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تعذ دًذا لله ٔشكشِ انز٘ ْٔثُٙ انمٕج ٔالإسادج ٔانصثش لإَجاص ْزا انعًم 

انًرٕاضع ،لا ايهك إلا أٌ أذٕجّ تخانص شكش٘ ٔذمذٚش٘  نكم ٚذ أسًٓد 

فاق أسدة ٔيجالاخ آ يايٙأفٙ اَجاصِ ، ٔنكم صادة فكش أٔ سأ٘ فرخ 

 أٔسع نهًعشفح.

َٙ انشكش ٔانرمذٚش ٔالادرشاو سًٗ يعاأمذو تأذ  أٌ  ٔٚسعذَٙ كثٛشا

نرفضم سٛادذّ تالإششاف  تٍ سانى سانىلأسرار٘ انجهٛم انذكرٕس انفاضم 

عهٗ ْزا انثذث ٔنًا لذيد سٛادذّ يٍ عهٗ ذٕجٛٓاخ  َٔصائخ ٔإسشاداخ 

ذرهًزخ عهٗ ٚذ سٛادذّ  أٌيُٓجٛح ٔيا غًشَٙ تّ يٍ سعاٚح ٔدة يُز 

سائّ يُٓجا ٚرثعّ انثادثٌٕ ، ، فكاَد أٔانًاسرشطانثا تًشدهح انهٛساَس 

فكاٌ تذك الأب ٔانًعهى أدعٕ الله أٌ ًٚرعّ تانصذح ٔانُٓاء نًا لذيّ 

فٙ  ٔٚمذيّ نهثذث انعهًٙ فٙ عهٕو ٔذمُٛاخ انُشاط انثذَٙ انشٚاضٙ 

 .انجشائش

 يجاد٘ يفراح كًا أذمذو تًٕفٕس انشكش ٔانعشفاٌ نكم يٍ انذكرٕس 

نًا لذيا سٛادذًٓا يٍ َصائخ نٕضع نثُاخ ْزا  نٕسَٛك ٕٚسف ٔانذكرٕس 

 ٔيٍ ذٕجٛٓاخ سذٚذج سًذد نُا تانسٛش عهٗ انُٓج انسهٛى .  انثذث

ٔٔفاء نهعطاء انكثٛش ٔاعرشافا تانجًٛم أذمذو تعظٛى انشكش إنٗ كم أساذزج 

 انكهم انًعٓذ انزٍٚ اعطٕ تغٛش دذٔد يٍ ٔلرٓى ٔعًهٕا تشٔح لا ذعشف

 .ٔدًاسح لاذعشف انفرٕس 

كًا أذششف ترمذٚى خانص انشكش ٔانرمذٚش إنٗ كم يٍ الأسرار نعلأ٘ 

ٔأخٙ  يُٛش يكرثح انًُرذٖ  عهٗ انجٕٓد  ٔذذًم   )جًال(يذًذ 

 انًصاعة  خلال فرشج اَجاص ْزا انثذث .
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 مقدمة: 
لقد أصبح المجال الرياضي أكثر اتساعا من حيث العلوم والأهمية ، حيث فرض نفسو كعامل من عوامل التربية   
العامة، وىو نصر قوي ووسيلة أساسية في إعداد الفرد وتطوير جوانب حياتو البدنية والفكرية والنفسية ومع دخولنا الألفية 

الذي وصلت إليو الحضارة  الإنسانية لا سيما الرياضة التنافسية   وىذا ما لصده في   الثالثة و نظرا  للتطور العلمي الذائل
كرة القدم الذي أصبح الاىتمام بها يتزايد يوما بعد يوم وتحظى باىتمام وشغف كبيرين، و بدت  الرياضة في عصرنا 

 الحالي ميدانا للتسابق و التفاخر.
ل إلى الدستوى العالدي في ىذه اللعبة يستغرق وقتا طويلا في التدريب وىذا ما لصده في ىذه الرياضة إذ أن للوصو  

الدنظم والدستمر، لذا اعتمد الكثير من العلماء على منهجية القياسات والاختبارات في المجال الرياضي ونظرا لاىتمام 
ختتلفة ولا كن اجاانب البدي معظم الدراسات والبحوث بالنواحي النفسية والدهارية و الخططية وتتناولذا من جوانبها الد

وتأثيره على أداء الرياضيين ونتائج الفرق لم يلقى اىتمام من جانب الباحثين، فمن الدلاحظ أن الدول الدتقدمة رياضيا قد 
وضعت الإعداد البدي  على رأس اجاوانب التي يتم تحضيرىا للمنافسات، وبدأت بالاىتمام بو  و بدراستو وضع البرامج 

حنفي لزمود (و داخل خطة التدريب البنوية لشا ساعد وبشكل ملحوظ في الرقي بمستوى الأداء و تقدمها.الخاصة ب
 )3،ص8991لستار،

ومن أجل الوصل إلى أعلى مستويات الالصاز الرياضي يجب أن تتوفر لدى الددرب  الكفاءة الدهنية والعلمية  
 الناجح يتطلب احترافية كبيرة في العمل من طر  الددرب وامحضضر العالية، وخبرات في لرال تخصصو، فالإعداد البدي

 البدي 
والدستوى الذي عرفتو لعبة كرة القدم اجازائرية في بداية الثمانينات من القرن الداضي والدستوى الضعيف الذي  

 ىذا التدىور الدستمر.تعرفو اللعبة إلى ىذا الحين، يدفعنا إلى طرح عدة تساؤلات لدعرفة الأسباب الحقيقية وراء 
وتطرقنا في دراستنا إلى الإعداد البدي قبل الدنافسة ودوره في زيادة  مستوى الالصاز الرياضي عند لاعبي كرة القدم 

 فئة  أكابر لندرة واحتقار بحوث ودراسات حول ىذا الدوضوع.
 5، فقسمنا ىذا البحث إلى من كل ما سبق ذكره، قمنا ببناء بحثنا ىذا متبعين خطوات منهج البحث العلمي 

 النحو الاتي:ى فصول ، وكانتهاتو الفصول عل
الفصل الأول تناولنا فيو الخلفية النظرية والدراسات السابقة  والفصل الثاي الاطار العام للدراسة ىذين الفصلين يندرجان 

 في ااجاانبالظري
الث حيث تطرقنا إلى الاجراءات الديدانية للدراسة أما اجاانب التطبيقي للبحث للبحث فقد كان مضمونو في الفصل الث

 والفصل الرابع  تضمن عرض النتائج وتفسيرىا ومناقشتها.
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 تمهيـد: 
إد للتحضير البدني أهمية بالغلة في تطوير الصفات البدنيةة لعبةم  ةم  وةو  وةوة   ةربةة ومةاوة   ر نةة       ةم       

أد نغفةةو بةةم الةةد و الفذةةاح الةةلمد يلذبةةى امخةةدوب في تيهةة  لتلةةب التوريهةةات التدويبيةةةة بهةةد  بةة   ةةرة اليةةدخة  أيضةةا و ةة   
وظيفيةةةة ة  تلا ةةةو أماؤيةةةا  ةةةم تةةةعح التوريهةةةات البها يةةةة الذا ةةةة  ا ا ةةةةة  إد   ةةةتو   فةةةاأة أبضةةةاأ  ألجسةةةلة ا  ةةة  ال

يةةةةة    ةةةةلما التحضةةةةير الهف ةةةةب التحضةةةةير التيةةةةي  التلتيلةةةةب   ةةةةرتبب اوتبا ةةةةا  تييةةةةا بالتحضةةةةير البةةةةدني  تطةةةةوير الصةةةةفات البدن
 . الهظرد
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 التحضير البدني للاعب كرة القدم -1
 ضير البدني:تعريف التح -1-1

 ييصد بى  و الإلجراأات  التوريهات امخخططة التي يضذسا امخدوبة  يتةدوب بليسةا العبةم ليصةو إة ووةة لياوتةى          
البدنيةةةةة  بةةةد سا   ي ةةةتطي   بةةةم  ةةةرة اليةةةدخ أد ييةةةوخ بةةةابماأ امخسةةةاود  ا ططةةةب امخطلةةةوب  هةةةى   يةةةا مخيتضةةةيات اللذبةةةةة 

وير الصةةةةةةةةةةةةةةةةةةفات البدنيةةةةةةةةةةةةةةةةةةة  ةةةةةةةةةةةةةةةةةةم  وةةةةةةةةةةةةةةةةةةو  وةةةةةةةةةةةةةةةةةةوة   ةةةةةةةةةةةةةةةةةةربة  ومةةةةةةةةةةةةةةةةةةاوة  يسةةةةةةةةةةةةةةةةةةدت الإبةةةةةةةةةةةةةةةةةةدام البةةةةةةةةةةةةةةةةةةدني إة تطةةةةةةةةةةةةةةةةةة
 (P5,1991,ةTaelman.R.Simon(J)  ر نة.

 يدلةةم أد ني ةة  الإبةةدام البةةدني إة و ةةو  بةةاخ  تةةا  ة  ةةاب ح ييصةةد بةةى التهويةةة امختلنةةة  امختلا لةةة مخختلةةب            
وةة  بليةةىة أ ةةا الهةةاني  يسةةدت إة إبةةدام العبةةم بها ةةر اللياوةةة البدنيةةةة  تلييةةب ابلجسةةلة ا يويةةة لعبةةم  ةة  الذةةمأ الوا

بدنيا   ظيفيا بما يتوامى     تطلبات   واوةب ابماأ في ناةاك  ةرة اليةدخ  الو ةوح إة ا الةة التدويبيةة  طلةق بةم  رية  
 (.340 ةخ   1978 ة ) فتي إبرايي تهوية الصفات البدنية الضر وية للأماأ التها  ب في  رة اليدخ  الذوو بلى م اخ تطويريا. 

 بوو ةةا  الإبةةدام البةةدني الذةةاخ  ا ةةا  لعبةةم  ةةرة اليةةدخة   يدلةةم  صةةلسوا بةةم بذضةةسوا الةةبذ  بةةو يلوةةو  ةةو         
 هسوا الآتةر  تةعح الفةاة الإبداميةة ة  ذهةد ا نبةدأ بمرعلةة الإبةدام البةدني الذةاخ  طلةق لتحيية  اوةدت  هةى ة  يةو اللياوةة 

ت  الإبةةدام البةةدني ا ةةا   ةةم تةةعح  ةةرعلتي الإبةةدام ا ةةا   الإبةةدام للوباويةةات لتحييةة  البدنيةةة الذا ةةة ة  بذةةد طلةةق يةة
 اللياوة البدنية ا ا ة بعبم  رة اليدخ.

 ممةا تيةدخ ن ةةتهته أنةى عةةع ي ةتطي  العبةةم أد ياةاوج في امخبةاواة بي ابيةةة   ذاليةة  لجةةم بليةى أد يتوتةة  بلياوةة بدنيةةة  
اليةةوخ بلةى امخةدوب أد يهوةب العبةم الصةفات البدنيةةة اب ا ةية ا ا ةة بلةرة اليةدخ  ةةم   ذتةةة ة لةلما أ ةبن  ةم الضةر ود

  وو  ووة   ربة  وماوة   ر نة .
 التحضير البدني في كرة القدم: -1-2
يسةةةدت التحضةةةير البةةةدني في  ةةةرة اليةةةدخ إة إبةةةدام العبةةةم بةةةدنيا   ظيفيةةةا  نف ةةةيا بمةةةا يتوامةةةى  ةةة   واوةةةب الإبةةةدام      

ناةةةاك  ةةةرة اليةةةدخ  الو ةةةوح بةةةى إة عالةةةة التةةةدويم امخهلةةةى بةةةم  ريةةة  تهويةةةة اليةةةدوات البدنيةةةة الضةةةر وية لةةةلأماأ امختاةةةافية في 
التها  ب  الذوو بلى تطويريا بوصى عةد مملةم عةع يةتولم العبةم  ةم التحةرج في   ةاعات  بةيرة  ةم امخلذةم  يهفةلم 

 (.35 ةخ2001 ة)ع م ال يد أبو ببدو اة. تعوا الوالجبات الد ابية  اوجو ية ع م  يتضيات  ظر ت امخباو 
 مدة التحضير البدني: -1-2-1

( أيةة   ةةاة  ةةم  ةةاات امخهسةةاج ال ةةهود بةيةةدا سا ا ا ةةة  الةةتي  ةةا ح أد MATUEIVتذتةةة  ةةدة التحضةةير ع ةةم)       
 (.367 ة 1994 ةإبرايي  مذعد   )أبو الذعأ ببد الفتاح  ييسا تعح  اة  ذيهة. 

اب ا ةية  ذوو امخدوب بلى و   ا الة التدويبية لعبب  بةم  رية  تهويةة الصةفات البدنيةة  امخساويةة في يلمو الفاة ي  
  (. 45  ةخ 1980 ة)عهفب محووم لتاو   اللفاأةا ططية  تهبيت  فاتها الإوامية.

الهاةاك امخوةاو   بليى  يولم أد نذةة بةم الصةفات البدنيةةة بلةى أسةا مووبةة  ةم اليةدوات البدنيةة ا ا ةة بهةو    
  يدلم  ديديا في الصفات البدنية التاليةة  ووة ووة ة ربةة  ر نةة وماوة.
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إطا  يد الفاة الإبدامية  ا يب إ   رعلةة أ   ةاة  ةم  ةاات امخهسةاج ال ةهود ة تيةدو باب ةابي  وةا أيةدات تا ةة         
يةةة الذا ةةة  ا ا ةةةة   ةةلملق امخسةةاوات اب ا ةةية  اللفةةاأة  ةةا ح أد  ييسةةاة  يةةو الذوةةو بلةةى تهويةةة  تطةةوير الصةةفات البدن

 ا ططية ة  الصفات الإوامية لعبب .
 أنواع التحضير البدني : -1-3
تذتة  اة التحضير البةدني  ةم أية   ةاات ا طةة ال ةهوية ة  بليسةا ياتةم شةاح أ   اةو الهتيجةة الريافيةية  الفةو  في        

ا ةةةتغعح يةةةلمو الفةةةاة أع ةةةم ا ةةةتغعح مخةةةا وةةةا  ةةةم أهميةةةة في ا صةةةوح بلةةةى الهتةةةا ه  امخباويةةةات ة لةةةلما أ ةةةبن  ةةةم الضةةةر ود
 ا  ابية.
  م ابيدات الذا ة ولمو الفاة التي  ا ح  يييسا ة يب تطوير ا الة التدويبية لعبب  بم  ري  تهوية       

  الفاة  ا ح أد تصو بالعبم إة ابماأ امخساود   فاته  البدنية الذا ة  ا ا ةة بالإفيا ة إة ا انم البدني  يد يلمو
 يت الصفات الإوامية  ا ليية لد ة ا ت اب اللفاأة ا ططية  تطوير  تهب الذالي

 .( P19 ة1995ةBellikAbdeNajem).العبب 
 تلود وبو أ بوبا ع م اللهير  م الباعه  في ماح التدويم الريافيب  8إة  6 تد خ  اة الإبدام البدني  م  

 (.54خة  1988 ة ة  ا ب الصفاو )تا ر مح م اة امخها  ة 
  تهي   يلمو الفاة إة تعتة  راعو و ي ية يب:

 .رعلة الإبدام الذاخ  
 . رعلة الإبدام ا ا  
 .رعلة الإبدام للوباويات  

 مرحلة الإعداد العام : -1
-70ذا ةة ة  يةلمام عجة  الذوةو  يسةا بدولجةة  بةيرة  ةاب    يا للسدت  هسا  نوبية الذوو فيا تاوو التوريهات ال        

%  ةةم مولجةةة الذوةةو اللليةةةة  الاةةدة تلةةود  تو ةةطة  طلةةق لتطةةوير ا الةةة التدويبيةةةة  أيضةةا لعوتيةةاأ بذها ةةر اللياوةةة  80
 البدنية الذا ةة    بد أد تهدت التوريهات الذا ة إة بهاأ اليواخ ال لي  لعبب  تعح تلق امخرعلة. 

 رات أ بوبيا للفرث   تود يةلمو امخرعلةة بلةى  5-3أ ابي    رد التدويم  م  3-2 تغرث  رعلة الإبدام الذاخ  م  ت
  ةم  تمريهات با ة  وي  ألجلاأ ا     الذضعت بالإفيةا ة إة التوريهةات الفهيةة  التوريهةات بةابلجسلة  ابلذةاب الصةغيرة.

 تةود بلةى عية  ا وانةم امخختلفةة لإبةدام العبةم بصةفة مةا لة ة إ  أد ناعية أتةر  يتضةن أد  رعلةة الإبةدام الذةاخ ة 
تلةةةق اله ةةةم تتفةةةا ت   يةةةا وةةةدت تلةةةق امخرعلةةةةة  ممةةةا تيةةةدخ  ةةةيد يةةةلمو امخرعلةةةة تهةةةدت إة تطةةةوير الصةةةفات البدنيةةةة الذا ةةةة 

 لعبم.
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 مرحلة الإعداد الخاص: -2
ليدخ  م تعح تدويبات الإبدام ا ا  باللذبة  م عيث تهدت إة الا يل بلى الإبدام البدني ا ا  بلرة ا        

الالو  امخواوب  بما يضوم  ذى  تطلبات ابماأ التها  يو    ابماأ امخساويوا ططب  تطويرو  ا ت اب العبب  الهية 
 (.27  ة 1989 ة) ى إسمابيو  آتر دبالهفس. 
هوية بها ر اللياوة البدنية التي تخص لذبةة  ةرة اليةدخ  ة  التةلم ير إد محتويات  رعلة الإبدام ا ا  باللذبة تتضوم ت       

 بدولجة  بيرة بلى ابماأ امخساويوا ططب .
 تع ةةة اليةةوح  الذوةةو في يةةلمو امخرعلةةة يلةةود  ولجسةةا بدولجةةة  بةةيرة نةةو   ةة  الصةةفات البدنيةةة ا ا ةةة  إتيةةاد   

 (. 47خ ة  1980 ة)عهفب محووم لتاو . ا وانم امخساوية ا ططية للذبة ا تذداما لفاة امخباويات
 :خصائص الإعداد البدني الخاص 
 . إد الإبدام البدني ا ا  يست  بذها ر اللياوة البدنية الضر وية  اوا ة في نو  الريافية امخواو ة 
  . إد الل م امخخصص للإبدام البدني ا ا  أ وح  م امخخصص للإبدام البدني الذاخ 
  تتويل بدولجات أبلى  م تلق امخ تخد ة في  اة الإبدام البدني الذاخ .إد ابحماح امختخصصة 
 .إد  ا ة التوريهات امخ تخد ة طات  بيذة تخصصية تتطاب      ا يحدث في امخها  ة الريافيية لهو  الريافية امخواو ة 
  .(147ة145خ ة  2001 ة) فتي إبرايي  حمام ت تخدخ  رث التدويم الفاد  التدويم التلراود. 
  :التوازن بين الإعداد البدني العام والإعداد البدني الخاص 
                          ير  البذ  فير وة  يامة اب  هة امخخصصة للإبدام البدني ا ا  بلى ع اب تلق امخخصصة 

                      للإبدام البدني الذاخ  تا ة لد  الهامئ  مخا في طلق  م التةتير الضاو بلى   تيبلس  الريافيب .  
  بذ  امخدوب  يخططود برا ه تدويبية للهامئ  تذتود بدولجة  بيرة بلى الإبدام البدني ا ا   سول     الإبدام

 .و  اببلى    يي  بطو ت ويافييةالبدني الذاخ ة أ ل  في و     توياته  ب ربة  بيرة    وو  في  م  بلرة إة امخ ت
  يهالود و طا  ها با  م الإبدام البدني الذاخ ود يصلود إة امخ تويات الذالية في  م                       إد الهامئ  اللميم

 تةترةة  للم  ذدح نموا   تواي  الريافيب يلود أ هر انتظا ا  بمذعت تابتة إفيا ة إة انخفافيوذد ت تذرفيس  
 تخصصية  سول  تمريهات الإبدام البدني الذاخ. للإ ابة إطا  ا ووونوا بةوراس  اللميم ا تخد وا تمريهات

  :إد ا يتواخ بالإبدام البدني الذاخ في امخراعو ال هية امخبلرة يحي  بدة مميلات نلم ر  هسا  ا يلب 
توا   مولجات ابحماح امخيد ة  م تعح الإبدام البدني الذاخ     ذد ت نموا ابلجسلة الذضوية مما يحي       انتظا ا  -

 في تطوو   تويات ابماأ .  تباتا
      فاأة التوا   الذضلب نتيجة التذل   التدوب مما يؤتر إ ابا بلى ابماأ امخساويوا ططب . -
 تو ي  ا سوم بلى  ا ة بضعت   فا و  بظاخ ا    م د تر يل مما يهته  ذى نموا  بيذب  توا د.   -
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خ عع    ا توراو تيدخ   تو  الفرم الريافيبة إط أد التغييرات   غنى بم ا توراو ا يتواخ بالإبدام البدني الذا -
الفيليولولجية التي  دث في أبضاأ لج وى الداتلية نتيجة التدويم الريافيب تيو محصلتسا بمر و الل م  اب ر اللمد يتطلم 

 إو اأ ووابد  ظيفية أوو  لإعداث نموا بدني  تخصص.
 مرحلة الإعداد للمباريات:  -3
إة تهبيةةت اللفةةاأة ا ططيةةة لعببةة   ةة  الذهايةةة بدوةةة ابماأ امخسةةاود تةةعح ابماأ ا ططةةب  ةةت فيةةغب   تهةةدت        

 (. 41ة  40ة  1978 ة ) فتي إبرايي امخدا    الإ هاو  م تمريهات امخها  ة ة  امخااو ة في امخباويات التجريبية. 
) ةى إسمابيةو يةى الإبةدام امخسةاود لإ الإبةدام البةدني ا ةا ة إد عج  الذوو التةدوي  ا ططةب يةتةلم الهصةيم اب ةة  يل     

 يةةةب محصةةةووة بةةة   ةةةاة امخباويةةةات  بدايةةة  ةةةاة الإبةةةدام ة  تهةةةدت إة الةةةا ين بلةةةى العببةةة  بذةةةد (. 35خ ة  1989 ة آتةةر د 
فيةب ة  بةعج الإ ةابات الاد الذصة  تةعح  ةاة امخباويةات  واعةة ابلجسةلة ا يويةة بذةد ادسةوم البةدني تةعح امخو ة  الريا

التي عدتت لعبب  تعح يلمو الفاة ة    يحتود التدويم في يلمو الفاة بلى أعجةاخ  بةيرة  ةم الذوةو ة  تذتةة  ةم أية  
الفاات في ا طة ال هوية ة إط أسا اليابدة اب ا ية لتحيي  التيدخ في الذاخ ا ديةد ة   يية    ةتو  أبلةى  ةم طد وبةو 

 (.201ة200 ة)بلب  سوب بيقلملق بالو لجيد. ة يلما إطا تطب ل
) ةةى إسمابيةةو إطا أد ابماأ امخسةةاود بلةةى مةةلو الذةةاب يةةب الغالبةةة بلةةى برنةةا ه الفةةاة ا نتياليةةة ة   ةةلما الإبةةدام البةةدني الذةةاخ. 

 (.50خ ة   1989 ة آتر د 
 التحضير التقني والتكتيكي: -1-4
ا ديهة ة ظسر بببأ انطعوةا  ةم البحةث بةم  يية  نتيجةة ببةلمح  إد تهظي  الفري   يو بهصر أ ا ب في  رة اليدخ       

لجسد  و  العبب  عوح اللةرة ة  بمحا لةة التوغةو امخرتلةل بلةى اوجةوخ الاخصةب  ا وةابب   ةر وا بيابةدة الت ل ةو في 
بةاواة بة   رييةب  خ  1874خ التي ا عت لفري  ياو     ري  ايتود ا شليلي  بالتوغةو الههةا ب    ةو  في بةاخ 1866 هة 

 وةيدج  أ  فووم ة عيث تصص  ري  أ  فووم تعتة  بب  في امخؤترة  لصد  سةاعب  وةيةدج  بذةد بةدة محةا  ت 
  تجاوب. 
ابتودت يلمو ا طة في اشلاا ة ناةت اللذبة  بلى أ ا  أد الد ا  يو المحا ظة  اوجوخ يو ا لجتياح لي ةت  ةرة        

ة  ةتةلم ات بديةدة لج ةدية  تيا يةة  أتعويةة م    يب بل   للم أية لذبة يةب أسةا تتطلةم  ةف اليدخ  و  لذبة   يب
اللرة  المحا ظة بليسا  التيدخ فيا نو  ر ى الفري  امخها س يو اوةدت اب ا ةب للفرية  ة  يةلمو التيهيةة ت ةتدبى لجيةدا بة  

 د    اليدخ ابتر  .ا ر ات الصذبة  هو ال يطرة بلى اللرة بيدخ  اعدة تلود في توا  
لي ت تيهية  رة اليدخ وريبة  م تيهية ابلذاب ابتر  )ا فيفة( بد الطاب  التوا ني لعبةم  ةرة اليةدخ يتطلةم  هةى        

 أد يحا ظ بلى  يطرتى بلى اللرة في اللذم.
تود بلةى التيهيةة الاخصةية إة تيهية العبم إطد يب عر ية في أ ا سا ت تسدت التغلغو باللرة إة امخر ى امخها س ة  تذ

ة  ةةيد الدوةةة في تهفيةةلم ا ر ةةات امخختلفةةةبعوةةة العبةةم بةةاللرة ة  تميةةو ما وةةا إة التطةةوو للوصةةلحة ا وابيةةة ة  اة لجانةةم 
ال ةةربة أ ا ةةية  تبيةةى نتيجةةة امخبةةاواة  تذليةةة إة عةةد  بةةير بيةةدوات التهفيةةلم الفوويةةة للحر ةةات الذاميةةة أ  الصةةذبة ة  مةةلو 

 (.59خ ة  1998 ة)محود و ذت  تواترو الللماد يديلاد العبب  امخايريم  م العبب  الذامي .  التهفيلم
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 التحضير النفسي والنظري: -1-5
 إد بولية التدويم بولية  بهية بلى أ س بلوية  يب طات مي    يهفصعد  هما:

 :  ياوو الإبدام البدني  التلتيلب . الشق التعليمي - 
: يةلما الاة  لةى أهميةة  ةا للاة  التذليوةب تما ةا ة بةو يةو الفصةو في امخبةاواة بهةد ا يلةود الفرييةاد  بويالشق النفسي التر -

امختها  اد في نفس   تو  ابماأ ة  ةم الهاعيةة التيهيةة  البدنيةة  التلتيليةة ة  الةلميي بهد ةلم تلةود الصةفات الإواميةة يةب 
 التي تيرو الهتيجة .  

لةةويم الإ لانيةةات الهف ةةية الضةةر وية با ةةتذواح الإلجةةراأات  الو ةةا و بلةةى تطةةوير  التحضةةير الهف ةةب ي ةةر  بوليةةة ت 
 اليدوات التالية :

 .ووح للتح   اللماتي للهااك  
 . تلويم إوامة لتطوير اليدوات الهف ية 
 . تذل  التحل  امخيصوم في ا ا ت الهف ية تعح التدويم  امخها  ة 
    ةةيوا الا يةةل بلةةى ناةةاك التحضةةير الهف ةةب أ  ال ةةيلولولجب   ةةتو  ا ت ةةاب إ لانيةةة ا  ةةالجا  م د   ةةابدة  

تطوو اليدوات الهف ية امخولجةومة لةد  الريافيةب  بذة  ا ا ةيات الاخصةية للريافيةب الةتي تاةاك للإسةاأ ا يةد  امخها ةم 
 (.26 ةخ 1985  ة)محود ع م الذع د للأناطة الريافيية في مر ك امخها  ة أ  التدويم.

 هتطرث  يوا يلب إة الصفات البدنية  م ويا في إبطاأ العبةم امخويةلات ا ا ةة بلةرة اليةدخ ية :الصفات البدن -1-6
 ة   لملق بم  يفية تطوير  تهوية الصفات البدنية  الطرث امخ تذولة في طلق .

  تةةةعح موا ةةةة اللياوةةةة البدنيةةةة نوالجةةةى بةةةدة أ ةةةوو غةةةير  افيةةةحة  غةةةير  ولجةةةومة ة  فةةةب بذةةة تعريـــف الليااـــة البدنيـــة : -1
ابعياد شد  فسةوخ اللياوةة يذطةب  ذةنى أ  ة   أبوة  ة عيةث ياةوو عية  لجوانةم الذوةو البةدني ة  ن ةم وأد  ةو  ةم 

 ةم  J.Kozlik.FR.Poufk"  م أ ريلةا   ةلملق ا بةيريم " با يلو ر ليةق" Warsanch.Bucher"لجاول بوتير   و ود " 
ووبةةة وةةدوات بيليةةة  نف ةةية  تلييةةة  الجتوابيةةة  تيا يةةة   هيةةة تايلو ةةلو ا يا  ةةابيا  ةةيد  فسةةوخ اللياوةةة البدنيةةة تاةةوو م

 (.35خ ة  1984 ة) واح مو يش  بدنية. 
 في امخصامو ابتر   فسوخ أوو شمولية للياوة البدنية ة عيث يذة  و تبةير بةرأد تةا    فسةوخ  ذة  للياوةة البدنيةة       

  بلى  بيو امخهاح : ا بير ال و ياتي " وويا و  لب" .
اللياوة البدنية يب نتيجة تةتير الابية الريافيية في ألجسلة ا  ة  ة  الةتي تخةص   ةتو  اليةدوة ا ر يةة ة  وةا أد  فسةوخ  

اللياوةةة البدنيةةة أ  الصةةفات البدنيةةة أ  الصةةفات ا ر يةةة أ  اليابليةةة ا ر يةةة أ  اليابليةةة الفيليولولجيةةة أ  ا صةةا ص ا ر يةةة ة 
ا صةةا ص البدنيةةة اب ا ةةية الةةتي تةةؤتر بلةةى نمةةوو  تطةةووو  ةةالغرة   ةةم تهويةةة اللياوةةة البدنيةةة   وفسةةوخ اللياوةةة البدنيةةة ياةةوو

 (.63ة62خة  1988 ة)عهفب محود لتاو  للو وح إة اللفاأة  يابدة أ ا ية للبهاأ ال لي   الو وح إة اشا  بالي
افيةب ة   ةم بة  أية  الصةفات البدنيةة لعبةم  للما  اد عي  بها ر   لونات اللياوة البدنية تؤتر بلى ا شةا  الري  

  رة اليدخ : 
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 التحمل: -2
 ييصةةد بةةى أد العبةةم ي ةةتطي  أد ي ةةتور  ةةواح   ةةم امخبةةاواة    ةةتخد ا  ةةفاتى البدنيةةة  امخساوية ا ططيةةة بي ابيةةة       

 , Taelman (R) 1990)ة  ذالية م د إد يطرأ بليى التذم  الإلجسام اللمد يذرولى بم موة  تلا و ابماأ باليةدو امخطلةوب

P25. )ة يذةرت Datchnof   التحوةو بةنةةى اليةدوة بلةى  يا  ةةة التذةم بد ناةاك ب ةةوح  ةاة مملهةة. )وي ةةاد ميةد تةةريبب
 (.186خة  1989 ة
  :أنواع التحمل 

 يدلم أد ني   التحوو إة نوب :
 :التحمل العام 

اليانونيةة المحةدمة ة م د  ةذوبات بدنيةة ة  بليةى  ةم أد  يو أد يلود العبم واموا بلى اللذم تعح  دة اللذم      
الإبداميةةة  يلةةود وةةاموا بلةةى ا ةةرد ب ةةربة  تو ةةطة  يلةةة مةةو ب امخبةةاواة ة  يلةةود ا يتوةةاخ بالتحوةةو الذةةاخ في بدايةةة الفةةاة

 و الذاخ يو أ ا  التحوو ا ا  .واب ة ة  يذتة التح
 :التحمل الخاص 

بصةةةفات بدنيةةةة باليةةةة  وةةةدوات  ساوية تططيةةةة  تيهةةةة  ةةةواح  ةةةدة امخبةةةاواة م د أد يطةةةرأ بليةةةى  يةةةو ا  ةةةتوراوية في ابماأ    
   (.98خ ة   1989 ة) ى إسمابيو  آتر د التذم. 
  ةةم امخولةةم أد تيةةاد  ةةفة التحوةةو بالصةةفات البدنيةةة ابتةةر  ة  هجةةد  ةةا ي ةةوى بتحوةةو اليةةوة   وةةو ال ةةربة أد      

ليوة أ  بال ةةةربة ليةةةدوة  ويلةةةة ة  تذتةةةة  ةةةفة  وةةةو ال ةةةربة  ةةةم أيةةة  الصةةةفات البدنيةةةة اليةةةدوة بلةةةى أماأ ناةةةاك  تويةةةل بةةةا
)بطةر  و ث لعبم  رة اليدخ ا ديهة  يلما يذي أد العبم ي تطي  أد  ةرد بةوصةى  ةربة لةى في أد  وةت تةعح امخبةاواة. 

 (.516خ ة  1984ةالله 
 :أهمية التحمل 

فذاليةةةةات الريافيةةةةية ة  يةةةةو اب ةةةةا  في إبةةةةدام الريافيةةةةب بةةةةدنيا  ليةةةةد أظسةةةةرت يلذةةةةم التحوةةةةو م وا يا ةةةةا في لتلةةةةب ال     
البحوث الذلويةة في يةلما ادةاح أهميةة التحوةو ة  سةو يطةوو ا سةا  التهف ةب ة  يليةد  ةم عجة  اليلةم  يةهظ  لجسةا  الةد وة 

يةةة ة  سةةو ي ةةابد في و ةة  الد ويةةة  ير ةة   ةةم ا  ةةتسعج ابتةةص للأ  ةةج  ة  وةةا لةةى أهميةةة  بةةيرة  ةةم الهاعيةةة البيو يويا 
الهاةةةاك الإنليدةةةب ة  و ةةة  مح ةةةو  مخصةةةامو الطاوةةةة  يليةةةد  ةةةم  ذاليةةةة  يلانيل ةةةات التهظةةةي  ة بالإفيةةةا ة إة الفوا ةةةد البدنيةةةة 
الفيليولولجية التي يذوو التحوو بلى تطويريةا ة شةدو  ةلملق يهوةب ا انةم الهف ةب للريافيةب  طلةق في تطةوير  ةفة الإوامة 

 ..(Taelman (R)  P26) في  والجسة التذم
 
 
 

 القوة:
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تتطلةةةم عر ةةةات  بةةةم  ةةةرة اليةةةدخ أد يلةةةود وويةةةاة  الوتةةةم لضةةةرب اللةةةرة بةةةالرأ  أ  التصةةةويم بلةةةى امخر ةةةى أ  
 اللفاح   تخع  اللرة تتطلم مسوما بضليا وويا  ووة ما ذة.

ووبةة بضةلية أد تهتجسةا فيةد  م يلما امخهطل  يدلم تذريب اليوة بةسا:"امخيدوة أ  التوتر التي ت تطي  بضةلة أ  م
  يا  ة في أوصى انيباة إوامد  اعدا وا ".

 : أنواع القوة 
يدلم أد شد نوب   م اليةوة الذا ةة  ييصةد فيةا وةوة الذضةعت باةلو بةاخ ة  الةتي تاةوو بضةعت ال ةاو   الةبطم      

يةة  تمريهةةات عهامةةيلوهو التوريهةةات  الظسةةر  اللتفةة   الصةةدو  الروبةةة  يدلةةم ا صةةوح بلةةى يةةلما الهةةو   ةةم اليةةوة بةةم  ر 
 ابوفيية  تمريهات بوا طة اللرة الطبية  التدويم الدا رد ة  بد د اليوة الذا ة يتذلمو بليها تدويم اليوة ا ا ة .

أ ةةا اليةةوة ا ا ةةة  ييصةةد فيةةا تيويةةة الذضةةعت الةةتي تذتةةة فيةةر وية مختطلبةةات اللذبةةة  إد تهويةةة اليةةوة يةةب اليابةةدة 
يبةةةنى بليسةةا   ةةة   ةةفة  وةةةو ال ةةربة  تطةةةوير  ةةفة  وةةةو اليةةوة  همةةةا الصةةفتاد اب ا ةةةيتاد لعبةةم  ةةةرة اب ا ةةية الةةتي 

 اليدخ.
 يةةوة ال ةةربة تذتوةةد بلةةى وةةدوة ا سةةا  الذصةة   الذضةةلب للتغلةةم بلةةى امخيا  ةةات بةةة هر  ةةربة مملهةةة  تتوهةةو في 

 ا ر ات التي ت تدبب اليوة ا نفجاوية  هو: الوتم  التصويم.
 ة)عهفب محود لتاودة   هية  ويلة وة التحوو  سب  يدوة ا    بلى  يا  ة التذم بهد أماأ مسوم يتويل باليوة  مخأ ا و
 (.64ة61خة  1988
 : أهمية القوة 

 م امخذةر ت انةى  لوةا  انةت الذضةعت وويةة حمةت الريافيةب  وللةت  ةم إ ةابات امخفا ةو ة  وةا أد اليةوة تليةد  ةم        
يةةة  هةةو  ريةةات  الفو ةةفات  اللليلةةولج  ة  وةةا تةةرص لةةد  العبةةم الصةةفات الإواميةةة امخطلوبةةة للذةةم  ةةرة امخةةدترات الطاوو 

 اليدخ  تا ة الاجابة  ا رأة  الذليدة ة   لملق:
 . ت س  في اشا  أد نو   م أنوا  أماأ ا سد البدني في  ا ة الريافيات  تتفا ت ن بة   اهمتسا  بيا لهو  ابماأ 
 ر الذها ةةر )الصةةفات( البدنيةةة ابتةةر   هةةو : ال ةةربة  التحوةةو  الرمةةاوة لةةلما  سةةب تاةةغو عيةةلا  بةةيرا في ت ةةس  في تيةةدي

 برا ه التدويم الريافيب .
  .(.167خ ة  2001 ة) فتي إبرايي  حمام تذتة محدما يا ا في  يي  التفوث الريافيب في  ذظ  الريافيات 

 السرعة:  -3
بوةةو في اوةةو   ةةم مملةةم ة  تتووةةب ال ةةربة بهةةد الريافيةةب بلةةى  ةةع ة ا سةةا   ييصةةد بال ةةربة وابليةةة الفةةرم لتحييةة      

 .(P72,1993 ة Dornhorff Martinhabil )الذص   ابليات الذضلية  الذوا و الوواتية  ا الة البدنية. 
دمة في اوةةو  يذر سةةا بلةةب  سوةةب بيةةق :" بةسةةا بمفسو سةةا الب ةةيب يةةب اليةةدوة بلةةى أماأ عر ةةة بدنيةةة أ  مووبةةة عر ةةات محةة

 (.90  ة)بلب  سوب بيق   م مملم" 
   :أنواع السرعة 

 تهي   ال ربة إة تعتة أ واج  أملالويب:  
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  ربة ا نتياح  ييصد فيا  ربة التحرج  م  لاد إة  لاد آتر في أوصر   م مملم ة إد الذدم اللبةير  ةم ا ر ةات 
 . (152خ ة   1987 ةهو  ووت  اي)بة لوب  تلتيق لجيديم  امت ن بة اليوة اليصو  

  ربة ا ر ة )ابماأ(  التي تتوهو في انيباة بضلة أ  مووبة بضلية بماأ عر ة  ذيهة في أوو   م مملةم  هةو: عر ةة 
)احمةةد و ةةو اللةةرة أ  عر ةةة التصةةويم نةةو امخر ةةى أ  ادةةا وة بةةاللرة أ   ةةربة ا ةةتعخ  تمريةةر اللةةرة أ   ةةربة المحةةا وة  التوريةةر 

 (.47خ ة  1996 ةأ حم 
  ربة ا  تجابة  يطل  بليسا أيضا  ربة وم الفذو  ييصد فيا  ربة التحةرج بماأ عر ةة نتيجةة ظسةوو  ووةب أ   هةير 

 (.13خة  1996 ة)بوما م ببد اليو   ذ  
 باواة. هو  ربة بدأ ا ر ة مخعواة اللرة بذد  رير الل يو أ   ربة تغير ا تجاو نتيجة لتغير  ووب  فالجئ أتهاأ امخ

 تع ةةة اليةةوح  ةةيد العبةةم نالجةةة إة يةةلمو ابنةةوا   ةةم ال ةةربة ة بسةةا  ةةدث با ةةتوراو أتهةةاأ امخبةةاواة    ةةربة 
ا نتيةاح يحتالجسةا العبةم بهةد ا نتيةاح  ةةم  لةاد إة آتةر في اوةو   ةم مملةم ة أ ةةا  ةربة ا وةااب  اليفةل لضةرب اللةةرة 

العبةةم بلةةةى  ةةةربة ا  ةةتجابة للوواوةةةب امختغةةةيرة بد  هةةير تةةةاولجب  ةةةواأ  بةةالرأ  ة أ ةةةا  ةةةربة ا  ةةتجابة  تتذلةةة  بميةةةدوة 
  انت اللرة أ  العبم ا ص  . 

 يدلةم التةدويم بلةةى ال ةربة بةةم  رية  الذةد  ال ةةري  مخ ةا ة وصةةيرة بتلةراوات لتلفةة ة بالإفيةةا ة إة  ةربة أتةةلم 
 خلخلةةةة الةةةد ا   تلةةة   ةةةر  الت ةةةديد  إعةةةرا  امخلةةةاد امخها ةةةم   ةةةربة تغيةةةير امخرا ةةةل   ةةةربة تهفيةةةلم الوالجبةةةات ا ططيةةةة  

 ابيدات . 
 :أهمية السرعة 

إد ال ربة تتووب بلى  ع ة ا سا   ابليات الذضلية للما  التةدويم بليسةا يهوةب  يطةوو يةلميم ا سةا يم مخةا ووةا  ةم     
ا أهميةة  بةيرة  ةم الهاعيةة الطاوويةة أهمية   ا ةدة في ا صةوح بلةى الهتةا ه الريافيةية  الفةو  في امخبةاواة ة  وةا أد يةلمو الصةفة وة

  التي ت ابد بلى  يامة ا ليهة الطاووية  م اللريات  ة الفو فات ة  اميهو يم تعتب الفو فات
 الرشااة :  -4

" : الرمةةةاوة بةسةةةا اليةةةدوة بلةةةى التوا ةةة  ا يةةةد للحر ةةةات بلةةةو ألجةةةلاأ ا  ةةة  أ   ةةةلأ  ذةةة   هةةةى  Mainelيذةةةرت  ايهةةةو "    
 (.57ة   1983 ة)محووم بوة ب يوني دخ أ  الرأ   اليديم أ  الي

 تةةدتو الرمةةاوة في عر ةةات ا ةةدا  ة  التصةةويم  المحةةا وة  ال ةةيطرة بلةةى اللةةرة ة   ةةفة الرمةةاوة  هةةو  ةةو الصةةفات البدنيةةة 
 ابتر  طات ا وتباك الوتي  بال ربة  اليوة .   

 
 
 أنواع الرشااة: 

 يهاج نوب   م الرماوة:     
 مة:الرشااة العا 

  يب نتيجة تذل  عر ب  تهو  أد تجدو في لتلب ابناطة الريافيية .
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 :الرشااة الخاصة 
 سةةب اليةةدوة بلةةى ابماأ ا ر ةةب امختهةةو  ع ةةم التلتيةةق ا ةةا  لهةةو  الهاةةاك امخوةةاو   يةةب اب ةةا  في إتيةةاد امخسةةاوات  

 (.67خة  1988 ة)عهفب محود لتاو ا ا ة باللذبة 
هويةةةة  ةةةفة الرمةةةاوة با ةةةتخداخ ابماأ الذل ةةةب للتوةةةريم  هةةةو : التصةةةويم باليةةةدخ " يدلةةةم ت Matveiv ع ةةةم "

 الآتر ة   لملق المحا وة فيا  التغيير في  ربة  أماأ عر ات  ر بة  تهطيب اللرة ة التصويم ة  تغيير
ذ  ا ةةةد م امخلانيةةةة لإلجةةةراأ التوةةةريم  هةةةو تصةةةغير   ةةةاعة اللذةةةم  ةةة   ةةةربة ابماأ امخسةةةاود  تصةةةذيم التوةةةريم بةةةب

خ ة  1989 ة) ةى إسمابيةو  آتةر د ا ر ات الإفيا ية  ةماأ التصويم  م الدعرلجة اب ا ية  ا لفية أ  الد واد عوح الاةواتص 
 159.) 
  :أهمية الرشااة 

للرمةةاوة أهميةةة لجويريةةة في ابلذةةاب الةةتي تذتوةةد بلةةى ابماأ امخسةةاود ة  ا ططةةب ة  وةةا أسةةا تلذةةم م وا يا ةةا في  ديةةد      
امخها  ةةةة ة  تا ةةةة الةةةتي يتطلةةةم الإمواج ا ر ةةةب  يسةةةا التذةةةا د  التها ةةة   تغيةةةير امخرا ةةةل  امخواوةةةب  يتضةةةن لجليةةةا م و  نتةةةا ه

الرماوة في  ديد ا تجاو الصحين للأماأ ا ر ب   لملق في ا ر ةات امخر بةة ة  الةتي تتطلةم  ةم العبةم إبةامة التةوا د  ةووا 
 في عالة  يداد توا نى  ا  طداخ.

تلخةةيص أهميةة الرمةةاوة في أسةةا ت ةون بتجهةةم ا ةوامث  الإ ةةابات ة  اوتصةةام في الذوةو ا ر ةةب  الةةتحل    يدلةم
 الدوي  في امخساوات اب ا ية للريافيب  وا ت ابد بلى  ربة تذل  امخساوات ا ر ية  إتياسا  بالتالي تطوير التلهيق.

 المرونة: -5
ي ةةير ة نتيجةةة إعالةةة الذضةةعت  اب ةةس الذا لةةة بلةةى تلةةق امخفا ةةو  يةةب اليةةدوة بلةةى ابماأ ا ر ةةب بمةةد   ا ةة         

 لتحيي  امخد  الع خ للأماأ في  رة اليدخ .
" امخر نةةة بةسةةا وةةدوة الريافيةةب بلةةى أماأ عر ةةات بةةة ة عريةةة في امخفا ةةو بيوامتةةى أ   ةةت Harre   Feey يذةةرت "

 (..P2,1986 ة WeineckJurgain )تةتير ووة تاولجية  هو   ابدة   يو 
   : أنواع المرونة 

 م أد نميل ب  امخر نة الذا ةة  امخر نةة ا ا ةة ة  بة  امخر نةة ا  ابيةة  امخر نةة ال ةلبية ة  هيةوح أد امخر نةة الذا ةة بهةد ا     
تلةةود  يلانيل ةةةات امخفا ةةو  تطةةةووة باةةق  ةةةات  هةةو الذوةةةوم الفيةةرد ة أ ةةةا امخر نةةة ا ا ةةةة  ذهةةد ا تلةةةود امخر نةةة  تذليةةةة 

 فصو  اعد .بم
أ ةةا امخر نةةة ا  ابيةةة  سةةب وابليةةة الفةةرم لتحييةة  عر ةةة بهف ةةى ة أ ةةا امخر نةةة ال ةةلبية نتحصةةو بليسةةا بةةم  ريةة  وةةو  تاولجيةةة  

 (P1,1990 ة DekkarNourEdine et Aut) الل يو  ابم ات 
  يدلم تهوية  فة امخر نة بم  ري  التدويم اليو ب  م تعح تمريهات اببطاح. 

 رونة:أهمية الم 
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تذتة امخر نة الارك اب ا ب بماأ ا ر ات  وا  نوبا ة  بصووة لجيةدة  وةا تذتةة   ةيلة أ ا ةية لتخلةيص الذضةعت     
 م نةواته الهاتجةة بةم ا سةد البةدني ة  تلوةم أهميتسةا أيضةا في الووايةة  ةم الإ ةابات ممةا يذطةب م ذةا ب ةيلولولجب لعببة  

  يدة . بالتالي  يي  الهتا ه الريافيية ا
 الريافيةةب الةةلمد نةةاموا  ةةا يصةةاب يدلةةم أد يح ةةم   ةةتواو  وةةا  أد عر اتةةى تلةةود أ هةةر عريةةة في امخفا ةةو  بالتةةالي 

    (.P57,1990 ةTupin Bernard )يلود أماأو امخساود لجيدا 
 طرق تنمية الصفات البدنية: -1-7

  م أي  الطرث التي ت ون بتهوية  تطوير الصفات البدنية شد : 
 :  يقة التدريب المستمرطر  .1

 تتويةةل يةةةلمو الطرييةةةة بةةةةد التوريهةةةات الةةتي تةةةؤم   سةةةد  توا ةةةو ة   ةةةهظ   بةةد د واعةةةة  ةةةةد ييةةةوخ العبةةةم بةةةا رد        
مخ ةةةةةا ة  ويلةةةةةة  لةةةةةل م  ويةةةةةو ة  ب ةةةةةربة  تو ةةةةةطة  تلةةةةةود مةةةةةدة ا وةةةةةو في يةةةةةلما الهةةةةةو   ةةةةةم التةةةةةدويم  تو ةةةةةطة  عجوةةةةةا  

 (. .P97 ةWeineckJurgain) بيرا
 يلمو الطريية تا ة إة تهوية  فة التحوو . تهدت 

 طريقة التدريب الفتري:.2
 رييةةة يةةلما التةةدويم يةةب أد يذطةةب حمةةع  ذيهةةا لإ يذيةةم طلةةق  ةةاة واعةةة ة  يلةةرو ا وةةو تانيةةة لإ  ةةاة واعةةة  يلةةلما       

 دت إة تف  فيربة في الدويية ة أ ا  اة الراعة  تس 180 يععظ بهد إبطاأ ا وو اوتفا  نب  اليلم إة 
)عهفةةب فيةةربة في الدوييةةة لإ يذطةةى حمةةع تانيةةا ة  يةةلما يذةةي أد  ةةاة الراعةةة   تلةةود  ا لةةة إ عوةةا  120فيةةربات اليلةةم إة 

 (.223خة  1988ةمحود لتاو 
  يهي   التدويم الفاد إة نوب  :

 التدريب الفتري المرتفع الشدة: 
الدوييةةةةة في  180  يةةةةى يرتفةةةة  نةةةةب  اليلةةةةم إة  ويةةةةلة بال ةةةةربة ةيسةةةةدت إة   ةةةة  ال ةةةةربة  اليةةةةوة ة  اليةةةةوة امخ    

 الواعدة  يلود عج  التحوو وليع ن بيا .
 :التدريب الفتري المنخفض الشدة 

يسةةدت إة تطةةوير التحوةةو   وةةو ال ةةربة  مووبةةة الذضةةعت الةةتي تذوةةو في امخسةةاوات امخختلفةةة   يةةى يرتفةة  نةةب  
  ة وليع.ة/م  يلود عج  ا وو أ 160اليلم إة 
 

 طريقة التدريب التكراري: -1-1-1
 تذتوةةد يةةلمو الطرييةةة بلةةى إبطةةاأ العبةةم حمةةو  رتفةة  الاةةدة ة لإ أتةةلم  ةةاة واعةةة عةةع يذةةوم العبةةم إة عالةةى   

 (. .P74 :ةDornhorffMartinhabil )الطبيذية لإ تلراو ا وو  رة أتر   يللما 
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امخويةةلة بال ةةربة ة الرمةةاوة ة  وةةا تذتوةةد يةةلمو الطرييةةة بهةةد   تهةةدت يةةلمو الطرييةةة إة تهويةةة ال ةةربة  اليةةوة ة  اليةةوة
 التهوية امخساوية اب ا ية  ت فيغب الدا   . 

 طريقة التدريب المتغير:      -1-1-2
تت  يلمو الطريية نيث يتدوج العبم في ا وتفا  ب ربة  ووة التوريم ة لإ يتدوج في اوبةوك فيةلمو ال ةربة  اليةوة   لوةا     

(  20  15ة  10 رات  يلةود   ةم الراعةة بة   ةو تلةراو  آتةر ) 5خ تلراو 10للرة أ  بد سا   ا ة  رد العبم با
 تانية بلى الاتيم .

 تهةةدت يةةلمو الطرييةةة إة تهويةةة ال ةةربة ة إطا  انةةت امخ ةةا ة وصةةيرة ة   لوةةا  ةةةت امخ ةةا ة يصةةبن يةةدت التوةةريم   
 في تهوية اليوة  الصفات البدنيةة  امخسةاوية في آد تهوية  وو ال ربة ة  وا ن تذوو يلمو الطريية غالبا

 (.167ة   1983ة)محووم بوة ب يوني  اعد 

 طريقة التدريب المحطات: -1-1-3
في يلمو الطريية يختاو امخدوب بذ  التوريهات ة نيث يؤميسةا العببةود الواعةد تلةو الآتةر  ةو في  وةت محةدمة  تمةريم      

للم يختلب بهةى  ةم عيةث   ةم  ةاة الراعةة ة إط يذةوم العبةم  التةى الطبيذيةة بذةد  المحطات يابى نظاخ التدويم الدا رد   
  و تمريم  وبو ا نتياح إة التوريم امخوالي .

)عهفةةب  ةةلملق التوةةريم   يلةةرو  ةةرة أتةةر   يتووةةب عجةة  أ  مةةدة التوةةريم بلةةى اوةةدت الةةلمد يحةةدمو امخةةدوب  ةةم التوةةريم 
 (.223خة  1988 ةمحود لتاو 

 دريب الدائري:  طريقة الت -1-1-4
تمةةريم  و بةةة في امخلذةةم ة أ  وابةةة تةةدويم باةةلو ما ةةرد نيةةث ي ةةتطي  أد يتهيةةو  12إة  8ييةةوخ امخةةدوب بوفيةة   ةةم     

العبم  م تمريم إة آتر بطريية  سلة   هظوة ة  يؤم  التدويم بةد ييوخ العبم بةماأ تمريم  اعد تلو الآتةر في  ةدة 
 مويية للو تمريم. 

وة الواعةةدة مووبةةة  تلةةراو ادووبةةة تةةعث  ةةرات  تلةةود  ةةدة الراعةةة بةة   ةةو م وة  أتةةر  عةةع يصةةو نةةب   تيةةدو الةةد  
 ة/الدويية. 120اليلم إة 

موييةةة  التةدويم الةدا رد   يهوةب  يةب الذضةعت  أيضةا يطةوو ا سةا  الةد ود  30إة  10 ي تغرث  وت التدويم  ةم 
 (.230خة  1988 ة)عهفب محود لتاو يوة للتهفس بالإفيا ة إة  فتي  وو   وو ال
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 خلاصـة:
 يذتة التحضير بصفة با ة  م أي  الذوا و امخ ابدة في أماأ العبب ة  بلى امخدوب الهالجن ا يتواخ 
بتحضير العبم بدنيا ة  يهي   التحضير البدني إة التحضير الذاخ  ا ا ة فيدت تطوير لياوة العبم بسا  
الذها ر امخؤترة بلى أما ى   ذر ة الطرث الع  ة لتهويتسا ة  الذها ر ا ا ة بعبم  رة اليدخ   م  وو   ربة   م أي 

  ووة ة  ر نة  وماوة ة   ذر ة  يفية تهويتسا .
 أيضا  ذر ة  ع ي تذوو  رث تدويم الصفات البدنيةة   يفية ا تخداخ ا وو  الراعة ة  يلما ع م أيدات 

 ريية  م  رث التحضير البدني ة   لما  ضير العبم  م الهاعية الهف ية  الهظرية  التيهية التلتيلية ة  يلما   مميلات  و
 فيوانا للأماأ ا يد  اب هو لعبب  تعح امخها  ات .    
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 تمهيد:
  بد  م الو وح إليسا  واأ إد أماأ أد نااك ويافيب في إ او  هظ  لى  بيذتى   تصا صىة   طلق بغراة  

 انت   امية أ   ذهويةة  للو وح أليسا  م أد تلود في  اب  تها  ب  ضبوك بيوان    أعلاخ   امخها  ة الريافيية 
لجلأ فير ود   ياخ  باله بة  للو أنوا  الهااك الريافيب بلى الإ عث     يدلم بد  نااك ويافيب أد يذ  بد ساة 

الهسا ب اللمد ير ب إليى التدويم الريافيب   م ناعية  أتر  تذتة  امخها  ة    يلة  ذالة  لتطوير     امخها  ة يب اودت
 تهوية    تو   العبب      يي    تو  الإشا  الريافيب.

 ولما الغرة تصصها يلما الفصو لإبرا   ايية  بيذة امخها  ة الريافيية  تصا صسا   لملق إبرا   لونات ما ذية  
 ا  الريافيب    رث تهوية الإشا  الريافيب.الإش
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 المنافسة والانجاز الرياضي:-2
 مفهوم المنافسة الرياضية: -2-1
 م الذوا و اوا ة   الضر وية  للو نااك ويافيب  واأ      sport compétitionتذتة  امخها  ة الريافيية  

ة أ  امخها  ة    اللمات أ  امخها  ة في  والجسة الذوا و الطبيذية أ  امخها  ة اللمات أ  امخها  ة في  والجسة الذوا و الطبيذي
)محود ع م في  والجسة  ها س  لجسا لولجى أ  امخها  ة في  والجسة  ها س آتريم   غير طلق  م أنوا  امخها  ة الريافيية 

 (.28ة   1973 ةبع د 
 امخهاوم أ  نتيجة  ا"." أسا  را  ب  أمخا  للو وح إة اودت Alderman ير  " 
  تذرت امخها  ة  لو  فيذية أيم يلود  را  ب  مخص  أ  مووبة أمخا  للحصوح بلى اللو أ  ا لأ  

 (.p 15-96 ,1999 :ةalderman)اللبير لللفاأة   يلما يتذل  بةما س  الريافيب 
 أنواع المنافسات: -2-2
 او سا   يب أوبذة:تهي   امخها  ة الريافيية إة أ هات تبذا للوظا ب التي تم 

 المنافسة التحضيرية:  -2-2-1
 تلتيلية مخها  ة    ضير الريافيي  إة امخوالجسة.- ظيفتسا يب   ابدة إبدام تطة تلتيلو 

 المنافسة المراابة: -2-2-2
 ت ون بمراوبة ودوات الريافيي  للا يل بلى عالتس  التحضيرية   م و  ها  ات امخراوبة. 

 المنافسة الإاصائية: -2-2-3
ت تذوو تا ة  في الريافيات الفرمية    ت ون بتصهيب  ااو     تلود الفرث  التي تااوج في امخها  ة  يب  ها  ة 

 الرسمية  توبذا ليوان   ذر  ة  م وبو.
 المنافسة الرسمية)الرئيسية(: -2-2-4

" إد  ظيفتسا يب أد تلود  ر  الفو  أ  الهيو بلى امخرتبة امخار ةة   إد PCAMAATOVع م" 
و بهصرا   بديو  لى  م تلويم الريافيي ة   ولما ال بم تو و امخختص  إة  رعلة سا ية لتحضيراته  امخها  ات تال

 (.67ة   1995 ة)محود بامح   ابتبوا  ها       م اعااخ اللهير  م امخبامئ اب ا ية في  رعلة امخها  ة: 
  م أد  تلود  ليفة في  رعلة التحضير   م اتتياو امخها  ات باتياد   م عيث أيا سا     تو   ذوبتسا   

 للريافيي .
  يدلم للريافيي  امخااو ة في امخها  ة إ  إطا  اد  سيئا بدنياة تلتيليا  نف يا للو وح إة عو الصذوبات أتهاأ  

 امخيابلة أ  امخها  ة.
 لوظا ب امختبيية. م بلى امخها  ة أد تذطب لجو امخوالجسة الاديد غير امخار  ة نفب التهبيت التاخ ل 
  الصلة ب  التدويم   امخها  ة  م أد تلود لططة  م لجسة يلميم الآتريم لياوو ساية امخرعلة لتطوير التحضير

 (.67ة   1995 ة)محود بامح 
 طبيعة المنافسة: -2-3
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( موا ة امخها  ة    بيذتساة   طلق  م تعح اوااح نموطج يذتود 1997عا ح  اوتيهل ع م  ا و واتم ) 
لى لجذو ا انم امخذرفي  و يب ب   و  م امخهير   عد ث ا  تجابة )امخهيرة امخذر ةة ا  تجابة(   يتوهو يلما ب

 (.87ة   1997ة)أ ا ة  ا و واتم  الهووطج في  ايلب
 المواف التنافسي الموضوعي: -2-3-1
 ة  لوا أماو " اوتهل" في إد امخووب التها  ب امخوفيوبب يذتة بمهابة الارك اب ح الضر ود لبدأ بولية امخها  

تذريفى للوها  ة  يد امخووب التها  ب امخوفيوبب يهبغب أد يتضوم  ياونة ابماأ بم تو   ذ     لجوم مخصب آتر 
 بلى ابوو  ي تطي  أد ييوخ بتييي  يلمو امخياونة.

 المواف التنافسي الذاتي: -2-3-2
العبم للوووب التها  ب امخوفيوببة   في يلمو يتضوم امخووب التها  ب اللماتي إموا ات   تف يرات    تيهيات  

امخرعلة  تلذم ا وانم اللماتية لعبم م وا  يا ا  ا  هو ودوات العبمة امخدو ة    د   تيهية بهف ية  ما ذتيى    د  
تر  أهمية امخها  ة باله بة لى    د   تيديرو مخ تو   امخها س   غير طلق  م الذوا و الاخصية  الفر ث الفرمية اب

 (.29ة   1973 ة)محود ع م بع د 
 الاستجابة: -2-3-3
 رعلة ا  تجابة تتضوم إ ا الإ تجابات الف يولولجية  هو  يامة  نبضات  اليلم أ   يامة إ را  الذرث في اليديم  

تي تمهو في أ  الإ تجابات الهف ية  هو  الدا ذية أ  الهية بالهفس أ  الاذوو بالتوتر أ  اليل  أ  ا  تجابات ال لو ية ال
 ابماأ أ  ال لوج الذد اني  هع.

 النتائج:  -2-3-4
امخرعلة ابتيرة في بولية  امخها  ة يب الهتا ه   التي تتضوم الهتيجة  الظايرة في الريافيةالتها  ية   يب الفو  أ   

 اتيلية " أود أد  اوليدةة   يرتبب الفو    اوليدة بماابر الهجاح   الفاو   للم الذعوة  بيهسوا لي ت بعوة أ تو 
 . الهجاح   يذي الفو   وا أد اوليدة    تذي الفاو"

 يد ياذر العبم بالفاو بيم أما ى  ال بأ بالرغ   م  و و بلى  ها  ى    اابر الهجاح أ  الفاو   غيرهما  م 
نو  و  feedbackية  والجذة الهتا ه ا امتة لذولية  امخها  ة   تهتسب بهد يلما ا د ة بو تيوخ بيعداث بولية  تغلم

 م امخووب التها  ب امخوفيوبب   امخووب التها  ب اللماتي عع يدلم بلملق التةتير بلى الذوليات  التها  ية التالية   
 بالتالي إ لانية التغير  في بذ  الذوا و امخوفيوبية أ  اللماتية للوووب التها  ب.
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ة 1973ة)محود ع م بع د  (1987الرياضية كعملية طبقا  لوجهة نظر راينزمارتنز ) (: نموذج المنافسة11شكل رام )
 (31ة 30ة 29  

 الهدف من المنافسة:  -2-4
إد اودت  م امخها  ة  يو ا صوح بلى أماأ لجيد    ديد الفا ل  لملق  لجذو عو لة إبدام الريافيي  عو  

 ا  تجابة   التحلي  الريافيب.
 ب   فير ويا للو  بوو تدوي .امخها  ة  تلود مرك أ ا  
  إد ترتيم امخها  ة   يدلهسا أد  ي  بفويا   للت بتهظي     ضير  الريافيب للوها  ةة  و  ت اب  يدلهى امخااو ة

 بتفوث إطا   اد يذرت غاية امخها  ة   يد ى.
 .   تهوية  اليدوات البدنية للريافيي  امخها 
 .يي  اللمات  
 ية  سب تفيد الهاعية البدنية   الذيلية   عع  بتحيي  تفلير    ا ت اب  مخذاوت لتلفة تلوس  و ا وانم الذيل

الد  ت بطبيذة امخها  ةة  تاويخ اللذبة التي تماو   وا ديا    رث التدويمة بالإفيا ة إة  ا تتيحى  م  ر  ا ت اب 
 (.67ة  1995 ة)محود بامح  ا ةات   امخذلو ات التي تتذل  بالبيئة المحلية   ا اولجية للفرم

 نظريات المنافسة: -2-5
 المنافسة كشرط إيجابي: -2-5-1
ع م  بالتطوو  ي ون للفرم  " امخها  ةعا لALDERMANع م " 

"YARKESDODSEN إعد  الد ا   التي  امخها  ة يب" يب التي تد   ما وا أ  تذيد  م ناعية  عدة
 بلملق التطوو.  ار ة  نتيجة  يصو إةت ون للاخص بةد 

 
 

 المنافسة كوسيلة التدريب الفعال: -2-5-2

 افســــــــوقف التنــــم

 وعيـــــــالموض

 

 النتائــــــــــــــج

 

 

 

 

 ةـــــــــــالاستجاب
 افســــــــوقف التنــــم

 الذاتـــــــــــــــــــــــــي
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 م أهمية امخها  ة بوو ا  ولجسة إة تطوير التدويم الريافيب  سب تذتة  و يلة تا ة للتدويم  بفضلسا  
يت  التح     تطوير  الهتا ه امختحصو بليسا   ابهمية التي تل بسا في  ساخ   بوا و تطوير الهتا ه التي   يدلم 

 اث امخها  ات  م ا وولة   تي ي  امخها  ة  إة  راعو   التذرت بلى أتطاأ التدويبات.ا صوح بليسا تاوج نط
 المنافسة  كوسيلة مقارنة:  -2-5-3
عالة الاخص في امخها  ة تلود  تذلية بالذوا و امخرتبطة فيا أ  المحيطة بىة إطد  لو اتى    ذا عتى يدلم أد تتغير   

 (.P 90 ةALDERMAN R.B , IBID )    تفرلجيى ع م  يابعت  أ دوا ىة  دوبيىة  ها  يى
 المنافسة  كوسيلة تقويم:  -2-5-4
 تذتة  و يلة  لتييي  امخ تو     ذالية التدويم   يدلم  ععظة لتلب لجوانم امخها  ة:   
 .تييي  اللياوة البدنية   اليدوات  الفليولولجية في امخها  ة 
 مخها  ة.تييي   د   ا فاظ بلى التيهيات  امخلت بة تعح ا 
 .إ ام علوح للواا و  التيهية   التلتيلية أتهاأ اللذم 
 امخياونة ب    تو  الهتا ه المحدمة(Jurgenewenck 1970 ة. p 53.) 

 أهمية  المنافسة:  -2-6
لم تلم الريافية  بلى يلما  الالو  بو بايات  بيذة ا ضاوات امخختلفةة   إطا  اد الهااك الريافيب في   

و   هلم اليدخ بةيدات تا ة  للو عضاوةة ويافيات ال ربة بهد الاذوب اليديدةة الريافيات البداية مذا رد  س
بهد  sportiatesويافية اليوة بهد الاذوب  امخصريةة الريافيات  الابوية بهد اليوناني  الدي بوت despotااليتالية

 م و ح   تياليد يلمو ا ضاوات.البتاوتياك بهد الفرن ي  أ  الريافيات ا  تذرافيية   جلت   وتسا   بةت ب
 هلم اليديم إة يو ها يلما    م امخارث إة امخغرب ا ضاوات  تصصت ما وا  لا ة للهاطات البدنية امخولجسة  

نو التجا     اللذم إط  انت ظايرة  با ة في الل اد   امخلاد   اطا  انت يلمو الظايرة بر ت تجا ب ما  ة طلق  
 ا ية بهد الإن ادة ير   " اوتيهل" الريافية  تذوو بلى إتراج أع م   ا نملقة    لملق يؤ د بلى  لجوم  تطلبات أ

 أنى بد د  ها  ة يهذدخ الإنتاج   الإبتلاو.
  ير  أيضا أد امخها  ة  يب ال ذذى  واأ الهجاح    يي  ابيدات امخ طرة   للوها  ة م و  بير  في التحضير   

ولوا امخها  ة  دا ذية إ ابية للتحضير  م ألجو ا  توراو في  ديد امخوايم   تطوير عيث أد أغلبية الريافيي    ي تذ
 امخساوات.
  انطعوا  م أبواح " أ  ند لب"  هيرا  ا يذتود الها  إة إتفاأ  اابر التها س   بذدخ إبرا يا بوفيوح في  

ضذسا في إ اويا ا لجتوابب الصحين بو  تذوو بلى ا ياة اليو يةة للم  الريافية   ت تهي يلمو امخاابر بو تة يا   ت
 (.03ة    2004 ة)نبيو محود ابرايي  تهلميبسا  فيبطسا باليي    امخذايير ا ليية للريافية  الر ح الريافيية 

 الخصائص الرئيسية  لمرحلة المنافسة: -2-7
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افية طات    ت الذالي     وبو تتوهو في تل  الار ك اب هر  ع وة للتذبير بم اللياوة البدنية  في نتا ه الري 
 و مبأ ا ر  في ا فاظ بلى يلمو اللياوة  تا ة  إطا  انت امخرعلة امخذيهة لجد  ويلة في لتلب الصفات  ا ر ية 
للريافيبة إط  م أد تتطوو   طلق وغ   ضوود التهبيت الضر ود اللمد يضوم ودوة  ا تذدام الريافيب لإشا  أع م 

 الهتا ه.
إد التليب الضر ود  ا ية لتلب امخها  ات  يدلم أد تؤمد للو  اعدة  م  ر بات اللياوة البدنية التي تطويرو  

 matviev ,ibid, p 172) بالو  لحوظ   للم بد د إبامة البهية التي يدلم أد تؤمد إة ا نتساأ بفيداد اللياوة البدنية
) 

لم في الو وح إة أوصى   تود  م التدويم ا ا  بالريافيب      باله بة للورعلة امخذهية  اد امخالو يد 
ا فاظ بلى   تو  التدويم الذاخ امخلت م ة  م الهاعية التيهية  اد التدويم يذيد إنتاج الار ك امختاافية لهااك 

وة البدنية  امخساوات امخها  ة بصفة  لولة ة  يتب  بذوو  ي بتذدياتى  تطبيياتى في ا ا ت ا يييية للويابلة  هو الي
 التلتيلية    راوبة ا الة ا نفصالية  أملاح ظسوويا أتهاأ امخها  ات. 

إد التدويم الفلرد ا ا  بالريافيب  م أد  ذو ا فاظ بلى ا راوة ا نفذالية تها  يا مملهاة  التي ت ون  
 بموالجسة ا وامث امخولهة  الجتهاب الذجل أتهاأ امخها  ة.

ات تلذم م وا ع ا ا   يدلم تبديلى في     الصفات البدنية  التيهية  ا ت اب التجربة  التهبيت   امخها   
 (.P337 .1983 :ةTheheder ,mr)ا نفذالي للريافيب 

  هى  اد امخها  ة يب تطوير بصفة ع هة نتا جسا   تهبيتسا ة  لجذو الريافيب بلى نيو أ ضو الهتا ه امخولهة في   
 لما  ايولجبى بلى الريافيب الربب اللا و لليوة البدنية   مخذهوية  الإماوية تعح امخها  ة امخها  ات . ي

 اواعد وضوابط المنافسة الرياضية -2-8
ليد مسدت ال هوات ابتيرة تلايد  لحوظ في ا يتواخ بالريافيات التها  ية بصفة با ة  امخها  ات طات  اب   

اخ اوتفا   لحوظ في إبدام امخواو   للو لذبة ويافيية   أيضا اوتفا  ا واييرد بصفة تا ةة  يهته بم يلما ا يتو
  تو  ابماأ التيي اللمد  اي  في  يي  التفوث   البطولة اللمد ي ذى لى  ذظ  الريافيي ة  في  بيو الفو   الهصر 

تو  المحلب أ  الذرص أ   التفوث  البطولة شد انى ظسرت ال اعة الريافيية بدة  فايي  لجديدة بلى ادتو   واأ امخ 
الد لي  هو ال لوج الذد اني  ظايرة الذهب  ظسوو ظايرة مغم امخعبمة التي ا تدت تةتيراتها إة عايير الاايديمة 
 تحوح اب ر  م  تابذة  امخاايدة بعداث امخباويات إة بوليات ود تتضوم اليتو  ا بتداأ  الإعراث  التد يرة مما 

باويات ملع  م أملاح ا رث الصحين لليوان   ا ها ية  اللوا ن  اليوان  امخهظوة للأناطة الريافيية لجذو امخها  ة  امخ
 (.204ة   1996 ة)أ   أنوو ا ولي 

 امخها  ات الريافيية  تذد  هظو ة الجتوابية تض  العبب    ا ل   امخدوب  الإماود  الإبع ب  يااو إة  
سا  ووب إتتباود ط  مدة بالية تة   يى عي  تةات    ساوات العبم أ  الفري  امخلت بة امخها  ة  الريافيية  بلى أ

  م تعح عياتى التدويبية فيدت التفوث بلى امخها س أ  الفري  في لياأ  لوى اليوان  المحلية  الد لية .
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و ة يلما الهااك اللمد يخض  ليوابد  الهااك الريافيب  م ادا ت امخسيةة للخضو  للتهظي  اليانونية   للم مما 
 هية تابذة  م الو ب الريافيب نف ى   يو  ا يطل  بليى ووابد اللذبةة  سهاج اليوابد الفهية البحتة  تلق التي  دم   م 
امخباواة   أ  ات امخلذم   تلويم الفرث الريافيية    في   و  بم في بداية امخباواة   نظاخ اللذم     هى غير طلق  م 

 يوابد الفهية.ال
  يهاج نو  آتر  م اليوابد يطل  بليى ووابد تهظي   لوج العبب  لضواد ال ع ة أتهاأ امخها  ة الريافيية ة    

إطا تالب العبم تلق اليوابد  وذت بليى بيوباتة ويافيية  ذيهة  الإييات بم اللذم لفاة   هية محدمة أ  الطرم  م 
 وا يا باله بة للحوامث الريافيية.  امخلذم  سلمو اليوابد تؤمد م و   

  تعريف الإنجاز الرياضي:
يا ل الإشا  الريافيب بلى التخطيب امخة ه  م تعح أماأ نظا ب ممل ج ببهاأ تها  ب  ع   بم  ري   دوب  ابب 

امخضوود   تولم عيث التدويه امختلايد با ج    الادة   التدويم الل ي بابماأ    ديد بماطا    يب يت   في 
 التدوي   م عيث تو ر الإ لانات.

  للب يتولم امخدوب  م طلق بليى الإمخاخ لطبييذة ووان  تطوو اليدوات   التي يذتود بلى أنظوة الطاوة أ   
تلق امخ تودة  م امخذاوت   امخذلو ات  ضع بم ووان  أنظوة التها س التي تذتود بلى  ليو ابماأ  امخ تويات  يو  ا 

   بليى بهية الإشا  لفرث طات أماأ  تويل للتذرت بم  هحنى تطوو يلمو الفرثة   م ثمة  ديد أ لجى ا  تفامة  هسا.يطل
إد الإشا  الريافيب بلى يلما الهحو يدهو وابلية التدويم   التها س   لتلب  واوب ابماأ في فيوأ  ذياو ويا ب  

   ييصد بى ال ذب   اللفاح نو   تو   ذ   م التفوث   عيث ير  الهخبة  م أيو ا تتصا  أد الإشا   دا
ا  تيا    يتحدم  م تعح التها س     ذياو أ     آتريم أ  تها س العبم    طاتى  م تعح أما ى ال اب   سو 

ة   2006 ة)محود لطفب ع   بلملق محا لة لجامة نو التفرم  تميل ابماأ  ضع بم التولم   ال يطرة بلى  ذوبة امخوا   
 (.12ة 11

 دافعية الإنجاز الرياضي: -2-9
أماو الذديد  م الباعه  في بل  الهفس الريافيب أد   وح العبم مفهوم دافعية الإنجاز الرياضي:  -2-9-1

الريافيب إة أبلى امخ تويات الريافييةيتة س بلى  ا يطل  بليى ما ذية الإشا  الريافيبة التي ييصد فيا ا تذدام العبم 
ودو مملم   م الهااك الفابلية   أكبر   ب امخها  ة  الريافيية   محا لة  التفوث   ا  تيا  بم  ري  إظساومخوالجسة  واو

 ة)محود ع م بع د امخهابرة  تذبير بم الرغبة في اللفاح   الهضاح  م ألجو التفوث   ا  تيا  في  واوب امخها  ة  الريافيية 
 (.142ة   2000
لج  ا تخداخ  صطلن الدا   للإشا  في بل  الهفس بصفة با ة إة الطبيم الهو ا د   م الهاعية  التاويخية ير  

)ألفرم أملر( اللمد أماو إة أد ا الجة للإشا  يب " ما   تذوي    تود  م تةات  الطفولة"  ) ووت ليفم( اللمد 
)أحمد ببد ا الب  ا الجة للإشا برة يلما امخصطلن في فيوأ تها لى مخفسوخ الطووح   طلق وبو ا تخداخ ) وواد( مخصطلن 

 (.34ة   1991 ة
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  بلى الرغ   م يلمو البدايات امخبلرةة  يد الفضو يرلج   إة  بالم  الهفس اب ريلب)ييهريدوواد( بلوا أ ح  م  
ودخ  فسوخ ا الجة للإشا  بالو موي  بو فى  لونا  سوا للاخصيةة   طلق  في موا ة بذهواد " ا تاا ات 

التي برة  يسا ) وواد( لذدة عالجات نف ية  اد  م بيهسا ا الجة للإشا  بةسا تاير إة وغبة  أ   يو  الاخصية"  
الفرم للتغلم بلى الذيباتة   مماو ة اليو    اللفاح أ  ادايدة بماأ امخساخ الصذبة بالو  لجيد   ب ربة  لوا أ لم 

 طلق.
 خصائص الشخصية  لدافعية الإنجاز الرياضي:  -2-9-2

ة ما ذية ا شا  الريافيب  م ا وانم اب هر أهمية  في نظاخ  الدا ذية لعبم الريافيب    م ب  أي  تذت 
 ا صا ص الاخصية  لعبم اللمد يتويل بدا ذية بالية   ا يلب: 

 .يست  با  تيا    التفوث  م ألجو التفوث   ا  تيا  طاتى 
 ف ى إط   يتةتر بةد  ذايير يضذسا غيرو.تهت  با شا  في فيوأ  ذايير أ    تويات يضذسا له 
 .يديو إة امخوا   التي ي تطي  التحل  تفيسا بهف ى 
  يهجلمب نو امخساخ التي تتويل بالصذوبة امخذتدلة )  تتويل بصذوبة بالغة(   التي   تهطود بلى نتا ه ترتبب نتوية

 الفاو أ  نتا ه  ضوونة الهجاح.
 محود تةة الفاو   طلق باله بة للأماأ اللمد يرتبب بدولجة بالية  م الصذوبة  يديو إة  يامة مدة ال لوج بيم(

 (.143ة   1973 ةع م بع د 
 . ي ذى إة  محا لة  س  طاتى  م تعح إمرا ى في  وا   للإشا 
 .يديو إة التذل  ب ربة  ياونة    الآتريم ة   ابماأ بلفاأة    إ عح ابتطاأ بصووة طاتية 
  باح  م  ابلية اللمات   ما ذية اللفاأة    اليدوة بلى إمواج ودواتى   ا تطابتى.يت   بم تو   
 مكونات دافعية  الانجاز الرياضي:  -2-9-3

أماو الذديد  م الباعه  في بل  الهفس الريافيب إة أد أي  امخلونات الاخصية لدا   الإشا  الريافيب هما ما     
 اشا  الهجاحة   ما   تجهم الفاو.

 نجاز النجاح:دافع ا 
  يلما الدا   يدهو الدا ذية  الداتلية لعبم للإوباح نو أناطة  ذيهة   بدا ذية  لمحا لة  يي  التفوث  بالتالي  

الإع ا   الاذوو بالرفيا  ال ذامة  يلما   يتةتر بامخؤترات  ا اولجية بو يدلم اليوح بةنى عالة ماتلية في الفرم تولجسى   
 يضذى لهف ى  يدلم ابتباو يلما الدا    م ال وات الاخصية لعبمة أد أنى يصطب   ر ى لتحيي  يدت  ذ 

بالصيغة الفرمية ا الصةة   يختلب تماخ ا تتعت  م العبم الآتر   يلما الدا   يتةتر بامختغيريم التالي : اعتواح 
 الهجاحة لجاطبية  يي  اودت.

  الفاو اللمد يتوهو في ا يتواخ امخذرفي بذواوم أ  نتا ه الفاو   يو تلويم يرتبب با وت  م دافع تجنب الفشل
في ابماأ  الوبب الاذوو بانفذا ت غير  اوة مما ي اي  في محا لة تجهم أ   امب  واوب الإشا  الريافيب   يلما الدا   

 لهجاح.يلود  افيحا لد  العبم  لوا اوتف  ا وت   ول  العبم  م اعتواح تووذى  م ولة  ر تى في ا
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  في فيوأ طلق يدلم ا تهواو  و  م ما   ا شا  بالهجاح   م ا   تجهم الفاو بصووة الإ ابيةة أد الذوو  
)محود بلى تدبي    تيوية  لونات أ  بها ر ما ذية إشا  الهجاح   محا لة الإوعح  م تةتير بوا و ما   تجهم الفاو 

 (.146ة   1973 ةع م بع  
  ذية الإشا  تتوهو في لجوانم تعتية يب:   بالتالي  يد ما 
  ما ذية الإشا  التجري : عيث الرغبة في تجا   الصذوبات   محا لة     امخ تو 
 . ما ذية الإشا  التها  ب: عيث ا الجة إة الفو    التغلم بلى امخها س 
    ابتعأ  هصة التتويه.ما ذية الإشا  الرياة البابث للتفوث   الهجاح  م تعح  يي  البطو ت 
ييابو امخدوب أتهاأ بولى  ذوبة في اتتياو التدويم اللمد يحي  يدت  ا طرق تحقيق الإنجاز الرياضي:   -2-11

ي ذى إليى   لي ت  و الطرث طات أيدات  اعدة  لو  ريية تدويم  ي  أيدات  ذيهةة  وا أد نو   رث التدويم 
ب    يذتود اتتاو  ريية تدويبية بلى بدم  م ا بتباوات  دم في تذوو بلى أد يلود يهاج نو  الإتاوة لد  العب

 تطلبات  نو  الهااك الاخصب امخواو    اودت التهوود إة لجانم التةتير الوظيفب   الهف ب    لما الذور التدوي  
 (.47ة  2006 ة)محود لطفب ع     ضع بم وابلية العبم للأماأ
يافيية بتها   اليدوات البدنية امخويلة لهو  ابماأ   ا سد   يا لطرث التهوية امخع وة للما  م أد  ي  الإشا ات الر 

 التالية:
 
 
 
 
 
 
 
 

 .(36ة  1991 ةأحمد ببد ا ال  ) : يوضح طرق التنمية الملائمة لتحقيق الانجازات الرياضية 12الشكل رام
 
 
 
 
 
 

 طرق التنمية الملائمة

 الانجاز الرياضية تحقيق

 الطرق التعليمية 

 الطرق الفنية

 الطرق التدريبية

طرق ضبط تصرفات المدرب 
 في تعاملاته مع اللاعبين

طرق الاتصال و التفاعل بين 

 كلا النوعين

طرق تنطبق على نشاط 

 اللاعبين

التوجيه، التكييف،  التقييم،

 الاستعاب

 الاتصال المؤثر 

 الاتصال الناطق

واصلة، القدرية، المت

 التنافسية
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 خلاصة: 
افيية التي تذتة  م الذوا و اوا ة الضر وية للو نااك ويافيب  واأ ليد تطروها في يلما الفصو إة  امخها  ة الري 

امخها  ة    اللمات   في  والجسات الذوا و الطبيذية أ  في  والجسة   ها س  لجسا لولجى أ  امخها  ة  في  والجسة  ها    
 آتريم   غير طلق  م أنوا  امخها س ة الريافيية.

يافيب  م عيث الدا ذة   ا صا ص الاخصية لدا ذية الإشا  الريافيب  وا أمرنا في يلما الفصو إة ا شا  الر  
    لما  رث تهوية ا شا  الريافيب.  
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 تمهيـد:
تذتة  رة اليدخ  م أ هر ابلذاب الريافيية انتااوا  مذبية في الذالم  م عيث بدم العبب   امخاايديم  يب لذبة 

 .الهظرية   ذوبة تهفيلميا أتهاأ امخها  ةتتويل ب سولة امخساوات 
 يب  م ابلذاب اليديدة  تاويخسا  ويو عا ظت  يى بلى عيويتسا  ودوتها بلى ا تيطاب ا وايير بايتوا س  
  او تسا الاذوب باغب  بير  أبطويا أهمية تا ة  جذلويا لجلأا  م  هساج التدويم الذ لرد مخا تتويل بى  م و ح 

 .امخها  ة  الهضاح
 ود تطروها في يلما الفصو إة التذريب فيلمو اللذبة  ط ر نبلمة تاويخية بم تطوو  رة اليدخ في الذالم  ا لا ر   وا ط رنا 
بذ  امخداو  الذريية ولمو اللذبة ة  امخبامئ اب ا ية  اليوان  امخهضوة وا    لما الصفات التي يتويل فيا  بم  رة 

 ذبة .ة   رث اللذم في يلمو اللليدخا
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 كرة القدم -3
 :   تعريف كرة القدم -3-1
 : التعريف اللغوي -3-1-1

" يب  لوة  تيهية  تذي و و اللرة باليدخة اب ريليود يذتة سا بما ي وى بهدي  Foot.ball رة اليدخ "  
 " Soccer" " أ   رة اليدخ اب ريلية أ ا  رة اليدخ امخذر  ة  التي  هتحدث بهسا ت وىRegbyبالة"
 التعريف الاصطلاحي: -3-1-2

 رة اليدخ يب ويافية عابيةة تماو   م  رت عي  الها   وا أماو إليسا و  ب عيو:"  رة اليدخ وبو  و  
 (.52ة 50خة  1986 ة)و  ب عيو مبأ ويافية عابية يتليب  ذسا  و أ هات ادتو  

 التعريف الإجرائي: -3-1-3
 11و   م  رت عي  اب هاتة  وا تلذم ب   ريي  يتةلب  و  هسوا  م  رة اليدخ يب ويافية عابية تما         

 بباة تلذم بوا طة  رة  هفوتة  وث أوفيية   تطيلة ة في ساية  و  رت  م  ر يسا  ر ى   يت   ريق اللرة بوا طة 
علواد للتوا   عل  ابوداخ    ي ون إ   او  امخر ى بلو سا باليديم  يارت بلى  لي  امخباواة عل    ب ة   

موييةة  إطا انتست امخباواة بالتذامح " في  15مويية    اة واعة  دتها  90واب  مخراوبة الووت نيث توويت امخباواة يو 
مويية ة  في عالة التذامح في الاو    15عالة  يابعت اللة  "  يلود يهاج مو   إفيا ي    وت  و  هسوا 

 لجراأ فيربات ا لاأ لفصو ب  الفريي .الإفيا ي  يضطر ا ل  إة إ
 المبادئ الأساسية لكرة القدم :  -3-2

 رة اليدخ  ةد لذبة  م ابلذاب وا  بام سا اب ا ية امختذدمة  التي تذتود في إتياسا بلى إتبا  اب لوب 
 ال لي  في  رث التةدويم. 

وبامئ اب ا ية للذبةة إد  ري   رة اليدخ  يتووب شاح أد  ري   تيد ى إة عد  بير بلى  د  إتياد أ رامو لل
الهالجن يو اللمد ي تطي   و  رم  م أ رامو أد يؤمد فيربات اللرة بلى اتتعت أنوابسا بخفة  وماوةة  ييوخ بالتورير 
بدوة  بتوويت  لي   بمختلب الطرثة  يلت  اللرة ب سولة  ي رة ي تخدخ فيرب اللرة بالرأ  في امخلاد  الظر ت 

  يحا و بهد اللل خ  يتذا د تذا نا تا ا    بيية أبضاأ الفري  في بوو عابب  ه  .  امخها ب ة
  حين أد  بم  رة اليدخ يختلب بم  بم  رة ال لة  الطا رة  م عيث تخصصى في اليياخ بد و  ذ  في 

ها  وي  امخبامئ اب ا ية امخلذم  واأ في الد ا  أ  اوجوخة إ  أد يلما  يده   طليا أد يلود  بم  رة اليدخ  تي
 اتيانا تا ا. 

 يلمو امخبامئ اب ا ية للرة اليدخ  تذدمة   تهوبة ة للملق  م بدخ محا لة تذليوسا في  دة وصيرة  وا  م     
 ا يتواخ فيا ما وا بم  ري  تدويم العبب  بلى ناعيت  أ  أ هر في  و تمريم  وبو البدأ باللذم.
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 ا ية للرة اليدخ إة  ايلب : تي   امخبامئ اب 
 .ا تيباح اللرة 
  .المحا وة باللرة 
  .امخساعة 
  . و ية التوا 
  . فيرب اللرة 
  . لذم اللرة بالرأ 
  (27.25ة  1977 ة)ع م ببد ا وام عرا ة امخر ب. 

 صفات لاعب كرة القدم:  -3-3
بماأ ا ر ب ا يد في امخيداد   م يلمو يحتاج  بم  رة اليدخ إة  فات تا ةة تعأخ يلمو اللذبة  ت ابد بلى ا     

ا صا ص أ  امختطلبات يهاج أوب   تطلبات لعبم  رة اليدخة  يب الفهية ا ططية  الهف ية  البدنية  العبم ا يد يو 
ا و اللمد يدتلق تلا و تططيا لجيدا   ساويا باليا  التذدامات الهف ية ا ابية  بهية بلى وابلية بدنية ممتا ة  الهيص ا 

 في إعد  تلق امختطلبات يدلم أد تذوة في  تطلم آتر .
 هر ل في نهها يلما بلى  تطلبات اللذبة البدنية ابتواما بلى  ذلو ات  إعصا يات عة في امخيداد اللر د  م     

   بذدي . تعح موا ات  تذدمة ة تظسر التغيرات الفليولولجية امخيا ة بدوة وبو امخباواة  التوريهات أ  أتها س  أ
يدلم تيويم امختطلبات البدنية للرة اليدخ  م تعح موا ة الصفات ا ر ية لعبب    ليلسا تعح امخباواة  بيا     

للهاا ات امخختلفة   رث لذم العبم للوباوياتة  يد التحليو  اد  ذتودا بلى و د  باويات  هيرة للو وح لتلق 
 (9-10ة   1996 ةيد امخوة ) و   م ا صا ص  الإعصا يات امخسوة

 الصفات البدنية:  -3-3-1
 م مميلات  رة اليدخ أد مماو تسا في  تها ح ا وي   سوا  اد تلويهس  ا  وانية  لئم ابتيدنا بةد ويافييا  لتوو      

 التلويم ا  واني وود البهيةةلجيدالتيهيةةط بة   تهيصى امخذهويات يو العبم امخهالي  ع 
 باواة فيوت  لجسا لولجى  بب  يختلفود  م عيث الالو  اب لوبة لهتحي   م أد  ذاير  نهديش إطا مايدنا

ا تتياو  ترتلل م  ا بلى الصفات البدنيةة  يد يتفوث  بم  غير ا ج  نايب  ا ر  يد امخرا غة بلى تصوى 
 مخية للرة اليدخ . اليود ا ا خ الاريب امخخد   نر ات تصوى غير امختووذة ة  طلق  ا يضيب  فة الذا

 يتطلم ال يطرة في امخلذم بلى ا وتلا ات ابوفييةة   ذر ة تمرير  اث بهد التوا د بلى  اث أتر   م ألجو التياك 
 .(99 ة 1998 ة تاخ )محود و ذت اللرةة  المحا ظة بليسا  تولجيسسا بتها   باخ 

 : الصفات الفيزيولوجية -3-3-2
 ترتبب يلمو  لصفات الفهية  ا ططية الفليولولجية   لملق الهف ية  ا لجتوابيةةتتحدم ا شا ات للرة اليدخ ا ديهة با

ا يا      بذضسا  بم ورب مديد  ع  ا دة  م اللفاأات الفهية لعبم إطا  انت امخذر ة ا ططية لى وليلة ة  تعح 
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ة  يلما  ا لر   با سد ابوصىاللا و إة ا لذبى  رة اليدخ يهفلم العبم مووبة  م ا ر ات  صهفة  ا ب  الوووت
 ذو تغير الادة  اوم  م  وت إة آترة  يلما ال لوج يو اللمد يفصو بو يديل  رة اليدخ بم ابلذاب ابتر  
 وتطلبات اللذبة اب هر تذييدا  م أد لذبة  رمية أتر  ة  ي  الظر ت  امخهالية  يد يلمو امختطلبات تلود وريبة ليابلية 

                           العبم البدنية . 
  التي يدلم أد تي   إة  ا يلب:  

 . اليابلية بلى ابماأ بادة بالية 
 .  اليابلية بلى أماأ الر   ال ري 
  تعح  فيذية  ذيهة.)اليدوة الذالية (اليابلية بلى إنتاج ووة 

ا سا  الد ود التهف ب ة  إد اب ا  في اشا   رة اليدخ ماتو محتو  تلق امخفرمات ة يهدوج فيوم  وا فات
  لملق الذضعت امختداتلة    ا سا  الذص    م امخس  أد نلم ر أد الصفات  دم بم  ري  الصفات ا  ية  للم 

 (.62ة  1996 ة) و   ميد امخوة      فاأتها 
بالية في بذ   بم  ري  التدويم  في أغلم ا ا تة  يد العبب  امختيد   في  رة اليدخ يدتللود وابلية

 الصفات البدنية  يب ة  ولما  يد شاح الفري  يذتود بلى اتتياو إ ااتيجية اللذم التي توا   ووة العبب . 
 الصفات النفسية :  -3-3-3

تذتة الصفات الهف ية أعد ا وانم اوا ة لتحديد تصا ص  بم  رة اليدخ   ا يدتللى  م ال وات 
 لم ر  ا يلب:الاخصية   م ب  الصفات الهف ية ن

  :التركيز 
ة  يرد البذ  عتفاظ با نتباو بلى  هير محدم"يذرت الا يل بلى أنى" تضي  ا نتباو ة  تهبيتى بلى  هير  ذ  أ  ا       

امخيدوة بلى ا عتفاظ با نتباو بلى  هير محدم لفاة  م الل م (أد  صطلن الا يل  م أد ييتصر بلى امخذنى التالي : 
 . )ا ت وب يلمو الفاة بة:  د  ا نتباو  غالبا  

  :الانتباه 
يذي تر يل الذيو بلى  اعدة  م ب  الذديد  م امخوفيوبات امخولهةة أ  تر يل الذيو بلى  لرة  ذيهة  م ب  الذديد     

   م اب لاوة  يتضوم ا نتباو ا ن جاخ  ا بتذام بم بذ  ابمياأ عع يتولم  م التذا و بلفاأة    بذ
)يحب   امخوفيوبات ابتر  التي ير ل بليسا الفرم انتبايىة  بلس ا نتباو يو عالة ا فيطراب  التاويش  التاتت اللميي

 .(384 ة 1990 ة  اظ  الهييم
 : التصور العقلي 

  يلة بيلية يدلم  م تعوا تلويم تصووات ا ةات ال ابية أ  تصووات لجديدة لم  دث  م وبو لغرة       
ام للأماأ,  يطل  بلى يلما الهو   م التصووات الذيلية ا ريطة الذيلية ة نيث  لوا  انت يلمو ا ريطة  افيحة في الإبد

 بيو العبم أ لم مخن إو اح إماوات  افيحة للج   لتحديد  ا يو  طلوب . 
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 :الثقة بالنفس 
 طلم بالضر وة  يي  امخل مييتوو  الهجاحة  اب هر أهمية ا بتيام في إ لانية التح مة    تت       

  ة  2000 ة)أ ا ة  ا و واتم  بالرغ   م بدخ  يي  امخل م أ  الفو  يدلم ا عتفاظ بالهية بالهفس  توو    م ابماأ   
 (.299ة  117
  :الاسترخاء 

 سر  ساواتيو الفر ة امختاعة لعبم لإبدام تذبئة  اوتى البدنية  الذيلية  ا نفذالية بذد اليياخ بهااك   تظ
 العبم لع اتاأ بيدوتى بلى التحل    يطرتى بلى أبضاأ لج وى امخختلفة مخه  عد ث التوتر  
( R-Tham  1991, P72) 

 اواعد كرة القدم : -3-4
إد ا اطبية التي تتوت  فيا  رة اليدخ تا ة في الإ او ا ر ) امخباويات غير الرسميةة  ا ب  ابعياأ (ة ترلجذة ا ا 

وابدة ل ير يلمو اللذبةة يلمو  (17)الفا يةة  ليس ثمة تذييدات في يلمو اللذبةة     طلق  سهاج  بذة بار  إة  سولتسا
 اليوابد  اوت بذدة تذديعت  للم   الت باوية إة الآد . 

 .عيث أ ح  ي  للهبات للأ ح ووان   رة اليدخ أ هد ا إة تعث  بامئ و ي ية لجذلت  م اللذبة ما  
 خ  وا يلب : 1982وواو ة  م وبو ا وي  م د ا تههاأ ة  يلمو امخبامئ ع م  ا ب الصفاو  ا ذا لل 

 المساواة :  -3-4-1
 إد وانود اللذبة يدهن مخواو ب  رة اليدخ  ر ة  ت ا ية للب ييوخ بذرة  ساواتى الفرمية ة م د أد    
 يتذرة للضرب أ  الد   أ  امخ ق  يب لالفات يذاوم بليسا اليانود.   

 سلامة :ال -3-4-2
  يب تذتة و عا للذبة ة بخعت ا طووة التي  انت بليسا في الذسوم الذابرة ة  يد  في  اليانود عد ما     

 للحفاظ بلى  ع ة   حة العبب  أتهاأ اللذم  هو  ديد   اعة امخلذم  أوفييتساة  تجسيلي   م  عبس  
 و  ساوته  بلفاأة بالية . أعلمية للتيليو  م الإ ابات  ترج اداح  ا ذا لإظسا  

 التسلية :  -3-4-3
  يب إ  اح اداح للحد ابوصى  م الت لية  امختذة التي  ديا العبم مخواو ة اللذبةة  يد  ه  امخاربود

 .(29خة  1982 ة ا ب الصفاو )ليانود  رة اليدخ بذ  ا ا ت  التي تصدو  م العبب  تجاو بذضس  البذ   
 ة الأكابر الممارسة الرياضية لمرحل -3-5

إد امخواو ة  الريافيية  وا  يلة   يب اللذم عيث يلتوس الفرم الراعة ا  وية  الهف ية  بتباويا تذة بم  ا 
مذوود    لبوت    لملق لإبرا   لجومو  فرم لم تمهن لى الفر ة لإتبات  نف ى  يلما  ا نلو ى بهد  ئة اب ابر التي 

  بامخواو ة الريافيية التي تهدت إة اناراح مخصية الفرم    ضيرو  يب  هظوة   تذتة  م ب  الفئات الذورية التي تهت
 تطووة بلى ملو نااك بدني  ويافيب بلى ع م أ س الةا ه امخر و ة  امخوفيوبة للتطبي   م  رت امخؤ  ات   

 ابلجسلة الذا ة  ا ا ة.
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 متطلبات الممارسة الرياضية في كرة القدم:  -3-5-1
 ات في  رة اليدخ نتيجة لتفابو امختطلبات الر ي ية التي  دم   تو  العبب   يب:تتحدم نتا ه امختطلب

  :المتطلبات البدنية 
مخا  انت الصفات البدنية ا ا ة بلذبة   رة اليدخ ود تها ت   بالو  لحوظ نتيجة  ا ي وى بظسوو اللرة 

أبطيت و   الجبات عر ية تدبى  وية  بيرة  م  الاا لةة  يد أليى طلق ببئا  بيرا بلى العبب  م ابا   يجو ا إط
ا ر ة ياتم بليسا ا تهفاو ماخ للطاوة الباريةة  التي ت تللخ بد ويا  لجوم ألجسلة عيوية تذوو بلفاأة بالية لتلبية يلمو 

 (.48ة   1994 ة)محووم ب يوني  با    افيو امختطلبات 
  :المتطلبات التقنية 

ا ر ية التي  م أد  ياللسا العبم   بوا طتسا يدلم تهفيلم اللهير  م  تتويل  رة اليدخ بتذدم امخساوات
ا طب التلتيلية بهد تو ر ا د امخطلوب للياوة البدنية  التي  م بلى العبم أد يدتللسا  يحييسا  في  و الظر ت 

 تعج بدم  بير  م ا ةات  ال سلة   الصذبة  اب فيا  الغير امختووذةة  بلى طلق  يد عي  العبب   بد و   م ا
 ا ر ية امختهوبة  يب تا ية  تتويل فيا  رة اليدخ.

 ليد تبت أنى  لوا  انت ودوة العبم  بيرة في ا تع ى للأ اليم التلتيليةة  انت ودوتى بلى  تهفيلم 
 ر ة   ا لة لذوو  ليو  الوالجبات ا ططية  بيرة أيضا مما ي ون لى بمرم م  بير في ا ر ة  اوتصام في ا سدة   يةتلم

  واوب اللذم بلى أوة امخلذم أتهاأ امخباواة 
  ليد  تم في طلق  دوب  ري  الإ ام ال و ياتي ) اتاال ( : أد العبب  ط د امخ تو  امختو ب في الفري  

 ال و ياتي   يدللود الذدم اللافي  م اب اليم  امخساوات ا ر ية".
  :المتطلبات التكتيكية 

ر  امخباواة في  رة اليدخ في  واوب  ذيدة  تتالية   لتهفيلم الهاا ات التلتيلية  اتخاط اليراوات الصا بة امختذلية تج
فياة  يد طلق ي تدبب  ربة ا  تهاوة لتحليلسا   تف يرياة  ا تتياو الصحين لطريية  أ لوب تهفيلم الوالجبات  امخساخ 

 مخها م في ا طة امخها بة.التي تظسر أ اخ العبب  لتحيي  الغرة ا
  :المتطلبات النفسية 

يلما الهو   م امختطلبات يؤمد م وا يا ا   عيويا في التذجيو بهو الصغات الهف ية طات ابهمية باله بة لعب   
ح  رة اليدخة   يدلهس   م تهظي  عالتس  الهف ية في الظر ت ا رلجة  م امخباواة   ي ابد العبب  بلى التليب للأحما

 (.203-76-62ة   1994)محووم ب يوني   با    افيو : التدويبية  رتفذة الادة 
 شروط الممارسة الرياضية عند فئة الأكابر -3-5-2

ت تدبب امخواو ة الريافيية بذ  الار ك  وي  الفئات بلى اتتعت أبواويا   تتوهو في مر ك لج ويةة 
 طاتيةة  امية.
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  :الشروط الجسمية 
    طلق بدوا ة  فات الفرم ا  وية   وداوتى مخواو ة أد نااك ويافيب   تتضوم    تتوهو في  ع ة ا  

 ع ة ا     لو  م الهظرة الا ة اللو ت ة الغدمة اليلمة الر تادة الدخ  الذضعتة الطوحة الو دة ا الة الغلما ية   
 حب أ  بدني ياا ود في نااك الةا ه يااك يلما بهد ن  الهااك اللمد يدلم مماو تى وؤ أ اللميم و  أد  انرات 

 الذاخة في ع  اللميم ياتلود انرا ا أ  أ هر يحتالجود إة بذ  التجديد في ناا س .
 :الشروط الذاتية 

تتوهو في ا  تذدام الهف ب أد ا تذدام الفرم "  يلى   وغبتى" في مماو ة الهااك الريافيب عيث أد مماو ة أد 
 بب بمد  أ   يو الفرم بماأ يلما الهو   م الريافية  الإوباح بليى.نااك بدني  ويافيب يلود  رت

 :الشروط المادية 
تتوهو  في تو ير الار ك البيداغولجية  امخعبم  اليابات الريافيية  الو ا و الريافييةة  هايه التخطيب  التهظي  

 بدخ الإوياث في الهوو البدني     للب  ي  نااك  ها با  م   راباة  ال م   ا هس عيث ت نى للجوابة امخواو ة
 (.112ة   1965 ة)تطاب بامح الفلرد 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  الخلفية النظرية والدراسات السابقة                                       الفصل الأول                 

 

22 

 
 خلاصـة:  

تذتة ويافية  رة اليدخ اللذبة اب هر انتااوا في الذالم  هلم اليدخ ة  ليس يهاج  ا ي تدبب ا ديث بهسا  
ة  م إ لانيات  بيرة  م  رت الد ح ا ة بحت الريافية التي تفرة نف سا بلى  ا ة اب ذدة ة بفضو  ا تصص و

 التي لجذلتسا في  يد ة الريافيات التي  م تطويريا  الهسوة فيا للو وح إة امخ تو  الذامخب .
 يلما   يت نى إ  إطا بر ها  تطلبات يلمو الريافية ة  اب يد أد أي  بضو في يلمو الريافية يو العبم   ولما 

 صا ص التي  م أد تتو ر  يى ة  ب يلود م وو إ ابيا في يلمو امخذاملة ة  إبطاأ  م ا يتواخ بى   ذر ة الصفات  ا
 الهتا ه امخرلجوة  هى .

 لذلى  ا  ذو يلما العبم في أع م الظر ت يو التدويم امخهظ   امخدو   ة ولما  فيذت  داو  لتذلي   رة 
 الطرث لر     تو  ابماأ لد  العببيةم . اليدخ  تلويم العبب   امخدوب  ة  تذلي   رث لذبسا  تطوير يلمو

 لتهظي  يلمو اللذبة  في  امخختصود مووبة  م امخبامئ  اليوان  لتهظي  يلمو اللذبة  المحا ظة بلى  ع ة 
 العبب   إتبا  اب لوب ال لي  في  رث التدويم.

 ب يصو إة أبلى   تو   م ا عاا ية     م  و يلما  يد لعبم  رة اليدخ الذديد  م ا وانم التي  م ا يتواخ فيا
  الذامخية .
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 الدراسات السابقة

 الدراسات المرتبطة بالبحث: -1
تذتة الدوا ات ال ابية  امخاافية  صدو للو نث ة  لو نث يو بباوة بم تلولة لبحوث أتر   تمسيد   

ر وت امخلتبات لم شد موا ات  ابية  و  موا ة  ابية لبحوث أتر  وام ة ة  بذد ا عبها بلى  هو يلمو امخوافيي  ب
 اعدة التي ايتوت بمهو يلما امخوفيو  بالضبب  با صو ية التا ة ةاللس  إ  موا ات  اافية في بذ  ا وانم أ  بذ  

 الهواعب.
 الدراسةالسابقة  الاولى :  -6-1
  ت بهواد:  هة  م ا مة  فيادواخ فيا  2012/2013  ا ا  لم رة   

موا ة  يدانية بندية   ية  –  ات   م وو في  يامة   تو  الإشا   لل باع  الهامئ  * أهمية التحضير البدني وبو امخها
 * -البويرة
 :الهدف العام من الدراسة 
ضير البدني   ا شا  الريافيب  م تعح توفيين أهمية التح التحضيرتهدت  الدوا ة إة إبرا  الذعوة امخولجومة ب    

 البدني في تهوية الصفات البدنية       ابماأ لد  ال باع  تعح  رعلة امخها  ة.
 تساؤلات الدراسة :

  يو ي ابد الإبدام البدني بلى  يامة  رم م ال باع  الهامئ  في  ها  ات ال ياعة؟ 
 للهامئ ؟ يو ي ابد التحضير البدني بلى تهوية الصفات البدنية للريافيب في  ها  ات ال باعة 

 يو لتو ير الو ا و البيداغولجية  لذولية التدويم ي ابد بلى شاح بولية  التحضير البدني لل باع  الهامئ ؟
 المنهج المتبع في الدراسة : 

 .ابتود الباعث بلى امخهسه الو فب ا تجابة لطبيذة امخوفيو   
 عينة الدراسة و طريقة  اختيارها:

  دوب .  10الذيهة الذاوا ية عيث شملت  ابتود الباعهاد بلى نموطج  
   الذيهة امخختاوة تاوو امخ بن الهصب  اب مخ  بالبويرة.   
 : الادوات المستخدمة في الدراسة 
 ا تذوو الباعث ا  تبياد   
 : النتائج المتوصلإليها 
تهوية الصفات البدنية لل باع  للتحضير البدني أهمية  بيرة في  يامة  رم مية ال باع  الهامئ    ي ابد بلى    

 م تعح التحل  في ا وولة امخها بة للتدويمة م د أد نه ى تو ر الو ا و البيداغولجية لذولية التدويم ت ابد بلى 
 شاح بولية التحضير  يلما  ا يب  أد الفرفييات امخياعة ولمو البحث ود  ييت.

file://التحضير
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 الااتراحات  المتوصل اليها :

 البدني بابتباوو لجلأ   با و  س  في  يي  الهتا ه الريافيية ا يدة  بدخ إهماح التحضير
 الدراسة المشابهة الأولى: -

الإبدام البدني الذاخ وبو بداية امخها  ة   انذلا ى بلى  رم م * ت بهواد :  بو ولة مخ واخ فيا  2013 ا ا   لم رة
  هة(*. 19-17 ئة اب ا ب ) – ب   رة اليدخ 

  : الهدف من الدراسة 
 ةتير الإبدام البدني الذاخ بلى   تو  العبب  أتهاأ امخها  ة. ذر ة  ت  

 تساؤلات الدراسة :
 يو الإبدام البدني الذاخ يذتود بلى برنا ه لطب     ير   م وبو امخدوب    يا لذوا و  ذيهة؟ 
 ايب اي   الصفات البدنية التي يت  الا يل بليسا لتلويم  بب  ط  ودوات بدنية بالية؟  
    وأ التحضير البدني   إهماح  يلما ا انم ا  ا  يؤمد إة نيص    تدني   تو  العبب  تعح  اة يو

 امخها  ة؟
  : منهج المتبع في الدراسة 
 ابتود الباعث بلى امخهسه الو فب امخ حب   طلق ا تجابة لطبيذة امخوفيو    
  :عينة الدراسة وطريقة اختيارها 
  بم  م الهوامد التالية:  85يهة امخهتظوة عيث شملت ابتود الباعث بلى نموطج الذ  

 مبيبة آ لو  –أ مخ  اليصر  -مب بةإيغيو أبل د –مبيبة تياى 
 .16%  م ادتو  الإعصا ب   يب  رث الي   ا سود الهاني )أ(   بدميا  25  التي تمهو   

 الادوات المستخدمة في الدراسة :
 ا تذوو الباعث ا  تبياد   
 إليها : المتوصل ئجالنتا 
أظسرت نتا ه الدوا ة بلى أد الإبدام البدني لى أهمية  ة    غيرو  م ادا ت ابتر   يبدامو التيي  التلتيلبة   

مما يد    ب   رة اليدخ إة التحرو البدنية    م بلى امخدوب  راباة يلما ا انم  سو يذتة المحرج  امخهاب  اليوة 
  العبب  نو الهجاحة الدا ذة  للفري  

 الااتراحات  المتوصل اليها :
 م ا يتواخ بوفي  برنا ه التدوي  امخها م  التخطيب الريافيب اللم ب    اتخاط اب اليم  الطرث  امخهايه   

 الذلوية في بولية التدويم  م ألجو تهوية اليدوات  البدنية.
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 الدراسة المشابهة الثانية : 
 د  ت بهواد :بم ا ذيد احم 2014  ا ا  لم رة 
 " – ئة ا ابر  -" ذالية التحضير البدني بلى أماأ  ب   رة اليدخ تعح  رعلة امخها  ة 

 الهدف العام من الدراسة :
تهدت الدوا ة إة إبرا  الذعوة امخولجومة ب  التحضير البدني  أماأ العبب   م تعح توفيين أهمية التحضير البدني في  

  امخساوية      ابماأ لد  العبب  تعح  رعلة امخها  ة. تهوية الصفات البدنية
 تساؤلات الدراسة:

 يو للتحضير البدني تةتير بلى أماأ  ب   رة اليدخ تعح  رعلة امخها  ة ؟
 لليامة  ذالية التحضير البدني تةتير بلى أماأ العبب  تعح  رعلة امخها  ة ؟يو -1
 تهوية الصفات البدنية  امخساوية ؟للتحضير البدني أهمية في يو -2

 :المنهج المتبع في  الدراسة
 . امخهسه امختب  يو امخهسه الو فب

 عينة الدراسة وطريقة اختيارها :
  دوب بندية   ية امخ يلة. 30بيهة باوا ية شملت 

 الأدوات المستخدمة  في الدراسة :
 ابتود الباعث بلى ا تواوة ا تبياد

 يها : النتائج  المتوصل إل 
التحضير البدني لى أهمية  بيرة في تهوية الصفات البدنية  امخساوية  م تعح  يامة ذالية التحضير البدني    التحل  في 
ا وولة امخها بة للتدويم ة م د إهماح ا انم التيي  التلتيلب ة  يلما  ا يب  أد الفرفييات امخياعة ولما البحث ود 

  ييت.
 اليها : الااتراحات  المتوصل

ا يتواخ بالو وح إة اللياوة  يي  الهتا ه الريافيية ا يدة    بدخ إهماح التحضير البدني بابتباوو لجلأ  با و  س  في 
 إتبا  الطرث الذلوية في التحضير البدني .  ح التحضير البدني ا يد البدنية  م تع
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  الثالثةدراسة المشابهة 

 تيرد عاح  ت بهواد :واخ فيا 2008 الج تير لم رة   
 ط وو –الي   الو ي ا  ح  –يرفيايرة اليل  بلى   تل  ا شا  لد   ب   رة اليد ا لا رية تات

 الهدف العام من الدراسة :
 .تهدت يلمو الدوا ة اة اهمية التحضير الهف ب  م وو في ا شا  الريافيب لد   ب   رة اليد  يلما  م تعح 

 .ت بلى   تو  اليل  ب  العبب  ة بعوة اليل  بم تو  ا شا  التذر امخؤترة في اليل  الريافيب    ات الذوا وا تا
 تساؤلات الدراسة:

 . ا يب الذوا و التي  د  م التةتير ال ل  لليل  بلى   تو  الإشا ؟
 يب الذوا و المحدمة لليل  الريافيب؟ ا 

 تهاأ امخها  ات؟. ا يو   تو  اليل  لد  العبب    ا  د  تةتيرو بلى ا شا  الريافيب أ
 ..يو التةتير ال ل  ليل  بلى   تو  ا شا  لد  العبب  والج  إة بدخ التحضير الهف بة أ  لذدخ  لجوم

 لتص نف ب فيوم الطاو  التدوي ؟
  ا يب مولجة اليل  الذاخ  اليل  الريافيب لد  العبب ؟

 :المنهج المتبع في  الدراسة
 ع وة موا تى ابتود الباعث بلى امخهسه الو فب مخ

 عينة الدراسة وطريقة اختيارها :
(  ببا يدهلود اللذب  اللميم ماو و في بطولة الي   الو ي ا  ح ط وو للوو   الريافيب 56امتولت بيهة البحث بلى )

  شمو اتتياو الباعث ل بذة  رث ة بطريية وصدية ) يصومة ( 2007/2008
 الأدوات المستخدمة  في الدراسة :

 الباعث بلى تعث  ياييس  ي   ا تي:ابتود 
  ييا  ا وت  م التيويم ال ل   -
  ييا  اليل  الريافيب ()امخي ر +امخذوث ( -
 . ييا  ا شا   -

 النتائج المتوصل اليها :
 :له تهته في ابتير  لجوم بعوة ب  امختغيرات

 .اليل  الذاخ   الإشا 
 .اليل  الريافيب  لإشا 
 .ريافيب  الإشا اليل  الذاخ  اليل  ال
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  الااتراحات  المتوصل اليها :
 :بالهظر إة  ا تو لها إليى  م نتا ه  م تعح يلمو الدوا ة نياح  ا يلب

امخها  ة  تولجيسسا  فير وة انتباو  ايتواخ امخدوب  إة   تويات اليل  التي ترا   العبب  وبو امخها  ة  أتهاأ امخها  ة  بذد
فير وة امختابذة  ا  توراوية في    الصحين اللمد ي ابد العبم في  يي  الإشا  الريافيب أتهاأ امخباويات بالالو

 .لطب يتذل  بالتحضير الهف ب التحضير الهف ب  م تعح  لجوم لتص في يلما اداحة لوفي 
 
 

 : الرابعةالدراسة المشابهة 
  وذاو الهوود  ت بهواد :واخ فيا  2014 ا ا لم رة  

  ا  في تطوير  ساوة الصد لد  أمباح اللرة الطا رة""أهمية التحضير البدني الذاخ  ا
 الهدف العام من الدراسة :

إبرا  م و التحضير البدني  الذاخ  ا ا   في تطوير  ساوة الصد لد  أمباح اللرة الطا رة   ذر ة أهمية التحضير 
 البدني  م وو في تطوير  ساوة الصد لد  أمباح اللرة الطا رة. 

 ت اؤ ت الدوا ة :
  يو لتاليو  إوا ة عا ب الصد تةتير نف ب بلى العبم الهامئ في اللرة الطا رة ؟ 
 يو شاح بولية الصد تتطلم التطوير  م الصفات البدنية  الذيلية لعبم اللرة الطا رة؟ 

 :المنهج المتبع في  الدراسة
 ا تخدخ الباعث امخهسه الو فب مخع وتى للووفيو 

 ها :عينة الدراسة وطريقة اختيار 
الباعث باتتياو بيهة  بطريية باوا يةة شملت امخدوب  في اللرة الطا رة بو ية امخ يلة  لم نخص الذيهة بةد تصا ص  واخ

  دوبا. 45 دوبا  م أ و  20أ  مميلاتة   اد عج  الذيهة 
 الأدوات المستخدمة  في الدراسة :
 .ابتود الباعث بلى ا تواوة ا تبياد

 ا :النتائج المتوصل اليه
  انت الهتا ه امختحصو بليسا  الآتي : 

  أد امخدوب  يذتود د في تدويبس  بلى نو   ذ   م التدويم لتيهية الصد ة  وا أس  يؤ هود بولجوم أنوا  ولمو
 د طات أ لوية و ي ية بهد ابمباح  التيهية بالإفيا ة إة أس  يذتة د أد تيهية الص

ويم   تطوير تيهية الصد ة  وا أد للصفات البدنية تةتير بلى أماأ  ساوة تطوير الصفات البدنية ي ابد بلى تد
 الصد لد  أمباح اللرة الطا رة   فات أتر   لولة يب الرماوة   امخدا  ة.
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 الااتراحات  المتوصل اليها :
ا  في تطوير ا إمواج أهمية التحضير البدني الذاخ   تيهية الصد   تطلباتها البدنية     إبطاأ أهمية بالغة للو  م -

إمتاح بذ  الو ا و ال وذية البصرية " الفيديو " عع تلود لعبم  لرة بم  يفية الصد  الا يل بليى    
 التدويم بلى تيهية الصد وبو بدأ ا صة .
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 التعليق على الدراسات :
ا موا ات تها لت التحضير البدني   م عيث بذد ا تذرافيها  ي   ا لجاأ في الدوا ات ال ابية شد اس      

أهمية التحضير البدني وبو ة  دوا ة م ا مة  فياد  تطروت إة  وفيو  " اهميتى في لتلب الريافيات ا وابية   الفرمية
و "ة عيث و لت الدوا ة بلى اهمية التحضير البدني  م و  امخها  ات   م وو في  يامة   تو  الإشا  لل باع  الهامئ 

الإبدام البدني الذاخ وبو بداية امخها  ة   انذلا ى تطروت إة  وفيو  "  لم رةبو ولة مخ  في     ا ماأة أ ا موا ة 
"ة عيث اظسر   في يلما امخوفيو  اهمية  و  م الةنا ه امخخطب  م وبو امخدوب   ذر ة بلى  رم م  ب   رة اليدخ 

 في شاح ا بدام البدني  الصفات البدنية التي يت  الا يل بليسا 
 ذالية التحضير البدني بلى أماأ  ب   رة اليدخ تعح  رعلة أ ا  يوا يخص موا ة بم ا ذيد احمد  يد تها لت " 

 ” ئة ا ابر -امخها  ة
بدني تعح يلمو الدوا ة تم ابرا  الذعوة امخولجومة ب  التحضير البدني  اماأ العبب   م تعح توفيين التحضير ال     

 في تهوية الصفات البدنية  امخساوية ة
 –تيرد عاح تطروت اة  وفيو  " تاتيرفيايرة اليل  بلى   تل  ا شا  لد   ب   رة اليد ا لا رية  في موا ة 

 ط وو " –الي   الو ي ا  ح 
 الريافيب التي عا ح  م تعوا ابرا  الذعوة امخولجومة ب   و  م اليل  الذاخ  الريافيب  ا شا  

نععظ اسا تها لت ا همية البالغة التي يلذبسا التحضير البدني     د    اهمتى في  يي  ا شا  الريافيب     انت الذيهة 
 . يسا  بب   م لتلب الفئات

 ات الدوا ة ا  ة   م نوبسا  م عيث بيهة الدوا ة ,  الدوا  ليد تميلت موا تها بم الدوا ات ال ابية بةسا    
 ال ابية الجريت بلى العبب  ا ا موا تها  الجريت بلى  دوب 

اد في امخهسه ة طلق اد لجو الدوا ات ال ابية التي ابتودت بليسا في موا تي  ابتودت بلى امخهسه لا ا التاابى   
 الو فب 
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 الاستفادة من الدراسات :
راويو التي  الجسسا الباعهودة   لملق ا  تفامة  هسا  أتلم  ود ا تفام  م تعح يلمو الدوا ات في  ذر ة عي  الذ 

الذةة  م ابتطاأ التي  و   يسا الباعهود  يلما  ا ي ون لها بالإمخاخ  الربب بلو عيهيات امخوفيو   فيبب  تغيرات 
 الدوا ةة  ود أ امت يلمو الدوا ات أيضا  يوا يلب: 

  لما أم ات الدوا ة   لملق  ديد امخهسه الذلوب امخها م وا.الو وح إة الصياغة الهسا ية لإملالية الدوا ة    -
 إبدام ا لفية الهظرية بذد الإ ع  بلى لتلب امخرالج  التي تها لتسا الدوا ات . -
 إتتياو نو  الريافية امخها بة . -
 إ تهباك الفرفييات  م تعح  ديد امختغيريم . -
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 الكلمات الدالة في الدراسة : -1
 تعريف الإعداد: -1-1

ىو اكتساب الفرد الرياضي اللياقة البدنية و الإعداد في لرال الرياضي أربع أشكال )إعداد بدني، خططي النظري: 
 (808، ص 8991 ،)مفتي ابراىيم حمادةمهاري و نفسي(. 

 الرياضي لأقصى  مدة تسمح بو قدراتو. يعرف الإعداد بأنو رفع مستوى  الأداء البدني للفرد الإجرائي:
 تعريف الإعداد البدني: -1-2

: يقصد بالإعداد البدني كل العمليات  الدوجهة لتحسين قدرات اللاعب البدنية العامة والخاصة، ورفع كفاءة النظري
 (17ص  8991،)أمر الله أحمد البساطي أجهزة الجسم الوظيفية و تكامل أدائها. 

 التي يتم فيها رفع الحالة التدريبية للاعب و إكسابو اللياقة البدنية. : ىي العملية الإجرائي
 : تعريف المنافسة -1-3

يعرفها "ماتيفان" ىو أن الدنافسة ىي النشاط الذي يحصل داخل إطار الدسابقة الدؤقتة في نمط استعدادات  النظري:
 (Matvien  1997 . p 23 .)معروفة و ثابتة بالدقارنة مع الدقة القصوى

 ىي صراع بين أفراد للوصول إلى ىدف مشتًك أو الحصول على نتيجة معينة.طجرائي:الإ
 تعريف المنافسة الرياضية:  -1-4

فس والعمل للحصول على الجائزة  أو أكثر حصة وتحقيق مستواه االنظري: حالة يقوم خلالذا شخصين أو أكثر بالتن
 (Swiendend.P. Gould.D  1997 P125 .)النخبوي
 تلك التظاىرات ذات قيمة اجتماعية عالية. : ىيالإجرائي

 تعريف كرة القدم: -1-5
لاعبا يستعمل كرة مستديرة  ذات مقياس عالدي  88ىي لعبة جماعية تتم بين الفريقين كل فريق يتكون من النظري: 

على لزدد في ملعب مستطيل ذو أبعاد لزددة في كل طرف من طرفيو مرمى الذدف و يحاول كل فريق إدخال الذدف فيو 
 ( 9، ص 8991)مامور بن سن آل سليمان : حارس الدرمى للحصول على ىدف. 

ىي لعبة شعبية مشهورة ذات طابع تنافسي تعم كل الأعمار في كلا الجنسين تدارس بين فريقين يحتوي كل  الإجرائي:
 فريق على إحدى عشر لاعبا على أرضية ميدان معشوشبة أو ترابية.

 تعريف صنف الأكابر: -1-6
لة من مراحل عمر الإنسان  وىي مرحلة  النضج واكتمال الشخصية وىي كذلك تطور الفرد من رعاية ىي مرح

الأسرة إلى الاستقلال الذاتي وكسب الرزق إلى الدسؤولية لتكوين أسرة جديدة ورعايتها والإشراف عليها وحددت مرحلة 
 دولية لكرة القدم.سنة بمرحلة فئة الأكابر بالنسبة للاتحادية ال 70سنة و  81ما بين 
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 : تعريف الإنجاز الرياضي -1-7
: ىو أفضال مستوى يحققو اللاعب الذي يعكس مدى استعداداتو البدنية والدهاريةوالخططية والجسمية والنفسية النظري
 والعقلية

عال  : ىو الوصول إلى الحد الأقصى من العناصر التي تحدد رفع الدستوى في فعالية الاختصاص مع استعدادالإجرائي
 للمستوى الدطلوب.
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 : الدراسة  إشكالية -2
ليات والألعاب،حيث عرف االتطور الذي يشهده العالم في لستلف الديادين انعكس إيجابيا على تطور الفع يعتبر

الجماعية أو المجال الرياضي تطورا  سريعا من حيث استعمال النظريات والأساليب الرياضية الحديثة سواء في الألعاب 
 الفردية.

ومن الرياضات التي ملكت قلوب الشعوب وبلغت من الشهرة حدا لم تبلغو الرياضات الأخرى كرة القدم التي 
يغلب عليها الطابع التنافسي، الحماسي والتًفيهي في نفس الوقت حيث يتطلب من لشارسها امتلاك قوة بدنية عالية من 

 خير يؤثر إيجابيا في زيادة  مستوى الإلصاز الرياضي.خلال عملية التحضير البدني وىذا الأ
وحتى يستطيع الرياضي الوصول إلى مرحلة الإلصاز الدثالية لا بد عليو من الدرور على جملة من الدراحل، الخاصة 
ا بإعداده وكما ىو معروف فتًات التدريب في غضون الخطة السنوية تنقسم إلى ثلاث فتًات شملت ىذه الأخيرة مرحلة م

قبل الدنافسة، حيث تعتبرىذه الدرحلة الددخل الرئيسي والأساسي للوصول بالرياضي إلى أعلى  الدستويات، وذلك من 
خلال عملية التحضير البدني الذي يقول الدكتور لزمد حسن علاوي: "يعتبر وسيلة أساسية للتأثير على الفرد إلى 

الجسم وبالتالي تنمية وتطوير الصفات البدنية والدهارية والحركية الارتقاء بالدستوى الوظيفي والعضوي لأجهزة وأعضاء 
 .(18، ص 8997والقدرات الخططية والسمات الإدارية". )لزمد حسن علاوي : 

فكثيرا ما نشاىد بعض الأندية تنهار من الناحية البدنية، وتستسلم للفريق الخصم رغم ما يمتلكو الفريق من 
ذلك إلى نقص وإهمال الجانب البدني لذا وجب على الددرب الاىتمام بهذا الجانب  مؤىلات تقنية وتكتيكية، ويرجع

خاصة مرحلة ما قبل الدنافسة ومعرفة الجرعات التدريبية الواجب تقديمها )الشدة والحجم(والتي يجب أن تكون مقننة 
على تطوير الصفات البدنية  وتتماشى مع متطلبات الرياضيين لكي يستفيد من مرحلة التحضير البدني وعليو التًكيز

)القوة، السرعة، الرشاقة، التحمل، الدرونة( لدى اللاعبين وزيادة العمل التدريبي للارتقاء بمستوى الأداء الجيد أثناء 
 الدنافسة.

و من كل ىذا أردنا ربط عملية التحضير البدني بمستوى الالصاز الرياضي في كرة القدم وخصصنا دراستنا على فئة 
 ر.الأكاب

 ولذذا  قمنا بطرح التساؤل التالي:
 لتحضير البدني قبل الدنافسة دور في رفع مستوى الإلصاز الرياضي عند لاعبي كرة القدم صنف أكابر؟.لىل 

 الأسئلة الفرعية:
 ىل للتحضير  البدني دور في تحسين أداء اللاعبين خلال منافسات كرة القدم ؟  -3
 ة التحضير البدني تساعد في تنمية الصفات البدنية؟ىل تصنيف الددرب للمدة الدناسبة لفتً  -7
 ىل النقص الدعرفي لدى  الددربين في ما يتعلق بالتحضير البدني يؤثر على الأداء الرياضي في منافسات كرة القدم؟. -1
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 : دراسة أهداف ال -3
تنا نريد تحقيق لكل دراسة من الدراسات غاية ترجى من ورائها، وأىداف تسعى إلى تحقيقها، ومن خلال دراس  

 بعض الأىداف التي يمكن حصرىا فيما يلي: 
 .معرفة  مدى تأثير التحضير البدني على مستوى أداء اللاعبين 
 .اكتساب الرياضيين ثقافة  التحضير البدني 
 .السعي إلى للافت الددربين بأهمية  الجانب البدني بالنسبة للاعبي كرة القدم بأندية ولاية البويرة 
 نب البدني عاملا من عوامل التفوق و النجاح.اعتبار الجا 
 .تسليط الضوء على أهمية التحضير البدني خلال مرحلة الدنافسة 
 .إبراز العلاقة بين تحسين  الأداء و مدة تطوير الصفات البدنية 
 :دراسة أهمية ال -4

ب ما تقتضيو كل إن لأي دراسة  من الدراسات أهمية  وقيمة تختلف ىذه الأهمية من دراسة إلى أخرى، حس  
منها،ولأهميتها البالغة من لستلف  الجوانب والدوضوع الذي تناولناه تنبع  أهميتو  في كوننا نسعى  إلى دراسة أساليب و 
طرق الإعداد البدني قبل الدنافسات  وأثره على زيادة مستوى الالصاز الرياضي، وكذلك إبراز أهمية التحضير البدني قبل 

 ستوى الالصاز الرياضي.الدنافسة في زيادة م
 : فرضيات الدراسة -5
 الفرضية العامة: -2-1

 للتحضير البدني دور في زيادة مستوى الالصاز الرياضي عند لاعبي كرة القدم فئة الأكابر.  
 الفرضيات الجزئية: -2-2
 . للتحضير البدني دور في تحسين أداء اللاعبين خلال منافسات كرة القدم 
  ًة التحضير  البدني يساعد في تنمية الصفات البدنية.تصنيف الددرب للمدة الدناسبة لفت 
 .النقص الدعرفي لدى الددربين في ما يتعلق بالتحضير البدني يؤثر على الأداء الرياضي في منافسات كرة  القدم 
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 تمهيد: 

إن الحصول على نتائج دقيقة لدراسة ما لا يقتصر فقط على  الدراسة  النظرية وإنما يتطلب إجراءات ميدانية من 
أجل تحقيق فرضيات البحث، لذذا  فالباحث مطالب بالاختيار الدقيق للمنهج العلمي الدلائم والأدوات الدناسبة لجمع 

حيح للوسائل الإحصائية من أجل الوصول إلى نتائج ذات دلالة ودقة و الدعلومات، و كذلك الاستخدام السليم والص
 ذلك بغرض دفع البحث العلمي إلى التقدم.

و في ىذا الفصل سنحاول تبتُ لستلف ىذه الإجراءات  التي علينا التقيد بها من أجل الوصول إلى مشكلة بحثنا و الأبعاد 
ستناد العلمي الذ  يدي  أ  بحث علمي ىو مد   قابليتو للموضوعية عن الذاتية والحصول على نتائج علنية مشبعة بالا

 العلمية و ىذا لا يتحقق إلا إذا اتبع الباحث منهجية علمية دقيقة.
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 :الدراسة الاستطلاعية  -1
الذدف من الدراسة الاستطلاعية ىو التأكد من ملائمة مكان الدراسة للبحث و مد  صلاحية  الأداة 
الدستعملة حول موضوع البحث و قبل شروعنا في الدراسة الديدانية والتي تتمثل في توزيع الاستمارة على الددربتُ لفئة 
الأكابر، أردنا أن نقوم بدراسة استطلاعية حتى   يتستٌ لنا معرفة  بعض الجوانب المحيطة بموضوعنا و من خلال ىذه 

 هنا إلى الددر بتُ و ىذه بعض الأسئلة7 الدراسة تدكنا من وضع الاستبيان  و الذ  وج
 ىل نقص التحضتَ البدني للاعبتُ يؤد  إلى تدني مردودىم أثناء الدنافسة؟ 
 .ىل مدة التحضتَ البدني الدطبقة  في البرامج تساعد في تنمية الصفات البدنية؟ 
 المنهج المتبع في الدراسة : -2

 والأسس التي تقوم بتوظيفها من أجل الوصول إلى الحقيقة.إن الدنهج في البحث العلمي يعتٍ لرموعة من القواعد 
 المنهج لغة 

 ).43،  ص 6663عبد الرحمان العيساو  ، (الطريق و الدستقيم.
 

لقد اعتمدت في بحثي ىذا على الدنهج الوصفي وذلك استجابة وملائمة لطبيعة موضوعنا فالدنهج الوصفي ىو التصور 
تمعات و الاجااىات و الديول و الرببات والتطور بحيث يعطي البحث صورة للواقع الدقيق للعلاقات الدتبادلة بتُ المج

 ).966ص   -.6666وجيو لزبوب  (الحياتي و وضع مؤشرات و بناء تنبؤات مستقبلية.

 متغيرات البحث: -1
 ا بحثنا حسب الدتغتَين التاليت7ُنوع الدتغتَات الدستعملة يدكن أن تقسم موضوع

 بب(المتغير المستقل )الس -2
ىو الذ  يؤد  في التغتَ في قيمتو إلى التأثتَ ففي قيم الدتغتَات الأخر  لذا علاقة بو  و حدد الدتغتَ الدستقل في 

 دراستنا كما يلي7  التحضتَ البدني
 المتغير التابع)النتيجة( -3

على قيمة  وىو الذ  تتوقف قيمتو على قيم الدتغتَات الأخر ، و معتٌ  ذلك أن الباحث حينما يحدث تعديلا 
الدتغتَ الدستقل تظهر نتائج تلك التعديلات على قيم الدتغتَ التابع و حدد في درسنا كما يلي7   مستو   الالصاز 

 الرياضي.

 مجتمع وعينة الدراسة : -3
ه إن لرتمع الدراسة يدثل الفئة الاجتماعية التي نريد إقامة الدراسة الديدانية عليها وفق الدنهج الدختار والدناسب لذذ

و لقد  الدراسة، و يتمثل لرتمع دراستنا في مدربي اندية الجهو  الاول والثاني بولاية الدسيلة لكرة القدم، فئة  الأكابر
 فريق. 69موزعة على  69حددت رابطة كرة القدم لولاية الدسيلة اندية الجهو  الاول والثاني  عدد الددربتُ 
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 مجتمع وعينة الدراسة : -
حث للعينة من الخطوات والدراحل الذامة للبحث فالأىداف التي يضعها الباحث لبحثو يعتبر اختيار البا

 والإجراءات التي يستخدمها ستحدد طبيعة العينة  التي سيختارىا لأنها أساس العمل في البحوث العلمية.
لي فتكون لشثلة و ىي لرموعة من الأفراد التي يبتٌ عليها الباحث أىداف دراستو وىي مأخوذة من المجتمع الأص

 لو تدثيلا صادقا.
كما يعرفها " ع ام صبر " على أنها ج ء من لرتمع الظاىرة التي تكون قيد الدراسة، حيث تكن لشثلة تدثيلا 

 ).90، ص9003ع ام صبر ، (.صحيحا للمجتمع، قصد التعرف على خصائص المجتمع
دوره في زيادة مستو  الالصاز الرياضي عند لاعبي كرة القدم نظرا لطبيعة بحثنا الذ  يخص التحضتَ  البدني قبل الدنافسة و 

فئة أكابر، حيث علينا استعمال نوع من العينات وىي العينة القصدية التي تدثل كل المجتمع الأصلي للبحث )بطريقة 
 مسحية(

 الفرق التالية7 مدرب من  اندية الجهو  الاول والثاني بولاية الدسيلة موزعة على  69حيث شملت عينة بحثنا على 
 

 مولودية شباب الدسيلة  اولدبي الدسيلة 
 لصم الرياضي اولاد دراج وفاق السلامات عتُ الحجل

 اتحاد بلدية سيد  عيسى وفاق سيد  عيسى
 اتحاد عتُ الحجل  مولودية بوسعادة
 وفاق الرياضي الشلال سريع امل بلعايبة
 كوكب بن سرور  جمعية الدطارفة
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 جالات البحث: م -
i.  :مدرب تم اختيارىم بصفة قصدية.  69تتكون عينة البحث من المجال البشري 
ii. 7المجال المكاني 

 تم إجراء البحث على مستو  ولاية الدسيلة وذلك على الفرق التي تدثل القسم الجهو  الاول والثاني 
 مولودية شباب الدسيلة  اولدبي الدسيلة 

 الرياضي اولاد دراج لصم وفاق السلامات عتُ الحجل
 اتحاد بلدية سيد  عيسى وفاق سيد  عيسى
 اتحاد عتُ الحجل  مولودية بوسعادة
 وفاق الرياضي الشلال سريع امل بلعايبة
 جمعية الدطارفة

 
 كوكب بن سرور 

 
 المجال الزماني:
 9062مارس  04إلى  9062جانفي  706 من الجانب النظري

 .9062ما   2مارس إلى  766  منالجانب التطبيقي
 والمعلومات ادوات جمع البيانات  -4

 ).639،ص6651طلعت همام ،   (لقد اختًنا استخدام أداة الاستبيان. 
 تعريف الاستبيان:

ىو عبارة عن لرموعة من الأسئلة الدرتبة  بطريقة منهجية، و ىو كذلك وسيلة لجمع الدعلومات يستعمل الكثتَ 
جتماعية وىذه الطريقة  تستمد الدعلومات من الدصدر الأصلي، وىو عبارة عن جملة من الأسئلة من بحوث العلوم الا

الدغلقة و النصف مفتوحة و الدفتوحة، و يتم وضعها في استمارة ترسل إلى أشخاص الدعينتُ و ىذا للحصول على الأجوبة 
 للأسئلة الواردة فيها.

 الأسئلة ىي7  و طريقة الاستبيان تحتو  على ثلاثة أنواع من
 :الأسئلة المغلقة 

و ىي التي يحدد فيها الباحث إجابات مسبقا، و تحديد الإجابات ىذه يعتمد على أفكار الباحث وأبراض 
 البحث والنتائج الدستوحاة من البحث و تكون الإجابة في معظم الأحيان باختيار الدستوجب للإجابة الصحيحة.

  :الأسئلة المفتوحة 
للإجابة عليها كما تشاء، أ  الإجابة عليو إما بالاختصار أو بالتفصيل كما  لو الحرية بذكر  تعطى  كل الحرية

أية معلومات يعتقد بأنها متعلقة بالسؤول مهما كانت طبيعتها  و أبراضها ومن فوائد الأسئلة الدفتوحة أنها لا تفيد 
 الدبحوث بحصر إجاباتو ضمن الإجابات المحددة لو من قبل الباحث.
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 لأسئلة النصف مفتوحةا 
يحتو  ىذا النوع من الأسئلة على نصفتُ الأول يكون مغلقا أ  الإجابة فيو تكون )نعم أو لا( والنصف الثاني تكون فيو 

 )10. 85ص  ،6652،عمار دحوش (الحرية للمستجوب للأداء برأيو الخاص.
 الخصائص السيكوميترية للاداة :

i.  المحكمين صدق: 
ف الأساتذة الدختصتُ  بمثابة الدوجو لتحديد تغتَات ونقائص الاستبيان وعليو عرض ىذا يعتبر التحكيم من طر 

أساتذة  من معهد علوم و تقنيات النشاطات البدنية والرياضية )جامعة الدسيلة ( يشهد لذم بمستواىم  02الاستبيان على 
بغرض تحكيمو، و من خلال ذلك تم الوقوف  العلمي و جاربتهم الديدانية في المجالات الدراسية ومناىج البحث العلمي

 على بعض الثغرات منها7 
 .إعادة ترتيب الأسئلة 
 . إزاحة بعض الأسئلة  وتعويضها بأخر 
 .إعادة  الصيابة اللغوية لبعض الأسئلة 

 الثبات:
عادلة الفا كرونباخ يعد الثبات من الدفاىيم الجوىرية في  العلمية لكي تكون الاداة صالحة للتطبيق ,لذا قمنا باستخدام م

  0.69تدثلت في القيمة التالية 7 من درجة ثبات الاستمارة والتي 
 اجراءات التطبيق الميداني للاداة : -5

وزعت  ناد  حيث 69الدسيلة والتي عددىا بعد ضبط الاستبيان تم التوجو الى اندية القسم الجهو  الاول والثاني لولاية 
لاخذ ومعرفة ارائهم بعد جمع استمارات الاستبيان الخاص بدور التحضتَ البدني دية استمارة على مدربي ىاتو الان 69

 .قبل الدنافسة في زيادة مستو  الالصاز الرياضي 
 : المستخدمة  الاساليب الاحصائية  -6

إن الذدف من استعمال الدراسة الإحصائية ىو لزاول التوصل إلى مؤشرات كمية و دالة، تساعد على التحليل 
 ستَ والحكم، أما الدعادلات الإحصائية الدستعملة فهي7 والتف

قانون النسبة الدئوية الذ  يعطي بدقة عدد كرة رأ  الأراء حتى نتمكن من الفصل بينهما، وكذلك قانون كاف 
لال تربيع لثبات الدلالة الإحصائية، كما يسمح لنا ىذا الإختبار بإجراء مقارنة بتُ لستلف النتائج المحصل عليها من خ

 و التكرارات النظرية )الدتوقعة(.الاستبيان والدقارنة بتُ التكرارات الحقيقية 
 :قانون النسبة المئوية 

 س = 

 س 7 النسبة الدئوية
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 ع7 عدد التكرارات
 ن7 المجموع الكلي للعينة

  قانون اختبار كاف التربيع 
K2=  

K2بارات7 القيمة المحسوبة من خلال الاخت 
O عدد التكرارات الحقيقية = 
E 7 عدد التكرارات النظرية 

 =  E من خلال الدعادلة التالية  Eيتم حساب التكرارات النظرية 
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 خلاصة: 

يدكن اعتبار ىذا الفصل الذ  تطرقنا من خلالو إلى الدنهجية  و طرق البحث، من بتُ أىم الفصول التي 
اولتها الدراسة لأنو يحتو  على أىم العناصر الأساسية  التي قادتنا إلى احتواء أىم الدتغتَات و العوامل التي كان بإمكانها تن

 أن تعيق الستَ الحسن للدراسة.
إن ىذا الفصل يعتبر بمثابة الدليل و الدرشد الذ   ساعدنا على تخطي كل الصعوبات و بالتالي الوصول إلى 

لبحث بسهولة كبتَة، و تتناولنا فيو أىم العناصر التي تفيد الدراسة بشكل مباشر 7 الدراسة الاستطلاعية، تحقيق أىداف ا
 الدراسة الأساسية، الدنهج الدتبع، متغتَات البحث، لرتمع الدراسة، لرالات البحث، الوسائل الإحصائية.
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 عرض و تحليل النتائج  -5-1
يهدف ىذا الاستبيان إلى التعرف والاطلاع على أراء الددربين فيما يخص عدة معطيات  ومعلومات تخص 
موضوع التحضير البدني ودوره في زيادة مستوى الالصاز الرياضي لصنف الأكابر في كرة القدم ولذذا الغرض قمنا بطرح 

الدوضوع قصد الحصول على معلومات علمية دقيقة لذا استوجب علينا إتباع البنود أسئلة على الددربين، تدور حول ىذا 
 التالية وفق التنظيم الآتي: 
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 المحور الأول: للتحضير البدني دور في تحسين أداء اللاعبين خلال منافسات كرة القدم
 عبين خلال منافسات كرة القدم؟في رأيك إلى ماذا يرجع الأداء الجيد للا السؤال الأول:

 معرفة مدى تأخير الإعداد البدني على مردود اللاعبين أثناء الدنافسةالغرض من السؤال: 
 يوضح تأثير الإعداد البدني على مردود اللاعبين. 01الجدول رقم : 

 2كـــا النسبة % التكرارات الإجابات

 المحسوبة
 2كـــا

 المجدولة
مستوى 
 الدلالة

درجة 
 ةالحري

الاستنتاج 
 الاحصائي

  %16,67 2 التحضير البدني 
 
14 

 
 

5,99 

 
 

0,05 

 
 
2 

 
 
 دال

 %00 0 التحضير التقني والتكتيكي
 %83,33 10 التحضير البدني التقني والتكتيكي

 %100 12 المجموع

 
 01تدثيل نسبي الجدول رقم  :03الشكل رقم 

 
% من عينة 83.33أن نسبة كبيرة وىي  01نتائج الدتحصل عليها في الجدول رقم : يتضح من خلال التحليل النتائج

البحث أجابوا بأن الأداء الجيد للاعبين أثناء الدنافسة راجع لكل الجوانب، التحضير البدني والتحضير التقني والتكتيكي 
المجدولة عند مستوى الثبات  2من كـــا المحسوبة أكبر 2وىذا ما يؤكد مقدار كـــا  01وىذا ما تم تدثيلو في الشكل رقم 

 وبالتالي ىناك فروق ذات دلالة إحصائية. 02( بدرجة حرية 0.05)
نستنتج لشا سبق أن الأداء الجيد للاعبين أثناء الدنافسة يرجع إلى كل الجوانب التالية )التحضير البدني،  الاستنتاج:

داء، مع أن ىناك بع  الددربين يرون أن الإعداد البدني أكثر التحضير التقني والتكتيكي( فهي جوانب ىامة لتطوير الأ
 أهمية مقارنة بالجوانب الأخرى كونو العامل الأساسي للأداء التقني والتكتيكي.



                      عرض النتائج وتفسيرها ومناقشتها                                                             الرابعالفصل 

 

55 

 ىل نقص التحضير البدني يؤدي إلى تدني مردود اللاعبين أثناء الدنافسة؟ السؤال الثاني:
 . مع مردود اللاعبين أثناء الدنافسةمعرفة علاقة التحضير البدني الغرض من السؤال:

 علاقة التحضير البدني مع مردود اللاعبين أثناء الدنافسة :02الجدول رقم 
النسبة  التكرارات الإجابات

% 
 2كـــا

 المحسوبة
 2كـــا

 المجدولة
مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

الاستنتاج 
 الإحصائي

  %100 12 نعم 
12 

 
3,84 

 
0,05 

 
1 

 
 %00 0 لا  دال

 %100 12 المجموع

 
 يوضح دائرة نسبية تدثل علاقة التحضير البدني على مردود اللاعبين 04الشكل رقم 

 
% من عينة البحث أجابوا بأن نقص  100يتضح من خلال نتائج الجدول الدتحصل عليها أن نسبة  تحليل النتائج:

 2وىذا ما يؤكده مقدار كـــا 02الدنافسة، وىذا ما تم تدثيلو في الشكل التحضير البدني يؤدي إلى تدني مردود اللاعبين أثناء 
 وبالتالي ىناك فروق ذات دلالة إحصائية. 1( وبدرجة حرية  0.05المجدولة عند مستوى الثبات ) 2المحسوبة أكبر منكـــا

أساسا إلى نقص الإعداد البدني وىذا نستنتج لشا سبق أن الددربين يرجعون تدني مردود اللاعبين أثناء الدنافسة  الاستنتاج:
ما يؤثر على القدرات البدنية لديهم، وعدم القدرة على تحمل عبئ الدنافسة والفوز في الصراعات البدنية والفسيولوجية 

 تغيير الاتجاىات.أمام الدنافسة، خاصة مع التغيرات التي لا يتحملها بسبب ىذا النقص من توقف، جري، و 
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 ل عليها فريقكم خلال الدنافسة؟. الإعداد البدني على النتائج التي  تحص رأيك كيف يكون تأثيرفي السؤال الثالث:
 معرفة نسبة تأثير التحضير البدني على النتائج التي حققها الفريق.  الغرض من السؤال:

 : نسبة تأثير التحضير البدني على النتائج التي حققها الفريق03الجدول رقم 
النسبة  راتالتكرا الإجابات

% 
 2كـــا

 المحسوبة
 2كـــا

 المجدولة
مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

الاستنتاج 
 الإحصائي

  % 58 07 بصفة عالية
0,33 

 
3,84 

 
0,05 

 
01 

 
 % 42 05 بصفة عادية غير دال

 %100 12 المجموع

 
 قدائرة نسبية تمثل تأثير الإعداد البدني على نتائج الفري 05الشكل رقم 

 
 

% من عينة البحث 58أن نسبة كبيرة  03يتضح من خلال النتائج الدتحصل عليها في الجدول رقم تحليل النتائج: 
وىذا ما  03أجابوا بأن الإعداد البدني لو تأثير عالي على النتائج التي يحققها الفريق وىذا ما يتم تدثيلو في الشكل رقم 

و بالتالي لا توجد فروق  01( و بدرجة حرية 0.05لمجدولة عند مستوى  الثبات) ا 2المحسوبة أصغر من كـــا 2يؤكده كــــا
 ذات دلالة إحصائية.

نستنتج من خلال ما سبق أن الددربين يرجعون سبب النتائج التي تحصل عليها فريقهم يعود إلى نوعية الإعداد  الاستنتاج:
ريق سيتلقى نتائج سلبية والعكس صحيح من ىنا يتبين لنا البدني الدطبق على اللاعبين ولصاحو وإن كان ناقصا فإن الف
 أهمية ىذه الدرحلة من التدريب نظرا لتأثيره على بقية الدوسم.
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 :كيف يؤثر نقص أو سوء الإعداد البدني على مردود اللاعبين أثناء الدنافسة؟السؤال الرابع
 للاعبين أثناء الدنافسة.على مردود ا البدني:  معرفة شدة تأثير الإعداد الغرض من السؤال

 : يوضح شدة تأثير الإعداد البدني على مردود اللاعبين04الجدول رقم 
النسبة  التكرارات الإجابات

% 
 2كـــا

 المحسوبة
 2كـــا

 المجدولة
مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

الاستنتاج 
 الإحصائي

83,33 10 يؤثر كثيرا
% 

 
5,33 

 
3,84 

 
0,05 

 
01 

 
 دال

 16,67 02 ا ما لديو تأثير نوع
% 

 %100 12 المجموع
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 دائرة نسبية تمثل شدة تأثير الإعداد البدني على مردود اللاعبين 06الشكل رقم 
 

% من عينة 83.33أن نسبة  كبيرة  04يتضح من خلال النتائج الدتحصل عليها في الجدول رقم تحليل النتائج: 
المجدولة عند مستوى  2المحسوبة أكبر من كـــا 2د البدني لو تأثير كبير على يؤكده مقدار كــــاالبحث أجابوا بأن سوء الإعدا

 و بالتالي ىناك فروق دلالة إحصائية. 01( و بدرجة حرية  0.05الثبات )
نهمل عوامل نستنتج لشا سبق أن مردود اللاعبين يتعلق بسوء أو نقص الإعداد البدني، إلا أننا لا يدكننا أن  الاستنتاج:

 أخرى مثل عائق الإصابات ووسائل الاسترجاع.
 
 



                      عرض النتائج وتفسيرها ومناقشتها                                                             الرابعالفصل 

 

56 

ىل تعتقد أن البرنامج الذي طبقتو أثناء فترة الإعداد البدني ناجح مقارنة بمردود اللاعبين أثناء  السؤال الخامس:
 الدنافسة؟.

 .: معرفة مدى لصاح الإعداد البدني مقارنة بمردود اللاعبين أثناء الدنافسةالغرض من السؤال
 يوضح مدى لصاح الإعداد البدني مقارنة بمردود اللاعبين أثناء الدنافسة.  : 05الجدول رقم 

النسبة  التكرارات الإجابات
% 

 2كـــا

 المحسوبة
 2كـــا

 المجدولة
مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

الاستنتاج 
 الإحصائي

  % 25 03 نعم
6,5 

 
5,99 

 
0,05 

 
02 

 
 8,33 01 لا دال

% 
66,67 08 ا نوعا م

% 
 %100 12 المجموع
 

 
 دائرة نسبية تمثل مدى نجاح الإعداد البدني مقارنة بمردود اللاعبين أثناء المنافسة 07الشكل رقم 

 
% من عينة  66.67أن نسبة كبيرة وىي  05يتضح من خلال النتائج الدتحصل عليها في الجدول رقم تحليل النتائج: 
لبرنامج الدطبق أثناء فترة الإعداد البدني ناجحة مقارنة بمردود اللاعبين أثناء الدنافسة وىذا ما تم  تدثيلو البحث أجابوا بأن ا
( و بدرجة حرية 0.05المجدولة عند مستوى  الثبات)  2المحسوبة أكبر من كـــا 2وىذا ما يؤكده كــــا 05في الشكل رقم 

 و بالتالي ىناك فروق ذات دلالة إحصائية. 02
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د الذي يقدمو اللاعبين يعود إلى نوعية البرنامج الدطبق و نستنتج لشا سبق أن الددربين الدستجوبين يرون بأن الدرد لاستنتاج:ا
خلال فترة الإعداد البدني، وذلك لدا يتسم بو التخطيط والبرنامج في حد ذاتو لا يدكن أن يتحقق إلا إذا كان ىناك 

 لسطط تدريبي ومنافسة.
 : تصنيف المدرب للمدة المناسبة لفترة التحضير البدني تساعد في تنمية الصفات البدنيةالمحور الثاني

 كم تتراوح مدة التحضير البدني في البرنامج السنوي؟  السؤال الأول:
 .معرفة  الددة  التي يخصصها الددرب للإعداد البدني الغرض من السؤال

 ج السنوي: يوضح مدة الإعداد البدني في البرنام06جدول رقم 
 

النسبة  التكرارات الإجابات
% 

 2كـــا

 المحسوبة
 2كـــا

 المجدولة
مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

الاستنتاج 
 الاحصائي

   00 00 يوم 15من أسبوع إلى 
6,5 

 
5,99 

 
0,05 

 
02 
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% من عينة 100أن نسبة كبيرة وىي  06يتضح من خلال النتائج الدتحصل عليها في الجدول رقم  تحليل النتائج :
 2وىذا ما يؤكده كــــا 006رقم يوم وىذا ما تم تدثيلو في الشكل  22البحث أجابوا بأن مدة التحضير البدني أكثر من 

وبالتالي ىناك فروق ذات دلالة  02( و بدرجة حرية 0.05المجدولة عند مستوى  الثبات)  2المحسوبة أكبر من كـــا
 إحصائية.

يوم وذلك  22نستنتج لشا سبق أن أغلب الددربين يخصصون لفترة الإعداد البدني فترة تقدر بـــ أكثر من  الاستنتاج:
ت عديدة مثل: عودة اللاعبين إلى ج التدريب بعد فترة النقاىة التي قضوىا بعد نهاية الدوسم الداضي، وكذلك لاعتبارا

 طلبات البدنية في فترة الدنافسة.تعتبر ىذه الددة ملائمة لإعداد اللاعب لدواجهة الدت
 صفات البدنية؟ىل مدة التحضير البدني الدطبقة في البرنامج تساعد في تنمية ال  السؤال الثاني:

 : معرفة مدى تأثير مدة التحضير البدني على الصفات البدنيةالغرض من السؤال
 : يوضح مدى تأثير مدة التحضير البدني على الصفات البدنية07الجدول رقم 
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%  من عينة 100أن نسبة كبيرة  وىي  07: يتضح من خلال النتائج الدتحصل عليها في الجدول رقم تحليل النتائج
المحسوبة  2ضير البدني الدطبقة في البرنامج تساعد في تنمية الصفات البدنية وىذا ما يؤكده كــــاالبحث أجابوا بأن مدة التح

 و بالتالي ىناك فروق ذات دلالة إحصائية. 01( و بدرجة حرية 0.05المجدولة عند مستوى  الثبات)  2أكبر من كـــا
بأن مدة التحضير البدني الدطبقة في البرنامج تساعد في  نستنتج لشا سبق أن غالبية الددربين الدستجوبين يرون الاستنتاج:

 تنمية الصفات البدنية.
 : كم تبلغ درجة الأهمية التي تليها لدرحلة الإعداد البدني خلال تدريباتكم؟ السؤال الثالث

 : معرفة مدى الأهمية التي يعطيها الددرب لدرحلة الإعداد البدني.الغرض من السؤال
 اىتمام الددرب بمرحلة الإعداد البدني  مدى :08الجدول رقم 
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% من عينة البحث أجابوا  100أن نسبة  08يتضح من خلال النتائج الدتحصل عليها في الجدول رقم  تحليل النتائج:
وىذا ما يؤكده  08في الشكل رقم  بأن مرحلة الإعداد البدني ذات أهمية عالية بالنسبة لفئة الأكابر وىذا  ما تم تدثيلو

و بالتالي ىناك فروق ذات  02( و بدرجة حرية 0.05المجدولة عند مستوى  الثبات)  2المحسوبة أكبر من كـــا 2مقدار كــــا
 دلالة إحصائية.

 ة.نستنتج لشا سبق أن الددرب يعطي أهمية كبيرة  للإعداد البدني و ىذا نظرا لتأثير ىذه الدرحل الاستنتاج :
 ما ىي الصفات التي تركزون عليها أثناء قيامكم بالإعداد البدني؟ السؤال الرابع:

 معرفة الصفة البدنية  التي يركز عليها في فترة الإعداد البدني. الغرض منه:
 : يوضح الصفة البدنية التي يركز عليها الددرب في فترة الإعداد البدني 09الجدول رقم 

ة النسب التكرارات الإجابات
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% من عينة  50أن نسبة كبيرة وىي  09يتضح من خلال النتائج الدتحصل عليها في الجدول رقم  تحليل النتائج:
د البدني ىي التحمل وىذا ما تم تدثيلو في الشكل البحث أجابوا بأن الصفة  البدنية التي يركزون عليها أثناء القيام بالإعدا

و  04( و بدرجة حرية 0.05المجدولة عند مستوى  الثبات)  2المحسوبة أكبر من كـــا 2وىذا ما يؤكده مقدار كــــا 09رقم 
 بالتالي ىناك فروق ذات دلالة إحصائية.

عة ىي العناصر البدنية  التي يهتم بها الددرب خلال نستنتج من خلال النتائج أعلاه أن التحمل، القوة والسر  الاستنتاج:
 فترة الإعداد البدني وىذا  لا يعني أن العناصر الأخرى ليس لذا تأثير على اللاعب وإنما أقل أهمية.

 ىل ساعد البرنامج الذي طبقتو أثناء الإعداد البدني على تطوير الصفات البدنية عند اللاعبين؟ السؤال الخامس:
 معرفة مدى تأثير برنامج الإعداد البدني على الصفات البدنية. لسؤال:الغرض من ا

 يوضح مدى تطوير الصفات البدنية  أثناء الإعداد البدني  :10الجدول رقم 
النسبة  التكرارات الإجابات
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% من عينة  66,67ة وىي أن نسبة كبير  10يتضح من خلال النتائج الدتحصل عليها في الجدول رقم  تحليل النتائج:
البحث أجابوا بأن البرنامج الدطبق أثناء مرحلة الإعداد البدني تساعد في تطوير  الصفات البدنية عند اللاعبين وىذا ما تم 

( و 0.05المجدولة عند مستوى  الثبات)  2المحسوبة أكبر من كـــا 2وىذا ما يؤكده مقدار كــــا  10تدثيلو في الشكل رقم 
 و بالتالي ىناك فروق ذات دلالة إحصائية. 02حرية بدرجة 

نستنتج لشا سبق أن معظم أفراد العينة الدستجوبين يرون بأن البرنامج الذي تم تطبيقو في فترة الإعداد البدني  الاستنتاج:
 .تساىم في تطوير الصفات البدنية

بدني يؤثر على أداء الرياضيين في المحور الثالث: النقص المعرفي لدى المدربين فيما يتعلق بالتحضير ال
 منافسات كرة القدم؟

 ما ىي العوامل التي تعتمد عليها أثناء التحضير البدني؟  السؤال الأول:
 .: معرفة الطرق التي يستعملها  الددرب أثناء الإعداد البدنيالغرض من السؤال

 يوضح الطرق الدستعملة الددرب أثناء الإعداد  البدني  11جدول رقم 
النسبة  التكرارات لإجاباتا
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% من عينة البحث  75أن نسبة كبيرة  11يتضح من خلال النتائج الدتحصل عليها في الجدول رقم  تحليل النتائج:
حيث نلاحظ  11أجابوا بأنهم يعتمدون على عامل الدعرفة أثناء مرحلة التحضير البدني وىذا ما تم تدثيلو في الشكل رقم 

و بالتالي لا   01( و بدرجة حرية 0.05د مستوى  الثبات) المجدولة عن 2المحسوبة أقل من كـــا 2في الجدول أعلاه أن كــــا
 توجد فروق ذات دلالة إحصائية.

نستنتج لشا سبق أن معظم أفراد العينة يعتمدون على عامل الدعرفة وقد أشار " لزمد حسين علاوي" في   الاستنتاج:
ية تربوية تعليمية منظمة تخضع للأسس كتاب علم النفس للتدريب والدنافسة الرياضية: أن عملية التدريب الرياضي عمل
 والدبادئ العلمي، وتهدف أساسا إلى إعداد الفرد لتحقيق أعلى مستوى رياضي.

 في رأيك كم تساىم عملية التحضير  البدني في تحسين مردود اللاعبين أثناء الدنافسة؟ السؤال الثاني:
 دود اللاعبينمعرفة نسبة تأثير  التحضير  البدني على مر الغرض من السؤال: 

 يوضح نسبة تأثير التحضير البدني على مردود اللاعبين 12الجدول رقم 
النسبة  التكرارات الإجابات
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% من عينة  91.67أن نسبة كبيرة وىي  12: يتضح من خلال النتائج الدتحصل عليها في الجدول رقم  تحليل النتائج
% و ىذا ما تم تدثيلو في الشكل رقم  80سين مردود اللاعبين بنسبة البحث أجابوا بأن التحضير البدني يساىم في تح

و   02( وبدرجة حرية 0.05المجدولة عند مستوى  الثبات)  2المحسوبة أكبر من كـــا 2و ىذا ما يؤكده مقدار كــــا 12
 بالتالي ىناك  فروق ذات دلالة إحصائية.

 %. 80 تساىم في تحسين مردود اللاعبين بنسبة نستنتج لشا سبق أن عملية التحضير البدني الاستنتاج:
 عندما تشعر بتعب اللاعبين أثناء التدريب كيف تتعاملون مع الأمر؟  السؤال الثالث:

 معرفة تصرف الددرب عندما يشعر اللاعب بالتعب الغرض من السؤال:
 يوضح تصرف الددرب عندما يشعر اللاعب بالتعب :13الجدول رقم 
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 دائرة نسبية تمثل تصرف المدرب عندما يشعر اللاعب بالتعب 15م الشكل رق
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% من  91.67أن نسبة كبيرة وىي  13يتضح من خلال النتائج الدتحصل عليها فغي الجدول رقم  تحليل النتائج:
 2ـــاعينة البحث أجابوا بأن عند إحساسهم بتعب اللاعبين فإنهم يطالبون منهم بالاسترجاع وىذا ما يؤكده مقدار كـ

و بالتالي ىناك  فروق ذات دلالة   02( و بدرجة حرية 0.05المجدولة عند مستوى  الثبات )  2المحسوبة أكبر من كـــا
 إحصائية.

انطلاقا من النتائج أعلاه نستنتج أن أغلب الددربين يأمرون اللاعبين بالاسترجاع عندما يلاحظون أنهم  الاستنتاج:
 ب أن يتصف بها الددرب وىذا نظرا لدا تكتسيو من أهمية في إيجاد الحلول.متعبون، فاتخاذ القرار صفة يج

 ىل  تبرلرون حصص إضافية خاصة بعملية التحضير البدني لتنمية الصفات البدنية أثناء الدوسم؟ السؤال الرابع:
 معرفة إن كان الددرب يخصص حصص تدريبية إضافية لتنمية الصفات البدنية. الغرض من السؤال:

 يوضح إن كان الددرب يخصص حصص تدريبية إضافية لتنمية الصفات البدنية. : 14ل رقم جدو 
النسبة  التكرارات الإجابات
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 دائرة نسبية تمثل إن كان المدرب يخصص حصص تدريبية إضافية لتنمية الصفات البدنية. 16الشكل رقم 
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% من عينة البحث أجابوا بأنهم يخصصون 100يتضح من خلال النتائج الدتحصل عليها أن نسبة  تحليل النتائج:
وىذا ما يؤكده مقدار   14ذا ما تم تدثيلو في الشكل رقم حصص تدريبية إضافية من أجل تنمية الصفات البدنية، و ى

و بالتالي توجد فروق ذات   01( و بدرجة حرية 0.05المجدولة عند مستوى  الثبات )  2المحسوبة أكبر من كـــا 2كــــا
 دلالة إحصائية. 

 لصفات البدنية.ص إضافية لتنمية انستنتج لشا سبق أن أغلب الددربين الدستجوبين يخصصون حص الاستنتاج:
 ىل لديك الدعرفة لتقسيمات التحضير البدني؟ السؤال الخامس:

 معرفة إن كان للمدرب دراية بعملية التحضير البدني. الغرض منه:
 يوضح إن كان للمدرب دراية بعملية التحضير البدني : 15الجدول رقم 
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% من عينة البحث  83.33أن نسبة كبيرة وىي  15في الجدول رقم  من خلال النتائج الدتحصل عليها تحليل النتائج:
 2وىذا ما يؤكده مقدار كــــا 15أجابوا بأنهم على دراية بتقسيمات الإعداد البدني، وىذا ما تم تدثيلو في الشكل رقم 

جد فروق ذات دلالة و بالتالي تو   01( و بدرجة حرية 0.05المجدولة عند مستوى  الثبات )  2المحسوبة أكبر من كـــا
 إحصائية.

 ة تامة بتقسيمات الإعداد البدنينستنتج لشا سبق أن أغلب الددربين الدستجوبين على دراي الاستنتاج:
 مناقشة ومقارنة النتائج بالفرضيات  -5-2

 مناقشة النتائج بالفرضيات
 مناقشة نتائج الفرضية الجزئية الأولى

 لجزئية الأولى:مناقشة نتائج الفرضية ا16الجدول رقم 
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على نتائج التي تحصل عليها فريقكم أثناء 

 الدنافسة؟

 غير 3.84 0.33 % 58 بصفة عالية
 % 42 بصفة عادية دال

أو سوء الإعداد البدني على  كيف يؤثر نقص
 مردود اللاعبين أثناء الدنافسة؟

 دال 3.84 5.33 %83.33 يؤثر كثيرا
 %16.67 لديو تأثير نوعا ما

ىل تعتقد أن البرنامج الذي طبقتو أثناء فترة 
الإعداد البدني ناجح مقارنة بمردود اللاعبين 

 أثناء الدنافسة؟

 دال 3.84 6.5 % 25 نعم
 %8.33 لا

 %66.67 نوعا ما
الدتضمن للأسئلة الخاصة بالمحور الأول الدتعلق بالفرضية الجزئية الأولى  التي تتمحور  16من خلال نتائج الجدول رقم 

حول دور التحضير البدني في تحسين أداء اللاعبين خلال منافسات كرة القدم تبين أن ىناك فروق ذات دلالة إحصائية 
سجلنا قيم  0.05( عند مستوى الثبات 2و ىذا من خلال اختبار بارسون )كـــــــا 03ما عدا رقم في جميع الأسئلة 

 ( وىذا يعني أن :5.99()3.84( تتراوج بين )2)كـــــــا
الأداء الجيد للاعبين خلال منافسات كرة القدم يرجع إلى التحضير البدني والتحضير التقني والتكتيكي وىذا للأهمية  -

 ا كل منهما في تطوير الأداء.التي يوليه
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نقص الإعداد البدني للاعبين يؤدي إلى تدني مردودىم أثناء الدنافسة لأن ذلك يؤثر على  القدرات البدنية لديهم  -
 وعدم القدرة على التحمل.

 غالبية الددربين يرون أن البرنامج الذي تم تطبيقو ناجح مقارنة بمردود اللاعبين أثناء الدنافسة -
 اد البدني يؤثر كثيرا على مردود اللاعبين أثناء الدنافسة إلا أننا لا يدكن أن نهمل العوامل الأخرى.نقص الإعد -
"اهمية التحضير البدني قبل الدنافسة ودوره في زيادة    سفيان في دراستو حولالنتيجة توصل اليها دواودة ونفس  -

لتحضير البدني لو دور كبير ل " واتفقت مع دراستنا في الفرضية التي تنص انمستوى الالصاز الرياضي للسباحين الناشئيين 
 ة.في تحسين أداء اللاعبين خلال الدنافس

يظهر من خلال معالجة النتائج الإحصائية وتفسيرىا أن التحضير البدني لو دور كبير في تحسين أداء اللاعبين خلال  -
زئية الأولى التي تنص على أن للتحضير البدني دور في تحسين أداء الدنافسة ومنو كنتيجة نهائية يدكننا القول أن الفرضية الج

 اللاعبين خلال منافسات كرة القدم قد تحققت بنسبة كبيرة.
 

 مناقشة نتائج الفرضية الجزئية الثانية
 :مناقشة نتائج الفرضية الجزئية الثانية17الجدول رقم 

 
 2كـــا النسبة % الأجوبة الأسئلة

 المحسوبة
 2كـــا

 دولةالمج
الاستنتاج 
 الاحصائي

كم تتراوح مدة التحضير  البدني في البرنامج 
 السنوي؟

 دال  5.99 24 %00 يوم 15من أسبوع  إلى 
 % 00 يوم 21إلى   16من 

 % 100 22أكثر من 
ىل مدة التحضير البدني الدطبق في البرنامج 

 تساعد في تنمية الصفات البدنية
 ل دا 3.84 12 % 100 نعم 
 % 00 لا 
كم تبلغ درجة الأهمية التي توليها لدرحلة 

 الإعداد البدني خلال تدريباتكم؟
 دال  5.99 24 % 00 منخفضة 
 % 00 متوسطة
 % 100 عالية

ما ىي الصفات البدنية التي تركزون عليها 
 أثناء قيامكم بالإعداد البدني ؟

 

 دال 9.49 10.5 % 50 التحمل
 % 25 السرعة 
 % 25 القوة 
 % 00 الدرونة 
 % 00 الرشاقة

ىل ساعد البرنامج الذي طبقتو أثناء الإعداد 
البدني على تطوير الصفات البدنية عند 

 دال 5.99 6.5 % 25 نعم 
 % 8.33 لا 
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 %66.67 نوعا اللاعبين؟
 

اصة  بالمحور الثاني الدتعلق بالفرضية  الثانية التي تتمحور حول الدتضمن للأسئلة الخ 17من خلال نتائج الجدول رقم 
 تصنيف الددرب لددة  الدنافسة لفترة التحضير البدني تساعد في تنمية الصفات البدنية

( عند مستوى الثبات 2تبين أن ىناك فروق ذات دلالة إحصائية في جميع الأسئلة وىذا من خلال اختبار بارسون )كــــا
( المجدولة التي تتراوح 2( وىي قيم تفوق قيم )كـــــا24( و )6.5( المحسوبة والتي تتراوح بين )2جلنا قيم )كـــــا( س0.05)

 ( وىذا يعني:9.49( و )3.84بين )
يوم لاعتبارات عديدة مثل عودة اللاعبين إلى  22الددة التي يخصصها جل الددربين لفترة الإعداد البدني اكثر من  -

 د فترة النقاىة التي قضوىا بعد نهاية الدوسم.جو التدريب بع
يرى الددربين أن مدة التحضير البدني الدطبقة في البرنامج الذي قاموا بو في بداية الدوسم تساعد في تنمية الصفات  -

 البدنية.
 للإعداد البدني أهمية عالية لدى الددربين نظرا للفائدة التي توليها ىذه الدرحلة. -
 يركز عليها الددربين أثناء قيامهم بالأداء البدني ىي التحمل، السرعة، القوة حيث كانت الصفات البدنية التي -

 نسبة كل منهم كالآتي
 %  50التحمل 

 %  25السرعة والقوة 
 كل الددربين أكدوا أن البرنامج الذي تم تطبيقو في فترة الإعداد البدني ناجح وساعد في تطوير الصفات البدنية. -

الجة النتائج الإحصائية  وتفسيرىا أن الددربين يهتمون بتصنيف الددة الدناسبة لفترة التحضير البدني لأن يظهر من خلال مع
 ذلك يساعد في تنمية الصفات البدنية.

وانعكاسو غلى مردود لاعبي كرة  الدنافسة بدايةالاعداد العام قبل "   في دراستو حول بوملة لدينالنتيجة توصل اليها ونفس 
أن تصنيف الددرب للمدة الدناسبة لفترة التحضير البدني " واتفقت مع دراستنا في الفرضية التي تنص -اواسطفئة  –القدم 
 .ت البدنيةد في تنمية الصفاتساع

ومنو وكنتيجة يدكننا القول أن الفرضية الجزئية الثانية التي تنص على أن تصنيف الددرب للمدة الدناسبة لفترة التحضير 
 د في تنمية الصفات البدنية قد تحققت بنسبة كبيرة.البدني تساع
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 مناقشة نتائج الفرضية الجزئية الثالثة
 :مناقشة نتائج الفرضية الجزئية الثالثة18الجدول رقم 

 2كـــا النسبة % الأجوبة الأسئلة

 المحسوبة
 2كـــا

 المجدولة
الاستنتاج 
 الاحصائي

أثناء  ما ىي العوامل التي تعمد عليها
 التحضير البدني؟

 غير دال 3.84 3 % 25 الخبرة 
 % 75 الدعرفة

في رأيك كم تساىم عملية  التحضير البدني 
 في تحسين مردود اللاعبين أثناء الدنافسة؟

 دال 5.99 18.5 % 00 بالدئة 20
 %8.33 بالدئة 40

 %91.67 بالدئة 80
دريب  عندما تشعر بتعب اللاعبين أثناء الت

 كيف تتعاملون مع الأمر؟
 دال 5.99 18.5 %8.33 تطالبهم بالتوقف

 %91.67 تطالبهم باسترجاع 
 % 00 تطالبهم بالاستمرار 

ىل  تبرلرون حصص إضافية خاصة بعملية 
 التحضير البدني لتنمية

 الصفات البدنية أثناء الدوسم ؟ 

 دال 3.84 12 %100 نعم 

 %00 لا 

الدعرفة لتقسيمات التحضير  ىل لديك
 البدني؟.

 دال 3.84 5.33 %83.33 نعم 
 %16.67 لا 

 
التضمن للأسئلة الخاصة بالمحور الثالث الدتعلقة بالفرضية الجزئية الثالثة التي تتمحور  18من خلال نتائج الجدول رقم 

ؤثر على أداء الرياضيين في منافسات كرة القدم حول إن كان النق  الدعرفي لدى الددربين فيما يتعلق بالتحضير البدني ي
( 2تبين أن ىناك فروق ذات دلالة إحصائية في جميع الأسئلة  ما عد السؤال الأول وىذا خلال اختبار بارسون  )كـــــا

( 5.99( و )3.84( المجدولة التي تتمحور بين )2( وىي قيم تفوق قيم )كـــــا18.5( و )03المحسوبة والتي تتراوح بين )
 وىذا يعني أن: 

العوامل التي يعتمد عليها الددربين أثناء عملية  التحضير البدني عامل الدعرفة لأن عملية التدريب الرياضي عملية  -
 تربوية تعليمية.

 عندما يشعر اللاعبين بالتعب يتصرف الددرب مهم بطريقة صحيحة حيث يطلب منهم القيام بالاسترجاع. -
 إضافية في مرحلة التحضير البدني من أجل تنمية الصفات البدنية.كل الددربين يخصصون حصص  -
 الددربين على دراية  تامة بتقسيمات الإعداد البدني -
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فعالية التحضير البدني على اداء لاعبي كرة القدم ا"   في دراستو حول بن اسعيداحمدالنتيجة توصل اليها ونفس  -
أن النقص الدعرفي لدى الددربين   تنص " واتفقت مع دراستنا في الفرضية التي-اكابر فئة –خلال مرحلة الدنافسة 

 .سات كرة القدمفيما يتعلق بالتحضير البدني يؤثر على أداء الرياضيين في مناف
-  

و منو كنتيجة يدكننا القول أن الفرضية الثالثة التي تنص على أن النقص الدعرفي لدى الددربين  فيما يتعلق بالتحضير البدني 
 سات كرة القدم قد تحققت بنسبة كبيرة.يؤثر على أداء الرياضيين في مناف

 مقارنة الفرضيات بالفرضية العامة:
 

 النتيجة الفرضيات
 تحققت للتحضير البدني دور تحسين أداء اللاعبين خلال منافسات كرة القدم.  الفرضية الأول
فات تصنيف الددرب للمدة الدناسبة لفترة التحضير البدني تساعد في تنمية الص الفرضية الثانية

 البدنية.
 تحققت

النقص الدعرفي لدى الددربين فيما يتعلق بالتحضير البدني يؤثر على أداء  الفرضية الثالثة
 الرياضيين في منافسات كرة القدم.

 تحققت

 تحققت للتحضير البدني دور في زيادة مستوى الإلصاز الرياضي عند لاعبي كرة القدم. الفرضية العامة
 (19الجدول رقم) 

 أن الفرضيات الثلاثة التي اقترحها الباحث لدشكلة البحث قد تحققت,وىذا(الذي يبين 19من خلال نتائج الجدول رقم)
 حيث ان  الدراسات السابقة ئجنتا ومن خلالبفضل ما أثبتتو النتائج المحصل عليها من خلال الاستبيان الدوجو للمدربين 

"اهمية التحضير البدني قبل الدنافسة ودوره في زيادة مستوى    سفيان في دراستو حولتوصل اليها دواودة التي النتيجة 
لتحضير البدني لو دور كبير ل التي تنص انلى و الا" واتفقت مع دراستنا في الفرضية الالصاز الرياضي للسباحين الناشئيين 
  ةفي تحسين أداء اللاعبين خلال الدنافس

وانعكاسو غلى مردود لاعبي كرة  الدنافسة بدايةالاعداد العام قبل "   في دراستو حول بوملة لدينتوصل اليها  التي النتيجةو 
أن تصنيف الددرب للمدة الدناسبة لفترة التحضير التي تنص  الثانية  " واتفقت مع دراستنا في الفرضية-اواسطفئة  –القدم 

 .ت البدنيةد في تنمية الصفاالبدني تساع
فئة –فعالية التحضير البدني على اداء لاعبي كرة القدم خلال مرحلة الدنافسة ا"   في دراستو حول بن اسعيداحمدونتيجة 
أن النقص الدعرفي لدى الددربين  فيما يتعلق بالتحضير البدني  تنص التيالثالثة " واتفقت مع دراستنا في الفرضية -اكابر 

 سات كرة القدميؤثر على أداء الرياضيين في مناف
للتحضير البدني قبل الدنافسة دور في زيادة مستوى للبحث قد تحققت والتي مفادىا أن الفرضية العامة ومنو نستنتج أن 

 الإلصاز الرياضي عند لاعبي كرة القدم.



                      عرض النتائج وتفسيرها ومناقشتها                                                             الرابعالفصل 

 

55 

 
 خلاصة:ال

لاندية الجهوي الاول والثاني من خلال ىذا الفصل تدكنا من إبراز الواقع الحقيقي لكرة القدم لفئة الأكابر في 
، خاصة فيما يخص الجانب البدني لذم، والدوضوع الدقترح في ىذا البحث ىو التحضير البدني قبل الدنافسة لولاية الدسيلة 

ي عند لاعبي كرة القدم، حيث أن الإعداد البدني الجيد لو دور فعال في الإلصاز ودوره في زيادة مستوى الإلصاز الرياض
الرياضي، فمن خلال النتائج التي تحصلنا عليها وجدنا أن الإعداد البدني لو أثر إيجابي على الإلصاز الرياضي في منافسات  

 كرة القدم.
مستوى الإلصاز الرياضي للاعبين حيث لا بد في زيادة دور كبير و في الأخير يدكن أن نقول للتحضير البدني 

 على الددرب وضع برنامج خاص إذا أراد تحقيق نتائج إيجابية مستقبلا.
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 الاستنتاج العام: 
من خلال الدراسة التي تمثلت  في أهمية التحضير البدني قبل الدنافسة ودوره في زيادة مستى الإنجاز الرياضي عند  

لاعبي كرة القدم لفئة الأكابر، ونظرا للدور الذام الذي  بلعبو ىذا الجانب في تطوير وزيادة مستوى الأداء والدردود الجيد 
 ائج الدتوصل إليها من بحثنا تبين لنا: فإنو من خلال النت

من خلال الفرضية الأولى في البحث يمكن القول أن للتحضير البدني دور في تحسين أداء اللاعبين خلال منافسات كرة 
 القدم وذلك من خلال الاستجابة للتمارين الرياضية ذات الشدة العالية أثناء الدمارسة للتحضير للمنافسات.

ية الثانية في البحث نستطيع القول أن تصنيف الددرب للمدة الدناسبة لفتًة التحضير تساعد في تنمية فيما يخص الفرض
 الصفات البدنية، كالسرعة والقوة والتحمل والرشاقة والدرونة من أجل تحقيق مستوى جيد.

ا يخص التحضير البدني يؤثر أما فيما يخص الفرضية الثالثة في البحث نستطيع أن تقول النقص العرفي لدى الددربين فيم
 على أداء الرياضيين فكلما كان للمدرب خلفية علمية كافية بعملية التحضير البدني ساىم ذلك في تطوير أداء اللاعبين.

إذن من خلال النتائج السابقة نستنتج أن للإعداد البدني أثر إيجابي على الإنجاز الرياضي في منافسات كرة القدم، لذا 
م بالجانب البدني من قبل الددربين مع مراعاة جميع الجوانب الأخرى، وىذا ما توصلنا إليو خلال دراستنا التي يجب الاىتما

 أثبتنا أنو كلما كانت عملية  التحضير البدني كلما زاد مستوى الإنجاز الرياضي.
 الاقتراحات  : 

ة  ورغم ذلك أردنا أن نعطي نقطة بداية لبحوث إن ىذه الدراسة ما ىي إلا لزاولة بسيطة ولزصورة في امكانيات الدتوفر 
أخرى في ىذا المجال بتوسيع وتعمق أكثر، والتي تفتقر إليها خاصة باللغة العربية وقد بينت النتائج الدستخلصة من ىذا 

 البحث مدى اىتمام الددربين بهذا المجال ألا وىو التحضير البدني.
وعلى النتائج نتقدم ببعض الاقتًاحات إلى كل من يهمو الأمر وخاصة الددربين والدسؤولين والتي تأمل أن تكون بناء 

 تسهل عليهم العديد من الدشاكل التي يجدونها خلال علمهم
 و من ىذا نتقدم ببعض الاقتًاحات التالية: 

 النتائج الرياضية الجيدة  عدم إهمال التحضير البدني باعتباره جزء وعامل مهم في تحقيق -
 اتباع الطرق العلمية في التحضير البدني -
 وجوب التدرج في عملية الإعداد من السهل إلى صعب -
 يجب بناء برنامج الإعداد البدني نسبة لاحتياجات الرياضي الحركية كونها تمثل القاعدة الأساسية لذلك. -
بقها على اللاعب خلال برنالرو التدريبي في فتًة الإعداد ينبغي على الددرب  التحكم في الصفات البدنية التي يط -

 البدني.
 وضع طرق و أساليب ومناىج علمية في عملية التدريب من أجل تنمية القدرات البدنية . -
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 فاق المستقبلية:الآ
احات الدتمثلة من خلال النتائج الدتوصل إليها في ىذا البحث وعلى ضوء ما لدسناه من واقع معاش تم الخروج ببعض الاقتً 

 في : 
 .ضرورة الاىتمام بتكوين متخصصين ولزضرين بدنيا 
 .ضرورة وضع معايير ومقاييس يجب توفرىا عند الددربين كالدستوى التعليمي وشهادات التأىيلية والخبرة الدهنية 
 ية وسليمة.توفر الوسائل الدادية داخل الفرق من ملاعب وأجهزة عصرية لضمان نجاح الإعداد البدني بطرق علم 
 .ضرورة  الاىتمام بتطور الصفات البدنية يساىم في زيادة مستوى الإنجاز 
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 جامعة المسيلة 
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 إلى السادة:
 الاول والثاني بولاية الدسيلة  مدربي كرة القدم الجهوي

 تحية طيبة وبعد: 
في إطار بحثنا لإنجاز مذكرة التخرج لنيل شهادة الداستر في علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية  تخصص 
 تدريب رياضي تحت عنوان: التحضير البدني قبل الدنافسة ودوره في رفع مستوى الإنجاز الرياضي عند لاعبي كرة القدم،

سيدي الإجابة  بكل صدق وموضوعية، وىذا قصد التوصل إلى الدعلومات أو الحول  أعددنا ىذه الاستمارة راجين منكم
 التي تفيدنا في ىذا الدوضوع الذي بصدد دراستو ولكم منا جزيل الشكر على تعاونكم معنا.

 نحيطكم علما أن إيجابتكم لا تشغل إلا لغرض البحث العلمي.
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 المحور الأول: للتحضير البدني دور في تحسين أداء اللاعبين خلال منافسات كرة القدم 
 في رأيك إلى ماذا يرجع الأداء الجيد للاعبين خلال منافسات كرة القدم؟ -1

 ، التقني و التكتيكيالتحضير البدني العام          التحضير التقني والتكتيكي        الإثنين معا: البدني العام 
 ىل نقص التحضير البدني للاعبين يؤدي إلى تدني مردودىم أثناء الدنافسة؟ -2

 نعم                         لا                           
 في رأيك كيف يكون تأثير الإعداد البدني على نتائج التي تحصل عليها فريقكم أثناء الدنافسة؟ -3

 بصفة عالية                             بصفة عادية                      
 وصف أخر اذكره؟

............................................................................................................
............................................................................................................

.. 
 كيف يؤثر نقص أو سوء الإعداد البدني على مردود اللاعبين أثناء الدنافسة؟ -4

 يؤثرا كثيرا                          لديو تأثير نوعا ما                      
 د اللاعبين أثناء الدنافسة؟ىل تعتقد أن البرنامج الذي طبقتو أثناء فترة الإعداد البدني ناجح مقارنة بمردو  -5

 نعم لا                             

 المدرب للمدة المناسبة لفترة التحضير  تساعد في تنمية الصفات البدنية؟ ضبطالمحور الثاني: 
 كم تتراوح مدة التحضير  البدني في البرنامج السنوي -1

 يوم 22أكثر من                  يوم 21إلى  16يوم               من  15من أسبوع إلى 
 ىل مدة التحضير البدني الدطبق في البرنامج تساعد في تنمية الصفات البدنية؟ -2

 نعم                                             لا
 كم تبلغ درجة الأهمية التي توليها لدرحلة الإعداد البدني خلال تدريباتكم؟ -3

 متوسطة                            عالية          منخفضة                   
 ما ىي الصفات البدنية التي تركزون عليها أثناء قيامكم بالإعداد البدني ؟ -4

 السرعة           الدرونة           القوة  
 التحمل           الرشاقة

 رتبها حسب الأولوية:
........................................................................................................

........................................................................................................
........................................................................................................ 

 



  

 ىل ساعد البرنامج الذي طبقتو أثناء الإعداد البدني على تطوير الصفات البدنية عند اللاعبين؟ -5
 نعم                        لا                         نوعا ما 

 سات كرة القدم؟لتحضير البدني يؤثر على أداء الرياضيين في منافلالمحور الثالث: النقص المعرفي 
 ما ىي العوامل التي تعتمد عليها أثناء التحضير البدني؟  -1

 الخبرة                           الدعرفة 
 في رأيك كم تساىم عملية  التحضير البدني في تحسين مردود اللاعبين أثناء الدنافسة؟ -2
 بالدئة 00             بالدئة              40بالدئة                               20
 عندما تشعر بتعب اللاعبين أثناء التدريب كيف تتعاملون مع الأمر؟ -3

 تطالبهم بالتوقف                       تطالبهم بالاسترجاع                       تطالبهم بالاستمرار
 شيء أخر أذكره

............................................................................................................
............................................................................................................

............................................................................................................ 
 ىل  تبرمجون حصص إضافية خاصة بعملية التحضير البدني لتنمية الصفات البدنية أثناء الدوسم ؟ -4

 نعم                          لا    
 ىل لديك الدعرفة لتقسيمات التحضير البدني؟. -5
 نعم                          لا     

 أذكرىا
............................................................................................................

............................................................................................................
............................................................................................................ 
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 دكتوراه               التدريب الرياضي أ . م . د سديرة سعد

 دكتوراه               دريب الرياضيالت أ . م . د لورنيق يوسف 
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Titre 

:le role de lq preparation physique avant la competition augmente le niveaux des resultats chez le 

footballeur – Categorie junior- 

Objectif:c’est de montrer l’importance du coté physique pendant la periode d’avant la competition et le 

role qu il joue،et conciderer aue C’est le ment le plus important dans la reussite et l obtention de bons 

joueurs.  

Problématiques: est-ce que la preparation physique a un role dans l’augmentation du niveau des 

resultats chez les footbaleur ? 

Hypothése geniral : la preparation physique a un role important dans les resultats sportives des 

footbaleur 

Hypothése partielles: - la preparation physique a aussi un role important dans la hausse du niveau 

du jouereur pendant les competitions du Foot  

-C’est a l’entraineur de preciser la durée de l’entrainnement physique pour amelirer les capacités des 

joueurs  

- l’insufisance de connaissances chez les entraineurs influe sur les resultats des joueurs competitions 

du foot 

Methodoligie de la recherche : - jai choisis 12 entraineur de club regional 1et2 pour cette etude de la 

wilayade m’sila  

-la façon et les outils de l’etude : je me suis basé dans ma recherche vu la nature du sujet sur la 

description expliquer traduire et dialoguer pour arriver resultats souhautées  

Comme je l'ai dis auparavant ,jai constaté que la preparation physique est un element tres important 

pour arriver aux resultats souhaitées 

Dans le foot en respectant bien sur toujours les autres coté psycologique……. 

Et comme vous pouvez le constater dapres la recherche que jai faites que plus en donne de 

l’importance au coté physique plus en a de meilleur resultats 

Et voici maintenant quelques suggestions:1il ne faut jamais negliger le coté physique vu que c est un 

point tres important pour obtenir de meilleur resulta 

Bien suivre les methodes scientifique dans l’entrainement physique  

Respecter les etapes dans l’opperation de preparation facile au plus difficile 

Preparer un programme de preparation physique bien conçue auw besoins du spottife vu que cest la 

base de toute reussite 



 ملخص الدراسة
 عنوان الدراسة :

التحضير البدني قبل المنافسة دور في رفع مستوى الإنجاز الرياضي عند لاعبي كرة القدم صنف أكابر""  
 هدف الدراسة:

و اعتبار الجانب البدني عاملا من عوامل التفوق و  المنافسة قبل تسليط الضوء على أهمية التحضير البدني خلال مرحلة
 النجاح و اكتساب الرياضيين ثقافة  التحضير البدني.

 مشكلة الدراسة :
مستوى الإنجاز الرياضي عند لاعبي كرة القدم صنف أكابر؟ زيادةلتحضير البدني قبل المنافسة دور في لهل   

 فرضيات الدراسة:
 الفرضية العامة: -2-1

 البدني دور في زيادة مستوى الانجاز الرياضي عند لاعبي كرة القدم فئة الأكابر.للتحضير  
 الفرضيات الجزئية: -2-2
 . للتحضير البدني دور في تحسين أداء اللاعبين خلال منافسات كرة القدم 
 .تصنيف المدرب للمدة المناسبة لفترة التحضير  البدني يساعد في تنمية الصفات البدنية 
  لدى المدربين في ما يتعلق بالتحضير البدني يؤثر على الأداء الرياضي في منافسات كرة  القدم.النقص المعرفي 

 الاجراءات الميدانية للدراسة :
مدرب لاندية الجهوي الاول والثاني لولاية المسيلة  21تم اختيار العينة القصدية والتي تمثلت في عينة الدراسة :   

لطبيعة الموضوع ، لقد هذا على المنهج الوصفي وذلك استجابة وملائمة  اعتمدت في بحثيلقد : منهج وادوات الدراسة 
 اخترت استخدام أداة الاستبيان

 عرض النتائج وتفسيرها ومناقشتها:
للتحضير البدني دور في تحسين أداء اللاعبين خلال منافسات كرة القدم كما أن النقص المعرفي النتائج المتوصل اليها :

دربين يؤثر على أداء اللاعبين.لدى الم  
 اهم الاستنتاجات والاقتراحات :

نستنتج أن للإعداد البدني أثر إيجابي على الإنجاز الرياضي في منافسات كرة القدم، لذا يجب الاهتمام بالجانب البدني من  
قبل المدربين مع مراعاة جميع الجوانب الأخرى، وهذا ما توصلنا إليه خلال دراستنا التي أثبتنا أنه كلما كانت عملية  

 نجاز الرياضي.التحضير البدني كلما زاد مستوى الإ
 ونتقدم ببعض الاقتراحات التالية: 

 عدم إهمال التحضير البدني باعتباره جزء وعامل مهم في تحقيق النتائج الرياضية الجيدة  -
 اتباع الطرق العلمية في التحضير البدني -
 وجوب التدرج في عملية الإعداد من السهل إلى صعب -

 جات الرياضي الحركية كونها تمثل القاعدة الأساسية لذلك.يجب بناء برنامج الإعداد البدني نسبة لاحتيا
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