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 مقدمة

01 
 

 : ةمدمق

الرياضة مرت بالعديدد مدن المرا،دحي ،يدث كدان ل دودان رور بدارا ةدو ررالدة و حليدح من المعلوم أن 

وابتكار قواعدهاي ةاقترح عدة دظريدات وردرل لمارلدت اي ،يدث قدام بالعديدد مدن التلادارث وا بحدا  ةدو عددة 

 لقددة ب دداي ،يددث كددان ل دددو اللا ددور رور بددارا ةددوعاختصاصددات وموددتويات ب دددا ا لمددام بملتلددل العلددوم المت

 . طوير ا راء الرياضو

و عد كرة القدم مدن أكردر الرياضدات يدعبية ةدو العدال ي ،يدث كدان لتلدا اللا دور التدو بددل ا ا دودان ةدو 

علددم موددتوف الفددرل الرياضدديةي ،يددث  بشددكح خددا  لددبيح  طددور الرياضددات أتددر ةددو  طددوير هدددو الرياضددة

يث    ظ دور م مده هددا التطدور ةدو الشدكح اصبحت الم ارات  تميز بالقوة والورعة والأراء الفنو العالوي ،

 .ةو الممارلة اللاماعو والفرري ل دو الرياضة من خ ل ررجة التفاه  العالية وا  قان

وكان لتطور الولدالح والألداليا المودتلدمة ةدو هددو الرياضدة الددور البدارا ةدو ملدا ،يدث  د  اعتمدار 

مندد الصد ر و حديدد الطدرل المنالدبة التدو ار ال عدا مدارس ملتلفة ومناهج متعدرةي لعح ا هتمام بكيفية اعد

 ؤهله الم ان يصبه  عبا مو كفاءة عالية وم ارة خططية  مكنه من ادلااا واجبا ه الفررية واللاماعية ةو هددو 

 اللعبةي و مكنه من لرعة ا لام القرار ةو الوقت المنالا خ ل اروار المباريات الملتلفة 

وةو كرة القدم الحديرة الشو الم   هو الأراء الم اري هدا ما يعنو م دارة  قنيدة مكيفدة  مدل اللعدا وهدو 

ظرةية لأدنا   دوتعمح الحركة المنالبة إ  ةو الوقت المنالاي مشدتررة بمودار اللصد  والزميدح والظدروا 

المربدو عندد  علدي  النايد ين المحيطةي ةفو الطفولة يلادا وضدل ا لدل للرياضدو المودتقبلوي لددا وجدا علدم 

الأخدد بعددين ا عتبددار  عطدد  الطفددح الشددديد للعلددا كعلدداس عليدده التعامددح معددهي وكدددا  نميددة و طددوير الصددفات 

البددية والتو من بين ا صفة القوة ا دفلاارية لما  شكله من إمكادية  حوين موتوف ال عاي هدا ا خير  و،تم 

ان يمتلددا صددفات م اريددة عاليددة  ؤهلدده الددم ان يكددون ةددو مصدداا يصددبه ةددررا  معددا ةددو اللعبددة وجددا عليدده 

ممارلددو هدددو اللعبددة التددو اضددحت  وددتقطا الم يدديني لدددل وجددا التفكيددر ةددو  حوددين وصددقح هدددو الم ددارات 

ي قصدد الن دوب بمودتوف مقندل ل عدا الممدارس ل داي ...(كالتمريرـ التصدوياي المرواةدة)الألالية القاعدية 

القددوة ا دفلااريددة قددد  ودداه  بشددكح أو بددعخر ةددو ابددراا هدددا الموددتوف مددا يددد اليدده وعلددم ضددوء هدددا ةدد ن صددفة 

الملتصين ةو محاولة ومعرةة مداها ةو اكواث الرياضو الفتو الممارس لكرة القددم هددو الم دارات ا لالدية 

تدر بحرندا الددي لدنحاول مدن خ لده ررالدة أالتو   يوت م عن ا  لدف كح من يمارل اي وعلم ضوف كدح هددا 

 .بردامج  دريبو مقترح لتنمية صفة القوة ا دفلاارية و طوير م ارة التصويا ل عبو كرة القدم صنل أيبال

هدا ما ،فزدا الم اختيار هدا الموضوعي وقد قمنا بتقوي  بحرنا الم ت تة أجزاء  ناولنا ةو ا ول اللااددا 

وخصصددنا الرالددث الددم اللاادددا التطبيقددو التم يدددي و طرقنددا ةددو الرددادو الددم اللاادددا النظددري مددن الموضددوع 

  المتعلق به
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 :الاشكاليـــــــــــــــــــــــــــــــــــة

ةقدد صدار " يعتبر التدريا الرياضو بصورو المتعدرة عملية ل ا رورها اللام ةو الملاتمعات المعاصرة 

ملاا  للتناةل بين كاةة قطاعات الملاتمل  بح أصبه ميدادا للتوابق من ملتلل الدول والشعوث كع،د الولدالح 

ال امددة لزيددارة الكفدداءة البدديددة والم اريددة وةيرهددا مددن الكفدداءات  مايدديا مددل التطددورات اللاصددة ب دددا اللاادددا 

ن خد ل  وجي ده لأة دح الألداليا ويوعم التدريا الرياضو إلم إ،ددا    يدرات ةدو أدمدار ولدلور الفدرر مد

 دده والعوامددح المحدددرة لوددلوكه ة ددو يودداه  ةددو  كيددل الفددرر بالنوددبة   المبنيددة علددم الف دد  الصددحيه لشلصددو

 .للظروا المحيطة به إلم  حقيق  وااده مل ظروا البي ة الدالمة الت ير ،وله
(1) 

ولعح من ابتكر الدرالات الحديرة ةو ملاال التددريا الرياضدو والتح دير البدددو بصدفة خاصدة اعتمدد 

علم ررل وألاليا جديدة ادط قا من التطدورات ال امدة ةدو المودتويات والقددرات اللاصدة لكدح رياضدو ةدو 

يداس مدن خدد ل وهدددا القي العدال و كدح  لصدر رياضددو معدين ولعدح أهدد  هددو الرياضديات بالنوددبة لملاتمعندا  

مدا قدمتده مدن إيدباع و لكرة القدم ما هو إ  مؤير علم أهمية هدو الرياضة( الدولو -المحلو ) ا هتمام الكبير 

 .واللاماهير من ،يث الفر،ة و حقيق الآمال والتطلعاتي لرةبات ال عبين من ،يث اللعا و حقيق الدات
(2)

 

ل ا عددة مودتويات و ددرجات ي ي لعبة جماعية اخرفكرة القدم رياضة يعبية عالمية    قح اهمية عن أ

 لتلدل بداخت ا الرقاةددات البشدرية مدن ،يددث الفكدر التددريبو وموددتوف اللياقدة البدديدة وملددا علدم اعتبدار عدددة 

اعتبددارات علميددة  بدددأ مددن ا مكاديددات والمعدددات إلددم ةايددة المحدددرات الوراتيددة والبي يددة المحيطددة بالرياضدديين 

كدرة  "وميي جمييل مارس مدن ردرا جميدل النداس كمدا أيدار إلي دا ري رياضة جماعية د او عرا كرة القدم با

 عتبدر مدن ا لعداث الرياضدية القديمدة " القدم قبح كح يوء رياضة جماعيدة يتكيدل مع دا كدح أصدناا الملاتمدل

قدوادين و ل دا عددة قواعددو رقة التنفيدو  عا  تصل بورعة ا راء 11 لاري بين ةريقين يتعلل كح من ا علم 

تابتددة
(3)

هدددا المف ددوم يندددرا ضددمن ا رددار العددام للتدددريا الرياضددو ولكددن هنددار اللصوصددية لكددح مر،لددة .  

عمريددة معينددة مددن ،يددث الوددن والفروقددات الفرريددة ومددن أهدد  هدددو الف ددات ةيدده ا كددابر التددو  بنددم علي ددا عدددة 

م مودتويات معيندة ،ودا ملاموعدة مت يرات بددية وم ارية ولكن المدخح الألالو ل دو الف دة هدو الوصدول إلد

بدعه  الصددفات البدديددة التدو يلاددا  نميت ددا و مدن اللصددالر  مدر ،تمددا عبددر ا عددار البددددو اللددا  ب ددو الف ددة

 -التحمددح  -الوددرعة  -وا عدددار البددددو يعمددح علددم  طددوير الصددفات البدديددة مرددح القددوة . و طويرهددا ل دددو الف ددة

الدرالة علم القوة ا دفلاارية لعدة اعتبارات موضدوعية من دا الودن  لكن كان التركيز الأكبر ةو هدوي الرياقة

.المنالا لتطوير هدو الصفة
(4)

 

إن  طوير الصفات البددية عموما يمر عبر ملاموعة إجراءات  دريبية أو ما يطلق علي ا ررل التدريا 

 حقدق مدا يودعم إليده  الرياضو ويقابح المدرث الرياضو أتناء عمله صدعوبة ةدو اختيدار رريقدة التددريا التدو

ةكح رريقة  دريا  حقق أهدداا ي لتطوير صفة لرعة رر الفعح وليوت كح ررل التدريا مات أهداا وا،دة

التدددريا وي مددن هنددا كددان الواجددا اختيددار رريقددة التدددريا التددو  حقددق ال دددا دظددرا لعدددة معطيدداتي معينددة

ويدؤري ةدو هددو التمدارين ي يا الأخدرفالتكراري رريقة  نظيميدة يمكدن  شدكيل ا بدعي رريقدة مدن ردرل التددر

                                                             

 04ي   3002ي 1 القاهرةي ري رار المعارا ي (تطبيقاتنظرية )التدريب الرياضي ي عصام عبد اللالق -(1)

 30ي   1991ي 1 -ي رار الفكر العربو القاهرةي ر ر التدريب الرياضي الحديثمفتو إبراهي  ،مارةي  -(2)

 40  ي 1991ي رار النقاشي بيروتي لبناني 1ر  "كرة القدم " ي رومو جميح - (2)

(4) Jacques Crevoisier, football et psychologie, la dynamique de l’équipe, Chiron sport, 1985 p 

32.    
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ويلادا أن يبندم التدددريا التكدراري بشدكح جيدد لتلاندا ةتدرة ادتظدار ال عبددين ي المتنوعدة علدم يدكح  كدرارات

. وكدلا ضبط التبارل بين العمح والرا،ة خ ل الدورة الوا،دة
(1)

  

أه  المتطلبدات التدو  حتاج دا وا ختبارات البددية ومعرةة ماهو ي وادط قا مما لبق ومن عينة الدرالة

ألالده بدعن هندار رواةدل موضدوعية لوضدل برددامج  ددريبو و هدو الف ة من قدرات بددية خاصة ةدو كدرة القددم

لتطوير م ارة التصويا علم المرمم من خ ل القوة ا دفلااريدة لددف  عبدو كدرة القددم قمدت بطدرح التودا ل 

 نميددة صددفة القددوة ا دفلااريددة لتطددوير م ددارة التصددويا دحددو  ةددو أتددرهددح للبردددامج التدددريبو المقتددرح : التددالو

 ؟"صنل أيبال"المرمم ةو كرة القدم 

 :التساؤل العام

هددح البردددامج التدددريبو المقتددرح يددؤتر ةددو  نميددة صددفة القددوة ا دفلااريددة لتطددوير م ددارة التصددويا دحددو 

 ؟"صنل أيبال"المرمم ةو كرة القدم 

 

 :التساؤلات الفرعية

ا ختبدار البعدددي لصدفة القددوة ا دفلااريدة ةددو و مات ر لدة ا،صددالية بدين ا ختبددار القبلدوهدح  وجدد ةددرول  -1

  طوير م ارة التصويا دحو المرمم ةو كرة القدم؟

هددح  وجددد ةددرول مات ر لددة ا،صددالية ةددو  طددوير م ددارة التصددويا دحددو المرمددم ةددو كددرة القدددم بددين  -1

 ال ابطة ةو القياس البعدي؟و الملاموعتين التلاريبية

 :العامة الفرضية_ 9  

ةو  نميدة صدفة القدوة ا دفلااريدة لتطدوير م دارة التصدويا دحدو المرمدم  أترللبردامج التدريبو المقترح 

 "صنل أيبال"ةو كرة القدم 

 :الفرضيات الجزئية

ا ختبار البعدي لصفة القوة ا دفلاارية ةدو  طدوير و  وجد ةرول مات ر لة ا،صالية بين ا ختبار القبلو  -1

 .م ارة التصويا دحو المرمم ةو كرة القدم

 وجد ةرول مات ر لة ا،صالية ةو  طوير م ارة التصويا دحو المرمم ةو كرة القدم بين الملاموعتين   -1

 .ال ابطة ةو القياس البعديو التلاريبية

 :أهمية البحث_ 3

كدن مدن خ ل دا  عتبر أهمية البحث جزء ألالو م    ةو الدرالة من أجح التوصح إلم عدة ةدروب يم

هددا لمدا  حملده مدن ر  ت و الوصول الم عدة دتالج  لدواء كاددت لدلبية أو ايلاابيدة  مدن اجدح صدياةة البحدث

واضحة المعال  يمكن من خ ل ا معرةة كح ما هو مب   بالنوبة للبا،ث ،يث أن بحرنا هددا يمكنندا مدن التعدرا 

ملدا مدن خد ل ا عتمدار علدم رريقدة و ة ا دفلااريدةعلم ةاعلية البرددامج التددريبو لتطدوير و نميدة صدفة القدو

هددا يكدون مدن خد ل وضدل عددة  مريندات بدديدة و  دريا ل ا خصالص ا مدن ضدمن ردرل التددريا المتنوعدة

محاولدة وضدل برددامج  ددريبو منالدا لف دة و محاولة  قييم ا من خ ل  طوير صفة القدوة ا دفلااريدةو منالبة

                                                             

يرار ال دف للنشدر والتوايدلي القداهرة ي   الأسس العلمية للتدريب الرياضي: محمد لطفو الويد  وجدي مصطفم الفتاحي -(1)

332 
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 ،يدث يمكنندا ررالدة ربيعدة الفروقدات البدديدة مدن ،يدث الصدفة المدرولدة هو ة ة الأيدبالو عمرية خاصة أ 

مدف مواهمت ا ةدو  طدوير و اخيرا ابراا مدف اهمية القوة ا دفلااريةو ابراا المدة الكاةية لتطوير هدو الصفةو

 .م ارة التصويا دحو المرمم بالنوبة لف ة الأيبال

 :أهداف البحث .4

،دور إمكادات البا،ث مدن و الألالو للوصول إلم الحقالق قدر الموتطاع عتبر أهداا الدرالة الحلار 

العلمو لصياةة اهداا البحث بمدا  حملده و خ ل اد ا  وضل قبح التوصح للحقالق بما يفرب التدقيق الصحيه

 :يلو ةيمايمكن  لليص ا و من ر  ت واضحة المعال  يمكن من خ ل ا معرةة ااوية النظر بالنوبة للبا،ث

 لوصول الم  حوين صفة القوة ا دفلاارية لدف  عبو كرة القدم ة ة أيبالا 

  معرةة الد  ت ا ،صالية للبردامج التدريبو المقدم ل دو الف ة 

  الوقوا علم اهمية  طوير م ارة التصويا دحو المرمم عند  عبو كرة القدم 

 ع قت ا بالتصويا دحو المرمممعرةة آليات التدريا المنالبة لتطوير صفة القوة ا دفلاارية و 

  التعرا علم الفرول البددية من خ ل ا ختبارات لدف  عبو العينة 

 طوير موتوف القدرات البددية الأخرفو ةعالية البردامج لتحوينو مدف دلااح  

 الم ارية الأخرفو البردامج التدريبو المقترح علم الصفات البددية أتر 

 المصطلحاتو تحديد المفاهيم_ 1

إم أد ددا ي إن للمصددطلحات رورا هامددا ةددو  عريددل و حديددد مددا يلاددا  ناولدده والتطددرل إليدده خدد ل البحددث

و لاندا البا،دث اللدروا أو الددوران ،دول عندوان البحدث رون ي  حصر الدرالية اللاصة بعنوان ملا البحدث

التعرا علي ا  كون ومن خ ل ي ةالمصطلحات  عتبر مفتاح البحث لأن القارئ عند قراء ه لهي الدهاث إلم لبه

وةددو بحرندا هددا لددوا دعدرا ودشدرح المصددطلحات الآديدة والتدو  مرددح ي لده دظدرة علددم الموضدوع المددروس

 :ررالتنا وهو كالتالو

 التدريب الرياضي : 

 : التعريف اللغوي - أ

. عور و مرن علم الشوء والتدريا هو التَعَوّم والتمرّن علم الشوءي  درّثي التدريا
 

هددو  لدا العمليددات التعليميددة والتنمويدة التربويددة التددو   ددا إلددم  نشدد ة وإعدددار : التعرييف الاصييطلاحي  - ب

ب دددا  حقيددق ي ال عبددين وال عبددات والفددرل الرياضددية مددن خدد ل التلطدديط والقيددارة التطبيقيددة الميداديددة

 .ةوالحفاظ علي ا لأرول ةترة ممكني أعلم موتوف ودتالج ممكنة ةو رياضة  لصصية

إم أن ي من الأهمية م ،ظة الفارل بين التدريا الرياضو العلمدو الحدديث والأدشدطة الأخدرف المشداب ة

والتدو    ودتلدم الألدل " الممارلدة الرياضدية " هنار العديد من الأدشدطة التدو  مدارس  حدت مودمم 

ة عفويدة ةيدر العلمية للتدريا الرياضدو   ،يدث  عتمدد  لدا الأدشدطة علدم  نفيدد و،ددات  دريبيدة مر حلد

والتو ةالبا ما يكون التقدم ةو موتويات ال عبين الددين ينفددوها راجعدا ي دابعة من ملطط  دريبو علمو

.إلم عوامح الن ج والتطور اللاومو والوظيفو أكرر منه  عتير الأدشطة المنفدة خ له
(1)

 

 لتلدل مودتوياه  بددديابعده عمليدة  ربويدة هارةدة و لطديط عملدو  عددار ال عبدين لم: يعرةه بوطويوو

دفويا للوصول إلم أعلم موتوف ممكن و م ارياو
(2)

 

                                                             

 31ي   مرجل لابقي التدريب الرياضي الحديثمفتو إبراهي  ،ماري  -(1)

 212ي   1999الفكر العربوي ر ري القاهرةي ي رار أسس ونظريات الحركةبويطويوو أ،مدي  - (2)
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هدو إعدددار الفددرر للوصدول إلددم موددتوف ا دلاداا عددن رريددق ا عددار الكامددح لعمددوم : لتعرييف الاجرائيييا - ت

 .قالأج زة الوظيفية التو  حقق الوصول إلم موتوف  ل

 البرنامج التدريبي: 

 : التعريف اللغوي - أ

عمليّة من لايّة لوضل ا جدراءات واللطدوات الواجدا ا لامهدا لتحقيدق البردامج يقصد به خطة عمح أو 

ال ةأهداا محدَّرة بصورة ةعَّ
(1)

ي أما التدريا ل ة ةيقال ررث ة ن بالشوءي وعليهي وةيه أي عوروي ومرده
(2)

. 

 :التعريف الاصطلاحي - ب

 لتحقيدق ب دا القيدام الواجدا مدن  فصيلية أدشطة صورة ةو التنفيدية اللطوات بعده" إبراهي  مفتو يعرةًه

.داقر التلطيط يكون وبدوده اللطة عناصر أ،د هو البردامج أن دلاد لدلا ال دا
(3)

 

يوضدل مدن أجدح هددا ي ويكدون لب دل ألدابيلي البردامج يعنو  نظدي  مقطدل مدن  ددريا متولدط المددي

التدريا الرياضدو ةدو دوعيت دا و صدميماها ،ودا و تفاوت برامج ي معين إلم ةاية الوصول إلم ،الة مف لة

دوعية الموتفيدين ودوعية الملاال التو  قدم ةيه هدو البرامج ويلدم البردامج المتولط العام لقددرات وإمكاديدات 

هدددا المتولددط يوجددد أةددرار موهوبددون بقدددرات  قولكددن علددم رريددي والددتعدارات وخصددالر وميددول الأةددرار

وأي ددا يوجددد علددم الطددرا النقدديخ أةددرار متللفددون أو معدداقون مددن ي لوم ددارات مات موددتوف ريددا ومر فدد

ولدددا ةدد ن مر،لددة ي أصددحاث العاهددات أو ممددن  قددح قدددرا    البدديددة والعقليددة أو النفوددية علددم الحدددور الطبيعيددة

التلطيط لبردامج التدريا الرياضو ةو المر،لة التعليمية  تطلدا ررالدات للعديدد مدن العوامدح التدو  دؤتر ةدو 

. دامجالبر
(4)

     

هددو اللطددوات التنفيديددة لعمليددة التلطدديط للطددة صددممت لددلفا ومددا يتطلبدده ملددا : التعرييف الاجرائييي - ت

 امكاديات  حقيق هدو اللطة  و ررل  نفيدوو  وايل امنو

 القوة الانفجارية:   

 : التعريف اللغوي - أ

وعقليددةي جمددل القددوة ضددد ال ددعلي مبعددث النشددار والنمددو والحركددةي و نقودد  الددم ربيعيددة و،يويددة 

لمؤتر الدي ي يرّ أو يميح إلِم   يير ،الة لكون اللاو  أوَ ،الة ،ركته بودرعة قوُفًي قوِفًي قوات أو هو ا

منتظمة ةو خط موتقي 
(5)

. 

 : التعريف الاصطلاحي - ب

القدرة علم  فلاير أقصم قوة ةو اقدح امدن " دوع من ادواع القوة الع لية ةقد عرة ا البعخ علم اد ا 

"،ركو مفرر ممكن لأراء
(6)

 

 

 

 

                                                             

 10ي  ددد   صدددفه لموقدددل بتدددداري  ( https://www.almaany.com)أدظدددر قددداموس المعدددادو اللاددداملي علددددم الموقدددل  – (1)

 .صبا،ا 11:00ةو الواعة  04/3030/

 24ي   1994ي القاهرةي مصري 12اراي ر ي رار المععلم التدريب الرياضيمحمد ،ون ع ويي - (2)

ي اللادزء ا ولي مركدز الكتداث للنشدري القداهرةي مصدري البرامج التدريبية المخططة لفرق كيرة القيدم يمفتو إبراهي  ،مار - (3)

 310مي    1991

 .340ي   1999وي مركز الكتاث للنشري القاهرةي 1ي رموسوعة التدريب الرياضي التطبيقيديني امحمد صبحو ،و -(4)

 04/3030/ 10ي     صفه لموقل بتداري  ( https://www.almaany.com)أدظر قاموس المعادو اللااملي علم الموقل  -(5)

 .صبا،ا 13:00ةو الواعة 

ي أررو،دة أساليب تدريبيية لتنميية القيوة الانفجاريية لليرجلين واليذراعين فيي دقية التصيويب تأثيرلعد محون إلماعيحي -(6)

 .34ي   1991ركتوراةي جامعة ب داري كلية التربية الرياضيةي 

https://www.almaany.com/
https://www.almaany.com/
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 أقصدريمكن اعتبارها القابلية علم اراء قوة قصوة ةدو و الورعةو وهو دا ج قابلتين ،ركيتين هما القوة

امن ممكن لمرة وا،دة
(1)

. 

هدو قددرة الرياضدو علدم  نويدل كميدة : (Force Explosive)القوة ا دفلااريدة  Weineckأما ،وا 

قدرة اللا اا العصبو الع لو علم ايارة موتوف القوةالحركةي أما من وج ة دظر ميكاديكية ة و 
(2)

. 

 : التعريف الاجرائي - ت

،يدث أد دا  لعدا رورا م مدا ةدو ي أكبر قيمة للقوة الع لية المنتلاة عن رريق  قلصات روعية قصدوف

  .الفعاليات الرياضية التو  تطلا الت لا علم مقاومات عالية أو ةو الويطرة علي ا

 التصويب: 

 : التعريف اللغوي - أ

 .التوديدو الرمو

  :التعريف الاصطلاحي - ب

ة ددو يمرددح م ددارة اد دداء ال لاددوم بكددح مددا ي اللططددو الفددرري او اللامدداعوو يمرددح ،صدديلة الأراء الفنددو

هدو و ردرل أراءو ة د دا  دؤري ةرضدا وا،دداو م مدا  عددرت أدواعدهو  صرةات خططيةو يت منه من م ارات

.المرمم اجتياا الكرة بكامح محيط ا ،دور
(3)

 

الظروا التو يفرض ا الموقل المشكحو  وجيه الكرة دحو المرمم ربقا لطبيعة ال عا
(4)

 

اللططيددة التددو الددتلدمت لوصددول و الحركددة الن اليددة لكاةددة اللا ددور الم اريددة :التعريييف الاجرائييي - ت

 .ال عا الم وضل التصويا

 كرة القدم: 

 : التعريف اللغوي - أ

ةددالأمريكيون يعتبددرون هدددو ي هددو كلمددة   ينيددة و عنددو ركددح الكددرة بالقدددم"  Football" كددرة القدددم 

أمدا كدرة القددم المعروةدة والتدو لدنتحد  ي أو كرة القدم الأمريكيدة"  Rugby" الأخيرة ما يومم عنده  بالـ 

 ." Soccer" عن ا كما  ومم 

 : التعريف الاصطلاحي - ب

كدرة القددم  النداس كمدا أيدار إلي دا رومدو جميدح مارس من ررا جميدل ي كرة القدم هو رياضة جماعية  -

.قبح كح يوء رياضة جماعية يتكيل مع ا كح أصناا الملاتمل
 (5)

 

أن كرة القدم رياضة  لعا بين ةدريقين يتدعلل كدح ةريدق مدن إ،ددف  1919لنة " جولتا يوو " وي يل  -

.عشر  عبا يوتعملون كرة منفوخة وملا ةول أرضية ملعا موتطيلة
(6)

 

 

 
                                                             

ي مركدز التنميدة 19ي دشدرة العداث القدوفي القداهرةي العددر البلايومتريي  فيي مجيال تيدريب العياب القيو بوطويوو أ،مددي  -(1)

 111ي   1991 ا قليموي

بال  خوجةي التلدام التكنولو،يدات الحديردة ةدو  قيدي  صدفتو القدوة ا دفلااريدة والمروددة لددف  عبدو كدرة القددمي أررو،دة -(2)

 19ي  2جامعة اللازالر / ركتوراوي مع د التربية البددية والرياضية 

ملالدة علدوم التربيدة الرياضديةي جامعدة بابدحي كليدة ي تعلم مهارة التصويب من القفز عالييا بكيرة الييدا،مد يولل متعاي  - (3)

 .41التربية الرياضيةي العدر الرادوي الملالد الأولي   

 103ي  1991ي منشعة المعاراي ا لكندريةي مصري كرة اليد الحديثةيالر محمد ،ون ربوري   -(4)

 .40  مرجل لابقي "  كرة القدم"  يرومو جميح -(5)

ي 1999المعداراي ث ري مصدر ي عةي منشد"تاريخ التربية البدنية في المجتمعين العربي والدولي "ي ،ون أ،مد الشاةعو  (6)

 32. 
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 : التعريف الاجرائي - ت

كما  لعا بين ةريقين يتعلل كدح ي كرة القدم هو لعبة رياضية جماعية  مارس من ررا جميل الأصناا

 لعددا بوالددطة كددرة منفوخددة موددتديرة مات مقيدداس عددالمو ملادددر ةددو ملعددا ي من مددا مددن إ،دددف عشددر  عبددا

 حريدا الكدرة بوالدطة الأقددام  ويدت ي ةو د اية كح ررا من ررةيه مرمم ال داي موتطيح مو أبعار محدرة

يحاول كح ةريق إرخال الكرة علم ،ارس المرمدم للحصدول و  و  يومه إ  لحارس المرمم بلمو ا باليدين

ويشرا علم  حكي  هدو المبداراة ،كد  ولدط و،كمدان علدم التمداس و،كد  رابدل لمراقبدة الوقدت ي علم هدا

رقيقددة وإما ادت ددت بالتعددارل ةددو ،الددة مقدداب ت  14ا رقيقددة  وةتددرة را،ددة مددد   90بحيددث  وقيددت المبدداراة هددو 

وةو ،الة التعارل ةو الشدورين ا ضداةيين ي رقيقة 14إضاةيين وقت كح من ما   الكعس ةيكون هنار يورين 

 .ي طر الحك  إلم إجراء ضربات اللازاء للفصح بين الفريقين 

 :المشابهةو الدراسات السابقة_ 6

لرياضددو   يددزال يعددادو وخاصددة علددم الموددتوف الددو لو الدددي دعخدددو إن الواقدل المعدداش ةددو ملاتمعنددا ا

 خاصة ةو ملاال التلدامي العمليةو ،يث أن الموؤولين ل  يتوصلوا ،تم الآن لتطبيق الحلول الفعليةي كنموما

 هددا مدن أجدح رةدل المودتوف الرياضدو لددف  عبدو كدرة القددم  وبعث النشار الرياضدو ةدو صدور ه الحقيقيدة و

برددامج  ددريبو مقتدرح الدتلدام  أتدر باررت بتنداول هددا الموضدوعو  طرقت وبحو ررالات ل دا دلاد عدة و

دددكر و ؟ "صدنل أيدبال"ةو  نمية صفة القوة ا دفلاارية لتطوير م ارة التصويا دحو المرمم ةدو كدرة القددم 

 :من بين ا

 الدراسة الأولى : 

 اتدرهدو ال درب منده و2016  لدنة المالتر ي ارة لنيح التح ير إرار ةو  الطالا رولة عبد الكري  قام

 –بردامج  دريبو  مقترح بعللوث التدريا الددالري ةدو  نميدة صدفة الودرعة ا دتقاليدة لددف  عبدو كدرة القددم 

تد  اخدد عيندة  ي اعتمدارا علدم المدن ج التلاريبدو   - اللالفدة –ايدان عايدور   – لدنة 11 – 14  -صدنل أيدبال 

 عدا صدنل أيدبال مدن خد ل اعطداء   30التدو ضدمت و بلدية مناعة و ية الموديلة قصدية من  عبو ةريق

ايلاابو لبردامج  دريبو  مقترح بعللوث التدريا الدالري ةو  نميدة صدفة  اترهنار  بينت النتيلاة أن و اختبار  

 . لنة 11 – 14  -صنل أيبال  –الورعة ا دتقالية لدف  عبو كرة القدم 

 الدراسة الثانية: 

 هدوال درب منده و 2012 لدنة المالدتر يد ارة لنيدح التح دير إردار ةدو الطالا ،وام الدين يدريط قام

لدرعة ا لدتلاابة لددف  عبدو و بردامج  دريبو  قال  علم  التدريا التكراري لتنمية الودرعة القصدوف اقتراح

 34ت  اخدد عيندة  كوددت مدن ي اعتمارا علم المن ج التلاريبو - جامعة ام البواقو –لنة   30كرة القدم اقح من 

لقدد الدتلدم برددامج و  عا بطريقة قصدية منتمين لناري يباث با ندة المنتمدو لح ديرة القود  الدورنو الأول 

SPSS  العيندة ال دابطة و وصدلت الدرالددة الدم ان البرددامج المقتددرح و لمعرةدة الفددرل بدين العيندة التلاريبيددة

لرعة ا لتلاابة لدف  عبدو كدرة القددم و لتنمية الورعة القصوفالقال  علم  التدريا التكراري يؤري  اقتراح

 .لنة 30اقح من 

 الدراسة الثالثة: 

 3014 لدنة المالدتر يد ارة لنيدح التح ير إرار ةو– معاةم ،وام الدين – بوهلاة يولل  - الطلبة قام

 للف دة – اليدد  كدرة  عبدو لددف اقتدراح برددامج  ددريبو لتحودين بعدخ الم دارات ا لالدية هدو ال رب منه و

اعتمددارا علدم المددن ج  - لدول أهدراس –الشدريل مودداعدية  محمدد جامعدة - لدنة 13الددم  09العمريدة مدن 

 لدنة  مدن خدد ل اعطداء اختبددار 13 -09تد  اخددد عيندة مدن  عبددو الندواري الو ليددة لكدرة اليدد لف ددة ي التلاريبدو
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 للف دة -اليدد كدرة  عبدو لددف اقتدراح برددامج  ددريبو لتحودين بعدخ الم دارات ا لالدية بيندت النتيلادة أن و

 .يع و ايلاابا علم الموتوف الرياضو ل عبين لنة 13الم  09العمرية من 
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 :يدـتمه

 وةقدا الطويلدة الزمنيدة المر،لة خ ل وأةراضه ودظريا ه وررقه الرياضو التدريا مف وم ظ ر   

 النشارات ملاا ت يتم ةو الحار  التطور يشيري وعديدة   يرات عليه وررأ البشرية الملاتمعات لتطور

 .ا دلاااات أعلم لتحقيق الملتلفة الرياضية الأدشطة ار فاع إلم الرياضية

 ةدو هدام عنصدر وهدو للدولة ا جتماعية البي ة  وت دا  ربوية عملية الرياضو التدريا ةباعتبار   

 أ،دد ويعتبدر الفدرر ةدو للشلصدية المتنالدق للتطدور وةدق المردالو ا دودان لبنداء التربدوي ال ددا  حقيدق

 .الفرر مات لتحقيق خصا وميدان ومظاهر متطلبات

 أو والألدلوث التددريا ددوع و حديدد واختيدار للتددريا الألالدية اللاوادا مراعاة المدرث وعلم   

 أو كدان عام ربيعته ،وا له المحدرة المبارئ أه  مراعاة مل الموطر البردامج  لدم التوم المرل الألاليا

 ألدلمف وم التدريا الرياضدو و  حديد إلم الفصح هدا ةو لنتطرل ،يث العملية هدو لنلااح وملا خا 

 .المنالبة الأهدااو والمبارئ وخصالصهو بناء

 :الرياضي التدريب-0

  :التدريب مفهوم-0-0

 التعليمدو الشدقين ي ويت دمنالعلميدة المبدارئو الألدل علدم  عتمدد التدو التربويدة العمليدة هدو   

 موتويات أعلم  حقيق ب دا الميدادية والقيارةي التلطيط عمليات من كح خ ل ا من يت  التوو    التربويو

.ممكنة أرول ةترة علي ا الحفاظو   الرياضة
(1)

 

 الموج دة البدديدة الملا دورات أو التمرينات ملاموعة":التدريا يعرا الفويولوجية دظر وج ة من  

 عدالو مودتوف لتحقيدق الداخليدة اللاود  أع داءو أج دزة ةو وظيفو أو   ير  كيل إ،دا  إلم  ؤري والتو

.الرياضو ا دلااا من
(2)

 

 : المبادئ العلميةو التدريب الرياضي مبني على الأسس -9

كادت الموهبة الفررية قديما ةو الر تينيات والأربعينيات  لعا رور ألالو ةو وصدول الفدرر إلدم    

 .موتبعداأعلم الموتويات الرياضية رون ار بار ا بالتدريا الرياضو العلمو الحديث والدي كان أمرا 

ةالتدريا الرياضو الحديث يقوم علم المعارا والمعلومات والمبارئ العلمية المودتمدة مدن العديدد " 

الطددا الرياضددوي الميكاديددا الحيويددة وعلدد  الحركددةي علدد  الددنفل ا دودداديةي مددن العلددوم الطبيعيددة والعلددوم 

 ".الرياضو والتربية وعل  ا جتماع الرياضو 

لألل والمبارئ العلمية التو  واه  ةو عمليدات التددريا الرياضدو الحدديث أن ا: يرف مفتو ،مار   

 : تمرح ةو

 عل  التشريه 

 وظالل أع اء اللا د البددو 

 بيولوجيا الرياضة 

  علوم الحركة الرياضية 

 عل  النفل الرياضو 

                                                             

 .49   يمرجل لابق يالحديث التدريب الرياضيمفتو إبراهي  ،ماري  - (1)

 .13ي   1999ا لكندريةي مصر  منشعة المعاراي يأسس وقواعد التدريب الرياضي يأمر الله ا،مد البوارو - (2)
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  علوم التربية 

 عل  ا جتماع الرياضو
(1)

 

 :مبادئ التدريب الرياضي الحديث -3

 :المعرفةمبدأ  -3-0

 .قبح البدء بعملية التدريا يلاا أن يعرا ال عا لماما يتدرث

 : مبدأ المشاهدة -3-9

يتمرح هدا المبددأ بعدرب لو،دات وصدور إي دا،ية إضداةة إلدم المشداهدات وعدرب أةد م لدينمالية 

الرياضدة للأراء اللايدد وعدرب اللادداول والرلدومات التوضديحية الملتلفدة التدو ل دا ع قدة مبايدرة بشدكح 

 .االمرار العمح والتدريا علي 

 : مبدأ التنظيم والترتيب -3-3

 .عند أراء ،ركة جديدة   بد من التدرا ةو الأراء من الو ح إلم الصعا

 : مبدأ الاقتراب -3-4

 . تقبل اعند إعطاء  مارين والبدء بعملية التدريا  بد لللا ة الأخرف وهو ج ة ال عبين أن 

  :مبدأ التكرار -3-1

هدا المبدأ م   لتطوير أجزاء اللاو  من خ ل عدر مدن التكدرارات المتزايددة والمتدرجدة التدو  دؤري 

 .إضاةة إلم  حوين ةو قوة ال عا ولرعته ومرودته و حملهي إلم الوصول لحالة ريناميكية الحركة

 (: الديمومة ) مبدأ الاستمرارية  -3-1

 .والممارلة المكررة والمنظمة للم ارةير بط هدا المبدأ يبدأ التكرار والتنظي  

 : وعنمبدأ الت -3-7

التكامح البددو والتكامدح يا أن التنوع بالأراء الرياضو من العوامح الألالية لعملية التواان بين   

 .العقلو

 :مبدأ التدرج -3-8

التدو يمكدن أن    دبالغ إما قلنا إن هدا المبدأ هو وقاية ال عا مدن ا ضدطرابات الداخليدة وا صدابة 

 .ابتعد عن أللوث التدرا بالتدريا  حصح له إما

  :مبدأ المنفعة -3-2

 .يكون داةعا أنلطالا المدرلة يلاا  مو ،تأ عا المقصور مبدأ المنفعة هو أن كح ما يعطم ل

  :مبدأ التثبيت -3-01

.وإدما  واعدو ةية لتربيت الحركة ةو عقح ال عاالمعرةة و،دها كا
(2)

    

                                                             
(1)

 .31ي   مرجل لابقي التدريب الرياضي الحديث، تخطيط، تطبيق، قيادةمفتو ابراهي  ،ماري  -
(2)

 .133ي   3004ي 3ي رار ولالح النشري رالتدريب الرياضي للقرن الواحد والعشرينكمال جميح الرب وي  -
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 :خصائص التدريب -4

يتميددز التدددريا الرياضددو بالعديددد مددن اللصددالر اللاوهريددة  ميددزو عددن بدداقو الولددالح الأخددرف     

ومدن ي الد ...كددرس التربيدة البدديدة والأدشدطة الترويحيدةي للتربية البددية التو   دا إلم التعتير علدم الفدرر

 :أه  اللصالر التو يتميز ب ا التدريا الرياضو

  محاولددة الوصددول بددالفرر إلددم أعلددم موددتوف رياضددو ممكددن ةددو دددوع معددين مددن أدددواع

 الأدشطة الرياضية 

  التلدام الألاليا الحديرة ةو  نفيد عملية التدريا أي اعتمدار علدم المعدارا والمعلومدات

 العلمية 

 إما أددده يراعددو الصددفات والفددرول ي التدددريا الرياضددو عمليددة  ربويددة مات صددب ة ةرريددة

 التلصر الرياضو يالوني اللانلي الفررية للرياضيين من ،يث الموتوف

 ر المدرث القياري لعملية التدريايتميز التدريا بدو  

 مراعاة ريناميكية  طور القدرات البددية للأعمار الونية الملتلفة
(1)

 

  :الرياضي للتدريب العامة الأهداف -1

  :ةو و نحصر

 ا يلاابيدة الت يدرات خد ل مدن ا دودان للاود  الوظيفيدة الأج دزة عمدح بمودتوف ا ر قداء 

 .ا جتماعيةو النفويةو الفويولوجية للت يرات

 ةدو ا دلاداا لموتويات تبات ةترة أعلم لتحقيق التدريبية الحالة بموتوف ا ،تفاظ محاولة 

 .)ا جتماعية ي الوظيفية  النفوية( الر تة الملاا ت

 علدم ألالديين جدادبين خد ل مدن عامدة بصدفة الرياضدو التددريا عمليدة أهدداا  حقيدق يمكدنو  

  :هما الأهمية من وا،د موتوف

 التدددريا واجبددات علي مددا يطلددقو التربددوي اللااددداو )التدريوددوي  التدددريبو(التعليمددو  اللاادددا

  )الد ... التحمدحي  القدوةي الودرعة (  البدديدة القددرات  طدويرو اكتوداث إلدم ي ددا ةدالأول . الرياضدو

 والردادو ي الممدارس الرياضدو النشدار ةدو ل عا ال رورية اللبرات أو المعرةيةو اللططيةو الم اريةو

 معنويدا الرياضدية للأةعدال الصدفات ال درورية بتكميدح ي دت و الملاتمدل ب يديولوجيدة الأول المقدام ةو يتعلق

 الللقيدة الودمات اكتودابهو الممدارس ميدولو ،اجداتو الددواةل  طدويرو التددول بتحودين وي دت  ي إراريداو

 خد ل مدن.… الد  ...الشدلااعةو الدنفل ضدبطو المردابرةو الدورن ،داو   الرياضدية كدالروح الحميددة

.المناةوات
(2)

 

 :المدرب الرياضي -1

 :تعريف المدرب -1-0

المدددرث هددو الشلصددية التربويددة الدددي يتددولم عمليددة  ربيددة و دددريا ال عبددين و ددؤتر ةددو موددتواه  

وله رور ةعدال ةدو  طدوير يلصدية ال عدا  طدويرا يدام  متزددا لددلا وجدا أن  يمبايراالرياضو  عتيرا 

المدرث العامدح الألالدو وال دام  ي ويمرحومعلوما هيكون المدرث مر  أعلم يحتدي به ةو جميل  صرةا ه 

المشدداكح الرليوددية التددو  قابددح  أ،دددالفددرل الرياضددية بالمدددرث المنالددا يمرددح  ةتزويدددي التدددرياةددو عمليددة 

 .كرر ولكن من يصله هدو المشكلة ي ةالمدربينالملتلفةمديري الأددية و الموؤولينو نال عبي
                                                             

(1)
 40ي   مرجل لابقي علم التدريب الرياضيمحمد ،ون ع ويي  -

(2)
 13ي   مرجل لابقي أسس وقواعد التدريب الرياضي يا،مد البواروأمر الله  - 



 الحديث الرياضيالتدريب                                                               الفصل الأول                    

93 
 

ويشير اكو محمد ،ون إلم أن ار بار ال عا بمدربه وإلمامه بعار ه الفكريدة أمدر   يقددرو إ  مدن 

عددخ النددوا،و الشلصددية مرددح رريقددة الكدد م ل دددا محاولددة ال عددا  قليددد مدربدده ةددو بي خدداب هدددا الميدددان

يلصدية المددرث ما ةاعليدة  أتدرةقدد يكدون ي والمظ ر ورريقة الأراء ليل من الأمور التو يمكن م ،ظت ا

عظددي  ةددو خلددق  أتددرةددو موددتوف أراء ال عددا والددتلاابة ال عددا الشلصددية دحددو المدددرث قددد يكددون ل ددا 

.ا لااهات ايلاابية دحو مدربه
 (1)

 

التح دير ةالمدرث هو مدن يقدوم بي هو الشلر الدي يدرث الحيار  la rousseو،وا  روس 

للليول أو الأيلا  لمناةوة ما والدي يمد الرياضيين بالنصاله كما يملا القدرة علم ةرب  المن لاو

ةالمدرث يقصد به ملا القالد القوي الشلصية الكدلء ةدو عملده القدارر علدم ربدط ي للطته علم الفريق

الموددؤول القددارر علددم  ي بيندده وبددين أةددرار ةريقدده  الحدداام ةددو قرارا دده والمتددزن ادفعاليددا ع قدات متزدددة

.التعقل  مل المواقل التو  صارةه
 (2)

 

 :شخصية المدرب وتأثيرها على الفريق -1-9  

من الم ،ظ أن الدرالات المنلازة ،ول يلصية المدرث قليلة مقاردة بما أدلادز مدن ررالدات ،دول 

دلاد ةو الدوريات الملتصة ةو عل  النفل الرياضو بعن ميدان الشلصية لدف المددرث مدا  لكنناي الرياضو

اال خصبا ول  يودتوةو ،قده مدن الدرالدة ة البدا مدا  كدون صدورة المددرث مقترددة بالشلصدية ا لدتبدارية 

.و،ا ا دتصاري العنل يمتميزة بالصرامة
 (3)

 

الرياضدو هدو يلصدية موهوبدة مات أبعدار  ويشير معظ  خبراء التددريا الرياضدو إلدم أن المددرث

مميزة يمتلا إمكاددات خاصدة  فرقده عدن أقرادده مدن عامدة البشدر وأن هندار ةدرول واضدحة بدين ملاموعدة 

 :بالآ والمدربين والممارلين والتو  ميز المدربين 

  لدي   الرةبة لكو يكودوا علم القمة 

   منظمون يلططون لكح يوء 

   يتمتعون با خت ر بالناس 

   يتحكمون ةو عوارف    حت ض ط يديد 

  يميلون لحا الويارة و حمح الموؤولية  

  يميلون للرقة بالنفل 

  لدي   صفات قيارية عالية 

   يلومون أدفو   ويقبلون التعديا إما ار كبوا خطع معين 

  داجحون عارفيا 

  ل ب دا ةيدر إصراره  ةو التعبير عن الميح العدوادو لددي   بطبيعدة مماتلدة لتلدا التدو يتمتد

 .المدربين

                                                             
(1)

  ي 1999 ي1ر يي رار النشر والتوايل مصر"الأسس العلمية للتدريب الرياضي للاعب والمدرب "وجدي مصطفم  - 

34. 
(2)

   ي3002 ي1ري مصري ي منشعة المعارا با لكندرية"المدرب الرياضي في الألعاب الجماعية" علو ة مو البيا  - 

10. 
(3)

 .31  –بق امرجل ل - الأسس العلمية للتدريب الرياضي للاعب والمدرب: وجدي مصطفم - 
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وعلددم اللاادددا الوددلبو أظ ددر المدددربون عدددم الميددح ل عتمددار علددم الآخددرين وكددادوا ةيددر م تمددين 

دفويا عند التعرب لطارئ دفودو لددلا قدد يتعداملون مدل بعدخ  أ،د  يميلون إلم و بمشاكح أع اء ةرق  

  .آخرينالمواقل كعي أيلا  

العديدددة التددو يق ددي ا المدددرث مددل ال عبددين  ددو،و بالتددعتير المحتمددح علددم  نميددة  أن الودداعاتكمددا 

ا علاداث ةال عدا يتدعتر و ال عبين  تعتر  عتيرا كبيرا بشعوره   لااو مدرب   مردح الدو ء ي و نميةال عبين

 ا  لتلددل الأدشددطة الرياضددية بدداختو وهددو ةددو النشددار الممددارس )ايلاابيددة  –لددلبية  (بمداركدده الحوددية 

متطلبا  ددا ةددو التدددريا والمناةوددة ولدددلا يلاددا التوجيدده لتطددوير ،الددة الفددرر التدريبيددة بمددا يددت ءم و لددا 

دفويا مل أدواع النشدار الرياضدو وهددا هدو مدا يطلدق عليده و المتطلبات مما يؤري إلم  كيل الرياضو بدديا

.خصوصية التدريا
 (1)

 

 :ممميزات مدرب كرة القد -1-3

  الملاال البددو 

  الملاال المعرةو 

 الملاال ا دفعالو
(2)

  

 :المدرب كمربي ناجع -1-4

ةالنلااعدة ي من لايدة الوصدول إلي دا إجراليداو ةعاليدة المددرث  مدر ،تمدا عبدر  طدابق أهددااو دلااعة 

 .بلوغ الأهداا المحدرة لابقاي يمكن اعتبارها القدرة علم  حقيق الم مة

الددي يدنلاه ةدو ي الأهداا المودطرةو إمن المدرث الناجل هو الدي يوتطيل أن يصح إلم الأةراب 

مشاريعه الم نية ةالمدرث الناجل هو الدي يوتطيل أن يصح بعةرار ةريقه إلم موتوف من النمو ةو اكتواث 

 . الم ارات الحركية

 المنداهج المتبعدة ة ندا النتيلادة ةدو ةالنلااعة مر بطة بتحقيدق النتدالج   يوةو  عل   قنيات ا ختصا 

لدو و الشرر الألالو ةلو ةرضنا ةريقان ،ققا دفل النتالج دعتبر المدربان ةو دفل اللادة من النلااعدة ،تدم

 .لوء الع قة بعةرار ةريقه أ،دهماكان 

 :المدربدور  -1-1

 ت دمن جدح الفدرل علدم يدلر يلعدا رور  ":رور المدرث بالشكح التدالو"ريمون  وماس " يعرا

ي العمدحو  وايل التدريا بطريقدة علميدة مدن ،يدث الكيدلو ي  وييرالحركية لقو الم ارات و متميز ب يصال

الوقاية من كدح مدا قدد و الحد من الصراعاتو عليه ةخ النزاعات كماي العمحجو اجتماعو يو ح من  بعث

  ".يعيق الوير الحون للفريق 

  :متنوعة ددكر من او صية متعدرة الأوجه  ومه له بعراء اروار عديدةةالمدرث مو يل

  بما يقوم به  ي مؤمنالقالديلاا أن يقوم بدور 

 رقيقة  ومه له بفرب رريقة عمله و يلاا أن يقوم بدور المعل  المل  بمعرةة والعة 

 ة   أةرار الفريق و يلاا أن يكون الأخصالو النفوو ل عبين القارر علم معرةة 

                                                             

 .39و   31  –بقامرجل ل - الأسس العلمية للتدريب الرياضي للاعب والمدرب: وجدي مصطفم - (1)

(2) Jacque Crevoisrer, Op.Cit. p33 
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  يلاددا أن يتحلددم بقدددرة ةالقددة ةددو ا  صددال  وددمه لدده بنوددج يددبكة مددن الع قددات مددل أةددرار

 الفريق 

  يلاا أن يكون المنوق ةو عملية التفاع ت راخح اللاماعة 

 يلاا أن يكون الرليل ةيما يتعلق بما يحتاجه الفريق ةو اللاادا اللوجيوتيكو
(1)

 

 :وظائف المدرب -1-1

إن م مددة المدددرث  تمرددح ةددو ا ر قدداء بالموددتوف الحركددو والنفوددو للفريددق عددن رريددق  ربيددة 

إلدم  ي الوصدولللفريدقو وتيدق الدروح اللاماعيدة  ي إظ دارجيددةإيديولوجية رقيقة كتقوية الفريق بتقنيات 

 . حقيق دتالج جيدة

 :ةوظالل المدرث متعدرة دللص ا ةيما يلو

  :وظيفة التنظيم-1-1-0

 :بعملية تطلا ا ،تكار المباير ،يث أن المدرث يقوم 

  التقوي. 

 التوجيه والتلطيط . 

  :وظيفة التلقين -1-1-9 

 . اللاوادا التقنية والتكتيكية  عل ي وا  صالوالمتمرلة بتوصيح المعارا 

  :وظيفة الاتصال-1-1-3

 .  تمرح ةو دوج روابط ع قا ية بين المدرث والمتدرث

  :نفسيةوظيفة -1-1-4

وهددو التددعتير الممددارس مددن رددرا المدددرث علددم دشددار ولددلور الرياضددو ةددو المواقددل التدريبيددة 

 .والتو راتوالمناةوة ب دا ضبط الحا ت النفوية 

  :وظيفة المراقبة -1-1-1

.و تمرح ةو إبراا والرناء علم كح الأةعال التو  ؤتر ايلاابيا ةو الرياضو
(2)

 

 :كقائد المدرب -1-7

بدين  ي ومدنعوامدحيعتمد وصول ال عا أو الفريق الرياضو إلم أعلدم المودتويات الرياضدية لعددة  

ير بط الوصدول إلدم المودتويات الرياضدية العاليدة ار باردا وتيقدا بمددف قددرات  المدرث إمأه  هدو العوامح 

إعددار ال عدا ةدو  قدرا ه ةو وعلمي و قوي  لطيط و نظي  و نفيد  ي منالتدرياالمدرث علم إرارة عملية 

المناةوات الرياضية وإرار ه ل دو المناةوات وكدلا قدر ه علم رعاية و وجيه وإريار ال عبين قبح وأتناء 

.المناةواتوبعد 
(3)

 

وةو ضوء ملا يمكن النظر المدرث الرياضو من ،يث اده قالدد يقدوم بعمليدة ا رارة الفنيدة ل عبدين 

ي كمددا يقددوم بدد رارة عمليددة التوجيدده وا ريددار والرعايددة ل عبددين أو الفريددق ككددح ةددو الرياضددة التلصصددية

وملاموعدة مدن الأةدرار ويقدوم ةي دا بالتوجيده  )القالدد (والفريقي ةالقيارة عبارة عدن ع قدة متبارلدة بدين ةدرر 

                                                             

 29مرجل لابقي     -"   الرياضي في الألعاب الجماعية المدرب “علو ة مو البيا  - (1)
(2)

 .43 ي   مرجل لابق -"   الرياضي في الألعاب الجماعية المدرب “علو ة مو البيا  - 
(3)

 11ي    المرجل دفوه – 
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والتدعتير علددم لدلور هدددو الملاموعدة مددن الأةددرار بملتلدل الطددرل والولدالح ب يددة  حقيدق هدددا أو أهددداا 

محدرةي أو هو الدور الدي يت من التعتير والتفاعحي  ويقور دحو ادلااا ال داي  ويندتج عدن الت ييدر البندالو 

 خ ل الملاموعات 

الآخرين ا  لااو مدن خد ل معدرةت   مدن وملا  عطاء ي ةالقيارة ببوارة  عنو كيفية التلطيط لل دا

أي مدا يودمم مندال الفريدق ي عمله كدلا يعنو القيدارة بتطدوير كدح مدن البي دة ا جتماعيدة والنفوديةي مطلوث

 وهدددا يعنددو ويؤكددد لنددا أن رور المدددرث   يقتصددر ةقددط علددم  طددوير القدددرات البدديددةي و مالددا الفريددق

.الم ارية ةحواو
 (1)

 

 :للمدرب الرياضي أساليب القيادة -1-8

 يعنو الأللوث القياري ماهية أدمدار الودلور التدو يتبناهدا القالدد لموداعدة جماعتده علدم ادلاداا الواجبدات

وقد اختلل البدا،رون ةدو  صدنيل أدمدار القيدارة بالقددر الددي اختلفدوا ةيده ةدو  عريف دا ولكدن ي وإيباع الحاجات

 : هنار ت   ألاليا ه

 .الأللوث الفوضويو والأللوث الديمقراروالأللوث الأو وقرارو 

  :قراطيوالأسلوب الأوت -1-8-0

يحددر ليالدة و ة و الدي يتلد القرارات بنفوهي  ويتميز هدا النمط ةو  محور الولطة بيد القالد و،دو

ددوع الع قدات بيدن   وهدو بددورو و يملدو علدم اللاماعدة أدشدطت  و يرل  اللططي  أروار الأةرارو اللاماعة

العقدداث  وي ددت  ب ددمان راعددة الأةددرار الدددين   يملكددون ،ددق اختيددار العمددح أو و مصدددر الرددواثو الحكدد 

بطبيعدة الحدال ة دده ةدو ظدح ي  ووهو يتدخح ةو معظ  الأموري  المشاركة ةو ا لام القرار أو ،تم المناقشة

 ح القددرة علدم الللدقعدم إبداء الرأي إلدم  عطيدو هدا المنال ا لتبداري  ؤري الطاعة العمياء رون مناقشة

كدلا   يتيه هددا المندال ملادا  كاةيدا  لتنميدة الع قدات ي  ا بتكار ،يث يعتمدون كلية علم القالدو ا بداعو

ا دوادية بين أةرار اللاماعة ةتنلفخ الروح المعنويدة إلدم جاددا ا ةتقدار إلدم الع قدات ا دودادية ال امدة 

يدؤري إلدم ا،تمدال ادتشدار المناةودة ةيدر الشدريفة والندزاع وضدعل ممدا ي و حقيق التكيل ا جتماعو بين  

روح التعاون كما يؤري ادتشار الروح الولبية لدف الأةرار واكتفاءه  بالعمح بالقدر الدي يحمي   مدن عقداث 

.القالد ا لتبداري
 (2)

 

 :الأسلوب الديمقراطي -1-8-9 

مودؤولية وإيدرار أةدرار اللاماعدة ةدو ا لدام ةو هدا الألدلوث مدن القيدارة يعمدح القالدد علدم  وايدل ال

كمددا يحدداول كوددا ي ويشددلاع   علددم  كددوين الع قددات الشلصددية و حقيددق التفدداه  المتبددارل بيددن  ي القددرارات

يتقبلدون أوامدرو بدروح راضدية ويودعون لتنفيددها وهدو مدا وي يدعمودهو وره  و عاود   و،ب   ةيلتفوا ،وله

 ...ا خ   ياحا ر ي ييؤري إلم ادتشار مشاعر الرضا

واللاماعدة ي ة و يقترح و  يدعمري ويص و القالد الديمقرارو للآخرين أكرر مما يلاعل   ينصتون إليه

دحو العمح وبمقددرة أعلدم علدم الأراء كمدا يعد  الرضدا والشدعور با ر يداح  أكبرالديمقرارية  تميز بداةعية 

 .بين أةرار اللاماعة كما  وور روح التعاون والصداقة ويقبح ا ،واس با ،بار والفررية

                                                             

 .21و  21   ي1991 ي1ر  يمصر يرار الفكر العربو ي" علم النفس الرياضي" ألامة كامح را ا  - (1)

  ي 1991يبدددون ربعددة ي القداهرةي مصددريمطبعددة اللام وريددةي " علييم الينفس الاجتميياعي"  يمحمدور ةتحددو عكايددة - (2)

203. 
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رة  ما  حققه القيارة الديمقرارية من ايلاابيات ينعكل أترها علم أةدرار اللاماعدة إ  أن التمداري ةدو 

ؤري إلددم دددوع مددن التودديا وال مبددا ة بددين أةددرار اللاماعددة ،ين ددا يفقددد القالددد القدددرة علددم ال مركزيددة قددد يدد

القدرة علم ا لام القدرارات وملدا ةدو ،دا ت الل دو ي ا ،تفاظ بالمنال القياري والويطرة علم امام الأمور

ةو الأوقات العصديبة با ضاةة إلم أن هدا النمط القياري   يصله ةو ملاا ت معينة خاصة ي والمبال ة ةيه

.وعند الشدالد وةو ظح الحا ت الطارلة والأامات
(1)

 

  :الأسلوب الفوضوي -1-8-3

هددا الندوع مدن القيدارة يكدون هندار  ي وةدوالتددخحيطلق عليه أي دا الحريدة المطلقدة أو قيدارة عددم و  

.الأصدقاءو النشار اختيارو القرارات ي ا لامالأهداا و حديدللعمح ،رية مطلقة للأةرار ةو التلطيط 
 (2)

 

 

 

                                                             

 303 لابقي   الحديثي مرجلالمكتا اللاامعو  ،"الإنسان والمجتمع  "ي محمد يفيق اكو  -(1)

 .30   - 3003ي 1ي مصري رالعربو للنشر ي المركز“ المدرب الرياضي"  يالويد الحاوي - (2)
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 : خلاصة

من خ ل ما لبق التللصنا أن للبردامج التدريبو أو التدريا الرياضو أهمية بال دة ةدو  طدوير و نميدة 

يؤري إلم رةل موتوف الرياضو وملا با عتمدار علدم اللصدالر  مماي رياضوالنفوية لكح و القدرات البددية

والوددمات المميددزة وكدددا أهدد  اللطددوات ال امددة لتصددمي  البردددامج وملددا مددن خدد ل اهدد  القواعددد والأهددداا 

 .واللصالر وأدواع التدريا كما  طرقنا أي ا إلم مدرث كرة القدم

 ي وبصدفةالتددرياالملاتمعدات علدم اخ قيدات  كما  طرقنا إلم اخ قيات التدريا وإعطاء صورة لتدعتير

عامة إعطاء دظرة ياملة عن التدريا الرياضو بصدورة مبودطة و حديدد ركدالزو مدن أجدح الكشدل عدن مددف 

 نمية القوة ا دفلاارية ل عا والممارس ةو دفل الوقت إ  ادده يلادا التركيدز كددلا علدم اللااددا ا جتمداعو 

القدددرات العقليددة والللقيددة والرو،يددة راخددح  و نميددةي ا جتمدداعومالدا ومدا لدده مددن أهميددة ةددو خلددق و حقيددق الت

 .الفريق وهدا يكون بالتعمق ةو مواضيعه وملاا  ه المتعدرة



 

 

 

 

 القوة الانفجارية والتصويب في كرة القدم
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  :تمهيد   

لآخر برةبدة قويدة بدالتعرا علدم مدا يحديط ب د  ةدو متطلبدات اللعبدة الم اريدة  يشعر ال عبون من وقت

 .ا ما يتيه ل   إمكادية التعرا علم موتويا   دوالبددية واللططية وه

ي دإن خطوات دلاداح أي دشدار رياضدو ةدو أي ملاتمدل يلادا أن يتبدل الألدلوث المنالدا والصدحيه الد

 .ا النشار وصو  لأعلم موتوفدا متدار الفعلو لممارلة هو اللعبة ويصبه دء ب ي دا ألالا إلم ا ر قا

ا الفصددح محاولددة علميددة إيددتملت علددم إلددتعراب القددوة الع ددلية وأهميت ددا وكددح مددا يتعلددق ديعتبددر هدد

 .بتصنيل وأدواع القوة ا دفلاارية 

ا دة وكدتطلبا  دا البدديدة والم اريدكما لوا دتطرل إلم كرة القدم ودشع  ا و طورها ةدو اللازالدر وكدح م

 .القدم ةالتصويا ةو كر

 :القوة العضلية .0

 عد من الصفات البددية الم مة التو من ال روري أن يتمتل ب ا كح يلر رياضو أو ةير رياضو  

بان القوة الع لية ضمن العناصر البددية العامة " عبد جوادإم  ر بط مل الصفات البددية الأخرف ويدكر الويد 

التو يتعلل علي ا وصول الفرر إلم أعلم مرا ا البطولة كما أد ا  ؤتر بدرجة كبيرة ةو  نمية الصفات 

إد ا مقدرة الع  ت ةو الت لا علم " ةقد عرة ا علم  مفتيالبددية كالورعة والتحمح والرياقة أما 

 . المقومات الملتلفة

 :شكال الانقباض العضليأ  1.1

لقد ،اول الكرير من الملتصينُ واللبراء أن يوضحوا أيكال ا دقباب الع لوي إما أن كح وا،د من    

،اول إيلاار أيكال تابتة ومحدرة قد  لتلل عن الأخر وعلم الرة  من ملا إن هدو التقويمات ةو الكرير من 

 :ن ا  والتشابه إما دلاد أن أيكال ا دقباب الع لو  ت م

 :الانقباض العضلي الثابت  0.0.0

،يث  تعارل ةيو القوة اللارجية مل القوة الداخلية و عرا القوة النا لاة عن ملا بالقوة الرابتة كما أن ةو 

 .هدا النوع من ا دقباب   يحد    يير ةو رول الع لة

 :الانقباض العضلي الديناميكي .2.1.1 

القوة الع لية الديناميكية ،يث  ت من يكلين من العمح ةيكون  إن القوة النا لاة عن هدا ا دقباب ةو

أما مركزي أو ال مركزي وهدا ا خت ا دا ج عن مقدار القوة اللارجية وقدرة القوة الداخلية للت لا علي ا 

(ال مركزي)أو يحد  إرالة ةو الع لة ( مركزي)ةيحد  أما قصر ةو الع لة 
 (1)

 

 :دقباب الع لو كما يلوقد وضل أيكال ا  مفتيأما  

 :)الايزومتري)الانقباض العضلي الثابت 3.1.1.

،يث يشيرَ هدا النوع إلم ،دو  كمية من التو ر ةو الع لة والتو  تولد دتيلاة مقاومة رون ،ركة 

.ملحوظة ةو المفاصح أي أن الع لة  نقبخ رون ،دو  ةو رول ا
(2)

 

 :) اللامركزي-الايزوتوني)الانقباض العضلي بالتطويل 

هو دوع من ا دقباب الع لو المتحرر ،يث  قبخ الع لة وهو  طول بعيد عن مركزهاي ويحد  

هدا النوع من ا دقباب إم ما كادت المقاومة أكبر من القوة التو  وتطيل إدتاج اي ،يث دلاد ةو هدو الحالة ان 

 .   لا ةو الن اية ويحد  بالتالو ااريار ةو رول الع لةالع لة  حاول الت لا علم المقاومة لكن المقاومة  ت

                                                             

العلاقة بين كل من القوة العضلية و مد  الحركة في المفاصل للاعبيي المسيتويات المختلفية فيي الكيرة ليد عبد اللاواري  -(1)

 .392ي   1994ي بحو  مؤ مر الرياضة لللاميلي جامعة ،لواني القاهرةي الطائرة

 .190ي   3001ي مركز الكتاث للنشري القاهرةي 4الرياضيةي رليلم الويد ةر،اتي القياس و ا ختبار ةو التربية  -(2)
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 :) الايزوتوني المركزي)الانقباض العضلي بالتقصير 

هو أي ا ضمن ا دقباب الع لو المتحرر ولكن الع لة  قصر ةو ا لااو مركزها والوبا ةو ملا أن 

 .رول الع لة قوة الع لة أكبر من المقاومة بحيث  وتطيل الت لا علي ا ويرري إلم قصر ةو

 :) البليومتري)الانقباض العضلي المطي المعكوس  

يعتبر من أدواع من ا دقباب المتحرر ،يث يبدأ من ادقباب مركا أي من ا دقباب الع لو 

يزرار  دريلايا إلم أن يتعارل من المقاومة ت  يتحول إلم ادقباب ع لو التقصير  )ال مركزي)بالتطويح 

.دوع من أدواع الوتا المتبوع مبايرة بعد وتبة مرة أخرفومن أمرلته أي ( مركزي)
 (1)

 

 :الانقباض العضلي الايزوكنت  

يعد من ضمن ا دقباب المتحرر ،يث يت  من خ لو أراء الحركة بالورعة تابتة ،تم لو   تَت القوة 

 . المبدولة علم مدف ااوية الأراء ويوتلزم الأج زة اللاصة التو  ومه ب خراا المقاومة القصوف عند اللزوم

:ةقد بين أن ا دقباب الع لو يت من عدة أيكال وهو محمودأما 
 
 

  ب الع لو المتحررا دقبا 

   ا دقباب الع لو الرابت 

   ا دقباب الع لو ال مركزي 

    الورعة)ا دقباب الع لو تابت التحرر (
(2)

 

 :أنواع القوة العضلية -0-9

لقد  عدرت الآراء ،ول أدواع القوة الع لية ةقد أيار البا،ث إلدم  قوديم ا مدن ،يدث ار بار دا بعناصدر 

 :قد قوم ا إلم أربل أدواع وهوعلي البي  وقدرات بددية أخرف كالقوة الوريعة و حمح القوة ،يث دلاد أن 

 :القوة القصو  1-2-1-

 " ةو ،الة أقصم ادقباب إراريالقوة التو  وتطيل الع لة التلراج ا "و عرا بعد ا 

 :الانفجارية القوة -0-9-9

 " القدرة علم  فوير أقصم قوة ةو أقح امن ممكن لأراء ،ركو مفرر" هو عبارة عن 

 :القوة المميزة بالسرعة -0-9-3

 " المظ ر الوريل للقوة الع لية والدي يدمج كح من الورعة والقوة ةو ،ركة"و عرا علم أد ا 

 :لةالقوة المميزة بالمطاو -0-9-4

قابليدة الأج ددزة علدم مقاومدة التعدا عدن الددتلدام مودتوف معدتُ مدن القدوة لفتدًدة :" عبدارة عدن القدوة هدو

"رويلة دوبيا
(3)

 

 :ةو ،ين دلاد أن عويل قد قو  أدواع القوة إلم دوعين وهما

 

 قوة العامةال: 

خ ل مر،لة  وهو التو  لتر بكح الأدظمة والتو  عد ألاس برامج القوة الع لية والتو يت   نميت ا

ا عدار الأول أو ةو الونوات الأولم من بداية  دريا ال عا والموتوف المنلفخ من القوة العامة ربما 

 .يكون عامح مؤتر ومحدر لكح مرا،ح  قدم ال عا

 

                                                             

 110ي   1991كورت ماينحي التعل  الحركوي  رجمة عبد العلو دصيلي رار الكتا للطباعة و النشري ب داري -(1)

 13ي   1992رار الطباعة والنشري جامعة المنصورةي " المدخل لعلم التدريب الرياضي:" محمور موعد علو - (2)

النمر عبد العزيز واللطيا دريماني  دريا الأتقال  صمي  برامج القوة والتلطيط المول  التدريبوي مركز الكتاث للنشدري  - (3)

 120ي   1991ي القاهرةي 1ر
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 القوة الخاصة: 

،يث يقصد ب ا ما ير بط بالع  ت المعنية ةو النشار والمشتركة ةو الأراء و ر بط بالتلصر ةو 

راء أي دوع الرياضة ،يث يتصح هدا النوع من القوة بطبيعة النشار لكح رياضة ليوت واررة لدا ةان أي الأ

 نمية للقوة اللاصة والوصول ب ا لأقصم ،د لشكن يلاا أن  كون مندملاة بشكح كبير وملا ةو د اية مول  

.ا عدار اللا 
(1)

 

 :أما التقوي  الرادو للقوة ةتت من ت تة أدواع وهو 

 القوة المطلقة:(F A) 

  ،يث  عنو هدو القوة قدرة ال عا علم بدل أقصم قوة ب خ النظر عن وان اللاو  ومن خ ل 

 .لمف وم ةان الوصول إلم الموتويات العالية ةو الرياضات المحتفلة يطلق قدر كبير من هدو القوةهدا ا

 القوة النسبية: 

مطلقة ووان اللاو  ويمكن  قوي  هدا النوع من ةو الع قة بين قوة ال عا ال(  F R) يرمز ل ا 

 .القوة  بعا لأواان ال عبين والتفاوت بين موتويات القوة

 القوة الاحتياطية: 

ة و  مرح الفرل بين القوة القصوف والقوة المنتلاة كما ير بط مف وم ا بنوعية الرياضة ويمرح أهمية 

.كبرف  دلااا موتوف عالو من الأراء
(2)

 

 : القوة الانفجارية   -0-3  

يكلت القوة ا دفلاارية وا،دة من القدرات البددية الم مة التو أر كز علي ا أراء العديد من م ارات 

الأدشطة الرياضية الملتلفة والتو  تطلا ،ركات القفز والوتا والرمو واللك  كما ةو الم كمةي و مرح هدو 

بعد ا  قاسم حسن حسينعرةت  عريفات كريرة ةقد عرة ا القدرة عامح اددماا القوة الع لية والورعة لدلا 

القابلية التو  صح الي ا القوة القصوف بعقصر امن ممكن 
(3)

أد ا قدرة الفرر علم زكي محمد حسن عرة ا و ي 

.بدل القوة ةو أقح امن ممكن
(4)

            

تة أقوام وهو القوة وهو ا،دف أدواع القوة الع لية ،يث قو  اللبراء القوة الع لية الم ت    

 القصوف والقوة المميزة 

بالورعة ومطاولة القوة والقو  الآخر من اللبراء قوم ا إلم القوة القصوف والقوة المميزة بالورعة 

.والقوة ا دفلاارية ومطاولة قوة أي أن بعخ اللبراء قد أضاةوا القوة ا دفلاارية إلم القوة القصوف
(5)

 

هو أقصم قوة : "بعد ا" قاسم حسن المندلاوي"ا دفلاارية ،وا مف وم ويمكن  عريل مف وم القوة 

يوتطيل اللا اا الع لو إدتاج ا ةو ،الة أقصم ادقباب إراري و عد العامح الحال  ةو الفعاليات الرياضية 

.جدا التو  عتمد علم مقاومة عالية
(6)

 

   :تدريبات القوة الانفجارية -0-3-0

 :عن طريق الأثقال تدريبات القوة الانفجارية -أ

                                                             

 .91ي   1999وجيه محلاوثي عل  الحركةي رار الكتا للطباعة والنشري جامعة الموصحي العرالي  - (1)

(2)  -  entrainement de foot balle. Edition group Esc.lyon. france.1984. ladislave.H3- 

 40 ي  3001ضياء الليار ودوةح محمد الليالوي كرة اليدي جامعة الموصح يرار الكتا والطباعة والنشري   -(3)

 99-99ي   مصر منشعة المعارايي ا لكندرية. قواعد وألل التدريا الرياضو و طبيقا ه " .يأمر الله البوارو -(4)

التدددريا الرياضددو والأرقددام القيالدديةي الموصددحي رار الكتددا للطباعددة : قالدد  ،وددن المنددد ويي لمحمددور عبددد الله الشددارو - (5)

 94ي  1991والنشري 

 دريا اللياقة والتكنيا الرياضو للألعاث الرياضيةي جامعة الموصدحي مديريدة رار الكتدا للطباعدة : قال  ،ون المند وي - (6)

 411ي   1991 والنشري
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 من أقصم وان يوتطيل ال عا أن  بالم ة 40 -20 بالنوبة للوان الموتلدم من: الشدة

  .بالم ة 100 ةلرعة الأراء أقصم ما يدكن من قوة ولرع يرةعه للتمرين المحدر و كون

 كرارات للتمرين الوا،د 4التكرارات اقح من : الحجم . 

 بين التكرارات وبين الملااميل إلم اقح من ( رقيقة /ضربة) 130رجوع النبخ الم : الراحة

.رقيقة بين الملااميل( 10-9) رقالق بين التكرارات و من (  4-2)  رقيقة  أو را،ة من/ضربة 110
(1)

  

لقد أكدت الدرالات والبحو  التو (:البليومترك ) تدريبات القوة الانفجارية عن طريق الوثب  -ب

يا التدريبية لتطوير القوة ا دفلاارية أا  دريبات البليومترر أة ح أجريت بلصو  أة ح الألال

التدريبات لتطوير القوة ا دفلااريةي وقد أجريت عدة بحو  مقاردة بتُ  دريا القوة ا دفلاارية عن رريق 

ة و أظ رت النتالج  فول ملاموعة التدريا بطريق ي الأتقال و  دريا القوة ا دفلاارية عن رريق البليومترر 

البليومترر علم ملاموعة التدريا بالأتقال ةو  طوير موتوف القوة ا دفلاارية وبدلا ةاا  دريبات 

ةو  طوير القوة  البليومترر قد  اختصرت الفتًة الزمنية لتطوير القوة ا دفلاارية دتيلاة لتعتيرها الفعال

.ا دفلاارية ل عبين
(2)

   

يولوجو هو أن التقلر المركزي للع لة أي ادقباب وةكرة  دريبات البليومترر  تعلل علم مبدأ ةو

الع لة دحو مركزها يكون أكرر لرعة وقوة وةاعلية إما لبق  قلر   مركزي وهدا يعنو أن الع لة أو 

ملاموعة الع  ت  نتج قدرة اكبر إما ،د  ل ا  قلر  مركزي أي إرالة للع لة يتبعه  قلر مركزي أي 

.ادقباب إرالة ت )  قصير الع لة بمعنم 
(3)

(   

وهدو الحالة  شبه المرح القالح ان لحا أو مط ،بح مطارو أكرر من روله لير د بحركة لريعة 

وهدا يعنو أن أقصم  يوقوية دحو المركز بوبا أن راقة التمدر ليحتفظ ب ا بالمكون المطارو للع لة

ادقياب أي مشاركة جميل الو،دات الحركية ةو الع لة يحد  عندما  حد  ارالة للع لة أو ً ت  ادقباب 

.مركزي   وهدو الحالة  حد  ةو  دريبات الوتا العميق والتدريبات الأخرف التو  نفد بنفل الأللوث
(4)

 

 :مثال على تدريبات الوثب العميق -ج

ل  ت  ي بط ال عا بكلتا رجليه إلم الأرب  90م صندول أو مر فل ار فاعه مر  يقل ال عا عل   

وأتناء لمل  الأرب  وتقبح ع  ت الرجلين مقاومة تقح اللاو  با دقباب ال مركزي أي ادقباب بالتطويح 

 لتمتر صدمة التقاء الرجلين بالأرب أي يحد  أتناء لمل الأرب بالرجلين إرالة لريعة ةو الع  ت

العاملة مما يؤري إلم ،دو   حفيز ةو موتلمات ا رالة الموجورة راخح الألياا الع لية و هو الم اال 

الع لية و أع اء كوللاو الو رية والتو  رلح إيارات إلم الحبح الشوكو الدي يقو بدورو برر الفعح 

،تم   يحد  )لع لة ا دعكالو لمنل ،دو  ا رالة الزالدة عن رريق  قلر  إراري قوي دحو مركز ا

ي هدا التقلر القوي ال إراري للع لة يدمج مل التقلر القوي الدي ( مزل للع لة دتيلاة ا رالة الزالدة 

م من الصندول الأول 1يقوم به ال عا ل ر قاء مبايراً بعد لمل الأرب الم ةول صندول اخر علم بعد 

ركزي والتقلر المركزي يؤري إلم مشاركة اكبر عدر ل   مر ي وعليه ةان هدا التقلر ال م 90وبار فاع 

ممكن من الو،دات الحركية وبنفل الوقت وبعقصر ةتةً امنيةي وعليه يلاا التركيز علم مرح هدو التدريبات 

وملا  ن ال عبين ةو الرياضات الملتلفة يواج ون مواقل كريرة  تطلا ادقباب ع لو لريل وقوي 

ل الوريل أو لرمو الكرة أو الوتا للأعلم أو ضرث الكرة وهدو التدريبات للع  ت العاملة ل رب ا دط 

                                                             

 44ي   1999ا،مد لعيد ا،مدي التدريا بين النظرية والتطبيقي جامعة ب داري العرالي  يقال  المند وي - (1)
(2)

 - Carbeau Joe, FootBalle, Edition revue, E.P.S PARIS, 3003 ,P 13. 

 .44مفتو إبراهي  ل مةي التدريا الرياضوي  لطيط و  طبيقي مرجل لبق مكروي    - (3)

 41دفل المرجل الوابقي   -(4)
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 وةر أقصم ادقباب بعقصر ةتًة امنية و ل دا يلاا التعكيد علم  دريب ا وخاصة ةو ةتًة ا عدار اللا  وة ة 

.المناةوات
(1)

 

 :طرق تطوير القوة الانفجارية -0-4

بالورعة يلاا أن  نفد التمارين بعقصم لرعة ممكنة ومن لتنمية القوة ا دفلاارية او القوة المميزة    

 ".FORCE PURE" قبح المقاومة عن رريق اختيار اقح قوة من  لا التو  وتلدم ةو  طوير القوة الفنية 

أن  مرين القوة لريل جدا ولديه ميزة لتدريا اللا اا الع لو مما يواعد علم  حوين قدرة التكيل   

 .ةو كح ع لة من الع  ت علم الأراء العالو

 :ةان ررل  دريا القوة ا دفلاارية هو" POMBA" ووةقا لـــ  

 الطريقة الأواو ودية 

 رريقة التدريا الباليوتو 

 رريقة التدريا البليومتري
(2)

 

 :التصويب -9

 :مفهوم التصويب -9-0

 .علم أده دقطة قوة اللعا وقرار يعمح علم جلا التفول ةو ال لاوم Claude Bayerيعرةه     

أن التصويا هو عبارة عن خا مة لتولوح أةعال  H.FIRAN&N.MASSANOةو ،ين يقول 

 .وع قات دوعا ما معقدة بين ال عبين

الفرريي ويتطلا من ال عا مقدرة علم التركيز وم ارة ةنية ويعتبر التصويا إ،دف ولالح ال لاوم   

عالية ةو الأراء لملتلل أدواع ضرث الكرة بالقدم و ع و ةرصة التصويا رالما بعد المحاورة أو بعد اللعا 

اللاماعو بين  عبيني ويلاا قبح التصويا أن يقرر ال عا كيل يصوثي ويلاا أن يدرر ال عا دوا،و 

.مم الفريق المناةلال عل ةو ،ارس مر
(3)

 

هداي ويعرا ال واري بوي ير م ارة التصويا علم اد ا الوليلة الألالية  ،راا الأهداا 

وبوالطت ا يمكن إد ا اللا د المبدول ةو بد ال لاوم وبناله و طويرو وإراله ،يث أن ميزة التصويا من مواةة 

ما عدم ر ية ،ارس المرمم ل اي ويلاا أن   بعيدة هو اجتياا هدو ال ربات من المداةعين والم اجمين ورب

يفوت ال عا أي ةرصة للت ديل والتصويا علم المرمم   يت  بالقدم ةقطي بح أي ا بالرأس لكن أقح دوبة 

من ،يث الت ديل مقاردة بالقدم وكلما اارارت خبرة ال عا و دريبه علم التصويا ةو مكان المنالا من 

المرمم وبالقوة المنالبة
(4)

. 

إن التصويا ةو المباريات يعتبر عملية ا لام قراراتي ةدواعو الفشح ةو التصويا أو ةقدان الفريق 

للكرة إما صوث ال عا قد  كون ،اجزا دفويا أمام الكرير من ال عبيني وعلم هدا ةالتصويا   بد له من 

ة بالنفل مر ي ولكو  كون صفات دفوية خاصة يتطلا ةرل ا ةو ال عا مند بداية ع دو ةو التدرياي كالرق

                                                             

 399ي   1992لليمان علو ،ويني المدخح الم التدريا الرياضوي مطابل جامعة الموصحي العرالي  -(1)

القوة ا دفلاارية علدم  نميدة صدفة ا ر قداء ل عبدو مدف  عتير " آيت ايان محمد وخرير هشامي مدكرة  لرا  حت عنوان  - (2)

 14ي   3012/3014ي "-أيبال –كرة اليد 

 .11ي  1994ي رار الفكر العربوي القاهرةي القياس والتقويم في التربية الرياضيةمحمد صبحو ،واديني  -( 3)

 .14ي   3003جامعة ،لواني مصر ي 1أدظر أي اي مفتو إبراهي  ،ماري الم ارات الرياضيةي مركز الكتاث للنشري ر

بوي ير ال واريي أتر بردامج  دريبو مقترح بالتصور العقلو علم رقة التصويا لددف  عبدو كدرة القددم أكدابري أررو،دة  -( 4)

 12ي   2ركتوراوي مع د التربية البددية والرياظيةي رالو إبراهي ي جامعة اللازالر
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عند ال عا الرقة ةو النفل ليصوث  بد وأن يكون وصح إلم مر،لة ا  قان ةو  كنيا التصويا  حت كح 

 :الظروا مرح

 .التدريا علم التصويا ةو ظروا ل لة وبويطة -

 .ا ر فاع التدرجو بورعة الأراء -

ع والشواخري الحواجزي المقاعدي المرمم متعدر الحوالط المقومةي الأقما)التلدام الولالح المواعدة  -

 (.الموا،ات

 .أن  ؤرف  مرينات التصويا من ا لااهات مت يرة لموار الكرة -

. ربيت م ارة التصويا عن رريق   يير الظروا اللارجية مرح التلدام مداةل للبو ولكن بفاعلية -
(1)

 

العلية ةحوا بح يعتمد علم الدكاء و،ون كما أن التصويا   يعتمد علم اللياقة البددية والقوة 

التصرا والقدرة علم التركيزي مل التلدام الورعة ةو التفكير والتنفيد
(2)

 

 :الشروط والـمبادئ القاعدية في التصويب -9-9

 :الدقة في الاتجاه-9-9-0

 :الدقة ةو ا  لااو  لو لتوجيه موا،ة التصويا لدا ة و  ل ل إلم

 .دا موا،ة ا  صال ةو ا  لااو المرار وجيه قدم ا ر كاا وك -

 .الحوب يكون عموريا ةو هدا ا  لااو المرار -

 (.دصل مربتة) ربيت رجح ا ر كاا  -

 :وهنار مبارئ خاصة بالحركة هــو

 . تطلا ضرث الكرة إلم دقطة محدرة -

 .بعد أقصم لمواةة التصويا -

 .ص بة الرلغ -

 .رار بعد ا ر طام بالكرة وجيه ركبة التصويا  بعا للموار الم -

 : عناصر الدقة في العلو-9-9-9

ةير بعيد عن المعطيات اللارجية المحدرة للموار والمر كزة ألالاً وخصوصاً علم ا لااو التصويا    

 :ة ن هدو الأخيرة مشتررة بـ

 وضعية قدم ا ر كاا. 

  (.الت مل) وجيه موا،ة ا  صال 

  القداالمكان الموجه إليه الكرة بعد. 

                                                             

 .14ي   3003ي جامعة ،لواني مصر 1ةي مركز الكتاث للنشري رمفتو إبراهي  ،ماي الم ارات الرياضي – (1)

 304ي   1919عبد المزاع وآخروني الم ارات الألالية بركة القدمي مطابل صوت اللليجي الأررن  محمد -(2)
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إن  وجيه خط الركبة وموا،ة الت مل عموريا هو عنصر ألاس ةو  حديد ا لااو القدا أو التصويا 

.لواء كان  صويبا أةقيا أو إلم الأعلم
(1)

 

أتناء ا صطدام يكون مال  إلم الأعلمي ةقدم ا ر كاا مزا،ة بالنوبة للكرة : التصويب إلى الأعلى

 .ا مبعدة عن الكرة كلما كادت ااوية القدا معتبرةو طبيقياً كلما كادت قدم ا ر كا

أتناء الت مل أو ا صطدام ا لااو التصويا يكون أةقياً وقدم ا ر كاا إمن مل : التصويب الأفقي

 (.ممدرة دحو الأةق)موتوف الكرةي وقدم التصويا موج ة ياقولياً دحو ا لااو الموار 

 :عناصر القوة في التصويب 3.2

 :عرب ملتلل العوامح يفترب وجور   

 .التطاعة ع لية -

 .ا زان جيد وص بة ا ر كاا -

 .لرعة ا  زان لكح الولولة المفصلية المشاركة ةو الحركة -

 .لرعة  ربيت موا،ة الت مل -

 .ص بة موا،ة الت مل وكدا مواقل مفصح القدمي الركبة والحوب -

يةي وإعطاء رةل علم رجح ا ر كاا ت  الوقور بعد الت مل ضرورة الوصول إلم الكرة بورعة ،د -

 .علم قدم ا ر كاا
(2)

 

 :تصنيفات التصويب نحو المرمى -9-4

 :يعتمد التصويا علم ت   جوادا هو

وضعيت ا  حدر الموار المعطم للكرة إم كود ا بلاادا الكرة يومه ب عطاء موار : قدم الارتكاز -9-4-0

كما  ي(عاليا)من ملا ةكود ا خلل الكرة يواه  ةو إعطاء الكرة موارا هواليا منلفخ ل اي وعلم العكل 

.يلاا أن  حمح وان اللاو  الدي يتواجد ةو ا زان ةير تابت أتناء التنفيد
(3)

 

يشترر  ربيت رلغ القدم المصوبة التو  ومه بتحويح ،دي للقوة مل امتدار : رجل التصويب -9-4-9

 .للفلد وادرناء للركبة

باعتبار التصويا كحركة كلية لللاو  ة ن وضعية اللادع  حدر أي ا موار الكرة : الجذع -9-4-3

يحدر موارا أرضيا للكرة أما ا دحناء إلم الللل ةيومه بتصويا عالو ( منحنو)ةلادع مرنو إلم الأمام 

(.هواليا)
(4)

  

                                                             

قودنطينةي لعد لعور ةؤاري ررالدة أتدر ا  دزان علدم  علد  التصدوياي رلدالة ماجودتيري قود  التربيدة البدديدة والرياضديةي  - (1)

 .14ي   3003

ي مصدر 1،وين الوديد أبدو عبددةي ا  لااهدات الحديردة ةدو  لطديط و ددريا كدرة القددمي مكتبدة ومطبعدة ا يدعاع الفنيدةي ر - (2)

 122ي   3001

 .10ي   1991مفتو إبراهي ي التدريا الرياضو الحديثي رار الفكر العربوي القاهرةّي  - (3)

 14الوابقةي   لعد لعور ةؤاري المدكرة  - (4)
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 :أنواع التصويب -9-1

ا ت اللعا التو يمكن أن دلادها ةو مباراة يمكن أن دقو   كتيا م ارة التصويا إلم قومين ،وا ،   

 :كرة القدم وهو

 التصويا من الربات -

التصويا من الحركة -
(1)

 

 :كيفية التصويب في كرة القدم -9-1

هنار عدة إمكاديات للتصويا أتناء مباراة كرة القدمي ول دا ةعلينا أن د يئ ودح ر ال عا لكح 

 .المقابلةالحا ت التو يمكن أن  طرح له خ ل 

يعتبر هدا النوع من ال ربات من أصعا الأدواع وهو ليل ل  ً  :ضرب الكرة بوجه القدم -9-1-0

كما يتصورو البعخي ةالأصبل الكبير من القدم ةالبا ما يصاث عندما يكون التنفيد ةير صحيه و وتلدم هدو 

 ربات الحرة المبايرة القوية الطريقة إما بطريقة موتقيمة أو لولبية و وتلدم ةو ضربات المرمم وال

.وللتمرير الطويح والوريلي ومن عيوب ا أد ا     طو رقة اللعا
(2)

 

 وتلدم للمناو ت القريبة والبعيدة والعري ة وكدلا : ضرب الكرة بالقسم الداخلي من القدم -9-1-9

 .للمناو ت اللولبية وكدلا ال ربات المبايرة وةير المبايرة

 عتبر هدو الم ارة من ال ربات التو  لدم : بالقسم الخارجي من القدمضرب الكرة  -9-1-3

الأةراب التكتيكية ،يث يلعا التكتيا هنا روراً كبيراً ويوتلدم هدا النوع من ال ربات للتولايح من منارق 

بعيدة إلم جادا التمريرات الطويلة والقصيرة
(3)

. 

ث بالطريقة التو ي رث ب ا القدم للكرةي إم يتميز هدا النوع من ال ر: الضربة المنخفضة -9-1-4 

يحتفظ بالنشار متلا ا إلم الألفح ،تم يرلح ظ ر الكرة علم الأربي ،يث إما كادت الركبة بعيدة جدا خلل 

 .الكرة ةان ظ ر القدم يرلح الكرة إلم الأعلم بعيدا عن لطه الأرب

الموتويات العالية ،يث ي طر د ،ظ هدا النوع من ال ربات ةو : الضربة غير المألوفة -9-1-1

ال عبون علم أراء ررل ةير عارية للوصول إلم الكرة وملا بالتعمال الز،ل والركا وه  قاررون علم 

 .ضرث الكرة

 ت  هدو ال ربة بورعة ةالقة وهدا من أجح  لانا قدم ال عبين من المتابعة  :الضربة الخاطفة -9-1-1

 .التو  لاعح من ا ضربة جيدة ومن مميزات هدو ال ربة هو ،دة الحركة

وهدو الحركة ةالباً ما د ،ظ ا ةو المقاب ت الورنية وهو : ضرب الكرة من الدوران -9-1-7

 .موجورة بكررة ةو الموتويات العالية ودلادها ةو ال لاوم ،يث  ت  بطريقة ةنية لتولايح الأهداا

 

                                                             

 191بوي ير ال واريي الأررو،ة الوابقةي    - (1) 

ي   1994ي رار الفكدر العربدوي القداهرةي اللاديد ةو ا عددار الم داري واللططدو ل عدا كدرة القددممفتو إبراهي  ،ماري  - (2)

99 

 193بوي ير ال واريي الأررو،ة الوابقةي   ( 3)

http://www.neelwafurat.com/itempage.aspx?id=egb17494-5017513&search=books
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وهو من ال ربات الفنية  وتلدم هدو ال ربة للداع اللص ي : الضربة بخلف العقب -9-1-8

.وا لتعراضيةي كما يمكن عن رريق ا التعمال  مريرات قصيرة و ولايح أهداا جميلة
(1)

 

 وتعمح هدو ال ربة عندما  كون الكرة ةو ال واء وةو  :الضربة الطائرة والنصف طائرة -9-1-2

ةي ال ربة النصل رالرة  وجيه ضربات منلف ة بعيدة المدفي مما يحدر ار فاع الكرة دوع ال ربة الطالر

 . تطلا إ،والاً لليماً   صال الكرة بظ ر القدم لحظة ار دار الكرة بال بط

دلاد هدا النوع من ال ربات بكررة ةو المقاب ت بحيث أد ا  وتعمح : الضربة المرفوعة -9-1-01 

اللاو  ار فاع الكرة  للمناو ت الطويلة والعري ة وال ربات الطويلة والقصيرة للتوديدي كما  حدر وضعية

.با ضاةة أن هدو ال ربة  لدم الأةراب التكتيكية
(2)

 

 :منهجية التصويب في كرة القدم -9-7

إن المدرث ملزم بتقدي  من لاية التصويا ل عبين أتناء التدريا وهدا اعتماراً علم كح الدارلات التو 

و الأراء اللايد والتحك  ةو الكرة أتناء قام ب ا الأخصاليون ةو الميدان كو يصح إلم  حقيق ةرضه أ  وه

التوديد وأتناء  قدي  الحصة التدريبية يلاا علم المدرث أن يراعو قدرات ال عبين ،يث يلاا أن يتبل المبدأ 

البيداةوجو من الو ح إلم الصعا ويعطو لكح  مرين الوقت ال ام لتربيته ةو أمهان ال عبيني كما أده 

 .ون القدةة مصوبة من ،يث القوة والتوجيهيزيده  ببعخ النصاله كو  ك

 .ل  بلاادا الكرة14إلم  10لال ا ر كاا يكون ببعد  -

 .اليد  كون مل الوال المر كز علي ا إلم الأمام واليد الأخرف إلم الللل -

 .النظر إلم الكرة أتناء التوديد ضروري -

محمود عوض "عن ا الدكتور و وجد عدة ررل  وتعمح أتناء التدريا علم م ارة التصويا  حد  

. تمرح ةو رريقة المحاولة واللطع ك هما  عتمد علم إعارة الم ارات مرات عديدة" بسيوني
(3)

 

إن ،ا ت ال عبين أتناء التدريا  لتلل عن ا ةو المناةوات : التصويب أثناء التدريب -9-7-0

ة النفوية ةو  عويد ال عا علم التصويا وخاصة من النا،ية النفويةي ل دا علم المدربين اةتنام هدو الحال

و طبيق القواعد الألالية أتناء  وديد الكرةي با ضاةة إلم هدا يلاا خلق جو مناةوة أتناء التدريا وملا 

 .بللق التناةل بين ال عبين خاصة العمح اللاار ومنل كح المحاو ت من ررا المداةعين

زء   يتلازأ من لعبة كرة القدم ةعلم المدرث أن بما أن اللاري ج: التصويب أثناء الجري -9-7-9

يعتمد علم الحا ت التو يتلقاها ال عا أتناء المناةوات ومن ا اللاريي وهدا بتقدي   مرينات و،ا ت خاصة 

هدا ما يو ح علم ال عبين التوديد بورعة ومباةتة المداةعين والحارس ةو دفل . للتصويا أتناء اللاري

 .ةالوقت أتناء المناةو

دقصد ب ا الحا ت التو يلادها ال عا ةو المناةوات الرلمية  :التصويب في الحالات الصعبة -9-7-3

ةو إرار الروح الرياضية من " بدون  وامه"أي وجور الم اجمين بين ملاموعة من المداةعين الدين يعملون 

بكررة أتناء المناةوات الرلمية وبما أن هدو الحالة  وجد . أجح منل الم اجمين من التوديد و ولايح الأهداا

 .ةعلم المدرث ا كرار من ا
                                                             

 44-42ي     1911محمد ،امد الأةنديي كرة القدم ومبارل ا واصول  دريب اي عال  الكتاثي القاهرةي  - (1)

 192بوي ير ال واريي الأررو،ة الوابقةي    - (2)

 193ي   دفو االأررو،ة   - (3)
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دقصد به التوديد أتناء المقاب ت الورية التو يلاري ا الفريق أو مقاب ت : التصويب أثناء اللعب -9-7-4

بين عناصر الفريقي و عتبر هدو الطريقة جد ايلاابية وةعالة بحيث  لاعح اللعا ةو ،قيقة المقابلة ول دا يلاا 

 .تمار علم هدو الطرية لأد ا  ومه للمدرث من  عيين دقار ال عل والقوة للفريق وال عبينا ع

وكح هدو الحا ت التو للل مكرها إما اعتمددا علي ا ةو التدريا وربعت بلادية ة د ا  عطو دتاللا ا 

.ا يلاابية و رةل من مررورية وةعالية التوديد أتناء المناةوات الرلمية
(1)

 

 :خلاصة

ي  وددعم إليدده اللاماعددة أو الأةددرار خدد ل د مرددح ال دددا الألالددو الدد مليددة التصددويا دحددو المرمددمإن ع

ا لأن عمليددة التصددويا  عتبددر خا مددة ال لاددومي وبمددا أن ال لاومددات أةلب ددا دالمقدداب ت الرلددمية أو الوريددةي وهدد

صدده ومميزا ددهي خصالا الأخيددر أهميددة كبيددرة ةددو ميدددان كددرة القدددم مددن ،يددث د نت ددو بعمليددة التوددديدي ةدد ن ل دد

ا ه يعتمد علم يرور ومبارئ قاعدية من ،يث الدقة وعناصدر القدوةي كمدا يعتمدد أي دا علدم موالتصويا بحد 

 . صنيفات خاصة به

ةو ،الة الربات أو ةو ،الة الحركةي وكيفيدة إجرالده يعتمدد علدم عددة والتصويا دحو المرمم يكون إما 

ةي دا عوامدح ألالدية ضربات ملتلفة كما يلادا  دوةر و علدي  من لايدة التودديد ل عبدين أتنداء التددرياي ويددخح 

با ضاةة إلم الألاليا المعتمدد علي دا ويكدون التصدويا مدن عددة مندارق ملتلفدة ،يدث  كدون ةيدر م لمدة أو 

يوددمه  مدداات ةعاليددة كبيددرةي كمددا أن التركيددز علددم رقددة التصددويا ةددو الو،دددات التدريبيددة مددن أهدد  مأو  مقبولددة

 .ل عا من التقليح من إهدار اللأهداا والمحاو ت الوادحة للتولايح أتناء المباريات الرلمية

 

                                                             

 11-10     1991المن موي أ،مد لعيدي ا،مد قالمو و،ون  - (1)
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 :تمهيــــــــــــــد

 الرياضية ادتشارا ويعبية ةو العال  من ،يث عدر ال عبين عتبر كرة القدم من أكرر الألعاث 

 .والمشاهدين وهو لعبة  تميز بو ولة الم ارات النظرية وصعوبة  نفيدها أتناء المناةوة

قدر  ا علم التقطاث و  اريل ا رويح ،يث ،اةظت ةيه علم ،يويت او هو من الألعاث القديمةو

أعطوها أهمية خاصة ةلاعلوها جزء من من اا للتدريا و كبير مارلته الشعوث بش لو اللاماهير باهتمام  

 .الن الو العوكري لما  تميز به من روح المناةوة

 و عدرت وةوالدها ل ا الشعبية والنظرة ومف وم ا لعب ا ورريقة القادودية النا،ية من ةي ا ،يث  طورت

 ررالت ا و كوين ةو متلصصة ومدارس معاهد هنار ةعصبحتي ةي ا والتح ير  دريب ا ومناهج ررل

مكر دبدة  اريلية عن و قد  طرقنا ةو هدا الفصح إلم التعريل ب دو اللعبةوي اللعبة ب دو اللاصة تاراا ر

     المبارئ الألاليةو كما مكردا بعخ المدارس العريقة ل دو اللعبةي اللازالرو  طور كرة القدم ةو العال 

 . كدا الصفات التو يتميز ب ا  عا كرة القدموالقوادين النظ  له و

 : تعريف كرة القدم - 0

 : التعريف اللغوي -0-0

ةالأمريكيون يعتبرون هدو الأخيرة  يهو كلمة   ينية و عنو ركح الكرة بالقدم"  Football" كرة القدم 

أما كرة القدم المعروةة والتو لنتحد  عن ا كما ي أو كرة القدم الأمريكية"  Rugby" ما يومم عنده  بالـ 

 ." Soccer"  ومم 

 : التعريف الاصطلاحي -0-9

كرة القدم   مارس من ررا جميل الناس كما أيار إلي ا رومو جميح يكرة القدم هو رياضة جماعية

.قبح كح يوء رياضة جماعية يتكيل مع ا كح أصناا الملاتمل
 
 

( الموا،ات الل راء ي الأماكن العامة)كادت  مارس ةو أماكن أكرر ددرة  يوقبح أن  صبه منظمة   

هدو اللعبة أن  حويح كرة القدم إلم  ممارلوةتعد لعبة أكرر  لقالية والأكرر جامبية علم الوواء   ،يث رأف 

 .رياضة ادط قا من قاعدة ألالية 

ةريقين يتعلل كح ةريق من إ،دف أن كرة القدم رياضة  لعا بين  1919لنة " جولتا يوو " وي يل 

.عشر  عبا يوتعملون كرة منفوخة وملا ةول أرضية ملعا موتطيلة
(1) 

 

 : التعريف الإجرائي -0-3

كما  لعا بين ةريقين يتعلل  ي كرة القدم هو لعبة رياضية جماعية  مارس من ررا جميل الأصناا

 لعا بوالطة كرة منفوخة موتديرة مات مقياس عالمو ملادر ةو ملعا  ي كح من ما من إ،دف عشر  عبا

ويت   حريا الكرة بوالطة الأقدام  ي ةو د اية كح ررا من ررةيه مرمم ال دا ي موتطيح مو أبعار محدرة

يحاول كح ةريق إرخال الكرة علم ،ارس المرمم للحصول و  و  يومه إ  لحارس المرمم بلمو ا باليدين

ويشرا علم  حكي  هدو المباراة ،ك  ولط و،كمان علم التماس و،ك  رابل لمراقبة الوقت  ي علم هدا

رقيقة وإما ادت ت بالتعارل ةو ،الة مقاب ت الكعس  14رقيقة  وةترة را،ة مد  ا  90بحيث  وقيت المباراة هو 

رين ا ضاةيين ي طر وةو ،الة التعارل ةو الشو ي رقيقة 14إضاةيين وقت كح من ما   ةيكون هنار يورين 

 .الحك  إلم إجراء ضربات اللازاء للفصح بين الفريقين 

                                                             

 .40  مرجل لابقي  "كرة القدم "  يرومو جميح - (1)
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 :نبذة تاريخية عن كرة القدم عبر العصور -9

 يم من قبح رلبة المدارس ا دلاليزية1114دشعت كرة القدم ةو بريطاديا وأول من لعا الكرة كان عام 

الكرة ةو المدينة دظرا للإاعاا الكبير كما بتحري  لعا  –إروار الرادو  –م قام الملا 1224وةو لنة 

( م 1442 – 1212) و ر شارر الرادو وهنري اللامل –إروارر الرالث  –التمرت هدو النظرة من ررا 

 .دظرا ل دعكاس الولبو لتدريا للقوات العوكرية 

مفتوح بعشرين  عا لكح ةريق وملا  ةو رريق رويح ( جاربز ) لعبت أول مباراة ةو مدينة لندن  

المناو ت الأمامية كما لعبت مباراة أخرف و من الأمام وم لق من الللل ،يث ،رمت ال ربات الطويلة

م وللاح هدةين ةو  لا  4ي 4م وعرض ا 110بنفل العدر من ال عبين ةو لا،ة رول ا (  Etonإ ون)ةو

ال دا والرميات اللاادبية م بحيث    علم ا فال ضربات 1920الفترة المباراة بدئ وضل بعخ القوادين لنة 

م والتو 1949كما أخرا القادون المعروا بقواعد كامبرا عام (   Haourهاور)وألل دظام التولوح قادون 

اللعبة " م أدشعت القوادين العشرة  حت عنوان 1913 عتبر اللطوة الأولم لوضل قوادين الكرة وةو عام 

م وإعارة ال عا للكرة إلم راخح الملعا ب ربة ا لااو ،يث جاء ةيه  حرم ضرث الكرة بكعا القد"  الأل ح 

الكرة علم ألاس دفل القواعد وأول بطولة أجريت  ا حارم ألل 1912ةو عام و يخط الولط ،ين خروج ا

م  علل 1999أين بدأ الحكام بالتلدام الصفارة وةو عام ( الكرة  ا حاركعس )م  1999ادت عام ـــةو العال  ك

 .كادت رمية التماس بكلم اليدين  ردماركوةريق  14لكرة القدم وأقيمت كعس البطولة بـ  الددماركوا  حار 

بللايكا ي وملا بمشاركة كح من ةردوا هولندا FIFA شكح ا  حار الدولو لكرة القدم  1904ةو عام و

.وةاات ب ا 1920أول بطولة كعس العال  أقيمت ةو الأرةواي ي رادمرري لويورا
(1)

 

 : لتاريخي لكرة القدمالتسلسل ا -3

ي والتطور أصبه كمناةوة بين القارات اللملي إن  طور كرة القدم ةو العال  موضوع ليل له ،دور

وايتد صراع التطور بين القار ين الأمريكية والأوربية الوالد ةو جميل المناةوات وأصبه مقياس التطور ةو 

وةيما يلو  1920أن بدأت مناةوة الكعس العالمية لنة كرة القدم هو مناةوة كعس العال  وبدأ  طور كرة مند 

.التولوح التاريلو لتطور كرة القدم
(2)

 

 وضعت جامعة كمبريدا القواعد الر تة عشر للعبة كرة القدم: 1944

 (  يفيلدداري ) ألل أول داري لكرة القدم البريطادية : 1944

 ( و العال  أول ا لااو ة) ألل ا  حار البريطادو لكرة القدم : 1992

 أول مقابلة رولية بين إدلاليز والكتلندا  : 1912

الكتلندا ايرلندا و قرر إدشاء هي ة رولية  يعقد بلندن مؤ مر رولو لمندوبو ا حارات بريطاديا: 1993

 وقد اعترا ا  حار الدولو ب دو ال ي ة  يم مت ا ا يراا علم  نفيد القادون و عديله

 و لكرة القدم  عليل ا  حار الدول: 1904

 وضعت مارة جديدة ةو القادون ،درت ،ا ت التولح : 1934

 أول كعس عالمية ةاات ب ا ا رةواي : 1920

 محاولة  عيين ،كمين ةو المباراة : 1924

  قرر وضل أرقام علم اللاادا الللفو لقمصان ال عبين : 1929

                                                             

 .09ي   1999رار الفكري ث ري لبناني  "الإعداد الوظيفي لكرة القدم "  يموقل ملايد المولو - (1)
 .09ي   مرجل لابق "الإعداد الوظيفي لكرة القدم " ي موقل ملايد المولو - (2)
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 المتولطأقيمت أول رورة لكرة القدم بين رول البحر الأبيخ : 1949
(1)

 

  قرر إدشاء رورات عوكرية رولية كرة القدم: 1940

 أول رورة بال  كعس العرث :1912

 رورة المتولط ةو  ودل من ضمن ألعاب ا كرة القدم : 1911

 البراايح منتلا رورة كعس العال  ةو المكويا وةاا ب ا : 1910

 رورة كعس العال  ةو ميودي  وةاا ب ا منتلا ألماديا : 1914

 رورة البحر المتولط ةو اللازالر : 1914

الدورة الأولمبية مودتريال: 1911
(2)

  

 رورة كعس العال  ةو الأرجنتين وةاا ب ا البلد المنظ  : 1919

 الدورة ا ولمبية ةو المكويا : 1990

 رورة كعس العال  ةو الأرجنتين وةاا ب ا منتلا ألماديا : 1993

 رورة كعس العال  ةو المكويا وةاا ب ا الأرجنتين : 1991

 رورة كعس العال  ةو ايطاليا وةاا ب ا منتلا ألماديا : 1990

 رورة كعس العال  ةو الو يات المتحدة الأمريكية وةاا ب ا منتلا البراايح : 1994

منتلبا من بين ا  23 رورة كعس العال  ةو ةردوا وةاا ب ا منتلا ةردوا ولأول مرة دظمت بـ: 1999

 خموة اةريقية                                          

ولأول مرة  نظي  مزروا للدورة بين اليابان وكوريا ي رورة كعس العال  وةاات ب ا البراايح: 3003

اللانوبية
(3)

 

 كعس العال  ةو ّألماديا وةاات ب ا إيطاليارورة  :3001

 مرة ةو إةريقيا والتو ةاات ب ا إلباديــــا لأول مرة ةو  ــاريل ا رورة كعس العال  لأول : 3010

 التو ةاات ب ا ألماديا للمرة الرابعةو رورة كعس العال  للمرة الرادية ةو البراايح: 3014

 التو ةاات ب ا ةردواو التو أقيمت ةو روليا لأول مرةو رورة كعس العال : 3019

ةو القارة الأليوية ةو قطر التو لتقامو رورة كعس العال : 3033
(4)

  

 : كرة القدم في الجزائر -4

" والتو اكتوبت يعبية كبيرة وهدا بف ح الشي   ي عد كرة القدم من بين أول الرياضات التو ظ رت 

رليعة )م أول ةريق رياضو جزالري  حت ال  1994الدي ألل لنة ي "علو رايل "  "عمر بن محمور 

م  علل 1931أوت  01وةو ي م1911وظ ر ةرع كرة القدم ةو هدو اللامعية عام ي (الحياة ةو ال واء الكبير

ةير أن هنار من يقول أن " مولورية اللازالر" أو ةريق رلمو لكرة القدم يتمرح ةو عميد الأددية اللازالرية 

 بعد  عليل مولورية اللازالر .م1931هو أول داري  علل قبح لنة (  CSC) الناري الرياضو لقونطينة 

 ا  حار الرياضو ا ل مو للبليدةي ا  حار ا ل مو لوهراني ةالو معوكر:  علوت عدة ةرل أخرف من ا

 .ا  حار ا ل مو الرياضو لللازالرو

 ي ودظرا لحاجة الشعا اللازالري المالة لكح قوف أبنال ا من أجح  ا د مام والتكتح لصد ا لتعمار

،يث كادت المقاب ت  لامل الفرل اللازالرية مل ةرل  ي محققة لدلاةكادت كرة القدم أ،د هدو الولالح ال

                                                             

   لبناني ي4 ر للم ييني العل  رار "الدولي والقانون الإعدادية للألعاب الأساسية المبادئ القدم كرة " ياللاوار عبد ،ون (1)

11. 
 .11   المرجل الوابقي يالدولي والقانون الإعدادية للألعاب الأساسية المبادئ القدم كرة " ياللاوار عبد ،ون (2)

(3)  - Alain Michel, Football les systèmes de jeu. Edition chiron.2me édition. Paris 1998, p14 
(4) Voir le site:  www. Algazira.com, visité le 25/04/2020 à 12 :30. 
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المعمرين  وبالتالو أصبحت ةرل المعمرين ضعيفة دظرا لتزايد عدر الأددية اللازالرية ا ل مية التو  عمح 

مل هدا     فطن الولطات الفردوية إلم المقاب ت التو  لاري و عطو  ي علم ايارة وارع الروح الورنية

م وقعت ايتباكات عنيفة بعد 1941ة لأبناء الشعا التلامل والتظاهر بعد كح لقاء  ،يث وةو لنة الفرص

التو علم ( بولوةين ،اليا  ي لادت اوجين) المقابلة التو جمعت بين مولورية اللازالر وةريق أورلو من 

مارس 11رياضية ةو أترها اعتقح العديد من اللازالريين مما أرف بقيارة الرورة إلم  لاميد النشارات ال

.م  لانبا للأضرار التو  لحق باللازالريين1941
(1)

 

م الدي كان 1949أةريح 19وقد عرةت الرورة التحريرية  كوين ةريق جب ة التحرير الورنو ةو 

رييد مللوةو الدي كان يلعا آددار ةو صفوا ةريق لادت : مشك  من أ،ون ال عبين اللازالريين أمرال

 .ابريري كريموي اوبا يكرمالوولوخان ي ايتيان

وقد عرةت كرة القدم اللازالرية ي وكان هدا الفريق يمرح اللازالر ةو ملتلل المناةوات العربية والدولية

محند " وكاني م1913بعد ا لتق ل مر،لة أخرف   ،يث     عليل أول ا حارية جزالرية لكرة القدم لنة 

رياضو يشكلون  110000ل دو اللعبة ةو اللازالر أكرر من ويبلغ عدر الممارلين  يأو رليل ل ا" معوش 

 .رابطات ج وية 1و ية و 49جمعية رياضية ضمن  1410،والو 

م وةاا ب ا ةريق ا  حار 1912 – 1913وقد دظمت أول بطولة جزالرية لكرة القدم خ ل المول  

ةريق وةال لطيل الدي مرح م وةاا ب ا 1912الرياضو ا ل مو لللازالر   ودظمت كعس اللام ورية لنة 

ي كان أول لقاء للفريق الورنو 1912وةو دفل الونة أي عام ي اللازالر أ،ون  مريح ةو المناةوات القارية

م 1914وأول مناةوة رلمية للفريق الورنو مل الفريق الفردوو خ ل العاث البحر الأبيخ المتولط لونة 

.و،صوله علم الميدالية الدهبية
(2)

 

 : ة القدممدارس كر -1

عن أخرف بعد ا  تعتر  عتيرا مبايرا من ال عبين الدين يمارلود ا وكدلا الشرور  كح مدرلة  تميز

 :ا جتماعية وا قتصارية واللا راةية التو دشع ةي ا ةو  اري  كرة القدم دميز المدارس التالية

 ( التشيا ي الملاري النموا) مدرلة أوربا الولطم  -1

 .المدرلة ال  ينية -3

.مدرلة أمريكا اللانوبية -2
(3)  

 

 :متطلبات كرة القدم -1

 :الجانب البدني -1-0

 :المتطلبات البدنية للاعب كرة القدم -1-0-0

ي  عد المتطلبات البددية للمباراة الركيزة الألالية التو يبنم علي ا مف وم اللياقة البددية ل عا كرة القدم

ي  تطلبه من جري لريل لمحاولة ا لتحوام علم الكرة قبح اللص لما ي والتو  عد أ،د ألاليات المباراة

والدي قد يمتد أكرر من ملا ةو كرير من الأوقات وكدا لرعة ي رقيقة90والأراء الموتمر روال امن المباراة 

والوتا ل رث الكرة بالرأس و كرار اللاري ل يترار ةو ال لاوم والدةاع  ي بارل المراكز و  يير ا  لااهات

.اليةبفع
 

                                                             

ي "دور الصحافة الرياضية المرئية فيي تطيوير كيرة القيدم الجزائريية:"بلقال   لو ومزهور لوصيل واللاابري عيوادو  - (1)

 41 و  41ي    1991ري رالو إبراهي ي  جوان  مع د التربية البددية والرياضيةي  ث
 .49   المرجل دفوهي – (2)
 .32ي  مرجل لابقي "تاريخ التربية البدنية في المجتمعين العربي والدولي "، ،ون أ،مد الشاةعو - (3)



 كرة القدم                                                            الفصل الثالث                                        

41 
 

ولدا يلاا أن يتصل  عا الكرة بدرجة عالية بكح ما  حتاجه المباراة والعمح علم رةل كفاء ه ،تم 

ةقد أصبه ،اليا من واجا ال لاوم ا يترار ةو  ياللططية الملتلفة بفعاليةو يتمكن من  نفيد الم ام الم ارية

مواعدة ةو ال لاوم عند امت ر الفريق أي ا من واجا الدةاع الوالدةاع ةو ،الة امت ر الكرة لدف اللص  

للكرة
(1)

. 

 (  préparation physique: ) الإعداد البدني لكرة القدم -1-0-0-0

ي وأول ا ةو ةترة ا عدار أو علم وجه اللصو ي يعتبر ا عدار البددو أ،د عناصر ا عدار الرليوية

العامة واللاصة ورةل كفاءة أج زة اللاو  ويقصد به كح العمليات الموج ة لتحوين قدرات ال عا البددية 

و ؤري  دريبات ا عدار يالوظيفية و كامح أرال ا
 

البددو علم مدار الونة بكامل ا ،يث  دخح ضمن محتويات 

إعدار : البردامج التدريبية بشكح ألالو من خ ل و،دات التدريا اليومية ودلاد دوعين من ا عدار البددو

.بددو عام وإعدار بددو خا 
 
 

 ( préparation  physique générale  ) :الإعداد البدني العام -1-0-0-9

ويمرح مر،لة بويطة خاصة ي هو التطور اللايد للصفات الحركية بدون التوجه إلم رياضة معينة

ي بتطوير الصفات البددية ال امة الدي يل ل ريلة هدو المر،لة لتمرينات موج ة إلم  طور الصفات الحركية

ال  ويومه لنا هدا النوع من التح ير البددو من رع  و قوية عمح الأج زة ...المرودة ي القوة المقاومة

الع لية والمفصلية 
 

 (.اللا اا العصبوو الدموي التنفوو اللا اا)وكدا الأج زة الفيزيولوجية 

 (  préparation spécifique)  :الإعداد البدني الخاص -1-0-0-3

به  قوية أدظمة وأج زة اللاو  وايارة ا مكاديات الوظيفية والبددية ربقا  ا عدار البددو اللا  يقصد

ي أي  طوير الصفات المميزة ل عا الكرة مرح العمح الدوري التنفووي لمتطلبات المباراة ةو كرة القدم

والمرودة اللاصة والورعة لمواةات قصيرة والقوة المميزة للورعة  يوالورعة الحركية ولرعة رر الفعح

 .ال ...للرجلين والرياقة و حمح الورعة 

أو اللاري لمواةة ي مترا لتحوين الورعة 20هدو الصفات مر بطة مل بع  ا ةمر  العدو لمواةة 

و قح  دريبات ا عدار البددو  يمحدورة بطريقة التناوث أو  بارل اللطوة لتطوير التحمح الدوري التنفوو

عدار العام   ،يث  صح إلم أعلم دوبة ل ا ةو مر،لة ا عدار اللا  ةو بداية ةترة ا عدار مقاردة للإ

.اللا  وا لتعدار للمباريات
(2) 

 

 : عناصر اللياقة البدنية -1-0-9

عامة التحمح هو القدرة علم مقاومة التعا والعورة إلم الحالة الطبيعية ةو ألرع : التحمل -1-0-9-0

.وقت ممكن
 

ويقصد به قدرة ال عا ةو ا لتمرار  ي ال رورية ل عبو كرة القدمويعتبر التحمح أ،د المتطلبات 

والمحاةظة علم موتواو البددو والوظيفو لأرول ةترة ممكنة من خ ل  عخير ظ ور التعا النا ج أتناء أراء 

ن الرلتيو وهدا المف وم يشير إلم أهمية ا لااو التدريا ألالا دحو  طوير عمح القلاي ال عا خ ل المباراة

القدرة  ي وكدلا ب رالة ةترة الأراء أو العمح بدون أكولاين ي والوعة الحيوية ولرعة دقح الدم للع  ت

ال هوالية و ظ ر أهمية التحمح ةو كرة القدم خ ل المباراة ةو إمكادية التحول ال عا من ال لاوم و ال والية

.ة من إدلااا ،ركو بالكرة أو بدود اوبالتمرار مل أراء كبير مما  تطلبه المبارا ي للدةاع والعكل
(3)

 

                                                             

جزار علدوي أتدر التحظيدر النفودو ةدو الرةدل مدن مودتوف الأراء الرياضدو لددف  عبدو كدرة القددمي صدنل أيدبالن مددكرة  – (1)

   43مالتر مع د علوم و قنيات النشارات البددية والرياضيةي جامعة خميل مليادةي   
 .14و  14    مرجل لابقي "التدريب والإعداد البدني في كرة القدم :" أمر الله أ،مد البوارو  (2)

(3) Michel Pradet, "La Préparation physique, collection Entrainement, INSEP publication, 

Paris 1997, p22 
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 :القوة العضلية -1-0-9-9

و عرا هدو  ي  لعا القوة الع لية رورا بالغ الأهمية ةو إدلااا أراء  عا كرة القدم خ ل المباراة

القوة بقدرة ال عا ةو الت لا علم المقاومات الملتلفة أو مواج ت ا وهو وا،ة من أه  مكودات مات اللياقة 

ويت ه ا،تياا  ي ،يث  ر بط بمعظ  المتطلبات البددية اللاصة ل عبو كرة القدم و ؤتر ةو موتواهاي ديةالبد

كالوتا ل رث الكرة بالرأس أو التصويا من المرمم أو ي ال عا ل ا ةو كرير من المواقل أتناء اللعا

كما يحتاا إلي ا ال عا أي ا ةو  ي التمريرات الملتلفة وعند أراء ملتلل الم ارات بالقوة والورعة المنالبة

ما  تطلبه المباراة من الكفاح وا ،تكار الموتمر مل اللص  ل لتحوام علم الكرة أو الرقابة المحكمة مل 

 .الت لا علم وان اللاو  أتناء الأراء روال امن المباراة 

 : السرعة -1-0-9-3

بالحركات ةو أقصر ةترة امنية وةو ظروا دف   من الورعة كصفة ،ركية قدرة ا دوان علم القيام 

.معينة ويفترب ةو هدو الحالة  نفيد الحركة   يوتمر روي 
(1) 

 

و عنو الورعة كدلا القدرة علم أراء الحركات المتشاب ة أو ةير المتشاب ة بصورة متتابعة وداجحة 

المناةل بال لاوم  ،دا  ةو أقح وقت ممكن و ت ه أهميت ا ةو المباراة عند مفاجعة اللص  أو الفريق 

  يرات ةو رةاع اللص  من خ ل لرعة أراء التمرير والتحرر و  يير المراكز و عتبر الورعة بكح أدواع ا 

.من أه  المميزات  عا الكرة الحديرة ،يث يواه  ملا ةو ايارة ةعالية اللطط ال لاومية
(2) 

 :تحمل السرعة -1-0-9-4

و عميق قدرة ال عا علم ي العوامح الألالية للإدلااا لكرة القدميعرا  حمح الورعة بعد ا أ،د 

أي  حمح  والو الورعات التو ي ا ،تفاظ بمعدل عالو من لرعة الحركة أتناء  كرار اللاري خ ل المباراة

،يث  تطلا المباراة قدرة ةالقة علم  كرار التلاارث ي  لتلل يدا  ا ،وا متطلبات مواقل اللعبة الملتلفة

 .تقال من مكان لآخر بعقصم لرعة ةو أي وقت خ ل امن المباراة للقيام بالواجبات الدةاعية وال لاوميةبا د

 : الرشاقة -1-0-9-1

و حديد مف وم الرياقة دظرا  ر بار ا الوتيق  يهنار معادو كريرة ،ول مف وم الرياقة :تعريفها

 يا قدرة الفرر علم   يير أوضاعه ةو ال واء عرا بعد ي التقنيات من ج ة أخرفوبالصفات البددية من ج ة 

 يكما  ت من أي ا عناصر   يير ا  لااو وهو عامح هام ةو معظ  الرياضات با ضاةة لعنصر الورعة

ويرف البعخ أن الرياقة هو القدرة علم التواةق اللايد للحركات التو يقوم ب ا الفرر لواء بكح أجزاء جومه 

 .أو بلازء معين منه

من أدوا التعاريل الحالية لمف وم الرياقة ةو عملية التدريا ( هو ز ) ريل الدي يقدمه ويعتبر التع

: الرياضو إم يرف أن الرياقة هو
(3)

 

 . القدرة علم إ قان التواةقات الحركية المعقدة: أو 

 . القدرة علم لرعة وإ قان الم ارات الحركية الرياضية: تاديا

. الأراء الحركو بصورة  تنالا مل متطلبات المواقل المت يرةالقدرة علم لرعة  عديح : تالرا
(4)

 

 

 

                                                             

(1) AHMED KHELIFI, L'arbitrage à travers le caractère du football, ENAL, Alger ,1990, 

p107 
(2) AHMED KHELIFI, Op.Cit. p 109 
(3)  PIRRE WULLACKI  ،médecine du sport, édition vigot , paris,  1990  يp14 
(4) Ibid, p 109 
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 : المرونة  -1-0-9-1

ويلاا أن  كون ع لية ومفصلية ةو دفل  يهو القدرة علم ادلااا ،ركات بعكبر لعة ممكنة :تعريفها

 .إم يبدأ الرياضو ةو  وميت ا مند الص ري وملا للحصول علم أ،ون النتالجي الوقت

العناصر التو  ومه لنا بالوصول  إ،دفةعداقة الحركة هو  يالتنالق اللايد  دلااا الحركةوالمرودة هو 

إلم الدقة ود ،ظ أن التعا يع و بلاصية قليلة بالنوبة للورعة ةو التمرينات اللاصة بالمرودة لكون أن 

 .ا دلااا يكون بورعة و   وجد  قلصات ع لية ةير ضرورية

وكدلا يلصر لدلا جزء من  يخ ل ةترة التوليني ينات المرودةوعارة ما يوتلدم المدرث  مر

التدريا وعارة ما  نفد  مرينات المرودة ةو بداية جرعة التدريا وينصه أن يقوم ال عا بالتمرينات 

.مبايرة بعد د اية جرعة التدريا(   streching)المطارية 
(1) 

 

 : الجانب النفسي -1-9

جوادا  ا عدار ال امة للوصول بال عا إلم  حقيق الموتويات الفنية يعتبر ا عدار النفوو أ،د 

 ي مرح الشلااعة والمرابرة والرقة بالنفل والتعاون وا رارةي بما يمتلكه ال عا من الومات الشلصية ي العالية

لدةاعية  حت التفكير والتدكر وا ررار والتليح وا: وكدلا القدرة علم التلدام العمليات العقلية العليا مرح

كدلا أصبه ا عدار النفوو ي ظروا التناةل الصحية
(2)

العوامح المؤترة ةو دتالج المباريات مات  أ،د  

بين الفرل المتقاربة ةنيا و حو  ي الموتويات المتقاربة والتو يشتد ةي ا التناةل ةو أوقات المباراة الصعبة

.وية وا راريةدتالج اللقاء للفريق الأكرر إعدارا من النا،ية النف
(3)

 

 : المهاري الجانب -1-3

يتمرح ا عدار الم اري ةو كرة القدم ةو  علي  الم ارات الألالية التو يوتلدم ا ال عا خ ل   

كما يلعا الأراء ي المباريات والمناةوات ومحاولة إ قاد ا و طبيق ا ،تم يمكن  حقيق أعلم الموتويات

ويؤتر  عتيرا مبايرا ةو عملية إ قان ودلااح  يدتالج إيلاابية لصاله الفريقرورا كبيرا ةو  حقيق ي الم اري

الطريقة التو يلعا ب ا والويطرة علم ملاريات اللعا والأراء
(4)

. 

 :أهم الصفات النفسية في كرة القدم -7

 :هنالا عناصر عديدة يلاا أن ينتبه إلي ا المدرث عند  طويرو للنا،ية النفوية ل عا وأهم ا 

 : حب اللاعب للعبة -7-0

إن أول ما ي عه المدرث ةو اعتبارو هو أن النايئ يحا اللعبة وهدا الحا هو الدي يدةعه إلم الملاوء 

إلم الملعا وادط قا من هدا يلاا علم المدرث أن يلاعح هدا الن ء يحل بعده يتطور وأن هنار ةالدة من 

 .، ورو التدريا

 :الثقة بالنفس -7-9

وةو دفل ي ة ال عا النايئ  لاعله يؤري الفعاليات بصورة أرل وبملا ور أقحإن بث الرقة ةو دفوي

ولكن يلاا  حايو الرقة الزالدة والتو    وتند علم ي الوقت ة ن هدا يؤري الفعاليات التعاودية بصورة أة ح

.ألل لأد ا  ظ ر علم يكح ةرور
(5)

 

                                                             

   110  مرجل لابقي ي "علم التدريب الرياضي :" محمد ،ون ع وي - (1)
(2) - PIRRE WULLACKI, Op.Cit.  p145 
(3) – Ibid. p 145 

رار الفكددر العربددوي  ث ري  مصددري   ، "فيزيولوجييية التييدريب فييي كييرة القييدم "  يأبددو العدد  عبددد الفتدداح وإبددراهي  يددع ل- (4)

 .294ي    1994
 يجامعدة مودت اد " ي المدرلدة العليدا لألدا دة التربيدة البدديدة والرياضدية"كرة القيدم" يرييد عياش الدليمو ولحمر عبد الحق (5)

 33و  31  ي 1991اللازالري 
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 :التحمل وتمال  النفس -7-3

كبيرة علم ال عا ولدلا ةعليه أن يتحمح ال  ط النفوو الدي  وببه إن لعبة كرة القدم  لقو واجبات 

وأن اللص  يقوم بما   يرضاو بما   ي الفعاليات المتتالية وكريرا من الأ،يان   يوتطيل ال عا أراء ما يريد

 . ولدلا علم ال عا بعد كح دشار جزلو أن يتمالا دفوه ييرةا لتولايح إصابة

 :المثابرة - 4 -7

وعليه أن يرابر للحصول علم دتيلاة ي يتوقل إما ةشلت ةعالية من ةعاليته أ  عا كرة القدم  علم

أ،ون وإما التطاع أن يولاح إصابة ةو هدا اللص  ة ده يلاا أن يوتمر علم المرابرة لتولايح إصابة 

.أخرف
 

 (:الشجاعة وعدم الخوف)الجرأة  -7-1

و هدو الأخيرة  كون الكرة ةو ،يااة ال عا ويحاول ةفي  لعا صفة اللارأة رورا هاما ةو كرة القدم

وكلما أ،ل ي وهدا يقت و من المداةل جرأة ويلااعة والعكل صحيهي المناةل م اجمته للحصول علي ا

ال عا بقو ه ومقدر ه الم ارية اارارت جرأ ه ولكن يلاا أن ي ،ظ المدرث أ   صح هدو اللارأة إلم 

 . ا ددةاع والت ور

 : الكفاح -7-1

أصبه الآن كفاح ال عا ل لتحوام علم الكرة إ،دف الصفات ا رارية ال امة التو يلاا أن يتصل 

.ب ا  عا الكرة الحديث وخاصة  عا الدةاع
(1) 

 

 : التصميم -7-7

ةالتصمي  يعنو إصرار ال عا ي وهو صفة أخرف ل ا قيمت ا ةو أراء الفريق عامة وال عا خاصة

ال لاومو والدةاعو ةو كح لحظة من لحظات المباراة وعدم التعتر بالصعوبات التو  قابله علم أراء واجب   

أتناء المباراة وخاصة إن ل   كن دتيلاة المباراة ةو صاله ةريقه ةفو مرح هدو الحالة يلعا ا صرار والتصمي  

.رورا هاما ةو رةل الروح المعنوية للفريق
(2) 

 

 :المبادئ الأساسية لكرة القدم -8

كرة القدم كعي لعبة من الألعاث ل ا مبارل ا الألالية المتعدرة والتو  عتمد ةو إ قاد ا علم إ باع 

 الأللوث الولي  ةو ررل التدريا  

علم مدف إ قان أةرارو للمبارئ الألالية للعبة إن ةريق ي ويتوقل دلااح أي ةريق و قدمه إلم ،د كبير   

ةرر من أةرارو أن يؤري ضربات الكرة علم اخت ا أدواع ا بلفة كرة القدم الناجه هو الدي يوتطيل كح 

ويوتلدم ضرث ي ويكت  الكرة بو ولة ويور يورياقة ويقوم بالتمرير بدقة و وقيل للي  بملتلل الطرل

ويحاور عند اللزوم ويتعاون  عاودا  ام مل بقية أع اء الفريق  يالكرة بالرأس ةو المكان والظروا المنالبين

.ماعو منوقةو عمح ج
 

 

وصحيه أن  عا كرة القدم يلتلل عن  عا كرة الولة والطالرة من ،يث  لصصه ةو القيام بدور 

معين ةو الملعا لواء ةو الدةاع أو ةو ال لاوم إ  أن هدا   يمنل مطلقا أن يكون  عا كرة القدم متقننا 

لدلا يلاا عدم  ية القدم متعدرة ومتنوعةوهدو المبارئ الألالية لكري للاميل المبارئ الألالية إ قادا  اما

كما يلاا ا هتمام ب ا رالما عن رريق  دريا ال عبين علم دا،يتين أو أكرر ي محاولة  عليم ا ةو مدة قصيرة

.ةو كح  مرين وقبح البدء باللعا
(3) 

 

                                                             

 34  ي مرجل لابقي "كرة القدم" يعبد الحقرييد عياش الدليمو ولحمر  - (1)
 .المرجل دفوهي دفل الصفحة – (2)
 .399ي رار الفكر العربوي ث ري مصري ث سي  "الأسس العلمية في تدريب كرة القدم "ي ،نفو محمور ملتار - (3)



 كرة القدم                                                            الفصل الثالث                                        

42 
 

 :و قو  المبارئ الألالية لكرة القدم إلم ما يلو

 التقبال الكرة. 

 المحاورة. 

 الم اجمة. 

 التماس رمية. 

 ضرث الكرة. 

  لعا الكرة بالرأس 

 رالة المرمم،.
(1)

  

 :القدم كرة رياضة أهداف -2

 ةو اللاصة الصفات دفل  طوير أجح من هامة ألالية أهداا يقترح أن القدم كرة مدرث علم يلاا

 :يلو ةيما الأهداا الألالية و للر اللاماعو الطابل مات القدم كرة رياضة

   مع ا والتكيل اللاماعية الرياضية الحا ت ملتلل والتيعاث ة. 

  القدم كرة ةو اللعا ومرا،ح أدواع وملتلل الدةاع أو مرح ال لاوم اللاماعو التنظي. 

 القدم كرة رياضة ةو والفررية اللاماعية والمكودات بالعناصر الوعو 

 اللعا موتوف ةو الفررية أو اللاماعية لواء الألالية والم ارات الوضل  حون. 

 الملتلفة الوضعيات والتيعاث التكتيكو اللعا عناصر عن مص رة ولو واضحة ر ية إعطاء. 

 التنفيد ت  اللايد ا لتيعاث  وتحق التو ال امة الدةاعية الع قات إرماا وإررار
(2)

. 

 : خصائص كرة القدم –01

 : تميز كرة القدم بلصالر أهم ا     

  :الضمير الجماعي-0 -01     

بحيث  شترر ةي ا عدة أيدلا  ةدو  الرياضات اللاماعية إم  كتوو رابعا جماعياهو أه  خاصية ةو و

.ع قات وأروار متكاملة ومترابطة لتحقيق أهداا مشتركة ةو إرار جماعو
(3)

  

 : النظام-9 -01    

 . حدر ربيعة القوادين ةو رياضة كرة القدم وصفة ا  صال الموموح ب ا مل الزم ء

مددا يكوددب ا رابعددا م مددا ةددو  نظددي  اللعددا بتلانددا كددح مددا يتعددارب مددل  لددا وا ،تكددار باللصدد  وهدددا 

 .القوادين

 : العلاقات المتبادلة-3 -01    

 تميز رياضة كرة القدم بتلا الع قات المتواصدلة بدين الدزم ء ةدو جميدل خطدور الفريدق إم  شدكح كد  

 .خ ل معظ  ةترات المناةوة التقنياتو متكام  بملا ور كح الأع اء وهدا بدور دا ج عن التنظيمات

 : التنافس-4 -01    

كالكرة والميدان وكدلا بالنظر إلم اللص  والدةاع وال لادوم والرمدو ي بالنظر لولالح رياضة كرة القدم

كح هدو العوامح  عتبدر ،دواةز م مدة ةدو إعطال دا صدي ة  ناةودية بحدة إم يبقدم ال عدا خد ل ةتدرة اللعدا ةدو 

                                                             

 .399ي   المرجل دفوه – (1)
 .41مرجل لابقي    "كرة القدم " : محمد ايدان وآخرون (2)
 294   – 1990 -بدون ربعة –الوعورية  –مع د إعدار القارة  ي"علم النفس الرياضة" ييحو كاظ  النقيا - (3)
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راقبدة  حركدات اللصد  وهددا مدا يزيدد مدن ،ددة ا ،تكدار باللصد  ولكدن ةدو إردار ،ركة موتمرة ومت يرة لم

 .موموح به و حدرو قوادين اللعبة

 :التغيير-1 -01   

 متدداا كددرة القدددم بددالت يير الكبيددر والمتنددوع ةددو خطددط اللعددا وبنال ددا وهدددا مددر بط بالحالددة التددو  واجدده  

 .ةوةالفريق خ ل المناةوة أي ،وا ربيعة اللص  والمنا

 :الاستمرار -1 -01   

 إم يكون ةي ا بردامج البطولة مطولي مما يزيد ا هتمام برياضة كرة القدم هو ربيعة البطولة ةي ا 

كددح ألددبوع  قريبددا مقاردددة مددل الرياضددات الفرريددة التددو  لاددري مناةوددت ا ةددو يددكح  ي ( لددنوي وموددتمر ) 

.متباعد
(1)

 

 :خلاصة

أكرر ادتشارا ةو العال ي وليل هنار مدا يودتدعو الحدديث عن دا ةعصدبحت  عتبر رياضة كرة القدم اللعبة 

الرياضة التو  فرب دفو ا علم كاةة الأصدعدة بفدخ مدا خصدر ل دا مدن إمكاديدات كبيدرة مدن ردرا الددول 

 .التو جعلت ا ةو مقدمة الرياضيات التو  طويرها   والن وب ب ا للوصول إلم الموتوف العالمو

الأكيد أن أه  عنصر ةو هدو الرياضة هو و إما عرةنا متطلبات هدو الرياضةيهدا   يتونم إ  و

اللصالر التو يلاا أن  توةر ةيه كو يكون رورو ايلاابيا و معرةة الصفاتو ل دا يلاا ا هتمام بهي وال عا

 .إعطاء النتالج المرجوة منهو ةو هدو المعارلة

ول دا وضعت مدارس ي المدروسو ريا المنظ لع  ما يلاعح هدا ال عا ةو أ،ون الظروا هو التدو

 طوير هدو الطرل لرةل موتوف لأراء لدف و  علي  ررل لعب اي والمدربينو  كوين ال عبينو لتعلي  كرة لقدم

 . ال عبين

 

 

                                                             

 294ي مرجل لابقي   علم النفس الرياضة ييحو كاظ  النقيا - (1)
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 :تمهيد

 بالمراجل با لتعادة وملا بالموضوع المتعلقة اللاوادا يرح   من الدي النظري اللاادا ررالة بعد

 ررالة وررالته بالموضوع ا لمام اللازء هدا ةو الميدان لنحاول هدا ةو الوابقة والبحو  والدرالات

 .علميا مف وما دعطيه ،تم ميدادية

 التحقق أجح من ميداديا  دعيم ا  تطلا ،يث النظريي اللاادا  تعدف ورقت ا ررالة أي أهمية أن كما  

 المنالاو الم ل  العلمو المن ج اختيار ةو الدقة  وخو البا،ث من يتطلا ما البحث وهو ةرضيات من

 و وظيف ا ا ،صالية الولالح التلدام ،ون وكدا للامل المعلوماتي المنالبة والأروات الدرالةي لموضوع

 المدرولة الظاهرة إيكالية علم ال وء ةو  وليط  واه  علمية ورقة ر لة مات دتالج إلم الوصول أجح من

 .عامة بصفة العلمو البحث  قدم وةو

 والأروات الدرالة هدو ةو ا بعناها التو الميدادية ا جراءات أه  دوضه أن لنحاول الفصح هدا وةو  

 يمكن علمية دتالج علم الحصول أجح من هدا كح يالمتبل العلمو والمن ج ا ،صالية الموتلدمةي والولالح

 .أخرف مرة للتلاريا قابلة موضوعية دتالج واعتبارها ب ا الوتول

 :الدراسة الاستطلاعية .0

كدا و قمنا بزيارة الفريق لمعرةة موتويا  ا يموندا  عتبر التو ا لتط عية التلاربة ةو الشروع قبح   

 لانا العراقيح التو و هدا من اجح التوصح إلم أة ح الظروا  جراء الدرالةوا مكاديات المتوةرة لدي ا 

   ا  فال علم القيام و جميل ال عبينو كما قابلنا المدرثي يمكن ان  واج نا خ ل العمح الميدادو

 .با ختبارات

 :منهج الدراسة .9

 اللطوات التو يتبع ا البا،ث ب ية  حقيق بحرهو العملياتعبارة عن ملاموعة يعرا المن ج بعده 

 أل لةو مواعوو يواعد البا،ث ةو ضبط ابعارو بالتالو ةالمن ج ضروري للبحث إم هو الدي ينير الطريقو

.ةروب البحثو
 (1)

 

أللوث المن ج المتبل ل دا التلدمنا المن ج التلاريبو لم لمته و دحن دعل  أن المناهج  لتلل  بعا لنوعو

  ربيعة الدرالة 

 :التصميم التجريبي .3

 (:البعدية و القبلية التجربة) وتجريبية ضابطة مجموعتين تصميم  

 :الآ ية ا جرالية اللطوات علم الأخير هدا يعتمدو التلاريبو المن ج ةو التلاريبية التصميمات أيكال أ،د هو

I. ير لمت ير  لاريبو إرخال قبح ملاو وضابطة  لاريبية ملاموعتين علم قبلو قياس ب جراء القيام   

II. التلاريبو المت ير ةو   ير إرخال 

III. المت ير  عتير بقياس ملاو التلاربة ادت اء بعد التلاريبية الملاموعة علم بعدي قياس ب جراء القيام 

 التابل المت ير علم الموتقح

IV. إ،صاليا ر لته اختبار    البعديو القبلو القياس بين الفرل ،واث. 

                                                             
(1)

 - Jean Claud Combessie –la méthode en sociologie (série approches),éd casbah-Alger-la 

découverte-paris-1996-p.09. 
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 :مجتمع الدراسة .4

قددد  كددون هدددو و  لددا الملاموعددة الأصددلية التددو  عخددد من ددا العينددة" يعددرا ملاتمددل البحددث علددم أددده    

.الملاموعة عبارة عن مدارس أو ةرل   ميد أو لكان أو  عبين أو أي و،دات أخرف
 (1)

 

ريدق عيندة البحدث  مرلدت ةدو ةوملاتمل البحث هنا هو ةريق دلا  النمامشة لبلدية الشريعة و ية  بوة و  

 . (صنل أيبال) و ية  بوة دلا  النمامشة لبلدية الشريعة

 : كيفية اختيارهاو عينة البحث -4-0 

هو  عتبر جزءا من الكح و العينة هو جزء من ملاتمل الدرالة الدي  لامل منه البيادات الميدادية"  

". بمعنم أده  ؤخد ملاموعة من أةرار الملاتمل علم ان  كون ممرلة لملاتمل البحث
(2)

  

المتمرلة ةو ةريق و ةو هدو الدرالة اعتمددا علم العينة القصديةو كما  عتبر خطوة من لاية م مة جدا

ي   و للا وي الرادو لرابطة عنابةالدي ينشط ةو ا (صنل أيبال) دلا  النمامشة لبلدية الشريعة و ية  بوة

 عا ةو الملاموعة ال ابطة  تراوح  13و  عا ةو الملاموعة التلاريبية 13 عا مقومين بالتواوي  34

قد وقل ا ختيار علي ا لأد ا  ت ل  مل أهداا البحث التو   دا و (U 17 ) لنة  11الم  14أعماره  ما بين 

 .المال ةو لير البحثو الوقتو اختصار اللا دو كدلا لقرث المواةةو الم  حقيق ا

 : تكافئ مجموعتي البحث -

ال ابطة ةو و  كاةئ الملاموعتين التلاريبيةو لأجح ضبط مت يرات البحث قمنا ب جراء  لاادل   

اختبار التصويا من الحركة  -اختبار التصويا  من الحركة البعيدة -العمر -الطول -الوان) مت يرات 

اللادول و للتكاةؤ( (T-testجرت معاللاة هدو المت يرات ا،صاليا عن رريق التلدام قادون و (القريبة

 .يبين ملا

عينة 

 البحث
 العينة التجريبية العينة الضابطة

بة
سو
ح
لم
 ا
ت

 

 مستو  الدلالة

 

ت
را
با
خت
 
 ا

 ع س ع س

 ةير رال 0.14 0.39 11.44 0.31 11.41 العمر

 11 الوزن
11.4

9 
 ةير رال 1.14 11.12 11.12

 ةير رال 0.1 0.32 1.13 0.30 1.10 الطول

 

 

  كاةئ ملاموعتو البحثو يبين المعال  ا ،صالية للتلاادل: 01جدول رق  

 

 
                                                             

التطوير التنظيمو وع قته بالرضا الوظيفو ةو إرارة جوااات منطقة الريدابي ررالدة ميداديدة :" هادو بن داصر الراجحو-(1)

قود  العلدوم ا راريدةي كليدة الدرالدات العليداي أجامعدة ددايل العربيدة  ي رلالة ماجودتيري إيدراا"علم إرارة جوااات الصفر جدة

 .1ي   3002للعلوم الأمنيةي 

ي اللازالدري 1مناهج وأروات البحث العلمو ةو العلوم ا جتماعيةي رار ال دف للطباعدة والفكدر والتوايدلي ر : رييد اروا و-(2)

 224ي   3001
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مددن ( 3.43) ودداوي ( 19=3-30)ررجددة الحريددة و (0.04) -<اللادوليددة عنددد دوددبة خطددع  Tقيمددة 

ال ددابطة ةددو و ملامددوعتو البحددث التلاريبيددة كدداةئ بددين و خدد ل اللادددول يمكددن أن دقددول أن هنددار  لاددادل

 .مت يرات البحث المدرولة

 :حدود الدراسة .1

 : المجال الزمني -1-0

،يث قو   9102/9191لونة  مايإلم ةاية ي ر  ريومبرأجري هدا البحث ةو الفترة الممتدة من ي ر 

 إيكالية وضلو ةو اختيار موضوع البحث( جادفو -ريومبر) لر   ةترات خصصت الفترة ا ولم 

وإختيار ا ختبارات المنالبة  قمنا ةي ا باللاادا النظري(  ةيفري  -جادفو)ةرضيات البحث  اما الفترة الرادية و

مارس ) الفترة الرالرة ولموضوع البحث وإجراء ا ختبارات القبلية للملاموعة ال ابطة والملاموعة التلاريبية 

 عرب ةي ا العال  إلم جالحة  فترةتطبيقو  وخ ل هدو الةي ا باللاادا ال للقيام  كادت مبرملاة  ( ماي –

كورودا والتو ،الت رون  طبيق البرداممج التدريبو المقترح والمتمرح ةو و،دات  دريبيةي ول دا الظرا 

 .وضل خ صة عامةوالقيام باللاادا التطبيقو ل دا البحث  للألل اللا  الدي  مر به ب ردا ل  دوتطل

 : المكانيالمجال  -1-9

ةقدد وقدل اختيارددا ةدو ررالدة هددو ا يدكالية علدم ي معرةة ملتلل جوادب داو من اجح ا ،ارة بالمشكلة

 .أين    القيام با ختبارات علم ال عبيني (صنل أيبال) دلا  النمامشة لبلدية الشريعة و ية  بوةةريق 

 : الدراسة متغيرات ضبط .6. 

  : المستقل المتغير تعريف 1-6-

  دؤري قدد وررالدته معيندةي لنتيلادة الألدباث أ،د أو الوبا أده البا،ث الدي يرف المت ير عن عبارة هو

 .آخر مت ير علم  عتيرو معرةة إلم

 . ح المبنو علم ألاس القوة ا دفلااريةالمقتر التدريبو البردامج"وهو: المستقل المتغير تحديد -

 :عالتاب المتغير تعريف- 2-6

 ،يدث الأخدرف المت يدرات قي   عتير مفعول علم قيمته  توقل الدي هو الموتقح المت ير ةيه يؤتر مت ير 

(  التابل المت ير علم لتظ ر الموتقح المت ير قي  علم  عدي ت أ،دتت كلما أده )
(1)

 

 ."م ارة التصويا" وهو: عالتاب المتغير تحديد -

 :الأدوات المستخدمة.7.

 : تطبيقها وكيفية المعلومات جمع- 7-0

 جوادا بعةلا ا لمام علينا ل لت بالدرالة المتعلقة والبيادات الكاةية المعلومات علم ،صولنا إن

 الموضوع باخت ا الطريقة هدو و لتلل ررالت ا المرار العينة  حديد بعد مبايرة هدو وجاءت الدرالة

  )بعديو قبلو اختبار ( بددية اختباراتبحرنا هدا  ةو التعملنا ،يث الدرالة ةيه  مت التو الملاال و،وا

 .الملتبرة الصفة لتنمية وال ارا المقترح التدريبو البردامج  طبيق بعد وملا رقة التصويا لقياس

 :الاختبارات المستخدمة-7-9

 :اختبار التصويب من الحركة البعيدة-

 

                                                             
(1)

ي بدون عربيالبحث العلمي في التربية البدنية والرياضية وعلم النفس دار الفكر ال: ألامة كامح را ا يمحمد ،ون ع وي -

 319 ي  1999ربعةي القاهرةي مصري 
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 :هدف الاختبار

  (متر  11.4) ا د اء معرةة رقة التصويا دحو المرمم من الحركة خارا منطقة 

 :الأدوات اللازمة

يددريط متددري  –يددريط  صددق لتقوددي  المرمددم للموددة أجددزاء و ،بددال –صدداةرة  –كددرات قدددم قادوديددة 

 . يواخر 3 –الأبعار و لتحديد المواةات

 :طريقة الأداء

 10بعدد معه الكدرة علدم و يقل ال عا: 01 ربيت ا روات كما هو مبين ةو الشكح و بعد  قوي  المرمم

المدرور و ام يبدأ ا ختبار بقيام ال عا بد،رجدة الكدرة يمتر 11.4هو قوس خط و عن منطقة التصويا أمتار

يقددوم ي مددن تدد  يحدداور الكددرة الددم ان يصددح الددم منطقددة التصددوياو متددر 1.4المودداةة بيددن   و أيددلا  4بددين 

 .يحوا اجمال النقارو محاو ت 4لديه ي بالتصويا مبايرة الم ال دا

   منه أي دقطة ي ون ةو المنتصل 3و ن للزاويتين الوفليتين 2و ن للزاويتين العلويتين 4: التسجيل

 .ا رارار طمت الكرة بالعارضة أو العمور أو كادت خارا  إما

   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 اختبار التصويب البعيد من الحركة: 10شكل رقم 

 :اختبار التصويب من الحركة القريبة -

 : هدف الاختبار

 (.الموتطي ت المتداخلة)متر  4معرةة رقة التصويا دحو المرمم من الحركة ةو ،دور خط 

 : الأدوات اللازمة

يريط متري لتحديد  –يريط  صق لرل  ت   موتطي ت متداخلة  –صاةرة  –كرات قدم قادودية 

 .رل  عليه الموتطي تيت  ( متر 3ار فاعه و متر 2روله و ل  1لمكه ) لوح موطه  –الأبعار و المواةات

 : طريقة الأداء

 4يبدا ال عا بتصويا الكرة علم الحالط ل  ي03خط التنفيد كما ةو الشكح و بعد رل  الموتطي ت

 الدقة ال امتين مل مراعاة ادتظار عورة الكرة خلل خط التنفيد لينفد التصويبة المواليةو مرات متتالية بالقوة

 .يحوا اجمالو النقارو
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 :تسجيلال

   منه أي و ن للموتطيح الكبير 3و ن للموتطيح الأولط 2و ن اما لموت الكرة الموتطيح الص ير 4

 .دقطة اما كادت الكرة خارا الموتطي ت

 

 
 اختبار التصويب القريب من الحركة: 19شكل رقم 

  :صدق وثبات أداة الدراسة -7-3

أهمية بالنوبة للمقاييل وا ختبارات وهو   عتبر ررجة الصدل هو العامح الأكرر: الصدق-7-3-0

.بنتالج ا ختبار يتعلق ألاس
(1)

 

إما أجري اختبار ما علم ملاموعة من الأةرار ورصدت ررجات كح ةرر ةو هدا : الثبات-7-3-9

ا ختبار ت  أعيد إجراء هدا ا ختبار علم دفل هدو الملاموعةي ورصدت أي ا ررجات كح ةرر ورلت النتالج 

علم أن الدرجات التو ،صح علي ا الطالا ةو المرة الأولم لتطبيق ا ختبار هو دفل الدرجات التو ،صح 

لي ا هؤ ء الطلبة ةو المرة الراديةي التنتلانا من ملا أن دتالج ا ختبار تابتة  ماما لأن دتالج القياس ل   ت ير ع

.كما كادت قالمة ةو المرة الأولم بقيتةو المرة الرادية بح 
(2)

 

من العوامح الم مة التو يلاا أن  توةر ةو ا ختبار اللايد يرر الموضوعية : الموضوعية-7-3-3

دي يعنو التحرر من التحيز او التعصا وعدم إرخال العوامح الشلصية للملتبر كآراله وأهواله الدا ية وال

وميوله الشلصو او  عصب   ةالموضوعية  عنو أن  صل قدرات الفرر كما هو موجورة   كما دريدها أن 

.   كون
(3)

 

 المعام ت

ا ،صاليةالد لة  معامح صدل ا ختبار معامح تبات ا ختبار  
 ا ختبارات

اختبار التصويا من 

 الحركة البعيدة
 ةير رال ا،صاليا 0.99 0.99

اختبار التصويا من 

 الحركة القريبة
 ةير رال ا،صاليا 0.91 0.92

 صدق الاختباراتو يوضح معامل ثبات: 19الجدول رقم 

                                                             
(1)

ي رار الفكدر العربدوي القياس في التربية الرياضية وعلم القيياس الرياضييمحمد ،ون ع ويي محمد دصر الدين ة باني -

 231ي    1996ي لنة2 -القاهرةي مصري ر 

 
(2)

ي عمداني للاختبيارات والقيياس فيي التربيية الرياضييةالأسيس العلميية والطيرق الإحصيائية مدروان عبدد الملايدد إبدراهي ي  -

 .19 ي 1999 -الأررن ري 
(3)

 14  ي دفل المرجل الوابق -
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 :الوسائل الاحصائية. 8

 :المتوسط الحسابي-8-0

 ،يث يعتبر الحاصح لقومة ملاموعة المفررات أو القي  ةو الملاموعةي التعما وهو الطريقة الأكرر  

وصي ة المتولط ( ن ) س ن علم عدر القي  ........ ي 4س  ي 2س ي 3ي س 1س ي التو أجري علي ا القياس

:الحوابو  كتا علم الشكح التالو
(1)

 

 

 

 

 

 

 

  :الانحراف المعياري 8-9

يرمدز و من ق دايا التحليدح ا ،صدالو ح،يث يدخح التعماله ةو ك يأرق اوهو أه  مقاييل التشتت لأده 

ة ما كان ا دحراا المعياري قليح ة ن ملا يدل علم أن القي  متقاربة والعكل صدحيهي  يله بالرمز ع قاما كان

 :ويكتا علم الصي ة التالية

 

 

 

 

 

 

 "ت"اختبار الفروق  3-8- 

لعدم  طبيق البردامج التدريبو المقترحي ول   لارف ا ختبارات البعدية  spss ،وابه بالبردامج يت  ل 

 للملاموعتين ال ابطة والتلاريبية

 :البرنامج التدريبي المقترح-2

قمنا بتصمي  بردامج  دريبو مقترح ،وا خصالر وقدرات  عبو كرة القدم لف ة أيبال وملا بعد    

ع الدرالة وا ر ع علم الدرالات المر بطة بموضوع ا ر ع علم المراجل العلمية المتعلقة بموضو

الدرالات ت  صياةة البردامج بعد عرضه علم ملاموعة من الألا دة اللبراء ةو ملاال التدريا كما هو 

 .ي لكن ل  يطبق دظرا للاالحة كورودا و فشو هدا الوباء ةو العال  موضه ةو الم ،ق

ي  نميت او خاصة م ارة التصويا قصد  حوين ا ،و يشمح البردامج التدريبو علم عدة  مرينات

كادت و ادط قا من بعخ التلاارث ةو ملاال التدرياي وبعخ ما مكر من ررالات لابقة ةو هدا الملاالي

 :مكودات الو،دة التدريبية كالتالو

 ي ة  وتدم ةو و،دة التدريا من أجح ي يطلق عليه أ،يادا التولين أو ةترة الت ي ة :الجزء الابتدائي  

 .ايارة النشار اللا اا الدوري التنفووي والحركوو  نبيه اللا اا العصبو المركزيو الع  ت

                                                             
(1)

 ي3003رار الفكر العربوي القداهرةي مصدري ا ،صاء ا لتد لو ةو علوم التربية والرياضةي ي محمد دصر الدين رضوان- 

  233 
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 يحتوي اللازء الرليوو علم التمارين التو  عمح علم  حقيق هدا أو اهداا و،دة  :الجزء الرئيسي

تو  حون الو عامة  عطو التمارين التو  رةل من موتوف الم ارة من البويطة الم الصعبةي والتدريا

 .من أرال   للم ارة

 ي دا هدا اللازء الم العورة بال عا ي والت دلةو يحتوي علم  مرينات ا لترخاء :الجزء الختامي

 الم ،الته الطبيعية قدر ا مكان ،يث يلتار ةو هدو المر،لة  مارين  واعد علم التللر من التعا

 .الرا،ة النفوية   دلة عمح الأج زة الحيوية التو  وةر ل عا كرة القدمو

 :خلاصة

 يعتبر هدا الفصح بمرابة ةصح  م يدي للمر،لة التطبيقية الدي يعددو للشروع ةو ادلااا التحاليح

ي ي نا بوالطة المعطيات المدكورة ةو البداية للدخول ةو المر،لة القارمة و ا لتنتاجاتو المناقشاتو

ي موت له المن ج المتبل ةو هدا الموضوع لمعلومات موبقةي و امة ةو هدا الميداني ،يث وضعت ةو

الولالح ا ،صالية وأخيرا البردامج و ملاا ت البحثو وصفنا أروات و قنيات البحث وكيفية اختيار العينةو

 .التدريبو المقترح
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 :الاستنتاجات

 

من خ ل كح ما     قديمه ةو اللاادا النظري والدرالات الوابقة والمشاب ة ل دا البحث ودتالج ا ختبارات 

القبلية للملاموعتين ال ابطة والتلاريبية  لالم بعخ ال موب الدي كان يط م علم هدا العمح وبالتالو  قدي  

ا لتنتاجات التو  عطو إجابة للإيكال المطروح لابقاي وكنتيلاة ل دا العمح يمكن أن دوتنتج إلتعمال بعخ 

وإلتلدام بردامج  دريبو مقترح لتنمية صفة القوة ا دفلاارية علم م ارة التصويا دحو المرمم ةو كرة القدم 

وهو رريقة يقه والتعامح بهي هو عمح من لاو يتطلا من المدرث كفاءة علمية وم نية ،تم يتمكن من  طب

مدرولة ومواعدة لهي مما يواعدو علم معرةة ،قيقة ال عبين الدين ليتعامح مع  ي وكدا إختيار الو،دات 

 .التدريبية التو لنطبق اللوصول ب   إلم موتوف معين

 عتمار علم ومن خ ل م ،ظة و حليح دتالج ا ختبارات القبلية للملاموعتين ال ابطة والتلاريبية وكدا با

مقتر،ة ل ا  عتير ةو  نمية صفة القوة الدرالات الولبقة ودتاللا ا يتبين لنا بوضوح أن الو،دات التدريبية ال

ا دفلاارية علم م ارة التصويا دحو المرمم ل عبو كرة القدم صنل أيبال ،يث  عتبر صفة القوة من أه  

هتمام بتح ير ال عا بددياي وال دا الحقيقو من العوامح المواعدة ةو أراء ال عبين وعلم المدرث ا 

التح ير البددو هو  طوير لياقة ال عا لأد ا من أه  العناصر المؤترة علم أراء ال عا والت لا علم 

وإ باع الطرل ال امة لتنميت ا و طويرها وهدا ضمان للأراء اللايد ل عبين التعا وا رهال خ ل المناةوات 

 .ة والت لا علم الآتار الناجمة عن كراةة المناةوات دوبياخ ل ةترة المناةو

ويلاا علم المدربين ا هتمام بتعلي  م ارة التصويا بعدواع ا الملتلفة ةو لن مبكة للناي ين ،تم يتمكنوا 

من إجار  اي ويلاا أن يعلموا  عبي   ضرورة إلتلدام القدمين ةو أراء الم ارة وكيفية التصويا دحو 

 المرمم



 الاقتراحات

    
 

 الاقتراحات 

المتوةرة والظرا الصحو الراهن للعدال  إن هدو الدرالة ماهو إ  محاولة بويطة ةو دطال ا مكاديات 

وملا من خ ل ا عتمدار علدم اللااددا النظدري للبحدث والدرالدات , والب ر خاصة المتمرح ةو جالحة كورودا

الوابقة والمشاب ة و حليح دتالج ا ختبارات القبلية للملاموعة ال ابطة والتلاريبية لأجح اتراء المكتبدة بمرجدل 

وتوف ممارلة كرة القدم وا ر قاء بالموتوف المحلو والورنو  عطاء دقطدة بدايدة بحرو ومحاولة للرةل من م

لبحو  أخرف ةو هدا الملاال والتو دفتقر إلي ا ،يث أوضحت النتالج الموتللصة من هددا البحدث مددف أهميدة 

أن القوة ا دفلاارية ةو  حوين م دارة التصدويا وعلدم ضدوء هددا خلصدنا إلدم بعدخ ا قترا،دات التدو يمكدن 

 .يعمح ب ا مدربو الفرل الرياضية لكرة القدم

 اعطاء دوبة كبيرة من الزمن الملصر لتنمية القوة الع لية خ ل الو،دات التدريبية. 

 التنويل ةو الطرل التدريبية اللاصة لتطوير م ارة التصويا. 

 للقيدام بع،ودن التدددريبات  ي دوةير جميدل ا مكاديددات الماريدة والبشدرية مدددربين وأخصداليين ةدو الملاددال

 .للحصول علم أة ح النتالج

 وضل بردامج  دريبو ي   ،صر  دريبية   دا لتنمية القوة ا دفلاارية. 

  القيام بدورات  حويوية و عليمية لمعرةة كح ما هو جديد ةو عل  التدريا الرياضو وكدا ما هو جديدد

 .ةو ررل  دريا كرة القدم

 ة ا هتمام بالمدربين وال عبين ةو جميل ا ختصاصات والأصناا علم الموؤولين ةو قطاع الرياض

 .لترقية الرياضة و شريل الراية الورنية

  ارماا  مارين وبرامج  طويرية قصد  نمية صفة القوة ا دفلاارية وم ارة التصويا. 

 ضرورة وضل معايير مقننة مل  وةير الأللوث العلمو ةو اختيار مدربو الناي ين. 

 عملية التقوي  كلازء   يتلازأ من العملية التدريبيةا هتمام ب. 

 اجراء مزيد من الدرالات التو  تناول  عتير  مارين القوة ا دفلاارية علم م ارة التصويا. 

اهتمام موؤولو الفرل والملتصين والمدربين بالف ات الص رف مل  دوةير ا مكاديدات ال امدة للتددريا 

 و لطيط برامج  دريبية خاصة



 الخاتمة

    
 

 

 الخاتمة

 لعا كرة القدم ةو وقتنا الحالو رورا هاما وألاليا ةو ،يا نا اليومية و عتبر الرياضة الأولم ةو العدال  

وقد أصبحت ةو وقتنا الحدالو أكردر مدن ملادرر , من ،يث دوبة الممارلين ل ا ومن ج ة أخرف دوبة مشاهد  ا

اقتصدارية واجتماعيدة )ود ا رياضدة  مدارس ةقدط بدح أصدبحت  لعدا رورا هامدا ةدو جميدل الميدارين الأخدرف ك

ومن  يومن كح هدا ا هتمام أصبه   بد من  طوير هدو الرياضة وا هتمام بكح ما يحيط ب ا...( و،تم  ربوية

علدم أتدر برددامج  ددريبو مقتدرح ةدو العناصر الألالية ةو كرة القدم اللاادا البددو ولقد ركزدا ةو بحرنا هددا 

 نمية صفة القوة ا دفلاارية باعتبارها مطلا بددو جد هام ل عا كرة القدم لتحقيق ا أكردر ايدارة ةدو القدوة ةدو 

. أقصر امن ممكن وهو ضرورية بصفة كبيرة وهدا عن رريدق ابدراا  عتيرهدا ةدو  طدوير م دارة التصدويا 

ةدو كدرة القدددم إ،ددف أهد  التقنيددات الممارلدة ةدو هدددو اللعبدة والتددو ،يدث  عتبدر  قنيددة التصدويا دحدو المرمددم 

والتدو  تطلدا  لامدل  يإم هو إ،دف الولدالح الألالدية  ،دراا الأهدداا ي ميزها عن باقو الرياضات الأخرف

 .عدة عناصر من رياقة أتناء الأراء ولرعة ةو التنفيد وقوة أتناء التصويا

المتعلقدة ب ددا البحدث والتدو ،اولندا جاهددين الوصدول إلدم ،ل دا وملدا عدن وادت ينا إلم ررح ا يدكالية 

كمدا لد  ي رريق ا لتعادة بالدرالات النظريدة وا رد ع علدم أكبدر عددر ممكدن مدن المراجدل المتعلقدة بالبحدث

يوعفنا الحظ من ا لتفارة وا لتعادة بولالح البحث من ا،صاءات وقيالات وعدم  طبيدق الو،ددات التدريبيدة 

 . -19-المقتر،ة ةو البردامج التدريبو مل ال عبين وملا بوبا  فشو وادتشار ةيروس كورودا كوةيد 

وأخيرا يمكن القول بعدنا التطعنا أن دلالدو ولدو قلدي  ملدا الودتار مدن خد ل اعتمدار الدرالدة النظريدة  

القبلدو للملامدوعتين ال دابطة  ل دا البحث والدرالات الوابقة والمشداب ةي وكددلا اعتمدارا علدم دتدالج ا ختبدار

والتلاريبيددة والكشددل عددن أتددر البردددامج التدددريبو المقتددرح ةددو  نميددة صددفة القددوة ا دفلااريددة لتطددوير م ددارة 

 .مالتصويا دحو المرمم ةو كرة القد

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الملاحق



 

 
 

 نتائج الإختبار القبلي للتصويب القريب من الحركة

 المجموعة الضابطة 

 نتائج الإختبار القبلي للتصويب القريب من الحركة

 التجريبية المجموعة

 

 

 

 

 الملاموع
المحاولة 

04 

المحاولة 

04 

المحاولة 

02 

المحاولة 

03 

المحاولة 

01 
 الرق  ا ل  واللقا  اري  المي ر الطول الوان

 01 قوالمية مرار 04/11/3002 1.19 10 03 02 02 04 04 15

 03 مباركة المنلاو 30/09/3004 1.19 14 04 04 02 02 04 16

 02 مالا م دي 32/01/3004 1.13 41 00 03 04 04 02 13

 04 ةته الله أيمن 01/01/3004 1.41 43 03 03 03 02 04 15

 04 قوالمية ج ار 09/11/3002 1.14 49.4 02 02 00 03 04 11

 01 منصر ،مزة 34/10/3004 1.19 40 04 00 03 02 04 13

 01 ربايلية أ،مد 30/04/3002 1.11 14 02 02 02 00 04 10

 09 لعدي ،يدر 20/01/3002 1.19 49 04 02 02 04 02 16

 09 بول لة معتز 14/01/3004 1.10 14 02 02 02 00 04 10

 10 معمري عبد الحق 09/10/3004 1.12 44 04 04 04 00 03 15

 11 كامح محمد ضياء 13/01/3002 1.14 14 03 02 02 02 02 11

 13  ريكو خليح 01/01/3002 1.19 14 04 03 02 00 04 13

 الملاموع
المحاولة 

04 

المحاولة 

04 

المحاولة 

02 

المحاولة 

03 

المحاولة 

01 
 الرق  ا ل  واللقا  اري  المي ر الطول الوان

 01 جاث الله عبد الفتاح 31/09/3004 1.19 41 02 03 00 04 04 12

 03 عوايرية يعقوث 12/13/3004 1.19 42 04 02 03 00 04 12

 02 داجو يعقوث 21/01/3004 1.14 41 00 04 02 02 03 13

 04 قوالمية خ   14/02/3004 1.12 43 02 02 02 03 04 14

 04  ريكو ضياء 01/09/3002 1.19 49 03 02 00 02 04 13

 01 ربايلية محمد 14/01/3004 1.19 10 02 03 04 00 00 09

 01 مشير إل م 11/03/3004 1.12 44 03 00 02 02 03 10

 09 يبايكو ،وين 11/04/3002 1.14 11 04 02 02 04 03 11

 09 قالمو أيمن 31/11/3002 1.19 10 03 02 02 02 02 14

 10 قوالمية عبد العظي  11/01/3002 1.10 44 03 03 02 03 03 11

 11 عبد الحميد اين الدين 31/04/3002 1.19 10 04 00 02 00 02 10

 13 جاث الله محمد 10/03/3004 1.19 11 03 02 02 04 00 13



 

 
 

 نتائج الإختبار القبلي للتصويب البعيد من الحركة

 المجموعة الضابطة

 نتائج الإختبار القبلي للتصويب البعيد من الحركة

 التجريبية المجموعة

 

 الملاموع
المحاولة 
04 

المحاولة 
04 

المحاولة 
02 

المحاولة 
03 

المحاولة 
01 

 الرق  ا ل  واللقا  اري  المي ر الطول الوان

 01 قوالمية مرار 04/11/3002 1.19 10 04 03 04 02 00 11

 03 مباركة المنلاو 30/09/3004 1.19 14 02 03 02 02 04 13

 02 مالا م دي 32/01/3004 1.13 41 02 02 02 03 02 10

 04 ةته الله أيمن 01/01/3004 1.41 43 00 02 03 04 04 12

 04 قوالمية ج ار 09/11/3002 1.14 49.4 03 02 02 00 03 15

 01 منصر ،مزة 34/10/3004 1.19 40 02 02 00 02 04 08

 01 ربايلية أ،مد 30/04/3002 1.11 14 04 04 03 04 02 15

 09 لعدي ،يدر 20/01/3002 1.19 49 00 02 02 03 03 13

 09 بول لة معتز 14/01/3004 1.10 14 02 00 02 04 02 09

 10 معمري عبد الحق 09/10/3004 1.12 44 02 04 02 02 04 16

 11 كامح محمد ضياء 13/01/3002 1.14 14 03 03 04 02 02 14

 13  ريكو خليح 01/01/3002 1.19 14 02 02 03 02 03 12

 الملاموع
المحاولة 

04 

المحاولة 

04 

المحاولة 

02 

المحاولة 

03 

المحاولة 

01 
 الرق  ا ل  واللقا  اري  المي ر الطول الوان

 01 جاث الله عبد الفتاح 31/09/3004 1.19 41 02 03 02 02 03 12

 03 عوايرية يعقوث 12/13/3004 1.19 42 02 00 03 04 03 12

 02 داجو يعقوث 21/01/3004 1.14 41 03 02 00 02 02 09

 04 قوالمية خ   14/02/3004 1.12 43 04 03 04 00 00 11

 04  ريكو ضياء 01/09/3002 1.19 49 02 02 03 02 03 12

 01 ربايلية محمد 14/01/3004 1.19 10 04 02 02 03 03 14

 01 مشير إل م 11/03/3004 1.12 44 00 02 02 02 00 07

 09 يبايكو ،وين 11/04/3002 1.14 11 03 02 02 04 03 15

 09 قالمو أيمن 31/11/3002 1.19 10 03 03 04 02 02 14

 10 قوالمية عبد العظي  11/01/3002 1.10 44 00 02 02 03 02 09

 11 عبد الحميد اين الدين 31/04/3002 1.19 10 03 04 04 03 03 17

 13 جاث الله محمد 10/03/3004 1.19 11 04 04 02 03 02 15



 

 
 

 أيبال : الصنف                                                                                     الأولم                                                                           : الحصة

 رقيقة  61: المدة                                                                                                              الملعا اللاواري عرمادو عبد القارر بالشريعة   : المكان

 ي أقماعي ،واجز صاةرةي ميقا و يكرات قدم: الوسائل

 

 المدة التمارين الأهداف المراحل

  ح ير دفوو وبددو المرحلة التحضيرية

 

 .يرح كيفية لير الحصة -

 .جري خفيل راخح الملعا مل   يير ا  لااهات -

 .جري بالكرة والقيام بتمريرات مل الزميح -

 

 د15

 المرحلة الرئيسية

  قوية ع  ت القدمين 

 

 

 

 التصويا 

 

للأمام ت  ،مح الزميح للرجلين والدراعين جادبا علم الأرب والمشو : 10تمرين

 .التبديح

 .مرة 11 مارين القفز علم الكا،لين  كرار  :10تمرين

مترا مواج ا لحالط كح  عا معه كرة  15يقل ال عا علم مواةة  :10تمرين

 .يقوم بالتصويا علم الحالط باللاري

مترا ويقوم بالتوديد  11كح  عا لديه كرة يقابله  عا علم مواةة  :10تمرين

 .دحو الزميح المقابح له

 

 د11

 
 د11

 
 د11

 
 د11

 الرجوع للحالة الطبيعية المرحلة الختامية

 

 .عطاء ،وصلة عن الحصةإ مل مرينات ا لترخاء  -

 . مديد الع  ت -

 

 د15

 

  



 

 
 

 أيبال : الصنف                                                                                                                                                                الرادية: الحصة

 رقيقة  61: المدة                                                                                                             الملعا اللاواري عرمادو عبد القارر بالشريعة   : المكان

 ي أقماعي ،واجز صاةرةي ميقا و يكرات قدم: الوسائل

 

 المدة التمارين الأهداف المراحل

  ح ير دفوو وبددو المرحلة التحضيرية

 .يرح كيفية لير الحصة -

 .مل   يير ا  لااهاتجري خفيل راخح الملعا  -

 .جري بالكرة والقيام بتمريرات مل الزميح -

 

 د15

 المرحلة الرئيسية

 قوية ع  ت القدمين 

 والدراعين

 

 

 

 التصويا

كح ةوا يعمح ةو دصل الملعا بحيث يقل ,  قوي  ال عبين إلم ةوجين: 10تمرين

الممر الدي يقل يقوم ال عا الأول بتمرير الكرة إلم , مترا 34ال عبين علم بعد 

 .من الأخير ي ي ه له لكو يقدا صوث المرمم, م19أمام خط 

أةواا كح ةوجين يعم ن مقابلين للمرمم علم يكح  04 قوي  ال عبين إلم  -

ود ل ممررا ةو خط , مترا 34خطين متواايين ويبعدان عن المرمم بحوالو 

 .م 19

ابلين با لااو مل وضل ممر أةواا كح ةوجين يعم ن مق 04 قوي  ال عبين إلم  -

يمرر مرة إلم الفوا الأول ومرة إلم الفوا الرادا وكح  عا يوتقبح الكرة بقدا 

 .مبايرة دحو المرمم بدون مراقبة

 .دفل التمرين مل وضل الحارس -

 .دفل التمرين مل وضل جدار -

 .دفل التمرين مل وضل ،ارس وجدار الصد -

 .علم دفل المقعد يحاول ال عا المشو علم أربل إلم الأمام والللل :19تمرين

 .عل  دفل المقعد يحاول ال عا المشو للأمام والللل :13تمرين

 

 د11

 
 
 
 
 
 
 

 د11

 د11

 الرجوع للحالة الطبيعية المرحلة الختامية
 .عطاء ،وصلة عن الحصةإ مل مرينات ا لترخاء  -

 . مديد الع  ت -

 

 د15

  



 

 
 

 أيبال : الصنف                                                                                                                                                                الرالرة: الحصة

 رقيقة  61: المدة                                                                                                             الملعا اللاواري عرمادو عبد القارر بالشريعة   : المكان

 ي أقماعي ،واجز صاةرةي ميقا و يكرات قدم: الوسائل

 

 المدة التمارين الأهداف المراحل

  ح ير دفوو وبددو المرحلة التحضيرية

 

 .يرح كيفية لير الحصة -

 .جري خفيل راخح الملعا مل   يير ا  لااهات -

 .جري بالكرة والقيام بتمريرات مل الزميح -

 

 د15

 المرحلة الرئيسية

 قوية ع  ت القدمين 

 والدراعين

 

 

 

 

 من الربات التصويا

 

 .القفز العريخ مل تنو الركبتين: 10تمرين

 .مد اليدين علم الأرب علم يكح ،واجز ليقوم الزميح بالقفز عليه :10تمرين

مترا مواج ين لحالط وكح  عا معه  15يقل ال عبون علم مواةة  :10تمرين

يقوم ال عا برمو الكرة لأعلم والأمام ت  يقوم بالت م ا بعد ار دارها من , كرة

 .الأرب ويلاري عدة خطوات ت  يصوث علم الحالط

أمتار يقومان بتمرير والت م الكرة ةو ا لااو  13عبان المواةة بين ما   :10تمرين

 .المرمم والتصويا

 

 
 

 د05

 د10

 
 د11

 
 د15

 
 

 

 الرجوع للحالة الطبيعية المرحلة الختامية

 

 .عطاء ،وصلة عن الحصةإ مل مرينات ا لترخاء  -

 . مديد الع  ت -

 

 د15

  



 

 
 

 أيبال : الصنف                                                                                                                                                              الرابعة: الحصة

 رقيقة  61: المدة                                                                                                             الملعا اللاواري عرمادو عبد القارر بالشريعة   : المكان

 ي أقماعي ،واجز صاةرةي ميقا و يكرات قدم: الوسائل

 

 المدة التمارين الأهداف المراحل

  ح ير دفوو وبددو المرحلة التحضيرية

 

 .يرح كيفية لير الحصة -

 .  يير ا  لااهات جري خفيل راخح الملعا مل -

 .جري بالكرة والقيام بتمريرات مل الزميح -

 

 د15

 المرحلة الرئيسية

 قوية ع  ت القدمين 

 والدراعين

 

 

 

 التصويا

 

 مركا من الحلالة للأمام بالتناوث لمواةة: 10تمرين

 .مرات( 15)مترا  11 

 .القيام بتمرينات ال  ط ت  ا دط ل بورعة :10تمرين

ملاموعة من ال عبين ةو يكح قاررة كح  عا معه كرة يقوم  :10تمرين

بتمريرها للمدرث ت  اللاري للأمام والت م الكرة والتصويا علم المرمم 

 .باللاري

 

 د11 

 
 د11 

 

 د11

 الرجوع للحالة الطبيعية المرحلة الختامية

 

 .عطاء ،وصلة عن الحصةإ مل مرينات ا لترخاء  -

 . مديد الع  ت -

 

 د15

 

  



 

 
 

 أيبال : الصنف                                                                                                                                                             اللاموة: الحصة

 رقيقة  61: المدة                                                                                                             الملعا اللاواري عرمادو عبد القارر بالشريعة   : المكان

 ي أقماعي ،واجز صاةرةي ميقا و يكرات قدم: الوسائل

 المدة التمارين الأهداف المراحل

  ح ير دفوو وبددو المرحلة التحضيرية

 .يرح كيفية لير الحصة -

 .خفيل راخح الملعا مل   يير ا  لااهات جري -

 .جري بالكرة والقيام بتمريرات مل الزميح -

 د15

 المرحلة الرئيسية

 قوية ع  ت القدمين 

 والدراعين

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 التصويا

أةواا كح ةوجين يعم ن علم التولايح دحو  14 قوي  الفريق إلم : 10تمرين

 .دحو المرممالمرمم وملا عن رريق المراوةة ت  القدا 

أيلا   14مترا ود ل  15 قوي  الفريق إلم ةوجين متقابلين البعد بين ما  -

مترا ويبعد كح اوا من الأيلا   31متقابلين مرنم مرنم يبعدان عن بع  ما 

ينطلق ال عا بالكرة دحو الشواخر بحيث يمر عبرها . مترا 15عن كح ةوا 

 (.1)دفل العمح للفوا ( 1)لفوا وعند الن اية يقدا الكرة إلم ا( 8)علم يكح 
أمتار عن بع  ما متقابلين للمرمم  15 قوي  الفريق إلم ةوجين متقابلين يبعدان  -

ينطلق ال عا , يواخر ود ل ةو ولط كح مربل قمل ياهد 16و بعد مربعين بـ 

( 1)وعند وصوله إلم الشاخر ( 1)بالكرة ليمر علم الشاخر ( 1)من الفوا 
الدي ينطلق ال عا الأول منه ليمر عبر الشاخر ( 1)م الفوا يمررها بالعقا إل

يمرر الكرة ل عا الدي ادطلق (. 3)عند وصوله إلم الشاخر  4و( 1( )1)

وين و عمله ( 6)و( 4)بالكرة أول مرة وهدا الأخير يقوم بالمرور عبر الشاخر 

 .بالقدا دحو المرمم

م  11علم مقعد بطول يحمح ال عا اميله ويحاول أن يمشو به  :10تمرين
 .ل  15    ل  وار فاع 31وعرب 
يحاول ال عا القفز ةول اميله الدي يعخد وضعية الولاور ةير الكلو  :10تمرين

 ( .1)علم دفل المقعد ةو التمرين ( عدم م موة الرأس للمقعد)

 
 
 
 
 
 د11

 
 
 
 
 
 
 د11

 
 د11

 الرجوع للحالة الطبيعية المرحلة الختامية
 .عطاء ،وصلة عن الحصةمل إ مرينات ا لترخاء  -

  مديد الع  ت -
 د15

  



 

 
 

 أيبال : الصنف                                                                                                                                                             الوارلة: الحصة

 رقيقة  61: المدة                                                                                                             الملعا اللاواري عرمادو عبد القارر بالشريعة   : المكان

 ي أقماعي ،واجز صاةرةي ميقا و يكرات قدم: الوسائل

 المدة التمارين الأهداف المراحل

  ح ير دفوو وبددو المرحلة التحضيرية

 .يرح كيفية لير الحصة -

 .جري خفيل راخح الملعا مل   يير ا  لااهات -

 .جري بالكرة والقيام بتمريرات مل الزميح -

 

 د15

 المرحلة الرئيسية

 قوية ع  ت القدمين 

 والدراعين

 

 

 

 

 

 

 التصويا

ولكح ةوا كرة   عبين( 5)أةواا كح ةوا ث 14 قوي  الفربق إلم : 10تمرين

 :ويقومون بالتمريرلت التالية

ينطلق ال عا من . أمتار 11ةو خط موتقي  يحدر بشاهدين المواةة بين ما  -

،يث , الشاهد الأول بورعة با لااو الرادو ت  العورة إلم الشاهد ا ول بورعة أي ا

يلاد أمامه الكرة ةيقدة ا دحو المرمم ودفل الشوء للأةواا الباقية مل عدر 

 .التكرارات

 .دفل التمرين لكن هدو المرة الشكح يكون دصل رالرة -

 .دفل التمرين لكن هدو المرة الشكح يكون منكورا -

 .دفل التمرين لكن هدو المرة الشكح يكون مرلرا -

 .   مترا ال عبون يعبرون للولة من ال ربات دحو المرمم 18علم موتوف خط  -

اميله ليمر إلم اللا ة الرادية من المقعد رون  يحاول ال عا أن يتلااوا :10تمرين

 .أن ي مل الأرب

 .دفل المقعد يحاول ال عا المشو للأمام والللل معل :10تمرين

  

 
 

 د11

 
 
 
 

 
 
 

 د11

 
 د11

 الرجوع للحالة الطبيعية المرحلة الختامية
 

 .عطاء ،وصلة عن الحصةمل إ مرينات ا لترخاء  -

 .ت مديد الع   -

 د15

 



 

 
 

 أيبال : الصنف                                                                                                                                                               الوابعة: الحصة

 رقيقة  61: المدة                                                                                                              الملعا اللاواري عرمادو عبد القارر بالشريعة   : المكان

 ي أقماعي ،واجز صاةرةي ميقا و يكرات قدم: الوسائل

 المدة التمارين الأهداف المراحل

  ح ير دفوو وبددو المرحلة التحضيرية

 .يرح كيفية لير الحصة -

 .الملعا مل   يير ا  لااهاتجري خفيل راخح  -

 جري بالكرة والقيام بتمريرات مل الزميح -

 

 د15

 المرحلة الرئيسية

 قوية ع  ت القدمين 

 والدراعين

 

 

 

 

 

 التصويا

 

بمراوةة ( ث)يقوم ال عا ( ث)يمرر الكرة ل عا ( أ)ال عا : 10تمرين

المداةل والتوديد دحو المرمم مل التركيز علم  وديد الكرة ةو ا رار مل مراعاة 

 . التوديد بالرجح اليمنم واليورف مل وجور مداةعين

بالكرة دحو ال عا ( أ)يتقدم ال عا ( ث)يقابح ال عا ( أ)ال عا  :10تمرين

التوديد ) بالدوران و وديد الكرة ( ث)ت  يمرر له الكرة ت  يقوم ال عا ( ث)

 .مل وجور مداةعين( بالرجح اليمنم واليورف

( ث)يقوم ال عا ( ث)بالتمريرة الطويلة دحو ال عا ( أ)يقوم ال عا  :10تمرين

  .با لتقبال ت  التوديد بكلتا الرجلين مل وجور مداةعين

 

 
 د11

 
 
 د11

 
 

 
  د11

 

 الرجوع للحالة الطبيعية المرحلة الختامية

 
 .عطاء ،وصلة عن الحصةإ مل مرينات ا لترخاء  -

 . مديد الع  ت -

 

 د15

 

 

 



 

 
 

 

 أيبال : الصنف                                                                                                                                                              الرامنة  : الحصة

 رقيقة  61: المدة                                                                                                              الملعا اللاواري عرمادو عبد القارر بالشريعة   : المكان

 ي أقماعي ،واجز صاةرةي ميقا و يكرات قدم: الوسائل

 المدة التمارين الأهداف المراحل

  ح ير دفوو وبددو المرحلة التحضيرية

 

 .يرح كيفية لير الحصة -

 .جري خفيل راخح الملعا مل   يير ا  لااهات -

 .جري بالكرة والقيام بتمريرات مل الزميح -

 

 د15

 المرحلة الرئيسية

 قوية ع  ت القدمين 

 والدراعين

 

 

 

 

 

 

 التصويا

يقوم ال عا بالقفز أماميا ت  خلفيا ت  بالرجح اليمنم ت  بالرجح اليورف : 10تمرين

 . ت  يقوم بالقفز جادبيا

( أ)بالقفز ةول الحواجز ت  التقبال الكرة من ال عا ( ث)يقوم ال عا :10تمرين

مراعاة ت  يقوم بالتوديد دحو المرمم مل التركيز علم وضل الكرة راخح ا رار مل 

 .مل وجور مداةعين( اليورف واليمنم)التوديد بالرجلين 

بالقفز أماميا ت  جادبيا بكلتا الرجلين ت  يوتقبح الكرة ( أ)يقوم ال عا  :10تمرين

ت  يقوم بالتوديد دحو المرمم مل مراعاة التوديد بكلتا الرجلين ( ث)من ال عبا 

  . مل وجور مداةعين

 

 د11

 
 

 د11

 
 د11

 
 
 

 الرجوع للحالة الطبيعية المرحلة الختامية

 

 .عطاء ،وصلة عن الحصةإ مل مرينات ا لترخاء  -

 . مديد الع  ت -

 

 د15

 



 

 
 

 

 أيبال : الصنف                                                                                                                                                              التالعة: الحصة

 رقيقة  61: المدة                                                                                                             الملعا اللاواري عرمادو عبد القارر بالشريعة   : المكان

 ي أقماعي ،واجز صاةرةي ميقا و يكرات قدم: الوسائل

 المدة التمارين الأهداف المراحل

  ح ير دفوو وبددو المرحلة التحضيرية

 

 .يرح كيفية لير الحصة -

 .جري خفيل راخح الملعا مل   يير ا  لااهات -

 .جري بالكرة والقيام بتمريرات مل الزميح -

 

 د15

 المرحلة الرئيسية

 قوية ع  ت القدمين 

 والدراعين

 

 

 

 التصويا

بآراء ر،رجة أمامية ت  يقوم بالتقبال الكرة ت  ( ث)يقوم ال عا : 10تمرين

 . التوديد يكون مركزا دحو المرمم مل وجور مداةعين

بآراء ر،رجة أمامية ت  القفز بكلتا الرجلين ت  يقوم ( ث)يقوم ال عا  :10تمرين

 .ت  التوديد يكون بتنويل الرجلين مل وجور مداةعين( أ)عا بالتقبال الكرة من ال 

بآراء ر،رجة أمامية ت  القفز جادبيا بكلتا الرجلين ت  ( ث)يقوم ال عا  :10تمرين

 .ت  التوديد  مل وجور مداةعين( أ)التقبال الكرة من ال عا 

 

 د11

 

 د11

 
 د11

 
 

 الرجوع للحالة الطبيعية المرحلة الختامية

 

 .عطاء ،وصلة عن الحصةإ مل مرينات ا لترخاء  -

 . مديد الع  ت -

 

 د15

 

 



 

 
 

 

 أيبال : الصنف                                                                                                                                                              العايرة: الحصة

 رقيقة  61: المدة                                                                                                             الملعا اللاواري عرمادو عبد القارر بالشريعة   : المكان

  ي أقماعي ،واجزصاةرةي ميقا و يكرات قدم: الوسائل

 المدة التمارين الأهداف المراحل

  ح ير دفوو وبددو المرحلة التحضيرية

 

 .يرح كيفية لير الحصة -

 .جري خفيل راخح الملعا مل   يير ا  لااهات -

 .جري بالكرة والقيام بتمريرات مل الزميح -

 

 د15

 المرحلة الرئيسية

 قوية ع  ت القدمين 

 والدراعين

 

 

 

 التصويا

يقوم ال عبون با صطفاا علم موتوف خطين متقابلين يت  رمو الكرة : 10تمرين

 .  ل عا المقابح بالرأس ت  إعارة  مريرها ل عا المقابح

( ث)ت  يقوم ال عا ( ث)برمو الكرة بالرأس ل عا ( أ)يقوم ال عا  :10تمرين

 .بالتوديد دحو المرمم مل وجور مداةعين

( أ)بالرأس ت  يقوم ال عا ( أ)الكرة للزميح برمو ( ث)يقوم ال عا  :10تمرين

 .بالتوديد دحو المرمم مل وجور مداةعين( ث)بالتمرير ل عا 

 

 د11

 

 د11

 
 د11

 
 

 الرجوع للحالة الطبيعية المرحلة الختامية

 

 .عطاء ،وصلة عن الحصةمل إ مرينات ا لترخاء  -

 . مديد الع  ت -

 

 د15

 

 



 

 
 

 

 

 أيبال : الصنف                                                                                                                                                        الحارية عشر: الحصة

 رقيقة  61: المدة                                                                                                              الملعا اللاواري عرمادو عبد القارر بالشريعة   : المكان

  ي أقماعي ،واجزصاةرةي ميقا و يكرات قدم: الوسائل

 المدة التمارين الأهداف المراحل

  ح ير دفوو وبددو المرحلة التحضيرية

 

 .يرح كيفية لير الحصة -

 .  يير ا  لااهات جري خفيل راخح الملعا مل -

 .جري بالكرة والقيام بتمريرات مل الزميح -

 

 د15

 المرحلة الرئيسية

 قوية ع  ت القدمين 

 والدراعين

 

 

 

 التصويا

 

بالقفز ةول الحواجز بكلتا الرجلين ت  يرمو ال عا ( ث)يقوم ال عا : 10تمرين

،يث يقوم بدورو بالتوديد دحو المرمم مل وجور ( ث)الكرة بالرأس ل عا ( أ)

 . مداةعين

الكرة ( أ)بآراء ر،رجة أمامية ،يث يرمو له ال عا ( ث)يقوم ال عا  :10تمرين

 .دحو المرمم مل وجور مداةعينيقوم بالتوديد ( ث)بالرأس وبدورو ال عا 

بالقفز من ةول الحواجز وقبل ا بآراء ر،رجة أمامية ( ث)يقوم ال عا  :10تمرين

بالتوديد دحو المرمم مل ( ث)الكرة بالرأس ويقوم ال عا ( أ)ت  يرمو ال عا 

 .وجور مداةعين

 

 
 

 د11

 
 د11

 

 د11

 
 
 

 الرجوع للحالة الطبيعية المرحلة الختامية

 

 .عطاء ،وصلة عن الحصةإ مل مرينات ا لترخاء  -

 .  تع مديد ال -

 

 د15



 

 
 

 

 

 أيبال : الصنف                                                                                                                                                         الرادية عشر: الحصة

 رقيقة  61: المدة                                                                                                             الملعا اللاواري عرمادو عبد القارر بالشريعة   : المكان

  ي أقماعي ،واجزصاةرةي ميقا و يكرات قدم: الوسائل

 المدة التمارين الأهداف المراحل

  ح ير دفوو وبددو المرحلة التحضيرية

 

 .يرح كيفية لير الحصة -

 .جري خفيل راخح الملعا مل   يير ا  لااهات -

 .جري بالكرة والقيام بتمريرات مل الزميح -

 

 د15

 المرحلة الرئيسية

 قوية ع  ت القدمين 

 والدراعين

 

 

 

 التصويا

يقوم ال عا بتوديد الكرة من الربات دحو المرمم مل التركيز علم : 10تمرين

 . وضل الكرة ةو المرمم

يقوم ال عا بالتوديد من الربات دحو المرمم مل التركيز علم موار  :10تمرين

 .متر 11الكرة ويلاا أن يكون بين الأقماع ،يث  كون المواةة بين الأقماع 

 .المرمم مل وجور مداةعينيقوم ال عا بالتوديد دحو  :10تمرين

 
 

 د11

 
 د11

 

 د11

 
 

 الرجوع للحالة الطبيعية المرحلة الختامية

 

 .عطاء ،وصلة عن الحصةإ مل مرينات ا لترخاء  -

 . مديد الع  ت -

 

 د15

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 قائمة المصادر والمراجع



 

 
 

 والمراجعقائمة المصادر 

 :المصادر

 القرآن الكريم .0

 .قاموس المعادو اللاامل .9

 المراجع باللغة العربية

رار الفكدر العربدوي مصدري  ،"فيزيولوجيية التيدريب فيي كيرة القيدم "ي أبو الع  عبد الفتداح وإبدراهي  يدع ل .1

1994. 

التربيدة الرياضديةي جامعدة ي ملالدة علدوم تعلم مهارة التصويب من القفز عالييا بكيرة الييدأ،مد يولل متعاي  .3

 .بابحي كلية التربية الرياضيةي العدر الرادوي الملالد الأول

 .1991ي رار الفكر العربوي مصري الطبعة الأولمي " علم النفس الرياضي" ألامة كامح را ا  .2

 .3003ي المركز العربو للنشري مصري الطبعة ا ولمي “ المدرب الرياضي" الويد الحاويي  .4

ي منشدعة المعداراي ا لدكندريةي مصدر وقواعيد أسيس التيدريب الرياضيي وتطبيقاتيهأمر الله ا،مد البوداروي  .4

1999. 

النمر عبد العزيز واللطيا دريماني  دريا الأتقدال  صدمي  بدرامج القدوة والتلطديط المولد  التددريبوي مركدز  .1

 .1991الكتاث للنشري الطبعة ا ولمي القاهرةي 

 1999ي رار الفكر العربوي القاهرةي ونظريات الحركة أسسبويطويوو أ،مدي  .1

ي مركدز 19ي دشرة العاث القوفي القاهرةي العدر البلايومتري  في مجال تدريب العاب القو بوطويوو أ،مدي  .9

 1991التنمية ا قليموي 

 للم يديني  العلد رار "اليدولي والقيانون الإعداديية للألعاب الأساسية المبادئ القدم كرة " اللاواري عبد ،ون .9

 .لبنان الطبعة الرابعةي

ي منشدعة المعداراي مصدر "تياريخ التربيية البدنيية فيي المجتمعيين العربيي واليدولي "،ون أ،مدد الشداةعوي  .10

 .1999ي

،ودين الوديد أبدو عبددةي ا  لااهدات الحديردة ةدو  لطدديط و ددريا كدرة القددمي مكتبدة ومطبعدة ا يدعاع الفنيددةي  .11

 .3001الطبعة ا ولمي مصر 

 ي رار الفكر العربوي مصري رون لنة"الأسس العلمية في تدريب كرة القدم "،نفو محمور ملتاري  .13

رييد اروا وي مناهج وأروات البحث العلمو ةو العلوم ا جتماعيةي رار ال دف للطباعة والفكر والتوايلي  .12

  .3001الطبعة ا ولمي اللازالري 

 1991النقاشي بيروتي لبناني  الطبعة ا ولمي رار "كرة القدم " ي رومو جميح .14

 .1992لليمان علو ،ويني المدخح الم التدريا الرياضوي مطابل جامعة الموصحي العرالي  .14

العلاقة بين كل من القوة العضلية ومد  الحركة في المفاصل للاعبي المستويات المختلفية ليد عبد اللاواري  .11

 .1994لواني القاهرةي ي بحو  مؤ مر الرياضة لللاميلي جامعة ،في الكرة الطائرة

التددريا الرياضدو والأرقدام القيالديةي الموصدحي رار الكتدا : قال  ،ون المند ويي محمدور عبدد الله الشدارو .11

 .1991للطباعة والنشري 

 .1999ا،مد لعيد ا،مدي التدريا بين النظرية والتطبيقي جامعة ب داري العرالي  -قال  المند وي .19

ي منشعة المعارا با لكندريةي مصري الطبعة "الرياضي في الألعاب الجماعيةالمدرب " علو ة مو البيا  .19

 .3002ا ولمي 

 3002ي رار المعاراي القاهرةي الطبعة الأولمي (نظرية تطبيقات)التدريب الرياضي عصام عبد اللالقي  .30

 .3001ي ضياء الليار ودوةح محمد الليالوي كرة اليدي جامعة الموصحي رار الكتا والطباعة والنشر .31

 .3004ي رار ولالح النشري الطبعة الراديةي التدريب الرياضي للقرن الواحد والعشرينكمال جميح الرب وي  .33

 .1991كورت ماينحي التعل  الحركوي  رجمة عبد العلو دصيلي رار الكتا للطباعة والنشري ب داري  .32

الرابعدةي مركدز الكتداث للنشدري القداهرةي ليلم الويد ةر،اتي القياس وا ختبار ةو التربيدة الرياضديةي الطبعدة   .34

3001 . 

 . 1911محمد ،امد الأةنديي كرة القدم ومبارل ا واصول  دريب اي عال  الكتاثي القاهرةي  .34



 

 
 

البحث العلمو ةو التربية البددية والرياضية وعل  النفل رار الفكر : محمد ،ون ع ويي ألامة كامح را ا  .31

 .1999العربوي بدون ربعةي القاهرةي مصري 

 1994ي رار المعاراي الطبعة الرالرة عشري القاهرةي مصري علم التدريب الرياضيمحمد ،ون ع ويي  .31

محمد ،ون ع ويي محمد دصر الدين ة باني القياس ةو التربية الرياضية وعل  القياس الرياضوي رار   .39

 . 1996الفكر العربوي القاهرةي مصري الطبعة الرالرةي لنة

  .1994ي رار الفكر العربوي القاهرةي القياس والتقويم في التربية الرياضيةمحمد صبحو ،واديني   .39

ي الطبعة الأولمي مركز الكتاث للنشري القداهرةي موسوعة التدريب الرياضي التطبيقيمحمد صبحو ،واديني  .20

1999  

محمد .21
 .1919لليجي الأررن عبد المزاع وآخروني الم ارات الألالية بركة القدمي مطابل صوت ال 

محمد دصر الدين رضواني ا ،صاء ا لتد لو ةو علوم التربية والرياضةي رار الفكر العربوي القاهرةي   .23

 .3003مصري 

 .1991ي مطبعة اللام وريةي القاهرةي مصري" علم النفس الاجتماعي" محمور ةتحو عكايةي   .22

 .1992لطباعة والنشري جامعة المنصورةي رار ا" المدخل لعلم التدريب الرياضي:" محمور موعد علو .24

مروان عبد الملايد إبراهي ي الألل العلمية والطرل ا ،صالية ل ختبارات والقياس ةو التربية الرياضيةي    .24

 .1999عماني الأررن

ي اللاددزء ا ولي مركددز الكتدداث للنشددري البييرامج التدريبييية المخططيية لفييرق كييرة القييدممفتددو إبددراهي  ،مدداري  .21

 .1991مصري القاهرةي 

ي رار الفكدر العربدوي القداهرةي اللاديدد ةدو ا عددار الم داري واللططدو ل عدا كدرة القددممفتو إبراهي  ،مداري  .21

1994. 

 .3003ي جامعة ،لواني مصر 1للنشري رمفتو إبراهي  ،ماري الم ارات الرياضيةي مركز الكتاث  .29

 1991ي رار الفكر العربو القاهرةي التدريب الرياضي الحديثمفتو إبراهي  ،مارةي  .29

 .1999رار الفكري ث ري لبناني  "الإعداد الوظيفي لكرة القدم " موقل ملايد المولوي    .40

ي رار النشر والتوايل مصري الطبعة "الأسس العلمية للتدريب الرياضي للاعب والمدرب "وجدي مصطفم  .41

 . 1999الأولمي 

 ي  1999وجيه محلاوثي عل  الحركةي رار الكتا للطباعة والنشري جامعة الموصحي العرالي  .43

 .1991ي منشعة المعاراي ا لكندريةي مصري كرة اليد الحديثةيالر محمد ،ون ربوري  .42

 .1990 -بدون ربعة –الوعورية  –ارة ي مع د إعدار الق"علم النفس الرياضة"يحو كاظ  النقياي  .44

 المذكرات والاطروحات

مددف  دعتير القدوة ا دفلااريدة علدم  نميدة " آيت ايان محمد وخرير هشامي مدكرة  لرا  حدت عندوان   .1

 .3012/3014ي "-أيبال –صفة ا ر قاء ل عبو كرة اليد 

المرئيية فيي تطيوير كيرة دور الصيحافة الرياضيية :"بلقال   لو ومزهور لوصيل واللاابري عيوادو  .3

 .1991ي مع د التربية البددية والرياضيةي رالو إبراهي ي  جوان "القدم الجزائرية

لددعد لددعور ةددؤاري ررالددة أتددر ا  ددزان علددم  علدد  التصددوياي رلددالة ماجوددتيري قودد  التربيددة البدديددة  .2

 .3003والرياضيةي قونطينةي 

  صدفتو القدوة ا دفلااريدة والمروددة لددف  عبدو ل  خوجةي التلدام التكنولو،يدات الحديردة ةدو  قيدياب .4

 .2كرة القدمي أررو،ة ركتوراوي مع د التربية البددية والرياضيةي جامعة اللازالر 

جزار علوي أتر التحظير النفوو ةو الرةل من موتوف الأراء الرياضو لدف  عبو كرة القددمي صدنل  .4

 .دية والرياضيةي جامعة خميل مليادةأيبالن مدكرة مالتر مع د علوم و قنيات النشارات البد
التطدوير التنظيمدو وع قتده بالرضدا الدوظيفو ةدو إرارة جدوااات منطقدة :" هادو بن داصدر الراجحدو .1

قود  العلدوم  ي رلالة ماجوتيري إيراا"جوااات الصفر جدة. 40الريابي ررالة ميدادية علم إرارة 

 .3002العربية للعلوم الأمنيةي ا راريةي كلية الدرالات العلياي أجامعة دايل 

تيأثير أسياليب تدريبيية لتنميية القيوة الانفجاريية لليرجلين واليذراعين فيي دقية لعد محون إلماعيحي  .1

 .1991ي أررو،ة ركتوراةي جامعة ب داري كلية التربية الرياضيةي التصويب

http://www.neelwafurat.com/itempage.aspx?id=egb17494-5017513&search=books


 

 
 

لدف  عبو كرة بوي ير ال واريي أتر بردامج  دريبو مقترح بالتصور العقلو علم رقة التصويا  .9

ي 2القدم أكابري أررو،ة ركتوراوي مع د التربية البددية والرياضيةي رالو إبراهي ي جامعة اللازالر

3019. 

ي المدرلة العليا لألا دة التربية البددية "كرة القدم"رييد عياش الدليمو ولحمر عبد الحقي  .9

 .1991جامعة موت اد ي اللازالري " والرياضية

 

 الفرنسيةالمراجع باللغة 

1. AHMED KHELIFI, L'arbitrage à travers le caractère du football ,ENAL, 

Alger ,1990. 

2. Alain Michel, Football les systèmes de jeu. Edition chiron.2me édition. 

Paris 1998. 

3. Carbeau Joe, FootBalle, Edition revue, E.P.S PARIS, 3003 , 

4. Entrainement de foot balle. Edition group Esc.lyon. france.1984. 

ladislave.H3- 

5. Jacques Crevoisier, football et psychologie, la dynamique de l’équipe, 

Chiron sport, 1994   .  

6. Jean Claud Combessie –la méthode en sociologie (série approches), éd 

casbah-Alger-la découverte-paris-1996. 

7. Michel Pradet, "La Préparation physique, collection Entrainement, 

INSEP publication, Paris 1997. 

8. Mourise Angers-initiation pratique à la méthodologie des science humains, 

èd casbah/Alger-cec-qubes-1996-p.58. 

9. PIRRE WULLACKI  ،médecine du sport, édition vigot, paris, 1990 

 المواقل ا لكترودية

1. https://www.almaany.com  

2.   www. Algazira.com  

https://www.almaany.com/


 

 
 

 :ملخص الدراسة

 : عنوان االدراسة

لتطددوير م ددارة التصددويا دحددو  أتددر بردددامج  دددريبو مقتددرح ةددو  نميددة صددفة القددوة ا دفلااريددة

 (.صنل أيبال)المرمم ةو كرة القدم 

 :الفرضيات

 :الفرضية العامة

للبردامج التدريبو المقترح أتر ةو  نمية صفة القوة ا دفلااريدة لتطدوير م دارة التصدويا دحدو 

 (.صنل أيبال)المرمم ةو كرة القدم 

 :الفرضيات الجزئية

  ختبددار القبلددو وا ختبددار البعدددي لصددفة  وجددد ةددرول مات ر لددة ا،صددالية بددين ا

 .القوة ا دفلاارية ةو  طوير م ارة التصويا دحو المرمم ةو كرة القدم

  وجد ةدرول مات ر لدة ا،صدالية ةدو  طدوير م دارة التصدويا دحدو المرمدم ةدو 

 .كرة القدم بين الملاموعتين التلاريبية وال ابطة ةو القياس البعدي

 :عينة الدراسة

صدنل ) عبدين مدن ةريدق دلاد  النمامشدة لبلديدة الشدريعة   10و  د  : بييةالمجموعة التجري . أ

 (.أيبال

صددنل ) عبدين مدن ةريددق دلاد  النمامشدة لبلديددة الشدريعة   10و  دد   :المجموعية الضيابطة . ث

 (.أيبال

 .المن ج التلاريبو لأده ي ل  الظاهرة المدرولة :منهج الدراسة

 .الولالح ا ،صالية, الولالح البيداةوجية, ا ختبارات البددية والم ارية :أدوات الدراسة

 : أهداف البحث

 .الوصول إلم  حوين صفة القوة النفلاارية لدف  عبو كرة القدم ة ة أيبال

 .الوقوا علم أهمية  طوير م ارة التصويا دحو المرمم عند  عبو كرة القدم

 .الصفات البددية والم ارية الأخرفأتر البردامج التدريبو المقترح علم 

معرةددة آليددات التدددريا المنالددبة لتطددوير صددفة القددوة ا دفلااريددة وع قت ددا بالتصددويا دحددو 

 .المرمم

 .معرةة الد  ت ا ،صالية للبردامج التدريبو المقدم ل دو الف ة

 .التعرا علم الفرول البددية من خ ل اختبارات لدف  عبو اللعبة

 : الاقتراحات

  اعطدداء دوددبة كبيددرة مددن الددزمن الملصددر لتنميددة القددوة الع ددلية خدد ل الو،دددات

 .التدريبية

 التنويل ةو الطرل التدريبية اللاصة لتطوير م ارة التصويا. 

  ددوةير جميددل ا مكاديددات الماريددة والبشددرية مدددربين وأخصدداليين ةددو الملاددالي للقيددام 

 .بع،ون التدريبات للحصول علم أة ح النتالج

 امج  دريبو ي   ،صر  دريبية   دا لتنمية القوة ا دفلااريةوضل برد. 

  القيام بدورات  حويوية و عليمية لمعرةة كح ما هو جديد ةدو علد  التددريا الرياضدو

 .وكدا ما هو جديد ةو ررل  دريا كرة القدم



 

 
 

  علدددم المودددؤولين ةدددو قطددداع الرياضدددة ا هتمدددام بالمددددربين وال عبدددين ةدددو جميدددل

 .اا لترقية الرياضة و شريل الراية الورنيةا ختصاصات والأصن

 ارماا  مارين وبرامج  طويرية قصد  نمية صفة القوة ا دفلاارية وم ارة التصويا. 

 ضرورة وضل معايير مقننة مل  وةير الأللوث العلمو ةو اختيار مدربو الناي ين. 

 ا هتمام بعملية التقوي  كلازء   يتلازأ من العملية التدريبية. 

 زيددد مددن الدرالددات التددو  تندداول  ددعتير  مددارين القددوة ا دفلااريددة علددم م ددارة اجددراء م

 .التصويا



 

 
 

:Résumé de la recherche 

: L'effet d'un programme de formation proposé dans le développement Le titre

de la qualité de la puissance explosive pour développer les compétences de tire vers le 

but dans le football. (Catégorie Cadet). 

:Les hypothèses 

:L'hypothèse générale 

   Le programme de l'entraînement  proposé a un impact sur le développement 

de la caractéristique de puissance explosive pour développer les compétences de tire 

vers le but dans le football. (Catégorie Cadet). 

  L'hypothèse partielle: 

1- Il existe les différences statistiquement significatives entre la pré- sélection 

de la post- sélection pour le trait de la force explosive dans la compétence de visé le 

but dans le football. 

2- Il existe dans les différences statistiquement significatives dans le tir du but 

au football entre les groupes expérimental et témoin dans la mesure dimensionnelle. 

L'échantillon d'étude: 

A- Le groupe expérimental: Il comprend douz joueurs de l'équipe Nedjm Al 

Nmemcha pour la commune de Chéria. 

B- Le groupe de contrôle: Il comprend douz joueurs de l'équipe Nedjm Al 

Nmemcha pour la commune de Chéria. 

  :Approche d'étude 

   L'approche expérimentale car elle correspond au phénomène étudié. 

:Les outils d'étude 

- Testes physique et habileté. 

- Moyens pédagogiques et statistiques. 

:Objectifs de recherche 

L'attribut de l'amélioration de la puissance explosive des joueurs de football. - 

- Comprendre l'importance de développer les compétences de tir de but des 

joueurs de football. 

- L'effet du programme de l'entrainement proposé sur d'autres traits physiques et 

d'habiletés. 

- Identifier les mécanismes de l'entrainement appropriés pour développer la 

caractéristique de la force explosives et sa relation avec la visée du but. 



 

 
 

- Identifier la signification statistique du programme de formation proposé pour 

cette catégorie. 

Identifier des différences physique à travers des testes des joueurs du jeu. - 

                                                                                            :La suggestion

Donner un grand pourcentage du temps consacré au développement de la force 

musculaire pendant les unités d'entraînement. 

- Diversification en méthodes de formation spéciales pour développer la 

compétence de visée. 

- Fournir toute les capacités financières et humaines, formatrices et spécialistes 

dans le domaine, pour obtenir les meilleurs résultats. 

- Développer un programme de la formation qui comprend les sessions de 

formation visant à développer la puissance  explosive. 

- Mener des séances de sensibilisation et d'éducation pour découvrir tout ce qui 

est nouveau dans la science de l'entrainement sportif, ainsi que ce qui est nouveau 

dans les méthodes d'entrainement de football. 

- Les officiels du secteur sportif devraient prendre soin des entraineurs et des 

joueurs de toutes les disciplines et classes pour promouvoir le sport et honorer le 

drapeau national. 

- L'incorporation d'exercice et de programmes de développement pour améliorer 

et développer la force explosive et la compétence de visée. 

- La nécessité d'établir des normes codifiées tout en fournissant la méthode 

scientifique de sélection des entraineurs juniors. 

- Attention au processus d'évaluation en tant que partie intégrante du processus 

intégrante du processus de formation. 

- Mener plus d'études sur l'effet des exercices de force explosive sur la 

compétence de visée. 

    

 

 

 

 

 


