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 عند نلعوا يد لنا وامدّ و جلمساعدا لنا اقدمّو من رنقدو نشكر أن ئماًدا علينا

 همدبوجو فرحنا عن مادو همل حنةو أن عليناو ، اجانةن يقف لمن حاجتنا

 لشكّرا عن لتّعةيرا في يساعد قد بعضا ممّا والآتيلمساندتهم.  تقديرناو

 دكجهو رنقدو ، نهويحصد سناُُ أ اعللإبدو ، معناه رونيُقدّ سناأ حللنّجا

 لك منّا كلّ، كجب علينا تقديرو ولتّقدير واهل  للشّكر أفأنت  ، نية هلمُا

 المشرف : ديلمي محمد أ س تاذيلتّقدير  ا و ءلثّناا

لى أ سرة معهد علوم و تقنيات النشاطات الةدنية و الرياضية بصفة عامة.  كل الشكر ا 

لى كل شخص ساهم في بحثي هذا من بعيد أ و من قريب  ولو ةكلمة طيةة  وجزيل الشكر ا 

ياكم.  وفقني الله و ا 



 

 

 
 

 

 

 بسم الله و السلام و السلام على رسول الله

 شيء ابدأ  كلامي بالترحم على الوالدأ ولا وقتل كل 

 وأ تمنى أ ن نلتقي في جنات الخلد

 

لى حكمتي ..........وعلمي  ا 

لى ادبي ..........و حلمي  ا 

لى ينتوع الصبر و التفاؤل و ال مل  ا 

لى من أ فنت عمرها في رعايتي  ا 

لى أ مي الغالية هذا الا هداء التس يط  ا 

 فمهما قمت من أ جلك لن يتعدى ربع ما قدمتي

 تي من اجليأ ن

 

لى زملائي لى أ صدقائي ا  خوتي ا  لى ا   ا 

لى كل شخص سهر على تعليمي  ا 
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 :ةــــــــــــــــمقدم
وعمل على تطويرىا من أجل الوصوؿ إلذ أعلى مستوى من الرقي  ومتنوعة، عرؼ الإنساف منذ القدـ علوما عديدة

 ما ينناا  الفنييا،، الط،، عل  الحضاري، وفي عصرنا الحالر عرؼ ثورة كبتَة في لرالات العلوـ الدختلفة والدتكاملة في
 النفس، عل  الاجتماع، عل  الفلك، علوـ التًينة البدننة والرياضنة....وغتَىا.

فالرياضة تعتٍ أشنا، لستلفة يالنسبة للأفراد الدختلفتُ، فبالنسبة للبعض تعتٍ عملا لدن لػتًفاا، ويالنسبة للبعض الآخر ىي 
ولشا لا شك فنو أنو لا  ا يالنسبة للباقتُ فاي تعتبر وسنلة طنبة لقضا، الوقت.عمل لزب، وتنافس طن، وى  الذواة، أم

إذ أنها تعتبر قاعدة ىامة وضرورية   لؽكن فصل الرياضة عن الحناة الاقتصادية والاجتماعنة والثقافنة للأفراد الدمارستُ لذا
يالإضافة إلذ فوائدىا يدننا ونفسنا وحركنا ، لوفإنها تنعكس على المجتمع يأكم اتتأسس علناا حناته ، فإذا أحسن توجناا

على لشارسناا، فاي في ذات الوقت تنمي قنما  نظرا للاحتكاؾ الدائ  من خلالذا يالقواعد والقوانتُ الدنظمة 
 (.191:1996)حماد،.لذا

بحوث العلمنة، كما أصبحت رياضة كرة القدـ تحقق الإلصازات الرياضنة الدختلفة يفضل ما توصلت إلنو الدراسات وال
وما تتطلبو من تحضتَات يدننة ورسومات خططنة وما يستليماا من تنفنذ من أجل تحقنق الالصاز، وىذا كلو تجسد في 
ضو، تطبنق نظاـ الاحتًاؼ في كرة القدـ، وىو الأمر الذي صاحبتو نتائج رياضنة الغاينة خاصة على الصعند الدولر، 

نوادي الرياضنة المحتًفة وعلى لاعبناا، وكذا على الدوؿ التي تنشط ضمناا تلك وىو الأمر الذي عاد يالفائدة على ال
النوادي المحتًفة ، وذلك من خلاؿ الفوائد الدالنة الضخمة والخنالنة التي أصبحت تتحصل علناا من خلاؿ التنظن  والفوز 

تنجة للعمل الكبتَ والتضحنات الكبتَة التي يالدنافسات الرياضنة الدختلفة، إلا أف ذلك الأمر لد يأتي صدفة، وإلظا كاف ن
قدماا كل الفاعلتُ في لراؿ كرة القدـ المحتًفة من لاعبتُ ومدريتُ، وإدارة، وخبرا،. وذلك من خلاؿ توفتَ البرامج 

قنق والدتكاملة والحديثة، والتي تعتٌ يكل الجوان، الدامة في حناة اللاع، المحتًؼ، وىذا في سبنل تح  التدريبنة الدتعدد
الإعداد الشامل والدتكامل لو، حنث لصد من يتُ ىذه البرامج التي سالعت في وصوؿ كرة القدـ المحتًفة إلذ ما وصلت إلنو 
في الآونة الأختَة، الإعداد البدلش  والذي ىو كل الإجرا،ات والتمرينات الدخططة التي يضعاا الددرب، ويتدرب علناا 

نة ويدونها لا يستطنع لاع، كرة القدـ أف يقوـ يالأدا، الدااري والخططي الدطلوب منو اللاع، لنصل إلذ قمة لناقتو البدن
وفقا لدقتضنات اللعبة، ويادؼ الإعداد البدلش إلذ تطوير الصفات البدننة من تحمل وقوة وسرعة ورشاقة ومرونة.)أيو 

 (،367: 1994العلا،شعلاف،
الشكل الدناس، الذي يتلا،ـ  وإعطائاالدختلف التمرينات التدريبنة ويعد الددرب صاح، الدور الفعاؿ يتقنننو وتنظنمو 

والتع،، والدقصود بها ضرورة  الإجاادمع القدرات الحركنة والبدننة للاعبتُ، وكذا الددة والجاد الدناسبتُ لتفادي مظاىر 
الجند دور الغابي على الجان،  اعللاستًج أفاختنار مدة المحل والشكر والقدرة الجندة في الاستًجاع، ولقد رأى الدختصوف 

 (228تركي حسن،دس:  ) .في تطوير لستلف الصفات البدننة لدى لاعبي كرة القدـ ألعنةلو  أفالبدلش، كما يروف 
خمسة فصوؿ حنث تناولت في الفصل الأوؿ القدرة الاستًجاعنة والفئة العمرية ثم تطرقت إلذ كرة  ستي علىوقد شملت درا

في الفصل  الإشكالنةلتدريبنة وعنصري اللناقة البدننة الدتمثلتُ في )القوة والسرعة(، حنث طرحت القدـ واى  الطرؽ ا
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  ب

 

الثالش إضافة إلذ أىداؼ وألعنة الدراسة ثم قدمت فرضنات البحث وفي الفصل الثالث قمت يالدراسة الاستطلاعنة 
سالن، الإحصائنة، وقمت يعرض النتائج وحددت مناج الدراسة، ولرتمع وعننة الدراسة وأدوات جمع البنانات والأ

وتفستَىا ومناقشاتها في الفصل الرايع، وفي الفصل الخامس تم تقدلص الاستنتاجات والاقتًاحات والتوصنات وإعطا، 
 خلاصة عامة حوؿ موضوع الدراسة.
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 : القدرة الاسترجاعية 1-1

 : تمهيد 1-1-1
ظارين حنويتُ لعا الحركة والسكوف واللذاف يوضحاف من خلالو النشاط أف طبنعة حناة الكائن الحي تتمني بم

الذي يقوـ يو الإنساف خلاؿ حناتو النومنة مثل العمل يغرض الكس،، أو عند لشارسة أي نشاط آخر من أنشطة الحناة، 
الناتج عن الحركة التي  وفي الدقايل لصد أف السكوف والاستًخا، أو الراحة ىو الدطلوب الحنوي الدقايل والدوازي للتع،

لػتاجاا الجس  حتى يستطنع أف يستعند حنويتو ونشاطو للعمل والحركة مرة أخرى ينفس النشاط والقوة وعدـ أخذ 
الإنساف يأخذ القسط الوافر من الراحة قد يسب، لو مشاكل صحنة في النااية فإف إحساس الإنساف يالتع، ما ىو 

وقف عن الحركة والتوجو إلذ الراحة وفي الواقع أف عملنة الاستًجاع تلع، دورا حنويا الدؤشر ينبو لضرورة الإنقاص أو الت
 خلاؿ التًكن، يل ىي أحدى الدكونات الأساسنة لو ويت  تنظنماا رياضنا ينوع التع، الذي يظار على اللاعبتُ

 تعريف الاسترجاع  2 -1-1 -
 التعريف اللغوي:  -

 يعد العمل البدلش وحتى العودة إلذ الحالة الطبنعنة. ىي الحالة الوظنفنة التي لؽر بها الفرد
 : التعريف الاصطلاحي -

ىو تحستُ، تجديد، تنشنط، تقوية، إعادة ينا،، تعويض أدا، للفتًة اليمننة التي تلي الحمل حتى الوصوؿ إلذ 
ن ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػل معتُ مػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػل، واستعادة القدرة على أدا، حمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػالدستوى الذي كاف علنو الفرد قبل أدا، الحم

 (21، 2006 :حستُ علي)جديد. 
 1-1-3 أنواع الاسترجاع : 

  الاسترجاع السريع: -
 لفنييلوجي للتمارين لعا عنصرا العمل والراحة.إف العاملتُ الأساسنتُ اللذاف لؽكناف من استخلاص الارتباط ا

فتبدأ الظواىر البنومنكاننكنة في مرحلة الراحة من التمارين الدتواصلة وتأخذ الشدة والددة لعتُ الاعتبار في 
الدستوى التدريبي الدطلوب وما يلاحظ في التمارين ذات الشدة الدرتفعة أف نقل الأكسنجتُ إلذ الخلايا يصبح غتَ كاؼ، 
ويصل إلذ الشدة القصوة في منتصف ىذه التمارين، ويت  الأكندة يواسطة الأكسنجتُ في كل التمرين، ويت  التعويض 
منذ البداية أثنا، التمارين ذات الجاد الضعنف وعلنو أف تعويض الدين الأكسنجتُ مرتبط بمستوى الطل، الدؤقت للتاوية 

ة ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػا، مرحلػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػج من القضا، على الحرارة الدؤكسدة أثنوالعضلة القبلنة كما أف ىناؾ فائض يالطاقة ينت
   (98، 1994 :الفاتح، أيو العلا، أحمد)ض. ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػالتعوي

  الاسترجاع البطيء:  -
رج الجيئي للمدخرات الطاقوية ولذذه الأختَة أثنا، القناـ بجاد عضلي لو شدة واستمرارية لؽكن ملاحظة التد 

 أولوية أثنا، التعويض لإعادة تحللاا ويالتالر تحقنق لنا ظاىرتتُ: 
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 تسرب الطاقة الدستالكة. -
 تركن، جي، من الطاقة حتى يسمح يتجاوز الدستوى الايتدائي. -
تقوية تركن، وإعادة تجديد يفضل مقاينس درجة النشاط التي تدنيىا استمرارية العمل وفتًة الراحة تعالج ي -

 الددخرات بمستوى عالر ويستمر ذلك يساولة ودقة.
من ىذا فإف النتنجة الدتحصل علناا في ىذه الفتًة ترتبط يتعويض نوعنة الأساسنات أثنا، التمرين وسرعة  -

 استجاية الجس  الرياضي.
 1-1-4 المراحل الآلية للاسترجاع : 

دقنقة أو أكثر يعد أدا، تدرين مرتفع الشدة نسبنا  60كسنجتُ لػتاج إلذ إف العودة إلذ الاستالاؾ العادي للأ
 حنث يتمني يثلاث مراحل:

دقنقة حنث يتناقص فناا استالاؾ  30تدثل ىذه الدرحلة نصف الدرحلة الكلنة ومن تقارب المرحلة الأولى:  -
العضوية للأكسنجتُ  الأكسنجتُ يسرعة أو في الواقع ىي لرتمعة لإعادة توزيع واستًجاع الاحتناطات

)الدنموغلويتُ( خلاؿ الدقائق الأولذ للاستًجاع نلاحظ إعادة سريعة لتًكن، الفوسفات الغتٍ يالطاقة حنث 
من جاة والعجي الأكسنجنتٍ وتعويضو السريع للدين الأكسنجتُ من  PCو ATPتوجد علاقة لزدودة يتُ 

 جاة أخرى.
معقد في نصف الدرحلة التي تلي التمرين يشدة قصوى وتقارب يت  فناا تعويض يطي، جدا المرحلة الثانية:  -

دقنقة بحنث الجي، الكبتَ من الطاقة الأيضنة الدنتجة يتحوؿ إلذ حرارة مع ارتفاع درجة حرارة  15ىذه الدرحلة 
الجلد وىذا يدوره ساعد على ارتفاع مستوى الأيض، كما ييدادا الطل، على الأكسنجتُ للعضلات خلاؿ تدرين 

ي الإمكاننات الدألوفة يتطل، حدوث تفاعل آخر يت   من خلالو ىدـ الغلنكوجتُ وتحويلو إلذ حمض اللبن يتعد
من أجل الحفاظ على الأيض، كما أف التمارين ذات الشدة القصوى نتسغرؽ عدة دقائق ويذلك كمنة 

لنكوجتُ وىذه العملنة الغلنكوجتُ الأساسنة تستالك كلنا خلاؿ الاستًجاع وجي، من حمض اللبن يتحوؿ إلذ غ
ضرورية لإنتاج الطاقة، ويدوـ استالاؾ الأكسنجتُ خلاؿ مرحلة الاستًجاع يعد التمارين ذات الشدة القصوى 

دقنقة الدوالنة  لراحة  60لتً تقريبا خلاؿ  40دقائق تقريبا في أغل، الحالات ويرتفع استالاؾ الأكسنجتُ  5
 الرياض.

حلة عدة ساعات على الأقل، الأكسنجتُ الدستالك خلاؿ الدرحلة ما فوؽ تدوـ ىذه الدر  المرحلة الثالثة: -
 (.40، 1997 :خلنفة فنلالر) البطننة سنكوف حقا تحفني للدورات.

 1-1-5 وسائل الاستشفاء : 
يادؼ الاستشفا، إلذ إعادة للاع، لحالتو الطبنعنة أو يالقرب مناا في أقل فتًة زمننة الطبنعنة ولؽكن تقسن  

 تي: وسائل ال
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 الوسائل التدريبنة. -
 الوسائل الطبنة البنولوجنة. -
 الوسائل النفسنة. -

  :الوسائل التدريبية  
يقصد يالوسائل التدريبنة للاستشفا، جمنع الإجرا،ات التي تعتمدىا )الددرب قبل وخلاؿ ويعد التدري،( والتي  

اعو وتأثتَاتو الدختلفة ونوعنة التع، الناتج عنو، تتلخص في كنفنة التنسنق يتُ حمل التدري، لؼتلف درجاتو واتجاىاتو وأنو 
ويتُ الراحة أي بمعتٌ الفتًة اليمننة اللازمة لحدوث عملنة التكنف الدطلوب والاستشفا، من أثار التدري، مع مراعاة نوع 

 ختلفة.الراحة الدستعملة وطوؿ فتًتها داخل الوحدة التدريبنة ويتُ الوحدات التدريبنة والدورات التدريبنة الد
كذلك تقنتُ حمل التدري، وفق القدرات ومستوى الرياض والفروؽ الفردية يتُ الرياضنتُ لذا لغ، العمل على  

 .(133، 1998 :الفتاح أحمد) التكنف الدناس، لأىداؼ التدري، وسرعة الاستشفا، من آثار التع،.
  :الوسائل ا لنفسية   

ا، الذاتي من أجل خفض التوتر العصبي والنفسي والسرعة في ومن يتُ وسائل الاستًجاع النفسي النوـ والإلػ
تعويض الطاقة الدستالكة وإعداد الرياضي لأدا، أحماؿ التدري، والدنافسة ويرامج إعادة الاستشفا، )الاستًجاع( يفعالنة 

 .(نفس الدرجع)وتعبئة جاود الرياضي للوصوؿ إلذ الحد الأقصى لإمكاناتو الفردية. 
  البيولوجية:الوسائل الطبية 

تهدؼ إلذ زيادة مقاومة الجس  للاحتماؿ البدننة وسرعة التخلص من التع، العاـ والدوضعي واستعادة مصادر 
ة ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػوط العامػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػالطاقة وزيادة سرعة عملنات الاستًجاع ورفع الكفا،ة البدننة والقدرة على مواجاة الضغ

 (137، 1998 :الفتاح أحمد) والخاصة.
 ومن يتُ الوسائل الاستشفائنة في المجاؿ الرياضي نذكر ما يلي:

 .التدلنك الرياضي 
 .التغذية 
 .الساونا 
 .الحماـ الدافئ 
 .الأعشاب الطبنة 
 .ُاستنشاؽ الأكسنجت 
 .الدستحضرات الطبنة 
 .،الأشعة الحمرا 
 .تناوؿ السكريات 
 لبنفسجنة.الأشعة فوؽ ا 
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 1-1-6 (الفوائد العامة لعمليات الاستشفاء)الاسترجاع: 
 تساعد على تحستُ استجاية الجس  للمثتَات التدريبنة. -
تقلنل من ظاىرة تكرار الإصايات التي لؽكن أف يتعرض لذا الرياضي أو تلك الناجمة عن الأعماؿ التدريبنة  -

 الدختلفة.
الدختلفة سوا، كاف ذلك من خلاؿ يرامج استًخا، يدننة أو يرامج  الإسراع يعملنة إعادة حنوية أجاية الجس  -

 استًخا، عقلنة لشا يساعد في تقصتَ الفتًات اليمننة الدخصصة للراحة.
التدلنك الجند يساعد عن الشفا، من الكثتَ من الأمراض الجسمنة أو النفسنة كالقلق والصداع كما لؽكن  -

 (.78، 1994 :إيراىن شعلاؿ ) أو التاايات في الخلايا.للتدلنك السنئ إحداث أضرار في الأعضا، 
 1-1-7 دات التدريبيةخطوات يجب مراعاتها للاسترجاع ما بين الوح : 

تناوؿ اللاع، كمنة كبتَة من السوائل ويصفة خاصة الدناه عق، التدري، مباشرة، أما يفضل أيضا شرب الدناه  -
 نس، قلنلة.يتُ الوحدة التدريبنة والوحدة التي تلناا لكن ي

 إف الاستحماـ يعد التدري، أو الدنافسة يستحسن أف تكوف الدناه ساخنة في الأوؿ ثم فاترة ق  يادرة في الختاـ. -
يستحسن تناوؿ وجبة العشا، يعد ساعة من الانتاا، من الحصة التدريبنة، بحنث تكوف وجبة متكاملة تحتوي  -

لأكسنجتُ لذضماا وسرعة تحويلاا إلذ جلوكوز لتيود الجس  على الكريوىدرات لأنها تحتاج إلذ كمنة قلنلة من ا
 يالطاقة.

 ساعات. 8أو  7أخذ قسط وافر من النوـ لنلا لا يقل عن  -
دقنقة يعد التدري، ثلاث مرات أسبوعنا إما قبل  40إلذ  30التدلنك حنث ينصح يأخذ حصص تدلنك يتُ  -

 افنة.دقائق إض 10إلذ  6الدباريات فنمك تدديد حصص التدلنك من 
اىتماـ الددرب خلاؿ التدريبات الصباحنة يإعطا، فتًة إحما، أطوؿ من فتًة الإحما، الخاصة يالوحدة التدريبنة  -

 دقائق حس، الظروؼ.  10و 5الدسائنة ويكوف الفرؽ يتُ 
 1-1-8 أهمية الاسترجاع : 

، ذاتو الذي يعد الوسنلة أصبحت مشكلة الاستًجاع في التدري، الرياضي الحديث لا تقل ألعنة عن حمل التدري
الأساسنة التي يستخدماا الددرب للتأثتَ على الرياضي بهدؼ الرفع من مستوى الأدا، الرياضي، حنث لا لؽكن الوصوؿ 
إلذ النتائج الرياضنة العالنة اعتمادا على حج  وشدة الحمل التدريبي فقط وغالبا ما يسب، ذلك في وصوؿ الرياضي إلذ 

 الحركي )العصبي، العضلي، العظمي(.مرحلة إجااد الجااز 
ولػدث ىذا عادة في حالة عدـ تنظن  عملنات التدري، وفقا للأسس العلمنة ومدى ملائمتاا للفئات العمرية، 

 (122، 1993 :أحمد نصر الدين )والخصائص الفردية للرياضي.
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 1-2 ( سنة18-15المرحلة العمرية ): 
الشباب، وىي فتًة معقدة وحساسة تحدث فناا تغتَات عضوية ونفسنة  الدراىقة مرحلة انتقالنة من الطفولة إلذ

 وذىننة واضحة، فنقع الفرد في لراؿ القوى الدؤثرة الدتداخلة مايتُ مرحلتي الطفولة والرشد. 
 سنة )18-15 (تعريف الدرحلة العمرية 

 و يدننا و ذىننا.الدراىقة مصطلح وصفي للفتًة من العمر التي يكوف ألف فناا غتَ ناضج انفعالنا 
وتعتٍ الاقتًاب  Adolesceleوكلمة الدراىقة تعتٍ الاقتًاب أو الدنو من الحل   وىي مشتقة من الفعل اللاتنتٍ 

 (25، 1980)سعندية لزمد: من النضج. 
والدراىقة بمعناىا العاـ ىي الدرحلة التي تبدأ يالبلوغ وتنتاي يالرشد، فاي عملنة ينولوجنة حنوية عضوية في 

 (257، 1999)فؤاد الباي السند:  دايتاا، وظاىرة اجتماعنة في نهايتاا .ي
أف للمراىقة تعار يف متعددة، " فاي فتًة لظو جسدي و ظاىرة   Darati Rogersويرى دوروتي روجرز 

 (91، 1999)منخائنل ايراىن : اجتماعنة و مرحلة زمننة ، كما أنها فتًة تحولات نفسنة عمنقة ". 
ومشاعر نقص  تنجة لعوامل كثتَة مناا الدثالنةالدراىقة ىي مرحلة يشاىد فناا الشقا، ن) 1973نت ىتَلوؾ وحس، النياي

 (20، 1995)حامد عبد السلاـ: . )الكفا،ة ونقص إشباع الحاجات وفشل العلاقات مع الجنس الأخر 
 1-2-1  سنة  )18-15 (خصائص المرحلة العمرية:  

 الخصائص المعرفية: -
( أف الدقصود ياستعماؿ كلمة معرفة أو معرؼ يا  ضمننا إلا أف يعض لدراقبتُ 1988تَوف )يوضح يتَاول

(1987Hayes قد فرؽ يتُ أف يكوف الذدؼ التعلنمي سلوكنا وأف يكوف معرفنا ياعتبار أف التعبتَ يشمل على )
 وجاات لنظر حوؿ الدعتٌ الاعتبارات الخاصة ينمنكاننيمات العملنة التايعة للسلوؾ، وىناؾ قدر من الاختلاؼ في

الحقنقي للمصطلح فقد طرحت عدة تفستَات للمعتٌ فبعض الدؤلفتُ يفسرونو كاعتبارات خاصة يتكوين الدعلومات يننما 
 يرى الآخروف انو الدقصود يوصف تتايع العملنات التي لؽكن التعبتَ عناا ينتائج أو لسططات 

فة تسال الوعي يالدعلومات أو اكتشافاا مباشرة أو إعادة اكتشافاا أو في المجاؿ الرياضي :"الدعر   Guilfordويقتًحو 
 إعادة التعرؼ علناا".

ففي ىذه الدرحلة لػك  نشاط الطفل النشاط العقلي وىو مبدأ ىاـ ويعقد تقدـ الطفل في العمل ويتأثر من 
 (71، 1986)فرج حستُ ينومي: حنث الدستوى يظروؼ الدواقف التي يتعرض لذا.

، الذي يعتبر كحالة التوازف تستادفاا تراكن، أخرى تبدأ يالإدراؾ الحسي والعملنات الحركنة الأولنة ويذلك فاو فالذكا 
 مصطلح نوعي يشتَ إلذ الصور العلنا من التنظن  أو التوازف للتًاكن، الدعرفنة للطفل.

 الخصائص النفسية : -
ات الآخرين في الداارات الحركنة، وكذا إلذ الدخاطرة في الأطفاؿ في ىذه الدرحلة العمرية لؽنلوف إلذ أفكار والصاز 

أنشطتا  وإلذ إظاار الرغبة في الدييد من الاستقلالنة، ويييد الاعتماد علنا  في تحمل الدسؤولنة، ىناؾ رغبة شديد 
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نو موضع للممارسة العاب الفرؽ خاصة التي تتطل، أنشطة عننفة ويتأثر الطفل على ما يطلبو من الكبار، إذ يشعر يأ
إشفاؽ الآخرين، ىذا ما يدفعو إلذ تقدـ أسرتو عامة والشك في قدر أيو وأمو. ولؽنل إلذ التعامل مع الآخرين عملنا حتى 
يتستٌ لو معرفة شي، من قدراتو وبما انو يسعى للحصوؿ على مكانة لو ويصبح بحاجة إلذ أف يفا  أعضا، ىذه الجماعة 

و والتعرؼ علنو، ىذا يؤدي زيادة الثقة يالنفس، وتيداد الرغبة في ىذه الدرحلة إلذ فنساعده على لشارسة قدراتو وماارات
اللع، الجماعي والاستجاية الجندة للألعاب الجندة، ويكوف لدى الأطفاؿ من كلا الجنستُ العيلؽة والإرادة للتمرف على 

 الداارات لحركنة ، يغرض تحستُ قدراته  في اللع،.
خناؿ الطفل يصبح قويا جدا وقد توؽ قوتو الواقع نفسو و تدتيج عنده الحقنقة يالخناؿ و يتس  في مرحلة الطفولة ىذه" 

 يالقوة و الجنوح.
 الخصائص الحركية والجسميّة: -

ذي يعتبر خطوة لضو اكتماؿ تظار على الدراىق تغتَات عضوية فنييولوجنة وجسمنة دلنلا على نضج الجس  ال  
لفنييولوجنة في شكل واضح فنيداد النمو لحج  القل،، كما يسرع النمو الجسمي عند ، ويظار تأثتَ الناحنة اشخصنتو

الإناث منو عند الذكور يفارؽ عامتُ تقريبا في الوقت الذي تصلن الإناث لأقصى طولذن ومن ىذا النمو الغتَ منظ  
احنة التشرلػنة، حنث تكوف عظاـ يضطرب التوافق العصبي العضلي فتقل الرشاقة والخفة، ولؼتل الرجل عن الدرأة من الن

الرجاؿ من الإشكاؿ النوينة وحجماا أكثر، وكمنة النسنج العضلي عنده أكثر من كمنة الدىن، أما الدرأة فسعتاا الحنوية 
 تكوف اقل.

 الخصائص الاجتماعية:  -
انو لا يريدىا كونها  أف المجاؿ الاجتماعي الذي يعنش فنو الدرىق يرغمو على قوانتُ وتقالند علنو احتًاماا حنث  

تحد من حريتو، وىكذا لػاوؿ أف يتمرد علناا إف استطاع وينشأ صراع يننو ويتُ لرتمعو، فالدراىق إف لد نوجاو التوجنو 
 (233، 1974)مصطفى فامي:  السلن  ىلك نفسو واثر على المجتمع الكائن يو.

 الخصائص الانفعاليّة: -
 تلف في نواحي كثتَات عن انفعالات الطفل وتشمل ىذه ما يلي:يرى علما، النفس إف انفعالات الدراىق تخ

 نلاحظ ف الدراىق في ىذه السنوات يثور لأتفو الأسباب.
تظار على الدراىق انفعالات متقلبة، وعدـ الثبات، إذ ينتقل من انفعاؿ إلذ آخر في أقصى مدى لا يستطنع 

 :إذا غض، مثلا لحالتو الانفعالنة الدراىق التحك  في الدظاىر الخارجنة
 .ا فرح لصده يقوـ بحركات بهلواننةالصراخ ويرمي الأشنا،، وإذ

يتعرض الدراىق في يعض الظروؼ لحالات من النأس، وينشا ىذا الإحباط في تحقنق أماننو عواطف جامعة تدفعو 
 إلذ التفكتَ في الانتحار في يعض الأحناف.

لنفس، والعناية يالنفس، وطريقة الجلوس، والشعور بحقو تكوف للمراىق يعض العواطف الشخصنة، كالاعتياز يا
 (190، 1974)مصطفى فامي: في إيدا، أرائو، ويكوف عاطفي لضو الأشنا، الجمنلة. 
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 (سنة 18-15احتياجات الطفل خلال مرحلة ) 1-2-2 -
 الاحتياجات المعرفية: -

 يتحصل علناا عن طريق الحواس أو لا ثم لػتاج الطفل في ىذه الدرحلة أولا إلذ الدعرفة العلمنة وىي الدعرفة التي
 التحلنل العقلي المجرد، وىي خاضعة للاختبارات الحسنة العقلنة.

ولػتاج إلذ الدعرفة الرياضنة وذلك ياكتسابها، بحنث تتألف معرفة حسنة تتأثر بها الحواس مباشرة فتًد الدؤشرات 
ياضنة في ما ينناا، لنصوغ مناا الدعرفة العلمنة، أما الأجاية الحسنة إلذ العقل لنتولذ تنظنماا والريط يتُ الحركات الر 

الحديثة التي تستخدـ في التدري، الرياضي فقد وفرت للعقل الرياضي كثتَا من الجاد والوقت ، ويؤلف الرياضي جوىرين 
لؽكن الجيـ معو بما أولذما حسي والثالش لررد فالدعرفة التي يتوصل إلناا في ىذه الدرحلة حس، حسّتُ لعا النوع الذي 

لػدث معو يعد فتًة قصتَة أو طويلة من التعل  والتدري، امتداده من الداضي البعند ىو خارج من النطاؽ التجريبي ولا 
لؽكن إعادتو مثل تقننة الدوىوب الرياضي الصغتَ، ويت  ينا، ىذه النظرية على الأدلة التي تجمعت من الدراسات الدختلفة  

 (19، 1998) قاس  حسن حستُ: اثة، القناسات البدننة. كعل  التشريح، الور 
ويرى البعض أف تكوّف القدرات العقلنة، وتشكنل والوظائف الدعرفنة لدى الطل يتطل، اف يتوفر لديو العملنات 

 (233، 1974 .)مصطفى فامي:العقلنة الدلائمة، فاف ذلك يتحقق ياف تبتٌ لديو ىذه العملنات العقلنة يطريقة فعّالة
 لاحتياجات البدنية :ا -

تتمني ىذه الدرحلة يالدراىقة الوسطى حنث تحصل فناا تغتَات على الأجاية العضوية الداخلنة، وتنعكس على 
القوة الحركنة، فاناؾ أرا، لستلفة حوؿ تثتَ مرحلة الدراىقة على التطور الحركي، حنث تشتَ لدصادر العلمنة يعدـ التأثتَ 

( سنة وتأثتَىا على تطور الحركة. 18-15رى الآخروف انسجاـ حركات الدراىق في عمره )على التطور الحركي، يننما ي
 (19، 1974)قاس  حسن حستُ: 

إذا يعد عمر الدراىق اليمن الأفضل لتعل  الأدا، الحركي وتطور القوى البدننة والبننة الجسماننة، حنث يظار 
( إف ىذه الدرحلة تيداد فناا السرعة والدرونة  WEINE CH-1980تحسن القوى البدننة ولزنط التوجنو ويؤكد)

إف زيادة لظو قايلنة مستوى القوة لعضلنة والبدننة ي ىذه الفتًة ، واحتناجات  HARRE-1979أكثر، يننما يرى 
رة الطفل البدننة في ىذه الدرحلة كلاع، تعتبر القاعدة الصلبة القوية التي ترتكي علناا صحة الأدا، الفتٍ للاع،، فالداا

تؤدي يطريقة سلنمة لغ، أف ىناؾ سرياف إنسالش في مسار القوة التي تؤدى بها الحركة، و لا يأتي ىذا إلا إذا ساعدت 
العضلات الدقايلة في ذلك و إف تدريت ىذه العضلات لػقق ىذا العمل الدساعد، و لذا لػتاج إلذ القوة العامة والسرعة 

س  ثم اكتساب اللاع، درجة عالنة من التوافق بحنث تصل يو إلذ تحقنق والتحمل العاـ و الدرونة لجمنع مفاصل الج
   (98 ،1997)حنفي لزمود:  جس  رياضي متناسق خالر من العنوب الجسماننة لشا يكوف لو أحسن الأثر في أدا، الداارات
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 الاحتياجات النفسية الحركية: -
الدظاىر البنولوجنة والنفسنة لنمو الفرد في ىذه الدرحلة إف عل  النفس النمو على سبنل الدثاؿ يات  يالعلاقة يتُ   

لػتاج إلذ وسائل التدخل الدناسبة للتقولص ولذذا فالتًينة البدننة تكسبو قنمة يارزة في النمو الحنوي النفسي، ولنمو الدتناسق 
 ة يالنفس.يتُ نفسنة وحركنة الطفل وتساعد على سرعة التكوين الذىتٍ والاجتماعي والخلقي ومنحو الثق

دافو ػػػػػػػة أىػػػػػػوكما لػتاج إلذ استغلاؿ ذاتي نفسي يدلش لكي يكوف الطفل قادر على الإحساس بحريتو وعلى مواصل
 (114، 1991)جولنا يانتولش: وتطورىا. 

الفرد  إذا الرياضة ىي ترينة للبدف التي لغتاحاا الطفل لإزالة أسباب الأمراض الطارئة، وأنها كل ما يليـ لجعل لظو
 حركنا وىرموننا .

، التفكتَ ...الخفتطبنقاا يشكل صحنح وسال يؤثر الغاينا على الاحتناجات الأخرى للطفل، كاللع، والدرح و 
ويستطنع خلاؿ الحركة أف يلتيـ وأف يشعر ينفسو يدننا نفسنا وروحنا كما لػتاج أيضا إلذ الألعنة التًيوية للمجاؿ النفسي 

تًينة كعملنة شاملة تستادؼ النمو الدتكامل للشخصنة يكافة جوانباا والحركنة والدعرفنة والانفعالنة الحركي من النظر إلذ ال
والاجتماعنة، ولػتل الجان، الحركي والبدلش مكانة ىامة وأساسنة في إطار مفاوـ التًينة الشاملة، حنث أف ىذه التًينة 

 بمختلف مظاىره والجوان، الحركنة والدعرفنة. الشاملة تؤكد على وحدة الفرد الكاملة وتظار إلذ السلوؾ
كما تبتُ أيضا ألعنة النشاط الحركي والداارات النفسنة الحركنة في لرلات متنوعة من التعلن ، لذا لػتاج الطفل لعملنة   

 (54، 1996)أحمد سلنماف روبي: التعلن ، والتعل  فناا على إتقاف ماارات نفسنة حركنة مثل التعل  الفتٍ  
 حتياجات الاجتماعية:الا -

 ("استمرارية "Frobelأف الطفل إلذ ما ىو الدعتٌ الذي يتضمنو "التكوين الاجتماعي" بحنث تض  )  
النمو الاجتماعي والتكوين، ويالتالر ألعنة وخصوصنة كل لحظة من اللحظات النمو التي تتطل، اىتماـ تريويا يشكل  

ة تظار ما يداخل الطفل" وكما أف البحث الانثرويولوجي يصف احتناج الطفل إنساننة الطفل "الطمأنننة والفرح والايتسام
للتكنف الثقافي يالتدفق المحتـً للقوى الاجتماعنة على الدؤسسات التًيوية التي تنظ  سلوؾ الطفل فعن طريقة طريق واسطة 

تي تحتاج إلذ فا  قنمتاا لكي الكبار يدخل الشأف بهذا الشكل في علاقة مع "خطوط القوة" للمجموعة الاجتماعنة ال
وىنا نوضح أف ىذه الوساطة من جان، ، (09، 1993)لنمرينالا كتَاف :تواصل مستَتها في الحناة والرياضة والتقدـ عامة 

الكبار يالإضافة إلذ الإيعاد الدقنقة للتكنف الثقافي في المجتمع وفنما لػتاج إلذ الإحساس والتصرؼ من خلاؿ الخبرات 
 .الاجتماعنة

إف عملنة التًينة عنصر ىاـ وأساسي في حناة الطل بحنث تهدؼ إلذ تشكنل شخصنة الفرد واكتساب الصفة       
فمن ىذه الدرحلة الحساسة يبدأ تعل  الاستجايات الصحنحة لدطال، المجتمع  الاجتماعنة والنفسنة عن طريق التعل ،

كتساب التوقعات السلوكنة الدرتبطة يالدور الاجتماعي، ويؤكد وتوقعات الآخرين في الدواقف الدختلفة، كما لػتاج إلذ ا 
Mead George   على ألعنة اللع، في اكتساب الدور و الداارات الدرتبطة يالرياضة لشا يساعد على عملنة النشأة

 الاجتماعنة.
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 1-2-3 أهمية الرياضة بالنسبة للمراهقين : 
الجنستُ، حنث تحضتَ الدراىق فكري ويدننا كما تيوده من الداارات  إف الرياضة عملنة التسلسلنة والتًويح لكلا      

والخبرات الحركنة من اجل التعبتَ عن الإحساس والدشاعر النفسنة الدكتظة التي تؤدي الاضطرايات نفسنة وعصبنّة عند 
ناة الأسرية، كما تعمل انفجاره فنتحصل الدراىق من خلالذا على جملة من القن  الدفندة التي لا يستطنع تحصنلاا في الح

 الحصص التدريبنة على صقل الدواى، الرياضنّة من اجل 
تشغنل وقت الفراغ الذي لػس فنو الرياضي يالقلق والدلل ويعد لرياضة يتع، الدراىق عضلنا وفكريا فنستسل  

 النفس والمجتمع، وعند حتما للراحة والنمو يدلا من أف يستسل  إلذ الكسل والخموؿ ويضع وقتو فنما لا يرضي الله ولا
مشاركة الدراىق في التجمعات الرياضنة والنوادي الثقافنة من اجل لشارسة لستلف أنواع النشاطات الرياضنّة، فاف ىذا 

 يتوقف على ما تحس يو عن طريق التغتَات الجسمنة والنفسنة والعقلنة التي لؽر بها.
و كحرية اختنار أماكن نات التي تتناس، مع قدراتو واستعداداتإعطا، الدراىق نوعا من الحرية وتحمنلو يعض الدسؤول

 التقلنل من الأوامر والنواىي. اللع، مثلا
مساعدة الدراىق على اكتساب الداارات والخبرات الدختلفة في الدنادين الثقافنة والرياضة لتوفر الوسائل 

سة إلذ النصح والإرشاد والثقة والتشجنع، فعلى والإمكاننات والجو الذي يلا،ـ منوؿ الدراىق فاو دائما في حاجة ما
 (15، 1996)معروؼ زيات: الددرب أدا، دوره في إرشاده وتوجناو و يث الثقة في حناة الدراقتُ طواؿ مشوارى  الرياضي. 

 1-3  كرة القدم: 
 1-3-1 تعريف كرة القدم: 

ما يسمى ( foot balleف يعتبروف)ىي كلمة لاتنننة وتعتٍ "ركل الكرة يالقدـ"، فالأمريكنو  تعريف لغوي: -
 (5، 1986جمنل: )(.soccerأما كرة القدـ الدعروفة والتي سنتحدث عناا تسمى)، عندى )رقنبي( أو كرة القدـ الأمريكنة

ىي لعبة تت  يتُ فريقتُ يتألف كل مناما على إحدى عشر لاعبا يستعملوف كرة منفوخة فوؽ  تعريف اصطلاحي: -
 نهاية كل طرؼ من طرفناا مرمى الذدؼ، لػاوؿ كل فريق إدخاؿ الكرة في مرمى الحارس أرضنة ملع، مستطنلة، في

 .(9، 1998)السلماف: للحصوؿ على نقطة )ىدؼ( وللتفوؽ على الدنافس في إحراز النقاط. 
 1-3-2 نبذة تاريخية عن تطور كرة القدم في العالم : 

 ي الأعظ  في نظر اللاعبتُ والدتفرجتُ.تعتبر كرة القدـ اللعبة الأكثر شنوعا في العالد ، وى
ـ من قبل طلبة الددارس الالصلنيية، وفي سنة 1175نشأت كرة القدـ في يريطاننا وأوؿ من لع، الكرة كاف عاـ  

ـ قاـ الدلك إدوار الثالش يتحرلص لع، الكرة في الددينة نظرا للإزعاج الكبتَ كما استمرت ىذه النظرة من طرؼ 1334
 .لخاصة( خطر للانعكاس السلبي لتدري، للقوات اـ1453 – 1373و ردشارد الثالش وىنري الخامس ) إدوارد الثالث

لعبت أوؿ مباراة في مدينة لندف ) جاريي ( يعشرين لاع، لكل فريق وذلك  في طريق طويل مفتوح من الأماـ ومغلق من 
( ينفس العدد من Etonاة أخرى في)إتوفالخلف حنث حرمت الضريات الطويلة والدناولات الأمامنة كما لعبت مبار 

ـ وسجل ىدفتُ في تلك الفتًة الدباراة يدئ وضع يعض القوانتُ سنة  5,5ـ وعرضاا 110اللاعبتُ في ساحة طولذا 
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( كما  Haourـ بحنث تم على اتفاؽ ضريات الذدؼ والرمنات الجانبنة وأسس نظاـ التسلسل قانوف )ىاور 1830
ـ 1862ـ والتي تعتبر الخطوة الأولذ لوضع قوانتُ الكرة وفي عاـ 1848عد كامبرج عاـ أخرج القانوف الدعروؼ يقوا

" اللعبة الأسال "، حنث جا، فنو تحرـ ضرب الكرة يكع، القدـ وإعادة اللاع،  أنشأت القوانتُ العشرة تحت عنواف
تحاد الكرة على أساس نفس ـ أسس إ1863للكرة إلذ داخل الدلع، يضرية اتجاه خط الوسط حتُ خروجاا ، وفي عاـ 

ـ )كأس إتحاد الكرة ( أين يدأ الحكاـ ياستخداـ الصفارة وفي 1888القواعد وأوؿ يطولة أجريت في العالد كانت عاـ 
فريق دلظركي كانت رمنة التماس يكلى  15ـ تأسس الاتحاد الدلظركي لكرة القدـ وأقنمت كأس البطولة يػ 1889عاـ 

 الندين .
وذلك بمشاركة كل من فرنسا، ىولندا، يلجنكا  FIFAالاتحاد الدولر لكرة القدـ  تشكل 1904في عاـ 

 )09،  1999 :الدولر ( وفازت بها. 1930سويسرا، دالظرؾ، أوؿ يطولة كأس العالد أقنمت في الأرغواي 
 1-3-3 كرة القدم في الجزائر : 

ة كبتَة، وىذا يفضل الشنخ  عمر ين تعد كرة القدـ من يتُ أوؿ الرياضات التي ظارت، والتي اكتسبت شعبن
ـ أوؿ فريق رياضي جيائري تحت اس  )طلنعة الحناة في الذوا، الكبتَ(، وظار فرع كرة 1895لزمود الذي أسس سنة 

ـ تأسس أو فريق رسمي لكرة القدـ يتمثل في عمند الأندية 1921أوت 07ـ، وفي 1917القدـ في ىذه الجمعنة عاـ 
ىو أوؿ نادي تأسس قبل سنة  يائر " غتَ أف ىناؾ من يقوؿ أف النادي الرياضي لقسنطننة الجيائرية " مولودية الج

ـ. يعد تأسنس مولودية الجيائر تأسست عدة فرؽ أخرى مناا: غالر معسكر، الاتحاد الإسلامي لوىراف، الاتحاد 1921
 الرياضي الإسلامي للبلندة و الاتحادي الإسلامي الرياضي للجيائر.

الشع، الجيائري الداسة لكل قوى أينائاا من أجل  الانضماـ والتكتل لصد الاستعمار، فكانت كرة  ونظرا لحاجة
القدـ أحد ىذه الوسائل المحققة لذلك، حنث كانت الدقايلات تجمع الفرؽ الجيائرية مع فرؽ الدعمرين، ويالتالر أصبحت 

منة التي تعمل على زيادة وزرع الروح الوطننة، مع ىذا تم فرؽ الدعمرين ضعنفة نظرا لتيايد عدد الأندية الجيائرية الإسلا
تفطن السلطات الفرنسنة إلذ الدقايلات التي تجري وتعطي الفرصة لأينا، الشع، التجمع والتظاىر يعد كل لقا،، حنث 

اوجتُ،  ـ وقعت اشتباكات عننفة يعد الدقايلة التي جمعت يتُ مولودية الجيائر وفريق أورلر من )سانت1956وفي سنة 
يولوغتُ حالنا ( التي على أثرىا اعتقل العديد من الجيائريتُ لشا أدى يقنادة الثورة إلذ تجمند النشاطات الرياضنة في 

ـ تجنبا للأضرار التي تلحق يالجيائريتُ وقد عرفت الثورة التحريرية تكوين فريق جباة التحرير الوطتٍ في 1956مارس 11
 من أحسن اللاعبتُ الجيائريتُ أمثاؿ: رشند لسلوفي الذي كاف يلع، آنذاؾ في ـ، الذي كاف مشكلا1958أفريل 18

 صفوؼ فريق سانت ايتناف، وسوخاف، كرمالر، زويا، كرلؽو. 
وكاف ىذا الفريق لؽثل الجيائر في لستلف الدنافسات العرينة والدولنة، وقد عرفت كرة القدـ الجيائرية يعد الاستقلاؿ 

ـ، وكاف" لزند معوش " أو رئنس لذا، ويبلغ 1962نس أوؿ اتحادية جيائرية لكرة القدـ سنة مرحلة أخرى، حنث تم تأس
 48جمعنة رياضنة ضمن  1410رياضي يشكلوف حوالر  110000عدد الدمارستُ لذذه اللعبة في الجيائر أكثر من 

 رايطات جاوية. 6ولاية و
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ـ وفاز بها فريق الاتحاد الرياضي الإسلامي 1963 – 1962وقد نظمت أوؿ يطولة جيائرية لكرة القدـ خلاؿ الدوس  
ـ وفاز بها فريق وفاؽ سطنف الذي مثل الجيائر أحسن تدثنل في الدنافسات 1963للجيائر، ونظمت كأس الجماورية سنة 

كاف أوؿ لقا، للفريق الوطتٍ، وأوؿ منافسة رسمنة للفريق الوطتٍ مع الفريق   1963القارية، وفي نفس السنة أي عاـ 
، 1997، يلقاس  وآخروف( ـ وحصولو على الدندالنة الذىبنة.1975الفرنسي خلاؿ العاب البحر الأينض الدتوسط لسنة 

46 ،47 ( 
 1-3-4 ( : الإعداد البدني لكرة القدمpréparation physique ) 

صوص، ويقصد يو كل يعتبر الإعداد البدلش أحد عناصر الإعداد الرئنسنة، وأولذا في فتًة الإعداد أو على وجو الخ
العملنات الدوجاة لتحستُ قدرات اللاع، البدننة العامة والخاصة ورفع كفا،ة أجاية الجس  الوظنفنة وتكامل أدائاا، 
وتؤدي تدريبات الإعداد البدلش على مدار السنة يكاملاا حنث تدخل ضمن لزتويات البرنامج التدريبنة يشكل أساسي 

البساطي، (.، ولصد نوعتُ من الإعداد البدلش :إعداد يدلش عاـ وإعداد يدلش خاص من خلاؿ وحدات التدري، النومنة
1990  ،70 ( 

 الإعداد البدني العام:  
ىو التطور الجند للصفات الحركنة يدوف التوجو إلذ رياضة معننة، ولؽثل مرحلة يسنطة خاصة يتطوير الصفات البدننة  

ت موجاة إلذ تطور الصفات الحركنة، الدقاومة، القوة، الدرونة ويسمح لنا ىذا الذامة الذي لؼضع طنلة ىذه الدرحلة لتمرينا
النوع من التحضتَ البدلش من دع  وتقوية عمل الأجاية العضلنة والدفصلنة وكذا الأجاية الفنييولوجنة ) الجااز الدموي 

 MICHEL PRADET – La,2000 :P22 التنفسي و الجااز العصبي(.
 ص:الإعداد البدني الخا 

الإعداد البدلش الخاص يقصد يو تقوية أنظمة وأجاية الجس  وزيادة الإمكاننات الوظنفنة والبدننة طبقا لدتطلبات   
الدباراة في كرة القدـ، أي تطوير الصفات الدمنية للاع، الكرة مثل العمل الدوري التنفسي ، والسرعة الحركنة وسرعة رد 

 ات قصتَة والقوة الدمنية للسرعة للرجلتُ والرشاقة وتحمل السرعة ...الخ .الفعل، والدرونة الخاصة والسرعة لدساف
متًا لتحستُ السرعة ، أو الجري لدسافة لزدودة يطريقة  30ىذه الصفات مرتبطة مع يعضاا فمثلا العدو لدسافة 

ص في يداية فتًة الإعداد التناوب أو تبادؿ الخطوة لتطوير التحمل الدوري التنفسي، وتقل تدريبات الإعداد البدلش الخا
البساطي، )داد للمباريات. ػػػمقارنة للإعداد العاـ، حنث تصل إلذ أعلى نسبة لذا في مرحلة الإعداد الخاص والاستع

1999 ،63 ) 
 1-3-4 صفات لاعب كرة القدم: 

الدنداف ومن  لػتاج لاع، كرة القدـ إلذ صفات خاصة، تلا،ـ ىذه اللعبة وتساعد على الأدا، الحركي الجند في  
 وىي الفننة والخططنة والنفسنة والبدننة. ىذه الخصائص أو الدتطلبات ىناؾ أريع متطلبات للاعبتُ كرة القدـ،

ع، الجند ىو الذي لؽتلك تكامل خططنا جندا ومااريا عالنا والتعدادات النفسنة إلغاينة مبننة على قايلنة يدننة واللا
 الدتطلبات لؽكن أف تعوض في متطل، أخر.لشتازة والنقص الحاصل في احدي تلك 
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لؽكن تقولص الدتطلبات البدننة لكرة القدـ من خلاؿ دراسة الصفات الحركنة للاعبتُ وتحلنلاا خلاؿ الدباراة طبقا  
للنشاطات الدختلفة وطرؽ اللع، اللاعبتُ للمباريات فإف تحلنل كاف معتمدا على رصند مباريات كثتَة للوصوؿ لتك 

 (62،ص1999:) لرند الدولذلإحصائنات الدامة .الخصائص وا
 :الصفات البدنية 

من لشنيات كرة القدـ اف لشارستاا في متناوؿ الجمنع ماما كاف تكويناا الجسمالش ولكن اعتقدنا ياف الرياضي مكتمل 
إذا شادنا مباراة التكوين الجسمالش قوي البننة ، جند التقننة ، ذكي، لا تنقصو الدعنويات ىو لاع، مثالر فلا نندىش 

ضمت وجاا لوجو لاعبتُ لؼتلفوف من حنث الشكل الأسلوب لتحقنق من أف معايتَ الاختنار لا ترتكي دوما على 
الصفات البدننة، فقد يتفوؽ لاع، صغتَ الحج  نشنط ماكر لغند الدراوغة على خصمو القوي الحازـ الشريف الدخدوع 

ة العالدنة لكرة القدـ، ويتطل، السنطرة في الدلع، على الارتكازات بحركات خصمو غتَ الدتوقعة، وذلك مايضف صف
الأرضنة، معرفة تدرير ساؽ عند التوازف على ساؽ أخرى من اجل التقاط الكرة والمحافظة علناا وتوجنااا يتناسق عاـ 

 (.99،ص1999:)لزمد رفعت وتاـ. 
 :الصفات الفزيولوجية 

صفات الفننة والخططنة والفييولوجنة وكذلك النفسنة الاجتماعنة وترتبط تتحدد الإلصازات لكرة القدـ الحديثة يال
ىذه الحقائق مع يعضاا وعن قرب شديد فلا فائدة من الكفا،ات الفننة للاع، إذا كانت الدعرفة الخططنة لو قلنلة 

يالجاد الأقصى وىذا وخلاؿ لعبة كرة القدـ ينفذ اللاع، لرموعة من الحركات مصنفة مايتُ الوقوؼ الكامل إلذ الركض 
 ما لغعل تغتَ الشدة وارد من وقت إلذ أخر، وىذا السلوؾ ىو الذي يفصل يل لؽني كرة القدـ عن الألعاب الأخرى 

فمتطلبات اللعبة الأكثر تعقندا من أي لعبة فردية أخرى، وتحقنق الظروؼ الدثالنة فإف ىذه الدتطلبات تكوف قريبة لقايلنة 
 كن أف تقس  إلر ما يلي:اللاع، البدننة والتي لؽ

 القايلنة على الأدا، يالشدة العالنة  -
 القايلنة على الأدا، الركض السريع  -
 القايلنة على إنتاج القوة )القدرة العلنة( خلاؿ وضعنة معننة. -
كرة القدـ داخل لزتوي تلك الدفردات، يندرج ضمن وصفات الجااز الدموي التنفسي وكذاؾ   الإلصازفي  الأساسإف 
ضلات الدتداخلة مع الجااز العصبي ومن الدا  أف نتذكر أف صفات تحدد عن طريق صفات الحسنة ولكي تحسن  الع

 .كفا،تها
عن طريق التدري، وفي اغل، الحالات، فإف اللاعبتُ الدتقدمتُ في كرة القدـ ، لؽتلكوف قايلنة عالنة في يعض الصفات 

 (62 ،1999:)لرند الدوؿ تنار إستًاتجنة اللع، التي توافق قوة اللاعبتُ.البدننة فقط ولذذا فإف لصاح الفريق يعتمد على اخ
 1-3-5 أهداف كرة القدم: 

ياضة كرة  ر في  لغ، على مدرب رياضة كرة القدـ أف يقتًح أىدا ؼ أساسنة ىامة من أجل تطوير نفس الصفات الخاصة
 :القدـ ذات الطايع الجماعي و تلخص ىاتو الأىداؼ الأساسنة فنما يلي
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 .فا  واستنعاب لستلف الحالات الرياضنة الجماعنة والتكنف معاا -
 .التنظن  الجماعي مثل: الذجوـ أو الدفاع ولستلف أنواع و مراحل اللع، في كرة القدـ -
 .يالعناصر والدكونات الجماعنة والفردية في رياضة كرة القدـ الوعي- 
 (.29، 1984: البدننة )مناىج التًينة.و الفردية في مستوى اللع،تحستُ الوضع والداارات الأساسنة سوا، الجماعنة أ -
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 1-4 التدريب الرياضي: 
 1-4-1 تمهيد: 
إف طرؽ التدري، ىي النظاـ الدخطط لإلغاينة التفاعل يتُ الددرب واللاع، للستَ على الطريق الذي يوصل إلذ     

 الذدؼ الدرجو من التدري،.
ىذه الطرؽ من كل جوانباا ،وىذا ما  الإلصاز الرياضي وعلى الددرب معرفة فلقد تنوعت طرؽ التدري، لرفع مستوى

مفاوـ ولرالات التدري، الرياضي ثم واجبات سنتطرؽ إلنو في ىذا الفصل حنث سنعطي أولا لمحة عن التدري، الرياضي :
 رمة الرياضنة.ومتطلبات وخصائص التدري، الرياضي التدري، الرياضي ويعدىا الإستًاتنجنة التدريبنة والفو 

ؿ الدفاوـ كل طريقة من خلامفاوـ واشتًاطات الطرؽ التدريبنة ثم أنواع الطرؽ التدريبنة  أما الطرؽ التدريبنة فسنتطرؽ إلذ 
 (1999،24 :يسطويسي احمد) . الأىداؼ والأنواع الخصائص،

 1-4-2 مفهوم التدريب الرياضي: 
لدبادئ العلمنة والتًيوية الدستادفة إلذ وفق رياضي الددارة يشتَ مفاوـ التدري، الرياضي إلذ عملنة التكامل ال

 وجاىييتومستويات مثلى في إحدى الألعاب والدسايقات عن طريق التأثر الدبرمج والدنظ  في كل من القدرة للاع، 
  للأدا،.

ري، الرياضي أف التد ـ1976فنف  ويعرفو ىارا :"إعداد الرياضنتُ للوصوؿ إلذ الدستوى العالر فالأعلى يرى ما
 وخلقنا عن طريق التمرينات البدننة وحمل التدري،فسنولوجنا تكتنكنا عقلنا ونفسنا ىو:"إعداد اللاع، 

كما يعرؼ التدري، الرياضي على أنو :"العملنات التعلنمنة والتنموية التي تهدؼ إلذ تنشئة وإعداد اللاعبتُ 
الدنداننة بهدؼ تحقنق أعلى مستوى ونتائج لشكنة في الرياضة  والفرؽ الرياضنة من خلاؿ التخطنط والقنادة التطبنقنة

 (13 ،2002لزمد لطفي السند :  وجدي مصطفى الفاتح،) التخصصنة والحفاظ علناا لأطوؿ فتًة لشكنة
 1-4-3 مجالات التدريب الرياضي: 

كثتَة في لرالات  تقتصر لرالات التدري، الرياضي على لرالات الدستويات الرياضنة فقط يل تتعداىا إلذ  لا
ىي أشد حاجة إلذ التدري، الرياضي كونو عملنة تريوية لإعداد اللاعبتُ يدننا ومااريا ونفسنا وخلقنا إلذ  المجتمع،

  يلي: على ما تلك المجالات تشتملالدستوى العالر،وعلى ذلك 
 مجال الرياضة المدرسية:  

بل الددرسة  ويعتبر كقاعدة للرياضة الجامعنة حنث ق يلع، دورا أساسنا لنس في مرحلة الددرسة فقط يل إلذ ما
، السرعة، القوة أف التدري، عملنة ملازمة للتعل  الحركي ويذلك الرياضة الددرسنة لذا دور في تطوير الصفات البدننة:

متُ وتنمنة صفات فسنولوجنة وحركنة أساسنة يتوج، تنمنتاا في لراؿ الدرس لأمرين أساسنتُ وىا، الدرونة، شاقةالر 
تحستُ النواحي الوظنفنة للتلامنذ والثالش:الدساعدة في تعل  الداارات الرياضنة وترتبط تنمنة تلك الداارات ينمو  أولذما:

 (1999،25يسطويسي احمد :) قدرات البدننة الخاصة يالداارة.ال
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 مجال الرياضة الجماهيرية: 
بدننة والوظنفنة والداارية لنس يغرض البطولة ولكن الكل لغ، أف لؽارس الرياضة يالقدر الذي تسمح يو قدراتو ال

حنث تهدؼ إلذ شغل  للعنش في لناقة صحنة ويدننة وماارية مناسبة لجنسو وعمره ومستواه وعملو الذي يؤديو يومنا،
نفس السرور والباجة لليغرض التقدـ يالصحة العامة مع جل،  أوقات الفراغ عن طريق مياولة الأنشطة الرياضنة الدناسبة،

ويذلك تختلف والرياضة الجماىتَية عن رياضة الدستويات العالنة يأنها لاتهت  يالوصوؿ إلذ مستويات متقدمة يالنسبة 
تهت  يالوصوؿ إلذ ىذين الدستويتُ والذي يتناس، مع مراحل العمر ومستوى  يقدر ما للمستوى البدلش والدااري،

 للممارستُ.الدمارستُ والذي يؤثر إلغايا على الصحة العامة 
 :مجال الرياضة العلاجية 

حنث أنشئ العديد  تلع، التمرينات البدننة التأىنلنة الخاصة دورا إلغاينا في علاج الكثتَ من الحالات الدرضنة 
كما يلع، التدري، الرياضي الدقنن لكثتَ  التدري، الدتطورة الخاصة يذلك في كثتَ من يلداف العالد،من الدصحات ومراكي 

وتعمل التمرينات البدننة والنشاط  ى في الإسااـ في تحسن حالاته  الصحنة  كمرضى القل، والدورة الدموية،من الدرض
السندات يعد الولادة على إعادة لناقتان البدننة والصحنة والتي فقدنها في فتًة الحمل أما الرياضي الدناس، يالنسبة لحالة 

 مثلة في التمرينات البدننة الدناسبة للحوامل التي تسال عملنة الولادة.في فتًة الحمل فنخضعن لبرامج تدريبنة خاصة مت
 :مجال رياضة المعاقين 

أف مياولة  يلع، التدري، الرياضي دورا إلغاينا في توازف  الدعوقتُ وتفاعلا  الدستمر وتكنفو مع ينئتو ،كما 
تمع كل قدر حاجتو أف يياولذا جمنع أفراد المجالأنشطة الرياضنة لنست مقتصرة على فئة أو طبقة من المجتمع ،حنث لغ، 

وإمكاناتو وىذا  مانص علنو منثاؽ النونسكو في الفقرة الثالثة الدادة الأولذ والتي تنص على مايلي:"ينبغي توفتَ ظروؼ 
  بما فنا  الأطفاؿ في سن ما قبل الددرسة والدتقدمتُ في السن والدعوقتُ لتمكنا  من تنمنة شخصناته للنش،خاصة 

ذلك أصبحت رياضة وي تنمنة متكاملة من جمنع الجوان، بمسالعة يرامج التًينة البدننة والرياضنة الدلائمة لاحتناجاته  
 الدعاقتُ من الرياضات  ذات الدستويات الدتقدمة حنث أنشئت لذا الاتحادات الرياضنة الخاصة بها. 

كل تَا لتحقنق ذاته  يإسااماته  بمستويات رياضة متمنية  إف الاشتًاؾ الأولدبي لرياضة الدعاقتُ خلق لذ  لرالا كب
حس، حالو والتي لػددىا نوع الإعاقة ويذلك أخذ لراؿ تدري، الدعاقتُ في لستلف الأنشطة الرياضنة منعطفا جديدا 

مرة يفضل ومنحتٌ صاعدا لضو مستويات يدننة وماارية متمنية ونتائجا  الأولدبنة ختَ دلنل وشاىد عل ى إلصازاته  الدست
  (28يسطويسي احمد :مرجع سايق،) التدري، الدتواصل.

 عالية:مجال رياضة المستويات ال 
العالنة في الآونة الأختَة شأنا كبتَا في لراؿ المحافل الرياضة يصفة عامة حنث أخذ أخذت رياضة الدستويات 

للتدري، الرياضي ،كما أف اشتًاؾ اللاعبتُ الدستوى والأرقاـ في التقدـ من يطولة لأخرى وذلك يفضل التقننات الحديثة 
وتنافسا  في مستوى أعمارى  ظاىرة تريوية صحنة لغ، أف يلاحظو كل من الددرب والإداري ،ولا يسمح ياشتًاؾ لاعبنو 

 في مستوى أعماؿ لسالفة لدستوى أعمار لاعبنو.
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 1-4-4 واجبات التدريب الرياضي: 
 يلي:لؽكن تحديد واجبات التدري، الرياضي كما 

 الواجبات التربوية: - 
 على ح، الرياضة وأف يكوف الدستوى العالر في الرياضة حاجة من الحاجات الأساسنة للاع،.ترينة النش،  -    
 الارتقا، يدوافع ومنوؿ اللاع، يصورة تستادؼ خدمة الوطن. -    
 ضنة.ترينة وتطوير السمات الخلقنة الحمندة والخلق الرياضي والروح الريا -    
 الواجبات التعليمية: -

 التنمنة الشاملة للصفات البدننة الأساسنة والارتقا، يالحالة الصحنة للاع،. -    
 التنمنة الخاصة للصفات البدننة الضرورية للرياضة التخصصنة. -    
 تعل  وإتقاف الداارات الحركنة الرياضنة اللازمة للوصوؿ لأعلى مستوى رياضي لشكن. -    
 تعل  وإتقاف القدرات الخططنة الضرورية للمنافسة الرياضنة. -    
 لواجبات التنموية:ا-
التخطنط والتنفنذ لعملنات تطوير مستوى اللاع، والفريق إلذ أقصى درجة لشكنة تسمح يو القدرات الدختلفة      

يسطويسي ) العلمنة الدتاحة.ياستخداـ أحدث الأسالن، بهدؼ تحقنق الوصوؿ لأعلى الدستويات في الرياضة التخصصنة 
 (28احمد :مرجع سايق،

 1-4-5 خصائص التدريب الرياضي: 
 تتحدد خصائص التدري، الرياضي فنما يلي:

 لؼضع كافة عملناتو للأسس والدبادئ العلمنة:  -
الرياضة تخضع عملنة التدري، الرياضي الحديث للأسس والدبادئ العلمنة التي أمكن التوصل إلناا في علوـ  -

 ينة الرياضنة.والتً 
 تأثتَ شخصنة وقن  الددرب: -
تالر درجة تحقنق إف شخصنة وقن  الددرب تلع، دورا ىاما وحنويا في التأثتَ على شخصنة وقن  اللاع، ويال -

 أىداؼ الرياضة.
 تواصل عملنات التدري، الرياضي وعدـ انقطاعاا: -
تقا، وحتى الوصوؿ لأعلى مستويات الرياضة استمرار عملنة التدري، الرياضي منذ يدأ التخطنط لذا مرورا يالان -

 دوف توقف حتى اعتياؿ اللاع، التدري،. 
 تكامل عملناتو: -
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 ،خلقنة ،ذىننة،نفسنة ،خططنة ،ماارية ،ات التدري، الرياضي جوان، متعددة من الإعداد )يدننةتشمل عملن -
ى مستويات الرياضة وتحقنق كلا متكاملا متجانسا يادؼ لوصوؿ ياللاع، والفرؽ الرياضنة إلذ أعل معرفنة(

 أفضل النتائج.
 اتساع دائرة الإمكانات الدستخدمة: -
لا تقتصر فعالنات عملنات التدري، الرياضي على الدلع، أو الساحة الرياضنة فقط يل تتخطاىا إلذ القاعات  -

 والحجرات والدعامل الرياضنة لتحقنق جوان، التخطنط والإرشاد والتوجنو.
 نق والقنادة في عملناتو:تكامل التخطنط والتطب -
 غتٌ لأحدلعا عن الأخر في التدري، الرياضي. التخطنط والتطبنق لا -
 اتساع دائرة الفردية: -
 عملنات التدري، الرياضي تتس  يالفردية إلذ أيعد الحدود الدمكنة. -
 عدـ إلعاؿ دور الخبرة: -
يل إنها تتكامل معا لتحقنق الخبرة الاعتماد على الأسس والدبادئ العلمنة في التدري، الرياضي لايلغي دور  -

 (23، 1991مفتي إيراىن  حماد:) أىدافو.
 1-4-6 إستراتيجية التدريب الرياضي: 

تتمثل إستًاتنجنة التدري، الرياضي والتي تعكس الذدؼ العاـ البعند لو في تحقنق الوصوؿ إلذ الفورمة الرياضنة 
 في الرياضة التخصصنة والعمل على البقا، فناا لأطوؿ فتًة لشكنة. للاعبتُ في التوقنتات التي تناس، الدواس  التنافسنة

 1-4-7 مصادر أسس ومبادئ التدريب الرياضي: 
يستمد التدري، الرياضي العلمي أسسو ومبادئو التي يعتمد علناا في تنفنذ عملناتو من خلاؿ لرموعة من العلوـ 

س والدبادئ العلمنة الدستمدة من ىذه العلوـ تص، في حنث أف معظ  ىذه الأس تتضمن جوان، نظرية وأخرى تطبنقنة،
يوتقة واحدة مع لعلوـ الأصلنة للتدري، الرياضي حنث تديج وتتًايط ويكمل يعضاا البعض في نظريات العملنات التي 

 يقوـ بها أعضا، الجااز الفتٍ والإداري. 
 1-4-8 الحالة التدريبية  والفورمة الرياضية: 

الفورمة الرياضنة للاع، يتشابهاف في يعض الأحناف إلا أنهما لستلفاف إلذ حد ما  فالحالة إف الحالة التدريبنة و 
يدلش ومااري التدريبنة تعتٍ الدستوى الذي وصل إلنو اللاع، يصفة عامة ،أما الفورمة الرياضنة فاي تعتٍ أعلى مستوى 

 ونفسي لؽكن وصوؿ اللاع، إلنو والذي
ية الداخلنة للجس  من خلاؿ يرامج تدريبنة مقننة تؤىلو للاشتًاؾ في الدنافسات ذي يتناس، مع إمكاننات وعطا، الأجا

 مستوى متمني.
وقد عرفاا سندع الدقصود عن كريشتو فنكوؼ :"يأنها حالة للرياضي تتمني يالقدرة على أدا، مستويات رياضنة عالنة  -

 شتًاؾ في الدنافسات.والحفاظ على ثبات ىذه الدستويات لفتًة زمننة طويلة وذلك عند الا
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تفنف:"يأنها حالة من الاستعداد الرياضي الدتمني لأدا، أعلى مستوى مناس، لكل مرحلة من مراحل التطور  ويعرفاا ما -
ويذلك فالحالة التدريبنة للاع، حالة مرحلنة وغتَ ثايتة حنث تختلف مع مراحل تطور مستواه ،فالحالة التدريبنة  الرياضي

:كالحالة الوظنفنة للأجاية الحنوية الداخلنة وكذلك مستوى شدة حمل التدري، البدلش والدااري  تتأثر يعناصر عدة
 والنفسي ،وعموما تتأثر يكل مالػنط ياللاع،  من مؤثرات داخلنة وخارجنة .

ك يكوف إف وصوؿ اللع، للحالة التدريبنة الدثلى أي الفورمة الرياضنة لغ، أف يصل إلناا خلاؿ موس  الدنافسات ويذل
 اللاع، معدا إعدادا يدننا ومااريا  ونفسنا يأعلى مستوى لشكن ،لؽكنو من خلالو الدشاركة في الدنافسات والبطولات.

 1-4-9 الطرق التدريبية: 
:تعرؼ طريقة التدري، يأنها الدناجنة ذات النظاـ والاشتًاطات المحددة الدستخدمة مفهوم طرق التدريب 1-4-9-1

 (23، 1991مفتي إيراىن  حماد:) البدننة للاع،. الحالة(في تطوير الدستوى )
 1-4-9-2 اشتراطات الطرق التدريبية: 
 والذي لغ، أف يكوف واضحا. تحقنق الغرض من الوحدة التدريبنة، -
 تناس، مع الحالة التدريبنة للفرد. -
 تتماشى مع ماارة الددرب وإمكاناتو في كنفنة تطبنقاا. -
 طلبات النشاط الرياضي.لغ، وضعاا على أساس خصائص ومت -
مرجع : )لزمد لطفي السند تساعد على استخداـ القوة الدافعة التي تحث اللاع، على مواصلة التدري، الرياضي. -

 (322 سايق،
 1-4-9-3 أنواع طرق التدريب:  
 :طريقة التدريب المستمر 1-4-9-3-1 -

مفتي إيراىن  ) لفتًة زمننة أو لدسافة طويلة نسبنا. :يقصد بها تقدلص حمل تدريبي للاعبتُ تدور شدتو حوؿ الدتوسطمفهومها
 (23، 1991حماد:

 أهدافها وتأثيرها: 
 تنمنة وتطوير التحمل العاـ. -
 تنمنة التحمل الخاص. -
 ترقنة عمل الجااز الدوري التنفسي. -
 تطوير التحمل العضلي -

 :خصائصها 
 تتمني ىذه الطريقة بمجموعة من الخصائص نلخصاا فنما يلي:

 % من أقصى مستوى للفرد.80-25:تتًاوح شدة التمرينات الدستخدمة مايتُريناتشدة التم -
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حج  التمرينات:لؽكن زيادة حج  التمرينات عن طريق زيادة طوؿ فتًة الأدا، سوا، يواسطة الأدا، الدستمر أو  -
 يواسطة زيادة عدد مرات التكرار.

: ع البصتَ علي عادؿ)تؤدى التمرينات يدوف فتًات راحة أي يصورة مستمرة.  فتًات الراحة البنننة:     -
1999،157) 

الحمل الدستمر ىي "عدد  إف أفضل طريقة أو وسنلة لتحديد درجة الشدة في تدريبات  :أنواع الحمل المستمر
زيادة حج   % من أقصى مستوى للفرد،كما لؽكن80-25حنث تتًاوح شدة التمرينات الدستخدمة من النبضات"،

التمرينات عن طريق زيادة طوؿ فتًة الأدا، أو زيادة عدد مرات التكرار ،ولغ، أف تؤدى ىذه التمرينات يدوف فتًات 
 :لزمد لطفي السند) راحة،"ولييادة خصوصنة وفاعلنة ىذا النوع من التدري، فقد أمكن تقسنمو لعدة أسالن، متنوعة ىي:

 (324 مرجع سايق،
 نخفض الشدة.التدري، الدستمر م -
 التدري، الدستمر مرتفع الشدة. -
 التدري، تناوب يالخطوة أي :يتغنتَ سرعة الجري يتُ سريعة ويطنئة . -
 ري، السرعات الدتنوعة.دت -
 تدري، الذرولة. -

 (23، 1991مفتي إيراىن  حماد:) كما توجد أسالن، أخرى تستخدـ في تنفنذ طريقة التدري، الدستمر وىي:
 ثبات شدة الأدا،. -
 دؿ تغنتَ شدة الأدا،.تبا -
 يعرؼ يالفار تلك و ماطريقة الجري الدتنوع الذاتي أ -

 1-4-9-3-2طريقة التدريب الفتري: 
 : مفهومها -

  أو تبادؿ الدتتالر للحمل. يقصد بها تقدلص حمل تدريبي يعقبو راحة يصورة متكررة،
 :أقسامها -
 طريقة التدريب الفتري منخفض الشدة: -

منخفض الشدة على تنمنة التحمل العاـ،وكذا عمل الجاازين الدوري والتنفسي  تعمل طريقة التدري، الفتًي
بحنث تتمني  يالإضافة إلذ تنمنة قدرة الفرد على التكنف مع المجاود الدبذوؿ وىو ما يؤدي إلذ تأخر ظاور التع،،

كن إعادة تكرار كل تدرين وعلنو لؽ لشا يسمح يييادة حج  التمرينات الدستخدمة، التمرينات الدستخدمة يشدة متوسطة،
حنث تعطى فتًات راحة قصتَة  عدد معتُ من الدرات لشا لؽكن أف يكوف التكرار على شكل لرموعات لكل تدرين،

تسمح للقل، يالعودة إلذ جي، من حالتو الطبنعنة ،فاذا النوع من التدري، يسمح يتحستُ إنتاج الطاقة وذلك لعبور 
 ع يعض ظروؼ ومتغتَات الدنافسة.   العتبة اللاىوائنة وىذا للتكنف م
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 التدريب الفتري مرتفع الشدة: -
يادؼ ىذا النوع من التدري، إلذ التحمل الخاص كتحمل السرعة وتحمل القوة العضلنة،حنث تقوـ عضلات 

يسمى يظاىرة الدين  وىذه ما الجس  يالعمل  في غناب الأكسجتُ وىذا ناتج عن ارتفاع شدة الحمل التدريبي،
،  كما يعمل ىذا النوع من التدري، على تنمنة قدرة العضلات على التكنف مع المجاود البدلش الدبذوؿ وىو تٍالأكسجن

 ما يؤدي إلذ تأخر ظاور التع،
حنث يقل حج  التمرين  ،حج  التمرينات يالشدة الدستخدمة وعلنو يرتبط وتتمني التمرينات الدستخدمة يالشدة الدرتفعة،

 حنث تصبح فتًات راحة تسمح للقل، يالرجوع إلذ جي، من حالتو الطبنعنة فتًات الراحة البنننة،يييادة شدتو مع زيادة 
 1-4-9-3-3 طريقة التدريب التكراري: 
تتمني ىذه الطريقة يازدياد الشدة عن طريقة التدري، الفتًي مرتفع الشدة ،فتصل إلذ الشدة القصوى وتختلف عن  -

 (1999،157: ع البصتَ علي عادؿ) فتًة الراحة وكذلك عدد مرات التكرار. التدري، الفتًي إذ يقل الحج  وتيداد
 :أهدافها 

وكذلك التحمل ، القوة العضلنة والقوة الدمنية يالسرعة والسرعة–وتهدؼ ىذه الطريقة إلذ تنمنة القدرات البدننة 
 (25- 2000،24: لزمد عوض البسنولش) الخاص يالدنافسة  والقدرة الانفجارية.

 ا:خصائصه 
تتمني ىذه الطريقة يالدقاومة والسرعة العالنة للتمرين ،وىي تتشايو مع التدري، الفتًي في الأدا، والراحة وتختلف 

 عنو في:
  طوؿ فتًة أدا، التمرين يشدتو وعدد مرات التكرار. -
  فتًة الراحة. -

من الدنافسة من حنث الشدة  يتمني ىذا النوع من التدري، يشدة القوة أثنا، الأدا، الذي ينفذ يشكل قري، جدا  
وتهدؼ ىذه الطريقة  والدسافة مع إعطا، فتًات راحة طويلة نسبنا يتُ التكرارات القلنلة لتحقنق الأدا،  يدرجة شدة عالنة،

 من التدري، إلذ تطوير السرعة الانتقالنة والقوة العظمى والقوة الدمنية يالسرعة و تحمل السرعة لدسافات متوسطة وقصتَة.
 (331مرجع سايق، :د لطفي السندلزم)

يالإضافة إلذ تأثتَىا على لستلف أجاية الجس  وخاصة الجااز العصبي وىو ما يؤدي إلذ سرعة حدوث التع، الدركيي 
وىذا راجع إلذ حدوث ظاىرة الدين الاكسجنتٍ  أي "عدـ القدرة على إمداد العضلات بحاجتاا الكاملة من الأكسجتُ 

ين ينتج عنو حدوث تفاعلات كنمنائنة في غناب الأكسجتُ لشا يؤدي إلذ استالاؾ  الدواد يسب، ارتفاع شدة التمر 
مفتي إيراىن  ) . الدختينة للطاقة ويتًاك  حمض اللبننك في العضلة لشا يقلل من قدرة الفرد على الاستمرار في الأدا،

 (216حماد:مرجع سايق،
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 1-4-9-3-4 طريقة التدريب الدائري: 
 فهومها:م 
ويؤدى في ىذا التدري،  تكراري، فتًي، مستمر ريقة تنظنمنة للإعداد البدلش لؽكن تشكنلاا من الطرؽ الثلاث:ىي ط

تدارين متنوعة على شكل دائري تقريبا،ولغ، أف يبتٌ ىذا النوع من التدري، يطريقة جندة وىذا لتجن، فتًات الانتظار 
بدننة الأساسنة كالتحمل والقوة والسرعة وخاصة القدرات ذات ويادؼ التدري، الدائري إلذ تنمنة الصفات ال للاعبتُ،

 الطبنعة الدركبة كالقوة الدمنية يالسرعة وتحمل القوة والسرعة.
 مميزات التدريب الدائري: 

 تتمني طريقة التدري، الدائري عن الطرؽ السايقة بممنيات نلخصاا فنما يلي:
 توفتَ الجاد والوقت. -
  في الأدا، وفي وقت واحد.مشاركة عدد كبتَ من اللاعبتُ -
 تطبنق أي من الطرؽ الثلاث السايقة. -

 (335مرجع سايق،:وجدي مصطفى الفاتح،لزمد لطفي السند) تطوير القدرات البدننة فرديا.
 إدخاؿ التشويق والإثارة في نفوس اللاعبتُ. -
 التقولص الذاتي للاعبتُ. -
 استخداـ التمرينات طبقا للإمكاننات الدتوفرة. -
 استخداـ السّمات الخلقنة والإرادية مثل النظاـ والأمانة.اكتساب و  -

 :طرق تشكيل تمرينات الدائرة 
تدرينا  15-4يعتٍ مصطلح الدائرة أو الوحدة التدريبنة الدائرية: لرموعة التمرينات التي يقوـ الفرد يأدائاا والتي تتًاوح يتُ 

 (165بصتَ علي ،مرجع سايق،عادؿ ع ال) حنث لغ، مراعاة لرموعة من الشروط ىي: أو أكثر،
 تدرينات. تقل الدائرة عن أريع أف لا -
أي أنو لا لؽكن للمجموعة العضلنة الدشتًكة في رة متتالنة وفقا لتًكن، الدائرة اشتًاؾ جمنع عضلات الجس  يصو  -

 .ف تشتًؾ في التمرين الثالشالتمرين الأوؿ أ
وجدي مصطفى الفاتح،  لزمد لطفي السند:  ) نفس المحطة لؽكن مشاركة نفس المجموعة العضلنة في أكثر من تدرين في

 (339  ،مرجع سايق
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 1-5 عناصر اللياقة البدنية: 
 لارسوف ويوكن  إلذ عشرة عناصر كما يلي: يقسماا

 الدرونة. -             مقاومة الدرض.          -
 الرشاقة. -               الجلد الدوري التنفسي.  -
 القدرة. -                        التوازف.        -
 التوافق. -               السرعة.                 -
 القوة العضلنة والجلد العضلي. -                الدقة.                    -

 ويقسماا فلنشمانا إلذ أريع مكونات كما يلي:
 سرعة.الدرونة وال -                     العضلنة.            -
 التوافق -                  التوازف.              -

 وتقس  من حنث كفا،ة الأدا، الحركي على النحو التالر:
 Agilityالرشاقة. - 
 Speedالسرعة. - 
 Balanceالتوازف. - 
 Coordinationالتوافق. - 
 Reaction Timeسرعة رد الفعل. - 

ىذه القضنة توصل إلذ شبو اتفاؽ يتُ كلا من  لارسوف فلنشمانا و ىارسوف  ويعد التحلنل الدقنق لاختلاؼ الآرا، حوؿ 
و السند عبد الدقصود و عصاـ عبد الخالق و لزمد صبحي حسنتُ والددرسة السوفنتنة  كلارؾ و ىارا )الددرسة الألداننة(

 على أف عناصر اللناقة البدننة وىي كالآتي:
 .Strengthالقوة العضلنة.  -
   .Enduranceالتحمل. -
 .Speedالسرعة. -
 .Flexibilityالدرونة. -
 .Agilityالرشاقة. -
       .Balanceالتوازف.   -

 وقد تناولنا في موضوع دراستنا عنصري اللناقة البدننة التالنتُ:
 القوة      -
   السرعة. -
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 1-5-1 القوة العضلية: 
نث يتوقف علناا أدا، معظ  الأنشطة الرياضنة، وتوافرىا يعد تعتبر القوة العضلنة أحد مكونات اللناقة البدننة، ح

ضرورة للوصوؿ يالفرد إلذ أعلى الدستويات ومرات، البطولة في كثتَ من الألعاب الرياضنة، فاي الأساس في الأدا، البدلش 
 (.17، 1998الش، مع)فإف لد تكن فلا اقل من أنها من أى  الدعامات التي تعتمد علناا الحركة والدمارسة الرياضنة.

 (.91، 1994علاوي، )ويعرفاا لزمد حسن علاوي يأنها القدرة العضلنة في التغل، على مقاومة خارجنة أو مواجاتاا
يأنها"قدرة الجااز العضلي العصبي في التغل، على مقاومة  عن  ىارا كما عرفاا لزمد عثماف وأشار عصاـ عبد الخالق

 (.2003،129)الخالق،ستخداـ عضلات الجس ".عالنة نسبنا أو مواجاتاا من خلاؿ ا
يأنها "إمكاننة العضلات أو المجموعة العضلنة في التغل،   1973وذكر السند  عبد الدقصود نقلا عن ستنلر

 على مقاومة أو عدة مقاومات خارجنة.
 1-5-2 أهمية القوة العضلية: 

 اضات وتتفاوت نسبة مسالعتاا طبقا لنوع الأدا،.تسا  في إلصاز أي نوع من أنواع أدا، الجاد البدلش في كافة الري
تسا  في تقدير العناصر)الصفات البدننة(الأخرى مثل السرعة والتحمل والرشاقة، لذا فاي تشغل حنيا كبتَا في يرامج 

 التدري، الرياضي.
 أحد الدؤشرات إلذ أف القوة ضرورية لحسن الدظار وتأدية الداارات يدرجة لشتازة، كما أنها تعتبرماتنوز ويشتَ 

 الذامة لحالة اللناقة البدننة، وىي أيضا أحد وسائل العلاج من التشوىات البدننة.
 1-5-3 تقسيمات القوة العضلية: 

 إلذ:( 1964يقسماا فلنشمانا  )
 )قوة متحركة )دينامكنةDynamic stretch   
 )قوة ثايتة)إستاتنكنةStaticstrength    
 )قوة متفجرة )إنطلاقنةExplosive sterngth 

 إلذ:( 1971ويقسماا جاكسوف )
 قوة عظمىMaximum strength 
 قوة متفجرةExplosive strength 
 )قوة ثايتة )إستاتنكنةStaticstrength 
 )قوة متحركة )دينامكنةDynamicstreth 
 تحمل القوةStamina endurance strength 

العضلنة إذا اختلف الكثتَ منا  على لستلف  لقد تناوؿ الكثتَ من الباحثتُ والدختصتُ تقسن  أشكاؿ القوة
اختصاصاته  في تقسن  وتوزيع أشكاؿ القوة العضلنة ولذذا تطرقنا إلذ ألعاا فقد قسماا الكثتَ من الباحثتُ إلذ ثلاثة 

 أشكاؿ وىي:
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 القوة القصوى. -
  القوة الدمنية يالسرعة. -
 (.591، 1995)ريساف، تحمل القوة. -
  1-5-4 ظمىالقوة القصوى أو الع: 

 (.205،  2003)شحاتو ،يأنها"ىي أكبر قوة يتمكن اللاع، يذلذا يأقصى جاد إرادي. ويعرفاا  لزمد إيراىن  شحاتو
يأنها "أكبر قوة تنتجاا العضلة أو لرموعة (ـ1980نقلا عن احمد خاطر وعلي ألبنك )،  وأشار إلناا طلحة حساـ الدين

تعرؼ يأنها "مقدار ما لؽكن أف تنتجو العضلة من عيـ ضد مقاومة عضلنة عن طريق انقباض إرادي أييو متًي ثايت"و 
 خلاؿ أدا، التمرين لدرة واحدة".

 وتقاس ىذه القوة من خلاؿ أجاية القناس الدينامومتًية الدختلفة كما يلي:
 قناس قوة القبضة )بجااز ألدا نو متً أو الدينامو متً(. -
 قناس قوة عضلات الرجلتُ بجااز الدينامو متً. -
 ناس عضلات الظار بجااز الدينامو متً.ق -
 (.15، 1997)طلحة،  قناس العضلات الدختلفة يأجاية الدينامو متً متعدد القناسات. -
 :خصائص القوة القصوى 

يكوف الانقباض الحادث خلالذا ناتج عن أكبر عدد لشكن من الألناؼ العضلنة الدستثارة في العضلة أو المجموعة 
 العضلنة.
 العضلي تتس  يالبط، الشديد أو الثبات.سرعة الانقباض  -
 ثاننة. 15:1زمن استمرار الانقباض العضلي يتًاوح ما يتُ  -
 :كيفية تطوير القوة القصوى 

لؽكن تطويرىا عن طريق استخداـ الأثقاؿ، وىنا لغ، أف نشتَ إلر أنو لاكتساب القوة العضلنة القصوى الدطلوية 
من أقصى ثقل يستطنع اللاع، ( 80-70رعة عن طريق ثقل مرتفع الشدة من )فإنو من الألعنة إف يت  تكرار الحركة يس

 قاره أي التغل، علنو حس، طبنعة الحركة الدؤداة.
 ولغ، على الددرب تطبنق الشروط الآتنة عند تطوير القوة العظمي.

 (ساعة يتُ الجرعة والأخرى.48أف تعطي الجرعات الخاصة بها فارؽ )  
 تى لا تحدث إصاية.أف يسبقاا إحما، جند ح 
 أف تعطي خلاؿ تكرار المجموعة الدختلفة تدرينات مرونة قصتَة للمجموعة العضلنة التي قامت يالعمل. 
 (.2005،296أيو زيد، )يبدأ إعطائاا إلا يعد تداند لددة لا تقل عن أسبوع من تدرينات تحمل القوة. لا  

 1-5-5 القوة المميزة بالسرعة: 
 يأنها "ىنا قدرة الجااز العضلي في التغل، على مقاومة يسرعة انقباضنة عالنة". ويعرفاا  لزمد شحاتة
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وىي القدرة على التغل، الدتكرر على مقاومات ياستخداـ سرعة حركنة مرتفعو، وىناؾ تكوف مقدار القوة أقل 
لسرعة تتمثل في التكرار من القصوى وأيضا مقدار السرعة يكوف اقل من القصوى ولو أنو مرتفع جداحنث القوة الدمنية يا

 (.20، 2003شحاتو)دوف وجود يرىة انتظار لتجمع القوة، ومن أمثلاا الجري السريع.
 :خصائص القوة المميزة بالسرعة 
الانقباض العضلي الحادث خلالذا يكوف ناتج عن عدد كبتَ جدا من الألناؼ العضلنة، ويقل عن العدد الذي  -

 .ينقبض عادة في القوة العضلنة القصوى
 سرعة الانقباض العضلي تتس  يييادتها الدفرطة، إذ تنقبض العضلة أو المجموعة العضلنة يأقصى سرعة لذا. -
 يتًاوح زمن الانقباض العضلي ما يتُ جي، من الثاننة إلذ ثاننة واحدة. -
 :كيفية تنمية القوة المميزة بالسرعة 

العمل الدطلوب نفسو تقريبا مع حمل ثقل أو جر  لؽكن التدري، على تنمنة القوة الدمنية يالسرعة عن طريق أدا،
ثقل غتَ كبتَ وتكرار أدا، الحركات يسرعة.فالضمور العضلي يعتٍ أف ىناؾ تناقصا في الحج  والقوة العضلنة نتنجة توقف 

 (.2005،297)أيو زيد، الحركة كما في حالة الإصاية والدرض. 
 1-5-6 تحمل القوة العضلية: 

 يأنها"ىي الدقدرة على الاستمرار في إخراج القوة أماـ مقاومات لفتًة طويلة". شحاتةويعرفاا لزمد إيراىن  
 وتعرؼ أيضا يأنها "قدرة مقاومة الجس  للتع، العضلي عند إلصاز حركات القوة التي تستمر لفتًة طويلة".

لعضلنة الدتكررة، أو ويقصد يو مقدرة العضلة أو المجموعات العضلنة على الوقوؼ ضد التع، أثنا، الانقباضات ا
 (.250،  2003)شحاتو، الوقوؼ ضد مقاومات خارجنة لفتًة زمننة طويلة.

يأنها"قدرة الجس  وأجايتو الحنوية الداخلنة على مقاومة التع، أثنا، المجاود   ويعرفاا  قاس  حسن حستُ
قوة العضلنة"وىي "مقدرة الفرد على الدتواصل الذي يتمني يطوؿ فتًة الأدا، )النسبي( فنو ويعلاقتو القوية بمستوى ال

 (.20، 1998الاستمرار في يذؿ جاد متعاق، مع وجود مقاومة على المجموعات العضلنة الدستخدمة.)حستُ، 
 :خصائص تحمل القوة العضلية 
الانقباض العضلي الحدث خلالذا يكوف ناتج عن عدد قلنل من الألناؼ العضلنة، ويقبل عن ذلك العدد  -

  حالة القوة الدمنية يالسعة.الدنقبض عادة في
 سرعة الانقباض العضلي تتس  يالدتوسط. -
 ( ثاننة إلذ عدد كبتَ من الدقائق.45الانقباض العضلي يكوف مستمر وليمن يتًاوح مايتُ) -
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 1-5-7 أشكال القوة العضلية: 
على ذلك فإنو يالنسبة ىي القدرة على مقاومة أقل من القصوى ولكن في أسرع زمن لشكن، وينا،  القوة الانفجارية:

إلذ تكرار ذلك فأنو من لحظة زمننة يعد أدا، الحركة لغمع اللاع، فناا قوتو، ومن أمثلة ذلك الوث، الدتكرر، حنث 
 يقصدبها استخداـ القوة يأقل زمن لشكن لإنتاج الحركة، وتنقس  إلذ:

 ىو زيادة في مقطع العضلة يؤدي إلذ زيادة في حجماا.التضخم العضلي:  
يعتٍ أف ىناؾ تناقصا في الحج  والقوة العضلنة نتنجة توقف الحركة كما في حالة الإصاية :الضمور العضلي  

 والدرض.
حسن، )ىي "القدرة التي يتمكن أف لؼرجاا الفرد الرياضي نسبة إلذ وزف جسمو".القوة العضلية النسبية:

1983 ،28.) 
 أىداؼ القوة العضلنة: -
 ة.زيادة الكتلة العضلنة النشنط -
 تقوية الأنسجة الضامة والجااز العظمي. -
 تنمنة الصفات البدننة الأخرى في شكل متوازف مثل السرعة والدرونة والتوافق. -
 (97، 1997)عبد الفتاح، رفع مقدرة الرياضي على الاستخداـ الأفضل للقوة في نشاط رياضي معتُ. -
 1-6 ةـــــــالسرع: 

لش والتي تريط يتتايع الانقباض العضلي عند الأدا، الحركي، وىي مكوف السرعة من العوامل الرئنسنة للأدا، البد
 أساسي لدعظ  الأنشطة الرياضنة وخاصة الدرتبطة ييمن الأدا، الحركي.

وتؤثر السرعة في جمنع الدكونات البدننة الأحرى، فاي ترتبط يالقوة العضلنة فنما يعرؼ يالقدرة، ولذا أساساا في الرشاقة 
 نة.والتحمل والدرو 

وتعتبر السرعة من الدكونات اللناقة البدننة وأيضا من مكونات اللناقة الحركنة وكذلك من مكونات القدرة 
 (.149، 1990عبد الخالق، )الحركنة.
 1-6-1 تعريف السرعة: 

يرى البعض أف مصطلح السرعة في المجاؿ الرياضي يستخدـ للدلالة على تلك الاستجايات العضلنة الناتجة عن 
 (.151، 1994علاوي )دؿ السريع ما يتُ حالة الانقباض العضلي وحالة الاستًخا، العضلي.التبا

 (.149، 1990عبد الخالق، )وتعرؼ أيضا يأنها "قدرة الفرد على أدا، حركات متكررة من نفس النوع في أقل زمن لشكن
 1-6-2 أهمية السرعة: 

 لدختلفة.مكوف ىاـ للعديد من جوان، الأدا، البدلش في الرياضات ا
 وتعتبر السرعة أحد عوامل لصاح العديد من الداارات الحركنة.
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 1-6-3 أنواع أو أشكال السرعة: 
السرعة بمفاوماا البسنط ىي القدرة على أدا، حركة يدننة أو لرموعة حركات لزددة في أقل زمن لشكن، وىي 

 تنقس  عادة إلذ ثلاثة أشكاؿ:
دا، حركات لشاثلة للانتقاؿ من مكاف إلذ آخر )الدسافة صغتَة نسبنا تصل والتي تتمثل في تكرار أ:سرعة الانتقال

 ـ(.50-10في الجري من
:والتي تتمثل في انقباض عضلة أو لرموعة عضلنة لأدا، حركة معننة في أقل زمن لشكن مثل ركل سرعة الحركة
 الكرة أو تصوي، الكرة.

 ثتَ بحركة في أقل زمن لشكن".:تعرؼ يأنها "الدقدرة على الاستجاية لدسرعة الاستجابة
ويطلق علناا أيضا سرعة رد الفعل، ويقصد بها سرعة التحرؾ لأدا، حركة نتنجة لظاور موقف معتُ خلاؿ الدباراة، مثل 
سرعة صد الكرة يالنسبة لحارس الدرمى، أو سرعة تغنتَ الاتجاه نتنجة لتغنتَ موقف مفاجئ أثنا، الدباراة، ويادؼ تدري، 

 (.260، 2003)أيو زيد، فع كفا،ة كل من الجااز العصبي والعضلي.  السرعة إلذ ر 
 السرعة والطرؽ والوسائل التدريبنة لتنمنتاا :

 20تظار سرعة لاع، كرة القدـ على شكل قدرتو على الانطلاؽ السريع  والجري لدسافات قصتَة في حدود 
نا، الدباراة فنج، أف يتمكن لاع، كرة القدـ من التوقف متًا على وجو التقري، وبما أف حالات اللع، متغتَة ياستمرار أث

الدفاجئ يعد الجري السريع آو من غتَ سرعة الجري واتجاىو بما يلا،ـ حالة اللع، ويتوقف مستوى اللاع، من حنث 
 السرعة على ما يلي:

 مستوى القوة الدمنية للع، -
 فعالنة الفاعلات العصبنة أي خصائص الجلة العصبنة -
نة العضلات خاصة عضلات البطن والرجلتُ )عضلة الفخذ القايضة والعضلات الدقرية(وقدرة ىده مطاطنة ومرو  -

 العضلات على الارتخا،
 القدرة على تهنئة النفس في اللحظات الدطلوية -

وانطلاقا من ىده الدقومات يت  اختنار الطرؽ والوسائل التدريبنة لتنمنة سرعة اللاع، آدا "الطريقة الفتًية أكثر 
ئمة من غتَىا لأنها تضمن سرعة العودة غالذ الحالة الطبنعنة الوظنفنة الطبنعنة يعد فتًات العمل دوف أف تنخفض ملا

دقائق يعد كل مرة  4استشارة الجااز العصبي الدرغوب فناا لفتًات العمل اللاحقة " القاعدة ىي أف تعطي فتًة ؿ راحة 
متً وعند تقصتَ فتًات الراحة تكوف النتنجة  20و10مرة لجري مسافة دقنقة يعد كل  2متً وفتًة راحة 20لجري مسافة 

ويشتًط الوصوؿ إلذ السرعة القصوى تعبئة القوة الإرادية قدرا لدكاف  تنمنة تحمل السرعة ولنس السرعة يالدرجة الأولذ 
ى زملائو يواسطة تحديد ولضماف دلك يفصل إجرا، تدارين السرعة على لضو لؽكن اللاع، من الدقارنة يتُ مستواه ومستو 

زمن معناري للاعبتُ أو سبق احد اللاعبتُ فإما أف يكوف علنو إيقا، الدسافة يننو ويتُ زمنلو أو أف يكلف زمنلو ياف 
وفنما لؼص توزيع الدااـ التدريبي فننبغي آف تكوف السرعة في النوـ الأوؿ والثالش يعد الاستًاحة على أف  يلحق يو ،
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دقنقة علما أف تنمنة السرعة تشتًط انعداـ  40الذ  30ريبنة الدكرسة لتنمنة السرعة لوقت أطوؿ من تستغرؽ الوحدة التد
متً وتكوف  30التع، فنما إف كاف الذدؼ لرفع مستوى السرعة القصوى للاع، فنج، أف تييد مسافة الجري عن 

لا لؽكن أف يتصف جري لاع، كرة  ظاىرة )حاجي السرعة( لغ، استخداـ تدارين تسارع وتدارين جري سرعات متغتَة
القدـ بمواصفات جري العدا، علما ياف مركي ثقل جس  لاع، كرة القدـ لغ، أف يكوف منخفض نسبنا وفي حالات 
معننة قد يكوف ضروريا أف يبعد اللاع، ذراعنو عن جسمو أثنا، الجري ويعتٍ دلك يأنو لا فائدة من تنمنة سرعة اللاع، 

  لجري إلذ أف يكوف مشابها تداما لتكننك جري العدا، في العاب القوىمن خلاؿ تحستُ تكننك ا
سنة لعمر اللاع، فصاعدا يكوف الذدؼ من تدريبو على السرعة في مثل ىده الأعمار ىو  24-23وىدا ايتدا، من 

 (4 ،2012)لرلة كركوؾ لدراسات الإنساننة  الحفاظ على مستوى السرعة
 نمنة السرعة :التمارين التماندية والدساعدة لت

  تحريك مفاصل القدمتُ -
  الجري مع رفع الركبتتُ إلذ مستوي أفقي تقريبا -
  الخطوات العملاقة -
  الجري السريع في نفس الدكاف -

 :تمارين تنمية السرعة 1-6-3
 ـ 100-20جري تسارع لدسافة  -
  متً يعد البد، الطائر20الجري السريع لدسافة أقصاىا  -
 ( 36،  1997)لزمد حسن، لسرعة الجري مع تغنتَ الاتجاه وا- -
 1-7 الدراسات السابقة والمشابهة : 
  :الدراسة الأولى 

تحت عنواف تأثتَ البرنامج التدريبي الدقتًح لفتًة الإعداد على يعض الدتغتَات  2003دراسة لزمد علي لزمود 
 الفييولوجنة والبدننة والداارية للاعبي كرة القدـ.

   :هدف الدراسة 
ريبي مقتًح خلاؿ فتًة الإعداد والتأثتَ على يعض الدتغتَات الفييولوجنة وعلى يعض الصفات وضع يرنامج تد

 البدننة والأدا، الدااري لدى لاعبي كرة القدـ 
 العينــــــــــة : 

لاع، موزعتُ  40سنة والذي يلغ عددى   20اشتملت عننة البحث على لاعبي كرة القدـ من الشباب تحت 
 نة وضايطة تم اختنارى  يطريقة مقصودة.على لرموعتتُ تجريب
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 الإجراءات : 
طبق البرنامج الدقتًح خلاؿ الدوس  التدريبي، استخدـ فناا الباحث تدرينات القوة القصوى والقوة الدمنية يالسرعة، 

 التحمل الخاص، الإطالة، يالإضافة إلذ تدرينات القفي والوث،.
  :أهم النتائج 

بع إلذ تحستُ يعض القدرات الفسنولوجنة معنوية في الاختبارات البدننة ويعض الداارات أدى البرنامج التدريبي الدت
الدختارة لدى لاعبي كرة القدـ للعننة التجريبنة، حنث يوصى الباحث يإعداد اللاعبتُ يطريقة تدريبنة مقننة من حنث 

 الدتغتَات الفسنولوجنة.
  الدراسة الثانية:. 2

يعنواف تأثتَ يعض الدتغتَات الفسنولوجنة ومستوى الأدا، الدااري لناشئي   2004ح دراسة حسن لزمود عبد الفتا 
 كرة القدـ.

  :هدف الدراسة 
التعرؼ على البرنامج الدقتًح لتنمنة يعض الصفات البدننة على يعض الدتغتَات الفسنولوجنة والداارات الأساسنة 

 لدى لاعبتُ كرة القدـ للناشئتُ.
لاعبا من الناشئتُ الدتمثلة في فريقتُ من الدرجة الأولذ للدوري الدصري تم  30دراسة اشتملت عننة ال العينة:

سنة موزعتُ إلذ لرموعتتُ تجريبنة وضايطة، تحتوي كل لرموعة  18و 16اختنارى  يطريقة مقصودة تتًاوح أعمارى  يتُ 
 لاع،. 15على 
  :الإجراءات 

دي حنث تدثلت الاختبارات البدننة في القوة العضلنة، استخدـ الباحث الدناج التجريبي مع قناس قبلي ويع
 السرعة، التحمل.

 والقدرة الاستًجاعنة. Vo 2 MAXوتدثلت الاختبارات الفسنولوجنة في 
  :أهم النتائج 

البرنامج التدريبي الدقتًح لتنمنة الصفات البدننة أدى إلذ تحستُ يعض الدتغتَات الفسنولوجنة )أقصى استملاؾ  
لكفا،ة البدننة والقدرة الاستًجاعنة للبعض( لصالح العننة التجريبنة، حنث يوصى الباحث يالاىتماـ كالأكسجتُ ل

 يالصفات الخاصة يالدرحلة العمرية الدناسبة.
 الدراسة الثالثة:  .3

وكانت  2007علاـ حمية العنواف: فعالنة التحضتَ البدلش على أدا، لاعبي كرة القدـ خلاؿ مرحلة  الدنافسة 
 البحث كالتالر: فرضنة 

 للتحضتَ البدلش ألعنة في تنمنة الصفات البدننة والداارية.
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مدرب ولستص يشؤوف كرة القدـ لدختلف أندية ولاية ياتنة الناشطة  36وقصد تحقنق الفرضنة استعمل الباحث 
 في لطتلف مستوياتها.

نل والتفستَ لوضعنة استخداـ وقد اعتمدت ىذه الدراسة على الدناج الوصفي ياعتباره طريقة للوصف والتحل
الباحث الاستبناف كونو الأنس، لدوضوع البحث، فاو كل استقصا، ينص، على ظاىرة من الظواىر التعلنمنة أو النفسنة  

 كما ىي قائمة في الحاضر ويقصد تشخنصاا واكتشاؼ جوان، القوة والضعف فناا وتحديد العلاقات يتُ عناصرىا.
  :أهداف الدراسة 

 قة الدوجودة يتُ التحضتَ البدلش وأدا، اللاعبتُ خلاؿ مرحلة الدنافسة.معرفة العلا
 مدى تأثتَ التحضتَ البدلش على مستوى أدا، اللاعبتُ أثنا، الدنافسة.

  :الدراسة الرابعة 
بجامعة مستغالز يعنواف: تأثتَ البرنامج التدريبي الدقتًح يالأثقاؿ لتنمنة القدرة  2012دراسة كوتشوؾ سند أحمد 

 العضلنة وأثره على يعض الدتغتَات الفسنولوجنة والأدا، الدااري الناشئ كرة القدـ.
  :هدف الدراسة 

التعرؼ على أثر البرنامج التدريبي يتمرينات الأثقاؿ التنمنة القوة العضلنة على يعض الدتغتَات الفسنولوجنة 
 الاستًجاعنة(.، نبضات القل،، القدرة Vo MAX)يعض القدرات الذوائنة واللاىوائنة 

لاعبا لكرة القدـ متمثلة في فريقاف نشطاف في البطولة الوطننة للقس  الأوؿ  36: اشتملت العننة على العينة
 18-16والدسجلوف في الرايطة الوطننة لكرة القدـ الجيائرية الجاة الغرينة تم اختنارى  يطريقة عمدية تتًاوح أعمارى  يتُ 

 لاع،. 18بنة وضايطة تحتوي كل لرموعة على سنة موزعتُ على لرموعتتُ تجري
  :الإجراءات 

 -استخدـ الباحث الدناج التجريبي مع قناس قبلي ويعدي حنث تدثلت الاختبارات البدننة في القوة العضلنة
 اختبار الوث، العمودي. –اختبار البطن 

 -نة، القدرة الاستًجاعنةالسرعة الذوائ – Vo2 MAXوتدثلت الاختبارات الفسنولوجنة في اختبار يريكسي، 
 النبض.
  :أهم النتائج 

 18البرنامج التدريبي الدقتًح يتمرينات الأثقاؿ يؤثر الغاينا في تنمنة القرة العضلنة للاعبي كرة القدـ الناشئتُ تحت 
 سنة حنث قاـ الباحث يإجرا، دراسات أخرى حوؿ تأثتَ يرنامج الأثقاؿ لدختلف التخصصات الرياضنة الأخرى. 
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 2-1 الكلمات الدالة : 
 :القوة العضلية 

تعتبر القوة العضلنة أحد مكونات اللناقة البدننة، حنث يتوقف علناا أدا، معظ  الأنشطة الرياضنة، وتوافرىا يعد ضرورة 
البدلش فإف لد للوصوؿ يالفرد إلذ أعلى الدستويات ومرات، البطولة في كثتَ من الألعاب الرياضنة، فاي الأساس في الأدا، 

 (.17، 1998معالش، )تكن فلا اقل من أنها من أى  الدعامات التي تعتمد علناا الحركة والدمارسة الرياضنة.
  :ىي قدرة الجس  على تحمل ومقاومة جس  خارجي يؤثر علنو. التعريف الإجرائي 
 :تعريف السرعة 

على تلك الاستجايات العضلنة الناتجة عن التبادؿ يرى البعض أف مصطلح السرعة في المجاؿ الرياضي يستخدـ للدلالة 
 (.151، 1994علاوي )السريع ما يتُ حالة الانقباض العضلي وحالة الاستًخا، العضلي.

 (.149، 1990عبد الخالق، )وتعرؼ أيضا يأنها "قدرة الفرد على أدا، حركات متكررة من نفس النوع في أقل زمن لشكن
  :ات متتالنة ومتماثلة خلاؿ أقصر مدة زمننة لشكنة.ىي أدا، حركالتعريف الإجرائي 
 :تعريف كرة القدم 

ما يسمى (  foot balleىي كلمة لاتنننة وتعتٍ "ركل الكرة يالقدـ"، فالأمريكنوف يعتبروف) :تعريف لغوي -
 (5، 1986ل: جمن)(.soccerأما كرة القدـ الدعروفة والتي سنتحدث عناا تسمى)، عندى )رقنبي( أو كرة القدـ الأمريكنة

ىي لعبة تت  يتُ فريقتُ يتألف كل مناما على إحدى عشر لاعبا يستعملوف كرة منفوخة فوؽ : تعريف اصطلاحي -
أرضنة ملع، مستطنلة، في نهاية كل طرؼ من طرفناا مرمى الذدؼ، لػاوؿ كل فريق إدخاؿ الكرة في مرمى الحارس 

 (9، 1998)السلماف: ، إحراز النقاط. للحصوؿ على نقطة ) ىدؼ ( وللتفوؽ على الدنافس في 
من الطفولة إلذ الشباب، وىي فتًة معقدة وحساسة تحدث فناا تغتَات عضوية ونفسنة  المراهقة مرحلة انتقالية-

 (25، 1980)سعندية لزمد: وذىننة واضحة، فنقع الفرد في لراؿ القوى الدؤثرة الدتداخلة مايتُ مرحلتي الطفولة والرشد. 
  يب الرياضيمفهوم التدر: 

يشتَ مفاوـ التدري، الرياضي إلذ عملنة التكامل الرياضي الددارة وفق لدبادئ العلمنة والتًيوية الدستادفة إلذ 
مستويات مثلى في إحدى الألعاب والدسايقات عن طريق التأثر الدبرمج والدنظ  في كل من القدرة للاع، وجاىييتو 

 (13 ،2002لسند :جدي مصطفى الفاتح ،لزمد لطفي ا) للأدا،.
 تعريف القدرة الاسترجاعية : 
 التعريف الاصطلاحي : 

ىو تحستُ، تجديد، تنشنط، تقوية، إعادة ينا،، تعويض أدا، للفتًة اليمننة التي تلي الحمل حتى الوصوؿ إلذ الدستوى الذي 
 (21، 2006لي، حستُ ع)كاف علنو الفرد قبل أدا، الحمل، واستعادة القدرة على أدا، حمل معتُ من جديد. 

  :ىي قدرة الجس  وسرعتو في العودة إلذ حالتو الطبنعنة يعد قنامو بجاد يدلش.التعريف الإجرائي 
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 2-2 الإشكالية : 
يعتبر الجان، البدلش الوسنلة الأساسنة للتأثتَ على الفرد ويؤدي إلذ الارتقا، يالدستوى الوظنفي والعضوي للأجاية  

لزمد حسن علاوي، ) تطوير الصفات البدننة الداارية والحركنة والقدرات الاستًجاعنة. وأعضا، الجس  ويالتالر تنمنة،
1994 ،20) 

ومن ىذا الدنطق لغ، على الددرب الاىتماـ يالجان، البدلش ومعرفة الجرعات )الشدة، الحج ( الدناسبة لكي 
للناقة البدننة لدى اللاعبتُ الدتمرنتُ وزيادة يستفند من مرحلة التدري، البدلش، وعلنو التًكني على تكوين وتطوير عناصر ا

 العمل التدريبي للاع، مع تحستُ قدرة اللاع، الاستًجاعنة.
ومن يتُ أى  الصفات البدننة القاعدية  للاعبي كرة القدـ التي تحظى ياىتماـ خاص في البرنامج التدريبي لصد 

إخضاعاما لعمل جاد على مستوى الأصناؼ الشباننة وصقلاا صفتي السرعة و القوة اللتاف لا تظار نتائجاما إلا إذا تم 
جندا يطريقة تساى  في تكوين اللاعبتُ الكبار حنث تعتبر ىذه الفئة الدخيوف الخاـ الذي لؽكن الاعتماد علنو للوصوؿ 

ا، مرحلة إلذ الأىداؼ الدنشودة عن طريق تدعنماا يوسائل وطرؽ مناجنة ، ويرامج تدريبنة مبننة على أسس علمنة أثن
  التدري، والتانئة.

وأصبحت مشكلة الاستًجاع في التدري، الرياضي الحديث لا تقل ألعنة عن حمل التدري، ذاتو الذي يعد 
الوسنلة الأساسنة التي يستخدماا الددرب للتأثتَ على الرياضي بهدؼ الرفع من مستوى الأدا، الرياضي، حنث لا لؽكن 

النة اعتمادا على حج  وشدة الحمل التدريبي فقط وغالبا ما يسب، ذلك في وصوؿ الوصوؿ إلذ النتائج الرياضنة الع
 الرياضي إلذ مرحلة إجااد الجااز الحركي )العصبي، العضلي، العظمي(.

ولػدث ىذا عادة في حالة عدـ تنظن  عملنات التدري، وفقا للأسس العلمنة ومدى ملائمتاا للفئات العمرية، 
 (122، 1993أحمد نصر الدين،  )ي.والخصائص الفردية للرياض

 : التساؤل العام 2-3
  اللناقة البدننة )القوة والسرعة(؟ىل للقدرة الاستًجاعنة علاقة يبعض عناصر 

 : التساؤلات الجزئية 2-3
  ة لدى لاعبي كرة القدـ صنف أواسط؟ىل للقدرة الاستًجاعنة علاقة يعنصر القو 
  ة لدى لاعبي كرة القدـ صنف أواسط؟عىل للقدرة الاستًجاعنة علاقة يعنصر السر 
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 2-5 أهداف الدراسة: 
 معرفة مستوى القدرة الاستًجاعنة لدى اللاعبتُ -
 معرفة مستوى القدرة العضلنة لدى اللاعبتُ -
 معرفة مستوى السرعة لدي اللاعبتُ  -
 معرفة العلاقة الدوجودة يتُ القدرة الاستًجاعنة وعنصري اللناقة البدننة )القوة و السرعة( -

 2-6 أهمية الدراسة: 
من خلاؿ الدسالعة في  يشكل عاـ الإنساننةتفند الدعرفة  نتائج إلذالغرض من ىذه الدراسة العلمنة ىو الوصوؿ 

البحوث العلمنة، وجمع الدعلومات  إعدادالحرص على تطبنق الخطوات الدناجنة في  إلذ يالإضافةالدكتبة الجامعنة  إثرا،
 النظرية حوؿ مشكلة الدراسة.

وتوصنات علمنة يستفاد مناا في تحستُ النتائج الرياضنة يصفة عامة  ياقتًاحاتوكذا الخروج من ىذه الدراسة 
 موضوع بحثنا. ياعتبارىاوكرة القدـ يصفة خاصة 

 :الفرضية العامة 2-7
 .)للقدرة الاستًجاعنة علاقة يبعض عناصر اللناقة البدننة )القوة والسرعة 

 : الفرضيات الجزئية 2-8
 .للقدرة الاستًجاعنة علاقة يعنصر القوة 
 .للقدرة الاستًجاعنة علاقة يعنصر السرعة 
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 : تمهيــــــــد 3-1
إف كل ياحث من خلاؿ بحثو يسعى إلذ التحقق من صحة الفرضنات التي وضعاا، ويت  ذلك يإخضاعاا إلذ  

ك يإتباع مناج يتلا،ـ وطبنعة الدراسة، وكذا القناـ يدراسة التجري، العلمي ياستخداـ لرموعة من الدواد العلمنة، وذل
منداننة عن طريق تطبنق الاختبارات على العننة الاستطلاعنة والعننة الأصلنة ويشتمل الجان، التطبنقي لبحثي ىذا على 

 فصلتُ: 
اليمالش والدكالش وكذا الشروط الفصل الأوؿ ولؽثل الطرؽ الدناجنة للبحث والتي تشتمل على الدراسة الاستطلاعنة والمجاؿ 

العلمنة للأداة وىي الصدؽ والثبات والدوضوعنة مع ضبط متغتَات الدراسة كما اشتمل على عننة البحث وطريقة 
 اختنارىا والدناج الدستخدـ وأدوات الدراسة وكذا إجرا،ات التطبنق الدندالش وحدود الدراسة.

ائج الدراسة ومناقشتاا في ضو، الفرضنات مع الخلاصة العامة أما الفصل الثالش فنحتوي على عرض وتحلنل نت 
 للبحث.

 :الدراسة الاستطلاعية 3-2
تعتبر التجرية الاستطلاعنة تجرية مصغرة للتجرية الأساسنة، ولغ، أف تتوفر فناا الشروط نفساا والظروؼ التي  -

 (95، ص1987)بسطويسي احمد،  تكوف فناا التجرية الرئنسنة ما أمكن ذلك على حل لؽكن الأخذ ينتائجاا،
لاع، من أواسط اماؿ شبنبة يتٍ عييي وتم  12لذلك قاـ الطال، يإجرا، التجرية الاستطلاعنة على عننة من  -

في نفس التوقنت ونفس الدلع،. وكاف  2018فنفري 05وأعندت يوـ  2018جانفي 15القناـ بها يوـ 
 الذدؼ من التجرية ىو:

 لدوضوعة في الدراسة.مدى صدؽ وثبات الاختبارات ا - -
 التأكد من صلاحنة الاختبارات الدقتًحة. - -
 التأكد من من ملائمة أوقات إجرا، الاختبارات ومدى إمكاننة تنفنذىا. - -
 اختبار صلاحنة الأجاية والادوات الدستخدمة في البحث وكفايتاا. - -
 تحديد اليمن الدستغرؽ للقناـ بهذه الاختبارات. - -
 يقة لإجرا، الاختبارات في ظروؼ حسنة.التوصل إلذ أفضل طر  - -
 تحديد الصعويات التي يتلقاىا الباحث أثنا، تطبنق الاختبارات الرئنسنة. - -
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 3-3 منهج البحث : 
في لراؿ البحث العلمي يعتمد في اختنار الدناج الدناس، للبحث يالأساس على طبنعة الدشكلة، وتختلف الدناىج 

 (.1989)لزمد ازىر، يود الباحث الوصوؿ إلنو  الدتبعة تبعا لاختلاؼ الذدؼ الذي
 وفي بحثنا ىذا استوجبت الدشكلة إتباع الدناج الوصفي.

 3-4 مجتمع وعينة البحث : 
وقد  2017/2018سنة للموس  الرياضي  19أواسط يطولة ولائي سطنف لأقل من  في يتمثل لرتمع البحث

 ي أواسط.لاع، من فريق أماؿ شبنبة يتٍ عيي 23شملت عننة البحث 
 (: يبين النسبة المؤوية لعينة البحث من مجمع البحث.01جدول رقم )

 النسبة المؤوية العدد مجتمع البحث
 %100 240 المجتمع الأصلي
 %9.60 23 عننة البحث

 
 3-5 متغيرات البحث : 

 من خلاؿ بحثنا ىذا ىناؾ متغتَات أحدلعا مستقل والآخر تايع.
غتَ الذي يفتًض أف يكوف السب، الوحند لذذه النتنجة ودراسة قد تؤدي إلذ وىو الدتالمتغير المستقل:  -

 معرفة تأثتَه على الدتغتَ الآخر، والدتغتَ الدستقل في بحثي ىذا ىو القدرة الاستًجاعنة.
حنث يؤثر فنو الدتغتَ الدستقل حنث تتوقف قنمتو على مفعوؿ تأثتَ قن  الدتغتَات الأخرى  المتغير التابع: -

أنو كلما أحدثنا تغتَات على الدتغتَ الدستقل تظار على الدتغتَ التايع، والدتغتَ التايع في بحثي ىذا ىو عنصري اللناقة حنث 
 البدننة )القوة، السرعة(.

إف الدراسة الدنداننة تتطل، ضبط الدتغتَات قصد التحك  فناا من جاة وعيؿ يقنة المتغيرات المشوشة:  -
حنث يصع، على الطال، الباحث أف يتعرؼ على الدسببات الحقنقة للنتائج داوف لشارسة الدتغتَات من جاة أخرى، 

 (.27، 1987)لزمد حسن علاوي،  الباحث لإجرا،ات الضبط الصحنحة 
وعلى أساس ىذه الاعتبارات تم القناـ بمجموعة من الإجرا،ات لضبط متغتَات البحث قصد التحك  فناا أو 

 عيلذا وقد كانت كالتالر: 
 يعاد اللاعبتُ الدصايتُ.إ -
 تحديد خصائص كل لاع، )السن، الوزف، الطوؿ، البننة الجسمنة(. -

 كما تم القناـ ياختبار روفي لقناس القدرة الاستًجاعنة واختبار القوة والسرعة على العننة.
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لنة للبحث في ولشا تم ذكره سايقا لؽكن القوؿ أف أىداؼ التجرية الاستطلاعنة تحققت انطلاقا من الخطوات الأو 
 تحديد الاختبار ثم ضبط الدتغتَات التي تؤثر على البحث وىذا الخدمة التجرية الرئنسنة.

 3-6 :مجالات البحث : 
لاع، من فريق أماؿ شبنبة يتٍ عييي من جنس واحد وأعمارى  أقل من  23تتكوف عننة البحث من المجال:  -

 سنة. 19
 العننة في الدلع، البلدي لبلديػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة يتٍ عييي.تم تطبنق الاختبارات على المجال المكاني:   -
 3-7 أدوات البحث : 
 الدراجع والدصادر. -
 الاختبارات والقناسات. -
 .ئنةالطرؽ والأسالن، الإحصا -
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 (: يوضح معامل الثبات وصدق الاختبارات02جدول رقم )
 معامل درجة الحرية حج  العننة الاختبارات

 الثبات
معامل 
الصدؽ 
 للاختبار

معامل  درجة الحرية
اختبار 
 يتَسوف

  الاستًجاع روفني
 
 
 
 
12 

 
 
 
 
 
11 

0.97 0.98  
 
 
 
 

0.05 

 
 
 
 
 

0.53 

 30السرعة: جري 
 متً

0.86 0.93 

 504التحمل: جري
 متً

0.98 0.99 

القوة: الوث، 
 العمودي من الثبات

0.91 0.95 

ع من الدرونة: ثتٍ الجذ 
 الوقوؼ

0.84 0.91 

 0.90 0.81 الرشاقة

 
 ثبات الإختبار:

)مقدم عبد يقصد يثبات الإختبار أف يعطي الاختبار نفس النتائج اذا ما أعند على نفس الأفراد في نفس الظروؼ 
 (.1993الحفيظ

ن لرتمع الأصل ثم اعادة ويعد أسلوب الاختبار من أى  أسالن، الثبات ويتلخص ىذا الأسلوب في اختبار عننة م
 اختبارى  مرة أخرى يالاختبار نفسو في ظروؼ مشابهة تداما للظروؼ التي سبق وتم الاختبار فناا.

لاع، من فريق شباب واريياف، ثم أعند علنا  يعد أسبوع  12وىذا ماقمنا يو في بحثنا، حنث طبقنا الاختبارات على 
معامل الارتباط يتَسوف على النتائج الدتحصل علناا، تحصلنا على نفس الاختبارات وفي نفس الظروؼ وياستخداـ 

ومستوى  11النتائج الدوضحة في الجدوؿ، ويعد الكشف في جدوؿ الدلالة لدعامل الارتباط البسنط عند درجة حرية 
ارات تتمتع لشا يؤكد يأف الاختب 0.53وجدنا أف القنمة المحسوية لكل قناس أكبر من القنمة الجدولنة  0.05الدلالة 

 (.01يدرجة ثبات عالنة، كما ىو موضح في الشكل رق  )
 صدق الاختبار: 

الغرض التأكد من صدؽ الاختبارات استخدمنا معامل الصدؽ الذاتي والذي يقاس بحساب الجذر التًينعي لدعامل ثبات 
ودرجة الحرية  0.05طورة ( عند درجة الخ01الاختبارات، وعند الكشف عن النتائج وكما ىو موضح في الجدوؿ رق  )
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( وذلك 0.99(، وكانت ادلس قنمة )0.53، تبتُ أف القنمة المحسوية لكل اختبار ىي أكبر من القنمة الجدولنة )11
 يكشف عن صدؽ الاختبارات.

 
 3-8 مواصفات الاختبارات 

د لرموعة من ىذا الاختبار يعتمد على تغتَ نبضات القل، يع :لقياس القدرة الاسترجاعيةاختبار روفيي  -
 الدراحل تكمن في ثتٍ رجلي اللاع،، حنث يتوج، ترتن، اللاعبتُ حس،، قدرات الاستًجاع.

 الأدوات:  -
 كرسي. -
- .)  جااز إيقاع )الدتًونوـ
 منقاتي. -
   :مواصفات الأداء( قبل يدأ الاختبار نقنس نبض القل، لكل لاع، في وضعنة الجلوسPo ثم يقوـ الدختبر ،)

 45ثاننة في زمن يقدر يػ  30تباعدتتُ قلنلا حس، إشارة الفاحص ويقوـ جااز الدتًونوـ يػ يالوقوؼ والرجلتُ م
 ضرية في الدقنقة  80يضبط على إيقاع   ثاننة، بحنث عضلات الدؤخرة تلمس عق، الرجل مع العل  أف الدتًونوـ

 ( ثم نقوـ يقناس النبض يعد التوقف مباشرة من الاختبارp1في وضعنة الجلوس يعد ) ىا نقنس النبض يعد دقنقة
 (.p2من التوقف من الاختبار )

 يتصننف المجموعات حس، مؤشر روفن
 ( يوضح مستويات اختبار روفيي03جدول رقم )

 الدلاحظة العلامة المجموعات
 لشتاز 0اقل من  الاولذ
 جند جدا 5-0 الثاننة
 جند 10-5 الثالثة
 متوسط 15-10 الرايعة
 فضعن 15اكثر من  الخامسة

 
 :متر30السرعة القصوى لمسافة  لقياس اختبار السرعة 
 :الأدوات 
 .ارض مستوية لكي لا نعرض لاعبتُ للانيلاؽ،أقمار توضح عند الانطلاؽ وعند الخروج،صفارة،منقاتنة 

 :مواصفات الأداء 
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  يأقصى سرعة  متً 30يقف الدختبر خلف خط البداية ،وعند الاستماع إشارة البد، يقوـ الدختبر يالجري لدسافة
 لشكنة.
 :توجيهات 

 .لغ، إتباع خط الستَ المحدد 
 .إذا أخطا، الدختبر يوقف ويعند الاختبار يعد لن لػصل على الراحة الكافنة 
 .لغ، عدـ الخروج من رواؽ الجري 
 ُيسجل للمختبر اليمن الأحسن الذي يقطعو في لزاولتت. 
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  مؤشر الاستعداد: 
 ( يوضح مؤشر السرعة04جدول رقم )

 ثا 4.6فوق ثا4.6-4.5 ثا4.4-4.3 ثا4.2 – 4من ثا 4اقل من  العلامة
 ضعيف جدا ضعيف متوسط جيد جيد جدا الملاحظة

 قياس القدرة العضلية للرجلينل اختبار القوة العضلية :اختبار سارجنت الوثب العمودي من الثبات 
قطعة من القماش لدسح العلامة السايقة  -اشتَقطعة طب -الادوات الدستعملة: لوحة مدرجة يالسنتمتً ملصقة يالحائط

 للمختبر الاوؿ.
 :مواصفات الاختبار*

يقف اللاع، في استقامة مواجاا اللوحة الددرجة الدلصقة يالحائط بحنث تكوف القدماف ملتصقتتُ يالارض والذراعاف 
عدـ رفع العقبتُ حنث لشدودتاف عالنا لاقصى ما لؽكن ولػدد علامة على اللوحة يقطعة الطبشتَ مع ملاحظة 

يستدير اللاع، الذ الجان، بحنث تكوف اللوحة الددرجة بجانبو تداما ويقوـ اللاع، يثتٍ الساقتُ كاملا ثم يقفي عالنا 
و ثتٍ ويلمس اللوحة في اعلى نقطة لشكنة و يقوـ الدختبر بمرجحة الذراعتُ للاسفل و الذ الخلف مع ثتٍ الجذع للاماـ 

 ع الياوية القائمة .الركبتتُ الذ الذ وض
 

 المقياس:
 (2001)لأمر الله الباسطي ( يوضح مؤشر ومستويات اختبار سارجنت 05جدول رقم )

 الملاحظة العلامة
 جيد جدا سم 70فوق 
 جيد سم 66-70
 متوسط سم 61-65
 ضعيف سم 55-60

 ضعيف جدا سم 55اقل من 
 

 3-9 الوسائل الإحصائية : 
الذي يبحث في جمنع البنانات وتنظنماا وعرضاا وتحلنلاا واتخاذ القرارات ينا،ا  عل  الإحصا، ىو ذلك العل 

 (15، 1988قنس ناي،، عبد الجبار، ) علناا
 ومن يتُ التقننات الإحصائنة الدستعملة في بحثي ىذا

  :المتوسط الحسابي 
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ي"ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػو يالرمل مقريات القن  مقسوـ على عددىا ويرمي لػػػػػػػػػػػػػػػػػوىو عبارة عن جمع حاص
n

xi
X  "( ،مقدـ عبد الحفنظ

1993 ،69) 
 :الانحراف المعياري 

مقاينس اكتشفت وأحسناا وأكثرىا دقة وىو الأكثر استعمالا لدى الداتمتُ يالبحث العلمي  يعتبر من أى 
ينعي للتباين بمعتٌ أنو مقناسي الالضرافات عن وسطاا الحسابي ويرمي لو يالرمي "خ" ويعرؼ الالضراؼ الدعناري يػ: الجذر التً 

 (69، 1993مقدـ عبد الحفنظ، )

  :القانون
N

XX
S

 


2)( 
 3-10 معامل الارتباط البسيط بيرسون : 

يستخدـ لحساب قنمة معامل الارتباط عندما يكوف متغتَاف مراد قناس الارتباط ينناما وىو يسمى بمقناس 
ة درجات ومتغتَات لستلفة ويرمي لو يالرمي )ر( ويشتَ ىذا الدعامل إلذ مقدار العلاقة الدوجودة يتُ الدتغتَين والتي العلاق

تحصر في المجاؿ  1,1  فإذا كاف الارتباط سال، ؿ ذلك على أف العلاقة يتُ الدتغتَين علاقة عكسنة ينناما يدؿ
جود علاقة طردية يتُ متغتَين وتظار درجة العلاقة يتُ متغتَين من مقدار الارتباط ينناما معامل الارتباط الدوج، على و 

 بحنث: 
 فاذا يعتٍ أف الارتباط تاـ. 1أو  1إذا يلغ معامل الارتباط +

 فاذا يعتٍ وجود ارتباط عادؿ. 0.88و  0.95إذا كاف معامل الارتباط لزصور يتُ 
 الصفر وىذا يعتٍ عدـ وجود ارتباط أو علاقة )لزمد أيو يوسف(. إذا كانت قنمة معامل الارتباط تساوي

 القانون       :
)
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 3-11 أنواع معامل الارتباط : 
 ( يمثل مؤشر مستوى 06جدول رقم :)(62، 1989محمد أبو يوسف )عامل الارتباطم 

 
 نوع  الارتباط قيمة معامل الارتباط

 طردي تاـ 1+
 طردي قوي 1أقل من + إلذ 0.7من 
 طردي متوسط 0.7إلذ أقل من  0.4من 
 طردي ضعنف 0.4إلذ أقل من  0من 

 ارتباط منعدـ 0
 عكسي تاـ -1

 عكسي قوي -1إلذ أقل من  0.7من 
 عكسي متوسط -0.7إلذ أقل من 0.4من 
 عكسي ضعنف -0.4إلذ أقل من  0من 

 : صعوبات البحث 3-12
 والبحوث السايقة.نقص في الدصادر والدراجع  -
 غناب اللاعبتُ في يعض الحصص التدريبنة. -
 الإصايات في يعض الأحناف. -
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 4 عرض ومناقشة نتائج الاختبارات لعينة البحث : 
 4-1عرض ومناقشة نتائج اختبار روفيي: 

 (: يوضح نتائج اختبار الاسترجاع روفيي07جدول رقم )
 اختبار

 الاسترجاع
 الانحراف المعياري المتوسط الحسابي لحريةدرجة ا حجم العينة
23 22 7.9 1.13 

 
يالضراؼ معناري قدرة يػ  7.9لقد تبتُ على ضو، النتائج الدبننة أعلاه أف قنمة الدتوسط الحسابي للعننة يلغ  
سابي ، وحس، مؤشر الاستعداد لقناس رويي لإيراىن  أحمد سلامة تبتُ أف قنمة الدتوسط الح22ودرجة حرية  1.13

( وعلنو فإف القدرة الاستًجاعنة لدى ىذه العننة جندة وىذا راجع إلذ استجاية 10-5تقع في المجموعة الثالثة من )
أجاية الجس  للطرؽ التدريبنة الجندة من قبل الددرب لتخصنصو جي، من الحصص التدريبنة للقناـ يتمرينات الإطالة 

فة إلذ حث اللاع، على ضرورة النوـ الجند والتغذية الدتكاملة، يالإضافة إلذ الاستًخا، والرجوع إلذ الحالة الطبنعنة، إضا
علاـ حمية العنواف: فعالنة التحضتَ البدلش على أدا، لاعبي كرة القدـ  كما جا، في دراسة   التدلنك وأخذ حماـ دافئ.

 . 2007خلاؿ مرحلة  الدنافسة 
 4-2  (: السرعة -عرض نتائج اختبارات اللياقة البدنية  )القوة 
 4-3 عرض ومناقشة نتائج اختبار القوة: 

 (: يوضح نتائج اختبار القوة08جدول رقم )
 اختبار
 القوة

 الانحراف المعياري المتوسط الحسابي درجة الحرية حجم العينة
23 22 65.34 2.79 

عند  2.79لدعناري ويلغت قنمة الالضراؼ ا 65.34( أف العننة لذا متوسط حسابي قدره 07يبتُ الجدوؿ رق  ) 
 22درجة حرية 
 إذف لؽكن القوؿ أف قنمة ىذا الاختبار لذذه العننة والدتمثل في اختبار القوة )الوث، العمودي(. 
س ( وعلنو فإف قنمة الاختبار متوسط وذلك  65-61إف الدتوسط الحسابي لذذه الفئة وقع في المجموعة الثالثة ) 

عضلنة ويطور صفة القوة الانفجارية لعضلات الرجلتُ التي وة والذي ينمي القدرة اللدا طريقة التدري، الدستمر لصفة الق
لغ، التًكني علناا في لعبة كرة القدـ كالوث، لضرب الكرة يالرأس وتطوير قدرة ارتقا، اللاع، لتحقنق أدا، ومردود فتٍ 

ؾ سند أحمد الذي تقوؿ إف البرنامج جند والوصوؿ إلذ نتائج جندة في الدوس  الرياضي وىذا ما يوافق دراسة كوتشو 
 التدريبي الدقتًح يؤثر الغاينا في تنمنة القدرة العضلنة للاعبي كرة القدـ.
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 4-4 عرض ومناقشة نتائج اختبار السرعة : 
 م(30(: يوضح نتائج اختبار السرعة )09جدول رقم )

 اختبار
 السرعة

 ياريالانحراف المع المتوسط الحسابي درجة الحرية حجم العينة
23 22 4.3 0.14 

 
يالضراؼ  4.3لقد تبتُ من خلاؿ النتائج الددونة في اختار السرعة أعلاه أف قنمة الدتوسط الحسابي للعننة يلغ 

متً( لأمرا لو البساطي  30وحس، مؤشر الاستعداد لدقناس اختبار السرعة ) 22، ودرجة حرية 0.140معناري قدره 
( وعلنو فإف مستوى السرعة لدى ىذه الفئة 4.4-4.3قع في المجموعة الثالثة من )تبتُ أف قنمة الدتوسط الحسابي ت

 متوسط.
ومنو نستنتج أف الإتقاف الجند للتدري، وإمكاننتو في كنفنة تطبنقو سوا، من ناحنة التخطنط أو التدري، الجند  

ثر الغاينا على الأدا، الدااري للعبي كرة حققت ىدفا الغاينا يتقدير متوسط في تحستُ صفة السرعة لدى العننة، وىذا ما يؤ 
 في دراسة التي كانت كالتالر:  2003القدـ وىذا ما توصل إلنو لزمد علي لزمود 

 4-5 عرض ومناقشة نتائج اختبار الاسترجاع والقوة:  
 ط بين اختبار )الاسترجاع والقوة(( يوضح معامل الارتبا10جدول رقم )

 الاختبار
حجم 
 العينة

درجة 
 الحرية

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الارتباط

T 
 الجدولية

درجة 
 الخطورة

 الاسترجاع
23 22 

7.9 1.43 
0.61 0.4 0.05 

 2.79 65.34 القوة
 

نستنتج من الجدوؿ أعلاه أف ىناؾ علاقة طردية موجبة متوسطة يتُ القدرة الاستًجاعنة وصفة اللناقة البدننة 
إلذ  0.4لزصورة في المجاؿ ) 0.61حس، مؤشر لزمد أيو يوسف بحنث أف معامل الارتباط تساوي  الدتمثلة في القوة

، ونفسر ىذا 22ودرجة حرية  0.05عند مستوى الدلالة  0.4( الجدولنة التي قنمتاا T( وىي أكبر من )0.7أقل من 
جاع جند للاعبتُ زادت معو صفة القوة يوجود علاقة طردية موجبة يتُ الاستًجاع وصفة القوة، أي أنو كلما كاف الاستً 

 والعكس صحنح حنث يتوج، على كل مدرب الاىتماـ يتنمنة صفة القوة وتطويرىا.
وعلنو نستنتج أف القدرة الاستًجاعنة لذا دور فعاؿ في تحستُ صفة اللناقة البدننة الدتمثلة في القوة وىذا ما يتوافق  

 .2012مع دراسة كوتشوؾ سند أحمد 
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 4-6 ومناقشة نتائج اختبار الاسترجاع والسرعة عرض:  
 بين اختبار )الاسترجاع والسرعة( ( يوضح معامل الارتباط11جدول رقم )

 الاختبار
حجم 
 العينة

درجة 
 الحرية

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الارتباط

T 
 الجدولية

درجة 
 الخطورة

 الاسترجاع
23 22 

7.9 1.13 
0.7 0.4 0.05 

 0.14 4.3 عةالسر 
 

 0.7يبتُ الجدوؿ أعلاه الذي يدرس معامل الارتباط يتُ الاستًجاع والسرعة حنث يلغت قنمة معامل الارتباط 
( الجدولنة وىذا Tومنو معامل الارتباط أكبر من ) 22( ودرجة الحرية 0.05عند مستوى الدلالة ) 0.4( الجدولنة Tو)

قوية حس، مقناسي لزمد أيو يوسف الذي يصنف معاملات الارتباط التي تتًاوح يدؿ على وجود علاقة ارتباطنو طردية 
+( يأنها قوية، ونفسر ذلك من خلاؿ نوع العلاقة يأف الاستًجاع يؤثر على السرعة 1( واقل من )0.7قنمتاا يتُ )

ثلة ي السرعة والعكس وذلك يصورة إلغاينة بحنث كلما زاد مستوى الاستًجاع للاعبتُ زادت معو الصفة البدننة الدتم
صحنح وىذه النتنجة جا،ت في الاتجاه الدتوقع لذا فالنتائج السايقة تؤكد تحقنق المجموعتتُ معا تطوير ىذه الصفة ياعتبارىا 

 .2004من الصفات البدننة التي يت  التًكني علناا في التدري، البدلش وىذا ما توافق مع دراسة حستُ عبد الفتاح 
 4-7 اتمناقشة الفرضي : 

يعد أف تم استخلاص الاستنتاجات من خلاؿ تحلنل ومناقشة النتائج تم مقارنتاا يفرضنات البحث وكانت   
 كالتالر: 

 : الفرضية العامة 4-7-1
  السرعة(. -للقدرة الاستًجاعنة علاقة يبعض عناصر اللناقة البدننة )القوة 
 (  الذي يوضح06لقد أظارت النتائج الدوجودة في الجدوؿ رق )  اختبار القدرة الاستًجاعنة )اختبار روفي( للاعبي

كرة القدـ صنف أواسط أف العننة حققت متوسط حسابي جند حس، سل  التصحنح لإيراىن  أحمد سلامة. 
نظرا لاستخداماا وسائل اختبارات لاستًجاع، كما أف عنصري اللناقة البدننة كانا مقبولتُ أي أف العلاقة طردية 

 الدتغتَين ومنو نستنتج أف الفرضنة لزققة وىذا راجع إلذ استجاية أجاية الجس  للطرؽ التدريبنة ارتباطنو موجبة يتُ
 الجندة.

 4-7-2 الفرضية الأولى : 
للقدرة الاستًجاعنة علاقة يصفة القوة من خلاؿ تحلنل نتائج القدرة الاستًجاعنة وصفة القوة واستخراج معامل 

العلاقة ارتباطنو طردية ومنو نستخلص أف الفرضنة الأولذ لزققة وىذا راجع إلذ التمارين الارتباط والعلاقة ينناما تبتُ أف 
 الخاصة يالقوة وتنمنة القدرة العضلنة يالإضافة إلذ القدرة الاستًجاعنة للجس . 
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 4-7-3 الفرضية الثانية : 
نة وصفة السرعة واستخراج للقدرة الاستًجاعنة علاقة يصفة السرعة من خلاؿ تحلنل نتائج القدرة الاستًجاع

معامل الارتباط والعلاقة الدوجودة ينناما تبتُ أف العلاقة ارتباطنة طردية موجبة ومنو نستنتج أف الفرضنة الثاننة لزققة وىذا 
 راجع يدوره إلذ التمارين الناصة يتنمنة السرعة يالإضافة إلذ القدرة الاستًجاعنة للجس .   
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 5-1 تالاستنتاجا : 
 من خلاؿ عرض النتائج ومناقشتاا تم التوصل إلذ ما يلي:  -
 ىناؾ قدرة استًجاع جندة للاعبي كرة القدـ صنف أواسط. -
 مستوى اللناقة البدننة للاعبتُ الفريق فئة الأواسط مقبوؿ)متوسط(. -
 ة القدـ.للقدرة الاستًجاعنة دور فعاؿ في زيادة الدردود الفتٍ وتحصنل النتائج الجندة لدى لاعبي كر  -
 5-2 :التوصيات والاقتراحات  
التًكني على تحستُ القدرة الاستًجاعنة للاعبي كرة القدـ ياعتبارىا جي، ما  في تحقنق النتائج الدرجوة خلاؿ  -

 الدوس  التدريبي.
التًكني على تحستُ عنصر اللناقة البدننة )السرعة والقوة( يالإضافة إلذ ياقي الصفات لدى اللاعبتُ خلاؿ  -

 دريبات.الت
 إتباع طرؽ علمنة فنما لؼص الاىتماـ يالجان، البدلش. -
 توفتَ ينئة ملائمة لتحضتَ اللاعبتُ والاىتماـ يالفئات الصغرى. -
 توفتَ الوسائل والدرافق الأساسنة التي تساعد على العمل في أحسن الظروؼ. -
 التدرج في عملنات التدري، والإعداد البدلش من السال إلذ الصع،. -
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 :خاتمـــــــــــــــــــــــة  
أثبتت الدراسات النظرية أف استخداـ التدري، الجند يؤدي إلذ تحقنق نتائج أفضل ترجح التقدـ الذي عرفتو كرة  -

القدـ الرايع يالأساس إلذ إعداد وتطوير الددرب واللاع، من خلاؿ توفتَ وينا، يرامج تدريبنة يأسس علمنة في 
رياضي فالحصص التدريبنة تبتٌ على تحستُ اللاع، للقدرة الاستًجاعنة، وتطوير عناصر اللناقة لراؿ التدري، ال

 البدننة.
حنث تدرج بحثي في ىذا السناؽ إذ كاف الذدؼ من خلالو معرفة مستوى القدرة الاستًجاعنة وكذا معرفة  -

ة القدـ فئة الأواسط، ومعرفة العلاقة مستوى عنصري اللناقة البدننة الدتمثلتُ في )القوة والسرعة( لدى لاعبي كر 
 الدوجودة ينناما.

وعلى ضو، النتائج والتحالنل الإحصائنة تم التوصل إلذ أف مستوى القدرة الاستًجاعنة جند لدى لاعبي كرة  -
القدـ صنف أواسط لفريق أماؿ شبنبة يتٍ عييي كما تم التوصل إلذ أف عنصري اللناقة البدننة )القوة والسرعة(، 

لتُ كما أنو تم التوصل ومن خلاؿ النتائج إلذ أنو توجد علاقة طردية يتُ القدرة الاستًجاعنة وعنصري القوة مقبو 
 والسرعة لدى لاعبي كرة القدـ.

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 :المراجع باللغة العربية 
 .القدـ، دار الفكر العربي ، مصر( : فنييولوجنة التدري، في كرة 1994) أيو العلا عبد الفتاح وإيراىن  شعلاؿ -
 ، مصر  2( : التدري، والإعداد البدلش في كرة القدـ، دار الدعارؼ، ط1990) أمر الله أحمد البساطي -
 (: أسس و قواعد التدري، الرياضي، منشأة  الدعارؼ،  الإسكندرية.1998أمر الله أحمد البساطي ) -
 ،  القاىرة.1التًينة البدننة الدعاصرة، دار الفكر العربي، ط (: مناىج2000أنور الخولر، جماؿ الدين الشافعي ) -
ترجمة عادؿ عي الدين وآخروف، ديواف الدطبوعات الجامعنة مقدمة في عل  النفس، (: 1994) أنوؼ ويتج -

 الجيائرية.
 (:  أسس ونظريات الحركة، دار الفكر العربي.1996يسطويسي أحمد ) -
 تدري، الرياضي، دار الفكر العربي. (: أسس ونظريات ال1999يسطويسي أحمد ) -
، 1، ترجمة عبد العييي سلامة، مكتبة الفلاح، طأسس سنكولوجنة الطفولة والدراىقة(: 1976) يولسر و آخروف -

 الكويت.
، 1، الدؤسسة الجامعنة للدراسات، ط سنكولوجنة النمو عند الطفل والدراىق(: 2000توما جورج خوري ) -

 يتَوت ،لبناف.
 (:  عل  النفس، لظو الطفل والدراىق.1981لاـ زىراف )حامد عبد الس -
 .1، عالد الكتاب، طالطفولة والدراىقة(:  1995) حامد عبد السلاـ زىراف -
(: تاريخ التًينة البدننة في المجتمعتُ العربي والدولر، منشآت الدعارؼ، ب ط، 1998) حسن أحمد الشافعي -

 مصر.
ئ الأساسنة للألعاب الإعدادية والقانوف الدولر، دار العل  كرة القدـ الدباد:(1999) حسن عبد الجواد -

 ، لبناف. 4للملايتُ ، ط
 (: الأسس العلمنة في تدري، كرة القدـ، دار الفكر العربي. 1974حنفي لزمود لستار) -
 .2، ديواف الدطبوعات الجامعنة ،طأصوؿ التًينة والتعلن ( :  1990) رايح تركي -
 ، جماعة النشر العالدي، مصر.الشباب النفسنة مشاكل(: 1975راجح أحمد عيت ) -
 (: أسس التًينة البدننة ،سوريا.1975) زىتَ السرلغي -
 .عراؽ(: كرة القدـ، دار الكت، للطباعة والنشر، ب ط، الجي، الأوؿ، جامعة الدوصل، ال1991سامي الصفار ) -
 ، دار البحوث العلمنة.سنكولوجنة الدراىقة( :1998سعدية لزمد علي يدر ) -
 (: سنكولوجنة النمو، دار الناضة العرينة، ب ط، لبناف.1980عبد الرحماف عنساوي ) -
 .1(: ظواىر الدراىق وخفاياه، دار الفكر للملايتُ، ط1995عبد الغتٍ الديدي ) -
 (: كرة القدـ، ب ط، لنبنا.1987) علي خلنفة الذنشري وآخروف -
 ، دار الفكر العربي، مصر.ة البدننةمناىج وطرؽ تدريس التًين( :1998عنايات لزمد أحمد فرج ) -
 ، دار الناضة، القاىرة .التًينة السناسنة للشباب ودور التًينة البدننةعواطف أيو العلا، : -



 

 

 .1982( عل  النفس التًيوي، دار العل  للملايتُ، سنة 1982فاخر عاقل ) -
 كر العربي، مصر.، دار الفالأسس النفسنة للنمو من الطفولة إلذ الشنخوخةفؤاد الباي السند:  -
، دار الحكمة، جامعة 1(: الفنييولوجنا مبادئاا وتطبنقاتها في المجاؿ الرياضي، ط1990) قاس  حسن حسنتُ -

 يغداد.
 ، دار الفكر العربي.2، طالفنييولوجنا مبادئاا وتطبنقاتها في المجاؿ الرياضي(: 1997) قاس  حسن حسنتُ -
 (: مكونات الصفات الحركنة، مطبعة الجامعة، العراؽ.1984قاس  حسن حستُ و قنس ناجي عبد الجبار ) -
 ، القاىرة.1(: مبادئ التدري، الرياضي .دار البعث ،ط1987قالة اسماعنل ) -
 ( ، النمو التًيوي للطفل والدراىق، دار الناضة العرينة.1979) كماؿ دسوقي -
 ،مصر. 3ط (: اللناقة البدننة ومكوناتها. دار الفكر العربي،1997كماؿ عبد الحمند ) -
 (: عل  التدري، الرياضي، الدطبعة الثالثة عشر، ب ط،  مصر.1994) لزمد حسن علاوي -
  مصر. (: التشريح الوظنفي. دار الدعارؼ،1973) لزمد حستُ علاوي -
 ( :الأسرة ومشكلاتها، دار الناضة العرينة، يتَوت، لبناف. 1981لزمود حسن ) -
 مصر. ، دار الفكر العربي، القاىرة ،نتُالإعداد النفسي للرياض( :1991) لزمود كاشف -
 ، دار الدعارؼ الجديدة.سنكولوجنة الطفولة والدراىقة( : 2000مصطفى فامي ) -
 .  2ط ،(: التدري، الرياضي الحديث، دار الفكر العربي،  القاىرة2001مفتي إيراىن  حماد ) -
، القاىرة، 1، دار الفكر العربي، ط قةالتدري، الرياضي من الطفولة إلذ الدراى (:1996مفتي ايراىن  حمادة ) -

 مصر. 
 (: الإعداد الوظنفي لكرة القدـ  دار الفكر، ب ط، لبناف.1999موقف لرند الدولر ) -
(: لزمد لطفي السند: الأسس العلمنة للتدري، الرياضي للاع، والددرب، دار 2002وجدي مصطفى الفاتح ) -

 الذدى. 
 قتُ، دار غري، للطباعة والنشر.(: رعاية الدراى1995) يوسف منخائنل أسعد -



 

 

  :قائمة المصادر الأجنبية 
 

- BT HABIB DORNOFF -Martin: .l'education physique et sportive .OPU ALGER .1993 . 

- Jacque cervoiser : foot balle et psychologie "la dynamique de l'équipe " ed :Chiron sport , 

1985 . 

- MICHEL PRADET – La Preparation physique , cllection Entrainement , INSEP publication 

, Paris, 1997. 

- Mischel : foot – ball "les systémes de jeu " 2 eme edition ,Edition chiron , paris ,1998 .   

- PIRRE WULLACKI ,médecine du sport , édition vigot , paris , 1990.  

- Schonfeld in memoire en psychologie clinique eperçu sur problème d identification de l 

adolescent .algerien 

- Alain Mischel : foot – ball "les systèmes de jeu " 2 eme édition ,Edition Chiron , paris ,1998  

- LEHALLE.H,Psycologie des l'adolescent ,sans ed,1985. 

- Sillamy.N. Dictionnaire de la psychologie. Ed bordes.1983.4 .  

 
 



 

 

 
 
 
 
 
 
 

 
 



 

 

 استمارة اختبار روفيي
 اللاع، عدد النبضات الدلاحظة

  1 
  2 
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  6 
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  8 
  9 
  10 

  11 
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 ختبار السرعةا
 

 اللاع، يمنال الدلاحظة
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 اختبار سارجنت للقوة العضلية
 

 اللاع، الدسافة :س  الدلاحظة
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  ملخص الدراسة باللغة الفرنسية 
 

Résumé d'étude: 

-  Le titre de l'étude: la réactivité et sa relation avec certains éléments de la condition 

physique (Puissance et vitesse)  classe: moyenne. 

- Étude de terrain: Amal Jeunesse Bani Aziz. 

-  Objectif de l'étude: Le but de l'étude était de connaître le niveau de capacité de 

retroaction 

- Et sa relation avec les deux éléments de la condition physique que sont la force et la 

vitesse des joueurs de football de classe moyenne. 

-  Le problème de l'étude: quel est le niveau de capacité de retour des joueurs, etc. 

Sa relation avec la force et la vitesse. 

-  Hypothèse: la capacité de retour est liée à certains éléments de la condition physique 

(Force, vitesse) des joueurs de football. 

-  Étude de terrain: 

-  Échantillon: Aléatoire comprenant 23 joueurs de football d' Amal Jeunesse Bani Aziz. 

-  Méthodologie: approche descriptive. 

-  Instruments utilisés dans l'étude: tests et calculs statistiques 

- Ensuite, utilisation la moyenne arithmétique et l'écart type et le coefficient de 

corrélation. 

-  Résultats: la capacité de retour a une relation positive forte sur les deux éléments de 

force et de vitesse du joueur de football. 

-  Les résultats les plus importants: il existe une corrélation linéaire positive entre la 

capacité de retour et la force et la vitesse des footballeurs est la classe moyenne. 

-  L'étudiant recommande: 

- La nécessité de se concentrer sur la préparation de cours de formation sur l'amélioration 

de  la capacité de retour pour les athlètes et le développement de la condition physique 

comme des éléments importants pour une meilleure performance et élever le joueur au 

plus haut niveau en prévision des compétitions. 

 
 



 

 

 



 

 

 
 ملخص الدراسة: 

 : القدرة الاستًجاعنة وعلاقتاا يبعض عناصر اللناقة البدننة )القوة والسرعة( صنف أواسط.عنوان الدراسة -
 : فريق أماؿ شبنبة يتٍ عييي.الدراسة الميدانية -
: ىدفت الدراسة إلذ معرفة مستوى القدرة الاستًجاعنة وعلاقتاا يعنصري اللناقة البدننة هدف الدراسة -

 لسرعة لدى لاعبي كرة القدـ صنف أواسط.الدتمثلتُ في القوة وا
 : تتمثل في ما ىو مستوى القدرة الاستًجاعنة للاعبتُ وما علاقتو يالقوة والسرعة.مشكلة الدراسة -
: للقدرة الاستًجاعنة علاقة يبعض عناصر اللناقة البدننة )القوة، السرعة( لدى لاعبي كرة فرضية الدراسة -

 القدـ.
 إجراء الدراسة الميدانية : 

 لاع، كرة القدـ لفريق أماؿ شبنبة يتٍ عييي. 23: عشوائنة شملت العينة -
 الدتبع: مناج وصفي. المنهج -

  :الاختبارات ولحساب الدعاملات الإحصائنة ثم استخداـ الدتوسط الحسابي الأدوات المستعملة في الدراسة
 والالضراؼ الدعناري، معامل الارتباط.

الاستًجاعنة لذا علاقة طردية قوية يعنصري القوة والسرعة لدى لاع،   إف القدرة النتائج المتوصل إليها: -
 كرة القدـ.

خطي موج، يتُ القدرة الاستًجاعنة والقوة والسرعة لدى لاعبي كرة القدـ  ارتباط: ىناؾ أهم النتائج -
 صنف أواسط.

  :يوصي الطالب الباحث بـ 
ة الاستًجاعنة للاعبتُ، وتنمنة اللناقة البدننة ضرورة التًكني في إعداد الحصص التدريبنة على تحستُ القدر  -

 ياعتبارلعا جي،اف ماماف من أجل تحستُ الأدا، والارتقا، ياللاع، إلذ أعلى مستوى تحسبا للمنافسة.
 


