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 المقدمة:  1-1
اراقاااى الأمااام والراااعوب ويتعااااام  ورهاااا التااااريلي  اااي بناااال الحماااارة الإنساااانية بمقااادار مساااتوى 
التا نر اليي يعمب فيه إ را ها بوصاه أسا  التقدم البرري وإذا كاا  الإعادا  البادني يجاري التادريب علياه 

سبة ومعر اة اامثنر م. تة  التح م  ي أحما  التدريب م. حن   رجة الج د المبيو  ومقدار الراحة المنا
ذلااات علاااى أج ااازة الجسااام الملتلااااة لةعاااب   ااام  الإعااادا  العقلاااي ياااتم التااادريب علياااه مااا. تاااة  مسااااعدة 

اللاو  الزاناد عناد  أوالةعب  ي السيطرة على أ  اره  أي اركنز انتباهه  والتح م باناعا اه وعدم التاوار 
الاار  الرياضاي ضارورة اساتلدام قدراااه البدنياة المنا سة  واتطلب ةبيعة المساتويات الرياضاية العالياة ما. 

والم اريااااة واللططيااااة والعقليااااة والناسااااية بصااااورة مت املااااة وذلاااات لمحاولااااة إحااااراز أ مااااب مسااااتوى مم اااا.. 
 (86  ص2021) اضب  

 إلااىإ  التلطاايط الصااحيح المسااتند علااى الأساا  العلميااة  ااي التاادريب الرياضااي هااو الاايي يقااو  
جماعيااة وةناال  علااى هاايا  أوتلااف الاعالياات والألعاااب سااوال كانات  ر يااة التطاور السااريأ المتواصاب  ااي مل

ا ساتجابات  إلاىاهتم القاانمو  علاى لةباة كارة القادم ب عادا  الةعبان. بادنيا وم ارياا  وذهنياا  لأجاب التوصاب 
 (1  ص2015المراب ة لارو  المنا سة. ) ليح  

نا  ارااااع عاد  الممارسان. اراااعاا لقد سجلت كرة القادم  اي وقتناا الحاضار اطاورا واضاحا ما. ح
( ( FiFAواضحا وكيلت عد  المنا سات  والدلنب علاى هايا التطاور هاو كاو  ا احاا  الادولي ل ارة القادم الاا

( ااحاا  وةنااي  وكايلت اناايم عاد  كبنار ما. المنا ساات من ااا 198أصابح يرار  علاى مراقباة أكثار ما. )
( 19( ساانة وكاام  العااالم للرااباب احاات )16. احاات )كاام  العااالم للشاابا   وكاايلت كاام  العااالم للناشاائن

ساانة  وكاام  العااالم للسااندات  وكاام  العااالم  اتااب الصااا ت الم لقااة ول اا. ابقااى بطولااة كاام  العااالم علااى 
مسااتوى ال بااار أكباار اااااهرة عالميااة للاادو   ااي مناادا  الرياضااة حناا  اتصاادر  كااب الأحاادا  الرياضااية  

هناااك مااا يسااتدعى الحاادي  عاا. شااعبنت ا حناا  الصااص أج اازة  لأن ااا اللةبااة الجماهنريااة الأولااى  ولااي 
 (16  ص1992الإعةم المرنية والمسموعة مساحة زمنية كبنرة ل ا. )العنابي  

بااي  ج ااد باادني ملتلااف الراادة بحسااب مقتماايات  إلااىولةبااة كاارة القاادم ماا. الألعاااب التااي احتاااج 
الوسااط  ااي أحيااا  أتاارى  إذ إ  متطلبااات لةبااة كاارة  إلااىاللةبااة  قااد ي ااو  ج اادا  عاليااا  أحيانااا   وياانلاض 

القدم تة  المباراة التلف م. حن  الردة المسلطة على أج ازة أجساام الةعبان. وحساب الموقاف الأ اناي 
 إلاىللةبة  وعلى هيا  ا  امثنرات ذلت الج د البدني ا و  ملتلااة وكايلت حاجاة عماةت الجسام العاملاة 

المباايو  ومصاادر الطاقااة المصاارو ة تااة  ذلاات المج ااو . )حمااو ي   الطاقااة التلااف بحسااب شاادة الج ااد
 (27  ص2003
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على أ  ةبيعة الأ ال  ي لةبة كرة القدم تاة  زما. المبااراة  Arnason, 2004 هوهيا ما ويركد
يتمنز بعدم ثبات ةرق الأ ال م. حن  ا رار التحركات وانوع ا وهي  انما مرابطة بما يقابله ما. مواقاف 

المنا سة واتطلاب التقناد بتناناي الواجباات اللططياة بتحركاات متنوعاة ومازيج ما. السارعة والجاري  ي أثنال 
والمري بحسب ما اتطلبه اارو  اللعاب والمواقاف المت نارة التاي اتطلاب الأ ال الم ااري المركاب الساريأ. 

arnason, 2004, p:36)) 
وكاارة القاادم التااي امناازت ب ثاارة المواقااف المتعااد ة والملتلاااة الراادة  واعااد  الم ااارات التااي اعطااي 
المتعااة والترااويو للمتااابأ   ااا  الم ااارات والحركااات اااو ى بمج ااو ات ملتلاااة الراادة حسااب موقااف اللعااب  

الأو   اي أ ال والت المج و ات ل ا آثار على الأج زة الوايفية  وم. ضمن ا الدماغ اليي يصادر الأمار 
و قااة الم ااارة وتصوصااا  الت ااديف لأهمنتااه البال ااة ماا. باان.  يةنسااياباالحركااة والم ااارة وماادى امثنرهااا علااى 

 قة عالية  ي الأ ال  ماة عا. المحا ااة عا. ا اازا  ا ناعاالي  الايي هاو ذو  إلىالم ارات التي احتاج 
أهميه بال ه  ي عملية الإحسا  بالمرثرات التي احيط بالةعبن.  وكيفيه إ راك ا م. قبب الدماغ وإصادار 

 (3  ص2002أثنال اناني المواقف الثابتة. )عةوي   أوالقرارات التي اتناسب مأ مجريات المباراة 
واعد الدقة م. الم ونات ال امة والمارورية  اي كارة القادم  وقاد   ن او  مباال ن. إذا قلناا إ  هايا 

   التصاويب م اارة اعتماد علاى هايا الأهادا الم و  يرابط اراباةاا  قوياا  با حراز النصار متماثة   اي إحاراز 
 (21  ص2001    حسانن.دالم و  بدرجة عالية". )عبدالحمن

الحركة بطريقة  نية صحيحة تة  جميأ مراحل ا  واعني أيماا  الأ ال الادقنو هي أ ال  ا  الدقة
للحركااااة تااااة  الإحسااااا   وماااادى اقتااااراب القياسااااات ماااا. بعماااا ا واقتااااراب النتيجااااة الن انيااااة ماااا. القيمااااة 
الحقيقيااة  أي اطااابو الإنجاااز مااأ ال ااد   وهااي ماا. نتااانج التاادريب الجنااد وماا. ثاام  اا     قااة الأ ال ااارابط 

 ساانولوجية من ااا سااةمة الج اااز العصاابي  والقاادرة علااى اركنااز ا نتباااه  ومقاادرة الحااوا  وسااةمت ا بعوامااب 
تصوصا  حاسة البصار  والتاواز   والحالاة الصاحية والراعور بالتعاب اللايا  يارثرا   اي التركناز علاى  قاة 

 (19  ص2006الأ ال. )عريبي  
الم وناة لللعااب الرياضاة الملتلااة  إذ إ     اُعد الدقاة عاامة  أساسايا   اي أغلاب الم اارات الحركياة
الدقاة  ىقادم اعتماد علاالكارة  وما. بنن اا لةباةعد ا  كبنرا  ما. م اارات الألعااب الرياضاية الار ياة والجماعياة 

اعني ال االة والقادرة  اي احقناو ال اد   كما  الأهدا إحراز التمرير  والتصويب على المرمى ب رض  ي 
 (112  ص1981كونزة   ي ملتلف الارو  وم. أماك. ملتلاة. )

الواجباات الحركياة  ىماأ السايطرة علا  و قناو  أ ال الم اارات برا ب عااى القدرة علوعر ت بان ا 
 (417ص  1998  التوا و الحركي. )حسن. ىوعل ركبةالم
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أن اااا قااادرة  عاااب كااارة القااادم علاااى اوجياااه ال ااارة برااا ب ساااريأ  مااا. وج اااة نااااره  (الباحااا )ويااارى 
 )الباحث(ومتناسو وانسيابي  ي مناةو محد ة م. ال د  وةعندا  ع. حار  المرمى. 

    العماااةت الإرا ياااة لتوجن  اااا نحاااو ال اااد  المطلاااوب ى الدقاااة اتطلاااب السااايطرة ال املاااة علااا
وأ    لم ااا  الاايي يرغااب أ  يرسااب إليااه ال اارةاحديااد ا ى عااب كاارة القاادم يجااب أ  ي ااو  لديااة القاادرة علاا

 (151  ص2004)الح يم   .لتنانيها التوقنت السليم واحديد السرعة المطلوةةالركلة المناسبة و يلتار 
  يساتطيأ ا  يطباو اللطاة التاي رسامت  الدقة للم ارات الانياة التاي يمتل  اا الةعاب صاة و  

 الدقااة   يتطلااب كاااالة عاليااة ماا. الج ااازي. العماالي والعصاابي صاااةهاايه ال أ الإ    و لااه ماا. قبااب الماادرب
ا  ا ااو   الأماارويتطلااب هاايا   العمااةت الإرا يااة لتوجن  ااا نحااو هااد  معاان. ىاتطلااب ساايطرة كاملااة علاا

العمااااةت ماااا. الج اااااز العصاااابي مح مااااة التوجيااااه سااااوال كااااا  موج ااااا   إلااااىالعصاااابية الااااوار ة  الإشااااارات
اااار ي الحركاااة  اااي ا اجااااه المطلاااوب وةالدقاااة  ىحتااا  المقابلاااة ل اااا للعماااةت العاملاااة من اااا أم العماااةت

هايا وما.    قة الحركة ىالوار ة  ا  ذلت يرثر عل الإشارات عند حدو  تلب  ي   الةزمة لإصابة ال د 
د  رق كبنر بن. قاوة انقبااض العماةت وانبسااة جالمةحظ  ي الحركات التي اتصف بالدقة هو انه   يو 

كثااار كااااالة  اااي أ ال أ الةعاااب الااايي يمتااااز ب ااايه الصااااة بدرجاااة عالياااة ي اااو    لاااة ل ااااالعماااةت المقاب
ر ااأ الناحيااة الناسااية لديااه  الأماار الاايي يساااعده  ااي  ىلأ  هاايه الصاااة اعمااب علاا  الم ااارات المطلوةااة منااه

لدقاة ما. الحا ت الملتلااة التاي اواج اه  اي المبااراة ما. تاة   قاة االااذ القارارات  لايا  ا   ا ىالت لب عل
 (447  ص1989  نن.احس) الصاات الم مة  ي لةبة كرة القدم

ال لمااة الاصااب  ااي  لأن ااابمشاا ا  ملتلاااة ومتنوعااة  ن اااأ ا ىاتطلااب التاادريب المسااتمر علاا الدقااة 
الدقاااة والتركناااز والسااارعة   يعطاااي نتيجاااة  اااي اساااجنب  إلاااىالااايي ياتقااار  التصاااويب   إ  الأهااادا اساااجنب 
ماا.  عااب ياار ي التصااويب  ى    مااا الجاادو إبقيااة الصاااات متااو رة عنااد الةعااب و لااو كاناات  ىحتاا الأهادا 

الأساسااي الاايي هااو اسااجنب هااد .  مقصاادماا. الناحيااة الانيااة ل نااه   يااتم . ماا. احقنااو ال عااا    ى بمسااتو 
 (35  ص2014زاير  )

  وهاايا يتحقااو بطاارق الأهاادا إ  لةبااة كاارة القاادم وجماليااة الأ ال يعتماادا  علااى اسااجنب عااد  ماا. 
وأسااالنب ملتلاااة  وإحاادى هاايه الطاارق هااي ركلااة الجاازال واعااد  اعليااة أ ال ركلااة الجاازال عااامة  م مااا   ااي 

 (2  ص2009ا ننر النتانج والمار بنتيجة المباراة. )تمنر  
 أوونااارا  لأهميااة ركلااة الجاازال ل ون ااا إحاادى الحااا ت الثابتااة )السااتة( التااي اناااي  ااي أثنااال اللعااب 

لركةت الترجيحيااة  واتوقااف  اعليااة انانااي ركلااة الجاازال علااى اناناايها بطريقااة صااحيحة عنااد حساام المباااراة بااا
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ماا. ناحيااة القااوة والدقااة والساارعة والزاويااة والتوقناات   ااا   رصااة احقنااو ال ااد   ااي مرمااى اللصاام سااو  
 (214  ص2007ا و  كبنرة. )رشند  

الااوز واعاد هايه الحالاة ما.  ويعد أ ال ركلة الجزال عامة  م ماا   اي ا نار النتاانج والحصاو  علاى
أ مب الوسانب ال جومية للحصو  على نتانج جندة وممنزة أذا أحس. است ةل ا  ي المباريات لما ل اا ما. 

ثةثاة  اي الارياو الواحاد  أواثناا   أوامثنر لإبراز منزة ا ازا  والتركنز والدقاة التاي يتمتاأ ب اا  عاب واحاد 
  2009راااااه عناااد أ ال ركلاااة الجااازال برااا ب صاااحيح. )تمااانر  وة م اااا  هااايا الةعاااب ا ننااار نتيجاااة مبا

 (143ص
والعااب الحالااة المعنويااة والناسااية  ورا  كبناارا   ااي نجاااح عمليااة الت ااديف  ااي ركااةت الجاازال وذلاات 
لأنه  ي بعض الحا ت نرى اطبيقا سانئا للحاا ت بلطاة الت اديف عناد بعاض الةعبان. وةعاد  راساة ذلات 

 (142  ص2009علي  . )"والناسية كانت غنر جندة ابن. ا  حا ا م المعنوية
وامثب الجوانب الناسية اللاصة بالرياضنن. أحد الأس  ال امة التي اعتمد علن اا عملياة الإعادا  

أرقاى مساتويات الأ ال الايي يع ا  الصاورة المثلاى  إلاىالوصاو  باه  إلاىالمت امب للرياضاي  التاي ا اد  
لقدراااااه  ومماااا لأرياااب فياااه أ  الناحياااة الناساااية اتمثاااب  اااي العدياااد مااا. السااامات التاااي اعطاااي الصاااورة جاااب 
الوضااوح عاا. الحالااة التااي امثااب الوضااأ الناسااي الاايي يةيرااه الرياضااي نتيجااة للعوامااب التااي احاايط بعمليااة 

ضية  وأ  ال د  الأساساي ما. عملياة الإعادا  الناساي هاو الوصاو  إعدا ه للوض غمار المنا سات الريا
إم انيااة القاادرة علااى ضاابط المت ناارات والعوامااب الناسااية ذات التاامثنر الساالبي علااى إم انيااااه  إلااىبالرياضااي 

 رجة م. ا اازا  ا ناعاالي وا ةمئناا  الناساي الايي  إلىالناسية المتوازنة التي انم ع. مدى الوصو  به 
الة استيعابه لما يحيط به م. مت نرات ارثر  ي الوضاأ الناساي فيماا لاو لام ا تماب عملياة إعادا ه يع   ح

حالاة ا اازا  ا ناعاالي اتطلاب مناه  إلاىالناسي بالصورة المطلوةة وم. ذلت ابن. لنا أ  وصو  الرياضاي 
دا كبنارا الايي بادوره أ  يعمب  اي ا اجااه الايي يلادم اساتمرار عملياة البناال الناساي لةعاب  وأ  يباد  ج ا

يمثااب قاعاادة ا نطااةق الصااحيحة لت امااب عمليااة إعاادا  الرياضااي براا ب كامااب  لاايا  اام  بنااال أ اه لقيااا  
ا اااازا  ا ناعاااالي لااادى  عباااي كااارة القااادم يمثاااب الوسااانلة التاااي ام نناااا مااا. الوقاااو  علاااى مساااتوى ا اااازا  

ب والمادرب فيماا يلاص ا ساتقرار الناساي ا ناعاالي لادي م الأمار الايي يجعاب الصاورة واضاحة أماام الةعا
لدى الةعب والعمب على ضابط المت نارات التاي اارثر  اي بلاوغ الةعاب حالاة ا اازا  الناساي التاي ارا ب 
القاعادة الأساساية  ساتجابة الرياضاي وقدرااه علااى ا ساتمرار  اي الأ ال والإباداع والعطاال واقنايم المسااتوى 

 (156  ص2005)تلف   .العالي لتحقنو النتانج المتقدمة
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ويعااد الجانااب الناسااي والاايهني إحاادى المتطلبااات الرنيسااية ل اايا النراااة  وماا. المعاارو  أ  لةبااة 
كرة القدم اتمنز كباقي الرياضات بمن ا اعتمد على القدرات العقلياة والناساية  بقادر اعتما هاا علاى الجواناب 

العملياااات العقلياااة العلياااا  والقااادرة علاااى البدنياااة والحركياااة واللططياااة  مااا. تاااة  السااامات الناساااية وةعاااض 
الت يااف مااأ المواقااف الملتلاااة والسااريعة  وناارى كثناارا  ماا. الماادرةن. يحرصااو  علااى اصااحيح الأتطااال  ااي 
الأ ال الم اري  بم  يطلبوا م. الةعبان. المزياد ما. الج اد  بننماا  اي ال الاب نجاد المرا لة الحقيقياة لاي  

إنما نتيجة عواماب أتارى  لايا أصابح ما. الماروري ا هتماام بالجاناب نتيجة النقص  ي الم ارات البدنية و 
مستوى عالي ما. التا نار وا اازا   إلىالناسي واليهني لتحقنو الاوز   لةبة كرة القدم يحتاج الةعب  ن ا 

وضبط النا  )التح م  ي ا ناعا ت( واوزيأ الج د بالنار للعد  ال بنر م. الةعبان. المنا سان.  وكايلت 
م المساحة التي يتبارو   ن ا وما ي تسبه م. أهمية بال ة  ي احصنب المواقف المت نارة بصااة مساتمرة حج

تاااة  التناااا   مماااا يتااايح الارصاااة لةساااتجابة الساااريعة وا سااات ة  الأمثاااب للسااامات الناساااية والم اااارات 
 (.50  ص2021العقلية. )إشراق الدي.  

ا  ور  عاا   اي ا ساتعدا  والت نار للعماب الإرا ي حنا  واعد السمات الناسية والقدرات اليهنية ل ا
  2009يتطلب م. الةعب التدريب المتواصب على اطاوير الم اارات العقلياة والبدنياة والم ارياة. )كنباار  

 (3ص
كماا ا  الم ااارات العقليااة ماا. الم ونااات الأساسااية التااي يحتاج ااا  عاااااب كاااارة القاادم إذ إن ااا اعمااب 

ت الحركيااة واطااوير الأ ال الم اااري واللططااي واساااعد  ااي رةااط التسلسااب الحركااي ماا. علااى انميااة الم ااارا
تااة  اطااوير الم ااارات الحركيااة عنااد الةعباان. ماا. تااة  ا قتصااا  بالج ااد واقلنااب الحركااات الزاناادة و قااة 

ة اساتجابة حركياه صاحيح إلاى ي االاذ القرار وإعدا  برامج حركية متنوعة ملزونه  ي الاياكرة مماا يار ي 
 (263  ص2013ومستوى إنجاز أ مب. )مجند  

إ  لةبااة كاارة القاادم غنيااة با ناعااا ت المتنوعااة  بساابب الت نناار المسااتمر  ااي المواقااف والأوضاااع 
الإحبااة بسابب اللساارة   أووا كتئااب آتر   اارو  المنا ساات قاد اسابب الحاز   إلىوا نتقا  م. حا  

زياا ة حالاة ا ناعاا  السالبي عناد الرياضاي مماا يانع   علاى اساتمراريته  اي الات اللةبااة  إلاىوالايي يار ي 
واحقنااو الاااوز  ااي المباااراة حناا  يصاااحبه  الأهاادا وأ ال متطلباا ااا  بننمااا يحااد  النقاايض عنااد اسااجنب 

اعاليااة الاارح والب جاة والسارور وهايه المواقاف اعاد تبارات يومياة يمار ب اا الرياضاي واتاراكم عناده تبارات ان
اتمنز بمجموعة م. اللصانص إذ "يعد النرااة الرياضاي حالاة إغناال لمواقاف ومساار ا ناعاا ت الراديدة 

 (2  ص1983)أرنو    .لأن ا اسبب الحا ت المناسبة التي يمر ب ا
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 ا ناعااا  هااو "حالااة اسااتثارة للعمااوية  واتااااوت الأسااباب المحركااة لةناعااا  باان. معاناااة إحباااة 
ماااا ا اااو  مرقتاااه وقصااانرة  وةااان. الوقاااوع ضاااحية لمرااااعر  ا  ت العماااوية  وهاااي حالاااة غالباااالحاجاااا لإحااادى

كاسحة م. القلو واليم   وهي حالة اناعا  مزم.  وةن. النقيمن. اقوم حالة )اناعاا  شاديد( ر ا علاى ماا 
اللاارجي  وماناعة  أوللمثنار الاداتلي  ي د  اعتبار اليات  وي و  الأنسا   ي جميأ ةبقات ا ناعا  عبدا  

ماااأ الأحااادا ...  ويبااادو أ  ا ناعاااا  يثاااور لوقاياااة الاااار  وةقاااال الناااوع والحااااا  علاااى ا اماااب الرلصاااية. 
 (55  ص2010)توري  

ويراااانر جااااروا  ا  مااااا. اةثااااار السااااالبية السااااانئة لةناعاااااا ت أن ااااا اجعاااااب اا نااااار الاااااار  يتوقاااااف 
سااليمة كمااا ياقااده القاادرة علااى الااتح م  ااي ناسااه  ا  ويماااطرب وارااوذ الاايه. و  يم نااه ا  يصاادر أح اماا

وضابط ا حنا  ا  ذلات يجعلاه عرضاة لةسات وال الساريأ والتصاديو السا ب مماا يجعلاه لقماااة ساااان ة  اااي 
 (116  ص1999أياادي ماا. هو أكثاار منااه ثبااااا واازانااا اناعالنااا. )جروا   

م. أهم الحا ت المدروسة قديما  وحديثا   ي المجا  الرياضاي لماا واعد ا ناعا ت الناسية واحدة 
ل ا م. امثنرات م مة على أ ال الةعبن.  ي التدريب وأثنال المنا سات الرياضاية وماا ي مناا هناا بياا  أثار 

د إذ أ  زيا ة المتطلبات اللاصاة بةعباي كارة القادم التمكنا    ا ناعالي على  عبي كرة القدممستوى ا ازا
علاااى مبااادا الااااوز واللساااارة جعاااب الةعبااان. معرضااان. لمزياااد مااا. المااا وة التدريبياااة وا ناعاااا ت الناساااية 

التاي يجاب   مة ع. ض وة الحياة النومية وا جتماعية  ويعد ا ازا  ا ناعالي م. أهم العوامب الناسية
  2017ناوروز  ال المنا ساة. )أ  يمتاز ب ا الرياضي لأنه ذو صلة مباشرة  ي حالة ا ستقرار الناسي أثنا

 (285ص
ا  ا ازا  ا ناعالي يمثب ما را م. مااهر الصحة الناسية للار  وعامة  م ماا  ما. عواماب   ام 
الرلصاية الساوية  وهو صاميم العملناة التوا قناة برمت ا    او يتماام. الأساا  العامااة للسااوال التااي اتمثااب 

ي باااااةتري. والرااااعور بالرضااااا    ااو يعااااا    اااي المروناااة  والحرياااة  وال ااياااة العقلناااة  وا رابااااة ا جتمااااع
قاااوة الأناا  وعاااادم ا اااازا  ا ناعاااالي يعااااا   العصاابية ب ااب ماا  ن اا ماا. إثاارة واناد اع وعاادم اح ام وساايطرة 

قدرااااه علااى  إلااىعلاااى مواقاااف الحنااااة الملتلااااة  وأ  سااةمة الااار  ماا. الصااراعات الناسااية الداتلناااة اااار ي 
وقايتاه ماا. التااوار الناسااي   إلىلمو او للمر ةت  التي اا ر  ي حياااه الا رياة والعملناة واار ي الحسام ا

وةااايلت اتحقاااو عناااده شاااروة الصاااحة الناساااية وا امل اااا  إذ أ  اناعا اناااا اعاااد مااا. اقاااوى المت ناارات التااي 
القاااااو  إ  اا مناااااا وضااااابطنا  احاااد  كياااف نتصااار  ونتلاااي القااارارات  وكياااف نتواصاااب ماااأ اةتاااري. يم اااا.

وانايمنااااا  ناعا اناااا ام ننااااا ماااا. احساااان. جااااو ة حياانااااا الرلصااااية وا جتماعنااااة والرياضااية. )المرااعا   
 (23  ص2021
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ا  ا ااازا  ا ناعااالي أحااد م ونااات الرلصااية وهااو أساساا ا الاايي اعتمااد عليااه والموجااه للاااسلوك 
لتصاار ات إيجابيااة كاناات أم ساالبية  ول اايه الأهميااة لةناعااا ت عنااد الإنسااا  الاادا أ ماا. الاانا  والمحاارك ل

باار  إلااىيتوجااب الساايطرة علن ااا للحصااو  علااى التوا ااو الناسااي  ومحاولااة اللااروج ماا. الماا وة الحنويااة 
الأمااا  باسااتلدام كااب العوامااب الدا عاااة المر ياااة لاايلت مثااب الصاابر والرضااا والقبااو  بالقمااال والقاادر  كمااا 

لتلطاايط السااليم جاازلا  ماا. اللاااروج ماا. الماارزق والماا وة بطريقااة ذكيااة واسااتلدام ا ااازا  ا ناعااالي يمثااب ا
بدرجاااة اجعاااب اللاااروج مااا. الصاااعوةات والمااا وة أمااارا  حتمياااا   يسااا م  اااي التاااواز  الناساااي بدرجاااة عالياااة 

جابيااة واعقااب. ويصاابح التعاماااب ماااأ الاانا  ب اايه الصااورة أحااد سااماا ا التااي اواجااه ا ناعااا ت الساالبية ب ي
 (3  ص2020)الزهراني  
يعاااد ا اااازا  ا ناعاااالي قااادرة عاماااة ابااارز أهمنت اااا برااا ب كبنااار  اااي الحيااااة عاماااة  و اااي مجاااا  و 

الرياضاااة تاصاااة   اااو م اااو  هاااام  اااي أ ال الم اااارات الحركياااة الأساساااية  اااي معاااام الأنراااطة الرياضاااية  
ى مساتوى ما. الأ ال الرياضاي  باد ا  أعلا إلاىوتاصة التي اتطلب  قة  ي الأ ال   ل اي يصاب الةعاب 

ي و  هناك ا امب بن. ا ازا  ا ناعاالي لال ال الحركاي والم ااري  وهايا يم ا. ا  يتحقاو  اي حاا  وجاو  
ي يقدمااه المعااد الناسااي لةعباان. قبااب وأثنااال وةعااد المنا سااة بحناا  يجااب علااى الماادرب يالاااناعااالي اااازا  

 او  ا اماب لت المساطرة الأهادا سايا حتاى ياتم . ما. احقناو مساندة الةعبان. نا إلىوضأ برنامج ي د  
 (4  ص2022. )ال رةاني  بن. الجوانب الناسية والم ارية للار 

ولةازا  ا ناعالي الدور البارز  ي ممارسة الألعاب الرياضية  وتاصة  ي مواقف المنا ساة ما. 
تااة  القاادرة علااى ضاابط ا ناعااا ت ومواج ااة المراا ةت باقااب قاادر ماا. التااوار والإحباااة  لتحقنااو الأ ال 

الةعاااب   الأمثاااب مااا. تاااة  ا حتااااا  بالمااابط الناساااي  اااي مواج اااة التاااوار وا ناعاااا  الااايي يتعااارض لاااه
آتاار لمااا لااه ما. اراباااة أساسااي برلصااية الةعااب  وإ   إلااىوالتلاف  رجااة ا ااازا  ا ناعااالي ماا.  عاب 

حالااة مزاجياااة  إلااىةبيعااة اللةبااة ل ااا  ور بااارز  اااي احديااد شاادة اناعااا  الةعباان. لااايلت يحتاااج الةعبااو  
والقاادرة علااى حااب المراا ةت حااد كبناار لتحقنااو الدقااة  ااي الأ ال  إلااىاتصااف بالثبااات وا سااتقرار وا ااازا  

 (85  ص2017  على نتيجة المباراة. )نوروزالتي اعترض الةعبن.  وهيا بدوره ينع   
لايلت  ااا   راسااة موضااوع ااامثنر الج ااد ملتلااف الرادة علااى ا ااازا  ا ناعااالي وعةقتااه بدقااة انانااي 

الحديثاااة  اااي عملياااة  ركلاااة الجااازال لااادى  عباااي كااارة القااادم يعاااد مااا. الموضاااوعات الم ماااة ومااا. ا اجاهاااات
التطاااوير   لةباااة كااارة القااادم اعتماااد علاااى الجواناااب الناساااية قااادر ماااا اعتماااد علاااى القااادرات البدنياااة والم ارياااة 
واللططيااااة  إذ أ  العةقااااة باااان. الجانااااب الناسااااي والأ ال الباااادني والانااااي أصاااابح مثااااار اهتمااااام للماااادرةن. 

 والةعبن. والمحللن. الاننن.  ي لةبة كرة القدم.
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  :شكلةمال 1-2
للج د ال بنر الايي يبيلاه الةعباو   اي مبااراة كارة القادم لأ ال الواجباات واناناي تطاط اللعاب  نارا  

مسااتندي. علااى مااا يتمتعااو  بااه ماا. لياقااة بدنيااة  وكااو  الت ياااات لأج اازة الجساام الوايفيااة اااماي ماا. تااة  
لمااا ارسسااه ر ااأ الأحمااا  اللارجيااة )الحمااب التاادريبي( كااا   بااد ماا. عمااب مسااتمر  لساانوات عاادة ونااارا  

المااادار  ال روياااة مااا. قاعااادة عريماااة للةباااة كاااا  لزاماااا  اتتياااار الةعبااان. الصاااالحن.  الااايي. يتوقاااأ ل ااام 
مستقبة  زاهرا   ي مجاا  اللةباة لعادم هادر الج او  والأماوا   ولأ  لةباة كارة القادم امتااز بت نارات كثنارة  اي 

ت ملتلاااة الراادة ويقااوم باام ال م ااارات مسااتوى الأ ال تااة  زماا. المباااراة  حناا  يتعاارض الةعااب لمج ااو ا
عديدة ومتنوعة  وعلاى ةاو  زما. المبااراة  مماا يتطلاب مناه باي  ج اد معان. حساب الموقاف والحالاة التاي 
علن ااا تااة  المباااراة  إذ    ااو يعمااب بج ااد ماانلاض ماارة  ومتوسااط ماارة أتاارى  وةج ااد عااا    ااي اغلااب 

المسااا ات بساارعة قصااوى والجااري السااريأ بااال رة   الأحيااا   إذ ياار ي الةعااب العديااد ماا. الوثبااات  وقطااأ
والعديااد ماا. ا لتحامااات القويااة  سااتلةص ال اارات ماا. المنااا   وضاارب ال اارة بااالرأ   وقااد يصااب معااد  

% م. القدرة القصوى لةعب    يا التنوع  اي العماب يحتااج 80 إلىالعمب ال واني  ي المباريات العالمية 
أحادا  ا نارات وايفياة عادة  اي الجسام  إلاىلأ ال  مماا يقاو  هايا الج اد ةاقة ام نه م. ا ساتمرار باا إلى

 (3  ص2019مثب النبض والم ط  وعوامب ناسية وةدنيه وم ارية. )قاسم  
 ااي مرمااى المنا ساان. ماا. تااة  إن ااال الااركةت  الأهاادا إ  لةبااة كاارة القاادم اعتمااد علااى إحااراز 

ططية والانية والناسية المم نة التي اتطلب قادرا كبنارا  على ا ستراايجية الل على نحو ناجح و عا  معتمدا  
  2008ماا. ا ااازا  ا ناعااالي  والدقااة  ااي كثناار ماا. الأحيااا   وإن ااال الركلااة بصااورة صااحيحة. )رشااند  

 (72ص
الاريااو عنااد اقااارب تسااارة  إلااىإ  عاادم إصااابة ال ااد  عنااد انانااي ركلااة الجاازال ياار ي  ااي ال الااب 

هبااوة  ااي مسااتوى أ ال الةعباان. نتيجااة اسااتناا هم الطاقااة  الملزنااة  ااي  لااىإ  ممااا ياار ي مسااتوى الاااريقن.
العمةت  اليي يعد  لنة على حاجة الرياضي لتطوير قابلنته الةكتي ية بنال علاى مقادار القادرة ال وانياة 
ومرشاار التعااب  وضااعف القابليااة البدنيااة  وانلااااض  ااي قاادرة العماالة علااى إنتاااج الطاقااة كمااا يعااد الج ااد 

ما. الطاقاة التاي يبايل ا القلاب أثناال  قادر عاا    إلاىبدني ذا أهمية بال ة  ي كرة القدم حنا  احتااج اللةباة ال
 (3  ص2010الأ ال. )ال نتي  

واعد  قة التصويب م. الم ارات الأكثر امثنرا  علاى نتاانج المبارياات ومساتوى اراناب الاارق وهاي 
رياضاااية  حنااا  ذكااار تالاااد عطياااات وآتااارو  عااا. مااا. المرااااكةت التاااي اعااااني من اااا كثنااار مااا. الاااارق ال

McGarry & Franks   المسااجلة  ااي المباريااات اااتم ماا. تااة  اسااديدات ثابتااة  الأهاادا % ماا. 50بااا
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ومن ااا ركااةت الجاازال  كاايلت بل اات نساابة نجاااح انانااي اسااديدة ركلااة الجاازال  ااي البطااو ت الأوروةيااة تااة  
 (8  ص2019انت ال الزم. الأصلي. )عطيات   %(  بعد75.2%(  و)85.2الزم. الأصلي للمباراة )

وهناا ا ما.  المحققاة ما. اساديدة الجازال  الأهدا امثنر التعب على نسبة اسجنب  إلىوهيا يرشر 
مر لة البح  بوجو  ضعف  ي إم انيات الةعبن. وعدم قدرا م على مواصلة اللعب وتاصة  اي الراوة 

مساااتوى الأ ال بسااابب عااابل المبااااراة  وهااايا مرشااار الثااااني  إذ اا ااار علااان م عةماااات التعاااب  وانلاااااض 
والبايروفياااات نتيجااااة نقااااص واااااراكم حااااامض الةكتياااات   انلااااااض اللياقااااة البدنيااااة والحالااااة التدريبيااااة للقلااااب

 (25  ص2009ألبيت  )  ي العمةت. ATPالأكسجن. ونقص ما ة ثةثي  وساات ا  ينوزي. الا 
 تسااديد ركلااة الجاازال يُعااد ماا. أ مااب الااارص التااي يم اا. أ  اماانح لةعااب للتسااجنب  ااي مرمااى 
المنااا   وذلاات لقرة ااا ماا. المرمااى  وعاادم وجااو  ممااايقة ماا. الماادا عن.  وكباار مساااحة المرمااى. وهناااك 

ي العديااد ماا. العوامااب المرابطااة بتنانااي ركلااة الجاازال ومن ااا التعااب الاايي يم اا. اعرياااه علااى انااه انلااااض  اا
الاراااب  اااي المحا ااااة علاااى القاااوة النااجاااة عااا. انقبااااض العماااةت  أوقااادرة العمااالة علاااى إنتااااج الطاقاااة  

 (.Gandevia, 2001, p:27المستمر. )
 (120()128)(123)(135)(134()131()136()129)واركد استنتاجات العديد ما. الدراساات مثاب      

انلااااض  ااي قااوة العمااةت  إلااىأ  التعااب ياارثر علااى أ ال الم ااارات المعقاادة  وياار ي  إلااىالتااي أشااارت 
ااامثنره علااى القاادرات  إلااىالتااي اعمااب علااى ماصااب الركبااة  كاايلت ياارثر التعااب علااى ساارعة ال اارة بالإضااا ة 
جية الت ناارات الاساانولو  إلااىالتوا قيااة والإ راكيااة لةعااب  وقااد يرجااأ الساابب  ااي الاات اةثااار الساالبية للتعااب 

النااجااة عاا. الراادة العاليااة التااي يتعاارض ل ااا الةعااب بساابب الج ااد العااالي والاااوري  حناا  يتجلااى ااامثنر 
الت نارات التاي احاد   إلاىالتعب م. تة  اةثاار السالبية علاى القاوة القصاوى  ثام علاى القادرة  بالإضاا ة 

لاااادم وانلااااااض  ااااي عمليااااات الأيااااض  وانلااااااض التوصاااانب العصاااابي العماااالي  اراااااااع الةكتياااات  ااااي ا
الجةي وجن.  ي العمةت يرثر سالبا  علاى التوصانب العصابي العمالي مماا يارثر علاى القادرات التوا قياة 

 (16  ص2019لةعب ثم يرثر على ملتلف الم ارات  ي كرة القدم. )عطيات  
 التعاب ما. ناحيااة اامثنره علاى الج اااز العصابي هاو الحالااة التاي اقاب  ن ااا القادرة علاى ا سااتجابة 

ااعلية للمنب ات )المت نرات(  أما م. حن  امثنره على الج ااز العمالي   او عادم القادرة علاى ا حتااا   ب
 (27  ص2023العملية بنا  قوا ا المعتا ة. )حسن.   اضةنقبا رار الإ أو

إ   عبي كرة القدم باتتة  مستوياا م يتعرضاو  ل ثنار ما. المواقاف المااغطة  اي المبارياات 
وتارج ا ارثر سلبا وإيجابا  على الحالاة ا ناعالياة لادي م  واعاد  المثنارات  وذلات حساب قاوة ذلات الموقاف  

 (13  ص2013.  المثنر  والحالة المزاجية  وكيلت حسب إ راك الةعب وااسنره ليلت المثنر. )حس أو
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إ  ا ناعا  المعتد  ينرط التا نر والعمليات العقلية والحركاة  ويزياد المنااب لمواصاالة العماب  أماا 
ا ناعااا ت الرااديدة ارااب الساايطرة علااى الإرا ة  وااارثر علااى جميااأ العمليااات العقلناااة ااامثنرا ساالبيا    تجعااب 

سااالوكيات وأ عااا  اقلااب ماا. كاالاااه  ااي أ ال الةعااب  ااي حالااة عاادم ساايطرة علااى اناعا اااه مااا ينااتج عنااه 
 (5  ص2010الدور المطوب منه. )حمدا   

مماااطرةا   اااي  أوكماااا ا  ا ناعاااا  الحاااا  ياقاااد الةعاااب التاااواز   ويجعلاااه يبااادو ملتاااب السااالوك 
ساول  إلاىالت ور وا ند اع  مما ياساد الأ ال الجناد ويار ي  إلىالنراة  وكيلت يعطب القوة العقلية  وير ي 

عجااز الااار   ااي كاالاااه الإنتاجيااة لمسااتوى التصااويب  لاايلت يجااب أ  نتاايكر أ   إلااىتوا ااو  ممااا ياار ي ال
 (61  ص2012القدرة على التح م  ي ا ناعا ت م. أهم عوامب النجاح. )سمور   أوضبط النا  
هااو ا سااتجابة الناسااية والاساانولوجية التااي اا اار لاادى  عااب كاارة   أ  ا ناعااا  (الباحاا ) وياارى 

ساالبا  ااي قدراااه علااى  أو بااا  إيجاوة التنا سااية والج ااد الباادني المباايو  والتااي قااد ااارثر  القاادم نتيجااة الماا 
 )الباحث(الحاا  على ا ازا  ا ناعالي واناني الم ارات الدقيقة  مثب ركلة الجزال ب االة ونجاح. 

المراهقة  ترة حرجة بما يحد   ن ا م. الت نرات  ي عادة جواناب وما. بنن اا الجاناب  واعد مرحلة
ا ناعااالي  حتااى يم اا. اعتبااار انميااة القاادرة علااى كااف بعااض ا سااتجابات ا ناعاليااة الساالبية  عااامة  م مااا  

ي ماا. أهاام يساا م  ااي احقنااو النجاحااات والرااعور الاادانم بالراحااة الناسااية  لاايا  اا   احقنااو ا ااازا  ا ناعااال
إشااباع ا  كمااا احتااب عمليااة ا ااازا  ا ناعااالي م انااة متمناازة  ااي انانااي  إلااىالحاجااات التااي يسااعى المراهااو 

م ااارة التصااويب ب اارة القاادم  تقاادير زماا. الأ ال  والرااعور بالمسااا ة  والإحسااا  بااال رة اباادو حاجااة ملحااة 
 (20  ص2015لإاقا  الأ ال الم اري ور أ مستواه. )الالوجي  

عاااادم ا اااااازا  ا ناعاااااالي يااااارابط اراباةاااااا ساااااالبيا  بالقااااادرات الإبداعيااااة  أي إ  سااااامات التااااوار ا  
الناساي والعصاابية ا او  مصااحوةة بانطماا  معاالم الإبااداع  حنا  إ  قادرات الااار  وا  اااو رت  قااد اتااامثر 

كلماا قلات قدرااه علاى الإ راك والارةط  باضاطراب الاار  واناعا ااه    لمااا زا ت اناعااا ت الااار   ااي حاادا ا
 (11  ص1989وا ستنتاج. )روش ا  

ا ناعاالي ما. المت نارات الناساية الم ماة التاي اارثر  ا  ا اازا   ( ما. وج اة ناارهالباحا ويرى )
 ي أ ال  عبي كرة القدم  تاصة  ي المواقف التنا سية التي اتسم بالم ط الناساي والبادني المراااأ  مثاب 

كااةت الجاازال  ويواجااه الةعااب أانااال المنا سااة مسااتويات ملتلاااة ماا. الج ااد الباادني قااد ياار ي الااى انانااي ر 
 )الباحث(ا نرات اناعالية ارثر  ي قدراه على التح م  ي اناعا اه والمحا اة على جو ة أ انه الم اري. 
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للاادوري اللنبااي ل اارة القاادم والمناقرااات المستفيمااة مااأ العديااد ماا.  (الباحاا )وماا. تااة  متابعااة 
ما. ركاةت الجازال  اي الادقانو الأتنارة ما.  الأهادا انلاااض  اي نسابة اساجنب المدرةن. المحلنن.  ابان. 

 زم. المباراة وةعد الأشواة الإضافية.
 (73()68()35()27()3وم. تة  اةةع الباح  على بعض المراجأ العلمياة ذات ا تتصااص )     

( التاااااي أوصااااات بااااا جرال مثاااااب هااااايا البحااااا  111)(109()90)(83)(74وةعاااااض الدراساااااات المرااااااب ة )
تبرااااه المندانيااااة كوناااه  عبااااا  ساااابقا  وماااادرةا  حالياااا  ومتابعااااا  و  مةمسااااته لتجاااارب الماااادرةن. إلاااىبالإضاااا ة 

للمباريااات بالاادوري اللنبااي للائااات الساانية   حااظ عنااد اقتااراب المباااراة ماا. ن ايت ااا ااادنيا   ااي مسااتوى الأ ال 
براا ب عااام  حناا  ي ااو   ن ااا الةعااب متةبااا   يعاااني ماا. نقااص  ااي الإم انيااات البدنيااة والانيااة والناسااية  

بل المباراة م. جرال الج د البدني وامثنره السلبي علاى الج ااز العصابي  ثام ا او  معوقاة لال ال بسبب ع
مما يزيد  ي اناعا اه  و قدا  التح م  ي مستوى اازانه ا ناعالي  وةالتالي يارثر سالبا  اي أ ال الركلاة ما. 

عاض المادرةن.  عبان. مناعلان. عةمة الجزال  ونارا  للطريقة السنئة  ي بعاض الأحياا  التاي يلتاار ب اا ب
إهااادار الج اااد الرااااق المبااايو  مااا. قباااب الةعبااان. تاااة   إلاااىلتناناااي ركاااةت الجااازال  الأمااار الااايي يااار ي 

 المباريات والإتااق  ي الاار بنتيجة المباراة وم. هنا برزت مر لة البح .
وا  هيا الموضوع لم اتم  ارسته بر ب كاا   اي المجتماأ اللنباي حساب علام الباحا    تصوصا  
مرحلااة م مااة  وصااا اهااي مرحلااة المراهقااة بو المرحلااة العمريااة التااي يتناول ااا البحاا  الحااالي وةالتحديااد علااى 

 بدنياااة و سااانولوجية كتااار عرضاااة للمااا وةات  اااي حيااااة الةعاااب لماااا يحاااد   ن اااا مااا. اطاااوراتأوتطنااارة و 
ا اازا  دراساة نادرة البحاو  التاي اهتمات ب إلاى  بالإضاا ة مرحلة ا اوي. الرلصاية   ي ناسية  تومر ة

مثاب هايه البحاو   اي المجتماأ  إلاى وملحة ا ناعالي  الأمر اليي يم . معه القو  بوجو  حاجة ضرورية
ااازان م ا ناعاالي أاناال  ىالةعبان. واارثر علا إنجاازق و م. أساباب الما وة الناساية التاي اعا دلحل  اللنبي

ل ااي يصااب   عننااة البحاا  ىقااام الباحاا  بتطبنااو ااادريبات بدنيااة ملتلاااة الراادة علاا لاايلت  قااد  ساانر المباااراة 
ماارثرات وأعبااال مراااب ة لمجريااات المباااراة والتمكااد ماا. صاادق قابلياااا م  ااي  قااة التصااويب  إلااىبااالةعبن. 

ا اااازا   ىاااامثنر الج اااد ملتلاااف الرااادة علااا ىعلااا لااايا كاااا   باااد مااا. التعااار   أثناااال المنا ساااات الرسااامية
 -( سنة بناا ي الراباب الوحادوي 17 عبي كرة القدم احت ) ىا ناعالي وعةقته بدقة اناني ركلة الجزال لد

 ةرابل .
 الباح  صياغة المر لة  ي السرا  التالي  مىرااوم. هيا المنطلو 

دقـة رنفيـب  ىالارـاان الانفعـالي الـبي رـدوره  ـللر علـ ىهل الجهود البدنيـة مختلفـة الشـدة لهـا رـعلير علـ
 الركلة من علامة الجااء؟
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  :هميةالأ 1-3
 : النظرية الأهمية 1-3-1
 باساتلدام مت نار ا اازا  ا ناعاالي  اي كارة لنبياا  ى مساتو  ىعلا ىالبح  الحالي ما. البحاو  الأولا ديع

 . ي حدو  علم الباح ورةطه بمهم حد  مثنر  ي كرة القدم وهي ركلة الجزال  القدم

  نااادرة البحاااو  التاااي اهتمااات ببحااا  ا اااازا  ا ناعاااالي  الأمااار الااايي يم ااا. معاااه القاااو  بوجاااو  حاجاااة
 مثب هيه البحو   ي المجتمأ اللنبي. إلى وملحة ضرورية

 كتار أمرحلاة م ماة وتطنارة و  وصا االمرحلة العمرية التي يتناول ا البح  الحالي هي مرحلة المراهقة ب
مرحلااة ا ااوي.   اايللماا وةات  ااي حياااة الةعااب لمااا يحااد   ن ااا ماا. اطااورات ومراا ةت  عرضااة 

 .الرلصية

 اازان م ا ناعاالي أاناال سانر  ىالةعبن. وارثر عل إنجاز وق م. أسباب الم وة الناسية التي اع دالح
 المباراة.

 : التطبيقية الأهمية 1-3-2
  تسارة الاريو. إلىيم . احقنو الاوز م. تة  هيه التسديدة  ويم . ا  يسبب الارب  ي انانيها 

 الةعبااان.  وإرشاااا ركاااةت الجااازال   إهااادارالمحااااو ت العلمياااة الموضاااوعية لحاااب مرااا لة  ىاحاااد ديعااا
 وارجيع م  ي  ترات معننة م. المباراة.

  .حساا. اتتياااار الةعااب المناااي لركلاااة الجاازال بنااال  علاااى مسااتوى المج اااو   إلااىاوجيااه عنايااة المااادرةن
 البدني لةعبن..

  المااادرةن. وازويااادهم باااالت نرات التاااي يم ااا. أ  احاااد  بسااابب التعاااب والمج اااو  نتيجاااة  أناااااراوجياااه
 ا ازا  ا ناعالي أثنال اناني ركلة الجزال. ىللحما  ملتلاة الردة عل

  .ركاةت الجازال  ىأهمياة اابااع اساتراايجيات جديادة  اي عملياة التادريب  علا إلاىاوجياه عناياة المادرةن
 .وتاصة بعد التماري. عالية الردة  ي ن اية التدريب عندما ي و  الةعب متةبا  

  أسااالوب اتتياااار الةعبااان. لتناناااي ركلاااة الجااازال  اااي أوقاااات  ىالمااادرةن. علااا وإرشاااا قاااد اسااا م  اااي انبياااه
التااي  المصاااحبة لةناعااا ت  الأعااراض الجساامية والاساانولوجية ماا. تااة  ملتلاااة ماا. زماا. المباااراة 

 اا ر  ي مةمح الةعب.

 اطوير  قة الت ديف لدى  عبي كارة القادم ما. تاة  ا تتباارات التاي اناول اا البحا  واطاوير مرشار 
التعااب كااو  و ي يااة لاادى  عبااي كاارة القاادم ماا. تااة  برنااامج براوالقابليااة البدنيااة والقاادرة الةكتالتعااب 
 المقترح.
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  :الأهداف 1-4
  ىتعر  علال إلىي د  البح  

 للعننة قند البح . قة التصويب م. عةمة الجزال  ىامثنر الج د ملتلف الردة عل -1

 للعننة قند البح . ا ازا  ا ناعالي ى مستو  ىامثنر الج د ملتلف الردة عل -2

 تة  الج د ملتلف الردة.عةقة ا ازا  ا ناعالي بدقة التصويب م. عةمة الجزال  -3

 الفروض:  1-5
باان. القياساان. القبلااي والبعاادي لدقااة التصااويب ماا. عةمااة الجاازال عنااد  ا  اوجااد  ااروق  الااة إحصاااني -1

 .مستويات الج د ملتلف الردة
لمساتوى ا ااازا  ا ناعاالي عناد مسااتويات بان. القياسان. القبلااي والبعادي  ا  اوجاد  اروق  الاة إحصاااني -2

 الج د ملتلف الردة. 
و قاااة اناناااي ركلاااة الجااازال أثناااال   ة إحصاااانية بااان. ا اااازا  ا ناعااااليلااا اوجاااد عةقاااة ارابااااة ذات   -3

 .عننة البح  ىالج د ملتلف الردة لد

  المصطلحات: 1-6
   physical effort in footballالجهد البدني في كرة القدم: 1-6-1

جساااام الرياضااااي نااااااج ماااا. أ انااااه للحركااااات الإرا يااااة المتمثلااااة  ىهااااو اسااااليط ضاااا ط )عباااا ( علاااا
ج ازة الوايفياة ا تاارى  اتاب الجسام  ااي ومااا يرا قاه ما. عمااب لل العماليبانقباضاات ها  اة  ااي الج ااز 
 (115  ص2009)ال ريري   .المنا سة الرياضية او التدريب

 )رعريف اجرائي(: الجهد البدني 1-6-2

هااو مسااتوى الحمااب الباادني الاادي ير يااه الةعااب و ااو برواوكااو  محااد  ماا. قبااب الباحاا   ويقااا           
 )الباحث(م. تة  شدة التمري. ونسبة النبض المحققة أانال الأ ال. 

 Emotionالانفعال:  1-6-3
وماااهر اعبنرياة   هو "حالة شاعورية ذااياة  اي ال اان. الحاي اصاحب ا ا نارات  سانولوجية  اتلياة

 (30  ص2009ع. نوع ا ناعا . )عةوي   تارجية قد اعبر غالبا  
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 Emotional Stability الاراان الانفعالي: 1-6-4
والاتح م  ن اا وقدرااه   اناعا ااه و وا عاه ومرااعره ىالمحا ااة والسايطرة علا ىمقدرة الاار  علا هو

ومواج اة مواقاف الحيااة بحنوياة ونرااة وحسا. التصار  ما. تاة    معالجة الأمور ب دول وعقةنياة ىعل
  2005)الجمنلااااي   .اةتاااري.عااا. ةريااااو الوثاااوق بناساااه وناراااااه التاا لياااة نحااااو   ناسااااه ىا عتماااا  علااا

 (19ص

  :)رعريف اجرائي( لاراان الانفعاليا 1-6-5
والمحا ااة علاى اساتقراره الناساي ( سانة علاى ضابط اناعا ااه 17هو قدرة  عب كرة القدم احت )        

أانال اناني ركلة الجزال قباب وةعاد التعارض لج اد بادني ملتلاف الرادة  ويقاا  بالدرجاة ال لياة التاي يحقق اا 
 (الباحث) .الةعب على مقيا  ا ازا  ا ناعالي المعتمد  ي الدراسة

 accuracyالدقة:  1-6-6
واتطلاب كااالة عالياة ما. الج اازي.   ياتم احديادهاعني "إم انية اوجيه الحركة الإرا ية نحو هد  

العمااةت ماا. الج اااز  إلااىالعماالي والعصاابي  كمااا يتطلااب الأماار أ  ا ااو  الإشااارات العصاابية الااوار ة 
 ىللعمااةت المقابلااة ل ااا حتاا أوللعمااةت العاملااة  االعصاابي مح مااة التوجيااه  سااوال مااا كااا  من ااا موج اا

 (4  ص2003ار ي الحركة  ي ا اجاه المطلوب بالدقة الةزمة لإصابة ال د ". )حما   

 penalty kickركلة الجااء:  1-6-7
الاااركةت الحااارة  اااي قاااوانن. كااارة القااادم  التاااي ياااتم احتسااااب ا إذا ارا اااب  ىركلاااة الجااازال هاااي إحاااد

محاولاة إعاقاة اللصام  أوعماد  الةعاب ملالااة  اي منطقاة الجازال اللااص باه مثاب لما  ال ارة بالناد عا. 
 (52  ص2023بالقدم. )تزعب   أوسوال بالند 

  )رعريف اجرائي(: دقة رنفيب ركلة الجااء 1-6-8
عناد اناناي عاد  محاد  ما. ركاةت الجازال نحاو منااةو مسات د ة  الدرجة التاي يحقق اا الةعاب هي        

 )الباحث(ب مجموع النقاة المحصلة مستوى الدقة. وامث   اتب المرمى  و و استمارة اقنيم معدة مسبقا  

 
 

 



 
 
 

 
 .سابقةالإطار النظري والدراسات ال -2                          

 الإطار النظري.  -1.2
 كرة القدم.  -1.1.2
 الحمل التدريبي.  -1.22.

  . سنة 17المرحلة العمرية  -3.1.2
  ت.الانفعالا -1.24.
 الاراان الانفعالي.  -1.25.
 الدراسات السابقة.  -2.2

 الدراسات السابقة.  ىالتعليق عل -2.2.3
 الاستفادة من الدراسات السابقة.  -2.2.4
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 الدراسات النظرية:  -2
 كرة القدم:  -1.1.2

و ااا.   وإثاااارة  روح يل اااب مناااا اصاااورااه وانطباعاااااه وما وماااه اللااااص عااا. لةباااة كااارة القااادم    ااا
والثقا ات م ما اتتلات واباعدت؛  قاد تُلادت سانرا ا  اي   والأجنا   وا اجاهات  جماعي يوانم العقليات

الحمااارة الإنساااانية  وحملااات أساامال  وأوصاااا ا  عديااادة  كالسااااحرة والمعرااوقة والمساااتديرة والم اااورة ورياضاااة 
مبادأ التعااوُ   ىالألعاب الجماعية القانمة عللةبة كرة القدم م.    الأسمالالرطرنج الأتمر  وغنرها م. 

لاريااو وهااي الأكثاار شااعبية  ااي العااالم لمااا ل ااا ماا. رصااند جماااهنري عااالمي  فبحسااب اقااارير ااحااا  اوروح 
ملناو   (250)ال رة الدولي بلغ عد  الةعبن. اليي. يُمارسو  هايه اللةباة  اي ن اياة القار  العراري. حاوالي 

 .يار مُتابأ ومتار ج  ي أكثر م. مانتي  ولة حو  العالممل (1.3)وما يزيد ع.   عبا  
وصاالت  ىاطاور أسالوب لعاب كارة القادم عبار التاااريا وكايلت الماوابط والقاوانن. اللاصاة ب اا حتا

ال جاوم وإحاراز العاد  الأكبار ما.  ىالمرحلة الحالية المعرو ة ب رة القدم الحديثة  التي لم اعد اركز عل إلى
الت تيات والم اارة  وهاي اتمثاب باالتنايم العاام الايي يساتلدمه مادرب  ىبقدر ما أصبحت اركز عل الأهدا 

  ا. ريو كرة القدم لمبط احركات الاريو  اتب الملعب لتحقنو النتيجة الملطط ل
غنار  أوالتاي اارثر برا ب مباشار  ى باالعلوم الأتار  وقد ارابطت الرياضة بر ب عاام اراباةاا وثيقاا  

الحنويااة للرياضااي و قااا لنااوع النراااة الرياضااي الممااار  وتاصااة  ااي  والأج اازةور الاانام اطاا ىمباشاار علاا
مجموعاة ما.  ى  إذ اعتماد هايه المجاا ت علاالأعمالمجا  علم النا  والمي اني ا الحنوية وغلم واانف 
ات البدنياة الداتلية لتو نر القدر ال اا ي ما. القادر  أجزانهالمبا ئ والناريات المرابطة بنراة الجسم وحركة 

 .مناتا   أوجم ورا  أوكا  منا سا  لاالحد م. التمثنرات اللارجية سو  أووالناسية للت لب 

 ى مساتو  إلاىجاب الوصاو  أما.  الألعاب التي اتطلب مج و ا بادنيا كبنارا   ىحداا  لةبة كرة القدم 
قاادرات بدنيااة وم اريااة وناسااية  ذأالةعااب ا  ي ااو   ىويتحااتم علاا   ااي الأ ال واحقنااو الاااوز رياضااي عااا   

 اامتةك الةعاب للم اارة المنا سة وةعدها وأثنالهاا  وذهنية عالية لمواج ة متطلبات المواقف الصةبة قبب 
وةراا ب   الجنااد ماا. حناا  اللياقااة البدنيااة والناسااية ى وحاادة مااا لاام ااارابط مااأ المسااتو  يااا  الانيااة   ي ااو  كاف

عة ل ا اااة الحركاااات المعقااادة والمااجااامة أثناااال الأ ال ال جاااومي ا ساااتجابة الساااري ىيمااام. قااادرة الةعاااب علااا
حالااة الةعااب  ىعلاا إيجااابيا ااازا  ا ناعااالي لااه ااامثنر  ى وا  اراااااع مسااتو  والااد اعي لةعااب كاارة القاادم 

أ ال الم ااااارات  ىعلاااا اطااااوير عامااااب الإرا ة لدياااه وةراااا ب يجعلااااه قاااا را   إلاااىإذ ياااار ي   الناساااية والمعنويااااة
ابية واناساو و رجاة عالياة ما. الدقاة والجمالياة  اي الأ ال  لايلت  باد ما. ا هتماام ببارامج والواجبات بانساي
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العاالي  اي  ى المساتو  إلاىما. العناصار الأساساية  اي الوصاو   ل ون ماا البدنية وا ازا  ا ناعاالي الأحما 
 (1  ص2002. )الدغيم  وشامب متواز الأ ال م. تة  اطوير عناصره بر ب

 الثارتة في كرة القدم:الكرات 
 الحالات الثارتة:

بموجااب قااانو  اللةباااة يتوقااف اللعااب  اااي حااا ت الاااركةت الحاارة المباشاارة وغنااار المباشاارة ورمياااة         
الجزال  والعب الت المواقف  ورا  هاماا   اي احاو  النتاانج للعدياد وركلة البداية وركلة المرمى التما  وركلة 

أاااار  عاااا  يتمراااى ماااأ إم انياااات  عباااي  اسااات ةل ا بطريقاااة ملططاااة وذاتمااا. المبارياااات إذا ماااا أحسااا. 
الارياو  وكاايا نقاااة الماعف  ااي الاريااو المنااا   كابطل الحركااة  ااي التحااو  ما. ال جااوم للااد اع أو حاادو  

 تلب  ي انايم الد اع وةنال اللطط المناسبة للمواقف الملتلاة. 
 بتة فيما يلي ويم . احديد بعض اللطط ال جومية  ي الحا ت الثا

 استلدام التصويب المباشر على المرمى. -

  استلدام اللداع  ي التسديد على المرمى. -

 أهمية الحالات الثارتة:
 زيا ة  رص اسجنب الأهدا . -

 حسم المباريات المتقارةة المستوى. -

 إا ار التنايم الت تي ي للاريو. -

 (21-19  ص1997)شعة   أبوالمجد   استثمار القدرات الانية والبدنية والناسية لةعبن.. -

 scoring التهديف:
واللططااي والماابط ا ناعااالي  الم اااري يعااد الت ااديف الناااجح المحصاالة الصااحيحة لأ ال الاريااو 

عواماب عادة من ااا اتتياار الم اا  المناسااب للت اديف بحسااب  لااىوالاتح م العقلاي  ويعتمااد نجااح الت اديف ع
  ات الت ااديف التااي يمتاااز ب ااا الةعااب المسااتثمر ل اايه الاجااوةالاااراغ الحاصااب  ااي صاااو  الااد اع وإم انياا

وهيه اهام  عاانم  الاريو اليي يجند  عبيه الت ديف على المرمى ا و  معنويااه مرااعة واقته بناسه كبنرة 
زيااا ة  إلااىهااي التااي اباا  روح الحمااا  فيااه واااد أ الةعااب   ذلاات أ  إصااابة ال ااد  إلااىإضااا ة   الاااوز

حااا ت  ىلأ  نتيجااة المباااراة اتوقااف علاا  الاااوز إلااىمج ااو ه  ااي التعاااو  المسااتمر مااأ زمةنااه للوصااو  
 (188  ص2004الريللي  الت ديف التي يقوم ب ا  عبو الاريو. )
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هاد  المناا   مسات ة  إلاىالت ديف المحاولة الاعلية والجاا ة لةعاب الم ااجم لإ تاا  ال ارة يعد 
الت اديف الايي  ىقابلنته الناسية والبدنية والانية واليهنية ضم. إةار القانو   وإ  نتيجة المباراة اتوقف علا

 (27  ص1999اللراب  يعد اللطوة الأتنرة  ي سلسلة م. الاعاليات. )
 ى.اساااااااديد ال ااااااارة  اااااااي منطقاااااااة محاااااااد ة مااااااا. المرمااااااا ىهاااااااي القااااااادرة علااااااا :أماااااااا  قاااااااة الت اااااااديف

 (Finn off, et al, 2002, p:350) 

   أ ال الت ااديف يتطلااب أ  يمتلاات الةعااب لياقااة بدنيااة وم ااارة  نيااة عاليااة وثقااة بااالنا  وقاادرة إ 
  (45  ص1999حمزة  احمب المسرولية. ) ىعل

 جح:اصفات التهديف الن 
 ـــة   إ  الدقاااة  اااي كااارة القااادم اعناااي السااايطرة والاااتح م والتوجياااه  اااي الأ ال لم اااارات المناولاااة الدق

 والت ديف والجري... الا وغنرها م. الم ارات.  
 اعد السرعة ما. الصااات اللطنارة البدنياة عناد الإنساا   وهاي ما. الصااات التاي اادتب السرعة  

علاى أ ال عماب حركاي بمقصار زما. مم ا.   ي الاعاليات الرياضية  والسرعة هي قابلية الإنساا 
  ةبقا  للمتطلبات الموضوعية.

 ون اا ونةحاظ أ  سارعة ال اارة  أو  إ  القاوة ل اا الأثار الاعاا   اي اعامااب الةعاب ماأ ال ارة القـوة 
 امتد م. تة  القوة  ي الرجب المارةة لل رة.

 واتجلى أهمية القوة عند  عبي كرة القدم  ي الت لب على 
 وز  الجسم.  .1
 وز  ال رة.  .2
 (97  ص2012)أبو العة    (....الأرضية  المقاومات الأترى )الارو  الجوية .3

 عوامل النجاح في التهديف:
o  :ارابط  قة الت ديف  تاصة م. الركةت الثابتة  بالقادرة علاى السايطرة السيطرة البارية والتركيا

 الناسية والتركنز العالي.
o  :ي الم ا  المناسب  ي الوقت المناسب يس ب عملية التسديد. التواجدالتمركا البكي  
o   :معااااد ت الت ااااديف المرااعااااة اااااماي ماااا. ا سااااتمرارية  ااااي التاااادريب والتركنااااز  ااااي الاســــتمرارية

 (298  ص2025المباريات. )تة ي  
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 العوامل الأساسية المللرة في نجاح التهديف:
  دقة التهديف وقوره: -1

المناا   أ   ىحار  المرم ىيجب أ  اوجه بحن  ي و  م. الصعب عل عند اوجيه ال رة بالقدم
وكلماا زا ت تبارة الةعاب   وم. هيا المنطو نجد  قاة الت اديف وقوااه ل اا  ور أساا   اي نجاحاه  ينقيها

وأماااا الةعباااو  قلنلاااو اللبااارة   إرساااا  ال ااارات القوياااة بدقاااة  اااي م اااا  محاااد  ىوادريباااه زا ت مقدرااااه علااا
 ىالقاوة أثناال الت اديف علا ىاركنزهاا علا أو الأهدا البا  ما ي درو   رصا  ذهبية لتسجنب والتدريب  ان م غ

زاوياة  إلاىأ  ا و  ضاةياة كما. يصاوب ال ارة  أوى   ت و  عندني النتيجة تروج بعندا  ع. المرم ىالمرم
 . ىتالية م. الحار   ننقيها حار  المرم

الةعب  انما  أ  ياواز  بنن ماا  ىويجب عل ىمرمال ىإذ   الدقة والقوة مطلوةا  عند الت ديف عل
 الدقة  ي أثنال الت ديف  ي حالتن.  ىواز ا  نسبة القوة عل

   اي معاام حاا ت الت اديف البعناد و اي بعاض الأحياا  اصاب سارعة تاروج ال ارة عا. قادم ىالحالة الأول
 كنلو مترا   ي الساعة. (120)الةعب 

القاوة أثناال  ىدها الحاار  وااز ا  نسابة الدقاة علاصاالقرياب ما. زواياا ي   ي حا ت الت ديف الحالة الثانية
ذا كا  الحار  غنار ماتم . ما. الزاوياة التاي يصاوب إلن اا إوتاصة  ىذا كانت قريبة م. المرمإالت ديف 
 الةعب.

 : ىالمرم إلىاررفاع مسار الكرة وهي مصوبة  -2
اعااد التصااويبات الأرضااية أكثاار و   منلامااة أويعنااي اراااااع مسااار ال اارة كون ااا مصااوةة عاليااة 

أ  أ ال الحاار  لحركاة ا راقاال للطنارا   اي  إلاىويرجأ ذلات   صعوةة  ي إنقاذها م. التصويبات العالية
 الأرض ي و  الزم. أقب. إلىقصر  ي المسا ات م. ا رامال أس ب و أال وال 

 روقيت التهديف:  -3
واحاادا  ماا. اهام عناصاار نجااح الت ااديف وكثنارا  مااا نجااد  دإ  ا تتياار الناااجح لتوقنات الت ااديف يعا

نتيجااة اباااةرهم وااامتنرهم الت ااديف للحاااات الأماار الاايي  ىالمرماا ى عباان. قااد  قاادوا  رصااة الت ااديف علاا
 ا و  نتيجته إغةق الحار  زاوية الت ديف.

  الااوية التي رصوب إليها الكرة: -4
قبااب التصااويب  ىيتلااي موقاااه مواج ااا  للمرماا أو ى لمرماالمواج ااا   ركلااةذا كااا  الةعااب الماار ي للإ

حااد الجااانبن. أماا.  ذا كااا  الةعاب المصااوبإأمااا  ىزاويتااي المرماا ىاحاد إلااى ما. الأ مااب اصااويب ال اارة 
 إلاىساد الزاوياة القريباة مماا يار ي  ى  الحاار   اي هايه الحالاة يعماب علا    الأيسر م. ال د  أوالأيم. 

 ام  التصاويب   الملتوية القوية  ور  ي إحراز ال اد   وةرا ب عااموهنا قد ي و  للتصويبات  ى  تح الأتر 
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 ىوعلا   اي إنقااذ ال ارة ما. التصاويب للزاوياة التاي يسادها ىحاار  المرما ىالزاوية البعنادة اصاعب علا إلى
  المجااا  ماتااوح  ااي كاارة القاادم لإبااداع الةعااب وابت اااره وذكانااه ةبقااا  لمااا يمليااه عليااه  الاارغم ماا. ذلاات  اا

ساد الزواياا القريباة  ىوإذا حد  كثنرا   ي المباراة ا  ي مب حاار  المرما  ةار مصلحة الاريوالموقف  ي ا
  ااممن. الزواياا البعنادة أثناال وقو اه بالزواياا القريباة ىالعماب علا حتساابهم. الةعاب المصاوب واضاعا   اي ا

 إلااىيصااوب الةعااب أ   ى ن ااا و ااي مثااب هاايه الأحااوا  يجااب علاا ى تح ااا بصااورة م ااال إلااىممااا ياار ي 
 الزاوية القريبة  و  ار   وذلت لأ   تح هيه الزاوية نسبيا  يعني امننو الزوايا البعندة.

 هم الجوانب المتعلقة بمهارة التهديف رناء على رحليل المهارات الرياضية: أ
 ورقنيات التهديف: أساسيات
  :للتصاويبات الموج اة التركنز على اوجيه ال رة بدقاة  حنات احساب  رجاات أعلاى دقة التهديف

 للمناةو الصةبة  ي المرمى)الزوايا(  بننما اعتبر التصويبات تارج الحدو  صار.
 :ــى ساارع التصاار  وعاادم إضاااعة الوقاات  ااي اثبناات ال اارة ازيااد ماا.  التســد د مــن اللمســة الأول

 البننية السريعة. أو  تاصة  ي ال رات العرضية الأهدا  رص اسجنب 
 يتطلااب الت ااا ر  ااي الم ااارة باان. التسااديد ماا. مسااا ات  والبعيــد: التصــويب مــن التهــديف القريــب

 (99  ص1994)حما    قريبة وةعندة  وهو ما يتم التدريب عليه لر أ كاالة الةعب.

 العوامل الأساسية التي رتوقف عليها دقة التهديف هي:

 .الثقة بالنا  -
 التوقنت الصحيح. -
 .الر ية الصحيحة -
 .الجند الأ ال -
 .البدنية الجندةاللياقة  -
 الحد . -
  لمناسب اليي يتليه الةعب الم د .الموقأ ا -
 (50  ص1983محس.  الارص المةنمة للت ديف. ) -

 اي العماب  الاتح م ىالقدرة علا  و مقدار القوة المطلوةةو  الإحسا  با اجاه والمسا ة إلىبالإضا ة 
 (11ص  1994حسام الدي.  . )المناسب التوقنتو  المعني والسيطرة عليه
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أ  نساابة الأهاادا  اااز ا  كلمااا االااي الةعااب  ( ماا. وج ااة ناااره الباحاا ياارى )وممااا ساابو ذكااره 
الموقأ الصاحيح الايي يم ا. ما. تةلاه اسات ة  أي  رصاة مناسابة للت اديف    ثنار ما.  ارص الت اديف 

رة ا اادر بساابب عاادم التركنااز الصااحيح  واللطاام الاايي يحااد   انمااا  هااو أ  الةعااب ال اادا    ي ااد  ال اا

 )الباحث( .عندما ي و   ي الم ا  المناسب والمةنم للت ديف

 رطوير دقة التهديف: 
 هم ا عتبارات التي يجب مراعاا ا  ي اطوير الدقة أ 

 ا هتمام بالمواصاات الجسمية والبدنية لةعب بما يتناسب مأ اللةبة. -

 والسمأ.سةمة الج ازي. العصبي والعملي وسةمة الحوا  وأهم ا النار  -

 ا هتمام بالعامب الناسي لةعب برقيه العقلي وا ناعالي. -

 استمرار التدريب وا    يتللله  ترات انقطاع ةويلة. -

 (53  ص1996)إسماعنب   الدقة م. أماك. وزوايا ومسا ات ملتلاة. ىيتم التدريب عل -

 المتغيرات التي رللر في دقة التهديف:
 ت ديف م. أهم ا   هنالت مت نرات عدة ارثر  ي  قة ال

 الإحسا  با اجاه والمسا ة.  -
 التوقنت.  -
 مقدار القوة المطلوةة.  -
 (11  ص1994)حسام الدي.  ي والسيطرة عليه. ملالقدرة على التح م  ي العمب الع -

  سرعة التهديف:
ماااا نجاااد  عبااان. قاااد  قااادوا  رصاااة  اعاااد سااارعة الت اااديف واحااادة مااا. أهااام عناصااار النجااااح  وكثنااارا  

الت ااديف علااى المرمااى نتيجااة اباااةئ م الأماار الاايي يجعااب ماا. حااار  المرمااى أ  ي لااو زاويااة الت ااديف. 
 ( 101  ص1994حما   )

منطقة اسمح ل ام ما. إصاابة هاد  الارياو المناا   ل ا.  إلىنرى بعض الةعبن. يصلو  حن  
لات لأناه يسات رق وقتاا ةاوية   اي عملياة التا نار واالااذ اةحظ أن م ي درو  الارصة التي سانحت ل ام  وذ

القرار  ي ركب ال رة  وهيا ما س ب على الةعب المنا   قطاأ ال ارة ل او  لةباة كارة قادم لةباة ساريعة و  
اتحمااااب التاااامتنر  ااااي المناااااةو الم مااااة  لاااايا علااااى الةعااااب أ  يحساااا. اسااااتثمار الارصااااة عناااادما اتااااو ر 
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ي يتاوق على منا سايه  اي ركاب ال ارة واساجنب هاد    اا  الارياو الايي يتمناز واست ةل ا بمجزال الثانية ك
 عبااوه بساارعة ركااب ال اارة سااات و  لاادي م  رصااة  ااي اسااجنب هاااد  وةالتااالي الاااوز  لاايلت ينب ااي اراااجيأ 
الةعبن. على الت ديف  ي أسرع ما يم . حان. اسانح الارصاة لايلت  وإ   ساو  ياتم قطاأ ال ارة ما. قباب 

 (24  ص2014)زاير  الةعب المنا  .  أوالاريو 
ولااي  هنالااات مااا. شااات بااا  السااارعة عاماااب حاسااام  ااي أ ال الت اااديف إ  إ  المقصاااو  هناااا لاااي  

 (162  ص2000المولى  الحركة  قط بب سرعة التا نر وسر ر  الاعب. )

  عوامل رطوير سرعة التهديف
 الت نيت الجند.  -
 السرعة الحركية قبب الأ ال.  -
 قدرة الج از العملي العصبي.  -
 (55  ص2006)عبو    ة  ي ضرب ال رة.عالسر  -

 penalty kickركلة الجااء: 
 راريخ ركلة الجااء: 
  ويلاايم ماااكرومي ماا. قبااب ا يرلنااد (1890)ركلااة الجاازال  ااي عااالم كاارة القاادم  ااي العااام اام ابت ااار 

بتقاااديم اقتاااراح لةاحاااا  ا يرلنااادي بمااارورة ملاةباااة ا   ي قاااد قاااامراعاااي ناااا ي منلااااور  إيانرااااو  ا يرلنااادو 
IFABااد إعاقااة هااد  محقااو ماا. تااة  ا عتاادال الجساادي  أو    اعتمااد بموجبااه ركلااة الجاازال  ااي حااا  اعم 

  اوقيف ال رة باستعما  الندي. تصوصا بعد انترار عا ة الااوز ب اب "الأثماا " التاي انتجت اا بعاض الاارق 
ما. أكثار المبارياات   و  ي سبنب منأ احقناو ال اد  ىعما  للندي. أمام المرمعنف زاند واست إلى ىمما أ 

وساتوك سانتي  اي  ي ي موضوع ركلة الجزال كانت مباراة جمعات بان. ناوا  كااونت  التي أثارت جد  للب
  يوم ااا أوقااف  عااب نااوا  كاااونتي هااد ا محققااا (1890)رةااأ ن اااني كاام  ا احااا  الإن لناازي  ااي العااام 

وانت اات يوم ااا المباااراة بلسااارة سااتوك ساانتي  ىالمرماا أمااامبعااد ا  اسااتعمب يديااه لصااد ال اارة لسااتوك ساانتي 
 وااام اعتما هااا  ااي موساام IFAB  ااام اعتمااا  ركلااة الجاازال ماا. قبااب الااا(1891)ب ااد  لصااار   ااي العااام 

أو   عاااب ( 1891)يوننااو 2مقاار ا ركلااة الجااازال  ااي  IFAB ااي ملتلااف المسااابقات  الاااا( 1891-1892)
 ىركلااة جازال  ااي التااريا كااا  بنلاي هناا   عاب نااا ي ولارهمبتاو   ااي مبااراا م أمااام أكرين تاو  علااساجب 

  2009تمانر  . )(0-5) وانت ات يوم اا بنتيجاة (1891)سبتمبر 14ملعب المولننو التابأ للولاز بتاريا 
 (6ص
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قااااه اعااااد ركلااااة الجاااازال  رصااااة الحااااظ اليهبيااااة المناساااابة لةعااااب  ااااي اناناااايها واسااااجنب هااااد  لاري
  ركلااة إإم اننتااه ومرهةاااه ماا. حناا  الدقااة والقااوة والساارعة والتركنااز والعامااب الناسااي لااه   ىبا عتمااا  علاا

 اةاية  وذلت للسباب  اللصم ىمرم ي الجزال هي أحس.  رصة يمنح ا القانو  لتسجنب هد  
 ( متر 11قرب المسا ة المحد ة ب )  ع. ال د . ا 

 جزال.يم . اسجنب هد  مباشرة م. ركلة ال 

  شاوةي الوقات  أويسمح ب ضا ة امدياد الوقات للساماح بتناناي ركلاة جازال  اي ن اياة شاوةي المبااراة
 الإضا ي.

 .يسمح بتواجد أي  عب  اتب منطقة الجزال أ  م. سنناي الركلة وحار  المرمى   

 .يحار على حار  المرمى اجتياز تط المرمى أ  بعد مةمسة الراكب لل رة 

 
 .في ركلة الجااء اللاعبين وضع (1شكل رقم )

اناي م. نقطة ركلة الجازال  وأي تطام يم ا. أ  يار ي  ىالمرم نحوى  وركلة الجزال هي ركلة حرة
ولمناأ ركلاة الجازال يتوجاب   ركلة حرة مباشرة ويصبح ركلة جزال اذا حصب  اتب منطقاة الجازال إلىعا ة 

أمااا   ا ااب ضااده اللطاامأر ولااي  م ااا  وقااوع الةعااب الاايي   الح ااام أ  يحااد وا أياا. حصااب اللطاام ىعلاا
يحااد   ا  ركلااة الجاازال نموذجاا داعااو    ركلااة الجاازال هااي بمثابااة هااد  قنااد التنانااي  اا  بالنساابة للاريااو الم اااجم

يحاد  تطام ما.  عاب اللصام  اتاب  لمااويت رر  ي المباريات وذلات  اي الأحاوا  التاي يقررهاا القاانو  ك
  إلاايلت   اةتاار ى تسااتلدم ركلااة الجاازال كتاارجيح أحااد الاااريقن. علاا  عنااد اعااا   الااارقن. أومنطقااة الجاازال 

 %100 الأهاادا اصااب نساابة إحااراز  ىحتاا  ور ااأ كاااالة الةعباان. عنااد الأ ال  ماا. الم اام التاادريب علن ااا
 ركلة الجزال يستوجب اوضيح اةاي  ىوالتدريب عل

 ش ب القدم المستلدمة. -1

 .أماك. التسديد -2

 الأ ال. -3
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 شكل القدم المستخدمة:  -1
الدقاة  اي  إلاىركلاة الجازال احتااج للقدم عدة أجزال يم ا. لةعاب اساتلدام ا لركاب ال ارة وةماا ا  

القاادم هااو ا سااتلدام المناسااب والأمثااب  ااي ركلااة الجاازال وتاصااة أ   باااة.لاايلت كااا  اسااتلدام   التسااديد
و و  مماايقة ما.  وال ارة ثابتاة( متارا   11بحنا  ابعاد )قصانرة  ىوالمرما  ركلاة الجازالم اا  المسا ة بان. 

 (107  ص1999زهرا   . )المنا  
 أماكن التسد د:  -2

ما. الأرض وارااااع بجاناب القاانم  ى واليسار  ىأماك. اسديد ركلة الجزال ا و  نحو الازاويتن. اليمنا
 اليسرى. ج ةوثةثة لل ىثةثة مناةو للج ة اليمن إلىسطح العارضة الأ قية. وهي انقسم  ىحت

 
 مكان ركلة الجااء

 ياردة 18خط 
 (53، ص2010قرقوم، )ى. واليسر  ى(  وضح هبه المناطق في الجهتين اليمن2الشكل رقم )

 الأداء:  -3
  يساد  باهسيحاد  شا ب القادم الايي و     تلاف ال ارةو يقوم الةعاب عناد اساديد ركلاة الجازال باالوق

يقاوم ثام ينتاار صاا رة الح ام لالذ  لاه بالتناناي وما. ثام   ارااااع ال ارة ى ومساتو   والزاوية التي يساد  علن اا
  1990)السااند   .بمحاادو  ي ااتم و  يراا ب ناسااه   زاويااة التسااديد ىويركااااااز علاا  ال اارة بقدمااه بركاابالةعااب 

 (113ص

 :ركلات الترجيح )لحسم التعادل(
  عااد ا  والاااانز هااو ماا. يسااجب أكثاار هايتناااوب الاريقااا  علااى اسااديد ل ااب  ريااوتماا  ركااةت هااي

 .م. الأهدا 
  ركةت  يتم ا نتقا  لركلة مقابب ركلة حتى ياوز أحدهما. (5) االإذا اعا   الاريقا  بعد 

 يجوز استبدا  حار  المرمى بحار  أتر قبب ركةت الترجيح.  
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 الجانب القانوني: 
 ركلاااة الجااازال ضاااد الارياااو الااايي يرا اااب أحاااد الأتطاااال العرااارة  اااي  اتاااب منطقاااة جزاناااه ىاعطااا -1

 .الميكورة  ي قانو  اللةبة

والقاادرة   وال اادول  ماابط الاانا ب يجااب احديااد هويااة الةعااب الاايي سيصااوب ال اارة  بحناا  يمتاااز -2
ة  ااي ذهاا. المنطقااة المحااد  أوولعااب ال اارة نحااو الزاويااة   التمويااه واحمااب المساارولية ىالعاليااة علاا

قاادرات الةعااب المناااي للركلااة  ىاتوقااف تطااط أ ال ركلااة الجاازال علاا  حناا  الةعااب المناااي وعقلااه
 .و قة اوجيه ال رة نحو م ا  محد  بالقوة والسرعة المناسبة  ومن ا هدول الأعصاب  وم اراه

 على عةمة الجزال قبب اناني الركلة. ا  ا و  ال رة ثابتة اماما   -3

لمرماااى بااان. القاااانمن. علاااى تاااط المرماااى ووج اااه مواجاااه لةعاااب الااايي يجاااب ا  يقاااف حاااار  ا -4
 سيصوب.

 ( أمتار م. عةمة الجزال.9.15موقأ الةعبن. اةتري. تارج منطقة الجزال على بعد ) -5

 الأمام بااجاه المرمى. إلىااجاه الركلة بجب ركب ال رة  -6

 يجب على مناي الركلة لم  ال رة مرة واحدة  قط. -7

 المرمى بعد ركل ا يحتسب ال د . ىإلإذا  تلت ال رة  -8

 https://www.thefa.com  بعد اناني الركلة واحري  ا اصبح ال رة  ي اللعب. -9

 حالات إعادة ركلة الجااء:
o إذا اصدى الحار  لل رة وكا  متقدما بوضوح ع. تط المرمى قبب ركل ا.  رقدم الحارس 
o إذا  تاب  عاب ما. الارياو المادا أ منطقاة الجازال وأثار علاى اللةباة  أو  تاب دخـول اللاعبـين  

   عب م. الاريو الم اجم وسجب هد ا .  

 الطريقة الصحيحة لتسد د ركلة الجااء:
o .ااجه نحو ال رة  ي تط مستقيم  و  اسر  ي مسار منحر      ذلت يرثر على  قة التسديدة 
o  بوصاات( لماما  التاواز   ويجاب أ   6مباشرة )علاى بعاد حاوالي ضأ قدم ا را از بجانب ال رة

 ارنر اصابع ا نحو الم ا  اليي اريد التسديد اليه.
o .حا ظ على اواز  جسمت  و  ااتح رجلت كثنرا  أانال التسديد لتجنب تروج ال رة تارج المرمى 
o .استلدم وجه القدم الداتلي للدقة  أو وجه القدم ا مامي للقوة 
o  رة م. قدمت  ي تط مستقيم  واصعد نحو الأعلى  ي مسارها.الرج ال 

https://www.thefa.com/
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 ارخاذها عند أداء ركلة الجااء ما يعري: عىالعوامل التي  را
ثانياة  0.4كم/سااعة  واسات رق  100 إلاىاصب سرعة ال رة م. ركلة الجزال  ي بعض الحاا ت 

علاااى المااادرةن. االااااذ ا جااارالات المناسااابة لتحسااان. واطاااوير  للوصاااو  للمرماااى لااايلت كاااا  لزاماااا  
قاادرات الةعباان. الم اريااة لركلااة الجاازال  وهاايه بعااض العوامااب التااي اساااعد الةعباان. علااى نجاااح 

 الركلة 
 أ ال ركلة الجزال. ىعل ىضرورة ادريب جميأ الةعبن. بما  ن م حار  المرم 

 للااارق المتنا سااة  وكاايلت إم انيااات وممناازات  ى راسااة مااواة. القااوة والمااعف لحاارا  المرماا ىيراعاا
يس ب اوجيه  عبي الاريو والحار  عناد  ىالةعبن. وأسلوب كب من م  ي أ ال ركةت الجزال حت

 حالة ركةت الترجيح عند التعا  . أوو ركةت الجزال ناطب

  اتاااتة   إلاااىياماااب اراناااب الةعبااان. عناااد أ ال ركاااةت التااارجيح  اااي حاااا ت التعاااا   بماااا يااار ي
 .ىنوعية الأ ال وةريقته وةما يحقو المااجئة لحار  المرم

  النصائح التاليةول ي بنجح أسلوب اناني ركلة الجزال  ي زاوية معننة يجب على الةعب اناني 
   الزاوية التي ستصوب إلن ا ال رة. حد  مب را 

 .حاو  أ  ي ترف الحار  زاوية التصويب التي حد ا ا للتصويب 

  اماما  ي ركلة الجزال قبب ا قتراب لركب ال رة.ركز 

 قترب لل رة بثبات م. مسا ة مناسبة وةسرعة مناسبة.ا 

   عتبارهماا ما. المرشارات لمركاز ي قارالة وضاأ جسام الحاار  وقدمياه با ا أانال ا قتراب ركز اماماا
 اقب جسمه.

 .صوب ال رة بدقة وقوة 

 زماا. أةااو  ماا. حااار   إلااى   اايلت يحتاااج صااوب ال اارة زاحاااة بااالقرب ماا. القااانم  اتااب المرمااى
 المرمى للوصو  إلن ا.

  .بعد ع. الحار . القانم والعارضة  ن ا النقطة الأصوب ال رة مرااعة بالقرب م 

 قرال ااجاه احرك حار  المرمى ثم صوب ال رة  ي الزاوية الع سية لتحركااه. إ 

 نصائح لايادة معدل التهديف من ركلة الجااء: 
يف لااي  مجاار  قااوة  بااب ماازيج ماا. الم ااارة الانيااة  والتوقناات السااليم  والاايكال  وال اادول الناسااي الت ااد      

 امام المرمى وعليه يجب مراعات النقاة التالية.
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 التدريب على التسديد لملتلف زوايا المرمى. -
 التدريب المستمر على اناني ركةت الجزال و ي ازمنة ملتلاة م. الوحدة التدريبية.  -
 على مرمى أص ر م. الحجم الرسمي لتحسن. الدقة. التدريب -
 احسن. سرعة ر  الاعب امام احركات حار  المرمى. -
 والدقة(. -والقوة  –العمب على اطوير التوا و الحركي وا  راك الحسي )بالمسا ة  -
 الأصعب على الحار   حتى ولو اوقأ ا اجاه. ركز على الزوايا العليا م. المرمى لأن ا -

  ركلة الجزال هي معركة ناسية و نية  ابقا ها نا   اب  قدم ا را از  ووجه ال رة بدقة نحاو الزاوياة خلاصة
 (.126  ص1994)حما   البعندة.   

  ركلة الجازال امثاب موقااا انا سايا  حاساما   اي كارة القادم يعتماد أ ( م. وج ة ناره الباح ويرى )
نية والم ارية والناسية لةعب  و سيما ا ازا  ا ناعاالي والقادرة علاى احه على الت امب بن. القدرات البدنج

 )الباحث(الحاا  على  قة التصويب احت امثنر الج د البدني والم وة التنا سية. 

  :الحمل التدريبي -2.1.2
 ى ا راقاااال بالمساااتو بالاااار  الرياضاااي  ويااار ي  ىحماااب التااادريب الوسااانلة الرنيساااية للتااامثنر علااا ديعااا

ت الحركيااااة اوالم ااااار واطويرهااااا   وانميااااة الصاااااات البدنيااااة وأعمااااانه الجساااام الااااواياي والعمااااوي لأج اااازة
كم المبارياات تاة  الموسام ايد الحصص التدريبية واار اوم. تة  از  الإرا ية ت اللططية والسمات اوالقدر 

بحنااا  ا اااو    أسااا  علميااة ىعلااا ىمج التدريبياااة مبناااالرياضااي يجاااب ا  ي ااو  هنااااك الطااايط سااليم للبااار 
حة كاب هايا ما. اجاب اجناب اااهرة االحصص التدريبية موضوعة بر ب مقن. م. حن  الردة والحجم والر 

 قنااان.اعاااديب البرناااامج التااادريبي ومااا. هناااا ابااارز أهمياااة ا إلاااىناااد والتعااارض لبصاااابة بالإضاااا ة االحماااب الز 
. ة ما. اجاب احسان. أ ال الةعابالحمولة التدريبياة  اي اطاوير الجواناب البدنياة والتقنياة واللططياة والناساي

 (51  ص1990عةوي  )
 مفهومه: 

هو مجموعة التماري. والج و  البدنية والم ارية والعصبية والناسية التي ير ي اا الرياضاي  اي الوحادة  -
للاار  والحالاة التدريبية النومياة  التاي احاد  ا نارات  سانولوجية  اتلياة اع ا  اطاور ال ااالة البدنياة 

 واقا  الت الت نرات نتيجة ر و  أ عا  الت الأج زة الوايفية.الم ارية والناسية 
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 أشكال الحمل: 
 يتمم. الحمب التدريبي ثةثة أش ا  م. الحمب وهي 

العماب المنااي تاة  الوحادة التدريباة وةازم.  أووهو كمياة التمريناات والتادريبات   الحمل الخارجي -1
 محد  اليي ير ي حدوت الحمب اللارجي.

وهو مستوى الت نرات الوايفية للج زة الداتلية  نتيجاة أ ال التادريبات بمنواع اا   مل الداخليحال -2
ر و  أ عااا   إلااىالملتلاااة  أي نتيجااة الحمااب اللااارجي    لمااا زا  مسااتوى الحمااب اللااارجي أ ى 

 الأج زة الوايفية.

   وهو الم وة وا ناعا ت الناسية والعصبية النااجة ع. التدريب والمنا سة.الحمل النفسي -3

أج اازة الجساام   ىناعاليااة المرابطااة بالتاادريب والمنا سااة ازيااد ماا. قيمااة العاابل علاا  المواقااف ا إ
وقت المنا سة والج اد المبايو   ة و  ت ي  رق الم ط والج د المبي وي و  الحمب الناسي أكثر وضوحا  

  والراعور بالمسارولية الإعاةم وسانب و  م ورجالإ  ال م ال انب م.   وقت مواقف التدريب الملتلاة ة ت
وهاايا  (الماا ط الناسااي)والمباريااات ل ااا آثارهااا المتااواااة   والمتطلبااات الملتلاااة للمواقااف  ااي أثنااال التاادريب

 القرار.  التا نر واالاذ ىمرابط بالقدرة عل

 مبادي الحمل التدريبي:
  .التدرج  ي الحمب -
  .حما التموج  ي الأ -

  .اللصوصية -
  .ا ستمرارية –
  .الاروق الار ية -
 الت يف. –

 
 (.53، ص2022)محمد،  . بين قانون زيادة الحمل في التدريب الرياضي (3م )الشكل رق
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  مكونات الحمل التدريبي:

 
 (2ص، 2016، لكريم(  وضح مكونات حمل التدريب الخارجي والداخلي. )عبدا4شكل رقم )

 درجات حمل التدريب الرئيسية: 
 أ اناااهمااا يسااتطيأ الااار  احمااب  ىماا. اقصاا % (100-90)مااا باان.  ه  اتااراوح  رجتااالأقصــى لحمــلا -1

الراحااة التااي    أماااماارات (5-1)ا الرياضااي ا اارار الحمااب مااا باان.  ااويتااراوح عااد  الماارات التااي يسااتطيأ  ن
 على معد . قانو ( 5-4)الرياضي استعا ة الراال است رق ما بن.  ةل ايستطيأ م. ت

ماا يساتطيأ الاار  احمااب  ىماا. اقصا %( 90-75)ماا بان.  ه  اتاراوح  رجتاالأقصــىمـن  الأقـلالحمـل  -2
الراحااة  أمااا  ( ماارات10-6) ا الرياضااي ا اارار الحمااب ماا باان. ااويتااراوح عااد  الماارات التااي يساتطيأ  ن أ اناه

 على معد . قانو  (4-2) الرياضي استعا ة الراال است رق ما بن.ةل ا التي يستطيأ م. ت

 أ اناااهماااا يساااتطيأ الاااار  احماااب  ىمااا. اقصااا %( 75-50) ماااا بااان. ه  اتاااراوح  رجتاااالحمـــل المتوســـط -3
الراحااة التااي    أماااماارة( 20-11)ا الرياضااي ا اارار الحمااب مااا باان.  اااوح عااد  الماارات التااي يسااتطيأ  نويتاار 

  .معدعلى  قانو  (2-1) بن.ا الرياضي استعا ة الراال است رق م ةل ايستطيأ م. ت

ماا يساتطيأ الاار   ىما. اقصا % (50-35) ما بن. ه  اتراوح  رجتمن المتوسط الأقلالخفيف حمل ال 4-
 أمااا  ( ماارة30-16) ا الرياضااي ا اارار الحمااب مااا باان. ااويتااراوح عااد  الماارات التااي يسااتطيأ  ن أ انااهاحمااب 

 (  قيقة.1-اانية 45) الرياضي استعا ة الراال است رق ما بن. ةل االراحة التي يستطيأ م. ت
ا  اااا الرياضاااي ويساااتاا  من ااا  يتعااارض لاحماااا  التاااي يم ااا. اقاااب  رجاااات الأ هاااي  الإيجاريـــةالراحـــة  -5

 ة.السابق الأحما م. نه ل رض استعا ة الار  الرياضي لراا
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 النبض ملشر فسيولوجي لتوجيه شدة الحمل:
وماات التاي اوضاح لالمع لاىالجرعاات التدريبياة ع أ ال أثناال أساسايةية التدريب بصورة لعم مدتاع

 هنابض برا ب تااص بمجاا  التادريب لتوجيالكبنارة ل أهمياةالملتصاو   أعطاىوقاد   الوايفية الأج زةحالة 
ة  الاادورات التدريبيااا أوالجرعااات التدريبيااة ساااوال كاناات النوميااة  أ ال ة كااب ماا. الراادة و تاارات الراحاااة تاا

يم ااا.  ىساااتلدام  اااي المجاااا  التطبيقاااي الاااية ا  لاماااة وسااا حاااد المرشااارات الاسااانولوجية الأمعاااد  النااابض 
الوايفيااة  ج اازةوسااريعة لاار و   عااب الأ إيجابيااةومااات لمعماادرب لل ىاحديااد شاادة الحمااب إذ يعطاا هبواسااطت

معاد   لاىولتعر  ع .وماتليه المعهضول  ي الحمب التدريبي  هعب وم. ثم اوجيللجسم الرياضي  ي الم
 وهي  أساسيةمت نرات  أرةعةوةة يجب معر ة لالمناسب لردة المط (النبض) بلضرةات الق
 عبةعمر ال. 

 عب وقت الراحةلةمعد  نبض ا. 

 ب لاامعاد  لماارةات الق ىقاة باان. السا. واقصااةنالاات عه حنا  إ   ب  قلاامعااد  لمارةات ال ىأقصا
 .عمر اللاعب = ن/د - 220معدل للنبض =  ىاقص  عا لة التاليةلمم. ا هيم . حساب

 نااه ال ماا. أ ا اانتتمااري. بعااد ا لقيااا  معااد  الناابض ل ة معااد  ماا. تاا ىكمااا يم اا. حساااب اقصاا
 . رجة م. الردة المباشرة ىبمقص
 pregnancy severityشدة الحمل: 

شادة مثنار التادريب  دواعا (الج اد البادني)القوة التي ير ي ب ا التماري.  أويقصد به  رجة صعوةة 
حمااب التاادريب لااي   ااي  العناصاار ال امااة عنااد اراا نب ىمثااب احااداحناا   الأساساايةم ونااات الحمااب  ىاحااد

 .كب وحدة ادريبية  قط

  اللاعبين: ىحمل التدريب الاائد علرعلير 

o  لمااا  عباان. نااارا  ةال ى اقلنااب  اعليااة من اااج التاادريب وايباايب مسااتو  إلااىااار ي ااااهرة الحمااب الزانااد
 .ى نسميه م. هبوة  ي المستو 

o   مماا ي او   ى الحنوية الأتار  الأج زةبااهرة الحمب الزاند مثب باقي  يتمثر الج از العصبي امثرا سلبيا
 .المقدرة الحركية للار  الرياضي ىله مر و  سلبي عل

o  الموسم ة  ترة ادريبية أترى ت أيكثر م. أيحد  التدريب الزاند  ي ن اية  ترة المنا سات 

 ناسية وةدنية متزايدة نتيجة لأعبالهيه الاترة  ة عبو  تةتاصة  حن  يتعرض الالرياضي 

 .م. غنرهم ىعلأ عبن. المصابن. بالتدريب الزاند ةال ىلد الإصابةالمنا سات واز ا  نسبة احتما     
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 :التدريبي في كرة القدم لطرق رحد د الحم
انااااااادة لتاااااااو نر المعلومااااااااات يم ااااااا. أ  ا اااااااو  مراقباااااااة حماااااااب التااااااادريب  ااااااااي كااااااارة القااااااادم أ اة م

 وقتاااااه.المااااارض  اااااي  أو الإصاااااابةماااااأ اقلناااااب حااااادو    واقيمن اااااا لمراقباااااة اااااامثنرات التااااادريب المساااااتلدمة
(Kelly, 2021, p:22) 

  والعاب المزياد ما. الأسابوع ي كرة القدم أكثر م. مباراة واحادة  اي  ا ما العب  رق الممتازغالبو 
واجنااب لةعااب الماادرةن. اسااننر الحمااب التاادريبي  ىالمباريااات  ااي كااب موساام  ممااا يجعااب ماا. الصااعب علاا

سااتجابات  الا اام  ماارا ضااروريا  الحمولااة التدريبيااة اللارجيااة والداتليااة أ نااايمت يعااد الاايل  المتااراكم الإرهاااق
 اااي ياااوم المبااااراة والتعاااا ي ةاااوا  الموسااام.  الأ ال الأمثاااب ل اااب حصاااة ادريبياااة لماااما   عبااان.لةالار ياااة 

(olivera, 2020, p:11) 

   التحكم في درجة الحمل
دريب حتى للتح م  ي  رجات ومستويات حمب التيم . للمدرب الرياضي استلدام اسالنب ملتلاة 

  ليه  وم. هيه ا سالنب نجدإيرمي ي الييم . احقنو ال د  

 التغير في شدة الحمل:  
 ا نلااض بدرجة السرعة  ي التمرينات الت رر  أو ي  رجة السرعة مثب ا راااع  الت نر

   .حركاا ا بصاة متتالية كما هو الحا   ي الجري 
  تاض مقدار الثقب الحديدي  أوالت نر  ي مقدار الثقب المستلدم  كما هو الحا   ي زيا ة

 المستلدم  ي التمرينات البدنية لتنمية القوة العملية. 
  البط  للتمرينات البدنية  أوالت نر  ي  رجة اوقنت ا  ال  كما هو الحا  عند ا  ال السريأ

  .العمب ةا بنر مساح أواص نر  أو
  الموانأ المرا  الت لب علن ا أوا نر  ي ةبيعة العوانو. 

 التغير في حجم الحمل: 
 ال الواحد  على سبنب تاض الاترة المحد ة لل أو ال مثب زيا ة لالت نر  ي الاترة المحد ة ل 

  فيم .  30 ال امري. معن. كالوثب بالحبب مثة هي المثا  إذا كانت الاترة المحد ة لأ
  .  45زيا ة هيه المدة إلى

  .ا نر  ي عد  مرات ا رار ا  ال 
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 التغير في فترات الراحة البينية:  
  والأتر.الت نر  ي  ترة الراحة البننية بن. ا  ال  
  (78  ص2006الإيجابية(.  )كماذ   أوالت نر  ي نوع  ترة الراحة )السلبية 

 ممياات حمل التدريب:
 أحد الوسانب الأساسية والمرورية لزيا ة المقدرة. ير ب حمب التدريب -1

 مراعاة الاروق الار ية م. تة  استلدام م ونات حمب التدريب. -2

انمية واطاور حماب التادريب ياتم ما. تاة  الموازناة باساتلدام الم وناات أي يتناساب اامثنر الحماب  -3
  ي الوحدة التدريبية حسب كب مرحلة لمستوى الةعب.

 بالحمب التدريبي قبب ا نت ال م.  ترة استعا ة الراال.   يجوز ا ستمرار -4

 أهمية الحمل التدريبي:
يعد حمب التدريب بمناه الوسانلة الاعالاة التاي اارثر علاى الاار  الرياضاي بسابب الت نارات الوايفياة  -1

 واللارجية لأج زة الجسم.

 القدرات بر ب جند.مأ ا يف الأج زة ونمو  زيا ة  اعلية التناسو الحركي -2

 الصحيحة بما يتناسب  ي حالة استلدام الأس  العلمية يعمب على اقدم المستوى الرياضي -3
 ذلت مأ كاالة الرياضي ل رض احقنو ال د .

 الار ية والجماعية أانال المباريات.انمية الجوانب اللططية والت تي ية  -4
 اطوير الجوانب الناسية وا ناعالية احت الم ط. -5
 النااجة ع. ا ج ا  أو سول ا عدا .الوقاية م. الإصابات  -6
 الرياضية م. تة  الجاهزية البدنية والم ارية قبب المنا سات. إلى الاورمةالوصو   -7
 الت يف مأ متطلبات المنا سة )اعدا  الةعب لتحمب الم وة التي اارض ا المباريات(. -8
 (23  ص1997)أبو العة   م. تة  الت رار المنام. احسن. الأ ال الم اري  -9

ب اتمثب  ي كونه الأ اة الرنيسية   أهمية حمب التدريأ  م. وج ة ناره )الباح (ويرى            
الت ياات البدنية والوايفية والناسية لدى الرياضي  إذ يس م  ي اطوير القدرات البدنية   لإحدا

تلاة  وإعدا  الةعب لمواج ة متطلبات المنا سة ة الجسم الملوالم ارية واللططية  ور أ كاالة أج ز 
 )الباحث(واحقنو أ مب مستوى م. الإنجاز الرياضي. 
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  :الصفات البدنية الخاصة عند لاعبي كرة القدم
اعاااد الصااااات البدنيااااة مااا. المحاااد ات والمتطلبااااات الأساساااية لةعااااب كااارة القااادم وهااااي مااا. أهاااام 

الحركيااة  ااي نراااة كاارة القاادم  ويم اا. احديااد أهاام العناصاار العناصاار المساااهمة  ااي اعلاام وإاقااا  الم ااارات 
 التحماب  الساارعة  القاوة  الرشااقة  المرونااة.  -اللاصاة باللياقاة البدنياة  ااي مجاا  نرااة كارة القاادم كماا يلاي

 (31  ص2008)أبوعبده  

   endurance:التحمل
الجواناب الرنيساية للااوز التحمب أحد المتطلبات المرورية لةعب كرة القدم  ويعتبره اللبارال أحاد 

بالمباريات  فيعر  على انه  قدرة الةعب  ي ا ستمرار والمحا اة على مستواه البدني والاواياي لأةاو  
  2001)البسااةي    ترة مم نة  م. تة  اامتنر ا اور التعاب الناااج أثناال أ ال الةعاب تاة  المبااراة.

 (59ص
 أنواع التحمل: 
   التحمل الهوائي:

لى الناام ال واني لإنتاج الطاقة  ول يا الناام كثنر م. التقسيمات لأنواع التحمب يعتمد ع
  التلف ابعا لطبيعة ال د  م. التقسيم وم. أهم ا 

 اطوير كاالة الجسم بصورة عامة. :القدرات الهوائية العامة -

 مرابط بمتطلبات النراة الرياضي ناسه مثب كرة القدم. :القدرات الهوائية الخاصة -
ويتمنااااز بناااااام إنتاااااج الطاقااااة )الاوساااااااي( بوجااااو  الأكسااااجن. كعامااااب  عااااا  تااااة  التااااااعةت 

  وهو ناام يم . الار  م. العماب المساتمر احات الحالاة ال وانياة لاتارة ةويلاة ما. ATPال يميانية لت وي. 
العماةت  إلاىالقدرة ال وانية واعر  كيلت بقابلية القلب على إرسا  الادم  أوالزم. واسمى كيلت بالقابلية 

العاملااة وقاادرا ا علااى اسااتلدامه واعاار  كاايلت بقابليااة العماالة علااى انجاااز التقلصااات القصااوى ماارة بعااد 
   سةسب رنيسية هي  إلىالأترى  ويقسم هيا الناام 

 .وناتناام انتقا  ا ل تر  -  ورة كرة  - ال وانية  زةالجل -

  التحمل اللاهوائي:
 نوعن. هما   إلىنتاج الطاقة وهيا الناام ينقسم يعتمد على الناام الةهواني لإ

  .ATP  واليي أساسه الأ ينوزي. ثةثي الاوساات يالناام الاوسااا -
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 هوانياااا بواسااطة عملياااة الجل ااازة الةهوانياااة  ATPناااام حماااض اللبنيااات الااايي يعتمااد علاااى بناااال  -
 ا و  حمض اللبنيت.  إلىحن  يتم انرطار الس ر  ي غياب الأكسجن. مما ير ي 

وال رياااان.  وساااات وال لي ااولنز  ATPالااد أ الطاااقوي الةهااواني الأقصااى مصاادره الرنيسااي هااو  -
 وال لي وجننولنز. 

   التحمل العضلي الموضعي:
صاة ام . الار  م. العمب بالوقت القصنر المم . على ا رار الحركة بنا   ووه مفهومه:

لي التحمب العم أوال االة وةاستلدام نا  المجموعة العملية وادعى كيلت بالمقاومة العملية 
 قابلية عملة واحدة على انجاز الر ب. الموضعي كما يم . أ  يقا  عنه بمنه

الرياضااة الممارسااة   أوماادة العمااب  أوعمااال العاملااة الأ أوويقساام التحمااب حسااب ةبيعااة العمااب  -
  وةصاة عامة التحمب  ي كرة القدم نوعا  

 التحمل الخاص: 

تصوصاية النرااة الرياضاي المماار     اب نرااة رياضاي  أوذلت التحمب المتعلو بنوعية  هو  -
 عالية م. المداومة العامة  م. المداومة   رياضة كرة القدم مثة اتطلب  رجة يتطلب نوعا تاصا  

هو ا ستمرارية  ي الأ ال بصااات بدنياة محاد ة وعالياة وقادرات م ارياة وتططياة متقناة  والتحمب -
  .ةوا  مدة المباراة  و  أ  يطرأ عليه التعب

واقتر  صاة التحمب بالصاات البدنية الأترى وارابط بصاات بدنية أترى لترا ب مجموعاة ما.   -
الساارعة لاتاارة  أوب القااوة واحمااب الساارعة والقاادرة علااى أ ال نراااة متمنااز بااالقوة الصاااات المركبااة كتحماا

نسابة لةعاب كارة القادم بحنا  زمنية ةويلة واعتبر صاة احمب السرعة م. الصاات البدنية الم ماة بال
     .السريأ بمستوى عالي ةوا   ترات المباراة   ي الجري  الةعب م. ا ستمرار .ام 

 التحمل العام: 

يلاااص الجسااام  اااي كلنتاااه بملتلاااف أعماااانه وأج زااااه   و  الأتاااي بعااان. ا عتباااار ناااوع الرياضاااة  -
ومتطلباا ااا  وهااو قاادرة الةعااب علااى ا سااتمرار  ااي أ ال عمااب باادني ذو حمااب مت ناار براادة متوسااطة 

ي ولاتاارة ةويلااة ومتصاالة اعمااب  ن ااا المجموعااات العماالية بصااورة إيجابياا أ  ي ااو  مسااتوى  إلااىة ااار  
الرااادة   بماااا يااارثر علاااى الأ ال التلصصاااي  اااي كااارة القااادم ج اااازي. الااادوري والتناساااي عالياااا  ال إنجااااز
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الحاارة كمصاادر للطاقااة وةالتااالي  (الأحماااض الدهنيااة)القاعديااة للتاادريب الباادني مااأ اسااتعما  الاادهو  
 الحاا  على مستوى الس ر  ي الدم.

أ ال النراة البادني والاناي لاتارات  والتحمب العام يرابط بقدرة  عبي كرة القدم على ا ستمرار  ي -
ةويلاة اعتمااا ا  علااى الناااام ال ااواني  اي إنتاااج الطاقااة  حناا  يم اا. ما. تةلااه إنجاااز مسااتويات كبناارة 
لأحجاام حمااب التاادريب  وةالتااالي يعتباار أحااد الأساا  ال اماة التااي ابنااى عليااه تصااانص وقاادرات بدنيااة 

مناااز التحماااب العاااام بمجموعاااة مااا. اللصاااانص كثنااارة  ويعتبااار القاعااادة الأساساااية للتحماااب اللااااص ويت
 .الاسنولوجية النااجة ع. ادريبات التحمب العام  ي أقب سرعة

ابااادأ اااادريبات التحماااب مااا. بداياااة  تااارة الإعااادا  و اااي أي وقااات  اتاااب الجااازل الرنيساااي مااا. وحااادة        
بننمااا يااتم  التاادريب النوميااة  وا ااو  ماا. تااة  ااادريبات الجااري لمسااا ات ةويلااة وةراادة حمااب متوسااطة 

التركنز على اادريبات احماب السارعة واحماب الأ ال  اي  تارة الإعادا  اللااص وا ساتعدا  للمبارياات ما. 
تااة  التاادريبات اللاصااة والم اريااة واللططيااة المتنوعااة واااماي ااادريبات التحمااب بعااد التاادريبات الانيااة 

ويم ا. ا ارار   دة التادريب النومياةوالبدنية الأترى )القاو ة  السارعة  الرشااقة( ما. حنا  التسلساب  اي وحا
مرات  ي الأسبوع  وتاصة  ي بداية  ترة الإعادا   ماأ  5 إلى 4جرعات التدريب اللاصة بالتحمب م. 

مراعاة التدرج بالحمب والمساا ة ما. تاة  اادريبات الجاري  وااز ا  بعاد  تارة اادريبات التحماب ما. تاة  
اللعاب الجمااعي واللططااي والم ااري  وااادريبات الجاري  ااي ااجااه التحمااب اللااص  واسااتمر حتاى  تاارة 

 (21  ص2010)المولي  ن اية المباريات. 
 رنمية التحمل:   

 ااي الإعاادا  اللاااص  والتاادريب لمداومااة يتوقااف علااى تمسااة  أوي ااو  هاايا  ااي الإعاادا  العااام 
 عوامب هي  

  وهي السرعة ومعد  سرعة الت رار ويعبر عن ا بالنسبة المئوية م. ج د السرعة شدة التمرين -
 القصوى. 

  وهو وقت التمري.  ويحد  بطو  الزم. وكيلت بطو  المسا ة  ي الت رار وقت وزمن التنفيب -
 الواحد. 

 المجموعات.  أو  يحد  بالاترة الزمنية بن. الت رارات الاسترجاع والراحة -

 مجموعات  ي الوحدات التدريبية.  إلى  ويم . اقسيم ا التكرارات -

 الجري اللفيف.  أوحة نرطة بردة منلامة كالمري ا  غالبا ما ا و  الر نوعية وصفة الراحة -
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 الطرق التدريبية المستعملة لتطوير التحمل: 
  وانقسم إلى  طريقة التدريب المستمر: 
   طريقة الحمل المتواصل:

ا د  هيه الطريقة إلى احسن. القدرة ال وانية والحد الأقصى  ست ةك الأكساجن.  ما. تاة  
متوسطة مأ الحااا  علاى هايه السارعة لاتارة ةويلاة بادو  راحاة لمادة اتاراوح الجري بسرعة منتامة وقو ة 

نبماة/ قيقة  واساتلدم هايه (160 - 140)  قيقة  يصب  ن ا معد  النابض إلاى  (60 - 30) ما بن.
 الطريقة لتنمية التحم ب العام.

   لك:رطريقة الفار 
الأقصاى  سات ةك الأكساجن.  ما. ا د  هيه الطريقة أيما إلى احسن. القدرة ال وانية والحد 

ويطلاب ما. الةعبان. جاري  تة  الجري لمسا ة يحاد ها المادر ب ويقسام ا إلاى مساا ات غنار منتاماة 
  هيه المسا ات بزم. وسرعة اربه مواقف المباراة.

  طريقة الحمل المتغيّر:
كسااجن.  ا ااد  هاايه الطريقااة أيمااا إلااى احساان. القاادرة ال وانيااة والحااد الأقصااى  ساات ةك الأ

أو ر اااأ معاااد   ضااارةات القلاااب لمساااا ة قصااانرة  وا عتماااا  علاااى التعاااويض تاااة   السااارعةنتيجاااة زياااا ة 
  الجري لمسا ات ةويلة.
 طريقة التدريب الفتري:

ا ااد  هاايه الطريقااة إلااى انميااة التحمااب العااام ماا. تااة  التاادريب الاتااري ةويااب الاازم.  وانميااة 
للمتطلبات اللاصة بالمنا سة م. تة  التدريب الاتاري قصانر الازم.  وأ   هايه  والإعدا احمب السرعة 

ة  الطريقاااة مانااادة  اااي المقاااام الأو   لتطاااوير احماااب السااارعة  ولتناناااي ذلااات يتحاااد  التماااري. مااا. تاااة  عاااد 
 مت نرات هي  

   واحد  م. تة  مسا ة أو زم. التمري.. دوام الجري  -

 الزم..  واحد  بسرعة الجري أو شدّة الجري: -

   احد  م. تة  مسا ة أو زم.. فترات الراحة البينية -

   احد  على نوع الج د المبيو  )الإرهاق( جسدي   هني  عاةاي. طبيعة فترة الراحة -

 احد  ع. ةريو هد  التدريب الأساسي.  عدد التكرارات وعدد المجموعات -
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 طريقة التدريب التكراري: 
مساااتوى التحماااب اللااااص )احماااب السااارعة واحماااب الأزمناااة ا اااد  هااايه الطريقاااة إلاااى احسااان. 

ة الأ ال  وإعطاال  القصانرة والمتوساطة والطويلاة( ماأ مراعااة عاد  بسايط ما. الت ارارات  رااااع  رجاة شاد 
 ترات راحة كاملة بن. الأحما  الملتلاة  حن    يم . للج زة الحنوية المتمثلاة  اي الج اازي. الادوري 

  2018و ة إلااى الوضااأ الاايي كاناات عليااه قبااب بدايااة حمااب التاادريب. )محمااد  والتناسااي والقلااب ماا. العاا
 (41-31ص

   speed السرعة
القيااام بالحركااات  ااي أقصاار زماا. مم اا. وهااي علااى الساارعة صاااة حركيااة اعنااي قاادرة الإنسااا  

 ااي نراااة كاارة القاادم  لأ  الجواناب الانيااة الم اريااة واللططيااة ارا ااز علااى عنصاار  الناااجحلاال ال  ةم ما
الأساساية والحركيااة بسارعة كبناارة حسااب  راتالسارعة  واا اار أهمنت اا  ااي قادرة الةعااب علاى أ ال الم ااا

باادون ا  وساارعة الوثااب لأعلااى لماارب  أوااارو  المباااراة  والقاادرة علااى العاادو لمسااا ات ةويلااة بااال رة 
لتراتنت ال اارة  وأيماا لت ننار ا اجااه وسارعة ا ساتجابة لمواقااف  أوللتصاويب  أوالرأ   للتمريار ال ارة با

جمياأ أصانا  السارعة ناارا  لمتطلباات الرياضاة   إلاىاللعب الملتلاة  حن  أ   عب كرة القدم يحتاج 
ويتوقاااف مساااتوى وصااااة السااارعة عناااد الاااار  الرياضاااي علاااى ساااةمة الج ااااز العصااابي وةبيعاااة الألياااا  

                 (115  ص2008)أبوعبده   العملية والعوامب الوراثية والحالة التدريبية. 

 أنواع السرعة: 
  .ر  الاعب البسيط  ور  الاعب المركب إلىينقسم  سرعة رد الفعل:

يقصااد ب ااا المقاادرة علااى ا سااتجابة لماارثرات تارجيااة  ااي أقصاار زماا. مم اا.  كمااا أن ااا مقاادرة 
الااار  علااى ا سااتجابة السااريعة للمثناار  أمااا زماا. ر  الاعااب الحركااي  نتماام. الاازم. الواقااأ ماا. لحاااة 

  ر  الاعب  ي أحيا  كثنرة بزم. ر  الاعب.ا ور المثنر حتى ن اية ا ستجابة الحركية  واسمى سرعة 
   السرعة الانتقالية: 
 : ويتم اطوير السرعة ا نتقالية كما يلي، اعني قدرة الار  على قطأ مسا ة معننة  ي أقب زم. مم .  

 .%100شدة الج د  -

   .  9 إلى 4مدة الج د م.  -

  .2 أو 1عد  مرات الت رار  ي المجموعات  -
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  . قانو  از ا  تة  الحصة 7 إلى 3زم. الراحة بن. المجموعات  -

  ةبيعة ا سترجاع عبارة ع. اماري. امد  واستطالة عملية. -
  سرعة الحركة

 اااي أقاااب زمااا. مم ااا.  كماااا اعناااي سااارعة  ا  عااادة حركاااات مركباااة معااا أويقصاااد ب اااا أ ال حركاااة 
  )البسااااةي   المركباااة. أومجموعاااات عمااالية معنناااة عناااد أ ال الحركاااات الوحنااادة  أوانقبااااض عمااالة 

 (129  ص2001

  العوامل المللرة في السرعة:
يرى الملتصو  م. علمال  سنولوجيا الرياضة أ  عدة عوامب اتادتب  اي التامثنر علاى ةبيعاة 

 ومستويات السرعة م. بنن ا  
 طبيعة الألياف العضلية: 
الأليا  الطويلة اتمنز بسرعة انقباض عملي أكبر م. العمالة ذات الألياا  العمةت ذات 

حنااا  لياتااان. عمااالنتن. مااا. ناااا  الناااوع ةاااو  إحاااداهما ضاااعف ةاااو  الأتااارى   ااا    الليااااة   القصااانرة
 اللياااة العماالية الأقااب ةااو    عهاسااتطي العماالية الأةااو  اسااتطيأ أ  الااتقلص أثنااال انقباضاا ا ضااعف مااا

 ي نا  المدة الزمنية  وذلات يعناي أ   العماةت ذات الألياا  الطويلاة اتمناز بسارعة انقبااض عمالي 
 أكبر م. العملة ذات الأليا  القصنرة.

 نمط الجسم:  
مااا. الصاااعب أ  نااارةط بااان. سااارعة حركاااة أي عماااو مااا. الجسااام بااانمط ذلااات الجسااام  إ   أ   

  الااوز  إلااىلمقاادرة علااى ساارعة الحركااة  وذلاات يرجااأ الةعبااو  ماا. ذوي الااوز  الزانااد بالاادهو  ياتقاادو  ا

الزاناد  والأنساجة الدهنياة  اتاب العماةت   انقابض باب اسابب ا حت ااك الاداتلي  اي العمالة واعااوق 
  .ا نقباض العملي
 الجانب العصبي:

يلعاااب الج ااااز العصااابي  ورا  هاماااا  إذ اتمسااا  علياااه قااادرة الةعاااب علاااى سااارعة أ ال الحركاااات 
بمقصااى ساارعة  نااارا  لأ   مرونااة العمليااات العصاابية  ااي انااايم التبااا   السااريأ باان. عمليااات الرياضااية 

ال ااف التثباايط )والإثااارة( الت اايج  أي إعطااال إشااارات لعمااةت معن نااة باام  ا ااف عاا. العمااب  وا ليااف 
 رعمةت معن نة بالعمب اعتبر الأسا  لقدرة الةعب على أ ال الحركات الرياضية بسرعة وةتر   كبن

 م.و وةمقصر زم. مم .  بحن  أ   التوا و التام بن. الواانف المتعد ة للمراكز العصبية الملتلاة   
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                                                                                                                                                                                                                                                                                                                          :             العوامل التي رسهم في رنمية ورطوير صفة السرعة
  إحمال قبب الأ ال إذ يعمب على احسن. مطاةية العمةت وانبيه الج از  إلىاحتاج السرعة

   .العصبي
 ارابط السرعة بالتر   )عد  اللطوات( أي المسا ة  ةو  اللطوة  ةو  الرجب وقوا ا.  
 الأليا  العملية السريعة السرعة بالعامب الوراثي اليي يتح م  ي ار نب نسبة  اتمثر

  .ةوالبطنئ
  اتمنز السرعة بلصوصنت ا  أي أ  ل ب نراة الصصي نوعية م. السرعة ارابط بطبيعة

 الأ ال. 
 سرعة الج از العصبي  ي استقبا  المثنر والقيام بالحركة.  
  مركبة أونوعية الحركة بسيطة.  
  المتعد ة للمراكز العصبية الملتلاة النمط العصبي للار   حن  أ  التوا و التام بن. الواانف

  .يس م  ي انمية السرعة
  القوة الممنزة بالسرعة  بحن  أ  انمية القوة العملية الممنزة بالسرعة اساعد  ي اطوير صاة

 .السرعة وتاصة ا نتقالية والحركية
 القدرة على ا سترتال العملي   التوار العملي للعمةت المقابلة يحد م. سرعة الأ ال 

اراااع  رجة  إلى أوبسبب عدم إاقا  ةريقة الأ ال الصحيحة   ذلت الحركي سوال كا 
  .ا ستثارة والتوار ا ناعالي

 العامب الناسي.   
  (82  ص2016. )محمندات  لوكية  الس. والجن  

   power القوة 
ومواج ت اا على أن ا مقدرة العمةت علاى الت لاب علاى مقاوماات ملتلااة  turpin كما عر  ا

ال اارة  واا اار احتياجااات الةعااب للقااوة  أوالمنااا    أويه المقاومااات جساام الةعااب ناسااه وقااد ا ااو  هاا
رميااة التمااا   وارااتنت  أولماارب ال اارة بااالرأ    العماالية عنااد التصااويب علااى المرمااى  والوثااب عاليااا  

م اجمة اللصام  ساتلةص ال ارة والت لاب علاى وز  الجسام عناد القياام بالمحااورة ماأ سارعة  أوال رة  
  .ا ننر ا اجاه
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واسااتعمب القااوة تااة  الأ ال  ااي التسااديد والقااي  نحااو المرمااى والتوزيعااات والتمرياارات القصاانرة 
الطويلاة و اي ا راقااال  والطويلاة و اي مقاوماة ثقاب الجسام والجاذبياة الأرضااية و اي اناناي رمياات التماا  

وضارب ال اارة بااالرأ  والصاراعات الار يااة وا لتحااام وا حت ااك مااأ المنااا    والجاري المتعااد  الساارعات 
 و رجة القوة حسب هوك  يعتمد على     اجاهات ولمحاولة استرجاع ال رةوا

  .سرعة انقباض العمةت -
  .حجم العملة -
  .استعدا  العملة -
 حجم المقاومة. -
 ( 199  ص1987)الصاار   المنتابولنزم. أوعملية الأيض  -

القااوة العماالية الأسااا   ااي الأ ال الباادني لأن ااا اعتباار أحااد الم ونااات الأساسااية للياقااة  اعتباار
البدنيااة التااي يعتمااد علن ااا الةعبااو  بصااورة كبنااارة  ااي احقنااو المتطلبااات اللاصااة ب اارة القاادم   جمياااأ 

هاايه الحركااة عاا.  ااي احركااات الةعااب اعتمااد علااى كيفيااة احاارك جساامه  والعمااةت هااي التااي اااتح م 
ت  اعليااة هاايه ا  نقباااض وا نبساااة ماا. موضااأ ةتاار  وكلمااا كاناات العمااةت قويااة كلمااا از ةريااو ا

 ناااد التصاااويب علاااى المرماااى  والوثاااب عالياااا  عا نقباضاااات  واا ااار احتياجاااات الةعاااب للقاااوة العمااالية 
م اجمااة اللصام  سااتلةص ال اارة والت لااب  أورميااة التماا   وارااتنت ال اارة   أوأ   ر لمارب ال اارة بااال

 .وز  الجسم عند القيام بالمحاورة مأ سرعة ا ننر ا اجاه على

 أنواع القوة العضلية: 
   القوة العامة:  

وهاااي امثاااب قاااوة عماااةت كاااب الجسااام برااا ب عاااام والتاااي ارااامب  هاااي أساااا  القاااوة اللاصاااة
 .عمةت الساقن. والبط. والا ر وال تان. والصدر والرقبة

  القوة الخاصة:  
واقساام  الماارورية للةبااة تاصااة عمااةت الساااقن.  ااي كاارة القاادمهااي اقويااة بعااض العمااةت 

   إلىالقوة اللاصة 
 القوى القصوى:

 هي أقصى قو ة يستطيأ الج از العملي العصبي إنتاج ا  ي حالة أقصى انقباض إرا ي.  
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 القوة الثارتة: 
 . الأيزومتريةنوع م. القوة المنتجة الحرارة م.  و  إنتاج للر ب بما وم الحركة وادعى بالقوة 

 القوة المتحركة:  
ناااوع الج اااد المبااايو  ماااأ إسااانا  وز  الجسااام تاااة  حركاااات مت اااررة وتاااة   تااارة زمنياااة معنناااة 

 وادعى بالقوة الأيزواوني ية.
  القوة الانفجارية:

 .ج الحركةهي القيام بحركات استلدم  ن ا القوة القصوى  ي لحاة قصنرة لإنتا
 اااالقو ة ا ناجارياااة هاااي القاااوة التاااي اااار ي بانقبااااض عمااالية واحااادة قوياااة وساااريعة لمااارة واحااادة 
وةمقصر مدة زمنية مم نة  واستعمب القاوة ا ناجارياة  اي نرااة كارة القادم تاصاة  اي الأةارا  الساالية 

 نارا   ستعمال ا ب ثرة  ي هيا النراة. 
 القوة الممياة بالسرعة: 

اساتلدام الحاد الأقصاى ما. القاوة  اي أقاب زما. مم ا.  كماا أن اا قادرة هي قدرة الرياضاي علاى 
   الج از العملي  ي الت لب على مقاومات اتطلب  رجة عالية م. سرعة ا نقباضات العملية.

امثاااب قااادرة الج ااااز العصااابي العمااالي علاااى الت لاااب علاااى مقاوماااات اتطلاااب  رجاااة عالياااة مااا. سااارعة 
  . المتمنزة بالسرعة هي القوة التي ار ي بانقباضات عمليةوعليه  القوة  ا نقباضات العملية

 قوية وسريعة لعد  م. المرات وة نتاج قوة أقب م. القصوى. 
  :رحمل القوة )التحمل العضلي( 

هاااي قااادرة أج ااازة الجسااام علاااى مقاوماااة التعاااب أثناااال الج اااد المتواصاااب المتمناااز بطاااو   تراااااه 
 والمرابط بالأنسجة العملية.

   ا م. أهمية القوة العملية فيما يلي أهمية القوة العضلية:  

  .اعتبر القوة العملية أحد م ونات اللياقة البدنية والزم  ي كب نراة رياضي -

  .القوة العملية استلدم كعةج وقاني ضد التروهات والعنوب الللقية والجسمية -

  .القوة العملية ار أ  رجة القدرة البدنية العامة -

  (280  ص1983. )سليما    ي القدرة الحركية عنصرا  أساسيا   اعتبر -
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  fitness الرشاقة:
 ي ال اوال واالااذ أوضااع جديادة  أوهي قدرة الار  على ا ننر أوضاعه الملتلاة على الأرض 

  (129  ص1992)البيت   .للنجاح  ي احقنو هد  معن.
 .التوقااف عاا. التاادريب لاتاارة زمنيااةوالرشاااقة صاااة بدنيااة م تساابة وهااي امااعف واتناااقص عنااد 

 (87  ص1989محجوب  )
 أوواا ااار أهمنت اااا  اااي مواقاااف كثنااارة من اااا ا ننااار ا اجااااه  والسااارعة  اااي الجاااري ساااوال باااال رة 

أ   والساايطرة علااى ال اارة والتصااويب ر باادون ا  واا اار أيمااا  ااي المحاااورة والم اجمااة وضاارب ال اارة بااال
على المرمى  مأ ا قتصا   اي الج اد المبايو  أثناال ام ياة هايه الم اارات   الرشااقة هاي مقادرة الةعاب 

 اااي ال اااوال  أوااجاهاااه ساااوال علاااى الأرض  أوسااارعته   أوجااازل مناااه   أوعلاااى ا ننااار أوضااااع جسااامه  
 ا قتصا   ي الج د.  بسرعة مناسبة لمتطلبات الأ ال الانية ب يقاع سليم مأ

   متطلبات الرشاقة 
المقادرة علاى ر  الاعاب الحركاي با ساتجابة السااريعة  اتطلاب صااة الرشااقة  اي نرااة كارة القاادم

للمواقااف المت ناارة  وا سااتعدا  المقاادرة علااى التوجيااه والتنساانو الحركااي  وضاابط الحركااات المركبااة بدقااة 
ورةط ااا يبعماا ا  واحقنااو التااواز  والدقااة  راتت والم ااانحااو ال ااد   والتوا ااو الحركااي  ااي أ ال الحركااا

  .واللاة  ي أ ال الحركات

 أنواع الرشاقة: 
   رشاقة عامة:

وهااي نتيجااة اعلاام حركااي متنااوع واراامب الجساام كلااه  أي أن  ااا الحركااات التااي يقااوم ب ااا الةعااب 
الجاااري باااال رة ماااأ ا ننااار ا اجااااه  أوبجسااامه كاااامة  ويا ااار ذلااات أثناااال قياااام الةعاااب بااام ال المحااااورة 

  والسرعة واجدها  ي ملتلف الأنرطة الرياضية.
 رشاقة خاصة: 

هااي القاادرة علااى الأ ال الحركااي المتنااوع حسااب الت نياات اللاااص بنااوع النراااة الممااار  وهااي 
 (67  ص1988)ملتار   الأسا   ي إاقا  الم ارات اللاصة باللةبة.

يم . انمية الرشاقة باساتلدام الأ ال الع ساي مثاب الت ننار  اي سارعة الأ ال  )ماافيف( وحسب
واستعما  الحركات المركبة واص نر مساحات اللعاب وزياا ة صاعوةة التمااري. بتركناب بعاض الحركاات 

 الدورا  حو  الرواتص.   أوكم ال التصويب م. الدحرجة الأمامية والللفية 
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  أهمية الرشاقة: 
التنساااايقية كمااااا يساااامن ا بعااااض الأتصاااااننو  هااااي صاااااة بدنيااااة هامااااة  راتلقاااادا أوإ  الرشاااااقة 

 وأساسية حن  اساهم  ي  
o التح م  ي الوضةيات التي اتطلب أ ال حركات سريعة و قيقة.  
o   .اس م  ي الوقاية م. الإصابات الملتلاة تاصة الت المتعلقة بملتلف أش ا  السقوة 
o  اكتساب جند  حسي حركي    لما كانت هيه  أوات التنسيقية هي قاعدة أي اعلم ر القد أوالرشاقة

 القدرات متطورة  كلما س ب القيام بالحركات الجديدة والصةبة. 
o اس م  ي ا قتصا   ي الج د أثنال أ ال ملتلف الحركات البدنية والم ارية.  

الصاااحيح لأ ال الحركاااات المركباااة وللرشااااقة أهمياااة بال اااة  اااي نرااااة كااارة القااادم احاااد  ا اجااااه 
وكيلت استعا ة التواز   ي حا ت  قدانه كا صاطدام ماثة  ماة عا.  ورهاا  اي اسا نب أ ال الواجباات 
الم ارياااة والبدنياااة واللططياااة  واجناااب الإصاااابات و قتصاااا   اااي العماااب الحركاااي والاااتح م الااادقنو  اااي 

  2018)محمااااد   .لتااااالي اطااااوير الت تيااااتالم ااااارات الأساسااااية للرياضااااي وساااارعة اطورهااااا وإاقان ااااا وةا
 (54-53ص

  flexibility:المرونة
المرونة شرة أساسي لأ ال ملتلف الحركات بصورة جندة  ي نراة كرة القادم يسااعد نماو  داع

بادون ا بصاورة اقتصاا ية و عالاة  اي  أوت الملتلاة باال رة اصاة المرونة الةعب على أ ال جميأ الم ار 
على الوصو  لمطاةية العمةت لأ ال الحركات  ي ا اجاهاات والمادى المناساب الوقت  والقدرة  نا 

للموقااف  وهااي عامااب أمااا  يجنااب الةعااب ال ثناار ماا. الإصااابات كتماازق العمااةت وأرةطااة المااصااب 
يا ار ذلات أثناال ر اأ ياد مساتوى القاوة العمالية و بمنواع ا الملتلاة   مة ع. امثنرها الإيجاابي  اي احد

اقااو  الجاايع تلاااا  سااتةم ال اارة بالصاادر  ومرجحااات  أو سااتةم ال اارة والساايطرة علن ااا  الرجااب عاليااا 
مرجحة الرجلن. كما  اي التصاويب  إلىعن. لأ ال رميات التما   و ي جميأ الأ الات التي احتاج را الي
قااوة زيااا ة و لملتلاااة واقلنااب الج ااد المباايو  وااساااع ماادى الحركااات وتاصااة أثنااال الجااري ا لتمرياارا أو

 (.181  ص2001. )البساةي  الإنجازالعمةت واحقنو س ولة التعلم و 

 أهمية المرونة: 
o اعتبر المرونة م. العوامب الوقانية الم مة م. الإصابة بملم أساب الا ر. 

o  .ارابط المرونة ب االة الأ ال الحركي  بما او ره م. سعة وس ولة  ي الحركة 
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o  الم ونات البدنية الأترى كالقوة والسرعة.ارابط امرينات المرونة ببعض 
o   اعمب امرينات المرونة على الوقاية م. الإصابات التي يتعرض ل ا الرياضنو   كالرد  التمزق

 الللأ  وغنرها    لما كانت العملة مرنة كانت أكثر حماية. 
o  واليي يا ر  لة التعب اليي اسببه بعض التمرينات العملية الةمركزية ااساعد المرونة على إز

 .عا ة بعد مدة ع. التدريب
o  لاترة ةويلة. راري اعمب امرينات المرونة على وقاية المااصب عند أ ال العمب العملي الت 
o  إاقا  الأ ال الحركي الاني. و اعمب على سرعة اكتساب 
o .اساعد على ا قتصا   ي الطاقة  وزم. الأ ال  وةي  أقب ج د 

o (109  ص2016)محمندات  .  اساعد على امتنر ا ور التعب 

 : ( سنة17المرحلة العمرية ) -3.1.2
 إلاااىمرحلاااة انتقالياااة مااا. الطاولاااة  ا نساااا  لأن اااا مرحلاااة مااا. المراحاااب الم ماااة  اااي حيااااة هاااي

الرباب  وهي  ترة معقدة وحساسة احد   ن ا ا نرات عماوية وناساية وذهنياة واضاحة  فيقاأ الاار   اي 
 .بن. مرحلتي الطاولة والرشد مجا  القوى المرثرة المتداتلة ما

مصااطلح وصاااي للاتاارة ماا. العماار التااي ي ااو  وهااو  (المراهقااة)ب المرحلااة العمريااةهاايه اعاار  و 
الاادنو ما. الحلاام  وهااي  أوغنار ناضااج اناعاليااا وةادنيا وذهنيااا  وكلماة المراهقااة اعنااي ا قتاراب الااار   ن اا 

 النمج.واعني ا قتراب م.  Adolescele مرتقة م. الاعب الةانني
العااام هااي المرحلااة التااي اباادأ بااالبلوغ وانت ااي بالرشااد    ااي عمليااة بنولوجيااة  بمعناهاااوالمراهقااة 

 .حنوية عموية  ي بدايت ا  وااهرة اجتماعية  ي ن ايته

 سنة:   ( 17الوسطى ) المرحلة العمرية

المرحلة الأساسية هو م. ا هقة  حن  ينتقب  ن ا المر ا حب المر راالمرحلة الوسطى م. أهم م داع       
هو ي تم بما ره الجسمي بحن  ي تسب  ن ا الرعور ا إلى المرحلة الثانوية  و ي هيه المرحلة نجد المر 

بالنمج وا ستقة  والمنب إلى ا وي. عاةاة مأ حنن. آتر و ي هيه المرحلة يتم النمج المتمثب  ي 
 ولوجي م. الزيا ة  ي الطو  والوز   ل يا النمو الجنسي  العقلي  ا جتماعي  ا ناعالي والناسي والاسن

  2004)فياض  الممنزة ل ا بصاة عامة. هقة و ن ا اتمح كب المااهرا   ي اسمى قلب المر 
 (.216ص
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 مال(: ة الأئسنة ف 17الفئة العمرية )فئة 

 ( .سااانة لةعاااب وهااايه الائاااة ا اااو  مرحلاااة جديااادة حاسااامة 17-16هاااي الائاااة المحاااد ة الممتااادة بااان )
ومااا هااي إ  مرحلااة ااادعم التااوزا  الم تساابة عاا. العزلااة  (المراهقااة)وهامااة  ااي حيااااه وهااي مرحلااة 
 وا نطوال احت أ ال الجماعة.

 مرحلااة م مااة لبنااال شلصااية رياضااية ماا. عاادة نااواحي من ااا الناحيااة المور ولوجيااة  مااا  ئااة الأ داعاا
والأ ال الم اااري بالإضااا ة للهاادا  المطلوةااة  ااي كاارة القاادم ماا. تااة  مرحلااة النمااو  اا   الت ااوي. 

 مااا ة الأالعقلاي يباادأ نراااةه الإ راكاي مااأ اسااتمرار التا ناار الحساي وشااموله وماا. هنااا  باد ماا. ا نئاا
رامج العلمية المتوانمة مأ قدراا م لترسيا واطوير النماو الإ راكاي لادي م بننماا يانع   ع. ةريو الب

واتمساا  قاعاادة ماا. الا اام وا  راك  وم اريااا   علااى الا اام وا سااتيعاب لاال ال المطلااوب ماان م حركيااا  
ر لانيااات اللعااب  ااي المراحااب العمريااة الةحقااة ممااا يجعااب هاايه الائااة العمريااة أكثاار قاادرة علااى التاساان

علاااى  يجعلااه قااا را   صااحيحا   العقلااي للماارثرات اللارجيااة  ااا راك الةعااب للم ااارة التااي يولن ااا إ راكااا  
الحسااي و  كاااالة القاادرات ا  راكيااةعلااى  إ  أ ال الةعااب الناشاا  يتوقااف  و أ ان ااا بطريقااة صااحيحة

 .ثباتحن  يتوقف على احديد وضأ جسمه ووضأ ال رة والمنا   سوال م. الحركة وال ةحركي
   إ  ا عدا  المثالي لةعب الناش  م. جانب المدرب يتم التعاماب معاه  اي اعادا ه لمحتاوى البارامج

التدريبياة اللاصاة بالمرحلاة العمرياة التاي اتمام. تصاانص عقلياة وناساية و سانولوجية وجساامية   
 يرتي  ي ا عتبار الت المت نرات ل . يتم اعليم الم ارات  و  ض وة وأ ال.

 :( سنة17) ياضة بالنسبة للمراهقينأهمية الر  
 و باادنيا   ال ااة الجنساان.  حناا  احماانر المراهااو   رياا يااةارويحو إ  الرياضااة عمليااة اسلساالية  

كما ازو ه م. الم ارات واللبرات الحركياة ما. اجاب التعبنار عا. الإحساا  والمرااعر الناساية الم تااة 
التي ار ي ا ضطرابات ناسية و عصبية عند اناجاره  نتحصب المراهو م. تةل ا على جملة ما. القايم 

علاااى صاااقب المانااادة التاااي   يساااتطيأ احصااانل ا  اااي الحيااااة الأسااارية  كماااا اعماااب الحصاااص التدريبياااة 
المواهااب  الرياضااية ماا. اجااب اراا نب وقاات الاااراغ الاايي يحاا  فيااه الرياضااي بااالقلو والملااب وةعااد لرياضااة 

ال ساب واللماو  و  إلاىيستسالم  أ  ما. باد  النماوللراحاة و  فيستسالم حتماا   يتعب المراهاو عماليا و  رياا  
وعنااد مراااركة المراهااو  ااي التجمعااات الرياضااية   وقتااه فيمااا   يرضااي الله و  الاانا  والمجتمااأ أييماا

حا  باه ي ماا والنوا ي الثقافية م. اجب ممارسة ملتلف أنواع النراةات الرياضية   ا  هيا يتوقف على
 . ع. ةريو الت نرات الجسمية والناسية والعقلية التي يمر ب ا

   مااأ قدرااااه واسااتعدا ااه ماا. الحريااة واحمنلااه بعااض المسااروليات التااي اتناسااب  إعطااال المراهااو نوعااا
  .كحرية اتتيار أماك. اللعب مثة
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 والنواهي. التقلنب م. الأوامر 
  مساااعدة المراهااو علااى اكتساااب الم ااارات واللباارات الملتلاااة  ااي الميااا ي. الثقافيااة والرياضااة لتااو ر

النصاااح  إلاااىالوساااانب والإم انياااات والجاااو الااايي ياااةلم مناااو  المراهاااو   اااو  انماااا  اااي حاجاااة ماساااة 
والإرشااااا  والثقااااة والترااااجيأ   علااااى الماااادرب أ ال  وره  ااااي إرشااااا ه واوجن ااااه وةاااا  الثقااااة  ااااي حياااااة 

 المراهقن. ةوا  مروارهم الرياضي.

 مراحل النمو: 
ت يتعارض ل اا ال اان. الحاي  ورغام أ  اواطاور  راتيحد  النمو  ي كا ة ماااهره  اي شا ب ا نا         

حااب اإ  أ  مر   حااب اتمنااز كااب من ااا بلصااانص واضااحةاالنمااو يماار بمر حياااة الااار  ا ااو  واحاادة إ  أ  
عاا. راحااب النمااو اتااداتب  ااي بعماا ا الاابعض ويصااعب التمننااز أو امننااز تصااانص ن ايااة مرحلااة ماا. الم

تصانص بداية مرحلة االية ل ا  إذ أ  ن اية المرحلة وةداية المرحلة التي الن ا ا ونا  متاداتلتا  بدرجاة 
 (141  ص2018)محمد   .تصانص ايصعب التمننز بن. 

  سنة: (17ة )العمري ةخصائص المرحل
 يولوجية: سالخصائص الف 

اتمثر الأج زة الدموية والعصبية وال ممية بالمااهر الأساسية للنمو  ي هيه المرحلة وااسار بمعاالم  -
الاااااهرة لنماااو هااايه الأج ااازة عااا. التبااااي. الراااديد الااايي يااار ي إلاااى اتاااتة  حيااااة الاااار   اااي بعاااض 

 نواحن ا. 

هاايه الزيااا ة علااى  وااانع   اثاامر وانمااو كاايلت المعاادة واااز ا  سااعت ا تااة  هاايه المرحلااة زيااا ة كبناارة  -
هيا ويلتلف نمو الج ااز العصابي  رغبة الار  الملحة  ي الطعام لحاجته إلى كمية كبنرة م. ال يال 

ع. نمو الأج زة الأترى  ي بعض النواحي وذلت لأ  اللةيا العصبية التي ا و  هيا الج ااز اولاد 
هايا بالإضاا ة إلاى ااواز  غاد ي  حله الملتلاة او  ارثر  ي النمو بمر  مأ الطاب م تملة  ي عد ها 

 اااي الت اماااب بااان. الوااااانف الانزيولوجياااة الحركياااة الحساااية وا ناعالياااة  را  كبنااا ا  ممناااز الااايي يلعاااب  ور 
 للار .

 ااي الناابض الطبيعااي مااأ  ملحواااا   أمااا بالنساابة ل ااب ماا. الناابض وضاا ط الاادم  اانةحظ هبااوة نساابيا    -
مااأ اراااااع  ي التحمااب الاادوري التناسااي  لنااب علااى احساا. ملحااو   اا زيا اااه بعااد مج ااو ات قصااوى 

مماا يركاد احسا. التحماب  اي هايه المرحلاة وهاو انلاااض نسابة اسات ةك   اي ضا ط الادم  قلنب جدا  
 ( 371-370  ص1999)زهرا   الأكسجن. عند الجنسن. مأ وجو   ارق كبنر لصالح الأو  .
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  :الخصائص النفسية 

المااراهقن.  ااي هاايه المرحلااة العمريااة يمنلااو  إلااى أ  ااار وإنجااازات اةتااري.  ااي الم ااارات  إ  
الحركيااة وإلااى الملاااةرة  ااي أنرااطت م  وإلااى إا ااار الرغبااة  ااي المزيااد ماا. ا سااتقةلية  ويزيااد ا عتمااا  
 علاان م  ااي احمااب المساارولية  وهناااك رغبااة شااديدة لممارسااة ألعاااب الااارق تاصااة التااي اتطلااب أنرااطة
عنياة ويتمثر المراهو على ماا يطلباه ما. ال باار إذ  يراعر بمناه موضاأ إشاااق اةتاري.  هايا ماا يد عاه 

حتاى يتسانى لاه  إلى اقدم أسراه عامة والرت  ي قدر أبيه وأمه  ويمنب إلاى التعاماب ماأ اةتاري. عملياا  
يا م أعمال هايه  معر ة شيل م. قدرااه وةما انه يسعى للحصو  على م انة له يصبح بحاجة إلى أ 

الجماعاة فيساااعده علااى ممارساة قدرااااه وم ارااااه والتعاار  علياه  هاايا ياار ي زياا ة الثقااة بااالنا   واااز ا  
الرغبة  ي هيه المرحلة إلى اللعاب الجمااعي وا ساتجابة الجنادة لللعااب الجنادة  وي او  لادى الماراهقن. 

لحركية  ب رض احسن. قدراا م  ي اللعاب   اي م. كة النوعن. العزيمة والإرا ة للتمر  على الم ارات ا
مرحلاااة المراهقاااة هااايه" تياااا  المراهاااو يصااابح قوياااا  جااادا  اااااوق قوااااه الواقاااأ ناساااه وامتااازج عناااده الحقيقاااة 

  بالليا  ويتسم بالقوة والجنوح.

 :الخصائص الانفعالية 
علمال النا  أ  اناعا ت المراهو التلاف  اي ناواح كثنارة عا. اناعاا ت الطااب وارامب  يرى   

 هيه ما يلي   

 نةحظ ا  المراهو  ي هيه السنوات يثور لأااه الأسباب. -

اا ر على المراهو اناعا ت متقلبة وعدم الثبات إذ  ينتقب م. اناعا  إلى آتر  اي أقصاى مادى   -
الماااااهر اللارجياااة لحالتاااه ا ناعالياااة إذا غماااب ماااثة  يصااار     يساااتطيأ المراهاااو الاااتح م  اااي

 ويرمى الأشيال  وإذا  رح نجده يقوم بحركات ب لوانية.

يتعرض المراهو  ي بعض الارو  إلى حا ت م. اليم   وينرا هيا الإحبااة  اي احقناو أمانياه  -
 .عواةف جامعة اد عه إلى التا نر  ي ا نتحار  ي بعض الأحيا 

هو بعض العواةف الرلصية  كا عتزاز بالنا   والعناية باالنا   وةريقاة الجلاو   ا و  للمرا  -
  2019والرعور بحقه  اي إبادال أراناه  وي او  عاةفياا  نحاو الأشايال الجمنلاة. )عبادالله  عتماا   

 (46-42ص
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 الحركية والجسمية: لخصائص ا 
نمااج الجساام الاايى يعااد اا اار علااى المراهااو ا ناارات عمااوية  ساانولوجية وجساامية  لاانة علااى 

تطااوة نحااو اكتمااا  شلصاانته  ويا اار ااامثنر الناحيااة الاساانولوجية  ااي شاا ب واضااح  نااز ا  النمااو لحجاام 
 ااي الوقاات الاايى  القلااب  كمااا يساارع النمااو الجساامي عنااد الإنااا  منااه عنااد الاايكور باااارق عااامن. اقريبااا  

العصاابي العماالي  تقااب  اصاال. الإنااا  لأقصااى ةااول . ماا. هاايا النمااو غناار المنااتام يمااطرب التوا ااو
عااا. المااارأة مااا. الناحياااة التراااريحية  حنااا  ا اااو  عااااام الرجاااا  مااا.  الرجااابالرشااااقة واللااااة  ويلتلاااف 

المارأة  ساعت ا الإش ا  النوةية وحجم اا أكثار  وكمياة النسايج العمالي عناده أكثار ما. كمياة الاده. أماا  
 الحنوية ا و  اقب.

  :الخصائص الفكرية 
ا بط سرعة اليكال  ي المراهقاة حتاى اقاف ن ايت اا  وياز ا  التبااي. والتماايز القاانم بان. القادرات 

  ويسرع النمو ببعض العمليات العقلية  اي نواحن اا وآ اق اا المعنوياة ويت نار بايلت إ راك الملتلاةالعقلية 
اتاامثر اسااتجابااه   ااو قااا ر  ااي النمااو العقلااي  ااي أبعااا ه المتباينااة  و  ياالااار  للعااالم المحاايط بااه نتيجااة ل اا

ه عا.   ام ةاولتاه  كااةتري.   و ملتلاف  اي مساتواه ومدار  الر أمراهقته على أ  يا م استجابات الأ  
وهاو قاا ر علااى أ  يلااي بعااض اساتجابااه لأماار  اي ناسااه يساعى لتحقيقااه  وه ايا ينعطااف  اي مسااالت 

إلى الجد  ومحاولة الا ام والإقنااع كايلت و روب احو  بننه وةن. إعة  تنبة نا   كما إ  الار  يمنب 
ينااار إلااى ناسااه علااى انااه  تااب عااالم ال بااار  كمااا يم نااه التلطاايط فيمااا ياارابط بتنانااي الأهاادا  الطويلااة 

 لديه  كما ي تسب الا ر ا ستقةلي والإبت اري. المدى والتواريا والوقت يصبح عموما  

 :الخصائص المورفولوجية 
 وكاايلت از يااا  الحااوا   قااة ز يااا  الطااو  والااوز  اهقن. را للماا ماا. اللصااانص المور ولوجيااة  

إ  الطاو  ياز ا    كما اتمنز هيه المرحلة بتحسا. الحالاة الصاحية للاار  والسمأ  م  واليوق كال وإرها ا  
لت  كماا يكما يز ا  الاوز  بدرجاة أوضاح كا سنة اقريبا  (19)عند اليكر وحتى س.  بدرجة واضحة جدا  

الن انياة والأنمااة الجسامية الممنازة للاار   اي هايه المرحلاة التاي اتعاد  حنا  يمتاي الجسام اتحد  المةمح 
 (220  ص2000)اللولي  الرا عي   .بصاة عامة والوجه بصاة تاصة ار نل ا الممنز

( ساانة اتمنااز بمرحلااة نمااو باادني 17أ  الائااة العمرياة احاات )  ويارى )الباحاا ( ماا. وج ااة ناااره
  از ا  قدراا م على احمب ا حما  التدريبياة واساتيعاب المتطلباات الم ارياة وناسي وعقلي متقدمة  حن

واللططية  مأ استمرار امثنرهم بالم وة وا ناعا ت المصاحبة للمنا سة الرياضية  مماا يجعاب  راساة 
  )الباحث(ا ازا  ا ناعالي وعةقته بالأ ال الم اري لدي م ذات أهمية كبنرة. 
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 للاعب المراهق في كرة القدم:الخصائص البدنية 
ـــة ا نطاااةق بسااارعة نحاااو ال ااارة القا ماااة  أوأتاااي أ مااااك. الرااااغرة و   اتمثاااب  اااي العااادو الســـرعة الانفعالي

 للوصو  إلن ا قبب المنا   والجري للحاق بالمنا   عند الد اع.
  تاصاة عناد هي سرعة أ ال اللعب للم اارة بالسارعة والدقاة والت اماب احات ضا ط المناا  سرعة الحركة:
 التصويب بدقة.
  وهي القدرة على ا ستجابة للمواقف والتحركات اللطنرة وهيا لت ننار موقاأ اللعاب حتاى سرعة الاستجابة

 يستطيأ أ  يستجنب بسرعة.
ــوة مواج ت ااا بااالتوار العماالي  وااارثر  أو  هااي القاادرة العماالية  ااي الت لااب علااى المقاومااات الملتلاااة الق

ات ا ترى كالسرعة والتحمب والرشااقة واا ار أهمنت اا  اي المزاحماة لةساتحواذ علاى  ي الصا امثنرا كبنرا  
 ال رة بن. الةعبن..
 .إبعا  ال رة أو  اا ر  ي الوثب لمرب ال رة بالرأ  عند التصويب القوة الممياة للسرعة

أكثر واتطلاب سةساة  أو  ويتمثب  ي القدرة على المرور على منا   يجب التدريب علن ا يوميا   الرشاقة:
  ي ال وال. أو ي أ ال الحركات سوال المراوغات  ي ا رض 

ل ااي ااار ي الم ااارة بطريقااة سااليمة يجااب أ  امتااي المااصااب  ااي الجساام الزوايااا الصااحيحة وعليااه  المرونــة:
 .يجب أ  ا و  مرنة ليلت     مرونة العمو  الاقري ل ا  ور هام  ي انسيابية الحركات

التحمب جزل هام م. اللياقة البدنية حن  أنه يتوقف علاى اساتلدام مجموعاة كبنارة ما.  :ملالمداومة والتح
العمااةت ولماادة ةويلااة   ااو عامااب هااام يساااعد علااى احساان. اللياقااة البدنيااة ونعنااي بالتحمااب القاادرة علااى 

الادقانو ا ستمرار  ي أ ال متطلبات المباراة بدو  هبوة المستوى وهو ما يسمى بتحمب الأ ال تاصاة  اي 
الأتنارة   لمااا زا ت قدراااه علااى احماب الأ ال ااامثرت صاااااه ا را يااة مثاب العزيمااة وا صاارار والعمااب علااى 

 .النصر والثقة بالنا  ا ستحواذ على ال رة
  باان. أجاازال جساام الةعااب عنااد أ ال الم ااارات هااام جاادا  لدقااة أ ال الةعااب والتوا ااو مااأ ال اارة هااو التوافــق

اقا  الم ارة      لام ي ا. هنااك اوا او بان. ناار الةعاب وال ارة وأجازال الجسام انعادم العامب الفيصب  ي إ
قدرة الةعب على التح م  ي ال رة  ليلت كانت كب امرينات ال رة اعمب على اوا و نار الةعاب وجسامه 

  .وال رة م. هنا كانت أهمية اتتبارات التوا و لتحد  مدى قدرة الةعب على التوا و
ويرى)الباحاا ( ماا. وج ااة ناااره  أ  اللصااانص البدنيااة لةعااب كاارة القاادم اتمثااب  ااي مجموعااة ماا.       

الأ ال الم ااااري واللططاااي  واااارثر بصاااورة التاااي ارااا ب قاعااادة أساساااية لنجااااح  القااادرات البدنياااة والحركياااة 
  ث()الباحمباشرة  ي قدرة الةعب على اناني واجبااه تة  التدريب والمنا سة ب االة عالية. 
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 حاجات المراهق:
o  :الحاجة إلى الغباء والصحة 

و   الحاجااة إلااى ال اايال ذات ااامثنر مباشاار علااى جميااأ الحاجااات الناسااية وا جتماعيااة والعقليااة          
ولايا يجاب علاى الأسارة  هاو وصاحته بال ايال الايي يتناولاه ا حنا  اارابط حيااة المر   راهقاةسيما  اي  تارة الم

وإاباع القواعد الصحية الساليمة لأن اا السابنب الوحناد لماما   رابإلى الطعام والرأ  احاو  إشباع حاجته 
مااثة أ   وعلاام الصااحة يحااد  كميااات المااوا  ال يانيااة التااي يحتاااج إلن ااا الإنسااا  ماا. ذلاات  الصااحة الجناادة 

نياة ماوا   هنياة حنوا غ(70) (غ موا  كرةوهندرااية450)ال يال ال امب للرلص البالغ يجب أ  يرمب على
 ا   هاايا النماو يحتاااج  سااريعة  ومرحلااة نما راهقاةولمااا كانات مرحلااة الم  مااوا  برواننياة غ(100)و ونبااياة 

 إلى كميات كبنرة ومتنوعة م. الطعام لمما  الصحة الجندة. 
o  :الحاجة إلى النمو العقلي والارتكار 

احصااانب الحقاااانو واحلنل اااا و  ك و واتمااام. الحاجاااة إلاااى ا بت اااار واوسااايأ القاعااادة الا ااار السااال         
فيصااابح بحاجاااة إلاااى  ات الجديااادة والمتنوعاااة ر هاااو بحاجاااة كبنااارة إلاااى اللبااارا وة ااايا يصااابح الم  وااسااانرها

 وياااتم هااايا عااا. ةرياااو إشاااباع حاجاااااه إلاااى ساااي راالااايات عااا. ةرياااو العماااب والنجااااح والتقااادم الد إشاااباع
 (62  ص1998)حسن.   .راتع. النا  والحاجة إلى المعلومات والتركنز ونمو القد التعبنر

هو  اي هايه المرحلاة يمار بمجموعاة را أ  الم  هوج ة نار  م.يرى )الباح (  سبو تة  ماوم.         
المجتماأ  را كب جواناب شلصانته كاار  ما. أ ا ىم. التحو ت التي ام  كب جوانب شلصنته ويرثر عل
ت  وا او  هايه اا كتسااب واعلام الم اار  ىااه علااحن  يتمثر بمحيطه ويرثر فيه  ولعب هيا ماا يطاور قدر 

المرحلة بمثابة اليهنية للتعلم لأنه يةحظ عليه حب المراركة  اي الألعااب التاي اتطلاب الم اارة مثاب كارة 
نراط  اي  بالإضا ة إلى   م قواعد النصار وال زيماة  و ي او  عماوا   التن  كرة الند و القدم و كرة السلة و 

الر ااأ ماا. الأ ال الرياضااي الحركااي كمااا ياارثر  ة ماا. اطااوير القااوة البدنيااةةقااورةمااا ياساار هاايه الع  الاريااو
 )الباحث(على باقي الصاات البدنية الأترى. 

 الانفعالات: -4.1.2 
 هب مناالات ما. التااعااب التاي اتطساتمرار لحاا او معاارض بهااحات عاادة مارثرات و  اار ال يةاي 
وماأ التاراكم المعر اي   رناال الباة الت ن هسامت صابحتأ مأ العالم اللاارجي  الاييتوا و للالت ننر والتجد  

ة  اوماات والحقاانو لمواجلكثنار ما. المع لاىع عةةاا  لاار ا لاىي والتقناي الساريأ يتحاتم علاوالتقدم العم
التجديااااد  إلااااى ىيااااة متاتحااااة اسااااعلوعق معرفيااااا مرنااااا   أساااالوةاب لاااايا يتطهااااو ه  اةمراااا و  المواقااااف المعقاااادة

ا التاي  ما وة الناساية وصاراعااللرباب م. المراحب التي اتعارض لة الواعد مرحأ  والتطوير بم و واس
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  اا م وحااظ اوازن وك واارثر  اي بناال شلصاياالاضاطراب السا إلاىزماات حاا ة اار ي أ إلاى أحيانا  اصب 
رااباب غناار لالوضااأ الناسااي ل لااىع با  لا سااهااياانع   امثنر  مااا جيااة غالبااا  لو وا  الت ناارات الحمااارية والت نو 

الصاادمات  إلااىاعاارض الرااباب  تاايت اليه المراا ةهااالربااااااااب وا   هت كثناارة اواجاااااااامراااااااا ةناااااك ها  
 الأزمااتإ     م شاعور الثقاة باالناهم الناساي واولاد الصاراع والتاوار وااقاد د  أمان اا   اي وا ناعا ت 

ماااأ غناااره مااا.  ةعااابقاااة الضاااطراب  اااي عةاأي  أو  ناعالياااة العنيااااةالصااادمات ا  أوالناساااية الراااديدة 
 أوالمدرسااة  أوالبنات  ى مسااتو  لاىع ها  اي حياااا  اات والصااعوةات التاي يجاباعاد ماا. المرا ة ةعبان. لا

  2014ي  )الجباور . و والما وة الناسايةلاحالاة ما. المانو والتاوار والق إلى هالتي رةما اد أ بالنا ي  
 (47ص

  الانفعالات: أنواعرصنيف 
 عدة أنواع  إلىا ناعا ت  اقسيميم . 

  حيث النوعمن  / أولاا 
 والحب والنجاح والاوز وغنرها. والأم.كالارح والسرور  انفعالات إيجارية )سارة(: -1

 كالحز  واللو  والقلو وال راهية وا نزعاج وغنرها. انفعالات سلبية )غير سارة(: -2
  قسمين ىينقسم على و من حيث المستو اا/ لاني

 ى. اناعا ت عالية المستو  -1

 (11  ص2011)مقدا ي   .ى اناعا ت متدنية المستو  -2
 ىعلااا أناااواعثةثاااة  إلاااى)ولااايم م ااادوهب( قسااام ا ناعاااا ت ( نقاااة عااا. 2011الحاااوري  ) يااايكرو 

  ال ريزة وهي أسا 

 اللو  وال مب والحنا  والتقزز. أمثلت اغريزية واحدة وم.  إشارةانرم م.   الأوليةالانفعالات  -1
 أي هيا العالم.ر اكثر  ي ا  واحد وا و  و و ل أوغريزان.  إشارةانرم م.   الانفعالات المركبة -2

ماازيج اناعااالي مااا.  ي  اا الأبناااال إلااى اةبااالتمثاااب  ااي حالااة العتااب الااايي يوج ااه ا انفعــالات لنائيــة: -3
 .الإعجاب أواناعا  الدهرة اليي هو مزيج م. اناعا  اللو  والعجب   اال مب والحنا  ومن

بطااب غنار ةال اا يراعر  الأمذلات اناعاا  ال نارة وما. مواقا اا ا  اعتناي  أمثلاة  وم. انفعالات للالية -4
والإرامااع )مركباة(.  اي أ   ةال ا بالإهما  ويعو  إلن ا وهيه مازيج ما. اناعاا ت اللاو  وال ماب

 امثب ثةثة غرانز  ي وقت واحد.واحد لأن ا 

  وهاي اناعاا ت   اقاو  إلاى غريازة معنناة ول ن اا يم ا. ا  احاد  بسابب غريازة لانفعـالات المشـتقةا -5
 (10  ص2011اثار وم. أمثلت ا الارح. )الحوري  
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  أسباب انفعال لاعبي كرة القدم:
 أولاا: من حيث خصائص اللاعب:

  نوعية الإعداد النفسي للاعب: -1
 اماااهي إعاادا ه باادنيا وم اريااا  وتططيااا  يلعااب الإعاادا  الناسااي لةعااب كاارة القاادم أهميااة كبناارة 

" وا   حسااا. حاااا ت ا ساااتعدا  لل اااااح والمثاااابرةأالارياااو  اااي  أوالبااادني لةعاااب  الإعااادا حنااا  يجعاااب 
التاادريب ومراحااب ا سااتعدا  بالتمكنااد سااو   أثنااالالناسااي براا ب جنااد  إعاادا هالةعااب الاايي اااتم مراحااب 

 وعناااد  تولاااه المنا ساااة  ة  المراحاااب التدريبياااةسااالوك واناعاااا  الةعاااب تاااى علااا يااانع   ذلااات إيجابياااا  
 الرياضية.

 لحالة التدريبية للاعب كرة القدم: ا -2

 حالته قبب بداية المباراة  الةعب ىارثر الحالة التدريبية لةعب كرة القدم بدرجة كبنرة عل
 التي ي و  الرياضي اليي يتمنز بحالة ادريبية عالية اتوقأ منه ا  يمر  ي حالة م ايرة للحالة 

 ادريبية منلامة. علن ا  ي حالة
  النمط العصبي للاعب: -3

  ناااوع الااانمط العصااابي الممناااز لةعاااب يااارثر بدرجاااة كبنااارة  اااي حالتاااه الناساااية قبناااب المبااااراة إ
المزيااد ماا. الوقااات  إلااىويحتاااجو    هناااك بعااض الةعباان. يتمناازو  با ساااتثارة السااريعة ا والمعاارو  

 للتح م  ي اناعا ا م.
  الخبرة السابقة للاعب: -4

علااى  ا  تباارات النجاااح والارااب الاايي اكتسااب ا الةعبااو  تااة  مساانرا م الرياضااية اساااعدهم
الت يااف مااأ المواقااف الجدياادة  إلااىالجدياادة ابعااا للباارا م السااابقة حناا  ااار ي ب اام  المواقاافالت يااف مااأ 

 وكاايلت  ااي آتاار إلااىشاالص الرياضاانن. بساابب المباااراة يلتلااف ماا.  ىحناا  ا  " التاامثنر ا ناعااالي لااد
 (.11  ص1991. )محس.  تبرة التدريب والمباراة"حسب الوقت ناسه يلتلف 

 : من حيث المنافسة: لانياا 
 أهمية المباراة:  -1

اللاصااة   ناااك بعااض العوامااب التااي ااارثر  ااي مباااراة مااا  تجعل ااا  ااي  أهمنت ااال ااب مباااراة  ا "
نتيجت اا مساملة بقاال الارياو  اي  وري  ىالةعب  مثة المباراة التي يتوقف علا إلىبالنسبة  الأهميةغاية 
 ااي الةعااب قبااب المباااراة" كاايلت التلااف  المباااراة ااارثر ناساايا   أهميااةا   ماا. عدمااه  الأولااىالدرجااة  أنديااة

 الحالة ا ناعالية لةعب  ي المباريات الو ية المحلية ع. حالته  ي المباريات الرسمية الدولية.
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  نظام المنافسة: -2

  إالتساقيط الاار ي...  أسالوب بنااام أونااام الادوري بالتي يلعب ب ا الاريو البطولة  ناام  إ
لأن م يرعرو  باالقلو واللاو  ما. المبااراة التاي العاب بحساب   هيا ا تتة  يرثر  ي ناسية الةعبن.

 .حن    يم . اعويض اللسارة  ي المباراة المستقبلية  ةريقة تروج الم لوب بلسارة واحدة
 وقت المنافسة:  -3

حاادة  اثناار الرياضااية التااي يساات رق اللعااب  ن ااا  تاارة ةويلااة ومج ااو  باادني شاااق الألعاااب جميااأ
ج ااد  أكثار ما. المنا ساات الرياضااية التاي يسات رق اللعاب  ن اا وقتاا قصانرا وذات الةعابا ناعاا  عناد 

 بدني قلنب.
 م: قوة الخص -4

 ضعف مستواه يسبب امثنرات ناسية  ي الوقت اليي اثنر قوة الاريو أوقوة الاريو اللصم 
 اللااو  والوجاااب والقلااو  اااي نااااو  الةعباان.  ااام  ضااعف الارياااو اللصاام قاااد يااار ي مرااااعراللصاام 
  2010)إلاااوي   إلاااى ا ةمئناااا  وعااادم ا هتماااام وقاااد يقاااو هم إلاااى ال ااارور.  اةتااارالارياااو بةعباااي 

 (19ص

 : من حيث البيئة: لالثاا 

  :مكان المباراة واستجابة الجمهور -1
ملةبااه الاايي اعتااا  عليااه عاا.  ىحالااة الةعااب عناادما يرااترك  ااي مباريااات اقااام علاا التلاافقااد 
رض هايا أ ىعلا أقيماتاشترك  اي مبارياات  أويرترك  ي ملعب محايد لم يسبو ا  ادرب  حالته عندما
حالاااة  ىهاام العوامااب المااارثرة علااأ الناااوع وتصااانص اسااتجابات الجم اااور )المتااارجن.( مااا.  أماااالملعااب. 

 .م ما   ا  الةعب الناسية كما ا  عد  المتارجن. يلعب  ور 
 الحالة المناخية:  -2

الباار ة  الأجاوالحالاة الرياضاي  اي   الج رافياةالبنولوجي لةعب ةبقا للمنااةو  الإيقاعلتلف ي
الحارة كما التلاف حالتاه بان. المةعاب الم راو ة عا. حالتاه  اي المةعاب الم لقاة  الأجوالع. ملتلاة 

 اي  الأوكساجن.المرااعاة حنا  اقاب نسابة و والمنااة  البحر ى مثلما التلف بن. مةعب قريبة م. مستو 
 اللعاب  اي ارض بوليفياا  اي البطاو تمناأ  إلاى ا احاا  الادولي ل ارة القادم )الفيااا( أ ىال وال" وهايا ماا 

عطاال الةعاب  اي  ىحنا  اارثر علا جادا   عاا   ى ساطح البحار بمساتو  ى لأن ا ارااأ عا. مساتو   الرسمية
 مستوياا م.
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 : شخصية المدرب: ربعاا 
 اصااار ات الةعبااان. واناعاااا ا م وهنااااك ىالمااادرب وسااامااه ا ناعالياااة أثااار كبنااار علااا لرلصاااية

عطااال ى بادوره لااه ااامثنر علاا اوهااي  الةعباان.عةقاة ةر يااة باان. الحالااة ا ناعاليااة للمادرب و رجااة اناعااا  
 والنتيجة. الأ ال ىرةما ارثر علو المدرب والةعب 

 التحكيم: ى : مستو خامساا 
يح م ااا  تااييصاانب ويلطاام وهااو مح ااوم بقااوانن. اللةبااة ال إنسااا يجااب ا  نعلاام ا  الح اام هااو 

اللعااب واحلنل ااا واالاااذ  وااساانر مواقااف  ا نتباااه والتركنااز ىوا  عملااه هاايا يتطلااب منااه قاادرة عاليااة علاا
م. الثانية ول يا ما. المم ا. ا  يصادر  أجزالالقرار  كب هيه العمليات العقلية احد   ي الدماغ تة  

حالاااة  أو  ركلاااة جااازال أو  إل اااال هاااد  أو  احتسااااب هاااد   أوقااارارات تاةئاااة كاحتسااااب تطااام  أحياناااا  
ا اور ر و   إلاىالع ا  مماا يار ي  أواللساارة  إلاىا ننار نتيجاة المبااراة ما. الااوز  إلاىقد ير ي   ةر 

 إلااى أوالح اام  ىا عتاادال علاا إلااىأ عااا  اناعاليااة اتمنااز بالحاادة اجاااه الح اام يصااب  ااي بعااض الأحيااا  
 ( 366  ص1994)بسنوني  المراجرة بن. الاريقن. وحسب أهمية المباراة. 

 : الأخصائي النفسي: سادساا 
  جبأم.  الأتصاني الناسي  ي الاريو م م جدا   وجو ا  

  و الأعلام بالةعاب الايي  يا نئة الةعب للمباراة ا نئة ناسية موازية لبعدا  البدني واللطط -
  إ ((HEYMANا دناااة ناساااية إذ "ياااري  إلاااىشاااحنة ناساااية واي  عاااب يحتااااج  إلاااىيحتااااج 

 يستطيأ  تصاني الناسي الرياضي هو الرلص الييالإ

ا م القاااادارا م واعزيااااز م ااااار   أ ال الةعباااان. ماااا. تااااة  التوايااااف الصااااحيح ى مسااااتو احساااان.  -
 (11  ص2001ب ا ناعا ت". )غازي  اجن ىالسي ولوجية أو مساعدا م عل

ناعاا   عباي كارة القادم ينرام نتيجاة اااعاب مجموعاة ما. ويرى )الباح ( م. وج اة نااره  ا  ا
بطاة بطبيعاة المنا ساة الرياضاية  وكادلت يرجاأ إلاى الما وة العوامب الناسية والبدنياة وا جتماعياة المرا

الناسااية المصاااحبة للمنا سااة الرياضااية  وااامثنر الج ااد الباادني  وأهميااة الموقااف التنا سااي  واللااو  ماا. 
الارااب أو ارا اااب الأتطااال  بالإضااا ة إلااى الماارثرات اللارجيااة كااالجم ور والتح اايم  ممااا قااد ياارثر  ااي 

 )الباحث(والأ ال الم اري لةعبن..  مستوى ا ازا  ا ناعالي
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 أهم الأعراض الجسمية والفسيولوجية المصاحبة للانفعالات:
o وا ناار  ااي اوزيعاه     إذ يحد  عا ة  ي حالة ا ناعا  اراااع  ي ض ط الاادمضغط الدم وروزيعه

 .بن. سطح الجسم و اتله

o وهااايه اااااهرة عاماااة تبرا ااا   إ  ضاارةات القلااب اااز ا   ااي حالااة ا ناعااا   ســرعة ضــربات القلــب
 .غالبية النا 

o ممااا يةحااظ أ  حدقااة العاان. اماانو  ااي حااا ت الألاام وا ضاااطراب  بننماااا ارســاع حدقــة العــين  
 .وراتسأ  ي حا ت ال دول والسر 

o يرثر ا ضطراب ا ناعالي فيسنب اللعاب  إذ اقب كمنتاه ويجااف الحلااو والاام جفاف الحلق والفم  
 .ل مب تاصة ي حا ت الازع وا

o ااي حالاة اللاو  اراب المعادة عا. الحركاة  وما. المم اا. مةحاااة ذلات حركة الأمعاء والمعـدة   
بالاحص بالأشعة  كما أنه يحد   ي حاا ت كثنارة أ  يصااب الاار  ما. شاادة ا ناعااا  بالإسا ا  

 .الإمساك أو
o ــدم رغيــر ــاء ال إذ يت نااار مناااسوب   كيميانيااا     تحلنااب الاادم  ااي الحااا ت ا ناعاليااة يثباات ا ناارا كيمي

 .الأ رينالن. وغنرهما م. العناصر لتالس ر  كي

o اسااتجابة  حتياجااات الجساام مثااب المج ااو   )الراا نو والز ناار( القانيااا    رغيــر نظــام عمليــة التــنفس
ا ناارات ا رااااااع  حناات ياااتم الاااتح م بااه عبااار مراكااز التااانا   ااي الااادماغ التاااي  أوالباادني والتاااوار 

 أواستراااعر مساااتويات الأكساااجن. وثااااني أكساااند ال رةاااو  ياااتم الت نااار عبااار سااارعة وعماااو التااانا  
 حدوت اضطرابات اناسية اعتما ا  على انقباض عمةت الصدر.

 عيوب الانفعالات: 
o أو    كماا هاو الحاا   اي حالااة ال اامبرما. ا ساتمرا فيمنعاه ةعاباا نار ال ىيرثر ا ناعا  علا 

 .يجعب التا نر بطنئا كما هو الحا   ي حا ت الحز  وا كتئاب

o الأح ام الصحيحة النقد وإصدار ىعل لةعبيقلب ا ناعا  م. قدرة ا. 

o الياكرة فيما يتصب بالأحدا  التي اتم أثنال  ترة ا ناعا  ىيرثر عل. 

o  علن ااااااا العديااااااد ماااااا. المت ناااااارات  ا ناعاااااا ت برااااا ب  انااااام ومااااااستمر  يتراااااااب  اااااي حالاااااة حااااادو
وينراام  اااي هاايه الحالاااة مااااا   حاادو  ا ناارات عماااوية  ااي الأنسااجة إلاااىالاساانولوجية  ممااا ياار ي 

 (65  ص2001ي  )المزين السي وسومااية. أولأمراض النا  جسمية با ىيسم
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 theories of emotionنظريات الانفعال: 
   م. الناريات  ي هيا المجا  اتترنا من ا ما يتناسب مأ موضوع البح  العديدهناك          

 (:James – Langeلانج ) –نظرية جيمس  أولاا:
أ  الت نرات العموية  ي الجسم اسبو ا ناعا  وأ  هايه الت نارات ااماي بعاد حادو   إلىارنر 

ت جساامية التااي اجعااب الااار  يرااعر اهاايه الناريااة ا  مثناار ا ناعااا  ينااتج عنااه ا ناار  وااتاارض"   المنبااه
با ناعااااا ... أي ا  الةعااااب يواجااااه المنا سااااة الرياضااااية  تساااارع  قااااات قلبااااه ثاااام يرااااعر بااااالقلو   اااام  

نتيجااة  دواللباارة ا ناعاليااة( القلااو اعاا أو   )احااد   ا سااتجابة ا ناعاليااة الاساانولوجية ساارعة  قااات القلااب
و  يجااري لأنااه يلااا "   أ  الااار  يلااا  لأنااه يجااري  إلااى (جاايم )ووضااح   ل اايه ا سااتجابة ا ناعاليااة

 .اللبارة ا ناعالياة  السالوك التعبناري   النرااة الاسانولوجي    م ونات ا ناعا  اترااب كماا ياماي بيلت  
 (400  ص2002)ال ناني  

  نظرية دافعية الإنجاز: :لانياا 
   ااااي كتابااااه  التاااادريب  Wlliam Warrenعباااادالجلنب نقااااة عاااا. وليااااام وار  روينااااة أشااااارت 

% ما. العملياة التدريبياة  ذلات لأ  التااوق  اي 90-70والدا ةية  أ  استثارة الادا أ للرياضاي يمثاب ما. 
الةعااااب للجوانااااب الم اريااااة واللططيااااة  ثاااام يااااماي  ور الاااادا أ ليحاااا   اكتسااااابرياضااااة معننااااة يتطلااااب 

 اااد والطاقاااة الةزمااان. لاااتعلم الااات الم اااارات  وللتااادريب علن اااا ب ااارض صاااقل ا باااي  الج ىالرياضاااي علااا
 (4  ص2014وإاقان ا. )عبدالجلنب  

  : نظرية الحافا:لالثاا 
حناا    ا ناعااا   ااي الأ ال ى واراااااع مسااتو   هاايه الناريااة لتاساانر ااامثنر الاادا أ (hull)وضااأ 

الرياضااي   ىأناه كلماا زا  ا ناعااا  ياز ا  احتمااا  اةاةق ا ساتجابات المساايطرة لاد الناريااةاوضاح هايه 
وقااد اامااح   وأ  هنااك عةقااة باان. التنراايط الراب ي والما ااوم الناسااي للاادا أ الاايي يعاد مصاادر ا ناعااا 

  يةا ناعا  بصورة مطلقة قد ي و  عاماب إعاقاة عناد اعلام الم اارات الحركياة الرياضا أوأ  زيا ة الدا أ 
حننمااا يااتق. الرياضااي أ ال الم ااارات  إيجابيااا  وياار ي  سااتجابات تاةئااة  بننمااا ي ااو  ااامثنر هاايه الزيااا ة 

الحركية  و ي ضاول هايا يعار  الاتعلم ب وناه "عملياة ا ننار ا ساتجابات المسايطرة ما. اساتجابة تاةئاة 
علم نتيجاااة للتااادريب". اساااتجابة صااحيحة "  ويعااار  الأ ال بمنااه "السااالوك الاايي يا ااار بعااد اماااام الاات إلااى

ااساانر هاايه الناريااة لعةقااة ا ناعااا  بااالأ ال الرياضااي فيمااا يتعلااو بم ااارات علااى   ناااك بعااض المرتااي 
 تعلم التي لم يتم إاقا  أ ان ا.ال
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 المعكوس:  ى: نظرية المنحنرابعاا 
" امتاي  ىأكثر قبو   ي ااسنر عةقة ا ناعاا  باالأ ال واانص علا دية التي اعنار هيه ال ارنر 

ماا. ا ناعااا   ىوأ  ل ااب م ااارة  رجااة مثلاا ىشاا ب المنحناا ا ناعااا  ونوعيااة الأ ال ى العةقااة باان. مسااتو 
انلااااض  إلااىاناقصاا ا  أووياار ي زيااا ة هاايه الدرجااة ماا. ا ناعااا   ى يصااب عناادها الأ ال لأ مااب مسااتو 

  (Weinberg, R.S.,& Ragan 1988, p:176)الأ ال  ى مستو 
ماانلاض ماا. ا ناعااا   ى اتطلااب مسااتو   الم ااارات ذات الصااعوةةا  ويتمااح ماا. هاايا التاساانر 

ما.  رجاة ا ناعاا  والم اارات متوساطة  ا  مرااعا ى اتطلاب مساتو   بننما الم ارات السا لة البسايطة كالعادو
الصااعوةة   ن ااا اتطلااب  رجااة متوسااطة ماا. الصااعوةة  إ  أ  هاايه ا  تراضااات   احقااو إم انيااة اوقااأ 

دتب كثناار ماا. المت ناارات  ااي احديااد هاايه العةقااة مثااب ةبيعااة الم ااارة الحركيااة حناا  يتاا  الأ ال الحقيقااي
 (60  ص2013ومت نرات مواقف المنا سة. )سةمة    وتصانص ا والاروق الار ية

 state of emotional arousalحالة الاستثارة الانفعالية: 
 بااه؛ الاات المت ناارات التااييتاامثر أ ال الرياضااي للم ااارات الحركيااة بااالمت نرات البنئيااة المحيطااة 

الرياضااي؛ ويتمثااب الاادور الرنيسااي ل ااا  ااي إماادا  الةعااب  ىا سااتثارة ا ناعاليااة لااد حالااةيحااد  بعماا ا 
لديه القدر المةنام ما. ا ساتثارة ي او  لدياه ةاقاة أ ماب. واارثر  يبالطاقة الةزمة لل ال؛  الةعب الي

ناسية  ي أ ال الرياضاي تاة  مواقاف التادريب والمنا ساة أحد المت نرات العلى أن ا ا ستثارة ا ناعالية 
ما. تاة  زياا ة  ا ةياة واساتثارة الأ ال مماا يار ي  في و  إيجابياا   ر حن  التلف نوعية وشدة هيا التمثن

ماا. تااة  ا سااتثارة غناار المةنمااة لطبيعااة الم ااارة التااي ااار ي  لتحساا. الأ ال؛ وقااد ي ااو  التاامثنر ساالبيا  
 (5  ص2014)عبدالجلنب  الأ ال.  ى ات ناسية أترى وير ي  نلااض مستو مما يرثر  ي عملي

  الاراان الانفعالي: -5.1.2
 تاوالتطاور  تاالت نار  ما. والعدياد والما وة   توالأزماا تاالتاوار  م. بالعديد النوم امر البررية

 يواج  ااا التااي توالمراا ة الماا وة ياادااز  إلااى ىأ  ممااا الحياااة  مناااحي جميااأ شااملت التااي المتسااارعة 
 ىوعاادم القاادرة علاا ا ناعااالي  نااها از  الااار   قاادا و  والتااوار   والقلااو  اللااو  لاادي م تلقاات التااي   االأ اار 

   عبااو كاارة القااادم ضاامن م وماا.   االأ اار  حياااة  ااي وا اجاهااات القاايم  ااي الت ناار أ  كمااا ذااااه  ضاابط
 ووجااد  الاايات وضاابط ا ناعااالي   اا اااز  احقنااو ىعلاا قاادرا م ىبمااد ااارابط كبناارة احااديات أمااام يمااع م
 ضاااعف نتيجااة احاااد  التااي السااالبية تاالتاامثنر  تااة  مااا. ت االمت ناار  هااايه بتناااو  البااااحثن. ىلااد الاادا أ
 ةعاابال شلصااية  ااي ساالبي براا ب ياارثر قااد ممااا الاايات  ضاابط ىعلاا القاادرة وعاادم ا ناعااالي   اا اااز 
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 التااي المواقااف بعااض تااة  ماا. ذلاات يا اار وقااد   ااي مجريااات المباااراة  امثنرهااا يمتااد قااد التااي واوا ق ااا 
 ماا. يزيااد ممااا لديااه  الساالوكية المراا ةت يااداواز   وى الةعااب أثنااال ساانر المباااراة مساات ااادني عاا. اعباار
  اتااب الساالوكية المراا ةت ماا. العديااد  ااي يوقعااهو . ذااااه وضاابط ا ناعااالي  نااهاااز  ىعلاا الساايطرة  قدانااه

 يعطااي ممااا  واللااروج عاا. الأهليااة العنااف ماا. متعااد ة اصااور  متلااية اماارتر   اا اار باادأت التااي  ملعاابال
 وةناناااهلةعاااب ا برلصاااية يااارابط ماااا مقااادمت ا ي اااو  ذلااات   اااي اسااا م سااالبية جواناااب وجاااو  ىعلااا ا  مرشااار 

 (121  ص2016)الرةيأ  عطية   .الناسي وا وينه
امماي  قاد ي ا ننر مستمر وا نر  انم  نتيجة للمواقف التاي يمار ب اا   الإنسا اعد حياة كما 

نماااااط اناعاااااالي واحاااااد  وا ناعاااااا ت قيماااااة كبنااااارة  اااااي التاااااااعةت  ىعلااااا أووانااااارة واحااااادة   ىحياااااااه علااااا
  إذ يعر  هو "استجابة وجدانياة شاعورية اصااحب ا حركاات اةتري.  م  ىعل  ي اساعد   ا جتماعية

 (15ص  2017 )حمد  اعبنرية وا نرات جسمية اتوقف لنوع المثنر وشداه"
مواج ااااة الارااااب  ىقدراااااه علاااا ىومااااد  اسااااتقرار الحالااااة المزاجيااااة للراااالص ىويعاااار  بمنااااه مااااد

 لنااااب ا  ا ااااو   والإحباااااةقااااب قاااادر ماااا. ا نزعاااااج مب ى التااااوار الأتاااار  ومصااااا روالن سااااات والمراااا ةت 
 (31  ص2007 احيط به )عوض  ييه الارو  التلع حساسية الار  متناسبة مأ ما استد

ا ناعاالي هاو الدرجاة التاي يحصاب علن اا الةعاب   ا ازا  أ  وج ة ناره م.ويرى )الباح ( 
 ااي مقيااا  ا اااازا  ا ناعااالي المساااتلدم  ااي الدراساااة  والتااي اع اا  قدرااااه علااى الاااتح م  ااي اناعا ااااه 

  تاصااة  ااي الااارو  بة المناساابة للمواقااف الملتلاااةومراااعره والمحا اااة علااى هدونااه الناسااي وا سااتجا
حناا  اراانر الاادرجات المرااعااة الااى مسااتوى أعلااى ماا. ا اااازا  واحاات ااامثنر الج ااد الباادني  بالتنا سااية 

   )الباحث(ا ناعالي  بننما ارنر الدرجات المنلامة الى ضعف القدرة على ضبط ا ناعا ت. 
ويعد ا ازا  ا ناعالي أحد العوامب الحاسمة  ي احسن. أ ال  عباي كارة القادم   ما. الم ام أ  

رااا ب صاااحيح ماااأ المرااااعر وا ناعاااا ت الناجماااة عااا. المااا وة بقااادرة علاااى التعاماااب ب الةعااابيتمتاااأ 
الناساااية والتحاااديات التاااي يواج  اااا  اااي الملعاااب  كماااا يسااااعد ا اااازا  ا ناعاااالي الةعاااب علاااى التا نااار 
بوضوح واالاذ قرارات صانبة أانال المباراة  عندما ي و  الةعب  ي حالة م. ال ادول الناساي والتركناز  

 ماب والنجااح  اي االاذ قارارات صاحيحة لتحقناو أ ال أعلى احلنب الوضأ بر ب أ مب  و  يصبح قا را  
الملعب  كما يساعد ا ازا  ا ناعالي الةعب على التح م  ي ضا وة المبارياات والتعاماب مع اا برا ب 

  عا .
إ  لةبة كرة القدم رياضة اتطلب احمب الم وة الناسية العالياة  متاب الما ط ما. المراجعن. 

م. المادرةن. والازمةل  ما. تاة  الحااا  علاى ا اازا  ا ناعاالي  يم ا. التعاماب ماأ  العاليةوالتوقعات 
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كمااا المرجااوة   الأهاادا ةاقااة إيجابيااة اساااعده علااى احقنااو  إلااىهاايه الماا وة براا ب أ مااب واحويل ااا 
يساا م ا ااازا  ا ناعااالي  ااي اعزيااز اواصااب الةعااب مااأ زمةنااه  ااي الاريااو. يعااد التناااغم والتااااهم باان. 

  يصابح  ي النجاح الجماعي  اي كارة القادم. عنادما ي او  الةعاب متوازناا عاةفياا   الةعبن. أمرا حاسما  
عاااو  بناان م. وهاايا باادوره أكتاار قاادرة علااى التواصااب براا ب  عااا  مااأ زمةنااه و  اام احتياجاااا م واعزيااز الت

يعزز أ ال الاريو كله   ا ازا  ا ناعالي قد ي و  احديا بالنسابة لابعض الةعبان.  ول ناه يم ا. احقيقاه 
 ورا هاماا   اي  ام. تة  التدريب والممارسة المنتامة  يم ا. للمادرةن. والأتصااننن. الناسانن. أ  يلعباو 

 ا  المناسبن..مساعدة الةعبن. م. تة  او نر الدعم والإرش
ا  ا ااازا  ا ناعااالي لةعااب كاارة القاادم أماار حاساام لتحقنااو النجاااح والتاااوق  أن ااا صاااة يم اا. 
اطويرهااا واحسااانن ا عبااار التااادريب والتمااااري. الناساااية المناسااابة  مااا. تاااة  العماااب علاااى احقناااو ا اااازا  
. ا ناعااااااااااالي يم اااااااااا. لةعااااااااااب أ  يحساااااااااا. أ اله ويتقاااااااااادم  ااااااااااي مجااااااااااا  كاااااااااارة القاااااااااادم بثقااااااااااة وااااااااااااوق 

(https:\\arriyadiyah.com ).صحياة الرياضية 
حالااة ماا. الرااعور بالرضااا والسااعا ة اتماام. الأساا   إلااىإ  ا ااازا  ا ناعااالي ينت ااي بااالار  

وجميااأ المااااهر   وا راباااة باااةتري.  وال اايااة الاعليااة  والحريااة  العامااة للسااوال الناسااي وهااي  المرونااة
 (4  ص2014 داني  السلوكية النااجة ع.  يناميات السلوك السوي. )ال

التااي  توالمراا ة  للمواقااف ي ااو  لديااه وعااي باناعا اااه فيسااتجنب المتااز  اناعاليااا   ةعاابالا  
  ساتجابة المناسابة  اي الوقات المناسابلةاواج ه بمسلوب يتصاف بالمروناة والتاروي والصابر ويساتجنب 

ومنمااابط هاااا ئ يتسااام بالراااجاعة  اااي   متااناااب غنااار عاااداني  عاااب أماااام مواقاااف الحيااااة    اااوويصااامد 
حسااان.  ) .االااااذ القااارارات الم ماااة  والتا نااار النراااط  والتوا اااو الناساااي ىمواج اااة المساااتقبب  والعااازم علااا

 .(62ص، 2017
 برن اااارتولقاااد أكااادت     ا ناعاااالي أحاااد الجواناااب الم ماااة مااا. حيااااة الإنساااا اااازاا  يُعااادكماااا 

(Brnhart) ماا. شااروة السااعا ة وال اااالة  ااي التعامااب مااأ    ا ناعااالي وعداااه شاارةا  اأهميااة ا اااز  ىعلاا
أ  هناااك نوعااا ماا. الموازنااة باان. العقااب وا ناعااا   اااي حاان.  إلااى قااد أشااارت  رياضاايالبنئااة المحيطااة بال

كاااالة  ااالتا نر يااانلاض كاااا  أقااب  اناعااا    أكثاار رياضاايوكلماااا كااا  ال  يرااااأ أحاادهما ياانلاض اةتاار
ا ناعالياة حان. احاد   طرابات  ا ضاإإذ   معان. ى يراااأ التاوار الناساي عناد مساتو  عنادما بر ب كبنار

 (.43  ص2016)بلنت   .يستحنب مع ا التا نر بتعقب وذكال وكاالة
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 :انفعالياا  المتان  اللاعب سمات 

 ىالتح م  ي اناعا اه وضبط ناسه  ي المواقف التاي اثنار ا ناعاا  وقدرااه علاا ىعل ةعبقدرة ال 
 .وسةمة التا نر حيا  الأزمات والرداند   دول الأعصاببالصمو  وا حتاا  

  اا  ةاناعالية اتقلب لأسباب ومثنرات  أوأ  ا و  حيااه ا ناعالية ثابتة رصننة   اتيبيب. 
 والقيااام بالعمااب وا سااتقرار   احمااب المساائولية ىعلاا العاادوا  وأ  ي ااو  قااا را   إلااى ةعاابأ  يمنااب ال

 نة.فيه والمثابرة عليه أةو  مدة مم 
 باان. جوانااب الموقاااف و وا اااأ  ماا. تةلااه  ااي ا امااب ناسااي ياارةط ةعااباااواز  جميااأ اناعااا ت ال

 .الارلص وتبراه

 ااي  ب يجابياة سا امالمحيطاة والإ الةاي   اي اوا او اجتمااعي وا ياف ماأ البنئاة ىعلا ةعبقدرة ال 
 .بالرضا والسعا ة نراة ا بما يماي عليه شعورا  

 ا اااوي. عاااا ات أتةقياااة ثابتاااة باماااب اح ماااه  ااااي اناعا اااااه واجميع ااااا حااااو   ىعلااا ةعااابقااادرة ال
 ( 44  ص 2006)ريا    .موضوعات أتةقية معننة

  في الملعب مظاهر اللاعب غير المتان انفعالياا    
   ي االا  القرار. التر  

  ا ناعا  المارة. أوسرعة ال مب 

 .)الرت والريبة )المرااب 

 .التقلب الناسي والسلوك العصبي 

وة تتصار ا ازا  ا ناعالي لي  مجر  صاة ناسية  بب هو أ اة  نية وتططية ام ا. الةعاب 
مجلة علوم الرياضاة   https://issjksa.comم. ااجنر ةاقااه الم ارية والبدنية بمقصى كاالة مم نة.

 الدولية(

 العوامل المللرة في الاراان الانفعالي:  

 عوامل نفسية:  -
 القلو الرياضي. –الم ط الناسي  –التقة بالنا   –الدا ةية 

 عوامل ردنية: -
 الحمب التدريبي المرااأ. –شدة التدريب  –التعب البدني 

https://issjksa.com/
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 رعلير الاراان الانفعالي على الفريق: 
  :ــد ااارثر الرلصااية التواصاالية لقانااد الاريااو )ال ااابت.( براا ب كبناار علااى احقنااو ا ااازا  دور القائ

 ا ناعالي والعقلي لباقي أ را  الاريو.
 :يجاب الموازناة بان. ا ساتثارة ا ناعالياة )الحماا ( وا اازا  ا ناعاالي )ال ادول(  الاستثارة والارـاان

 (25  ص2020)عةوي  نروا     ستقرار أ ال الاريو تة  المباراة.المما  

 :سنة (17لدى لاعبي رحت ) كيفية رنمية الاراان الانفعالي   
o ما.  ناسية وذهنية ضم. التادريبات النومياة لتنمياة القادرة علاى الاتح م  اي ا ناعاا ت اتإ راج جلس

 تة  برامج ادريبية تاصة است د  الناشئن. لتحسن. م ارا م الانية متب التصويب.

o .اعريض الةعبن. لمواقف مراب ة للمباريات الماغطة  ي التدريب 
o  علااااى الماااادرةن. مراعاااااة ا  بعااااض الةعباااان. لاااادي م حساسااااية اناعاليااااة عاليااااة  ممااااا يتطلااااب إ ارا ااااا

 أ ال إيجابي. إلىلتحويل ا 
o ارجيأ اللعب النايف واحترام اللصوم  مما يعزز ال دول الناسيو  لى الروح الرياضيةالتركنز ع. 
o .التدريب على ا سترتال 
o .التصور العقلي 
o . التدريب على التح م بالنا 
o .الدعم الناسي م. المدرب 
o .زيا ة اللبرات التنا سية التدريجية 

  العلاقة رين الجهد البدني والاراان الانفعالي  

  الج د البدني المنام يقلب م. حدة ا ناعا ت الناساية والتاوار  مماا يحسا. التورر والضغوطرخفيف  -
 م. ر و  الأ عا  اجاه المواقف الصةبة.

  اوجد عةقة ةر ية بن. مستوى ا ازا  ا ناعالي والرضا ع. الحيااة )كلماا زا  علاقة طردية عكسية -
مااااأ ا سااااتثارة ا ناعاليااااة الساااالبية )الرياضااااة اقلااااب ا ااااازا  ا ناعااااالي زا  الرضااااا(  وعةقااااة ع سااااية 

 ا ستثارة(.

  يسااااهم النرااااة البااادني  اااي اطاااوير ا اااازا  ا ناعاااالي  وهاااو ماااا رحســـين الأداء المهـــاري والنفســـي -
 ينع   بدوره على كاالة الأ ال الحركي والم اري  تاصة لدى الرياضنن..
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نلة  عالااة لتحقنااو ال اادول والثبااات ا ناعااالي  ممااا   يعتباار التاادريب الباادني وساارعايــا الثبــات الانفعــالي -
 يساعد على إ ارة ا ناعا ت بمرونة واري .

   أهمية الاراان الانفعالي المكتسب من الجهد البدني
 .زيا ة القدرة على االا  قرارات ح يمة 
 .اعزيز الثقة بالنا  وةنال شلصية متوازنة 
 جية.التقلنب م. القلو والعصبية والتقلبات المزا 
  ينصاااح بممارسااااة ا نرااااطة البدنيااااة ب نتماااام  مااااأ التركنااااز علااااى ا ساااترتال  لتطااااوير القاااادرة علااااى

 ( 19  ص2020السيطرة على ا ناعا ت.  )عبدالله  

 أهم جوانب العلاقة رين الاراان الانفعالي ودقة التصويب:

زيا ة اركنز ا نتبااه  مماا  إلىير ي اراااع مستوى النمج ا ناعالي رحسين التركيا ودقة التصويب:  -
 على  قة التصويب  ي كرة القدم. ر ايجابا  يرث

ر أثناال المبااراة  مماا عالي الةعب علاى التعاماب ماأ التاوايساعد ا ازا  ا ناالسيطرة على الضغوط:  -
 يقلب م. اسرع التصويب ويزيد م.  قته. 

و الة احصانيا  بن. ا اازا  ا ناعاالي  وجو  عةقة اراباةية موجبة إلىارنر الدراسات علاقة طردية:  -
كساامة وةاان.  قااة التصااويب  الةعااب المتااز  اناعاليااا  يحااا ظ علااى هدونااه واركناازه احاات الماا ط  ممااا 

 يمنحه اوا قا  عمليا  عصبيا  أ مب للتسديد بدقة.

 أررز نقاط العلاقة رين الاراان الانفعالي وركلات الجااء: 

و  عةقة اراباةية موجبة بان. ا اازا  ا ناعاالي )كحالاة وسامة( و قاة   أابتت الدراسات وجدقة الأداء -
 اناني ركةت الجزال.

اقاف ا ازا  ا ناعالي هاو قادرة الةعاب علاى الاتح م  اي ر و  ا عالاه  اي المو السيطرة رحت الضغط:  -
 اناني ركلة جزال حاسمة(  مما يمنأ التوار م. التمثنر على حركة الجسم.الصةبة مثب )

أماار حنااوي يساااهم ا ااازا  ا ناعااالي  ااي االااا  قاارارات  قيقااة و عالااة أانااال اللعااب  وهااو  د القــرار:ارخــا -
وةالتاااالي كلماااا اراااااأ مساااتوى ا اااازا  ا ناعاااالي لةعاااب  زا ت  ااارص عناااد مواج اااة حاااار  المرماااى  

 اسجنب ركلة الجزال نتيجة التح م  ي الأ ال الحركي والناسي.
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 الانفعالي:عناصر رعايا الاراان 
 اطبنو برامج ادريبية للحد م. الم وة الناسية.التدريب العقلي:  -1
 السيطرة على ا ناعا ت واجنب الت يج.الاستقرار العاطفي:  -2
 اللياقة البدنية وا لتزام بالتدريب يساهما   ي ر أ الثقة وةالتالي ا ازا .التدريب المنتظم:  -3

 قياس الاراان الانفعالي:
 باستلدام يم . قياسه 

o .المقايي  الناسية وا ستبيانات 
o .المةحاة المنامة 
o .المقابةت 
o .اتتبارات القلو الرياضي 
o .مقايي  ا ستجابة ا ناعالية 

 أهمية الاراان الانفعالي في كرة القدم:
   يساااعد ا ااازا  ا ناعااالي الةعااب علااى االااا  قاارارات  قيقااة وسااريعة اثنااال اللعااب مثااب )التمرياار

 أو التمركز( بد  م. التصر  بعروانية نتيجة التوار. التصويب 
 ب  قة ركةت الجزال أو التمريرات الحاسمة.ثيرةط بن. ال دول الناسي و قة الم ارات الأساسية م 
  يمنأ الةعب م. الوقاوع  اي  اا العصابية أو الطار   تاصاة عناد التعارض  ساتازازات أو أتطاال

 اح مية.
 رثر  ياااحانااز الةعاااب لتحقنااو النجاااح واطاااوير أ انااه البااادني والم اااري ياارابط ا ااازا  ا ناعاااالي بت 

الرلصاااية التواصااالية لقاناااد الارياااو )ال اااابت.( برااا ب كبنااار علاااى احقناااو ا اااازا  ا ناعاااالي  علاااى
 والعقلي لباقي أ را  الاريو.

 .)يقلب م. ا ستثارة ا ناعالية )الحما  الزاند 
  يو تة  المباراة.ستقرار أ ال الار المما  يزيد م. ال دول  
  .التح م  ي القلو واللو  م. الارب 
 .ا ستجابة للتعب البدني والم ط العالي 
 التعامب مأ ض ط الجم ور والمدرب والمنا سة. 
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 خلاصة:
ر موهباة قاد ثاا ازا  ا ناعاالي هاو )ال ادول احات الناار( بادو  هايا ا اازا   حتاى الةعاب الأك

 صر ات اناعالية غنر مدروسة.يارب  ي الأوقات الحاسمة نتيجة ا
 ( https://doi.org/10.26400/sp/51/4Dol:  ار المناومة ) 

أ  ا اازا  ا ناعاالي يمثاب عاامة  اساسايا   اي نجااح   م. وج اة نااره يرى )الباح (مما سبو و           
ة الناساااية المصااااحبة اناناااي ركلاااة الجااازال  حنااات يسااا م  اااي المحا ااااة علاااى التركناااز والاااتح م  اااي المااا و 

  الت نرات النااجة ع. الج د البدني قد ارثر  ي مستوى ا ازا  ا ناعالي  وما. اام  اي  قاة لل ال  كما أ
 ث()الباحاناني الم ارة. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://doi.org/10.26400/sp/51/4
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 :الدراسات السابقة - 2.2
 الدراسات العربية:  -1.2.2

 ى : )العلاقة رين الاراان الانفعالي والحركـي ومسـتو بعنوا ( 41)(. 1989)، سميرة. د ري دراسة الدر  -1
ا اااازا   ىالتعااار  علااا إلاااىالدراساااة  هـــدفت الأداء المهـــاري فــــي بعــــض مســـابقات الميـــدان والمضـــمار(

( م 100الأ ال الم اااااري  ااااي بعاااااض ماااااسابقات المناااادا  والمماااامار ) ى ا ناعااااالي والحركااااي وةاااان. مسااااتو 
حااواجز  الوثااب العاااالي    اااأ الجلاااة والتقااادير ال ماااي  حتياجااات المسااابقات الثةثااة ماا. ا ااازا  ا ناعااالي 

بااااة ااااام اتتيااااارهم بالطريقااااة ( ةال400البحاااا  ) عينــــةوةل اااات   معااااد ت انبريااااة إلااااىوالحركااااي والتوصااااب 
العراااوانية مااا. ةالباااات كلنااااة الترةياااة الرياضاااة للبناااات بالقااااهرة مااا. الصاااان. الثالااا  والراباااأ واااام اساااتلدام 

ــائج كاناات أهاام الوصاااي التحلنلااي  و  المــنهج أ  ا ااازا  ا ناعااالي يعااد ساامة ماا. ساامات الرلصااية   النت
لحركااي  اوجااد عةقااة ةر يااة باان. كااب ماا. ا اااازا  امنااز الطالبااة التااي اتصااف بدرجاااة عاليااة ماا. ا ااازا  ا

 ا م حواجز ا   أ الجلة(. 100ا ناعاالي والحركاي والتاوق  ي المسابقات الثةثة )الوثب العالي 
 

: )القوة الخاصة وعلاقتها بقـوة ودقـة التصـويب خـلال بعناوا ( 80(. )2009دراسة الغريري، ليث. ) -2
 ىالتعار  علاا ( رهــدف20-18للاعبــي كـرة اليــد الشــباب بععمـار )مسـتويات مختلفــة مـن الجهــد البـدني 
تااة  الج ااد الباادني ملتلااف الراادة لعننااة الدراسااة  مسااتلدما  و قتااه عةقااة القاادرة البدنيااة بقااوة التصااويب

 النتـائج  حنا  كانات أهام ( نا ياا  11(  عباا  يمثلاو  )18عمدياة م وناة ما. )عينـة  ىالوصاي عل المنهج
لااي  هنااااك اراباااة بااان. القااوة اللاصاااة )باساااتثنال القااوة ا ناجارياااة للاايراعن.( وقاااوة و قااة التصاااويب تاااة  

 الج دي. المنلاض والمتوسط.
هناااك عةقااة اراباااة إيجابيااة لزيااا ة التحانااز الباادني المتااماي ماا. زيااا ة الج ااد الباادني )أ ال اتتبااار قااوة  -

 ب.التصويب تة  الج د المرااأ( وقوة التصوي
تة  الج د المرااأ هو الأكثر واقةية واقترابا  لارو  المباراة ما. بااقي و قته   اتتبار قوة التصويب إ -

  ي كرة الند. و قته المستويات البدنية لقوة التصويب
 

دقـــة  ى: )ألـــر الجهـــود البدنيـــة المختلفـــة الشـــدة علـــبعناااوا ( 83(. )2015دراســـة فلـــيح، علـــي. ) -3
 ىالتعاار  علاا إلااىالبحاا   وهــدف لاعبــي كــرة القــدم الصــالات( ىحركــي لــد –حــس التصــويب والإدراا ال

الاااروق  ااي  ىعننااة البحاا  قبااب وةعااد الج ااو  البدنيااة الملتلاااة. التعاار  علاا ىالااارق  ااي  قااه التصااويب لااد
ــة  راك الحاا  حركااي قبااب وةعااد الج ااو  البدنيااة الملتلاااة. واشااتملت ا  ى مسااتو   . عباان ىالبحاا  علااعين
الوصاااي وةعاااد معالجااة النتاااانج كاناات اهااام  المـــنهجالقااادم منتلااب ميساااا  واسااتلدم الباحاا  قن. ل اارة و معاا
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ـــائج وجاااو   اااروق ذات   لاااة معنوياااة بااان. المج اااو ات الثةثاااة  اااي ا تتباااار ولصاااالح المجموعاااة  - النت
 الأولي.

 وجو   روق ذات   لة معنوية بن. المج و ات الثةثة  ي ا تتبار لصالح المج و  الثال . -
 

الدقــــة وبعــــض  ى) رــــعلير التعــــب علـــ :بعناااوا ( 68(. )2019. )واخــــريندراســـة عطيــــات، خالـــد،  -4
لكــرة القــدم فــي شــمال  ىلاعبــي أنديــة الدرجــة الأولــ ىالمتغيــرات الكينماريكيــة لتســد دة ركلــة الجــااء لــد

ااامثنر التعااب والدقااة وةعااض المت ناارات ال ننمااي يااة لتسااديدة  علااىالتعاار   إلااىالدراسااة  هــدفت فلســطين(
أكثار مت نارات الدراساة اامثرا  بالتعاب  ولتحقناو ذلات اساتلدم  علىركلة الجزال  ي كرة القدم  كيلت التعر  

(  عبان.  اام اتتباارهم بالطريقاة العمدياة حنا  9ا ونات ما. ) عينـة ىشبه التجريباي علاالمنهج الباحثو  
( 5التعاب  و) ررروكـول( من اا قباب البادل بتطبناو 5( كارات ما. نقطاة الجازال  )10بتسديد ) قام كب  عب

( اساااديدة. لتصاااوير هااايه المحااااو ت 90كااارات بعاااد التطبناااو بحنااا  يصااابح المجماااوع ال لاااي للمحااااو ت )
( صااورة  ااي الثانيااة  حناا  ااام احلنااب 60( وااار  )Caron Dاسااتلدم الباااحثو  كااامنران. اصااوير  نااديو )

( للتحلنااااب الحركااااي. واناولاااات Kinorea( اسااااديدة باسااااتلدام برنااااامج )74او ت الناجحااااة والبال ااااة )المحاااا
الدراسااة مت ناارات المسااا ة والاازم. وةعااض الساارعات وزويااا المااصااب للاارجلن. والجاايع لحاااة اسااديد ال اارة  

ـــائج  قاااة التساااديد  حنااا  أا ااارت  ى مساااتو  إلاااىبالإضاااا ة  نية الدراساااة وجاااو   اااروق ذات   لاااة إحصاااانت
 ااروق ذات  و   ولصااالح القيااا  القبلااي  كاايلت وجااوةعااده للمت ناارات ال ننمااي يااة قبااب اطبنااو البرواوكااو 

الدراساة أ  مت نار  قاة  نتـائج  قة التسديد ولصالح القيا  القبلي  كما أا رت ى   لة إحصانية  ي مستو 
 تي اتمنز بالردة العالية.التسديد كا  أكثر المت نرات امثرا  بالتعب وةنسبة مئوية التدريبات ال

 

: )الارــاان الحركــي وعلاقتــه ردقــة أداء ركلــة بعنااوا ( 90(. )2020. )ســبع حمــدأراســة الكرطــاني، د -5
حناا    الوصاااي وذلات لمةنمتااه ةبيعااة هايه الدراسااةالمــنهج اسااتلدم الباحثاا   الجـااء للاعبــي كــرة القــدم(
)باااة   ي(  عاااب مااا. ناااا 16اااام اتتيارهاااا بالطريقاااة العمدياااة وقوام اااا ) عينـــة ىأجريااات هااايه الدراساااة علااا

الرا ادي.( حنا  اسااتلدم الباحثاا  واحاد ماا. ا تتباارات ا اازا  الحركااي هاو )اتتباار بااا  المعاد ( لقيااا  
عننة البح   واستلدم الباحثا  اتتبار ركلة الجزال لقيا   قة الت اديف  وةعاد إجارال  ىا ازا  الحركي لد

تاااارج عنناااة البحااا  وةعاااد  و  (  عبااا8 عباااي ناااا ي باااة  الرا ااادي. وقوام اااا ) ىرةاااة ا ساااتطةعية علاااالتج
و قااة أ ال ركلااة   الدراسااة عاا. وجااو  عةقااة اراباةيااة موجبااة باان. ا ااازا  الحركااي سااارتالنتــائج أمعالجااة 

باا ازا  الحركاي الباحثاا  با هتماام  ىأوصـ الجزال لةعبي كرة القدم  و اي ضاول ماا أساارت عناة الدراساة
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احسان. ا اازا   إجارال  ىلما له أهمية كبنرة  اي صاحة أ ال الةعبان. ما. تاة  برناامج اادريبي يعماب علا
 قابلية الةعبن.. ىوالتمني للوقو  عل   راسات مماثلة  ي الألعاب التي اتطلب  ي أ ان ا الدقة

منحنـــي التغيـــر لدقـــة  ىلي علـــ: )ألـــر التعـــب العضـــبعناااوا ( 3(. )2020دراســـة أروشـــارة، جمـــال. ) -6
التجريباي بتصاميم المجموعاة  المـنهجاستلدم  ن ا الباح  لاعبي كرة القدم في فلسطين(.  ىالتصويب لد

 عباي كارة  ىمنحناي الت نار  اي  قاة التصاويب لاد ىاثر التعب العمالي علا ىالتعر  عل رهدفالواحدة  
(  عبان. ما.  ارق  رجاة ا حتارا ؛ حنا  اام 10قوام اا ) عينـة ىالقدم  ولتحقنو ذلت أجريت التجرةاة علا

( اتتبااارات الأو  قبااب حاادو  التعااب  وماا. ثاام اتتبااار بعااد كااب  ورة للبرواوكااو  اللاااص للتعااب 6إجاارال )
(  ورات  فيما ام إجرال ا تتبار الساا   بعاد ا نت اال ما. الادورة اللامساة مباشارة  وما. أجاب 5وعد ها )

 Repeated Measures ofلدام احلناااب التبااااي. للقياساااات المت اااررة التابعاااة )معالجاااة البياناااات اااام اسااات

ANOVA) قة التصويب. ىللتعب عل ا  سلبي ا  الدراسة أ  هناك امثنر  نتائج. وأا رت اهم  
 

)الاســـتثارة الانفعاليـــة وعلاقتهـــا  :بعنااوا ( 69(. )2020نشـــوان عبـــد . ) دراســـة عـــلاوي، حيـــدر، -7
كارة  وما. أهام العواماب الناساية التاي يجاب أ  يتمتاأ ب اا  عبا لاعبـي كـرة القـدم(. ىدبالاراان الانفعالي لـ

القاادم هااو ا ااازا  ا ناعااالي وا سااتثارة ا ناعاليااة لأن مااا ياساارا  حالااة ا سااتقرار الناسااي الاايي يتمتااأ ب ااا 
ة ا ناعالياااة هااايي. العااااملن. )ا ساااتثار  ىالتعااار  علااا إلاااىالدراساااة  هـــدفتالةعباااو  أثناااال المنا ساااة. حنااا  

 عينـة عبي كرة القدم المتقدمن. ومعر ة العةقة بن. هيي. العااملن.. وقاد ا ونات  ىوا ازا  ا ناعالي( لد
الوصااااي بمسااالوب العةقاااات ا راباةياااة واساااتلدم  المـــنهج(  عباااا. واساااتلدم الباحثاااا  23الدراساااة مااا. )

 إلااىليااة وا ااازا  ا ناعااالي  واوصااب الباحثااا  الباحثااا  لقيااا  مت ناارات الدراسااة مقياسااي ا سااتثارة ا ناعا
الةعبن. المتقادمن.  اي كارة القادم  وامتاأ  عباي  ىهي  انلااض ا ستثارة ا ناعالية لد استنتاجاتثةثة 

وع سااي باان. ا سااتثارة ا ناعاليااة  ي  ووجااو  اراباااة معنااوي عاااليكاارة القاادم المتقاادمن. باااازا  اناعااالي عااال
  عبي كرة القدم المتقدمن.. ىوا ازا  ا ناعالي لد

 

بعـــض المتغيـــرات  ى: )ألـــر التعـــب العضـــلي علـــبعناااوا ( 38(. )2021دراســـة الخوالـــدة، ارتهـــال. ) -8
 ماا. الدراسااة الهــدفوكااا   لاعبــي كــرة القــدم( ىالميكانيكيــة وعلاقتهــا ردقــة مهــارة التصــويب بــالرأس لــد

 ىبعاض المت نارات المي اني ياة وعةقت اا بدقاة التصاويب باالرأ  لاد ىأثر التعاب العمالي علا إلىالتعر  
ــة  ىالوصاااي  علاا المــنهج عبااي كاارة القاادم  واسااتلدم الباحاا   ( 12اتتناارت عرااوانيا وا وناات ماا. )عين

الانااديو  كمااا  عبااا  ماا.  عبااي منتلااب جامعااة مراااة ل اارة القاادم  وقااد جمعاات بيانااات الدراسااة بالتصااوير 
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الدراسااة ااامثنر  نتــائج  سااتلراج البيانااات المي اني يااة اللااام للدراسااة  وأا اارت Kinoveaاسااتلدم برنااامج 
كب م. المت نرات المي اني ية و قة م ارة التصويب بالرأ  ماعادا مت نار زاوياة  ىالتعب العملي سلبيا عل

ذات عةقاة اوا قياة ماأ م اارة  قاة التصاويب الجيع لحاة التصاويب. كماا ابان. أ  المت نارات المي اني ياة 
 هيه العةقة. ىبالرأ  حن  لم يرثر التعب امثنرا إحصانيا  عل

 

ــة. )جعبدالمدراســة  -9 ــد، طيب ــبعض المهــارات بعنااوا ( 61(. )2021ي ــه ر ــالي وعلاقت ــاان الانفع : )الار
معر اة أهام المعوقاات الناساية التاي اواجاه  إلاى هـدفتالتاي  الأساسية بكرة القدم النسوية داخـل الصـالات(

اساتلدمت  الأهادا الةعبات تاة  المبارياات و راساة الحاا ت الناساية التاي امار ب اا الةعباة  ولتحقناو 
م ونة م.  عبات أندية العاراق ب ارة القادم  اتاب  عينة ىالوصاي بالأسلوب المسحي  عل المنهجالباحثة 

(  قاارة موزعااة 26( )6بااة  مسااتلدمة اساتمارة ا سااتبانة الم ونااة ما. )(  ع300الصاا ت والبااالغ عاد هم )
ماا. أهم ااا بنااال مقيااا  ا ااازا   الاســتنتاجاتمجموعااة ماا.  إلااى( المجااا ت  واوصاالت الرسااالة 6) ىعلاا

 ا ناعالي لةعبات أندية العراق ب رة القدم  اتب الصا ت.
 

: )الارــاان الانفعــالي )كســمة( وعلاقتــه ا بعنااو ( 89(. )2022. )واخــرينالكرطــاني، أحمــد، دراســة  -10
العةقاة بان.  ىالتعار  علارهـدف  (ىربعض المهارات الأساسية بكرة القدم للصالات لطلاب المرحلة الأول

 ىا ازا  ا ناعالي )كسمة( وعةقته ببعض الم ارات الأساسية ب رة القدم للصا ت لطاةب المرحلاة الأولا
الوصااي المـنهج واساتلدم الباحثاا    أ ال الم اارات الأساساية ى بمساتو  ا  م. تة  ا اازا  ا ناعاالي مرشار 

ب ليااة الترةيااة  ىماا. ةااةب المرحلااة الأولاا ا  (  عباا40ااام اتتيارهااا بالطريقااة العمديااة وقوام ااا ) عينــة ىعلاا
ا اااازا  ا ناعاااالي  وم اااارات  ةالبدنياااة وعلاااوم الرياضاااة بجامعاااة  ياااالي  واساااتلدم الباحثاااا  اساااتمارة اساااتبان

وجاو  عةقاة اراباةياة موجبااة  النتـائجالت اديف والمناولاة  وةعاد إجارال التجرةاة ومعالجاة النتاانج كاناات أهام 
 بن. ا ازا  ا ناعالي وم اراي المناولة والت ديف.

 

ــب، محمــد. )دراســة  -11 ــبعنااوا ( 78(. )2022غال ــادات العق ــه بع ــالي وعلاقت ــاان الانفع ــد: )الار  ىل ل
وعةقتاه بعاا ات   ا اازا  ا ناعاالي ى مساتو  ىالتعار  علا إلاىهايا البحا    هـدفبحن  ناشئ كرة القدم( 

الوصاااي لمةنمتااه لأهاادا   المــنهجناشاا  كاارة القاادم بمحا اااه الدق ليااة وقااد اسااتلدم الباحاا   ىالعقااب لااد
النتـائج لياة  وأشاارت ااة الدق  ( ناشا  كارة القادم  اي محا230قوام اا ) عينـة ىو روض البحا  وذلات علا

  ىو قاا  لدرجاة النا ي)الدرجاة الأولا  وجاو   اروق  الاة إحصاانيا  بان. محااور مقياا  ا اازا  ا ناعاالي إلى
 كارن (. وجاو   اروق  –بناي عبناد  –ندياه )المنصاورة أوهاي  ىالدرجة الثانية( لصاالح أندياه الدرجاة الأولا

  الدرجاااة الثانياااة( و قاااا لدرجاااة الناااا ي )الدرجاااة ىولااا الاااة إحصاااانيا  بااان. محااااور عاااا ات العقاااب )الدرجاااة الأ
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 كااارن (  –بناااي عبناااد  –وهاااي أندياااه )المنصاااورة  ى  الدرجاااة الثانياااة( لصاااالح اندياااه الدرجاااة الأولاااىالأولااا
وأشااارت أيمااا  أ  معامااب ا راباااة  ا  إحصااانيا  باان. عوامااب مقيااا  )ا ااازا  ا ناعااالي( والدرجااة ال ليااة 

 للمقيا  وعوامب مقيا  )عا ات العقب( والدرجة ال لية للمقيا .
 

الانفعاليــة وعلاقتهــا بــالاراان  : )الحساســيةبعنااوا ( 86(. )2023. )واخــرين دراســة قاســم، وســام، -12
 ىالتعاار  علاا إلااىالدراسااة  هــدفت الانفعــالي للاعبــي كــرة القــدم المتقــدمين فــي نــادي الحســين الرياضــي(

العةقااة  االوصاااي ذالمــنهج البحاا  حناا  اابااأ الباحاا   عينــة ىالعةقااة باان. العوامااب الناسااية وامثنرهااا علاا
ــةا راباةيااة بعااد ا  ااام احديااد  بااي كاارة القاادم المتقاادمن.  ااي نااا ي الحساان. الرياضااي البحاا  ماا.  ع عين

حن  ام اوزيأ استمارة المقياسن. الحساساية ا ناعالياة وا اازا  ا ناعاالي وةعاد  ا  (  عب24والبالغ عد هم )
  ا  هنااك عةقااة اراباااة ذات   لااة إحصااانية باان. النتــائجهاام أ إجارال التجرةااة واحلنااب النتااانج هاايا وكانات 

لحساسااية ا ناعاليااة وا ااازا  ا ناعااالي لةعبااي كاارة القاادم المتقاادمن.  ااي نااا ي الحسااان. مت نااري البحاا  ا
كلماااا زا ت الحساساااية ا ناعالياااة المتمثلاااة بجوانب اااا الإيجاااابي والسااالبي قاااب عنصااار إناااه حنااا    الرياضاااي

 عننة البح . ىا ازا  ا ناعالي لد

ــال. ) -13 ــوري، محمــد كم ــد ، والجب ــاس  بعنااوا ( 111(.)2023دراســة ياســين، عمــر عب ــاء مقي )رن
الثبات الانفعالي رحث رعلير الجهـد البـدني وعلاقتـه رنجـاح رنفيـب ركـلات الجـااء فـي كـرة القـدم(.  هـدف 

ح انانااي بنااال مقيااا  للثبااات ا ناعااالي احاات ااامثنر الج ااد الباادني والتعاار  علااى عةقتااه بنجااا لااىإ البحاا 
ما.  عباي نـة عيالوصاي  وام اطبناو الدراساة علاى  المنهجركةت الجزال  ي كرة القدم  واعتمد الباح  

كاارة القاادم  وااام اعاادا  مقيااا  تاااص لقيااا  الثبااات ا ناعااالي  ااي ااارو  التعااب الباادني مااأ التحقااو ماا. 
جااح الةعبان.  اي اناناي ركاةت صدقه وثبااه بمستلدام الأسالنب الإحصانية المناسبة  كما ام اقيم نسبة ن

  وجاو  عةقاة ارابااة ايجابياة بان. مساتوى الثباات النتـائجالجزال بعد اعرض م لج د بدني مقن.  واا ارت 
ا ناعالي ونجاح اناني ركةت الجزال  حنت حقو الةعباو  ذو الثباات ا ناعاالي المراااأ نتاانج أ ماب  اي 

لبادني  كماا بننات الدراساة أ  الج اد البادني يارثر سالبا علاى الأ ال الدقة والتركنز أانال التناني رغام التعاب ا
الم ااااري والناساااي عناااد الةعبااان. منلاماااي الثباااات ا ناعاااالي  واساااتنتج البحااا  أ  الثباااات ا ناعاااالي يعاااد 
عاااامة  م ماااا   اااي احسااان. الأ ال الم ااااري احااات المااا ط  وأوصاااى بمااارورة ا تاااا  بااارامج اعااادا  ناساااي 

   ا ج ا  البدني وا ناعالي ضم. الوحدات التدريبية لةعبي كرة القدم. وادريبات احاكي ارو 
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: )رــعلير جهــد رــدني مقــنن فــي بعنااوا ( 20(.)2024دراســة احمــد حســين، والركــاري، علــي جبــار.) -14
الااى  هاايا البحاا دقــة أداء ركــلات الجــااء والاضــطراب الانفعــالي لــدى لاعبــي كــرة القــدم الشــباب(  هــدف 

طراب ا ناعاالي لادى ا ض ني المقن. على  قة أ ال ركةت الجزال ومستوى ثنر الج د البدالتعر  على  ام
علاي  لمةنمتاه لأهادا  و اروض البحا الوصااي  المنهج  عبي كرة القدم الرباب  حنت استلدم الباح 

مجموعاة ما. ا تتباارات البدنياة والناساية لقياا  مساتوى التعاب البادني  م. عراري.  عاب واساتلدم عينة
وا ازا  ا ناعالي  بالإضا ة الى اقنيم  قة اناني ركةت الجزال بعد التعرض لمستويات ملتلااة ما. الج اد 

الدراساااة  ا  ارااااااع شااادة الج اااد البااادني يااار ي الاااى انلاااااض  قاااة أ ال ركاااةت نتـــائج  وأا ااارتالبااادني  
  نتيجااة ااامثنر التعااب علااى التركنااز والتوا ااو العصاابي العماالي  كمااا اباان. وجااو  زيااا ة  ااي مسااتوى الجاازال

ا ضطراب ا ناعالي لدى الةعبن. بعد المج و  المرااأ  مماا انع ا  سالبا  علاى الأ ال الم ااري  وأكادت 
  الأكثار اازاناا اناعالياا  الدراسة وجاو  عةقاة ارابااة بان. الحالاة ا ناعالياة و قاة الأ ال  حنات كاا  الةعباو 

أ ماااب  اااي اناناااي ركاااةت الجااازال حتاااى احااات اااامثنر التعاااب  وأوصاااى البحااا  بمااارورة ا هتماااام بالإعااادا  
الناسااااي  الااااى جانااااب التاااادريب الباااادني والم اااااري مااااأ ااااادريب الةعباااان.  ااااي ااااارو  مراااااب ه للمنا سااااات 

 الحقيقية.

ــالتركيا   ) بعنااوا( 74(. )2025دراســة العتيبــي، خالــد رــن محمــد. ) -15 الارــاان الانفعــالي وعلاقتــه ب
 (.البصري ودقة التهديف رـركلات الجـااء رحـث رـعلير التعـب البـدني الحـاد لـدى لاعبـي دوري المحتـرفين

و قااة ركااةت الجاازال لاادى  البحاا  للتعاار  علااى العةقااة باان. ا ااازا  ا ناعااالي والتركنااز البصااري  هــدف 
م. عرارة  عبان. محتار ن. حنا   عينةالتجريبي على  المنهج  عبي  وري المحتر ن.  حن  ثم استلدام

اتتبارات لقيا  مستوى ا ازا  ا ناعالي والتركنز البصري  الاى جاناب اتتباارات  قاة الت اديف  رطبيقام 
  نتااانج أظهــرتبااركةت الجاازال بعااد انانااي ج ااد باادني مرااااأ الراادة لإحاادات حالااة ماا. التعااب الحااا   كمااا 

ني الحاا  يارثر سالبا   اي مساتوى التركناز البصاري وا اازا  ا ناعاا   مماا يار ي الاى البح  أ  التعاب الباد
  وجاو  عةقاة ارابااة إيجابياة بان. ا اازا  ا ناعاالي النتـائجانلااض  قة اناني ركاةت الجازال  كماا بننات 

ص البحا  والتركنز البصري  حن  ساعدت القادرة علاى ا نتبااه والتركناز اثناال الأ ال احات الما ط  وتلا
الااى ا  الةعباان. الاايي. يتمتعااو  بااااازا  اناعااالي مرااااأ وقاادرة أ مااب علااى التركنااز البصااري يحققااو  أ ال 

الباحا  بمارورة  ماج بارامج التادريب  صـىأو أكتر  قة  ي اناني ركةت الجزال رغم امثنر التعب البادني  و
      الناسي والبصري مأ ا عدا  البدني والم اري  ي المواقف التنا سية الملتلاة. 
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 الدراسات الأجنبية:  -2.2.2
الملشـــــرات  ى: )آلـــــار التعـــــب علـــــبعناااااوا Kellis, et. al., 2006)).   (123)دراســـــة كلايـــــس.  -1

المرشاارات  ىآثااار التعااب علاا إلااىالدراسااة للتعاار   هــدفتحناا  الميكانيكيــة الحيويــة لأداء ركلــة الجــااء( 
( ماا. 10قوام ااا ) عينــة ىالتحلنلااي علاا المــنهجالمي اني يااة الحنويااة لأ ال ركلااة الجاازال. واسااتلدم الباحاا  

قاااوة قباااب وةعاااد اناناااي ى  عباااي كااارة القااادم ال اااواة الااايكور  واااام اناناااي مجموعاااة مااا. ركاااةت الجااازال بمقصااا
( ثانية  وةعدها ام قيا  السرعة الزاوية  الإزاحة الزاوياة للمااصاب  90برواوكو  للتماري. المتقطعة لمدة )

يات الادم  اي جمياأ مراحاب اناناي البرواوكاو . ( واركناز حاامض الةكتGRFsسرعة ال رة  قوة ر  الاعاب  )
حااامض الةكتياات  ااي الاادم بعااد التعااب  بننمااا لاام ات ناار الإزاحااة  ى الدراسااة اراااااع مسااتو نتــائج وأا اارت 

أقاب ب ثنار مقارناة  ى الزاوية للمااصب أثنال الركلة قبب وةعد التعب  وماأ ذلات كانات السارعة الزاوياة القصاو 
م/ ( قباااب البروا اااو  وانلامااات برااا ب كبنااار 24.69ت سااارعة ال ااارة )بقااايم ماااا قباااب التماااري.  كااايلت بل ااا

 م/ ( بعد التعب. 0.18 إلى 1.33م/ ( بعده وةالمثب انلامت نسبة سرعة القدم م. )21.78)
 

ـــات بعناااوا  Hughes et. al., 2007))( .121) .دراســـة هـــوقس -2 ـــة الجـــااء فـــي أوق ـــل ركل : )رحلي
لة الجزال  ي أوقات ملتلاة ما. المبااراة ولتحقناو ذلات اساتلدم احلنب رك إلىالدراسة  هدفت  حن مختلفة(
( ركلااة جازال  ااي ن انيااات كام  العااالم والبطااو ت 129)عينــة التحلنلااي حناا  قاام بتحلنااب المــنهج الباحا  

 نتـائجالأورةية  كيلت ام اناو  مت نرات زم. ا قتراب  عد  تطوات ا قتاراب وسارعة ا قتاراب  وأا ارت 
( ااام صاادها ماا. قبااب حااار  26)و   ى( كاناات تااارج المرماا9( ركلااة كاناات ناجحااة وا  )94الدراسااة أ  )

( ماا. الةعباان. يقترةااو  ماا. ال اارة بساارعة متوسااطة   ااي حاان. كااا  متوسااط عااد  50كاايلت كااا  ) ىالمرماا
 (.4تطوات ا قتراب)

 , Albright et. Al). (114) 2008) .وريرانوفا وهونتس وجودي ولاكاريلدراسة ألبرا ت  -3
ال رف ع.  إلى هدفتحن   الطلاب البالغين( ىالكشف عن الإجهاد والاراان الانفعالي لدبعنوا   )

الدراسة م.  عينةوا ازا  ا ناعالي وأثرهما  ي شلصية الطالب  حن  ا ونت   العةقة بن. الإج ا 
ة  الة إحصانيا  بن. الإج ا    وجو  عةقة سلبينتائجهام. ةلبة الجامعة  وأا رت  ( ةالبا  133)

 ي شلصية الطالب مما  ا  أ  لبج ا  أثر سلبي :النتائجالطةب  كما بننت  ىوا ازا  ا ناعالي لد
 يرثر بر ب مباشر  ي سلوكه واصر ااه.و  اازانه ا ناعالي  ىينع   عل
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سـرعة  ى)الآلار الميكانيكية للتعـب علـ بعناوا  (134. )(Ricardo et, al. 2012) دراسة ريكاردو -4
بتسااديد مجموعااة ماا.  (  عباان. هااواة  قااامو10ماا. ) عينــة ىشاابه التجريبااي علاا المــنهجمسااتلدما الكــرة(. 

مجموعاااة مااا. التمااااري. المتقطعاااة  ىوالااايي اشاااتمب علاااالتعاااب ركاااةت الجااازال قباااب وةعاااد اناناااي برواوكاااو  
( ثانيااة  كاايلت كااررت عننااة الدراسااة هاايا 90لبرواوكااو  )والمت ااررة ذات ال ثا ااة العاليااة  حناا  بل اات ماادة ا

انلاااض كبنار  اي سارعة ال ارة بعاد جولاة واحادة  قاط ما.  إلاى( مرات. وأشار احلنب التبااي. 5البراوكو  )
( 34 انرة التعب. ومأ ذلت ارااعات سارعة ال ارة  اي الجولاة الثالثاة. حنا  بل ات سارعة ال ارة قباب التعاب )

( 30   ااي حاان. بل اات  رضااية التاامثنر الساالبي للتعااب )ى  بعااد الجولااة الأولاا/( م31م/   بننمااا بل اات )
 سرعة ال رة. ىهيه الدراسة جزنيا  علنتائج م/  بعد الجولة الثانية. كيلت أكدت 

 

: )رـــعلير بعناااوا  Nicoleta and Vitalia, et. Al,  2013))( .132)ارســـة نيكوليتـــا وفيتاليـــا. د -5
ال راف عا. ةارق انمياة سامات  الشخصـية فـي الارـاان الانفعـالي( رهـدفررنامج رـدريبي لتنميـة سـمات 

( ةاةب 10الدارساة ما. ) عينـةالطلباة. ا ونات  ىلاد  الرلصية التي م. شامن ا اعزياز ا اازا  ا ناعاالي
( عامااا   الاايي. شاااركوا  ااي 21-20ماا. ةلبااة الجامعااة ماا. الصااص علاام الاانا  اراوحاات أعمااارهم باان. )

وجاو  أثار إيجااابي  ا  إحصاانيا  لبرناامج انمياة ساامات  نتائجهـاصاية  وأا اارت برناامج انمياة سامات الرل
فيماا  أوالأ ارا   ى مستو  ىجام والتااعب والت امب سوال  علسالطةب بر ب يسمح بللو ا ن ىالرلصية عل

 ا ازا  ا ناعالي لدي م. ى ر أ مستو  إلىبنن م  مما ير ي 

التغيــــرات الكينماريكيــــة )  بعنااااوا  (122) ..(Hyunwook, et. al 2018)راســــة هــــوين ووا د -6
التعار  علاى أثار التعاب علاى سارعة ال ارة   رهـدف. (التي رحدث في الطرف السـفلى خـلال رسـد د الكـرة

شابه التجريباي والوصااي   المـنهجاساتلدم الباحا  ولتحقنو ذلت وازاحة الزوايا والتسارع للةرا  السالى  
( ركاااةت قباااب 5عبااان. جاااامعنن. ل ااارة القااادم  والااايي. قااااموا بتساااديد )(  6الدراساااة مااا. ) عينـــةا ونااات و 

( ركةت بعد براوكو  التعب. حن  ام اصوير عننة الدراساة باساتلدام كاامنرا عالياة 5براوكو  التعب  و)
اسـتخدم ( صورة/  وام وضع ا عامو يا  على المستوى الجانبي. ولمعالجاة بياناات الدراساة 120السرعة )

الدراساااة أ  التعاااب أثااار علاااى  نتـــائجوأا ااارت  (ANOVA way-one) التبااااي. ا حاااا ي الباحااا  احلناااب
ساارعة ال اارة  كاايلت   يوجااد  ااروق ذات   لااة احصااانية  ااي ازاحااة الزاويااة والتسااارع للةاارا  السااالى قبااب 

الباحاا  ب م انيااة اسااتلدام هاايه البيانااات ماا. قبااب الماادرةن. وذلاات  ويوصــىوةعااد اطبنااو براوكااو  التعااب. 
 .باتتيار الوقت المناسب لتبديب الةعبن.
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 الدراسات السابقة: ىالتعليق عل -3.2.2
( 15(  راساة موزعاة علاى )21بعد استعراض الدراسات السابقة العرةياة والأجنبياة  والتاي بل ات )

مقياا  الموضوع بننت هايه الدراساات أهمياة الأحماا  ملتلااة الرادة و حو  هيا ( أجنبية 6 راسة عرةية و)
اسااتلدام بروا ااو  التعااب واتتباااار  إلاااىبالإضااا ة  لمناااايي ركلااة الجاازال  وااامثنر التعااب ا ااازا  ا ناعااالي

أو   ماا.   ومااا ااام مةحاتااه ماا. تااة  احلنااب هاايه الدراسااات مااا يلااي  النجاااح التااي احققااه ىومااد الدقااة 
 حن  
كاة حساب المت نارات التاي اساتلدمت ا   اموضاوعااعت الدراسات الساابقة  اي ةارح انو  :وضوعالم -1

  ي الدراسة.

 حماو ي  مثاب  راساة :دقة وقوة التصـويب ىدراسات رناولت رعلير الجهد البدني مختلف الشدة عل
 لايح  (  و راساة108( )2010 راساة ال نتاي )و   (80)( 2009) ال رياري  و راساة  (31( )2003)
 (.20( )2024  و راسة حسن. )(83( )2015)

 ــاان الانفعــالي ــ دراســات رناولــت الار ــه ر   متااب  راسااة الاادر يري المهــارات والتصــويببعض وعلاقت
 Nicoleta. and)و راسة ني ولنتا و نثاليا   (73( )2009و راسة علي عبا  )  (41( )1989)

Vitalia)  (2013()132)  (  69( )2020و راسة عةوي ونروا)  ( 2020و راساة ال رةااني )
 (. 78( )2022( و راسة غالب )61( )2021) (. و راسة عبدالمجند90)

 ــة الجــااء ــاراة فــي دراســات رناولــت ركل ــات مختلفــة مــن المب  Kellis)) راسااة كةياا  ب ثاام :أوق
عطياااااااات وآتااااااااري. و راسااااااااة   (121) (Hughes( )2007 )قيهاااااااو و راساااااااة   (123( )2006)
  .(90( )2020ال رةاني ) و راسة  (68( )2019)

  كةيا  مثاب  راساة  :رنفيب ركلـة الجـااء ىرعلير التعب عل بحثت عندراسات(Kellis) (2006 )
 ي.عطيااااااااات وآتاااااااار و راسااااااااة   (2018( )122) (Hyunwook)هنااااااااو  ووك   راسااااااااةو   (123)
. و راسااة ياساان. (38( )2021و راسااة اللوالاادة )  (3( )2020و راسااة أبوشااارة )  (68)( 2019)

 (.74( )2025و راسة العتنبي ) (.111) (2023واتري. )

  متاب  :والحالة النفسـية للاعـب الشخصية علىوالاراان الانفعالي  ،الإجهاد رتعليردراسات اهتمت
 .Nicoleta)و راسااااة ني ولنتااااا و نتاليااااا  ( 2008( )114) (Albright) راساااة إلبراياااات وآتااااري. 

and Vitalia)  (2013( )132)  ( .69( )2020و راسااة عااةوي وآتااري)و راسااة عبدالمجنااد    
(   و راساااة قاسااام وآتاااري. 78( )2022(   و راساااة غالاااب محماااد مصاااطاى )61( )2021ةنباااة )

(2023( )86).  
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  (1989) الاادر يري  متاب  راسااة :رــاان الانفعــالي والتفــوق الرياضــيرــين الا  العلاقــةاهتمــت بدراســات 

و راسااااااة اللوالاااااادة  ( 90( )2020  و راسااااااة ال رةاااااااني )(80(. )2009  و راسااااااة ال ريااااااري )(41)
  (.89( )2022(  و راسة ال رةاني )38( )2021)

والتحلنلية والعةقات  استلدمت جميأ الدراسات السابقة المن ج الوصاي بصوراه المسحية المنهجية: -2
استلدمت المن ج التجريبي وهي  تن. راس اوةبيعة الدراسة. فيما عدلمةنمته ل رض ا راباةية 

 تا و راس  (3( )2020 راسة أبوشارة )و ،(Hyunwook) (2018) (122) راسة هنو  ووك 
 راسة و   (2012( )134) (Ricardo) و راسة رة ار وه التجريبي وهي باستلدمت المن ج ش

  (.68) (2019) وآتري. طياتع
 قاد اراوحات ا عادا   ى والمساتو  الدراسات السابقة  ي عنناا ا م. حن  العاد  والعمار انوعت العينات: -3

متااوااة  مساتوياا مبننماا كانات (  20 -17وأعماارهم اتاراوح ماا بان. )  و عباة (  عب6 -300)م. 
 – عباو   – عباات  - منتلباات – ةاةب –أندياة  –هاواة  –قن. امعا) وم. عادة  ئاات من اا  من م

 .(ناشئو  

وجاو   اروق ذات   لاة  (83) (2015 راساة  لايح ) جالت معام النتانج  الة إحصاانيا  مثاب النتائج: -4
وجااو   اروق ذات   لااة معنويااة  .ىلصااالح المجموعاة الأولاا  معنوياة باان. المج او ات الثةثااة  ااي ا تتباار

 (2019)وآتااري.. تالااد عطيااات و راسااة لصااالح المج ااو  الثالاا .  باان. المج ااو ات الثةثااة  ااي ا تتبااار
  ولصااالح وةعااده ( وجااو   ااروق ذات   لااة إحصااانية للمت ناارات ال ننمااي يااة قبااب اطبنااو البرواوكااو 68)

أ  مت ناار  قااة التسااديد كااا  أكثاار المت ناارات ااامثرا  بالتعااب وةنساابة مئويااة التاادريبات التااي   و القيااا  القبلااي
 قااة التسااديد ولصااالح القيااا   ى   لااة إحصااانية  ااي مسااتو    ااروق ذات و كاايلت وجاا اتمنااز بالراادة العاليااة.

وجااو   ااروق  الاااة إحصااانيا  بااان. محاااور مقياااا  ( 78( )2022  و راسااة غالاااب محمااد مصاااطاي )القبلااي
 ي  الدرجااة الثانيااة( لصااالح أنديااه الدرجااة الأولااي وهااى)الدرجااة الأولاا ا ااازا  ا ناعااالي و قااا  لدرجااة النااا ي

(. وجااو   ااروق  الااة إحصااانيا  باان. 0.05معنويااة ) ى  كاارن ( عنااد مسااتو  –د بنااي عبناا –انديااه )المنصااورة 
  الدرجاة الثانياة( ى  الدرجاة الثانياة( و قاا لدرجاة الناا ي )الدرجاة الأولاىمحاور عا ات العقب )الدرجة الأول

 .(0.05معنوية ) ى  كرن ( عند مستو  –بني عبند  –أنديه )المنصورة  يوه ىلصالح انديه الدرجة الأول
عةقاااة ارابااااة ذات   لاااة إحصاااانية بااان. مت ناااري وجاااو   (86) .(2023)قاسااام وآتاااري.   راساااةو 

البحاا  الحساسااية ا ناعاليااة وا ااازا  ا ناعااالي لةعبااي كاارة القاادم المتقاادمن.  ااي نااا ي الحساان. الرياضااي 
الإيجااابي والساالبي قااب عنصاار ا ااازا  ا ناعااالي  انبن اااحناا  كلمااا زا ت الحساسااية ا ناعاليااة المتمثلااة بج

 .عننة البح  ىلد
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اعااد ت الأسااالنب الإحصااانية المسااتلدمة  ااي كااب  راسااة إ  أن ااا اااقاات  ااي  لمعالجــات الإحصــائية:ا -5
  واتتلاات  اي المتوسط الحسابي  وا نحرا  المةياري  ومعامب ا راباة ومعاماب ا لتاوال والنسابة المئوياة

واتتباااااار  (ANOVA way-one)احلناااااب التباااااي. الأحاااااا ي  .معامااااب ا نحااااادارو كرونباااااا   معامااااب ألااااااا
 .ويل وكس. للراب

  أوجه الاختلاف:

 الدراسة. أهدا ة  ي السابق اتتتلات الدراسة الحالية مأ الدراس  االأهداف -

 ئااااا م وةعاااض مااا. حنااا  عاااد  ا ااارا  العنناااة  ةالساااابق اتتتلاااات الدراساااة الحالياااة ماااأ الدراسااا  االعينـــة -
 ة.العمري

 دنيااة والقابليااات الب  والااوز    بدراسااة مت ناارات الطااو بعااض الدراسااات السااابقة اتتصاات   المتغيــرات -
والبنومي اني يااة  وا ثااار المي اني يااة  والحساسااية ا ناعاليااة  والساامات الرلصااية  وااامثنر   والم اريااة

ااامثنر الج ااد ملتلااف الحاليااة  تناولاات  ب اارة القاادم امااا الدراسااةالتعااب وا ج ااا   واحلنااب ركلااة الجاازال 
 .عبي كرة القدمالردة على ا ازا  ا ناعالي وعةقته بدقة اناني ركلة الجزال لدى  

  :رحد د فجوة البحث

  ا  البحا  الحاالي قاد ا تاب وما. زواياا ملتلااة إ راساات الساابقة للج اد ملتلاف الرادةرغم انااو  الد -
 البادني وا اازا  ا ناعاالي ورةط ماا بدقاة التصاويب  اي ركلاة الجازالثة  مت نرات هي شدة المج و  

 لم يتم اناوله بعمو  ي البنئة المحلية ل يه الائة السنية.م م وهو جانب  .ناشئناللدى 

 يميا الدراسة الحالية: هم ماأ
 واحد.الرةط بن. الجانب البدني والجانب الناسي والأ ال الم اري  ي إةار بحثي امنزت الدراسة ب 
 تمثنر مستويات ملتلاة م. شدة الج د البدني على ا ازا  ا ناعالي لدى  عبي كرة القدم.ب امنزت 
 عتبارها م. أكتر المواقف الحاسمة  ي مباريات كرة القدم.االتركنز على م ارة ركلة الجزال ب 
  لةعبن.إم انية ا ستاا ة م. نتانج الدراسة  ي اطوير البرامج التدريبية والناسية. 
  إثرال الم تبة العلمية بدراسة اجمأ بن. الج د البدني وا ازا  ا ناعالي و قة الأ ال الم اري  ي كارة

القدم بماا يتايح   ام أعماو لتامثنر التااعاب بان. الجواناب البدنياة والناساية علاى الأ ال الم ااري ويسا م 
 دريب. ي اقديم مرشرات علمية ااند المدرةن. والباحتن.  ي مجا  الت
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 الاستفادة من الدراسات السابقة: -4.2.2
 لقد أعانت الدراسات السابقة الباح   ي احديد تطوات البح  وإجرالااه م. حن  

o وصياغت ا بصورة علمية احديد المر لة. 
o العلمي المناسب المن ج اتتيار. 
o الائة العمرية المناسبة( اتتيار العننة(. 

o . احديد المت نرات الرنيسية للبح 

o . بنال الإةار الناري للبح 
o  امعر ة المراجأ التي يم . ا ستاا ة من. 
o ملتلف الردة.البدني البرنامج اللاص بالتماري. المستلدمة  ي الج د وةنال  وضأ 
o . معر ة القياسات وا تتبارات المناسبة لموضأ البح 
o  ومعالجات إحصانية مناسبة. أسالنباستلدام 

o   ومناقرته.لبح  ا ي عرض نتانج ب ا ا سترشا 

o ية.استلةص الاجوة البحث 
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 الإجراءات:  -3
 المنهج:  -1.3

الماان ج هااو الطريااو الماار ي إلااى ال ااد  المطلااوب أو هااو اللاايط غناار المرنااي الاايي يرااد البحاا  
م. بدايتاه حتاى ن ايتاه قصاد الوصاو  إلاى النتاانج  وانساجاما  ماأ ةبيعاة البحا  واحقيقاا  لأهدا اه اساتلدم 

بعادي والمان ج الوصااي لأن ماا الباح  المان ج شابه التجريباي ذا المجموعاة الواحادة ذات القياا  القبلاي وال
 يتعامة  مأ الااهرة المرثرة ومسبباا ا.

 المجتمع:  -2.3
( سانة بناا ي الراباب الوحادوي بطارابل  17ا و  مجتمأ البح  م. ناش  كرة القدم احت سا. )

(  عبااااا  مسااااجلن. ب رااااو ات النااااا ي ومقناااادي. لاااادى ا احااااا  الارعااااي ل اااارة القاااادم بطاااارابل  23وعااااد هم )
 ( م.2025-2024ن.  ي الموسم الرياضي )والمرارك

 العينة:  -3.3
( 17ااام اتتيااار عننااة البحاا  بالطريقااة العمديااة ماا. ناشاا  كاارة القاادم  ريااو )الأمااا ( احاات ساا. )

(  عبان. أي 8(  والباالغ عاد هم )2025-2024سنة بنا ي الرباب الوحدوي بطرابل  للموسم الرياضي )
لي  وم. أ مب الةعبان. و او اقاديرات المادرب  و  يعاانو  % م. مجتمأ البح  الأص34.78ما يعا   

م. أي إصابات وهم مجموعة اجريبية واحدة ذات القيا  القبلي والبعدي  وقد  ماب الباحا  اتتياار هايه 
 العننة للسباب التالية 

 .اعد عننة البح  احت يد الباح  لأنه على عةقة جندة مأ مدرب الاريو وإ ارة النا ي 
 عبن.  ي توض التجرةة.رغبة الة 
 .او ر الإم انيات  اتب النا ي م. أج زة وأ وات 

 وسائل جمع البيانات:   -4.3
ماا. تااة  المصااا ر والمراجااأ العرةيااة والأجنبيااة ذات العةقااة بموضااوع البحاا  وشااب ة المعلومااات        
( ا سااتبانة اللاصااة بااا ازا  ا ناعااالي 8 ريااو العمااب المساااعد مر ااو ) -المقااابةت الرلصااية  –الدوليااة 

( اساتمارات 9مر او ) اساتمارة لقياا   قاة التصاويب -( 5(  قارة )اعادا  الباحا ( مر او )20وات او  ما. )
 (.4ا تتبارات مر و ) -المةحاة والتجريب  -( 11-10جمأ المعلومات مر و )
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 devicesالأجهاة:  -1
  ساااعةGalaxy fit3  لقيااا  عااد  ضاارةات القلااب قبااب اطبنااو برنااامج الج ااد ملتلااف الراادة وةعااده

 .Samsung Galaxy s24feبلواو  ال ااف على المعصم لقيا  النبض مرابطة باوضأ 
 .ج از قيا  الوز   قيا  الوز  بال نلوجرام 
  ساعة اوقنتStop Watch. 
  ج از حاسوب نوعToshiba. 
 toolsالأدوات:  -2

 -شااواتص  -أقماااع  -حااواجز –حبااا  ملونااة  –صاا رة  –شااريط قيااا  متااري  –شاريط  صااو 
اساتمارات  -ازا  ا ناعاالي ا ستبانة اللاصاة باا  -ملعب كرة قدم  –كرات قدم  –مرمى كرة قدم قانونية 
 .Galaxyكامنرة اصوير نوع  –ااريغ بيانات الةعبن. 

 measurementsالقياسات:  -3
 القياسات الانتروبومترية:  -

  .)قيا  الطو  لأقرب سنتيمتر )بالسنتيمتر 
  .)قيا  الوز  لأقرب جرام )بالمنزا  الطبي 
 القياسات الفسيولوجية:  -

  الراحة وةعد المج و  المنلاض والمتوسط والمرااأ مباشرة )نبمة /  قيقة(.معد  النبض أثنال 
 .)السعة الحنوية )ا سبنرومتر 

 testsالاختبارات:  -4

 اتتبار  قة التصويب أثنال اناني ركلة الجزال قبب وةعد الج د البدني المنلاض والمتوسط والمرااأ. -

 المرااأ(. –المتوسط  –البدني )المنلاض  اتتبار مستوى ا ازا  ا ناعالي قبب وةعد الج د -
 اختبار دقة التصويب على المرمى:  -1

 ( منطقة موزعة على النحو التالي 15وصف ا تتبار  ام اقسيم المرمى إلى )
( مناااةو علااى جااانبي المركااز وامتااي 6(  )3-1( مناااةو امتااي الأرقااام ماا. )3مركااز المرمااى )

( حنا  كانات 9-7انمن. الأيم. والأيسار وامتاي الأرقاام ما. )( مناةو بجانب الق6(  و)6-4الأرقام م. )
سم(  بحن  قاام  81سم( واراااع )1.46مساحة المناةو متساوية  ي الر ب على هنئة مستطنب بعرض )

( كاارات بعااد اطبنااو الج ااد الباادني 5( كاارات علااى المرمااى قبااب الج ااد الباادني و)5كااب  عااب بتصااويب )
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لةعاااب الااارقم الموجاااو   اااي المساااتطنب قباااب اطبناااو المج اااو   ملتلاااف الرااادة  و  حاااار  مرماااى  يحساااب
(  رجاااة  وي اااو  المجماااوع ال لاااي 45وةعاااده  ماااأ العلااام أ  أقصاااى  رجاااة يم ااا. أ  يحقق اااا الةعاااب هاااي )

 (  عبن..8( ركلة لباقي أ را  العننة المت ونة م. )80( ركةت لةعب الواحد وةمجموع )10للتسديدات )
 الهدف من الاختبار: 

-متوساااطة - قاااة التصاااويب تاااة  المج اااو ات البدنياااة ملتلااااة الرااادة الثةثاااة )منلاماااةقياااا  
 عالية(.

 الأدوات المستخدمة: 
 ( كرات قدم قانونية  حبب ملو   صا رة  استمارة اسجنب النتانج.5مرمى كرة قدم قانونية  )

 رعليمات الاختبار: 

 الماصوةة إلى ال د .يقف المسجب  اي م اا  بحن  يسمح لاه بر ية جميأ ال رات  -

 يقوم الماسجب بتسجنب جميأ التاصويبات الناجحاة والااشالة  حاسب اقسيم مناةو الصعوةة لل د . -

 يقف الملتبر  ي المنطقة اللاصة لركلة الجزال  و ي الم ا  اليي يرااح له. -

 ( ركةت نحو ال د .5يقوم الملتبر بتناني ) -

 لى م ا  ا تتبار.يقوم مساعد آتر بجمأ ال رات وإعا ا ا إ -

 اسجنب المحاو ت   -

 ( اعطى  رجة واحدة.1ال رات المصوةة إلى المستطنب رقم ) -

 (  رجات.9( اعطى )9ال رات المصوةة إلى المستطنب رقم ) -

ال ااارات التاااي ااااصطدم باااالعمو  أو العارضاااة  واااادتب ال اااد  اعطاااى الدرجاااة حاااسب المسااتطنب الااايي  -
  تلت إليه ال رة.

 التي اصطدم بالعمو  أو العارضة ولم ادتب ال د  اعطى  رجة )صار(.ال رات  -

 ال رات المصوةة تارج ال د  اعطى )صار(. -

الدرجاة الن انية لةتتباار هاو مجماوع الاادرجات التاي يحصب علن ا الةعااب ماا. المحاااو ت اللمساة   -
  (  رجة.45وي و  مجموع الدرجات ال لية لةتتبار الواحد هو )
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 (Bar-Eli, 2007, P:91( اختبار دقة التصويب على المرمى )5شكل )

 اختبار الاراان الانفعالي: -2
   وصف الاختبار

يقااوم الةعااب بالإجابااة علااى اسااتبانة ا ااازا  ا ناعااالي التااي احتااوي علااى مجموعااة ماا. الأساائلة 
 لةعب ويتناسب معه.(   ي المرةأ اليي يمثب االناسية والدهنية وا ناعالية بوضأ عةمة )

 الهدف من الاختبار: 
 -قياااا  مساااتوى ا اااازا  ا ناعاااالي تاااة  المج اااو ات البدنياااة ملتلااااة الرااادة الثةثاااة )منلاماااة

 عالية(. -متوسطة
 ة: زمن الإجابة على الاستبان

 (   على حسب استجابة الةعب للسرا .120يقدر بحوالي  قيقتن. )

 استبانة الاراان الانفعالي: 
( 11( )2008ا ساااتعانة باساااتمارة ا ساااتبانة اللاصاااة التاااي اساااتلدمت ا هااادى محماااد ا لااااي )اااام 

( التي احتوي على التدرج الرقماي لمقياا  لي ار  الثةثاي  وهاو منازا  1986واليي صمم ا روةن.  نلي )
نناة ( ب اد  اصانيف ع3-2-1لمعر ة  رجة شدة مستوى ا ازا  ا ناعالي و و سلم متدرج على التوالي )

عاااالي( واساااتمارة  تاااالي يوساااف   -متوساااط  –البحااا  إلاااى ثاااة   ئاااات  ذوي ااااازا  اناعاااالي )مااانلاض 
( سارا  اتعلاو بالجواناب 35( والم ونة ما. )104( )2022( واستمارة أحمد غا ب الوزير )106( )2012)

الةباارات واضاا ة  الناسية واليهنية وا ناعالياة المرابطاة بركلاة الجازال  وقاام الباحا  ب عاا ة صاياغة بعاض
( عباارة بصاورة أولياة 24عبارات اترى و قا لما اشار إليه المح من. بتطوير ا ستمارة  إذ امات صاياغة )

-2-1اعبر ع. ا ناعا ت وا ازا  ا ناعالي لدى عننة البح   اتم الإجابة عن ا و و اادرج رقماي ما. )
( 2نطباااو علاااي  بدرجاااة متوساااطة( ول اااا )(  رجاااة  و)ا1( )انطباااو علاااي  بدرجاااة منلاماااة جااادا ( ول اااا )3

(  اي المرةاأ الايي (  رجات مأ وضأ عةماة صاح )3 رجتن.  و)انطبو علي بدرجة عالية جدا( ول ا )
 يلتاره ويرعر به الةعب.
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 صدق الاستبانة:  
 الصدق الظاهري:  -أ

رة علاى (  قا24للتحقو م. صدق محتوى ا ستبانة اام عرضا ا بصاورا ا الأولياة  والم وناة ما. )
مجموعااة مااا. المح مااان. الملتصااان.  اااي كااارة القااادم والتااادريب الرياضاااي وعلااام الااانا   والل اااة العرةياااة  اااي 

( وذلات للوقاو  علاى مناسابة 1( مح ماا   مر او رقام )14جامعة الزاوياة وجامعاة ةارابل  والباالغ عاد هم )
وي  بالإضاا ة إلاى ساةمة ا ستبانة لل رف ع. مستوى ا ازا  ا ناعالي لدى  عبي نا ي الرباب الوحاد

صياغة الاقارات ما. الناحياة الل وياة  ووضاوح الاقارات ما. حنا  المعناى  ومادى ارابااة محتاوى ا ساتبانة 
% ما. إجمااع 80بموضوع البح   وأية مةحاات واعديةت أترى يرون ا مناسبة  وام اعتما  ما نسابته 

المح ماان.  ااام حااي  أرةعااة  قاارات  كمااا المح ماان. حااو  مااا أباادوه ماا. مةحاااات واعااديةت  وةنااال علااى 
امت إعا ة صياغة  قرة واحدة بالإضا ة إلاى اساتبدا  بعاض الماار ات  وةناال علاى ذلات ا ونات ا ساتبانة 

(  قارة. ولتمكاد ما. صاادق البناال لةساتبانة اام جماأ بياناا ااا 20بعاد إجارال عملياة الحاي  والتعااديةت ما. )
. مااا. تاااارج العنناااة ومااا.  اتاااب المجتماااأ الأصااالي ثااام اااام (  عبااان10الموزعاااة علاااى عنناااة م وناااة مااا. )

 استلراج معامب ا راباة  تتبار سبنرما  والجدو  التالي يوضح ذلت 
 ( اختبار سبيرمان للاررباط رين عبارات المحور والدرجة الكلية للاستبانة.1جدول )

قيمة 
 المعنوية

قيمة 
 الاررباط

 م العبارات

.048 .461* 
اجعلااات شلصاااية متزناااة وها ناااة الأعصااااب أثناااال اناناااي ركلاااة هاااب ثقتااات  اااي ناسااات 

 الجزال.؟

1 

 2 هب اتح م  ي اصر اات وأ عالت م ما كانت ا ناعا ت.؟ **480. 013.

 3 هب احاى باازا  اناعالي معتد  و  انجر للعنف أانال المواقف الماغطة.؟ *449. 051.

.019 .483** 
الاايي. يتمتعااو  بالطاقااة العاليااة عنااد انانااي  هااب ارااعر أناات ماا. الرياضاانن. المتمناازي.

 ركلة الجزال.؟

4 

.058 

 
 5 هب ارعر باللو  عندما يلتارك المدرب لتناني ركلة الجزال.؟ *445.

.043 .467* 
هاااب  يسااااعدك التاااوار الراااديد  اااي التا نااار الإيجاااابي واالااااذ القااارار الصاااحيح أماااام 

 الجزال.؟المرمى للقيام بم ارة التصويب م. عةمة 

6 

.051 .440* 
هب يا ر اازانت ا ناعالي  اي المبارياات الرسامية علاى المبارياات الو ياة عناد اناناي 

 ركلة الجزال.؟

7 

.013 .487* 
هب ارجيأ جم ور الارياو المناا   والأصاوات العالياة يزياد ما. حماسات  اي اساديد 

 ركلة جزال ناجحة.؟

8 

 9 التدريب على الركلة مما يجعب لديت تبرة أانال التناني.؟هب اتدرب كثنرا أانال  *455. 049.

 10 هب امايقت أرال اةتري. أانال اناني ركلة الجزال.؟ **500. 013.
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قيمة 
 المعنوية

قيمة 
 الاررباط

 م العبارات

.016 .497* 
هااب اعتاار  باام  ساابب  راالت  ااي احقنااو ال ااد  ماا. عةمااة الجاازال هااي  العصاابية 

 الزاندة.؟

11 

 12 اتطلب مج و ا ذهنيا  ياوق قدراات.؟هب ارى ا  اناني ركلة الجزال  *474. 023 .

 13 هب ارعر بعدم القدرة على امويه وتداع حار  المرمى عند اناني ركلة الجزال.؟ *483. 040.

.059 .444* 
هاااب انتابااات حالاااة مااا. التاااوار الراااديد عنااادما ا لاااف مااا. قباااب المااادرب بتناناااي ركلاااة 

 الجزال.؟

14 

.020 .479* 
جدا  أانال اناناي ركلاة الجازال الحاسامة ناارا لصاعوةة هب ضرةات قلبت ا و  سريعة 

 الموقف.؟

15 

.050 .443* 
هب ارعر بعدم التاوق ع. زمةنات الةعبان. ب ونات أكثار اناعاا   وااوارا  مان م لايلت 

 اامب ا عتما  علن م  ي أ ال اناني ركلة الجزال.؟

16 

.023 .476* 
لة الجزال  ي بعض المباريات الصةبة هب ارعر بعدم التركنز وا نتباه عند اناني رك

 ؟والحاسمة أمام الجماهنر وتاصة تارج ملةب م.

17 

.022 .482* 
هب يس ب إغمابت وإثاراات ما. قباب الجم اور مماا يتراتت انتباهات ويسابب وقوعات 

  ي الأ ال السن  عند اناني الركلة.؟

18 

.053 .445* 
الترجيح عندما اتايكر إتااقاات هب ار ض ا نممام إلي الةعبن. المنايي. لركةت 

 ركلة الجزال م. قبب بعض الةعبن. المر وري..؟

19 

.051 .443* 
هب الإتااق  ي اصويب ركلة الجازال عناد بداياة المبااراة يجعاب حالتات الناساية غنار 

 متزنة.؟

20 

.( باان. قيمااة كااب عبااارة والدرجااة ال ليااة 05( وجااو  اراباااة معنااوي عنااد )1يتمااح ماا. الجاادو  )
لةساااتبانة وهاااو ماااا ياااد  علاااى امتاااأ ا ساااتبانة بدرجاااة مناسااابة مااا. ا اسااااق الاااداتلي وصاااةحية ا ساااتبانة 

 لةستلدام  ي هيا البح .
 لبات الاستبانة:  -ب

قااام الباحاا  بحساااب معامااب الثبااات عاا. ةريااو اتتبااار معامااب ألاااا كرونبااا  لمقيااا  ا تتبااار 
وهااي قيمااة اااد  علااى امتااأ ا سااتبانة بدرجااة جناادة ومناساابة ماا. الثبااات ممااا يجعل ااا  a =0.72حناا  بلااغ 

 صالحة للتطبنو على العننة قند البح .

 رصحيح الاستبانة:  -ج
 قااارة  حنااا  وضاااعت الاقااارات  اااي قانماااة رابااات ( 20) ا ونااات ا ساااتبانة بصاااورا ا الن انياااة مااا.
–متوسااطة  -ي)لي اار ( يمناازه ثةثااة عناااوي. )منلامااةبطريقااة منامااة أمااام كااب  قاارة ماتاااح اقاادير اةث

عالية( يجنب عن ا الماحوص و و سالم رقماي متادرج علاى التاوالي يت او  ما. ثةثاة بادانب وهاي  )انطباو 
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(  وانطباااو علاااي 2(  وانطباااو علاااي بدرجاااة متوساااطة ول اااا  رجاااة )1علاااي بدرجاااة منلاماااة ول اااا  رجاااة )
ن ااا حسااب إحسااا  ومراااعر الةعااب ب ااد  اصاانيف عننااة (( اااتم الإجابااة ع3بدرجااة عاليااة ول ااا  رجااة )

 عالي(. -متوسط  –البح  إلى ثة   ئات  ذوي اازا  اناعالي )منلاض 

 التجربة الاستطلاعية:  – 5.3
اعد التجرةاة ا ساتطةعية اجرةاة مرااب ة للتجرةاة الأساساية يقاوم ب اا الباحا  علاى عنناة صا نرة 
قبااب قيامااه ببحثااه ب ااد  اتتيااار أسااالنب البحاا  وأ وااااه    ااي ااادريب عملااي للباحاا  للوقااو  بناسااه علااى 

 ارض ولإاقاا  عملياة السالبيات والإيجابياات التاي اقابلاه أثناال إجارال ا تتباارات لتاا ي اا مساتقبة  ولايلت ال
المةحاااة واثبنااات البياناااات براا ب  قناااو  قاااام الباحااا  باا جرال اجرةاااة اساااتطةعية قبااب أسااابوع مااا. إجااارال 

(  عباان. ماا. نااا  المجتمااأ وماا. تااارج العننااة الأساسااية للبحاا   وذلاات يااوم 3التجرةااة الأساسااية علااى )
 ( وكا  هد  ا ا اي  2025-11-6اللمي  الموا و )

o  الصاااعوةات والعراقناااب والمت نااارات الدتنلاااة التاااي قاااد اواجاااه عملياااة التطبناااو الن ااااني التعااار  علاااى
 والوقو  على السلبيات والإيجابيات لتة ن ا أانال التجرةة الأساسية.

o معر ة بعض النواحي التنايمية  والانية للعمب قبب اناني التجرةة الأساسية. 
o  ة.احديد وضأ الأ وات المستلدمة  ي الأماك. المحد 
o .التمكد م. قدرة  ريو العمب المساعد وكاالاه 

o  .التعاار  علااى الاازم. المناسااب ل ااب اتتبااار وزماا. الإجابااة عاا. اسااتمارة ا ااازا  ا ناعااالي والاازم
عااااالي(. والااازم. ال لااااي  –متوساااط  –للااادورة التدريبااااة الواحااادة ماااا. أجاااب احديااااد الرااادة )ماااانلاض 

 مما  عو ة الةعبن. إلى حالت م الطبيةية.للبرنامج وانايم  ترة الراحة بن. اتتبار وأتر ل

 .(  وضح إجراءات التجربة الاستطلاعية لتوضيح مستويات الشدة2جدول رقم )           
النبض في  زمن الجهد الهدف نوع الجهد

 لفاتال

نسبة الشدة من الحد 
 الأقصى لمعدل القلب

مســـــــــــتوى 
 الشدة

إحااااااااااادا  اعاااااااااااب بسااااااااااايط  ج د منلاض
  /  90والوصو  للردة 

 منلامة %60-50  /  90 ثانية لاة واحدة 40

إحااااااااادا  اعاااااااااب متوساااااااااط  ج د متوسط
  /  170والوصو  للردة 

 متوسطة %75-60  /  170 ثانية لاتن. 80

إحااااااااااادا  اعاااااااااااب مراااااااااااااأ  ج د مرااأ
  / 190لردة  لوالوصو  

ثانيااااااااااااة اااااااااااااةت  120
 لاات

 مرااعة 80-90%  /    190
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 التجربة الأساسية:  - 6.3
  القياس القبلي: -1.6.3

( 8قاااام الباحااا  بمتاااي القياساااات القبلياااة مااا. الةعبااان. الاااراكلن. لاااركةت الجااازال والباااالغ عاااد هم )
 (2025-11-13 عبن. واللاضعن. للبرنامج التجريبي وذلت يوم اللمي  الموا و )

 ( يبن. اوصيف العننة.3والجدو  )
 العينة( روصيف 3جدول )                                 

 المتغير
وحدة 
 القياس

 اعلي قيمة أقل قيمة
الوسط 
 الحساري

الانحراف 
 المعياري 

معامل 
 الالتواء

معامل 
 التفلطح

 -2.24 .644 .517 16.37 17 16 السنة العمر الزمني

 -2.80 .000 .534 9.50 10 9 السنة العمر الرياضي

 -1.200 .000 2.44 51.5 55 48 كجم الوز  

 -.208 .477 2.61 172.50 177 169 سم الطو 

 -.107 .736 .244 2.26 2.70 2 لتر السعة التناسية

( اللاص بتوصيف العننة إلاى أ  أ ارا  العنناة يتمتعاو  بدرجاة عالياة ما. 3ارنر نتانج الجدو  )
( اوضاااح ا  البياناااات   اتباااأ N) =8التجاااان  إ  أ  قااايم ا لتاااوال والاااتالطح إلاااى جاناااب صااا ر العنناااة 

 التوزيأ الطبيعي الأمر اليي يستدعي استلدام ا تتبارات الة معلميه  ي احلنب النتانج.

   ررنامج المجهود البدني )ررروكول التعب( -2.6.3
قااام الباحاا  وةمساااعدة المراار  بعااد الرجااوع إلااى الدراسااات السااابقة ومصااا ر ااادريب كاارة القاادم 

ماا. التماااري. ااام عرضاا ا علااى مجموعااة ماا. اللباارال  وعلاام الاانا  و ساانولوجيا الرياضااة  بمعاادا  مجموعااة
لمعر ااة ماادى مةنمت ااا لمااا وضااعت ماا. أجلااه  التااي ماا. شاامن ا ر ااأ ماا. مسااتوى ساارعة نبمااات القلااب  
واماامنت احركااات اراابه إلااى حااد كبناار مااا يحااد   ااي المباااراة  أو مااا يقااوم بااه الةعااب أثنااال أ ال واجبااه 

مسااتوى الااار ي أو الجماااعي  وةلااغ عااد  التماااري. المقترحااة الم لااف بااه  اتااب الملعااب  سااولا  كااا  علااى ال
( امريناااات اااام اساااتلدام ا  اااي بداياااة القسااام الرنيساااي كون اااا اعتماااد علاااى القااادرة  واحاناااز عماااب الج ااااز 7)

 Galaxy fit3العصاابي حناا  ااام اج نااز عننااة البحاا  وقيااا  عااد  ضاارةات القلااب ل ااا باسااتلدام ساااعة 
ااام شاارح تطااوات انانااي التماااري. المسااتلدم  وهااي عبااارة عاا. اماااري.  قبااب الباادل بتطبنااو التجرةااة وةعاادها

اراامب  اناارة ماا. التاادريبات ذات المج ااو  الباادني ملتلااف الراادة )تفياااة ومتوسااطة وعاليااة(  والتااي ا ااد  
شاا ر نااو مبر ماا. عااام    ااام قااام الباحاا  بتطبيق ااا علااى عننااة البحاا   ااي إلااى ر ااأ ضاارةات القلااب لةعباان.  

 انيا .للتعامب مع ا إحصالحقيقية البيانات  ام ااريغوةعد ذلت  (2026)
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 التمارين المستخدمة في التجربة الأساسية: -
 وصف التمرين: 

 ( مرات متتالية.4( الوثب وضرب ال رة بالرأ   الت رار )1محطة ) -

 ( حواجز4( مرة واحدة. عد  )1( القاز م.  وق الحواجز على التوالي  الت رار )2محطة ) -

يسار  والرجاوع لنقطاة البداياة نام   الجري ا رادا ي  ي الم ا  حو   انرة بةستي ية يمن.( 3محطة ) -
 ( مران..2ا نطةق للمام  الت رار )

 ( مرة.1( متر  الت رار )1( الجري المتعرج بال رة بن. ستة شواتص على بعد )4محطة ) -

 ( مرة.1)( أمتار  الت رار 10( الجري بال رة بمقصى سرعة مسا ة )5محطة ) -

 ( مرة.1( أمتار للدقة  الت رار )5( ضرب قمأ ثابت بال رة على بعد )6محطة ) -

(  اااي الج ااااد 2( مااارات  اااي الج اااد المااانلاض و)3( الااادورا  حاااو  قماااأ اابااات  الت اااارار )7محطاااة ) -
 (  ي الج د المرااأ لتعديب النبض والوصو  للردة المطلوةة.1المتوسط و)

 نسبة الشدة:

 %. 90-80الج د المرااأ م.   %75-60الج د المتوسط م.   % 60-50 الج د المنلاض م. -

 شدة التمرين: 
  / .  90اللاة الأولى منلامة الردة مقدارها  -

 . /  170اللاة الثانية متوسطة الردة مقدارها  -

  / . 190اللاة الثالثة عالية الردة مقدارها  -

 زمن التمارين: 
 .( ثانية  ي اللاة الواحدة40) -

 .ثانية  ي اللاة الثانية (80) -

 ( ثانية  ي اللاة الثالثة.120) -

 :الامن الكلي للبرنامج

 (  قيقة للج د المرااأ.60) - (  قيقة للج د المتوسط60) -(  قيقة للج د المنلاض 45) -
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 (  وضح ردريبات المجهود البدني مختلف الشدة في دائرة منتصف الملعب.6شكل رقم )

 

 الأسس العلمية لوضع البرنامج: 
بعااد الرجااوع إلااى المراجااأ العلميااة والدراسااات السااابقة والدراسااات ا سااتطةعية التااي أجرياات علااى 

 العننة قند البح  ام احديد الأس  الأساسية  ي وضأ البرنامج والمتمثلة  ي ا اي.
راحااة الةعباان. بقصااد اساات ة  ااام اتتيااار الاتاارة الزمنيااة المةنمااة لتطبنااو البرنااامج  وهااي  ااي يااوم  .1

 الملعب بال امب للعننة  و  ممايقة أي  ريو آتر م. الائات السنية.
 مراعاة الاروق الار ية ومةنمة البرنامج لقدرات الةعبن. م. حن  التماري. الملتارة. .2
 امري محتوى البرنامج التطبيقي مأ المرحلة السنية والإم انيات البدنية وتصانص عننة البح . .3
( ثانيااة. 40ااام احديااد زماا. الاادورة الواحاادة للمج ااو  الباادني بعااد التجرةااة ا سااتطةعية باازم. قاادره ) .4

 حن  يتناسب مأ ةبيعة العننة قند البح .

ا  الةعباااان. علااااى التنااااوع  ااااي التمرينااااات حتااااى اساااا م  ااااي إثااااارة حمااااالتاااادريبي اشااااتمب البرنااااامج  .5
 عالي(. -متوسط  – د البدني )منلاض لةستمرار  ي اناني البرنامج المتعلو بتمرينات الج

 الهدف العام للبرنامج: 

  ي ااد  البرنااامج المقتاارح إلااى التعاار  علااى ماادى ااامثنر الج ااد الباادني ملتلااف الراادة أثنااال مواقااف
مراب ة لما يحد  أثنال المباراة  ي مراحل ا الملتلاة م. حن  الج اد البادني المبايو  واامثنره علاى 

  قة اناني ركلة الجزال.
 .الزيا ة  ي إحراز الأهدا  م. عةمة الجزال 
 .الوقو  على احديد مستوى  قة التصويب م. ركلة الجزال أثنال الج و  الملتلاة للردة 

 .معر ة مستوى ا ازا  ا ناعالي لدى الةعبن. أانال اناني ركلة الجزال  ي حا ت ملتلاة الردة 
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 ضبط البرنامج المقترح: 
مج المقتاارح علااى مجموعااة ماا. اللباارال  ااي مجااا  التاادريب وكاارة القاادم قااام الباحاا  بعاارض البرنااا

وعلم النا   وذلت للتمكد م. صةحية البرنامج المقترح وقدرة الباح  علاى انانايه  ومادى مةنمتاه لل اد  
المرا  احقيقه والإجرالات التنايمية  والزم. الملصص له  وةعاد سلسالة ما. المةحااات والتعاديةت ما. 

 (.2) ال ام التوصب إلى وضأ البرنامج  ي صوراه الن انية مر وقبب اللبر 

 القياس البعدي:  -3.6.3
بعاااد ا نت اااال مااا. اطبناااو البرناااامج المقتااارح علاااى عنناااة البحااا   قاااام الباحااا  بااا جرال القياساااات 
البعدية  احت نا  الارو   وناا  الأسالوب  والازم. الايي أجريات باه القياساات القبلياة  وكاا  ذلات ياوم 

 (.2025-11-20اللمي  الموا و )

 المعالجات الإحصائية:  -7.3
بعاااد جماااأ البياناااات وااري  اااا اااام إتمااااع ا للمعالجاااات الإحصاااانية المناسااابة باساااتلدام برناااامج 

SPSS) ( ونارا  لص ر حجم العنناة واعتماا  القياساات المت اررة علاى العنناة ناسا ا )قياا  قبلاي وقياساات
  تتبارات الإحصانية الة معلميه لمةنمت ا لمثب هيه الحا ت.بعدية متعد ة( ام استلدام ا

( لل رااف عاا.   لااة الاااروق الإحصااانية Friedman Testحناا  ااام اسااتلدام اتتبااار  رياادما  )
 Repeatedباااان. القياسااااات المتعااااد ة للعننااااة ناساااا ا ل ونااااه البااااديب لتحلنااااب التباااااي. للقياسااااات المت ااااررة )

Measures AOVA روق ذات   لاة إحصاانية اام اللجاول إلاى اتتباار ويل وكسا. للرااب (  وعند ا ور 
( لإجااارال المقارناااات الثنانياااة البعدياااة بااان. القياااا  القبلاااي Wilcoxon Signed Ranks Testالمرابطاااة )

وكاااب قياااا  بعااادي ب اااد  احدياااد ااجااااه الااااروق ومصااادرها  وأتنااارا  اااام اساااتلدام معاماااب ارابااااة سااابنرما  
(Spearman Rank Correlation ) لدراسة القوة وا اجاه  ي العةقاة بان. مت ناري. مثاب مساتوى الج اد

وا ااازا  ا ناعااالي وةاان. ا ااازا  ا ناعااالي و قااة التسااديد  ولحساااب معامااب ثبااات المقيااا  ااام ا سااتعانة 
 بمعامب ألاا كرونبا .
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 
 عرض ومناقشة النتائج  -4                                 
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  :عرض ومناقشة النتائج-4

 عرض الفرضية الأولى ومناقشتها:  -1.4
اوجاااد  اااروق  الاااة إحصاااانيا  بااان. القياسااان. القبلاااي والبعااادي لدقاااة التصاااويب مااا. عةماااة الجااازال عناااد   -

 مستويات الج د ملتلف الردة.
 –اتتباار   معلماي ومناساب للعنناات الصا نرة ولبجابة على الارضاية اام اساتلدام اتتباار  ريادما  وهاو 

 والبيانات التي   اتبأ التوزيأ الطبيعي.
  ( نتائج اختبار فريدمان للفروق رين قياسات دقة التصويب عند مستويات الجهد مختلفة الشدة.4جدول )

                                                                                           = (8         .) 

 نوع الجهد الاختبارات متوسط الررب مربع كاي درجات الحرية النسبة %

.000 3 18.818 

 راحة اصويب قبلي 1.31

 منلاض ج د اصويب بعدي 3.00

 متوسط ج د اصويب بعدي 3.81

 مرااأ ج د اصويب بعدي 1.88

 (.α ≤ 0.05مستوي الد لة )

( وجو   روق  الة إحصانيا  بن. القياساات الأرةعاة قناد البحا   حنا  4الجدو  )يا ر م. نتانج 
( وةقيماااة معنوياااة 3(  وعناااد  رجاااات حرياااة مقااادارها )18.818كانااات قيماااة اتتباااار كااااي سااا وير اسااااوي )

(  ممااا يااد  علااى وجااو   ااروق  الااة إحصااانيا  باان. القياسااات α ≤ 0.05.(. وهااي اقااب ماا. )000اعااا   )
 الأرةعة.

 
 لمسار دقة التصويب خلال الجهد مختلف الشدة. ( رسم روضيحي7رقم ) شكل
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 ولأجب معر ة الاروق ام ا ستعانة باتتبار ويل وكس. للراب والمبن. بالجدو  التالي 

( اختبار ويلكوكسن للررب للفروق رين القياس القبلي والقياسات البعدية لمهارة دقة التصويب عند مستويات 5جدول )
 (8المختلفة                                                                         )ن=الجهد 

 العينة الررب المتغيرات
متوسط 
 الررب

مجموع 
 الررب

 Zقيمة 
القيمة 
 المعنوية

الدلالة 
 الإحصائية

التصاااااااويب القبلاااااااي ماااااااأ القياااااااا  
 البعدي المنلاض الج د

 سالبة
 موجبة
 محايدة

0 
8 

0 

.00 
4.50 

00. 
36.00 

  ا  .012 -2.527

التصاااااااويب القبلاااااااي ماااااااأ القياااااااا  
 البعدي المتوسط الج د

 سالبة
 موجبة

0 
8 

00. 
4.50 

36.00 
00. 

  ا  0110. 2.530-

التصاااااااويب القبلاااااااي ماااااااأ القياااااااا  
 البعدي المرااأ الج د

 سالبة
 موجبة
 محايدة

2 
5 
1 

3.50 
4.20 

7.00 
21.00 

 غنر  ا  2330 . 1.1923-

 (0.01)مستوي الد لة 

( اتتبار ويل وكس. للراب ثة  مقارنات بن. القياا  القبلاي والقياساات 5أا رت نتانج الجدو  )
البعدية  حن  كانت المقارنة الأولى بن. القيا  القبلي لدقة التصاويب وقياا   قاة التصاويب عناد مساتوى 

( حاا ت  8ااب الموجباة )( ما. الحاا ت  وعاد  الر 0الج د المنلاض التي كا   ن ا عد  الرااب الساالبة )
( 012.(  والقيمااة المعنويااة )-2.527(    اناات )Z(  أمااا قيمااة )4.50(  ومتوسااط الراااب )0والمحاياادة )

( ولصااالح القيااا  البعاادي عنااد 1α ≤ 0.0ممااا يااد  علااى وجااو   اارق  ا  إحصااانيا  عنااد مسااتوى الد لااة ) 
ة المنلاماة امثاب المنطقاة المثلاى لال ال مستوى الج د المنلاض الردة ويعزيه الباح  ذلات إلاى أ  الراد

الم اااري الاادقنو حناا  اساا م  ااي انراايط الج ااااز العصاابي العماالي  و  الوصااو  إلااى مسااتويات التعاااب 
المارثرة سالبا  علاى  قاة الاتح م الحركاي   الج ااد البادني المانلاض يسااعد علاى احسان. ا ساتثارة العصاابية 

ةت العاملة  الأمر اليي يار ي إلاى أ ال اكثار  قاة واركنازا  وزيا ة كاالة نقب الإشارات العصبية إلى العم
إلاااى أ  الأ ال  Schmidt & Leeواوا قاااا  عاااالنن. مثاااب ماااا هاااو الحاااا   اااي م اااارة التصاااويب  وقاااد أشاااار 

الم اري يتحس. عندما ا و  متطلبات الج د البدني ضم. الحدو  التي   احد  اج اا ا  عصابيا  وعماليا  
 مبط الحركي.بب اعمب على احسن. ال
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كما أا رت نتاانج المقارناة الثانياة بان. القياا  القبلاي لدقاة التصاويب وقياا   قاة التصاويب عناد 
( 4.50( وةمتوساط رااب بلاغ )8( والرااب الموجباة )0مستوى الج د المتوسط  حن  كانت الراب الساالبة )

 1αعند مستوى الد لة )مما يد  على وجو   روق ذات   لة إحصانية ( 2.530-(   انت )Zأما قيمة )

( ولصااااالح  قااااة التصااااويب عنااااد مسااااتوى الج ااااد المتوسااااط. ويعاااازي الباحاااا  ذلاااات إلااااى أ  الراااادة 0.0 ≥
المنلامااة والراادة المتوسااطة اساا م  ااي ر ااأ مسااتوى التركنااز وا نتباااه الحركااي واقلااب ماا. الترااتت الاايهني 

 & Weinbergو مااا يركااده المصاااحب للج ااد العااالي  وهااو مااا ياانع   ايجابااا  علااى  قااة التصااويب. وهاا

Gould  علااى ا  المسااتويات المنلامااة والمتوسااطة ماا. ا سااتثارة الاساانولوجية امثااب الحالااة المثلااى لأ ال
الم ااارات الدقيقااة و قااا لمباادأ العةقااة الع سااية باان. شاادة ا سااتثارة و قااة الأ ال. وماا. الجانااب الاساانولوجي 

يحااا ظ علااى التااواز  الااداتلي ويحااد ماا. ااااراكم ا  الج ااد الماانلاض والمتوسااط  Mcardle et alيوضااح 
ناااوااج التعاااب العمااالي مثاااب حماااض الةكتيااات مماااا يسااامح باساااتمرار الأ ال الم ااااري بجاااو ة أعلاااى مقارناااة 

  .بالردات المرااعة
أماا المقارنااة الثالثاة باان. القياا  القبلااي لدقااة التصاويب وقيااا   قاة التصااويب عناد مسااتوى الج ااد 

(  ومتوساااط 1(  والمحايااادة اسااااوي )5(  وعاااد  الرااااب الموجباااة )2الساااالبة ) مراااااأ الرااادة    انااات الرااااب
( مماا ياد  علاى عادم وجاو  2330 .والقيمة المعنوياة )( 1.1923-(    انت )Z( أما قيمة )4.20الراب )

(. ولصاااالح القياااا  القبلاااي لدقاااة التصاااويب  ويعااازي 1α ≤ 0.0 ااارق  ا  إحصاااانيا  عناااد مساااتوى الد لاااة )
 Mcardleلنتيجة إلاى اامثنرات التعاب البادني والعصابي المصااحبة لرادة الحماب  وقاد أشاار الباح  هيه ا

et al  إلااى أ  اراااااع شاادة الج ااد الباادني ياار ي إلااى اضااطراب  ااي نقااب الإشااارات العصاابية وانلااااض  ااي
   قة ا نقباض العملي وتاصة  ي الم ارات الدقيقة 

دقنو يتاامثر ساالبا عنااد اجاااوز الحمااب الباادني ا  الأ ال الم اااري الاا Bompa & Haffكمااا يركااد 
 Weinberg & Gouldللحااد الأمثااب  ساايما  ااي حااا  عاادم اااوا ر  تاارات استراااال كافيااة  وهااو مااا يريااده 

حنااا  يااايكر إلاااى أ  التعاااب البااادني المراااااأ يااارثر علاااى التركناااز ويزياااد مااا. احتمالياااة الأتطاااال الم ارياااة 
امااااتةك الااااار  لمسااااتوى م اااااري جنااااد  ااااي الااااارو   ياااار ي إلااااى اراجااااأ مسااااتوى الأ ال الانااااي رغاااام ممااااا

 ااي مجااا  الاااتعلم الحركااي حناا  أوضاااح ا   Magillكمااا اتااااو هاايه النتااانج ماااأ مااا أشااار إلياااه  العا يااة.
الزيااا ة  ااي المتطلبااات البدنيااة اقلااب ماا.  قااة انانااي الم ااارات الماتوحااة والم لقااة التااي اعتمااد علااى الماابط 

 الحركي الدقنو.
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 (8ويلكوكسن للررب للفروق رين قياسات دقة التصويب عند مستويات الجهد المختلفة   )ن=( اختبار 6جدول )

 (.α ≤ 0.05)مستوي الد لة عند    (0.01مستوي الد لة عند )

( إلااااى ثااااة  مقارنااااات باااان. قياسااااات  قااااة 6اراااانر نتااااانج اتتبااااار ويل وكساااا. للراااااب بالجاااادو  )
التصاويب عنااد مسااتويات الج ااد الملتلااة. المقارنااة البعديااة ا ولااى بان. التصااويب أثنااال الراادة المنلامااة  

(  6(  وعااااد  الراااااب الموجبااااة )1السااااالبة )والتصااااويب أثنااااال الراااادة المتوسااااطة  حناااا  كااااا  عااااد  الراااااب 
( مماا 042.  والقيماة المعنوياة )(– 2.032(   انات )Z( أما قيمة )4.33(  وةمتوسط راب )1والمحايدة )

يد  على وجو   ارق  ا  إحصاانيا  بان. التصاويب مانلاض الرادة والتصاويب متوساط الرادة  عناد مساتوى 
(α ≤ 0.05)هااو مااا يع اا  التاامثنر الإيجااابي  نلااااض شاادة الج ااد . و   ولصااالح التصااويب متوسااط الراادة

علااى  قااة الأ ال الم اااري  ويم اا. القااو  بااا  الج ااد الباادني الماانلاض يقلااب ماا. مااااهر التعااب العماالي 
والعصبي  مما يسمح بدرجة أعلى م. الاتح م العصابي العمالي  والتوا او الحركاي  وهاى عواماب أساساية 

كمااا يتباان. ماا. الجاادو  ة مثااب م ااارة التصااويب ماا. ركلااة الجاازال  لنجاااح الم ااارات التااي اتطلااب  قااة عالياا
ناسه  ي المقارنة البعدية بن. التصويب أثناال الرادة المنلاماة  والتصاويب أثناال الرادة المرااعاة  إلاى أ  

(  وةمتوساااط رااااب 1( والمحايااادة )1( حاااا ت  أماااا عاااد  الرااااب الموجباااة )6عاااد  الرااااب الساااالبة بل ااات )
(  وهااايا ياااد  علاااى 0.027( أماااا القيماااة المعنوياااة   انااات )(213 .2-( اسااااوي Zة )( وكانااات قيمااا4.50)

 (α ≤ 0.05)وجو   رق  ا  إحصانيا  بن. التصويب منلاض الردة والتصويب مرااأ الردة عند مساتوى 

 & ,.Enoka, R. Mواتاااااو هاااايه النتيجااااة مااااأ مااااا أشااااار إليااااه  .ولصااااالح التصااااويب ماااانلاض الراااادة .

Duchateau j.(2008)  ماااا. ا  شاااادة الج ااااد المرااعااااة ااااار ي إلااااى انلااااااض كاااااالة الج اااااز العصاااابي

 العينة الررب المقارنة
متوسط 
 الررب

مجموع 
 الررب

 Zقيمة 
القيمة 
 المعنوية

الدلالة 
 الإحصائية

التصويب مانلاض الرادة 
التصااااااااااااويب متوساااااااااااااط  –

 الردة

 سالبة
 موجبة
 محايدة

1 
6 
1 

2.00 
4.33 

2.00 
26.00 

 

  ا  042. -2.032

التصويب مانلاض الرادة 
 التصويب مرااأ الردة –

 سالبة
 موجبة
 محايدة

6 
1 

1 

4.500 
.001 

 

27.00 
1.00 

  ا  027. 2.213-

التصاااويب متوساااط الرااادة 
 التصويب مرااأ الردة –

 سالبة
 موجبة
 محايدة

8 
0 

0 

4. 50 
.00 

36.00 
.00 

  ا  012. 2.524-
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المركاازي واضااطراب الإشااارات العصاابية الدقيقااة المساائولة عاا. الااتح م الحركااي الأماار الاايي ياانع   ساالبا  
 على  قة الأ ال.

أ  الراااادة المتوسااااطة والمنلامااااة للج ااااد الباااادني   Mcmarris & Hala(2012كمااااا أوضااااح )
اساا م  ااي احساان. التركنااز وا نتباااه الحركااي  بننمااا ااار ي الراادة المرااعااة إلااى اراجااأ الأ ال الاادقنو نتيجااة 

( أ  الأحمااا  2012( وعبااد الاتاااح )2000زيااا ة الحمااب الاساانولوجي وا ناعااالي  وهومااا يركااده عااةوي )
 اي اطاوير القادرات البدنياة قاد   ا او  مةنماة عناد اقنايم أو انمياة الم اارات  البدنية المرااعة رغم أهمنت اا

التاااي اعتماااد علاااى الدقاااة  حنااا  يااار ي ااااراكم حاااامض الةكتيااات  اااي الااادم إلاااى ضاااعف الاااتح م  اااي مساااار 
( إلاااى أ  اقلناااب القناااو  البدنياااة أثناااال الأ ال يتااايح لةعاااب 2008وآتااارو  ) Davidsالحركاااة  كماااا يرااانر 

 ة حركية أكثر كاالة و قة.استلدام أنما
ويتمااح أيمااا  ماا. الجاادو  ذااااه  ااي المقارنااة البعديااة باان. التصااويب متوسااط الراادة  والتصااويب 

( 0( والمحاياااادة )0( حااااا ت  وعااااد  الراااااب الموجبااااة )8مرااااااأ الراااادة بااااا  عااااد  الراااااب السااااالبة كاناااات )
(  ممااا يااد  0.012قاادارها )(  وةقيمااة معنويااة م-2.524(   اناات )Z( أمااا قيمااة )4.50وةمتوسااط راااب )

( بان. التصاويب أثناال الرادة المتوساطة والتصاويب α ≤ 0.01على وجو   رق  ا  إحصانيا  عند مساتوى )
أثنال الردة المرااعة ولصالح التصويب أثنال الردة المتوسطة. يارى الباحا  ا  اااوق القياا  البعادي عناد 

كلاة الجازال علاى القياا  البعادي لدقاة التصاويب الج د المنلاض والج د المتوسط  ي  قة التصويب م. ر 
عنااد الج ااد مرااااأ الراادة  يعااد نتيجااة منطقيااة اتسااو مااأ الأساا  الاساانولوجية والعصاابية لاال ال الم اااري  
واركاااد أهمياااة مراعااااة مساااتوى الج اااد البااادني عناااد اصاااميم البااارامج التدريبياااة أو إجااارال القياساااات الم ارياااة 

جاة كبنارة علاى الدقاة والتوا او الحركاي  كماا هاو الحاا  عناد اناناي ركلاة تاصة  ي الألعاب التي اعتماد بدر 

 .الجزال  وم. هنا نقبب الارضية م. حن  وجو   روق ذات إحصانيا  ول ن ا لصالح القيا  البعدي

 عرض الفرضية الثانية ومناقشتها:  -2.4
ا ناعاالي عناد مساتويات الج اد  اوجد  روق  الة إحصانيا  بن. القياسن. القبلي والبعادي لمساتوى ا اازا  -

 ملتلف الردة.
 ولبجابة ع. هيه الارضية ام إجرال ا تتبارات التالية 
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( نتائج اختبار فريدمان للفروق رين القياسات المتكررة لمتغير الاراان الانفعالي عند مستويات الجهد مختلفة 7جدول )
 (8الشدة )ن =

الدلالة 
 الإحصائية

درجات 
 الحرية

 نوع الجهد الاختبارات متوسط الررب مربع كاي

054.  3 7.654 

 راحة اازا  اناعالي قبلي 2.00

 منلاض ج د اازا  اناعالي بعدي 3.44

 متوسط ج د اازا  اناعالي بعدي 2.69

 مرااأ ج د اازا  اناعالي بعدي 1.88

 (.α ≤ 0.05مستوي الد لة )

(  وجاااو   اااروق  الاااة إحصاااانيا  لمت نااار ا اااازا  7)يتماااح مااا. نتاااانج اتتباااار  ريااادما  بالجااادو  
(  وعنااد 7.654ا ناعااالي عنااد مسااتويات الج ااد ملتلاااة الراادة  حناا  كاناات قيمااة كاااي ساا وير اساااوي )

 .(.054(  وجالت قيمة الد لة الإحصانية بما يعا   )3 رجة حرية مقدارها )

 
 (  وضح مستوى الاراان الانفعالي8شكل رقم )



97 

 الاروق ام ا ستعانة باتتبار ويل وكس. للراب والمبن. بالجدو  التالي ولأجب معر ة 

( نتائج اختبار ويلكوكسن للررب رين القياسين القبلي والبعدي لمتغير الاراان الانفعالي عند مستويات الجهد 8جدول )
 (8مختلفة الشدة                                                          )ن = 

 العينة الررب قارنةالم
متوسط 
 الررب

مجموع 
 الررب

 Zقيمة 
قيم الدلالة 
 الإحصائية

الدلالة 
 إحصائية

القيااااااااا  القبلااااااااي لةااااااااازا  
ا ناعاااااااااالي ماااااااااأ القياااااااااا  

 البعدي منلاض الج د

 سالبة
 موجبة
 محايدة

0 
7 

1 

.00 
4.00 

.00 
28.00 

  ا  018 . 2.375-

القيااااااااا  القبلااااااااي لةااااااااازا  
ا ناعاااااااااالي ماااااااااأ القياااااااااا  

 البعدي متوسط الج د

 سالبة
 موجبة
 محايدة

2 
5 
1 

3.50 
4.20 

7.00 
21.00 

1.190 -  غنر  ا  234. 

القيااا  القبلااي لةااازا  ماااأ 
القيااااااااا  البعاااااااادي مرااااااااااأ 

 الج د

 سالبة
 موجبة

 محايدة

5 
3 

 

5.40 
3.00 

27.00 
9 

 غنر  ا  725. 351.-

 (0.01مستوي الد لة )

 اتذات   لااة إحصااانية باان. القيااا  القبلااي والقياساا( وجااو   ااروق 8يا اار ماا. نتااانج الجاادو  )
( حاااا ت 7( بننمااا الموجبااة )0البعديااة عنااد مسااتوى شاادة الج ااد المنلامااة حناا  كاناات الراااب السااالبة )

(  وهااى عنااد 018.(  وقيمااة الد لااة الإحصااانية )Z(= )-2.375وةل اات قيمااة )( 4.00وةمتوسااط راااب )
ولصاااالح القياااا  البعااادي لةاااازا  ا ناعاااالي عناااد  إحصاااانيا  ( وا اااو   الاااة 1α ≤ 0.0مساااتوى الد لاااة ) 

  ويعااازي الباحااا  ذلااات إلاااى التااامثنر الإيجاااابي للرااادة المنلاماااة علاااى ا اااازا  مساااتوى الج اااد المااانلاض
مااا. ا  الج اااد البااادني المااانلاض  ((Weinberg,R.S.,& Gould,Dا ناعاااالي لةعاااب وهاااو ماااا يركاااده 

يس م  ي احسن. ا ازا  ا ناعالي م. تة  التقلنب م. مستوى ا ستثارة العصبية والما ط الاسانولوجي  
مما يساعد على اعزيز التح م ا ناعالي وا ساتقرار الناساي. بننماا لام اا ار أي  اروق بان. القياا  القبلاي 

( علااى التااوالي= Zلراادة المتوساطة والمرااعااة  حنا  كاناات قيماة )لةاازا  ا ناعااالي والقياا  البعاادي عناد ا
( وهااااي غناااار  الااااة إحصااااانيا . 725.  234( وةقيمااااة معنويااااة علااااى التااااوالي = ).351.-/  - 1.190)

مااا. ا  الج ااااد ( .Mcardle,W.D.,Katch,F.I.,&Katch,V.Lويعااازي الباحااا  ذلاااات إلاااى ماااا ياااايكره )
ة التعاااب العمااالي وارااااااع هرموناااات المااا ط مثاااب هرماااو  البااادني المتوساااط والمراااااأ  يااار ي إلاااى زياااا 

ال اااورانزو  الأمااار الااايي قاااد يسااابب ايبااايبا  اااي ا ساااتجابات ا ناعالياااة  ويزياااد مااا. الااااروق الار ياااة بااان. 
الةعباان. وهااو مااا ياساار عاادم ا ااور  اارق معنااوي عنااد هاايه المسااتويات. بالإضااا ة إلااى عااد  ماا. الأسااباب 
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دريبي  واللصااانص الإحصاانية للعننااة )صا ر حجام العننااة(   ما. ج ااة العلمياة المرابطاة براادة الحماب التا
نةحظ اقارب متوسطات الراب بن. القياساات الثةثاة مماا يرانر إلاى أ  ا ساتجابات الاسانولوجية والبدنياة 
لأ را  العنناة كانات مترااب ة نسابيا   ولام احاد   روقاا  واضاحة  اي التراناب النسابي لال ال وهاو ماا انع ا  

احقاااو الد لاااة الإحصاااانية و اااي المقاباااب كانااات الرااادة المنلاماااة أكثااار مةنماااة لقااادرات العنناااة  علاااى عااادم
 لإحدا  ا ننر كبنر يم . رصده إحصانيا .

 ( اختبار ويلكوكسن للررب لمتغير الاراان الانفعالي للقياسات البعدية عند مستويات الجهد مختلف الشدة.9جدول )
 (8)ن =                                                                     

نوع 
 الاختبار

 العينة الررب نوع الجهد
متوسط 
 الررب

مجموع 
 الررب

 Zقيمة 
قيم الدلالة 
 الإحصائية

الدلالة 
 الإحصائية

ا ازا  
 ا ناعالي

 منلاض الج د
ماااااااااأ متوساااااااااط 

 الج د

 سالبة
 موجبة
 محايدة

5 
3 

5.40 
3.00 

27.00 
9.00 

 غنر  ا  205. 2.37-

منلاض الج د 
 مأ

 مرااأ الج د

 سالبة
 موجبة
 محايدة

7 
1 
0 

4.86 
2.00 

34.00 
2.00 

  ا  024 . 2.254-

متوساااط الج اااد 
مااااااااااااأ مرااااااااااااااأ 

 الج د

 سالبة
 موجبة
 محايدة

5 
3 

5.40 
3.00 

27.00 
9.00 

 غنر  ا  205. 2.37-

 (α ≤ 0.05مستوي الد لة )

( مقارناات لةاازا  ا ناعاالي بان. مساتويات 9نتانج اتتبار ويل وكسا. للرااب بالجادو  )يتبن. م. 
الرااادة الملتلااااة  حنااا  كانااات المقارناااة الأولاااى لةاااازا  ا ناعاااالي أثناااال الج اااد المااانلاض الرااادة  والج اااد 

وةمتوساط  ( حاا ت3( حاا ت  بننماا الرااب الموجباة )5المتوسط الردة  والتي بل ات الرااب الساالبة  ن اا )
( وهااااى غناااار  الااااة 205.(  وةقيمااااة   لااااة معنويااااة بل اااات )Z( = )-2.37(  وكاناااات قيمااااة )3.00راااااب )

(  وقد يعزي ذلت    ا ازا  ا ناعالي   يتمثر كثنرا  عنادما ا او  شادة α ≤ 0.05إحصانيا  عند مستوى )
ل التااي اجعلااه  ااي حالااة الحمااب  ااي مسااتوى أقااب ماا. المرااااأ نااارا     الةعااب لاام يصااب لمرحلااة ا عيااا

 إج ا  مما يرثر سلبا  على الحالة الناسية له  وةالتالي على اازانه ا ناعالي.
أمااا المقارنااة الثانيااة   اناات باان. لةااازا  ا ناعااالي أثنااال الج ااد الماانلاض الراادة  والج ااد المرااااأ 

( أماا 2.00  وةمتوساط رااب )( حالاة1( حا ت والرااب الموجباة )7الردة والتي كانت  ن ا الراب السالبة )
 ≥ α.( وهاااي  الاااة إحصاااانيا  عناااد مساااتوى )024( بقيماااة الد لاااة معنوياااة )-2.254(   انااات )Zقيماااة )
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(. ولصالح المنلامة ويري الباح  ا  هيا ةبيعي    مستوى الردة المرااعاة للج اد البادني اماأ 0.05
يحاااد  ارااتت وانلاااااض لمساااتوى الأ ال ضاا طا  عالياااا  علااى المساااتوى الباادني والناساااي لةعاااب وةالتااالي  

أ  المواقاف ا ناعالياة المرابطاة بالتادريب والمنا ساة حنا  قاا   (2016)عبادال ريم  الم اري وهيا ما أكده 
ازيااد ماا. قيمااة العاابل علااى أج اازة الجساام  وي ااو  الحمااب الناسااي أكثاار وضااوحا   ااي  اارق الماا ط والج ااد 

 تة  وقت مواقف التدريب الملتلاة  المبيو  تة  وقت المنا سة والج د المبيو 
أما  ي المقارنة الثالثة بن. القيا  البعدي لةازا  ا ناعالي عند المج و  متوساط الرادة والمراااأ 

( 3.00( حاااا ت  ومتوساااط الرااااب )3( حاااا ت  بننماااا الرااااب الموجباااة )5الرااادة    انااات الرااااب الساااالبة )
.(  وهي غنار  الاة إحصاانيا  مماا يرانر علاى عادم وجاو  205( وقيمة الد لة )(2.37-( اساوي Zوقيمة )

 ااروق ذات   لااة إحصااانية  ويعزيااه الباحاا  ذلاات إلااى أ  الةعباان. قااد ي ااو  وصاالوا إلااى حالااة الت يااف 
 للج د البدني اليي يجعل م  ي مستوى متقارب م. ا ازا  ا ناعالي.

 عرض الفرضية الثالثة ومناقشتها:  -3.4
اراباااة ذات   لااة إحصااانية باان. ا ااازا  ا ناعااالي و قااة انانااي ركلااة الجاازال أثنااال الج ااد اوجااد عةقااة  -

 .ملتلف الردة لدى عننة البح 

 قند البح .لبجابة ع. هيه الارضية ام إجرال اتتبار سبنرما  لقيا  مستوى العةقة بن. المت نرات 
التصويب ومتغير الاراان الانفعالي عند مستويات الجهد ( نتائج اختبار سبيرمان للاررباط رين متغير دقة 10جدول )

 (8مختلفة الشدة )ن = 
 مستوى الدلالة قيمة المعنوية قيمة الاررباط مستوى الجهد المتغيرات

 قة التصويب مأ 
 ا ازا  ا ناعالي

 غنر  ا  .185 0. 521 القبلي )الراحة(

  ا  .035 7400 . الج د المنلاض

  ا  051. 7030. الج د المتوسط

 غنر  ا  188. -.519 الج د المرااأ

 (α ≤ 0.05مستوي الد لة )

يتماح ما. الجاادو  الساابو ا  قيماة ا راباااة بان.  قااة التصاويب وا اازا  ا ناعااالي عناد القيااا  
 .( وهاااااااااااااااى غنااااااااااااااار  الاااااااااااااااة إحصاااااااااااااااانيا  عناااااااااااااااد 18( وةدرجاااااااااااااااة معنوياااااااااااااااة )52.0القبلاااااااااااااااي كانااااااااااااااات )

(α ≤ 0.05 ويعاازي الباحاا  ذلاات إلااى أ  قلااة الج ااد غناار كافيااة لإحاادا  اسااتثارة اناعاليااة ماارثرة علااى  )
 & Weinbergالأ ال الم اري والمتمثب  ي  قة التصويب م. ركلة الجزال  وهيا يتاو مأ ما أشار إلياه 
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Gould (2019)ااااا كاف ي ااااا   باااام  التحساااا.  ااااي الساااامات الناسااااية  مثااااب ا ااااازا  ا ناعااااالي  يتطلااااب اعرض 
 لمواقف ض ط ناسي متدرج.

( وهااي  الااة إحصااانيا  03.( وةدرجااة معنويااة )74.وكاناات قيمااة ا راباااة بعااد الج ااد الماانلاض )
( وهاااي  الاااة 05.( وةدرجاااة معنوياااة )70.( وكانااات قيماااة ا رابااااة بعاااد الج اااد المتوساااط )α ≤ 0.05عناااد )

احاااز الج اااز العصاابي  و  التساابب إحصااانيا   ويعاازي الباحاا  ذلاات إلااى أ  الراادة المنلامااة والمتوسااطة 
  ي إج ا  يرثر سلبا  على التح م الحركي والدقة الم ارية.

( وهااي غناار 18.( وةدرجااة معنويااة )51.-بننمااا كاناات قيمااة ا راباااة عنااد الج ااد مرااااأ الراادة )
  الة. ويرانر ذلات إلاى أ  الرادة المرااعاة للج اد البادني اار ي إلاى انلاااض  قاة التصاويب وانلاااض  اي

 مستوى ا ازا  ا ناعالي  نتيجة التعب العملي العصبي وضعف القدرة على التح م الحركي.
وتةصاااااة القاااااو  يم ااااا. ا ساااااتنتاج أ   قاااااة التصاااااويب  اااااارابط اراباةاااااا  ا   إحصاااااانيا  بالج اااااد 
المنلاض الردة والج اد متوساط الرادة  بننماا اماعف هايه العةقاة  وااقاد   لت اا الإحصاانية ماأ الراحاة  

 واراااع شدة الج د  مما يركد التمثنر السلبي لبج ا  البدني المرااأ على الدقة الم ارية.
 اااي ضاااول هااايه ا ساااتنتاجات يتماااح ا  الج اااد المااانلاض والج اااد المتوساااط الرااادة يعااادا  بنئاااة 

 ة مناساابة لتحقنااو التااواز  باان. ا سااتثارة العصاابية وا ناعاليااة   ااي حاان. ا  الج ااد المرااااأ ياار ي إلااى زيااا
التوار والقلو  مما يمعف التح م ا ناعالي ويرثر سلبا على  قة التسديد م. ركلة الجزال  وهاو ماا اركاده 

(  حنااا  أشاااارت إلاااى أ  الج اااد البااادني المراااااأ يااار ي إلاااى انلاااااض 2016نتاااانج  راساااة عباااد الااارحم. )
 التح م ا ناعالي مما ينع   سلبا  على  قة التصويب  ي الألعاب الجماعية.

 عبان.(  8قد يعزي أيماا  عادم   لاة العةقاات إحصاانيا  إلاى صا ر حجام العنناة المتمثلاة  اي )و 
 وهو ما يقلب م. القوة الإحصانية لةتتبارات.



101 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 والتوصيات الاستنتاجات -5
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  الاستنتاجات: -1.5
 للباح  استنتاج اةاي   ي حدو  عننة البح  وأهدا ه  و ي ضول نتانج الدراسة أم .

أا اااارت نتااااانج المقارنااااة باااان. القيااااا  القبلااااي والقياسااااات البعديااااة لمت ناااار  قااااة التصااااويب عنااااد  -1
مسااتويات الج ااد الملتلاااة   ااروق ذات   لااة إحصااانية لصااالح القياسااات البعديااة عنااد مسااتويات 

 الج د المنلاض والمتوسط الردة.
وضاااوح ااااااوت  اااي مساااتويات الحماااب و رجاااات المج اااو  البااادني ملتلاااف الرااادة المقتااارح أا ااار ب -2

 ا ازا  ا ناعالي. 
وجو   روق ذات   لة إحصانية بن. القياسات البعدية  ي  قة التصويب ابعا   تاتة  مساتوى  -3

 الج د البدني  ولصالح القيا  البعدي عند مستوى الج د المنلاض والمتوسط الردة.

لمت ناار ا ااازا  ا ناعااالي والقيااا  البعاادي عنااد وجااو   ااروق  الااة إحصااانيا  باان. القيااا  القبلااي  -4
 مستوى الج د منلاض الردة ولصالح القيا  البعدي.

هناااك  ااروق  الااة إحصااانيا  باان. القيااا  البعاادي لةااازا  ا ناعااا  عنااد مسااتوى الراادة المنلامااة  -5
 والقيا  البعدي لةازا  ا ناعالي عند مستوى الردة المرااعة ولصالح الردة المنلامة.

وجاااو  عةقاااة ارابااااة موجباااة وقوياااة بااان. مت نااار ا اااازا  ا ناعاااالي ومت نااار  قاااة التصاااويب عناااد  -6
 مستويات شدة الج د البدني المنلامة والمتوسطة.

 العةقة بن. ا ازا  ا ناعالي و قة التصويب ات نر ابعا لردة الج د البدني. -7
 أساساايا  ااي احساان. اسااديد التاادرج  ااي الراادة ماا. المسااتوى الماانلاض إلااى المتوسااط يمثااب عااامة   -8

ركلااة الجاازال  بننمااا   اُعااد الزيااا ة  ااي الراادة عااامة  حاساام ا  ااي إحاادا   ااروق معنويااة  مااا لاام 
 اُصاحب ا مت نرات ادريبية أترى مثب التنوع  ي المواقف أو زيا ة التعقند الم اري.

المتوسااط  بننمااا اتحساا. العةقااة باان. ا ااازا  ا ناعااالي و قااة التصااويب عنااد الج ااد الماانلاض و  -9
 امعف أو انع   سلبا  عند الج د المرااأ.

المراااااأ يااار ي إلاااى اضاااطراب ا اااازا  ا ناعاااالي الأمااار الااايي يااانع   سااالبا  علاااى  قاااة  الج اااد -10
 التصويب نتيجة التعب البدني وا ناعالي الزاند.
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 :التوصيات -2.5
البح   أم . للباحا  التوصاية  ي حدو  عننة البح  وأهدا ه  و ي ضول ما اوصلت إليه نتانج 

 باةاي 
اسااتراايجيات جدياادة  ااي باارامج التاادريب  كالتاادرب علااى اسااديدات ركلااة الجاازال بعااد  ضاارورة ااباااع -1

 الأحما  التدريبية عالية الردة  أو بعد ا نت ال م. الوحدة التدريبية.
ا ناعااالي لااادى اطبنااو برنااامج المج اااو  الباادني ملتلااف الرااادة المقتاارح لماابط مساااتويات ا ااازا   -2

 الةعبن. ل ده المرحلة.

إجاارال  راسااات مراااب ة يااتم  ن ااا اناااو  مت ناارات أتاارى ك  تااا  الجم ااور عااامة ناساايا  ماارثرا   أو  -3
  ئات عمرية أترى.

انبيه المدرةن. على ادريب أكبر عد  م. الةعبن. لتناناي ركلاة الجازال  وعادم التركناز علاى  عاب  -4
 أو أثنن.  قط.

 الةعبن. والمدرةن. على نتانج هيا البح  وا هتمام والتدريب على عنصر الدقة.ضرورة إةةع  -5
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 المراجع
 المراجع العربية:  -أولاا 

 (.  سنولوجيا التدريب الرياضي   ار الا ر العرةي  مصر.2012أبوالعة  عبدالاتاح. ) -1
  1 ار الا اار العرةااي  ة(. التاادريب الرياضااي. الأساا  الاساانولوجية  1997أبااو العااة  عباادالاتاح. ) -2

 القاهرة  مصر.

(. أثر التعب العملي على منحنى الت ننر لدقة التصاويب لادى  عباي كارة 2020أبوشارة  جما . ) -3
 القدم  ي  لسطن..  راسات العلوم الترةوية  الجامعة الأر نية.

 . مصر1(. ا عدا  البدني لةعبي كرة القدم  ة2008أبوعبده  حس. السند. ) -4

(. مقدمة  ي علام الانا  )ارجماة عاا   عزالادي. وآتاري.(.  ار ماكجروهناب  1983وينج. )أرنو    -5
 القاهرة  مصر.

(. اااامثنر أساااالنب اااادريب التنمياااة لتنمياااة القاااوة ا ناجارياااة للااارجلن. 1996إساااماعنب  ساااعد محسااا.. ) -6
الترةياااة  والااايراعن.  اااي وقااات التصاااويب البعناااد باااالقاز عالياااا   اااي كااارة الناااد. أةروحاااة  كتاااوراه  كلياااة

 الرياضية  جامعة ب دا   العراق.
(.  ور العملياااات العقلياااة  اااي احسااان. مااار و  أ ال  عباااي كااارة القااادم 2021إشاااراق الااادي.  مااارزاق. ) -7

(. جامعاااة محماااد بوضااايا  المسااانلة  مع اااد علاااوم واقنياااات 17) راساااة حالاااة أشااابا   رياااو المسااانلة 
 النراةات البدنية والرياضية  الجزانر.

    ار المعار   العراق. الإعدا  البدني الواياي  ي كرة القدم(. 2001الله أحمد. )البساةي  أمر  -8

 (. أس  اعدا   عبي كرة القدم والألعاب الجماعية    ة. 1992البيت  علي   مي. ) -9

 (. راحة الرياضي   ار المعار   الإس ندرية  مصر.2009ألبيت  علي  وآتري.. ) -10

مقياااا  ا اااازا  ا ناعاااالي كسااامة وكحالاااة لةعباااات الجمبااااز  (. بناااال2008الألااااي  هااادى محماااد. ) -11
 (  مصر. 25الإيقاعي. كلية الترةية الرياضية بنات. جامعة الإس ندرية.  ار المناومة. عد  )

(. ا ااازا  ا ناعاااالي وعةقتااه بم اااارات حااب المرااا ةت لاادى الطلباااة 2016بلناات  مالاات يوساااف. ) -12
الموهباة والتمناز الثانوياة بو ياة اللرةاوم. رساالة ماجساتنر. الموهوةن.   ارسة وصافية علاى مادار  

 كلية اة اب  جامعة أم  رما  الإسةمية  السو ا .

(. الإعدا  الناسي لةعبن.  ي كارة القادم  ار العاالو للطباعاة  1994بسنوني محمد  باسم  اضب. ) -13
 مصر العرةية.
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اعااالي وعةقتااه بتولنااد الحلااو  لاادى ةلبااة (. ا ااازا  ا ن2014الجبااوري  منااا   تحااي عبااد الاارزاق. ) -14
 كلية الترةية للعلوم الإنسانية  جامعة كرةةل  العراق. -( 4الجامعة. مجلة نسو  ع )

   ار ال تاااااب 1(. اعمااااايم التا نااااار ماااااااهيم واطبيقاااااات. ة1999جاااااروا    تحاااااي عباااااد الااااارحم.. ) -15
 .الجامعي. عما   الأر  

العةج الواقعي والم اارات ا جتماعياة  اي ر اأ مساتوى ا اازا   (. أثر2005الجمنلي  علي عليج. ) -16
ا ناعاااالي لااادى ةاااةب المرحلااااة الإعدا ياااة. رساااالة  كتاااوراه  كليااااة الترةياااة  الجامعاااة المستنصاااارية  

 العراق.
(. الأسااا  الحركيااة والوايفياااة للتااادريب الرياضاااي   ار الا ااار 1994حسااام الااادي.  ةلحاااة حسااان.. ) -17

 العرةي  القاهرة  مصر.
(. التقااويم والقيااا  والترةيااة البدنيااة  الجاازل الأو   الطبعااة الأولااى  1989حسااانن.  محمااد صاابحي. ) -18

  ار الا ر العرةي  القاهرة  مصر.
(.  راسااة احلنليااة للساامات ا ناعاليااة الممناازة لةعبااي كاارة القاادم بلطااوة 2013حساا.  عماار علااي. ) -19

جاااة الأولاااى. رساااالة ماجساااتنر  كلياااة الترةياااة اللعاااب الملتلااااة وعةقت اااا بتراناااب الاااارق  اااي  وري الدر 
 الأساسية  جامعة  يالي  العراق.

(. )امثنر ج د بدني مقن.  اي  قاة أ ال ركاةت الجازال 2024حسن.  أحمد  والركابي  علي جبار. ) -20
وا ضاااطراب ا ناعاااالي لااادى  عباااي كااارة القااادم الراااباب(. مجلاااة ورقاااات وةحاااو  الترةياااة الرياضاااية 

 (  العراق.132-115جامعة البصرة )

(. ااامثنر اااادريبات عاااالي ال ثا ااة و اااو قاااانو  القاادرة  اااي مرشااار التعاااب 2023حساان.  علاااي رحااايم. ) -21
والقاادرات الةهوانيااة و قااة الت ااديف لةعبااي كاارة الصااا ت المتقاادمن.. رسااالة ماجسااتنر  كليااة الترةيااة 

 البدنية وعلوم الرياضة. جامعة كرةةل  العراق.

الموسوعة الرياضية والبدنياة الرااملة  اي الألعااب والاعالياات والعلاوم  (.1998حسن.  قاسم حس.. ) -22
 الرياضية  الطبعة الأولى   ار الا ر العرةي للطباعة والنرر  الأر  .

(. م ااارات إ ارة الوقاات وعةقت ااا بااا ازا  ا ناعااالي لاادى ةااةب 2017حساان.  و ااال سااند محمااد. ) -23
ساااية ملتلااااة  كلياااة البناااات  جامعاااة عااان. شااام . المرحلاااة الثانوياااة مااا. الصصاااات ومساااتويات  را

 القاهرة  مصر.
(. ا تتباارات والقياا  والإحصاال  اي المجاا  الرياضاي  الطياف 2004الح يم  علي سالوم جاوا . ) -24

 للطباعة  جامعة القا سية. الديوانية  العراق.
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قادم   ار الا ار (. الجديد  ي ا عدا  الم اري واللططي لةعاب كارة ال1994حما   ماتي إبراهيم. ) -25
 العرةي  القاهرة  مصر.

(. ال جااوم  ااي كاارة القاادم  كليااة الرياضااة  جامعااة حلااوا    ار النراار 1994حمااا   ماتااي إبااراهيم. )  -26
 العرةي. حلوا   مصر.

(. بعاض ماااهر ا نتبااه وعةقت اا بدقاة الت اديف 2003حما   وسام او ناو  علاي  سانا  عباا . ) -27
   كلية الترةية البدنية  جامعة بابب  العراق.م. الحا ت الثابتة ب رة القدم

 (. علم النا  الرياضي   ار العرب و ار النور للنرر   مرو  سوريا.2017حمد  حامد سلما . ) -28
(. ا اااازا  ا ناعاااالي والقااادرة علاااى االااااذ القااارار لااادى ضاااباة 2010حمااادا   محماااد كماااا  محماااد. ) -29

ساااتنر. كلياااة الترةياااة  الجامعاااة الإساااةمية. غااازة  الرااارةة الالساااطننية  الإرشاااا  الناساااي. رساااالة ماج
  لسطن..

(. أثاار اسااتلدام وساانلة المناااةو المحااد ة  ااي انميااة الم ااارات الأساسااية 1999حماازة  رعااد حساان.. ) -30
 ب رة القدم. رسالة ماجستنر  كلية الترةية الرياضية  جامعة ب دا   العراق.

مباااراة كارة الناد  ااي بعاض المرشاارات  (. اامثنر ج اد ملتلااف أشاواة2003حماو ي  عصاام نعمااا . ) -31
 الوايفية والبنوكيميانية لدى بعض  عبي  وري النلبة. رسالة ماجستنر  جامعة ب دا   العراق.

(. مبا ئ علم النا  الرياضي   ار اب. الأثنر للطباعاة  الموصاب  2011الحوري  ع لة سليما . ) -32
 العراق.

مرحلااااة الثالثااااة  ااااي كليااااة الترةيااااة البدنيااااة وعلااااوم (. مااااا ة كاااارة القاااادم لل2023تزعااااب  حيياااااة نجاااام. ) -33
 الرياضة. جامعة البصرة  العراق.

(. كرة القدم  مديرية  ار ال تب للطباعاة والنرار  الموصاب  1999اللراب  زهنر قاسم  وآترو . ) -34
 العراق.

(. ااامثنر مان ج ااادريبي لاابعض القاادرات البدنياة والم اريااة  ااي اطااوير 2009تمانر  مو ااو عبااي . ) -35
ل ضاارةة الجاازال  ااي كاارة القاادم لاادى الةعباان.. رسااالة ماجسااتنر  كليااة الترةيااة الرياضااية  جامعااة أ ا

 ب دا   العراق.
(. قيااا  ا ةمئنااا  الناسااي لاادى  عبااي بعااض الألعاااب الارقيااة )بنااال 2005تلااف  قصااي  ااوزي. ) -36

 واطبنو(. مجلة القا سية لعلوم الترةية الرياضية. الديوانية  العراق.
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(. احدياااد مرشاااارات رقمياااة للتنبااار بدقاااة أ ال م ااااارة الت اااديف بد لاااة بعااااض 2025ا . )تاااة ي  مااار  -37
القاادرات البدنيااة والقياسااات الجساامية لاادى  عبااي كاارة القاادم. مجلااة رصاان.  ااي الأنرااطة الرياضااية 

 وعلوم الحركة  جامعة محمد أبوضيا   المسنلة  الجزانر. 

العمالي علاى بعاض المت نارات المي اني ياة وعةقت اا (. أثار التعاب 2021اللوالدة  ابت ا  محماد. ) -38
بدقة م اارة التصاويب باالرأ  لادى  عباي كارة القادم. مجلاة مرااة للبحاو  والدراساات  سلسالة العلاوم 

 الإنسانية وا جتماعية. نابل    لسطن..

(. ناااارة  اااي أعمااااق الرلصاااية  الطبعاااة الأولاااى. المرسساااة الجامةياااة 2010تاااوري  اوماااا جاااورج. ) -39
 اسات والنرر  بنروت  لبنا .للدر 

   ار 1(. مناااهج الترةيااة البدنيااة المعاصاارة  ة2000اللااولي  أماان.  ااواز. الرااا عي  جمااا  الاادي.. ) -40
 الا ر العرةي.

(. العةقااة باان. ا ااازا  ا ناعااالي والحركاااي وماااستوى الأ ال الم اااري  ااي 1989الاادر يري  ساامنرة. ) -41
 .(1عد  ) العلمية للترةية الرياضية والرياضةبعض مسابقات المندا  والمممار. المجلة 

 وااريا. -شعبية -ثقا ة -القدم -كرة -(. رياضة2022الدغيم  ةالب عبدالجبار. ) -42

( ا ااازا  ا ناعااالي وعةقتااه بماابط الاايات لاادى 2016الرةيااأ  فيصااب تلنااب  رماازي محمااد عطيااة. ) -43
 (  الأر  .3ملحو )  (43)ةلبة جامعة النرموك.  راسات  العلوم الترةوية  المجلد 

الحركياة وعةقت اا بدقاة اناناي ضارةة -(. بعض القادرات ا  راكياة الحا 2007رشند  نو ب  اضب. ) -44
الجاازال  ااي كاارة القاادم. مجلااة أبحااا  كليااة الترةيااة الرياضااية  الماارامر العلمااي الساانوي الأو . جامعااة 

 الموصب  العراق.

وعةقت ااا بدقااة انانااي ضاارةة الجاازال  ااي كاارة (. بعااض مااااهر ا نتباااه 2008رشااند  نو ااب  اضااب. ) -45
(  عاد  15القدم  جامعة الموصب  كلية الترةية الرياضاية  مجلاة الرا ادي. للعلاوم الرياضاية  المجلاد )

 (  العراق.51)

(. الإباااداع العاااام واللااااص )ارجماااة غساااا  عباااد الحاااي(   ار المعر اااة  1989روشااا ا  أل ساااندرو. ) -46
 ال ويت.

(. ا ااازا  ا ناعااالي وعةقتااه ب ااب ماا. الساارعة ا  راكيااة والتا ناار 2006)ريااا   محمااو  إسااماعنب.  -47
ا بت اااري لاادى ةلبااة الصااف الحااا ي عراار بمحا اااة غاازة. كليااة الترةيااة  رسااالة ماجسااتنر  جامعااة 

 ا زهر  القاهرة  مصر.
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(. أثاااار امرينااااات باسااااتلدام ج اااااز مساااااعد  ااااي اطااااوير ساااارعة 2014زاياااار  محمااااد علااااي مجنااااد. ) -48
الحركيااة و قااة الت ااديف لاادى  عبااي الرااباب ب اارة القاادم. أةروحااة  كتااوراه  كليااة الترةيااة  ا سااتجابة

 البدنية وعلوم الرياضة  جامعة القا سية. الديوانية  العراق.
 (. الم ارات الانية للبطولة العالمية  ي كرة القدم. القاهرة  مصر.1999زهرا   السند. ) -49
 . تاب  عالم ال5الطاولة والمراهقة  ة -نا  النمو( علم 1999زهرا   حامد عبد السةم. ) -50

(. ا اازا  ا ناعاالي وعةقتاه بمسالوب قماال وقات الااراغ 2020الزهراني  حسن. با. أحماد حسان.. ) -51
 لدى الطةب الجانحن. وغنر الجانحن.  ي مدينة جدة  جامعة المنصورة  مصر.

 اضي. ماهي للنرر والتوزيأ.(. سي ولوجية التنا   الري2013سةمة  محمد عبد العزيز. ) -52
 (. المدتب إلى التدريب مطابأ جامعة الموصب  العراق. 1983سليما   علي حس.. ) -53

(. المسااااايرة والم ااااايرة وعةقت ااااا بالتوكنديااااة وا ااااازا  ا ناعااااالي لاااادى ةلبااااة 2012ساااامور  أحااااةم. ) -54
 و ية.الصف الحا ي عرر  رسالة ماجستنر  كلية الترةية  الجامعة الإسةمية  السع

(. علاام الاانا  العااام  الطبعااة الثالثااة  م تبااة غريااب. القاااهرة  1990السااند  عبااد الحلاايم  وآتاارو . ) -55
 مصر.

(. تطاااط ال ااارات الثابتاااة  اااي كااارة القااادم  مركاااز ال تااااب 1997شاااعة   إباااراهيم  ابوالمجاااد عمااارو. ) -56
 للنرر  مصر.

 ااارار للطباعاااة والنرااار  (. مجموعاااة بحاااو  منراااورة  م تباااة ال2004الرااايللي  ساااعد مااانعم ناااا أ. ) -57
 ب دا   العراق.

(. أساا  التاادريب  ااي كاارة القاادم   ار ال تاااب للطباعااة والنراار  الموصااب  1987الصاااار  سااامي. ) -58
 العراق.

(. رةاعياااة كااارة الناااد الحديثاااة  الجااازل الأو . مطاااابأ 2001عباااد الحمناااد  كماااا   حساااانن.  محماااد. ) -59
 أمو   القاهرة  العراق.

(. اامثنر الج ااد الباادني علاى بعااض المت نارات الناسااية والم اريااة 2016) عباد الاارحم.  أحماد محمااد. -60
 لدى  عبي كرة الند  مجلة علوم الترةية البدنية. 

(. ا ازا  ا ناعالي وعةقته بابعض الم اارات الأساساية ب ارة القادم 2021عبد المجند  ةنبة سليم. ) -61
 لترةية البدنية  جامعة ب دا   العراق.النسوية  اتب الصا ت  ي العراق. رسالة ماجستنر  كلية ا
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(. ا ساااتثارة ا ناعالياااة وعةقت اااا بدا ةياااة الإنجااااز لةعباااي كااارة القااادم. 2014عبااادالجلنب  رويناااة. ) -62
( ساانة. مع ااد علااوم واقنيااات النراااةات البدنيااة 18 راسااة مندانيااة لاريااو مولو يااة العلمااة أقااب ماا. )

 والرياضية. جامعة محمد بوضيا   الجزانر.

(. التااااادريب الرياضاااااي  المحاضااااارة الثانياااااة  نااااااام التعلااااايم 2016ال ريم  مصاااااطاى حسااااا.. )عباااااد -63
قسااام الترةياااة البدنياااة وعلاااوم الرياضاااة. الجامعاااة المستنصااارية. -الإل تروناااي. كلياااة الترةياااة الأساساااية

 ب دا   العراق.

مراااااأ (. أثااار امريناااات تاصاااة بطريقاااة التااادريب الاتاااري 2019عباادالله  شاااريف  عتماااا   مرسااالي. ) -64
. رساااالة ماجساااتنر  مع اااد علاااوم 17الرااادة علاااى اطاااوير التحماااب اللااااص لااادى  عباااي كااارة القااادم 

 واقنيات النراةات البدنية والرياضية  جامعة اكلي محند اولحاج  البويرة  الجزانر.

(. ا ااازا  ا ناعااالي وعةقتااه بقلااو المنا سااة لاادى  عبااي كاارة القاادم  مجلااة 2020عباادالله  محمااد. ) -65
 ية البدنية.الترة

والماانلاض الراادة  ااي اطااوير  ااامثنر امرينااات الحمااب الاتاري المرااااأ(. 2006عباو   ضاايال ناااجي. ) -66
بعاااض الم اااارات الأساساااية ب ااارة القااادم  أةروحاااة  كتاااوراه  كلياااة الترةياااة الرياضاااية  جامعاااة ب ااادا   

 العراق.

الدقاااة المرابطاااة  (. المحاااد ات البنوم اني ياااة لأ ال بعاااض م اااارات2006عريباااي  اماااوم. يللاااف. ) -67
 بالقدرة  ي المجا  الرياضي  رسالة  كتوراه جامعة الإس ندرية  مصر.

(. ااامثنر التعااب علااى الدقااة وةعااض المت ناارات ال يميانيااة الرااديدة 2019عطيااات  تالااد  وآتاارو . ) -68
لركلااة الجاازال لاادى  عبااي أنديااة الدرجااة الأولااى ل اارة القاادم  ااي شااما   لسااطن.. رسااالة  كتااوراه  كليااة 

 لترةية الرياضية  جامعة النجاح. نابل    لسطن..ا
(. الإثاااارة ا ناعالياااة وعةقت اااا بااااا ازا  2020عاااةوي  حنااادر محماااو   نراااوا   نراااوا  عباااد الله. ) -69

 ا ناعالي لدى أةاا  كرة القدم. مجلة  راسا للتنمية والبح   ي أنرطة العلوم الرياضية  العراق.
.  ار المعاااار   القااااهرة  (11)ريب الرياضاااي الإصااادار .علااام التاااد(1990)عاااةوي  محماااد حسااا..  -70

 مصر.
(. علام ناا  التادريب والمنا ساة الرياضاية الطبعاة الأولاى   ار الا ار 2002عةوي  محمد حسا.. ) -71

 العرةي. القاهرة  مصر.
(. مادتب  اي علام الانا  الرياضاي )الطبعاة التاساعة(. مركاز ال تااب 2009عةوي  محمد حسا.. ) -72

 مصر. للنرر. القاهرة 
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(. )التصور العقلي وعةقته بدقة الت ديف  ي ركلة الجزال ب ارة القادم(. 2009علي  جاسم عبا . ) -73
 كلية الترةية الرياضية  جامعة ا ريت  العراق.

(. )ا ااازا  ا ناعااالي وعةقتااه بااالتركنز البصااري و قااة الت ااديف 2025العتنبااي  تالااد باا. محمااد. ) -74
لبااادني الحاااا  لااادى  عباااي  وري المحتااار ن.(. المجلاااة الترةوياااة باااركةت الجااازال احااا  اااامثنر التعاااب ا

 (.68-45للعلوم الرياضية )

(. اااااهرة انع اااا  نااااام بطولاااة كااام  العاااالم علاااى الةعبااان. والجم اااور  1992العناااابي  موساااى. ) -75
(. المارامر العلمااي 1990  إيطالياا 1986  الم سايت 1982 راساة احلنلياة مقارناة للادورات )إسابانيا 

 الجزانر.الأو   
(. الثباااات ا ناعاااالي وإ ارة المااا وة   ار مااا. الللااايج إلاااى المحااايط للنرااار 2007عاااوض     . ) -76

 والتوزيأ.  راسات  ي العلوم الإنسانية وا جتماعية  عما .
(. ا ساتجابات ا ناعالياة وةعاض القادرات البدنياة وعةقت اا بالمعر ااة 2001غاازي  محماو  صاالح. ) -77

 ه  كلية الترةية الرياضية  جامعة ب دا   العراق.اللططية  أةروحة  كتورا 

(. ا اازا  ا ناعاالي وعةقتاه بعاا ات العقاب لادى ناشائي كارة 2022غالب  محمد مصطاي محمد. ) -78
(. جامعاااااة 143(  عاااااد  )73القااااادم بمحا ااااااة الدق لياااااة. مجلاااااة كلياااااة الترةياااااة الرياضاااااية  المجلاااااد )

 المنصورة  مصر.
ب المعاملة الوالدية كما يدرك ا الأبناال وعةقت اا باا ازا  ا ناعاالي (. أسالن2014ال داني  ناصر. ) -79

 لدى الأةاا   رسالة ماجستنر  كلية الترةية  جامعة نزوي  عما .

(. القوة اللاصة وعةقت ا بقوة و قة التصويب تاة  مساتويات 2009ال ريري  لن  إبراهيم جاسم. ) -80
(. مجلة علوم الترةياة الرياضاية  20–18رباب بمعمار )ملتلاة م. الج د البدني لةعبي كرة الند ال

 جامعة سوريا.
(. ا ناعااا  الرياضااي وعةقتااه بدقااة الت ااديف ماا. عةمااة الجاازال ب اارة 2021 اضااب  علااي عبااا . ) -81

 (  العراق.86القدم. مجلة الاتح  عد  )

ى  عبااي كاارة (. الساامات الدا ةيااة وعةقت ااا بااا ازا  ا ناعااالي لااد2015الالااوجي  سااامر م اادي. ) -82
القاادم المتقاادمن.. كليااة الترةيااة البدنيااة وعلااوم الرياضااة  مجلااة علااوم الترةيااة الرياضااية. مجلااد الثااام. 

 (. جامعة بابب  العراق.6عد  )
(. أثر الج و  البدنية الملتلاة الردة علاى  قاة التصاويب والإ راك الحا  2015 ليح  علي حس.. ) -83

 لية الترةية البدنية وعلوم الرياضة  جامعة ميسا   العراق.حركي لدى  عبي كرة القدم للصا ت. ك
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(. " الطاب والترةياة المدرساية  اي الاماال الأساري والثقاا ي "  المركاز الثقاا ي 2004فياض  منى. ) -84
   لبنا .1العرةي  ة

(. أثااااار الج ااااد البااااادني علااااى الحالاااااة التدريبيااااة للقلاااااب واراااابأ الااااادم 2019قاساااام  الساااااند محمااااو . ) -85
وساارعة ا سااتجابة الحركيااة وا سااتر ا  لاادى  عبااي كاارة القاادم. رسااالة ماجسااتنر  كليااة  بالأوكسااجن.

 الترةية البدنية وعلوم الرياضة  جامعة الأنبار  العراق.

(. الحساساية ا ناعالياة وعةقت اا باا ازا  ا ناعاالي 2023قاسم  وسام علاي    اد  وأصانب نااجي. ) -86
لحسان. الرياضاي. مجلاة المستنصارية لعلاوم الرياضاة. ب ادا   لةعبي كرة القدم المتقدمن.  ي نا ي ا

 العراق.
(.  ار ال تااب الوةنيااة. بن ااازي  2010-2009(. قااوانن. كاارة القاادم )2010قرقااوم  سااالم إبااراهيم. ) -87

 لنبيا.
(. الأسااا  الاسااانولوجية للتااادريب  اااي كااارة القااادم   ار الو اااال للنرااار  2006كمااااذ  يوساااف  زم. ) -88

 رةية.الإس ندرية  مصر الع

(. ا اازا  ا ناعاالي كسامة 2022ال رةاني  أحمد عريبي سبأ  الجبوري  عثما  محجاوب تلاف. ) -89
وعةقتاااه بااابعض الم اااارات الأساساااية ب ااارة القااادم للصاااا ت لطاااةب المرحلاااة الأولاااى. مجلاااة علاااوم 

 الرياضة  جامعة  يالي  كلية الترةية البدنية وعلوم الرياضة  العراق.
(. ا ااازا  الحركااي وعةقتااه بدقااة أ ال ركلااة الجاازال لةعبااي 2020عريبااي ساابأ. )ال رةاااني  أحمااد  -90

 كرة القدم. مجلة علوم الرياضة.

(  م تبااااة الاااااةح للنراااار 2(. الماااادتب إلااااى علااااام الااااانا . ة )2002ال ناااااني  مماااادوح  وآتاااارو . ) -91
 والتوزيأ  مصر.

ير مااااهر ا نتباااه وةعااض (. ااامثنر ااادريب الر يااة البصاارية  ااي اطااو 2009كنبااار  حساان. علااي. ) -92
الم ااارات ال جوميااة ب اارة القاادم. )رسااالة ماجسااتنر  كليااة الترةيااة الرياضااية  الجامعااة المستنصاارية(. 

 ب دا   العراق.
(. كرة القدم )ارجمة مااهر البياااي  سالما  علاي حسان.(  مرسساة  ار ال تاب 1981كونزة  ألاريد. ) -93

 للطباعة والنرر. الموصب  العراق.

(. عةقاااة بعاااض الم اااارات العقلياااة بدقاااة التصاااويب ب ااارة السااالة. رساااالة 2013حااار. ) مجناااد  ساااحر -94
 (. جامعة  يالي  العراق.53 كتوراه  كلية الترةية البدنية. مجلة الاتح  عد  )
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(. واقااأ الت ااديف عنااد  عبااي الدرجااة الأولااى ب اارة القاادم  ااي العااراق  رسااالة 1983محساا.  ثااامر. ) -95
 اضية. جامعة ب دا   العراق.ماجستنر  كلية الترةية الري

(. الإعاااادا  الناسااااي ب اااارة القاااادم   ار الح مااااة للطباعااااة النراااار  الموصااااب  1991محساااا.  ثااااامر. ) -96
 العراق.

 (. علم الحركة   ار ال تب للطباعة والنرر  الموصب  العراق.1989محجوب  وجيه. ) -97

عبااااي كاااارة القاااادم ( اقناااايم حمااااب التاااادريب لملتلااااف الائااااات العمريااااة عنااااد  2018محمااااد  علااااوذ. ) -98
 الجزانرية. اةروحة  كتوراه  مع د الترةية البدنية والرياضة سندي عبدالله  جامعة الجزانر.

(.  راساة العةقاة بان. الحمولاة التدريبياة الملططاة والحمولاة التدريبياة المنجازة 2022محمد  مسلم. ) -99
ترةياة البدنياة والرياضاة  الاي تة   ترة التحمنر والمنا سة  ي كرة القادم. أةروحاة  كتاوراه  مع اد ال

 إبراهيم  جامعة الجزانر.

(. اللياقااة البدنيااة  أهمنت ااا  تصانصاا ا  التاادريب  2016محمناادات  رشااند  لوكيااة يوسااف اسااةم. ) -100
  ار الأيام للنرر والتوزيأ  الأر  . 

 (. الأس  العلمية  ي ادريب كرة القدم   ار الا ر العرةي  مصر.1988ملتار  حناي محمو . ) -101

(. القايم الدينياة وعةقت اا باا ازا  ا ناعاالي ومساتويااه لادى ةلباة الجامعاة 2001المزيني  أسامة. ) -102
 الإسةمية. رسالة ماجستنر  كلية الترةية  الجامعة الإسةمية  غزة   لسطن..

(. ا اااازا  ا ناعاااالي وعةقتاااه بالمااا وة الناساااية لااادى عنناااة مااا. ةلباااة 2021المراااعا   وسااامية. ) -103
 لعلوم الإسةمية العالمية. مجلة جامعة القد  الماتوحة  الأر  .جامعة ا

(. علاام الاانا  الرياضااي  الم تبااة الوةنيااة  2011مقاادا ي  يوسااف موسااى. العمااايرة  علااي محمااد. ) -104
 عما .

   ار الا اار للطباعااة 1ة الأسااالنب الحديثااة  ااي ااادري  كاارة القاادم (. 2000المااولى  مو ااو مجنااد. ) -105
  .والتوزيأ  عما والنرر

(. مناااهج التاادريب البدنيااة ب اارة القاادم   ار ال تاااب الجااامعي  العاان.  2010المااولي  مو ااو مجنااد. ) -106
 ا مارات العرةية المتحدة.

(. ا اازا  ا ناعاالي وعةقتاه بدقاة م ااراي الإرساا  والمارب السااحو 2017نوروز  جنا  محمد. ) -107
 مة لترةية  يالي  العراق.بال رة الطانرة لةعبي منتلب ارةية  يالي المديرية العا
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(. أثاار الج ااد الباادني المرااااأ الراادة علااى أناازيم كرياااان.  وساااو كاااينز 2010ال نتااي  أحمااد تلياااة. ) -108
وساااا ر ال لوكااااوز والطاقااااة المصاااار ة للقلااااب وعةقت ااااا بتحمااااب الساااارعة لةعبااااي كاااارة القاااادم. رسااااالة 

 ماجستنر  كلية الترةية البدنية  جامعة الأنبار  العراق.

(. أرجحيااة اتتيااار الةعااب المناااي لركلااة الجاازال بد لااة التمااايز 2022  أحمااد غا ااب شاانا . )الااوزير -109
( سانة. رساالة ماجساتنر  19لبعض القدرات الحركية وا ضاطراب واللاو   عباي كارة القادم احات )

 كلية الترةية البدنية وعلوم الرياضة  جامعة كرةةل.

    ار ال تب للطباعة. الموصب  العراق.(. علم النا  الرياضي2010الوي   كامب ةه. ) -110

(. بعناااوا  )بناااال مقياااا  الثباااات ا ناعاااالي 2023ياسااان.  عمااار عبااادالله  والجباااوري  محماااد كماااا . ) -111
اح  امثنر الج د البادني وعةقتاه بنجااح اناناي ركاةت الجازال  اي كارة القادم(. مجلاة الرا ادي. للعلاوم 

 (  العراق. 222-201الرياضية  جامعة الموصب )

(. القلااو وعةقتاه بمسااتوى الإنجااز لاادى  عباي كاارة القادم أانااال اناناي ضاارةة 2012يوساف  تاالي. ) -112
مع ااااد علااااوم واقنيااااات النراااااةات البدنيااااة والرياضااااية  جامعااااة آكلااااي محنااااد  –الجاااازال صاااانف أكااااابر

 أولحاج  و ية البويرة  الجزانر.
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 الزاوية ادريب رياضي أ.  محمد علي عامر .7

 الزاوية ادريب رياضي أ.  امومن. يللف ب. عريبي .8

 الزاوية ادريب رياضي أ.  سالم ال وني علي .9

 الزاوية ادريب رياضي أ.  إبراهيم محمد أبوعجنلة  .10

 الزاوية ادريب رياضي أ.  عبدالوهاب الصا ق راشد .11

 الزاوية ادريب رياضي أ.   وزي مصطاى المننر .12
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 (2)مرفق 

 استمارة استطلاع راي السادة الخبراء في بناء البرنامج

 السيد الأستاذ الدكتور................................

 رحية طيبة
يقوم الباح  أبوة ر أبوالقاسم ب. سعو  ةالب بقسم التدريب الرياضي ب لية الترةية البدنية وعلاوم الرياضاة 

 جامعة الزاوية ببح  بعنوا  
مختلــف الشـدة علــى الارــاان الانفعـالي وعلاقتــه ردقــة رنفيـب ركلــة الجــااء لـدى لاعبــي كــرة رـعلير الجهــد )

 (طرارلس -سنة رنادي الشباب الوحدوي  17القدم رحت 
وماا. متطلبااات إجاارالات البحاا  عمااب اسااتمارة اسااتطةع راي اللباارال للتعاار  علااى ماادى مناساابة أساا  

 بة التدريبات  اتب البرنامج.البرنامج المقترح م. حن  الزم. والردة ومدى مناس

 

 
 

 الشدة زمن البرنامج حبف رمرين إضافة رمرين م

1.     
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 (3)مرفق 
 استمارة استطلاع رأي الخبراء )استبانة مستوى الاتزان الانفعالي(

 الأستاذ الدكتور الفاضل/...........................
 رحية طيبة وبعد: ،،،،
أبوالقاساام باا. سااعو  ةالااب  كتااوراه بقساام )التاادريب الرياضااي( ب ليااة الترةيااة البدنيااة يقااوم الباحاا   أبااوة ر 

 وعلوم الرياضة جامعة الزاوية ببح  بعنوا  
رـعلير الجهــد مختلــف الشـدة علــى الارــاان الانفعـالي وعلاقتــه ردقــة رنفيـب ركلــة الجــااء لـدى لاعبــي كــرة )

 طرارلس(. -سنة رنادي الشباب الوحدوي  17القدم رحت 

يقوم الباح  بوضأ استبانة مستوى لةازا  ا ناعالي وةنان ا  ي موقاف ضااغط أاناال اناناي ركلاة 
الجاازال لاادى  عبااي كاارة القاادم اتماام. مجموعااة ماا. الأساائلة الناسااية والدهنيااة وا ناعاليااة وذلاات ماا. تااة  

ومتزناة  و  ا تقاا  القادرة الما وم العام لةازا  ا ناعالي وهو "مقدرة الةعبن. علاى الراعور بمرااعر قوياة 
 أو السيطرة على أ  ار وأ عا  واازا  الةعبن.  ي محور واحد.

الرجااال ماا. ساايا ا م الت اارم ب باادال الاارأي  ااي ماادى مناساابة الةبااارات وال ااد  الاايي وضااعت ماا. 
 أجله وهو قيا  مستوى ا ازا  ا ناعاالي ) اي موقاف ضااغط( أاناال اناناي ركلاة الجازال وإضاا ة ماا اروناه

 مناسبا  م. بعض الةبارات إ  أم . مأ حي  واعديب ما ارونه مناسبا  م. الاقرات.

 ورفضلوا بقبول الشكر والتقد ر

 الاسم: ............................
 التخصص: .......................
 مكان العمل: .....................

 الباحث: أروبكر رن سعود
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 الانفعالي في صورتها الاولىاستبانة الاتزان 

 العبارات م

 مدى مناسبتها

 مناسبة
غير 
 مناسبة

 التعد ل المناسب

شلصااية متزناااة وها نااة الأعصاااب أثناااال اجعلنااي ثقتااى  ااي ناساااي  .1
 .اناني ركلة الجزال

   

    شعر بالتمتأ بالطاقة العالية عند اناني ركلة الجزال.ا .2

    واازاني م ما كانت ا ناعا ت.أاح م  ي اصر ااي وأ عالي  .3

احاى باازا  اناعالي وضبط النا  و  أنجر للعناف أاناال المواقاف  .4
 الماغطة والصةبة والمثنرة.

   

    .أشعر أنى م. الرياضنن. المتمنزي.  ي اناني ركلة الجزال .5

اشاااعر ا  ا اااازا  ا ناعاااالي يسااااعدني علاااى الدقاااة  اااي التصاااويب  .6
 على المرمى م. عةمة الجزال.المباشر 

   

اازاني ا ناعالي يساعدني  ي االااذ القارار الصاحيح أماام اشعر ا   .7
 المرمى لتاعنب والقيام بم ارة التصويب.

   

ا اااااازا  ا ناعاااااالي يسااااااعد حاماااااب ال ااااارة علاااااى التا نااااار  اشاااااعر ا  .8
 الإيجابي والقيام بم ارة التصويب م. عةمة الجزال

   

جااديتي  ااي المباااراة الرساامية أكثاار ماا. المباريااات الو يااة عنااد اا اار  .9
 اناند الركلة م. عةمة الجزال.

   

ارجيأ جم ور الاريو المنا   والأصوات العالية يزيد ما. حماساي  .10
  ي اسديد ركلة جزال ناجحة.

   

أااادرب كثناارا  ااي التاادريب علااى الركلااة ممااا يجعااب لاادى تباارة أانااال  .11
 التناني.

   

      امايقني أرال اةتري. أانال اناني ركلة الجزال .12

أشااعر باااللو  ماا. الارااب والإتااااق عناادما أقاادم علااى انانااي ركلااة  .13
 الجزال.

   

أعتر  بام  سابب  رالي  اي احقناو ال اد  هاو ا ناعاا  والعصابية  .14
 الزاندة.
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 العبارات م

 مدى مناسبتها

 مناسبة
غير 
 مناسبة

 التعد ل المناسب

    .قدراايأرى ا  اناني ركلة الجزال اتطلب مج و ا ذهنيا  ياوق  .15

شعر بعدم القادرة علاى اموياه وتاداع ومواج اة حاار  المرماى عناد ا .16
 .اناني ركلة الجزال

   

عناادما اكلااف ماا.  انتااابني حالااة ماا. القلااو والتااوار وا راباااك الرااديد .17
 .قبب المدرب بتناني ركلة الجزال

   

ضااارةات قلباااي ا اااو  ساااريعة جااادا  وشاااعور بتراااتت ا نتبااااه و قااادا   .18
 التواز  أانال اناني ركلة الجزال الحاسمة.

   

اشعر بعدم التاوق على زمةني الةعبن. ب وني أكثر اناعا  واوارأ  .19
 اي  ليلت ا مب ا عتما  علن م وعدم القدرة على التح م بمعصابي

 .أ ال اناني ركلة الجزال

   

 اي بعاض أشعر باللو  وعدم الثقة بقدرااي عند اناني ركلة الجزال  .20
 المباريات الصةبة والحاسمة أمام الجماهنر وتاصة تارج ملعبنا.

   

يسااا ب إغماااابي وإثااااراي مااا. قباااب الجم اااور مماااا يتراااتت انتبااااهي  .21
 ويسبب وقوعي  ي الأ ال السن  عند اناني الركلة.

   

أمنااب إلااى عاادم ا نماامام إلااى الةعباان. المنااايي. لااركةت التاارجيح  .22
إتااقااااات ركلااااة الجاااازال ماااا. قبااااب بعااااض الةعباااان. عناااادما أااااايكر 

 .المر وري.

   

أا ااااارب مااااا. المواقاااااف المااااااغطة والمثنااااارة أثناااااال الأ ال الم ااااااري  .23
 لعصبنتي الزاندة.

   

الإتااااق  ااي اصااويب ركلااة الجاازال عنااد بدايااة المباااراة اجعااب حااالتي  .24
 الناسية متدهورة.

   

 عبارات أترى يم . إضا ت ا  
1- 
2- 
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 (4)مرفق 

 استمارة ترشيح آراء الخبراء والمختصين لتحديد اختبارات البرنامج
 

 ………………الأستاذ الفاضل 
 يو  الباح  استطةع آران م حو  إجرالات بحثه الموسوم بعنوا  

رعلير الجهد مختلف الشدة على الارـاان الانفعـالي وعلاقتـه ردقـة رنفيـب ركلـة الجـااء لـدى لاعبـي كـرة  ))
 طرارلس (( –سنة رنادي الشباب الوحدوي  17رحت القدم 

ونااارا  لمااا يتطلااب البحاا  العلمااي ماا. ا سااتعانة  ااي مجااا  الصصاااا م حااو  ارشاايح ا تتبااارات لوضااأ 
 ( أمام ا تتبار المناسب أو إضا ة اتتبار ارونه مناسبا  ول م  انو الر ر وا حترام.عةمة )

   اسم الاختبار م

   (التصويب أثنال اناني ركلة الجزال قبب وةعد الج د البدني )المنلاض والمتوسط والمرااأاتتبار  قة  .1

   المرااأ(. –المتوسط  –اتتبار ا ازا  ا ناعالي قبب وةعد الج د البدني )المنلاض  .2

3.    

           

 .... اسم الخبير: .....
 اللقب العلمي: .......
            مكان العمل: .........

 الباحث: اروبكر رن سعود...                                                         ..........التوقيع
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 (5)مرفق رقم 
 الاستبانة الخاصة بالاتزان الانفعالي للاعبين في صورتها النهائية.

ومتزنااة  و  ا تقاا  القاادرة أو الساايطرة   هااو "مقاادرة الةعبان. علااى الرااعور بمرااعر قويااة الارـاان الانفعــالي
 على أ  ارهم وأ عال م واازان م  ي موقف ضاغط.

 العبارات م

 نطبق علي ردرجة 
 منخفضة

 نطبق علي 
 ردرجة متوسطة

 نطبق علي 
 ردرجة عالية

1 2 3 

شلصااية متزنااة وها نااة  اجعلااتهااب ثقتاات  ااي ناساات  .1
 ؟الأعصاب أثنال اناني ركلة الجزال.

   

ااااااتح م  اااااي اصااااار اات وأ عالااااات م ماااااا كانااااات  هاااااب .2
 ا ناعا ت.؟

   

هااب احاااى باااازا  اناعااالي معتااد  و  انجاار للعنااف  .3
 أانال المواقف الماغطة.؟

   

هااااب ارااااعر أناااات ماااا. الرياضاااانن. المتمناااازي. الاااايي.  .4
 .؟يتمتعو  بالطاقة العالية عند اناني ركلة الجزال

   

المااادرب لتناناااي هاااب اراااعر بااااللو  عنااادما يلتاااارك  .5
 ركلة الجزال.؟

   

هااب  يساااعدك التااوار الرااديد  ااي التا ناار الإيجاااابي  .6
واالااااذ القااارار الصاااحيح أماااام المرماااى للقياااام بم اااارة 

 التصويب م. عةمة الجزال.؟

   

هااب يا اار اازاناات ا ناعااالي  ااي المباريااات الرساامية  .7
 ؟على المباريات الو ية عند اناني ركلة الجزال.

   

هااااب ارااااجيأ جم ااااور الاريااااو المنااااا   والأصااااوات  .8
العاليااااة يزيااااد ماااا. حماساااات  ااااي اسااااديد ركلااااة جاااازال 

 ؟ناجحة.

   

هاااب اتااادرب كثنااارا أاناااال التااادريب علاااى الركلاااة مماااا  .9
 ؟يجعب لديت تبرة أانال التناني.

   

    هب امايقت أرال اةتري. أانال اناني ركلة الجزال.؟ .10
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 العبارات م

 نطبق علي ردرجة 
 منخفضة

 نطبق علي 
 ردرجة متوسطة

 نطبق علي 
 ردرجة عالية

1 2 3 

 رالت  اي احقناو ال اد  ما. هب اعتار  بام  سابب  .11
 عةمة الجزال هي العصبية الزاندة.؟

   

هب ارى ا  اناني ركلة الجزال اتطلاب مج او ا ذهنياا   .12
 .؟ياوق قدراات

   

رااعر بعاادم القاادرة علااى امويااه وتااداع ومواج ااة هااب ا .13
 .؟حار  المرمى عند اناني ركلة الجزال

   

عنادما ا لاف ما. هب انتابت حالة م. التوار الراديد  .14
 قبب المدرب بتناني ركلة الجزال.؟

   

هب ضرةات قلبت ا و  سريعة جدا  أانال اناناي ركلاة  .15
 الجزال الحاسمة نارا لصعوةة الموقف.؟

   

هب ارعر بعدم التاوق ع. زمةنت الةعبان. ب ونات  .16
لاااايلت اامااااب ا عتمااااا   أكثاااار اناعااااا   واااااوارا ماااان م

 ؟. ي أ ال اناني ركلة الجزال علن م

   

هاااب اراااعر بعااادم التركناااز وا نتبااااه عناااد اناناااي ركلاااة  .17
الجزال  ي بعاض المبارياات الصاةبة والحاسامة أماام 

 ؟الجماهنر وتاصة تارج ملةب م.

   

هااب يساا ب إغمااابت وإثارااات ماا. قبااب الجم ااور ممااا  .18
يتراااتت انتباهااات ويسااابب وقوعااات  اااي الأ ال السااان  

 ؟ني الركلة.عند انا

   

هب ار ض ا نممام إلي الةعبن. المنايي. لركةت  .19
الترجيح عندما اتيكر إتااقاات ركلاة الجازال ما. قباب 

 .؟بعض الةعبن. المر وري.

   

هاااب الإتاااااق  اااي اصاااويب ركلاااة الجااازال عناااد بداياااة  .20
 المباراة يجعب حالتت الناسية غنر متزنة.؟

   

 

 عالية متوسطة منخفضة العناوين

 3 2 1 سلم رقمي رلالي متدرج

  20 العبارات
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 (6)مرفق رقم 
 مراسلة الدراسات العليا بالكلية لنادي الشباب الوحدوي الرياضي.
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 (7)مرفق رقم 

 .الإجراءات والموافقات الإدارية
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 (8)مرفق رقم 
 قائمة المساعدين في البرنامج.

 ملاحظات الجامعة الصفة الملهل المهنة الاسم م

عمااااااااااو هنئااااااااااة  نوري حس. اللبولي  .1
 ادري  جامعي.

ماجساااااااااااااااااااااااااااااتنر 
 ادريب رياضي

مااااااااااااااااادرب 
 كرة قدم

 مساعد أو  الزاوية

عمااااااااااو هنئااااااااااة   تحي إبراهيم جعندة .2
 ادري  جامعي.

ماجساااااااااااااااااااااااااااااتنر 
 ادريب رياضي

مااااااااااااااااادرب 
 كرة قدم

 مساعد ثاني  اللم 
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 (9)مرفق رقم 
 .استمارة قياس دقة التصويب على المرمى

 

 
معدل النبض  الاسم م

 قبل التصويب
 المجموع عدد التصويبات على المرمى بالدرجات

 الدرجة الدرجة الدرجة الدرجة الدرجة
        أسامة عا   الم دي .1
        ان  عبدالباسط زيوال .2

        محمد عمر الربلي .3

        عبدالحو ماتاح المولدي .4

        همام عما  قرقام .5

        عدي سالم عمر .6
        حسن. جمنب عمرا  .7

        ةاهر الصديو السلنني .8
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 (10)مرفق رقم 
 استمارة قياسات خصائص العينة.

العمر  الاسم م
 البيولوجي

العمر 
 الرياضي

الطول 
 بالسنتميتر

الوزن 
 جرامبالكيلو 

مركا 
 اللعب

1.       

2.                  

3.       

4.       

5.       

6.       

7.       

8.       
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 (11)مرفق رقم 
 استمارة القياسات الفسيولوجية.

 
 م

 
 اسم اللاعب

 السعة الحيوية معدل النبض
أرناء 
 الراحة

بعد 
 المجهود

اقصى معدل 
 للنبض

أرناء 
 الراحة

بعد 
 المجهود

1.       
2.       
3.       
4.       
5.       
6.       
7.       
8.       
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 (12)مرفق رقم 
 هدف الوحدة التدريبية/ القياس القبلي للعينة.

 ( دقيقة40زمن الوحدة التدريبية )                    م 11/2025 /13 وم الخميس:          

 المجموعات الراحة التكرار الشدة الامن الأدوات الهدف المحتوي التطبيقي )التمرينات وإخراجها( أجااء الوحدة

الجاء 
 التمهيدي

الإعداد العام 
 والخاص

 قيا  النبض أثنال الراحة للعننة. -
ومرونة  إةالة للعمةت عمب -

 للمااصب.

ا نئة العمةت للعمب 
العملي لتجنب 

 الإصابة.

 3كةكسي  ن ساعة 
 ملعب كرة قدم  صا رة

5    1 1   ×××× 
×××× 

الجاء 
 الرئيسي

 
 الجاء
البدني 
 والمهاري 
 والدهني

 
اناني اتتبار التصويب على المرمى  -1

 المقسم بمستطنةت الدقة م. عةمة الجزال.
 

الإجابة على أسئلة ا ستبانة اللاصة    -2
 20با ازا  ا ناعالي  التي احتوي على 

 سرا  ناسى و هني واناعالي م. قبب العننة.

التعر  على  قة 
التصويب عند الةعبن. 

 م. عةمة الجزال.
التعر  على مستوى  
ا ازا  ا ناعالي و قة 
التصويب م. عةمة 

 الجزال.

 ملعب ومرمى كرة قدم 
ا رة  استمارة استبانة ص

تاصة با ازا  
ا ناعالي  قلم 

 رصاص  كرات قدم
 كامنرة اصوير.

 

30    5 
 
 
 
5 

 

2   × 
× 
× 
× 
× 
× 
× 

الجاء 
 الختامي

تلأ الأحيية والجوارب المري  ي الملعب  
علي العرب لإ راغ الرحنة الموجبة ومرجحة 

 الرجلن..

الت دنة والرجوع للحالة 
 )ا ستراال(الطبيةية 

 ملعب كرة القدم
2    1  ×××× 

×××× 
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 (13)مرفق رقم                                                                       
 الوحدة التدريبية خلال الجهد منخفض الشدة.

 ( دقيقة45م       هدف الوحدة التدريبية/ التعرف على رعلير الجهد منخفض الشدة على دقة التصويب من علامة الجااء.     زمن الوحدة التدريبية )11/2025 /16 وم الأحد:             
 المجموعات الراحة التكرار الشدة الامن الأدوات الهدف المحتوي التطبيقي )التمرينات وإخراجها( أجااء الوحدة

الجاء 
 التمهيدي

الإعداد 
العام 
 والخاص

 قيا  النبض أانال الراحة للعننة. -
عمب إةالة للعمةت ومرونة  -

 للمااصب.

ا نئة العمةت للعمب 
 العملي لتجنب الإصابة.

 3ساعة كةكسي  ن 
 ملعب كرة قدم  صا رة

5    
 

1 1   ×××× 
×××× 

 الجاء
 الرئيسي

 الجاء
 البدني
 والمهاري 
 والدهني

اناني برنامج الج د البدني )بروا و  -1
التعب(  ي  انرة منتصف الملعب لاة واحدة ام 

  /  . 90قيا  نبمات القلب للوصو  إلى 

اناني اتتبار التصويب على المرمى المقسم -2
 بمستطنةت الدقة م. عةمة الجزال.

 
الإجابة على أسئلة ا ستبانة اللاصة    -3

سرا   20با ازا  ا ناعالي  التي احتوي على 
 ناسى و هني واناعالي م. قبب العننة.

زيا ة سرعة  قات القلب إلى 
90  /  

التعر  على  قة التصويب 
عند الةعبن. م. عةمة 

 الجزال.

التعر  على مستوى  
ا ازا  ا ناعالي و قة 

مة التصويب م. عة
 الجزال.

 ملعب ومرمى كرة قدم
 صا رة  ساعة اوقنت
استمارة استبانة 
تاصة با ازا  
ا ناعالي  قلم 

 رصاص  كرات قدم 
حواجز شواتص 
 وانر بةست ية 

 أقماع  متر  كامنرا.

40   
 
 
35   
 
 
2   

90 
  

1 
 
 
 
5 

 
 
 
 

2   × 
× 
× 
× 
× 
× 

الجاء 
 الختامي

الملعب تلأ الأحيية والجوارب المري  ي  
على العرب لإ راغ الرحنة الموجبة ومرجحة 

 الرجلن..

الت دنة والرجوع للحالة 
 الطبيةية )ا ستراال(

 ××××  1    2 ملعب كرة القدم.
×××× 
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 (14)مرفق رقم 
 الوحدة التدريبية خلال الجهد متوسط الشدة.

 ( دقيقة60زمن الوحدة التدريبية )       التعرف على رعلير الجهد متوسط الشدة على دقة التصويب من علامة الجااء.هدف الوحدة التدريبية/           م 11/2025 /18 ثلالاء: وم ال      

 المجموعات الراحة التكرار الشدة الامن الأدوات الهدف (المحتوي التطبيقي )التمرينات وإخراجها أجااء الوحدة

الجاء 
 التمهيدي

الإعداد العام 
 والخاص

 أانال الراحة للعننةقيا  النبض  -
ومروناااااااااة  عماااااااااب إةالاااااااااة للعماااااااااةت -

 للمااصب

 3كةكسي  ن  ساعة مطاةية العمةت
  ملعااااااااااب كاااااااااارة قاااااااااادم
 صا رة  ساعة اوقنت

5     
1 

1   ×××× 
×××× 

الجاء 
 الرئيسي

 الجاء
البدني 
 والمهاري 
 والدهني

اناناااااااي برناااااااامج الج اااااااد البااااااادني )بروا اااااااو  -1
اااام التعاااب(  اااي  انااارة منتصاااف الملعاااب لاتااان. 

الرااااادة  قياااااا  نبماااااات القلاااااب للوصاااااو  إلاااااى
  /  170 المتوسطة

 ىالمرمااااااا ىاناناااااااي اتتباااااااار التصاااااااويب علااااااا-2
 الدقة م. عةمة الجزال.بمستطنةت المقسم 

  سااااتبانة اللاصااااة أساااائلة ا  ىالإجابااااة علاااا -3
سارا   20با ازا  ا ناعالي التي احتاوي علاى 

 .م. قبب العننةناسي و هني واناعالي 
 

 قاااااات القلاااااب  زياااااا ة سااااارعة
  / 170إلى 
التصاويب    على  قةالتعر 
ماااا. عةمااااة  الةعباااان. عنااااد

 الجزال.
 ى مساااااااااااتو  ىالتعااااااااااار  علااااااااااا

ا ناعاااااااااالي و قاااااااااة  ا اااااااااازا 
مااااااااااا. عةماااااااااااة  التصااااااااااويب

 الجزال.

 3ساعة كةكسي  ن 
كاااااارة ملعااااااب ومرمااااااى 

  كااااارات صاااااا رة  قاااادم
قااادم قانونياااة  اساااتمارة 
اسااااااااااااااااتبانة تاصااااااااااااااااة 

 با ازا  ا ناعالي
قلااااااااااااااااااام رصااااااااااااااااااااص  
حاااااااواجز  شاااااااواتص  
أقمااااااع  متااااار   وانااااار 

 بةست ية  كامنرا.

80 
  
 
 
50   
 
 

2   

170  2 
 
 
 
5 
 
 
 
 

2   × 
× 
× 
× 
× 
× 
× 

الجاء 
 الختامي

 ××××  1    2 ملعب كرة القدم ا سترتال امري. إةالة للرجلن. والجدع 
×××× 

 



135 

 (15) مرفق رقم
  الوحدة التدريبية خلال الجهد مرتفع الشدة.

 ( دقيقة60زمن الوحدة التدريبية )التعرف على رعلير الجهد متوسط الشدة على دقة التصويب من علامة الجااء.     هدف الوحدة التدريبية/       م 11/2025 /20 خميس: وم ال  

 المجموعات الراحة التكرار الشدة الامن الأدوات الهدف المحتوي التطبيقي )التمرينات وإخراجها( أجااء الوحدة

الجاء 
 التمهيدي

الإعداد العام 
 والخاص

 قيا  النبض أانال الراحة للعننة. -
عمب مرونة للمااصب  إةالة تاصة  -

 للعمةت العاملة.

ا نئة الجسم للعمب 
العملي لتجنب 

 الإصابة

 3ساعة كةكسي  ن 
 ملعب كرة قدم  صا رة

5    
 

1 1   ×××× 
×××× 

الجاء 
 الرئيسي

 الجاء
 البدني
 والمهاري 
 والدهني

اناني برنامج الج د البدني )بروا و  -1
ثة  لاات التعب(  ي  انرة منتصف الملعب 

الردة  ام قيا  نبمات القلب للوصو  إلى
 . / 190 العالية

 ىالمرم ىاناني اتتبار التصويب عل-2
 الدقة م. عةمة الجزال. ستطنةتالمقسم بم

  ستبانة اللاصة أسئلة ا  ىالإجابة عل -3
سرا   20با ازا  ا ناعالي التي احتوي على 

 .م. قبب العننةناسي و هني واناعالي 
 

زيا ة سرعة  قات 
  . ق190القلب إلى 

التعر  على  قة 
التصويب عند 

الةعبن. م. عةمة 
 الجزال.

التعر  على مستوى 
ا ازا  ا ناعالي و قة 
التصويب م. عةمة 

 الجزال.

 3ساعة كةكسي  ن  
رمى كرة قدم  ملعب وم

صا رة  كرات قدم 
قانونية  استمارة استبانة 
 تاصة با ازا  ا ناعالي
قلم رصاص  حواجز 
شواتص  أقماع  متر 

 كامنرا   وانر بةست ية

120 
  
 
50   
 
 
2   

 

 
190  
 

 م 3
 
 
 
 م 5

 
 
 
 

2   × 
× 
× 
× 
× 
× 
× 
 

الجاء 
 الختامي

)رقو ( ر أ الرجلن. عاليا مت ئة على الحانط  
 لنزو  الدم للرأ .

العو ة بالنبض للحالة 
 الطبيةية

 ××××  1    2 حانط
×××× 
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 (16)مرفق رقم 
 الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث:                         
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 (17) مرفق رقم

 قائمة الصور في البرنامج.                              
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 (18) مرفق رقم
 قرار الاتحاد الفرعي لتحديد اعمار لاعبي الفئات السنية.
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 ملخص البحث باللغة العربية

رعلير الجهد مختلف الشدة على الاراان الانفعالي وعلاقته ردقة رنفيب ركلة الجااء لدى لاعبي كرة القدم 
 .طرارلس -الشباب الوحدوي  ( سنة رنادي17رحت )

 أروبكر رن سعود
 مشكلة البحث:

يباااي  الةعباااو   اااي مبااااراة كااارة القااادم ج ااادا  كبنااارا  مااا. أجاااب اناناااي تطاااط اللعاااب وأ ال الواجباااات 
الم لان. ب ا مستندي. على ما يتمتعو  به م. لياقة بدنية  وكو  ا ياات أج زة الجسم الوايفياة ااماي ما. 

اللارجية )الحمب التدريبي(  كا   بد م. عمب مستمر ولسنوات متواصلة  وناارا  لماا تة  ر أ الأحما  
ارسسااه الأنديااة الرياضااية والماادار  ال رويااة ماا. قاعاادة عريمااة للةبااة  كااا  لزامااا  علااى الماادرةن. اتتيااار 

 اد والمااا  الةعبان. الموهاوةن. والايي. يتمتعاو  بقادرات بدنياة وم اريااة وناساية جنادة لعادم هادر الوقات والج
 ااي غناار محلااه  ولأ  لةبااة كاارة القاادم امتاااز بت ناارات كثناارة  ااي مسااتوى الأ ال تااة  زماا. المباااراة  حناا  
يتعرض الةعب إلى مج و ات ملتلاة الردة ويقوم بم ال م ارات عديدة ومتنوعاة أيماا  وعلاى ةاو  زما. 

 ا تة  المبااراة  وإ   عباي كارة المباراة  مما يتطلب منه بي  ج د معن. حسب الموقف والحالة التي علن
القدم باتتة  مستوياا م يتعرضو  لل ثنر م. المواقف الماغطة  ي المباريات وتارج اا مماا اارثر سالبا  
أو إيجابااا  علااى الحالااة ا ناعاليااة لاادي م  وذلاات حسااب قااوة ذلاات الموقااف أو المثناار والحالااة المزاجيااة وكاايلت 

 ثنر.حسب إ راك الةعب وااسنره ليلت الم
واعد  قة التصويب م. الم ارات الأكثر امثنرا  علاى نتاانج المبارياات ومساتوى اراناب الاارق وهاي 

% ما. 50باا   م. المرااكب التاي يعااني من اا ال ثنار ما. الاارق الرياضاية  حنا  اايكر المصاا ر العلمياة
كاايلت بل اات نساابة الأهاادا  المسااجلة  ااي المباريااات اااتم ماا. تااة  اسااديدات ثابتااة ومن ااا ركااةت الجاازال  

%(  85.2نجاااااح انانااااي اسااااديدة ركلااااة الجاااازال  ااااي البطااااو ت الأوروةيااااة تااااة  الاااازم. الأصاااالي للمباااااراة )
 %(  بعد انت ال الزم. الأصلي.75.2و)

وةنال على ما اقدم يحتاج الةعاب  اي كارة القادم إلاى مساتوى عاالي ما. التا نار وا اازا  وضابط 
أ الج ااد نااارا  للعااد  ال بناار ماا. الةعباان. المنا ساان. وكاايلت حجاام الاانا  )الااتح م  ااي ا ناعااا ت( واوزياا

المساااحة التااي يتبااارو   ن ااا ومااا ي تساابه ماا. أهميااة بال ااة  ااي احصاانب المواقااف المت ناارة بصاااة مسااتمرة 
تاااة  التناااا   مماااا يتااايح الارصاااة لةساااتجابة الساااريعة وا سااات ة  الأمثاااب للسااامات الناساااية والم اااارات 

لةبة كرة القدم اعتمد على إحراز الأهدا   ي مرمى المنا سن. م. تاة  إن اال الاركةت العقلية  وةما ا  
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على نحو ناجح و عا  معتمدا  علي ا ستراايجية اللططية والانية والناسية المم نة التي اتطلب قادرا  كبنارا  
 م. ا ازا  ا ناعالي  والدقة  ي كثنر م. الأحيا   وإن ال الركلة بصورة صحيحة.

ومااا. تاااة  متابعاااة الباحااا  للااادوري اللنباااي ل ااارة القااادم والمناقراااات المستفيماااة ماااأ العدياااد مااا. 
انلااض نسبة اساجنب الأهادا  ما. ركاةت الجازال  اي الادقانو المدرةن. المحلنن. استللص من ا الباح  

. التاادريبات الأتناارة ماا. زماا. المباااراة وةعااد الأشااواة الإضااافية. وعليااه  قااد قااام الباحاا  بانتقااال مجموعااة ماا
البدنياااة ملتلااااة الرااادة لتطبيق اااا علاااى عنناااة البحااا   ل اااي يصاااب باااالةعبن. إلاااى مااارثرات وأعباااال مرااااب ة 
لمجرياات المباااراة والتمكااد ماا. صاادق قابلياااا م  ااي  قااة التصاويب أثنااال انانااي ركااةت الجاازال  لاايا كااا   بااد 

وعةقتاه بدقاة اناناي ركلاة الجازال لادى  م. التعر  على اامثنر الج اد ملتلاف الرادة علاى ا اازا  ا ناعاالي
 ةرابل . -( سنة بنا ي الرباب الوحدوي 17 عبي كرة القدم احت )

 الأهداف: -
 ي د  البح  إلى التعر  على 

 للعننة قند البح .امثنر الج د ملتلف الردة على  قة التصويب م. عةمة الجزال  -1
 للعننة قند البح . ا ناعاليامثنر الج د ملتلف الردة على مستوى ا ازا   -2

 عةقة ا ازا  ا ناعالي بدقة التصويب م. عةمة الجزال تة  الج د ملتلف الردة. -3

 الفروض: -
اوجد  اروق  الاة إحصاانيا  بان. القياسان. القبلاي والبعادي لدقاة التصاويب ما. عةماة الجازال عناد  -1

 مستويات الج د ملتلف الردة.
اوجد  روق  الة إحصانيا  بن. القياسن. القبلي والبعدي لمستوى ا اازا  ا ناعاالي عناد مساتويات  -2

 الج د ملتلف الردة. 
اوجااد عةقااة اراباااة ذات   لااة إحصااانية باان. ا ااازا  ا ناعااالي و قااة انانااي ركلااة الجاازال أثنااال  -3

 .الج د ملتلف الردة لدى عننة البح 
 منهج البحث: -

  المن ج شبه التجريبي ذأ المجموعاة الواحادة ذات القياا  القبلاي والبعادي والمان ج استلدم الباح
 الوصاي لأن ما يتعامة  مأ الااهرة المرثرة ومسبباا ا.
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 عينة البحث: -
( 17ااام اتتيااار عننااة البحاا  بالطريقااة العمديااة ماا. ناشاا  كاارة القاادم لاريااو )الأمااا ( احاات ساا. )

(  عباان. 8(  والبااالغ عااد هم )2025-2024بطاارابل  للموساام الرياضااي )ساانة بنااا ي الرااباب الوحاادوي 

 .% م. مجتمأ البح  الأصلي كمجموعة اجريبية واحدة ذات القيا  القبلي والبعدي35أي ما يعا   

 الأجهاة والأدوات ووسائل جمع البيانات المستخدمة: -
  الأجهاة -
  ساااعةGalaxy fit3 اطبنااو برنااامج الج ااد ملتلااف الراادة  لقيااا  عااد  ضاارةات القلااب قبااب وةعااد

 اوضأ على المعصم لقيا  النبض.
  ساعة اوقنتStop Watch 

 الأدوات: -
 -شااواتص  -أقماااع  -حااواجز –حبااا  ملونااة  –صاا رة  –شااريط قيااا  متااري  –شاريط  صااو 
ات ا سااتبانة اللاصااة بااا ازا  ا ناعااالي اسااتمار  -ملعااب كاارة قاادم  –كاارات قاادم  –مرمااى كاارة قاادم قانونيااة 
 .Galaxyكامنرة اصوير نوع  –ااريغ بيانات الةعبن.

 وسائل جمع البيانات: -
المقااااابةت  –المصااااا ر والمراجااااأ العرةيااااة والأجنبيااااة ذات العةقااااة بموضااااوع البحاااا  والأنترناااات 

اساااتمارات جماااأ  -اساااتمارة لقياااا   قاااة الت اااديف  -ا ساااتبانة اللاصاااة باااا ازا  ا ناعاااالي  -الرلصاااية 
 .ا تتبارات والقياسات -المةحاة والتجريب  -يو العمب المساعد  ر  -المعلومات 

 :الاختبارات المستخدمة في البحث -
o  اتتباااار  قاااة التصاااويب أثناااال اناناااي ركلاااة الجااازال قباااب وةعاااد الج اااد البااادني المااانلاض والمتوساااط

 والمرااأ.
o المتوساااط  – اتتباااار ا اااازا  ا ناعاااالي الااايي اااام انانااايه قباااب وةعاااد الج اااد البااادني )المااانلاض– 

 المرااأ(.

  ررنامج المجهود البدني )ررروكول التعب( -
قااام الباحاا  وةمساااعدة المراار  بعااد الرجااوع للدراسااات السااابقة والمراااب ة ذات الصاالة بموضااوع 
الدراسة ومصا ر ادريب كرة القدم وعلم النا  و سنولوجيا الرياضة  بمعدا  مجموعاة ما. التمااري. لمعر اة 
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ا وضااعت ماا. أجلاه والتااي ماا. شااان ا ر ااأ ما. مسااتوى ساارعة نبمااات القلااب  واماامنت مادى مةنمت ااا لماا
احركااات اراابه إلااى حااد كبناار مااا يحااد   ااي المباااراة أو مااا يقااوم بااه الةعااب أثنااال أ ال واجبااه الم لااف بااه 

( امريناات اام 7 اتب الملعب سوال كا  على المستوى الار ي أو الجماعي  وةلغ عد  التماري. المقترحة )
حناا  ااام تلدام ا  ااي بدايااة القساام الرنيسااي كون ااا اعتمااد علااى القاادرة واحانااز عمااب الج اااز العصاابي  اساا

قبااب الباادل بتطبنااو  Galaxy fit3اج نااز عننااة البحاا  وقيااا  عااد  ضاارةات القلااب ل ااا باسااتلدام ساااعة 
ة مااا. التجرةااة وةعاادها اااام شاارح تطااوات اناناااي التماااري. المسااتلدمة  وهاااي عبااارة عاا. امااااري. اراامب  اناار 

التاادريبات ذات المج ااو  الباادني ملتلااف الراادة )تفياااة ومتوسااطة وعاليااة(  التااي ا ااد  إلااى ر ااأ ضاارةات 
-11-16وةاادأ الباحاا  بتنانااي التجرةااة الرنيسااية والتماااري. المقترحااة يااوم الأحااد الموا ااو )القلااب لةعباان.  

 (.2025-11-20( وام ا نت ال م. اطبيق ا يوم اللمي  الموا و )2025

 الاستنتاجات: -
أا اارت نتااانج المقارنااة باان. القيااا  القبلااي والقياسااات البعديااة لمت ناار  قااة التصااويب عنااد  -1

مسااااتويات الج ااااد الملتلاااااة   روقااااا  ذات   لااااة إحصااااانية لصااااالح القياسااااات البعديااااة عنااااد 
 مستويات الج د المنلاض والمتوسط الردة.

لةااااازا  ا ناعااااا  عنااااد مسااااتوى الراااادة هناااااك  ااااروق   لااااة إحصااااانيا  باااان. القيااااا  البعاااادي  -2
المنلامااة والقيااا  البعاادي لةااازا  ا ناعااالي عنااد مسااتوى الراادة المرااعااة ولصااالح الراادة 

 المنلامة.
الج ااد المرااااأ ياار ي إلااى اضااطراب ا ااازا  ا ناعااالي الأماار الاايي ياانع   ساالبا علااى  قااة  -3

 التصويب نتيجة التعب البدني وا ناعالي الزاند.

 ت.التوصيا -
ضرورة ااباع اساتراايجيات جديادة  اي بارامج التادريب  كالتادرب علاى اساديدات ركلاة الجازال  -1

 بعد الأحما  التدريبية عالية الردة  أو بعد ا نت ال م. الوحدة التدريبية.
إم انيااة إجاارال  راسااات مراااب ة يااتم  ن ااا اناااو  مت ناارات أتاارى ك  تااا  الجم ااور كعااامة   -2

 عمرية أترى. ناسيا  مرثرا   أو  ئات

انبيه المدرةن. على ادريب أكبر عاد  ما. الةعبان. لتناناي ركلاة الجازال  وعادم التركناز علاى  -3
  عب أو أثنن.  قط.
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Abstract 

The Effect of Varying Exercise Intensity on Emotional Stability and Its 

Relationship to Penalty Kick Accuracy among Under-17 Football Players 

at Al-Shabab Al-Wahdawi Club – Tripoli 
Abubakr Bin Saud 

Research Problem: 

Football players exert considerable effort during matches to implement 

tactical plans and fulfill assigned roles, relying on their physical fitness. Since 

physiological adaptations result from progressively increased training loads, 

sustained and long-term training is essential. Given that sports clubs and 

football academies form the foundational base of the game, coaches must 

carefully select talented players with strong physical, technical, and 

psychological attributes to avoid wasting time, effort, and resources. 

Football is characterized by continuous fluctuations in performance 

levels throughout a match, where players are exposed to varying intensities of 

effort and are required to execute diverse skills over extended periods. This 

demands that players regulate their effort according to specific match 

situations. Players at all levels encounter numerous pressure situations, both 

during and outside matches, which may positively or negatively affect their 

emotional state depending on the intensity of the stimulus, mood, and 

individual perception and interpretation. 

Shooting accuracy is among the most decisive skills influencing match 

outcomes and team rankings. It remains a persistent issue for many teams. 

Scientific sources indicate that approximately 50% of goals scored originate 

from set pieces, including penalty kicks. Furthermore, the success rate of 

penalty kicks in European competitions is reported at 85.2% during regular 

time and 75.2% after extra time. 

Accordingly, football players require a high level of cognitive control, 

emotional balance, and self-regulation, alongside efficient effort distribution. 

This is crucial due to the number of competing players, the size of the playing 

field, and the dynamic nature of match situations, all of which demand rapid 
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responses and optimal utilization of psychological traits and mental skills. 

Since football fundamentally depends on scoring goals through effective 

finishing, successful penalty execution requires tactical, technical, and 

psychological preparedness, as well as a high degree of emotional stability and 

precision. 

Through observing the Libyan football league and conducting extensive 

discussions with local coaches, the researcher identified a decline in penalty 

conversion rates during the final minutes of matches and after extra time. 

Therefore, the researcher designed a set of physical exercises with varying 

intensities to simulate match conditions and evaluate players’ shooting 

accuracy under such demands. Consequently, this study aims to examine the 

effect of varying exercise intensity on emotional stability and its relationship 

with penalty kick accuracy among under-17 players at Al-Shabab Al-Wahdawi 

Club in Tripoli. 

Objectives: 

The study aims to identify: 

1. The effect of varying exercise intensity on penalty kick accuracy.  

2. The effect of varying exercise intensity on emotional stability levels.  

3. The relationship between emotional stability and penalty kick accuracy 

under varying exercise intensity.  

Hypotheses: 

1. There are statistically significant differences between pre- and post-tests 

in penalty kick accuracy across different intensity levels.  

2. There are statistically significant differences between pre- and post-tests 

in emotional stability across different intensity levels.  

3. There is a statistically significant correlation between emotional stability 

and penalty kick accuracy under varying exercise intensity.  

Methodology: 

The researcher employed a quasi-experimental design using a single group with 
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pre- and post-measurements, in addition to a descriptive approach to analyze 

the phenomenon and its underlying causes. 

Sample: 

The sample was purposively selected from youth football players (Al-Amal 

team) under 17 years old at Al-Shabab Al-Wahdawi Club in Tripoli during the 

2024–2025 season. The sample consisted of 8 players, representing 35% of the 

original population, forming a single experimental group. 

Equipment, Tools, and Data Collection Methods: 

 Devices:  

o Galaxy Fit3 smartwatch for measuring heart rate before 

and after applying the training program.  

o Stopwatch.  

 Tools: 

Adhesive tape, measuring tape, whistle, colored ropes, hurdles, 

cones, markers, official football goal, footballs, football field, 

emotional stability questionnaire, data recording forms, and a 

Galaxy camera.  

 Data Collection Methods: 

Relevant Arabic and foreign references, internet sources, personal 

interviews, emotional stability questionnaire, shooting accuracy form, 

data collection sheets, assistant team, observation, experimentation, 

tests, and measurements.  

Tests Used: 

 Penalty kick accuracy test before and after low, moderate, and 

high-intensity physical effort.  

 Emotional stability test conducted before and after physical effort 

at varying intensity levels.  

Physical Effort Program: 

Based on previous studies and relevant literature in football training, 

psychology, and sports physiology, the researcher designed a set of exercises 
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aimed at increasing heart rate and simulating match conditions. These included 

movements closely resembling real match scenarios at both individual and 

team levels. 

Seven exercises were implemented at the beginning of the main training phase 

to stimulate neuromuscular activity. Players’ heart rates were measured using 

the Galaxy Fit3 before the experiment. The exercises consisted of circuit 

training with varying intensity levels (low, moderate, high). 

The main experiment was conducted from Sunday, November 16, 2025, to 

Thursday, November 20, 2025. 

Conclusions: 

1. Statistically significant improvements were found in shooting accuracy 

at low and moderate intensity levels in post-measurements compared to 

pre-measurements.  

2. Significant differences were observed in emotional stability between low 

and high intensity levels, favoring low intensity.  

3. High-intensity effort negatively affects emotional stability, which in turn 

reduces shooting accuracy due to excessive physical and emotional 

fatigue.  

Recommendations: 

1. Adopt modern training strategies, such as practicing penalty kicks after 

high-intensity loads or at the end of training sessions.  

2. Conduct similar studies incorporating additional variables, such as 

crowd influence or different age groups.  

3. Encourage training a larger number of players to take penalty kicks 

rather than relying on one or two players exclusively.  

 

 


