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 مقدمة:
ل ، ومنهيا مجيامنياحي الحيياة ومختليو توجهاتهيا فيي جميي  بتطور كبيي الأخيرةتميزت السنوات 

ذه النخبية كيل هي تللمسيتوياالرياضي بمختلو تخصصاته ومجالاته ولعل أهمهيا مجيال تيدريب  التدريب
 وتحسين، وهيذا الأمير اليذي  هير جلييا مين خيلال تطيور كيان لهيا نصييب كبيير فيي هيذا التطيور الفئيات

ذكورة فييي الأرقييام القياسييية والإنجييارات الرقمييية المذهليية والرائعيية والمشيياهدة فييي شييتى الألعيياب والميي
وم ، وهييذا الكييم الرقمييي جيياء بارتبيياط مختلييو العلييل الإعييلام السييمعية منهييا والبصييريةمختلييو وسييائ

ميين  تلييو شييعبهابمخ والبيولييوجيوتطوراتهييا بالتييدريب الرياضييي ميين العلييوم الإنسييانية وعلييوم الحركيية 
 .وكيمياء عضوية....الخ ومورفولوجيفسلجة وتشريح 

سييعى العديييد ميين البيياحثين والخبييراء فييي محييال الرياضييي الييى ربيي  كافيية  الأسيياسوعلييى هييذا 

 حيل جمييي  مشيياكلهواضيي وخاصيية مجييال التيدريب الرياضييي بالمجييال الري الأخير التطيورات العلمييية 

ميي لدييه فيي تطبيق كل ماهو جديد فيي حركية الإنسيان والكيم الرقمنهم في  واجتهاداالميدانية والمعرفية 

يياء الحيويية به ، وهذا كان ملموسا بقوة في علوم الحياة منهيا عليوم الفسيلجة والكيم كل فعل حركي يقوم

 وهذه الأخيرة التي أعطت تصيورا وتفسييرا لكيل ميا يحيدث فيي جسيم الرياضيي مين تفياعلات وتغييرات

لأنشييطة االييذرة إلييى النسيييج العاميل فييي النشيياط الممييارس ، واسييتفادت معظييم  كيميائيية حيوييية بداييية ميين

ا المشرب والتخصصات الرياضية من هذه النظريات العلمية الحديثة ومنها كرة القدم التي أخذت من هذ

ملييية كميييا كافييييا وكبييييرا مييين التحيييديص والتعيييديل والتصيييحيح والتطيييوير، طبعيييا هيييذا جييياء بالرعايييية الكا

 ق العلمييةتوفر الإمكانات الكاملة وتخطي  عالي وتوفر الموهبة ، ومن خلال تطبيق الطربالرياضيين و

ت التفيوق في تطوير الأداء الرياضي مستعملين بذلك الوسائل العلمية الحديثة للوصول إليى أعليى درجيا

 .الرياضي في هذا المجال الخصب

دم مين مرتبطة بتخصصنا ومتعلقية بكيرة القي الأفكارومن هذا المنطلق تبلورت لدينا مجموعة من 

حظية ومحاولية الباحيص لملا أخير خلال نظامها الطاقوي من جهة والصيفات البدنيية المركبية مين جهية 

 . نيةعلى مجموعة الصفات البد أثرها وملاحظةبطريقة موضوعية من خلال تمرينات لاهوائية  الأثر

 : عدة فصول إلىيم تدرسنا وقمنا بتقس

 الدراسة ...الخ  وأهدافشكالية والفرضيات مهيدي تناولنا فيه الإالفصل الت -

 الفصل الأول: تناولنا فيه أنظمة الطاقوية  -

 الفصل الثاني تناولنا فيه الصفات البدنية  -

 الفصل الثالص: تناولنا فيه كل مايتعلق بالعبة كرة القدم. -

لتغييرات الجانب التطبيقي والمتعليق بيالإجراءات فلقيد اجرينيا علييه مجموعية مين ا صما يخأما في

 .نظرا لظروف جائحة كرونا
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 :الإشكالية -1-1

ليو يفي بالمسيتو  ا الارتقياءأن تقدم المستويات الرياضية يعتمد علي عدة عواميل منهيا ب عيشير لا

 لأجهزة الجسم الرياضي وتيتتي ذليك عين طرييق تطيوير طيرق وأسياليب التيدريب التيي تهيدف إليي تحسيين

 هدفحيص تلعب طرق التدريب دورها الهام نحو هذا ال النتائج والوصول إلي أعلي مستويات الإنجار

  (lamp : 1984,161-162) 

صييول المناسييبة للو الأسيياليب أفضييلة والتقصييي عيين الأميير الييذي دفيي  بالعديييد ميين البيياحثين للدراسيي

فيي ضيل  ةللمبيارامسيتو  ليلأداء طيلية الميدة الزمنيية  أعليىالمستويات والحفا  عليى  أعلى إلىبالرياضين 

 المستجدات الحديثة في علم فيسيلوجيا التدريب الرياضي والطب الرياضي.

 نيالرياضيي إعيدادفيي  الأسياسالعليم هيو  اعتبيارالتيدريب الرياضيي يتوجيه نحيو  أضيحىواليوم وقيد 

 ئيةفوكيل يكمين فيي خصيائص كيل مرحلية  الاخيتلافأن  إلىرياضي النخبة أو تكوين الناشئين  اسواء كانو

دريب وربطهييا بالتيي الأخيير انتهييات تطيور العلييوم  إلييىعمريية وميين هنييا تتجلييى فلسييفة التيدريب فييي التوجييه 

 الرياضي. 

 لييىاللاهوائييية عكييرة القييدم تتطييرق إلييى تييتثير التمرينييات  فييي شييتى أنييواا الرياضييات وخاصيية فيييو

قية في  مين لياالقدرات البدنية والو يفية للاعبي كرة القدم،والهدف من كل الدراسيات مين هيذا النيوا هيو الر

 .ستواهاللاعب البدنية والو يفية حتى يكون في أحسن أحواله أثناء المباراة ليكملها بدون تراج  م

متطلبيات ييتمكن مين تلبيية ال ىالقدم يحتات اللاعيب إليى درجية عاليية مين اللياقية حتيففي رياضة كرة 

 مقابلةة طوال ال، كما تسمح درجة لياقة اللاعب باستخدام مهارته الفنيدنية والتي تفرضها طبيعة المبارةالب

عظم الفرق مالمهارية مما يجعل  الغالب بنفس الصفات البدنية و يتمتعون فيالذين لمواجهة منافسين 

نيية كفاءة البدمن الأداء الفني وتصبح الغلبة لأصحاب ال في الدول المتقدمة في كرة القدم على مستو  واحد

 .ومواقو اللعبة المختلفة العالية نظرا لدورهم الحاسم في الأداء ومواجهة  روف

ا يية لميا لهيومن هذا المنطلق قررنا التركيز على نوعية مين التمارينيات تعتميد عليى الطريقية اللاهوائ

ة وكيان المنطليق لتكيوين رياضيي النخبي باعتبارهياتتثيرهيا عليى الفئيات الشيبانية  وملاحظةخصائص معينة 

 التساؤل العام على الشكل التالي: 

 ؟ ى بعض الصفات البدنية لدى لاعبي كرة القدمعل تأثيرهل للتمرينات اللاهوائية المقترحة  -

 وتبلورت لدينا مجموعة من الأسئلة الفرعية: 

  لقروة اهل توجد فررو  ذات دلالرة إحصرائية برين الاختبرار البعردي والقبلري للمجموعرة التجريبيرة فري

 ؟الانفجارية

  لقروة االتجريبيرة فري هل توجد فررو  ذات دلالرة إحصرائية برين الاختبرار البعردي والقبلري للمجموعرة

 ؟المميزة بالسرعة

 

 فرضيات الدراسة: -1-2

 الفرضية العامة: 

  رضييات الف عليى بعيا الصيفات البدنيية ليد  لاعبيي كيرة القيدم تيتثيرللتمرينيات اللاهوائيية المقترحية

 الجزئية.

 ة فيي القيوة التجريبييو الشياهدة توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار البعدي والقبلي للمجموعة

 .المميزة بالسرعة لصالح المجموعة التجريبية

 ة فييي التجريبيييو الشيياهدة توجييد فييروق ذات دلاليية إحصييائية بييين الاختبييار البعييدي والقبلييي للمجموعيية

 .اختبار سارجنت لصالح المجموعة التجريبية

 أهمية الدراسة: -1-3

 مين مشياكل التيدريب الرياضيي ويحياول مشيكلة اسية موضيوا يتعليق بتخصيص الدراسية وتتناول الدر

 .البحص عن طريق التجريب الوصول الى نتائج تكون مفيدة للدراسات اللاحقة
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  استخدام التمرينات اللاهوائية.إثراء المجال العلمي لإبرار مد  أهمية 

 ة كيرة تساهم هذه الدراسة في تطوير اللعبية كميا أنهيا تهيدف إليى دفي  عجلية البحيص العلميي فيي رياضي

 .الجزائرية قدمال

 أهداف الدراسة: -1-4

 .معرفة تتثير التمرينات اللاهوائية على بعا الصفات البدنية لد  لاعبي كرة القدم 

 قدم.تجريب بعا الاختبارات التي تسمح بتقييم مستو  وتطور الصفات البدنية لد  لاعبي كرة ال 

  القدم.محاولة حل مشاكل نقص القدرات البدنية للاعب الجزائري في كرة 

 يبتحسيس المدربين بتهمية التمارين اللاهوائية في التحضير البدني أثناء التدر. 

 الكلمات الدالة في الدراسة: -1-5

  :التمارين اللاهوائية 

عتمد عليى يفي مجال فسيولوجيا الجهد البدني والرياضة تعني كلمة لا هوائي العمل العضلي الذي لا 

ليى قسيمين إم الأنشيطة الرياضيية التيي تيرتب  بالعميل العضيلي اللاهيوائي الأكسجين في إنتات الطاقة،وتنقس

سييباحة أساسيييين، يتمثييل أحييدهما فييي الأنشييطة الديناميكييية المتحركيية مثييل سييباقات السييرعة فييي العييدو وال

شييطة والييدراجات وكييذلك مهييارات ورياضييات الوثييب والقفييز والرمييي، بينمييا يتمثييل القسييم الثيياني فييي الأن

 .ثابتة مثل الثبات في أوضاا جسمية تستلزم القوة العضلية كرف  الأثقالالإستاتيكية ال
 ( 85،ص2003)أحمد نصر الدين السيد:

 

  :المتغيرات البدنية 

لهيا تعنيي وهيذه المصيطلحات ك ،الفيزيولوجيا-القدرات الحركية–الصفات الجسمية أو الصفات الحركية هيا 

 .(الرشاقة-رونةمالسرعة ال–القوة -مفهوم واحد وهي تتكون من الصفات التالية )التحمل
 (241ص، )بسطوطي أحمد،عباس صالح

 القدم:  كرة 

لأمريكيون         " هييي كلميية لاتينييية وتعنييي ركييل الكييرة بالقييدم، فييا footballكييرة القييدم "  :التعريررف اللغرروي  -

والتي سينتحدث  " أو كرة القدم الأمريكية أما كرة القدم المعروفة regbyيعتبرونها بما يسمى عندهم باك " 

 "  soccerعنها تسمى " 

 ا أشيار إليهيياكيرة القيدم هييي رياضية جماعيية تميارس مين طييرف جميي  النياس كمي :التعريرف الاصرطلاحي -

 " كرة القدم قبل كل شيء رياضة جماعية يتكيو معها كل أفراد المجتم  ". :رومي جميل
 (50ص 1984رومي جميل، )

عيا : هي رياضة ذات شعبية عالمية تمارس داخيل ملاعيب معشوشيبة طبيعييا واصيطناالإجرائيالتعريف  -

 لاعب لكل فريق. 11بعدد 

 : بالموضوعة والمرتبطة الدراسات السابق

 2014دراسة قليل محمد ماجيستر : الدراسة الأولى : 

 ئي السرعة التدريب التكراري ذو الشدة القصو  في تحسين العتبة اللاهوائية لد  عدا إسهامحملت عنوان 

 : الهدف من الدراسة

ائيية لاهوتاثي التدريب التكراري ذو الشدة القصو  عليى تحسيين العتبية ال معرفة إلىهدفت الدراسة 

 لد  عدائي السرعة.

 : المنهج المتبع في الدراسة

 .استخدم الباحص المنهج التجريبي

 عينة الدراسة: 

اتنية ب  لولايية قام الباحص بإختيار عينة بالطريقة العمدية والمتمثلة في النادي الرياضيي لألعياب القيو

 .عدائيين لمسافات قصيرة صنو أواس  10الذي يحتوي على 

 النتائج المتوصل إليها: 
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بييية أن البرنيييامج التيييدريبي المقتيييرا بطريقييية التيييدريب التكيييراري ذو الشيييدة القصيييو  لتطيييوير العت

 .في هذه الدراسة قد أد  إلى تطوير هذه الصفة لد  عدائي السرعة اللاهوائية

 

 

 :دراسة هاشم ياسر حسن وإخلاص حسين مقال منشرور فري مجلرة علروم التربيرةالدراسة الثانية 

   2014( 1العدد  7الرياضية )المجلد 

 لقدمتأثير تمرينات لاهوائية في بعض المتغيرات الوظيفية والبدنية للاعبي كرة اعنوان الدراسة:

ات ة )معيدل ضير بيهدف البحص إلى معرفية تيتثير تمرينيات لا هوائيية فيي بعيا المتغييرات الو يفيي

تحمييل  بعييا المتغيييرات البدنييية )السييرعة القصييو ،اللاكتيييك، القييدرة اللاهوائييية( و القلييب، نسييبة حيياما

ددهم عيوالبيال   السرعة، القوة المميزة بالسرعة( لد  عينه من لاعبي نادي القوة الجوية للشباب بكرة القيدم

لبحيص اجياء حسياب هيذه المتغييرات مين عينية  ( لاعبا قد قسموا إلى مجموعتين تجريبية وضيابطة. إذا20)

ميل وا و المجقبل المنهج التدريبي و كانت مدة المنهج ثماني أسابي  بواق  ثلاث وحيدات تدريبيية فيي الأسيب

دريبي فيي فتيرة ميا ( دقيقة، إذ كان تنفيذ المينهج التي90( وحدة تدريبية و مدة الوحدة التدريبية الواحدة )24)

نيد وضي  عرة المنافسيات، و التيدريب كيان مركيزا عليى الصيفات البدنيية، و قيد أكيد قبل المنافسات و في فت

 ة جييدة مينالتمرينات في الاحتفا  بتعلى مستو  عند تنفيذ الحركات من تكرار لآخر و هذا يؤدي إلى حالي

يية كر رين الحيالاستشفاء النسبي للكفاءة البدنية فيي بدايية كيل تكيرار و اليذي يتوقيو عليى قيدرة تنويي  التميا

ب هيذا يتطلي والسريعة التي تم اختيارها إذ تؤدي هذه التمارين بالكرة و التي تتطليب سيرعة أداء الحير كيي 

ل يسيتطي  كي مستو  عاليا لمعدلات استهلاك الطاقة، و إتبياا مبيدأ التنياوب المثيالي للعميل و الراحية بحييص

التييدريبي  المثالييية بييين مكونييات الحمييللاعييب أداء جمييي  التمييارين بكفيياءة عالييية و تحديييد مسييتو  العلاقيية 

 ( )الحجم، الشدة، الراحة

 :2014دراسة سهير متعب مناف الدراسة الثالثة 

 أثرر مرنهج تردريبي مقترررت فري تطروير صررفة مطاولرة السررعة فرري بعرض المتغيررات البايوكيميائيررة

 م حرة للاعبين المتقدمين 400وإنجاز ركض 

 هدفت هذه الدراسة 

 .م(حرة 400البرنامج التدريبي في تطوير مطاولة السرعة وإنجار ركا )لتعرف على تتثير ا -1

نية ليد  أفيراد عي( م 400)بيوكيميائيية وإنجيار ركيا ييرات اللتعرف على نسبة مساهمة بعيا المتغا -2

 .البحص

ييرات التعرف على تتثير المنهج التدريبي المقترا فري تطوير صفة مطاولة السيرعة فيي بعيا المتغ -3

 .م لد  أفراد عينة البحص 400وإنجار ركا  البيوكيميائية

 عينة البحث

 متر  400عداء لمسافة  12 أصلمن  7استخدم الباحص عينة متكونة من 

 

 

 : النتائج المتوصل اليها

ا ( وإنجيار ركي400-200ي اختبارات التحميل الخيا) )ــهناك فروق معنوية ذات دلالة إحصائية ف -1

 .القبلية والبعدية الاختباراتمتر بين  400

يييرات القبلييية والبعدييية فييي كييل ميين المتغ الاختبيياراتهنيياك فييروق معنوييية ذات دلاليية إحصييائية بييين  -2

 المستخدمة. الو يفية

 : 2015: دراسة بوفدان عثمان دراسة دكتوراه الدراسة الرابعة

عبي ية لد  لا: تتثير التدريب الفتري المنخفا الشدة في تحسين العتبة اللاهوائية والهوائعنوان الدراسة

 أواس .كرة القدم صنو 

 :  الهدف من الدراسة
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د  لاعبي معرفة تتثير التدريب الفتري المنخفا الشدة على تحسين العتبة اللاهوائية والهوائية ل

 .كرة القدم

 استخدم الباحص المنهج التجريبي لملائمته لطبيعة الدراسة : منهج الدراسة

 :عينة الدراسة

داد وسينة، أمييا عينيية البحيص فتمثلييت بنييادي  19يتمثيل مجتميي  البحييص فيي لاعبييي كييرة القيدم أقييل ميين 

عبيا ذكيور مين لا 35سنة والذين تم اختيارهم بالطريقية العمديية بلي  عيددهم  19مستغانم لكرة القدم أقل من 

 ( سنوات تدريب 3أكثر من ويتمتعون بنفس العمر التدريبي )مواصفات والسن نفس ال

 النتائج المتحصل عليها

تبية توصل الباحص الى أن طريقة الكشو عن تركيز حما اللاكتيك في الدم أفضل طريقة لتقيدير ع

 ة عين طرييقوالهوائييالأيا اللاهوائية والهوائية،وأن مقاربة كينيدرمان لتحدييد عتبتيي الأييا اللاهوائيية 

لتكنولوجييية املليمييولتلتر ميين بييين أسييهل الطييرق عنييدما لا تتييوفر الوسييائل  4ملليمييولتلتر و2القيميية الثابتيية 

لهوائيية االحديثة لذلك.كما توصل الى أن طريقة تحديد شدة الحميل عين طرييق النسيبة المئويية مين السيرعة 

كثير الميدرب أ لاهيوائي تجعيل-ومنطقة الانتقيال هيوائي القصو  والسرعة الموافقة للعتبة الفارقة اللاهوائية

 تحكما في العملية التدريبية.

  الدراسة الخامسة 

 : 2018الحميد قنونة دراسة دكتوراه دراسة عبد 

قيدرات اقتراا برنامج تيدريبي بإسيتخدام الأسيلوب اليدائري واسيهامه فيي تحسيين بعيا العنوان الدراسة: 

 اللاهوائية.

 

 الدراسة:الهدف من 

ليدائري ابرنيامج تيدريبي مقتيرا باسيتخدام الأسيلوب  اسيتخدامتهدف الدراسة إلى معرفة مقدار تيتثير 

تحميل وإسهامه في تحسيين بعيا القيدرات اللاهوائيية متمثلية فيي قيدرات بدنيية مركبية وهي(تحميل القيوة و

 السرعة والقوة المميزة بالسرعة 

 المنهج التجريبي استخدم الباحص المنهج المتبع في الدراسة:

 عينة الدراسة: 

، إذ عيدائين قسيموا إليى مجمييوعتين 06ـ عينية البحيص مختيارة بالطريقية العمدييية حييص قيدر عيددها بيي

 .عدائين 03تتكون كل مجموعة من 

 : النتائج المتوصل إاليها

ائيية اللاهوتوصلت نتائج البحص إلى أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائية في تحسين بعيا القيدرات 

 . .باستخدام برنامج تدريبي مقترا لد  المجموعة التجريبية للبحص

 التعليق على الدراسات السابقة والمشابهة:

راسية السيابقة والديتضح من خيلال عيرا الدراسيات السيابقة والمشيابهة أن العلاقية بيين الدراسيات 

ه شتركت هاتيالحالية اشتراكها في موضوا تنمية الصفات البدنية وركزت كثير على التمارين اللاهوائية وا

 الدراسات في محاور هامة نذكر منها: 

 من حيث العنوان:

محيورهم  على الرغم من الاختلاف الشكلي بيين عنياوين الدراسيات السيابقة والدراسية الحاليية الا ان

 التمارين اللاهوائية وتاثيرها على المتغيرات البدنيةحول يدور 

 استعملت المنهج التجريبي من حيث المنهج: 

 استخدمت الدراسات الاختبارات البدنيةمن حيث الأدوات: 

 الاستفادة من الدراسات السابقة والمشابهة:

 تالية:ها وفق النقاط التعتبر الدراسات السابقة بمثابة خبرات علمية وعملية حيص تم الاستفادة من
 هدافالبحص أاختيار أدوات ووسائل البحص ومعرفة كيفية استخدامها وإجراء المعاملات المناسبة لخدمة  -
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 وض  طرق مناسبة بما يتلاءم وطبيعة موضوا البحص. -
 تحديد وسائل جم  البيانات والأدوات الإحصائية الملائمة لطبيعة الدراسة  -
 متغيراته.تحديد مشكلة البحص وضب   -

 صياغة الفرضيات وإبرار أهداف البحص. -

 اسيييييييييييييييييييييييييييييييتخدام المييييييييييييييييييييييييييييييينهج المناسيييييييييييييييييييييييييييييييب لطبيعييييييييييييييييييييييييييييييية الدراسييييييييييييييييييييييييييييييية. -



 

 

 

 
 

 الجانب النظري

 

 



 

 

 

 

 

 

 الثاني الفصل

 أنظمة الطاقة
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 تمهيد
للياقية ابليو  قمية لتعد البرامج التدريبية المقننة وفق المبادئ والطرق العلمية السليمة الوسييلة الأمثيل 

تليو لد  الرياضيين بمختليو تخصصياتهم وأعميارهم ومييولاتهم هيذا بميا تحتوييه مين تطبيقيات عمليية لمخ

مييياء الأعضيياء والكي نظريييات العلييوم المرتبطيية بالتييدريب الرياضييى وخاصيية العلييوم الطبييية كعلييم و ييائو

 الحيوية...الخ. 

لمياء عمين طيرف العدييد والكثيير مين  الاهتماماتويعتبر موضوا إنتات الطاقة لد  الرياضيين أحد 

جييالا التييدريب الرياضييي سييواء مييدربين أو رياضيييين محتييرفين كييانوا أم هييواة، والتييدريب الرياضييي يعييد م

 علهيا تفعيليقات فهم الطاقة الحيوية لد  الرياضي وجخصبا والذي بدوره إستفاد ويستفيد من نظريات وتطب

 عملياته وتمهد له الطريق للوصول إلى قمة الأداء الحركى الإنسان. 

ومييين خيييلال هيييذا الفصيييل سييينحاول التطيييرق إليييى أهيييم المواضيييي  المرتبطييية بالطاقييية الحيويييية ليييد  

رتباطهيا ت نظرا لاا يرتب  ها من قدراالرياضيين بشقيها الهوائية واللاهوائية مهتمين بالطاقة اللاهوائية وم

 بموضوا الدراسة.
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 أنظمة إنتاج الطاقة: -2-1

يتفييق كييلا ميين هولمييان وهتنجيير )وكونسييلمان( فييوكس ولامييب ووليييام ميياك ردل حييول وجييود ثييلاث 

 أنظمة أساسية لإنتات الطاقة هي. 

 النظام الفوسفاتي اللاهوائي.  -

 نظام حاما اللاكتيك اللاهوائي.  -

 (. 62، ص 2009)فهمي البيك وآخرون،. كسجين أو النظام الهوائينظام الأو -

 النظام الفوسفاتي اللاهوائي. -2-1-1

عنيد لعضيلية، ويعد الكرياتين فوسفات من المركبات الكيمائية الغنية بالطاقة، وهو يوجد في الخلاييا ا

ر صيدر المباشيأدينورين الفوسفات المانشطاره تتحرر كمية كبيرة من الطاقة تعمل على استعادة بناء ثلاثي 

لعاليية ا( يعيد مين أهيم المركبيات ذات الطاقية ATPللطاقة، ويؤكد كل من وليام ماكردل وآخرون على أن )

( بالإضيييييافة إليييييى ثلاثييييية جزيئيييييات فوسيييييفات Adénosineفيييييي الجسيييييم ويتكيييييون مييييين الأدينيييييورين )

(Triphosphate( وعنييد تحلييل مركييب )ATPينييتج عنييه أدينييورين ثنيي )( ائي الفوسييفاتADP بالإضييافة )

طات أو إلييى جييزئ فوسييفات طاقيية. يييتم تجنيييد النظييام الفوسييفاجيني لتجديييد وتييوفير الطاقيية اللارميية للنشييا

 .ثواني )القوة والسرعة( 7إلى  2الحركات السريعة من النوا الانفجاري والتي تدوم بين 

العضيلة  فوسيفات ادينوسيين المخيزون فييأثناء الانقباا العضلي عالي الشدة ييتم إعيادة بنياء ثلاثيي 

(CP( وهييذا بعييد تحطيييم مركييب الفوسييفاجيي )PI( و )ADP(ميين )ATP يسييمح بضييمان اسييتمرار نشيياط )

 ثانيه على الأكثر.  45إلى  IOعالي الشدة بين 

( قليييل جييدا، لييذا تعتمييد العضييلة علييى كرييياتين فوسييفات ATPإلييى أن حجييم) (1984ويشييير لامييب)

 ( ATPتحلله ينتج طاقة تساعد في إعادة بناء)كمصدر للطاقة وعند 

 (ATP.CPم ووليام وآخرون أن الكميية الكليية لمخيزون الطاقية فيي العضيلة ) 1984ويذكر فوكس 

ني غيير ثيوا 5-10ثوان لا يكفي لعدد من الانقباضات العضلية القصو  في رمن يتيراوا بيين 01قليلة جدا 

عتميد يا النظيام رعة إنتات الطاقية أكثير مين وفرتهيا، وذليك لأن هيذأن القيمة الحقيقية لهذا النظام تكمن في س

 .كسجينعلى سلسلة من التفاعلات الكيميائية والتي تتم بطريقة المركبات لا هوائية أي في غياب الأ
 (.68، ص2009)فهمي البيك وآخرون،

 ويذكر الكسندر دلال أن مخط  العمل بهذا النظام هو كالتالي. 

 ثواني. 10الى  7السعة:  -

 ثانية. 45القدرة  -

ومن المعلوم أنه عند انتهياء مين أداء المجهيود البيدني ييتم إعيادة بنياء المركبيات الفوسيفاتية والجيدول 

 التالي يوضح ذلك:

 مقارنة بزمن الراحة بالثانية Atp-p: يوضح نسبة أعادة (01رقم )الجدول 

 atp-cpنسبة اعادة  زمن الراحة بالثانية

 قليل جدا 10تحت

30 50% 

60 75% 

90 88% 

120 94% 

 %100 فما فو  120

تم عرضها في التربص التكويني بالاتحادية الجزائرية لكرة القيدم  cazorlaوفي دراسة للبروفيسور 

 :فإنه يتم إعادة بناء المركبات الفوسفاتية على النحو التالي 2015مارس

الصفات  cazorlaمقارنة بزمن الراحة بالثانية  Atp-cp: يوضح نسبة أعادة (02رقكم )الجدول 

 البدنية المرتبطة بالنظام الفوسفاتي.
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 نسبة إعادة المركب الفوسفاتي زمن الراحة بالثانية

 %70 ثانية 30

2 84% 

4 89% 

6-8 97-100% 

Fox,e,l-mathews,d,k(1974)interval training conditioning for sports and general 

fitness,saunders (w,b) col td 

 توجد ثلاث صفات بدنية ترتب  ارتباطا بنظام إنتات الطاقة الفوسفاتي وتتمثل في. 

  .)القوة العضلية )المتحركة، الثابتة 

  .السرعة 

  .القوة العضلية وهي محصلة: القوة في السرعة 

 نظام حامض اللاكتيك ) الجلكزة اللاهوائية( .-2-1-2

ة وتختليو لا هوائييا بواسيطة عمليية الجلكيزة اللاهوائيي ATPظام أيضا عليى إعيادة بنياءيعتمد هذا الن

ول إلييى هنيا مصيدر الطاقيية حييص يعتبيير مصيدرا غيذائيا يييتتي مين التمثيييل الغيذائي للكربوهييدرات التييي تتحي

بيد ي الكصورة بسيطة في سكر الجلوكور الذي يمكن استخدامه مباشرة لإنتات الطاقة أو يمكين أن يخيزن في

 (. 2003،152)أبو علاءواحمد نصر الدين،. أو في العضلات على هيئة جليكوجين لاستخدامه فيما بعد

جييم  180التييي تنييتج لا هوائيييا انشييطار ميين ATpأن كمييية جزيئييات  Lamb 1984ويييذكر لامييب 

نشيطة ميول، والأ 39مول فق ، أما في حالة تيوافر الأكسيجين فيإن نفيس الكميية تعطيي 3جليكوجين حوالي 

رجي  السيبب وقيد ي ATPالرياضية التي تعتمد على الجلكزة اللاهوائية لا تحتات إلى إعادة كمية كبييرة مين 

جيم ملليي ميول تك 6-7ملليجيرام أي حيوالي مين  60-70حميل مين في ذلك إلى قدرة العضلات والدم على ت

يجيرام ملل 180من حاما اللاكتيك حتى  هور التعب، فإذا انشطار كيل كميية الجليكيوجين واليي مقيدارها 

ي فيلا تسيتطي  العضيلات تيم وكيذلك اليدم تحميل كيل الكميية مين حياما اللاكتييك وينيتج عين ذليك هبيوط فيي

ثيل يناميكيية مالتي تعتمد على العمليات اللاهوائية غالبيا ميا تكيون أنشيطة دمستو  الأداء، ومعظم الأنشطة 

 ئهييا مييابينسييباقات السييباحة والعييدو، كمييا تتميييز أنشييطة العمييل اللاهييوائي بالشييدة العالييية ويسييتمر رميين أدا

 دقيقة. 1ثواني و5

  . في الخلايا العضلية من الطاقة المنبعثة من نظام حامض اللاكتيك ATPاعادة تصنيع -2-1-2-1

لييد تحدث عمليية الجلكيزة ييدخل جيزئ الجلوكيور )سيكر اليدم( إليى الخليية فانيه يسيتخدم كمصيدر لتو

تيي تهيدف إليى اوكسيجين الهواء الجوي، فهو بسلسلة من التفاعلات الكيميائية ال 2oالطاقة بدون الحاجة إلى

 الطاقة، وهذه العملية تسمى باسم عملية أو الطاقة الغذائية اللاهوائية. الحصول على 

( C6H1206(ذرة مييين الهييييدروجين)12( ذرات أوكسيييجين، و)6وتكيييون جيييزئ الجلوكيييور مييين )

 وتحدث الجلكزة اللاهوائية كالتالي: 

 C 6تتكسر الرواب  الكيميائية في جيزئ سيكر الجلوكيور بفعيل إنيزيم خيا) فتنفصيل ذرات الكربيون  -1

 :ويتكون حاما بروفيك كالتالي

 J. Pyruviqueحاما بيرو   Glycolysesj3جزئ 

رمية في وتحدث عملية التحول هذه في منطقة داخل الخلية تعرف بالميتوكندريا وهي أجسام سيتوبلا

ت اسيم )بييو ركيز لننزيميات اللارمية لتحوييل الميواد الغذائيية إليى طاقية، وليذلك يطليق عليياالخلية وتعبر م

 الطاقة(. 

( عين جيزء الجلوكيور وينيتج عين ذليك طاقية تسيتخدم فيي H 12تنفصل مجموعة ذرات الهييدروجين) -2

 ( داخل الخلية. ATPإعادة تخليق)

ظييام (المنبعثيية ميين النA)(ATP-PCوميين الملاحيي  أن إنتييات الطاقيية فييي النظييامين الأول والثيياني )

 ( 49، ص2003، احمد نصر الدين السيد).الثالص في وجود أوكسجين الهواء الجوي وهي طاقة هوائية
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 العناصر البدنية المرتبطة بنظام حامض اللاكتيك. -2-1-2-2

نظييام وييير  الييدكتور أحمييد نصيير الييدين سيييد أن هنيياك علاقيية إرتباطييية بييين عناصيير اللياقيية البدنييية 

 :حاما اللاكتيك، وهذه العناصر البدنية هي

  .تحمل السرعة 

 (86، ص2003)احمد نصر الدين السيد، (. تحمل القوة )المتحركة، الثابتة 

 نظام الأكسجين. -2-1-2-3

 النظام الأكسيجيي يعد من أنظمية إنتيات الطاقية المسيتخدمة فيي i198OLumsden-Martinüير  

سيتمر لعضيلي الماالفعاليات ذات الشدة المعتدلة ولفترة طولة نسبياء فبعد دقيقتين أو ثلاث دقيائق مين العميل 

نييا يييتم هيبييدأ هييذا النظييام بالسيييطرة فييي تجهيييز الجسييم بالطاقيية بوجييود الأوكسييجين، وأن متطلبييات الطاقيية 

 عن طريق التحلل الكامل للكربوهيدرات والدهون التي تتتكسد بمساهمة الأوكسجين. تزويدها 

فيي داخيل  يتميز هذا النظام عين النظيامين الآخيرين لإنتيات الطاقية بوجيود، وييتم النظيام الأكسييجيني

لميادة وهي عبيارة عين أجسيام تحميل ا Mitochondrieالخلية العضلية، وفي حيز محدود هو الميتوكندريا 

 غذائية للخلية وتكثر وجودها في الخلايا العضلية. ال

هيو أمير وويؤثر التدريب الرياضي بصورة فعالة على الميتوكوندريا فتزداد في العيدد والحجيم معيا، 

 (67، ص1999بهاء الدين إبراهيم سلامة، ).هام لإنتات مزيد من الطاقة عند الرياضيين

د مين مصيادر الطاقية ورييادة نشياط الأنزيميات مميا يزييفيؤدي التدريب الرياضي إلى ريادة مخزون 

 ( بسرعة ولفترة أطول. ATPمعدل إنتات)

 ( عينATPويؤدي التدريب الرياضي إلى ريادة مخيزون فوسيفات الكريياتين مميا يزييد سيرعة بنياء)

 ( مما يقلل حدوث التعب. PCطريق)

ن ، إذ يوجييد الكلايكييوجيويييؤدي التييدريب الرياضييي إلييى ريييادة مخييزون الكلايكييوجين فييي العضييلات

 لد  الشخص الرياضي، وهذه ميزة لها أهميتها في أنشطة التحمل.  أكبربكمية 

رييق ط(هوائيا عين ATPويؤدي التدريب الرياضي إلى مضاعفة كفاءة الميتوكوندريا في إعادة بناء)

 الأحماا فادة مناستهلاك الكربوهيدرات والدهون، كما أن تقليل إنتات حاما اللاكتيك يساعد على الاست

 (. 37ص ،2000)أبو علاء،.الذهنية الموجودة في الدم في إنتات الطاقة

ة فييي عملييية الفوسييفو كرييياتين أرجحييي ATPوفييي بداييية العمييل تتخييذ عملييية إعييادة تكييوين جزيئييات 

لتحلييل اواضييحة وميي  اسييتنفاذ الحجييم اللاسيييدي للاحتييياط يبييدأ فييي العضييلات العامليية دور متصيياعد لعملييية 

م ولكن التراك دقيقة من العمل،2.5ثا و20كري اللاهوائي. ويبل  أكبر قيمة له في الفترة المحصورة بين الس

لتيدريج الكبير لحاما اللبنيك وتعزييز إيصيال الاوكسييجين إليى العضيلات العاملية فيان سيرعته تتنياقص با

اتقهييا الييدور الخلايييا علييى ع للعمييل تتخييذ العملييية الهوائييية التييي تنفييذ فييي سييبحيات 3-2ومييا إن تحييل الدقيقيية 

 .الرئيسي في إيصال الطاقة. ويذكر ألكسندر دلال أن مخط  العمل بهذا النظام

 اللياقة الهوائية: -2-2

 Fitness Anaerobicاللياقة اللاهوائية:  -2-2-1

: العميل العضيلي  Anaerobicفي مجال فسيولوجيا الجهد البدن والرياضة تعنيي كلمية " لاهيوائي "

الييذي لا الأنشييطة الرياضييية التييي تييرتب  بالعمييل العضييلي اللاهييوائي إلييى يعتمييد علييى الأكسييجين فييي إنتييات 

الطاقة ، وتنقسم قسمين أساسيين يتمثل إحيدهما فيي الأنشيطة الديناميكيية )المتحركية( مثيل سيباقات السيرعة 

ب والقفييز والرمييي ... بينمييا يتمثييل القسييم فييي العييدو والسييباحة والييدراجات وكييذلك مهييارات ورياضييات الوثيي
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الثاني في الأنشطة الإستاتيكية )الثابتة( مثل الثبات في أوضاا جسمية تستلزم القيوة العضيلية كرفي  الأثقيال 

 وأوضاا الجمبار ومسكات المصارعة وغيرها... 

تييات الطاقيية ولقييد تييم الإتفيياق علييى أن هنيياك نييوعين ميين نظييم إنتييات الطاقيية اللاهوائييية همييا نظييام إن

وهييو النظييام الأسييرا والمسييؤول عيين إنتييات الطاقيية للأنشييطة البدنييية التييي تييؤد   ATP—PCالفوسييفاتي 

 Systemثانيية، والنظيام الثياني هيو نظيام حياما اللأكتييك  30بتقصى سرعة فيي حيدود ميا لا يزييد عين 

Acid lactic متيد حتيى أقيل مين دقيقتيين، )الجلكزة اللاهوائية( والذي يمتد فيه العميل لفتيرة رمنيية أطيول ت

 ومن خلال هذا التقسيم بين بعا عناصر اللياقة البدنية وهذين النظامين تتضح فيما يلي: 

 (:ATP-PC) يتالعناصر البدنية المرتبطة بالنظام الطاقة الفوسفا-2-2-2

 وشي تتمتل في: 

  )القييوة العظمييى )المتحركيية الثابتييةStrength Maximum Dynamic and Static  السييرعة

Speed . 

  القدرة العضليةPower Muscular  .وهى محصلة:القوة السرعة 

 ( ثانيا العناصر البدنية المرتبطة بنظام طاقة حاما اللاكتيكAcid Lactic ) :وتشمل 

  تحمل السرعةSpeed of Endurance 

  .)(.86ص ، 2003 نصر الدين سيد)تحمل القوة )المتحركة الثابتة 

ه ة أو حياتيوإذا ما طبقنا النظامين على النشياط البيدي اليذي يؤدييه الانسيان سيواء فيي حياتيه الرياضيي

فعليى سيبيل  اليومية فسنلاح  أن كثيرا من الأنشطة يمكن تحت تطبيقها تحت هذين النظامين اللاهيوائيين ،

( 30عين ) من الأداء فيهاالمثال يمكن أن يندرت محت هذين النظامين أنشطة تؤد  بتقصى شدة ولا يزيد ر

ر ،وجميي  ( متي50( متير والسيباحة )200,100ثانية سواء كانت هذه الأنشطة متحركة أو ثابتة مثل العدو )

صيى الشيدة مسابقات الرمى والدف  والوتب من ألعاب القو  كما يمكن إدرات أنشيطة القيو  تتطليب أداء بتق

 لأكثير مثيلابميا لا يزييد عين دقيقية أو دقيقتيين عليى  العالية م  نوا من التحمل بحيص يؤدي العمل العضلي

 .وغيرها( متر وبعا الأجزاء من جولات المصارعة والملاكمة 100( متر و السباحة )400العدو)
 (.01ص، 2006، )عمر ميد الخياط

 ل. حول هذا تطوير هذا النظام والتدريب في هذا المجا 2003حيص ذكر أبو العلاء عبد الفتاا 

 اقة اللاهوائية: تدريب اللي 

 هناك ثلاثة مستويات أساسية لتدريب نظم الطاقة اللاهوائية ويمكن تقسيمها كما يلي: 

  تدريب القدرةtrainlng Power . 

  تدريب إنتات اللاكتاتtraining Production Lactate . 

  تدريب تحمل اللأكتاتtraining Tolerance Lactate . 

 هيو النظيام الأساسيي ATP—CPيعتبر نظام الطاقية الفوسيفاتي : training Powerتدريب القدرة  -1

ثيل العيدو مالذي تعتمد عليه الأنشطة الرياضية التي تتطلب عنصر السرعة أو القوة الممييزة بالسيرعة 

 ورف  الأثقال ، وهذه الأنشطة أيضا تتميز بصفة القدرة وهي القوة المميزة بالسرعة. 

كيان هيدف تيدريب تيدريبات تحميل  training Production Lactate:E1تدريب إنتاج اللاكتات  -2

كيس ذليك اللأكتات هو تقليل معدل تجم  اللآكتات في العضلة ، فيإن هيدف تيدريبات إنتيات اللأكتيات ع

ريب ا مين التيدوهو ريادة إنتات اللأكتات بالعضلة ، وتحتات كثير من الأنشطة اللاهوائية إلى هذا النيو

ن وا ، فيإن طبيعية الأداء هنيا تتطليب أقصيى سيرعة لميدة أطيول ميمتير عيد 400متيرا , 50مثل سيباق 

 تمرينات القدرة وهذا يعني الحاجة إلى مزيد من الإعتماد على الجلكزة اللاهوائية . 

 تهيدف تنميية تحميل الاكتيات إليى تنميية: training Tolerance Lactateتدريب تحمرل اللاكترات  -3

كتييك أي ج عن نظام الطاقة اللاهوائي بنظيام حياما اللأقدرة العضلة على تحمل الأداء العضلي النات

 (. 312ص ، 2003..) أبو العلاء عبد الفتاتتحمل السرعة
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 :خلاصة

ييية أم لا تسييتطي  الخلايييا و آليييات التمثيييل الغييذائي تييوفير الطاقيية فييي الظييروف المتغيييرة كانييت هوائ

يئيية الجسييم وفييق مييا هييو موجييود فييي البهوائييية فييي  ييروف مناخييية متغيييرة أو إرتفاعييات متنوعيية ، ويعمييل 

لخارجيية ات البيئية الخارجية له متوافقا م  بيئته الداخلية في عدة متغيرات منها إنتاجية الطاقية ، وكلميا كاني

لى إي الوصول تسير وفق تقنين محكم ونعني به البرنامج التدريي العلمي السليم وفق استراتيجية التدريب ف

بييرة فيي كنافسة جنبا إلى جنيب ، وتصيل آلييات الجسيم الطاقويية إليى مسيتويات قمة الفورمة م  مواقيت الم

شيرية لحيدود الباإنتاجية الطاقة والمحافظة عليها والإقتصيادية فيهيا اللياقية الطاقويية أو التكييو حييص تفيوق 

بحص الم ل هذاالعادية أو الإنسان العادي وهذا ما يكون وفق مسمى الطاقوي والتي تم التطرق إليها من خلا

إنميا وونية وفقي  فتفادت بتن اللياقة لا تكمن في لياقية القيدرات البدنيية فقي  كيالقوة والسيرعة والتحميل والمر

مخبييري والقيياس العلميي المييداني أو ال رهنياك مؤشيرات أخير  لا تظهير للعيين المجييردة وتكشيو بالإختبيا

ي وفييق معييايير مقننيية تحييدد مسييتو  كييل درجيية وهييذا مييا سييوف يحيياول الباحييص كتشييافه فييي منهجييه التطبيقيي

 الموالي هذا الفصل الخا) بلياقة الطاقة في المجال الرياضي.
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 : تمهيد

صفات  ىإليحتاج  والفرديةمنها  الجماعية الأخرىيعتبر لاعبي كره القدم كغيرهم من لاعبي الرياضات 
ي كره مهاريه لتجعل منه الرياضي ذا مستوى عالي ما يجعل تنميه هذه الصفات لدى لاعب وأخرىبدنيه 

 القدم شيء ضروري تتعلق بتخصصه

 اسيهأسوهذه الصفات  مختلفةالتي تتميز بصفات بدنيه ومهارات  الألعابوتعتبر لعبه كره القدم من 
ات وسائل وتمارين لتطويرها بحيث كل واحد منها تتطلب صفات فرعيه حيث لكل صفه من هذه الصف

ات از الواجبويحتاج لاعبي كره القدم لهذه الصفات لكي يكون لاعبا ذاك فاء بدنيه ومهاريه تمكنه من ايج
 المباراةوحسن التصرف خلال المواقف المتباينات ولا زمن 

فيجب على  فساتالمنا أثناءيكتسب صفات بدنيه ومهاريه جيده لتحسين نتائجه  إنفلابد للاعبي كره القدم 
توى مس أحسن إلىمن اجل الوصول  يهماالاهتمام  اللياقةلتطوير  مهمةصفات بدنيه  أنبحيث  المدرب

ب يقه التي يلعونجاح طر الإتقانهاريه لها دور بارز في عمليه مالصفات ال أما البدنية والنتيجة الأداءفي 
 الاساسيه في كره القدم أركانبها حيث تعتبر من احد 

 أداءمن  والمهاريه حيث يتمكن اللاعب البدنية الكفاءةتتطلب مستوى عالي من  ألحديثهات الكره متطلب
للعب افي  الأداءمستوى من  اعليويحقق  المباراةطوال  بكفاءة إليه الموكلةخطاطيه  وأصبحتواجبات 

تنميه  ا بعمليهللاعبي كره القدم ترتبط ارتباط البدنيةخلال المباريات والمنافسات وتنميه الصفات 
ات حركيه مهار إتقانلا يستطيع لاعبي كره القدم  إذ الأخرحيث يكمل كل واحد منهما  الحركيةالمهارات 

 إلى ساأساتهدف  ضرورية البدنيةتنميه صفات  أنحيث يجد  البدنيةالاساسيه في حاله افتقاره للصفات 
مميز طابع ال آنبجد  أخرى ناحيةومن  ناحيةمساعده على الارتفاع بالمستوى المهاري لاعبي هذا من 

 مهارة اءأدريه لكره القدم هو الذي يحدد ن وعيه تنميتها وتطويرها وكذلك لا يمكن تنفيذ الصفات المه
 للمهارات الحركية الأداءات والسؤال التي تخدم مبدون امتلاك اللاعب للسي إليه

ات بدنيه بامكانيه اللعب بما يملكه من صف يرتبط أداءفمقدره اللاعب في تحقيق انجاز مستوى عالي من 
 دموالمهاريه للاعبي كره الق البدنيةالصفات  أهم إلىمهاريه وفي هذا الفصل سوف نتطرق  وأخرى

 

 :التدريب الرياضي -3-1

 :وأهميتهمفهوم التدريب الرياضي  3-1-1

لوصول لاللاعب بمختلف مستوياتهم  لإعدادذو تخطيط عالمي  هادفةالتدريب الرياضي هو عمليه تربويه 
 (155عماد ابو زيد،د.س.ص) العالمية الرياضيةالمستويات  أفضل إلى

ل مع الجهد المبذو الحيويةي جهزته يانه الاستعداد الفسيولوجي للاعب عن طريق تك أيضاويعرف 
 أيلحجم وا الشدةمهاريا خطيا بحمل مناسب سواء من حيث  إعدادهوكذا  المباراةالمطلوب خلال  والأداء

 (17)1989)صه إسماعيل وآخرون  عدد تكراره أوالتمارين  أداءمن خلال زمن 

يقوم به  أنفرض  أيالتدريب الرياضي ليس عملا عشوائيا بحيث يستطيع  أيومما سبق يتضح      
 الأسلوبفالتدريب الرياضي المقنن هو  أسرارهوخبراء مؤهلون ومتمرسون في  أخصائيونحيث له 

 للارتقاء بالمستوى وتطور فريق الرياضي فضلالأ

ي هاما وضروريا وهذا يستخدم طرق التدريب المستمر فتر أمراتقنين التدريب الرياضي يعتبر  أن
لرياضي وتخطيط التدريب ا راحة الكثافةتقنين الحمل حجم  وأساليبتكراري  الشدةمنخفض  الشدةمرتفع 

 بقدرات واستعدادات ممارسين طويل قصير في ضوء محددات ومستويات ترتبط

 الاساسيه في تدريب كره القدم التربويةالمبادئ التعليميه  -3-1-2

 يهأساس تعليميةيقوم التدريب الرياضي بصفه عامه والتدريب في كره القدم بصفه خاصه على مبادئ 
ي هذه تسهل عمل المدرب وتتمثل ف أنهاوهامه لنجاح عمليه التدريب  ضروريةحيث تعتبر هذه المبادئ 

 المبادئ الاساسيه في

يكون التدريب شاملا ويحتوي التدريب الشامل في كره القدم  أنيجب  (:)الشموليةالشمول  مبدأ -

 إتقانوعلى تدريبات  ومهارة مرونةسرعه تحمل  البدنية كالقوة اللياقةعلى تمرينات لتنميه عناصر 
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والتصويب  والمراوغة والمهاجمةعليها  والسيطرة وإيقافهامثل الجري بالكره وتمريرها  الفنيةالمهارات 
تتكون لدى اللاعب  التربوية الأساليبعلى المرمى بالاضافه الى تكتيك اللعب خطط اللعب مع استخدام 

 اما المختلفةوحسن التصرف المواقف  البديلة والسرعةوقوه الاراده وضبط النفس  الشجاعةمقومات 

 ادةزيعمليه التدريب الرياضي وعلى  الكاملة الاستفادةتساعد على  فإنها النظريةاما المحاضرات 
 عند التطبيق العلمي العملي والعلمي ا الأفقواتساع  المعرفة

ومهارات  داءأتكرار الحركات يحسن من مستوى  أعادهعند  المبدأيحقق هذا (الاعاده)التكرار  مبدأ -

ستويات ماكبر كلما وصل اللاعب الى  التأثيراللاعب ويعمل على تطويرها وكلما زادت تكرار كلما كان 
 اعلى

سيط الى و يراعي مبدا التدرج في التدريب التدرج من السهل الى الصعب ومن الب : التدرج مبدأ -

 المركب ومن القريب الى

لا يحتاج والوعي اللاعب وفهمه لما يجب تحقيقه  إدراك يعتمد نجاح التدريب على مدى :الوعي مبدأ -

 قق التقدممن المدرب والاعتماد على الحركات والتدريبات التي لا تتح المستمرةالتوجيهات  إلىاللاعب 

د وهي تؤدي من المدرب نفسه ومن اح الحركةمن الضروري ان يشاهد اللاعب  الإيضاح: مبدأ -

 لهذه المهارات مع الشرح لها المصورة الأفلامبعرض  الاستعانةاللاعبين المتميزين كما يتم 

ى التدريب ولتحقيق اكبر نجاح لعمليه التدريب من الضروري الاعتماد عل :التدريب الفردي مبدأ -

فرق ال نتيجةعند بعض اللاعبين  البدنيةالفردي لتحسين مستوى اللاعبين في المهارات او النواحي 
 بين اللاعبين الفردية

ها وما يرتبط ب فتنظيم العمل الخاص بالفريق وتنظيم البرنامج ضوتنظيم عمليه التدريب :التنظيم مبدأ -

لتي ا التربوية العمليةكل ذلك يسهل عمل المدرب ويعمل على نجاح  أخرىوواجبات  وراحةمن مباريات 
 نجاح التدريب والوصول الى مستويات اعلى إلىتهدف 

 أولموسم  أو زمنيه محدده لفترةواستمرار التدريب لا يعني استمرار  (:الاستمرارية)التابع  مبدأ

دريب يعد يعني استمراره في تدريب حتى يظل محتفظا بمستواه لذلك فان تتابع واستمرار الت وإنما أكثر

 عمله أداءالتي يعتمد عليها المدرب في  الهامة التربويةمن المبادئ  مبدأ

نب ال بين جواتنوع التدريبات حتى لا يشعر اللاعب بالملل كما يساعد التنوع على الانتق :التنوع مبدأ

 أخره إلى والخططيةوالمهاريه  البدنيةالتدريب 

خفيف  ما بين الأحمال ناحيةمن  مختلفةيحتوي التدريب على قدرات عمل  :التموج في الحمل مبدأ

ب بين يتم توزيع حمل التدري أنيجب  وإنماواحده يتم التدريب بصوره  أنومتوسط والعالي ولا يمكن 
 لدورةاعاليه وفق نظام دقيق لحجم وشده الحمل خلال  أوومتوسطه  خفيفة بأحمالالانخفاض والارتفاع 

 عيهبوالاس التدريبية

 :لاعبي كره القدم البدنيةالصفات  3-2
وكلما زاد  الوظيفيةمستوى عمل الاجهزه الجسم  إلىمظهرا يشير  البدنية اللياقة أو البدنيةتعد الصفات 

من المصطلحات  البدنيةارتفع مستوى هذه الصفات ويعتبر مصطلح الصفات  الأجزاءهذه  كفاءة
لدول البدني في كل ا الأداءفي عمليه  وخاصةفي عمليه التدريب الرياضي  أساسيهبصوره  المستخدمة
 مليه التدريبعفي  البدنية اللياقةالدول استخدام مصطلح   ذحبولا ت وألمانيااتحاد السوفياتي  الاشتراكية

ستعمال الامريكيه لا المتحدةكالولايات  الغربيةالرياضي وهو المصطلح الذي يكثر استخدامه في الدول 
 ورامتمفهوم شاسع  البدنيةوالصفات  ألقدرهعده تعاريف لها  أعطيتوقد  الرياضةفي مجال بحوث 

 ...البدنية الياقة البدنية الكفاءة البدنية الخ

الاساسيه التي  البدنيةمدى توفر عناصر  بأنهابكره القدم  الخاصة البدنية اللياقةوقد عرف بمجيد المولى 
ورغم اختلاف وجهات النظر  الكفاءةعلى مستوى عالي من  الحركيةواجباته  لأداءتدفع قابليه اللاعب 

لتعليم  أركان أهممن  البدنيةالصفات  أنانه يكاد يكون اتفاق على  إلا دنيةالبحول تعريف الصفات 
الجسم بقوه مثاليه  أعضاءتحريك  أمكانيهتعني  البدنية والحالة الرياضيةفي الانشطه  الحركيةالمهارات 
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مح تلك القدرات التي تس إنهاءنعطي التعريف التالي للصفات البدنيه على  أنومن هنا يمكن  المطلوبة
وقد اتفق  البدنيةالتطور الشامل والمرتبط للصفات  أساسوتعطي للجسم قابليه واستعداد او العمل على 

القوه  السرعة آملاعب كره القدم تتضمن  البدنيةمتطلبات  أنالكثير من المهتمين في كره القدم على 
)محمد رضا الوقاد ،  التوافق المرونة الرشاقةتحمل القوه  بالسرعة المميزةالقوه  السرعةتحمل 

2003(.125) 

 القوة العضلية : 3-3
  :العضليةتعريف القوه  3-3-1

لب او العضلات في التغ العضلةفي العمل وهي قدره  المشتركةمجموعه العضلات  أو العضليةالقوه 
ب على الحركي يتطلب محاوله التغل أوالبدني  الأداء أن أساسمواجهتها على  أو خارجيةعلى مقاومه 

 يستدعي مواجهه هذه المقاومات أومقاومه 

 (19,)1994)محمد حسين علاوي 

شكل كبير بالتي يمكن ان يطورها المدرب  البدنيةمن الصفات  المختلفة بإشكالها العضليةوتعتبر القوه 
 أن إلا لسرعةبا المميزةوالقوه  يةالانفجارحد كبيرالى كل من القوه  إلىتتطلب  الجماعية فالألعابنسبيا 

 ويجب تطويرها خلال عمليه الاعداد ضروريةمن القوه هي  المختلفة الإشكال

 (286) 2005)عماد الدين عباس ابو ريد 

الكثير من  واحدة من العوامل الفعالة في ممارسة رياضة كرة اليد وقد يرجع لها  العضليةوتعتبر القوه 
 (  61ص  2001عوامل التفوق والوصول الي المستويات العالية .)كمال عبد الحميد اسماعيل 

 
 
 

 تنمية قوةوتنمبة القوة العضلية في كرة اليد تكون خاصة بالنسبة للعضلات التي تستخدم اثناء اللعب ك
ت الذراعين حتي يمكن تصويب بقوة وكذالك تنمية عضلات الرجلين حتى يمكن الوثب عاليا عضلا

 وهكذا وتحدد هذي القوة بمقدار ماتستطيع ان تبذله العضلة من جهد في لحظة او لحظات معينة 

 اهمية القوة العضلية : -3-3-2
 

 الجماعية ابفالألعب بشكل كبير نسبيا التي يمكن ان يطورها المدر البدنيةمن الصفات  المختلفة بإشكالها
 من القوه ختلفةالم الأشكال أن إلا بالسرعةوالقوه المميزه  ألانفجاريهتطلب الى حد كبير الى كل من القوه 

 الأعدادهي ضروريه ويجب تطويرها خلال عمليه 

لكثير من ع لها افي ممارسه رياضه كره اليد وقد يرج الفعالةواحده من العوامل  العضليةوتعتبر القوه 
 لنسبةبا خاصةفي كره اليد تكون  العضليةوتنميه القوه  العاليةمستويات  إلىعوامل التفوق الوصول 
نميه تقوه عضلات الذراعين حتى يمكن تصويب بقوه وكذلك  كتنميةاللعب  أثناءللعضلات التي تستخدم 

من  لعضلةاعاليا وهكذا وتحدد هذه القوه بمقدار ما تستطيع ان تبذله  الوثبةعضلات الرجلين حتى يمكن 
 جهد في لحظه او لحظات معينه

 وتتمثل في العضليةالقوه  أهميه

  ا طبقا وتفاوت نسبه مساهمته الرياضةالجهد البدني في كافه  أداء الأنواعنوع من  أيتسهم في انجاز
 الأداءلنوع 

ا كبيرا هي تشغل حيز والرشاقةوالتحمل  السرعةمثل  الأخرى البدنيةتسهم في تقدير العناصر والصفات 
 (165صفحه  2004ماهر احمد حسن البياتي فارس سامي )من برنامج التدريب الرياضي 

  الرواد وتعتبر محددا هاما في تحقيق التفوق الرياضي في معظم الرياضات ولقد اتفق كثيرا من العلماء
شار وهتنجر وغيرهم على الاهميه الكبرى لعنصر القوه العضليه كما ا  ليتسيلتر  امثال هاره ومولر

 الى فوائد تمارين القوه العضليه في 1990جارى 
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زن والتي نطور من خلال تمارين القوه القوه العضليه حمل الطاقه المرونه برامج و تمارين الو أننا -
 يعود تقدمها الى تمارين الاحمال

ل الافراد لقوه تكون عنصر تكون عنصرا اساسيا لتنوع النشاطاتاليوميه في كان الطاقه التي تمثلها ا -
 يحتاجون الى قسط بسيط من الطاقه والقوه

 كما ان القوه تمثل عنصرا اساسيا في تاهيل الطبيعي للفرد -

 يه التربجال تعتبر القوه العضليه من اهم الصفات البدنيه لما لها فعاليه كبيره في الحياه العامه وفي م
ضوع البدنيه والرياضيه خاصه الامر الذي دعى كثيرين من الباحثين فيهما في هذا المجال جعلها مو

ماتيوز كلارك   سلتسيوركي  هارا ماتفيف  لدراستهم وابحثهم امثال لارسون ويكون فليشمان
 كروز بير وغيرهم  كيورتن ولجورس  بيوتشر

 : هالعوامل المؤثره على القوه العضلي 3-3-3
 : تتاثر القوه العضليه بعده عوامل اهمها

 المقطع الفيزيولوجي للعضله -

 اثاره الالياف العضليه -

 حاله العضله قبل الانقباض -

 فتره الانقباض العضلي -

 نوع الالياف العضليه -

 درجه التوافق بين العضلات المشتركه -

 تنفيذ الحركه ميكانيكيه -

 الحاله والعامل نفسه -

 :انواع القوى العضليه 3-3-4
ط في معظم الانشطه الرياضيه التي توقف متطلبات النشاط الرياضي على القوى العضليه القصوى للانضبا

غالبا ما والعضلي في حسب غالبا ما يتطلب ذلك ايضا بدل القوه المقرونه بالسرعه كالوسط والرمل والقفز الخ 
العضليه  الزمن تمتاز بتكرار المستمر وهذا التعاون بين القوهيحتاج ايضا استمرار وتوزيع القوه لفتره من 

 والسرعه والتحمل يجب وضعه في الاعتبار عندما يخطط للتدريب على قوه العضلات لرفع مستوى الاعداد
 (97)  199)عادل عبد البصير علي  البدني

 ( :العظمى)القصوى  العضليةالقوه 

ن لي انتاجها عند حدوث الاخصاء انقباض عضلي بالتعاووهي اقصر قوه عضليه يستطيع الجهاز العض
 مع الجهاز العصبي

ميتري اقسا انقباض عضلي ايزو  القوه التي تستطيع العضله اخراجها في حاله بأنهاوقد عرفنا هينجر 
 ايرادي

 ومحاوله وتظهر اهميه القوه القصوى في مواقف كثيره في كره اليد وذلك عند مواجهه المنافس ومقاومته
ى تساهم ايقافه حيث ان كره اليد تدخل ضمن الالعاب الاحتكاك الجسمي بين المنافسين ان القوه القصو

 في تجنب الاصابات الخطيره وخاصه كما هو الحال في السقوط على الارض

 القوه العضليه المميزه بسرعه: 
ند زه بسرعه عوتظهر القوه المميالقوه السريعه والقوه الانفجاريه والقدره   تعني القوه المميزه بالسرعه

 مواجهه مقاومه غير كبيره نسبيا او مقاومه متوسطه

اض وقد عرفها الشرودر بانها مقدره الجهاز العضلي العصبي على التغلب على مقاومات بسرعه انقب
 عاليه

 طهكما انها احدى الصفات الحركيه المركبه واحده مكونات الرئيسيه في ممارسه العديد من الانش
 لجماعيهاالرياضيه كالوثب والجري والرمي والمواانع في العاب القوه والتصويب والتمرير في الالعاب 

 :(التحمل العضلي)تحمل القوه 



دنيةكرة القدم ومتطلباتها البالفصل الثالص ......................................  

  

22 

 

 يقصد بها مقدره العضله والمجموعه العضليه على الوقوف ضد التعب اثناء الانقباضات العضليه
تخدام ه طويله ويمكن ان يتم ذلك عن طريق اسالمتكرره والوقوف ضد المقاومات الخارجيه لفتره زمني

على  مجموعه من التمرينات المتتابعه والخاصه بجميع اجزاء الجسم وقد عرفناها راى بانها القدره
اجزاءه  مقاومه الشعب اثناء المجهود العضلي مستمر الذي يتميز بارتفاع درجه القوه العضلية في بعض

 88)  1999)عادل عبد البصير علي  مكوناته

اع التحمل العضلي مركب من صفتي القوه والتحمل ويعبر عن الصفات البدنيه الضروريه لجميع انوف
لتحمل ل اهميه االانشطه الرياضيه التي تستلزم متطلباتها قدرا معينا من القوى العضليه لفتره طويلة وتتمث

ت مستوى ثاببعلى معدلات الاداء  القوه في كونها احد القدرات البدنيه التي تلعب دورا كبيرا في الحفاظ
ي فقدر كبير بطيله فتره مباراه كره اليد وبذلك يعد هذا العنصر من العوامل المهمه والفعاله والمساهمه 

 تحقيق الفوز

 :علاقه القوه العضليه بالجنس والسن 3-3-5
 ي تكون فيهالانسان الطبيعهناك حقيقه ثابته بان الحد الاقصى للقوى العضليه التي يمكن ان يصل اليها 

قوه سنه كما نجد ان هناك فروق جوهريه بين الرجل والمراه وعموما تنخفض ال 30و  25ماء بين سن 
 العضليه انخفاض تدريجيا في السرعه والانقباض العضلي بعد هذا السن

 :السرعه – 4 -3
 وجهد ممكنترى السرعه بانها كفاءه اللاعبين على اداء حركات معينه في اقصر وقت 

وقد عرفها كلارك بانها السرعه تعمل على حركات من نوع واحد بسرعه متتابعه كما ان لارسون 
في اقصر  ويوكم بالاتفاق مع بوتشر يعرفونها بانها قدره الفرد على اداء حركات متتابعه من نوع واحد

رعه هارا بانها اقصى سفتره زمنيه ممكنه اي هي عدد الحركات التي تؤدى في وحده زمنيه ويعرفها 
ر بشكل لتبادل الاستجابه العضليه ما بين الانقباض والانبساط فسرعه من العوامل الحاسبه التي تؤث

 مباشر ومستمر على نتيجه المباراه في اللعب غالبا ما يكون عامل السرعه وراءه

 سبه وتلبيهالمواقف المناوبالنسبه لكره اليد فان تمرير وقطع الكره في اللحظه المناسبه وسرعه اتخاذ 
الات المدافع مع تصويبه المهاجم وخاصه بالنسبه لحارس المرمى الى غير ذلك يقرر في كثير من الح

 نجاح او فشل الهجمه ولقوه الجهاز العصبي اثر في رد الفعل بالنسبه لكل فرد

 :اهميه السرعه 2- 4- 3
داء ن الانشطه الحركيه وهو احد عوامل الايشير بارو الى ان عنصر السرعه يعد مكونا في الاديب م

 نىالناجح واعتبرها لارسوف ويوكم و بوتشر واخرون ضمن مكونات اللياقه البدنيه وهي بهذا المع

 مكون هام للعديد من جوانب الاداء البدني في الرياضات المختلفه

 وتعتبر احد عوامل النجاح للعديد من المهارات الحركيه

وفائده  السرعه ينمي ويطور الجهاز العصبي والالياف العضليه لما لهم من اهميهكما ان التدريب على 
 في الحصول على النتائج الرياضيه والفوز في المباراه

وتغيير  وتنضج اهميه السرعه في المباراه عند مفاجاه القسم من خلال سرعه الاباء والتمرير والتحرك
لاعب  مباراه الدوليه ان السرعه بانواعها من مميزاتالمراكز وتؤكد دراسه تحليل النشاط الحركي ل

 الكره الحديثه حيث يساهم ذلك في زياده فعاليات الخطط الهجوميه

 :العوامل المؤثره في السرعه 3- 4- 3
 تتوقف السرعه على توفير بعض العوامل الهامه منها

 تنبيه الجهاز العصبيتحتاج السرعه الى احماء قبل اداء يعمل على تحسين مطاطيه العضلات و -

 ترتبط السرعه بتردد عدد الخطوات اي المسافه طول الخطوه طول الرجل وقوتها -

 طيئهتتاثر السرعه بالعامل الوراثي الذي يتحكم في تشكيل نسبه الالياف العضليه السريعه والب -

 سرعه سماع الصوت سرعه الجهاز العصبي في استقبال الصوت او الحركه -

 اداء الحركه وما تتميز بها من صعوبه وسهولهنوعيه  -

 قدره العضله على الاسترخاء -
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 1987 كمال عبد الحميد اسماعيل محمد صبحي حسنانين ) قوه الاراده خاصه في السرعه الانتقاليه.  -
 (65صفحه 

 انواع السرعه-3-4
ى يمكن قصر السرعه علالسرعه تعني قدره اللاعب على اداء حركه معينه في اقصى رزمن ممكن ولا 

                                             نوع واحد من الحركات وانما هي تدخل في الاداء الرياضي لجميع الحركات الرياضيه
 (57ص 1990)حنفي محمود مختار

 لذلك فان السرعه تقسم الى الانواع التاليه 

 السرعه الانتقاليه: أولا
و ن مكان الى اخر في اقصى زمن ممكن ان العدد الكبير من الحركات هيقصد بها سرعه الانتقال م

 الشرط الاساسي للسرعه الانتقاليه

وهي التحرك من مكان الى اخر باقصى سرعه ممكنه للتغلب على المسافات باقصى زمن ممكن وهي 
واحد  من نوعالمعدل الذي يتمكن فيه الرياضي من دفع كتله الجسم في الهواء بواسطه حركات متشابهه 

ليد االيه كره لاكتساب حركه التزايديه اي معدل تزايد السرعه بالنسبه للزمن ان السرعه الانتقاليه في فع
ل رعه انتقاستعد احد العناصر الاساسيه والتي يحتاجها اليها الرياضي لكون فعاليه كره اليد تحتاج الى 

لتركيز لذا يتطلب من اللاعبين الاهتمام وا من مكان الى اخر بسبب نوع المهارات المستخدمه ودقتها
 على التدريب بهذا النوع من السرعه

 (:سرعه الاداء)ثانيا السرعه الحركيه 
 والتي تتمثل في انقباض العضلات او مجموعه عضليه لاداء حركه معينه في اقل الزمن ممكن مثل

ير الكره بالكره او السرعه استلام وتمرحركه تمرير الكره او حركه التصويب نحو المرمى او المحاوره 
 (47صفحه  1994ابو العلاء عبد الفتاح )او سرعه المحاوره والتمرير

ثلتها ونقصد بسرعه الحركه الواحده هي انجاز حركه او مهاره حركيه واحده في اقل زمن ممكن ومن ام
مره لر من مهاره حركيه دفع الجله والرمايه والتصويب اما سرعه الحركه المركبه فتعني انجاز اكث

اليد  واحده في اقل زمن ممكن مثل بعض حركات جمباز والوثب لذلك يجب على المدربين في فعاليه كره
عه ان يلتزم بالشروط الاساس الصحيحه في عمليه البدء بالتدريب الصحيح على هذا النوع من السر

تحدث من تان السرعه الحركيه مع الكره ولذلك تعتبر السرعه الحركيه عملا اساسيا للاعبين كره اليد و
ن اخلال تطور مستوى الصفات البدنيه للرياضي وسرعه التفكير والتغيير من حركه الى اخرى لدفى 

 هنالك ترابط بين الصفات المختلفه لذا توجب التدريب عليها بشكل دقيق

 (سرعه رد الفعل)ثالثا سرعه الاستجابه 
كه نتيجه ظهور موقف او مثير معين مثل سرعه بدء الحركه ويقصد بها سرعه التحرك لاداء حر 

                             ه ء المبارالمناقات الكرهبعد تمرير الزميل او السرعه التغيير الاتجاه نتيجه لتغيير موقف مفاجئ اثنا
 (13صفحه  1996بودواو عبد اليمين )

مه ح الاهداف في الانشطه الرياضيه بصفه عاوسرعه رد الفعل تمثل احد المتطلبات الاساسيه لنجا
 ورياضه كره اليد

بصفه خاصه خاصه في تطور الحادث مع الاداء التقني والنهاري والخطط التي على سرعه الاداء 
ل والحركه في استغلال فرص ظهور الثغرات في المنافس مما قد يتوقف عليها تحديد الفوز و تسجي

 نتيجه الاخلال بالقصور الجهجومي للمنافسالاهداف او نجاح العمل الدفاعي 

 :السرعه في العاب الكره
ان صفه السرعه تعد امرا اساسيا في العاب الكره فقد اكد لنا بان تطور الحديث الذي امتاز به فعاليه كره 
 اليد وكره الطائره بالسرعه والقوه حيث ان فعاليه كره اليد الحديثه اصبحت تتحكم فيها السرعه بانواعها

والقوه والمواصفات الجسميه بالدرجه الاساس ام كره الطائره ايضا تركز على سرعه والقوه والاداء 
الحركي الجيد بالاضافه الى الامكانات الجسميه اما فعاليه كره السله تحتاج الى السرعه ايضا بالاضافه 
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العديد من المؤشرات لكون الى المواصفات التي يمتلكها اللاعبين وان فاعليه كره القدم تنطبق عليها 
ساحه الملعب كبيره جدا لذا يتطلب من اللاعبين امتلاك صفه بدنيه وبالتحديد عامل السرعه بانواعها ان 

التدريبات السرعه يتطلب الاخذ بنظر الاعتبار الطرق التدريبيه وما هي انواع السرعه التي تطبقها 
واضح بان السرعه بشكلها العام والسرعه الحركيه الفعاليه الخاصه بالالعاب الكره لذلك نراه بشكل 

والسرعه الانتقاليه ومطاوله السرعه هي الاكثر استخداما وخاصه العاب كره على الرغم م ن وجود بين 
 (1صفحه  2012 سعيد احمد احمد)                  فعاليه واخرى مث سعيد 

 :التحمل 3-5
سب مع يفهم في النشاط الرياضي في مصطلح التحمل قدره الاعب على مقاومه التعب فهو يظمن بما يتنا

وقيت تمستواه تطوره الذي يتوقف الى حد كبير على التدريب للوصول الى درجه جد مثالي ه سرعه قوه 
وعيه ل اداء ونمنازله او لعب الخ... دواء لفتره استمرار المنافسه وكذلك يضمن مستوى جيد من تحم

جم حنيه اداء حركيه جيده واداء سليم للتعاملات الفنيه والخطاطيه حتى نهايه المنافس بالاضافه الى امكا
 للاعب علىكبير في التدريب وبذلك يكون التحمل عاملا مساعدا لمستوى الانجاز اثناء التدريب ولقدره ا

 (116صفحه  1999عبد البصير علي )عادل التحمل  أداء

 

 : تعريف التحمل 3-5-1
ن اما كلما التحمل هو القدره على اداء الاعمال الاليه دون انخفاض المستوى الاداني فتره زمنيه طويله
ارات فيعرفه بانه مقدره اللاعب في الاستمرار الطوال زمن المباراه مستخدما صفات البدنيه والمه

م ل دقه وتكا ه التعب او الاجهاد الذي يعرقل هوالمهاريه والخطاطيه بايجابيه وفعاليه بدون ان يطرا علي
 بالقدر المطلوب فالتحمل هو مقدره اللاعب على مقاومه التعب 

(195صفحه  1992صبحي حسني احمد يسرى )  

 :اهميه التحمل 3-5-2
ا وتمنياته التحمل هام جدا للعديد من الرياضات كما انه يسهم في اكساب عناصر اللياقه البدنيه الاخرى

العاب  وخاصه الانشطه التي تتطلب مجهودا عنيفا ولفتره طويله كما في سباقات المسافات الطويله في
 القوى والسباحه والدراجات وكذلك في باقي الانشطه والالعاب الجماعيه

 65صفحه  1992وقد اظهرت البحوث العلميه في هذا المجال اهميه التحمل فهو سفير الحاج 
 ييطور الجهاز التنفس -
 يزيد من حجم القلب -

 ينظم جهاز الدوره الدمويه -

 يرفع من الاستهلاك الاقصى للاكسجين -

 رفع من النشاط الانزيميي -

 يرفع من مصادر الطاقه -

في  ئد البدنيهيزيد من ميكانيزمات التنظيم التخلص من المواد الزائده حمض اللاكتيك الاضافه الى الفوا -
ه وهو ل على تطويرها هناك جانبها من يعمل التحمل على تطويره والرفع بسيولوجيه التي يعمل التحم

قدره جانب النفس لاذا فتحمل يساعد على تطوير صفه الاراده وقدره المواصله وقدره صفه التاقلم و
 مواجهه التعب

 : العوامل المؤثره في التحمل  3-5-3
 وتتمثل في ما يلي

كيه لمسافات مقطوعه في المشي والجري وباقي الانشطه الحرحيث يعد الجهد الاقتصادي  : _الجهد

الجسم  من العوامل ذات الاهميه الكبيره في تحديد مستوى التحمل والاقتصاد في الطاقه المنصرفه من
 لاداء النشاط
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في  بيرا الاميهكيعد امتلاك اللاعب للمهاره وفقا لمفهوم الاقتصاد في الطاقه المنصرفه امرا  :المهاره -

يه اكبر فاءه وفعللتحمل فمهاره الافراد تحدد مستوى اقل من الفاقد في الطاقه اثناء الاداء مما يؤدي الى كا
 في الاهداف اثناء المباريات او المنافسات

كل حتى حيث يرى الكثير من الخبراء والمختصين ان القدره التحمليه للاعبي تحسن وتزداد بش :السن-

 سنه 20سن ال 

ه نضجت اجهزتهم الحيويه تظهر قدرتهم على تطوير اداء يوم التحمل خاصه في الانشطحتى اذا ما 
 الصعبه والعنيفه ومع زياده وتقدم العمر تقل القدره التحمليه بلا شك

 يدات ولكنهناك فرق بسيطه في القدره التحمليه في التدريبات معتدله الشداد بين الرجال والس:الجنس-

 لانشطه العنيفه اقلقدره السيدات على تحمل ا

نحيف بينما في الرياضيات ذوي القدرات التحمليه العاليه يميلون الى النمط العضلي ال :نمط الجسم -

كره ذتقل قدره النمط السمين على التفوق في الانشطه التي تتطلب التحمل السفير الحاج مرجع سبق 
 65صفحه 

ن القدره لي واضحه حيث نجد ان الدهون تحد مفعلاقه النمط الجسمي بالاداء التحم :الوزن الزائد-

رجه دعلى انقباض العضله مما يؤثر على الاداء فالدهون الموجوده داخل الخلايا العضليه تزيد من 
 المقاومه الداخليه من ما يؤثر سلبا على القدره الانقباضيه

 ندما تصلره العضليه عفالتحمل يتاثر بدرجه الحراره المحيطه فقد وجد ان درجه الحرا:درجه الحراره

 تكون في احسن حالات الاداء 80الى 

وى هذه اي دوافعه واتجاهاته النفسيه بالنسبه للحمل المنتظر ادائه وثبات مست :شخصيه الرياضي

الاتجاهات بالاضافه الى مستوى مثابرته وكفاحه من اجل تحقيق الهدف وبعض الصفات الاراديه 
 (صفحه 1999عادل عبد البصير علي )                                         الاخرى

 :انواع التحمل 3-5-4
 هناك عده تقسيمات للتحمل وذلك حسب واجهات النظر فنجد تقسيم

 تحمل عضلي عام -

 تحمل موضعي  -
 تقسيم زاتسيورسكي

 تحمل موضعي -

 تحمل منطقه -

 (117صفحه  1999عادل عبد البصير علي )تحمل عام  -

 : تقسم حسب كما يمكن ان

 : تقسيم نوعي
 التحمل العام  -
 التحمل الخاص -

 التحمل السرعه -

 تحمل القوه -

 تحمل الاداء -

 تحمل العمل العضلي الثابت -

 : تقسيم وظيفي

 التحمل الدوري التنفسي -

 التحمل العضلي -

 :  تقسيم تبعا لاسلوب امداد العضلات بالطاقه

 تحمل هوائي -
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 تحمل لا هوائي -

 :تقسيم طبقا لنوع الاداء
 التحمل العضلي الثابت -

 التحمل العضلي الديناميكي -

 (|120صفحه  1999عادل عبد البصير علي )تقسيم وفق لفتره استمرار الاداء 

 تحمل ازمنه طويله -

 تحمل الازمنه المتوسطه -

 تحمل ازمنه قصيره -

 :يصنف التحمل الى نوعان

 التحمل العام: 
ط او العمل الاداء باستخدام مجموعه كبيره من العضلات لفتره طويله وبمستوى متوسهو القدره على 

 فوق المتوسط من التحمل مع استمرار عمل الجهازين الدوري والتنفسي بصوره طيبة

ظ بكفاءه كما يعرف بانه مقدره الفرد على الاستمرار في بدل المجهود العضلي لفتره طويله مع الاحتفا
دني الذي ري والتنفسي كما ان التحمل العام يرتبط باداء بدني له علاقه بالاداء البعمل جهازين الدو

 يتخصص فيه الفرد الرياضي اي انه قاعده للتحمل الخاص وافضل طرق التدريب هي طريقه التدريب
محمد )ي الفطري المنخفض الشده وطريقه التدريب المستمر والنظام الطاقه المستخدم هو النظام الهوائ

 (181صفحه  1994سان علاوي ح

 التحمل الخاص : 
قا في النوع الذي يتطلبه من صفات التحمل طب الأخرى الرياضيةيختلف كل نشاط عن بقيه الانشطه 

 لخصائص التي يتميز بها

 لتخصصيةا البدنية الأحمال الأداءمقدره الفرد الرياضي على الاستمرار في  بأنهويعرف التحمل الخاص 
الطرق التدريب هي طريقه التدريب الفكري  وأفضلهبوط المستوى أو بفاعليه دون ظهور التعب 

  يوالهوائ أللهوائيالمستخدم هو النظام  الطاقةوطريقه التدريب المستمر ونظام  الشدةالمرتفع 

 : السرعةتحمل  -أ

ات ذ المنافسة أثناءالواجب الحركي العضلي بصوره فعاله في  أداءوهي قابليه الفرد الرياضي على 
لبدني ا الأداء أثناء السرعةوالفترات طويله دون ظهور انخفاض في منحنى  بالأداء المستمرة الطبيعة
 الصفحه 2010في فعاليه العاب الكره عبد الوهاب غازي حمودي  للمهارة

 فعاليةو بكفاءةوتكرارها  متماثلةغير  أو متماثلةحركه  أداءعلى استمرار  ألقدره بأنهاوتعرف كذلك 
 الى السرعةويمكن تقسيم تحمل  الأداءعاليه دون هبوط مستوى  وبسرعةلفترات طويله 

 القصوى السرعةتحمل  -

 القصوىمن  الأقل السرعةتحمل  -

 ألمتوسطه السرعةتحمل  -

انه  السرعةيعني تحمل  الجماعية الألعابكما في  الوحيدةللتدريب الانشطه ذات الحركات  وبالنسبة
 سريعةات حرك أداءيتحكم على اللاعب ان يكون قادرا على  الطويلة الفترة المنافسةالرغم من استمرار ب

 (125صفحه  1999عادل عبد البصير علي ) المنافسةطوال فتره استمرار  لأخرمن 

 :تحمل القوه -
نيه يحددها انجازات قوه زم أداءالحفاظ على  ألقدرهوهي  طويلة ولفترة الأثقالعلى مقاومه  ألقدرهوهي 

لناتج نوع النشاط الرياضي الممارس وما يرتبط بذلك من الحفاظ على معدل الهبوط في مستوى القوه ا
 الغايةمن التعب عند مستوى منخفض 
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 :الأداءتحمل  -

نا يتضح نسبيا ومن ه طويلةتكرارها لمده  أمكانيهمهارات حركيه يتوافق جيدا مع  أداءعلى  ألقدرههو 
حه صف 1997السيد عبد المقصود )/وحيوية بكفاءةالعمل المكلف به  أداءعلى  إصرارالتحمل هو  أن

165) 

 

 (تحمل التوتر)تحمل العمل العضلي الثابت  -د  
ن مطرق التدريب بهذا النوع  وأفضل طويلة لفترةالانقباض العضلي الثابت  أثناءوهو الذي يحدث 

م هو المستخد الطاقةوطريقه التدريب المستمر ونظام  الشدةالتدريب الفكري المرتفع  التحمل طريقه
 (452صفحه  2001فرح علاء جعفر )النظام الهوائي والنظام الهوائي 

 :المرونة-3-6

يث ح الرياضية والألعابتلعب المرونه دورا مهما في تحديد المستوى الرياضي في اغلب الفعاليات 
حيث تختلف  البدنية اللياقةمعظم الحركات فضلا عن كونها عنصرا من عناصر  أداءيتوقف عليها 

 (668و  266صفحه  1998قاسم حسن حسين  أخرى) إلىمتطلباتها من فعاليه 
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 :خلاصه
للاعب وصفات  البدنيةما يمكن استخلاص من هذا الفصل هو ان هناك ارتباط وثيق بين الصفات 

 أنه حيث وهاما لرفع من مستوى المهارات الاساسي أساسياعاملا  البدنيةالمهاريه له حيث يعتبر صفات 
رياضات اللاعب مهارات الاساسيه وكره القدم تعتبر من ال إتقانتلعب دورا بارزه في  البدنيةعناصر 
ر من التاكتيكيه التي تحتوي على عدد كبير من المهارات الاساسيه التي تحتاج لقدر كبي الجماعية

 الصفات البدنيه
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 الراب  الفصل
 كرة القدم ومتطلباتها البدنية
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 تمهيد:

عبييين العييالم ميين حيييص عييدد اللا تعتبيير كييرة القييدم ميين أكثيير الألعيياب الرياضييية انتشييارا وشييعبية فييي

 والمشهدين وهي لعبة تتميز بسهولة المهارات النظرية وصعوبة تنفيذها أثناء المنافسة.

جمياهير وهي من الألعاب القديمة وتاريخه طويل حافظة فيه على حيويتها وقدرتها عليى اسيتقطاب ال

جييزء ميين منهييات لتييدريب  أعطوهييا أهمييية خاصيية فجعلوهيياوباهتمييامهم ومارسييته الشييعوب بشييغو كبييير 

 العسكري لما تتميز به من روا المنافسة والنضال.

قيدم فيي وقد تطرقنا في هذا الفصيل إليى التعرييو بهيذه اللعبية وذكير نبيذة تاريخيية عين تطيور كيرة ال

ه، وكذا لين النظم العالم والجزائر، كما ذكرنا بعا المدارس العريقة لهذه اللعبة والمبادئ الأساسية والقوان

 .الصفات التي يتميز بها لاعب كرة القدم
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 كرة القدم -4-1

 تعريف كرة القدم -4-1-1

الأمريكيون         " هييي كلميية لاتينييية و تعنييي ركييل الكييرة بالقييدم، فيي footballكييرة القييدم "  :التعريرف اللغرروي  -

و التييي  " أو كييرة القييدم الأمريكييية أمييا كييرة القييدم المعروفيية regbyيعتبرونهييا بمييا يسييمى عنييدهم بيياك " 

 "  soccerسنتحدث  عنها تسمى " 

هيا كيرة القيدم هيي رياضية جماعيية تميارس مين طيرف جميي  النياس كميا أشيار إلي  :التعريف الاصطلاحي -

 " كرة القدم قبل كل شيء رياضة جماعية يتكيو معها كل أفراد المجتم  " . :رومي جميل 
 (50ص 1984ومي جميل، ر )

 : تاريخ كرة القدم  -4-1-2

ة القيدم فهيي لعبي لقد اختلفت الآراء و كثرت الأقاويل حول تحديد البداية الحقيقية لكرة:في العالم -4-1-2-1

بدنيية، قديمة التاريخ  هرت من< حوالي خمسة آلاف سنة في الصين لتدريب الجييو  و تحسيين ليياقتهم ال

و  سيينة قبييل الميييلاد القييدماء المصييريون مارسييوا هييذه اللعبيية 4500أن حييوالي  كمييا ييير  الييبعا الآخيير

  يذكرون أن قدماء اليونان نقلو هذه اللعبة عن المصريين وهم بدورهم نقلوها إلى الانجليز .

 ".  kemari" كيماريتدعىحسب المؤرخين تعددت الأسماء الخاصية لكرة القدم ففي اليابان كانت 
 (15، ص1988، مختار سالم)

رتين فيي " كانيت تلعيب فيي فلورنسيا مي calicioوهناك في ايطاليا لعبة كرة قديمة تسمى " الكاليشيو 

 (15، ص1984، حسن عبد الجواد)".  sanjonالسنة، بمناسبة عيد " سان جون 

ى " أي بمعني tsu –shuشيوي  –كما ورد في احد مصادر التاريخ الصييني أنهيا تيذكر باسيم " تسيو 

قيدم  30رة و كل ما عرف من تفاصيل أنها كانت تتيتلو مين قيائمين كبييرين يزييد ارتفاعهميا عين ركل الك

طيره قيدم مكسوة بالحرائر المزركشة و بينهما شبكة من الخطوط الحريرية يتوسطها ثقب مستدير مقداره ق

للعبية عليى أن تكيون هيذه ا 1830وبعد كل هذه الخلافات تم الاتفاق سنة ، (12، ص1988، مختار سرالم)واحد

ة عشر لكرة تم وض  القواعد الثلاث 1845، و بعدها في عام )rugby (و الثانية  )(soccerلعبتين الأولى 

و جياء  "أنشئت عشر قواعد جديدة تحت عنوان " اللعبة السيهلة  1862القدم بجامعة كامبردت، و في عام 

قواعيد أسس أول اتحاد انجليزي على أسياس ال 1863أكتوبر  26من  ضرب الكرة بكعب القدم، و في فيها 

ة عييام و القييوانين الجديييدة لكييرة القييدم و بمييرور كييل هييذه السيينوات أد  ذلييك إلييى  هييور أول بطوليية رسييمي

حادييية ك اتو يمييت باتحياد الكيرة، و بيدا اليدوري باثنيا عشيير فريقيا و سينة بعيدها أسسيت فيي اليدنمر 1888

 وطنية لكرة القدم و يتنافس على بطولتها خمسة عشر فريقا. 

 

 :في الجزائر -4-1-2-2

ت القيدم ذا طويل هو تاريخ كرة القدم في الجزائر، فقبل اندلاا الكفاا المسلح كانت هناك فيرق لكيرة

لجيزار، مولدييه اشهدت الجزائير مييلاد أول فرييق هيو نيادي  1921الأسماء التي ترمز لعروبتها، ففي سنة 

جييياء بعيييدها شيييباب قسييينطينة، ثيييم الاتحييياد الرياضيييي الإسيييلامي ليييوهران و انضيييمام فيييرق عدييييدة أخييير  

ات للمجموعيية، تكونييت جمعيييات رياضييية وطنييية فييي لعبيية كييرة القييدم متخييذة أبعيياد سياسييية لييم ترضييي  قييو

ص ولد فيي حي 1958افريل  13الاستعمار، جاء بعد هذه الأندية فريق جبهة التحرير الوطني الذي كون في 

 خضم الثورة المسلحة لإسماا صوت الجزائر المكافحة عبر العالم من خلال كرة القدم .

فييي  ييرف أربيي  سيينوات تحييول الفريييق إلييى مجموعيية ثورييية مسييتعدة للتضييحيات وإسييماا صييوت 

ي تحفيي  م فيالجزائر في ابعد نقطة من العالم، وبيدأت مسييرة جبهية التحريير الوطنيية مين تيونس عبير العيال

 النشيد الوطني.

بعييييد الاسييييتقلال جيييياءت فتييييرة السييييتينات و السييييبعينات التييييي تغلييييب عليهييييا الجانييييب الترويحييييي و 

 1978الاستعراضي، حيص أن المستو  الفني للمقابلات كان عاليا تلتها مرحلة الإصلاحات الرياضيية مين 

وفر لها من إمكانييات ماديية، الشييء التي شهدت قفزة نوعية في مجال تطور كرة القدم بفضل ما  1985 –

الذي سمح للفريق الوطني نيل الميدالية الذهبية في الألعاب الإفريقية الثالثة بيالجزائر ثيم المرتبية الثانيية فيي 
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، و في المنافسات الاولمبية تتهل الفريق الوطني إلى الدور الثاني مين العياب 1980كاس إفريقيا للأمم سنة 

 . 1980موسكو سنة 

فيي  فيي العياب البحير الأبييا المتوسي  ووصيلت إليى قمتهيا 1979لك الميداليية البرونزيية سينة وكذ

و الفريييق عمالقيية كييرة القييدم فييي العييالم إلا وهيي أحييدأييين فييار الفريييق الييوطني علييى  1982مونييديال ألمانيييا 

اس كيليى في مونديال المكسيك أمام البرارييل، وتحصيلت ع 1986الألماني الغربي وانهزمت بصعوبة سنة 

 ر.بالجزائ 1990إفريقيا للأمم سنة 

 :مدارس كرة القدم -4-1-3

كييذلك كييل مدرسيية تتميييز عيين الأخيير  بتنهييا تتييتثر تييتثيرا مباشييرا ميين اللاعبييين الييذين يمارسييونها و

 الشروط الاجتماعية والاقتصادية والجغرافية التي تنشت فيها.

 :في كرة القدم نميز المدارس التالية 

 .)النمسا، المجر،التشيك.)الوسطىمدرسة أوربا  .1

 .المدرسة اللاتينية .2

 (72، ص1980، عبد الرحمان عيساوي).مدرسة أمريكا الجنوبية .3

 

 

 :المبادئ الأساسية لكرة القدم  -4-1-4

بياا هيا عليى إتكرة القدم كيتي لعبية مين الألعياب لهيا مبادئهيا الأساسيية المتعيددة والتيي تعتميد فيي إتقان

 طرق التدريب.الأسلوب السليم في 

ن ة للعبية.أويتوقو نجاا أي فريق وتقدمه إلى حد كبير على مد  كبير إتقان أفراده للمبادئ الأساسيي

أنواعهيا  فريق كرة القدم الناجح هو الذي يستطي  كل فرد من أفراده أن يؤدي ضربات الكرة عليى اخيتلاف

ي فييحسين ضيرب الكيرة بيالرأس و، بخفة ورشاقة، ويقيوم بيالتمرير بدقية وبتوقييو سيليم وبمختليو الطيرق

 سق.المكان والظرف المناسبين، كما يتعاون تعاونا تاما م  بقية أعضاء الفريق في عمل جماعي من

وصحيح أن لاعب كرة القدم يختلو عن لاعيب كيرة السيلة والطيائرة مين حييص تخصصيه فيي القييام 

تقنا رة القدم مكيمن  مطلقا أن يكون لاعب بدور معين في الملعب سواء في الدفاا أو الهجوم، إلا أن هذا لا 

 لجمي  المبادئ الأساسية اتقانا تاما. 

دة قصييرة ميوهذه المبادئ الأساسية لكرة القدم متعددة ومتنوعة، لذلك يجب عدم محاولة تعليمها فيي 

بيدء بيل الكما يجب الاهتمام بها دائما عن طرييق تيدريب اللاعبيين عليى نياحيتين أو أكثير فيي كيل تميرين وق

 :باللعب وتقسم المبادئ الأساسية لكرة القدم إلى ما يلي

 استقبال الكرة -

 المحاورة بالكرة  -

 المهاجمة  -

 رمية التماس  -

 ضرب الكرة  -

 لعب الكرة بالرأس  -

 (46، ص1997بلقاسم كلي وآخرون، )حراسة المرمى  -

 :صفات لاعب كرة القدم -4-1-5

ييد فيي اللعبية وتسياعد عليى الأداء الحركيي الج يحتات لاعب كرة القدم إلى صفات خاصة تيلاءم هيذه

الخططيية،  الميدان، ومن هذه الخصائص أو المتطلبات هناك أربعة متطلبات للاعب كرة القدم وهي الفنيية،

ية دات النفسييالنفسيية، والبدنييية واللاعييب الجيييد هييو الييذي يمتلييك تكاميل خططيييا جيييدا ومهاريييا عاليييا والتعييدا

فييي  بدنييية ممتييارة ونقييص الحاصييل فييي إحييد  تلييك المتطلبييات يمكيين أن تعييوا ايجابييية مبنييية علييى قابلييية

 متطلب آخر.
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ل ليلهيا خيلايمكن تقويم المتطلبات البدنية لكرة القدم من خلال دراسة الصفات الحركيية للاعبيين وتح

ى رصييد المبيياراة طبقييا للنشيياطات المختلفيية وطييرق لعييب اللاعييب للمباريييات، فييان التحليييل كييان معتمييدا عليي

 (27-25، ص1984)حسن عبد الجواد، مباريات كثيرة للوصول لتلك الخصائص والإحصائيات المهمة. 

 :الصفات البدنية  -4-1-5-1

اعتقيدنا  من مميزات كرة القدم أن ممارستها في متنياول الجميي  مهيا كيان تكيوينهم الجسيماني، و ليئن

و اللاعييب بيتن رياضيييا مكتميل التكييوين الجسيماني قييوي البنيية، جيييد التقنيية، ذكييي، لا تنقصيه المعنويييات هي

وب، شيكل و الأسييلالمثيالي فيلا تنيدهذ إذا شيياهدنا مبياراة ضيمت وجهييا لوجيه لاعبيين يختلفيون ميين حييص ال

 لحجيم نشيي لنتحقق من أن معايير الاختيار لا ترتكز دوما على الصفات البدنية، فقد يتفيوق لاعيب صيغير ا

رة فيي ماكر يجيد المراوغة على خصمه القوي،وذلك ما يضيو صفة العالميية لكيرة القيدم و يتطليب السييط

تقياط وارن عليى سياق أخير  مين اجيل الالمعلب على الارتكارات الأرضية، و معرفة تمرير  ساق عنيد التي

 الكرة ،و المحافظة عليها و توجيهها يتناسق بتناسق عام و تام . 
 (10-09، ص1999)موفق مجيد المولى، 

 :الصفات الفيزيولوجية -4-1-5-2

لنفسييية تتحييدد الانجييارات لكييرة القييدم الحديثيية بالصييفات الفنييية والخططييية والفيزيولوجييية وكييذلك ا

لاعيب ا<ا ترتب  هذه الحقائق مي  بعضيها وعين قيرب شيديد فيلا فائيدة مين الكفياءات الفنيية ل والاجتماعية و

ين مصنفة ميابكانت المعرفة الخططية له قليلة، وخلال لعبة كرة القدم ينفذ اللاعب مجموعة من الحركات ال

هيذا وأخير، الوقوف الكامل إلى الركا بالجهد الأقصى، وهيذا ميا يجعيل تغيير الشيدة واردة مين وقيت إليى 

عبة لدا من أي السلوك هو الذي يفصل بل يميز كرة القدم عن الألعاب الأخر ، فمتطلبات اللعبة الأكثر تعقي

ي نيية و التييفرديية أخير ، و تحقيييق الظيروف المثالييية فيان هييذه المتطلبيات تكيون قريبيية لقابليية اللاعييب البد

 :يمكن أن تقسم إلى ما يلي

 ية.القابلية على الأداء بشدة عال -

 .القابلية على أداء الركا السري  -

 خلال وضعية معينة.)القدرة العالية (.القابلية على إنتات قوة -

أن الأسيياس فييي انجييار كييرة القييدم داخييل محتييو  تلييك المفييردات، يتييدرت ضييمن مواصييفات الجهييار 

 (62، ص1999)موفق مجيد المولى، الدموي التنفسي وكذلك العضلات المتداخلة من الجهار العصبي.

 :الصفات النفسية -4-1-5-3

ن السمات الجوانب الهامة لتحديد خصائص لاعب كرة القدم وما يمتلكه م أحدتعتبر الصفات النفسية 

 :الشخصية، ومن بين الصفات النفسية نذكر ما يلي

 الانتبياه عليىبيعرف التركيز على انه " تضييق الانتباه، وتثبيته على مثير معيين أو الاحتفيا  :التركيز -

ليى المقيدرة ع (:مثير محدد"، وير  البعا أن مصطلح التركيز يجب أن يقتصير عليى المعنيى التيالي

 .)لانتباه مد  ا :الاحتفا  بالانتباه على مثير محدد لفترة من الزمن وغالبا ما تسمى هذه الفترة ب
 (384، ص1990)يحي كاظم النقيب، 

لعقيل عليى ايد من الموضوعات الممكنة، أو تركييز يعني تركيز العقل على واحدة من بين العد:لانتباها -

 شيياء حتيىفكرة معينة من بين العديد من الأفكار، ويتضيمن الانتباه،الانسيجام والابتعياد عين بعيا الأ

كيس يتمكن من التعاميل بكفياءة مي  بعيا الموضيوعات الأخير  التيي يركيز عليهيا الفيرد انتباهيه، وع

 لتشتت الذهني. الانتباه هو حالة الاضطراب والتشويذ وا

دييدة وسيلة عقلية يمكن من خلالها تكوين تصيورات الخبيرات السيابقة أو تصيورات ج:التصور العقلي -

طية ليم تحيدث مين قبيل لغيرا الأعيداد ليلأداء، ويطليق عليى هيذا النيوا مين التصيورات العقليية الخري

لجسم إشارات واضحة له الخريطة واضحة في عقل اللاعب أمكن إرسال ذالعقلية، بحيص كلما كانت ه

 لتحديد ما هو المطلوب.
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الضيرورة هيي توقي  النجياا، والأكثير أهميية الاعتقياد فيي إمكانيية التحسين ولا تتطليب ب:الثقة بالنفس -

وقي  تحسين تحقيق المكسب، فبالرغم من عدم تحقيق المكسب أو الفور يمكن الاحتفا  بالثقة بيالنفس وت

 (117، ص2004)أسامة كامل راتب، الأداء.

عييد القيييام لانفعالييية باهييو فرصيية المتاحيية للاعييب لإعييداد تعبئيية طاقتييه البدنييية والعقلييية و :الاسررترخاء -

بنشيياط، وتظهيير مهييارات اللاعييب للاسييترخاء بقدرتييه علييى الييتحكم وسيييطرته علييى أعضيياء جسييمه 

 .المختلفة لمن  حدوث التوتر

 :قوانين كرة القدم -4-1-6

 :قانون يسير اللعبة وهي كالتالي 17هناك  بالإضافة إلى هذه المبادئ الأساسية

ن عي يزييد عرضيه لام، و100م ولا يقل عن  130يكون مستطيل الشكل لا يتعد  طوله :ميدان اللعب -

 م. 60م ولا يقل عن 100

نهيا لا سيم،أما ور68سم، ولا يقل عن 71كروية الشكل، غطاؤها من الجلد لا يزيد محيطها عن الكرة: -

  . 359  ولا يقل عن  453يتعد  

 لا يسمح لأي لاعب أن أي شيء يكون فيه خطورة على لاعب آخر. :مهمات اللاعبين -

 حتياطيين.ة لاعبين الاعبا داخل الميدان، وسبع 11تلعب بين فريقين، يتكون كل منهما :عدد اللاعبين -

 يعتبر صاحب السلطة المزاولة لقوانين اللعبة لتنظيم القانون وتطبيقه.:الحكام -

، يعيييين للمبيياراة مراقبيييان للخطييوط وواجبهمييا إن يبينيييا خييروت الكيييرة ميين الملعيييب:مراقبررو الخطرروط -

 ويجهزان برايات من المؤسسة التي تلعب على أرضها المباراة.

احية د، يضاف إلى كل شوط وقت ضائ  ولا تزيد فتيرة الر45كل منهما  شوطان متساويان:مدة اللعب -

 د.15بين الشوطين عن 

ق الفييائز يتحييدد اختييار نصييفي الملعييب، وركليية البدايية علييى القرعيية بقطعية نقدييية وللفرييي:بدايرة اللعررب -

 بالقرعة اختيار إحد  ناحيتي الملعب أو ركلة البداية. 

و ون الكييرة خييارت الملعييب عنييدما تعبيير كلهييا خيي  المرمييى أتكيي:الكرررة فرري الملعررب أو خررارج الملعررب -

ايية التماس، عنيدها يوقيو الحكيم اللعيب وتكيون الكيرة فيي الملعيب فيي جميي  الأحيوال الأخير  مين بد

 المباراة إلى نهايتها.

 رضة.يحتسب الهدف كلما اجتارت الكرة خ  المرمى بين القائمين وتحت العا: طريقة تسجيل الهدف -
 (255، ص1987عنشري وآخرون، )علي خليفة ال

لعيب من خ  مرميى خصيمه مين الكيرة فيي اللحظية التيي ت أقربيعتبر اللاعب متسللا إذا كان :التسلل -

 فيها الكرة.

 :ةيعتبر اللاعب مخطئا إذا تعمد ارتكاب مخالفة من المخالفات التالي:سوء السلوكوالأخطاء  -

 ركل أو محاولة ركل الخصم. -

 عرقلة الخصم مثل محاولة إيقاعه باستعمال الساقين أو الانحناء أمامه أو خلفه  -

 دف  الخصم بعنو  -

 الوثب على الخصم  -

 ضرب أو محاولة ضرب الخصم باليد  -

 مسك الخصم باليد بتي جزء من الذراا  -

 يمن  لعب الكرة باليد إلا حارس المرمى  -

 (23، ص1997، حنفي محمود مختار)طريقه.دف  الخصم بالكتو من الخلو إلا إذا اعترا  -

 :حيص تنقسم إلى قسمين :الضربة الحرة -

 وهي التي يجور فيها إصابة مرمى الفريق المخطئ مباشرة.: مباشرة -

 خر هي التي لا يمكن إحرار هدف بواسطتها إلا إذا لعب الكرة أو لمسها لاعب أ: وغير مباشرة -

تضرب الكرة من علامة الجيزاء وعنيد ضيربها يجيب أن يكيون جميي  اللاعبيين خيارت :ضربة الجزاء -

 منطقة الجزاء. 
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 عندما تخرت الكرة بكاملها من خ  التماس. :رمية التماس -

ين ويكيون عندما تجتار الكرة بكاملها خ  المرمى فيما عيد  الجيزء الواقي  بيين القيائمضربة المرمى:  -

 آخر من لعبها من الفريق الخصم. 

 .ئمين:عندما يخرت الخصم الكرة من خ  المرمى فيما عدا الجزء الواق  بين القاالضربة الركنية -

 ( سنة .17-14المرحلة العمرية ) -4-2

غييرات المراهقة مرحلية انتقاليية مين الطفولية إليى الشيباب، وهيي فتيرة معقيدة وحساسية تحيدث فيهيا ت

لطفولية خلية ميابين مرحلتيي القيو  الميؤثرة المتداعضوية ونفسيية وذهنيية واضيحة، فيقي  الفيرد فيي مجيال ا

 . والرشد

 :سنة   )17-14 (تعريف المرحلة العمرية  -4-2-1

، ذهنيياوالمراهقة مصطلح وصفي للفترة من العمر التي يكيون أليو فيهيا غيير ناضيج انفعالييا وبيدنيا 

وتعنيي  Adolesceleوكلمة المراهقة تعني الاقتراب أو اليدنو مين الحليم، وهيي مشيتقة مين الفعيل اللاتينيي 

 (25، ص1980سعدية محمد علي بهاور، )الاقتراب من النضج.

ويية ولوجيية حيوالمراهقة بمعناها العام هي المرحلة التي تبدأ بالبلو  وتنتهيي بالرشيد، فهيي عمليية بي

 (275، ص1975فؤاد البهي السيد، ). و اهرة اجتماعية في نهايتهاعضوية في بدايتها، 

 أن للمراهقة تعار يو متعددة، " فهيي فتيرة نميو جسيدي  Darati Rogersير  دوروتي روجرر و

، 1999سرعد، ميخائيرل إبرراهيم أ).أنهيا فتيرة تحيولات نفسيية عميقية "و  اهرة اجتماعية و مرحلة رمنيية، كميا 

 (91ص
هيا المثاليية المراهقة هي مرحلة يشاهد فيها الشقاء نتيجة لعوامل كثيرة من (1973هيرلوك وحسب اليزابيت 

 .)خرومشاعر نقص الكفاءة و نقص إشباا الحاجات و فشل العلاقات م  الجنس الآ
 (20، ص1995)حامد عبد السلام زهران، 

 :سنة   )17-14 (خصائص المرحلة العمرية  -4-2-2

 فية:الخصائص المعر  -4-2-2-1

عا ب( أن المقصود باستعمال كلمة معرفة أو معرف يهم ضمنيا إلا أن 1988يوضح بيراوليرون ) 

ر أن أن يكييون معرفيييا باعتبيياو( قييد فييرق بييين أن يكييون الهييدف التعليمييي سييلوكيا 1987Hayesلمييراقبين )

ي لاختلاف فياقدر من التعبير يشمل على الاعتبارات الخاصة بيميكانيزمات العملية التابعة للسلوك، وهناك 

ونه وجهات لنظر حول المعنى الحقيقي للمصطلح فقد طرحت عدة تفسيرات للمعنيى فيبعا الميؤلفين يفسير

تيي يمكين كاعتبارات خاصة بتكوين المعلومات بينما ير  الآخرون انه المقصود بوصيو تتياب  العملييات ال

 التعبير عنها بنتائج أو مخططات 

باشيرة مل الرياضي :"المعرفة تسهل الوعي بالمعلوميات أو اكتشيافها في المجا  Guilfordويقترحه 

 أو إعادة اكتشافها أو إعادة التعرف عليها ".

ر لعميل ويتيتثيعقد تقدم الطفيل فيي ايحكم نشاط الطفل النشاط العقلي وهو مبدأ هام وففي هذه المرحلة 

 (71، ص1986 )فرج حسين بيومي،من حيص المستو  بظروف المواقو التي يتعرا لها.

يية لياتالحركفالذكاء الذي يعتبر كحالة التوارن تستهدفها تراكييب أخير  تبيدأ بيالإدراك الحسيي والعم 

معرفييية الأولييية وبييذلك فهييو مصييطلح نييوعي يشييير إلييى الصييور العليييا ميين التنظيييم أو التييوارن للتراكيييب ال

 .للطفل

 الخصائص النفسية : -4-2-2-2

رية يميلون إلى أفكار وانجارات الآخرين في المهارات الحركية، وكيذا الأطفال في هذه المرحلة العم

إلى المخاطرة في أنشطتهم وإلى إ هار الرغبة في المزيد من الاستقلالية، ويزيد الاعتماد عليهم فيي تحميل 

المسؤولية، هناك رغبة شديد للممارسة العاب الفرق خاصة التيي تتطليب أنشيطة عنيفية ويتيتثر الطفيل عليى 

يطلبه من الكبار، إذ يشعر بتنه موض  إشفاق الآخرين، هذا ما يدفعيه إليى تقيدم أسيرته عامية والشيك فيي ما 

ويميل إلى التعامل م  الآخرين عمليا حتى يتسنى له معرفة شيء من قدراته وبما انه يسعى ، قدر أبه و أمه

ده عليى ممارسية قدراتيه للحصول على مكانة له ويصيبح بحاجية إليى أن يفهيم أعضياء هيذه الجماعية فيسياع



دنيةكرة القدم ومتطلباتها البالفصل الثالص ......................................  

  

36 

 

ومهاراتييه والتعييرف عليييه، هييذا يييؤدي ريييادة الثقيية بييالنفس، وتييزداد الرغبيية فييي هييذه المرحليية إلييى اللعييب 

الجماعي والاستجابة الجيدة للألعاب الجيدة، ويكون لد  الأطفال من كلا الجنسين العزيمة والإرادة للتمرن 

 (20، ص1983، حمدي عبد المنعم).لعببغرا تحسين قدراتهم في العلى المهارات لحركية، 

نييده فيي مرحليية الطفولية هييذه" خيييال الطفيل يصييبح قويييا جيدا وقييد تيوق قوتييه الواقيي  نفسيه وتمتييزت ع

 يتسم بالقوة والجنوا.والحقيقة بالخيال 

 الخصائص الحركية و الجسميةّ :  -4-2-2-3

 تظهر عليى المراهيق تغييرات عضيوية فيزيولوجيية و جسيمية دلييلا عليى نضيج الجسيم اليذي يعتبير 

 جم القليب،خطوة نحو اكتمال شخصيته، ويظهر تتثير الناحية الفيزيولوجية في شكل واضح فيزداد النمو لح

الإنياث  تصيلنكما يسرا النمو الجسمي عند الإناث منه عند اليذكور بفيارق عيامين تقريبيا فيي الوقيت اليذي 

، لأقصييى طييولهن وميين هييذا النمييو الغييير ميينظم يضييطرب التوافييق العصييبي العضييلي فتقييل الرشيياقة والخفيية

حجمهيا وويختل الرجل عن المرأة من الناحية التشيريحية، حييص تكيون عظيام الرجيال مين الإشيكال النوبيية 

 ل.ا الحيوية تكون اقأكثر، وكمية النسيج العضلي عنده أكثر من كمية الدهن، أما المرأة فسعته

 الخصائص الاجتماعية: -4-2-2-4

حييص انيه  أن المجال الاجتماعي الذي يعيذ فيه المرهق يرغمه على قوانين وتقالييد علييه احترامهيا 

بييين لا يريييدها كونهييا تحييد ميين حريتييه، وهكييذا يحيياول أن يتمييرد عليهييا إن اسييتطاا وينشييت صييراا بينييه و

 على المجتم  الكائن به. وأثرلتوجيه السليم هلك نفسه مجتمعه، فالمراهق إن لم نوجهه ا

 (234-233، ص1974)مصطفى فهمي، 

 

 الخصائص الانفعاليةّ : -4-2-2-5

ل هيذه ير  علماء النفس إن انفعالات المراهق تختلو في نواحي كثيرات عن انفعالات الطفيل وتشيم

 ما يلي:

 نلاح  ن المراهق في هذه السنوات يثور لأتفه الأسباب. -

ميد  لا  تظهر على المراهق انفعالات متقلبة، وعدم الثبيات، إذ ينتقيل مين انفعيال إليى آخير فيي أقصيى -

يرمييي يسييتطي  المراهييق الييتحكم فييي المظيياهر الخارجييية لحالتييه الانفعالييية إذا غضييب مثلا:الصييرا  و

 الأشياء، وإذا فرا نجده يقوم بحركات بهلوانية.

ميين اليييتس، وينشييا هييذا الإحبيياط فييي تحقيييق أمانيييه يتعييرا المراهييق فييي بعييا الظييروف لحييالات 

 عواطو جامعة تدفعه إلى التفكير في الانتحار في بعا الأحيان.

وس، تكون للمراهق بعا العواطو الشخصية، كيالاعتزار بيالنفس، والعنايية بيالنفس، وطريقية الجلي

 (190، ص1974مي، )مصطفى فهوالشعور بحقه في إبداء أرائه، ويكون عاطفي نحو الأشياء الجميلة.

 (سنة:17-14احتياجات الطفل خلال مرحلة ) -4-2-3

 الاحتياجات المعرفية: -4-2-3-1

عن طرييق  يحتات الطفل في هذه المرحلة أولا إلى المعرفة العلمية وهي المعرفة التي يتحصل عليها

 الحواس أو لا ثم التحليل العقلي المجرد، وهي خاضعة للاختبارات الحسية العقلية.

 اس مباشيرةويحتات إلى المعرفة الرياضية وذلك باكتسابها، بحيص تتتلو معرفة حسية تتتثر بها الحو

ا، ليصيو  فترد المؤشرات الحسية إلى العقل ليتولى تنظيمها واليرب  بيين الحركيات الرياضيية فيي ميا بينهي

ي قيل الرياضيفقيد وفيرت للعمنها المعرفة العلمية، أما الأجهزة الحديثة التي تستخدم في التدريب الرياضي 

وصيل كثيرا من الجهد والوقت، ويؤلو الرياضي جيوهرين أولهميا حسيي والثياني مجيرد فالمعرفية التيي يت

صييرة أو إليها في هذه المرحلة حسب حسّين هما النوا الذي يمكن الجزم معيه بميا يحيدث معيه بعيد فتيرة ق

ن إعادتيه خيارت مين النطياق التجريبيي ولا يمكيطويلة من التعلم والتدريب امتداده مين الماضيي البعييد هيو 

دراسيات مثل تقنية الموهوب الرياضي الصيغير ، وييتم بنياء هيذه النظريية عليى الأدلية التيي تجمعيت مين ال

 (19، ص1998) قاسم حسن حسين، المختلفة كعلم التشريح، الوراثة، القياسات البدنية.
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تيوفر ي يائو المعرفيية ليد  الطيل يتطليب ان وير  البعا أن تكوّن القيدرات العقليية، وتشيكيل والو

 ة.يقة فعاّللديه العمليات العقلية الملائمة، فان ذلك يتحقق بان تبنى لديه هذه العمليات العقلية بطر
 (19، ص1989طلعت منصور، )

 الاحتياجات البدنية: -4-2-3-2

خليية، العضيوية الداتتميز هذه المرحلة بالمراهقة الوسطى حيص تحصل فيها تغيرات عليى الأجهيزة  

ي، حييص وتنعكس على القوة الحركية، فهناك أراء مختلفة حول تثيير مرحلية المراهقية عليى التطيور الحركي

 لمراهيق فييتشير لمصادر العلمية بعدم التتثير على التطور الحركي، بينما ير  الآخرون انسجام حركات ا

 (19، ص1997حسين، ) قاسم حسن ( سنة وتتثيرها على تطور الحركة.17-14عمره )

ة، الجسيماني إذا يعد عمر المراهق الزمن الأفضل لتعلم الأداء الحركي وتطور القو  البدنيية والبنيية

( إن هيذه المرحلية تيزداد WEINE CH-1980حيص يظهر تحسن القو  البدنيية ومحيي  التوجييه ويؤكيد)

لية ابليية مسييتو  القيوة لعضييإن رييادة نمييو ق HARRE-1979فيهيا السييرعة والمرونية  أكثيير، بينميا ييير  

ية التيي صلبة القووالبدنية ي هذه الفترة، واحتياجات الطفل البدنية في هذه المرحلة كلاعب تعتبر القاعدة ال

اني فيي ترتكز عليها صحة الأداء الفني للاعب، فالمهارة تؤدي بطريقية سيليمة يجيب أن هنياك سيريان إنسي

بت و إن تيدر تتي هذا إلا إذا ساعدت العضيلات المقابلية فيي ذليكمسار القوة التي تؤد  بها الحركة، و لا ي

لعييام و هييذه العضييلات يحقييق هييذا العمييل المسيياعد، و لييذا يحتييات إلييى القييوة العاميية و السييرعة و التحمييل ا

يق جسيم المرونة لجمي  مفاصل الجسم ثم اكتساب اللاعب درجة عالية من التوافق بحيص تصل به إلى تحق

 .من العيوب الجسمانية مما يكون له أحسن الأثر في أداء المهارات رياضي متناسق خالي
 (98، 1990)حنفي محمود مختار، 

 :الاحتياجات النفسية الحركية -4-2-3-4

فيرد فيي ة لنمو الإن علم النفس النمو على سبيل المثال يهتم بالعلاقة بين المظاهر البيولوجية والنفسي 

ي النميو ة بياررة فيهذه المرحلة يحتات إلى وسائل التدخل المناسبة للتقويم ولهذا فالتربيية البدنيية تكسيبه قيمي

عليييى سيييرعة التكيييوين اليييذهني  الحييييوي النفسيييي، ولنميييو المتناسيييق بيييين نفسيييية وحركيييية الطفيييل وتسييياعد

 الخلقي ومنحه الثقة بالنفس.ووالاجتماعي 

ى عليووكما يحتات إلى اسيتغلال ذاتيي نفسيي بيدني لكيي يكيون الطفيل قيادر عليى الإحسياس بحريتيه  

 (114، ص1991)جوليا بانتوني، مواصلة أهدافه وتطورها. 

هيا كيل ميا إذا الرياضة هي تربية للبيدن التيي يجتاحهيا الطفيل لإرالية أسيباب الأميراا الطارئية، وأن 

 يلزم لجعل نمو الفرد حركيا وهرمونيا.

ا و فتطبيقها بشكل صيحيح و سيهل ييؤثر ايجابييا عليى الاحتياجيات الأخير  للطفيل، كاللعيب و المير

ضيا يحتيات أي أن يشيعر بنفسيه بيدنيا نفسييا وروحييا كميا التفكير ...الخ، و يستطي  خلال الحركة أن يلتزم و

كاميل لنميو المتإلى الأهمية التربوية للمجال النفسي الحركي من النظر إلى التربية كعملية شياملة تسيتهدف ا

 ي والبيدنيللشخصية بكافة جوانبهيا والحركيية والمعرفيية والانفعاليية والاجتماعيية، ويحتيل الجانيب الحركي

فيرد ى وحيدة السية في إطار مفهوم التربية الشاملة، حيص أن هذه التربية الشاملة تؤكيد عليمكانة هامة وأسا

 الكاملة وتظهر إلى السلوك بمختلو مظاهره والجوانب الحركية والمعرفية .

ذا لتعليم، لكما تبين أيضا أهمية النشاط الحركي والمهارات النفسية الحركية في مجلات متنوعة من ا 

ليمان )أحمرد سر.نييالتعلم فيها عليى إتقيان مهيارات نفسيية حركيية مثيل اليتعلم الفوعملية التعليم، يحتات الطفل ل

 (54، ص1996روبي، 

 الاحتياجات الاجتماعية : -4-2-3-4

أن الطفييييييل إلييييييى مييييييا هييييييو المعنييييييى الييييييذي يتضييييييمنه "التكييييييوين الاجتميييييياعي" بحيييييييص تضييييييم  

(Frobelاستمرارية"النمو الاجتماعي و التكوين، و بال") تالي أهمية و خصوصية كيل لحظية مين اللحظيات

النمييو التييي تتطلييب اهتمييام تربويييا بشييكل إنسييانية الطفييل "الطمتنينيية و الفييرا و الابتسييامة تظهيير مييا بييداخل 

الطفييل" و كمييا أن البحييص الانتربولييوجي يصييو احتيييات الطفييل للتكيييو الثقييافي بالتييدفق المحتييرم للقييو  

التي تنظم سلوك الطفل فعن طريقة طريق واسطة الكبار يدخل الشيتن الاجتماعية على المؤسسات التربوية 

بهذا الشكل في علاقة م  "خطوط القوة" للمجموعية الاجتماعيية التيي تحتيات إليى فهيم قيمتهيا لكيي تواصيل 
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و هنا نوضح أن هذه الوساطة مين (09، ص1993، ليمريلا كيران)مسيرتها في الحياة و الرياضة و التقدم عامة 

الكبييار بالإضييافة إلييى الإبعيياد الدقيقيية للتكيييو الثقييافي فييي المجتميي  و فيمييا يحتييات إلييى الإحسيياس و جانييب 

 التصرف من خلال الخبرات الاجتماعية .

إن عملييية التربييية عنصيير هييام وأساسييي فييي حييياة الطييل بحيييص تهييدف إلييى تشييكيل شخصييية الفييرد 

لاسيتجابات هيذه المرحلية الحساسية يبيدأ تعليم اواكتساب الصفة الاجتماعية والنفسية عن طريق اليتعلم،فمن 

وقعيات الصحيحة لمطالب المجتم  وتوقعيات الآخيرين فيي المواقيو المختلفية، كميا يحتيات إليى اكتسياب الت

 لييى أهمييية اللعييب فييي اكتسيياب الييدورعMead Georgeالسييلوكية المرتبطيية بالييدور الاجتميياعي، ويؤكييد 

 ى عملية النشتة الاجتماعية.والمهارات المرتبطة بالرياضة مما يساعد عل

 أهمية الرياضة بالنسبة للمراهقين: -4-2-4

ده ا كما تزوإن الرياضة عملية التسلسلية والترويح لكلا الجنسين، حيص تحضير المراهق فكري وبدني      

تيؤدي  من المهارات والخبرات الحركية من اجيل التعبيير عين الإحسياس والمشياعر النفسيية المكتظية التيي

ييدة التيي عصبيّة عند انفجاره فيتحصل المراهق من خلالها على جملية مين القييم المفوضطرابات نفسية الا

يّة مين لا يستطي  تحصيلها في الحياة الأسرية، كما تعمل الحصص التدريبية على صيقل المواهيب الرياضي

ا مراهيق عضييلياجيل تشيغيل وقييت الفيرا  اليذي يحييس فييه الرياضيي بييالقلق والمليل وبعيد لرياضيية يتعيب ال

لا يرضيي  وفكريا فيستسلم حتما للراحة والنمو بدلا من أن يستسلم إلى الكسيل والخميول ويضي  وقتيه فيميا

ن اجييل مييعنييد مشيياركة المراهييق فييي التجمعييات الرياضييية والنييوادي الثقافييية والله ولا اليينفس والمجتميي ، 

تحييس بييه عيين طريييق التغيييرات ممارسيية مختلييو أنييواا النشيياطات الرياضيييّة، فييان هييذا يتوقييو علييى مييا 

 الجسمية والنفسية والعقلية التي يمر بها.

 ه داتإعطاء المراهيق نوعيا مين الحريية وتحميليه بعيا المسيؤوليات التيي تتناسيب مي  قدراتيه واسيتعدا

 التقليل من الأوامر والنواهي.: كحرية اختيار أماكن اللعب مثلا

  ة لتييوفر المختلفية فييي المييادين الثقافيية والرياضيالخبيرات ومسياعدة المراهيق عليى اكتسيياب المهيارات

د ح والإرشياالوسائل والإمكانيات والجو الذي يلاءم ميول المراهق فهو دائما في حاجة ماسة إلى النص

ين طيوال والثقة والتشجي ، فعليى الميدرب أداء دوره فيي إرشياده وتوجيهيه وبيص الثقية فيي حيياة الميراق

 (15، ص1996، معروف زيات)مشوارهم الرياضي.
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 :خلاصــــة

نهييا، عتعتبيير رياضيية كييرة القييدم اللعبيية أكثيير انتشييارا فييي العييالم، وليييس هنيياك مييا يسييتدعي الحييديص 

فصبحت الرياضة التي تفيرا نفسيها عليى كافية الأصيعدة بفيا ميا خصيص لهيا مين إمكانييات كبييرة مين 

 هييا للوصييول إلييى المسييتو طييرف الييدول التييي جعلتهييا فييي مقدميية الرياضيييات التييي تطويرهييا والنهييوا ب

 العالمي.

اضية هيو وهذا لا يتسنى إلا إذا عرفنا متطلبيات هيذه الرياضية، والأكييد أن أهيم عنصير فيي هيذه الري

ره اللاعيب، ولهيذا يجيب الاهتميام بيه معرفية الصيفات والخصيائص التيي يجيب أن تتيوفر فييه كيي يكيون دو

 .ايجابيا في هذه المعادلة، وإعطاء النتائج المرجوة منه

ولعيلا ميا يجعيل هيذا اللاعيب فيي أحسين الظيروف هيو التيدريب المينظم والميدروس، ولهيذا وضييعت 

وتطوير هذه الطرق لرفي  مسيتو  مدارس لتعليم كرة لقدم وتكوين اللاعبين والمدربين، وتعليم طرق لعبها 

لأداء لييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييد  اللاعبييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييين. 



 

 

 

 

 الجانب التطبيقي



 

 

 

 

 

 

 

 الخامس الفصل

 عرا ومناقشة النتائج
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 : تمهيد

ات إليى تعتبير عمليية جمي  البيانيات لأغيراا التقيويم والبحيص العلميي مين المراحيل الهامية التيي تحتي

ن قيميية عنايية خاصية ميين قبيل الباحيص، ويؤكييد البياحثون عليى أهمييية المنهجيية فيي البحييوث العلميية، ذليك أ

ويحييدد  مم بحثييهالبحييص ونتائجييه تييرتب  ارتباطييا وثيقييا بييالمنهج الييذي يتبعييه الباحييص، وعلييى الباحييص أن يصيي

  مين تطبييق أهيداف بحثيه وكيذلك تحدييد جميي ييتمكنالأدوات التي سوف يستخدمها بطريقة واضيحة حتيى 

ن الوسييائل والأدوات التييي سييوف يسييتخدمها فييي كييل مرحليية ميين مراحييل بحثييه، كمييا تعتبيير عينيية البحييص ميي

 الخطوات الرئيسية في جم  البيانات. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الإستطلاعيةالدراسة  -5-1

سته جوانب دراتعد الدراسة الاستطلاعية الأولية التي تساعد الباحص في إلقاء نظرة من أجل الإلمام ب

 الميدانية.

 بما أننا بصدد إجراء دراسة ميدانية، لا بد من إجراء دراسة استطلاعية كانت بدايتها: 

 التعرف على المكان ومد  إمكانية إجراء هذه الدراسة. -

 على كل ما يمكنه عرقلة عملنا، ومختلو الصعوبات المحتمل مواجهتها.التعرف  -

 تحديد العينة ومعرفة الأجواء المحيطة بها، ومختلو  روفها. -

 التقرب من أفراد العينة.  -
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 المنهج المتبع في الدراسة: -5-2

كل بحص  سإن مناهج البحص العديدة والمتنوعة والمتباينة بتباين الموضوعات والإشكاليات، هي أسا

 علميي، إذ لا يمكين أن ننجيز هيذا البحييص دون الاعتمياد عليى مينهج واضييح يسياعد عليى دراسية وتشييخيص

هيو قيائم  ودراسية ميا الإشكالية، التي يتناولها بحثنا )ذو الو يفة التجريبية(، إذ يعتمد على اتصيالنا بالمييدان

 فيه بالفعل.

جية حتميية الاختييار ليم يحيدث اعتباطييا بيل نتيوقد اعتمدنا في دراسيتنا عليى المينهج التجريبيي وهيذا 

لا نيه  أفضل مناهج البحص العلمييلطبيعة الموضوا والانسب لحل مشكلة موضوعنا، أي المنهج التجريبي 

طرييق هيذه  يعتمد بالأساس على التجربة العلمية مما يتيح فرصة عملية لمعرفة الحقائق وسن القيوانين عين

 التجارب.

تبيار بتنيه:"منهج البحيص الوحييد اليذي يمكنيه الاخوي وأسامة كامل راترب محمد حسن علاوقد عرفه 

ييد لحيل العد الحقيقي لفروا العلاقات الخاصة بالسبب أو الأثر كميا أن هيذا المينهج يمثيل الإقتيراب الأكثير

لعلييوم ميين المشييكلات العلمييية بصييورة علمييية ونظرية،بالإضييافة إلييى اسييهامه فييي تقييدم البحييص العلمييي فييي ا

 نية والاجتماعية،ومن بينها الرياضة" الإنسا

 تحديد متغيرات الدراسة: -5-3

لبحيص اتكتسي مرحلة تحديد متغيرات البحص، أهمية كبيرة لهذا يمكن القول أنه كيي تكيون فرضيية 

ذ م ودقييق إقابلة للتحقيق ميدانيا، أنه لابد من العمل على صيياغة و تجميي  كيل متغييرات البحيص بشيكل سيلي

خير  يحر) كل باحص حرصا شديدا على التمييز بين متغيرات بحثيه وبيين بعيا العواميل الأأنه لابد أن 

 التي من شتنها أن تتثر سلبا على مسار إجراء دراسته.

 : المتغير 1-2

 هو ذلك العامل الذي يحصل فيه تعديل أي تغير لعلاقته بمتغير آخر وهو نوعان:        

 :المتغير المستقل –أ 

 هو عبارة عن تلك العوامل التي تؤثر على متغير تاب .        

 : المتغير التابع -ب

 .تقل، وهي تتتثر تبعا لمتغير مسلظواهر التي يسعى الباحص لقياسهاهي تلك العوامل أو ا        

 :تتمثل متغيرات بحثنا فيما يلي

 يتمثل في التمارين اللاهوائية :المتغير المستقل -

 يتمثل في المتغيرات البدنية. : التابعالمتغير  -

 مجتم  وعينة البحص: 

لعينية افي علم الينفس الرياضيي تكيون ومحور عمله عليها وذت الذي يجري الباحص مجمل ومالن ويقصد بها

صينو هي الإنسيان. ومجتمي  بحثنيا تمثيل فيي اللاعبيين اليذين ينشيطون عليى مسيتو  قطير ولايية المسييلة ل

 الأواس .

 البحث:عينة  -5-4

نتنييا حرصيينا علييى الوصييول إلييى نتييائج أكثيير دقيية وموضييوعية ومطابقيية للواقيي ، حيييص قمنييا باختيييار عي    

 لاعب 25المتمثلة في لاعبي أمل بوسعادة لصنو اواس  والمقدر عددهم 

 أدوات جمع البيانات والمعلومات: -5-5

البحيص  اعد على توري  جوانيبإن الخطوة الأولى التي اتبعناها في دراستنا هي وض  وسائل نقل تس

قيي فنيتم وهي جم  المعلومات من مختلو المراج  وهيذا قصيد الإلميام بالجانيب النظيري أميا الجانيب التطبي

 ضي. توفير الوسائل والعتاد الرياضي بغرا إجراء الاختبارات على مجتم  العينة في النادي الريا

 الاختبارات البدنية:

 قياس القوة المميزة بالسرعة -1

 .( ثانية10: الحجل لأقصى مسافة في )اسم اختبار -أ
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 . )م1994، محمد حسن علاوي، محمد نصر الدين رضوان)

 : قياس القوة المميزة بالسرعة للرجلين.الهدف من الاختبار

 .: ساعة توقيت، وصافرة، وشري  قياس، واستمارة تسجيلالأدوات المستخدمة

لاعيب علامة محيددة عليى الأرا وبعيد سيماا الصيفارة يقيوم اليقو اللاعب المختبر خلو طريقة الأداء: 

 بالحجل على رجل واحدة وباختيار اللاعب وبخ  مستقيم محدد وبتسرا ما يمكن.

 ة فق . ( ثا وتعطى للمختبر محاولة واحد10: تسجل المسافة التي قطعها المختبر خلال فترة )التسجيل

 لسارجينت العمودي الوثب اختبار 

 الغرض من الاختبار:

  بالرجلين. المتفجرة العضلية القدرة قياس  -

 :الأدوات

 مسطره آو شري  قياس. -

 حائ . – 

 .طباشيرقطعه  – 

  الأداء وصو

 .نمسافة الوثب العمودي بين علامتي لقياس تثبيت المسطرة على الحائ  آو شري  القياس وذلك 1 -

وصة واحده بويقو المختبر جانبا بجوار الحائ  حافي القدمين ممسكا بيده قطعه من الطباشير )طولها 2 - 

 . ( في اليد بجوار الحائ 

 .علامة على الحائ  بالطباشيريفرد يده على كامل امتدادها بتقصى ما يستطي  ليض  3 -

 مة واحده.يقوم المختبر بثني الركبتين طالما م  احتفا ه بذراعه لأعلى والرأس والظهر على استقا4 - 

قطه نيبدأ المختبر في الوثب العمودي لأعلى بتقصى ما يستطي  ليض  علامة بالطباشير في أعلي 5 -

  .حساب درجات الاختبار يصل إليها

 ه.ث محاولات وتسجيل أفضل محاولة لر ثلايعطى المختب-6

 . )م1994، نمحمد حسن علاوي، محمد نصر الدين رضوا).يتم القياس من العلامة الأولى حتى العلامة الثانية -7

 : إختبار سارجنت لقياس القوة الإنفجارية لعضلات الرجلين01الشكل 

 
 المجال المكاني والزماني: -5-6

 :المجال المكاني

 أجرينا الدراسة في ملعب مختار عبد اللطيو دائرة بوسعادة ولاية المسيلة.      

 المجال الزماني: 

ليى إ       2019ت10ت15كانت بداية القيام بهذه الدراسة الميدانية في الفترة الممتدة بين ييوم السيبت 

 للاعبين:حيص تم تطبيق الإختبارات البدنية على ا  2020ت02ت23غاية يوم الخميس 

 2020ت01ت15: الإختبار القبلي

  2020ت02ت23:الإختبار البعدي

 الخصائص السيكومترية للأداة: -5-7

 معامل الثبات:

 :ثبات الاختبــار 

http://www.egycoach.com/vb/showthread.php?t=250
http://www.egycoach.com/vb/showthread.php?t=250
http://www.egycoach.com/vb/showthread.php?t=250
http://www.egycoach.com/vb/showthread.php?t=250
http://www.egycoach.com/vb/showthread.php?t=250
http://www.egycoach.com/vb/showthread.php?t=250
http://www.egycoach.com/vb/showthread.php?t=250
http://www.egycoach.com/vb/showthread.php?t=250
http://www.egycoach.com/vb/showthread.php?t=250
http://www.egycoach.com/vb/showthread.php?t=250
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أنه إذا أجري الاختبار على مجموعة من الأفراد ورصدت درجيات كيل فيرد  الثبات يعرف معامل  
فييي هييذا الاختبييار علييى نفييس هييذه المجموعيية، ورصييدت أيضييا درجييات كييل فييرد ودلييت النتييائج علييى ان 

عليهيا  الدرجات التي حصل عليه اللاعب في المرة الأولى لتطبيق الاختبار هي نفس الدرجات التيي حصيل
 لمرة الثانية، وهو استقرار  اهرة معينة من مسبات مختلفة هؤلاء اللاعبين في ا

 معامل الصد :

منا قللحصول على صدق الاختبار ، الواجب توفرها في أدوات الدراسة يعد الصدق من أهم الشروط

 بحساب معامل الصدق.

 . رمعامل ثبات الاختباصدق الاختبار = 

 موضوعية الاختبار:

بما أننيا اعتميدنا فيي دراسيتنا عليى أدوات قياسيية فيي قيياس اختبيار البدنيية فيإن هيذه الاختبيارات لا  

 تحتات إلى محكمين في تسجيل النتائج، وعليه فإن موضوعية الاختبار تساوي واحد.

 تصميم الدراسة والمعالجة الإحصائية -5-8
 :البرنامج التدريبي المقترت

 قدرات لاعبيي كيرة القيدم صينو اقيلتدريبي مقترا حسب خصائص و برنامجقام الباحص بتصميم   
اسييات وذليك بعييد الاطيلاا عليى المراجيي  العلميية المتعلقيية بموضيوا الدراسية والاطييلاا عليى الدر 17مين 

 المرتبطيية بالموضييوا ثييم صييياغة البرنييامج بعييد عرضييه علييى مجموعيية ميين الاسيياتذة والخبييراء فييي مجييال
 حق.التدريب كما هو موضح في الملا
 الأساليب الإحصائية المستعملة:

 المتوسط الحسابي:
مة يعتبر أحد الطرق الإحصائية الأكثر اسيتعمالا خاصية فيي مراحيل التحلييل الإحصيائي حاصيل قسي

 مجموعة مفردات أو قيم في المجموعة التي أجري عليها 
 الانحراف المعياري: 

فيي الكثيير مين قضيايا التحلييل الإحصيائي هو أهم مقاييس التشيتت لأنيه أدقهيا حييص ييدخل اسيتعماله  
 .والاختبار

 هيي طريقية إحصيائية مين الطيرق التيي تسيتخدم فيي حسياب الفيروق بيين المتوسيطات الحسيابية،ستيودنت:

 ويستخدم هذا الاختبار لقبول أو رفا العدم.
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 خلاصة:

ن حييص لبحيص ميحاولنا في هذا الجانب باعتباره الإطار التطبيقي للبحص وهو مين أهيم الجوانيب فيي ا

كانييية إعطيياء نظييرة عيين الميينهج المسييتخدم كمييا أحيياط بظييروف اختيييار العينيية وحييدود البحييص الزمانييية والم

ية سية الأساسيوإبرار الثقل العلمي لأدوات القياس من خلال صدق وثبات هذا الأخير وهذا كليه تمهييدا للدرا

البحيص  مهييدا للوصيول إليى نتيائج هيذاكما أوضح الباحص الأدوات الإحصائية التي استعملت فيي كيل ذليك ت

 وتحليلها ومناقشتها.

 

 



 

 

 

 

 

 

 الفصل الخامس

 عرا وتحليل ومناقشة النتائج
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 عرض وتحليل النتائج:-5-1

 المجموعة التجريبية:

 للمجموعة التجريبيةاختبار القوة المميزة بالسرعة يبين نتائج  (03جدول رقم )
مستوى الدلالة الإحصائية 

 0,05عند 

الانحراف  Tالمحسوبة  Tالجدولية

 المعياري 

المتوسط 

 الحسابي 

 

 القبلي  5,08 0,23 3.02 2,20 دالة 

 البعدي 4,65 0,12

سيجل مقارنية بالمعيدل الاخير الم أضيعووهيو  5,08سجلنا في الاختبار القبلي متوس  حسابي قيدره 

دره وسيجلنا فيي الاختبيار البعيدي لينفس المجموعية متوسي  حسيابي قي 0,23وسجلنا انحراف معياري قدره 

ة( )المحسيوبTوبحسياب قيمية  0,12وهو اقل من المعدل السابق في حيين كيان الانحيراف المعيياري  4,65

 أكثيرهيي و 0,05ومسيتو  الدلالية  10ة الحرية فان درج 3,02البعدي وجدناها تساويللاختبارين القبلي و

 .2,22المقدرة بــ الجدوليةTمن 

 المجموعة الشاهدة: 

 للمجموعة الشاهدةاختبار القوة المميزة بالسرعة يبين نتائج  (04جدول رقم )
مستوى الدلالة 

 0,05الإحصائية عند 

الانحراف  Tالمحسوبة  Tالجدولية

 المعياري 

  المتوسط الحسابي 

 القبلي  4,99 0,32 2.00 2,20 دالة غير

 البعدي 5.68 0,31

البعييدي  قليليية جييدا مقارنيية بالمعييدل بييتجزاءوهييو أقييل  4,99بليي  متوسييطها الحسييابي للاختبييار القبلييي 

 .جدا من الانحراف المعياري الاخر قليلة وأكبربتجزاء 0,32المسجل وبل  الانحراف المعياري 

زاء قليلية وهو أكبير بيتج 5,68فيما سجلنا في الاختبار البعدي لنفس المجموعة متوسطا حسابيا قدره 

دا بالنسيبة جيوهيو أكبير بيتجزاء قليلية  0,32جدا من المتوس  الحسابي الاول وسجلنا انحرافا معياريا قيدره 

 سابي. للانحراف المعياري الاول وهذا دليل على تقارب نتائج المسجلة ومتوسطها الح

 Tوهيييي اقيييل مييين  2.00وجيييدنها تسييياوي  والبعيييديللعينتيييين للاختبيييارين القبليييي  Tوبحسييياب قيمييية 

 الجدولية مما يدل ان النتائج غير دالة احصائية.

 

 

 

 

 نتائج الاختبار البعدي بين المجموعتين: 

 والشاهدةللمجموعة التجريبية اختبار القوة المميزة بالسرعة يبين نتائج  (05جدول رقم )

مستوى الدلالة 

الإحصائية عند 

0,05   

الجدولية 
T 

المحسوبة 
T 

الانحراف 

 المعياري 

المتوسط 

 الحسابي 

 

 التجريبية 4,65 0,12 2,46 2.00 

 الشاهدة 5,68 0,31   دالة

لشياهدة وهيو اقيل مين المتوسي  الحسيابي للعينية ا 4,65سجلنا متوس  حسابي للعينية التجريبيية قيدره 

ن الانحيراف وهيو اقيل مي 0,12فيما سجلنا فيي العينية التجريبيية انحرافيا معيارييا قيدره 5.68بل  قدره الذي 

 .المعياري للعينة الشاهدة

صييائية نجيد أنهييا ذات دلالية إح 2.07وبمقارنتهيا معييا ت الجدوليية  2.46وبلغيت قيمية ت اللمحسييوبة 

 المقترحة.لصالح المجموعة التجريبية التي عملت وفق التمارين 

 عرض وتحليل نتائج الوثب العمودي سارجنت:
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 :المجموعة التجريبية

 للمجموعة التجريبية نتائج الوثب العمودي سارجنتيبين : (06جدول رقم )

مستوى الدلالة 

الإحصائية عند 

0,05 

المحسوبة  Tالجدولية
T 

الانحراف 

 المعياري 

المتوسط 

 الحسابي 

 

 القبلي  1,01 0,30 3,27 2,20 دالة

 البعدي 1.13 0,24

 سجلمقارنة بالمعدل الاخر الم أضعووهو  1.01سجلنا في الاختبار القبلي متوس  حسابي قدره 

 .0,30وسجلنا انحراف معياري قدره 

من المعدل  أكبروهو  1.13وسجلنا في الاختبار البعدي لنفس المجموعة متوس  حسابي قدره 

البعدي و)المحسوبة( للاختبارين القبلي  Tوبحساب قيمة  0,24السابق في حين كان الانحراف المعياري 

قدرة بــ الجدولية الم Tمن  أكثروهي  0,05ومستو  الدلالة  10فان درجة الحرية  3,27تساوي  وجدناها

 ممايدل ان النتائج دالة احصائيا. 2,30

 

 المجموعة الشاهدة: 

 للمجموعة الشاهدة نتائج الوثب العمودي سارجنتيبين  (07ل رقم )جدو

مستوى الدلالة 

الإحصائية عند 

0,05 

المحسوبة  Tالجدولية
T 

الانحراف 

 المعياري 

المتوسط 

 الحسابي 

 

 القبلي  0,83 0,26 1,96 2,20 غير دالة

 البعدي 0,77 0,26

ل البعيدي بياجزاء قليلية جيدا مقارنية بالمعيد أكبيروهيو  0.83بل  متوسيطها الحسيابي للاختبيار القبليي 

 وهو يساوي الانحراف المعياري الاخر 0,26المسجل وبل  الانحراف المعياري 

اء قليلية وهيو أقيل بيتجز 0.77فيما سجلنا في الاختبار البعدي لنفس المجموعة متوسطا حسيابيا قيدره 

عيياري وهيو مسياوي للانحيراف الم 0,26قيدره جدا من المتوسي  الحسيابي الاول وسيجلنا انحرافيا معيارييا 

 الاول وهذا دليل على تقارب نتائج المسجلة ومتوسطها الحسابي.

 ممييا يييدل أن 2,30الجدولييية المقييدرة بييـ  Tميين  أكثييروهييي 1,96وجييدنها تسيياوي  Tوبحسيياب قيميية 

 النتائج غير دالة احصائيا.

 نتائج الاختبار البعدي بين المجموعتين: 

 للمجموعة التجريبية والشاهدة نتائج الوثب العمودي سارجنتيبين  (08جدول رقم )

مستوى الدلالة 

   0,05الإحصائية عند 

الجدولية 
T 

المحسوبة 
T 

الانحراف 

 المعياري 

المتوسط 

 الحسابي 

 

 التجريبية 1.13 0,24 2,87 2,00 

 الشاهدة 0.77 0,26   دالة 

لشياهدة امين المتوسي  الحسيابي للعينية  أكبيروهيو  1.13سجلنا متوس  حسابي للعينة التجريبية قدره 

ن الانحيراف ميوهيو اقيل  0,24فيما سجلنا في العينة التجريبيية انحرافيا معيارييا قيدره  0.77الذي بل  قدره 

الجدوليية Tمين أكثروهي  2.87وجدنها تساوي  Tوبحساب قيمة  0,26المعياري للعينة الشاهدة المقدر بـــ 

عمليت وفقيا  . ولصيالح المجموعية التجريبيية التييدل أن النتيائج ذات دلالية احصيائيةمما يي 2,07المقدرة بـ 

 للتمارين اللاهوائية المسطرة.
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 :مناقشة فرضيات البحث  -5-2

فرضيات تي الى مناقشة البعد معالجة النتائج المتحصل عليها بعرضها وتحليلها في هذا الفصل نت

رية على بالوصول الى اهم الاستنتاجات التي توصلنا اليها في هذا البحص وذلك بإسقاط المفاهيم النظ

 الدراسة التطبيقية ومقارنتها 

 مناقشة الفرضية الأولى : 

ت دلالة في ضوء النتائج التي توصل إليها الباحص، ومن نتائج الاختبارات لاتوجد هناك فروقا ذا

 بار القوةإحصائية في تنمية المتغيرات البدنية بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة لإخت

 .المميزة بالسرعة

ر في إختبا بينما توجد قروق ذات دلالة إحصائية بين الإختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية

 القوة المميزة بالسرعة. 

تدرب التمارين اللاهوائية على العينة الضابطة التي  لت ت ويرج  الباحص ذلك إلى عدم تطبيق

 بصفة عادية.

ة توجد فرو  ذات دلالومن خلال كل هذا نكون قد حققنا فرضيتنا الأولى التي تنص على أنه:

لتجريبية اولصالح للمجموعة  والضابطةجموعة التجريبية الاختبار البعدي والقبلي بين المإحصائية بين 

 يزة بالسرعة.في القوة المم

  :مناقشة الفرضية الثانية 

، ومن خلال نتائج الاختبيارات اليثلاث، يتبيين مين الجيدول النتائج التي توصل إليها الباحص في ضوء

(، أن هنيياك فروقييا ذات دلالية إحصييائية فييي تنميية صييفة القييوة الإنفجاريية لعضييلات الييرجلين بييين 06رقيم )

البعدي للعينية التجريبيية. ويرجي  الباحيص ذليك إليى التيتثير الإيجيابي القياسين القبلي والبعدي لصالح القياس 

توجد فررو  ذات دلالرة إحصرائية برين  للتمارين اللاهوائية وهذا مايؤكد صدق فرضيتنا التي تنص على انه

ولصرالح للمجموعرة التجريبيرة فري القفرز  والضرابطةجموعرة التجريبيرة الاختبار البعردي والقبلري برين الم

 .ويتفق ذلك م  ما أشارت إليه الدراسات السابقة المذكورة ن الثبات.العمودي م



 

 

 
 

 

 الفصل السادس

 توالاقتراحا استنتاجات
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 ة:استنتاجات عام -6-1

حسب نتائج هذه الدراسة، تمكن الباحثون من الحصول عليى نتيائج قيمية سيمحت عرفية 

ميدانية الوالتجاربالدراسيةتصورات المدربين فيما يتعلق بتطوير الصفات البدنية كما سياعدت 

ن دم، ويمكيمن تسجيل الإجراءات الميدانية فيما يتعلق بتطوير المتغييرات البدنيية فيي كيرة القي
 إليه الباحثون عبر النقاط التالية:تقديم ما توصّل 

 ة وة المميزتوجد فرو  ذات دلالة إحصائية بين الاختبار البعدي والقبلي للمجموعة التجريبية في الق

 بالسرعة.

 وة توجررد فرررو  ذات دلالررة إحصررائية بررين الاختبررار البعرردي والقبلرري للمجموعررة التجريبيررة فرري القرر

 الانفجارية

 الفريق للعينة عنيدما يتعليق الأمير بتطيوير الصيفات تختلو اتجاهات وتصورات مدرب
ن عيهوائيية العينية بحييص كانيت تميارين اللا مجموعيةالبدنية وهذا ما أكدته التجربة الميدانيية ل

 باراة.طريق إدراجها أثناء التدريبات وهذا قصد تعود اللاعبين على الظروف الحقيقية للم

 :والتوصياتلاقتراحات ا-6-2

لييى عارين تحسييين المتغيييرات البدنييية بطريقيية الشييدة، الحجييم، الكثافيية يمكيين اسييتعمال تميي -

ة طريقة عدائي السرعة تطبيق لبرنامج تدريبي خا) بالتمارين اللاهوائيية ييدرت كحصي
خييلال كييل أسييبوا مييثلا ويييتم إدراجييه فييي البرنييامج السيينوي وبطريقيية مدروسيية حسييب 

 خصوصيات لعبة كرة القدم.
ل كل أسبوا يركز من خلالهيا الميدرب عليى التنسييق يمكن كذلك وض  حصة كاملة خلا -

بالتييالي بيين الصييفات البدنيية المييراد تحسييينها والتميارين اللاهوائييية المتبعيية فيي الحصيية و

 نتخلص من مشكل يظهر كثيرا أثناء المباريات حيص يكون التعيب واضيحا بطريقية جليية
 .وهذا ما يسبب للفريق حالة اللعب السلبي

حرجة )بهدف ريادة يمكن اللجوء إلى تطوير الصفات البدنية من خلال فرا وضعيات  -

  (على اللاعب قصد تعويده على اللعب أثناء المنافسات دون إشكال.في شدة التمرين
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 رة، مصر.، عالم الكتاب، القاه5(: علم النفس الطفولة والمراهقة، ط1995السلام رهران ) حامد عبد -9
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 القاهرة، مصر.

 .57(: كرة القدم للناشئين، دار الفكر العربي، مصر، )1990حنفي محمود مختار) -13
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لكتابية لرياضيي والتكاميل بيين النظريية والتطبييق، دار ا(: التيدريب ا1999عادل عبد البصير عليي ) -18

 للطباعة والنشر، الأردن. 

 (: سيكولوجية النمو، د.ط، دار النهضة العربية، لبنان.1980عبد الرحمان عيساوي ) -19

رف ، دار المعييا1عميياد أبييو ريييد )د.س(، الأسييس العلمييية لبنيياء فريييق فييي الألعيياب الجماعييية، ط  -20
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 الجماعية )نظريات تطبيقات(، منشتة المعارف، الاسكندرية.
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باعية ، دار الفكير للط1(: علم التدريب الرياضيي فيي الأعميار المختلفية، ط1998قاسم حسن حسين ) -27

 والتوري ، عمان. والنشر

 ، دار الفكر للطباعة، مصر1(: علم التدريب الرياضي، ط1998قاسم حسن حسين ) -28

اسيية، دار (: اللياقة البدنية ومكوناتها الأس1987كمال عبد الحميد اسماعيل، محمد صبحي حسانين ) -29

 الفكر العربي، القاهرة.

نيية، دار ة البدنيية ومكوناتهيا البد(: اللياقي2001كمال عبد الحميد اسيماعيل، محميد صيبحي حسيانين ) -30
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بي، ختبارات الأداء الحركي، طو، دار الفكر العرمحمد حسن علاوي، محمد نصر الدين رضوان، ا -33

 .1994القاهرة، 

 (، التخطي  الحديص في كرة القدم، دار الفكر العربي القاهرة.2003محمد رضا الوقاد )  -34

 ، مكتبة المعارف، بيروت، لبنان.2(: كرة القدم لعبة الملايين، ط1988مختارسالم ) -35

 ، مكتبة مصر، مصر.1مراهقة، ط(: سيكولوجية الطفولة وال1974مصطفى فهمي ) -36
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 (: علم النفس الرياضة، معهد إعداد القادة، د.ط، السعودية.1990يحي كا م النقيب ) -39

 :الرسائل الجامعيةثانيا/ 
الاساسية  أثر الوسائل السمعية البصرية )الفيديو( على تعلم المهارات (:1996) بوداود عبد اليمين -1
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عا بب المختلفة لتنمية وتطوير (: أثر برنامج تدريبي باستعمال طرق التدري2010سفير الحات ) -2

نية ، رسالة ماجيستير، معهد التربية البدالصفات البدنية والمهارية لد  لاعبي كرة اليد
 والرياضية، الجزائر.

 المجلات:ثالثا/ 

ذة (: أهمية تدريب السرعة في ألعاب الكرة من وجهة نظر أسات2012أحمد سعيد أحمد ) -1
 ، جامعة تكريت العراق.1العدد  4المجلد الاختصا)، مجلة الثقافة الرياضية، 

ة (: دراسة مقارنة بين أهمية السرعة الانتقالية، والسرع2012أحمد سعيد وآخرون ) -2

الحركية، في فعاليتي كرة اليد وكرة الطائرة من وجهة نظر ذوي الاختصا)، مجلة 
 ، جامعة تكريت، العراق.01، العدد 05الثقافة الرياضية، المجلد 

 .08(: تنشي  نمو الطفل، مجلة علم الفكر، الكويت، المجلد العاشر، عدد1989) طلعت منصور -3

تحمل السرعة وعلاقتها بدقة التصويب من القفز  (:2010) عبد الوهاب غاري حمودي -4

 .13، الإصدار 9أماما بكرة اليد، مجلة الرياضة المعاصرة، المجلد 
بات تطوير تحمل القوة لد  لاع(: تتثير منهج التدريبي مقترا ل2010فرا علاء جعفر ) -5
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مجلة جامعة كركوك للدراسات  (:2012) يةرلاعبات كرة الطائرة لمنتخب جامعة كو

 .العراق، جامعة كركوك، 3العدد  7جلد الانسانية، الم
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 د 90: رمن الوحدة التدريبية      (: 01الحصة التدريبية رقم )

 F.C. M 90 -85الشدة:   السرعة الهوائية القصو الهدف من الحصة: تحسين 

 الأدوات المستعلمة: أقماا ، صافرة، أقمصة ملونة.

المراح

 ل

التكرارا الوقت التشكيلات التمارين

 ت

 الراحة 

 

 

 

 

 التحية الرياضية -

 شرا مدن الحصة -

 جري خفيو -

 تسخين عام لعضلات الجسم  -

   د20 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 التمرين الأول:

 متر 60لمسافة  وإياباذهاب  الأقماايقوم اللاعب بالجري مابين 

 

 

 د12

 

  

 

 د03

 التمرين الثاني:

 متر  90نفس التمرين السابق معا ريادة المسافة الى 

 

 د12

 د03 

 التمرين الثالث:

يقوم اللاعبون بتشكيل مجموعات متوارية وعند سماا الإشارة ينطلق اللاعبون  

 بالكرة حتى الوصول الى القم  وبعدها ينطلق باقصى سرعة 

 د03  د12

 التمرين الرابع:

 مباراة تطبيقية بين اللاعبين 

 د03  د12

 

 

 

 تمرينات تمديد العضلات

 

   د10

 

 

 

 

 

 

 د 90: رمن الوحدة التدريبية      (: 02الحصة التدريبية رقم )

 F.C. M 90 -85الشدة:  الهدف من الحصة: تحسين السرعة للاطراف السفلية 

 الأدوات المستعلمة: أقماا ، صافرة، أقمصة ملونة.

المراح

 ل

التكرارا الوقت التشكيلات التمارين

 ت

 الراحة

   د20  التحية الرياضية - 
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 شرا مدن الحصة -

 جري خفيو -

 تسخين عام لعضلات الجسم  -

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 التمرين الأول:

 متر  60يقوم اللاعبون بالجري متخطيين الأقماا لمسافة 

 

 

 د12

 

  

 

 د03

 التمرين الثاني:

 من خلال ضم كلتا الرجلين يقوم اللاعبون بالقفز على الاقماا 

 

 د12

 د03 

 التمرين الثالث:

 متر 01يقوم اللاعبون بالجري خلال الاقماا وبين كل قم  واخر مسافة 

 د03  د12

 التمرين الرابع:

 مباراة تطبيقية بين اللاعبين 

 د03  د12

 

 

 

 

 

 

 العضلاتتمرينات تمديد 

 

   د10

 

 

 د 90: رمن الوحدة التدريبية      (: 03الحصة التدريبية رقم )

 F.C. M 90 -85الشدة:   الهدف من الحصة:تنمية القوة المميزة بالسرعة للأطراف السفلية 

 الأدوات المستعلمة: أقماا ، صافرة، أقمصة ملونة.

المراح

 ل

التكرارا الوقت التشكيلات التمارين

 ت

 الراحة

 

 

 

 

 التحية الرياضية -

 شرا مدن الحصة -

 جري خفيو -

 تسخين عام لعضلات الجسم  -

   د20 
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 التمرين الأول:

لقفز سم ويقوم اللاعبون بضم الرجلين وا 50بإستخدام مقاعد خشبية يصل ارتفاعها ل 

 على الصناديق

 

 

 د12

 

  

 

 د03

 التمرين الثاني:

 متر 70الى 60نفس التمرين التمرين السابق معا ريدة الارتفاا من 

 

 د12

 د03 

 التمرين الثالث:

ز متر ويقوم اللاعب بالجري باقصى سرعة والقف 06الى  5نض  حلقات بينها حوالي 

 بيثنها

 د03  د12

 التمرين الرابع:

 مباراة تطبيقية بين اللاعبين 

 د03  د12

  

 تمرينات تمديد العضلات

 

   د10
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 د 90: رمن الوحدة التدريبية      (: 04الحصة التدريبية رقم )

 F.C. M 90 -85الشدة:   الهدف من الحصة: تنمية قوة التحمل للأطراف السفلية

 الأدوات المستعلمة: أقماا ، صافرة، أقمصة ملونة.

المراح

 ل

التكرارا الوقت التشكيلات التمارين

 ت

 الراحة

 

 

 

 

 التحية الرياضية -

 شرا مدن الحصة -

 جري خفيو -

 تسخين عام لعضلات الجسم  -

   د20 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 التمرين الأول:

لمدة  بالمشيفي وضعية البطةثانية بعدهايقوم  30يقوم اللاعب بحركة القرفصاء لمدة 

 ثانية 30

 

 

 د17

 

  

 

 د03

 التمرين الثاني:

 نفس التمرين الاول م  إضافة ثقل ك بار من الحديد او كرة طبية 

 

 د17

 د03 

 التمرين الثالث:

 يقوم اللاعب من اسناد ضهرة على ضهر رميله واتخاذ وضعية القرفصاء لاطول مدة

 رمنية ممكنة 

 د03  د17

    

  

 تمرينات تمديد العضلات

 

   د10
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 د 90: رمن الوحدة التدريبية      (: 05الحصة التدريبية رقم )

 F.C. M 90 -85الشدة:   pmaالهدف من الحصة: تنمية القدرة الهوائية القصو  

 الأدوات المستعلمة: أقماا ، صافرة، أقمصة ملونة.

المراح

 ل

التكرارا الوقت التشكيلات التمارين

 ت

 الراحة

 

 

 

 

 التحية الرياضية -

 شرا مدن الحصة -

 جري خفيو -

 تسخين عام لعضلات الجسم  -

   د20 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 التمرين الأول:

دون تسجيل أي هدف في ملعب  3لاعبين ضد  8نقوم بإجرا مقابلة بالنقص العددي 

 متر فق   60

 

 

 د12

 

  

 

 د03

 التمرين الثاني:

 عب نفس التمرين السابق معا ريادة عدد اللاعبين وتغييرهم معا ريادة مساحة المل

 

 د12

 د03 

 التمرين الثالث:

 

 د03  د12

 التمرين الرابع:

 مباراة تطبيقية بين اللاعبين 

 

 د03  د12

  

 تمرينات تمديد العضلات

 

   د10

 

 

 

 
 

 

 

 د 90: رمن الوحدة التدريبية      (: 06الحصة التدريبية رقم )

 F.C. M 90 -85الشدة:   الهدف من الحصة: تنمية سرعة الإنطلاق للاعبين

 الأدوات المستعلمة: أقماا ، صافرة، أقمصة ملونة.

 الراحةالتكرارا الوقت التشكيلات التمارينالمراح
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 ت ل

 

 

 

 

 التحية الرياضية -

 شرا مدن الحصة -

 جري خفيو -

 تسخين عام لعضلات الجسم  -

   د20 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 التمرين الأول:

لخلو ثم على الجانبين وا يقوم اللاعبون بالقفز من الثبات علة الحاجز إلى الامام

 والغنطلاق باقصى سرعة ممكنة

 

 

 د12

 

  

 

 د03

 التمرين الثاني:

اقصى بنفس التمرين السابق معا إضافة حواجز يمر من خلالها اللاعب اثناء الغنطلاق 

 سرعة ممكنة 

 

 د12

 د03 

 التمرين الثالث:

 كنة.ينطلق بتقصى سرعة ممثانية وبعدها  40بإستخدام حبل يقوم اللاعب بالن  لمدة 

 د03  د12

 التمرين الرابع:

 مباراة تطبيقية بين اللاعبين 

 د03  د12

  

 تمرينات تمديد العضلات

 

   د10

 

 

 

 

 

 

 

 د 90: رمن الوحدة التدريبية      (: 07الحصة التدريبية رقم )

 F.C. M 90 -85الشدة:   الهدف من الحصة:تنمية السرعة اللاهوائية

 الأدوات المستعلمة: أقماا ، صافرة، أقمصة ملونة.

المراح

 ل

التكرارا الوقت التشكيلات التمارين

 ت

 الراحة

 

 

 

 التحية الرياضية -

 شرا مدن الحصة -

 جري خفيو -

 تسخين عام لعضلات الجسم  -

   د20 
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 التمرين الأول:

ين يقوم اللاعب بإمساك رميله من الخلو كمعيق لننطلاق باقصى سرعة لمسافة اربع

 متر 

 

 

 د12

 

  

 

 د03

 التمرين الثاني:

 نفس التمرين الاول م  إضافة كرة يصل اليها اللاعب يسدد مباشرة 

 

 د12

 د03 

 التمرين الثالث:

 مى.معا إضافة مداف  يحاول اللاعب تجاوره وتسديد على المرنفس التمارين السابق 

 د03  د12

 التمرين الرابع:

 مبارات تطبيقية بين اللاعبين

 د03  د12

  

 تمرينات تمديد العضلات

 

   د10

 

 

 

 
 

 

 

 د 90: رمن الوحدة التدريبية      (: 08الحصة التدريبية رقم )

 F.C. M 90 -85الشدة:   الهدف من الحصة:تنمية القوة المميزة بالسرعة 

 الأدوات المستعلمة: أقماا ، صافرة، أقمصة ملونة.

المراح

 ل

التكرارا الوقت التشكيلات التمارين

 ت

 الراحة

 

 

 

 

 التحية الرياضية -

 شرا مدن الحصة -

 جري خفيو -

 الجسمتسخين عام لعضلات   -

   د20 
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 التمرين الأول:

بعدها مرة وبعدها يقوم اللاعب بالقفز على الحواجز و 15القيام بحركة المضخة لمدة 

 بعود بالمشي

 

 

 د17

 

  

 

 د03

 التمرين الثاني: 

 نفس التمرين السبق لاكن بعد حركات المضخة يقوم اللاعب بالقفز على شكل حركة

barbus 

 

 

 د17

 د03 

 التمرين الثالث:

رة مرات وبعدها يرمى الك 10يقوم اللاعب بإستخدام كرات طبية بحركة القرفصاء ل 

 وينطلق بتقصى سرعة ممكنة

 د03  د17

    

  

 تمرينات تمديد العضلات

   د10
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 د 90: رمن الوحدة التدريبية      (: 09الحصة التدريبية رقم )

 F.C. M 90 -85الشدة:   الهدف من الحصة:تنمية السرعة الإنتقالية الحركية

 الأدوات المستعلمة: أقماا ، صافرة، أقمصة ملونة.

المراح

 ل

التكرارا الوقت التشكيلات التمارين

 ت

 الراحة

 

 

 

 

 التحية الرياضية -

 شرا مدن الحصة -

 جري خفيو -

 تسخين عام لعضلات الجسم  -

   د20 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 التمرين الأول:

من مكان تواجد اللاعب عمد غعطاءه الغشارة يبدا بالركا في مكانه وعند سماا 

 متر  60الإشارة ينطلق بتقصى سرعة ممكنة لمسافة 

 

 

 د12

 

  

 

 د03

 التمرين الثاني:

نفس التمرين السابق معا إضافة مداف  يجب على اللاعب تجاوره و التسديد نحو 

 المرمى.

 

 د12

 د03 

 التمرين الثالث:

 عبين لا 4ضد 8مباراة بين اللاعبين يكون فيها النقص العددي على احد الفريقين مثال 

 د03  د12

 التمرين الرابع:

 مباراة تطبيقية بين اللاعبين 

 د03  د12

  

 تمرينات تمديد العضلات

 

   د10
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 د 90: رمن الوحدة التدريبية      (: 10الحصة التدريبية رقم )

 F.C. M 90 -85الشدة:                          الهدف من الحصة: تنمية تحمل القوة 

 أقماا ، صافرة، أقمصة ملونة.الأدوات المستعلمة: 

المراح

 ل

التكرارا الوقت التشكيلات التمارين

 ت

 الراحة

 

 

 

 

 التحية الرياضية -

 شرا مدن الحصة -

 جري خفيو -

 تسخين عام لعضلات الجسم  -

   د20 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 التمرين الأول:

  planckيقوم اللاعب بوضعية 

 متر  30دقيقة كاملة وبعدها ينطلق اللاعب باقصى سرعة ممكنة لمسافة  01لمدة 

 

 

 د12

 

  

 

 د03

 التمرين الثاني:

 نفس التمرين معا إضافة تمرين تقوية العضلات البطنية 

 

 د12

 د03 

 التمرين الثالث:

  planckتغير وضعيات 

 متر ذهابا و إيابا 30وإضافة الجانبين معا التاكد من الجري لمسافة 

 د03  د12

 التمرين الرابع:

 مباراة تطبيقية بين اللاعبين.

 د03  د12

  

 تمرينات تمديد العضلات

 

  د10

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ملخص الدراسة باللغة العربية :

معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضيةالمعهد :  
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التدريب الرياضيقسم :  

تحضير بدني رياضي: التخصص  

رحماوي محمد ياسين الباحث:  

: العربية لغة الرسالة  

:ماستر نوع الرسالة  

جمهورية الجزائرية البلد :  

-المسيلة -جامعة محمد بوضيافالجامعة:  

د. ديلمي محمد إشراف الأستاذ:  

والرياضية لدي لعبي كرة تتثير التمرينات اللاهوائية في تنمية بعا المتغيرات البدنية عنوان الدراسة :

 القدم

 أهداف الدراسة :

 تهدف دراسة الحالية لنتعرف على :

 ئة اقل منالتمرينات اللاهوائية المقترحة وتتثير على بعا الصفات البدنية لد  لاعبي كرة القدم ف -

 سنة17

وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار البعدي والقبلي لصالح قياس البعدي  للمجموعة 

 التجريبية في القوة الانفجارية اختبار سارجنت لقياس القوة الانفجارية لعضلات الرجلين

وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار البعدي والقبلي بين المجموعة التجريبية والضابطة 

 ولصالح للمجموعة التجريبية في القوة المميزة بالسرعة.

ي كرة القدم لعب لأد هل التمارينات اللاهويئة تتثير في تنمية بعا المتغيرات البدنية  مشكلة الدراسة :

u17 

 فرضيات الدراسة:

والتجريبية في القوة  توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار ألبعدي والقبلي للمجموعة الشاهدة

 المميزة بالسرعة لصالح المجموعة التجريبية.

التجريبية في الشاهدة و والقبلي للمجموعة ألبعديتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار 

 اختبار سارجنت لصالح المجموعة التجريبية.

الفرضيات  للتمرينات اللاهوائية المقترحة تتثير على بعا الصفات البدنية لد  لاعبي كرة القدم

 الجزئية.

لفريق أمل بوسعادةسنة 17فئة اقل من عينة الدراسة :   

المنهج التجريبيالمنهج المتبع :   

الدراسة النظرية، اختبارات بدنية أدوات الدراسة :  

تمارينات اللاهوائية، متغيرات بدنية ، كرة قدمالكلمات المقترحة:   

  

 الترجمة باللغة الانجليزية :
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Abstract: 
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Research title: the effect of suggested anaerobic trainings in 

developing some physical and     athletic changings for football 

players 

            Research purposes : 

            It aims to identify: 

            -suggested anaerobic  trainings and its effect on some 

physical characteristics of football   players  for under 17 years 

old category 

          Existence of statistical significance differences between the 

post and pre-test  for pre-measuring  for the empirical group in 

the leg muscles explosive force 

         Existence of  statistical significance differences between the 

post and pre-test  between the empirical and control group and 

for the empirical group in the force defined by the speed  

           Research problematic  does anaerobic training effect the 

development in some physical changing  for football players for 

the under 17 years old category  

        Research hypothesis  

       There are some statistical significance differences between the 

post and the pre-test  for the control group  in the force defined by 

 speed for the empirical group 

       There are some statistical significance differences between the 

post and the pre-test  for the control and the empirical group in 

the SURGENT test  for the empirical group 
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       The suggested anaerobic training has an impact on some of 

the physical characteristics for football players  

      Research sample: under 17 years old category of AMAL BOU 

SAADA team 

       Research approach :experimental approach 

       Key words: training, anaerobic, football 
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