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 : ىقال تعال

بك انذى خهق ، خهق الاَساٌ يٍ عهق إقزاء باسى ر﴿

، إقزاء وربك الاكزو ، انذى عهى بانقهى ، عهى 

 ﴾الاَساٌ يا لم يعهى

 صدق الله العظيم
 

 (5-1سورة العلق الآية ) 
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 الإهــداء

 
 اهدي هذا البحث 

 الى من اشترط الله رضاه برضاهما 
 إلى من افتقدهما في مواجهة الصعاب ولم تمهلهما 

 والداي أبي وأمي  حنانهمارتوي من الدنيا لأ
 تغمدهما الله برحمته الواسعة

 حياتي في الشدة والرخاء رياحينالى اخواني واخواتي  
رفيقة  العلميةإلى من شجعتني على مواصلة مسيرتي 

 دربي زينة الحياة وزخرفها زوجتي 
 . وإلى كل من شجعني وساعدني على إتمام هذا العمل

  

 الدارس
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 لتكديرالصكر وا

قَالَ انَّذِي عِنْدَهُ عِهْىٌ يٍِْ انْكِتَابِ أَََا آتِيكَ بِوِ قَبْمَ أٌَْ يَزْتَدَّ إِنَيْكَ طَزْفُكَ فَهًََّا رَآهُ قال الله تعالى )

ا يَشْكزُُ يُسْتَقِزّاً عِنْدَهُ قَالَ ىذََا يٍِْ فَضْمِ رَبِّي نِيَبهُْوََِي أَأَشْكُزُ أَوْ أَكْفُزُ ويٍََْ شَكَزَ فَإًَََِّ

 (نِنَفْسِوِ ويٍََْ كَفَزَ فَإٌَِّ رَبِّي غَنِيٌّ كَزِيىٌ 
 (31سور ة اننًم الآيت رقى )       

الذم كفقنا لإكتماؿ ىذه الرسالة ، كالصلاة عمى المبعكث رحمة  الشكر لله سبحانو كتعالى
ة جامعة لمعالميف كعمى آلو كصحبو أجميعف . أتقدـ بجزيؿ الشكر كعظيـ التقدير لإدار 

فاضؿ السكداف لمعمكـ كالتكنكلكجيا التي منحتني ىذه الفرصة ، كأخص بالشكر أستاذم ال
الذم تفضؿ مشككران بقبكؿ الإشراؼ عمى ىذه  راىيـ عبد اللهالطيب حاج إبكتكر / دال

الرسالة كحرصو عمى اكتماليا كفي سبيؿ ذلؾ زكدني بنصائحو كمنحني كقتو الثميف 
الفياض فأسأؿ الله تبارؾ كتعالى أف يبارؾ لو في كقتو كأف يمد لو كعممو الغزير ككرمو 

. كما أتقدـ بالشكر كالتقدير ب كيسيؿ لو الصعبا إنو كريـ كىابفي عمره كيجزؿ لو الثكا
المناقش  مرحوـ مكي فضؿ المولىحتراـ لمسادة الأفاضؿ لمجنة المناقشة الدكتكر/ كالإ

المناقش الخارجي عمى ما بذلكه مف ئشة سيد أحمد عاالداخمي كرئيس المجنة  الدكتكرة / 
الرسالة كما أتقدـ  جيد في قراءة الرسالة كعمى ما بذلكه مف ملاحظات قيمة بما يثرم

عمى تعاكنيـ الصادؽ مف أجؿ لإدارات المكتبات بالجامعات السكدانية  ايضان بالشكر
يد العكف بشكؿ مباشر أك ، كما أتقدـ بالشكر كالتقدير لكؿ مف ساىـ كمد البحث العممي 

 . غير مباشر لاكتماؿ ىذه الرسالة
 الدارس                                                 
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 المستخلص
التعرؼ عمى أىـ المتطمبات البدنية للاعبي كرة القدـ لفرؽ المدارس الاعدادم لتربية ىدفت الدراسة الى 

( 55المنيج  الكصفي عمى عينة بمغ عددىا ) ارسالد. كقد استخدـ النجؼ بجميكرية العراؽ
ستخدـ الاستبانة كأداة لجمع البيانات كبرنامج الحزـ الاحصائية لمعالجة بطريقة عشكائية  كا 

 -البيانات . كجاءت أىـ النتائج كالآتي: 
 ىى: أىـ المتطمبات البدنية للاعبى كرة القدـ لفرؽ المدارس الاعدادم لتربية النجؼ بجميكرية العراؽ

   .القكة -1
  .السرعة -2
 .التحمؿ -3
 .التحمؿ الدكرل التنفسي -4
 .القكة المميزة بالسرعة -5
  .المركنة -6
 .الرشاقة -7
 التكازف . -8
أىـ المتطمبات الميارية للاعبي كرة القدـ لفرؽ المدارس الاعدادم لتربية النجؼ بجميكرية العراؽ  -

 -فى رأم المفحكصيف ىى :
 . التمرير -1
 .الاستلاـ -2
 . الجرم بالكرة -3
 .التصكيب -4
 .المحاكرة -5
 . ضرب الكرة بالراس -6
 .رمية التماس -7

 كقد أكصت الدراسة بما يمي:
 .الاىتماـ بتنمية الصفات البدنية يجب الاىتماـ بالميارات الاساسية للاعب كرة القدـ ك  
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Abstract 

This study aimed to identify the most important physical and skills 

requirements for football players at preparatory school teams in Najaf the 

Randomly of Iraq. The researcher used the descriptive method on a sample of 

(50) and used the questionnaire as a data collection tool and statistical data 

processing program. The most important results were as follows: 
- The most important physical requirements for football players of the 

preparatory school teams in Najaf the Republic of Iraq are: 

1. Strength. .  

2. Speed. 

3. Endurance. 

4- Respiratory endurance. 

5. The explosive speed. 

6. Flexibility. 

7. Agilety. 

8. Balance. 

The most important requirements for the football skills players of the 

schools preparatory for the education in Najaf- in the Republic of Iraq in the 

veiws of the examinees are: 

1. Passing. 

2. Receiving 

3 – Runing with ball.  

4. Shooting 

5. Dribling. 

6 . The ball heading. 

7. Touch line throw. 

 
Recommendation:  

Basic skills and developing phiscal fittness must  be taking care about 

for the football players.    
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 الفصؿ الاوؿ

 الإطار العاـ

 : مقدمة الدراسة 1-1

إف التربية كنظاـ اجتماعي تعمؿ عمى تشكيؿ الأفراد كتككيف اتجاىاتيـ التربكية مف خلاؿ  

ذلؾ عمى العديد مف الأنشطة المتنكعة إلى جانب المناىج كالمقررات  المؤسسات التعميمية تعتمد في

"، حيث يمعب ىذا النشاط دكران رئيسيان كىامان في تمؾ الأنشطة " الرياضة المدرسية الدراسية كمف أبرز

ـ( إلى أف التربية الرياضية كمادة ٧٩٩١كيشير محسف محمد ).إعداد الطلاب كتككيف اتجاىاتيـ

لتعميمية تتأثر بعكامؿ متعددة مف أىميا المنيج، المدرس، التمميذ، كالإمكانات، كلذا تخضع لمعممية ا

يجب أف يعد منيج التربية البدنية بحيث يتناسب مع خصائص التمميذ في كؿ مرحمة دراسية كما يجب 

تحممو مف إعداد معمـ التربية البدنية إعدادان مينيان جيدان بما يتناسب مع ما يقكـ بو مف كاجبات كما ي

مسؤكليات داخؿ كخارج المدرسة كيمي ذلؾ الإمكانات مف ملاعب كأدكات كأجيزة ككسائؿ تعميمية . 

عف المؤتمر العاـ لمنظمة الأمـ المتحدة لمتربية  طبقان لمميثاؽ الدكلي لمتربية البدنية كالرياضة الصادر

أساسي لمجميع كأنيا تشكؿ عنصران  ـ، أف ممارسة التربية البدنية حؽ٧٩١١اليكنسكك  "كالعمـ كالثقافة

أساسيان مف عناصر التربية المستديمة في إطار النظاـ التعميمي الشامؿ كينبغي أف تمبي برامج التربية 

البدنية احتياجات الأفراد كالمجتمع كضماف تكفرىا كجزء متكامؿ مف العممية التعميمية )كحيث تحتاج 

لمسايرة متطمبات كاحتياجات العصر، كتقع عمى المدارس عممية التربية إلى تطكير كتقكيـ مستمر 

المسؤكلية بكؿ أكجو التطكير كالنضج للأطفاؿ كالشباب كعميو فإف المدارس مكمفة بإنشاء الأسس 

كتشجيع الاشتراؾ بالنشاط كتعزيز تطكير النشاط البدني عف طريؽ برامج التربية البدنية الخاصة بيـ 

الاستراتيجية العامة لدكر المدرسة مف مجرد مكاف لتمقي العمـ إلى مركز كلذا يجب عمينا إعادة صياغة 
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إشعاعي لمبيئة كالمجتمع نحك الاتجاىات الحديثة لمنشاط المدرسي كمحكر تمتؼ حكلو العممية التعميمية 

لككنيا الركيزة الأساسية لمنشاط المدرسي بما تحتكيو مف أنشطة رياضية تشكؿ شخصية الفرد كترفع 

تو البدنية كالحركية كتطكير استعداداتو العقمية كالنفسية كالاجتماعية، ىذا كتمثؿ الرياضة إمكانا

المدرسية حجر الزاكية في رياضة المستكيات العالية كذلؾ لككنيا تمثؿ القاعدة العريضة لمممارسة كلذا 

ذا  كاف المعمـ ىك تكلي الدكؿ المتقدمة أىمية خاصة لمرياضة المدرسية كأساس لرياضة البطكلة. كا 

أحد أبرز العناصر في نجاح النظاـ التربكم التعميمي كبمكغ أىدافو، كبالتإلى  دفع عممية التطكر قدمان 

الأدكار الكظيفية التي يمارسيا المعمـ ىذه أىـ ك نحك الأماـ عمى اعتبار أف المعمـ يمارس أدكار كظيفية 

 عقمي كالنفسي.ىي القياـ بتربية متكازنة لرعاية التطكر كالنماء ال

تتطمب كرة القدـ الحديثة تطكير الصفات البدنية للاعبي كرة القدـ كلما كانت ىذه الصفات 

مرتبطة بعضيا ببعضيا , كاف التدريب لتطكيرىا معا اسرع كاقكل مف محاكلة تنمية صفة كاحدة كؿ 

 كمف ىنا كجب عمى المدرب اف يضع ذلؾ في اعتباره . ،عمى حدة 

كة رياضية اك ميارة اساسية في كرة القدـ عالية الاداء, اقتضى الامر اف كلكي تككف كؿ حر 

يككف لدل اللاعب قدر كبير مف فف الاداء الصحيح لمميارة , كحالة بدنية عالية , كقدرات عقمية , ثـ 

 ثبات الصفات الادائية كالنفسية .

داء الفريؽ سكاء كاف ذلؾ كلاعب كرة القدـ في المدارس الاعدادية يمعب دكران مميزا جدان في ا

فمف الجانب الدفاعي اك اليجكمي,  لكؿ نشاط رياضي متطمبات بدنية يتميز بيا عف غيره مف  كا 

الانشطة الرياضية الاخرل حيث تتطمب ضركرة تمتع الممارسيف بيذا النشاط بقياسات جسمية 

 كعناصر بدنية خاصة الامر الذم يؤدم الى تفكقيـ في مستكل الاداء .

اف الميارات الاساسية لكرة القدـ تتطمب استعداد كلياقة بدنية عالية بكافة اجزاء الجسـ  الدارس كيرل

 كخاصة الاجزاء التي تشترؾ في اداء الحركة بالشكؿ الفني الصحيح كبتكافؽ كسلاسو كباقؿ جيد . 



4 
 

ة كمف ىنا يجب تخطيط برنامج اعداد بدني خاص يركز عمى بناء كتقكية المجمكعات العضمي

المشاركة في اداء الميارات الاساسية لمعبة كرة القدـ عمى اف تكجو عناية خاصة لمميارات الاكثر 

 ارتباطا بمتطمبات المبارات . 

تقاف شئ ىاـ كذلؾ لاف الميارات  الحديث عف الميارات الاساسية كالقدرة عمى ادائيا بسرعة كا 

اللاعب كتحمسو لمتدريب المنتظـ كالمستمر  الاساسية لمعبة كرة القدـ يتكقؼ بشكؿ مباشر عمى رغبة

لاف التدريبات المختمفة لمميارات الاساسية تيتـ بتحسيف اداء تمؾ الميارات كىنا تصبح الرغبة كالتركيز 

 ( .56ـ ص 1999الذىني مف جانب اللاعب شئ ميما .) محمد محمكد عبدالدائـ 

ؿ في أم بػمد يريد أف يتطكر في مجاؿ كرة الرياضػة المدرسػية عنصػر ميـ بؿ فعػا أف الدارسكيرل 

القدـ كىنا نشاىد أغمب الدكؿ المتطكرة لدييا الرياضة المدرسية مف أكلكيات العمؿ بؿ يعتبر الاساس 

الذم تستند عميو مصير كرة القدـ لدييـ ككـ مف لاعب ميـ ترجع بداياتو الى المنتخب المدرسي لما 

يح ككـ مف اندية تألقت كبرزت بسبب بعض اللاعبيف مف يحممو مف بداية صحيحة كتدرج عمرم صح

المنتخبات المدرسية ككؿ ىذا تعتبر الرياضة المدرسية رافد ميـ مف الركافد الكركية التي تبقى برفد 

اللاعبيف الى الاندية كالمنتخبات كىك ما سيصؿ الييـ بمتسمح بالمعرفة كالثقافة الرياضية كلديو خبرة 

 حتاج الييا في قادـ الاياـ .قصيرة لكنيا مفيدة ي

 :  الدراسةمشكمة  1-2

في المجاؿ الرياضي كخاصة بالتدريس في المرحمة الإعدادية في  الدارسمف خلاؿ عمؿ 

مديرية تربية محافظة النجؼ، لاحظ أف ىنالؾ ضعؼ فى أداء المتطمبات البدنية كالميارية للاعبي كرة 

سرعة  ءحية البدنية  أثناء المباراة ، بالاضافة الى بطالقدـ لفرؽ المدارس الاعدادية ،كضعؼ النا

اللاعبيف في جميع مراكز المعب، بالاضافة الى ظيكر التعب كالارىاؽ فى الشكط الثاني كخاصة فى 

نيايتو، ككذلؾ تتسـ نياية الشكط الثاني بالاداء الخاطئ لمميارات، كأيضان التكتر كالارتباؾ الذم 
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فى مستكل أداء اللاعبيف كنتائج المباريات التي تقيميا مديرية التربية قسـ يؤثر ذلؾ ك يصيب اللاعبيف 

 لإجراء ىذه الدراسة . الدارسالنشاط الرياضي  سكاء كاف في الداخؿ أك في الخارج ، مما دفع 

 اىمية الدراسة :  1-3

قد يساعد البحث في تطكير مستكل أداء اللاعبيف في منشط كرة القدـ في مدارس مديرية  -

 تربية النجؼ قسـ النشاط الرياضي .

 يفيد المدربيف كاللاعبيف كالباحثيف لتطكير لاعبي الفريؽ بشكؿ عاـ. -

 يمكف اف يساعد البحث لجنة قسـ النشاط الرياضي فى انتقاء لاعبي كرة القدـ بتربية النجؼ. -

 أىداؼ الدراسة: 1-4

لمدارس الاعدادية لتربية النجؼ التعرؼ عمى أىـ المتطمبات البدنية للاعبي كرة القدـ لفرؽ ا -

 بجميكرية العراؽ .

التعرؼ عمى أىـ المتطمبات الميارية للاعبي كرة القدـ لفرؽ المدارس الاعدادية لتربية النجؼ  -

 بجميكرية العراؽ .

 تساؤولات الدراسة: 1-5

ما ىي أىـ المتطمبات البدنية للاعبي كرة القدـ لفرؽ المدارس الاعدادية لتربية النجؼ  -

 بجميكرية العراؽ ؟

ما ىي أىـ المتطمبات الميارية للاعبي كرة القدـ لفرؽ المدارس الاعدادية لتربية النجؼ  -

 بجميكرية العراؽ ؟

 إجراءات الدراسة:  1-6

 المنيج الكصفي لملائمتو لطبيعة الدراسة . منيج الدراسة: إستخدـ 1-6-1
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 ـ لمدارس مديرية تربية النجؼ.لاعبي كمدربي كادارم كرة القدمجتمع الدراسة : 1-6-2

عينة مختارة مف بعض لاعبي كمدربي كادارم كرة القدـ في مديرية تربية عينة الدراسة :  1-6-3

 النجؼ قسـ النشاط الرياضي.

 المعالجات الاحصائية : 1-6-4

 المتكسط الحسابي ػ الانحراؼ المعيارم ػ الارتباطات 

 حدود البحث:7-1 

 عراؽالحدود مكانية:  1-7-1

 .ـ 2017-ـ 2015حدود زمانية:  2-7-1

 :المعالجات الإحصائية 1-8

 .يعبدنخعٍجشيبٌثشأٌ -
 .يعبيمثشعٌٕ -
 .انُغتانًئٌٕخ -
 .الإَسشافانًعٍبسي -
.انًتٕعظانسغبثً -

 :الدراسةمصطمحات  1-9 

 الميارات الأساسية : -

فة سكاء كانت ىذه الحركات الميارات الأساسية في لعبة كرة القدـ مجمكعة مف الحركات الياد

بسيطة  "مفردة "أك مركبة  "مجمكعة"، تحتاج إلى  أدائيا في جميع مكاقؼ المعبة تقريبا كالتي تتطمبيا 

المعبة كتمثؿ الغرض الأساسي مف أداء ىذه الحركات في الكصكؿ إلى أفضؿ النتائج مع الاقتصاد 

 ( .يالتاـ في الجيد كالكقت )إجرائ
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 ية:المتطمبات البدن -

ىي العناصر المككنة لمياقة البدنية كالتي عف طريقيا يستطيع الحكـ بأداء الكاجبات التي يتطمبيا 

 الاداء الحركي اثناء المباراة في الجيد كالكقت )إجرائي(.

 الخبراء : -

عبيف الدكلييف في الأساتذة الأكاديمييف ذكم الخبرة كالممارسة كالمدربيف كاللا الدارسيقصد بيـ 

 )تعريؼ إجرائي( . ة العراؽجميكري
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 الفصؿ الثاني

 الاطار النظري والدراسات السابقة
 

 المبحث الاكؿ : نشاة كتطكر كرة القدـ
 المبحث الثاني : المتطمبات البدنية للاعب لكرة القدـ الحديثة

 المتطمبات الميارية للاعب كرة القدـالمبحث الثالث : 

 ة كالمشابيةالدراسات السابقالمبحث الرابع : 
 

  

 



9 
 

 الفصؿ الثاني
 والمشابية  الاطار النظري والدراسات السابقة

 المبحث الاوؿ : نشأة وتطور كرة القدـ 2-1

 نشأة وتطور كرة القدـ في العالـ  : 2-1-1

بدايتيا كانت تتسـ بالخشكنة كالارتجاؿ كلا تقكـ عمى أسس مف الفف كالدراسة أك التيذيب كلـ 

ة تحدد زمف المباراة كمكاصفات الكرة كتحديد الممعب كالأىداؼ كعدد اللاعبيف تكف ليا قكاعد ثابت

فكثيران ما كانت المباراة تقاـ بيف بمديف أك مدينتيف متقاربتيف كيحاكؿ كؿ منيا اف يصؿ الى كسط البمدة 

حد الفريقيف بالكرة ليدخميا غازيان منتصران ككانت المباراة تستمر ايامان كأسابيع كربما شيكر حتى يصؿ أ

الى ىدفو، ككثيران ما تقع الحكادث كيذىب ضحيتيا البعض مما جعؿ بعض الحككمات تمجأ إلى  

 إصدار قكانيف تحرـ لعبة كرة القدـ.

أف بداية لعبة كرة القدـ لـ تكف كما ىي عميو الأف .. كتقكؿ بعض المصادر بدأ لعبيا في 

( الأكلي بمعنى ركؿ الكرة tsuchoتسك ػػػػػػػ تشك ؽ.ـ بطريقة بدائية ككانت تسمي ) 2500الصيف عاـ 

كالثانية بمعنى الكرة .. كيقكؿ بعض الفلاسفة كالمؤرخيف إنيا كانت في الصيف كأسمكب تدريب 

ؽ.ـ  460عسكرم مف حيث اليجكـ كالدفاع كيقكؿ المؤرخ البيزنطي )ىيركدكت( الذم زار مصر عاـ 

عة مف جمد الماعز كالقش يركمكنيا بالقدـ حتي إذا دفعيا أنو كجد المصرييف يمعبكف الكرة بكرة مصنك 

فريؽ الى خط بعرض الممعب احتسبت ىدفان .. كقد ذكر أحد المؤرخيف اف كرة القدـ كانت بالياباف 

( كقد عرفت منذ أربعة عشر قرنان مضت ككانت تمعب في ممعب kemariككاف تسمى بأسـ )كيمارم 

( كانت calchioطاليا لعبة كرة قدـ قديمة تعرؼ بأسـ )كالشيك متر مسطحان كىناؾ في إي140مساحتو 

تمعب في مدينة فمكرنسيا مرتيف في السنة بمناسبة عيد ساف جكف .. كلكف التاريخ البعيد يؤيد بأف 

اليكنانييف ىـ الذيف ليـ حؽ الأفتخار بانتسابيـ ليـ فقد عرفت بلادىـ لعبة كرة القدـ تمعب بأسـ 
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(. كيقكؿ الفيمسكؼ المصرم )بكليكس يكلكىكس( في القرف الثامف إف كرة episkyros)ببسيكركس ػػػػػػ 

( كصكرىا في harpstomالقدـ انتقمت مف اليكناف إلى  بلاد الركماف كتسمي عندىـ )ىاربستكـ ػػػػػػ 

كتابائو مما يقرب مف صكرتيا الحالية كأف الاخرييف جاؤا بيا إلى  الجزر البريطانية حيف احتمكىا، 

كلكف المؤرخكف البريطانيكف تصدكا ليذة الأراء كالمناقشات كأدعكا اف كرة القدـ مف أفكارىـ كحدىـ 

( كمف futballeـ( ككانكا يكتبكنيا )1075ـ ػػػػػ 1050كليـ الفضؿ في ظيكر كاكتشاؼ المعبة )

ا بالتشريع المحتمؿ إنيا دخمت مع قكات )يكليكس قيصر( كقد ثبت في كؿ المراجع أف الإنجميز تكلكى

ـ أصدر بحظر كرة 1314كالتيذيب كالتقنيف كقد حافظت إنجمترا عمى قانكف يرجع تاريخو إلى  عاـ 

زعاج كفي عاـ  ـ أصدر قراران باعادتيا مف 1917القدـ في إنجمترا بسبب ما كاف يكتنفيا مف عنؼ كا 

 (.19ـ، ص2004صير، ذلؾ التاريخ حققت كرة القدـ نجاحان كتقدمان ممحكظان. )عبدالعزيز حسف الب

ـ أجتمع في كامبيردج تلاميذ الكميات الإنجميزية كأساتذتيـ لكضع مجمكعة 1846كفي عاـ 

قكانيف، ككاف لأبد لمجامعات أف تقكـ بكضع قانكف يحقؽ العدالة الكركية كمرت محاكلات كثيرة لـ تمؽ 

مف كضع أكؿ قانكف لكرة  أستاذ القانكف بجامعة كامبيردج G.C.thringالنجاح حتي أنتيي الاستاذ 

 ـ كتألؽ القانكف مف عشرة مكاد.1862اكتكبر  26القدـ في 

ـ، كما أف أكؿ أتحاد لكرة 1885كانت أكؿ جمعية لكرة القدـ في العالـ ىي نادم شفيمد بانجمترا عاـ 

رار ـ بمنطقة المأسكنيف الأح1863القدـ في العالـ ىك الأتحاد الإنجميزم الذم تأسس في اكتكبر عاـ 

( Boardintenatioalـ )1882( بمندف كقد أنشئت أكلي ىيئة تشريعية دكلية عاـ Greenبشارع )

بعضكية كافة الأقطار البريطانية )إنجمترا ػػػػ كيمز ػػػػ اسكتمندا ػػػػ ايرلندا( كاستمرت تقكـ بدكرىا نحك 

ـ بباريس كيتككف 1904عاـ في مايك  F.I.F.Aعشريف عامان إلى  اف أنشئ الأتحاد الدكلي لكرة القدـ.

مف الأتحادات الأىمية المشتركة كالتي تدير لعبة كرة القدـ في بلادىا.كيعتبر ركبير حكريف الفرنسي 

ـ صاحب أكؿ فكرة 1954ـ ػػػػ 1912الجنسية أكؿ رئيس للأتحاد الدكلي كجكؿ ريميو رئيس الفيفا 
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ـ، 2004)عبدالعزيز حسف البصير،  ـ.1930تنظيـ كأس العالـ ككانت أكؿ بطكلة للأرجكام عاـ 

 (.20ص

 نشاة وتطور كرة القدـ في العراؽ : 2-1-2

 مراحؿ تطور لعبة كرة القدـ في العراؽ :

اف المسيرة التاريخية لمعبة كرة القدـ في العراؽ ذات حمقات متصمة اتصالان كثيقان، حيث اف 

التالية كقد اعتمد التقسيـ الزمني لممراحؿ نياية كؿ مرحمة مف مراحؿ المسيرة تعتبر نقطة البدء لممرحمة 

مقركنان بالدلالة المعنكية لكؿ مرحمة مف مراحؿ المسيرة التي لـ تكف متساكية مف حيث الفترة الزمنية, 

كالملاحظ اف تاريخ لعبة كرة القدـ عبارة عف زمف سيار كتجارب تتكالى كعبر ىذا التاريخ انتقؿ كاقع 

ايقاع بطيء متأف فما مف حادث يبزغ فجأة مف لاشيء كانما كؿ حادث المعبة مف حاؿ الى حاؿ عبر 

مرتبط بما قبمو كمكمؿ لو كىكذا تتعاقب الاحداث فيصنع التاريخ كالكاضح اف دخكؿ )المعبة( بكؿ 

مستمزماتيا كتنظيماتيا احتاج الى زمف اطكؿ مف مجرد دخكؿ )الكرة( سكاء المطاطية اك الجمدية اك 

كقبؿ اف يتـ احتلاؿ العراؽ مف  1914الجمؿ, اباف الحرب العالمية الاكلى عاـ  المصنكعة مف مثانة

قبؿ الجيكش البريطانية لـ تكف في العراؽ كرة القدـ كلـ يكف ىناؾ مف يعرفيا ناعدا بعض ابناء 

العكائؿ العراقية في )الاستانة( الذيف عادكا الى بغداد كمعيـ كرة القدـ كلـ يكف ىناؾ مف يعرؼ ىذه 

 لكرة كلامف يعرؼ اصكؿ لعبيا حتى الذيف جاؤكا بيا كثمة اراء حكؿ كيفية دخكؿ الكرة الى العراؽ .ا

كطبيعي اف تطكر المعبة لايحدث دفعة كانما يأتي نتيجة مركر الزمف كيمكف تصكر ذلؾ بالمقارنة مع 

كالثمرة مكلكدة فييا في امثاؿ النبات فميس كافيان اف نضع البذرة في التربة ثـ نرل الشجرة كاممة النمك 

الحاؿ اذ لابد لذلؾ مف زمف فأذا ما رجعنا الى امثاؿ كرة القدـ فأف الزمف بيف دخكؿ )الكرة( كدخكؿ 

 1986)المعبة( كانتشارىا كبيف )جني الثمار( تألؽ منتخب العراؽ بيف منتخبات العالـ في المكسيؾ 

ستقراء الاحداث كالكقائع اتي رافقت مسيرة قد قارب فترة القرف الكاحد مف خلاؿ ا 2004كفي اثينا 
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المعبة يمكف الاستنتاج انو ىناؾ خمسة مراحؿ رئيسية في مسيرة كرة القدـ العراقية كفؽ تقسيـ افتراضي 

 كىي:

  1920 - 1900مرحمة المعب البدائي  -

  1930 - 1921مرحمة الاقتباس كالمحاكاة  -

  1951 - 1931مرحمة المبادرات الرائدة  -

  1971 - 1952تقداـ الخبرات كالاحتكاؾ الخارجي مرحمة اس -

  1971مرحمة الانفتاح كالشمكلية كالانجاز ما بعد  -

 كمف المعمكـ اف منتخب العراؽ لكرة القدـ يمثؿ العراؽ في منافسات كرة القدـ الدكلية منذعاـ

  (IFA) .كعضكا في اتحاد كرة القدـ في العراؽ 1948

كأصبح عضكا في الاتحاد الدكلي لكرة القدـ الفيفا  1948دـ في عاـ تأسس الاتحاد العراقي لكرة الق

، كالييئة الككنفدرالية الإقميمية الفرعية 1970 ، كفي الاتحاد الآسيكم لكرة القدـ منذعاـ 1950منذعاـ 

  1974العراؽ أيضاعضك فيالاتحادالعربي لكرة القدـ منذ عاـ 2000 اتحادغرب آسيا لكرة القدـ منذعاـ

 المنتخب العراقي لقب أسكد الرافديف .اتخذ 

 نشاة الرياضة في مدارس النجؼ : 2-1-3

الرياضة المدرسية في النجؼ كاف ليا دكر ميـ في زج لاعبييا الى الاندية  الدارسيرل 

العراقية كقت ذاؾ بؿ كاف الرافد الرئيس في ضخ اللاعبيف الذيف حصمكا بعد ذلؾ عمى شيرة كبيرة 

الفريؽ المدرسي الذم كاف في ذلؾ الكقت يشارؾ في مباريات كبطكلات مستحقة  كىذا يعكد الى قكة

كيحصد الألقاب ككاف في النجؼ منتخب مدرسي يشار لو بالبناف كانجب الكثير مف اللاعبيف الذيف 

أصبحكا فيما بعد عماد المنتخبات الكطنية كالسبب ىك التخطيط الصحيح كالاسمكب الناجح ليصؿ 

سية الى ما كصؿ أليو كبالرغـ مف عدـ تكفر الدعـ المادم كالتجييزات الرياضية في بالرياضة المدر 
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ذلؾ الكقت لكف كاف النجاح حميؼ تمؾ الرياضة كذلؾ بسبب كجكد أناس مختصيف في ىذا الامر 

مف رياضتنا المدرسية في السابؽ  جعمت غيرىاكاسمكب صحيح كمتبع بشكؿ منتظـ كؿ ىذه الامكر 

 و )التألؽ(.عنكاف بارز اسم

لكف بالرغـ مف النجاحات التي تحققت لمرياضة المدرسية في فترة الستينات كلغاية الثمانينات 

كما أفرزتو مف أمكر أيجابية تصب في مصمحة الكرة العراقية كبدلا مف تطكر تمؾ الرياضة تـ الاندثار 

اضة في كافة المدارس الذم أعتبره كالغائيا فعميا في بداية التسعينات كبدأ الاندثار مف إلغاء درس الري

القائميف عمييا في ذلؾ الكقت )تكممة دركس( ككيؼ لـ يعيركا أم أىمية ليا كبدأت بعدىا إلغاء 

الرياضة المدرسية بالاضمحلاؿ كحتى كاف كجدت لـ تكف في المستكل المطمكب الذم كاف عميو في 

كذلؾ بسبب عدـ أحتكائيا كصقؿ  السابؽ، فبدأت الكثير مف المكاىب مف اللاعبيف تذىب سدل

مكاىبيا أضافة الى ذلؾ الغاء المدارس الكركية التي كانت عنصر تكميمي لمرياضة المدرسية كؿ ىذه 

الامكر سببت لنا خسائر كبيرة مف حيث حتؼ المكاىب الكركية التي لك تكفرت في الرياضة المدرسية 

الاندثار فقد جنينا عمى عنصر ميـ مف جكانب لكاف ليـ شأف آخر ككبير كما كاف في السابؽ، كبيذا 

التدرج الصحيح بالنسبة لمفئات العمرية كخصكصان المدارس الاعدادية التي كانت تعتمد بشكؿ أكبر 

عمى تمؾ الرياضة التي ذىبت كننتظر مف يعيدىا الى الكاجية الامامية التي تعتبر الشرياف الميـ لرفد 

تعرقؿ تطكر الرياضة المدرسية في مديرية تربية النجؼ قسـ النشاط الكرة العراقية كمف المشاكؿ التي 

 الرياضي :

عداد المنتخبات  عدـ رغبة الإدارة بالرياضة المدرسية، تتمثؿ في غياب مراكز كطنية لتدريب كا 

لأنشطة الرياضية المدرسية في التعميـ الابتدائي االكطنية المدرسية كعدـ تعميـ تخصيص حصص 

 حصص الرياضية المدرسية مف طرؼ بعض المديريف كالمفتشيف. كضعؼ مراقبة ال
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بالتربية البدنية، كتتمثؿ في التأخير الحاصؿ في تعميـ التربية البدنية  عدـ الرغبةكما أف ىناؾ 

كالرياضة المدرسية في المؤسسات الابتدائية، كأحيانا، عدـ احتراـ الحيز الزمني الأسبكعي المخصص 

المؤسسات التعميمية مف طرؼ بعض مديرم المؤسسات التعميمية رغـ تأكيد للأنشطة الرياضية في 

الكزارة في المكضكع كضعؼ التجييزات الضركرية كالملائمة حيث لـ تعد تناسب  في بعض الأحياف 

إضافة إلى ضعؼ تأىيؿ أساتذة التعميـ  مستكل تطكر الممارسة، سكاء عمى مستكل الكـ أك الكيؼ،

مادة كضعؼ تأىيؿ المنشآت الرياضية في مؤسسات التعميـ الثانكم كضعؼ الابتدائي لتدريس ال

المنشآت الرياضية في ثانكيات الرياضييف، الإعدادية كالتأىيمية، كالثانكيات المحتضنة لأقساـ 

 تخصص الرياضة كالتربية البدنية .

التربية كالرياضة  مف كاقعيا المزرم عمى كزارتي إذا أردنا العكدة برياضتنا المدرسية كاخراجيا 

التي لا تحرؾ ساكنان لابد ليا القياـ بتكفير كافة الأدكات كالمستمزمات التي تساعد عمى زيادة الدافعية 

لدل الطالب كأف يتـ التركيز عمى تكفير ساحات ملائمة لملاعب كرة القدـ كجميع الألعاب، إضافة 

عطاء الحافز عمى التنافس في ما بينيـ كتخصيص جكائز  لتنفيذ بطكلات مدرسية لكافة المراحؿ كا 

تقديرية لإعطاء شحنة أكبر ليـ ، كدعكة الكثير مف الكشافيف كالمختصيف كمدربي الفرؽ العراقية 

اصحاب الخبرة في ىذا المجاؿ  لمشاىدة البطكلات المدرسية كاكتشاؼ المكىكبيف مف الطلاب كبعدىا 

كنكا رافدان مف ركافد النجاح ،مع تفعيؿ دكر الإعلاـ نستطيع أف نخرج مجمكعة متميزة مف المكىكبيف ليك

بكؿ مساراتو لكي نسمط الأضكاء عمى مكضكع الفرؽ المدرسية كبيذا يصبح لدينا لاعبيف مكىكبيف تـ 

 اكتشافيـ عمى حساب رؤية فنية مف قبؿ المختصيف ، كتعكد بعدىا تمؾ الرياضة إلى سابؽ عيدىا

دكلية خدمة لمرياضة العراقية بشكؿ عاـ كالرياضة النجفية بشكؿ كنعكد بزجيـ بمشاركات رسمية كحتى 

خاص , كأعتقد بأف ىذا المكضكع بحاجة إلى عقكؿ رياضية سميمة تجيد التخطيط كالتييئة كركح 

   .العمؿ كالجدية في التكاصؿ لكي نصؿ إلى مبتغانا الحقيقي 
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ليا أىدافيا كأبعادىا كليست  أف الرياضة المدرسية يجب أف يعاد النظر فييا، كمادة تربكية

مادة كمالية اختيارية، كعميو يجب أف يبحث المسؤكلكف كالمختصكف في كزارة التربية كزملاؤىـ في 

النشاط الرياضي عف أبرز السبؿ الكفيمة لجعميا مادة ذات خصكصية بالفعؿ كما كانت في السابؽ، 

مادة كرة قدـ فحسب، بؿ تككف مطابقة  كأف يراعى فييا تنكع رغبات كقدرات الطلاب، كأف لا تككف

 .لمسماىا الفعمى " التربية البدنية "، أم تيتـ بالعقؿ كالجسد كالركح

كأشير  الممتاز مف المعركؼ اف محافظة النجؼ مشيكرة بعدة اندية تمعب في الدكرم العراقي

لذم تأسس في , كنادم نفط الكسط  ا1961نادم النجؼ الرياضي الذم  تأسس في عاـ  تمؾ الأندية

ـ كفي أكؿ مشاركة لو في الدكرم الممتاز استطاع الفكز في الدكرم الممتاز في مكسـ 2010عاـ 

 ـ. 2014 –ـ 2013

ـ  2017محافظة النجؼ تمتمؾ ممعب كرة قدـ كممعب آخر سكؽ يتـ افتتاحو في نياية عاـ 

مة كتمتمؾ ىذه المحافظة متفرج ، كتمتمؾ ىذه المحافظة صالة مغمقة كممعب كرة س 30000يتسع إلى 

 مرات في ىذه المعبة . 4تاريخان عريقان في كرة اليد كىك بطؿ آسيا مرة كاحدة كبطؿ العرب 
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 المبحث الثاني
 المتطمبات البدنية لكرة القدـ الحديثة :  2-2

 تمييد  : 2-2-1

التقسيمات لملاعبيف  قبؿ التطرؽ الى المتطمبات البدنية لكرة القدـ الحديثة مف الضركرم معرفة اىـ

  كالأتي : حسب الفئة العمرية لممدارس بشكؿ عاـ كىي

 تقسيـ اللاعبيف حسب الفئة العمرية

 : سنو 9-7الفئة العمرية مابيف 

كالمعب مع زملائو حسب قابميتو كشركطو   في ىذا العمر سكؼ نعمـ الناشئ مبادء كرة القدـ 

كمف ىذا المدخؿ يمكف  كر نفسو بمساعتة المدرب ىك لكي نتمكف مف جعمو ينسجـ تدريجيا لكي يط

اف نطكر لديو التكنيؾ كاعطائو جرعات بسيطة مف المياقة البدنيو مف خلاؿ المعب العادم كلعب كرة 

القدـ كلا يمكف بام حاؿ مف الاحكاؿ فرض امكر تدريبية عميو بؿ يجب اف يككف الامر محصكر 

 بقدرتو البدنيو كالذىنيو كالحركية.

 : سنو 12-10العمرية مابيف  الفئة

في ىذا العمر يجب اف نرفع مف مستكل التدريب في جميع التماريف البدنية ك التكنيكية 

الاستلاـ  –المراكغة  –التسديد  –المراكغة  –المطمكبة في عالـ كرة القدـ كالتي اىميا ) المناكلو 

يعتبر العمر الاساسي لتعمـ كرة القدـ  نطح الكرة بالرأس ( كىذ ا العمر –المسير بالكره  –كالتسميـ 

كىك المدخؿ الصحيح لتعمـ ساسيات كرة القدـ مع زيادة جرعات التماريف البدنية التي تناسب  كخباياىا 

و الجسماني كقابميتو الذىنيو ككذلؾ البدء مع تعيف مكانو في الممعب كالمركز الدم يناسبو في ئبنا

 الفريؽ ك التي تناسب امكانياتو.
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يجب اف تككف ىذه الفئة قادرة عمى تمبية متطمبات المدرب ليـ كتعميميـ مبادئ كرة القدـ  لذا

بالطرؽ الصحيحو التي تؤىميـ لمتطكر لمراحؿ لاحقو ككذلؾ فاف التفكير في ىذه الاعمار يجب اف 

ريف تتركز تمارينيـ عمى حالات المعب جميعيا كزيادة سرعة اداء التماريف في كؿ مرة كاعطائيـ تما

جديدة كزيادة جرعاتيا كمحاكلة ايجاد في كؿ مرة تماريف تختمؼ عف سابقاتيا في نسبة السيكلة التي 

تكجد فييا كىذا الامر يجب اف يككف حافزا ليـ لمتطكر مف خلاؿ ايجاد شرح مناسب يتناسب مع 

كيفية تطبيقو كرة القدـ في شرح اسباب التمريف كاليدؼ المنشكد منو كغايتو ك  فيميـ لعالـ تدريب 

بشكؿ صحيح كتفادم تكرار الاخطاء كالتشجيع المستمر أما الجانب الاخر مف الجانب العممي اك 

التطبيقي في المباراة كىناؾ يجب اف نراعي باكبر قدر ممكف اف يككف الجميع مشترؾ في اداء المباراة 

لايشترؾ في المباراة لاف كلايمكف بام حاؿ مف الاحكاؿ حرماف ام مف اللاعبيف بيذه الاعمار باف 

ركز عمى الاداء كليس النتيجة لاف ىذا عا مف الاحباط ك المدرب يجب اف يذلؾ سكؼ يخمؽ نك 

 .الاعمار يجب اف لانبحث عف النتيجة اكتر مف تطكير مياراتيـ كلايجب اف نستعجؿ عمى النتائج

 :سنة  16-13الفئة العمرية ما بيف 

يركز عمى العمؿ الجاد كالتركيز عمى نكاقص اللاعبيف المدرب اف  في ىذا العمر يجب عمى

كمراكزىـ في ارضية الممعب كمدل قدرتيـ عمى تنفيد ما يمميو المدرب مف نصائح كخبرات مما سكؼ 

الذكر ام اف المدرب يجب اف يمزج بيف تعميـ اللاعب  استكماؿ المراحؿ السنية السابقة  ينجـ عف 

اثناء المعب بيف التكافؽ العقمي كالبدني  كانسجاـ   فيـ حالات المعب التكتيكي مع السرعة في الاداء  ك 

ككذلؾ التركيز عمى اف يككف اللاعب بيذا العمر باف يبذؿ اقصى ماعنده لمتعمـ كالتطكر كملاحظة 

عممة كطبقة بالتمريف قدرة اللاعب مف قبؿ المدرب عمى اف اللاعب يحاكؿ اف يجد ربطا مكفقا بيف مات

و في المباراة الرسمية كالكدية كتحميؿ ذلؾ يبقى عمى المدرب لاعطاء اللاعب النكاقص ئمف خلاؿ ادا

 التي يحتاجيا.
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كىنا يجب تعميـ اللاعب في ىذا العمر باف الكحدة التدريبية كالمباراة ىي شئ كاحد كيجب 

عب كثباتو عمية اف يككف جادا كممتزما في نفس الكقت كتطبيؽ التمريف بشكؿ جيد سيزيد مف قكة اللا

في الممعب كيزيد اىتمامة في المعبو لذا فاف ىذه الاعمار ىي الاعمار الاكثر تعمما ككذلؾ زيادة 

الجرعات التدريبية الدفاعية ام اف اللاعب ىنا يجب اف يتعمـ كيفية الانتقاؿ مف حالة اليجكـ الى 

زمة كالاساليب الدفاعية الفردية حالة الدفاع كتعميمة كؿ انكاع الدفاع مثؿ دفاع المنطقة اك دفاع الملا

ككذلؾ كافة التكتيكات اللازمة للاعب كرة القدـ داخؿ   كالجماعية مثؿ الضغط كالملازمة كالتغطية 

الممعب مثؿ الحالات الثابتو التي تتمثؿ في الضربة الركنية كالاخطاء القريبة كالبعيدة عف المرمى 

دريب البدني المناسب لمقابمية البدنيو لملاعبيف ملازما ككيفية التعامؿ معيا ككذلؾ يجب اف يككف الت

 لمتدريب لكي يتكامؿ العامؿ البدني مع العامؿ الفني لينتج لاعبا متكاملا .

أف إعداد اللاعبيف في كرة القدـ يشمؿ عمى عدة نكاحي  1989يشير طو إسماعيؿ كآخركف 

ي كالذىني كالنفسي ، كلقد أصبح الإعداد كالإعداد البدني كالإعداد الميارم، كأيضان الإعداد الخطط

كيقصد .البدني أحد الدعائـ الجكىرية في خطة التدريب السنكية مف خلاؿ فتراتيا كمراحميا المختمفة 

مف التدريبات مقننة الحمؿ كالمكضكعة كفؽ الأسس العممية  لذلؾ المحتك  "بالإعداد البدني بأنو 

ى مستكل ممكف مف المياقة الخاصة بمعبة كرة القدـ كبما لمتدريب بيدؼ الكصكؿ باللاعبيف إلى  أعم

كعف أىمية "يتطمبو الأداء الميارم كالخططي كالذىني كالإرادم في مختمؼ مراحؿ المكسـ الرياضي 

منذ عاـ  أف التطكر الذم لحؽ بكرة القدـ حديثان كخاصة "بيميو "المياقة البدنية للاعب كرة القدـ يقكؿ 

ف لـ تكف عنصران جديدان ، إلا أنيا ناتج عف الاى( 1970) تماـ بالمياقة البدنية للاعبيف ، كىي كا 

 1989 )، 90-89 أصبحت أكثر كجكبان بعد الكرة الجماعية الشاممة الحديثة )طو إسماعيؿ كآخركف ،

رفع كفاءة أداء اللاعب كذلؾ  كنضيؼ نفس المرجع أنو تزايدت الاجتيادات منذ سنكات مضت حكؿ 

مف الدراسات المتعددة كدراسة العكامؿ البيكميكانيكية ، كالفسيكلكجية كالتشريحية كالبيكلكجية بالاستفادة 
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 بالإضافة إلى النكاحي البدنية كالنفسية ، ككذا العكامؿ الطبيعية كالظركؼ الخارجية التي تشكؿ عائقا

قية لمكصكؿ إلى أعمى كىناؾ العديد مف الكسائؿ التطبي .بيف نتائج التدريب كمستكل الأداء التنافسي

مستكل للأداء في النشاط الرياضي التخصصي ، إلا أف التمرينات البدنية ىي كقبؿ كؿ شيء الكسيمة 

ذات الأىمية القصكل للارتفاع بالأداء الرياضي ، لذا يجب أف تتماشى تمؾ التمرينات مع أىداؼ 

كيشير ( 1989 : 66  خركف طو إسماعيؿ كآ( عممية التدريب كيجب ألا تختار أك تطبؽ عشكائيا 

الأداء في كرة القدـ تتميز  أف طبيعة2000 )   كؿه مف محمد شكقي كشؾ ك أمر الله البساطي

باحتكائيا عمى ميارات كثيرة كمتنكعة يتعيف عمى اللاعب إتقانيا سكاء بالكرة أك بدكنيا ، لتحقيؽ 

ؿ حيزان زمنيان في برامج إعداد التفكؽ عمى منافسو كمف ىنا فاف التدريب عمى تمؾ الميارات يشغ

أنو   2000 : 3 )محمد شكقي ، أمر الله (كما يشير  كتدريب الناشئيف كالكبار مف لاعبي كرة القدـ 

يتطمب لانجاز لاعب الكرة للأداءات الميارية بأشكاليا المتعددة كالمتنكعة خلاؿ المباراة تكافر بعض 

بدنية مف حيث نكعيا ككميتيا كتكقيت إخراجيا تبعان لنكعيو القدرات البدنية ، حيث تتبايف المتطمبات ال

ناشئ أك كبير لتمؾ العناصر البدنية أك  كخصكصية كؿ ميارة ، كأف القصكر في امتلاؾ اللاعب 

افتقاره ليا يعكس بكضكح ضعؼ المستكل الميارم لو ، كمف ىنا تعتبر التنمية المتزنة لجميع الصفات 

ىات الأساسية لعممية التدريب كالتي يجب عمى المدرب أف يراعييا كالتي البدنية الخاصة أحد الاتجا

ميارات ركؿ الكرة ، كمياجمة "يتأسس عمييا زيادة مقدرة اللاعب للأداء الميارم المتقف ، كمثاؿ ذلؾ 

تتطمب درجة عالية مف القكة المميزة بالسرعة، كيجب عمى  "الكرة ، رمية التماس ، ضرب الكرة بالرأس 

جيد للاعبيو في ىذا الأداء الميارم  مستكلرب الاىتماـ بتنميتيا خلاؿ فترات التدريب لضماف المد

أنو في 1989 )  كيضيؼ )حنفي مختار ك مفتي إبراىيـ  167 )ـ2000محمد شكقي ، أمر الله ، (

كرة القدـ  بعض الألعاب الأخرل تمعب الميارة دكران محددان كيككف للإعداد البدني الدكر الأكبر، أما في

حيث يمعب الإعداد الميارم الدكر الأساسي فإف الإعداد البدني يمعب دكران ىامان أيضان في مساعدة 
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اللاعب في أداء الميارات المختمفة بالصكرة المثمى، كما تمكنو مف الاستمرار بدكف تعب في أداء ىذه 

، كمف ىنا نستطيع أف ندرؾ الارتباط الميارات المختمفة بالطريقة الفنية المطمكبة خلاؿ فترة المباراة 

 الكثيؽ بيف الحالة البدنية العالية للاعب كالحالة الميارية لو .

في إعداد اللاعب  أف المياقة البدنية تمعب دكران ىامان ( 1989  طو إسماعيؿ كآخركف)كيذكر 

ات التي غالبان ما مف الناحية الميارية حيث أف الأسمكب المميز لأداء الميارة يشمؿ مجمكعة مف الحرك

يصاحبيا ارتفاع في المياقة البدنية ،كبالرغـ مف ىبكط مستكل المياقة البدنية بصفة عامة لدل البعض 

إلا أنيـ قد يتفكقكف عمى غيرىـ الأكثر لياقة بدنية في أداء ميارات معينة ، كتفسيران ليذه الظاىرة يمكف 

مستكل الأداء الميارم كلكنيا ليست ىي كسيمة  أف المياقة البدنية تنمي كتطكر كترفع مف "القكؿ 

كأسمكب للإعداد الميارم ،كما أف اللاعب الذم يتفكؽ عمى قرينو في الأداء الميارم رغـ ىبكط 

مستكاه في المياقة البدنية لا يمتمؾ القدرة عمى تنفيذ نفس الأداء الميارم مف خلاؿ مكاقؼ المعبة 

الفني الذم تتطمبو كرة القدـ الحديثة ، كأف المياقة البدنية تؤدم التنافسية كىك ما نطمؽ عميو بالأداء 

اللاعبيف كأف الميارات الحركية يجب أف تؤسس عمى  لإلى  زيادة المقدرة الفنية كالقدرة الحركية لد

تنمية تمؾ الصفات البدنية التي تتفؽ كىذه الميارات كالتي غالبا ما تظير في صكرة مركبة عند أداء 

ىناؾ  كلقد تأكد عمميان كعمميان أىمية تكفير المياقة البدنية للاعب بجانب لياقتو الفنية فمـ يعد الميارة ،

مجاؿ للاعب الكرة الذم يتمتع بمستكل عاؿ مف الميارة دكف أف يككف عمى مستكل مماثؿ مف الناحية 

المعبة بدكف مستكل البدنية ، كما أف الناحية البدنية كحدىا لا يمكف أف تؤدم إلى  نتائج طيبة في 

مماثؿ مف الناحية الفنية ، كىكذا أصبحت المياقة البدنية كالفنية لا يمكف فصميما في أم مرحمة مف 

 "( كأنو بتطكر90 - 89ـ 1989طو إسماعيؿ كآخركف(مراحؿ الإعداد ككذلؾ أثناء فترة المنافسات 

مف الضركرم رفع إمكانيات  في كرة القدـ كالتي اتجيت إلى الناحية الدفاعية أصبح طرؽ المعب

اللاعب البدنية كالفنية إلى أعمى المستكيات حيث قؿ عدد المياجميف كزاد عدد المدافعيف تطمب الأمر 
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مزيدان مف البذؿ كالعطاء ليضمف فريؽ التفكؽ العددم أثناء اليجكـ ، ككذلؾ سرعة الرجكع لتنفيذ 

خبراء كالمدربيف حكؿ أىمية مككف القكة المميزة الخطط الدفاعية لمفريؽ ككؿ كيشير أيضان إلى أراء ال

بالسرعة كعنصر بدني مركب كنسبة إسيامو في أداء ميارات كرة القدـ ( الركلات كالتصكيب بأنكاعو 

% ضربات الرأس 100 كرمية التماس 93.3 %كالمياجمة بأنكاعيا،  100 %حيث بمغت نسبتو ، 

الميارم خلاؿ المباراة ، كأف القكة المميزة بالسرعة  بالنسبة للأداء(100 %) مف الأكضاع المختمفة 

مف القدرات البدنية الرئيسية في كرة القدـ ، كأف القدرات البدنية كالتكافقية كالتكتيؾ كالتكنيؾ كالصفات 

الإرادية كالأخلاقية جمعاء ىي عبارة عف العكامؿ المحددة لمستكل لاعب كرة القدـ كىي متلازمة 

 ، كمفعمى ثبات مستكل الأداء التكنيكي أف كجكد شركط بدنية جيدة يساعد بعضيا مع البعض إذ

جية أخرل يستطيع اللاعب ذك المستكل التكتيكي الجيد كالثابت أف يستفيد مف القدرات البدنية ، كما 

 طو إسماعيؿ كآخركف (لا يستطيع اللاعب تنفيذ نكاياه التكتيكية إلا كىك يممؾ الشركط البدنية اللازمة

إلى أف  ـ (2000محمد شكقي كشؾ كأمر الله البساطي، كيشير كؿ مف )( 1989:   94 – 96

الإعداد الميارم يعتبر أحد الجكانب الأساسية لعممية التدريب في كرة القدـ ، كيمثؿ مستكل إتقاف 

أك  للاعب كخاصة إذا تماثؿ "الإنجاز الميارم  "الأداء الميارم أحد مؤشرات القدرة الميارية العامة

تشابو ىذا الأداء مع متطمبات مكاقؼ المعب خلاؿ المباريات كالأداء الميارم في كرة القدـ يمثؿ 

مجمكعة مف الأداءات الحركية المندمجة بالكرة كبدكنيا كالتي يتطمب تنفيذىا مف اللاعب قدرات بدنية 

مكقؼ المعبي ، كالأداء كمعرفية كنفسية تتكامؿ معان لإخراج ىذا الأداء بالصكرة كالشكؿ المناسب لم

أساسان ىامان للاعبي مع فرض تكافر عناصر الإعداد الأخرل  –الميارم يعتبر عنصران حاسمان يشكؿ 

كرة القدـ في التحكـ كالسيطرة عمى مجريات المعب أثناء سير المباراة ، بتنفيذ الأداء تحت ضغط 

رات الخاصة بالكرة كبدكنيا ذات الأشكاؿ المنافسيف كذلؾ بزيادة إكساب اللاعب عددان كبيران مف الميا

، ككذا التنكع في ف زيادة مقدرتو عمى اتخاذ القرار كالتركيبات المختمفة كبتكرارات كبيرة تمكنو م
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استخداـ تمؾ الميارات طبقا لاختلاؼ ظركؼ كمكاقؼ المعب ، فضلان عف حسف تصرفو مع المنافس 

عب ، كمف ىنا فيك يسعى دائـ اللارتقاء بمستكل إتقاف خلاؿ مكاقؼ المعب المتغيرة في ضكء قانكف الم

محمد شكقي  (كتثبيت الأداءات الميارية للاعب مف خلاؿ الجكانب الأساسية لمفاىيـ الإعداد الميارم

لمتغيرة لاؿ مباريات كرة القدـ بمكاقفو ا، ككذلؾ يضيؼ أف طبيعة المعب خ(ـ2000 164 ، أمر الله ،

الميارات المركبة  (بيف استخداـ أشكاؿ مركبة ككثيرة لمميارات المختمفة بياكالمتنكعة تفرض عمى اللاع

كيؤثر كؿ منيا في  أك المندمجة كىي تمثؿ شكؿ مف البناء يتككف مف عدة ميارات مترابطة )مندمجة(

الأخر تأثير متبادؿ ، كلذلؾ يستكجب عمى المدرب إعداد كتجييز لاعبيو لمكاجية تمؾ المكاقؼ مف 

رتقاء بمستكل الأداء الميارم طبؽ الشركط كظركؼ المباراة ، حيث يعد امتلاؾ اللاعب خلاؿ الا

تقانو ليا   مراكغة( ليست بأىمية تكافر.  –استلاـ   –تمرير  (لمميارات المنفردة كا 

 -المتطمبات البدنية للأعب كرة القدـ : 2–2 -2

يا الرياضي في مككنات المياقة ىي مستكل الحالة البدنية التي يعتمد عمي : المياقة البدنية

البدنية الخاصة برياضتو كالتي يتـ قياسيا بأجيزة القياس كالاختبارات العممية كمقارنتو ابالمستكل 

 الأمثؿ:

  القوة العضمية :  2-2-3

أك قدرة  .تعرؼ القكة العضمية بأنيا المقدرة عمى استخداـ كمكاجية المقاكمات المختمفة 

 .مقاكمة خارجية أك مكاجيتيا العضمة في التغمب عمى

كيقصد بالقكة " قدرة العضلات عمى التغمب عمى المقاكمات الداخمية كالخارجية ػ كالقكة ىي الصفة 

البدنية القاعدية لكؿ الصفات الأخرل كالسرعة كالتحمؿ كالرشاقة كىى مطمكبة لمحركة في الحياة أكثر 

اضية لدفع أك تحريؾ أك زيادة سرعة الأجيزة كالقكة مطمكبة في الناحية الري -مف أم صفة أخرل

كذلؾ فالقكة عامؿ أساسي حتى يستطيع اللاعب التغمب عمى  –المستعممة كالكرة مثلا عند التصكيب 
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كزف جسمو عندما يحاكؿ الخداع ، كتغير اتجاه  جسمو كسرعتو لممركر مف كلكف يستطيع اللاعب 

كف عضلاتو قكية حتى يستطيع أف يبذؿ الجيد المطمكب أداء الميارة بالطريقة المثالية ، لابد أف تك

فالقكة ىنا تساعده في التغمب عمى الخصـ مف جية ،  –كخاصة في المباريات تحت ضغط الخصـ 

الميارة المطمكبة كيظير ذلؾ كاضحاَ عند محاكلة اللاعب  مكمف جية أخرل يستطيع أف يؤد

عند محاكلة الكثب أعمى مف المنافس لضرب الكرة أك حجز المدافع المنافس أك  المكاتفةالتصكيب مع 

 بالرأس بقكة.           

عند اللاعبيف الصفات اللازمة  مثؿ الشجاعة ، كالجرأة ، كالعزيمة كيجب أف  يكالقكة ترب 

" سنة ككمما تأخر 15تدرؾ الأندية كالمدربكف أف أنسب الأعمار لتدريب اللاعبيف عمى القكة ىك سف "

كالتدريب عمى القكة لا ييدؼ في كرة القدـ  عمى تنمية القكة كاف تأثيرىا أقؿ في النمك تدريب اللاعبيف

إلى تنمية القكة العظمى أك بناء العضلات الكبيرة لكف ييدؼ أساسا إلى تقكية العضلات كتنميتيا 

المدير بالدرجة المطمكبة لمقتضيات قكة الأداء في المعب كالتغمب عمى المنافس. كمف الميـ أف يدرؾ 

ـ، 1989،  مختار حنفي محمكدالفني أف العضلات القكية تحمي كتقمؿ مف إصابات المفاصؿ. )

 (.98-96ص

كالقكة تربي عند اللاعبيف الصفات اللازمة مثؿ الشجاعة ، كالجرأة ، كالعزيمة كيجب أف تدرؾ  

نة ككمما تأخر تدريب " س15الأندية كالمدربكف أف أنسب الأعمار لتدريب اللاعبيف عمى القكة ىك سف "

اللاعبيف عمى تنمية القكة كاف تأثيرىا أقؿ في النمك كالتدريب عمى القكة لا ييدؼ في كرة القدـ إلى  

تنمية القكة العظمى أك بناء العضلات الكبيرة لكف ييدؼ أساسا إلى تقكية العضلات كتنميتيا بالدرجة 

ى المنافس. كمف الميـ أف يدرؾ المدير الفني أف المطمكبة لمقتضيات قكة الأداء في المعب كالتغمب عم

 (.98-96ص ـ1989،  مختار حنفي محمكدالعضلات القكية تحمي كتقمؿ مف إصابات المفاصؿ. )
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 : أىمية القوة العضمية 

  . تعتبر القكة العضمية أحد مككنات المياقة البدنية -

  .الخمقية كالجسميةكالعيكب  القكة العضمية تستخدـ كعلاج كقائي ضد التشكىات -

لأفراد الذيف يتمتعكف بالقكة العضمية يستطيعكف تسجيؿ درجة عالية مف  أثبت )ماؾ كمكل( أف -

  . القدرة البدنية العامة

  .تعتبر عنصر أساسي أيضا في القدرة الحركية -

  .لا يكجد نشاط بدني رياضي يمكنو الاستغناء عف القكة -

  . رات بدرجة ممتازةليا دكر فعاؿ في تأدية الميا -

  . القكة العضمية تكسب الفتياف كالفتيات تككينا متماسكا في جميع حركاتيـ الأساسية -

 : القوة العضمية في العوامؿ المؤثرة

  . مساحة المقطع الفسيكلكجي -

  . زكايا الشد العضمي -

 . اتجاه الألياؼ العضمية -

  . العمر الزمني كالتغذية كالراحة -

  . ثةالكرا -

  . حالة العضمة قبؿ بدء الانقباض -

  . فترة الانقباض العضمي -

  : أنواع القوة العضمية

  : القكة العظمى -1
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ىي أقصى قكة يستطيع الجياز العضمي كالعصبي إنتاجيا في حالة أقصى انقباض إرادم . أك أقصى 

  . كمية مف القكة يمكف أف يبذليا الفرد لمرة كاحدة

  : بالسرعةالقكة المميزة  -2

ىي القدرة عمى إظيار أقصى قكة في أقؿ زمف ممكف كعميو فإف التكافؽ العضمي العصبي لو  

  . دكر كبير في إنتاج القكة المميزة بالسرعة

  : تحمؿ القكة -3

ىي مقدرة العضمة عمى العمؿ ضد مقاكمة خارجية كلفترة زمنية طكيمة دكف حمكؿ التعب . أك  

  . غمب عمى التعب أثناء المجيكد المتكاصؿىي كفاءة الفرد في الت

  : تدريبات تنمية القوة العضمية -

  . ( ثني الركبتيفحمؿ ثقؿ  )كقكؼ فتحا -1

  . ( ثني الذراعيفثقؿ . حمؿ) كقكؼ فتحا -2

  . ( المشي للأماـ مع الطعف) كقكؼ. حمؿ ثقؿ-3

  . ( مد الذراعيف) انبطاح . ثبات الكسط -4

 (12ـ ، ص2012مف ارتفاع ثـ الكثب للأماـ )عبد المجيد مفكز الحربي ) كقكؼ ( اليبكط 5

 :القوة العضمية تعريؼ 

تعني قدرة الفرد عمى أداء الحركةبمدم كاسع أك ىي مدل سيكلة الحركة في مفاصؿ الجسـ  

 أك ىي المدل الذم يمكف لمفرد الكصكؿ إلية في الحركة أك القدرة عمى أداء الحركات لمدل .المختمفة

كاسع اك تعني المركنة في كرة القدـ : )مدل سيكلة كسرعة حركة مفاصؿ الجسـ التي تمكف اللاعب 

مف أداء الحركة في مداىا المطمكب بدكف تصمب في الحركة( فبدكف المركنة لا يمكف للاعب أف يقكـ 

كمفاصؿ بأداء الميارة بالطريقة الفنية الصحيحة كىذا يعرض اللاعب للإصابة خاصة في المفاصؿ 
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الفخذ كالقدـ كتتكقؼ مركنة مفاصؿ الجسـ عمى قدرة الأكتار كالأربطة عمى الاستطالة كعمى مطاطية 

 العضلات بالإضافة إلى  شكؿ كتركيب المفصؿ.

 : طرؽ تنمية القوة العضمية 

  . التدريب الفترم منخفض الشدة : كعف طريقة يمكف تنمية تحمؿ القكة -1

  . كعف طريقة يمكف تنمية القكة المميزة بالسرعة : الشدةالتدريب الفترم مرتفع  -2

  . التدريب التكرارم : كينمي القكة القصكل كالقكة المميزة بالسرعة -3

 -المرونة :  2-2-4

المركنة تعني قدرة الفرد عمى أداء الحركات الرياضية إلى أكسع مدل تسمح بو : ماىيتيا 

فيو المفصؿ تبعا لمداه التشريحي كيكصؼ الجسـ  المفاصؿ حيث يعبر عف المدل الذم يتحرؾ

  . بالمركنة إذا تغير حجمو أك شكمو تحت تأثير القكة المؤثرة عميو

كتنقسـ المركنة في كرة القدـ إلى المركنة العامة ، كالمركنة الخاصة كمدرب كرة القدـ يجب 

ـ تطكير المركنة الخاصة أف يلاحظ أنو يجب تطكير المركنة العامة أكلا لجميع مفاصؿ الجسـ ، ث

. كتمعب المرجحات لمرجميف كالذراعيف كالجذع دكرا ىاما في  لممفاصؿ التي تستخدـ أكثر في كرة القدـ

تنمية المركنة لدل اللاعب. كمف أىـ كسائؿ تنمية المركنة تمرينات الإطالة التي تستيدؼ الأربطة 

كلعؿ أىـ ىذه التمرينات تمريف ثني الجذع كالأكتار كالعضلات مع زيادة مدل الحركة في المفصؿ ػ 

أماما أسفؿ ليلامس الأرض فيك يعمؿ عمى مركنة مفاصؿ الحكض كالعمكد الفقرم ، كفي نفس الكقت 

استطالة كمطاطية عضمة خمؼ الفخذ كىي تمعب دكرا كبيرا في جميع ميارات كرة القدـ سكاء بالكرة أـ 

 بدكنيا

 ا المدرب في اعتباره عند التدريب عمى المركنة :ىناؾ بعض النقاط التي يجب أف يضعي 
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    تعطي تمرينات المركنة في البداية بحجـ كبير ك سرعة أقؿ مف المتكسط ثـ تزداد سرعة

 التمرينات تدريجيا.

  تكرارات مع فترة راحة قصيرة بيف كؿ مجمكعة كأخرل.  5 - 2تبدأ التمرينات بمجمكعات مف 

  أف تأخذ الحركة أقصى مداىا كلكف ليست بالدرجة التي يحس عند أداء تمرينات المركنة يجب

فييا اللاعب بالألـ. لا تعطي تمرينات المركنة بعد تمرينات التحمؿ أك في نياية كحدة 

 التدريب اليكمية.

 أمثمة لتمرينات المرونة:

 تمرينات المرجحات لمذراعيف كالرجميف كالجذع. -1

 تمرينات دكراف الذراعيف كالرجميف كالجذع. -2

 ػ تمرينات ثني الجذع أماما أسفؿ لمحاكلة لمس الأرض مع ملاحظة مد الركبتيف. 3 -3

 التقكس مف الكقكؼ أك الانبطاح عمى الأرض. -4

 تمرينات الجمكس طكلا كمحاكلة لمس المشطيف مع ملاحظة مد الركبتيف. -5

 تمرينات لؼ الجذع عمى الجانبيف. -6

 تمرينات ثني الجذع جانبا. -7

 يف كدكرانيا.تمرينات مد مفاصؿ القدم -8

كيمكف أف تؤدم ىذه التمرينات بأدكات أك بدكف أدكات كما أف تككف تمرينات فردية أك 

مزدكجة مع الزميؿ ػ كقد تككف ىذه التمرينات إيجابية باف يؤدييا اللاعب بذاتو أك سمبية بمعنى أف 

 (.36، صـ2008،رمداىا ) ىاشـ ياس ىاللاعب عمى كصكؿ الحركة إلى أقصيقكـ زميؿ بمساعدة 
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 : العمر الزمني المقاس لممرونة

إف المركنة مف الممكف إنجازىا في أم عمر عمى شرط أف تعطي التمريف المناسب ليذا  

نسبة التقدـ لا يمكف أف تككف متساكية في كؿ عمر بالنسبة لمرياضييف كبصفة  العمر كمع ىذا فإف

ء سنكات الدراسة كمع بداية المراىقة فإف عامة الأطفاؿ الصغار يككنكف مرنكف كتزيد المركنة أثنا

المركنة تميؿ إلى الابتعاد ثـ تبدأ في النقصاف . كالعامؿ الرئيسي المسؤكؿ عمى ىذا النقصاف في 

الجسـ كلكف التمريف قد  المركنة مع تقدـ السف ىي تغيرات معينة تحدث في الأنسجة المتجمعة في

الماء بسبب السف كىذا مبني عمى فكرة أف الإطالة  يؤخر فقداف المركنة المتسببة مف عممية نقص

تسبب إنتاج أك ضبط المكاد المشحمة بيف ألياؼ الأنسجة كىذا يمنع تككيف الالتصاؽ كمف بيف 

  : التغيرات الطبيعية المرتبطة بتقدـ السف كالأتي

  . كمية متزايدة مف ترسبات الكالسيكـ -1

 . درجة متزايدة مف استيلاؾ الماء -2

  . زايد مف التكراراتمستكل  مت -3

  . عدد متزايد مف الالتصاقات كالكصلات -4

  . تغير فعمى في البناء الكيميائي للأنسجة الدىنية -5

  . إعادة تككيف الأنسجة العضمية مع الأنسجة الدىنية -6

  خطورة تمرينات الإطالة:

طية ربما إف تمرينات الإطالة لا يجب أف تعتبر علاجا فبالنسبة لبعض الرياضييف فإف المطا 

كأساس ىذا الاعتقاد أف المركنة الزائدة عف  تزيد فعلا مف احتماؿ إصابة أربطة الجسـ كالمفاصؿ .

الحد ربما تفقد مفاصؿ الجسـ الرياضي استقرارىا كثباتيا كيرل بعض الخبراء أف المفاصؿ المرتخية 
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كىنا يجب أف نتسائؿ ما  . أكثر مف اللازـ ربما تؤدم في نياية الأمر إلى التياب المفاصؿ لمرياضي

 ىي الاحتياطات المناسبة للإطالة كمتى يجب أف لا ينصح بيا كأىـ ىذه الأحتياطات ىي ما يمي:

  . تمارس تمرينات الإطالة إذا تحرؾ مكاف العظمة يجب أف لا -

  . كاف عندؾ كسر حديث في العظمة- -

  . لمعصـاشتباه في حدكث التياب حاد أك مرض معدم في أك حكؿ ا كاف ىناؾ -

  . كاف ىناؾ اشتباه في كجكد التياب المفاصؿ -

  . كاف ىناؾ ألـ حاد في حركة المعصـ أك تطكيؿ العضمة -

  . كاف ىناؾ التكاء أك إلتكاء جذع حديث -

  . كنت تعاني مف مرض جمدم أك في الأكعية الدمكية -

  . كاف ىناؾ نقص في مدل الحركة -

 التمريف ذك المستكل العالي. -

ة يعتمد عمى متغيرات في الكاقع يمثؿ درجة ما مف المخاطرة كاحتماؿ الإصاب إف كؿ إمداد 

ذلؾ حالة الرياضي مف التدريب كالعمر كالإصابات السابقة كالتككينات الجسمية الغير  يعديدة بما ف

  . طبيعية كالإجياد كالتدريب الغير مضبكط

أنيا كميا متقدمة أك خطرة كنعني بذلؾ  يعالأم ذك مستكل  X-Rated كيسمى الإجياد ىنا 

. كلا حاجة لمقكؿ أف كثيرا مف ىذه بما أيضا بالنسبة لبعض الرياضييفلمذيف يبدؤكف برنامجا لمتدريب كر 

  . التدريبات تعتبر جزء أساسيا مف ألعاب القكل كالمصارعة كاليكجا كالفنكف العسكرية

 : أنواع المرونة

  . سـمركنة إيجابية : كىي تتضمف جميع مفاصؿ الج -1

  . المركنة الخاصة : تتضمف المفاصؿ الداخمة في الحركة المعينة -2
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 : طرؽ تنمية المرونة

 . الطريقة الإيجابية -1

  . الطريقة السمبية -2

  . الطريقة المركبة -3

 : المرونة عمىالعوامؿ المؤثرة 

  . العمر الزمني كالعمر التدريبي -1

  . نكع الممارسة الرياضية  -2

  . نكع المفصؿ كتركيبة -3

  . جة التكافؽ بيف العضلات المشتركةدر  -4

  . نكع النشاط الميني خارج التدريب -5

  . الحالة النفسية للاعب -6

 : أىمية المرونة

تقاف الأداء الحركي الفني -1   . تعمؿ عمى سرعة اكتساب كا 

  . تساعد عمى الاقتصاد في الطاقة كزمف الأداء كبذؿ أقؿ جيد -2

  . تساعد عمى تأخير ظيكر التعب -3

  . مات الإرادية للاعب كالثقة بالنفستطكير الس -4

  . المساعدة عمى عكدة المفاصؿ المصابة إلى حركتيا الطبيعية -5

  . تسيـ بقدر كبير عمى أداء الحركات بانسيابية مؤثرة كفعالة -6

  . إتقاف الناحية الفنية للأنشطة المختمفة -7
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  : تدريبات تنمية المرونة

  . )كقكؼ( عمؿ قبة -1

  . ي الجذع أماما أسفؿ)كقكؼ فتحا( ثن -2

  . ( ثني الجذع خمفا عاليا) انبطاح -3

 -التوافؽ :  2-2-5

يعتبر التكافؽ مف القدرات البدنية المركبة كالذم يرتبط بالسرعة كالقكة كالتحمؿ : مفيكـ التكافؽ

كالمركنة كتعني كممة التكافؽ مف كجية النظر الفسيكلكجية مقدرة العمميات العصبية في الجياز 

استطاع تحريؾ أكثر مف جزء  إذا لعصبي المركزم عمى التكافؽ كيطمؽ عمى اللاعب أف لديو تكافؽا

 (15ـ ، ص2012)عبد المجيد مفكز الحربي . مف أجزاء جسمو في اتجاىات مختمفة في كقت كاحد

  : تعريؼ التوافؽ

اتجاىيف  يعني التكافؽ مقدرة الفرد عمى تحريؾ مجمكعتيف عضميتيف مختمفتيف أك أكثر في

  . مختمفيف في كقت كاحد

  . أك قدرة الفرد عمى التحكـ في عضلات جسمو مجتمعة أك مفردة حسب متطمبات النشاط

  : أنواع التوافؽ

  : التوافؽ العاـ -1

كىك قدرة الفرد عمى الأستجابة لمختمؼ الميارات الحركية بصرؼ النظر عف خصائص 

  . كما يمثؿ الأساس الأكؿ لتنمية التكافؽ الخاص الرياضة كيعتبر كضركرة  لممارسة النشاط

  : التوافؽ الخاص -2

كيعني قدرة اللاعب عمى الإستجابة لخصائص الميارات الحركية لمنشاط الممارس كالذم 

  . يعكس مقدرة اللاعب عمى الأداء بفاعمية خلاؿ التدريب كالمنافسات
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 : أىمية التوافؽ

  . ة كالحركيةيعتبر التكافؽ مف القدرات البدني  -1

  . يساعد عمى اتقاف الأداء الفني كالخططي -2

  . تساعد اللاعب عمى تجنب الأخطاء المتكقعة  -3

  . يساعده عمى الأداء الصعب كالسريع بدرجات مختمفة -4

  . طمب التحكـ في الحركةتيحتاج اللاعب لمتكافؽ خاصة في الرياضات التي ت -5

  . سـ في اليكاء كما في الكثب أك الأداء عمى الترمبكليفتظير أىميتو عندما ينتقؿ اللاعب بالج -6

  : التوافؽ عمىالعوامؿ المؤثرة -

  . التفكير -1

  . القدرة عمى إدراؾ الدقة كالإحساس بالتنظيـ -2

  . الخبرة الحركية -3

  . مستكيات تنمية القدرات البدنية -4

 : طرؽ تنمية التوافؽ

  . البدء العادم مف أكضاع مختمفة كأداء لمتدريب -1

  . أداء الميارات بالطرؼ العكسي -2

يقاع الأداء الحركي كتحديد مسافة أداء الميارة -3   . تقيد سرعة كا 

  . زيادة مستكل المقاكمة في أداء مراحؿ الحركة -4

  . الأداء في ظركؼ غير طبيعية -5

  : تدريبات عمى التوافؽ

  . )كقكؼ( دكراف الذراعيف في اتجاىيف مختمفيف
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 (17ـ ، ص2012)عبد المجيد مفكز الحربي. التبادؿ مع دكراف الذراعيف)كقكؼ( تحريؾ الرجميف ب

 الرشاقة : 2-2-6

  : ماىية الرشاقة

سترخاء كالإحساس الحركي كالتكافؽ كالقدرة عمى الإ تكسب الرشاقة الفرد القدرة عمى الانسياب

  : تيوالسميـ بالاتجاىات كالمسافات كيرل ) بيترىرتز ( أف الرشاقة تتضمف المككنات الأ

  . المقدرة عمى رد الفعؿ الحركي -

  . المقدرة عمى التكجيو الحركي -

  . المقدرة عمى التكازف الحركي -

  . المقدرة عمى التنسيؽ كالتناسؽ الحركي -

  . المقدرة عمى الاستعداد الحركي -

  . خفة الحركة -

 : تعريؼ الرشاقة

يقكـ بيا الفرد سكاء بكؿ أجزاء جسمو أك جزء كتعني القدرة عمى التكافؽ الجيد لمحركات التي 

فضلا عف  معيف منو، كما كىي تعني قدرة الرياضي في السيطرة عمى عدد مف الحركات بسرعة جيدة

نجاز الجيد لمحركات العامة بتكافؽ كتكازف كدقة كتؤثر الرشاقة العامة عمى أنيا قدرة الفرد عمى الإ

 الخاصة.

عني قدرة الرياضي عمى تغيير كتعديؿ طريقة الاداء الحركي ثانيا: الرشاقة الخاصة: كىي ت

 . لمعبة الرياضية بافضؿ كفاءة

 لما ذكر يمكف أف يطمؽ عمى الرشاقة الخاصة الآتي:

 القدرة عمى اتقاف التكافؽ الحركي المعقد. -



34 
 

 القدرة عمى سرعة أداء فف الاداء الحركي كاتقانو. -

 تناسب مع المكاقؼ المتغيرة.ترة داء الحركي بصك القدرة عمى سرعة تعديؿ الأ -

( بأنيا قدرة الفرد عمى تغيير أكضاعو في 129ـ، ص 1979كيعرفيا )ابراىيـ احمد سلامة، 

التي تتطمب تغيير الجسـ في  ةلعاب الرياضيىمية كبيرة خلاؿ الفعاليات كالأأاليكاء حيث تككف ذات 

ء الحركي داؽ المعقد كالسرعة في تعمـ الأتكاف، كيفيـ منيا بأنيا القدرة عمى اتقاف حركات الاليكاء

عادة إداء الحركي كفؽ متطمبات المكقؼ الذم يتغير بسرعة كدقة كالقدرة عمى كتطكيره كاستخداـ في الأ

 رعة.سداء تبعان ليذا المكقؼ بتشكيؿ الأ

( إلى أف الرشاقة تتميز بالطابع المركب نظران 200، ص 1987كيشير )محمد حسف علاكم، 

 ا الكثيؽ بكؿ مف الصفات البدنية مف جية كالنكاحي الميارية مف جية أخرل .لارتباطي

( بأنيا: مقدرة الفرد عمى تغيير اكضاع جسمو 384، ص 1990كيعرفيا )مفتي ابراىيـ حماد،

أك سرعة اتجاىو سكاء عمى الأرض أك اليكاء بدقة كانسيابية كتكقيت سميـ كينطبؽ ىذا التعريؼ عمى 

م ميارات حركية كىكما يطمؽ عميو الرشاقة العامة .. أما الرشاقة الخاصة في كرة ام فرد أك لاعب لأ

كاتجاىو سكاء عمى الأرض أك في اليكاء بدقة كانسيابية  والقدـ فيي مقدرة اللاعب عمى تغيير أكضاع

زيادة  كتكقيت سميـ خلاؿ ادائو المتطمبات البدنية أك الميارية أك الخططية في رياضة كرة القدـ.. كلعؿ

رصيد الرياضي في مختمؼ الميارات مف أىـ العكامؿ التي تؤدم إلى  تطكير كنمك صفة الرشاقة 

 لديو، كىذا يمكف مف خلاؿ الاىتماـ بالرشاقة في سف مبكرة تبدأ في مرحمة الطفكلة.

( أف التدريب الرياضي الغير قادر 100، ص1993)اسماعيؿ طو كآخركف،  كيكضح كلا مف

اه بسرعة طبقا لمتطمبات المكقؼ المفاجئ يككف ناقص الاعداد، كحيث أف الرشاقة عمى تغيير اتج

خرل أنيا تتداخؿ كترتبط بالعناصر الأ تعتبر أىـ عناصر المياقة البدنية الخاصة بكرة القدـ حيث

داء الحركي مف حيث رتباط الكثيؽ بالأالإ ضافة إلىكالمركنة كالتكافؽ كالتكازف بالإ كالتحمؿ كالسرعة
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مككناتو المتعددة المختمفة كما تتطمبو طبيعة رياضة كرة القدـ في مكاقؼ كظركؼ متغيره كمتباينة 

 تتسـ بالمفاجأة بيف الحيف كالآخر.

 طرؽ و مبادئ تنمية الرشاقة:

 لإمكاف تطكير صفة الرشاقة ينبغي العمؿ عمى اكتساب اللاعب لعدد كبير مف الميارات  -1

الألعاب الرياضية المختمفة في تنمية كتطكير الرشاقة نظرا لما يتخمميا مف الحركية المختمفة ، كتسيـ 

 مختمؼ المكاقؼ كالظركؼ المتغيرة.

أنة كمما زادت الرشاقة لدل اللاعب كمما استطاع  بسرعة تحسيف مستكاه " بصفة  أربمي" كيقكؿ " -2

 عامة ، كيكصي بمراعاة مبدأ التدرج مف البسيط إلى المركب.

ستحسف الاىتماـ بتطكير كتنمية الرشاقة في مراحؿ الطفكلة كالفتكة نظرا لما تتميز كمف الم  

بو تمؾ المراحؿ مف القابمية الجيدة لمتشكيؿ كالاستيعاب ، كلضماف العمؿ عمى اكتساب الفرد لما 

 يسمى بالتذكر الحركي.

 تطكير صفة الرشاقة:ينصح )ىارا( باستخداـ الطرؽ التالية في غصكف عمميات التدريب لتنمية ك  -3

 ككذا المحاكرة بيا في كرة القدـ الأخرلالأداء العكسي لمتمريف : مثؿ التصكيب بالقدـ .أ 

ط الكرة كالتصكيب أك : كأداء الحركات المركبة كتنطيالتغيير في سرعة كتكقيت الحركات.ب 

 ستلاـ كالمحاكرة كالجرم مع تغيير السرعة كالاتجاه.التمريف كالإ

مثؿ تقصير مساحة الممعب في كرة القدـ مع سرعة  جراء التمريف:كانية لإتغيير الحدكد الم.ج 

 الأداء الميارم.

التغيير في أسمكب أداء التمريف : كأداء ميارة ضرب الكرة بالرأس مف الثبات كالجرم كالكثب .د 

 (. 159ـ، ص 1989لأعمى بالقدميف ثـ بقدـ كاحد . ) طو إبراىيـ  ك عمرك أبك المجد ،
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   : شاقةأنواع الر -

 : الرشاقة العامة-1

 .كىي مقدرة الفرد عمى أداء كاجب حركي في عدة أنشطة رياضية مختمفة بتصرؼ منطقي سميـ

 : الرشاقة الخاصة-2

  . كىي القدرة المتنكعة في المتطمبات الميارية لمنشاط الذم يمارسو الفرد

  : أىمية الرشاقة

  . الرشاقة مككف ىاـ في الأنشطة الرياضية عامة -1

تقانيا -2  . تسيـ الرشاقة بقدر كبير في اكتساب الميارات الحركية كا 

  . كمما زادت الرشاقة كمما استطاع اللاعب تحسيف مستكل أدائو بسرعة -3

  . تضـ خميطا مف المككنات اليامة لمنشاط الرياضي كرد الفعؿ الحركي  -4

  : طرؽ تنمية الرشاقة -

  . رصيد اللاعب مف المياراتتعميـ بعض الميارات الحركية الجديدة لزيادة  -1

 . خمؽ مكقؼ غير معتاد لأداء التمريف كالتدريب عمى أرض رممية -2

  . التغير في السرعة كتكقيت الحركات -3

  : تمرينات لتنمية الرشاقة -

  . )كقكؼ( الجمكس عمى أربع قذؼ القدميف خمفا -1

  . )كقكؼ( الجرم الزجزاجي -2

  . )كقكؼ( الجرم مع تغيير الاتجاه -3
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 -التوزاف : 2-2-7

  -مفيومة :

ىناؾ العديد مف الأنشطة الرياضية التي تعتمد بدرجة كبيرة عمى صفة التكازف مثؿ رياضة 

كالغطس كما أف التكازف يمثؿ عامؿ ىاـ في الرياضات التي تتميز بالاحتكاؾ الجسماني  الجمباز

بجسمو في حالة طبيعية )الاتزاف(  كالمصارعة كالجكدك كتعني كممة تكازف أف يستطيع الفرد الاحتفاظ

  .تمكنو مف الاستجابة السريعة

 : تعريفة

حتفاظ بثبات الجسـ عند أداء أكضاع ) الكقكؼ عمى قدـ يعني التكازف ىك القدرة عمى الإ

 . كاحده( أك عند أداء حركات ) المشي عمى عارضة مرتفعة(

 أىمية التوازف:

  . رياضيةالعديد مف الأنشطة ال تعتبر عنصر ىاـ في -1

 . تمثؿ العامؿ الأساسي في الكثير مف الرياضات كالجمباز -2

  . ليا تأثير كاضح في رياضات الاحتكاؾ كالمصارعة -3

  . تمكف اللاعب مف سرعة الاستجابة المناسبة في ضكء ظركؼ المنافسة -4

  . تسيـ في تحسيف كترقية مستكل أدائو -5

 . ترتبط بالعديد مف الصفات البدنية كالقكة -6

 التوازف:أنواع 

 التوازف الثابت :-1

كيعني القدرة التي تسمح بالبقاء في كضع ثابت أكقدرة عمى الاحتفاظ بثبات الجسـ دكف سقكط   

  . عند اتخاذ كضع الميزاف أك اىتزاز عند اتخاذ أكضاع معينة كما ىك
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 التوازف الديناميكي:-2

الألعاب الرياضية كالمنازلات  في معظـ القدرة عمى الاحتفاظ بالتكازف أثناء أداء حركي كما

  . الفردية كما ىك الحاؿ عند المشي عمى عارضة مرتفعة

 العوامؿ المؤثرة عمى التوازف : -

  . الكراثة -1

   . القكة العضمية -2

  . القدرات العقمية -3

  . حركي – الإدراؾ الحسي -4

  . مركز الثقؿ كقاعدة الارتكاز -5

 بعض تدريبات التوازف : -

  . دـ كاحدة كمرجحة القدـ الأخرل أماما كخمفا)كقكؼ( الثبات عمى ق  -1

  . )كقكؼ( عمؿ ميزاف أمامي -2

 الجمد الدوري التنفسي :  2-2-8

: يعني الجمد الدكرم التنفسي كفاءة الجيازيف الدكرم التنفسي في مد العضلات  المفيوـ

  . العاممة بالكقكد اللازـ مع سرعة التخمص مف الفضلات الناتجة عف المجيكد المبذكؿ

كما  . ىك قدرة الأجيزة الحيكية عمى مقاكمة التعب لفترة طكيمة أثناء النشاط الرياضيتعريفو :

ىك يعني أف اللاعب يستطيع أف يستمر طكؿ مدة المباراة مستخدما صفاتو البدنية كقدراتو الفنية 

ف دقة كتكامؿ كالخططية بايجابية كفاعمية بدكف أف يطرأ عميو التعب أك الإجياد المذاف يعكقانو ع

الأداء بالقدر المطمكب.  يتكقؼ التحمؿ عمى كفاءة الأجيزة الحيكية بالجسـ كخاصة القمب كالدكرة 

الدمكية كالتنفس كالاحتراؽ أثناء المباراة أك التمريف كىنا لابد أف نفرؽ بيف التحمؿ العاـ كالتحمؿ 
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فإما أف يعطي المدرب اللاعب  الخاص. ىناؾ طريقتاف في التدريب عمى التحمؿ مع تغير السرعة ،

( متر سريعا كىكذا ػ أما الطريقة الثانية فيعطي اللاعب مدة دقيقة 200( متر بطيئا ، ثـ )200جرم )

ثـ دقيقة جرم بطئ كىكذا كىذه الطريقة تعطي غالبا في أكؿ مرحمة مف ¾ جرم بطئ ثـ دقيقة جرم 

ة الأكلي مف مرحمة الأعداد ثـ يعقب ذلؾ فترة الأعداد.  التحمؿ العاـ يعطي كذلؾ أثناء المرحم

كالخططية يجب  -التدريب عمى التحمؿ الخاص كيككف التدريب عمية مف خلاؿ تكرار التمرينات الفنية

 ( 35ـ ، ص2000أف يستمر التدريب عمى التحمؿ طكؿ المكسـ بصكرة ما.)ىاشـ ياسر ، 

 أىميتو: -

ت اللازمة لممارسة معظـ الأنشطة الحركية خاصة يعتبر الجمد الدكرم التنفسي مف أىـ المككنا -1

  . تمؾ تتطمب العمؿ لفترات طكيمة

  . يرتبط بالعديد مف المككنات البدنية الأخرل كالرشاقة كالسرعة الانتقالية  -2

  . يرتبط الجمد الدكرم التنفسي بالترابط الحركي كالسمات النفسية كخاصة قكة الإرادة -3

 . في المياقة البدنية يعتبر المككف الأكؿ -4

 العوامؿ المؤثرة في الجمد الدوري التنفسي : -

 . انتذسٌتانشٌبضً -1

 . تؤثٍشالأدٌٔخ -2

 . انعٕايمانًُبخٍخ -3

 . الأخٓبدانعضهً -4

 . انتغزٌخ -5

  . انعبدادانشخصٍخ -6

 . انسبنخانُفغٍخ -7
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 أنواع التحمؿ :

مجمكعات عضمية متعددة كاعتمادا عمى كىك القدرة عمى أداء الأنشطة التي تتضمف : التحمؿ العاـ-1

خصائص الجياز العصبي المركزم كالنظاـ العضمي العصبي كالاعتماد عمى ىذه الخصائص طكؿ 

  . فترة الأداء

كىذا النكع مف التحمؿ يرتبط بالأداء في الرياضات المختمفة حيث أف التحمؿ  : التحمؿ الخاص -2

  . السرعة لفترات طكيمة  عالىستمرار في الأداء بمعدؿ بأداء الأنشطة التي تتطمب الا الخاص يرتبط

 طرؽ التدريب:

  . الطريقة المتماثمة-1

  . طريقة التبادؿ-2

  . طريقة فار تمؾ-3

 تدريبات لتنمية التحمؿ :

 . ـ 800 – 400) كقكؼ ( الجرم لمسافة مف  -1

  . دقيقة 12) كقكؼ ( الجرم لمدة  -2

 ) كقكؼ ( الجرم الارتدادم -3

 السرعة :  2-2-9

مفيكـ السرعة :قدرة الفرد عمى أداء حركات متكررة مف نكع كاحد في اقصر زمف ممكف سكاء   -

صاحب ذلؾ انتقاؿ الجسـ أك عدـ انتقالو فالسرعة تعني عدد الحركات في الكحدة الزمنية أك سرعة 

  . عمؿ حركات مف نكع كاحد بصكرة متتابعة

أكىي قدرة الفرد  لحركات مف نكع كاحد بصكرة متتابعة )كلارؾ(:ىي سرعة عمؿ ا تعريؼ السرعة -

  . عمى أداء حركات متتابعة مف نكع كاحد في أقصر مدة
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 أك ىي قدرة الفرد عمى أداء حركات متكررة مف نكع كاحد في أقؿ كقت زمني ممكف

ت ( بأنيا مقدرة اللاعب عمى أداء حركا378، ص 1990كما تعرؼ كيعرفيا )مفتي ابراىيـ، 

معينة في اقصر زمف ممكف، كترتبط السرعة بجميع عناصر المياقة البدنية الاخرل حيث تؤثر فييا 

كتتأثر بيا، فيي ترتبط بالقكة العضمية، الرشاقة، التحمؿ كالمركنة... كتعتبر السرعة محددان ىامان لنتائج 

غنى عنو في أحد اجزائو عف كرة القدـ إذ اصبح الأداء البدني كالميارم كالخططي في الكرة الحديثة لا

 السرعة .

( أف السرعة في كرة القدـ 120، ص 1989كيذكر )طو اسماعيؿ كعمر كأبك المجد كابراىيـ شعلاف، 

كرد الفعؿ لممثيرات الخارجية كالداخمية بسرعة   يلاىي قدرة اللاعب عمى الأداء الميارم ككذا الانتق

لمعب كما أصبح اللاعب يعد نفسو لمحركة بسرعة في كبيرة كفي أقؿ زمف ممكف بما يحقؽ متطمبات ا

 مكضع الكرة كمكاف كحركة المنافس.

( في أف السرعة دائمان ما 92، ص1997كيشير)عبد الحميد ككماؿ كصبحي محمد حسانيف، 

تككف ممزكجو بالقكة ككذا الرشاقة لذا كمما كاف البرنامج التدريبي يشتمؿ عمى تدريب كتنمية ىذه 

ا أدل ذلؾ إلى  تحسف في ىذه القدرات كتظير كاضحان في نشاط كرة القدـ . كيكضح المككنات كمم

( أىمية عامؿ السرعة في لعبة كرة القدـ في 203، ص 2007)سراج الديف محمد عبد المنعـ، 

 الحركات التالية :

 باستمرار مثؿ الجرم بسرعة الحركات التي تتكالى  بأدائيا المتشابو كالتي تؤدم لعدة مرات -

 سكاء لممياجميف لتخطي المدافعيف أك لاعبي الكسط في المساندة اليجكمية لممياجميف. عالية

الحركات التي تؤدم لمرة كاحدة مثؿ التصكيب كيقصد بذلؾ سرعة الانقباض العضمي  -

 لمجمكعة عضمية معينة عند أداء ىذه الحركات.
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كجكدىا في حكاـ المباراة يرل أف في كؿ التعريفات التي كردت أعلاه بالضركرة  كالدارس

خاصة حكـ الكسط في حالات المعب الطكيؿ كالحكاـ المساعديف عمى خطكط التماس كالجرم لمتابعة 

اللاعبيف كبما أف لعبة كرة القدـ تتطمب حركة اللاعب بسرعة بكرة أك بدكف كرة لتحسيف الاداء البدني 

ني عف عنصر السرعة خاصة سرعة كالميارم كالخططي في الكرة الحديثة فإف اجزائو لا تستغ

 الانتقاؿ.

( إلى أف سرعة الانتقاؿ أحد عكامؿ النجاح في 187، ص 2001كيشير)محمد صبحي حسانيف، 

 كثير مف الانشطة .  

( بأنيا: محاكلة الانتقاؿ أك التحرؾ مف مكاف لآخر 152، ص 1992كيعرفيا )محمد حسف علاكم، 

عمى مسافة معينة في اقصر زمف ممكف. كيكضح ) قاسـ كىذا يعني التغمب  –باقصي سرعة ممكنة 

( أىمية السرعة الانتقالية في الالعاب كالفعاليات الرياضية بأنيا تعني 829، ص 1998حسف حسيف، 

 التحرؾ مف مكاف إلى  آخر باقصى سرعة ممكنة لمتغمب عمى مسافة ما بأقصر فترة زمنية.

 أنواع السرعة :

  . السرعة الانتقالية -1

  . السرعة الحركية -2

  . سرعة الاستجابة -3

 أىمية السرعة : -

  . السرعة مككف ىاـ في العديد مف الأنشطة الرياضية-1

 . المككف الأكؿ لعدك المسافات القصيرة في السباحة كألعاب القكل-2

  . المككنات الرئيسية لمياقة البدنية أحد -3

 . في كرة القدـ كاليد ترتبط السرعة بالرشاقة كالتكافؽ كالتحمؿ ذلؾ -4
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 السرعة : عمىالعوامؿ المؤثرة  -

  . الخصائص التككينية للألياؼ العضمية -1

  . النمط العصبي لمفرد -2

  . القكة العضمية -3

  . القدرة عمى الإسترخاء-4

  . قكة الإرادة -5

 : طرؽ تنمية السرعة -

  . التكرارات -1

  . الطرؽ البديمة-2

  . مات المعكقة لمسرعةطرؽ استخداـ المقاك  -3

  . التتابعات كالألعاب الجماعية -4

 تدريبات لتنمية السرعة : -

  . ـ 30)كقكؼ( العدك لمسافة  -1

  . ثانية 30)كقكؼ( أداء ميارة حركية لمدة  -2

 . ) كقكؼ ( الجرم عكس الأشارة -3

 :  السرعة فى المياقة البدنية

 : Speedالسرعة  

تعتبر السرعة احدل مككنات الاعداد البدني كاحدل الركائز اليامة لمكصكؿ الى المستكيات 

بطارية للاختبارات  أمعالية, كىي لا تقؿ اىمية عف القكة العضمية بدليؿ انو لا يكجد الرياضية ال

 لقياس مستكل المياقة البدنية العامة الا كاحتكت عمى اختبارات السرعة .

http://18191.maktoobblog.com/705801/%D8%A7%D9%84%D8%B3%D8%B1%D8%B9%D8%A9_%D9%81%D9%89_%D8%A7%D9%84%D9%84%D9%8A%D8%A7%D9%82%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%AF%D9%86%D9%8A%D8%A9
http://18191.maktoobblog.com/705801/%D8%A7%D9%84%D8%B3%D8%B1%D8%B9%D8%A9_%D9%81%D9%89_%D8%A7%D9%84%D9%84%D9%8A%D8%A7%D9%82%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%AF%D9%86%D9%8A%D8%A9
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كما اف صفة السرعة تمعب دكرا ىاما فى معظـ الانشطة الرياضية كخاصة التي تتطمب منيا قطع 

متر, 1500متر , 100كما يحدث فى العاب المضمار كجرم  –مسافات محددة في اقؿ زمف 

 –السباحة, التجديؼ, اك اداء ميارة معينة تتطمب سرعة انقباض عضمة معينة لتحقيؽ ىدؼ الحركة 

كركؿ الكرة بالقدـ اك الكثب لاعمى اك القفز فتحا عمى حصاف القفز كمجمؿ القكؿ اف صفة السرعة 

 (.17: 8تي    تؤدم الى الارتقاء بمستكل الاداء الحركى)تعتبر مف اىـ الصفات البدنية ال

: يعتبر مفيكـ السرعة مف كجية النظر الفسيكلكجية لمدلالة عمى الاستجابات  مفيوـ السرعة -

العضمية الناتجة عف التبادؿ السريع ما بيف حالة الانقباض العضمي كحالة الاسترخاء العضي . كما 

نظر الميكانيكية عف معدؿ التغير فى المسافة بالنسبة لمزمف , يعبر مصطمح السرعة مف كجية ال

 –بالنسبة لمزيادة في الزمف  –التغير فى المسافة  –كبمعنى اخر العلاقة بيف الزيادة فى المسافة 

 التغير فى الزمف .

كيرل تشارلز أ. بيككر اف السرعة ىي قدرة الفرد عمى اداء حركات متتابعة مف نكع كاحد فى اقصر 

 دة . م

 كيميز ىارة بيف ثلاثة اشكاؿ لمسرعة كىي : 

 . Sprintالسرعة الانتقالية  -1

 . Speed Of Movementالسرعة الحركية  -2

 .Reaction Timeسرعة الاستجابة -3

كيرل البعض اف السرعة ىي القدرة عمى اداء حركات معينة فى اقصر زمف ممكف ) نقلا عف 

 ( . 112ـ ، ص2012عبد المجيد مفكز الحربي

كمفيكـ السرعة في تعريؼ تشارلز أ. بيككر يتناكؿ نكع كاحد مف انكاع الحركات الرياضية 

مثؿ حركات الجرم كالمشي كالسباحة كالتجديؼ  Cyclie Movementsكىك الحركات المتكررة 
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 Acycile Movementsالكحيدة . الخ فى حيف اف ىناؾ انكاع اخرل مف الحركات .كرككب الخيؿ .

كىي الحركات المغمفة التي تشتمؿ عمى ميارة حركية كاحدة كالتي تؤدل مرة كاحدة مثؿ ميارة ركؿ 

اك كرة السمة كميارة دفع الجمة اك رمي القرص اك الرمح فى  ،كرة كميارة التصكيب فى كرة القدـال

كمثؿ الحركات  ،لارض فى الجمباز ... الخرة عمى ااك ميارة الدحرجة الامامية المكك  ،العاب القكل

كىي الحركات التي  تشتمؿ عمى اكثر مف ميارة حركية  Compination Movementsالمركبة 

 مثؿ ميارة استلاـ كتمرير الكرة اك ميارة الاقتراب كالكثب. –كاحدة كتؤدل لمرة كاحدة كتنتيي 

 العوامؿ الفسيولوجية المؤثرة فى السرعة : 2-2-10

ماء اف ىناؾ بعض العكامؿ الفسيكلكجية التي يتأسس عمييا تنمية كتطكير صفة يرل بعض العم

 : السرعة , كمف اىـ ىذه العكامؿ ما يمي 

 : الخصائص التكوينية للالياؼ العضمية -

ثبت عمميا اف عضلات الانساف تشتمؿ عمى الياؼ حمراء كاخرل بيضاء الاكلى تتميز 

ميز بالانقباض السريع بمقارنتيا بالاكلى كنتيجة للابحاث التي بالانقباض البطىء فى حيف اف الثانية تت

اجريت في مجاؿ التدريب الرياضي كجد انو يتطمب كقتا طكيلا لتنمية مستكل الفرد الذم يتميز بزيادة 

نسبة الالياؼ الحمراء في معظـ عضلاتو لمكصكؿ الى مرتبة عالية في الانشطة التي تتطمب بالدرجة 

ة كمسابقات العدك لمسافات قصيرة في العاب القكل كالسباحة لمسافات قصيرة فى الاكلى صفة السرع

 مسابقات السباحة 

 :النمط العصبي  -

مف اىـ العكامؿ التي يتأسس عمييا قدرة الفرد عمى سرعة اداء الحركات المختمفة بأقصى 

ف مركنة العمميات نظرا لا (C.N.S) سرعة عممية التحكـ كالتكجيو التي يقكـ بيا الجياز العصبي

العصبية التي تكمف فى سرعة التغيير مف حالات )الكؼ( الى حالات )الاثارة( تعتبرا اساسا لقدرة الفرد 
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عمى سرعة اداء الحركات المختمفة , لذلؾ نجد اف التكافؽ التاـ بيف الكظائؼ المتعددة لممراكز 

عبد المجيد ية كتطكير صفة السرعة )العصبية المختمفة مف العكامؿ التي تسيـ بدرجة كبيرة فى تنم

 (123ـ ، ص2012مفكز الحربي

 القوة المميزة بالسرعة : -

امكانية تنمية صفة السرعة الانتقالية لمتسابقى  Oslin اثبتت البحكث التي قاـ بيا اكزليف

ع المسافات القصيرة فى العاب القكل كنتيجة لتنمية كتطكير صفة القكة العضمية لدييـ , كما استطا

اثبات أف سرعة البدء كالدكراف فى السباحة تتأثر بدرجة كبيرة بقكة عضلات   Muttenzfat مكتنزفام

الساؽ بذلؾ فاف محاكلة تنمية القكة العضمية المميزة بالسرعة مف العكامؿ اليامة المساعدة عمى تنمية 

د المجيد مفكز عبكتطكير صفة السرعة خاصة صفة السرعة الانتقالية كالسرعة الحركية )نقلا 

 (125ـ، ص2012الحربي

 القدرة عمى الاسترخاء العضمي : -

مف المعركؼ اف التكتر العضمي كخاصة بالنسبة لمعضلات المضادة مف العكامؿ التي تعكؽ 

سرعة الاداء الحركي كتؤدم الى بطأ الحركات اك الى ارتفاع درجة الاثارة كالتكتر الانفعالي كما ىك 

 الرياضية اليامة .الحاؿ في المنافسات 

 

 

 قابمية العضمة للامتطاط : -

اثبتت البحكث العممية فى المجاؿ البيكلكجي. اف الالياؼ العضمية ليا خاصية الامتطاط كاف 

العضمة المنبسطة اك الممتدة تستطيع الانقباض بقكة كبسرعة مثميا مثؿ الحبؿ المطاط كالمقصكد ىنا 
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ت المشتركة فى الاداء فقط بؿ ايضا العضلات المانعة اك قابمية العضلات للامتطاط ليست العضلا

 العضلات المقابمة حتى لا تعمؿ كعائؽ كينتج عف ذلؾ بطء الحركات .

 قوة الارادة : -

ف قكة الارادة عامؿ ىاـ لتنمية مستكل الفرد كسرعتو , فقدرة الفرد الرياضي عمى المقاكمات إ

ك الكصكؿ الى اليدؼ الذل ينشده مف العكامؿ اليامة لتنمية الداخمية كالخارجية لمقياـ بنشاط تتجو نح

 .السرعة

 : تنمية السرعة -

:أف لسرعة الانتقاؿ أىمية خاصة في جميع المسابقات القصيرة كالمتكسطة في تنمية سرعة الانتقاؿ 

 أنكاع الأنشطة التي تشتمؿ عمى حركات متكررة كالسباحة كالمشي كالجرم في ألعاب القكل , كرككب

 .(175: 5الدراجات كالتجديؼ )

 : كيجب مراعاة النكاحي الفسيكلكجية التالية عند تنمية سرعة الانتقاؿ

بالنسبة لشدة حمؿ التدريب : التدريب باستخداـ السرعة مف القصكل حتى السرعة القصكل مع 

نسيابية مراعاة ألا يؤدم ذلؾ إلى التقمص العضمي كاف يتـ الأداء الحركي بالتكقيت الصحيح كالا

 .كالاسترخاء

استخداـ مسافات قصيرة في التدريب حتى لا يؤدل التعب إلى : بالنسبة لحجـ حمؿ التدريب

 التدريب عمى مسافة حتى  –يصبح مف المناسب  –ىبكط مستكل السرعة. كيفضؿ بناء عمى ذلؾ 

نسبة ف. بالمتر بالنسبة لممجدفي 80 –متر 20متر بالنسبة لمسباحيف كمسافات تتراكح مابيف 25

 20 –متر10عمى مسافات تتراكح ما بيف  ككرة السمة فيككف التدريب ،للألعاب الرياضية ككرة اليد

متر نظرا لكبر حجـ الممعب. 30 –متر 10بالنسبة لكرة القدـ كاليككي لمسافات تتراكح ما بيف  ،متر
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تجنبا لإرىاؽ الجياز  مرات أسبكعيا 3-2بما لا يزيد عف  لكما يراعى عدـ استخداـ السرعة القصك 

 .العصبي

يجب تشكيؿ فترة الراحة بيف كؿ تمريف كآخر بحيث تسمح لمفرد باستعادة : بالنسبة لفترات الراحة -

دقائؽ  5-2تككيف مصادر الطاقة بالعضلات, كتتراكح في الغالب فترة الراحة بيف تمريف كآخرمابيف 

 يتميزبو شدة كحجـ . كيتناسب ذلؾ مع نكع التمريف الذم يؤديو اللاعب كما

تنمك السرعة الحركية الخاصة مف خلاؿ تنمية القكة العضمية كالتردد : تنمية السرعة الحركية -

الحركي السريع بشرط أف ترتبط التمرينات في الشكؿ كالنكع بتمرينات قريبو الشبو بطريقة أداء 

نية تنمية السرعة الحركية مف أثباتى أمكا Korbokof الميارات المطمكبة , كلقد تمكف ككربكككؼ

كما أكضحت البحكث أيضا أف التدريب لعدة شيكر بغرض  ,بالتدريب سكاء لمدة قصيرة أك لمدة طكيمة

% كما دلت أبحاث 60:  20رفع معدؿ السرعة الحركية أمكف الكصكؿ إليو كتحقيقو في حدكد مف 

 %80 حمؿ التدريب اقؿ مف فاسيميؼ انيتمكف مف تنمية السرعة الحركية في التدريب عندما كاف

بالنسبة لجميع المجمكعات العضمية, كلقد تـ تنمية السرعة الحركية عندماكاف حمؿ التدريب بدرجة في 

 (146ـ ، ص2012عبد المجيد مفكز الحربي% ) نقلا عف 60-50حدكد مف 

 ترتبط زيادة السرعة الحركية خصكصا تمؾ الحركات التي ينتقؿ فييا مركز الثقؿ مع حركة

الإطراؼ ليست فقط بزيادة سرعة حركة الإطراؼ كلكف أيضا بمقدار القكة المبدكلة مف العضلات 

العاممة، عمما بأف حمؿ التدريب القميؿ نسبيا لايمثؿ عبئا كبيرا عمى العضلات، كبالتالي  تستطيع 

ـ 2012عبد المجيد مفكز الحربيكيكضح ) مكرس ىاكس نقلا عف  .العضمة أف تعمؿ بسرعة أقصى

أف النجاح في تحقيؽ السرعة العالية يستمد أساسا مف مدل رقى الجياز العصبي كيتحقؽ  (167، ص

 : ىذا بأربع طرؽ ىي

 . تدريب الاستجابة كرد الفعؿ - أ
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 . تدريب التكافؽ- ب

 . تدريب الاسترخاء  -جػ

 . تدريب المركنة  -د

المبتدلء أف يزيد مف كتنمك السرعة الحركية بمعدؿ أيضا مف نمك القكة كالتحمؿ كيستطيع 

 . ساعة 20 – 10% بعد التدريب مف 20 10سرعتو مف 

كما أف تنمية القكة كالسرعة كالقدرة في كقت سريع يتكقؼ عمى مدل التحسف في تكافؽ 

 .( 129-123 9الكظائؼ الذاتية الحركية عف طريؽ تحسيف الأداء ككذلؾ المركنة )

مف خلالو تحسيف كترقية تكافؽ العمؿ بيف  إف التدريب المخطط كالمنظـ كالمستمر يمكف 

الكحدات الحركية المشتركة في الأداء الحركي بدرجة عالية . كما يعمؿ التدريب الذم يستخدـ 

الحركات السريعة كحمؿ التدريب البسيط عمى ترقية الأداء، كيساعد ىذا عمى رفع مستكل الأداء 

مف الجية اليمنى إلى الجية اليسرل ، فحركة الحركي. مف الطرؼ العمكم إلىالطرؼ السفمي ككذلؾ 

أصابع القدـ أبطأ مف سرعة القدـ نفسيا. كما أف السرعة الحركية تتشكؿ حسب طبيعة العمؿ المطمكب 

 .(158: 9تحقيقو في الأنشطة الرياضية بكجو عاـ)

حركة كيشير اكبالفيف إلى أف التدريب باستخداـ التمرينات الحركية السريعة يزيد مف سرعة ال

 . 12: 17الكحيدة في بعض الميارات بمقدار مف 

كما أف التدريب ذك التكقيت السريع إنما ييدؼ إلى رفع درجة التكافؽ كزيادة دقة الحركة كيتـ بأفضؿ 

صكرة مف خلاؿ التردد الحركي السريع في تمرينات شبيية بتمرينات الميارة، كقد دلت التجارب 

ة تزداد لدل الرياضييف المبتدئيف بدرجة ممحكظة بعد فترات مف كالمشاىدة عمى أف السرعة الحركي

 التدريب كلك قصيرة ، ككذلؾ مع المكاظبة كالتدريب المنتظـ .

 تنمية سرعة الاستجابة : -
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 : ترتبط دقة سرعة الاستجابة في الألعاب الرياضية كالمنازلات الفردية بالعكامؿ الفسيكلكجية الاتيو

 . سمعيدقة الإدراؾ البصرم كال -

القدرة عمى صدؽ التكقع كالحدس كالتبصر في مكاقؼ المعب المختمفة ككذلؾ سرعة التفكير بالنسبة  -

 . لممكاقؼ المتغيرة

 . لمفرد كالقدرة عمى اختيار نكع الاستجابة المناسبة لممكقؼ مالمستكل الميار  -

  .مختمفةالسرعة الحركية كخاصة بالنسبة لمضربات أك التصكيبات أك الرميات ال -

كيعتبر اكتساب الفرد لعدد كبير مف الميارات الحركية كالقدرات الخططية مف أىـ الأسس لتطكير 

 . كترقية سرعة الاستجابة

 : ويجب أف نفرؽ بيف نوعيف مف الاستجاب ىما

 . الاستجابة )رد الفعؿ( البسيطة - أ

 . الاستجابة )رد الفعؿ( المركبة - ب

 : الاستجابة البسيطة - أ

ىى الاستجابة التي يعرؼ فييا اللاعب سمفا نكع المثير المتكقع كيككف عمى أىبة الاستعداد ك 

للاستجابة بصكرة معينة كما في البدء في مسابقات العدك أكالسباحة كىى عبارة عف عممية إرساؿ مثير 

 : ت التاليةشرطي معركؼ كالاستجابة لذلؾ المثير كيمكف تقسيـ عممية الاستجابة البسيطة إلى الفترا

 الفترة الإعدادية. -1

 .الفترة الرئيسية  -2

 .الفترة الختامية -3
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كىى عبارة عف الفترة الزمنية مف لحظة إشارة الاستعداد )خذ مكانؾ( حتى إجراء : الفترة الإعدادية -

 . يةإشارة البدء )طمقة البداية( كترتبط ىذه الفترة بنكع سماع الإشارة كالاستعداد لمحركة الاستجاب

كىى عبارة عف الفترة الزمنية مف إدراؾ الإشارة حتى بداية الاستجابة الحركية : الفترة الرئيسية-

 : كتنحصر العممية العصبية التي تعد للاستجابة الحركية فيما يمي

 . المحظة الحسية لفترة زمف الرجع لرد الفعؿ ، كتتككف مف إدراؾ الإشارة أك المثير-

 . رد الفعؿ . كتتككف مف استيعاب الإشارة أك المثيرالمحظة الارتباطية ل-

المحظة الحركية لفترة زمف الرجع لرد الفعؿ كتتككف مف حدكث مثيرات حركية في جزء مف المخ -

 . المختص بالحركة ، كمف إرساؿ تمؾ المثيرات إلى العضلات المعينة بكاسطة الأعصاب

الاستجابة حتى نيايتيا ، كالتي تتحقؽ فييا حركة  كىى عبارة عف الفترة مف بداية: فترة الختامية -

 . الاستجابة المرئية كالتي تتأسس عمى الفترتيف السابقتيف
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 المبحث الثالث

 مفيوـ وأىمية الميارة: 2-3

 تمييد : 2-3-1

بيف أسس تعمـ الميارات الحركية الميارة ىي تمؾ العمميات التي تيدؼ إلى تعمـ اللاع

الذم يتصؼ بالآلية كالدقة كالانسيابية كالدافعية كالاقتصاد في الجيد خلاؿ كصكليـ فييا للأداء ك 

المنافسة الرياضية كالكصكؿ مف خلاليا لأفضؿ النتائج المرجكة في المنافسة. تعتبر جكىرة 

الإستراتيجية التكتيكية في كرة القدـ حيث تعتمد تمؾ الإستراتيجية عمى مدل تنفيذ الأساسيات الحركية 

عالية ػ كىذه أحد الأسباب أف نطمؽ عمييا الميارات الأساسية ، كعمية فاف الفشؿ في تحقيؽ بميارة 

ىذه الإستراتيجية مرجعة ضعؼ حالة الفريؽ عامة ك حالة اللاعب خاصة في ىذه الأساسيات 

 الحركية.

بيف لذلؾ يجب أف تناؿ ىذه الأساسيات الحركية جزءا ىاما كبيرا مف الاىتماـ المدربيف كاللاع 

، كىذا لا يأتي إلا مف خلاؿ تكثيؼ التدريب المتضمنة لمعديد مف الأساسيات الحركية كتطكيرىا ، 

بالإضافة لتحسف مستكل  إتقاف ىذه الأساسيات كحتى نصؿ بيا إلى  درجة عالية مف التميز كالدقة 

 كالثبات في الظركؼ المغايرة أثناء المكقؼ التنافسي.

ي لعبة كرة القدـ مجمكعة مف الحركات اليادفة سكاء كانت ىذه تتمثؿ الميارات الأساسية ف

الحركات بسيطة  "مفردة "  أك مركبة  "مجمكعة" ، تحتاج إلى  أدائيا في جميع مكاقؼ المعبة تقريبا 

كالتي تتطمبيا المعبة كتمثؿ الغرض الأساسي مف أداء ىذه الحركات في الكصكؿ إلى  أفضؿ النتائج 

في المجيكد لذلؾ يجب أف يجيدىا لاعب كرة القدـ بصفة عامة إجادة تامة ػ إذ عف مع الاقتصاد التاـ 
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طريقيا كبالتعاكف مع جميع أفراد الفريؽ يمكف تنفيذ الخطط الفنية المكضكعية سكاء كانت لمدفاع أك 

 الكسط أك اليجكـ كالتي تيدؼ في النياية إلى  تحقيؽ الفكز. )قكقؿ ،المدرب العربي(.

 تنقسـ إلى  قسميف:ػ: رات الأساسية في كرة القدـالميا 2-3-2

 -كىي الميارات التي تؤدم بدكف كرة ك فييا: أولا :  ميارات بدوف كرة :

 :الجري و تغيير الاتجاه  2-3-3

يمتاز لاعب كرة القدـ بكثرة الجرم في ساحة الممعب فيك يقكـ بانطلاقات كثيرة كمتعددة 

راة نظرا لمتطمبات المعب كمكاقفو التي تتطمب منو أف يتحرؾ كلمختمؼ الاتجاىات طكاؿ زمف المبا

لاستقباؿ الكرة مف زميمو أك التحرؾ لقطع الكرة مف اللاعب المنافس كالجرم لاحتلاؿ مكقع مناسب في 

الممعب أك لتبادؿ المراكز أك لمتابعة الكرة في اليجكـ كالكسط كالدفاع  كىذه تقضي منو الجرم بأقصى  

لى الكرة كقد يككف الجرم لخطكات كبيرة أك قصيرة، كقد تككف بطيئة أك سرعة كحسب سرعة لمكصكؿ إ

المكقؼ كيككف المكقؼ كيككف اللاعب مييئا لتغير أتجاىو في أم ناحية بتطمبيا مكقؼ المعب كىك 

 (. 99ـ، ص2005في أقصى سرعة )قاسـ لزاـ، يكسؼ لازـ ، صالح بشير ،

كاف  –ا يككف مقتصرا في خداع المنافس مباستمرار كخاصة عند كقد يغير مف تكقيت سرعتو         

 ذم تفرضو حركة كرة القدـ أك اللاعب.ة القدـ ىك السرعة كفؽ المكقؼ الالجرم في كر 

 -أمثمة لتدريبات الجري بدوف كرة وتغيير الاتجاه:

  متر في كافة الاتجاىات كمف أكضاع مختمفة. 30-5انطلاقات سريعة لمسافات 

 ف الشكاخص كعمؿ حركات خداع الخصـ. الجرم بي 

 .الجرم السريع كعند سماع الصافرة التكقؼ 

 .الجرم السريع كعند سماع الصافرة  الجمكس عمى الأرض 

 .الجرم السريع عكس إشارة المدرب 
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 .لاعباف يجرياف سكية لمجانب كعند سماع الإشارة يتقاطعاف أماما 

  متر إلى العمـ الثاني ثـ  يجرم أبطا كعند  10ينطمؽ اللاعب سريعا مف العمـ الأكؿ لمسافة

كصكلو إلى  العمـ الثالث ينطمؽ سريعا حتى العمـ الرابع  ،حيث يبطئ السرعة حتى العمـ 

الخامس بعدىا ينطمؽ سريعا حتى العمـ السادس ثـ يرجع مشيا.  )قاسـ لزاـ ،يكسؼ لازـ 

 (. 99ـ، ص2005،صالح بشير ,

 -الوثب: 2-3-4

خاصة  –لنكاحي الميمة للاعب كرة القدـ نظرا لاستخدامات الكثب في المعب يعد الكثب مف ا

ضرب الكرة بالرأس كلا بد مف ارتباط الكثب بالتكقيت الصحيح لضرب الكرة بالرأس أك لقطع الكرة مف 

 اللاعب المنافس.

ف أف تأدية الكثب بشكمو السميـ ككفؽ خطة المعب المكضكعية قد يككف سببا في فكز الفريؽ ع

 طريؽ إحراز ىدؼ أك في إنقاذ الفريؽ مف خسارة عف طريؽ قطع الكرة.

الكثب لو أىمية بالغة في الكصكؿ لمكرة بالكقت المناسب كتنفيذ اليدؼ المطمكب بما يتطمب 

التدريب المستمر عمى الكثب كتطكير مقدرة اللاعب في الكثب كذلؾ لأف قكة الكثب عند اللاعب 

 إلى  التأكيد عمى تمرينات الكثب مف الثبات كمف الحركة . بشكؿ بطئ الآمر الذم يدعك

 أمثمة لتدريبات عمى الوثب:

 .الكثب لضرب كرة كىميو 

 .الكثب مف فكؽ مانع 

 .الكثب مع حمؿ أثقاؿ خفيفة 

 .الكثب للأعمى مف الجمكس عمى الأربع 

 .الكثب مف فكؽ ظير الزميؿ 
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 .الكثب بجانب الزميؿ ثـ الكثب عاليا سكية 

 ء عمى الظير كعند سماع الصافرة النيكض ثـ الكثب للأعمى بكمتا القدميف ، بعدىا الاستمقا

ـ، ص  2005زـ ك صالح بشير ، الكثب للأعمى بقدـ كاحدة .) قاسـ لزاـ ك يكسؼ لا

102.) 

 الخداع : 2-3-5

ىك فف التخمص مف اللاعب المنافس كمحاكلة خداعو ، كعدـ تمكيف لاعبي الفريؽ المنافس 

تيـ لمتخمص مف المدافعيف المنافسيف ك كصكليـ إلى مرمى الفريؽ الأخر فمف الملاحظ باف في محاكلا

الخداع يعطي للاعبيف الياجميف أفضمية لمحصكؿ عمى المساحة في الممعب إذ يتمكف فييا مف 

ف ذلؾ يأتي مف ككف الخداع مرتبط بذكاء اللاعب كسرعة رد الفعؿ ،  التصرؼ الخططي السميـ كا 

 يار المحظة المناسبة كالتكقيت المضبكط مع السيطرة التامة عمى الكرة كبأقؿ فترة ممكنة.كحسف اخت

كىك يتيح للاعب تفكقا عمى اللاعب المنافس كاحتفاظو بالكرة كالذم يتطمب ذلؾ مف اللاعب 

كأف تككف حركتو متقنة كغير كاضحة للاعب المنافس ، الأمر الذم يجعؿ اللاعب يستجيب استجابة 

بالنسبة لحركة اللاعب الحقيقية ، فيقكـ اللاعب بتنفيذ الحركة المطمكبة كىناؾ عدة طرؽ  خاطئة

لمخداع لا بد عمى اللاعب أف يتقنيا جميعا مف أجؿ استخداميا في مختمؼ مكاقؼ المعب كحسب 

 قدراتو البدنية كالفنية التي تتطمب منو ذلؾ.

 أمثمة لتدريبات عمى الخداع :

 يؾ جسمو في اتجاىات مختمفة بدكف كرة مف الثبات.يقكـ اللاعب بتحر  - 

 يقكـ اللاعب بتحريؾ جسمو في اتجاىات مختمفة بدكف كرة مف المشي ثـ الجرم. - 

 يقكـ اللاعب بتحريؾ جسمو لأداء الخداع مع الكرة بكجكد منافس سمبي. - 
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ؼ اسـ لازـ ك يكسيقكـ اللاعب بتحريؾ جسمو لأداء الخداع مع الكرة بكجكد منافس ايجابي )ق - 

 (.104ـ, ص2005لازـ ك صالح بشير, 

  ثانيا : ميارات باستخداـ الكرة :

 كىي الميارات التي تؤدم باستخداـ الكرة كفييا:

 ضرب الكرة بالقدـ:  2-3-6

تعد ىذه الميارات مف أكثر الميارات استخداما مف قبؿ اللاعبيف ، الأمر الذم يستدعي 

تقانيا بالشكؿ الصحيح ػ فالفريؽ الالتركيز عمييا كالاىتماـ بي ل يجيد للاعبيو أنكاع ضرب الكرة ذا كا 

بينما ترل العكس في  –بشكؿ سميـ كمتقف كيتمكف مف تنفيذ كاجباتو الدفاعية كاليجكمية في الممعب 

 الفريؽ الذم لا يجيد لاعبيو أنكاع ضرب الكرة بالصكرة الصحيحة .

كتعتبر  –مستكل الأداء مما قد يؤدم إلى خسارة المباراة  كذلؾ يضيع فرص كثيرة كبالتالي يتأثر  

ضربات الكرة بالقدـ سلاح قكم مف ناحية إمكانية ضرب الكرة إلى مسافات طكيمة ، كلعؿ الضربات 

المتنكعة التي يمكف أف تؤدييا القدـ كتطبيقاتيا المختمفة تجعؿ ىذه الميارة مف أىـ الميارات في مجاؿ 

 كرة القدـ.

 -ب الكرة بالقدـ:أنواع ضر 

 .ضرب الكرة بباطف القدـ 

  لأمامي.اضرب الكرة بكجو القدـ 

 .ضرب الكرة بكجو القدـ الداخمي 

  ، (.88ـ، ص  1999ضرب الكرة بكجو القدـ الخارجي  )مفتي إبراىيـ حماد 
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   ضرب الكرة بباطف القدـ:

ي تكجيو الكرة ػ كتستخدـ يعد ىزه النكع مف ضرب الكرة ذا أىمية كبيرة نتيجة لسيكلة التحكـ ف

بكثرة في المناكلات القصيرة كالمتكسطة بشكؿ خاص . كذلؾ فانو يجب عمى اللاعب إتقاف ىذا النكع 

 كالتدريب المستمر عمى استخداميا بالشكؿ السميـ كبقكة كدقة.

  -طريقة الأداء:

ستدير القدـ الضاربة ػ تؤدم الضربة باف تكضع قدـ الارتكاز بجانب الكرة ك إلى الخمؼ قميلا ك ت  -

 بحيث تشكؿ القدـ زاكية قائمة مع قدـ الارتكاز حتى يكاجو داخميا الكرة .

 يككف الجذع مائلا للأماـ قميلا . -

 تستخدـ الذراعاف لأجؿ الحفاظ عمى تكازف الجسـ. -

 تستمر مرجحة الرجؿ المؤدم لمضربة بإستمراريتيا للأماـ بعد أداء الضربة. -

 -يمية:الخطوات التعم

 يتـ ضرب الكرة مف منتصفات. -

 يككف النظر إلى الكرة لحظة ضربيا. -

 تؤدم الحركة مف الثبات بدكف كرة. -

أحد اللاعبيف يمسؾ الكرة عمى الأرض كيقكد اللاعب الأخر بضرب الكرة بباطف القدـ بشكؿ  -

 خفيؼ.  

 . يقكد اللاعب بضرب الكرة بباطف القدـ نحك الزميؿ أك الحائط -

 . يقكد اللاعب بضرب الكرة بباطف القدـ مف المشي نحك الزميؿ -

 اللاعباف يتبادلاف مناكلات ضرب الكرة بباطف القدـ بشكؿ مستمر. -
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اللاعباف أحدىما يرمي الكرة بيده فيقكد اللاعب الأخر بإرجاعيا بباطف القدـ. )مفتي إبراىيـ  -

 (.89ـ,ص1999حماد,

 -مامي:ضرب الكرة بوجو القدـ الأ 2-3-7

تأتي أىمية ىذه الضربة مف ككنيا أقكم الضربات بالقدـ كالمفاجئة لمسافات طكيمة كضرب 

الكرة لمسافة بعيدة في التيديؼ كالمناكلات السريعة ، إضافة إلى استخداميا في الضربات الحرة 

مباشرا في قكة  المكجية نحك المرمي لمفريؽ المنافس إذ أف صلابة الجزء المستخدـ مف القدـ يؤثر تأثيرا

 الضربة كسرعتيا.

 طريقة الأداء:

 تقسـ حركة ضرب الكرة بكجو القدـ الأمامي إلى  ثلاث مراحؿ متتالية كىي:      

 مرحمة الأعداد. -

 مرحمة التنفيذ. -

 مرحمة إنياء الضربة. -

 وتتـ المراحؿ بالتالي:  

الضاربة إلى   في ىذه المرحمة يككف الجذع في كضع تقكس إلى الأماـ مع مرجحة الرجؿ.أ 

 الخمؼ ػ كتككف قدـ الارتكاز في مكاف مناسب لضرب الكرة كتحديد أرتقاىا.

 تثني الركبتاف قميلا..ب 

يثبت الرأس لحظة ضرب الكرة ، كتككف الذراعاف إلى الجانب كبصكرة طبيعية لممحافظة عمى .ج 

 تكازف الجسـ.
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عمى أف تككف ركبة الرجؿ يككف كجو القدـ الأمامي لضرب الكرة عمى خط كاحد ، مع التأكيد .د 

زـ كقاسـ لزاـ كصالح يكسؼ لا) ة عمى الجزء الأمامي مف الكرة.الضاربة عمكدي

 (. 125، صـ2005بشير،

 ضرب الكرة بوجو القدـ الداخمي : 2-3-8

يستخدـ ىذا النكع مف ضرب الكرة بكثرة مف قبؿ اللاعبيف خاصة في الضربات الطكيمة 

التحكـ في تكجيو الكرة بصكرة دقيقة ، كتكجييا إلى  الارتفاع  كالمتكسطة ػ كذلؾ نتيجة لسيكلة

المطمكب نحك اللاعب الزميؿ ػ الأمر الذم يعطي الأىمية الكبرل نحك ىذا النكع مف ضرب الكرة في 

 استخداميا في التيديؼ عمى المرمي. 

 طريقة الأداء:

 بحيث تمعب الكرة بحرية. ػتكضع القدـ الثابتة بعيدا عف الكرة لمسافة معينة كتككف مناسبة 

 .يككف أقترب اللاعب نحك الكرة بزاكية 

 .تمرجح الرجؿ الضاربة إلى  الخمؼ ثـ إلى  الأماـ 

 تعمؿ الذراعاف عمى حفظ تكازف الجسـ لحظة ضرب الكرة 

  .تككف ركبة الرجؿ الضاربة منثنية قميلا لحظة ضرب الكرة 

 .يميؿ الجذع لمخمؼ في لحظة ضرب الكرة 

 تعميمية :الخطوات ال

  أداء حركة ضرب الكرة بكجو القدـ الداخمي مف الثبات ػ مع التأكيد عمى مرجحة الرجؿ مف

 مفصؿ الفخذ بدكف كرة.

  " متر يضرب اللاعب " أ " الكرة مف الثبات إلى  " ب "  5لاعباف " أ ، ب " المسافة بينيما "

 بكجو القدـ الداخمي.
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  متر مف زميمو يقكـ اللاعب بضرب الكرة بكجو 5بعد " يقؼ اللاعب بزاكية بالنسبة لمكرة كعمى "

 القدـ الداخمي مف منتصفيا مع ميؿ الجذع للأماـ لتككف الكرة أرضية.

 .يضرب اللاعب بكجو القدـ الداخمي الكرة مف أسفميا ، كميؿ الجذع لخمؼ لتككف عالية 

 .يقكـ اللاعب بضرب الكرة الآتية إليو مف الإماـ 

 لكرة الآتية إليو مف الجانب.يقكـ اللاعب بضرب ا 

 .يقكـ اللاعب بضرب الكرة الآتية إليو مف الزميؿ قبؿ سقكطيا عمى الأرض 

  يدحرج اللاعب الكرة للأماـ ثـ يرفعيا عالية بكجو القدـ الداخمي .)يكسؼ لازـ ك قاسـ لزاـ ك

 (.128ـ، ص2005صالح بشير,

 ضرب الكرة بوجو القدـ الخارجي:

مف الضربات في كرة القدـ أىمية كبرم بخطط المعب الحديث ػ كذلؾ لقد اكتسب ىزا النكع 

لسرعة الأداء كمفاجئة اللاعب الخصـ ، حيث يككف سير الكرة فييا عمى شكؿ قكس ػ كالتي يمكف 

إرساليا مف خمؼ المدافعيف أك مف بينيـ كعف طريقيا يمكف التيديؼ بقكة نحك مرمى الفريؽ المنافس ػ 

في المناكلات كفي التغمب عمى حائط الصد "الجدار " أثناء الضربات الحرة  أضافو إلى  فاعميتيا

 المباشرة كغير المباشرة.

 طريقة الأداء : 

 .تكضع قدـ الارتكاز خمؼ الكرة قميلا 

 .تسديد قدـ اللاعب الضاربة نحك الداخؿ 

 .تتابع الرجؿ الضاربة لمخمؼ ثـ للأماـ لتأدية الضربة 

 .يثنى الجذع قميلا للأماـ 
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  يككف الاقتراب نحك الكرة في الخط مستقيـ أك بالانحراؼ قميلا عف المكاف المطمكب تكصيؿ

 الكرة أليو.

 .لى  الجانب في اتجاه الرجؿ المؤدية لمضربة  تميؿ الجذع قميلا للأماـ كا 

 عمى الكرة لحظة ضربيا. يثبت الرأس أثناء ضرب الكرة ػ كيككف النظر 

  -ػ الخطوات التعميمية:

 متر ػ تمؼ القدـ الضاربة لمداخؿ قميلا.5لاعب الكرة الثابتة إلى زميمة عمى مسافة "يضرب ال" 

  ،يقؼ اللاعب يميؿ بالنسبة لمكرة كعمى بعد خطكة كاحدة ػ كيضيع قدمو الثابتة قرب الكرة

كيقكد اللاعب بضرب الكرة مف منتصفيا ك تمرجح الرجؿ إلى  للأماـ بعد ضرب الكرة 

 لمتابعتيا.

 ريب السابؽ مع ضرب الكرة المتدحرجة مف الثبات ثـ التحكيؿ إلى  الجرم .نفس التد 

 . يضرب اللاعب بكجو القدـ الخارجي الكرة الآتية إلية مف زميمة مف الأماـ 

 .يضرب اللاعب بكجو القدـ الخارجي القدـ الآتية إلية مف زميمة مف الجانب 

  الخارجي كتككف قدمو في كضع يمسؾ اللاعب الكرة بيديو كيتركيا تسقط بجانب القدـ

 الاستعداد كقبؿ كصكؿ الكرة الأرض يضربيا بكجو القدـ الخارجي إلى  زميمة.

  يقكـ اللاعب بدحرجة الكرة بيف الشكاخص بكجو القدـ الخارجي مرة بالقدـ اليمف كمرة بالقدـ

 أليسرم.

 كصالح  )يكسؼ لازـ كقاسـ لزـ .حائط باستخداـ مجو القدـ الخارجيالتمرير عمى ال

 (.139ـ, ص2005بشير,
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 السيطرة عمى الكرة : 2-3-9

تعد السيطرة عمى الكرة أحدم الميارات الأساسية اليامة في كرة القدـ ػ كىي تعني حصكؿ 

اللاعب عمى الكرة كجعميا تحت تصرفو كقد أزادت أىميتيا بزيادة سرعة المعب الحديث باعتبارىا مف 

ذ خطط المعب الدفاعية منيا كاليجكمية ، فعف طريقتيا يمكف كضع العكامؿ الفنية الرئيسية في تنفي

جميع الكرات القادمة إلى اللاعب تحت سيطرة سكاء كاف استلاميا بصكرة متدحرجة أك عالية ، 

كتتطمب عممية السيطرة عمى الكرة أف تتكفر لدل اللاعب القدرة عمى استخداـ أجزء جسمو كافة عدا " 

 ف.اليديف " كفي أم كضع كا

باف اللاعب الذم يتقف ميارة السيطرة عمى الكرة يككف أكثر إمكانية في   كمف الكاضح  

التصرؼ كالتحكـ بيا كىك في حالة حركة ، فيي تجعمو لا يعطي الفرصة لممدافع لقطع الكرة إضافة 

لمقياـ  إلى  أنو يكسب الكقت ػ فاللاعب ييئ الكرة بالسرعة الممكنة مف اجؿ المناكلة أك التيديؼ أك

بحركة أخرل يبتغييا اللاعب في تحقيؽ سرعة تنفيذ الكاجبات الخططية )يكسؼ لازـ ك قاسـ لزاـ ك 

 (.132ـ, ص2005صالح بشير, 

 الأسس العامة لمسيطرة عمى الكرة :

 .أف يتمتع اللاعب بدرجة عالية مف الإحساس بالكرة لمسيطرة عمييا 

 ة عمى الكرة حكؿ أفضؿ الطرؽ استخداما في السريع قبؿ السيطر  القدرة عمى اتخاذ القرار

 السيطرة عمى الكرة.

  التمتع بإمكانية عالية في تكقيت حركة الكرة كالتحرؾ نحك المكاف الذم تأتي منو الكرة لمسيطرة

 عمييا.

 .ضركرة عدـ الابتعاد عف الكرة أكثر مف اللازـ لحظة السيطرة عمييا 

 ى الكرة كالتحكـ بيا.ػ استخداـ السرعة المطمكبة في السيطرة عم 
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 .ضركرة استرخاء أجزاء الجسـ لحظة السيطرة عمى الكرة 

 طريقة الأداء : 

 .يقكـ اللاعب بثني رجؿ الارتكاز مف مفصؿ الركبة 

 .تييأ الجزء الذم سيستقبؿ الكرة عف طريؽ القياـ بحركة أعداد في اتجاه الكرة القادمة 

 اص الكرة كالسيطرة عمييا.القياـ بحركة رجكعية لمخمؼ لممساعدة في امتص 

 .رفع الذراعيف إلى  الجانب لممحافظة عمى تكازف الجسـ 

 .تثبيت الرأس كيككف النظر عمى الكرة أثناء لحظة استلاـ الكرة 

  قياـ اللاعب لحماية الكرة بجسمو أثناء السيطرة عمييا.)يكسؼ لازـ ك قاسـ لزاـ ك صالح

 (.134ـ ، ص2005بشير، 

 لكرة :أقساـ السيطرة عمى ا

 أ/ استلاـ الكرة:

يستخدـ ىذا النكع مف السيطرة عمى الكرة المتدحرجة عمى الأرض كيقكـ اللاعب بكضعيا  

 تحت سيطريو عف طريؽ تقديـ الجزء المستخدـ في استلاـ الكرة كسحبة لمخمؼ بمجرد ملامسة ليا.

 ومف أىـ الأجزاء المستخدمة في ذلؾ ىي:ػ 

 . داخؿ القدـ 

 .مقدمة القدـ 

 رج القدـ.خا 
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 استلاـ الكرة بداخؿ القدـ:ػ 

يعد ىذا النكع مف أكثر الأنكاع المستخدمة لسيكلة السيطرة عمى الكرة بسبب كبر المسافة    

مكانية التحكـ فييا إذ إف تقكس باطف القدـ كتحدب الكرة تؤدم إلى  الدقة  المستخدمة في الاستلاـ كا 

 في التكجيو كحسف التقدير.

 :ػطريقة الأداء

 التحرؾ نحك الاتجاه الذم تأتي منة الكرة..أ 

 تثني ركبة الرجؿ الثابتة ػكتمر الرجؿ اللاعبة الأماـ باتجاه الكرة ثـ التسديد إلى  الخارج..ب 

 أثناء ملامسة الكرة لداخؿ القدـ تسحب القدـ لمخمؼ لامتصاص سرعة الكرة..ج 

 يميؿ الجذع لمخمؼ قميلا..د 

 تعمؿ الأذرع عمى حفظ تكازف الجسـ..ق 

 يككف مفصؿ القدـ مرتخيا كالقدـ مرتفعو عف الأرض قميلا..ك 

يككف النظر مركزا عمى الكرة أثناء ملامسة الكرة لقدـ اللاعب .)يكسؼ لازـ ك قاسـ لزاـ ك .ز 

 (.136ـ، ص2005صالح بشير,

 ػ استلاـ الكرة بمقدمة القدـ الأمامية:

ي تككف في مستكل أعمى مف تستخدـ مقدمة القدـ الأمامية في استلاـ الكرة المتدحرجة الت

  الأرض قميلا .

 طريقة الأداء:

 تمتد الرجؿ اللاعبة للأماـ كتككف القدـ متقدمة للأماـ لاستقباؿ الكرة..أ 

 تثني الرجؿ الثابتة مف الركبة قميلا لينتقؿ عمييا ثقؿ الجسـ..ب 



65 
 

يلا لقميؿ المحظة التي تممس فييا الكرة مقدمة القدـ الأمامية تسحب الرجؿ للأسفؿ كلمخمؼ قم.ج 

 سرعة الكرة.

 رفع الذراعيف لحفظ تكازف الجسـ ..د 

 يككف نظر اللاعب مركزا عمى الكرة لحظة ملامستيا لقدـ اللاعب..ق 

 عمى اللاعب أف يمحؽ بالكرة لمسيطرة عمييا..ك 

 استلاـ الكرة بخارج القدـ

مف  يتـ استخدـ ىذا النكع مف استلاـ الكرة عندما تككف الكرة قادمة عف اتجاه جانبي أك

 . الأعمى كالأماـ ػ كقياـ اللاعب بالجرم مباشرة بعد تثبيتيا في اتجاه استلاـ الكرة

 طريقة الأداء:

 . تثني الرجؿ مف مفصؿ الركبة كمفصؿ الفخذ -

 . تستدير قدـ اللاعب نحك الداخؿ قميلا لمكاجية الكرة بخارج القدـ -

 . ارتخاء مفصؿ القدـ لامتصاص قكة كسرعة الكرة -

 . ع قميلا نحك الرجؿ الثابتةميلاف الجذ  -

 . تككف الذراعاف إلى  الجانب لحفظ تكازف الجسـ  -

 يككف نظر اللاعب باتجاه الكرة لحظة ملامستيا لقدـ اللاعب. -

عمى اللاعب أف يمحؽ بالكرة بسرعة لمسيطرة عمييا )يكسؼ لازـ ك قاسـ لزاـ ك صالح بشير،  -

 (.138ـ، ص2005

 الدحرجة بالكرة: -ب  

الدحرجة بالكرة مف الأساسيات الفنية بكرة القدـ كالتي تعني بيا التحرؾ بالكرة  تعد ميارة

كدفعيا بقدـ اللاعب باستخداـ أجزاء مف القدـ كالتحكـ بيا أثناء دحرجتيا عمى الأرض. كتستخدـ 
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ككسيمة لمكصكؿ إلى غاية معينة كيستخدميا عندما يككف زملائو اللاعبيف مراقبيف مف مدافعي الفريؽ 

لخصـ ػ فالدحرجة بالكرة ىي أساس المجيكد الفردم للاعب في التقدـ بالكرة كاختراؽ دفاع الخصـ ا

 كخمؽ الفرص لزملائو اللاعبيف.

 الأسس الميمة في الدحرجة بالكرة : 

 المحافظة عمى الكرة عمى بعد مناسب مف قدـ اللاعب  .1

 المحافظة عمى التكازف لأجؿ التحرؾ لكؿ الاتجاىات بسيكلة. .2

، لأبد مف رفع الرأس دائما لرؤية تحركات  ز النظر عمى الكرة أثناء الدحرجةـ تركيعد .3

 اللاعبيف الآخريف.

 الأىداؼ الأساسية لمدحرجة بالكرة:

 . الاحتفاظ بالكرة لتأخير المعب ككسب الكقت -

 . سحب اللاعب المنافس لخمؽ مساحة خالية للاعبيف الزملاء -

 . يديؼخمؽ الفرص مف أجؿ المناكلة أك الت -

 أنواع الدحرجة بالكرة:

 الدحرجة بالكرة بكجو القدـ الداخمي..أ 

 الدحرجة بالكرة بكجو القدـ الخارجي..ب 

 (.175ـ, ص2011الدحرجة بالكرة بكجو القدـ الأمامي )يكسؼ لازـ ك صالح بشير, .ج 

 المراوغة بالكرة:  2-3-10

عب كالتحكـ فييا في ىي التخمص مف اللاعب المنافس كخداعو كبقاء الكرة تحت سيطرة اللا

أم جزء مف المعب ػ كنظرا إلى أف اغمب مكاقؼ المعب بكرة القدـ ىي كفاح بيف لاعبيف أحدىما مياجـ 

كالأخر مدافع ، فاف المراكغة تكتسب أىمية مف خلاؿ محاكلة اللاعب المياجـ التخمص مف المدافع 
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رؼ بالطريقة السميمة ، كعند تنفيذ مما يساعد عمى أف يككف لديو الكقت كالمسافة في الممعب كالتص

كسرعة رد الفعؿ بأقؿ زمف ممكف مع  المراكغة بالكرة لأبد مف التأكيد عمى ناحية ىامة كىي التكقيت ،

السيطرة التامة عمى الكرة ، كيمجا اللاعب إلى المراكغة بسبب كقكعو تحت ضغط لاعبي الفريؽ 

 الخصـ.

 الأىداؼ الرئيسية لممراوغة:

 . عبي الفريؽ المنافسالتخمص مف لا.أ 

سحب اللاعبيف المدافعيف مف الفريؽ الأخر لخمؽ مساحة شاغرة لاستغلاليا مف قبؿ اللاعبيف .ب 

 الزملاء.

 خمؽ كضع يسمح فيو للاعب المراكغ مف المناكلة أك التيديؼ..ج 

 سحب المراقبة عف اللاعب الزميؿ..د 

 بقاء الكرة تحت سيطرة لاعب الفريؽ المستحكذ عمى الكرة..ق 

 زات اللاعب المراوغ الجيد:ممي

 .أف يككف اللاعب سريعا ك رشيؽ الحركة 

 .أف يككف تكقيت اللاعب سميما في اختيار المحظة المناسبة لممراكغة 

 .أف ييتـ بعنصر المفاجأة للاعبي الفريؽ المنافس 

 . أف يمتاز اللاعب بالرشاقة العالية أثناء أداء الحركات الخداعية 

 راكغة حتى يستخدميا كفؽ المكقؼ المطمكبأف يتقف كافة أنكاع الم . 

 أف يمتاز اللاعب بالثقة العالية بالنفس لمتغمب عمى اللاعب المنافس . 

  أنواع المراوغة بالكرة :   

 المراكغة عندما يأتي اللاعب الخصـ مف الأماـ. -1
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, ـ 2011المراكغة عندما يأتي اللاعب الخصـ مف الجانب)يكسؼ لازـ ك صالح بشير,  -2

 (.169ػ161ص

 ضرب الكرة بالرأس : 2-3-11

يعد ضرب الكرة بالرأس مف المبادئ الأساسية اليامة في كرة كذلؾ نتيجة لككف الكرة غالبا ما 

تمعب باليكاء ػ الأمر الذم يستدعي استخداـ الرأس في المعب كىذا ما جعؿ المدربكف يعطكنيا الأىمية 

لى دكرىا الكبير في إحراز الأىداؼ مف قبؿ اللاعبيف الكبيرة في الكحدات التدريبية ، إضافة إ

المياجميف ك كذلؾ لأبعاد الكرات الخطرة عف المرمي كتشتيتيا مف قبؿ اللاعبيف كيعد ضرب الكرة 

بالرأس مف المستمزمات الأساسية للاعب سكاء كاف مدافعا أـ مياجما كلابد للاعب أف يجيدىا كيتقنيا 

 مف خلاؿ التدريب المتكاصؿ في مختمؼ الظركؼ كالمكاقؼ في المعب ػ بصكرة كبيرة كىذا لا يككف ألا

فضلا عف ثقة كبيرة بالنفس في  خاصة كأف المعب بالرأس يحتاج إلى إمكانية عالية  كتكقيت جيد ،

 لعب الكرة بالشكؿ الصحيح.

 الشروط الأساسية لمعب الكرة بالرأس :

 .التكقيت الصحيح عند التحرؾ لضرب الكرة بالرأس  -1

 ضرب الكرة بالجبية حتى كأف كاف تكجو الكرة نحك الجانب أك الخمؼ . -2

 استخداـ حركة الجذع كحركة مساعدة لضرب الكرة لمسافة . -3

 تككف العينات مفتكحتاف لحظة ضرب الكرة بالرأس . -4

استخداـ الذراعاف لحفظ تكازف الجسـ ، كذلؾ بتحريكيما للأماـ قبؿ استقباؿ الكرة ثـ سحبيا  -5

 ظة ضرب الكرة .لمخمؼ لح

 أنواع ضرب الكرة بالرأس 

 ضرب الكرة بالرأس كاللاعب مرتكز عمى الأرض .   -1
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 ضرب الكرة بالرأس كاللاعب في اليكاء . -2

 مياجمة الكرة: 2-3-12

ىي محاكلة أخذ الكرة مف اللاعب الخصـ عندما تككف الكرة تحت سيطرتو أك قطعيا أك 

 لسيطرة عمى الكرة مف قبؿ اللاعب المنافس .تثبتييا قبؿ استلاميا أك أثناء أك بعد ا

كىذا يستدعي التكقيت الصحيح في اختيار المحظة المناسبة لممياجمة كىي تعتبر مف الميارات   

الأساسية التي يجب أف يتقنيا كؿ لاعب بدقة ، إذ أف التطكير الكبير الحاصؿ في خطط المعب 

طلاقات مف مبدأ خطط المعب الجماعية ػ حيث يبدأ الحديثة يتطمب الاىتماـ بالمياجمة بشكؿ كبير ان

الدفاع مف اللاعب الذم يفقد الكرة ، فالعمؿ بيذا المبدأ يحتـ عمى أف يقكـ جميع اللاعبكف بالدفاع 

كالضغط عمى لاعبي الفريؽ الخصـ مف أجؿ منعو مف التقدـ بالكرة ػ الأمر الذم جعؿ اللاعبيف 

الميارة كيبدعكا فييا ، كذلؾ عف طريؽ التدريبات المستمرة كالخبرة  كالمدافعيف عمى حد سكاء يتقنكا ىذه

التي يكتسبيا اللاعب مف خلاؿ المباريات كتطبيؽ المكاقؼ الخططية الدفاعية التي تتضمف مياجمة 

 الكرة كالاحتكاؾ باللاعبيف الآخريف .

 أنواع مياجمة الكرة :

 مياجمة الكرة مف الأماـ . -1

 . مياجمة الكرة مف الجانب -2

 (.      192ػ187ـ، ص2011مياجمة الكرة مف الخمؼ لمجانب )يكسؼ لازـ ك صالح بشير, -3
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 المبحث الرابع

 الدراسات السابقة والمشابية: 2-4

 الدراسات العربية: 2-4-1

بعنكاف: )تحديد مستكيات معيارية لمككنات المياقة البنية :1980عزت سميماف،  ىدراسة مصطف -1

فة لمناشئيف في كرة القدـ بجميكرية مصر العربية(.ىدفت الدراسة إلى  كضع لمراكز المعب المختم

مستكيات معيارية لمككنات المياقة البدنية لممراكز المختمفة لمناشئيف في كرة القدـ بجميكرية مصر 

( لاعبا يمثمكف منتخبات مناطؽ كرة القدـ بجميكرية مصر 150العربية. تضمنت عينة البحث )

لادكات جمع البيانات الاختبارات البدنية  الدارسالمنيج الكصفي ، استخدـ  الدارسـ العربية.استخد

 –القدرة  –المركنة  -القكة العضمية –التحمؿ الدكرم التنفسي  –الرشاقة  –حسب اىميتيا: السرعة 

 تحمؿ القكة. –تحمؿ السرعة 

 أىـ النتائج:

 ز المعب.يكجد اختلاؼ في مككنات المياقة البدنية تبعان لمراك

ماجستير، مصر، بعنكاف )كضع مستكيات معيارية  ـ ػ1983دراسة محسف بسيوني عاـ  -2

لمصفات البدنية الخاصة للاعبي الفريؽ القكمي المصرم لكرة القدـ(ىدفت الدراسة لكضع مستكيات 

ي معيارية لمصفات البدنية الخاصة لاعبي الفريؽ القكمي المصرم ، كتطكير مستكل  الأداء البدن

لاعبا ،  27للاعبي الفريؽ القكمي المصرم.أستخدـ الميج الكصفي المسحي كتككنت العينة مف 

 كاستخدـ الانحراؼ المعيارم لمعالجات الإحصائية .

)دراسة عممية للاختبارات البدنية كالميارية في كرة  ـ:1990كامؿ عاـ  ىدراسة إيياب مصطف -3

عبان كحمؿ البيانات باستخداـ أربع طرؽ مختمفة لمتحميؿ لا 60السمة( ككانت عينة البحث تتككف مف 
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العممي كىي التحميؿ العممي ألفا، تحميؿ الصكر، المربعات الصغرم غير الكزنية، كأستحدـ كؿ مف 

أسمكب التدكير المتعامد كالمائؿ، كقد خمص إلى  عكامؿ القدرة عمى التحكـ في الكرة كالتصكيب 

 جميف كسرعة التمرير.كالمتابعة كالقدرة العضمية لمر 

إلى  كجكب تنفيذ برامج التدريب المقننة كالمدركسة عمى لاعبي الفريؽ القكمي  الدارسػ تكصؿ  

 المصرم.

بعنكاف: )المتغيرات البدنية كالميارية كالنفسية  : )دكتوراة( 1996دراسة محمد حامد شداد ،  -4

ىدفت الدراسة إلى   ميكرية مصر العربية(.المساىمة في مستكل اداء الجكدك في المستكيات العميا لج

التعرؼ عمى المتغيرات البدنية كالميارية كالنفسية للاعبي رياضة الجكدك كايضا التعرؼ عمى العلاقات 

الارتباطية بيف كؿ مف المتغيرات البدنية كالميارية كالنفسية مع مستكل الاداء للاعبي رياضة الجكدك 

لبدنية كالميارية كالنفسية كمستكل  الاداء لمجمكعات الاكزاف كمدم مساىمة كؿ مف المتغيرات ا

 الدراساستخدـ ،  ( لاعبا قكميان 26( لاعبا درجة اكلي ك )22المختمفة.اشتممت عينة البحث عمى )

المنيج الكصفي المسحي كذلؾ في كصؼ ما ىك كائف كتحميمو كاستخلاص الحقائؽ منو، اعتمد 

 متغيرات البدنية كالفنسية كما يمي:عمى تحديد أىـ مككنات ال الدارس

 المسح المرجعي -

 استطلاع رأم الخبراء حكؿ تحديد أىـ مككنات المتغيرات البدنية كالنفسية كالميارية. -

 المقابمة. -

)المتكسط الحسابي، الانحراؼ المعيارم، معامؿ  التاليكقد تمثمت المعاملات الاحصائية في 

 النسبة المئكية(.الارتباط، خط الانحدار، نسبة مساىمة، 
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 أىـ النتائج التي تكصمت إلييا الدراسة: 

 –أف المتغيرات الميارية التي ليا دلالة احصائية مع مستكل الاداء ىي )الميارات اليجكمية  -

 –الميارات الدفاعية( كقد اختمفت نسبة مساىمة المتغيرات الميارية حسب نكع الكزف )خفيؼ 

تحمؿ –لاداء في التالي: )الرشاقة البدنية المساىمة في مستكل ثقيؿ( كحدد المتغيرات ا –متكسط 

% ( تختمؼ المتغيرات مف 84.49القكة المميزة بالسرعة حيث بمغت نسبة مساىمتيـ  –عضمي 

 حيث الترتيب كنسبة المساىمة حسب نكع الكزف(.

في الآتي )الجرأة أما بالنسبة لممتغيرات النفسية التي ليا دلالة احصائية مع مستكل الاداء تحددت  -

، الشجاعة، الحيكية، المثابرة، العدكانية، الطمكح، الكفاءة، الدافعية، سرعة المباراة، ضبط النفس، 

 الثقة بالنفس(.

بعنكاف: )دراسة لممتغيرات البدنية كالميارية )دكتوراه( : 2001دراسة حسف محمد احمد عثماف،  -5

لسكداف( . ىدفت الدراسة إلى  تحديد أىـ المتغيرات لاعبي كرة القدـ في جميكرية ا لكالنفسية لد

البدنية كالميارية كالنفسية الخاصة بلاعبي كرة القدـ، كما ىدفت إلى تحديد أىـ المتغيرات البدنية 

كالميارية الخاصة التي تميز كؿ مف لاعبي خط الكسط كالدفاع كاليجكـ ، كىدفت ايضا إلى  التعرؼ 

لمقدمة كالمؤخرة كالتعرؼ عمى طبيعة العلاقة بيف كؿ مف قياسات عمى الفركؽ بيف لاعبي فرؽ ا

اللاعبيف كالتعرؼ عمى نسب مساىمة قياسات المتغيرات  لالمتغيرات البدنية كالميارية كالنفسية لد

البدنية كالنفسية في مستكل   اداء اللاعبيف، كما ىدفت إلى كضع مستكيات معيارية لممتغيرات البدنية 

 عبيف.كالميارية للا

( 95المنيج الكصفي لمناسبتو لطبيعة الدراسة ، كاشتممت عينة البحث عمى عدد ) الدارسكقد استخدـ 

ناديان في اندية الدرجة الممتازة لكرة القدـ اختيركا بالطريقة العمدية، كقد استخدـ  14لاعبان يمثمكف 

 ات كتكصؿ إلى  نتائج أىميا:المقابمة الشخصية كالاختبارات كالمقاييس كأداة لجمع البيان الدارس
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أف أىـ المتغيرات البدنية الخاصة بلاعبي كرة القدـ ىي التحمؿ الدكرم التنفسي، تحمؿ السرعة،  -

 السرعة الانتقالية، القدرة ، سرعة الاستجابة الحركية، الرشاقة، تحمؿ القكة كالمركنة.

 كالمتغيرات الميارية. كجكد علاقة ارتباطية ذات دلالة احصائية بيف المتغيرات البدنية -

، الكفاح ،  المبراةأىـ المتغيرات النفسية ىي: ثقة النفس، الدافعية، الشجاعة، الجرأة، سرعة  -

 كضبط النفس.  الإنفعاليالحيكية، المثابرة، الطمكح، الاتزاف 

داء كمجمكع درجات المتغيرات النفسية الأكجكد علاقة ارتباطية طردية دالة احصائيا بيف مستكل  -

 جتمعة.م

دكتكراه ،السكداف بعنكاف :)دراسة المتغيرات البدنية ـ 2002حسف محمد احمد عثماف عاـ دراسة -6

( كتحديد مساىمة ىذه المتغيرات كمستكل -الكسط–ك الميارية النفسية للاعب خطكط )الدفاع  اليجكـ

اليجكـ  –الكسط  –دفاع الأداء(. ىدفت الدارسة المتغيرات البدنية كالميارية  كالنفسية للاعب خطكط ال

لاعبا  90في ىذه الدراسة الطريقة العمدية كعددىـ  الدارسكتحديد مساىمة ىذه المتغيرات . كاختار 

 مف الدكرم الممتاز .

المنيج الكصفي كاستخداـ الكسط الحسابي كمعامؿ الالتكاء لمعالجات  الدارساختار  -

 الإحصائية ػ كتحصؿ مف خلاؿ دراسة الأتي : 

السرعة الانتقالية ،القدرة  ات البدنية ىي تحمؿ الدكرم التنفسي ، تحمؿ السرعة ،المتغير  -

 العضمية  سرعة الأستجابة الحركية ك الرشاقة .

ػ السكداف ، ماجستير ،بعنكاف"المتطمبات الأساسية  ـ2005دراسة أبو بكر يحي الصديؽ عاـ   -7

ه الدراسة لمتعرؼ عمى أىـ المتطمبات الأساسية لمدارس المراحؿ السنية لكرة القدـ بالسكداف: ىدفت ىذ

المنيج الكصفي لملائمتو الطبيعية ىذا  الدارسلمدارس المراحؿ السنية لكرة القدـ بالسكداف "ػ كاستخداـ 
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مدربا  26إداريا ،  18البحث كما استخدـ الإستبانة كأداء لجمع البيانات . كتككف عينة البحث مف

 اختيارىـ بالطريقة القصدية ، كتكصؿ لباقي النتائج التالية :خبيرا ػ ثـ  16لاعبا ،  50،

 أف يككف المدربيف بمدارس المراحؿ السنية مؤىميف تأىيلا عالميا . -

 ىناؾ رغبة للاعبيف في ىذه المدارس . أف تككف -

 أنتتكفر الإمكانيات المادية كالتمكيؿ كالملاعب كغيرىا بمدارس المراحؿ السنية. -

: تأثير برنامج تدريبي في تطكير بعض الميارات الأساسية  ـ( بعنواف2012معمػر)لبػػػػاد دراسة - 8

سنة ، ىدؼ البحث إلى إعداد برنامج تدريبي لتطكير بعض الميارات  12للاعبي كرة القدـ دكف 

سنة ككذلؾ التعرؼ عمى تاثير البرنامج التدريبي في تطكير  12الاساسية للاعبي كرة القدـ دكف 

سنة، كلتحقيؽ ذلؾ اجرم البحث عمى عينة  12الاساسية للاعبي كرة القدـ دكف  بعض الميارات

المنيج التجريبي ذك القياس القبمي كالبعدم لممجمكعتاف ثـ  الدارسلاعب، كاستخدـ  30الأساسية عمى 

بإيجاد التكافؤ بيف المجمكعة التجريبية كالمجمكعة الضابطة في بعض المتغػيرات التي قد  الدارسقاـ 

 الدارستؤثر عمى المتغير التجريبي كالتي أسفرت عمييا نتائج البحكث كالدراسات السابقة ، كأكصى 

عمى ضكء ما تـ استخلاصو مف نتائج، بضركرة الإىػتماـ بإجراء أبحاث عممية يتـ مف خلاليا عمؿ 

كصؿ بيا إلى برامج تدريبية متعمقة بتحسيف كتطكير مختمؼ الميارات الأساسية للاعبي كرة القدـ كال

المستكل العإلى ، كذلؾ ضركرة عمؿ اختبارات لمميارات الأساسية للاعبي كرة القدـ تتكافؽ مع البيئة 

 التي يعيش فييا اللاعب.

ـ )ماجستير(: بعنكاف: )دراسة التعرؼ عمى اىـ 2007دراسة زينب محمد السيد ابراىيـ،  -9

العميا لمكرة الطائرة بالسكداف(ىدفت الدراسة إلى  لاعبي المستكيات  لالمتغيرات البدنية كالنفسية لد

تحديد أىـ المتغيرات البدنية كالنفسية الخاصة بلاعبي الكرة الطائرة بالسكداف، كما ىدفت إلى التعرؼ 

 لاعبي الكرة الطائرة.  لعمى مدل طبيعة العلاقة بيف كؿ مف قياسات المتغيرات البدنية كالنفسية لد
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( لاعبا 55لمنيج الكصفي لمناسبتو لطبيعة الدراسة، كاختارت عينة قكاميا )ا الدارسةكقد استخدمت 

مف لاعبي الدرجة الممتازة لمكرة الطائرة بالسكداف بالطريقة العمدية، كمااستخدمت الاختبارات 

 كالمقاييس كأدأة لجمع البيانات، كتكصمت إلى  نتائج أىميا:

بالسكداف ىي )القدرة، التحمؿ، السرعة، الرشاقة، أىـ المتغيرات البدنية للاعبي الكرة الطائرة  -

 التكافؽ( ككاف عنصر الرشاقة ىك الأكثر حضكران بينماعنصر القكة الأقؿ حضكران.

، الثبات الانفع  أىـ المتغيرات النفسية للاعبي الكرة الطائرة بالسكداف ىي: )الثقة بالنفس، الدافعية -

 إلى المثابرة(.

المركنة كالرشاقة،  -التكازف كالسرعة –بيف كؿ مف الرشاقة كالسرعة  كجكد علاقة ارتباطية طردية

الثبات  –الدافعية كالمثابرة  –كما تكجد علاقة ارتباطية طردية بيف كؿ مف الثقة بالنفس كالمثابرة 

 الانفعإلى  كالمثابرة، كما تكجد علاقة ارتباطية بيف كؿ مف الرشاقة كالثقة بالنفس، الجمد كالدافعية.

)اثر برنامج تدريبي مقترح لتنمية بعض  : ـ، عنوانيا2010دراسة: نيازي حمزه الطيب  -10

عناصر المياقة البدنية الخاصة كمستكل الاداء الميارم في الكرة الطائرة لطلاب كمية التربية البدنية 

حجـ المنيج التجريبي لمجمكعة كاحدة كقياس قبمي _ بعدم ، كقد بمغ  الدارسكالرياضة، كاستخدـ 

طالب مف طلاب الشعبة الثانية مف طلاب كمية التربية البدنية كالرياضة، كاستغرؽ البرنامج  18العينة 

 اسبكعيف ، كقد اظيرت النتائج :  2

تحقيؽ البرنامج الغرض المطمكب منو كفؽ شقيو البدني كالميارم في رفع المستكل لمقياقة البدنية 

 كمستكل   الاداء الميارم.
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 عميؽ عمى الدراسات المشابية:الت 2-4-2

باستعراض الدراسات المشابية السابقة الذكر فقد تنكعت الاىداؼ العامة لتمؾ الدراسات إلا أف 

المكضكع العاـ لتمؾ الدراسات استيدؼ المتغيرات البدنية كالميارية. كما تنكعت العينات في تمؾ 

كبيرة تعدت المائة كالبعض الاخر الدراسات مف حيث الحجـ، فبعض الدراسات استخدمت اعدادا 

العينات المستيدفة فبعض الدراسات تناكلت عينات مف  لعينات دكف ذلؾ، كما تنكعت مستك  استخدـ

لاعبي المستكيات العميا كالفرؽ القكمية كالبعض الاخر استخدمت الناشئيف كصغار السف كبعضيا 

فالبعض تناكؿ اللاعبيف  .ت مف حيث النكعاتخذ الطلاب كالتلاميذ كعينة لدراستو، كما تنكعت العينا

كبعض الدراسات تناكلت مباريات متعددة، كما تنكعت العينات مف حيث الجنس فبعض الدراسات 

كانت العينة فييا مف جنس الذككر كالبعض الاخر مف جنس الإناث، كىناؾ مزج بيف الجنسيف كايضا 

 .تنكعت طرؽ اختيار العينات ما بيف العشكائية كالعمدم

كقد اتفقت معظـ الدراسات عمى استخداـ كسائؿ جمع البينات ما بيف التصكر السينمائي 

كالمقابلات الشخصية كالاستبيانات إلا أف معظـ تمؾ الدراسات اتخذت الاختبارات كالمقاييس بجميع 

 انكاعيا كأدكات لجمع البيانات ذلؾ لارتباط متغيرات البحكث بتمؾ الادكات كالكسائؿ.

ف خلاؿ مسح الدراسات المشابية أف معظـ تمؾ الدراسات قد استخدمت المنيج الكصفي كيتضح م

لمدراسة، ذلؾ لمناسبة ىذا المنيج لمكضكع كاىداؼ تمؾ الدراسات كالقميؿ جدان مف الدراسات استخدـ 

 المنيج التجريبي.

ـ معاملات شابية ما بيف استخداحصائية المستخدمة في الدراسات المكقد تنكعت الاساليب الإ

نحراؼ المعيارم كمعاملات كالإ نحداركالدرجة الثانية كاتفقت معظميا في استخداـ المتكسط الحسابيالإ

 رتباط كالنسب المئكية.الإ
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  -الاستفادة مف الدراسات السابقة : 2-4-3

 مف الدراسات السابقة فى تحديد الآتى : الدارسإستفاد 

 استخداـ المنيج الكصفي .  -

 عمى تحديد نكعية كحجـ العينة الدارسالعينة مف حيث الحجـ، المجتمع الممثؿ لو ساعد  تحديد -

 لمدراسة.

 تنكع كسائؿ جمع البيانات. -

 الطرؽ العديدة كالمتنكعة لممعالجات الاحصائية. -

جراءات المناسبة بشكؿ عاـ كالتي يمكف أف تؤدم إلى  أف يتعرؼ عمى افضؿ الإ الدارساستطاع  -

 .  داؼ دراستوىأتحقيؽ 
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 الفصؿ الثالث
 إجراءات الدراسة

 مقدمة:  3-1

في ىذا الفصؿ الإجراءات التي أتبعيا لتنفيذ دراستو كتطبيقيا عمى العينة  الدارسيتناكؿ  

. حيث يشمؿ المنيج المتبع كتكصيؼ العينة كالبقية اختيارىا لما يتعرض للأدكات التي  المختارة

 .لمضاف سلامة الإجراءات البحثية  استخدميا

 : الدراسةمجتمع  3-2

 .في مديرية تربية محافظة النجؼكرة القدـ  مكادار  يكمدرب يتككف مجتمع الدراسة مف لاعب

 : الدراسةعينة  3-3

عدادية النجؼ. الذيف إتمثؿ العينة في ىذا البحث مف لاعبي كمدربي كادارل كرة القدـ بتربية  

 ( فرد .50عدد أفراد عينة الدراسة ) تـ تحديدىـ ليبمغ

 منيج الدراسة : 3-4

جراءاتو باعتباره المنيج  الدارسأعتمد  في ىذه الدراسة عمى المنيج الكصفي بخطكاتو كا 

المناسب لمدراسة، حيث يقكـ عمى كصؼ الكاقع كالعمؿ عمى تفسير كاستخلاص الحقائؽ منو للاستفادة 

جمع أكصاؼ عممية عف المشكمة قيد البحث ككصؼ الكضع منيا في المستقبؿ كذلؾ لقدرتو عمى 

.كلقد  الدراسةراء المختمفة لدل الأفراد بخصكص المشكمة مكضكع راىف ليا كتفسيره كالتعرؼ عمى الآال

( عمى أف المنيج الكصفي 83ـ ،ص 2002اجمع )مصطفى حسيف ك إخلاص محمد عبد الحفيظ ،

صة بالمشكمة ، كذلؾ للإجابة عمى تساؤلات الدراسة كما ييدؼ إلى  جمع البيانات ك المعمكمات الخا

، ، ككصؼ الكضع الراىف ك تفسيره  ظاىرة المدركسةمييتـ أيضا بجمع الأكصاؼ الدقيقة العممية ل
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كيسعي كذلؾ لمتعرؼ عمى الآراء كالمعتقدات كالاتجاىات لدل الأفراد كالمجتمعات كفحصيا كتحميميا 

 ة ك المناسبة لتحسيف ك تطكير الكاقع .تمييدا لكضع المقترحات الجديد

 طريقة اختيار العينة : 3-5

داريي كرة القدـ  في مديرية تربية تـ اختيار العينة بالطريقة العشكائية مف لاعبي كمدربي كا 

 .محافظة النجؼ قسـ النشاط الرياضي

 : وسائؿ جمع البيانات  3-6

 -: يمت فى الآتلجمع البيانات إستخدـ البحث الادكات المناسبة كتمث

الاستبانة كىي تمؾ الكسيمة التي تستعمؿ  لجمع بيانات أكلية ك ميدانية حكؿ  الدارساستخدـ  -1

 مشكمة أك ظاىرة ك لغايات تحقيؽ أىداؼ الدراسة .

 : تصحيح الإستبياف 3-6-1

 تـ تصميـ الاستبانة كاداة لجمع البيانات في عدة مراحؿ كخطكات كما يمي :

 :  المرحمة الأولي

مراجعة الأبحاث كالدراسات المرتبطة بمكضكع الدراسة بشكؿ عاـ في مجاؿ المتطمبات البدنية 

بعد ذلؾ بإعداد كصياغة محاكر  الدراسكالميارية للاعبي كرة القدـ كالمشكلات المشابية . ثـ قاـ 

شرؼ الم الاستبانة التي حصؿ عمييا مف المراجع العممية كمف الدراسة الاستطلاعية كبعد إطلاع

 .عمييا

( 20( محاكر كعمى )2عمى ) افيستببعد إعداد الصيغ الأكلية كالتي اشتممت فييا الإالمرحمة الثانية : 

 بعد ذلؾ بعرضيا عمى مجمكعة مف المحكميف لتحديد : الدارس( ، قاـ 1فقرة ، الممحؽ رقـ )

لفقرات بالمحاكر،  درجة مدل كضكح الفقرات في المحاكر التي كردت فييا ،  مدل درجة ارتباط ا -

 أىمية الفقرات .
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كبجانب ذلؾ طمب مف المحكميف إبداء الرأم في مدل مناسبة أسـ المحكر كاضافة أم فقرات 

( محكميف 10أخرل يركنيا مناسبة ك ضركرية ، كعرضت عمى مجمكعة مف المحكمييف بمغ عددىـ )

 عمى ضكء مقترحات المحكمييف . الحذؼ ك التعديؿ الدارس( ، ثـ بعد ذلؾ اجرل 1، ممحؽ رقـ )

 الدراسة الاستطلاعية : -

( أفراد 10بإختيار عينة استطلاعية مككنة مف ) الدارسلمتأكد مف صدؽ كثبات الاستبانة قاـ 

 تمثؿ مجتمع البحث كطبقت عمييـ الاستبانة .

 :         الإستبيافصدؽ و ثبات  3-6-2

ؾ عف طريؽ عرضيا عمى ىيئة المحكميف في صكرتيا ذلك  الإستبيافلصدؽ : تـ تحديد صدؽ أكلا : ا

 معامؿ الصدؽ الذاتي لممحاكر . الدارسالأخيرة ، بالإضافة الى ذلؾ استخرج 

ثانيا : الثبات : يعرؼ الثبات عمى  أنو مقياس لمدقة  كتعرؼ بأنيا قدرة الأداة عمى إعطاء نفس 

نفس الظركؼ ، كالجدكؿ أدناه يكضح  النتائج إذا تـ تكرار القياس عمى نفس الشخص عدة مرات في

 الصدؽ كالثبات . 

 ( يوضح صدؽ وثبات الاستبانة 1جدوؿ رقـ ) 

 ـ المحكر الثبات  الصدؽ

 -1 المتطمبات البدنية  0.80 0.89

 -2 المتطمبات الميارية 0.89 0.94

 : الإستبيافتطبيؽ   3-6-3

كمدربي كاداريي كرة القدـ بتربية عمى عينة البحث المككنة مف لاعبي  الإستبيافتـ تكزيع 

( إستبانة تـ جمعيا بنسبة 50اعدادية النجؼ الذيف تـ تحديدىـ ليبمغ عدد أفراد عينة الدراسة )

(100)% 
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 -:الدراسةالأساليب الإحصائية المستخدمة في  3-7

ئية باستخداـ الحزـ الإحصائية لمعمكـ الاجتماعية كذلؾ باستخداـ الأساليب الإحصا الدارسقاـ 

 المناسبة كىي:

 معادلة سيبرماف براكف.

 معامؿ برسكف.

 النسب المئكية .

 الانحراؼ المعيارم. 

 المتكسط الحسابي
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 الفصؿ الرابع
 ومناقشة النتائجعرض 

 

 عرض كمناقشة نتائج السؤاؿ الأكؿ  4-1

  الثاني عرض كمناقشة نتائج السؤاؿ  4-2
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 الفصؿ الرابع

 النتائجعرض ومناقشة 

 سؤاؿ الاوؿ :العرض ومناقشة نتائج  4-1

لاعبي للإجابة عمى سؤاؿ البحث الاكؿ كالذل ينص عمى : ما ىي أىـ المتطمبات البدنية ل

 عدادم لتربية النجؼ بجميكرية العراؽ ؟كرة القدـ لفرؽ المدارس الإ

عتمد     ح ذلؾ :كالجدكؿ التإلى  يكض ( كاكثر لقبكؿ الاجابة ،%50نسبة ) الدارسكا 

يكضح المتكسط الحسابي ، الانحراؼ المعيارم ، الكزف النسبي كالترتيب لاجابات ( 2جدكؿ رقـ )

 . المتطمبات البدنيةالعينة لعبارات الاستبانة عف محكر 

 (2جدوؿ رقـ )
 محور المتطمبات البدنية :

المتوسط  التكرارات الميارة ـ
 يالحساب

الانحراؼ 
 يالمعيار 

النسبة 
 المئوية

 ترتيبال
غير  محايد موافؽ

 موافؽ

 2 %80.0 647. 2.70 5 5 40 السرعة -1

 9 %40.0 904. 2.00 20 10 20 السرعة الانتقالية -2

 1 %90.0 606. 2.80 5 - 45 القكة -3

 6 %60.0 909. 2.30 15 5 30 المركنة -4

 4 %70.0 814. 2.50 10 5 35 التحمؿ الدكرل التنفسي -5

 3 %80.0 717. 2.66 7 3 40 التحمؿ -6

 7 %50.0 881. 2.20 15 10 25 الرشاقة -7
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المتوسط  التكرارات الميارة ـ
 يالحساب

الانحراؼ 
 يالمعيار 

النسبة 
 المئوية

 ترتيبال
غير  محايد موافؽ

 موافؽ

 5 %60.0 808. 2.40 10 10 30 القكة المميزة بالسرعة -8

 8 %50.0 953. 2.10 20 5 25 التكازف -9

 10 %30.0 881. 1.80 25 10 15 القدرة -10

لمتطمبات البدنية ( أعلاه أف المفحكصيف أجابكا بأكافؽ فى ا2يلاحظ مف الجدكؿ رقـ)

%( كأعمى كنسبة مكافقة لإجابات 50النسبة ) الدراس%( حيث إعتمد 80(عبارات كبنسبة)8بعدد)

( فى 1رقـ ) كالعبارة ،%(90( فى المرتبة الاكلى كبنسبة )3رقـ ) العينة، عميو جاءالمتطمب البدني

( فى 5رقـ ) كالعبارة% 80كبنسبة )( فى المرتبة الثالثة 6رقـ ) ، العبارة%(80المرتبة الثانية كبنسبة )

رقـ  ، كالعبارة%( 60( فى المرتبة الخامسة بالنسبة )8، كالعبارةرقـ )% (70المرتبة الرابعة كبنسبة )

، %( 50( فى المرتبة السابعة بالنسبة )7، كالعبارة رقـ )%(60( فى المرتبة السادسة كبنسبة )4)

 .  %(50بالنسبة ) ( فى المرتبة الثامنة9رقـ ) العبارة كجاءت

كرة القدـ لفرؽ المدارس الاعدادم لتربية النجؼ  يعميو اف أىـ المتطمبات البدنية للاعب

 -بجميكرية العراؽ ىى :

 .القكة -1

 .السرعة -2

 .التحمؿ -3

 .التحمؿ الدكرم التنفسي -4

 .القكة المميزة بالسرعة -5
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 .المركنة -6

 .الرشاقة -7

 التكازف . -8

)دكتكراه( كالتي تشير الى أف  2001تيجة مع دراسة )حسف محمد احمد عثماف، كتتفؽ ىذه الن

أىـ المتغيرات البدنية الخاصة بلاعبي كرة القدـ ىي التحمؿ الدكرم التنفسي، تحمؿ السرعة، السرعة 

الانتقالية، القدرة ، سرعة الاستجابة الحركية، الرشاقة، تحمؿ القكة كالمركنة. كدراسة )دراسة زينب 

 ـ )ماجستير( التي  تشير الى : 2007حمد السيد ابراىيـ، م

السرعة، الرشاقة، التكافؽ( أىـ المتغيرات البدنية للاعبي الكرة الطائرة بالسكداف ىي )القدرة، التحمؿ، 

 ككاف عنصر الرشاقة ىك الأكثر.

ف كثرة ىذه النتيجة الى أف طبيعة لعبة كرة القدـ تتطمب التحرؾ المستمر كا الدارسكيعزل 

الميارات كتغيير الاكضاع كالعمؿ المفاجئ فييا بالاضافة الى العكامؿ الاخرل مف تشجيع الجميكر 

 يجعؿ اللاعب محتاج لعدد مف الصفات البدنية حتى يستطيع تحقيؽ الاداء المطمكب فى المعبة .

 سؤاؿ الثاني :العرض ومناقشة نتائج  4-2

نص عمى ما ىي أىـ المتطمبات الميارية للاعبي للإجابة عمى سؤاؿ البحث الثاني كالذم ي

عتمد كرة القدـ لفرؽ المدارس الاعدادم لتربية النجؼ بجميكرية العراؽ ،  %( 50نسبة ) الدارسكا 

 كالجدكؿ التإلى  يكضح ذلؾ : كاكثر لقبكؿ الاجابة ،

كالترتيب يكضح المتكسط الحسابي ، الانحراؼ المعيارم ، الكزف النسبي ( 3جدكؿ التالي رقـ )

 .المتطمبات المياريةلاجابات العينة لعبارات الاستبانة عف محكر 
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 (3جدوؿ رقـ )
 محور المتطمبات الميارية :

المتوسط  التكرارات الميارة ـ

 الحسابى

الانحراؼ 

 المعيارى

النسبة 

 المئوية

 الترتيب

غير  محايد مكافؽ

 مكافؽ

 6 %50.0 953. 2.10 20 5 25 الراس الكرةب ضرب -1

 2 %80.0 647. 2.70 5 5 40 الاستلاـ -2

 8 %40.0 904. 2.00 20 10 20 بالصدر الاستلاـ -3

 1 %90.0 510. 2.84 3 2 45 التمرير -4

 7 %50.0 978. 2.06 22 3 25 التماس رمية -5

 3 %70.0 814. 2.50 10 5 35 بالكرةم الجر  -6

 5 %50.0 881. 2.20 15 10 25 المحاكرة -7

 10 %40.0 953. 1.90 25 5 20 المكاتفة -8

 9 %40.0 904. 2.00 20 10 20 الامتصاص -9

 4 %50.0 881. 2.20 15 10 25 التصكيب -10

 يللاعب( أعلاه أف المفحكصيف أجابكا بأكافؽ في المتطمبات البدنية 3يلاحظ مف الجدكؿ رقـ)

%( كأعمى كنسبة مكافقة لإجابات 50النسبة ) الدارس%( حيث إعتمد 70(عبارات كبنسبة )7بعدد)

( في المرتبة 2، كالعبارة رقـ )( %90( فى المرتبة الاكلى كبنسبة )4العينة، عميو جاءت الميارة رقـ )

( في 10كالعبارة رقـ )% 70( في المرتبة الثالثة كبنسبة )6، العبارة رقـ )%(80الثانية كبنسبة )
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، كالعبارة رقـ % (50( في المرتبة الخامسة بالنسبة )7رقـ )، كالعبارة %(50المرتبة الرابعة كبنسبة )

  %(50( في المرتبة السابعة بالنسبة )5، كالعبارة رقـ )%( 50( فى المرتبة السادسة كبنسبة )1)

عميو اف أىـ المتطمبات الميارية للاعبي كرة القدـ لفرؽ المدارس الاعدادم لتربية النجؼ بجميكرية 

 -كصيف ىي :العراؽ في رائ المفح

 . التمرير -1
 .الاستلاـ -2
 . بالكرة مالجر  -3
 .التصكيب -4
 .المحاكرة -5
 . ضرب الكرة بالراس -6
 .رمية التماس -7

كالتي تشير الى أف أىـ  )دكتكراة( 1996) محمد حامد شداد ، كتتفؽ ىذه النتيجة مع دراسة 

الميارات الدفاعية( كقد  –ت اليجكمية المتغيرات الميارية  الخاصة بلاعبي كرة القدـ ىي )الميارا

ثقيؿ( كحدد المتغيرات  –متكسط  –اختمفت نسبة مساىمة المتغيرات الميارية حسب نكع الكزف )خفيؼ 

حيث القكة المميزة بالسرعة  –تحمؿ عضمي  –البدنية المساىمة في مستكل الاداء في التالي: )الرشاقة 

تغيرات مف حيث الترتيب كنسبة المساىمة حسب نكع ( تختمؼ الم%84.49بمغت نسبة مساىمتيـ ) 

 الكزف(.

ىذه النتيجة الى أف طبيعة لعبة كرة القدـ تتطمب التحرؾ المستمر كاف كثرة  الدارسكيعزل  -

الميارات كتغيير الاكضاع كالعمؿ المفاجئ فييا بالاضافة الى العكامؿ الاخرل مف تشجيع 

ت البدنية حتى يستطيع تحقيؽ الاداء المطمكب فى الجميكر يجعؿ اللاعب محتاج لعدد مف الصفا

 المعبة .
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 الفصؿ الخامس
 الاستنتاجات والتوصيات والمقترحات وممحص البحث

 

 الاستنتاجات 5-1

 التكصيات 5-2

 المقترحات 5-3
 ممخص البحث 5-4

 قائمة المراجع  5-5
 الملاحؽ -
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 الفصؿ الخامس

 رحات وممخص البحثالإستنتاجات والتوصيات والمقت

 -الإستنتاجات : 5-1

أىـ المتطمبات البدنية للاعبي كرة القدـ لفرؽ المدارس الاعدادس لتربية النجؼ بجميكرية العراؽ  -

 ىي:

  .القكة -1

 .السرعة -2

 .التحمؿ -3

 .التحمؿ الدكرل التنفسي -4

 .القكة المميزة بالسرعة -5

 .المركنة -6

 .الرشاقة -7

 التكازف . -8

أىـ المتطمبات الميارية للاعبي كرة القدـ لفرؽ المدارس الاعدادم لتربية النجؼ بجميكرية العراؽ  -

 في رأم المفحكصيف ىي :

.انتًشٌش -1

.الاعتلاو -2

.اندشيثبنكشح -3

.انتصٌٕت -4

.انًسبٔسح -5
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.ضشةانكشحثبنشاط -6

 .سيٍخانتًبط -7

  -التوصيات : 5-2

 كشحانمذو.ٌدتالاْتًبوثبنًٓبسادالاعبعٍخنلاعت- -1
الاْتًبوثتًٍُخانصفبدانجذٍَخنلاعتكشحانمذو. -2

ضشٔسحالاْتًبوثبنُٕازًانجذٍَخٔانًٓبسٌخثبعتجبسْبيئثشأعبعًثُتبئحانًجبسٌبد. -3

 المقترحات :  5-3
تفعٍمدسطانتشثٍخانشٌبضٍخفًكبفخانًذاسط. -1

انًذسعٍخ -2 انشٌبضخ فً  ثبنًٕاْتانكشٌٔخ الأَذٌخالإْتًبو فًسفذ كجٍش يٍشؤٌ نٓب نًب

 ٔانًُتخجبدانكشٌٔخفًانعشاق.
 اَشبءيشاكضٔعٍُخنتذسٌتٔاعذادانًُتخجبدانًذسعٍخ. -3
 ازتشاوانسٍضانضيًُالإعجٕعًانًخصصنلأَشغخانشٌبضٍخانًذسعٍخ. -4
عغبدانتعهٍىتبٍْمأعبتزحانتعهٍىالإثتذائًنتذسٌظانًبدحٔتؤٍْمانًُشآدانشٌبضٍخفًيئ -5

 انثبَٕي.
انتستٍخ -6 ثبنجٍُخ ٔالإتًبو ٔانشٌبضٍخ انًذٍَخ انتشثٍخ يدبل فً انتشثٌٕخ ثبنًشالجخ الإْتًبو

 انًئْهخنهدًعثٍٍانذساعخٔانشٌبضخ.
 تخصٍصيٍضاٍَخيغتمهخنهُشبعبدانشٌبضٍخانًذسعٍخ. -7
ٔاكتْالإ -8 انًذسعٍخ انجغٕلاد انًختصثًشبْذح انكشفً ثبنُشبط يٍتًبو انًْٕٕثٍٍ شبف

 انغلاة.
تفعٍمدٔسالإعلاوثكميغبساتّنكًَغهظالأضٕاءعهىيٕضٕعانفشقانًذسعٍخٔثٓزا -9

 ٌصجرنذٌُبلاعجٍٍٍيْٕٕثٍٍتىاكتشبفٓىعهىزغبةسإٌخفٍُخيٍلجمانًختصٍٍ.
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 : الدراسةممخص  4- 5
بالمدارس يارية للاعبي كرة القدـ جاء ىذا البحث بعنكاف دراسة : أىـ المتطمبات البدنية كالم

مف خمسة فصكؿ  يتككفتربية النجؼ بجميكرية العراؽ مف كجية نظر الخبراء  الإعدادية لمدارس
في الفصؿ الأكؿ خطة الدراسة  كالتي اشتممت عمى المقدمة كمشكمة الدراسة ، كمجتمع  الدارستناكؿ 

 كعينة كمصطمحات الدراسة .
 طار النظرم كالدراسات السابقة كالمشابية عمى مباحث تمثمت في:اشتمؿ الفصؿ الثاني : الإ 

ككذلؾ  للاعب كرة القدـأىـ الصفات البدنية الاساسية للاعب كرة القدـ ، أىـ الميارات 
 الدراسات السابقة كالتعميؽ عمييا كمدل الإستفادة منيا.

نيج المتبع ككيفية اختيار " إجراءات الدراسة " كبياف الم الدارسفي الفصؿ الثالث تـ تناكؿ   
العينة , كأداة جمع البيانات كالقياسات تقنينيا لتحديد صدقيا كثباتيا كاختتـ بتطبيؽ الدراسة كطريقة 

 المعالجة الإحصائية لمبيانات .
 اشتمؿ الفصؿ الرابع عمى عرض كمناقشة نتائج البحث كأىـ النتائج التي تـ التكصؿ ليا: 

جميكرية لاعبي كرة القدـ لفرؽ المدارس الاعدادم لتربية النجؼ بأىـ المتطمبات البدنية ل 
، لقكة المميزة بالسرعة، التحمؿ الدكرل التنفسي،التحمؿ،.السرعة، القكة)العراؽ كالتي تمثمت في :

 (.التكازف، الرشاقة، المركنة
كقائمة  الدراسةالإستنتاجات كالتكصيات كالمقترحات كممخص اشتمؿ الفصؿ الخامس عمى 

 المصادر كالمراجع.
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 المراجع والمصادر

 المراجع 

 الرسائؿ العممية والمجلات

 الدراسات السابقة

 الشبكة العنكبوتية
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 المراجع :
منشأة  ، الاسكندرية, اسس وقواعد التدريب الرياضي وتطبيقاتو ،امرالله احمد البساطي -1

 .1998المعارؼ، 

المكسكعة مف ، موسوعة التماريف التطبيقية للالعاب الرياضية كافة، الدكتكر ىاشـ ياسر حسف -2

 .2000القاىرة،   جزئيف

الاعداد  : بيف النظرية و التطبيؽ كرة القدـ، طو اسماعيؿ ، عمرك ابك المجد ، ابراىيـ شعلاف -3

 ـ1989، البدني في كرة القدـ 

 ـ ( ، ب ت ، دار الفكر العربي , القاىرة 1998عادؿ عبد الحميد القاضي )  -4

أساليب التدريب في اكتساب  ،كف أحمد, د/ عدناف مقبؿ; سميـ, د/ بزيك; عادؿ, أ/ بزيكع -5

 .بعض الميارات الأساسية عند الناشئيف

، القاىرة : مركز الكتاب  الجديد في التدريب الدائري، محمد صبحي حسانيف .  كماؿ دركيش -6

 .1999لمنشر،

 . 1979، القاىرة ، 6، ط عمـ التدريب الرياضيمحمد حسف علاكم : -7

لألعاب الرياضية خارج   ،الأسس العمميو في تدريب كرة القدـ،  .مختار، حنفي محمكد -8

 ـ  1989 دار الفكر العربي،   المنزؿ

 .ـ1994، , دار الفكر العربي , القاىرة الدفاع لبناء اليجوـ في كرة القدـ ،مفتي إبراىيـ حماد  -9

, القاىرة, دار 2, طالتدريب الرياضي الحديث تخطيط وتطبيؽ وقيادة ،مفتي ابػػراىيـ حماد -10

 .2001ر العربي، الفك

، الاسكندرية ، دار  الاسس الفسيولوجية لمتدريب فى كرة القدـ ،يكسؼ لازـ كصالح بشير  -11

 ـ 2011، الكفاء لمطباعة 

 

http://www.iraqacad.org/Lib/hashim/hashim.htm
http://www.iraqacad.org/Lib/hashim/hashim.htm
http://www.iraqacad.org/Lib/hashim/book1.htm
http://srv4.eulc.edu.eg/eulc_v5/Libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.113.&criteria1=2.&SearchText1=%d9%85%d8%ae%d8%aa%d8%a7%d8%b1%d8%8c+%d8%ad%d9%86%d9%81%d9%8a+%d9%85%d8%ad%d9%85%d9%88%d8%af.+
http://srv4.eulc.edu.eg/eulc_v5/Libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.113.&item_id=11252361&criteria1=5.&SearchText1=796
http://srv4.eulc.edu.eg/eulc_v5/Libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.113.&item_id=11252361&criteria1=5.&SearchText1=796
http://srv4.eulc.edu.eg/eulc_v5/Libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.113.&criteria1=9.&SearchText1=%d8%af%d8%a7%d8%b1+%d8%a7%d9%84%d9%81%d9%83%d8%b1+%d8%a7%d9%84%d8%b9%d8%b1%d8%a8%d9%8a%d8%8c+
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 : والمجلات الرسائؿ العممية

: توظيؼ الألعاب التمييدية ضمف برنامج تدريبي لتنمية بعض بمعركسي سميماف -1

، رسالة ماجستير ، معيد التربية  شئي كرة القدـالصفات البدنية والميارات الأساسية لنا

 .  ـ 2008البدنية كالرياضية ، جامعة الجزائر ، الجزائر 

2-  ، ٌٕعف ثٍ فاعليت برناهج حركي هقترح في تعديل السلىكاث العدوانيت زفصبٔي

انشٌبضٍخ( سنت 12-9لأطفال الورحلت الابتدائيت ) انتشثٍخ يعٓذ ، دكتٕسح سعبنخ ،

.2008،،اندضائش،

،برناهج تدريبي هقترح على تطىير صفت الورونت عند لاعبي كرة القدمللاتٍٍضٌذ:تؤثٍش -3

و.2007سعبنخيبخغتٍشيعٓذانتشثٍخانجذٍَخٔانشٌبضٍخ،خبيعخاندضائش،اندضائش،

4-  : نخضش تىظيف برناهج تدريبي هقترح للتدريب بالأثقال في تنويت القىة يغبنٍتً

،سعبنخيبخغتٍشها على تطىير بعض الوهاراث الأساسيت في كرة القدمالعضليت وأثر

 و.2008،يعٓذانتشثٍخانجذٍَخٔانشٌبضٍخ،خبيعخاندضائشاندضائش،

تأثير برنامج تدريبي مقترح لتطوير بعض القدرات البدنية ماىر احمد حسف البياتي:  -5

 –لرياضية ، المجمد الثالث عشر مجمة التربية اوبعض الميارات الأساسية بكرة القدـ 

 . ـ 2004العدد الأكؿ 

  الدراسات السابقة 

 و2005دساعخأثٕثكشٌسًانصذٌكعبو -1

 و1990كبيمعبوىدساعخآٌبةيصغف -2

 و2002زغٍيسًذازًذعثًبٌعبودساعخ -3

 و2001دساعخزغٍيسًذازًذعثًبٌ، -4

 و2007دساعخصٌُتيسًذانغٍذاثشاٍْى، -5
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 و2012نجــــبديعًـشعخدسا -6

 و1983دساعخيسغٍثغًٍَٕعبو -7

 و1996دساعخيسًذزبيذشذاد، -8

 و1980عضدعهًٍبٌ،ىدساعخيصغف -9

و2010دساعخٍَبصيزًضِانغٍت -11

 الشبكة العنكبوتية :
1- www.Aliraqiauniversty@.com  

2- www.iq.edu.asse@sa  
الحديثة ، مدرسة التربية الرياضية بمدرسة الفرقاف  القدـ المتطمبات البدنية لكرةصفاء فتحي باشا،  -3

 الثانكية الخاصة بنيف
 ـ  2012مراحؿ تطكر كرة القدـ في العراؽ ، المقالة تحت ذاكرة الرياضة ،  -4

http://wadmedaniahlia.edu.sd/web/magla/news.php?action=view&id=80. 
 

 

 
 
 

  

 

 

 

 

http://www.aliraqiauniversty/
http://www.iq.edu.asse@sa/
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 الملاحؽ
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 ( 1ممحؽ رقـ ) 
 الاستبانة في شكميا الأولي

 جامعة السوداف لمعموـ والتكنولوجيا
 كمية الدراسات العميا

 التربية البدنية والرياضة
 التدريب الرياضي

  الخبراء بعنواف :استمارة استطلاع رأي 
طمبات البدنية والميارية للاعبي كرة القدـ بالمدارس الاعدادية لمديرية تربية محافظة أىـ المت

 النجؼ بجميورية العراؽ مف وجية نظر الخبراء 
 السيد / ة...........................................................

 السلاـ عميكـ ورحمة الله وبركاتو
 أحمد شييد راضي/ الدارسيقوـ 

 بعنواف : اسة بعنكاف "بدر 
أىـ المتطمبات البدنية والميارية للاعبي كرة القدـ بالمدارس الاعدادية لمديرية تربية محافظة 

 النجؼ بجميورية العراؽ مف وجية نظر الخبراء 
"ضمف متطمبات الحصكؿ عمى درجة الماجستير في التربية الرياضية مف جامعة السكداف لمعمكـ 

 كالتكنكلكجيا.
في  كردمف سيادتكـ التكرـ بالإجابة عمى ما الدارسنكـ مف ذكم الخبرة في ىذا المجاؿ يرجك بما أ

 مف جمع المعمكمات بصكرة دقيقة. الدارسيتمكف  تىالاستبياف مف عبارات ح
 مع أكيد الاحتراـ كالتقدير لما تقدمكنو في مجاؿ العمؿ الرياضي

 الدارس
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 البيانات التالية: فضلا أرجو مف سيادتكـ التكرـ بمؿء.

 الاسـ اختيارم:-أ

 

 

 (√رجاء كضع   علامة )

 الجنس: ذكر)       (       أنثي )         (-ب 

 التحصيؿ الدراسي:–ج 

 مؤىؿ آخر دكتكراه ماجستير بكالكريكس

    

 اسـ المؤسسة أك الييئة الرياضية التي تعمؿ بيا:-د

 

 :اضيةمدة العمؿ في المؤسسة أك الييئة الري-ىػ 

 

 الحالية:الكظيفة -ك
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 توجييات خاصة بملأ الاستمارة:

 (√أرجك التكرـ بكضع علامة)

 أسفؿ الإجابة التي تراىا مناسبة

 يجب كضع علامة كاحدة فقط أسفؿ الإجابة عف كؿ عبارة

 الاستبانة

 محور المتطمبات البدنية) أىـ المتطمبات البدنية في كرة القدـ تشمؿ (   -1

  مناسب سبغير منا

 المتطمبات ميـ غير ميـ مرتبط غير مرتبط
 

 ـ

 1 السرعة    

 2 الرشاقة     

 3 المركنة    

 4 القدرة    

 5 السرعة الانتقالية    

 6 القكة المميزة بالسرعة    

 7 التحمؿ الدكرم التنفسي    

   
 

 8 التحمؿ
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 بات الميارية للاعبي كرة القدـ تشمؿ ( أىـ المتطم المتطمبات الميارية ) محور -2

  

  مناسب غير مناسب

 العبارات ميـ غير ميـ مرتبط غير مرتبط
 

 ـ

 1 التمرير    

 2 الاستلاـ    

 3 ضرب الكرة بالراس    

 4 الإمتصاص    

 5 الجرل بالكرة    

 6 الاستلاـ بالصدر    

 7 التصكيب    

 8 المحاكر    
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 محوظة :م

 ........................……...............................يمكف اضافة ) حذؼ ( محاكر مثؿ 

.............................................................................................. 

..................................................................................................

 …….................................. ................…يمكف اضافة ) حذؼ ( متطمبات مثؿ 

................................................................................................. 
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 ( 2ممحؽ رقـ ) 
 كميا النيائيالاستبانة في ش

 جامعة السوداف لمعموـ والتكنولوجيا
 كمية الدراسات العميا

 التربية البدنية والرياضة
 التدريب الرياضي

  الخبراء بعنواف :استمارة استطلاع رأي 
أىـ المتطمبات البدنية والميارية للاعبي كرة القدـ بالمدارس الاعدادية لمديرية تربية محافظة 

 ؽ مف وجية نظر الخبراء النجؼ بجميورية العرا
 السيد / ة...........................................................

 السلاـ عميكـ ورحمة الله وبركاتو
 أحمد شييد راضي/ الدارسيقوـ 

 بعنواف : بدراسة بعنكاف "
ية محافظة أىـ المتطمبات البدنية والميارية للاعبي كرة القدـ بالمدارس الاعدادية لمديرية ترب

 النجؼ بجميورية العراؽ مف وجية نظر الخبراء 
"ضمف متطمبات الحصكؿ عمى درجة الماجستير في التربية الرياضية مف جامعة السكداف لمعمكـ 

 كالتكنكلكجيا.
في  كردمف سيادتكـ التكرـ بالإجابة عمى ما الدارسبما أنكـ مف ذكم الخبرة في ىذا المجاؿ يرجك 

 مف جمع المعمكمات بصكرة دقيقة. الدارسيتمكف  تىات حالاستبياف مف عبار 
 مع أكيد الاحتراـ كالتقدير لما تقدمكنو في مجاؿ العمؿ الرياضي

 الدارس
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 فضلا أرجو مف سيادتكـ التكرـ بمؿء البيانات التالية:.

 الاسـ اختيارم:-أ

 

 

 (√رجاء كضع   علامة )

 (    الجنس: ذكر)       (       أنثي )     -ب 

 التحصيؿ الدراسي:–ج 

 مؤىؿ آخر دكتكراه ماجستير بكالكريكس ثانكم

     

 اسـ المؤسسة أك الييئة الرياضية التي تعمؿ بيا:-د

 

 :مدة العمؿ في المؤسسة أك الييئة الرياضية-ىػ 

 

 الحالية:الكظيفة -ك
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 توجييات خاصة بملأ الاستمارة:

 الإجابة التي تراىا مناسبةأسفؿ  (√) أرجك التكرـ بكضع علامة

 يجب كضع علامة كاحدة فقط أسفؿ الإجابة عف كؿ عبارة

 الاستبانة

 ) أىـ المتطمبات البدنية في كرة القدـ تشمؿ (   محور المتطمبات البدنية -1

  مناسب غير مناسب

 المتطمبات ميـ غير ميـ مرتبط غير مرتبط
 

 ـ

 1 القكة    

 2 الرشاقة     

 3 ةالمركن    

 4 السرعة    

 5 التحمؿ    

 6 السرعة الانتقالية    

 7 التكازف    

 8 القكة المميزة بالسرعة    

 9 التحمؿ الدكرم التنفسي    

 10 القدرة    
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 محورالمتطمبات الميارية )أىـ المتطمبات الميارية للاعبي كرة القدـ تشمؿ (   -2

  مناسب غير مناسب

بطمرت غير مرتبط  العبارات ميـ غير ميـ 
 

 ـ

 1 التمرير    

 2 الاستلاـ    

 3 ضرب الكرة بالراس    

 4 التصكيب    

 5 رمية التماس    

 6 الجرل بالكرة    

 7 المحاكرة    

 8 المكاتفة    

 9 الامتصاص    

 10 الاستلاـ بالصدر    
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 ممحوظة :

 ..........................……...............................ثؿ يمكف اضافة ) حذؼ ( محاكر م

.............................................................................................. 

................................................................................................ 

 ……….................................. مكف اضافة ) حذؼ ( متطمبات مثؿ ..............ي

............................................................................................... 
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 ( 3ممحؽ رقـ ) 

 يوضح أسماء المحكميف

 

 العول الدرجت العلويت الاسن م

 خبيعخثبثم اعتبردكتٕس ازًذٌٕعفيتعت 1

 خبيعخانكٕفخ اعتبردكتٕس عًبسيكًانُدى 2

 خبيعخثبثم اعتبردكتٕس خًبلصجشيفشج 3

 خبيعخانكٕفخ اعتبردكتٕس لبعىيسًذانخبلبًَ 4

 خبيعخانكٕفخ اعتبردكتٕس يسًذَبخًاثٕغٍُى 5

 يعخانكٕفخخب دكتٕساِ َضاسزغٍٍانُفبش 6

 يذسةسٌبضً يبخغتٍش عذَبٌيسغٍعجٕد 7

 يذسةسٌبضً يبخغتٍش ضٍبءسزًٍخبعى 8

 يذسةسٌبضً ثكبنٕسٌٕط عجذانغًُشٓذانغضانً 9

لاعتدٔنًثكبنٕسٌٕطكبظىزغٍٍشسًٍخ 11

 

 

 

  

 

 


