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رتقدي شكر و  

 
أنعمت  رب على ما لك يا و ،الحمد لله الواحد الأحد كثيرا طيبا مباركا الشكر و

نهااء ذذا العم  امتوواع. لإقدر  صبر الذي وفقنا بقضاء والقوة و العلينا من   
"الذي أشرف د. زموري بلقاسم "تقدم بالشكر الخالص إلى الأسواذ امتشرفأكما 

نجازلإ بإذن الله قالطري سه  ليذذا و  ليعلى عم  
حين الخطأ  بنصائحه القيمة، حيث وجهني الذي لم يبخ  علي   البحث،ذذا 

حين الصواب فكان بذلك نعم امتشرف ونعم الأسواذ  شجعنيو   
طيلة مرحلة الدراسة  ونيالأساتذة الذين درس   إلى كما نوقدم بالشكر الجزي   

 شكر خاص إلى عائلتي الكريمة
من قريب أو من  ،الأصدقاء يد امتساعدة من الزملاء و نسى ك  من قدم ليأولا 

  ، أو افوكرني بدعاء خيربعيد
زاذم الله ألف خير اج فألف شكر لك  ذؤلاء و  
 

 

 
 

 



 
الحمد لله الذي بعونه تتم الصالحات والصلاة والسلام على رسوله الكريم سيدنا 

( وعلى آله لى الله عليه وسلموحبيبنا محمد عليه أزكى الصلاة وأفضل التسليم )ص

وَاخْفِضْ لَهُمَا جَنَاحَ الذُّلِ  مِنَ  وصحبه أجمعين أما بعد:قال تعالى :

  ا  مْهُمَا كَمَا رَبَّياَنِي صَغِيرالرَّحْمَةِ وَقُل رَّب ِ ارْحَ 

 24الإسراء:الآية:

 وهنا على وهنا، إلى التي حملتني إلى التي أوصاني بها المولى خيرا وبر أهدي هذا العمل المتواضع 
إلى التي سهرت الليالي لأنام ملئ أجفاني إلى منبع الحب والحنان إلى رمز الصفاء والوفاء والعطاء، 

 حفظها الله ورعاها في كل وقت بعينه التي لا  تنام.*  زمانة * إلى أمي الغالية
 طبتي نعيم الله المبتغى               أنت يا من يغار منك الربيع

 أنت مبدأ أمنياتي أنت المنتهى            أموت و أنا لقلبك مطيع            
 أنا بين يديك طفل وديع      .أنت قشرة قلبي أنت المحتوى                   
 أنت بعد الله و النبي المصطفى            أهديك الدنيا لو أستطيع            

           ليوصلني إلى ما وصلت إليه اليوم، إلى أبي  إلى رمز العز والشموخ إلى من وطأ الأشواك حافيا
 * نور الدين*  العزيز

 مبهلى من يجري في عروقي حبهم و ينبض قلبي بحإ
" أنور، أمين، سيد علي، صفاء،  إلى من قاسمت معهم حلو الحياة و مرها عائلتي الكريمة إخوتي

  "نبيلة
 .مهابنائالى و  خلاتيو  أخواليو  عمامي وعماتيأ الى

محمد صابر حسين، رياض، و وإسماعيل ووحيد وشعيب  مفتاحوخاصة   الى كل أصدقاء الدراسة
 الشيخ رضا و  لصغيرومحمد ا نصر الدين وحسـان إلياس،و 

   في فريق مولودية حي الجبل والوفاق الرياضي لكرة اليدالأعزاء و إلى جميع 
 إلى جيراني الأعزاء 
  حفظهم الله ورعاهم 
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   :مقدمة  

 لقد اهتمت الكثير من بلدان العـالم المتفوقـة في كـرة القـدم بتنميـة اللياقـة البدنيـة للاعبيهـا إيمانـا منهـا       
 ـا الأسـاس الـذي يرتكـز عليـه إعـداد اللاعبـين وتحضـيرهم علـى المسـتوى العـالمي، إذ يظهـر ذلـك واضـحانهبأ

 كـرة القـدم الحديثـة الـتي تتميـز بالإيقـاع السـريع تحـت ظـروف اللعـب الكفـاءة البدنيـة في في الـدور الـتي تؤديـه
 فتقــدم المســتويات الرياضــية في العقــد الأخــير نتيجــة التخطــيط، المختلفــة ووفــق الخطــط التكتيكيــة المتجــددة

 علميــــة متطــــورة مــــع الارتقــــاء بأســــاليب التــــدريب وتطــــوير الأدوات والأجهــــزةالســـليم المبــــني علــــى أســــس 
 والملاعب والاهتمام بإعداد المدربين وتأهيلهم علميا وعمليا، وقد واكب هذا التطور تقـدم في خطـط اللعـب

 .وفنونه في الألعاب الفردية والجماعية

 وأساليب التدريب لرفع مستوى الإنجاز الرياضي وعلى المـدرب معرفـة هـذه الطـرقإذ تنوعت طرائق         
 ها بشـــــــــكل يتناســـــــــب واتجاهـــــــــاتوالمتغـــــــــيرات الـــــــــتي تعتمـــــــــد عليهـــــــــا كـــــــــل طريقـــــــــة وإمكانيـــــــــة اســـــــــتخدام

 كـرة القـدم الـتي تتصـف بـالتغيير المسـتمر كـة لاعـبلرياضـي الحـديث يجـب مراعـاة حر ريب، وفي التـدريب االتـد
 ن الإعــداد البــدني يجــب أن يبــنى وفــق النشــاطإوعلــى هــذا فــلقوة المميزة بالسرعة في جسم الرياضي، ل

طريقـة التـدريب  اختيــار، ولــذلك يجــب البدنيةالــذي يعــد القاعــدة المهمــة عنــد تطــوير الواجبــات  كــي للاعبين،الحر 
 الذي يؤديه اللاعب في كـة والجهـدكـون محتواهـا متطابقـة مـع الحر المناسـبة والتمـارين الخاصـة بالإعـداد البـدني بحيـث ي

 .الملعب

 المرتفع الشدة هو أحد الطرائق التدريبية التي تشكل وتنظم التمرينات إن التدريب الفتري        
 المستخدمة في البرنامج التدريبي والذي يتميز بالتبادل المتتالي بين الجهد والراحة، كما أن التدريب الفتري

‌التكيف إحداثيستخدم في معظم الفعاليات الرياضية إذ يؤثر في القدرة اللاهوائية وهو بذلك يساهم كثيراً في 

المهمة والأساسية في  بتأثيره الفعال في جميع الأنشطة الرياضية، فضلًا عن التدريب التكراري الذي يعد من الطرائق
والتي تسمح فيها فترة الراحة  )طريقة الإعدادات) التدريب الرياضي التي تعتمد على الطاقة اللاهوائية والتي تسمى بـ

في المرة به  والسرعة والنشاط الذي تم إلى حاله تؤهلها لتكرار الحمل نفسه والقوةبوصول أجهزة الجسم المختلفة 
 .الأولى

 

 



 ب‌
 

تعد القوة المميزة بالسرعة من أكثر المكونات أهمية بالنسبة للأداء الحركي في كرة القدم، بأن القوة المميزة        
في أقل زمن ممكن، وان هذه القوة  أظهار القوةبالسرعة هي مركب من القوة والسرعة وتعرف بأنها القدرة على 

هذه القوة في حالات التهديف القوي السريع والانطلاق السريع وكذلك في  ضرورية للاعب كرة القدم وتظهر مثل
القوة للاعب كرة القدم فانه يحتل   القدرة على أداء المهارات المطلوبة بالسرعة المناسبة. ونظراً لأهمية هذا النوع من

المناهج التدريبية نظرا لتميز أداء اللاعب كرة القدم بهذا   بة كبيرة من الزمن المخصص لتنمية القوة العضلية فينس
 .النوع من النشاط

 ـــدف إلى الكشـــف عـــن أنســـبته وفي ضـــوء هاتـــه المعطيـــات أردنـــا الخـــوض في هاتـــه الدراســـة الـــتي      
 كــرة القــدم صــنف فيميزة بالسرعة التدريب الفتري مرتفـع الشـدة والتـدريب التكـراري في تطـوير القـوة المالطريقتين 

استخدام المنهج العلمي التجريبي الذي  وبمــا أن البحــث ينــدرج ضــمن البحــوث التجريبيــة ارتأينــا إلىأكابر، 
 وعـة الأولىلمجعلـى ا التكراريالتـدريب  نـامج التـدريبي بطريقـةيناسب متطلبـات البحـث، حيـث تم تطبيـق البر 

، "إتحاد وغلانة" وعة الثانيـةملمجالتكراري على ا و البرنـامج التـدريبي بطريقـة التـدريب"الشباب الرياضي تقديدين"، 
إحصائية مناسبة ومناقشتها، كما تم باستعمال وسائل  بعديـة ومـن ثم معالجـة النتـائجاختبـارات قبليـة و  وبـإجراء

 :تقسيم الدراسة إلى

 الإشـــكالية، الفرضـــيات، أهـــداف البحـــث، أهميـــة البحـــث: واحتـــوى علـــى المقدمـــة و التعريـــف بالبحـــث 
 .ة واستفادة الطالب الباحث من هاته الدراساتبهالمشامصطلحات البحث والدراسات السابقة و 

 النظري " الباب الأول" : اشتمل على الدراسات النظرية مقسمة إلى ثلاثة فصول وهي الجانب: 
 الفصــل الأول: فتطرقنــا إلى التــدريب الرياضــي و واجبــات التــدريب وأهدافــه والتخطــيط في التــدريب -

 الفـــــــرد الرياضـــــــي وحمـــــــل التـــــــدريب وطـــــــرق التـــــــدريبالرياضـــــــي، وأثـــــــار التـــــــدريب الرياضـــــــي علـــــــى 
 .الرياضي، ....الخ

الصفات البدنية للاعبي كرة القدم، التعرف عليها، والتعرف على عناصر  أما الفصـل الثـاني: فتطرقنـا إلى -
 الخ.اللياقة البدنية، والتركيز على صفة القوة المميزة بالسرعة...

هذا وقد تناول الفصل الثالث: متطلبات لاعبي كرة القدم، حيث أتينا على تعريف كرة القدم وبعض  -
المتغيرات التي تتعلق بها، ثم المبادئ الأساسية التي يجب أن يتحلى بها لاعب كرة القدم، وصفات اللاعب 

 تي يجب تطبيقها من طرف اللاعب.العامة والخاصة، ثم الإعداد البدني له، وتطرقنا إلى أبرز القوانين ال
 



 ج‌
 

 أما الدراسة الميدانية فقسمة إلى فصلين هما: 
 كـل مـا يتعلـق بـالإجراءات الميدانيـة مـن منهجيـة البحـث ومجتمـع عينـة الفصـل الأول: واحتـوى علـى -

 الضـــبط الإجرائـــي لمتغـــيرات البحـــثو  ،ـــث المكانيـــة والزمانيـــةومجـــالات البح ،والمـــنهج المتبـــع ،البحـــث
 .والأسس العلمية للاختبارات المستخدمة...إلخ ،الأدوات المستخدمة في البحثكذا و 

بالفرضيات  أما الفصل الثاني: وتم فيه عرض النتائج ومناقشتها واحتوى على الاستنتاجات ومقابلة النتائج -
 .ابه ومقترحات يرجى أن يعمل
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 إشكالية البحث: -1

ـــــ           ـــــ    ـــ ــــــ  لاعـــ ــــــ ـــــلل ال ـــــ  إن حصـــ ـــــ   ــبـــ ـــــ  لبلا ـــ ـــــ  ـــــ ــــــق اــتـــ ـــــلاــ ـبـــ ـــــج ـــــ ــــــى  تـــ قـ الــــ ـــــ  كـــ

ــــلاو  ــــاق اوـلا لــــلاةيج وا ـــــا الـــــلق ال  ــــتب  ـــــ  ا ــــا ال ـلاعـــــ ال ــــ  الـــــنـا  بـــــلا افـ  بــبــــ  الــــي لالبــــ يج و ــــ   تبـ

تــ يج    ــ  ـــــب  اوفـتفــ  وظــلا ى  تــج التبلا ــ  البــبــ  و لفــاق لالـ قـ  اـأفـ  تـج ـلـــل  الأااو   الأـــــ  ال كـــ

ــــــلاو ــــــ  افــ ــــــ  ــلاـ ـ ــــــ  وظلـ ــــــ   ـ ـ ــــــ  ظـبـ ــــــ  ــ ــــــي هـــ ــــــ  الـ ــــــتب  الـلا بـ ــــــلق ال  ـ ــــــ  الــ ــــــل ـ  بـ ـــــــ ان اــ ـــــــى   ـ  الــ

ببـــ  الـــي اــتـــ اوـ اـبا ـل هتبـــ  الــ ـ  ـا ــــ  ـالــــ  هـــلا مالـــ   ــــلات ــــــ ة  لاـهـــ  اـــ  ـ  لا لـــلاةيج  تـــج الـــ لاــ

ـــــــــ  ا ـــــــــا  حــثــــــــ   تهبـــــــــ  ـ ـــــــــىمق ـلـ ــــــــلا ء الـــــــــلا ـ  تـــــــــج   ــــــــ  ـلــــــــــل  الأااو البــــــــــ  لـــــــــ  ال  بـــــــــ  وـ

 ـ الصـــفلاة البــبـــ  الــــلق او لااـــ   الأااو  ـهبـــ لا ا  ـــــل   ـــلال   امحـــا ا ـهلاـــــلا والـــي الـــالــي  ــــ  هبــىق ـللــ

ــ ل  ـبي قـ الـــىيج إـ وـ  ـ   كـ اـم ثــ اهمبـ ال لاــل الأك ـ ان إ ـاا عف  الــلق اوهبـىق ـللـ الـــبـــلاة  و  لالبــ  ب ــ

ــ    قـ الــــى الحـ ال صــ  ـ  ـل   ـــلا  ــــ  الــــلق ال  ـــتب كــىق  تـــج ـلــــثــ  وإن حكـــلاة الت ــ  اوـ كــ تأ ــ   واللـ

ــ  لتهلـــلا لاة الـصـــكق واوـلقــــ  وكـــ لـ الـبـــلاى لاـــلا   ـبـــى و ـــلاى   عـ اللـــ ـــلار قـ الـــــى الحــثـــ يج  ـ كــلاة ـلحـ  كـــ

 ـ  لاع مخـتفـ  و لــ اـة   ـللا لاة مخـتف  واوـ ــ كق اا ــ  لـــلا كبــ الص ب  وا حــلاكلاة ال ـبف     ال  ب  والـه

 ـ ان الــــــــــلق او اـــــــــــ   ـــــــــ  ال  بـــــــــ  وظــــــــــا هبــــــــىق ـللــــــــ وـ  ـــــــــلاة الف  هثـــــــــل الصـــــــــف  البــبـــــــــ  الـــــــــي ظــــــــــا الفـــــــــ

 ـ اـببـــــلا يجـلــــلا ا ــــه  الفـــ  لـــ ا  ـــرن اوــــ    ـصـــبلن ــــل ا  ـهـــلاى   ــولـــ  اــــ ـ   لااـــ  الصـــف  البــبــــ  وا

قـ الــى و  لالبــلا   ل ب  ةحل  اوللـ  .ك

 ـ الـــــ ـ  اوفـتفــــ  ا  اــــلاو  لــــل  الــــلق ال  ـــتب  ـــــ   ـــ ل اــلاـبـبــــ  ال هــــل ــــــ           حبـــع ا هـــل لاـــ

 ـ اـ ع ــــ  ا ـــا الـــــ اـفـــ  الـــــق والـــــ ـ  الـــــ ـــــــلا الـــــ ـ  الفـــاع او  ـــــلحمة اـــل الـــــ ـ يج حبـــع ا ــــ لا

ب ـ الـلق اوالــ ـ  ـ يجب  اقـفـاـلا لــلـ يج 2002ـع ـصـفج  ـنــ ومحهـــ لـفـــ اللــبـ حبع ــك وـ هبىق ـلل

اـح  ولـ  تخـتف  ـ   " ـــ  الــ ـ  الفاع   الأااو وال اـ ع اــلا   ـ  لا ـــ  الــ ـ  الــ  :بأن لا
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ــ  وشـا يج - اـ  لالل  اق اااو الـه اـة الــ   .وك ا  ـا ـ

اـ  -  . اق اقـ لااق الـفلاو    الــ

 ـــــ  اوـلقـــ  ل يج  ــــــــل ــــق (  صــــــــل يج ا ـل ــــــ   صـــلاة اــــــــل الــــــــــ ـ  ـــــــــ  شـــــكهــــــــلا ات ــــــــ  ــلـ

ــ و  ــ  او ـلــلا   الـهــ اـ  الـهــ او  ــلقـــ  و تبتــ  ) و كــ لـ ح ــا الــــ ـ  و الــ ع ـ ــا  ـــ   ــــ

اـــــلاة الـــــ ــــا الـبت اـلق ال  ــفـــلا ال  ـــ   ـــ اـهبـ  الـــــي ـلــل   لاة  ـــ حتب يج ـبــــلا   إلى ال

ــــلاة والــو اة بلـب الـه ـــلاـكهنــااة  ـ ــــ    اـهبـ  الــلق ال  ـتبـ  لــ   وـ  يج و  ــلو ـــــلااـ  الــ

قـ البنــعهـال  لااـ   ـ  ــ   ـبــلاة ابتــل ة  ـــ ـــــ  الــــ ـ  الفـــ كـــف الفــ اـفــ  الـــعـ الـــ ــ  لا ــق ــــه

ـ الـال والــــ ـ  اـ ع   اـلـ  ــــــ  لق اـــــــــ قـ الــى  ئ  ا   ض اوـلا اة الأقلاقب   و  وهبىق ـلل  كلا ـ.ك

 :التالي ل الرئيسيليه يطرح الطالب الباحث التساؤ وع      

 ـ  - بب  ل لــلع الـ اـ ع( ــثـ  الح الــ ـ عـف  الــلق اوهبـىق او    اــ با و ــلاو )الـــ ـ  الفـاعيج والـــ ـ  الـــ

 ـ  قـ الــى  ل    ـلل     واع ـلع ـ    ـ  اكثـ تأفكا؟ ؟ك

 ية:التساؤلات الجزئ 

ــببـ   ل - وـ  ـاة ا ل  إحصلاـب     ا  ـبلا  الـبتـ والب ـع لـ  المجهل ـ  الـ  ـ    ؟الـ

وـ  ل  - ـ   اـ ـ  الـ ببـ يج الــ ــــ  الــ ـ   ـاة ا ل  إحصلاـب     المجهل ـ    ا  ـبلا  الب ـع    الـ

اـف   الــق   ؟والفاـ  ـ

 :الفرضيات -2

 الفرضية العامة: -2-1

وـ   ـ   ــبب   المجهل    إحصلاـب ا ل   ـاةالـ اـ ع الأولى   الـ  ـــ  الــ ـ  الــ ـــ  لاب   تبـلا لا لمجهل   او لا

ــبب  الثلاـب   اـف  الــقالـ   .  ا  ـبلا  الب ـعالي  الي لاب   تبـلا الــ ـ  الفاع ـ
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 الفرضيات الجزئية:  -2-2

ـــــ  ا - ـــــل ــ ــــــع لــ ــــــ و الب ـ ـــــلا ـ  الـبتـ ـــــ  ا  ـبـ ـــــلاـب   ـ ـــــ  إحصـ ـــــ  ـاة ا لـ ـ وـ  ـ ـلـ ـــــ ــــــ   ـ  ــــــل ـ لمجالـ

ــببـ   .الـ 

وـ  ـ ـلـ  ـاة ا ل  إ - ـ   ــببـ  هـلمجحصـلاـب    ا  ـبـلا اة الب ــــ   ــ  االـ ــــ  ـل ـ  الـ ــ  ـ  الــ

اـف   الــق. اـ ـ  والفاـ  ـ ببـ يج الــ  الــ ـ

 :متغيرات الدراسة -3

 :بب . المتغير المستقل  ـ الــ ـ  الـ

 :قـ الــى. المتغير التابع  الصفلاة البــب  لـ    بي ك

 :دراسةأهداف ال -4

 :أهداف خاصة 

 فـ  تج تأفك كل ـ  الأقتل   ال بب الـ  اـف   الــق( ــ ـ ـــ  الفاـ  ـ اـ ـ يج الـ ـــ  الــ ـ  )الـ   اـلـ

 ـ .الـ  لق اوهبىق ـلل

 ـ الـل بب    اـلـ فـ  تج ـلب  الــل    كل ـ  الأقتل   الــ ـ  ـ .تـ   لق اوهبىق ـلل

 :أهداف عامة 

   بب  اوـلاقب  ـ الــ ـ  ـ  الـ قـ الــى لا اة الأقلاقب ـالصفلاة البــب  افـلاو ا تبا او ي اـ االـ   .  ك

 ـ  ـ  ـلـل  اااو  وـج ـ ااحلاة لت قـ الــى محلاول  الخ  .اوـلا اة الأقلاقب    ك

 .  بب  اوـلاقب ـــ  الــ ـ  الـل ب  بأهمب  ا ـبلا  الـ

 .ـ  مجلا ة البنع     ا ا  ـصلاص  

 ـ اوــ  .البنلث ال تهب ب  به ا الـلع ـ  اىوـ
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 أهمية البحث: -5

   بب  ـ الــ ـ اـ ع( الحــث الـو  الهلاى ال ع ات ب  الـ  ـ  لــ     )الفاع والـــ ـ واـهبـ  الــلق اوهبـىق ـللـ اــلـ

قـ الــى    بي  .ك

      قـ الــىاو  واهمب  الصفلاة البــب  ل  .  ا  اـلاو  لـل  الأااو الفني والــني ك

   قـ الــىو ا  اـلاو  لـل ـ  ك  .   ااة  ـ

 :تحديد المفاهيم والمصطلحات -6

بب    ـ الــ ـ لع بحثـلا ــو  حلل محل  اقلاقـ  ل اببلان الـ  ـ  الحــث  الـلاـن  إن ـلـ لــهب  الـلق اوهبىق ـلل

قـ   لـ    بي  ـ إلى   ض الــلاط الأقلا الــىيج ولـنـب ك لع الـلـ  اــلا ان ـــ  بنع.قب  الي لهلا       لـ

 ـع ـصـفج الفلاا  ومحهـ لـفـ اللبـ ) : مفهوم طرق التدريب الحديث  ـ وـ ـــ   2000ـ ( ان لا

بب  " ؛ كهلا  ا اصلالالــ ـ   ـ "ـظلاى  اوفـا ب لا ب  الـفلا ل    اوـ ء وال      ل اللحـق الــ ـ

ـــلاة اوفـلا ق اـو الــببــ اوـظا لتـه ـــ  الــ ـ   بلا ق ان " ابـ بب    ـلو  با  ان لا اا ل اللحـق الــ ـ

ــــ  اـ ال بب  " لتف ـ " الحلال  الــ ـ محـاق لتنهل الــ ـبي اولـ  " ؛ واـ لاً  ـ اللقلاـل الي ــا اـهب  واـلـ

  .ا ـ  ـــ  ا صج إلى

ـ اولـــلع البــــ  واوــــلااــلا اوــــ ء ـــ  ــلـــف الـــي اللقـــلاـل ــــ مجهل ــ   الإجرائفففي:التعريفف   -  ع ــــل اــــلـ

ة ا نجلام ا تج إلىل    لتلعل      .ـلـلـ

 ـ الــ ـ  لـنل  ـلـل  الــ اة البــب  :التدريب الفتري مرتفع الشدة - ـــ  ـ  لا  . لا

اـف  الــق إلى اـهب  الصفلاة البــب  الـلالب ته   ـــ  الــ ـ  الفاع ـ  : ـف لا

 ـ  او ظهل الـل  )الـنهل الخلاص -  .) قظهل الل

 ـ  -  .الل
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 ـ  -  .الـلق اوهبىق ـلل

 (.ال ظهج)الـلق الـصل   -

 ـ الــ ـ  اـهبى ـلــق الـصل   :التدريب التكراري - ـــ  ـ  لا  . ـف إلى اـهب  الــ اة البــب ته لا

اـ ع إلى اـهب  الصفلاة البــب  الـلالب تهو  ـــ  الــ ـ  الــ  :ـف لا

 ـ   -  ـ  ا ـــلالب )الل  .) الل

 (.الـلق ال ظهج)الـلق الـصل    -

 ـ   -  .الـلق اوهبىق ـلل

 .الـنهل الخلاص  -

 تعري  كرة القدم: 

قـ ـلــى و ـ كته   ابـب  :لغة -  .وا ني  كل الـ

 ـ  ـــلن كل واحـ ـــلا   تج  :اصطلاحا - قـ ــفل    إحـ  ـ ل ب  ات         ــ   بلا ـلـ هتلن ك

 ـ  ب   ــ   ا ـ ـفل   إا لالـلــبت  الــل يحلاول كل   ــج الحلا س لتنصلل  تج ـــ  وـ قـ   ـ الـ

 الأ ـاف.الفلاـى الـ  ـل ل اكا كا ـ  

 الإجرائي:التعري   -

ـــ  ـــلن كل واحـ ـــهلا  تج  ــ  ال بل اكا  إحـ  ـ ل ب  جملا ب  ات         ــ      يحلاول كل  

ــج الخصا  الأ ـاف ـا ـ    ـ  حبع ــــ التـلاو حـا قلاح  وحـه  ـ  ـ لـلاو  ومحلا ىللا ــ   تج الـ

ـ   اق  اح     الـللا  اـوى     ا بـ   45ا بـ  ــله   تج شللا  كل شلط    90ات   اوبلا ق   

  .قلا  
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 تعري  الصفات البدنية: 
 ـب  ـصـت  "الصفلاة البــب  " او "الحكـب  "  ـــب    ا ظلاا اللل بلاتي والــت  الـ ــت   تهلاو الا ب  البــب  وال

وــ يج الل ـللإـللان واـهل كل ـ  )الـلق  يجلتـ بك    الــ اة الحكـب  او البــب شـلا  يج او  ــلن   يج الـنهليج ال ( وـ
ــ فلب يج  بـهلا ــت  الي اـــل ـ   ـلاعـ  ــب ـب  "   ه الصفلاة  لا ـلهب  "الفل ـ  ال يج  ـب يج  ــب يج وـ

ـــب   تبـلا اقا "ــلحمة التبلا   البــب  " ـ ـبلا  لا إحـ   ـــب    الل ـة اوـنـق الأـ  تهلاو الا ب  البــب  وال
فب  و ـلاعـ التبلا   البــب  الـلاـت  للإـللان يج والي اــهل  تج ــلحمة  اــهلا ب  يج ـفلب  و لالا ــلحمة التبلا  

 ـب  يج الـلق البــب  يجـبـلا   إلى )ــلاوـ  اوـض  ــ ا اـهثل   ال ـلاعـ الللا ـ   تج حل   اع الــت  الـ
 ـا ـ    ا ا  ـ ف وارتـ ال  تـ ل يج الـنهل الـو ع الــفلـ الــ ق ال  تب  يج الـلا   يج الـلامن والـ  (. وـ

   .فــلا  تج انهلا ــلحمة التبلا   البــب  وان ا ـتفلا حلل   ض ال ـلاعـإ  إن ك  اوـ قـ  اا
ـــب  و  ـ ا ـب   ـق ا لا           ولتصفلاة البــب  لهلا ـفـلى شلاـ  و واق  ا قـ هلال   مجلال البنلث ال

نهلا اتـ الــ اة الي و ــصـ ـلصفلاة البــب   تج ا )يج الـفلاوق البــب  لــ ق البــب يج التبلا   البــب ا (ـف لهلا 

اـبا   لتصفلاة الب ــب   اله  و ا ــ لت لا  لا تب  و اقـ ـاا لت هل  تج اقلاس الــل  الـلاـل و او

 ـ  و  شـلا  كلالـنهل و الـلق و الل وــ  و ال   .او

     :سابقة أو الدراسات المشابهة -5

اـو  ا قـــلا ب ـ    ل ال هتب   لـلا الحصلل  تج   ض الـ اقلاة الي ا ابلاط ـلا حلاو بحثومحلاول  ـ  بولاى وإف

لع بحثـلايج ظصتـلا  تج ا اق  ــلابه     الـلا :كلاـ   تج نحل  لـ

 الدراسة الأولى: -

اـف  الــق : ا 2004 - 2005جاسم محمد وآخرون  مؤيد دراسة: ـــي الــ ـ  الفاع او فـ اقـفـاى لا

ـ الـلق الـصل  اـ ع   اـلـ  ." ـت ل   ة ال ـ والــ ـ  الــ
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 :هدفت الدراسة إلى

اـ ع - اـف  الــق والــ ـ  الــ ــت  ـقـفـاى الــ ـ  الفاع او ـ الـلق الـصل  ل   ة ال  .اـلـ

ـ الـلق الـصل   - ــــ  اولـفـــ    الــ ـ  ا  ل واكثـ ـ ـه    اـلـ  ـ  اع ـ  الـ  .ـ 

ــبي و وـمنهج البحث:   ـ  لـبب   ـــت  البنع.اقـفـى البلاحثلن اوـــ الـ 

 عينة البحث:

حـت  الأولى ـــب  بجلاـ    غـاا(  ـ ) تم ا ـبلا   بـ  البنع ـ  لا ء او  الـ اقـ لت لاى   كتب  الا ب  ال

 ـ  .لالال  ((52يج والبلالغ  ـا ا (ى 2004 -2005) ــــ  ال هـــ  و ــ تم اقــب لاا   ـبي  ـ تم ا ـبـلا  ا ـلـ

ـ  ا  ــ   ـ  لا 06ا الللاـبـ  و ــا  لأولى و  ـبي اوــفبـلاةاــــ  الـ ـ اـو الـ ـ ء   الــ بـ يج و ــ تم اــ

اـ ع و ــ  الــ بـ  لـنــــ اــهـلا قـــلن  ـ مجهل ـ  الـــ ـ  الـــ اـفـ  الـــق والأ ـ مجهل ـ  الـــ ـ  الفـاع او

اـو ا ـبـلا   ـ  ــت ل ـ     بلاس الـلق اللمجا تم اــ  .ـصل  ل   ة ال

 الوسائل الإحصائية:

 اللقا الحللابي. -

اـف او بلا ع. -  ا نح

قـ.tا ـبلا  ) -  ( لت بـلاة اوــلاظ

قـ.tا ـبلا  ) -  ( لت بـلاة  ك اوــلاظ

 الاستنتاجات:

ـ الـلق ال  تب - اـ ع   اـلـ اـف  الــق والــ ـ  الــ ـــي الــ ـ  الفاع او ل   ة   لا تب  كل ـ  لا

ــت   .ال

ــــ  - ـــ  ا ـبـلا  ــلع الـ ــــ  اولــفـــ  ــلا ـلـه  لتهــ ء ح ـ   ـ  الــ وـ  ـ ـلـ ـلا  ـ بب    ــى وـ الــ ـ
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بب . اـو الحص  الــ ـ ــــ افـلاو إـ ــت    ـلا ال  ـ  ل   ة ال ـ واـهب  الـلق اوهبىق ـلل   اولـفــ    اـلـ

قـ لــل  ـلـل  -    الـلق الـصل    ل  اق اـفب  اوــلاج الــ ـبي ل  الأفـ اللاـ   إن اوـلا    اولـه

مج  ــلحمة الحهل الــ ـبي  ــل  تهـ لـل لتهـ ء   ــــ إلى حلال  ابــلاا وـ  ا ب .  ـى وعلل ال

 الدراسة الثانية:

 :2008دراسة مسا ليني لخضر 

حمــ اـ ـبي ــاح لــ ـ  الأفـلال   اـهب  الـل " ـ   ض اوـلا اةالظبف    ـلا  تج اـلـ  ق ال  تب  و اف

قـ الــى الأقلاقب     ".ك

 هدفت الدراسة إلى:

قـ الــى -  ـ  ـلا ــ  تأفك الاحمــ الــ ـبي للأفـلال  تج ظل    ض اوـلا اة الأقلاقب  لـ   . ـ 

حمــ اـ ـبي ـلأفـلال اوـاح    بلاقلاة الـلق لصلالح ا -  ـ  ـلا ــ  تأفك   ــبب  ــلا ـ ل   الـلمجـ    

 .ل   ال لا ـ لمجـ  ا

 ـ الـلال  البنع  تج  بـ   لاــلا  البحث:  إجراءات     ـ  عـف الأواقا ـلم    تج 36اـ

لا ـ  مجهل ـ  ــبب  وـ  .تج

ــبي و وــ          لابب   البنع.كهلا اقـفـى البلاحع اوـــ الـ 

 الوسائل الإحصائية:

 اللقا الحللابي. -

اـف او بلا ع. -  ا نح

 .Tا ـبلا   -

لب  الــل . -  الـلب  اوئلـ  وـ
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 أسفرت النتائج على ما يلي:

قـ الــى. - ـــلاة الأفـلال ـؤفـ إ لاـ  تج اـهب    ض اوـلا اة الأقلاقب    ك  الاحمــ الــ ـبي اوـاح  ـه

ــبب  ــلا ـ  ـلمجهل   ال لا ـ  و ـلا لـ ل  إ - حمــ الأفـلال ـؤفـ إ لاـ لصلالح المجهل   الـ   حصلاـب . 

 الدراسة الثالثة:

 )مذكرة ماجستير(. 2004دراسة محمد كاظم خل  الربيعي وحسناء ستار خل  

ـ الــ ق ا ـف لا ـ  لـ " بب  مخـتف    اـلـ اـ ع بأقتل   اـ ـ ـــ  الــ ـ  الــ قـ  تأفك اقـفـاى لا   بي ك

قـ " ـــب  ـلاـ    غـاا.-الـلاـ  كتب  الا ب  البــب  وال

 لدراسة إلى:هدفت ا

ـ الــ ق ا ـف لا ـ  - اـ ع   اـلـ ـــ  الــ ـ  الــ بب   ـ فـ  تج تأفك كل ـ  الأقتل   الــ ـ  الـ 

ــت  وال  ا    .ل   ة ال

ـ الــ ق ا ـف لا ـ  ل   ة  - بب    اـلـ فـ  تج ـلب  الــل    كل ـ  الأقتل   الــ ـ  الـ 

ــت  وال  ا    .ال

ــبي ا: إجراءات البحث  .لـبب   اوــت  و وــ قـفـى البلاحع اوـــ الـ 

حـت  الثلاـب  لت لاى الـ اقـعينة البحث:   ـ  ش بي  لاو  2004-2003 اـلـ   بـ  البنع ـ  لاتب  او

 ـ اع ولتـ ب  الأ   ـ  تم ظـــ اع ـ  الـ   قلف الـفـى اقتلء الب ـلـ اـو الـ  الــ ـس   ـ إـ

اـقب  و  بي اوــفبلاة 15 ـ  كل مجهل    اقتلء الأفـلاليج واـلـ   لالال    ـ اقـب لاا الـتب  ال

 .وـ  ا هلا  ا كبكق وك لـ ـ  ـــل ـ  إعلاـة
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 الوسائط الإحصائية:

 اللقا الحللابي. -

اـف او بلا ع. -  ا نح

قـ.tا ـبلا  ) -  ( لت بـلاة اوــلاظ

قـ.tا ـبلا  ) -  ( لت بـلاة  ك اوــلاظ

 ـ لاـل ا لـلاو. -

 ل .ـلب  الــ -

 أسفرت النتائج كالتالي:

ــببـ    ــلاــ ا ـبلا  - وـ  ـ ـلـ     ــلاــ ا  ـبلا ـ  الـبتـ والب ـع لته هل ـ  الـ    ـلات  

ــت  وال  ا    .الــ ق ا ـف لا ـ  لت

ــببـ  ولصلالح ا - وـ  ـ ـلـ     ــلاــ ا  ـبلا ـ  الـبتـ والب ـع لته هل ـ  الـ   ل  لمج ـلات  

ــبب  بات(. الأولى الـ  ـــ  الب ـلـ  )لا

ــبب  الأولى  - ات اقتلء "كلاـ  ـلب  الــل  لته هل   الـ  لته هل    " اكا ـ  ـلب  الــل الب ـلـ

ــبب  الثلاـب  " اقتلء الأفـلال  ".الـ 

ـــلاة اوـ - ـ اوللا  الحبهلااقـفـاى الـه  كـ لت   ة ال لاـت ـ   لتــلاط اوهلا س ـ هل  تج اـلـ

  .  ارــوا  ـصلاا 

ــت  وال  ا   ــ ـس  ــل ـبلاشـ  تج اـل  الأااو اوـلا ع -  اـل  الــ ق ا ـف لا ـ  ل   ة ال

 .ال ع ـلـتىى اقـفـاى   ه الــ ق البــب 
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 التعليق على الدراسات السابقة وأهم النتائج المستخلصة: 

ـ الأ       اـواة واقــ ع الــلاــ والــلا ـ لعـ    ل ـلا  هـلا ـ    اـبـ   لـ الـ اق  تم  بحلاث الللا ـ  او

 :اقـف ص الــلاط الـلالب 

عـ ـ  لا ء و  ب  حمشئ . -  اـلع المجلال البـ

ــبي. -  ان ـ ظا الـ اقلاة اقـفــ  اوـــ الـ 

ـــ  ال ـلاـب . - ـــ  ال تهب  إلى الـ  ـ ا ـبلا  ال بـلاة ـ  الـ  اـل   لا

بب  إلى ـ - اـوح  ــق اـبب  الااــ الــ ـ  اقبلع. 12ـق ا

 :الاستفادة من الدراسات السابقة 

اـوا ـلاـ ـلا وإـ  :لا اقـفلاا البلاحع ـــلا   ـلا ـتـتهـ    ل الـ اقلاة الللا ـ  وـ

ــبي والـصهبا ـو الـبلاق  الـبتـ والب ـع -    ا ـبلا  ــــ البنع ا ـلا  البلاحع اوـــ الـ 

ــببـ الل ـ   هلت  .ـ 

   ـبلا اة البــب  واوـلا ـ  واـل  ااواة واــىق الـبلاس ال مـ   كبفب  الحصلل  تج  بلاحمة ا -

 .لـبلاس ــغكاة البنع

 .  ظـــ او لارلاة ابحصلاـب  اوـلاقب  ـ  ـــتبلاة البنع -

ـلا ـ  الــلاــ. -     ـض وـ
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 :تمهيد
خرررالمهبلف ارررنهب اوطورررنهب اد ارررنههتمررر ه اارررديهب ا  ررر  هههأغفبوررر ظهرررفهومهررردرهب ارررضي وهب ف ورررياهه ف ررر هه  ف  ررر ه

،ه شرتهب اارديهبدر في هتىهمجرلاه ر ن هب طشر    هب ف ورونهاعهبي مر  هب  شرانهب بشف نهه فأهعاور ه يررتب هعض رض ه
هب ف وونهبلخاامنه احموقهأعاىهبننج زب .

 عاب يهب ارضي وهب ف ورياهع اورنه فةد رنه فراهضيهب بوجرنهبنةا  عورنه اضه رنهههردهعطتحرفههر رهتىه مورقهب رضيهتبهههه
ب ترةديه بط ءهبلإ ف نهبلث ليههتقه اااديهبلاط سقه اشختحونهتىهب مففيهه  ابرهب ضهواااب  ههو  هفههوورضبنهختحروه

ه احموقهذب هب مففي.
ترةورررنهب ف ورررونهو هتىهمجرررلاهفيهلمهب  ررر سه وررر هسررر عدبهتىه ارررد فهعاررر هب ك ررر هظهرررفهب  ض رررضهوررررهب بررر  ث هب ف ورررههههه

كاف مررنهب اررضي وهب ايررفبيي،ههب اررضي وههه هب  ا وررنهبدض ثررنهظهررف هعاررىهب دةرردفيهب اررفيههب ط ررف ه،هب اررضي وهب ف ورريا
هبلشامنهورهمخاافهب  ادرهب ابو ونههبنةا  عونهب خفى.ب متريهوف معهب شض ،ههه

 لرياضي:تعريف التدريب ا -1

ورررهب ط  وررنهه"هعبرر ي هعرررهاعررضبفيهب مررففيهب ف وررياه:ب فهسررياهعفترر ه  رر  (MATVIEWهفورر  هتوررب  رر سه 
 ".1 ب ا ف ط  هب بض ون ب دظومونههب مطونههبلخااونههب  ماونههب طمفونههبلخامونهعره ف قهمم يسن

 مفهوم التدريب الرياضي: -2
ب اعبررر ههب مرررفيهب ف ورررونهوررررههفيهب اطشرررجن،ههاعرررضب ترةد رررنه:"ب   اوررر  هبلخاامرررنهب ا او ورررنههبب ارررضي وهب ف ورررياههد

ه2تتر همميطن".ه  دلمبلفاد  هب ف وونههبدم ظهعاوه ههأعاىخالمهب اخاوطههب مو في هب اابومونهبهضيه موقه
ه اررد فهب مررضيب هههاعررضبفي ورر في ههاعتهررضيهه،هب ررتب ترةد ررنههب  ا وررنهب سرر "ب   او  هب ررته  ا ررضهعاررىهأ ضرر هههررد

ههه3ب طا ئجهتىهب ف ونهبل  يسن".هأتضللفاد  هب ف وونهتىهك تنهةدب به ه احموقههب
فهب او  رررررنهب بض ورررررن،ه  ا هك ررررر ه  رررررفيهب ارررررضي وه:"عارررررىهب ررررر هءورررررعهب   اوررررر  هب رررررته شررررر لهةطررررر ءهه ارررررد فهعط  ررررر

 فةد ررررنه تحررررضهب د رررردلمهه سرررر ههرررر فييهخ وررررعهه،ه اد فهب م ةاورررر  هب  ماوررررنهورررر رهوررررطهجهعا ررررياهورررربروجب ايطورررر 
ه4وفاد  هب ف ونهبل يطن".هأعاىهاعبا ف وياه

،ههبلبررر فيلهب  ا وررررنه لأسرررر "ب ارررضي وهب ف ورررياهع اوررررنه فةد رررنهه  او وررررنهوط  رررنه ضرررعههه  رررفيه  رررضهعرررراهي:
تىه ررد هو رر هورررههأهوفررادىهي وررياهمميرررهتىهبلط تفرر  هب ف وررونههأعاررىه احموررقب مررففيههاعررضبفيهاعهأس سرر هتهررضيه

ه5ب ف ون".هأ دب 

                                                 
 .15:15عاىهب ف عنهه03/03/2009 دره www.phy_edu.netه-1
ه.19،ص1998ف ،وتحف،،ب م ه1 و في ،فيبيهب ميفهب  فبي،طه- ابوق-حم في:"ب اضي وهب ف وياهبدض  ، اوطهاةفبهو ومته2
ه.9،هص2002،هن،هب يفينب  ا ونهب ضه ونه اطشفههب ادز ع،هع  هيب ثم تنه اطشفههب ادز ع،هب ضبهيناهضهيسرهسيف:"عا هب طم هب ف وياهتىهب اضي وههبلط تف  هب ف وون"،هفيبه-3
 .17،ص2002  فبي،ب م هف ،وتحف،  ضه فرهعاهي:"هعا هب طم هب ف وياهتىهب اضي وههبلط تف  هب ف وون"،فيبيهب ميفهبه-4
هه.78،هص1997،هن،هب يفين،هع  1  س ه فره ف :"عا هب اضي وهب ف وياهتىهب ع  يهبلخاامن"فيبيهب ميفه ااب عنههب طشفههب ادز ع،هطه-5

http://www.phy_edu.net/
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وفرادىههاعب مرففيه اد ردلمههاعرضبفيهاعب  فيترنهههب    رنوتحااحهب اضي وهب ف وياه:"ب ر هعبر ي هعررهب مردب  ههه مه 
وره ور هوفبعر  ه رته مرقهب د ردلمهاعهوفرادىهنئرق،ب دظومورنهبهب ةهرا ب ي ورله   ردرههبلإعرضبفيبننج زهعره ف قه

ه فرهله  ارو هبلفر يهبدفكرياهتضراهههب  ضراياهك  ه احفرهب ادبترقهب  تحريه،  هب ف وياهه حا هبلجف ونهب   ون و
هه1عرهز في ه  ةاونهبلإ ا جه ضىهب مففي".

 خصائص التدريب الرياضي: -3
بج وررعهب  ارردرهبلف باررنهههبلإلرر رب اررضي وهب ف وررياهتىهعتحررفناههرر به ااارروهب يثررتهورررهبل فتررنههب يمرر ء ههأ رربح مررضه

هاعرضبفيهب ف ورياهبلجورضهوررهخرالمههب فيبءهاعبا اعروهب د ردلمههاعبا ف ونه  فبه يدنهه ههب   اونهو مرض هتهرضيه
بختحرر ئاهب اررضي وهب ف وررياههب ررته  ارربرههبل ورر هكرر واوا رر ه يرردنههأنواي وا. رر   ه رروهعاررىهكررلهوررضي ههاعررضبفيب
هو  ايا:هأعه وره
 التربوية والتعليمية: الأسسعملية تعتمد على  الرياضيالتدريب  -3-1

ع هب ررضنه طمتحرر هعفبهرر ،هاف بارر نهو رر هةررفباطههيوررق،هه يرردنانهه ررض ههب ررض ه"   اوررنهب اررضي وهب ف وررياههةهرر نه 
ه مفيا.هيهبلآخف،ه فةده  او ياه

بكافررر  ،ه ط ونهب تحرررم  هب بض ورررنهب   ورررنههاعهأس سررر ت لج  ررروهب ا او رررياهوررررهع اورررنهب ارررضي وهب ف ورررياه هرررضيه
هنبالإور تب طشر طهب ف ورياهب اختحتحيا،هبلهر يب هبدفكون،هب ف ورونههب مرضيب هبلخااورنه طرد هها مر نهبلخ  ن،ه  او ه

هبكاف  هبل  يي،هبل ادو  هب ط ف نهبلف بانهبا ف ونهةتحمنهع ون،هي ونهب اختحاهةتحمنهخ  ن.هاع
 فةوررررنهب طشرررر هعاررررىه رررروههاعهأس سرررر ب ترةررررديهب طمفررررياهورررررهع اوررررنهب اررررضي وهب ف وررررياهت  رررر ه هررررضيههبلج  رررروهأورررر 

ه، امرررففيههب س سرررونذههبلفرررادىهب  ررر ليهوررررهبد ةررر  هب ضرررفهي نه يررردنهب طشررر طهب ف ورررياههأنب ف ورررن،هب   لهعارررىه
هاعه،بالإورر تنخضوررنهبلج  عنهأس سرر ب مففي،هبني مرر ءهبهرر هةتحرردي ه فرراهضيهههوورردلمه  ه ررنه شرريولهفيهبتررعهه  ةرر  ه

ه ارررد فهب فررر   هبلخامورررنهبد ورررض ،كحوهب رررد رههبلخارررقهب ف ورررياههب رررفهطهب ف ورررون،هك   ه فةورررنهه ارررد فهه، فةورررن
ه2بلإيبفي نهكف نهبلث ةف ههوبطهب طم ههب شج عن،هب اتح و ".هب ف   

ك رر هلثررلهب اررضي وهب ف وررياهتىهمجرريا هب ط رردذةياههمجرريلهت عاوارر ه ط ررو هب مدبعررضهب ترةد ررنهب ررته ورراهءوررعهب  رردبهفه
 مجرف هوررهب س سونهوم  له دبعضهب ا او ههب ترةونهب شختحونههفيهيه دةو هب ترةد  ههبلضية هب ته  هفهةتحدي هغرتهوب

ه3ةفبءه و في  هخالمهب اضي وههأيط ءهب مو في هب   ونههبلخ  نههغته ".
 والمبادئ العلمية: الأسسالتدريب الرياضي مبني على  3-2

فيهيبهأس سررررو هتىهه رررردلمهب مررررففيهاعهأعاررررىههو،ه ا ررررهب ية وطورررر  ه ك  رررروهبلدهبررررنهب مففي ررررنه ررررضل هتىهب ثايوطورررر 
هوفاب ضب.هأوفب اضي وهب ف وياهب  ا ياهبدض  ههب  يهك نهب ف وونهفيهنهبي ب  ه هباهبلفاد  

                                                 
 

 .78  س ه ف ه ف ،هبلفةعهسبقهذكفه،ه–ه1
ه

ه.ه26،ص2005،ع  ن،ب يفين،1يا،فيبيههبئله اطشف،طوهطضه ف هب شا هي،بحمضهاةفبهو هبلخدبة :"وب فيلهب اضي وهب ف وه-2
 19  ضه فرهعاهي:"هعا هب طم هب ف وياهتىهب اضي وههبلط تف  هب ف وون"،وفةعهس ةق،صه-3



 الفصل الثاني التدريب الرياضي وطرقه

 

- 17 - 

 

"ت  ارضي وهب ف وررياهبدرض  ه مرردرهعارىهبل رر ييههبل ادور  ههبلبرر فيلهب  ا ورنهبلفررا ض هوررهب  ض ررضهوررهب  ارردره
ه هعار،هن،ههب ترةورب رطم هب ف ورياه ،هعاربدود رنههعار هبدفكرنه ،ههبلوي  ويرب ف ورياهوبلإ فر  ون،هب ارب ابو ونههب  ادره

ههبنةا   هب ف ويا".
ههه1 فىهومتهحم في:أنهب س ههبلب فيلهب  ا ونهب ته فه هتىهع او  هب اضي وهب ف وياهبدض  ه ا ثلهتى:هههه
 عا هب اشف ح. -

 هظ ئفهأعض ءهبلجهضهب بضني. -

 ةود دةو هب ف ون. -

 عادرهبدفكنهب ف وون. -

 عا هب طم هب ف ويا. -

 عادرهب ترةون. -

 .عا هبنةا   هب ف ويا -

 ب ف وون.هبلإفيبي  -

  
 : الأسس والمبادئ العلمية للتدريب.01شكل رقم              

 
 

                                                 
-

 .22،21"،وفةعهس ةق،صه و في ه- ابوق-ومتهاةفبهو هحم في:"ب اضي وهب ف وياهبدض  ، اوطه1

أسس علوم الحركة 
 الرياضية

أسس بيولوجيا 
 الرياضة

أسس علم الاجتماع 
 الرياضي

 أسس علم التربية 

 

أسس الإدارة 
 الرياضية

أسس علم النفس 
 الرياضي

أسس وظائف 
 البدنيأعضاء الجهد 

 

 أسس التشريح

الأسس والمبادئ 
 العلمية



 الفصل الثاني التدريب الرياضي وطرقه

 

- 18 - 

 

 التدريب الرياضي يتميز بالدور القيادي للمدرب: 3-3
" ا ورررراهب اررررضي وهب ف وررررياهبا ررررضهيهب مورررر فييه ا ررررضي هباي ب  رررر هةضيةررررنهكبررررت هورررررهب م   وررررنهورررررهنا وررررنهب اعرررروه

ويا،با فغ هورهأنههط  هب  ض ضهورهب دبةب  هب ا او ون،هب ترةد ن،هب طمفونهب ته معهعاىهك هرلهبلرضي هب ف ورياهب ف 
لإوي نهب اأيتهتىهمجختحونهب اعوهه فةونهمج وانهواا نه اوحه  هتف نه موقهأعارىهبلفراد  هب ف ورونهب رته اط سروه

 رررضي ه رررره ياررروه ررر هب طجررر طهانهاذبهبي ررربطهةضيةرررنهكبرررت هوررررهورررعه ضيب ررر ههاوي  و  ررر ،انهأنههررر بهب رررضهيهب موررر فييه ا
ب ف وريا،هاذهأنهع اورنهب ارضي وهب ف ورياههوب م   ونههبنسامالمهه  لهبلفؤه ونههبلش يكنهب م اونهورهة  وهب اعر

ه1   ه ونه ضيةنهكبت ه وه و في هبلضي هب فبوياه".
يهب مورر فييه ا ررضي ه ا  اوررنهب اضي بوررنههب ررته مدفيهرر هوررره"ك رر ه افرر هع اوررنهب اررضي وهب ف وررياهتىهكررف هب مررضرهبا ررضهه

عاررررىهعارررر هب ررررطم ههفيهب   ررررلهعاررررىه فةوررررنهب اعرررروهبانعا رررر هخررررالمه طمورررر ههبةبرررر  ههةدب رررروههأمجرررري لمهب اررررضي و،
ه2هبنسامالمهتىهب اميتههبنةاي يهبلفا فههب اضي وهب مديهورهخالمهايمج فيب هه دةوه  هه اوطهب اضي و".

 ستمرارية:ي تتميز عملياته بالاالتدريب الرياض 3-4
هأهود رر نهه شرريرلهتررتر هو وطررنههأنهرر "ب اررضي وهب ف وررياهع اوررنه ا ورراهبانسررا فبي نه وفرروهع اوررنه ود وررن(هأيه

بلفررراد  هب ف ورررونهب  اوررر ه اااررروهبنسرررا فبيهتىهع اورررنهه عارررىب د ررردلمههأنههررر به  ررر ههو وطررر هنه طمضرررياهه ررراهلم،
 ررتر هب اعروهب اررضي وهب ف ورياهعمرروهب اهرر ءههأنهبلخاررأت ررههب فرطنهكاهرر ،هأمجررهفلمهبن ا ر رهت  اررضي وهب ف ورياه رردب

ه اااروههوب اعرذ ر ه فره هةضيةرنهكبرت هتىههبردطهوفرادىههأنهاذه فكره افب نهب ا ونههب ف وون،هبلط تف  ودس ه
ه".هنهب فب نهب فابوب بضءهورهةض ضه  ه نهب اط ون،ه اد فهوفادىهب اعوهعموهتتر هب ضهءههب وف

بلفرراد  هه عاررىع اوررنهب اررضي وهب ف وررياهوطرر هةررضءهب اخارروطه رر هوررفهيبهبان امرر ءهه ررلاهب د رردلمهه"هبسررا فبي
هب ف وونهفيهنه د فه لاهبعاابلمهب اعوه ااضي و".

هواجبات التدريب الرياضي: -4
.هع اورررنهي وهطررر  ههبةبررر  ه اارررضي وهب ف ورررياهنةرررضه ا رررضي ههب اعررروهورررره طموررر ه ه احمورررقهب رررضيهوررررهب اض

ه:ياه ط د نههه فةد ن،ه  او ون،هأ ف رياينههاعب اضي وه طمف ههبةب ته ه
 الواجبات التربوية للتدريب: -4-1

  امررضهنهبانهب  ط  ررنهبا ادةورر ه اط وررنهب فرر   هبلخاموررن، اد فهب تحررم  ههاذبلررضية هتىهخارر هةفررو ه مررعهب يثررتهوررره
 ارردبعههررابئ هتف مرر .تيثتبهورر ه يرردنههأنة ررضههواررأخفبهانبيهخاجرر ه ررضي هبلررضي هومررضههن اعرروهنه و ررنه رر ههبلإيبفي ررن

بلثررررر ةف ههب ررررر هوررررررهب ط  ورررررنهب ترةد رررررن، طماهنعبوررررر هب  الرررررن،هانب مف رررررقهوفرررررا ضبهوررررررهب ط  ورررررنهب مطورررررنه ررررر رهبنسرررررا ضبفي،

                                                 
 .ه23،22ي وههبلط تف  هب ف وون"،وفةعهس ةق،ص:"هعا هب طم هب ف وياهتىهب اض  ضه فرهعاهيه-1

  
 .28،ه27،هص2001،هف،هوتحن،هبلإسيطضي 1،هطب مطونهبلإمج   هواب نههن،هويابعبضه:"بنتج ه  هبدض ثنهتىهب اخاوطهه ضي وهكف هب مضر"هأةد فرهب فوضهه-2
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بلبر يب ه ر   هتر نههب   لهعاىهب طتحف،مم ه ؤيفهبا ابعهعاىها ا ةه هب بضنيههب م ههبا ا ليه رؤيفهعارىه اوجرنههب يم ط،
هههه1 مومه ههيا:هاعب شقهب ترةديهب ته ف ىهبلضي هههبةب  هأه 

يحممررر هةفغبرررنههأنههضتررر هب ررر يه   رررلهعارررىههب عارررى،ه ويررردنهوثاررر هأهنيحررروهب اعررروه  باررر ههأنب   رررلهعارررىه -
ب ف وررياههور ه ماضرو هذ ر هوررهةر لمهةهرضههعررفيههب فيبءوفرادىهوررههأعارىهاعهمجريرف،هدهب د ردلمههأكورض 
 وبا ضبهعرهأ نهوبريب ه ااهف هورهب اضي وهأههب فيبءهب  لهمم ههدهوااد هوط . اضي و،تىهب

ز في هب ررردعياهب مررردوياه اعررروهه برررضأههررر بهبا   رررلهعارررىه فةورررنهب ررردنءهبلخررر  اه اعبررر ه ررردهنافيبهررر ههه رررطه ه -
 .ه يدنهه بهب دنءههدهب م عض هب ته بنىهعاوه ه ط ونهبا ياهب تحم  هبلإيبفي نههبلخامون.

  ط ياهبلضي هتىهب اعب هب فهطهب ف وونهبدمنهوره ف وح،هه دبوع،هوبطهب طم ،هعضب نهي وون.هأن -

ههب ا ردط،ههب اتحر و ،هك لثر ةف ،هه ا ئجهر ،هبلبر ي  ، ف   هبلإيبفي نهب ته ؤيفهتىهستههب اد فهبلختح ئاه -
 هه  الن...بلخ.هبههب فغبنهتىهب طتحف،ههب يم ط،ههبلإ ضبرههبنعا  فيهعاىهب طم ،ههبلجفأ ،

 الواجبات التعليمية للتدريب: 4-2
 هبني م ءهباد  نهب تححونه اعوه.هب س سونب اط ونهب ش وانهبلاا نه اتحم  هب بض ونه 

 .ب اط ونهبلخ  نه اتحم  هب بض ونهب ضفهي نه اف ونهب اختحتحون 

 وفادىهي وياهمميره عاىبله يب هبدفكونهتىهب ف ونهب اختحتحونههب ازونه اد دلمههها م ن  ا ه. 

 2ب مضيب هبلخااونهب ضفهي نه ا ط تفنهب ف وونهب اختحتحون.هها م ن  ا ه
 

 الواجبات التنموية للتدريب: 4-3
 فييةررنهمميطررنه فرر حهةرر هب مررضيب ههأ تحررىهاعب اخارروطههب اطمورر ه   اورر  ه اررد فهوفررادىهب اعرروههب مف ررقه

ب  ا ورنههب سر  ووب اختحتحرونهباسراخضبرهب رض ههبلفاد  هتىهب ف ورنه عاىبلخاامنهبهضيه موقهب د دلمه
 بلا  ن.

 :الإعداد المتكامل للتدريب الرياضي -5
 يرررياهليررررهاعرررضبفيهب اعررروهب ف ورررياهاعرررضبفيبهمجررر واهتىهع اورررنهب ارررضي وهب ف ورررياه يرررياهيحمرررقهأعارررىهبلفررراد  ه

 ةدب وهوفهي نهههيا:هب ف وونهب ته ف حهبه ه ضيب  ههبسا ضبفيب  هت رهب ضفهييهأنه فبعياهتىهاعضبفيههأيةع

هالإعداد البدني: 5-1
ب ف وررررياههب اعرررروهمخااررررفهب تحررررم  هأههب مررررضيب هب بض وررررنهب   ون،هبلخ  ررررنهةطررررد هب طشرررر طهفرررر  اكهاع هررررضيهه

 .ب اختحتحيا
 
 

                                                 
 .15،14ص،ه1999،وض طنه تحف،ب م هف ،وتحف،  دفيهمخا ي:"ب س هب  ا ونهتىه ضي وهكف هب مضر"،فيبيهب ميفهب  فبيه طمياه   1 -

ه.30،ص2001، تحف،ب م هف ،وتحف،2 و في ،فيبيهب ميفهب  فبي،طه- ابوق-ومتهاةفبهو هحم في:"ب اضي وهب ف وياهبدض  ، اوطه-2ههه
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هعداد المهاري:الإ 5-2
 هرررضيهاعه  ارررو ههاكفررر  هب اعررروهب ف ورررياهبلهررر يب هبدفكورررنهبلف بارررنهبا طشررر طهب ف ورررياهب اختحتحرررياهب ررر يهه
 .ةم   ونه ،ههبساخضبوه ،هه ثبواها م نه هن،هه  ه  يس ل
 عداد اخطططي:الإ 5-3

ب ضررررفهي نه ا ط تفرررر  ههن هررررضيهاعه  اررررو ههاكفرررر  هب اعرررروهب ف وررررياهب مررررضيب هبلخااوررررنهب مففي ررررن،ههبلج  عورررر
ه ف وون.تىهبلط تف  هبهلةم   ونه وه ا يهمخاافهب  فهي،ههب  دبوه ا م نه ،ههبساخضبوههنب ف وون،هه  ه 

 التربوي والنفسي: الإعداد 5-4
 هرررررضيهاعه  ارررررو ههاكفررررر  هب اعررررروهب ف ورررررياهمخاارررررفهب مرررررضيب ه،هب ف   ،هبلختحررررر ئا،هبله يب هب طمفرررررونه

،ههكرر   ه دةوه ،هايمجر فيه،هيع  اه هةتحرردي ه فره هتىهاظهرر يهكرله      ،ه ضيب  ،هبسررا ضبفيب  ،تىهبلط تفرر  ه ه ط واهر
ب اعروهب ف ورياهتىه شريولهه ط ورنهمجختحرونهواا رنههمجر وانه يرياه يافروهب تحرحنههب ف وون،بالإو تنهاعهوفر عض 

هب طمفونههب بض ونهبلجوض .
ه
ه

 

 

 

 

 

 

 

 

ه1ه: الإعداد المتكامل للتدريب الرياضي.02شكل رقم 
 

 أهداف التدريب الرياضي: -6
هب   ونه ااضي وهب ف وياهو  ايا:هب هضبيورهة ه
  ورررررهخررررالمهبلايرررررتب هبن  ةوررررنه ا ايرررررتب ههبلإ فرررر نب دظوموررررنهلجفرررر ههب ةهررررا لهبمفررررادىهع ررررهءبني مرررر

 ب موا د دةون،هب طمفونههبنةا  عون.

 تررررتر هيبرررر  هلفرررراد  هبننجرررر زهتىهب رررر ن ههأعاررررى  ه ررررنهبن امرررر ظهبمفررررادىهبد  ررررنهب اضي بوررررنهةاحموررررقه
 ب ثاين:ب دظومون،ب طمفون،هبنةا  عون.

                                                 
 .25،24صهوفةعهس ةق،ه:"هعا هب طم هب ف وياهتىهب اضي وههبلط تف  هب ف وون"،  ضه فرهعاهيه-1

 الإعداد المهاري الإعداد البدني

 لتربوي والنفسيالإعداد ا الإعداد اخطططي
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عاررىهوفررادىههب ررضهورررههأس سررو نهب اررضي وهب ف وررياهةتحررمنهع وررنهخررالمهةرر  ب هع اوررهأهررضبيهليررره موررقه
هت  هلمع هبلج  وهب ا او يا ب اضي يههب اضي فريا(ههبلج  روهب ترةرديهه اارقهعاوهر ههبةبر  هب ارضي وهب ف وريا،هب عون

بلخرررربرب ههأه فتوررررنهبكافرررر  ههه اررررد فهب مررررضيب هب بض وررررنه ب فررررفعن،ب مد ،ب اح ل(،هبله ي نهبلخااوررررنههبلهاع هررررضيه
ب ا رررع،ه ها هةاي ورررلههبإ ض د دةورررنهب هلمب ضرررفهي نه اعررروهتىهب طشررر طهب ف ورررياهبل  يل.هب ثررر نيه ا ارررقهتىهبلمررر ره

،ه ها هةاحف هب ا هي،ب امرض فهه ارد فهب رضهبتع،ه  ة  ههووردلمههافيبي ب ف وونهو طد هه لأت  لمب تحم  هب ضفهي نه
ه1بد وض ،ب فهطهب ف وون،بلث ةف ،وبطهب طم ههب شج عن،...بلخ.ههبلإفيبي نب ف   هبلخامونهههاكف ة بل  يل،

ه دلمهب اعوه امديونهب ف وونهورهخالمهبلط تف  ههب   لهعاىهبسرا فبيه ههاعك  ه هضيهب اضي وهب ف وياه
هب طمفررونههبلخااوررن،تررتر همميطررنههب مديوررنهب ف وررونه  رر ه ي وررلهكررلهورررهبدرر ن هب بض ون،هب دظوموررنههبله ي ن،ههه  رردلم

هه2بلث ليهخالمهبلط تف  هب ف وون.هب فيبءهب ته يرهب اعوهورهههبلخامونههبل فتون،ههب  هطون،
ب مف رررنههبإعا ئررر  ابارررلههذ ررر ههبلإ فررر  ونذ ررر هتررر نهب ارررضي وهب ف ورررياه فررر ه هتىه مورررقهب ررر ب ههاعهنبالإوررر ت

تهررده  ررضهفيبئ رر هعرر واهورررهه شررف فهب  رر فيلمههةرر لمهبلجهررض، ررم   هب ابو وررنهه موررقهذب رر هعررره ف ررقهب اطرر ت هبهلإيبرر  
ه3.عدبوله موقه مضو هبنةا  عيا

 قواعد التدريب الرياضي: -7
هب فيبءلرر هك  رروهع اوررنهب اررضي وهع اوررنه فةد ررنهعا وررنهوفررا ف ه فررايرفيهسررط هعض ررض ه ررلاه تحررلهب اعرروهاعه

ه4ههيا:هب خفىقهعاىهب   او  هب ترةد نه طابقهعاوه هب مدبعضهب ته طابه ،ه   ب ف وياهبلث ليهبلااد 
 العمل بوعي : 7-1
بج  روه  ار هه-،أيهأنهر هتهرضيهأ راع اونهب ارضي وهع اورنه فةد رنههأنهأهنه   هه بهب  هعاىهبلضي هأنه ضي هه

هاعه ط ونهب ط  ونهبلخامونههب تحم  هه-بلمضي هبلخااونه ط ونهب تحم  هب بض ونههبكاف  ههبله يب هبدفكون،
فيهيههرر رهه و وطررن،هه ررك   ه روهأنه  ارر هةوررضبهأ رر هكم ئرضهتىهع اوررنه فةد ررنه رر هختحر ئاهأ ضرر .يبفي رنه اعرروهبلإ

هساو .تىه اوطهب اضي وهبحو ه يدنهوبطو هعاىهأس لهعا ياه
.ه   ههررر بهأنهنههذ ررر هبمشررر يكاه هوشررر يكنها  ةورررنهتىهب   رررلهب اعبررر ،أ ضررر هوررررهة  ررروههةررردعياهيأتيهب   رررله
ب اعرروهفي رر ئقهترررههضي وهب اعبرر هعاررىهبلهرر يب هأههبلخاررطههرردهاعارر ءه ف طرر  هةررضهنهأنه ررضي  يرردنهأسرراد هب ارر

بلهرر ي ، لاه ررضي ههأفيبءكررله ررضي وههب طمرر طهب مطوررنهتىهترررهههأهررضبي شررفطه اعبرر ههأن،ةررله رروهعاررىهبلررضي هب فيبء
بلب ي  .هرررر بههأيطرررر ءتحد رررر هذب ورررر ههخهأخارررر ئه هبإ رررراطبلهرررر يي،ه مدرههرررر ههب فيبءب اعبرررر هب اف مررررنهب فرررراو نهتىه

ه.بةاي ي  ورهب اضي وه  لهب اعب ه اح ادنهبلفؤه ونهوعهبلضي هك  ه ؤفيهنهب اضي وهةفهطهع  ونههب ساد 
ه

                                                 
هه.12،ص1998ف  ياه:"أس هه دبعضهب اضي وهب ف وياهه ابوم   ،وطشأ هبل  يي،بلإسيطضي ن،وتحف،أوفهاللههب به-1
ه.21،وفةعهس ةق،ص2 و في ،طه- ابوق-ومتهاةفبهو هحم في:"ب اضي وهب ف وياهبدض  ، اوطه-ه2
 .20،هصس ةقهع،هوفةناهضهيسرهسيف:"عا هب طم هب ف وياهتىهب اضي وههبلط تف  هب ف وون"ه-3
ه.48-45،هصوفةعهس ةقه  دفيهمخا ي:"ب س هب  ا ونهتىه ضي وهكف هب مضر"،هميا طه-4
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 التنظيم: 7-2
ب ارضي وهعارىهخارنههأههأس سرون ط ورنهوهر ي ههأن  ار هبا اط رو هتىه رفيهههسر ئلهب ارضي و.هأن وهعارىهبلرضي ه

هاعترتر ه د ارنهوررهب راوره رضه تحرلههبلضي فيت نههب ض هه يره فايرفيهذ  هورههيأتيض ونهنه ط ونه منهةهأهو وطنه،
بلررضي .هتىهخررالمهذ رر ه مرردرهبلررضي هها ورر بلفررادىهبدررضفيهب رر يه هررضيههاع ررلاهه تحررلهب اعرروههأهمجررهديهأسرر ةوع

 ررط  هع اوررنههأنضي هةايررفبيهب اررضي وهعاررىههرر ههبلهرر ي هخررالمهه ررض هب اررضي وهب ودوون، رر   هت  رر ه احررا هعاررىهبلرر
هب اضي وهعاىهب طحدهب ا لي:

 وررهههأخرتبمجهفههاعمجهفههر،ههوأسبد هاعهأسبد هر،ههو درهاع اوطهه ط و هع اونهب اضي وهوره دره
 .أخفىهاعسطنه

 ضي هعاو هب اعبدن.هأنةدوعههبةب  هوط سبنهوبطونهعاىهو هسبقهه ،ههذ  ط و هكلهه ض ه ضي بون  

  ه ررض ههي،هههررضاررضي وهتىهكررلهه ررض ه ررضي وهبهررضيهه ررض هب اررضي وهب فرر ةمنأنه ررف بطهب ررضيهورررهب
1ب اضي وهب ا من.

 

 الإيضاح: 7-3
 يرررياه فرررااوعهب اعررروهمنه رررا ا هوهررر ي هو وطرررن، وهأنه يررردنههررر بهب رررا ا هعرررره ف رررقه دبسررر ،  بهتررر نهبلخارررد ه

ب اعبر ه،هههةاف مرنهتج اهر ههبورحنهأور رب هعهب ته مدرهبه هبلضي هعطضهب بضءهتىه  او هوه ي ههياهأنه مدرهةامضله ه
ههنه اأ ىهذ  هانهبإ ضىهب افيهبلآ ون:

ب اعبرر ه ررلاه ا فترردبهعاوهرر هعررره ف ررقهبلشرر هض .ه ضههأورر ربلهرر ي هه فيبءهتوهرر ه مرردرهبلررضي ههب هعب اف مررنه -
 ئو ه شرررفطه  رررفيهتوا ررر هسررروط أههيحضرررفهبلرررضي ه رررديبههه،هأب اعبررر هأوررر ربلهررر ي هه فيبءهمخرررف مررردرهنعررروه

 بله ي .ه فيبء مدرهب اعبدنهه ،ههة ضهه ههب اف منهبا امضيمهب بتحفيهى،هه ف بله ي 

 مرردرهبلرررضي هةشرررفطه فكررنهو وطرررنه اعبرر هعرررره ف رررقهه ،ههتوهرررب اف مرررنهب ث  وررنهتافررر ىهبا امرررضيمهب فرر  ياهورر أ -
 بله ي .هأفيبء مدرهب اعبدنهبمح ه نهه ،ههة ضهب امظ

اف ىهبا امضيمهب ف  ياهب بتحفيهههياهبلمضانهعطرضهو  ر هبلرضية ههتوهر ه مردرهبلرضي هةشرفطهب اف منهب ث  ثنهتهأو ه-
 ب اوول.أههب اعوهب اعب ه اط دذجهب  يه مدرهة هبلضي ههوش هض هأيط ءبله ي ه متحواو ه

 رررفهب بتحرررفيه  رررله رررضىهب اعررروه تحرررديبهسررراو  ه احفكن،هررر بهب اتحرررديهبدفكرررياه  رررلهبدفكرررنههأههب فررر  ياهب امرررضيمه
هسا .مم ه  ا ه ؤفييهبدفكنهةاف منهأخالمهبلجه زهب  تحيه اعوه

هالتدرج: 7-4
   رلهفيبئ ر هعارىهبني مر  هبه ،ه مرضههأن ضعهبلضي هتىهخانهب اضي وهب ف وياهبدض  هواااب  هع  ورنه روه

هأهةرررر عهوف مرررعهب شرررض ه  ة ررر هع وررر هتىه رررضي وهكرررف هب مضر،وثاررر هتىهذ ررر هوثرررلهب ارررضي وهتىهءورررهب ارررضي وهأ ررربح

                                                 
   .46وفةعهس ةق،هصه  دفيهمخا ي:"ب س هب  ا ونهتىه ضي وهكف هب مضر"،ه طمياه-1
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تف ررر ه ارررضي هنعبدهررر هيرررا هورررفب ه دووررر هههبلآن رررفىههتأ ررربحط ب ف ورررونهبلخاامرررنهعارررىهوفرررادىهب باد ن،هب  شرران
هب دب ضهههدهو سه يرهودةدفيبهتىهب فطدب هب  شفهبل وون.هب سبد تىههأ رهلض هسانه

بد رررل،هه وررر هتىههضأهوبررهتىهب ارررضي و  عررض هه ورررنههب فيبءوفررادىهوررررههأ فررررهاعب اررضيجه اد ررردلمههأ ررربح مررضه
فيهي هبد رلهب يبرت ،ههب ارضيجه  ر هسرتهخارنهب ارضي وهههب تحريرت ،هأفيهي هبد رلههأيطر ءتىهب اضي وه يردنههجهب اضيه

ه:يأتيهتم هل ه
 ب تح و.هاعورهب فهله -

 بلفكو.هاعورهب بفوطه -

 ب ب وض.هاعورهب مف وه -

1هب هدلم.هاعورهبل ادره -
 

 الاستيعاب: -7-5
هأهرررضبي فرررادعوههأن   ه ررر ه و اهررر هب  ورررنهتىهع اورررنهب ارررضي و،ت  اعوهب ررر يه ا رررفنهفيهنه  عرررض هبنسررراوهان

أنه ررؤفييه دبعرضهبلخاررط،هنه فررااوعههب س سررونهأهبلهرر يب ههأفيبء فررادعوهتررهبدفكررنهتىههأنهفيهنههب ارضي وهب   وررن،
تمر هلج ارنهعدبورلهوطهر :هي وو هةطج طهخالمهبلبر ي  ،هتاافهومرضبيهبسراو   هب اعبر هة ضره هعررهة ر ههههأفيبء

 م لهوفادىهبساو   هب اعوهل ههدهوااد هوطر هةطار ئجهههساونه دبسه .ههذك ؤه ،هخبربته هب ف وونهب ف ةمن،
هخرربرب هب طجرر طهعطررضهب اعرروه  ارربرههخررالمهبلبرر ي  ،هأهب اررضي وههأيطرر ءتشررا هتىه موررقههرر ههبلااابرر  ههأهنج  رر ه

 يدنهبلااابر  ه ا  مجرىهورعههأنه ا ظهبلضي هعطضههوعهخانه ضي وه،هأنهفيبئ  ه  تابه امضو ه    هت رهبله 
ه2ب اضي وههبنه فادعوه ا هبلاااب  .هأهضبيبلفادىهب  يهعاو هب اعوه لاهليط ه موقه

 الاستمرار: 7-6
ن،هورررره و :ب ض رررهب مررر ه ا هررر ي هب فيبءبلفرررادىهب  ررر ليهوررررههاع ا ررروهبنسرررا فبيهفيهيبهه وررر هتىهه ررردلمهب اعررروه

هب م هب   لي.هب فيبء ونهه بههمهو،هه ثبولهب اي و
 ؤفي هرر هبمرر ههأنخاررنهو وطررنهه فررادعبه ه ررلاه فررااوعههأه  ررفيهب اعرروهوهرر ي هو وطررنههأنهنه يمررياه مررضهيبرروهب رر ه
 فرترهتىهب ا رف رهعارىههر هههأنه يرره روهههومضي هع  ونه وهأيهظفيهورهظفهيهبلب يب .ها م نهدهوااد هوط ه

ةررلهتىهبدمومررنه رردبلمهع ررفههب ف ورريا.هتاعرروهب يررف ه فررا فهتىهب اررضي وهههسررط هوفررا ف ،هزوطوررنه د اررن،هبلهرر ي هلررض 
وهرر ي ،هبنهكرر نه ررد هب ا ررف رهعاررىههرر هههأ ررنعاررىهبلهرر يب هورر فيبرهتىهبلاعررو،ههنهليطرر هب يررفهعرررهب اررضي وهعررره

هبله ي هتاافهوعهبخاايهخبرب  هب ف ةمن.
سررا فبيهتىهب   ررلهعاررىه اررد فههرر ههبنعهانهوررنه اعرروهنه ف مررياههنه امررضرهكرر   هترر نه اررد فهب تحررم  هب بض ورر

ت رره يرفبيههعر واهه ور هتىهبكافر  هب اعروهو فترنههخربر هةض رض  ،ه رف ر،ه يه  ابرهب ايفبيهبلفا فههب تحم  ،

                                                 
 ه.ه47،46وفةعهس ةق،هصه  دفيهمخا ي:"ب س هب  ا ونهتىه ضي وهكف هب مضر"،ه طمياه-1
هههه.ه48صهوفةعهس ةق،هنهتىه ضي وهكف هب مضر"،  دفيهمخا ي:"ب س هب  ا وه طمياه-1هه
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هوررررههعرررو،بل فترررنهب فررر ةمنه اهاعبلخاارررياه ضررر يههأهبلهررر ييههب فيبء فررراجضهفيبئ ررر هةدب ررروهةض رررض هتىهب ا رررف ره
ه:يأتيبنسا فبيهتىهب اضي وه فبعياهبلضي هو ههوبضأ ابوقه
 مرر هب د رروهب رر يهه،هتىخاررنهةض ررض ههي وهبحورر ه فررتهع اوررنه  اررو هوهرر ي هأس سررون،هأه ررض هب اررضه بررنى -

  ضلنهةيرفيه ثبواه .هأس سونوه ي ههأفيبء   فيهتو ه

هأه ماطرعهبانهبلهر يب هب مضلرنههأنهة رضهان ارد فه رمنهةض ورن،هأهوه يب هةض ض ههبإعا ءنه مدرهبلضي ه -
ه1وف انهب اثبوو.هاعب تحم  هب بض ونه ضهه اوه

 مراحل التدريب الرياضي: -8
  ضهوفب لهب اضي وهب اد انهبلضىهبكبرهه ض هتىهةه زه اوطهب اضي وهب ف وريا،ه ور ه ايردنههر بهب طرد هورره

هأعارررىهاع ام   ورررنه رررلاهب د ررردلمههب هلمي وهوررررهوابه رررنهب ارررضهه برررضأسرررطنهه15ه8ب اخاررروطهعارررىهترررتر ه رررتربهطهةررر ه
هوفادىهي وياهممير.

ب طجرر طهكررر نه اف ورررو هب رر  ره هبخاوررر يه ه بمررر ه طرررد ههأن مررديمهب باررردن هبداورررنههب م ي ررنههبنهلبورررنه ؤكرررضههانههه
نهب شرررفهطهةدبسرررانه ط ورررهانها وررر بلفرررادىهب  ررر ليهنهليررررهب د ررردلمههأنهبورررح هههأ ررربحب ا برررنهب ف ورررونههأهب م   ورررنه
هههههبنسا فبيهتىهوف انهب اضي و.هب هعورهبلف انههب س سون

 فرريه هبهرر هه  ارربرهفيبت ر ه برر لمهبلا ررضهورررههاع رؤفييههأوررفمجرر ديهب ط مجررج هةاحمرومه ه اطجرر طهتىهب ف وررنههأنك ر هههه
أةف روهب رتهه بحر  ببلجهضهتىهسبولهب ف رياهبمفراد ته هتوهر ههبا ار ليه مورقهبلا رضهوررهب طجر طهخا ر ههكشرموهب رضه

ه2سطن.ه15اعهه8 اا فيهعاىهبلدب فهب ته ش فهتوه هب ط مججدنهبا طج طههك  وهتىهبلف انهب فطونهوره
ب ف وررونهنه طرراجهه وررضهب تحررضتنه يطرر ه ط رردهه ااررديهههب   رر  بلفرراد  هب    وررنهتىهءوررعهب م   ورر  ههاعهت  د رردلم

هاعضي وهب ف ورياهب ر يهلارضه فرطدب هعض رض ه طمفر هتو ر هةوطهر ه ضي و هورهخالمهب اخاوطهب تححوحه   او  هب ار
ليرررره مفررو هب اررضي وهب ف ورررياههتمرر ه امرردب  هب فررر ةمنهه،كرررلهوطهرر هعاررىهبلف ارررنهب فرر ةمنه رر وفب ررلهوا ررضفي ه ف يرراهه

هبانعا  فيهعاىهع وا هع :
نهب  اورر هأيهةطرر ءهب مدبعررضه ررا هةطرر ءهبلفرراد  هب ف ورروهأس سرر ب م ةاوررنهبلجفرر ونه ررضىهبلباررضئ ههب رر يهعررله -1

هبلفادىهب ف وياهب   لي.هاعهب ا  ن هب د دلمههب س سون
هأ رردلمب ا بررنهب ف وررونهبلخ  ررنههتوهرر ه ررا ه فرر هبلفررادىههيحرر تظهعاوهرر ههأهب تركورراهب ي وررلهعاررىهب م عاوررنه -2

 تتر همميطن.

هياهههيا:ب ته   هوفب لهب اضي وهب ف وهب فيبءة  هوفب لههاعهبلإمج ي ههط ه يره -
 سطدب .ه9-5ه ش لهع فهب هلمهب س سياوف انهب اضي وه 

 سطن.ه18-10وف انه ضي وهب بط ءههب اختحاهه ش لهع فه 

                                                 
 .29-27وفةعهس ةق،هصه فره ف :"عا هب اضي وهب ف وياهتىهب ع  يهبلخاامن"،ه  س ه-1ه
 .39،ص1996بلفبهمن"،فيبيهب ميفهب  فبي،ب م هف ،وتحف،هاع:"ب اضي وهب ف وياه اجطف هورهب امد نهومتهاةفبهو هحم فيه-2
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 سطنهت  هتدي.ه19وف انه ضي وهبلفاد  هب  او هه ش لهع فه 

هةوط رر ههطرر  ه مفررو هأخررفه ضرروفهوف اررنهةض ررض هةرر هبلررف اا هب ث  وررنههب ث  ثررنهههررياهوف اررنه ررضي وهبلامضو  ة ررض
1وف نهب بط ءهه بله ضي وهبلفاد  هب  او (.

 

 طرق  التدريب الرياضي: -9
ب ف وياههعاىهبلضي هو فتنههر ههب ارفيهب رتهب اضي وهب ف وياه فتعهوفادىهبننج زهههأس  وو مضه طدعوه فيه

ه ررردعياها ررضىتهررياه  ا ررضه ا رر هعاررىههب سرر  ووهأه  ا ررضهعاوهرر هكررله ف مررنه ررضي وههوه رر ه طدعرروههرر ههب اررفيه
هنهدبئيا.هأهب اضي وههدبئياه

 التدريب الهوائي: 9-1
ب مرد هوف م رنهةرضبه ب راوره اورل(هه يردنههر ههب مرتر ههاخرفبجلثلههر بهب طرد هوررهب ا ف طر  هب رته يردنهتوهر هو رضلمه

 .بلطاجنهةضهنهوف عنهذب هو نىه اط  رهب دبئيا
 التدريب اللاهوائي: 9-2

هأ رردلمب مررد هبلطاجررنهب ررلهه رراورههاخررفبج مررترب ه د اررنهه يرردنهو ررضلمههلههرر بهب طررد هتىهب ا ف طرر  هب ررته فررا ف ا ثرر
ههةضهنهوف عنهذب ه و نه اط  رهب اهدبئيا.

 طريقة التدريب المستمر: -9-2-1
 اخااهرر هتررترب هيب ررنهةوطوررنهه هررضيههأن ا ورراههرر ههب  رر هف هباسررا فبيهبد ررلهب بررضنيه مررتر ه د اررنهورررهب د رروهفيهنه

وررههب هكفرج ك سراها هههب  تحىهبدضههأس سوني م ءهبمفادىهب مضي هب دبئونهةتحمنهبنهاعه بهب طد هورهب اضي وه
هاعبلجفررر هب دظومورررنهأيه اررد فهبد رررلهب اطمفرررياههبد ررلهبلخررر صهه طمفررر هةرررضهيههههأعضررر ءهأةهررا خررالمه ف ورررنهع رررله

هواطدعنهههيا:هأس  وو
 التدريب المستمر منخفض الشدة: 9-2-1-1

بانسررا فبيههه ا ورراه ررف بطه ضي ب  رر هبمفررادىهوررطخم هورررهبد ررلهه1960وطرر هب  رر رههب سرراد ه فرراخضرههرر به
أههدر ن ههيورفههخ  رنهتىهةضب رنهبلإعرضبفيهب  ر روط سوه احموقه دبعرضهب اهب ساد  مترب ه د انهةضبهه  ضهه به

ه حونهخ  ن.
 الشدة: التدريب المستمر العالي 9-2-1-2

%هورررهبدررضه90هه80بد ررلهب بررضنيهبم ررضلمهسررف عه ررتربهطهمجررض  هورر ة هه ا ورراههرر بهب سرراد هبانسررا فبيهتىهأفيبء
ه2ب  تحىهل ضلمهوفبا هب ماوهه يدنه ضي ب   هب ف هو ه يدنه ا ط تف  ههبلجفيهلف ت  ه د ان.

ه
 

                                                 
- 

 ه.29وفةعهس ةق،صهب اضي وهب ف وياهتىهب ع  يهبلخاامن"، فره ف :"عا هه  س ه1

ه.82،81اللههب بف  يا:"أس هه دبعضهب اضي وهب ف وياهه ابوم   "،وفةعهس ةق،صهأوف  -2
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 تدريب تناوب اخططوة: 9-2-1-3
ب فيبءهبلفرا فه مررتر هيطر ءهأه  ا رضههر بهب سراد هب ارضي يهعارىه طر ه هبلخارد هةايررتهسرفعنهبلجفي سرف  ن ةاوجن(ه

ه1 د انهه  ضهوط سب ه ف ونهبلف ت  هب اد انههبلادسانهه ضي ب  هتترب هبلإعضبفيهتىهب     هبلج  عون.
 طريقة تدريب الفارتلك: 9-2-2

  ضهب فد ضهأهلمهورهبساخضرهه ههب اف منههبعابرهه هب رضه رفيهههسر ئلهب ارضي وهه رضه شرأ هب ميرف هوررهبلجرفيه
 ه د انهتىهب و كرهب دعف ههغتهبدضفي هة هب راالمههعارىهب فور لمهأههب شردب ذهه ر   هأ ارقهعاوهر هلف ت  هأههتترب

وتحررااحهب م ي ارر هههررياه  رر هب ا رروهةفررفعنهه ا ررضفيهب شرريلهب اررضي يه رر ههب اف مررنهتىهبلجررفيهبلخموررفهتىهب بضب ررنهنه
 ه اط سرروهه ررضيب هب اعرروهخررالمهلفرر ت  ه تحررت ههورررهب فررف عهاعهب سررف هبمرره يرررتهمجررض هبد ررلهورررهه رروه خررف،

هزورهأههوف تنهب تر ووهب ياون.
 طريقة التدريب الفتري: 9-2-3

 ا ثله ف منهب اضي وهب متريهتىهسافانهوره يفبيب هتترب هب ا رف رهةر هكرله يرفبيههب خرفهتدب رلهزوطورنه افب رنه
وررررهترررتر هب فب رررنهه بو اهررر هتىهاوي  ورررنهه احرررضفيهب مدب رررلهب اوطورررنه ترررترب هب فب رررن(ه بمررر هنتجررر ههب اط ورررنهه يررررهأعورررنهزه

ب  دعرر  هب اضي بورررنه برررله اررردلمههبلجرررفيهبلخمورررف،هأيةحررنهب ررر يبع ههب رررفةا ،...بلخ.هب اعرروهعارررىه يرررفبيهبلشرريا،
هب ا و.

 تشكيل الحمل الفتري: -9-2-3-1

ه:بلآ ون اااوهب اشيولهبلجوضه اح لهب متريه ض ضهوفبقه ا ايرتب ه
o وف تنهب اضي و.هأهو ضلمه 

o ض هب ا ف ر.مج 

o .عضفيه يفبيهب ا ف ر 

o .  عضفيهب  دع 

o .)دلمهتتر هب فب ن ب  ا نهة هب شض هه بو نهب فب ن  

o .دعونهب طش طهخالمهتتر هب فب ن  

o 2.ب سبدعونعضفيهوفب هب اضي وه
 

 التدريب الفتري مرتفع الشدة: -9-2-3-2
ب اررضي وهب مررتريهك رر ه  ارربرهورررهأهرر هب افبئررقهه  ررضهب اررضي وهب مررتريهوف مررعهب شررض ههرردهب اف مررنهب ث  وررنهوررره فبئررقههههه

ب اضي بورنهب ررته   ررلهعاررىه ط وررنهب تحررم  هب بض وررنهب   وررنههبلخ  رنهب ررته رراهكررلهت   وررنههتىهورردءهب ا  رر  هب متحرردىه
 امففيه.ه ا واهب اضي وهب متريهوف معهب شض هةا في همجرض هب ارضي وهه ارنه ج ر ه فربو هه هرضيهبلرضي هوررهبسراخضبره

                                                 
 .25،24،ص1991 و ون،ب م هف ،وتحف،  ضهعديهب بفودني، س هب ش  ذ:"  ف  هه فيهب اضي وهتىهب ترةونهب بض ون"،في دبنهبلابدع  هبلجه-1ه
ه.89،88أوفهاللههب بف  يا:"أس هه دبعضهب اضي وهب ف وياهه ابوم   "،وفةعهس ةق،صه-2
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ب ارررضي وهاعه اررد فهب اح رررلهبلخررر صه ه  رررلهب فرررفعنه،ه  ررلهب مرررد ه  رررلهب فيبءهه(هههب مرررد هبل ورررا ههرر بهب طرررد هورررره
جو هوهكفرب شرض هبا   رله روهظرفهيهب رض رهب هبا ففعنههب ففعنهعطضهب اعوه،هك  هلا زهب ارضي وهب مرتريهبلف مرع

ب ارضي وهه تحرلهب شرض هبلفراخضونههطر هأيهب   لهة ضرهكم  رنههب هكفرج ه اوجرنهنسراخضبرهب شرض هب متحردىهأيطر ءه
.هه يررره اط سروهورعهب شرض هبلفراخضونه%ه(هوررهبدرضهب  تحرىه مرضي هب اعروهأور ه جرر هب ا ف طر  ه روهأن90 ه

ةشرريلهعرر ره رروهانه يرردنهبدجرر ه اررواهةفرربوهبي مرر  هب شررض ه.هأورر هبا طفرربنه افب ررنهترراهةررضهورررهب  رردفي هاعهفي رر  ه
ثاه(هأههعطررضهه160 ررنه،ههةيررلهب  رردبلمه رروهانهنه ا ررضهتررتر هب فب ررنهعررره هب مارروهك  ورر يه مومررياهنسرراخضبرهب فب

(ه بضررنههتىهب ض ومررنهة ررضه ه بررضأهب اعرروه فيبءهب ا ررف رهبلآخررفهه رروهانهنهه130-120ه رردلمهفي رر  هب مارروه ه
وه مررلهفي رر  هب مارروهعرررههرر بهبدررضههخدترر هورررهب  رردفي هاعه   ررنهب شررم ءهب ارر ره هأيهعرردفي هفي رر  هب مارروهاعهورر هك  رر

عاو ه بلهةضءهب ا ف رهه  كفه ف حهعبضهب يفيمههنج هب ض رهب  فب رياهب ر هعطرضه رضي وهب اح رلهبلخر صه روهبسراخضبره
 ف مررنهب اررضي وهب مررتريهوف مررعهب شررض هاذهأنهرر هب اف مررنهب د وررض هب ررته ضرر رهوفررادىهمجررض هحمررلهك توررنه ااررضي وهعاررىه

عطررررضهب اررررضي وهتىهءوررررعهب  رررردبلمه رررروهأفيبءهبدفكرررر  هب اح ررررلهتىه رررر لمه ه  ررررلهب مررررد ههب مررررد هبل وررررا هبا فررررفعنه(ههه
با مج ي نههبم ضلمه ففيفيهع ليهانه ف مرنهب ارضي وهب مرتريهوف مرعهب شرض ه اجر ه ردهب ا  ر  هب متحردىه امرففيهوررهخرالمه
مجض هب فيبءههب  فهيههواااب  هب فب يههبلط تفنه  بهت نه ف منهب اضي وهب متريهوف معهب شرض ه ا وراهباي مر  هسرفعنه

وررفب ه(هه10%ه(هورررهب م ةاوررنهب متحرردىهه ررلاهأكثررفهورررهذ رر هوررعه يررفبيب ه تحررلهاعهه ه90-80وررره ههب ررفك 
ه.ثاه(ه90ه ا ضهأه   هب فب نهوره ه

%ه(هورررهب شررض هب متحرردىه   ررلهعاررىه90-80ورر هبهرر ءهب ررض رهتررتىهانه  هب اررضي وهب مررتريهوف مررعهب شررض ه هأههههههه
(هه ؤكرررضهوهطرررضهب بشرررا هيههبحمرررضهاةرررفبهو هبلخدبةررر هانه ف مرررنهه ط ورررنهب اح رررلهبلخررر صه ه  رررلهب مرررد هه  رررلهب فرررفعن

ه1ه:ب اضي وهب متريهوف معهب شض هتهضيهاعه ط ونهب تحم  هب بض ونهب ا  ون
ه.  لهب ففعنه،ه  لهب مد ه(ه، صب اح لهبلخ  -1
هب ففعنه. -2
 . وا هبا ففعنه هب مضي هب  ضاونه(ب مد هبل -3
 ب مد هب    ى. -4

انهب شرض هبلفراخضونهتىه فر هوفرادىهب اح رلهبلخر صه يردنهع  ورنههعارىهب طحردهحمرض(هأةفاد فرياهه فىه هههههه
 بلآتي:

ه%ه(هورهب شض هب متحدى.90-80با طفبنه ا ف ط  ه  لهب ففعنه ه -1
 هه2%ه(هورهب شض هب متحدى.75با طفبنه ا ف ط  ه  لهب مد ه ه -2
 

                                                 
ه.ه33هوفةعهس ةق،هصأوفهاللههب بف  يا:هأس هه دبعضهب اضي وهب ف وياهه ابوم   ، -1
ه.ه34 م هبلفةع،هصه-ه2
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 التكراري: التدريبطريقة  9-2-4
 تعريفها: -9-2-4-1

هب فب رنههب فيبءب فرفعنهب    ورنه اا رف رهههرياه اشر ة هورعهب ارضي وهب مرتريهتىه بر فيلمههأهلم هورنه ا واهه ههب اف منهبا
ه:ه يره اافهعط هتى

 ب ا ف رههمجض  ههك بهعضفيهوفب هب ايفبي.هأفيبء دلمهتتر ه -

 تتر هبسا  في هب شم ءهة هب ايفبيب . -

ه، طمرر هةشرريله ف رروهةررضبهورررهبلط تفررنهب رر يهب فيبءهأيطرر ء ورر ه ا ورراههرر بهب طررد هورررهب اررضي وهبا شررض هب متحرردىه
ةضيةررنهمجررض ههب فيبءتررترب هيب ررنه د اررنه فرربو هةرر هب ايررفبيب هب ماواررنه احموررقههاعارر ءوررره ورر هب شررض ههبلفرر تنهوررعه

 ارد فهب فرفعنهبن ام  ورنههب مرد هب    رىههب مرد هبل ورا هبا فرفعنهه  رلههاعع  ونه،هتهضيههر ههب اف مرنهوررهب ارضي وه
هدسانهه تحت .ب ففعنهلف ت  هوا

 :أهداف طريقة التدريب التكراري -9-2-4-2
 :تهضيهه ههب اف منهاعه ط ونهب تحم  هب بض ونهب ا  ونهههههه

 .ب ففعن -
 (.ب مد هب متحدىه ب مد هب    ى -
 (.ب مد هبل وا هبا ففعنه ب مضي هب  ضاون -
 ن(.ب اح لهبلخ صه   لهب ففع -
 .ب مضي هبن مج ي ن -
 .بالط تفنهبد لهبلخ ص -

رهررررررروه20 – 100%رهرحض ضه هو هةورهة   ه ا واه ف منهب اضي وهب ايفبييهبا شض هب متحدىههب تهليره ههههههه
 في هررررررررررنه ب فيلمهب كفج هبا  ضا ههز ررر   لهه ههب اف منهعاىه ط و هه اد فهع او،هك  هب متحدىه اعوهب شض 

هضه هب ا ورررررعنه هكبتهعاىهبلجف ه نه ه فاضعياهاثاي هبلجه زهب  تحيهبلفكايههسفهتأيتهب ا  نهبلخاا ن،هتإنه ه ؤيف
هرررررررنهوررررررح ةاه هب ي واررررضبفيهب  ضا هةررررورهأكفج (هأيهعضرهب مضي هعاىهاررررررف ه في ررررررظ ههنررررحض هذ  ه اوجررررره 

ه1 .ضي هب مففيهعاىهبنسا فبيهتىهب فيبءتو  ه مالهوره هحم هب ابنهمجض هبي م  ب كفج هةفبوه
 :مكونات حمل طريقة التدريب التكراري -9-2-4-3
ه ضههورهأ تحىهوفادىهب مففي90%اعه20 تحلهمجض هبلثتهبا طفبنه شض هب ا  ي رهوره :شدة مثير التدريب

ه.% 100 تحلهاع

                                                 
1

 .52،ه2003،ه1،هب ط مجفه ا   يي،هط،المدرب الرياضي :عاىهته ياهأ بو ههع  فيهب ض رهعب لهأةدهز ض - 
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أساد  يه فااارهعضرهبساخضبره  فبه بادغهمجض هبلثتهب اضي وهاعهبدضهب  تحىهب وفهب   :فترة الراحة 
 هبلاب نهوعه ف منهب اضي وهب متريهوطخم هب شض ههوف معهب شض هه    ه طتححهأنه يدنه"ب فب نهبلفاحفطن"

 .ثا10-20تترب هب فب نهة ه  ي رهب ففعنهتىه ضهفيه
رهلآخفتاافهزورهفيهبرهوثتهب اضي وهعطضهبساخضبرهب شض هب متحدىههذ  هوره فه :دوام مثير التدريب  

 .ثا3-2هذ  هتب  طفبنه ا  ي رهب ففعنه تربهطهو هة ه
 :اخطصائص الفسيولوجية للتدريب التكراري -9-2-4-4

رهررررررررتربهطهب شض هةوررررررفكاي،ه و ه ررر رىهاثاي هبلجه زهب  تحيهب رررررح لهب ايفبييهب متحدىها رررر ؤفييه ضي وهبا ههههههههه
ياههررررررجوطوكفأههبلفكايههو ه طاجهعرهذ  هورهفي رههه بهو ه افبوهعط هب ا وهوره ضي هب اعو،ه،ه90ه–ه%100

ب  ضونهبد ضونههب ته فبوهز في هب ا وهه ب طم  ب  ضا هاعهب   لهنههدبئو ،ههة   ه طاجههكبتههب  يه بر
  .بلفكاي

  ررررااارهورهب اعوهب  ط  نهبا ير بءهك انهز في هووا ةد وارهب  ضاياهب ط  جهعرهب   لهباد لهب ايفبييهب متحدىه فههه
 نررررر  هوط سبررررفههةي وررررررر   في نههب واطهبل ض ونههب موا ووط  ههب ته وهأنه ادترررره دع ،ههه بهبالإو تنهاعهبلدبفيهب 

هفكايرررر ررر هونهب ا وهب رررره ونه اف وياههة   ه احفرهومررررردبفيهب رررر لاهنه ض ه ا ئجهغتهوفوونه ب  ه طماه ا هبل
ب ايفبييهههب ا وهبلدو ياهب افتىه و ه طاجهعط ه دبتقهةوضهة هب  ضا ههب عتح  همم ه  اياهب اضي وهباد ل

ه  لههب متحدىهتف نهأكبره طا ونهكلهورهعط  فهب ففعنههب مد هب متحدىههب مد هبل وا هبا ففعنههب مضي هبن مج ي ن
ه.ب ففعنهب متحدى

 كيل حمل التدريب التكراري:تش -9-2-4-5

ه احضفيهوفادىهحملهب اضي وهب ايفبييهورهخالمهب طم طهب ا  ون:
o ب ا ف ر.زو نهو  هه مف هذ  ه بم ه ضهبرههأهلف تنهههب فيبءفيهبرهبلجفيه 

o ب فيبء فبنهسفعنههأهثا ونههأهبلجفيه في ومنههأههب فيبءمجض ه.) 

o   عضفيه يفبيب هب ا ف رهتىهب  دعنههعضفيهب  دع. 

o ب اور.هأهبسا  في هب شم ء(هه اخ هورهخالمهبلفامنه-فيهبرهتتر هب فب ن 

o ه1..بلخ(..و،هوا ي،هوض  ل،هب فوب ا ف ره ة هبلدب عهأهوي نهبلجفيه
 طريقة التدريب تزايد السرعة: 9-2-5

نهيب رررنههسرررفعنه  تحرررىب  رررضهههاعبلجرررفيههاع ا ثرررلههررر ههب اف مرررنهتىهب رررا في هبلاضيةرررنه فرررفعنهبلجرررفيهوررررهب فه رررنه
هيحفرهه بهب طد هبا اضي وهكلهوررهب فرفعنههب مرد هه فراخضرهتىهبلجردهب بر يفيهةتحرمنهخ  رن،ه ور هب ارضيجهتىهبلشياه

هسفعنهبلجفيهمم ه مالهوره ضه هبلإ  با ه ا ضا هب   ون.

                                                 
 ,REMOTO Manno:"Les bases de l'entraînement sportif, traduit de l'etalien par pierre carrer, vigot, paris -ه1

1998,p 45,46,47. 
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 طريقة تدريب اللعب: 9-2-6
ةتحررررمنههأهبلاطدعررررنههب   ررر  سررررتهبلخااوررررنهخرررالمههأهبله ي رررنههأهه ا وررراههرررر ههب اف مرررنهةااررررد فهب  ط  رررفهب بض وررررنه

هب   رر  ب ف وررونهبلخاامررنهك رر هتىهب اح ررلههب فررفعنهه اضررحهذ رر هةاورر هتىههب  شرران ا ط  ررفهبلخ  ررنهتىههأس سررون
ه مجررري   سرررتهب ا ررروههأيطررر ءب دبةبررر  ه مجرررفهط(هتىهبنتجررر ههبلرررفبفيه مومررر ههاعاررر ءبلطررر زن هوررررهخرررالمههأهبلج  عورررنه

هبلإعررضبفيبلاب  طررنهه فرراخضرهتىهب ير  رروهتىههأهف ههغررتهيه وطوررنه يثررف هبلدب ررفهبلايرررت هبلخاامررنهههررياه ف مررنهةوررضههوررؤي
هب رررته ف رررضههب هرررضبيبلخررر صههبلرررضي هبلجورررضههررردهب ررر يه فرررااوعه ط رررو هودب رررفهب ا ررروهةشرررفهطهخ  رررنهب رررته مرررقه

 ف رنهبنخاور يهب طشر طهه  اياهبلضي هأنه خااونههورهممواب هه ههب اف منههأهوه ي نههأه مومه هسدبءهك  وهةض ونه
ه.يب هب اعب بم ه اط سوهه ضهزوط ههب دبةب  ه

 طريقة التدريب الدائري: 9-2-7
هأه امررتريههأهب اط و وررنه ااررضي وهباسرراخضبرهب اشرريولهبلفررا فه اح ررلههب سرر  وو  ارربرهب اررضي وهب ررضبئفيهب ررضهه

هب ايفبيي.
 MORGANغاااااان ادا ساااااون مور ه لأسرررررا ذورررررف هه هلمهب سررررراد ه فةرررررعهب مضرررررلهنسررررراخضبرههررررر به

Adanson،هبلخ فوطو  ههوط هذ  هبد ه فاخضو هكثتهورهبلضية .هأهبئلبج و نه وضزهبانجاتربهتىهه
 ضي بوررنهه ط و وررنهههأسرر   ا ررضهعاررىهوبرر فيلههأ رربحعاورر ه  ررض ا هه يروررتب هةايررروهب يثررته ررلاههأفيخارروه ررضه

هب هرررضبيب ف وررونه احمورررقههب  شرررانجهتىهءوررعه اورر كرهبلفررراخضونههبنعا رر فيهعاوهررر هعطررضه شررريولهههوررعهب ررربربو
ب اضي وه احموقهب ايوفهب دظومياههيترعهوفرادىهب او  رنههأس  ووهأتضلب   اونهب اضي بون،هه  ضهب اضي وهب ضبئفيهوره

ب اط ورررنهب شررر وانه اح رررلهب مرررد ههبلفه رررنههكررر بهب اح رررلهب رررضهييههب اطمفرررياههب فرررفعنههب مرررضي هه  رررلهههخ  رررنب بض ورررنه
هب ففعن.

ك ورنهبدفكرنه  جر هبدفكرن(هتىه  رضفيهب ط ر ذجهب اضي بورنه ر ،هعارىه ض رضهههيغر   ا رضهب ارضي وهب رضبئفيهتىهةردهفهههه
ه1أزوطنه ضفي هأهها ايهب د وه وض هب ا ف ر(ههأفيبءهبكبرهك ونهورهب   ل.

 حمل التدريب : -10
 حمل التدريب: تعريف 10-1

ب بضنيههب  تحيهب دب رعهعارىهك هرلهب اعروهب ر يهه وءأههب "هحملهب اضي وهعاىهب  :"ب ثملهHarrar  فيه"
ه2 طج هةفبوهبلثتب هبدفكونهبلمتحدفي ".

"هةر ه ردع هوررهحمرلهب ارضي وهعر هبد رلهبلخر يةياههبعاربرهه رد هبلثرتههترتر هفيهبرهبلثرتهفمات فياتىه  ه مرفيه"
 هب  ضررد نهب ررته طشرر ه اوجررنه اح ررلهبد ررلهب ررضبخاياههبعارربرههفييةررنهبنسرراج باهأههعررضفيهوررفب ه يررفبيهبلثررتهب دب ررضه

                                                 

- 
 .103أوفهاللههب بف  يا:"أس هه دبعضهب اضي وهب ف وياهه ابوم   "،وفةعهس ةق،صه1

 .61-59،ص1999،ب م هف ،وتحف،1هب اي ولهة هب ط ف نههب اابوق"،وفكاهب يا  ه اطشف،طعايا:"ب اضي وهب ف وياهع فيلمهعبضهب بتحتهه-2
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حمررلهب اررضي وههرردهب  رروءهب دب ررعهعاررىهبلجفرر ههب رر يه ااارروههان"هاوختااوميكيبلخرر يةياههةطرر ءهعاررىهورر ذكفههب  رر سه"
ه1بساث ي هع او  هبنساشم ء.هاعب ا وهب  يهةضهيهه ؤفييههاعبساها ه   نهبلجف هه ؤفييه

 مكونات حمل التدريب: 10-2
ي وهب ررتهليرررهعررره ف مهرر هب رراحي هتىه ض ررضهةفعرر  هحمررلهب اررضي وه فرروهوااابرر  هليررره مفررو هحمررلهب اررض
ه   نهب اضي وهك  ه ايا:

 :ب اعو.ةف هههأةها هأعض ءب ا ف رهب دب ضهعاىههتأيتههدهومضبيهتتر هشدة المثير الحركي 

 :ه ضفيهة ضفيهوفب ه يفبيهبلثت.عدد مرات تكرار المثير الحركي 

 :متحرررضهبهررر هب  ا رررنهةررر هترررترتيهب   رررلههب فب رررنهخرررالمهب د رررض هب اضي بورررنهب دب رررض هه كثافاااة المثاااير الحركاااي
ه يرردنهتررتر هب فب ررنهب بوطوررنهوط سرربنهعطررضو ه تحررلهأنهب فرر عنهب اضي بوررن،ه طتحررحهعا رر ءهب اررضي وهب ف وررياه

  بضنهتىهب ض ومن.ه120هاع بض  هب ماوهتىهنه  اه ه

 مستويات حمل التدريب: 10-3
تح هتىهب اوهب ف وياههب يو و ءهبدود رنههب ارضي وهب ف ورياههغرته هأويررهب د ردلمهاعه اوجنه بح  هواختحهههه

ه مفو هحملهب اضي وهك  ه ايا:
 بد لهب  تحى. -

 بد لهب لهورهب  تحى. -

 حملهوادسط. -

 حملهةفوط. -

هحملهوادبوع. -
 مبادئ حمل التدريب: 10-4

ونه ض ضهةفعر  هحمرلهب ارضي وهتىهب ارضي وهوررهورهبكبرهبلش كلهب ته دبة هبلضية هتىهب اضي وههياهو فتنهكوم
كوموررنهبني مرر  هبمااابرر  هب اررضي وه ررلاه افررنىه رر هب طجرر طهه اايرارروهعاررىههرر ههبلشرريا هههأخررفىةهررنههورررهةهررنه

هد لهب اضي وههبلا ثانهتى:هب س سون ضيلهة ط  نهتاونهبلباضلههأن وهعاىهكلهوضي ه
 الحيوية: للأجهزةا ب التنمية البد ية المتعددة الجو  مبدأ 10-4-1

ب دظوموررنه ط رر رههبلإويرر نا حمررلهب اررضي وهه فرر عضهتىهب اط وررنهب بض وررنهبلاط سررمنههز في هه رر هأعوررنهع و ررنهتىه مررض ف
وفرادىههاعهأهنبدود رنههب ةهرا يترعه رضي هكرلهوررهب   رلههب فب رنهعارىهبدود نهه اراره ااط ورنهب شر وانههب ةها ع له

ه2هلهب اضي و.وف معهه تح وضه ضي ه  لهحم
ه

                                                 
ه

 .52،ص.1998،ب م هف ،وتحف،1أةدهب  اءهبحمضهعبضهب ما ط:"ب اضي وهب ف وياههب س هب موا د دةون"،فيبيهب ميفهب  فبي،طهه-3
 ه.83،ص1987،ه هب مضر"،فيبيهب ميفهب  فبي،ب م هف ،وتحف  دفيهأةدهب  وط ،ومتهاةفبهو هحم في:" اوطهةفبوجهاعضبفيهنعيهكفهه-2
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 زيادة حمل التدريب بالتدريج: مبدأ 10-4-2
 تحرر وضهحمررلهب اررضي وهبا اررضي جهة ررضه ط وارر هوررض ه ررتربهطهورر ة ههأتضرراونب بحررد هب  ا وررنههبلخرربرب هبلوضب وررنههأيباررو

 ررلاهيحررض هب ايوررفهه ثبرروهب امررضرهتىهوفررادىهبننجرر زهب رردظومياه اعرروههةرر   ه يرردنهز في هحمررلهه رردر،ه14-21
عاىهمجيلهخادب هه ب  ه    ه ض هع اوا هوطمتحاا هعرهة ضه  ،هبكاف  ه يورفهةض رضهه ثبوروهب اضي وه

هب ايوفهبدض  هب ا ا .
ههههحمل التدريب الفردي: مبدأ 10-4-3

ب شختحرونهب رتههبلإوير نا عطضه ض ضهةفع  هحملهب اضي وهب مففي نه اعب ه وهو فتنهب مفهيهب مففي نهه ض رضه
ه ههب  دبولهب ته ف عضهعاىه ض ضهةفعر  هحمرلهب ارضي وهبلط سربنههأه   هب اضي وههوره ضفيهةفعهأس سه عاىه
ب   ف ب فر(،هع فهب اضي وهه   نهب اضي وههب تححنهب   ونههحملهب اضي وهه ضي هب اعوهعارىهب فةرد هد  ار هههيا:

هب ابو ونهزبئضهبد  نهب طمفونهه   نهبلابج.
 السنة:حمل التدريب على مدار  مبدأ 10-4-4

عررررره ف ررررقهب اررررضي وهبلفررررا فههانهأهه اارررردي فررررا فههأنع اوررررنهب ايوررررفهتىهب اررررضي وهنهليرررررههانورررررهبل ررررفهيه
سه ثبروهتىه   رنهب ارضي وهلرض ههاذبهب بض ورنهأههبلهر يب هبدفكورنه مرلب فرط هت  تحرم  ههأهبلادب لهعارىهورضبيهب فرطنه
ه د انهعطضو ه مفهب اضي و.

 الراحة: مبدأ 10-4-5
  ا ررضهعاررىهب ا بررتههب ا ررض لهةرر هتررترب هاوررنهب اخارروطهد ررلهب اررضي وهتىهب طشرر طهب ف وررياهع اوررنهه وررنهع هان

ب فب نههتترب هب   لههب اطفوقهةوطه  ه اد رفهعارىه رضي هبلجفر ههخ  رنهبلجهر زهب  تحريهعارىهب  ردفي هد  ار هب ابو ورنه
ه1عموهب مو رهبا هدفي.

 حمل التدريب اخططير: مبدأ 10-4-6
ب شختحرررياه اعررروهةدورررعهبلااابررر  هبلخ  رررنههيحرررضفيهةض رررنهز في هحمرررلهب ارررضي وهأه ضرررعههأنبلرررضي هه ررروهعارررى

حمررلهب اررضي وهةض ررنههع ررلههاعارر ءوررره يرررتب ه بررلههة ررضهه اررفأبا اعرروههنه يرورروهعرررهوا  ارر ،ه فررجولهكررلهورر ه
بلجفعررنههاعنه اد ردلمهبلجفعرنهبلط سرربهاعار ءهاعحمررلهب ارضي وه رلاه اد ررلههاعار ءوم ي رنهةر هورر ه ا  ر ه برلههة ررضه

هبلط سبن.
 التدريب: أخلاقياتمعنى  -11

هب هلمتىهبلمر رههب خراي ايا رنههتهرا ههب س سريا ردلمهبل رنىههبلآيبء ش ب ه هكثرت هتىههب خا و   برزهوط  شنه
هتىهب  ا   هبنةا  عون.هب س لب ته ضعههبلإ ف  ونبا مو ه

هابوق:"هعض ه  ف م  هك وانه ااوسبتره ضعه   دن"
 هخا .هأه دب ههأهمجف فههأه   ره اا  ولهوعهو هده ووه

                                                 
 ه.74-67س ةق،هصهعع فيلمهعبضهب بتحتهعايا:"ب اضي وهب ف وياههب اي ولهة هب ط ف نههب اابوق"،هوفةه-1
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 لأخا و    دعنهوب فيلهفي ومنه ثبووه . 

 ب اوو.هأهبلخ  ذهههب اأيتلخاقهه   هب ا اقهبالب فيلههبعاب يب هب تحدب هب 

 مجف فب.أههنه يدنه ي  ه وب ه   ةاونه 

 تأثير المجتمعات على أخلاقيات التدريب: -12
عررررهب ا  ررر  هبلفرررواف هعارررىهب اررر ي  ههب رررته رررضبتعهعررررهب ف ورررنههب ياررر  هب ياررر  ههب بررر  ث ه طررر هلمهب  ض رررضهورررر

وررههاكاورلتمرياهبلط تفرنهكر نهب مر ئاهلرطحهه-بلج  لمه-بنواو زت  ودنا ودنهك  دبه شتركدنهتىهب  شانهب تهك  وه ثله
هغتحدنهب ا ادنههب ث نيهنهلطحهمجوج .

ب مرر ئاهكرر نه ي تررأههأنهانبنمجررترب هتىهب طشررانهب ررته افرر هبا د شررونههب مفررد ،ههب فهورر نهكرر  دبه ررضهنهوا ررنهتىهأورر 
ه1هبادو  ههبلخ سفهبالد .
بلخفر ي هه يررهبلهر ههردهب  ا ر  هبنةا  عورنهب ف ورون،ه ور ههأه رو هبلهر هب مردزههب وف يورنب دن  هبلاحرض ه

أههةاف مرنهأخرفىهكورفه تحرلهتىهب امديههرياهب ف ورنهب فغبنههلإةضبءوي نههأهلمهان(ه  لمهفورد هب وف يياب فئو ههأن
هعاىهمجياءههورههط ه برزهتأيتهب ا عهعاىهأخا و  هب ف ونههوضىهبي ب   هبا خايهأههة ضه.

ه
ه
ه
ه
ه
ه
ه
ه
ه
ه
ه
ه
ه
ه
ه

 

                                                 
ه.34،40،75ص،هبلفةعهب ف ةقه-2
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 :خلاصة
هب اضي وهههههههه هع اون ه او هعر ه  بر هب ت هب  دبول هتأو  ه ي ول هتى ه ي ر هب طج ط هتفوو   هأه   ان

هتضا هبنها  رهب ف ويا، ه  ه ض هب اضي وهب ف ويا ه ض   ه و هان ه اف ويا، هب ا ون هبلفب بن هبلآه نهبه هعر  تى
ه فبك  ههاع ههبل فتن، هب  ا  هب اماوشهعر هاع هبلضية  هفيتع هب ف وون هبلفاد   هتى هبد  ل هب امضر ه ن  ب خت 

هو هةط ء هاع ه ؤفيي هب ف ويا هب اضي و هتاحف  هب ف ويا، هب اضي و هتى هتضابل  يي هب ف ويا هبلإنج ز  فاااو  
هليط هب ت هب دسوان ه  ض هب  ا ون هب ف وون هت لط هج هب  او ، هبلفاد   هوع هب اط ت  هب ضيهطه عر هاع  ،ب د دلم

ب خ هة  ههه د لهب ط ف  هب ف وونهاعههب عه ابومياه طتهب اف قه ا ضي هه اعوهعاىه ضهسدبء،هه  به و
 ه. بيرنهعا ونهه فيتنههأس ههوط هجهه فيهوفاخضونهههس ئله  اياهب   اونهب اضي بونهبنعاب يهوفهي ههةدفيه دبعض
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 :هيدتم
وفي الجزائر هناك   والأعمار، الفئات مختلف من الرياضيين اهتمام محل كانت الجماعية الرياضات من كغيرها القدم كرة رياضة إن

يكون ذا رشاقة وسرعة بحيث الرياضي  المتميز الذي يحتاج إليها البدني وطابعها أهميتها الرياضة لهذه تعطي مختصة رياضية أندية
 .الناشئين لدى تعلمها سهولة ومدى لها المميزة الخصائص هي بسرعة تنتشر الرياضة هذه جعل وما ...،وقوة ..ومرونة 

 :البدنية اللياقة -1
 مقاييس تناسق إلى بالإضافة المختلفة الجسم أجهزة وسلامة الأمراض من الخلو يعني البدنية للياقة العام المفهوم إن

 .التشوهات من خالي قوام وامتلاك الجسم
 1 والقوام. الجسمية والمقاييس ، الحركية واللياقة الصحية اللياقة :هي مجالات ثلاثة في البدنية اللياقة تنحصر

 لقدم:ا كرة في البدنية اللياقة- 1.1
  فإن القدم كرة ففي النظر، لوجهات الاختلاف وهذا البدنية اللياقة مكونات تحديد في العلماء اختلف      

 دون ومنفردة مجتمعة البدني الأداء لتنمية الآلية المكونات تنمية فيه يراعي أن يجب العامة البدنية ةباللياق الاهتمام
 هذه وفي ،العامة البدنية اللياقة عليها تبنى التي الصلبة القاعدة هي الشاملة التنمية هذه لأن آخر عن مكون تمييز

 :يلي ما مراعاة يجب التنمية
 مكون أي إهمال ودون ، الخ....السرعة،القوة :مثل البدني الأداء مكونات جميع يةبتنم الاهتمام أيالشمول:-أ

 .آخر
 .آخر عن مكون تفضيل دون متوازنة بصورة الأولية المكونات تنمية أيالاتزان:-ب
 2التدريب. عملية من والهدف البدنية اللاعب قدرات مع التنمية حجم يتناسب أن يجب أيالمناسب: الحجم-ج
 :يلي ما أهمها من التي بدنية لياقة مكونات إلى الرياضية ومنافساته تدريباته في يحتاج القدم كرة لاعب إن
 الرشاقة-                                      السرعة-
 التوافق-                                      المرونة-
 التوازن-                             التحمل-
 الدقة-                                       القوة-
 أنواعها-2
 تتأثرممكن. تعرف السرعة بأنها المقدرة على أداء حركات معينة في أقل زمن   مفهوم السرعة وماهيتها: -2-1

يعتمد إظهار أقصى سرعة للاعب على زمن رد الفعل و الانقباض العضلي  ،بكفاءة الجهاز العصبي و العضلات
 و المرونة و طريقة الأداء والتحمل. ميكيالدينا

                                                 
 .55،ص2001القاهرة، للنشر، مركز الكتاب ،1 طالحديثة، اليد كرة حسنين،رباعية صبحي إسماعيل،محمد الحميد عبد كمال1
 .57ص،نفس المرجع. حسنين صبحي إسماعيل،محمد الحميد عبد كمال  2
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وهناك عدة تعريفات أخرى مختلفة نطرحها لمعرفة ظروف معينة وجهات نظر أخرى بحيث يعرفها "فرانك       
بأنها القدرة على تحريك أطراف الجسم أو جزء من روافع الجسم أو الجسم ككل في أقل زمن  1920ديك" 
 1ممكن .

 2.معينة في أقل فترة زمنية ممكنة "تنفيذ حركة ما في ظروف  وتعرف على أنها " القدرة على
 : أنواع السرعة -2-1-1  

 : لسرعة إلى ثلاثة أشكال رئيسية هيتنقسم ا
تعتبر سرعة الاستجابة من أنواع السرعة التي لها أهمية خاصة في بداية السباقات : سرعة الاستجابة )رد الفعل (-أ

الألعاب الأخرى فقد تكون سببا في إحراز هدف اللاعب للفريق المهاجم ة مثلا، و ا لها أهمية في ألعاب الكر وأيض
غير  ،أو أحد لاعبي الفريق الذي يكون في موقف الدفاع ،أو التصدي لتحقيق هدف مؤكد من قبل حارس المرمى

 3أنه ليس بالضرورة أن تربط سرعة الاستجابة بباقي أنواع السرعة الأخرى .
ء بمستوى الفرد الرياضي وتفوقه في أنشطة رياضية معينة من بين العوامل الهامة ، لهذا يجب العمل إن الارتقا        

على تحسين القدرة على الاستجابة الحركية لمثير معين في أقصر زمن ممكن ، وفي هذا المجال يلعب زمن الرجع دورا 
 لبسيط و زمن الرجع المركب ) التمييزي( .هاما وعليه ينبغي التمييز بين نوعين من زمن الرجع ؛ زمن الرجع ا

، وهي أحد أشكال السرعة وتعني السرعة التي تؤدى بها يطلق عليها اسم الحركة الوحيدة : السرعة الحركية-ب
ة أداء الحركات المركبة  حركة وحيدة أوهي التي تعني سرعة الانقباضات العضلية عند أداء الحركات الوحيدة كسرع

 التوقف .وكسرعة الاقتراب و  ،الالاستقبو  كالتمرير
عند أداء الحركات الوحيدة أو تتمثل في السرعة القصوى لانقباض للعضلة مع سلسلة العضلات الأخرى       

في  يصوب من مرة واحدة وآخر يصوب بعد أن يسيطر على الكرة لاعبلخ ( مثل ا، الضرب ... القذف) 
 4.رجله
"بكونها القدرة على  هارةحيث يعرفها  sprintرعة الانتقال هو العدو والمقصود بسالسرعة الانتقالية :-ج   

 يمكن ". التحرك للأمام بأسرع ما
، وهذا يعني أنها من مكان لآخر بأقصى سرعة ممكنة "" أنها القدرة على الانتقال أو التحرك  علاويويقول عنها 

 السباحةو  القوى ل العدو في ألعابممكن، مثعبارة عن محاولة التغلب على مسافة معينة في أقصر زمن 
 الدراجات.و 
 
 

                                                 
 . 203حسنين ،نفس المرجع ،ص  صبحي إسماعيل،محمد الحميد عبد كمال  1
 .178ص، 2000، دار الفكر العربي القاهرة  ،فيزولوجيا اللياقة البدنية ،2ب ط أبو العلاء عبد الفتاح واحمد نصر الدين سيد، 2
 .87،ص  1997ر، دار الفكر العربي ،مص ب ط،،اللياقة البدنية ومكوناتها  ،كمال عبد الحميد  3
 .180، ص سابق ،مرجعأبو العلاء أحمد عبد الفتاح  4
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 السرعة:العوامل المؤثرة في  -2-1-2-  
وهذه الصفات مرتبطة بالتكوين التشريحي للعضلة فالعضلات تتنوع وتختلف  :الصفات التكوينية للعضلة -أ   

في سرعة  يءالبطكما تتميز بالقوة و  تتميز بقابليتها القليلة للتعب،  فيما بينها داخل الجسم ، فالألياف الحمراء مثلا
انقباضها عن الألياف العضلية البيضاء كما أن طول الألياف البيضاء العضلية وحالة الألياف نفسها تؤثر على 
سرعة الانقباض العضلي بالنسبة للألياف فإنها تكون أكثر طولا ولها المقدرة العالية في سرعة الانقباض العضلي 

نوع بخصائص معينة تجعل في داخل جسم الإنسان توازنا مطلوب وفقا لما يطلب منه من  وبالتالي فإن تميز كل
 حركات .

 :الاستجابة العصبية للفرد-ب
من المعروف إن الجهاز العصبي هو المهيمن و المسيطر على جميع عمليات أجهزة جسم الإنسان وبالتالي فإن 

العضلي له دوره الفعال في تحسين مقدرة الفرد على سرعة التناسق بين عمليات الجهاز العصبي من جهة والجهاز 
على التنفيذ الحركي بسرعة  الأداء الحركي وبالتالي فإن سرعة استجابة الجهاز العضلي هو الأساس في مقدرة الفرد

 1 .عالية
 : مطاطية العضلات وقدرتها على الانبساط -ج

ان مقدرتها على الانبساط يساهم بدرجة كبيرة على كنتيجة لإطالة الألياف وبي  تمددإن قابلية العضلات لل
زيادة سرعة أداء الفرد للحركات المطلوبة لأنه من المعروف علميا أن لكل فعل رد فعل مساوي له في المقدار 
ومضاد له في الاتجاه وبالتالي فإن العضلة التي لها قابلية كبيرة للاسترخاء لها القدرة العالية على الانقباض بقوة 

 رعة كبيرة .وس
 : قوة الانقباض العضلي-د

من المعروف انه كلما زادت قوة الانقباض العضلي للألياف العضلية كلما ساهم ذلك بدرجة عالية في زيادة      
السرعة ) حيث تساهم قوة الانقباض على مقاومة جاذبية ثقل الجسم ومقاومة الثقل الخارجي ( ولذلك فإن 

   السرعة هام وضروري لكل منها. التنافس في تدريب القوة و 
 : الجوانب النفسية و الإرادية-و

من المعروف أن العوامل النفسية و الإرادية تلعب دورا هاما في إنجاز الكثير من المهام الصعبة عند ممارسة 
لذا فإن التصميم  كة في الأداءاستشارة الألياف العضلية المشتر  إلىسرعة عالية يحتاج  إلىالأنشطة البدنية التي تحتاج 

 .ساعدانه على إنجازها بسرعة عاليةالإرادة القوية لدى اللاعب يسهلان من مهمته خلال ممارسة النشاط ويو 
 العمر الزمني ونوعية الجنس البشري: -هـ 

هو مطلوب بالسرعة العالية ذلك  يعتبر العمر الزمني للإنسان )السن( من العوامل المؤثرة في مقدرة على أداء ما
لأن السن له علاقة بالقوة العضلية و العمليات العصبية المؤثرة أساسا على قدرة الفرد على أداء الواجبات الحركية 

                                                 
 .88كمال عبد الحميد ،مرجع سابق ،ص   1
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في أقل زمن ممكن بالإضافة إلى السن فإن نوعية الجنس تلعب دورا هاما أيضا حيث إن السرعة تصل ذروتها عند 
فاض كلما تقدم الإنسان علوم إن السرعة تبدأ في الانخسنة ومن الم 16سنة بينما تصل لدى النساء في السن  20

  1.في العمر
 أهمية السرعة: -2-1-3

 . مكون هام للعديد من جوانب الأداء البدني في الرياضات المختلفة 
  2الحركية.تعتبر أحد عوامل نجاح العديد من المهارات 

م أجمع 1978مسح علمي أجري سنة كما وصفها العلماء ضمن المكونات المختلفة للياقة البدنية " ففي 
على أنها ضمن  20علماء من  9عالم على أنها المكونات الرئيسية للياقة البدنية ، كما أقر  30% من 50

م كما أنها ترتبط بالعديد من المكونات البدنية الأخرى 1977مكونات القدرة الحركية لمسح علمي أجري عام 
 في معظم ألوان النشاط البدني ،حيث أن القوة الممزوجة بالسرعة يكون ،ويمكن اعتبار القوة و السرعة متلازمين

 3أو القوة الانفجارية ، كما إن السرعة ترتبط بالرشاقة و التوافق و التحمل. Powerالقدرة 
 :تنمية السرعة -2-1-4

 طرق تنمية السرعة الانتقالية و الحركية :  -أ          
 اومات:مقالانطلاق ضد طريقة العدو و  - 

  إضافية.يتم خلالها العدو والانطلاق مع مراعاة إضافة )استخدام ( مقاومات 
 . يتم في هذه الطريقة تطوير سرعة العدو و الانطلاق من خلال تحسين عامل الانقباض الديناميكي 

  المتعاقبة:سرعة الخطوات  تطوير معدل طريقة -
 تخفيف المقاومة الواقعة على العضلات العاملة يتم من خلالها العدو و الانطلاق في اتجاه منخفض ل

 نسبيا.
  من الأمثلة على هذه الطريقة العدو و الانطلاق في اتجاه معين مرتفع بزاوية حادة مناسبة بهدف تطوير

 الخطوات.المعدل الخطوات و لتخطي سرعة آلية تتابع 
 : طريقة الأنماط الحركية للمنافسة -

 ة المستخدمة في المنافسةوتستخدم خلالها الأنماط الحركي 
 تنمية في السرعة في هذه الطريقة التغذية الراجعة هي الوسيلة الرئيسية لإحداث. 

 
 

                                                 
 . 152، ص  1973دار المعارف ،مصر ب ط،محمد حسين علاوي ، التشريح الوظيفي ، 1
 . 203مفتي إبراهيم، المرجع السابق. ص  2
 .91لسابق ،ص المرجع ا،كمال عبد الحميد و محمد صبحي حسنين   3
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 طريقة تحليل عناصر السرعة القصوى:  -
  عناصر السرعة القصوى هي زمن رد الفعل و المرونة و القوة العضلية وطريقة الأداء 
  سين المرونة وتطوير القوة العضلية المميزة بالسرعة وزيادة  تقليل زمن رد الفعل وتح إلىتهدف هذه الطريقة

 الحركي.كفاءة الأداء الفني 
وآخرون حديثا الى طريقة تدريب المرتفعات لتحسين   karvonenتوصل كارفونين تدريب المرتفعات:  -

ستوى فوق م 1900-1850أسابيع في مرتفعات متوسطة  4السرعة فقد وجد أن التدريب من أسبوعين إلى 
 البحر تحسن سرعة العدو .

 : طرق تنمية سرعة رد الفعل  -ب
o قة تكرار رد الفعل بصورة متشابهةطري: 
 .عل للمثير بأسلوب واحد غير مغايرويتم خلالها تكرار الاستجابة كرد ف   

 .عة تلعب دورا مهما في التطوير* التغذية الراج
o : طريقة تكرار الفعل بصورة غير متشابهة 

 الاستجابة وترتيبها  في اتجاهاتا الاستجابة كرد فعل للمثير من خلال التغيير ويتم خلاله
o :تحليل عناصر رد الفعل   

فمثلا في حالة العدائين يمكن التدريب من خلال  عليها.ب بسط والتدر أمكونات  إلىيتم تحليل رد الفعل       
الوضع بدون إشارة . ثم التدريب على البداية  وضع العدو الطبيعي بعد سماع الإشارة ثم التدريب من خلال نفس

 الكاملة من الوضع المنخفض 
o طريقة تطوير الإحساس: 

تهدف و   الفترات الزمنية القصيرة للزمنعلى العلاقة بين رد الفعل والمقدرة على التفريق بين هذه الطريقة تعتمد      
 1البسيطة جدا والتي بدورها تحسن سرعة رد الفعل.بالفترات الزمنية  على الحسإلى تطوير المقدرة  خيرةهذه الأ

 :المرونة-2.2
:هي مصطلح يطلق على المفاصل حيث تعبر عن المدى الذي يتحرك فيه المفصل تبعا لمداه مفهوم المرونة -أ

التشريحي، وتعد المطاطية احد العوامل المؤثرة في المرونة...،ويختلف مفهوم المرونة في مجالات النشاط البدني 
للحركات الرياضية  الفرد أداءوالرياضي عن المفهوم لدى العوام فهي بالنسبة للنشاط البدني تعني القدرة على 

" flexibility( تعني )ثني( وكلمة "flexلأقصى مدى تسمح به المفاصل العامة والمشاركة في الحركة ،وكلمة)
 2دام مصطلح المرونة في مراجع التربية الرياضية.تعني "الانثنائية " أو اللدانة أو المرونة وقد اتفق على استخ

 

                                                 
 .207-205المرجع السابق ،ص،مفتي إبراهيم حماد 1
 .201،ص2008،الإسكندرية،دار الوفاء،الحديثة في علم التدريب الرياضي تتجاهالاب ط،أميرة حسن محمود وماهر حسن محمود، 2
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ل ـــــكما تعني المرونة مقدرة مفاصل لجسم على العمل من مدى حركي واسع فالمرونة بالمعنى السابق ترتبط بعم     
ن أـــول بـــــمكن القــــــيوبذلك  ،ة العضلات والأربطة على الامتطاطالعضلات حيث يحدد مدى حركة المفصل مقدر 

 1المرونة أمر يهم المفاصل في حين أن المطاطية أمر يهم العضلات.
أكبر ــــــــرد بـــــالمرونة على أنها مقدرة الفرد الرياضي على أداء الف freeو  harre: يعرفها كل تعريف المرونة -ب

 2 حرية في المفاصل بإرادتها و تحت تأثير قوى خارجية مثل مساعدة زميل.
 .رونة على أنها " القدرة على انجاز الحركات بأقصى امتداد ممكن بطريقة نشيطة أو سلبية "وكذلك تعرف الم
 (بأنها عبارة على توافق فسيولوجي ميكانيكي للفرد.larsonويعرفها لارسون)

 ويعرفها إبراهيم سلامة "بأنها المدى الذي يمكن للفرد الوصول إليه عند أداء الحركة "
 جاهات معينة طبقاــــحركة في اتـــمدى حركي واسع وبــمختلفة بـلاعب على أداء الحركات الكما تعرف بأنها قدرة ال

 لمتطلبات الأداء الفنية في كرة القدم
 3كما تعرف بأنها المدى الحركي المتاح لمفصل أو مجموعة مفاصل.

         يمكن تلخيصها فيما يلي: :أهمية المرونــة-2.2.1
 اية من الإصابات كآلام الظهر, التمزق والشد.ـ هي احد عوامل الوق   
 ـ لها تأثير على الصفات البدنية الأخرى كالقوة والسرعة.   
 ـ تساهم في تسهيل الأداء الحركي .   
 ـ تساعد في إزالة التعب بسبب التمزقات العضلية .   
ء مهارات حركية لمدى حركي معين  ـ تساعد على تعلم المهارات الحركية التي تتطلب وضعيات معينة صعبة وأدا   

 كالجمباز...
 .الأنشطة الرياضية كالتنس والرمي ـ تعمل على زيادة العمل الحركي المؤثر في استخدام القوة لبعض   
 ـ تساعد على الاقتصاد في الجهد والطاقة أثناء الأداء الحركي .   
 .    ل من خطر الإصابة بتشوهات قواميةـ المرونة تقل   
 4تساعد على اكتساب الثقة بالنفس والشجاعة  ـ   
 ـ تعمل المرونة مع القدرات البدنية الأخرى على الإعداد المتكامل للاعب بدنيا    
 5معين.ـ تحدد فعالية اللاعبين في كثير من الأنشطة بدرجة مرونة الجسم الشاملة أو مرونة مفصل    
  

                                                 
 .201ص مرجع سابق، ،المراهقة إلىالتدريب الرياضي للجنسين من الطفولة ،حمادة إبراهيممفتي  1

2 Carbean Goel ، foot Ball de l école auxassation ,edition revue, paris  ,1998 , p13 
 .15،ص2012،مركز الكتاب للنشر،القاهرة،1اختبارات(،ط-حمدي احمد السيد وتوت،تمرينات الاطالة والمرونة)وصف تشريحي 3
 .79،ص1997دار الفكر العربي، القاهرة،  ،3اللياقة البدنية ومكوناتها، ط،كمال عبد الحميد ومحمد صبحي حسنين  4
 .115ص، 2001 ،الفنية  الإشعاع،مكتبة ومطبعة 7الاتجاهات الحديثة في تخطيط وتدريب كرة القدم،ط،عبده أبوحسن السيد  5
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 الصعوبات أهمها:ـ كما أن الافتقار للمرونة يؤدي إلى الكثير من
 ـ عدم قدرة الفرد الرياضي على اكتساب وإتقان الأداء الحركي    
 ـصعوبة تنمية وتطوير الصفات البدنية المختلفة كالقوة ,السرعة ,التحمل ,الرشاقة .    
  1ـ إجبار مدى الحركة وتحديده في نطاق ضيق.   
المتفوق  الأداءهناك نهاية عظمى لمدى المرونة التي تسهم في  يكون أنمن المحتمل  بأنهويؤكد "مانيوس وباود "      

 للأداءتكون عائقا  أنالزيادة في المرونة لبعض المفاصل يمكن  أن إلا, الإصاباتوفي نفس الوقت تعمل كوقاية من 
ه ــــــــب عنالعصبي غالبا ما يتسب التوتر أن,كما  للإصابةتكون سببا  أنهاكما في بعض حركات الجمباز ,بل  الحركي

 2ضعف المرونة العامة.
  :حسب أنواعها: وتتحدد أنواع المرونة -2.2.2

 ـ نوع المفصل المشارك في العمل الحركي.
 ـ نوع الحركة )وحيدة ,متكررة ,مركبة (.

 ـ متطلبات الحركة من الانقباض الحركي .
 نوع المفصل المشارك في العمل الحركي. - 1.2.2.2

 المفاصل.ة جميع مرون عامة:مرونة  -
        .النشاط التخصصي أداءالمفصل عند  إليهيصل  أن:المدى الحركي الذي يمكن  مرونة خاصة -
 مركبة (.، متكررة، نوع الحركة )وحيدة -2.2.2.2
  .مدى له بواسطة العضلات العاملة دون مساعدة خارجية بأقصىقدرة المفصل على العمل  :مرونة ايجابية -
                                                                              .مدى له بمساعدة خارجية بأقصىقدرة المفصل على العمل  :ةمرونة سلبي -

 :متطلبات الحركة من الانقباض الحركي -3. 2.2.2
 ا.ثم الثبات فيه إليها:هي مدى الحركة التي يستطيع العضو المتحرك الوصول مرونة ثابتة -
 .طريق حركة سريعة المفصل عن إليهيصل  أنمدى حركي يمكن  أقصى: وهي مرونة حركية -

 وهو كالتالي: ات والحركة ,السلبية والايجابيةالمرونة متعلق بالثب لأنواعالتقسيم الرئيسي  إن       
مدى للمفاصل مما  ىأقص إلىمدى حركي معين ثم الثبات عليه وذلك بالوصول  إلىالوصول : المرونة الثابتة -أ

  .المحيطةيجعل الضغط على العضلات 
 أي أوسه دون مساعدة من زميل وهي التي تنفذ باستخدام عضلات اللاعب نف :الايجابيةة المرونة الثابت -ب

 اكبر منبالانجاز الرياضي  تهااارتباط إنتنمي المرونة النشطة .والتي وجد  لأنها,وهي هامة  ةخارجي قوى
 الثابتة الايجابية تتضمن الاستمرار في والإطالةالعضلية يصاحبها انقباض عضلي معاكس, الإطالة , ةبيالمرونة السل

                                                 
 .80كمال عبد الحميد ومحمد صبحي حسنين، مرجع سابق، ص 1
 .202حسن محمود وماهر حسن محمود، مرجع سابق، ص ةأمير  2
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 لها الإطالةعاكسة التي يتم عمل في نفس الوقت على الانقباض الثابت للجهة الم على الامتداد للمحافظة الإبقاء
 تؤثر في حالة بعض لا أنها,كما  لةللإطا راديإرد فعل منعكس لا  إلى تؤدي أنهاالنشطة  الإطالةز عيوب من ابر 

 ,الالتهاب والكسر . كالالتواء الإصابات
العضلية   الإطالةيستمر في نفس حدود الفترة الزمنية التي يستغرقها زمن  أنالانقباض العضلي الثابت من الصعب 

والتركيز عليها للوصول  التأثيرتي يتم لها وال الإطالةهناك صعوبة في التراجع عن تنبيه العضلة التي يتم عمل  أنكما 
يسبقها تهيئة للعضلة  أنالثابتة الايجابية للعضلة يجب  الإطالة،هذه العضلة  إطالةمدى تسمح به  أقصى إلى

تضمن ايجابية العضلات في تنفيذ  المستهدفة والمجموعات المقابلة لها للاسترخاء قبل بدا تنفيذ التمارين للمرونة حتى
1المرجوة. والإطالةد ,مدى الامتدا

 

بمساعدة  أو ،لخارجيةبعض القوى ا تأثيرمدى للحركة الناتجة عن  أقصىوهي  المرونة الثابتة السلبية: -ج
 مميزاتها:ومن  وأجهزة تمعدا ،زميل، المدرب

 كبيرة.المحركة ضعيفة لدرجة   الأساسيةوفعالة عندما تكون العضلة ة ـ طريقة مؤثر        
 المضادة.عندما تفشل محاولات السيطرة على انقباض العضلة ـ مؤثرة        
 . مقارنة بالمرونة الايجابية للاعبمدى ابعد  إلى بالإطالةـ تسمح        
 العلاج تقدما من عملية الأكثر لةالإطا أجهزةـ يمكن قياس الاتجاه والاستمرارية والشدة عند استخدام        
 .هيليأالت

 .مع الزميل بالإطالةن العلاقات الاجتماعية للفريق عندما يقوم اللاعب تحس أنـ يمكن        
وتؤدي ، صحيح تطبيق القوى الخارجية تطبيقا غيرالتي تنجم عن  والإصاباتمن عيوب المرونة السلبية الآلام      

  الإصابةد احتمالات من اللازم ,وتزي أكثرالسلبية بسرعة  الإطالةتمت  إذاللمرونة  إراديرد فعل انعكاسي لا  إلى
 2كلما زاد الفارق بين مدى الحركة الايجابية ومدى الحركة السلبية.

الحركة ويمكن انجاز المرونة المتحركة  أثناءالمفصل  إليهيصل  أنتعني المدى الحركي الذي يمكن  :المرونة المتحركة -د
 بطريقتين:

 اه زيادة المدى بانقباضجملة حركية في اتج أداء ـ اتخاذ وضع معين يشبه المرونة الثابتة مع              
 الرئيسية ومطاطية العضلات المقابلة  العضلات

 .الالتفاف حول الفصل دون جهد زائدـ الاستمرار في حركة               
باستخدام الحركات  الإطالةشيوعا في الرياضات المختلفة ,وفيما تتم  الإطالةطرق  أكثرالمرونة العضلية هي 

 :ثيرة للخلاف بسبب عيوبها الكثيرةالوثب الارتدادي والمرجحات وهذه الطريقة م، لإيقاعيةا
 . الإطالةللتكيف مع  للأنسجةتتيح الوقت الكافي  ـ لا              

                                                 
 .30-29،ص1997مركز الكتاب للنشر،القاهرة،ب ط،د العزيز نمر، الإطالة العضلية،عب 1
 .29ص ،28، صنفس المرجععبد العزيز نمر،  2
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  .تتيح الوقت للتكيف العضلي ـ لا              
يس للاعب دخل فيه ,قد يكون هذا العامل عامل خارجي ل تأثيرتحت  الإطالةتؤدي عملية  المرونة السلبية : -و

لهذا التدريب مميزات  أن dousing,olcoitt 1980جهاز خارجي ,ويرى كل من  إي أوالمدرب ,زميل 
 :أهمها

وذلك من  أدائها هذه التمارين فان ذلك يضمن التكرارات المطلوب أداءفي  للأوضاعـ نظرا لاشتراك المدرب   
 .تميز هذا التدريب أنخلال المنافسة التي يمكن 

 1 . الأخطاءوتصحيح  للأوضاعـ يتيح إمكانية ملاحظة المدرب               
 عن طريق الزميل المساعد أوـ يمكن ملاحظة التقدم في المستوى سواء عن طريق اللاعب               

 تج عن الإطالة النا الألم,والتمرينات الزوجية تبعث على البهجة ,وتحقق جو ملائم للتدريب وتحمل 
 وتعتمد على عمل العضلات دون أي مساعدة خارجية وتصل العضلات في هذا النوع إلى المرونة الايجابية: -ه

اقل من الموجود في المرونة السلبية ,وأكدت العديد من الدراسات أن لهذا النوع ارتباطا كبيرا  مدى حركي
بالإضافة  0.69ويصل في حالة المرونة السلبية إلى  ,0.18حيث يصل معامل الارتباط إلى  بالأداء المهاري

علاقة بين المرونة الايجابية والمرونة السلبية حيث إذا زاد الفرق بينهما أدى ذلك إلى سهولة تعرض  إلى أن هناك
 iashivli 1983.2للإصابة وخاصة التمزقات حسب  اللاعب

 قل الفرق إذا أما الأداءعلى  أيضاالمرونة الايجابية ويساعد يساهم في تطوير وتنمية  أيضاوزيادة الفرق بينهما       
                              3مستوى له. أعلى إلى اللاعبتحسن المستوى في مرحلة الانجاز الرياضي وهذا عندما يصل  بينهما
   :العوامل المؤثرة في صفة المرونة-2.2.3
 المحيطة بالمفاصل . ةوالأربط, والأوتارـ درجة مطاطية العضلات    
 ام المفصل ,وقوة العضلات العاملة على المفاصل .ظـ طبيعة تركيب ع   
 . الأساسيةـ كفاءة الجهاز العصبي العضلي في تثبيت النشاط ,ودور العضلات المقابلة للعضلات    
 ةـــــــمرحلــــبوصول اللاعب ل تكون قليلة صباحا وتزداد خلال اليوم وتقل ة حيثــــبعوامل داخلية وخارجي تتأثرـ    

 .التعب
  .ـ يتأثر مستوى المرونة بنوع الملابس التي يرتديها اللاعب   
 المرونة بالسن والجنس وتقل المرونة عند الإصابة حول المفصل. تتأثرـ    
 طويلة.ـ تتأثر المرونة بطبيعة النشاط اليومي فهي تضعف عند الثبات في وضع معين لمدة    
 درجة درجة المرونة تبعا لدرجة النشاط البدني للفرد حيث يساعد النشاط البدني والحركي على تحسين تتأثر ـ   

 المرونة.
                                                 

 .262، ص1997،  القاهرة، ،1ج الموسوعة العلمية في التدريب الرياضي،،طلحت حسام الدين 1
 .262رجع ، صنفس المطلحت حسام الدين،  2
 .337، ص2005مبادئ التدريب الرياضي، دار وائل، الأردن، عمان،  ،حمد إبراهيم الخواجامهند حسين البشتاوي وأ 3
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 أفضل أنكبيرة من الرياضيين   أعدادعلى  أجريتالدراسات التي  أكدت :علاقة السن بالمرونة -2-2-4
فان كفاءة  50في السن أما,15يجيا حتى سن تتناقص تدر  وأنهاسنة  11ـ7المعدلات لتطوير المرونة تتم في سن 

في المراحل المختلفة  أهميتهابرامج المرونة تفقد  أنسنة ,وذلك لا يعني 70ـ  60في الانخفاض في سن  تبدأالمفصل 
هذا فان طول فترات الابتعاد عن  إلى إضافةمرحلة عمرية بالتدريبات المناسبة , أيتنمى في  أنفهي يمكن 

 1ا على المعدلات المرونية.تدريبات يؤثر سلب
وهي  تعني قدرة المرونة والأربطة الأوتارقدرة تمدد العضلات ,  :ة الجنس بتنمية المرونة الرياضيةعلاق -2-2-5

وهذا  النساء البالغات بالنسبة للرجال البالغين وأيضاالذكور , مطاطية من أكثر الإناثعالية عند البنات ,ومنه 
البالغات  والتي تتواجد عند الإناث (ostroogeneستروجين بين الجنسين )الأختلاف الهرموني راجع للا

(413p,1947gognonفإذا قمنا بالتشريح العمودي لد ) 75تساوي  الكتلة العضلية أنلاحظ ي المرأةا% 
 .الرجال يكون ضعف الموجود عند الذهنية الأنسجةمن التي تتواجد عند الرجال ,والقسم المكون من 

من الطفولة حتى المراهقة ثم تتناقص  ابتداء أقصاهاتصل إلى  أنلمرونة هي الشكل الوحيد الحركي ويمكن او       
 . بعد فيما

 دى واسع مع عملية الحملخلق كي يسمح بحركة هذا العظام بم الإناثـ إن تصحيح عظام الحوض عند  
 الفخذين. ن اتساع الحوض يساعد على مدى الحركة لمفصليإوبصفة خاصة ف ،الوضعو 

 اخف وزنا واقل حجما  الإناثـ عظام الحوض والفخذين لدى     
 علاقة تركيب الجسم بالمرونة: -2-2-6

من  للمرونة درجة عالية من الخصوصية فهي مختلفة من مفصل لآخر في الجسم الواحد , وهذا الاختلاف سواء
بعض  أفادتكذا نوع الحركة التي يؤديها المفصل المحيطة به و  الأربطة أوناحية التركيب والعضلات العاملة عليه 

يتوقف تمرين ثني  أنالسفلية من الممكن  الأطرافالذين يتميزون بالطول الجذع نسبيا بطول  الأفراد أنالدراسات 
الوزن والنمط الجسمي وكذا مساحة سطح الجسم   لكل من أنمن الجلوس طولا كما  أسفل للإمامالجذع 

 2بالمرونة . إحصائياة علاقات غير دالة كمتغيرات انثروبيومتري
 تؤثر في المرونة من الناحية التشريحية وهي :  أخرىكما أن هناك عوامل 

 ـ شكل الغضاريف التي بداخل المفصل     
 ـ سطح ومحفظة المفصل )نوع المفصل وتركيبه (    
 الداخلية في تركيب المفصل . الأربطةـ وضع وطول     
 .العصبي بينها في المفصل ودرجة التوافق الأساسية تقوم بالحركة ـ العضلات التي    

 

                                                 
 .277طلحت حسام الدين، نفس المرجع ، ص 1
 .279طلحت حسام الدين، نفس المرجع ،ص 2
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عوامل عامة  هناك أنالتجارب والدراسات  أثبتتبنو الجنس والعمر الزمني والتدريبي وقد  تتأثرالمرونة  أنكما    
 تؤثر على مرونة الجسم منها: 

     .هناك توافق بين القوة والمرونة , فالقوة تعتمد على تركيب العضلة والمرونة تعتمد على استجابة العضلة للتمدد .
 المرونة بشكل كبير .  أداءـ الحالة النفسية والانفعالية تؤثر على 

 1الجيد يؤثر على المرونة والمطاطية ايجابيا وكذلك التدليك. الإحماءـ     
صلابة النسيج ويساعد على زيادة مدى الحركة  ضالتدليك مهم جدا في تخفييك والمرونة: التدل -2-2-7
المساعدة على  إلى بالإضافةو جزء من النظام لكسب المرونة و ويهدف التدليك لتخفيض التصلب العضلي ـــــوه
 . عمال المنتظم للتدليكبالاست أفضلكل تنجز بش أنيمكن  التأثيراتالرابطة , وكل هذه  الأنسجةادة ومرونة ــــــــــــــزي
 :التحمل -2-3

رة ــــــــــجهودا كبيرا وعملا متواصل طوال فتـرة اليد من الألعاب التي تتطلب من اللاعب مـــــلشك أن اللعبة ك
ة وأن ــــــــــجهد دون فترات راحـ، ولابد أن يستمر في بذل الهجوم أو الدفاع بدون توقفـء في الملعب سواـوجوده بال

ال ـــتقل بأي ح يزيد من كفاحه وكفاءته ويرتفع  بمستواه مادام مستمر في اللعب بحيث يختم المباراة وهو في حالة لا
  2من الأحوال عن بدايتها .

 اءة أوـــــــــــفي الأداء في الفاعلية دون الهبوط في كف الاستمرارويعرف التحمل بأنه مقدرة الفرد الرياضي على 
 3.رة الرياضي على مقاومة التعبمقد

ل العضلي ــــ أداء العمفي الاستمرار: القدرة على اء على أنه يعنيــــــم العلمـــــاتفق معظ وفي تعريفات التحمل العضلي
 .لفترة طويلة

 مجموعة العضلية على ـالتحمل العضلي بأنه : " قدرة العضلة أو ال Thaxton   1911ويعرف " ثاكستون " 
 4.متري لأطول فترة زمنية "ضد مقاومة  لفترة من الوقت أو المحافظة على الانقباض الإيزو  انقباضات أداء
 أنواع التحمل  -2-3-1    

 ينقسم التحمل إلى ما يلي : 
 التخصصية.يعرف بأنه " مقدرة اللاعب " والذي له علاقة بالأداء الخاص في الرياضة  :التحمل العام -أ

ـــــــــــه الفرد كس أن التحمل العام يرتبط بأداء بدني عام له علاقة بالأداء البدني الذي يتخصص فيالتعريف السابق يع
 .الرياضي

كساب الفرد الرياضي إن التحمل العام يمكن اعتباره قاعدة للتحمل الخاص في الرياضة التخصصية إذ يسهم في إ
 .التحمل الخاص

                                                 
 .207،ص206أميرة حسن محمود وماهر حسن محمود، مرجع سابق، ص 1
 .61،ص ، 2004ربي . مصر .كرة اليد للجميع . دار الفكر الع،منير جرجس  2
 . 147التدريب الرياضي الحديث ،ص  ،مفتي إبراهيم حمادة،المرجع السابق 3
 .141ص  2003أحمد عبد الفتاح ، فسيولوجية اللياقة البدنية ، دار الفكر العربي .مصر،  ءأبو علا 4
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 .ض النظر عن زمن استمرارية الأداءالرياضة التخصصية بغ إن التحمل العام يرتبط بالتحمل الخاص في
: يعرف بأنه " مقدرة اللاعب على الاستمرار في أداء الأحمال البدنية التخصصية التحمل الخاص -ب     

 بفاعلية ودونما ظهور هبوط في مستوى الأداء .
ركي في كل رياضة من الرياضات والتي ينقسم التحمل الخاص إلى عدة أنواع طبقا لمتطلبات الجهد البدني و الح -

 تختلف من رياضة إلى أخرى :

يعرف بأنه" المقدرة على استمرار تكرارات المهارات الحركية بكفاءة وفاعلية لفترات طويلة  :مل الأداءتح -  ا   
 دونما هبوط مستوى كفاءة الأداء ".

 :تحمل السرعة-ب     
لحركات المتماثلة أو غير المتماثلة وتكرارها بكفاءة وفاعلية لفترات طويلة يعرف بأنه "المقدرة على استمرار أداء ا

 بسرعات عالية دونما هبوط مستوى كفاءة الأداء " .
يمكن تقسيم تحمل السرعة إلى تحمل السرعة القصوى ، وتحمل السرعة الأقل من القصوى  وتحمل السرعة 

 1المتوسطة .
 : تحمل نظم إنتاج الطاقة - ج  

: يعرف بأنه القدرة على الاستمرار في الأداء بفاعلية دونما هبوط مستوى  الأداء في الرياضة التحمل الهوائي -     
 التخصصية باستخدام الأوكسجين .

: يعرف بأنه المقدرة على الاستمرار في الأداء بفاعلية دونما هبوط مستوى الأداء في التحمل اللاهوائي -     
 2استخدام الأوكسجين . الرياضة التخصصية بدون

 تنمية التحمل بشكل عام :  -2-3-2  
الأوكسجين  كتنمية التحمل يشكل عام يعتمد على العناصر التالية :  مستوى عال من الحد الأقصى لاستهلا

Vo2 Max  (V  ، ترمز للحجمo2 . ) ترمز إلى الأوكسجين 
 هوائية عالية . عتبة لا -

 في حجم الأوكسجين لنفس معدل الأداء . ضأو انخفا درجة عالية من الاقتصاد في الجهد -

3من الألياف العضلية بطيئة الانقباض . نسبة عالية -
 

ويمكن تنمية التحمل بزيادة عدد مرات التدريب أو زيادة فترة التدريب في المرة الواحدة ، كما يمكن استخدام 
 .ت راحة ،وذلك طوال فترة التدريب الواحدةالتدريب الفتري وهو عبارة عن التدريب لفترات بسيطة تعقبها فترا

 هي قوة عضلات على العمل ضد قوى أخرى أو مقاومة مختلفة وتقاس القوة المبذولة بمقدار التوتر : القوة -2-4
 في الألياف العضلية المشاركة في العمل .

                                                 
 .133،ص 1979،دار المعارف ،مصر، 6،طوي ، علم التدريب الرياضي محمد حسن علا 1

 . 149رجع السابق ،صممفتي إبراهيم حماد ، 2
 . 165رجع نفسه ،ص م،مفتي إبراهيم حماد  3
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القوة العضلية وإمكانية  كما يعرفها العديد من الباحثين ومن بينهم جونسوف و فيلوسوف بأنها القدرة على بذل
استخدامها ،كما تعتبر من بين الصفات البدنية كالسرعة و التحمل و الرشاقة ، فالقوة العضلية ترتبط بالسرعة أو 

 القوة المتفجرة.
والمقصود بها تنمية القوة العضلية وخاصة بالنسبة للعضلات التي تستخدم أثناء اللعب كتنمية قوة العضلات 

 .وهكذا يمكن التصويب بقوة وكذلك تنمية عضلات الرجلين حتى يمكن الوثب عاليا الذراعين   حتى
 1 .ة من جهد في لحظة أو لحظات معينةتستطيع أن تبذله العضل وتتحد هذه القوة بمقدار ما

وبالإضافة إلى إسهام القوة في الإعداد البدني العام للاعب فإنها تكسب الثقة بالنفس و القدرة على مقاومة 
لمنافس بطريقة قانونية خلال المواقف التي تصادفه أثناء اللعب وكذلك تجنب الإصابة وخاصة الخطيرة ، كما في ا

حالة السقوط على الأرض أو الاحتكاك المستمر بالمنافس ،وأهم التمرينات التي تستخدم للوصول إلى تقوية 
فة والكرات الطبية ومقاومة الزميل وثقل الجسم العضلات تكون من النوع الذي يعمل ضد المقاومة كالأثقال المختل

 2 .زواستخدام أدوات الجمبا
 أنواع القوة :  -2-4-1

 القوة القصوى   -أ 
 القوة السريعة  -ب

 قوة التحمل  -ج

 : القوة القصوى-أ   
 ا إراديا وقد تكون القوة القصوى بعضلةضهي أقصى طاقة يستطيع إنتاجها جهاز عضلي لدى انقباضه انقبا

 صغيرة أو كبيرة .
 :عةالمميزة بالسر  القوة-ب    

 :تعريفها 
 .انقباض عضلي عالي مع سرعة عالية وهي قدرة الجهاز العضلي على التغلب على مقاومات مختلفة وبسرعة       

 .ظهر خاصا من أنواع القوة السريعةأشكال أو م نتعتبر القوة الانفجارية شكلا م
بالسرعة من أكثر المكونات أهمية بالنسبة للأداء الحركي في كرة القدم، بأن القوة المميزة  تعد القوة المميزةكما        

في أقل زمن ممكن، وان هذه القوة  بالسرعة هي مركب من القوة والسرعة وتعرف بأنها القدرة على أظهار القوة
ع والانطلاق السريع وكذلك في هذه القوة في حالات التهديف القوي السري ضرورية للاعب كرة القدم وتظهر مثل

القوة للاعب كرة القدم فانه يحتل   القدرة على أداء المهارات المطلوبة بالسرعة المناسبة. ونظراً لأهمية هذا النوع من

                                                 
 . 118ص، 1987دار البعث ، القاهرة، ،1،طمبادئ التدريب الرياضي  ، إسماعيلقالة  1
 .25،ص 1975،سوريا ،،ب طأسس التربية البدنية  ،زهير السريجي  2
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المناهج التدريبية نظرا لتميز أداء اللاعب كرة القدم بهذا   نسبة كبيرة من الزمن المخصص لتنمية القوة العضلية في
 .النشاط النوع من
(، بان القوة المميزة بالسرعة ) القدرة Clayne & Fisher  (1972ويتفق كل من كلاين وفيشر        

  .العضلية ( تعني استطاعة الفرد على توليد الحد الأقصى للقوة في أقل زمن ممكن

 :عوامل القوة المميزة بالسرعة 
عة يتوقف على عدة عوامل قوة المميزة بالسر ن مستوى البأ Jonath & Weineckيذكر يونات وواين       

 : من أهمها
 التوافق في عمل الأنسجة المنقبضة العاملة والمنبسطة المقابلة أثناء الأداء  –أ 

 . ين الجهاز العصبي والجهاز العضليفعالية العمل المتضامن والتوافق ب –ب 

  .سرعة الانقباض العضلي –ج 

 .العضلة المثارةنقباض للألياف درجة وقوة الا –د 

ة لعضلات الرجلين أو ـــــمميزة بالسرعة في كرة القدم ضرورية جدا بالنسبـــونرى أن حاجة اللاعب إلى القوة ال       
 اه السريعجـالذراعين أو الجذع ، فاللاعب يحتاج إلى قوة الرجلين السريعة في التهديف السريع والانطلاق وتغيير الات

ة ــــــــــــه في حاجـــــــذراعين في أداء رمية التماس وفي مكاتفة ومضايقة اللاعب الخصم، وكذلك فانكما يحتاج إلى قوة ال

 1 .إلى القوة السريعة للجذع لعمليات التغطية ومواجهة ما يتعرض له من محاولات الإعاقة
 :طرق تنمية القوة المميزة بالسرعة 

 الرسمية اء المطلوب في المسابقاتتمارين كثيرة مشابهة إلى حد كبير للأد يمكن تنمية القوة المميزة بالسرعة بإعطاء    
الأمام ثب الطويل" بالقدمين من الثبات و درة اللاعب مثل "الو ــحد الأقصى لقــــمن ال  %40إلى  20استخدام ــــــــب

  .رمي الكرات الطبيةإضافة إلى 
 :بعض التمارين التي تنمي القوة المميزة بالسرعة 
 ثا( : 20)ثني ومد الركبتين في تباراخ  

يهدف هذا الاختبار إلى قياس القوة المميزة بالسرعة للعضلات التي تعمل على ثني ومد الـركبتين، ويكـون هـذا       
ثا، مـع ملاحظـة عـدم اسـتناد أل عضـو مـن  20وضـع الوقـوف، ثـني ومـدر الـركبتين كـاملا في زمـن قـدره مـن الاختبار 

 أو شيء آخر. أعضاء الجسم بالأرض
 

                                                 
1
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 ثواني(:  10)الحجل لأقصى مسافة في  ارـختبا 
)الوقـوف علـى قـدم واحـدة(، الحجـل لأقصـى  ، بحيـثالقوة المميزة بالسرعة للـرجلين كـل علـى حـداقياس  يهدف    

ثــواني مــع عــدم التوقــف أو ملامســة الأرض بأي جــزء مــن  10مســافة علــى خــط مرســوم علــى الأرض في زمــن قــدره 
 غير قدم الحجل. أجزاء الجسم،

 :)اختبــار )الوثب العريض من الثبات بدون استخدام الذراعين  
المميزة بالسرعة للعضلات التي تعمل على مد الركبتين، بحيـث )مـن وضـع ة و يهدف هذا الاختبار إلى قياس الق      

تـا القـدمين مـن وضـع ثـني الجلوس القرفصاء(، بدون استخدام الذراعين في المراجحة، يبدأ اللاعـب بـدفع الأرض بكل
 الركبتين كاملا، والجذع مائل قليلا للأمام، مع تثبيت الذراعين بجانب الجسم.

 ـار )ثلاث حجلات لأكبر مسافة لكل رجل على حدا(ختبا: 
تـــؤدى  يهـــدف هـــذا الاختبـــار إلى قيـــاس القـــوة المميـــزة بالســـرعة للعضـــلات الـــتي تعمـــل علـــى مـــد الركبـــة، بحيـــث      

بقـدم واحـدة لأكـبر مسـافة ممكنـة باسـتخدام الخطـوط المسـتقيمة المرسـومة علـى الأرض مـع الالتـزام الثلاث حجلات 
بهـــذه الخطـــوط، وعـــدم الخـــروج منهـــا أثنـــاء الحجـــل، وعـــدم ملامســـة أي جـــزء مـــن أجـــزاء الجســـم بغـــير قـــدم الحجـــل 

 .قياس أكبر مسافة ممكنة والتسجيل -للأرض
  ثا(:20أقصى مسافة في -للأمام الوثب-)من وضع ثني الركبتين كاملااختبار   

القــوة المميــزة بالســرعة للعضــلات المــادرة للــرجلين، بحيــث تكــون الوثبــات علــى يهــدف هــذا الاختبــار إلى قيــاس       
ثا، مع ملاحظة عدم لمس أي جزء من الجسـم لـلأرض أثنـاء الوثبـات ماعـدا 20خطوط مستقيمة وقياس المسافة في 

 وط المرسومة، بذل أقصى قدرة ممكنة لتسجيل أكبر مسافة.القدمين، وعدم الخروج عن الخط
 : قوة التحمل-ج    

، وتتطلب قوة التحمل قوة بالقوة والاستمرار لفترات طويلة مقاومة التعب في رياضات تتصل القدرة علىوهي 
 . ا مرتبطة بقدرة هائلة على التحملعالية نسبي

أنواع الجهد البدني في كافة الرياضات وتتفاوت نسبة  تسهم في إنجاز أي نوع من :أهمية القوة -2-4-2 
لرشاقة امساهمتها طبقا لنوع الأداء .تسهم في تقدم العناصر ) الصفات ( البدنية الأخرى مثل السرعة و التحمل و 

تعتبر محددا هاما في تحقيق التفوق الرياضي في معظم ،لذا فهي تشغل حيزا كبيرا في برامج التدريب الرياضي 
 1ياضات .الر 
  :العوامل المؤثرة في القوة- 2-4-3

تتأثر القوة العضلية المنتجة بعدد من العوامل ومن الأهمية أن يتعرف المدرب عليها حتى يضعها في اعتباره خلال 
 قيامه بالتخطيط و التنفيذ لبرامج لتدريب الرياضي .

                                                 
1
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ف العضلية المثارة في العضلة الواحدة أو المجموعة تزداد القوة العضلية كلما زاد عدد الأليا: كم الألياف المثارة-
  العضلية.

مقطع العضلة أو العضلات المشاركة في الأداء: تزداد القوة العضلية كلما زاد مقطع العضلة أو العضلات   -
 المشاركة في الأداء.

ت عضلية أسرع من الألياف نوع الألياف العضلية المشاركة في الأداء : الألياف العضلية البيضاء تؤدي انقباضا  -
 الحمراء. 

: الاختيار الصحيح لزاوية الشدة المستخدمة في العمل العضلي يؤدي إلى أفضل كم زاوية إنتاج القوة العضلية -
 من القوة العضلية المنتجة .

كانت العضلة أو  : تزداد قوة الانقباض العضلي إذا ماالعضلة أو العضلات قبل الانقباض طول وحالة -
 .طول و القدرة على الارتخاء والمطعضلات تتميز بالال
: كلما قصرت فترة الانقباض العضلي زادت القوة العضلية المنتجة ة المستغرقة في الانقباض العضليطول الفتر  -

قوة العضلية ومعدل ال إنتاجوكان معدل سرعة الانقباض أعلى وكلما زادت فترة الانقباض العضلي نقص معدل 
 .اضسرعة الانقب

: كلما زاد التوافق بين العضلات المشاركة في الأداء الحركي من جهة وافق العضلات المشاركة في الأداءدرجة ت -
 وبين العضلات المؤدية للحركة وبين العضلات المضادة لها من جهة أخرى زاد إنتاج القوة العضلية 

ضلية : الحالات الانفعالية الايجابية تسهم في إنتاج الحالة الانفعالية للفرد الرياضي قبل وخلال إنتاج القوة الع -
 أفضل للقوة العضلية.

 هناك عوامل أخرى مؤثرة في إنتاج القوة العضلية كالعمر و الفروق بين الجنسين  أخرى:وعوامل  -    
 1الإحماء.و 
 : ية تنمية القوة العضلية بشكل عامأهم-2-4-4

 .ة وتحسين كفاءة الأداءيادة الكتلبزيادة قوة العضلات من خلال ز  -
 .  ligamentsزيادة قوة الأربطة العضلية  -
 . Tendonsزيادة قوة الأوتار العضلية   -
 زيادة قوة العظام . -
 .تحسين كفاءة البناء الجسمي وتركيبه -
  2التأثير الايجابي على عناصر اللياقة البدنية الأخرى . -

 
 

                                                 
 .92أبو العلا أحمد عبد الفتاح، مرجع سابق ،ص  1

 . 181مفتي إبراهيم ، مرجع سابق ،ص  2
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 : الرشاقة -2-5 
و خبراء التربية الرياضية حول مفهوم الرشاقة نظرا لارتباطها الوثيـق بالصـفات  هناك اختلاف بين علماء التدريب -

البدنية من ناحيـة و بالقـدرات المهاريـة مـن ناحيـة أخـرى و مـنهم مـن يعـرف الرشـاقة بأنهـا مقـدرة اللاعـب علـى تغيـير 
بة لمتطلبـات الأداء الفنيـة أوضاع جسمه أو جزء منه أو سرعته أو اتجاهه سواء على الأرض أو في الهواء بسرعة مناس

 بإيقاع سليم مع الاقتصاد في الجهد.
و يقصر البعض الآخـر مفهـوم الرشـاقة علـى قابليـة اللاعـب علـى تغيـير اتجاهـه بسـرعة و توقيـت سـليم, و يـرى       

أو  آخــرون أن الرشــاقة هــي القــدرة علــى التوافــق الجيــد للحركــات الــتي يقــوم بهــا اللاعــب ســواء بكــل أو أجــزاء جســمه
بجزء معين منه. و يضيف آخرون أن الرشاقة تعني القدرة على رد الفعـل السـريع للحركـات الموجهـة الـتي تتسـم بالدقـة 

 و القدرة على إمكانية اللاعب تغيير أوضاع جسمه بسرعة بحيث لا يتطلب ذلك استخدام القوة العظمى.
وقابليتهـا الحركيـة الواسـعة وبجميـع الاتجاهـات وكـذلك ومن جهة أخرى تعتبر الرشاقة كفاءة أو مقدرة المفاصـل        

إمكانيــة إدارة الحركــة مــن خــلال الأهــداف المشخصــة ودلــك لكــون الرشــاقة يمكــن تزويــدها أو التــدرب عليهــا بصــورة 
 1جيدة.
و يتضـح ممــا ســبق اخــتلاف العلمــاء فــو تحديــد مفهــوم الرشــاقة حيــث يتفــق الفريــق الأول علــى ارتبــاط الرشــاقة       

كونات بدنية أخرى مثل الدقة و التـوازن و سـرعة رد الفعـل و التوافـق و السـرعة, فيمـا يتفـق الفريـق الثـاني علـى أن بم
 2في أقل زمن ممكن و بتوقيت سليم. الرشاقة ترتبط بمقدرة اللاعب على تغيير أوضاع جسمه أو اتجاهه

 :أنواع الرشاقة-2-5-1
 : الرشاقة العامة -أ           
       .بدقة وانسيابية والتوقيت السليم  القدرة على أداء واجب حركي يتم بالتنوع و الاختلاف و التعددوتشير إلى

 الخاصة:الرشاقة -ب   
وتشير إلى القدرة على أداء واجب حركي متطابق مع الخصائص و التركيب والتكوين الحركي لواجبات المنافسة في 

 3الرياضة التخصصية .
 لرشاقة:اتنمية  -2-5-2   

يحتاج اللاعب لصفة الرشاقة لمحاولة النجاح في إدماج عدة مهارات حركية في نسق واحد كما يحدث في مختلف 
 اليد.الألعاب الجماعية مثل كرة 

ولتنمية الرشاقة ينبغي العمل على اكتساب الفرد الرياضي عددا كثيرا من المهارات الحركية المختلفة وكذلك قيامه 
 الحركية المكتسبة تحت ظروف متعددة ومتنوعة مع مراعاة :بأداء المهارات 

 .رينات أو المهارات الجديدة للاعبدوام إضافة التم -
                                                 

 . 32ص،2000،الأردن،عمان،دار المناهج للنشر والتوزيع ،1وعلي الخياط,قواعد اللياقة البدنية في كرة القدم,ط ،منذر هاشم الخطيب- 1
 .228 ص،227،ص2008،جامعة الإسكندرية،مصر،1النظرية والتطبيق،ط ن السيد أبو عبده،الإعداد البدني للاعبي كرة القدمحس - 2
 .201مفتي إبراهيم حماد،المرجع السابق ،ص 3
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 تغير الظروف عن أداء التمرين . -

 الإكثار من التمرينات المركبة و التجديد والتنويع في ربط المهارات عند أداء التمرين . -

 وتطوير صفة الرشاقة استخدام الطرق التالية:ويرى ماتفيف وهارة أنه من المفيد عند تنمية 
 الأداء العكسي للتمرين  -
 التغير في سرعة توقيت الحركات  -

 تغيير الحدود المكانية لإجراء التمرين  -

 التغير في أسلوب أداء التمرين  -

  .تصعيب التمرين ببعض الحركات الإضافية -

 .المركبة دون إعداد أو تمهيد سابقأداء بعض التمرينات  -
1مواقف غير معتادة لأداء التمرين . خلق -

 

 :التوافق -2-6
 الأداء وحسـن ابيةـــــبالانسي يتسـم واحـد إطـار في حركـة مـن أكثـر إدمـاج علـى القـدرة يعني العام بمعناه التوافق       
 في لفةالمخت الحركات لإخراج وذلك الجسم في والعصبي العضلي الجهازين بين كاملا وتنسيقا تعاونا يتطلب والتوافق

 قــــتواف يسـتلزم بالكـرة التنطـيط مهـارة ففـي والعينـين اليـدين بـين والتكامل بالانسيابية يتميز موحد وشكل معين نوع
 المتغـيرات هـذه وكـل ،والزميـل ،الكـرة اليـد،، العـين توافـق فيسـتلزم التمريـر مهـارة في أمـا المهـارة أداء في واليـد العـين
  2.والانسيابية والتكامل بالتناسق تتسم صورة في معا دماجهاإ والمطلوب والاتجاه النوع مختلفة

 :التوازن -2-7
 الجهازين بين تآزر يتطلب وهذا الحركة أو الثبات في الجسم بوضع الاحتفاظ على القدرة " التوازن يعني      

 البصر حاسة باستخدام ذلك كان سواء والأبعاد بالمكان الإحساس على القدرة يتطلب كما ، والعضلي العصبي
  3 ".بدونها أو
 :هما التوازن من نوعان وهناك أدائها لضمان التوازن مكون توفر تتطلب الحركية المهارات مختلف إن

 ويعرفه الجسم ثبات أثناء مطلوبــــال زامــــــــالالت وــــــه :الثابت التوازن *Nelson,Johnson* هـــــبكون 
 ". ساكن بوضع الاحتفاظ من الفرد تمكن التي البدنية القدرة "

 الحركة أثناء بالتوازن الاحتفاظ على القدرة " أيضا ويعرفه :الحركي التوازن ". 
 :هي الفرد بتوازن الاحتفاظ مسؤولية عليها تتوقف الجسم في مناطق عدة وتوجد
 القدمين. 
 النظر حاسة. 

                                                 
 .151ص، 1999 ،مركز الكتاب للنشر و التوزيع،ب ط،التدريب الرياضي و التكامل بين النظرية و التطبيق  ،عادل عبد البصير  1
 .66سابق،ص حسنين،مرجع صبحي إسماعيل،محمد الحميد عبد كمال  2
 .73سابق،ص حسنين،مرجع صبحي إسماعيل،محمد الحميد عبد كمال  3
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 الداخلية الأذن. 
 العضلات ايةنه في الموجودة والأوتار الحساسة العصبية النهايات. 
 على التأثير تنظم والتشريحية الفيزيولوجية القدرات في التحكم الفرد إمكانية  بكونه عامة بصفة التوازن ويعرف     

 .وعصبيا عضليا وذلك بدونه أو البعد باستخدام سواء بالمكان الإحساس على القدرة مع التوازن
 :الدقة -2-8
 ". معين هدف فو الإرادية ركاتالح توجيه على القدرة : الدقة تعني "

 أغلب وفي للفرد، العصبي والجهاز العضلي الجهاز في كاملا وتحكما عصبيا عضليا توافقا الدقة وتتطلب     
 استثناءا يعد معا توافرهما أن يعني وهذا الدقة توفر حساب على فعالا استخداما القوة استخدام فإن الأحوال
 مكونا باعتباره المكون على اعتمادا للنصر الفرق إبراز خلال من بالقوة كبيرة قةعلا فللدقة كبيرة بدرجة مطلوبا
 1.البدنية اللياقة في أساسيا

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                 
لبعض وتوجيهها فو الأندية المختصة ،دراسة ميدانية  التربية البدنية والرياضية في انتقاء المواهب الشابة لكرة اليد، ذدور استا شكلاط عبد القادر، 1

 .107،ص2011-2010متوسطات ولاية الشلف،مذكرة لنيل شهادة الماستر،جامعة الشلف،الجزائر،
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 ةــلاصـــخـ

وفي مجال كرة ،رغم تعدد طرق وأساليب تطوير اللياقة البدنية ومكوناتها في التدريب الرياضي بصفة عامة        
 اليد بصفة خاصة.

إلا انه يجب الأخذ بعين الاعتبار خصائص ومراحل النمو حسب المراحل العمرية المختلفة ,خاصة مرحلة      
المراهقة التي تعد أصعب مرحلة تمر بها حياة الفرد بصفة عامة والرياضي بصفة خاصة,وهذا راجع للتغيرات التي 

 تطرأ على نمط سير حياته العادية.
 ون بصفة عقلانية مع تنمية عناصر اللياقة البدنية بطريقة مدروسة وعناية تامة. لهذا يجب التعامل والتعا     

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 الفصل الرابع

 متطلبات وصف ات
 لاعب كرة القدم
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 تمهيـد:
وهي من حيث عدد اللاعبين والمشاهدين  أكثر الألعاب الرياضية انتشارا وشعبية في العالمتعتبر كرة القدم من       

 .لعبة تتميز بسهولة المهارات النظرية وصعوبة تنفيذها أثناء المنافسة

على استقطاب الجماهير وهي من الألعاب القديمة وتاريخها طويل حافظت فيه على حيويتها وقدرتها         
لما  ا جزءا من منهاج التدريب العسكريبشغف كبير وأعطوها أهمية خاصة فجعلوه الشعوب هاومارست باهتمامهم

 .تتميز به من روح المنافسة والنضال
ئر كما وقد تطرقنا في هذا الفصل إلى التعريف بهذه اللعبة وذكر نبذة تاريخية عن تطور كرة القدم في العالم والجزا    

ذكرنا بعض المدارس العريقة لهذه اللعبة ، والمبادئ الأساسية والقوانين المنضمة لها ، وكذا الصفات التي يتميز بها 
 لاعب كرة القدم ، وطرق اللعب في هذه اللعبة.

 تعريف كرة القدم:   -1
فالأمريكيون ، رة بالقدم" هي كلمة لاتينية وتعني ركل الكFoot.ballكرة القدم "  التعريف اللغوي:    1-1-

" أو كرة القدم الأمريكية أما كرة القدم المعروفة والتي سنتحدث عنها Regbyيعتبرونها بما يسمى عندهم بالـ"
  ".Soccerتسمى "

 التعريف الاصطلاحي: -2-1   
م قبل كل تمارس من طرف جميع الناس كما أشار إليها رومي جميل :" كرة القد،كرة القدم هي رياضة جماعية   

 1 شيء رياضة جماعية يتكيف معها كل أصناف المجتمع". 
 التعريف الإجرائي:3- -   1
كما تلعب بين فريقين يتألف كل منهما   ،كرة القدم هي رياضة جماعية تمارس من طرف جميع الأصناف        
طرفيها مرمى  ويتم في نهاية كل طرف من  ،تلعب بواسطة كرة منفوخة فوق أرضية مستطيلة  ،لاعبا 11من 

تحريك الكرة بواسطة الأقدام ولا يسمح إلا لحارس المرمى بلمسها باليدين ويشرف على تحكيم المباراة حكم وسط 
دقيقة  15وفترة راحة مدتها  ،دقيقة  90وحكمان للتماس وحكم رابع لمراقبة الوقت بحيث توقيت المباراة هو  ،

 15ة مقابلات الكأس " فيكون هناك شوطين إضافيين  وقت كل منهما وإذا انتهت المباراة بالتعادل " في حال
 وفي حالة التعادل في الشوطين الإضافيين يضطر الحكم إلى إجراء ضربات الجزاء لفصل بين الفريقين.  ،دقيقة 

 نبذة تاريخية عن كرة القدم: –  2
 م في نضر اللاعبين والمتفرجين.  وهي الأعظ ،تعتبر كرة القدم اللعبة الأكثر شيوعا في العالم        

وفي  ،من قبل طلبة المدارس الانجليزية  ،م 1175وأول من لعب الكرة كان عام  ،نشأت كرة القدم في بريطانيا 
بتحريم لعب الكرة في المدينة نضرا للانزعاج الكبير  كما استمرت هذه  (ادوار الثاني)م قام الملك 1334سنة 

                                                 
-

 .52 ،50ص ،م1986 ،1ط ،بيروت )لبنان( ،النقائض ردا ،رومي جميل: "كرة القدم" 1
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م( نضرا للانعكاس السلبي 1453-م1373ورتشارد الثاني وهنري الخامس ) (الثادوار الث)النظرة من طرف 
     لتدريب القوات العسكرية.

مفتوح من الأمام ومغلق من  لك في طريق طويلذو  لاعب لكل فريق، نلعبة أول مرة في مدينة لندن بعشري    
( بنفس Eton ) ايتون راة أخرى فيعبة مباكما ل،الضربات الطويلة والمناولات الأمامية الخلف، حيث حرمت

 م وسجل هدفان في تلك المباراة.5.5وعرضها ،م110في ساحة طولها  العدد من اللاعبين
ام ضربات الهدف والرمية الجانبية ،وأسس نظبحيث تم التعرف على ،م1830بدا وضع بعض القوانين سنة   

م والتي تعتبر الخطوة الأولى 1848عام  كمبرجد  ( كما اخرج القانون المعروف بقواعhaourالتسلل قانون هاور )
القوانين العشرة تحت عنوان :"اللعبة الأسهل" حيث جاء فيه  م أنشأت1862وفي عام لوضع قوانين كرة القدم، 

  .للكرة إلى داخل الملعب بضربة باتجاه خط الوسط حين خروجها بتحريم ضرب الكرة بكعب القدم  وإعادة اللاع
لم كانت عام افي الع تم أسس اتحاد الكرة على أساس نفس القواعد وأول بطولة أجري1863وفي عام     

م تأسس الاتحاد الدانمركي 1863الحكام باستعمال الصفارة ، وفي عام  م )كأس اتحاد الكرة ( أين بدأ1888
 فريق دانمركي وكانت رمية بكلتا اليدين . 15ـس البطولة بأك  تلكرة القدم ،وأقيم

هولندا بلجيكا  ،لك بمشاركة كل من فرنساذو FIFA م تشكل الاتحاد الدولي لكرة القدم 1904عام في       
 1.م وفازت بها1930في الارغواي  تلم أقيماس العبطولة لكأ وأول ،سويسرا والدانمرك

 :التسلسل التاريخي لكرة القدم -3
طور أصبح كمنافسة بين القارات الخمس  إن تطور كرة القدم في العالم موضوع ليس له حدود ، والت         

واشتد صراع التطور بين القارتين الأمريكية والأوربية السائدة في جميع المنافسات، وأصبح مقياس التطور في كرة 
 القدم هو منافسة كأس العالم ، وبدأ تطور كرة القدم منذ أن بدأت منافسات الكأس العالمية 

 2. 1930سنة 
 : التاريخي لتطور كرة القدموفيما يلي التسلسل  
 :أسس الاتحاد البريطاني لكرة القدم.1863 - 
 : أول مقابلة دولية بين انجلترا واسكتلندا.1873 - 
 : تأسيس الاتحاد الدولي لكرة القدم.1904 - 
 : أول كأس عالمية فازت بها الأرغواي.1930 - 
 : أول دورة باسم كأس العرب.1963 - 
   فرق من إفريقيا. 5منتخب من بينها  32لعالم في فرنسا وفازت بها ولأول مرة نظمت بـ: دورة كأس ا1998 - 
 

                                                 
-

 . 09ص  ،م 1999 ،لبنان  ،ون طبعة بد ،دار الفكر  ،موفق مجيد المولى :" الإعداد الوظيفي لكرة القدم"  1
2

 .11،ص1988مختار سالم :"كرة القدم لعبة الملايين"،مكتبة المعارف،بدون طبعة،بيروت، -
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 : كرة القدم في الجزائر  – 4
ا بفضل الشيخ "عمر بن ذوه ،والتي اكتسبت شعبية كبيرة ،تعد كرة القدم من بين أول الرياضات التي ظهرت     

طليعة الحياة في الهواء ( ياضي جزائري تحت اسم م أول فريق ر 1895الذي أسس سنة ،"علي رايس"،محمود" 
أوت 7وفي م،1917ه الجمعية عام ذفي ه موظهر فرع كرة القد  ) lakant garde vie grandinالكبير.

تأسس أول فريق رسمي لكرة القدم يتمثل في عميد الأندية الجزائرية  " مولودية الجزائر " غير أن هناك من  م1921
بعد تأسيس مولودية  م .1921هو أول نادي تأسس قبل سنة  ( CSC )ضي لقسنطينة يقول أن النادي الريا

الجزائر تأسست عدة فرق أخرى منها غالي معسكر الاتحاد الإسلامي لوهران والاتحاد الرياضي الإسلامي للبليدة 
 .لاتحاد الإسلامي الرياضي للجزائروا

جل الانضمام والتكتل لصد الاستعمار، فكانت كرة أا من ونظرا لحاجة الشعب الجزائري الماسة لكل قوى أبنائه
لك، حيث كانت المقابلات تجمع الفرق الجزائرية مع فرق المعمرينٍ ، وبالتالي ذه الوسائل المحققة لذحد هأالقدم 

لوطنية أصبحت فرق المعمرين ضعيفة نظرا لتزايد عدد الأندية الجزائرية الإسلامية التي تعمل على زيادة وزرع الروح ا
،مع هذا تم تفطن السلطات الفرنسية إلى المقابلات التي تجري تعطي الفرصة لأبناء الشعب التجمع والتظاهر بعد  

م وقعت اشتباكات عنيفة بعد المقابلة التي جمعت بين مولودية الجزائر وفريق 1956كل لقاء ، حيث في سنة 
مما أدى بقيادة الثورة إلى  اعتقل العديد من الجزائريينالتي على إثرها  )بولوغين حالياسانت اوجين،(اورلي من 

 . م تجنبا للأضرار التي تلحق بالجزائريين1956مارس  11تجميد النشاطات الرياضية في
م الذي كان مشكلا من 1958افري  18وقد عرفة الثورة التحريرية تكوين فريق جبهة التحرير الوطنية في   

 سوخان،اك في صفوف فريق سانت ايتيان ذرشيد مخلوفي الديكان يلعب آن أمثال أحسن اللاعبين الجزائريين
 كريمو ابرير...   ،زوبا،كرمالي 
د ـكرة القدم الجزائرية بع  توقد عرف، ا الفريق يمثل الجزائر في مختلف المنافسات العربية والدوليةذوكان ه       

م وكان "محند معوش" أول 1962لكرة القدم سنة حيث تم تأسيس أول اتحادية جزائرية  ،الاستقلال مرحلة أخرى
جمعية  1410رياضي يشكلون حوالي 110000ه اللعبة في الجزائر أكثر من ذويبلغ عدد الممارسين له ،رئيس لها

 رابطات جهوية .  6ولاية و 48رياضية ضمن 
الاتحاد الرياضي م وفاز بها فريق 1963-1962وقد نظمت أول بطولة جزائرية لكرة القدم خلال الموسم    

م وفاز بها فريق وفاق سطيف الذي مثل الجزائر أحسن 1963س الجمهورية سنة أونظمت ك ،الإسلامي للجزائر
وأول منافسة  ،م كان أول لقاء للفريق الوطني1963الإفريقية وفي نفس السنة أي  ستمثيل في منافسات الكؤو 

م وحصوله على 1975البحر الأبيض المتوسط لسنة لعاب أرسمية للفريق الوطني مع الفريق الفرنسي خلال 
 1الميدالية الذهبية.

                                                 
-

 ،مذكرة ليسانس، راهيم:"دور الصحافة الرياضية المرئية في تطوير كرة القدم الجزائرية"،معهد التربية البدنية والرياضية ،دالي إبزهود لوصيف،الجابري عيسانيبلقاسم تلي،م 1
 .47.46ص،1997جوان



 الفصل الرابع لاعب كرة القدم
 

60 

 

م وشارك 1990سنة قيا مرة واحدة بالجزائر لوفاز بكأس إفري ،1980كما شارك في اولمبياد موسكو لسنة      
لك لم يحظى ذودون  ،م1986والثانية بالمكسيك سنة  ،م1982باسبانيا سنة الأولىس العالم أفي دورتين لك

س العالم الباقية رغم إنجابه لعدة لاعبين أكفاء أمثال: أحيث أقصيا من تصفيات ك ،نتخب الوطني بتتوجاات كبيرةالم
هرت وجوه لامعة مثلت الكرة ظم 1982وفي بداية الثمانينات  ،دراوي ،كركور،فريحه ،طهير،عاشور، لالماس

 بتروني...  ،سرباح ،انمرزق ،زيدان ،عصاد ،ماجر،الجزائرية أحسن تمثيل أمثال : بلومي
أما عن الأندية فقد  ،ا عن الفريق الوطنيذه ،أما في التسعينات فقد ظهر كل من صايب وتاسفاوت وآخرون    

لكأس  ةلك لعبها للأدوار النهائية بالنسبذ ىوالدليل عل ،برهنت عن وجود الكرة الجزائرية على المستوى الإفريقي
فرو أسيوية وكأس الكؤوس والحصول على الكأس لبعض أنديتنا العريقة أمثال وكأس الا ،إفريقيا للأندية البطلة

 مولودية الجزائر .،شبيبة القبائل ووفاق سطيف
 :مدارس كرة الـقدم -5

وكذلك الشروط  ،ين يمارسونهاذال بأنها تتأثر تأثيرا مباشرا من اللاعبين ىكل مدرسة تتميز عن الأخر       
 فيها . أغرافية التي نشالجو الاجتماعية والاقتصادية 

 في كرة القدم نميز المدارس التالية : 
 .)التشيك  ،المجر،النمسا(مدرسة أوروبا الوسطى  –1 

 المدرسة اللاتينية. -2
 .  ( 1) مدرسة أمريكا الجنوبية -3

 : لكرة القدم المبادئ الأساسية -6
 تعددة والتي تعتمد في إتقانها على إتباع الأسلوبي لعبة من الألعاب لها مبادئها الأساسية المأكرة القدم ك     

 طرق التـدريب. السليم في 
إن فريق كرة  ،إتقان أفراده للمبادئ الأساسية للعبة  ىمد ىويتوقف نجاح أي فريق وتقدمه إلى حد كبير عل     

ا بخفة ورشاقة القدم الناجح هو الذي يستطيع كل فرد من أفراده أن يؤدي ضربات الكرة على اختلاف أنواعه
ويستخدم ضرب الكرة بالرأس ،ويكتم الكرة بسهولة ويسر  ،ويقوم بالتمرير بدقة وبتوقيت سليم وبمختلف الطرق 

ويحاور عند اللزوم ويتعاون تعاونا تاما مع بقية أعضاء الفريق في عمل جماعي  ،روف المناسبينظفي المكان وال
 منسق. 

عب كرة السلة والطائرة من حيث خصصصه في القيام بدور معين في وصحيح أن لاعب كرة القدم يختلف عن لا 
كرة القدم متقنا لجميع المبادئ   با لايمنع مطلقا أن يكون لاعذإلا أن ه ،الملعب سواء في الدفاع أو الهجوم 

 الأساسية اتقانا تاما. 
    

                                                 
   . 72ص ،1980 ،بيروت ،بدون طبعة ،دار النهضة العربية ،عيساوي :" سيكولوجية النمو" نعبدا لرحما -1
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اولة تعليمها في مدة قصيرة كما لك جاب عدم محذل ،ه المبادئ الأساسية لكرة القدم متعددة ومتنوعة ذوه    
 و أكثر في كل تمرين وقبل البدء باللعب.أجاب الاهتمام بها دائما عن طريق تدريب اللاعبين على ناحيتين 

 :ئ الأساسية لكرة القدم إلى ما يليوتقسم المباد
 استقبال الكرة. - 
 المحاورة بالكرة .  - 
 المهاجمة.  - 
 رمية التماس.  - 
 .  ضرب الكرة - 
 لعب الكرة بالرأس . - 
 1 حراسة المرمي.- 
 صفات لاعب كرة القدم:  -7  

ه اللعبة وتساعد على الأداء الحركي الجيد في الميدان ذتلاءم ه ،يحتاج لاعب كرة القدم إلى صفات خاصة     
لنفسية والبدنية وهي الفنية الخططية وا ،ه الخصائص أو المتطلبات هناك أربع متطلبات للاعب كرة القدمذومن ه

عاليا والتعدادات النفسية اجاابية مبنية على قابلية  رياومهاواللاعب الجيد هو الذي يمتلك تكامل خططيا جيدا 
 خر .آتلك المتطلبات يمكن أن تعوض في متطلب  ىبدنية ممتازة والنقص الحاصل في إحد

ى معلومات وإحصائيات جمة في الميدان الكروي ا على متطلبات اللعبة البدنية اعتمادا علذسنركز في بحثنا ه    
 ثنائهم أو بعدهم. أوالتمرينات أو  ةبارابدقة قبل الم ةتظهر التغيرات الفزيولوجية المقاس ،من خلال دراسات متعددة 

يمكن تقويم المتطلبات البدنية لكرة القدم من خلال دراسة الصفات الحركية للاعبين وتحليلها خلال المباراة      
مباريات كثيرة  دن التحليل كان معتمدا على رصإف ،طبقا للنشاطات المختلفة وطرق لعب اللاعب للمباريات

 2للوصول لتلك الخصائص والإحصائيات المهمة.
 الصفات البدنية:  -7-1 

رياضيا  نولئن اعتقدنا بأ ،من مميزات كرة القدم أن ممارستها في متناول الجميع مهما كان تكوينهم الجسماني     
ا إذتنقصه المعنويات هو اللاعب المثالي فلا نندهش  لا ،كي،ذ جيد التقنية،مكتمل التكوين الجسماني قوي البنية

لنتحقق من أن معاير الاختيار  ،شاهدنا مباراة ضمت وجها لوجه لاعبين يختلفون من حيث الشكل والأسلوب
الحجم نشيط ماكر جايد المراوغة على خصمه القوي  فقد يتفوق لاعب صغير، لاترتكز دوما على الصفات البدنية

 لك ما يضيف صفة العالمية لكرة القدم . ذو  ، غير المتوقعةالحازم الشريف المخدوع بحركات خصمه 
من  ىومعرفة تمرير ساق عند التوازن على ساق أخر  ،ويتطلب السيطرة في الملعب على الارتكازات الأرضية     

 فظة عليها وتوجيهها بتناسق عام وتام.ا، والمحجل التقاط الكرةأ
                                                 

1
       . 27.25ص ،1977 ،بيروت،  4ط ،دار العام للملاين ،حسن عبد الجواد:"كرة القدم المبادئ الأساسية للألعاب الإعدادية لكرة القدم" -

2
 9-10. ص ،مرجع سابقموفق مجيد المولى :" الإعداد الوظيفي لكرة القدم"، -
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 (  préparation physique: ) الإعداد البدني للاعب كرة القدم -7-1-1
يعتبر الإعداد البدني أحد عناصر الإعداد الرئيسية ، وأولها في فترة الإعداد أو على وجه الخصـوص، ويقصـد بـه       

العامة والخاصـة ورفـع كفـاءة أجهـزة الجسـم الوظيفيـة وتكامـل  كل العمليات الموجهة لتحسين قدرات اللاعب البدنية
أدائهــا، وتــؤدي تــدريبات الإعــداد البــدني علــى مــدار الســنة بكاملهــا حيــث تــدخل ضــمن محتــويات الــبرنام  التدريبيــة 

 بشكل أساسي من خلال وحدات التدريب اليومية، ونجد نوعين من الإعداد البدني:
 1 ص.إعداد بدني عام وإعداد بدني خا

 (  préparation  physique générale )  :دني العامالإعداد الب -7-1-2
هو التطور الجيد للصفات الحركية بدون التوجه إلى رياضة معينة ، ويمثل مرحلة بسيطة خاصة بتطوير الصفات     

قاومة، القوة ، المرونة البدنية الهامة الذي يخضع طيلة هذه المرحلة لتمرينات موجهة إلى تطور الصفات الحركية، الم
...الخ ويسمح لنا هذا النوع من التحضير البدني من دعم وتقوية عمل الأجهزة العضلية والمفصلية، وكذا الأجهزة 

 الفيزيولوجية ) الجهاز الدموي التنفسي و الجهاز العصبي(.
 (  préparation spécifique)  :الإعداد البدني الخاص -7-1-3
ــــة والبدنيــــة طبقــــا الإعــــداد البــــدني      الخــــاص يقصــــد بــــه تقويــــة أنظمــــة وأجهــــزة الجســــم وزيادة الإمكانيــــات الوظيفي

لمتطلبــات المبــاراة في كــرة القــدم، أي تطــوير الصــفات المميــزة للاعــب الكــرة مثــل العمــل الــدوري التنفســي ، والســرعة 
لمميــزة للســرعة للــرجلين والرشــاقة وتحمــل الحركيــة وســرعة رد الفعــل ، والمرونــة الخاصــة والســرعة لمســافات قصــيرة والقــوة ا

 السرعة ...الخ.
مترا لتحسين السرعة، أو الجري لمسافة محدودة  30هذه الصفات مرتبطة مع بعضها فمثلا العدو لمسافة     

بطريقة التناوب أو تبادل الخطوة لتطوير التحمل الدوري التنفسي، وتقل تدريبات الإعداد البدني الخاص في بداية 
الإعداد مقارنة للإعداد العام، حيث تصل إلى أعلى نسبة لها في مرحلة الإعداد الخاص والاستعداد  فترة

  للمباريات.
 :يزيولوجيةالصفات الف -7-2 

 ،تتحدد الانجازات لكرة القدم الحديثة بالصفات الفنية والخططية والفزيولوجية وكذلك النفسية والاجتماعية    
ا كانت المعرفة الخططية ذه الحقائق مع بعضها وعن قرب شديد فلا فائدة من الكفاءات الفنية للاعب إذوترتبط ه
اللاعب مجموعة من الحركات مصنفة ما بين الوقوف الكامل إلى الركض  ذوخلال لعبه كرة القدم ينف ،له قليلة 

السلوك هو الذي يفصل بل يميز كرة  اذوه ،خرآا ما جاعل تغير الشدة وارد من وقت إلى ذوه ،بالجهد الأقصى 
ن إالمثالية ف  روفظال وتحقق،القدم عن الألعاب الأخرى فمتطلبات اللعبة الأكثر تعقيدا من أي لعبة فردية أخرى 

   .ه المتطلبات تكون قريبة لقابلية اللاعب البدنيةذه
                          

                                                 
 -1

  . 99،ص1998لبنان،  ، بدون طبعة محمد رفعت:"كرة القدم اللعبة الشعبية العالمية"،دار البحار، 

2- MICHEL PRADET : "La Préparation physique collection Entraînement" ,INSEP publication ,Paris,1997, p22. 
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 والتي يمكن أن تقسم إلى ما يلي :    
 ابلية على الأداء بشدة عالية .الق - 
 الركض السريع . اءالقابلية على أد - 
 خلال وضعية معينة. )القدرة العالية (القابلية على إنتاج قوة  - 

ن مواصفات الجهاز الدموي يندرج ضم ،إن الأساس في انجاز كرة القدم داخل محتوى تلك المفردات       
الجهاز العصبي ومن المهم أن نذكر أن الصفات تحدد عن طريق الصفات  وكذلك العضلات المتداخلة مع التنفسي،

 1الحسية ولكن تحسين كفاءتها.
ن اللاعبين المتقدمين في كرة القدم يمتلكون قابلية عالية في بعض إف، غلب الحالاتأعن طريق التدريب وفي      

 تراتيجية اللعب التي توافق قوة اللاعبين. ن نجاح الفريق يعتمد على اختيار إسإف اولهذ ،الصفات البدنية فقط 
 : الصفات النفسية -7-3
وما يمتلكه من السمات حد الجوانب الهامة لتحديد خصائص لاعب كرة القدم أتعتبر الصفات النفسية   

 الشخصية ومن بين الصفات النفسية نذكر ما يلي:
 التركيز:  -7-3-1

   و الاحتفاظ بالانتباه على مثير محدد". أ، وتثبيته على مثير معين نه" تضيق الانتباهأيعرف التركيز على       
المقدرة على الاحتفاظ بالانتباه على مثير (ويري البعض أن مصطلح التركيز جاب أن يقتصر على المعنى التالي : 

 .)الانتباه  ى: مدـه الفترة بذمحدد لفترة من الزمن وغالبا ما تسمي ه
 الانتباه:  -7-3-2 

أو تركيز العقل على فكرة معينة من بين ، على واحدة من بين العديد من الموضوعات الممكنة ليعني تركيز العق    
ويتضمن الانتباه الانسجام والابتعاد عن بعض الأشياء حتى يتمكن من التعامل بكفاءة مع ، العديد من الأفكار

الانتباه هو حالة الاضطراب والتشويش والتشتت  سوعك، بعض الموضوعات الأخرى التي يركز عليها الفرد انتباهه
 2الذهني.

 : التصور العقلي -7-3-3
وسيلة عقلية يمكن من خلالها تكوين تصورات الخبرات السابقة أو تصورات جديدة لم تحدث من قبل لغرض       

 ه الخريطةذا كانت هبحيث كلم ،ا النوع من التصورات العقلية الخريطة العقلية ذالإعداد للأداء, ويطلق على ه
 . واضحة للجسم لتحديد ما هو مطلوب مكن لمح إرسال إشاراتأ بواضحة في عقل اللاع

 
 
 

                                                 
1

  .  62ص، مرجع سابقموفق مجيد المولى :" الإعداد الوظيفي لكرة القدم"، -
2

 . 384،ص1990النفس الرياضة"، معهد إعداد القادة، بدون طبعة، السعودية،  لميحي كاظم النقيب:"ع -
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 :الثقة بالنفس -7-3-4     
فبالرغم  ولا تتطلب بالضرورة تحقيق المكسب ،هي توقع النجاح، والأكثر أهمية الاعتقاد في إمكانية التحسن       

 1 .يمكن الاحتفاظ بالثقة بالنفس وتوقع تحسن الأداء و الفوزأمن عدم تحقيق المكسب 
 الاسترخاء:  -7-3-5   
 وتظهر مهارات ،هو الفرصة المتاحة للاعب لإعداد تعبئة طاقته البدنية والعقلية والانفعالية بعد القيام بنشاط    
  2ث التوتر.اللاعب للاسترخاء بقدرته على التحكم وسيطرته على أعضاء جسمه المختلفة لمنع حدو   
 : قواعد كرة القدم -8   
 ترجع ،ما بين الأحياء ( ،رسميةالإن الجاذبية التي تتمتع بها كرة القدم خاصة في الإطار الحر ) المباريات غير          
 قاعدة لسير (17)ة عشر اك سبعلك فهنذومع  ،ه اللعبةذفليس ثمة تعقيدات في ه ،أساسا إلى سهولتها الفائقة   
 لآن. اتعديلات ولكن لازالت باقية إلى  ةبعد ته القواعد سار ذوهللعبة، ذه اه

واسعا  رئيسية جعلت من اللعبة مجالا ئإلى ثلاث مباد اسندو أقوانين كرة القدم حيث أول سيق للثبات للأول     
 : م كما يلي1982ه المبادئ حسب سامي الصفار ذوه ،للممارسة من قبل الجميع دون استثناء 

 المساواة:  -1- 8
يتعرض  إن قانون اللعبة يمنح لممارسي كرة القدم فرصة متساوية لكي يقوم بعرض مهاراته الفردية، دون أن    

   للضرب أو الدفع أو المسك وهي مخالفات يعاقب عليها القانون.
 السلامة: -2- 8

ابرة، فقد وضع القانون حدودا للحفاظ بخلاف الخطورة التي كانت عليها في العهود الع وهي تعتبر روحا للعبة،     
 ةيذحأوتجهيزهم من ملابس و ، وصحة اللاعبين أثناء اللعب مثل تحديد مساحة الملعب وأرضيتها ةعلى سلام

 للتقليل من الإصابات وترك المجال واسعا لإظهار مهارتهم بكفاءة عالية .

 التسلية:  -3- 8
 دها اللاعب لممارسة اللعبة، فقد منع المشرعونة والمتعة التي جامن التسلي ىوهي إفساح المجال للحد الأقص     
 3ين تجاه بعضهم البعض.بلقانون كرة القدم بعض الحالات والتي تصدر من اللاع 

 قوانين كرة القدم :  -9
 : قانون يسير اللعبة وهي كالتالي17 ه المبادئ الأساسية هناك ذبالإضافة إلى ه 

 ميدان اللعب :   -9-1 
م  100ولا يزيد عرضه عن ، م 100م ولا يقل عن 130لايتعدى طوله  ،كون مستطيل الشكلي  

 م .60عن  لولا يق

                                                 
1

  . 299،  117 ص،2000، القاهرة ،1ط ،ار الفكر العربي د،")التطبيقات في المجال الرياضي(أسامة كامل راتب :"تدريب المهارات النفسية -

    R-Tham:''pre'peration psychologique du sportif'', Vigot, Ed1, Paris, 1991, P72 .                                              -2  
3

 .29م،ص1982ة الموصل،العراق،،بدون طبعة،دار الكتب للطباعة والنشر،جامع1سامي الصفار:"كرة القدم "،ج - 
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 الكرة:  -9-2

أما وزنها لا  ،سم68ولا يقل عن  ،سم71يزيد محيطها عن  كروية الشكل، غطائها من الجلد لا         
 غ. 359ولا يقل عن  ،غ453يتعدى 

 مهمات اللاعبين: 3-9-
  خر . آشئ يكون فيه خطورة على لاعب أي لا يسمح لأي لاعب أن يلبس          
  :دد اللاعبينع -4-9
   لاعبين احتياطيين. 7وسبعة ،لاعبا داخل الميدان 11يتكون كل منهما من  ،تلعب بين فريقين     

 :الحكام5-9- 
    .بتنظيم القانون وتطبيقه  ةيعتبر صاحب السلطة لمزاولة قوانين اللعب     

 مراقبو الخطوط: 6-9- 
وجاهزان برايات من المؤسسة ، أن يبينا خروج الكرة من الملعب  ايعين للمباراة مراقبان للخطوط وواجبهم    

 .التي تلعب على أرضها المباراة 

 مدة اللعب: 7-9- 
بين ولا تزيد فترة الراحة  ،يضاف إلى كل شوط وقت ضائع ،د45شوطان متساويان كل منهما       

  د. 15الشوطين عن 

 :بداية اللعب 8-9-
تحمل على قرعة بقطعة نقدية وللفريق الفائز بالقرعة  ، وركلة البداية ،ختيار نصفي الملعبايتقدر         

 . اختيار إحدى ناحيتي الملعب أو ركلة البداية
 الكرة في اللعب أو خارج اللعب:- 99-

عندها يوقف الحكم اللعب وتكون  ، كلها خط المرمى أو التماستكون الكرة خارج الملعب عندما تعبر      
  .من بدء المباراة إلى نهايتها الكرة في اللعب في جميع الأحوال الأخرى

 طريقة تسجيل الهدف:     10-9-
    1 يحتسب الهدف كلما تجتاز الكرة كلها خط المرمى بين القائمين وتحت العارضة.    

 التسلل: 11-9- 
  فيها الكرة. بالتي تلع ةقرب من خط مرمى خصمه من الكرة في اللحظأا كان إذ اللاعب متسللا يعتبر   

 السلوك : وءالأخطاء وس     12-9- 
  رتكاب مخالفة من المخالفات التالية:اا تعمد ذيعتبر اللاعب مخطئا إ         

 الخصم. لولة ركاركل أو مح -

                                                 
1

  .255م،ص1987نشري وآخرون:" كرة القدم"،بدون طبعة،الجماهيرية العربية الليبية،لععلي خليفة ا - 
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 تعمال الساقين أو الانحناء أمامه أو خلفه.عرقلة الخصم مثل محاولة إيقاعه باس -

 دفع الخصم بعنف أو بحالة خطرة.  -
 الوثب على الخصم .   -
 ضرب أو محاولة ضرب الخصم باليد.   -
 ي جزء من الذراع.مسك الخصم باليد بأ -
 جزء من الذراع. يدفع الخصم باليد أو بأ -
 لحارس المرمى. يمنع لعب الكرة باليد إلا -                      
 1ا اعترض طريقه.ذدفع الخصم بالكتف من الخلف إلا إ -                      

 حيث تنقسم إلى قسمين:الضربة الحرة:      13-9-
 وهي التي جاوز فيها إصابة مرمى الفريق المخطئ مباشرة.مباشرة:  -
 .                                                       آخرالكرة أو لمسها لاعب ا لعب إذيمكن إحراز هدف بواسطتها إلا  وهي التي لا :غير مباشرة -

 ضربة الجزاء:14-9-   
   ضربها جاب أن يكون جميع اللاعبين خارج منطقة الجزاء. ، وعندتضرب الكرة من علامات الجزاء 

 رمية التماس:15-9-
  عندما خصرج الكرة بكاملها من خط التماس.   

 ضربة المرمى:16-9- 
خر من لعبها من آالجزء الواقع بين القائمين ويكون  ىعندما تجتاز الكرة بكاملها خط المرمى فيما عد     

 الفريق الخصم .
  الضربة الركنية: -9-17

  الجزء الواقع بين القائمين ويكون ىعندما تجتاز الكرة بكاملها خط المرمى فيما عد     

  2 يق المدافع.خر من لعبها من الفر آ    

 طرق اللعب في كرة القدم :   -10
ن جميع قدرات اللاعبين ومهاراتهم الفنية تجتمع لتنتهي إلى غرض إلك فذإن لعبة كرة القدم لعبة جماعية ول     
ولا بد أن تناسب طريقة اللعب للفريق مع اللياقة البدنية والمستوى الفني  ، وهو المصلحة العامة للفريق ، واحد
  .كفاءة الفردية لجميع لاعبي الفريقوال
 
 

                                                 
1

 . 30،مرجع سابق، صسامي الصفار :"كرة القدم" - 
2

 . 177ص  ،مرجع سابق ،حسن عبد الجواد:"كرة القدم المبادئ الأساسية للألعاب الإعدادية لكرة القدم" -
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 طريقة الظهير الثالث: -10-1
لتنظيم دفاع الفريق ضد الهجوم  ،م1925ه الطريقة شائعة الاستعمال بين الفرق وقد وضعتها انجلترا عام ذه     

ه ذنجاح هوهي طريقة دفاعية الغرض منها هو الحد من خطورة هجوم الخصم والعمل  الأساسي ل ،للفريق المنافس 
  .الطريقة هو تنظيم العلاقة بين المدافعين لأداء واجبهم كوحدة واحدة متكاملة لإمكان نجاح الفريق

 : 4-2-4طريقة  -10-2
وجاب على الفريق أن يتمتع بلياقة بدنية عالية  ،م1958التي نالت بها البرازيل لكأس العالم سنة  قةريطوهي ال   

بحيث يزداد عدد  ،ه الطريقة تتطلب التعاون بين الهجوم والدفاع ذن هالمختلفة لأوحسن التصرف في أداء المهارات 
 عمل على تحليل دفاع الخصم. يواشتراك خط الوسط الذي  )الدفاع والهجوم (اللاعبين في كلتا الحالتين 

 : طريقة متوسط الهجوم المتأخر -10-3
ف ساعدي الهجوم المتقدمين إلى للى خط واحد خه الطريقة يكون الجناحان ومتوسط الهجوم عذوفي ه       
وجاب على متوسط الهجوم سرعة التمريرات المفاجئة وسرعة  ، للهجوم بهما على قلب هجوم الخصم ،الأمام 

  1 الجناحين للهروب من ظهري الخصم.
 : 3-3-4طريقة  -10-4
ى تحرك اللاعبين وخاصة لاعبي خط ه الطريقة بأنها طريقة دفاعية هجومية وتعتمد أساسا علذوتمتاز ه      
ه الطريقة سهلة ذومن الممكن للظهير أن يشارك في عمليات الهجوم على فريق الخصم و كما أن ه ،الوسط

 الدراسة وسهلة التدريب.  
 : 4-3-3طريقة -10-5

 روسيا وينتشر اللعب بها في ، وهي طريقة دفاعية هجومية تستعمل للتغلب على طريقة الظهير الثالث       
 2 ه الطريقة في حالة هجوم شديد عندما تتواجد الكرة مع خط الهجوم أو خط الوسط.ذويكون الفريق به ،وفرنسا

 :الطريقة الدفاعية الايطالية -10-6
بغرض سد  )  Helinkou Hereaهيلينكو هيريرا(وهي طريقة دفاعية بحتة وضعها المدرب الايطالي        

 . (1-4-2-3)المرمى أمام المهاجمين 
 الطريقة الشاملة: -10-7
 وهي طريقة هجومية ودفاعية في نفس الوقت حيث تعتمد على جميع اللاعبين في الهجوم وفي الدفاع .       
  :ةالطريقة الهرمي -10-8
رض الملعب يشبه أن تشكيل اللاعبين الأساسين في هرمية لأ تم وقد سمي1989ظهرت في انجلترا سنة         
 1.)مهاجمينخمسة  ، ثلاثة خط الوسط، ثنان دفاعا حارس المرمى،(مته حارس المرمى وقاعدته خط الهجوم هرما ق

                                                 
-

 .  211ص، مرجع سابق،وآخرون:"كرة القدم"العنشري  علي خليفة 1

 
 

2
- Alain Michel:''Foot .balle,les systémes de jeu'',2

eme
 edition,edition chiram,Paris,1998,P14.                                
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 خلاصـة الفصل:  
رياضة كرة القدم اللعبة الأكثر انتشارا في العالم منذ القدم، وليس هنـــــاك ما يستدعـــــــي الحديث عنهـــــــــــا،  تعتبر      

 تفرض نفسها على كافة الأصعدة ، بفضل ما خصص لها من إمكانيات كبيرة من طرف فأصبحت الرياضة التي
 الدول، التي جعلتها في مقدمة الرياضات التي جاب تطويرها والنهوض بها للوصول إلى المستوى العالمي.

اللاعب، ولهذا  وهذا لا يتسنى إلا إذا عرفنا متطلبات هذه الرياضة، والأكيد أن أهم عضو في هذه الرياضة هو    
في هذه  اجاب الاهتمام به ومعرفة الصفات والخصائص التي جاب أن تتوفر فيه كلاعب، كي يكون دوره إجاابي

 المعادلة، وإعطاء النتائ  المرجوة منه.
ولعلى ما جاعل هذا اللاعب في أحسن الظروف هو التدريب المنظم والمدروس ،ولهذا وضعت مدارس لتعليم كرة    

 كوين اللاعبين والمدربين ، وتعليم طرق لعبها وتطوير هذه الطرق لرفع مستوى الأداء لدى اللاعبيـن .القدم وت
ولتنظيم هذه اللعبة وضع المختصون مجموعة من المبادئ والقوانين لتنظيم هذه اللعبة والمحافظة على سلامة     

 اللاعبين وإتباع الأسلوب السليم في طرق التدريب.
ذا فإن للاعب كرة القدم العديد من الجوانب التي جاب الاهتمام بها كي يصل إلى أعلى مستوى ومن كل ه     

 من الاحترافية والعالمية. 
 

 

                                                                                                                                                         

-
  . 23ص ،م1998 ،مصر ،بدون طبعة،منشأة المعارف بالإسكندرية ،  والدولي "حسن احمد الشافعي :" تاريخ التربية البدنية في المجتمعين العربي 1
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   :دـتمهي
إن كللللث منلللل  ثللللع  لللللت ققللللص ة للللضي إ  لتي وضلللللو ثللللع  للللو  لتي   لللل    لتيلللل    للللض     ةلللل    تيللللل   

بإ ض ع   إ  لتي ج ةب لتيضلمي مسل دال  ممععل  ثلع لدلعلع لتيضلم ل     تيل  بإنهل ي ثلم و ةل ل    ره ضل  لتيا لسل   
سل يلع    لتيض مل  لل لل    ةلل مث ل  نلب  كذل لتيض    با لس  ث الن   علع ر ةلو نيه لو لب  هل  ل  عللي لتيض مل  لب

تيلهوللل   لتيللل  نلللل مث عللللي لتيا لسللل   هلللذل عللللي  الللل    لتي الللث لل ت  نقلللث لتييللل   لدم ج للل  يلتي يه ضلللي تيهوقللل
لبسللل يلع    ل للل ت لدلللل    لتي ثللل    كلللذل لتيلللل  ي لتيضلم للل  تيلللاعلض  هلللي لتيالللا   لتيقهللل    لدع لللعع   ثللل   للله  

مث علللللي ع ملللل  لتيهولللل   ك   لللل  ل     هلللل   لدللللم و لد لللل دا    ع ل  لتيا لسلللل   كللللذتي  ث غللللال  لتيا لسلللل  كملللل  ل لللل 
 إج ل ل  لتي يه و لد ال   نا ع لتيا لس .

 ثلل  لتي اللث لتيقلل     و للعض علللي علل ج  لل للث ن لل شو لتيا لسلل   ثم اللل    لا  للع  لتي   لل    ثلل  ل ل لل   
 لتيض ث  تيلهو .

 الدراسة الاستطلاعية: -1
بللل   ض ث الن للل  تي  ضلللا لتيعسللل شث لد للل ضمل   ثض  للل    اللل   ت جللل ل  لتي ج بللل  لبسللل يلع   املللاهلللث لتيهلللا  لا إ 

هلذل ثلع  جلث لتي ع لث إ    ضلث با لس  للإثل ن    لد ع  ض  ث  عى لتي ل ةض      تنا ةب لتي  ةض   بضا  تي  ام
 تيضمللث لد للال    ن لل  الل بلي لللت ل لب  هلل  ل   بمللب لتيض لا للث  لدللل كث لتيلل  نلللع  ن نللعلج ي لإجلل ل ر ةضلل  

  .ل  ه لل لتي  ةض   تم لبن    علي لتيعات لدداص لإج ل  لب  تي لتيي ا  لد ؤ ت  كذل لدا ب 
% ثلع 20ا لبن     ثع جم  كث لدضلعث    لدضي    لتيل  ت  ج ل  تم ل   ل   ع مل  عللعلش   ثضلا ض بلل ض ب 

  لله ج ج ثضلل سلل يلع    اللا كلل ن  تيلل  علللي لتيموللع لتي لل     ةو عللاع لتيض ملل  لل للل   االلا إ ضلل ع   تيل ج بلل  لب
 .(02كمجمعع  ب ةه    ا  ) إل ع  غلن      ةو (01 ا  ) ( كمجمعع  ب ةه  ك ب ) 

 المجامل المكامني والزسامني: -1-1
 ع  .ل يم  لدضلع بج ثض  تيهلاة    تيضا تمت لتي ج ب  لتي  امم  به  لا لدلضب لتيهلاض المجامل المكامني -
 بإج ل  لب  ه  ل  متيم ه  تيلض م  لبس يلع   علي لتيموع لتي     تام  المجامل الزسني -
 .12/04/2016ةع  تيلمجمعع   * لب  ه   لتيضهلي  
  .05/05/2016ةع  تيلمجمعع   * لب  ه   لتيهضاض  

 الشروط العلمية للأداة: -1-2
هم للل  متيم للله  تيلمضلل ة ا  لب  هللل  ل   هلللع ة ضللللو نض لللر ع جللل  لتياللا  هلللي لتيض ثلللث للكقلل    الصــدق: -أ 

 (1) . س س  بم  شو لب  ه  
   (1) . ن لتياا  ةض ر  ه  لع ه   يجب نعل  ه لا لب  ه   " تابل "كم  ةلا       

                                                 
  عل  لتي لل  لتيضل ،   لتيضل ه ض   ثال     3ض  محما نال  لتيلاةع غضل    لتيض ل ا لا لتي ب ل  لتي   ل    علل  لتيض ل ا لتي   لي   يمحما ن ع عل   – (1)

 .321  ص  1996
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 (2) .ب  لتيا ج   ل    تيل  ه    للحض ض  لتيق ب   ثه تا تاث  تيل نه ينضاة   مع ه  هلتياا   "ك ع نع"يحاع         
ع جلل   كللث  لل ع لا هللذل لب  هلل       إ ل  جلل ض ل  هلل   ثلل  علللي ممععلل  ثللع لل لل لع    للاالثبــام  -ب 

ثم  ع للا إجلل ل  هللذل لب  هلل   علللي ن للا هللذه ل مععلل       للا   ةضلل  ع جلل   كللث  لل ع  عتيللت لتيم لل شو علللي  ن 
لتيللا ج   لتيلل  ناللث عل  لل  هللؤب  لتيللا ج   لتيلل  ناللث عل  لل  لتيي تيللب لا لدلل ض لل   تي يه للو لب  هلل   هللي ن للا 

ثع  تي   ن ن  شو لب  ه   ثاب   تم ث  لن ن ل شو لتيض ل ا ت ن غلا لا لدل ض لتيق ن ل  بلث  تلتييله  لا لد ض لتيق ن    لس م ج
 .(3)ظلت كم  ك نت ا شم  لا لد ض لتيق ن  

لدع لعع    لتيلذض ةضلي لتي ول   ثلع    ثع لتيضعلثث لد م  لتي  يجب  ن ن ع   لا لب  ه   ل  لا  ل يالموضوعية -ج
ل ل ه       هعلشص لتيذلن    ث عتيلص لتيلدالي  نلى كآ لشصلتي و      لتي ضاب  عا  إع  ت لتيضعلثث لتيلدا   تيلمد ر  

 .(4) ةاه   ن نلعن نضاهص    دع عع   نضي  ن ناف اا ل  لتي  ع كم  هي ثعجععض  ضل ب كم  
 نتامئج الدراسة الاستطلاعية:* 

  اممل  مسل ضم ت لتيعسل شث لتيضعض لد   ض متي  ع  تياى بعل  كل ض لتيضلا لدض ن  تيض  ا  ل بضا إج ل  لب  ه            
 لللا   للإناللل ش   لتي  تي للل   لد عسللل  للح للل ،  لبتللل لل لدض للل  ض  ثض ثلللث لب نهللل ي تيلللل هاث ن    هلللذل دض  للل  ثلللاى

  تي   ع ح  ن ت لتي  تي ل   ل ا ثه   لب  ه  ل  لد  داث 
 

 الاختبامرا 
عـــــــــدد أ ـــــــــراد 

 العينة
سعامســــــــــــــــــــــــــــــــل  سعامسل الثبام 

 الصدق
ــــــــــــــــــــــ ة الدلال

 امئيةصالإح
 0.05 0.93 0.85 16 ثا.20ثي  ثا لتي كه   لا ل  ه   
 0.05 0.96 0.90 16 ثا. 10للحجث لااي ث     لا ل  ه   
لتيعثللللللللب لتيضلللللللل ة  ثللللللللع لتيقهلللللللل   بللللللللا ن ل  هلللللللل   

 0.05 0.88 0.78 16 لس دال  لتيذ لع .

نجل  لكر ث     تيللث  03للحجث ل  ه   
 0.05 0.93 0.88 16  جث علي نال.

لتيعثللللب -ثللللع   لللل  ثللللي لتيلللل كه   كلللل ثل   ل  هلللل
 0.05 0.97 0.78 16 .ثا20 ااي ث     لا -تياث  

 .: يوضح نتامئج طريقة التدريب التكراري(01جدول رقم )
ة الدلالـــــــــــــــــــــــــــــــــــ صدقسعامسل ال سعامسل الثبام عــــــــــــدد أ ــــــــــــراد  

                                                                                                                                                         
 .183ص   2000تي ل  لتيض ،   لتيض ه ض   ثا     عل  ل3  ي1هان    لتي        جمحما  هوي  لتيض  ا  لتي ضعيم لا لتي ب   لتي   - (1)
 .68  ص 1999       عم ن   لل عن    لتيض  ا لا لتي ب   لتي  للإنا ش   تيل     ل  للسا لتيضلم    لتيي   إب له    لن عها ل  ا ث – (2)
 .75  ن ا لد ج    ص إب له  ث  لن عها ل  ا   -(3)
 .145  ن ا لد ج    ص إب له  ث  لن عها ل  ا  - 4
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 امئيةصالإح العينة الاختبامرا 
 0.05 0.97 0.87 16 ثا.20ثي  ثا لتي كه   لا ل  ه   
للحجلللللث لاالللللي ث للللل    لا ل  هللللل   

 0.05 0.93 0.89 16 ثا. 10

لتيعثلللب لتيضللل ة  ثلللع لتيقهللل   ل  هللل   
 0.05 0.83 0.79 16 با ن لس دال  لتيذ لع .

نجلل  لكلر  03للحجث ل  ه   
 0.05 0.97 0.89 16 ث     تيلث  جث علي نال.

ثللللللللع   لللللللل  ثللللللللي لتيلللللللل كه    ل  هلللللللل   
 ااي ث ل    -لتيعثب تياث  -ك ثل
 .ثا20لا 

16 0.87 0.98 0.05 

 طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة.(: يوضح نتامئج 02جدول رقم )
 ضبط ستغيرا  الدراسة: -1-3

  نا غللال  لدع للعي لتيللذض ةض للر  لله  لد غللال  عمالل ل  س سلل   لا  ض ع لسلل  ث الن لل    اللا جلل    لله  ث 
 بااع ع لس ص كم  ةلي 

    ة مقث لا ر ةض  لتي ا ةب لتي ل ل ض  لتي  ض ث ن   لتيلاض.المتغير المستقل -أ
 .تياى بع  ك ض لتيضا  لتيا    لتيهان   )لتيضعض لدم  ض متي  ع (  المتغير التامبع -ب

 عينة البحث وكيفية اختيامره: -1-4
 عينة البحث: – 1-4-1
 علش ض ج ثض  ةو ل        ةض  لا ك ض لتيضا   ةملي ن علي ث  عى هذل عع ر ي واةا ع م  ققب تام

 .لتيل لا لتيعبشي تيعبة  لتيعلعض  لتيذض ةلضب لا ا   ج ثض لتي   ي نضاةاةع له ج لتي    ةو الفريق الأول* 
 .     لتيعلعض لتيعبشي تيعبةلتيل لاا    لتيذض ةلضب لا  إل ع  غلن     ةو الفريق الثامني* 
 لد  عتيعج لل    هلل  ةم مللعن إ    لل  لد نللل  لتي للم  هللذه لتيض ملل  بالل     ع ملل  ث ج ن لل  ثللع ن ل  للا  اللا  
 . لنص ن لا لتيض   ةملي نهم   كم    لهم  ن ا للإثل ن     ك ب  مف لل
عة  لتيضلعض لدم ل ض   ةيهو عل    ب ناثو نا ة   ل ص بي ةضل  لتي لا ةب لتي لل ل ض تي يل01رقم  العينة التجريبية* 

 تيل  ع  لا ك ض لتيضا .
تي يلعة  بي ةضل  لتي لا ةب لتي ل ض ث ن ل  لتيللاض ةيهلو عل  ل  بل ناثو نلا ة   ل ص  :02رقـم  العينة التجريبية* 

 .لا ك ض لتيضا تيل  ع   تيضعض لدم  ضل
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ض ث لهض   لتيل  نلع نض ة ص عللي  نلص ممععل  ثم   ل     غلا ثم   ل  ثلع لتيضم  ل  ل لاع مجتمع البحث: -1-4-2
 ن ك  عل    لدلنظ  .

لا لتيهيعتيلل  لتيللل     تيلعبةلل  لتيللعلعض للكلل ب  لتيضللا  تي  لل   كل ن م ملل  لتيهولل  عهلل  ض عللع ممععلل  ثللع لتيلعهلل  تيللل ض-
 بعه .32 عاعه  للإجم   

ض مل  م      لتيض مل  بلللث عللعلشي   تيل  لنهل   ب ل  رل   ل   ل   لتي تتيضا ام كيفية اختيامر العينة:  -1-4-2
   لنه  نضيي   ص ث ل      هي ن لعن ثع ممعع  

لتيللعبشي تيعبةللل   لتيللل لا)للله ج لتي   لللي نضاةللاةع لتي( بعللب ثللع   ةللو 16ل للعض عللللي ) :1 التجريبيــةالمجموعــة * 
 (.لتيعلعض

 (.لتيل لا لتيعبشي تيعبة  لتيعلعض) إل ع  غلن ةو   ( بعب ثع  16ل عض علي ) :2المجموعة التجريبية * 
 تجامن  العينة: -1-5

 الوزن الطول تاريخ الازدياد 02العينة التجريبية الوزن الطول تاريخ الازدياد 01ة التجريبيةالعين
 75 1.77 15/03/1995 حمية يزيد 76 1.75 05/10/1986 ا ع  نا  
 69 1.69 08/05/1989 بلعيد عيسى 78 1.80 08/02/1990 بع نعح حم ض
 75 1.75 31/12/1985 بن عامشور سليمامن 68 1.73 10/11/1986 سلمي  س ث 

 72 1.70 12/06/1988 بن قطاميا إسمامعيل 77 1.77 29/12/1989 زكي ز با
 80 1.81 13/08/1972 خلافي الجموعي 75 1.78 30/01/1993 سل م   ث   ح
 76 1.76 14/03/1995 صخر هيثم 72 1.75 21/10/1990 بع نضم   عم ع 
 74 1.75 08/09/1991 جعفور إسمامعيل 70 1.70 12/01/1994 نعلتي إسو  
 70 1.70 17/06/1991 حنامشي علي 75 1.78 11/11/1990  يي لتيي ب
 68 1.79 15/08/1990 جعفور سفتامح 80 1.80 01/09/1992      لح ع

 75 1.72 06/06/1991 بوحنية إبراهيم 75 1.75 16/06/1993 تيض  سي ن ثاض
 80 1.81 18/02/1989 أوبيري إسلام 77 1.76 23/04/1984     محما

 73 1.75 21/03/1990 اسمامعيلية سمير 76 1.77 11/06/1995 ث ضععض محما 
 69 1.70 25/08/1989 سسعودي لطفي 71 1.70 17/07/1986 سض ا جض  
 70 1.72 14/04/1985 قرسيط نعيم 75 1.76 20/02/1995 ا سمي لتيي ب
 70 1.65 22/09/1988 بن زاوي هيثم 80 1.82 10/08/1974 ن ثاض تي ضا

 79 1.80 30/08/1983 زهري حيدر 77 1.76 25/07/1989 بع عبل   بع بل 
 : يمثل تجامن  العينة.03جدول
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 ضبط المتغيرا  لأ راد العينة: -1-6
  هللع لتيعاللت لدداللص لعل  للحاللص لتي ا ةه لل  عل للث لدلضللب لدداللص تيل للا ةه    ن لل   ن الــزسن -أ 
  ل  لتي ا ةه   ةلعن ك تي     ات إج
 .20:00                      18:00ثع  ناةع  لل -
 
 .20:00                       18:00ثع  قلثا ةع  لتي -

 تيضا تم علي لتيذكع   هذل لا كل   لتيض م  . الجن : -ب 
 سم   م   ع .18  ةها  سع لتيلعه  متيم ه  تيلمجمعع   لتي ج ةه    السن -ج 

 المنهج المستخدم:  -2
تخ لللف لدملل هو لد هضلل  نهضلل  ب لل لل للهللال لتيللذض  ةللعع لتيه نلل  لتي ع للث إتي للص لا ملل ت لتيهولل  لتيضلمللي   

 لل   عل ل هلذل  ي ره ض  لدلللل  ن  ل     لا ققلي ةض ما ل      لدم و لدم سب لحث ثللل  لتيهو  ملس ا عل
   ةض لر هلذل لدلم و ثلع   ضلث   ع      ل  م   هلذل تيل ككلا ثلع  لو ن لدضل    ة   و لتي جلمثللل  لتيهو  إنه ي لد

لدملل هو لا لتي للا ةب لتي   للي نظلل ل لنللص  الل ج إ  لدع للعع    ة لل ي     للص لتيه نلل  لتي لل ي ض علللي لتيضعلثللث لدد ل لل  
 لتي  نؤث  علي ظ ه ض ثا  س .

 أدوا  الدراسة: -2-1
 الوسامئل الإحصامئية: -2-1-1

 المتوسط الحسامبي:  -أ
ن لل  ةض للر للح  للث تيض للم  ممععلل  لد لل عل     لتيضلل   لا ل مععلل  لتيلل   لسلل ضم ب كقلل   هللع لتيي ةضلل  لل 

  (n.............................ا ن. علللللللي عللللللاع لتيضلللللل   ) 4  ا 3  ا 2  ا 1 جللللل ض عل  لللللل  لتيض لللللل ا  ا
    غ  لد عس  للح  ، نل ب علي لتيللث لتي    

 
 

 ن            لد عس  للح لل ،
   هي ممعي لتيض                

   (1)ن   عاع لتيض   .    
 الانحراف المعيامري: -ب  

                                                 
(1)

 .  45، ص  1992للإنا     عةعلن لديهعع   ل  ثض     ل  لش    عها لتيض ع  نل مي   ثا ث   - 

 = ــــ س

M
 

 س
ـــــــــ

 ــ
 ن

 س
M ــــ

 

 س

M
 

 س
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لا كقا ثلع اضل   لتي ول لث للإنال شي  ة ثل   ةا ث لس ضم تيصن     عا   هع  ه  ثض ة ا لتي ل ت لنص  
 ةل للب  لللي  ن لتيضلل   ث ض  بلل   لتيضلللا  للو ح  ةللات عتيللص متي ثلل  )ي(   للن ل كلل ن لبتلل لل لدض لل  ض ال للث  للنن  تيلل

 علي لتيا غ  لتي  تي   
 

 ي =  
 

 .ن   ي  لبت لل لدض   ض
 . عس  للح  ،لدا  

 .   (لب  ه  ) ن  ج   ا  ا م  عاعة 
 (2)ن  عاع لتيض م .

 :اختبامر توزيع ستودنت -جـ
تيلل  لتي لل   بلل  ث عسلليي ل مللعع   عنت تيلابتيلل  للإنالل ش      كللذل ا لل ا ثللاى عب ع ة لل دا  ا لل ا سلل  

  ثع  جث  تي  ة  ضمث لتيض نعن لتي    
 
 
 

 .         ثض    س  ععنت Tن ت 
 لل   .    لد عس  للح  ، تيلمجمعع 1ا
  عس  للح  ، تيلمجمعع  لتيق ن  .لد  2ا

 لتيض م .ع ن  عاع    ل
   لبت لل لدض   ض تيلمجمعع  لل  .1ي
 .(1)  ض تيلمجمعع  لتيق ن    لبنج لل لدض 2ي

 سعامسل الارتبامط لسبيرسامن: -د
 ن  ضمث ع ثث لب نه ي لتيه     هذل دض    ثاى ل نه ي لب  ه       غ ص علي لتيللث لتي     

 =  1 -   
 ن   

    ثض ثث لب نه ي لتيه   .

                                                 
(2)

 .  53، ص  نفس المرجععبد القادر حليمي :  – 
  .76  ص  1980غالع   لتيض ل    ن ل  م ا لتيي تيب . محما لتي م لشي   ثه عئ للإنق    للإ  ه  ل  لتيهان    لتي        عل  لتيل  ج تيليه ع   لتيمل    ج ثض  لدع ث   ب – (1)

 = ــــ س

M
 

س( – س)
2

 
 ــــــــــــــــــــــــ

  1ـن ــ

 ــــ

 ــــ

   |2 ـــ س 1س |

   1ن ـــ 

( 1ع) 
2

(2+ )ع 
2
  

T = 

M
 

ف       6
2

 

ن )ن      
2
 – 1 ) 
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   ث ب  لتي     ب  لتيم  شو لل    لتيق ن  .2ل
 ن  عاع  لتيض م .

 امر: ــبدق الاختـص -هـ
 ة  ضمث دض    ثاى  ا  لب  ه    هع عه  ض عع ثض ثث جذ  لب نه ي. 
 لتيقهلل        ص =

 .(1)ص   ا  لب  ه    ن    
   امرا :الاختب -2-2-2
   :ثا(  20الاختبامر الأول )ثني وسد الركبتين في  -أ  

 .ضل  لتي  نضمث علي ثي  ثا لتي كه  لتيضعض لدم  ض متي  ع  تيلضة ال هذل لب  ه   إ  ا  ا هدف الاختبامر: 
 .س ع  لتي عا ت  الأدوا  المستعملة

 :      بامرالاختة أداء ـــطريق
ثا  ثلل  ثلنظلل  علللا  لسلل م ع  ت عضللع ثلللع  20  لل  لتيعاللعل  ثلللي  ثللا  لتيلل كه   كلل ثل لا زثلللع اللا ه ثللع       

 .( عض   ل    مل ج     ي  آ   )ةض ع لب  ه    تأ ذ  ن ع ن  ج 
 

 
 .ثا20رسم تخطيطي يوضح اختبامر سد وثني الركبتين في : 03شكل 

 ثواني(:  10الثامني )الحجل لأقصى سسام ة في  امرـختبلاا -ب
                                                 

  . 89  ص  ن ا لد ج ن ل  م ا لتيي تيب . محما لتي م لشي    - (1)
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 .  لتيضعض لدم  ض متي  ع  تيل جل  كث علي نالا  ا بامر: ـهدف الاخت
ــــــــالمستعملالأدوا                           .25   إ 20 للللللل ة  ا للللللل ا  نهلللللللث تي سللللللل   يلللللللعي م لللللللا  ثلضلللللللب  لللللللغا بيلللللللعت   ةـ

)لتيعالعل عللي الا   لنلاض(  للحجلث لاالي ث ل    عللي  ل  ث سلع  عللي لل ج لا زثلع   امرـطريقة أداء الاختب
 ثعل  ث  عا  لتي عاف    ثلث   لل ج بأض ج   ثع  ج ل  ل     غا اا  للحجث. 10اا ه 

 (2) . ةض ع لب  ه   ثلث ث ل   تأ ذ  ن ع مح  تي   *التسجيل
 

 
 ثا.10رسم تخطيطي يوضح اختبامر الحجل لأقصى سسام ة في : 04شكل 

  الاختبــامر الثاملث )الوثب العريض سن الثبام  بدون استخدام الذراعين(: -جـ

                                                 
 .46  ص  1997  نم ي محمعع مخ     لب  ه  ل   لتيض  س   تيلع  ك ض لتيضا    عل  لتي ل  لتيض ،   ثاةم  نا    ثا   – (2)
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 لدم  ض متي  ع  تيلضضل  لتي  نضمث علي ثا لتي كه  .ض ع إ  ا  ا لتيض لب  ه  ة ال هذل هــدف الاختبامر:  
 . 15إ   10  ة  ا  ا    ج ثلضب ثع ة:ــــالمستعملالأدوا  

    :امرة أداء الاختبـطريق
)ثع     ل لعا لتيض  ا  (  با ن لس دال  لتيذ لع  لا لد لجو   ةها  لتيلعب با   لل ج بلل   لتيضلاث  ثلع 

 .(1)    ثي لتي كه   ك ثل   ل ذي ث شث ال ل تياث    ث  نقه ت لتيذ لع  بج نب ل    
 ث ل    تأ ذ  ن ع مح  تي . 03يم  لد     متي م  م   ثؤ   تيلضا ض لتيضضل   تيل جل . ةض ع لب  ه   لتي ضع 
 

 
 

 رسم تخطيطي يوضح اختبامر الوثب العريض سن الثبام  بدون استخدام الذراعين.:05شكل 
 
 
 :امر الرابع )ثلاث حجلا  لأكبر سسام ة لكل رجل على حدا(ـختبلاا -د

                                                 
 .49  ص ث ج  س بون ع لتي  ا  بع عهاه   – (1)
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 .  لدم  ض متي  ع  تيلضضل  لتي  نضمث علي ثا لتي كه ض ع إ  ا  ا لتيض لب  ه  ال هذل   ة  ربامتالاخهدف 
 . 25-20  ة  ا  ا  ثلضب محاع لا نا ع لة:ـالأدوا  المستعم

 :  طريقـة أداء الاختــبامر
  نؤعى لتيقلث نجلل  بضلا   لنلاض لكلر ث ل    بالمل  مسل دال  ل يلعي لد ل ض م  لد سلعث  عللي لل ج ثل 

لبتي  ل  بهذه ل يعي   عا  ل   ج ثم    ثمل   للحجلث   علا  ثلث ل   ض جل   ثلع  جل ل  ل  ل  بغلا الا  للحجلث 
 .ا  ا  كر ث     بالم   لتي  ج ث -تيا ج
 (2)لد     لدضيعع  عه  ض عع ثؤ   لتيضا ض )ةض ع لتيضا  علي لتيضا  لل  ى(. التقويم:

 

 
  

 بامر ثلاث حجلا  لأكبر سسام ة لكل رجل على حدا.رسم تخطيطي يوضح اخت: 06شكل 
   ثا(:20أقصى سسام ة في -الوثب للأسامم-الخامس  )سن وضع ثني الركبتين كامسلاختبامر الا -هـ 

                                                 
 .168  ص  ن ا لد ج   ن ع لتي  ا  بع عهاه - (2)
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 لتيضعض لدم  ض متي  ع  تيلضضل  لد ع ض تيل جل .إ  ا  ا  لب  ه  ة ال هذل : الاختبامرهـدف 
 .  20لا نا ع   ة  ا  ا    ج ثلضب  المستعملـة:الأدوا  

 : الاختبامرطريقـة أداء 
ثا  ثلل  ثلنظلل  عللا  دللا  ض جلل   ثللع ل  لل  20لتيعثهلل   علللي  يللعي ث لل ض م   ا لل ا لد لل    لا  - 

تيا ج  ثم   لتيعثهل   ث علال لتيضلاث    علا  ل ل  ج علع ل يلعي لد سلعث   بلذت  االي الا ض بالمل  تي  لج ث  كلر 
 ث    .
 (3) . ل   تأ ذ  ن ع ث    ث 03ةض ع لب  ه    -التقويم:

 

 
 

 ثا20أقصى سسام ة في -الوثب للأسامم-سن وضع ثني الركبتين كامسلارسم تخطيطي يوضح : 07شكل 
 
 
 البرناسج التدريبي: -3

                                                 
 .63ص  ث ج  س بو  نم ي محمعع مخ      – (3)
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 خصامئص البرناسج: -3-1
بضللا لبرلللي علللي بضلل  لتيا لسلل   لتي لل بض   ثم اللل   نللا لدللا ب  لا ملل ت كلل ض لتيضللا    لللت إ  ممععلل       
 12   يح للعض هللذل لتيللرناثو علللي   هلل  ل  لدللذكع ض  عللله   لتيلل  كعنللت   بلل ناثو نللا ة  تيلضللعض لدم لل ض متي لل ع لب

  ناض نا ةه   تيلث ممعع  ب ةه   بمد لف لب  ه  ل .
 داني:ــق الميـراءا  التطبيــإج -3-2

كللل ض   مم للل  لتيضلللعض لدم للل ض متي للل ع   تي لتيعنلللال  لتي ا ةهللل  لدض نللل إعثللل جلتيضهل للل    تم    ا إجللل ل  لب  هللل  لضلللب 
عا ضلل  ثللع كللث  35 تغلمسلل   الل   نللا ةب لتي  ةللو ن لل  ة للمح تيملل  لللي لتيضللا    هللذل بضللا لبن لل   ثلل  لدللا ج ع

عال شو ثل  إعيل   عا ض ل   لنل  بل  لتي مل ةع  10ث تمل  ةع لا كلث نال  ثلاض لتي مل ةع ثل ى  نا  نا ةه   ق   ب
عال شو تيلضلععض إ  للح تيل  لتييه ض ل     لتيضلععض إ  للهلا     الا جل   لتيضمل ل  رلعلت  5  للآ     لا نه ة  للحا  نضيلي

كلللل ل ملللعع   لا للسلللهعي  لا نللل  بلللا  لتيضملللث بهلللذه لتيعنلللال  ثللل       للل ض لتي لللا ةب لتيللل  ك نلللت بمجملللعي ناللل
  هذل علي لتيموع لتي     2015 ج ن ي 03ثع  لب ال    لتي ج ةه 
 . 30 10إ   00 09ةع  لتي هت ث   ل ثع  -
 .00 19إ   30 17ةع  لبثم  ث   ل ثع  -

  :أهداف البرناسج -3-3
 نمم       لتيضعض لدم  ض متي  ع .  ة ال لتيرناثو متيا ج  لل   إ -
 تيل   ي . لتيها   للح كيإ  ز عض لداى  -
  .لهم     ه ب لتي   ي لعل  تم  ةع لتيضعض لدم  ض متي  ع نلج    ل -
 بماى  هم   لتيضعض لدم  ض متي  ع . لتي ض ةف -
 .لتيضعض لدم  ض متي  ع  علي لتيا    لتيهان   لل  ىثض    ثاى تأثا  -

 دراسة:ــدود الــح -4
 امل المكامني: ـالمج -4-1

 لدضلع ب ل يم ع  . تيهلاة  ج ثض لتيا لس  لد الن   لا لدلضب لتيهلاض  إج ل تم  
 ني: ـالمجامل الزس -4-2
 علي لتيموع لتي     01تيلمجمعع   ا لس  لبس يلع  لتي إج ل تم  -

 .12/04/2016 ي لل   لتيضهلللب  ه*  
 .05/05/2016  اضل   لتيهضللب  ه*      
 
 
  ل ن ك لتي  02تيلمجمعع  لب  ه  ل  متيم ه     ث -
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 .14/04/2016   لتيضهلي ل* لب  ه 
  .07/05/2016اض للب  ه   لتيهض* 

 



 
 الفصل السادس

عرض وتحليل  
 ومناقشة النتائج
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 ينـــج المجموعتـرض نتائـع:   
 . التجريبيتينيبين نتائج الاختبارات القبلية للمجموعتين  (:04 )م ــدول رقــج -

 
 ن:ـالمجموعتيج ـل نتائـتحلي   

   :القبلية الاختبارات
   ثا: 20ثني ومد الركبتين في بار ـاخت -1

حققننني  ننن    2  1 حنننن كل منننلمج منننلا  تجنننيتلجن   لج ننن    لجن( ، ائ04منننلا  نننئج الجننن رق  )ننن  ج   ننن    
 هنا   ،02  لج     نة كمن  مهنفي في  تجيتنة  01في حن ائحن كل  لملجيسط  لحس بي  لج جيتة   لج     ة  ،ملجق  بة
 م اني كمرن  ن اسن  في  01  لج     نة مفن  ق بنن  تجنيتلجن ( منا ح ائحنن كل  تجيتنة   من ة  02ف ف   بف ق ط

( إع 04،  هننا  منن  هينننجفي الج  ننة  عينن  ا  لمح نن  لج  لمينننجة في  )نن  ج   نن   02  هلجنن رق تننلا  تجيتننة   لج     ننة
الجن رق ته رن  هنالمج  تجيتنة   دنلا ب  لنة ك نلمج  ع  هفي ن اس، 02  ا  لمح   لج  لج جيتة   لج     ةكل   جة  عي
( في إ لج ن   " ا" إسنلج يتاي  هني 0.54ب هجن  دن  كل   جنة " ا"  بسنيبة هسن  لج    01  لج     نة تلا اظيرتهن  

 
 1 تجيتننة   لج     نننة 
    ط  قة   لجد    ة(

 2 تجيتننة   لج     نننة 
 ط  قة   لج   ب   فترلج م هفع 

   ش  (
 إ لج    "ا" إسلج يتاي

ات
تبار

لاخ
ا

 

وحدة 
 " ت" الانحراف المعياري المتوسط الحسابي الانحراف المعياري المتوسط الحسابي القياس

 المحسوبة
 "ت"

 الجدولية

ثني  م     م لجن في 
 .ثا 20

ت ت 
 1.74 0.54 0.93 16.5 1 18.5   لجد    ا

 لح لمج لأ صى 
 .ثي ني 10مس فة في 

ت ت 
 1.74 0.48 1.09 13 1.10 14  لح ئا

  يثب   ح  ض ملا 
 ا ب  ل   ر 

 . سلجخ  م   ا  تن

 متر
1.45 1.26 1.42 1.34 0.87 1.74 

ثئث ح ئا 
لأم  مس فة  دلمج 
 . للمج تلى ح  

 متر
4.56 0.61 4.34 0.44 1.15 1.74 

ملا  نع ثني    م لجن  
  يثب -م مئ
ك صى - لأم م

 .ثا20مس فة في 

 متر
21.25 1 19.50 0.81 0.75 1.74 
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 ،(  تل نننفي فنننئ هيلننن  ههننن ة فننن  ق محهي نننة بنننن الجننن رق  تجنننيتلجن 1.74ك نننلمج منننلا   جنننة " ا"  )    نننة  لمقننن    بنننن   
 .تجيتلجن هحلج  ملجق  بة ملج  اسة لملجيسطن  لحس ب ن  ديل غير ت ج إحص ر    تل في فهلج رق      ف ق    س ط بن

 : ثواني 10الحجل لأقصى مسافة في ر بااخت -2
مننن ل  ( ائحنننن كل منننئ  تجنننيتلجن مننن ل مجننن  افنننس   قننن   ، ح ننن 04منننلا  نننئج الجننن رق  )ننن  ج   ننن    
ح لننة  هنا  بفنن ق طف نف  سن  لج    02  لج     نة   منلا  تجيتننة كمن 01  لحسن بي  لج جيتنة   لج     ننة  لملجيسنط 
،  01كحسنلا مهنفي بقل نلمج تهن  اظيرتهن    لج     نة 02  لج     نة ( في حن ائحن ن اس بن ته ر   تجيتنة    ح  

 ( .  04 ها  م  هينجفي الج  ة  عي  ا  لمح   لج في  )  ج      
  "ا" إسننلجيتاي   ننن م انني ك ننلمج مننلا الج  ننة "ا"  )    ننة ، إع ت  ننلمج  منن  الج  ننة " ا"  بسننيبة في إ لج نن         

 .   لج     لجنتلى  ليت هي فق بن  تجيتلجن ،  ها  ت  لمج تلى ت م  ليت ف  ق محهي ة ت  ة بن الج رق  تجيتلجن 
 :  الوثب العريض من الثبات بدون استخدام الذراعين بارتاخ -3

هي فق  ملجيظ  بن الج رق  تجيتلجن ح   م ل هق  ب ملجني  بنن  ( 04ائحن ملا  ئج  )  ج       
(  منننتر 0.03     لج ننن    لجن منننئ  تجنننيتلجن ، مجننن  مننن ل   فننن ق بسننن ط  في الج  نننن  لملجيسنننط  لحسننن بي  لج جنننيتلجن

فنيق ه 01 ما ح   جة  عي  ا  لمح   لج   ى  تجنيتلجن   نن م اني ملجق  بنة ح ن  م اني   جنة  تجيتنة   لج     نة
، مجنن  ى ننن اس  هدنن فا ته رنن   تجننيتلجن(  هننا  منن   نن ج تلنن 0.08 هننا  بفنن  ق    02  لج     ننة  جننة  تجيتننة 

ه ن الج رق إ لج    "ا" إسلجيتاي كل "ا"  بسيبة م اي ك لمج ملا الج  نة " ا"  )    نة  تل نفي فن تجيتلجن د ه ن  
 . ر هج  هي فق   ن اس  في   هلج رقح ثي الج ،  ا ح ف تجيتلجن ك   محهي ة ت  ة ب هه الج ر هج  ف   

 :  ثلاث حجلات لأكبر مسافة لكل رجل على حدار ابـاخت -4
كحسنلا  01( ائحن كل  تجنيتلجن ملجقن  بلجن، ث ن  ه ن    تجيتنة   لج     نة04ملا  ئج  )  ج       

مج  م اني الجن رق  تجنيتلجن ه ن لج   01ة  لج     إذ  م اي الج ر ه  ك لمج مهفي ته   تجيتة  02 تجيتة   لج     ة ملا
 01كمنن  مهننفي في  تجيتننة   لج     نننة 02  لج     ننةن اسنن  ف جنن  ب ههنن  ، في حننن منن ل  لملجيسننط  لحسنن بي  لج جيتننة 

(  ته  حس ب " ا" في إ لج    " ا" إسلج يتاي  لن هه  كرن   منلا  متر 0.22 ها  بشدلمج طف ف  س  لج   
لجنني فقلجن ه نن   م  ع لج نن  د هظهنن  ف   نن  محهي ننة ت  ننة  لمج لجنن   فنن تجيتلجن في هننا  " ا"  )    ننة ،  تل ننفي ف  هلجنن رق 

 . ملج  اسلجن ف ج  ب ههج 
 :  ثا20أقصى مسافة في -الوثب للأمام-من وضع ثني الركبتين كاملااختبار  -5

اس لننى ننن هننا  منن   نن ج ت  ، الجنن رق ملجق  بننة( ائحننن كل  تجننيتلجن حققنني 04مننلا  ننئج  )نن  ج   نن    
 دنننئ  تجنننيتلجن ح ننن  مننن ل  سننن  لج مننن ل   فننن ق طف نننف بنننن  لملجيسنننط  لحسننن بي   ح ننن  ،الجننن رق ته رننن   تجنننيتلجن

 .01هفي تلى  تجيتة   لج     ة م 02  لج     ة (  غ   لملجيسط  لحس بي  لج جيتة متر 1.75 
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(  تل ننفي  0.75هسنن  لج    ب هجنن  دنن  كل " ا"  )    ننة هفننيق " ا"  بسننيبة في إ لج نن   "ا" إسننلج يتاي    ننن  
فهلج رق  تجيتلجن د ه   كلج ف  ق محهي ة ب هه  ، إذل فن تجيتلجن منا ح في هنا   ب لج ن   هحلجن  ل  ن  كظهن ا هي فقن  

  ن اس  بن الج ر ه  . 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 التجريبيتينمدرج تكراري يوضح الاختبارات القبلية للعينتين : 08الشكل 

 - 0.5 

 - 1 

 - 1.5 

 - 2 

 - 2.5 

 - 3 

 -  

 20 ثني  م     م لجن في  لج    
    ثا

  يثب   ح  ض ملا   ر  ا ب  ل  ثا10 لح لمج لأ صى مس فة 
  سلجخ  م   ا  تن

 02المجوعة ت           
 01المجموعة              

 - 0.5 

 - 1 

 - 1.5 

 - 2 

 - 2.5 

 - 3 

 -  

ثئث ح ئا لأم  مس فة 
  دلمج  للمج تلى ح  

  لخ مس ر ع لج  

 02العينة التجريبية            
 01العينة التجريبية            
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 طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة( 02التجريبية  يل نتائج المجموعةعرض وتحل(  : 
 .ثا20ثني ومد الركبتين في ر القبلي والبعدي لاختبار : يبين نتائج الاختبا(05جدول رقم ) - 

 
الانحراف  المتوسط الحسابي 

 المعياري
ت. 

 المحسوبة
ت 

 الجدولية
الدلالة 
 الإحصائية

 005عند 
 1 16.5 الاختبار القبلي

 غير ت  ة 1.74 1.37
 0.75 17 الاختبار البعدي

 
في  ع لج نن    02  لج     ننة( ائحننن كل  لملجيسننط  لحسنن بي  لج جيتننة 05مننلا  ننئ ج الجنن رق  )نن  ج   نن    

اقطنننة، مجننن  حققننني  تجيتنننة في  ع لج ننن    1، كمننن   عيننن  ا  لمح ننن  لج فهننني  سننن  لج هدننن     16.5  ق لننني  قننن   بنننن 
اقطننة، هننا  منن   نن ج تلننى هقنن  ب  0.75،   ينن  ا مح نن  لج  قنن   بننن  هدنن     17ط  حسنن ب    سنن  لج    حنن لج ملجيسنن

  ن اس الج رق ته ر   تجيتة.
 ننن  ا( لمجبسننيبة في   لج نن   " ا إسننلجيتاي"   ننن ع هفننيق  ا(  )    ننة  1.37في حننن سنن له    جننة  

ق محهي نة بنن الجن رق  ع لج ن   لا   ق لني     حن لج  غن  ،  لمج لج   فها   ن ج تلنى تن م  لنيت فن   1.74   ن هق   بن 
 .في ط  قة   لج   ب   فترلج م هفع   ش    ليت ف ق طف ف بن الج رق  ع لج      ق لي     ح لج

 .ثا 10اختبار الحجل لأقصى مسافة في ر القبلي والبعدي : يبين نتائج الاختبا (06م )ـدول رقجـ -
 

المتوسط  
 الحسابي

الانحراف 
 اريالمعي

ت. 
 المحسوبة

ت 
 الجدولية

 الدلالة الإحصائية
 0.05عند 

 1.10 13 الاختبار القبلي
 غير ت  ة  1.74 0.83

 0.95 14 الاختبار البعدي
 

حققنني ملجيسننط  حسنن ب   في  ع لج نن     ق لنني مقنن    بننن (، فنن ل  تجيتننة 06مننلا  ننئج الجنن رق  )نن  ج   نن    
اقطننة، مجنن  حققنني  تجيتننة في  ع لج نن      حنن لج ملجيسننط  حسنن ب    1.10ة،   ينن  ا مح نن  لج  قنن   بننن ح لنن 13

اقطننة، هننالمج   هلجنن رق هينننت ننن اس  هقنن  ب الجنن رق ته رنن   0.95ة،   ينن  ا مح نن  لج  قنن   بننن ح لنن 14 سنن  لج 
  تجيتة.
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في   لج نن   "ا" إسننلجيتاي  هنني  0.83لي  تجيتننة تلننى   جننة  ننن "ا"  بسننيبة مقنن    بننن في حننن  صنن 
ة بنن الجن رق  ع لج ن   لا  تل في يمدلا   قيج كافي ع هيل  فن  ق محهي ن 1.74  جة "ا"  )    ة   لمق    بن كر   ملا 
 .في ط  قة   لج   ب   فترلج م هفع   ش      ح لج  ق لي   

اختبار الوثـب العـريض مـن الثبـات بـدون اسـتخدام  :يبين نتائج الاختبار القبلي والبعدي (07جدول رقم ) -
 .الذراعين

 
الانحراف  المتوسط الحسابي 

 المعياري
ت. 

 المحسوبة
ت 

 الجدولية
الدلالة 
 الإحصائية

 0.05عند 
 1.26 1.42 الاختبار القبلي

 غير ت  ة 1.74 0.88
 1.24 1.52 الاختبار البعدي

 
( ائحنننن كل  تجيتنننة سننن لي   جنن   لجلجيسنننط  لحسننن بي في  ع لج ننن   07مننلا  نننئج الجننن رق  )ننن  ج   نن    
،   ين  ا منتر 1.52،  في  ع لج ن      حن لج مقن   بنن 1.26،   ي  ا مح   لج  ق   بنن متر 1.42مق    بن   ق لي 

   هلج رق هينت هق  ب  ن اس الج رق ته ر   تجيتة. ثاا ة هالمج1.24مح   لج  ق   بن 
بنننن في حنننن  صنننلي  تجيتنننة تلنننى   جنننة بنننن "ا" إسنننلجيتاي  هننني كرننن   منننلا   جنننة "ا"  )    نننة  لمقننن     

في ط  قنة   لجن   ب   فنترلج  ،  ها    ج تلى تن م  لنيت فن  ق محهي نة بنن الجن رق  ع لج ن   لا   ق لني     حن لج1.74
 .م هفع   ش  

حجــلات لأكــبر مســافة لكــل  03اختبــار الحجــل نتــائج الاختبــار القبلــي والبعــدي  بــيني :(08دول رقــم )جـ -
 .رجل على حدا

 
الانحراف  المتوسط الحسابي 

 المعياري
. ت

 المحسوبة
ت 

 الجدولية
الدلالة 
 الإحصائية

 0.05عند 
 0.61 4.34 الاختبار القبلي

 غير ت  ة 1.74 0.79
 0.72 4.48 الاختبار البعدي
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 4.34 ة  صننلي تلننى ملجيسننط حسنن بي  قنن    بننن( ائحننن كل  تجيتنن08مننلا  ننئج الجنن رق  )نن  ج   نن    
ع لج ن     ق لني، كمن   ع لج ن      حن لج فقن   صنلي تلنى ملجيسنط  في  ثاا نة  0.61،   ين  ا مح ن  لج مقن   بنن متر

، هنننالمج   هلجننن رق هننن ج تلنننى هقننن  ب  نننن اس الجننن رق 0.72،   يننن  ا مح ننن  لج  قننن   بنننن منننتر 4.48حسننن بي مقننن   بنننن 
 ته ر   تجيتة.

  ن"ا"  بسيبة في   لج   "ا" إسنلجيتاي    نن ع هفنيق   جنة "ا"  )    نة   نن 0.79مج  س له    جة 
في ط  قنة   لجن   ب   فنترلج  ،  تل في ع هيل  هه ة ف  ق محهي ة بن الج رق  ع لج    لا   ق لي     حن لج1.74هق   بن 

 .م هفع   ش  

الوثب - اختبار من وضع ثني الركبتين كاملايبين نتائج الاختبار القبلي والبعدي  (:09جدول رقم ) -
 .ثا20أقصى مسافة في  -للأمام

 
الانحراف  المتوسط الحسابي 

 المعياري
ت. 

 المحسوبة
ت 

 الجدولية
الدلالة 
 الإحصائية

 0.05عند
 1 19.5 الاختبار القبلي

 غير ت  ة 1.74 1.08
 0.88 20 الاختبار البعدي

 
مقن    ملجيسنط  حسن ب    تجيتنة حققني في  ع لج ن     ق لني  ائحنن(، 09ملا  ئج الج رق  )  ج       

 تجيتننة ملجيسننط  حسنن ب     ع لج نن      حنن لج فقنن  سنن ليمنن  كاقطننة،  1  لج  قنن   بننن ،   ينن  ا مح ننمننتر 19.5بننن 
ننننن اس الجنننن رق ته رنننن     هقنننن  ب  نننننهننننالمج   هلجنننن رق ه  اقطننننة،  0.88،   ينننن  ا مح نننن  لج  قنننن   بننننن مننننتر 20 سنننن  لج 
  تجيتة.
 نننن "ا"  بسنننيبة في   لج ننن   "ا" إسنننلجيتاي  هننني كرننن   منننلا   جنننة "ا"  1.08   جنننة سننن له في حنننن  

بننن الجنن رق  ع لج نن   لا   ق لنني  ت  ننة لمج لجنن   فهننا   نن ج تلننى تنن م  لننيت فنن  ق محهي ننة   1.74 )    ننة   لمقنن    بننن 
 .في ط  قة   لج   ب   فترلج م هفع   ش       ح لج
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 بطريقة التدريب التكراري( 01 عرض وتحليل نتائج المجموعة التجريبية( : 
 ثا.20اختبار ثني ومد الركبتين في ار القبلي والبعدي نتائج الاختب: يبين (10جدول رقم ) - 

    
المتوسط  

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

ت. 
 المحسوبة

ت 
 الجدولية

الدلالة 
عند الإحصائية 
0.05 

 0.93 18.5 الاختبار القبلي
 ت  ة 1.74 3.13

 0.72 21 الاختبار البعدي
 

  قلن     ة حصلي تلى ملجيسط حسن بي في  ع لج نيتائحن كل  تج، (10ملا  ئج الج رق  )  ج      
 فقن  حصنلي   تجيتنة تلنى  ع لج ن      حن لج من  كاقطنة،  0.93،   ين  ا مح ن  لج  قن   بنن هدن     18.5 مق   بن
"ا"  سننلجيتاي فقنن      لج نن كم  في   اقطننة،0.72،   ينن  ا مح نن  لج  قنن   بننن هدنن     21  قنن   بننن حسنن بي ملجيسننط

لمج لجنن   ف تجيتننة    1.74"ا"  )    ننة   لمقنن    بننن    ننن هفننيق   جننة  ق جننة "ا"   بسننيبة  3.13سنن له  الج  ننة 
تل نفي اقنيج كل  تجيتنة حققني  سنه  ت ع في   حققي الج ر ه   ف     محهي نة ت  نة بنن  ع لج ن   لا   ق لني     حن لج 

 . في ط  قة   لج   ب   لجد   لج     ق    تلى كت ء  ع لج   كث لجيالج ر ه  
 .ثا 10اختبار الحجل لأقصى مسافة في : يبين نتائج الاختبار القبلي والبعدي (11جدول رقم ) -
 
المتوسط  

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

ت. 
 المحسوبة

ت 
 الجدولية

 0.05الدلالة الإحصائية عند 

 1.09 14 الاختبار القبلي
 ت  ة 1.74 3.30

 0.91 17 الاختبار البعدي
 

 حققننني ملجيسنننط  حسننن ب   في 01  لج     نننة  تجيتنننة ، ائحنننن كل (11ق  )ننن  ج   ننن   منننلا  نننئج الجننن ر 
فقنننن  حققنننني    حننن لج في  ع لج نننن   منننن  ك 1.09،   يننن  ا مح نننن  لج  قنننن   بنننن ح لننننة 14قننن    بننننن   ع لج ننن     ق لنننني 

 .اقطة0.91  ي  ا مح   لج  ق   بن  ح لة، 17 تجيتة ملجيسط  حس ب       بن 
   ننننن هفننننيق "ا " "ا" إسننننلجيتاي في   لج نننن    ننننن "ا"  بسننننيبة مق جننننة   3.30 ةالج  نننن ه في حننننن سنننن ل 

الجن رق  ع لج نن   لا   ق لني     حنن لج في   لمج لجنن   ف تجيتنة كحنن ثي ف   ن  ت  ننة محهني  بننن  1.47 )    نة   لمقنن    بنن 
 ط  قة   لج   ب   لجد   لج.
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 ث ف   ننن  ت  نننة في الجننن رق     هنننا   حننن كت ء  ع لج ننن ه رننن ه   سنننه  ت ع فيكبننن ا ت تل نننفي اقنننيج كل  تجيتنننة        
 .    لج   ه 

ـــار القبلـــي والبعـــدي  ( :12جـــدول رقـــم ) -  ـــائج الاختب ـــين نت ـــدون يب ـــات ب ـــار الوثـــب العـــريض مـــن الثب اختب
 .استخدام الذراعين

 
المتوسط  

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

ت. 
 المحسوبة

ت 
 الجدولية

 0.05عند الدلالة الإحصائية 

 1.34 1.45 تبار القبليالاخ
 ت  ة 1.74 3.34

 1.005 2.13 الاختبار البعدي
 

  ع لج ننن   في ملجيسنننط حسننن بيائحنننن كل  تجيتنننة حصنننلي تلنننى (، 12منننلا  نننئج الجننن رق  )ننن  ج   ننن   
تلنى ملجيسنط حسن بي   تجيتنة ،   ن  حصنليثاا نة1.34  ين  ا مح ن  لج  سن  لج بنن منتر،  1.45  ق لي مقن    بنن 

 تجيتنة تلنى كحن تا ، هنالمج في حنن 1.005،   ي  ا مح   لج  س  لج بن متر 2.13      ح لج   ق  بن في  ع لج 
 1.74منننلا   جنننة "ا"  )    نننة   لمقننن    بنننن  كمننن    لج ننن   "ا" إسنننلجيتاي  هننني  في  نننن "ا"  بسنننيبة3.34  جنننة 
 ،في ط  قننة   لجنن   ب   لجدنن   لج   حنن لجف تجيتننة كحنن ثي الج ر هنن  ف   نن  محهي ننة ت  ننة بننن  ع لج نن   لا   ق لنني    تل ننفي 

 .  جيتة تلى  سن الج رق  ع لج    م  ها  إع تع ة تلى       ت
حجــلات لأكــبر مســافة لكــل  03اختبــار الحجــل يبــين نتــائج الاختبــار القبلــي والبعــدي  :(13جـدول رقــم ) -

  .رجل على حدا
 

المتوسط  
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

ت. 
 المحسوبة

ت 
 يةالجدول

عند الدلالة الإحصائية 
0.05 

 0.44 4.56 الاختبار القبلي
 ت  ة 1.74 2.85

 0.68 5.77 الاختبار البعدي
 

  4.56بنن   قن  ملجيسنط حسن بي تلنى  (، ائحنن كل   تجيتنة كحن تا13ملا  ئج الجن رق  )ن  ج   ن    
 لج تلنننى  لملجيسنننط حسننن بي مقننن   بنننن ، في حنننن كحننن تا في  ع لج ننن      حننن 0.44بنننن  سننن  لج   يننن  ا مح ننن  لج  منننتر،

  .0.68  ي  ا مح   لج   س  لج  ،متر 5.77
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 هي كمن  منلا   جنة "ا"  2.85هس  لج  يإسلج يتا  لج    "ا" م اي الج  ة "ا"  بسيبة في في حن   
 ب في ط  قنننة   لجننن    )    ننة ، تل نننفي ف تجيتنننة كحنن ثي ف   ننن  محهي نننة ت  نننة بننن الجننن رق  ع لج ننن   لا   ق لنني      حننن لج 

 .كث ي   ق    تلى كت ء  ع لج   ،  لمج لج    ف تجيتة كب ا  سه  ت ع في  الج ر ه      لجد   لج
الوثـــب -اختبـــار مـــن وضـــع ثـــني الـــركبتين كـــاملا: يبـــين نتـــائج الاختبـــار القبلـــي والبعـــدي (14جـــدول رقـــم ) -

 .ثا20أقصى مسافة في  -للأمام
 

المتوسط  
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

ت. 
 وبةالمحس

ت 
 الجدولية

عند الدلالة الإحصائية 
0.05 

 0.81 21.25 الاختبار القبلي
 ت  ة 1.74 2.77

 0.68 23.05 الاختبار البعدي
 

، منتر 21.25 تجيتة حققي ملجيسط  حس ب   مق    بن ائحن كل ، (14  ملا  ئج الج رق  )  ج     
 23.05 مقنن   بنننفقنن  حققنني ملجيسننط حسنن بي   حنن لج منن  في  ع لج نن    ك،  مننتر 0.81  سنن  لج  ينن  ا مح نن  لج 

 .م0.68 س  لج   ي  ا مح   لج  ،متر
 ق جننننة "ا"  بسننننيبة    ننننن هفننننيق   جننننة "ا"  2.77الج  ننننة  يإسننننلج يتا   "ا" مجنننن  سنننن له  في   لج نننن 

في    حن لج لمج لج   ف تجيتة كح ثي الج ر ه  ف     محهي ة ت  نة بنن  ع لج ن     ق لني    1.74 )    ة   ن هس  لج 
محهي ننة ت  ننة في     ذ ننح  حنن  ت فنن  ق يتننة كث لجنني  نن  ته  تلننى كت ء  ع لج ننف تج تل ننفي   ط  قننة   لجنن   ب   لجدنن   لج،

 .  الج رق  ع لج    لا
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 مدرج تكراري يوضح نتائج الإختبار القبلي والبعدي 09شكل 
 (  ) الاختبار الأول 01جموعة التجريبية للم

نتائج الإختبار القبلي  مدرج تكراري يوضح: 10شكل 
 (  ) الاختبار الأول 02تجريبيةوالبعدي للمجموعة ال

- 
 

- 3.5 

مدرج تكراري يوضح نتائج الإختبار القبلي : 11شكل 
 (  )الاختبار الثاني 01للمجموعة التجريبية والبعدي

 

مدرج تكراري يوضح نتائج الإختبار القبلي والبعدي : 12شكل
 (  الإختبار الثاني)  02تجريبيةللمجموعة ال

 الإختبار القبلي       

 الإختبار البعدي          

 الإختبار القبلي       

  الإختبار البعدي         
 الإختبار القبلي       

 الإختبار البعدي          
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مدرج تكراري يوضح نتائج الإختبار القبلي : 13شكل 
 (  ) الاختبار الخامس 01عدي للمجموعة التجريبيةوالب

نتائج الإختبار القبلي  مدرج تكراري يوضح: 14شكل 
 ( الاختبار الخامس) 02تجريبيةوالبعدي للمجموعة ال

 الإختبار القبلي       

 الإختبار البعدي          

 الإختبار القبلي       

 الإختبار البعدي          
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 . التجريبيتينمجموعتين يبين نتائج الاختبارات البعدية لل (:15 )م ــدول رقــج -

 

 
 2تجريبية المجموعــة ال

)الطريقة الفترية مرتفعة 
 الشدة( 

 1 المجموعــة التجريبيـــة
 )الطريقة التكرارية(

 إختبار "ت" إستيودنت

ات
تبار

لاخ
ا

 

المتوسط 
 الحسابي

المتوسط  الانحراف المعياري
 الحسابي

 " ت" الانحراف المعياري
 المحسوبة

 "ت"
 الجدولية

لج    ثني  م     م لجن في   
 1.74 3.13 0.72 21 1 17 ثا20

  لج     لح لمج لأ صى 
 1.74 3.30 0.91 17 1.10 14 ثا. 10مس فة في 

  لج      يثب   ح  ض ملا 
  ر  ا ب  ل  سلجخ  م 

   ا  تن.
1.52 1.26 2.13 1.005 3.34 1.74 

 لح لمج   لج    
ح ئا لأم  03

 مس فة  دلمج  للمج تلى ح  
4.48 0.61 5.77 0.68 2.85 1.74 

  لج    ملا  نع ثني 
  يثب -   م لجن م مئ

ك صى مس فة في - لأم م
 ثا.20

20 1 23.5 0.68 2.77 1.74 

 
 ن:ـالمجموعتيج ـل نتائـتحلي   
 بعدية:ال الاختبارات   

   ثا:20بار ثني ومد الركبتين في ـاخت -1
حققني  02   لج     نة  01جنيتلجن   لج     نة( ، ائحن كل ملمج ملا  ت15ملا  ئج الج رق  )  ج       

  نن  01 صن    تجيتنة   ع لج ن  ر   تجنيتلجن في هنا  م  ري بن ته  هفيق  ليتمع ،     ذ ا تع ة إحص ر ة
  .ط قه  تل ه  ط  قة   لج   ب   لجد   لج

 هننا  بفنن ق  ،02  لج     نةكمنن  مهنفي في  تجيتننة  01ائحننن كل  لملجيسنط  لحسنن بي  لج جيتنة   لج     ننة مجن        
م انني غننير ملج  اسننة في   02  لج     ننةاقطننة مفنن  ق بننن  تجننيتلجن ( مننا ح ائحننن كل  تجيتننة  1.13اسنن    
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،  هنننا  مننن  هيننننجفي الج  نننة  عيننن  ا  لمح ننن  لج  لميننننجة في  )ننن  ج   ننن   01  هلجننن رق ب ههننن   بنننن  تجيتنننة   لج     نننة
الجن رق ته رن  هنالمج  تجيتنة بنن نن اس  لنيت  هفني  01لج جيتنة   لج     نة( إع كل   جة  عي  ا  لمح   لج  15 

" ا"    لج نن  ( في 3.13ب هجن  دنن  كل   جنة " ا"  بسننيبة هسن  لج   02  لج     ننة  دنلا ب  لننة ك نلمج تننلا اظيرتهن  
بنن الجن رق هيل  هه ة فن  ق محهي نة  ف افي(  تل في  1.74ملا   جة " ا"  )    ة  لمق    بن    كم إسلج يتاي  هي 

غنننير ملجق  بنننة   غنننير    فننن ق بنننن  لملجيسنننطن  لحسننن ب ن  دنننيل ت ج إحصننن ر    تل نننفي فهلجننن رق  تجنننيتلجن  ، تجنننيتلجن
 .ملج  اسة

   :ثا 10الحجل لأقصى مسافة في ر بااخت -2
 مجنن  افننس   قنن  ،   دننلا هننا  ع  هفنني د هدننلا  تجننيتلجن ( ائحننن كل15 رق  )نن  ج   نن   مننلا  ننئج الجنن 
  .    ط  قة   لجد    ة( 01  ي كل   لجفيق م ل اس     لج جيتة  بن الج رق ته ر   تجيتلجنهق  ب  ليت 

  (1.38بفنن ق  نن  لمج   ،02  لج     ننةكمنن  مننلا  تجيتننة  01في حننن منن ل  لملجيسننط  لحسنن بي  لج جيتننة   لج     ننة   
يتلجن  هفننيق  بينن بي  صنن   ط  قننة   ننلجئا بننن الجنن رق ته رنن   تجنن هننا  إل تج تلننى إننيء إ نن   نن ج تلننى  لننيت 

 .  01  الج ط ق تلى  تجيتة   لج     ة   لج   ب   لجد   لج
م اني ك نلمج منلا الج  نة "ا"  )    نة بفن ق  ن  لمج   نن   يإسنلج يتا"ا"    لج   م  الج  ة " ا"  بسيبة في ك          

،  هنا  ت  نلمج تلنى تنن م 01 لج     نة صن    تجيتنة  بنن  تجنيتلجن  فن قإع ت  نلمج تلنى  لنيت   من  هنا   (1.56 
  ليت ف  ق محهي ة ت  ة بن الج رق  تجيتلجن. 

   :اختبار الوثب العريض من الثبات بدون استخدام الذراعين -3
ح نن  منن ل هقنن  ب ملجنني   ،( هي فقنن  ملجيظنن  بننن الجنن رق  تجننيتلجن15ائحننن مننلا  ننئج  )نن  ج   نن    

مجنن  منن ل   فنن ق   ،01  لج     ننةيت هفننيق اسنن  طف ننف  صنن    تجيتننة ،   ذ ننح تلننى غنن     لننبننن مننئ  تجننيتلجن
 منننا ح   جنننة  عيننن  ا  لمح ننن  لج  ننن ى  تجنننيتلجن   نننن م اننني  ،بسننن ط  في الج  نننن  لملجيسنننط  لحسننن بي  لج جنننيتلجن

  (  هنا 0.08 هنا  بفن  ق    02لج     نة هفنيق   جنة  تجيتنة    01ملجق  بة ح   م اني   جنة  تجيتنة   لج     نة
كل "ا"  بسنيبة م اني  يإسنلج يتا"ا"    لج ن  ، مجن  ه نن الجن رق ى نن اس  هدن فا ته رن   تجنيتلجنم   ن ج تلن

،  نننا ح فننن تجيتلجن لج ر هجننن  ف   ننن  محهي نننة ت  نننة ب ههننن  ه ننن  اا"  )    نننة  تل نننفي فننن تجيتلجن د ك نننلمج منننلا الج  نننة "
 .    ر    ع لج    في كح ثي الج ر هج  هي فق   ن اس  في   هلج رق 

   :حجلات لأكبر مسافة لكل رجل على حدا03الحجل ر ابـاخت -4
إذ    02كحسنننلا منننلا  تجيتنننة   لج     نننة 01( ائحنننن كل  تجيتنننة   لج     نننة15منننلا  نننئج  )ننن  ج   ننن    
اسن    مجن  م اني الجن رق  تجنيتلجن ه ن لج ن اسن  ،01 ك لمج مهفي ته   تجيتنة   لج     نةالج ر ه   هالمج  لأ ير  م اي

 لملجيسنط  لحسن بي ، في حنن من ل    ط  قنة   لجد    نة( 01 غ   ليت فن ق بسن ط  صن    تجيتنة   لج     نة ج  ب هه  ف
 هننا  بشنندلمج طف ننف  01كمنن  مهننفي في  تجيتننة   لج     ننة    ط  قننة   فتر ننة م هفحننة   شنن ة ( 02 لج جيتننة   لج     ننة

كرننن   منننلا " ا"  )    نننة ،  ي  لننن ا ك ننن " ا" إسنننلج يتا   لج ننن  في  (  تهننن  حسننن ب " ا" 0.17 سننن  لج   
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لجنني فقلجن  ملج  اسننلجن ف جنن  ه نن   م  ع لج نن   تل ننفي ف  هلجنن رق د هظهنن  ف   نن  محهي ننة ت  ننة  لمج لجنن   فنن تجيتلجن في هننا  
 .ب ههج 

   :ثا20أقصى مسافة في -الوثب للأمام-من وضع ثني الركبتين كاملااختبار  -5
بنن  هه ة فن قم ل ح    . الج رق ته ر   تجيتلجنفي م ن اس ت ( ائحن 15ملا  ئج  )  ج       

 .01 ص    تجيتة   لج     ة ( م3.5 لملجيسط  لحس بي  دئ  تجيتلجن ح   م ل  س  لج   
(  تل ننفي 0.75"ا" إسننلج يتاي    ننن هسنن  لج    لج نن  ب هجنن  دنن  كل " ا"  )    ننة هفننيق " ا"  بسننيبة في       

    فن  قد ه  لج ن اسن  في     ع لج   ، إذل ف تجيتلجن في ها   لمحهي ة ب هه ف  ق    كب ا بحضفهلج رق  تجيتلجن 
 .  ن هسلجخ م ط  قة   لج   ب   لجد   لج 01م ل ذ ح لحس ب  تجيتة   لج     ة

  بين الدراسة و الدراسات السابقة:الربط 
 ت  سة ما   ل س  محج    سننن ا   س بقنننة، فه ننن  كل   ب ننننلا    هالمج      سةإذ  تأمله    حئ ة ب نننلا       

كث   سلجخ  م ط  قن   لج   ب   فترلج  لم هفع   ش      لج   ب   لجد   لج في هطي     قي   آ   ل،  ي تهي ل 
كل ط  قة   لج   ب   لجد   لج  ن  كب تا افس   هلج رق بشدلمج ملجق  ب ل  ، ح    ل   ،  قصيى  حضئا    للن

 . رق كفضلمج في ههج ة  هطي     قي    قصيى  حضئا    للنكتطي الج
تأثير  سلجخ  م ط  قة ، تمي تهي ل 2004محج  م ظ   لف    ب حي  حسه ء سلج    لف  لمج هس ة     سة     

 ، فق  كب تا كل:  لج   ب   لجد   لج بأسليبن ه     ن مخلجلفن في هطي     ق     عاف    ة   ى عت  م     ط ر  
ههنن ة فنن  ق محهي ننة بننن الجنن رق  ع لج نن   لا   ق لنني     حنن لج  لج جننيتلجن   لج نن    لجن في الجنن رق   لج نن     قنن     -

 . عاف    ة  ل للن    ا  تن
 لج جيتنننة ئ نننيمترة( كمننن  منننلا اسننن ة   لجطننني  م اننني اسننن ة   لجطننني   لج جيتنننة   لج     نننة  لأ     كسنننليب    -

 ج(.   لج     ة   ر ا ة   كسليب  لأثق 
 مهفي يمدلا   قيج بأل هالمج      سة م اي تلى هي فق   ن اس مع الج  ة      سة   س بقة.         

 مقابلة النتائج بالفرضيات : 
 في حنن  ت إلنن  ء ا    جنن ،  في ننننيء كه  فننفي  مننلا  ننئج تننن ض  مه  شننة   هلجنن رق تم مق  الجهنن       

 :م  لج   بف ن  ا    ج   م اي
 :الفرضية الأولى 
  لج ن    لجن  ننيتلجنتيلنن  فنن  ق محهي ننة ذ ا تع ننة إحصنن ر ة بننن  ع لج نن   لا   ق لنني     حنن لج  دننلمج مننلا  ه      

 م ب .من     قن م فئنة ك  ن ى عتن  ج ة  لمج س تةلج ن      حن لج في   قني   لم صن    ع 
 محهي نة ذ ا  ا  ليت ف  قنننة، ح   كظهنننننننجح )ة  بحص ر ن  ف ن ة بح     ة هالمج    كث لجي   هلج رق رج      

   ا   قي ننملج   ج نع   لج ن   انت  ع لج ن      حن لج في لنلا  ع لج ن     ق لني     حن لج  هني  صن  نتع نة إحصن ر ة بن 
  لج      يثب   ح  ض ، ثا 10     لح لمج لأ صى مس فة في   لجثاا ة، 20"ثني  م     م لجن في  ع لج    ا ج ة  لمج س تة لم
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  لج    ملا  نع ثني    م لجن  ، ح ئا لأم  مس فة  دلمج  للمج تلى ح  03 لح لمج   لج    ، ملا   ر  ا ب  ل  سلجخ  م   ا  تن
ن  (   ن ه07/08/09/10/11  في  )   ج     هني ميننت "، مج  ثا20ك صى مس فة في -  يثب  لأم م-م مئ

ج ة   لم     ا نننننننننة  لقننننننننني  لحسننننننننن ب ة  هلجننننننننن رق  ع لج ننننننننن   ا    ن ا  لح رنلة بنن  لملجيسنط ا لفن     ع ة  بحص ر ة 
( 02/03/04/05/06/07    ن  نن ت ذ نح في  لأإند ج      ا نة    ح  نة  تم هي  ةن    ق ل ننج ح هن    لمج س تة 
  قلجن   فتر نة  لم هفحنة   شن   ل همق   لج      لمط ق تلى ت هن    جن  بن  ط     ط  نب     حن  ذ نح    لع

    ى   ط  ب     ح  منلا هنا  رهف كم ب ،م     ق م  في ج ة  لمج س تة لم    لجد    نة كتى إ  ههج نة   قني 
لججرلنة في: " ف تل نة منلمج منلا طن  قن   لجن   ب   فنترلج  لم هفنع   ف نن ة  لأ    ققني   لم  لججص لمج  بحص ري كل 

 كم ب ". منن     قنن م فئننة  نن ى عتنن  ج ة  لمج س تةإحصنن ر    لجطنني     قنني   لم  لجد   لج    شن      لجن   ب
 :الفرضية الثانية 
 نيتلجن   لج ن    لجن  لقني  تبنن هيل  ف  ق محهي ة ذ ا تع ة إحص ر ة في  ع لج    ا    ح  ة         

،    ن هسلجخ م 01 م ل ذ ح لحس ب  تجيتة   لج     ة      كم ب . م     ق م فئة   ى عت  ج ة  لمج س تة لم
 ج        س بق ،  مج  هي مينجة في  ) ط  قة   لج   ب   لجد   لج،  م ل ذ ح في جم ع  ع لج    ا  لمامي 

 15) . 
 لنيت  ث  المجسنلجط تلجه  كل اقنيج كل   ف نن ة   ر ا نة  ققني   لملججرلنة في: " هنننالمج  لمق  انننة  بحصننن ر ة منننلا         

ممن   سنجت  لجن  ب   ص   ط  قة   لج   ب   لجد   لج،   طن  قلجن  لمسنلجخ ملجن فن  ق محهي نة ت  نة إحصن ر   بنن
 كم ب . م     ق م فئة   ى عت   لمج ة  لمج س تة   قني  ههج ة مة  لجطني     لج ن   انيع   ط  قنة   لج     نة  لمسنلجخ 

 الاقتراحات والتوصيات:
  لجير  ا  نالمجبه منلا  نئج   هلجن رق  لملجيرنلمج إ  هن    لمسلجخلصنة منلا   لج ن   ا م   ا نة  ت  سن ا اظ  نة   لهن      

 : ع تر ح ا  لآه ة  
م ب ، لأ   م     ق م فئة ك   ى عت  ج ة  لمج س تة لجطنني     قنني   لم لجد   لج،   سننلجخ  م ط  قننة   لجنن   ب  -

 لأمر  ف تل ة ملا ط ق   لج   ب  لأ  ى مرلمج ط  قة   لج   ب   فترلج م هفع   ش  .
مخلجلف   فئ ا،  ملا  لمسلججسلا كل هديل مع   فئ ا   ص  ى ته   ج ة  لمج س تة لم عهلجج م بلجطي     قي    -

 يج كمر  إبي ب ة. لجحطي مفح
   فح  ة  لجف تلج   ي يع في مخلجلف   هلج رق   سل  ة طي ج  لميس    لج    .  ط ق   لج     ة   الجق ء  -
 ايرني بضن     إلن  ء  لمن  بن  ئ لج ن   ا في ب   نة  لميسن      نني منع ملج بحنة هطني   لح  نة   لج     نة -

 .   ا هق  ج في ت   ة ئت ن طي ج  لميس      ني  ل  ء   لج 
 .م فة  لم  حلمج   حج  ة م     ق م  لأسليب   حلجي في هط ق     مق   لج     ة في ن     إه  ع م  بي -
   ملا  ئج   تربص ا   لأ م   لجدي ه ةتهيري بض      فع   ق   ا  لمح ف ة  لج  بن  هحة ة    ا -

 . ع لجص ص       ا   لج     ة،   لأ م      س ة  ي إإ  ا كهلمج 
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 استنتاج عام:
لا نه   ، ننملا  ئج  ل له    هفسيره   ،قة  هلج رق  لملججصلمج تل ه  ملا   ف ن  ا   س ب ملا  ئج      س ا       

، ط  قة   لج   ب   لجد   لج هس ه  بشدلمج فح ج في ههج ة  هطي     قي   لمج ة  لمج س تة   ى عت  م     ق مه  بأل  
 .ة   فحه   لجق يم  لأفضلمج ت رج ننننن  ق   ف ت لجج إى مننع   فنن  الج    

 ع لج    ا  لمقترحة   ن  جه  به  تلى   ئت ن    ن  سلجخ مه  ف ه  ملا  ئج  ي سلجخلصفق   إ ننى ههننن        
 02ط  قلجن مخلجلفلجن في   لج   ب، ط  قة   لج   ب   فترلج م هفع   ش     ن كل  ه ه  تلى  تجيتة   لج     ة     

ف  ق   ش  ب     ني  01ف  ق    ت  غئاة،  ما  ط  قة   لج   ب   لجد   لج   ن كل  ه ه   تجيتة   لج     ة 
،     كب تا   هلج رق كافي هه ة ف  ق ذ ا تع ة إحص ر ة بن مججيتة تخضع  للج   ب   فترلج م هفع   ش   هق    لا

  بحض  عسلجهلج ل ا   ف ت ة  لأ  ى،  ملا ب هه :  ك  ى  للج   ب لمج ط  قة   لجد    ة،   ها  إن فة إ 
ثني  م     لج ن   "في   لج ن   ا   لمج ة  لمج س تةمن ل من  ت   إبين بي في ههج نة   قني   ل   لجن     ا   لجد    نةك -1

 لح لمج   لج نن    ،ثا20ة في ننننننننننننك صى مس ف -  يثب  لأم م -ئنملا  نع ثني    م لجن م م،   لج نن   ثا20   م لجن في 
ها  بشدنننلمج   نت، كم   ع لج    لا  لملج ق ن فدننننننننن ل ف ننننننفي   لجفيق ، ح ئا لأم  مس فة  دلمج  للمج تلى ح  03

 بشدلمج اس   لط  قة   لجد    ة ك ض .
 م   ثني   لج ن   " لج ن   ا  ع جم ع في  لمج ة  لمج س تة  قني   كتا إ  هطي   ل   لجن     ا   لجد    نةك -2

  لح لمج ،   لج نن   ثا20ة في ننننننننننننك صى مس ف -  يثب  لأم م -ئنملا  نع ثني    م لجن م م،   لج نن   ثا20   م لجن في 
،  ما    لج      يثب   ح  ض ملا   ر  ا ب  ل  سلجخ  م   ا  تن ،ح ئا لأم  مس فة  دلمج  للمج تلى ح   3

اسب   لجطية   بسيبة،   دلا د هدلا ذ ا تع ة إحص ر ة م ير  حسب  ،ثا 10  لج     لح لمج لأ صى مس فة في 
 ل  ،  م ل   ف ق ملجق  ب بن   هلج رق  لملججصلمج تل ه  في  تجيتلجن   لج     لجن.

 لاننننجننيتلج  نج  ر ة بننن  ع لج نن   لا   ق لنني     حنن لج  دننلمج مننلا  ننننننكاننفي هيلنن  فنن  ق محهي ننة ذ ا تع ننة إحصنن -3
 .م ب  م فئة كنننن  ق   نننمنن  نن ى عتنن  ج ة  لمج س تة      حنن لج في   قنني   لم  لج نن    لجن  صنن    ع لج نن

لا نننننجننيتلج ت  ننة بننننننننفي  ع لج نن   ا    ح     ي ك   غير م ير  كاننفي هيلنن  فن  ق محهي ننة ذ ا تع ننة إحصنن ر ة -4
 .رهف كم ب  م     ق م   ى عت  ج ة  لمج س تةي   لم لق   لج نن    لجن
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 خلاصة الفصل:
    انننننننني  ع لج ننجسن لة فنإتطن ء   ق جنة   حلج نة  هلجن رق   ئت نن   مح   ة تمدهن  منلا  فصلمجمنلا  نئج هنا            
 ن   لجننننننب   لجدنننن       لجن   نننننن لج  لم هفنع   شننننننننب   فنلجنننن ط  قنة   لجن    لجخئص م ى تأثير    سنلجه   لملججرلنة في  س     ا نة

   هلجننن رق  ننة  هفسننن نننننننمه  ش ا ننننن،  م نننننننم بمن     قن م فئنة ك  ن ى عتن  جج ة  لمج س تةنقي    نننن    ننننننننهطي ة   ننننننننتلى ههج 
 ج ننننخن  ج لمجسنلجهلجن     سنة،     جح فنننة كهننن   )ي انننب  لملج   لنننة في ه هنننفينة مه سننن ة  ننننننن ر  لملججصنننلمج تل هننن  بطننن ق إحص

 الج رق تلج ة  مهطق ة.  دنلمج ملج نير منلا ملج نير ا    جن   سنلجه ت  تلنى كسنس تلج نة ملج حنة  ليرنيج إ 
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   :خاتمة عامة  

 كـرة القـدم الحديثـة راجـع بالأسـاس إلى إعـداد وتطـوير المـدرب واللاعـب، ولا إن التقدم الـذي عرفتـه       
 يتسنى هذا إلا من خلال البحث العلمي لخفايا التدريب الرياضي فتحسين التدريب الرياضي يؤدي إلى بنـاء

التي  التنـافس مـع المسـتويات العليـا، فالمنـاهج الرياضـية العلميـة تعـد الوسـيلةمستلزمات الإنجاز الرياضي فضلا عن 
 ا الوصول إلى الهدف وتحويل النظريات الرياضية إلى واقع تطبيقي ينـير الطريـق للمـدرب وللاعـببه يمكن

 يكونون أقدر مـن غـيرهمكثير من العلماء أن الأفراد الذين يتصفون بالقوة العضلية  على حد سواء كما يرى
العالية،  الرياضــــــيةكــــــي، وإمكانيــــــة الوصــــــول لمســــــتويات ـــــان مســــــتوى الأداء الحر كــــــي وإتقــى ســــــرعة الــــــتعلم الحر علـــــ

 ء عمليـة بنـاءه البرنـامجكـرة القـدم بعيـدا عـن التحميـل العضـلي أثنـا ويجب أن لا يكون تفكير مـدرب
 التدريبي حيث وجدنا بأن المدرب الرياضي أثناء عمله يجـد صـعوبة في اختيـار طريقـة التـدريب الـتي تحقـق مـا

 كــرة القــدم، ولــيس كــل طــرق التــدريب ذات أهــداف واحــدة فكــل طريقــة مــن طــرق خاصــة في هيســعى إليــ
 كـان الواجـب علـى المـدرب الرياضـي أن يختـار طريقـة التـدريب الـتي أهـدافاً معينـة، ومـن هنـا التـدريب تحقـق

 كـان تحقـق لـه الهـدف المطلـوب فتنـوع طـرق التـدريب تعمـل علـى زيـادة الإثـارة لـدى اللاعبـين بعكـس مـا إذا
 حجـر الأسـاس في نجـاح العمليـة التدريبيـة ووجـب عليـهالتدريب منحصـراً في طـريقتين أو ثلاثـة، فالمـدرب هـو 

 ي تطــور يهــدف إلى الارتقــاء بمسـتوى اللاعــب واللعبــة ومــن أجــل الإســهام في ذلــك وانطلاقــا ممــاأمســايرة 
 فيالفتري المرتفع الشدة و  طريقتي التدريب التكـراري يرثمدى تألاحظناه ميدانيا ارتأينا بالبحث في موضوع ": 

 ".-دراسة ميدانية لبعض النوادي بولاية الوادي-كابركـرة القـدم فئـة أالمميزة بالسرعة لدى لاعبي  القـوة  تنمية

 طريقة التدريب الفتري طبق عليه ذي" ال إتحاد وغلانةنادي "  كابرجربة على أولقد أجريت الت      
، وكلاهما نوادي طريقة التدريب التكراري طبق عليه ذي" ال الرياضي تقديدينالشباب نادي " كذا و  ،المرتفع الشدة

  لولاية وادي سوف التي تضم العديد من النوادي الناشطة في نفس المستوى. شرفي الولائيال في القسم تنشط

 وعلى هذا الأساس تم تقسيم هذا البحث إلى بابين، حيث الباب الأول خصصه الطالب الباحث         
الفصل الأول، والذي يعتبر ثاني الفصول بعد الفصل التمهيدي  :للدراسة النظرية واحتوت على ثلاثة فصول هي

تحت عنوان، التدريب الرياضي وطرقه، أما الفصل الثاني فقد جاء بعنوان، الصفات البدنية للاعبي كرة القدم، ثم 
 يليه الفصل الثالث بعنوان، متطلبات لاعب كرة القدم، وهو رابع فصول هذه الدراسة.
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فصل أول والذي يعتبر خامس  :اهم لينفصالثاني خصصه إلى الدراسة الميدانية واحتوت على  بينما الباب        
 فصول هاته المذكرة تحت عنوان، الدراسة المنهجية للبحث، أما الفصل الثاني فكان بعنوان، تحليل ومناقشة النتائج.

 :حيث استخلص الطالب الباحث    
 ــوعتينلمجـة إحصــائية بــين الاختبــارين القبلــي والبعــدي لكــل مــن اأنــه توجــد فــروق معنويــة ذات دلالـ -

 القدم فئة أكابر. كــرة لــدى لاعــبي المميزة بالسرعةالتجــريبيتين لصــالح الاختبــار البعــدي في القــوة 
 ــوعتين التجــريبيتينلمجبــين اأنــه توجــد فـروق معنويــة ذات دلالــة إحصــائية في الاختبــارات البعديــة  -

، والتي طبقت عليها 01وكان ذلك لصالح المجموعة التجريبية  كرة القدم لدى لاعبي المميزة بالسرعةللقوة 
 طريقة التدريب التكراري.
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إس ووو  ،    وسووس فلأوو، فتأوو فا     ل  وووا فتنب وو  فتر،ن وو  لمج ف  ناوو" فتاووو بي  فتوو،      م أووةة فياوو  ، ا  – 7
 .م1998 ب، ن طرا   مص   

وسوووس فتسووو ، أبوووا ارووو،لح  فلاتج ه   فلح، ثووو  لمج فت  طووو "  دووو،    لووو ة فتقووو،م   م  رووو   مطراووو  فإس وووا     - 8
 .2001  فإس   ،     مص   1فت      ط

 فت   و  م  ر   مطرا  فإس وا     7ط فلاتج ه   فلح، ث  لمج تخط "  د،    ل ة فتق،م  وسس فتس ، أبا ار،لح  -9
2001. 

 مصو     ماو  فإس و  ،      1ط وسس فتس ، أبا ار،لح فإسا،ف  فتر،ني تيابي ل ة فتقو،م فت ر  و   فت طر و   -10
2008. 

 4وسس ار، فلجاف   ل ة فتق،م فير  ئ ف       تلأتا   فإسا،ف    ت  ة فتق،م    ف  فتا م تلني وس  ط  – 11
 .1977 ب      

  م لو  فت  و   تل أو  1فخ رو  ف ، ط- ،  دا  تم   و   فلاط تو   في  ن ص  وش دأو   لأ،ي فلأو، فتسو  - 12
 .2012 فتق ه ة 

و  وو  سنووا  : وو    فلاخ روو  ف   فتق   وو   تياووبي لوو ة فتقوو،م    ف  فت  وو  فتاوو بي   م،  وو  نصوو    مصوو     -13
1997. 

 فت  ووو  فتا بي م،  ووو  نص  فتق ه ة مصووو   سنوووا  :     ف  ووو  فتالن ووو  لمج دووو،    لووو ة فتقووو،م   ف  و  ووو   -14
1999. 



 .م1986  1فت ق ئض  ب    صتر  ن،  ط    م  جم     ل ة فتق،م    ف -15
 .1975. ا         طأ   فتنب   فتر،ن     زه  فتس يج   -16

 
  فق فتاوووو  ف  فت  وووو  تلطر اوووو   فت أوووو    ما  فيا وووو   بوووو، ن طراوووو    1 وووو م  فتصوووو     ل ة فتقوووو،م     -17

 .م 1982

 .1997فتق ه ة      1   يا اا  فتالن   لمج فت ،    فت        طلحت وس م فت، س -18
                  م لو  فت  و    ا  ض ار، فترص  ال   فت ،    فت      فت   م  بو" فت ر  و   فت طر و    -19

 .1999مص    فتق ه ة 1تل أ  ط  
      م لو  فت  و   تل أو   فت       فت   م  ب" فت ر      فت طر و     ط ا  ض ار، فترص    فت ،     -20

   .1999فت از ع      
   .م1987ال  خل    فتا أ ي  آخ  ن   ل ة فتق،م  ب، ن طرا  فلجن ه    فتا ب   فتل ر    -21
 .2003  1في،   فت      فت     تلنا  ،  ط  :فةن  أتر ك  ان   فت، س ار س أبا ز ،  ال -22
 .1980ت لأ ن ا س  ي       اتا    فت نا    ف  فت ةض  فتا ب    ب، ن طرا   ب     ف ار، -23
 .1997ار، فتا    نم   فإسط ت  فتاضل     ط م ل  فت     تل أ  فتق ه ة  -24
 .1992ار، فتق    ول ن    م،خ  فإسوص       افن فيطراا   فلج ما     فلج فئ     -25
      ر وسس وس"  الر فت ،    فت     لمج ف ان   في  ل و   ف  فت  و  تلطر او   فت أو   فت از وع  ق   -26

 .1997  ن  ف   ن  ان 1ط   
 .1987 ف  فتراث   فتق ه ة   1 طمر  ئ فت ،    فت        إسم ا  ق ت   -27

 تل أو   م لو  فت  و    1 ط ثو  فلح، فت و، لو ة وسو "  اا    ورح  سنو،   إسم ا و  فلحن و، ارو، لنو ض28-
 .2001فتق ه ة 

   ف  فت  وووو  فتاوووو بي  فتقوووو ه ة  3فتل  ق  فتر،ن وووو   م ا طوووو   ط لنوووو ض اروووو، فلحن وووو،  سنوووو،  وووورح  وسوووو "29-
1997. 

 .1997 ف  فت    فتا بي مص       ط فتل  ق  فتر،ن    م ا ط    لن ض ار، فلحن ،30-

 1979  ف  فيا  ،  مص   6 ط ي   الر فت ،    فت     اي سن، وسس31-

   3سنوو، وسووس اووي ي  سنوو، نصوو  فتوو، س  ضوول   فتق وو س لمج فتنب وو  فت   وو    الوور فتق وو س فت   وو    ط32-
 .1996 ف  فت    فتا بي   فتق ه ة   مص    

   ف  فت  ووووووووووو  سنووووووووووو، وسوووووووووووس اوووووووووووي ي   الووووووووووور فتووووووووووو    فت   ووووووووووو  لمج فت ووووووووووو،     في  فسووووووووووو   فت   ووووووووووو  33-
 .2002فتا بي فتق ه ة مص  



 .1973 ف  فيا  ،  مص    ط سن، وس" اي ي   فت أ  ح فتاظ     34-

 .1998تر  ن     سن،  فات  ل ة فتق،م فتلار  فتأار   فتا ي     ف  فترح    ب، ن طرا 35-

 ف  فت  وو  فتاوو بي   فتقوو ه ة   مصوو    3  ط1سنوو،  وورح   فتق وو س  فت قوواي لمج فتنب وو  فتر،ن وو   فت   وو      36-
 2000. 

سنوووووو، اوووووواين فترس اني   وووووو" فتأوووووو طا  نر     طوووووو ق فت وووووو،    لمج فتنب وووووو  فتر،ن وووووو     افن فيطرااوووووو   37-
 .1991فلج ما   فتق ه ة مص  

 ة مصو   سنا  أبا فتا  " م تي إبو فه ر لأو    تخط " بو فمع إاو،ف  لااوبي لو ة فتقو،م   ف  فت  و  فتا بي فتق ه38-
1987. 

  1988:      لم   ل ة فتق،م تار  فيي "  م  ر  فيا  ، ب، ن طرا  ب    39-

 فتق  س لمج فتنب   فت   و    انو ن     م  فن ار، ف  ، إب فه ر  ف    فتالن    فتط ق فإسوص ئ   تيخ    ف40-
 .1999ف   ن   

ق وووووووووووووووووو  ة  ف  فت  وووووووووووووووووو   -دطر وووووووووووووووووو -ث تخط "م ووووووووووووووووووتي إبوووووووووووووووووو فه ر لأ    فت وووووووووووووووووو،    فت   وووووووووووووووووو  فلحوووووووووووووووووو، 41-
 .1998 فتق ه ة مص  1فتا بي ط

ق وووووووووووووووووو  ة  ف  فت  وووووووووووووووووو   -دطر وووووووووووووووووو -م ووووووووووووووووووتي إبوووووووووووووووووو فه ر لأ    فت وووووووووووووووووو،    فت   وووووووووووووووووو  فلحوووووووووووووووووو، ث تخط "42-
 .2001 نص  فتق ه ة مص  2فتا بي ط

 ف  فت  ووووووووووو    ط في فهقووووووووووو   إلىفت ووووووووووو،    فت   ووووووووووو  تل  سووووووووووو" موووووووووووس فتط اتووووووووووو   لأ  ة إبووووووووووو فه رم وووووووووووتي 43-
 .1996.فتق ه ة فتا بي 

  ف  في وووو هع تل أوووو   فت از ووووع 1م ووووا  ه  وووور فلط وووو    الوووو  فل  طلقافاوووو، فتل  قوووو  فتر،ن وووو  لمج لوووو ة فتقوووو،ملط44-
 2000. ان ن ف   ن 

 .2005مر  ئ فت ،    فت       ف   فئ   ف   ن  ان ن    مة ، وس" فترأ   ي  ألأ، إب فه ر فلاف  45-

إبووووووووووووووووووو فه ر فلاف    مرووووووووووووووووووو  ئ فت وووووووووووووووووو،    فت   ووووووووووووووووووو   ف   فئووووووووووووووووووو  مة وووووووووووووووووو، وسووووووووووووووووووو" فتأوووووووووووووووووو   ي فلأ، 46-
 .2005 ان ن ف   ن 1تل أ  ط

 .م1999ماف  مج ، فيالى    فإسا،ف  فتاظ    ت  ة فتق،م     ف  فت      ب، ن طرا    تر  ن   47-

   از ووع  فتوو،ففتثق فوو  تل أوو   فت   هوو،   ووس  وو    الر فتوو    فت   وو  لمج فت وو،     في  فسوو   فت   وو      ف48-
 .2002  ن  ف   نفتالن   فت، ت   تل أ   فت از ع  ان 

 1990. فت    فت       ماة، إا،ف  فتق  ة  ب، ن طرا   فتساا      لر   ل ظر فت ق    ا49-
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 دا  ةة  نحا  فتنب   فتر،ن    فت      لمج فن ق   فيافه  فتأ ب  ت  ة فت ،  ذ    ف      يط ار، فتق    56-
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 طريقة التدريب حمللشدة ا المدة محتويات الفترة التدريبية الحصةهدف  المراحل

 تحضير نفسي للاعبين التحضيرية

 شرح هدف الحصة
 جري حول المعلب مع التمديد

 شرح التمارين المقدمة اثناء الحصة
 لعبة اللمسة الواحدة بالرجل

 د25

 2ريقة ط 1 ريقةط
شدة

ع ال
لمرتف

ي ا
فتر

 وال
ري

كرا
الت

 

 الرئيسية

تدريب عام لعضلات 
 الركبتين

 

 

 

 

 

تحسين القوة وسرعة العمل 
 با الركيتين

 

 

 

 

 

 

يتقابل الفوجين في منتصف الملعب من وضع ثبات وعند سماع الصافرة لقيام بثني 
 ومد الركبتين لمدة  عشرون ثانية

 من الثبات وعند سماع الصافرة  القيام     نفس التشكيل ويتقابل الفوجين باالضهر
 بالوثب العريض

الجري في المكان اي رفع الركبتين وعند سماع الصافرة الشروع في الحجل لاقصى 
 مسافة مدة عشر ثواني

يقف الفوج الاول عند خط المرمي وفوج الثاني وارء  وعند سماع الصافرة القيام 
 الموجدة كل رجل على حد بثلاث حجلات مع محاولة تجاوز الاقماع

نفس التشكيل من وضع الثباث القيام ثني الركبتين كامل والوثب لامام اقصى 
  مسافة في عشره ثوني
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تحسين القوة وسرعة العمل 
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من وضع الوقوف يتقابل مجموعتين عند خط منتصف الملعب ويمسكان بعضهما 

الصافرة القيام بثني ومد الركبتين في البعض باليد من وضع الوقوف وعند سماع 
  ثا20

يحمل كل لاعب من الفوجين كرة في وضع الاستعداد ورجل القفز مرفوعة مع 
 ثا10محاولة القفز عبر الخطوط المرسومة في زمن قدره 

من وضع القرفصاء الاستعداد عند عارضتي حارس المرمى وعند سماع الصافرة القيام 
 وضوعةبالقفزات داخل الحلقات الم

ثلاث حلقات متباعدة فيما بينها الاستعداد للحجل داخل الحلقات لجلب أقصى 
 مسافة

من وضع ثني الركبتين كاملا والوثب للأمام داخل الحلقات الموضوعة أمام كل فوج 
 ثا20في زمن قدره 
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تحسين القوة وسرعة العمل 
 لركيتينبا

 

 

 

 

 

 

 

من وضع الوقوف استعمال حبل مطاط مربوط في العارضة الأفقية لحارس المرمى 
ومثبت في كتفي اللاعب وعند سماع الصافرة القيام بمد وثني الركبتين في زمن قدره 

 ثا20
بالعارضة وعند الوقوف على رجل واحدة وتثبيت المطاط في حوض اللاعب وربطه 

 ثا10سماع الصافرة القيام بالحجل أقصى مسافة في 
كل لاعب يقابل الأخر من الفوج الثاني الأول في وضع القرفصاء والثاني في وضع 

مع محاولة إعاقة حركته على  1الوقوف يمسك المطاط المربوط في اللاعب رقم 
 القفز

سماع الصافرة القيام بثلاث رفع الرجل والحوض مربوط بالمطاط في العارضة وعند 
 حجلات ثم القيام بنفس العمل بالرجل الأخرى لأقصى مسافة

من وضع ثني الركبتين كاملا الوثب للأمام والقدمين مربوطتين بالمطاط مع محاولة 
 القفز لأقصى مسافة عبر الخطوط المرسومة في الملعب
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 طريقة التدريب حمللشدة ا المدة محتويات الفترة التدريبية ةحصهدف ال المراحل

 للاعبينتحضير نفسي  التحضيرية
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كيلو وهو في وضع الوقوف وعند سماع الصافرة يقوم بمد 4وزنه يرفع اللاعب ثقل 
 ثا20وثني الركبتين في زمن قدره 

كيلو وهو في وضع الاستعداد ورجل الحجل مرفوعة   5يحمل اللاعب كرة طبية وزن 
 ثا10وعند سماع الصافرة يقوم بالحجل لأقصى مسافة في 

وعند سماع الصافرة يقوم من وضع القرفصاء ثلاث كرات موضوعة أمام اللاعب 
 بحمل الكرة لأقصى مسافة ثم يعيد نفس العمل مع باقي الكرات

يحمل اللاعب كرة طبية مرفوعة على مستوى الصدر وعند سماع الصافرة يقوم 
 بثلاث حجلات متتالية وذلك كل رجل على حدا

في زمن من وضع ثني الركبتين كاملا الوثب للأمام والكرة الطبية مرفوعة فوق الرأس 
 ثا لأقصى مسافة 20قدره 
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يقوم لاعب بتسديد ثلاث كرات نحو المرمى بأقصى سرعة ثم يعود لوضع 
 ثا20الاستعداد من الوقوف ويقوم بثني ومد الركبتين في 

نفس عمل تسديد ثلاث كرات نحو مرمى ثم توجه إلى مكان الانطلاق للحجل 
 ثا20لأقصى مسافة في 

قفزات ثم البدء في الوثب العريض من ثبات دون عمل  05قفز في المكان 
 الذراعين لأقصى مسافة

يضرب لاعب الكرة لمسافة معينة ثم البدء بالحجل ثلاث حجلات قصد الوصول 
 لمكان الكرة ثم عكس الرجل

 ثا20من وضع ثني الركبتين كاملا، للأمام عبر خطوط المرسومة في 
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 طريقة التدريب حمللشدة ا المدة محتويات الفترة التدريبية ةحصهدف ال المراحل

 تحضير نفسي للاعبين التحضيرية

 شرح هدف الحصة
 جري حول المعلب مع التمديد

 الحصةشرح التمارين المقدمة اثناء 
 لعبة اللمسة الواحدة بالرجل
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تحسين القوة وسرعة العمل 
 لركيتينبا

 

 

 

 

 

 

 

داخل منطقة حارس المرمى البدء بثني ومد الركبتين وعند سماع الصفارة محاولة لمس 
 ثلاث كرات موضوعة

من وضع الوقوف ورجل الحجل مرفوعة محاولة القفز عبر الشكل المرسوم بواسطة 
 ثا10الأقماع في 

من وضع القرفصاء يتقابل كل اثنين وكل لاعب في إتجاه وهما مربوطان بحبل مطاط 
 وعند سماع الصفارة البدء في القفز

ومحاولة الانطلاق من علامة الجزاء بثلاث حجلات قصد الوصول للكرة الموضوعة 
 التسجيل

ثا عبر 20من وضع ثني ومد الركبتين كاملا الوثب للأمام لأقصى مسافة في 
 خطوط مرسومة
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 طريقة التدريب حمللشدة ا المدة محتويات الفترة التدريبية ةحصهدف ال المراحل

 تحضير نفسي للاعبين التحضيرية

 شرح هدف الحصة
 جري حول المعلب مع التمديد

 شرح التمارين المقدمة اثناء الحصة
 الواحدة بالرجللعبة اللمسة 
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تحسين القوة وسرعة العمل 
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ثا من وضع الوقوف بعد انتهاء من المقابلة لمدة 20القيام ثني و بمد الركبتين في 
 د60

 د60ثا بعد نهاية المقابلة  لمدة 20القيام بالحجل لأقصى مسافة في 
القيام بالوثب العريض دون عمل الذراعين وذلك بعد الانتهاء من المقابلة لمدة 

 د60
 د60القيام بثلاث حجلات كل رجل على حدا وذلك بعد نهاية المقابلة لمدة 

 ثا من وضع ثني الركبتين بعد نهاية المقابلة10القيام بالوثب للأمام في 
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 طريقة التدريب حمللشدة ا المدة محتويات الفترة التدريبية ةحصهدف ال المراحل

 تحضير نفسي للاعبين التحضيرية

 شرح هدف الحصة
 جري حول المعلب مع التمديد

 شرح التمارين المقدمة اثناء الحصة
 لعبة اللمسة الواحدة بالرجل
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وسرعة العمل تحسين القوة 
 لركيتينبا

 

 

 

 

 

 

 

في منتصف الملعب وضع أقماع ويقوم لاعب بالجري وعند الوصول إلى كل قمع 
 ثا20يقوم ثني وبمد الركبتين في 

ثا 10نفس العمل عند وصول اللاعب للقمع يقوم بالحجل لأقصى مسافة في 
 ونفس العمل عند كل قمع

تشكيل الماضي وعند وصول اللاعب للقمع يقوم بالوثب العريض من الثبات  نفس
 دون عمل الذراعين

نفس العمل يقوم اللاعب بالجري وعند الوصول للقمع يقوم بالحجل ثلاث 
 حجلات ،نفس العمل عند كل قمع 

ثا من وضع ثني 20القيام بالوثب للأمام وعند الوصول لكل قمع في زمن قدره 
 ومد الركبتين
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 طريقة التدريب حمللشدة ا المدة محتويات الفترة التدريبية ةحصهدف ال المراحل

 تحضير نفسي للاعبين التحضيرية

 شرح هدف الحصة
 جري حول المعلب مع التمديد
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القوة وسرعة العمل تحسين 
 لركيتينبا

 

 

 

 

 

 

 

 ثا20من وضع الثبات وعند سماع الصفارة القيام بثني ومد الركبتين في 
ثا في منتصف الملعب تكرار 10الحجل عبر الخطوط المرسومة لأقصى مسافة في 

03 
الوثب العريض من الثبات دون عمل الذراعين عبر خطوط مرسومة في منتصف 

 الملعب
 حجلات من بداية العارضة الأولى ومحاولة الوصول للعارضة الثانيةالحجل ثلاث 

ثا من وضع ثني الركبتين من بداية علامة الجزاء 20الوثب للأمام لأقصى مسافة في 
 ثا20في 
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 طريقة التدريب حمللشدة ا المدة محتويات الفترة التدريبية ةحصهدف ال المراحل

 تحضير نفسي للاعبين التحضيرية

 شرح هدف الحصة
 جري حول المعلب مع التمديد

 التمارين المقدمة اثناء الحصةشرح 
 لعبة اللمسة الواحدة بالرجل
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تحسين القوة وسرعة العمل 
 لركيتينبا

 

 

 

 

 

 

 

 من وضع الثبات مسك الحبل مربوط في العارضة والقيام بثني ومد الركبتين في
 ثا20

ثا ولاعب مربوط بحبل مطاط 10الحجل عبر خطوط مرسومة لأقصى مسافة في 
 أي مقاومة

الوثب العريض من الثبات دون عمل الذراعين عبر خطوط مرسومة في منتصف 
 الملعب لجلب أقصى مسافة

 حجل ثلاث حجلات عبر حلقات موضوعة في الأرض
  مثنية عبر حلاقاتثا من وضع الركبتين20الوثب للأمام لأقصى مسافة في 
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 طريقة التدريب حمللشدة ا المدة الفترة التدريبيةمحتويات  ةحصهدف ال المراحل

 تحضير نفسي للاعبين التحضيرية

 شرح هدف الحصة
 جري حول المعلب مع التمديد

 شرح التمارين المقدمة اثناء الحصة
 لعبة اللمسة الواحدة بالرجل
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تحسين القوة وسرعة العمل 
 لركيتينبا

 

 

 

 

 

 

 

 وإعادةأمتار  03ثا ثم المشي 20من منتصف الملعب البدء في ثني ومد الركبتين في 
 مرات 05العمل 

 ثا10بواسطة أقماع محاولة الحجل حوله في داخل ملعب صغير مشكل 
 دون استخدام الذراعينمحاولة الوثب داخل الشكل المخطط بواسطة الأقماع 

محاولة الحجل ثلاث حجلات كل رجل على حدا داخل منطقة الجزاء في كل 
 الاتجاهات

 ثا داخل منطقة الجزاء والركبتين مثنية كاملا20الوثب لأقصى مسافة في 
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 طريقة التدريب حمللشدة ا المدة محتويات الفترة التدريبية ةحصهدف ال المراحل

 تحضير نفسي للاعبين التحضيرية

 شرح هدف الحصة
 التمديدجري حول المعلب مع 

 شرح التمارين المقدمة اثناء الحصة
 لعبة اللمسة الواحدة بالرجل
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بثني ومد الركبتين في متر برتم متوسط وعند نهاية المسافة القيام  20جري مسافة 
 ثا20

متر برتم متوسط وعند نهاية المسافة يقوم لاعب بالحجل لأقصى مسافة  20جري 
 ثا10في 

متر برتم متوسط وعند نهاية المسافة القيام بثلاث حجلات لأقصى  20جري 
 مسافة
متر برتم متوسط وعند نهاية المسافة القيام بالوثب العريض للأمام دون  20جري 
 الذراعينعمل 
متر برتم متوسط وعند نهاية المسافة القيام بالوثب للأمام من وضع ثني  20جري 

 ثا20الركبتين كاملا في 
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   ثا( : 20الاختبار الأول )ثني ومد الركبتين في  -

يهدف هذا الاختبار إلى قياس القوة المميزة بالسرعة للعضلات التي تعمل  عللث  لم   لد هدف الاختبار: 
 الركبتين.

 : ساعة التوقيت.الأدوات المستعملة

 :      بارة أداء الاختـــطريق

ثا،  ع  لاحظة علد  اسلتداأ  ع عضلو  20كا لا في ز ن قدره  ضع الوقوف،  م   دّ الركبتين   ن       
  ن  عضاء الجسم بالأرض    شيء آخر )يعاأ الاختبار  تأخذ  حسن نتيجة(.

 

 
 

 .ثا20رسم تخطيطي يوضح اختبار مد وثني الركبتين في 

 

 



 ثواني(:  10الثاني )الحجل لأقصى مسافة في  ارـختبلاا -

 .  المميزة بالسرعة للرجلين ك  علث حداالقوة قياس بار: ـهدف الاخت

ــــالأدوات المستعمل                         .25  إلى 20شلللريي قيلللاس، حبللل  لرسلللم خبلللو  بالجللل ،  لعللل   للل    بلللوع : ةـ
)الوقوف علث قد   احدة(، الحج  لأقصث  سافة عللث خلي  رسلو  عللث الأرض : ارـطريقة أداء الاختب

التوقلللل      لا سللللة الأرض ن  جللللزء  للللن  جللللزاء الجسللللم،  لللل  قللللد   للللوا   للللع عللللد   10في ز للللن قللللدره 
 الحج .

   .يعاأ الاختبار  لاث  رات  تأخذ  حسن محا لة:  *التسجيل

 

 

 ثا.10رسم تخطيطي يوضح اختبار الحجل لأقصى مسافة في 

 



  الاختبــار الثالث )الوثب العريض من الثبات بدون استخدام الذراعين(: -ـ

المميللزة بالسللرعة للعضلللات الللتي تعملل  علللث  للد ة و يهللدف هللذا الاختبللار إلى قيللاس القللهــــدف الاختبــار:  
 الركبتين.

  .15إلى  10شريي قياس،  رض  لع   ن ة:ــــالأدوات المستعمل

    :ارة أداء الاختبـطريق

 للدفع الأرض  تلتللا ) للن  ضللع الجلللوس القرفصللاء(،  للد ا اسللت دا  الللذراعين في المراج للة، يبللد  اللاعلل  
 .القد ين  ن  ضع  م الركبتين كا لا،  الجذع  ائ  قليلا للأ ا ،  ع تثبيت الذراعين بجان  الجسم

 للرات،  تأخللذ  حسللن  03التقللو : المسللافة بالسللدتيمر،  قشللر للقللدرة العضلللية للللرجلين. يعللاأ الاختبللار 
 محا لة.

 

 لثبات بدون استخدام الذراعين.رسم تخطيطي يوضح اختبار الوثب العريض من ا     



 :ـار الرابع )ثلاث حجلات لأكبر مسافة لكل رجل على حدا(ختبلاا -

: يهللدف هللذا الاختبللار إلى قيللاس القللوة المميللزة بالسللرعة للعضلللات الللتي تعملل  علللث  للد  ربــاتهــدف الاخ
 الركبة. 

 . 25-20شريي قياس،  لع  محدأ في حد أ لة:ـالأدوات المستعم

 طريقـة أداء الاختــبار: 

تللقأا الللثلاث حجلللات  قللد   احللدة لأكلل   سللافة لختدللة باسللت دا  اوبللو  المسللتقيمة المرسللو ة علللث  
الأرض  للع الالتللزا  اللذه اوبللو ،  عللد  اوللر    دهللا   دللاء الحجلل ،  عللد   لا سللة    جللزء  للن  جللزاء 

 .جي قياس  ك   سافة لختدة  التس -الجسم     قد  الحج  للأرض

 المسافة المقبوعة عبارة عن  قشر القدرة )يعاأ القد  علث القد  الأخرا(. التقويم:

 رسم تخطيطي يوضح اختبار ثلاث حجلات لأكبر مسافة لكل رجل على حدا.             



   ثا(:20أقصى مسافة في -الوثب للأمام-الخامس )من وضع ثني الركبتين كاملاختبار الا -ـ 

 القوة المميزة بالسرعة للعضلات الماأّة للرجلين.يهدف هذا الاختبار إلى قياس هـدف الاختبار: 

  . 20شريي قياس،  رض  لع  في حد أ الأدوات المستعملـة: 

 طريقـة أداء الاختبار: 

ثا،  ع  لاحظلة علد  لملي    جلزء  لن 20الو بات علث خبو   ستقيمة  قياس المسافة في  - 
 اعدا القد ين،  عد  اور   عن اوبو  المرسو ة،  لذع  قصلث قلدرة لختدلة الجسم للأرض   داء الو بات 

 لتسجي   ك   سافة.

  . رات  تأخذ  حسن  سافة 03يعاأ الاختبار  -التقويم:

 
 

 ثا20أقصى مسافة في -الوثب للأمام-رسم تخطيطي يوضح من وضع ثني الركبتين كاملا       


