعبي كرة الید في نوادي محافظة القاهرة فئة الأكابر : العینة
  عینة تجریبه  12و.لاعب عینة ضابطة  12بطریقة قصدیه منها 

 .ي المنهج التجریبي كمنهج یتلاءم مع طبیعة الدراسة وقد اعتمد الباحث عل: منهج الدراسة

و توصلت الدراسة إلى أن البرنامج یسهم بالإیجاب في تنمیة صفة القوة الممیزة للسرعة :  ملخص النتائج
  . وهذه الأخیرة تؤثر علي فعالیة التسدید بالارتقاء في كرة الید 

 :الدراسة الثالثة 
بعنوان تأثیر صفة قوة السرعة . جامعة الجزائر  2008- 2007عي الموسم الجام: دراسة أونادي مجید
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 علي فعالیة تنفیذ اللقطات التكنو تكتیكیة لدي لاعب كرة القدم فئة الأواسط
  : حیث تناول الباحث اشكالیته من خلال التساؤل التالي : مشكلة الدراسة 

  كیكیة لدي لاعبي كرة القدم فئة الأواسط؟ ما هو تأثیر صفة قوة السرعة على فعالیة تنفیذ اللقطات التكنو ت
 صفة قوة السرعة  :المتغیر المستقل  :متغیرات الدراسة 

  فعالیة تنفیذ اللقطات التكنو تكتیكیة:  المتغیر الثابت
عینة  20و. منها عینة تجریبیة 20. لاعب بطریقة قصدیة  40قام الباحث بالدراسة على :  العینة 

  شاهدة
  وقد اعتمد الباحث علي المنهجین التجریبي والذهني وذلك بسبب طبیعة الدراسة:  المنهج المتبع

  : وتوصل إلى النتائج التالیة  :ملخص النتائج  
 .صفة قوة السرعة تؤثر تأثیرا ایجابیا على فعالیة تنفیذ اللقطات التكنو تكیكیة لدي لاعب كرة القدم 

  : الدراسة الرابعة
  ". الح حمو النعمانعلي زهیر ص" :اسم الباحث-
 .م2005ماجستیر  :نوع الدراسة- 
اثر استخدام تدریبات الأثقال والبلیومترك على القدرة العضلیة وبعض المهارات لدى "  :عنوان الدراسة-

 ".لاعبي كرة القدم الشباب 
  : هدف الدراسة-
  ي كرة القدم الشباب الكشف عن أثر التدریب بالأثقال في القدرة العضلیة وبعض المهارات لدى لاعب - 
  الكشف عن أثر التدریب البلیومتري في القدرة العضلیة وبعض المهارات لدى لاعبي كرة القدم الشباب  - 
  . الكشف عن نسب التطور في اختبارات القدرة العضلیة والاختبارات المهاریة في الأسلوبین  - 

  :منهج البحث 
  منهج وصفي تحلیلي 

   :أهم النتائج -
أدي المنهاج التدریبي باستخدام تدریبات الأثقال إلى تطویر القدرة العضلیة وبعض المهارات مدار  - 

  . البحث 
أدى المنهاج التدریبي باستخدام تدریبات البلیومترك إلى تطویر القدرة العضلیة وبعض المهارات مدار  - 
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 .البحث
  : الدراسة الخامسة

  ". زخاف حمید "  :اسم الباحث -
 .م2010ماستر : الدراسةنوع - 

تأثیر استخدام التمارین البلیومتریة في تنمیة القدرة العضلیة على تحسین الارتقاء لأداء : عنوان الدراسة
  . للاعبي الكرة الطائرة) مهارات الإرسال، السحق، الصد

 :هدف الدراسة-
  . التعرف على تأثیر التمرینات البلیومتریة على الأداء المهارات الإرسال، السحق، الصد - 
 توضیح العلاقة بین تحقیق مستوى الأداء الفني و ما یتمتع به لاعب الكرة الطائرة من قوة - 
  ). قدرة عضلیة(
   المنهج الوصفي التحلیلي الترابطي : منهج البحث - 
 :أهم النتائج -
التمارین البلیومتریة المستخدمة كوحدات تدریبیة مقترحة تستعمل في تطویر القدرة العضلیة و مجموعة  - 

 القدرة
  الإنفجاریة والتحمل العضلي و ذلك من خلال الاستخدام الأفضل لدورة الإطالة والتقصیر - 
 :التعلیق علي الدراسات السابقة و المشابهة 

السابقة والمشاكمة أن تكون في مجال التدریب الریاضي بصفة لقد وجهنا اهتمامنا في مراجعنا للدارسات 
عامة والتحضیر البدیني بصفة خاصة، واعتمدت الدراسة الحالیة على طریقة من طرف التدریب الحدیث 

  . للرفع من اللیاقة البدنیة والخاصة لمكون السرعة والقوة 
لدائري والبرامج المفترضة من منطلق التدعیم وقد تم الاعتماد على هذه الدراسات الإتمام جوانب التدریب ا
 :للبناء المنهجي في مجال دراستنا ومن أهم النقاط الملاحظة 

  . مع المركبات العامة  -اعتبار المركبات الخاصة القوة والسرعة ) 1
  . الاعتماد على الفئات السنیة المختلفة كدراسیة المقارنات ) 2
 .ا یخص الخلفیة النظریة الارتباط بین جمیع الدارسات فیم) 3

كل هذه التعلیقات قادتنا إلى نظرة شاملة، كالمجال النظري ، بالإضافة إلى ریاضة الإشكالیة لما تلمحه 
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من دلالات إضافیة لفكرة الباحث من خلال الاطلاع على الدراسات السابقة والمشابهة ، كذاك تم الاعتماد 
 .یة حساب النتائج من ضوء المعطیات المتوفرةعلى الجانب التطبیقي لكل دراسة من حیث كیف
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 :التدریب الریاضي 
ویتضمن , هو العملیة التربویة التي تعتمد على الأسس و المبادئ العلمیة :مفهوم التدریب الریاضي - 1- 2

و القیادة المیدانیة بهدف تحقیق , الشقین التعلیمي و التربوي و التي یتم من خلالها كل من عملیات التخطیط
  ).59ص ,  2002,مفتي إبراهیم حماد ( .أعلى مستویات الریاضة و الحفاظ علیها أطول فترة ممكنة

مجموعة التمرینات أو المجهودات البدنیة الموجهة والتي تؤدي : "ن وجهة نظر الفسیولوجیة یعرف التدریبم
إلى إحداث تكیف أو تغیر وظیفي في أجهزة و أعضاء الجسم الداخلیة لتحقیق مستوى عالي من الإنجاز 

 .الریاضي 
 :وتنحصر في :الأهداف العامة للتدریب الریاضي -  2 -  2
الارتقاء بمستوى عمل الأجهزة الوظیفیة لجسم الإنسان من خلال التغیرات الإیجابیة للتغیرات   •

 الفسیولوجیة
  . و النفسیة و الاجتماعیة

 محاولة الاحتفاظ بمستوى الحالة التدریبیة لتحقیق أعلى فترة ثبات لمستویات الإنجاز في المجالات •
  ).الاجتماعیة, النفسیة, الوظیفیة (الثلاثة 

ویمكن تحقیق أهداف عملیة التدریب الریاضي بصفة عامة من خلال جانبین أساسیین على مستوى واحد من 
و الجانب التربوي و یطلق علیهما واجبات التدریب ) التدریسي, الجانب التعلیمي التدریبي: الأهمیة هما

و المهاریة و ) الخ...قوة والتحمل ال, السرعة(فالأول یهدف إلى اكتساب و تطویر القدرات البدنیة . الریاضي 
والثاني یتعلق في المقام , الخططیة و المعرفیة أو الخبرات الضروریة للاعب في النشاط الریاضي الممارس

و یهتم , الأول بإیدیولوجیة المجتمع و یهتم بتكمیل الصفات الضروریة للأفعال الریاضیة معنویا و إداریا
و حاجات و میول الممارس و اكتسابه السمات الخلقیة الحمیدة كالروح بتحسین التذوق و تطویر الدوافع 

امر االله البساطي (. الخ من خلال المنافسات ... الریاضیة و حب الوطن و المثابرة و ضبط النفس و الشجاعة
  )5،4،2ص, 1998,

في عملیة  لكي یمكن إعداد اللاعب الریاضي إعدادا شاملا :الإعداد المتكامل للتدریب الریاضي 3- 2
التدریب الریاضي لكي یحقق أعلى المستویات الریاضیة التي تسمح بها قدراته واستعداداته فمن الضروري أن 

 :یراعي في إعداده أربع جوانب ضروریة وهي
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یهدف إلى إكساب اللاعب مختلف الصفات أو القدرات البدنیة العامة، والخاصة  :الإعداد البدني-  1- 3- 2
 بنوع

 ضي التخصصيالنشاط الریا
كساب اللاعب الریاضي المهارات الحركیة المرتبطة  :الإعداد المهاري - 2 - 3 - 2 ٕ یهدف إلى تعلیم وا

 .التخصصي الذي یمارسه، ومحاولة إتقانها، وتثبیتها، واستخدامها بفعالیة بالنشاط الریاضي
كساب اللاعب الریاضي القدرات الخططیة الفردیة  :الإعداد الخططي - 3- 3- 2 ٕ یهدف إلى تعلیم وا

 والجماعیة
الضروریة للمنافسات الریاضیة، ومحاولة إتقانها، واستخدامها بفعالیة تحت نطاق مختلف الظروف، والعوامل 

 .الریاضیة في المنافسات
كساب اللاعب الر : الإعداد التربوي والنفسي - 4- 3- 2 ٕ یاضي مختلف القدرات ، یهدف إلى تعلیم وا

 والسمات،
رشاده، ورعایتها بصورة تسهم في إظهار كل  ٕ والخصائص، والمهارات النفسیة وتنمیتها، وكذلك توجیهه، وا

 طاقاته،
وقدراته، واستعداداته ، في المنافسات الریاضیة، بالإضافة إلى مساعدة اللاعب الریاضي في تشكیل وتنمیة 

 )19، ص2002محمد حسن علاوي ،.( الصحة النفسیة والبدنیة الجیدة شخصیة متزنة وشاملة لكي یكتسب

 :طرق التدریب الریاضي 4- 2

طریقة التدریب بأنها المنهجیة ذات النظام والاشتراطات المحددة  تعرف: مفهوم طرق التدریب 1- 4- 2
باحث إلي أخر وقد اختلف تعریف طرق التدریب من . تطویر المستوى الحالة البدنیة للاعب المستخدمة في

فهو وسیلة تنفیذ الوحدة التدریبیة لتنمیة وتطویر الصفات البدنیة ، والحالات التدریبیة للفرد سلوك یؤدي (( 
  )).إلى تحقیق الغرض المطلوب

 )35ص , 2002وجدي مصطفي الفاتح و محمد لطفي السید ( 

 :أنواع طرق التدریب 2 – 4 – 2

یقصد بها تقدیم حمل تدریبي للاعبین تدور شدته حول المتوسط : طریقة التدریب المستمر  1-- 2- 4- 2
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 .)38-21، ص 1999مفتي إبراهیم حماد ( . لفترة زمنیة أو المسافة طویلة نسبیا 

یقصد بها تقدیم حمل تدریبي یعقبه راحة بصورة متكررة ، أو  :طریقة التدریب الفتري 2 - 4 - 2 -  2
  .تبادل المتتالي للحمل

 :نوعینهناك  :أقسامها

 . طریقة التدریب الفتري منخفض الشدة •

 .التدریب الفتري مرتفع الشدة  •

تتمیز هذه الطریقة بازدیاد الشدة عن طریقة التدریب الفتري  :طریقة التدریب التكراري - 3 – 2 - 4 - 2
مرتفع الشدة فتصل إلى الشدة القصوى وتختلف عن التدریب الفتري إذ یقل الحجم وتزداد فترة الراحة وكذلك 

 .عدد مرات التكرار 

 :طریقة التدریب الدائري - 4 -  2 -  4 -  2

تكراري، -مستمر فتري-:تشكیلها من الطرق الثلاث هي طریقة تنظیمیة للإعداد البدني یمكن :مفهومها
ویؤدي في هذا التدریب تمارین متنوعة على شكل دائري تقریبا، ویجب أن یبني هذا النوع من التدریب بطریقة 
جیدة وهذا لتجنب فترات الانتظار للاعبین ، ویهدف التدریب الدائري إلى تنمیة الصفات البدنیة الأساسیة 

  .السرعة وخاصة القدرات ذات الطبیعة المركبة كالقوة الممیزة بالسرعة وتحمل القوة والسرعةكالتحمل والقوة و 

   :أهداف التدریب الدائري 

  . تنمیة القدرات الأساسیة والمركبة  - 

  . تحسین الحالة التدریبیة  - 

  تحسین القیم التربویة  - 

  . زیادة دافعیة الممارسة - 

   )157، ص 1999عادل عبد البصیر علي ، . (یم موضوعیة مراقبة المستوى والتقو  - 

 :تشكیل التدریب الدائري 
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یراعى عند تصمیم وحدات التدریب الدائري تغییر الحمل عبر المحطات بما یتماشى مع المجموعات  -1
  . العضلیة الأساسیة وفي هذه الحالة یركز الأداء في كل محطة على مجموعات عضلیة معینة 

أسلوب أخر یستعمل في حالة ما إذا كان الهدف من عملیة التدریب إحداث تأثیر ذا شدة معینة وحجم  -2
  . معین على مجموعة عضلیة وعینة بالإضافة إلى تنمیة المجموعات العضلیة الأخرى ولو بقدر أقل 

محمد صبحي .( دةومن الممكن أن تشكل وحدة التدریب الدائري كاملة بهدف تنمیة مجموعة عضلیة واح -3

تتمیز طریقة التدریب : ممیزات التدریب الدائري )244-  243- 241، ص 1998حسانین ،احمد کسری معاني ،
 :الدائري عن الطرق السابقة بممیزات نلخصها فیما یلي

 .توفیر الجهد والوقت  •

 . مشاركة عدد كبیر من اللاعبین في الأداء وفي وقت واحد  •

 .تطبیق أي من الطرق الثلاث السابقة  •

 ۔تطویر القدرات البدنیة فردیا  •

 . إدخال التشویق والإثارة في نفوس اللاعبین •

 .التقویم الذاتي للاعبین  •

 . استخدام التمرینات طبقا للإمكانیات المتوفرة  •

اتح محمد لطفي السید، وجدي مصطفى الف.( اكتساب واستخدام السمات الخلقیة والإرادیة مثل النظام والأمانة  •
 )335سابق، ص مرجع

مجموعة التمرینات التي : یعني مصطلح الدائرة أو الوحدة التدریبیة الدائریة: طرق تشكیل تمرینات الدائرة 
 :تمرینا أو أكثر، حیث یجب مراعاة مجموعة من الشروط هي 15-4یقوم الفرد بأدائها والتي تتراوح بین 

  . تمرینات) 4(أن لا تقل الدائرة عن أربع  - 

اشتراك جمیع عضلات الجسم بصورة متتالیة وفقا لتركیب الدائرة أي أنه لا یمكن للمجموعة العضلیة   - 
 المشتركة
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  .في التمرین الأول أن تشترك في التمرین الثاني 

عادل ع البصیر علي، مرجع ( .یمكن مشاركة نفس المجموعة العضلیة في أكثر من تمرین في نفس المحطة - 
   .)165سابق، ص 

  :بعض نماذج التدریب الدائري

  :نموذج التدریب الدائري باستخدام الحمل المستمر - 1

 :أسلوب التدریب المستمر لتحقیق زیادة لحجم التمرینات كهدف -أ 

الزمن كهدف سواء یتم هذا التدریب بدون فترات راحة بینیة بین التمرینات أو بین الدورات مع عدم استخدام 
 كان

 :التدریب الدائري في شكل دائرة أو غدة دورات متتالیة ، ویتم ذلك وفق الخطوات الآتیة 

تحدید الجرعة المناسبة لكل تمرین من خلال قیاس أقصى عدد المرات التي یستطیع الفرد تكرارها في كل  - 
 تمرین

  .الصحیحدون وجود فترة راحة بین كل تمرین وآخر بعد تعلم الأداء 

  .4أو  3أو  2یحدد المدرب الجرعة المناسبة لكل تمرین ویقسم عدد مرات أداء كل تمرین على   - 

  . تؤدى الدورة ثلاث مرات دون وجود فترة راحة بینیة ویحتسب الزمن الذي یسجله اللاعب - 

من المحدد یؤدى اللاعب التدریب لكن بإضافة تكرار واحد على جرعة التدریب السابقة في نفس الز  - 
  . للتمرین

یعمل المدرب على زیادة الجرعة بإضافة تكرارین لعدد المرات المحددة سابقا في نفس الزمن المحدد ،  - 
 وهكذا یمكن

  . زیادة عدد المرات بعد تكیف اللاعب مع الأداء

  : أسلوب التدریب المستمر لتسجیل زمن الأداء كهدف - ب

 :استخدام الزمن كهدف ویتم ذلك وفق ما یلي یتم التدریب درن فترات راحة بینیة مع 
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تحدد الجرعة المناسبة لكل تمرین من خلال قیاس أقصى عدد المرات التي یستطیع الفرد الریاضي تكرارها  - 
 في كل

 .تمرین دون وجود فترة راحة بین كل تمرین وآخر 

  . / 4أو  3أو  2لتحدید الجرعة المناسبة یقسم أقصى عدد مرات أداء كل تمرین على  - 

 یؤدي اللاعبون التمرینات دون فترة راحة لدورتین أو ثلاث ویحتسب الزمن الذي یسجله اللاعب ، ثم یقوم - 

  .أسابیع 3إلى  2بتحدید الزمن المناسب له والمطلوب إنجاز الأداء خلاله وذلك في حوالي 

.( یحاول اللاعبون التدریب على الجرعة المناسبة الجدیدة بعد تكیفهم على الحمل السابق ویكرر العمل- 
   )335مرجع سابق ص , محمد لطفي السید,مصطفى الفاتح  وجدي

 :أسلوب التدریب المستمر مع تحدید كل من الجرعة وزمن الأداء  -ج 

تمرینات وكذلك تقنین جرعات التدریب ویتم ذلك وفقا یتم التدریب دون فترة راحة مع وجود وقت محدد لل
  : للخطوات

  . ویحدد زمن الأداء دون تحدید عدد مرات الدورات المتتالیة) عدد مرات التكرار(تحدد جرعة التدریب  - 

 .یحاول اللاعبون تسجیل أكبر عدد مرات ممكن منم الدورات باستخدام الجرعة المحددة في زمن محدد - 

  :التدریب الدائري باستخدام الحمل الفتري منخفض الشدةنموذج  - 2

ثا على أن  15في هذا النموذج یتم أداء كل تمرین من تمرینات الدائرة لمدة : - ثا راحة45ثا عمل 15-  
  . ثا فقط45تكون الراحة بین هذه التمرینات 

ثاعلی أن  15دائرة لمدة في هذا النموذج یتم أداء كل تمرین من التمرینات ال: -ثا راحة 30ثاعمل  15- 
 ثا فقط 30تكون الراحة بین هذه التمرینات 

ثا على أن تكون  30راحة في هذا النموذج یتم أداء كل تمرین من التمرینات الدائرة لمدة  30ثا عمل  30- 
  )169مرجع سابق ، ص : عادل عبد البصیر علي (ثا  30فترة الراحة بین هذه التمرینات 

  :لدائري باستخدام الحمل الفتري مرتفع الشدة نماذج التدریب ا - 3 
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ثا كما تعطى  15إلى  10في هذا النموذج یثبت زمن التمرینات بحیث یكون الأداء على كل تمرین من  
ثا وتحدید فترة دوام الراحة یكون مناسبا لمقدرة شدة القوة  90إلى  30فترات راحة بین التمرینات من 

الحد الأقصى لقدرة الممارس على التمرینات الدائرة وكذلك وفقا للهدف من  75% المستخدمة والذي یكون 
  .التدریبي المراد الوصول إلیه

  : نماذج التدریب الدائري باستخدام الحمل التكراري - 4

یعتمد النموذج التدریبي على تثبیت عدد تكرارات التمرین بثمانیة تكرارات فقط داخل كل دائرة على أن یكون 
ثا تستغل في أداء تمرینات للإطالة والاسترخاء لذلك إن هذا الأسلوب یتضمن  120الراحة حوالي دوام فترة 

 ).20، ص 1999,ناهد رسن سكر ( .تثبیتا لعدد وتكرارات التمرینات وحسب زمن التحمل 

 الصفات البدنیة - 3

أو " الصفات البدنیة "مصطلح یطلق علماء التربیة البدنیة والریاضیة في الاتحاد السوفیاتي والكتلة الشرقیة 
القوة ، السرعة ، التحمل ، (للتعبیر عن القدرات الحركیة أو البدنیة ، للإنسان وتشمل كل من " الحركیة "

التي تتشكل من عناصر بدنیة ، " الفورمة الریاضیة "، ویربطون هذه الصفات بما نسمیه )الرشاقة ، المرونة 
لماء التربیة البدنیة والریاضیة في الولایات المتحدة الأمریكیة علیها اسم فنیة، خططیة، ونفسیة، بینما یطلق ع

باعتبارها إحدى مكونات اللیاقة الشاملة للإنسان ، والتي تشتمل على مكونات " مكونات اللیاقة البدنیة "
أي الكتلة عندهم تتمثل في العناصر السابقة على حسب ر  اجتماعیة ، نفسیة وعاطفیة وعناصر اللیاقة البدنیة

الشرقیة بالإضافة إلى مقاومة المرض، القوة البدنیة ، والجلد العضلي ، التحمل الدوري التنفسي القدرة 
وبالرغم من هذا الاختلاف إلا إن كلا المدرستین اتفقتا على أنها ). العضلیة ، التوافق ، التوازن والدقة

   ) 283، ص  1984سید عبد جواد ، (مكونات اللیاقة البدنیة وان اختلفوا حول بعض العناصر 

وللصفات البدنیة لها مفهوم شائع و واسع الاستعمال في مجال البحوث الریاضیة و قد أعطیت عدة تعار یف 
و یقصد بالصفات البدنیة على أنها تلك القدرات ) القدرة البدنیة ، اللیاقة البدنیة ، الكفاءة البدنیة ( لها     

قابلیة و استعداد للعمل على أساس التطور الشامل و المرتبط في للصفات البدنیة التي تسمح و تعطي للجسم 
كالتحمل و القوة و السرعة و المرونة و الرشاقة و من الضروري لتطویر هذه الصفات وجود خلفیة علمیة في 

 ).179،ص1992محمود عوض بسیوني ، فیصل یاسین الشاطئ، ( .مجال العادات الحركیة
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   :التحمل  - 1- 3

التحمل على أنه مقدرة اللاعب على تأخیر التعب و الذي  Datchkofیعرف داتشكوف  :مفهوم التحمل -
و . ینمو في حدود مزاولة النشاط الریاضي المحدد ، بمعنى القدرة على مقاومة التعب خلال النشاط الریاضي

   )18ص . 31، ص 1989ریان محمد خربیط ، :( هناك قسمین من التحمل 

یعرف التحمل العام بأنه القدرة على استمراریة عمل مجموعات عضلیة كبیرة لوقت  :التحمل العام : أولا 
 5000م ،  1500م،  800طویل دون استخدام شده كبیر بل یجب أن تكون بمستوى متوسط مثل الركض 

  . م

لأداء لوقت طویل یعرف التحمل الخاص بأنه إمكانیة اللاعب على الاستمراریة با :التحمل الخاص : ثانیا 
باستخدام تمارین خاصة تخدم شكل الریاضة المراد التدریب علیها ، وهذا یختلف التحمل الخاص باختلاف 
الأنشطة الریاضیة ، ففي بعض الأنشطة الریاضیة یكون التحمل الخاص هو الأساس في الوصول إلى نتیجة 

 )88- 87،ص  2004كمال جمیل الربطي ، ( . م عدو  400متقدمة مثل السباحة و 

 :أنواع التحمل  -

د كما أنه یمتاز  02ثا إلى  40یمتاز بقصر كالفترة الزمنیة حیث تمتد من  :التحمل لفترة زمنیة قصیرة * 
 .م 400م ،  200م،  100بارتباطه بالسرعة والقوة كما هو الحال في ركض 

وله علاقة ) د 09إلى  02(یمتاز بمتوسط الفترة الزمنیة حیث تمتد من  :التحمل لفترة زمنیة متوسطة * 
 .ارتباطیه قویة بینه وبین السرعة والقوة 

كما أن تأثیر تحمل ) د 30إلى  10یمتاز بطول الفترة الزمنیة حیث تمتد من  :التحمل لفترة زمنیة طویلة * 
 .السرعة والقوة یكون ضعیفا 

نجد هذا النوع من التحمل في الریاضات التي یستمر بها الأداء أكثر  :لطویلة التحمل لفترة زمنیة فوق ا* 
 .كما هو الحال في الریاضات الجماعیة ) د 30(من 

، 1989طه إسماعیل عمر ، أبو المجد ، ( . وعلى الرغم من هذا فأنواع التحمل مرتبطة ومكملة لبعضها البعض
 )101ص 
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 :المرونة – 2- 3

هي إحدى عناصر اللیاقة البدنیة التي تساهم مع غیرها من العناصر كالقوة والسرعة  :مفهوم المرونة -
 .والتحمل في بناء وتطویر الأداء الحركي عند اللاعب

المرونة بأنها قدرة الریاضي على أداء حركات مع منح حریة كبیرة للمفاصل  Fireyو  Hareeویعرف 
 )80، ص  1989محمد حسن علاوي ، ( . ة الزمیلوبإرادته أو تحت تأثیر قوة خارجیة مثل مساعد

 :المرونة إلى قسمین وهما " هاره"قسم  :أنواع المرونة -

وتشمل مرونة جمیع مفاصل الجسم ، وتولد المرونة العامة مع الإنسان وبهذا تكون :  المرونة العامة - 1
 .الحركة جیدة لجمیع مفاصل الجسم 

المفاصل التي تدخل في الأداء الفني للحركة ، حیث یكون لكل وتشمل مرونة : المرونة الخاصة  - 2
 .ریاضة مرونتها الخاصة بها وتكون المرونة إیجابیة أو سلبیة

وهي قدرة اللاعب على أداء حركة لأوسع مدى في أي مفصل خلال عمل  :المرونة الإیجابیة * 
 .المجموعات العضلیة

للحركة بتأثیرات خارجیة مثل مساعدة الزمیل ، أدوات تعني الوصول لأوسع مدى  :المرونة السلبیة * 
  )296، ص 1990هارا ، ترجمة علي نصیف ، (. مساعدة 

الرشاقة بأنها القدرة على التوافق الجید للحركات بكل أجزاء الجسم أو " ماینل"یعرف :  الرشاقة - 3 - 3
 )88ع سابق ، ص كمال جمیل الربطي ، مرج( جزء معین منه كالیدین أو القدم أو الرأس 

  :السرعة – 4 -  3
السرعة كصفة حركیة هي قدرة الإنسان على القیام بالحركات في أقصر فترة زمنیة ،  :مفهوم السرعة  - 

 )77، ص  1990ریسان خریبط ، .( وفي ظروف معینة
العصبي كما تعرف السرعة بقابلیة الفرد على تحقیق عمل في أقل زمن ممكن ، وترتكز على سلامة الجهاز 

 .والألیاف العضلیة والعوامل الوراثیة والحالة التدریبیة
تعتبر السرعة إحدى عناصر اللیاقة البدنیة وهي مهمة وضروریة لجمیع أشكال الریاضات  :أنواع السرعة  -
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 ، وعلیه
 :یمكن أن تقسم السرعة إلى ما یلي

تعني سرعة الانقباضات العضلیة عند أداء الحركة ، لذلك  ) :سرعة أداء الحركة (السرعة الحركیة  - 1
تتحقق السرعة في عملیة الانقباض للألیاف العضلیة التي یلزمها الانقباض أثناء أداء التمرین أو المهارة وهذا 

کورت ماینل ، ترجمة عبد ( .ما یحصل في حركة التصویب والرمي ، أو استقبال الكرة ، أو المحاورة والتمریر 
 )152، ص 1987لعلى نصیف ،  ا

سرعة أداء الحركة لها دور ممیز في تحسین الإنجاز، ومن الریاضات التي :  تنمیة السرعة الحركیة -أ
 .نجد الریاضات الجماعیة ینطبق علیها هذا الأداء

داء حركي وتنمیة السرعة الحركیة لا یمكن أن تتم بمعزل عن تنمیة القوة فمثلا لا یمكن للاعب تسدید الكرة بأ
 .سریع إذ لم یكن ممیز بقوته 

كذلك أن تنمیة السرعة الحركیة لها علاقة بعناصر بدنیة أخرى كالتحمل لذلك على المدرب أن یعطي لاعبیه 
مجموعة من التمرینات الخاصة لتلك الریاضة ویستحسن استخدام أدوات خفیفة أقل وزنا من وزن الأدوات 

 .المستعملة 
یقصد بها سرعة التحرك الأداء یتبع ظهور موقف أو مثیر معین مثل سرعة بدء  : سرعة الاستجابة - 2

، ص  2004كمال جمال الربطي ، (. الحركة لملاقاة الكرة، أو سرعة تغییر الاتجاه یتبع ظهور موقف مفاجئ

   .على أنها القدرة على استجابة حركیة لمثیر معین في أقصر زمن ممكن" قاسم المندلاوي"ویعرفها  )59
  :تنمیة سرعة الاستجابة  -أ

 . یجب أن تكون سرعة الاستجابة مرتبطة تماما بدقة الإدراك البصري السمعي للاعب  •

القدرة على صدق التوقع والحدس والتبصر في مواقف اللعب المختلفة وكذلك سرعة التفكیر بالنسبة   •
 للمواقف

  . المتغیرة 

المستوى المهاري للفرد والقدرة على اختیار نوع الاستجابة لتكون مناسبة للموقف والسرعة الحركیة   •
 وخاصة
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  . بالنسبة للضربات أو التصویبات أو الرمیات المختلفة

وهي سرعة التحرك من مكان إلى آخر في أقصر زمن ممكن ، وكلما زاد انحاز  :السرعة الانتقالیة  - 3
  .د زادت السرعة القصوىالحركات بأسلوب حی

للسرعة الانتقالیة أهمیة كبیرة في كثیر من الألعاب و خاصة كرة الطائرة وغالبا : تنمیة السرعة الانتقالیة -أ
ما یستخدم التدرج في زیادة السرعة إلى حد الوصول للسرعة القصوى هذا التدرج في شدة الحمل سیؤدي في 

خاصة إذا كان استخدام التمرین بصورة انسیابیة وبعیدا عن التقلصات النهایة إلى تطویر السرعة الانتقالیة و 
العضلیة ، أما بالنسبة إلى فترة الراحة فیجب عدم المبالغة بالفترة الزمنیة المقدرة للراحة لأن ذلك یؤدي إلى 

حالتها ثم هبوط المستوى ، وغالبا ما تكون فترة الراحة بین التمرین والآخر مناسبة لعودة دقات القلب إلى 
  .العودة إلى التمرین أو التكرار 

یراعى عند تنمیة السرعة الانتقالیة النواحي : النواحي الفسیولوجیة لتنمیة السرعة الانتقالیة - ب 
التدریب باستخدام السرعة تحت القصوى و القصوى مع مراعاة أن لا یؤدي ذلك إلى : الفسیولوجیة التالیة

  . داء الحركي بالتوقیت الصحیح و الابتسامة و الاسترخاءالانقباض العضلي ما إن یتم الأ

استخدام مسافات قصیرة في التدریب حتى لا یؤدي التعب إلى هبوط مستوى السرعة مع عدم التكرار أكثر 
   )P93 p 82DORNHOFF MARTIN.( حتى لا یؤدي التعب إلى ظهور أخطاء في الأداء 

 .دقائق 5- 3تعادة الشفاء و تتراوح في الغالب من تكون فترات الراحة كافیة بحیث تسمح باس*

 .مرات أسبوعیا تجنبا لإرهاق الجهاز العصبي 3-2عدم استخدام السرعة القصوى بما لا یزید على *

قبل إجراء تدریبات السرعة للوقایة من الإصابات في ) الإحماء(یجب العنایة بعملیات التهیئة و الإعداد * 
 .الأربطةالعضلات و الأوتار و 

  . الاستفادة من تأثیر عامل التمطیة على تمارین السرعة و المقدرة على الاسترخاء * 

یحسن البدء بترتیبات السرعة بعد عملیات الإحماء مباشرة حتى یمكن الاستفادة من فاعلیة هذه الترتیبات * 
  . و عدم تأثر الجسم بالتعب

  )(Jirgen Weineck , 1992 , Page296. یة سرعة الانتقالالاهتمام بتنمیة القوة العضلیة حتى یمكن تنم* 



التدريب الرياضي                                                                   :الفصل الثاني   
 

 
25 

 

هناك عوامل تؤثر على تطویر السرعة بأنواعها حیث أن  :العوامل العامة التي تؤثر على تطویر السرعة -
أهم متطلبات تطویر السرعة لدى ریاضیي المستویات العلیا في قابلیة الربط تعد عدة صفات بدنیة تلازم 

اللزجة داخل العضلة التي تستعمل لمقاومة (لربط العضلي یتم جراء تطور القوة العضلیة الوحدة الأخرى فا
الاحتكاك أثناء الحركة حیث تلعب دورا مهما خلال دراسة سرعة الانقباض و الانبساط فعند رفع درجة حرارة 

العضلي درجة وتغیر بدایة الحركة أو تكرار الحمل العضلي الصعب یحصل الانقباض  02الجسم إلى 
 %).20الأقصى أكثر من 

   :و تؤكد المصادر العلمیة وجود عوامل تؤثر على تطور السرعة منها

  . القوة المتحركة التي تحض المجامیع الخاصة على العمل - 

  . الترابط و التوافق العضلي - 

 .لزوجة العضلة - 

 .التمطیة العضلیة و المرونة العضلیة - 

 .الجسمیةخصائص و علامات المقاییس  - 

فالعلاقة بین السرعة و القوة تعد من العوامل المهمة التي تؤثر على السرعة بأنواعها حیث أن الربط بینهما 
یعد إحدى السمات الأساسیة التي یتمیز بها ریاضي و آخر من اجل الأداء الحركي الأمثل، لأجل زیادة 

القوة بوساطة خفض مقدار كتلة الجسم أو السرعة على أقصى ما یمكن یجب على المتدرب زیادة من حوافز 
زیادة فترة التعجیل فضلا عن قابلیة التغلب على المرونة الحركیة و المدى الحركي للمفاصل التي تعمل 
بشكل معاكس في اتجاه تولید القوة اللازمة في الأداء الحركي، و یظهر أن السرعة هي حركة تشیح من القوة 

 )542, 541، ص 1998قاسم حسن حسین، (. ة الجسمبعد ارتباطها بالزمن زائد كتل

 :القوة 5- 3

القوة أنها أعلى قدرة من القوة التي یبذلها الجهاز العصبي العضلي " هارا "یرى  :مفهوم القوة - 1- 5- 3
 .لمواجهة أقصى مقاومة خارجیة 

  .كما تعرف القوة على أنها القدرة على التغلب على مقاومة خارجیة تقف ضد اللاعب 
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في تعریف القوة العضلیة بأنها القوة القصوى المستخدمة " جیتشل"و " ماتیوس"و " ویرى كل من الكلارك 
 .)171، ص 1992محمود عوض بسیوني ، ( .أثناء اندفاعیة عضلیة واحدة

وتعد القوة العضلیة من الصفات البدنیة المهمة التي من الضروري أن یتمتع بها كل شخص ریاضي أو غیر 
  .كما ترتبط مع الصفات البدنیة الأخرى ریاضي ،

ویرى العلماء إن القوة العضلیة هي التي یتأسس علیها وصول الفرد إلى أعلى مراتب البطولات الریاضیة كما 
أنها تؤثر بدرجة كبیرة على تنمیة بعض الصفات البدنیة الأخرى ، كالسرعة ، التحمل ، الرشاقة ، ویرى 

في التربیة البدنیة والریاضیة إن الأفراد الذین یتمیزون بالقوة العضلیة یستطیعون خبراء الاختبارات والمقاییس 
تسجیل درجة عالیة في القدرة البدنیة العامة ویمكن تعریف القوة بأنها قدرة العضلة في التغلب على المقاومات 

 )190، ص  2007لیلى السید فرحات ، ( .)خارجیة ، داخلیة(المختلف 

القوة بأنها أهم عامل في الأداء البدني للعدید من المهارات الریاضیة ، ویمكن تعریف القوة وغالبا ما تعرف 
كمال عبد الحمید ،محمد صبحي حسنین ، .(بصفة عامة بأنها قوة العضلات والأجسام المتحركة وغیر المتحركة 

 .)59ص  198

  : أهم العوامل المؤثرة في إنتاج القوة العضلیة  3-5-2

فان إنتاج القوة العضلیة اللازمة لأي جهد عضلي یخضع لتدخل العوامل  schmidtbleicherحسب 
 :الآتیة

  . نوع الألیاف العضلیة المشتركة في الأداء * 

  . مساحة المقطع الفسیولوجي للعضلة أو العضلات المشتركة * 

  . القدرة على إثارة العدد الكافي من الألیاف العضلیة * 

  )15، ص 1992محمود مسعد علي ، (. زوایا الشد في العضلة * 

  . حالة العضلة قبل الانقباض *  

  .درجة التوافق بین العضلات المشاركة في العمل * 

 .تكنیك الأداء * 
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  ) . قوة الإرادة ( العامل النفسي * 

  .السن والجنس * 

 .ثیة والحالة الغذائیة وطبیعة العملطبیعة التدریب واتجاهه فضلا عن العوامل البیئیة والورا*  

 ).230سید عبد جواد ، مرجع سابق ، ص .( فترة الانقباض العضلي* 

  :أنواع القوة  -  3 -  5 -  3
هي عبارة عن أقصى قوة یستطیع الجهاز العضلي العصبي إنتاجها في حالة أقصى  :القوة العظمى-1

كمال عبد الحمید ، محمد صبحي .( انقباض إداري  وتعتبر واحدة من الصفات الضروریة اللازمة لأداء اللاعب
  )80، ص 1987حسنین ، 

  : طرق تنمیة القوة العظمی -أ
تمارین في التدریب الواحد، وفي كل  06إلى  04ه الطریقة یستخدم في هذ :طریقة الحد الأقصى للقوة * 

%  90إلى  80مرات باستخدام  03إلى  01دورات و كل مرة یتم إعادتها من  08إلى  05تمرین یتم عمل 
  . من نسبة القوة القصوى للاعب

ین و كل تمار  10إلى  06لتطویر وزیادة قوة اللاعب یستخدم في هذه الطریقة : طریقة تكرار القوة *  
  . مرات  06دورات و كل دورة یتم إعادتها  05إلى  03تمرین یتم في 

تعني استخدام أسلوب التدرج في زیادة شدة التمرین لزیادة قوة اللاعب و :  طریقة التدرج في زیادة القوة* 
زمن  هي قدرة اللاعب على استخدام الحد الأقصى من القوة بأقصر: القوة الممیزة بالسرعة - 2تطویرها 

بأنها قدرة الجهاز العصبي العضلي في التغلب على مقومات تتطلب درجة عالیة " علاوي"ممكن ، ویعرفها 
  .من سرعة الانقباضات العضلیة كما هو الحال في سباقات العدو 

ى یمكن تنمیة القوة الممیزة بالسرعة بإعطاء تمارین كثیرة مشابهة إل :طرق تنمیة القوة الممیزة بالسرعة  -أ 
من الحد الأقصى القدرة %  40إلى  20حد كبیر للأداء المطلوب في المسابقات الرسمیة ، باستخدام 

  . بالقدمین من الثبات و الأمام ، رمي الكرات الطبیة " الوثب الطویل"اللاعب مثل 
" علاوي"ه یعني تحمل القوة عند الریاضیین قدرة الریاضي على العمل لفترة طویلة ، ویعرف :تحمل القوة  - 3

  . بأنه قدرة أجهزة الجسم على مقاومة التعب أثناء المجهود المتواصل الذي یتمیز بطول فتراته
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یمكن تطویر تحمل القوة باستخدام تمارین الرمل بحمل أكیاس رمل على الكتفین : طرق تنمیة تحمل القوة* 
لأنها تعمل على تطویر جمیع من وزن جسم اللاعب ، واستخدام التمارین الدائریة %  30إلى  20بوزن 

عناصر اللیاقة البدنیة إضافة إلى أنها طریقة اقتصادیة مع تحدید فترات الراحة والتكرار و خاصة إذا تم 
 .)115، ص 1989محمد حسن علاوي ، ( .طرف المبتدئین والشباب  استخدامها من

  : القوة الانفجاریة  - 4
لقد ظهرت تعاریف كثیرة للقوة الانفجاریة كونها أحد عناصر القوة العضلیة فقد  :مفهوم القوة الانفجاریة  - 1

قدرة الجهاز العصبي العضلي في محاولة التغلب على مقاومة ما " على أنها ) المندلاوي وأحمد ( عرفها 
  . تتطلب درجة عالیة من سرعة الانقباضات العضلیة

، حیث نجد أن الریاضي " م القوة في اقل زمن لإنتاج الحركة استخدا" فقد عرفها على أنها ) سلیمان ( أما 
الذي له القابلیة على إخراج أقصى قوة في اقصر وقت ممكن تكون لدیه المقدرة اللحظیة على رفع وزن 

فقد ) المندلاوي والشاطئ(جسمه أفقیا أو عمودیا بهدف حمله إلى أبعد مسافة أو أعلى ارتفاع ممكن ، أما 
 .ها القدرة في بذل القوة بالسرعة القصوىعرفاها على إن

والقوة الانفجاریة هي أقصى قوة وسرعة في آن واحد في اقل وحدة زمنیة ولمرة واحدة ، وتنمو القوة العضلیة 
نمو الخلایا والأنسجة وتطویرها الانجازي یكون بالتدریب ( مع نمو الشخص نتیجة زیادة في النمو البیولوجي 

ادف ، وتقاس بوحدة القیاس الكیلوغرام وبجهاز الدینامومیتر أوجهاز التخطیط الكهربائي الریاضي المنظم واله
  ). الكترومایوگراف(للعضلات 

 :تدریبات القوة الانفجاریة  - 2
 :تدریبات القوة الانفجاریة عن طریق الأثقال  -أ

رفعه للتمرین المحدد من أقصى وزن یستطیع اللاعب أن ی% 50 -  30بالنسبة للوزن المستخدم من  :الشدة
 %)100(، وتكون سرعة الأداء أقصى ما یمكن من قوة وسرعة 

 .تكرارات للتمرین الواحد) 4(التكرارات اقل من  :الحجم
ضربة دقیقة ،  110ضربة دقیقة بین التكرارات وبین المجامیع إلى اقل من ) 120(رجوع النبض إلى  :الراحة

قاسم المندلاوي ، احمد (. دقیقة بین المحامیع)  10- 8(دقائق بین التكرارات ومن )  3 -  5( أو راحة من 
  . )45، ص1989سعید احمد ، ، 
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لقد أكدت الدراسات والبحوث التي أجریت ): البلیومترك( تدریبات القوة الانفجاریة عن طریق الوثب  - ب
بخصوص أفضل الأسالیب التدریبیة لتطویر القوة الانفجاریة أن تدریبات البلیومترك هي أفضل التدریبات 
لتطویر القوة الانفجاریة ، وقد أجریت عدة بحوث مقارنة بین تدریب القوة الانفجاریة عن طریق الأثقال و 

نفجاریة عن طریق البلیومترك ، و أظهرت النتائج تفوق مجموعة التدریب بطریقة البلیومترك تدریب القوة الا
على مجموعة التدریب بالأثقال في تطویر مستوی القوة الانفجاریة وبذلك فان تدریبات البلیومترك قد 

 13(ة الانفجاریة للاعبین اختصرت الفترة الزمنیة لتطویر القوة الانفجاریة نتیجة لتأثیرها الفعال في تطویر القو 
Carbeau Joej , 2002 , P(   

وفكرة تدریبات البلیومتریك تتأسس على مبدأ فسیولوجي هو أن التقلص المركزي للعضلة أي انقباض العضلة 
نحو مركزها یكون أكثر سرعة وقوة وفاعلیة إذا سبقه تقلص لا مركزي وهذا یعني أن العضلة أو مجموعة 

اكبر إذا حدث لها تقلص لا مركزي أي إطالة للعضلة یتبعه تقلص مرکزي أي تقصیر العضلات تنتج قدرة 
، وهذه الحالة تشبه المثل القائل إن سحب أو مط حبل مطاطي أكثر من ) إطالة ثم انقباض(العضلة بمعنى 

عضلة، طوله سیرتد بحركة سریعة وقویة نحو المركز بسبب إن طاقة التمدد سیحتفظ بها بالمكون المطاطي لل
وهذا یعني إن أقصى انقباض أي مشاركة جمیع الوحدات الحركیة في العضلة یحدث عندما تحدث إطالة 
للعضلة أولا ثم انقباض مركزي ، وهذه الحالة تحدث في تدریبات الوثب العمیق والتدریبات الأخرى التي تنفذ 

 )55، ص 1997مفتي إبراهیم سلامة ، (. بنفس الأسلوب

سم ثم یهبط ) 90(یقف اللاعب على صندوق أو مرتفع ارتفاعه مثلا :  بات الوثب العمیقمثال على تدری* 
اللاعب بكلتا رجلیه إلى الأرض وأثناء لمس الأرض تستقبل عضلات الرجلین مقاومة ثقل الجسم بالانقباض 

ض اللامركزي أي انقباض بالتطویل لتمتص صدمة التقاء الرجلین بالأرض أي یحدث أثناء لمس الأر 
بالرجلین إطالة سریعة في العضلات العاملة مما یؤدي إلى حدوث تحفیز في مستلمات الإطالة الموجودة 
داخل الألیاف العضلیة وهي المغازل العضلیة وأعضاء كولجي الوتریة والتي ترسل إشارات إلى الحبل 

طریق تقلص لا إرادي قوي الشوكي الذي یقوم بدوره برد الفعل الانعكاسي لمنع حدوث الإطالة الزائدة عن 
، هذا التقلص القوي اللاإرادي ) حتى لا یحدث تمزق للعضلة نتیجة الإطالة الزائدة (نحو مركز العضلة 

للعضلة یدمج مع التقلص القوي الذي یقوم به اللاعب للارتقاء مباشرة بعد لمس الأرض إلى فوق صندوق 
مثلا ، وعلیه فإن هذا التقلص اللامركزیة تطویل ) مس90(من الصندوق الأول وبارتفاع ) م1(آخر على بعد 
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والتقلص المركزي یؤدي إلى مشاركة أكبر عدد ممكن من الوحدات الحركیة وبنفس الوقت وبأقصر ) العضلة
فترة زمنیة ، وعلیه یجب التركیز على مثل هذه التدریبات وذلك لان اللاعبین في الریاضات المختلفة 

ب انقباض عضلي سریع وقوي للعضلات العاملة لغرض الانطلاق السریع أو یواجهون مواقف كثیرة تتطل
لرمي الكرة أو الوثب للأعلى أو ضرب الكرة وهذه التدریبات توفر أقصى انقباض بأقصر فترة زمنیة ولهذا 

، 1983سلیمان علي حسین ، (. وفترة المنافسات الخاص یجب التأكید على تدریبها وخاصة في فترة الإعداد
  ).280ص
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 :تمهید 

آن اکتساب فن أداء المهارة الحركیة یعني ثبات الحركات بشكل كامل و زیادة القابلیة البدنیة الحركیة وتحقیق 
المستوى الأفضل في نوع الفعالیة أو اللعبة الریاضیة ، فإتقان أداء المهارة الحركیة یعین العامل الأساسي 

وصول مستوى الصفات البدنیة الى أعلى  أنللحصول على المستوى العالي في شتى الفعالیات الریاضیة ، 
لم تستطیع أن تحقق النتائج المطلوبة ما لم ترتبط بإتقان  أنقیم لها لا یعني أن هاته الصفات ذات نجاعة 

 .المهارة الحركیة أوالحركات الریاضیة 

نحاء الجسم المنفذة لها وفي كرة القدم تتمیز المهارة بالتنوع والتعدد لكبر مساحة اللعب وكثرة اللاعبین وتنوع أ
من خلال أدائها ، فإنها تشكل المعیار الخاص الذي یمكن ملاحظته ، وقیاس قدرة الریاضي فیه حیث  أو

تساعد في وضع معاییر وموصفات اللاعب المناسب ، و تسهل عملیة اختیار و انتقاء اللاعبین وقیاس 
 . اللعبةقدرتهم في هذه 

ل أهم محطات فن اكتساب أداء المهارة الحركیة في المجال الریاضي حیث سوف نذكر أیضا في هذا الفص
  .في كرة القدم ه وكل ما یتعلق بارتباط
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 :المهارة الحركیة - 1
 :مفهوم المهارة -  1 -  1

أما اصطلاحا فالمهارة . والماهر هو الحاذق والسابح المجید. أخذت هذه الكلمة من فعل مهر أي حذق وأتقن
skill وتشمل جمیع مجالات الحیاة، . هي الأداة المتقن والمتمیز في انجاز أي عمل لضمان النجاح والتفوق

فالرسام البارع هو الذي یجید مهارات الفنون التشكیلیة، والعامل المتمیز هو الذیتقن مهارات عمله، والموسیقار 
. وق هو الذي یتحكم في مهارات الكتابةالمتف الماهر هو الذي یجید العزف على الآلات الموسیقیة، والكاتب

  . ) 777:،ص 1987المنجد في اللغة العربیة والإعلام ، (
محمد حسن علاوي، و محمد (والمهارة مصطلح یصعب تحدید أو إیجاد تعریف مطلق لها، ویرجع ذلك 

منسوبة إلى  الأداء، أي إلى درجة م ن الجودة ، إلى كوفا تشیر إلى مستویات نسبیة من)نصر الدین رضوان
الذي یرى أنه یمكن التعبیر ) singerسنجر، (ویستدلان على ذلك برأي . مستوى الفرد ومستویات الجماعة

هذا  المستوى النسبي والمستوى المطلق، فالنسي حسب: عن مصطلح المهارة وفقا لنوعین من المستویات هما
ملائه في نفس النشاط، أما المطلق فهو مستوى ز  العالم هو مدى تحصیل الفرد في نشاط ما بالمقارنة مع

مقارنة المستوى المهاري للفرد بمحكمات تقویم توضع في شكل هرمي، تصنف فیها المستویات المطلقة 
بها، وتحدد هذه المستویات مسبقا کمتطلبات رئیسیة للأعمال المختلفة، حیث  للمهارة في الأنشطة الخاصة

المستوى المهاري المطلق للفرد مثل  سیة، وتستخدم کمحکمات لتحدیدمستویات المهارة القیا یطلق علیها اسم
علاوي ورضوان، . (محكمات القبول بالكلیات والمعاهد ونظام التنقیط في الجمباز والغطس وغیرهما

 ). 20: ،ص 1987
المهارة هي القدرة على استخدام الفردلمعلوماته « ):Webster dictionaryویبستر ( وحسب قاموس 

 ). 20:ص 1987علاوي ورضوان، (. »بكفایة واستعداده للانجاز
قدرة تكتسب بالتعلیم حیث یفترض «: هي) Guthrie" (جیثري"والمهارة هي نتیجة لعملیة التعلیم حیث یقول 

 ). 20:، ص 1987علاوي ورضوان، (» مسبقا الحصول على نتائج محددة لهما 
" سنجر"أما . تعي الكفایة في انجاز واجبات وأعمال خاصة و محددة: أغا) Dwinting" (دوایتنج"ویرى 

)Singer(ترتبط بالانجاز في عمل أو نشاط معین، وهي تشیر إلى مجموعة من الاستجابات : ، فیقول أنا
ییر الحكم على مستوى الخاصة التي تؤدي في موقف محدد، هذا الموقف یشتمل أساسا في مضمونه معا
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 ). 20:، ص 1987علاوي ورضوان، ( .الأداء في المهارة
وتشتمل المهارة . استجابات حركیة لتوجیهات تصدر عن المخ: أن المهارة هي) Knappe" (كناب"كما یرى 

 .شریطة أن یتمیز هذا الأداء بالإتقان والثقة. كافة الأداءات الناجحة للتوصل إلى أهداف سبق تحدیدها
 ).13: ص  2002ماد، مفتی ابراهیم،ح

وتدل المهارة على مقدرة الفرد على التوصل إلى نتیجة من خلال القیام بأداء واجب حركي بأقصى درجة من 
 ).02: ص  2001حماد، مفتی ابراهیم، ( .الإتقان مع بذل أقل قدرة من الطاقة في أقل وقت ممكن

لوك معین لفرد یحددها عامل السرعة والدقة والأداء س« : فیقول هي) Thomas Hil" (هیل توماس"أما 
ویحكمها عامل النجاح، والغرض الموجود، وهي تعتمد على نوع من الرقابة الذاتیة التي تفسر ممیزات 

 )p :30،1987،Thomas hil(الاقتصاد الثابت 
 »ادیة حل لمشكل حركي معین بطریقة عقلانیة واقتص«: فیعرفها بأنها)  weineckفایناك( أما 

 ).weineck,1990, p.223( 
 .في اعتبار المهارة حل لمشكل حركي أو مسار حركي بجمیع أجزائه) وجیه محجوب(ویشاطره 

 ).56: ،ص 1987روجیه ، محجوب (
وكخلاصة لجمیع هذه التعریفات یمكن القول بأن المهارة هي قدرة الفرد على أداء أو انحاز عملأو واجب 

التوافق بین العوامل الوجدانیة و البنائیة، بحیث تضمن الإتقان، و بالاقتصاد في محدد، ینتج عن عملیة 
 .الجهد والوقت

  :أنواع المهارات - 2- 1
 :هناك ثلاثة أنواع للمهارة

 .الخ... مثل مهارات الحساب والجبر والهندسة: مهارات معرفیة - 

 .إدراك الأشیاء المختلفة هي قدرة الفرد على إدراك الأشیاء مثل مهارات: مهارات إدراكیة - 

 .مثل المهارات الریاضیة: مهارات حركیة - 

 :العوامل المحددة لطبیعة المهارة 3- 1

  : حول ثلاثة عوامل أساسیة هي kerr" (كیر"تتمحور العوامل المحددة لطبیعة المهارة حسب 
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المهارة بسیطة أو یتطلب إما أن یكون بسیطا یتطلب التكرار في شكله البسیط فتكون : شكل وطبیعة العمل - 
 .تكرارا مستمرا ومعقدا فتكون المهارة معقدة أو مر كبة 

 :تتحدد نمطیة العمل بعنصرین رئیسیین هما: نمطیة العمل  - 

 .أو معدلات الأداء بالنسبة للزمن"  Timin" توقیت الأداء - 

 " .Sequencing"التسلل أو التعاقب - 

یعبر عنها بالسرعة والدقة والكفایة التي یتم بها المجاز المهارة، و كیفیة الأداء أو : النتائج المفترضة مسبقا
 ).25:،ص1987علاوي، رضوان، (. درجة صعوبته

 :علاقة مفهوم المهارة بالقدرة 4- 1

 هل المهارة هي القدرة ؟

مجموعة أو جملة من الأداءات المرتبطة  فهي. للإجابة على هذا السؤال یجب أولا تحدید مفهوم القدرة
ویمكن تحدید معنى إجرائي للقدرة بالأداء الذي یسفر عنها ویدل علیها، فكل ما یقوم به الفرد من . والمتشاجة

أعمال بدنیة أو عقلیة یدل على قدرته على الأداء في كل مجال من هذه المجالات، ویعتمد قیاس هذه القدرة 
 )25:، ص1987علاوي، رضوان، . (الذي یدل علیها ویرتبط بهاعلى رصد مظاهر الأداء 

" فرنون"ویعرفها . أن القدرة هي وسائل عملیة لتصنیف الأداء)  Smile Burt" ( سمیل بیرت " ویعتبر 
)Vernon ( ،بأنها تعني وجود طائفة من الأداءات التي ترتبط مع بعضها ارتباطا عالیا تتمایز إلى حد ما

 ).28: ، ص1987علاوي، رضوان، (. من التجمعات الأخرى الأداعاتكطائفة عن غیره 

وعلیه فیمكن اعتبار القدرة بأنها تصنیف للنشاطات التي یؤدیها الفرد في مجموعات بحیث تتشابه و تترابط 
 فیما بینها

ستوى ومن هنا یتبین أن القدرة و المهارة هما شیئان مختلفان ، ویرجع ذلك إلى كون المهارة تشیر إلى م
بینما القدرة . الأداء في محال واحد و محدد ، تكتسب بالممارسة و التعلم ، یمكن ملاحظتها و ممارستها 

فهي سمة نوعیة تتمیز بالعمومیة و الشمولیة ، غیر ظاهرة تتحد بالعوامل الوراثیة لكنها تتأثر بالممارسة و 
لعدید من المهارات ، و بهذا یكون عدد المهارات التعلم، و تتحسن وفقا المستویات النضج ، و تأثر في أداء ا
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 .أكبر من عدد القدرات التي یمتلكها الفرد 

 :الحركة- 5- 1

هي عبارة تغییر التسلسل الأوضاع الجسم أو أجزاء منه في الزمان والمكان، كنتیجة لعملیة التكامل والتوافق 
" المحددات، ویرى  البنائیة أهم تعت العوامل لجسم الإنسان، حیث العقلیة، البنائیة والوظیفیة ب ین العوامل

. غرض أو لم یكن له غرض ، الحركة بأنها انتقال أو دوران في زمن معین سواء كان له"محمد یوسف الشیخ
 ).19: ،ص1975محمد یوسف الشیخ،(

 :أنواع المهارة الحركیة - 2- 5- 1

  : تنقسم المهارة الحركیة عند الإنسان إلى نوعین هما

هي التي تتطلب استخداما للعضلات الكبیرة الأساسیة في الجسم، خاصة عض : الحركیة الكبیرة المهارة -أ
 .والأنشطة الریاضیة تربط الأطراف بالجذع، ویظهر ه ذا النوع في الأعمال الیومیة الجذع والعضلات التي

جم ومدى ص غیرین تشمل حركات متخصصة، تتمیز بأكثر دقة وتفرد، لما ح:  المهارة الحركیة الدقیقة. ب
الأطراف والمجموعات العضلیة الصغیرة، لأنها لا  طریق التي تنجز عن ومحدودین، تمثل المهارات الحركیة

تتطلب بذل مجهود بدني كبیر، بل تعتمد على قدراتالإحساس، وتظهر غالبا فیأعمال الرسم، الفنون 
تابة والعدید من الأعمال والأنشطة المهنیة التي التشكیلیة، العزف على الآلات الموسیقیة، النقر على آلات الك

 .تتطلب استخدام الآلات والأجهزة والماكینات

بالرغم من تباین النوعین في جوانب عدیدة، إلا أنه یصب الفصل بینهما، لأن الأداء المهاري عند الإنسان 
ركة الإنسان في شكل متدرج، یمتد كشكل متسلسل متصل بین المهارات الكبیرة والمهارات الدقیقة، إذ تتجه ح

تبدأ من النمط المهاري العام الذي یتضمن استخدام الحركة الكلیة للجسم لانجاز العدید من الأعمال التي 
. تتطلبها الحیاة الیومیة إلى أنماط حركیة متخصصة جدا تتطلبها بعض المهن والأعمال والأنشطة الخاصة

 ).15: ، ص 1987علاوي، رضوان، (

 :ائص المهارة الحركیةخص - 3- 5- 1

 هل الأداء المهاري صفة موروثة أو مكتسبة ؟
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لقد أعطت الدراسات في المجال الحركي الإجابة على هذا التساؤل، حیث أكدت أن الأداء المهاري الحرکی 
تعلم پرتبط بكل من العوامل الوراثیة، التي تتمیز بالعمومیة والشمولیة، بالإضافة للعوامل البیئیة التي تمثل ال

" جودناف"فقد أظهرت دراسة . والممارسة والخبرات الخاصة والتي تتمیز بصفة الخصوصیة والنوعیة
، أن العوامل العامة في القدرات، تظهر أكثر في الأداء الحركي )Goodnough and Smart" (سمارت"و

أن الأنشطة الحركیة  ، إلى)Geseil" (جیزال"وتوصل . للأطفال الصغار، مما یدل على أنها فطریة وموروثة
  .الأساسیة عند الأطفال هي نتیجة عوامل عامة تدل على قدرات فطریة موروثة

، على التوافق البدي للتوائم فأظهرت أن الأنماط الحركیة 1939سنة ) Mac Gra" (ماك جرو"أما دراسة، 
، هي مهارات وراثیة في السلوك الأول یمثل الزحف، الحبو، الجلوس والوصول إلى الأشیاء والقبض علیها

 وعامة لدى

كل الأطفال، تنموا بالتدریب وبدونه، في حین المهارات النوعي مثل التزحلق ، اللعب على الصنادیق 
 .الغطس، السباحة وغیرها فهي مهارات خاصة بكل طفل على حدة، لا تنموا إلا بالتعلیم والتدریب والممارسة

أن نتائجها متساویة في اختیار , مقارنة بین أداء الآباء والأبناء، خلال دراسة )Cratty" (كراني"ولاحظ 
مثل ) النوعیة(أما اختبارات مهارات الخاصة , )الخ...... والقفز من الثبات ,العدو (المهارات العامة مثل 

كما . نهمافالنتائج متباینة بی, )الخ..... التصویب و التمریر في ألعاب الكرة , الوثب الثلاثي,القفز بالزانة (
 .لاحظ أنه كلما زاد تعقد المهارة البدنیة الكبیرة كلما ظهر الاختلاف كبیرا بین الآباء والأبناء

ومعاونوه، على أن عاملي سرعة ودقة الحركة یظهران كعوامل عامة ) Smith" (سمیث"وأسفرت نتائج دراسة 
معقدة للأطراف العلویة من الجسم تظهر مشتركة بین الأفراد في الأعمال البدنیة البسیطة، وأن الحركات ال

علاوي (. كعوامل نوعیة تعتمد بالدرجة الأولى على خبرة الفرد الحركیة الناتجة عن التدریب والممارسة والتعلم
 ).36، 35:، ص1987ورضوان، 

یقتضي هذا النوع استخدام العضلات لتحریك الجسم أو  :المهارات الحركیة في المجال الریاضي- 6- 1
ویعرفها ) 29: ،ص1987علاوي ورضوان، . (من اجل تحقیق انجاز أو أداء بدني خاص جزائه،بعض أ

مقدرة الفرد على التوصل إلى نتیجة من خلال القیام بأداء واجب حركي بأقصى : ، بأنها "مفتي إبراهیم حماد"
 )13: ، ص2002 مفتي إبراهیم حماد،. (درجة من الإتقان مع بذل أقل قدرة من الطاقة في اقل زمن ممكن
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 وتعتبر المهارة الریاضیة نتیجة

الحركیة  عن اتحاد مجموعة من الوحدات والإدراكیة والوجدانیة، كما أنها عبارة للتفاعل بین العملیات المعرفیة
في شكل نمط حرکي خاص، وفقا للأسالیب الفنیة والقواعد المنظمة لكل لعبة، ارض تحقیق نتائج معینة، 

أن المهارة الریاضیة )Kerr" (کیر"ى ویر . ات الحركیة جملة من الحركات الأساسیةحیث تضم هذه الوحد
عن استخدام معلومات التغذیة الرجعیة ) Cybernétique.(اتي نظریة الضبط والتحكم الذ على تعتمد

)Feedback (ثلاثة مصادر رئیسیة هي من: 

 معلومات عما یجب الوصول إلیه أو تحقیقه  - أ

 .معلومات من العمل أو الأداء نفسه   - ب

 ).39: ، ص 1987علاوي ، رضوان، (. معلومات من النتائج التي یحققها الفرد   - ت

 :الفرق بین المهارة والتقنیة1 - 6 - 1

 حیث تعتبر الخبرة جزءا مكملا) Technique،( یجب أن نفرق بین المهارة الریاضیة وبین التقنیة 

... القفز الطویل، رمي الرمح والجمباز : أسلوبا فنیا للأداء المهاري الخاص مثل( للأولى باعتبارها التقنیة 
  . الخ 

 وأداة اللعب الاستجابة للمثیرات الخارجیة بالزمیل ، الخصم المهارة الریاضیة على قدرة الفرد على كما تعتمد
كما تعتمد على الأسلوب . الخ....کارة السلة وكرة الیدالریاضات الجماعیة مثل كرة القدم،  ما یخص وهذا

   .الفردیة الفني للأداء الخاص بطل فرد من الألعاب

دراكه الحسي وقدرته على فهم ٕ المعطیات الحسیة التي  إذا فهي تتأثر بكفاءة الریاضي على الأداء الحركي وا
  .یة ومناسبةیستقبلها أثناء المواقف المتغیرة، وما یتطلبه من استجابات ضرور 

لأبنائها، حیث تتحد  وتتخذ المهارات الریاضیة من الحركات الأساسیة أو الأنماط العامة للحركة ، مادة أولیة
هذه الأخیرة في أنماط حركیة جدیدة تتمیز بالتنظیم والتعاقب وفقا لقوانین ومتطلبات اللعبة أو الریاضة، إذ 

) la technique) ( والرشاقة كالقوة، السرعة، المداومة( ركةللح تستخدم في ذلك العوامل الرئیسیة المحدثة
الطریقة السرجیة، الطریقة المقصیة، : فمثلا، تشمل مهارة القفز العالي على عدة طرق فنیة لأدائها هي
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، حیث تختلف هذه التقنیات باختلاف حرکات أجزاء الجسم المختلفة، )فوسبوري(الطریقة الظهریة 
 .والبدنیة لكل فرد  والاستعدادات النفسیة

كما یتغیر أسلوب وطریقة أداء المهارات الحركیة، في المجال الریاضي وفقا لقوانین و متطلبات وطبیعة كل 
 :نشاط،حسب محددات خاصة نوجزها في ستة أبعاد هي

 ).القوة، السرعة، المداومة والرشاقة(وهي الاستعدادات البدنیة لكل فرد : الإمكانیات البدنیة - 

 .الاستعدادات النفسیة للاعب

 .طبیعة ومكان اللعب أو النشاط مثل طبیعة الأرضیة - 

 قوانین وقواعد النشاط - 

 الملابس الخاصة بكل نشاط - 

 الوسائل والأجهزة الخاصة بكل نشاط - 

  )15،  14 :، ص2002مفتي إبراهیم حماد، (طبیعة البیئة التي یتم فیها النشاط - 

 :الحركیة الریاضیةخصائص المهارة  - 2- 6- 1

 :تتمیز المهارة الحركیة الریاضیة بخمسة خصائص هي

أن المهارة الحركیة الریاضیة تتطلب التدریب، وتتحسن بالخبرة للوصولبها إلى حالة  :المهارة قابلة للتعلم. أ
 .الإتقان والنجاح في الأداء

 .قعة سالفا و التي تتحدد قبل انجازهاتتمثل هذه الخاصیة في النتائج المتو : المهارة لها نتیجة مائیة. ب

  .لكل مهارة لهما نتائج ثابتة لا تتغیر من أداء الأخر  :ثبات النتائج. ج

ذلك التوافق والتجانس والانسیابیة في الأداء حیث تنفق الطاقة الضروریة  هو :اقتصادیة وفعالیة الجهد. د
  .فقط لانجاز الأداء الصحیح وبفعالیة

المهارة لیست مجرد أداء فني جید للحركات فقط ولكن هي القدرة على  :متطلبات استخدامهاقابلة لتحلیل . ه
 2002مفتي إبراهیم حمد ،(.استخدام هذا الأداء بفعالیة في وقت مناسب، أثناء مواقف التنافس المختلفة
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  )15:،ص

 

 :مراحل نموا المهارة الریاضیة 3- 6- 1

وهو ما یؤكده أسامة . ة في عملیة النمو الحركي عند الإنسانتحتل مرحلة المهارات الریاضیة مكانة هام
ویرى بأنها تمثل امتدادا طبیعیالتطور . قمة السلم الهرمي لمراحل النمو الحركي: "، فیصفها بأنها"كامل راتب

 )275: ، ص 1994أسامة كامل راتب، (". نمو المهارات الحركیة الأساسیة والقدرات البدنیة

 :الحركیة الریاضیة بثلاث مراحلكما یلي ویمر نمو المهارات

یبدأ الطفل فیها بتنقیح . سنة12سنوات إلى غایة  7تبدأ هذه المرحلة منذ  :المرحلة العامة الانتقالیة -
وصقل المهارات الحركیة الأساسیة لتطویر أدائها من حیث الشكل والتحكم الحركي، إذ یستطیع أداء أكثر من 

  . مهارة أساسیة في أن واحد

طة سنة، ینحاز الطفل فیها لممارسة بعض الأنش 14إلى  12تمتد هذه المرحلة من : المرحلة النوعیة -
الریاضیة دون غیرها، حسب میوله واستعداده النفسي النوع المهارة الحركیة التي یحتویها هذا النشاط، ویزید 

 .فیها مزاوجة أكثر من مهارة أساسیة في أن واحد، ویتحسن أدائه من حیث النوعیة والدقة والإتقان

. ممارسة حتى تحقیق أفضلانجازسنة، وتمتدطول فترة ال14تبدأ هذه المرحلة من : المرحلة التخصصیة -
یتخصص فیها الریاضي في نوع معین من النشاط الریاضي، ویصبح أدائه أكثر اتقانا ونوعیة بالمقارنة 

 .بالمرحلتین السابقتین

وتجدر الإشارة إلى الترابط والتداخل الموجود بین المراحل الثلاثة، بحیث تکمل كل واحدة الأخرى، وتشكل 
الموالیة، سواء من الناحیتین المعرفیة والوجدانیة،  ستعدادات ومتطلبات ض روریة للمرحلةمكتسبا لكل مرحلة ا

  :)27، ص 1994.أسامة كامل راتب ( . أو من حیث النضج البدن والعصبي

 :علاقة نمو المهارات الریاضیة بالمهارات الحركیة الأساسیة -  4- 6- 1

كبیر على مدى تحكم الطفل في الأنماط الحركیة الأساسیة، إن تطور نمو المهارات الریاضیة یتأسس إلى حد 
تقانه الحركاتها مثل ٕ  .حركات التحكم، السیطرة، الحركات الانتقالیة وحركات الثبات واتزان الجسم: وا
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فالطفل الذي لا یصل إلى مرحلة الأداء الناضج للمهارات الحركیة الأساسیة یواجه مشكلة في اكتسابه 
  . على نحو جیدللمهارات الریاضیة 

ولیس بالضرورة أن یمتلك الطفل كل المهارات الحركیة الأساسیة، كي ینجح في أداء المهارة الریاضیة الواحدة 
فالطفل الذي یتخصص مبكرا في ریاضة الجمباز، یكفي أن یمتلك قدرا ممیزا من المهارات المرتبطة بهذه . 

الاستلام، التي  -القذف  - الرمي : سیة الأخرى مثلولیس بالضروري أن یمتلك المهارات الأسا| الریاضة 
 )276:ص  1994أسامة كامل راتب، (. تمثل ضرورة لنشاط ریاضي آخر مثل كرة القدم

 :المهارة في كرة القدم 7- 1

أن استخدام كافة انحاء الجسم في أداء المهارة الریاضیة في كرة القدم أدى إلى تنوع تنفیذها، إذ یستعمل في 
ین، الرأس الركبة، الفخذ والصدر وتختلف طریقة استعمال كل جزء من هذه الأجزاء في شكل الأداء ذلك القدم

وقوة التعامل مع الكرة ویعد هذا التعدد والتنوع، كخصائص ممیزة لأداء المهارة في كرة القدم، السر الأول في 
 .اهدیهاتلك الشعبیة الكبیرة لهذه الریاضة سواء كان على مستوى ممارسیها أو مش

في ظل هذا الكم الكبیر من المهارات وتفرعاها و اختلافاتا، یكون من الصعب على اللاعب أو المشاهد 
التنبؤ بأسلوب تعامل لاعب أو آخر مع الكرة، خاصة في المستویات العالیة، مما زاد هذه الریاضة متعتا 

 .و المشاهدة وتشویقا وعمل على اكتساب ممارسیها إشباعا حركیا، سواء بالأداء أ

ویتوقف مستوى الفریق ونتائجه، بدرجة كبیرة، على طریقة التعامل مع الكرة وكیفیة التحكم فیها أو توصیلها 
، 1994مختار، حنفي محمد، (. أو أسلوب الاستحواذ علیها، وكذلك تصویبها نحوى المرمى والتحرك بدوا

 )71: ص

 :مفهوم المهارة في كرة القدم -  1 -  7 -  1

المهارة في كرة القدم هي كل التحركات الضروریة الهادفة، التي تؤدي بغرض معین، في إطار قانون كرة 
القدم سواء كانت هذه الحركات بالكرة أو بدونها، وهي قدرة اللاعب على التعامل مع الكرة وحل المشكلات 

محمد حازمو محمد (ویری، . یةفي إطار قانون اللعبة من اجل المشاركة في بناء الخطط الدفاعیة والهجوم
، بأنها القدرة على انتقاء انسب الحركات، التي تتماشى مع طبیعة الموقف المتغیر، مما یتیح )أبو یوسف

تحقیق الهدف الأساسي في لعبة كرة القدم، وهو إصابة مرمى فریق الخصم بأكبر عدد من الأهداف ومنعه 
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 من إصابة مرماه

 :القدم كرة أهمیة المهارة في - 2- 7- 1

الخطط  الأداة أو الوسیلة التي تمكن اللاعب من بناء وتنفیذ تكمن أهمیة المهارة فیكرة القدم، في كوفا
 .الهجومیة والدفاعیة، من أجل الفوز بالمباراة

ولما كانت كرة القدم عبارة . و تتوقف نتائج أي فریق على مدى إتقان لاعبیه للمهارات المختلفة لهذه اللعبة
الفریقین لمواقف الهجوم والدفاع، ظهرت أهمیة استخدام المهارات الهجومیة والدفاعیة، وانتقاء  عن تبادل

الأنسب منها، بغرض التكیف مع الظروف المتغیرة المحیطة بأدائها، وتعد المهارة حجرا أساسیا إلى جانب 
إلى أنه مهما اتصف " محمد حسن علاوي"والنفسیة، في بناء اللاعب المتكامل، ویشیر  العوامل البدنیة

رادیة وبلغ من الإعداد البدني فانه لن یحقق النتائج المرجوة، مالم یرتبط ذلك  ٕ اللاعب بصفات خلقیة وا
، 1978علاوي، محمد حسن، ،( . بالإتقان التام للمهارات الحركیة، تبعا لنوع النشاط الذي یتخصص فیه

  ) 275: ص 

لمهارات في كرة القدم، باعتبار هذه الأخیرة ریاضة جماعیة، ولیس بالضروري أن یجید اللاعب كل أنواع ا
 .تتطلب أن یكمل أداء كل لاعب فیها، أداء باقي زملائه في الفریق

  :خصائص المهارة في كرة القدم -  3- 7- 1

تتمیز المهارة في كرة القدم عن باقي المهارات في الریاضات الأخرى، بجملة من الخصائص نذكر منها ما 
 :یلي

  : تتمثل هذه الخصائص في :الخصائص التقنیة

المهارة في كرة القدم الأكثر تعدادا مقارنة بالمهارات في الریاضات الأخرى، حیث تتفرع الواحدة  تعد:التعدد -
 .منها إلى عدة فروع مما یزید عن عددها

ما عدا الیدین، جعلها تزخر أن طبیعة لعبة كرة القدم التي تسمح بأداء مهاراها بجمیع انحاء الجسم  :التنوع -
والصدر في تنفیذها،  بكم كبیر من أنواع المهارات، إذ یستخدم اللاعب کل من القدمین، الرأس، الركبة، الفخذ

 حیث یختلف استخدام كل جزء عن غیره، في ش كل الأداء وقوة التعامل مع الكرة
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كات والقرارات السریعة، التي تتحقق من تعد المهارة في كرة القدم مجموعة من التحر : الخصائص النفسیة• 
خلال السلوك الفردي الذي یعبر عن القدرة على الإدراك والتفكیر، مع التركیز في التكیف مع مواقف اللاعب 

الكرة، والتحكم فیها، وسرعة رد الفعل في  خلال المباریات وما تحتاجه من حساسیة كبیرة في التعامل مع
  .كات وتحدید مواقع الزملاء وسرعة إیجاد الحلول تحت ضغط المنافس والجمهوراتخاذ الأماكن وتنفیذ التحر 

  : العوامل المؤثرة على الأداء المهاري في كرة القدم - 4- 7- 1

حددها إبراهیم ش علان و محمد عفیفي في  یخضع اللاعب خلال أدائه للمهارة في كرة القدم لعدة عوامل
  : النقاط التالیة

تؤثر مساحة اللعب على الأداء المهاري بطریقتین، ففي حالة الاتساع یکون المحال كبیر  :المساحة -
خلال الرؤیة والمتابعة الجیدة لمسار الكرة و موقع الزملاء، أما  للحركة والسیطرة على الكرة والإتقان، وهذا من

هذا الوضع درجة عالیة إذا صغرت المساحة فیضیق المحال الحركي ویصعب التحكم في الكرة، حیث یتطلب 
 .من التركیز وسرعة كبیرة لرد الفعل

للكرة و بالتالیتستدعي مهارة  كل منطقة من الملعب تتطلب تعاملا خاصا: المكان أو المنطقة من الملعب -
معینة عن غیرها، تتناسب مع متطلبات خطط اللعب للفریق ومراحله، كالتمهید للهجوم في الثلث الأول، عقب 

 .على الكرة، ثم بناؤه في الثلث الأوسط فتطویره في الثلثاهجومي الاستحواذ

كالتصویب و  فیها الأداء المباشر الملعب یحتمان الكرات العكسیة، بینما منطقة الجزاء یفضل كما أن جني
  . التهیئة

طاء عدد یؤثر موقع الزمیل وأعضاء الفریق وتحركاتهم على أداء المهارة من حیثإع:موقع الزمیل وتحركاته -
عطاء الفرصة لاتخاذ القرار السلیم في التوقیت  ٕ من الحلول عن طریق فتح الثغرات و زوایا التمریر السلیمة، وا

یمكن تأثیر هذا العامل على طریقة أداء المهارات، : الضغط من جانب المنافس - . المناسب والمكان الملائم
رة في آن واحد، كما یتطلب إخفاء النیة في حیث یتم وضع الخصم على اللاعب الدمج بین أكثر من مها

  . كیفیة الأداء

أما اتجاه الكرة سواء كان أمامي أو خلفي فیفرض على : اتجاه ومسار وسرعة وقوة ومستوى الكرة -
اللاعب اتخاذ أوضاع معینة للجسم، حیث یحتم هذا الوضع أسلوبا معینا في الأداء، بینما المسار فله 
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وقوة الكرة | عه سواء كان مستقیما، ملتویا أو لولبیا، في حین تتطلب سرعة حساسیته الخاصة حسب نو 
استخدام الجزء المناسب من الجسم الذي یتلاءم معها، فالكرات القویة ذات الارتداد القوي تتطلب س طح 
اکبر عند الاستلام ، کباطن القدم أو الصدر مثلا، عكس الكرات الضعیفة التي تتطلب أسطحا صغیرة 

أما مستوى الكرة، ارضي كان أو عالي أو نصفعالي، فیؤثر على الأداء لیجعله من . وجه الأمامي للقدمكال
الثبات أو من الحركة أو من الوثب الأعلى في الهواء، كما یؤثر على مدى حركة الرجل والقدم والصدر 

  .والرأس

  :المهارات الأساسیة في كرة القدم - 8- 1

أن إتقان المهارات الأساسیة هو السر لتحقیق أعلى المستویات في النشاط الریاضي الممارس، ولا شك أن  
لعبة كرة القدم تعد من أكثر الألعاب غنا بالمهارات الأساسیة الشيء الذي یمیزها عن باقي الریاضات وجعلها 

خبراء إلى الاجتهاد في تحدید وتصنیف وهو ما دفع الكثیر من ال. في الطلیعة من حیث الشعبیة والاستعراض
اشرف جابر ( وفیم یلي سنعرض مختلف هذه التصنیفات بالتفصیل حسب . كل المهارات الخاصة بها

 :)07، ص 1996جابر، العدوي، (). وصبري العدوي 

  : قسم هذا الباحث المارات فیكرة القدم على النحو التالي: تصنیف حنفي محمود*

  . رمیة التماس - . السیطرة على الكرة - . الجري بالكرة - . مهارات حارس المرمى - . ضرب الكرة بالقدم- 

  .ضرب الكرة بالرأس - . المراوغة - المهاجمة - 

تدخل  وهو نفس التقسیم السابق غیر أن تریمبي اعتبر مهارات ح ارس المرمى والمراوغة: تقسیم تریمبي*
  . ضمن مهارات السیطرة على الكرة

یشمل هذا التصنیف بالإضافة للمهارات الواردة في التصنیفین السابقین، : 1977Gearye Bتصنیف *
 .مهارة التمریر بأنواعها

  : یشمل هذا التصنیف ثلاث مجموعات كبرى هي: 1981تصنیف بطرس رزق االله • 

  . المهاجمة -مهارات حارس المرمى  -: مهارات دفاعیة. أ

  ضرب الكرة بالرأس  -ضرب الكرة بالقدم - السیطرة  - المراوغة  - الجري بالكرة  - :مهارات هجومیة. ب
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الوثب على قدمین  - الوثب على قدم واحدة -. الوثب من الحركة -الجري بأنواعه  -  :مهارات بدون كرة. ج
  معا 

 ) 07: ،ص 1996جابر، العدوي، (. التوقف والدوران - 

   :أقسام المهارات في كرة القدم - 9- 1

 :سوف نعتمد تحت هذا العنوان على تصنیف المهارات الأساسیة حسب وجود وغیاب الكرة علی النحو التالي

   :المهارات الأساسیة بدون كرة -  1 -  9 -  1

یصطلح علیها بالمهارات البدنیة، وهي جمیع الحركات التي یقومبها اللاعب أثناء المباراة في إطار اللعبة 
ر استخدامها في المباراة الواحدة مقارنة بالمهارات بالكرة، حیث أكدت الدراسات أن ویكث. دون استعمال الكرة

) أما بقیة الوقت وهو حوالي ) 2) (الوقت الذي یلمس فیه اللاعب الكرة خلال المباراة لا یزید على الدقیقتین 
 )74:،ص  1994مختار، حنفي محمد، (. ) یتحرك فیه اللاعب بدون كرة 87- 88(

تتمثل هذه المهارة في الجري وتغییر الاتجاه نحو الأمام، الخلف او الى الجانب، وتتمیز  :لجريمهارة ا*
بتغییر السرعة والتوقیت وفقا لمتطلبات الموقف، والموقع، حیث یمكن أن یكون جري سریع من اجل 

  .لتقاط الأنفاسالاستحواذ على الكرة أو الاستعداد لاستقبالها، أو یكون جري بطيء من اجل الاسترجاع وا

من طرف المدافع والمهاجم للاستعداد لضرب الكرة بالرأس أو امتصاصها  هذه المهارة تستخدم :الوثب• 
ویستخدمها أیضا حارس المرمى لقبض والاستحواذ على الكرة بالیدین ویعتبر . بالصدر أو القدم في الفضاء

الهجوم وكذلك بالنسبة الحارس المرمى، حیث الوثب مهارة جد ضروریة خاصة بالنسبة لقلب الدفاع وقلب 
 وثبة في المباراة الواحدة، بینما25حتى  20أثبتت الدراسات أنكل من قلب الدفاع وقلب الهجوم یقوم بحوالي 

 10وثبة، في حین عدد وثبات باقي اللاعبین في المباراة الواحدة یبلغ 30إلى  15ینفذ حارس المرمى من 
 .وثبة 15حتى 

تكمن أهمیة هذه المهارة فیكوفا تمكن اللاعب من التكیف بسرعة مع متغیرات  :داع والتمویهمهارة الخ*
اللعب المختلفة والتعامل معها بصورة ناجحة مع إیجاد الحلول المناسبة والفعالة، ویكون الخداع والتمویه 

وتتطلب هذه . هة الأخرىبالجذع أو الرجلین بتغییر سرعة واتجاه الجري أو خطوة جانبیة ثم التحول إلى الج
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،ص 1980البساطي، أمر االله احمد، . (المهارات في أدائها الرشاقة والمرونة والتوافق العصبي عضلي
65:67( 
بالكرة خلال المباراة و تشمل  تتمثل في الحركات التي یقومبها اللاعب :المهارات الأساسیة بالكرة 2- 6- 1

  : كل طرق التعامل مع الكرة وتضم ما یلي
تستخدم هذه المهارة للتمریر والمناولة بین أعضاء الفریق، أما أن تكون صغیرة،  :مهارة ضرب الكرة بالقدم

كما تستعمل في التصویب باتجاه الهدف بغرض التسجیل أو لأبعاد الكرة من أمام . متوسطة أو طویلة
لقوة الكامنة في عضلاته تشارك في ضرب الكرة كل أعضاء الجسم، حیث تنتقل ا. المرمى من طرف المدافع

  : ویمر أداء مهارة ضرب الكرة بأربعة مراحل هي. إلى القدم عن طریق الساق الضاربة
  . الاقتراب -أ

  ).مرجحة الرجل الضاربة) ثم المرجحة ( وضع القدم الثابتة ) اخذ وضع التصویب  -ب 
  . الضرب مع المتابعة - ج

  :وتنفذ هذه المهارة بجمیع أنحاء القدم فنجد
   :الطرق الشائعة 
 .بباطن القدم  - 
  . بوجه القدم الخارجي- 
  بوجه القدم الداخلي  - 
  . كعب القدم - 
  : الطرق غیر شائعة الاستعمال 
 .أسفل القدم - 
  . بالركبة- 
  . رأس القدم - 
  : ضرب الكرة بالرأس - 

التي تعجز القدم الوصول یعتبر الرأس القدم الثالثة في هذه اللعبة، حیث یستعمل في ضرب الكرات العالیة 
المنطقة، حیث یتم أداءها بالاتصال  وبالمرمي، أو إخراج الكرة من إلیها من اجل التمریر بین أعضاء
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 ).41: ،ص 1989محسن، ناجي، (. بالأرض أو في الهواء وهي ضروریة لكل من المدافع والهاجم معا
انت أرضیة، عالیة أو نصف عالیة في إطار هي تحكم اللاعب في الكرة سواء ك: مهارة السیطرة على الكرة

  ). 85: ، ص1994مختار حنفي محمد،(. قانون اللعبة
من الحركة أو من السكون  وتتطلب توقیتا دقیقا وحساسیة بالغة من أجزاء الجسم المختلفة، حیث یتم تنفیذها 

، ص 1992االله ، رزق( .بسرعة كبیرة حتى یتم تأمینها من الخصم والتصرف فیها بالطریقة المناسبة
187.(  

وأصبحت هذه المهارة من المتطلبات الأساسیة فیكرة القدم الحدیثة التي تعتمد على اللعب بسرعة خاصة تلك  
وتتخذ هذه المهارة إشكالا متعددة باختلاف نوع . التي تؤدي في حالة حركة وباستخدام جمیع أنحاء الجسم

  :العضو المنفذ وطریقة الأداء، وهي
خماد سرعتها وقوتها، ویستخدم اللاعب في أدائها :م الكرةاستلا -أ  ٕ باطن : یتم استلام الكرة بإضعاف وا

 .القدم، وجه القدم الأمامي، وجه القدم الخارجي
یستعمل هذا النوع في الكرات العالیة أو الأرضیة وتعتبر أكثر ضمانا لكبر المساحة : الاستلام بباطن القدم - 

  المستخدمة 
یناسب هذا النوعكل الكرات المنخفضة الساقطة تحت مستوى  :الكرة بوجه القدم الأمامياستلام  -

للمحلات البصریة ومحلل  أكثر یستدعي عمل مستوى ع ال للصفات التنسیقیة، إذ ویتطلب،الركبة
)kinesthesique من أجل تقدیر المسافة و أخذ المكان المناسب للاستلام .  
  . یستعمل الوجه الخارجي للقدم في استلام الكرات الأرضیة الجانبیة فقط: استلام الكرة بخارج القدم - 
وتتم بالأجزاء . هو إخضاع الكرات العالیة تحت سیطرة اللاعب بامتصاص سرعتها :امتصاص الكرة - ب

  : التالیة
  . الوجه الأمامي للقدم  - 
  . باطن القدم  - 
 .أعلى القدم - 
 .الرأس - 
 .الصدر - 
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  : تستعمل فیها الأرض كعامل مساعد للسیطرة على الكرة وتؤدي بـ: كتم الكرة -ج
  . باطن القدم - 
  . خارج القدم  - 
 .أسفل القدم - 
تعتمد هذه المهارة على سرعة اللاعب وعلى شخصیته و فردیته، وتتطلب قدرات فنیة : مهارة الجري بالكرة*

  : عالیة حیث یستحسن تدریبها في سن مبكرة وتتضمن
  . الجري بالكرة باستخدام الوجه الخارجي للقدم  - 
  . الجري بالكرة باستخدام الوجه الداخلي للقدم - 
 .دمالجري بالكرة باستخدام الوجه الأمامي للق - 
تعتمد أساسا هذه المهارة على قدرة اللاعب على سرعة التنفیذ وذكاءه في إیجاد الحلول : مهارة المراوغة*

  : المناسبة في وقت قصیر بالإضافة إلى الرشاقة والمرونة، ویتم تنفیذها حسب الوضعیة فنجد
  . المراوغة من الأمام - 
  المراوغة من الجانب  - 
  .المراوغة من الخلف - 

وتعتبر س لاحا للمدافع ضد . هي القدرة على اخذ وانتزاع الكرة من الخصم أو قطعها :جمة القطعالمها
. وتتطلب قوة الشخصیة، الجرأة، التصمیم، قدرة التركیز، القدرة على التوقع السلیم، التوازن والرشاقة. المهاجم

  : وتنفذ هذه المهارة بالطرق التالیة
  . المهاجمة من الجانب - 
  .المهاجمة من الأمام  - 
  . المهاجمة بالزحلقة من الجانب، الخلف والملام - 
  . المتكاتفة - 
 .المهاجمة من الخلف - 
هي المهارة الوحیدة التي یسمح فیها للمدافع والمهاجم باستعمال الیدین، تعتمد على القوة  :رمیة التماس*

  . الثبات أو بعد الاقتراب العضلیة ومرونة مفاصل الكتف والعضدین، تتم هذه المهارة من
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القانون باستعمال یدیه في  حارس المرمی آخرمدافع وأول مهاجم، فهو الذي یسمح له یعتبر :حراسة المرمى*
  .مسك الكرة أو صدها في حدود منطقة العملیات

ءه ویجب أن تتوفر في حارس المرمى مهارات نفسیة ولیاقة بدنیة بمستوى عال حیث یتعین علیه توجیه زملا 
في حالة الدفاع أو الهجوم ومنع الكرات من الدخول إلى المرمی باستعمال مهارات مسك الكرات الأرضیة، 

أو إلى الأعلى بالإضافة إلى  أو تحویلها إلى الجانب أو السریعة والقویة ومهارة ض رب الكرة بالید العالیة
  :).89، ص 1992رزق االله، (. ضرب الكرة بالقدم
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 :خلاصة

تطرقنا في هذا الفصل إلى شرح المهارات الأساسیة في كرة القدم رغم أنه سبقنا إلیها الكثیر من الباحثین في 
عدة مصادر، إلا أن تركیزنا على المهارات الأساسیة لأن الجانب المهاري هو العمود الفقري وهو الفیصل في 

و كرة القدم بصفة خاصة ، فكلما زاد إتقان المهارات تحدید المستویات في أغلب الریاضات بصفة عامة 
الأساسیة كلما ارتقى مستوى اللاعب في أداء لیصل إلى مبدأ المهارة المناسبة في الظرف المناسب و 

 .بالسرعة المطلوبة، و بالتالي فالمهارات الأساسیة هي وسائل تنفذ من خلالها خطط اللعب

 
 
 
 

 

 

 

 
 



  
  
  
  
  
  
  
  
  

    
  

  
الإجراءات المیدانیة : الرابعالفصل 
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  :تمهیـد
إن تحدید الإطار المنهجي من أهم أسس الدراسة العلمیة والذي من خلالـه تتحـدد طبیعـة وقیمـة        

  .السلیم لمنهجیة البحث یضمن أیضا مصداقیة النتائج المتحصل علیها الضبطكل بحث، حیث أن 
 الدراســة ولمجتمــع الدراســة، لمــنهج ، ثــمالاســتطلاعیةعرضــا للدراســة  الفصــل هــذا یتنــاولو        
 وتطبیقها، یلي الدراسة أدوات بناء لكیفیة تفصیلیا عرضا یتناول ثم ، وخصائصها،اختیارهاوكیفیة  وعینتها

  .الإجراءاتلهذه  عرض یلي وفیما المستخدمة، الإحصائیة الأسالیب ثم الدراسة، لخطوات عرضا ذلك
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 :الدراسـة الاستطلاعیة -1
دراسـة تجربـة " الاسـتطلاعیة والتـي تعـد  الدراسـة هـي بحثنـا فـي بهـا قمنـا التـي الأولـى الخطـوة إن   

ــوري (أولیــة یقــوم بهــا الباحــث علــى عینــة صــغیرة قبــل قیامــه ببحثــه بهــدف اختبــار أســالیب بحثــه وأدواتــه  ن
 الأولیة تصوراته الباحث علیها یبني التي القاعدة تعتبر ، حیث)89، ص 2004الكبیسي، رافع : الشوك
 وبغیـة بحثنـا فـي تواجهنـا قـد التـي والصـعوبات المعوقـات أهم على ومیدان تطبیقها، والوقوف دراسته حول

عداد التجربة الأساسیة، في تجاوزها ٕ  صدقها حیث من خصائصها على والوقوف وتجریبها البحث أدوات وا
 الدراسـة لإجـراء الظـروف أفضـل لعینتـه، ومعرفـة ومناسـبتها البحـث متغیـرات قیـاس ا علـىتهوقـدر اتهوثبـا

  .صلاحیة أداة البحث ومدى ملائمتها لأفراد العینة من التأكد على فضلا الأساسیة،
  :أهـداف الدراسـة الاستطلاعیة.1.1

  :یمكن حصر أهداف الدراسة الاستطلاعیة فیما یلي
E أدائها وترتیب البحث لإجراء المخصص المكان صلاحیة مدى من التأكد. 
E الدراسة لعینة الدراسة، ملائمتها في المستخدمة والأجهزة الأدوات صلاحیة من التأكد. 
E الأساسیة الدراسة في لتفادیها القیاس أثناء تظهر التي والمشكلات الأخطاء على التعرف. 
E البیانات والمعلومات من أفراد العینةلجمع  المستغرق الوقت معرفة . 
E لأداة البحث )الثبات – الصدق( العلمیة الصلاحیة من التأكد . 

  :عینـة الدراسـة الاستطلاعیة.2.1
  .لاعبین  10تم إجراء الدراسة الاستطلاعیة على عینة من 

  :زمـن وظـروف تطبیـق الدراسـة الاستطلاعیة.3.1
المعهـد اتصـلنا بمـدیر الفریـق  مـن أجـل أخـذ معلومـات ، والتعـرف بعد أخـذ تسـهیل مهمـة مـن إدارة 

علــى مكــان المخصــص لإجــراء الدراســة الاســتطلاعیة وترتیــب أدائهــا، حیــث تــم الاتفــاق علــى إجرائهــا یــوم 
  01/08/2020الخمیس الموافق لـ 

  :نتائـج الدراسـة الاستطلاعیة.4.1
  :یلي على ما الاستطلاعیة الدراسة أسفرت
E وجزیئاته بصعوباته الإلمام و معطیاته بكل البحث انمید اكتشاف .  
E الدراسة في المستخدمة الأدوات صلاحیة . 
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E مصغرة عینة على وصدقها اتهثبا حساب بعد وذلك البحث لأدوات مصداقیة إعطاء. 
E الأساسیة الدراسة في لتطبیقها النهائیة اتهصور في إعدادها  البحث أدوات تحضیر . 
E البحث أدوات لتطبیق الملائمة الظروف یئةته . 

  :منهـج الدراسـة.2
منهج الدراسة هـو طریـق الـذي یسـلكه الباحـث لتحقیـق أهـداف بحثـه مسـتندا إلـى جملـة مـن القواعـد 

المـنهج المناسـب للكشـف  اختیـاروالأسس لعل أهمها معرفة طبیعة المشكلة قید الدراسة والتـي تفـرض علیـه 
  . عن الحقیقة
وهـــذا مـــا نـــراه ینســـجم ویتطـــابق مـــع مواصـــفات البحـــث كونـــه أفضـــل المنـــاهج المـــنهج التجریبـــي  واســـتخدمنا

  .وأیسرها في تحقیق أهدافه
 :مجتمـع وعینـة الدراسـة.3

لكي تكون الدراسـة مقبولـة و قابلـة للإنجـاز لابـد مـن تعریـف مجتمـع البحـث الـذي نریـد دراسـته وأن 
لاعبـــي فریـــق نوضـــح المقـــاییس المســـتعملة مـــن أجـــل حصـــر هـــذا المجتمـــع ، ومجتمـــع الدراســـة یتكـــون مـــن 

هــا حســب المعلومــات التــي تحصــلت علی لاعــب 16ولایــة المســیلة و البــالغ عــددهم  U15مولودیــة المســیلة 
  .من خلال الدراسة الاستطلاعیة 

بأنـه جمیــع مفــردات الظــاهرة التــي یدرســها ، و بــذلك : و مجتمـع الدراســة كمــا یعرفــه عبیــدات ذوقــان
عبیـدات ذوقـان  . (فإن مجتمع الدراسة هو جمیع الأفـراد أو الأشـیاء الـذین یكونـون موضـوع مشـكلة الدراسـة 

  ) .131، ص 2001وأخرون، 

لأدوات الأساســـیة فـــي البحـــوث العلمیـــة و الهـــدف الأساســـي للحصـــول علـــى أمـــا العینـــة فهـــي مـــن ا
معلومــات و بیانــات علــى المجتمــع الأصــلي للبحــث ، حســب مــا قالــه محمــد حســن عــلاوي أن ینظــر إلــى 
العینة على أنها جزء من الكل أو البعض من المجتمع تتخلص في محاولة الوصول إلـى تعمیمـات لظـاهرة 

حیث اعتمد الباحث في هذه الدراسة علـى طریقـة المسـح ) 134، ص 1999 محمد حسن علاوي،(معینة 
، و هـذا مـا سـهل  لاعـب 14تمع الدراسـة و الـذي یقـدر كمـا ذكرنـا سـابقا جالشامل ، و ذلك لصغر حجم م

  . لاعب 14، و تكونت عینة الدراسة من اللاعبینتوزیع المقیاس على جمیع 
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  :متغیرات الدراسة. 4
  :المستقـلالمتغیـر .1.4

 هـو المسـتقل فـالمتغیر " فیـه الـتحكم یسـتطیع حتـى المستقل المتغیر یضبط أن الباحث على یجب
محجوب وجیه (  "الأثر أو السبب ومعناه التابع، بالمتغیر علاقته من للتحقق بالتغییر الباحث یتناوله الذي

  .) 113ص ، 2002:
  : وفي دراستنا هذه المتغیر المستقل یتمثل في

E التدریب الدائري 
  :المتغیـر التـابع.2.4

  ) 113ص  ،2002:وجیه محجوب ( المستقل العامل تأثیر عن ینتج بأنه التابع المتغیر یعرف
وهي متغیرات لاتخضع لتحكم الباحث ویمكن التعبیر عنهـا بالبیانـات أو النـاتج المتحصـل مـن الدراسـة 

  :وفي دراستنا هذه المتغیر التابع یتمثل في
E  الأساسیةالمهارات  

  :مجـالات الدراسـة.5
  :المجـال المكـاني.1.5

   U15فریق مولودیة المسیلة فریق أجریت الدراسة على 
  :المجـال الزمـاني.2.5

إلـى غایـة نهایـة  فیفـريالبحث فیما یخص الجانب النظري فترة زمنیة تمتد من بدایـة شـهر  أستغرق
 2019/2020من الموسم الجامعي  مارسشهر 

  01/08/2020أما بالنسبة للجانب التطبیقي فقد قام الباحث بزیارة بعض مراكز التدریب بتاریخ 

  :الأدوات المستخدمة لجمع البیانات والمعلومات.6
v  م من الوقوف30اختبار قیاس السرعة 

  : هدف الإختبار 

ü  متر 30(معرفة أقصي سرعة لكل لاعب بإحتساب الزمن الذي استغرقه اللاعب في قطع مسافة .  
ü السرعة الانتقالیة للاعب. 
ü تحسین صفة السرعة لدي اللاعب.  



ت المنهجية للدراسة                                                     :   الفصـل الرابع  الإجراءا

 
55 

 

و الأدوات اللازمــة ســاعة ایقــاف، مضــمار، . م بأقصــى ســرعة ممكنــة30جــري : وصــف الإختبــار  •
 صفارة، شواخص

أداء الإختبــار إلــى عــدد مناســب مــن الحــارات ویتوقــف ذلــك علــى یــتم تخطــیط مكــان : الإجــراءات  •
 .الإمكانیات المتاحة خاصة عدد المحكمین

 :تعلیمات للمختبر  •
ü محاولة الجري بأقصى سرعة ممكنة. 
ü یتم حساب بدأ الإختبار بمجرد بدأ الجري.  

  : و توجیهات للقائم بالاختبار 

ü العالي الوقوف في المكان المناسب ویكون الانطلاق بالوضع . 
ü تشغیل الساعة بمجرد الجري . 
ü توقیف الساعة بمجرد الوصول إلي خط النهایة. 
ü  الجري یكون على شكل منافسة . 
ü  نتائج اختبار السرعة 
v اختبار القوة الانفجاریة:  

  القفز الأفقي من الثبات  

  : الاختبار 

  القفز الأفقي من الثبات

  :هدف الاختبار

  قیاس القوة الانفجاریة 

  :ات الأداءمواصف

یقف المختبر علي خط البدایـة عنـد سـماع الإشـارة یقـوم بمرجحـة الیـدین للخلـف و الأمـام ثـم القفـز الأفقـي  
 -یكـرر الأداء ثـلاث مـرات بعـد الاسـترجاع التـام وتحسـب أفضـل مســافة . مـن حالـة ثبـات و بـدون الجـري 

  المسافة برسم
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   :الأدوات

  شریط قیاس -خط للبدایة . صفارة 

  :من الاختبار الغرض 

  قیاس القوة الانفجاریة لعضلات الرجلین 

  :تعلیمات للمختبر

  القفز یجب أن یكون من الثبات مرجحة الیدین وجعلهما وسیلة مساعدة للدفع 

  :توجیهات للقائم بالاختبار 

عند القیاس لابد أن یكون الشریط على استقامة أن یكون على جنب اللاعـب لا خلفـه ولا أمامـه یجـب أن  
  .تكون الأرضیة مستویة

  :الخصائص السیكو میتریة للأداة

تعتبر درجة الصدق هي العامل الأكثر أهمیة بالنسبة للمقاییس و الاختبارات و هو یتعلـق أساسـا  :الصدق
أن الصـدق یعتبـر أهـم ": تـابلر"كمـا یشـیر .  )321ص , 1996, مد حسـن عـلاوي مح(بنتائج الاختبـار 

ـــار  ـــوافره فـــي الاختب ـــار یجـــب ت ـــد صـــبحي (اعتب ـــاره تقـــدیر " كـــورتن"یحـــدد  )183ص, محم الصـــدق باعتب
, 1999,مروان عبد المجید إبراهیم (للارتباطات بین الدرجات الخام للاختبار و الحقیقة الثابتة ثباتا تامـا 

  ).13ص 

إذا أجرى اختبار ما على مجموعة من الأفراد و رصدت درجات كل فرد في هذا الاختبار ثم أعیـد  :الثبات
و رصدت أیضا درجات كل فرد و دلت النتائج على أن الدرجات , إجراء هذا الاختبار على هذه المجموعة

ق الاختبـــار هـــي نفـــس التـــي حصـــل علیهـــا الإجـــراءات المیدانیـــة للدراســـة الطالـــب فـــي المـــرة الأولـــى لتطبیـــ
استنتجنا من ذلك أن نتائج الاختبار ثابتة تماما , الدرجات التي حصل علیها هؤلاء الطلبة في المرة الثانیة 

مــروان عبــد (. لأن نتــائج القیــاس لــم تتغیــر فــي المــرة الثانیــة بــل ظلــت كمــا كانــت قائمــة فــي المــرة الثانیــة 
 )144ص , 1999:المجید إبراهیم 
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العوامل المهمة التي یجب أن تتوفر في الاختبـار الجیـد شـرط الموضـوعیة و الـذي یعنـي  من :الموضوعیة
التحرر من التحیز أو التعصب و عدم إدخال العوامل الشخصـیة للمختبـر كارائـه و أهوائـه الذاتیـة و میولـه 

مــا فالموضــوعیة تعنــي أن تصــف قــدرات الفــرد كمــا هــي موجــودة فعــلا لا ك, الشخصــي و تحیــزه أو تعصــبه
  ). 145ص , 1999: مروان عبد المجید إبراهیم(نریدها أن تكون 

قاسـم (. الصـدق، الثبـات والموضـوعیة: بما أن الاختبار مقنن فإنه یخضع للشـروط العلمیـة المتمثلـة فـي -
  )135، ص 1998.حسن حسین 

  :الأسـالیب الإحصـائیة المستخدمـة.8
برنـامج الحزمـة الإحصـائیة للعلـوم التربویـة والإجتماعیـة  ناإسـتخدم الفـروض، صـحة مـن للتحقـق

)SPSS.20( وذلك بإستخدام المعالجات الإحصائیة التالیة:  
 المتوسط الحسابي -
 الانحراف المعیاري -
 ت سویدنت -

  : صعوبات البحث. 9
  :من بین الصعوبات التي واجهتنا خلال بحثنا نذكر مایلي

E  ضیق الوقت. 
E  التدریب الدائري قلة الكتب التي تتحدث عن 
E  مرض  تزامن فترة انجاز المذكرة معCOVID 19 
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   خلاصة
إن هـــذا الفصـــل یعتبـــر بمثابـــة الـــدلیل أو المرشـــد الـــذي ســـاعدنا علـــى تخطـــي كـــل الصـــعوبات        

تناولنـا فیـه أهـم العناصـر التـي تهـم دراسـتنا حیـث  ،وبالتالي الوصول إلى تحقیق أهداف البحث بسـهولة
،  متغیـــرات البحـــث، الاســـتطلاعیةالمـــنهج المتبـــع، مجتمـــع وعینـــة البحـــث، الدراســـة  كبیـــر، منهـــابشـــكل 

  .الخ...أدوات جمع البیانات
  
  
 



  
  
  
  
  
  
  
  
  

    
  

  
عرض و تحلیل و : الخامسالفصل 

  مناقشة الدراسة
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  :عرض النتائج ومناقشتها

هذه المناقشة الخاصة بالنتائج كانت مناقشة لنتائج مفترضة ومتصورة لأنه لم یتسنى لنا توزیع الاستبیان 
والتعرف على النتائج الحقیقیة، وذلك بسبب غلق المدارس والمراكز البیداغوجیة المتكفلة بالطلبة والتلامیذ 

  .COVID 19ن تفشي مارس إلى یومنا هذا والذي جاء كإجراء احترازي للتقلیل م 15من 

  :عرض نتائج الفرضیة العامة-1

  :التذكیر بالفرضیة العامة

  للتدریب الدائري اثر في تنمیة صفتي السرعة الانتقالیة والقوة الانفجاریة لدى لاعبي كرة القدم 

دور في  بما فیه سیكون له التدریب الدائري یرى الطالب الباحث أن النتیجة ستكون إیجابیة وذلك لأن 
  .تنمیة صفتي السرعة لدى لاعبي كرة القدم 

  :عرض ومناقشة نتائج الفرضیة الجزئیة الأولى-2

  .للتدریب الدائري اثر في تنمیة صفة القوة الانفجاریة لدى لاعبي كرة القدم 

یلعب التدریب الدائري مهمة كبیرة في تنمیة القوة الانفجاریة وذلك من خلال مجموعة تمرینات تساهم 
بشكل كبیر في تطویر هذه الصفة التي تهم لاعبي كرة القدم، وهذه التمرینات تكون مقننة ومركزة لكي لا 
یكون الحمل أكبر على لاعبي كرة القدم بحیث كلما زادت التمرینات كلما أثر ذلك سواء بالسلب أو 

صحة وأداء لاعبي  الإیجاب ولذلك نقول أن التمرینات الأساسیة یجب أن تكون وبشكل حذر حفاظا على
  .كرة القدم 

  :الثانیةعرض ومناقشة نتائج الفرضیة الجزئیة -2

  .للتدریب الدائري اثر في تنمیة صفة السرعة الانتقالیة لدى لاعبي كرة القدم 

) 0.05( مسـتوى عنـد إحصـائیة دلالـة ذات معنویة فروق وجود الى الباحث إلیها توصل التي النتائج بینت
 .البحث متغیرات لكافة البعدي التطبیق ولصالح والبعدي القبلي التطبیق بین
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 التطبیـــق فـــي)0.05( الدلالـــة مســـتوى عنـــد إحصـــائیة دلالـــة ذات معنویـــة فـــروق وجـــود النتـــائج بینـــت كمـــا 
  .ةالتجریبی العینة لصالح وذلك والضابطة التجریبیة العینتین بین البعدي

  



  
  
  
  
  
  
  
  
  

    
  

  
  الاستنتاجات والاقتراحات 
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  :الاقتراحات والاستنتاجات

ü  العمل على تطبیق مثل هذه البرامج التي تعتمد على الأسالیب العلمیة من تدریب المستویات
  . الدنیا
ü معرفة تأثیر بعض أسالیب التدریب الریاضي الأخرى في تطبیق القدرات البدنیة و المهاریة  
ü  العقلي العمل على الربط بین العمل البدني و المهاري و التدریب. 
ü  تفعیل الآلیات الفعلیة لتطبیق البرامج التدریبیة الفعالة في هذا المیدان. 
ü  الاعتماد علي الجودة التدریبیة كأساس علمي للارتقاء بالریاضة. 
ü الاهتمام بالفئات الشبانیة في كرة القدم في المستویات غیر النخبویة لأنها تمثل واقع التدریب 

 الریاضي الحقیقي
ü هام التدریبیة إلى كفاءات لها الدرایة التامة بالآلیات و میکانزمات التدریب الریاضيإسناد الم 
ü  یكون هذا البحث مفتاح بحوث أخري تعمل على تطویره وتحسینه. 
ü  محاولة التركیز على الاستراتیجیات طویلة المدى لتطبیق البرامج التدریبیة الفعالة و الهادفة. 
ü العملي و توفر البدیل الإثراءل هذه البرامج التدریبیة من أجل توفیر مصادر الدعم التطبیق مث 

 .التدریبي
ü فـي الواعـد الخلـف تمثـل التـي الفئـة لأنهـا، منهـا للاسـتفادة الناشـئین فئـة علـى البرنامج هذا تكییف 

 .المستقبل
ü الاتیة المراحل وفق الدائري التدریب أسلوب برنامج تسطیر : 
ü جدا الحساسة العمریة المرحلة هاته عاةامر  معالتقني   ثم البدني بالتدریب البدء 
ü وذلـك القـدم كـرة فـي الأساسـیة والمهـارات الخاصـة البدنیـة الصـفات بـین والتوفیـق دراسـات إجـراء 

 باستخدام
ü واحد آن في معا الجانبین یطور الذي الدائري التدریب. 
ü مختلفة عمریة ومستویات أخرى ریاضیة ألعاب في مشابهة دراسات إجراء. 

ü الحساسة المراحل هذه في تبحث جدیدة علمیة أسالیب استخدام 
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  :الخاتمة 
ن  ودورهـا بالتحدیـد، الـدائري التـدریب وطریقـة خاصـة التـدریب وطـرق عامـة الریاضي التدریب في البحث إ
 الریاضـیین بصـحة لارتباطـه ومعقـد، حسـاس موضـوع الناشـئین لـدى الأساسـیة المهـارات بعـض تحسین في

نجـازاتهم  بمسـتواهم المباشـر لارتباطه وكذلك ٕ  لإبـراز محاولـة الحـالي البحـث مـن الهـدف وكـان الریاضـیة،وا
 أن ملاحظـة تـم خلالـه ومـن ، الأساسـیة المهـارات بعـض تحسین في الدائري التدریب لطریقة الكبیر الدور
 تحتـرم لمـا وهذا القدم، كرة في المهارات تطویر في تساعدهم حیث الطریقة هذه یستعملون المدربین أغلب

 خصائص وتطبق
 القدرات على بناء ،إمكانیاتهم حسب للناشئین الطریقة على هذه  التدریب یجب كما .الطریقة هذه وممیزات
 والوصول الممارس الریاضي النشاط متطلبات مع بالتماشي لهم یسمح ما هذا لأن والفیزیولوجیة، الوظیفیة

 .الریاضي الإنجاز من المستویات أعلى إلى
 الفـرق، ومـدربي مسـؤولي طـرف مـن الكافیـة والرعایـة الاهتمـام الریاضـیین كـل یجـد أن نتمنـى الأخیـر وفـي

  .الأهداف تحقیق و ، مستواهم على للحفاظ
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  :قائمة المصادر والمراجع

  .1998أسس وقواعد التدریب الریاضي، منشأة المعارف، الإسكندریة، مصر، : أمر االله أحمد البساطي

  .م2000، مصر، 3مراهقة بلا أزمة، دار التوزیع والنشر الإسلامیة، الجزء: أكرم رضا

  .م1982الكتب، علم النفس النمو للطفولة والمراهقة، عالم : حامد عبد السلام زهران

، القـــاهرة، مصـــر، 5علـــم الـــنفس النمـــو والطفولـــة والمراهقـــة، عـــالم الكتـــاب، ط:  حامـــد عبـــد الســـلام زهـــران
  .م2001

  .م1964أسس التربیة البدنیة، مكتبة أنجلو، مصر، : كمال صالح عبده/حسام معوض

أة المعــارف بالإســكندریة، تــاریخ التربیـة البدنیــة فــي المجتمعــین العربـي والــدولي، منشــ: حسـن أحمــد الشــافعي
  .م1998مصر، 

  .1984، 2كرة القدم، مكتبة المعارف، لبنان، ط: حسن عبد الجواد

  .م1986، بیروت، لبنان، 1كرة القدم دار النفائس، ط: روجي جمیل

  1989موسوعة القیاس والاختبارات في التربیة البدنیة، جامعة بغداد، : ریان مجید خربیط

  .1990في علم النفس الفیسیولوجیا الریاضي، مطبعة جامعة بغداد، العراق، تطبیقات : ریسان خربیط

  .1982 ،العراق،الموصل جامعة والنشر، للطباعة الكتب دار ،1 ،ج القدم كرة: الصفار سامي

  .1980، الكویت، 2سیكولوجیا المراهق، دار البحوث العلمیة، ط: سعدیة محمد علي بهادر

  .م1992، الكویت، 1سیكولوجیة المراهقة، دار البحوث العلمیة، ط: سعدیة محمد علي بهادر

  .1983المدخل إلى التدریب الریاضي، مطابع جامعة الموصل، العراق، : سلیمان علي حسین

العلاقة بین كل من القوة العضلیة ومدى الحركة في المفاصل للاعبي المستویات المختلفة : سید عبد جواد
  .1984تمر الریاضة للجمیع، القاهرة، جامعة حلوان، في كرة الطائرة، بحوث مؤ 

  .1989كرة القدم بین النظریة والتطبیق، دار الفكر العربي، القاهرة، : طه إسماعیل عمر، أبو المجد
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، القــاهرة، 1التـدریب الریاضـي والتكامـل بـین النظریـة والتطبیـق، مركـز الكتـاب،ط: عـادل عبـد البصـیر علـي
  .1999مصر، 

  .م1987علم النفس العام، دار النهضة العربیة، بیروت، لبنان، : العیسويعبد الرحمان 

  .1995علم النفس النمو، دار المعرفة الجامعیة، ب ط، مصر، : عبد الرحمان العیسوي

  .2002، 2البرامج، مركز الكتاب للنشر، القاهرة، ط: عبد الحمید شرف

  .م1994، القاهرة، مصر، 1ر الفكر العربي، طسیكولوجیة الطفل والمراهقة، دا: عبد العالي الجسماني

  .م1994، دار المعارف، القاهرة، مصر، )تطبیقات–نظریة (التدریب الریاضي: عصام عبد الخالق

  .م1987كرة القدم، الجماهیریة العربیة اللیبیة، : علي خلیفة العنشري وآخرون

  .م1981 ، بیروت، لبنان،7أعرف نفسك، دار العلم للملایین، ط: فاخر عاقل

  .1989قاسم المندلاوي، أحمد سعید أحمد، التدریب بین النظریة والتطبیق، مطبعة جامعة بغداد، العراق، 

  .1998أسس التدریب الریاضي، دار الفكر للطباعة والنشر والتوزیع،عمان، : قاسم حسن حسین

  .2004، عمان، الأردن، 21التدریب الریاضي للقرن : كمال جمال الربطي

اللیاقـة البدنیــة ومكوناتهـا الأساســیة، دار الفكـر العربــي، القــاهرة، :د الحمیـد محمــد صـبحي حســینینكمـال عبــ
1987.  

الـــتعلم الحركـــي، ترجمـــة عبـــد العلـــي نصـــیف، دار الكتـــب للطباعـــة والنشـــر، بغـــداد، العـــراق، : كـــورت ماینـــل
1987.  

  .2007لكتاب للنشر، القاهرة، ، مركز ا4القیاس والاختبار في التربیة الریاضیة،ط: لیلى السید فرحات

كرة القـدم بـین المصـالح والمفاسـد الشـرعیة، دار بـن حـزم، بـدون طبعـة، بیـروت، : مأمور بن حسن السلمان
  .1998لبنان، 

  .1989، القاهرة، 2علم التدریب الریاضي، دار المعارف، ط: محمد حسن علاوي
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ت الریاضـیة، دار الفكـر العربـي، القـاهرة، علم الـنفس الریاضـي فـي التـدریب والمنافسـا: محمد حسن علاوي
  .2002مصر، 

موسـوعة التـدریب الریاضـي التطبیقـي، مركـز الكتـاب للنشـر، : محمد صبحي حسانین، أحمد كسـرى معـاني
  .1998، القاهرة، مصر، 1ط

، 1خصـــائص النمـــو للمراهقـــة، مكتبـــة التوبـــة مؤسســـة الكتـــب الثقافیـــة، ط: محمـــد الســـید، محمـــد الـــزعبلاوي
  .م1998مصر، 

، بیــــروت، لبنــــان، 2النمــــو النفســــي للطفــــل ونظریــــة الشخصــــیة، دار الشــــروق، ط: محمــــد مصــــطفى زیــــدان
  .م1986

  .م1996سیكولوجیة النمو الدافعیة، دار الكتب الجامعیة، : محمد محمود الزیني

علـــم الـــنفس النمــــو، مركـــز الإســــكندریة للكتـــاب، مصــــر، : عفــــاف بنـــت صــــالح/محمـــد عبـــد الحلــــیم المـــنش
  .م2001

  .م1984أصول التربیة وعلم النفس، دار الفكر العربي، القاهرة، مصر، : محمد رفعت رمضان وآخرون

ــــة والریاضــــیة، دیــــوان : محمــــود عــــوض بســــیوني، فیصــــل یاســــین الشــــاطئ ــــة البدنی ــــات وطــــرق التربی نظری
  .م1992المطبوعات الجامعیة، 

  .م1992طباعة والنشر، جامعة المنصورة، المدخل العلم التدریب الریاضي، دار ال: محمود مسعد علي

  .م1988، بیروت، لبنان، 2كرة القدم لعبة الملایین، مكتبة المعارف، ط: مختار سالم

، دار الفكـر العربـي، القـاهرة، 2التـدریب الریاضـي الحـدیث، تخطـیط، تطبیـق، قیـادة، ط: مفتي إبراهیم حماد
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  1999والمنافسات الریاضیة، الدار الرحاب، القاهرة، علم النفس الریاضي في التدریب : ناهد رسن سكر

  .1990، العراق، 2أصول التدریب الریاضي، مطبعة جامعة الموصل،ط: هارا، ترجمة علي نصیف

ـــاتح، محمـــد لطفـــي الســـید ـــة للتـــدریب الریاضـــي للاعـــب والمـــدرب،دار : وجـــدي مصـــطفى الف الأســـس العلمی
  .2002الهدى، القاهرة، 

  .م1990النفس الریاضة، معهد إعداد القادة، السعودیة،  علم: یحي كاظم النقیب

  .1المدرب الریاضي، المركز العربي للنشر، القاهرة، ط: یحي السید الحاوي

  :قائمة المراجع باللغة الأجنبیة

Carbeau Joej ،Foot Balle ،Edition revue ،E.P.S PARIS ،2002. 

office de ،l'éducation physiqueet sportives ، DORNHOFF MARTIN 
publication universitaire .Alger 

Jürgen Weineck, Biologie du Sport, Edition Vigot, Paris 1992,  

  :قائمة الدوریات والمجلات العلمیة

  .، الجزائر18/06/1982عدد خاص، : مجلة الوحدة الریاضیة



  :ملخص الدراسة
 المهـارات  بعـض علـى بالسـرعة الممیـز القـوة تطـویر في الدائري الأسلوب استخدام أثر: عنوان الدراسة

  القدم كرة لاعبي لدى الأساسیة

  :أهداف الدراسة

 الدراسة فرضیات على بناءا لأهداف هاته تحدید تم
 .المرمى في التسدید مهارة تحسین في الدائري الأسلوب تأثیر مدى معرفة -
 .التماس مهارة تحسین في الدائري الأسلوب تأثیر مدى معرفة -
  .الطویل التمریر مهارة تحسین في الدائري الأسلوب تأثیر مدى معرفة -

 وصفي تحلیلي : منهج الدراسة

  مولودیة المسیلة –لاعبي كرة القدم  :مجتمع وعینة الدراسة

  ممثلة في استمارة استبیان : أسالیب جمع البیانات

استخدام الأسلوب الدائري له أثر كبیر في تطویر القوة الممیزة بالسرعة على بعض : نتائج الدراسة
  .المهارات الأساسیة لدى لاعبي كرة القدم 

  :التوصیات والاقتراحات

 التـي والعملیـة العلمیـة الاقتراحـات بعـض نقـدم أن ارتأینـا المتواضـعة الدراسـة بهـذه قمنـا بعـدما
 بینها، ومن إلیها توصلنا التي نتائج  عم تتناسب أنها  رأینا

 الواعـد الخلـف تمثـل التـي الفئـة ن،لأ منهـا للاسـتفادة الناشـئین فئة على البرنامج هذا تكییف*
 .المستقبل في

 : الآتیة المراحل وفق الدائري التدریب أسلوب برنامج تسطیر
 جدا الحساسة العمریة المرحلة هاته عاةامر  مع التقني ثم البدني بالتدریب البدء*



 القـدم كـرة فـي الأساسـیة والمهـارات الخاصـة البدنیـة الصـفات بـین والتوفیـق دراسـات إجـراء*
 .واحد آن في معا الجانبین یطور الذي الدائري التدریب باستخدام وذلك

 .مختلفة عمریة ومستویات أخرى ریاضیة ألعاب في بهةمشا دراسات إجراء*
  الحساسة المراحل هذه في تبحث جدیدة علمیة أسالیب استخدام*

Résumé de l'étude: 

Titre de l'étude: L'effet de l'utilisation de la méthode circulaire dans le 
développement de la force caractérisée par la vitesse sur certaines 
compétences de base des joueurs de football 

les objectifs des études: 

Ces objectifs ont été déterminés sur la base des hypothèses de l'étude 

- Connaître l'effet de la méthode circulaire sur l'amélioration de la compétence 
de tir dans le but. 

- Connaître l'effet de la méthode circulaire dans l'amélioration de l'habileté du 
contact. 

Apprenez comment la technique circulaire améliore la compétence de la longue 
passe. 

Méthodologie de l'étude: descriptive et analytique 

Population d'étude et échantillon: Joueurs de football - MC Messila 

Méthodes de collecte de données: représentées sous forme de questionnaire 



Résultats de l'étude: L'utilisation de la méthode circulaire a un grand impact 
sur le développement de la force caractérisée par la vitesse sur certaines 
compétences de base des joueurs de football. 

Recommandations et suggestions: 

Après avoir réalisé cette modeste étude, nous avons décidé de présenter 
quelques suggestions scientifiques et pratiques que nous pensions adaptées 
aux résultats que nous avons atteints, notamment: 

* Adapter ce programme à la catégorie junior pour en bénéficier, car le groupe 
représente le successeur prometteur dans le futur. 

Le programme de la méthode de formation circulaire est souligné selon les 
étapes suivantes: 

* Commencer par un entraînement physique puis technique, en tenant compte 
de ce stade d'âge très sensible 

* Mener des études et concilier les caractéristiques physiques spéciales et les 
habiletés de base du football, en utilisant un entraînement circulaire qui 
développe les deux côtés en même temps. 

* Mener des études similaires dans d'autres sports à différents niveaux d'âge. 

* L'utilisation de nouvelles méthodes scientifiques portant sur ces étapes 
sensibles 
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