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 وتقدير شكر 

على سيد المرسلين   والصلاة والسلام الحمد الله رب العالمين حمدا يوافي نعمة ويكافئ مزيده ....  

 وصحبه أجمعين.   لهآ وعلى محمد  

بُّكُمْ لَئِن شَكَرْتُمْ لََزَيِدَنَّكُمْ{ سورة إبراهيم، الآية   نَ رَ  07}وَإذِْ تَأذََّ

ولد حمو    المشرف الَستاذ الدكتوريطيب لنا أن نتقدم بفائق الشكروعظيم الامتنان الى الَستاذ

الذي تحمل مسؤولية الاشراف على هذه المذكرةو الذي قدم لنا الكثير من علمه ولم   مصطفى 

يبخل علينا بمعلوماته وتوجيهاته ونصائحه القيمة تدعوا الله ان يجعلها في ميزان حسناته كما  

 قدمت لنا يد العون. ي تالحسينة كولوقلي لأستاذةقدم أيضا بخلاصة الشكر ل نت

لَولئك الذين قدموا لنا يد المساعدة بالَراء   ف بتقديرواحترام نق ومن واجب العرفان بالجميل أن 

 الرسالة. والاستشارات التي ساعدت على انهاء متطلبات 

ومرماط  سعيد كيشني  والمختصين شيخالخبراء   إلى السادةكما نتقدم بالشكرنا الجزيل 

البحث وأخص   وأغنتعلمية سديدة التي أفادتنا  وملاحظات   من توجيهاتقدموه  محمدأمين لما

  والمستوياتبالذكر السادة المحكمين لكل من بطارية الاختبارات ومعلومات عن الاختبارات 

 المقترحة. 

ق أولمبيك مستقبل زموري بومرداس لما أبدوه من  بالجميل لابد من شكر إدارة نادي فري وعرفانا

لاعبين فريق   ونشكر إلى مدرب سعيد كيشني  الإختبارات،والشكر الكبيرتعاون كبير أثناء تطبيق 

أن  ى لم ننسونتمنى لهم نجاح في مشوارهم كما   وتعبهم أولمبيك زموري على مجهودتهم  

صلاح   وعبدو  بوطيش اسلامالمنجز وهم  عمل في ال كانوا عون لنا   الدراسة والذين نشكرزملائينا في 

 الدين مرماط محمدأمين ........ 

التقنيات النشطات البدنية   معهد وعلومألى العاملين في  وتقديرولا يفوتنا أن نتقدم بشكر  

 تسهيلات. قدموه لنا من  والرياضية لما 

جهدا واخذ بيدنا والذي الحنونين أدامهما الله ذخرا لنا   واعطىنقف اجلالا لكل من صبر  وهنا

 الدراسة. العائلتنا الذين ساندونا طيلة أيام  واخوتناوكل 

فاتنا  عن كل جهد  ونعتذردنا هذه الرسالة بكلمة واحدة أثناء إعدا ولووأخيرا نشكر كل من أفادنا 

النصير. مه ونع ولي التوفيق نعم المولى   نية والله بحسن  ذكره
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 إهــــداء 

ل الكتاب ***ومجري السحَاب   زَ الحمد الله ربَ الأربَاب *** ومسبَب الأسبَاب *** ومنز

ز  ***وهازم الأحزَاب ***وخالق خلقه من تراب ***والصّلاة والسّلام على   المصطفز الأمي 

ز ***محمد ***صلى الله عليه وسلم ***  ز ***وحبيب رب العالمي   ***وسيد المرسلي 

 ثمرة جهدي هذا: أهدي 

ي لأذوق طعم النجاح، 
ي معنز الكفاح، وكيف أكون مدرسة للصلاح وساعدتنز

 إلى من علمتنز

يرضز   إلى يمامة الأمان، ومخففة الأحزان، إلى من تحت قدميها جنة الرحمان، وبرضاها 

ي  
خالق الأكوان، إلى ينبوع الحب والحنان، زهرة العطف ومصدر الاطمئنان إلى أغلى مافز

 الوجود**أمي الغالية** 

ي إلا أن أقف  
، صاحب الفضل ومصدر الرعاية الذي لايسعنز ي إلى الذي كان دوما إلى جانن 

ي الغالىي **  ي **أت 
اما وعرفانا وطاعة وحبا إلى من أخلصت له دعواتر  أمامه احنر

ي ** سفيان **زين الدين  
ي ويفرحون لفرحي إلى **إخوتر

إلى من يحزنون لحزتز

 ** ز  **وليد**ياسي 

ي  
تهم بقوقتهم إلى من كونوتز ي خن 

إلى من كانوا لىي سند، وساعدي الأيمن إلى من زودتنز

ز مرماط   **شيخ منورو شيخ أمي 

ي الى الثانوي 
ي الدراسة من الإبتدات 

ي فز
ي وزميلاتر

 إلى كل أصدقاء طفولنر

ي الكرام دون استثناء إ
ي أساتذتر

ي منذ ولادتر   درت 
قت شمعته لتضز ي حرفا واحنر

 لى كل من علمنز

 إلى كل أبناء فريق شبيبة بومرداس 

ي من عرفتهم من قريب وبعيد *** 
 **إلى كل أصدقات 

 إلى من يعجز الحن  على كتابتهم ***إلى من يعجز اللسان على عدهم** 

 

 

 عماد بوخنيفر         
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 إهداء 

 بسم الله الرحمن الرحيم

 ل اعملوا فسيرى الله عملكم ورسوله والمؤمنون" ق" و

 صدق الله العظيم 

 وصحبه اجمعين  ألهالصلاة والسلام على سيد البشرية محمد وعلى  

الحب وبلسم الشفاء إلى القلب  إلى من حبها يجري في عروقي وغلى رمز 

 الناصع 

 امي الحبيبة 

 إلى من حصد الأشواك عن دربي ليسعد لي طريق العلم أبي العزيز 

 ومهدي إلى من قاسمني هذه المذكرة والذين اعتز بصحبتهم عماد 

إلى جميع أصدقائي وزملائي في الدراسة وقسم علوم وتقنيات النشطات  

 البدنية والرياضية 

 اللسان. ذكره القلم وذكره إلى كل من لم ي

 أهديكم هذا العمل المتواضع 

      

 أيوب  بوقلية  
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 إهداء 

 الحمد الله حمدا يليق بجلال وجهه وعظيم سلطانه 

 الحمد الله الذي أنار لنا الدرب وسخر لنا الأسباب 

 والإجتهاد لقطف ثمرة الجهد   مايكفي

 أهديه:أما بعد فهذا العمل  

 إلى الوالدين العزيزين حفظهما ورعاهما الله

 وأمي ألى كل أهلي من أبي 

 .إلى كل أصدقائي وكل من ساندني الإتمام هذا العمل المتواضع

 والرياضية معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية  وأستاذةإلى طلبة 

 نتمنى له التوفيق   الله.الى كل طالب علم ابتغى به وجه 

 من جد وجد ومن زرع حصد 

 

 

 

 

 سعدو مهدي        
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 من اعداد الطلبة: )بوخنيفر عماد، بوقلية ايوب، سعد مهدي( 

 : ولد حمو مصطفى. الدكتور اشراف

هدفت الدراسة الحالية الى معرفة ما اذا كانت هناك فروق او اختلافات في مستوى القدرات    الملخص:

لاعب في رياضة    15البدنية باختلاف منصب اللعب عند لاعبي كرة القدم، حيث تضمنت عينة الدراسة  

السن) بمتوسط  القدم  الطول)  0.49±  15.67كرة  متوسط  متوسط  0.06±  1.70سنة(،  و  م( 

بولاية  4.41±  59.47الوزن) زموري  مستقبل  اولمبيك  الرياضي  النادي  في  ينشطون  الذين  كغ( 

بومرداس، كما تتمثل الداة الدراسة في القياسات الانتروبومترية )السن، الطول و الوزن( و جملة من  

لمسافة) السرعة  اختبارات  في  تتمثل  التي  البدنية  ،  10الاختبارات  المكوكي  30م  الجري  اختبار  م(، 

العلوية،    60( لمدة  sit upم للمداومة، اختبارالجلوس من الرقود )20لمسافة   ثانية لقوة الاطراف 

اختبار الوثب العمودي من الثبات لقوة الاطراف السفلية، احتبار ثني الجذع للامام من الوقوف لمرونة  

تائج بعدم وجود  الاطراف السفلية و اختبار مرونة الاطراف العلوية،فبعد المعالجة الاحصائية اظهرت الن

بين المدافعين مع وسط    إلا في صفة  المدوامة  فروق دالة احصائيا في مستوى قدرات اللياقة البدنية

ميدان، بين المدافعين و المهاجمين و بين وسط ميدان و المهاجمين، ما يدل على ان مستوى قدرات  

 سنة.  17العمرية اقل من اللياقة البدنية لاتتائر بمنصب اللعب عند لاعبي كرة القدم للفنة 

 كرة القدم.  العمرية،الكلمات المفتاحية: القدرات البدنية، مناصب اللعب، الفئة 

A comparative study of some physical abilities of football players of different playing 

positions, under 17 years of ageAbstract: The present study aimed to find out whether 

there are differences or differences in the level of physical abilities according to the 

different playing position of football players, as the study sample included 15 football 

players with an average age (15.67 ± 0.49 years) and average height (1.70 ± 0.06 years). 

And the average weight is (59.47 ± 4.41 kg) who are active in the Olympic Sports Club, 

the future of Zamouri in the state of Boumerdes, and the study device is represented 

in the anthropometric measurements (age, height and weight) and a set of physical 

tests that are represented in the speed tests for a distance (10 m, 30 m),Shuttle 

running test for a distance of 20 m for maintenance, the sit-up test for 60 seconds for 

the strength of the upper limbs, the test of the vertical jump from stability for the 

strength of the lower limbs, the test for bending the trunk forward from standing to the 

flexibility of the lower limbs and the test of the flexibility of the limbsTest the flexibility 

of the upper limbs, after statistical treatment, the results showed that there were no 

statistically significant differences in the level of fitness except in the vortex recipe 

abilities between defenders with a midfield, between defenders and attackers and 

between the center of the field and the attackers, Evidence that the level of physical 

fitness abilities is not influenced by the position of playing among footballers of the 

age of less than 17 years. 

Keywords: physical abilities, playing positions, age group, football. 

 دراسة مقارنة لبعض القدرات البدنية عند لاعبي كرة القدم من مختلف  

سنة   17فئة أقل من  اللعب  مناصب   
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 مقدمة: 

إلى للوصول البحث و بالدراسة حظيت التي العلوم من واحدا الرياضي التدريب يعد

الحقائقالعلميةالتيتساهمفيالتطويرالرياضيوإرساءمعارفةالرياضية،ولقدتطرقت

الرياضةمنبابالعلمالحديثبنسبةكبيرةوأخذتمنكلفروعالمعرفة،وكانيجبأن

تطوره  في جميعتلجأالرياضية من اللاعبين إعداد و تكوين في العلمي الأسلوب إلى ا

الباحثين قبل من تطرقا مجالات أكثر القدم كرة ،وتعتبر والبدنية الفنية التكتيكية النواحي

تطوير في مهما منبعا تعد التي البدني التحضير و التدريب مجال في خاصة الرياضين

وأحساللعبة المستويات أعلى إلى الوصول اليومو القدم كرة عالم يشهد ،حيث النتائج ن

الذي القدم أثرعندلاعبكرة لها لما لبدنية البدنىوخاصةصفات  باجانب كبير إهتمام

اللاعب كان المستويات،فكلما أحسن إلى للوصول البدنية الصفات هذه تطوير إلى يحتاج

أفضل.جاهزمنالناحيةالبدنيةكممااستطاعتطبيقالمهاراتبشكل

فكرةالقدمتحتاجإلىسرعةردالفعلواستخدامالمهاراتفينطاقالمواقفالمتغيرةوالتي

الملعبوموقعاللعبالزميل،الأمرالذييتطلبإعداداللاعبينمهارياتتحكمفيهامساحة

.منخلالاستخدامالاسلوبالمثلفيالتدريب

القدم كرة في الفنية المهارات للعضلاتولإن ومرونة ورشاقة الداء في سرعة تتطلب

وجب اللياقةوالمفاصل، عناصر كل تطوير خلال من للاعب البدني بالجانب الاهتمام

سليمة. بصورة الفنية المهارات بتأدية غيرمباشرة او مباشرة علاقة لها التي البدنية

أحد او الرئيسية الإعداد عناصر أحد البدني والموجهالعامعدادالإأجزاء"فالإعداد

الوظيفيةالجسموأجهزةأعضاءكفاءةورفعالبدنيةنحوتطويرعناصراللياقة

منتكامل العامةأدائها البنائية التمرينات لمتطلباتوالخاصةخلال التكيف لتحقيق

الكم التدريباتذات اللعبومرحلتهوالكيفالمنافساتمنخلال التيتتناسبمعمستوى

التدريبيةوتستمرالسنية السنة مدار على التدريبات وتشملهذه اللياقةبكاملها عناصر

1التحمل،القوة،السرعة،المرونة،الرشاقة(البدنيةالأساسية)

القدمتتطلبجهوداعلميةكبيرة،فمعرفةمايقومبهاللعبخلالالمباراةأمرفيوكرة
الضرورة لكلمنهاغاية والتي المتبعة التدريبية والطرائق الاساليب فاعلية للاطلاععلى

اللاعبين أداء المدربينتأثيرفيتحسين المتبعةمنقبل التدريبية الطرائق لتعدد ،وبالنظر
ا الطرائقعلىصعيد التأثيرلكلمنهالأنديةوالمنتخباتوتداخلهذه معبعضها،أصبح

، اللاعبين وتأهيل تطوير بغية معينة متطلبات لمعالجة جادة حالة تلكيمثل بين ومن
والشدة العالية بالشدة المتميزة المختلفة بأساليبه المستمر التدريب طريقة ، الطرائق

الذيالمنخفضة المسافةوالشدةوبعدداثناءالأداء المنافسةمنحيث ينفذبشكلقريبمن
 .التدريبيةمعاعطاءراحةكافيةلتحقيقالداءبدرجةعاليةالتكراراتخلالالوحدات

 
73ص1994أبوالعلاءعبدالفتاحوإبراهيمشعلان"فسيولوجياالتدريبفيكرةالقدم"،دارالفكرالعرب،القاهرة،1 
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المباإو خلال واحدة كوحدة وظهوره فريق أي أداء تكامل علىراةن أساسا يعتمد

المختلفةلكلمنهم،وأنلكلمركزواجباتاللعبوخطوطهامراكزتنفيذاللاعبينلواجبات

انطلاقامنطريقةاللعبوالخططالمستخدمة،وتساعدراةمحددةيؤديهااللاعبخلالالمبا

واجبات و متطلبات تقويم المهاممراكزعملية فيتحديد والمهارية البدنية المعيارية اللعب

فمهما الفريق، في لاعب كل عاتق على الملقاة هذهزادتوالواجبات المهامواتسعت

الم تحديد فإن المهامراكزوالواجبات أداء في التعارض عدم كبير حد إلى وتنفيذ يضمن

التحديد هذا فإن ذلك إلى وبالإضافة الملعب، من المختلفة منلمراكزالخطط اللعبيضمن

.راةبامساحاتالملعبالمختلفةفيسيرمجرياتالمتغطيةجهةأخرىالتنسيقوالتنظيمفي

لحيوياااللعبومهماتهالهامتطلباتخاصةأمرمازراكزوإنتوزيعالمهاموالأداءوفقالم

.وملمالتكاملالأداءوتوفيرالجهدفيلعبةكرةالقدم

مها ولبعض البدني للجانب معيارية مستويات تحديد عملية أن كما اللعبرات

يمكنأشبالالأساسيةللاعبين خلالها من دقيقوالتي بشكل المستويات تشخيص من

،فضلاعنتقويمالمناهجالمعتمدةفيمجالاللعبةتمهيداللارتقاءبهراكزخاصةحسبالم

.المستوىالعاليإلى

فيهذاالبحثإلىدراسةمستوىالقدراتالبدنيةلدىلاعبيكرةارتأينافمنخلالماسبق

والتخطيطالتوجيهفيعمليةبحكمالأهميةلدىلاعبيكرةالقدمالقدمحسبمناصباللعب

ارتأينا نقومالتدريبي، البدنيحسبمراكزأن القدرات بقياس فيها التيقمنا الدراسة بهذه

بومرداس،بهدفسنةلناديأولمبيكمستقبلزموري17اللعبلدىلاعبيكرةالقدمأقل

قاعدة مبنيخلق متواضعة، إثراءةمعلوماتية، في تساعد أن شأنها من علمية أسس على

البحثالعلميذلكسيسمحبتوجيهجيدللتدريبالفرديحتىيكون

الميكانيكي للمتطلبات الحقيقي النموذج مع تطابقا الضروريةوالمساراتةأكثر الطاقوية

،وسطالميدان،هجوم(.)دفاعلأداءمبارياتفيكرةالقدمفيمختلفمناصباللعب



بعض قدرات مستوى في فروق هناك هل لمعرفة الدراسة بهذه قمنا المنطلق هذا ومن

سنةحسبمناصباللعبحيثقمنا17الصفاتالبدنيةعندلاعبيكرةالقدمفئةأقلمن

البحثإلى:بتقسيمهذا

التمهيدي:  .1 طرحالجانب  إلى تطرقنا حيث البحث التعريف فيه استعرضنا الذي

الإشكاليةوفرضيةالبحثبالإضافةإلىأهميةالبحثوأهدافهوأسباباختيارالبحث

 والدراساتالسابقةوالمشابهةوتحديدالمصطلحات.

 بتقسيمهإلىثلاثةفصول:اوقمنالجانب النظري: 2-

الصفاتالبدنيةالفصل الأول:-
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كرةالقدمالفصل الثاني:-

خصائصالفئةالعمرية.الفصل الثالث:- 3

ويحتويهذاالجانبعلىفصلين:الجانب التطبيقي:

الرابع:- الدراسةالفصل  فيه حددت وقد المستعملة البحث بمنهجية خاص فصل وهو

مج تحديد إلى إضافة المتبع المنهج اختيارهاالاستطلاعية، وكيفية البحث وعينة تمع

والأدواتوالتقنياتالمستخدمة.

وهوخاصبعرضوتحليلومناقشةالنتائج.الفصل الخامس:
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 : الإشكالية . 1

كرة سواان العالم، سكان من الملايين قلوب الى والأحب الرياضية الأنشطة أشهر من منءالقدم

يمارسهااويشاهدها،أوممنيطلعونعلىأخبارهاوأحداثها،وعرفتكرةالقدمتطوراكبيرانتجعنه

(،وتتميز1998كازوغلاسومس،)اللاعبمراجعةعميقةلمفاهيممختلفجوانبالتدريب،وتكوين

علىهذاالنوعمنباستخدامالحملالبدنيالعاليفياللعبومنخلالالتدريبالمنتظميتعوداللاعب

الحمل،فباسمرارالتدريبيحسنمنالإمكانياتالوظيفيةلأعضائهويحققأعلىكفاءةوذالكبوصوله

الىأداءبدنيعاليالشدة.

ويصلأداءاللاعبالىأعلىدرجةلهعندوصولهلأعلىمستوىفالتدريبومنثميحققالنتائج،وفي

الىالفورمةأوالىحالةالاعدادالمثاليأوحققأعلىمستوىمنهذهالحالةيقالإناللاعبقدوصل

الاعدادمنحيثالقوة،المداومة،السرعة،المرونة.

منبولقدشملتالدراساتوالأبحاثالعديدمنالنواحيلاعداداللاعبحيثتهتمالدولالمتقدمةباللاع

الناديأومركزالتدريبلمختلفالاختباراتبدايةحياتهالرياضيةحيثيخضعمنذلحظةانضمامهالى

التيتمكممنالتعرفعلىمستوىاللاعبينومدىاستعدادهمومايمكنأنيحققوهفيالمستقبل،ومقارنة

نتائجاختباراللاعبينفيمختلفالمراحلوبالتاليتوجيهيهمالىمختلفالمناصبالمناسبةلهم.

بفيكرةالقدمعلىالقدراتالبدنيةوالنظاميةللاعبينتكتسيأهميةانالقيامبدراسةتأثيرمنصباللع

بالغةفيتحديدالتكيفاتالبدنيةوالفيزيولوجيةالناتجةعناللعبفيمنصبمعينوالمتطلباتالحقيقية

اليهعلى الموكلة المهام يؤدي لكي اللاعب لدى توفرها اللاعبفيمنصبأحسنالواجب وجه،لان

باقيالمناصب"معينوال الغرود  2001شميدتتخصصفيهيتطلبمؤهلاتبدنيةمعينةتختلفعن  ،

بانغسبو  1996وهوف .عدةدراساتاهتمتبقياسالقدراتالبدنيةوالنظامية1990، ديفور  1991، 

وجود النتائج اضهرت مدافع(حيث ميدان، وسط )مهاجم، لعبهم مناصب باختلاف القدم كرة للاعبي

لقدراتالبدنيةبينلاعبيكرةالقدممننفسالمستوىومنمختلفمراكزاللعب"افرياتفوارقفيا

،، شين ومسا 1992ديفيس ومسا " ،2002كوميتي ومسا  ،1994،بانغسبو وسا ،2001ومسا"،

،فالتخصصجسبهذهالدراساتفيمركزلعبمعينيكشفعنأنواع2001الهزاع ومسا  ،  1992

المتطلب الحجمالأقصىللاستهلاكالأوكسيجينمحددةمن اللاعبينفي مقارنة فمثلا البدنية،  vo2ات

max تبينبأنلاعبيوسطالميدانيظهروننسبجدمرتفعةفيالvo2 maxمقارنةباللاعبين

" المدافعين وخاصة الأخرى المناصب "  من ،  ،"1992دافيس   " وتوماس  هؤلاء1976رايلي 

يظهرونبدورهمالقيمالأكبرفينتائجقوةالأطرافالسفلى

منجهةأخرى،فانلاعبيوسطالميدانوبحكمامتلاكهملقدرةهوائيةجدمتطورة،همالأكبرمردودية

 1998كازوغلا وفرحي "،خلالالاختباراتالتيتتضمنعداواتسريعةومتكررة"

الهامةفيمجالكرةالقدمحيثأنتميزاللاعبفيمركزمنإنخصوصيةالمركزمنالموضوعات

مراكزاللعبيرجعإلىمايتميزبههذااللاعبمنقدراتالبدنيةتتناسبمعمتطلباتوواجباتذلك

مع تتوافق والتي حدا على مركز لكل المميزة البدنية القدرات تلك معرفة من لابد انه أي المركز،

يساعدعلىاستغلالنقاطالقوةاميزةلكلمركزولكلخطمنخطوطاللعب.ممالواجباتوالمهامالم

وتداركنقاطالضعفخلالعمليةالتدريب.

هدفتالتي(2012عمر إبراهيم )وبينالدراساتالتياهتمتبمعرفةالفروقبينمراكزاللعبدراسة

البدنية الخصائص تحديد فلسطينوالمهاريةإلى القدم كرة لناشئ اللعب مراكز ودراسةحسب
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البدنية( 2006ناصر) المتطلبات إلىالاختلاففي اللعب،وخطوطبينمراكزوالمهاريةوالتيهدفت

وكذللك

اللعبdunbar(2005  )دراسة مركز تأثير معرفة إلى هدفت اللياقةومستوىوالتي على المنافسة

القدم، كرة عندلاعبي القدرات cazorla et farhiودراسةالبدنية تحديد إلى الدراسة هذه هدفت

اللاعبين.الفيسيولوجيةوالبدنيةللاعبيكرةالقدمذويالمستوىالعاليحسبمراكز

كانهناكإذافيالدراسةالحالةالىمعرفةماالدراساتارتاينااطلاعناعلىهذهوبعدخلالماسبق

تطرقناالىطرحالتساؤلالعاموعليهاختلاففيمستوىقدراتاللياقةالبدنيةلدىلاعبيكرةالقدم،

التالي:

هليختلفمستوىالقدراتالبدنيةباختلافمنصباللعبعندلاعبيكرةالقدمللفئةالعمريةاقلمن

سنة؟17

تفرعتالتساؤلاتالجزئيةالتالية:ومنه

وسطميدانوالاعبينـهلهناكفروقدالةاحصائيافيمستوىالقدراتالبدنيةبيناللاعبينالمدافعين

اضةكرةالقدم؟يفير

المهاجمينواللاعبينـهلهناكفروقدالةاحصائيافيمستوىالقدراتالبدنيةبيناللاعبينالمدافعين

ةالقدم؟اضةكريفير

واللاعبين ميدان وسط اللاعبين بين البدنية القدرات مستوى في احصائيا دالة فروق هناك هل ـ

اضةكرةالقدم؟يالمهاجمينفير

 فرضيات البحث: .  2

 الفرضية العامة:  1.2

17يختلفمستوىالقدراتالبدنيةباختلافمنصباللعبعندلاعبيكرةالقدمللفئةالعمريةاقلمنـ

سنة.

 الفرضيات الجزئية: 

وسطميدانفيوالاعبينـهناكفروقدالةاحصائيافيمستوىالقدراتالبدنيةبيناللاعبينالمدافعين

اضةكرةالقدم.ير

المهاجمينفيواللاعبينـهناكفروقدالةاحصائيافيمستوىالقدراتالبدنيةبيناللاعبينالمدافعين

اضةكرةالقدم.ير

روقدالةاحصائيافيمستوىالقدراتالبدنيةبيناللاعبينوسطميدانواللاعبينالمهاجمينـهناكف

اضةكرةالقدم.يفير

أهداف الدراسة:  3

 إبرازأهميةالقدراتالبدنيةعندلاعبيكرةالقدم.-

إبرازالفروقاتالبدنيةلدىلاعبيكرةالقدمباختلافمناصباللعب.-
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الغرضالعمليالتطبيقيويتجلىذلكمنخلالتزويدالمدربينوالقائمينعلىشؤونلعبةالكرةالقدم-

فيالجزائرمنخلالنتائجهذهالإختباراتعلىتطويرالأداءالبدنيلدىلاعبيكرةالقدم.



 أهمية البحث:  4

متطلباتاللعبةوتحديدعليناإيجادصفاتالبدنيللاعبينأشباللكرةالقدميصبحلزامامنأجلمعرفة

المراكز، حسب متطلبات كانت إذا خاصة والنفسي( والخططي والمهاري البدني تحديدنوأ)الجانب

مجال في المدربين قبل المعقدةمن التدريبية العملية تقويم على ستساعدنا المعيارية المستويات وإعداد

.التدريبالمناسبةئقاالإعدادالبدنيوتحديدطر

تبينمكوناتاللعبةليسمنشأنهأنيجعلاللاعبيؤديواجبهبصورةطبيعيةاءالاختباراكماأنإجر

البدنيةللاعبكرة باللياقة والارتفاع للتطور قاعدةجيدة يوفر وإنما يقومبالحركاتالقدم،ويجعلهفقط

يمل لا الذي اللاعب عكس واقتدار برشاقة اللياقةالتكتيكية وعليهك إجرالمطلوبة، تاءالاختبارافإن

كزهيإحدىالوسائلالمهمةمنأجلمعرفةتطوراوالقياساتلعناصراللياقةالبدنيةخاصةحسبالمر

.مستوىاللاعبينوالعناصرالمؤثرةفينجاحالمناهجالتدريبيةلرفعمستوىاللعبة

 أسباب اختيار البحث:  5

 أسباب ذاتية:  1.5

الاهتمامالكبيربالقدراتالبدنيةلدىلاعبينكرةالقدم.-

 قلةالبحوثالتيتتناولهذاالموضوع.-

.لمعالجةهذاالموضوعالماسةالحاجة-

 أسباب موضوعية:  2.5

القدم- كرة لاعبي وعند الرياضي التدريب في البدنية القدرات تلعبها التي والبالغة الكبيرة الأهمية

خاصة.

نية.البدوالقدراتاللازمةلمؤشراتالجسمالعلميةعدمإعطاءالصبغة-

.البدنيةميدانياوالقدراتىـقلةالاعتمادعلىمؤشراتالتطورالبدن

 تحديد المفاهيم والمصطلحات الدالة: 7

 كرة القدم:  تعريف 1.1.7

بينه تتم جماعية لعبة يستعمفريقين،ي لاعبا عشر إحدى من فريق مستديرةلكل منفوخة كرة ون

فيكلطرفمنطرفي أبعادمحددة ذو فيمستطيل عالميمحدد ويحاولالهدف،مرمىهذاتمقياس

.1دفهىاللحصولعلىحارسالمرمىللعهكلفريقإدخالالكرةفي

 

 
9ص،1998،دارإبنحزم،بيروت،لبنان2مأمورحسينآلسلمان:"كرةالقدمبينالمصالحوالمفاسدالشرعية"ط1
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 الإجرائي:  ف التعري2.1. 7

كرةالقدمهيرياضةجماعيةتمارسمنطرفجميعالأصناف،كماتلعببينفريقينيتألفكلمنهما

منإحدىعشرلاعبا،تلعببواسطةكرةمنفوخةفوقأرضيةمستطيلة،فينهايةكلطرفمن

طرفيهمامرمى،ويتمتحريكالكرةبواسطةالأقدامولايسمحإلالحارسالمرمىبلمسهاباليدين،

يشرفعلىتحكيمهذهالمباراةحكموسطوحكمانعلىالتماسوحكمالرابعلمراقبةالوقتبحيثو

دقيقة،وفيحالةالتعادلفيالشوطينالإضافيين15شوطينإضافيينوقتكلمنهماةالمباراتوقيت

يضطرالحكمإلىإجراءضرباتالجزاءللفصلبينالفريقين.



 . الصفات البدنية: 2.7

ىأساسالتطورالشاملكالتحمللعملعللوالإستعداديةلالجسمالقابوتعطيالتيتسمحالقدراتكليته

لتطويروالقوةوالسرعةوالمرونةوالرشاقة، الضروري خهومن وجود الصفات علذه مجاللفية ميةفي

1.العاداتالحركية

في ناجحة و متتابعة بصورة متشابهة( غير أو )المتشابهة الحركات أداء على القدرة وهي :لسرعةا*
بالهجوم المنافس الفريق أو الخصم مفاجأة المباراةعند في السرعة أهمية وتتضح ممكن وقت أقل

 .المراكز تغيير و التحرك و التمرير و الأداء في السرعة خلال من الخصم دفاع ثغراتفي لإحداث

اتجاهات في وبحرية واسع حركي بمدى المختلفة الحركات أداء على اللاعب قدرة هي : المرونة *
و الأوتار قدرة على المفاصل مرونة تتوقف و القدم كرة في الفنية الأداء لمتطلبات طبقا معينة

.المفصل تركيب و شكل و العضلات مطاطية على و الاستطالة على الأربطة

بدقة الهواء في أو الأرض على اتجاهاته أو سرعته أو الجسم أوضاع تغيير على المقدرة : الرشاقة *
الذي المتنوع المركب الحركي الأداء خلال بوضوح الرشاقة وتظهر".صحيح توقيت و انسيابية و

.تنفيذه وصعوبة بسرعته يتصف

  :*المداومة

والمهارة البدنية واجباته تأدية عن الناتج التعب مقاومة يستطيع اللاعب أن يعني القدم كرة في
 .والتعب بالإجهاد الشعور قبل والتركيز الدقة من عالية المباراةبدرجة شوطي طوال والخططية



 سنة:  17. فئة أقل من 3.7

يفئةهوالفئةالثانيةلي:الأصاغر،الأشبال،الأواسط،الأماهوفئاتخمسيصنففريقكرةالقدمإلى
امةهذهالفئةيكونفيمرحلةجدحاسمةوهسنةاللاعبفي17العمريةتحترحلةمبالدالأشبال،المحد

رحلةالسابقةويتممكتسبمنالمإلامرحلةتدعيمالتوازنال،وماهيقةهراماليمرحلةهألاوهفيحيات
معهيكيفنفسأنمحاولافيهاالفردطابعا،يتجهتأخدرحلةمذهالهأنالحياةفيرة،إذالفت ذههتأكيدهفي

يحاولالتعودعلىضبطالنفسوالإبعادعنالعزلةوالإننطواءتحتلواءث،بحيهفيالمجتمعالذييعيش
.الجماعة  

. 

 
1992,رالجامعية،الجزائتمحمدعوضبسونيوفيصلياسينالشاطئ:"نظرياتوطرقالتربيةالبدنيةوالرياضية،مطبوعا1
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 :القدم كرة  في  اللعبمراكز   4.7

 1الحيزأوالمنطقةالتييؤديفيهااللاعبدورهأياكاندفاعيأوهجوميوه:اللعبمركز 

 :الدفاع. 1.4.7

 (: 3-2والأيسر الأيمن ) الجنب ظهير 

المنافسين المهاجمين اللاعبين أمام الدفاع هو الأيسرأو الأيمن سواء الجانب لظهيري الأساسية المهمة إن
 .التخاذل وعدم يتميزالظهيربالجرأةوالتصميم ألا أساسا،ويجب الأجنحة منطقة في 

الفريق هجوم قلب أمام مدافعا يلعب حيث الظهرين بين موضعه يتخذ :(4) رقمه  الوسط ظهير 
وإجادة الهواء في أو الأرض على الكرة مهاجمة على بمقدرته اللاعب هذا يتميز أن ويجب المضاد
الرقابة إجادة وكذلك أمامية أم عرضية إليه آتية كانت سواء الطويلة الكرات منالرأس ضربات
 .المهاجم على والضغط

وظهير الوسط الظهير خلف وضعه المركز هذا يشغل الذي اللاعب يتخذ  :(5) رقمه الحر  الظهير-
الطويلة والخبرة العالية رت ا بالمها اللاعب هذا يتميز أن ويجب منهم مناسبة مسافة وعلى الجنب

 .القامة طويل يكون أن ويفضل متكامل بدني تكوين إلى بالإضافة القيادة على والمقدرة

 :وسط الميدان .2.4 .7

لها بتحركات ويقوم الأحيان أغلب في الهجومات يدير :" 10 "رقم  الألعاب صانع  الوسط خط  لاعب-
المتقن التصويب على بقدرته ،و العالية رت ا بالمها ،يتميز الهجومات وإنهاء بناء في واضح أثر القوي
الدفاعي موقعه من تبدأ إذ يلعبه الذي الأساسي الدور الدفاعية للمهام إجادته تكمل كما

 .الهجمات صنع في بتحركاته

بنسبة دفاعية بواجبات يكلف :"6"رقمه الذي الدفاعي  الطابع عليه  يغلب الذي الوسط خط  لاعب-
ثانية حربة رس أ المنافس الفريق هجوم قلب مع يشكل الذي المهاجم رقبة ا بم يكلف ما وغالبا كبيرة
لياقته ارتفاع مع قوي وأداء بكفاءة الدفاعية الواجبات أدائه على بمقدرته اللاعب يتصف ان ويجب
 .البدنية

 8 "رقم  الهجومي الوسط خط  لاعب-

كبيرة مساحات خلال من الهجومي دوره بأداء يقوم وهو الهجوم قلب خلف العادية الطرق في يلعب
 .الفعال الدفاعي لدوره بالإضافة الملعب في

 :الهجوم .3.4.7

بمستوى مهارة أداء و بالسرعة يتميز أن يجب " 11 " و  "7 " رقمهما اللذان و الجناحان- المراوغة
التمريرات عمل إلى بالإضافة عال

أما وتكتلهم المدافعين عدد كثافة على وتغلب .الزوايا جميع من الدقيق القوي التصويب و القوية العرضية
 .المرمى م

بالقدرة يتميز أن ويجب. التهديف مهمة إليه وتوكل :"9"رقمه والذي ( الحربة رأس) الهجوم قلب-
 وطريقة مفيدا، استغلالا واستغلالها الفرص خلق على



 
32ص.دارالفكرالعربي:.القاهرةالقدمكرةللاعبوالخططيالاعدادالمهاريفيالجديد.(1994)إبراهيم.مفتي1
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 :الســـابــقة الــدراســــات

❖ : الأولى  بوطيش،الدراسة  اسلام  و  الدين  عبد صلاح  بعنوان"  2019دراسة  لمستوى  (،  مقارنة  دراسة 
أقل من   فئة  القدم  اللعب عند لاعبي كرة  المنافسة ومراكز  البدنية حسب مستوى  القدرات  سنة  17بعض 

بومرداس" ولاية  أندية  على  لبعض  التعرف  الى  الدراسة  هدفت  ماستر(،   ( البدنية  ،  الصفات  أهمية  على 
، و تضمنت عينة  قات البدنية لدى لاعبي كرة القدم بإختلاف مناصب اللعب ومستوى المنافسةو الفر وإبراز  

الجزائرية  51الدراسة في   القدم  الشرفي كرة  المنهج  لابإ   و ذلك  لاعب في قسم الأول والقسم  عتماد على 
متر  30ختبار سرعة  إ، حيث تتمثل اداة الدراسة في جملة من الاختبارات البدنية التي تتمثل في  الوصفي

السفلية  لأطراف  الانفجارية  القوة  قياس  العمودي  الوثب  معينة،إختبار  مسافة  في  الجرى  سرعة  تقيم  لي 
لقياس التحمل  (1min)، أختبار قوة تحمل البطن   Vo²Maxتقدير    (NAVETTE)،اختبار ذهاب وإياب  
البطن لحزام  النتائج  العضلي  اظهرت  الاحصائية  المعالجة  فبعد  وتحمل  ،  السرعة  نتائج  في  فروق  وجود 

الأول  المستوى  بين  البدنية  الاختبارات  جميع  في  وفروق  والثاني  الأول  المستوى  بين  البطن  عضلات 
كز  و هذا حسب مستوى المنافسة، اما بالنسبة لمرا  والثالث وأخيرا وجود فروق بين المستوى الثاني والثالث  

ب النتائج  بينت  بين لاعبي  اللعب   القصوى  الهوالية  والسرعة  الاكسجين  استهلاك  في مؤشر  فؤوق  وجود 
 الوسط والدفاع والهجوم في حين لم يسجلوا اختلافات في اختبارات الأخرى.

الثانية:   ❖ (، بعنوان" الخصائص البدنية و المهارية  2012دراسة ) عمر ابراهيم محمد حسين، الدراسة 
لا هدفت لدى  فلسطين"،)ماجستير(،  الغربية  الضفة  في  القدم  كرة  لناشئي  المختلفة  اللعب  مراكز  عبي 

الدراسة التعرف الى الخصائص البدنية و المهارية لدى لاعبي مراكز اللعب المختلفة لناشئي كرة القدم في  
يمثلون الناشئين  لاعب   100الضفة الغربية فلسطين، و لتحقيق ذلك اجريت الدراسة على عينة مكونة من 

(، اعتمد الباحث على المنهج  2011/2012المسجلين في الاتحاد الفلسطيني لكرة القدم للموسم الرياضي )
الوصفي المسحي نظرا لملائمته  لاهداف الدراسة، و اداة الدراسة تتمثل في جملة من الاختبارات البدنية  

التحمل(، و جملة من الاختبارات المهارية ) الجري الخاصة )بالسرعة، المرونة، الرشاقة، القوة العضلية و  
بالراس الكرة  ضرب  التصويب،  الكرة،  على  السيطرة  التمرير،  التماس،  رمية  المعالجة بالكرة،  فبعد   ،)

الدلالة   مستوى  عند  احصائيا  دالة  فروق  أي  وجود  بعدم  النتائج  اظهرت  في    p≤0.05الاحصائية 
الخصائص البدنية مع مراكز اللعب المختلفة لناشئي كرة القدم، بينما مستوى الخصائص المهارية اظهرت 

في الخصائص المهارية مع مراكز اللعب   p≤0.05النتائج بوجود فروق دالة احصائيا عند مستوى الدلالة
 المختلفة لناشئي كرة القدم في الضفة الغربية. 
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الثالثة ❖ ):  الدراسة  الدين،  دراسة  شرف  عبود  بن  الرزاق،  عبد  المتطلبات 2013بوخالفة  بعنوان"   ،)
ماستر(،   ( الاواسط"،  لدى صنف  ــ هجوم(  ـ وسط  دفاع  اللعب)  مراكز  القدم حسب  كرة  للاعب  البدنية 
هدفت الدراسة الى معرفة ما اذا كانت عناك فروق دالة احصائيا في المتطلبات البدنية باختلاف مركز 

لاعب    27عبي كرة القدم ، حيث اعتمد على المنهج الوصفي، كما تتمثل عينة الدراسة في  اللعب لدى لا
سنة( ، و تتمثل   19ـ    18الذين ينشطون في فريقي اواسط ب مدينة عين البيضاء الذين تتراوح اعمارهم )

ختبار الرشاقة ، دقائق للمداومة، ا  06اداة الدراسة في جملة من الاختبارات البدنية التي تتمثل في اختبار
م و اختبار القفز الافقي من الثبات، فبعد المعالجة الاحصائية  30اختبار المرونة، اختبار السرعة لمسافة  

اظهرت النتائج بوجود فروق دالة احصائيا في بعض الصفات البدنية التي يتصف بها اللاعبون باختلاف  
 مراكزهم ) دفاع ـ وسط ـ هجوم( لدى فئة الاواسط. 

الرابعة:   ❖ وليد )  ةدراسالدراسة  ورابحي  بلقاسم  القدم  بعنوان"(قيدوم  كرة  لاعبي  عند  البدنية  المواصفات 
 هدفت الدراسة  لفرق ولاية بسكرة صنف أكابر وأواسط(هجوم  -وسط ميدان  –دفاع  ) حسب مناصب اللعب  

البدنية من حيث المناصب اللعب وتعرف على المستوى البدني للاعبي الفريق    الدراسة تحديد الفورق إلى  
الدراسات   إليها في  يتطرق  لم  التي  البدنية  الإختبارات  المنهج  والإطلاع على  اعتمد على  السابقة، حيث 

لاعب لفريق وداد أمل   21لاعب و فريق الأواسط    20لاعبي فريق أكابرالوصفي،كما تمثل عينة الدراسة  
بسكرةبل ولاية  ليشانة  جملة  ، دية  في  الدراسة  اداة  تتمثل  سرعة  و  تقيم  30م، 20م،10إختبار  لي  م 

سرعةالجرى في مسافة معينةوإختبارالوثب العمودي لقياسالأطراف السفلية القدرة العضلية للرجلين وإختبار  
قدرة على مد وإوإطالة  ختبار ثني الجذع لقياس الإ الأطراف علوية  لقياس قدرة الذراعين وحزام الكتفين ،

" المتكررة  العدوات  وإختبار  اللاهوائية  30* 6الجسم  القدرة  وإختبار  القدرة 180متر  قياس  لغرض  م 
التنفسية القلبية  الياقة  لقياس  كوبر  وإختبار  النتائجاللاهوائية  اظهرت  الاحصائية  المعالجة  أظهرت فبعد 
  –المرونة    –القوة    –ب في نتائج البدينةّ  السرعة  الدراسة انه هناك اختلاف في النتائج المرفولجية وتقار 

 . بين المهاجمين والمدافعين –المرونة  –المدوامةّّ وكذا اختلاف في اختبارات القوة –القدرة اللاهوائية  
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 :تمهيد

 البدنيةالضروريةلأينشاطرياضيممارسأونشاطعاديسواءيحتاجالجسمإلىالتطويروالتنمية

 كانبدنيأوتقني,فنطريقيايأخذجسمالفردأواللاعبمنجميعالنواحيكالجانبالفيزيولوجي

 بممارسةالنشاطالرياضيالبدني.هاولمورفولوجيوالحركيوتنموشخصيت

 النجاح,لهدلعماحلالعمرإذاأراكقوانينتطورالعناصرالبدنيةفيمختمفمراىالمدربإدرلنافعهو

 تفيالسرعةوالقوةوالمرونةوالرشاقةوالتحمل,كماتمثلالصفاتالبدنيةاوتتمثلىذهالقدر

 تالرياضيةاارهاريللاعبحيثيتوقفمستوىالمهالأساسيةالقاعدةالمعرفيةلموصولإلىالأداءالم

ارةهكالصفاتذاتالعلاقةبالملاللاعبمنتهىمايتمتعبلبصفةعامةع
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 البدنية: تعريف الصفات  -1

البدنيةإن الصفات  القرنتعريف  في وخاصة علماء بين الاتفاق وعدم والنقاش الجدل حوله كثر

الماضي.وذلكلصعوبةحصرهاوتحديدهامنناحيةولاختلافالمدارسالفكريةالتييؤمنبهاعلماء

الثقافةالرياضيةفيالبلدانالمختلفةمنناحيةأخرىـوفيمايليبعضالعلماءلمفهوماللياقةالبدنية.

بارلسبوشيرولارسونمنأمريكا":مفهومالصفاتالبدنيةتشملمجموعةقدراتعقليةونفسيةويعرفه

وخلقيةوإجتماعيةوثقافيةوفنيةوبدنية".

 (KOZIK.J) منأمريكاوكذلكالخبيرين (BOCHER et LLARON) حسبرأيكلمن

(PAVCK.FR جموعةقدراتعقليةونفسيةمنتشيكوسلوفاكياسابقافإنمفهوماللياقةالبدنيةتشملم

1وبدنية.واجتماعيةوثقافيةوفنيةوخلقية

العالمردكوعلماءالفيزيولوجياومنبينهمحسبعلماءالتربيةالبدنيةتعريف اللياقة البدنية أما

الدمويةعلىاستعادةحالتهاالطبيعيةوالدورةأندرسونفجاءعلىالنحوالتالي:هيقدرةجهازالتنفس

2.بعدأداءعملمعين

"الياقةالبدنيةهينتيجةتأثيرالتربيةالبدنيةفيأجهزةالجسموالتيكوريا كوفوسيالخبيرالروسيأما

 تشخصالمستوىوتطويرالقدراتالحركية"

القول يمكننا اللياقةإذن الجسمانيةإن حالته كفاءة منحيث الرياضي للفرد السليمة الحالة البدنيةهي

.ممكنوأقلجهددرجةوالحركيبأفضلءالبدنيالآراوكفاءةخلالوالتيتمكنهمناستخدامهابمهارة

 . أهمية الصفات البدنية:  2

تكمنأهميةاللياقةالبدنيةفيأنهاتلعبدورابارزافيصحةالإنسانوشخصيتهوسماتهالنفسيةوان

القلبرةوأمراضضعفاللياقةالبدنيةسيؤديإلىآثارسلبيةعلىصحةالإنسانوظهورالشيخوخةالمبك

والشرايينفضلاعنانممارسةالرياضةسيؤديالىتقويةالجسموتبعدهعنالأمراضوتجعلمن

.الإنسانشخصالائقافيالمجتمع  

ولاشكفيانالرياضةتؤديالىتقويةالجهازالعضليالمرتبطمباشرةبالجهازالعظمياللذانيكونان

لمركزيوتؤثرالرياضةكذلكفيقدرةوكفاءةكلمنجهازالحركةمضافاإليهماالجهازالعصبيا

الجهازينالدوري)الدموي(والجهازالتنفسيبالإضافةالىتجنبالسمنةوالكثيرمنأمراضالعصر

 .كأمراضالضغطوالسكريوالقلبوآلامأسفلالظهروحتىالكســل

تكونبمثابةالعمودالفقريلجميعالأنشطةعمومافاناللياقةالبدنيةتعتبرالقاعدةالواسعةالتييمكنان

الرياضيةوفيجميعالمراحلبلولهامنالأهميةبمكانأنهاتبنىعليهاالنتيجةالرياضيةأثناءالمنافسة

والسباقاتلتحقيقانجازاترياضيةمتقد



 

 
35.ص1984كمالدرويش،محمدصبحيحسنين،التدريبالدائريدارالفكرالعربي.القاهرة1
الثالثة2 الطبعة ومكوناتها. البدنية اللياقة حسنين، صبحي محمد الحميد، عبد القاهرةكمال العربي، الفكر دار

35ص1997
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 : بالتدريب  البدنية  الصفات علاقة  3

البدنية القدرات للوصول العريضة القاعدة) والرشاقة والمرونة والتحمل والسرعة القوة (الأساسية تمثل
المهاري من اللاعب به يتمتع ما على عامة بصفة الرياضية المهارات مستوى يتوقف حيث الجيد للأداء
المهارات وعلى العلاقة ذات خلال من تلك بمستوى للارتقاء المختلفة التدريب طرق تعمل ذلك بالمهارة

و بالتنميةالخاصة الأساسية التدريب طرق أما التدريب، مكونات من العمل ديناميكية خلال القدراتمن تلك
1:فيمايلي فتتمثل والتحمل والسرعة العضلية القوة من كل بمستوى التقدم

 .المستمر بالحمل التدريب-

.الفتري التدريب-

التكراري. التدريب-

التدريبالبيلومتري.-

التدريبالهرمي.-



 طرق تنمية اللياقة البدنية:  4

 :المستمر طريقةالتدريب1.4

التحمل تطوير خلال من عامة بصفة الهوائية القدرة تنمية الطريقةتهدفإلى هذه أن إلى فرهود شاكر يشير

 مع الأداء في منتظمة سرعة بينيةمع راحة فترات استخدام دون وذلك الأحيان بعض في والخاص العام 

2التدريب حمل تكوين عند الأوكسيجيني الوصولللدين عدم مراعاة

 

 ويشير عادل عبد البصير إلى أهم مميزاتها:  

منأقصىمستوىللفرد.%80-%25تتراوحشدةالتمريناتالمستخدمةمابين* أ: شدة التمرينات:

التمرينات:   ب: *   بواسطةحجم  الأداءسواء فترة التمريناتعنطريقزيادةطول يمكنزيادةحجم

الأداءالمستمر،أوبواسطةزيادةعددمراتالتكرار.

مستمرة.:تؤدىالتمريناتبدونفتراتراحةأيبصورة* فترات الراحة البينية











 
30ص–نفسالمرجعسابقكمالعبدالحميد،محمدصبحيحسنين،1
75-74ص1998شاكرفرهودالدرعة.علمالتدريبالرياضي،الطبعةالأولى،منشوراتذاتالسلاسل2 
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 :الفتري التدريب طريقة  4-2

زمنية فواصل وآخر تكرار كل بين التمرين فترات تكرار من سلسلة في الفتري التدريب طريقة تتمثل
1للراحة

:إلــى وتـنــقــسم

:الشدة منخفض  الفتري طريقة التدريب -1 -أ- 

:مميزتها أهم ومن القوة، وتحمل والخاص العام بنوعيه التحمل تنمية إلى البشتاويأنهاتهدف يذكر

:التمرينات شدة-أ

في 60-80 %الجريإلى تمرينات في تصل ومتوسطة بسيطة تكون  اللاعب،وتصل مستوى منأقصى
منأقصىمستوىاللاعب.%60-50تمريناتالقوةإلى

:التمرينات  حجم-ب

لكل على التكرار يمكن تقريباكما مرة30-20من بدونها أو إضافية أثقال إستخدام يمكن مجموعات هيئة
تمرين كل تكرار أي ما10تمرين، الواحد التمرين دوام فترة وتتراوح مجموعات، لثلاث مرات

ثابالنسبةلتمريناتالقوة،سواءبإستخدامأثقالإضافية30-15ثاتقريبابالنسبةللجريومابين90-14بين
أوثقلجسماللعبنفسه.

:البينية الراحة فترات -ج

.والاسترخاء المشي تمرينات مثل البينية الراحة فترات خلال الإيجابية الراحة مبدأ استخدام يفضل

 

:الشدة مرتفع  الفتري  التدريب  طريقة 3.4

 من المدرب ويهدف نسبيا، حجمه وقلة التدريب شدة بزيادة تتميز الطريقة هذه أن وجدي مصطفى يرى
إستخدام المميزةخلال والقوة القوة، تحمل السرعة، تحمل الخاص التحمل تطوير إلى النوع هذا

القصوى الشدة لاستخدام نتيجة الأوكسجين الدين ظروف تحت بالعمل كمايمتاز والسرعة، بالسرعة،
%(أثناءالتدريب،والحجمهنالابدأنيكونأقلمنالشدة،أماالراحةفلابدمنالعودةإلىدقات90)

2"ن/د130-120ثاأوعندوصولالقلبإلى"160القلبكمعيارللراحةوالتيلاتزيدهناعن















 
 88ص1998أمراللهالبساطي،قواعدوأسسالتدريبالرياضيوتطبيقاته،منشأةالمعارفالإسكندرية.1 

 65ص ،  2005عمان،  والنشر،  للطباعة وائل دار الأولى،  الطبعة الرياضي،تدريبمهندحسنالبشتاوي،أحمدابراهيمالخوجا،مبادئال2 
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 طريقةاللعب: 4.4

عملية بصورة التلميذ إشراك على تعتمد التي الطرائق من تعد اللعب طريقة أن الحيلة محمود يؤكد

التعليمية،وإنهذهالطريقةتعتمدعلىعنصرالمنافسةفيوفعالةفيالدرسمنأجلالوصولللأهداف

 ضوءمجموعةقوانينيضعهاالمدرس.

قيد للمهارات العملية الممارسة التعلموتثبيتهمنخلال الكبيرفي الأثر لها ليكون اللعبة خلالتصميم

المتعلمبخبراتواقعيةأكثرمنأيطريقةأخر فإنهاتزود ىمنخلالإشراكالتعلم،فضلاعنذلك

 1المتعلمبشكلإيجابيفيعمليةالتعليم

وتضيففاطمةعبدمالحأنهاطريقةجيدةومؤثرةوغيرمملة،لكثرةالمواقفالمتغيرةوالمتباينة،حيث

في مميز تأثير ولها المنافسة مواقف من كثير في التخصصي النشاط طبيعة مع خلالها العمل يتشابه

 النشاط.زيادة

 طريقة التدريب الدائري: 5.4

يذكرحسناللاميأنالتدريبالدائريأسلوبيستخدمفيمجالالتدريبالرياضي،ويهدفإلىتطوير

بعضعناصراللياقةالبدنية،ويطبقمنخلالإجراءمجموعةمنالتمريناتالمتعددةطبقالخطةمقننة

فتراتالراحةالتيتتخللكلتمرين،وإنتدريباتوحدةمنحيثعددالتكراراتوطولفترةالتمرينو

وحدة وأغراض أهداف حسب التمرينات ترتب حيث دائري، شكل تأخذ ما غالبا الدائري التدريب

 2التدريبفيشكلدائري.

 

 طريقة التدريب التكراري: 6.4 

إلىالحدالأقص الرياضيفيهذهالطريقةبشدةعالية،وقدتصل التدريب الفردعلىأنيتم ىلمقدرة

–السرعة–يأخذاللاعببعدذلكفترةراحةبينيةتسمحلهباستعادةالشفاءالكامل،وتهدفإلىتنمية

 القوةالمميزة–القوةالقصوى

 .3التحملالخاص–بالسرعة

 طريقة الفارتلاك" ألعاب السرعة " :  7.4

التدريب أثناء في الذاتية اللاعب سرعة تغيير بالتشويقتعني الطريقة هذه تدريبات تتميز ولذا ،

والإحساسبالمتعة،ويهدفإلىتنميةالقدراتالهوائيةواللاهوائية،وإنالحملالتدريبيهنالهأسلوبه

 .4وخصوصيتهبمايتناسبوقدرةالفردالرياضيوطبيعةالمكانأوالمراحلالتدريبيةونوعالفعالية

 



 
 325،329ص2003محمدمحمودالحيلة،طرائقالتدريسوإستراتيجياتهالطبعةالثانية،دارالكتابالجامعيالإمارات،1 

 128ص2004للطباعةالعراقعبداللهحسناللاميالأسسالعلميةللتدريبالرياضي.مركزالطيف2  
 276مهندحسنالبشتاوي،أحمدابراهيمنفسالمرجعسابقص3 

مالحالتدريبالرياضيلطلبةالمرحلةالثانيةفيكلياتالتربيةالرياضية،الطبعةالأولى،مكتبةالمجتمعالعربيللنشر عبد دكتورةفاطمة4 

 164-165،ص2011والتوزيع،عمان،
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 الصفات البدنية:   مكونات -5

كمايلي عناصر سبعة إلى دراساته إحدى في كلارك" "هارسون التنفسي,يقسمها الدوري التحمل :

إلى الألمانية المدرسة يقسمهاخبراء و العضلي, التحمل و السرعة العضلية, القوة المرونة, الرشاقة,

التحمل, السرعة, العضلية, القوة كمايلي: أساسية بدنية صفات خمس أو أساسية بدنية قدرات خمس

فاتالحركيةوالفيزيولوجية,ويقسمهاخبراءالص،المرونةوالرشاقة,وتسمىبجانبالصفاتالبدنية

الرشاقة،المرونة،التحمل،المدرسةالسوفيتيةإلىستةقدراتبدنيةأساسيةوهيالقوةالعضلية,السرعة

.1وبذلكيضيفونعنصرالتوافقزيادةعنالمدرسةالألمانية،والتوافق

 . القوة: 5-1

وصولالفردهايعلتأسسيهيالتيةيعلىأنصفةالقوةالعضلةياضيالرةيمنعلماءالتربريكثؤكدي

الر البطولات مراتب أعلى إلة،ياضيإلى أشار ما دروهيوهذا كمال من" صبحيشيكل و"محمد "

.اتيالمستووالوصولبهاإلىأعلىةياضي"علىأنهامنالعواملالمؤثرةلممارسةالألعابالرنيحسن

 2القوةومنهافيهالصفةفقدتعددتتعارونظراللأهميةالكبرىلهذ

المج عبد كمال القوةعرفهايديعن من قدر أعلى أنها لمجابهةبدلهيعلى والعضلي العصبي الجهاز

 ."ةيأقصىمقاومةخارج

البطولات مراتب أعلى إلى الفرد وصول عليها يتأسس التي هي العضلية القوة أن العلماء ويرى

الرياضية، كالسرعة الأخرى البدنية الصفات بعض تنمية على كبيرة بدرجة تؤثر أنها كما

الاختبارات،والتحملوالرشاقة خبراء البدنيةوالمقاييسويرى التربية الذينوالرياضيةفي الأفراد أن

العامة البدنية القدرة في عالية درجة تسجيل يستطيعون العضلية بالقوة القوويمكنيتميزون ةتعريف

المختلفة(خارجية،داخليةالعضليةفيالتغلبعلىالمقاومات

المهارات للعديدمن البدني بأنهاأهمعاملفيالأداء القوة ويمكنتعريفالرياضية،وغالباماتعرف

المتحركة.وغيرالمتحركةوالأجسامالقوةبصفةعامةبأنهاقوةالعضلات

 أنواع القوة: 

:القوة العظمى-1

 .3عضليهيأقصىقوةيمكنللرياضيالحصولعليهامنخلالتقلص

 القوة المميزة بالسرعة: 

زمن بأقصر القٌوة من الأقصى الحد استخدام على اللاعب قدرة »هي حسنممكن،ويعرفها محمد

سرعة من عالية درجة تتطلب مقومات على التلب في العضلي العصبي الجهاز قدرة بأنها عالاوي"

سباقاتالانقبا في الحال هو كما العضلية بإعطاءنويمك .العدوضات بالسرعة المميزة القوة تنمية

المسابقات في المطلوب لألداء كبير حد إلى مشابهة كثيرة باستخدامالرسمية،تمارين إلى20وذلك

الثبات%40 من بالقدمين الطويل الوثب مثل اللاعب لقدرة الأقصى الحد الكراتوالأمام،من رمي

الطبية.

 
.104ص2008"أسسومباديْالتدريبالرياضي"دارالفكرالعربي،القاهرةأحمدالبسطويسي1
13ص  1997–القدس،مصر،مطابعإتجاهات – مفاهيم - أسس – الرياضيالتدريب،حلميعصام2

3Jean-Luc Layla et Rémy lacramp, Manuel pratique de l’entraînement, OP, Cit, P 101. 



 الفصل الأول                                                                 الصفات البدنية  

20 
 

 

 حمل القوة: ــت -2

ويعرفه"محمدحسنعالاوي"طويلة،يعنيتحملالقوةعندالرياضيينقدرةالرياضيعلىالعمللفترة

1المجهودالمتواصلالذييتميزبطولفتراتهبأنهقدرةأجهزةالجسمعلىمقاومةالتعبأثناء

30%إلى20ويمكنتطويرتحملالقوةباستخدامتمارينالرملبحملأكياسرملعمىالكتفينبوزن

الدائريةلأنهاتعملعلىتطويرجميععناصرالياقةالبدنيةالتمارينماللاعب،واستخدامنوزنجسم

الراحة فترات تحديد مع اقتصادية أنياطريقة إلى منطرفوالتكراروخاصةإذاإضافة استخدامها تم

 .المبتدئينوالشباب

 جارية: ــــوة الانفـالق-

فقالقوةأحدعناصركونهاالانفجاريةللقوةكثيرةلقدظهرتتعاريف و» عرفهادالعضلية، " المندلاوي

"أحمدسعيد"علىأنهاقدرةالجهازالعصبيالعضليفيمحاولةالتغلبعلىمقاومةماتتطلبدرجة

2.عاليةمنسرعةالانقباضاتالعضلية

 وة:ـــة القــميــأه-

إنجاز في الأهمية بالغ دورا تلعب العضلية القوة للاعبإن ويتضحالاداء المباراة خلال القدم كرة

التصويبعلى أو بالرأس الكرة الوثبلضرب المواقف.خاصةعند لهافيكثيرمن اللاعب احتياج

بالقوة المهارات أداءمختلف وعند المختلفة بأنواعها الطويلة التمريرات أو المناسبةوالسرعةالمرمى

تظهرأهميتهافيماتتطلبالمباراةمنالكفاحوالاحتكاكالمستمرمعالخصمللاستحواذعلىالكرةكما

 3أوالرقابةالمحكمةمعالتغلبعلىوزنالجسمأثناءالمباراة.

 

 السرعة:  2.5

السرعةعندالرياضيعلىسلامةيقصدبالسرعةقابليةالفردلتحقيقعملفيأقلوقتممكن،وتتوقف

 الجهازالعصبيوالأليافالعضليةوالعواملالوراثيةوالحالةالبدنية.

 بمعنىأنالسرعةهيمقدرةاللاعبعلىأداءعدةحركاتمعينةفيمدةزمنيةقصيرة.

فيأومجموعةحركاتمحددةلةيحولالسرعة"هيالقدرةعلىأداءحركةبدكيعليفهميالبقولي

4أقلزمنممكن

 أنـــواع السرعــة: -

 زمنأقصربهاسرعةالتحركمنمكانإلىآخرفيدويقص:) القصوىالسرعة  (اولا: سرعة الانتقال 

ممكن.إنالعددالكبيرمنالحركاتهوالشرطالأساسيللسرعةالقصوى،فكلمازادإنتاجالحركات

 5السرعةالقصوى.بأسلوبوتكتيكجيدينزادتنسبة

 
.45ص1979أحمد:التدريببينالنظريةوالتطبيقنمطبعةجامعةبغداد،العراقدالمندلاوي،أحمدسعي قاسم1
.45صنفسمرجعاأحمد:دالمندلاوي،أحمدسعي قاسم2
70ص1980البساطي،التدريبوالإعدادالبدنيفيكرةالقدم"مطبعةالإسكندريةمصرامرالله3
 148ص1989مطابعالمنارالكويت–سالعلميةفيتطويراللياقةالبدنيةالأس–كرةالقدم–مختارأحمد4
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والتيتتمثلفيانقباضعضلةأومجموعةعضليةلأداءحركةمعينة: ) داءالأسرعة (الحركةسرعة -

فياقلزمنممكنمثلحركةركلالكرة،أوحركةالتصويبنحوالمرمى،أوالمحاورةبالكرة،أو

 1سرعةاستلاموتمريرالكرة،أوسرعةالمحاورةوالتمرير

بهاسرعةالتحركلأداءحركةنتيجةظهورموقفدويقص: ) ة سرعةالاستجاب (الفعلرد   ةسرع  -

أومثيرمعين.مثلسرعةبدءالحركةلملاقاةالكرةبعدتمريرالزميل،أوسرعةتغييرالاتجاهنتيجة

2لتغيرموقفمفاجئأثناءالمباراة.

 :أهميةالسرعة-

إنالسرعةتعملعلىسلامةالجهازوالأليافالعضليةلذافالتدريبعليهاينميويطورهذينالجهازين

لمالهمامنأهميةوفائدةفيالحصولعلىالنتائجالرياضيةوالفوزفيالمباراةكماأنهذهالصفةلها

(ATPيةمنالكرياتين.)أهميةكبيرةمنالناحيةالطاقويةالتيتساعدعلىزيادةالخزينةالطاقو

(CP)الفوسفات،وأدينوزينثلاثي

وتتضحأهميةالسرعةفيالمباراةعندمفاجئةالخصممنخلالسرعةالأداءوالتمريروالتحركوتغيير

المراكزوتؤكددراساتتحميلالنشاطالحركيلمبارياتالدوليةأنالسرعةبأنواعهامنمميزاتلاعب

3يزيادةفعالياتالخططالهجومية.يساهمذلكفالكرةالحديثةحيث

كماتنميلدىالمهاجموالمدافعالاستجاباتالمتعددةلمواقفاللعبالمخلفةوالحركاتالخطيرةوهذا

بالنسبةلتغييرموضعالكرةوزملاءوالمنافسينطيلةالمباراةفبالنسبةلمدافعيستطيعأنيستعيدصحة

ييمكنأنيقومبهاالمهاجم.موقفه،بعدالخداعاتالت

 التحمل: -  3.5

"قدرةاللاعبعلىالأداءالمهاريقوليثيكرامرحعرفهايأمامفهومالتحملعندلاعبيكرةالقدمف

."4لةيولفترةطوةيوالفنيبدرجةعال

:ةيبالعناصرالتالتقرريالتحملريأنتطوكولونسكييعنالباحثالروسينيمحمدصبحيحسنقوليو

الحملالواقععلىالعضلاتخلالالتدريبات.حجم

ني*معدلالتمار

ني*مدةالتمر

فتراتالنشاطني*الراحةب

بي*طلفترةالتدر

 بيالتدرسبقي*مستوىالتحملالذي

 
.152ص1987بغداد–دارالكتابللطباعةوالنشر-ترجمةعبدعلينصيف–كورتماينل:التعلمالحركي5
.47صنفسالمرجعالسابقابوالعلاعبدالفتاحوإبراهيمشعلان:1
علىتعلمالمهاراتالأساسيةبمدارسكرةالقدمالجزائرية،رسالةدكتوراهغير )الفيديو (سمعيةالبصريةبوداودعبداليمين:اثرالوسائلال2

16ص1996رمنشورة،معهدالتربيةالبدنيةوالرياضية،الجزائ

 .41مراللهالبساطي،نفسالمرجعالسابقصأ3
 68حنفيمحمودمختار:نفسالمرجعسابقص4
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1البدنية.والنوعيةالتباينالفرديالمزاج*

 : التحمل أنواع-

 متوسطة: التحمل لفترة زمنية  -

إلى دقيقتين من تمتد حيث متوسطة زمنية بفترة بينهدقائق،09يمتاز قوية ارتباطية علاقة وله

 .وبينالسرعةوالقوة

 التحمل لفترة زمنية طويلة: -

تمتدمن التي و الزمنية الفترة بطول إلى10يتميز يكوند,30د القوة و السرعة تأثيرتحمل أن كما

ضعيف.

 التحمل لفترة زمنية فوق الطويلة: -

من أكثر الأداء بها يستمر التي الرياضات في التحمل من النوع هذا في30نجد الحال هو كما د

 الرياضاتالجماعية.

السرعة:  تحمل  توقأ:  من عال بمعدل الاحتفاظ على المقدرة هو السرعة بأقصىالتيتحمل  حركة

 .لةيولفترةطورةيخلالمسافاتقصسرعة

 إلى:ةيتحملالقوةأوتحملالقوةالعضلنقسمي: تحمل القوة:ب

 العضليالديناميكيالتحمل

 العضليالثابتالتحمل

العضلمثليو القوة تحمل إةيعنصر ر ا كثايسيورئايجابيدو مستوى الفعالريفي ةياضيالراتيمن

تلكالمسابقاتلةيكالمصارعةوالملاكمةوجريالمسافاتالمتوسطةوسباحةالمسافاتالمتوسطةوالطو

ح العضلي التحمل عنصر على وإنجازها أداؤها تعتمد أشمثليثيوالتي من هاما القوةكالشكلا

تأثةيالعضل يأوتحملالمستوىبصفةعامةسواءتحملعضليديناميكنيعلىتحسجابييإريبماله

 فيمعنىومفهومالتحملالعضلي:نيعضليثابتوعلىذلكنعرضآراءبعضالمتخصص

 القوةوالتحملنيإلىعنصرتحملالقوةعلىأنهمجردعلاقةب1963 ف يماتف نظري

 بالسرعة:زةيتحملالقوةالمم-ج

 اجيهذاالعنصرهومدىإحتةيإنمادعانيإلىالبحثفيأهم"  1978 جفرت يزوتذكر

 الأخيرةعندإقامةالبطولاتالخاصةسواءفياتيوخصوصافيالمبارهيكرةالطائرةإللاعبي

 .ةيالأولمبيةأوالعالميةأوالقارالدورات



 
55ص، 1990،دمطبعةالنشر،بغداالرياضي، المجال فيمبادئهاوتطبيقهااالفيزيولوجيحسن، حسن قاسم1
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 أهمية التحمل: -

حيث بدنيا الرياضي إعداد في الأساس وهو الرياضية الفعاليات مختلف في هاما دورا التحمل يلعب

أظهرتالبحوثالعلميةفيهذاالمجالأهميةالتحملفهويطورالجهازالتنفسيويزيدمنحجمالقلب

كبيرةمنالناحيةواتساعهوينظمالدورةالدمويةويرفعمنالاستهلاكالأقصىللأوكسجينكمالهأهمية

فعالية من ويزيد الطاقة لمصادر محسوس ورفع الإنزيمي النشاط رفع على يساعد فهو البيوكيميائية

ميكانيزماتالتنظيم،بالإضافةإلىالفوائدالبدنيةالفيزيولوجيةالتييعملالتحملعلىتطويرها.كمايعمل

 1رادةفيمواجهةالتعب.علىتنميةالجانبالنفسيللرياضيوذلكبتطويرصفةالإ

 الرشاقة: -  4.5

أو كاليدين منه معين بجزء أو الجسم أجزاء بكل للحركات الجيد التوافق القدرةعلى أنها على تعرف

 2القدمأوالرأس

 أنواع الرشاقة: -

 هناك نوعين من الرشاقة يمكن ذكرهما فيما يلي: -

 رشاقةخاصة.-رشاقةعامة.-

 هينتيجةتعلمحركيمتنوعإيتوجدفيمختلفالأنشطةالرياضية.العامة: أولا: الرشاقة 

الخاصة: الرشاقة  النشاطثانيا:  لنوع الخاص التكتيك المتنوعحسب الحركي الأداء القدرةعلى وهي

 3الممارسوهيالأساسفيإتقانالمهاراتالخاصةباللعّبة.

 مكونات الرشاقة: -

 الدقة:-أ

سيطرةعلىالحركاتالإراديةنحوشيءمعين،هذهالصفةمرتبطةبصفاتأخرىمثلهيالقدرةفيال

 الإدراكالإيقاعيوالتميز.

 التوازن: -ب

يعنيالمقدرةعلىالإحتفاظبثباتالجسمعنداتخاذأوضاعمعينة)أيتوازنالثبات(والاحتفاظبتوازن

 الجسمعندالحركة)أيالتوازنالحركي.

 التوافق: -ج

 4فعلىأنهالقدرةعلىإدماجحركاتمنأنواعمختلفةفيإطارواحد.يعر



 
 57محمدعوضبسيونيوفيصلياسينالشاطئنفسالمرجعالسابقص1 
 57محمدعوضبسيونيوفيصلياسينالشاطئ:"نفسالمرجعالسابقص2 
 69حنفيمحمودمختار:نفسالمرجعالسابقص3 
 07عبدالحفيظسويد:"منهجالتربيةالنبويةللطفل"دارطيبة،مكةالمكرمة،السعوديةبدونسنة،صمحمدنور4 
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 أهمية الرشاقة: -

الحياةالإنسانيةبصورةعامةوأكثرالاحتياجاتلهذهالصفةالبدنيةنجدهابارزافيتلعبالرشاقةدورا

فيالأنشطةوالفعالياتالرياضيةوبالأخصعندأداءالفردالرياضيلمحركاتالصعبةوالمركبة.

 المرونة:  -5.5

والسرعةوالتحملفيالمرونةهيإحدىعناصرالياقةالبدنيةالتيتساهممعغيرهامنالعناصركالقوة

 الحركيعنداللاعب.وتطويرالأداءبناء

بإرادتهأوتحت أداءحركاتمعمنححريةكبيرةلمفاصل بأنهاقدرةالرياضيعلى ويعرفها"هارا"

1تأثيرقوةخارجيةمثلمساعدةالزميل.



:هماو  قسمين  إلى كماقسمها-

 المرونة العامة: -ب

مفاصل جميع مرونة وتولدالمرونوتشمل الإنسانةالجسم، مع لجميعوبهذاتكونالعامة جيدة الحركة

المفاصل.

 المرونة الخاصة: -ج

حيثيكونلكلرياضةمرونتهاالخاصةالحركي،تشملمرونةالمفاصلالتيتدخلفيالأداءالفنيو

وتحسين التيةالمرونبها، الرياضة شكل في اللاعب نتيجة تحسين إلى يؤدي يمارسها،الخاصة

إيجابيةأوسلبية.ةوتكونالمرون

عملو خلال مفصل أي في مدى لأوسع حركة أداء على اللاعب قدرة في الإيجابية المرونة تتمثل

 العضلية.المجموعات

أدواتالزميل،أماالمرونةالسلبيةفتعنيالوصولالأوسعمدىللحركةبتـأثيراتخارجيةمثلمساعدة

2مساعدة.



 مية المرونة: ـأه-

أساسية وسيلة تعتبر كما جيدة، وبصورة ونوعا كما الحركات لأداء الأساسي الشرط المرونة تعتبر

الأيض نواتج من العضلات منلتخليص الوقاية في أيضا أهميتها وتكمن البدني، الجهد عن الناتجة

3.الإصابات،ممايعطيدفعاايجابيامنالناحيةالسيكولوجيةللاعبين،وبالتاليتحقيقالنتائجالرياضية

 
.115ص1989،دارالمعارف،القاهرة6محمدحسنعلاوي"علمالتدريب"ط1
.296ص1990مطبعةجامعةالموصل،العراق2هاراترجمةعلينصيف"أصولالتدريبالرياضي"ط2
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 تقييم الصفات البدنية:  -6

التدريبييجبعلىالمدربإجراء البرنامج البدنيةوالوظيفيةلمعرفةقبلوضعمحتويات الاختبارات

البدنيةوالوظيفيةويسجلذلكفي الياقة الفعليلكللاعبفيكلعنصرمنعناصر مستوىالإنجاز

استمارةخاصةبه،ومنخلالالنتائجالمتحصلعليهاوالهدفالمرادالوصولإليهيقومالمدربباختبار

والكيفالذييتناسبومستوىاللاعب،ومنثمتركيزالتدريبالمحتوىوتوجيهالموادالتدريبيةبالكم

 بنسبمتفاوتةعلىجوانبالضعفوالقوة.

 :«Test Cooper» :كوبراختبار-

قياسالقدرةاليوائية،يبدأالاختبارهذاالاختبارشائعالاستخدامفيالمجالالرياضيبصفةعامةغرضه

عبكرةالقدملالبداية،يقومونبالجريحولالمضمارأومحيثيتخذاللاعبونوضعالاستعدادعندخط

لمدة الصافرة سماع المدرب12عند يقوم و ممكنة، مسافة أكبر قطع اللاعب ليحاول متصمة دقيقة

بإعلانماتبقىمنالزمنمنآنلأخر،كماأنللاعبالحقفيالمشيحينمايشعرأنوفيحاجةإلى

 ذلكوعمىالمدربحثوعمىمواصمةالجري.

 :التالية المعادلة طريق عن Vo2max الأكسجين لاستيلاك الأقصى الحد  نتائج إلى الوصول ويمكن

 11.21 المقطوعة المسافة * 22.351 =الأكسجين لاستيلاك الأقصى الحد       

 

 .1وتقيمهااختباركوبريمثلالمسافةالمقطوعةفي :01رقمجدول

 

  : " Navette- Luc léger " 20م ذهاب إياب »  20اختبار -

تدريجيا هو ذوشدةمتصاعدة اختبار الأقصىإلىدفيهوعبارةعن الأكسجين استيلاك  تقديرحجم

Vo2maال السرعة القصوىئواهو الذVMAية من ممكن عدد أكبر اللاعبون يحقق حيث ابه،

الخطين بين المسافة وتكون متوازيين، خطين بين متز20والإياب بسرعة وذلك تدريجيا امتر يدة

 
3Tupin bernard –préparation et entraiment du footballeur – Edition Amphora –paris 
1990.p57 
1Bernard turppin *preparation et entrainement du foot balleur 2002*p180 

 د  12في  المسافة المقطوعة  التقدير 

 م  2600 ممتاز 

 م2150 جيدا  

 م  1850 متوسط 

 م  1550 ضعيف 
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ينتام/ساوذلكتزلك0.5ب يالاختبارعندمالايستطيعاللاعبإتباعهمنا معالصوتأوالصافرة،

يقاعالمفروض.الإ

  :«Sargent test» العمودي اختبارالوثب

وقياسالقوةالانفجاريةهذاالاختبارهدفمنهالوثبالعموديمنالثباتعنطريقثنيالركبتينوال

السفاللأطر يديلف يرفع ثم الحائط أمام اللاعب بوقوف الاختبار يقوم حيث العمودي، الوثب في هى

النتيجةىللأع فتسجل الكعبينفيالأرض يكون إلىh1امتدادممكنحيث اللاعب يقفز ذلك وبعد ،

)بفرق،وبالتاليتحسبنتيجةالاختبارh2ممكنةبعدثنيخفيفلمركبتينفتحسبالنتيجةىنقطةلأع

h1-h2). 

 عن طريق معادلة لويس:  ء القدرة اليوائية اللاحمضيةاويتم استقر

Pm = 9.8 x √4.9 x m x √h 2 

 pm= (w)القوةالمطلقة-

 =mغكل(الوزن -

 =h)بالمتر(الارتفاع -

fetz et kornexl) 1978)العموديتقديراختبارالوثبملس02:رقمجدول

 " cmالارتقارع بال "  التقدير 

 فما فوق  50 ممتاز 

 49و 43بين  جيد

 42و 36بين  متوسط 

 35أقل من ضعيف 



  :البطن عضلات  تحمل  قوة اختبار

وأنيقومههدفإلىقياسقوةتحملعضلاتالبطن،والغايةمنهاختبارعضلاتالبطنلمدةدقيقةي

سحبالصدرنحوالركبتين،فيحينفيوضعيةالانطلاقيأخذاللاعباللاعببأكبرعددممكنمن

 .1ءالرقبةمعثنيالركبتينالذيتثبتمنطرفالزميلاروتكوناليدينورهىالظلقاءعلوضعالاست

 

 
71،ص7331عٌ،مصر،يالتدربٌبالأثقالالقوةوالبطولة،دارالجهادللنشروالتوزيعصامالوشاح1 

 عداد التكرار  التقدير 

 فما فوق   60-46 ممتاز 

 45و 31بين  جيد

 30و 16بين  متوسط 

 15أقل من  ضعيف 

(Alba 2005)البطنعضلاتتحملتقديراختباردقيقةسلم 0 :3رقم جدول-
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 : السرعة صفة تقييم -

 ىبياناتلصفاتالانفجاريةلكللاعبكمالتماممنأجلالحصولعهتالسرعةمثيرةللاااختبارتعتبر

السرعةهأن صفة نتائج تعطينا الأخير في و للاعبين الجري تقنية و الحيوية الميكانيكا تحميل تتيح  ا

  لمستوىكللاعب.

ب،ومنامنتكونعنطريقالاقتراهاالتيتكونالانطلاقةمنالثباتومنهتالسرعةمناواختبار

م،حيثيكونالجري40مو35م،30م،25م،20م،15م،10تنجداختباراىذهالاختبار بين

 مستقيموبأقصىسرعة. فيخط

 أمتار من بداية متحركة:  10اختبار   -

الخط الخطالأولنحوقاللاعبعندالإشارةمنلوقياسالسرعة،حيثينطهذاالاختبارهالغرضمن

 ممنالخطالثانيإلىخطالنياية.10فيقطعمسافةهالثانيومنثميسجلالزمنالذياستغرق

 متر من الوقوف:   20اختبار -

 قيليقياسسرعةالجري،يبدأالاختباربوقوفاللاعبعندخطالبدايةوعندتهالغايةمنالاختبار

 يدةحتىيصلإلىأقصاىاعندخطالنيايةفيحسبلوالزمنالمستغرقفياقبسرعةمتزلالإشارةينط

قطعالمسافة.

 :المرونةصفة تقيي 

 : الوقوف من  الجذع اختبارثني-

الاختبارهال من مرونةهدف قياس بحافةو مسطرة تثبت الفخذ، عضلات مطاطية و الفقري العمود

ىحافةالمقعدوالنصفالأخرأسفلالحافة،وتكونوحداتلالمقعد،حيثيكونمنتصفالمسطرةأع

أع و بالموجب المقعد أسفل بقوةلالمسطرة أماما  الجذع بثني اللاعب يقوم بالتالي و بالسالب المقعد ى

ويتمحتىتصبحأصابعاليدفيمستوىواحدأمامالمقياسوفيثبات،وذلكبعدمثنيالركبتين،ببطئ

بالموجب، أو بالسالب سواء محاولتين أصل من محاولة أفضل باحتساب وذلك النتيجة ويتمتسجيل

 .مقارنةذلكبالجدول

 ختبار ثني الجذع من الوقوف معياري الإ :04الجدول رقم 

 ) سم  (المسافة التقدير 

 فما فوق  20 ممتاز 

 20إلى  15من  متوسط 

 15أقل من  ضعيف 
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 :خلاصة

يتج الذي الشيء تقديملإن بعد لنا الفصلهى تهذا البدنية الصفات أن دورلو وصولهاعب في اما

الأداءرفعمستوىىالمستوياتمنحيثالأداءوالنتائج,كماتشكلعاملاأساسيافيلالرياضيإلىأع

تاارهملفيإتقانالرياضيلابارزاعبدورلدفإلىتحديدعناصربدنيةمعينةتهاتهاريحيثأنهالم

تالبدنيةبعينالاعتبارفيمكنلأياالأساسية,فمثلامنالناحيةالتكتيكيةفيكرةالقدمإذالمتأخذالقدر

وكذلكلايمكنتنفيذالأداءالتقنيبطريقةأليةبدونامتلاكاأنتفشل,هغتدرجةاختيارلمابهخطةم

ل الحركية الأداءات تخدم التي البدنية السمات ياارهملاللاعب الرياضي وبالتالي الأساسية, هزملت

تبدرجةعاليةمنالتنفيذ,وكذلكاارلهمنالاستفادةمنالهتالبدنيةلمسماحلارفيعمنالقدرمستوى

 اتالخططيةبكفاءةعاليةطولالمنافسة.الواجبتطبيق
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 تمهيد: 

الفعالالذي للدور العالموذلك تعتبرالأكثرشعبيةفي التي القدم لعبةكرة الجماعية الرياضات بين من

الفر أوقات في عنهم والترويح للشعوب النفسية الأزمات من التخفيف في مناتلعبه والحد غ

مراالاضطر بعدة مرت وقد اليومية لعبهااباتالنفسية وطريقة القانونية الناحية من فيها تطورت ، حل

ومفهومهاوالنظرةالشعبيةلهاوفوائدهاوتعددتطرقومناهجتدريبهاوالتحضيرفيها،فأصبحتهناك

تالخاصةبهذهاللعبة،بعدماكانتمجردلعبةاستهاوتكوينالإطارامعاهدومدارسمتخصصةفيدر

لاتخاصة،لهاقوانينمضبوطةوأصبحتلهاهيئةخاصةتتحكمفيكلتمارسبانتظاموتنضملهابطو

.الفرقفيأنحاءالعالم
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 :تعريف كرةالقدم-

 . التعريف اللغوي:1.1

"هيكلمةلاتينيةوتعنيركلالكرةبالقدم،فالأمريكيونيعتبرونهذهالأخيرةFootballكرةالقدم"

سنتحدثعنها"أوكرةالقدمالأمريكية،أماكرةالقدمالمعروفةوالتيRugbyمايسمىعندهمبال"

 Soccerكماتسمى"

 . التعريف الاصطلاحي: 2.1

الناسكماأشارإليهاروميجميل،كرةالقدم"كرةالقدمهيرياضةجماعية،تمارسمنطرفجميع

1"قبلكلشيءرياضةجماعيةيتكيفمعهاكلأصنافالمجتمع

المساحاتالخضراء)فتعد العامة وقبلأنتصبحمنظمة،كانتتمارسفيأماكنأكثرندرة(الأماكن

السواء،حيثرأىممارسوهذه تلقائيةوالأكثرجاذبيةعلى أكثر إلىلعبة القدم أنتحويلكرة اللعبة

رياضةانطلاقامنقاعدةأساسية.

أنكرةالقدمرياضةتلعببينفريقينيتألفكلفريقمنإحدى1969ويضيف"جوستاتيسي"سنة

عشرلاعبايستعملونكرةمنفوخةوذلكفوقأرضيةملعبمستطيلة.



 .. التعريف الإجرائي: 13

ارسمنطرفجميعالأصناف،كماتلعببينفريقينيتألفكلمنهماكرةالقدمهيرياضةجماعيةتم

لاعبا،تلعببواسطةكرةمنفوخةفوقأرضيةمستطيمة،فينهايةكلطرفمن11منإحدىعشر

باليدين، بلمسيا المرمى لحارس إلا يسمح ولا الأقدام بواسطة الكرة تحريك ويتم ، مرمى طرفيهما

ال هذه تحكيمى بحيثويشرفعلى الوقت لمراقبة رابع التماسوحكم مباراةحكموسطوحكمانعلى

دقيقةواذاانتهتبالتعادلفيحالةمقابلاتالكأس15دقيقة،وفترةراحةمدتها90توقيتالمباراةهو

منيما كل وقت إضافيين شوطين، هناك الإضافيين15فيكون الشوطين في التعادل حالة وفي دقيقة،

لىإجراءضرباتالجزاءللفصلبينالفريقين.يضطرالحكمإ

إختصار يسمى دولي إتحاد اللعبة  FIFA Fédération internationl of footballويدير

association....ويعتبرأولأتحادعالميللعبةومهمتهوضعالقوانينوتطبيقهاوإدارةالمسابقات

 2. وغيرهامنالمهام

 

   

 

 



 
52-50ص1986لبنان1روميجميل_كرةالقدم_دارالنفائسط1 

21،ص2002القاهرة،ة،يأبوعبده،الإعدادالمهاريللاعبيكرةالقدم،مكتبةالإشعاعالفنديحسنالس2 
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 ملامح كرة القدم الحديثة :   2 -

هناكمقولةقديمةتقول:"أنالهجومأحسنوسيلةلدفاع"،إلاأنتلكالمقولةهينصفالحقيقةمالم

للقول طبقا يعني لا الهجوم في ممتاز ففريق الدفاع، إلى السريع التحول على قادر الهجوم ذلك يكن

ةراقيةجداحينمايكونالتوازنبينالدفاعوالهجومحصولهعلىامتيازبالدفاع،فكرةالقدمتصبحلعب

الجانب الدفاعيةإلاأنالهجوموتسجيلالأهدافيظل المبارياتعلىالطرق التأكيدالأخيرفي ورغم

الأكثرتشويقافيالملعب،وفيكرةالقدمالحديثةأصبحتالتشكيلاتالدفاعيةصعبةجداحيثأصبح

جهدا يبذل أن المهاجم فقدعلى الدفاعية الخطط تطور وبجانب الرقابة، من التخلص سبيل في كبيرا

تطورتالخططالهجوميةفأصبحالواجبالهجوميلايقتصرعلىالمهاجمينفقطبلعلىكلاللاعبين

وترك الهجومية المناورات التنفيذ عناصر المهاجمين جعل على ترتكز الخطط بعض أصبحت حتى

1للاعبيالوسطومدافعيالجناح.مهمةالتهديفوالتسجيل

 المبادئ الأساسية لكرة القدم:-3

كرةالقدمكأيلعبةمنالألعابلهامبادئهاالأساسيةالمتعددةوالتيتعتمدفيإتقانهاعلىإتباعالأسلوب

للمبادئ أفراده إتقان التدريبويتوقفنجاحأيفريقوتقدمهإلىحدكبيرعلىمدى السليمفيطرق

يؤديضرباتا أن أفراده فردمن يستطيعكل الذي هو الناجح القدم فريقكرة أي إن للعبة لأساسية

ويكتم الطرق وبمختلف سليم وبتوقيت بدقة بالتمرير ويقوم ورشاقة بخفة أنواعها اختلاف على الكرة

المناسبينويحاورع المكانوالظروف بالرأسفي الكرة اللزومالكرةبسيولةويسروستخدمضرب ند

2ويتعاونتعاوناتامامعبقيةأعضاءالفريقفيعملجماعيمنسق.

وصحيحأنلاعبكرةالقدميختلفعنلاعبكرةالسلةوالطائرةمنحيثتخصصهفيالقيامبدور

معينفيالملعبسواءفيالدفاعأوالهجوم،إلاأنهدالايمنعمطلقاأنيكونلاعبكرةالقدممتقنا

يعالمبادئالأساسيةاتقاناتاما.لجم

يجب كما مدةقصيرة في تعليمها يجبعدم لذلك متعددةومتنوعة، القدم لكرة الأساسية المبادئ وهذه

الاهتمامبهدائماعنطريقتدريباللاعبينعلىناحيتينأوأكثرفيكلتمرينوقبلالبدءباللعب.

 يلي:   وتقسم المبادئ الأساسية لكرة القدم إلى ما

المحاورةبالكرة.-استقبالالكرة-

لعبالكرةبالرأس.-رميةالتماس.-

ضربالكرة.-المهاجمة.-

 .3حراسةالمرمى-

 

 



 
 53,ص1999موقفمجيدالمولى"التمارينالتطويريةلكرةالقدم",دارالفكرللطباعةوالنشروالتوزيع,.عمان,إسماعيل،تامرمحسن1 
90-89ص12004القوةالعضليةطالبصير:تدريبعمليعادلعبد2 

  3حسينعبدالجواد:كرةالقدمالمبادئالأساسيةللألعابالإعداديةلكرةالقدمط4دارالعلمللملايينبيروت1997ص27-25
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 :العالي المستوى ذات كرةالقدم متطلبات4

 :الفيزيولوجية ت . المتطلبا1.4

النفسية وكذلك والفيزيولوجية والخططية الفنية بالصفات الحديثة القدم لكرة الانجازات تتحدد

للاعب الفنية الكفاءات من فائدة فلا شديد قرب وعن بعضها مع الحقائق هذه وترتبط والاجتماعية،

الح اللاعبمجموعةمن ينفذ القدم لعبةكرة قليلة،وخلال له الخططية المعرفة ركاتمصنفةإذاكانت

مابينالوقوفالكاملإلىالركضبالجهدالأقصى،وهذامايجعلتغيرالشدةواردمنوقتإلىأخرى،

وهذاالسلوكهوالذييفصلبليميزكرةالقدمعنالألعابالأخرىفمتطلباتاللعبةالأكثرتعقيدامن

 أيلعبةفرديةأخرى،وتحقيقالظروفالمثاليةفإن

 :تكونقريبةلقابليةاللاعبالبدنيةوالتييمكنأنتقسمإلىمايليهذهالمتطلبات

 .القابليةعلىالأداءبشدةعالية -

 .القابليةعلىالأداءبشدةعالية -

 .القابليةعلىالأداءالركضالسريع -

.القابليةعلىإنتاجقوة)القدرةالعلية(خلالوضعيةمعينة -

 : البدنية  المتطلبات  2.4 .

تعدالمتطلباتالبدنيةللمباراةالركيزةالأساسيةالتييبنىعليهامفهوماللياقةالبدنيةللاعبكرةالقدم،

والتيتعدأحدأساسياتالمباراة،لماتتطلبمنجريسريعلمحاولةالاستحواذعلىالكرةقبلالخصم،

قديمتدأكثرمنذلكفيكثيرمنالأوقاتوكذادقيقة،والذي90والأداءالمستمرطوالزمنالمباراة

في للإشتراك الجري وتكرار بالرأس الكرة لضرب والوثب الاتجاهات، وتغيير المراكز تبادل سرعة

 1الهجوموالدفاعبفعالية.

المباراةوالعملعلىرفعكفاءتهحتى الكرةبدرجةعاليةبكلماتحتاجه ولذايجبأنيتصفلاعب

يتمكنمنتنفيذالمهامالمهاريةوالخططيةالمختلفةبفعالية،فقدأصبححاليامنواجبالهجومالاشتراك

ةفيالهجومعندامتلاكفيالدفاعفيحالةامتلاكالكرةلدىالخصم،وأيضامنواجبالدفاعالمساعد

 الفريقللكرة.

 المداومة:  1.2.4.

بمعنى المحدد، الرياضي النشاط مزاولة فيحدود ينمو والذي التعب تأخير اللاعبعلى مقدرة وهي

 القدرةعلىمقاومةالتعبخلالالنشاطالرياضي.

 2الوظيفية.وتعتبرقاعدةفيزيولوجيةلباقيمكوناتالتفوقالرياضيوأهمالصفات

 

 


 

23ص1998حسنأحمدالشافعي*تاريخالتربيةالبدنيةفيالمجتمعينالعربيوالدولي.المنشأتالمعارففيمصر1 

59ص2001البدنيوالوظيفيفيالكرةالقدمتخطيطتدريبقياسدارالجامعةالجديدةللنشرمصرأمراللهأحمدالبساطي.الاإعداد2 
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 .1مختلفةطرفللاعبينخلالمباراةالكرةالقدمحسبمراجعمنةالمسافةالمقطوع:05الجدول رقم 

 ) بالمتر  (المقطوعة المسافة المستوى المرجع 

Gamblin et 

winterbottom (1952) 

 3361 الدوري المحترفين الانجليزي

Agnevik (1970)  10200 السويديالدوري المحترفين 

Salitin (1973) 12000 الهواة السويدي 

Whitehead (1975) 11700 الدوري المحترفين الانجليزي 

Smaros (1980)  7100 الدرجة الثانية فنلندا 

Whiters rt al (1982)  11500 الأسترالية النخبة 

Ekblom (1986) 10000 الهواة السويدي 

Gerisch et al (1988) 9000 الهواة المانيا 

Reilly (1994-1996)  9660 الدرجة الثانية الانجليزية 

Bangsbo (1994) 10550 دوليين الدنمارك 

Rienzi et al (2000)  8638 دوليين أمريكا الجنوبية 

Mohr et al (2004)  10333 الدوري المحترف الدنماركي 

Hawkins (2004)  15000 المحترف الانجليزيالدوري 

Di salvo et al (2007)  11393 الدوري المحترف االاسباني 

Barros et al (2007)  10012 الدوري المحترف البرازيلي 

Rampinini et al 

(2007) 

 10864 الدوري المحترف الانجليزي

Dellal et al (2010)  11726-10425 الدوري المحترف الفرنسي 

Dellal et al (2011)  11780-10496 والاسباني الدوري الانجليزي 



 يعتبر والذي القدم كرة لاعبي عند يختلف الذي (Vo2max) الأقصى الأكسجين استهلاك يخص ماوفي

02رقم الجدول خلال من ذلك يتضحو المداومة صفة تطوير في مؤشرامهما 



 
1 Dellal a. une saison de prepartion physique en football 2ème edition de boeck supèrieur France 2017 p4  
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شبان لاعبي كرة القدم حسب مراجع  عند  vo2maxحجم استهلاك الأكسيجن الأقصى  06:جدول رقم -

 1مختلفة . 

 

 دراسة 

 

 البحث  مجتمع

 

 ة الدراس عينة 

 لاك هاست حجم

 الأقصى  الأكسجين

Apor (1988)  

 سنة 18من فئةأقل   الوطني القسم

 ) المجر(

 10.8±73.9 لاعبين  8

Jankovic et al 

(1993) 

 6.3±59.9 لاعب  47 ) كرواتيا (سنة17النخبةأقلمن

Lindquistand 

and Bangsbo 

(1993) 

 59.5 لاعبين  5 ) دنمارك (سنة 16النخبة أقل من 

 61.3 لاعبين 7 ) دنمارك(سنة 19النخبة أقل من 

Dowson et al 

(2002) 

 سنة 17القسم الوطني أقل من  

 ) نيوزيلاندا(

 5.2±56.1 لاعب  23

Hamici et al 

(2003) 

الرياضية  الثانوية –لاعبي كرة القدم 

 درارية * 

 

 4.17±62.33 لاعب  19

الثانوية الرياضية  –لاعبي كرة القدم 

 درارية * 

 3.59±58.66 لاعب  19

Castagna et al 

(2003) 

 6.7±50 لاعب  11 -إيطاليا  -سنة  17النخبةأقلمن

Mazzo, 

Zubeldia 

(2005) 

سنة    17راسينغ كلوب أقل من 

 *الارجنتين * 

 3.44±56.8 لاعب  24

Vanderford et 

al (2004) 

 أ .مو.–سنة    14القسم الوطني أقل من  

 

 1.2±52.9 لاعب  20

 
1Hamici abdennour (2012) : ètude longitudinale de caractèristiques anthropomètriques physiques techniques 
motivationnelles et scolaires chez des jeuunes footballeurs en sport-etude * thèse de doctorat en tmes p12. 
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 أ .مو.–سنة    15القسم الوطني أقل من  

 

 1.3±54.5 لاعب  19

 أ .مو.–سنة    16القسم الوطني أقل من  

 

 1.5±56.2 لاعب  20

Chamari et al 

(2004) 

 4.6±61.1 لاعب  34 ) تونس (سنة  19من  أقل الوطني القسم

Chamari et al 

(2005) 

 5.9±59.8 لاعب  21 ) تونس (سنة15من  أقل الوطني القسم

Mc Millan et al 

(2005) 

 *) إسكتمندا (سنة17من النخبةأقل 

 

 5.6±63.4 لاعب  11

 6.6±69.8 لاعب  11 **) إسكتمندا (سنة17من النخبةأقل 

 امج تدريبي ** بعد برنامج تدريبي *قبل البرن

 :القوة .2.2.4

القوة ملامح وتظهر المباراة زمن طيلة القدم كرة لاعب إنجاز في مهما عاملا  العضلية القوة تلعب

العضليةأثناءاللعبمنخلالالتمريراتالمختلفةوالتسديداتوكذاأثناءالوثبلضربالكرةبالرأس،

بطةبمقدارالعضلاتوتنقسمإلىوتكرارالجريولاشتراكفيالهجوموالدفاعبفعالية،وتكونالقوةمرت

مايلي:

القوةالعامةوهيقوةالعضلاتبشكلعاموالتيتشملعضلاتالساقينوالبطنوالظيروالكتفين-

 1والصدروالرقبة.

اللعبةوخاصةعضلات- لمتطلبات تعتبرضرورية التي العضلات تقويةبعض الخاصةوهي القوة

2الساقينفيكرةالقدم.

ومنأنواعالقوةالخاصة:القوةالعظمى،تحملالقوة،القوةالمتميزةبالسرعةوالقوةالانفجارية،ويمكن

المستوى تحقيق أجل من القدم كرة لاعب يحتاجيا بأنواعيا القوة أن نستخلص أن سبق ما خلال من

طويلة ولمدة ممكنة وبسرعة ممكنة قوة بأقصى العمل على مقدرته وهي أوالمتفوق الفوز ليحقق

الانتصار.

 

 

 

 
13ص1988الجامعيةبغدادتامرمحسن’واثقناجي:كرةالقدموعناصرهاالأساسية.وزارةالتعليمالعاليوالبحثالعلمي’المطبعة1 

14تامرمحسن’واثقناجي:نفسالمرجعص2 
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 .حسب مراجعمختلفةبي كرة القدم نتائج اختبار الوثب العمودي لشبان لاع :07ويبين الجدول رقم-

 الوثب العمودي بالسنتيمتر  العينة  مجتمع الدراسة  دراسة 

Sj Abalakov Cmj 

Dowson et 

al (1999) 

  15القسم الوطني اقل من  

 نيوزيلانداسنة  

56 

 لاعب

- - 38.0 

Luhtanen 

et al 

(2002) 

سنة   16النخبة اقل من 

 فنلندا

 

32 

 لاعب

- - 40.4 

سنة   18النخبة اقل من 

 فنلندا

28 

 لاعب

- - 42.7 

Chamari et 

al (2004) 

  19القسم الوطني اقل من  

 سنة تونس 

30  

 لاعب

51.3 - - 

Malina et 

al (2004) 

 69 سنة  16-14النخبة اقل 

 لاعب

- - 29.3 

Hamici 

(2003) 

لاعبين الجزائرين اقل من  

 سنة  16

19  

 لاعب

- 6.64±57.42 - 

لاعبين الجزائرين اقل من  

 سنة  17

19 

 لاعب

- 7.87±64.42 - 

Caponetto 

g (2003) 

شبان لاعبي كرة القدم  

 نادي شيكاغو 

16 

 لاعب

- 4.7±51.9 5.5±43.6 

Zubeldia g 

(2005) 

الدرجة السادسة ناجي  

 راسينغ كلوب الارجنتين 

27  

 لاعب

- 3.9±44.8 2.9±36.9 

Gissis et al 

(2006) 

سنة   17النخبة أقل من 

 اليونان

 

18  

 لاعب

23.6 - - 

النخبة الفرعية أقل من  

 سنة اليونان 17

 

18 

 لاعب

21.4 - - 
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سنة   17الترفهية أقل من 

 اليونان

18  

 لاعب

20.3 - - 

Hoshikawa 

(2007) 

 24 شباب اليابان

 لاعب

38.4 - 50.6 

 

 :السرعة  3.2.4

نفهممنالسرعةكصفةحركيةقدرةالانسانعلىالقيامبالحركاتفيأقصرفترةزمنيةوفيضروف

.معينة،ويفترضفيهذهالحالةتنفيذالحركةلايستمرطويلا

وتعنيالسرعةكذالكالقدرةعلىاداءالحركاتالمتشابهةوغيرالمتشابهةبصورةمتتابعةوناجحةفي

لاحداث بالهجوم المنافس الفريق او الخصم مفاجاة عند المباراة في اهميتها وتتضح ممكن وقت اقل

خصم،منخلالسرعةاداءالتمريروالتحركوتغيرالمراكز،وتعتبرالسرعةبكلتغيراتفيدفاعال

1انواعهامناهمالمميزاتلاعبكرةالقدمالحديثةحيثيساهمذالكفيزيادةفعاليةالخططالهجومية.



 :التقنية المتطلبات  3.4

المهارات تعليم في القدم كرة في المهاري الاعداد التييتمثل خلالالاساسية اللاعب يستخدهما

اعلى تحقيق يمكن حتى وتطبيقها اتقانها ومحاولة والمنافسات كماالمباريات الاداءالمستويات، يلعب

افيعمليةاتقانونجاحتاثيرامباشرالفريق،ويؤثركبيرافيتحقيقنتائجايجابيةلصالحالمهاري،دورا

.2الطريقةالتييلعببهاوالسيطرةعلىمجرياتاللعبوالاداء



 :التكتيكيةالمتطلبات 4.4

هوعمليةتنميةامكاناتاللاعبوقدراتهعلىربطوتطبيقالاداءاتالمهاريةوالاستفاداةمنامكانياته

والحركية،وقدراته المباراةالبدنية اثناء الاداء ومتطلبات ضروف تحت النفسية واستعداداته العقلية

الخطط وكذالك الفردية الخطط على لاعبيه بتدريب يهتم ان المدرب على المختلفة،فيجب وظروفها

الجماعيةحتىيصبحادائهملتلكالخططتلقائيااثناءالمباراةويتوقفنجاحذالكعلىمستوىالكفاءةالبدنية

المهاريةوالنفسيةللاعب،ولاشكانالقدراتالعقليةتلعبدوراحاسمافيقدرةكللاعبفيالتصرفو

 3بينالدفاعوالهجوم.والتحوللخططيظروفالمتغيرةللمباراةخططيتحتالسليم





 
48ص1984مكوناتالصفاتالحركية،المطبعةالجامعية،العراق: قاسمحسنحسين،قيسناجيعبدالجبار1
127ص.2001،مصر،لإسكندرية،ا1ومطبعةالإشعاعالفنية،طةمكتبحسنالسيدابوعبده،لاتجاهاتالحديثةفيتخطيطوتدريبكرةالقدم،2
2018سنةعلىحسبمستوىاللعب20مذكرةماستر،دراسةمقارنةالصفاتالبدنيةلدىلاعبيكرةالقدملفئةأقلمن: شعلالمحمدالرشيد3

 16بومرداسالجزائرص
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:النفسية المتطلبات5.4

يعتبرالإعدادالنفسيأحدجوانبالإعدادالهامةللوصولباللاعبإلىتحقيقالمستوياتالفنيةالعالية،

وكذلك والارادة التعاون و النفس الثقة و المثابرة و الشجاعة ،مثل الشخصية السمات من يمتلكه بما

العليالعملياتاستخدامالقدرةعلى الدفاعيةتحت:مثلاالعقلية التخيلو والتذكروالإدراكو التفكير

ذات المباريات نتائج في المؤثرة العوامل أحد النفسي الإعداد أصبح ،كذلك الصحية التنافس ظروف

فنيا المتقاربة الفرق بين ، الصعبة المباراة  أوقات في التنافس فيها يشتد والتي  المتقاربة مستويات

منالناحيةالنفسيةوالإرادية.كثرإعداداوتحسمنتائجللفرقالأ

 :دمــي كرةالقــفز اللعب  ـراك ــم –5

منقوميحرثقيللاعبفيالبناءالمتكاملللاعبيالفرحدديبالموقعالذيدهيتحدمكنيمركزاللعب

.ةيفيإطارالخططالموضوعةيوالدفاعةيواجباتهالهجومذيخلالهبتنف

لواجباتالمراكزنياللاعبذيعلىتنفعتمديوظهورهكوحدةواحدةخلالالمباراةقيتكاملأداءالفرإن

واجباتمحددة منهم.ولكلمركز لكل انطلاقامنطرهايؤديالمختلفة المباراة اللعبقةياللاعبخلال

الملقاةعلىعاتقكلجباتالمهاموالواديمراكزاللعبفيتحدديتحدةيوالخططالمستخدمةوتساعدعمل

الفر المهاموالواجباتفأنتحدقيلاعبفي ريالىحدكبضمنيالمراكزديفمهمازادتواتسعتهذه

وتنف المهام أداء في التعارض التحدذيعدم هذا فأن ذلك الى وبالإضافة الملعب من المختلفة ديالخطط

اللعب التنسضمنيلمراكز أخرى جهة إهمالةيتغطفيميوالتنظقيمن دون المختلفة اللعب جوانب

مع أهمنةيلمساحة ذات تكون سةيقد توزاتيالمباراتيمجرريفي صورةعي.إن في والأداء المهام

ح مازال أمر بها الخاص الأداء متطلبات لها وتوفايويالمراكز الأداء لتكامل كرةريوملما في الجهد

1القدم

 في مراكز اللعب: ة ي سيالأقسام الرئ 1.5 

 لاعبوا الدفاع:  1.1.5

 ( 3-2الجنب: )الأيمن والأيسر  ر يظه 1.1.1.5

لظهإن الأساسية الأرييالمهمة سواء الأمنيالجانب اللاعبسريأو أمام الدفاع المهاجميننيهو

 2بالجرأةوالتصميموعدمالتخاذلريالظهزيتميألاجبيالمنافسينفيمنطقةالأجنحةأساسا،و

الجنب)واجبهمالأول(رييالدفاعيةلظهةيالخططالواجبات

 النقاط التالية:  ه يف  راعى يالذي  حيأخذ المكان الصح- أ

الكرةوالمرمى.نياللاعبعلىامتدادالخطالواصلبقفي-

المستحوذعلىالكرةإلىمهاجمأخر.المهاجمراتيإعاقةتمرعيستطيثيبحريالظهقفي-

بالمراوغةوالتقدم.اميالمهاجمالتواجدفيمنطقتهالقهايفعيستطيالمساحةالتيريالظهقيضي-

.ةيتغطةيالىوضععيالأيمنفيهذاالمكانالتحركالسرريالظهعيستطي-

 
113دت.ص-دب-دارالفكرالعربي-الخولي.كرةالقدمنيأم1 

235ص1994محمدمرجعنفسالمرجعالسابقميمفتيإبراه2 
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الهجمات-ب دفع على الكرةالعمل مهاجمة على العمل مع التماس خط من بالقرب الكرة وإبقاء

التوق ودقة الفعل رد سرعة وتحدد تعرفتيلاستخلاصها، إلى بالإضافة الكرة مهاجم مهمة نجاح

علىأفضلأسلوبللمهاجمة.ريالظه

الخداع-ج الحركات فبعضهمقوميالتيةيالاحتراسمن الجناح، الداخلحاوليبها إلى بالكرة المرور

الظههدفيوالبعض الخارج.وعلى إلى الجناحكونيأنريللمرور إلى الطويلة التمريرات حذرامن

 زملاؤهالاستفادةمنسرعتهحاوليقدثيح

 1واجباتالتغطيةعلىباقيزملاءخطالظهرعيبجماميالق-د

 الجنب )واجبهم الثاني(:  ر يلظه  ةيالهجوم  ةيالواجبات الخطط-

ح- التمرير في الأمان ثلثثيمراعاة في منها الطويلة وخاصة الطويلة العرضية التمريرات تشكل

مرمى على خطورة الدفاعي وعلالملعب فأنهىالفريق، العرضيةفضليهذا التمريرات من الابتعاد

بالقربمنمنطقةالمرمىأوفيداخلمنطقةالجزاءبصفةعامة.

ذلكبدونأدنىمخاطرةمنقطعهاأوإعاقتهاؤدييإذاماتطلبالأمرالجريبالكرةفعلىاللاعبأن-

أحد لذلكبواسطة الخاكونيأنجبيالمنافسين، المساحة وجود من متأكدا الكافيةيلالمدافع والوقت

التغطيةالمفروضألاانإلىمكانهوالىمكعيالمدافعبالجريالسرعوديألاراعييلأداءذلكعلىأن

 2.إذاماانتهتالهجمةهيفتواجدي

 (: 4ظهير الوسط رقمه ) 2.1.1.5

المضادأومنقيمدافعاأمامقلبهجومالفرلعبيثيحنيالظهرنيموضعهبتخذياللاعبالذيهو

هذااللاعببمقدرتهعلىمهاجمةالكرةعلىالأرضزيتميأنجبيمحلهفيالمنطقةالمحددةلهوحلي

أماميةوكذلكمعرضيةأهيإلةيسواءكانتآتلةيأوفيالهواءوإجادةضرباتالرأسمنالكراتالطو

إجادةالرقابةوالضغطعلىالمهاجم.

 . تلعبفيمنطقتهعلىالأرضأوفيالهواءةينيعرضيةبراتيقطعأيتمر-أ

الوسطأنريإذاماتحركرأسالحربةفيأثناءاللعبالىمنطقةالجناحوكانمنالواجبعلىالظه-ب

 الجنبفيهذهالحالة.ريواجباتظهنفذيذلكأنفعليأنهيفعلتبعهي

الحرسواءكانذلكريالجنبوالظهريكاملمعظهقيبتنسقيالثلثالدفاعيللفرةيالعملعلىتغط-ج

 بدفاعرجللرجلأودفاعالمنطقة.

قيمناتخاذطرمنعهيأنهيعلجبيالوسطاللاعبالمهاجمالمستحوذعلىالكرةريإثناءإعاقةظه-د

منالجانبالآخرفعلىالوسطإلىالدخولعلىالمهاجمريسهلإلىالمرمى،وإذاماحدثواضطرظه

3بدورهفيالتغطية.قوميأنريالظه



 

 
236محمد:نفسالمرجعالسابقصميمفتيإبراه1 

237محمد:نفسالمرجعسابقصميمفتيإبراه2 

48ص1994حنفيمحمودمختار،نفسالمرجعالسابق3 
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 الوسط: ر ي لظه ةي الهجوم  ةيالخطط الواجبات

ريلتمريراتهالحائطيةأثركبكونيثيالاشتراكفيالهجومعندماتتاحلهالفرصةفيالتقدمللأمامح-أ

بمدىتحدديالوسطبالدورالهجوميريظهاميمراعاةأنقجبيخطوةعلىمهارةالمنافسينوليفيتشك

خطورةنيللمنافسلمضادللهجوماكونيوخطالوسطحتىلاريباقيلاعبيخطالظهنيوبنهيبقيالتنس

1علىالمرمى.

 (: 5الظهير الحر رقمه ) 3.1.1.5

قصظهر فترة المركز قرةيهذا ما وستيإذا القدم كرة الذيتخذيبتاريخ المركزهذاشغلياللاعب

الظه خلف وظهريوضعه وريالوسط منهم مناسبة مسافة وعلى اللاعبزيتميأنجبيالجنب هذا

العال الطوةيبالمهارات القلةيوالخبرة على تكوادةيوالمقدرة إلى متكاملونيبالإضافة أنفضليبدني

 2القامة.ليطوكوني

 الحر )واجبه الأول(: ر يالدفاعية للظه ةيالخطط الواجبات

مستعدالقطعكونيخلفهموقيمنخلالوضعهالعمهميغطيحراخلفزملائهلاعبيخطالظهرلعبي-أ

 التمريراتالاختراقيةخلالهم.

تغط-ب على المهاجمةيالعمل بحوزة التي الكرة مهاجمة على والعمل الزملاء مرنيمساحات ما إذا

 .نيأحدهممنزملائهالمدافع

علىاعتراضهبمهاجمةالكرةعمليثيحقيعلىدفاعالفرةيالعددادةيمهمةاللاعببسببالزتولىي-ج

لهفيالوقتالمناسبخرجيفيذلكأنهيالأمرذلكوعلتطلبيبمراقبةعندماقوميالتيبحوزته،أو

ؤدييفيأداءذلكرعنالمرمىفالخروجالمبكرلإعاقةالمهاجمأوالتأخدايمنخطورتهبعحديحتى

 إلىسهولةالتخلصمنه.

همزةوصلعتبريزملائهوإرشادهموتصحيحأخطائهمكماهيبتوجقوميثيأثناءالدفاعحقيالفرادةيق-د

 .عايلاعبيخطالظهرجمنيب

 الحر )واجبه الثاني(:  ري للظه ةي الهجوم  ةيالخطط الواجبات

حاميالق له أساسي واجب الهجومي زسببيثيبالدور الهجوم في مرمىةيعددادةياشتراكه على

الظه ويستطع تنفريالمنافسين المرمىذيالحر على والتصويب الحائطية التمريرة وعمل الاختراق

 باقيزملائهفيمثلهذهالحالات.نيوبنهيالكاملبقيالتنسلاحظيو
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 لاعبو خط الوسط:  2.1.5

الذي الفقري العمود الملعبهي منطقةوسط لذلكاتيفيمجرتحكميتعتبر القدم مبارياتكرة أمور

ف للفرهايفالتحكم أساسي أنهقيمطلب إلا هجومي واجبهم الوسط خط لاعبي أن من مكنيبالرغم

 :لييكماةيسيإلىثلاثةأنواعرئمهميتقس

 (10لاعبخطالوسطصانعالألعابالذيرقمه)1-

 1(8الطابعالدفاعيالذيرقمه)هيعلغلبيلاعبخطالوسطالذي2-

 

 : 10لاعب خط الوسط صانع الألعاب الذي رقمه **  1.2.1.5

الأحريديوبدأيالذياللاعب أغلب في وإنهاءقوميوانيالهجومات بناء في أثرواضح لها بتحركات

و العالزيتميأنجبيالهجومات بالمهارات الاعب التيةيهذا الأماكن أخذ على القدرة إلى بالإضافة

المتقن،كماتكمليالقوبيبقدرتهعلىالتصوزيتميأنجبيتمكنهمنالنجاحفيأداءهذاالدوركما

2منموقعهالدفاعيبتحركاتهفيصنعالهجماتبدأيإذلعبهيسيالذيالدورالأساةيإجادتهللمهامالدفاع

 

 للاعب خط الوسط صانع الألعاب: ةي الهجوم  ةيالخطط الواجبات

التفك-أ خلال من الهجمات بناء على المختلفةريالعمل المواقف من ممكنة درجة لأقصى والاستفادة

واتجاههواختديلتحد الهجوم التمراريسرعة تأثراتيأنواع تؤثر تشكرايالتي الخطورةليمباشرافي

 علىمرمىالمنافسين

 واضحةلمواقفاللعبالمختلفةةياتجاهاتبناءالهجوماتمنخلالرؤديتحد-ب

 نيعلىاختلافدفاعالمنافسنيالتعاونمعباقيالزملاءلاعبيخطالوسطوالمهاجم-ج

المتقنعلىالمرمى.بيالتصو-د

 

 للاعب خط الوسط صانع الألعاب: ة يالدفاع ةيالخطط الواجبات

للمدافع-أ لخطةاميللقنيالانضمام لرجلطبقا دفاعرجل أو المنطقة دفاع الدفاعيمنخلال بالواجب

 ةيالدفاعقيالفر

 المنافس.قيمنلاعبيالفرنيبمراقبةلاعبمعكلفيقد-ب
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 (: 6الطابع الدفاعي الذي رقمه ) يهعل غلبيلاعب خط الوسط الذي  2.2.1.5

معقلبشكليبمراقبةالمهاجمالذيكلفيوغالبامارةيبنسبةكبةيبواجباتدفاعكلفياللاعبالذيهو

ةياللاعببمقدرتهعلىأدائهالواجباتالدفاعتصفيانجبيوةيالمناسبرأسحربةثانقيهجومالفر

1ةيالبدناقتهيبالأداءالقويمعارتفاعلزيتميوةيبكفاءةعال



 الطابع الدفاعي:  ه يعل غلبيللاعب خط الوسط الذي   ة يالدفاع ةيالخطط الواجبات

الق-أ على للاعبياميالعمل بانضمام لرجل رجل الدفاع أو المنطقة خلال من الدفاعي خطبالواجب

المهاجم.قيمنلاعبيالفرةيالعددادةيالتحركأمامهمعندوجودالزر،يالظه

بأسلوبرجللرجل.بالواجبمراقبةمهاجمكلفيقد-ب

.قهيالمتقدمفيحالةارتدادالكرةعلىدفاعفرريتغطيةلاعبخطالظه-ج

.قياللعبعندارتدادالهجمةعلىالفرليتغطيةلاعبالوسطوتعط-د



 الطابع الدفاعي:  هيعل غلبي للاعب خط الوسط الذي  ةي الهجوم  ةيالخطط الواجبات

.نيخلفزملائهالمهاجمقيمنخلالوضعهالعمبيالتصو-أ

.مهايالمساعدةفيبناءالهجماتوتنظ-ب

ادةيالزقيالحائطيةأوالجريالأماميبدونكرةلتحقرةيالتمرذيبالجريلاختراقيبالكرةلتنفاميالق-ج

2منطقةنصفالملعبمنالجانبالدفاعي.نيتأمراعييعلىإنةيأوخلقالمساحاتالخالةيالعدد



 *: 8الطابع الهجومي الذي رقمه* هي عل غلبيلاعب خط الوسط الذي  3.2.1.5

العادلعبي الطرق في اللاعب وهوةيهذا الهجوم قلب خلالقوميخلف من الهجومي دوره بأداء

فيالملعببالإضافةلدورهالدفاعيالفعال.رةيمساحاتكب



 الطابع الهجومي:  هيعل  غلبيللاعب الوسط الذي  ةي الهجوم  ةيالخطط الواجبات

المشاركةفيالهجومكأيلاعبخطهجوم-أ

الملائمةعندما-ب الخالقهيفرستحوذياتخاذالأماكن المساحات باستغلال الكرةوذلك بالإضافةةيعلى

 الزملاءنيوالعملعلىتبادلالمراكزبجادهايإلىالعملعلىإ

وإنهائها-ج معهم واستثمارها الدفاع خط ولاعبي الوسط خط لاعبي زملائه تمريرات استغلال

بالتصويب.
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 الطابع الهجومي:  ه يعل غلبيللاعب خط الوسط الذي   ة يالدفاع ةيالواجبات الخطط

خطالوسطفيحالةاندفاعأحدلاعبيالوسطالآخرينأوأحدلاعبيخطالدفاعلأداءنيعلىتأمعملي-أ

الواجبالهجومي

المنافس-ب هجمات بمهاجمةليبتعطنيعرقلة أو إلىاللعب بالإضافة الكرة على المستحوذ المنافس

علىالمرمى.نيفيحالةهجومالمنافسقيالانضمامللبناءالدفاعيللفر

 لاعبو خط الهجوم:  3.1.5

 *: 11*و*7الجناحان واللذان رقمهما* 1.3.1.5

ملهذاالمركزبالسرعةوأداءمهارةالمراوغةبمستوىعالبالإضافةإلىعشغليمنزيأننمجبي

.وتغلبعلىكثافةعددالمدافعينايالزواعيمنجمقيوالتصويبالقويالدقةيالعرضيةالقوراتيالتمر

1وتكتلهمأمامالمرمى.

 للجناح:  ةي الهجوم  ةيالخطط الواجبات

 بالكراتالعرضيةأمامالمرمىنيفتحالثغراتفيمنطقةالجناحوإمدادباقيالمهاجم-أ

واستغلالهااستغلالاةيعلىخلقالمساحاتالحالريالعملمعلاعبيخطالوسطورأسالحربةوالظه-ب

 بالإضافةإلىالجريالحروتبادلالمراكزدايمفايهجوم

 .نيالقويالمتقنمعباقيالزملاءالمهاجمبيالعملعلىإنهاءالهجماتبالتصو-ج

 للجناح :  ةي الدفاع ةيالخطط الواجبات-

 فيهذاالمكان.حليفيحالةتقدمهأومنري.مراقبةالظهأ

ولاعبخطريبالتعاونمعالظهعمليثيوذلكمنخلالمنطقةحقهيإلىالتشكيلالدفاعيلفرنظمي.ب

 .هايالمتواجدينفنيالمنافسنيالوسطعلىتغطيةاللاعب

 ":9)رأس الحربة( والذي رقمه"  قلب الهجوم 2.3.1.5

فيبالقدرةعلىخلقالفرصللتهدزيتميأنجبيوفّ،يأساسهامهمةالتهدهياللاعبالذيتوكلإلهو

المركزشغلي.ولابدلمنحيالصحريوالتفكةيفيذلكالمهاراتالعالقةيوطردا،يواستغلالهااستغلالامف

أن والتصوتقنيمن جمبيالمراوغة والزواعيمن وتحتضغطايالأوضاع بالرأس أو بالقدم سواء

 المنافس.

 لقلب الهجوم:  ةي الهجوم  ةيالواجبات الخطط

 .قيالمحمودةفيثلثالملعبالهجوميللفرري.إحرازالأهدافمنخلالالتحركاتغأ

داخلمنطقةالجزاءوذلكهيالعرضيةوالأماميةالتيتلعبإلراتيالتمرعي.العملعلىاستغلالجمب

إلىالمرمى.بهايبتصو
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ةيعلىنجاحالخططالهجومنيهدفهامساعدةباقيزملائهاللاعبكونيالتحركاتالتيعيبجمقومي.ج

 .ةيالجريالحروتبادلالمراكزوخلقالمساحاتالخالثيالاختراقيةمنح



 لقلب الهجوم:  ة يالدفاع ةيالخطط الواجبات

فينيعلىعرقلةتقدمالخصمبالكفاحللاستحواذعلىالكرةمنهإذاماأصبحتفيحوزةالمنافسالعمل

 1.قيللفرةيالجماعةيغضونالمنطقةالتيتحددهالهالخطةالدفاع
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 :خلاصة

منالتدريبالمنظموالمستمرلايوقتاطوستغرقيإنالوصولإلىالمستوىالعالميفيلعبةكرةالقدم

والاختباراتاساتيالقةيعلىمنهجنيمنالعلماءوالباحثريوحسبالفئاتالعمريةالمختلفة،لذااعتمدكث

الر المجال التدراضييفي الخطط وضع باللاعبةيبيوفي أرقامةومتابعنيالخاصة من تحقق ما

بالكث دفع هذا المختلفة، التخصصات في التفكنيريوإنجازات الطرقريإلى أنسب إلى للوصول

إبيوالأسال دلالات لهم تعطي البدنةيجابيالتي سواء اللاعب حالة المهارةيعن الخططةيأو ةيأو

.ةيوالنفس

الثمانيناتمنالقرنالماضيةيفيبداةيوالإنجازالعاليالذيعرفتهلعبةكرةالقدمالجزائروالمستوى

الضع الحفيوالمستوى هذا إلى اللعبة تعرفه الحقطرحين،يالذي الأسباب لمعرفة تساؤلات ةيقيعدة

 وراءهذاالتدهورالمستمر.
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 :تمهيد

بعدةمراحلوالتيتلعبدوارهامافيتكوينهفيجميعالنواحي،الجسميةمنهايمرالإنسانفيحياته

إلى الناضج الفردغير يقتربفيها التي المراهقة المراحلمرحلة بينهذه والعقليةوالاجتماعية.ومن

الدخولفي فيها يبدؤون التي السن بينهمفي فيما فيه الرشدويختلفالأطفال أو البلوغ مرحلةمرحلة

المراهقةكماتختلفبينالجنسينحيثتسبقالبناتالبنون.

والمراهقةمرحلةمنمراحلالنمو،وهيأكبرمرحلةتعقيدافيحياةالفرد،كماتعتبرمنعرجاخطيرا

والتقلب الانفعالي الاستقرار عدم حيث من ومختلفة هامة تغيرات فيها يعيش الفرد لأن حياته، في

الطموحاتوالرغبةفيالتحرر.المزاجي،وتعدد

كماأنالفردفيءهذهالمرحلةيكتملنضجهالبدني،الجنسي،العقليوالنفسيوهذاماتكتسبهمنأهمية

بالغةفيحياةالطفل.

منهذاالمنطلق،سنحاولفيهذاالفصلالتعرضإلىتعريفالمراهقةومظاهرالنموفيها،بالإضافة

يواجههاالمراهقفيهذهالمرحلة،كماسنتطرقإلىمناقشةأهميةالتربيةالبدنيةإلىأهمالمشاكلالتي

 بالنسبةللمراهقين.
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 : المراهقة فيتعر- -1

ومدى ونهايتها بدايتها تحديد في اختلفوا كما المراهقة، لمفهوم بالنسبة بينهم فيما العلماء اختلف لقد

علىالفرد،إذيرىالبعضأنفترةالمراهقةهيالتيتستغرقمنسنةإلىسنتينقبيلالاحتلام،تأثيرها

بينمايرىالبعضالأخرأنفترةالمراهقةتبدأمنالبلوغالجنسيفيحواليسنالثالثةعشروتمتدإلى

 حواليسنالواحدةوالعشرين.

 1مأيبلغحدالرجالفهومراهق.وهيمنالفعل"راهق"وراهقالغلامأيقاربالحل

 وكلمة"مراهقة"مشتقةمنالفعل( Adolescence) باللغتينالفرنسيةوالإنجليزية،وهيتعني

الاقترابوالنمووالدنومنالنضجوالاكتمال.

المراهقةعلىأنها"تلكالفترةالزمنيةالتيتسموحتىالسنالخامسةوالعشرين)ستانلي هول( يعرف

2والتيتقودالفردلمرحلةالرشد"

وتنتهيفيسن-تقريبا13أيفيسن-بأنها"مرحلةالنموالتيتبدأفيسنالبلوغ)جوركين( ويعرفها

نضوجالعقليوالانفعاليوالاجتماعيالنضجأيحواليالثامنةعشرأوالعشرينمنالعمر،وهيسنال

وتصلإليهاالفتاةقبلالفتىبنحوعامينوهيأوسعوأكثرشمولامنالبلوغالجنسيلأنهاتتناولكل

جوانبشخصيةالمراهق.

الجسمية التحولات فترة االمراهقةهي أساسين:" المراهقةمنجانبين إلىتعريف )ديباس(فتطرق أما

 3الرشد"ثبينالطفولةوبينوالنفسيةالتيتحد

 

 : هما انيتغيران أساس هاي ف تمي نستنتج أن المراهقة عبارة عن مرحلة عبور  ري الأخ فيالتعر من

الجسمي- الفيزيولوجيوالذيالجانب بالنضج الأعضاءوالجسمييتعلق نمو يكتمل حتى عام بشكل

الداخليةوالخارجية.

النفسي- عاطفيةوالمتعلقالجانب حاجات إلىومشاعربظهور الجنسية الغرائز منها خاصة جديدة

 جانبنموالوظائفالعقلية.



 :هقةاالمرحل امر-2

هقة،كماأنهملميتفقوااالمختصينعلىتحديدفترةزمنيةللمروالعلماءيلاحظعموماعدمإتفاقالباحثين

هقةالأكثرشيوعافياحلالمراالتيتتضمنهاهذهالمرحلة.لهذاسنحاولتحديدمرحلالفرعيةاعلىالمر

.جعاالكتبوالمر




 

.256،ص1995روت،ي،دارالمشرق،ب43فؤادافرامالسبتاني،منجدالطالب،ط1 

301،ص1971روت،يبة،ي،دارالنهضةالعرب4النموالنفسي،طحي،يحلميالملحي،يعبدالمنعمالمل2 

63،ص2000روت،يبة،ي،دارالراتبالجامع1للطفلوالمرهق"،طةيالنفسةي("التربباسيعن)دسوييعبدالرحمنالع3 
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سنة(: 14-11) هقة المبكرةاالمر1.2

الشعورتفيمظاهرالجسمووظائفهممايؤديإلىاتعتبرفترةتقلباتعنيفةوحادةومصحوبةبتغير "

تفيزيولوجيةوضغوطالدوافعالجنسيةالتيلااباتانفعاليةمصاحبةبتغيرابالتوازنكماتظهراضطر

: مظاهرهقكيفيةكبحهاوالسيطرةعليهاوترتبطهذهالمرحلةبثلاثةايعرفالمر

 .هقيناتالمراالاهتمامبتفحصالذاتوتحليلهاووصفالمشاعرالذاتيةمثلمذكر -

 .الأسرةداميلإلىقضاءأكثرالوقتخارجالبيتبعيداعنأفرال -

".1التمردعلىالتقاليدالقائمةوالمعاييرالسائدة- 

المر " حاجة تنعكس واكما جميعأفكار برفض فيبدأ الأمور من العديد في الحرية من المزيد من هق

بالإحر يشعر و الأهل غايةامعتقدات في هذهالمرحلة وتبدو ، أهله مع واحد مكان في تواجد إن ج

لتطوير دعمهم و أبنائهم إلىاحتياجات الإصغاء و بالصبر التحلي عليهم ولكن للأهل بالنسبة العشوائية

".2شخصياتهمالمستقلةوالخاصة

 سنة(: 17-15)هقة المتوسطةامرحلة المر2.2

المر" معالآخرينايملك متبادلة إقامةعلاقات و العمل على القدرة و هائلة طاقة المرحلة هذه في هق

كثير الاعتماد دون الخارجي العالم مع التوازن من نوع زدادالشعوراإيجاد ی حيث الغير على

.بالاستقلالية

دقةويقربالذكاءإلىالحواسوتزدادتتباطأسرعةالنموالجسمينسبياوهناتقابلهذهالمرحلةالثانوية

 ."3بالحماسةوتتسمالانفعالاتقويةوتظلالاكتمال

 : سنة(21-18) هقةالمتأخرةاالمر3.2

ءهواهقفيهذهالمرحلةإلىتوحيدجهودهمناجلإقامةوحدةمتآلفةمنمجموعةأجزايسعىالمر"

.بالاستقلالهقفيهذهالمرحلةبالقوةوالشعورامكوناته،كمايتميزالمر

بينها،ءالشخصيةوتنسيقفيمااأجزوتوحيدحيثيشيرالعلماءإلىأنهذهالمرحلةتعتبرمرحلةتفاعل

الأهدافواضحةدبع المروفي .والقراراتمستقلةأنأصبحت الكثيرمن يعود المرحلة لطلباهذه هقين

والصراععايعتقدالكثيرمنهمأنالنزللأهل.إذالتصرفيكونمفاجئوهذامنالأهلوالإرشادالنصيحة

فيهذهالشخصياتالجديدةإذاأحسنوظاهرةالأهلواضحةوتربيةقيموتبقىأمرمحتمقدلاينتهيأبدا

 ".4الأهلالتصرففيهذهالمرحلة

 :هقةاالمرمظاهر النمو في  -3

وهيتكتسبالرشد،بكونهافترةتنقلالفردمنالطفولةإلىوالرشدهقةعنالطفولةاتتميزمرحلةالمر

أهميتهامنحيثأنهاالمرحلةالتييتمفيهاإعدادالناشئلكييصبحمواطناناجحايتحملمسؤولياتهفي

تالسريعةاءالتغييراالآخرينمنجرمعوالمجتمعكماأنهامرحلةيعيدفيهاالناشئبناءحياتهمعذاته

 
353ص،1997الجامعيةالاسكندرية،مصر،ة،المكتب1نفسنموالطفولةوالمراهقة،طمالقذافي،علرمضانمحمد1
245ص،2001،المطبعةالجامعيةالاسكندرية،مصر،2عبدالحميدالشادلي،علمالنفس،ط2

354-353صالمرجع،نفسالقذافي،محمدنرمضا3.
357-356صمرجع،نفسالالقذافي،رمضانمحمد4
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.وفيمايليأهموالاجتماعيالمعرفيالجسمي،النفسي،هقعلىالمستوىاالتيتحدثعلىالمروالشاملة

:هقاالمرعلىأتالتيتطراالتغيير

 :ت الجسميةامظاهر النمو في التغير 1.3

هذهالمظاهرتعضويةوجسميةدليلعلىنضجالجسم،ومنأولاهقمظاهروتغيراتظهرعندالمر"

المراوالتغير نمو في السرعة متوسطات: إلىضعف قديصل السنة في الوزن و الطول هقمنحيث

بينما،يفوقنموعظامهنموالعضلات...ومن نموهفيأواخرمرحلةالطفولة،كمايزدادنموحجمقلبه،

اسريعا...تكونالعظاممظاهرالنموتغيرشكلالحنجرةوتغيرالصوتونموالأعضاءالتناسليةنمو

هذا الدهون...وسبب كمية من أكثر العضلي النسيج وكمية أكثر وحجمها نوبية بأشكال الذكور عند

"1جعإلىنشاطبعضالغددالنخاميةوالتناسليةاالتغييرالجسمانير

 :مظاهر النمو العقلي2.3

للمر" العقلية الحياة تطوراإن تتطور الفردللتكيفيأتياهق يعد الذي الأمر التباين و التمايز نحو بها

علىاستخدامالمفاهيمالموجودةفيمااهققادراالصحيحببيئتهالمتغيرة،إذفيهذهالمرحلةيصبحالمر

كالنسبةوبناءايسمىبمرحلةالتصورالقبليأوالفكريحيثيستطيعاستخدامالرمزفيالتفكيروإدر

هقةبدايةالتفكيراالنظرياتفتصبحالمرلقياسالمنطقيوقبولوجهةالنظرالمقابلةوفهمالنتائج...وا

"2شدللفرداالر

 :هقةفيهذهالنقاطاتلخيصمظاهرالنموالعقليأوالمعرفيللمرويمكن

 .ينموخيالهنمواخصبا -

 .منالمحسوساتإلىالمجرداتالمعقولاتينتقلخياله -

 .كالمنطقيااستعمالهالرموزفيالتفكيروالإدر -

 .اعتمادهعلىالحفظالآليوكذلكالذاكرة -

 :مظاهر النمو الاجتماعي3.3

ثقافةوهقةتستمرعمليةالتنشئةالاجتماعيةمنخلالاستدخالالقيموالمعاييرالاجتماعيةمنافيالمر "

هقمثلالوالدينوالرفاق،ومنشأنهذاالتطبيعاتقاليدوميولمنالأشخاصالمؤثرينفيحياةالمر

هقةمناتدعيمشخصيةالفردوزيادةالثقةفينفسهوتوسيعوتعميقالحسالاجتماعيلديه...فمرحلةالمر

هقفيمرحلةاالتييصلإليهاالمرالناحيةالاجتماعيةهيالمرحلةالتيتسبقتكوينالعلاقاتالصحيحة

علىاالرشد،وعليهينطلقلحياةأوسعمحاولاالتخلصمنالقيودوالخضوعالكاملللأسرة،ويصبحقادر

1 ."نكوسيلةتزيدهالشعورباستقلاله،وتكوينصدقاتاالانتماءللجماعةوالاقتر

يسعىفيهأستاذالتربيةالهادف،حيثعييعتبرأحدأهممظاهرالنشاطالجماوالرياضيالبدنيوالنشاط

اقتر الملائممنخلال الجو إلىخلق المنافسةاالبدنيةوالرياضية فيهروح التيتعزز المناسب النشاط ح

الاجتماعية أوضاعه يجعل الذي الأمر وهو المنافسةتستقيم،الشريفة، إلى الفردية المنافسة فيتحولمن

 .دهاتنطويعليههذهالروحمنتعاونبينأفروماالفريقالجماعيةالتيتهيمنعليهاروح

 
71ص،1981المعارف،مصر،ردا،2التدريس"،طوطرقصالحعبدالعزيز،"التربية1
53،ص1991،الناشرالمؤلف،القاهرة،1محمودحمودة،الطفولةوالمراهقةوالمشكلاتالنفسيةوالعلاج،ط2
167،ص1982الجزائر،الجامعية،ديوانالمطبوعاتالاجتماعي،محاضراتفيعلمالنفسمختار،محيالدين1
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 :مظاهر النمو الحركي4.3

الاتز" يظهر المرحلة هذه والاضطرافي الارتباك نواحي في التدريجي وتأخذمختلفان الحركي، ب

يلاحظالجودة.كماتالحركيةفيالتحسينوالرقيلتصلإلىدرجةعاليةمناالنواحيالنوعيةللمهار

للنمو جديدة ذروة المرحلة تعتبرهذه كبيرة. بدرجة العصبي العضلي التوافق مستوى الحركي،ارتقاء

."1هقاكتسابوتعلممختلفالحركاتوإتقانهاوتثبيتهاافيهاالمرعويستطي

زهر السلام عبد حامد توافقاوانسجاما،اويضيف أكثر المرحلة هذه في الحركات تصبح ويقول:" ن

"2تالحركية،كماتزدادسرعةالزمنالذييمضيبيمالمثيروالاستجابةلهذاالمثيراانالمهارويزداداتق

 

 :مظاهر النمو الانفعالي5.3

مثير" عبر بالفرد المحيط الخارجي بالعالم وثيقا ارتباطا الانفعالات واستجاباتهااترتبط تها

وبالعالمالعضوي وتغير الوجداني شعورها عبر ويخضعاالداخلي الكيميائية، الفيزيولوجية تها

مباشر خضوعا اارتباطهاالخارجي المثير فتتغير الفرد الزمني،النمو العمر لتغير تبعا ت

"3حلالنمواوتتغيرالاستجاباتتبعالتطورمر

للمر الانفعالية المظاهر تختلف المظاهراولهذا تتميزهقعن للطفولةفيبعضمعالمهاحيث الانفعالية

المر بأنهاسريعةالاستجابة،وتظلهذهالانفعالاتقويةيلونهاالحماسوتلاحظالحساسيةاانفعالات هق

المر يستطيع لا حيث مشاعراالانفعالية وكذا الانفعالية لحالته المظاهرالخارجية في التحكم غالبا هق

"4لسلطةفيالأسرةوالمدرسةوالمجتمعالغضبوالتمردنحومصادرا

هقةتتميزبسرعةالاستجابة،كماتتضحفيامماسبقيمكنأنتستخلصبأنالانفعالاتفيمرحلةالمر

المظا هذه وكل والتمرد الغضب الخوف، مظاهر المرحلة صحةالمرههذه على تؤثر ونشاطهار هق

.العقليونموه



 :المراهقة  مشاكل4

 :النفسية المشاكل1.4

النفس المشاكل اتخاذةيتنجم في والتسرع الخجل عن الحاصل والكبت التوتر عن المراهقين لدى

والمراهق الحرليميالقرارات. الأسرةيإلى والسلطة الواجبات فةيمن فينشأيوالمدرسية، ذلك عن

بال والشعور الإحباط فالمراهقاعيوالضأسينفسه المجتمععتبري. في قحطيالانخراط متهبغضيمن

منالمتاعبلأسرتهأومجتمعهلذلكريالمراهقبتصرفاتهالكثجلبيالنظرعنصلاحهأوضرره.وقد

جبيفيشكلتمردوعصران،فهونعتقدأنهانايفيصراعاتداخليةمكبوتةقدفظهرهاأحشيعيفهو

والقهرفيؤديبهإلىبإلىالإحساسبالذنةياعاتالنفسالاعترافبهوقدتؤديهذهالصرعيعلىالجم

الاكتئابوالانعزالأوإلىالسلوكالعدواني.

 
147،ص1992،دارالمعارف،القاهرة،1محمدحسنعلاوي،علمالنفسالرياضي،ط1
374ص،1995الفكرالعربي،القاهرة،ر،دا5حامدعبدالسلامزهران،علمنفسالنمو،ط2
301الفكرالعربي،القاهرة،بدونسنة،صر،دا1فؤادالبهيالسيد،الأسسالنفسيةللنمو،ط3
384-383مرجعصسزهران،نفحامدعبدالسلام4
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 المشاكل الانفعالية :  2.4 

واندفاعهاوهذاالاندفاعوحدتهاتهيواضحافيعنففعالبدأيالمراهقاةي"إنالعاملالانفعاليفيح

ذلكللتغيراتالجسميةفإحساسالمراهقبنموجسمهورجعيخالصابلايأساسانفسسيالانفعاليل

انايوالخجلأحاديحوبالانايللافتخارأحقودهيعنأجسامالرجالهذاختلفيشعورهبأنّجسمهلا

وهايإلنتقلياهقينمنهذهالمرحلةالنيبوضوحخوفالمرتجلىيأخرىمنهذاالنموالطارئ،كما

 1رجلافيتصرفاتهوسلوكاته"كونيالتيتتطلبمنهأن

 المشاكل الاجتماعية:  3.4  

مشاكلالمراهقةتنشأمنالاحتجاجاتالسيكولوجيةمثلالحصولعلىمركزهومكانهفيالمجتمعإن

ناولكلامنالأسرةوالمدرسةوالمجتمعوفيهذاالإطارسوفنته،يوالإحساسبأنهفردمرغوبف

 كمصادرمنمصادرالسلطةالاجتماعيةعلىالمراهق.

 مشكلات المراهق داخل أسرته:   4.4

لذاته.ةيوالنفسةيبمشكلاتهالشخصحتفظيتجعلههيوالدنيوبنهيوجودحواجزب-

فيساعةمحددة.تيإلزامهبالتواجدفيالب-

الأصدقاء.اريوكذاتدخلهمافيإختنهمايبمايفنيخلافاتالوالد-

خاصةبه.اءيوعدمحصولهعلىأشرةيكثاءيالشعوربالحرمانمنأش-

 مشكلات تعود إلى المدرسة:     5.4

شكالمراهقبقدراتهوعدمالثقةبنفسه،وهذاراجعلعدمتوفرالنصائحوالتوجيهات.-

 الوقت.ميوعدمالقدرةعلىتخطيطوتنظريعندالتفكزيضعفالترك-

 :الطورهق في هذا ات المرامميز.5

 .تحليلهاالاهتمامبالذاتوتفحصها " -

 .الحادةوالتناقصالانفعاليباتالانفعاليةاالاضطر -

 .غخارجالمنزلاالبعدعنالأسرةوقضاءأوقاتالفر -

 .فوالتقاليدوالمعتقداتالخاصةبالمجتمعاالعصيانوالتمردعلىالأعر -

 .ضغوطالدوافعالجنسية -

 .عدمإتباعنصحالكبارومحاولةالابتعادعنهم -

.البحثعنالجنسالأخر -

".1الجنسيالنضج- 

 

 
427ص،2001،الحديث،الإسكندرية،مصرالمكتبالجامعيالعام،علمالنفسجبل،فوزيمحمد1



 الفصل الثالث                                                   خصائص المرحلة العمرية  

54 
 

 متطلبات المراهقة في هذا الطور: .6

ف بما المراهقين لدى وقصيرة حرجة مرحلة المراهقة مرحلة علىهايتعتبر تطرأ التي تغيرات من

علىكلأسرةأنتعتنيبهوترعاهوتتعاملمعهذهالمرحلةجبيالمراهقخاصةفيالطورالثانويلذا

 بجذرولعلمنمتطلباتهذهالمرحلة:

 إلىالاحترام.الحاجة

 إلىإثباتالذات.الحاجة

 إلىالحبوالحنان.الحاجة

 للمكانةالاجتماعية.الحاجة

 .جابييالاهيللتوجالحاجة

ريالممارسةغقيوأخطارهعنطرةيالإسلامعةيمفهومالنشاطالجنسيللمراهقمنمنطلقالشرشرح

نظرةالمجتمعالغربيللجنسوالمجتمعالإسلامينيوالفرقبةيشرع



 : هقة من الناحية البدنيةامتطلبات المر.7

إستر الرياضيحسب البدني النشاط أهداف لكنهناكعناصرتيجيةاتختلف التعليم مجال في الدول كل

حيثيعطيالدكتورمحسنمحمدالأهداففي.مشتركةسنتطرقإليهاونحصرهافيمجموعةمنالنقاط

:التاليةالنقاط

  .العملعلىالوقايةالصحيةللتلاميذوتنميةالقوامالسليم-

  .ومستوياتهموأولوياتهمتنميةالصفاتالبدنيةوفقخصائصالتلاميذ-

  .تالحركيةللأنشطةالرياضيةالممارسةاتعليموتنميةالمهار-

  .تالفنيةوالخططيةبالدرسوخارجهاالتدريبعلىتطبيقالمهار-

  .عايةالنموالنفسيلتلاميذالمرحلةفيضوءالسماتالنفسيةلهمر-

 .(ماالقيادية،التعاون،الاحترالروحالرياضية)والخلقيةتنميةالجوانبالاجتماعية-

 .(تشريحيةتنظيميةصحية)العملعلىنشرالثقافةالرياضيةالمرتبطةبها-

1.الاهتمامبالجانبالترويحيمنخلالالأنشطةالممارسة-





 

 
العلومالنفس،كليةعلمالمتمدرس،قسمبالضغطالنفسيعندالمراهقوعلاقتهاالحاجةللانجازفدوى،هماميوفاء،بلهاديشامة،قروي1

13ص،2006بسكرة،جامعةمحمدخيضرليسانس،رسالةوالاجتماعية، .الإنسانية
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 :للرياضيينهقة في التطور الحركي اأهمية المر.8

سةفيالجامعةاالحركيحيثيبدأمجالهابالدرهقةكمرحلةكمالالنضجوالنمواتتضحأهميةالمر

:كونهاهقةأهميةافالمنتخباتالقوميةوتكتسيالمرالرياض،ثمالنادي

ليسفقطبينالجنسينبلبينالجنسالواحدالمستويات،أعلىمرحلةتنضجفيهاالفروقالفرديةفي-

 .أيضاوبدرجةكبيرة

 ."البطولة"رياضةالمستوياتالعاليةجسريعةللوصولبالمستوىإلىامرحلةانفر-

 .الجيدمرحلةأداءمتميزخاليمنالحركاتالشاذةوالتيتتميزبالدقةوالإيقاع-

.تالحركيةاتوالمهارالاتعتبرمرحلةتعلمبقدراعتبارهامرحلةتطوروتثبيتفيالمستوىللقدر-

.1تحركيةاتفنيةومهارامنقدرهقامرحلةلإثباتالذاتعنطريقإظهارمالدىالمر-

هقيناتالمراوالتيتساعدعلىإظهارمواهبوقدرلها،2مرحلةتعتمدتمريناتالمنافسةكصفةمميزة-

.بالإضافةإلىانتقاءالموهوبين































 
185ص،1996بلد،بدون،1طالعربي،حمدأبسطوسي:"أسسونظرياتالحركة"،دارالفكرأ1
185صمرجع،نفس"،أحمدأبسطوسي:"أسسونظرياتالحركة2
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:الخلاصة

عندنابعدتقديممحتوىالفصل،هوأنمرحلةالمراهقةمنأهموأصعبالمراحلتجلىيإنالشيءالذي

الفردفيحمريالتي التغيراتالجسميةوالفاته،يبها المرحلة،بحةيولوجيزيبحكم لاثيالتيتصاحب

بممارسةلايالمراهقسبجدي إلا التخفيفمنحدتها الأقل أوعلى ة،ياضيالرالنشاطاتللتخلصمنها

الشخص السمات اكتساب على وتساعده بدنه وتقوي تنمي التي بمةيالسلةيفهي أفرادنيوالمقبولة

المجتمع.

الرعاكما زادت كلما الشرةيأنه لهذه والمجتمع التربوية والمؤسسات الأسرة طرف كانتحة،يمن

معرفةمراحلوخصائصوعلاقاتهذهتطلبيأفرادصالحينيخدمونمجتمعاتهم،وهذانيتكوجةيالنت

 الجسد.نيمنالمجتمعلتفاديالتصادماتوعدمالتكوحةيالشر
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طرق ومنهجية 

 البحث
 

 









 الفصل الرابع                                       منهج البحث وإجراءاته الميدانية  

59 
 

 :تمهيد

فيالتحكمفيوأهميتهاالعلميةعموماإلىالكشفعنالحقائق،وتكمنقيمةهذهالبحوثتهدفالبحوثة

فإنوظيفةالمنهجيةهيجمعالمعلومات،ثمالعملعلىتصنيفهاوبالتاليالمنهجيةالمتبعةفيها،

 .1هاعلىثوابتالظاهرةالمراددراستوالوقوفمنأجلاستخلاصنتائجهاوترتيبهاوقياسهاوتحليلها

فالبحوثالعلميةمهماكانتاتجاهاتهاوأنواعهاتحتاجبضرورةإلىمهجيةعلميةللوصولإلىأهمنتائج

مشكلةالبحثهيالتيتحددةوهامة،وطبيعالبحث،وبالتاليتقديموتزويدالمعرفةالعلميةبأشياءجديدة

المنهجة إلىلنا يحتاج معالجته بصدد نحن الذي البحث فيمعالجتها،وموضوع تساعدنا التي العلمية

تجربةالبحث في للخوض ميدانية إجرائية خطوات وإعداد تنظيم عملية والوضوحفي الدقة من كثير

وقتالرئيسية،بالتاليالوقوفعلىأهمالخطواتالتيمنمفادهاالتقليلمنالأخطاءواستغلالأكثرلل

.والجهد

الحصول الدارسة،ومنأجل اتبعناهافيهذه التي اهمالاجراءات اننوضح الفصلسنحاول فيهذا

وبالتال أخرى، مرة للتجريب قابلة موضوعية واعتبارهانتائج بها الوثوق يمكن نتائج الحصوليعلى

مدى هو علمي بحث أي يميز ما فإن معروف هو كما الأولى، النتائج نفس للموضوعيةعلى قابليته

 .العلمية،وهذالايمكنأنيتحققالاإذااتبعصاحبالدراسةمنهجيةعلميةدقيقةوموضوعية

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
231ص1998فرنسيعربيأكاديميا،بيروت،لبنان،معجم العلوم الاجنماعية، انجليزي   :فريدريكمعتوق1
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 :الاستطلاعيةالدراسة -1

بدراسةاستطلاعية، القيام الباحث السيرالحسنلأيبحثميدانيلابدعلى ممالاشكفيهأنضمان

بها قمنا خطوة أول ملائمةوهي مدى لمعرفة وذلك للبحث، العريضة الخطوط تسطير في البدء قبل

ميدانالدراسةلإجراءاتالبحثالميدانية.

بتسجيل قمنا يحث علمية منهجية كخطوة منها والاستفادة الاستطلاعية الدراسة استغلال حاولنا ولذلك

جملةمنالملاحظاتالتيتساعدنافيتحديدمساردراستنا.

ادتهذهالدراسةفيعدةجوانبمنبينها:كماأف

الوقوفعلىأهمالصعوباتالتيقدتواجهالباحثينعندإجراءالاختباراتالرئيسية.-

 جمعالبياناتحولالاختباراتوالنظرفيالوسائلالتيستستعمللإجراءالدراسة.-



 منهج البحث: -2

لةلاكتسابصدقهامنعدمهاولقداستخدمنافيبحثناهيالطريقةالتييتبعهاالباحثفيدراسةالمشك

الوصفي المنهج الوصفيالمقارنهذا المنهج عدةالمقارنويقوم على الأخرى المناهج من كغيره

واختيار المناسبة الفئة واختيار الفروض وضع وتحديدها، البحث مشكلة على التعرف أهمها مراحل

النتائجوتحليلهافيعبارةواضحةومحاولةاستخلاصتعميماتأساليبجمعالبياناتوإعدادهاووضع

 1ذاتمغزىتؤديإلىتقدمالمعرفة.



 : مجتمع البحث-3

.أجريتالدراسةعلىفريقأولمبيكمستقبلزموريبومرداس


















 

.313،ص2،1984فاندالين)تأليف(محمدنبيلنوفلوآخرون:"مناهجالبحثفيالتربيةوعلمالنفس"طديولد1
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 : عينة البحث -4

الدراسة،بحيثتكونممثلةعينةالبحثهيعددالوحداتالتيتسحبمنالمجتمعالأصليلموضوع

تمثيلاصادقالصفاتهذاالمجتمع.

لاعب.20لاعبمنأصل15وعليهتماختيارعينةبحثنابطريقةمقصودةوالتيتضمنت

لاعبينفيخطدفاع.05-

لاعبينفيخطالوسط.05-

 لاعبينفيخطالهجوم.05-



 متغيرات الدراسة:  -5

المستقل: المتغير -1.5

إلى التغيرفيقيمتها التييؤدي التابعوهوالأداة المتغير لهتأثيرفي المستقليجبأنيكون المتغير

إحداثالتغيروذلكعنطريقالتأثيرفيقيممتغيراتأخرىتكونذاتصلةبه.

والمتغيرالمستقلفيالدراسةالحاليةهو:مراكزاللعب.

 المتغير التابع: -2.5

المتغيرالتابعيؤثرفيهالمتغيرالمستقلوهوالذيتتوقفقيمتهعلىمفعولتأثيرقيمالمتغيراتالأخرى

حيثأنهكلماأحدثتتعديلاتعلىقيمالمتغيرالمستقلستظهرالنتائجعلىقيمالمتغيرالتابع.

 والمتغيرالتابعفيالدراسةالحاليةهو:الصفاتالبدنية.

 : مجالات البحث 6

المجال المكاني: -1.6

أجريتالاختباراتالميدانيةفيالملعبالبلديزموري.



 المجال الزماني: -2.6

12/09/2020إلى15/01/2020أجريتالدراسةالنظريةمنبداية

.08/01/2020إلى19/12/2019أماعنالاختباراتالميدانيةفقدقمنابهافيالفترةالممتدةمن
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 :البحثأدوات  - 7

طريقة البحث البيبليوغرافي: -1.7

العربية والمراجع المصادر من كل في الدراسة خلال من البحث موضوع حول النظري الالمام

الدراسات على والاعتماد الاستعانة تم كما الإنترنت وشبكة العلمية، والملتقيات المجلات والأجنبية،

البدني.السابقةوالمرتبطةبالأداء

 القياسات المرفولوجية:-2.7

منخلالهذهالخطوةقمنابقياسالخصائصالمرفولوجيةللاعبينوالمتمثلةفيالطول،الوزنوحساب

مؤشرالكتلةالجسمية.

 الاختبارات: -3.7

قمنابإجراءمجموعةمنالاختياراتالميدانيةعلىلاعبيالفريقوتتمثلهذهالاختباراتفيمايلي:

 م": 10م"" 30اختبار السرعة "  . 1.3.7

تقييمسرعةالجريفيمسافةمعينة.الهدف من الاختبار:

مساحةمناسبةلإجراءالاختبار،ميقاتي،صافرة،أقماع.الأدوات اللازمة:

م10 وم30يجرياللاعببأقصىسرعةممكنةلمسافةمعإعطاءإشارةالإنطلاقإجراءات الاختبار: 

ولكل المسافة، المستغرقفيقطع الزمن الميقاتيلنسجل بتوقيف نقوم النهاية إلىخط الوصول وعند

.محاولاتبحيثتسجللهأحسنمحاولةثلاثلاعب















(: يمثل كيفية اداء لاختبار السرعة01الشكل رقم )  
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2.3.7."Test Sargent" 

قياسالقوةالانفجاريةللأطرافالسفليةفيالوثبالعمودي.الهدف من الاختبار:

حائط،شريطقياس،طباشير.الأدوات اللازمة:

يقومالمختبربالوقوفأمامالحائطالذييلصقعليهشريطالقياسالمدرجبالسنتيمترثميرفعإجراءات الاختبار:

،ومنثميقفزإلىأعلىنقطةH1ممكنحيثرجليهعلىالأرضفنسجلالنتيجةيدهليضعهافيأعلىامتداد

،ليحسبالفرقوهوماH2ممكنةوذلكبعدثنيخفيفلرجليه،يضعإضارةبالطبشورفتحسبالنقطةالثانية

1(.H2-H1يمثلنتيجةالاختبار)







.Vo2max تقدير:الاختبار  من  الهدف . 3.3.7

ممحددةبأقماع,أقماع,مكبرالصوت,تسجيلالصوت20أرضيةلمجريبمسافةالأدوات اللازمة: 

الخاصبالاختبار.

مذىاباوإيابابإيقاع20ءاتالاختبار:معإشارةبدءسيرالاختباريقوماللاعبونبالجريلمسافةاإجر

ربصفةآليةمبرمجة,وعندمايصبحذامعالصوتالذييصدهمنازكمم/سا,ويت0.5يدبزامت

إلىالمؤشرالصوتينضطرهىالوصولإلىالقمعفيالوقتالذييصدرفيلغيرقادرعاللاعب

 2.هإيقاف



 
1 Krideche ml : evalution de la détente vericle et sa corrélaation avec les paremtéres anthropomérique des 
jeunes baskatteurs algérien de 19 ans .2016 p33-39  
2 Test navette de luc léger de patrick bacquaert le 05.09.2018 

 العمودي من الثبات (: يمثل كيفية اداء لاختبار الوثب 02الشكل رقم )

 متر   20(: يمثل كيفية اداء لاختبار الجري المكوكي لمسافة  03الشكل رقم )
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 : 1minute Endurance abdominaleاختبار قوة تحمل البطن )دقيقة( . 4.3.7

قياسالتحملالعضليلحزامالبطن.الهدف من الاختبار: -

ميقاتي،صافرة.الأدوات اللازمة: -

يأخذاللاعبوضعيةالاستلقاءعلىالظهر،تكوناليدينبالضرورةوراءالرقبةمعالاختبار:إجراءات -

ثنيالركبتينوعلىذلكيقومزميلبتثبيتقدمياللاعبالمختبرعلىالأرض،ويجبعلىاللاعب

فيسحبالصدرإلىالركبتينثمالعودةبالظهرإلىالأرضفيأسرعوقتمعتكرارأكبرعددممكن

 1الوقتالمحدد.

 

 



 :المرونة  ت. إختبارا5.3.7

 مكان أعلىو أسفل بالقياس ويسمح سم 50 الارض عن مرتفع مدرجة مسطرة به مثبت مقعد الأدوات اللازمة:

 .الوقوف حافة

 الأسفلو أماما جسمه بثني يقوم ثم الحافة على القدمين مقدمة يكون بحيث مقعد فوق اللاعب يقف *طريقة الأداء:

.الركبتين ثني عدمو القدمين ضم مراعاة مع ممكنة مسافة أبعد إلى للوصول



 
 

142ص1994عصامالوشاحيالتدريببالأثقالالقوةوالبطولة،دارالجهادللنشروالتوزيعمصر،1

 ثا  Sit Up "60(: يمثل كيفية اداء لاختبار الجلوس من الرقود " 04الشكل رقم )

 (: يمثل كيفية اداء لاختبار مرونة الجذع من الوقوف 05الشكل )
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 ): الأطراف العليا مرونة  (ثابتة مرونة-

 ومكانمسطحومقياساالعص:اللازمةالأدوات 

رفعالعصالأعلىمستوىممكن،معإبقاءالأنفعلىالأرضوقياسمسافةعموديةطريقة الأداء:*

 1مراتونسجلأفضلمسافة.3التيترتفعبهامنالأرضالىأقربمسافة،تكرار







 مرونة ثابتة    (: يبين إختبار 6)رقم  شكل 

 : الاحصائي طريقةالتحليل -

 .فئة لكل المعياري الإنحراف و الحسابي المتوسط حساب تم-

P (0.05 >) ب الغحصائية الدلالة عتبة تحديد تم-

 :البحث صعوبات  8-

 :مايلي نذكر الدراسة بهذه قيامنا بداية منذ إعترضتنا التي والعراقيل صعوبات أهم من

 .الإختبارات بعض أداء تأجيل إلى بنا يؤدي مما اللاعبين جل يحضر لا الأحيان معظم في -

 .سيئة اللاعبين بعض عند كانت مضاعفا جهدا تتطلب التي البدنية الإختبارات أداء في الجدية -

لم التحضير جراء البدني الإجهاد إلى راجع هذاو البدنية الإختبارات أداء بفكرة اللاعبين بعض تقبل عدم
 .عليها الفريق منافسةو البطولة باريات

 .الإختبارات إجراء المدة طول -

 .صعوبةالالتقاءمعزملاءالبحثالعلميبسببالفيروسكورونا -

 .صعوبةالالتقاءمعالمشرف -

 .صعوبةوجودالمعاريفوالكتبفيمكتبةالجامعة -

 
1brian mackenzie: 101 performance evaluation tests p 90 

 (: يمثل كيفية اداء لاختبار مرونة الاطراف العلوية06الشكل رقم )



 الفصل الرابع                                       منهج البحث وإجراءاته الميدانية  

66 
 

 خلاصة: 

جهىالمنلاعهاعتمدنافيوالتيءاتالبحثالميدانيةاذاالفصلإلىكيفيةالقيامبإجرهلقدتطرقنامنخلال

المدروسة،العينةوكذاسةاالدرومجتمعستناادرومجلاتسةالاستطلاعيةاكماتطرقناإلىالدرالوصفي،

.الإحصائيةوالوسائلةلوفيالأخيرتطرقناإلىالأدواتالمنيجيةالمستعم
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 الفصل الخامس

 عرض تحليل

ومناقشة النتائج
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 النتائج:  عرض وتحليل ـ  1

 نتائج الاختبارات البدنية عند اللاعبين حسب مناصب اللعب في رياضة كرة القدم.  مقارنة ـ   1ـ  1

 ميدان عند لاعبي كرة القدم.   ووسطـ مقارنة مستوى القدرات البدنية بين المدافعين  1ـ  1ـ  1

 ميدان.  ووسطبين المدافعين م(  30م، 10السرعة لمسافة )(: يبين مقارنة نتائج اختبارات 08جدول رقم )ـ

 مستوى الدلالة  " pقيمة"  وسط ميدان المدافعين الاختبارات  

 0.66 0.05±  2.31 0.11±2.23 م )ثا( 10السرعة 
0.05 

 0.62 0.17±  5.12 0.42±  5.23 م )ثا( 30السرعة 

 P≤0.05الانحراف المعياري، عتبة الدلالة  ±المتوسط الحسابي

من خلال النتائج المبينة في الجدول اعلاه اتضح لنا بعدوم وجود أي فروق دالة احصائيا بين المدافعين ووسط ميدان 

لمسافة  نتائج  في   السرعة  و 10اختبارات  من  30م  اقل  لفئة  القدم  كرة  لاعبي  لدى  الدلالة    17م  مستوى  عند  سنة 

P≤0.05 
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  ووسط بين المدافعين    والعلوية(: يبين مقارنة نتائج اختبارات القوة للاطراف السفلية  09جدول رقم )

 ميدان. 

 الدلالة مستوى  " pقيمة"  وسط ميدان المدافعين الاختبارات 

العلوية   الاطراف  قوة 

 )عدد(

37.2

±10.31

39.8±4.210.62

0.05
السفلية   الاطراف  قوة 

 )سم(

21.6±5.9026.6±4.830.18

 P≤0.05الانحراف المعياري، عتبة الدلالة   ± المتوسط الحسابي

منخلالالنتائجالمبينةفيالجدولاعلاهاتضحلنابعدوموجودأيفروقدالةاحصائيابينالمدافعين

ووسطميدانفينتائجاختبارقوةالاطرافالعلويةوالاطرافالسفليةلدىلاعبيكرةالقدملفئةاقلمن

P≤0.05سنةعندمستوىالدلالة17







 

 

ns  
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)ـ   رقم  اختبارات  10جدول  نتائج  مقارنة  يبين  للاطراف(:  المدافعين    والعلويةالسفلية    المرونة  بين 

 ميدان.   ووسط

 مستوى الدلالة  " pقيمة"  وسط ميدان المدافعين الاختبارات 

العلوية   الاطراف  مرونة 

 )سم(

41.8  ±17.24 49 ±21.35 0.57 

0.05 
السلفية   الاطراف  مرونة 

 )سم(

9.7 ±4.74 7.1 ±1.02 0.26 

 P≤0.05الانحراف المعياري، عتبة الدلالة   ± المتوسط الحسابي

من خلال النتائج المبينة في الجدول اعلاه اتضح لنا بعدوم وجود أي فروق دالة احصائيا بين المدافعين  

ووسط ميدان في نتائج اختبار مرونة الاطراف السفلية والاطراف العلوية لدى لاعبي كرة القدم لفئة  

 P≤0.05سنة عند مستوى الدلالة  17اقل من 
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 ميدان.  ووسطبين المدافعين  VMAوVo2maxقيمة : يبين مقارنة نتائج (11جدول رقم )ـ 

مستوى   " pقيمة"  وسط ميدان المدافعين 

 الدلالة

Vo2max 54.25±0 56.98±1.86 0.01 0.05 

VMA 12.5±0 13±0.35 0.01  

 P≤0.05الانحراف المعياري، عتبة الدلالة   ± المتوسط الحسابي

المدافعين   بين  احصائيا  دالة  فروق  وجود  لنا  اتضح  اعلاه  الجدول  في  المبينة  النتائج  خلال  من 

نتائج اختبار   القدم لفئة اقل من   vo2maxو vmaالمدوامة  ووسط ميدان في  لدى لاعبي كرة 

 P≤0.05سنة عند مستوى الدلالة  17

 

 

 

 

 

 

 

 

* 

* 
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 عند لاعبي كرة القدم. المهاجمينوـ مقارنة مستوى القدرات البدنية بين المدافعين  2ـ  1ـ  1

بين المدافعين  م(  30م، 10السرعة لمسافة )(: يبين مقارنة نتائج اختبارات 12ـ جدول رقم )

 والمهاجمين. 

مستوى   " pقيمة"  المهاجمين  المدافعين الاختبارات  

 الدلالة

م  10السرعة 

 )ثا(

2.23  ±  

0.11 

2.25  

±0.09 

0.54 

0.05 
م  30السرعة 

 )ثا(

5.23  

±0.42 

4.99  

±0.28 

0.32 

 P≤0.05الانحراف المعياري، عتبة الدلالة   ± المتوسط الحسابي

وجود أي فروق دالة احصائيا بين   من خلال النتائج المبينة في الجدول اعلاه اتضح لنا بعدوم

م لدى لاعبي كرة القدم لفئة  30م و10المدافعين والمهاجمين في نتائج اختبارات السرعة لمسافة 

 P≤0.05سنة عند مستوى الدلالة  17اقل من 

 

 

 

ns  

ns  
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بين المدافعين   والعلوية (: يبين مقارنة نتائج اختبارات القوة للاطراف السفلية 13جدول رقم )ـ 

 والمهاجمين. 

مستوى   " pقيمة"  المهاجمين  المدافعين الاختبارات 

 الدلالة

قوة الاطراف  

 العلوية )عدد( 

37.2  ±  

10.21 

38.4  

±2.70 

0.81 

0.05 
قوة الاطراف  

 السفلية )سم( 

21.6  

±5.90 

24.6  

±4.77 

0.40 

 P≤0.05الانحراف المعياري، عتبة الدلالة   ± المتوسط الحسابي

من خلال النتائج المبينة في الجدول اعلاه اتضح لنا بعدوم وجود أي فروق دالة احصائيا بين  

المدافعين والمهاجمين في نتائج اختار القوة للاطراف العلوية والاطراف السفلية لدى لاعبي كرة  

 P≤0.05 سنة عند مستوى الدلالة  17القدم لفئة اقل من 

 

 

 

 

 

ns  

ns  
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بين المدافعين   والعلويةالسفلية  المرونة للاطراف (: يبين مقارنة نتائج اختبارات 14جدول رقم )ـ 

 . المهاجمين و

مستوى   " pقيمة"  المهاجمين  المدافعين الاختبارات 

 الدلالة

مرونة الاطراف  

 العلوية )سم( 

41.8  

±17.24 

38.6  

±6.95 

0.71 

0.05 
مرونة الاطراف  

 السلفية )سم( 

9.7  

±4.75 

6.4  

±2.30 

0.20 

 P≤0.05الانحراف المعياري، عتبة الدلالة   ± المتوسط الحسابي

وجود أي فروق دالة احصائيا بين   من خلال النتائج المبينة في الجدول اعلاه اتضح لنا بعدوم

المدافعين والمهاجمين في نتائج اختبار مرونة الاطراف العلوية والسفلية لدى لاعبي كرة القدم  

 P≤0.05سنة عند مستوى الدلالة  17لفئة اقل من  

 

 

 

 

ns  

ns  
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 . المهاجمين بين المدافعين وVMAوVo2maxقيمة (: يبين مقارنة نتائج 15جدول رقم )ـ 

مستوى   " pقيمة"  المهاجمين  المدافعين لاختبارات 

 الدلالة

Vo2max 54.25±0 56.52±3.37 0.19 0.05 

VMA 12.5±0 12.9±0.65 0.21  

 P≤0.05الانحراف المعياري، عتبة الدلالة   ± المتوسط الحسابي

من خلال النتائج المبينة في الجدول اعلاه اتضح لنا بعدوم وجود أي فروق دالة احصائيا بين  

لدى لاعبي كرة القدم لفئة   vmaو  vo2maxالمدوامة  المدافعين والمهاجمين في نتائج اختبار 

 P≤0.05سنة عند مستوى الدلالة  17اقل من 

 

 

 

 

 

 

 

ns  

ns  
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 عند لاعبي كرة القدم.  والمهاجمين وسط ميدان و ـ مقارنة مستوى القدرات البدنية بين  3ـ  1ـ  1

  بين وسط ميدانم(  30م، 10السرعة لمسافة )(: يبين مقارنة نتائج اختبارات 16ـ جدول رقم )

 والمهاجمين. 

مستوى   " pقيمة"  المهاجمين  وسط ميدان الاختبارات  

 الدلالة

م  10السرعة 

 )ثا(

2.31  

±0.05 

2.25  

±0.09 

0.21 

0.05 
م  30السرعة 

 )ثا(

5.12  

±0.17 

4.99  

±0.28 

0.39 

 P≤0.05الانحراف المعياري، عتبة الدلالة   ± المتوسط الحسابي

من خلال النتائج المبينة في الجدول اعلاه اتضح لنا بعدوم وجود أي فروق دالة احصائيا بين وسط  

م لدى لاعبي كرة القدم لفئة اقل  30م و10ميدان والمهاجمين في نتائج اختبارات السرعة لمسافة 

 P≤0.05سنة عند مستوى الدلالة  17من 

 

 

 

 

 

ns  

ns  
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  بين وسط ميدان والعلوية (: يبين مقارنة نتائج اختبارات القوة للاطراف السفلية 17جدول رقم )ـ 

 . والمهاجمين 

وسط   الاختبارات 

 ميدان

مستوى   " pقيمة"  المهاجمين 

 الدلالة

قوة الاطراف  

 العلوية )عدد( 

39.8  

±4.21 

38.4  

±2.70 

0.55 

0.05 
قوة الاطراف  

 السفلية )سم( 

26.6  

±4.83 

24.6  

±4.77 

0.53 

 P≤0.05الانحراف المعياري، عتبة الدلالة   ± المتوسط الحسابي

وجود أي فروق دالة احصائيا بين وسط   من خلال النتائج المبينة في الجدول اعلاه اتضح لنا بعدوم

ميدان والمهاجمين في نتائج اختبار قوة الاطراف العلوية والاطراف السفلية لدى لاعبي كرة القدم  

 P≤0.05سنة عند مستوى الدلالة  17لفئة اقل من  

 

 

 

 

 

ns  

ns  
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بين وسط   والعلويةالسفلية  المرونة للاطراف (: يبين مقارنة نتائج اختبارات 18جدول رقم )ـ 

 . والمهاجمين ميدان

مستوى   " pقيمة"  المهاجمين  وسط ميدان الاختبارات 

 الدلالة

مرونة الاطراف  

 العلوية )سم( 

49  

±21.35 

38.6  

±6.95 

0.33 

0.05 
مرونة الاطراف  

 السلفية )سم( 

7.1  

±1.02 

6.4  

±2.30 

055 

 P≤0.05الانحراف المعياري، عتبة الدلالة   ± المتوسط الحسابي

وجود أي فروق دالة احصائيا بين وسط   من خلال النتائج المبينة في الجدول اعلاه اتضح لنا بعدوم

ميدان والمهاجمين في نتائج اختبار مرونة الاطراف العلوية والاطراف السفلية لدى لاعبي كرة  

 P≤0.05سنة عند مستوى الدلالة  17القدم لفئة اقل من 

 

 

 

 

 

 

 

ns  

ns  
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 . والمهاجمين  ميدانبين وسط  VMAوVo2maxقيمة (: يبين مقارنة نتائج 19جدول رقم )ـ 

مستوى   " pقيمة"  المهاجمين  وسط ميدان 

 الدلالة

Vo2max 56.98±1.86 56.42±3.37 0.75 0.05 

VMA 13±0.35 12.9±0.65 0.77  

 P≤0.05الانحراف المعياري، عتبة الدلالة   ± المتوسط الحسابي

من خلال النتائج المبينة في الجدول اعلاه اتضح لنا بعدوم وجود أي فروق دالة احصائيا بين وسط  

نتائج اختبار   القدم لفئة اقل  vma و vo2maxالمدوامة  ميدان والمهاجمين في  لدى لاعبي كرة 

 P≤0.05سنة عند مستوى الدلالة  17من 

 

 

 

 

 

 

 

ns  

ns  
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 . مناقشة النتائج: 3

بعدانكانتالدراسةتهدفالىمعرفةماإذاكانتهناكفروقدالةاحصائيافيمستوى

اداءبعضالقدراتالبدنيةلدىلاعبيكرةالقدمحسبمناصباللعب)دفاعـوسطميدان

من اقل العمرية للفئة بولاية17وهجوم( مستقبلزموري اولمبيك الرياضي للنادي سنة

جةالاحصائيةوعرضوتحليلسنتطرقالىمناقشةالنائجفيضوءبومرداس،فبعدالمعال

الفرضيات:

❖: نصت  التي  الاولى  القدراتالفرضية  فيمستوى احصائيا دالة فروق وجود "على

17البدنيةبيناللاعبينالمدافعينووسطميدانفيراضةكرةالقدمللفئةالعمريةاقلمن

وتحليلالنتائجتبينلنابعدموجودايفروقدالةاحصائياسنة"،بعدالمعالجةالاحصائية

م،ونتائجاختبارالقوةالانفجاريةللاطراف30مو10فينتائجاختبارالسرعةلمسافة

السفليةوقوةالاطرافالعلوية،ونتائجاختبارمرونةالاطرافالعلويةوالاطرافالسفية

ميدان وسط و المدافعين اللاعبين الدلالةبين مستوى p≤0.05عند أن إلى راجع وهذ

إحصائ دلالة أي ت متغيرا تحدنيبةيهناك في تدخل أخرى الثلاثة صفةديالخطوط

فيهذهؤثريوالعضلاتأمااختلافالمراكزفلم-الأربطة–المفاصل–المرونةالأوتار

هيالمرحلةالتيتتطورستيلةيأنالمرحلةالعمرثيالصفة.هذهالنتائجكانتمنتظرةح

صفةالمرونةوإنماتكونقبلهدهالمرحلةإيفيمرحلةالأشبالوخاصةالأصاغرهايف

،هايتعتبرصفةوراثيةتولدمعالإنسانوتبدأبالنقصانإدالمنحافظعلثي،حوالأطفال

إلىدرجةأعلى،هذامااشاراليه)عمرهاينميوطورهايأنمكنيهايعلبيوأنالتدر

حسين، محمد احص2012ابراهيم دالة فروق اي وجود عدم على الخصائصائيا( بين

ذلك و اللعب مراكز و فيالبدنية اللاعبين مستوى في تقارب وجود الى يرجع السبب

تخصيصه و مستمر تدريب يوجد لا انه القدمخصوصا كرة لعبة في البدنية الخصائص

عدم و التدريبات لقلة البدنية الخصائص وجود عدم الباحث يربط كما المراكز، لتدريب

بال بوقتتدريبالاستمرار اللاعبين بتحضير الاكتفاء و لعدمالمنظم بالاضافة و البطولة

داخل المراكز حسب للاعبين التدريبات في التنوع عدم و اللاعبين، عند الخبرة وجود

الملعبواكتفائهمبالتدريببشكلعاموبنفسالاسلوبلنفسالمراكزويعتبرونانلاعب

اللا مكان يلعب ان ممكن ععبالوسط على يدل ما هذا و المستوى بنفس و دمالمدافع

التخصصيةفيمراكزاللعب،

مترنافاتتبينوجودفروقفينتائجالاختباروهذاراجعما20أمابخصوصاختبار

سنة17يدلعلىانهناكتأثربمنصباللعبعندلاعبيكرةالقدمللفئةالعمريةاقلمن

)لهوائيةونعزوذلكالىوجودتدريبخاصوشاقللاعبيالوسطخاصة.تطويرالقدرةا

(النظامالهوائي

 جزئيا  وبهذا يمكن القول بأن الفرضية الأولى للبحث تحققت 
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التي   ❖ الثانية  القدراتنصت:الفرضية  مستوى في احصائيا دالة فروق وجود على "

17اضةكرةالقدمللفئةالعمريةاقلمنيفيروالمهاجمينالبدنيةبيناللاعبينالمدافعين

.وبعدالمعالجةالإحصائيةوتحليلالنتائجتبينلنابعدموجودفروقدالةاحصائيافيسنة"

السرعة أنم30مو10نتائجاختبار تكونصفةفيحين ينبغيأن النظرية الناحية همن

العمق الكراتفي المهاجمينوخاصةعندطلب أكثرتطوراعند اختبارالسرعة نتائج و

القوةالانفجاريةللاطرافالسفليةوقوةالاطرافالعلوية،ونتائجاختبارمرونةالاطراف

مي وسط و المدافعين اللاعبين بين السفية الاطراف و الدلالةالعلوية مستوى عند دان

p≤0.05يتاثر لا البدنية القدرات مستوى اي البدني الاداء مستوى ان على يدل ما ،

القدم اللعبعندلاعبيكرة سنةونعززذلكالىوجود17للفئةالعمريةأقلمنبمنصب

إليهدراسة أشارت القدموهذاما اللاعبينفيرياضةكرة البدنيعند تقاربفيمستوى

علىعدموجودأيفروقذاتدالالة)عبدو صالح الدين وبوطيش إسلام (الطالبانماستر

تقاربمستوى إلى يرجع السبب وذلك اللعب فيمراكز البدنية الخصائص بين إحصائية

 .اللاعبينفيالخصائصالبدنيةومراكزاللعب

الثالثة والتي نصت على :وجودفروقذاتدلالةإحصائيةفيمستوىالقدراتالفرضية 

من أقل العمرية للفئة القدم كرة رياضة في ومهاجمين ميدان وسط لاعبين بين البدنية

دالةاحصائياسنة17 بعدموجودفروق لنا تبين النتائج وتحليل المعالجةالإحصائية وبعد

القوةالانفجاريةللاطرافالسفليةوونتائجاختبارم30مو10فينتائجاختبارالسرعة

بين السفية الاطراف و العلوية الاطراف مرونة اختبار نتائج العلوية،و الاطراف قوة

،مايدلعلىانمستوىp≤0.05اللاعبينالمدافعينووسطميدانعندمستوىالدلالة

عبيكرةالقدمللفئةالاداءالبدنيايمستوىالقدراتالبدنيةلايتاثربمنصباللعبعندلا

عدموجودتدريبخاصبينمراكزاللعبوأيضاإلىعدموجودسنة17العمريةأقلمن

اللعب مراكز حسب لتدريب خاص دراسةبرنامج مع يتطابق لم ما قيدوموهذا الطالبان

النتائج في اختلاف هناك انه الدراسة أظهرت البحث في اليها المتواصل نتائج حيث

السرعةالمرفولجية البدينةّ نتائج في اللاهوائية–المرونة–القوة–وتقارب –القدرة

.المدوامةّ

 تنافت لم تتحقق  وبهذا يمكن القول بأن الفرضية الثانية والثالثة للبحث 
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 الاستنتاجات: 

لنتنائج تحليلنا من عليها المتحصل النتائج خلال كرةمن لاعبين لدى البدنية الاختبارات

 سنةاستنتجنامايلي:17القدمفئةأقلمن

*عدموجودفوارقفياختباراتالبدنيةلدىاللاعبينفيمناصباللعبالمختلفة)الدفاع

 هجوم(–وسط–

*وفيالأخيرنستطيعالقولبأنىذهالنتائجلابدأنتكونتمهيدا لدراساتأخرىفيمجال

 لتدريبالرياضيفيكرةالقدمفيالجزائرلمسيرعمىالطريقالصحيح.ا

المرحلةالحاسمةفيحدوثفروقاتذاتستيالأواسطلةي*نستنجأنهذهالمرحلةالعمر

 تكونواضحةعندصنفالأكابر.نماي.بنيمراكزاللعببيناللاعبنيدلالةب

20فياختبار(الوسطوالمدافعين)ب*توجدفروقذاتدلالةإحصائيةبينخطوطاللع

مترنافات.

20فياختبار)الوسطوالمدافعين(*توجدفروقذاتدلالةإحصائيةبينخطوطاللعب

.مترنافات



* اللعب خطوط بين إحصائية دلالة ذات فروق )هجوم-وسط-دفاع(لاتوجد في

 .عنصرالمرونة

* بينلا إحصائية دلالة ذات فروق توجد اللعب (خطوط في) هجوم-وسط-دفاع

عنصرالسرعة.

هجوم(فيعنصرالقوة.-وسط-توجدفروقذاتدلالةإحصائيةبينخطوطاللعب)دفاعلا*

)دفاع اللعب خطوط بين إحصائية دلالة ذات فروق توجد في-وسط-*لا هجوم(

عنصرالرشاقة.
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 إقتراحات والتوصيات: 

قمنا بها حول موضوع الصفات البدنية عند لاعبي كرة القدم لأقل من  من خلال هذه الدراسة التي  

 سنة حسب مناصب اللعب )دفاع، وسط الميدان، هجوم(.  17

والنتائج التي توصلنا إليها عن مدى تأثير الصفات البدنية في توجيه اللاعب إلى المنصب الملائم  

وصيات التي نرى أنه من الضروري  كل حسب مواصفاته البدنية، لذلك نقدم بعض الإقتراحات والت

الإشارة إليها قصد تنبيه كل من يهمه الموضوع وبلأخص نذكر مدربي كرةالقدم وكذا لاعبي كرة  

 القدم أيضا، ونأمل أن تكون بناءة ومفيدة للجميع. 

 * التكوين المتواصل للمدربين على كل الأصعدة. 

بهذه   القيام  القدم  المعلومات تساعده في  *على مدرب كرة  بمجموعة من  الإختبارات لأنها تزوده 

قدراته   أكتشاف  من  للاعب  تسمح  وكذلك  للاعبيه  والخاصة  العامة  التدريبية  الحالة  على  التعرف 

 الخاصة بحيث تشجعه على التدريب. 

 سنة) لدى مدربي كرة القدم.  17* غرس مفهوم واضح لعناصر اللياقة البدنية لفئة (أقل من 

 ماد المدربين على تنويع وتجديد في التدريبات. *إعت

 * عم إهمال التحضير البدني لما له من الأثر الإيجابي في تحسين الصفات البدنية للاعبين. 

 *تساعد هذه الإختبارات في إنتقاء الناشئين وتوجيههم حسب صفافتهم البدنية. 

مختلفة وتحديد أهدافه سواء على  *على مدرب كرة القدم أن يكون ملما بطرق التدريب والتخطيط ال

انتائج   تبعا  والمناسبة  السلمية  للطرق  إستخدامه  خلال  من  وذلك  القصير  أو  الطويل  المدى 

 الإختبارات. 

اللاعبين   الاعتمادعلى  وتجنب  الصغرى  الفئات  بتدريب  لتكلفيها  كفاءة  الإطارات  أكثر  *البحث عن 

 القدامى وعامل الخبرة والتجربة. 

 مل القاعدي أي تحضير الناشئين وفق برامج وطرق تدريبية حديثة. * الاهتمام بالع

قيامه   وكذلك  المختلفة  التدريب  من  مرحلة  لكل  خاصة  مستويات  وضع  القدم  كرة  مدرب  *على 

 بقياس نتائج كل مرحلة للتعديل والإستمرار في التدريب وفقا لنتائج الإختبارات. 

 يات كل مركزو واجباتهومتطلباته بالفريق. *تدريب اللاعبين حسب المراكز، إنطلاقا من خوص

*هنالك بعض المدربين لا يراعون تلك الخصائص والصفات البدنية التي يتميز بها بعض اللاعبين  

في   يلعبون  كانوا  الاعبين  من  الكثير  أن  بحيث  المرفولوجي  الجانب  عاى  ويعتمدون  غيرهم  عن 

 التفطن ة الإخذ بهذه النقطة بعين الإختبار. مناصب لا تلائم قدراتهم البدنية لذلك على المدربين 

 

 

 



 الخاتمة العامة  

84 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الخاتمة
 

 

 

 

 

 

 

 



 الخاتمة العامة  

85 
 

 الخاتمة: 

يستوجبعليناالاهتمامبالأصنافالصغرىوإعدادهمإعدادازائرالجمنأجلالنهوضبلعبةكرةالقدمفي

صحيحامبنياعلىالأسسالعلميةللنهوضبالمستوىنحوالأفضلوانطلاقامنهذاالنقصأخدناالفضول

اللعبوخطوطهالدفاعية،الوسط،الهجوميةفيراكزالعلميللبحثفيموضوعتقويمتأثيرواجباتم

فيالمتطلباتالبدنيةللاعبيكرةالقدمباعتباراللياقةالبدنيةأحدالوسائلالمهمةالتيتعملإحداثالتباين

دونلياقةبدنيةجيدة،كماراةعلىتحسينالأداءفياللعبةإذلايمكناللعببمستوىجيدأثناءوقتالمبا

والتيتعملهيكذلكعلىتحسينالرئيسيةفيلعبةكرةالقدمزاتالأساسيةأحدالمرتكراتتعتبرالمها

لأساسيةلايستطيعأنينفذواجباتهبشكلدقيقممايشكلعائقاراتاالأداءحيثدونإجادةاللاعبللمها

.أمامتطبيقالخطةالموضوعة

ومنأجلذلكقمنابإتباعالمنهجالوصفيالمقارنفيدراسةموضوعبحثنا،كمابإجراءمجموعةمن

البد )الإختبارات السرعة إختبار في المتمثلة و البطن30م،10نية تحملعضلات القوة) وإختبار م(

إختبار1 العليا(و الأطراف الجذع،مرونة ثني ( المرونة (إختبار السفلية للأطراف الانفجارية د،القوة

لاعب15علةعينةمتكونةمنوأجريتهذهالإختبارات) مذهابوإيابnavette20المدوامة)

إبراز إلى الدراسة هذه وهدفت والمهاجمين الميدان الوسط و المدافعون  اللعب مراكز ينقسمونعلى

.تأثيرمناصباللعبعلىمستوىالقدراتالبدنيةعندلاعبيكرةالقدم

بارالمدوامةالذيأبرزوبعدمقارنةالنتائجلمنسجلفورقحسبمراكزاللعبفيالإختباراتماعداإخت

 تفوقلاعبيوسطالميدانعلىباقيالمراكز.

أخرىفيمجالالتدريبالرياضيهيدالدراساتذهالنتائجلابدأنتكونتمهوفيالأخيرنستطيعالقولبأن

.ىالطريقالصحيحلعالجزائرللسيرفيكرةالقدمفي
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 سنة:  17رفولوجية للاعبي كرة القدم أقل من م جدول يمثل نتائج ال -

 الاسم واللقب العمر الوزن الطول

 المدافعين /  /  / 

 رامي  بلكبير  15 60 1.65

 رقاص ابوبكر  16 62 1.73

 بعياي عبد النور  16 50 1.60

 خليفي فؤاد  15 60 1.65

 جنان أيوب  16 68 1.75

 وسط الميدان  /  /  / 

 درواي أكرام  15 55 1.70

 لوميسي هشام  16 56 1.75

 ساهل مهدي  16 58 1.73

 مولوج سيد أحمد  16 58 1.73

 ريال محمد رامي  15 60 1.76

 المهاجمين  /  /  / 

 ريال اسلام 16 63 1.73

 توهامي أسامة  16 60 1.78

 صباحي اسلام  15 55 1.60

 حموش أيوب  16 64 1.63

 وليد طفايني  16 63 1.75
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 : سنة 17البدنية }السرعة والقوة{ للاعبي القرة القدم أقل من  جدول نتائج الإختبارات-

  القوة  السرعة الإختبارات البدنية 

تحمل عضلات   متر  30 متر  10 الاسم واللقب

 1minالبطن 

القوة الانفجارية  

 للأطراف السفلية 

 /  /  /  /  المدافعين

 24 47 4.82 2.31 بلكبير رامي 

 20 30 4.91 2.22 رقاص ابوبكر 

 14 41 5.87 2.44 بعياي عبد النور 

 20 23 5.19 2.16 خليفي فؤاد 

 30 45 5.35 2.31 جنان أيوب 

 /  /  /  /  وسط الميدان 

 25 35 5.31 2.38 درواي أكرام 

 25 37 5.19 2.28 لوميسي هشام 

 34 40 5.19 2.25 ساهل مهدي 

 21 46 4.87 2.31 مولوج سيد أحمد 

 28 41 5.06 2.34 ريال محمد رامي 

 /  /  /  /  المهاجمين 

 29 40 4.65 2.12 ريال اسلام

 30 41 4.93 2.22 توهامي أسامة 

 20 40 5.43 2.37 صباحي اسلام 

 24 35 5.00 2.28 حموش أيوب 

 20 36 4.95 2.25 وليد طفايني 
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 سنة:  17جدول نتائج الإختبارات البدنية }المرونة والمدوامة{ للاعبي القرة القدم أقل من -

الإختبارات  
 البدنية 

  المدوامة     المرونة 

واللقب   الاسم ثني   

 الجذع 

مرونة الاطراف  

 العليا 

Paliers 

 

Km/h MI N 

 / / / / / المدافعين

 22: 10: 00 13 10 32 5 بلكبير رامي 

 20: 09: 00 12.5 10 28 14.5 رقاص ابوبكر 

 30: 09: 00 12.5 10 28 8 بعياي عبد النور 

 31: 09: 00 12.5 10 58 6 خليفي فؤاد 

 35: 09: 00 12.5 10 63 15 جنان أيوب 

 / / / / / وسط الميدان 

 55: 09: 00 12.5 10 40 5.5 درواي أكرام 

 20: 10: 00 13 11 30 7 لوميسي هشام 

 02: 11: 00 13 11 72 8 ساهل مهدي 

مولوج سيد  
 أحمد

7 31 11 13 00 :10 :22 

 15: 11: 00 13.5 12 72 8 ريال محمد رامي 

 / / / / / المهاجمين 

 58: 09: 00 12.5 10 47 4 ريال اسلام

 47: 11: 00 13.5 12 37 5 توهامي أسامة 

 49: 11: 00 13.5 12 28 10 صباحي اسلام 

 40: 08: 00 12 9 41 6 حموش أيوب 

 55: 10: 00 13 11 40 7 وليد طفايني 
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المعياري للمدافعين ووسط الميدان والمهاجمين للاعبي   والانحرافالحسابي   نتائج المتوسطجدوال 

 سنة:  17كرة القدم أقل من 

 

 

 

 

 

 واللقب   الاسم العمر   الطول   الوزن   لمرونةا  القوة   السرعة  لمدوامة  ا 

Vo2

max 

Vma 10 

m 

30 m Exp End1 

min  

Inf Sup    المدافعين 

54.25 12.5 2.29 5.23 21.6 37.2 9.7 41.8 60 1.68 15.6 Moyenne 

0 0 0.11 0.42 5.9 10.31 4.74 17.24 6.48 0.06 0.55 Ecartype 

 الاسم واللقب  العمر  الطول  الوزن  المرونة    القوة    السرعة   المدوامة   

Vo2max Vma 10 
m 

30 m Exp End1min Inf  Sup     وسط الميدان 

56.98 13 2.31 5.12 26.6 39.8 7.1 49 57.4 1.73 15.6 Moyenne 

1.86 0.35 0.05 0.17 4.83 4.21 1.02 21.35 1.95 0.02 0.55 Ecartype 

 الاسم واللقب  العمر الطول  الوزن  المرونة    القوة   السرعة   المدوامة 

Vo2max Vma 10m 30m Exp End 
1min 

Inf Sup    المهاجمين 

56.42 12.9 2.24 4.99 24.6 38.4 6.4 38.6 61 1.69 15.8 Moyenne 

3.37 0.65 0.09 0.28 4.77 2.7 2.3 6.95 3.67 0.08 0.45 Ecartype 
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متر ا ذهاب وإياب 20  - 20 M Navette  
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متر   10ختبار السرعة   

 

 اختبار الوثب العمودي 
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 ثني الجذع
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