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بإنجلترا، وذلك عندما اجتمع  1863 سنة 
 IFAB بكرة القدم حينئذ، وهوس يعنى 

مهمتهم تأطير هذه الرياضة، )  ويلز، وايرلن
لم ين فقط للتحكم بالكرة، وهو الأمر الذي 

  
  1962ة 

، وفي 1872، والركنيات في 1869رمى في 
، كما أصبح للملعب خطوط 1891 عام 

ت الرياضة تنتشر في كل القارات، وتجتذب 
وفي .جينضير مساحات تحيط بالملعب للمتفر 

فرنسا، بلجيكا، الدنمارك، : سبعة الأساسيين
، قبل أن تلتحق باقي بلدان العالم 1913

مل شيئًا فشيئًا، فوضعت القوانين التفصيلية 
ت كأس العالم، وتزايدت التغطيات الإعلامية 
للقاءات الدولية هي الأخرى شهدت تطوراً 

استخدام  1986ن القرن الماضي، وبدأ سنة 
س العالم حتى يومنا هذا، ل بصنع كرات كأ
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ن التأسيس الفعلي لرياضة كرة القدم لم يبدأ إلا في سنة
تحتضنها المدارس الخاصة الإنجليزية، وتشكل أول مجلس يع

إنجلترا، إسكتلندا، ويلز( من الاتحادات البريطانية الأربعة 
 القدم هو فصلها عن كرة الريغبي والاعتماد على الساقين ف

ظر عام لمباراة بين فريقي توتنهام وبيرنلي سنة من

تدريجيا الملامح التي نراها اليوم، فبدأ اعتماد ركلات المرمى 
النور حتى عامأما ركلة الجزاء فلم تبصر . افرة لأول مرة

 للمباراة، وأصبح العنف محظوراً في اللعبة، فيما أضحت ا
ستمتاع بمشاهدة مباريات كرة القدم، ما دعا إلى تحضير 

في باريس مع أعضائه السبعة FIFA  الدولي لكرة القدم
13للفيفا سنة  IFAB ويسرا، لينضم الاتحاد الإنجليزي

ني للقرن العشرين، أصبحت رياضة كرة القدم تكتمل الثا
ضية في التفنن بلعب الكرة بمهارات عالية خلال مباريات كأ

شكل الكرة المستعملة في اللقا.ةلم تزداد عشقًا لهذه اللعب
جلدية ذات وزن ثقيل في الثلاثينات حتى السبعينات من الق

بالتكفل ب“ أديداس”شرعت شركة  1970ة، وفي عام 
  .ا الحاضر تصنع بتقنيات دقيقة وبوزن أخف

��ص ��� ���ات ����س ا
 

  

لكن ال: رياضة كرة القدم نشأة
مندوبو الأندية التي كانت تحتضن
المكون من ممثلين اثنين لكل من
فكان أبرز تطور حصل لكرة القد

 .يكن هينًا حينها

بعدها أصبحت اللعبة تتخذ تدر
استخدم حكمٌ الصافرة 1878

وحدود مرسومة ووقت محدد للمب
نحوها مزيدًا من الجماهير للاستم

، تأسس الاتحاد الد1904سنة 
هولندا، إسبانيا، السويد، سويس

وابتداء من النصف الثا.بالاتحاد
المحكمة، وبرعت الفرق الرياضية 
رياا، ما جعل جماهير العالم ت
ملفتًا، فقد استخدمت كرة جلدية
المواد الصناعية في صنع الكرة، و
حيث أصبحت الكرة في وقتنا الح
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همل إلى لعبة رياضية محكمة وممتعة، حتى 
تمع والسياسة، وتحظى بترسانة من القوانين 

   .بقاع العالم م في كل

ل الكرة بالقدم ، فالأمريكيون يعتبرون هذه 
كرة القدم المعروفة والتي سنتحدث عنها كما 

إليها رومي جميل ، كرة جميع الناس كما أشار 

  

ثر شيوعا في العالم ، وهي الأعظم في نظر 
م من قبل طلبة المدارس الانجليزية 1175ام 

ينة نظرا للإزعاج الكبير كما استمرت هذه 
خطر للانعكاس السلبي ) م 1453 – 13

ن لاعب لكل فريق وذلك  في طريق طويل 
لمناولات الأمامية كما لعبت مباراة أخرى 

م وسجل هدفين في تلك الفترة المباراة  5,5
ف والرميات الجانبية وأسس نظام التسلسل 

م والتي تعتبر الخطوة الأولى لوضع قوانين 18
، حيث جاء فيه تحرم ضرب الكرة بكعب " 

م أسس إتحاد 1863 خروجها ، وفي عام 
أين بدأ الحكام ) كأس إتحاد الكرة ( م 18

فريق دنمركي كانت  15مت كأس البطولة بـ 
وذلك بمشاركة كل من فرنسا ،  FIFAم 
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دم عبر الحقب التاريخية المختلفة من نشاط همجي مهم
تمعب حصرها في مجال الرياضة، إذ تخترق الاقتصاد وا

 تشغلها، مثلما أصبحت محل اهتمام الجماهير والإعلام في

هي كلمة لاتينية وتعني ركل ال"  Football"  القدم 
أو كرة القدم الأمريكية ، أما كرة ال"  Regby" م بالـ 

كرة القدم هي رياضة جماعية ، تمارس من طرف جميع او ..
  .ضة جماعية يتكيف معها كل أصناف اتمع 

  

تعتبر كرة القدم اللعبة الأكثر :  كرة القدم في العالم 
رة كان عام ت كرة القدم في بريطانيا وأول من لعب الك

بتحريم لعب الكرة في المدينة ن –إدوار الثاني  –م الملك 
1373( و ردشارد الثاني وهنري الخامس  –رد الثالث 

بعشرين لا) جاربز ( لعبت أول مباراة في مدينة لندن  .
ق من الخلف حيث حرمت الضربات الطويلة والمناولا

5,5ا م وعرضه110العدد من اللاعبين في ساحة طولها 
م بحيث تم على اتفاق ضربات الهدف 1830ين سنة 

1848كما أخرج القانون المعروف بقواعد كامبرج عام ) 
" اللعبة الأسهل "  أنشأت القوانين العشرة تحت عنوان

كرة إلى داخل الملعب بضربة اتجاه خط الوسط حين خر
888القواعد وأول بطولة أجريت في العالم كانت عام 

م تأسس الاتحاد الدنمركي لكرة القدم وأقيمت1889عام 
تشكل الاتحاد الدولي لكرة القدم  1904في عام .ن 

��ص ��� ���ات ����س ا
 

  

هكذا إذن تطورت كرة القدم ع
أضحت شبكة ضخمة يصعب 
والكوادر ورؤوس الأموال التي تشغ

كرة الق:تعريف كرة القدم  )1
الأخيرة ما يسمى عندهم بال

" ... Soccer" تسمى 
القدم قبل كل شيء رياضة 

نبذة تاريخية عن تطور كرة )2

نشأت .اللاعبين والمتفرجين 
م قام المل1334، وفي سنة 

إدوارد ال –النظرة من طرف 
.يب للقوات الخاصة لتدر 

مفتوح من الأمام ومغلق م
بنفس العد) Etonإتون(في

بدئ وضع بعض القوانين 
)  Haourهاور(قانون 

م أنش1862ام الكرة وفي ع
القدم وإعادة اللاعب للكرة
الكرة على أساس نفس القوا
باستخدام الصفارة وفي عام 
رمية التماس بكلى اليدين 
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التسلسل التاريخي . وفازت ا  1930ي 

تطور أصبح كمنافسة بين القارات الخمس ، 
ت ، وأصبح مقياس التطور في كرة القدم هو 

وفيما يلي التسلسل التاريخي لتطور   1930

رر إنشاء هيئة دولية مهمتها الإشراف على 

  

، والتي اكتسبت شعبية كبيرة ، وهذا بفضل 
طليعة (أول فريق رياضي جزائري تحت اسم 

م تأسس أو فريق 1921أوت 07م ، وفي 
ول أن النادي الرياضي لقسنطينة هناك من يق

غالي : زائر تأسست عدة فرق أخرى منها 
ونظرا .لاتحادي الإسلامي الرياضي للجزائر 
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را ، دانمرك ، أول بطولة كأس العالم أقيمت في الأرغواي 
طور كرة القدم في العالم موضوع ليس له حدود ، والتطور

لسائد في جميع المنافسات ،  القارتين الأمريكية والأوربية ا
30 تطور كرة منذ أن بدأت منافسة الكأس العالمية سنة 

  .مبريدج القواعد الثلاثة عشر للعبة كرة القدم
  ) نادي شيفيلد ( كرة القدم البريطانية 
  .ين إنجليز واسكتلندا

 دولي لمندوبي اتحادات بريطانيا ، اسكتلندا ايرلندا وتقرر إ
  .اعترف الاتحاد الدولي ذه الهيئة 

  ) أول اتجاه في العالم ( طاني لكرة القدم 

  .دولي لكرة القدم 
  .دة في القانون حددت حالات التسلل 

  .ازت ا الارغواي 

تعد كرة القدم من بين أول الرياضات التي ظهرت ، وال: 
م أول 1895، الذي أسس سنة " لي رايس ع" ، " د 

م ، 1917، وظهر فرع كرة القدم في هذه الجمعية عام 
غير أن هناك" مولودية الجزائر " في عميد الأندية الجزائرية 

بعد تأسيس مولودية الجزائر . م1913دي تأسس سنة 
لامي لوهران ، الاتحاد الرياضي الإسلامي للبليدة و الاتحا

��ص ��� ���ات ����س ا
 

  

لجيكا سويسرا ، هولندا ، ب
إن تطور: لتطور كرة القدم 

واشتد صراع التطور بين القا
منافسة كأس العالم وبدأ تطو

  . كرة القدم 

وضعت جامعة كمبريد:  1845
أول نادي لكرة أسس :  1855
أول مقابلة دولية بين إ:  1873
عقد بلندن مؤتمر دو:  1882

تنفيذ القانون وتعديله ، وقد اعتر
البريطاني الاتحادأسس :  1883
اد الدولي تأسيس الاتح:  1904
وضعت مادة جديدة :  1925
أول كأس عالمية فازت:  1930

  

: كرة القدم في الجزائر  )3

عمر بن محمود " الشيخ 
، و) الحياة في الهواء الكبير 

رسمي لكرة القدم يتمثل في ع
 )CSC  (هو أول نادي

معسكر ، الاتحاد الإسلامي
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لحاجة الشعب الجزائري الماسة لكل قوى أبنائها من أجل  الانضمام والتكتل لصد الاستعمار ، فكانت كرة القدم أحد 
هذه الوسائل المحققة لذلك ، حيث كانت المقابلات تجمع الفرق الجزائرية مع فرق المعمرين ، وبالتالي أصبحت فرق 

ة الإسلامية التي تعمل على زيادة وزرع الروح الوطنية ، مع هذا تم تفطن المعمرين ضعيفة نظرا لتزايد عدد الأندية الجزائري
السلطات الفرنسية إلى المقابلات التي تجري وتعطي الفرصة لأبناء الشعب التجمع والتظاهر بعد كل لقاء ، حيث وفي سنة 

سانت اوجين ، بولوغين (  من م وقعت اشتباكات عنيفة بعد المقابلة التي جمعت بين مولودية الجزائر وفريق أورلي1956
مارس 11التي على أثرها اعتقل العديد من الجزائريين مما أدى بقيادة الثورة إلى تجميد النشاطات الرياضية في ) حاليا 

أفريل 18م تجنبا للأضرار التي تلحق بالجزائريين وقد عرفت الثورة التحريرية تكوين فريق جبهة التحرير الوطني في 1956
رشيد مخلوفي الذي كان يلعب آنذاك في صفوف : الذي كان مشكلا من أحسن اللاعبين الجزائريين أمثال م ، 1958

وكان هذا الفريق يمثل الجزائر في مختلف المنافسات العربية ... فريق سانت ايتيان ، وسوخان ، كرمالي ، زوبا ، كريمو ، ابرير 
ستقلال مرحلة أخرى ، حيث تم تأسيس أول اتحادية جزائرية لكرة القدم والدولية ، وقد عرفت كرة القدم الجزائرية بعد الا

 110000أو رئيس لها ، ويبلغ عدد الممارسين لهذه اللعبة في الجزائر أكثر من " محند معوش " م ، وكان1962سنة 
رية لكرة وقد نظمت أول بطولة جزائ.رابطات جهوية  6ولاية و 48جمعية رياضية ضمن  1410رياضي يشكلون حوالي 

م وفاز ا فريق الاتحاد الرياضي الإسلامي للجزائر ، ونظمت كأس الجمهورية سنة 1963 – 1962القدم خلال الموسم 
م وفاز ا فريق وفاق سطيف الذي مثل الجزائر أحسن تمثيل في المنافسات القارية ، وفي نفس السنة أي عام 1963
افسة رسمية للفريق الوطني مع الفريق الفرنسي خلال العاب البحر الأبيض كان أول لقاء للفريق الوطني ، وأول من  1963

  . م وحصوله على الميدالية الذهبية 1975المتوسط لسنة 

  

جمعية تعنى بالاهتمام بالنشاط الرياضي وتسيير والتنظيم الرياضي في إطار الترقية الخلقية وكذا : النادي الجزائري لكرة القدم 
  .عله يتلائم مع مستلزمات وتطلعات الجماهير الرياضية المستوى بتطوير وج

المؤرخ في  31-90النادي الجزائري لكرة القدم هو جمعية منصوص عليها بموجب القانون رقم : الإطار القانوني للنادي 
نظومة المتعلق بتوجيه الم 1995فيفري 23في  09 – 95: م ، المتعلق بالجمعيات ، وبموجب الأمر رقم 1990ديسمبر 04

 01- 96منه ، وبمقتضى المرسوم الرئاسي رقم  18- 17الوطنية للتربية البدنية والرياضية تنظيمها وتطويرها ، وخاصة المواد 
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أفريل 30المؤرخ في  90/118م ، المتضمن تعيين أعضاء الحكومة ، وبمقتضى المرسوم التنفيذي 1996جانفي 05المؤرخ في 
م الذي يحدد صلاحيات وزير الشباب 1990سبتمبر 22المؤرخ في  284- 94قم م المتمم بالمرسوم التنفيذي ر 1990

م الذي يحدد صلاحيات وزير الداخلية 1994أوت 10المؤرخ في  247-94والرياضة وبمقتضى المرسوم التنفيذي رقم 
  . والجماعات المحلية والبيئة والإصلاح الإداري 

  :قوانين كرة القدم )4

  :الملعب الأولى المادة

م وعرضه لا يزيد  90م ولا يقل عن  120يجب أن يكون ملعب كرة القدم مستطيل الشكل لا يزيد طوله عن  :بعادلأا  -  أ
  .م45ولا يقل عن  90عن 

يجب أن يحدد الملعب بخطوط واضحة مرسومة بمادة الكلس الأبيض ولا يجب أن يزيد عرض هذه  :تخطيط الملعب  -  ب
أما الخطان الطويلان على طول الملعب فيسميان .حفراً بدلاً من رسمهاسم ويمنع أن تحفر الخطوط  12.5الخطوط عن 
يوضع في كل زاوية من زوايا الملعب راية .أما الخطان القصيران على عرض الملعب فيسميان بخطي المرمى، بخطي التماس

بشكل تعامدي مع يرسم خط منتصف الملعب و  ً.سم على ألا يكون أعلاه مدببا 150مثبتة على قائم لا يقل ارتفاعه 
 . خطي التماس وموازٍ لخط المرمى

م من كل قائم يمتدان  5.5عند ايتي الملعب يرسم خطان عموديان على خط المرمى وعلى بعد :منطقة المرمى  -  ت
داخل الملعب لنفس المسافة ويوصلان بخط مواز لخط المرمى بحيث تسمى المساحة المحصورة بين تلك الخطوط وخط المرمى 

 .المرمى طقةبمن

من قائمي الهدف يمتدان  16.5عند ايتي الملعب يرسم خطان عموديان على خط المرمى وعلى بعد :منطقة الجزاء  -  ث
لنفس المسافة ويوصلان بخط متواز لخط المرمى بحيث تسمى المساحة المحصورة بين تلك الخطوط وخط المرمى بمنطقة الجزاء 

عمودي على منتصف خط المرمى ) غير مرسوم(قتي الجزاء على خط وهمي وتوضع علامة مناسبة داخل كل منطقة من منط
يرسم من كل علامة جزاء خارج منطقة الجزاء و ).البنالتي(م منه وتسمى هذه العلامة بعلامة ضربة الجزاء 11وعلى بعد 

 .يتصل طرفاه بالخط الموازي لخط المرمى 9.15قوس نصف دائري قطره 

 .سم وتسمى هذه المنطقة بالمنطقة الركنية 91قائم راية ركنية داخل الملعب ربع دائرة قطرها يرسم عند كل :المنطقة الركنية  -  ج
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يوضع المرمى في منتصف خط المرمى ويتكون من قائمين عموديين على بعدين متساويين من رايتي الركن بحيث :المرمى   -  ح
م عن الأرض ويراعى أن لا  2.44ع حافتها م وتثبت في أعلاهما بواسطة عارضة أفقية ترتف 7.32تكون المسافة بينهما 

ويجب وضع شبكة في كل مرمى تصل بين العارضة الأفقية . سم 12.5يزيد سمك وعرض العارضة وقائمي المرمى عن 
        .والقائمين العموديين والأرض خلف المرمى مع مراعاة أن يترك داخل المرمى فراغ مناسب يمكن التحرك فيه بسهولة

              
                        :الكرة -الثانية المادة

وغطاؤها الخارجي من الجلد ولا يجوز أن يدخل في صناعتها أي ) الاستدارةكاملة (يجب أن تكون الكرة كروية الشكل 
سم ولا يزيد وزا عند  67.5سم ولا يقل عن  70مادة ينجم عنها خطر على اللاعبين ويجب أن لا يزيد محيطها عن 

ولا يسمح  2غ لكل سم  1100و 600غ أما الضغط فيتراوح بين  396غ وألا يقل عن  453اللعب عن  ابتداء
 .اللعب أثناء بتغيير الكرة

تلعب المباراة بين فريقين لا يزيد عدد كل منهما عن أحد عشر لاعباً على أن يكون  :عدد اللاعبين-المادة الثالثة
أحدهم حارساً للمرمى ويجوز لأحد اللاعبين العشرة الآخرين في الفريق أن يشغل مركز حارس المرمى بالتبادل معه أثناء 

ا عدا المباريات المقامة وفقاً لأي مسابقة اللعب مع تكرار ذلك عند الضرورة بشرط إخطار الحكم بالتغيير قبل حدوثه وفيم
في الفريق الآخر بشرط أن يتفق الفريقان على هذا  الاحتياطيينيجوز تغيير اللاعبين الذي يصابون أثناء اللعب بغيرهم من 

  .قبل بدء المباراة

بيديه داخل منطقة إذا ما تبادل لاعب مع حارس مرمى مركزه دون إخطار الحكم بذلك ولعب الكرة  :المخالفة عقوبة
كل لاعب يخرج من الملعب أثناء المباراة بدون إذن الحكم يعتبر مرتكباً ..الجزاء يحتسب الحكم ضربة جزاء للفريق الآخر

  ).فيما عدا الإصابة(عملاً غير لائق 

تتوافر في لا يسمح لأي لاعب أن يلبس شيئاً تكون فيه خطورة على لاعب آخر ويجب أن  :الألبسة -المادة الرابعة
مساطر النعل والأبزاز يجب أن تكون مصنوعة من الجلد أو المطاط اللين على أن تكون :أحذية اللعب المواصفات التالية

ويجب أن تكون مساطر النعل مستعرضة ومسطحة بحيث لا يقل . المسامير المثبتة لها مدغومة داخل الجلد أو المطاط
كذلك يجب أن تكون الأبزاز أسطوانية الشكل لا مخروطية ولا مسننة .ء كلهعرضها عن نصف بوصة وأن تمتد بعرض الحذا

ولا يقل قطرها عن نصف بوصة ويجوز لبس أحذية ذات مساطر وأبزار مجتمعة بشرط إستيفائها للشروط المذكورة في هذه 
م وغير مسموح مطلقاً وضع مل 12يجب ألا تبرز المساطر أو الأبزاز عن نعل الحذاء أو كعبة ثلاثة أرباع البوصة .المادة

  .المعدن من أي نوع في الحذاء ولو كان مغطى بالجلد أو المطاط
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يجب أن يلبس اللاعب ملابس عادية على ألا يكون فيها أي شيء يشكل خطورة على لاعب آخر :ملابس اللاعبين
حذاءيجب أن تكون )جوارب(كلسات)بنطلون،شورت(من القطنسروال قصير ) فانيلة(كنزة :والملابس المعتادة تتكون من

  .ألوان ثياب حارس المرمى تختلف عن ألوان بقية اللاعبين

في كل المباريات سواء كانت ودية أو في مباريات الدوري أو الكأس على الحكم قبل بدء المباراة تفحص :عقوبة المخالفة
ات حذاؤه لا تنطبق على المواصفات المطلوبة أحذية اللاعبين ويمنع كل لاعب من الاشتراك في المباراة إذا كانت مواصف

والمحددة في المادة الرابعة ولا يسمح الحكم له باللعب إلا بعد التأكد من تنفيذ الشروط المطلوبة وعلى الحكم أن يخرج 
 ةأي مخالفة من هذا النوع على أن يسمح الحكم للاعب بالعودة إلى اللعب بعد إزالة هذه المخالف اكتشافاللاعب عند 

في اللعب إلا بعد أن تكونالكرة  بالاشتراكلا يسمح للاعب .على أن يتقدم الحكم ليطمئن إلى أن ملابسه موافقة للشروط
  .متوقفة

ينفذ القانون ويطبقه بحذافيره ويفصل في :يجب على كل حكم يعين لإدارة مباراة أن يتبع الآتي:الحكام- المادة الخامسة
صفارته  انطلاقمور التي تتصل باللعب بالغض عن أثرها في نتيجة المباراة وتبدأ سلطته منذ أي نزاع وقراراته ائية في الأ

إيذاناً ببدء اللعب وله حق توقيع الجزاءات على المخالفات المرتكبة حتى ولو كانت أثناء إيقاف اللعب مؤقتاً أو عندما 
سيكون في مصلحة الفريق المخطئ  احتسااى أن تكون الكرة خارج الملعب ويحق له أن يتجاوز عن العقوبة إذا ما رأ

وعندما يقرر تطبيق قاعدة العقوبة الأفضل تاركاً اللعب مستمراً لا يستطيع الرجوع عن قراره ما لم تتحقق الفائدة المطلوبة 
الوقت المتفق  أن يحافظ على يسجل نتيجة المباراة ويعمل ميقاتاً لها على.من القرار وحتى لو لم يعلن عن قراره بالإشارة

  .عليه

يعين مراقبان للخطوط في كل مباراة وواجبهما أن يبينا خروج الكرة من الملعب ولأي  :مراقبا الخطوط-المادة السادسة
كما أن عليهما مساعدته ) وهما خاضعان لموافقة الحكم الرئيسي(من الفريقين الحق بالضربة الركنية أو رمية التماس 

وفي حالة حدوث تدخل غير لائق أو سوء تصرف من أحد مراقبي .إدارة المباراة طبقاً للقانونعلى ) أيالحكم الرئيسي(
يجب تزويد مراقبا .التابع له مراقب الخطوط الاتحادالخطوط فللحكم أن يستغني عن خدماته ويعين بديلاً له على أن يبلغ 

  .اةالخطوط برايات يقدمها النادي أو الفريق الذي تقام على أرضه المبار 

 :دقيقة مع مراعاة الآتي 45تقسم المباراة إلى شوطين يستغرق كل منهما :مدة اللعب- المادة السابعة
 .يضاف إلى كل شوط الوقت الضائع منه من جراء حادث أو لأي سبب آخر ويترك للحكم تقدير ذلك

 .أو بعده مباشرة لأي من النصفينيمدد الوقت ليسمح بتنفيذ ضربة الجزاء سواء أكان تنفيذها عند اية الوقت المحدد 
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 .بين الشوطين عن خمسة عشرة دقيقة إلا بموافقة الحكم الاستراحةيجب ألا تزيد فترة 
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يق والفر ) الكابتن(قبل بداية المباراة تجري قرعة بواسطة قطعة معدنية بين رئيسي الفريقين :بدء المباراة-المادة الثامنة
 .إحدى ناحيتي اللعب اختياربين ضربة البداية أو  الاختيارالذي يكسب القرعة يصبح له حق 

ضربة البداية بضربة موضعية  اختارالمباراة بقيام أحد لاعبي الفريق الذي  تبتدئعندما يعطي الحكم الإشارة لبدء اللعب 
الجانب الآخر من الملعب وأن يبقى كل لاعبي  هاتجافي ) أي يلعب الكرة في حالة وجودها ثابتة على وسط الملعب(

أمتار من الكرة حتى تلعب ولا تعتبر الكرة صحيحة حتى تقطع مسافة قدر  9الفريق المنافس على بعد لا يقل عن 
 .محيطها ويجب ألا يلعب الضارب الكرة مرة ثانية حتى يلعبها أو يلمسها لاعب آخر

  

 

 

ادة تعاد ضربة البداية ما عدا حالة لعب الضارب الكرة مرة ثانية قبل أن يلعبها عند أي مخالفة لهذه الم :عقوبة المخالفة
يستأنف اللعب بعد إيقافه مؤقتاً .أو يلمسها لاعب آخر فعقوبتها أن تعطى الكرة للفريق المنافس مكان وقوع المخالفة

ن الذي كانت فيه عند إيقاف لأي سبب غير منصوص عليه في هذه المواد بواسطة الحكم الذي يسقط الكرة في المكا
  .فوراخط التماس أو المرمى قبل الإيقاف  اجتازتاللعب وبشرط ألا تكون الكرة قد 

 :تكون الكرة خارج الملعب في الأحوال التالية:الكرة في اللعب وخارج الملعب-المادة التاسعة
وتعتبر الكرة في   .ا يوقف الحكم المباراةعندمو  .عندما تجتاز خط المرمى أو خط التماس سواء على الأرض أو في الهواء

إلى ميدان اللعب من قائمي المرمى أو العارضة  ارتدتإذا  .كل الأحوال الأخرى من بدء المباراة حتى ايتها بما في ذلك
في حالة  .بالحكم أو أحد مراقبي الخطوط وهو داخل الملعب لاصطدامهانتيجة  ارتدتإذا و  .أو قائم الزاوية الركنية

  ً.دوث أية مخالفة للقانون حتى يصدر الحكم قراراح

فيما عدا ما هو مبين في هذه المواد يحتسب الهدف عندما تتعدى الكرة كلها :الهدف احتسابطريقة -المادة العاشرة
خط المرمى بين القائمين العموديين وتحت العارضة الأفقية بشرط ألا تكون قد رميت أو حملت أو دفعت بيد أو ذراع 

وإذا خلعت العارضة لأي سبب من الأسباب خلال المباراة وعبرت الكرة خط المرمى في .ب من الفريق المهاجملاع
 العارضة فعليه أن يحتسبها هدف من مكان ارتفاعانقطة يعتقد الحكم أا أقل 
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لدى مخالفة هذه المادة تعطى ضربة حرة غير مباشرة يلعبها لاعب من الفريق المنافس من المكان  :عقوبة المخالفة
   .الذيوقعت فيه المخالفة

أي مخالفة من  ارتكابيعتبر اللاعب مخطئاً إذا تعمد اللاعب :الأخطاء وسلوك اللاعبين-المادة الثانية عشر
  :المخالفات التسع الآتية

 .ضرب أو ركل أو محاولة ذلك للاعب الخصم  - 1

 ....إيقاع اللاعب الخصم أو محاولة ذلك باستعمال الرجلين أو الانحناء أمامه الخ - 2

 .القفز على اللاعب الخصم - 3

 .قانونيةدفع اللاعب الخصم بطريقة خطرة وغير  - 4

لاعب الكرة  وينذر الدولي تعديلات جديدة على قانون اللاعب سوف نعرضها في اية هذا القانون الاتحادأضاف 
 :إذا

توقف اللعب  انتظارالحكم أو بغير  استئذاناللاعب أو عاد إلى الملعب أثناء المباراة دون  ابتداءإلى فريقه بعد  انضم
وإذا أوقف الحكم اللعب بسبب توقيع عقوبة على اللاعب المخالف فإنه يستأنفه بأن يسقط الكرة في مكان حدوث 

  .اللاعب مخالفة أخطر منها فإنه يعاقب تبعاً للجزاء الذي خالفه من المادة الأخيرة ارتكبالمخالفة ولكن إذا 

  .إذا أصر على مخالفة القانون - 1

 . رارات الحكم بالقول أو الإشارةعلى ق اعترضإذا  - 2

 .عملاً غير لائق ارتكبإذا  - 3

 3وعلاوة على الإنذار تعطى ضربة حرة غير مباشرة للفريق الخصم من مكان حدوث المخالفة في حالة المخالفات الـ
خطأ  ارتكبأو سلك مسلكاً خشناً أو ) السب والشتم(تلفظ بكلام بذيء :ويطرد اللاعب من الملعب إذا .الأخيرة
  .أصر على تصرفه السيء بعد نيله إنذاراً أولو  .خطورة على اللاعب الخصم يشكل
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 .العنف أو الضرب للاعب الخصم استعمال . اعترضهدفع اللاعب الخصم بالكتف من الخلف إلا إذا 
  .إمساك اللاعب الخصم من اليد أو بجزء من الذراع

  .دفع الخصم باليد أو بأي جزء من الذراع

 وهذا لا ينطبق على(باليد من خلال حملها أو ضرا أو دفعها أو منعها من الوصول إلى اللاعب الخصم  لعب الكرة
  ). حارس المرمى داخل منطقة جزائه

إحدى  ارتكابيعاقب اللاعب بإعطاء ضربة حرة مباشرة للفريق الخصم من مكان وقوع المخالفة وإذا تعمد اللاعب 
   .المخالفات التسع السابقة داخل منطقة جزائه فإنه يعاقب بضربة جزاء

  :أما اللاعب الذي يرتكب إحدى المخالفات الخمس التالية

اللعب بشكل يعتبره الحكم خطراً كأن يحاول ضرب الكرة بينما يكون حارس المرمى ممسكاً ا الدفع الخفيف - 
  .يحاول قطعاً لعبها متناول اللاعب المدفوع كما أنه لابالكتف بينما لا تكون الكرة في 

معترضاً بالجسم  تعمد اللاعب إعاقة اللاعب الخصم من دون كرة كأن يجري بينه وبين الكرة أو أن يتعمد الوقوف- 
 حاملاً الكرة دفع حارس المرمى بالكتف إلا إذا كان.ليحول بين الكرة واللاعب الخصم

  :إذا كان حارساً للمرمى وقام بعمل ما يلي وز محيط منطقة الجزاءيعرقل لاعباً منافساً تجا

خطوات وهو يحمل الكرة أو ينططها أو يقذفها في الهواء ثم يلتقطها دون أن يتركها ليلعبها للاعب  4سار أكثر من  - 
 . آخر

 .في محاولات تأخير اللعب وتعطيله ليحقق لفريقه كسباً غير مشروع استمرإذا - 
 .يعاقب بإعطاء الفريق المنافس ضربة حرة غير مباشرة من المكان الذي وقعت فيه المخالفة- 

مخالفة ففي هذه الحالة تستأنف المباراة بضربة حرة غير مباشرة  لارتكابهإذا أوقفت المباراة بسبب طرد لاعب من الملعب 
  .تعطى للفريق المنافس من مكان حدوث المخالفة

 :تنقسم الضربة الحرة إلى قسمين :الضربة الحرة -المادة الثالثة عشر
أي بدون أن يلمس الكرة لاعب (وهي لتي يجوز فيها إصابة مرمى الفريق المسبب للضربة مباشرة  - الضربة الحرة المباشرة 

وهي التي لا يمكن إحراز هدف بواسطتها إلا إذا لمس الكرة لاعب آخر غير المسدد  –ضربة حرة غير مباشرة ). آخر
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أمتار من  9عند لعب الضربة الحرة المباشرة أو الغير مباشرة يجب ألا يقترب أي لاعب من الفريق المنافس لأقل من  .لها
لاعب من الفريق الخصم أقل من المسافة المحددة  اقتربالكرة إلا إذا كان واقفاً على خط مرماه بين قائمي المرمى وإذا 

   .الإشارة قبل تنفيذ ما تقضي به هذه المادة قبل لعب الكرة يجب على الحكم ألا يعطي

إذا لمس اللاعب الكرة مرة ثانية قبل أن يلمسها لاعب آخر تعطى ضربة حرة غير مباشرة للفريق  :عقوبة المخالفة
  .المنافس من مكان وقوع المخالفة

فيما عدا (جميع اللاعبين تلعب الكرة من نقطة الجزاء وعند لعبها يجب أن يكون :ضربة الجزاء-المادة الرابعة عشر
 9نطقة وعلى بعد لا يقل عن خارج الم) اللاعب الذي سيلعب الكرة وحارس مرمى الفريق المنافس داخل منطقة الجزاء

حتى تلعب ) دون أن يحرك قدميه(على حارس المرمى أن يقف على خط مرماه بين قائمي المرمى .أمتار من نقطة الجزاء
  .الكرة

 المرمى أو دخول أحد لاعبي الفريقتعاد ضربة الجزاء عند أي مخالفة من الفريق المدافع كتحرك حارس  :عقوبة المخالفة 
  .منطقة الجزاء

عندما تجتاز الكرة بكاملها خط التماس سواء أكان ذلك على الأرض أم في :رمية التماس-المادة الخامسة عشر
ب من أفراده على أن يستعمل كلتا يديه وأن يواجه الملعب في الهواء تعطى ضربة التماس إلى الفريق المنافس يلعبها لاع

 .لحظة رميه الكرة وأن يكون جزء من قدميه إما على خط التماس أو خارجه وأن يرمي الكرة من فوق رأسه
ب تعتبر الكرة في اللعب بمجرد رميها ولكن يجب ألا يلمسها اللاعب الرامي للكرة مرة ثانية حتى يلمسها أو يلعبها لاع

  .لا يمكن إحراز هدف مباشر من رمية التماس.آخر

  :عقوبة المخالفة

  .ضربة التماس إلى الفريق المنافسإذا رمى اللاعب الكرة بطريقة غير صحيحة تعطى  -

إذا لعب اللاعب رامي الكرة مرة ثانية قبل أن يلمسها أو يلعبها لاعب آخر تعطى ضربة حرة غير مباشرة للفريق - 
  .تنتقل ضربة التماس إلى الفريق المنافسو  لعبها من مكان يبعد عن مكان خروج الكرةإذا تم  المنافس

  .إذا تم لعبها من مكان يبعد عن مكان خروج الكرة- 
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سواء في - فيما عدا الجزء الواقع بين قائمي المرمى-عندما تجتاز الكرة خط المرمى:ضربة المرمى-المادة السادسة عشر
آخر من لعبها لاعب من الفريق المنافس فإا تلعب مباشرة في الملعب عبر منطقة الجزاء الهواء أو على الأرض ويكون 

 .بواسطة لاعب من الفريق المدافع من نقطة داخل نصف منطقة المرمى الأقرب لناحية خروجها عن الخط
إذا لم تلعب الكرة خارج ولا يجوز أن يتلقى حارس المرمى الكرة بيديه من ضربة مرمى لكي يلعبها بعد ذلك في الملعب و 

منطقة الجزاء أي مباشرة في الملعب يجب إعادة الضربة يتوجب ألا يلعب اللاعب نفسه الكرة مرة ثانية قبل أن يلمسها 
لاعب آخر ولا يجوز إحراز هدف مباشر من هذه الضربة كما يجب على لاعبي الفريق المنافس لفريق اللاعب الذي 

  .منطقة الجزاء أثناء لعب الضربة لعب ضربة المرمى البقاء خارج

تعطى ضربة حرة غير مباشرة للفريق المنافس إذا لعب لاعب الكرة من ضربة مرمى مرتين دون أن :عقوبة المخالفة
  .يلمسها لاعب آخر من مكان المخالفة

الكرة بكاملها خط المرمى فيما عدا الجزء الواقع بين قائمي المرمى  اجتيازلدى  :الضربة الركنية-المادة السابعة عشر
سواء في الهواء أم على الأرض ويكون آخر من لعبها لاعب من الفريق المدافع تحتسب رمية ركنية ويقوم لاعب من 

إزاحة القائم من  الفريق المهاجم بأدائها من داخل الدائرة المرسومة على الأرض عند أقرب قائم راية ركنية ويجب عدم
 .مكانه

 .أمتار لدى لعب الفريق الخصم الضربة الركنية 9لا يحق للفريق المدافع أن يقترب لمسافة تقل عن 
  . لا يمكن للاعب الضربة الركنية أن يلعب الكرة مرة ثانية حتى يلمسها أو يلعبها لاعب آخر

 .من مكان حدوث المخالفة ير مباشرة للفريق المضاد وتتمعند أية مخالفة لهذه المادة تعطى ضربة حرة غ:عقوبة المخالفة

الدولي تعديلات على بعض قوانين كرة القدم بعد أن كاد عرش اللعبة يتعرض  الاتحادأدخل :التعديلات الجديدة
ارس واللجوء نتيجة للأساليب الملتوية التي لجأ إليها اللاعبون أثناء المباريات كالإصرار على إرجاع الكرة إلى الح للاهتزاز

 باعتزالإلى العنف لإيقاف خطورة لاعبي الفريق المنافس مما يعرض اللاعبين الموهوبين للإصابات الشديدة ويهددهم 
الدولي  الاتحادمن أجل كل هذه الأسباب قام ..الملاعب مبكراً مما يحرم المستطيل الأخضر من إبداعات هؤلاء النجوم

  :بمحاولة القضاء على هذه السلبيات فأصدر القرارات التالية

خطوات ولا يسمح لهم بالإمساك بالكرة باليد أكثر  4منع على حراس المرمى السير بالكرة لأكثر من  - 
 .من مرة

 .منع كذلك على حارس المرمى عند إعادة الكرة بالقدم من زميل له أن يستقبلها بيديه - 
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وقت عن طريق تبادل الكرة مع ن من أجل القضاء على ظاهرة لجوء المدافعين إلى إضاعة الان هذين القراريك
  .المرمى حارس

 .بالناحية التي خرجت منها الكرة الالتزامتنفذ ضربة المرمى من أي مكان من منطقة الجزاء دون  - 

 .طرد اللاعب الذي يمنع منافسه المنفرد بالمرمى من إحراز هدف مؤكد - 

  : متطلبات كرة القدم الحديثة 

إن الملاحظ لكرة القدم الحديثة يكتشف مدى  التطور الملحوظ في الجهد المبذول من قبل اللاعب الذي يجب 

عليه أن يتميز بالقدرة الكبيرة على التسارع وسرعة التنفيذ، إَضافة إلى إيجاد الحلول السريعة لتنفيذ الخطط 

و الإنطلاق في الهجمات المعاكسة أصبحت أكثر من ضرورة و أصبحت فترات  الهجومية،  فالضغط على المنافس

 . الراحة قليلة ،لذا فكرة القدم أصبحت تخضع لمؤشرات و متطلبات دقيقة لتحقيق أعلى المستويات

إن مستوى الإنجاز في كرة القدم ما هو إلا نتيجة لتظافر مجموعة من العوامل والتي يمكن تلخيصها في         

و الجوانب التقنية  و التكتيكية المتمثلة في    )الخ..القوة،السرعة،المداومة ،الرشاقة،( العوامل الفسيولوجية و البدنية 

الجماعي إضافة إلى العوامل النفسية كالدافعية والثقة في النفس  الصفات المهارية للاعب و مدى توظيفها في اللعب

   .،التحكم في الذات دون أن ننسى العوامل الخارجية التي يمكن أن تؤثر في الأداء

  :المتطلبات الفسيولوجية و البدنية  1-1

 ل ماهية التدريب إلا على الرغم من إتفاق المدربين و المحضرين البدنيين على بعض المبادئ الأساسية حو       

أن ذلك لم يمنع من ظهور الكثير  من الإختلافا ت في وجهات النظر و التصورات لبعض جوانب التدريب في كرة 

القدم  الحديثة، وذلك نتيجة  للتغير الجذري في خصائص الجهد المبذول من طرف اللاعبين و الذي أدى إلى 

  .ة الإعداد الذي أصبح يرتكز أساسا  على المتطلبات البدنية للأداءإعادة النظر في طرق وأساليب التدريب و نوعي



��  –��و�� ���� ����  .د –�����ات ����س ا�
��ص 	�ة ا���م�� ��  - 3ا�
���!  ا�%�$�! و ا��#���! "���! ا� �ا
 

 
16 

 

إن تحديد الصفات البدنية الأساسية للاعب كرة القدم يفرض علينا معرفة دقيقة و تحليلا معمقا للمؤشرات      

ية  كزمن الجهد الخارج إضافة إلى العوامل) الخ......نبض القلب،نسبة تركيز اللاكتات في الدم( الداخلية للمنافسة 

و وقت الراحة ،عدد الإنطلاقات والتي تمكننا من تقدير جميع موارد الطاقة       و طبيعة الصفات البدنية المبذولة 

  ).337،36(.في نشاط كرة القدم

إذا قمنا بتحليل أنواع الجهود المبذولة من طرف اللاعبين فإننا نرى أا تخضع موعة من المعايير      و التي 

  :تختلف من حيث

  شدة المواجهات و درجة دافعية اللاعبين         -     
  كثافة الرزنامة و عدد المباريات   -     

  )  161، 76(ضرورة تحقيق النتائج   -     

  :وهي )2007( ديسالفو و كولكما توجد عوامل أخرى حددت من طرف   

  .ـ مراكز اللاعبين أثناء المباراة     

  .الفئة العمرية  -     

  . درجة الممارسة و اللياقة البدنية أو الفورمة الرياضية  للاعبين -   

  ).في ميدان الفريق المحلي أو في ميدان المنافس ( مكان المنافسة -   

  . طريقة و نظام اللعب المتبع من طرف الفريق -     

  

 ) الجانب البدني(المؤشرات الخارجية  1- 1-1

  1-1-1-1       :المقطوعة من طرف اللاعبينالمسافة 
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م خلال 15إلى 10( فإن عدد المسافات القصيرة المقطوعة ذات الشدة القصوى )1990( لديفور وفقا         

و التي     195إلى  70من 1989إلى غاية 1947سنة أي  من  سنة   42إرتفعت في غضون ) ثا 3لىإ2

 .وى و هي التي تحدد في الغالب مسار المباراة من الجهود ذات شدة قص %14تمثل حوالي 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 %64                   %24             14       % 

  

  

تكون %   40نوعية و زمن مختلف المسافات التي يقطعها اللاعب أثناء المباراة والتي تمثل  )01(يمثل الشكل 

كم منقسمة 7، تقدر مسافة الجري التي يقوم ا اللاعب ب) كم3(تكون على شكل مشي %  20جري ، و 
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ذات شدة متوسطة ذات طابع لاهوائي وأخيرا  %24ذات شدة ضعيفة ذات طابع هوائي و  %64إلى 

  ) .14، 54(.ذات شدة قصوى و ذات طابع لاهوائي 14%

تم خلالها تحليل المتطلبات البدنية و الفسيولوجية في كرة  )1998(فرحي و لكازورلا وفي دراسة أخرى       

  ):01(عب كرة القدم المحترف، وهي ممثلة في الجدول التالي القدم إضافة إلى القدرات الطاقوية للا

  

  

  

  

  

  

     

وسط  السن المهاجمين السن

 الميدان

المدافعين  السن المدافعين السن

 الظهيرين

 نوع الإنتقالات

 المشي 2768 36 2356 29 2775 31 2247 29

 الجري البطيء 3152 41 3331 41 3401 38 2712 35

 الجري المرتفع 1307 17 1625 20 1790 20 1726 23

 الجري السريع 461 6 812 10 984 11 1007 13

  المسافة المقطوعة 7690م 8125م 8951م 7750م

*�(' ا�)�'):1(ا� �ول   '��� و+��' ا+ �� !"�
� ط�ف ا �!
%&������ ا��                  ا

  ) 1998	�زور. و ��-�،(
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نوعية المسافة المقطوعة من طرف اللاعبين المحترفين أثناء المباراة ، و نلاحظ إختلاف واضح بين  )01(يمثل الجدول

اللاعبين سواءا من حيث السن، أو من حيث مناصب اللعب مثل قطع لاعبي وسط الميدان أكبر مسافة مقارنة 

  )161،  60(.مع المدافعين أو المهاجمين 

  :عدد و زمن الجهود المبذولة  2 -1- 1-1

التي حدد فيها عدد و زمن مختلف الجهود المبدولة أثناء اللعب  هذه  )1991(مومبارتس في دراسة        

ثا تتكرر بكثرة و التي قدرت 30إلى 0الدراسة أظهرت إختلافات في زمن الجهد بحيث أن فترات الزمن من 

  ثا و أقل 15من الجهود المبذولة تقدر ب  % 33و أظهرت كذلك أن حوالي %  73حوالي

  

  

  

  

 

 

 

  

  

  

  )  1990د#+*ر،( 4ا��6��! ا���5*0! �4 ط�ف ا��%01



 ��  - �3$�! و ا��#���! "���! ا� �ا

 

  

وتظهر  متر 110و  10مابين 

 متر 30إلى  10عب تنحصر مابين 

بعض المعايير الأساسية للاعب    )2

   القدم محترفين 

 .دقائق 10


د ./� !0د ا

  ) 1990د#+*ر،(
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عدد الجهود المبذولة إرتباطا بالمسافة المقطوعة المحصورة مابين

ات المقطوعة أو المسافات الأكثر تكرارا من طرف اللاعب

26.(  

2006(كازورلا و  فيفامن خلال مرجع  )2005(ت 

مجموعة من المتطلبات البدنية و الفسيولوجية للاعبي كرة القد

  :ى لاعب كرة القدم أن يتمتع بالقدرات التالية

  .ثا/ متر 11.3- 11.0ى 

fon (45.9 -47.0  %  ىمن القصو. 

10 –ثانية  40دقائق و  9متر في وقت قدره  3000ي 

 ق/ كلغم/ مللتر 70 – 60: لأكسجين 

  .ملمول 22 – 18ت 

(�6��! ا���5*0! �0د ا� �*د ا��%?و�! إر=%�ط� ���

�����ات ����س ا�
��ص 	�ة ا
 

 

  

عدد ) 02(يمثل الشكل   

النتائج أن معظم المسافات 

).52 ،16- 54 ،26

شويت وقد وضع       

كرة القدم بعد تحليل مجموع

و بصفة عامة يجب على لا

سرعة جري قصوى  �

fond(سرعة المطاولة  �

هذا ما يسمح بجري  �

استهلاك أقصى للأك �

تركيز أقصى للاكتات  �

������ ا

�0د ا� ):02(ا�'&�
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 .سنتمتر 85 – 79: ارتقاء عمودي �

 

   % 9 – 7) : دهنية ( كتلة شحمية  �

 % .  54 – 52:  كتلة  عضلية  �

 .إنطلاقة88بمعدل  109و72اللاعب أن ينطلق بسرعات كبيرة ما بين يجب على  �

ضربة بالرأس و 11إضافة إلى  54مرة بمعدل  70و40القدرة على التوقف فجأة  و تغيير  إتجاهاته  ما بين  �

 .بالكرة 26صراع بدون كرة و  29مراوغة ، 14

 د12م خلال 3200يكون قادرا على قطع مسافة  �

سا  وحد /كم20د، و سرعة هوائية قصوى ب /كغ/مل 70إلى  65يقدر ب مستهلك أقصى أكسجيني  �

 )79، 52(. سا /كم16لاهوائي ب

  :المؤشرات الداخلية للجانب البدني1-1-2   

  :نبض القلب ونسبة تركيز اللاكتات 2-1- 1-1

إن الإلمام بالمؤشرات الفسيولوجية كنبض القلب أو نسبة تركيز اللاكتات في الدم تمكننا من معرفة شدة        

الجهد المبذول من طرف الأجهزة الوظيفية إضافة إلى نوع الأيض الطاقوي المستخدم أثناء مختلف الجهود التي يقوم 

  .ا اللاعب

بالغة في مرحلة الإعداد البدني في كرة القدم حيث تقدر بمعدل مابين إن معرفة معدل نبضات القلب تكتسي أهمية 

  ) 27، 45.(د/ن 200د ،لكن أحيانا تصعد إلى حدود /ن 175و 170

 :درجة نبض اللاعب خلال المباراة)  03( ويوضح الشكل  
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، فنلتمس أن درجات النبض د 90درجة نبض لاعب كرة القدم خلال المباراة أي طوال  )03(يوضح الشكل 

نبضة عن النبضة القصوى  30إلى 20تختلف طوال المباراة ،إضافة إلى أن نبضات القلب تنخفض في الغالب من

. 

VO2 max1 -1-2-2 المستهلك الأقصى الأكسجيني:  

يعرف  المستهلك الأقصى الأكسجيني بالكمية القصوى من الأكسجين التي يمكن للشخص أن يستهلكها      

أثناء القيام بمجهود ما ، تقاس اللتر في الدقيقة أو بالمليلتر في الدقيقة لكل كيلوغرام، يرتبط بالقدرات الهوائية 

  % 80إلى %  75بين للاعب،فمباراة كرة القدم تكون نسبة  استهلاك الأكسجين ما 

.VO2max  من  

  بمعدل د/كغ/مل 75إلى  50و تقدر نسبة إستهلاك الأكسجين عند لاعبي كرة القدم المحترفين مابين 

  )81،50. (د/كغ/مل60

  :توزيع الألياف العضلية 2-3- 1-1

  ) 2008أ$�6�ن ،(در"�ت $%C ا�B01 �1ل ا��%�راة  ):3(ا�'&�

B�Fز�4 ا�  

 $%C /د
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الألياف  تتكون العضلة من مجموعة كبيرة من الألياف التي تختلف من حيث الخصائص و المهام، فتنقسم    

  )200،3-186،2(:العضلية إلى

  :الألياف البطيئة

هي ألياف عضلية حمراء تتميز ببطئ سرعة الإنقباض إلا أا تتميز بقابليتها للتحمل نظرا لما تحتويه من كميات  

   .كبيرة من الميوغلوبين و الميتوكوندريا

  :الألياف السريعة

تنقسم إلى نوعان، أحدهما ألياف بيضاء لا تحتوي على نسبة  هي ألياف تتميز بقدرا على الإنقباض السريع ، 

  . كبيرة من الميوغلوبين و الأخر ألياف حمراء تحتوي على نسبة أكبر من الميوغلوبين و لكنها تتميز بسرعة الإنقباض

لقد حاولت بعض الدراسات العمل على تحديد نسبة الألياف عند لاعبي كرة القدم ،فأظهرت نتائج     

  أن) 1988(ابور  في حين وجد %45 إلى40 أن نسبة الألياف البطيئة تقدر مابين) 1982(جاكوبسن و 
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عند لاعب كرة القدم  ،فهو   

م أن هذه الدراسات لا تأخذ بعين 

متر، في حين لاعبوا وسط  100

              

ت قياسات معدل ضربات القلب و 

ثلا يؤدي اللاعب المحترف في 

تطلب هذه الجهود إلى لمنافسة ،ت

  .كرياتين أثناء المباراة

�0اء 
 ا���راط*ن

!� $6%! ا��H�ف ا�#�6

����ت�� ) 1990د#+*ر،( ي 
�4)� ا
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 %60أن نسبة الألياف السريعة تقدر ب   )04(كل

، مع العلم أ  عداء المسافات النصف الطويلةمتر و  100

100 ، فمن الواضح أن المهاجمين يقتربون إلى  عداءي ال

)       32، 54(   عداءي المسافات النصف الطويلة ص

  :لاك الطاقوي 

يز بجهود متقطعة تكون في الغالب إنفجارية فقد أظهرت ق

مستوى المتطلبات الطاقوية تكون في الغالب عالية، فمثلا ي

جهد قصير و ذو شدة قصوى أثناء المناف 200إلى 150

طاقة اللاهوائية أي نسبة عالية من الغلوكوز و الفوسفوكريات

 �0اء ا��6���ت

 !F#*5ا� I�Jا� 

  .B0 م�0100اء 

 	�ة ا���م

����� !*0 �! � ��ة ا�&0م 
&�ر�6 
� !0اءي 
�4)�ف �ا

�����ات ����س ا�
��ص 	�ة ا
 

 

  

  

  

  

  

  

  

        

     

  

نلاحظ من خلال الشكل

100يتمركز مابين عداء ال

الإعتبار مراكز اللاعبين ، ف

الميدان يتصفون بخصائص

الإستهلاك  2-4- 1-1

م لعبة تتميز بجكرة القد      

درجة حرارة الجسم أن مست

50المستويات العليا حوالي 

متطلبات طاقوية من الطاقة

�0اء 

6� � ا;���ف ): 04(ا�'&�

B�Fز�4 ا�  
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كيلوحريرة في حين أن لاعب كرة القدم يستهلك حوالي   2500يستهلك الإنسان العادي يوميا حوالي     

  )9، 80.(وية كيلوحريرة أثناء المباراة لتلبية حاجياته الطاق  1600

إن تحليل جميع المؤشرات المعروضة سابقا يفرض علينا إعداد اللاعب جيدا من الناحية البدنية من خلال            

تحسين قدراته البدنية العامة و الخاصة و رفع من كفاءة جميع الأجهزة الوظيفية ،و تكامل أداءها و ذلك من 

  .للاعبالإعداد البدني خلال 

  :د البدني في كرة القدمالإعدا 3- 1-1

يعني الإعداد البدني للاعب كرة القدم تلك التمرينات التي دف إلى إكساب اللاعبين أعلى مستوى  ممكن من 

  ) 337، 36(.اللياقة البدنية الضرورية و الأساسية للعبة 

افة الأجهزة الوظيفية ،و كما يقصد بالإعداد البدني كل العمليات الموجهة لتحسين القدرات البدنية و رفع ك      

تكامل أداءها، و تؤدى تدريبات الإعداد البدني على مدار السنة ، بحيث تدخل ضمن محتويات البرامج التدريبية 

  بشكل أساسي من خلال وحدات التدريب 

رب الإعداد البدني أنه كل الإجراءات و التمارين المخططة التي يضعها المد حنفي محمود مختارو يعرف        

، و يتدرب عليها اللاعب ليصل إلى اللياقة البدنية ،و التي من دوا لا يستطيع لاعب كرة القدم أن يقوم بالأداء 

  ) 20،60( المهاري و الخططي المطلوب منه وفقا لمتطلبات اللعبة

التي دف إلى الإعداد البدني بأنه مجموعة من العمليات و الإجراءات المنظمة )1996(باردي  في حين يعرف   

تنمية وإستعمال الصفات البدنية للاعب، و التي أن تتم بصفة دائمة خلال مختلف مستويات التدريب و تعمل 

 )12، 84.(على خدمة الجوانب الفنية و التكتيكية الخاصة بالنشاط

مية         و تطوير فيعرف الإعداد البدني بأنه كل التمارين التي يضعها المدرب في إتجاه تن)  1991(أما تالمان 

   )53، 85(.مجموعة من الصفات البدنية التي يجب أن تتماشى مع متطلبات اللعبة
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،  تدوم فترة )عناصر اللياقة البدنية(يرتبط الإعداد البدني ويتحدد وفقا للمتطلبات البدنية الخاصة بكرة القدم      

الفترات الأكثر أهمية حيث يحتاج لاعب كرة القدم  يوم ،وهي من 45إلى 40الإعداد البدني في كرة القدم حوالي 

إلى مستوى عالي من اللياقة البدنية تسمح له بالاستفادة من المهارات بدرجة عالية وتنفيذ الواجبات الخططية 

  .بكفاءة عالية طوال زمن المباراة

 -74 87(:اد البدني إلىعلى تقسيم مرحلة الإعد بارديو و توربانو  بلاتونوفو  زاتيورسكييتفق كل من      

88  ،42.(  

  : الإعداد البدني العام 3-1 - 1-1

من الإعداد العام ، دف إلى  %70أيام ،يكون الإعداد البدني حوالي  10تدوم هذه المرحلة حوالي        

لعمل البدني تطوير جميع الصفات البدنية القاعدية،أما النسبة الباقية فتقسم مابين العمل التقني و الخططي، يكون ا

  :غالبا مايلي

  ).السعة(ـ العمل الهوائي 

  ).تقوية عامة(ـ القوة العضلية 

  .ـ تمارين التوافق و الرشاقة و المرونة 

  . تنمية المهارات الفرديةـ 

  .كما تحتوي هذه الفترة على مجموعة من الإختبارات البدنية 

  : الخاص -الإعداد البدني العام  3-2 - 1-1

  :يتم خلاله بتطوير أيام 10تدوم هذه المرحلة حوالي     

  .    القدرة الهوائية عن طريق التدريب الفتريـ    

  .ـ القوة العظمى   
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   .ـ إدماج الألعاب الجماعية   

  : الإعداد البدني الخاص 3- 3 -1-1 

  :أيام ، يتم خلالها  10تدوم هذه المرحلة حوالي      

  ) . القصير –القصير ( ـ التدريب الفتري   

  ).القوة المميزة بالسرعة(ـ القوة الخاصة    

  .الألعاب الجماعية ـ   

  

  

  :مرحلة إكتساب إيقاع اللعب  3-4- 1-1

تتميز هذه     يوم يتم فيها العمل بالأسلوب الفتري ،إضافة إلى إدماج تمارين السرعة 15تدوم هذه المرحلة حوالي 

  المحافظة على الشدة العالية مع خفض في الحجم التدريبي  التدريب أي ما يعرف المرحلة

 )87 ،78(.Affutage ب 

  :إلى  )1992( فيرشويسكيو يمكن أن يقسم الإعداد البدني حسب  

  . ـ  مرحلة الإعداد البدني العام   

  :ـ  مرحلة الإعداد البدني  الخاص   

 (Affutage)    افسة أو أسبوعـ مرحلة ما قبل المن      
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دادية في كرة القدم ، فنلاحظ أن 

ع المرحلة الثانية للإعداد البدني 

قق أعلى مستوياا قبل بداية 

من خلال ممارسته حياته الطبيعية أو  
 ؛ ويتطلب أداء الحركة عملاً عضلياً 

 )2002( �ة ا�&0م @
ر?�ن

 ا�0Lاد ا�%�$� ا���م 
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الفترة الإعدادي العلاقة الطردية بين الشدة و الحجم أثناء) 0

نى تصاعدي منذ بداية المرحلة ثم يبدأ في الإنخفاض مع المر

 الشدة فتبدأ بتصاعد تدريجي منذ بداية الموسم حتى تحقق أ

تحتاج كل حركة من حركات الإنسان سواء كانت من  
اط رياضي إلى تريك جزء أو أكثر من أجزاء جسمه ؛ 

�C �� ا���Bة اA!0اد�� �� ��ة ا�&0م @D��"�E ?�� ا�	0ة و ا

 !6��Jص � ا���N�0اد ا�%�$�  ا�Lا 
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05(يمثل الشكل       

الحجم التدريبي في منحنى ت

الخاص، أما فيما يخص الش

  .المنافسة

 

 :الإعداد البدني ) 1
كانت خلال أدائه نشاط 

ا��"�E ?� :ا�'&� 

 ا�	0ة

��Jا�� �%M ��

�/D�ا
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جسمه لفترة محددة وكل هذا يطلق عليه  بقوة معينة وأن تؤدى الحركة بسرعة معينة وأن يتحمل الإنسان أداء حركة
  )القوة والسرعة والتحمل والرشاقة والمرونة والتوازن والتوافق ( ، وتتمثل في ) القدرات البدنية ( اسم 

وتتطلب كرة القدم الحديثة أن يكون اللاعب على أعلى مستوى بدني ممكن لذلك فان تنمية اللياقة البدنية 
للاعب كرة القدم تعتبر هدفا رئيسياً في تخطيط التدريب في جميع مراحله وفي أي فترة من العام والهدف من إعداد 

  .المباريات ووقايته من الإصابات خلالها اللاعب هو تأهيله لتحمل العب البدني والفني والنفسي لأداء 
      

  :مفهوم الإعداد البدني ) 1-1
كل الإجراءات والتمرينات التي يضعها المدرب " أن الإعداد البدني هو )  1988حنفي محمود مختار ( يذكر 

    " .ياً وفترياً ويحدد حجمها وشدا وزمن أدائها وفقاً للبرامج التي يضعها والتي سيقوم بتنفيذها يومياً وأسبوع
هو ذلك المحتوى من " أن الإعداد البدني هو )  1989طه إسماعيل وعمرو أبو اد وإبراهيم شعلان ( كما يرى 

التدريبات مقننة الحمل والموضوعة وفق الأسس العلمية للتدريب دف الوصول باللاعبين الى أعلى مستوى ممكن 
دم وبما يتطلبه الأداء المهاريوالخططي والذهني والإرادي في مختلف مراحل من اللياقة البدنية الخاصة بلعبة كرة الق

                  " الموسم الرياضي 

  : أهمية الإعداد البدني ) 1-2
 .من سرعة وقدرة ومرونة وتحمل ورشاقة " اللياقة البدني " يعمل الإعداد البدني علي تنمية الصفات البدنية . 1
  . لدي الفرد الرياضي تنمية الكفاءة الفسيولوجية . 2
 .يعمل علي تنمية المستوي المهاري لدى اللاعب . 3
 . يساعد في تنفيذ النواحي الخططية . 4
 .يعمل علي تطوير وزيادة اللياقة الطبية من خلال المحافظة علي سلامة أعضاء الجسم . 5
 . تطوير وزيادة اللياقة الحركية من خلال زيادة مستوي الأداء . 6
 .القدرات العقلية من خلال تنمية الإدراك والتفكير السليم  تطوير. 7
 .تطوير وزيادة اللياقة الوظيفية للجسم من خلال رفع كفاءة الجسم وأجهزته للقيام بوظائفه . 8
 .إكساب الفرد القوام الجيد والمناسب . 9

  . إكساب الفرد المعارف والمعلومات التي تساعد على اتخاذ القرارات السليمة. 10
  .إكساب الفرد القيم والاتجاهات الإيجابية . 11
  .إكساب الفرد الوعي الصحي . 12
    .إكساب الفرد القدرة على مواجهة ضغوط الحياة والتكيف مع الظروف المختلفة . 13

  :ينقسم الإعداد البدني إلى :أنواع الإعداد البدني ) 1-3
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تنمية الأجزاء " أن الإعداد البدني العام هو )  2003وقاد محمد رضا ال( يذكر :الإعداد البدني العام : أولاً 
المختلفة من الجسم من الناحية البدنية بصفة عامة وذلك عن طريق الحركة والنشاط باستخدام التمرينات البدنية ، 

    .والحركات الرياضية بدون أدوات أو بالأدوات والأجهزة ، بغرض اكتساب الصفات البدنية بصفة عامة 
تنمية وتحسين " أن الإعداد البدني العام هو )  2002وجدي مصطفي الفاتح ومحمد لطفي السيد ( ذكر كما ي

حالة الفرد بإعداده بدنياً وحركياً لإنجاز متطلبات النشاط الرياضي في عملية التدريب والمنافسة بأقل مجهود 
        " .جسماني مع القدرة على سرعة العودة الى الحالة الطبيعية للفرد 

  :خصائص الإعداد البدني العام 
  .شمولية عناصر اللياقة البدنية من خلال الإعداد البدني العام . 1
  .اختلاف طول الفترة الزمنية المخصصة له من رياضة الى أخرى . 2
  .التدرج خلال الارتفاع بدرجات الحمل من الأقل الى الأكبر . 3
  .التمرينات المستخدمة فيه غير تخصصية . 4

  :الإعداد البدني الخاص : ياً ثان
تنمية " أن الإعداد البدني الخاص هو  ) 2002وجدي مصطفى الفاتح ومحمد لطفي السيد ( كما يذكر 

  " القدرات البدنية والحركية الخاصة والضرورية بنوع النشاط الممارس لدى الفرد الرياضي 
التنمية البدنية للجسم بما يخدم نوع " أن الإعداد البدني الخاص هو )  2003محمد رضا الوقاد ( كما يذكر 

" أو مجموعة من العناصر البدنية النشاط الممارس مثل أداء لعبة أو مهارة أو نشاط معين يشتمل على عنصر 
    

  :خصائص الإعداد البدني الخاص 
  .دنية المؤثرة على نوع النشاط الممارس الاهتمام بعناصر اللياقة الب. 1
  .الأحمال المستخدمة تتميز بدرجات أعلى من المستخدمة في الإعداد البدني العام . 2
  .تخصصيةالتمرينات المستخدمة تكون ذات طبيعة . 3
    .الزمن المخصص له يكون أطول من الزمن المخصص للإعداد البدني العام . 4

  :البدنية الأساسية في كرة القدم مكونات اللياقة ) 1-4
    :أولاً 

                                  تدريب المداومة

هناك  (fray 1977) و حسب بدنية لمقاومة التعب - عموما يفهم من المداومة قدرة الرياضي النفسو :تعريف 
يؤخر توقف اهود لوقت أطول  (excitation) المداومة النفسية التي تحدد بأا قدرة الرياضي على تحمل تنبيه

  . ممكن، بينما المداومة البدنية فهي قدرة كامل الجسم أو جزء منه مقاومة التعب
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 : أشكال المداومة -1
ضلي يتبين لنا المداومة العامة إن المداومة حسب وجهات النظر يمكن تقسيمها إلى عدة أشكال فمن الجانب الع

ية ، ومن زاوية الاختصاص الرياضي يتبين لنا المداومة العامة والخاصة ، وعندما نتكلم من وجهة نظر المداومة المحلو 
التمثيل الغذائي الطاقوي العضلي تكون لدينا المداومة الهوائية و المداومة اللاهوائية وعندما تنطلق من مدة اهود 

وطويلة المدى ، و أخيرا ، إنطلاقا من الأشكال الرئيسية  يكون لدينا المداومة قصيرة المدى ، متوسطة ،) التمرين (
 . للخصائص البدنية يكون لدينا مداومة القوة ، مدوامة السرعة

 l’endurance musculaire générale :  المداومة العامة •
بحجم عضلات العامة بالجسم في النشاط الرياضي البدني أو الحركي  1/6يقصد من ذلك إشراك أكثر من 

 حجم عضلات الجسم 1/6الممارس مع العلم أن عضلات الساق الواحدة تمثل حوالي 

 l’endurance locale : (الموضعية(المداومة المحلية  • •
 و هي مداومة لا علاقة لها بالاختصاص الرياضي الممارس

 l’endurance de base : ( المداومة القاعدية: (المداومة العامة  •
شاة للمداومة الموضعية المحلية ، وتندمج في بعض الأحيان المداومة الموضعية مع المداومة تكون بعض الأحيان م

 الخاصة

ترتبط المداومة الهوائية بالأنشطة الرياضية التي تستغرق أدائها أزمنة طويلة و التي تستمر أكثر  :المداومة الهوائية  •
ازها على توافر الأوكسجين لإنتاج الطاقة ، وبذلك حيث تسمى بالأنشطة الهوائية و التي يعتمد إنج) د2(من 

يمكن الاستمرار في الأداء مع تأخر ظاهرة التعب أو التغلب عليه ، حيث يقوم جهازي القلب و الدوران و من ثم 
الدم بالمهام الرئيسية في نقل الأوكسجين إلى العضلات مع أنه يمكن قياس المداومة الهوائية بحجم أقصى 

، وتمثل المواد الكربوهدراتية و الدهون بالنسبة للأنشطة الهوائية ) ق/لتر(لمستهلك و الذي يقدر الأوكسجين ا
المركب العضوي الهام و السريع  (ATP) المصدر الأساسي للطاقة حيث بعاد بناء أدينوزين ثلاثي الفوسفات

 .لإمداد العضلات بتلك الطاقة

 l’endurance anaérobie : المداومة اللاهوائية •
و هي مشروطة بنقص الأوكسجين في العضلات و خير مثال على ذلك التمارينات ذات الشدة العالية أوتمارينات 

 القوة العضلية و هناك طبعا المداومة قصيرة ، متوسطة ، و طويلة المدى

يندرج تحت هذا l’endurance de courte duree (ECD) : المداومة ذات الزمن القصير -
د و هنا الاحتياجات 02ثا إلى  45البدنية التي يستمر أدائها من  (efforts) داومة اهوداتالنوع من الم

 الطاقوية العضلات مغطاة مبدئيا من خلال النظام اللاهوائي

و تكون l’endurance de moyenne durée (EMD) : المداومة ذات الزمن المتوسط- 
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 د08إلى  2الهوائي و اللاهوائي خلال الحمولات التي تتراوح منهنا المساهمة الطاقوية من خلال النظامين 

د و هي مضمونة شبه 8التي تتعدى ) اهودات( وهي تغطي الحمولات  ELD :المداومة ذات الزمن الطويل
 .الطاقة الهوائية بإنتاجكليا 

د و هي التي  30تتعدى مدا  تغطي كل اهود الذي لا (ELDI) : 1المداومة ذات الزمن الطويل -
  (ELDII) : 2المداومة ذات الزمن الطويل  جليكوجين-يتدخل فيها نظام الجلكزة  جليكوز

 les graisses د ويدخل هنا النظام الغذائي للجليكوز و الدهون90إلى  30و هي التي تغطي المدة ما بين 

هنا يكون التمثيل الغذائي د و  90الحمولات التي تتعدى  (ELDIII) : 3المداومة ذات الزمن الطويل  -
 الدهني هو النظام الرئيسي

 l’importance de l’endurance :  أهمية المداومة -
إن المداومة على مختلف أشكالها تلعب دورا هاما في أغلبية الاختصاصات الرياضية فهي ذات أهمية في تحقيق 

أا ذات أهمية كبيرة في تحمل عبئ لتدريب ، كما ) المداومة العامة و الخاصة(أحسن النتائج خلال المنافسة 
للمداومة القاعدية يؤثر بالسلب ليس فقط على فعالية ) غير كافية (، فأي تنمية ناقصة ) المداومة العامة (

ظهور حالة التعب المبكر التي تقلص من اهود و التي تجعل تطبيق برنامج التدريب ذا الشدة العالية (التدريب 
و طرق التدريب ، فوضع خطة  (contenus) ن كذلك تؤدي إلى عدم إدراج بعض المحتوياتو لك) مستحيلا 

 les facultes de) تدريب بإنتهاج طريقة التكرار في سباقات السرعة مثلا مرتبط بالاستعدادات الاستراجاع
récupération ) فترى ، كذلك تنفيذ تدريب ذا شدة منخفضة أو مرتفعة باستخدام طريقة التدريب ال

 système و عليه تحسين عام لعمل الجهاز القلبي الوعائي (efforts) يتطلب قدرة عالية لتحمل اهود
cardio-vasculaires و التمثيل الغذائي العضلي مصحوب بمداومة قاعدية نامية بشكل كافي يسمح

مواد التعب و منها ”ور وتقلل من ظه”بالتخلص السريع من الفضلات الوسطية و النهائية للتمثيل الغذائي 
 . الحامض اللكتيك

و أخيرا في إطار الرياضة من أجل الصحة فإن المداومة تلعب دورا هاما في التصدي إلى أمراض الجهاز القلبي 
 الدوراني

 :طرق تدريب المداومة في كرة القدم

  :التدريب باستخدام الحمل المستمر طريقة
التحمل الدوري (لتنمية وتطوير التحمل العام ) الدائم(الحمل المستمر دف هذه الطريقة الى التدريب باستخدام 

  وفي بعض الاحيان تسهم في تنمية التحمل الخاص لدرجة معينة) التنفسي
فمن النواحي الفسيولوجية تسهم في . ولطريقة التدريب باستخدام الحمل المستمر اثار فسيولوجية ونفسية هامة 

) الطاقة(و الوقود  الأكسجينعمل على زيادة قدرة الدم على حمل كمية اكبر من التنفسي وت ترقية عمل الجهاز
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دة قدرة اجهزة واعضاء الجسم على 

تعتبر من النواحي النفسية الهامة التي 
ة الرياضية وخاصة الانواع التي تتطلب 

  من اقصى مستوى للفرد 60%

ق زياد طول فترة الاداء سواء بواسطة 

  ها فتراة راحة بينية
تسهم في عدم حدوث ظاهرة دين 
يستطيع فيه الفرد الاستمرار في بذل 

ثم يعوضها في اثناء فترة  الأكسجين 
ات الكميائية والتنفس وسرعة القلب 

   
  .ستمرة

م البطل العالمي الاسبق اميل زاتوبيك 
 .ب الفتري
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بذل الجهد والامر الذي يسهم بدرجة كبيرة في زيادة ق
  .ني الدائم

 فان قدرة على الكفاح في سبيل بذل الجهد الدائم تعتبر
عليها التفوق في انواع الانشطة الري يتأسست الارادية التي 

  ورة اساسية

  :ستخدام الحمل المستمر بالخصائص التالية

60- 25ة ما بين متتراوح شدة التمارين المستخد :رينات

تتميز بزيادة مقدار حجم التمرين عن طريق زيا :مرينات
  التكرارات

تؤدي التمرينات بصورة المستمرة لا تتخللها ف :حة البينية
تسه المدرب مراعاة عند تشكيل حمل التدريب بصورة 

المر الذي لا يست الأكسجينعضلات بالعمل في غياب 
 لان الجسم يصبح بذلك مدانا للعضلات بكمي من 

مجهود البدني وهي فترة التي تعود فيها المركبات  الراحة بعد 

  .التمارين بالطريقة المستمرة

يوضح بعض التمارين بالطريقة المستم 16رقم  الشكل

: 
 الفتري قديما برياضة العاب القوى وبصفة خاصة باسم الب

طريقة التدريب ال لتأسيسجع اليه الفضل في تطبيق العملي 

�����ات ����س ا�
��ص 	�ة ا
 

 

اللازمة للاستمرار في بذل
التكيف للمجهود البدني ال
اما من الناحية النفسية فا
تعمل على ترقية السمات ا
توافر صفة التحمل بصورة ا

  :خصائصها
طريقة التدريب باستتتميز 

بالنسبة لشدة التمرينا -
بالنسبة لحجم التمرينا -

الاداء المستمر او عدد التك

بالنسبة لفترات الراحة  -
ينبغي على المد: ملاحظة

اي قيام العض الأكسجين
الجهد لفترة طويلة نظرا لان
الاستعداد اي اثناء فترة الرا

 .الى مستوها الطبيعي

الشكل يوضح بعض التما

:طريقة التدريب الفتري
ارتبطت طريقة التدريب الف

اذ يرجع ا) القاطرة البشرية(
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في معظم انواع الانشطة الرياضية في الوقت الحالي تستخدم طريقة التدريب الفتري كطريقة هامة من طرف التدريب 
لتنمية صفات القوة العضلية والسرعة والتحمل وكذلك الصفات البدنية المركبة من الصفات السابقة مثل تحمل 

  سرعةتحمل السرعة، القوة المميزة بال القوة،
لماء ان المصطلح التدريب الفتري طريقة من طرق التدريب بالتبادل المتتالي لبذل الجهد والراحة ويرى بعض الع

  التدريب الفتري نسبة الى فترة الراحة التي تتخلل بين تمرين والتمرين الذي يليه
تنقسم طريقة التدريب الفتري الحديثة الى نوعين تختلف كل منهما عن الخرى طبقا لدرجة الحمل كما تختلفان في 

التدريب الفتري مصطلح التدريب القتري  على تنمية الصفات البدنية ويطبق على النوع الاول من تأثيرهمادرجة 
المنخفض الشدة ويتميز بزيادة حجم الحمل وقلة الشدة، اما النوع الثاني من التدريب الفتري فيطلق عليه التدريب 

  الفتري المرتفع الشدة ويتميز بزيادة شدة الحمل وقلة حجمه

  :التدريب الفتري المنخفض الشدة
 :وتأثيرهااهدافها  -أ

  :طريقة التدريب الفتري المنخفض الشدة الى تنمية الصفات البدنية التاليةدف 
  التحمل العام -

  التحمل الخاص -

 تحمل القوة -

وتؤدي طريقة التدريب الفتري المنخفض الشدة الى ترقية عمل الجهازين الدوري والتنفسي وذلك من خلال تحسين 
 .على زيادة قدرة الدم على حمل المزيد من الأكسجين السعة الحيوية للرئتين وسعة القلب بالإضافة الى العمل

  :خصائصها -ب
  :تتميز طريقة التدريب الفتري المنخفض الشدة بالخصائص التالية

تتميز التمرينات المستخدمة في هذه الطريقة بالشدة المتوسطة، اذ قد تصل في تمرينات : بالنسبة لشدة التمرين -

من اقصى مستوى الفرد، وتصل في تمرينات التقوية باستخدام الاثقال الاضافية  %60- 20الجري الى حوالى من 

  .من اقصى مستولى الفرد %60-50او باستخدام ثقل جسم الفرد نفسه الى حوالى 

 



 

 

: التدريبي التكراري بالخصائص التالية

لمرتفع ، اذ قد تبلغ في تمرينات الجري 

 %   

 الاداء وقلة عدد مرات التكرار، اذ 

مرات وبالنسبة للتمارين باستخدام  

  .وعاتمجم 6

ات الجري تتراوح الراحة البينية تكون 

)حسب قدرة الاسترجاع للرياضي(دة 

 

-36- 

 

 

 تتميز طريقة التد

تتميز التمرينات المستخدمة في هذه الطريقة بالشدة المرتف 

 100من اقصى مستوى الفرد، الى اقصى مستوى  %

في هذه الطريقة تتميز بقلة الحجم، اي قصر فترة الا: 

 3- 1رار بالنسبة لتمرينات الجري ما بين حوالي من 

6- 3رفعة في الفترة التدريبية الواحدة اة تكرار ما بين  3

فترات الراحة تكون طويلة وبالنسبة لتمرينات : احة البينية

 تامة حسب وقت استرجاع الرياضي كل فرد على حدة 

 

:خصائصها -  

: بالنسبة لشدة التمرين -

%90- 80الى حوالى من 

: بالنسبة لحجم التمرين -

تتراوح عدد مرات التكرار ب

30-20الاثقال ما بين 

بالنسبة لفترات الراحة  - 
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 :طريقة التدريب الدائري
ا نحو استخدامها في عملية التدريب الرياضي دف هجذه الطريقة لم يكن الغرض منها متفي بداية تشكيل ه

منصبا على استخدامها في مجال  الارتفاع بالمستوى الفرد الى اقصى درجة ممكنة، بل كان الغرض الاساسي منها

التربية البدنية بالمدارس دف زيادة مستوى اللياقة البدنية للتلاميذ والطلاب ومحاولة اكسام الدوافع نحو ممارسة 

 .النشاط الرياضي

و في  وبمرور الزمن تناول العلماء هذه الطريقة بالتعديل و التنقيح لكي يمكن استخدامها بدرجة كبيرة من الفعالية

  المهارات الحركية والقدرات الخططية ولإتقانالتدريب الرياضي لاكتساب الصفات البدنية الاساسية والضرورية 

وفي الوقت الحالي يرى الكثير من العلماء ان طريقة التدريب الدائري في حد ذاا ليست طريقة للتدريب تتميز 

، )كالتدريب المستمر او التدريب الفتري او التدريب التكراري(بخصائص معينة تفرقها عن طرق التدريب الاخرى 

ر التمارين وترتيبها وعدد اا شروط معينة بالنسبة لاختيالتمرينات يراعي فيه لأداءولكنها عبارة عن طريقة تنظيمية 

مرات تكرارها وشدا ويمكن تشكيلها باستخدام اسس ومبادئ اي طريقة من طرق التدريب السالفة الذكر 

دف تنمية و تطوير صفات القوة العضلية والسرعة والتحمل والصفات البدنية المركبة من هذه الصفات مثل 

  .نفجاريةل القوة والقوة الاتحمل السرعة وتحم

  

  

  :دة التدريبية باستخدام طريقة التدريب الدائريحطرق تشكيل وتنظيم التمارين في الو  -ا
يطلق اسم وحدات التدريب الدائرية او باختصار دائرة تدريبية على كل مجموعة من التمرينات التي يقوم بادئها  

  .تمرين 15- 4الفرد والتي تتراوح ما بين 

  وينبغي عند تشكيل تمرينات الوحدة التدريبية مراعاة 

  اشراك جميع عضلات الجسم الرئيسية بصورة متتالي وهي عضلات الرجلين والسادين والبطن والظهر -

ت الغير العاملة في رين الى اشراك مجموعة من العضلاترتيب تمارين الوحدة الدائرية بحيث يهدف كل تم -

  التمرين السابق

 .عليها التأثيرالحالات اشراك نفس اموعات العضلية في تمرينين او اكثر لرفع من يمكن في بعض  -

 :انواع التمارين المستخدمة في طريقة التدريب الدائري -ب
  ت لتغلب على مقاومة ثقل جسم الفرد نفسه اتمرين - 

  ..)الكرات الحديدية، الكرات الطبية(تمرينات باستخدام الاثقال المختلفة  - 

  تمرينات مع اجهزة الجمباز - 



 ��  - 3 ا�%�$�! و ا��#���! "���! ا� �ا

   

 

 المستمرة الى ترقية عمل الجهازين الدوري 

ر التحمل العام وتحمل القوة ومن ناحية 

ئري بالطريقة الفترية الى استخدام ازمنة 

  
  .الدائرية

ص عادة الاطفال الصغير او تنتهج في 
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  .....واجهزة خفيفة متل الاقماع الاخشاب  ت

  :ب الدائري
يهدف التدريب الدائري بالطريقة المس: ب الدائري المستمر

بالضافة الى تنمية وتطوير التلقدرة على مقاومة التعب، 

  .ية وتطوير السمات الارادية

يهدف التدريب الدائري :ئري بطريقة التدريب الفتري

  . ين كل تمرين

  :شكيل التدريب الدائرييجية لت
  ).الحمل( لكل تمرين

  .ب لكل تمرين وزمن الراحة البينية

   . بحمل التدريب

يوضح بعض التمارين بالطريقة الدائ 19 الشكل

تخص استعمال الالعاب الرياضية والشبه الرياضية وهي 

  .راحل التريب الرياضي كالمرحلة الانتقالية

�����ات ����س ا�
��ص 	

 

 

تمرينات مع ادوات - 

انواع التدريب ال -ج 
التدريب ال - 1  

والتنفسي، وزيادة القدر

اخرى يسهم في تنمية و

التدريب الدائري - 2
للراحة بينية تكون بين ك

الخطوات التريجية -د
تحديد الجرع المناسبة لك

تحديد الزمن المناسب ل

التدريب مع التدرج بحم

باستع: طريقة الالعاب

مراحل معينة من مراحل
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  .يوضح بعض التمارين بالطريقة الدائرية 20 الشكل

وهي طريقة تستخدم لتنمية صفة أو عدد من الصفات البدنية وذلك باستخدام أنشطة حركية يغلب عليها طابع 

ومن مزايا هذه الطريقة، إمكانية تطبيقها بشكل واسع، وذلك لتنوع الألعاب . غير منظماللعب بشكل منظم أو 

، وأما عيوا فإنه لا يمكن تحديد الحمل ولا جرعاته بالإضافة إلى )إلخ...مثل الكرة الطائرة، كرة السلة،(وكثرا 

   .إصابات مختلفةعدم التحكم في التأثير المباشر على العضلات بعينها، وتعرض اللاعبين إلى 

 

  :السرعة الهوائية القصوى 
قصى أوكسجين أي عند مستوى المستهلك الاقصى أهي السرعة التي من خلالها يستهلك الشخص        

  مع شدة    O2الحد يزداد استهلاك الـــــ  افمن خلال هذ   )VO2max( الأوكسجين

ثبات في استهلاك الأكسجين في حين  الجهد فعالية الطاقة تنتج عن طريق النظام الهوائي ،  فبعد هذا يحدث 

من الطاقة تنتج عن طريق   %85القدرة الزائدة تعتمد على النظام الهوائي اللكتيكي من خلال هذا الايقاع 

هذا الحمض هن طريق هذا النظام ، سوف  فإن انتاج. من  النظام الهوائي اللكتيكي   %15النظام الهوائي و 

يؤدي إلى انخفاض في قدرة التقلص العضلي و بالتالي يؤدي إلى التعب فالسرعة الهوائية القصوى تستعمل في اال 

  1. د  8- 4في العدو ، يمكن للرياضي المحافظة عليها ما بين : الرياضي مثلا 

من المستهلك   %100ة انتقال الرياضي و ترتبط بــ حسب غاكون فإن السرعة الهوائية القصوى هي سرع 

سا ، و شدة العمل التي يتم العمل ا خلال الجهد أين يكون الاستهلاك /تقاس بــــــ كلم . الأقصى الاكسجيني 

  2.الطاقوي مرتبط بالاستهلاك الأقصى الاكسجيني أو القدرة الهوائية القصوى 

  : طرق التقويم . 2.3
يجب على المدرب بتحديد قيم رقمية للياقة البدنية للاعبين عن طريق مجموعة من الاختبارات ليست خاصة   

  .بكرة القدم فقط ، يوجد نوعين ، أخذهما بعين الاعتبار 

  .الاختبارات التي تجري على مستوى المخابر : النوع الأول 

  .الاختبارات التي تجرى في الميدان : النوع الثاني 

  : التقويم في المخابر طرق  1.2.3
الجري على البساط المتحرك ، الدراجة : على مستوى المخبر نستعمل ثلاث طرق لتحديد قدرة التمرين 

  .step-test(3(الأرجومترية و صعود و الهبوط الدرج 
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هذه الاختبارات تمتاز بدرجة كبيرة من الفعالية تسمح بتحديد بصفة دقيقة و مختلف العناصر التي تحدد حالة 

  اللياقة البدنية للاعب ، شدة العمل يشار إليها بالواط مثل حالة الدراجة الأرجومترية عن 

  4.طريق قوة الكبح خلال التدوير و عدد الدوران خلال الدقيقة 

 

  : تقويم في الميدان طرق ال  2.2.3
اختبارات تفويم السرعة الهوائية القصوى في الميدان تتركز في الغالب على نفس المبادئ المستعملة في المخبر ، لكن 

تختلف في كيفية أدائها ،فهي اختبارات بمستويات متدرجة تكون بوقت مستقطع للراحة أو لا ، فتوجد اختبارات 

  . كبرى في حين الزمن و المسافة متغيرة التي تتميز بمستوى واحد و بشدة  

 : اختبارات مستمرة  - 

إن العديد من المختصين قاموا بمجموعة من البروتوكولات التي تسمح بقياس السرعة الهوائية القصوى ، 

.اءيمكن الاشارة إلى كوبر ، نصف كوبر اللذان يقام ما بعد الاحم
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 : اختبارات متدرجة  - 

يوجد العديد منهم فخهي الاختبارات التي تجرى في أرضية محددة بمجموعة من الأقماع بمسافات متساوية 

، فالمبدأ بسيط أي أن الرياضي بواسطة صافرة يقوم بتنبيهات صوتية خلال كل منبه ، يجب أن يكون 

مستوى القمع و بالتدرج فإن زمن ما بين المنبهين يبدأ بالانخفاض و بالتالي الرياضي الرياضي موجود على 

سرعة الجري ترتفع بالتدرج لذا يجب على الرياضي متابعة الإيقاع . يكون له أقل زمن لقطع المسافة 

 المفروض خلال أطول فترة ممكنة خلال قياس معين ، يصبح غير قادر على متابعة الجري ، فالسرعة

  .الهوائية القصوى هي السرعة المقطوعة خلال آخر مستوى 

دقيقة ، يوجد العديد من الاختبارات  التي انجزت  25إلى  20من الأفضل بأن لا يتجاوز الاختبار من 

  : اتقويم السرعة الهوائية القصوى ، فهذه  الاختبارات الأكثر استعمالا 

 . légerالجرى ذهاب و إياب  •

 . vamival (cazorla)اختبار فميفال  •

 .brueاختبار برو  •

 .اختبار جامعة بوردو النوع الثاني  •

 .اختبار ببلات  •

 Gacon  .5غكون  15- 45اختبار  •

  

  : تغيرات السرعة الهوائية القصوى  3.3. 
، ففي كرة القدم الحديثة 6سا حسب أستروند و رودال /كلم   12إن معدل السرعة الهوائية القصوى هو     

سا عند /كلم  19إلى  16الهوائية القصوى أصبحت مؤشر مرجعي مع العلم بأن المعايير تتراوح مابين السرعة 

  17إلى  16.5، سرعة هوائية قصوى بـ ) سنة 17- 16(لاعب ذو مستوى عالي و حتى بالنسبة للمبتدئين 

  7.درجة التحضير البدني  سا تعتبر قيمة جيدة إضافة إلى هذا فهي تختلف تبعا للعمر ، الجنس بالإضافة إلى/كلم

-20ترتفع في مرحلة الطفولة و المراهقة لتحصل إلى مستوى أقصى في العشرينات ، ثم تقوم بالثبات ما بين الـ 

  8.مقارنة مع الشاب البالغ  %70سنة إلى  60سنة لتنخفض بالتدرج لتصل في  30
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ت مستمرة لكن هذا الاختلاف الفردي يرجع إن هذا الارتفاع لا يرتبط بالجنس الذي يمكن أن يتأخر بتدريبا   

  :إلى 

 .العامل الوراثي  - 

 .التدريب  - 

 .السرعة الهوائية القصوى ترتبط بمجموعة من العوامل الداخلية و الخارجية  - 

  : العوامل الداخلية

 التهوية الرئوية  •

 .نبض القلب  •

 .القدرى القصوى لتنقل الأوكسجين في الدم  •

 ) .العضلات ( الاستهلاك الأكسجيني العضوي  •

 .توزع الألياف العضلية  •

  : العوامل الخارجية 

 نوعية الجهد  •

 .حجم الكتلة العضلية المستعملة  •

 ) .وقوف–رقود (الوضعية الجسمية  •

 .الضغط الجزئي للأكسجين في الهواء الخارجي  •

 .المناخ  •

  . عند التحدث بالعوامل المحددة لـلسرعة الهوائية القصوى ) 1998(إن من المهم الاستعانة بكازورلا و آخرون 

  إن السرعة الهوائية القصوى لا ترتبط فقط بالحالة الوظيفية لكن كذلك بالقدرة القصوى لكل العناصر المشاركة 

  :عضلية ،فهذه العناصر هي كالآتي في سلسلة نقل الأكسجين من الوسط الخارجي إلى الخلايا ال

 .الرئتين ،لكن لا تمثل عامل محدد بدرجة كبيرة  - 

 .تركيز الهيموغلوبين  - 

 .قدرة و كثافة ما بين العناصر الموجودة ما بين الشعيرات الدموية و الخلايا العضلية  - 

  .النفاذ الكيميائي و طبيعة الألياف العضلية التي تستعمل الأوكسجين المنتقل  - 

  : أهمية السرعة الهوائية القصوى 4.3. 

تعتبر السرعة الهوائية القصوى قاعدة أساسية لتقدير و حساب مسافات الجري خلال العملية التدريبية و يعبر 

  .عليها بالنسبة المئوية 
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هذا دقائق ، فعند  8إلى  4عند مستوى السرعة الهوائية القصوى ، يمكن للرياضي البقاء في هذا المستوى ما بين 

لا هوائيا التي سوف تؤدي إلى انخفاض  في  %15من الطاقة يتم إنتاجها هوائيا في حين  %85الإيقاع حوالي 

  .انقباض العضلة و بالتالي حدوث التعب 

إن معرفة السرعة الهوائية القصوى للاعب جد مهمة بحيث تمثل مؤشرا أساسيا لأداء الجهود المرتفعة و الشديدة و  

  .عالية طوال زمن المباراة كذلك تكرارها بف

فهي تعتبر معلم ممتاز ووسيلة فعالة في التدريب الهوائي  إضافة إلى هذا فدرايتها على المستوى الميداني تسمح 

. بالتدريب الفردي لكل شخص من خلال اقتراح إيقاعات جري مناسبة مع  مسافات الجرى
9

  

    

  :القوة في كرة القدم : ثانياً 
تعتبر القوة العضلية هي الصفة البدنية التي تتعلق بالعضلات وعملها ، والقوة يعرفها الأخصائيون بأا مقدرة 

العضلات على التغلب على المقاومات المختلفة ولما كانت العضلات هي التي تحرك المفاصل ليقوم الإنسان بأداء 

  .الحركات المختلفة 

القوة بمقدرة أو سعة العضلة أو مجموعة من العضلات  )  1996(ي و بارد )1982(فوكس و ماتيوس ويعرف 

القوة بقدرة العضلات على تنفيذ  فاينيككما عرف  .في الوقوف ضد مقاومة خارجية من خلال أقصى جهد 

تضم كلا من متطلبات  اهود ضد مقاومات مهما كان نوعها و التغلب عليها بكفاءة عالية إضافة إلى أا  

  .البدنية والنفسية فالقوة العضلية و التقلص العضلي بالخصوص يعتمد على عوامل كثيرة و معقدةالجوانب 

  : القوة كمعظم الصفات البدنية  الأخرى تتميز بجانبين هما

  .جميع العضلات أثناء النشاط البدني أي تكون مرتبطة بالحركات العامة استعمالوتتمثل في  :القوة العامة  -أ   

فقط للعضلات الخاصة بالنشاط البدني المعين أي ترتبط  استعمالوهي التي تتمثل في :الخاصة  القوة -ب  

 يمكن كما .الخ .....بالحركات الخاصة بنوع النشاط ككرة القدم التي تتميز بضربات الكرة بالقدم أو اللعب بالرأس

  :القوةأن تكون 

الاختصاصيين  من السنوات الأخيرة عدد كبير لقد حاول في :ميكانيزمات القوة العضلية في كرة القدم 

في تسليط الضوء على مدى تأثير تنمية ))2002،1994(،كوميتي)1990(،فاينيك)1975(زاتيورسكي(

العضلي ومدى  الانقباضالقوة في تطور النتائج من خلال البحث في معلومات متعلقة بالظواهر التي تتماشى 

                                                           
9
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ياضي على تنمية القوة تخضع موعة من العوامل الأساسية وهي موضحة علاقتها بتدريب هذا الجانب ،فقدرة الر 

  :في الشكل التالي

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  
  
  
  
  

المناسبة في تدريب القوة العضلية لا زال إن اختيار الطريقة : القواعد البيداغوجية لتدريب القوة في كرة القدم 

  :إشكالية كبيرة في مجال كرة القدم ، لذا يجب أن تخضع الطريقة المناسبة ل

  سـن اللاعـب ـ      

  .ـ الهـدف من التدريب      

  ـ زمــن التدريب    

  )فترة الإعداد أو أثناء المنافسة(ـ الفتـرة الزمنية    

  ـ مستوى اللاعبين     

  . ـ الإمكانيات و الوسائل الموجودة في الفريق     

!�%�� ا��'ا�� ا�

 ز��دة ��د ا����ف 

 

 ز��دة ���  ��ا��  ا����ات ا������

 ا����ات ا������   إ ���رةز��دة 

 د ا�#�ر�����ا��أ ز��دة
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أن لاعب كرة ) 1984(وكروسر )1986( فاينيك يتفق كل من  : وطرق تنميتها في كرة القدم أنواع القوة

  :ثلاثة أنواع للقوة وهيالقدم أثناء القيام بأدائه يحتاج إلى ثلاث 

  القوة القصوىـ           

  ـ القوة المميزة بالسرعة           

  ـ مداومة القوة          

إنتاجها في حالة  ي عبارة عن أقصى قوة يستطيع الجهاز العضلي العصبيه:القوة القصوى أو القوة العظمى 

  :أقصى انقباضي إرادي ، وقد تكون هذه القوة القصوى 

  أي تكون المقاومة الخارجية كبيرة جدا و لا يمكن تحريكها كدفع الجدار  :)الإيزومترية(ثابتة  -أ    

تكون أقل المقاومة أقل قوة أي يمكن التغلب عليها عن طريق إنتاج الحركة    :)ديناميكية(متحركة  -ب    

  )).1986(،فاينيك)1977(فراي(

ها تعد قاعدة أساسية لتأثيرها و مدى يستعمل هذا النوع من القوة  في الغالب مباشرة في كرة القدم  لكن لا

لا يحتاج لاعب كرة القدم ) ، مداومة القوة  الانفجاريةالقوة المميزة بالسرعة ،القوة (مع الأنواع الأخرى   ارتباطها

حجم عضلي كبير غير مرغوب فيه لتأثيره السلبي على بعض الصفات الأخرى  فاكتساب إلى كتلة عضلية كبيرة ،

 شميدتوبيرل: (كالتناسق و المرونة ،لكن ذلك لايمنع من القيام بحصص خاصة في بعض الحالات منها
  ))1995( ،بورد)1988(،دروست )1981(

  . مثل العودة من الإصابات بالاسترجاعـ تمارين خاصة  

ضلي خاصة في الأطراف العليا عند اللاعبين الذين يعانون من نقص في هذا الجانب لتمكينهم ـ تنمية الجهاز الع

  .من تحسين أداء هم في الصراعات الفردية بفعالية

  .ـ التنمية العضلية الخاصة للأطراف العليا عند حارس المرمى

  )على الكرة في حالات الوثب، المحافظة ( كما تستعمل القوة القصوى في الصراعات الفردية

  :طرق تنمية القوة القصوى في كرة القدم -ج

تنقسم القوة القصوى إلى القوة الإيزومترية أو الثابتة وإلى متحركة أي ديناميكية ، تخضع الأولى خاصة إلى الجهاز 

  ) 50،  54(.) السلبية(و اللامركزية) الإيجابية(العصبي العضلي ، بينما يمكن تنمية الثانية بواسطة الطريقة المركزية
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  :من أكثر الطرق إستعمالا في تطوير القوة من خلال  زاتيورسكيتعتبر طريقة

  :القصوىالتدريب بالأحمال  ـ1

  .من القوة القصوى  %95إلى  90: الجهدشدة 

  .ثواني  7إلى  2 :زمن الجهد  

  . 3إلى 1من :عدد التكرارات في المجموعات

  .د 3إلى 2:زمن الراحة

  . إيجابية: طبيعة الراحة

  .مجموعات 7إلى  6من :الحجم الكلي للعمل

  ).حتى التعب(مع تكرار كبير  القصوىالتدريب بالأحمال أقل من   -2

  .من القوة القصوى %75إلى   60:شدة الجهد 

  . ثانية30إلى  10:زمن الجهد

 �'ة ا���'ىا�

 ��1.! 0�'ى

 �3'�! أ�0 ا���'ى

�'د �
)�رة" 5�
6� 7
3 
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  .10أقل من :عدد التكرارات في المجموعات 

  . ثانية 30د و  1د إلى1 :زمن الراحة 

  . إيجابية:طبيعة الراحة

  .10× 10: الحجم الكلي للعمل

  :مع سرعة قصوى القصوىالتدريب بالأحمال أقل من  - 3

  . من القوة القصوى  70إلى  50: شدة الجهد

  .  ثواني7إلى  5:زمن الجهد

  .يساوي زمن العمل ثم ينخفض مع مرور الوقت: عدد التكرارات في المجموعات

  . د 3إلى  2 :زمن الراحة

  . إيجابية :طبيعة الراحة

  .ثواني 7إلى  5تكرارات ل 6 :الحجم الكلي للعمل

  :ويمكن كذلك استعمال طرق أخرى مثل

نقوم في هذه الطريقة بالعمل بأحمال مختلفة سواءا من الانتقال من الأحمال المتوسطة إلى : لطريقة الهرميةا -4 

د راحة بينية يمكن فيها تغيير العضلة  4مجموعات مع  3إلى  2الأحمال القصوى أو العكس عن طريق العمل من 

  .أو اموعة العضلية

 80تدريبي على شكل محطات في شكل دائري، فإذا كان الحمل من نقوم ببرمجة نظام : التدريب الدائري -5

 10مع  %70إلى  60تكرارات لتنمية التناسق العضلي ،أما إذا كان حمل مابين  4إلى  2مع  %95إلى 

د بين كل دورة ، وبعد القيام  بدورتين تكون الراحة تامة  2تكرارات  لتنمية الكتلة العضلية ، يكون زمن الراحة 

  .د 5 إلى 3ل

القوة المميزة بالسرعة بقدرة الجهاز العصبي العضلي في التغلب على )1977(فرايعرف ي: القوة المميزة بالسرعة

 . الحمل بتقلص سريع
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صفة مركبة من القوة و السرعة و تعرف بقدرة إظهار القوة بأسرع  وقت  يعرفها بأنها   )1992(فاينيكما أ

العضلية  الانقباضاتهي قدرة الجهاز العضلي في التغلب على مقاومات تتطلب درجة عالية من سرعة و .ممكن

  .كفاءة الفرد في التغلب على المقاومات المختلفة  في عجلة تزايدية عالية و سرعة حركية مرتفعة وتعرف كذلك ب

داء في كرة القدم ، و يظهر ذلك جليا في تعتبر القوة المميزة بالسرعة من الصفات الأكثر أهمية و إرتباطا بالأو 

 :مختلف المهارات التي يقوم ا اللاعب ،ويمكن أن تكون القوة المميزة بالسرعة

  )الخ...، التسارعالانطلاقاتالإيجابي كالوثب ،  الاتجاهفي  استعمالهاو تظهر عند : )مركزية(إيجابية -أ

  ):لامركزية(سلبية  -ج

،الثبات بعد الوثب الاتجاهاتالسلبي كحالات التوقف المفاجئة، تغيير  الاتجاهفي  استعمالهاو تظهر عند     

  )وكذلك في التمويه

  :قسم القوة المميزة بالسرعة إلىتن كما

القدرة على إنتاج  أقصى قوة بأعلى سرعة أي  في أقل زمن :(La forceexplosive) القوة الإنفجارية

  تشالزبيوكرو  علاويويعرف كل من .إلى الأعلى  الارتقاءممكن عن طريق إنقباض عضلي واحد كماهو الحال في 

  : يبرزان العوامل المحددة للقوة الانفجارية ب 

  .ـ درجة عالية من القوة العضلية و السرعة

  المهارة الحركية التي تتهيأ أسباا بالتكامل بين عامل القوة و السرعةـ درجة عالية من 

عضلية  بانقباضاتالقدرة على إنتاج قوة أقل من القصوى :(Laforcededémarrage)الانطلاققوة 

الصعود الأقصى  تتطلب اكبر عدد ممكن من الوحدات الحركية في بداية التقلص ، وتتمثل خاصة  قوية و سريعة ،

  .الحركة انطلاقلإنتاج القوة في 

بيرل :تخضع القوة المميزة بالسرعة موعة من العوامل هي: في كرة القدم طرق تنمية القوة المميزة بالسرعة-د
  )1981( وشميدت

  ـ قدرة تقلص الألياف العضلية

  بين العضلات ـ درجة التناسق الداخلي  ما 

  . الانطلاقـ قوة   
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  ـ سرعة تقلص الألياف العضلية المستثارة  

  :عدة طرق في تنمية القوة المميزة بالسرعة ومن بينها استخداميمكن و  .ـ درجة التناسق الخارجي مابين العضلات  

  :التدريب بالأحمال القصوى  -1

  سرعة  القصوى : شدة الجهد

  ثواني  7إلى   4:زمن الجهد  

  .يساوي زمن العمل ثم ينخفض مع مرور الوقت: عدد التكرارات في المجموعات

  د  5إلى 3 :زمن الراحة

  ) تمارين المرونة( إيجابية :طبيعة الراحة

  .مجموعات  6إلى  5 :الحجم الكلي للعمل

تكرارات، يكون زمن الراحة  10إلى  4التدرب بأحمال مختلفة لكن بطريقة انفجارية ب: التدريب الدائري -2

  د 4إلى  2بين الدورتين يكون من  أما زمن الراحة ما)  2×1أو  1×1(عف العمل معادل لزمن العمل أو ض

القوة المميزة  تعتبر هذه الطريقة من أهم الطرق المستعملة حديثا في مجال تنمية و تطوير:طريقة البليومتري  -3

بين  الداخلي و الخارجي ما فق زامن و التوافي كرة القدم ، لدورها الهام في تحسين الت  الانفجاريةبالسرعة و القوة 

يوجد العديد من الطرق البليومترية المستخدمة التي تختلف من حيث درجة الصعوبة و من حيث  .العضلات

  :الأشكال التي سوف نحاول توضيحها

  :التمارين حسب أشكال أو وسائل التنفيذ

  .)مجتمعتين أو متباعدتين(القفز بالقدمين و  .ـ القفز بقدم واحدة

  .القفز الطويل أو الوثب العموديـ 

  .)الشواخص، الحواجز المنخفضة و المرتفعة، المقاعد، المصطبات، الحبل المطاطي(ـ القفز من خلال الحواجز

 . ـ العمل بحبل القفز

  .ـ العمل بالإطارات و الألواح

 : الاستثارةتصنف التمارين حسب نوعية  :التمارين حسب طريقة أو معالم التنفيذ



-3- JjliÊ"ll Âr-.ç- 4*!-lt -l t++lt brrtt .er. -.J-+ .ls.c ar.r_.3;À..r -p.riJl ô;s g.aL tl rptcL olJÉts..

nnno o
o Oq

L LL

.;:.:i::iia:]iliËi:iiil]|].1:+H:]iii:::]]:Sii]"]l::|ilt]nr::]:!i::li]l:::;:.]:]]:::jl]1l:::::]]]i]]*.':]-

i, f 1^994, cr+Js)ÊrriJl Ërs çf, iJ;i.* ll 4rJLdJt éjJl *i : (la),Js.ill ji +

,ÂyJt ;1tr * o"-L!t .:,!Ut 5U:l Â-cLtt ._,1"-r*J! -r-æÀ :1c,rt1f*r +op): ;+f:.Jf oU,rsJf -
.,f o:+ _,Î ,Éq i*u!t .rlkJl Ul-i ùF-r.J r*r * a^^;(Jt ;JiJl J-Jâ+ dJjJ

.rlt .-,u,r^-J' + *4]*f çLrjli r-'-U 3'--,rl ,-r;lt ç*r :ôjôt a"9t.r" 9î algt!"J! a;r+Jt a/tr
1r, \*: ;-nls ;fl .")fu; ll$ -r,r, :-,ii Â.s6 e ;r<.*)t a.!t, 

'*J 
../r\i z!,;r" ôpt t<# o,-(

/'i ' .>1 .> \rr\l1/ . 
I ? i \'^ ,; 4i 11986;e!"ts e ç19761 rto).n1"-ùf'-{ r /

\ 
t 1l l--- t (éïa;J\;;)r ;,,.iy 1L:*)r ;-u .

\\-j . /'l/ .;!,u:*)r .:!f;:-r"e.\ 9 c-êt.r)'
â,J ilj\b' û"-b :f a.rt- cp-iJt 'f ç'! .1-:Î .-r \-to !; .J ,11 ilsb ,ri 11990; t4 sts
,90 ,tg"U é)t otst "s 3-rJ1 +t[^; ,] ^bufr, .-.ç)U CLJ1 * gui J )r3 ,]v _e CJt +e,Jl

(à1....,.>\--s"Al9i .:u>\-t.;)l; :**L!l drllal.l ;ls lc.rL ni'U.t9:y

o9.! 9Î 3") .=,U!r ,r--b .:,+ À-,'w;11 ajJU"" a*; r*.t X: 1.l..iJt ô.S r! ôJôt âJJt-h,. 4r.J dJb -î
( 

"i"/rt

t 4 ,)12:1 , c,U"éi ;" a-çi cj9 c;,\\f:10 Jl 5 a;ir= JLê-'q -,.rr-jl :erjt-rJl ,y.,J*Jt .1

o!9;J1 ,ç 1,.

,\F 15 
"* ,-f! ç% 40 ,r ,*î )-4,-b. Jr *rJt :Jrit)! ,-4s;)t -2

r.J .r^l>Ut .:) ,f J9.rJt ;.at .-r*ll C" ;i.+ r:* *,-t-rii ;/ Ltl r-r^ ,-f.-.:*r :efr ..*,;.uJt -4
fiuLtt o-t^ a^pÎ ( 16 ) J(Jr ,Ê5-L s.;A\ J aJJU.ll r4i.{u;Jt ïr.",_&:-^,-trJt 1ù eÉ: c Âltll

.f.rJl f ,J [À .,.,-J*Jl "pt -,U;C -riie C"

-50-



�� � –��و�� ���� ����  .د –�����ات ����س ا�
��ص 	�ة ا���م� ��  - 3ا�
���!  ا�%�$�! و ا��#���! "���! ا� �ا
 

 
51 

 

مع أو (ـ طريق الألعاب : ب ويمكن تنمية مطاولة القوة خاصةلا : طرق تنمية مطاولة القوة في كرة القدم -أ
  )بدون الزميل 

إلى   2و 1تكرارات، وقت الراحة  بين المحطات د  10إلى  5التدرب بأحمال مختلفة : ـ التدريب الدائري1
  د ما بين الدورات  4

  .تكرار  15لأكثر من )   % 40أقل من ( التدرب بحمل ضعيف: التدرب بالأثقال -2

اللاعب في يستعمل هذا النوع من التدريب لأنه يتماشى مع الجهد الحقيقي المبذول من طرف : التدريب الفتري - 1
أهمية هذه )  16( و يلخص الشكل .المباراة ، ويقوم هذا التدريب على مبدأ التناوب بين المطاولة و القوة 

 .الطريقة مع مختلف مكونات الحمل التدريبي لها في كرة القدم
  
  

  

  
  
  
  
  
  
  

 

  

  

  

  

 

  :العوامل المرتبطة بحماية اللاعب من الإصابات
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إن الجهاز العضلي إذا كان مطور بصفة جيدة سوف يكون كنوع من الحماية للجهاز الحركي           

من الحمولات الناتجة عن التدريب أو المنافسة التي يمكن أن تأثر عليها بصفة ) الخ..الأوتار و الأربطة(

  . ) 1987،دينر 1987ليمان.(وبالتالي حدوث إصاباتسلبية 

أنه أصبحت  تنمية القوة عند لاعبي كرة القدم  جد  ) 2009( فارين   ومن  ديون لقد أكد كل    

  :ضرورية ،وذلك عن طريق 

  :ـ تقوية الأعضاء العليا ل  

  .تحقيق توازن منسجم ما بين الأعضاء العليا و السفلية عند اللاعب           

  ـ لتجنب اللاعب من عدم التوازن العضلي           

ـ  لكي .        ـ لتمكين اللاعب من تحسين نفسه في الصراعات بالذراعين و الصراعات الهوائية         

  . يكون أكثر كفاءة في تنفيذ ضربات التماس

  :تقوية الأطراف السفلية ل   

التمريرات الطويلة ، تغيير إتجاه (وة، و إلى أبعد مكان ـ لتمكين اللاعب من ضرب الكرة بأكبر ق      

  )الخ .....الكرة

إضافة  إلى ) الخ....التوقف ثم الإنطلاق(ـ للجري بأقصى سرعة ممكنة ولتغيير الإتجاهات بسرعة     

  .من السرعة الهوائية القصوى% 15إلى  5الإقتصاد في الجري من 

  ).حالات ضربات الرأسفي (ـ اللإرتقاء إلى أعلى مسافة       

  ).  لاعب ضد لاعب(ـ  النجاح في الصراعات الفردية الأرضية       

  .ـ الحماية من العدم التوازن العضلي كالتمزق العضلي إضافة إلى العمل على تثبيت الأربطة        
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من أبرز المنادين على أهمية القوة في كرة القدم وذلك بناءا على نظرته المختلفة  إلى  جيل كوميتييعتبر            

فلسفة و طريقة الإعداد البدني في كرة القدم و يرتكز في ذلك على تحليل لمميزات و خصائص الجهد البدني 

) 1990( ديفور(نب المبذول من طرف اللاعب ، ويؤكد في ذلك على مختلف الدراسات التي أنجزت في هذا الجا

والتي لأظهرت أن الجهود المبذولة من طرف اللاعب ) )2008(دلال،)2006(،كازورلا) 1991( مومبارتس،

إلى  5مابين ) قصيرة و ذات شدة قصوى(تكون بطيئة إلى متوسطة السرعة ، في حين تقدر الجهود الإنفجارية 

  ) 13،  55(.من الوقت العام الذي يبذله اللاعب  15%

من الجهود البطيئة و  %95بأنه لا يجب الوقوع في الخطأ بالنظر إلى الكمية  كوميتي هذا الإطار يرى وفي  

من الجهود الإنفجارية هي التي تحدد مسار المباراة ،لذا يجب الإهتمام بتنمية الصفات  %5المتوسطة لأن 

التي تعتبر ذات  أولوية والتي يمكن تنميتها عن  الإنفجارية المتمثلة في السرعة بمختلف أنواعها و الإرتقاء إلى الأعلى

  .بصفة خاصة ) التدريبات بالأثقال(طريق القوة عامة و تمارين االتقوية 

ـ يمكن القول أن القوة تلعب دور بالغ الأهمية في أداء اللاعب وذلك من خلال إستعمالها في مختلف       

مريرات الطويلة و التصويب نحو المرمى إضافة إلى مواقف اللعب و تظهر جليا في مختلف المهارات  الت

الإنطلاقات و تغيير الإتجاهات دون أن ننسى أهميتها الواضحة في الإحتكاكات والصراعات الفردية سواءا 

  .الهوائية أو الأرضية ودورها في حماية الجهاز الحركي من  الإصابات

  

  ) 19، 41:(م القواعد البيداغوجية لتدريب القوة في كرة القد 6- 2-3

إن إختيار الطريقة المناسبة في تدريب القوة العضلية لا زال إشكالية كبيرة في مجال كرة القدم ، لذا يجب      

  :أن تخضع الطريقة المناسبة ل
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  سـن اللاعـب ـ      

  .ـ الهـدف من التدريب      

   ـ زمــن التدريب    

  )فترة الإعداد أو أثناء المنافسة(ـ الفتـرة الزمنية    

  ـ مستوى اللاعبين     

 . ـ الإمكانيات و الوسائل الموجودة في الفريق     

  

  :العضلات الأساسية عند لاعبي كرة القدم 7- 2-3

لحركي ، يحتاج لاعب كرة القدم في الغالب إلى مجموعة من العضلات خلال نشاطه و القيام بأدائه ا     

للقيام ) فتعتبر عضلات الكتف  و الجذع و خاصة الأطراف السفلية المتمثلة في الورك،الفخذ،القدم

  .الخ....بالإنطلاقات، الوثب ،تغيير الإتجاهات، التوقفات المفاجئة،الدوران، ضربات الكرة بالقدم

اسيا في معظم ركلات الكرة تلعب العضلات المادة للركبة و المادة للفخذ و القابضة دورا هاما و أس  

سواء بإستخدام الناحية الداخلية أو الخارجية ،أما عن القوة المندفعة فهي تتمثل في الأداء الذي يستلزم 

  )135، 23(.كالتصويب بمختلف أنواعه و الوثب) السرعة×القوة(القدرة 

  ) 15، 53:(أهم العضلات الأساسية في كرة القدم )03(ويمثل الجدول رقم     

 

  الرقم العضلة الإستحدام الوظيفة الأساسية

 1 العضلة الدالية التمفصل العلوي للذراع تثبيت أربطة الكتف

 2 العضلة المسننة الكبرى 9إلى الضلع  1من الضلع رقم  الحركة الأمامية و التوقيف بالصدر
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 من الزاوية السفلية للوح الكتف

 3 عضلة البطن الكبرى المنحرفة القص إلى العمود الفقريمن  التحكم في البطن و ثني العمود الفقري

 4 العضلة المنحرفة الخارجية المفاصل السفلية تثبيت و ثني الجذع

  ثني الورك

 )الجري ، القفز ، التصويب(  

 5 )الفخذية(العضلة الموترة العريضة  المفاصل السفلية للورك

تقريب و تبعيد الورك                         

 )الجري، تغيير الإتجاه ، ضرب الكرة(

 6 العضلة المقربة المفاصل العلوية للساق

بسط الركبة و ثني الورك                       

 )الجري، القفز و التصويب(

مفاصل الورك                 

 )الجهة الأمامية للفخذ(

 7 العضلة رباعية الرؤوس

  بسط العرقوب و ثني الركبة

 )لقفزالجري و ا( 

 8 ربلة الساق تمفصل العرقوب و الركبة

بسط الركبة و ثني العرقوب                    

 )الجري و القفز ( 

 9 عضلة الساق الأمامية تمفصل العرقوب و الركبة

 10 العضلة الصدرية الكبرى المفاصل العلوية للذراع )التماس و حارس المرمى( حركة الذراع 

 11 عضلة معينية منحرفة التمفصل العلوي للذراع الفقريحركة الكتف و العمود 

 12 العضلة الظهرية الكبرى الفقرات القطنية )البسط(حركة الكتف و العمود الفقري 

 13 العضلة الأليوية الكبرى مفاصل الورك ) ضرب الكرة و القفز(بسط الورك 

 14 العضلة الفخذية مفاصل الركبة )الجري و القفز( بسط الورك 
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مختلف العضلات المستخدمة في نشاط كرة القدم، ويبرز لنا الأهمية الكبرى للأطراف السفلية )  03(يمثل الجدول

العضلة (للقدم و العضلات الباسطة ) العضلة رباعية الرؤوس(و بوجه الخصوص العضلات الباسطة للساق 

  ).العضلات المقربة(و العضلات الباسطة للجهاز العضلي)  التوأمية

 

 

 

  :الإرتقاء في كرة القدم 

  : مفهوم الإرتقاء  3-2-1    

الإرتقاء بالمقدرة الخاصة في التقلص الفجائي  للعضلة أو   )2005(و لوغوايدر ) 1998(توربان يعرف        

  :تطور في نفس الوقت مع السرعة،ويجب الإشارة أنه يوجد نوعين من الإرتقاء مجموعة من العضلات، غالبا ما

  .ـ الإرتقاء العمودي أو إلى الأعلى مثل الإرتقاء في الكرة الطائرة     

  .ـ الإرتقاء الأفقي أو إلى الأمام مثل القفز الطويل في ألعاب القوى     

  : يرتبط الإرتقاء بـ   

  .ـ عدد وقوة الألياف   

  . ـ سرعة التقلص 

الإرتقاء صفة عصبية عضلية تتطلب سرعة الإستثارة وتقلص عصبي كبير و   ) 2003(دريسيكما يعرف   

  .فجائي
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) القوة المميزة بالسرعة(الإرتقاء بأنه  صفة إنفجارية )  1998(فيري،فيليب،لورو،سانو كما يعرف كل من     

أو إلى الأمام )      الإرتقاء العمودي(دفع الجسم نحو الأعلى  تنسب في الغالب إلى الأطراف السفلية و تترجم في

  ) 66،84). (الإرتقاء الأفقي(

الإرتقاء بالخاصية التي تسمح للعضلات بالإمتداد برفع مركز جاذبية الجسم في وحدة زمنية و في  فاينيكويعرف 

  .أقصى علو ممكن

  :الإرتقاء من وجهة النظر الفسيولوجية 3-2-2   

بأن الإرتقاء ما هو إلا  ) 2002(كوميتيو حديثا  1990وبوسكو  1966من زاتيورسكي ى كل ير      

  :عبارة عن تقلص بليومتري و الذي  يمكن أن يفسر من سببين رئيسين هما

 :  تدخل رد الفعل المطي 2-1- 3-2

من طرف )   20الشكل رقم( يتمثل التفسير الفسيولوجي للرد الفعل المطي أو الميوتاتيكي في النموذج المقترح     

و الذي يبرز من خلاله الأثر الناتج من طرف النشاط الكهربائي للعضلة أي درجة الإستثارة العصبية  شميدت

  . أثناء القفز مقارنة مع الإنقباض العضلي الثابت

رياضي بالأرض، فتمثل السينيات الزمن المقدر بالجزء من الثانية، في حين تمثل الخطوط الأفقية لحظة إحتكاك ال

  :فمن أهم الملاحظات الموجودة في الشكل ما يلي

  .للقوة القصوى الثابتةـ  تجاوز 

 ) 34، 58(. ـ مشاركة رد الفعل المطي
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 شورتردل و طور في ما بعد من قبل 

و الخصائص الأساسية امكونة له و 
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 )58،74( :ية العضلة

و الذي عدل " هيل" لية من طرف النموذج الذي إقترحه

ن مفهوم المطاطية العضلية لا يتضح  النسيج العضلي و الخ

  ) .لأكتين و الميوزين

  ).الأنسجة الضامة و غشاء الخلية( توازي 

  ).الأوتار(توالي 

ا���ة ا���7ى 5$� ا �3%�ض ا 	4و
��ي و ا �3%�ض ا� ):

1994(،>'ر>'را و *�ا�'(:� )1985(���6ت  
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مطاطية ال 2- 3-2-2  

تفسر المطاطية العضلية م   

أين يشير أن مف)  1987(

  :  التي تتمثل في

الأكت(ـ المكون الإنقباضي 

ـ المكون المطاط على التواز

ـ المكون المطاط على التوالي

 �):)20ا�-(
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عض الخصائص الميكانيكية للعمل 

سواء كانت في حالة ) إطالة(ت شد 

 المكون المطاط على التوالي يبذلان 

لة كما يقوم المكون المطاط على 

ضلة و منشأها لحمايتها من أي 

تحدث أثناء الإرتقاء ، كما يخزن 

أسرع عند إعتمادها على المكون 

  ا�<=$1� 

  'ازي 
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لاثة لا توضح البناء التشريحي الخاص ، و لكن توضح بعض

لى دور مكونات النسيج العضلي عندما تقع العضلة تحت 

و المك    حركي فإن كل من المكون المطاط على التوازي   

و تتحد مع القوة الناتجة من المكون الإنقباضي في العضلة ك

بين العضلة ) خافض للصدمة(همها  أن يستخدم كمصدر 

ن شكل الراحة إلى نشاط الإطالة الزائدة  التي تحدضلة م

والي  الطاقة الميكانيكية التي تسمح للعضلة أن تنقبض أسر

  )27، 71.(هر خلال الوثب و الإرتقاء 

 ���3ذج ھ$� ا���@� ��1?�ط$� ا�<=1$� ):)21ا�-(

  ا��:'ن ا��F�ط BCD ا�
'ا��
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إن هذه المكونات الثلاثة  

العضلي ، فهي تشير إلى د

راحة أو خلال نشاط حرك

قوة كبح تشبه الزنبرك و تت

التوازي  بعدة أغراض أهمها

خطر مفاجئ يحول العضلة 

المكون المطاط على التوالي 

الإنقباضي و الذي يظهر 

  

 �ا�-)
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  :النظر الميكانيكيةالإرتقاء من وجهة 3-2-3   

ميكانيكي محدد والمهم أن يتمكن اللاعب من تحقيق هذا الهدف بالتغلب على  لكل مهارة هدف         

بسرعة  الأداء ، والهدف الميكانيكي مثلا  لمهارة التهديف بالرأس هو القفز لأعلى نقطة لضرب الكرة مشكلات

الأولوية في التأثير على فاعلية  المبادئ البيوميكانيكية ذات عالية ومستوى عالٍ من الدقة وذلك من خلال استثمار

والمهارية والتعرف على المحددات التي تحكم الأداء لتوليد السرعة  الأداء ، وهذه المبادئ تعتمد على القدرات البدنية

 . بالدقة بأفضل أسلوب اقتصادي الحركية المقرونة

لك خصائص بيوميكانيكية كثيرة ومتنوعة ، ومن أجل أن يكون ويمت يتصف الإرتقاء بأنه أسلوب تكنيكي معقد

 : تقسيمه إلى  مراحل فنية متسلسلة هي الأداء متكاملاً يجب

 

 : مرحلة الاقتراب 3-1- 3-2

 للقفز ذات أهمية في زيادة تعجيل الأداء ، إذ يحتاج اللاعب إلى كثير من الدقة تعد خطوات الاقتراب         

دفاع الخصم والمسافة بين  ، ويتحدد عدد الخطوات التي يؤديها اللاعب تبعا لحالة اللعب وموقفوالعناية والتوافق 

 . أخرى اللاعب المصوب والمرمى من جهة وبين اللاعب والكرة من جهة

المرحلة تخدم القسم الرئيسي من الواجب  أن مرحلة الاقتراب يأ اللاعب لأداء القفز والتماس مع الكرة وهذه

 . الواجب الحركي ويئة القوة اللازمة للأداء الحركي وتعمل للحصول على ظروف اقتصادية لخدمة الحركي

النظر  التي يحتاجها اللاعب للقيام بعملية الإرتقاء هي مرحلة مهمة جداً من وجهة لذا فأن مرحلة الاقتراب       

خلالها يمكن الحصول على سرعة  ئية التي منالميكانيكية لأا مسؤولة مسؤولية مباشرة عن توليد السرعة النها

بعملية التهديف ، والناتجة عن حصول أقل مقدار لتناقص  لانطلاق مركز ثقل الجسم أثناء عملية النهوض والقيام

 الاستناد والدفع والتي تعطي مؤشر جيد للنقل الحركي لمركز ثقل الجسم وبالتالي القدرة الطاقة الميكانيكية بين لحظتي
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موزون وبسرعة وهذه  لتهديف بسرعة وقوة كبيرتين ، فمن الضروري أن تكون حركة الركضة التقريبية بإيقاععلى ا

سرعة الاقتراب يزداد ناتج قوة دفع القدمين ،  السرعة تعتمد على عضلات الرجل والسرعة الحركية لذا فمع تزايد

  )67, 43(.فز أو الإرتقاءالعوامل المؤثرة في أداء الق لذلك فأن الاقتراب السريع من أهم

  :مرحلة القفز 3-2- 3-2

العمل  بأنه المقدرة على التغلب على قوة جذب الأرض المؤثرة على مركز كتلة الجسم بواسطة يعرف القفز    

الدافعة بفعالية ومرونة على مكان  الديناميكي للعضلات المعنية بنقله للأعلى ، ففي اية الإقتراب توضع القدم

 . خلال إثناء مفاصل الرجل الدافعة مع خفض مركز ثقل الجسم بحدود معينة من الإندفاع

القفزات في كرة القدم فبعض اللاعبين يقفزون بكلتا القدمين  وتوجد أنواع خاصة لكيفية وضع الرجل في مختلف

  Pekka Luhtanen وهو الأكثر استخداماً وهذا ما أكدت عليه مؤسسة والبعض الأخر بقدم واحدة

بضرب  بأن أغلب القفزات التي يؤديها اللاعب) 2002(الألعاب الرياضية الأولمبية ، فنلندا  لبحث والتطوير فيل

على اللاعب الاستخدام  الكرة بالرأس تتم من رجل واحدة ، بينما نؤكد من أن ظروف الموقف هي التي تحتم

 . الأمثل بحيث يختار الرجل الأنسب إلى الوضع

 ساليب مختلفة لتنفيذ القفز لضرب الكرة بالرأس منها وضع الرجل عن طريق الكعب ثمأ وكذلك فهنالك   

الاندفاع يبدأ  التدحرج على كل القدم أو وضع القدم بشكل مسطح وعلى كل القدم ، ورغم هذا وذاك ألا أن

رضي بالامتصاص بتقليل قوة الجذب الأ منذ لحظة لمس مكان الدفع بالقدم الدافعة وفيها يقوم اللاعب بالبداية

المفاصل عند وضع الرجل الدافعة المرتكزة ويزداد بسرعة الحمل الواقع  التدريجي لهذه القوة بالعضلات العاملة على

معقولة  وتسترخي العضلات المنقبضة ويساعد في التأثير بعد انثناء مفاصل الرجل الدافعة بحدود على هذه الرجل

  .الانثناء في مفاصلها اللحظة عندما تنتهي الرجل الدافعة منبعدها يبدأ الاندفاع المؤثر في تلك 

خلال امتداد أخمـص القــدم في الكاحل للرجل  عند القفز ينتج اللاعب سرعة عمودية لمركز ثقل الجسم من    
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كل والرأس والذراعان ، أثناء النهوض يكون العامل الرئيسي هو استخدام   الدافعة وامتداد الورك وحركات الجذع

 . الإيجابي لإنتاج سرعة عمودية عالية لمركز ثقل اللاعب تأثيرات الدفع

للبحث والتطوير في الألعاب الرياضية  Pekka Luhtanen قامت ا مؤسسة ففي إحدى الدراسات التي

 وجد أن مساهمات مكونات الجسم لرفع مركز ثقل الجسم في القفزات العمودية) 2002(فنلندا الأولمبية ،

ومن ثم  55% خدمة لضرب الكرة بالرأس هي الأعلى في تمدد مفصل الركبة للرجل الدافعة حيث بلغت المست

 .%10الذراعين هي حوالي  بينما كان دور تمدد الجذع وحركة% 25تمدد أخمص القدم في الكاحل حيث بلغت 

ختلفة التي تشترك في عملية أولويات المفاصل الم وعلى المدربين معرفة هذه النسب المهمة وذلك بإعطاء        

واحدة من هذه المفاصل لم يتم استعمالها فأن ناتج أداء القفز سوف لن  القفز وضرب الكرة بالرأس ولو أن أي

 . له وهذا ما يؤثر سلباً على فاعلية مهارة التهديف بالرأس يكون في أقصى حد

الطيران  لى حساب السرعة الابتدائية للطيران وزاويةالجسم طليقاً في الهواء بفعل دفع القوة وع بعد الاندفاع يصبح

حركة يقوم ا اللاعب خلال القفز  ومقاومة الهواء وفعل قوة الجاذبية الأرضية ، وحسب قوانين الديناميكا فأن أي

 .لا يمكنها تغيير مسار مركز ثقل الجسم

 تتم فقط حول مركز ثقل الجسم أي انتقال لأية حلقة من حلقات الحركة في جسم اللاعب لذلك فأن       

اتجاه معاكس ، لذلك  وتستدعي حركة بعض أجزاء الجسم في اتجاه معين موازنة حركة أجزاء الجسم الأخرى في

مناسب وذلك عن طريق حركات مقتصدة  تتمثل المهمة الأساسية للاعب هو الوصول إلى الكرة بأفضل وضع

يمرجح رجله عالياً أثناء وثبه للأعلى في حركة كرة مشتركة مع  أن ومنضبطة ، ولما كان غير مسموح قانوناً للاعب

اللاعبين فقد تتطلب الوثبة أن تتميز عضلات اللاعب بالمطاطية مع القدرة على  لاعب منافس أثناء تلامس

 .مناسب السريع حتى يستطيع اللاعب أن يصل إلى أعلى ارتفاع ليتمكن من ضرب الكرة بشكل الانقباض

اللاعب أثناء عملية القفز  ة إلى ما تقدم فأن التوقيت الصحيح والمضبوط للحركات التي يقوم اإضاف      
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فوز الفريق في حال إحراز هدف ، فمن الضروري  وضرب الكرة بالرأس يؤدي إلى إنجاز جيد وقد يكون سبباً في

قفز عند اللاعب تنمو بشكل بطيء اللاعب في القفز وذلك لأن قوة ال التدريب المستمر على القفز وتطوير مقدرة

 .التأكيد على تمرينات القفز من قفز لأعلى ما يمكن من الثبات ومن الحركة الأمر الذي يدعو إلى

العمودي من  أن التدريب المنتظم باستخدام الأثقال لمدة ستة أسابيع يؤدي إلى زيادة ارتفاع الوثب وقد وجد

في حين أن التدريب المركب ) سم3.8( يومتري يؤدي إلى زيادة مقدارهاوان التدريب البل) سم3.3(الثبات بمقدار 

  .)سم10.7(مقدارها  من كلا النوعين ولنفس المدة يؤدي إلى زيادة

 

  :مرحلة الضرب 3-3- 3-2

 بالرأس بوجه عام من المراحل التي تظهر فيه أهمية توافر دقة حركة الجسم المقذوف مع تعتبر مرحلة ضرب الكرة    

 .مستوى محدد من السرعة في حركة الجسم لتعزيز فرص نجاح الأداءوجود 

بقية أجزاء  أثناء عملية ضرب الكرة بالرأس أن اللاعب يحتاج إلى حركات كثيرة وإضافية ومشاركة حيث نلاحظ

عب إلى بالسرعة والدقة المطلوبة ، فيحتاج اللا الجسم لإنجاح مهمة التفاعل مع الكرة لإيصالها إلى المكان المناسب

لإعطاء الدفع القوي عند اللعب بالرأس وأن هذه العملية يتبعها عملية  ثني الجذع إلى الخلف قبل وصول الكرة

  .الأمام دفع الجسم إلى

لإعطاء زخم اكبر وذلك لأن شدة ضربة  وعند اتصال الكرة بالرأس فأن الجزء العلوي من الجسم يندفع إلى الأمام

الجذع إلى الرأس بحيث يحصل الرأس إلى قوة إضافية لأداء  ث يتم النقل الحركي منالرأس تعتمد على الجذع حي

  .الواجب الحركي

 :مرحلة الهبوط 3-4- 3-2
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جديدة  الأخير من مهارة الإرتقاء وتختلف أهميته باختلاف أنواع الضربات المستخدمة وأداء مهارة وهو الجزء      

محدد باتجاه الهدف وبعد  دف ، فعندما تنطلق الكرة بمسار طيرانللمتابعة في حال فشل اللاعب في إصابة اله

سيهبط بفعل تأثير الجاذبية الأرضية وتنخفض  وصول اللاعب إلى سرعة صفر أي مرحلة الطاقة الكامنة فانه

منه الهبوط السليم من خلال امتصاص صدمة الهبوط ، لذلك يقوم  سرعته لحين اصطدامه بالأرض والتي تتطلب

توازن جيد للجسم بحركات من الذراعين والقدمين كي يضمن هبوطاً جيداً وذلك لأن  أثناء القفز بخلقاللاعب 

السفلى ، وهذا ما  الاستخدام الرديء للهبوط والقوى التي تتولد عن الهبوط تؤدي إلى إصابات في الأطراف تزامن

  أثبتته بعض الدراسات الحديثة 

الجسم أثناء هبوطه وجب امتصاصها ابتدائياً بواسطة اامع الهيكلية  لذلك فإن القوى المترتبة على        

تحكم   من خلال المحافظة على اتزان جسم اللاعب واتخاذ الوضع المريح كما يجب أن يكون لديه للأطراف السفلي

المؤدي لحركة أو مهارة  حساب العمل العضلي ففي لحظة الهبوط تقدم سرعة الطيران على. كامل في حركة جسمه

عضلات وروابط المفاصل فيتحتم على  جديدة حيث عند الهبوط يتعرض اللاعب عادة إلى حمل كبير على

 .طويل اللاعب أن يؤدي الهبوط بقوة قليلة وزمن

  

  :أهمية الإرتقاء في كرة القدم 4- 3-2

صوص عند حارس المرمى فتعتبر هذه الصفة من أهم متطلباته تتجلى أهمية الإرتقاء في كرة القدم بوجه الخ      

لإستخدامها في التصدي لمختلف التصويبات و السماح له بالإستحواذ على الكرات العالية ، لكن لا تقتصر هذه 

الصفة على حارس المرمى فقط بل تعتبر كذلك من إحتياجات اللاعبين فغالبا ما تستعمل في اللعب في الرأس  

اء و ضرب الكرة بالرأس سواءا في الصراعات الفردية الهوائية    أو في التصدي للكرات العالية بالنسبة كالإرتق

الضربات الحرة الغير المباشرة ، كما تعتبر قدرة   للمدافعين في منطقة الدفاع في حالات مثل  الركنيات  أو في
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يجب أن يتصف ا إضافة إلى إدراك الزمان التي  (Timing).الإرتقاء من المميزات الأساسية لقلب الهجوم 

 المكان 

على أهمية  ))2006(،كازورلا) 1992(،غارغانتا ) 1991(شاتار (لقد إ تفق  الكثير من المختصين      

الإرتقاء في كرة القدم بإعتباره من العوامل المحددة للأداء في كرة القدم،فقدرت الصراعات الفردية بالكرة و بدون 

صراع وغالبا ما تستعمل صفة الإرتقاء خلالها و قد أثبتت العديد من الدراسات أنه توجد علاقة  54لي الكرة بحوا

إرتباطية بين النجاح في الصراعات و الإحتكاكات الفردية و نتيجة المباريات فمعظم الفرق التي تفوز بمبارياا هي 

  ) 22، 52(.التي تنجح في التعامل بصفة إيجابية مع هذه الصراعات

ويستعمل الوثب كذلك في مهارات التصويب، التنطيط و إيقاف الكرة ويمكن أن يكون بتحرك أو من الثبات    

  ). 2003دريسي.(وقد يكون برجل واحدة أو بالرجلين مع وكل ذلك يخضع للوضعية التي يوجد فيها اللاعب

البدني في كرة القدم على تنمية الصفات من خلال نظرته الجديدة في الإعداد ) 2002( أكد كوميتي كما      

الإنفجارية بالدرجة الأولى في إعداد اللاعبين، فإضافة إلى صفة السرعة بمختلف أنواعها  يجب أن تكون الصفات 

الأخرى المتمثلة في القفز و الوثب و الإرتقاء في المقام الأول بإستعمال تدريبات القوة و خاصة عن طريق التمارين 

  .القاعدة الأساسية للإعداد البدني في كرة القدم ة و تمارين تقوية العضلات والتي يجب أن تكونالبليومتري

)55،23 (  

إن أداء مهارة ضرب الكرة بالرأس يتطلب قدرته على الوثب بطريقة سليمة للإرتقاء إلى أعلى إرتفاع وقد يكون    

لوثب على قدم واحدة أو من خلال القدمين معا ، الوثب من الوقوف أو بعد الجري جانبا أو خلفا كما يختلف ا

ويعتبر الوثب أو الإرتقاء من شكل من أشكال القوة الإنفجارية تكتسب هذه الصفة  نتيجة التدريب على 

إكتساب اللاعب القوة و السرعة و الرشاقة و التكنيك إضافة إلى المرونة العالية في المفاصل و العضلات في جميع  

  ...)  حنفي(خاصة مفاصل و عضلات الرجلين أجزاء الجسم و 
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  :طرق تنمية الإرتقاء في كرة القدم 5- 3-2

جد ضرورية في كرة القدم ،فتعتبر تمارين تقوية العضلات وسيلة ) السرعة و الإرتقاء(تنمية الصفات الإنفجارية    

  )2006(كوميتي . )طةمهمة في تطوير كل من الصفتين أي الإنطلاق بأقصى سرعة و الإرتقاء إلى أعلى نق

  

  

 

                                                                                                  

 

كما تعتبر التمارين البليومترية من أنجع الطرق في تنمية و تحسين الإرتقاء في كرة القدم و التي يمكن           

  :تقسيمها إلى

  : حسب نوعية التمرين 

'��
�،( ا����ر	� ا��! �G�H ���5$� ا ر���ء "! /�ة ا���م   :)I)22:� ا�	1994(  

  !#'�
  >��ر#J  ا�

Musculation  

�#'Fا� K2'ا�  

  أ�L�ل 	%��ة

BCD>ا Bإ� K2'ا�  

 !D�Nا�  
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( Bondissement verticaux)  ـ الوثبات العمودية  

(Bondissement horizontaux) ـ الوثب الطويل أو  القفز نحو الأمام  

(Bondissement latéraux)     الوثبات الجانبيةـ   

 (Bondissement diagonaux)  الوثبات المائلة أو المنحرفةـ   

(Bondissement à contre bas)  ـ القفز نحو الأسفل  

   °150،° 60،° 90: حسب زاوية الهبوط 

  رجلين أو برجل واحدة : حسب طريقة الهبوط 

  .الفخذ، الساق: حسب المجموعة العضلية

  من الإرتكاز الصغير إلى الإرتكاز الكبير  :تنويع الإرتكازاتحسب 

  ) 131،  58(:كما تنقسم حصص الإرتقاء إلى

  .ـ حصص خاصة الوثبات العمودية

  .ـ حصص خاصة الوثبات الطويلة

   .ا
"!ص ا
����ط�ـ 

 

  

تعتبر السرعة من أهم الصفات الأساسية في كرة القدم ،و يظهر ذلك واضح :السرعة في كرة القدم أهمية 
في الأداء الحركي للاعب في تنفيذه لواجبات الحركية المطلوبة بالسرعة المناسبة، فلاعب كرة القدم حاليا يجب 

احبة بتحكم و سرعة التنفيذ مص الانتقالأن يمتاز بسرعة حركية كبيرة لأداءه مهاراته بدقة إضافة إلى سرعة 
لتمكينه من  إعادة القيام بحركات قصيرة قصوى في  الاسترجاعمهاري في المستوى والقدرة على كبيرة من ناحية 

 )2006( كازورلاو)  2002( كوميتيو)2000(لومبارتان. (العديد من المرات و طوال وقت المباراة

 يقوم ا لاعب كرة القدم فقد أظهرت معظم من الجهود المتكررة التي باعتبارهاوتتجلى أهمية السرعة كذلك .)
المتكررة  المنفذة من طرف  الانطلاقاتبصفة عامة و  الانفجاريةالملحوظ في الجهود  الارتفاعالدراسات 
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لمتطلبات الفسيولوجية و البدنية عند 
 من طرف اللاعبين حسب المراكز،

 

 

 

 

  ف اللاعب خلال المباراة
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عمل على تحديد بعض المتطلب )2006(لكازورلاوفقا راة ف
 يوضح لنا من خلالها نوعية وعدد الجهود المبذولة من 

  :يلي

 

 

المستخدم من طرف العية الجهد المبذول و النظام الطاقوي 
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اللاعب خلال المباراة ف
لاعبي كرة القدم ، يو
فأظهرت النتائج ما يلي
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أكثر المسافات القصيرة تكرارا التي يؤديها اللاعب أثناء المباراة ، فمن خلال هذا الشكل ) 18(يمثل الشكل  
م هي المسافة الأكثر تكرارا من طرف اللاعب ثم تليها مختلف المسافات الأخرى  30نلاحظ بأن الجري السريع ل

.م 40و  5و التي تنحصر ما بين   

:في كرة القدم تكون بالنسب التاليةفقد أكد على أن المسافات  ) 2002(توربانأما  

% 40م                   5إلى  0من   

% 30م                 10إلى  5من   

% 20م                20إلى  10من   

%10م                  20أكثر من    

القوى، فمميزات كرة القدم تتطلب نوع  ألعابيختلف الجري في كرة القدم عن  :خصائص السرعة في كرة القدم
خاص في السرعة فيتميز لاعب كرة القدم بخطوات قصيرة نوعا ما بدون رفع الركبتين إلى مستوى أعلى لتمكين 

و الدوران و تغيير  بالارتكازالسريع للكرة و السماح له  بالاستغلالمركز الثقل في البقاء في الأسفل وبالتالي 
وذلك لمسافات مختلفة تتراوح  الاتجاهاتتغيير  متنوعة ،تسارع، بانطلاقاتكرة القدم يقوم   كما أن لاعب  الاتجاه

 الارتقاءثم  الانطلاقثم التصويب أو  كالانطلاقمتر و تتميز أيضا بحركات مركبة  30إلى  5بين  في الغالب ما
  لضرب الكرة بالرأس

  :السرعة على الجسم وهي كالتالي ـ وفي الأخير يجب معرفة التأثير الفسيولوجي لعملية تدريب

  . ـ الزيادة في عدد المكونات الإنقباضية

 ATP/ CPـ الرفع من مستوى مخزون ال  

ـ تدريب .الكرياتين فوسفوكيناز و الميوكيناز : ـ الرفع من مستوى تركيز الأنزيمات في الأيض اللاهوائي اللالبني  
  .حلة التدريبية، و السن  و الجنسالسرعة تتماشى  كذلك للعوامل المتمثلة في المر 

 �:Iم : )18(ا��ة ا���/ !" �� )�1991'�%�ر>Q،(ا���H"�ت ا���?�
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تعتبر السرعة من الصفات المركبة و المعقدة في كرة القدم،فقد ظهرت  :وطرق تنميتها أنواع السرعة في كرة القدم
  :إلىت تقسيمات عديدة في هذا الإطار، فقد قسم

  :إلىسرعة الحركة  حسب

  .الكرةتحريك أطراف الجسم أو جزء من روافع الجسم كتحريك الرجل لضرب عن طريق  :بسيطة -أ 
  .بمهارةوهي الحركات المركبة كالقفز أو الجري مع القيام : المركبة -ب

 :و يمكن أن تكون: سرعة رد الفعل حسب

  بسيطة  لمثير سمعي أو بصري محدد الاستجابة - 

 الاختيارأي دراسة  نحو اليمين أو اليسار أو إلى الأمام أو إلى الوراء، كالانطلاق،   الاستجابةنوع  اختيار - 
  :ويمكن أن تكون. الأمثل

  .  السرعة بالكرة أي الجري بالكرة
  السرعة بدون كرة 

 :أما  يرى أن السرعة في كرة القدم تتمثل في العوامل التالية
  . ـ سرعة التنقل 

  . ـ سرعة رد الفعل
  .ـ سرعة الإدراك

  .سرعة التحليلـ 
  .ـ سرعة التنفيذ

  .ـ دقة الحركة
  : إلىالسرعة في كرة القدم كما يقسم 

 فيتلعب سرعة رد الفعل دورا مهما ، وهي الزمن بين إدراك المعلومة و بداية التقلص العضلي :سرعة رد الفعل
، وتعد كرة القدم واحدة   بأنواعها المختلفة الألعابتتميز بسرعة تغيير مواقف اللعب مثل  التيالرياضية  الأنشطة

من الأنشطة الرياضية التي نجد فيها هذا النوع من الصفات بنوعيها المختلفين وخاصة  بسرعة رد الفعل المركب  
  .الموجود فيه اللاعب  بسرعة انجاز القرار واختيار استجابة معينة تتناسب مع الموقف لارتباطها 

ويجب الإشارة أن سرعة رد الفعل ترتبط بالعامل الوراثي بدرجة كبيرة، فتنمية هذه الصفة يكون بدرجة ضئيلة 
 سنة 20إلى  18إضافة إلى ذلك لقد أثبتت بعض الدراسات أن سرعة رد الفعل تنخفض مع السن لتستقر نحو 

 ،فمثلا أن
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ويظهر ذلك واضحا في استخدامها في مختلف  تعتبر من أهم المتطلبات البدنية في كرة القدم ،:الانتقاليةالسرعة 
  .المهارات التكنوتكتيكية، كالانتقال من وضعية الدفاع نحو الهجوم 

  :من ثلاث مراحل أساسية هذه السرعة تتكون:الانتقاليةمكونات السرعة 

هو الزمن المحصور بين لحظة ظهور مثير واحد معروف ولحظة الاستجابة لهذا المثير يقدر عند :الاستجابةمرحلة  -أ

متر، فسرعة رد الفعل لمثير بصري أطول من  100برياضي 10/100 مقارنة 20/100لاعب كرة القدم بحوالي 

  ). 1994(كوميتي حسب  % 5مثير سمعي ،لا يمكن تنمية هذا الجانب من السرعة إلا بحوالي  

لمسافات قصيرة، يمكن  الانطلاقاتي التي منا بكثرة في كرة القدم ، تتمثل في وه:الانطلاقمرحلة  -ب
م يصل إلى السرعة القصوى غالبا في 100أن بالنسبة لرياضي  ، يجب الإشارة% 10للتدريب تنميتها بحوالي 

  .م  35إلى 30

 انخفاضفي هذه المرحلة ،يقوم اللاعب  المحافظة على السرعة  و المقاومة ضد :مرحلة المحافظة السرعة -ج
  . السرعة

تكون بشدة قصوى و توجد طرق عديدة لتنمية السرعة الانتقالية و التي يجب أن : طرق تنمية السرعة الانتقالية
  :أحيانا أكبر من القصوى مع تحكم محكم في زمن الراحة ويمكن تنميتها عن طريق العمل النوعي 

  متر 25إلى  5الانطلاق لمسافات تتراوح مابين :الطريقة الهرمية

  % 100العمل بشدة قصوى 

  )إيجابية ( 15×زمن الجهد  :وقت الراحة 

  تكرار  6إلى  4مجموعتان لـ:التكرار

  ) د 5( سلبية بين اموعات:طبيعة الراحة

يستحسن أن تؤدى التمارين على شكل ثنائي بالنسبة للاعبين لكي يخلق نوع من التنافس وبالتالي تكون هناك  
  .سرعة قصوى

  :بواسطة:تمارين القوة 

 30د و1ثواني وراحة مابين  7إلى  3،لـ %100بشدة تساوي  :مختلف تمارين القوة المميزة بالسرعة -أ
د،يجب أن تكون الراحة إيجابية حتى تسمح بالمحافظة على الاستثارة العصبية العضلية لبدأ  3ثانية إلى 
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  .النشاطالقادم

إلى  2لزمن يقدر ما بين   % 50إلى  30العمل بشدة قصوى مع أحمال ما بين :تمارين حمل الأثقال -ب
  .د تكون إيجابية  5ثانية إلى  30د  و  1ثانية ، زمن الراحة من  15

يرتكز هذا النوع من التدريب على أساس استغلال القوة المكتسبة وتحويلها إلى سرعة  :التمارين الخاصة -ج

الأثقال في وضعية قرفصاء ثم  رفع: مثلبأقصى شدة ممكنة عن طريق تجنيد أكبر عدد ممكن من الألياف السريعة
 . أمتار 10الانطلاق بأقصى سرعة لـ 

تتميز كرة القدم الحديث بانطلاقات لمسافات قصيرة ، فتلعب صفة تحمل السرعة عاملا هاما في : تحمل السرعة
تري المحافظة على فعالية مختلف الانطلاقات طوال المباراة ، و يمكن تطوير هذا الجانب عن طريق التدريب الف

  .) 144، 4)(  30-15/ 10- 20/ 20- 20/ 15 -15( المرتفع الشدة 

  

  

  

  

  
  
  
  
  
  
  

 

  

  

  

  

  

 : التوافق الحركي 3

15- 15 /20-20 /20 -10 /15 -30 )�� (  
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  :الحركي   تعريف التوافق. 1.5.3

عرفوا التوافق على أنه عامل مساعد لربط مجموعة من حركات بسيطة ) 1992(حسب  دريبيني و كول 

  .بطريقة متناغمة للحركة 

التنسيق هو أساس القدرات  العامة للتعلم الحركي و الحركات الرياضية  من أجل الأداء  1990)(توربين 

  1 .الحركي و التكيف مع الأوضاع الجديدة

تغيير للاتجاه   450فإنه لاحظ خلال مباراة كرة القدم يقوم اللاعبون بأكثر من ) 2004(حسب هاوكينس 
رات طويلة و قصيرة ،جري خلفي ، تصويبات ، ضرب الكرة ، ووثبات و زحلقات ، تمري  90°لزاوية أكبر من 

بالرأس ، فكل هذه العناصر تحدث بطريقة عشوائية خلال المباراة و تستدعي درجة من التوافق لأا تتم بوجود 
المنافس ، لذا فإن صفة التوافق جانب مهم عند لاعب كرة القدم فكل حركة أو تسلسل حركي يرتبط بالتوافق 

م تنميتها في الغالب خلال مرحلة ما قبل البلوغ و مرحلة البلوغ ، ففي المستوى العالي يمتلك اللاعبون الجيد ، يت
   2.توافق كبير و الذي يحافظ عليه طوال الموسم 

  : إن مفهوم التوافق جد معقد ، نشير إلى مختلف العناصر المكونة لها في الشكل التالي 

  

  

  

  

  

  

  

  

إن التوافق أو التناسق خاص بكل شخص فهي عنصر أساسي للأداء لجميع الرياضات و في أي مستوى 

منافسة ، فحسب الجانب الفردي ،فالتناسق يرتبط بالجانب المهاري و الأداء يرتبط بمختلف العناصر 

                                                           
 

. 

 القدرات التوافقية

 التحكم التكيف  التعلم الحركي

 ا���)�+

 رد ا��1! ا0�$ـــــــ�ع ا��.-�,

 إ��دة ا����2 

 ا��.ازن ا��*�3!

 )1987(القدرات التوافقية ، مينال و آخرون ) :04(الشكل  
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، اال الزمني ، المكاني ، الإدراك ، التوقع ، معالجة المهلومات ، التغذية الرجعية ، الخبرة : النفسية الحركية 

 ...التعلم 

  : في التوافق الحركي يمكن ذكر خمس عناصر أساسية تساعد اللاعب في تحقيق الأداء الحركي و هي 

  : التوجيه   -
  .يعطي جمالية للتمرين . هو الاستعداد لنقطة النظر للاتجاه العام و الادراك للاستعداد في فضاء اللعب 

  : رد الفعل   -
يمكن أن يكون قوة لاتجاه الكثافة متساوية للحركة ، والحركة  . أو السلوك استجابة للحالة المقدمة التصرف 

  .تسبق رد الفعل بمعنى  رد فعل يعتمد على الفعل 

  : التمايز   -
التمايز في التدريب القتالي وهو عنصر . في التمرين الحركات يجب أن تتمايز بغية الاستجابة لجميع الحالات

  .قطواحد ف

  : الإيقاع  -
  .في كرة القدم التتابع منظم و مدة الحركات مرتبطة بوتيرة العمل  

  : التوازن  -
في كرة القدم سيكون في غاية . لتحقيق التوازن ونجاح أي عمل جيد لاعب يجب أن يكون في وضع مستقر

لصدر ولكن أيضا في  الأهمية لأا  تحقيق النجاح للاعب في الحركات  المعقدة مثل القفزات والسيطرة با

  .مراكز الجري 

 ). الجري  على الجانبين، على أرضية تتحرك(العمل مع المعارضة، تعزيز الكثافة بصعوبة غير عادية  - 
، حيث أنه يتم إنجاز هذا الجهد على جزء صغير من المسافة أو المدة الزمنية 'تقسيم'العمل بمعنى   - 

 . للمنافسة
  . أيضا  المراوغةالتنسيق كرة القدم يسمح الخدع و 

 : أنواع التوافق  2.5.3
  : التوافق العام   1.2.5.3

نشأ من التعلم الحركي ،كان موجودا في الألعاب الرياضية المختلفة ،في ) 1970(حسب هاري  وآخرون، 

 .وتسمح بتنفيذ بطريقة  اقتصادية و مكيفة للحركات المطلوبة . الحياة اليومية

  : التوافق الخاص  2.2.5.3  
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ويتميز هذه القدرة على تغيير تراكيب الحركات المهارية للنشاط . أكثر حسب  نوع النشاط الرياضي  يتطور

  .الممارس 

 : التعلم و الأداء الرياضي 6.3 
إن صفة التوافق تخص خاصة المبتدئين أو الأصناف الصغرى للاعبي كرة القدم فهي تعد قاعدة للتعلم 

في جميع الحركات الرياضية الناتجة عن المكتسبات الحركية حسب أي فهي حاضرة . الحركي و تحسين الأداء 
طوال مشواره الرياضي ، فخلال المراحل العمرية الصغرى ، ) معرفي ، ديناميكي أو طبيعي (نمط تدريبي 

يجب على الطفل إكتساب حركية خاصة بالنشاط مثل الجري بالكرة ، الربط ما بين الأطراف العلوية و 
، فالطفل يصبح قادرا على التناسق ....لية، التحكم في الكرة حسب الزميل و المنافس الأطراف السف

  3.بواسطة تدريبات ترفيهية بالنشاط  

  : التوافق و الرشاقة  1.6.3

التوافق يرتبط بالرشاقة فهي عنصر مهم في الحركات المهارية البسيطة و المعقدة أو المركبة فبدوا يلقى 

ففي الأول يجب عليه إكتساب . بة في القيام بالمهارة الحركية البسيطة كالتنطيط مثلا اللاعب المبتدئ صعو 

هاته المهارة ، لذ يجب على المربيين و المدربين إيجاد تدرج في عملية التعلم من البسيط إلى المعقد فاللاعب 

عدد من التقنيات و يجب أ ن يحس بالحركة و يكةن قادرا على تحليلها و إعادا لذا عليه أن يستعمل 

التغذية الراجعة حتى يتم تصحيح طريقة أداء الحركة ، إن تكرار الحركات يجب أن يدمج طوال مشوار 

إضافة إلى أن هذا التناسق سوف يسمح بالتعلم و المحافظة على مختلف المهارات الحركية الفردية . الرياضي 

   4.لتمارين أو المباريات لغرض القيام ا في إطار خاص بنشاط كرة القدم خلال ا

  

  : الاقتصاد في الطاقة  2.6.3

فاللاعب سوف يقوم بحركة بفعالية قصوى و . إن التوافق الحركي الجيد يسمح بالاقتصاد في الطاقة 

بصفة عامة " ( جاكون "باسترخاء عضلي فهاته العناصر تسمح بالاقتصاد في الطاقة المستعملة كما يشير 

للحركة يرتبط بمردود العضلة و قدرة اللاعب في توجيه قواه في الاتجاه المناسب و  فإن الاقتصاد الطاقوي

فهاته التقلصات الزائدة و المعيقة يجب عدم إهمالها ، إن القيام بأي حركة ) بدون القيام بتقلصات عميقة

   5.يستدعي مجموعة من العضلات لذا يجب أن يكون هناك الاقتصاد في الجهد 
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 : حسب المحيط و الصعوبات التكيف 3.6.3 

إن التوافق عنصر أساسي في القدرة على التكيف التي هي موجودة لكثرة في كرة القدم من خلال العدد 

الكبير لتغيير الاتجاهات إضافة إلى مختلف المعلومات التي يجب إدراكها و معالجتها و تحليلها ، فاللاعب 

، حركات زملائه و منافسيه ، حدود الملعب ، حسب  عليه أن يتكيف حسب اتجاه الكرة ، سرعة الكرة

، حسب الحالة المدنية ، فكل هاته ) التنشيط الهجومي أو الدفاعي ، نتيجة المباراة(المعطيات الخططية 

الجوانب تستدعي الإدراك الجيد و التحرك الأمثل تبعا للمعلومات الكثيرة التي يشخصها اللاعب لكي يقوم 

ة إذ لا يتم معالجة هذه المعلومات في أقل زمن ممكن ، فإن اللاعبين الذين يمتازوا بدرجة  بالحركة بصعوبة كبير 

كبيرة من التوافق في مختلف المهارات الحركية قادرين على إدراك و معالجة أكثر للمعلومات و لهم القدرة على 

 6.التكيف الأكثر سهولة 

  : تدريب صفة التوافق عند الأكابر 7.3 .

، ) المبتدئين(إن لاعب كرة القدم في صنف الأكابر لا يعمل على تطوير التوافق كما في الأصناف الصغرى        
فالعمل  عند هذه الفئة يكون من خلال إدماجها في مختلف الألعاب مع الأخذ بعين الاعتبار عدد الوحدات 

في عملية الإحماء من حيث العمل على تحسين    التدريبية ، كما أن حركات الرشاقة يمكن إدراجها بصفة دائمة   
الارتكاز  ، زمن وضع الرجل على الأرض ،    تمارين رد الفعل ، قدرات التكيف ، التوقع ، يمكن برمجتها خلال 

الحصة الأخيرة ما قبل المنافسة  لذا يمكن العمل على تحسين السرعة الحركية و سرعة التنفيذ عن طريق عمل خاص 
  .دائرية أو ألعاب مصغرة  عب من خلال تمارينبمناصب الل

عند اللاعبين المحترفين أين يكون لدينا الوقت الكافي لمعرفة  احتياجات كل فرد و بالتالي التصحيح الفردي أو عن طريق 
ميزة القوية العضلية ، تدريب السرعة ، القوة الم( أفواج مصغرة فإنه يمكن العمل في نفس الوقت التوافق البدني      

أو ) بالسرعة ، نوع وضع الأرجل ، التسلسلات الحركية ، العمل بالمناصب حسب مختلف الوضعيات و الصعوبات 
إن العنل الخاص حسب مناصب اللعب يجب أن يكون على ) البدنية –التسلسلات المهارية ( الحركي  -الجانب البدني

لمصغرة بوجود أو بدوم الحارس أو عن طريق التدريبات الأقل حصة خلال الأسبوع من مختلف التمارين و الألعاب ا
   7.الدائرية 

  
                                                           

6
 Dellal Alexandre : Une saison de préparation physique en football ,p48. 

7
 Dellal Alexandre : Une saison de préparation physique en football ,p47. 
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 Bradطريقة تستخدم المقاومات الثقيلة والخفيفة بطريقة متباينة ،ودف في النهاية :التدريب المدمج 
mcgregor   الى تحسين القدرة العضلية.  

 ويذكر Ebben et watt (1998)هي تدريبات أثقال بشدة عالية يتبعها تمرينات البليومترك في نفس   
اموعة التدريبية كما أا تتشابه بيوميكانيكيا إن الشيئ المهم في التحضير البدني هو ان تستطيع ونعرف تسيير 

مارين خاصة يجب ان تكون معروفة ،ادماج الكرة قوتك البدنية بتمارين تدخل فيها الكرة ،التقييم الفيسيولوجي بت
في العمل البدني سمح اكتساب قدرات تقنية ،تكتيكية وبدنية للاعب ،وزيادة على ذلك المدرب يجب عليه ان 

  .يتاقلم مع الثقافة الكروية والتكتيكية للاعبين والنوادي ،التي تكون تحت وصايته لكي يتحكم في التدريبات 

الذي  Dellal 2008 ويقول Bobby night  شاهد التمارين وينفذه وهو يختلف عن مثلا هناك الذي ي
  .يراه ويفهمه ثم يطبقه وأيضا هناك فرق بين سماع التعليمات أو الإصغاء اليها 

) العقلية(ومصطلح المندمج المعرفة  Integration:يلقب بالقب الكامل ويجمع بين الجوانب السلوكية الثلاثة  
التدريب المدمج يسمى مجمعا وايضا مختلط او ) 153ص،1994الخولي (،)الانفعالية(،الوجدانية )البدنية (،الحركة 

 .تدريب المقاومة الخاصة نحن نسعى لتحقيق مستوى جيد من اللياقة البدنية الى التدريبات 

اللياقة والذي يبقى لذلك الدمج او التكامل هو التدريب الممزوج ب باسنخدام(Vitulli 2010) .مثال الكرة  
نقط بالترتيب وتسجيل بدون  3(او حتى تسجيل مجموعة من الاهداف ) د 3(عليه لفترة محددة من الوقت 

                                                             .)الضرب الساحق المتصب على الشبكة ) (خطأ

يب المدمج هو خلط بين التمارين البدنية والمهارية نستخلص من خلال التعاريف السابقة الذكر ان التدر - 
  .والتكتيكية من أجل تحقيق الهدف المرجو

يعتبر التدريب المدمج وسيلة مهمة من وسائل الحديثة في تدريب كرة القدم،فهو كسر :أهمية التدريب المدمج 
لتكتيك ثم تمارين اللعب المصغر لقاعدة ونمط التدريب اليومي الذي يتألف من عدة فعاليات كالإحماء ثم تمرين ا

،وهو مناسب جدا للاعبين الذين يتدربون لفترات تدريبية أكثر من خمس وحدات أسبوعية كما في المدارس 
.  والاكاديميات الكروية ،والذي يعتبر من أهم عناصر جذب اللاعبين وتخليهم عن تمارين الروتين المملة

(Mouwafak.2010)  
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يعد هذا الاسلوب مزيجا من نماذج التدريبات ذات الأثر الهادف لرفع :المدمجة  أشكال وأنواع التدريبات
الناحية المهارية والبدنية او كليهما من الناحية الخططية ،ويتوقف ذلك على محتواها وهدفها الاساسي والفرعي 

تنمية الاحساس الذي يضعه المدرب وتتناسب ذلك مع مرحلة وفترة التدريب ،وهذه التدريبات ذات أثر جيد ل
الحركي ورفع درجة تكيف اللاعب لمتطلبات المباراة في أقل وقت فضلا عن تحسين القدرات البدنية والخططية 
الخاصة وذلك بتنمية تقدير المسافات وسرعات العدو وتوقف الدورات وربطها بحركات الزملاء المنافسين ، وزيادة 

،ولذا فان )كرة القدم (التي تتميز ا طبيعة الالعاب الجماعية  قدرة اللاعب على الاستجابة الصحيحة والتوقعات
هذا  الاسلوب  يعتبر اكبر الاساليب  فعالية للاعبين الكبار وذوي المستوى العالي لرفع مستوى الاداء التنافسي 

الابتكاري ،وترقية اداء المهارات الخاصة تحت ضغط الخصم وتصحيح الاخطاء ،وتنمية القدرات الخططية والتفكير 
للاعب ويتجه المدرب الى اعداد الوحدات التدريبية لتحقيق الاغراض السابقة مع مراعاة دمج التمارين البدنية 

 .البدنية ،كذلك التدريبات المدمجة المهارية الخططية والمهارية الخططية البدنية مهارية ،التدريبات المندمجة المهارية

  :مدمج عناصر تقنين حمل التدريب البدني ال
ان عملية تحديد العدد الامثل من اموعات والتكرارات لكل تمرين :التكرارات في التدريب البدني المدمج 

نالت قدرا عظيما من الاهتمام للحصول على أفضل تنمية للقوة اذ أن عدد اموعات له علاقة مباشرة بنتائج 
التدريب على ان الحد الادنى للتنمية المؤثر للقوة في التدرب وان عدد تكرارات اموعة يتحدد تبعا للهدف من 

  .تكرارات  10الى 6مجموعات و 6الى  3مراحل الاعداد يتم باستخدام 
والتكرارات  5التضخم العضلي تكون اموعات من  ان المحموعات والتكرارات تحدد حسب الفترة التدريبية ففي 

تكرارا اما في مرحلة القدرة فتكون  6- 5والتكرارات من  مجموعات 5-  3اما في مرحلة القوة من  12-  8من 
  .تكرار  5- 2مجموعات والتكرارات من  5- 3اموعات من 

 85تكرارات عند رفع الثقل بشدة 5إلى  يرتش ان اغلب الدراسات التي استخدمت التدريب المدمج استخدمت
تكرارت يؤثر ايجايا ) 5(بالمئة من الحد الاقصى للاعب،وبعض الدراسات أشارت الى ان حمل تدريب المقاومة 

على  بالإيجابتكرارت من الحد الاقصى لا تؤثر  5وبعض الدراسات أشارت الى أن .على أداء تدريب البيلومترك 
 بالإيجابتكرارات اذا لم تؤثر  5دريب البيلومترك ،وبالرغم من ذلك فالباحثون يروا أن المتغيرات التابعة والمرتبطة بت

  .تؤثر بالسلب على أداء البيلومترك  فهي لا

المقاومة المؤثرة أو الحمل الزائد كلها مترادفات تعبر عن مقدار  وأان الشدة  :الشدة في التدريب البدني المدمج 
به اللاعب وتعد الشدة واحدة من اكثر متغيرات التدريب القوة أهمية وتعرف الشدة المقاومة الذي يجب ان يتدرب 
والشدة تزيد باستخدام أثقال أكثر "أقصى ثقل يمكن رفعه لعدد محدد من المرات "في مجال تدريب الاثقال بأا 

  .وزنا أو بتحريك ثقل محدد بدرجة أسرع أو خفض فترات الراحة 
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العضلية  فالأنسجةعندما يتم استثارة عضلة بمقدار يقوق قدرا الطبيعية  :ي المدمجالراحة في التدريب البدن
تحتاج الى وقت مناسب لتستعيد شفائها ويحدث التكيف الفيسيولوجي الايجابي ولو كان الوقت المنقضي بين 

  .لعضلي الواجبين الحركيين قصيرا جدا فإن العضلة لا تتمكن من استعادة الشفاء وتؤدي الى التعب ا
  

ان عدد مـــرات التــدريب في الاسبوع تستخدم في تحديد الوقــت المـطـلــوب :الكثافة  في التدريب البدني المدمج 
والاهمية النسبية للرياضة المعينة وتحتاج معظم الرياضات في تدريبها الى مرتين أو ثلاث مرات تدريب المقاومات في 

مرات اسبوعيا مع فترة استعادة استشفاء تتراوح  3- 1التدريبات المدمجة من وتشير الى ضرورة ان تؤدى .الاسبوع 

 .ساعة بين الوحدات التدريبية التي تستخدم تمرينات لتقوية نفس اموعات العضلية  96- 48مابين 
أن الإعداد )  2002( يذكر وجدي مصطفى الفاتح ، ومحمد لطفي السيد :مفهوم الإعداد المهاري ) 2

ودف الى وصولهم فيها , كافة العمليات التي تبدأ بتعليم اللاعبين أسس تعلم المهارات الحركية " المهاري هو 
ه قدرام بحيث تؤدى بأعلى مواصفات الآلية والدقة والانسيابية والدافعية بما تسمح ب, لأعلى درجة أو رتبة 

كما يذكر حنفي محمود مختار أن " . خلال المنافسات الرياضية دف تحقيق أفضل النتائج مع الاقتصاد في الجهد 
كل الإجراءات والتمرينات المهارية التي يقوم المدرب بالتخطيط لها وتنفيذها في الملعب " الإعداد المهاري هو 

كما " . لية وإتقان متكامل تحت أي ظرف من ظروف المباراة دف وصول اللاعب إلى دقة أداء المهارات بآ
إكساب اللاعبين المهارات الأساسية " أن الإعداد المهاري هو ) 2001(يذكر إبراهيم شعلان ، ومحمد عفيفي 

  " . من خلال التدريبات والعمل على إتقاا ثم استخدامها بتحكم ودقة خلال مواقف اللعب وأثناء المباراة 
تجهيز اللاعب لأداء المهارات الأساسية للعبة " أن الإعداد المهاري هو )  2003( كر محمد رضا الوقاد كما يذ 

    " . على أعلى مستوى خلال المواقف التنافسية 

هي و . هي الحركات البدنية التي تؤدى بغرض تحقيق هدف معين وفقاً لقانون اللعبة :المهارات الرياضية ) 2-1
        " ية الهامة واللازمة لإنجاز أداء رياضي تلك الحركات الضرور 

 : الأداء المهاري في كرة القدم ) 2-2
كل الحركات الضرورية الهادفة التي تؤدى " أن الأداء المهاري في كرة القدم )  1998( يرى مفتي إبراهيم  حماد 

  " بغرض معين في إطار قانون كرة القدم ، سواء كانت هذه الحركات بالكرة أو بدوا 
ركات التي يؤديها اللاعب كل الح" أن الأداء المهاري في كرة القدم هو )  1994( كما يذكر بطرس رزق االله  

سواء كانت بالكرة أو بدوا دف مزاولة رياضة مفيدة للجسم محببة لدى جموع المشاهدين في إطار قانون يحدد 
            " ما هو مشروع وما هو غير مشروع 

  :أهمية الإعداد المهاري ) 2-3
الهدف النهائي لعملية الأداء المهاري يتأسس علية الوصول الى  أنهالإتقان التام للمهارات الحركية ـ من حيث 

ومهما اتصف به من سمات  ،فمهما بلغ مستوى الصفات البدنية للفرد الرياضي  ،أفضل المستويات الرياضية
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نوع فإنه لن يحقق النتائج المرجوة ما لم يرتبط ذلك بالإتقان التام للمهارات الحركية الرياضية في  ،خلقية إرادية
  . النشاط الرياضي الذي يتخصص فيه 

وبدون المهارات الأساسي لدي لاعبي المنافسات الرياضية لا تنفذ  ،فالمهارات الأساسية هي وسيلة تنفيذ الخطط
  . الخطط وبالتالي يصعب تحقيق نتائج ممتازة

إن تطوير وتحسين الصفات البدنية العامة والخاصة وربطها مع المهارات الحركية والقدرات الخططية هو الاتجاه 
وذلك بتكرار المهارة من خلال التمرينات التطبيقية وتمرينات المنافسة مما يؤدي الى  ،الحديث في التدريب الرياضي 

ولما كانت المهارات هي  ،ي في مواقف المنافسة المختلفة إكساب الفرد الرياضي صفة الآلية عند الأداء المهار 
لذا وجب الاهتمام بالمهارات الأساسية  ،القاعدة الأساسية لأي نشاط رياضي سواء كانت بأداة أو بدون أداة 

      .للفرد الرياضي فالمهارة هي وسيلة تنفيذ الخطة 

رة القدم مجموعة من الخصائص يتم للمهارات في ك: خصائص المهارات الأساسية في كرة القدم) 2-4
  :يليتحديدها فيما 

إن أول خاصية في مهارات كرة القدم هي تعددها فبالإضافة للعدد الكبير لها نجد أن كل ) :الكثرة ( التعدد  -
( واحدة منها لها فرعيات فمهارة ضرب الكرة بالقدم وحدها يمكن تقسيمها على سبيل المثال لعدة أنواع منها 

رة بباطن القدم ، ضرب الكرة بخارج القدم ، ضرب الكرة بداخل القدم ، ضرب الكرة بباطن القدم ، ضرب الك
  .، ويمكن أن نعمم تقسيمات مشاة على باقي المهارات ) ضرب الكرة بكعب القدم 

 في تنفيذها كرة القدم تؤدى مهاراا بكافة أجزاء الجسم باستثناء الذراعين ، وذلك أدى الى تنوع كبير:التنوع  -
، إذ يستخدم في ذلك القدمين والرأس والركبة والفخذ والصدر ، وقطعاً تختلف طبيعة استخدامات كل جزء من 
أجزاء الجسم السابقة في شكل الأداء وقوة التعامل مع الكرة وغيره ، ويعد ذلك التنوع والتعدد في المهارات 

            . الأساسية لكرة القدم هو سر الشعبية الجارفة لها 

لما كان تعليم المهارة الأساسية لا يتم بين يوم وليلة، وإنما :مراحل التعلم الحركي للمهارات الأساسية ) 2-5
تستمر عملية التدريب على المهارات زمناً  طويلاً قد يصل اللاعب الى الإتقان الكامل المطلوب، لذلك يجب على 

ر بثلاث مراحل متداخلة قبل أن تصل مهارة اللاعب الى الدقة المدرب أن يعلم أن تعليم المهارات الحركية يم
  .والكمال في الأداء 

  .مرحلة التوافق الأولي أو البدائي  .1

 .مرحلة التوافق الجيد  .2

 .مرحلة تثبيت وإتقان المهارة  .3
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تماماً إذ أنه عند تعلم اللاعب مهارة حركية جديدة نجد حركته ليست سليمة الأداء :مرحلة التوافق الأولي : أولاً 
يدخل حركات بأجزاء مختلفة من جسمه لا ضرورة لها ، ويعني هذا أن تكون الحركة غير اقتصادية في اهود كما 
هو مطلوب ، كما أن انسياب الحركة لا يكون سلساً ، بل ا تشنجات عضلية ، وتكون الحركة متقطعة ، لذلك 

  .الخطوات التاليةيكون واجب على المدرب في هذه المرحلة للقيام ب
  .عمل نموذج للحركة وإن أمكن استخدام الصور والأفلام السينمائية  .1

الشرح باللفظ بطريقة سهلة ومبسطة وشاملة للمهارة، بحيث يستوعب اللاعبون الشرح وذلك خلال  .2

 .عمل النموذج للحركة 

بالحركة ويزداد توافقه  يقوم اللاعب بأداء المهارة، ومن خلال تكرار الأداء يبدأ اللاعب في الإحساس .3

العضلي العصبي، وأثناء أداء اللاعبين للمهارة يقوم المدرب بإصلاح الخطأ وشرح الطريقة الصحيحة في 

  .أداء المهارة 

مع تكرار أداء اللاعب للمهارة والربط بين طرقتي الفهم والمحاولة وحذف الخطأ في :مرحلة التوافق الجيد: ثانياً 
بالارتقاء بمستوى أدائه حتى يصل الى اكتساب المقدرة والدقة في أداء الحركة ، وهنا يجب  التعلم ، يقوم اللاعب

على المدرب أن يوجه اللاعب دائما الى الطريقة الصحيحة لأداء المهارة وشرح دقائقها وإصلاح الأخطاء 
  .باستمرار

د فيستطيع أن يؤدي المهارة بدقة ، لا يكفي أن يصل اللاعب الى التوافق الجي:مرحلة تثبيت المهارة : ثالثاً 
ولكن لابد له أن يصل ذه الدقة الى الدرجة التي يصبح فيها قادراً على أداء المهارة بدقة في أي لحظة من المباراة 
وتحت أي ظرف من الظروف ، أي يصل الى أن يصبح هذا الأداء آلياً متقناً بدون تفكير ، وعندئذ ينحصر 

وسيلة لتنفيذ ناحية خططية معينة ، ولكي يصل اللاعب الى هذه المرحلة يتمرن على المهارة تفكيره في أن المهارة 
ى من الأداء الدقيق تحت ظروف تقرب من ظروف المباراة ، وبذلك تثبت المهارة ويصل اللاعب الى أعلى مستو 

      .المتقن 

  :طرق تعليم المهارات الأساسية 

المهارة ككل دون تقسيمها لوحدات صغيرة مع التركيز على التقدم بشكل  ويقصد ا تعليم:الكليةالطريقة  :أولا
ويفضل استخدام الطريقة الكلية في تعلم المهارات الحركية التي تمثل  ،المهارة وعدم فقد الحركة لوحدا وتوافقها

  .وحدة متكاملة 
 :مزايا الطريقة الكلية 
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ن الفرد يقوم باستدعاء واسترجاع المهارة الحركية كوحدة تسهم في غرس أسس التذكر الحركي للمهارة نظرا لأ.1
 .واحدة

 .ئتهاتناسب المهارات الحركية السهلة غير المركبة التي يصعب تجز . 2
 .استخدام هذه الطريقة يحتاج الى وقت قصير . 3

 :عيوب الطريقة الكلية 
 .صعوبة يصعب استخدامها عند تعلم المهارات الحركية المركبة التي تتميز بال. 1
  .يصعب على الرياضي التركيز بصفة دائمة على كل الأجزاء الحركية المركبة . 2

ثم , هي تجزئة الحركة الى وحدات تعليمية صغيرة يقوم اللاعب بأداء كل منها على حدي :الطريقة الجزئية : ثانيا 
  .الأجزاء المكونة والتدريب عليها  ينتقل الى الأجزاء التالية بعد إتقان أدائها كوحدة واحدة نتيجة لتعلم مختلف

 :مزايا الطريقة الجزئية 
 .تساعد على كشف مواطن الضعف في الحركة والصعوبة من خلال تقسيم الحركة الى أجزاء . 1
 .تناسب الحركة التي تتميز بالصعوبة والتعقيد . 2
 .تساعد على تفهم كل جزء على حدة وإتقانه . 3

 :عيوب الطريقة الجزئية 
 تفقد الحركة بعض الترابط الصحيح بالأداء الكلي مما يعمل على تأخير إتقان المنشود للحركة . 1
 .ظهور بعض العادات الحركية الخاطئة كنتيجة لربط الأجزاء المنفصلة ببعضها البعض . 2
 .تحتاج الى وقت طويل لتعليم المهارة  . 3

حيان يفضل استخدام الطريقتين السابقتين معاً حتى يمكن في كثير من الأ:الطريقة الكلية والجزئية : ثالثا 
  .الاستفادة من مزايا كل منهما وفى نفس الوقت تلافى عيوب كل طريقة 

وقد اتفق العديد من الخبراء على أن التعلم بالطريقة الكلية الجزئية يحقق أحسن النتائج بالنسبة لمعظم المهارات 
ضي لهذه الطريقة ينبغي علية مراعاة تعليم المهارة الحركية ككل بصورة مبسطة وعند استخدام المدرب الريا ،الحركية

ثم تعلم الأجزاء الصعبة بصورة منفصلة مع ارتباط ذلك بالأداء الكلى للمهارة الحركية مع مراعاة تقسيم أجزاء 
  .   المهارة الحركية الى وحدات متكاملة ومترابطة عند التدريب عليها كأجزاء 

  : هدف التدريب علي المهارات الأساسية في كرة القدم هي :دريب علي المهارات الأساسية خطوات الت
  .الوصول إلي الكمال ودقة الأداء . 1
العمل علي تثبيت هذا الكمال وتلك الدقة حتى تؤدي المهارة بطريقة آلية سليمة أثناء المباريات تحت كل . 2

هارات الأساسية أن يحدد الطريقة التي سيتبعها ، ويدقق في الظروف ومن واجب المدرب عند التدريب علي الم
اختيار التمرينات التي توصله لتحقيق أهدافه من التدريب ، ويمكن تلخيص خطوات التدريب علي المهارات 

  : الأساسية بغرض وصول اللاعب إلي الدقة والكمال والتثبيت ، ثم الوصول إلي الأداء الآلي المتقن فيما يلي 
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يصل :التدريب علي المهارات الأساسية للوصول إلي الأداء الدقيق تحت ظرف بسيطة وثابتة :  أولاً 
اللاعب بسرعة إلي تعلم المهارة الأساسية إذا بقيت ظروف التمرين ثابتة وبشرط أن يقتضي التمرين من الناشئ قوة 

ومرات إذا اقتضي الأمر علي أن  صغيرة أو متوسطة أثناء التدريب، ويمكن أن يكرر التمرين أو جزء منه مرات
  . يكون الحمل ملائما لقدرات اللاعب 

  ) . تمرينات الإحساس ، تمرينات فنية إجبارية، تمرينات بالأجهزة : ( وفي هذه المرحلة تعطي طرق التدريب الآتية 

تطوير المهارات الأساسية عن طريق الارتفاع التدريجي بسرعة الأداء وازدياد استخدام القوة أثناء : ثانيا
ومثال لذلك التمرين الضاغط الذي يتطلب سرعة وقوة في الأداء في وقت محدد علي أن تراعي دائما : التمرين 

وفي هذه المرحلة . لارتفاع المتدرج في دقة الأداء الدقة في الأداء الحركي للمهارة ويمكن إضافة حركات الأداء مع ا
  . تعطي التمرينات المرتبط بالياقة البدنية والألعاب الصغيرة وتمرينات بأكثر من كرة وتمرينات فنية إجبارية متقدمة 

في اختلاف وزن مرونة الكرة يؤثر : مثلا :تثبيت المهارات الأساسية عن طريق تغيير الظروف الخارجية : ثالثا 
مهارة الناشئ وفي التوافق العضلي العصبي له وتغيير اللاعب المضاد أثناء التدريب له قيمته كذلك فإن زيادة ضغط 
اللاعب المضاد أثناء التدريب يصعب من الأداء الحركي للاعب ويمكن أن يكون المدافع سلبي في أول التدريب ثم 

  . لتمرينات المركبة إيجابيا وتعطي في هذه المرحلة الألعاب الصغيرة وا
بحيث تؤدي بدقة وإتقان أثناء المباراة يجب أن :تثبيت المهارات الأساسية تحت ظروف أكثر صعوبة : رابعاً 

يؤدي المدرب مع تقدم التدريب علي المهارات علي أن تؤدي هذه المهارات في ظروف تشبه ظروف المباريات مثل 
يبات في المساحات الصغيرة في الملعب ترفع من قدرة اللاعب لي الأداء التدريبات المركبة مع زميل أو أكثر والتدر 

ودقته خاصة أن هذه التقسيمات تتطلب من اللاعب أداء سريعا وصحيحا للمهارات تحت ضغط اللاعبين 
المضادين في حيز ضيق من الأرض ، يضاف إلي ذلك عامل مهم له تأثير كبير علي أداء اللاعب وهو الثقة 

  . هذه المرحلة تعطي تمرينات مركبة وتمرينات التي تشبه الذي يحدث في الملعب  بالنفس وفي
يجب علي المدرب أن يعلم اللاعب منذ :مراجعة وتثبيت المهارات الأساسية في المباريات التجريبية : خامساً 

عليها بفهم واضح البادية الطريقة الصحيحة لأداء المهارات الأساسية حتى يستطيع اللاعب أن يقوم بالتدريب 
  .ويكون في إمكانه إصلاح أخطائه ذاتيا بدون مساعدة المدرب 

نظراً لصعوبة التدريب على المهارات :التدريب على المهارات الأساسية خلال الخطة السنوية : سادساً 
تشتمل الأساسية في محاولة الوصول الى إتقان اللاعب لها يجب أن يضع المدرب خطته السنوية للتدريب بحيث 

على مجموعة كبيرة متنوعة من التمرينات ومن المستحسن أن يكون لدى كل لاعب كرة  أثناء التدريب على 
المهارات وقد أظهرت الخبرات والتجارب لربط التمرين على اللياقة البدنية بالتدريب على المهارات الأساسية يكون 

وفي مرحلة .خدم هذه الطريقة خلال فترة الإعداد محبباً للاعبين ويشحذ من قدرم ويزيد من مجهودهم وتست
المباريات يكون التدريب أيضاً على المهارات الأساسية يكون من خلال التمرينات المركبة ويجب أن يربط التدريب 

أما في اية فترة المباريات وفي .على المهارات بالتدريب على واجبات كل لاعب في مركزة ومع التحركات الخططية 
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ومن الواجب على المدرب .الراحة الإيجابية فيكون التدريب على المهارات الأساسية على شكل مباريات مرحة  فترة
أن يحرص على إصلاح أخطاء اللاعب أثناء تعلم المهارات الأساسية خاصة عندما تكون هذه المهارات تستخدم 

  .في التحركات الخططية
  :كرة القدم   طرق التدريب على المهارات الأساسية في) 2-6
هذه الطريقة أساسية ومهمة لتعليم المهارات الأساسية ، وهي التي : تمرينات الإحساس والتعود على الكرة  -أ

( توجد الصداقة القوية بين اللاعب والكرة ، وتزداد هذه الصداقة عندما يتعرف اللاعب على أسرار الكرة من 
الأمر الذي يساعد اللاعب على ) وسرعتها واتجاهها في الهواء حجمها  وشكلها ووزا ومرونتها عند الجري ا 

أن يجعل الكرة دائما تحت سيطرته سواء وهي في الأرض أو في الهواء ، وتستخدم هذه الطريقة مع المبتدئين في 
        .الجزء الرئيسي من الوحدة التدريبية ومع الكبار في جزء الإحماء من الوحدة التدريبية 

توضح هذه التمرينات للمدرب مستوى دقة اللاعب في أداء المهارة الأساسية ، :التمرينات الفنية الإجبارية  -ب
وفي هذه الطريقة توضع واجبات .وتوضع هذه التمرينات في برنامج  التدريب لتساعد على تنمية مهارة اللاعبين

لم اللاعب مهارة معينة أو أكثر ، سواء كان ذلك من معينة للاعب ، بمعنى أن يختار المدرب تمريناً معيناً لكي يتع
الوقوف أو من الحركة ، ويتحتم في هذه الطريقة أن يلاح المدرب بدقة صحة أداء اللاعبين للمهارات الأساسية 

  .  وإلا انتفى الغرض من التمرين ، وتعطى في التدفئة أو بعدها 
خاص في تعليم المهارات الأساسية ، وفي هذه الطريقة هذه الطريقة لها طابع :التمرينات بأكثر من كرة  -ت

يعطى تمرين يؤدى بأكثر من كرة واحدة وتستدعى هذه الطريقة من اللاعب تحكماً ، ودقة ، وتكاملاً في أداء 
  :المهارات الأساسية، وتتميز هذه الطريقة بالآتي 

  .تعلم سرعة أداء المهارات الأساسية بدقة تامة * 
  .اللاعب على الملاحظة أثناء اللعب ترفع من قدرة * 
                    .تنمي سرعة تلبية اللاعب * 

تمرينات هذه الطريقة تعتبر مدخلاً للتمرينات :تعليم المهارات الأساسية مع ربطها بتنمية الصفات البدنية  -ث
صفات بدنية محدد ترتبط ا المركبة ، وكما أا تخدم في الإعداد للمباريات التي تتطلب مع أداء المهارات الأساسية 

ارتباطاً وثيقاً ، مثل الرشاقة ، السرعة ، التحمل ، ويجب أن يضع المدرب في اعتباره أن يلاحظ دائماً الدقة التامة 
التي يؤدي ا اللاعب المهارة الأساسية تحت ضغط الحمل الواقع علية أثناء التمرين ، حتى يمكن أن يحقق التمرين 

  .وهو الأداء المهاري الدقيق المتكامل مع تطوير الصفات البدنية المطلوبة الهدف منة كاملا 

( يستخدم المدرب التمرينات المركبة لكي يثبت دقة أداء اللاعب للمهارات الأساسية :التمرينات المركبة  -ج
فات البدنية ، ويربط ذلك بتعليم الخطط مع العمل على تنمية الص) خاصة المستخدم منها في المباريات بكثرة 

للاعب ، ولما كانت هذه التمرينات مركبة فهي تنمي التوافق الحركي ، ويمكن استخدام هذه التمرينات لتعليم 
المهارات الأساسية ، وفي الوقت نفسه يتدرب اللاعب على متطلبات وواجبات مركزة ويمكن أن تؤدى هذه 
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سيم هذه التمرينات ومن ثم يمكن الحكم على قدرة التمرينات مع وجود مدافع سلبي أو إيجابي ويمكن أيضاً تق
          .اللاعب ومهاراته 

الألعاب الصغيرة هي تلك التمرينات :التدريب على المهارات الأساسية باستخدام الألعاب الصغيرة  -ح
يق هدف المحببة الى نفس اللاعبين والتي يقوم المدرب بإعطائها في خطة التدريب اليومية ، واضعاً نصب عينيه تحق

      .أو عدة أهداف تدريبية في وقت واحد 
كثيراً ما تستخدم الأدوات  في التدريب :التدريب على المهارات الأساسية باستخدام الأجهزة والأدوات  -خ

على المهارات الأساسية لما لها من أهمية وفائدة في تعليم الدقة في الأداء ، فعن طريقها يكون في استطاعة المدرب 
الكرة في الوضع الذي يريده باستمرار ، مما يجعل اللاعب يستطيع أن يكرر التمرين مراراً بنفس الأوضاع أن يجعل 

      . الثابتة للكرة بنفس الطريقة المطلوب تعليمها حتى يجيد اللاعب أداء المهارة بدقة 

إلى أن تطوير الأداء  يشير مفتي إبراهيم:العوامل المؤثرة في تطوير الإعداد المهاري ووصوله للآلية ) 2-6
  :المهاري ووصوله للآلية يرتبط بعدة عوامل 

إذا ما كان اللاعب يندرج تحت المعادلات الطبيعية للقياسات :النواحي الوظيفية والتشريحية لجسم اللاعب  -
لعالية من  ولكن لن يستطيع الوصول الى المستويات ا, الوظيفية والتشريحية فإنه يمكن أن يتعلم المهارات الحركية 

كفائه الأداء المهاري ما لم تكن كافة الوظائف الحيوية للجسم والقياسات المورفولوجيه له تتناسب مع المعدلات 

تطوير كفاءة الأجهزة الوظيفية بالجسم لأقصي درجة كي و .النموذجية للأداء المهاري في الرياضة التخصصية 
 .لتحقيق أهداف تطوير كفائه الأداء المهاري تتناسب مع متطلبات الأداء المهاري خطوة أساسية 

من الأهمية في هذه المرحلة تنمية الصفات البدنية حتى يمكن تحقيق أهداف تطوير كفاءة :الصفات البدنية  -
مع ملاحظة أن ورقة , مع التوازن التام بين هذه العناصر البدنية الضرورية للرياضة التخصصية , الأداء المهاري 
ولذلك يجب , يجابية لتطوير تلك العناصر البدنية تسهم إيجابيا في تطوير مستوى الأداء المهاري الاستجابة الإ

  .الوصول لأفضل تناسق للانقباض والاسترخاء العضلي خلال الأداء المهاري 
وتكامل  من الأهمية العمل على تطوير كفاءة العمليات العقلية مثل الانتباه والإدراك والتركيز:السمات النفسية  -

والوصول الى أفضل استثارة انفعالية خلال الأداء وكذلك الوصول الى , أدوارهما معاً لتحقيق أفضل كفاءة مهارية 
  .أفضل درجة ممكنة 

يتطور الأداء المهاري بدرجة أسرع إذا ما : الفروق الفردية في الإمكانيات ومدي توافر الخبرات الحركية  -
ء الحركي المتنوع المتعدد الاتجاهات والمختلف في شدة الأداء وفقا للفروق في قدرات توافره قاعدة عريضة من الأدا

      . اللاعب 
يتطور الأداء المهاري بدرجة أسرع إذا ما توافرت قاعدة عريضة من الأداء الحركي :توافر خبرات حركية متنوعة  -

              .المتنوع المتعدد الاتجاهات والمختلفة في شدة الأداء 
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من المعروف أن إتقان المهارات الأساسية يتم من :العوامل المؤثرة على الأداء المهاري في كرة القدم   )2-7
خلال ثلاث مراحل للتعلم ويتم التركيز على استخدام التدريبات الخاصة بالناشئين والمبتدئين في مراحل التعلم 

بمعنى آخر لابد وأن تعد التدريبات الخاصة .التنافسي حتى تتواكب مع كيفية استخدام تلك المهارات خلال الأداء 
بتطوير الأداء المهاري بالشكل الذي تتطلبه مواقف اللعب خلال المباراة ، حيث يقع الناشئين تحت تأثير عوامل 

  :تفرض علية نوعاً من الأداء المهاري يختلف عن الأداء الحر بعيداً عن الضغوط وتتحد هذه العوامل فيما يلي 
  .مل المساحة بين الاتساع والضيق أو الصغر عوا .1

 .المكان أو المنطقة من الملعب كالجانبين والعمق أو منطقة الجزاء أو الثلث الدفاعي والأوسط والهجومي  .2

 .موقع الزميل وتحرك الزملاء في الأماكن المناسبة  .3

 .ضغط المنافسين من حيث المراقبة الفردية والتغطية  .4

             .ة ومستوى الكرة اتجاه ومسار وقوة وسرع .5

يحدد مفتى إبراهيم دور المدرب الرياضي في الأداء المهاري للاعبين في :دور المدرب في الأداء المهاري  �
  :النقاط التالية 

 .اكتشاف الأسباب التي ينتج عنها الأداء المهاري الخاطئ للعمل على تلافيها وتصحيحها . 1
 .نتظام اللاعب للارتقاء بمستوى الأداء المهاري العمل على انتظام وحدات التدريب وا. 2
 .تخصيص فترات للعب كجانب تطبيقي لكي يسهم في الارتقاء بمستوى الأداء المهاري . 3
 .توضيح النقاط الفنية الخاصة بالمهارة أو جزئياا وللاعبين بكل دقة . 4
 .تناسب محتوى التمرين مع أهمية المهارة ذاا . 5
وكذلك تكرارها في الوحدات التدريبية  ،مرات تكرار أداء المهارة بدقة في كل تمرين مستخدمتحديد عدد . 6

وأن يتناسب هذا العدد مع المراحل السنية للاعبين ومستوى أدائهم وأيضا مع درجة صعوبة التمرين وكذلك ،التالية
 .تراعى فترات الراحة 

بحيث يكون محتواة وسرعته ودرجة قوته تتناسب , المهارة الأساسية بناء التمرين الذي سيؤديه اللاعب لتنمية . 7
 .مع يمكن أن ينفذه اللاعب في المباراة 

مراعاة الفروق الفردية في المستوي بحيث يكون تطوير الأداء المهاري لدى اللاعبين من خلال تمرينات تتناسب . 8
 .مع مستواهم من حيث درجة القوة والصعوبة وأهداف التمرين 

, العناية بتدريب الطرف غير المستخدم كثيراً  مثل القدم اليسرى عند معظم اللاعبين في أغلب الألعاب . 9
 .وتخصيص وحدة تدريب أسبوعية ـ على الأقل ـ لتنمية أداء هذا الطرف في المرحلة الأولية للناشئين 
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 .التنويع في اختيار التمرينات . 10
مسابقات يفضل أن يكون عدد مرات التدريب على المهارات خلال الأسبوع  بالنسبة للفرق التي تشترك في. 11

 .وقد يزيد عن ثلاث 
 .مراعاة عنصر التشويق في اختيار محتويات التمرين المهاري . 12
 .استخدام الإحماء بالقدر الكافي المناسب . 13
  . ة التدريب اليوميةالتركيز على أن يكون تعليم المهارات الجديدة في الثلث الأول من وحد. 14

    :تقسيم المهارات الأساسية في كرة القدم ) 2-8
  

  

  

 

  

  

   

  

  

  

 

   

  

 استعمالتعرف بالحركات التي يقوم ا اللاعب أثناء المباراة بدون : كرةالأساسية بدون   المهارات )1- 2-8
سواء كان الجري أمامي أو جانبي أو خلفي إضافة إلى  الاتجاهالكرة ومن أهم هذه الحركات مهارة الجري و تغيير 
وتعتبر هذه المهارات الأساسية بدون كرة  أو المهارات .بالجذعمهارة الوثب و مهارة التمويه و الخداع بالنظر و 

من زمن المباراة أي أن اللاعب  98 يجري بدون كرة حوالي البدنية مهمة جدا عند لاعبي كرة القدم إذا علمنا أن

مجموع من ) 1996(،مومبارتس ) 1988( دوبلر حسبثانية  150 ثانية  إلى  90يلمس  الكرة حوالي 

  .الوقت المخصص للمباراة
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تتميز مهارة جري لاعب كرة القدم بمميزات خاصة فخطوات تكون قصيرة دون رفع الركبة : مهارة الجري  -أ
  .لكي تسمح لمركز ثقل الجسم من تسهيل عملية الإستعمال السريع للكرة 

إن اللاعب يغير من سرعته كثيرا أثناء جريه  ،فهو لا يجري بإيقاع منتظم ،وإنما يغير من سرعته بإستمرار وفقا   
بشدة عالية لمسافات ، التسارع، الجري بالانطلاقاتيتميز لمقتضيات تحركه في الملعبلأن جري اللاعب يكون متنوع 

  .متر30إلى  5تقدر في الغالب ما بين 

يتطلب ضرب الكرة بالرأس مقدرة عالية من الإتقان ، إضافة إلى قدرته على الوثب بطريقة سليمة : الوثب  -ب 
للوصول إلى أقصى إرتفاع ممكن ، وقد يكون الوثب من الوقوف أو من الوثب جريا، أو بعد الجري جانبا أو إلى 

  .فالخل
تعتبر مهارة الخداع و التمويه من أهم ما يتميز به لاعب كرة القدم الحديثة و هي القدرة :الخداع و التمويه -ج

على أداء حركات الخداع بالجذع و الرجلين ، و يخص خاصة لاعبو الدفاع و الهجوم ، فتغيير المهاجم  لسرعته و 
 الجهة الأخرى يتطلب منه أن يكون  على جانب كبير من إتجاه جريه أو الخداع بأخذ خطوة جانبا ثم التحول إلى

 .الرشاقة و المرونة و التوافق العصبي العضلي 
إن الوضعية الدفاعية المثالية للاعب أثناء الوقوف يجب أن تكون رجليه مفتوحة قليلا و :وقفة لاعب الدفاع  - د 

الي يكون مركز الثقل متجه نحو الأسفل إضافة الساقان مثنية على الركبة و الكعبين مرفوعين عن الأرض و بالت
  .لتمكين العضلات بأن تكون  مهيئة لأخذ جميع الإتجاهات و بدون تضييع الوقت

 :بالكرة المهارات الأساسية في كرة القدم) 2- 2-8

المهارة يعتبر التمرير من أكثر المهارات الأساسية استخداماً في كرة القدم ، حيث تستخدم هذه  : التمرير -
وبكثرة في المباريات ، والفريق الذي يجيد المهارة يستطيع وبدرجة كبيرة من أداء واجباته الدفاعية والهجومية فى 

 . الملعب وبشكل سليم

 : التمرير بباطن القدم الداخلي     -أ 

ن اللاعب يستطيع التمرير بباطن القدم يعتبر من أكثر أنواع التمرير شيوعاً نظراً لأ : الوصف الحركي للأداء
التحكم في تقعر باطن القدم وتحدب الكرة ، الأمر الذي يزيد من دقة التمرير ، ويستخدم هذا النوع في التمريرات 

 . القصيرة ، وأحيانا يمكن استخدامه في التمريرات المتوسطة

الطويلة ، كذلك يمكن  يستخدم هذا النوع من التمرير لاتمام التمريرات : التمرير بوجه القدم الخارجي     -ب 
  . استخدامه في التهديف من مسافات بعيدة
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عند تمرير الكرة بوجه القدم الخارجي يقوم اللاعب بالاقتراب من الكرة وفي خط    :الوصف الحركي للأداء
ح مستقيم ، بحيث توضع القدم الثابتة بجانب الكرة ويشير مشط القدم إلى الاتجاه الذي تمرر اليه الكرة ، وتمرج

الرجل الضاربة للخلف والأمام لضرب الكرة بالوجه الخارجي للقدم من منتصفها ، هذا وتستمر الرجل الضاربة 
 . للكرة في مرجحتها بعد ضرب الكرة ، على ان يقع النظر على الكرة لحظة ضرا

حالات لعب الكرات  تستخدم مهارة تمرير الكرة بوجه القدم الداخلي في : التمرير بوجه القدم الداخلي     -جـ 
العالية ، إذ يستخدم فيها اللاعب الجزء الداخلي الأمامي من القدم التي تمرر الكرة والتي غالباً ما يتميز بأدائها 

 . وبإتقان تام لاعبو الأجنحة ، هذا ويمكن استخدامها في الركلات الركنية

السابقة ، غير ان وجه الاختلاف ينحصر في  يراعى الالتزام بجميع ما ورد في المهارة : الوصف الحركي للأداء
تعديل وضع القدم بحيث يكون التمرير بباطن القدم ، هذا مع ضرورة الاحتفاظ بالتوازن وتعديل وضع حركة 

  . مفصل القدم حيث اتجاهه للخارج

وة إن ضرب الكرة هي عملية ناتجة عن حركة جميع أعضاء الجسم، و كنتيجة لحركة عضلات الجذع تنتقل الق
تستعمل مهارة ضرب الكرة بالقدم لغرضين .الكامنة في عضلات الجسم إلى القدم عن طريق الساق الضاربة

أساسيين ،أولهما التمرير و المناولة بين اللاعبين و ثانيا للتصويب في المرمى للتسجيل ، كما تستخدم أحيانا في 
لها في تنفيذ الضربات الخاصة كضربة الجزاء و إبعاد الكرة  عند التهديد من طرف الخصم دون أن ننسى إستعما

  ....الضربات الحرة 

  :تنقسم التمريرات من حيث الطول إلى
  التمريرات القصيرة - 
  التمريرات المتوسطة - 
  التمريرات الطويلة- 

  :و تنقسم  التمريرات من حيث الإرتفاع إلى  
  التمريرات العالية - 
  التمريرات النصف عالية - 
  الأرضيةالتمريرات - 

 : لجري بالكرةا-
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يعتبر الجري بالكرة من أهم المبادئ الأساسية التي يجب الاهتمام  :الداخليالجري بالكرة بوجه القدم    -أ 
نظراً لممارستها من قبل جميع اللاعبين في كرة القدم اختلاف مراكزهم في اللعب سواء كانوا مهاجمون  ا،الكافي 

 .الوسطأو مدافعون أو في خط 

يلاحظ عند أداء مهارة الجري بالكرة بوجه القدم الداخلي فأن الكرة تبتعد بسرعة عند : الوصف الحركي للأداء
ملامستها لمقدمة القدم لذلك يجب أن يكون اللاعب حذراً عند استخدام هذا النوع من الجري حتى لا تخرج 

 : الكرة عن سيطرته ، وعند الأداء يراعى الآتي

 .اين سرعة جري اللاعب وتحكمه في الكرة خلال الجري ربط العلاقة ب  -أ 

يفضل ملامسة مقدمة القدم للكرة في نقطة أعلى من وسط الكرة بقليل حتى لا ترتفع عن الأرض عند   -ب 
 .لمسها

رفع النظر عن الكرة بعد لعبها مباشرة والنظر للملعب والزميل ثم معاودة النظر للكرة كي لا تخرج عن     -جـ 
 .اللاعب سيطرة

 . عدم دفع الكرة إلى الأمام لمسافة بعيدة كي لا تنحرف ويفقد اللاعب السيطرة عليها  -دـ 

عندما تكون هناك فرصة ومساحة فراغ من الملعب أمام اللاعب فأنه يستطيع الاعتماد على هذا النوع من - هـ 
 . الجري بالكرة ليصل إلى هدفه بسرعة

غالباً ما يستخدم هذا النوع من الجري لانتقال أو تحرك اللاعب : الخارجيالجري بالكرة بوجه القدم      -ب 
 . بالكرة وباتجاه الأمام

 : الوصف الحركي للأداء

 . يتقدم اللاعب نحو الكرة بالجري العادي     -أ 

اه قدمه باتج) يلف ( في اللحظة التي تسبق ملامسة وجه القدم الخارجي للكرة ، على اللاعب أن يدير      -ب 
 . الرجل الأخرى

 . بعد الانتهاء من ملامسة الكرة بوجه القدم الخارجي ، يتابع الجري بصورته العادية الطبيعية     -جـ 
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 : تتم عملية لمس الكرة بإحدى الطريقتين وعلى النحو التالي     - د 

 .الخطوةأما لمس الكرة في اللحظة التي تسبق ملامستها للأرض أي عند اية  - 1

 . اية الخطوة ، أي تلمس الرجل الكرة أولا ثم تعمل الخطوةأو في بد  - 2

 .الملعبعلى اللاعب أن يوزع نظره بين لحظة وأخرى حتى يستكشف  - 3

يعتبر الجري بالكرة بوجه القدم الأمامي من المهارات التي   : الجري بالكرة بوجه القدم الأمامي     -جـ 
( المهارات الأخرى لما لها من مميزات عديدة في قوة التصويب تستخدم عند التصويب على المرمى أكثر من بقية 

 . على المرمى) التسديد 

 : الوصف الحركي للأداء

 . على اللاعب أن يقوم بالجري العادي وباتجاه الكرة     -أ 

 . يجب أن تلامس القدم الكرة في اية الخطوة     -ب 

 .مستوى وسط الكرة بقليل حتى لا ترتفع للأعلى يجب أن تلامس مقدمة الكرة في نقطة أعلى من     -جـ 

 . يجب أن يرفع اللاعب نظره لأعلى لاستكشاف الملعب بعد كل لمسة للكرة بالقدم تقريباً      -دـ 

 . يجب أن لا تدفع الكرة للأمام لمسافة بعيدة     -هـ 

لقدم ، إذ لا يمكن للاعب أداء أية تعتبر السيطرة على الكرة من المهارات الهامة في كرة ا: السيطرة على الكرة -
 . مهارة أخرى ما لم يتمكن من اتقان هذه المهارة على أكمل وجه

لا يختلف امتصاص الكرة بمشط القدم الأمامي عن بقية المهارات المتعلقة  : امتصاص الكرة بمشط القدم –أ 
 . بالسيطرة على الكرة ، الا أن الخلاف ينحصر في الجزء المستخدم من القدم

 : الوصف الحركي للأداء

 . الوقوف مواجهاً للكرة القادمة     -أ 

 . تشير القدم المستخدمة في امتصاص الكرة نحو الاتجاه القادمة منه مع انثناء قليل في الركبة     -ب 
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ن تحريك الرجل المستخدمة في امتصاص الكرة أماماً عالياً في الاتجاه القادمة منه الكرة ، يراعى أ     -جـ 
 . يكون مشط القدم مشدوداً والذراعان جانباً 

بمجرد لمس الكرة لمشط القدم تحسب الرجل للأسفل لامتصاص قوة الكرة القادمة على أن تسقط      -دـ 
  . الكرة إلى الأمام

ان امتصاص الكرة بالصدر يتكرر بصورة مستمرة في معظم حالات اللعب ،  : امتصاص الكرة بالصدر – ب
 . المهارة أهمية لذا لا يمكن للاعب الاستغناء عنهافلهذه 

يعتبر امتصاص الكرة بالفخذ من ضمن المهارات الأساسية الخاصة بالسيطرة  : امتصاص الكرة بالفخذ –جـ 
عدم  –عدم صلاحية الأرض  –قرب الخصم ( على الكرة ، حيث يستخدمها اللاعب في حالات كثيرة مثل 

 . ( زاء الجسم المختلفةاجادة اللاعب الامتصاص بأج

ان هذا النوع من السيطرة غالباً ما يستخدم في الحالات التي لا يحسن ويجيد فيها  : الوصف الحركي للأداء
اللاعب استخدام قدمه ، حيث يتم الاستعانة في مثل هذه الحالة بجزء آخر من الرجل وهو الفخذ ، وفيه يستند 

ة ويبعد اليدين جانباً عن الفخذ ، وفي لحظة ملامسة الكرة يكون الفخذ اللاعب على قدم الارتكاز بصورة متوازن
في وضع متوازي للأرض ، وعند الملامسة يخفض اللاعب الرجل للأسفل باتجاه الخلف ويتم ذلك بامتصاص الكرة 

 . عن طريق سحب الفخذ ونزول الكرة ببطء

أركان تعليم المهارات الأساسية في كرة القدم لما تعتبر هذه المهارة من أحد : تنطيط الكرة على مشط القدم –د 
تحدثه من علاقة قوية بين اللاعب والكرة ، حيث تقوي تلك العلاقة وتزداد كلما تمكنا تمكن اللاعب من تقوية 

 .  مهاراته بشكل عام يجعل سيطرته على الكرة بشكل اوتوماتيكي  آلي

 التصويب-

التصويب على المرمى من أهم أساسيات لعبة القدم ، إذ أن اللاعب يعتبر  : التصويب بإحدى القدمين –أ 
يصل إلى مرحلة متقدمة في اجادة اللعبة لابد وأن يبلغ مرحلة الإتقان في مهارة التصويب من مختلف المناطق في 

  . الملعب سواء كان بالقدمين أو بالرأس ، وذلك بتسجيل الأهداف بقوة وعناية في مرمى الفريق المنافس

  : الوصف الحركي

 . الاقتراب إلى الكرة في خط مستقيم من مسافة مناسبة     -أ 
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وضع القدم الثابتة بجانب الكرة وعلى بعد مسافة مناسبة منها ، على أن يشير سن القدم إلى المكان      -ب 
 . الذي ستوجه إليه الكرة

التصويب قد مرجحت للخلف من مفصل أثناء أداء الخطوة السابقة تكون الرجل التي ستقوم بأداء      -جـ 
الفخذ على ان يكون ا انثناء من مفصل الفخذ وكذلك من مفصل الركبة ، وفي نفس الوقت يميل الجزء العلوي 

 . إلى الخلف قليلاً ) الرأس والصدر ( من الجسم 

مدور ومشدود مرحجة الرجل الضاربة للأمام على أن يضرب وجه القدم الأمامي منتصف الكرة وهو      -د 
 . وثابت في الوقت الذي يندفع فيه الجزء العلوي من الجسم للأمام

أثناء ضرب الكرة يجب أن تعمل الذراعين على حفظ اتزان الجسم ويكون النظر موجهاً على الكرة لحظة      -هـ 
  . ضرا

القدم ، كما يعتبر العامل  يعتبر التصويب بالرأس بمثابة السلاح الثاني للاعبين في كرة: التصويب بالرأس –ب 
الأول عندما تكون الكرة مرتفعة سواء كانت بالنسبة للاعب الدفاع أو الوسط أو الهجوم ، إذ إنه من الصعوبة 
الوصول للكرة العالية بالقدم ، وعليه فان اجادة هذا النوع من المهارات في كرة القدم يعتبر شرطاً ضرورياً وأساسياً 

 . ويتقن مهارات تلك اللعبة ويمارسها لكل من يريد أن يتعلم

هناك عدة أساليب للتصويب بالرأس وقبل التطرق لها يجب توضيح الوصف الحركي  : الوصف الحركي للأداء
، وهي تلك المنطقة المحصورة بين ) الجبهة ( لمهارة ضرب الكرة بالرأس بشكل عام ، إذ تضرب الكرة بمقدمة الرأس 

فل منبت الشعر ، غير ان هناك مواقف متغيرة تحتم على اللاعب استخدام الجزء المساحة فوق الحاجبين وأس
  . الجانبي من الجبهة أو قمة الرأس عند تصويب الكرة

تعتبر مهارة ضرب الكرة بالرأس من المهارات الأساسية والمهمة في لعبة كرة القدم ، حيث  : ضرب الكرة بالرأس
لكرة بالرأس ومن مواقف صعبة ، لذلك يقوم اللاعبون من مختلف المراكز غالباً ما تسجل اهداف جميلة من ضرب ا

الدفاعية بمحاولة قطع الكرات العالية بواسطة الرأس خصوصاً عندما تشكل مثل هذه الكرات خطورة واضحة على 
  . المرمى

والأخرى خلفاً ، يحرك تمسك الكرة باليدين أمام الرأس مع وضع احدى القدمين أماماً : الوصف الحركي للأداء
الجذع للخلف مع ثني خفيف في الركبتين ، ثم يميل الجذع للأمام أثناء ضرب الكرة بالجبهة ، مع استمرار حركة 

  . الجذع للأمام لمرحلة ما قبل فقدان الاتزان
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ك يتقن ان الاستفادة من رميات التماس في الخطط الدفاعية أم الهجومية لها شأن كبير ، لذل: رمية التماس-
اللاعب تلك المهارة وفقاً لقانون اللعبة والتدريب على رميها بالقوة المناسبة لتذهب للزميل المطلوب إيصالها إليه 

  . لامكانية الاستفادة منها في أداء جمل خططيه تنتج عنها أهدافاً في مرمى الفريق المنافس

 : الوصف الحركي للأداء

 . أصابع اليدين منتشرة بحيث يكون الاامان متقاربانمسك الكرة من جزئها الخلفي و      -أ 

 . سحب الكرة وراء الرأس بحيث تصل اليدان إلى أقصى ما تستطيع والمرفقان بجوار الرأس     -ب 

انثناء خفيف في الركبتان ، يعقبه مد في الركبتين ثم الجذع والرأس ثم تنطلق اليدان إلى الأمام ، أي أن      -جـ 
 . من أسفل إلى أعلىالحركة تكون 

تنتهي حركة اليدين عند الرمي قبل أن تعبر مستوى الرأس ويمر المرفقان بجانب الرأس ، مع اتجاه راحتا      -د 
  . اليدان عند الرمي للخارج

الخداع هو الوسيلة التي تجعل المنافس يتوقع حركة اللاعب المستحوذ على الكرة توقعاً   :الخداع المحاورة -
وعليه تكون استجابة المنافس بالنسبة لحركة اللاعب الحقيقية خاطئة ، مما يمكن اللاعب من القيام خاطئاً ، 

  . بالتصرف الخططي بالأسلوب المناسب الذي يختاره

 : يراعي عند تنفيذ الخداع ما يلي

 . تغيير سرعة الجري من البطيئ للسريع أو العكس     -أ 

 . تغيير اتجاه الجري     -ب 

استخدام الضربات المختلفة كأن يتظاهر اللاعب بضرب الكرة مثلاً بشدة ثم لا يقوم بذلك أو      -جـ 
 . يلمسها بخفة أو العكس

 . عند دحرجة الكرة يغير اللاعب الكرة يساراً أو يميناً ليجعل الخصم في حيرة     - د 

عن المنافس أو تحييره بقدر الامكان ،  ان الغاية الأساسية من المحاورة والخداع هو الابتعاد: الخداع بالجسم –أ 
  . حائزاً على الكرة) اللاعب ( خصوصاً عندما يكون هذا المنافس 
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ويهدف هذا النوع إلى احداث نوع من الايماء والتظاهر للمنافس بأن اللاعب المستحوذ  : الخداع بالكرة –ب 
   . على الكرة سيقوم بالمرور من جهة ثم المرور من الجهة العكسية

 

 : للخداع المركب عدة أنواع: الخداع المركب –جـ 

الخداع بإيقاف الكرة ويتمثل في التظاهر للمنافس بأن اللاعب المستحوذ على الكرة سوف يقوم بإيقافها - 1
  . أسفل قدمه ثم ينطلق ا

  .المنافسالخداع عن طريق الدوران بالكرة بدائرة أصغر من دائرة دوران - 2

التظاهر بضرب الكرة بوجه القدم وعند الاقتراب من المنافس أداء عكس ذلك، حيث الخداع عن طريق  - 3
يقوم اللاعب المستحوذ على الكرة بالتظاهر بركل الكرة بوجه القدم ، غير أنه يقوم بركلها بوجه القدم الخارجي 

 . إلى الجانب عندما يقترب منه المنافس

  

الكرة من الخصم والاستحواذ عليها في حالة حيازته لها أو قطعها قبل يقصد بالمهاجمة محاولة أخذ :المهاجـمة
  .الوصول إليه، وتعتبر المهاجمة سلاح المدافع ضد المهاجم، ويمكن للمدافع المهاجمة بعدة طرق

  .أن يقوم المدافع بإبعاد الخصم المستحوذ على الكرة باستعمال ضربة الكتف وبطريقة قانونية: المتكاتفة .1

  .قطع الكرة .2

 .المهاجمة الأساسية والجانبية .3

 .المهاجمة من الجانب أو من الخلف .4

دف المهاجمة إلى استخلاص اللاعب المدافع للكرة من الخصم لإبعاد الكرة عن الخصم المستحوذ عليها،و 
  .تشتيت الكرة من بين أرجل الخصم،و قطع الكرة قبل الوصول إلى الخصم

يعتبر حارس المرمى اللاعب الذي يشغل المنصب الأكثر حساسية في الفريق، وهو الذي يسمح :حراسة المرمى
له القانون باستخدام يديه في مسك الكرة أو صدها في حدود منطقة العمليات، ومركزه في مؤخرة الدفاع يتيح له 

ت نفسية عالية وتتلخص تقنية ، يتمتع بلياقة معتبرة ومهاراالاستجابةتوجيه زملائه في عمليات الهجوم السريع 
  .إرسال الكرة باليدين.التقدم للكرة باليدين.استقبال الكرة:حارس المرمى فيما يلي
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 . ومساحتهحالة الملعب  - 1

 .مكان اقامة المباراة على ملعب الفريق او خارج ملعبة  - 2

 .تقام فيها المباراة  التيحالة الطقس  - 3

         .مرونة الخطة ومدى اجراء تعديلات عليها وفقا لسير المباراة  -4

  :أن الإعداد الخططي يهدف إلى ) م 1998مفتي حماد ( كما يشير :الإعداد الخططي أهداف ) 3-4
 .تحقيق أعلى درجات الانتباه ريات التنافس . 1
 .تحسين مستوى التوقع خلال المنافسة . 2
 .رفع المقدرة على الملاحظة الموضوعية خلال المنافسة . 3
 تحسين كفاءة الإدراك بالمسافة والمساحة واللون والصوت ومعدل تناقص الزمن خلال التنافس . 4
تحليل المواقف المتغيرة بصورة مستمرة خلال التنافس في ضوء هذه المعلومات والمعارف الخططية والظروف . 5

 .المحيطة 
 .رة ممكنة في ظل الظروف المحيطة بالتنافس اتخاذ القرارات والاستجابة المتعلقة بالأداء الخططي بأفضل صو . 6
 .الوصول إلى درجة الاستخدام الأمثل لكافة وسائل تنفيذ خطط اللعب وفي الوقت المناسب . 7
  .العمل على حفظ أكبر عدد ممكن من الحلول المهارية الحركية للاستعانة ا في تنفيذ خطط اللعب . 8
كالمثابرة وضبط النفس والجرأة والكفاح خلال تنفيذ الخطط وبدرجة الاستخدام الايجابي للسمات الإرادية  . 9

 .عالية من الدافعية 
              . التفاعل الايجابي والتعايش مع مجريات التنافس  . 10

أنه يجب تحقيق الواجبات الرئيسية ) م 1999عادل عبد البصير ( يذكر :واجبات الإعداد الخططي ) 3-5
  :التالية للاعب 

حيث تلعب المعلومات أساس هام لتنظيم المنافسة ولاتخاذ الإجراءات :صيل المعلومات الخططية تح: أولاً 
المناسبة وتشمل تلك المعلومات الخططية المعلومات المتعلقة بقانون اللعبة ، والتنافس ومعلومات عن خطط اللعب 

      .عمل الجماعي وأنواعها وأفضل طرق تنفيذها كذلك المعلومات المرتبطة باقتصاد الجهد وال

يحتاج اللاعب لأداء واجباته الخططية إلى أن يكون في وضع :اكتساب المهارات والقدرات الخططية : ثانياً 
يمكنه التركيز خلال المنافسة على واجبات التنافس الخططية ولكي يتم ذلك يجب استخدام مقرته البدنية ومهاراته 

              . متطلبات المنافسة الحركية واستعداداته النفسية بما يتلاءم و 
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م أن العديد من المراجع اتفقت 2002محمد لطفي ) وجدي الفاتح(يشير :مراحل الإعداد الخططي ) 3-6

  :عملية الإعداد الخططي تتضمن المراحل على أن 
تظهر أهمية اكتساب اللاعب :مرحلة فهم واكتساب المعارف والمعلومات المرتبطة بالأداء الخططي  -

ت الخططية في تمكين اللاعب من حسن تحليل مواقف اللعب المختلفة واختيار أنسب الحلول اة مثل للمعلوما
هذه المواقف ، وبالتالي الإسراع في الأداء والتنفيذ ، فالمعارف والمعلومات يقصد ا التعرف على كل من الهدف 

  .معرفة قواعد التنافس  من الخطة وكيفية وتوقيت أدائها والتحرك من خلالها بالإضافة إلى
يشكل إتقان الفرد أو الفريق للإعداد الخططي الصحيح ركناً رئيسياً هاماً :تنفيذ وإتقان الإعداد الخططي  -

  :بالنسبة للمستوى الرياضي ولضمان تنفيذ ذلك يجب إتباع الخطوات التالية 
  .تعلم الأداء الخططي في ظروف سهلة مبسطة )  أ

  .الخططي مع التغيير في طبيعة المواقف تعلم الأداء ) ب

  .تعلم اختيار نوع معين من الأداء الخططي المناسب لبعض المواقف المعينة )  ج

يتطلب تعلم وإتقان ) :التفاعل الخلاق مع المواقف الخططية( تنمية وتطوير القدرات الخلاقة  ) 3-7
لى تغييرها وتعديلها طبقاً لمواقف اللعب المتغيرة في اللاعب للأداء الخططي أنماط سلوكية إبداعية يكون قادراً ع

وتتأسس القدرات الخلاقة على ما لدى اللاعب من معارف ومعلومات مهارية وخبرات .أثناء المنافسة الرياضية 
حركية وخططية اكتسبها أثناء عملية التعلم إذ أن إسهام القدرات الخلاقة ينحصر في محاولة الفرد استخدام ما لديه 

    .ن خبرة سابقة بصورة ملائمة ومناسبة لمواقف اللعب المختلفة لكي يحقق ما يمكن من فائدة م

 &GeroBisanz "وجيرو بيزانتس ، وجونار جريش "يتفق كل من :تقسيم خطط اللعب ) 3-8
Gunnar Gerisch   وجيرهارد باور"و Gerhard Bauer   "و "محمد عبده صالح ومفتى إبراهيم "و ،

  :على أن  خطط اللعب يمكن تقسيمها إلى جزئيين رئيسيين هما " عيل وإبراهيم شعلان وعمرو أبو اد طه إسما" 
  .خطط اللعب الهجومية  .1

  .خطط اللعب الدفاعية   .2

  
  .يوضح ذلك ) 1(والمخطط 

  

  )خطط الهجوم(خطط اللعب الهجومية 
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  الهجوم الفردي

  )المراوغة(الدحرجة  .1

  الخداع التمويه  .2

  التهديف   .3

  الهجوم الجماعي 

  المناولات .1

السيطرة على (استقبال الكرة  .2

  ) .الكرة

  الجري الحر وتبادل المراكز  .3

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  الهجوم الفرقي

  اسس اللعب الهجومي  .1

  اسلوب اللعب  .2

  مراحل الهجوم  .3

  الاسناد في الهجوم   .4

ـــــــد او  .5 ـــــــة العـــــــدد الزائ الهجـــــــوم فـــــــي حال

  الناقص للفريق 

  اللعب ضد مصيدة التسلل  .6

  )باص-الدبل(المناولة المرتدة  .7

الهجـــــــــوم الســـــــــريع والبطـــــــــيء للفريـــــــــق  .8

  )الاختراق(

الواجبات الخططية للاعبين من  .9

  .الجانب الهجومي 

  خطط الحالات الثابتة الهجومية  

  تشكيلات الفريق الهجومية

  

  

  ) 1(المخطط 

  )  خطط الهجوم(يوضح تقسيم خطط اللعب الهجومية                       

  : خطط الهجوم الفردي: أولا

  :دف المحاورة الى عدة اغراض : المحاورة-1
  .اجتياز الخصم والمرور والتخلص منه - 1

 .وضع الخصم في وضع يسمح للمهاجم بالتمرير الناجح لزميله - 2

 .في الوقت المناسبعندما يصعب تنفيذ التمرير للزميل  - 3

 .لسحب الخصم من اجل تنفيذ خطة متفق عليها - 4

  .فرصة لزملائه بالتحرك لأخذ مكان مناسب لاستلام الكرةءتأخير اللعب باحتفاظ المهاجم بالكرة والمحاورة لا عطا
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ون وبد يالهجوم يداء الخططالأ فيتستخدم  التياحدى الوسائل  هيعتبر الخداع والتموي: الخداع والتمويه-2
اجادة للاعب المهاجم لتأدية الخدع بصورة وكفاءة عالية يصعب علية التغلب على المدافع والمرور والتخلص منة ، 

التنفيذ حسب ظروف ومواقف اللعب  فيويجب أن يجيد المهاجم عدة طرق وأنواع من الخداع يختار احداها 
  .والذهنية المختلفة أمام الفريق المنافس وفقا للقدرات البدنية والفنية 

يستخدمها اللاعب المهاجم للتغلب على التكتلات والكثرة العددية  التيهو الوسيلة الفعالة :التصويب -3
مرمى الفريق  فيالأهداف  لإحرازالفريق المنافس داخل منطقة الجزاء وهوة السلاح القوى الذى يستخدم  للاعبي

لذهنية ضمن اطار قانون اللاعب، ويأخذ التصويب على المرمى البدنية والفنية والنفسية وا قابليتهالمنافس مستغلا 
حاليا حيث كبير من اهتمام المدربين وتخصيص أوقات للتدريب علية سواء داخل الوحدة التدريبية اليومية أو من 

  .خلال الواجبات والتدريبات الفردية الاضافية 

تعتبر كرة القدم لعبة جماعية تعتمد على مدى تعاون افراد الفريق كوحدة واحدة : الجماعيخطط الهجوم : ثانيا 
من مجموع اللاعبين لتنفيذ تلك المتطلبات  الفرديلتنفيذ متطلبات الخطة الهجومية للفريق وهي محصلة لبذل الجهد 

احراز اهداف  فيفريق صورة منظمة متفق عليها وتم التدريب عليها لتحقيق هدف ال في الجماعيواخداعها للعمل 
  .مرمى الفريق المنافس  في

على  استحواذهمتحركام عند  فيالفريق  لاعبيعلى مدى تحقيق نجاح  الجماعي الهجوميوتعتمد خطط اللعب 
 الهجوميالثلث  فياماكن اللعب المختلفة وتطوير هذا الهجوم  فيالكرة من الخصم وتحولهم من الدفاع الى الهجوم 

الفريق بسرعة تمنع  للاعبيالمنظم الهادف  والجريالثغرات بالتحركات الواعية والتمريرات البينية وذلك عن طريق 
الخطط الهجومية الجماعية وهذا يتطلب قدرا كبيرا من  هذهلمواجهة  وخططه صفوفهالفريق المنافس من تنظيم 

 –خط الظهر  –حراسة المرمى ( خطوط الفريق المختلفة  فيالتكامل والتعاون بين اللاعبين كأفراد وكمجموعات 
  )خط الهجوم  –خط الوسط 

  :الجماعيوسائل تنفيذ خطط الهجوم  �

  :التمرير -1

يعتبر التمرير احدى الوسائل الفعالة لنجاح الخطط الهجومية الجماعية اذا تم أداؤه بدقة وسرعة في اتجاه مرمى 
على سرعة ودقة التمريرات حيث انه من المعروف ان تمرير اسرع من الجري  الفريق المنافس ويعتمد التكنيك الحديث

  .بالكرة واسرع من المحاورة 

تعتبر السيطرة على الكرة واخضاعها لسيطرة اللاعب بعيدا عن متناول الخصم احدى  -  :الكرةاستقبال -2
الوقت والمكان  فيالمستقبل للكرة تنفيذ الواجبات الخططية الهجومية وذلك لقيام اللاعب  فياسس نجاح الفريق 

  والتصويب على المرمى للفريق  بالجريالهجومية سواء بالتمرير عقب الاستقبال او  بواجباتهالمناسب 

  
  :الحر وتبادل المراكز  الجري -3
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تعتمد الكرة الحديثة على سرعة تحركات اللاعبين بدون كرة وشغلهم لاماكن تسمح لهم باستقبال الكرة والقيام 
مرمى الفريق المنافس ويمكن تحقيق ذلك عن طريق  فياحراز هدف  فيبالاختراق السريع لتحقيق هدف الفريق 

 توقيت مناسب مع التخلص من المدافع التمريرات الطويلة بين لاعبين او ثلاث لاعبين بفاعلية وكفاءة وفى
  :ويتوقف نجاح الجري الحر وتبادل المراكز على .وتفكيكهاللصيقة مما يؤدى الى خلخلة دفاع الخصم  رقابتهوالهروب 

  .أخذ المهاجم للمكان المناسب بدون رقابة من الخصم - 1

 .استقبال الفراغ الأكثر خطورة  - 2

 .الخالي التوقيت الجيد للانطلاق نحو المكان  - 3

 .سحب المهاجم للدفاع وتحريكه لمكان بعيد عن مكان زميلة الذى يتحرك بدون رقابة لاستلام الكرة  - 4

 .خلخلة دفاع الفريق المنافس - 5

مساحة  فييلجأ الفريق المهاجم المستحوذ على الكرة الى محاولة ايجاد ثغرة :خطط خلق المساحات الخالية ) 4
من الملعب حينما يحاول الفريق المدافع زيادة الكثافة العددية  الهجوميلثلث ا فيخالية لتطوير وااء الهجمة 

ونجاح .الاستحواذ على الكرة  ةلا عادمحاولة  فيالدفاع بتضييق المسافات بين اللاعبين وخطوطهم  فيوالتكتل 
ية من خلال التحركات يعتمد على كفاءة ومهارة اللاعبين سواء الفردية أو الجماع زيادةالفريق المهاجم فى تحقيق 

 السليمة والواعية للتغلب على محاولة واستعادة الكرة كلما أمكن ذلك
  

  ) :الجمل الخططية ( خطط الهجوم المركب  �
دف بناء  خططيهجوميشكل أداء  فييؤديها مجموعة من اللاعبين  التيعبارة عن مجموعة من التحركات  هي

مساحات الملعب المختلفة ويتطلب ذلك قدرا كبيرا من تكرار الأداء والتدريب علية وشرح  فيوتطوير وااء الهجوم 
الهجوم المركب ويعتمد نجاح تنفيذ خطط الهجوم المركب على فهم  الخططيفيذفيالتنفيدور وواجبات كل لاعب 

ف اللاعب واستجابات وترابط واتقان اللاعبين لتلك الخطط ومدى التزامهم بحسن التنفيذ والتحركات حسب مواق
  .التطبيق حسب الظروف  فيالفريق المنافس مع وجود بعض المرونة  لاعبيوتحركات 

يعتبر هذا النوع من الخطط احد الدعائم والركائز الاساسية للفوز بالمباراة اذا :خطط الهجوم الخاطف المرتد -أ
الاكمل ومن ثم سرعة  الوجهالدفاعية بصلابة وثبات وقيام المدافعين بواجبهم على  صفوفهما احسن الفريق تنظيم 

الانتقال والتحول من الدفاع الى الهجوم الخاطف المرتد عند استخلاص الكرة من المنافسين وذلك عن طريق فتح 
مما يسهل  الدفاعي العمق فيدفاع الفريق المنافس بحسن التحركات بدون كرة لخلق مساحات خالية  فيالثغرات 

  .ااء عملية الهجوم الخاطفة المرتد بكفاءة وفاعلية  فيالمساحات المؤثرة  فيهذهسرعة ودقة وتوقيت التمرير 
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  :تساعد على نجاح الهجوم الخاطف المرتد التي العوامل -
  .المنافسمناسب للفريق  دفاعيعدم وجود عمق –أ 

  .ق المنافسضعف المراقبة والتغطية من مواقف الفري - ب
  .الدفاعيالثلث  فيالفريق المنافس  للاعبيالقلة العددية - ج
  .عدم التنسيق بين خطوط الدفاع واتساع الفراغات بين المدافعين  -د
  .مكان عدم وجود الكرة  فياهمال رقابة الجانب الاعمى  - ه
  .مناطق اللعب المختلفة  فيالخصم  لمهاجميقلة وصعب الرقابة اللصيقة  - ز

  :المواقف الثابتة الهجومية خطط  �
خارج اللعب نتيجة حصول خطئ او خروج الكرة  أييتبعها الفريق والكرة متوقفة  التيعبارة عن كل الخطط  هي

تحدد احيانا الفريق الفائز لو تم استغلالها استغلالا جيدا وتم  التيخارج حدود اللعب وهى احدى الوسائل الهامة 
  .ر التدريب عليها بكفاءة واقتدا
 50:  40بين  تتراوحقامت بتحليل نتائج مباريات كأس العالم الاخيرة ان نسبة  التيولقد اثبتت نتائج الدراسات 

  .الضربات الثابتة  هذهمن الاهداف يمكن ان تسجل من % 
وتحتوى الخطط الهجومية من المواقف الثباتة على كل من الركلة الركنية والركلة الحرة المباشرة والغير مباشرة ورمية 
التماس وركلة المرمى وركلة البداية وركلة الجزاء واسقاط الكرة من قبل الحكم وسوف نتعرض هنا لمواقف الثابتة 

  .كثيرا ما تحدد نتيجة المباراة   والتيالمهمة 

  :الركلة الركنية  - أ
مرمى الفريق  فياحراز هدف مباشر منها  لإمكانابتنفيذهتعتبر الركلة الركنية من الركلات المهمة للفريق القائم 

الوقوف خلف المدافعين وعلى خط مرمى الخصم  فيالمنافس كما انا قانون كرة القدم يسمح للاعبين المهاجمين 
  : الاتيطة الركلة الركنية على دون احتساب قاعدة التسلل ويتوقف نجاح خ

  .المرمىركل الكرة بعيدا عن متناول حارس  - 1

 .الخصماستغلال الزميل الغير مراقب من دفاع  - 2

 .حسن انتشار اللاعبين المهاجمين امام الفريق المنافس  - 3

 .تشتيت الانتباة لدفاع الخصم بحسن التحركات داخل منطقة الجزاء قبل اداء الركلة الركنية  - 4

 .اللاعب الطويل القامة داخل منطقة الجزاء والذى يجيد ضربات الرأس  استغلال  - 5
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الدفاع عن  تركيزهفيدفاع الفريق المنافس وعدم  مفاجأةيففالتغيير والتنويع المستمر فى أداء الركلة الركنية  - 6

 .طريقة واحدة للركلة الركنية 

  :الركلات الحرة المباشرة والغير مباشرة  - ب
ادائها بذكاء ومهارة  فين تحدد نتيجة المباراة لصالح الفريق المهاجم اذا احسن التصرف يمكن ا التيالركلة  هي

الركلة الحرة بصور سريعة قبل ان ينظم الفريق المدافع اماكنهم ويساعد على  هذهوبصورة عامة يجب ان تؤدى 
الوقت المناسب خاصا اذا كانت  فيالدفاع والتمرير الدقيق  فيالحر لفتح ثغرات  بالجريتنفيذ ذلك مساعدة الزميل 

منطقة منتصف الملعب وبعيدا عن المنطقة المؤثرة على حدود منطقة الجزاء امام اذا كانت الركلة الحرة  فيالركلة الحرة 
امام المرمى مما يتطلب اختيار لاعب ذو  دفاعيقريبة على حدود منطقة الجزاء يقوم الفريق المدافع بعمل حائط 

الدفاع يذيد من صعوبة الموقف  بهوالحائط الجيد الذى يقوم .هدف منها  لإحرازمهارة خاصة للعب الركلة الحرة 
الذى يريد احراز هدف مباشر من الركلة الحرة لذلك يجب على المدرب ان يدرب لاعبية المنفذين  للاعببالنسبة 

  : الاتيللركلة الحرة على 
  .مرمى الخصم  فياجادة الركلة اللولبية المباشرة  - 1

 .اجادة الركلة اللولبية خلف الحائط الى الزميل الذى يجيد ضربات الرأس  - 2

اتقان اداء التحركات الخططية لتنفيذ الركلات الحرة امام المرمى ويحتاج ذلك الى استمرار التدريب عليها  - 3

 .ية وادائها بصور ال لإتقااوقتا كافيا 

  :رمية التماس  - ت
تشكل خطورة على مرمى الفريق المنافس اذا كان مكان ادائها قريبا من الثلث  التياحدى الحالات الثابتة  هي

للفريق خصوصا اذا تم استغلالها بشكل صحيح ومخطط لها بدقة فانة يمكن ان يحرز منها هدفا خصوصا  الهجومي
اثناء اداء رمية التماس ويتحدد موقف اللاعبين المدافعين اثناء رمية وان قانون كرة القدم لا يطبق قاعدة التسلل 

  :التماس على كل من 
  ) .بعيدة او قريبة من المرمى ( مكان تنفيذ رمية التماس  - 1

 .للمهاجمين  العدديالتفوق  - 2

  .عدم تطبيق قاعدة التسلل أثناء رمية التماس  - 3

  :ركلة الجزاء  - ث
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 .أماكن اللعب عندالدفاع  فيسهولة مراقبةالمساحات المختلفة  �

 .اللعبأماكن  فيأن تكون أماكن المدافعين على مقربة من المهاجمين  �

وصعوبة ايجاد مساحات خالية للتحركات  أن تكون المسافات البينية ملائمة ومتقاربة بما يعيق أنواع التمرير  �

 .الهجومية للمنافسين 

  .ممكنالتركيز على التغطية والرقابة وتنفيذهم بسهولة وبأقل جهد  �

الفريق المنافس العمل على خلخلة دفاع الفريق وابعادهم عن القيام  مهاجميكثيرا مايحاول :الدفاع  فيتزان الا
بغرض  الدفاعيطية عن طريق سحب المدافعين الى مناطق بعيدة عن الثلث من حيث المراقبة والتغ الدفاعيبالدور 

للفريق يسهل للمهاجمين الاندفاع من  دفاعيخلق مساحات خالية من الرقابة والمدافعين تؤدى الى حدوث خلل 
  .هذه المساحات وخلق فرص للتهديف  فيالخلف للاختراق 

الفريق المنافس تطبيق  مهاجمويحاول فيها  التيى المساحات السيطرة عل فيويتطلب ذلك من المدافعين التركيز 
صفوف الفريق المدافع وما يسمح لهم بأداء  دفاعيفيتحركام الهجومية سواء بالكرة او بدوا دون حدوث خلل 

  :التاليةتحقيق الأهداف  الاندفاعيويراعى عند تطبيق الاتزان .الدفاعيوالهجوميواجبهم 

 .يتم الدفاع عنها  التياحكام السيطرة على المساحات  •

 .احكام السيطرة على تحركات اللاعبين المهاجمين سواء باستخدامهم للكرة أو بدون الكرة •

  .أماكن تواجدهم فيالالتزام بأداء الواجبات الدفاعية من خلال الحفاظ على توزيع اللاعبين  •

الخصم عندما يكون الفريق  مهاجميام أسلوب تعطيل الكرة وتحركات يلجأ الفريق الى استخد:الدفاع  فيالتأخير 
 لإعادةمحاولة  فيحالة هجوم ويفقد الكرة مما يتطلب حسن تنظيم صفوفه وسرعة الارتداد الى الأماكن الدفاعية  في

ف الفريق قد يكل دفاعيمحاولة استرجاع الكرة بدون تنظيم  فيبالاندفاع والتسرع  اازفةاستخلاص الكرة لأن 
  .الكثير، ويتوقف زمن تعطيل وتأخير الهجوم على مكان فقد الكرة من مرمى المدافعين

مواقف اللعب الدفاعية كثيرا مايحتاج اللاعب المدافع الذى يقوم بواجبه  في :الدفاع  في) المساعدة ( السند 
الدفاع عن طريق اتخاذ موقع قريب منه يغطى مساحة  فيالى لاعب مدافع زميل له يقوم بمساعدته بالسند  الدفاعي

ويراعى عند تطبيق .هذه المساحة فيخلف المدافع وتمنع المهاجم المستحوذ على الكرة من التمرير لزميل مهاجم 
  :تحقيق الأهداف التالية ) المساعدة ( السند 
 .فيالدفاعتحقيق مبدأ الدفاعية الجماعية التعاونية بين اللاعبين  •

 .المهاجمحالة مرور  فيتغطية المساحة الخالية خلف المدافع  •

  .حالة احتياجه اليها  فيللمدافع الأول  الدفاعيتوفير السند  •
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هو محاولة استخلاص الكرة من الفريق المنافس وذلك عن طريق  الجماعيالمقصود بالضغط : الجماعيالضغط 
اجم أو مراقبة منطقة محددة من الملعب يتوقع ذهاب الكرة اليها الفريق المنافس المه لا عبىقيام المدافعين بمراقبة 

بمهاجمة اللاعب المهاجم المستحوذ على الكرة بواسطة أقرب لاعب مدافع الية والذى  الجماعيويبدأ الضغط 
هاجم زملاء الم لباقيالمدافعين  باقيزملائهيحاول منع المهاجم من السيطرة على الكرة او تمريرها لزميل مع مراقبة 

منطقة تواجد الكرة تساعد على سرعة استرجاع الكرة  فيالمتواجدين بالقرب من الكرة مع ايجاد كثافة عددية 
أن يندفع أقرب مدافع للاعب المستحوذ على الكرة  الجماعيويراعى عند القيام بالضغط .والاستحواذ عليها 

اللاعبين المدافعين للمراقبة والضغط  باقيتمرر الية الكرة على ان يعقب ذلك اندفاع  التياللحظة  فيبسرعة وقوة 
الناجح يؤدى الى تأثير نفسى سلبى على  الجماعيوالضغط . زملاء المهاجم القريبين من مكان الكرة  باقيعلى 

لخططية مما ينعكس بالسلب على القدرة على التركيز والأداء الناجح للمهارات والأداءاتا يفقدهفيهالفريق المنافس 
 .الفريق المنافس 

 

  :تشمل خطوات تدريب خطط اللعب الناحية النظرية والتطبيق العلمي :خطوات التدريب علي خطط اللعب 
تسبق دائما الناحية النظرية الناحية العملية ، ففي الناحية النظرية يقوم المدرب بشرح :الناحية النظرية : أولاً     

الخططية ، وشرح خطة اللعب ، وتحركات اللاعبين ، بحيث يدرك كل لاعب واجباته في الملعب ويقتنع ا التمارين 
تماما ، عندئذ يكون لدي اللاعب وضوح رؤية لما سيقوم به ، وبدون هذا يصعب علي اللاعب تنفيذ ما يطلب 

اللاعب علي التصور الحركي التي هي من منه أداؤه في الملعب ، والناحية النظرية والشرح علي السبورة ينمي قدرة 
  .أهم العوامل في التعليم وخاصة التعليم الحركي 

  :وأهم النقاط في التعليم النظري للخطة هي 
  .عمل نماذج وأشكال للخطة وشرحها علي السبورة أو ماكيت الملعب . 1
 .ملاحظات تعطي أثناء التدريب العملي . 2
 ) .تحليل التدريب السابق ( عليق عليها تحليل التمرينات العملية والت. 3
تحليل كيفية تصرف كل لاعب في مركزه حتى يمكن أن يتعلم اللاعبون حسن التصرف ، وأن تخلق فيهم روح . 4

 .المسئولية كي يمكنهم تأدية واجبهم كاملا تلقائيا بدون إرشاد 
المدرب لكل مركز واجباته إجمالا مثل واجبات يجب أن يدرك اللاعبون تماما الطريقة التي سيلعبون ا ، فيشرح . 5

خط الظهر والدفاع والهجوم ، وكذلك كيف يمكنهم أن يتحولوا من الدفاع إلي الهجوم وبالعكس ، وكيف ينوعون 
طريقة لعبهم وفقا لتغيير طريقة وخطة لعب الفريق المضاد ، ويعطي المدرب ملاحظاته علي نقاط ضعف وقوة 

 .المنافس  الفريق ، وكذلك الفريق
مشاهدة مباريات الآخرين وتحليلها ، فيقوم اللاعب بملاحظة اللعب عامة ثم اللاعب الذي يلعب في مركزه ، . 6

 .ثم مجموعة من اللاعبين ، وأخيراً يراقب بعض التحركات الخاصة التي تقوم ا بعض الفرق الممتازة 



��  –��و�� ���� ����  .د –�����ات ����س ا�
��ص 	�ة ا���م�� ��  - 3ا�
���!  ا�%�$�! و ا��#���! "���! ا� �ا

 

 

116 

 

 بشرح كيف يتصرفون في مثل هذه المشاكل ، مما يقوم المدرب بوضع مشكلة علي السبورة ويطالب اللاعبين. 7
 .ينمي قدرام الابتكارية والخططية واكتسام خبرات قد لا تحدث كثيرا أثناء المباريات ولكنها ذات أهمية 

بعد أن يأخذ اللاعب فكرة نظرية واضحة عن تحركاته الخططية يقوم المدرب بوضع :التدريب في الملعب : ثانيا 
موضع التطبيق في الملعب ، ويجب أن تكرر التمرينات الخططية مرارا وتكرارا حتى يتقنها اللاعبون وتثبت التمرينات 

  .وتصبح تحركام في الملعب مدروسة ومتقنه وتؤدي بالية 
بعد أن يقتنع المدرب بأن الخطط التي وضعها تنفذ بدقة ، ينظم :التطبيق في المباريات التجريبية : ثالثا 

ريبية أولاً مع فرق متوسطة ، حتى يستطيع أن يري مقدار استيعاب اللاعبين للخطط تحت ظروف مباريات تج
ملائمة نوعا ، وحتى يكون تركيز اللاعبين منصبا علي تنفيذ الخطط ، ثم يتدرج بجعل فريقه يتقابل مع فرق قوية ، 

لاح ما يجب إصلاحه ، وتثبيت وخلال كل ذلك يقيم المدرب واللاعبون الخطط ، ومقدار تنفيذهم لها ، وإص
  .وتقوية الخطط الناجحة 

هذه هي الخطوة الأخيرة وعلي المدرب أن يلاحظ أثناء المباريات مقدار تطبيق :التطبيق في المباريات : رابعا 
  .  اللاعبين للخطط الفردية والجماعية ، الدفاعية والهجومية ، ويقوم بتحليل المباراة وكل لاعب علي حدة 

  

لا يمكن لأي فريق أن يلعب بدون وجود طريقة لعب معينة متفق عليها من قبل المدرب ، :طرق اللعب :  ثالثاً 
فهي الإطار أو الهيكل أو الشكل الذي يتوزع فيه اللاعبين داخل الملعب طبقا . وقد تم التدريب عليها مرارا 

ومية بشكل جماعي من خلال التحركات لإمكانات كل لاعب ، بحيث يستطيع الفريق أداء الخطط الدفاعية والهج
  .المدروسة موعات اللعب المختلفة 

بأنه من خلال طريقة اللعب يستطيع أن يبدأ الفريق في رسم وتنفيذ الخطط " محمد رضا الوقاد "حيث يذكر 
توزيع لاعبي " طرق اللعب بأا " مفتى إبراهيم " كما يعرف . الدفاعية والهجومية التي تقرر تطبيقها خلال اللعب

الفريق في مساحات الملعب توزيعا أمثل يسمح بإمكانية استخدام قدرات كل منهم ليتمكنوا من تنفيذ الخطط 
          .الهجومية والانتقال منها إلى الخطط الدفاعية والعكس بسهولة ويسر 

لذي يتخذه اللاعبون هو ذلك التشكيل ا" أن المقصود بطرق اللعب "  عمرو أبو اد وإبراهيم شعلان " يشير 
في الملعب بما يمسح لهم الاستخدام الأمثل لإمكانام البدنية والمهاريةوالخططية في الواجبات الدفاعية والهجومية في 

  " .مساحة الملعب من خلال أداء متزن ومتناسق 
تى يستطيع أن بأنه على المدرب أن يدرس تطور طرق اللعب ومميزات وعيوب كل منها ح" حنفي مختار " ويذكر 

يختار أنسب طريقة تتمشى مع إمكانات وظروف الفريق ، فالطريقة التي تصلح لان يلعب ا الفريق قد لا تصلح 
بالضرورة لفريق أخر، وقد يلجأ المدرب إلى أن يغير من طريقة اللعب التي اعتاد أن يلعب ا الفريق طبقا لظروف 

                  . بعض المباريات 
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،  على أن أهمية " مفتى إبراهيم " ، " عمرو أبو اد وإبراهيم شعلان " يتفق كل من : أهمية طرق اللعب
  :ومميزات طرق اللعب تتلخص في النقاط التالية 

إمكانية تعود كل لاعب على اللعب بطريقة منظمة أثناء التدريب ، وينعكس هذا التعود المنظم في التدريب . 1
  .بكفاءة أثناء المباريات على قدرته على تنفيذ واجباته 

تساهم طرق اللعب في تنفيذ خطط الفريق الهجومية وكيفية التحول إلى تنظيم الصفوف أثناء الدفاع ، وهذا . 2 
يعنى أن كل لاعب في الفريق مهما كان مركزة يجب أن يستفيد من طريقة اللعب في معرفه وإدراك التحول من 

  .الدفاع إلى الهجوم والعكس
القدرة الجماعية والفردية للفريق مع الوعي الكامل بطبيعة الأداء الخططي وعلاقته بمناطق الملعب سواء في زيادة . 3

                    .الشق الهجومي أو الدفاعي 
هناك عدة أسس وعوامل هامة يجب أن يراعيها المدرب عند اختياره لطريقة اللعب، :أسس اختيار طريقة اللعب 

  :تلك الأسس وهي " ار حنفي محمود مخت" حيث يذكر 
يجب أن لا تكون طريقة اللعب صعبة ، وذلك حتى يتمكن اللاعب من التركيز في تنفيذ خطط اللعب أثناء . 1

  .المباراة 
 .يجب أن تتناسب طريقة اللعب مع الهدف المراد من المباراة . 2
والإرادية ، وأن يراعى المدرب مواطن موائمة طريقة اللعب مع إمكانيات اللاعبين البدنية والمهاريةوالخططية . 3

 .القوة والضعف بين أفراد فريقه 
  .يجب أن تتصف طريقة اللعب بالمرونة ، مع إمكانية التعديل أثناء المباراة طبقا ريات الأمور . 4

كرة   بأنه ظهرت في الآونة الأخيرة العديد من طرق اللعب المختلفة في" حنفي مختار " يذكر :أنواع طرق اللعب 
  :القدم ويرجع ذلك إلى الأسباب آلاتية 

  .اتساع ملعب كرة القدم جعل التنافس بين لاعبي الفريقين شديدا وذلك يتطلب لياقة بدنية عالية . 1
 ) .لاعب  22( كثرة عدد لاعبي الفريقين نسبيا . 2
ني و المهارى والخططي حتى ازدياد التنافس بين اللاعبين وبذلك أصبح على كل لاعب أن يرتفع بمستواه البد. 3

                 .يستطيع التغلب على منافسه 
بأن طرق اللعب التي ظهرت بعد تعديل مادة التسلل في قانون كرة " محمد عبده صالح ، مفتى إبراهيم " ويشير 

  :تنقسم إلى عدة طرق هي )  1925( القدم عام 
  . 4/ 1/ 4/ 1طريقة  –.                 4/ 2/ 4طريقة  - 
  . 4/4/2طريقة  –.                 3/ 3/ 4طريقة  - 
  .1/2/4/2/1طريقة  –.                  5/2/ 3طريقة  - 
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كما يذكرها كل من . وسوف نستعرض بالشرح بعض طرق اللعب الشائعة الاستخدام في الفترة الأخيرة 
  وهي " Gerhard Bauer جيرهارد باور" ، "  Erich Kollathوإيرشكولات"

   3/ 3/ 4ة طريق .1

  2/ 4/ 4طريقة  .2

  2/ 5/ 3طريقة  .3

 1/ 5/ 4طريقة  .4

برجوع احد   2/4/ 4يرى البعض بأن هذه الطريقة مشتقة من طريقة  :  3/  3/ 4) نظام ( طريقة : أولاً 
لاعبي الهجوم إلى منطقة الوسط على أساس زيادة عدد اللاعبين إلى ثلاثة بدلا من اثنين ، ويرى البعض الأخر 

الطريقة هي بمثابة الأصل لطرق اللعب الحديثة ، وذلك بإضافة أو حذف لاعب أو أكثر من أي خط  بأن هذه
ونزول لاعبين . 4/4/2فنزول لاعب من خط الهجوم إلى خط الوسط تصبح طريقة . من خطوط اللعب المختلفة 

الدفاع إلى منطقة  وبتقدم أحد لاعبي خط. 4/5/1من خط الهجوم إلى خط الوسط نحو الجناحين تصبح طريقة 
وتتميز هذه الطريقة بتكثيف .3/5/2الوسط وسقوط إحدى رأسي الحربة لخط الوسط ، تصبح هذه الطريقة 

لاعبي خط الدفاع أثناء هجوم الفريق المنافس من خلال رجوع ثلاثي خط الوسط للمساعدة في عملية الدفاع 
كن أيضا لثلاثي خط الوسط القيام بأداء الواجب لاعبين وفي حالة الهجوم يم)  7( ليصبح عدد لاعبي الدفاع 

  .الهجومي من خلال مساندة زملائهم في خط الهجوم 
  
  
  
  
  
  

كما أنة يمكن لظهيري الأجناب القيام بالواجب الهجومي من خلال تحركام نحو الجناحين بالتنسيق مع لاعبي 
  .ضد مرمى المنافس خط الوسط لتشكيل قوة هجومية فعالة 

أهم ما تتميز به هذه الطريقة هي صلابة خط الدفاع وتماسك وثبات اللعب في : 4/4/2) نظام ( طريقة : ثانياً 
ففي هذه الطريقة يدافع الفريق بثمانية لاعبين هم رباعي خط الدفاع ورباعي خط الوسط ، .منطقة خط الوسط 
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ة الهجوم يهاجم الفريق بلاعبي خط الهجوم ، ويشارك في الهجوم رباعي خط الوسط ، وفق الخطة وكذلك في حال
  .المعدة لذلك من قبل المدرب 

  
  
  
  
  
  

وفي هذه الطريقة أيضا تنطلق الهجمات من الخلف إلى الأمام عن طريق جبهة عريضة يكون لمنطقتي الجناحين فيها 
ت من خلال استغلال المساحات الحالية في منطقتي الجناحين أثناء الدور الفعال والرئيسي في معظم الهجما

ويرى الباحث بأن الفرق التي تلعب ذه الطريقة تلجا إلى تامين الجانب الدفاعي خاصة عندما يلعب .الهجوم
  .الفريق مع فرق أخرى أعلى منه مستوى وذلك بغرض تحقيق التعادل أو الخروج بأقل الخسائر 

دف هذه الطريقة إلى الكثافة العددية للاعبين والتحكم والسيطرة في منطقة : 3/5/2) نظام  (طريقة : ثالثا 
وسط الملعب من خلال وجود خمسة لاعبين ، مما يساعد على انطلاق الهجمات من الخلف للأمام بواسطة 

ل المساحات الخالية لاعبي الوسط الخمسة نحو العمق الأمر الذي يصعب مراقبتهم ، كما يمكنهم من سرعة استغلا
كما أن هذه الطريقة تسمح بإغلاق المنطقة الدفاعية من خلال وجود كثافة عددية .في منطقتي الهجوم في الجانبين 

ويختلف توزيع مستويات اللاعبين في خط الوسط من .من لاعبي خط الوسط والدفاع وتوفير أسلوب دفاعي آمن 
فتارة ينتشرون في خطين . ل المدرب وحسب قوة الفريق المنافس فريق لأخر حسب خطة اللعب الموضوعة من قب

( أو )  3، 2( ، وأخرى )  1 – 1 – 3( وتارة أخرى على ثلاثة مستويات . مثلا )   2،  3( أو مستويين  
  .وفق الخطط التي يستخدمها الفريق ) 1- 4

  
  
  
  

  
  
  

تتميز هذه الطريقة بصلابة خط الدفاع المكون من أربعة لاعبين إلى جانب : 4/5/1) نظام ( طريقة : رابعاً 
المساندة من خط الوسط في الشق الدفاعي ، وأيضا من خلال الكثافة العددية في منطقة وسط الملعب والثلث 
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مع وجود لاعب واحد يمثل رأس الحربة . تلفة الأوسط والمكون من خمسة لاعبين والخاص ببناء مراحل الهجوم المخ
وذلك من خلال الاعتماد على اللاعب الصاعد من الخلف للأمام نحو المساحات الخالية من منطقة . للفريق 

ويختلف توزيع .وسط الملعب الأمر الذي يصعب على لاعبي الفريق المنافس مراقبته من منطقة وسط الملعب 
سط من فريق إلى آخر حسب خطة اللعب الموضوعة من قبل المدرب ، وحسب مستويات اللاعبين في خط الو 

 – 3 -1( مثلا ، وأخرى )  2،  3( أو   )  4، 1( فتارة ينتشرون في خطين أو مستويين . قوة الفريق المنافس 
  .وذلك وفق الخطط الموضوعة مسبقا ) . 2 – 1 – 2( أو )   1
  

      :الإعداد الذهني ) 4
يذكر حنفي محمود مختار أن الإعداد الذهني يعتبر واجب هام من واجبات :الإعداد الذهني مفهوم ) 4-1

وهو إعداد مكمل للإعداد الخططي والاثنان معا .المدرب التعليمية ، وهو يرتبط ارتباطا وثيقا بالإعداد الخططي 
                .يمثلان مقدرة اللاعب على التصرف الخططيالسليم 

هو كل الإجراءات التي يتخذها " طفى الفاتح ومحمد لطفي السيد ، أن الإعداد الذهني ويشير كل من وجدي مص
المدرب تجاه لاعبيه لإكسام القدرات التي تمكنهم من أداء المهام التدريبية بكفاءة عالية والتي ينعكس أثرها على 

    "تحقيق أفضل المستويات في المنافسات الرياضية 

  :الذهنية للاعب كرة القدم أهم مكونات المقدرة ) 4-2
تستدعي المباراة أن تكون لدي اللاعب مقدرة ذهنية هي تركيز الانتباه الذي له شأنه أثناء :تركيز الانتباه : أولاً 

المباراة رغم تغير المواقف وتعدداها وهو مهم جداً ليس فقط أثناء التمرين وبشكل واضح أثناء المباراة حتى يتمكن 
ميات الذهنية التالية بالسرعة المطلوبة اللاعب من الإدراك الحقيقي والدقيق للمواقف بحيث يستطيع أن يؤدي العل

وبالطريقة السليمة والتدريب عليه يكون مستمر من خلال وحدة التدريب ولذلك تكون أهم متطلبات التدريب 
أن يركز اللاعب انتباه خلال التوجيه الدائم لأهداف التدريب ومن خلال التفهم للواجبات المعينة التي يطلبها 

  . المدرب من اللاعب
تعتبر أحد المكونات الهامة للمقدرة الذهنية فهي تعطي اللاعب المعلومات عن سير اللعب أثناء :الملاحظة : ثانيا 

المباراة مما يكون أكبر الأثر علي تحرك اللاعب أثناء المباراة وبالتالي علي أدائه الرياضي ولتنمية الملاحظة يقوم 
 : المدرب بعمل الأتي 

  
 .ينا ليقوم بملاحظة أثناء التدريب يعطي اللاعب واجبا مع - 1
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 .أماكن اللعب عندالدفاع  فيسهولة مراقبةالمساحات المختلفة  �

 .اللعبأماكن  فيأن تكون أماكن المدافعين على مقربة من المهاجمين  �

وصعوبة ايجاد مساحات خالية للتحركات  أن تكون المسافات البينية ملائمة ومتقاربة بما يعيق أنواع التمرير  �

 .الهجومية للمنافسين 

  .ممكنالتركيز على التغطية والرقابة وتنفيذهم بسهولة وبأقل جهد  �

الفريق المنافس العمل على خلخلة دفاع الفريق وابعادهم عن القيام  مهاجميكثيرا مايحاول :الدفاع  فيتزان الا
بغرض  الدفاعيطية عن طريق سحب المدافعين الى مناطق بعيدة عن الثلث من حيث المراقبة والتغ الدفاعيبالدور 

للفريق يسهل للمهاجمين الاندفاع من  دفاعيخلق مساحات خالية من الرقابة والمدافعين تؤدى الى حدوث خلل 
  .هذه المساحات وخلق فرص للتهديف  فيالخلف للاختراق 

الفريق المنافس تطبيق  مهاجمويحاول فيها  التيى المساحات السيطرة عل فيويتطلب ذلك من المدافعين التركيز 
صفوف الفريق المدافع وما يسمح لهم بأداء  دفاعيفيتحركام الهجومية سواء بالكرة او بدوا دون حدوث خلل 

  :التاليةتحقيق الأهداف  الاندفاعيويراعى عند تطبيق الاتزان .الدفاعيوالهجوميواجبهم 

 .يتم الدفاع عنها  التياحكام السيطرة على المساحات  •

 .احكام السيطرة على تحركات اللاعبين المهاجمين سواء باستخدامهم للكرة أو بدون الكرة •

  .أماكن تواجدهم فيالالتزام بأداء الواجبات الدفاعية من خلال الحفاظ على توزيع اللاعبين  •

الخصم عندما يكون الفريق  مهاجميام أسلوب تعطيل الكرة وتحركات يلجأ الفريق الى استخد:الدفاع  فيالتأخير 
 لإعادةمحاولة  فيحالة هجوم ويفقد الكرة مما يتطلب حسن تنظيم صفوفه وسرعة الارتداد الى الأماكن الدفاعية  في

ف الفريق قد يكل دفاعيمحاولة استرجاع الكرة بدون تنظيم  فيبالاندفاع والتسرع  اازفةاستخلاص الكرة لأن 
  .الكثير، ويتوقف زمن تعطيل وتأخير الهجوم على مكان فقد الكرة من مرمى المدافعين

مواقف اللعب الدفاعية كثيرا مايحتاج اللاعب المدافع الذى يقوم بواجبه  في :الدفاع  في) المساعدة ( السند 
الدفاع عن طريق اتخاذ موقع قريب منه يغطى مساحة  فيالى لاعب مدافع زميل له يقوم بمساعدته بالسند  الدفاعي

ويراعى عند تطبيق .هذه المساحة فيخلف المدافع وتمنع المهاجم المستحوذ على الكرة من التمرير لزميل مهاجم 
  :تحقيق الأهداف التالية ) المساعدة ( السند 
 .فيالدفاعتحقيق مبدأ الدفاعية الجماعية التعاونية بين اللاعبين  •

 .المهاجمحالة مرور  فيتغطية المساحة الخالية خلف المدافع  •

  .حالة احتياجه اليها  فيللمدافع الأول  الدفاعيتوفير السند  •
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هو محاولة استخلاص الكرة من الفريق المنافس وذلك عن طريق  الجماعيالمقصود بالضغط : الجماعيالضغط 
اجم أو مراقبة منطقة محددة من الملعب يتوقع ذهاب الكرة اليها الفريق المنافس المه لا عبىقيام المدافعين بمراقبة 

بمهاجمة اللاعب المهاجم المستحوذ على الكرة بواسطة أقرب لاعب مدافع الية والذى  الجماعيويبدأ الضغط 
هاجم زملاء الم لباقيالمدافعين  باقيزملائهيحاول منع المهاجم من السيطرة على الكرة او تمريرها لزميل مع مراقبة 

منطقة تواجد الكرة تساعد على سرعة استرجاع الكرة  فيالمتواجدين بالقرب من الكرة مع ايجاد كثافة عددية 
أن يندفع أقرب مدافع للاعب المستحوذ على الكرة  الجماعيويراعى عند القيام بالضغط .والاستحواذ عليها 

اللاعبين المدافعين للمراقبة والضغط  باقيتمرر الية الكرة على ان يعقب ذلك اندفاع  التياللحظة  فيبسرعة وقوة 
الناجح يؤدى الى تأثير نفسى سلبى على  الجماعيوالضغط . زملاء المهاجم القريبين من مكان الكرة  باقيعلى 

لخططية مما ينعكس بالسلب على القدرة على التركيز والأداء الناجح للمهارات والأداءاتا يفقدهفيهالفريق المنافس 
 .الفريق المنافس 

 

  :تشمل خطوات تدريب خطط اللعب الناحية النظرية والتطبيق العلمي :خطوات التدريب علي خطط اللعب 
تسبق دائما الناحية النظرية الناحية العملية ، ففي الناحية النظرية يقوم المدرب بشرح :الناحية النظرية : أولاً     

الخططية ، وشرح خطة اللعب ، وتحركات اللاعبين ، بحيث يدرك كل لاعب واجباته في الملعب ويقتنع ا التمارين 
تماما ، عندئذ يكون لدي اللاعب وضوح رؤية لما سيقوم به ، وبدون هذا يصعب علي اللاعب تنفيذ ما يطلب 

اللاعب علي التصور الحركي التي هي من منه أداؤه في الملعب ، والناحية النظرية والشرح علي السبورة ينمي قدرة 
  .أهم العوامل في التعليم وخاصة التعليم الحركي 

  :وأهم النقاط في التعليم النظري للخطة هي 
  .عمل نماذج وأشكال للخطة وشرحها علي السبورة أو ماكيت الملعب . 1
 .ملاحظات تعطي أثناء التدريب العملي . 2
 ) .تحليل التدريب السابق ( عليق عليها تحليل التمرينات العملية والت. 3
تحليل كيفية تصرف كل لاعب في مركزه حتى يمكن أن يتعلم اللاعبون حسن التصرف ، وأن تخلق فيهم روح . 4

 .المسئولية كي يمكنهم تأدية واجبهم كاملا تلقائيا بدون إرشاد 
المدرب لكل مركز واجباته إجمالا مثل واجبات يجب أن يدرك اللاعبون تماما الطريقة التي سيلعبون ا ، فيشرح . 5

خط الظهر والدفاع والهجوم ، وكذلك كيف يمكنهم أن يتحولوا من الدفاع إلي الهجوم وبالعكس ، وكيف ينوعون 
طريقة لعبهم وفقا لتغيير طريقة وخطة لعب الفريق المضاد ، ويعطي المدرب ملاحظاته علي نقاط ضعف وقوة 

 .المنافس  الفريق ، وكذلك الفريق
مشاهدة مباريات الآخرين وتحليلها ، فيقوم اللاعب بملاحظة اللعب عامة ثم اللاعب الذي يلعب في مركزه ، . 6

 .ثم مجموعة من اللاعبين ، وأخيراً يراقب بعض التحركات الخاصة التي تقوم ا بعض الفرق الممتازة 
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 بشرح كيف يتصرفون في مثل هذه المشاكل ، مما يقوم المدرب بوضع مشكلة علي السبورة ويطالب اللاعبين. 7
 .ينمي قدرام الابتكارية والخططية واكتسام خبرات قد لا تحدث كثيرا أثناء المباريات ولكنها ذات أهمية 

بعد أن يأخذ اللاعب فكرة نظرية واضحة عن تحركاته الخططية يقوم المدرب بوضع :التدريب في الملعب : ثانيا 
موضع التطبيق في الملعب ، ويجب أن تكرر التمرينات الخططية مرارا وتكرارا حتى يتقنها اللاعبون وتثبت التمرينات 

  .وتصبح تحركام في الملعب مدروسة ومتقنه وتؤدي بالية 
بعد أن يقتنع المدرب بأن الخطط التي وضعها تنفذ بدقة ، ينظم :التطبيق في المباريات التجريبية : ثالثا 

ريبية أولاً مع فرق متوسطة ، حتى يستطيع أن يري مقدار استيعاب اللاعبين للخطط تحت ظروف مباريات تج
ملائمة نوعا ، وحتى يكون تركيز اللاعبين منصبا علي تنفيذ الخطط ، ثم يتدرج بجعل فريقه يتقابل مع فرق قوية ، 

لاح ما يجب إصلاحه ، وتثبيت وخلال كل ذلك يقيم المدرب واللاعبون الخطط ، ومقدار تنفيذهم لها ، وإص
  .وتقوية الخطط الناجحة 

هذه هي الخطوة الأخيرة وعلي المدرب أن يلاحظ أثناء المباريات مقدار تطبيق :التطبيق في المباريات : رابعا 
  .  اللاعبين للخطط الفردية والجماعية ، الدفاعية والهجومية ، ويقوم بتحليل المباراة وكل لاعب علي حدة 

  

لا يمكن لأي فريق أن يلعب بدون وجود طريقة لعب معينة متفق عليها من قبل المدرب ، :طرق اللعب :  ثالثاً 
فهي الإطار أو الهيكل أو الشكل الذي يتوزع فيه اللاعبين داخل الملعب طبقا . وقد تم التدريب عليها مرارا 

ومية بشكل جماعي من خلال التحركات لإمكانات كل لاعب ، بحيث يستطيع الفريق أداء الخطط الدفاعية والهج
  .المدروسة موعات اللعب المختلفة 

بأنه من خلال طريقة اللعب يستطيع أن يبدأ الفريق في رسم وتنفيذ الخطط " محمد رضا الوقاد "حيث يذكر 
توزيع لاعبي " طرق اللعب بأا " مفتى إبراهيم " كما يعرف . الدفاعية والهجومية التي تقرر تطبيقها خلال اللعب

الفريق في مساحات الملعب توزيعا أمثل يسمح بإمكانية استخدام قدرات كل منهم ليتمكنوا من تنفيذ الخطط 
          .الهجومية والانتقال منها إلى الخطط الدفاعية والعكس بسهولة ويسر 

لذي يتخذه اللاعبون هو ذلك التشكيل ا" أن المقصود بطرق اللعب "  عمرو أبو اد وإبراهيم شعلان " يشير 
في الملعب بما يمسح لهم الاستخدام الأمثل لإمكانام البدنية والمهاريةوالخططية في الواجبات الدفاعية والهجومية في 

  " .مساحة الملعب من خلال أداء متزن ومتناسق 
تى يستطيع أن بأنه على المدرب أن يدرس تطور طرق اللعب ومميزات وعيوب كل منها ح" حنفي مختار " ويذكر 

يختار أنسب طريقة تتمشى مع إمكانات وظروف الفريق ، فالطريقة التي تصلح لان يلعب ا الفريق قد لا تصلح 
بالضرورة لفريق أخر، وقد يلجأ المدرب إلى أن يغير من طريقة اللعب التي اعتاد أن يلعب ا الفريق طبقا لظروف 

                  . بعض المباريات 
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،  على أن أهمية " مفتى إبراهيم " ، " عمرو أبو اد وإبراهيم شعلان " يتفق كل من : أهمية طرق اللعب
  :ومميزات طرق اللعب تتلخص في النقاط التالية 

إمكانية تعود كل لاعب على اللعب بطريقة منظمة أثناء التدريب ، وينعكس هذا التعود المنظم في التدريب . 1
  .بكفاءة أثناء المباريات على قدرته على تنفيذ واجباته 

تساهم طرق اللعب في تنفيذ خطط الفريق الهجومية وكيفية التحول إلى تنظيم الصفوف أثناء الدفاع ، وهذا . 2 
يعنى أن كل لاعب في الفريق مهما كان مركزة يجب أن يستفيد من طريقة اللعب في معرفه وإدراك التحول من 

  .الدفاع إلى الهجوم والعكس
القدرة الجماعية والفردية للفريق مع الوعي الكامل بطبيعة الأداء الخططي وعلاقته بمناطق الملعب سواء في زيادة . 3

                    .الشق الهجومي أو الدفاعي 
هناك عدة أسس وعوامل هامة يجب أن يراعيها المدرب عند اختياره لطريقة اللعب، :أسس اختيار طريقة اللعب 

  :تلك الأسس وهي " ار حنفي محمود مخت" حيث يذكر 
يجب أن لا تكون طريقة اللعب صعبة ، وذلك حتى يتمكن اللاعب من التركيز في تنفيذ خطط اللعب أثناء . 1

  .المباراة 
 .يجب أن تتناسب طريقة اللعب مع الهدف المراد من المباراة . 2
والإرادية ، وأن يراعى المدرب مواطن موائمة طريقة اللعب مع إمكانيات اللاعبين البدنية والمهاريةوالخططية . 3

 .القوة والضعف بين أفراد فريقه 
  .يجب أن تتصف طريقة اللعب بالمرونة ، مع إمكانية التعديل أثناء المباراة طبقا ريات الأمور . 4

كرة   بأنه ظهرت في الآونة الأخيرة العديد من طرق اللعب المختلفة في" حنفي مختار " يذكر :أنواع طرق اللعب 
  :القدم ويرجع ذلك إلى الأسباب آلاتية 

  .اتساع ملعب كرة القدم جعل التنافس بين لاعبي الفريقين شديدا وذلك يتطلب لياقة بدنية عالية . 1
 ) .لاعب  22( كثرة عدد لاعبي الفريقين نسبيا . 2
ني و المهارى والخططي حتى ازدياد التنافس بين اللاعبين وبذلك أصبح على كل لاعب أن يرتفع بمستواه البد. 3

                 .يستطيع التغلب على منافسه 
بأن طرق اللعب التي ظهرت بعد تعديل مادة التسلل في قانون كرة " محمد عبده صالح ، مفتى إبراهيم " ويشير 

  :تنقسم إلى عدة طرق هي )  1925( القدم عام 
  . 4/ 1/ 4/ 1طريقة  –.                 4/ 2/ 4طريقة  - 
  . 4/4/2طريقة  –.                 3/ 3/ 4طريقة  - 
  .1/2/4/2/1طريقة  –.                  5/2/ 3طريقة  - 
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كما يذكرها كل من . وسوف نستعرض بالشرح بعض طرق اللعب الشائعة الاستخدام في الفترة الأخيرة 
  وهي " Gerhard Bauer جيرهارد باور" ، "  Erich Kollathوإيرشكولات"

   3/ 3/ 4ة طريق .1

  2/ 4/ 4طريقة  .2

  2/ 5/ 3طريقة  .3

 1/ 5/ 4طريقة  .4

برجوع احد   2/4/ 4يرى البعض بأن هذه الطريقة مشتقة من طريقة  :  3/  3/ 4) نظام ( طريقة : أولاً 
لاعبي الهجوم إلى منطقة الوسط على أساس زيادة عدد اللاعبين إلى ثلاثة بدلا من اثنين ، ويرى البعض الأخر 

الطريقة هي بمثابة الأصل لطرق اللعب الحديثة ، وذلك بإضافة أو حذف لاعب أو أكثر من أي خط  بأن هذه
ونزول لاعبين . 4/4/2فنزول لاعب من خط الهجوم إلى خط الوسط تصبح طريقة . من خطوط اللعب المختلفة 

الدفاع إلى منطقة  وبتقدم أحد لاعبي خط. 4/5/1من خط الهجوم إلى خط الوسط نحو الجناحين تصبح طريقة 
وتتميز هذه الطريقة بتكثيف .3/5/2الوسط وسقوط إحدى رأسي الحربة لخط الوسط ، تصبح هذه الطريقة 

لاعبي خط الدفاع أثناء هجوم الفريق المنافس من خلال رجوع ثلاثي خط الوسط للمساعدة في عملية الدفاع 
كن أيضا لثلاثي خط الوسط القيام بأداء الواجب لاعبين وفي حالة الهجوم يم)  7( ليصبح عدد لاعبي الدفاع 

  .الهجومي من خلال مساندة زملائهم في خط الهجوم 
  
  
  
  
  
  

كما أنة يمكن لظهيري الأجناب القيام بالواجب الهجومي من خلال تحركام نحو الجناحين بالتنسيق مع لاعبي 
  .ضد مرمى المنافس خط الوسط لتشكيل قوة هجومية فعالة 

أهم ما تتميز به هذه الطريقة هي صلابة خط الدفاع وتماسك وثبات اللعب في : 4/4/2) نظام ( طريقة : ثانياً 
ففي هذه الطريقة يدافع الفريق بثمانية لاعبين هم رباعي خط الدفاع ورباعي خط الوسط ، .منطقة خط الوسط 
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ة الهجوم يهاجم الفريق بلاعبي خط الهجوم ، ويشارك في الهجوم رباعي خط الوسط ، وفق الخطة وكذلك في حال
  .المعدة لذلك من قبل المدرب 

  
  
  
  
  
  

وفي هذه الطريقة أيضا تنطلق الهجمات من الخلف إلى الأمام عن طريق جبهة عريضة يكون لمنطقتي الجناحين فيها 
ت من خلال استغلال المساحات الحالية في منطقتي الجناحين أثناء الدور الفعال والرئيسي في معظم الهجما

ويرى الباحث بأن الفرق التي تلعب ذه الطريقة تلجا إلى تامين الجانب الدفاعي خاصة عندما يلعب .الهجوم
  .الفريق مع فرق أخرى أعلى منه مستوى وذلك بغرض تحقيق التعادل أو الخروج بأقل الخسائر 

دف هذه الطريقة إلى الكثافة العددية للاعبين والتحكم والسيطرة في منطقة : 3/5/2) نظام  (طريقة : ثالثا 
وسط الملعب من خلال وجود خمسة لاعبين ، مما يساعد على انطلاق الهجمات من الخلف للأمام بواسطة 

ل المساحات الخالية لاعبي الوسط الخمسة نحو العمق الأمر الذي يصعب مراقبتهم ، كما يمكنهم من سرعة استغلا
كما أن هذه الطريقة تسمح بإغلاق المنطقة الدفاعية من خلال وجود كثافة عددية .في منطقتي الهجوم في الجانبين 

ويختلف توزيع مستويات اللاعبين في خط الوسط من .من لاعبي خط الوسط والدفاع وتوفير أسلوب دفاعي آمن 
فتارة ينتشرون في خطين . ل المدرب وحسب قوة الفريق المنافس فريق لأخر حسب خطة اللعب الموضوعة من قب

( أو )  3، 2( ، وأخرى )  1 – 1 – 3( وتارة أخرى على ثلاثة مستويات . مثلا )   2،  3( أو مستويين  
  .وفق الخطط التي يستخدمها الفريق ) 1- 4

  
  
  
  

  
  
  

تتميز هذه الطريقة بصلابة خط الدفاع المكون من أربعة لاعبين إلى جانب : 4/5/1) نظام ( طريقة : رابعاً 
المساندة من خط الوسط في الشق الدفاعي ، وأيضا من خلال الكثافة العددية في منطقة وسط الملعب والثلث 
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مع وجود لاعب واحد يمثل رأس الحربة . تلفة الأوسط والمكون من خمسة لاعبين والخاص ببناء مراحل الهجوم المخ
وذلك من خلال الاعتماد على اللاعب الصاعد من الخلف للأمام نحو المساحات الخالية من منطقة . للفريق 

ويختلف توزيع .وسط الملعب الأمر الذي يصعب على لاعبي الفريق المنافس مراقبته من منطقة وسط الملعب 
سط من فريق إلى آخر حسب خطة اللعب الموضوعة من قبل المدرب ، وحسب مستويات اللاعبين في خط الو 

 – 3 -1( مثلا ، وأخرى )  2،  3( أو   )  4، 1( فتارة ينتشرون في خطين أو مستويين . قوة الفريق المنافس 
  .وذلك وفق الخطط الموضوعة مسبقا ) . 2 – 1 – 2( أو )   1
  

      :الإعداد الذهني ) 4
يذكر حنفي محمود مختار أن الإعداد الذهني يعتبر واجب هام من واجبات :الإعداد الذهني مفهوم ) 4-1

وهو إعداد مكمل للإعداد الخططي والاثنان معا .المدرب التعليمية ، وهو يرتبط ارتباطا وثيقا بالإعداد الخططي 
                .يمثلان مقدرة اللاعب على التصرف الخططيالسليم 

هو كل الإجراءات التي يتخذها " طفى الفاتح ومحمد لطفي السيد ، أن الإعداد الذهني ويشير كل من وجدي مص
المدرب تجاه لاعبيه لإكسام القدرات التي تمكنهم من أداء المهام التدريبية بكفاءة عالية والتي ينعكس أثرها على 

    "تحقيق أفضل المستويات في المنافسات الرياضية 

  :الذهنية للاعب كرة القدم أهم مكونات المقدرة ) 4-2
تستدعي المباراة أن تكون لدي اللاعب مقدرة ذهنية هي تركيز الانتباه الذي له شأنه أثناء :تركيز الانتباه : أولاً 

المباراة رغم تغير المواقف وتعدداها وهو مهم جداً ليس فقط أثناء التمرين وبشكل واضح أثناء المباراة حتى يتمكن 
ميات الذهنية التالية بالسرعة المطلوبة اللاعب من الإدراك الحقيقي والدقيق للمواقف بحيث يستطيع أن يؤدي العل

وبالطريقة السليمة والتدريب عليه يكون مستمر من خلال وحدة التدريب ولذلك تكون أهم متطلبات التدريب 
أن يركز اللاعب انتباه خلال التوجيه الدائم لأهداف التدريب ومن خلال التفهم للواجبات المعينة التي يطلبها 

  . المدرب من اللاعب
تعتبر أحد المكونات الهامة للمقدرة الذهنية فهي تعطي اللاعب المعلومات عن سير اللعب أثناء :الملاحظة : ثانيا 

المباراة مما يكون أكبر الأثر علي تحرك اللاعب أثناء المباراة وبالتالي علي أدائه الرياضي ولتنمية الملاحظة يقوم 
 : المدرب بعمل الأتي 

  
 .ينا ليقوم بملاحظة أثناء التدريب يعطي اللاعب واجبا مع - 1
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  .تنوع وكثرة المشاكل والمتطلبات . 
  .المحاولة الذاتية لكل لاعب في المعرفة والمحاولة الدائمة في الابتكار . 3
  .المباريات ضمان القياس المنظم للمعرفة لدي اللاعب هو دوام ملاحظة تطبيقها أثناء تدريب . 4

ويعني هذا أن تستثار رغبة اللاعب خلال عملية التدريب فيقوم بتحليل ما :التوجيه النظري خلال التدريب : ثانياً 
يقوم به من نشاط ويوجهه ويكون ذلك عن طريق التطبيق العملي للمعرفة التي حصل عليها نظريا من قبل وأن يحاول 

  :بتها وهنا يلاحظ ما يلي التحقق من مقدرته الذهنية وتنميتها وتث
  .أن الإعداد الذهني يرتبط ارتباطا مباشرا بالتدريب العملي . 1
 .أن التوجيه يخدم عامة جوانب المعرفة والخبرات العلمية . 2
  .أن والتدريب عليه ها تناسب الفروق الفردية لكل لاعب . 3

رب يعطي نشاطاً يسعي إلي تعليم المقدرة علي التطبيق ويعني هذا أن المد:تنظيم الإعداد الذهني بعد التدريب: ثالثاً 
  : ويلاحظ هنا

  . المناقشة الهادفة الدقيقة لواجبات اللاعبين مع وضوح الهدف من هذه المناقشة. 1
 . استثارة وتوجيه عمليات التفكير للاعبين في محاولة إيجاد الحلول للواجبات . 2
3 . دف إيجاد الرغبة لدي اللاعب في التحسين بالارتقاء لما هو أحسن التقييم للنتائج وتوفير خبرات النجاح . 
 

  :الاعداد النفسي في كرة القدم ) 5

  :تعريف الاعداد النفسي 

الاعــداد النفســي أو الســيكولوجي معنــاه مســتوى تطــور القــدرات النفســية الموجــودة لــدى الرياضــيين وبعــض   
الجيد والمناسب للرياضة في شروط المنافسة أو التـدريب الرياضـي،  الخاصيات الشخصية الرياضية التي تشترط الااء

فالتحضـــير النفســـي هـــو ســـيرورة التطبيـــق العلمـــي لوســـائل منهجيـــة معينـــة وموجـــودة وموجهـــة نحـــو التكـــوين النفســـي 
   1.الرياضي
ى تكوين ويرى لوصيف رابح ان الاعداد النفسي هو خلق الدوافع الاتجاهات الايجابية التي تؤثر وترتكز عل  

الاقتناعــات الحقيقيــة والمعــارف والســمات والقــيم الخلقيــة الحميــدة، ومــن ناحيــة اخــرى العمــل علــى تشــكيل وتطــوير 
، كمـا انـه 2السمات الارادية العامة والخاصة لدى الفرد الرياضي بالإضـافة إلى التوجيـه والارشـاد النفسـي للرياضـيين 

لاعبـــين ـــدف خلـــق وتنميـــة الـــدوافع والاتجاهـــات والثقـــة في الـــنفس عمليـــة تربويـــة تحـــت نطـــاق الممارســـة الايجابيـــة ل
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والادراك المعــرفي والانفعــالي والعمــل علــى تشــكيل وتطــوير الســمات الاراديــة بالإضــافة إلى التوجيــه والارشــاد التربــوي 
  3.للرياضيين

  :أهداف الاعداد النفسي وأهميته

ريب النفسـي والمهـاري والخططـي جـزأً لا يتجـزأ مـن ان التحضير النفسي عملية تربوية يسير شـانه شـان التـد  
  .عملية التعليم والتدريب والتربية بشكل عام الرياضيين لخوض غمار المنافسات الرياضية

ويســعى إلى خلــق وتنميــة الـــدوافع والاتجاهــات الايجابيــة الـــتي ترتكــز علــى المعـــارف العلميــة والقــيم الخلقيـــة    
، كما يستعمل المدربون 4الحميدة كما يسعى إلى تشكيل وتطوير السمات اللاإرادية العامة والخاصة لدى الرياضيين

المتنافســين إلا ان المشــكل يختلــق بطبيعــة الحــال  الاعــداد النفســي أو البســيكولوجي قبــل اي لقــاء مهمــا كــان مســتوى
ويمكن القول ان الاعداد النفسي للمنافس يبدأ عند اية المنافسة السابقة ويمكن ان نلخص اهميـة الاعـداد النفسـي 

  : فيما يلي

  .تعلم التحكم المقصود في الحالات النفسية خلال التدريب والمنافسة - 

  .اعدة المدرب لاسيما التركيز على النشاطاكتساب امكانيات الاسترجاع دون مس - 

  .خلق الحيوية وخاصة العوامل العاطفية التي تساعد الفريق في الفوز - 

دعم اللاعبين حتى تكون لديهم الثقة في النفس لقدرام على تحقيق النتائج ونظرته الخاصة بالسلوك اثناء  - 

  .المنافسة

  .فسةتشكيل فريق متكامل مع خلق جو ملائم لتحسين المنا - 

  .تكوين ارادة لتطوير القدرات النفسية - 

الاعداد النفسي هو شيء رئيسي لكل رياضة تنافسية فالمدرب يستعمل هدا الاعداد لتهيئة اللاعبين  - 

    5.نفسيا وكذلك خلق الدافعية والانسجام والثقة في قدرام على تحقيق نتائج مرضية
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  :عوامل الاعداد النفسي 3- 4

 3التي لا يمكن الاستغناء عنها خاصة اثناء المنافسات الرياضية والتي تضمن أساسا العوامل النفسية هي   
  :اقسام تلعب دور مهم في ضمان نجاح عملية التدريب من الناحية النفسية والبسيكولوجية

  .وتؤدي إلى تكوين القدرات مثل التذكر والتعلم :المكونات النوروبيولوجية/ أ

ة يتعلق اساسا من الناحية التشجيعية والتحفيز للموضوع اذن تخطيطا لإرادا النفسي :المكونات العقلية/ ب
  .بالفوز

وهذا يؤخذ بعين الاعتبار مكانة الفرد في الجماعة وهذه الوجهة الاخيرة تأخذ كل  :المكونات الاجتماعية/ ج
  6.الاهمية داخ الرياضات الفردية

  :أنواع اعداد النفس في المجال الرياضي 4- 4

  :الاعداد النفسي طويل المدى - 1- 4- 4

من خلال التجارب والخبرات التي قام ا الباحثون في الميدان ثبت أنه يجب الاهتمام بضرورة اتباع منضمة   
لعمليـــة الاعـــداد النفســـي لكوـــا عمليـــة تربويـــة مهمـــة ،حيـــث انـــه لمقابـــل التعلـــيم والتـــدريب البـــدني والمهـــاري الـــذين 

لفة ،يجب ان يكـون الحـال كـذلك بالنسـبة للإعـداد النفسـي ويكـون الاعـداد الطويـل يسيرون وفق مخطط لفترات مخت
المدى عندما يدرك الرياضي انه سيشارك في منافسة ذات مستوى عـال، وهـذا يعـني ان الاعـداد النفسـي قـد يحـدث 

يـة والعمـل علـى في عدة شهور أو سنوات قبل المنافسة كما يسعى من اجل خلق وتنمية الدوافع والاتجاهات الايجاب
بحيث تستغرق عادة مسابقات كرة القدم وبطولاا فترات  7.تطوير وتشكيل السمات الارادية والشخصية للرياضي

وهـي علـى العمـوم متنوعـة، وقـد لا ) كما هو الحـال في الـدوري المحلـي(طويلة تستمر لعدة أشهر قد تكون متواصلة 
ة محــــدودة لا ينشــــل ــــا في التحضــــير أو في خــــوض هــــذه يتحصــــل اللاعــــب في كــــرة القــــدم إلا علــــى وقــــت أو فــــتر 

المسابقات، لذا كان من المهم ومن الضروري ان يكون الاعداد النفسي الطويل الأمـد، والـذي يبـنى في الواقـع الحـال 
  :همهاأعلى عدة مبادئ 

  .ضرورة اقناع اللاعب بأهمية المباراة أو المسابقة التي سوف يشترك فيها - 

  .للفروق الفردية والجماعيةمراعاة المدرب  - 
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تنميـــة وتطـــوير الصـــفات النفســـية الملائمـــة وتطـــوير الانتبـــاه والتـــذكر والدقـــة وتقـــدير المســـافة والـــزمن والتوافـــق  - 

العضـــلي العصـــبي وغيرهــــا مـــن مكونـــات الاعــــداد النفســـي الطويـــل الامــــد الـــتي لهـــا أثــــر في تطـــوير مســــتوى 

  8.الانجاز

وأخرى لكي يعلم المـدرب مـدى تـأثير الوحـدات التدريبيـة في اللاعبـين ضرورة تقويم حالة التدريب بين فترة  - 

  .ومدى تطورها ويمكن مراجعة هذا الموضوع في باب التحليل والاختبارات

الاطمئنان على اتزان الحالة النفسية عند اللاعب خلال الاعداد الطويل المدى والتأكد من سلامة الاعداد  - 

    9.لاختبارات النفسيةالنفسي يتطلب اجراء بعض الفحوص وا

  :الاعداد النفسي القصير المدى - 2- 4- 4

يقصد بالإعداد النفسي قصير المدى التحضير النفسي المباشر قبيل المشاركة الفعلية في المنافسات الرياضية   
دة دف التركيز على يئة وإعداد وتوجيه بصورة تسمح بتعبئة كل قواه وطاقته لكي يستطيع استغلالها لأقصى م

ممكنة اثناء المنافسة الرياضية ويبدأ هذا الاعداد من تأكد مشاركة الرياضي في منافسة ما وهذا يعني معرفة التاريخ 
  :والمكان والمنافس اما المهام التي يجب الاجابة عنها في المدى القصير هي

  .جمع المعلومات حول الخصم - 

  ).ناخالم الجمهور، الوقت،(يجب تعويد الرياضيين على المحيط  - 

يجب التقييم الواضح لصعوبات المنافسة التي يتعرض لها الرياضي كذلك لا يجب فقدان الشجاعة عند  - 

  .رؤية المنافس

  .يجب ان يتجنب التفكير في المنافس - 

يجب الاستيقاظ في الوقت المحدد إلا إذا كانت المنافسات في الوقت المبكر في هذه الحالة على الرياضي ان  - 

وقد رأى بعض العلماء في مجال سيكولوجية التدريب  10ساعات قبل المنافسة، 3و يستيقظ ساعتين أ

الرياضي انه يمكن ان يقسم الاعداد النفسي القصير المدى إلى ثلاث مكونات رئيسية يمكن جمعها فيما 

  :يلي
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  :الاجتماع الفريق الاخير - 1- 2- 4- 4

 صــباح يــوم المنافســة وفي هــذا الاجتمــاع تــوزع يعقــد هــذا الاجتمــاع امــا في اليــوم الــذي يســبق المنافســة أو في  
المســـؤوليات والواجبـــات علـــى الفريـــق ويشـــرح المـــدرب الخطـــة المطلوبـــة وكيفيـــة اســـتغلال نقـــاط ضـــعف الخصـــم كمـــا 
يتحــدث المــدرب في هــذا الاجتمــاع علــى اهميــة المنافســة وضــرورة تحقيــق نتيجــة جيــدة وأثــر الفــوز في تسلســل الفريــق 

  .وسمعته

  :دخول الساحة قبل  - 2- 2- 4- 4

بعد شرح المدرب الخطوط العامة للخطة ولأسلوب بل النزول على الساحة يقوم المدرب بتهيئة لاعبيه   
نفسيا للعب بكلمات مركزة وقوية يحاول فيها اثارة حماس اللاعبين وشد انتباههم وتحفيزهم للعطاء وفي هذه 

     11.عض اللاعبيناللحظات يجب ان يراعي جيدا الفروق الفردية، ويتحدث مع ب

  :في فترة الراحة  - 3- 2- 4- 4

يقع كثير من المدربين في الخطأ عندما يتعامل مع لاعبيه بشدة وعنف خلال فـترة الاسـتراحة عنـدما يفشـل   
في تنفيذ الطلبات، فمن الممكن جيـدا تصـحيح الاخطـاء وتغيـير النتيجـة في فـترة الاسـتراحة وذلـك مـن خـلال شـرح 

وتشــجيع اللاعبــين علــى العطــاء الافضــل في لحظــات ســريعة وهنــاك بعــض المؤشــرات الــتي حــدث في الشــوط الاول 
  :تعمل على زيادة أو نقص التوتر العصبي عند اللاعبين خلال المنافسة أو قبيل المنافسة وأهمها

  .الاستعداد التدريبي الجيد - 

  اهمية المنافسة  - 

  .قوة الخصم أو ضعفه - 

  .قوة الحوافز - 

  12.التحليل والتقويم - 

  :وفيما يلي سوف نسرد بعض الطرق للإعداد النفسي القصير المدى

  .يقصد به مختلف الوسائل والطرق التي تبعد الفرد الرياضي عن التفكير الدائم في المنافس الرياضي: الابعاد/أ
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والتكـرار من طرق الشحن النفسي للاعبـين الـتي يقـوم ـا المـدرب توجيـه انتبـاه اللاعبـين لأهميـة المبـاراة : الشحن/ب
  .الدائم للنقاط المهمة التي يجب مراعاا وتذكيرهم بالمكاسب التي يمكن الحصول عليها عند الفوز

التدليك الرياضي كعامل مساعد في التهدئة نظرا لإسهامه في استرخاء العضلات  استخدام: استخدام التدليك/ج
النواحي النفسية للفرد اذ يكسبها الشعور بالراحة النفسية وتحسين عمل الدورة الدموية، كما يؤثر بدرجة كبيرة على 

  .ويسهم في ابعاد القلق

التخطــــيط الجيــــد لحمــــل التــــدريب في الاســــابيع الاخــــيرة لفــــترة الاعــــداد : الاهتمــــام بتخطــــيط حمــــل التــــدريب/ د
ســـتخدام للمنافســـات حـــتى لا يســـتظهر علـــى اللاعـــب لأعـــراض الحمـــل الزائـــد ومـــا يـــرتبط بـــذلك مـــن اثـــار نفســـية وا

 13. تدريبات الراحة الايجابية خلال الايام الاخيرة للمنافسة

  :عناصر الصفات النفسية قبل المنافسة - 5

هي مجموعة من الصفات التي تلعـب دورا هامـا في التـأثير علـى المـردود الرياضـي خـلال المنافسـة والـتي يجـب   
  :مناقشتها وتوضيحها للرياضي وهي

  : اللامبالاة 1- 5

اضي بعدم الاهتمام والاثارة بالمسابقة، فالمنافسة لا تمقل اهميـة بالنسـبة لـه وعنـدما يخسـر المسـابقة يشعر الري  
  .أو المباراة لا يبدي اية ردة فعل سلبية تجاه الخسارة أو الهزيمة

  : الاعداد الغير ملائم 2- 5

ان هنـاك خطـا في اجـراءات  ليس عند الرياضي الوقت والمقدرة بدنيا وعقليا للمسابقة وهنا يولد له الشعور  
  .الاعداد للمسابقة ونتيجة ذلك يولد لديه شكوك في الاستعداد للمنافسة

  : عدم الصبر 3- 5

يرغـــب الرياضـــي في بـــدا المســـابقة أســـرع ممـــا هـــو ان الرياضـــي الـــذي يتســـم ـــذه الصـــفة لا يحـــب المنافســـين   
  .بالاخرين، اي انه يفقد التعامل مع المنافسين بروح الصداقة والح

  : الارتعاش 5- 5

يلاحظ عند الرياضي ارتعاش اليدين والرجلين وبعض اجزاء الجسم وهذا راجـع في العديـد مـن الاحـوال إلى   
   14.القلق والتوتر الذي يصيب الرياضيين قبل المنافسة الهامة
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  : التفكير السلبي 6- 5

ئـه سـواءً بطريقـة ايجابيـة أو العكـس والذي يولد عدم الاداء الجيد بحيث عادة ما يكون الرياضي متوقعا لأدا  
  . سلبيا

  : الافتقار إلى الثقة 7- 5

  .يشعر الرياضي انه لم يستعد أو يفتقد القدرة على أداء جيد خلال المنافسة الرياضية  

  : عدم الشعور الجيد 8- 5

  .يشعر الرياضي بانه مريض مما يؤدي إلى مرضه وتزداد حدة المرض بحسب شعوره  
ت النفسية من المؤثرات وبشكل سلبي على الرياضي ويمكن ان يؤدي بالبعض إلى التخلـي تعتبر هذه الحالا  

  .عن ممارسة الانشطة الرياضية وتسمح له بفقدان الرغبة والثقة في النفس وانخفاض مستوى الاداء الرياضي
علـى تعليمهـا لكن علماء النفس اقترحوا بعض الطرق واساليب للتقليل من هذه الحالات النفسية، وأصروا   

  .15وتعريفها للرياضي، وهذه الطرق والأساليب هي ما يعرف بالمهارات النفسية
  :المهارات النفسية - 6

  : تعريف المهارة النفسية 1- 6

هــي عبــارة عــن قــدرة يمكــن تعلمهــا وإتقاــا عــن طريــق الــتعلم والتــدريب، فالرياضــي لــن يســتطيع اكتســاب   
كالتصــويب أو التمريــر أو الارســال أو غــير ذلــك مــن المهــارات الحركيــة إلا إذا تعلمهــا وتعلـم وإتقــان المهــارات الحركيــة  

وتدرب عليها لدرجة الاتقان، وينطبق ذلك ايضا على المهارات النفسية، فلن يستطيع اللاعـب الرياضـي اتقاـا إلا 
  .إذا تدرب عليها وتعلمها

صـــاحبة لعمليـــات التدريبيـــة والمنافســـات، ومـــن ناحيـــة اخـــرى هـــي قـــدرة الرياضـــي علـــى مواجهـــة الضـــغوط الم  
  .16وكذلك القدرة على الاسترخاء والتركيز والتصور الجيد ووضع الاهداف بواقعية

  : تحديد المهارات النفسية المتعلقة بالرياضي 2- 6

اشــار العديــد مــن البــاحثين في علــم الــنفس الرياضــي إلى ان هنــاك عــددا كبــير مــن المهــارات النفســية المرتبطــة   
  :لرياضة ومن بينها نذكر ما يليبا
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  : التركيز 1- 2- 6

يعرفه البعض انه تضييق الانتباه، وتثبيته على مثير معين ويرى الـبعض ان مصـطلح التركيـز يجـب ان يقتصـر   
المقــدرة علــى الاحتفــاظ بالانتبــاه علــى مثــير محــدد لفــترة مــن الــزمن وغالبــا مــا يســمى هــذه الفــترة بمــدى : المعــنى التــالي

  .الانتباه
  : الانتباه 2- 2- 6

يعني التركيز لعقل على واحد من بين العديد من الموضوعات الممكنة، لو تركيز العقل على فكرة معينة من   
بين العديد من الافكار ويتضمن الانتباه، الانسجام أو الابتعاد عن بعض الاشياء حتى يتمكن من التعامل بكفاءة 

ليهــا الفــرد امــا عكــس الانتبــاه فهــو الاضــطراب والتشــويش والتشــتت مــع بعــض الموضــوعات الاخــرى، الــتي يرتكــز ع
  .17الدهني

  : التصور العقلي 3- 2- 6

وسـيلة عقليـة يمكـن مـن خلالهـا تكـوين تصـورات الخـبرات السـابقة، أو تصـورات جديـدة لم تحـدث مـن قبــل   
قليــة، بحيــث كلمــا كانــت بغــرض الاعــداد العقلــي لــلأداء ويطلــق علــى هــذا النــوع مــن التصــورات العقليــة الخريطــة الع

  .عقل اللاعب أمكن ذلك المخ من ارسال اشارات واضحة لباقي الجسم هناك الخريطة واضحة في
والتصــور العقلــي علــى النحــو الســابق لــيس مجــرد رؤيــة بصــرية، بــالرغم مــن ان حاســة البصــر تمثــل دورا هامــا،   

  .والتركيبات الاخرى من هذه الحواس ولكن تعتمد على استخدام الحواس الاخرى مثل اللمس، السمع، الشم
  : الثقة بالنفس 4- 2- 6

الثقـــة في الـــنفس هـــي التوقـــع النجـــاح، والأكثـــر اهميـــة الاعتقـــاد في امكانيـــة التحســـن، ولا يتطلـــب بالضـــرورة   
ــــق مكاســــب أو الانتصــــار يمكــــن الاحتفــــاظ بالثقــــة في الــــنفس وتوقــــع  ــــالرغم مــــن عــــدم تحقي ــــق المكاســــب، فب وتحقي

  .18النجاح
  : الاسترخاء 5- 2- 6

هـــي المتاحـــة للاعـــب لإعـــادة تعبئـــة طاقتـــه البدنيـــة والعقليـــة والانفعاليـــة بعـــدم القيـــام بنشـــاط، وتظهـــر مهـــارة   
اللاعـــب في الاســـترخاء بقـــدرة في الـــتحكم وســـيطرته علـــى اعضـــاء الجســـم المختلفـــة لمنـــع الجســـم مـــن حـــدوث التـــوتر 

  .والدخول في دوامة من القلق
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  : رات النفسية في المجال الرياضيالمسؤول عن تدريب المها - 7

ان التــدريب مــن الناحيــة النفســية هــو مهمــة تحتــاج إلى الخــبرة والتخطــيط الجيــد، وتحتــاج ايضــا إلى مشــرف   
اخصــائي نفســي يســهر علــى اتبــاع اللاعبــين طــوال الوقــت مــن اجــل الســهر علــى حــالتهم النفســية والعمــل علــى زرع 

وســنذكر في هــذه الفقــرة المســؤول علــى هــذه الوظيفــة الحساســة خاصــة في الثقــة وإبعــاد الشــك علــى نفســية اللاعبــين 
  : رياضة كرة القدم

  : اخصائي نفسي تربوي 1- 7

تتضمن هذه الفئة الاشخاص الذين لديهم خبرة وخلفيـة علميـة متسـعة في اـال العلـوم الرياضـية والنشـاط   
  .علم النفس الرياضي وعلم النفس الارشاديالبدني، اضافة إلى دراسات مكثفة في بعض فروع علم النفس مثل 

  : الاخصائي النفسي الالكنيكي الرياضي 2- 7

تتضمن هذه الفئة الاشخاص المختصين في علم النفس الالكنيكي أو الطب النفسـي ولـديهم اجـازة ممتـدة   
الرياضة مـن خـلال لهذا النوع من العمل كما يجب ان يكون لديهم الخبرة وفهم عميق بالخصائص النفسية المرتبطة ب

الدراسات العلمية مكثفة لعلوم الرياضة، ويتعامل الاخصائي الالكنيكي النفسي الرياضي عادة مع نسبة ضئيلة من 
  .الرياضيين الذين قد يعانون من مشكلات واضطرابات نفسية كالخوف والاكتئاب

  : الاخصائي النفسي للبحث الرياضي 3- 7

باعتبــاره أحــد فــروع العلــوم الانســانية علــى اســتمرار النمــو المعــرفي مــن  يعتمــد تطــور العلــم النفســي الرياضــي  
لمواجهـة المشـاكل التطبيقيـة وإيجـاد الحلـول لهـا، وذلـك ) النظريـة(خلال اجـراء دراسـات وبحـوث لتـدعيم البنيـة المعرفيـة 

  .19حتى يحظى بالمزيد من الاعتراف والتقدير له
  : واجبات الاعداد النفسي - 8

من الضروري على المدرب في كرة القدم ان يعلم بوجود مجموعة من الواجبات التي تعمل على زيادة مردود   
اللاعــب لخـــوض المنافســـة، وان هنــاك مســـتوى أمثـــل مـــن التعبئــة النفســـية يجـــب ان يتميـــز ــا اللاعـــب قبـــل المنافســـة 

  : لتحقيق أفضل اداء ونتيجة ومن بين هذه الواجبات نجد

  .السمات الشخصية التي تأثر بوضوح على مردود اللاعبتكوين وتحسين  - 

  .تكوين مناخ نفسي ايجابي في الفريق من خلال دعم ومساعدة الجمهور ووسائل الاعلام - 

                                                           

  207-206محمد حسن علاوي، علم نفس التدريب والمنافسة الرياضية، مرجع سابق ص  19
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التخطيط الجيد لحمل التدريب وفترة الراحة والتهدئة التي تسبق المنافسة بما يسمح باستعادة الطاقة الكاملة  - 

  . يوم المباراة

  .20لتحكم في الانفعالية خلال اللعبالقابلية على ا - 

المســاعدة علــى تحســين الحالــة النفســية الــتي تعتــبر ســببا مباشــرا في تحســين المســتوى المهــاري عنــد لاعــبي كــرة  - 

  .القدم

  . مساعدة اللاعب على انجاز اهدافه وزرع شخصية تتميز بالصعوبة والواقعية - 

  .21الصعبة خلال التنافستحسين القدرة على تنظيم الحالة النفسية في الظروف  - 

  :علاقة الشخصية بالأداء الرياضي - 9

يعتقد بعض الباحثين المهتمين بدراسة الشخصية في اال الرياضي ان التفوق في الرياضة معينة مرهون إلى   
 حد كبير بمدى ملائمة السمات الشخصية للفرد بطبيعة المتطلبـات والخصـائص النفسـية المميـزة لنـوع الرياضـة ،فعنـد

تحليلنــا لطبيعــة الخصــائص النفســية لرياضــة التــنس مــثلا نجــد اــا رياضــة فرديــة تعتمــد علــى الاداء الفــردي ولا تعــول 
بدرجــة كبــيرة علــى تضــافر الجهــود أو التعــاون مــع الاخــرين مثــل الرياضــات الجماعيــة ،كــذلك فــان نتيجــة المبــاراة في 

ة ،ويمكن ان تتوقع عند اللاعـب التـنس ارتفـاع سمـات النفسـية الرياضات الجماعية تتوزع مسؤولياا بين افراد الجماع
  .مثل السيطرة وتحمل المسؤولية وفي المقابل نتوقع انخفاض سمات الانبساطية والاجتماعية بالنسبة له

وقــــد اظهــــرت مجموعــــة مــــن الدراســــات والبحــــوث الجزئيــــة ان الرياضــــيين يتميــــزون عــــن غــــيرهم في الســــمات   
لثقـة في الـنفس ،القلـق المـنخفض ،الانبسـاطية ،الرغبـة في التنـافس ،كمـا اكـدت دراسـات اخـرى ا: الانفعالية التالية 

انــه تختلــف الســمات الشخصــية بــاختلاف نــوع الرياضــة بحيــث يتميــز رياضــي الانشــطة ذات الاحتكــاك الجســماني 
ارنــة برياضــيي الانشــطة المباشــر بارتفــاع سمــات الانفعاليــة خاصــة بالإصــرار والمســؤولية الشخصــية ،والضــبط الــذاتي مق

الموازيـــة ،بينمـــا يتميـــز رياضـــيي الانشـــطة الفرديـــة بارتفـــاع سمـــة قلـــق المنافســـة الرياضـــية والاستشـــارة الانفعاليـــة مقارنـــة 
  .22برياضيي الانشطة الجماعية بالثقة ونقص التوتر والقلق

                                                           

   271-270حسن السيد ابو عبدة، اتجاهات حديثة في تخطيط وتدريب كرة القدم، دار المعارف، مصر، ص   20
   1997اسامة كامل راتب، الاعداد النفسي لتدريب الناشئين وأولياء الامور، دار الفكر العربي  21
   2البدنية والرياضية ،جامعة سطيف الدكتور بوطالبي بن جدو، محاضرات في مادة علم النفس قسم علوم وتقنيات النشاطات 22
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  :نتائج الاعداد النفسي - 10

اعلــى المســتويات وثبــات اداءه ومــردود ويمكنــه مــن ان الاعــداد النفســي يســاعد الرياضــي علــى الوصــول إلى   
  : اكتساب عدة صفات نذكر منها

  .الاهتمام بالمنافسة حيث يشعر الرياضي انه لديه القدرة على التركيز على المنافسة - 

  .الشعور بالصبر - 

  . الشعور بالقدرة - 

  .الشعور بالثقة التامة وروح الامل - 

  .الشعور بالتحضير الجيد قبل المنافسة - 

  .الخوف من المنافسةعدم  - 

  رفع مستوى ومردود الرياضي وتقضي على الخوف والارتباك والقلق

  :المتطلبات الإجتماعية 2- 3- 1

تعتبر كرة القدم رياضة جماعية تتشكل من مجموعة من الأفراد تربط بينهم مجموعة من المقومات            

الإجتماعية كالتفاعل الإجتماعي و ديناميكية الجماعة فنجاح أي فريق مرتبط بتوفر العديد من المعطيات ومن 

  .أهمها وجود التماسك و الترابط و الوحدة بين أفراد الفريق

الفريق الرياضي بأنه فردين أو أكثر يسلكون طبقا لمعايير مشتركة ، ولكل فرد في محمد علاوي  يعرف      

  .الفريق دور يؤديه ، مع تفاعل الأدوار بعضها البعض للسعي لتحقيق هدف مشترك

من  أن الفريق الرياضي ليس عبارة عن مجموعة إلى) 1992(ديفيد فرانسيس و دونالد يونغ  وقد أشار كل من

اللاعبين يرتدون رداءا موحدا ،بل أنه أبعد من ذلك ، فالفريق الرياضي هو مجموعة نشطة من الأفراد الذين إلتزموا 

  .بإنجاز أهداف معينة و الذين يعملون معا بصورة متفاعلة و يستمتعون بذلك      و يقدمون نتائج مرتفعة القيمة
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ق الرياضي فنلتمس أن نجاح الفريق يخضع بالضرورة على تماسك أعضاء فبناءا على التعريفين السابقين للفري        

  .الفريق و ديناميكية جماعته

تماسك الفريق و ديناميكية جماعته يقفز إلى الخاطر عدد من الخصائص و المعاني كشعور  عندما نتكلم عن       

من لاعبي الفريق بالمشاعر الودية نحو اللاعبين شعورا قويا بإنتمائهم إلى الفريق ، إضافة إلى شعور كل لاعب 

زملاءه ،كما يعرف الفريق المتماسك بالفريق الذي يكون فيه كل لاعب على أتم الإستعداد لتحمل المسؤولية 

المشتركة للفريق و الذي يتميز أفراده بالروح المعنوية العالية التي تتمثل في إستعداد  كل لاعب بالتضحية بالمصالح 

  )52، 26( .ل تحقيق المصلحة العامة للفريقالشخصية في سبي

  :و يخضع تماسك الفريق و ديناميكية جماعته إلى مجموعة من الشروط منها   

  ـ الشعور بالإنتماء للفريق    

  ـ إشباع الحاجات الفردية    

  ـ الشعور بالنجاح   

  ـ المشاركة   

  ـ وجود قوانين و معايير و تقاليد الفريق   

  القيادة الصالحة ـ توفــــر   

  ـ توفــــر العلاقات التعاونية   

  

  :أهم العوامل المؤثرة في تماسك الفريق الرياضي  1- 2- 3- 1
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التجانس بعملية ديناميكية تتمثل في الإتجاه نحو البقاء على إرتباط قوي من )  1998(كارون و كول   يعرف   

الأهداف المرجوة ، يمكن أن يحدث التجانس بين اللاعبين الناحية الإجتماعية للعمل على مواصلة العمل لتحقيق 

  .داخل الفريق أو خارج الفريق

أن الفرق التي  ) 1985،ويدماير و كول،  1990براولي،(لقد أثبتت العديد من الدراسات السوسيومترية     

ابية فالتجانس أو التماسك يكون فيها اللاعبين أكثر تجانسا فيما بينهم هي الأكثر نجاحا في تحقيق النتائج الإيج

يؤدي إلى إرتفاع درجة الإتصال و الإتساق في الفريق فضلا عن بذل المزيد من الجهد لتحقيق الهدف المشترك 

.)51 ،203(  

نموذجا لمحاولة تحديد أهم العوامل المؤثرة في تماسك الفريق الرياضي    و يتكون  1982لقد قدم كارون            

  : ربعة عواملهذا النموذج من أ

  :العوامل البيئية  -أ

هي العوامل التي تربط بطبيعة وجود الفريق ،  يجمع المحيط كل من الظروف الإقتصادية               و و

أثبتو فيها أن الأفراد الذين يقيمون معا    )1950(فستينغر و كول الإجتماعية، الجغرافية، لقد كانت لدراسات 

دية قوية فكانت عامل مهم في مجال الأنشطة البدنية و الرياضية     و هو ما يتجلى في يكونون فيم بينهم علاقة و 

  ) 296، 77. ( قيام بعض فرق كرة القدم حاليا بإقامة تربصات مطولة نوعا ما لتقوية التجانس في الفريق

  :العوامل الشخصية  - ب 

الفريق أو الإنضمام إليه، إضافة إلى مختلف  وهي الخصائص الفردية لأعضاء الفريق مثل دوافع الإشتراك في    

  .   الأدوار التي يقوم ا كل فرد من أفراد الفريق الرياضي

  :عوامل القيادة -ت   
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تعتبر القيادة محور الإهتمام في مجال علم الإجتماع الرياضي، و ترتبط بنوعية سلوك القيادة نحو أعضاء الفريق و    

   )315، 77.(القيادة و مدى مناسبتها لمختلف المواقف المختلفة الأساليب المستخدمة في عملية 

  :عوامل الفريق - ث

وهي العوامل المرتبطة بخصائص مهمة الفريق و معايير إنتاجيته و إستمراريته و توجهاته و قدرته على تحقيق       

وتتأثر هذه . الأهداف ،إضافة إلى وضعية و مكانة ودور كل شخص داخل الفريق أي التنظيم الداخلي للفريق 

  )77،297( .العوامل ببعضها البعض

  :في تحديد بعض العوامل الأساسية لنجاح فريق كرة القدم وهي كالتالي )2008(فيليب لورو كما حاول

  :عوامل المحيط   - 1

وهي جميع العوامل التي يمكن أن تأثر مباشرة على المدرب و على التصرفات النفسية الحركية و على الإنفعالات    

  : و حتى على محيط الفريق ، ويمكن ذكر هذه العوامل في  العاطفية للاعبين

  : وتتمثل في:العوامل المادية  - 2

  ......)الملاعب ، الوسائل البيداغوجية ، مراكز الإسترجاع(الوسائل المادية و الهياكل القاعدية للتدريب 

  :العوامل النفسية الاجتماعية  - 3

  .تتمثل في المناخ السائد و العلاقة داخل الفريق و التي لها علاقة وطيدة بالنتائج  

  :البيداغوجية العوامل  - 4

  وتتمثل في نوعية الحصة و الجو السائد أثناء سيرها كالعلاقة بين المدرب و اللاعبين 

  :العوامل الموضوعية  - 5

  .منطق المنافسة و أصناف اللاعبين و مستوى المنافسة
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جتماعي و الثقافي ولا تعتبر العوامل المحيطة ممثلة في الفريق داخليا فقط بل تتعدى ذلك في العلاقة مع النسيج الإ 

  : و التي يمكن أن تكون في

  :العوامل البنيوية - 6

  .أي طريقة تنظيم الفريق و ديناميكيته و الإتصالات الداخلية و الخارجية

  :العوامل الثقافية - 7

أو تتمثل في تاريخ الفريق و هويته و مختلف تقاليده وثقافته الفريق و مدى تمثيله لمختلف القيم كأهداف إجتماعية 

  لخا...سياسية

  :العوامل الإجتماعية  - 8

  و مدى علاقته مع مختلف الهيئات ...) المدينة، الريف(المكانة الجغرافية للفريق  -

 المستوى المعيشي للمحيط  -

 .مدى إدماج اللاعبين الأجانب في الثقافات المختلفة  -

 .التطور الثقافي للمجتمع و مكانة كرة القدم في هذا اال -

 

  :المتطلبات المكملة 4- 1

هناك الكثير من العوامل التي  ينبغي معرفتها لمدى تأثيرها على الأداء الرياضي للاعب كرة القدم  و من         

الأمور المتفق عليها أن العوامل السابق ذكرها تلعب دوراً إيجابياً في التأثير على نتائج المنافسات الرياضية، فيبذل 

بارة أثناء قيامه بمهامه الحركية سواءا خلال التدريب أو أثناء المنافسة و ما ينتج عنها من لاعب كرة القدم جهود ج

لذا .لتعب و إرهاق على جميع المستويات ، بدنيا، فسيولوجيا، عقليا و نفسيا والتي يمكن أن تؤثر سلبيا على أداءه 
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الطاقة  إضافة إلى مختلف وسائل الإسترجاع  تلعب  التغذية  المتوازنة وسيلة أساسية لتمكين اللاعب من تزويده ب

  .  كالنوم و الإسترخاء التي تسهل عملية الإسترجاع 

  :التغذية في كرة القدم 1- 4- 1  

الطعام هو الوقود الذي يكمن الرياضي من الحصول على الطاقة اللازمة لإتمام الأنشطة اليومية لحياته،        

ولا تختلف عناصر الطعام اللازمة للإحتفاظ . علاوة على ما يحتاجه من طاقة إضافية لممارسة نشاطه الرياضي

  .ي المرتفعبالصحة و الوقاية من الأمراض عن تلك اللازمة للأداء الرياض

وقد إتفق معظم العاملون في مجال التدريب الرياضي على أن تغذية الأداء المرتفع تحتوي في تركيبها    

الكربوهيدرات، الدهون، البروتينات، الماء،الفيتامينات و المعادن، وقد إقترحوا النسب التالية للمكونات الرئيسية :

  ) 07،55(: للتغذية

    %60إلى  55يات              الكربوهيدرات أو السكر   

  % 30إلى  25الدهـــــون                         

        %15إلى  12البروتــــينات                        

  ) 7، 80: (الدور الإيجابي للتغذية المتوازنة في مايلي  ) 2005(مارك يقدم    

  .و المنافسةـ تحسين عملية الإسترجاع أثناء و ما بين التدريب 

  ـ المحافظة على الوزن و اللياقة البدنية المثالية

  ـ  التقليل من خطر الإصابات و الأمراض 

 ـ ضمان أحسن إعداد للمباريات
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  ـ القدرة على إنجاز نتائج إيجابية 

  ) 39، 50(:تبنى التغذية المتوازنة أو التوازن الغذائي على خمسة مقاييس أساسية هي 

(Hydratation  1 -4 -1 -1 السوائل أو الماء): 

يعتبر الماء العامل الأول و الأكثر تأثيرا في أداء الرياضي ،فالإحساس بالعطش مؤشر فقدان الجسم للسوائل         

 . .، لدا يجب ينصح بشرب المياه بكميات كافية قبل و أثناء و بعد التدريب أو المنافسة

 (Quantité )1 -4 -1 -2 الجانب الكمي: 

أن يتأقلم الإحتياج الطاقوي مع السن و الجنس و نوع النشاط إضافة إلى الظروف و التغيرات المناخية،  يجب   

  .كيلوحريرة   5000إلى  2200يتراوح هذا الإحتياج  الطاقوي الكلي يوميا مابين 

 (Qualité)1-4-1-3 الجانب الكيفي:  

  :يتمثل في 

   % 60إلى  55الكربوهيدرات أو السكريات                 

  %30إلى  25الدهـــــــون                       

  %15إلى  12البروتــــينات                         

(Répartition) 1 -4 -1 -4 مبدأ التوزيع:  

  :تمر التغذية المتوازنة بأربعة إلى خمسة مراحل أساسية في اليوم هي

  .  ـ فطور الصباح    

  .ـ وجبة الغذاء    

  .وجبة المساء.ـ   
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  . ـ وجبة العشاء  

  .ساعات بين أخر وجبة و بداية النشاط البدني  3تجدر الإشارة أنه يجب إحترام مهلة 

  

  (Diversité)  1-4-1 -5  التنويع:  

تختلف الأغذية من حيث مكوناا ،فلا يوجد غذاء كامل يحتوي على جميع العناصر، لذا ينصح بتنويع الطعام    

  . لجسم من تغطية جميع إحتياجاتهلتمكين ا

تختلف الإحتياجات الطاقوية للتدريب في كرة القدم من حيث الشدة، الحجم و زمن التدريب، فيحتاج لاعب كرة 

  : القدم لتغطية إحتياجاته الطاقوية على

  :الكربوهيدرات أو السكريات -أ

ب كرة القدم ،فتعتبر أكبر مصدر للطاقة السريعة، تمثل السكريات العنصر الغذائي الأكثر أهمية بالنسبة للاع      

ومن مميزاا أا إقتصادية في إستهلاك الأكسجين أثناء عمليات التمثيل الغذائي ،فالسكريات تمكننا من إستعمال  

  ) 56، 07.(الجليكوجين الموجود في الكبد و العضلات وبالتالي إعادة إنتاج الطاقة 

اسات أنه عندما تكون نسبة الجليكوجين ضعيفة عند اللاعب قبل بداية المباراة لقد أظهرت العديد من الدر    

أن اللاعبين الذين عندهم نسبة قليلة من الجليكوجين  )1982(كارلسون فتؤثر سلبيا على أداءه، فحسب 

  .يقطعون مسافات أقل ، و يتنقلون بإيقاع منخفص مقارنة بزملاءهم

  :الدهــــون - ب  
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ة الأولية للدهون على شكل أحماض دهنية ، تستعمل في الغالب كوسيلة للطاقة أثناء العمل تستخدم الطاق   

. سعر حراري 9.3الهوائي ، تعتبر الدهون مصدر كبير للطاقة حيث عند أكسدة غرام واحد من الدهون ينتج 

  )80،11.(الإحتياج الطاقوي اليومي  30إلى  25يحتاج لاعب كرة القدم مثل أغلب الرياضيين 

  :البروتـــينات-ج

تلعب البروتينات دورا هاما في عملية تأقلم الجسم أثناء التدريب، فالأحماض الأمينية تستعمل خاصة في تنمية    

و إعادة بناء الأنسجة العضلية ،إضافة إلى الإنزيمات و الهرمونات التي تعمل على تنظيم العمليات الحيوية أثناء 

   .بذل الجهد

للاعب كذلك إلى مواد غذائية مكملة أخرى تتمثل في الفيتامينات بمختلف أنواعها و بعض ويحتاج ا       

  ).  60، 07(.الخ...المعادن كالحديد و الزنك و الكالسيوم

  

  

  ):الماء(أهمية السوائل - د 

 من وزن الجسم، فتتجلى أهميته في جميع %70إلى  60يعد الماء أهم المكونات العضوية، فهو يشكل        

  ).الخ...القلبي، تنظيم درجة حرارة الجسم،  - الخلايا، الجهاز الدوري(العمليات الحيوية و البيولوجية القاعدية 

إن إستهلاك المياه بدرجة كافية يمنع من فقدان الماء أثناء التدريب و المباريات الذي يؤثر سلبيا على مردود        

من وزنه و  يؤدي إلى ذلك إلى  % 1اللاعب فأثبتت مختلف الدراسات أن في حالة العطش الأولية يفقد اللاعب 

يتبع نظام محكم في شرب الماء  قبل و أثناء و بعد  من قدراته البدنية ، فيجب على اللاعب أن% 10إنخفاض 

 ) 45، 34.(المباراة  أو التدريب 
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  :العوامل المساعدة على الإسترجاع 2- 4- 1

إن طبيعة الجهد في كرة القدم المتميز بجهود كبيرة على جميع المستويات يفرض عليه إيجاد وسائل جديدة و       

  )50،223(  :يمكن تقسيم وسائل الإسترجاع إلى  أكثر فعالية لتسريع عملية الإسترجاع،

  :الراحة الإيجابية1- 2- 4- 1

ينصح ذا النوع من الإسترجاع مثلا في كرة القدم بعد يوم من المباراة ،تكون على شكل جري بشدة       

أكبر د أي من خلال العمل الهوائي الذي يسمح لنا بالإسترجاع بسرعة  30إلى  10منخفضة لزمن يقدر مابين 

 .  

  :تمارين المرونة 2- 2- 4- 1

تؤدي بعض الحصص التي تكون عالية من حيث الشدة نوع من الإختلال العضلي، فمثلا تحدث بعض       

التغيرات على مستوى العضلة كتقلص في طولها ،لذا تعمل تمارين المرونة على إعادة هذه العضلات إلى حالتها 

  ) 70، 51.(الأولية و الطبيعية 

  :تعمل التدليك على:  التدليـــك  3- 2- 4- 1

  . ـ التخلص من كل البقايا الناتجة عن العمليات الأيضية   

 . ـ عامل نفسي مهم لإدراك الإسترجاع  

  

  .  ـ التقليل من الآلام العضلية  

  :الراحة من خلال النوم 4- 2- 4- 1
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سم في حالة إسترخاء تام ، وبالتالي إعادة إنتاج يعتبر النوم وسيلة جد فعالة للإسترجاع، فهو يجعل كل الج      

و أثناء النوم يزداد طرح هرمون النمو الذي يعمل على إعادة . وتخزبن الطاقة إضافة إلى التخلص من جميع البقايا

  .بناء الأنسجة العضلية

  :الإسترخاء  5- 2- 4- 1

النفس الرياضي ،يسمح الإسترخاء من تعد طرق أو تقنيات الإسترخاء من أكثر الطرق إستعمالا في علم       

مواجهة الضغوط الناتجة عن المنافسة فيكون اللاعب في حالة من التوازن النفسي مع إسترخاء عضلي كبير مع نوع 

  .من الصفاء الذهني و الهدوء العقلي 

  ) 65، 72(:وتستعمل في هذا اال العديد من الطرق من أهمها  

  ) .  1924(ون لجاكبسالإسترخاء التدريجي    

    . (Le training autogène   لشولتز ـ طريقة الإسترخاء) 

  .ـ التحكم في التنفس   

  .(La sophrologie)   ـ التدريب العقلي  

 .ـ التغذية الرجعية  

  : الإنتقاء في كرة القدم

  .في النشاط الرياضي المعين يعرف الانتقاء الرياضي بكونه اختيار العناصر البشرية التي تتمتع بمقومات النجاح 
الأسلوب العلمي والتخطيط المدروس للوصول إلي الخامات المبشرة بالنجاح المستقبلي ، " نظرية الانتقاء "وتمثل 

وإذا كانت الإمكانات المادية والبشرية المتوفرة فإا لن تجدي إذا لم توجه غير عناصر بشرية مبشرة بالنجاح غير 
  . )273ص,مرجع سابق,علي مصطفى طه(ت والجهد ذلك سيكون مضيعه للوق

، بأنه عملية تحديد ملائمة اســتعدادات الـناشئين مـع خصائص  Volkov"1997"كما يعرفه فولكوف 
من خلاله ,نشاط رياضي معين ، فالانتقاء ذا الشكل يعتمد نوعا من التنبؤ المبني علي أساس علمي سليم 
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التي تسمح له ) قدرات الكامنة(الناشئ مستقبلا بمعني تحديد استعداداته يمكن استدلال عما سيكون عليه 
بتحقيق إنجازات عالية فان الانتقاء الرياضي هو عملية في غاية الصعوبة نظرا لان المدرب عليه أن يتنبأ للطفل 

  . )13,مرجع سابق,محمد لطفي طه .( بقدراته الرياضية المستقبلية التي لم تظهر بعد
بأن الانتقاء الرياضي هو عملية يتم من خلالها اختيار العناصر من اللاعبين في فترات " زاتسيوركي"كما يذكر 

  ).29ص , مرجع سابق ,الحاوي يحي السيد(.زمنية متعددة ، وفقا مراحل الإعداد الرياضي المختلفة 
لى التنبؤ بمستوى ما يتضح هو أن عملية الانتقاء هي عملية علمية و ممنهج يهدف من خلالها المدرب إ

  .الرياضي المستقبلي

  :أهداف الانتقاء-2-2- 1
  .الاكتشاف المبكر للمواهب  •

  .صقل المواهب و إظهار مكنون موهبتها  •

  .رعاية المواهب و ضمان تقدمها حتى سن البطولة •

  .توجيه عملية التدريب الرياضي نحو مفردات التفوق في الفرد الرياضي لحسن الاستفادة منها •

 .تسرب المواهبمكافحة  •

توجيه الطاقات من الناشئني إ×ل نوع من انواع الرياضة املناسبة واليت توافق قدراهتم وميوهلم  •

 ).310،ص1996مفتي ابراهيم حمادة ( واجتاهاهتم 

  أنواع الانتقاء الرياضي-2-3- 1
فيها أفراد اتمع  دف عملية الانتقاء في اال الرياضي دراسة أوجه النشاط البدين والنفسي التي يشترك

جميعا أي أوجه الشبه بينهم كالإدراك والتفكر والتذكري والتعلم والتدريب ومن ضوء الأهداف السابقة يمكن 
   :إجراء أنواع الانتقاء إلى

  .لانتقاء بغرض التوجيه إلى نوع الفعالية أو اللعبة الرياضية التي تناسب الموهوب •

  نا يتطلب استخدام الدراسات النفسية للفرق الرياضيةالانتقاء لتشكيل الفرق المتجانسة وه •

  ).95، ص1999قاسم حسن حسني(الانتقاء للمنتخبات القومية من بني الرياضيين ذوي المستويات العليا  

  أساليب الانتقاء الرياضي-2-4- 1
  هي جميع المناهج المستعملة في قياس المعايير في ميدان الانتقاء وتستعمل الأساليب التالية
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  طريقة الانتقاء التجريبي •

  طريقة الانتقاء العفوي •

  طريقة الانتقاء المعد المركب •

  

  النتقاء التجريبي  2-4-1- 1
هي الطريقة الأكثر استعمالا من قبل المدربين عن طريق البحث البداغوجي أو التقييم التجاربي حيث أن 

بالنسبة لنموذج ، أو لاعب معروف على التجربة تعلب دورا هاما بالنسبة للمدرب الذي يقارن اللاعب 
حيث طابع هذا النوع من الانتقاء يعتمد أساسا على المعارف وخبرة المدرب ونظرته ، كما أا  .الصعيد العالمي

  .تعتمد على الاختبارات والقياس والإحصاء

  الانتقاء العفوي 2-4-2- 1
خلال تحسين الحركات الأساسية خلال التدريب أو  بدأ مبكرا بمجرد ظهور الميل والاهتمام بالكرة فالاختيار من

 المباراة وبالتالي يزيد اهتمام اللاعب خاصة عند الفوز وعادة يتم انتقاء اللاعبين بمقارنتهم بعضهم البعض أو 
  بمقارنتهم بلاعب مشهور، كما أن هذا الانتقاء يفتح اال لذاتية المدرب

  الانتقاء المعقد2-4-3- 1
وهي الطريقة الأكثر تعقيدا والأكثر موضوعية من حيث النتائج ، حيث أا تسمح بتقييم الفرد من كل  

عند اختيار عملية لانتقاء يجب أن تحرص على أن تكون مكونة من عدة طرق بيداغوجية ، طبية ، . الجوانب
  .فزيولوجية وبسيكولوجية

  الانتقاءفوائـد -2-5- 1
على اختيار أكفأ الرياضيين الموجودين في اال الرياضي،بل يفيد أيضا في توزيع  لا تقتصر وظيفة الانتقاء

الأعمال على المدربين و العاملين في مكاتب اللجنة الدولية و الاتحادية الرياضية،كما يفيد تطور الرياضيين 
نيها الرياضي الناشئ الناشئين إلى مستويات أعلى و نقلهم من مستوى أو درجة إلى أخرى،أما الفوائد التي يج

من اختيار الفعالية أو اللعبة ،ويكفي أن بعض الخسائر التي يمكن أن تتكبدها الحركة الرياضية تكمن في إساءة 
 .الاختبارات الرياضية 

فالرياضي الناشئ غير الكفء أقل تطور أو مستوى من غيره ولقد دلت بحوث عديدة ليرقى إليها الشك على 
لمرفولوجية و الفيزيولوجية و السيكولوجية في الاختيار يؤدي إلى تحسن هائل في المستويات أن استخدام الطرق ا

  .الرياضية و هذا ليس بمستغرب ،فالفوارق بين الأفراد هي القدرة على  أداء عمل معين شائع 
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يضمن والرياضي الضعيف يحتاج إلى مدة أطول من التدريب و من ثم نفقات أكثر و مع هذا فليس هناك ما 
  )35ص,مرجع سابق ,قاسم حسن حسين .(  وصوله إلى مستوى المهارة المطلوبة

  محددات الانتقاء الرياضي -2-6- 1
  :محددات الانتقاء لها مصدرين أساسين هما

تحليل مفردات ومتطلبات الأداء قي النشاط الرياضي التخصصي وهذا يسمي في مناهج الحث العلمي : أولا
  "ة تحليل العمل أو الوظيف"

التعرف علي مواصفات الأبطال البارزين في اللعبة ،حيث تفوقهم في النشاط الرياضي التخصصي يعني :  ثانيا
أم يملكون مواصفات ومتطلبات هذا التفوق ، ويعتمد الانتقاء في تحديد محدداته علي تلك المحددات الثابتة 

الصفة أو القدرة أو السمة المختارة   أو ذات الثبات النسبي و يقصد بالثبات  أو الثبات النسبي هو أن تكون
  :كأحد محددات الانتقاء لها صفة الاستمرارية دون تأثير سلبي بالمتغيرات البيئية وهي 

تعد أكبر محددات الانتقاء ثباتا إلا أا لا تتساوي في درجة ثباا ،فمثلا نمط :محددات البناء الجسمي  •

  .الجسم أكثر ثباتا من تكوين الجسم 

محيط الفخذ ، (و المحيطات ) طول العلوي والسفلي (بما تتضمنه من أطوال :الأنتروبومترية  المحددات •

مرجع , علي مصطفى طه ). (عرض الصدر عرض الكتف (و العرض ) محيط الذراع ،محيط الرقبة 

  )274ص , سابق

وقد  إن هذا الموضوع يتضمن الخصائص العقلية للناشئين وسمات شخصيته ،: المحددات النفسية  •

أثبتت التجارب أن سمات الشجاعة و قوة الإرادة ضرورية عند الانتقاء  كما أن المدعمات السلوكية بما 

تتضمنه من سمات شخصيه ،مستوي الطموح و المثابرة و الدافعية تعد قاعدة الهرم الذي ينعكس علية  

 ).26ص,1996,محمد الحماحمي.(كل من الخصائص و المواصفات البدنية و طرق التدريب 

  المبادئ والأسس العلمية لعمليات الانتقاءالرياضي-2-7- 1
هناك بعض المبادئ التي يجب مراعاا عند إجراء عمليات الانتقاء لتقرير صلاحية اللاعب وقد حدد  

  )1، ص2002محمد لطفي طه : (تلك المبادئ على النحو التالي  1987Melinkouميلنيكوف 
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  ء الأساس العلمي للانتقا2-7-1- 1
إن صياغة نظام الانتقاء لكل نشاط رياضي على حدى،أو لمواقف تنافسية معينة،تحتاج إلى معرفة جيدة 

للأسس العلمية اخلاصة بطرق التشخيص والقياس التي يمكن استخدامها في عملية لانتقاء حيت تضمن 
  تفادي الأخطاء التي يقع فيها البعض

  شمول جوانب الانتقاء2-7-2- 1
قاء في اال الرياضي متشابكة ومشعبة الجوانب فمنها الجوانب البدنية المرفولوجية والفسيولوجية إن مشكلة لانت

و النفسية ولا يجب أن تفتصر عمليات لانتقاء على مراعاة جانب دون الآخر،فعند تقرير صلاحية اللاعب 
  .يجب الانطلاق من قاعدة متكاملة حيث تتضمن كافة جوانب لانتقاء

له في الاسطر السابقة فإن عملية الانتقاء تتطرق لعدة جوانب بقدر الصفات المكونة للأداء  فكما تطرقنا
الرياضي و ذا الصدد ارتأينا تقديم مكونات التفوق الرياضي الخاصة بلاعبين كرة القدم الناشئين و المقترحة 

  :منن طرف الفيفا و المتمثلة في الشكل التالي
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 fifa coaching.2009.p.(يمثل مكونات التفوق الرياضي للناشئين في كرة القدم 1شكل رقم 

4)  

  
  استمرارية القياس و التشخيص2-7-3- 1

حيث أن انتقاء في اال الرياضي لا يتوقف عند حد ,يعتبر القياس والتشخيص المستمر من المبادئ العامة 
للخصائص التي يتطلبها نوع النشاط الرياضي ،تلك معين،و إنما هو عملية مستمرة من الدراسة والتشخيص 

  .الدراسة تجري بانتظام خلال مختلف مراحل الحياة الرياضية للاعبين بغرض تطوير أدائهم الرياضي
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  ملائمة مقياس الانتقاء2-7-4- 1
حيث أن  إن المقاييس التي يعتمد عليها يف تقرير الصالحية جيب أن تتسم بالمرونة الكافية وإمكانية التعديل 

المتطلبات المفروضة على اللاعب سواء في ارتفاعها أو انخفاضها ، تظهر مرتبطة مرحليا بتغيير ما يطلبه منه من 
  .حيث ارتفاع أو انخفاض مستوى المنافسة الرياضية سواء في داخل أو خارج الوطن

  العائد التطبيقي للانتقاء2-7-5- 1
ن تكون الإجراءات الخاصة  بعملية لانتقاء اقتصادية من حيث حتى يتحقق العائد التطبيقي المطلوب يجب أ 

الوقت والمال الذي يتفق على الأجهزة والأدوات وإعداد التقنيين ، حتى يمكننا بذلك استمرار الفحوصات 
  .وتكراراها بين الحين و الاخر لعطاء التوصيات اللازمة على أساس نتائج تلك الفحوصات

و في نفس ,  الأسطر السابقة يتضح أن عملية الانتقاء ليست بالعملية السهلة من خلال كل ما تطرقنا له في
فعلى المدرب المكلف بالانتقاء الدراية التامة , كما أا ليست بمتناول الجميع , الوقت ليست بالأمر الهين 

على المدرب  ما يشير و بإلحاح على أنه يتوجب, بالأسس العلمية التي قمنا بعرضها في الفقرات السابقة 
المكلف بالانتقاء أن يتمتع بمستوى علمي ذو قيمة كبيرة في اال الرياضي عامة و في أسس و علوم التوجيه 

  .خاصة

  النماذج المختلفة لانتقاء الناشئين والموهوبين 2-8- 1
التطرق إليها  توجد العديد من النماذج المخصصة و المعدة خصيصا لاتقاء الموهوبين ولا يمكننا تجاهلها أو عدم

و لعل أشهر هذه النماذج هي تلك التي سنتطرق إليها فيما ,و ذلك لما لها من أهمية و ارتباط بموضوع دراستنا
  :يلي

  " :هافليثيك "نموذج2-8-1- 1
  : اقترح هافليثيك وأخرون عدة مبادئ عند القيام بانتقاء الناشئين وفيما يلي ملخص ذه المبادئ

الذين سوف يتم اختيارهم يعترون مواهب سوف يتمكنون من الاستمرار في التأكد منان الناشئين  •
  .التدريب في ذات الرياضة 

  :إتباع الخطوات الضرورية التالية  •
  . التعرف على الناشئين المميزين في دروس التربية الرياضة المدرسية •
  .يفحص الناشئين في رياضة من الرياضات  •
  .في رياضة إلى المستويات العالية تحديد مدى احتمالات وصول الناشئين  •

يجب مراعاة عدم تخصيص الناشئين في رياضة واحدة مبكرا بل يجب مراعاة ممارسام لعدد كبير من  •
  .أنواع الرياضة في سن مبكر
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يجب اختيار الناشئ أو الناشئة من خلال تتبع التأثير الوراثي و مدى النمو و التطور الثابت له و  •
  .قيم جيدة التأكيد من أن له 

إن الأداء الرياضي له مؤثرات متعددة و متداخلة إذ لابد أن تقول علوم الرياضية كلمتها وتتسم في  •
  .انتقاء الناشئين الموهوبين 

  .يجب أن يختار الناشئينن الموهوبين من بين عدد كبير منهم  •
مفتى إبراهيم حماد (ةيجب أن يتم اختيار الناشئين الموهوبين من خلال غدد المنافسات لفترات طويل •

 )307ص، مرجع سابق:
  

  نموذج ديرك لانتقاء الناشئين الموهوبين 2-8-2- 1
  :إقترح ثلاث خطوات و هي كما يلي 

  :و هي تتضمن إجراءات قياسات تفصيلية في العناصر التالية: الخطوة الأولى
  . الحالة الصحية العامة •
  .التحصيل الأكاديمي •
  .الاجتماعيالظروف الاجتماعية و التكيف  •
  .    النمط الحسي •
 .القدرة العقلية •

 

  : ويطلق عليها مرحلة التنظير و هي تتضمن ما يلي:الخطوة الثانية
مقارنة سمات و خصائص جسم الناشئ من نمطه و تكوينه بالخصائص المقابلة المطلوبة من الرياضة التخصصية 

  .و كذلك مقارنتها بالخصائص ذاا في الرياضة بشكل عام
 

  
  

  :الخطوة الثالثة
وتتضمن هذه المرحلة تخطيط برنامج تدريبي ينفذ قبل بدئ الموسم و يتم تتبع أداء الناشئين في كافة الجوانب و  

كذلك الجوانب النفسية لهم و درجة تكيفهم للتمرين ثم بعد ذلك تتم عملية التقسيم التي من خلالها يتم 
  )64، ص  مرجع سابق : هدي محمد  محمد الخضري (الانتقاء



�  –��و�� ���� ����  .د –�����ات ����س ا�
��ص 	�ة ا���م����� و ا����� ا������
� ا�$#ا"� -�! � ا�!��%-3-  

 

 

- 150  - 

  

  :جونز و واطسون " نموذج2-8-3- 1
لقد ركز كل من جونز و واطسون على إمكانية التنبؤ بأداء الناشئين مستقبلا اعتمادا على المتغيرات النفسية 
أولا ثم بعد ذلك باقي العناصر الأخرى كالبدنية و المهارية و غيرها و لكنهما يقدمان لنا نموذج للانتقاء في 

  :ا بعدة خطوات وهي كما يليحين قدما اقتراح
  . تحديد هدف الانتقاء •
  . اختيار العناصر التي سيتم من خلالها الانتقاء •
 . إجراء التنبؤ من خلال نماذج الأداء و التأكد من قوا •
هدي (تطبيق النتائج والتأكد من قوة التنبؤ من خلال تفاصيل الأداء بواسطة التحليل المتعدد •

 )64سابق، ص مرجع , محمد محمد الخضري 

  GIMBLE نموذج جيمبل2-8-4- 1
  :أشار إلى أهمية تحليل الناشئتين من خلال ثالثة عناصر هامة وهي

  .القياسات الفيزيولوجية والمرفولوجية •

  .القابلية للتدريب •

  الدوافع  •

  :وقد اقترح جيمبل الخطوات التالية
  الاداء الرياضي في عدد كبير من انواع الرياضة تحديد العناصر الفيزيولوجية والمرفولوجية والبدنية التي تؤثر في

اجراء االختبارات الفيزيولوجية واملورفولوجية والبدنية في المدارس ثم الاعتماد على نتائجها في تنفيذ برامج تدريب 
   .تناسب مع كل ناشئ

اع الناشئ شهرا ويتم خلال ذلك اخض 24إلى  12تنفيذ برنامج تعليمي للرياضة المعنية يتراوح زمنه من 
  .للاختبارات ورصد وتحليل تقدمه وتتبعه

في اية البرنامج التعليمي يتم إجراء دراسة تنبؤية لكل ناشئ وتحديد احتمالات جناحه مستقبلا في الرياضة 
 1996مفتي ابراهيم حمادة (التخصصية طبقا للمؤشرات الايجابية والسلبية التي اتضحت من تلك الدراسة 

  ) .  316-317،ص 

    OR BARأور –نموذج بار 2-8-5- 1
  :أور خمس خطوات لعملية لانتقاء ومنها - اقرتح بار
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  تقيم الناشئتين من خلال الخصائص المرفولوجية و الفزيلوجية والنفسية و متغيرات الاداء •

  .مقارنة قياسات أوزان الناشئتين و أطوالهم بجداول النمو للعمل البيولوجي •

ب ذات ضغط يتميز بالشدة لفرتة قصرية ، ثم دراسة تفاعلهم وضع الناشئين في برامج تدري •

  معه

 .إخضاع الخطوات الأربع لتحليل علمي من خلال نماذج الاداء •

  الفئات العمرية و مراحل الانتقاء
  

  سنوات ) 9- 8(الإنتقاء الأولي : المرحلة الأولى 3-1- 1
  

  التأكد من النضج البدني بما يسمح بأداء الحركات الطبعية •

  سلامة القوام وخلوه من التشوهات  •

  المحددات المرفولوجية •

  )الكفاءة القلبية، سلامة النظر(الحالة الصحية العامة مثل  •

  سنة ) 12- 9(المرحلة الثانية  الإنتقاء الخاص 3-2- 1
  )  275مرجع سابق ،ص:علي مصطفى طه . (قياسات اللياقة البدنية العامة •

  . مالقياسات الأنتروبومترية ونمط الجس •

  . الكفاءة الوظيفية •

  ).سمات الشخصية (محددات النفسية  •

  ).تحليل الدم ، أشعة العظام (اختبارات معملية  •

  . اختبارات المهارات الأساسية •

 . اختبارات خطط وطرق لعب مبسطة •

  



�  –��و�� ���� ����  .د –�����ات ����س ا�
��ص 	�ة ا���م����� و ا����� ا������
� ا�$#ا"� -�! � ا�!��%-3-  

 

 

- 152  - 

  

  سنة ) 16-13(المرحلة الثالثة الانتقاء النهائي 3-4- 1
  

  . اختبارات المهارات وخطط طرق لعب متقدمة •

  . ارات اللياقة البدنية الخاصةاختب •

  . المواصفات المورفولوجية الخاصة •

  )275مرجع سابق ،ص:علي مصطفى طه .( اختبارات الكفاءة الفسيولوجية والنفسية   •

  :ويعطي اهتمام خاص في مرحلتي الإنتقاء التخصصي و التأهيلي لعوامل ثلاثة وهي
  )312ص,2001,حمادمفتى إبراهيم . ( المقومات النفسية للموهوبين •
   .القدرات والاستعدادات الخاصة •
 . )كيفية العودة للحالة الطبيعية (سرعة ونوعية العمليات الرجعية  •

   
و تكمن أهمية دراية المدرب ذه المراحل في قدرته على  ملاحظة أي فروق فردية و البدئ مباشرة  بالعمل 

خاصة  وأن لكل مرحلة عمرية صفات ,تي يتزامن مع سنه غلى تطوير الصفات التي تتماشى مع الفئة العمرية ال
  :و هذا ما يمكننا توضيحه في الشكل التالي, تميزها و لابد من تطويرها في فترة معينة 

 
  .يمثل نموذج للمراحل الحساسة لتطوير الصفات البدنية لدى الناشئين 2شكل رقم 
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  سنة 12- 9خصائص فئة الـ 3-4- 1
  المرحلة نجدمن أهم مميزات هذه 

   اكتساب المهارات اللازمة لألعاب العدية
  .إدراك دوره مذكر أو مؤنث

   تنمية المهارات الأساسية للقراءة،والكتابة والحساب
  . تنمية المفاهيم اللازمة للحياة اليومية
   . سرعة الاستجابة للمهارات التعليمية

سيد خيري (الاختلاف بين الجنسين غير واضح  اقتراب في مستوى درجة القوة بين الذكور والإناث ،كما أن
  )21.20ص,1976,
ويعتبر العلماء أن في هذه المرحلة يتحسن التوافق العضلي والعصيب لدى الطفل وكذالك الإحساس بالاتزان ،  

ات ويمكن القول أن النمو الحركي يصل إلى ذروته ، كما تعتبر أا المرحلة المثلى للتعلم الحركي واكتساب المهار 
 ).39،ص 2001,محمد مصطفى زيدان.( الحركية 
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  :المذكرات باللغة العربية
  أونادي مجيد    «»تأثير صفة قوة السرعة على فعالية تنفيذ اللقطات التكنوتكتيكية لدى لاعبي كرة القدم 

  . 2008رسالة ماجستير غير منشورة،جامعة الجزائر،

  »كرة القدم بوكراتم بلقاسم  «تأثير التدريب البليومتري على القوة المميزة بالسرعة وبعض المهارات الأساسية في  

  . 2008رسالة ماجستير غير منشورة،جامعة الجزائر،

ى تأثير التدريب بأسلوبي الأيزوكينتيك، البليومتري لتنمية القوة المميزة بالسرعة عل"صفا فتحي رزق أحمد باشا 

 .2005رسالة ماجستير منشورة ، جامعة المنصورة،مصر ،" سنة 19مستوى الأداء المهاري للاعبي كرة القدم تحت 

 

 


