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 الملخص باللغة العربية 
 U13الأداء البدني لدى لاعبي كرة القدم صنف ثر تطبيق برنامج تدريب وظيفي على تحسينأ

 ولاية برج بوعريريج NRBAدراسة ميدانية على فريق نجم اليشير

 

تتناول هذه الدراسة أثر تطبيق برنامج تدريب وظيفي على تحسين الأداء البدني، تحديدًا القوة الأساسية       
وقد تم تطبيق البرنامج على فريق نجم . سنة 13والتوازن الديناميكي، لدى لاعبي كرة القدم صنف أقل من 

(. تجريبية وضابطة)بولاية برج بوعريريج، باستخدام منهج تجريبي على مجموعتين   NRBA)الياشير 
واضحًا  أظهرت النتائج تفوقًا. استُخدمت تمارين وظيفية موجهة، وقيّمت النتائج قبل وبعد تنفيذ البرنامج

ركزت المذكرة . للمجموعة التجريبية في اختبارات القوة الأساسية والتوازن، مما يبرز فعالية التدريب الوظيفي
وتم التأكيد على أن استخدام . على أهمية تطوير الأداء البدني عبر تمارين تحاكي متطلبات اللعب الواقعية

توصي الدراسة بتبني هذا النوع من . قليل الإصاباتالتدريب الوظيفي يساهم في تحسين استقرار الحركة وت
وتعد الدراسة مساهمة علمية لدعم طرق إعداد . التدريب في الفئات التكوينية لما له من أثر إيجابي على الأداء

 .اللاعبين الناشئين في البيئة الرياضية المحلية
 

 الملخص باللغة الإنجليزية

 

Abstract 
The Effect of Implementing a Functional Training Program on 

Improving Physical Performance in Under-13 Football Players 

A  Field Study on NRBA Najm El-Yachir Team – Bordj Bou Arréridj Province 

 

This study explores the effect of applying a functional training program on improving physical 

performance—specifically core strength and dynamic balance—among under-13 football players. 

The experiment was conducted on NRBA Najm El-Yachir club in Bordj Bou Arréridj, using a 

quasi-experimental method with experimental and control groups. The functional exercises were 

tailored to mimic real-game movements. Pre- and post-tests were conducted to assess physical 

improvements. Results showed significant improvement in the experimental group, confirming the 

effectiveness of functional training. The study highlights the role of core strength and balance in 

injury prevention and athletic performance. It recommends integrating functional training in youth 

football programs. This research provides practical and scientific insights for coaches and sports 

institutions working with young athletes. 
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 :مقدمة   

ـــــة،       ـــــاهيم والأســـــاليب التدريبي ـــــا مـــــن حيـــــ  المف شـــــهدت الممارســـــة الرياضـــــية الحديثـــــة تطـــــورًا ملحوظً

خاصــــة مــــع تصـــــاعد متطلبــــات الأداء البــــدني فـــــي الرياضــــات التنافســــية الجماعيـــــة، وعلــــى رأســــها كـــــرة 

ات فـــالأداء البـــدني للاعـــب لــــم يعـــد يُقـــات فقـــط بقدرتـــه علــــى التحمـــل أو الســـرعة، بـــل أصـــبح يُقــــ. القـــدم

بمـــدى تكاملـــه الـــوظيفي، مـــن حيـــ  القـــوة، التـــوازن، التناســـق، والمرونـــة، بمـــا يـــتلاءم مـــع طبيعـــة المهــــام 

 .(00ص.0202النمر،)الحركية داخل الملعب 

ــــــدني،      ــــــي الإعــــــداد الب ــــــدريب الــــــوظيفي كأحــــــد الاتجاهــــــات المعاصــــــرة ف فــــــي هــــــذا الســــــياق، بــــــرز الت

ـــــة  ـــــي يحـــــاكي الحركـــــات الطبيعي ـــــي إطـــــار وظيف ـــــدرات اللاعـــــب البدنيـــــة ف ـــــى تحســـــين ق والـــــذي يهـــــدف إل

أن التمــــــارين الوظيفيــــــة تعمــــــل علـــــــى ( 2003)وقــــــد أوضــــــح أبـــــــو العــــــلا . والمتكــــــررة خــــــلال المنافســــــة

مجموعـــــة عضـــــلية فـــــي  نف واحـــــد، وتعـــــزز كفـــــاءة الجهـــــاز العصـــــبي العضـــــلي، ممـــــا تنشـــــيط أكثـــــر مـــــن 

 .يؤدي إلى تحسين الأداء الرياضي وتقليل احتمالات التعرض للإصابة

ـــــا ديناميكيًــــا مســـــتمرًا بـــــين ( 2002)كمــــا يـــــرى فــــرج     أن البيئـــــة التدريبيـــــة فــــي كـــــرة القــــدم تتطلـــــب تكيّفً

وفره البـــــــرامج التقليديـــــــة التـــــــي تركـــــــز علـــــــى العـــــــزل الحــــــوات، العضـــــــلات، والمفاصـــــــل، وهـــــــو مـــــــا لا تـــــــ

ــــوة العامــــة ــــي متكامــــل يمكــــن أن يُحــــد  فارقـًـــا . العضــــلي أو الق ــــامج تــــدريب وظيف ــــ ن تطبيــــق برن ــــذلن ف ل

كبيــــرًا فـــــي جــــودة الأداء البـــــدني، خاصــــة فـــــي مكونــــات مثـــــل الرشــــاقة، الســـــرعة الحركيــــة، والقـــــدرة علـــــى 

 .التغيير السريع في الاتجاه

ــــد أكــــد ســــلي    ــــدريب الحــــدي  يجــــب أن يتبــــع منطــــق ( 2010)مان وق ، "التكامــــل الــــوظيفي"علــــى أن الت

ـــــل ضـــــمن سلســـــلة حركيـــــة مترابطـــــة  بحيـــــ  لا تــُـــدرّب العضـــــلات بمعـــــزل عـــــن بقيـــــة أعضـــــاء الجســـــم، ب



  

 ب 

 

ـــــي ـــــدريب الـــــوظيفي مناســـــبًا جـــــدًا . تُشـــــابه مـــــا يواجهـــــه اللاعـــــب خـــــلال اللعـــــب الفعل وهـــــذا مـــــا يجعـــــل الت

 .طالبون بأداء معقد من حي  التوقيت، الاستجابة، والتوازن الحركيللاعبي كرة القدم، الذين يُ 

ــــدريب الــــوظيفي فــــي الأوســــاط الرياضــــية، إلا أن البحــــ       ــــالرنم مــــن الانتشــــار التــــدريجي لفكــــرة الت وب

ــــــزال محــــــدودًا وتفتقــــــر معظــــــم . الأكــــــاديمي حــــــول فاعليتــــــه الفعليــــــة، خاصــــــة فــــــي البيئــــــة العربيــــــة، لا ي

نمــــاذج تدريبيــــة تســـتند إلــــى هــــذا الأســـلوب، ممــــا يخلـــق فجــــوة بــــين مـــا هــــو نظــــري الأنديـــة المحليــــة إلـــى 

ــــق فعليًــــا ــــأثير برنــــامج . ومــــا هــــو مطبّ ــــار ت ــــى اختب ــــي تســــعى إل ــــع أهميــــة هــــذه الدراســــة، الت ــــا تنب مــــن هن

ــــــى جوانــــــب الأداء  ــــــأثيره عل ــــــل مــــــدى ت ــــــدم، وتحلي ــــــي كــــــرة الق ــــــي مصــــــمم خصيصًــــــا للاعب ــــــدريب وظيف ت

 .البدني الحيوية

ــــة  تهــــدف هــــذه    ــــي علــــى تحســــين بعــــض القــــدرات البدني ــــر برنــــامج تــــدريب وظيف المــــذكرة إلــــى دراســــة أث

ســـنة، وذلـــن مـــن خـــلال الجمـــع بـــين المعالجـــة  13الأساســـية لـــدى لاعبـــي كـــرة القـــدم مـــن فئـــة أقـــل مـــن 

ـــــداني المباشـــــر ـــــة والتطبيـــــق المي ـــــى جـــــانبين رئيســـــيين. النظريـــــة الدقيق ـــــم تقســـــيم العمـــــل إل ـــــاول : وقـــــد ت تن

ثـــلا  فصــــول تمهيديـــة تهـــدف إلـــى تــــأطير المفـــاهيم التـــي يقـــوم عليهــــا هـــذا النـــوع مــــن  الجانـــب النظـــري

التــــــدريبع حيــــــ  عُـــــــرض فــــــي الفصـــــــل الأول مفهــــــوم التــــــدريب الرياضـــــــي بوجــــــه عـــــــام، ثــــــم التـــــــدريب 

فــــي . الـــوظيفي بوجــــه خــــاق، مــــع التطــــرق إلــــى خصائصــــه، أنواعــــه، وأبــــرز الأســــاليب المســــتخدمة فيــــه

ع القــــوة العضـــلية والتــــوازن، وخاصـــة القــــوة الأساســـية، مــــع تنــــاول حـــين خُصــــق الفصـــل الثــــاني لموضـــو 

. أنواعهـــــا، طـــــرق تنميتهـــــا، محـــــددات الشـــــدة، والاعتبــــــارات المرتبطـــــة بهـــــا فـــــي ســـــياق الأداء الرياضــــــي

ـــة أقـــل مـــن  ـــ ، فقـــد تضـــمن لمحـــة شـــاملة عـــن رياضـــة كـــرة القـــدم وخصوصـــيات فئ  13أمـــا الفصـــل الثال

ـــــــ  الخصـــــــائق البدنيـــــــة والنفســـــــ ـــــــة ســـــــنة، مـــــــن حي ية والتدريبيـــــــة، لتكـــــــوين صـــــــورة واضـــــــحة عـــــــن الفئ

 .المستهدفة



  

 ج 

 

أمــــا فــــي الجانــــب التطبيقــــي، فقــــد تــــم إعــــداد برنــــامج تــــدريبي وظيفــــي موجّــــه لتقويــــة عضــــلات الجـــــذع، 

ــــين ضــــمن العينــــة  ــــى مجموعــــة مــــن اللاعب ــــه عل ــــم تطبيق ــــوازن المتحــــرن، وت عضــــلات أســــفل الظهــــر والت

ــــى البرنــــام ــــم الإبقــــاء عل ــــي حــــين ت ــــة، ف ــــدى العينــــة الضــــابطةالتجريبي ــــدي ل ــــذ اختبــــارات . ج التقلي تــــم تنفي

ــــــات عناصــــــر القــــــوة الأساســــــية والتــــــوازن الــــــديناميكي، بعــــــد المــــــرور بدراســــــة  ــــــة قبليــــــة وبعديــــــة لقي بدني

ــــــات واختبــــــار مــــــدى صــــــلاحيتها ــــــى ضــــــبط أدوات القي ــــــد أُنجــــــزت المعالجــــــة . اســــــتطلاعية تهــــــدف إل وق

ع تحليـــــل النتــــــائج ومقارنتهـــــا بـــــين المجمــــــوعتين الإحصـــــائية للبيانـــــات المتحصـــــلة مــــــن الاختبـــــارات، مـــــ

وفـــــــي نهايــــــة الدراســــــة، تــــــم تقــــــديم اســــــتنتاجات علميـــــــة . لمناقشــــــة فعاليــــــة البرنــــــامج التــــــدريبي المقتــــــر 

مستخلصــــة مـــــن النتــــائج، مدعومـــــة بمجموعــــة مـــــن الاقتراحــــات العمليـــــة التــــي يمكـــــن أن تفيــــد المـــــدربين 

 .نيةوالمربين في تطوير الأداء البدني للفئات التكوي
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 :الاشكالية -0
ــــدم، حيــــ  تتطلــــب اللعبــــة الجمــــع  يُعــــد الأداء البــــدني المتكامــــل أســــات النجــــا  الرياضــــي فــــي كــــرة الق

ومـــــع التغيـــــرات . بــــين القـــــوة البدنيـــــة، التـــــوازن الحركــــي، والمرونـــــة فـــــي الاســـــتجابة للتحــــديات الميدانيـــــة

ـــــي الأداء، بـــــرزت الحاجـــــة  ـــــادة متطلبـــــات الســـــرعة والدقـــــة ف ـــــي طبيعـــــة اللعـــــب الحـــــدي  وزي المســـــتمرة ف

ـــــى إعـــــادة النظـــــر  ـــــدني التـــــي نالبًـــــا مـــــا تركـــــز علـــــى جوانـــــب إل فـــــي الأســـــاليب التقليديـــــة للتـــــدريب الب

ــــــلا، )منفصــــــلة مــــــن اللياقــــــة البدنيــــــة دون تحقيــــــق تكامــــــل وظيفــــــي بــــــين عناصــــــرها الأساســــــية  أبــــــو الع

 .(02ص.0220

ـــدني، تبـــرز     ـــرداء الب ـــين العناصـــر الحاســـمة ل  (Core Strength) القـــوة الأساســـيةمـــن ب

ـــــوة . تـــــي تســـــتند عليهـــــا الحركـــــات الديناميكيـــــة للرياضـــــيباعتبارهـــــا الركيـــــزة ال تمثـــــل القـــــوة الأساســـــية الق

التـــــي تتولـــــد مـــــن عضـــــلات الجـــــذع، بمـــــا فـــــي ذلـــــن العضـــــلات البطنيـــــة، الظهريـــــة، والجانبيـــــة، والتـــــي 

ـــــــوازن خـــــــلال أداء  ـــــــوى بشـــــــكل مت ـــــــع الق ـــــــوفير الاســـــــتقرار للحركـــــــات وتوزي ـــــــي ت ـــــــا ف تلعـــــــب دورًا جوهريً

ــــــار  ــــــاء المب ــــــوة الأساســــــية ( 2010)يؤكــــــد ســــــليمان (. 2015النمــــــر، )اة التمــــــارين أو أثن أن ضــــــعف الق

قــــد يــــؤدي إلــــى اخــــتلال فــــي التــــوازن الــــديناميكي، وزيــــادة خطــــر الإصــــابات، خاصــــة فــــي الرياضـــــات 

 .التي تتطلب تغييرات سريعة في الاتجاهات، مثل كرة القدم

ـــديناميكيأمـــا      ـــوازن ال ـــى ال(Dynamic Balance) الت ـــى اســـتقرار ، فهـــو القـــدرة عل حفـــاظ عل

ـــــة ـــــين الأوضـــــاع المختلف ـــــال ب ـــــاء الانتق ـــــرة أو أثن ـــــاء الحركـــــات المتغي ـــــدم، يُعـــــد . الجســـــم أثن ـــــي كـــــرة الق ف

التـــــوازن الـــــديناميكي ضــــــروريًا لتمكـــــين اللاعـــــب مــــــن تنفيـــــذ المهـــــارات الحركيــــــة بدقـــــة، مثـــــل التســــــديد 

ــــى التــــوازن أثنــــاء المراونــــة أو مواجهــــة التحــــدي ــــاء الجــــري، أو الحفــــاظ عل ــــة مــــع اللاعبــــين أثن ات البدني

ــــر علــــى ( 2012)وقــــد أشــــار حســــن . الآخــــرين ــــوازن الــــديناميكي يعتمــــد بشــــكل كبي ــــى أن تحقيــــق الت إل

 .التكامل بين الجهاز العصبي العضلي والقوة الأساسية
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ــــــدم، إلا أن معظــــــم      ــــــي كــــــرة الق ــــــدني للاعب ــــــي تحســــــين الأداء الب ــــــة هــــــذين العنصــــــرين ف رنــــــم أهمي

قليديـــــة لا تعطـــــي الأولويـــــة لتطـــــوير القـــــوة الأساســـــية والتـــــوازن الـــــديناميكي بشـــــكل البـــــرامج التدريبيـــــة الت

ـــــرج . متكامـــــل ـــــيّن ف ـــــد ب ـــــرز ( 2002)وق ـــــب يُعـــــد مـــــن أب ـــــدريب الموجـــــه نحـــــو هـــــذه الجوان أن نقـــــق الت

 .الأسباب التي تؤدي إلى قصور الأداء الحركي وضعف الاستقرار البدني خلال المنافسة

ــــــرز الح     ــــــي ضــــــوء مــــــا ســــــبق، تب ــــــة، مثــــــل وف ــــــة حديث ــــــة بــــــرامج تدريبي اجــــــة إلــــــى استكشــــــاف فعالي

ـــــديناميكي مـــــن خـــــلال تمـــــارين التـــــدريب الـــــوظيفي ـــــوازن ال ـــــوة الأساســـــية والت ـــــي تعُنـــــى بتطـــــوير الق ، الت

ــــى . تــــدمج بــــين الحركــــة والاســــتقرار إلا أن الأبحــــا  التطبيقيــــة التــــي تتنــــاول أثــــر التــــدريب الــــوظيفي عل

ـــــي ال ـــــزال محـــــدودة، ممـــــا هـــــذين العنصـــــرين بشـــــكل خـــــاق، خاصـــــة ف ـــــة، لا ت ـــــات الرياضـــــية العربي بيئ

  .يخلق فجوة بحثية تحتاج إلى معالجة

ــــي كــــرة القــــدم      ــــة تحســــين الأداء البــــدني ف ــــة جديــــدة حــــول كيفي ــــديم رؤي تهــــدف هــــذه الدراســــة إلــــى تق

مــــن خـــــلال تـــــدريب وظيفـــــي يســـــتهدف تطـــــوير القــــوة الأساســـــية والتـــــوازن الـــــديناميكي بشـــــكل متكامـــــل، 

 .حد  نقلة نوعية في جودة الإعداد البدني داخل المؤسسات الرياضية المحليةوهو ما قد يُ 

مــــع تزايــــد متطلبــــات الأداء الحركـــــي والتكامــــل البــــدني فــــي كــــرة القــــدم، أصـــــبح بنــــاءً علــــى ذلــــن، و     

تعـــــــد كـــــــل مـــــــن القـــــــوة الأساســـــــية والتـــــــوازن . مـــــــن الضـــــــروري البحـــــــ  عـــــــن أســـــــاليب تدريبيـــــــة فعالـــــــة

ــــــديناميكي مــــــن المحــــــددات  ــــــدني،ال ــــــذا، تطــــــر  هــــــذه الدراســــــة الإشــــــكالية . الرئيســــــة لجــــــودة الأداء الب ل

 :التالية

القـــوة الأساســــية والتـــوازن الـــديناميكي لـــدى لاعبــــي تطبيـــق برنـــامج تــــدريب وظيفـــي علـــى  رثـــأ امـــ

 كرة القدم؟

ومنــــه توصـــــلنا إلـــــى طــــر  جملـــــة مـــــن التســـــاؤلات الفرعيــــة التـــــي تهـــــدف إلــــى توضـــــيح العلاقـــــات بـــــين 

 :الوظيفي ومكونات الأداء البدني، وهي التدريب
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 :التساؤلات الفرعية

ـــــارين  1.1 هـــــل توجـــــد فـــــروق ذات دلالـــــة إحصـــــائية فـــــي نتـــــائج اختبـــــارات القـــــوة الأساســـــية بـــــين الاختب

 القبلي والبعدي للعينة التجريبية؟

ــــين الاختبــــارين  2.1 ــــوازن الــــديناميكي ب ــــائج اختبــــار الت ــــي نت ــــة إحصــــائية ف هــــل توجــــد فــــروق ذات دلال

 والبعدي للعينة التجريبية؟القبلي 

بـــــين العينــــــة التجريبيـــــة والعينـــــة الضــــــابطة فـــــي نتـــــائج الاختبــــــارات  احصـــــائية هـــــل توجـــــد فــــــروق  3.1

 البعدية ؟ 

 :الفرضيات -0

 :الفرض العام

ــــدريب و   ــــامج ت ــــيلتطبيــــق برن ــــر إيجــــابي  ظيف ــــوازن أث ــــوة الأساســــية والت ــــى تحســــين الق عل

 .الديناميكي لدى لاعبي كرة القدم

 :العامةالفرضيات 

ـــــين الاختبـــــارين  .1 ـــــارات القـــــوة الأساســـــية ب ـــــائج اختب ـــــي نت ـــــة إحصـــــائية ف ـــــروق ذات دلال توجـــــد ف

 .القبلي والبعدي لصالح البعدي لدى العينة التجريبية

توجــــد فــــروق ذات دلالـــــة إحصــــائية فـــــي نتــــائج اختبـــــار التــــوازن الـــــديناميكي بــــين الاختبـــــارين  .2

 .العينة التجريبيةالقبلي والبعدي لصالح الاختبار البعدي لدى 

توجــــد فــــروق ذات دلالــــة احصــــائية بـــــين المجمــــوعتين الضــــابطة والتجريبيــــة فــــي الاختبـــــارات  .3

 .البعدية لصالح العينة التجريبية

 

 : الدراسةهداف أ -0
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إلـــــى تحقيـــــق مجموعـــــة مـــــن الأهـــــداف المتعلقـــــة بتـــــأثير التـــــدريب الـــــوظيفي  تهــــدف هـــــذه الدراســـــة      

 :ومن أبرز هذه الأهداف. على القوة الأساسية والتوازن الديناميكي لدى لاعبي كرة القدم

ـــــدى لاعبـــــي كـــــرة  .1 ـــــوة الأساســـــية ل ـــــوظيفي علـــــى تحســـــين الق ـــــامج التـــــدريبي ال ـــــل أثـــــر البرن تحلي

 .القدم

 .على التوازن الديناميكي أثناء الأداء الحركي السريعالوظيفي دراسة تأثير البرنامج  .2

مقارنــــة الأداء البــــدني بـــــين لاعبــــي العينـــــة التجريبيــــة والعينـــــة الضــــابطة بعـــــد اجــــراء البرنـــــامج  .3

 .على العينة التجريبية

 اهمية الدراسة -2

تكتســــــب هــــــذه الدراســــــة أهميتهــــــا مــــــن تركيزهــــــا علــــــى أحــــــد الاتجاهــــــات التدريبيــــــة الحديثــــــة وهــــــو    

ب الــــوظيفي، الــــذي يُعــــد نقلــــة نوعيــــة فــــي مجــــال الإعــــداد البــــدني، نظــــرًا لاعتمــــاده علــــى تمــــارين التــــدري

كمـــــا تنبــــع أهميـــــة . تحــــاكي متطلبــــات اللعـــــب الفعلــــي وتفُعّــــل عـــــدة مجموعــــات عضـــــلية فــــي  نف واحــــد

ــــة  ــــة المدروســــة، وهــــي فئ ــــة العين ــــل مــــن )هــــذا البحــــ  مــــن فئ ــــة (ســــنة 13أق ــــة تكويني ــــد مرحل ــــي تعُ ، الت

ومــــن هنــــا، فــــ ن . ســــية فــــي بنـــاء اللاعــــب مــــن حيــــ  القـــوة، التــــوازن، والاســــتقرار الحركـــيحساســـة وأسا

ــــد يُســــهم فــــي  ــــة ق ــــي هــــذه المرحل ــــدريبي وظيفــــي موجــــه ف ــــامج ت ــــق برن ــــدرات البدنيــــة **تطبي تطــــوير الق

، ممــــــا يــــــنعكت إيجابيًـــــا علــــــى جــــــودة الأداء ( مثــــــل القـــــوة الأساســــــية والتــــــوازن الـــــديناميكي)الأساســـــية 

 .كي لاحقًاالفني والتكتي

ــــة الدراســــة كــــذلن فــــي     ــــوظيفي : وتكمــــن أهمي ــــدريب ال ــــت بعمــــق الت ــــة التــــي تناول ــــة الأبحــــا  العربي قل

ــــدم، ممــــا يجعــــل هــــذه المــــذكرة مســــاهمة علميــــة  ــــي كــــرة الق ــــة ف ــــات التكويني ــــدى الفئ ــــة ل ــــه العملي وتطبيقات

المـــــدربين،  فـــــي ســـــد هـــــذه الفجـــــوة، وتقـــــديم نمـــــوذج تـــــدريبي يمكـــــن الاســـــتفادة منـــــه ميـــــدانيًا مـــــن طـــــرف
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ــــى مراكــــز التكــــوين ــــيم والمتابعــــة البدنيــــة . والمشــــرفين عل ــــة تطــــوير أســــاليب التقي ــــيح إمكاني كمــــا أنهــــا تت

 .للاعبين الناشئين، بما يتماشى مع متطلبات التدريب الحدي 

 :شرح المفاهيم والمصطلحات -2

 :التدريب الوظيفي -1

 :التعريف الاصطلاحي .

ــــوظيفي     ــــدريب ال ــــدرة علــــى  الت ــــى تطــــوير القــــوة والق ــــذي يركــــز عل ــــدريب البــــدني ال هــــو نــــوع مــــن الت

أداء حركــــات معينــــة فــــي الحيــــاة اليوميــــة أو فـــــي الرياضــــة، بحيــــ  يتضــــمن حركــــات معقــــدة ومتعـــــددة 

يهـــــدف هـــــذا النـــــوع مـــــن التـــــدريب . الاتجاهـــــات تعتمـــــد علـــــى التفاعـــــل بـــــين مختلـــــف عضـــــلات الجســـــم

عــــام مــــن خـــلال اســــتخدام تمــــارين تــــدمج بــــين القــــوة، التــــوازن، إلـــى تحســــين الأداء الحركــــي والــــوظيفي ال

المرونــــة، والســـــرعة، وتســــتهدف تحســـــين الكفــــاءة العضـــــلية فــــي مواقـــــف الحيــــاة اليوميـــــة أو الرياضـــــات 

 .(00ص0204حسن، )المتخصصة 

 :التعريف الإجرائي  

ـــــة  التـــــدريب الـــــوظيفييُعـــــرف      ـــــدريبي موجـــــه خصيصًـــــا لتحســـــين القـــــدرة البدني ـــــى أنـــــه برنـــــامج ت عل

ــــي يتعــــرض لهــــا  الشــــاملة للاعبــــي كــــرة القــــدم مــــن خــــلال تمــــارين وظيفيــــة تُحــــاكي الحركــــات البدنيــــة الت

ــــي الاتجــــاه، التســــارع، والتفاعــــل مــــع الخصــــم ــــل التغييــــرات الســــريعة ف ــــتم . اللاعــــب خــــلال المبــــاراة، مث ي

ــــــق هــــــذا النــــــوع مــــــن التــــــدريب القــــــوة تتضــــــمن تمــــــارين تُركــــــز علــــــى  جلســــــات تدريبيــــــةعبــــــر  تطبي

مـــــــن خــــــلال أنشـــــــطة حركيـــــــة تشـــــــمل  القـــــــدرة علـــــــى التحمـــــــل، والتـــــــوازن الـــــــديناميكي، الأساســــــية

 .القرفصاء، الدفع، التوازن على قدم واحدة، والتمارين التي تُحاكي مواقف اللعبة

 برنامج تدريبي -2

 :التعريف الاصطلاحي
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ــــــى تحســــــين الأداء     ــــــي تهــــــدف إل ــــــة الت هــــــو مجموعــــــة مــــــن الأنشــــــطة أو التمــــــارين المنظمــــــة والهادف

ـــــــدني أو المهـــــــاري فـــــــي مجـــــــال معـــــــين، مثـــــــل الرياضـــــــة أو الصـــــــحة العامـــــــة يتضـــــــمن البرنـــــــامج . الب

ـــــا لأهـــــداف معينـــــة  التــــدريبي خططًـــــا زمنيـــــة محـــــددة ومجموعـــــات مـــــن التمــــارين التـــــي يـــــتم تعـــــديلها وفقً

كمـــــا يشـــــمل أيضًـــــا عناصـــــر تقييميـــــة . ومعـــــدلات تقـــــدم المشـــــاركين( المرونـــــة مثـــــل القـــــوة، التحمـــــل،)

ــــــق  ــــــاءً علــــــى تطــــــور الفــــــرد أو الفري ــــــائج وتعــــــديل الخطــــــط بن ســــــليمان، )تُســــــتخدم لمراقبــــــة وتحليــــــل النت

 .(4ص.0202

 :التعريف الإجرائي

ــــــدريبييُعــــــرف         ــــــامج الت ــــــذ بشــــــكل  البرن ــــــي تنُف ــــــة الت ــــــه سلســــــلة مــــــن التمــــــارين الوظيفي ــــــى أن عل

تـــدريجي علــــى مــــدى فتــــرة زمنيـــة محــــددة بهــــدف تحســــين القـــوة الأساســــية والتــــوازن الــــديناميكي للاعبــــي 

ــــى تحســــين قــــدرة اللاعبــــين علــــى . كــــرة القــــدم ــــدريبي تمــــارين متخصصــــة تهــــدف إل يشــــمل البرنــــامج الت

ــــي  ــــة المعقــــدة الت ــــاراةأداء الحركــــات الميكانيكي ــــي أثنــــاء المب ــــى . تحــــد  ف ــــاءً عل ــــق التمــــارين بن يــــتم تطبي

ـــــــائج المتحصـــــــلة مـــــــن  ـــــــا للنت الجـــــــدول الزمنـــــــي المـــــــدروت، ويـــــــتم تعـــــــديل شـــــــدة التـــــــدريب وتكـــــــراره وفقً

 .التقييمات القبلية والبعدية للمشاركين

 :الأداء البدني -3

 :التعريف الاصطلاحي

ــــى إتمــــام الأنشــــطة ال الأداء البــــدني    ــــرد عل ــــدرة الف ــــف هــــو ق ــــاءة، ويشــــمل مختل ــــة والرياضــــية بكف حركي

يعتبـــــــر الأداء البـــــــدني مـــــــن أهـــــــم . جوانــــــب القـــــــوة، التحمـــــــل، المرونـــــــة، الســـــــرعة، والتنســـــــيق الحركـــــــي

العوامــــل المـــــؤثرة فـــــي نتـــــائج الأنشــــطة الرياضـــــية والتنافســـــية، حيـــــ  يعتمــــد عليـــــه اللاعـــــب فـــــي تنفيـــــذ 

ــــأعلى درجــــة مــــن الفعاليــــة ــــة منــــه ب ــــات الأ. الحركــــات المطلوب ــــدرة الشــــخق يُق داء البــــدني مــــن خــــلال ق
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علـــى اســـتغلال القـــوة البدنيـــة والقـــدرة علـــى التحمـــل فـــي مواقـــف رياضـــية متنوعـــة، بمـــا فـــي ذلـــن القــــدرة 

 .(02ص. 0224فرج، )على التكيف مع الضغط البدني والذهني أثناء المنافسات 

 :التعريف الإجرائي

ـــــــ       ــــــي هــــــذا البحــــــ ، يُقصــــــد ب ــــــى تنفيــــــذ الحركــــــات  الأداء البــــــدنيف ــــــدرة لاعبــــــي كــــــرة القــــــدم عل ق

ـــــة تعتمـــــد علـــــى القـــــوة الأساســـــية  ـــــة فـــــي ســـــياق المبـــــاراة بشـــــكل فعـــــال وبتنفيـــــذ تقنيـــــات متكامل المطلوب

ســـــيتم قيـــــات الأداء البـــــدني مـــــن خـــــلال اختبـــــارات عمليـــــة قبـــــل وبعـــــد تطبيــــــق . والتـــــوازن الـــــديناميكي

ــــــل اختبــــــار القــــــوة الأسا ــــــارات التــــــوازن العضــــــلي للجــــــذع)ســــــية البرنــــــامج التــــــدريبي الــــــوظيفي، مث ( اختب

ــــديناميكي  ــــوازن ال ــــاء الحركــــات الســــريعة)واختبــــار الت ــــاظ علــــى الوضــــعية أثن ــــى الحف يهــــدف (. القــــدرة عل

 .البح  إلى تحديد مدى التحسن في أداء اللاعبين بدنيًا بعد خضوعهم للبرنامج التدريبي

 : القوة الأساسية  -4

 :التعريف الاصطلاحي

ـــــرف القـــــوة الأساســـــية بأنهـــــا قـــــدرة عضـــــلات الجـــــذع، وتشـــــمل العضـــــلات البطنيـــــة، الظهريـــــة ،      تعُ

والحـــــــوض ، علـــــــى توليــــــــد القـــــــوة والثبــــــــات اللازمـــــــين لــــــــدعم الحركـــــــات المعقــــــــدة للجســـــــم ، وتحقيــــــــق 

ــــــال فــــــي  ــــــرداء الحركــــــي الفعّ ــــــا ل ــــــد أساسً ــــــاء النشــــــاط الرياضــــــي ، وهــــــي تعُ ــــــديناميكي أثن الاســــــتقرار ال

ــــف الأنشــــ ــــي الاتجــــاه أو الســــرعةمختل ــــة ف ــــب تغييــــرات مفاجئ ــــي تتطل ــــن الت . طة الرياضــــية ، خاصــــة تل

  (022ص.0202سليمان، )

 :التعريف الاجرائي

ــــل مــــن       ــــدم مــــن فئــــة أق ــــدرة لاعبــــي كــــرة الق ــــي هــــذه الدراســــة ق ســــنة  13يقصــــد بــــالقوة الأساســــية ف

بشــــــكل ( هـــــر، الحـــــوضالـــــبطن، الظ)علـــــى أداء الحركـــــات التـــــي تتطلــــــب ثباتـًــــا وتحكمًـــــا فـــــي الجــــــذع 

وتــــم قيـــات هــــذه القـــدرة مــــن خـــلال اختبــــارات . فعّـــال، أثنــــاء تنفيـــذ التمــــارين البدنيـــة أو المهــــارات الفنيـــة
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ــــــد  ــــــار البلانــــــن الأمــــــامي، بهــــــدف تحدي ــــــار الجلــــــوت مــــــن الرقــــــود واختب بدنيــــــة مخصصــــــة، مثــــــل اختب

 .مستوى القوة العضلية الأساسية قبل وبعد تطبيق البرنامج التدريبي الوظيفي

 :التوازن الديناميكي -5

 :التعريف الاصطلاحي 

ــــــاء      ــــــاظ علــــــى اســــــتقرار الجســــــم أثنــــــاء الحركــــــة، أو أثن التــــــوازن الــــــديناميكي هــــــو القــــــدرة علــــــى الحف

ــــــى تكامــــــل عمــــــل الجهــــــاز العصــــــبي  ــــــر عل ــــــى أخــــــرى، ويعتمــــــد بشــــــكل كبي الانتقــــــال مــــــن وضــــــعية إل

ـــــة، وهـــــو عنصـــــر ضـــــرو  ـــــوة الأساســـــية، وردود الفعـــــل الحركي ـــــة العضـــــلي، الق ري لأداء المهـــــارات الحركي

 (46. ص.0224.فرج). المعقدة في كرة القدم مثل المراونة والتسديد تحت الضغط

 :التعريف الاجرائي

يُقصــــد بــــالتوازن الــــديناميكي فــــي هــــذه الدراســــة قــــدرة اللاعــــب علــــى الحفــــاظ علــــى اســــتقرار جســــمه    

ـــــر الاتجـــــاه، ـــــف، أو تغيي ـــــرة، كـــــالجري، التوق ـــــي  أثنـــــاء الحركـــــات المتغي ـــــاء أداء التمـــــارين أو ف وذلـــــن أثن

وقـــد تـــم قيـــات هــــذا المفهـــوم باســـتخدام اختبـــار بـــات المعـــدل للتـــوازن، كــــأداة . مواقـــف اللعـــب المشـــابهة

لقيـــــات مــــــدى تطــــــور القـــــدرة علــــــى الــــــتحكم فــــــي وضـــــعية الجســــــم خــــــلال الحركـــــة، قبــــــل وبعــــــد تنفيــــــذ 

 .البرنامج التدريبي المقتر 

 لاعب كرة القدم- 7

 :الاصطلاحي التعريف

ــــى مســــتوى تنافســــي أو هــــواة، ويتميــــز      ــــدم عل ــــة كــــرة الق ــــدم هــــو شــــخق يمــــارت لعب لاعــــب كــــرة الق

. بقدرتـــــه علــــــى أداء مهــــــارات متنوعـــــة تتطلــــــب التــــــوازن، التنســــــيق، الســـــرعة، القــــــوة، والتحمــــــل البــــــدني

يــــــر، يعتمـــــد أداء اللاعــــــب علــــــى مجموعــــــة مــــــن المهـــــارات الفرديــــــة والجماعيــــــة، مثــــــل المراونــــــة، التمر 

ـــــى التفاعـــــل مـــــع الفريـــــق فـــــي مواقـــــف اللعـــــب  التســـــديد، والـــــركض الســـــريع، بالإضـــــافة إلـــــى القـــــدرة عل
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تعُتبــــر كــــرة القــــدم مــــن الرياضــــات التــــي تتطلــــب تكييفـًـــا بــــدنيًا خاصًــــا لمواجهــــة المتطلبـــــات . المختلفــــة

الحركيــــــة المعقــــــدة، والتــــــي تشــــــمل الحركــــــات المتعــــــددة الاتجاهــــــات، التغييــــــر الســــــريع فــــــي الســـــــرعة، 

 .(62ص.0202سليمان، ) والحفاظ على التوازن أثناء اللعب

 :التعريف الإجرائي

يُقصــــد بلاعــــب كــــرة القــــدم أي فــــرد يشــــارن فــــي الأنشــــطة الرياضــــية التنافســــية داخــــل فريــــق كـــــرة      

ــــيّم قدراتــــه فــــي مجــــالات القــــوة الأساســــية  ــــة التــــي تق ــــدم، حيــــ  يخضــــع للاختبــــارات البدنيــــة والمهاري الق

يـــــتم تعريــــف اللاعــــب فـــــي هــــذا الســــياق كجـــــزء مــــن العينــــة التجريبيـــــة التــــي تـــــم . اميكيوالتــــوازن الــــدين

ـــــــأثير  ـــــــدنيااختيارهـــــــا لدراســـــــة ت ـــــــوظيفي علـــــــى أدائـــــــه الب ـــــــون . لبرنـــــــامج التـــــــدريبي ال سيخضـــــــع اللاعب

للاختبــــارات القبليــــة والبعديـــــة، بمــــا فـــــي ذلــــن اختبــــارات القـــــوة الأساســــية والتـــــوازن، لقيــــات التحســـــينات 

 .البدني بعد تطبيق البرنامج التدريبيفي الأداء 

 :الدراسات السابقة والمشابهة -7

ــــي الراعــــي .دراســــة د: 20الدراســــة   ــــدريب الــــوظيفي وفاعليتــــ  : تحــــت عنــــوان( 2020)أحمــــد عل الت

ـــــة للاعبـــــي الكـــــرة الطـــــائرة ـــــي تطـــــوير المهـــــارات الهجوميـــــة والدفاعي ـــــي ســـــويف العـــــدد  "ف مجلـــــة بن

 (04)الثامن، مجلد

 :ىال تهدف الدراسة 

التعـــــرف علـــــى فاعليـــــة التـــــدريب الـــــوظيفي فـــــي تطـــــوير بعـــــض المهـــــارات الهجوميـــــة والدفاعيـــــة   -

 للاعبي الكرة الطائرة، 

 .تطوير القدرات البدنية الخاصة للاعبي الكرة الطائرة -

 .مستوى أداء بعض المهارات الهجومية والدفاعية لدى لاعبي كرة الطائرة -
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 : فرضيات البحث

ــــروق ا/  1 ــــدرات البدنيــــة توجــــد ف ــــي الق ــــة البحــــ  ف ــــراد عين ــــي والبعــــدي لاف حصــــائة بــــين القياســــين القبل

 . الخاصة قيد البح   لصالح القيات البعدي

توجــــد فــــروق احصــــائية بــــين القياســــين القبلـــــي والبعــــدي لافــــراد العينــــة فــــي مســــتوى أداء المهـــــارات / 2

 .الهجومية والدفاعية لصالح البعدي

 :المنهج المتبع

ـــــــــة تـــــــــم اســـــــــتخدام  ـــــــــاع التصـــــــــميم التجريبـــــــــي ذو المجموعـــــــــة الواحـــــــــدة بطريق المـــــــــنهج التجريبـــــــــي باتب

 .(قبلي وبعدي)القيات

ــــــدريبات وظيفيــــــة لمــــــدة  ــــــامج التــــــدريبي باســــــتخدام ت ــــــم تطبيــــــق البرن وكانــــــت القــــــدرات . اســــــابيع  10ت

 (القدرة العضلية، السرعة، الرشاقة، التوافق، التحمل العضلي) البدنية قيد البح  

عــــــن وجــــــود فــــــروق احصــــــائية بــــــين القياســــــين لصــــــالح البعــــــدي، ويوصــــــي  ج الدراســــــةنتــــــائأســــــفرت 

ــــالكرة  ــــرامج التــــدريب الخاصــــة ب ــــي ب ــــدريب الــــوظيفي ف ــــدريبات الت الباحــــ  بضــــرورة الاتجــــاه لاســــتخدام ت

 .الطائرة

ــــــوان( 2012)دراســــــة محمــــــد كمــــــال  : 0الدراســــــة  ــــــي لتحســــــين : تحــــــت عن ــــــدريب وظيف برنــــــامج ت

مجلــــة بنــــي ســــويف  "الــــدفاعي لمهــــارة حــــائط الصــــد للاعبــــي الكــــرة الطــــائرةالتــــوازن العضــــلي والاداء 

 ،(01)العدد الثال  مجلد 

 :الى تهدف الدراسة 

ــــــذراعين  .1 ــــــة والخلفيــــــة لل ــــــى التــــــوازن العضــــــلي للعضــــــلات الامامي ــــــامج التــــــدريبي عل تــــــأثير البرن

 .والرجلين

 .ائرةتأثير التوازن العضلي على مستوى أداء مهارة حائط الصد في الكرة الط .2
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 : فرضيات البحث

توجـــــد فـــــروق احصــــــائة بـــــين القياســــــين القبلـــــي والبعــــــدي للمجمـــــوعتين الظابطــــــة والتجريبيـــــة فــــــي /  1

 . التوازن العضلي للذراعين والرجلين لصالح القيات البعدي

ــــــذراعين / 2 ــــــي التــــــوازن العضــــــلي لل ــــــي القياســــــين البعــــــديين للمجمــــــوعتين ف ــــــروق احصــــــائية ف توجــــــد ف

 .جموعة التجريبيةوالرجلين لصالح الم

توجـــــد فـــــروق احصــــــائة بـــــين القياســــــين القبلـــــي والبعــــــدي للمجمـــــوعتين الظابطــــــة والتجريبيـــــة فــــــي  / 3

 .مستوى اداء مهارة حائط الصد في الكرة الطائرة  لصالح القيات البعدي

توجــــــد فــــــروق احصــــــائية فــــــي القياســــــين البعــــــديين للمجمــــــوعتين فــــــي مســــــتوى اداء مهــــــارة حــــــائط / 4

 .الطائرة لصالح المجموعة التجريبية الصد في الكرة

 :المنهج المتبع

ضـــــابطة و )تــــم اســــتخدام المــــنهج التجريبــــي الــــذي يعتمـــــد علــــى القيــــات القبلــــي والبعــــدي لمجمــــوعتين 

 (.تجريبية

 .لاعب من نادي بني سويف مقسمين لمجموعتين 24عمدية عددهم  عينة البحث

 . اشهر  3فية لمدة تم تطبيق البرنامج التدريبي باستخدام تدريبات وظي

 : أهم النتائج

ــــــة لــــــدى المجموعــــــة / 1 ــــــرات البدنيــــــة والمتغيــــــرات المهاري ــــــر ايجابيــــــا مــــــع المتغي ــــــامج المقتــــــر  أث البرن

 .التجريبية في العينة قيد البح 

ــــي / 2 ــــارات البدنيــــة والمهاريــــة لــــدى المجموعــــة الضــــابطة ف البرنــــامج التقليــــدي أثــــر ايجابــــا علــــى الاختب

 .العينة البحثية



 الاجراءات المنهجية للدراسة                                                                                                الفصل الأول 

07 

 

تفوقـــــت المجموعـــــة الالتجريبيـــــة علــــــى المجموعـــــة الضـــــابطة فــــــي مســـــتويات التحســـــن بالختبــــــارات / 3

 .البدنية المهارية قيد البح 

ــــوان( 2024)دراســــة احمــــد عمــــر : 20الدراســــة  ــــة وت ثيرهــــا فــــي : تحــــت عن ــــوة الوظيفي ــــدريبات الق ت

ــــــة  "دو للاعبــــــي الكــــــاراتي" كاتــــــا"بعــــــض القــــــدرات البدنيــــــة ومســــــتوى أداء الجملــــــة الحركيــــــة  المجل

 ،( 02)العلمية لعلوم الرياضة العدد الثاني المجلد 

 :الى تهدف الدراسة 

التعـــرف علــــى تــــأثير اســــتخدام تــــدريبات القــــوة الوظيفيــــة علــــى بعــــض المتغيــــرات البدنيــــة لــــدى   .1

 لاعبي الكاراتي دو، 

ــــوة الوظيفيــــة علــــى مســــتوى أداء الجملــــة الحركيــــ  .2 ــــأثير اســــتخدام تــــدريبات الق ة التعــــرف علــــى ت

 .لدى لاعبي الكاراتي"  كاتا"لل 

 : فرضيات البحث

لصــــــالح )...( توجــــــد فــــــروق احصــــــائة بــــــين القياســــــين القبلــــــي والبعــــــدي فــــــي المتغيــــــرات البدنيــــــة/  1

 . القيات البعدي

ـــــي مســـــتوى مســـــتوى أداء / 2 ـــــراد العينـــــة ف ـــــي والبعـــــدي لاف ـــــين القياســـــين القبل ـــــروق احصـــــائية ب توجـــــد ف

 .لصالح القيات البعدي( انسو –جوجوشيهوداي  –جوجوشيهوشو ) الجملة الحركية

 :المنهج المتبع

ـــــــــة  ـــــــــاع التصـــــــــميم التجريبـــــــــي ذو المجموعـــــــــة الواحـــــــــدة بطريق تـــــــــم اســـــــــتخدام المـــــــــنهج التجريبـــــــــي باتب

 .(قبلي وبعدي)القيات

 :عن  نتائج الدراسةأسفرت 
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ـــــرجلين .0  اثـــــرت تـــــدريبات القـــــوة الوظيفيـــــة تـــــأثيرا ايجابيـــــا علـــــى قـــــيم القـــــدرة الانفجاريـــــة لل

 .والذراعين لدى عينة البح 

ــــــر مســــــتوى أداء الجمــــــل  .0 ــــــى متغي ــــــا عل ــــــة تــــــأثيرا ايجابي ــــــوة الوظيفي ــــــدريبات الق ــــــرت ت اث

 .الحركية المذكورة

 :اوج  التشاب  والاختلاف بين الدراسات  .أ 

 أوج  التشاب : أولاً 

اختبـــــار اتفقــــت الدراســــات الـــــثلا  علــــى هــــدف رئـــــيت يتمثــــل فــــي : الهــــدف العــــام المشـــــترك .1

علــــى تطـــــوير الأداء البــــدني والمهـــــاري، ســــواء فـــــي الكــــرة الطـــــائرة  ريب الـــــوظيفيفعاليــــة التـــــد

 .أو الكاراتي دو، وهو ما يتقاطع مع هدف الدراسة الحالية في مجال كرة القدم

ـــــة .2 ـــــائج الإيجابي ـــــع الدراســـــات خلصـــــت إلـــــى وجـــــود : النت ـــــةجمي فـــــي  تحســـــنات إحصـــــائية دال

كـــــالقوة والرشــــــاقة )القياســـــات البعديـــــة مقارنـــــة بالقبليــــــة، ســـــواء علـــــى صـــــعيد القــــــدرات البدنيـــــة 

 .أو الأداء المهاري( والتوازن العضلي

ـــــي .3 ـــــي كأســـــات لتصـــــميم البحـــــ ، : المـــــنهج التجريب اعتمـــــدت كـــــل الدراســـــات المـــــنهج التجريب

 .القبلي والبعدي مما يعزز من مصداقية النتائج ويدعم المقارنة الدقيقة بين القياسين

ــــة .4 ــــى التــــدريبات الوظيفي ــــز عل ــــدريبات وظيفيــــة بشــــكل صــــريح كجــــوهر : التركي تــــم اســــتخدام ت

ـــــى فعاليتهـــــا كأســـــلوب  ـــــدريبي فـــــي كـــــل الدراســـــات، ممـــــا يعـــــزز وجـــــود إجمـــــاع عل ـــــامج الت البرن

 .تدريبي حدي 
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 أوج  الاختلاف: ثانيًا

ـــــــف الدراســـــــات مـــــــن حيـــــــ  المجـــــــال الرياضـــــــيع: الرياضـــــــة المســـــــتهدفة . أ ـــــــ  ركـــــــزت  تختل حي

دراســـتان علــــى الكــــرة الطـــائرة، والثالثــــة علــــى الكـــاراتي دو، فــــي حــــين أن الدراســـة الحاليــــة تــــدرت 

 .اثر التدريب الوظيفي على لاعبي كرة القدم

 :التعليق على الدراسات السابقة .ب 

ــــــوظيفي كأســــــلوب     ــــــة فــــــي اعتمــــــاد التــــــدريب ال ــــــاق الدراســــــات الســــــابقة مــــــع دراســــــتي الحالي رنــــــم اتف

تـــــدريبي فعــــــال، وفـــــي اســــــتخدام المــــــنهج التجريبـــــي وقياســــــات قبليــــــة وبعديـــــة، إلا أن دراســــــتي تميــــــزت 

ــــة ــــب منهجيــــة وتطبيقي ــــيفقــــد اســــتخدمت . بعــــدة جوان بتصــــميم مجمــــوعتين مســــتقلتين  المــــنهج التجريب

، مــــع إجــــراء اختبـــــارين قبلــــي وبعــــدي، ممــــا يُعــــزز مـــــن قــــوة النتــــائج ويزيــــد مـــــن ( ابطةتجريبيــــة وضــــ)

ـــــــط ـــــــي اســـــــتخدمت مجموعـــــــة واحـــــــدة فق ـــــــبعض الدراســـــــات الســـــــابقة الت ـــــــة ب كمـــــــا أن . موثوقيتهـــــــا مقارن

القــــوة الأساســــية والتــــوازن الــــديناميكي كمتغيــــرين رئيســــيين مــــرتبطين بــــالأداء **دراســــتي ركــــزت علــــى 

ــــدني فــــي كــــرة القــــدم،  ــــة أخــــرى الب ــــرات بدنيــــة أو مهاري ــــي حــــين ركــــزت الدراســــات الســــابقة علــــى متغي ف

ــــة أو مهــــارات حــــائط الصــــد ــــدرة الانفجاري ــــوازن العضــــلي أو الق ــــة . مثــــل الت ــــ ن عين ــــى ذلــــن، ف عــــلاوة عل

ـــين أقـــل مـــن  ـــة الناشـــئين  13دراســـتي تكونـــت مـــن لاعب ســـنة، ممـــا يمـــنح البحـــ  أهميـــة خاصـــة فـــي فئ

فــــي التطــــور الرياضــــي، وتــــم تنفيــــذ الدراســــة فــــي الجزائــــر، وهــــو مــــا التــــي تعــــدّ مرحلــــة تأسيســــية حرجــــة 

ــــدانيًا محليًــــا مهمــــلًا نســــبيًا فــــي الأدبيــــات ــــى كــــرة القــــدم، . يُضــــيف بعــــدًا مي كمــــا أن تركيــــز دراســــتي عل

ـــــة جماعيـــــة ذات متطلبـــــات بدنيـــــة وتكتيكيـــــة خاصـــــة، يجعـــــل البرنـــــامج التـــــدريبي المطبـــــق أكثـــــر  كلعب

ويُعـــــزز مـــــن أهميـــــة النتـــــائج فـــــي تطـــــوير الممارســـــات التدريبيـــــة خصوصـــــية وملاءمـــــة لســـــياق اللعبـــــة، 

 .الحديثة في هذه الرياضة
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 :تمهيد 

إن علـــــم التــــــدريب الرياضــــــي بلــــــل تطــــــورا ملحوظـــــا وبصــــــورة ســــــليمة وتطرقــــــت مختلــــــف نظرياتــــــه       

الحديثــــة فـــي كــــرة القـــدم مــــن طـــرق اللعــــب ومبادئـــه إلـــى اتجاهــــات عديـــدة للتماشــــي مـــع الأســــت العلميـــة 

ـــــــف  ـــــــوق الرياضـــــــي بمختل ـــــــى التف ـــــــنفت حركـــــــي، ونظـــــــرا إن الوصـــــــول إل ـــــــي وال ـــــــدني والتقن والجانـــــــب الب

ــــن يســــتلزم تأســــيت اللاعــــب  ــــة وذل ــــة مســــتمرة وصــــحيحة ومتكامل ــــة يكــــون تطــــويره بعملي عناصــــره المختلف

اعـــــد التـــــدريب الرياضـــــي مــــن الصـــــغر وتقنـــــين وممنهجـــــة مختلــــف البـــــرامج المســـــطرة ومراعـــــاة أســــت وقو 

التــــي تتميـــــز بالشـــــمولية فـــــي تطـــــوير المهـــــارات الفرديـــــة الحركيـــــة حتـــــى يـــــتمكن الرياضـــــي مـــــن ممارســـــة 

ــــى أن نتطــــرق فــــي هــــذا الفصــــل  نشــــاطه بأقــــل جهــــد ممكــــن، ونظــــرا لأهميــــة هــــذا الموضــــوع أذى بنــــا إل

ـــــة و  ـــــدريب وأســـــاليبه المتعـــــددة والحديث ـــــى مفهـــــوم التـــــدريب الرياضـــــي وقواعـــــد طـــــرق الت تطبيقاتهـــــا فـــــي إل

الأنشـــــطة المختلفــــــة، كمــــــا تطرقــــــت أيضــــــا إلــــــى وســــــيلة هامــــــة وحديثــــــة فــــــي التــــــدريب الرياضــــــي وهــــــي 

الوحــــدات التدريبيــــة بالإضــــافة إلــــى المتطلبــــات الحديثــــة والفتــــرات التدريبيــــة وأعمــــال التــــدريب وتماشــــيها 

 .مع كل فترة
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 مفهوم التدريب الرياضي  -0

ـــــر التـــــدريب الرياضـــــي       ـــــة وموجهـــــة ذا تخطـــــيط عملـــــي لإعـــــداد اللاعبـــــين يعتب عمليـــــة تربويـــــة هادف

بمختلــــف مســــتوياتهم، وحســــب قــــدراتهم إعــــداد متعــــدد الجوانــــب بــــدنيا و مهاريــــا وفنيــــا وخططيــــا ونفســـــيا 

ـــــى مســـــتوى دون  خـــــر  ـــــدريب الرياضـــــي عل ـــــذلن لا يتوقـــــف الت ـــــى أعلـــــى مســـــتوى ممكـــــن، وب للوصـــــول إل

لكــــل مســـــتوى طريقتـــــه وأســـــاليبه الخاصـــــة، وعلـــــى ذلـــــن ولــــيت مقتصـــــرا علـــــى إعـــــداد المســـــتويات فقـــــط ف

ـــــــي المجـــــــالات  ـــــــين ف ـــــــدم وتطـــــــوير مســـــــتمر لمســـــــتوى اللاعب ـــــــة تحســـــــين وتق ـــــــدريب الرياضـــــــي عملي فالت

 .المختلفة

ــــى أســــت علميــــة ســــليمة، تتميــــز بالتــــدرج الصــــحيح و  ــــة مبرمجــــة مبنيــــة عل التــــدريب الرياضــــي هــــو عملي

ـــــى الأ داء و المســـــتوى العـــــالي خـــــلال مختلـــــف المواســـــم الاســـــتمرارية والتكامـــــل، تعمـــــل علـــــى الوصـــــول إل

 الرياضية و يمكن شر  ذلن من خلال

التــــدريب الرياضـــــي يعنــــي عمومـــــا مجموعــــة مـــــن الإجـــــراءات المخططــــة و المبنيـــــة علــــى أســـــت علميـــــة 

يــــتم تنفيــــذها وفقــــا لشــــروط محـــددة وموجهــــة لتحقيــــق هــــدف او نــــرض مـــا فــــي مجــــال مــــا، وهــــذا  و التـــي

ول تعريـــــف التــــــدريب فـــــي المجــــــال الرياضـــــي تبعــــــا للهـــــدف الخــــــاق يشـــــير إلـــــى وجــــــود اختلافـــــات حــــــ

 .ومجال التخصق

و يضـــــيف هولمـــــان إلـــــى ذلـــــن حـــــدو  تغيـــــر مورفولـــــوجي حيـــــ  يـــــرى إن التـــــدريب الرياضـــــي يســـــير    

إلــــــى المثيـــــــرات الحركيـــــــة، والتـــــــي تحــــــد  تكيـــــــف بيولـــــــوجي فـــــــي الأعضــــــاء الداخليـــــــة وكـــــــذلن تكيـــــــف 

 (.02،ق1992،البساطي)مورفولوجي 

ــــــه ك      ــــــى أن ــــــدريب الرياضــــــي عل ــــــى : مــــــا يعــــــرف الت ــــــي تهــــــدف إل ــــــة الت ــــــة والتنموي العمليــــــات التعليمي

عـــــداد اللاعبـــــين والفـــــرق الرياضـــــية مـــــن خـــــلال التخطـــــيط والقيـــــادة التطبيقيـــــة الميدانيـــــة بهـــــدف  تنشـــــئة وا 
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 ).تحقيـــق أعلــــى مســــتوى ونتـــائج ممكنــــة فــــي الرياضـــة التخصصــــية والحفــــاظ عليهـــا لأطــــول فتــــرة ممكنــــة

 .24،ق2001،حمادإبراهيم 

ــــــــــــــالأعلى : ويعرفــــــــــــــه هــــــــــــــارا     ــــــــــــــى المســــــــــــــتوى العــــــــــــــالي ف  ).إعــــــــــــــداد الرياضــــــــــــــيين للوصــــــــــــــول إل

 (.13،ق2002،وجدي

إعــــــداد اللاعـــــب فســـــيولوجيا تكتيكيــــــا : " أن التــــــدريب الرياضـــــي هـــــو : م1926 "مـــــا تفيـــــف"يـــــرى       

عقليــــــــــــــــــا ونفســــــــــــــــــيا ، وخلقيــــــــــــــــــا عــــــــــــــــــن طريــــــــــــــــــق التمرينــــــــــــــــــات البدنيــــــــــــــــــة وحمــــــــــــــــــل التـــــــــــــــــــدريب 

 (.24،ق1992بسطويسي،).

 مجالات التدريب الرياضي  .0

ـــــط بـــــل تتعـــــداها      ـــــدريب الرياضـــــي علـــــى مجـــــالات المســـــتويات الرياضـــــية فق لا تقتصـــــر مجـــــالات الت

ـــة لإعـــداد  ـــه عمليـــة تربوي ـــى التـــدريب الرياضـــي كون ـــى مجـــالات كثيـــرة فـــي المجتمـــع هـــي أشـــد حاجـــة إل إل

العــــــالي، وعلــــــى ذلــــــن يمكــــــن حصــــــر تلــــــن اللاعبـــــين بــــــدنيا ومهــــــا ريــــــا ونفســــــيا وخلقيــــــا إلــــــى المســـــتوى 

مجــــــال الرياضــــــة المدرســــــية ، مجــــــال الرياضــــــة الجماهيريــــــة ، مجــــــال الرياضــــــة : المجــــــالات فيمــــــا يلــــــي

 .العلاجية ، مجال رياضة المستويات العالية مجال رياضة المعاقين

ــــى مــــا  :مجــــال الرياضــــة المدرســــية . أ ــــط بــــل إل ــــة المدرســــة فق ــــي مرحل يلعــــب دورا أساســــيا لــــيت ف

ويعتبـــــر كقاعـــــدة للرياضـــــة الجامعيـــــة حيـــــ  أن التـــــدريب عمليـــــة ملازمـــــة للـــــتعلم . رســـــةقبـــــل المد

القـــــوة ، الســـــرعة : الحركــــي وبـــــذلن الرياضـــــة المدرســـــية لهـــــا دور فـــــي تطـــــوير الصـــــفات البدنيـــــة 

الرشـــــاقة المرونـــــة وتنميــــــة صـــــفات فســــــيولوجية وحركيـــــة أساســــــية يتوجـــــب تنميتهــــــا فـــــي مجــــــال 

: تحســــــين النـــــواحي الوظيفيــــــة للتلاميـــــذ والثــــــاني : همـــــا الـــــدرت الأمــــــرين أساســـــيين وهــــــامين أول

المســــاعدة فــــي تعلـــــم المهــــارات الرياضــــية وتـــــرتبط تنميــــة تلــــن المهـــــارات بنمــــو القــــدرات البدنيـــــة 

 (.25،ق1992بسطويسي،). الخاصة بالمهارة



 التدريب الرياضيالثاني                                                                                                                الفصل  

 

11 

 

ــــــه  :مجــــــال الرياضــــــة الجماهيريــــــة . ب ــــــذي تســــــمح ب الكــــــل يجــــــب أن يمــــــارت الرياضــــــة بالقــــــدر ال

وظيفيـــــة والمهاريـــــة لـــــيت بغـــــرض البطولــــة، ولكـــــن للعـــــي  فـــــي لياقـــــة صـــــحية قدراتــــه البدنيـــــة وال

وبدنيـــة ومهاريـــة مناســـبة لجنســـه وعمـــره ومســـتواه وعملــــه الـــذي يؤديـــه يوميـــا، حيـــ  تهـــدف إلــــى 

 شغل أوقات الفراغ عن طريق مزاولة الأنشطة

ــــــنفت  ــــــدم بالصــــــحة العامــــــة مــــــع جلــــــب الســــــرور والبهجــــــة لل وبــــــذلن الرياضــــــية المناســــــبة، بغــــــرض التق

ـــــــف والرياضـــــــة الجماهيريـــــــة عـــــــن رياضـــــــة المســـــــتويات العاليـــــــة بأنهـــــــا لا تهـــــــتم بالوصـــــــول إلـــــــى  تختل

مســـتويات متقدمــــة بالنســــبة للمســــتوى البــــدني والمهــــاري بقـــدر مــــا تهــــتم بالوصــــول إلــــى هــــذين المســــتويين 

ـــــى الصـــــحة العامـــــة  ـــــؤثر إيجابـــــا عل ـــــذي ي ـــــذي يتناســـــب مـــــع مراحـــــل العمـــــر ومســـــتوى الممارســـــين وال وال

 .ارسينللمم

ــــــي  :مجــــــال الرياضــــــة العلاجيــــــة . ت ــــــة التأهيليــــــة الخاصــــــة دورا إيجابيــــــا ف تلعــــــب التمرينــــــات البدني

عـــلاج الكثيــــر مــــن الحــــالات المرضــــية، حيــــ  أنشـــز العديــــد مــــن المصــــحات و مراكــــز التــــدريب 

ــــدريب الرياضــــي المقــــنن  ــــذلن فــــي كثيــــر مــــن بلــــدان العــــالم، كمــــا يلعــــب الت المتطــــورة الخاصــــة ب

ي الإســــــهام فــــــي تحســـــن حــــــالاتهم الصــــــحية كمرضـــــى القلــــــب والــــــدورة لكثيـــــر مــــــن المرضــــــى فـــــ

ــــة والنشــــاط الرياضــــي المناســــب بالنســــبة لحالــــة الســــيدات بعــــد  ــــة وتعمــــل التمرينــــات البدني الدموي

ـــــرة  ـــــي فتـــــرة الحمـــــل أمـــــا فـــــي فت الـــــولادة علـــــى إعـــــادة ليـــــاقتين البدنيـــــة والصـــــحية والتـــــي فقـــــدتها ف

ـــــة خاصـــــة متمثلـــــة  ـــــرامج تدريبي ـــــة المناســـــبة للحوامـــــل الحمـــــل فيخضـــــعن لب ـــــات البدني ـــــي التمرين ف

 .التي تسهل عملية الولادة

ـــــــاقين .   ـــــــوازن المعـــــــوقين  :مجـــــــال رياضـــــــة المع ـــــــي ت ـــــــا ف يلعـــــــب التـــــــدريب الرياضـــــــي دورا إيجابي

وتفـــــاعلهم المســـــتمر وتكيفـــــه مـــــع بيئتـــــه، كمـــــا أن مزاولـــــة الأنشـــــطة الرياضـــــية ليســـــت مقتصـــــرة 

ـــــة أو طبقـــــة مـــــن المجتمـــــع، حيـــــ  يجـــــب أن يزاو  ـــــدر علـــــى فئ ـــــراد المجتمـــــع كـــــل ق ـــــع أف  لهـــــا جمي
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ـــة المـــادة الأولـــى والتـــي  مكاناتـــه وهـــذا مـــا نـــق عليـــه ميثـــاق اليونســـكو فـــي الفقـــرة الثالث ـــه وا  حاجت

ـــي تـــنق علـــى مـــا بمـــا فـــيهم الأطفـــال فـــي ســـن مـــا قبـــل  شـــزينبغـــي تـــوفير ظـــروف خاصـــة للن: يل

 يــــة متكاملــــة مــــنالمدرســـة والمتقــــدمين فــــي الســــن والمعـــوقين لتمكــــنهم مــــن تنميــــة شخصـــياتهم تنم

 .جميع الجوانب بمساهمة برامج التربية البدنية والرياضية الملائمة لاحتياجاتهم

وبــــــذلن أصــــــبحت رياضــــــة المعــــــاقين مــــــن الرياضــــــات ذات المســــــتويات المتقدمــــــة حيــــــ  أنشــــــئت لهــــــا 

 .الاتحادات الرياضية الخاصة بها 

ا لتحقيــــــق ذاتهــــــم ب ســــــهاماتهم إن الاشــــــتران الأولمبــــــي لرياضــــــة المعــــــاقين خلــــــق لهــــــم مجــــــالا كبيــــــر     

ــــدريب  ــــذلن أخــــذ مجــــال ت ــــة وب ــــوع الإعاق ــــي يحــــددها ن ــــه، والت ــــزة كــــل حســــب حال بمســــتويات رياضــــة متمي

ـــــف ـــــدا ومنحنـــــى صـــــاعدا نحـــــو مســـــتويات بدنيـــــة  المعـــــاقين فـــــي مختل الأنشـــــطة الرياضـــــية منعطفـــــا جدي

ـــــزة، ونتـــــائجهم ـــــل وشـــــاهد علـــــى إنجـــــازاتهم  ومهاريـــــة متمي ـــــة خيـــــر دلي ـــــدريب الأولمبي المســـــتمرة بفضـــــل الت

 .المتواصل

أخــــذت رياضـــــة المســــتويات العاليـــــة فــــي الأونـــــة الأخيـــــرة  :مجــــال رياضـــــة المســـــتويات العاليـــــة . ج

ـــــام فـــــي  ـــــرا فـــــي مجـــــال المحافـــــل الرياضـــــة بصـــــفة عامـــــة حيـــــ  أخـــــذ المســـــتوى والأرق شـــــأنا كبي

التقــــــدم مــــــن بطولـــــــة لأخــــــرى وذلــــــن بفضـــــــل التقنيــــــات الحديثــــــة للتـــــــدريب الرياضــــــي، كمـــــــا أن 

ب أن يلاحظـــــه اشــــتران اللاعبـــــين وتنافســــهم فـــــي مســـــتوى أعمــــارهم ظـــــاهرة تربويـــــة صــــحية يجـــــ

كــــل مــــن المـــــدرب والإداري، ولا يســــمح باشـــــتران لاعبيــــه فـــــي مســــتوى أعمـــــال مخالفــــة لمســـــتوى 

 (.00-02،ص ص0444بسطويسي،).مخالفة لمستوى أعمار لاعبيه.أعمار لاعبيه
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مـــــن أجــــــل تحقيـــــق التــــــدريب الرئيســــــي للتـــــدريب الرياضــــــي هــــــو الارتقـــــاء بمســــــتوى الانجــــــاز    

ضـــــــي، إلـــــــى أعلـــــــى مســـــــتوياته باســـــــتخدام التمـــــــارين البدنيـــــــة وطرائـــــــق التـــــــدريب المــــــــؤثرة الريا

ــــــق متطلبــــــات  ــــــي مراحــــــل الإعــــــداد والمنافســــــة مــــــن اجــــــل تحقي ــــــدريب ف والملائمــــــة الأهــــــداف الت

 :الرياضي والتي يمكن إيجازها بما يأتي  الأهداف الرئيسية للتدريب

 .الارتقاء بمستوى الإعداد البدني المتعدد الجوانب -

 .ضمان تحسن الإعداد البدني الخاق باللعب أو الفعالية الرياضية     -

تقانه -  .تحسن الأداء الخططي اللازم للمنافسة وا 

 .تنمية الروابط والعلاقات الخاصة بوحدة الفريق كجماعة متماسكة -

 .ضمان تحسن الحالة الصحية للرياضي -

 .الوقاية من حدو  الإصابات الرياضية -

 :الرياضي خصائص التدريب  .0

 :يتميز التدريب الرياضي بمجموعة من الخصائق و التي تبرز فيما يلي  

 التدريب الرياضي هو عملية تربوية وتعليمية. 

 التدريب الرياضي هدفه الأساسي هو تحقيق أحسن المستويات. 

 التدريب الرياضي يتأست على المبادئ العلمية. 

 التدريب الرياضي يراعي الفروق الفردية. 

 ـــــــــــادي للمـــــــــــدربالتـــــــــــد ـــــــــــدور القي ـــــــــــة وتتميـــــــــــز بالاســـــــــــتقرار ال ـــــــــــة تكاملي . ريب الرياضـــــــــــي عملي

 (.00،ص0220علاوي،)
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ــــاءا خاصــــا :لاعــــب موهــــوب -0 ــــة انتق ــــي لاعــــب المســــتويات العالي اللاعــــب الموهــــوب يجــــب أن ينتق

ــــــى جانــــــب المواصــــــفات الجســــــمية الخاصــــــة  بالنشــــــاط بــــــدنيا و مهاريــــــا و فســــــيولوجيا ونفســــــيا إل

 .فالبطل يولد و لا يصنع. الرياضي الممارت

 المدرب بمواصفات خاصة -0

ـــــى نوعيـــــة مـــــن      ـــــزة مـــــن نعومـــــة أظـــــافرهم يحتـــــاج إل ـــــين ذوي المســـــتويات المتمي إن العمـــــل مـــــع اللاعب

المــــدربين المـــــؤهلين لهــــذا القطـــــاع العــــام والصـــــعب، فالمــــدرب المثقـــــف و المتطــــور دائمـــــا و الــــذي يقـــــف 

ــــد احــــد  مــــا وصــــلت  ــــاعن ــــا وتكتيكي ــــة تكنيكي ــــون اللعبــــة و تطــــور خططهــــا ونواحيهــــا الفني ــــه فن هــــذا . إلي

ــــه للعمــــل  ــــة فالمــــدرب ذو المواصــــفات الخاصــــة التــــي تؤهل ــــى تمتعــــه بشخصــــية قيادتــــه القوي بالإضــــافة إل

ــــه ومســــتواه الأكــــاديمي واطلاعــــه هــــي مــــن  مــــع هــــؤلاء الأبطــــال، فتــــاري  المــــدرب الرياضــــي ودرجــــة ثقافت

ـــــي ت ـــــدريب أهـــــم العناصـــــر الت ـــــدريب فـــــي هـــــذا القطـــــاع الحيـــــوي مـــــن الت حيـــــز لـــــه المـــــرور إلـــــى مهنـــــة الت

 .الرياضي

 التخطيط على مستوى عالي   -0

كــــل عمــــل يحتــــاج إلــــى تخطـــــيط وكــــل مســــتوى تــــدريبي يحتـــــاج أيضــــا إلــــى تخطــــيط ، و التـــــدريب      

للمســـــتويات العليـــــا قطــــــاع البطولـــــة فيحتـــــاج لا شــــــن إلـــــى تخطــــــيط علـــــى مســـــتوى عــــــالي مـــــن التقنيــــــة 

ذلن فـــــالتخطيط فــــي المجـــــال الرياضــــي مـــــا هـــــو إلا إحــــدى الوســـــائل العلميــــة الإســـــتراتيجية الهامـــــة و وبــــ

ــــى المســــتوى الرياضــــي  ــــة للوصــــول إل ــــي وضــــع و تنســــيق البــــرامج الخاصــــة بالعمليــــة التدريبي المســــاعدة ف

 (.06-02،ص  ص0200نايف،)."المنشود بالنسبة الرياضة المستويات العليا

 الإمكانات المتطورة  -2

ـــــب أجهـــــزة و       ـــــ  تتطل ـــــة، حي ـــــدريب للمســـــتويات العالي ـــــات الت ـــــي بمتطلب ـــــة لا تف ـــــات العادي إن الإمكان

ـــــــى تناســـــــب  ـــــــات متطـــــــورة هـــــــذا بالإضـــــــافة إلـــــــى لاعـــــــب بمواصـــــــفات خاصـــــــة ملائمـــــــة حت أدوات بتقني
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ــــــى  متطلبــــــات التــــــدريب المتطــــــورة و علــــــى ذلــــــن يجــــــب دراســــــته الإمكانيــــــات المتاحــــــة دراســــــة جيــــــدة حت

ـــــةتصـــــاغ الأهـــــداف ال ـــــة أو بشـــــرية أو فني ـــــت مادي ـــــات ســـــواء كان ـــــلا . مرجـــــوة تحقيقهـــــا مناســـــبة للإمكاني ف

ـــــات  ـــــى قدراتـــــه، ومـــــا أتيحـــــت لـــــه مـــــن إمكان يطلـــــب مـــــن لاعـــــب أو مـــــدرب أو إداري تحقيـــــق مســـــتوى عل

 .حي  تساعد في تحقيق ذلن كله

ــــــة متطــــــورة، هــــــذا بالإضــــــافة  ــــــة مــــــن أجهــــــزة وملاعــــــب وأدوات بتقني ــــــات المادي ــــــن الإمكان ــــــى تــــــوافر تل إل

ـــــامين المـــــدربين الأكفـــــاء المتخصصـــــين و الكـــــافين للعمليـــــة التدريبيـــــة ، وبـــــذلن يظهـــــر أهميـــــة دراســـــة  ت

 .الإمكانات في ضوء إدارة رياضية وتخطيط ناجح

 رعاية من نوع خاص -2

إن الرعايـــــة بجميـــــع أشـــــكالها أمـــــر متطلـــــب وهـــــام لجميـــــع اللاعبـــــين و علـــــى مختلـــــف مســـــتوياتهم        

ـــــــ  تلعـــــــب الرعايـــــــة الصـــــــحية والاجتماعيـــــــة و النفســـــــية دورا . العليـــــــاوخاصـــــــة لاعبـــــــي المســـــــتويات  حي

 .أساسيا في إمكانية تقدم مستوى اللاعب

ــــى جمــــع وظــــائف أجهــــزة اللاعــــب الصــــحية      فالمســــتوى الصــــحي ومــــا يتطلبــــه مــــن فحــــق دوري عل

 .والأمراض و العمليات الجراحية التي تعرض لها طوال حياته

ـــــى ســـــنوات التـــــدريب مســـــتوى ضـــــغط الـــــدممعـــــدل النـــــبض الطبيعـــــي و بعـــــد مج   نســـــبة . هـــــود مـــــر عل

الســــــكر و الكوليســــــتيرول فــــــي الــــــدم، هــــــذا بالإضــــــافة إلــــــى تســــــجيل كــــــل مــــــا يتعلــــــق بالحالــــــة الصــــــحية 

 (20.20ص ص 0444بسطويسي ،  ).للاعب وما يقرره و يطلبها الطبيب المختق

 

 

 طرق التدريب الرياضي  -0
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عبـــــارة عـــــن إجـــــراء يـــــتم وفـــــق خطـــــة موجهـــــة الطريقـــــة : تعريـــــف طريقـــــة التـــــدريب الرياضـــــي   .1

أساســـا لتحقيــــق هــــدف، وطبقـــا لــــدلن فطــــرق التـــدريب عبــــارة عــــن إجـــراء مخطــــط موجــــه لتحقيــــق 

ــــة  ــــة الفني ــــة البدني ــــد عناصــــر الانجــــاز الثلاث ــــا مــــن تحدي ــــة عامــــة وخاصــــة، وانطلاق أهــــداف تربوي

الخططيــــة ويمكـــــن تحديــــد طـــــرق التــــدريب خاصـــــة لكــــل عنصـــــر ومــــن منظـــــور طــــرق التـــــدريب 

ــــــى أنهــــــا ترتــــــب مــــــنظمي ــــــة التــــــدريب عل ــــــدريب مــــــع مراعــــــاة  مكــــــن تعريــــــف طريق المحتويــــــات الت

 .القوانين والمبادئ العلمية لعملية التدريب وبالذات قيم الحمل ووسائل التدريب 

 طرق التدريب  .0

 طريقة التدريب باستخدام الحمل المستمر  . أ

ير التحمــــــل العـــــام، وبعــــــض تهـــــدف طريقـــــة التــــــدريب باســـــتخدام الحمــــــل المســـــتمر إلـــــى تنميــــــة وتطـــــو   

 .الأحيان تنمية الخاق لدرجة معينة

مـــن الناحيـــة الفزيولوجيــــة تـــتم فـــي ترفيــــه الجهـــاز الـــدوري والجهـــاز التنفســــي وتعمـــل علـــى قــــدرة : تأثيرهـــا 

 .زيادة الدم على حمل كمية أكبر من الأكسجين إلى الدم للاستمرار في بدل الجهد

ـــــدل الجهـــــد الـــــد ـــــة أمـــــا مـــــن الناحيـــــة النفســـــية ب ائم مـــــن النـــــواحي النفســـــية الهامـــــة التـــــي تعمـــــل علـــــى ترقي

 .السمات الإرادية والتي يتأست عليها التفوق في أنواع الأنشطة الرياضية 

  خصائصها: 

  ـــــات ـــــين  :بالنســـــبة لشـــــدة التمرين ـــــات مـــــا ب ـــــراو  شـــــدة التمرين مـــــن أقصـــــى % 20 – 20تت

ــــق  ــــات عــــن طري ــــدار حجــــم التمرين ــــادة مق ــــراو  بزي ــــرد بالنســــبة لحجــــم التمرينــــات تت مســــتوى للف

 ..زيادة طول فترة الأداء سواء بواسطة الأداء المستمر وبزيادة عدد مرات التكرار 

  ــــــرات الراحــــــة ــــــات دون انقطــــــاع وبصــــــورة مســــــتمرة لا تتخللهــــــا  :بالنســــــبة لفت ــــــؤدي التمرين ت

 (.47،ص0200صبحي،).فترات للراحة البينية
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  :طريقة التدريب الفتري . ب

  ــــدريبي يعقبــــه راحــــة بصــــورة متكــــررة ، أوتبــــادل المتتــــالي  :مفهومهــــا يقصــــد بهــــا تقــــديم حمــــل ت

 .للحمل 

  تهدف هذه الطريقة إلى  :التدريب الفتري منخفض الشدة: 

 مية المطاولة العامة والمطاولة الخاصةتن -

 تنمية عمل الجهازين الدوري والتنفسي من خلال تحسن السعة الحيوية للرئتين وسعة القلب -

 زيادة قدرة الدم على حمل المزيد من الاكسجين -

ــــات الجــــري    ــــي تمرين ــــة بالشــــدة المتوســــطة أو تصــــل ف ــــى  60مــــن ) تســــير هــــذه الطريق مــــن %( 20)ال

الفــــرد، وتصـــــل تمرينــــات القــــوى ســــواء باســـــتخدام الاتصــــال الاضــــافي او اســـــتخدام وزن اقصــــى مســــتوى 

-211،ق ق2001،إبـــــــراهيم حمـــــــاد)مـــــــن اقصـــــــى مســـــــتوى للفـــــــرد( 60)%الـــــــى  50الجســـــــم مـــــــن 

212.) 

  تهدف هذه الطريقة الى  :التدريب الفتري مرتفع الشدة: 

 ائي والسرعة والقوة المميزةتنمية عدد من الصفات البدنية منها التحمل الخاق والتحمل اللاهو 

ــــوات القصــــوى ــــة للنظــــام اللاهــــوائي تحــــت ظــــروف  بالســــرعة والق ــــاج الطاق ــــاءة إنت ــــي تحســــين كف تســــاهم ف

مـــــــن أقصـــــــى %( 95)إلـــــــى ( 20)وتتميـــــــز هــــــذه الطريقـــــــة بالشـــــــدة المرتفعـــــــة مــــــن  خفــــــض الأكســـــــجين

 (.027،ص0200العبيدي،)مستوى الفرد

وتهـــــدف هـــــذه الطريقـــــة إلـــــى تنميـــــة القـــــدرات البدنيـــــة، القـــــوة العضــــــلية  :طريقـــــة التـــــدريب التكـــــراري . ت

 وكذلن التحمل الخاق بالمنافسة والقدرة الانفجارية .المميزة بالسرعة والسرعة والقوة

تتميــــز هـــــذه الطريقـــــة بالمقاومـــــة والســـــرعة العاليـــــة للتمـــــرين وهـــــي تتشـــــابه مـــــع التـــــدريب الفتـــــري فـــــي     

 :فيوتختلف عنه  الأداء والراحة
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 طول فترة أداء التمرين بشدته وعدد مرات التكرار -

 فترة الراحة -

ـــــب جـــــدا مـــــن        ـــــي ينفـــــد بشـــــكل قري ـــــوع مـــــن التـــــدريب بشـــــدة القـــــوة أثنـــــاء الأداء الت ـــــز هـــــذا الن ويتمي

المنافســــة، مــــن حيــــ  الشـــــدة والمســــافة مــــع إعطـــــاء فتــــرات راحــــة طويلــــة نســـــبيا مــــن التكــــرارات الفعليـــــة 

شـــــدة عاليــــــة، وتهـــــدف إلــــــى تطــــــوير الســـــرعة الانتقاليــــــة والقـــــوة العظمــــــى والقــــــوة لتحقيـــــق الأداء بدرجــــــة 

 .المميزة بالسرعة وتحمل السرعة بمسافات متوسطة وقصيرة

 طريقة تدريب الفارتلك اللعب بالسرعة  . ث

تعــــد الســــويد مــــن اســــتخدام هــــذه الطريقــــة واعتبروهــــا احــــد طــــرق أو وســــائل التــــدريب نشــــأت الفكـــــر     

ــــــى الرمــــــال أو مــــــن الجــــــري المســــــافات  ــــــين الــــــتلال وعل ــــــر ممهــــــدة ب ــــــة مــــــن الأمــــــاكن الــــــوعرة والغي طويل

الشــــواطز، حيـــــ  يتطلـــــب الأداء أثنـــــاء الجـــــري خـــــلال تلـــــن الأمـــــاكن انخفـــــاض وارتفـــــاع مســـــتوى الشـــــدة 

ــــــى اجتيــــــاز وتخطــــــي العوائــــــق الموجــــــودة ،  طبقــــــا لطبيعــــــة مكــــــان الجــــــري وقــــــدرة اللاعــــــب الخاصــــــة عل

 (.67-62،ص ص0446اطي،البس) لن أطلقت عليها الفارتلنذول

يتحـــدد الشــــكل التــــدريبي لهــــده الطريقــــة فـــي الجــــري الخفيــــف مــــن البدايــــة ثـــم تغيــــر شــــدة الجــــري مــــن     

وقــــت لآخــــر المســــافات قصــــيرة ومــــن ســــريع إلــــى أســــرع بمــــا يتناســــب وقــــدرات اللاعــــب مــــن خــــلال زمــــن 

وقـــــف وانتظـــــام فـــــي أو مســــافة التـــــدريب الكليـــــة وارتفـــــاع وانخفـــــاض مســـــتوى الأداء مـــــع الاســـــتمرار دون ت

 .متطلبات الأداء

 

 

  :التدريب الوظيفي -0
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هــــو نظــــام تــــدريبي حــــدي  يهــــدف إلــــى تحســــين الكفــــاءة البدنيــــة مــــن خــــلال تمــــارين حركيــــة تحــــاكي 

ـــــة أو أثنـــــاء المنافســـــة الرياضـــــية ويعتمـــــد . الأنشـــــطة الحقيقيـــــة التـــــي يؤديهـــــا الفـــــرد فـــــي حياتـــــه اليومي

عضــــلية متعـــددة فــــي أداء الحركـــات، مــــع التركيــــز  هـــذا النــــوع مـــن التــــدريب علـــى إشــــران مجموعـــات

 .على التوازن، والاستقرار، والقوة الأساسية، والتنسيق العصبي العضلي

ـــــه ( 2012)ويعرفـــــه الهـــــواري        ـــــة خـــــلال "بأن ـــــة العضـــــلات العامل ـــــى تنمي ـــــدريبي يركـــــز عل أســـــلوب ت

متكاملـــــة ولــــــيت  الأنشـــــطة الرياضـــــية اليوميـــــة، مـــــن خـــــلال تمرينــــــات تســـــتهدف حركـــــة الجســـــم كوحـــــدة

 (.04، ص 0206الهواري، ) "كأجزاء منفصلة

ــــد الفتــــا  وحســــن كمــــال     ــــى أن ( 2003)كمــــا أشــــار أبــــو العــــلا عب ــــدريب الــــوظيفي يهــــدف إلــــى "إل الت

رفــــع كفــــاءة الجهــــاز العضــــلي العصــــبي عبــــر تنميــــة القــــدرات الحركيــــة النوعيــــة التــــي تســــهم فــــي تحســــين 

 (.62، ص 0220وكمال، عبد الفتاح )" الأداء الرياضي المباشر

ويتجـــــاوز التــــــدريب الــــــوظيفي نطــــــاق التــــــدريب التقليــــــدي الــــــذي يركــــــز علــــــى تقويــــــة العضــــــلة بشــــــكل    

معـــزول، ليعتمــــد بــــدلًا مـــن ذلــــن علــــى الحركــــات المعقـــدة والمتداخلــــة، بمــــا يحقـــق التكامــــل الــــوظيفي بــــين 

عيـــــة مثــــــل كــــــرة مختلـــــف أجــــــزاء الجســـــم، وهــــــو مـــــا يمثــــــل جـــــوهر الأداء الرياضــــــي فـــــي الألعــــــاب الجما

 .القدم

 أهداف التدريب الوظيفي .1

 :تتعدد الأهداف التي يسعى التدريب الوظيفي إلى تحقيقها، ويمكن تلخيصها فيما يلي 

 أي تطـــوير القـــوة العضــــلية المرتبطـــة بـــأداء حركـــي معـــين، ولـــيت فقــــط  :تنميـــة القـــوة الوظيفيـــة

 (.40، ص 0224فرج، )زيادة الكتلة العضلية 
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  وذلــــن مــــن خـــلال اســــتهداف عضــــلات الجــــذع وعضــــلات التثبيــــت،  :والثبــــاتتحســــين التــــوازن

ــــــاء الحركــــــة  ــــــى اســــــتقرار الجســــــم أثن ــــــاظ عل ، ق 2020كفــــــافي، )وهــــــو مــــــا يســــــاعد فــــــي الحف

134.) 

 ــــب  :تعزيــــز التنســــيق العصــــبي العضــــلي ــــة، مــــا يتطل ــــي أوضــــاع نيــــر ثابت إذ تــُــؤدى التمــــارين ف

 .الحركي إشران الجهاز العصبي للتحكم في التوازن والتوقيت

 ــــــة مــــــن الإصــــــابات ــــــات الــــــتحكم  :الوقاي ــــــة العضــــــلات العميقــــــة وتحســــــين  لي مــــــن خــــــلال تقوي

 (.000، ص 0202جودة، )الجسدي في الحركات المعقدة 

 خاصــــــة فــــــي المهــــــارات المركبــــــة التــــــي تتطلــــــب دمــــــج : تحســــــين الكفــــــاءة الحركيــــــة للاعــــــب

 .السرعة، والقوة، والتوازن في  نف واحد

 مبادئ التدريب الوظيفي  .0

 :يعتمد التدريب الوظيفي على جملة من المبادئ التي تضمن فعاليته، من أهمها 

 أي أن التمـــــــارين يجـــــــب أن تحـــــــاكي نمـــــــط الحركـــــــات المطلوبـــــــة فـــــــي : الخصوصـــــــية الحركيـــــــة

 (.020، ص 0202سليمان، )اللعبة المستهدفة 

 ــــدلًا مــــن عــــزل عضــــلة واحــــدة  :التكامــــل العضــــلي حيــــ  تعمــــل العضــــلات كمجموعــــة منســــقة ب

 .ا في التدريب التقليديكم

 ــــ  الأدوات المســــتخدمة وشــــدة الأداء، مــــع  :التنويــــع والتــــدرج ــــامج مــــن حي ــــوع البرن يجــــب أن يتن

 .مراعاة مبدأ التدرج من السهل إلى الصعب

 لأن التمـــــارين تـــــؤدى نالبًــــا فـــــي وضـــــعيات نيــــر مســـــتقرة، فهـــــي تتطلـــــب  :المشــــاركة العصـــــبية

 .تحكمًا عصبيًا عاليًا لضبط الحركة
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  ــــــا ضــــــمن  :لية فــــــي الأداءالشــــــمو ــــــوة، التــــــوازن، الرشــــــاقة، والمرونــــــة معً ــــــتم تــــــدريب الق حيــــــ  ي

 .التمرين الواحد

 خصائص التدريب الوظيفي .0

ـــــدريب التقليـــــدي،      ـــــاقي أنمـــــاط الت ـــــا عـــــن ب ـــــه مختلفً ـــــدريب الـــــوظيفي بعـــــدة خصـــــائق تجعل ـــــاز الت يمت

 :ومن أبرز هذه الخصائق

ــــر مــــن مفصــــل فــــي التمــــرين ح: لاعتمــــاد علــــى التمــــارين المتعــــددة المفاصــــلا -1 ــــتم إشــــران أكث يــــ  ي

ــــي  ــــة ويقــــارب حركــــات النشــــاط الرياضــــي الحقيق الهــــواري، )الواحــــد، ممــــا يجعــــل التمــــرين أكثــــر واقعي

 (.22، ص 0206

ــــات  يــــر مســــتقرة -2 ــــدريب فــــي بيئ ــــذ التمــــارين باســــتخدام : الت ــــدريب الــــوظيفي علــــى تنفي يعتمــــد الت

ـــــر مســـــتقرة  ـــــة ني ـــــل كـــــرة بوســـــو، أو)أدوات تخلـــــق بيئ ـــــزة مث ـــــر اللاعـــــب (اللوحـــــات المهت ، مـــــا يجب

 .على تفعيل العضلات المثبتة وتحسين التوازن الديناميكي

ــــز علــــى عضــــلات الجــــذع -3 تمثــــل عضــــلات الجــــذع المركــــز  : (Core Muscles) التركي

الحيـــــوي للثبـــــات والتـــــوازن، ولـــــذلن فهـــــي تحظـــــى باهتمـــــام خـــــاق فـــــي أنلـــــب تمـــــارين التــــــدريب 

 .في نقل القوة من الجزء السفلي إلى العلوي من الجسمالوظيفي، نظرًا لدورها المحوري 

ــــوازن والتنســــيق ضــــمن : تكامــــل عناصــــر اللياقــــة البدنيــــة -4 ــــوة والرشــــاقة والت ــــتم تطــــوير الق حيــــ  ي

 .تمرين واحد، ما يوفر الكفاءة ويختصر الوقت

مــــن خـــــلال إدمـــــاج التمـــــارين فــــي ســـــياقات قريبـــــة مـــــن : محاكـــــاة المواقـــــف الحقيقيـــــة للرياضـــــة -5

ــــاء الجــــري، أو تحــــت ضــــغط معــــين)شــــاط الرياضــــي طبيعــــة الن ــــالكرة، أو أثن ــــات ب ــــل التمرين ، (مث

 .وهو ما يعزز فعالية الانتقال من التدريب إلى الأداء الحقيقي

 أهمية التدريب الوظيفي في كرة القدم .2
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ـــــة     ـــــات البدني ـــــي المتطلب ـــــوع ف ـــــى تن ـــــي تعتمـــــد عل ـــــة الت ـــــدم مـــــن الرياضـــــات الجماعي ـــــة كـــــرة الق ـــــد لعب تعُ

. ة، مثـــــل الجـــــري، التوقـــــف، التغييـــــر المفـــــاجز للاتجـــــاه، القفـــــز، الالتحـــــام، التمريـــــر، والتســــــديدوالمهاريـــــ

ــــافت، وهــــو مــــا  ــــرة وتحــــت ضــــغط المن ــــي ظــــروف متغي ــــى أداء كــــل هــــذه الحركــــات ف ويحتــــاج اللاعــــب إل

 .يجعل التدريب الوظيفي أداة مثالية لتطوير هذه القدرات

 :لقدم في ما يليويمكن تلخيق أهمية التدريب الوظيفي في كرة ا

 .تحسين السيطرة على الجسم أثناء الأداء الديناميكي -1

تطــــــوير القـــــــدرة علــــــى التـــــــوازن فــــــي حـــــــالات فقـــــــدان الثبــــــات، مثـــــــل أثنــــــاء المراونـــــــة أو بعـــــــد  -2

 .الالتحام

تقويــــــة العضــــــلات العميقــــــة والثابتــــــة التــــــي تســــــاهم فــــــي تحســــــين الأداء الوقــــــائي والحــــــد مــــــن  -3

 .الإصابات

ـــــي لحظـــــات الحســـــم  -4 ـــــى الســـــرعة، وهـــــي مهـــــارة حاســـــمة ف ـــــال مـــــن القـــــوة إل ـــــة الانتق ـــــادة فاعلي زي

 .الهجومي أو الدفاعي

ـــــدة  ـــــافي، )وقـــــد أظهـــــرت دراســـــات عدي ـــــي ( 2012ع الهـــــواري، 2020كف ـــــدريب وظيف ـــــق بـــــرامج ت أن تطبي

، لفئــــة الناشــــئين فــــي كــــرة القــــدم يــــؤدي إلــــى تحســــين واضــــح فــــي عناصــــر مثــــل القــــوة الأساســــية، التــــوازن

 .والرشاقة، ما يسهم في دعم بناء القاعدة البدنية الصحيحة للاعبين في مراحلهم الأولى

 الأسس العلمية للتدريب الوظيفي .2

ــــه     ــــه وتضــــمن توافق ــــة التــــي تعــــزز فعاليت ــــى مجموعــــة مــــن الأســــت العلمي ــــوظيفي عل ــــدريب ال يرتكــــز الت

وتتمثـــــل هـــــذه الأســـــت . القـــــدممـــــع المتطلبـــــات البدنيـــــة والنفســـــية للرياضـــــيين، خاصـــــة فـــــي رياضـــــة كـــــرة 

 :فيما يلي

 التكامل العصبي العضلي -0
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ـــــــدريب     ـــــــة الت ـــــــا رئيســـــــيًا فـــــــي فعالي ـــــــين الجهـــــــاز العصـــــــبي والجهـــــــاز العضـــــــلي أساسً يعـــــــد التكامـــــــل ب

ــــــى تنشــــــيط العضــــــلات . الــــــوظيفي ــــــدرة الجهــــــاز العصــــــبي عل ــــــى ق ــــــاجح يعتمــــــد عل ــــــالأداء الحركــــــي الن ف

ــــق وتناســــق حركــــي مناســــب ــــى إثــــارة الجهــــاز . المعنيــــة، بتوقيــــت دقي ولهــــذا، تركــــز التمــــارين الوظيفيــــة عل

ل بيئـــات تدريبيــــة معقــــدة تتطلــــب التركيـــز والتــــوازن، ممــــا يـــؤدي إلــــى تحســــين الــــتحكم العصـــبي مــــن خــــلا

 (.44، ص 0202جودة، )الحركي وزيادة كفاءة الأداء 

 التكيّف العضلي الوظيفي -0

ــــــي الجســــــم يجــــــب أن يكــــــون        ــــــذي يحــــــد  ف ــــــف ال ــــــى مبــــــدأ أن التكيّ ــــــدريب الــــــوظيفي إل يســــــتند الت

ن يجـــــــب أن تحـــــــاكي طبيعـــــــة الأداء الرياضـــــــي المســـــــتهدف، أي أن التمـــــــاري. مرتبطًـــــــا بوظيفـــــــة محـــــــددة

عبـــد الفتــــا  )ممـــا يحفـّــز العضـــلات للتكيـــف مـــع نفـــت الظــــروف التـــي ســـيواجهها الرياضـــي فـــي المبـــاراة 

ـــــــة الأداء ومجـــــــال الحركـــــــة كلهـــــــا (. 95، ق 2003وكمـــــــال،  ـــــــة التحميـــــــل وزاوي ـــــــي أن نوعي وهـــــــذا يعن

 .عناصر تؤثر في نوعية الاستجابة البدنية

 السلسلة الحركيةقاعدة   -0

ــــــ      ـــــى مـــــا يســـــمى ب ـــــدريب الـــــوظيفي عل ـــــة"تعتمـــــد الحركـــــات فـــــي الت ، أي أن الجســـــم "السلاســـــل الحركي

ــــزامن ــــي ت ــــي تعمــــل ف ــــة مــــن خــــلال سلســــلة مــــن العضــــلات والمفاصــــل الت فعلــــى . يتحــــرن كوحــــدة متكامل

ـــــر ســـــبيل المثـــــال، أثنـــــاء التســـــديد فـــــي كـــــرة القـــــدم، تبـــــدأ القـــــوة مـــــن الأرض عبـــــر الســـــاق، ثـــــم تنت قـــــل عب

ــــوظيفي يعمــــل علــــى تقويــــة هــــذه السلاســــل وضــــمان انســــيابية الحركــــة . الجــــذع إلــــى الــــذراعين التــــدريب ال

 (.000، ص 0202سليمان، )خلالها 

 التوازن بين العضلات الأولية والمثبتة -2

ــــوم بالحركــــة،        ــــي تق ــــين العضــــلات الأساســــية الت ــــة التــــوازن ب ــــى تنمي ــــدريب الــــوظيفي عل يحــــرق الت

ــــــة التــــــي تضــــــمن الثبــــــات والاســــــتقرار أثنــــــاء الأداءوالعضــــــلات الم ــــــد . ثبت ــــــة ق ف همــــــال العضــــــلات المثبت
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ـــــى . يـــــؤدي إلـــــى إصـــــابات مزمنـــــة أو ضـــــعف فـــــي الأداء تحـــــت الضـــــغط وتعمـــــل التمـــــارين الوظيفيـــــة عل

ــــر مســــتقرة، مــــا يجعلهــــا أكثــــر فعاليــــة  ، ص 0224فــــرج، )تنشــــيط هــــذه العضــــلات مــــن خــــلال بيئــــات ني

020.) 

 الاعتماد على الإدراك الحركي  -2

ـــــدمج       مــــن الأســـــت المهمــــة كـــــذلن أن التــــدريب الـــــوظيفي لا يعتمــــد فقـــــط علــــى القـــــوة البدنيــــة، بـــــل يُ

ـــــة . فيهـــــا عنصـــــر الإدران الحســـــي الحركـــــي أي أن الرياضـــــي يـــــتعلم كيفيـــــة التعامـــــل مـــــع محفـــــزات مختلف

ـــــت اســـــتجاباته بطريقـــــة فعالـــــة رة القـــــدم، حيـــــ  يتعـــــين علـــــى وهـــــذه القـــــدرات مهمـــــة جـــــدًا فـــــي كـــــ. وتوقي

 (.20، ص 0206الهواري، )اللاعب اتخاذ قرارات سريعة أثناء الحركة 
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 الفصل خلاصة

يتضــــح مــــن العــــرض الســــابق أن التــــدريب الـــــوظيفي يمثــــل أســــلوبًا تــــدريبيًا معاصــــرًا يتماشــــى مـــــع       

اء الحركــــي والبــــدني فــــي بيئـــــات متطلبــــات الأداء الرياضــــي الحــــدي ، ويمتــــاز بتركيــــزه علــــى تكامــــل الأد

ــــــدم، . تشــــــبه ظــــــروف اللعــــــب الحقيقــــــي ــــــدريب فــــــي رياضــــــة كــــــرة الق ــــــزداد أهميــــــة هــــــذا النــــــوع مــــــن الت وت

ســـــنة، لمـــــا لـــــه مـــــن دور فـــــي تنميـــــة التـــــوازن والقـــــوة الأساســـــية والتنســـــيق  13خصوصًــــا لفئـــــة أقـــــل مـــــن 

 .الحركي بطريقة تتناسب مع قدراتهم النمائية

ـــــدريب الإ ـــــ  ســـــيتم وســـــوف يشـــــكل هـــــذا الت ـــــي هـــــذه الدراســـــة، حي ـــــي ف ـــــامج التطبيق طـــــار الأساســـــي للبرن

 .قيات أثره على عناصر بدنية محددة مثل القوة الأساسية والتوازن
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 تمهيد

ـــــي  ـــــي يعتمـــــد عليهـــــا الأداء الحركـــــي ف تعُـــــد القـــــوة العضـــــلية والتـــــوازن مـــــن القـــــدرات البدنيـــــة الأساســـــية الت

ــــي كــــرة القــــدم ــــف الرياضــــات، وخاصــــة ف ــــرًا مســــتمرًا . مختل ــــي تتطلــــب تغيّ ــــة الت ونظــــرًا لطبيعــــة هــــذه اللعب

ــــوة الأ ــــرز أهميــــة الق ــــا، تب ــــي الاتجاهــــات، وســــرعة فــــي رد الفعــــل، واســــتقرارًا بــــدنيًا عاليً ساســــية والتــــوازن ف

ســــنة، حيـــ  تعُــــد هـــذه المرحلــــة أساسًـــا لتكــــوين  13بشـــكل خــــاق، خاصـــة عنــــد الفئـــات العمريــــة تحـــت 

ــــة للاعــــب ــــة الحركي ــــة المرتبطــــة بــــالقوة . البني ــــق، يتنــــاول هــــذا الفصــــل الجوانــــب النظري ومــــن هــــذا المنطل

ــــز علــــى القــــوة الأساســــية والتــــوازن، تمهيــــدًا لفهــــم  أثــــر البرنــــامج التــــدريبي العضــــلية بأنواعهــــا، مــــع التركي

 .الوظيفي المطبق لاحقًا
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 مفهوم القوة العضلية -0

 :تعريف القوة العضلية   .0

ـــــي شـــــرحناها ســـــابقا، فقـــــد اجتهـــــد عـــــدد     ـــــة القـــــوة العضـــــلية فـــــي الممارســـــة الرياضـــــية والت نظـــــرا لأهمي

 :تعريفات لها منها على سبيل المثال  كبير من الخبراء في وضع

ـــــــذلها الجهـــــــاز العصـــــــبي والعضـــــــلي " بكونهـــــــا ( Harra) يعرفهـــــــا هـــــــارة  - ـــــــوة يب ـــــــدر مـــــــن الق ـــــــى ق أعل

 (007ص .0442،اء الدينهب.)" المجابهة أقصى مقاومة خارجية مضادة 

ـــة أو " بأنهـــا  (Zaciorski )كمـــا يعرفـــه ازاتيورســـكي  ـــى مقاومـــة خارجي قـــدرة العضـــلة فـــي التغلـــب عل

 ." مواجهتها 

إمكانيـــة العضـــلات أو مجموعـــة مـــن العضـــلات فـــي التغلـــب علـــى مقاومـــة (  (Stillerيعرفهـــا شـــتيللر 

 " .أو عدة مقاومات خارجية سواء كانت ثابتة أو متحركة 

ـــى إنتاجهـــا فـــي حالـــة أقصـــى انقبـــاض  (Hetenger) (هتنجـــر)بينمـــا يعرفهـــا  بأنهـــا مقـــدرة العضـــلة عل

 ." إيزومتري إرادي

عضـــلة فـــي التغلـــب علـــى مقاومـــات مختلفـــة ومواجهتهـــا قـــدرة ال  (Mathweev)( مـــا تفيـــف  )ويعرفهـــا

 :و تمثل المقاومات المختلفة في نظر ما تفيف كما يلي " متطلبات النشاط الرياضي  حسب

 .التغلب على وزن الجسم كما يحد  في رياضة الجمباز والوثب على سبيل المثال -

 .التغلب على المنافت كما في رياضة الجيدو والمصارعة والرياضات المشابهة  -

 .التغلب على النقل الخارجي كما في رياضة رفع الأثقال ورمي المطرقة وقذف الفرق  -

أثنـــــاء الاحتكـــــان كمــــــا فـــــي رياضــــــات الجماعيـــــة مثــــــل كـــــرة القـــــدم فــــــي التغلـــــب علــــــى الكـــــرة والمنــــــافت 

 (00ص.0444.صبحي ،أحمد)
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هــــــذا بالنســــــبة للتعريــــــف ولكــــــن بالنســــــبة لتصــــــنيفها إلـــــــى أنــــــواع فــــــيمكن معرفتهــــــا مــــــن خــــــلال تقســـــــيم 

 ( .Larsson et Flishma) (.لارسون و فيلشمان)

ــــــوة المتحركــــــة  .أ  ــــــة " الق ــــــرد علــــــى دفــــــع وزن " ويعرفهــــــا لارســــــون بكونهــــــا :  "الدينامكي قــــــدرة الف

ة القــــدم مـــن خـــلال الانتقــــال ، ونلاحـــظ ذلـــن فــــي رياضـــة كـــر " توجيهـــه فـــي أي اتجــــاه  الجســـم أو

 ..........السريع والمستمر لأداء واجبات هجومية ودفاعية كالجري والوثب 

ـــــة  .ب  ـــــع أو شـــــد " ويعرفهـــــا لارســـــون بكونهـــــا " :  الستاتيكســـــية" القـــــوة الثابت ـــــى دف ـــــرد عل ـــــدرة الف ق

ـــــي ـــــي رياضـــــة كـــــرة القـــــدم  الجهـــــاز أو ضـــــغط الجســـــم ف ـــــرة زمنيـــــة، فف وضـــــع معـــــين لأقصـــــى فت

 couverture de balleثناء الاحتفاظ وتغطية الكرة ويظهر ذلن أ

ــــوة المتفجــــرة  .ج  ــــة " الق ــــى إخــــراج أقصــــى " ويعرفهــــا فليشــــمان بكونهــــا  " :الانطلاقي قــــدرة الفــــرد عل

ــــة  ــــي " قــــوة ممكن ــــة أداء المهــــارات الت ــــدم فــــي حال ــــن فــــي رياضــــة كــــرة الق ــــا ملاحظــــة ذل ويمكــــن لن

ـــــب الوثـــــب عاليـــــا بســـــرعة كـــــأداء مهـــــارة ضـــــرب الكـــــرة بـــــالرأت أو عنـــــدما يركـــــل اللاعـــــب  تتطل

ص .0222،ســــلامة). المرمــــى  الكــــرة بأقصــــى قــــوة ولأبعــــد مســــافة أو فــــي حالــــة التصــــويب علــــى

76.) 

فــــي هـــــذه العناصــــر و لكـــــن زاد عليهـــــا  "لارســـــون و فليشـــــمان"مــــع (Jackson) ويتفــــق جاكســـــون       

وهـــذا العنصـــر مهـــم جـــدا للاعـــب كـــرة القـــدم ويظهـــر مـــن خـــلال طـــول فتـــرة زمـــن : عنصـــر تحمـــل القـــوة 

معـــــد جيـــــدا لا يشـــــعر بـــــأي المبــــاراة أو لعـــــب أكثـــــر مـــــن مبــــاراة فـــــي فتـــــرات زمنيـــــة قصـــــيرة ، فاللاعــــب ال

ــــــي  ــــــذول ف ــــــة أو الظهــــــر نتيجــــــة للجهــــــد المب ــــــة أو رحلي تعــــــب عضــــــلي ســــــواء بالنســــــبة لعضــــــلات ذراعي

 (40، ص0444،  سطويسيب). المباراة 
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 :أهمية القوة العضلية  .0

ــــــدرة        تعتبــــــر القــــــوة العضــــــلية مــــــن مظــــــاهر النمــــــو البــــــدني الهامــــــة، وتعتبــــــر أهــــــم صــــــفة بدنيــــــة وق

ــــدم فســــيولوجية وعنصــــرا  حركيــــا بــــين الصــــفات البدنيــــة الأخــــرى لــــذلن ينظــــر إليهــــا المــــدربون كمفتــــا  للتق

ــــة ولكونهــــا تســــاهم بقــــدر  ــــى مقاومــــات معين ــــب عل ــــب التغل ــــي تتطل ــــة والت ــــي الأنشــــطة الرياضــــية المختلف ف

ــــى مــــا  ــــ  يتوقــــف مســــتوى الأداء عل ــــاج الحركــــي فــــي المجــــال الرياضــــي عامــــة حي ــــي زيــــادة الإنت كبيــــر ف

 قوة عضلية مع تفاوت تلن العلاقة بمدى احتياج يتمتع به اللاعب من

ــــــة  ــــــات البدني ــــــة بعــــــض المكون ــــــي تنمي ــــــل أحــــــد الأبعــــــاد المــــــؤثرة ف ــــــوة العضــــــلية، وتمث الأداء لعنصــــــر الق

 (62ص. 0222، البساطي. )الأخرى كالسرعة والتحمل والمرونة والرشاقة 

ـــــراد الـــــذين يتصـــــفون بـــــالقوة العضـــــلية      ـــــرهم ويـــــرى كثيـــــر مـــــن العلمـــــاء أن الأف ـــــدر مـــــن ني يكونـــــون أق

مكانيــــة الوصــــول للمســــتويات الرياضــــية  تقــــان مســــتوى الأداء الحركــــي، وا  ــــتعلم الحركــــي وا  ــــى ســــرعة ال عل

 العالية

أن المســـتوى العـــالي مـــن القـــوة العضـــلية يســـاهم ( (Janson et Fisherفيــرج جنســـن و فيشـــر    

يناميكيــــة لــــرداء الحركــــي ومـــــن بشــــكل فعــــال فــــي تحقيــــق الأداء الجيــــد، وأنهــــا الواحــــدة مــــن العوامــــل الد

 (00ص. 0227يوسف و صالح، )أسباب تحسينه وتقدمه 

ــــة ( 1994)كمــــا يضــــيف كــــل مــــن محمــــد حســــن عــــلاوي ومحمــــد رضــــوان      بــــأن هنــــان علاقــــة إيجابي

ــــوة  ــــين الق ــــا ومباشــــرا ب ــــان ارتباطــــا وثيق ــــتعلم الحركــــي، وأن هن ــــى ال ــــوة العضــــلية والقــــدرة عل ــــين الق عاليــــة ب

ـــــه القـــــوة والمهـــــارة يســـــتطيع بســـــهولة  العضـــــلية والمهـــــارة ـــــوافر لدي ـــــي الأداء الحركـــــي و أن أي لاعـــــب تت ف

ــــذي يمتلــــن أحــــد هــــذين العنصــــرين فقــــط دون العنصــــر الآخــــر، كــــون القــــوة  ــــوق علــــى اللاعــــب ال أن يتف

العضـــلية أهــــم القــــدرات البدنيــــة علـــى الإطــــلاق، فهــــي أســــات تعتمـــد عليــــه الحركــــة والممارســــة الرياضــــية 

تباطهـــــا بكـــــل مـــــن القـــــوام الجيـــــد والصـــــحة والـــــذكاء والتحصـــــيل والإنتـــــاج والشخصـــــية، والحيــــاة عامـــــة لار 
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ـــه الفـــرد مـــن القـــوة العضـــلية لحإذ يتوقـــف الإنجـــاز ا ـــى مســـتوى مـــا يتمتـــع ب ركـــي الشـــامل بدرجـــة كبيـــرة عل

ــــ  اتضــــح أن القــــوة مــــن أهــــم العوامــــل الديناميكيــــة لإتقــــان الأداء المهــــاري ذو المســــتوى العــــالي فــــي  حي

 .الرياضية التنافسية  ابجميع الألع

 :أنواع القوة العضلية  .0

تعــــددت الآراء حـــــول أنــــواع القـــــوة العضــــلية فقـــــد أشــــار الـــــبعض إلــــى تقســـــيمها مــــن حيـــــ  ارتباطهـــــا     

بعناصـــــر أو قـــــدرات بدنيـــــة أخـــــرى كـــــالقوة الســـــريعة وتحمـــــل القـــــوة وكـــــذلن صـــــنفت تبعـــــا لمقـــــدار المنـــــتج 

 .قوة العامة والقوة الخاصة أسات ال من القوة ، كذلن تم تصنيف القوة على

 : ارتباط القوة العضلية ببعض القدرات البدنية  .2

تــــرتبط القــــوة العضــــلية بكــــل مــــن عنصــــري الســـــرعة والتحمــــل علــــى شــــكل قــــدرات لهــــا شــــكل جديـــــد     

القــــوة العضــــلية إلــــى ثلاثــــة  "فاينيــــن"ومميــــز، وذو علاقــــة وثيقــــة بالنشــــاط الممــــارت وبصــــفة عامــــة يقســــم 

 : أنواع كما يلي 

 .القوة المميزة بالسرعة  -

 القوة الانفجارية -

 ةتحمل القوة العضلي -

تعتبـــر صـــفة القـــوة المميـــزة بالســـرعة كـــأهم صـــفة للاعبـــي كـــرة القـــدم لكونهـــا  :القـــوة المميـــزة بالســـرعة  .أ 

القـــــوة المميـــــزة  -الســـــرعة × تجمعيــــين صـــــفتي الســـــرعة والقــــوة وينظـــــر إليهـــــا علــــى أنهـــــا ارتبـــــاط القــــوة 

قــــــدرة الفــــــرد فــــــي التغلـــــب علــــــى مقاومــــــات باســــــتخدام " بكونهـــــا ( harraهــــــارة )بالســـــرعة وقــــــد عرفهــــــا 

. 0222،لازم كمـــــا  )"عنصـــــر مركـــــب مـــــن القـــــوة العضـــــلية و الســـــرعة ســـــرعة حركـــــة مرتفعـــــة، وهـــــي 

 (027ص
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مقـــــدرة العضـــــلة أو مجموعـــــات عضـــــلية للبلـــــوغ بالحركـــــة إلـــــى أعلـــــى "ويعرفهـــــا أيضـــــا علـــــى أنهـــــا      

ــــل زمــــن ممكــــن ــــردد فــــي أق ــــة الجهــــاز العصــــبي العضــــلي " ويضــــيف هــــارة تعريــــف  خــــر بأنهــــا " ت إمكاني

أن الـــربط بـــين القــــوة العضـــلية والســـرعة الحركيــــة " بــــارو"رى فـــي إنتـــاج أقصــــى قـــوة أقـــل وقــــت ممكـــن ويـــ

ــــوة المميــــزة  ــــ  يعــــرف الق ــــي العضــــلات تعــــد مــــن متطلبــــات الأداء الحركــــي فــــي المســــتويات العليــــا، حي ف

بالســـرعة علـــى أنهــــا قـــدرة الرياضــــي علـــى إخــــراج أقصـــى قــــوة فـــي العضــــلة أو العضـــلات فــــي أقـــل زمــــن 

كمصـــــطلح فيزيـــــائي، بينمــــــا ( (Power" ضـــــي بالقـــــدرة ممكـــــن ، ويســـــميها بعـــــض خبـــــراء التــــــدريب الريا

ـــبعض إلـــى القـــدرة كمـــرادف للقـــوة الانفجاريـــة هـــو مـــا يعنـــي إخـــراج و ( ( Explosive Powerيـــرى ال

ـــــوة بأســـــرع أداء حركـــــي ـــــد المهاجمـــــة والانتقـــــال  أقصـــــى ق ـــــي كـــــرة القـــــدم عن ولمـــــرة واحـــــدة كمـــــا يحـــــد  ف

ــــــر اتجــــــاه ج ــــــدما يحــــــاول اللاعــــــب الخــــــداع وتغيي ــــــافت الســــــريع أو عن ســــــمه وســــــرعته للمــــــرور مــــــن المن

لارســــون "كــــل مــــن  حيــــ  اتفــــق 2والتغلــــب علــــى المنــــافت فــــي محاولــــة اللاعــــب الاســــتحواذ علــــى الكــــرة 

القـــدرة علـــى إخـــراج أقصـــى قـــوة فـــي أقصـــر وقـــت بســـرعة حركـــة مرتفعـــة " علـــى تعريفهـــا بكونهـــا  "ويـــوكم

ــــن يتطلــــب "  ــــق ذل ــــي شــــكل تفجــــر حركــــي، حيــــ  يؤكــــد لتحقي ــــة مــــن القــــوة ف أي اســــتخدام معــــدلات عالي

 :ما يلي 

 درجة عالية من القوة. 

 درجة عالية من السرعة. 

  ليــــــد القـــــوة أو اســـــتخدام القـــــوة لتفجيــــــر القـــــدرة علـــــى دمـــــج القــــــوة بالســـــرعة اســـــتخدام الســـــرعة لتو

 ( .السرعة 

 ـــــت محـــــدود للغايـــــة ـــــي وق ـــــذي يكـــــون ف ـــــادل،. )التفجـــــر الحركـــــي وال ويســـــتخلق ( 02ص .0444ع

ــــــى الأداء الحركــــــي  ــــــدرة الرياضــــــي عل ــــــزة بالســــــرعة هــــــي مق ــــــوة الممي الباحــــــ  ممــــــا ســــــبق أن الق
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ــــز بأقصــــقوة وفــــي أقصــــى ســــرعة ممكنــــة وهــــذا مــــا يتطلبــــه هــــذا النشــــاط حيــــ  ســــنتطرق  المتمي

 .للاعب كرة القدم( القوة المميزة بالسرعة أو القدرة ( لاحقا إلى أهمية هذه الصفة 

 :القوة الانفجارية  .ب 

ويطلــــق عليهــــا الــــبعض القـــــوة القصــــوى أو القــــوة العظمــــى وتعـــــرف بــــأعلى قــــوة ديناميكيــــة ، يمكـــــن      

ى قــــوة ينتجهــــا الجهــــاز وتعــــرف أيضــــا بأنهــــا أعلــــ" للعضــــلة أو مجموعــــة عضــــلية أن تنتجهــــا لمــــرة واحــــدة

مــــــع ملاحظــــــة أن هنــــــان عــــــدم   (000ص.0444،إبــــــراهيم حمــــــاد" )العصــــــبي أثنــــــاء الانقبــــــاض الإرادي 

ـــــة تظهـــــر،  ـــــوة الانفجاري ـــــدرة، ولكـــــن الق ـــــوعين بالق ـــــة ووصـــــف كـــــلا الن ـــــي بعـــــض المراجـــــع العربي ـــــق ف تفري

ـــأعلى قـــوة وأقصـــى ســـرعة ولمـــرة واحـــدة،  وبـــذلن فهـــي ويمكـــن التعـــرف عليهـــا مـــن خـــلال مـــا تتميـــز بـــه ب

ـــــب  ـــــة وكمـــــا نشـــــاهدها فـــــي كـــــرة القـــــدم مـــــن خـــــلال أداء مهـــــارات تتطلـــــب الوث ـــــوة ســـــريعة لحظي أقصـــــى ق

عاليــــا بســـــرعة كـــــأداء مهــــارة ضـــــرب الكـــــرة بالقـــــدم أو بــــالرأت أو فـــــي حالـــــة دفــــاع حـــــارت المرمـــــى عـــــن 

مرمـــــاه ، أو عنـــــدما يـــــركلا للاعـــــب الكـــــرة بأقصـــــى قـــــوة ولأبعـــــد مســـــافة أو فـــــي حالـــــة التصـــــويب علـــــى 

أمـــــا القـــــوة المميـــــزة بالســـــرعة هـــــي القـــــدرة علـــــى التغلـــــب المتكـــــرر علـــــى المقاومـــــات باســـــتخدام . مـــــى المر 

ـــن أقـــل مـــن القصـــوى ، ويؤكـــد ذلـــن  طلحـــة حســـام ")ســـرعة حركيـــة مرتفعـــة وتكـــون القـــوة والســـرعة عنـــد ذل

أن القـــــوة المميــــــزة بالســـــرعة تتمثـــــل فــــــي التكـــــرار دون مـــــا برهــــــة انتظـــــار لتجميـــــع القــــــوى ( 0220"الـــــدين

ـــــل مـــــن القصـــــوى الجـــــ ـــــى قهـــــر مقاومـــــة قصـــــوى أو أق ـــــدرة عل ـــــة فهـــــي الق ـــــوة الانفجاري ري الســـــريع أمـــــا الق

 . ولكن في أسرع زمن ممكن

ـــوة العضـــلية . ج ـــدريب الق ـــل ت يتضـــمن حمـــل تـــدريب القـــوة العضـــلية درجـــات :  مســـتويات حم

ـــ متعـــددة، إن هـــذه ـــى خمـــت مجـــالات تبعـــا لمـــا تبذل العضـــلة أو العضـــلات  هالـــدرجات تنقســـم إل

 (004ص.0444،البساطي)العاملة من قوتها وهي كما يلي 
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  100إلى  90حمل بشدة قصوى من. % 

  90إلى  20حمل بشدة أقل من القصوى من.% 

  20إلى  20حمل بشدة عالية من. % 

  20إلى  50حمل بشدة متوسطة من. % 

  50إلى  30حمل بشدة بسيطة أو خفيفة من. % 

 العضليةخصائص القوة  .2

أنــــه يتميـــــز بعــــبء قـــــوي جــــدا الـــــذي يقــــع علـــــى :  يتبــــين مـــــن الحمــــل ذا الشـــــدة القصـــــوى   -0

العضـــــــلات المشـــــــتركة فـــــــي العمـــــــل، ويظهـــــــر علـــــــى اللاعـــــــب الممـــــــارت مظـــــــاهر التعـــــــب  العضـــــــلة أو

 .للراحة لاستعادة الشفاء بصورة واضحة كما يتطلب فترات طويلة

القصـــــوى هـــــو عبــــــارة عـــــن أقصــــــى مـــــا يســــــتطيع وبـــــذلن يمكـــــن القــــــول أن الحمـــــل ذات الشــــــدة     

 .اللاعب بذله من جهد لعدد ضئيل من التكرارات أو الثبات في الوضع الفترة قصيرة من الزمن

فهــــو شـــــدة حمــــل نقــــل عــــن الســــابق، وبـــــذلن  :أمــــا الحمــــل ذا الشــــدة الأقـــــل مــــن القصــــوى   -0

ـــــوم فيـــــه اللاعـــــب ـــــرة زمنيـــــة مـــــا يســـــتطيع مـــــن التكـــــرارات لعـــــدد متوســـــط مـــــن المـــــرات أ بأقصـــــى يق و لفت

 ..متوسطة طبقا للنسبة المئوية المقررة لها 

فــــ ن اللاعــــب يقـــوم ب نجــــاز التــــدريب بأقصــــى مــــا يســــتطيع مــــن  :الحمــــل ذا الشــــدة العاليــــة   -0

ــــى  20فــــي حــــدود مــــن  التكــــرارات لعــــدد مــــن المــــرات ــــرة % 20إل ــــة كبي ــــرة زمني ــــات فــــي الوضــــع لفت و الثب

 .نسبيا 

ـــــ :أمـــــا الحمـــــل ذات الشـــــدة المتوســـــطة   -2 ـــــدون الإحســـــات ف ـــــؤدي التمـــــرين فيـــــه ب  ن اللاعـــــب ي

ــــي حــــدود  ــــ  يقــــوم بأقصــــى مــــا يســــتطيع مــــن جهــــد بتكــــرارات كبيــــرة مــــن المــــرات وف بالتعــــب حي
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، والحمــل ذا الشــدة البســـيطة  %20الـــى  50 النســبة المئويــة لأقصــى مجهــود يقــوم بــه مــن

ـــــه حمـــــل بســـــيط جـــــدا لا: أو الخفيفـــــة  يزيـــــد عـــــن فيتميـــــز حمـــــل تـــــدريب القـــــوة العضـــــلية هنـــــا بأن

 .من أقصى حمل ينجزه اللاعب% 50

ــــوة القصــــوى       ــــة الق ــــوة القصــــوى  (العظمــــى ) تنمي ــــة الق ــــى تنمي ــــي تعمــــل عل تــــتلخق أهــــم الطــــرق الت

فــــي اســـــتخدام أنــــواع المقاومــــات التـــــي تتميــــز بزيـــــادة قواتهــــا مــــع الأداء الـــــذي يتســــم بـــــبعض ( العظمــــى)

ـــــوة  ـــــة الق ـــــي يجـــــب علـــــى المـــــدرب الرياضـــــي مراعاتهـــــا لضـــــمان تنمي الـــــبطء، ومـــــن أهـــــم الملاحظـــــات الت

 : القصوى ما يلي 

اســـــتخدام مقاومـــــات تتـــــراو  مـــــا بـــــين الحـــــد الأقصـــــى والحـــــد الأقـــــل مـــــن  :بالنســـــبة لشـــــدة الحمـــــل  . أ

 .من أقصى ما يستطيع الفرد تحمله% 100 90الأقصى المستوى الفرد، أي حوالي 

ـــين مـــرة واحـــدة إلـــى : بالنســـبة لحجـــم الحمـــل  مـــرات،  10تتـــراو  عـــدد مـــرات تكـــرار التمـــرين الواحـــد مـــا ب

 مجموعات 4-2وتكرار كل تمرين ما بين 

 .فترة راحة حتى استعادة الشفاء : النسبة لفترة الراحة بين المجموعات ب. ب 

ـــــات  :للناشـــــئين تنميـــــة القـــــوة القصـــــوى .ج  يشـــــير محمـــــد حســـــن عـــــلاوي إلـــــى ضـــــرورة التبكيـــــر لعملي

التــــــدريب والتــــــي تهــــــدف لتنميــــــة القــــــوة العضــــــلية للناشــــــئين ويقتــــــر  نموذجــــــا يوضــــــح تطــــــور شــــــدة 

ضــــي مـــــن الناشــــئين وبعـــــدد الســــنوات التـــــي قضــــاها فـــــي الحمــــل بالنســــبة لعلاقتـــــه بســــن الفـــــرد الريا

 . التدريب وذلن بالنسبة لعمليات التدريب المحاولة تنمية القوة القصوى للعضلات 
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 للناشئين القصوى القوة تدريب شدة يوضح( 10) رقم الجدول
 

 

 

 

 

 

 

 

 

مــــن أهــــم  (Explosive)تعتبــــر ســــرعة الانقباضــــات العضــــلية :تنميــــة القــــوة المميــــزة بالســــرعة  .د 

 العوامـــل التـــي تـــؤثر علــــى القـــوة المميـــزة بالســــرعة ومـــن أهـــم الملاحظـــات التــــي يجـــب علـــى المــــدرب

 :الرياضي مراعاتها لضمان تنمية القوة المميزة بالسرعة ما يلي

  مـــــن أقصـــــى مـــــا % 60 - 40اســـــتخدام مقاومـــــات تتـــــراو  مـــــا بـــــين  :بالنســـــبة لشـــــدة الحمـــــل

 .يستطيع اللاعب تحمله

  مــــرة، وتكـــــرار  20لا يزيـــــد عــــدد مـــــرات تكــــرار التمـــــرين الواحــــد عـــــن  :بالنســــبة لحجـــــم الحمــــل

 التمرين الواحد من

  مجموعـــــــات مـــــــع مراعــــــــاة الأداء باســـــــتخدام أقصــــــــى ســـــــرعة  ممكنـــــــة مــــــــع مراعـــــــاة أن تكــــــــون

ــــــة مناســــــبة ــــــي  مجموعــــــة التمــــــرين التالي ــــــوط ملحــــــوظ ف ــــــرد تكرارهــــــا دون هب ــــــ  يســــــتطيع الف بحي

 .درجة السرعة

  ــــين المجموعــــات  4-3حــــوالي مــــن )حتــــى اســــتعادة الشــــفاء الكاملــــة : بالنســــبة لفتــــرات الراحــــة ب

 (044ص.0442العلا،ابو )( دقائق

 

 

 

 

 شدة الحمل بالنسبة للحد الاقصى العمر الزمني 

 %11 – 01من  سنة 01

 %11 – 01من  سنة 01

 %11 – 01من  سنة 01

 %11 – 11من  سنة 01

 % 11 – 11من  سنة 01

 %011 – 11من  سنة 01
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 ؛ يوضح الطرق المختلفة لتدريب انواع القوة(10)جدول رقم   

 

 :أنواع و طرق تدريب القوة العضلية  -0

ـــــادة عليـــــه      ـــــر ممـــــا هـــــي معت ـــــوة العضـــــلية يجـــــب أن تعمـــــل العضـــــلات ضـــــد مقاومـــــات أكب ـــــة الق تنمي

ـــــادة القـــــوة العضـــــلية ويوجـــــد  يجـــــب مراعاتهمـــــا  مبـــــدأينويجـــــب أن تـــــزداد هـــــذه المقاومـــــات طرديـــــا مـــــع زي

 :وهما 

 .تعمل العضلات بانتظام ضد مقاومات أكبر من قوتها: مبدأ الحمل الزائد - 0

 .بزيادة المقاومة تدريجيا تبعا لزيادة القوة العضلية  :مبدأ المقاومة المتزايدة  -2

 :باستخدام الانقباض الثابت الأيزومتري -0

ل والحركـــــة التــــــي وفلســـــفة هـــــذه الطريقـــــة إمكانيــــــة اللاعـــــب للتـــــدريب بالمطـــــاط باتخــــــاذ نفـــــت الشـــــك    

 .يزاولها في نشاطه التنافسي

ــــى المقاومــــة  ــــب عل ــــي لا يمكــــن فيهــــا التغل ــــد النقطــــة الت ــــي العضــــلة عن ــــري يحــــد  ف ــــاض الأيزومت والانقب

ــــي تعمــــل عليهــــا فتصــــبح العضــــلة فــــي حالــــة عمــــل فيبــــدايتها العظمــــى ويــــتمكن مــــن الاســــتمرار فــــي  الت

للوصـــــول للدرجـــــة التـــــي تعجـــــز فيهــــــا  ذلـــــن لعـــــدة ثـــــوان، ويســـــتمر اللاعـــــب فـــــي شــــــد أو دفـــــع المطـــــاط

ـــــاض  ـــــة انقب ـــــي حال ـــــرة تعمـــــل العضـــــلة ف ـــــي هـــــذه اللحظـــــة الأخي ـــــي الشـــــد وف ـــــى الاســـــتمرار ف العضـــــلة عل

علــــى أن  وقــــد اتفـــق. ثانيـــة 15 - 5أيزوميتـــري ويســـتمر اللاعـــب فــــي هـــذا الوضـــع فتــــرة تتـــراو  مـــن 

 تحمل القوة القوة المميزة بالسرعة القوة القصوى نوع القوة

 متوسط متوسط -منخفض  عالي التحمل

 عالي متوسط منخفض التكرار

 منخفض متوسط عالي الراحة

 متوسط –منخفض  عالي منخفض ايقاع الاداء

 منخفض متوسط –عالي  عالي الراحة البينية
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ــــة القــــوة العظمــــى للعضــــلات الصــــغيرة  ــــاض الثابــــت لتنمي ــــا (4)تكــــون فتــــرة الانقب وللعضــــلات الكبيــــرة ( ث

 ثا2 - 2(من) 

 :تشكيل حمل التدريب الأيزومتري

 :يتم تشكيل حمل التدريب الأيزوميتري وفقا لما يلي

 استخدام الانقباض الأقصى أو الأقل من الأقصى :الشدة  . أ

ــــــرارات  . ب ــــــين  :التك ــــــراو  مــــــا ب ــــــى أن دوام الانقباضــــــات يت ثــــــوان  10 - 03أكــــــدت الدراســــــات عل

هيتنجــــر "انقباضـــا نيـــر أن  40كـــرارات يتــــراو  مـــا بـــين انقبـــاض واحــــد إلـــى لعـــدد محـــدد مـــن الت

 ثوان كفترة دوار كافية لزيادة القوة القصوى  06قد حددا مدة  "وموللر

 :ت ثير التدريب الايزوميتري . ج

ــــادة حجــــم العضــــلة مــــع حــــدو  تكيــــف للجهــــاز العصــــبي أيضــــا     ــــؤدي التــــدريب الأيزومتــــري إلــــى زي ي

الأيزومتـــــري بتنميـــــة القــــوة العضـــــلية عنـــــد زاويـــــة المفصــــل التـــــي يـــــتم التـــــدريب عليهـــــا،  ويتميــــز التـــــدريب

أي فـــي الوضــــع الــــذي تتخــــذه أجــــزاء الجســــم أثنــــاء التــــدريب، ولــــذلن يمكــــن زيــــادة عــــدد تكــــرارات التمــــرين 

العمـــل علـــى المــــدى الكامـــل للحركــــة، كمـــا لا تنمــــو  ولكـــن باســـتخدام زوايــــا المفصـــل المختلفــــة ممـــا يتــــيح

ــــــــــــد اســــــــــــتخدام المقاومــــــــــــة القليلــــــــــــةأيضــــــــــــا ســــــــــــرع ــــــــــــو . )ة حركــــــــــــة الأطــــــــــــراف عن حســــــــــــن علاوي،اب

 (042ص.0442العلا،

 نمية القوة في مجال كرة القدمت -0

تعـــــد تنميــــــة القـــــوة القاعــــــدة الأساســـــية التــــــي يبنـــــى عليهــــــا تحســـــين صــــــفة القـــــوة المميــــــزة بالســــــرعة      

مثـــل القــــوة المميــــزة بالســــرعة وتطـــوير صــــفة تحمــــل القـــوة، وهمــــا الصــــفتان المطلوبتــــان فـــي كــــرة القــــدم وتت

ــــــل الوثــــــب ــــــي الحركــــــات التــــــي تســــــتدعي القــــــوة المتفجــــــرة، مث عاليــــــا والتصــــــويب خاصــــــة التصــــــويب  ف
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المفــــاجز الســــريع، وعنـــــد تــــدريب القــــوة المميـــــزة بالســــرعة فــــ ن عـــــدد مــــرات تكــــرار التمـــــرين تكــــون قليلـــــة 

 .إلى حد ما، والشدة تكون عالية جدا وفترات الراحة طويلة نوعا ما

 :إلى أن تدريب القوة للاعبي كرة القدم يمر في ثلاثة مراحل( 2000) "مجيد المولى "أشار وقد

 فترة الإعداد العام وتتصف بتنمية جميع المجاميع العضلية والأجهزة الوظيفية وتطويرها. 

 فترة الإعداد الخاق والمنافسات وتتميز بتنمية وتطوير العمل العضلي المشابه للفعالية. 

 .المنافسات وتتميز بتنمية وتطوير المجاميع العضلية الخاصةفترة 

ومــــــن الأخطــــــاء الشــــــائعة فــــــي تــــــدريب القــــــوة لــــــدى لاعبــــــي كــــــرة القــــــدم هــــــو الإهتمــــــام بتــــــدريب القــــــوة   

حســــاب القــــوة العامــــة والتــــي عرفناهــــا ســــابقا ممــــا يــــؤدي إلــــى حــــدو  خمــــول فــــي  الخاصــــة فقــــط علــــى

ـــــ ـــــوة المجـــــاميع  لالمجـــــاميع العضـــــلية الأخـــــرى نيـــــر المشـــــاركة مث ـــــة ق عـــــدم اهتمـــــام المـــــدربين فـــــي تنمي

 .العضلية للجزء العلوي للاعب

بعــــض الوســـــائل والطــــرق التدريبيـــــة الخاصــــة بتنميـــــة القــــوة فـــــي لعبـــــة  "يوســــف كمـــــا  "وقــــد حـــــدد      

ـــة القـــوة المميـــزة بالســـرعة فـــي : كـــرة القـــدم فيمـــا يلـــي  ـــة أنســـب طريقـــة تدريبيـــة لتنمي تعتبـــر الطـــرق التكراري

ـــــ ن كـــــان حجـــــم التمـــــرينكـــــرة الق الإجمـــــالي وعـــــدد مـــــرات التكـــــرار لكـــــل مجموعـــــة محـــــددين فتكـــــون  دم، وا 

فتـــــرات الراحــــــة مـــــا بــــــين المجموعـــــات شــــــبه كافيـــــة لاســــــترجاع كامـــــل قــــــدرة واســـــتطاعة اللاعــــــب علــــــى 

ـــــــاض العضـــــــلات  ـــــــوب أن يكـــــــون تقلـــــــق أو انقب ـــــــا"الأداء، والمطل ـــــــالقوة والســـــــرعة " انفجاري أي مميـــــــزا ب

عبـــــــــــد )قــــــــــق وخاصــــــــــة مــــــــــن خــــــــــلال الوثبــــــــــات مــــــــــن الأســــــــــفل لأعلــــــــــى معــــــــــا، الأمــــــــــر الــــــــــذي يتح

 (044ص.0220الرحمان،

 مفهوم القوة العضلية الأساسية -2

ـــــوة وتحملهـــــا      ـــــاج الق ـــــى إنت ـــــدرة عضـــــلات الجـــــذع عل ـــــى ق ـــــوة العضـــــلية الأساســـــية إل يشـــــير مفهـــــوم الق

خـــــــلال مختلـــــــف الأنشـــــــطة الحركيـــــــة، ويشـــــــمل ذلـــــــن عضـــــــلات الـــــــبطن، وأســـــــفل الظهـــــــر، والحـــــــوض، 
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ــــــين الجــــــزئين الســــــفلي . والأرداف ــــــوة ب ــــــل مــــــن خلالــــــه الق ــــــذي تنتق ــــــر هــــــذه العضــــــلات المحــــــور ال وتعُتب

 .والعلوي من الجسم، ما يجعلها مركزًا أساسيًا للثبات والتوازن أثناء الحركة

ــــي حركــــة الجــــذع : "بأنهــــا( 2015)ويُعرفهــــا جــــودة  ــــد القــــوة والــــتحكم ف قــــدرة عضــــلات الجــــذع علــــى تولي

ـــــد ـــــاء النشـــــاط الب ـــــديناميكيأثن ـــــزان ال ـــــق الات ، 2015جـــــودة، " )ني، بمـــــا يضـــــمن الثبـــــات الجســـــدي وتحقي

 (.22ق 

العامــــل الحاســـــم فــــي اســـــتقرار الجــــذع، ونقـــــل "فيعتبـــــر أن القــــوة الأساســـــية تمثــــل ( 2012)أمــــا الهــــواري 

" الطاقـــــــة بـــــــين الأطـــــــراف، والمســـــــاهمة فـــــــي إنتـــــــاج الحركـــــــات المعقـــــــدة المرتبطـــــــة بـــــــالأداء الرياضـــــــي

 (.70، ص 0206الهواري، )

 مكونات القوة الأساسية  .0

 :تتكوّن القوة الأساسية من عناصر متعددة، أهمها

 ـــــي ـــــاء الأمـــــامي  :قـــــوة عضـــــلات الـــــبطن والمســـــتقيم البطن ـــــي الانثن ـــــا ف ـــــي تلعـــــب دورًا حيويً والت

 .للجذع وحماية العمود الفقري

  تســــاهم فـــــي بســـــط الجـــــذع والحفــــاظ علـــــى التـــــوازن أثنـــــاء (:القطنيـــــة)عضـــــلات أســـــفل الظهـــــر 

 .الحركة

 ـــــــاء تغييـــــــر الاتجاهـــــــات : عضـــــــلات الحـــــــوض والأرداف ـــــــوفر الدعامـــــــة الأساســـــــية للجســـــــم أثن ت

 .والسرعات

  العضلات المائلة(Obliques :)تساهم في التواء الجذع وتحقيق التوازن الجانبي. 

ــــة ولــــيت بشــــكل منفصــــل، ممــــا ( 2002)ويؤكــــد فــــرج  أن هــــذه العضــــلات تعمــــل بوصــــفها وحــــدة متكامل

 (.024، ص 0224فرج، )ري تدريبها بطريقة جماعية ضمن حركات مركبة يجعل من الضرو 
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 أهمية القوة الأساسية في كرة القدم .0

ـــــر       ـــــتحكم فـــــي الجســـــم، والتغيي ـــــب التـــــوازن، وال ـــــف بدنيـــــة تتطل فـــــي كـــــرة القـــــدم، يواجـــــه اللاعـــــب مواق

ـــــاءة  كـــــل هـــــذه الأنشـــــطة تعتمـــــد. الســـــريع للاتجـــــاه، والركـــــل، والالتحـــــام الجســـــدي ـــــرة علـــــى كف بدرجـــــة كبي

 :وتتمثل أهمية القوة الأساسية في ما يلي. عضلات الجذع

 تحقيق الاستقرار الجسدي أثناء الأداء، خاصة عند المراونة أو التصويب. 

 عند التسديد أو التمرير الطويل زيادة كفاءة نقل القوة من الجزء السفلي إلى العلوي. 

  الناتجة عن ضعف العضلات المثبتة :الفقريالوقاية من إصابات الظهر والعمود. 

 مـــــن خـــــلال دعـــــم حركـــــات الأطـــــراف بثبـــــات محـــــوري  :تحســـــين الأداء المهـــــاري والحركـــــي العـــــام

 .قوي

ــــــد أوضــــــحت دراســــــة كفــــــافي        ــــــوة الأساســــــية لــــــدى لاعبــــــي كــــــرة القــــــدم ( 2020)وق أن تطــــــوير الق

ــــوازن والأداء المهــــاري ال عــــام، خاصــــة فــــي الحــــالات التــــي الناشــــئين يــــؤدي إلــــى تحســــن ملحــــوظ فــــي الت

 (.006، ص 0202كفافي، )تتطلب التثبيت تحت الضغط 

 طرق تدريب القوة الأساسية   .0

 :تعتمد برامج تطوير القوة الأساسية على عدة أساليب، منها

 مثل تمرين البلانن، رفع الحوض، وتمارين الجذع الدورانية: تمارين الوزن الذاتي. 

 ـــــــــز : لسويســـــــــرية أو البوســـــــــوالتمـــــــــارين باســـــــــتخدام الكـــــــــرات ا ـــــــــوازن وتحفي ـــــــــادة صـــــــــعوبة الت لزي

 .العضلات العميقة

 ــــــات نيــــــر مســــــتقرة ــــــي بيئ ــــــدريب ف ــــــة العضــــــلات المثبتــــــة وتنشــــــيط الجهــــــاز العصــــــبي : الت لتقوي

 .العضلي
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 كـــــالجري، القفـــــز، التمريـــــر، والركـــــل، : دمـــــج تمـــــارين القـــــوة الأساســـــية فـــــي الحركـــــات الرياضـــــية

 .لتحقيق التكامل الوظيفي

ــــــدريب القــــــوة الأساســــــية تتحقــــــق مــــــن خــــــلال ( 2012)يشــــــير الهــــــواري و        إلــــــى أن أفضــــــل نتــــــائج ت

ــــــات الرياضــــــة المســــــتهدفة  ــــــي تحــــــاكي متطلب ــــــين التكــــــرارات المتوســــــطة والحركــــــات المعقــــــدة الت الــــــدمج ب

 (.40، ص 0206الهواري، )

 قياس القوة الأساسية .2

 :من الاختبارات البسيطة والفعالة، مثل يمكن تقييم القوة الأساسية باستخدام مجموعة

  اختبار البلانن(Plank Test :)يقيت قدرة عضلات الجذع على الثبات لفترة زمنية. 

 لقيات قوة عضلات البطن: اختبار رفع الجذع من الوضع المضجع. 

 لقيات توازن قوة العضلات المائلة: اختبار الثبات الجانبي. 

  لقيـــــــــات التـــــــــوازن الــــــــــديناميكي : نيـــــــــة أو منصــــــــــات ذكيـــــــــةاختبـــــــــارات باســـــــــتخدام أدوات إلكترو

 .والاستقرار تحت الأحمال

ـــــرى ســـــليمان  ـــــوة الأساســـــية ضـــــروري لتحديـــــد مـــــدى تطـــــور اللاعـــــب ( 2010)وي ـــــيم الـــــدوري للق أن التقي

 (.004، ص 0202سليمان، )وتوجيه البرنامج التدريبي بالشكل الأمثل 

 

 (الثبات)التوازن  -2

ـــــل التـــــوازن أحـــــد أهـــــم       ـــــة المرتبطـــــة ارتباطًـــــا مباشـــــرًا بالكفـــــاءة الحركيـــــة، يمث مكونـــــات اللياقـــــة البدني

ــــــدم ــــــل كــــــرة الق ــــــديناميكي، مث ــــــي رياضــــــات الأداء المهــــــاري وال ــــــزداد أهميــــــة . وهــــــو عامــــــل جــــــوهري ف وت

نظــــرًا لكونـــــه أساسًــــا لاكتســــاب المهـــــارات ( ســــنة 13أقــــل مـــــن )التــــوازن لــــدى الفئــــات العمريـــــة الصــــغيرة 

 .أثناء الأداءالفنية وتحقيق الثبات 
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 مفهوم التوازن -0

القـــــدرة علـــــى المحافظـــــة علـــــى وضـــــع الجســـــم الصـــــحيح أو اســـــتعادته أثنــــــاء : "يعـــــرف التـــــوازن بأنـــــه   

 (.42، ص 0202جودة، )" السكون أو الحركة، رنم وجود مؤثرات داخلية أو خارجية

ـــــاظ علـــــى ثب ـــــي تســـــمح للجســـــم بالحف ـــــة الأساســـــية الت ـــــدرات الحركي ـــــوازن ضـــــمن الق ـــــي ويصـــــنّف الت ـــــه ف ات

ــــــز، أو أثنــــــاء التحــــــول مــــــن وضــــــع  مختلــــــف الأوضــــــاع، ســــــواء خــــــلال الوقــــــوف، المشــــــي، الجــــــري، القف

 .لآخر

القـــــدرة علـــــى الســـــيطرة والــــتحكم فـــــي مركـــــز ثقـــــل الجســـــم بالنســـــبة : "بأنـــــه( 2010) "ســـــليمان "ويُعرفــــه   

 (.020، ص 0202سليمان، )" لقاعدة الارتكاز، سواء في وضع السكون أو أثناء الحركة

 اع التوازنأنو  -0

 :يمكن تصنيف التوازن إلى نوعين رئيسيين

 (Static Balance)التوازن الثابت   . أ

هـــو القـــدرة علـــى الحفــــاظ علـــى وضـــع الجســـم فــــي حالـــة ســـكون تـــام، مثــــل الوقـــوف علـــى قـــدم واحــــدة    

 .وهو يُعد مهمًا كأسات لتعلم المهارات الأخرى. دون حركة

 (Dynamic Balance)التوازن الديناميكي   . ب

ـــــر الاتجـــــاه    ـــــز أو تغيي ـــــاء الحركـــــة، مثـــــل الجـــــري أو القف ـــــوازن أثن ـــــاظ علـــــى الت ـــــى الحف ـــــدرة عل . هـــــو الق

ويُعـــد هـــذا النــــوع الأكثـــر ارتباطًـــا بــــالأداء الرياضـــي فـــي كــــرة القـــدم، إذ يتطلـــب اللاعــــب المحافظـــة علــــى 

 .السيطرة على جسمه خلال مواقف سريعة ومتغيرة

ــــوازن الــــد( 2012)ويؤكــــد الهــــواري  ــــب أن الت ــــوازن الثابــــت، نظــــرًا لأنــــه يتطل ــــر تعقيــــدًا مــــن الت يناميكي أكث

 (.74، ص 0206الهواري، )تنسيقًا دقيقًا بين الجهاز العصبي والعضلي أثناء الحركة 

 العوامل المؤثرة في التوازن -0
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 :تتأثر قدرة اللاعب على التوازن بعدة عوامل، من أبرزها

 ا من قاعدة الارتكاز، زاد الاستقراركلما كان مركز الثقل قريبً  :موقع مركز الثقل. 

 الاتساع الأكبر لقاعدة الارتكاز يمنح ثباتاً أكبر :حجم قاعدة الارتكاز. 

 تلعب دورًا رئيسيًا في دعم المفاصل والحفاظ على الوضعية: قوة العضلات المثبتة. 

  يـــــــرتبط التـــــــوازن بقـــــــدرة اللاعـــــــب علـــــــى  (:البصـــــــري، الحركـــــــي، الـــــــدهليزي)الإدراك الحســـــــي

 .استقبال وتفسير الإشارات الحسية

 ـــــة والتناســـــق العضـــــلي العصـــــبي ـــــف مـــــع التغيـــــرات الســـــريعة فـــــي  :المرون تســـــاعد علـــــى التكي

 .الوضعيات

ـــــــرج      ـــــــد يكـــــــون نتيجـــــــة لضـــــــعف عضـــــــلات الجـــــــذع أو ( 2002)ويضـــــــيف ف ـــــــوازن ق أن ضـــــــعف الت

 (.002، ص 0224فرج، )ضعف التنسيق بين العضلات والأعصاب 

 أهمية التوازن في كرة القدم  -2

 :في كرة القدم، يكون التوازن ضرورة لا ننى عنها للاعب، لأنه

 مثل المراونة، التسديد، والتحكم في الكرة : يساعد في أداء المهارات بدقة. 

 الناتجة عن السقوط أو فقدان الثبات أثناء الاحتكان :يسهم في الوقاية من الإصابات. 

  دون فقدان السيطرة على الجسم :القدرة على تغيير الاتجاه بسرعةيدعم. 

 ـــــدفاعي والهجـــــومي ـــــي مواقـــــف  :يُحســـــن مـــــن الأداء ال ـــــى 1ضـــــد  1ف ـــــاظ عل ـــــ  يكـــــون الحف ، حي

 .التوازن عاملًا حاسمًا

ــــد أثبتــــت نتــــائج دراســــة كفــــافي     ــــوازن لــــدى لاعبــــي كــــرة القــــدم مــــن الفئــــات ( 2020)وق أن تطــــوير الت

ــــى  ــــات أعلــــى، خاصــــة فــــي الصــــغيرة أدى إل ــــدة بثب ــــذ المهــــارات المعق ــــى تنفي ــــي القــــدرة عل ــــر ف تحســــن كبي

 (.022، ص 0202كفافي، )المواقف المتغيرة 
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 تدريبات التوازن  -2

ــــــوازن مجموعــــــة مــــــن الأنشــــــطة الهادفــــــة لتقويــــــة العضــــــلات المثبتــــــة وتحســــــين     تتضــــــمن تــــــدريبات الت

 :الإدران الحسي الحركي، مثل

 لق العينينالوقوف على قدم واحدة مع ن 

 استخدام أدوات عدم الاستقرار مثل لوحات التوازن، كرات البوسو، أو الأسطح المرنة. 

 القفز وتغيير الاتجاهات مع المحافظة على التوازن عند الهبوط. 

  ــــوازن مــــع الحركــــة المهاريــــة ــــدمج الت ــــة التــــي ت ــــوف )التمــــارين المركب ــــاء الوق ــــر الكــــرة أثن ــــل تمري مث

 (.على سطح نير مستقر

علـــــى ضــــــرورة تنويـــــع البيئــــــة التدريبيـــــة لتشــــــمل مواقـــــف تحــــــاكي ظــــــروف ( 2012)يؤكـــــد الهــــــواري و    

 (.22، ق 2012الهواري، )المباريات، مما يحفّز الجهاز العصبي ويُطور التوازن الديناميكي 

 قياس التوازن  -7

 :يمكن تقييم التوازن باستخدام أدوات بسيطة أو تقنيات حديثة، مثل

يقــف الشـــخق علـــى قـــدم  (:Stork Stand Test)الوقـــوف علـــى ســـاق واحـــدة  اختبــار .أ 

 .واحدة مع ثني الرجل الأخرى ووضعها على الركبة من الداخل

ــــــدم أو لمــــــت  ــــــوازن دون تحريــــــن الق ــــــة التــــــي يســــــتطيع الحفــــــاظ فيهــــــا علــــــى الت ــــــات المــــــدة الزمني يــــــتم قي

 .الأرض

 .يستخدم كثيرًا مع الناشئين لسهولة تطبيقه

ــــات وضــــم  (:Modified Romberg Test)رومبــــرم المعــــدل اختبــــار  .ب  ــــوف بثب الوق

 .القدمين مع إنماض العينين، والذراعان على الجانبين

 .يُقات الوقت الذي يستطيع فيه الحفاظ على التوازن دون ترنّح
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ـــو   (:Balance Board Test)اختبـــار التـــوازن باســـتخدام لوحـــة التـــوازن  . ج ـــتم اســـتخدام ل ي

 .، ويُطلب من الشخق الوقوف عليه(أو لو  دائري Bosu Ballمثل )توازن 

 .تقات عدد مرات فقدان التوازن أو الوقت المستغرق في الحفاظ عليه

 (الحركي)اختبارات التوازن الديناميكي 

ـــار  . د ـــوازن الـــديناميكي :Y-Balance Testاختب  يقـــف .يُعتبـــر مـــن أفضـــل اختبـــارات الت

ــــلا   ــــي ث ــــى الأرض ف ــــى رجــــل واحــــدة، ويحــــاول بقدمــــه الأخــــرى لمــــت علامــــات عل اللاعــــب عل

 (.أمامي، خلفي داخلي، خلفي خارجي)اتجاهات 

 .يُقات مدى الوصول في كل اتجاه

ـــب مـــن الفـــرد  (:Walk and Turn Test)اختبـــار المشـــي علـــى خـــط مســـتقيم  . ذ يُطل

 .دم الأخرىالمشي على خط مستقيم بوضع كعب القدم أمام أصابع الق

 .يُلاحظ توازن الجسم ودقة السير

 .يُستخدم في تقييم التوازن الوظيفي :Time Up and Go (TUG Test)اختبار  . ر

 .أمتار، ثم العودة والجلوت 3يقيت الوقت الذي يستغرقه الشخق للقيام من كرسي، والمشي 

ـــــد لتقيـــــيم ال ـــــايُســـــتخدم بكثـــــرة فـــــي الدراســـــات المرتبطـــــة بكبـــــار الســـــن لكنـــــه مفي . تـــــوازن الـــــديناميكي عمومً

 .ميدانية

ــــــــاط الضــــــــعف ( 2015)ويشــــــــير جــــــــودة      ــــــــد نق ــــــــوازن ضــــــــروري لتحدي ــــــــدوري للت ــــــــيم ال ــــــــى أن التقي إل

 (.99، ق 2015جودة، )وتصميم برامج تدريبية مناسبة 
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 خاتمة الفصل

ــــة، القــــوة القصــــوى، القــــوة الا)فــــي ختــــام هــــذا الفصــــل، تبــــي ن أن القــــوة العضــــلية، بمختلــــف أنواعهــــا  نفجاري

ــــوة التحمــــل العضــــلي ــــد  عنصــــراً (ق ــــدى الرياضــــيين، وتعُ ــــرداء الحركــــي ل ــــوجي ل ، تُشــــكّل الأســــات الفيزيول

وقـــــد تــــم التركيـــــز بشــــكل خـــــاق . محوريــــاً فـــــي تطــــوير القـــــدرات البدنيــــة الخاصـــــة بكــــل نشـــــاط رياضــــي

ـــــوة الأساســـــية"علـــــى  ـــــت الجســـــم،  " الق لمـــــا لهـــــا مـــــن دور محـــــوري فـــــي دعـــــم الحركـــــات الرياضـــــية، وتثبي

 .وتحقيق التوازن المطلوب أثناء الأداء، إذ تمثل حلقة الوصل بين الجزء العلوي والسفلي للجسم

كأحـــد مكونــــات اللياقـــة البدنيــــة الأساســـية، والـــذي لا يقــــل أهميـــة عــــن ** التـــوازن**كمـــا أُبـــرزت أهميــــة 

ـــاقي القـــدرات، خاصـــة ـــل كـــرة  ب ـــتحكم بالجســـم، مث فـــي الرياضـــات التـــي تتطلـــب تنســـيقاً عاليـــاً ودقـــة فـــي ال

ـــــدم ـــــة مـــــن الإصـــــابات، ويُعتبـــــر جـــــزءاً تكامليـــــاً . الق ـــــي تحســـــين الأداء المهـــــاري والوقاي ـــــالتوازن يُســـــهم ف ف

 .من برامج الإعداد البدني الحديثة

ــــات الثلاثــــة  ــــة بــــين هــــذه المكون ــــق للعلاقــــة المتبادل ــــوة، القــــوة الأساســــية، والتــــوازن ا –إن الفهــــم العمي  –لق

ـــــر فاعليـــــة، ويُعـــــزّز مـــــن جـــــودة الأداء الرياضـــــي خاصـــــة فـــــي  ـــــرامج تدريبيـــــة أكث ـــــي تصـــــميم ب يســـــاعد ف

 .الفئات السنية الصغيرة، ما يُبرز أهمية تضمينها ضمن المناهج التدريبية بشكل علمي مدروت
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 : لثالفصل الثا

 كرة القدم
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 تمهيد

ــــين  ــــ  عــــدد اللاعب ــــي العــــالم مــــن حي ــــر الألعــــاب الرياضــــية انتشــــارا وشــــعبية ف ــــدم مــــن أكث تعتبــــر كــــرة الق

ـــــ ـــــز بســـــهولة المهـــــارات النظري ـــــة تتمي ـــــاء المنافســـــةوالمشـــــاهدين وهـــــي لعب ـــــذها أثن وهـــــي ، ة وصـــــعوبة تنفي

مـــن الألعــــاب القديمــــة وتاريخهـــا طويــــل حافظــــت فيـــه علــــى حيويتهــــا وقـــدرتها علــــى اســــتقطاب الجمــــاهير 

باهتمـــــامهم ومارســــــتها الشـــــعوب بشــــــغف كبيـــــر وأعطوهــــــا أهميـــــة خاصــــــة فجعلوهـــــا جــــــزءا مـــــن منهــــــاج 

 التدريب العسكري لما تتميز به من رو  المنافسة والنضال

ـــة عـــن تطـــور كـــرة القـــدم فـــي وقـــد ت ـــة وذكـــر نبـــذة تاريخي ـــى التعريـــف بهـــذه اللعب ـــا فـــي هـــذا الفصـــل إل طرقن

ـــــي يتميـــــز بهـــــا لاعـــــب كـــــرة  العـــــالم ، والمبـــــادئ الأساســـــية والقـــــوانين المنضـــــمة لهـــــا ، وكـــــذا الصـــــفات الت

 .القدم ، وطرق اللعب في هذه اللعبة 
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I. تعريف كرة القدم: 

 :التعريف اللغوي -1

ــــدم  كــــرة  ــــدم، فــــالأمريكيون يعتبرونهــــا بمــــا " Football"الق ــــي ركــــل الكــــرة بالق ــــة وتعن هــــي كلمــــة لاتيني

أو كـــــرة القـــــدم الأمريكيـــــة أمـــــا كـــــرة القـــــدم المعروفـــــة والتـــــي ســـــيتحد  " Regby"يســـــمى عنـــــدهم بالــــــ 

 "Soccer"عنها الباح  تسمى 

 التعريف الاصطلاحي -0

ــــع ا ــــة تمــــارت مــــن طــــرف جمي ــــدم هــــي رياضــــة جماعي ــــل كــــرة الق ــــات كمــــا أشــــار إليهــــا رومــــي جمي : " لن

". كــــــــــرة القــــــــــدم قبـــــــــــل كــــــــــل شــــــــــيء رياضـــــــــــة جماعيــــــــــة يتكيــــــــــف معهـــــــــــا كــــــــــل أصــــــــــناف المجتمـــــــــــع

 (22ق.2015عصام،)

 التعريف الإجرائي 

كـــرة القــــدم هـــي رياضــــة جماعيــــة تمـــارت مــــن طـــرف جميــــع الأصــــناف، كمـــا تلعــــب بـــين فــــريقين يتــــألف 

ـــــا، تلعـــــب بواســـــطة كـــــرة منفوخـــــة  11كـــــل منهمـــــا مـــــن  ـــــة كـــــل لاعب ـــــي نهاي ـــــوق أرضـــــية مســـــتطيلة ، ف ف

ــــن الكــــرة بواســــطة الأقــــدام ولا يســــمح إلا لحــــارت المرمــــى بلمســــها  طــــرف مــــن طرفيهــــا مرمــــى ويــــتم تحري

ـــــدين ويشـــــرف علـــــى تحكـــــيم المبـــــاراة حكـــــم وســـــط ، وحكمـــــان للتمـــــات وحكـــــم رابـــــع لمراقبـــــة الوقـــــت  بالي

ــــاراة هــــو  ــــت المب ــــرة راحــــة مــــدتها  90بحيــــ  توقي ــــاراة بالتعــــادل دقيقــــة 15دقيقــــة ، وفت ذا انتهــــت المب " ، وا 

ـــــة مقـــــابلات الكـــــأت  ـــــي حال ـــــان شـــــوطين إضـــــافيين وقـــــت كـــــل منهمـــــا " ف ـــــة ، وفـــــي  15فيكـــــون هن دقيق

ـــــة التعـــــادل فـــــي الشـــــوطين الإضـــــافيين يضـــــطر الحكـــــم إلـــــى إجـــــراء ضـــــربات الجـــــزاء الفصـــــل بـــــين  حال

 .الفريقين
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II. لمحة عن كرة القدم 

 نبذة تاريخية عن كرة القدم -0

ــــــــر كــــــــرة ال ــــــــي العــــــــالم ، وهــــــــي الأعظــــــــم فــــــــي نصــــــــر اللاعبــــــــين تعتب ــــــــر شــــــــيوعا ف ــــــــة الأكث قــــــــدم اللعب

ـــــرجين ـــــا ، وأول مـــــن لعـــــب الكـــــرة كـــــان عـــــام .والمتف ـــــي بريطاني م ، مـــــن قبـــــل 1125نشـــــأت كـــــرة القـــــدم ف

ـــــي ســـــنة  ـــــة ، وف ـــــن 1334طلبـــــة المـــــدارت الانجليزي ـــــام المل ـــــاني)م ق ـــــي ( ادوار الث بتحـــــريم لعـــــب الكـــــرة ف

ر كمـــــا اســــتمرت هــــذه النظــــرة مـــــن طــــرف ادوار الثالــــ  ورتشــــارد الثـــــاني المدينــــة نضــــرا للانزعــــاج الكبيــــ

نضـــــــــــــــــرا للانعكـــــــــــــــــات الســـــــــــــــــلبي لتـــــــــــــــــدريب القـــــــــــــــــوات ( م1453 –م 1323)وهنـــــــــــــــــري الخـــــــــــــــــامت 

 (22ق.2015عصام،).العسكرية

 :المبادئ الأساسية لكرة القدم  -0

انهـــــا علـــــى كــــرة القـــــدم كـــــأي لعبـــــة مـــــن الألعـــــاب لهـــــا مبادئهــــا الأساســـــية المتعـــــددة والتـــــي تعتمـــــد فـــــي إتق

 .إتباع الأسلوب السليم في طرق التدريب

ــــة ،  ــــادئ الأساســــية للعب ــــراده للمب ــــان أف ــــى مــــدى إتق ــــر عل ــــى حــــد كبي ــــق وتقدمــــه إل ويتوقــــف نجــــا  أي فري

إن فريــــق كـــــرة القــــدم النـــــاجح هــــو الـــــذي يســــتطيع كـــــل فــــرد مـــــن أفــــراده أن يـــــؤدي ضــــربات الكـــــرة علـــــى 

ــــالتمرير  ــــة ورشــــاقة، ويقــــوم ب ــــت ســــليم وبمختلــــف الطــــرق، ويكــــتم الكــــرة اخــــتلاف أنواعهــــا بخف بدقــــة وبتوقي

بســـــهولة ويســـــر ، ويســـــتخدم ضـــــرب الكـــــرة بــــــالرأت فـــــي المكـــــان والظـــــروف المناســـــبين، ويحـــــاور عنــــــد 

 .اللزوم ويتعاون تعاونا تاما مع بقية أعضاء الفريق في عمل جماعي منسق

ـــــف عـــــن لاعـــــب كـــــرة الســـــلة والطـــــائرة مـــــن حيـــــ  ت ـــــدم يختل ـــــي وصـــــحيح أن لاعـــــب كـــــرة الق خصصـــــه ف

القيــــام بــــدور معــــين فــــي الملعــــب ســــواء فــــي الــــدفاع أو الهجــــوم ، إلا أن هــــذا لا يمنــــع مطلقــــا أن يكــــون 

 .لاعب كرة القدم متقنا الجميع المبادئ الأساسية اتقانا تاما
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وهــــذه المبــــادئ الأساســــية لكـــــرة القــــدم متعــــددة ومتنوعـــــة ، لــــذلن يجــــب عــــدم محاولـــــة تعليمهــــا فــــي مـــــدة 

ــــاحيتين أو أكثــــر فــــي كــــل قصــــيرة كمــــا يجــــب الاه ــــق تــــدريب اللاعبــــين علــــى ن تمــــام بهــــا دائمــــا عــــن طري

 (22ق.1920عيساوي،).تمرين وقبل البدء باللعب

 :وتقسم المبادئ الأساسية لكرة القدم إلى ما يلي 

 استقبال الكرة 

  المحاورة بالكرة. 

  المهاجمة. 

 رمية التمات. 

  ضرب الكرة. 

   لعب الكرة بالرأت. 

  حراسة المرمي. 

 :صفات لاعب كرة القدم  -0

يحتـــاج لاعــــب كـــرة القــــدم إلـــى صــــفات خاصـــة، تــــلاءم هـــذه اللعبــــة وتســـاعد علــــى الأداء الحركـــي الجيــــد 

ـــــدم، وهـــــي  ـــــات للاعـــــب كـــــرة الق ـــــع متطلب ـــــات هنـــــان أرب ـــــدان ومـــــن هـــــذه الخصـــــائق أو المتطلب فـــــي المي

ططيــــا جيـــــدا ومهاريـــــا الفنيــــة الخططيـــــة والنفســــية والبدنيـــــة واللاعـــــب الجيــــد هـــــو الــــذي يمتلـــــن تكامـــــل خ

عاليـــا والتعـــدادات النفســـية ايجابيـــة مبنيــــة علـــى قابليـــة بدنيـــة ممتـــازة والــــنقق الحاصـــل فـــي إحـــدى تلــــن 

 ...المتطلبات يمكن أن تعوض في متطلب  خر 

حصــــائيات جمــــة فــــي  ســـتركز فــــي بحثنــــا هــــذا علــــى متطلبــــات اللعبــــة البدنيــــة اعتمــــادا علــــى معلومــــات وا 

ــــــدان الكــــــروي مــــــن خــــــلال درا ــــــة قبــــــل المي ــــــة المقاســــــة بدق ســــــات متعــــــددة ، تظهــــــر التغيــــــرات الفزيولوجي

 .المباراة والتمرينات أو أثنائهم أو بعدهم
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يمكـــــن تقـــــويم المتطلبـــــات البدنيـــــة لكـــــرة القـــــدم مـــــن خـــــلال دراســـــة الصـــــفات الحركيـــــة للاعبـــــين وتحليلهـــــا 

ــــات، فــــ ن التحل ــــة وطــــرق لعــــب اللاعــــب للمباري يــــل كــــان معتمــــدا خــــلال المبــــاراة طبقــــا للنشــــاطات المختلف

 .على رصد مباريات كثيرة للوصول لتلن الخصائق والإحصائيات المهمة 

 الصفات البدنية .أ 

مـــــن مميـــــزات كـــــرة القــــــدم أن ممارســـــتها فـــــي متنــــــاول الجميـــــع مهمـــــا كــــــان تكـــــوينهم الجســـــماني، ولكــــــن 

اعتقــــــدنا بــــــأن رياضــــــيا مكتمــــــل التكــــــوين الجســــــماني قــــــوي البنيــــــة ، جيــــــد التقنيــــــة، ذكــــــي، لا تنقصـــــــه 

ـــالي فـــلا ـــين يختلفـــون  المعنويـــات هـــو اللاعـــب المث تنـــده  إذا شـــاهدنا مبـــاراة ضـــمت وجهـــا لوجـــه لاعب

مــــــن حيــــــ  الشــــــكل والأســــــلوب، لتتحقــــــق مــــــن أن معــــــاير الاختيــــــار لا ترتكــــــز دومــــــا علــــــى الصــــــفات 

ــــوي الحــــازم  ــــى خصــــمه الق ــــد المراونــــة عل ــــوق لاعــــب صــــغير الحجــــم نشــــيط مــــاكر يجي ــــة، فقــــد يتف البدني

 .بحركات خصمة نير المتوقعة، وذلن ما يضيف صفة العالمية لكرة القدم  الشريف المخدوع

ــــد التــــوازن علــــى  ــــة تمريــــر ســــاقى عن ــــي الملعــــب علــــى الارتكــــازات الأرضــــية، ومعرف ــــب الســــيطرة ف ويتطل

ســـــــــاق أخــــــــــرى مــــــــــن أجــــــــــل التقــــــــــاط الكــــــــــرة، والمحافظـــــــــة عليهــــــــــا وتوجيههــــــــــا بتناســــــــــق عــــــــــام وتــــــــــام 

 (99ق.1992رفعت،)

 : الصفات الفيزيولوجية  .ب 

تتحــــــدد الانجــــــازات لكــــــرة القــــــدم الحديثــــــة بالصــــــفات الفنيــــــة والخططيــــــة والفزيولوجيــــــة وكــــــذلن النفســــــية 

و تــــرتبط هــــذه الحقــــائق مــــع بعضـــها وعــــن قــــرب شــــديد فــــلا فائــــدة مــــن الكفــــاءات الفنيــــة  والاجتماعيـــة

ــــذ اللاعــــب مجموعــــة مــــن ــــدم ينف ــــه كــــرة الق ــــة ، وخــــلال لعب ــــه قليل ــــة ل ــــة الخططي ــــت المعرف  للاعــــب إذا كان

ـــــر  ـــــركض بالجهـــــد الأقصـــــى، وهـــــذا مـــــا يجعـــــل تغي ـــــى ال ـــــين الوقـــــوف الكامـــــل إل الحركـــــات مصـــــنفة مـــــا ب

ــــدم عــــن الألعــــاب  ــــز كــــرة الق ــــل يمي ــــذي يفصــــل ب ــــى  خــــر، وهــــذا الســــلون هــــو ال ــــت إل الشــــدة وارد مــــن وق
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ــــ ن  ــــة ف ــــق الظــــروف المثالي ــــة فرديــــة أخــــرى ، وتحق ــــدا مــــن أي لعب ــــر تعقي ــــات اللعبــــة الأكث الأخــــرى فمتطلب

 ..لبات تكون قريبة لقابلية اللاعب البدنية هذه المتط

 :والتي يمكن أن تقسم إلى ما يلي 

 .القابلية على الأداء بشدة عالية 

 .القابلية على أداء الركض السريع 

 .خلال وضعية معينة( القدرة العالية )القابلية على إنتاج قوة 

درج ضــــمن مواصــــفات الجهـــــاز إن الأســــات فــــي انجــــاز كـــــرة القــــدم داخــــل محتـــــوى تلــــن المفــــردات ، ينـــــ

ــــــدموي التنفســــــي ، وكــــــذلن العضــــــلات المتداخلــــــة مــــــع الجهــــــاز العصــــــبي ومــــــن المهــــــم أن نــــــذكر أن  ال

 . الصفات تحدد عن طريق الصفات الحسية ولكن تحسين كفاءتها 

ــــدمين فــــي كــــرة القــــدم يمتلكــــون قابليــــة  ــــين المتق ــــي أنلــــب الحــــالات، فــــ ن اللاعب ــــق التــــدريب وف عــــن طري

ــــي بعــــض  ــــة ف ــــار إســــتراتيجية عالي ــــى اختي ــــق يعتمــــد عل ــــ ن نجــــا  الفري ــــط ، ولهــــذا ف ــــة فق الصــــفات البدني

 .اللعب التي توافق قوة اللاعبين

 :الصفات النفسية  .ج 

ــــدم ومــــا يمتلكــــه مــــن  ــــد خصــــائق لاعــــب كــــرة الق ــــب الهامــــة لتحدي ــــر الصــــفات النفســــية أحــــد الجوان تعتب

 :السمات الشخصية ومن بين الصفات النفسية تذكر ما يلي 

 ركيزالت 

تضــــيق الانتبـــــاه ، وتثبيتـــــه علـــــى مثيــــر معـــــين أو الاحتفـــــاظ بالانتبـــــاه علـــــى " يعــــرف التركيـــــز علـــــى أنـــــه

ــــر محــــدد ــــالي " مثي ــــى الت ــــبعض أن مصــــطلح التركيــــز يجــــب أن يقتصــــر علــــى المعن المقــــدرة : ، ويــــري ال

ـــــ ــــرة ب ــــا مــــا تســــمي هــــذه الفت ــــزمن ونالب ــــرة مــــن ال ــــر محــــدد الفت ــــى مثي ــــاه عل ــــاظ بالانتب مــــدى : علــــى الاحتف

 ( .الانتباه 
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 الانتباه 

ــــز العقــــل علــــى  ــــد مــــن الموضــــوعات الممكنــــة، أو تركي ــــل علــــى واحــــدة مــــن بــــين العدي ــــي تركيــــز العق يعن

ــــد مــــن الأفكــــار، ويتضــــمن الانتبــــاه الانســــجام والابتعــــاد عــــن بعــــض الأشــــياء  فكــــرة معينــــة مــــن بــــين العدي

ــــي يركــــز ــــاءة مــــع بعــــض الموضــــوعات الأخــــرى الت عليهــــا الفــــرد انتباهــــه،  حتــــى يــــتمكن مــــن التعامــــل بكف

 (324ق.1990،يحي كاظم)وعكت الانتباه هو حالة الاضطراب والتشوي  والتشتت الذهني 

 التصور العقلي  .أ 

وســــيلة عقليـــــة يمكـــــن مـــــن خلالهـــــا تكـــــوين تصـــــورات الخيـــــرات الســـــابقة أو تصـــــورات جديـــــدة لـــــم تحـــــد  

عقليـــة الخريطــــة العقليــــة ، ويطلــــق علــــى هـــذا النــــوع مـــن التصــــورات ال, مـــن قبــــل الغـــرض الإعــــداد لـــرداء

بحيـــــ  كلمـــــا كانـــــت هـــــذه الخريطـــــة واضـــــحة فـــــي عقـــــل اللاعـــــب أمكـــــن لمـــــح إرســـــال إشـــــارات واضـــــحة 

 .للجسم لتحديد ما هو مطلوب 

III.  سنة في كرة القدم 00الفئات العمرية تحت 

ســــنة، مـــــن  13يُعــــدّ الاهتمــــام بالفئـــــات العمريــــة الصـــــغيرة فــــي رياضــــة كـــــرة القــــدم، مثـــــل فئــــة أقــــل مـــــن 

ــــي المســــتقبل ــــين ف ــــي تطــــوير اللاعب ــــي تســــاهم ف ــــي . الأساســــيات الت ــــون ف ــــة، يبــــدأ اللاعب ــــي هــــذه المرحل ف

ـــــــي  تحســـــــين مهـــــــاراتهم الحركيـــــــة الأساســـــــية، ويكتســـــــبون الأســـــــت التـــــــي ســـــــتحدد تطـــــــورهم الرياضـــــــي ف

ـــــل . لقادمـــــةالســـــنوات ا ـــــة مث ـــــدرات البدني ـــــز الق ـــــي هـــــذه الســـــن حاســـــمًا فـــــي تعزي ـــــر التـــــدريب ف ـــــذلن، يعتب ل

 .القوة، التوازن، والمرونة، بالإضافة إلى تحسين الجوانب التقنية والمهارية

يتنــــــاول هــــــذا الفصــــــل الخصــــــائق البيولوجيــــــة والنفســــــية للاعبــــــين فــــــي هــــــذه الفئــــــة العمريــــــة، أهميــــــة 

ــــي هــــذه المر  ــــي التــــدريب المتخصــــق ف ــــى تحســــين الأداء ف ــــدريب البــــدني عل ــــر بــــرامج الت ــــة، وكــــذلن أث حل

 .كرة القدم
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 خصائص النمو لدى الأطفال في هذه الفئة العمرية -0

ســــنة، بعــــدد مــــن الخصــــائق التــــي تــــؤثر بشــــكل مباشــــر علــــى  13تتميــــز هــــذه الفئــــة العمريــــة، تحــــت 

 :وتشمل أهم هذه الخصائق. طبيعة التدريب وطرق تطوير اللاعبين

ــــو  . أ ــــدنيالنم ــــة عــــن نمــــو بــــدني ســــريع، لكــــن هــــذا النمــــو : الب ــــي هــــذه المرحل ــــر الأطفــــال ف يعب

كمـــــا أن القـــــوة العضـــــلية تكـــــون فـــــي مرحلـــــة التحســـــن، ولكـــــن لا . يكـــــون متفاوتــًـــا بـــــين اللاعبـــــين

 .يزال هنان ضعف في القوة العضلية العميقة

ــــى الــــتعلم . ب ــــدرة عل ــــة والق ــــى أعلــــى مســــتويات :المرون ــــي هــــذه الســــن، تصــــل المرونــــة إل ها، ممــــا ف

ـــــدة أكثـــــر ســـــهولة ـــــم الحركـــــات الرياضـــــية الجدي ـــــادرين علـــــى . يجعـــــل تعل ـــــال ق كمـــــا يكـــــون الأطف

 .اكتساب مهارات جديدة في وقت قصير

تنمــــو قــــدرة الطفــــل علــــى تنســــيق حركاتــــه بــــين اليــــدين والقــــدمين، ويبــــدأ  :التنســــيق الحركــــي . ت

 .في التكيف مع الحركات المعقدة

ــــى التحمــــل . ث ــــدرة عل ــــدرة الأطفــــ :الق ــــاجون إلــــى تكــــون ق ــــدني متوســــطة، ويحت ــــى التحمــــل الب ال عل

 .تدريبات مناسبة لتقوية هذا الجانب

أن التقـــــدّم فــــي هـــــذه الخصـــــائق يعتمــــد بشـــــكل كبيـــــر علــــى نوعيـــــة التـــــدريب ( 2010)ويــــذكر ســـــليمان 

ـــــة  ـــــة العمري ـــــي هـــــذه المرحل ـــــة والنفســـــية ف ـــــى كيفيـــــة معالجـــــة احتياجاتـــــه البدني ـــــل، وكـــــذلن عل المقـــــدم للطف

 (.143، ق 2010سليمان، )

 أهمية التدريب المبكر في هذه المرحلة-0

ـــــل مـــــن  ـــــي مرحلـــــة أق ـــــدريب المبكـــــر ف ـــــون  13يمثـــــل الت ـــــه اللاعب ـــــذي يبنـــــي علي ســـــنة حجـــــر الأســـــات ال

ـــــة مثـــــل القـــــوة، . مهـــــاراتهم المســـــتقبلية ـــــى تحســـــين القـــــدرات البدني ـــــي هـــــذه المرحلـــــة، يُعـــــد التركيـــــز عل وف
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ـــــالل الأهميـــــة ـــــوازن، والســـــرعة أمـــــرًا ب ـــــة علـــــى إذ أن ا. الت ـــــال فـــــي هـــــذه الســـــن يتمتعـــــون بقـــــدرة عالي لأطف

 .التعلم السريع، وهو ما يجعل التدريب البدني مهماً لتحسين الأداء في المستقبل

، تــــم التأكيــــد علــــى أن التــــدريب المبكــــر لا يقتصــــر فقــــط علــــى الجانــــب (2002)مــــن خــــلال دراســــة فــــرج 

ركيـــــز، والقــــــدرة علـــــى التعامـــــل مــــــع البـــــدني، بـــــل يمتـــــد ليشــــــمل الجوانـــــب النفســـــية مثــــــل الانضـــــباط، الت

 (.115، ق 2002فرج، )المواقف الصعبة 

 تطوير المهارات البدنية في هذه المرحلة العمرية  -0

 :تتضمن أهم المهارات البدنية التي يجب تطويرها لدى اللاعبين في هذه الفئة العمرية

لويـــات التــــدريب يُعـــد تقويـــة العضـــلات الأساســــية، مثـــل عضـــلات الجــــذع، مـــن أو : القـــوة العضــــلية .أ 

ـــــال لا يمتلكـــــون بعـــــد قـــــوة عضـــــلية كافيـــــة، فـــــ ن اســـــتخدام تمـــــارين . فـــــي هـــــذه الســـــن نظـــــرًا لأن الأطف

 .يعتبر أمرًا حيويًا( كالتمارين بدون معدات)الوزن البدني 

يجــــب تــــدريب الأطفــــال علــــى تحســــين قــــدرتهم علــــى الحفــــاظ علــــى التــــوازن ســــواء فـــــي  :التــــوازن .ب 

 .حالة السكون أو أثناء الحركة، مما يساعد في تحسين أداء المراونة والتمرير

 تزداد أهمية التدريب على تمارين الإطالة والمرونة في هذه المرحلة، حي  أنها : المرونة .ج 

ــــــر الســــــريع للاتجــــــاه يعــــــد أمــــــرًا  :الســــــرعة .د  ــــــى التغيي تحســــــين ســــــرعة رد الفعــــــل وتطــــــوير القــــــدرة عل

 .أساسيًا في تطوير اللاعب في هذه السن

ــــــل ( 2015)ويشــــــير جــــــودة  ــــــة مــــــن العوامــــــل الهامــــــة التــــــي تُســــــاعد علــــــى تقلي ــــــى أن التــــــوازن والمرون إل

 (.92، ق 2015جودة، )خطر الإصابات وتحسين أداء اللاعب على المدى الطويل 
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 سنة 00التدريب الوظيفي للأطفال تحت -2

ـــــة الشـــــاملة     ـــــدرة الحركي ـــــى تعزيـــــز الق ـــــة يهـــــدف إل ـــــي هـــــذه المرحلـــــة العمري ـــــوظيفي ف ـــــدريب ال مـــــن . الت

خــــلال تمـــــارين تهـــــدف إلـــــى تقويـــــة عضـــــلات الجـــــذع، تحســـــين التـــــوازن، وزيـــــادة التنســـــيق بـــــين الجهـــــاز 

 .في أدائهم الرياضي العصبي العضلي، يمكن لرطفال أن يتحسنوا بشكل ملحوظ

مثـــــل تمـــــارين الــــدفع والســـــحب التـــــي تعتمـــــد علـــــى وزن الجســـــم، هـــــي جـــــزء  :التمـــــارين المركبـــــة .أ 

 .مهم في تطوير القوة والقدرة على تحمل الحركة

ــــــدريب علــــــى الأســــــطح  يــــــر المســــــتوية  .ب  اســــــتخدام الأســــــطح مثــــــل الكــــــرات البوســــــو أو  :الت

 .اللوحات الدوارة يعزز التوازن والتنسيق

ـــــدريبا .ج  ـــــديناميكيالت مثـــــل الجـــــري علـــــى الأســـــطح نيـــــر المســـــتوية أو  :ت الموجهـــــة للتـــــوازن ال

تمــــــارين التحـــــــولات الســـــــريعة، تســــــاعد الأطفـــــــال علـــــــى تحســـــــين أدائهــــــم فـــــــي مواقـــــــف المبـــــــاراة 

 .الحقيقية

أن التـــــدريب الـــــوظيفي فـــــي هـــــذه المرحلـــــة يُســـــاعد بشـــــكل كبيـــــر فـــــي تحســـــين ( 2012)وأكـــــد الهـــــواري 

 (.21، ق 2012الهواري، )السريعة للاعبين  التنسيق الحركي والاستجابة

 

 أثر برامج التدريب البدني على الأداء الرياضي للاعبين في هذه الفئة-2

ـــــدريب البـــــدني المخصصـــــة لرطفـــــال تحـــــت  ـــــى أن بـــــرامج الت ـــــؤدي إلـــــى  13تشـــــير الدراســـــات إل ســـــنة ت

ــــــي الأداء الرياضــــــي ــــــين مــــــ. تحســــــين ملحــــــوظ ف ــــــى اللاعب ــــــي تعــــــود عل ــــــد الت ــــــرز الفوائ ن هــــــذه ومــــــن أب

 :البرامج
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ــــــــي .أ  ــــــــين علــــــــى تحســــــــين مهــــــــارات : تحســــــــين الأداء الفن ــــــــوة والتــــــــوازن تســــــــاعد اللاعب ــــــــدريبات الق  ت

 .المراونة، التسديد، والتحكم في الكرة

ــــل الإصــــابات .ب  ــــة مــــن الإصــــابات الناجمــــة  :تقلي ــــى الوقاي ــــوة العضــــلية يســــاعد عل ــــز التــــوازن والق تعزي

 .عن السقوط أو الاصطدامات

الأطفـــال فــــي هــــذه المرحلــــة يصــــبحون أكثـــر قــــدرة علــــى التفاعــــل الســــريع  :والســــرعةزيــــادة المرونــــة . ج

 .مع مواقف اللعبة

ــــــدم تحــــــت ( 2020)تؤكــــــد دراســــــة كفــــــافي     ــــــي كــــــرة الق ســــــنة الــــــذين يخضــــــعون لبــــــرامج  13أن لاعب

ـــــي  ـــــى أدائهـــــم الفن ـــــا عل ـــــنعكت إيجابيً ـــــة بشـــــكل كبيـــــر ممـــــا ي ـــــوتهم البدني تدريبيـــــة متخصصـــــة يحســـــنون ق

 (.020، ص 0202كفافي، )داخل الملعب 
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 :تمهيد
 

بعد أن قام الطالب الباح  في الجانب النظري بعرض أهم العناصر التي تعرفنا بموضوع البح  وطبيعة 
 المشكلة التي يطرحها البح  ، استوجب علينا التأكد من صحة الفرضيات المقترحة والتحقق من أهداف
البح  بالنظر إلى طبيعة المشكلة المطروحة، لأن كل بح  نظري يشترط تأكيده ميدانيا إذا كان قابل 

 .للدراسة
وللقيام بالبح  الميداني يتوجب على الباح  القيام ببعض الإجراءات التي تساعد على ضبط ودعم 

إجراءه وتمثلت تحديد  الموضوع وجعله دو قيمة علمية وذلن من خلال الخطوات الأساسية المتبعة في
مجال البح  عينة الدراسة ، المنهج المستخدم في الدراسة بالإضافة إلى أدوات ووسائل البح  التي 
تساعد على إنجاز الاختبارات ثم الدراسة الإحصائية والنتيجة كآخر مرحلة من مراحل الدراسة والضبط 

 .الدراسة وفق الخطوات المنهجية المتبعة الإجرائي بالمتغيرات ومعرفة العوامل التي تؤثر في موضوع
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 :منهجية الدراسة -0
 منهج الدراسة .0

استخدم الباح  في هذه الدراسة المنهج التجريبي للقياسين القبلي والبعدي لمجموعتين تجريبيتين نظرا    
العوامل الأساسية المؤثرة لملاءمته لطبيعة مشكلة الدراسة، ولكون المنهج التجريبي هو محاولة لضبط كل 

في المتغيرات التابعة في التجربة ماعدا عامل واحد يتحكم فيه الباح  ويغيره على نحو معين القصد 
 .تحديد وقيات تأثيره على المتغيرات التابعة

إن المنهج التجريبي أقرب مناهج البحو  العلمية لحل مشكلة بالطريقة العلمية، والتجريب سواء تم    
 (04ص.0442وجي ، )   .مل أو في قاعدات الدراسة أو في مجال  خر بالمع

 بمعنى أن المتغير المستقل يؤدي إلى إحدا  تغير في المتغير التابع عندها يلجأ الى البح  التجريبي  
فالبح  التجريبي يسعى إلى معرفة تأثير المتغيرات المستقلة التي قد تؤثر على المتغيرات التابعة المعني 

 .اح  بدراستهاالب
 :مجتمع وعينة البحث .0

تعد عملية اختيار عينة البح  من الخطوات الضرورية بغرض إتمام البح  العلمي حي  قام الطالب   
الباح  بالطريقة العمدية على أنها تحقق أنراض الدراسة التي يقوم بها الباح  وتتلاءم مع طبيعة عمله 

فة إلى كون هذه العينة تمثل المجتمع أصدق تمثيل، ويمثل وتنسجم مع المشكلة المراد مناقشتها ، إضا
كرة القدم للقسم الجهوي الثاني ، لولاية برج بوعريريج  واشتملت ل سنة 13أقل من مجتمع الباح  لاعبي 

، وتم تقسيمهم إلى مجموعتين نجم اليشيرلاعب متمثلة في لاعبي المدرسة  20عينة البح  على 
 .لاعبين للعينة الشاهدة 10لاعبين للعينة التجريبية و  10تجريبية ، بواقع مجموعة ضابطة ومجموعة 

 تحديد متغيرات البحث .0

 .من خلال فرضيات البح  يتبين لنا حاليا أن هنان متغيرات إحداهما مستقل و خر تابع
 :تعريف المتغير المستقل . 0.0

لتابع، إذ أن وجود المتغير المستقل عادة يعبر المتغير المستقل ذو تأثير إيجابي أو سلبي على المتغير ا
 (72ص. 0224: خيضر و موسى). يقترن بوجود متغير تابع ويؤثر عليه سلبا أو إيجابا 

 "برنامج تدريب وظيفي"
 :المتغير التابع. 0.0

حسين ). هو الظاهرة التي توجد أو تختفي أو تتغير حينما يطبق الباح  المتغير المستقل عليه أو يبدله
 (62ص. 0224: وآخروناحمد 
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 ("قوة أساسية وتوازن ديناميكي) الأداء البدني "
 : المتغيرات الدخيلة.0.0
وهي عبارة عن متغيرات مستقلة ، لا تدخل في تصميم البح  كما أنها لا تخضع لسيطرة الباح ،   

 :ولكنها تؤثر في نتائج البح  تأثيرا وهي متعددة في هذا البح  وتم ضبطها على النحو التالي
ي وقت إجراء الاختبارات في كامل البح  يتم في نفت إجراء الحصق التدريبية لأصانر النادي ف

 .ظروف مناخية متقاربة
توزيع التوقيت الأسبوعي للعمل مع مجموعات البح  حسب البرنامج العادي المسطر من طرف إدارة 

 .النادي
 .تتم التدريبات بنفت الوسائل بالنسبة لكلتا المجموعتين

 (u13)تم أخد أفراد العينة من نفت الأعمار 
 مجالات البحث .2
 المجال الزماني . أ

 ، و فيفريلقد بدأت الدراسة الفعلية لهذا البح  بعد تحديد موضوع الدراسة و هذا منتصف شهر  
 :كما بالنسبة للاختبارات موضوع الدراسة و كانت كما يلي

عادة الاختبار، فقد تم إجراء الاختبار للدراسة الاستطلاعية بتاري    2025فيفري  15طريقة الاختبار وا 
 .2025فيفري  22وأعيد في 

، و تم تنفيذ 2025 أفريل19تم اجراء الاختبارات القبلية على المجموعتين التجريبية و الضابطة بتاري     
الوحدات التدريبية الخاصة ببرنامج الدريب الوظيفي على المجموعة التجريبية وعزلها عن المجموعة 

ة عن تمارين تهدف الى تنمية الضابطة التي بقيت في التعلم العادي ، وكانت التمارين المقترحة عبار 
 .حصة في الأسبوع حسب الظروف المتاحة 2-1القدرات البدنية المبرمجة تنميتها، بمعدل 

 24القيات البعدي قام الباح  ب جراء القيات البعدي على المجموعتين التجريبية و الضابطة في تاري    
 .القبلي و في نفت الظروف حي  تم قيات نفت الاختبارات التي طبقت في القيات 2025ماي 
 المجال المكاني . ب

 .أجري البرنامج التدريبي  على مستوى ملعب مسعدي التومي باليشير برج بوعريريج
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 المجال البشري  . ت

لاعبين فئة مدرسة لنجم اليشير ، يمثلون العينة  10قام الباح  بهده الدراسة على عينة تتكون من  
لاعبين التي اجريت عليهم  10لاعبين اخرين يمثلون العينة الظابطة ،إضافة الى 10وأخذ. التجريبية 

 .الدراسة الاستطلاعية وتم استبعادهم
 :تجانس مجموعات البحث .2

الفروق الى العامل التجريبي يجب ان تكون المجاميع متكافئة تماما في جميع لكي نستطيع ارجاع 
الظروف والمتغيرات، ويجب على المجرب ان يحاول على الاقل تكوين مجموعات متكافئة فيما يتعلق 

 .بالمتغيرات ذات العلاقة بالبح 
 

 
 يمثل تجانس العينة(: 20)جدول رقم 

انه لا توجد فروق ذات دلالة احصائية بين لاعبي المجموعتين في المتغيرات ( 03)تبين من الجدول 
 .المدرجة في الجدول ، مما يدل على تجانت مجموعتي البح  في هذه المتغيرات

 
 

  
 المجموعة الظابطة

 
المجموعة 

 التجريبية

 
 قيمة 

 (ت)

 

p-

value 

 

 الدلالة

 المتوسط  الاحصائية
 الحسابي

انحراف 
 معياري

 المتوسط 
 الحسابي

انحراف 
 معياري

 
 العمر

 
12.4 

 
1.35 

 
12.2 

 

 
0.46 

 
0.66 

 
0.52 

 
  ير دال

 
 

 الوزن
 

40.2 
 

3.26 
 

41.2 
 

1.92 
 

0.42 
 

0.68 
 

  ير دال
 

 الطول
 

145 
 

5.42 
 

142 
 

2.49 
 

-1.58 
 

0.13 
 

  ير دال
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 الدراسة الاستطلاعية  .6

ها قام بالنظر إلى الخطوات التمهيدية وذلن قبل الشروع في الدراسة الأساسية التي اراد الباح  اجراء   
 :قصد اختيار المكان المناسب الأرضية الجيدة للعمل ويمكن حصرها فيما يلي 

 تحديد الاختبارات المناسبة لقيات بعض الصفات نفت حركية الرشاقة التوازن التوافق ومه 
 توفير الوسائل و العتاد اللازم لإجراء الاختبارات. 
 الوثاق الإدارية اللازمة وفريق العمل المساعد إعداد. 

 :التجربة الاستطلاعية
سنة  13لاعبين من مجتمع البح  بأعمارهم  10تم القيام بالتجربة الاستطلاعية على عينة تشمل على 

 .وبعدها تم استبعادهم وكانت العينة المختارة تتطابق في الشروط العمرية
عا دة الاختبارات في نفت الوقت الرابعة و نصف زوالا و هو نفت التوقيت وكان ايضا إجراء الاختبارات وا 

إجراء الاختبارات البدنية في هذا البح  ، وكان الهدف من هذه التجربة الاستطلاعية هو دراسة كفاءة 
الاختبارات المقترحة أي صدق و ثبات وموضوعية هذه الاختبارات و ذلن كان ب جراء الإختبارات بتاري  

 22/02/2025وأعيد الإختبار يوم  15/02/2025
 :الأدوات المستخدمة وجمع البيانات  .6

القوة ) قام الباح  باختيار مجموعة من الاختبارات كان الهدف منها هو قيات بعض الصفات البدنية    
الأساسية والتوازن الديناميكي، التي يسعى من خلالها إلى كشف الأثر والحقيقة وفق الإشكال المطرو  

 :تجد الطالب الباح  وضع عدة وسائل ساعدته في هذه الدراسة ونحددها فيما يليو 
 الأدوات البيدا وجيا المستخدمة .4

 .ملعب كرات صدريات أقماع سلالم أعمدة دوائر ميقاتي، صافرة
 :وسائل جمع البيانات  .4
 المصادر والمراجع العلمية. 
 الاختبارات البدنية. 
 الكتب والمجلات الرياضية. 

 
 العلمية للاختبار الأسس .10
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من خلال مفاهيم تتفق معه  RELIABILITY LKYيتم تعريف مفهوم الثبات :  ثبات الاختبار . أ
في المعنى وهي الاتساق والدقة والثبات و الاستقرار وهي كلها تشير إلى تعريف اجرائي واحد هو 

واقف والظروف الوصول إلى نفت النتائج بتكرار تطبيق المقاييت على نفت الأفراد في نفت الم
. الإجراءات يجب أن تتسم بالدقة والاتساق والثبات للوصول إلى ثبات النتائج  وبالتالي ف ن كافة

 (204.204ص .ص.0222: محمد)

لاعبي بتاري   10ولهذا قام الطالب الباح  بتطبيق الاختبار الأول على عينة مكونة من    
ظروف ونفت الوقت وبعد الحصول على في نفت ال 22/02/2025وأعيد الاختبار 15/02/2025

بيرسون، وبعد البح  في جدول  (Person)النتائج قام الطالب الباح  باستخدام معامل الارتباط البسيط 
سجلنا الدلالات والتي ( 09)ودرجة الحرية  0.05الدلالات المعامل الارتباط البسيط عند مستوى الدلالة 

 .ية وصادقة وثابتةتؤكد أن الاختبارات قيد الدراسة موضوع
 

ويقصد به الداخلي لرداة ويقات عن طريق الجذر التربيعي المعامل ثبات :  صدق الاختبار . ب
 .الأداة

 .ولإثبات صدق المقيات المراد استعماله
ويدل الصدق على مدى صلاحية الاختبار أو المقيات في قيات ما وضع من أجله باستخدام الباح  

باعتباره صدق الدرجات التجريبية الحقيقية والذي يقات بحساب الجدر التربيعي المعامل الصدق الذاتي 
 .لمعامل الثبات 

إن الاختبارات المستخدمة في البح  سهلة وواضحة ونير قابلة للتأويل : موضوعية الاختبار . ت
جدت وبعيدة عن التقويم الذاتي، إذ أن الاختبارات تعتمد على تقيم رقعي نير قابل للتأويل ولقد و 

 .أن القيمة المحسوبة لكل اختبارات في موضوعية الاختبار هي واحد 
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 معامل الثبات معامل الصدق الإختبار
 0.22 0.25 اختبار البلانك الأمامي 

 0.91 0.22 اختبار الجلوس من الرقود
 0.93 0.22 (باس المعدل) اختبار التوازن

 
 والثبات للإختبارات المطبقةيمثل معاملي الصدق ( : 22)جدول رقم 

 
أظهرت نتائج الاختبارات المطبقة على العينة الاستطلاعية قيمًا مرتفعة لكل من الثبات والصدق، حي     

كما . ، مما يدل على اتساق في الأداء بين التطبيقين(0.93و  0.22)تراوحت معاملات الثبات بين 
، وهي مؤشرات مقبولة علميًا تدل على أن (0.22و  0.22)بلغت معاملات الصدق القيمي ما بين 

 .الاختبارات المختارة تقيت بفاعلية القدرات البدنية المستهدفة
 

 :الاختبارات المستعملة .0
 :اختبار التوازن  . أ

 :اختبار باس المعدل للتوازن الديناميكي 
 .ة و بعدهاقيات القدرة على الوثب بدقة والاحتفاظ بالتوازن أثناء الحرك:  الغرض من الاختبار

 مع تثبيتهم على 4/3بوصة  1علامة مقاساتها  11ساعة إيقاف، شريط قيات :  الأدوات اللازمة
 (01)الارض كما في الشكل 

 يقف المختبر على قدمه اليمنى على نقطة البداية ثم يبدأ في الوثب الى العلامة الأولى:  وصف الأداء
   قدمه اليسرى لأكبر فترة زمنية ممكنة بحد أقصىبقدمه اليسرى محاولا الثبات في وضعه على مشط 

ثواني بعد ذلن إلى العلامة الثانية بقدمه اليمنى و هكذا يقوم بتغيير قدم الهبوط من علامة الأخرى و  5
 الارتكاز على مشط القدم في كل مرة، مع ملاحظة أن تكون قدمه فوق العلامة بحي  لا يظهر منها اي

 .جزء
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 اختبار باس المعدل للتوازن الديناميكي: 0شكل رقم 

 
 :حساب الدرجات 

  نقاط لكل علامة في حالة الهبوط الصحيح 5يمنح المختبر. 
  ثواني و بذلن  5يمنح المختبر نقطة واحدة لكل ثانية يحتفظ فيها بتوازنه فوق العلامة بحد أقصى

 .درجة 100تصبح الدرجة القصوى للاختبار 
  نقاط الخاصة بالهبوط الصحيح للعلامة الواحدة في حالة فشل في لا يمنح للمختبر الخمت

أثناء الهبوط بعد الوثب على العلامة أو إذا لمت كعبه أو إي جزء أخر من جسمه سطح  التوقف
الأرض فيما عدا مشط القدم التي عليها الدور أو فشله في تغطية العلامة بمشط القدم و في حالة 

ط السابقة يسمح للمختبر ب عادة اتخاذ وضع التوازن على مشط حدو  أي خطأ من أخطاء الهبو 
 ثواني 5القدم التي عليها الدور فوق العلامة ومحاولة الاحتفاظ بتوازنه بحد اقصى 

  اذا ارتكب المختبر أي خطأ من الاخطاء التوازن التالية قبل انتهاء فترة الخمت ثواني فأنه يفقد
 :نقطة واحدة لكل ثانية 

 .رض أي جزء من جسمه نير مشط القدم التي عليها الدوراذا لمت الا -1
 .تحرين القدم أثناء وضع التوازن  -2

و عندما يفقد اللاعب توازنه يجب عليه العودة للعلامة التي عليها الدور ثم يقوم بمحاولة القفز على 
 .العلامة الأخرى بالقدم التي عليها الدور 
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 (Plank Test)اختبار البلانك  . ب

 :الهدف من الاختبار 
خاصة عضلات البطن العميقة  ، (Core muscles)قيات القوة العضلية وتحمل عضلات الجذع   
، وأسفل الظهر، والعضلات القطنية، وهي عضلات مهمة في دعم الأداء (مثل المستعرضة البطنية)

 .الرياضي وتثبيت الجسم أثناء الحركة
 :الأدوات اللازمة

 .صفارة –ساعة توقيت  – (Mat)سجادة رياضية   
 :الوضع الابتدائي

 .يتخذ اللاعب وضعية الارتكاز على الساعدين وأطراف القدمين*   
 .يكون المرفقان أسفل الكتفين مباشرة*   
 .الرأت في امتداد العمود الفقري*   
 .الجسم مستقيم تمامًا من الرأت إلى الكعبين*   
 .للحفاظ على المحاذاة (glutes)يتم شد عضلات البطن والمؤخرة *   

 :طريقة التنفيذ
عند إعطاء إشارة البدء، يبدأ اللاعب في الحفاظ على هذه الوضعية لأطول فترة ممكنة دون تغيير *   

 .في الشكل أو انخفاض في مستوى الوركين أو تقوت في الظهر
من اللاعب التوقف عند أول انهيار في الوضعية الصحيحة أو عند شعوره بالإرهاق وعدم  يُطلب*   

 .القدرة على الاستمرار
 

 اختبار البلانك الأمامي:  0شكل رقم 

 
 :طريقة القياس
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 .يُحسب الزمن بالثواني من لحظة بدء التمرين إلى ناية فقدان الوضعية الصحيحة*   
 .ولة واحدةيُسجل أفضل أداء من محا*   

 :المعايير الفنية للنجاح
 .الحفاظ على استقامة الجسم*   
 .عدم لمت الركبتين أو البطن لررض*   
 .عدم تقوت الظهر أو رفع الأرداف لرعلى*   
 

 (Sit-ups Test)اختبار الجلوس من الرقود  . ت
 :الهدف من الاختبار

قيات قوة وتحمل عضلات البطن الديناميكية، وخاصة عضلة المستقيمة البطنية، من خلال عدد   
 .التكرارات المنجزة في وقت معين

 :الأدوات اللازمة
 .مساعد لتثبيت القدمين –ساعة توقيت  –سجادة رياضية   

 : الوضع الابتدائي
 .درجة، والقدمين مثبتتان على الأرض 90ظهره، الركبتان مثنيتان بزاوية  اللاعب مستلقف على*   
 (.حسب بروتوكول الاختبار)اليدان متقاطعتان على الصدر أو موضوعتان خلف الرأت *   
 .الجسم مستقر على السجادة*   

 : طريقة التنفيذ
ن الركبتين، ثم يعود إلى الوضع عند إشارة البدء يبدأ اللاعب بالجلوت إلى الأمام حتى يلمت المرفقا* 

 .الابتدائي مستلقيًا
 .يُكرر الحركة بشكل مستمر لمدة دقيقة واحدة دون توقف*   
 .يجب أن تكون الحركة كاملة في كل تكرار ليُحسب*   
 

 اختبار الجلوس من الرقود: 0شكل رقم                              
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 :طريقة القياس
 (.ثانية 60)ت الصحيحة المنجزة في دقيقة واحدة يُحسب عدد التكرارا*   
 .يتم احتساب فقط التكرارات التي تستوفي المعايير الفنية للحركة*   

 :المعايير الفنية للنجاح
 .لمت المرفقين للركبتين عند الجلوت*   
 .ملامسة الظهر الكامل لررض عند الرجوع*   
 .أرجح المفرطمنع استخدام قوة الدفع بالذراعين أو الت*   
 

 :الوحدات التدريبية   .0

 :الاسس العلمية في وضع الوحدات التدريبية 
ان الوحدات التدريبية لها دورا هاما في وضع برنامج تدريبي للناشئين ، حي  تعتبر هي الوسيلة     

الاساسية التي تستعمل في الرفع من مستوى اللاعبين في مختلف الانشطة ، لذا اصبحت مبادئ وطرق 
التدريب الحدي  عاملا هاما للوصول الى الاهداف المرجوة تحقيقها، والنتائج الجيدة ، في ضوء قدرات 
اللاعبين و امكانياتهم المختلفة ، لذا تتطلب رفع كفاءة اللاعبين امورا كثيرة منها التخطيط السليم الموسم 

 .لنفسية التدريب الرياضي ومختلف الجوانب المهارية والبدنية و الخططية و ا
هذا وقد اعتمد الباح  على المراجع العلمية والدراسات السابقة ، و احد  الدراسات المتوفرة على      

مختلف الشبكات العلمية ، المتخصصة في تدريب الناشئين من أجل تحديد افضل و انسب الطرق و 
ي تلائم تدريب المبادئ لتخطيط و اعداد وحدات تدريبية تساهم في زيادة دعم البرامج التدريبية الت

 .الناشئين
و انطلاقا من هذا أمكن التوصل لوضع وحدات تدريبية تتلاءم مع العينة رهن الدراسة والتي يمكن    

 :تلخيصها فيما يلي 
 .مراعاة الوحدات التدريبية لخصائق الفئة العمرية للغينة قيد الدراسة

 .دريب مراعاة الوحدات التدريبية للمبادئ العامة في تطبيق حمل الت
 .مراعاة الوحدات التدريبية لمبادئ التدريب واست التخطيط الرياضي

 .الحرق على التنويع في التمرينات والتشكيلات و التفنيدات 
 .الاعتماد على المراجع العلمية مثل الإنترنت و تسجيلات فيديو

 .الاهتمام بالجانب التحفيزي والاخلاقي وخلق جو مريح للمنافسة والتشويق 
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I. الدراسة الاحصائية: 

 إن الهدف من استعمال الدراسة الاحصائية هو التوصل إلى مؤشرات كافية تساعدنا على التحليل و
 :التفسير والقوانين الاحصائية المستعملة في هذا البح  تتمثل فيما يلي

 :المتوسط الحسابي .0

 
 .المتوسط الحسابي  xحي  

 .Σχ.مجموع القيم
 .n.عدد الأفراد

 
 : "الانحراف المعياري  .2

ويعتبر الانحراف المعياري من أهم معايير التشتت اذ يبين لنا مدى ابتعاد درجة المختبر عن المتوسط 
 :الحسابي و قانونه

 
 

الهدف منه معرفة مدى العلاقة الارتباطية بين الاختبارين من أجل : معامل الارتباط بيرسون .3
 2: ي إيجاد معامل ثبات الاختبار وعلاقته ه
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 :لعينتين متصلتين متساويتين( ت)اختبار  .2

 .وتقييمها تقييما مجردا من التدخل الشخصي .يستعمل لحساب الفروق بين المتوسطات الحسابية 
 .المتوسط الحسابي للفروق بين النتائج في الحالتين

 DSانحراف المتوسطات للفروق 
 

 :ستيودنت عينتين منفصلتين متساويتين (T)اختبار  .2

X¹المتوسط الحسابي للمجموعة الأولى 
 
 

X²  :المتوسط الحسابي للمجموعة الثانية. 
 

 Df = 2(n-1)              1تباين المجموعتين :  ²§
                                                          

  deep seek .وقد تمت المعالجة الإحصائية ببرنامج
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 في القياسات القبلية للاختبارات البدنية( ض.ت)يوضح الفرق بين المجموعتين  (06)جدول رقم  
 

 القرار
 

مستوى 

 الدلالة

 
 (ت)اختبار 

 
الانحراف 

 المعياري

 
المتوسط 

 الحسابي

 
حجم 

 العينة

 
مستوى 

 الدلالة

اختبار 
ليفن 

(F) 

 
نوع 

 العينة

 
 الاختبار

 
 

 غير دال

 

 

15.0 

 

 

-15.0 

05.0 5.5. 01  

 

15.. 

 

 

15.. 

 

 تجريبية
 

الجلوس 

من 

 الرقود
5511 5.51 01  

 ضابطة

 
 

 غير دال

 

 

15.. 

 

 

15.0 

45.. 4.5.   01  

 

1545 

 

 

0514 

 تجريبية

 
 

بلانك 

 ضابطة 01 4.51 .54. امامي

 

 
 غير دال 

 

 
15.0 

 

 

-15.5 

01540 

 

..50 

 

01  

 

15.4 

 

 

1505 

  تجريبية

باس 

 المعدل
.50. ..50  01  

 ضابطة

 
لاختبار  (0.56)بلغت ( f)أعلاه نلاحظ أن قيمة اختبار التجانت ليفين ( 06)من خلال الجدول رقم     

وكل هذه القيم ، لاختبار التوازن( 0.12)وبلغت . لاختبار البلانن( 1.03)وبلغت . الجلوت من الرقود

وهذا يستوجب استخدام اختبار فنقول ان العينتين متجانستين في كل الاختبارات ، ( 0.05) اكبر من 

 .بالنسبة لعينتين مستقلتين متجانستين (T)الدلالة الاحصائية 

والتي ( الجلوت من الرقود) اختباروبالنظر إلى المتوسطات الحسابية بالنسبة لأفراد عينة الدراسة في    

( 25.0)وفي المجموعة الضابطة . ) 1.52بانحراف قدر بـ ( 25.5)بلغت في المجموعة التجريبية 

اما . للتجريبية( 3.94) بانحراف معياري( 32.9) وفي اختبار البلانن بلل ، 2.00بانحراف قدر بـ 

وفي اختبار التوازن بلل المتوسط ( . 5.34)بانحراف قدره ( 39.0)فبلل المتوسط الحسابي  الضابطة

يمكن القول بأن ( 9.24)وانحراف ( 54.2)والضابطة ( . 10.31)راف قدر ب بانح( 52.2)للتجريبية 

للاختبار الاول وبلغت ( 0.51)والتي بلغت  (ت) هنان فروقا طفيفة بينهما، نير أن قيم اختبار الفروق

 نير دالة إحصائيا عند مستوى الدلالة ألفاكلها جاءت لاختبار التوازن ( 0.42)للثاني و ( 0.55)
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ات ختبار الاتوجد فروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة في  ولا فان العينتين متجانستين وبالتالي

  .بالنسبة للقيات القبلي البدنية

 :تفسير النتائج في ضوء فرضيات الدراسة-0
 :الفرضية الاولى

الأساسية بين توجد فروق ذات دلالة إحصائية في نتائج اختبارات القوة : " نصت الفرضية الاولى على
وبعد المعالجة الاحصائية توصلنا الى " .الاختبارين القبلي والبعدي لصالح البعدي لدى العينة التجريبية

 :النتائج التالية

 .نتائج الاختبارين القبلي والبعدي للعينة التجريبية في اختبار الجلوس من الرقود(: 07)جدول رقم 

 
 :التعليق

وبالنظر إلى المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لأفراد المجموعة ( 07)من خلال الجدول رقم   
في توجد فروق واضحة ف نلاحظ أنه الجلوت من الرقودفي القياسين القبلي والبعدي في اختبار  تجريبيةال

، وفي القيات البعدي بلل  1.52بانحراف معياري قدر ب  25.5المتوسط الحسابي القيات القبلي بلل 
 .1.16بانحراف معياري بلل  29.3المتوسط 

قول بأنه توجد فروق في متوسطات القياسين القبلي يمكن ال الكبيرةمن خلال جملة هذه الفروقات    
والتي بلغت    sigوهذا ما أكدته قيمة  الجلوت من الرقودفي اختبار  التجريبيةوالبعدي بالنسبة للمجموعة 

مع % 99،  ونسبة التأكد من هذه النتيجة هو 0.01حي  جاءت دالة عند مستوى الدلالة ألفا ( 0.001)
 .%1إحتمال الوقوع في الخطأ بنسبة 

 
 

مستوى  DF الدلالة
 الدلالة

الانحراف  T قيمة 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

 حجم العينة
 

 نوع القياس

 
 

 دال 

 
 

9 

 
 

0.01 
 

 
 

11.66 

 
0.24 

 
02.2 

 
02 

 قبلي

1.16 
 

29.3 
 

 بعدي 02
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 .البلانك الامامينتائج الاختبارين القبلي والبعدي للعينة التجريبية في اختبار (: 08)جدول رقم 
 

 :التعليق 
وبالنظر إلى المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لأفراد المجموعة ( 08)من خلال الجدول رقم 

في توجد فروق واضحة ف نلاحظ أنه البلانن الاماميفي القياسين القبلي والبعدي في اختبار  تجريبيةال
، وفي القيات البعدي بلل  4.52بانحراف معياري قدر ب  32.9المتوسط الحسابي القيات القبلي بلل 

 .4.03بانحراف معياري بلل  43.6المتوسط 
يمكن القول بأنه توجد فروق في متوسطات القياسين القبلي  الكبيرةمن خلال جملة هذه الفروقات    

والتي بلغت    sigوهذا ما أكدته قيمة  البلانن الاماميي اختبار ف التجريبيةوالبعدي بالنسبة للمجموعة 
يجرنا الى القول بانه تم قبول فرضية  ، مما0.01حي  جاءت دالة عند مستوى الدلالة ألفا ( 0.001)

توجد فروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في اختبارات : " البح  الاولى القائلة 
مع إحتمال الوقوع في % 99ونسبة التأكد من هذه النتيجة هو   لصالح الاختبار البعدي" سيةالقوة الاسا

 %1الخطأ بنسبة 

 :الثانيةالفرضية 

توجد فروق ذات دلالة إحصائية في نتائج اختبار التوازن  ":  نصت الفرضية الثانية على
وبعد " .الديناميكي بين الاختبارين القبلي والبعدي لصالح الاختبار البعدي لدى العينة التجريبية

 :المعالجة الاحصائية توصلنا الى النتائج التالية
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 باس المعدلية في اختبار نتائج الاختبارين القبلي والبعدي للعينة التجريب(: 09)جدول رقم 

 
 :التعليق

الحسابية والانحرافات المعيارية لأفراد المجموعة  وبالنظر إلى المتوسطات( 09)من خلال الجدول رقم 
في توجد فروق واضحة ف نلاحظ أنه بات المعدل للتوازنفي القياسين القبلي والبعدي في اختبار  تجريبيةال

، وفي القيات البعدي  (10.06)بانحراف معياري قدر ب ( 52.2)المتوسط الحسابي القيات القبلي بلل 
 .(13.13)حراف معياري بللبان( 20.2)المتوسط بلل 
في متوسطات القياسين القبلي كبيرة يمكن القول بأنه توجد فروق  الكبيرةمن خلال جملة هذه الفروقات    

والتي بلغت    sigوهذا ما أكدته قيمة  بات المعدل للتوازنفي  التجريبيةوالبعدي بالنسبة للمجموعة 
يجرنا الى القول بانه تم قبول فرضية  ، مما0.01ا حي  جاءت دالة عند مستوى الدلالة ألف( 0.001)

توجد فروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في اختبار : " البح  االثانية القائلة 
مع إحتمال الوقوع % 99ونسبة التأكد من هذه النتيجة هو   لصالح الاختبار البعدي" التوازن الديناميكي 
 %1في الخطأ بنسبة 
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2.20 

 
 

9 

 
 

0.001 

 
 

2.66 

 
02.27 

 
26.4 

 
02 

 
 يقبل

 
00.00 

 
62.0 

 
02 

 
 يبعد
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 :الثالثةالفرضية 

الضابطة توجد فروق ذات دلالة احصائية بين المجموعتين  ":  نصت الفرضية الثالثة على   
وبعد المعالجة الاحصائية توصلنا الى  . "ألتجريبيةفي الاختبارات البعدية لصالح العينة والتجريبية 
 :النتائج التالية

 في القياسات البعدية للاختبارات البدنية( ض.ت)يوضح الفرق بين المجموعتين ( 10)جدول رقم 
 

 القرار
 

مستوى 
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مستوى 
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(F) 
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 الرقود
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 ضابطة

 

 
 دالغير  

 

 

15010 

 

 

05..- 

.514 .45.  01  

 

1551 

 

 

05.. 

 تجريبية

 

 

بلانك 

 امامي
 ضابطة 01 .4.5 5.5.

 
 

 دال 

 
 

1511. 

 

 

55..- 

04554 

 
.155 

 
01  

 

150. 

 
 

050. 

  تجريبية

باس 

 المعدل
.5.5 ..54  01  

 ضابطة

 
 

 : التعليق
 (0.029)بلغت ( f)أعلاه نلاحظ أن قيمة اختبار التجانت ليفين ( 10)خلال الجدول رقم  من    

وكل هذه ، لاختبار التوازن( 0.19)وبلغت . لاختبار البلانن( 0.20)وبلغت . لاختبار الجلوت من الرقود

ستخدام وهذا يستوجب افنقول ان العينتين متجانستين في كل الاختبارات ، ( 0.05) القيم اكبر من 

 .بالنسبة لعينتين مستقلتين متجانستين (T)اختبار الدلالة الاحصائية 
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والتي ( الجلوس من الرقود) اختباروبالنظر إلى المتوسطات الحسابية بالنسبة لأفراد عينة الدراسة في    

( 25.6)وفي المجموعة الضابطة .  (1.34)بانحراف قدر بـ ( 29.3)بلغت في المجموعة التجريبية 

  ، (2.01)انحراف قدر بـ ب

 الضابطةاما . للتجريبية( 4.03) بانحراف معياري( 43.6)المتوسط الحسابي  بلل اختبار البلانكوفي 

 ( .5.92)بانحراف قدره ( 39.9)فبلل المتوسط الحسابي 

( 55.3)والضابطة ( . 13.23)بانحراف قدر ب ( 20.2)بلل المتوسط للتجريبية  اختبار التوازنوفي  

ما عدا اختبار  ،اختباري الجلوس والتوازنواضحة في يمكن القول بأن هنان فروقا ( 9.92)وانحراف 

للاختبار ( 0.001)والتي بلغت  (ت) قيم اختبار الفروق البلانن الذي يظهر فروق طفيفة وهذا ما تؤكده 

يا عند مستوى الدلالة دالة إحصائكلها جاءت لاختبار التوازن ( 0.009)للثاني و ( 0.102)الاول وبلغت 

توجد : القائل 2و  1تحقق الفرض البديل في الاختبار  وبالتالي( البلانن)ماعدا الاختبار الثاني ( 0.05)

 .البعدية بين المجموعتين تفروق احصائية في نتائج الاختبارا

لاتوجد فروق بين نتائج العينتين الضابطة والتجريبية في : فيتحقق فيه الفرض الصفري  0اما الاختبار 

 .الاختبار البعدي

 :مناقشة الفرضيات  -0

 :مناقشة الفرضية الأولى

 :تنق الفرضية الاولى على

 لصالحتوجد فروق ذات دلالة إحصائية في نتائج اختبارات القوة الأساسية بين القياسين القبلي والبعدي "

 ."القيات البعدي لدى أفراد المجموعة التجريبية
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من خلال النتائج المتحصل عليها، تبين وجود فروق ذات دلالة إحصائية لصالح القيات البعدي في 

اختبار الجلوت من الرقود واختبار البلانن الأمامي، مما يشير إلى فعالية البرنامج التدريبي الوظيفي في 

هذا التحسن يمكن تفسيره بأن التمارين الوظيفية المستعملة . لدى اللاعبين الناشئين تحسين القوة الأساسية

 .ركزت على تنشيط عضلات الجذع وتحسين الاستقرار الحركي، مما انعكت إيجابًا على نتائج الاختبارات

 :مناقشة الفرضية الثانية

 :تنق الفرضية الثانية على

نتائج اختبار التوازن الديناميكي بين القياسين القبلي والبعدي لصالح توجد فروق ذات دلالة إحصائية في "

 ."القيات البعدي لدى أفراد المجموعة التجريبية

تحسنًا ملحوظًا لدى المجموعة التجريبية بعد تطبيق البرنامج التدريبي، " بات المعدل"أظهرت نتائج اختبار 

هذا يدعم صحة الفرضية الثانية ويعكت دور  .0.01حي  كانت الفروق الإحصائية دالة عند مستوى 

التمارين الوظيفية في تحسين قدرة اللاعبين على التحكم بالجسم والثبات أثناء الأداء الحركي، خاصةً أن 

 .التمارين المعتمدة شملت أنشطة تتطلب توازناً مستمرًا وتفعيلًا لعضلات الاستقرار

 :مناقشة الفرضية الثالثة

 :ثة على تنص الفرضية الثال

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين أفراد المجموعتين التجريبية والضابطة في القياسات البعدية لصالح "

 ."المجموعة التجريبية

أشارت نتائج المقارنة البعدية إلى وجود فروق دالة في اختباري الجلوت من الرقود والتوازن لصالح 

الة في اختبار البلانن، مما يشير إلى أن البرنامج الوظيفي المجموعة التجريبية، بينما لم تظهر فروق د
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. والتوازن مقارنةً بالبرنامج التقليدي( الوظيفية)كان أكثر تأثيرًا في تحسين بعض مكونات القوة الأساسية 

الفروق الملحوظة تدعم الفرضية الثالثة جزئيًا، مع الإشارة إلى أن بعض التحسن لدى المجموعة الضابطة 

تبار البلانن قد يُعزى إلى تأثير البرنامج التقليدي، أو إلى طبيعة التمرين الذي قد يتداخل مع في اخ

 .مكونات أخرى من اللياقة البدنية

 :الربط مع الفرضية العامة

 :تؤكد النتائج المتوصل إليها صحة الفرضية العامة للدراسة التي تنق على

ي على تحسين القوة الأساسية والتوازن الديناميكي لدى يوجد أثر إيجابي لتطبيق برنامج تدريب وظيف"

 ."سنة 13لاعبي كرة القدم فئة أقل من 

إذ أظهرت النتائج فروقًا إيجابية دالة في أداء العينة التجريبية، وهو ما يتماشى مع ما ورد في الأدبيات 

 .المرتبطة بالأداء الرياضيوالدراسات التي أبرزت فعالية التدريب الوظيفي في تطوير الصفات البدنية 

يوجد أثر إيجابي لتطبيق برنامج تدريب وظيفي على تحسين القوة الأساسية : الفرضية العامة

 .سنة 13فئة اقل من  .والتوازن الديناميكي لدى لاعبي كرة القدم

بعد دراسة الباح  لموضوع بحثه والذي يتطرق الى دراسة أثر تطبيق برنامج تدريبي وظيفي على تحسين 

الاداء البدني للاعبي كرة القدم ، ومن خلال النتائج المتحصل عليها من جراء اجراء الاختبارات التي 

ار الجلوت من الرقود ، تشمل اختبار بات المعدل للتوازن الديناميكي واختبار البلانن الامامي واختب

حي  توصلت الى النتائج الخاصة بالاختبارات ونجد . والمستعملة على المجموعتين الضابطة والتجريبية 

بات، البلانن ) تطابق محسوت بين النتائج والفرضيات المطروحة ، وانطلاقا من نتائج الاختبارات البدنية

استنادا الى الارقام المستنتجة من خلال حساب ومقارنتها بالفرضيات، وذلن ( والجلوت من الرقود
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المتوسطات الحسابية وكذا الدلالات الاحصائية المتحصل عليها، تبين ان هنان فروق ذات دلالة 

احصائية بين الاختبار القبلي والبعدي في العينة التجريبية ، وهذا ما يدل على وجود فروق ظاهرية 

 .لصالح الاختبار البعدي

 الاقتراحاتالاستنتاجات و  -2

 : الاستنتاجات .0

 :في ضوء نتائج الدراسة تم التوصل الى الاستنتاجات التالية

. القوة الاساسية ) ان البرنامج التدريبي الوظيفي كان له أثر ايجابي على بعض القدرات البدنية  .1

 (التوازن الديناميكي

التجريبية أثناء اجراء أن هنان تقارب في القوة الاساسية والتوازن بين المجموعتين الضابطة و  .2

 .الاختبارات القبلبة

 .البرنامج التقليدي أثر ايجابا على اختبار البلانن لدى المجموعة الضابطة في العينة البحثية .3

 .التمارين الموجهة لتنمية القوة الاساسية تحتاج الى تعديل .4

 .يوجد تطور في الصفات البدنية المذكورة بالنسبة للمجموعة التجريبية .5

 :راحاتالاقت .0

 .تطبيق البرامج الوظيفية في الاندية والمدارت الكروية المختلفة التي تتعامل مع الناشئين .1

 .البدء في تنمية القدرات الوظيفية في سن مبكرة من عمر اللاعب .2

الاهتمام بتنمية مكونات اللياقة البدنية الوظيفية ووضعها على شكل تمرينات متدرجة تلائم  .3

 .للمبتدئينخصائق النمو 

 .التعديل في البرنامج بحي  يتلاءم مع فئات اكبر وحتى البالغين .4
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 .اجراء دراسات مماثلة مع امكانية ربطها بالمهارات الاساسية والمركبة .5

 .اجراء دراسات مشابهة لهذه الدراسة تهدف الى تنمية أو تطوير كل الحركات الوظيفية .6
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 :نتائج العينة الإستطلاعية: 20الملحق 

  :نتائج اختبار الجلوس من الرقود
اعادة 
 الإختبار

 اللاعبين الاختبار

22 21 01 
19 20 02 
21 21 03 
23 22 04 
20 20 05 
21 20 06 
21 22 07 
21 21 08 
20 19 09 
22 21 10 

 
 : اختبار البلانك الأمامي

اعادة  الإختبار اللاعبين
 الإختبار

01 45s 46s 
02 45s 44s 
03 46s 46s 
04 43s 44s 
05 44s 45s 
06 45s 45s 
02 45s 46s 
02 46s 42s 
09 45s 44s 
10 44s 45s 



 

 

 

 
 :اختبار باس المعدل

اعادة  الإختبار اللاعبين
 الاختبار

01 50 60 
02 40 40 
03 40 30 
04 60 50 
05 20 20 
06 20 60 
02 50 60 
02 40 50 
09 60 20 
10 60 60 

 
 :20الملحق 

 :والبعديةية نتائج الاختبارات القبل

 اختبار الجلوس من الرقود

 :العينة الظابطة
الإختبار  الاختبار القبلي اللاعبين

 البعدي

10 16 17 

11 11 11 

11 11 11 

11 11 11 

11 11 11 

16 11 11 

17 16 17 

18 19 11 

19 11 11 

01 17 16 



 

 

 

 

 

 

 

 العينة التجريبية 

 
 اللاعبين لإختبار القبليا لإختبار البعديا

18 25 10 

19 27 11 

17 24 11 

11 26 11 

10 28 11 

19 23 16 

11 25 17 

10 27 18 

18 24 19 

11 26 01 

 

 اختبار البلانك الأمامي 

 :العينة الظابطة 
 البعدي  الاختبار الاختبار القبلي  اللاعبين

10 17 11 

11 11 10 

11 18 11 

11 10 11 

11 11 11 

16 11 11 

17 11 11 

18 11 11 

19 18 11 

01 11 11 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 :العينة التجريبية
 الاختبار البعدي القبلي  الاختبار اللاعبين

10 11 11 

11 17 11 

11 10 11 

11 17 11 

11 10 17 

16 11 11 

17 19 11 

18 10 11 

19 11 19 

01 19 11 

 

 اختبار التوازن 

  العينة الظابطة

 البعدي القبلي اللاعبين

10 11 11 

11 10 11 

11 61 61 

11 11 11 

11 10 19 

16 71 70 

17 66 61 

18 11 16 

19 11 11 

01 61 61 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 العينة التجريبية 
 

 البعدي اختبار قبلي اللاعبين

10 11 61 

11 10 11 

11 69 81 

11 18 18 

11 10 61 

16 71 78 

17 71 88 

18 11 69 

19 61 78 

01 61 71 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 :10الملحق 

 :الحصص التدريبية
 

 

 

 

 عجنق اسامة

حصة رقم نموذج وحدة تدريبية كاملة،  

10 

 دقيقة 11: زمن الحصة

 كرة قدم

 

 

 هدف الحصة
 تنمية القوة الأساسية والتوازن الديناميكي

–حواجز منخفضة  –أقماع  –: :الوسائل
 سنة 00اقل من :الصنف صفارة –أقراص ملونة 

 

 التمارين حمل التدريب الاشكال
 

 

 المرحلة

  

 

 

 دقيقة  11

 

 

: إحماء عام -مراقبة اللباس + اللاعبين  مناداة 

 -( أمامي، جانبي، خلفي)جري بأوضاع مختلفة 

تمارين حركة على أربع، : إحماء خاص وظيفي

 فتح الورك، جلوس القرفصاء الديناميكي

 

 

 

 

 التمهيدية

 

 

 

 ث 11د راحة  0.1×  1

 

 

Glute Bridge March : رفع الحوض ثم

  رفع الرجلين تباعًا

 

 

 

 

 

 

 

 

 الرئيسية

 

 

 

قفزات  1×  1

 ث 11راحة ( يسار/يمين)

 

القفز الجانبي على قدم واحدة فوق  -0

 1الهبوط مع ثبات + حواجز منخفضة 

 .ثانية

 

 

 د 0د راحة  1×  1

مع تمديد ذراع  "Dead Bug"تمرين  -1

الدوران نحو الجنب + ورجل متعاكسة 

 مع الثبات

  

 

 دقيقة 11

 

( تنفس عميق –تمدد عضلي ثابت )تمارين تهدئة 

 تمرين توازن نهائي -

 

 

 

 الختامية



 

 

 

 

 

 حمل التدريب
 

 التمارين
 

 

 ث 11د راحة  0.1×  1

 

 

 

 

 ث 11د راحة  1×  1

 

 

 

 

 

 د 0د لكل رجل راحة  0×  1

 

 الرجلين تباعا  رفع الحوض ثم رفع: Glute Bridge March: 0التمرين  
 

 
الثبات بعد  – خطوة جانبية فوق أقماع قصيرة: Side-to-Side Step Over Cones :0التمرين  

 كل خطوة
 

 
اللاعب يمسك : على قدم واحدة Squatنصف ( + كرة خفيفة) Overhead Hold :0التمرين  

 الكرة فوق الرأس ويحاول النزول قليلاً وهو على قدم واحدة

 

 

 

 
المرحلة 
 الرئيسية

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 دقيقة 11: زمن الحصة

 

 10حصة رقم 

 

 عجنق أسامة

 

حواجز  –أقماع  –: :الوسائل
أقراص  –سلم أرضي  –منخفضة 

 صفارة –ملونة 

 

 هدف الحصة
 تنمية القوة الأساسية والتوازن الديناميكي

 

 كرة قدم

 

 سنة 00اقل من :الصنف



 

 

 

 

 

 حمل التدريب
 

 التمارين
 

 

 

  ثانية 11ثانية راحة  11×  1

 

 

 

 

 

  ثانية 11ثانية راحة  11×  1

 

 

 

 

تكرارات لكل رجل راحة  6×  1

 ثانية 11

   

 

 زحف جانبي على اليدين والقدمين: Bear Crawl Sideways: 0التمرين  
 
 
 

 دفع الجدار بكلتا اليدين والثبات بوضعية نصف سكوات: Wall Push Hold :0التمرين  
 

 
ثم الوقوف على رجل واحدة ولمس الأرض باليد المعاكسة : Single-Leg Reach :0التمرين  

 النهوض

 

 

 

 
المرحلة 
 الرئيسية

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

  

 دقيقة 11: زمن الحصة

 

 10حصة رقم 

 

 عجنق أسامة

 

حواجز  –أقماع  –: :الوسائل
أقراص  –سلم أرضي  –منخفضة 

 صفارة –ملونة 

 

 هدف الحصة
توازن خلال + تحسين التحكم في مركز الجسم 

 الحركة المستمرة

 

 كرة قدم

 

 سنة 00اقل من :الصنف



 

 

 

 

 

 حمل التدريب
 

 التمارين
 

 

 

 ثانية 11ثانية راحة  11×  1

 

 

 

 

 

 

 ةثاني 11دقيقة راحة  0×  1

 

 

 

 

 ثانية 11ثانية راحة  11×  1

 

 للأمام ثم للخلف" السرطان"المشي بوضعية : Crab Walk Forward & Back: 0التمرين  
 
 
 

 :0التمرين     
Step Over Cone + Hold : ثوانٍ على القدم 1الثبات تجاوز مخروط صغير ثم  

 
 

 وضعية بلانك ثم لمس الكتف المعاكس بالتناوب: Plank with Arm Tap  :0التمرين  

 

 

 

 
المرحلة 
 الرئيسية

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

  

 دقيقة 11: زمن الحصة

 

 10حصة رقم 

 

 عجنق أسامة

 

حواجز  –أقماع  –: :الوسائل
أقراص  –سلم أرضي  –منخفضة 

 صفارة –ملونة 

 

 هدف الحصة
 تنمية الثبات تحت حركة الجسم+ دعم التناسق العام 

 

 كرة قدم

 

 سنة 00اقل من :الصنف



 

 

 

 

 

 حمل التدريب
 

 التمارين
 

 

 لكل)قفزات  6×  1

 ةثاني 11راحة ( قدم

 

 

 

 

تكرارات لكل جهة راحة  6×  1

 ثانية 11

 

 

 

 

 

 ثانية 11ثانية راحة  11×  1

 

 

 ثواني 1-1قفز للأمام على قدم واحدة ثم ثبات لمدة : Hop & Stick: 0التمرين  
 

 
 

رفع الركبتين والذراعين ثم مدّ الطرفين الاستلقاء على الظهر :  Dead Bug – Basic  :0التمرين 

 المتقابلين
 
 
 التنقل الجانبي بسرعة داخل مربعات السلم الأرضي: Ladder Shuffle :0التمرين  

 

 

 

 
المرحلة 
 الرئيسية

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 دقيقة 11: زمن الحصة

 

 11حصة رقم 

 

 عجنق أسامة

 

حواجز  –أقماع  –: :الوسائل
أقراص  –سلم أرضي  –منخفضة 

 صفارة –ملونة 

 

 هدف الحصة
تقوية الجذع + تحسين التوازن الحركي أثناء التنقل 

 في وضعيات مختلفة

 

 كرة قدم

 

 سنة 00اقل من :الصنف



 

 

 

 

 

 حمل التدريب
 

 التمارين
 

 

 ثانية 11ثانية راحة  11×  1

 

 

 

 

لمسات لكل جهة راحة  8×  1

 ثانية 11

 

 

 

 ثانية 11تكرارات راحة  6×  1

 

المشي على أربع للأمام ثم الرجوع للخلف : Crawling Forward & Backward: 0التمرين  

 في خط مستقيم
 
لمس اليد اليمنى للقدم اليسرى والعكس مع دوران : Standing Cross Touches :0التمرين  

 بسيط للجذع
 
نزول بسيط بوضعية القرفصاء مع رفع الكرة : Squat + Ball Press Overhead :0التمرين  

 فوق الرأس

 

 

 

 
المرحلة 
 الرئيسية

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 دقيقة 11: زمن الحصة

 

 11حصة رقم 

 

 عجنق أسامة

 

حواجز  –أقماع  –: :الوسائل
أقراص  –سلم أرضي  –منخفضة 

 صفارة –ملونة 

 

 هدف الحصة
تقوية + تنمية التحكم بالجسم في المحاور الثلاثة 

 العمود الفقري والورك

 

 كرة قدم

 

 سنة 00اقل من :الصنف



 

 

 

 

 

 حمل التدريب
 

 التمارين
 

 

 

 ثانية 11ثانية راحة  11×  1

 

 

 

 ثانية 11ثانية راحة  11×  1

 

 

 

 11لكل رجل راحة  دقيقة 0×  1

 ثانية

 

الجلوس الوهمي مستندًا إلى الجدار مع ثني الركبتين بزاوية : Wall Sit Hold: 0التمرين  

 درجة91
 
رفع الركبتين بالتناوب مع مدّ : Marching on Spot with Arm Reach :0التمرين  

 الذراعين للأعلى
 
ورمي كرة خفيفة لجدار أو زميل ثم الوقوف على رجل واحدة : Balance & Toss :0التمرين  

 التقاطها

 

 

 

 
المرحلة 
 الرئيسية

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 دقيقة 11: زمن الحصة

 

 11حصة رقم  

 

 عجنق أسامة

 

حواجز  –أقماع  –: :الوسائل
أقراص  –سلم أرضي  –منخفضة 

 صفارة –ملونة 

 

 هدف الحصة
تحسين الثبات أثناء + تعزيز القوة الوظيفية للجذع 

 تغيير الوضعيات

 

 كرة قدم

 

 سنة 00اقل من :الصنف



 

 

 

 

 

 حمل التدريب
 

 التمارين
 

 

 ثانية 11ثانية راحة  11×  1

 

 

 

 

 

 11ثانية لكل جهة راحة  11×  1

 ثانية

 

 

 

 ثانية 11دقيقة راحة  0×  1

 

دخول وخروج القدمين بسرعة داخل مربعات السلم : In & Out Ladder Steps: 0التمرين  

 الأرضي
 
 
 الارتكاز على المرفق والقدم، الجذع مستقيم: (الثبات الجانبي) Side Plank :0التمرين  
 
 
المشي المتعرج بين أقماع مع رفع الركبة عند كل : Zigzag Walk Over Cones :0التمرين  

 منعطف

 

 

 

 
المرحلة 
 الرئيسية

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 دقيقة 11: زمن الحصة

 

 11حصة رقم 

 

 عجنق أسامة

 

حواجز  –أقماع  –: :الوسائل
أقراص  –سلم أرضي  –منخفضة 

 صفارة –ملونة 

 

 هدف الحصة
تنمية الثبات خلال + تحسين التناسق بين الأطراف 

 الحركة

 

 كرة قدم

 

 سنة 00اقل من :الصنف



 

 

 

 

 

 حمل التدريب
 

 التمارين
 

 

 ثانية 11ثانية راحة  11×  1

 

 

 

 

لكل جهة راحة  تكرارات 6×  1

 ثانية 11

 

 

 

 ةثاني 11دقيقة راحة  0× 1

 

 

 خطوات سريعة برفع الركبتين داخل سلم أرضي: High Knees on Ladder: 0التمرين  
 
 
 وضعية أربع، تمديد ذراع ورجل متقابلين مع الحفاظ على ثبات الجذع: Bird Dog :0التمرين  
 
 
 ثوان 1متباعدة مع الثبات على كل قدم خطوات فوق أقماع : Step & Hold :0التمرين  

 

 

 

 

 
المرحلة 
 الرئيسية

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 دقيقة 11: زمن الحصة

 

 11حصة رقم 

 

 أسامةعجنق 

 

حواجز  –أقماع  –: :الوسائل
أقراص  –سلم أرضي  –منخفضة 

 صفارة –ملونة 

 

 هدف الحصة
تحسين التوازن خلال + دعم الاستقرار الجسدي 

 التنقل

 

 كرة قدم

 

 سنة 00اقل من :الصنف



 

 

 

 

 

 حمل التدريب
 

 التمارين
 

 

 

راحة ( كل رجل)خطوات  8×  1

 ث 11

 

 

 ث 11ثانية راحة  11×  1

 

 

 

 

 ث 11دقيقة راحة  0×  1

 

المشي بوضعية )خطوات أمامية مع نزول للركبة ثم عودة ببطء : Lunge Walk: 0التمرين  

 (الطعن
 
 الاستلقاء على البطن، رفع الذراعين والرجلين والثبات: Superman Hold :0التمرين  
 
 
 خطوات جانبية خفيفة لتجاوز أقماع أو حواجز منخفضة: Side Step Over Cones :0التمرين  

 

 

 

 
المرحلة 
 الرئيسية

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 دقيقة 11: زمن الحصة

 

 01حصة رقم 

 

 عجنق أسامة

 

حواجز  –أقماع  –: :الوسائل
أقراص  –سلم أرضي  –منخفضة 

 صفارة –ملونة 

 

 هدف الحصة
 تنشيط عضلات الجذع+ تنمية التوازن أثناء الحركة 

 

 كرة قدم

 

 سنة 00اقل من :الصنف



 

 

 

 

 

 حمل التدريب
 

 التمارين
 

 

 

 ثانية 11ثانية راحة  11×  1

 

 

 

 

 ثانية 11ثانية راحة  11×  1

 

 

 

 دقيقة راحة قصيرة 0×  1

 

 الثبات على المرفقين وأصابع القدمين، الجسم مستقيم: (بلانك أمامي) Front Plank: 0التمرين  

 

النزول بوضعية القرفصاء والثبات، ثم مدّ الذراعين للأمام : Squat Hold + Reach :0التمرين  

 وتبديلهما

المشي خطوة بخطوة وكعب القدم يلمس أصابع الأخرى، في : Heel-to-Toe Walk :0التمرين  

 خط مستقيم

 

 

 

 
المرحلة 
 الرئيسية

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 دقيقة 11: زمن الحصة

 

 00حصة رقم 

 

 عجنق أسامة

 

حواجز  –أقماع  –: :الوسائل
أقراص  –سلم أرضي  –منخفضة 

 صفارة –ملونة 

 

 هدف الحصة
 تحسين التوازن الديناميكي+ تقوية الجذع 

 

 كرة قدم

 

 سنة 00اقل من :الصنف



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 دقيقة 11: زمن الحصة

 

 00حصة رقم 

 

 عجنق أسامة

 

حواجز  –أقماع  –: :الوسائل
أقراص  –سلم أرضي  –منخفضة 

 صفارة –ملونة 

 

 هدف الحصة
اختبار واستخدام مكتسبات الحصص السابقة بطريقة 

 تطبيقية بسيطة

 

 كرة قدم

 

 سنة 00اقل من :الصنف

 

 حمل التدريب
 

 التمارين
 

 

ثانية لكل رجل راحة  11×  1

 ثانية 11

 

 

 

  ثانية 11مرات راحة  6×  1

 

 

 

 

 ثانية  11دقيقة راحة  0×  1

 

  (مرتين لكل رجل)الوقوف على رجل واحدة والعين مغلقة : اختبار التوازن: 0التمرين  
 

 
 (يسار/يمين)دوران الجذع باتجاهين نزول خفيف ثم : Squat & Twist :0التمرين  

 

 
 قفز خفيف في النهاية+ المشي في مسار متعرج بين أقماع : Obstacle Path Walk :0التمرين  

 

 

 

 
المرحلة 
 الرئيسية



 

 

 

 :البرنامج التدريبي الشهري
 

 

 

 أهداف الحصة الحصة الأسبوع

 أولياستقرار + توازن أساسي  0حصة  0الأسبوع 

 تحكم+ توازن على قدم واحدة  1حصة  

 توازن بسيط+ تقوية الجذع  1حصة  

 استقرار خلفي+ توازن أثناء المشي  1حصة  0الأسبوع 

 تناسق وتوازن في الحركة 1حصة  

 تقوية الجذع الجانبي+ توازن جانبي  6حصة  

 توازن في الأطراف+ تثبيت عضلي  7حصة  0الأسبوع 

 مرونة ديناميكية+ متعددة  محاور 8حصة  

 تحكم بالهبوط+ رد فعل حركي  9حصة  

 توازن في النزول+ زحف جانبي  01حصة  0الأسبوع 

 توازن حسي+ تحكم في الحوض  00حصة  

 تنمية التوازن الديناميكي و القوة الأساسية 01حصة  

 



 

 

 

 ملخص الدراسة
 :العنوان

 "U13أثر تطبيق برنامج تدريب وظيفي على تحسين القوة الأساسية والتوازن الديناميكي لدى لاعبي "
 

 :أهداف الدراسة
 .تحليل أثر البرنامج التدريبي الوظيفي على تحسين القوة الأساسية لدى لاعبي كرة القدم -

 .الحركي السريععلى التوازن الديناميكي أثناء الأداء الوظيفي دراسة تأثير البرنامج  -

 مقارنة الأداء البدني بين لاعبي العينة التجريبية والعينة الضابطة بعد اجراء البرنامج -
 

 : منهج الدراسة
المنهج التجريبي للقياسين القبلي والبعدي لمجموعتين تجريبيتين نظرا لملاءمته لطبيعة تم استخدام 

 .مشكلة الدراسة
 

 :مجتمع وعينة الدراسة
كرة القدم للقسم الجهوي الثاني ، لولاية برج بوعريريج  ل سنة 13أقل من يمثل مجتمع الباح  لاعبي    

 .نجم اليشيرلاعب متمثلة في لاعبي المدرسة  20واشتملت عينة البح  على 
 

 :أساليب جمع البيانات
 .(Plank Test)اختبار البلانن  . أ

 .بات المعدل للتوازن الديناميكي اختبار . ب
 (.Sit-ups Test)الجلوت من الرقود اختبار  . ت

 
 :نتائج الدراسة

. القوة الاساسية ) ان البرنامج التدريبي الوظيفي كان له أثر ايجابي على بعض القدرات البدنية  .1

 (التوازن الديناميكي



 

 

 

أن هنان تقارب في القوة الاساسية والتوازن بين المجموعتين الضابطة والتجريبية أثناء اجراء  -2

 .القبلبة الاختبارات

 .البرنامج التقليدي أثر ايجابا على اختبار البلانن لدى المجموعة الضابطة في العينة البحثية -3

 .التمارين الموجهة لتنمية القوة الاساسية تحتاج الى تعديل -4

 .يوجد تطور في الصفات البدنية المذكورة بالنسبة للمجموعة التجريبية -5

 
 :الاقتراحات والفرضيات المستفبلية

 .تطبيق البرامج الوظيفية في الاندية والمدارت الكروية المختلفة التي تتعامل مع الناشئين .1

 .البدء في تنمية القدرات الوظيفية في سن مبكرة من عمر اللاعب .2

الاهتمام بتنمية مكونات اللياقة البدنية الوظيفية ووضعها على شكل تمرينات متدرجة تلائم  .3

 .خصائق النمو للمبتدئين

 .يل في البرنامج بحي  يتلاءم مع فئات اكبر وحتى البالغينالتعد .4

 .اجراء دراسات مماثلة مع امكانية ربطها بالمهارات الاساسية والمركبة .5

 .اجراء دراسات مشابهة لهذه الدراسة تهدف الى تنمية أو تطوير كل الحركات الوظيفية .6

 


