
وٌعنً اكساب اللاعبٌن كل المعلومات والمعارف :  الاعداد الخططً فً كرة القدم

والقدرات الخططٌة واتقانها عملٌا بالقدر الكافً الذي ٌمكنه من حسن التصرف فً مختلف 

 المواقف المتعددة والمتغٌرة خلال المباراة .

لاعبو الفرٌق اثناء المباراة وكٌف  : وتعنً التحركات والمناورات التً ٌقوم بها خطط اللعب

 . ٌتعاملون بها مع المنافس

 تقسم خطط اللعب الى نوعٌن رئٌسٌٌن هما :

 -: هناك عدة جوانب تشتمل علٌها الخطط الهجومٌة وهً : اولا . الخطط الهجومٌة

 العمق فً الهجوم . - أ

 الاتساع فً الهجوم .  - ب

 المساندة فً الهجوم .  - ت

 الجري الحر .  - ث

 مراكز .تبادل ال  - ج

 الاحتفاظ بالكرة لفترة مناسبة .  - ح

 الزٌادة العددٌة فً منطقة الكرة .  - خ

 التغلب على مصٌدة التسلل . - د

 المواقف الهجومٌة الثابتة . - ذ

 -والجوانب التً تشتمل علٌها الخطط الدفاعٌة هً : ثانٌا . الخطط الدفاعٌة :

 العمق فً الدفاع . - أ

 الاتزان فً الدفاع .  - ب

 .التركٌز فً الدفاع  - ت

 كشف التسلل .  - ث

 الدفاع رجل لرجل . - ج

 الضغط على حامل الكرة . - ح

 العوامل الداخلٌة التً تؤثر فً خطط اللعب :

 للمهارات الاساسٌة الهجومٌة والدفاعٌة .ارتفاع مستوى إجادة اللاعبٌن  -1

والخططً الممتاز طوال  الحالة البدنٌة الممتازة للاعبٌن وقدرتهم على الاداء المهاري -2

 زمن المباراة .

الاعداد المعرفً الجٌد ٌساعد اللاعب على سرعة وحسن التصرف الخططً اثناء  -3

 المباراة 

 ارتفاع وثبات الصفات النفسٌة والارادٌة لدى كل لاعبً الفرٌق . -4

 المعرفة الصحٌحة للاعبٌن لقانون اللعبة واستغلال هذا القانون لصالح الفرٌق -5



 الخارجٌة التً تؤثر فً خطط اللعب :العوامل 

الطقس : وٌعنً حالة الجو فً الٌوم ومظاهره وله تأثٌر كبٌر على مجرٌات اللعب  -1

 -المطر . ج -سرعة الرٌاح .    ب -والخطط وان من اهم حالات الطقس ما ٌلً : أ

 الشمس الساطعة .

عب الناعم نوعٌة ارض الملعب : تؤثر نوعٌة ارض الملعب على خطط اللعب فالمل -2

فأن ارسال هذه تناسبه التمرٌرات المنخفضة , اما الملعب الغٌر مستوي السطح 

التمرٌرات ٌعرض الكرة لتغٌر اتجاهها , لهذا ٌفضل ان تلعب الكرة مرتفعة عن 

 الارض بعض الشٌئ .

ان اللعب على ملعب الفرٌق وبٌن جمهوره ٌختلف عن المكان الذي تقام فٌه المباراة :  -3

ٌمكن ان ى ملعب المنافس وبٌن جمهوره فأن اللعب فً مثل هذه الظروف اللعب عل

ٌطبق الفرٌق خططا وهو اكثر هدوءا وثباتا والفرٌق الذي تقام المباراة على ملعبه 

 ٌهاجم منذ البداٌة .

المسابقة ذاتها فهناك بطولة الدوري  ان خطط اللعب تتأثربنوعنوع المسابقة :  -4

او اكثر تؤثر على الترتٌب  وبطولة الكأس ففً الدوري مثلا ان الهزٌمة فً مباراة

فقط على العكس من مبارٌاة الكأس فأن هزٌمة واحدة تخرج الفرٌق من المسابقة 

لعب وعادة ٌهتم الفرٌق صاحب الملعب بالهجوم المتتالً ومفاجأة الفرٌق الزائر الذي ٌ

 عادة بحرص .

النقص العددي للفرٌق بسبب الاصابة اوالطرد : اذا كان النقص فً الفرٌق المنافس  -5

فٌجب الاستفادة من هذا النقص واي دور سوف ٌؤدٌه اللاعب الزائد واذا حدث ان 

بقً الفرٌق الناقص رغم نقصه هو الاكثر فاعلٌة فٌجب ان ٌلعب اللاعب الزائد فً 

ٌجب ان ٌشارك هذا اللاعب فً بناء الهجمات بشرط اجادة القوى الدفاع واذا توازنت 

 هذه المهمة .

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 الاختبارات والمقاٌٌس فً كرة القدم

ٌعرف الاختبار فً كرة القدم بأنه تمرٌن او مجموعة تمرٌنات ٌؤدٌها اللاعب  الاختبار :

ختبارات اللٌاقة البدنٌة او بهدف التعرف على استعداداته او كفاءته او معارفه او قدراته مثل ا

 المهارات الاساسٌة  .. الخ .

وهو الوسٌلة التً ٌمكن بها تقدٌر الاشٌاء والمستوٌات تقدٌرا كمٌا وفق اطار  : المقٌاس

 معٌن من المقاٌٌس المدرجة مثل القٌاسات الجسمٌة .. الخ .

 فوائد الاختبارات والمقاٌٌس :

 البرنامج التدرٌبً .التعرف على مستوى اللاعبٌن قبل بدء  -1

التعرف على مستوى ما حققه اللاعبون من البرنامج التدرٌبً ومن ثم ٌستطٌع  -2

 المدرب تعدٌل برنامج التدرٌب وفق مستوٌات اللاعبٌن الحالٌة .

معرفة معدل تطور او نمو عنصر معٌن من عناصر اللٌاقة البدنٌة او المهارٌة او  -3

 ٌة محددة .ترات زمنالخططٌة لدى اللاعبٌن خلال ف

تعتبر الاختبارات والمقاٌٌس حافزا للاعبٌن للارتقاء بنواحً الضعف فً مستواهم  -4

البدنً والمهاري والخططً والمحافظة على نواحً القوة فٌها ومحاولة تطوٌرها 

 بإستمرار .

 الاسس العلمٌة للاختبار :

ختبار هو الاختبار الذي ٌقٌس ما وضع من اجله وٌقاس صدق الا صدق الاختبار : -1

بمقٌاس خارجً مثل اختبارآخر تم اثبات صدقه وٌحسب معامل الارتباط بٌن نتائج 

 رتباط عالٌا كان الاختبار صادقا الاختبار والمحك الخارجً المستقل فإذا كان معامل الا

 

ان الاختبار الذي ٌمتاز بالثبات هو الذي نفس النتائج اذا ما اعٌد  ثبات الاختبار : -2

انفسهم وفً نفس الظروف وٌجب ان ٌكون الاختبار ثابتا حتى ٌكون على الافراد 

 بشكل ثابت .صادقا والاختبار الثابت هو الاختبار الذي ٌقٌس المهارة المراد قٌاسها 

 

 

وهً الدرجة التً نحصل علٌها من مجموع النتائج باستخدام  موضوعٌة الاختبار : -3

ختبار عن طرٌق معامل الارتباط نفس الاختبار ونفس المجموعة وتحدد موضوعٌة الا

بٌن درجة الحكم الاول ودرجة الحكم الثانً , ان المختبر هو العامل الذي ٌحدد 

موضوعٌة الاختبار ومهما اختلف الممتحن وتم استخدام نفس الاختبار على نفس 

المجموعة تكون النتائج نفسها , والدرجة النهائٌة التً ٌثبتها الحكمان بشكل مستقل 

 جة موضوعٌة .تعد در

 



 اغراض الاختبارات والمقاٌٌس المستخدمة فً كرة القدم :

 اولا . قٌاس مستوى اللٌاقة البدنٌة لدى اللاعبٌن :

م من الوضع الطائر : والهدف من الاختبار قٌاس السرعة الانتقالٌة )  33اختبار عدو  -1

 القصوى ( .

: والهدف من الاختبار قٌاس مرونة العمود الفقري  اختبار ثنً الجذع اماما اسفل -2

 ومطاطٌة عضلات خلف الفخذ .

 م : لقٌاس الرشاقة . 13× 4الجري الارتدادي  اختبار -3

 م جرٌا : لقٌاس التحمل . 1533اختبار   -4

 اختبار الشد للاعلى : قٌاس القوة العضلٌة للذراعٌن . -5

 الانفجارٌة للرجلٌن .اختبار الوثب العمودي من الثبات : لقٌاس القدرة  -6

 

 ثانٌا . قٌاس مستوى المهارات الاساسٌة لدى اللاعب : 

 ) بالزمن ( : لقٌاس مقدرة اللاعب على السٌطرة والتحكم بالكرة .اختبار تنطٌط الكرة  -1

اختبار ضرب الكرة لأبعد مسافة والكرة ثابتة : لقٌاس قوة ضرب الكرة بالقدم لأبعد  -2

 مسافة .

الى المرمى فً جزء محدد : لقٌاس دقة التصوٌب على المرمى  اختبار تصوٌب الكرة -3

. 

 اختبار الجري بالكرة فً خط متعرج بٌن القوائم : لقٌاس مهارة المراوغة . -4

 م : لقٌاس سرعة اداء مهارة الدحرجة بالكرة . 53اختبار الجري بالكرة  -5

 اختبار رمٌة التماس لأبعد مسافة : لقٌاس طول رمٌة التماس . -6

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 طرائق التدرٌب فً كرة القدم :

وهً مختلف الوسائل التً ٌمكن بها تنمٌة وتطوٌر الحالة  الطرٌقة التدرٌبٌة : -

 التدرٌبٌة للفرد الرٌاضً الى اقصى درجة ممكنة .

 والحالة التدرٌبٌة هً الحالة البدنٌة والمهارٌة والخططٌة والحالة النفسٌة التً ٌتمٌز بها

 الرٌاضً والتً ٌكتسبها عن طرٌق عملٌات التدرٌب الرٌاضً المنظمة . 

  انواع طرائق التدرٌب :

: وتعرف هذه الطرٌقة على انها اداء تمارٌن بدنٌة لزمن  اولا . طرٌقة التدرٌب المستمر

 طوٌل او لمسافة طوٌلة بدون ان تتخللها فترة راحة .

 خصائص التدرٌب المستمر :

ٌقة بأستمرار الحمل البدنً لفترة طوٌلة من الوقت دون ان ٌتخللها تتمٌز هذه الطر -1

 فترة راحة بٌنٌة .

 تتمٌز بوجود توازن بٌن الحاجة للاوكسجٌن والكمٌة المستهلكة منه اثناء العمل . -2

تعمل على ترقٌة العمل الوظٌفً للقلب والجهاز الدوري التنفسً وزٌادة قدرة الدم  -3

 سجٌن والوقود اللازم للاستمرار فً العمل العضلً .على حمل كمٌة اكبر من الاوك

 تعمل هذه الطرٌقة على تطوٌر التحمل العام والتحمل الهوائً وتحمل القوة . -4

ومن الجانب النفسً تعمل على زٌادة القدرة على الكفاح والمثابرة والاصرار من خلال  -5

 تطوٌر السمات الارادٌة .

 وحجم الحمل ٌكون كبٌر .%  83 – 33شدة الحمل تتراوح ما بٌن  -6

 ن/ د . 183 – 133ٌتراوح النبض عند استخدام هذه الطرٌقة ما بٌن  -7

ومن اشتراطات هذه الطرٌقة ان لا ٌتجاوز اللاعب اثناء التدرٌب حد العتبة الفارقة  -8

 اللاهوائٌة .

 

 الاسالٌب المستخدمة فً طرٌقة التدرٌب المستمر :

 على سرعة واحدة طول فترة العمل العضلً . ثبات شدة الاداء : اي محافظة الرٌاضً -1

تغٌر شدة الاداء : اي تقسٌم مسافة الاداء الى مسافات او فترات زمنٌة ترتفع  -2

 وتنخفض فً الشدة وحسب تقسٌم المدرب .

طرٌقة الجري المتنوع ) الفارتلك ( : وهو ٌعنً تغٌر فً سرعة الجري وهذا ٌعتمد  -3

مسافة الاداء او خلال الفترة الزمنٌة المحددة  على مقدرة اللاعب وطبقا لحالته خلال

له , وفً الغالب نختار لمثل هذه التمارٌن ارض تحتوي على اشارات وٌستفاد منها 

 كعلامات طرٌق .

 



 الاسس الخاصة بالفئات العمرٌة لتمرٌنات الجري :

بالنسبة للناشئٌن : وٌكون تطبٌق ذلك بتحدٌد زمن الجري ولٌس المسافة حتى لا  -1

 33ٌحاول الناشئ قطع المسافة المطلوبة بسرعة زائدة على ان لا ٌزٌد الزمن عن 

 دقٌقة حتى لا ٌصل الناشئ الى الاجهاد .

 المتقدمٌن : وتطبٌق ذلك اما فً الجري المستمر او فً اختراق الضاحٌة او الجري -2

دقٌقة جري بدون تحدٌد  33على طرٌق رملً او زراعً واما ان ٌكون محدد بزمن 

المسافة واما ان ٌكون محدد بمسافة معٌنة ) عدد من الكٌلو مترات ( وبالسرعة 

 كٌلو متر بزمن محدد . 23المطلوبة واما ان ٌكون محدد بزمن ومسافة كالجري 

ائق التدرٌب المهمة والتً تتمٌز بالتبادل وهً احدى طر -ثانٌا . طرٌقة التدرٌب الفتري :

المتتالً لبذل الجهد والراحة . وٌرى بعض العلماء ان هذا المصطلح للتدرٌب الفتري نسبة 

الى وجود فترات الراحة البٌنٌة بٌن كل تمرٌن والتمرٌن الاخر , وتقسم هذه الطرٌقة الى 

 -نوعٌن وهما : 

وٌهدف هذا النوع من التدرٌب الى تنمٌة  -:طرٌقة التدرٌب الفتري منخفض الشدة  – 1

الصفات البدنٌة التالٌة ) التحمل العام والتحمل الخاص وتحمل القوة ( وٌؤدي الى ترقٌة عمل 

الجهازٌن الدوري والتنفسً من خلال تحسٌن السعة الحٌوٌة للرئتٌن وسعة القلب بالاضافة 

 الى زٌادة حجم الاوكسجٌن وتأخر ظهور التعب .

 التدرٌب الفتري منخفض الشدة :خصائص 

بالنسبة لشدة التمرٌنات : تتمٌز بالشدة المتوسطة وتصل فً تمرٌنات الركض الى  - أ

% من اقصى مستوى للفرد وتصل فً تمرٌنات التقوٌة سواء  83 – 63حوالً 

 % . 63 – 53بأستخدام الاثقال الاضافٌة او بأستخدام ثقل الجسم نفسه الى حوالً 

جم التمرٌنات : بما ان الشدة تكون متوسطة فأن هذه الطرٌقة تسمح بالنسبة الى ح  - ب

بزٌادة حجم التمرٌنات المستخدمة وعلى ذلك ٌمكن استخدام تكرار كل تمرٌن ) 

 – 23كتمرٌنات الركض او تمرٌنات التقوٌة بأستخدام الاثقال او بدونها ( الى حوالً 

 13رٌن ) اي تكرار كل تمرٌن مرة كما ٌمكن التكرار على هٌئة مجموعات لكل تم 33

ثانٌة  93 – 14مرات لثلاث مجموعات ( وتتراوح فترة التمرٌن الواحد ما بٌن 

 ثانٌة بالنسبة الى تمرٌنات التقوٌة . 33 – 15بالنسبة للركض و 

فترات الراحة البٌنٌة : فترات راحة قصٌرة غٌر كاملة تتٌح للقلب العودة الى جزء من  - ت

ثانٌة بالنسبة للمتقدمٌن وعدد نبضات القلب  93 – 45وح مابٌن حالته الطبٌعٌة وتترا

ن / د وٌفضل عادة استخدام مبدأ الراحة الاٌجابٌة فً غضون  133 – 123تصل الى 

 فترات الراحة البٌنٌة مثل تمرٌنات المشً او الاسترخاء . 

 



لصفات تهدف هذه الطرٌقة الى تنمٌة ا -طرٌقة التدرٌب الفتري مرتفع الشدة :  – 2

البدنٌة ) السرعة والقوة الممٌزة بالسرعة وتحمل السرعة وتحمل القوة ( ومن اهم خصائص 

 هذه الطرٌقة ما ٌلً : 

% بٌنما 93 – 83بالنسبة للشدة : وتتمٌز بالارتفاع حٌث تصل فً تمرٌنات الجري   - أ

 % . 75تصل فً تمرٌنات التقوٌة الى 

تٌجة زٌادة الشدة وعلى ذلك ٌمكن تكرار بالنسبة للحجم : ان حجم التمرٌنات ٌقل ن  - ب

مرات  13 – 8مرة وتكرار تمرٌنات التقوٌة الى حوالً  12 – 6تمرٌنات الركض من 

. 

الراحة البٌنٌة : بما ان شدة التمرٌنات عالٌة فأن فترات الراحة البٌنٌة تزداد نسبٌا   - ت

جزء من حالته  ولكنها لاتصل الى الراحة الكاملة بحٌث تتٌح للقلب بالعودة الى

ثانٌة بالنسبة للاعبٌن المتقدمٌن  183 – 93الطبٌعٌة حٌث تتراوح ما بٌن من 

ثانٌة للناشئٌن مع مراعات عدم هبوط نبضات القلب   243  – 123وتتراوح ما بٌن 

 ن / د . 123 – 113بأقل من 

  

اسٌة فً وهً احدى الطرق التدرٌبٌة المهمة والاس ثالثا . طرٌقة التدرٌب التكراري :

العملٌة التدرٌبٌة وتهدف الى تنمٌة وتطوٌر الصفات والقدرات البدنٌة والخصائص الحركٌة 

 مثل القوة القصوى والسرعة القصوى والقدرة العضلٌة والانفجارٌة والتحمل الخاص .

  -خصائص التدرٌب التكراري : 

جسم الفرد وخاصة الجهاز العصبً بصورة مباشرة  ٌؤثرعلى مختلف اجهزة واعضاء -1

وقوٌة الامر الذي ٌؤدي الى سرعة حدوث التعب المركزي وٌحدث ذلك نتٌجة لحدوث 

ظاهرة ) الدٌن الاوكسجٌنً ( اي عدم القدرة على امداد العضلات بحاجتها الكاملة من 

 الاوكسجٌن .

 مستوى للفرد .% من اقصى  133 – 93شدة اداء التمرٌن تتراوح ما بٌن  -2

تتمٌز بقلة الحجم اي قصر فترة الاداء وقلة عدد مرات التكرار بسبب ارتفاع شدة  -3

 الحمل .

وبالنسبة لتمرٌنات  3-1تتراوح التكرارات عادة بالنسبة لتمرٌنات الجري مابٌن  -4

 رفعة . 33 – 23الاثقال 

 نات القوة .فترات الراحة تكون طوٌلة نسبٌا وعادة ما تكون اٌجابٌة خاصة مع تمرٌ -5

 تسهم هذه الطرٌقة فً رفع كفاءة انتاج الطاقة بالنظام اللاهوائً . -6

تعمل هذه الطرٌقة على تطوٌر الصفات الارادٌة والشخصٌة للاعب وثبات واتزان  -7

 النواحً الانفعالٌة .

 تستخدم مع طرٌقة التدرٌب الفتري فً فترة المنافسات وما قبل المنافسات . -8



هً طرٌقة تنظٌمٌة ٌمكن تشكٌلها من طرق التدرٌب  ب الدائري :رابعا . طرٌقة التدرٌ

الثلاث الاساسٌة ) التدرٌب المستمر , الفتري , التكراري ( وٌؤدى فً هذا التدرٌب تمارٌن 

 متنوعة على شكل دائري تعاد عدة مرات من التمرٌن الاول الى التمرٌن الاخٌر .

 خصائص التدرٌب الدائري :

للتكٌف الوظٌفً ورفع مستوى عناصر اللٌاقة البدنٌة كالقوة  ٌعد الاسلوب الافضل -1

والسرعة والتحمل فضلا عن الصفات المركبة ) تحمل القوة , والقوة الممٌزة 

 بالسرعة ( .

 ٌمكن تشكٌله باستخدام اي طرٌقة من طرق التدرٌبٌة الاخرى . -2

 ٌمكن استخدام عدد كبٌر من اللاعبٌن اثناء التدرٌب بهذا الاسلوب . -3

 ٌمكن استخدام انواع متعددة من التمرٌنات وفقا للامكانٌات المتاحة . -4

 ٌتمٌز بطابع التنوٌع والتشوٌق والاثارة . -5

تمرٌن مختلف مع مراعاة ان تكون  15 -6ٌتراوح عدد المحطات ) التمارٌن ( مابٌن  -6

 مفهومة وٌسبقها احماء جٌد .

 بطن (  –كتفً  –ذراعٌن  –رجلٌن  اشتراك عضلات الجسم فً الدائرة بشكل متتالً ) -7

 عادة ما نبتدأ بالتمرٌنات السهلة والبسٌطة والتدرج الى الاصعب . -8

 ٌمكن اداء هذا التدرٌب فً اماكن متعددة مثل الارض الرملٌة والارض الغٌر مستوٌة . -9

 خامسا . طرٌقة تدرٌب الهٌبوكسٌك : 

الجسم لنقص  هو مصطلح ٌطلق على الظروف التً تحدث فٌها تعرض الهٌبوكسٌك :

الاوكسجٌن ) قلة الظغط الجزٌئً للاوكسجٌن ( وٌحدث ذلك نتٌجة لتعرض الجسم لبٌئة غٌر 

طبٌعٌة كاللعب فً الاماكن التً تعلو سطح البحر او صعود المرتفعات حٌث انخفاض الظغط 

التً ٌستنشقها   O2الجزٌئً للاوكسجٌن فً الهواء الجوي ومن ثم حدوث نقص فً كمٌة 

اثناء اداء النشاط البدنً ومن ثم تعرض الجسم الى ظاهرة الدٌن الاوكسجٌنً ومن ثم اللاعب 

 انخفاض قدرة الفرد على الاداء .

 خصائص وواجبات التدرٌب الهٌبوكسٌك :

 اسابٌع تقرٌبا . 3 -2فترة التكٌف على هذا التدرٌب تبدأ بعد  -1

 تزداد قدرة اللاعب على تحمل ظاهرة الدٌن الاوكسجٌنً . -2

 تحسٌن كفاءة الجهاز الدوري التنفسً . -3

زٌادة الاقتصاد فً استخدام كلوكوز العضلات والمخزون منه والذي ٌؤدي الى تأخر  -4

 ظهور التعب .

 زٌادة قدرة الهٌمو كلوبٌن للاتحاد بالاوكسجٌن . -5

( من خلال زٌادة   ATPزٌادة عمل الانزٌمات داخل العضلات ومن ثم زٌادة انتاج )  -6

 وندرٌا داخل الالٌاف العضلٌة .عدد الماٌتوك

 ٌساعد على سرعة استعادة الشفاء . -7


