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 :  مقدمة
لتكنولوجيقققا الحديثقققة  إن تلاحقققق التققققدم و التطقققور فقققي العصقققر الحقققديف بفضقققل  تققققدم المعرفقققة و ا

، ويعقود ذققاا الفضققل إلققى الإنسققان صقانع الحضققارة الققاي يسققتخدم عملققص فقي تحقيققق حيققاة أفصققل للبشققرية
فهققي مققرعة تعكققس مسققتوى ، فالرياضققة اعتبققرت وما الققت تعتبققر أحققد الركققائ  الأساسققية  لتقققدم أي مجتمققع 

وذقاا التققدم الحاصقل فقي ، ققدمهاولالك لابد من الاعتنقاء بهقا و السقهر علقى ت، حضارة و تقدم الشعوب
، التقققدريب الرياضقققي أصقققبح يشقققكل قاعقققدة أساسقققية لتطقققوير المهقققارات التقنيقققة و الفنيقققة و النفسقققية    الققق 

حيف تقؤمن ، وتساذم أساسا في المحافظة وتحسين اللياقة البدنية لدى الرياضيين اات المستقققوى العالققي
قة و البشققرية لالكفققاءاتد قصققد الوصققول برياضققيي النخبققة إلققى الدولققققة مجموعقققة مققن الإمكققققققانيات الماديقق

 المستوى العالي  

كمققا تعتبققر طققرق التققدريب بمثابققة النظققام المخطققا لإيجابيققة التفاعققل بققين المققدرب واللاعققب للسققير 
علققى الطريققق الققاي يوصققل إلققى الهققدا المرجققو مققن التققدريب  فلقققد تنوعققت طققرق التققدريب لرفققع مسققتوى 

 وعلى المدرب معرفة ذاه الطرق من كل جوانبها الإنجا  الرياضي 

فقي العقالم مققن حيقف عقدد اللاعبققين تعتبقر كقرة القققدم مقن أكثقر الألعققاب الرياضقية انتشقارا وشققعبية 
المشقققهدين وذقققي لعبقققة تتميققق  بسقققهولة المهقققارات النظريقققة وصقققعوبة تنفيقققاذا أثنقققاء المنافسقققة  وذقققي مقققن و 

لقى اسقتقطاب الجمقاذير باذتمقامهم علقى حيويتهقا وققدرتها عالألعاب القديمة وتاريخها طويل حافظة فيص 
مارسققتص الشققعوب بشققر  كبيققر وأعطوذققا أذميققة خاصققة فجعلوذققا جقق ء مققن منهققا  لتققدريب العسققكري لمققا و 

تتميقق  بققص مققن روا المنافسققة والنضققال  ويتوققق  نجققاا أي فريققق وتقدمققص إلققى حققد كبيققر علققى مققدى كبيققر 
أي أن فريق كرة القدم الناجح ذو الاي يستطيع كل فرد مقن أفقراده ، إتقان أفراده للمبادئ الأساسية للعبة

ويققققوم بقققالتمرير بدققققة وبتوقيققق  سقققليم ، أن يقققؤدي ضقققربات الكقققرة علقققى اخقققتلاا أنواعهقققا بخفقققة ورشقققاقة
كمقا يتعقاون تعاونقا تامقا ، ويحسن ضرب الكرة بقالرأس فقي المكقان والظقرا المناسقبين، وبمختل  الطرق 

 في عمل جماعي منسق  مع بقية أعضاء الفريق

الطائرة من حيف تخصصص في القيام القدم يختل  عن لاعب كرة السلة و صحيح أن لاعب كرة و 
إلا أن ذققاا لا يمنققع مطلقققا أن يكققون لاعققب كققرة ، بققدور معققين فققي الملعققب سققواء فققي الققدفا  أو الهجققوم
ينفقققا اللاعقققب مجموعقققة مقققن  خقققلال لعبقققة كقققرة الققققدمو  الققققدم متقنقققا لجميقققع المبقققادئ الأساسقققية اتقانقققا تامقققا 

وذققاا مققا يجعققل تريققر الشققدة ، بققين الوقققوا الكامققل إلققى الققركلأ بالجهققد الأقصققى الحركققات المصققنفة مققا
، وذققاا السققلوك ذقققو الققاي يفصققل بقققل يميقق  كققرة الققققدم عققن الألعققاب الأخقققرى ، واردة مققن وقققت إلققى أخقققر

الفنيقة والتكتيكيقة والبدنيقة وذقاا مقا فمتطلبات اللعبة الأكثر تعقيقدا مقن أي لعبقة فرديقة أخقرى مقن الناحيقة 
 سنتناولص في دراستنا ذاتص 



 .....مقدمة..........................................................................
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 : حيف تم تقسيم الدراسة الى مجموعة من الفصول على الشكل التالي
 وتناولنا فيص الإشكالية والفرضيات والاذداا والدراسات السابقة : الفصل التمهيدي -
 يتعلق بالتدريب الرياضي  تناولنا فيص كل ما: الفصل الثاني -
 تناولنا فيص موضو  الصفات البدنية : لفصل الثالثا -
 تناولنا فيص لمحة عن كرة القدم : الفصل الرابع -

 : يخص الجانب التطبيقي فقسمناذا الى فصلين اما فيما

 تناولنا فيص الإجراءات الميدانية للدراسة : الفصل الخامس -
يات الدراسقققققققةتناولنقققققققا فيقققققققص تحليقققققققل ومناقشقققققققة النتقققققققائ  علقققققققى ضقققققققوء فرضققققققق: الفصـــــــل الســـــــادس -
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 :  الاشكالية-3-3
لاشك في أن المستوى الرياضي فقي مختلق  الرياضقات المعروفقة ققد حققق خطقوة كبيقرة لامقام وذقاا 

العققاملين فققي والتققي كققان تحطيمهققا حلمققا يققداعب خيققال ، مققا تؤكققده الأرقققام القياسققية المحطمققة يومققا بعققد يققوم
ويرجققع الفضققل فققي ذققاا التطققور الهائققل إلققى التطققور العلمققي الكبيققر فققي طققرق التققدريب ، المجققال الرياضققي

وا عداد اللاعبين والقاي اسقتند إلقى الحققائق العلميقة التقي ققدمتها مختلق  العلقوم الأخقرى سقواء مقا كقان منهقا 
نهقا المقدرب بفاعليقة لتحسقين تنفيقا العمليقة والتي يسقتفيد م، في المجال البيولوجي أو النفسي أو الاجتماعي

ومنص شقهدت السقنوات الأخقيرة تطقورا ملحوظققا وانفجققارا علميققا فقي مجققال الإعققداد البققدني مسققترلة  .التدريبية
ة ذاا التطقور التكنولقوجي في تطقور بقرام  التقدريب لرفقع كفقاءة اللاعبقين البدنيققة والفنيققة والتكتيكيققة والنفسققي

والاذنيقة بمقا يتماشقى مقع مواقق  الأداء في نشقاط كقرة الققدم والوصول بص لحالة التدريب المثلقى عقن طريقق 
تنميقة الققدرات البدنيقة الضقرورية لقاداء التنافسقي والعمقل علقى تطوريهقا لأقصقى مققدى ممكققن حققتى يققتمكن 

ملعققب ينفققا خلالهققا الواجبققات الدفاعيققة و الهجوميققة حسققب اللاعقب مقن التحقرك فقي مسققاحات كبققيرة مققن ال
مقتضقيات وظقروا المبققاراة  وذنققا يجققب أن نوضققح أن اسققتخدام تمرينققات الإعققداد البقققدني الخقققاص يكقققون 

بي كقرة الققدم الققدرات الفسقيولوجية المحقددة لمسقتوى الحالقة الرياضية بصقفة أساسقية للاعق من خلال تطققوير
  القوة، السرعة، كالتحمل

د علقى أن 8772رائقد ل، د ورمضقان3770د وريقس ودريميقر ل8778حسقن السقيد ل، ويتفق أبقو عبقده
فعقققدم تمتقققع ، ذقققدا التقققدريب فقققي كقققرة الققققدم ذقققو الإعقققداد المتكامقققل للاعقققب بقققدنيا ومهاريقققا وخططيقققا ونفسقققيا

ة على مستوى أداه المهاري خاصة عند اقتراب المبقاراة مقن اللاعب باللياقة البدنية العالية يؤثر بصورة سلبي
 نهايتها 

عتبققر لاعققب كققرة القققدم كريققره مققن لاعبققي الرياضققات الأخققرى الجماعيققة منهققا والفرديققة يحتققا  إلققى ي
مقا يجعقل تنميقة ذقاه ، وأخرى مهارية تتعلق بتخصصص لتجعل منقص رياضقي اا مسقتوى عقالي، صفات بدنية

وتعتبققر الصققفات المققاكورة عنفققا أساسققية وضققرورية  لقققدم شققيء ضققروري ومهققم الصققفات لققدى لاعبققي كققرة ا
، بحيف كل واحدة منها تتطلب صفات فرعيقة حيقف لكقل صقفة مقن ذقاه الصقفات وسقائل وتمقارين لتطويرذقا

ويحتققا  لاعققب كققرة القققدم إلققى ذققاه الصققفات لكققي يكققون لاعبققا اا كفققاءة بدنيققة ومهاريققة تمكنققص مققن إنجققا  
 تصرا خلال المواق  المتباينة طوال  من المباراةالواجبات وحسن ال

لقم يعد ذناك مجقال للاعقب كقرة الققدم القاي يتمتقع بمسقتوى عقالي مقن المهقارات الأساسقية بقدون أن و 
يكون على مسقتوى مماثقل مقن الناحيقة البدنيقة كمقا أن الناحيقة البدنيقة وحقدذا لا يمكقن أن تقؤدي إلقى نتقائ  

ثققل مققن الناحيققة الفنيققة وذكققاا أصققبحت اللياقققة البدنيققة والمهاريققة لا يمكققن حسققنة فققي اللعبققة دون مسققتوى مما
،  يمكقققين، داتشقققكوا، شقققبلمن، نوفيكقققوا، وحسقققب مقققاتفي ، فصقققلها فقققي أي مرحلقققة مقققن مراحقققل الإعقققداد
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المقدرة الفنيقة والققدرة الصفات البدنية و  فإن تدريبات اللياقة البدنية العالية تِؤدي إلى  يادة، بيجنكل، دشكوى 
 (.954ص ، 9119، )أبو عبده حسن السيدلحركية لدى اللاعبين ا

إن الشقيء المهققم فقي التحضققير البققدني ذققو أن تسقققتطيع وتعققرا كيقق  تسققير قوتققك البدنيققة بتمقققارين 
، للاعققبتكتيكيقققة وبدنيقققة ، سمقققح باكتسقققاب ققققدرات تقنيقققةتقدخل فيهقا الكقرة  إدمققا  الكققرة في العمققل البقققدني 

التققي ، القققك يجقققب علقققى المقققدرب أن يتقققلقلم مقققع الثقافقققة الكرويقققة والتكتيكيقققة للاعبقققين والنققوادي  يققادة علققىو 
 .لكقي يقتحكم في التقدريبات، يكون تحت وصايتص

وأحققد ، د أن إعققداد اللاعققب بققدنيا فققي لعبققة كققرة القققدم يعققد مققن أذققم المتطلبققات8777ويؤكققد عظيمققة ل
 التي تؤثر في المستوى الخططي والمهاري والنفسي  المهام الرئيسية

لكثير من المتطلبات البدنية والفنية التي تختل  عقن لى اويحتا  لاعبي كرة القدم في الفترة الحالية إ
الأخقققرى والاسقققتجابة لشقققكل الأداء والخصوصقققية التقققي أصقققبحت تميققق  لاعبقققي كقققرة الققققدم  الأنشقققطة البدنيقققة

الرالقب بقنفس الصقفات البدنيقة والمهاريقة ممقا يجعقل معظقم الفقرق فقي القدول  لمواجهة منافسين يتمتعون في
مقن الأداء الفنقي وتصقبح الرلبقة لأصقحاب الكفقاءة البدنيقة العاليقة  المتقدمة في كرة القدم على مستوى واحقد

 ومواق  اللعبة المختلفة  نظرا لدورذم الحاسم في الأداء ومواجهة ظروا
 (96ص  9113، أبو العلا، )عبد الفتاح

خاصققة انديققة كققرة القققدم فققي ولايققة المسققيلة ارتئينققا نقققص لباحققف لمجققال كققرة القققدم و ونتيجققة لمتابعققة ا
الاسقاس قمنقا بطقرا واضح فقي إعتمقاد طقرق التقدريب الحديثقة فقي مجقال تنميقة الصقفات البدنيقة وعلقى ذقاا 

 : الإشكال التالي
 ضي الحديث من وجهة نظر مدربين كرة القدم؟الصفات البدنية في ضل التدريب الريا تدريبهو واقع  ما

 : ومن خلال ذاا الإشكال تبلورت لدينا مجموعة من التساؤلات الج ئية التالية
 : التساؤلات الجزئية -

  ذل يعتمد المدربون على طرق تدريبية حديثة في تنمية الصفات البدنية؟ 
  لتطور كرة القدم؟ ذل تنمية الصفات البدنية مبني على أسس علمية حديثة مواكبة 
 : فرضيات الدراسة-1-2

 : الفرضية العام
 لا وجود لأي استخدام لطرق التدريب الحديثة من طرف المدربين لتنمية الصفات البدنية.

 الفرضيات الجزئية 
  لا يعتمد المدربون على طرق تدريبية حديثة في تنمية الصفات البدنية -
 ية حديثة مواكبة لتطور كرة القدم س علمتنمية الصفات البدنية ليست مبنية على أس -
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 : أهمية الدراسة -1-3
تكمن أذمية الدراسة في الارتقاء بالرياضقي مقن مسقتوى أدنقى إلقى مسقتوى أعلقى وذقاا مقا يسقاعد علقى  -

وكقققالك إن ، ت ويقققد الفقققرق الرياضقققية بقققبعلأ العناصقققر الققققادرة علقققى تحقيقققق الفقققو  والنتقققائ  الايجابيقققة
في بلادنا بل فقي القوطن  القدمكلة مطروحة في ميدان التدريب لرياضة كرة موضو  الدراسة يعال  مش

 العربي والقارة الإفريقية ككل 
  ة الحديثة لتنمية الصفات البدنيةاستخدام الطرق التدريبيإبرا  أذمية  -
تساذم ذقاه الدراسقة فقي تطقوير اللعبقة كمقا أنهقا تهقدا إلقى دفقع عجلقة البحقف العلمقي فقي رياضقة كقرة  -

 الج ائرية   قدمال
 استخدام الطرق التدريبية الحديثة  إثراء المجال العلمي لإبرا  مدى أذمية  -
 أهداف الدراسة -1-4
 ات البدنية من وجهة نظر المدربين معرفة استخدام الطرق التدريبية الحديثة لتنمية الصف -
 الصفات البدنية معرفة ذل يعتمد المدربون على طرق تدريبية حديثة في تنمية  -
 :  الكلمات الدالة في الدراسة  -1-5
 الصفات البدنية  -0-5-0

أن مصقققطلح الصقققفات البدنيقققة والقققاي يترجمقققص الكثيقققر مقققن "د بسقققطوطي احمقققد عبقققاس صقققالح" يقققري 
 ين بالتربية البدنية والرياضية لمصطلحات عديدة نجد منهايالمعن

وذقاه المصقطلحات كلهقا تعنقي الفي يولوجيقا -الققدرات الحركيقة–الصفات الجسمية أو الصفات الحركية 
، )بســطوطي أحمــد الرشققاقة-السققرعة الدرونققة–القققوة  -مفهققوم واحققد وذققي تتكققون مققن الصققفات التاليققة لالتحمققل

 (940ص، عباس صالح
 التعريف الاجرائي -

علقى  المثالي والوصقول لا الأداءذي مجموعة من القدرات البدنية التي يعتمد عليها اللاعبون لتحقيق 
 نواة عمل المدربين للتحقيق النتائ  الرياضية أولإنجا  الرياضي وتعتبر العامل الرئيسي المستويات ل

 : التدريــــــــب -0-5-9
يققال درب فلانقا بالشقيء وعليقص وفيقص ومرنقص ويققال درب البعيقر أي أدبقص وعلمقص السقير : التعريف اللغـوي  -

 (.35ص ، 0224، )علاوي في الدروب 
عمليقققة تربويققققة منظمقققة لتحقيققققق التقققوا ن بقققين متطلبققققات النشقققاط الرياضققققي  ذقققو: التعريـــف الاصــــطلاحي -

مكانيققات اللاعققب وقدراتققص للوصققول بققص إلققى أعلققى المسققتويات فققي النشققاط الرياضققي، الممققارس ، )البشــتاوي  وا 
 (.9115، الخواجا



 ...............الإطار العام للدراسة.....الفصل الأول...................................
 

 

8 

التحضقير  أنها مجموعة من الوحدات التدريبيقة والتقي تتكقون مقن التمقارين التقي تمثقل: التعريف الإجرائي -
 البدني المدم  باستعمال الطرق التدريبية المناسبة   

 : تعريف التدريب الرياضي الحديث
ذيقا العمليقات التعليميقة والتربويقة التقي تتضقمن التنشققئة وا عقداد اللاعبقين والفقرق الرياضقية مقن خققلال 

والحفقا  عليهقا لأطقول  التخطيا والقيقادة التطبيقيقة بهقدا تحقيقق أعلقى المسقتويات فقي الرياضقة والممارسقة
  (33-21ص، 2001، )مفتي إبراهيم حماد.فترة ممكنة

 تعريف إجرائي  -
التدريب الرياضي الحديف يعتمد على مجموعة من الطرق التدريبيقة الحديثقة بالإضقافة إلقى اسقتخدام 

 مجموعة من التكنولوجيات الحديثة في التدريب الرياضي  
 : تعريف كرة القدم -0-5-3
  تينية وتعني "ركل الكرة بالقدم"ذي كلمة لا دfoot balleكرة القدم ل: لغوي تعريف  -

 (5ص، 0286، روجي جميل)
ذقي لعبقة تقتم بقين فقريقين يتقلل  كقل منهمقا علقى إحقدى عشقر لاعبقا يسقتعملون كقرة : تعريف اصطلاحي -

ل فريققق يحققاول كقق، فققي نهايققة كققل طققرا مققن طرفيهققا مرمققى الهققدا، منفوخققة فققوق أرضققية ملعققب مسققتطيلة
 وق على المنافس في إحرا  النقاط ذداد وللتفي مرمى الحارس للحصول على نقطة لإدخال الكرة ف

 (2ص، 0228، )السلمان

 :  سات السابقة و المرتبطة بالموضوعالدرا -1-6
 : الدراسات السابقة والمشابهة

إتباعها وتحليلها وملاحظتها تعتبر الدراسات السابقة أو المشابهة من أذم المحاور التي يجب على الباحف 
ثراء البحف والمقاربة بقين ذقاه الدراسقات والبحقف ويتعمقق فيهقا ققدر المسقتطا  ومقن أذقم ذقاه  بدقة لتدعيم وا 

 : الدراسات السابقة والمتشابهة لهاا الموضو  ذي
 لمققاذر احمققد حسققن البيققاتي وفققارس سققامي يوسقق د رسققالة ماجسققتير دراسققة كققل مققن: الدراســة الأولــى 

تحقت عنقوان" تقلثير برنقام  ، بكلية التربية البدنية والرياضية بجامعقة برقداد 8771ذاه الدراسة سنة  أجريت
تققدريبي مقتققرا لتطققوير بعققلأ القققدرات البدنيققة وبعققلأ المهققارات الأساسققية بكققرة القققدم" دراسققة ميدانيققة علققى 

 سنة  30الحسين الرياضي لفئة تحت  لاعبي نادي
   التجريبي تم استخدام المنه: منهج البحث



 ...............الإطار العام للدراسة.....الفصل الأول...................................
 

 

9 

ــة البحــث سققنة المشققارك فققي الققدوري  30تققم اختيققار عينققة البحققف المتمثلققة بنققادي الحسققين لفئققة تحققت: عين
د وتققم 7لاعبققا تققم اسققتبعاد حققراس المرمققى وعققددذم ل 77حيققف كققان عققدد اللاعبققين  8777-8771للموسققم 

 د لاعبا إلى مجموعتين 17تقسيم العينة ل
 ا يطبق عليها برنام  المدرب الاعتيادي د لاعب32المجموعة الضابطة وعددذا ل -أ
 د لاعبا يطبق عليها البرنام  المقترا 32المجموعة التجريبية وعددذا ل -ب

 وقد تم تجانس العينتين كي لا تؤثر على سير نتائ  الاختبارات 
 : النتائج -
رات مناقشققققة نتققققائ  الاختبققققارات القبليققققة والبعديققققة للمجمققققوعتين التجريبيققققة والضققققابطة فققققي بعققققلأ المهققققا -

 : الأساسية بكرة القدم
فققي نتققائ  الاختبققارين القبلققي والبعققدي للمجموعققة  7077ذنققاك فققرق دال إحصققائيا عنققد نسققبة خطققل    -

 التجريبية في جميع المهارات الأساسية لصالح الاختبار البعدي 
د فققققي نتققققائ  الاختبققققارين القبلققققي والبعققققدي 7077اات دالققققة إحصققققائيا عنققققد نسققققبة خطققققل لذنققققاك فققققروق  -

موعة التجريبية في جميع عناصر القدرات البدنية المرتبطة بالمهقارات الحركيقة ولصقالح الاختبقار للمج
 البعدي 

: مناقشة نتقائ  الاختبقارات البعديقة للمجمقوعتين التجريبيقة والضقابطة فقي بعقلأ عناصقر الققدرة البدنيقة -
البعققققدي ولصققققالح ذنقققاك فققققروق دالققققة إحصققققائيا بققققين المجمققققوعتين التجريبيققققة والضققققابطة فققققي الاختبققققار 

السقرعة الانتقاليقة  -جميع عناصقر الققدرة البدنيقة وذقي علقى التقوالي لالمرونقة  المجموعة التجريبية في
 بالسرعةد  القوة الممي ة -المطاولة الخاصة  -الرشاقة  –
 ــة تققلثير برنققام  تققدريبي مقتققرا للسققرعة بكققرة بعنققوان  دراسققة" إسققماعيل عبققد  يققد عاشققور: الدراســة الثاني
التربية الرياضية لصن  ثانيد في كلية التربيقة  دراسة ميدانية لطلبة فر ، " ماكرة لنيل شهادة الماسترمالقد

  8777علوم الرياضة العدد الأول  مجلة، 8777/8777سنة ، العراق، الأساسية الجامعة المستنصرية
 استخدم المنه  التجريبي : المنهج
 طالب اختارذم بطريقة عمدية  80: العينة

 : لنتائج المتوصل إليهاا
إن ذناك فقروق واضقحة حيقف كانقت سقرعة الطلبقة فقي الاختبقار البعقدي أكبقر مقن الاختبقار القبلقي و مقنهم 

 اقل  البرنام  التدريبي المقترا بتطوير عنصر السرعة مفيد للطلبة 
 لأثر برنام  دراسة كل من عبد الله رمضان و مختار الصديق عبد الحق ماكرة بعنوان: الدراسة الثالثة 

مرونقةد لقدى تلاميقا الطقور ، رشقاقة، مقرا لالعاب الصريرة في تنمية بعلأ عناصر الصفات البدنية لققوة
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اكور في مدرستي  د سنة38 - 7بحف تجريبي على تلاميا ل، درس التربية البدنية والرياضية الثاني خلال
 8770/  8777سنة ، الج ائر، بمدينة وذران 8وعدل  3عدل 
 للبرنام  المقترا أثر ايجابي في تنمية عناصر الصفات البدنية المستهدفة لدي العينة التجريبية : ةالفرضي

 استخدم الباحف المنه  التجريبي: المنهج المستخدم
 د تلميا تم تقسيمهم الى مجموعتين 77اختيرت العينة بطريقة عشوائية متكونة من ل: عينة البحث

  على متريرات الدراسة أثررنام  التدريبي ان للب: النتائج المتوصل إليها

مقترا  رسالة ماجستير وكانت تحت عنوان "تلثير منه  تدريبي 8773دراسة إيمان حسن : الدراسة الرابعة
 للقوة والمرونة في تطوير الأداء الفني لبعلأ مهارات الجمناستك الإيقاعي" 

 استخدم الباحف المنه  التجريبي : المنهج
 لاعبات مجموعة تجريبية 7لاعبات مجموعة ضابطة و 7ثم تقسيمها إلى ات لاعب37: العينة
 : النتائج

 أثر المنه  التدريبي المقترا في تطوير القوة والمرونة بين نتائ  الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة - 

 التجريبية ولصالح الاختبارات البعدية 
تطققوير مهققارات الجمناسققتك الإيقققاعي قيققد البحققف مققن خققلال سققاذم المققنه  التققدريبي المقتققرا إيجابيققا فققي  -

 المعنوية اات الدلالة الإحصائية بين نتائ  التقييمين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية  الفروق 
وجقققود فقققروق إحصقققائية بقققين الاختبقققارات البعديقققة للمجموعقققة التجريبيقققة والضقققابطة ولصقققالح المجموعقققة   -

 التجريبية 
 مققاكرة لرققرلأ نيققل شققهادة الماجسققتير بعنققوان" اثققر ، دراسققة رائققد فققائق قاسققم حسققين: ةالدراســة الخامســ

تققدريبي مقتققرا علققى بعققلأ المتريققرات البدنيققة والمهاريققة لققدى ناشققئي كققرة القققدم" فققي محافظققة نققابلس  برنققام 
  8733سنة

 استخدم الباحف المنه  التجريبي : المنهج
القيقاس القبلقي قبقل ، ت مهارية في قياسقين قبلقي وبعقديد اختبارا7د اختبارات بدنية و ل7وتم إجراء ل
وتقم ، التقدريبي المقتقرا والقيقاس البعقدي بعقد الانتهقاء مقن تطبيقق البرنقام  التقدريبي المقتقرا تطبيق البرنام 

 spss  الإحصائية وبعد إجراء المعالجات الإحصائية اللا مة، لتحليل النتائ  استخدام برنام  الر م

وتققم تقسققيمهم إلققى ، د سققنة38د لاعبققا ناشققئا لفئققة تحققت سققن ل77نققت عينققة الدراسققة مققن لتكو : عينــة البحــث
 مجموعة تجريبية ومجموعة ضابطة  مجموعتين

 : النتائج المتحصل عليها
علققى  إلققى أن البرنققام  التققدريبي المقتققرا لققص تققلثير ايجققابي اا دلالققة إحصققائية، ظهققرت نتققائ  الدراسققةأ

حيققف تفققوق أفققراد المجموعققة التجريبيققة علققى أفققراد المجموعققة ، يققة والمهاريققةتنميققة وتطققوير المتريققرات البدن
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التحمقققل العقققامد وكقققالك ، الرشقققاقة، المرونقققة، الققققوة، الضقققابطة فقققي كافقققة متريقققرات الدراسقققة البدنيقققة لالسقققرعة
هقاري رمية التماسد البقدني والم، الجري بالكرة، رالتمري، التصويب، يطرة على الكرةالمتريرات المهارية لالس

 للاعبين 

 حملقققت عنقققوان واققققع تنميقققة الصقققفات  8733دراسقققة شقققنافي الميلقققود دراسقققة ماجسقققتير : دراســـة السادســـة
 د 37-38ة فئة الشبان لحل النمو لعدائي السباقات المتوسطالبدنية وملائمتها لمرا

 : المنهج
 استخدم الباحف المنه  الوصفي لملائمتص لطبيعة الدراسة 

 : عينة البحث
 لفئة الشبان للسباقات المتوسطة  مدربا 17 -
 عداء لفئة الشباب لهؤلاء المدربين  17 -

 : النتائج المتحصل عليها
 تلائم بين طرق تنمية الصفات البدنية لعدائي سباقات العدو ومراحل نموذم في الج ائر  لأيوجود  لا 

  ذمال ذاا التلائم مدام ذنالك المادة الخام يعمل المدربون على إ 

 المناسبة لبدء تطقوير تطقوير الصقفات البدنيقة ليسقت مسقترلة بطريققة مثاليقة خقلال مرحلقة  الملاحظات
  النمو

  طريقة العمل تكون وفق اذداا المدرب الخاصة مهملا طموحات العداء 

 : التعليق على الدراسات السابقة والمشابهة -0-7
الدراسققة السققابقة و اسققات يتضققح مققن خققلال عققرلأ الدراسققات السققابقة والمشققابهة أن العلاقققة بققين الدر 

الحالية اشتراكها في موضو  تنمية الصفات البدنية ورك ت كثيقر علقى الصقفات البقدني الاساسقية كالسقرعة 
 : ر ذامة ناكر منهال واشتركت ذاتص الدراسات في محاو والقوة والتحم

 : من حيث العنوان
راسققة الحاليققة الا ان محققورذم علققى الققرنم مققن الاخققتلاا الشققكلي بققين عنققاوين الدراسققات السققابقة والد

  ستخدام طرق تدريبية حديثة ومتنوعةتنمية الصفات البدنية بإيدور حول 
 إلا دراسة واحدة استخدمت المنه  الوصفي استعملت المنه  التجريبي : من حيث المنهج
سقتفادة مقن كل حسب نو  الدراسقة الا الإستبيانو  استخدمت الدراسات الاختبارات البدنية: من حيث الأدوات

 : الدراسات السابقة والمشابهة
 : ستفادة منها وفق النقاط التاليةتعتبر الدراسات السابقة بمثابة خبرات علمية وعملية حيف تم الا

 تحديد مشكلة البحف وضبا متريراتص  -
برا  أذداا البحف  -  صيانة الفرضيات وا 
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 استخدام المنه  المناسب لطبيعة الدراسة  -
جقققراء المعقققاملات المناسقققبة لخدمقققة أذقققداا اختيقققار أدوات ووسقققائ - ل البحقققف ومعرفقققة كيفيقققة اسقققتخدامها وا 

 البحف 
 وضع طرق مناسبة بما يتلاءم وطبيعة موضو  البحف  -
 تحديد وسائل جمع البيانات والأدوات الإحصائية الملائمة لطبيعة الدراسة  -
  ة الحاليةمشابهة في تلكيد الدراسالاستفادة من نتائ  تلك الدراسات السابقة وال -
  اسةناسبة لموضو  الدر ملإنارة الطريق أمام الباحف في انتقاء واختيار أفضل الكتب والمراجع ا -
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 تمهيد
يحتققا  إلققى  والفرديققةالجماعيققة منهققا  الأخققرى يعتبققر لاعبققي كققرة القققدم كريققرذم مققن لاعبققي الرياضققات 

مقا يجعقل تنميقة ذقاه ، فات بدنية وأخرى مهارية تتعلق بتخصصص لتجعل منص الرياضقي اا مسقتوى عقاليص
الصفات لدى لاعبي كرة القدم شيء ضروري وتعتبر لعبة كرة القدم من الألعاب التي تتمي  بصفات بدنيقة 

صقفة  ذقاه  ومهارات مختلفة وذاه الصفات أساسية بحيف كل واحقد منهقا تتطلقب صقفات فرعيقة حيقف لكقل
ويحتا  لاعبي كرة القدم ذاه الصفات لكي يكون لاعبقا اا كفقاءة بدنيقة ، الصفات وسائل وتمارين لتطويرذا

 ة ا طوال  من المبار  نةيالمتباومهارية تمكنص من إنجا  الواجبات وحسن التصرا خلال المواق  

، ئجققص أثنققاء المنافسققاتفلابققد للاعبققي كققرة القققدم أن يكتسققب صققفات بدنيققة وذاريققة جيققدة لتحسققين نتا
فيجققب علققى المققدرب الإذتمققام بهمققا مققن أجققل الوصققول إلققى أحسققن مسققتوى فققي الأداء والنتيجققة بحيققف أن 

قققان ونجققاا تصققفات بدنيققة مهمققة لتطققوير اللياقققة البدنيققة أمققا الصققفات المهاريققة لهققا دور بققار  فققي عمليققة إ
 كرة القدم حيف تعتبر من أحد أركان الأساسية في ، طريقة التي يلعب بها

فمقققدرة اللاعققب فققي تحقيققق إنجققا  مسققتوى عققالي مققن أداء يققرتبا بإمكانيققة اللاعققب ممققا يملكققص مققن 
وفي ذاا الفصل سوا نتطرق الي اذم الصفات المدنية والمهارية للاعبي كقرة  صفات بدنية وأخرى مهارية

 القدم 
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 : تعريف الصفات البدنية -2-1
على مدى تحمقل الجسقم فقي مجابهقة متطلبقات العمقل واحتياجاتقص عرقها كما عبد الحميد بلنها القدرة 
 ومدى تكيفص الضروري لملائمة الظروا والمواق  الطارئة  ، والطرق المختلفة التي يسلكها في حياتص

 (339ص، 0278، )كمال
ويمكن للرياضي تنميتها والعناية بهقا فالفشقل فقي ، لالك تعد الصفات البدنية والحركية للإنسان مهمة

ويققؤثر علققى تفهققم الفققرد لااتققص وصققورتص عققن ، الوصققول إلققى اللياقققة البدنيققة يعقق ي إلققى الضققروط الاجتماعيققة
ويظهققر أن للصققفات البدنيققة ، جسققمص ومعلوماتققص عققن الإمكانققات الحركيققة والبدنيققة المتاحققة لققص خققلال جسققمص

 بعدذا الانفعالي الاي يتلثر بص  
لسليمة للفرد من حيف تكوبنص الجسقماني العضقوي والقاي كما عرفها إبراذيم سلامة على أنها الحالة ا

بمكنص من استخدام جسمص بمهقارة فقي نقواحي النشقاط التقي تتطلقب الققوة والققدرة الحركيقة والسقرعة والمطاولقة 
 ( 01ص ، 0272، )سلامة  بلقل جهد ممكن وتعتبر الصحة أساسا للياقة البدنية

 :  أهمية الصفات البدنية -2-2
صقققفات البدنيقققة مقققن ارتباطهقققا الطقققردي مقققن المجقققالات الحيويقققة كالقققاكاء والتحصقققيل تظهقققر أذميقققة ال

  والنض  الاجتماعي والقوام الجيد والصحة البدنية والعقلية والنمو ومواجهة الطوارئ نير المتوقعة
 ( 22ص ، 0222، )ابراهيم م.
للائقق بهقا باعتبقار الصفات البدنية كمظهر من مظاذر اللياقة الكاملقة يجقب أن توضقع فقي المكقان ا

يققة البدنيققة كمهنققة بأمققا الرايققة فهققي سققلامة الفققرد ككققل متكامققل والتر ، أنهققا وسققيلة وليسققت نايققة فققي حققد ااتهققا
وبققالك يجققب ألا ، قبلققت وتحملققت مسققؤوليتها تجققاه ذققاه الرايققة منققا  مققن بعيققد فققي إطققار مبققدأ تكامققل الفققرد

ا مظهقر متميق  للياققة الكاملقة أو بلنهقا أكثقر مسقاذمة يستمر التركي  والاذتمام بالياقة البدنيقة فققا علقى أنهق
 ( 41ص ، 0285، )حسنين من اجل حياة أفضل للفرد والجماعة

 : تتجلى أنواع الصفات البدنية في: أنواع الصفات البدنية -2-3
 : الصفات البدنية العامة -9-3-0

وبما يضمن قيام الفرد ، لصحةتعني كفاءة البدن في مواجهة متطلبات الحياة بما يحقق لص السعادة وا
وتعنقققي مفهقققوم الارتققققاء بالياققققة البدنيقققة العامقققة أن يسقققعى إلقققى تطقققوير ، بقققدور المجتمقققع علقققى أفضقققل صقققورة

 الحجم المناسب  ، الات ان، الشمولية: مكوناتها الأساسية في ضوء الاتجاذات الآتية



 ............................................الصفات البدنية......لفصل الثاني .........ا
 

 

17 

 : الصفات البدنية الخاصة -2-3-2
لققى القواعقققد العامققة التقققي تحقققق تطققور الألعقققاب الرياضققية تحديقققد ترتكقق  الصققفات البدنيقققة الخاصققة ع

المستوى مما يتطلقب تكوبنقا جسقميا وعضقويا يمكنقص مقن اسقتخدام مهاراتقص فقي مختلق  النشقاطات الرياضقية 
وتعقد اللياققة البدنيقة الخاصقة أساسقا يقتم بهقا بنقاء اللياققة ، بواسطة عناصر اللياقة الخاصة بلقل جهد ممكقن

 (. 06-07 ص، 0228، تعلم قواعد اللياقة البدنية، )حسينمة  البدنية العا
endurance. 3  السرعة 

 :  عناصر الصفات البدنية -2-4
 : تقسم على النحو التالي

 speedالسرعة -endurance 1التحمل  -strength  8القوة العضلية  -3

 (094ص ، 9113، ام)عص balanceالتوا ن  -éAgilit 7الرشاقة  -éflexibilit  7المرونة  -7
 : enduranceالتحمل  -9-4-0

وكثيقرا مقن الفقرق ، يعتبر التحمل احد عناصر اللياقة البدنية الضرورية لجميع اللاعبين دون استثناء
رنقققم أدائهقققم الفنقققي ، الرياضققية الجماعيقققة ككقققرة اليقققد خسقققروا السقققباق بسقققبب ضقققع  عنصقققر التحمقققل عنقققدذم

عنصققر التحمققل بصققورة مباشققرة وتعتمققد عليققص اعتمققادا أساسققيا ذققي  ولكققن الرياضققة التققي يققدخل فيهققا، المميقق 
     ولكن ما ذو التحمل؟ ، م3777المسافات الطولة بللعاب القوى ممثلة في 
 ية وأجنبية وجدنا ان ذناك تعريفات للتحمل بمن خلال متابعتي لمراجع عديدة عر 

، والسققرعة ذققو الحققال فققي القققوةكمققا ، ولكققن اخققتلاا فقققا فققي التعبيققر، جميعهققا متشققابهة إلققى حققد مققا
 فالتحمل ذو قدرة اللاعب على مقاومة التعب لفترة طولة من ال من  

التعققب يققتحكم فيهققا  أن القققدرة علققى مقاومققة، (73ص ، 0287، )حســيننقققلا عققن  oselinويققرى او لققين 
ة وأعضققاء الكفايققة علققى العمققل لجميققع أجهقق   الجهققا  العصققبي المركقق ي الققاي يقققوم بتحديققد وضققبا القققدرة أو

ولققاا فققان نقققص كفققاءة الجهققا  العصققبي المركقق ي يعتبققر العامققل الهققام فققي سلسققلة العمليققات ، جسققم الإنسققان
 وبالتالي ضع  القدرة على التحمل  ، التي ينت  عنها  يادة درجة التعب

فتقرة الرياضية ل ويعرا قاسم التحمل بلنص قابلية مقاومة الأجه ة العضوية للتعب أثناء أداء التمرينات
العمقل القوظيفي لجهقا  القلقب والقدورة  أن مسقتوى قابليقة التحمقل تعينقص قابليقة (haree, 0275)ويرى ، طويلة
وتلعقب اقتصقادية عمقل الأجهق ة العضقوية دورا ، والأعضاء، وقابلية تبادل المواد والجها  العصبي، الدموية

 ذاما في كالك توافق الأجه ة والتحمل  
الكفاءة في الاستمرار لأداء نشاط رياضي محقدد لوققت طويقل بايجابيقة دون  ويعرفص عبد الخالق بلنص

 الهبوط في المستوى  
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  بلنص القدرة على مقاومة التعب لأي نشاط لأطول فترة ممكنة Datchonfكما يعرفص 
 (28ص ، 0282، )طه واخرون 

مسقققتخدما صقققفاتص  ويمكقققن الققققول أن التحمقققل ذقققو ققققدرة اللاعقققب علقققى الاسقققتمرار طقققوال  مقققن المبقققاراة
البدنيققة والمهاريققة والخططيققة بايجابيققة وفعاليققة دون أن يطققرأ عليققص التعققب والإجهققاد الققاي يعرقلققص عققن دققققة 

 (506ص ، 0284، )بطرس وتكامل الأداء بالقدر المطلوب
 : أقسام التحمل-9-4-0-0

 : يمكن أن نقسم التحمل إلى قسمين
 ة علققى اسققتمرارية عمققل مجموعققات عضققلية كبيققرة لوقققتيعققرا التحمققل العققام بلنققص القققدر : التحمــل العــام 

بققل يجققب أن تكققون بمسققتوى متوسققا مثققل ، د827ص ، 8777، طويققل دون اسققتخدام شققدة كبيققرة ل يققد
 القوى   بللعاب، م37777، م7777، م3777، م277 الركلأ

 طويقليعرا التحمل الخاص بلنص الإمكانية اللاعب علقى الاسقتمرارية بقالأداء لوققت : التحمل الخاص 
وبهققاا ، (026ص ، 0285، )حســنينباسققتخدام تمققارين خاصققة تخققدم شققكل الرياضققة المققراد التققدريب عليهققا

يختل  التحمل الخاص باختلاا الأنشطة الرياضية أو الأشكال الرياضية التي يتمي  فيها الواحد عن 
متقدمقة  الخاص ذو الأساس في الوصقول إلقى نتيجقة في بعلأ أشكال الرياضة يكون التحمل، الأخر

لعكقققس التحمقققل الخقققاص إمكانيقققة اللاعقققب علقققى الاسقققتمرارية فقققي العمقققل لفتقققرة  حيقققف، مثقققل المصقققارعة
التحمققل الخققاص ذققو الاسققتمرارية فققي الأداء بصققفات بدنيققة عاليققة وقققدرات  ويمكققن القققول أن، للققدقائقد

 (506ص ، 0284، بطرسل مهارية وخططية متقنة طوال مدة المباراة دون أن يطرأ عليص التعب
 : وينقسم التحمل الخاص إلى الأنوا  التالية

 فهقي مكونقة نقم صقفتي التحمقل والسقرعة فهقي تتضقمن ققدرة الفقرد، اسقمها يقدل عليهقا: تحمل السرعة -
 ( 75ص ، 0221، )صبحي على المحافظة على المعدلات العالية من السرعة لأكبر فترة  منية ممكنة

بقين التحمقل والققوى بمعنقى ققدرة اللاعقب فقي الترلقب عقل وذنقا تظهقر العلاققة المتبادلقة : تحمل القوة -
تظهققر ذنقققا ققققدرة العضقققلة علقققى المقاومققة كمقققا ذقققو الحقققال فقققي ، مقاومققات مختلفقققة لفتقققرة  منيقققة طويلقققة

 التجدي  والسباحة  
ويقصقققد بهقققاا التحمقققل تكقققرار أداء الحركقققة واسقققتمراريتها لفتقققرة  منيقققة : تحمـــل الاســـتمرارية فـــي الأداء -

 ة اليد وكرة السلة وكرة الطائرة   ال   طويلة كما في كر 
العضققلية  ويقصققد بهققاا التحمققل قققدرة الرياضققي علققى تحمققل الانقباضققات: تحمــل الانقبــاض العضــلي -

وتعتبقر صقفة تحمقل السقرعة مقن أذقم ، كمقا ذقو الحقال فقي الرمايقة وحمقل الإثققال، لقةيلفترة  منيقة طو 
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ن اللاعب يستطيع أن يجري بلقصقى سقرعة لقص الصفات البدنية للاعب كرة اليد الحديثة وذاا يعني أ
 (.507ص ، 0284، )بطرسفي أي وقت خلال المباراة 

 : أنواع التحمل -9-4-0-9
  التحمل لفترة زمنية قصيرة 
  التحمل لفترة زمنية متوسطة 
  التحمل لفترة زمنية طويلة 
  التحمل لفترة زمنية فوق الطويلة 
 : أهمية التحمل-9-4-0-3

وذققو الأسققاس فققي إعققداد الرياضققي بققدنيا ، را ذامققا فققي مختلقق  الفعاليققات الرياضققيةيلعققب التحمققل دو  
وي يقد مقن حجقم ، فهقو يطقور الجهقا  التنفسقي، أذميقة التحمقل ولقد أظهرت البحوف العلمية في ذاا المجقال

كمقققا لقققص أذميقققة كبيقققرة مقققن ، كسقققجيناالدمويقققة ويرفقققع مقققن الاسقققتهلاك الأخقققص ل القلقققب ويقققنظم جهقققا  القققدورة
ورفقققع ، لمصقققادر الطاققققة وي يقققد مقققن فعاليقققة فهقققو يسقققاعد فقققي رفقققع النشقققاط الإن يمقققي، حيقققة البيوكيميائيقققةالنا

، بالإضافة إلى الفوائد البدنية الفي يولوجية التي يعمقل التحمقل علقى تطويرذقا، محسوس ميكاني مات التنظيم
  هة التعبنجده كالك ينمي الجانب النفسي للرياضي والك في تطوير صفة الإرادة في مواج

 (.067ص ، 9119، )حماد
 : القوة-9-4-9

تتطلقققب حركقققات لاعقققب كقققرة اليقققد أن يكقققون قويقققا فقققي الوثقققب أو للتصقققويب علقققى المرمقققى أو لتخطقققي 
المققققدرة أو التقققوتر التقققي تسقققتطيع عضقققلة أو مجموعقققة : القققدفا  من ذقققاا المنطلقققق يمكقققن تعريققق  الققققوة بلنهقققا
 (05ص ، 9119، )ابراهيم إرادي واحد لصعضلية أن تنتجها ضد مقاومة في أقصى انقبالأ 

"قدرة الجها  العضلي العصبي في الترلب على مقاومة ذا ا بلنها كما أشار عصام عبد الخالق عن 
 (092ص ، 9113، )عصام عالية نسبيا أو مواجهتها من خلال استخدام عضلات الجسم

 : تقسيمات القوة -9-4-9-0
 : إلى 3777يقسمها فليشمان 

 لديناميكيةد   قوة متحركة 
   قوة ثابتة لاستاتيكيةد 
   قوة متفجرة لانطلاقيةد 
 : أنواع لقوة -9-4-9-9

والتقي تشقمل عضقلات ، يمكن أن نجد نوعين من القوة العامة ويقصد بهقا ققوة العضقلات بشقكل عقام
ق السققاقين والققبطن والظهققر والكتفققين والصققدر والرقبققة ويمكققن الحصققول علققى ذققاا النققو  مققن القققوة عققن طريقق
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وبقدون الققوة ، تمرينات جمناستيك مثل التمرينات الأرضية وتمرينات بواسطة الكرة الطبيقة والتقدريب القدائري 
 العامة يتعار علينا تدريب القوة الخاصة  

أما القوة الخاصة فيقصد بها تقوية العضلات التي تعتبقر ضقرورية لمتطلبقات اللعبقة وان تنميقة الققوة 
فقوة السرعة ، يبنى عليها تحسين صفة تحمل السرعة وتطوير صفة تحمل القوةذي القاعدة الأساسية التي 

تعتمقققد علقققى ققققدرة الجهقققا  العصقققبي والعضقققلي للترلقققب علقققى المقاومقققات بقققلكثر سقققرعة ممكنقققة وتتمثقققل فقققي 
 التصويب والوثب  : الحركات التي تستدعي القوة الانفجارية مثل

تعققب عنققد أداء مجهققود يتميقق  بققالقوة ولمققدة  منيققة أمققا قققوة التحمققل فهققي مقققدرة الجسققم علققى مقاومققة ال
 (. 60-64 ص، 0224، )مختارطويلة 

 : أهمية القوة -9-4-9-3
كمقا أن ، من المعروا انص كلما كانت العضلات قوية حمت الرياضي وقللت من إصقابات المفاصقل

دى اللاعققب الصققفات كمققا تربققي لقق، القققوة ت يققد مققن المققدخرات الطاقويققة مثققل كريققاتين الفوسققفات والرليكققوجين
 : وكالك، الإرادية المطلوبة للعب كرة اليد وخاصة الشجاعة والجرأة والع يمة

تسهم في انجقا  أي نقو  مقن أنقوا  أداء الجهقد البقدني فقي كافقة الرياضقات وتتفقاوت نسقبة مسقاذمتها 
 طبقا لنو  الأداء  

تحمقل والرشقاقة لقاا فهقي تشقرل السقرعة وال: تسهم في تقدير العناصر لالصفاتد البدنية الأخرى مثل
 حي ا كبيرا في برام  التدريب الرياضي  

 ( 067ص ، 9119، )حماد تعتبر محددا ذاما في تحقيق التفوق الرياضي في معظم الرياضات
 : السرعة -9-4-3

وتتوقق  السقرعة عنقد الرياضقي علقى ، يقصد بالسرعة قابلية الفقرد لتحقيقق عمقل فقي اققل  مقن ممكقن
 (Dornhorff, 1993,p26)والحالة البدنية  العصبي والألياا العضلية والعوامل الوراثية سلامة الجها 

  كما ذي قدرة الفرد على أداء حركات متكررة من نفس النو  في اقل  من ممكن
 (58ص، 0285، )حسنين

"بلنهققا ذققي القققدرة علققى أداء حركققة بدنيققة أو مجموعققة حركققات محققددة فققي : ويعرفهققا علققي فهمققي بيققك
 (21ص ، 0221، )بيكل  من ممكن  اق
 : أنواع السرعة -9-4-3-0

 : تنقسم السرعة إلى ثلاثة أفوا  وأشكال وذي
 أن العقدد ،  مقن ممكقن أقصرويقصد بها سرعة التحرك من مكان إلى مكان اخر في : سرعة الانتقال

 ( 059ص  ،0287، )ماينل  الكبير من الحركات بلسلوب وتكتيك جيدين  ادت نسبة القوة القصوى 
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 )عضقلية لأداء حركقة معينقة فقي  مجموعقةوالتي تتمثل فقي انقبقالأ عضقلة أو : سرعة الحركة )الأداء
المرمقى أو المحقاورة بقالكرة أو سقرعة اسقتلام  وحقحركة ركل الكرة أو التصقويب ن: اقل  من ممكن مثل

 (47ص ، 0226، )احسن  وتمرير الكرة أو سرعة المحاورة والتمرير
 ويطلقق عليهقا أيضقا سقرعة رد الفعقل ويقصقد بهقا سقرعة التحقرك لأداء حركقة نتيجقة : سرعة الاستجابة

 ( 03ص ، 0226، )بوداود  ظهور موق  أو مثير معين
 أثنقاء المبقاراة لأنهقا تحقدف باسقتمرار، وخلاصة القول أن اللاعب بحاجة إلى ذاه الأنقوا  مقن السقرعة ،

أمققا سققرعة ، مكققان إلققى عخققر فققي اقققل  مققن ممكققنفسققرعة الانتقققال يحتاجهققا اللاعققب عنققد الانتقققال مققن 
 الاستجابة للمواق  المتريرة لأي مثير خارجي سواء كانت الكرة أو اللاعب الخصم  

بالإضققافة ، ويمكققن التققدريب علققى السققرعة عققن طريققق العققدو السققريع لمسققافة قصققيرة بتكققرارات مختلفققة
فيققا الواجبققات الخططيققة كخلخلققة الققدفا  إلققى سققرعة أخققد المكققان المناسققب وسققرعة ترييققر المراكقق  وسققرعة تن

حرا  الهدا    وخلق فرص التسديد وا 
 : أهمية السرعة -9-4-3-9

إن السققرعة تتوققق  علققى سققلامة الجهققا  والأليققاا العضققلية لققاا فالتققدريب عليهققا ينمققي ويطققور ذققاين 
كمقا أن ذققاه ، راةالجهقا ين لمقا لهمققا مقن أذميقة وفائققدة فقي الحصققول علقى النتقائ  الرياضققية والفقو  فقي المبققا

، الصقققفة لهقققا أذميقققة كبيقققرة مقققن الناحيقققة الطاقويقققة التقققي تسقققاعد علقققى  يقققادة الخ ينقققة الطاقويقققة مقققن الكريقققاتين
  وادينو ين ثلاثي الفوسفات، الفوسفات

بلنهقا الققدرة علقى التوافقق الجيقد للحركقات بكقل أجق اء الجسققم : Mainelيعرفهقا ماينقل : الرشـاقة -9-4-4
وتدخل الرشقاقة فقي ، (57ص ، 0283، وفيصل، محمود، )سيوني اليدين أو القدم أو الرأسأو بج ء معين منص ك

وصقققفة الرشقققاقة مثقققل كقققل الصقققفات البدنيقققة ، والتصقققويب والمحقققاورة والسقققيطرة علقققى الكقققرة، حركقققات الخقققدا 
 الأخرى اات الارتباط الوثيق بالسرعة والقوة  

 : ذناك نوعين من الرشاقة: أنواع الرشاقة -9-4-4-0
 وذي نتيجة تعلم حركي متنو  أي تجده في مختل  الأنشطة الرياضية  : الرشاقة العامة 
 فهققي القققدرة علققى الأداء الحركققي المتنققو  حسققب التكتيققك الخققاص لنققو  النشققاط : الرشــاقة الخاصــة

 (67ص ، 0224، )حنفي  الممارس وذي الأساس في إتقان المهارات الخاصة باللعبة
 : خدام الأداء العكسي للتمرين مثلتنمية صفة الرشاقة باست

وكققالك الخققدا  بهققا والترييققر فققي سققرعة وأداء ، " يمكققن التصققوبب باليققد الأخققرى Matveivوحسققب" 
وتريير الحقدود المكانيقة لإجقراء التمقرين مثقل تصقرير مسقاحة مقع ، التصويب، حركات مركبة كتنطيا الكرة

لإضققافية كققلداء اللعققب التصققويب مققن الدحرجققة سققرعة الأداء المهققاري وتصققعيب التمققرين بققبعلأ الحركققات ا
 (.052ص ، 0282، )طه واخرون الأمامية أو الخلفية أو الدوران حول الشواخص 



 ............................................الصفات البدنية......لفصل الثاني .........ا
 

 

22 

 : أهمية الرشاقة -9-4-4-9
كمقا أنهقا تلعقب دورا ، والخططقي، للرشاقة أذمية جوذرية في الألعاب التي تعتمد على الأداء المهقاري 

اصقققة التقققي يتطلقققب الإدراك الحركقققي فيهقققا التعقققاون والتناسقققق وترييقققر وخ، ذامقققا فقققي تحديقققد نتقققائ  المنافسقققة
الاتجققققاه الصققققحيح لققققاداء الحركققققي وكققققالك فققققي  المراكقققق  والمواققققق  ويتضققققح جليققققا دور الرشققققاقة فققققي تحديققققد

ويمكقن ، والتي تتطلب من اللاعب إعادة التوا ن فورا في حالقة فققدان توا نقص كالاصقطدام، الحركات المركبة
واقتصقاد نقي العمقل الحركقي والقتحكم ، رشاقة في أنهقا تسقمح بتجنقب الحقوادف والإصقاباتتلخيص أذمية ال

تقانهققا وبالتققالي  الققدقيق فققي المهققارات الأساسققية للرياضققي كمققا تسققاعد علققى سققرعة تعلققم المهققارات الحركيققة وا 
 (jurgain, 1986, p24)  تطوير التكنيك

 : المرونة -9-4-4
العضقلات والأسقس العاملقة علقى  نتيجقة إطالقة، ى واسقع ويسقيروذي الققدرة علقى الأداء الحركقي بمقد

 (75ص ، 0221، )صبحيتلك المفاصل لتحقيق المدى اللا م لاداء في كرة اليد  
فقي المفاصقل  ' المرونة بلنها قدرة الرياضقي علقى أداء حركقات بقلكبر حريقةFeeyو Harreويعرا" 

 (Corbeanjoel, 1988, p13)  بإرادتص أو تحت تلثير قوة خارجية مثل مساعدة  ميل
 : أنواع المرونة -9-4-4-0

، وبقققين المرونققة الايجابيققة والمرونققة السقققلبية، يجققب أن نميقق  بققين المرونقققة العامققة والمرونققة الخاصققة
امقا ، فنقول أن المرونقة العامقة عنقدما تكقون ميكاني مقات المفاصقل متطقورة بشقكل كقافي مثقل العمقود الفققري 

 تكون المرونة متعلقة بمفصل واحد  المرونة الخاصة فعندما 
أما المرونة السقلبية نتحصقل عليهقا عقن ، أما المرونة الايجابية فهي قابلية الفرد لتحقيق حركة بنفسص

 (Dakkar, 1990,p13)  تاطريق قوى خارجية كال ميل والأدو 
 الطبيعية"   "إمكانية المفصل أو عدة مفاصل في الحركة في الظروا: المرونة العامة 
 المدى الحركي الاي يمكن أن يصل إليص المفصل عند أداء النشاط التخصصي"  : المرونة لخاصة" 
 جية"  ر ذي أقصى مدى يمكن أن يصل إليص المفصل بمساعدة خا: المرونة القسرية 
 ــة ــة الديناميكي " قققدرة الفققرد علققى تكققرار سققرعة أداء حركققات معينققة تتضققمن الإطالققة العضققلية : المرون

 ( 999-993 ص، 0227، المقصود د)عب. "للمفصل
 مقدى حركقي ممكقن فقي المفصقل ينفقاه اللاعقب مسقتقلا وبقدون مسقاعدة  أكبقرذقي : المرونة الايجابيـة

 خارجية من خلال مجهوده العضلي"  

 المدى الاي يصل إليص المفصل في الحركة ثم الثبات: المرونة الاستاتيكية"  
 : أهمية المرونة -9-4-4-9



 ............................................الصفات البدنية......لفصل الثاني .........ا
 

 

23 

سقيلة أساسقية لتخلقيص العضقلات مقن و ، كمقاأو  شرط الأساسي لأداء الحركقات نقو تعتبر المرونة ال
وتكمن أذميتها أيضا في الوقايقة مقن الإصقابات ، ما تعتبر والبدنيك نوات  الناتجة عن الجهد وبصورة جيدة

 مما يعطي دفعا بسيكولوجي للاعبين وبالتالي تحقيق النتائ  الرياضية الجيدة  
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 : خلاصة
 وصقفات للاعقب البدنية صفات بين وثيق ارتباط ذناك ذو أنص الفصل ذاامن ستخلاصص ا يمكن ما
 أن حيقف الأساسقية المهقارات مسقتوى  مقن رفقعفقي  أساسيا عاملا البدنية تعتبر الصفات بحيف، لص المهارية
 تالرياضققا مققن تعتبققر القققدم وكققرة الأساسققية للمهققارات اتقققان اللاعققب فققي بققار  دور تلعققب البدنيققة عناصققر
 الصفات من كبير لقدر تحتا  التي المهارات الأساسية من كبير عدد على تحتوي  التي التكتيكية الجماعية
  البدنية
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 :  تمهيد
ظهر مفهوم التدريب الرياضي وطرقص ونظرياتص وأنراضص خلال المرحلة ال منية الطويلقة وفققا لتطقور 

ويشقققير التطقققور الحقققادف فقققي شقققتى مجقققالات النشقققاطات ، رأ عليقققص تريقققرات عديقققدةالمجتمعقققات البشقققرية وطققق
 الرياضية إلى ارتفا  الأنشطة الرياضية المختلفة لتحقيق أعلى الانجا ات 

فباعتبققار التققدريب الرياضققي عمليققة تربويققة تسققتهدا البيئققة الاجتماعيققة للدولققة وذققو عنصققر ذققام فققي 
مثقققالي وفقققق للتطقققور المتناسقققق للشخصقققية فقققي الفقققرد ويعتبقققر احقققد تحقيقققق الهقققدا التربقققوي لبنقققاء الإنسقققان ال

 متطلبات ومظاذر وميدان خصب لتحقيق اات الفرد 
كما ظهر العديد من الباحثين الرياضيين في شقتى دول العقالم حيقف سقاذموا فقي تطقوير علقم التربيقة 

ديثة المشقتقة مقن مختلق  وظهرت على الوجود الطرق والنظريات العلمية الح، الرياضية والتدريب الرياضي
 العلوم الطبيعية والاجتماعية الأخرى 
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 :  تعريف التدريب الرياضي -3-1
من الناحية  الروسي عرفص بلنص " عبارة عن إعداد الفرد الرياضي دMATVIEWالعالم لمات في  

 الوظيفية والفنية والخططية والعقلية والنفسية والخلقية عن طريق ممارسة
 )www.phy_edu.net(".ينات البدنيةالتمر 

 :  مفهوم التدريب الرياضي -3-2
وا عقققداد اللاعبقققين والفقققرق ، "العمليقققات المختلفقققة التعليميقققة والتربويقققة والتنشقققئة: التقققدريب الرياضقققي ذقققو

ويات الرياضققية والحفقا  عليهققا الرياضقية مقن خققلال التخطقيا والقيققادة التطبيقيقة بهققدا تحقيقق أعلققى المسقت
 (02ص، 0228، مفتي إبراهيم حماد)لأطول فترة ممكنة" 
التقققي تهقققدا إلقققى قيقققادة وا عقققداد ، "العمليقققات التقققي تعتمقققد علقققى الأسقققس التربويقققة والعلميقققة وذقققو أيضقققا

 وتطوير القدرات والمستويات الرياضية في كافة جوانبها لتحقيق أفضل النتائ  في الرياضة الممارسة"  
 (12ص، 9119، ناهد رسن سكر)

، "علققى انققص جميققع العمليققات التققي تشققمل بنققاء وتطققوير عناصققر اللياقققة البدنيققة: كمققا يعققرا التققدريب
وتطقوير القابليقات العقليقة ضقمن مقنه  علمقي مبقرم  وذقادا خاضقع لأسقس تربويقة قصقد ، وتعلم التكنيقك

 (07ص، 9119، حسن علاوي محمد )الوصول بالرياضي إلى أعلى مستويات الرياضة الممكنة" 
"التقدريب الرياضقي عمليقة تربويقة وتعليميقة منظمقة تخضقع لاسقس والمبقادئ : ويعرا محمقد عقلاوي 

وتهدا أساسقا إلقى إعقداد الفقرد لتحقيقق أعلقى مسقتوى رياضقي ممكقن فقي المنافسقات الرياضقية أو ، العلمية
 (78ص، 0227، قاسم حسن حسين)في نو  معين من أنوا  الرياضة" 

"انص عبارة عن القوانين والأنظمة الهادفة إلى إعداد الفرد للوصول : هم مصطلح التدريب الرياضيويف
إلى مستوى الانجا  عن طريق الإعداد الكامل لعمقوم الأجهق ة الوظيفيقة التقي تحققق الوصقول إلقى مسقتوى 

صقبي والعضقلي كمقا يتحسقن التوافقق الع، من حيف مراعقاة حيقاة الرياضقي وصقحتص الجسقمية العامقة، لائق
 (72ص، 0227، قاسم حسن حسين)يادة قابلية الإنتا  لدى الفرد" ويسهل تعليم المسار الحركي فضلا عن   

 :  خصائص التدريب الرياضي -3-4
لقققد أصققبح التققدريب الرياضققي فققي عصققرنا ذققاا يتطلققب الكثيققر مققن المعرفققة والكفققاءة والإلمققام بجميققع 

اه العملية معقدة تهدا إلى الوصول باللاعب إلى الأداء الرياضي العلوم المرتبطة بالرياضة نظرا لكون ذ
لالك يجب على كل مدرب أن يكون ملما الماما كاملا بخصائص ، الجيد من خلال إعداده إعدادا متكاملا

 : يلي التدريب الرياضي والتي يعتبر من أذمها ما
 
 

http://www.phy_edu.net/
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 : تعليميةالتدريب الرياضي عملية تعتمد على الأسس التربوية وال -3-3-0
، ويكونقان وحقدة واحقدة لا ينفصقم عراذقا، "لعملية التدريب الرياضي وجهان يرتبطان معا بربقاط وثيقق

 تربوي نفسي ، تعليمي والآخر أحدذما
وتنميقة الصقفات البدنيقة ، فالجانب التعليمي من عملية التقدريب الرياضقي يهقدا أساسقا إلقى اكتسقاب

تقققان المهققار ، العامققة والخاصققة والرياضققية والقققدرات الخططيققة لنققو  النشققاط الرياضققي ، ات الحركيققةوتعلققيم وا 
، والمعلومقققات النظريقققة المرتبطقققة بالرياضقققة بصقققفة عامقققة، بالإضقققافة إلقققى اكتسقققاب المعقققارا، التخصصقققي

 ورياضة التخصص بصفة خاصة 
 أمققا الجانققب التربققوي النفسققي مققن عمليققة التققدريب الرياضققي فانققص يهققدا أساسققا إلققى تربيققة النشققا علققى

والعمقققل علقققى أن يكقققون النشقققاط الرياضقققي او المسقققتوى العقققالي مقققن الحاجقققات الضقققرورية ، حقققب الرياضقققة
والارتقاء بها بصورة تستهدا أساسا خدمقة ، ومحاولة تشكيل دوافع وحاجات وميول الفرد، والأساسية للفرد

الرياضقي والقروا  كحقب القوطن والخلقق، وتطقوير السقمات الخلقيقة الحميقدة، بالإضافة إلقى تربيقة، الجماعة
 والتصميم" ، وكالك تربية وتطوير السمات الإرادية كسمة المثابرة وضبا النفس والشجاعة، الرياضية

 (02ص، 9119، محمد حسن علاوي )
كمققا يمثققل التققدريب الرياضققي فققي شققكلص النمققواجي وشققكل فاعليتققص تنظققيم القواعققد التربويققة التققي تميقق  

التعلققيم والتربيققة الشخصققية ودور توجيققص التربققويين والمققدربين التققي  جميققع الظققواذر الأساسققية مفاصققل قواعققد
 تظهر بصورة نير مباشرة من جراء قيادتص خلال التدريب وأثناء القيادة العامة والخاصة ونيرذا" 

 (96ص، 9115، مهند حسين الشتاوي )
 : التدريب الرياضي مبني على الأسس والمبادئ العلمية -3-3-9

تلعققب دورا أساسققيا فققي وصققول الفققرد إلققى ، ديققة قققديما فققي الثلاثينيققات والأربعينيققاتكانققت الموذبققة الفر 
 أعلى المستويات الرياضية دون ارتباطها بالتدريب الرياضي العلمي الحديف والاي كان أمرا مستبعدا 

ن "فالتدريب الرياضي الحديف يقوم على المعارا والمعلومات والمبادئ العلمية المستمدة من العديد مق
علققققم الققققنفس ، والميكانيكققققا الحيويققققة وعلققققم الحركققققة، الطققققب الرياضققققي، العلققققوم الطبيعيققققة والعلققققوم الإنسققققانية

 وعلم الاجتما  الرياضي" ، والتربية، الرياضي
أن الأسس والمبادئ العلمية التي تسهم في عمليقات التقدريب الرياضقي الحقديف تتمثقل : يرى مفتي حماد

 (99-90ص ،0228، مفتي إبراهيم حماد): في
 علم التشريح  -
 وظائ  أعضاء الجهد البدني  -

 بيولوجيا الرياضة  -

 علوم الحركة الرياضية  -
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 علم النفس الرياضي  -

 علوم التربية  -

 علم الاجتما  الرياضي  -

 الإدارة الرياضية  -

 الأسس والمبادئ العلمية للتدريب.: 1شكل رقم 
 

 
 

 : يز بالدور القيادي للمدربالتدريب الرياضي يتم -3-3-3
"يتميققق  التقققدريب الرياضقققي بالقققدور القيقققادي للمقققدرب بارتباطقققص بدرجقققة كبيقققرة مقققن الفعاليقققة مقققن ناحيقققة 

والنفسقية التقي تققع علقى ، والتربويقة، بقالرنم مقن أن ذنقاك العديقد مقن الواجبقات التعليميقة، اللاعب الرياضي
للاعققب وتربيققة شققاملة مت نققة تتققيح لققص فرصققة تحقيققق كاذققل المققدرب الرياضققي لإمكققان التققلثير فققي شخصققية ا

مكانياتص إلا أن ذقاا القدور القيقادي للمقدرب لقن يكتقب ، أعلى المستويات الرياضية التي تتناسب مع قدراتص وا 
 ؤولية والمشاركة الفعلية من جانقبلص النجاا إلا إاا ارتبا بدرجة كبيرة من الفعالية والاستقلال وتحمل المس

 " يرة تحت قيادة المدرب الراضيإا أن عملية التدريب الرياضي تعاونية لدرجة كب، ياللاعب الرياض
 (93-99ص، 9119، محمد حسن علاوي )

"كمققا تتسققم عمليققة التققدريب الرياضققي فققي كققرة القققدم بالققدور القيققادي للمققدرب للعمليققة التدريبيققة والتققي 
علقى تربيقة اللاعقب بالاعتمقاد علقى علقم  والعمقل، يقودذا من خلال تنفيا واجبات وجوانب وأشقكال التقدريب
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النفس والاستقلال في التفكيقر والابتكقار المسقتمر والتقدريب الققوي مقن خقلال إرشقادات وتوجيهقات وتخطقيا 
 (98-97ص، 9110، حسن السيد أبو عبده)التدريب" 

 : التدريب الرياضي تتميز عملياته بالاستمرارية -3-3-4
 لاستمرارية ليست عملية لموسميةد أي أنها لا تشرل فترة معينة أو"التدريب الرياضي عملية تتمي  با

وذقققاا يعنقققي أن الوصقققول لأعلقققى المسقققتويات الرياضقققية العليقققا يتطلقققب ، موسقققما معينقققا ثقققم تنقضقققي وتققق ول
فمققن الخطققل أن يتققرك اللاعققب ، الاسققتمرار فققي عمليققة الانتظققام فالتققدريب الرياضققي طققوال أشققهر السققنة كلهققا

ويققركن للراحققة التامققة إا أن الققك يسققهم بدرجققة ، قققب انتهققاء موسققم المنافسققات الرياضققيةالتققدريب الرياضققي ع
وتطقوير مسقتوى اللاعقب ، كبيرة في ذبقوط مسقتوى اللاعقب ويتطلقب الأمقر البقدء مقن جديقد محاولقة التنميقة

 عقب فترة الهدوء والراحة السلبية"  
را بالانتقققاء وحتققى الوصققول لأعلققى " اسققتمرار عمليققة التققدريب الرياضققي منققا بققدء التخطققيا لهققا مققرو 

 (99ص، 0228، مفتي إبراهيم حماد) المستويات الرياضية دون توق  حتى اعت ال اللاعب للتدريب" 
 :  واجبات التدريب الرياضي-3-4

 ذنققاك واجبققات للتققدريب الرياضققي لابققد للمققدرب واللاعققب مققن تنفيققاذا لتحقيققق الهققدا مققن التققدريب 
 : وتنموية وذي، وتعليمية، اتها إلى ثلاثة أقسام تربويةوعملية التدريب تنقسم واجب

 : الواجبات التربوية للتدريب -3-4-0
، يقققع الكثيققر مققن المققدربين فققي خطققا جسققيم إا يعتقققدون بققان العنايققة بالتوجيققص لتنميققة السققمات الخلقيققة

بعقد أن تتقوالى ذق ائم تطوير الصفات الإرادية للاعب لا قيمة لها ولا يدرك المدرب مقدار خطئص إلا متقلخرا 
تنقص ، إلا انص من الناحية التربوية، فكثيرا ما يكون الفريق مستعدا من الناحية الفنية تمام الاستعداد فريقص 

ممقققا يقققؤثر بقققالطبع علقققى إنتقققاجهم البقققدني والفنقققي ، والعمقققل علقققى النصقققر، المثقققابرة والكفقققاا، لاعبيقققص الع يمقققة
فققان أذققم واجبققات الشققق التربققوي التققي يسققعى المققدرب إلققى تحقيقهققا وبالتققالي يققؤثر علققى نتيجققة المبققاراة لققالك 

 (05-04ص ، 0227، حنفي محمود مختار): ذي
وليكقون مثلقص الأعلقى وذدفقص القاي يعمقل علقى أن يحقققص برنبقة ، العمل على أن يحب اللاعب لعبتقص أولا -

ن بققال جهققد ذققو الوصققول إلققى أعلققى مسققتوى مققن الأداء الرياضققي ومققا يقتضققيص الققك مقق، أكيققدة وشققر 
 مبتعدا عن أية مبررات للتهرب من التدريب أو الأداء الأقل مما ذو مطلوب منص ، وعرق في التدريب

  يادة الوعي القومي للاعب ويبدأ ذاا بالعمل علقى تربيقة القولاء الخقالص للاعبقين نحقو نقادبهم ووطقنهم  -
 لإرادية والخلقية ويكون ذاا الولاء ذو القاعدة التي يبنى عليها تنمية باقي الصفات ا

وعدالققة ، وضققبا الققنفس، وتواضققع، أن ينمققي المققدرب فققي اللاعبققين الققروا الرياضققية الحقققة مققن تسققامح -
 رياضية 
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، والتصققميم، كالمثققابرة، ونتائجهققا، تطققوير الخصققائص والسققمات الإراديققة التققي تققؤثر فققي سققير المباريققات -
 والع يمة   ال   ، والكفاا، في النصر والرنبة، والإقدام والاعتماد على النفس، والجرأة، والطموا

 : الواجبات التعليمية للتدريب-3-4-9

  التنمية الشاملة المت نة للصفات البدنية الأساسية والارتقاء بالحالة الصحية للاعب 
  التنمية الخاصة للصفات البدنية الضرورية للرياضة التخصصية 

 تقان المهارات الحركيقة فقي الرياضقة التخصصقي ة واللا مقة للوصقول لأعلقى مسقتوى رياضقي تعلم وا 
 ممكن 

  تقان القدرات الخططية الضرورية للمنافسة الرياضية التخصصية  تعلم وا 

 : الواجبات التنموية للتدريب-3-4-3

  التخطقققيا والتنفيقققا لعمليقققات تطقققوير مسقققتوى اللاعقققب والفريقققق إلقققى أقصقققى درجقققة ممكنقققة تسقققمح بقققص
 أحقدفلأعلى المستويات في الرياضقة التخصصقية باسقتخدام القدرات المختلفة بهدا تحقيق الوصول 

 (31ص، 9110، مفتي إبراهيم حماد) الأساليب العلمية المتاحة 
 :  الإعداد المتكامل للتدريب الرياضي -3-5

لكققي يمكققن إعققداد اللاعققب الرياضققي إعققدادا شققاملا فققي عمليققة التققدريب الرياضققي لكققي يحقققق أعلققى 
ح بهقا قدراتقص واسقتعداداتص فمقن الضقروري أن يراعقي فقي إعقداده أربقع جوانقب المستويات الرياضية التي تسقم

 (95-94ص، 9119، محمد حسن علاوي ): ضرورية وذي
 : الإعداد البدني -3-5-0

والخاصقققة بنقققو  النشقققاط ، يهقققدا إلقققى إكسقققاب اللاعقققب مختلققق  الصقققفات أو الققققدرات البدنيقققة العامقققة 
 .الرياضي التخصصي

 : الإعداد المهاري  -3-5-9
كسققققاب اللاعققققب الرياضقققققي المهققققارات الحركيققققة المرتبطققققة بالنشققققاط الرياضقققققي   يهققققدا إلققققى تعلققققيم وا 

 .واستخدامها بفعالية، وتثبيتها، ومحاولة إتقانها، التخصصي الاي يمارسص
 : الإعداد الخططي -3-5-3

كسققققاب اللاعققققب الرياضققققي القققققدرات الخططيققققة الفرديققققة والجماعيققققة الضققققرورية ، يهققققدا إلققققى تعلققققيم وا 
والعوامققل فققي ، واسققتخدامها بفعاليققة تحققت نطققاق مختلقق  الظققروا، ومحاولققة إتقانهققا، للمنافسققات الرياضققية
 المنافسات الرياضية 

 : الإعداد التربوي والنفسي -3-5-4
كسقق والمهققارات ، والخصققائص، والسققمات، اب اللاعققب الرياضققي مختلقق  القققدراتيهققدا إلققى تعلققيم وا 

رشققققاده ،وكقققالك توجيهققققص، النفسقققية وتنميتهققققا ، وقدراتققققص، ورعايتهقققا بصققققورة تسقققهم فققققي إظهققققار كقققل طاقاتققققص، وا 
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بالإضققققافة إلققققى مسققققاعدة اللاعققققب الرياضققققي فققققي تشققققكيل وتنميققققة ، فققققي المنافسققققات الرياضققققية، واسققققتعداداتص
 الصحة النفسية والبدنية الجيدة  شخصية مت نة وشاملة لكي يكتسب

 للتدريب الرياضي.الإعداد المتكامل : 2شكل رقم 
 

 

 

 

 
 
 
 
 :  أهداف التدريب الرياضي -3-6

 : من بين الأذداا العامة للتدريب الرياضي مايلي
  الارتقققققاء بمسققققتوى عمققققل الأجهقققق ة الوظيفيققققة لجسققققم الإنسققققان مققققن خققققلال المتريققققرات

 والنفسية والاجتماعية ، الايجابية للمتريرات الفي يولوجية
 لتدريبيققققة بتحقيققققق أعلققققى فتققققرة ثبققققات لمسققققتويات محاولققققة الاحتفققققا  بمسققققتوى الحالققققة ا

 والاجتماعية ، النفسية، الوظيفية ،الانجا  في المجالات الثلاثة

ويمكققن تحقيققق أذققداا عمليققة التققدريب الرياضققي بصققفة عامققة خققلال جققانبين أساسققيين علققى مسققتوى 
لقققق عليهقققا واجبقققات واحقققد مقققن الأذميقققة ذمقققا الجانقققب التعليميلالتقققدريبي والتدريسقققيد والجانقققب التربقققوي ويط

والمهاريقة ، التحمقلد، الققوة، القدرات البدنية لالسقرعة اكتساب وتطويرفالأول يهدا إلى ، التدريب الرياضي
والثاني يتعلقق فقي المققام  الخططية والمعرفية أو الخبرات الضرورية للاعب في النشاط الرياضي الممارس 

داريقققاويهقققتم بتكميقققل الصقققفات ، الأول بإيديولوجيققة المجتمقققع ويهقققتم ، الضقققرورية لافعقققال الرياضقققية معنويقققا وا 
كسققابص السققمات الخلقيققة والإداريققة ، وحاجققات وميققول الممققارس، التقققدير وتطققوير الققدوافع، بتحسققين التققاوق  وا 

 (09ص، 0228، مر الله البساطي)أ   ال  ، ضبا النفس والشجاعة، المثابرة، الروا الرياضية، الحميدة

ضقي إلقى وصقول اللاعقب للفورمقة الرياضقية مقن خقلال المنافسقات والعمقل كما يهقدا التقدريب الريا
والوظيفيققة ، علققى اسققتمرارذا لأطققول فتققرة ممكنققة والفورمققة الرياضققية تعنققي تكامققل كققل مققن الحققالات البدنيققة

والتقققي تمكقققن اللاعقققب مقققن الأداء المثقققالي ، والخلقيقققة والمعرفيقققة، والنفسقققية والاذنيقققة، والخططيقققة، والمهاريقققة
 (91ص، 9119، ناهد رسن سكر)لمنافسات الرياضية  خلال ا

 الإعداد المهاري الإعداد البدني

 سيالإعداد التربوي والنف الإعداد الخططي
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بالإضافة إلى القك فقان التقدريب الرياضقي يسقاذم فقي تحقيقق القاات الإنسقانية للبطقل والقك بإعطائقص 
فهققو يعققد ، الفرصقة لإثبققات صققفاتص الطبيعيققة وتحقيققق ااتققص عققن طريقق التنققافس الشققري  العققادل وبققال الجهققد

 (90ص، 9110، مفتي إبراهيم حماد)الاجتماعي دائما عاملا من عوامل تحقيق تقدمص 
 :  قواعد التدريب الرياضي -3-3

لما كانت عملية التدريب عملية تربوية علمية مستمرة تستررق سنين عديدة حتى يصقل اللاعقب إلقى 
لالك تنطبق عليها القواعقد التقي تنطبقق علقى العمليقات التربويقة الأخقرى ، الأداء الرياضي المثالي المطلوب

 (48-45ص، 0227، حنفي محمود مختار): وذي
 : العمل بوعي -3-7-0

أي أنهقا تهقدا ، ويعني ذاا انص على المقدرب أن يقدرك أولا أن عمليقة التقدريب عمليقة تربويقة أصقلا 
إلققى تنميققة الناحيققة -وتنميققة الصققفات البدنيققة واكتسققاب المقققدرة الخططيققة، بجانققب تعلققم المهققارات الحركيققة-

 الخلقية والصفات 
، كقالك يجقب أن يعلقم جيقدا أنقص كقائقد فقي عمليقة تربويقة لقص خصقائص معينققة، راديقة للاعقب أيضقاالإ

 ولص دور ذام في تخطيا التدريب بحيف يكون مبنيا على أساس علمي سليم 
ويعنقي ، والك بمشقاركتهم مشقاركة إيجابيقة فقي العمقل، ويلتي العمل بوعي أيضا من جانب اللاعبين

تققدريب اللاعبققين علققى المهققارات أو الخطققا ذققو إعطققاء تمرينققات بققدون أن يققدرك لا يكققون أسققلوب النققذققاا أ
بقل يجققب علقى المقدرب أن يشقرا للاعبقين أذققداا كقل تقدريب والنققاط الفنيقة فققي ، اللاعقب دققائق فقن الأداء

ويقققوم ذققم بإصققلاا أخطققائهم ، حتققى يققدرك اللاعبققين الطريقققة السققليمة فققي الأداء المهققاري ، فققن أداء المهققارة
ذاا الأسلوب من التدريب يجعل اللاعبين يتحملون المسؤولية مع المدرب  ا وخصوصا أثناء المباريات ااتي

 كما يؤدون التدريب بروا عالية ابتكاريص 
 : التنظيم -3-7-9

أساسية أو التقدريب يجب على المدرب أن يعتني بالتنظيم في طرق ووسائل التدريب أن تنمية مهارة 
ية صفة بدنية لا يلتي دفعة واحدة ولكن يستررق الك من المدرب فترة طويلة مقن أو تنم، على خطة معينة

 الق من ققد تصقل إلققى أسقابيع أوشقهور حتقى يصققل اللاعقب إلقى المسقتوى المحققدد القاي يهقدا إليقص المققدرب 
لققالك فانققص ، وفققي خققلال الققك يقققوم المققدرب بتكققرار التققدريب علققى ذققاه المهققارة خققلال وحققدة التققدريب اليوميققة

 : تم على المدرب أن ينظم عملية التدريب على النحو التالييتح
 ومقن شقهر إلقى شقهر ، ومقن أسقبو  إلقى أسقبو ، تخطيا وتنظقيم عمليقة التقدريب مقن يقوم إلقى يقوم

 وأخيرا من سنة إلى أخرى 
 والقققك بوضقققع واجبقققات مناسقققبة مبنيقققة علقققى مقققا سقققبق أن تقققدرب عليقققص ، تنظقققيم كقققل وحقققدة تدريبيقققة

 اللاعبون 
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 وذققدا وحققدة ، لهققدا مققن التققدريب فققي كققل وحققدة تققدريب بهققدا وحققدة التققدريب السققابقةأن يققرتبا ا
 (46ص، 0227، حنفي محمود مختار) التدريب اللاحقة 

 : الإيضاح -3-7-3

لهقاا فقان ، يجب أن يكون ذاا التعلم عن طريق حواسقص، لكي يستطيع اللاعب عن يتعلم مهارة معينة
عنققد البققدء فققي تعلققيم مهققارة ذققي أن يقققوم بتقققديمها بطريقققة تجعلهققا الخطققوة الأولققى التققي يقققوم بهققا المققدرب 

 : ولا يتلتى الك إلا بإحدى الطرق الآتية، واضحة أمام اللاعبين
 الطريقة الأولى وفيها يقوم المدرب بلداء المهارة أمام اللاعبين حتى يتعرفوا عليها عقن طريقق المشقاذدة  -

أو يحضقر المقدرب صقورا أو يعقرلأ فيلمقا سقينمائيا ، عبينوقد يقوم لاعب عخر بلداء المهارة أمام اللا
 وبعدذا يقوم اللاعبون بلداء المهارة ، وتسمى ذاه الطريقة بالتقديم البصري ، لشرا المهارة

وفيها يققوم المقدرب بشقرا حركقة معينقة للاعبقين عقن طريقق ، أما الطريقة الثانية فتسمى بالتقديم السمعي -
 بمحاولة أداء المهارة وبعدذا يقوم اللاعبون ، اللفظ

أمققا الطريقققة الثالثققة فتسققمى بالتقققديم السققمعي البصققري وذققي المفضققلة عنققد معظققم المققدربين وفيهققا يقققوم  -
المقققدرب بشقققرا المهقققارة تفصقققيليا أثنقققاء مشقققاذدة اللاعبقققين للنمقققوا  القققاي يققققوم بقققص المقققدرب أو اللاعقققب 

 ال ميل 

ذققاا التصققور الحركققي يجعققل ، سققليما للحركققةوالتقققديم السققمعي أو البصققري يجعققل لققدى اللاعققب تصققورا 
 الحركة تمر خلال الجها  العصبي للاعب مما يجعلص يؤدي الحركة بطريقة اسلم 

 (47-46ص، 0227، حنفي محمود مختار)

 : التدرج -3-7-4
يضقققع المقققدرب فقققي خطقققة التقققدريب الرياضقققي الحقققديف متطلبقققات عاليقققة يجقققب أن يعمقققل دائمقققا علقققى 

مثلقققص فقققي القققك مثقققل ، ح التقققدريب مرتفقققع الشقققدة طابعقققا عامقققا فقققي تقققدريب كقققرة الققققدمولققققد أصقققب، الارتفقققا  بهقققا
يتقدرب  فلصبحنا نقرى الآن فرققا، التدريب في جميع أوجص الأنشطة الرياضية المختلفة على مستوى البطولة

 ولمقدة سقتة أيقام فقي الأسقبو  الواحقد وذقو مقالم يكقن موجقودا فقي السقنوات العشقرلاعبوذا ثلاف مرات يوميا 
 الماضية 

لقققد أصققبح التققدر  للوصققول إلققى أحسققن مسققتوى مققن الأداء قاعققدة ذامققة فققي التققدريب ومبققدأ ذامققا فققي 
والتققدر  يعنقي سققير ، أو دورة الحمقل الكبيقرة، والتقدر  فققي التقدريب يكقون أثنققاء دورة الحمقل الصققريرة، الحمقل

 : خطة التدريب وفقا لما يلتي
 من السهل إلى الصعب  -
 ركب من البسيا إلى الم -

 من القريب إلى البعيد  -
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 من المعلوم إلى المجهول  -

 : الاستيعاب -3-7-5

فاللاعقب القاي يتمقرن دون أن يسقتوعب ، إن قاعدة الاستيعاب لها قيمتها الهامقة فقي عمليقة التقدريب
لا ، ودون أن يسققتوعب فققن الحركققة فققي أداء المهققارات الأساسققية أو قواعققد الخطققا، أذققداا التققدريب العامققة

ويختلقق  مقققدار اسققتيعاب اللاعبققين بعضققهم عققن ، أن يققؤدي أداء رياضققيا بنجققاا خققلال المباريققات يسققتطيع
وسقققلامة حواسقققهم  يققققاس مسقققتوى ، واكقققاؤذم، خبقققراتهم الرياضقققية السقققابقة: بعقققلأ وفققققا لجملقققة عوامقققل منهقققا

ريب أو استيعاب اللاعب لما ذو مطلوب منقص بنتقائ  نجاحقص أو فشقلص فقي تحقيقق ذقاه المتطلبقات أثنقاء التقد
وخبرات النجاا عند اللاعب تعتبر دائما حاف ا لتقدمص لالك فمن المهم أن يلاحظ المدرب ، خلال المباريات

 أن تكون ، عند وضع خطة تدريب
المتطلبات تتماشى مع المستوى الاي عليص اللاعب حتى يمكنص تحقيق أذداا التدريب وان يستوعب 

 (48ص ،0227، حنفي محمود مختار)تلك المتطلبات 
 : الاستمرار -3-7-6

يلعققب الاسققتمرار دورا ذامققا فققي وصققول اللاعققب إلققى المسققتوى العققالي مققن الأداء الفنققي للمهققارة مققن 
 وتثبيت وعلية ذاا الأداء الفني العالي ، والتكامل، الدقة: حيف

ولقد ثبت انقص لا يكفقي أن يعقرا اللاعقب مهقارة معينقة أو خطقة معينقة ويسقتوعبها حتقى يسقتطيع أن 
يؤديها بما ذو مطلوب منص إتقان ومقدرة عالية تحقت أي ظقرا مقن ظقروا المبقاراة  ولكقن يجقب أن يسقتر 

بققل فققي الحقيقققة طققوال عمققره الرياضققي  ، وسققنين مسققتمرة، فققي التمققرين علققى ذققاه المهققارة لمققدة  منيققة طويلققة
عقن التقدريب عقن أيقة ولا يمكنص الكق  ، فلاعب الكرة يستمر في التدريب على المهارات مادام في الملاعب

 وان كان نو  التمرين على ذاه المهارة يختل  مع اختلاا خبراتص السابقة ، مهارة
كقققالك فقققان تطقققوير الصقققفات البدنيقققة للاعقققب لا يرتققققي ولا يتققققدم إلا مقققع الاسقققتمرار فقققي العمقققل علقققى 

ب معرفقة وخبقرة عقاملا ذامقا فقي اكتسقاب اللاعق، ويعتبر التكرار المستمر لأي تمقرين، تطوير ذاه الصفات
فمقققن تكققرار التمقققرين تسقققتجد دائمققا جوانقققب جديققدة فقققي الأداء المهقققاري أو الخططققي تضقققاا إلقققى ، جديققدتين

 : ومن تطبيق مبدأ الاستمرار في التدريب يراعي المدرب ما يلتي، المعرفة السابقة للاعب
فقس الوققت القاي فقي ن، أو خطقة جديقدة، تبنى وحدة التدريب بحيف تسير عملية تعلقيم مهقارة أساسقية -

 يعاد فيص أداء مهارة أساسية قديمة بررلأ تثبيتها 
إلا بعقققد أن يقتنقققع بقققان المهقققارات ، لا يققققوم المقققدرب بإعطقققاء مهقققارات جديقققدة أو تطقققوير صقققفة بدنيقققة -

 القديمة أو الصفات البدنية قد وصلت إلى مرحلة التثبيت 
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 : مراحل التدريب الرياضي -3-8
حيققف يتكققون ، وحققدة فققي جهققا  تخطققيا التققدريب الرياضققي أكبققرالمققدى  تعققد مراحققل التققدريب الطويلققة

سققنة وتبققدأ مققن م اولققة التققدريب الأول للفعاليققة حتققى  37و2ذققاا النققو  مققن التخطققيا علققى فتققرة تتققراوا بققين 
 الوصول إلى أعلى مستوى رياضي ممكن 

يين الققاين تققم اختيققارذم إن تقققويم البطققولات المحليققة والقاريققة والاولمبيققة تؤكققد أن النجققاا كققان للرياضقق
طبققققا لنقققو  الفعاليقققة أو اللعبقققة الرياضقققية وأصقققبح واضقققحا أن المسقققتوى العقققالي لا يمكقققن الوصقققول إليقققص إلا 

 بواسطة تنمية الشروط الأساسية من المرحلة الأولى والاستمرار في مرحلة التدريب 
 (92-97ص، 0228، قاسم حسن حسين)

في الرياضة أمر يؤدي إلى تمسكهم بها وتعتبقر دافعقا لبقال  كما أن شعور الناشئين بتحقيقهم للنجاا
 أحقدالم يد من الجهد في سقبيل الرققي بمسقتوياتهم فيهقا وبالتقالي تحقيقق الم يقد مقن النجقاا خلالهقا وكشقفت 

الأبحاف التي أجريت للتعرا على المواق  التقي يشقعر فيهقا الناشقئون بالنجقاا وكانقت فقي المرحلقة السقنية 
 نة س 37إلى  2من 

فالوصول إلى المستويات العالية في جميع الفعاليقات والألعقاب الرياضقية لا ينقت  وليقد الصقدفة لكنقص 
ينمو ويتطقور تقدريجيا مقن خقلال التخطقيا الصقحيح لعمليقات التقدريب الرياضقي القاي يمتقد لسقنوات عديقدة 

يمكقققن تقسقققيم التقققدريب ، تنقسقققم فيمقققا بينهقققا إلقققى مراحقققل متعقققددة ترتكققق  كقققل منهقققا علقققى المرحلقققة السقققابقة لهقققا
 : الرياضي وفقا للقوانين السابقة بالاعتماد على عاملين ذما

القابليققة الجسققمية لققدى المبتققدئين والققاي عققل أساسققص يققتم بنققاء المسققتويات الرياضققية العليققا أي بنققاء  -3
 القواعد الأساسية واحتمالات الوصول إلى المستوى الرياضي العالي 

أو اللعبة الرياضية الخاصة وفيها يتم تحسين المستوى ويحافظ عليها  التركي  الكامل على الفاعلية -8
 أطول فترة ممكنة 

 : وذنا تمكن الإشارة إلى بعلأ مراحل الأداء التي تعين مراحل التدريب الرياضي وذي -

 سنوات  7-7مرحلة التدريب الأساسي الأول وتشمل عمر 
  سنة  32-37مرحلة تدريب البناء والتخصص وتشمل عمر 

  سنة فما فوق  37حلة تدريب المستويات العليا وتشمل عمر مر 

بينمقققا ذنقققاك تقسقققيم أخقققر يضقققي  مرحلقققة جديقققدة بقققين المقققرحلتين الثانيقققة والثالثقققة وذقققي مرحلقققة تقققدريب 
 (92ص، 0227، )قاسم حسن حسينالمتقدمينلبعد مرحة البناء وقبل تدريب المستويات العلياد 
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 :  طرق  التدريب الرياضي -3-9
ت طققرق وأسققاليب التققدريب الرياضققي لرفققع مسققتوى الانجققا  الرياضققي وعلققى المققدرب معرفققة لقققد تنوعقق

ذاه الطرق التي تعتمقد عليهقا كقل طريققة تقدريب ومهمقا تنوعقت ذقاه الطقرق أو الأسقاليب فهقي تعتمقد حتمقا 
 على إحدى نوعي التدريب ذوائي أو لاذوائي 

 : التدريب الهوائي -3-2-0
ات التقي يكقون فيهقا معقدل إخقرا  الققوة مرتفعقة جقدا لالق من قليقلد وتكقون يمثل ذاا النقو  مقن التمرينق

 ذاه الفترة المنتجة بدون مساذمة اات معنى للنظام الهوائي 
 : التدريب اللاهوائي 3-2-9

يتمثققل ذققاا النققو  فققي التمرينققات التققي تسققتمر لفتققرات طويلققة ويكققون معققدل إخققرا  القققوة المنتجققة اقققل 
 مة اات قيمة للنظام اللاذوائي ول من أطول وبدون مساذ

 : طريقة التدريب المستمر -3-2-9-0
تتمي  ذاه الظاذرة باستمرار الحمل البدني لفترة طويلة من الوقت دون أن يتخللهقا فتقرات راحقة بينيقة 
ويهدا ذاا النو  من التدريب إلى الارتقاء بمستوى القدرة الهوائية بصفة أساسية والحد الأقصى كاستهلاك 

وكسقققجين مقققن خقققلال ترقيقققة عمقققل أجهققق ة وأعضقققاء الجسقققم الوظيفيقققة أي تطقققوير الحمقققل التنفسقققي والحمقققل الأ
 : الخاص وينقسم بدوره إلى أساليب متنوعة وذي

 التدريب المستمر منخفض الشدة : 
وتقققرتبا تدريباتقققص بمسقققتوى مقققنخفلأ مقققن الحمقققل ويتميققق   3777ويسقققتخدم ذقققاا الأسقققلوب منقققا العقققام 

يلة جدا ويعد ذاا الأسلوب مناسقب لتحقيقق قواعقد التكيق  وخاصقة فقي بدايقة الإعقداد بالاستمرار لفترات طو 
 العام أو لحالات صحية خاصة 

 التدريب المستمر العالي الشدة : 
 %77و27يتمي  ذاا الأسلوب بالاسقتمرار فقي أداء الحمقل البقدني بمعقدل سقريع تتقراوا شقدتص مقابين 

مقققا يكقققون للمنافسقققات والجقققري لمسقققافات  أققققربتدريباتقققص  مقققن الحقققد الأقصقققى لمعقققدل ضقققربات القلقققب وتكقققون 
 طويلة 

 تدريب تناوب الخطوة : 
بطيئقةد أثنقاء الأداء -ويعتمد ذاا الأسقلوب التقدريبي علقى تنقاوب الخطقوة بتريقر سقرعة الجريلسقريعة

المسقققتمر لفتقققرة طويلقققة ويعقققد مناسقققبا لرياضقققة المسقققافات الطويلقققة والمتوسقققطة وتقققدريبات فتقققرات الإعقققداد فقققي 
 (89-80ص، 0228، أمر الله البساطي) الألعاب الجماعية 
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 : طريقة تدريب الفارتلك 3-2-9-9
طرق ووسائل التدريب وقد نشلت الفكقرة مقن  أحدتعد السويد أول من استخدم ذاه الطريقة واعتبروذا 

أو الشقواط  الجري لمسافات أو فترات طويلقة فقي الأمقاكن القوعرة ونيقر المحقددة بقين القتلال وعلقى الرمقال 
ولققالك أطلققق عليهققا مصققطلح الفارتلققك وذققي تعنققي اللعققب بسققرعة ويتعققدد الشققكل التققدريبي لهققاه الطريقققة فققي 

لمسقافات قصقيرة ومقن السقريع إلقى الأسقر  ، الجري الخفي  في البداية ثم ترير شدة الحمل مقن وققت لأخقر
 (95-94ص، 0220، عوض البسيوني محمد)بما يتناسب وقدرات اللاعب خلال  من أو مسافة الترتيب الكلية 

 : طريقة التدريب الفتري  -3-2-9-3
تتمثل طريققة التقدريب الفتقري فقي سلسقلة مقن تكقرارات فتقرات التمقرين بقين كقل تكقرار والأخقر فواصقل 
 منيققة للراحققة وتتحققدد الفواصققل ال منيققة لفتققرات الراحققةد طبقققا لاتجققاه التنميققة ولكققن أذميققة  مققن فتققرة الراحققة 

   القق   ، أرجحققة الققاراعين والققرجلين، الجققري الخفيقق ، ي إمكانيققة اللاعققب علققى تكققرار المشققيوطبيعتهققا فقق
 المجموعات التدريبية قبل حلول التعب 

 : تشكيل الحمل الفتري  
 : يتطلب التشكيل الجيد للحمل الفتري تحديد مسبق للمتريرات الآتية

  معدل أو مسافة التدريب 
  شدة التمرين 

  عدد تكرار التمرين 

  عدد المجموعات 

  طول فترة الراحةلالعلاقة بين الشدة وطبيعة الراحةد 

  نوعية النشاط خلال فترة الراحة 

  (82-88ص، 0228، أمر الله البساطي)عدد مرات التدريب الأسبوعية 

 : طريقة التدريب التكراري  -3-2-9-4

ع التقدريب الفتقري فقي تبقادل تتميق  ذقاه الطريققة بالمقاومقة أو السقرعة العاليقة للتمقرين وذقي تتشقابص مق
 : الأداء والراحة ولكن تختل  عنص في

  طول فترة أداء التمرين وشدتص وكاا عدد مرات التكرار 
  فترة استعادة الشفاء بين التكرارات 

حيققف يتميقق  ذققاا النققو  مققن التققدريب بالشققدة القصققوى أثنققاء الأداء الققاي ينفققا بشققكل قريققب جققدا مققن 
ة لتحقيقق الأداء المسافة مع إعطاء فترات راحة طويلة نسبيا بين التكرارات القليلقمن حيف الشدة و ، المنافسة

تهققدا ذققاه الطريقققة مققن التققدريب إلققى تطققوير السققرعة الانتقاليققة والقققوة العظمققى والقققوة ، بدرجققة شققدة عاليققة
 الممي ة بالسرعة وتحمل السرعة لمسافات متوسطة وقصيرة 
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 : تشكيل حمل التدريب التكراري  
 : مستوى حمل التدريب التكراري من خلال النقاط التالية يتحدد

  دوام الجري والأداء لمسافة أو  مان معين ويقسم الك طبقا لدوام التمرين 
  شدة الأداء أو الجري لدقيقة أو ثانية أو نسبة سرعة الأداءد 

  عدد تكرارات التمرين في المجموعة وعدد المجموعات 

 فاءد وتتخا من خلال المسلفة أو ال من استعادة الش-دوام فترة الراحة 

 ملعب   ال د ، مضمار، الرمل، مكان الجري أو التمرين لبين الموانع 

(REMOTO Manno, 1998, p45-46-47) 

 : طريقة التدريب تزايد السرعة 3-2-9-5
تتمثققل ذققاه الطريقققة فققي ال يققادة المتدرجققة لسققرعة الجققري مققن الهرولققة إلققى الجققري إلققى العققدو بلقصققى 
سرعة ثم راحة المشقي ويحسقن ذقاا النقو  بالتقدريب كقل مقن السقرعة والققوة ويسقتخدم فقي الجقو البقارد بصقفة 

 حيف التدر  في سرعة الجري مما يقلل من حدوف الإصابات للعضلات العامة ، خاصة
 : طريقة تدريب اللعب 3-2-9-6

ة خلال سير الألعقاب المتنوعقة وتتمي  ذاه الطريقة بتطوير العناصر البدنية أو المهارية أو الخططي
أو بصفة أساسية للعناصر الخاصة في الأنشطة الرياضية المختلفة كما في التحمل والسقرعة ويتضقح القك 
جليققا فققي الألعققاب الجماعيققة أو المنققا لات مققن خققلال إعطققاء الواجبققات لشققروطد فققي الاتجققاه المققراد تحقيقققص 

يقققد ومقققؤثرة ونيقققر روتينيقققة لكثقققرة المواقققق  المتريقققرة أو أثنقققاء سقققير اللعقققب بلشقققكالص المختلفقققة وذقققي طريققققة ج
المتباينة وتستخدم فقي الرالقب فقي الإعقداد الخقاص والمقدرب الجيقد ذقو القاي يسقتطيع تنظقيم مواقق  اللعقب 
بشققروط خاصققة التققي تحقققق الأذققداا والتققي يريققد تحقيقهققا سققواء كانققت بدنيققة أو مهاريققة أو خططيققة ومققن 

المققدرب حريقققة الاختيققار النشققاط و منققص والواجبققات بمققا يتناسققب وققققدرات  مميقق ات ذققاه الطريقققة أنهققا تعطققي
 اللاعبين 

 : طريقة التدريب الدائري  3-2-9-7
الأسقققاليب التنظيميقققة للتقققدريب باسقققتخدام التشقققكيل المسقققتمر للحمقققل أو  أحقققديعتبقققر التقققدريب القققدائري  

 للفتري أو التكراري 
 MORGANمورغـــان ادانســـون اسقققتاا ويرجقققع الفضقققل لاسقققتخدام ذقققاا الأسقققلوب لأول مقققرة ل

Adanson ،نجلترا في أوائل الخمسينيات ومنا الك الحين يستخدمص كثير من المدربين إبجامعة ليد  ب 
وقققد أدخلققت عليققص تعققديلات وترييققرات بلرققت الكثيققر حتققى أصققبح يعتمققد علققى مبققادئ وأسققس تدريبيققة 

وضققع البققرام  فققي جميققع الأنشققطة الرياضققية وتنظيميققة للامققاكن المسققتخدمة والاعتمققاد عليهققا عنققد تشققكيل و 
ويعقققد التقققدريب القققدائري مقققن أفضقققل أسقققاليب التقققدريب لتحقيقققق التكيققق  ، لتحقيقققق الأذقققداا العمليقققة التدريبيقققة
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الققوظيفي ورفققع مسققتوى اللياقققة البدنيققة وخاصققة التنميققة الشققاملة لتحمققل القققوة والمرونققة وكققاا التحمققل الققدوري 
 السرعة  والتنفسي والسرعة والقدرة وتحمل

علقى تحديقد كميقة الحركقة لحجقم ، ويعتمد التدريب الدائري في جقوذره رنقم تعقدد النمقاا  التدريبيقة لقص
 كمية من العمل  أكبرالحركةد في أ منة محددة أو إطلاق الوقت لمدة التمريند وأداء 

 (013ص، 0228، أمر الله البساطي) 
 :  حمل التدريب -3-10
 : تعريف حمل التدريب 3-01-0

"الثقققل أو العققبء البققدني والعصققبي الواقققع علققى كاذققل : " حمققل التققدريب علققى انققصHarrarيعققرا "
 (60-52ص، 0222، عادل عبد البصير علي)اللاعب الاي ينجم بسبب المثيرات الحركية المقصودة" 

" بققين نققوعين مققن حمققل التققدريب ذمققا الحمققل الخققارجي واعتبققره قققوة المثيققر مــات فيــففقي حققين يفققرق "
دوام المثيققر وعققدد مققرات تكققرار المثيققر الواحققد أو الحمققل الققداخلي واعتبققره درجققة الاسققتجابات العضققوية  وفتققرة

" إن حمققل التققدريب ذققو العققبء اوختــوميكياكققره العققالم "ا التققي تنشققا نتيجققة للحمققل الخققارجي وبنققاء علققى مقق
ه يقؤدي إلققى اسققتثارة الواققع علققى الجسقم والققاي يتطلققب اسقتهلاك طاقققة الجسققم ويقؤدي إلققى التعقب الققاي بققدور 

 (59ص، 0228، أبو العلاء احمد عبد الفتاح)عمليات الاستشفاء 
 : مكونات حمل التدريب -3-01-9

يمكن تقسيم حمقل التقدريب التقي يمكقن عقن طريقهقا القتحكم فقي تحديقد جرعقات حمقل التقدريب حسقب 
 : متطلبات حالة التدريب كما يلي

 التمرين الواحد على أعضاء وأجه ة جسم اللاعب  وذو مقدار فترة تلثير: شدة المثير الحركي 
 وتحدد بعدد مرات تكرار المثير : عدد مرات تكرار المثير الحركي 

 ويقصقققد بهقققا العلاققققة بقققين فترتقققي العمقققل والراحقققة خقققلال الوحقققدة التدريبيقققة : كثافـــة المثيـــر الحركـــي
الراحقة البينيقة مناسقبة  ينصح علماء التدريب الرياضقي أن تكقون فتقرة، الواحدة والساعة التدريبية

 نبضة في الدقيقة  387عندما تصل نبضات القلب في نهايتها إلى 

 : مستويات حمل التدريب -3-01-3

نتيجققة لأبحققاف متخصصققين فققي الطققب الرياضققي والكيميققاء الحيويققة والتققدريب الرياضققي ونيققرذم أمكققن     
 : الوصول إلى تقسيم حمل التدريب كما يلي

 الحمل الأقصى  -
 ل اقل من الأقصى الحم -

 حمل متوسا  -

 حمل بسيا  -
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 (57ص، 0228، أبو العلاء احمد عبد الفتاح) حمل متواضع  -

 : مبادئ حمل التدريب -3-01-4
المشاكل التي تواجص المقدربين فقي التقدريب ذقي معرفقة كيفيقة تحديقد جرعقات حمقل التقدريب  أكبرمن 

ات التقدريب حتقى يتسقنى لقص النجقاا وللترلقب في التدريب من جهة ومقن جهقة أخقرى كيفيقة الارتفقا  بمتطلبق
علقققى ذقققاه المشقققكلات يجقققب علقققى كقققل مقققدرب أن يقققدرس بعنايقققة تامقققة المبتقققدئ الأساسقققية لحمقققل التقققدريب 

 : والمتمثلة في
 : مبدأ التنمية البدنية المتعددة الجوانب للأجهزة الحيوية -3-01-4-0

لققص أذميققة عظيمققة فققي تقققدير حمققل التققدريب ويسققاعد فققي التنميققة البدنيققة المتناسقققة و يققادة الإمكانققات 
الوظيفية لنظام عمل الأجه ة الحيويقة ويلق م للتنميقة الشقاملة رفقع ققدرة كقل مقن العمقل والراحقة علقى الأجهق ة 

 الحيوية أولا إلى مستوى مرتفع وتصعيد قدرة تحمل حمل التدريب 
 : مبدأ زيادة حمل التدريب بالتدريج -3-01-4-9

أثبتققت البحققوف العلميققة والخبققرات الميدانيققة أفضققلية تصققعيد حمققل التققدريب بالتققدري  بعققد تنميتققص مققدة 
حتى يحدف التكي  ويثبت التقدم في مستوى الانجا  القوظيفي للاعقب وبقالك ، يوم 83-37بين  تتراوا ما

اكتساب ، لالك تحدف عمليتين منفصلتين عن بعضهماتكون  يادة حمل التدريب على شكل خطوات وتبعا 
 تكي  جديد وتثبيت التكي  الحديف التعلم 

 : مبدأ حمل التدريب الفردي -3-01-4-3
عنققد تحديققد جرعققات حمققل التققدريب الفرديققة للاعبققين يجققب معرفققة الفققروق الفرديققة وتحديققد الإمكانققات 

ذاه العوامل التي تساعد على تحديد جرعقات  الشخصية التي على أساسها تحدد جرعات التدريب ومن أذم
عمققر التققدريب وحالققة التققدريب والصققحة العامققة وحمققل التققدريب ، العمرلالسققند: حمققل التققدريب المناسققبة ذققي

 وقدرة اللاعب على الرجو  لحالتص الطبيعية  ائد الحالة النفسية وحالة الم ا  
 (83ص، د.ت، محمود أبو العينين)

 : تدريب على مدار السنةمبدأ حمل ال -3-01-4-4
من المعقروا إن عمليقة التكيق  فقي التقدريب لا يمكقن أن تسقتمر أو تتطقور إلا عقن طريقق التقدريب 
المستمر المتواصل على مدار السنة أو السنين فالصفات البدنية أو المهارات الحركية تقل إاا لقم تثبقت فقي 

 حالة التدريب لمدة طويلة عندما يق  التدريب 
 : مبدأ الراحة -3-01-4-5

إن عمليققة التخطققيا لحمققل التققدريب فققي النشققاط الرياضققي عمليققة ذامققة يعتمققد علققى التعبيققر والتعققديل 
بقين فتقرات الراحقة وفتقرات العمقل والتنسقيق بينهمقا يتوققق  علقى ققدرة الجسقم وخاصقة الجهقا  العصقبي علققى 

 (74-67ص، 0222 ،عادل عبد البصير علي)العودة لحالتص الطبيعية عقب القيام بالمجهود 
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 : مبدأ حمل التدريب الخطير -3-01-4-6
يجب على المدرب أن يضع أو يحدد بدقة  يادة حمل التدريب الشخصقي للاعقب بوضقع المتطلبقات 

تسجيل كل ما يطرأ من تريرات قبل وبعد إعطاء حمقل التقدريب ، الخاصة باللاعب ولا تريب عن ملاحظتص
وبعقققد إعطقققاء حمقققل التقققدريب حتقققى يتوصقققل إلقققى إعطقققاء الجرعقققة  بدققققة وعمقققل مقارنقققة بقققين مقققا يلاحظقققص قبقققل
 (75ص، 0222، عادل عبد البصير علي)المناسبة للوصول إلى الجرعة المناسبة 

 :  معنى أخلاقيات التدريب -3-11
تبر  مناقشة الأخلاقيات تشعبا ت كثيرة في الآراء حول المعنى الأساسي للكلمة وتهتم الأخلاق فقي 

 قيم الإنسانية التي تضع الأساس في العلاقات الاجتماعية المقام الأول بال
 : " عدة تعريفات كاملة للتطبيقوسبتر" ويضع قانون 

 ذو طيب أو شرير أو صواب أو خطا  نظام للتعامل مع ما 
  مجموعة مبادئ دقيقة تثبيت لاخلاقيات 
  الخلق وتعني التعلق بالمبادئ واعتبارات الصواب والتلثير الخاط  أو الطيب 

  قابلية لأن تكون حكما طيبا أو شريرا 

 :  تأثير المجتمعات على أخلاقيات التدريب -3-12
تناول العديد من الكتقاب والبقاحثين الكتقاب عقن المجتمعقات المسقيطرة علقى التقاري  والتقي تقدافع عقن 

فسققة كققان ففققي المنا-الجمققال-الرياضققة فاليونققانيون كققانوا يشققتركون فققي الأنشققطة التققي كانققت تمثققل الامتيققا 
 الفائ  يمنح إكليل من نصون ال يتون والثاني لا يمنح شيئا 

إلا أن الفقائ  ، أما الرومان كانوا يجدون متعة في الاشتراك في النشطة التقي تتسقم بالوحشقية والقسقوة
 كان يكافل بالحياة والخاسر بالموت 

ذقققو العلاققققات الاجتماعيقققة الولايقققات المتحقققدة الأمريكيقققة لقققيس المهقققم الفقققو  أو الخسقققارة ولكقققن المهقققم 
د قال إن أول مكقان لإبقداء الرنبقة فقي التفقوق ذقي الرياضقة أو فوردحيف أن الرئيس الأمريكي ل، الرياضية

بطريقققة أخققرى كيقق  تحصققل علققى شققيء ومققن ذنققا يبققر  تققلثير المجتمققع علققى أخلاقيققات الرياضققة ومققدى 
 ارتباطص بالأخلاق أو بعده 

 لمجال الرياضيالتكنولوجيات الحديثة في ا -3-13
 دخققول العلققوم والتكنولوجيققا إلققى جميققع مجققالات الحيققاة قققد خلققق ممهققدات واسققعة لتطققوير نققوعي جديققد

عن  ومن ضمنها مجال التدريب الرياضي وبرلأ النظر، مشاكل النشاط الإنسانيلحل العديد من وسائل و 
 سقققبيل المثقققال انخفقققالأ النشقققاطالتقققي نقققاكر منهقققا علقققى ، بعقققلأ النتقققائ  السقققلبية للثقققورة العلميقققة للتكنولوجيقققة
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 رنققم ذققاا فققإن المنجقق ات الرياضققية، والمواصققلات والإعققلام ونيرذققا الكثيققر، الحركققي فققي الإنتققا  الصققناعي
  العالمية ما  الت في صعود مستمر

 د وذققو مؤسققس النظققام الفرنسققي للتربيققة البدنيققةيققرتفنبققوءة العققالم الرياضققي التربققوي الشققهير لالاجققان ا
باعتقادنقا ، الإنسان المعاصر مقضي عليص في ظروا المجتمع العصري بقالانحلال اليقدليتقول بلن  والتي
 فققالتطور الكبيققر للنتقائ  الوظيفيققة البققدن الإنسققان تنمققو باسققتمرار وتققلتي ذققاه، النبققوءة لققم تتحقققق بعققد ذقاه أن

 ثقة المتبعقة فقيوفقي مققدمتها الطقرق والوسقائل الحدي، من الموقق  المتخقا عمليقة التطقوير الرياضقي الظاذرة
 التدريب الرياضي  علم

 أوجققققدت التكنولوجيققققا الحديثققققة أنظمققققة عصققققرية لتسققققجيل ووصقققق  العمليققققات الحساسققققة فققققي بققققدن لقققققد
 التجقارب وتكنولوجيا حسابية اات مستوى عال الترتيب وتنظقيم المعلومقات المتحصقل عليهقا مقن، الرياضي
 الفسققققققيولوجيا والكيميققققققاء الرياضققققققية وفققققققي ذققققققاا المجققققققال اسققققققتخدم الآن علققققققى أوسققققققع طققققققرق علققققققم، العلميققققققة

 (309ص ، 9114، الربضي)ونيرذا من العلوم الكثيرة  والبايوميكانيك
 وتعقددت، مللوفقة للمتقابعين اوباتقت مشقاذدذا فقي الملاعقب أمقر ، مالتكنولوجيقا عقالم كقرة الققد اقتحمت

القققدم  الكققرة تحققاد الققدوليوعلققى رأسققهم الا، فالقققائمون علققى تنظققيم المباريققات، اسققتخداماتها فققي جوانققب كثيققرة
اللعبقة م يقدا  تمقنح، يستعينون بالتكنولوجيا من أجل البحف عن نجاحات مسجلة علقى أرلأ الواققع، "الفيفا"

عخقر اسقتفاد  جانقب مقن، باعتبارذا اللعبة الأكثقر شقعبية فقي العقالم، من الاذتمام وتبقيها على ذرم الرياضة
يتكقققون علقققى  العالميقققة فمقققدربو كبقققرى الأنديقققة، وجيقققات الحديثقققةالمقققدربون والتقنيقققون مقققن اسقققتخدامات التكنول

بهققدا تطققوير ، للرايققة وتققدوين ملاحظققات ذامققة، لمعرفققة أداء اللاعبققين وقققدراتهم، التكنولوجيققا بنسققبة لافتققة
  المسطرة الأداء والمحافظة على مستوى الفورمة الرياضية للاعبيهم من أجل تحقيق الأذداا

 العقققالم السقققاحرة المسقققتديرة فرصقققة مثاليقققة لإعطقققاء معلومقققات قيمقققة للرايقققةاقتحقققام التكنولوجيقققا  وبقققات
 لأن، ولا عجقب فقي القك، وتع   من مستوى الأداء اللاعب والمدرب معا، في جميع أنحاء العالم للمدربين
 بققدأت تتسققابق فققي تقققامتم اختراعاتهققا لخدمققة اللعبققة الأكبققر، العالميققة المتخصصققة فققي التكنولوجيققا الشققركات

 في العالم  بيةالشع
 أجهزة تكنولوجية لمعرفة قدرات اللاعب الفسيولوجية-3-03-0
 جسم لقياس وحساب مجموعة من المتريرات الفسيولوجية في دGas Analyserجها  تحليل الرا ات ل-3

  vo2maxاللاعب متمثلة في 
ات الرئويققة القيققاس وحسققاب مجموعققة مققن المتريققر د Dry Spirometerجهققا  قيققاس السققعة الحيويققة ل -8

  اللاعب عند
 لمعرفقققة نسقققبة حقققاملأ اللاكتيقققك فقققي جسقققمد Lactate Analyserجهقققا  قيقققاس حقققاملأ اللاكتيقققك ل -1

  اللاعب
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 د والقققك لقيقققاس المجهقققود العضقققليStationary Bicycle Ergometerجهقققا  الدراجقققة الثابتقققة ل -7
، ر حتقى فقي داخقل المنقا لوأصقبح ذقاا الجهقا  متقداولا بصقورة واسقعة الانتشقا، عند اللاعقب والتنفسي
إلققى اسققتخدامص بصققورة واسققعة أيضققا فققي مراكقق  اللياقققة البدنيققة الحديثققة التققي ا داد انتشققارذا فققي  إضققافة

 العالم دول مثير من
 لقياس ومعرفة ملك القدذن تحقت الجلقد دSkin Foldcaliperجها  قياس سمحلك الدذن تحت الجلد ل-7

 بالمليمتر
 اللاعب  لقياس نسبة الأمونيا في الدم عند دAmmoniacheekerلجسم لجها  قياس الأمونيا في ا -7
 مخطقا جها  لقياس وتخطيا نبلأ القلب القياس عدد نبضات القلب قبل الجهد وخلالص وبعده وا عطاء-0

 واضح عن القلب وقدراتص على تحمل الجهد المباول 
 مركققق  المعلومقققات لكقققل متسقققابق أجهققق ة تعمقققل علقققى تسقققجيل أحقققوال المتسقققابقين الفسقققيولوجية كاملقققة فقققي-2

 وأحوالص الصحية والفسيولوجية وتاريخص الرياضي وانجا اتص في كل عقام وتحديقد عقدد السقعرات ونتائجص
المفقققودة مققن الجسققم والجهققد المبققاول خققلال فتققرة التققدريب أة مققن خققلال تمققرين محققدد مققن قبققل  الحراريققة
  المدرب

 للمقققدرب صقققورة واضقققحة ودقيققققة عقققن حالقققة لاعبقققص ذقققاه المعلومقققات الفسقققيولوجية الهامقققة تعطقققي كقققل 
 والمقدرب خقلال لحظقات قصقيرة ولكنهقا تقدخل اليقوم بصقورة مباشقرة فقي علقم التقدريب الرياضقية الفسيولوجية

  الناجح عليص أن يتابع ذاه الإنجا ات التكنولوجية الهامة ويستخدمها مع لاعبيص من حين لآخر
 (306ص، 9114، الربضي)

 العديققد مققن المنتجققات طقققورت، جتمعنققا أصققبحت محققل عققدة تسقققاؤلات لققدى الأفققرادفققي م التكنولوجيققا
 تعتبققر Appleمثققل بققرام  الإعققلام الآلققي والمنتجققات المطققورة مققن طققرا شققركة ، حياتنققا اليوميققة التحسققين
 مثال على الك  أحسن

 حاضقرة ذقيالتكنولوجيا حاليا ج ء مکمل في مجتمعنا تلخا تدريجيا مكان في حياتنا اليومية و  تعتبر
 إلققى الجققي.    بالإضققافة، السققيارات، الإعققلام، الاتصققال، ومتواجققدة فققي مجققالات عققدة مثققل الإعققلام الآلققي

 الرياضة 
 العديقد مققن الرياضققات مسققها ذقاا التطققور علققى سققبيل 8737السققنوات الأخيققرة بمقا فققي الققك سققنة  فقي
 علقققى ميقققداليتين Simon Ammanالقققاي بفضقققلص تحصقققلت الرياضقققية  Fixationsيوجقققد جهقققا   المثقققال
 وذقو جهقا  فلنقدي الصقنع القاي 8737في الألعاب الأولمبية الشتوية بمدينة فانكوفر الكنديقة سقنة  اذبيتين

 بقدلا مقن اسقتعمال مطقاط لقربا أحايقة، بإضافة ساق معقدني المثنقي مقرتين L'EPFZتعديلص من طرا  تم
، اين ذققددوا برفققع شققكوى وتظلققم ضققدذاذققاا الجهققا  خلققق ردة فعققل قويققة مققن طققرا النمسققاويين القق، المن ليققة
 برابقع Simon Ammanوفقا ت ، الأخير تمت محاكمتها من طرا الاتحادية الدولية لرياضة التق ل  وفي
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 اذبيققة أولمبيققة وصققرحت "أنققا ذققي البطلققة الأولمبيققة لأننققي أفضققل قققاف ة ولققيس لأننققي أملققك أفضققل ميداليققة
 ء التكنولوجيا أصبحت وسيلة لتقييم الأدا، " وسيلة

 تعريقق  للتكنولوجيققا ذققو أن ذققاا المصققطلح نالبققا مققا يسققتعمل بطريقققة مفرطققة ويققربا فققي بعققلأ أول
 التكنولوجيققا ذقي مجموعقة مققن المعقارا والتطبيققات مبنيققة علقى مبقادئ علميققة فقي مجققال، بالتقنيقة الحقالات
 تقني 

 مققن ت أكثققرالتعريقق  الاصققطلاحي للتكنولوجيققا فهققي دراسققة ووصقق  التقنيققات التكنولوجيققا طققور  أمققا
مقن  مجموعقة التكنولوجيا ذي مجموعة التقنيقات التقي تنشق ، التقنيات التي ذي متواجدة منا وجود الإنسان

 الصناعات الجديدة 
 من مجال الرياضة الفرق بين التكنولوجيا والتقنية جد واضح نتحدف عن التقنية مثل تقنيات نو  في

 محاطقة التكنولوجيقا، صقر خقارجي متعلقق بالبحقف العلمقيالرياضة لطريققة تحقيقق الحركقة والتكنولوجيقا كعن
  بحدود
، الوقققت الضققروري فققي تطققور تكنولوجيققا جديققدة تتريققر كثيققرا حسققب المنققت  والدقققة المنتظققرة مققن المنققت : أولا
 المحدد يعقرا بصقفة عامقة فقي بدايقة المشقرو  ومقن الضقروري أيضقا مراعقاة الوققت الضقروري للتطقور ذاا

 (Liardet. 2010, p1)ال بمدة الاستعم مقارنة

 وأكبقر مكقبح وعقائق، ذقاا الحقد علمقي ومقرتبا بالوسقائل لأن الوسقائل التكنولوجيقة فقي تطقور مسقتمر: ثانيا
 وذي المحرك الأساسي للتطور التكنولوجي ، الحالية ذو الموارد المالية المتاحة للتكنولوجيات
 فيهقا صقبح مؤسسقة صقريرة تقتحكمالمستوى العالي ذو محاط بالعديد من الأشقخاص حيقف أ رياضي

 عوامل التحضير البديني والاذني وتوفر الوسائل اللوجستيكية أثناء الموسم الرياضي 
 الرياضي المحترا ذو الاي يكون ، المستوى العالي لا يعني بالضرورة أنص رياضي محترا رياضي

 يعي. للرياضة فقالتدريباتص وتحضيراتص للمنافسات دون أن يعمل أو يدرس بمعنى أنص  متفرنا
 وجهقا  دaccelerometersمن التقنيات والأجه ة طورت لقياس الأداء منها جهقا  التسقار  ل العديد

تعتبقر   القت لا linear transducerد وجها  محول الموجات خطيا لforce platformsمنصات القوة ل
 التجريبيققة المخقابر وو ذقا ومتطلباتهقاالمعيقار القاذبي لتقيقيم الأداء المباشقر لأن ثمقن الأجهقق ة الموجقودة فقي 

 مصقققداقية مثقققل ذقققاه الأنظمقققة المخبريقققة مهمقققة جقققدا فقققي تحديقققد، الكبيقققرة جعقققل اسقققتعمالها فققققا فقققي المخقققابر
 متعقققددة الحاجقققة إلقققى أجهققق ة، مختلققق  الأجهققق ة المقققنح قياسقققات أداء مماثلقققة لتلقققك الاختبقققارات داخقققل الميقققدان

 رياضققققة لتطققققوير أجهقققق ة اقتصققققادية ومحمولققققة لمثققققل ذاتققققصالاسققققتعمال فققققي مجققققال الرياضققققة أدت بعلمققققاء ال
 (BRETT, 2011, p229)  الاستعمالات
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 : خلاصة
ذدفها الوصول بالرياضي إلى ، ن التدريب الرياضي عملية خاصة منظمة للتربية البدنية والرياضيةإ

شققكل التحضققير  فالتققدريب الرياضققي عبققارة عققن، أعلققى مسققتوى ممكققن فققي نققو  الفعاليققة أو اللعبققة الرياضققية
 الأساسي الاي يحصل بمساعدة طرق ووسائل منظمة وتوجيص تربوي منظم 

ويقصقققد بقققص عقققدم توققققع ، حيقققف يظهقققر أن التقققدريب الرياضقققي يؤكقققد علقققى تفسقققير التريقققرات الوظيفيقققة
ولهقاا ومقن خقلال دراسقة بعقلأ الطقرق ، الاستفادة المباشرة من التدريب في شكل تحسين اسقتجابات الجسقم

إن عققرا ، توصققلنا إلققى أنهققا وسققائل جققد ذامققة لتحقيققق الهققدا مققن التققدريب الرياضققي، لمختلفققةالتدريبيققة ا
فكققل طريقققة ولهققا مبققدؤذا ومجالهققا فققي تنميققة أداء ، المققدرب كيفيققة توظيفهققا فققي التققدريب وفقققا لاختصاصققص

 الرياضي 
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 : تمهيد
الرياضققية انتشققارا وشققعبية فقققي العققالم مققن حيققف عققدد اللاعبقققين عتبققر كققرة القققدم مققن أكثقققر الألعققاب ت

 صعوبة تنفياذا أثناء المنافسة تتمي  بسهولة المهارات النظرية و والمشهدين وذي لعبة 
وذي من الألعاب القديمة وتاريخص طويل حافظة فيص على حيويتها وقدرتها على استقطاب الجمقاذير 

أعطوذا أذمية خاصة فجعلوذا ج ء من منها  لتدريب العسكري و باذتمامهم ومارستص الشعوب بشر  كبير 
 لما تتمي  بص من روا المنافسة والنضال 

وقققد تطرقنققا فققي ذققاا الفصققل إلققى التعريقق  بهققاه اللعبققة واكققر نبققاة تاريخيققة عققن تطققور كققرة القققدم فققي 
وكقاا ، والققوانين القنظم لقص كما اكرنا بعلأ المدارس العريقة لهاه اللعبقة والمبقادئ الأساسقية، العالم والج ائر

  الصفات التي يتمي  بها لاعب كرة القدم
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 كرة القدم -4-1
 تعريف كرة القدم -4-1-1
فققالأمريكيون         ، " ذققي كلمققة لاتينيققة و تعنققي ركققل الكققرة بالقققدم footballكققرة القققدم " : التعريــف اللغــوي   -

" أو كققققرة القققققدم الأمريكيققققة أمققققا كققققرة القققققدم المعروفققققة و التققققي  regbyيعتبرونهققققا بمققققا يسققققمى عنققققدذم بققققاك " 
 "  soccerسنتحدف  عنها تسمى " 

كقرة الققدم ذقي رياضقة جماعيقة تمقارس مقن طقرا جميقع النقاس كمقا أشقار إليهقا  : التعريف الاصطلاحي -
 " كرة القدم قبل كل شيء رياضة جماعية يتكي  معها كل أفراد المجتمع "  : رومي جميل 

 (51ص 0284، رومي جميل )
 :   تاريخ كرة القدم  -4-1-2
لقد اختلفت الآراء و كثرت الأقاويل حول تحديقد البدايقة الحقيقيقة لكقرة الققدم فهقي : في العالم -4-0-9-0

لعبققة قديمققة التققاري  ظهققرت مققنس حققوالي خمسققة علاا سققنة فققي الصققين لتققدريب الجيققو. و تحسققين ليققاقتهم 
سنة قبل الميلاد القدماء المصريون مارسوا ذاه اللعبة و  7777الآخر أن حوالي  كما يرى البعلأ، البدنية

 ياكرون أن قدماء اليونان نقلو ذاه اللعبة عن المصريين وذم بدورذم نقلوذا إلى الانجلي    
 "    kemari" كيماري تدعىحسب المؤرخين تعددت الأسماء الخاصية لكرة القدم ففي اليابان كانت 

 (05ص، 0288، لممختار سا)
" كانقت تلعقب فقي فلورنسقا مقرتين فقي  calicioوذناك في ايطاليا لعبقة كقرة قديمقة تسقمى " الكاليشقو 

 د37ص، 3727، حسن عبد الجوادل "   sanjonبمناسبة عيد " سان جون ، السنة
" أي بمعنقى  tsu –shuشقوي  –كما ورد في احد مصادر التقاري  الصقيني أنهقا تقاكر باسقم " تسقو 

ققدم  17ل الكرة و كل ما عرا من تفاصقيل أنهقا كانقت تتقلل  مقن ققائمين كبيقرين ي يقد ارتفاعهمقا عقن رك
مكسوة بالحرائر الم ركشقة و بينهمقا شقبكة مقن الخطقوط الحريريقة يتوسقطها ثققب مسقتدير مققداره قطقره ققدم 

تكققون ذققاه  علققى أن 3217وبعققد كققل ذققاه الخلافققات تققم الاتفققاق سققنة ، (09ص، 0288، مختــار ســالم)واحققد
تقم وضقع القواعقد الثلاثقة  3277و بعقدذا فقي عقام ، )rugby (و الثانيقة  )(soccerاللعبة لعبتقين الأولقى 

أنشققئت عشققر قواعققد جديققدة تحققت عنققوان " اللعبققة  3278و فققي عققام ، عشققر لكققرة القققدم بجامعققة كققامبرد 
سققس أول اتحققاد انجليقق ي أ 3271أكتققوبر  87و فققي ، السقهلة " و جققاء فيهققا منققع ضققرب الكققرة بكعققب القققدم

علققى أسققاس القواعققد و القققوانين الجديققدة لكققرة القققدم و بمققرور كققل ذققاه السققنوات أدى الققك إلققى ظهققور أول 
و بقدا القدوري باثنقا عشقر فريققا و سقنة بعقدذا أسسقت فقي ، و يميت باتحاد الكقرة 3222بطولة رسمية عام 

   خمسة عشر فريقا نافس على بطولتهاالدنمرك اتحادية وطنية لكرة القدم و يت
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 : في الجزائر -4-0-9-9
فقبل اندلا  الكفاا المسقلح كانقت ذنقاك فقرق لكقرة الققدم اات ، طويل ذو تاري  كرة القدم في الج ائر

، شقهدت الج ائقر مقيلاد أول فريقق ذقو نقادي مولديقص الجق ار 3783ففقي سقنة ، الأسماء التي ترمق  لعروبتهقا
، حاد الرياضي الإسلامي لوذران و انضمام فرق عديدة أخرى للمجموعةثم الات، جاء بعدذا شباب قسنطينة

جقاء ، تكونت جمعيات رياضية وطنية في لعبة كرة القدم متخاة أبعاد سياسقية لقم ترضقي  ققوات الاسقتعمار
حيقف ولقد فقي خضقم الثقورة  3772افريقل  31بعد ذاه الأندية فريقق جبهقة التحريقر القوطني القاي كقون فقي 

   صوت الج ائر المكافحة عبر العالم من خلال كرة القدم  المسلحة لإسما
سقما  صقوت الج ائقر  في ظرا أربع سنوات تحول الفريق إلى مجموعة ثورية مستعدة للتضقحيات وا 

وبققدأت مسققيرة جبهققة التحريققر الوطنيققة مققن تققونس عبققر العققالم فققي تحفققيظ النشققيد ، فققي ابعققد نقطققة مققن العققالم
 الوطني 

تققققققرة السققققققتينات و السققققققبعينات التققققققي ترلققققققب عليهققققققا الجانققققققب الترويحققققققي و بعققققققد الاسققققققتقلال جققققققاءت ف
 3702حيف أن المستوى الفني للمقابلات كان عاليا تلتها مرحلة الإصلاحات الرياضية من ، الاستعراضي

، التققي شققهدت قفقق ة نوعيققة فققي مجققال تطققور كققرة القققدم بفضققل مققا وفققر لهققا مققن إمكانيققات ماديققة 3727 –
يققق الققوطني نيققل الميداليققة الاذبيققة فققي الألعققاب الإفريقيققة الثالثققة بققالج ائر ثققم المرتبققة الشققيء الققاي سققمح للفر 

و فققي المنافسققات الاولمبيققة تلذققل الفريققق الققوطني إلققى الققدور ، 3727الثانيققة فققي كققاس إفريقيققا لامققم سققنة 
   3727الثاني من العاب موسكو سنة 

الأبققيلأ المتوسققا ووصققلت إلققى قمتهققا فققي  فققي العققاب البحققر 3707وكققالك الميداليققة البرون يققة سققنة 
عمالققققة كقققرة الققققدم فقققي العقققالم إلا وذقققو الفريقققق  أحقققدأيقققن فقققا  الفريقققق القققوطني علقققى  3728مونقققديال ألمانيقققا 

وتحصقلت علقى كقاس ، في مونقديال المكسقيك أمقام البرا يقل 3727الألماني الرربي وانه مت بصعوبة سنة 
 ر بالج ائ 3777إفريقيا لامم سنة 

 : مدارس كرة القدم -4-1-3
كل مدرسة تتمي  عن الأخرى بلنها تتلثر تلثيرا مباشرا من اللاعبين الاين يمارسونها وكالك الشروط 

 الاجتماعية والاقتصادية والجررافية التي تنشل فيها 
 : في كرة القدم نمي  المدارس التالية 

  )التشيك، المجر، النمسا لمدرسة أوربا الوسطى  3

  نيةالمدرسة اللاتي  8

 (79ص، 0281، عبد الرحمان عيساوي ) مدرسة أمريكا الجنوبية  1
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 : المبادئ الأساسية لكرة القدم  -4-0-4
كرة القدم كقلي لعبقة مقن الألعقاب لهقا مبادئهقا الأساسقية المتعقددة والتقي تعتمقد فقي إتقانهقا علقى إتبقا  

 الأسلوب السليم في طرق التدريب 
ن أفقققراده للمبقققادئ الأساسقققية كبيقققر علقققى مقققدى كبيقققر إتققققا ويتوقققق  نجقققاا أي فريقققق وتقدمقققص إلقققى حقققد

 أن فريق كرة القدم الناجح ذو الاي يستطيع كل فرد من أفراده أن يؤدي ضقربات الكقرة علقى اخقتلاا للعبة
يحسقن ضققرب الكقرة بققالرأس و ، ويققوم بققالتمرير بدققة وبتوقيقق  سقليم وبمختلق  الطققرق ، أنواعهقا بخفقة ورشققاقة

 كما يتعاون تعاونا تاما مع بقية أعضاء الفريق في عمل جماعي منسق ، اسبينفي المكان والظرا المن
وصقحيح أن لاعقب كقرة الققدم يختلقق  عقن لاعقب كقرة السقلة والطققائرة مقن حيقف تخصصقص فقي القيققام 

إلا أن ذقاا لا يمنقع مطلققا أن يكقون لاعقب كقرة الققدم ، بدور معين فقي الملعقب سقواء فقي القدفا  أو الهجقوم
 المبادئ الأساسية اتقانا تاما  متقنا لجميع 

لالك يجب عدم محاولقة تعليمهقا فقي مقدة قصقيرة ، وذاه المبادئ الأساسية لكرة القدم متعددة ومتنوعة
كما يجب الاذتمام بها دائما عن طريق تدريب اللاعبقين علقى نقاحيتين أو أكثقر فقي كقل تمقرين وقبقل البقدء 

 : لى ما يليباللعب وتقسم المبادئ الأساسية لكرة القدم إ
 استقبال الكرة -
 المحاورة بالكرة  -
 المهاجمة  -
 رمية التماس  -
 ضرب الكرة  -
 لعب الكرة بالرأس  -
 (46ص، 0227، بلقاسم كلي وآخرون )حراسة المرمى  -
 :  صفات لاعب كرة القدم  -4-1-5

يحتا  لاعب كرة القدم إلى صفات خاصة تلاءم ذاه اللعبقة وتسقاعد علقى الأداء الحركقي الجيقد فقي 
، ومققققن ذققققاه الخصققققائص أو المتطلبققققات ذنققققاك أربعققققة متطلبققققات للاعققققب كققققرة القققققدم وذققققي الفنيققققة، لميققققدانا

والبدنية واللاعب الجيد ذو القاي يمتلقك تكامقل خططيقا جيقدا ومهاريقا عاليقا والتعقدادات ، النفسية، الخططية
لبقات يمكقن أن تعقولأ النفسية ايجابية مبنية على قابلية بدنية ممتا ة ونقص الحاصل في إحدى تلك المتط

 في متطلب عخر 
يمكن تقويم المتطلبات البدنية لكرة القدم من خلال دراسة الصقفات الحركيقة للاعبقين وتحليلهقا خقلال 

فقققان التحليققل كققان معتمقققدا علققى رصقققد ، المبققاراة طبقققا للنشقققاطات المختلفققة وطققرق لعقققب اللاعققب للمباريققات
 (97-95ص، 0284، )حسن عبد الجوادات المهمة  مباريات كثيرة للوصول لتلك الخصائص والإحصائي
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 : الصفات البدنية  -4-0-5-0
و لقئن اعتققدنا ، من ممي ات كرة الققدم أن ممارسقتها فقي متنقاول الجميقع مهقا كقان تكقوينهم الجسقماني

لا تنقصققص المعنويققات ذققو اللاعققب ، اكققي، جيققد التقنيققة، بققلن رياضققيا مكتمققل التكققوين الجسققماني قققوي البنيققة
، لي فققلا تنققدذ. إاا شققاذدنا مبققاراة ضققمت وجهققا لوجققص لاعبققين يختلفققون مققن حيققف الشققكل و الأسققلوبالمثققا

فقققد يتفققوق لاعققب صققرير الحجققم ، لنتحقققق مققن أن معققايير الاختيققار لا ترتكقق  دومققا علققى الصققفات البدنيققة
ب والقققك مقققا يضقققي  صقققفة العالميقققة لكقققرة الققققدم و يتطلققق، نشقققيا مقققاكر يجيقققد المراونقققة علقققى خصقققمص الققققوي 
و معرفققة تمريققر  سققاق عنققد التققوا ن علققى سققاق أخققرى مققن ، السققيطرة فققي المعلققب علققى الارتكققا ات الأرضققية

، 0222، موفـق مجيـد المـولى)و المحافظقة عليهقا و توجيههقا يتناسقق بتناسقق عقام و تقام  ، اجل التققاط الكقرة 
 (01-12ص
 : الصفات الفيزيولوجية -4-0-5-9

ديثققققة بالصققققفات الفنيققققة والخططيققققة والفي يولوجيققققة وكققققالك النفسققققية تتحققققدد الانجققققا ات لكققققرة القققققدم الح
والاجتماعية و ترتبا ذقاه الحققائق مقع بعضقها وعقن ققرب شقديد فقلا فائقدة مقن الكفقاءات الفنيقة للاعقب اسا 

وخققلال لعبققة كققرة القققدم ينفققا اللاعققب مجموعققة مققن الحركققات المصققنفة ، كانققت المعرفققة الخططيققة لققص قليلققة
، وذقاا مقا يجعقل تريقر الشقدة واردة مقن وققت إلقى أخقر، امل إلى الركلأ بالجهقد الأقصقىمابين الوقوا الك

فمتطلبقات اللعبقة الأكثقر تعقيقدا مقن ، وذاا السلوك ذو الاي يفصل بل يمي  كرة القدم عن الألعاب الأخقرى 
ب البدنيقة و و تحقيق الظروا المثالية فان ذاه المتطلبات تكون قريبقة لقابليقة اللاعق، أي لعبة فردية أخرى 

 : التي يمكن أن تقسم إلى ما يلي
 القابلية على الأداء بشدة عالية  -
  القابلية على أداء الركلأ السريع -

  خلال وضعية معينة)القدرة العالية ( القابلية على إنتا  قوة -

يتقققدر  ضقققمن مواصقققفات الجهقققا  ، أن الأسقققاس فقققي انجقققا  كقققرة الققققدم داخقققل محتقققوى تلقققك المفقققردات
 (69ص، 0222، )موفق مجيد المولىسي وكالك العضلات المتداخلة من الجها  العصبي الدموي التنف

 : الصفات النفسية -4-0-5-3
مقققا يمتلكقققص مقققن ة لتحديقققد خصقققائص لاعقققب كقققرة الققققدم و الجوانقققب الهامققق أحقققدتعتبقققر الصقققفات النفسقققية 

 : ومن بين الصفات النفسية ناكر ما يلي، السمات الشخصية
وتثبيتص علقى مثيقر معقين أو الاحتفقا  بالانتبقاه علقى ، ي  على انص " تضييق الانتباهيعرا الترك: التركيز -

المقققدرة علققى  (: ويققرى الققبعلأ أن مصققطلح التركيقق  يجققب أن يقتصققر علققى المعنققى التققالي، مثيققر محققدد"
  )مدى الانتباه : الاحتفا  بالانتباه على مثير محدد لفترة من ال من ونالبا ما تسمى ذاه الفترة ب

 (384ص، 0221، )يحي كاظم النقيب
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أو تركيق  العققل علقى ، يعني تركي  العقل على واحدة من بين العديد من الموضقوعات الممكنقة: لانتباها -
الانسققجام والابتعققاد عققن بعققلأ الأشققياء حتققى ، ويتضققمن الانتبققاه، فكققرة معينققة مققن بققين العديققد مققن الأفكققار

وعكقس الانتبقاه ، الأخقرى التقي يركق  عليهقا الفقرد انتباذقص يتمكن من التعامل بكفاءة مع بعلأ الموضوعات
 التشوي. والتشتت الاذني  ذو حالة الاضطراب و 

وسيلة عقلية يمكن من خلالهقا تكقوين تصقورات الخبقرات السقابقة أو تصقورات جديقدة لقم : التصور العقلي-
، ليققة الخريطققة العقليققةويطلققق علققى ذققاا النققو  مققن التصققورات العق، تحققدف مققن قبققل لرققرلأ الأعققداد لققاداء

ه الخريطقة واضقحة فقي عققل اللاعقب أمكقن إرسقال إشقارات واضقحة للجسقم لتحديقد مقا ابحيف كلما كانت ذ
 ذو المطلوب 

والأكثر أذمية الاعتقاد في إمكانية التحسن ولا تتطلب بالضرورة تحقيق ، ذي توقع النجاا: الثقة بالنفس-
الفققققو  يمكققققن الاحتفققققا  بالثقققققة بققققالنفس وتوقققققع تحسققققن فبققققالرنم مققققن عققققدم تحقيققققق المكسققققب أو ، المكسققققب
 (007ص، 9114، )أسامة كامل راتبالأداء 

لانفعاليقققة بعقققد القيقققام االعقليقققة و ذقققو فرصقققة المتاحقققة للاعقققب لإعقققداد تعبئقققة طاقتقققص البدنيقققة و : الاســـترخاء  -
لمختلفققة جسققمص ا سققيطرتص علققى أعضققاءب للاسققترخاء بقدرتققص علققى الققتحكم و وتظهققر مهققارات اللاعقق، بنشققاط

  لمنع حدوف التوتر
 : قوانين كرة القدم -4-1-6

 : قانون يسير اللعبة وذي كالتالي 30بالإضافة إلى ذاه المبادئ الأساسية ذناك 
يقد عرضقص عققن  ي  لاو ، م377م ولا يققل عقن  317يكقون مسقتطيل الشقكل لا يتعقدى طولقص : ميـدان اللعـب-

   م77م ولا يقل عن 377
لا أمقا و نهقا ، سقم72لا يققل عقن و ، سقم03نطاؤذا من الجلد لا ي يد محيطها عقن ، كروية الشكل: الكرة -

   غ177غ ولا يقل عن  771يتعدى 
 لا يسمح لأي لاعب أن أي شيء يكون فيص خطورة على لاعب عخر  : مهمات اللاعبين -
  ن احتياطيينوسبعة لاعبي، لاعبا داخل الميدان 33يتكون كل منهما ، تلعب بين فريقين: عدد اللاعبين-
 يعتبر صاحب السلطة الم اولة لقوانين اللعبة لتنظيم القانون وتطبيقص : الحكام  -
يجهقق ان و ، ن يبينقا خققرو  الكقرة مققن الملعقبيعققين للمبقاراة مراقبققان للخطقوط وواجبهمققا إ: مراقبـو الخطــو   -

 برايات من المؤسسة التي تلعب على أرضها المباراة 
فتقرة الراحقة  يضاا إلى كل شقوط وققت ضقائع ولا ت يقد، د77اويان كل منهما شوطان متس: مدة اللعب  -

  د37بين الشوطين عن 
وركلققة البدايققة علققى القرعققة بقطعققة نقديققة وللفريققق الفققائ  ، يتحققدد اختيققار نصققفي الملعققب: بدايــة اللعــب  -

 بالقرعة اختيار إحدى ناحيتي الملعب أو ركلة البداية  
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تكقققون الكقققرة خقققار  الملعقققب عنقققدما تعبقققر كلهقققا خقققا المرمقققى أو : رج الملعـــبالكـــرة فـــي الملعـــب أو خـــا  -
عنققدذا يوققق  الحكققم اللعققب وتكققون الكققرة فققي الملعققب فققي جميققع الأحققوال الأخققرى مققن بدايققة ، التمققاس

 المباراة إلى نهايتها 
  ةمرمى بين القائمين وتحت العارضيحتسب الهدا كلما اجتا ت الكرة خا ال: طريقة تسجيل الهدف  -

 (955ص، 0287، )علي خليفة العنشري وآخرون 
فقي اللحظقة التقي تلعقب  من خقا مرمقى خصقمص مقن الكقرة أقربيعتبر اللاعب متسللا إاا كان : التسلل  -

  فيها الكرة
 : يعتبر اللاعب مخطئا إاا تعمد ارتكاب مخالفة من المخالفات التالية: سوء السلوكو الأخطاء   -

 ركل أو محاولة ركل الخصم  -
 عرقلة الخصم مثل محاولة إيقاعص باستعمال الساقين أو الانحناء أمامص أو خلفص  -

 دفع الخصم بعن   -

 الوثب على الخصم  -

 ضرب أو محاولة ضرب الخصم باليد  -

 مسك الخصم باليد بلي ج ء من الارا   -

 يمنع لعب الكرة باليد إلا حارس المرمى  -

 د93ص، 0227، حنفي محمود مختار)ص دفع الخصم بالكت  من الخل  إلا إاا اعترلأ طريق -

 : حيف تنقسم إلى قسمين: الضربة الحرة -
 وذي التي يجو  فيها إصابة مرمى الفريق المخط  مباشرة : مباشرة -
 ذي التي لا يمكن إحرا  ذدا بواسطتها إلا إاا لعب الكرة أو لمسها لاعب أخر و : غير مباشرة -
لجقق اء وعنققد ضققربها يجققب أن يكققون جميققع اللاعبققين خققار  تضققرب الكققرة مققن علامققة ا: ضــربة الجــزاء  -

 منطقة الج اء  
 عندما تخر  الكرة بكاملها من خا التماس  : رمية التماس  -
عنققدما تجتققا  الكققرة بكاملهققا خققا المرمققى فيمققا عققدى الجقق ء الواقققع بققين القققائمين ويكققون : ضــربة المرمــى  -

 عخر من لعبها من الفريق الخصم  
 عندما يخر  الخصم الكرة من خا المرمى فيما عدا الج ء الواقع بين القائمين: نيةالضربة الرك -
 ( سنة .13-14المرحلة العمرية ) -4-2

وذقققي فتققرة معققققدة وحساسققة تحقققدف فيهققا تريقققرات ، المراذقققة مرحلقققة انتقاليققة مقققن الطفولققة إلقققى الشققباب
خلققة مققابين مرحلتققي الطفولققة المتدا فيقققع الفققرد فققي مجققال القققوى المققؤثرة، عضققوية ونفسققية واذنيققة واضققحة

    والرشد
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 : سنة   )13-14 (تعريف المرحلة العمرية  -4-2-1
، ر ناضق  انفعاليقا وبقدنيا واذنيقاالمراذقة مصطلح وصفي للفترة مقن العمقر التقي يكقون ألق  فيهقا نيق

وتعنققي  Adolesceleوذقي مشقتقة مقن الفعقل اللاتينقي ، وكلمقة المراذققة تعنقي الاقتقراب أو القدنو مقن الحلقم
 (95ص، 0281، سعدية محمد علي بهاور)الاقتراب من النض  

فهققي عمليققة بيولوجيققة حيويققة ، المراذققة بمعناذققا العققام ذققي المرحلقة التققي تبققدأ بققالبلوغ وتنتهققي بالرشقدو 
 (975ص، 0275، فؤاد البهي السيد)  وظاذرة اجتماعية في نهايتها، عضوية في بدايتها

" فهقي فتقرة نمقو جسقدي و ، أن للمراذقة تعار ي  متعقددة  Darati Rogersيرى دوروتي روجر  و 
 (20ص، 0222، ميخائيل إبراهيم أسعد) أنها فترة تحولات نفسية عميقة "كما ، ظاذرة اجتماعية و مرحلة  منية

المراذقة ذقي مرحلقة يشقاذد فيهقا الشققاء نتيجقة لعوامقل كثيقرة منهقا المثاليقة  (3701وحسب الي ابيت ذيرلوك 
  )خراجات و فشل العلاقات مع الجنس الآومشاعر نقص الكفاءة و نقص إشبا  الح

 (91ص، 0225، )حامد عبد السلام زهران

 :  سنة   )13-14 (خصائص المرحلة العمرية  -4-2-2
 : الخصائص المعرفية  -4-9-9-0

 أن بعلأ د أن المقصود باستعمال كلمة معرفة أو معرا يهم ضمنيا إلا3722يوضح بيراوليرون ل 
أن يكقققون معرفيقققا باعتبقققار أن و د ققققد فقققرق بقققين أن يكقققون الهقققدا التعليمقققي سقققلوكيا 1987Hayesلمقققراقبين ل

وذنقاك ققدر مقن الاخققتلاا ، التعبيقر يشقمل علقى الاعتبقارات الخاصققة بيميكاني مقات العمليقة التابعقة للسققلوك
معنققى فققبعلأ المققؤلفين فققي وجهققات لنظققر حققول المعنققى الحقيقققي للمصققطلح فقققد طرحققت عققدة تفسققيرات لل

يفسققرونص كاعتبققارات خاصققة بتكققوين المعلومققات بينمققا يققرى الآخققرون انققص المقصققود بوصقق  تتققابع العمليققات 
 التي يمكن التعبير عنها بنتائ  أو مخططات 

"المعرفة تسهل الوعي بالمعلومقات أو اكتشقافها مباشقرة : في المجال الرياضي   Guilfordويقترحص 
 أو إعادة التعرا عليها " أو إعادة اكتشافها 

ففي ذاه المرحلة يحكم نشاط الطفل النشاط العقلي و ذو مبدأ ذام و يعقد تققدم الطفقل فقي العمقل و 
 (70ص، 0286، ) فرج حسين بيومييتلثر من حيف المستوى بظروا المواق  التي يتعرلأ لها 

الحركيقة  دراك الحسقي والعمليقاتفالاكاء الاي يعتبر كحالة التوا ن تستهدفها تراكيب أخرى تبقدأ بقالإ 
الأوليقققة وبقققالك فهقققو مصقققطلح نقققوعي يشقققير إلقققى الصقققور العليقققا مقققن التنظقققيم أو التقققوا ن للتراكيقققب المعرفيقققة 

 .للطفل
 : الخصائص النفسية  -4-9-9-9

وكقاا ، الأطفال في ذاه المرحلة العمرية يميلقون إلقى أفكقار وانجقا ات الآخقرين فقي المهقارات الحركيقة
لى إظهار الرنبة في الم يد من الاستقلاليةإلى المخا وي يد الاعتماد علقيهم فقي تحمقل ، طرة في أنشطتهم وا 
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ذناك رنبة شديد للممارسة العاب الفرق خاصقة التقي تتطلقب أنشقطة عنيفقة ويتقلثر الطفقل علقى ، المسؤولية
ص عامة والشقك فقي سرتذاا ما يدفعص إلى تقدم أ، إا يشعر بلنص موضع إشفاق الآخرين، ما يطلبص من الكبار

ويميققل إلققى التعامققل مققع الآخققرين عمليققا حتققى يتسققنى لققص معرفققة شققيء مققن قدراتققص وبمققا انققص ، قققدر أبققص و أمققص
يسعى للحصول على مكانة لقص ويصقبح بحاجقة إلقى أن يفهقم أعضقاء ذقاه الجماعقة فيسقاعده علقى ممارسقة 

وتقق داد الرنبققة فققي ذققاه المرحلققة إلققى اللعققب ، ذققاا يققؤدي  يققادة الثقققة بققالنفس، قدراتققص ومهاراتققص والتعققرا عليققص
ويكون لدى الأطفال من كلا الجنسين الع يمة والإرادة للتمقرن ، الجماعي والاستجابة الجيدة لالعاب الجيدة

 (91ص، 0283، حمدي عبد المنعم).بررلأ تحسين قدراتهم في اللعب، على المهارات لحركية
يققا جققدا وقققد تققوق قوتققص الواقققع نفسققص وتمتقق   عنققده فققي مرحلققة الطفولققة ذققاه" خيققال الطفققل يصققبح قو 

 يتسم بالقوة والجنوا و الحقيقة بالخيال 
 : الخصائص الحركية و الجسميّة   -4-9-9-3

تظهققر علققى المراذققق تريققرات عضققوية في يولوجيققة و جسققمية دلققيلا علققى نضقق  الجسققم الققاي يعتبققر  
، جية في شكل واضح في داد النمو لحجم القلبويظهر تلثير الناحية الفي يولو ، خطوة نحو اكتمال شخصيتص

كما يسر  النمو الجسمي عند الإناف منص عنقد القاكور بفقارق عقامين تقريبقا فقي الوققت القاي تصقلن الإنقاف 
، لأقصققى طققولهن ومققن ذققاا النمققو الريققر مققنظم يضققطرب التوافققق العصققبي العضققلي فتقققل الرشققاقة والخفققة

حيققف تكققون عظققام الرجققال مققن الإشققكال النوبيققة وحجمهققا ، شققريحيةويختققل الرجققل عققن المققرأة مققن الناحيققة الت
 أما المرأة فسعتها الحيوية تكون اقل ، وكمية النسي  العضلي عنده أكثر من كمية الدذن، أكثر
 : الخصائص الاجتماعية-4-9-9-4

انقص أن المجال الاجتماعي الاي يعي. فيص المرذق يرنمص علقى ققوانين وتقاليقد عليقص احترامهقا حيقف  
، وذكاا يحاول أن يتمرد عليها إن استطا  وينشل صرا  بينص وبين مجتمعص، لا يريدذا كونها تحد من حريتص

 على المجتمع الكائن بص  وأثرفالمراذق إن لم نوجهص التوجيص السليم ذلك نفسص 
 (934-933ص، 0274، )مصطفى فهمي

 : الخصائص الانفعاليّة  -4-9-9-5
عالات المراذق تختل  في نواحي كثيرات عقن انفعقالات الطفقل وتشقمل ذقاه يرى علماء النفس إن انف

 : ما يلي
 نلاحظ ن المراذق في ذاه السنوات يثور لأتفص الأسباب  -

إا ينتقل من انفعقال إلقى عخقر فقي أقصقى مقدى لا ، وعدم الثبات، تظهر على المراذق انفعالات متقلبة -
الصققراو ويرمققي : حالتققص الانفعاليققة إاا نضققب مققثلايسققتطيع المراذققق الققتحكم فققي المظققاذر الخارجيققة ل

اا فرا نجده يقوم بحركات بهلوانية ، الأشياء  وا 
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وينشققا ذقققاا الإحبقققاط فققي تحقيقققق أمانيقققص ، يتعققرلأ المراذقققق فققي بعقققلأ الظقققروا لحققالات مقققن اليقققلس
 عواط  جامعة تدفعص إلى التفكير في الانتحار في بعلأ الأحيان 

، وطريقققة الجلققوس، والعنايققة بققالنفس، كققالاعت ا  بققالنفس، يةتكققون للمراذققق بعققلأ العواطقق  الشخصقق
 (021ص، 0274، )مصطفى فهميويكون عاطفي نحو الأشياء الجميلة ، والشعور بحقص في إبداء أرائص

 :  (سنة13-14احتياجات الطفل خلال مرحلة ) -4-2-3
 : الاحتياجات المعرفية -4-9-3-0

عرفة العلمية وذي المعرفة التي يتحصل عليهقا عقن طريقق يحتا  الطفل في ذاه المرحلة أولا إلى الم
 وذي خاضعة للاختبارات الحسية العقلية ، الحواس أو لا ثم التحليل العقلي المجرد

بحيف تتلل  معرفة حسية تتلثر بها الحقواس مباشقرة ، ويحتا  إلى المعرفة الرياضية والك باكتسابها
ليصققوغ ، ظيمهققا والققربا بققين الحركققات الرياضققية فققي مققا بينهققافتققرد المؤشققرات الحسققية إلققى العقققل ليتققولى تن

أما الأجه ة الحديثقة التقي تسقتخدم فقي التقدريب الرياضقي فققد وفقرت للعققل الرياضقي ، منها المعرفة العلمية
ويؤل  الرياضي جوذرين أولهما حسي والثاني مجرد فالمعرفة التي يتوصل إليهقا ، كثيرا من الجهد والوقت

ة حسب حسّين ذما النو  الاي يمكن الج م معص بما يحدف معص بعد فتقرة قصقيرة أو طويلقة في ذاه المرحل
من التعلم والتدريب امتداده من الماضي البعيد ذو خار  من النطاق التجريبي ولا يمكن إعادتقص مثقل تقنيقة 

المختلفققة  ويققتم بنققاء ذققاه النظريققة علققى الأدلققة التققي تجمعققت مققن الدراسققات، الموذققوب الرياضققي الصققرير 
 (02ص، 0228، ) قاسم حسن حسينالقياسات البدنية ، الوراثة، كعلم التشريح
وتشققكيل والوظققائ  المعرفيققة لققدى الطققل يتطلققب ان يتققوفر ، الققبعلأ أن تكققوّن القققدرات العقليققة ويققرى 

 لة فان الك يتحقق بان تبنى لديص ذاه العمليات العقلية بطريقة فعّا، لديص العمليات العقلية الملائمة
 (02ص، 0282، طلعت منصور)

 : الاحتياجات البدنية -4-9-3-9
، تتمي  ذاه المرحلة بالمراذقة الوسقطى حيقف تحصقل فيهقا تريقرات علقى الأجهق ة العضقوية الداخليقة 

حيققف ، فهنققاك أراء مختلفققة حققول تثيققر مرحلققة المراذقققة علققى التطققور الحركققي، وتققنعكس علققى القققوة الحركيققة
بينما يرى الآخرون انسقجام حركقات المراذقق فقي ، بعدم التلثير على التطور الحركيتشير لمصادر العلمية 

 (02ص، 0227، ) قاسم حسن حسيند سنة وتلثيرذا على تطور الحركة 30-37عمره ل
، إاا يعد عمر المراذق الق من الأفضقل لقتعلم الأداء الحركقي وتطقور الققوى البدنيقة والبنيقة الجسقمانية

د إن ذقاه المرحلقة تق داد WEINE CH-3727البدنيقة ومحقيا التوجيقص ويؤكقدلحيف يظهقر تحسقن الققوى 
إن  يققادة نمققو قابليققة مسققتوى القققوة لعضققلية  HARRE-3707بينمققا يققرى ، فيهققا السققرعة والمرونققة  أكثققر

واحتياجققات الطفققل البدنيققة فققي ذققاه المرحلققة كلاعققب تعتبققر القاعققدة الصققلبة القويققة ، والبدنيققة ي ذققاه الفتققرة
فالمهارة تؤدي بطريقة سليمة يجب أن ذناك سقريان إنسقاني ، ك  عليها صحة الأداء الفني للاعبالتي ترت
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و لا يقلتي ذقاا إلا إاا سقاعدت العضقلات المقابلقة فقي القك و إن ، في مسار الققوة التقي تقؤدى بهقا الحركقة
ة و التحمقل العقام و لاا يحتا  إلى القوة العامة و السقرع، تدربت ذاه العضلات يحقق ذاا العمل المساعد

و المرونة لجميع مفاصل الجسم ثم اكتساب اللاعب درجة عالية من التوافقق بحيقف تصقل بقص إلقى تحقيقق 
  جسم رياضي متناسق خالي من العيوب الجسمانية مما يكون لص أحسن الأثر في أداء المهارات

 (28، 0221، )حنفي محمود مختار
 : الاحتياجات النفسية الحركية -4-9-3-4

إن علم النفس النمو علقى سقبيل المثقال يهقتم بالعلاققة بقين المظقاذر البيولوجيقة والنفسقية لنمقو الفقرد  
فققي ذققاه المرحلققة يحتققا  إلققى وسققائل التققدخل المناسققبة للتقققويم ولهققاا فالتربيققة البدنيققة تكسققبص قيمققة بققار ة فققي 

علققى سققرعة التكققوين الققاذني  تسققاعدحركيققة الطفققل و لنمققو المتناسققق بققين نفسققية و و ، النمققو الحيققوي النفسققي
 الخلقي ومنحص الثقة بالنفس و والاجتماعي 

علقى و وكما يحتا  إلى اسقترلال ااتقي نفسقي بقدني لكقي يكقون الطفقل ققادر علقى الإحسقاس بحريتقص  
 (004ص، 0220، )جوليا بانتونيمواصلة أذدافص وتطورذا  

وأنها كل ما يل م ، ب الأمرالأ الطارئةإاا الرياضة ذي تربية للبدن التي يجتاحها الطفل لإ الة أسبا 
 لجعل نمو الفرد حركيا وذرمونيا 

كاللعقب و المقرا و ، فتطبيقها بشكل صقحيح و سقهل يقؤثر ايجابيقا علقى الاحتياجقات الأخقرى للطفقل
و يستطيع خلال الحركة أن يلت م و أن يشعر بنفسص بدنيا نفسيا وروحيا كما يحتقا  أيضقا ، التفكير    ال 

ية التربوية للمجال النفسي الحركي من النظر إلى التربية كعملية شاملة تستهدا النمو المتكامل إلى الأذم
ويحتقققل الجانقققب الحركقققي والبقققدني ، للشخصقققية بكافقققة جوانبهقققا والحركيقققة والمعرفيقققة والانفعاليقققة والاجتماعيقققة

ملة تؤكقد علقى وحقدة الفقرد حيف أن ذاه التربية الشا، مكانة ذامة وأساسية في إطار مفهوم التربية الشاملة
 الكاملة وتظهر إلى السلوك بمختل  مظاذره والجوانب الحركية والمعرفية  

، كمقا تبقين أيضقا أذميقة النشقاط الحركقي والمهققارات النفسقية الحركيقة فقي مجقلات متنوعقة مقن التعلققيم 
  ثل التعلم الفنيالتعلم فيها على إتقان مهارات نفسية حركية مو ، لاا يحتا  الطفل لعملية التعليم

 (54ص، 0226، )أحمد سليمان روبي
 : الاحتياجات الاجتماعية  -4-9-3-4

أن الطفقققققققققل إلقققققققققى مقققققققققا ذقققققققققو المعنقققققققققى القققققققققاي يتضقققققققققمنص "التكقققققققققوين الاجتمقققققققققاعي" بحيقققققققققف تضقققققققققم  
و بالتالي أذمية و خصوصية كل لحظة مقن اللحظقات ، النمو الاجتماعي و التكوين "د"استمراريةFrobelل

اذتمققام تربويققا بشققكل إنسققانية الطفققل "الطملنينققة و الفققرا و الابتسققامة تظهققر مققا بققداخل النمققو التققي تتطلققب 
الطفققققل" و كمققققا أن البحققققف الانتربولققققوجي يصقققق  احتيققققا  الطفققققل للتكيقققق  الثقققققافي بالتققققدفق المحتققققرم للقققققوى 

شلن الاجتماعية على المؤسسات التربوية التي تنظم سلوك الطفل فعن طريقة طريق واسطة الكبار يدخل ال
بهاا الشكل فقي علاققة مقع "خطقوط الققوة" للمجموعقة الاجتماعيقة التقي تحتقا  إلقى فهقم قيمتهقا لكقي تواصقل 
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و ذنققا نوضققح أن ذققاه الوسققاطة (12ص، 0223، ليمــريلا كيــران)مسققيرتها فققي الحيققاة و الرياضققة و التقققدم عامققة 
تمع و فيما يحتا  إلقى الإحسقاس و من جانب الكبار بالإضافة إلى الإبعاد الدقيقة للتكي  الثقافي في المج

 التصرا من خلال الخبرات الاجتماعية  
إن عمليققة التربيققة عنصققر ذققام وأساسققي فققي حيققاة الطققل بحيققف تهققدا إلققى تشققكيل شخصققية الفققرد 

فمن ذاه المرحلة الحساسقة يبقدأ تعلقم الاسقتجابات ، تماعية والنفسية عن طريق التعلمواكتساب الصفة الاج
كمقا يحتقا  إلقى اكتسقاب التوقعقات ، لمجتمقع وتوقعقات الآخقرين فقي المواقق  المختلفقةالصحيحة لمطالقب ا

لققى أذميققة اللعققب فققي اكتسققاب الققدور عMead Georgeويؤكققد ، السققلوكية المرتبطققة بالققدور الاجتمققاعي
 والمهارات المرتبطة بالرياضة مما يساعد على عملية النشلة الاجتماعية 

 :  لمراهقينأهمية الرياضة بالنسبة ل -4-2-4
حيف تحضير المراذق فكري وبدنيا كما ت وده ، إن الرياضة عملية التسلسلية والترويح لكلا الجنسين      

مققن المهققارات والخبققرات الحركيققة مققن اجققل التعبيققر عققن الإحسققاس والمشققاعر النفسققية المكتظققة التققي تققؤدي 
هقا علقى جملقة مقن الققيم المفيقدة التقي عصبيّة عند انفجاره فيتحصل المراذق مقن خلالو الاضطرابات نفسية 

كما تعمل الحصص التدريبية على صقل المواذب الرياضقيّة مقن ، لا يستطيع تحصيلها في الحياة الأسرية
 اجل 

تشققريل وقققت الفققراغ الققاي يحققس فيققص الرياضققي بققالقلق والملققل وبعققد لرياضققة يتعققب المراذققق عضققليا 
ن يستسقلم إلقى الكسقل والخمقول ويضقع وقتقص فيمقا لا يرضقي وفكريا فيستسلم حتما للراحة والنمقو بقدلا مقن أ

عند مشاركة المراذق في التجمعات الرياضية والنوادي الثقافية من اجقل ممارسقة و ، الله ولا النفس والمجتمع
فقققان ذقققاا يتوقققق  علقققى مقققا تحقققس بقققص عقققن طريقققق التريقققرات الجسقققمية ، مختلققق  أنقققوا  النشقققاطات الرياضقققيّة

 يمر بها والنفسية والعقلية التي 
  تحميلقققص بعقققلأ المسقققؤوليات التقققي تتناسقققب مقققع قدراتقققص واسقققتعداداتص إعطقققاء المراذقققق نوعقققا مقققن الحريقققة و

 كحرية اختيار أماكن اللعب مثلا 

  التقليل من الأوامر والنواذي 

 الخبقققرات المختلفقققة فقققي الميقققادين الثقافيقققة والرياضقققة لتقققوفر و علقققى اكتسقققاب المهقققارات  مسقققاعدة المراذقققق
الإرشقاد دائما في حاجة ماسة إلى النصقح و  مكانيات والجو الاي يلاءم ميول المراذق فهوالوسائل والإ

فعلقققى المقققدرب أداء دوره فقققي إرشقققاده وتوجيهقققص وبقققف الثققققة فقققي حيقققاة المقققراقين طقققوال ، التشقققجيعة و والثقققق
 (05ص، 0226، معروف زياتلمشوارذم الرياضي 
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 :  لاصــــةخ
، ولققيس ذنقققاك مققا يسقققتدعي الحققديف عنهقققا، نتشقققارا فققي العقققالمتعتبققر رياضققة كقققرة القققدم اللعبقققة أكثققر ا

فصبحت الرياضقة التقي تفقرلأ نفسقها علقى كافقة الأصقعدة بفقلأ مقا خصقص لهقا مقن إمكانيقات كبيقرة مقن 
طقققرا القققدول التقققي جعلتهقققا فقققي مقدمقققة الرياضقققيات التقققي تطويرذقققا والنهقققولأ بهقققا للوصقققول إلقققى المسقققتوى 

 العالمي 
والأكيققد أن أذققم عنصققر فققي ذققاه الرياضققة ذققو ، متطلبققات ذققاه الرياضققةوذققاا لا يتسققنى إلا إاا عرفنققا 

ولهققاا يجققب الاذتمققام بققص معرفققة الصققفات والخصققائص التققي يجققب أن تتققوفر فيققص كققي يكققون دوره ، اللاعققب
 وا عطاء النتائ  المرجوة منص ، ايجابيا في ذاه المعادلة

ولهققاا وضققعت ، والمققدروس ولعققلا مققا يجعققل ذققاا اللاعققب فققي أحسققن الظققروا ذققو التققدريب المققنظم
تطقوير ذقاه الطقرق لرفقع مسقتوى وتعلقيم طقرق لعبهقا و ، المقدربينتكقوين اللاعبقين و مدارس لتعلقيم كقرة لققدم و 
 لأداء لدى اللاعبين  
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 : تمهيد
العلمققي مققن المراحققل الهامققة التققي تحتققا  إلققى  عتبققر عمليققة جمققع البيانققات لأنققرالأ التقققويم والبحققفت

الققك أن قيمققة ، ويؤكققد البققاحثون علققى أذميققة المنهجيققة فققي البحققوف العلميققة، عنايققة خاصققة مققن قبققل الباحققف
وعلققى الباحققف أن يصققمم بحثققص ويحققدد ، البحققف ونتائجققص تققرتبا ارتباطققا وثيقققا بققالمنه  الققاي يتبعققص الباحققف

واضقحة حتقى يقتمكن مقن تطبيقق أذقداا بحثقص وكقالك تحديقد جميقع  الأدوات التي سقوا يسقتخدمها بطريققة
كمققا تعتبققر عينققة البحققف مققن ، خدمها فققي كققل مرحلققة مققن مراحققل بحثققصالوسققائل والأدوات التققي سققوا يسققت

   لخطوات الرئيسية في جمع البياناتا
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 : الدراسة الاستطلاعية -5-1
بحقققف ميقققداني لابقققد علقققى الباحقققف القيقققام بدراسقققة ممقققا لاشقققك فيقققص أن ضقققمان السقققير الحسقققن لأي  

اسقققتطلاعية لمعرفقققة مقققدى ملائمقققة ميقققدان الدراسقققة لإجقققراءات البحقققف الميدانيقققة والتلكقققد مقققن صقققلاحية الأداة 
المستخدمة والصعوبات التي قد تعترلأ الباحف وعليقص فققد ققام الباحقف بقلجراء الدراسقة الاسقتطلاعية علقى 

ينشقا فقي بطولقة القسقم القوطني الأول صقن  وأولمبقي المسقيلة الناشقا  النادي الرياضي ترجي مسيلة الاي
 في نفس القسم 

 : والتي كان الغرض منها مايلي
 التعرا على البرنام  التدريبي للفريق وعدد اللاعبين المنخرطين الاين يتدربون باستمرار  -
والمرافققق الرياضققية أخققا فكققرة واضققحة علققى النققادي الرياضققي مققن حيققف الوسققائل والأجهقق ة والمسققاحات  -

 المتوفرة 
 التعرا على المكان ومدى إمكانية إجراء ذاه الدراسة  -
 ومختل  الصعوبات المحتمل مواجهتها ، التعرا على كل ما يمكنص عرقلة عملنا -
 ومختل  ظروفها ، تحديد العينة ومعرفة الأجواء المحيطة بها -
 التقرب من أفراد العينة قيد الدراسة   -
 :  ستخدم في البحثالمنهج الم -5-2

وجب علينا الإشارة إلى ، حينما نتكلم كباحثين عن المنه  العلمي المتبع في دراسة أي ظاذرة معينة
لدراسقة الظقواذر و التقنيقات المسقتعملة فقي العلقوم ليسقت ، أن عملية الإختيار بين المناذ  العلمية المختلفقة

تتعلقققق بالدرجقققة الأولقققى بطبيعقققة الظقققواذر  بقققل تخضقققع لشقققروط و معقققايير معينقققة، عمليقققة اختيقققار عشقققوائي
 " والعلاقات السببية لها و كاا ارتباط ذاه الظواذر بالعلوم المختلفة والمنه  كما يعرفص علي شتا علقى أنقص

وكققالك مجموعققة القواعققد العامققة ، الوسققيلة أو الطريققق الققاي يتبعققص الباحققف للوصققول إلققى نتققائ  علميققة دقيقققة
فققد تقم اختيقار المقنه  الوصقفي المناسقب ، وبنقاءا علقى مقا تققدم ، "لى الحقيقةالتي توجص الباحف للوصول إ

لهقققاه الدراسقققة والقققاي يعقققد أذقققم المنقققاذ  العلميقققة التقققي تسقققتعمل فقققي العلقققوم الإنسقققانية بكافقققة أبعادذقققا النفسقققية 
جمقع المنه  الوصفي يهتم ب " والتربوية والاجتماعية والرياضية ويعرا الباحف إخلاص محمد عبد الحفيظ

تحديقد  ووصق  الواضقع القراذن و تفسقير وكقالك، أوصاا أو مواصفات دقيقة و علميقة للظقواذر المختلفقة 
الممارسات الشائعة والتعرا علقى أداء الأفقراد والجماعقات ومعتققداتهم واتجاذقاتهم ودراسقة العلاققات العامقة 

 (149ص، 2009 ،)نعيم حافظ أبو جمعة  بين الظواذر المختلفة
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 جرائي للمتغيرات الدراسةالضبط الإ -5-3
عق ل متريقرات عي نسقتطيع القتحكم فيهقا و قبل الشقرو  فقي ذقاه الدراسقة الميدانيقة يجقب علينقا ضقبا ال

كققد مققن تحقققق الفرضققيات فققي التفسققير والتلل إلققى نتققائ  تمكننققا مققن التحليققل و المتريققرات الدخيلققة حتققى نصقق
 : يكون الضبا التاليالواقع و 

ير القاي يقؤدي التريقر فقي قيمتقص ومكانتقص مقن حيقف إدراجقص كلولويقة أساسقية أو ذو المتر: المتغير المستقل
لقاا ، ثانوية في المنظمة لإحداف التريير المرجقو والقك عقن طريقق التقلثير فقي ققيم متريقرات اات الصقلة بقص

    التدريب الرياضي الحديفل لهاه الدراسة ذو واقع استخدام فإن المترير المستق
المترير الاي تتوق  قيمتص على مفعول تلثير قيم متريرات متصلة بها حيف كلما حدف  ذو: المتغير التابع

التريير أو التعديل على المترير المسقتقل مقن خقلال تبنقي سياسقات أو اسقتراتيجيات جديقدة سقتظهر النتقائ  
 مدربين تنمية الصفات البدنية من وجهة نظر الهو التابع وعليص فإن المترير التابععلى قيم المترير 

 :  مجتمع وعينة الدراسة -5-4
 : مجتمع البحث

تحديقدا واضقحا ، إاا ما قرر الباحف القيام ببحف ميداني فعليص تحديد المجتمع الاي سيقوم بدراسقتص 
ومجتمع البحف ذو جميع المفردات التي تتوفر فيها الخصائص المطلوب دراسقتها وققد يتكقون أفقراد البحقف 

 يكون مجتمع البحف مبهما   وفي كل الأحوال ينبري أن لا، ظماتمن أفراد أو جامعات أو من
(153ص، 2008 ،)مبروكة عمر محيريق  
 مدرب  05أما مجتمع الدراسة فتمثل في المدربين الناشطين في ولاية المسيلة البالغ عددذم حوالي 

 : عينة الدراسة
لك يققتم ل وبققاف الشققامللحصققول علققى المعلومققات مققن المجتمققع الأصققلي للبحققف يتعققار علينققا البحقق 

أومايسقمى بالعينقة وذقي "مجتمقع الدراسقة القاي تجمقع ، الرجو  إلقى وحقدات تمثقل المجتمقع موضقو  الدراسقة
ثققم ، لك نسقبة معينقة مقن أفقراد المجتمقع الأصقليوذقي تعتبقر جق ء مقن الكقل فهقي بقا، ةمنقص البيانقات الميدانيق

 (191ص، 2002، )زرواتي رشيد  تعمم نتائ  الدراسة على المجتمع الكلي
 : كيفية اختيار العينة

والققك لأنهققا تسققمح بققإجراء التجربققة ضققمن ظققروا ، لقققد قمنققا باختيققار عينققة البحققف بشققكل عمققدي 
 ملائمة 

 :  أدوات جمع البيانات والمعلومات -5-5
إن الخطوة الأولى التي اتبعناذا في دراستنا ذي وضع وسائل نقل تساعد على تو يع جوانب البحقف 

معلومققات مققن مختلقق  المراجققع وذققاا قصققد الإلمققام بالجانققب النظققري والققاي يسققعى مققن خلالققص وذققي جمققع ال
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الباحف الى كش  الحقيقة وفك الأشكال المطروا أما الجانب التطبيقي فتم الإتفاق مقع عينقة الدراسقة علقى 
 : ستبيان ووضع الباحف مجموعة من الوسائل منهاعد يتم فيص الإجابة على اسئلة الامو 

تساعد مراجعة البحوف السابقة على  يادة فهم الباحقف للمشقكلة التقي يدرسقها كمقا أنهقا : ر والمراجعالمصاد
ومكقان موضقو  ، تؤدي إلى وضع نتائ  الدراسة في إطار تاريخي  والك بتتبع أذقم تطقور جوانقب المشقكلة

 مشكلة الدراسة من ذاا المجال
 الدراسة الإستطلاعية 

 الملاحظة 
" مجموعققة مققن الأسققئلة والمركبققة بطريقققة منهجيققة حققول موضققو  : سققتبيان علققى انققصويعققرا الا :الإســتبيان

  معين ثم يوضع في استمارة ترسل إلى الأشخاص المعنيين وذاا للحصول على الأجوبة الواردة فيها
 : ويحتوي الاستبيان على أنوا  من الأسئلة

  م أو لامحدودة نعوتكون الإجابة في معظم الأحيان : الاستبيان المغلق-
 وقد يتضمن كالك مجموعة من الاختيارات وعلى المستجوب أن يختار الإجابة الصحيحة

يحتوي ذاا النو  من الاستبيان على مجموعة من الأسئلة النص  الأول منقص : الاستبيان النصف مفتوح-
 الخاص مرلق تكون الإجابة عليص بنعم أو لا والنص  الآخر مفتوا ذي حق للمستجوب الإدلاء برأيص

 :  مجالات البحث -5-6
 المجال الزماني : 

ري فقققي بدايقققة ظقققبعقققد تحديقققد موضقققو  الدراسقققة بقققدا العمقققل الجقققدي فقققي ذقققاه الدراسقققة مقققن الجانقققب الن
أما الدراسة التطبيقية المتمثلقة فقي والتي تواصلت مع باقي مراحل البحف فيفري إلى ناية شهر  نوفمبرشهر 

 : اليتصميم الإستبيان فكانت على النحو الت
وصلنا إلى تصميم إستمارة الإستبيان المكونة من ثلاف محاور أساسية نبقر  فيهقا مشقكلات الدراسقة 

وبعقده قمنققا ، 50/50/0502بتقاري   وتسقاذم فقي معرفقة الحققائق التقي نبحقف عنهققا مقن خقلال ذقاه الدراسقة
ثققققم وّ عنققققا ، اا بعققققرلأ الإستقصققققاء علققققى الخبققققراء والبققققاحثين لفحصققققها وتقييمهققققا لإجققققراء التعققققديل أو الحقققق

مققدرب حيققف قمنققا بجمققع نتققائ  الإسققتبيان فققي التطبيققق الأول بتققاري   00الإسققتمارة علققى عينققة تتكققون مققن 
ثقم قمنقا بتو يقع الإسقتبيان علقى ، ومراجعتص وتبويبص في جدول ليسقهل علينقا عمليقة التحليقل 50/50/0505

  يد ثبات وصدق الأداةأيام لتحد 05نفس العينة في لاسترلال الوقت كاختبار ثاني ولمدة
 بالمسيلة ورتال البشير تم إجراء الاختبار على عينة الدراسة في ملعب : المجال المكاني 
  وأققل مقن  02تمت التجربة على عينة من مدربين كرة القدم لكل من الفئتين أقل مقن : المجال البشري

 ة مدرب في أندية كرة القدم الناشطة في مدينة المسيل 00وبلغ عددذم  01
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 :  الخصائص السيكومترية للأداة -5-3
 : صدق الاستبيان

، درة أو الظققاذرة التققي وضققع لقياسققهاإن المقصققود بصققدق الاسققتبيان ذققوان يقققيس الاختبققار بالفعققل الققق
 ويعتبر الصدق من أذم المعاملات لأي مقياس أو اختبار حيف أنص من شروط تحديد صلاحية الاختبار 

ثقققم أعقققدنا تو يعهقققا علقققى  50/50/0505مقققدرب فقققي الفتقققرة  00لى اسقققتمارةع00حيقققف قمنقققا بتو يقققع 
وفقققي كلتققا الحقققالتين وجققدنا نفقققس الملاحظققات الخاصقققة  52/50/0505المققدربين أنفسقققهم فققي الفتقققرة مققابين 

 بطريقة طرا التساؤلات 
 الداخلي لمحاور الإستبيان الاتساقيوضح  (1رقم ) جدول

بارة عن مدى إستقرار النتائ  عند تطبيق الإستبيان وا عادة تطبيقص في مرحلتين ع: الدراسة أداةثبات 
 مختلفتين على أن تكون النتائ  المتوصل إليها متطابقة 

يوضح ثبات أداة الدراسة: (2) جدول  
لثباتا  المحور 

 المحور الأول 0.675

 المحور الثاني 0.821

الدراسقققققة ونلاحقققققظ  أداةأسقققققتخدمنا فقققققي بحثنقققققا معامقققققل الثبقققققات ألفقققققا كرومبقققققاو لمعرفقققققة مقققققدى ثبقققققات  
 من خلال الجدول أن محاور الإستبيان عالية 
يخققققققص المحققققققور الثققققققاني فلقققققققد توصققققققلنا  وفيمققققققا 70707الأولالثبققققققات حيققققققف توصققققققلنا فققققققي المحققققققور 

لإستقصققققققققاء  الاعتمققققققققادوبدرجققققققققة عاليققققققققة ويمكققققققققن  ةثابتققققققققإن فقققققققققرات الإسققققققققتبيان فقققققققق وبالتققققققققالي 70283إلققققققققى
 الحقائق والمعلومات برية تحقيق الهدا من الدراسة 

 تصميم الدراسة والمعالجة الإحصائية -5-8
بعقققد الدراسقققة النظريقققة التقققي قمنقققا بهقققا مقققن جمقققع المعلومقققات والمصقققادر والمراجقققع قمنقققا بقققإجراء دراسقققة 

تحديدذا قمنا بتو يقع عينة الدراسة و ذداا عديدة تم اكرذا سابقا وبعد الإطلا  على استطلاعية كانت لها ا 

ستوى الدلالةم  الجداول الدلالة الإحصائية 
.030  طرق التدريبة الحديثة 0. 5 

 التكنولوجيات الحديثة 10 5 0.04
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اسقتمارة والتقي  د00المققدرة بقإثنى عشقرة لبالمقدربين بعد جمع كل الاستمارات الخاصقة استمارات الإستبيان 
 د سؤالا01يحتوي كل منها على ثلاثة عشرةل

وبعقدذا يقتم ، اب عدد التكرارات لاجوبة لكقل سقؤالقمنا بتفريغ وفر  الأسئلة وتمت ذاه العملية بحس
 : حساب النسب المئوية بالطريقة التالية

 /المجمو  العام للعينة055×س=عدد التكرارات 
 النسبة المئوية: س
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 :  خلاصة

اولنا في ذاا الجانب باعتباره الإطار التطبيقي للبحف وذو من أذم الجوانقب فقي البحقف مقن حيقف ح
برا  إعطاء نظرة  عن المنه  المستخدم كما أحاط بظروا اختيار العينة وحدود البحف ال مانية والمكانية وا 

الثقققل العلمققي لأدوات القيققاس وذققاا كلققص تمهيققدا للدراسققة الأساسققية كمققا أوضققح الباحققف الأدوات الإحصققائية 
 التي استعملت في كل الك تمهيدا للوصول إلى نتائ  ذاا البحف وتحليلها ومناقشتها 
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 عرض وتحليل النتائج -6-1
 طرق التدريب الحديثة لتنمية الصفات البدنيةاليبن التنويع في اختيار : (3الجدول رقم )

 النسبة التكرار  لإجابةا
 %42 5 نعم

 %58 7 لا

 %100 12 المجموع

 ويع في اختيار الطرق التدريب الحديثة لتنمية الصفات البدنيةيبن التن: (3الشكل رقم )

 
من خلال النتقائ  المحصقل عليهقا مقن الجقدول والرسقم البيقاني نلاحقظ أن أكبقر نسقبة والتقي ققدرت بقق 

أمققا النسققبة الباقيققة والمقققدرة ، أجابققت بققالرفلأ وذققو مققا يفسققر أنققص لا يققتم التنويققع فققي الطققرق التدريبيققة 58%
 ت أنص يتم التنويع في الطرق التدريبية فقد اكد %42بق

ومن خلال النتائ  المحصل عليها نستنت  أن معظم المدربين لا ينوعون في الطرق التدريبية لعدم 
 تحكمهم في طرق التدريب المعروا 

 يبين الطرق التدريبة المستخدمة في تدعيم الصفات البدنية لتعليم مهارات كرة القدم: (4ل رقم )والجد
 النسبة التكرار  بةلإجاا

 %33 4 طريقة التدريب الفتري 
 %42 5 طريقة التدريب التكراري 
 %25 3 طريقة التدريب المستمر
 %0 0 طريقة التدريب الدائري 

 %100 12 المجموع
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 كرة القدميبين الطرق التدريبة المستخدمة في تدعيم الصفات البدنية لتعليم مهارات : (4الشكل رقم )

 

مقققن خقققلال النتقققائ  المحصقققل عليهقققا مقققن الجقققدول والرسقققم البيقققاني نلاحقققظ أن أكبقققر نسقققبة 
فقققد  %33أمققا النسققبة المقققدرة بققق، أجابققت أنهققا تسققتخدم التققدريب التكققراري  %42والتققي قققدرت بققق 

اعتمقدت علقى  %25وفيما يخص النسبة المتبقية المقدرة ب ، جابة أنها تستخدم التدريب الفتري ا
 دريب المستمر الت

ومقققن خقققلال النتقققائ  المحصقققل عليهقققا نسقققتنت  ان انلبيقققة المقققدربين تعتمقققد علقققى طريققققة 
صحيحة لتنمية الصفات البدنية التي من شانها تنمي المهقارات الحركيقة للعلاققة التكامليقة بقين 

 الصفات البدنية والمهارية 
 اختيار الطريقة التدريبية وفق الصفة البدنية: (5الجدول رقم )

 النسبة التكرار  لاجابةا
 %83 10 نعم 
 %17 2 لا

 %100 12 المجموع
 البدنية يار الطريقة التدريبية وفق الصفةاخت: (5الشكل رقم )
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من المدربين يعتبر أن نو  الصفة البدنية تحدد طريقة  % 30لاحظ من الجدول أن نسبة ن
لتدريبية لا يعتمد على نو  الصفة البدنية يعتبرون أن اختيار الطريقة ا %01في حين نسبة ، التدريب

 المراد تنميتها 
 يبين تحديد المعايير التي يتم الاعتماد عليها: (6الجدول رقم )

 النسبة التكرار  لاجابةا
 %17 2 تدرج الصعوبة في الأداء

 %17 2 مراعاة البساطة والتركيب في المهارات
 %33 4 الصفات البدنية

 %33 4 ستعملةالأجهزة والوسائل الم
 %100 12 المجموع

 يبين تحديد المعايير التي يتم الاعتماد عليها: (6الشكل رقم )

 
من خلال الجدول نلاحظ أن المعيار الاي يعتمد عليص المدربون كثيرا فقي اختيقار طريققة تقدريب ذقو 

والتركيقققب فقققي  وبالتسقققاوي معقققا مراعقققاة البسقققاطة %00الأجهققق ة والوسقققائل المسقققتخدمة فقققي التقققدريب بنسقققبة 
وأخيقققققرا الصقققققفات البدنيقققققة  %01ثقققققم يليهمقققققا تقققققدر  الصقققققعوبة فقققققي الأداء بنسقققققبة  %00المهقققققارات بنسقققققبة 

  %01بنسبة
 يبين تنويع المدربين في الطرق التدريبية في تنمية الصفات البدنية: (7الجدول رقم )

 النسبة التكرار  لاجابةا
 %92 11 نعم 
 %8 1 لا

 %100 12 المجموع
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 يبين تنويع المدربين في الطرق التدريبية في تنمية الصفات البدنية: (3رقم ) الشكل

 

مقن المقدربين يقرون انقص يمكقن تنميقة الصقفات البدنيقة بعقدة %20من خلال الجدول نلاحقظ أن نسقبة 
  منهم يرون انص لا يمكن تنمية الصفات البدنية الواحدة بعدة طرق مختلفة %53بينما ، طرق مختلفة

 دور الطرق التدريبية لتسهيل عملية الصفات البدنيةيبين : (8رقم )الجدول 
 النسبة التكرار  الإجابة

 %25 3 نعم
 %75 9 لا

 %100 12 المجموع
 يبين دور الطرق التدريبية لتسهيل عملية الصفات البدنية: (8رقم ) لالشك

 

ن أكبقر نسقبة والتقي ققدرت بقق من خلال النتقائ  المحصقل عليهقا مقن الجقدول والرسقم البيقاني نلاحقظ أ
أمقا النسقبة الباقيقة ، أجابت بالسقلب وذقو مقا يفسقر أنقص يوجقد خلقل فقي فهقم المقدربين للطقرق التدريبيقة 35%

 فقد اجابت بالإيجاب على انها تنو  في الصفات البدنية  %25والمقدرة بق 
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طققرق التدريبيقة وذققاا ومقن خقلال النتققائ  المحصقل عليهقا نسققتنت  أن للمقدربين خلقل فققي القتحكم فقي ال
 بسبب التكوين نير الصحيح 
 يبين اعتماد المدربين على مؤشرات الشدة والحجم والراحة: (9الجدول رقم )

 النسبة التكرار  لإجابةا
 %17 2 نعم
 %83 10 لا

 %100 12 المجموع
 يبين اعتماد المدربين على مؤشرات الشدة والحجم والراحة: (9رقم ) الشكل

 

لنتائ  المحصل عليها من الجدول والرسم البياني نلاحظ أن أكبقر نسقبة والتقي ققدرت بقق من خلال ا
الراحقققة فقققي بنقققاء الحصقققة  يقققتم إعتمقققاد مؤشقققرات الشقققدة والحجقققم و أجابقققت بقققلا وذقققو مقققا يفسقققر أنقققص لا 83%

  التدريبية
 ة والراحةفقد اكدت انها تعمل بإستخدام مؤشرات الحجم والشد %13أما النسبة الباقية والمقدرة بق 

 يبين اعتماد المدربين على الوسائل التكنولوجية الحديثة: (10الجدول رقم )
 النسبة التكرار  لإجابة ا

 %33 8 نعم
 %67 4 لا

 %100 12 المجموع
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 يبين اعتماد المدربين على الوسائل التكنولوجية الحديثة: (10رقم ) الشكل

 

 مققافين إجابققات المققدربين كانققت ايجابيققة مقق %33نسققبة مققن خققلال نتققائ  الجققدول المبينققة نلاحققظ ان 
  ية الصفات البدنيةيخص الإعتماد على الوسائل التكنولوجية الحديثة في تنم

تسقققتخدم الوسققائل التكنولوجيققة الحديثققة وذقققاا  فالقققد أكققدت انهققا لا%67أمققا النسققبة المتبقيققة والمققققدرة 
س الوقققت عققدم تمكققن المققدربين مققن الققتحكم فققي منهققا عققدم تققوفر ذاتققص المعققدات وفققي نفقق أسققبابيرجققع لعققدة 

 استخدام ذاتص المعدات 
 يبين اعتماد المدربين على قاعات كمال الأجسام: (11الجدول رقم )

 النسبة التكرار  لإجابة ا
 %42 5 نعم
 %58 7 لا

 %100 12 المجموع
يبين اعتماد المدربين على قاعات كمال : (11رقم ) الشكل

الأجسام
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 مققن إجابققات المققدربين كانققت ايجابيققة فيمققا %42تققائ  الجققدول المبينققة نلاحققظ ان نسققبة ن خققلال نمقق
 يخص الإعتماد على قاعات كمال الاجسام في تنمية الصفات البدنية 

فالقد أكدت انها لا تستخدم قاعات كمال الاجسام وذاا يرجقع لعقدة %58أما النسبة المتبقية والمقدرة 
 ات اللا مة لإستخدام ذاتص المعدات منها عدم توفر الإمكاني أسباب

 يبين العلاقة بين نقص اللياقة البدنية وتعلم المهرات الحركية: (12الجدول رقم )
 النسبة التكرار  11س
 %42 5 نعم
 %58 7 لا

 %100 12 المجموع
 يبين العلاقة بين نقص اللياقة البدنية وتعلم المهرات الحركية: (12الشكل رقم )

 
 مققن إجابققات المققدربين كانققت ايجابيققة فيمققا %33ائ  الجققدول المبينققة نلاحققظ ان نسققبة مققن خققلال نتقق

 يخص العلاقة بين نقص الصفات البدنية ودورذا على تعليم المهارات الحركية
فالقققد أكققدت انهققا لا توجققد أي علاقققة بققين نقققص الصققفات البدنيققة %58أمققا النسققبة المتبقيققة والمقققدرة 

 وتعلم المهارات الحركية 
 العناصر الياقة البدنية على الأداء المهاري لكرة القدم نقص تطويريبين دور : (13لجدول رقم )ا

 النسبة التكرار  لإجابة ا
 %33 4 نعم
 %67 8 لا

 %100 12 المجموع
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 يبين دور نقص تطوير العناصر الياقة البدنية على الأداء المهاري لكرة القدم: (13الشكل رقم )

 
مقن المقدربين لا يفضقلون تطقوير الصقفات البدنيقة %1.أن نسقبة  00الجدول رققم  نلاحظ من خلال

بإعتبارذققا العنصققر الأساسققي فققي تعلققيم المهققارات الحركيققة  والققك لأنققص مققن خققلال الحركققات التققي نتعلمهققا 
يمكننققا اسققتعمالها فققي تطققوير الصققفات البدنيققة الخاصققة بكققرة القققدم كمققا يمكققن أن تتماشققى مققع بعضققهما فققي 

 لوحدة التدريبية نفس ا
مقققن المقققدربين يقققرون بلنقققص يجقققب تطقققوير الصقققفات البدنيقققة قبقققل البقققدء فقققي تقققدريب %00بينمقققا نسقققبة 

 : المهارات الحركية والك يعود إلى أن
 معظم المهارات الحركية تحتا  إلى الصفات البدنية -
 كلما يكون المستوى البدني جيد كلما تكون عملية التعليم أسهل -
 لبدنية يؤدي إلى حدوف الإصابة نقص اللياقة ا-

 يبين دور تطوير العناصر الياقة البدنية على الأداء المهاري لكرة القدم: (14الجدول رقم )
 النسبة التكرار  لإجابة ا

 %50 6 نعم
 %50 6 لا

 %100 12 المجموع
 القدم يبين دور تطوير العناصر الياقة البدنية على الأداء المهاري لكرة: (14الشكل رقم )
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مققن المققدربين يققرون بققلن تطققوير عناصققر اللياقققة  %50نلاحققظ أن نسققبة 00ن خققلال الجققدول رقققممقق
 : البدنية يرفع من مستوى الأداء المهاري والك لان

كمقا يحتققا  ، الأداء المهقاري الجيقد يحتقا  إلققى سقرعة تنفيقا ويحتققا  إلقى الققوة اللا مقة للقيققام بالحركقة
، كلما كانقت الصقفات البدنيقة متطقورة، التي ت يد من نوعية الحركة، رشيقةإلى المرونة للوصول إلى حركة 

يمكقققن تطققوير عناصقققر اللياققققة  يقققرون بلنققص لا %50وبينمقققا نسققبة ، كلمققا كقققان الأداء جيققد والعكقققس صققحيح
 المهاري البدنية لا يرفع من مستوى الأداء 
 مدى إستخدام طريقة التدريب البليومتري يبين : (15الجدول رقم )

 النسبة التكرار  جابة لإا
 %05 .5 نعم 
 %05 .5 لا

 %100 12 المجموع
 مدى إستخدام طريقة التدريب البليومتري يبين : (15)الشكل رقم 

 

يستخدمون طريقة التدريب البليومتريلإنهيعتبر من المدربين %05من خلال الجدول نلاحظ أن نسبة 
يعتمققدون علققى طريققققة مققنهم لا  %05البدنيققة بينمققا تنميققة الصققفات  مققن الطققرق الحدديثققة التققي تمكققن مققن

 الخبرة والممارسة في ذاتص الطريقة  لافتقارذمالتدريب البليومتري 

 إستخدام طريقة التصحيح الأخطاء بالإعتماد على تحليل بالفيديويبين : (16الجدول رقم )
 النسبة التكرار  لاجابةا

 00 1 نعم 
 1. 3 لا

 %100 12 المجموع
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 إستخدام طريقة التصحيح الأخطاء بالإعتماد على تحليل بالفيديويبين : (16)رقم  الشكل

 

يسققتخدمون طريقققة التحليققل بالفيققديو واالققك مققن المققدربين %00مققن خققلال الجققدول نلاحققظ أن نسققبة 
 لك لإمتلاكهم الإمكانيات اللا مة لا

م إمققتلاكهم الإمكانيققات يسققتخدمون طريقققة تصققحيح الأخطققاء بالفيققديو والققك لعققد لا %1.نسققبة  أمققا
 اللا مة لتحقيق الك

 : مناقشة النتائج على ضوء الفرضيات -6-2
 : الفرضية الأولى

 لا يعتمد المدربون على طرق تدريبية حديثة في تنمية الصفات البدنية
لاحظنققققا أن النسقققققب /51/01/02/03بعققققد النتققققائ  التقققققي تحصققققلنا عليهقققققا خققققلال تحليققققل الجقققققداول  

علقى كفقاءة المقدربين وتمكقنهم مقن القتحكم فقي بلن اختيار الطريقة التدريبية يعتمقد أكثر  المحصل عليها تبين
توفير  وجدنا أنص من الضروري  50يخص الجدول  لم نجده في دراستنا أما في ما الطرق التدريبية وذاا ما

كمقا أن ، اد تعليمهقاإلقى بسقاطة وتركيقب ذقاه المهقارة المقر  بالإضقافةالأجهق ة اللا مقة لتعلقيم المهقارة الحركيقة 
طريقققة التققدريب التكققراري تعتبققر مققن أفضققل الطققرق فققي تققدعيم الصققفات البدنيققة لتعلققيم ذققاه المهققارات فمققن 

جابقات عكسقية تمامقا وذقاا بسقبب عقدم ققدرة المقدربين علقى فهقم العلاققة ءت الإجقا .5خلال نتائ  الجدول 
فلققد كانقت إجابقة ج ئيقة للسقؤال  51جقدول رققم يخص ال التكاملية بين الصفات البدنية والمهارية اما في ما

يدل على عدم كفاءة من المدربين في تدريب وتنمية الصفات البدنيقة بإتبقا  طقرق التقدريب  السابق وذاا ما
 الحديثة 

 : الفرضية الثانية
 تنمية الصفات البدنية ليست مبنية على أسس علمية حديثة مواكبة لتطور كرة القدم.

المققققدربين لا يعتمققققدون علققققى  معظققققموجققققدنا  53ل عليهققققا مققققن تحليققققل الجققققداول بعققققد النتققققائ  المحصقققق
وجقدنا  05/52ومقن خقلال الجقدول رققم ، العناصر الاساسقية لتحديقد طقرق التقدريب لتنميقة الصقفات البدنيقة
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يخقققص الجقققداول  يمتلكقققون الوسقققائل ولإمكانيقققات الحديثقققة لتنميقققة الصققفات البنيقققة أمقققا فقققي مقققا ان المققدربين لا
ومن ، يناصر اللياقة البدنية تتطور بإستخدام طريقة تدريب مناسبة وذاا مالم نلمسص في المدربعنف 00/00

حيف أن الوصول ، لاحضنا أن للصفات البدنية تلثير على الأداء الجيد للمهارة الحركية 01خلال الجدول 
 إلى الأداء الجيد يتطلب تطوير وتنمية الصفات البدنية 
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 : استنتاجات -3-1
ي حقدود ذقاا البحقف واسترشقادا بلذدافقص والخطقوات المتبعقة لتحققق مقن صقحة الفقرولأ وفقي حققدود فق

 : الاستنتاجات التالية عينة البحف والتحليل الإحصائي توصل الباحف إلى
ا إلى الأرقام المستنتجة مقن خقلال والك استناد، ومقارنتهما بالفرضيات، انطلاقا من نتائ  الاستبيان

 وكاا النسب المؤوية المتحصل عليها في الجداول  ، تاحساب التكرار 
 : نستنتج

  لا يعتمد المدربون على طرق تدريبية حديثة في تنمية الصفات البدنية -
  تنمية الصفات البدنية ليست مبنية على أسس علمية حديثة مواكبة لتطور كرة القدم -

، وير الصققفات البدنيققة فققي كققرة القققدمت وتصققورات المققدربين عنققدما يتعلققق الأمققر بتطققتختلقق  اتجاذققا
العينققة بحيققف كانققت معققالم نقققص الخبققرة والكفققاءة واضققحة مققن  مجموعققةذققاا مققا أكدتققص التجربققة الميدانيققة لو 

ة الققى نقققص الوسققائل الماديققة التققي أدت الققى عققدم اسققتعمال الوسققائل التكنولوجيقق بالإضققافة الاسققتبيانخققلال 
الحديثة بالإضافة الى عدم تمكن المدربين من تلقي أي تكوين في مجال الاجه ة الحديثة كقل ذقاه العوامقل 

 : أكدتها صدق فرضيتنا العامة التي تنص على انص

 لا وجود لأي استخدام لطرق التدريب الحديثة من طرا المدربين لتنمية الصفات البدنية 
 : الاقتراحات-3-2

 .ات التي تحصلنا عليها من ذاا البحف وجب علينا الخرو  لبعلأ الاقتراحات الخاصةبالنظر إلى المعطي
  لكرة القدميجب التخطيا لتنمية وتطوير الصفات البدنية قبل البدء في عملية تعليم المهارات الحركية  3
  مراعاة اختيار الطرق التدريبية الحديثة وفقا للمستوى البدني والمهاري للاعب  8
  والأجه ة الحديثة لتعليم المهارات الحركية في كرة القدم توفير الوسائل  1
مراعاة التنويع في الطرق التدريبية المناسبة أثناء الحصص التدريبية حسب التمقارين المبرمجقة فقي كقل   7

  حصة
وأخيققر فقققإن دراسقققتنا نرجقققو ان تكقققون كقققلداة ومبقققدأ لدراسقققات اخقققرى تهقققدا وتسقققعى دائمقققا القققى تطقققوير 

 تحسين الاداء والوصول الى الإنجا  الرياضي الرياضة بصفة عامة و 
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 : قائمة المراجع
 : الكتبولا/ أ
دار الفكققر ، 0ط، "التققدريب الرياضققي والأسققس الفي يولوجيققة": د0223ل أبققو العققلاء احمققد عبققد الفتققاا  0

  مصر، القاذرة، العربي
دار الفكقققر ، 0ط، ويقققة فقققي المجقققال النفسقققي الحركقققيالأذقققداا الترب: د.022أحمقققد سقققليمان روبقققي ل   0

 مصر ، القاذرة، العربي
، منشققققققلة المعققققققارا، "أسققققققس وقواعققققققد التققققققدريب الرياضققققققي وتطبيقاتققققققص: د0223لأمققققققر الله البسققققققاطي  0

  مصر، الإسكندرية
 القاذرة ، دار الفكر العربي، أسس ونظريات التدريب الرياضي، د3777ل: أمر الله بسطويسي  7
عبقققد الفتقققاا : ترجمقققة، التربيقققة النفسقققية الحركيقققة البدنيقققة والصقققحية: د0220نتوني لتقققالي  جوليقققا بقققا  0

 مصر ، القاذرة، دار الفكر العربي، د ط، حسين
، الققققاذرة، عقققالم الكتقققاب، 0ط، علقققم القققنفس الطفولقققة والمراذققققة: د0220حامقققد عبقققد السقققلام  ذقققران ل   .

 مصر  
مكتبقة ، 0ط، التخطقيا وتقدريب كقرة الققدم" "الاتجاذقات الحديثقة فقي: د0550حسن السيد أبو عبقده ل  1

 مصر ، الإسكندرية، ومطبعة الإشعا  الفنية
 الإسكندرية ، الاعداد البدني للاعبي كرة القدم، د8733ل: حسن السيد أبو عبده  2
 .لبنان، 0ط، مكتبة المعارا، كرة القدم: د0231حسن عبد الجواد ل  2
 الأردن ، عمان، دار الفكر، 0ط، بناء اختبار معرفي: د0230حمدي عبد المنعم ل  05
 مصر ، القاذرة، دار الفكر العربي، 3ط، التطبيق العلمي في تدريب كرة القدم: د3770حنفي محمود مختار ل    33

 دار الفكر العربي ، الأسس العلمية لتدريب كرة القدم: د3727حنفي محمود مختار ل  38
 القاذرة ، العربيدار الفكر ، كرة القدم للناشئين: د3777ل: حنفي محمود مختار  31
 ..023، لبنان، دار النفائس، 0ط، كرة القدم: د.023رومي جميل ل  01
 53عدد ، المجلد العاشر، الكويت، مجلة علم الفكر، تنشيا نمو الطفل: د0232طلعت منصور ل  00
دار الفكقر ، كرة القدم بين النظرية والتطبيقق: د3727عمرو أبو مجد وابراذم شعلان ل، طص إسماعيل  37

 العربي 
 لبنان ، بيروت، دار المؤل ، 3ط، الرياضة خطوة خطوة: د8777ادل خير الله لع  30
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مركق  ، 0ط، "التدريب الرياضي والتكامل بين النظرية والتطبيقق": د0222ل يعادل عبد البصير عل  03
  مصر، القاذرة، الكتاب للنشر

 ان لبن، دار النهضة العربية، د ط، سيكولوجية النمو: د0235عبد الرحمان عيساوي ل  02
 دار المعرا الإسكندرية ، التدريب الرياضي: د3777عصام عبد الخالق ل  87
 القاذرة ، دار الفكر العربي، أسس اعداد لاعبي كرة القدم: د3777علي فهمي ل  83
  3ط، التخطيا والأسس العلمية لبناء فريق في الألعاب الجماعية: لدتد عماد أو  يد  88
 النظرية والتطبيق  التدريب الرياضي، 3ط: د8771عويس الجبالي ل  81
 الأردن ، عمان، دار الفكر، 0ط، بناء اختبارات معرفية لكرة القدم: د.023فر  حسين بيوميل  01
دار الفكققققر ، 0ط، "علققققم التققققدريب الرياضققققي فققققي الأعمققققار المختلفققققة": د0221ل قاسققققم حسققققن حسققققين  00

  الأردن، عمان، للطباعة والنشر والتو يع
 مصر  ، دار الفكر للطباعة، 0ط، الرياضيعلم التدريب : د0223قاسم حسن حسين ل   .0
دار الفكقر ، اللياقة البدنية ومكوناتها الأساسية، د3702ل: كمال عبد الحميد ومحمد صبحي حسانين  80

 القاذرة ، العربي
 مصر ، القاذرة، دار الفكر العربي، التربية الاجتماعية: د0220ليمريلا كيران ل   03
 دار المعارا ، 31ط، رياضيعلم التدريب ال: د3777محمد حسن علاوي ل  87
دار ، " علقققم القققنفس الرياضقققي فقققي التقققدريب والمنافسقققات الرياضقققية": د0550محمقققد حسقققن عقققلاوي ل  05

 مصر ، القاذرة، الفكر العربي
دار ، 8ط، القيقاس فقي التربيقة الرياضقية: د3722ل علاوي ومحمد نصقر القدين رضقوان محمد حسن  13

 القاذرة ، الفكر العربي
 دار الفكر العربي ، التخطيا الحديف في كرة القدم: د8771محمد رضا الوقاد ل  18
، "نظريققات وطقققرق التقققدريب فققي التربيقققة البدنيقققة": د0220لياسقققين الشقققاط ، محمققد عقققولأ البسققيوني  00

  مصر، القاذرة، ديوان المطبوعات الجامعية
ر الفكقر دا، "تخطقيا بقرام  إعقداد لاعبقي كقرة الققدم": لد تد مفتي إبراذيم حمقاد، محمود أبو العينين  01

  مصر، القاذرة، العربي
 .لبنان، بيروت، مكتبة المعارا، 0ط، كرة القدم لعبة الملايين: د0233مختار سالم ل  00
 مصر ، مكتبة مصر، 0ط، سيكولوجية الطفولة والمراذقة: د0211مصطفى فهمي ل   .0
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 سوريا ، دمشق، دار الفكر، 0ط، .022، خفايا المراذقة: د.022معروا  يات ل   01
دار الفكققر ، "التققدريب الرياضققي للجنسققين مققن الطفولققة إلققى المراذقققة": د.022ل يم حمققادمفتققي إبققراذ  03

  مصر، القاذرة، العربي
دار الفكققر ، 0ط، قيقادة-تطبيقق-تخطقيا، "التقدريب الرياضققي الحقديف: د0223مفتقي إبقراذيم حمقاد ل  02

 مصر ، القاذرة، العربي
دار الفكقر ، 0ط، قيقادة -تطبيقق-تخطقيا، "التدريب الرياضي الحقديف: د0550ل مفتي إبراذيم حماد  15

  مصر، القاذرة، 0ط، العربي
 القاذرة ، دار الفكر العربي، الهجوم في كرة القدم، د3777ل: مفتي إبراذيم حماد  73
دار الفكققر ، 3ط، التققدريب الرياضققي للجنسققين الطفولققة إلققى المراذقققة، د3777ل: مفتققي إبققراذيم حمققاد  78

 العربي 
 دليل المدرب في تخطيا وتطبيق برام  الوحدات والأسابيع التدريبية  ،د8773ل: مفتي إبراذيم حماد  71
 مؤسسة المختار للنشر والتو يع ، 3ط، التدريب الرياضي التربوي ، د8778ل: مفتي إبراذيم حماد  77
دار وائققل ، 0ط، "مبققادئ التققدريب الرياضققي: د0550احمققد إبققراذيم الخواجققا ل، مهنققد حسققين الشققتاوي   10

 الأردن ، عمان، للنشر
 لبنان ، دار الأفاق الجديدة، 0ط، مشكلات الطفولة والمراذقة: د0222ميخائيل إبراذيم أسعد ل  .1
دار الثقافققة ، "علققم الققنفس الرياضققي فققي التققدريب والمنافسققات الرياضققية": د0550ل ناذققد رسققن سققكر  11

  الأردن، عمان، الدار العلمية الدولية للنشر والتو يع، للنشر والتو يع
الأسققس العلميققة للتققدريب الرياضققي للاعققب ، د3727ل: ومحمققد لطفققي السققيد وجققدي مصققطفى الفققاتح  72

 دار الهدى للنشر والتو يع ، والمدرب
 السعودية ، د ط، معهد إعداد القادة، علم النفس الرياضة: د0225يحي كاظم النقيب ل    12
، يققققعمكتبقققة المجتمققققع العربقققي للنشقققر والتو  ، 3ط، الثقافققققة الرياضقققية، د8777ل: يوسققق  محمقققد  امقققل  77

 عمان 

73   
 : الرسائل الجامعيةثانيا/ 

مققاكرة لنيققل شققهادة ، دور الصققحافة الرياضققية المرئيققة فققي تطققوير كققرة القققدم الج ائريققة: د3770بلقاسققم كلققي وعخققرون ل  3
 جامعة الج ائر ، دالي إبراذيم، الليسانس في ت ب ر معهد ت ب ر
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 : المراجع باللغة الأجنبيةثالثا/ 
1. Ahmed khelifik (1990), l'arbitrage a travers le caractér du foot ball, alger. 

2. REMOTO Manno (1998): "Les bases de l'entraînement sportif, traduit de l'etalien par 

pierre carrer, vigot, paris. 

 : رابعا/المواقع الالكترونية
3  www.phy_edu.net 37: 37على الساعة  81/72/8787يوم  
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 الجمهورية الجزائرية الديمقراطية الشعبية

 معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية
 قسم التدريب الرياضي

 الرياضي التدريب: شعبة
 بدني تحضير: تخصص

 
 : الموضوع

 
 
 
 
 
 

الماسقتر تقدريب رياضقي تخصقص تحضقير بقدني واذنقي  في إطار إعقداد مقاكرة التخقر  لنيقل شقهادة
خاصقة وأن موضقو  بحثنقا ، قمنا بوضع استمارة الاستبيان ذاه بين أيقديكم قصقد دراسقة الأسقئلة الفرضقيات

 واقع تنمية الصفات البدنية بإستخدام طرق التدريب الحديثة من وجهة نظر المدربين.: يتمحور حول
 
 

 : المشرف         :  من إعداد
 بن رجم ادريسد   -         مسعود برة -
 
 

 : السنة الجامعية

ي الحديث بعض الصفات البدنية في ضل التدريب الرياض تدريبواقع 
 كرة القدم من وجهة نظر المدربين

 "u19"دراسة ميدانية في النادي الرياضي مولودية المسيلة صنف اواسط 
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0291/0202 
 لا يعتمد المدربون على طرق تدريبية حديثة في تنمية الصفات البدنية: المحور الأول

 ذل يتم التنويع في إختيار الطرق التدريبية لتنمية الصفات البدنية؟: 01
 لا     نعقم   
نققو  الطققرق التدريبيققة المسققتخدمة التققي تققدعم الصققفات البدنيققة فققي تعلققيم أ مققن بققين ذاتققص الطققرق أاكققر: 02

 بعلأ مهارات كرة القدم؟
 المستمر  طريقة التدريب-   طريقة التدريب الفتري  -
 طريقة التدريب الدائري -       طريقة التدريب التكراري -
 : طرق أخرى -ب
-                                   -                           
-                                   -                           

 ذل اختيار الطريقة التدريبية يعتمد على نو  الصفى البدنية المراد تنميتها؟: 03
 لا     نعقم   
 المعايير التي تعتمد عليها في اختيار طريقة التدريب؟ على أي أساس تحدد: 04
 في الأداء تدر  الصعوبة -
 مراعاة البساطة والتركيب في المهارات -
 الصفات البدنية -
 الأجه ة والوسائل المستعملة -
 : أشياء أخرى -
-                                    -                            
-                                    -                            

 ؟في تنمية الصفات البدنية  gpsد على التقنيات الحديثة مثل تعتمذل : 05
 لا     نعقم   
  التنويع في طرق التدريب يسهل تنمية الصفة البدنية في رأيك: 06

 لا     نعقم   
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 تنمية الصفات البدنية ليست مبنية على أسس علمية حديثة مواكبة لتطور كرة القدم: المحور الثاني
 ؟ي بناء الحصة التدريبية على مؤشرات الشدة والحجم والراحةذل تعتمد ف: 03

 لا                   نعم    
 ذل تفضلون التنويع في الطرق التدريبية أثناء كل حصة؟: 08

 لا     نعقم   
 ذل لعناصر اللياقة البدنية أذمية في اختيار الطرق التدريبية؟: 09

 كي  الك؟، إاا كانت الإجابة نعم
 لا     م   نعق
 إاا كانت الإجابة نعم كي  الك؟-
-                                                                                       

 ذل يؤثر نقص اللياقة البدنية على تعلم المهارات الحركية في كرة القدم؟: 10
 لا     نعقم   
 نمية الصفات البدنية مثل القوة والمقاومة تستخدم قاعات كمال الأجسام في ت: 11
 لا      نعقم   -

 ؟للاعبي كرة القدمذل تطوير عناصر اللياقة البدنية يرفع من مستوى الأداء المهاري : 12
 كي  الك؟، إاا كانت الإجابة نعم-

 لا     نعقم   
                                                                                          

 متري باعتبارذا حديثة في مجال التدريب الرياضيو ذل تعتمدون في عملكم على طريقة التدريب البي: 13
 لا     نعقم   
 باعتباركم مدربين ذل تستخدمون طريقة التحليل بالفيديو لتصحيح الأخطاء: 14

 لا     نعقم   



 

 

 
 




