
 

 

  

  وتقنیات النشاطات البدنیة والریاضیة

 لنیل شھادة الماستر

 التحضیر البدني الریاضي

 دراسة وصفیة أجریت على بعض لاعبي فرق كرة القدم لولایة عین تموشنت

 :تحت إشراف الأستاذ

  محمد ديكوتشوك سی -بوشباط عبد الحلیم                                                      

 

واقع البرامج التدریبیة في التحضیر البدني 
لاسترجاع اللیاقة البدنیة للاعبي كرة القدم في 

  الجهورية الجزائرية الديموقراطية الشعبية

 وزارة التعليــم العالــي و البحــث العلمـــي

 مستغانم –جامعة عبد الحميد بن باديس 

  مستغانم معهد التربية البدنية و الرياضية

  

  

  

وتقنیات النشاطات البدنیة والریاضیة معلو: المیدان 

  
  التدریب الریاضي: القسم 

 

لنیل شھادة الماسترمذكرة تخرج 

التحضیر البدني الریاضي :تخصص

 

 

 

 

 

 

دراسة وصفیة أجریت على بعض لاعبي فرق كرة القدم لولایة عین تموشنت

تحت إشراف الأستاذ:                    بانمن إعداد وتقدیم الطال

بوشباط عبد الحلیم                                                      

  
  
  
  
 2022 - 2021السنة الجامعیة 

 

واقع البرامج التدریبیة في التحضیر البدني 
لاسترجاع اللیاقة البدنیة للاعبي كرة القدم في 

 ظل جائحة كورونا

المیدان 

دراسة وصفیة أجریت على بعض لاعبي فرق كرة القدم لولایة عین تموشنت

من إعداد وتقدیم الطال

بوشباط عبد الحلیم                                                       -

  بن عزوز یوسف -

واقع البرامج التدریبیة في التحضیر البدني 
لاسترجاع اللیاقة البدنیة للاعبي كرة القدم في 



 
  

  

  

  

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 – صدق�الله�العظيم -

 

 

القوة�والقدرة�والص���ع���مواصلة��ذا�العمل�وإتمامھ�

 ..عليھ�وسلم

توجھ�بالشكر�نم�والتقديركما�

  . ���ابالن���و�رشاد�طيلة�المشوارالدر 

كما�نتوجھ�بالشكر�والتقدير�ا���عينة�البحث�اللاعب�ن�دون�ن�����احد�وا����ل�الطاقم�الف���

يد�العون�والمساعدة�لإتمام��ذا�العمل�سواء�من�

  "قالوا�سبحانك�لا�لعلم�لنا�إلا�ما�علمتنا�إنك�أنت�العليم�ا��كيم

  القوة�والقدرة�والص���ع���مواصلة��ذا�العمل�وإتمامھ�

 ..والسلام�ع���أشرف�ا��لق�نب�نا�محمد�ص���الله�عليھ�وسلم

  م�والتقديراتوجھ�بجز�ل�الشكر�إ����ستاذ�المشرف�الذي�نكن�لھ��ل��ح�� 
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القوة�والقدرة�والص���ع���مواصلة��ذا�العمل�وإتمامھ�ا�بداية�ا��مد���الذي�منحن

عليھ�وسلموالصلاةوالسلام�ع���أشرف�ا��لق�نب�نا�محمد�ص���الله�

م�والتقديركما�اتوجھ�بجز�ل�الشكر�إ����ستاذ�المشرف�الذي�نكن�لھ��ل��ح�� 

بالن���و�رشاد�طيلة�المشوارالدر �ناوالتقدير�إ����ساتذة�الذين�لم�يبخلوا�علي
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  أغز�ما�املك�
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عالم��إ��و�قل�اعملوا�فس��ى�الله�عملكم�ورسولھ�و�المؤمنون�و�س��دون�

  "الغيب�والش�ادة�في�بؤكم�بما�كنتم��عملون�

  �ذا�البحث

بالراحة�وال�ناء�الذي�لم�يبخل�����ء�من�اجل�دف���

الغا����إلىأ�يسندي��إ��ب�ل�قوة�

ال���رعت���حق�الرعاية�و�انت�سندي����

  .بارك�الله����عمر�ا

  .زوج���الغالية�حفظ�ا�الله

الب�تان�ألاء�و�رجاء�والكت�وت�ا�س�

السيد��إ��وا����ل�من�ساند�ي�����ذا�العمل�المتواضع�

من�علمونا�حروفا�من��إ��

من�صاغوا�لنا�علم�م�حروفا�ومن�فكر�م�منارة�تن���لنا�طر�ق�النجاح�

بوشباط عبد 
 الحلیم

  و�قل�اعملوا�فس��ى�الله�عملكم�ورسولھ�و�المؤمنون�

  "بما�كنتم��عملون�

  �ذا�البحث

  بالراحة�وال�ناء�الذي�لم�يبخل�����ء

  ��سانيةالذي�امتلك�

  .الله����عمره

  ال���رعت���حق�الرعاية�و�انت�سندي

  .ا��ب�بة�بارك�الله����عمر�ا

  .زوج���الغالية�حفظ�ا�الله

  الب�تان�ألاء�و�رجاء

  والكت�وت�ا�س�حفظ�م�الله�من��ل�مكروه

  وا����ل�من�ساند�ي�����ذا�العمل�المتواضع

  السيد�المشرف�عن�المذكرة�الدكتور��و�شوك�سيدي�محمد

  لنا�علم�م�حروفا��من�صاغوا

 .الكرام�أساتذتنا

بوشباط عبد الحلیم
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و�قل�اعملوا�فس��ى�الله�عملكم�ورسولھ�و�المؤمنون�و�س��دون�

الغيب�والش�ادة�في�بؤكم�بما�كنتم��عملون�

�ذا�البحث�بإتماما��مد���ع���منھ�وعونھ�

بالراحة�وال�ناء�الذي�لم�يبخل�����ء�من�اجل�دف����وشقيلأ�عم

ب�ل�قوة����سانيةالذي�امتلك��إلىالإ�سان

  .الله����عمره�أطال

ال���رعت���حق�الرعاية�و�انت�سندي�����إ��الي�بوع�الذي�لا�يمل�العطاء�

بارك�الله����عمر�اا��ب�بة��إلىأميالشدائد�

زوج���الغالية�حفظ�ا�الله�إ��رفيقة�در�ي�وسندي����ا��ياة�

الب�تان�ألاء�و�رجاء�والكت�وت�ا�س��إلىأبنائيالأعزاءمن�ح��م�يجري����عرو���

  حفظ�م�الله�من��ل�مكروه

وا����ل�من�ساند�ي�����ذا�العمل�المتواضع���خوةو�خوات

إ��رف�عن�المذكرة�الدكتور��و�شوك�سيدي�محمد�

من�صاغوا�لنا�علم�م�حروفا�ومن�فكر�م�منارة�تن���لنا�طر�ق�النجاح�

 .الكرام�أساتذتنا

بوشباط عبد   

  

  
  :قال��عا��

و�قل�اعملوا�فس��ى�الله�عملكم�ورسولھ�و�المؤمنون�" 

بما�كنتم��عملون��فين�ئكمعالم�الغيب�والش�ادة��إ��و�س��دون�

�ذا�البحث�بإتماما��مد���ع���منھ�وعونھ�

بالراحة�وال�ناء�الذي�لم�يبخل�����ء�لأ�عم وشقيمن�س���

الذي�امتلك����سان إ��من�اجل�دف���لطر�ق�النجاح�

الله����عمره�أطالالغا����أ�ي إ��سندي��إ��ب�ل�قوة�

ال���رعت���حق�الرعاية�و�انت�سندي�إ��الي�بوع�الذي�لا�يمل�العطاء�

ا��ب�بة�بارك�الله����عمر�ا�أمي إ�����الشدائد��

زوج���الغالية�حفظ�ا�الله�إ��رفيقة�در�ي�وسندي����ا��ياة�

الب�تان�ألاء�و�رجاء��عزاء أبنا�ي إ��من�ح��م�يجري����عرو���

والكت�وت�ا�س�حفظ�م�الله�من��ل�مكروه�

وا����ل�من�ساند�ي�����ذا�العمل�المتواضع�و�خوات �خوة

السيد�المشرف�عن�المذكرة�الدكتور��و�شوك�سيدي�محمد

من�صاغوا�إ��من�علمونا�حروفا�من�ذ�ب�

أساتذتناومن�فكر�م�منارة�تن���لنا�طر�ق�النجاح�

بوشباط عبد الحلیم
 

  

و�قل�اعملوا�فس��ى�الله�عملكم�ورسولھ�و�المؤمنون�و�س��دون�" قال��عا���

وشقيلأ�عممن�س����إ��

إلىالإ�سانلطر�ق�النجاح�

الي�بوع�الذي�لا�يمل�العطاء��إ��

رفيقة�در�ي�وسندي����ا��ياة��إ��

من�ح��م�يجري����عرو����إ��

�خوةو�خوات�ل��إ��

رف�عن�المذكرة�الدكتور��و�شوك�سيدي�محمد�المش

من�صاغوا�لنا�علم�م�حروفا�ومن�فكر�م�منارة�تن���لنا�طر�ق�النجاح��إ��ذ�ب�

 

  

  "

و�س��دون�

من�س����إ��

من�اجل�دف���لطر�ق�النجاح��

ب�ل�قوة��

الي�بوع�الذي�لا�يمل�العطاء��إ��

رفيقة�در�ي�وسندي����ا��ياة��إ��

من�ح��م�يجري����عرو����إ��

�خوة�ل��إ��

السيد�المشرف�عن�المذكرة�الدكتور��و�شوك�سيدي�محمد�إ�� 

من�علمونا�حروفا�من�ذ�ب��إ�� 

ومن�فكر�م�منارة�تن���لنا�طر�ق�النجاح�
 

 بوشباط عبد الحلیم
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 الم��ص :

كرة�القدم����ظل��سة�إ���التعرف�ع���واقع�ال��امج�التدر��ية�والتحض���البد�ي�للاع��ا�دفت�الدر 

،�وقد�استخدم�المن���الوصفي�لملائمتھ�طبيعة�الموضوع،��19ا���ر�الص����س�ب�جائحة�كوفيد

سؤ��موزعة�ع���ثلاث�محاور،��15وكأداة�للبحث�تم�استخدام�استمارة��ست�يان�وال���تضمنت�

�دينة�ب���صاف�تموش�ت�م ع�نلاعبا�ي�شطون�ع���مستوى�ولاية��40قوام�ا� طبقت��داة�ع���عينة

ت�لتحليل�البيانات،�وقد�اال�سبة�المئو�ة�والتكرار  تم�اختيار�م�بطر�قة�مقصودة،�وقد�استخدمت

  : تم�التوصل����ضوء�ذلك�إ���النتائج�التالية

 عت���التحض���البد�ي�رك��ة�أساسية����بناء�اللياقة�البدنية�. 

 استمرت�عملية�التحض���لتحض���البد�ي�عملية�مستمرة�فح���خلال�جائحة�كورونا�ا

 .مقننة�ومختلفة�باعتبار�الظروف�ال��ية��ست�نائية البد�ي�بطرق 

 عتماد�ع���التدر�بات�الفردية�الم��لية�من�طرف�اللاعب�ن�ل��فاظ�ع���لياق��م�البدنية��

 .وتطو�ر�ا

 حرص��ندية�والمدر��ن�ع���متا�عة�ا��الة�ال��ية�والبدنية�للاعب�ن�خلال�جائحة�كورونا. 
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Résumé : 

L'étude visait à cerner la réalité de la préparation physique des footballeurs en 
quarantaine en raison de la pandémie de Covid 19, la méthode descriptive a été 
utilisée en fonction de la nature du sujet, et comme outil de recherche, elle a été 
a partir du questionnaire, qui comprenait 15 questions réparties sur trois axes, 
l'outil a été appliqué à un échantillon il est composé de 40 joueurs actifs au 
niveau de l'état d'Ain Temouchent, la ville de Beni Saf, qui ont été choisis de 
manière intentionnelle. Le pourcentage et les répétitions ont été utilisés pour 
analyser les données. A la lumière de cela, les résultats suivants ont été atteint: 

 La préparation physique est un pilier essentiel dans la construction de la 
forme physique. 

 La préparation physique est un processus continu, même pendant la 
pandémie de Corona, le processus de préparation physique s'est poursuivi 
de manière réglementé et différent, compte tenu des conditions sanitaires 
exceptionnelles. 

 Recours aux exercices individuels à domicile par les joueurs pour 
maintenir et développer leur forme physique. 

 L'empressement des clubs et des entraîneurs à surveiller la santé et la 
condition physique des joueurs pendant la pandémie de Corona. 

Mots-clés : préparation physique, quarantaine, pandémie de covid 
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Abstract: 

The study aimed to identify the reality of the physical preparation of football 
players under quarantine because of the Covid 19 pandemic, the descriptive 
method was used to suit the nature of the topic, and as a research tool, it was 
using the questionnaire, which included 15 questions distributed over three axes, 
the tool was applied to a sample it consists of 40 players active at the level of the 
state of Ain Temouchent, the city of Beni Saf, who were chosen in an intentional 
way. The percentage and repetitions were used to analyze the data. In light of 
this, the following results were reached: 

 Physical preparation is an essential pillar in building physical fitness. 
 Physical preparation is a continuous process, even during the Corona 

pandemic, the process of physical preparation continued in ways 
 Regulated and different, given the exceptional health conditions .reliance 

on individual home exercises by players to maintain and develop their 
physical fitness. 

 The keenness of clubs and coaches to monitor the health and physical 
condition of players during the Corona pandemic. 

 

 

Keywords: physical preparation, quarantine, covid pandemic 
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  :    مقدمة

يلعب� إن�الر�اضة�قديمة�قدم���سان،�فمنذ�عصر���سان�البدا�ي�و�ح���العصر�ا��ا���و�ال�شاط�البد�ي

 الشعوب ���حياة�الفرد�و�الشعوب�و��مم،و�قد�اختلفت�ع����ذه�المس��ة�الطو�لة�دوافع�ممارسة�ا�ام�ادور 

 والمجتمعات�للر�اضة�تبعا�لضرور�ات�ا��ياة�والبقاء�والع�ش،�ومع�مرور�الوقت�والسن�ن�أصبحت�غاية

ومن�ب�ن��ذه���جتماعيةالر�اضة��س���لإنماء���صية���سان�من�الناحية�ا��سمية�والنفسية�و�

الر�اضات�نجد�كرة�القدم�ال���بلغت�حدا�من�الش�رة�لم�تبلغ�ا�الر�اضات��خرى�كما�اك�س�ت�شعبية�

 كب��ة�من�حيث��قبال�ع���ممارس��ا�وال�سابق���ضور�مبار�ا��ا����الملاعب�فالمتطلبات�ا��ديثة�����ذه

  ..در�ب�الر�ا����اللعبة�خلقت�ا��اجة�الكب��ة�إ���إعداد�اللاعب�ن�من�خلال�الت

المستو�ات� �عت���علم�التدر�ب�الر�ا����من�العلوم�ا��ديثة����مجال�المعرفة�بصفة�عامة�و���مجال�ر�اضة

و��دف�أساسا� العالية�بصفة�خاصة،�والتدر�ب�الر�ا�����و�عملية�تر�و�ة�تخضع�للأسس�والمبادئ�العلمية

،و�عد��عداد�البد�ي�ال�شاط�الر�ا����الممارسإ���إعداد�الفرد�لتحقيق�أع���مستوى�ر�ا����ممكن����نوع�

عاملا�أساسيا����تطو�ر�القدرات�أو�الصفات�البدنية��املة�لدى�اللاعب�ن�و�ذه�القدرات�يمكن�إدراج�ا�

،�ول�ي�يحقق�لاعبوا�كرة�القدم�أع���مستوى�من�) 194،ص1992علاوي،(تحت�عبارة�التحض���البد�ي�

داد�م�إعدادا�مت�املا�من��افة�النوا���الوظيفية�والبدنية�والنفسية�الكفاءة����المبار�ات�يجب�أن�يتم�إع

 .والذ�نية����ضوء�متطلبات�اللعب����كرة�القدم

فخلال� إن�جائحة�كورونا�قد�غ��ت�حياة�الناس�اليومية،�بما����ذلك�الرزنامة�الر�اضية�العالمية�والوطنية

اغلب� ب�ن�الوصول�إ���مرافق�التدر�ب�بل���ف��ة�ا���ر�الص���يتعذر�ع���الر�اضي�ن�بما�ف��م�اللاع

�جراءات� �حيان��ستحيل�عل��م�ح���مغادرة�أماكن�إقام��م،�كما�تم�حظر�أي�ممارسة�ر�اضية��س�ب

الوقائية�وخوفا�من�ان�شار�العدوى�بف��وس�كورونا�مما�توجب�ع����ندية�الر�اضية�والمدر��ن�إيجاد�طرق�

 .كز��ندية�والفرق بديلة�عن��عداد�البد�ي����مرا

خلال� إ���ا��فاظ�ع���لياقة�لاعب��ا�ع���تدر�بات�م��لية�19لقد�سعت��ندية�والفرق�خلال�جائحة�كوفيد

 إعداد�م ف��ة�ا���ر�الص���حيث�وضعت�العديد�من�الفرق�برامج�تدر��ية�م��لية�للاعب��ا�من�اجل

��� ���واقع�التحض���البد�ي�للاع���كرة�القدمو��دف�البحث�إ���الوقوف�ع. والمحافظة�ع���لياق��م�البدنية

 .ولاية�ع�ن�تموش�ت��عد�توقف�اللاعب�ن�عن�التدر�ب�والمنافسات��س�ب�ان�شار�جائحة�كوفيد

  



 

 
 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

 

 

  التمھیدي الفصل
 



 

 
 

 :إشكالیة -1

 المجال�الر�ا����أصبح�اليوم�أك���ا�ساعا�حيث�المف�وم�و��مية�وذلك�ا�رجع�ل����ات�المك�سبة�من�إن

التطبيق�العلمي�والعم���والتدر�ب�وكذلك�من�خلال�البحوث�العلمية�والتجارب�ال���تؤثر�بدرجة�كب��ة�

 .ع���المستوى�الر�ا����ومرددوه�خلال�المنافسة�الر�اضية

الفر�ق�الر�ا����من�الناحية�الوظيفية�والبدنية��أو بارة�عن�إعداد�اللاعب�والتدر�ب�الر�ا�����و�ع

والم�ار�ة�والفنية�وا��ططية�والنفسية�والعقلية�و�جتماعية�وذلك�عن�طر�ق�تطبيق�ال��امج�التدر��ية�

الصالة�من�خلال�التدر�بات�الفنية�والتمر�نات�وال��امج�ا��ططية�وذلك���دف�الرفع��أو ���الملعب��سواء

الدولية�و�العالمية��أو المستو�ات�الر�اضية�وتحقيق�البطولات�سواء�المحلية��أع�� إ��من�مستواه�ووصولھ�

وعكس�التدر�ب�فان�التوقف�عنھ�لھ�تأث���ع���فقدان�مختلف�عناصر�التفوق�الر�ا����. و�ولمبية

)ومشكلاتھ�وأساليبھ أسسھالتخطيط�التعليمي� محمد�محمود�مو���(،  

التوقف�عن� أسابيع�من��5ن�أموعة�من�اللاعب�ن����كرة�القدم،وقد�أظ�رت�النتائج�دراسة�ع���مج���

و�ال�سبة� التدر�ب��انت�كفيلة�بفقدان�مختلف�التكيفات�البدنية�والفسيولوجية�والتكنوتكتيكية�حيث

�المعرفة للاع���كرة�القدم�فان�مراقبة�اللياقة�البدنية�ل�م�قبل�بدء�الموسم�الر�ا�����عد�ضرور�ة�جد

البدنية� �ثار�الم��تبة�ع���التوقف�عن�التدر�ب��عد�ان��اء�الموسم�،�و�ؤكد�ذلك�وثيقة�علمية�حول�ال��يئة

الولايات� جمعيات�علمية�وطبية����8شارك����صياغ��ا�علماء�من� Herring et all 2001 للر�اضي�ن

ع���التوقف�عن�التدر�ب�لدى�لاع���المتحدة��مر�كية�تطرقوا�ف��ا�إ���أ�مية�معرفة�التأث��ات�الم��تبة�

  .كرة�القدم

فخلال� إن�جائحة�كورونا�قد�غ��ت�حياة�الناس�اليومية،�بما����ذلك�الرزنامة�الر�اضية�العالمية�والوطنية

اغلب� ف��ة�ا���ر�الص���يتعذر�ع���الر�اضي�ن�بما�ف��م�اللاعب�ن�الوصول�إ���مرافق�التدر�ب�بل���

�جراءات� مغادرة�أماكن�إقام��م،�كما�تم�حظر�أي�ممارسة�ر�اضية��س�ب�حيان��ستحيل�عل��م�ح���

الوقائية�وخوفا�من�ان�شار�العدوى�بف��وس�كورونا�مما�توجب�ع����ندية�الر�اضية�والمدر��ن�إيجاد�

ما����:بنا�أن�نطرح�السؤال�التا�� ومن��نا�يجدر.طرق�بديلة�عن��عداد�البد�ي����مراكز��ندية�والفرق 

 للاع���كرة�القدم�؟ قة�التوقف�عن�التدر�ب�جراء�جائحة�كورونا�بمختلف�عناصر�التفوق�الر�ا���علا

  :فرعية�أسئلة

  كيف�يتم�تواصل�اللاعب�ن�بالنادي�خلال�ف��ة�ا���ر�الص���؟�-

  كيف�يتم�تواصل�المدر��ن�باللاعب�ن�خلال�ف��ة�ا���ر�الص���؟�-

  ��جاع�اللياقة�البدنية�خلال�ف��ة�ا���ر�الص���؟كيف��و�واقع�التحض���البد�ي�للاعب�ن�لاس�-

 2-الفرضيات�:

 تواصل�ب�ن�اللاعب�ن�والنادي����ف��ة�ا���ر�الص��نقص����ال��ناك. 

 تواصل�ب�ن�اللاعب�ن�والمدر��ن����ف��ة�ا���ر�الص��العلاقة�نقص������ناك. 



 

 
 

 لياق��ميؤثر�سلبا����تد�ور�التحض���البد�ي�للاعب�ن����ف��ة�ا���ر�الص���. 

 :أ�داف�البحث-3

 التعرف�ع���العلاقة�ب�ن�اللاعب�ن�والنادي����ف��ة�ا���ر�الص��. 

 التعرف�ع���العلاقة�ب�ن�اللاعب�ن�والمدر��ن����ف��ة�ا���ر�الص��.  

 التعرف�ع���واقع�التحض���البد�ي�للاعب�ن����ف��ة�ا���ر�الص��. 

 :أ�مية�البحث-4

 :أ�مية�علمية-4-1

 العلمية����بحثنا�����سليط�الضوء�ع���العلاقة�القائمة�ب�ن�لاع���كرة�القدم�والمدر��نتكمن���مية�

 وكذا�النادي����ف��ة�ا���ر�الم�����إضافة�إ���ذلك��سليط�الضوء�ع���واقع�التحض���البد�ي�للاعب�ن

 .���ف��ة�ا���ر�الم�����ودراسة�المستوى�البد�ي�اللاعب�ن

  :أ�مية�عملية-4-2

 باعتباره�موضوعا���19مية�العملية����بحثنا�ب�سليط�الضوء�ع����ثار�العملية���ائحة�كوفيد�تكمن�

 جديدا�إضافة�إ���ذلك��سليط�الضوء�ع���ا��طط�الميدانية�ال���وضع��ا�الفرق�والمدر��ن�للإبقاء�ع��

 فعاليات�الر�اضية�كماتواصل�م�باللاعب�ن�واستمرار�تدر�با��م����ظل�التوقف�عن�التدر�ب�والمنافسات�وال

 انھ��عد�مرجعا�للباحث�ن�����ذا�المجال�كما��عت���إضافة�علمية�إ���المكتبة�والمع�د�وطلبة�ال��بية�البدنية

 .والر�اضية

 :المصط��ات��جرائية�للبحث-5

 :التحض���البد�ي-5-1

البدنية� عناصر�اللياقة�عت���التحض���البد�ي�أحد�عناصر��عداد�الرئ�سية�الموجھ�نحو�تطو�ر�: اصطلاحا

 ورفع�كفاءة�أعضاء�وأج�زة�ا��سم�الوظيفية�وت�امل�أدا��ا�من�خلال�التمر�نات�البنائية�العامة

 )186الباسطي،�د�سنة،�ص�(    .وا��اصة

 -�و��ل��جراءات�والتمر�نات،�والطرق�التدر��ية�ال���ي�ت���ا�المدرب�و�تدرب�عل��ا�اللاعب: إجرائيا

 قتھ�البدنية�و�دو��ا�لا��ستطيع�اللاعب�أن�يقوم�بالأداء�الم�ارى�و�ا��ططي�المطلوبليصل�إ���قمة�ليا

 منھ�وفقا�لمتطلبات�لعبة�كرة�القدم�و��دف��عداد�البد�ي�ع���تطو�ر�الصفات�البدنية�من�قوة،�سرعة،

 .تحمل�ومرونة�و�رشاقة

 :كرة�القدم-5-2

 لاعبا�،��ستعملون�كرة��22ل�فر�ق�من����لعبة�جماعية�تتم�ب�ن�فر�ق�ن�،�يتألف�: اصطلاحا -

 منفوخة�مستديرة�ذات�مقياس�عالمي�محدد�،����ملعب�مستطيل�ذو�أ�عاد�محددة�����ل�طرف�من

 .طرفيھ�مرمى�ال�دف�،�و�حاول��ل�فر�ق�إدخال�الكرة�فيھ�ع���حارس�المرمى�ل��صول�ع����دف

 )6،�ص��2012جاموس،�(



 

 
 

يتكون� تمارس�من�طرف�جميع��صناف�،�كما�تلعب�ب�ن�فر�ق�نكرة�القدم����ر�اضة�جماعية�: ئيااإجر  -

�ل�طرف� لاعبا�،�تلعب�بواسطة�كرة�منفوخة�فوق�أرضية�مستطيلة�،�و�����اية��11ل�واحد�م��ما�من�

باليدين�و�شرف� من�طرف��ا�مرمى�و�تم�تحر�ك�الكرة�بواسطة��قدام�ولا��سمح�إلا���ارس�المرمى�بلمس�ا

ة��و�اكم�وسط�،�وحكمان�للتماس�وحكم�ا�ر�ع�لم�ا�رقبة�الوقت�بحيث�توقيت�المبار ع���تحكيم�المباراة�ح

فيكون��نالك�شوط�ن�." ���حالة�مقابلة�الكأس"د�وإذا�ان��ت�بالتعادل�20حة�مد��ا�اد،�وف��ة�ر �90

دقيقة،�و���حالة�التعادل����الشوط�ن��ضافي�ن�يضطر�ا��كم�إ���إجراء��15إضافي�ن�وقت��ل�م��ما�

  .الفر�ق�ن ا��زاء�للفصل�ب�نت�ضر�ا

 :ا���ر�الص��-5-3

 �ع���تقييد�حركة����اص�الذين�يٌف��ض�أ��م��عرضوا�للإصابة�بمرض�مع�معد،�ولك��م: اصطلاحا-

 و�مكن�تطبيق. ل�سوا�مر����،إما�لأ��م�لم�يصابوا�بالعدوى�،�أو�لأ��م�لا�يزالون����ف��ة�حضانة�المرض�

 �سبة�لمجموعة�من��فراد�ضمن�عدة�مستو�ات،�وعادة�ما�تنطوي�ع��ا���ر�الص���ع���الفرد�أو�بال

 . تقييد�حركة��فراد�داخل�الم��ل�،�أو����م�شأة�معينة�،�وقد�يكون�ا���ر�الص���طوعيا�أو�إلزاميا

 وأثناء�ا���ر�الص���يجب�مراقبة�جميع��فراد�تجنبا���دوث�أية�أعراض،�و�عد�العزل�الص����ك��

الص��� و�مكن�أن�يؤدى�ا���ر. تف�����مراض�،�حيث�يؤدى�للكشف�عن�ا��الات�سر�عا�نجاحا����منع�

 )10،�ص��2020السيد،�.(���الم��ل�دوار�م�ما����منع�ان�شار��مراض�المعدية

 ���ف��ة�زمنية�يتم�ف��ا�تقييد�حركة����اص�ومنع�م�من�التجوال،�فرضتھ�ا��كومة�ا��زائر�ة: إجرائيا-

 19لكبح�ان�شار�ف��وس�كورونا�و�وا�أحد�أنجع�الطرق�الوقائية�ضد�جائحة�كوفيد�كإجراء�وقا�ي�

 :19جائحة�كوفيد�-5-4

 ���مرض�معدي��س�بھ�ف��س�كورونا�المك�شف�مؤخرا،�ولم�يكن��ناك�أي�علم�بوجود��ذا: اصطلاحا-

د�سم���/�ول  ن الف��وس�و�ذا�المرض�المستجدين�قبلا�اندلاع�الفاشية����مدينة�يو�ان�الص�نية�����انو 

 )4،�ص��2020منظمة�ال��ة�العالمية،�( 2019

وقد�تمت��سميتھ�من�قبل) كورونا(�و�ف��وس�جديد�ي�تمي�إ���عائلة�الف��وسات�التاجية�: إجرائيا-  

)2019وظ�ر����مدينة�يو�ان�الص�نية����د�سم���من�عام� COVID 19( منظمة�ال��ة�العالمية�ب�  

)المدرب�الر�ا���: محمد�فت���الكردا�ي(.  لي�تقل�إ���جميع�أرجاء�العالم  

 :صعو�ات�البحث-6

 .نقص�الدراسات�ال���تناولت�موضوع�دراس�نا -

 .النقص�الكب���للكتب�ع���مستوى�ا��امعة�مما�أعاق�بحثنا�ع���العناصر�ال���تخدم�الموضوع� -

 .صعو�ات�التنقل�إ����ندية�الر�اضة�ال����عت����عيدة�عن�م�ان��قامة� -

 19لتواصل�مع�الفرق�واللاعب�ن��س�ب�إغلاق�مقرا��م��س�ب�جائحة�كوفيد�صعو�ة�ا -

  

  



 

 
 

 :الدراسات�السابقة��-7

 :الدراسات�المحلية��7-1

 . مقاق كمال.حمر�ط�سامي�ود.د.ط: صاحب�الدراسة

 تا� رحلة��نتقالية�ع����عض�المتغ��نقطاع�عن�التدر�ب�الر�ا����أثناء�الم أثر:عنوان�الدراسة

 .لدى�لاع���كرة�القدم�أ�ابر�دراسة��ميدانية�أجر�ت�ع���فر�ق�شباب�أ����برج�بوعر�ر�ج�الفسيولوجية

: �دف�الدراسة  

�عض�المتغ��ات�و �نتقاليةعن�التدر�ب�الر�ا����أثناء�المرحلة���نقطاع��دف�الدراسة�إ���معرفة�أثر�

 اس��لاك �قصىلوا���م� VMA الفسيولوجية�المتمثلة����السرعة�ال�وائية�القصوى 

 ع���المن���التجر����ذو�تصميم�بالاعتمادلدى�لاع���كرة�القدم�أ�ابر،�و�ذا� �VO2Maxك���ن

  .المجموعة�الواحدة�ذات�القياس�القب���والبعدي

  : عينة�البحث

بطة�المح��فة�الثانية�و��عد�ار القدم�أ�ابر�الناشط����بطولة�اللاع���فر�ق�شباب�أ����برج�بوعر�ر�ج�لكرة�

 .علومات�و�معا����ا�إحصائيا�جمع�الم

  :نتائج�الدراسة

  : تم�التوصل�إ���مجموعة�من�النتائج�أ�م�ا

 القب���والبعدي����متغ���السرعة�ال�وائية�القصوى ��ختبار  توجد�فروق�ذات�دلالة�إحصائية�ب�ن -

VMA  القياس�القب��� لدى�لاع���كرة�القدم�أ�ابر�لصا�� .  

اس��لاك� ل�قصىالقب���والبعدي����متغ���ا���م���ختبار توجد�فروق�ذات�دلالة�إحصائية�ب�ن� -

 .لدى�لاع���كرة�القدم�أ�ابر�لصا���القياس�القب��  VO2Max  .�ك���ن

 : الدراسات�العر�ية�7-2

 1996عبد�الله��دراسة

 البدنية�ا��اصة�بلاع���كرة�الطائرةاثر�التوقف�عن�التدر�ب�ع����عض�عناصر�اللياقة�: عنوان�الدراسة

 :الدراسة�أ�داف

 ع����عض�عناصر�اللياقة�البدنية�أسبوع�نواحد��أسبوعالكشف�عن�اثر�التوقف�عن�التدر�ب�لمدة��-

 .الكشف�عن�ال�سب�المئو�ة�لل�بوط����مستوى�عناصر�اللياقة�البدنية

 .سرعة��بوط�عناصر�اللياقة�البدنية�أولو�ةتحديد�

 لاعبا�يمثلون�جامعة�الموصل�بالكرة�الطائرة�01المن���تجر����وعينة�البحث�ع���: لبحثمن���وعينة�ا

 وحدات�تدر��ية����8ايام�و�واقع�7و��أسابيع 6عام�ولمدة��إعدادوتم�تطبيق�م��اج�تدر����تضمن�ف��ة�

 البدنية�و�معدل�وحدة�تدر��ية�واحدة����اليوم�و�ان�ال�دف�من�الم��اج�تطو�ر�عناصر�اللياقة��سبوع

  .المختارة�ومن�ثم�الكشف�عن�اثر�التوقف�عن�التدر�ب�ع����ذه�العناصر

 



 

 
 

 :نتائج�الدراسة

 .وجود�فروق�معنو�ة����عناصر�اللياقة�البدنية�ن�يجة�التوقف�عن�التدر�ب�-

 السرعة:واحد��أسبوعال�سب�المئو�ة�لل�بوط����مستوى�عناصر�اللياقة�البدنية��عد�التوقف�لمدة��-

 1.21: �نتقالية÷ . 1.12السرعة�ا��ركية�÷ . 0.95: الرشاقة÷ . 0.88القوة��نفجار�ة�للرجل�ن� ÷...

 .�ول الثا�ي�من���سبوعز�ادة�����أك�� ظ�رت�ال�سب�المئو�ة�لل�بوط����مستوى�عناصر�اللياقة�البدنية�

  ز�ن�الدموي�والتنف���عناصر�اللياقة�البدنية��بوطا��عد�التوقف�عن�التدر�ب��و�مطاولة�ا���ا�أسرع

 .ومطاولة�القوة�والمرونة

عناصر�اللياقة�البدنية��بوطا��عد�التوقف�عن�التدر�ب����السرعة�ا��ركية�و�نتقالية�والرشاقة��أبطأ

 .�نفجار�ةوالقوة�

 .عماد�صا���عبد�ا��ق.دراسة�د�-

 عن�التدر�ب�����عض�المتغ��ات�البدنية�وتركيب�ا��سم�لدى�لاع���منتخب��نقطاعاثر�: عنوان�الدراسة

 .جامعة�النجاح�الوطنية�لكرة�القدم

  :فرضيات�الدراسة

التدر�ب����متغ��ات� عن�للانقطاعما�ب�ن�القياس�ن�القب���والبعدي��إحصائيةلا�يوجد�فروق�ذات�دلالة�-أ

 .تركيب�ا��سم�لدى�لاع���منتخب�ا��امعة�لكرة�القدم

 عن�التدر�ب�����عض�للانقطاعما�ب�ن�القياس�ن�القب���والبعدي��إحصائيةلا�يوجد�فروق�ذات�دلالة�.ب

 .المتغ��ات�البدنية�لدى�لاع���منتخب�ا��امعة�لكرة�القدم

 :الدراسة�أ�داف

.�نقطاع�عن�التدر�ب����متغ��ات�تركيب�ا��سم�لدى�لاع���منتخب�ا��امعة�تأث�� معرفة�-أ  

قوة�����نقطاع�عن�التدر�ب�����عض�المتغ��ات�البدنية�لدى�لاع���منتخب�ا��امعة�ع�تأث�� معرفة��-ب

)لدى�لاع���منتخب�ا��امعة( عضلات�الرجل�ن  

 )القب���والبعدي��ختبار (المن���التجر����: من���البحث

 .لاعب�من�منتخب�جامعة�النجاح�الوطنية�لكرة�القدم�10: عينة�البحث

 .تانتا،�القياسات�البدنية ��از�الط��،�ج�ازا�: الدراسة�أدوات

 :نتائج�الدراسة

 ب�ن�نتائج��ختبار�ن�القب���والبعدي�ولصا���القب���إحصائيا�ناك�فروقا�دالة��أنأظ�رت�نتائج�الدراسة�

 ،)خلال�الراحة�و�سبة�الذ�ن�الغذا�يالوزن،�مؤشر�كتلة�ا��سم،�والتمثيل�(ع���متغ��ات�تركيب�ا��سم�

القب����ختبار �غ��ات�ب�ن��أيالسرعة�وقوة�عضلات�الرجل�ن����ح�ن�لم�تظ�ر��وع���المتغ��ات�البدنية�

  .والبعدي����متغ���وزن�العضلات

  

 



 

 
 

 :2003الموم����دراسة

 .القوى  أثر��نقطاع�عن�التدر�ب�عن��عض�المتغ��ات�الفسيولوجية�والبدنية�لدى�لاع���ألعاب: عنوان�الدراسة

لاع��� إ���معرفة�أثر��نقطاع�عن�التدر�ب�عن��عض�المتغ��ات�الفسيولوجية�والبدنية�لدى�وال����دفت

،�وتم�خضوع�المجموعة�إ���القياس�ن�القب��)  01( ألعاب�القوى،�تكونت�عينة�الدراسة�من
ً
والبعدي� لاعبا

�رت�النتائج�أن�أسابيع،�أظ) 1( أسابيع،�و�نقطاع�عن�التدر�ب�لمدة�) 1( �عد�ا��ضوع�للتدر�ب�لمدة�

 ذات�دلالة�إحصائية�ب�ن�نتائج�القياس�ن،�حيث�بي�ت�النتائج�أن��نقطاع�عن�التدر�ب ا�ناك�فروق

 والمرونة�وأن) م�01( علاقة�بانخفاض��ل�من�القدرة��وك��ي�ية�ولھ�علاقة�بانخفاض�زمن�العدو�

 .ن�ا��سم�نقطاع�عن�التدر�ب�ل�س�لھ�علاقة�م��وظة�ع���ز�ادة��سبة�الد�ن�ووز 

 : �جن�يةالدراسات��7-3

   Hostler, 2002)دراسة��وستلر(

 .تأث���التدر�ب�و�نقطاع�عن�التدر�ب�ع���البناء�العض��: عنوان�الدراسة

 أسابيع�من)  01( وال����دفت�إ���معرفة�تأث���التدر�ب�و�نقطاع�عن�التدر�ب�ع���البناء�العض����عد�

لتحقيق�ذلك�تم�أخذ. الثانية�و��بع�ا�أسبوعان�من��نقطاع�عن�التدر�بتدر�ب�التحمل�ع���الدرجة�  

)جرعات  Muscle Biopsy عضلية�قبل�التدر�ب�و�عده،�وخمس�جرعات�عضلية�خلال�أسبوع�ن�من(  

 �نقطاع�عن�التدر�ب�لمراقبة�التغ��ات����ال�سيج�العض��،�أظ�رت�النتائج�إ���ز�ادة��سبة�مساحة

عة�،�لياف�العضلية�السر� Ftaوخفض��سبة��لياف�العضلية�السر�عة�نوعFTbكما�أظ�رت�، 

.ولم�يلاحظ�أي�تأث���ع���صفة�التحمل  

 )Rubleyettl, 2001(دراسة�رو����وآخر�ن

��عد�أداء�تمر�نات�المرونة�25تأث����نقطاع�عن�التدر�ب�لمدة�: عنوان�الدراسة
ً
 .يوما

��عد�أداء�تمر�نات�المرونة�لمدة��25ب�لمدة�وال����دفت�إ���معرفة�تأث����نقطاع�عن�التدر 
ً
 5يوما

�وتم�30ولتحقيق�ذلك�أجر�ت�الدراسة�ع���عينة�مكونة�من�. أيام�للمحافظة�ع���المرونة
ً
 طالبا

إخضاع�م�للقياس�القب���والبعدي�للمرونة،�وأظ�رت�نتائج�الدراسة�عدم�وجود�فروق�ب�ن�القياس�ن�

 القب��

 �25ة�خلال�ف��ة��نقطاع�وال���دامت�والبعدي�وعدم�فقدان�صفة�المرون
ً
 .يوما

 : Myjika, 2000ميجي�ا د�راسة�

وال����دفت�إ��� تأث����نقطاع�عن�التدر�ب����ا���از�الدوري�التنف����والم��ات��يضية: عنوان�الدراسة

لدراسة�معرفة�تأث����نقطاع�عن�التدر�ب����ا���از�الدوري�التنف����والم��ات��يضية،أظ�رت�نتائج�ا

����ا��د��ق����للاس��لاك��ك��ي���لدى�الر�اضي�ن�ذوي�المستوى 
ً
العا��،�كما�أو���أن� انخفاضا

،��عد��نقطاع�عن�التدر�ب�لف��ة�
ً
 .أسابيع�01أ�عاد�القلب�تنخفض�أيضا

 :,Costillettlكوستل�وآخر�ن���دراسة�

.ضلية�والقدرة�لف��ة�سنة�واحدةتأث����نقطاع�عن�التدر�ب����صفة�القوة�الع: عنوان�الدراسة-  



 

 
 

وال����دفت�إ���معرفة�تأث����نقطاع�عن�التدر�ب����صفة�القوة�العضلية�والقدرة�لف��ة�سنة�واحدة�

،�ولتحقيق�ذلك�تم�إخضاع�مجموعة�من�الر�اضي�ن�إ���برنامج�تدر����لمدة�
ً
اسبوعا�لتطو�ر���12تقر�با

�ش�ل�خاص،�ثم�تم��نقطاع�عن�التدر�ب�لمدة�سنة�واحدة�اللياقة�البدنية��ش�ل�عام�والقدرة�العضلية�

 
ً
من�القوة�العضلية�قد�فقدت،����ح�ن�أن�القدرة�قد�انخفضت�ب�سبة�% 45أظ�رت�النتائج�أن�و  .تقر�با

 ).13%ا����8من(

 : Fleck, 1994فليك�دراسة

 .والقوة�العضليةأثر��نقطاع�عن�التدر�ب����المتغ��ات�البدنية�مثل�التحمل�: عنوان�الدراسة-

 �دفت�إ���معرفة�أثر��نقطاع�عن�التدر�ب����المتغ��ات�البدنية�مثل�التحمل�والقوة�العضلية،�و 

 ولتحقق�ذلك�أجر�ت�التجر�ة�ع���مجموعة�من�الر�اضي�ن،�فقد�توصلت�ا���أن��نقطاع�عن�التدر�ب

 �15ن�التدر�ب�لمدة�يؤدي�إ���انخفاض�كفاءة�ا���از�البد�ي�التنف���،�حيث�وجد�أن�التوقف�ع
ً
 يوما

 لدى�ر�ا����التحمل�ذوي %  25يؤدي�إ���انخفاض�عن�ا��د��ق����للاس��لاك��وك��ي���ب�سبة�

 التدر�ب�الممتاز،�وأن��نقطاع�عن�التدر�ب�لھ�علاقة�بانخفاض�القوة�العضلية،�و�ذا��عتمد�ع���مدة

  .التوقف�ف�لما�زادت�مدة�التوقف،�زاد��نخفاض�والعكس���يح

 :التعليق�ع���الدراسات�السابقة�-8

ال��اكمي،� من�البدي���و�المعروف�أن�الدراسة�العلمية�و�البحث�العلمي�ع���وجھ�ا��صوص�يتم�بطا�عھ

بالشرح�و� فما�من�دراسة�أو�بحث�إلا�وجاءت��عده�دراسات�و�بحوث�عديدة�قد�تناولت��ذه�المواضيع

�طلاع�ع��� بذلك�ت�ش�ل��ذه�الدراسات،�ومن�خلال�التحليل،�أو��ش��ك�����عض�المعا�ي�أو�ا��وانب�و 

التحض���البد�ي�لاس��جاع�اللياقة�ال��امج�التدر��ية�و واقع�"الدراسات�السابقة�والمشا��ة�لموضوعنا�

�أدواتاعتمدت�الدراسات�ع���المن���الوصفي�وتمثلت�،" البدنية�للاع���كرة�القدم����ظل�جائحة�كورونا�

المتوصل�إل��ا�إ���مناقشة�الدراسات�المشا��ة�من�خلال� يان،�وت�يان�النتائججمع�البيانات�����ست�

وتحليل�ما�تناولتھ�المواضيع�البحثية�المطلع�عل��ا�تمكنا�من� �طلاع�ع���الدراسات�السابقة�والمشا��ة

بي��ا�و��ن�الدراسة�ا��الية�إذ��ستخلص�من�الدراسات� تحديد�أوجھ�ال�شابھ�وأوجھ��ختلاف�فيما

 :لسابقة�المتعلقة�بموضوع�بحثنا�إ��ا

 اتفقت�الدراسة�الثانية�والثالثة�ع���أن�مرحلة�التحض���البد�ي�مرحلة�م�مة�جدا�بال�سبة�إ���

  .اللاعب�ن،لذا�وجب���تمام���ا

 أما�بال�سبة�للدراسة��و���فقد�أشارت�إ���أن�التحض���البد�ي�عملية�دائمة�ومستمرة�وع���

 القائم�ن

 إعداد�الر�اضي�ن���تمام���ذه�المرحلة�وتطو�ر�ا�وتكييف�ا�و�عديل�ا�لتتما����مع�مختلفع���عملية�

  .الظروف�المحيطة���ا���دف��ستفادة�م��ا�بأق����قدر�ممكن
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 :تمھید

 بدأ�شيوع�مف�وم�التدر�ب�الر�ا����وطرقھ�ونظر�اتھ�منذ�مرحلة�زمنية�طو�لة،�متماشيا�مع�تطور 

المجتمعات�ال�شر�ة�وطرأ�عليھ��غ��ات�عديدة،�و�ظ�ر��ذا�التطور�ا��ادث����ش���مجالات�ال�شاطات�

 .أع���مستو�ات��نجازوالر�اضية�إ���ارتقاء���شطة�الر�اضية�المختلفة�لتحقيق� البدنية

كما�أنھ�ظ�ر�العديد�من�الباحث�ن�الر�اضي�ن����مختلف�بلدان�العالم�حيث�عمل�ع���تطو�ر�علم�التدر�ب�

الر�ا����التناف���،�وظ�رت�ع���الوجود�طرق�ونظر�ات�علمية�حديثة�ومشتقة�من�مختلف�العلوم�

  .�خرى ��جتماعية أوالطبيعية�
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 :التدریبي البرنامج-1

ل�ي�يكون�التدر�ب�الر�ا����ذو�مردود�إيجا�ي�يجب�أن�يتم�وفق�أسس�ومبادئ�علمية،�و�ذا�لن�تحقق�إلا�

بو�ز�د�عماد�الدين�عباس،�التخطيط�. (ضمن�برنامج�تدر������دافإذا�تم�التخطيط�لھ�جيدا�وتجسيد�

 . )و�سس�العلمية�لبناء�وإعداد�الفر�ق�����لعاب�ا��ماعية

 :�فھ�عر -1-1

ا��طوات�التنفيذية����صورة�أ�شطة�تفصيلية�من�الواجب�" بأنھ���1999عرفھ�مف���إبرا�يم�حمادة�

 .القيام���ا�لتحقيق�ال�دف

 بأنھ�عبارة�عن�ا��طوات�التنفيذية�لعملية�التخطيط���طة�صممت�1993كما�عرفھ�عبد�ا��ميد�شرف�

 .�انيات�مادية�و��شر�ة�لتحقيق��ذه�ا��طة�سابقا�و�يتطلب�ذلك�التنفيذ�توز�ع�زم���وطرق�تنفيذية�وإم

 من�خلال�التعر�ف�ن�السابق�ن��ست�تج�بأن�ال��نامج�التدر�����و�أساس�تنفيذ�المحتوى�ا��ططي�السنوي 

 المصمم�سابقا،�و�و�المحكم�للوحدات�التدر��ية�ومجالا��ا�الزمنية�والكيفية�والنوعية،�قبل�وأثناء�و�عد

وا��ططية�والنفسية�للاعب�ن،� لتدر��ية�لتنمية�ا��وانب�البدنية�والم�ار�ةالمنافسات�واشتمالھ�ل��رعات�ا

�ش���الطرق�التدر��ية�حس�ب�ا��اجة،�لذلك�ع���المدرب�وضع�برنامج�تدر����مق�ن�وشامل�ل�ل�

 ..العناصر�ا��اصة�بالاختصاص�الممارس،�وذلك�اعتمادا�ع���أسس�ومبادئ�علمية

 :مكونات�الوحدة�التدر��ية-2

ا��لسة�التدر��ية�إ���ثلاثة�أقسام�رئ�سية����ا��زء�التم�يدي�وا��زء��سا����وا��زء�ا��تامي�تنقسم�

  )خصائص�ا،محميدات�رشيد�لوكية�يوسف�إسلام�،اللياقة�البدنية�أ�مي��ا(

 :ا��زء�التم�يدي-2-1

تلزمات�التداب���التعليمية�والنفسية�لتنظيم�السلوكيات�ال�����دف�إ���خلق��ستعداد���سب�لمس

 الوحدة

 التدر��ية�للاعب،�إن�الموقف��يجا�ي�المتبع�تجاه�م�ام�التدر�ب�يز�د�من�فعالية�العملية�التدر��ية،�تكون 

 التمار�ن�المنجزة�س�لة�التنفيذ�ومرتبط�ة�بتلك�التمار�ن�ا��اصة�با��زء�الرئ����،�و�عتمد��حماء�ع��

و��15ابات�أثناء�ا��زء�الرئ����،�وت��اوح�عادة�ب�ن��نضباط�والرفع�من�درجة�حرارة�ا��سم�لتفادي��ص

 .30دقيقة�ع����ك���

 :ا��زء�الرئ����-2-2

�شتمل�عل�ى�التدر�بات�ال���ستطور�أو��عزز�قدرة��داء�لدى�اللاعب�ن،�تتضمن��ل�م�مة�جزءًا�من�

الدورة�التدر��ية��التعلم�الف���والتكتي�ي�لتكو�ن�معاي���ذاتية�للوصول�ع����داء��مثل�ما�إذا��انت

إ����45ي�ب���أن�تتوافق�مع�مبدأ�التعاقب�السليم�للأحمال،�وتكون�مدتھ�من�م�ام،�ف�تتضمن�ع���عدة

  .دقيقة�60
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 :ا��زء�ال��ا�ي-3-2

دء�عملية��س��جاع�و�العودة�با��سم�ل��الة�الطبيعية،�ولذلك�ف���تتكون�يتألف�من�تمار�ن���دف�إ���ب

 :من�العناصر�ا�لآتية�

 ا��فض�التدر����ل��مل�التدر����من�خلال�تمار�ن��س��جاع�واس��خاء�العضلات،�وتقليص�ا��مل

  بالعص���عن�طر�ق�خفض��سبة�ال��كي

  :أنواع�ا��طط�وال��امج�التدر��ية-3

عمران�روز�غازي،�التدر�ب�الر�ا����ب�ن�: (يمكن�تمي���أنواع�خطط�التدر�ب�حسب�المدة�الزمنية��التا��

 )والتطبيقيالنظري�

 :خطة�التدر�ب�متعددة�السنوات-3-1

 سنوات�متتالية�للفر�ق�أو�المنتخبات�ال���ترتبط�بمسابقات�أو�4ا��طة�طو�لة�المدى�غالبا�ما�تكون�لمدة�

 دورات�أو�بطولات�دولية�أو�اولمبية��المشاركة�����اس�العالم�والبطولات�القار�ة�أو�الدورات��ولمبية

و�المنتخبات�إ���وضع�التخطيط�الذي�يضمن�ل�ا�تحقيق�مستو�ات�البدنية�و�حيث�تحتاج��ذه�الفرق�أ

 الفنية

و�ال���تؤ�ل�ا�للمشاركة����البطولات�و�تحقيق�أع���النتائج�و�المستو�ات�و�العمل�يكون�موج�ا�نحو�

التكو�ن�القاعدي�للر�ا����خلال�خطة�طو�لة�المدى�،�باستعمال�طرق�تدر��ية�متنوعة�لتطو�ر�وثبات�

 . . اءة�البدنية�و�الم�ار�ة�و�الرفع�من�ا��الة�التدر��ية�للاعب�ن�خلال�عملية�إعداد�مالكف

 :خطة�التدر�ب�السنو�ة-3-2

 تو���لنا�خطة�التدر�ب�السنو�ة�كيفية�تكو�ن�عملية�التدر�ب�السنو�ة�للر�ا����أو�المجموعة�الر�اضية،

 أ�داف�التدر�ب�المختلفة: لمعنية�و�شملو�التا���ف���عبارة�عن�تحديد�ل��طة�متعددة�السنوات�للسنة�ا

و��تمامات�الرئ�سية�ع���مدار�العام،�تخطيط�ا��مل،�التخطيط�لتقييم��داء،�التخطيط�للمنافسة،�

  .بما�فيذلك�المسابقات�والتحض���ل�ا�واختبار�ا،�التخطيط�لعملية�التقييم

 :خطة�التدر�ب�الش�ر�ة�-3-3

من�العملية�التدر��ية�ع���المدى�المتوسط،���دف�العمل�ع������دف�ا��طة�الش�ر�ة�إ���تكو�ن�أقسام

 .مراحل�محددة�من�تطو�ر�أو�إ�شاء�النموذج�الر�ا����ح���الوصول�إ���أق����حد

 :خطة�التدر�ب��سبوعية-3-4

توفر�خطة�التدر�ب��سبوعية�الدورة�الصغ��ة�معلومات�حول�إعداد�دورات�تدر��ية�لعدة�أيام،�ح���

من�ناحية،��و��ي�ل�ا��مل�التدر����خلال��سبوع،�ومن�ناحية�أخرى،��سلسل�الم�ام�أسبوع،�محتواه�

الرئ�سية�وتنوع�ا����جلسات�التدر�ب،�و�التا���فإنھ�يو����يام�ال���يتوقع�ف��ا�وجود�أحمال�ثقيلة�أو�

  . منخفضة�وترت�ب�التعاقب�الذي�يتم�فيھ�تطبيق�طرق�التدر�ب�والمحتو�ات
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 :التدر��يةبرمجة�الوحدة�-4

 �عت���ا��لية��ساسية�لعملية�التخطيط�وال��مجة�حيث��عمل�المخطط�أو�الم��مج�أو�المدرب�من�خلال�ا

 ع���تحقيق���داف�التعليمية�وال��بو�ة�للعملية�التدر��ية�من�خلال�عدد�من�التمر�نات����ال���تكون 

ة�المم��ة�ل�ا�وال���ت�بع�أصلا�من�محتوى��ذه�الوحدة،�و�مكن�التفر�ق�ب�ن�وحدات�التدر�ب�طبقا�لسم

ال�دف�الرئ�����ل�ا،�ف�ناك�وحدات�تدر�ب��غلب�عل��ا�السمة�البدنية�وأخرى�السمة�الم�ار�ة�وثالثة�

ا��ططية�و�كذا�تحتوي�خطة�ا��لسة�التدر��ية�ع����عليمات�ملموسة�لإعداد�ا��لسة�التدر��ية�

دوات�اللازمة�لتنفيذ�ا،�وتتمثل����تكو�ن�وتصف�أ�داف�التحميل�المختلفة�و�ساليب�والمحتوى�و� 

 برنامج��حماء�وا��زء�الرئ����

 :مف�وم�التدر�ب�الر�ا���-5

�عت���عملية�التدر�ب�الر�ا����ا��ديث�فنا�يوظف�فيھ�المدرب�تجار�ھ�العلمية�والفكر�ة�للوصول�بلاعبيھ�

�داف�والغايات�المطلو�ة،�إ���مستوى�بد�ي�وف���وتكتي�ي�ونف����عا���يتمكن�من�خلالھ�ع���تحقيق�� 

كمال�: (ول�ل�مدرب�طرق�وأساليب�مختلفة�خاصة�بھ،�ومن�أ�م��عار�ف�التدر�ب�الر�ا����نم���ما�ي��

 .)درو�ش،�محمد�صب���حسن�ن

 وخططيا�ونفسيا�وع���وفق�أسس�ومبادئ�علمية،�ولمدة�زمنية�من�أجل�رفع �و�إعداد�الفرد�بدنيا�وم�ار�ا

و�رى��ولمان�أن�التدر�ب�. إ���المستو�ات�العليا،�أو�تحقيق��رقام�القياسية�كفاءتھ�وقدرتھ����الوصول�

الر�ا�����س���إ���المث��ات�ا��ركية�،�و�ال���تحدث�تكيف�بيولو�������عضاء�الداخلية�و�كذلك�تكيف�

 . مورفولو��

 . يةبأن�ه�عملية�بدنية�تر�و�ة�خاصة���دف�إ���تحقيق�النتائج�العالم�1991و�عرفھ�بلاتونف�

�العمليات�التعليمية�و�التنمو�ة�ال�����دف�إ���ت�شئة�و�إعداد: كما��عرف�التدر�ب�الر�ا����ع���انھ�

يق�أع���ــــــــــــــــــــــــــــادة�التطبيقية�الميدانية�،���دف�تحقـــــــــــــو�الفرق�الر�اضية�من�خلال�التخطيط�و�القي لاعب�نال

 . ة����الر�اضة�التخصصية�و�ا��فاظ�عل��ا�لأطول�ف��ة�ممكنة�و�النتائج�الممكن المستو�ات

كما�يمكن��عر�فھ�أيضا�ع���انھ�كمية�التأث��ات�ال���تق�ع�ع����افة�أج�زة�وأعضاء�اللاعب�خلال�تنفيذه�

 أ�شطة�بدنية�أو�حركية�محددة�وال���يمكن�قياس�ا�لتحديد�ردود�أفعال�تلك�التأث��ات�ع���تلك��ج�زة

من�خلال�التعر�فات�ال���تطرقنا�إل��ا�سابقا�يمكن�القول�بأن�التدر�ب�الر�ا�����و�مجموعة�. و�عضاء�

التمار�ن�ال���تحتوي�ع���مختلف�التأث��ات�ال�����دف�إ���تنمية�وتطو�ر�الصفا�ت�والمم��ات�البدنية�

ون�التدر�ب�والنفسية�والذ�نية�للاعب�و�ذا�للوصول�بھ�إ���المستوى�العا��،�ولتحقيق�ذلك�يجب�أن�يك

 .بة��س�ند�ع���العلوم�الر�اضيةبطر�قة�علمية�منظمة�وممن��ة�ومرت م�يأ

 :أ�داف�التدر�ب�الر�ا���-5-1

 لغر�ض�تحس�ن�م�ارات�وأداء�الر�اضي�ن،�و�ذا�بتوجيھ�من�المدرب،�فيجب�أن�يحققوا���داف�التدر��ية

 )التدر�ب�الر�ا����وتطبيقاتھ،�قواعد�وأسس�) 1998أمر�الله�أحمد�ال�ساطي،��: (التالية�

 :التطور�البد�ي�العام-5-2
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�عت���التطور�البد�ي�العام�أساس�التدر�ب�الر�ا����واللياقة�العامة،�وال�دف��و�ز�ادة�القدرة�ع���

والقوة،�وتطو�ر�السرعة،�وتحس�ن�ا��ركة�والت�سيق،�و�التا���تحقيق�جسم�متطور��ش�ل� التحمل

  .متناغم

 

 :البد�ي�ا��اص�بالر�اضة�رفع�كفاءة��داء-5-3

يؤدي�التطور�المحدد�للر�اضة�إ���تحس�ن�القوة�ال�س�ية�والمطلقة�وكتلة�العضلات�ومرون��ا،�والقوة�

ا�لمتطلبات�الر�اضة،�ا��ركة�ووقت�رد�الفعل،�والت�سيق�(المحددة�القوة�أو�التحمل�العض��
ً

،�وفق

�ات،�وخاصة�ال���تفرض�ا�الر�اضة،��س�ولة��ذا�التدر�ب�يخلق�القدرة�ع���أداء�جميع�ا��ر ) والليونة،

 .وطلاقة

 :إتقان�العوامل�الفنية-5-4

تطو�ر�القدرة�ع���أداء�جميع��جراءات�الفنية��ش�ل���يح�لإتقان�التقنية�اللازمة�بناءً�ع���تنفيذ�

اقتصادي�ومسيطر�عليھ،�بأق����سرعة�ممكنة،�و�سعة�أك���و�قوة،�وتنفيذ�إجراءات�فنية�محددة����ظل�

لوضع�الطبي���وغ���الطبي���للظروف�مثل�الطقس،�وتحس�ن�التقنيات����الر�اضات�ذ�ت�الصلة،�ا

 وضمان�القدرة�ع���تنفيذ�جميع�ا��ر�ات��ش�ل���يح

 :ت�امل�العوامل�التكتيكية-5-5

تحس�ن��س��اتيجية�بناءً�ع���الدارسات�التكتيكية���صوم�المستقبل،�وتوسيع��جراءات�التكتيكية�

 المث��

تيجية�إ���نموذج��عتمد�ع�����اتنوع��س��اتيجيات�وتحو�ل��س�اعتمادًا�ع���قدرات�الر�اضي�ن،�وتحس�ن

 ..خصوم�ا��صوم

 :��ذيب�ا��وانب�النفسية-5-6

 التدر�ب�النف����ضروري�أيضًا�لضمان�أداء�بد�ي�أفضل،�تحس�ن�التدر�ب�النف��������نضباط�و�المثابرة

 . �اعةوقوة��رادة�و�الثقة�و�ال�

 :تنمية�روح�الفر�ق-5-7

يمكن�أداء��ذه�الم�مة�إذا�تمكنا�من��عز�ز�����ام����التدر�ب�البد�ي،�فر�ق�تق���واس��اتي��،�لذلك�

يجب�ع���المدرب�أن�يؤسس�تناغمًا����التدر�ب�النف���،�أي�العلاقات�ا��يدة�والصداقة�و��داف�

 ..ز�د�من�الشعور�بالانتماءالمش��كة�ب�ن�زملائھ����الفر�ق،�تقوي�الفر�ق�وت

 :العوامل�ال��ية-5-8

 يتم�ا��فاظ�ع���ال��ة�المناسبة�من�خلال�الفحوصات�الطبية�المنتظمة،�و�رتباط�المناسب�ب�ن�كثافة

التدر�ب�والقدرة�الفردية�ع���ا���د�وتناوب�ا���د�الشاق�مع�مراحل�الراحة�المصممة�خصيصًا،��عد�

  . المرض�أو��صابة،�يجب�أن�يبدأ�الر�ا����التدر�ب�فقط�إذا��عا���تمامًا،�و�التا���ضمان�التقدم�المناسب
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 :نظام�التدر�ب-6

ابتداء�) المبتدئ�ن�والمتقدم�ن�و�بطال(المتعددة�إن�نظام�التدر�ب�الر�ا�����شتمل�رعاية�الفئات�العمر�ة�

من�العمر�المناسب�لممارسة�ال�شاط�الر�ا����و���ن�الوصول�للمستو�ات�العليا،�ونظرا�للفروقات�

البايولوجية�والنفسية����مراحل�العمر�المختلفة�فقد�قسمت�العملية�التدر��ية�إ���م�ا�رحل�معينة�ع���

رد�الم�اري�����عداد�الر�ا����و�عد�نظام�التدر�ب�الر�ا����مجموعة�أساس�العمر�وا���س�ومستوى�الف

مركبة�من�الطرائق�والقواعد�والنظر�ات�المتعلقة�بالإعداد�الر�ا����أو�الفر�ق�إعدادا�مت�املا�للوصول�إ���

 . المستو�ات�العليا�ع���وفق��ختصاصات

 النظر�ات�أو�التخمينات،��عتمد�تطو�ر�والنظام�عبارة�عن�مجموعة�منظمة�ومن��ية�مرتبة�من��ف�ار�أو 

عند�إ�شاء�أو�تطو�ر�نظام�... نظام�التدر�ب�ع���النتائج�العلمية�إ���جانب�ا����ة�العملية�الم��اكمة،�

 . تدر�ب�أفضل،�يجب�أن�تأخذ����ع�ن��عتبار�ا��لفية��جتماعية�والثقافية�للبلد�

إضافة�إ���ا��صائص�الفسيولوجية�للفرد�والظروف�الطبيعية�والبي�ية�و�م�انات�المادية�و�دار�ة�

��نفي�: (والتنظيمية�المتوفرة�اق��ح�أن�يتم�بناء�نظام�التدر�ب�من�خلال�مراعاة�ثلاثة�مبادئ�أساسية�

 :)تخطيط�برنامج�التدر�ب�الر�ا����أسسمحمد�مختار�،�

  :ن�النظامالكشف�عن�عوامل�تكو�-6-1

�يمكن�أن�ت�بع�العوامل��ساسية����تطو�ر�نظام�التدر�ب�من�المعرفة�العامة�حول�نظر�ة�وأساليب

 .ت�أفضل�المدر��ن����البلاد،�و�ساليب�ال����ستخدم�ا�البلدان��خرى ا� التدر�ب،�والنتائج�العلمية،�وخ�

  : تحديد��ي�ل�النظام-6-2

الفع��،�نموذج�للتدر�ب� نظام�التدر�ب،�يمكن�بناء�نظام�التدر�ببمجرد�تحديد�العوامل�المركز�ة�لنجاح�

�للتطبيق�من�قبل�جميع
ً
المدر��ن،�ولكن�يجب�أن� قص����مد�وطو�ل��مد،�يجب�أن�يكون�النظام�قابلا

ا�بدرجة��افية�بحيث�يمكن�للمدر��ن�إثراء��ي�ل�النظام�بناءً�ع���تجار��م�ا��اصة
ً
 .يكون�أيضًا�مرن

  : فعالية�النظام�التحقق�من-6-3

بمجرد�بدء�نظام�التدر�ب،�يجب�تقييمھ�باستمرار،�يمكن�إجراء�تقييم�فعالية�نظام�التدر�ب�بطر�قة�

متعددة���عاد،�إن�التقييمات��ك����ساطة�المستخدمة�للتحقق�من���ة�نظام�التدر�ب����تحس�نات�

تقييمات�أك����عقيدًا،�بما����ذلك���داء�الفعلية�ال���تحققت�استجابة�للنظام،�يمكن�أيضًا�استخدام

  )،�كرة�القدم�آخرونا��شاب�ز����قاسم�و�(ا��... القياسات�المباشرة�للتكيف�الفسيولو���

 :مبادئ�التدر�ب�الر�ا���-7

 :مبدأ�المث���الفعال-7-1

ا،�مما��سمح�
ً
 بز�ادة�ع���مبدأ�التحف���الفعال�للتدر�ب�عن�ا��اجة�إ���أن�تتجاوز�شدة�ا��مل�حدًا�معين

�داء،�و�عتمد�المقدار�الضروري�من�المن��ات�ع���حالة�التدر�ب�ل�ل�ر�ا���،�و�كذا،�ع���س�يل�المثال،�

٪�من�����30تدر�ب�القوة�للأ��اص�غ���المدر��ن،�يجب�أن�يتجاوز�التحف���ا��د��د�ى�من�الشدة�ب�سبة�

�عاليا٪����حالة����70وأك���من�) �يزوم��ي (القوة�القصوى�الفردية�
ً
 .�اص�المدر��ن�تدر�با
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 :مبدأ�ز�ادة�ا��مل�التدر���7-2

ا�ل�ذا�
ً

مبدأ�ز�ادة�ا��مل�التدر����مشتق�من�العلاقة�التناس�ية�ب�ن�ا��مل�والتكيف�وز�ادة��داء،�وفق

المبدأ،يجب�أن�يزداد�العبء�الملقى�ع���عاتق�الر�ا�����ش�ل�م�����اعتمادًا�ع����ستعداد�البد�ي�و�

وثبات��حمال�التدر��ية�لف��ة�طو�لة�تفقد�ا�فعالي��ا���رادة�،والتق���والتكتي�ي�والفكري�وقوة� لت�سيقيا

�ساعد��حمال�الثابتة�فقط����ا��فاظ� بما����ذلك�مبدأ�التحف���الفعال�للتدر�ب�لذلك ���ز�ادة��داء

حسب�العمر�الزم���ع���قدرة��داء،ول�س�تحسي��ا،�يجب�أن�تحدث�الز�ادة����ا��مل�تدر�جيا�

كما�أن�ز�ادة�ا��مل�ت�بھ�التغ��ات�.والبيولو���والتدر����ومستوى�القدرة�ع����داء�الر�ا����للر�ا���

العضلات�و�أج�زة�أخرى�،�و��ذه� الصميمة�لمساعدة�ا��سم�ع���التكيف�و��غطية�متطلبات�النمو���

لياف�العضلية��ش�ل�أك���فعالية�و�التغ��ات�تتضمن�ا���از�العص���الذي�يتعلم�كيف�يجند�و�يقوي��

ا���از�الدوري�الذي�يصبح����حالة�أفضل�من�حيث�القدرة�ع���إرسال�مز�د�من�الدم�إ���العضلات�

العاملة�،�و�العضلات�العاملة�ذا��ا�حيث�إن�ز�ادة�ا��مل�ي�بھ�إنتاج�بروت�ن�جديد�للمساعدة�ع���

 مواج�ة�متطلبات����المستقبل�

 :ث���ب�ن��عداد�العام�وا��اصمبدأ�العلاقة�الم-7-3

ا�ل�ان�
ً

ف��ا�عن� عملية�ديناميكية�لا�يمكن�البحث��1982عت���التفاعل�ب�ن��عداد�العام�وا��اص،�وفق

يجب�دائمًا�تصميم��عداد�العام�مع�م�ا�رعاة�المتطلبات�المحددة�لنظام�. .علاقة��سبة�مئو�ة�معينة�ثابتة

م�ما��انت�ضرور�ة،��سا�م����تحس�ن�قدرة�أداء�مع�ن،�وجب�م�العاالمنافسة،�إن�محتو�ات��عداد�

 . دون�إغفال�ال�دف�المحدد�اختيار�ا

 :مبدأ�التكيف-7-4

 إن�ا��مل�الذي��عطى�للاعب��س�ب�إثارة�لأعضاء�وأج�زة�ا��سم�ا��يو�ة�من�الناحية�الوظيفية

ج�زة�المختلفة،�بالإضافة�إ���والكيميائية،�و�غ���ف��ا،�و�ظ�ر�ذلك����ش�ل�تحسن����كفاءة��عضاء�و� 

تم����داء�بالاقتصاد����ا���د�ن�يجة�لاستمرار�أدائھ�للتحمل�رغم�بدء�شعوره�بالتعب،�ومن�ثم�يبدأ�

 . تكيفھ�ع����ذا�ا��مل

 :للأج�زة�ا��يو�ة-المتعددة�ا��وانب–مبدأ�التنمية�الشاملة�- 7-5

التنمية�البدنية�المتناسقة�وز�ادة��م�انات�لھ�أ�مية�عظيمة����تقدير�حمل�التدر�ب�و�ساعد����

 الوظيفية

لنظام�عمل��ج�زة�ا��يو�ة،�و�لزم�للتنمية�الشاملة�رفع�قدرة��ل�من�العمل�والراحة�ع����ج�زة�

 . ا��يو�ة�أولا�إ���مستوى�مرتفع،�وتصعيد�قدرة�تحمل�حمل�التدر�ب

 :مبدأ�الفروق�الفردية-7-6

الذي�ي�تج�عنھ�اختلاف�����ستجابات�لعملية���مر جميع�ا��صائص�يختلف��فراد�فيما�بي��م����

التدر�ب�لأسباب�كث��ة�م��ا�الفردية����المقاي�س��ن��و�وم��ية�كما�أن��ناك�اختلاف����ا��صائص�

الوظيفية�تظ�ر��ذه�الفروق����معدل�نمو�ا��سم�والتمثيل�الغذا�ي�والتحكم�العص���وال�رمو�ي�و�ناء�
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ستجابات��فراد�للتدر�ب�لن�تكون�موحدة�أو�م�شا��ة�فقد��ستفيد�ر�ا����من�حمل�ع���ذلك�فإن�ا

تدر����مع�ن�و�تحسن�مستواه�ب�نما�ر�ا����أخر�بنفس�ا��مل�التدر����لا�يتحسن�وذلك�لعدة�عوامل�م��ا�

 أسسمي،�ع���البيك�ف�. (الن��،�الوراثة،�تأث���الب�ئة،�التغذية،�الراحة�والنوم،�مستوى�اللياقة�البدنية�

  .)لاع���كرة�القدم�إعداد

 :التخطيط����المجال�الر�ا���-8

  : مف�وم�التخطيط�الر�ا���-8-1

يلعب�تخطيط�التدر�ب�الر�ا����دو�ا�ر�أساسيا����تحقيق�المستو�ات�الر�اضية�العالية�سواء����جان��ا�

دخلا��اما�لإحراز�البد�ي�والم�اري�،�التكتي�ي�والنف����وأصبح�ت�نظر�ات�التدر�ب�و�طرق�ا�ا��ديثة�م

اس�النجاح�ــــــت�اللاعب�و�إم�اناتھ�و��عد�مرحلة�التخطيط�ل��نامج�التدر�ب�أساأفضل�النتائج����ضوء�قدر 

و�دون�التخطيط�لا�يمكن�تحديد�المستوى�الذي�يجب�أن�يصل�إليھ�. ل����العملية�التدر��ية�ــــــــــــــــــــــــــو�الفش

المسابقات،�و�توقف�تقدم�وتطور�أداء�اللاعب�ن����أي��شاط�من�ا�لأ�شطة�اللاعب�أو�الفر�ق�خلال�ف��ة�

الر�اضية�ع���العمل�المخطط�و�التخطيط��ع���الت�بؤ�بالمستقبل�،�فالمدرب�الذي�يخطط�للموسم�

الر�ا����يضع�أ�دافا�محددة�أمامھ��عمل�ع���تحقيق�ا�،و�من��نا�يمكن�أن�يت�بأ�بالمستوى�الذي�سيصل�

من�أ�م�العمليات�اللازمة�: "أن�تخطيط�التدر�ب�الر�ا�����1999ا�يرى�ع���البيك�سنة�إليھ�لاعبوه�كم

ة�و�تخطيط�التدر�ب��و�تصور�الظروف�التدر��ية�و�استخدم�الوسائل�ـــــــــــــــــــــلضمان�نجاح�العملية�التدر��ي

النتائج�الر�اضية�حل��عداد�الر�ا����و�كذلك�ار ��اصة�بتحقيق���داف�المحددة�لمو�الطرق�ا

ل�مخطط�وفعال�ــــــــــــــــمما�سبق�يمكننا�القول�أنھ�بدون�عم. " المستقبلية�ال���يجب�أن�يحقق�ا�الر�اضيون�

ال�التدر�ب�أنھ�لا�يمكن�لنا�أن�نحقق�النتائج�المطلو�ة�ــــــــــــو�ادف�وكذلك�مب���ع���أسس�علمية����مج

 .والمرجوة

 :�ب�الر�ا���أسس�ومبادئ�تخطيط�التدر -9

  :تحقيق�ال�دف-9-1

العمليات�من� تحقيق�أ�دافھ،�وأن�تن�ثق�أ�داف�إ��يجب�أن�تتجھ�عمليات�تخطيط�التدر�ب��افة�

 .أ�داف�ا��طط�ال���تن�ثق�من�ا��طة�العامة

 ضرورة�انطلاق�التخطيط�من��سس�والمبادئ�العلمية�����افة�ا��وانب: العلمية-9-2

 �ل�ا�و�جب�أن�ينطلق�من�التخطيط��عداددر�ب�الر�ا�����شمل�مراحل�إن�التخطيط�للت: الشمول �-9-3

 .العام�للر�اضة�التخصصية

 ح���لا�يكون�التخطيط�الر�ا����مض�با�يجب��نطلاق�من�قواعد: البيانات�والمعلومات�ال��يحة�-9-4

 .بيانات�ومعلومات�وإحصاءات�سليمة

 يات�ال�شر�ة�والمالية�ع���أن�يتم�بالطموح�غ��يجب�أن�ينطلق�التخطيط�من�واقع�المعط: الواقعية-9-5

  .المبالغ�فيھ�ح���لا�يفاجأ�المخطط�بالنتائج�غ���المقبولة
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 التدرج����تحقيق���داف،�و�جراءات�والوسائل�المستخدمة����تنفيذ�ا��طط����ضوء: التدرج-9-6

 .توز�ع�زمن�أمثل

 المتوقعة،�و�جب�أن�تكون�مرنة�لإعادة�يجب�وضع�الفروض�طبقا�لظروف�تنفيذ�المخطط: المرونة-9-7

 .النظر�ف��ا

 .يجب�أن�يتم�التخطيط����إعطاء�ما�متاح�وما�س�تم�تدبره�من�مورد�: �ستغلال��مثل�للإم�انات-9-8

يجب�الت�سيق�ب�ن��ج�زة�الفنية�و�دار�ة�القائمة�ع���التخطيط�والتنفيذ�لضمان�: الت�سيق-9-9

 .نجاحھ

 ممثلون�من�المستو�ات) خاصة�طو�ل��مد(يجب�أن��شارك����التخطيط�: ةعيالمشاركة�ا��ما-9-10

 .العاملة����مجال�التدر�ب�الر�ا����ل��و�د�التخطيط�بخ��ات�تمثل�مستو�ات�التخطيط��افة

  إن�توف���ا���د�والمال�والوقت�مبدأ�أسا�������فاعلية�التخطيط�للتدر�ب�الر�ا���: �قتصادية-9-11

  )طيط�و�سس�العلمية�لبناء�وإعداد�الفر�ق�����لعاب�ا��ماعيةخالدين�عباس،�التأبو�ز�د�عماد�(

  .)فسيولوجيا�الر�اضة. عبد�الرحمن�ا�ز�ر(

 :طرق�التدر�ب��ساسية-10

 :طر�قة�التدر�ب�المستمر-10-1

 و�متاز�تتم����ذه�الطر�قة�بالاستمرار�بالعمل�أو�التدرب�وعدم�وجود�ف��ات�راحة�خلال�الوحدة�التدر��ية

 ��م�ا�بالا�ساع�كطول�ف��ة��داء�أو�ز�ادة�عدد�مرات�التكرار�و�ستخدم����ا��ر�ات�الم�شا��ة�المتكررة

  . �ال�رولة�والركض�والسباحة�والتجديف

 :و�نقسم�إ��

 :مستمر�منخفض�الشدة� -أ

�من�أق����معدل)  60- 80( %ترتبط�تدر�باتھ�بمستوى�منخفض�من�ا��مل،�حيث�ت��اوح�شدتھ�ب�ن�

 .لضر�ات�القلب،�وتتم���تدر�باتھ�بالاستمرار�لف��ات�ومسافات�طو�لة

 :مستمر�مرتفع�الشدة� -ب

 من�ا��د)  80- 90( %يتم���بالاستمرار����أداء�ا��مل�البد�ي�بمعدل�سر�ع��س�يا�ت��اوح�شدتھ�ما�ب�ن�

وسطة،�و�عد��ق����لضر�ات�القلب،�وتكون�تدر�باتھ�أقرب�ما�يكون�للمنافسات�وا��ري�لمسافات�مت

 مؤشر�جيد����التحمل�

 :طر�قة�التدر�ب�الف��ي -10-2

 :وتنقسم�إ�� و�قصد���ا�تقديم�حمل�تدر�ب��عقبھ�راحة�بصورة�متكررة

 :ف��ي�منخفض�الشدة�- أ

 تزداد�شدة�أداء�التمار�ن�����ذه�الطر�قة�عن�طر�ق�التدر�ب�المستمر،�كما�يقل�ا���م�وتظ�ر�الراحة

  . لك��ا�غ����املة�يجابية�ب�ن�التكرارت�
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 :ف��ي�مرتفع�الشدة�-ب

تزداد�شدة�أداء�التمار�ن�خلال�ا�عن�طر�ق�التدر�ب�الف��ي�مرتفع�الشدة�و�التا���يقل�خلال�ا�ا���م�كما�

 . تزداد�الراحة��يجابية�لك��ا�تظل�غ����املة�

 :طر�قة�التدر�ب�التكراري -10-3

الشدة�القصوى�و�التا����إ��ف��ي�مرتفع�الشدة�فتصل�تزداد�الشدة�����ذه�الطر�قة�عن�طر�ق�التدر�ب�ال

تطو�ر�القوة�القصوى�والسرعة��إ��يقل�خلال�ا�ا���م�كما�تزداد�الراحة��يجابية�الطو�لة،�و��دف�

للقوة�من�أق����ج�د�للفرد،�%)  100 - 90( للركض،�%(  90والقوة�المم��ة�بالسرعة،�وتكون�الشدة��

      أن�تكون�إيجابية،�و�كون�عدد�تكرارات�التمر�ن�مراعاةدقائق�مع�) 4 – 3( وتكون�ف��ات�الراحة�طو�لة�

 .مرات�للركض)  3 - 1( رفعة�للقوة،�و)  30 -  20( 

 

 :طر�قة�التدر�ب�الدائري -10-4

�عت���التدر�ب�الدائري�أفضل�المداخل�لتطو�ر�وتنمية�السمات�ا��ركية�المركبة�مثل�القوة�المم��ة�

 بالسرعة

وتحمل�السرعة،�و�صفة�عامة�فإن�استخدام�متغ��ات�التدر�ب�الدائري�يرفع�مستوى�وتحمل�القوة�

 القدرات

  . البدنية�واللياقة�

 :طرق�التدر�ب�ا��ديثة-11

 :ألعاب�السرعة)الفارتلك�(طر�قة�تدر�ب�11-1

 يتحدد�الش�ل�التدر����ل�ذه�الطر�قة����ا��ري�ا��فيف�من�البداية�ثم��غ���شدة�ا��ري�من�وقت�لآخر

 لمسافات�قص��ة�ومن�سر�عة�إ���أسرع�بما�ي�ناسب�وقدرات�اللاعب�من�خلال�الزمن�أو�مسافة�التدر�ب

 . دون�توقف�وانتظام����متطلبات��داء ال�لية�و�ارتفاع�و�انخفاض�مستوى��داء�مع��ستمرار

 :التدر�ب�البليوم��ي �-11-2

المطاطية�العضلية�عن�طر�ق�العمل��عد�العمل�البليوم��ي�كنظام�لتمر�نات�خاصة�لإظ�ار�قدرة�

أسلوب�ونظام�" �ن�ساطي�و��ع�ا���،�و�ذلك�يمكن��عر�ف�العمل�البليوم��ي����مجال�التدر�ب�بأنھ�

لمجموعة�من�التمر�نات��عتمد�أساسا�ع���مطاطية�العضلة�لإكسا��ا�طاقة�حركية�عالية�من�خلال�ت�ا�

تت���أ�مية�تمر�نات�البليوم��ك�من��نفجار�ة� زوج�أعل�ي�قوة�وسرعة�ممكنة���دف�تنمية�القدرة�

  .خلال�تحسي��ا�ل�ل�من�عنصري�القوى�العضلية�والسرعة����وقت�واحد�وال���تظ�ر��ش�ل�ا��نفجاري�

 )،�التدر�ب�الر�ا����للقرن�ا��ادي�والعشر�ن) 2004( الر�ا����كمال�جميل،�(
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 :خلاصة 

 أ�مية�كب��ة����الرفع�من�مستوى�القدرات�البدنيةمن�خلال�ما�سبق�استخلصنا�أن�للتدر�ب�الر�ا����

 ع���قواعد�وأ�داف�بالاعتمادة�مستوى�الر�ا����وذلك�تنمي�والنفسية�ل�ل�لاعب�ر�ا���،�مما�يؤدي�إ��

 .وخصائص�وأنواع�التدر�ب،�كما�تطرقنا�أيضا�إ���مبادئ�التدر�ب�المن��ية�والعلمية

  

.  
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  : تمھید
مجالات� ،�حیث�انقلبت�مواز�ن���سان�بمختلف�19لقد�أص�ب�العالم�فجأة�بان�شار�مرض�كوفید�

ضغوطات�ا���ر� أو��س�ب�ھ،�مما�أفرز�صراعات�وضغوط�سواء��س�ب�المرض����حد�ذاتھحیات

نتقل�من�إ�سان�إ���أخر؟� أعراضھ؟�كیفی ما��و�ذا�المرض؟�وما��� و�عطیل�المصا���ا��اصة�والعامة

 لھ�دواء؟�و�ل

حالة�الذعر� لقد�ترك�تف����ف��وس�كورونا،�آثاره�نفسیة�بالغة�الصعو�ة،�ع���الكبار�والصغار،��س�ب

المتمثلة�بأعراض�المرض� ال���أصابت�العالم،�إذ�لم�تقتصر�أضرار�ا��انحة�العالمیة�ع����ثار�ا��سدیة

ا��اطئة�من�قبل�الكث��ین�����والتصرفات فقط،�بل�تؤثر�أیضا�ع���ا��الة�النفسیة��س�ب�السلوكیات

�خصائیون����ال��ة�النفسیة�أن�ا���ر�الص���المفروض� یجمع السیاق و����ذا. التعامل�مع�الو�اء

حول�العالم��س�ب�جانحة�ف��وس�كورونا�المستجد�،�ل�س�أمرا�س�لا�ولا� ع���أك���من�ملیار���ص

الفردیة�،�و�ذا�الوضع�ی�س�ب� ا��ر�ات یدإجراء�است�نا�ي�وغ���مسبوق�یق�ھبھ،�إذ�أن موضوعا��ست�ان

یفشلون����التعامل��ش�ل�إیجا�ي�مع� للعدید�من����اص�خاصة�بال�سبة�للذین نفسیة بمشا�ل

 ن�یجة�ل���ر�الص���المفروض فالا�غلاق��جباري�ب�ن�جدران�الب�ت�لعدة�أیام�أو�أسابیع الظرف �ذا

بال�سبة�لعامة� اعتیادي ف��وس�كورونا،��و�أمر�غ������عدة�بلدان�ع���العالم����خطوة�لاحتواء�تف���

وخیمة،�تقت���� نفسیة الناس�إلا����الظروف��ست�نائیة،�و�و�ما�ی�س�ب����الكث���من�ا��الات�بآثار

التوتر�لق�و ـــــــــــــالق"انی�ن�بأن�ـــــــــــــــــــــالنفس العدید�من��خصائی�ن یرى  إذالمتا�عة�والعلاج�لدى�المختص�ن،�

 نفسیة ا��الات�و�إن�الذین�م����وضعیة النفسیة�ال���تن�شر����مثل��ذه من�أبرز�التأث��ات" و�نفعال

 ).3،�ص��2019کر�م�مأمون�،�(�ذه�المشا�ل�النفسیةب�شة�معرضون�أك���من�غ���م�للإصابة�

،�"دو�للمي"ال��یة� مع�د و�ؤكد�مركز�الدراسات�ال��یطا�يKings College" ���دراسة��شرت�بالمجلة

العزل�عن�"،�و�عت���أن�"ل�ا یخضعون  مرضیة�بال�سبة�لمن ا���ر�الص���عموما��و�تجر�ة�غ��"أن�

المرض،�والملل،��ل�ا�عوامل�یمكن�ا�أن�ت�س�ب� ��ل�و�حباب،�فقدان�ا��ر�ة،��رتیاب�من�تطورات

 ).7،�ص��2019شمعان�بن�عبد���المنا���،�(���حالات�مأساو�ة

                    أجري�العدید�من�البحوث�حول�ال��ة�النفسیة�أثناء�ا��ائحة،����ش���أنحاء�العالموقد�

 )٪�54 - 38٪(�س�یا�من�أعراض�القلق� بُلغ�عن�معدلات�عالیةأو �) 6 – 15( و�كتئاب�)51��٪ - �٪48(

الس�ان����الص�ن����صفوف�عامة� والضیق�النف����غ���المحدد��و�ضطرابات�التالیة�للصدمة

 والولایات�المتحدة��مر�كیة تركیا و أسبانیا و ن�بال و إیطالیا و ةــــــــــــ�سلامی إیران والدانمرك�وجم�ور�ة

ما�إذا��انت��ذه�الدراسات��ش���إ���است�ناءات�أو��سلط�الضوء�ع��� غ���أن�من�السابق�لأوان��معرفة

وعص�یة� ���اص�المصاب�ن�أصلا�باضطرابات�نفسیة نـــــــــــــــــــــــالعدید�م عا�يام،�و�ـــــــــــــــــــــــــنمط�ع

اقم�أعراض�م��س�ب�عوامل�الضغط�المختلفة����وقت�ـــــــــــــــــــــــــــمواد��دمان�من�تف واضطرابات��عاطي

ال�شاط�البد�ي�والتحف���كما�أن�العزلة��جتماعیة�وا��د�من�. ا��صول�ع���الرعایةھ�فی یصعب

إن�ان�شار�ف��وس�كورونا�رسم�. تز�د�من�خطر�التد�ور�المعر���وا��رف�لدى�كبار�السن الفكري 
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وآثاره�المدمرة،�ال���مست��ھالمرض�نفس عدیدة�فمن�ناحیة ل�ا�أوجھ و�وضوح�معالم�دراما�حقیقیة

لة،�إضافة�للقلق��شأن�ما�جوانب�متعددة�من�حیاتنا،�ومن�ناحیة�أخرى�التجارب�ال��صیة�ل�ل�عائ

  ).12ص�،�2019غدیر�سالم�،�(لنا�المستقبل ؤهیخب

 :ف��وس�كورونا�--1

 :التعر�ف�بف��وس�كورونا�-1-1

أطلقـت�منظمــة��الف��وسـات المسـتقیمة�ضـمن�فصــیلة الكوراتاو�ــات ف�ـ�وس�كورونــا�إ�ـ��ف��وسـات ی�تمـي

ع�ــ��المــرض�الــذي�) COVID-19(ع�ــ��ف�ــ�وس�كرونــا�واســم�) SARS-Cov (اســم��WHOال�ــ�ة�العالميــة�

 "VI/��"اختصارا�ل�لمة�كورونا،�وحر���" CO/كو"�س�بھ��ذا�الف��وس،�حر���

وقـــد�اخت�ـــ��. باللغـــة��نجل��يـــة" Disease/مـــرض"اختصـــار�ل�لمـــة�" D/د"اختصـــار�ل�لمـــة�ف�ـــ�وس،�وحـــرف�

. اعــات�ســلبية��ــذا��ســم�لتجنــب��شــارة�إ�ــ��مجموعــات�معينــة�مــن���ــ�اص�أو�المواقــع�وإعطــاء�انطب

  ).02،�ص�2020الدليل��رشادي�لل��ة�النفسية،�

ولــــم�يكــــن��نــــاك�أي�علــــم�. �ــــو�مــــرض�معــــد��ســــ�بھ�ف�ــــ�وس�كورونــــا�المك�شــــف�مــــؤخرة�19مــــرض�كوفيــــد�

بوجود��ذا�الف��وس�و�ـذا�المـرض�المسـتجدين�قبـل�انـدلاع�الفاشـية��ـ��مدينـة�يو�ـان�الصـ�نية��ـ���اـنون�

  )4،ص2020منظمة�ال��ة�العالمية،�. . (2019د�سم��/�ول 

 :اسم�الف��وس-1-2:

و�مع���ال�سمیة��2سمى�19 -الف��وس�المس�ب�لمرض�كوفید SARS–COV لعائلةالف��وس� �ذا ی�تمي

  ا��ف��وسات�كورونcoronavirus. ::                                                                                                                       �الآ�ي

SARS: SevereAcuteRespiratorySyndrome  

COV: CoronaVirus 

2: type2 

19و�كوفيد� :  MERS 1-3- متلازمة�الشرق��وسط�التنفسية  

ف��وس�كورونا�مستجدھ�فی ی�س�ب متلازمة�الشرق��وسط�التنفسیة�مرض�تنف����ف��وس  

شف�لأول�مرة����المملكة�(ف��وس�كورونا�المس�ب�لمتلازمة�الشرق��وسط�التنفسیة
ُ
اك�  

���2012عام� السعودیة العر�یة).  

 امن�سلالة�ف��وسات�كورون�ھاك�شاف�آخر�ف��وس�تم�ھ�و�مرض�معد��س�ب�19 -مرض�كوفید

 :SARS-COV2 �سمیة�المرض��الآ�ي و�مع��

CO: Corona 

VI: Virus 

D: Disease 

                                                                                                                                                                 19: 2019 
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 وو�ان ومرض��قبل�بدء�تفشی�����مدینة ا��دید الف��وس �ناك�أي�علم�بوجود��ذا ولم�یكن 

�ن�إ���جائحة�تؤثر�ع���العدید�من�19 -،�وقدت�حو�لّ�كوفید��2019الص�نیة����د�سم���  

 ).منظمة�ال��ة�العالمیة(  بلدان�العالم

  1-4- الوقاية�من��ذا�الف��وس :

أي�سفر�غ��� وتجنب. ��مایة�نفسك����ال��ام�م��لك�قدر��م�ان�وتجنب�أماكن�التجمعات طر�قة أ�م

ومن�. منظمة�ال��ة�العالمیة المحلی�ن�أو إرشادات�قیود�السفر�الصادرة�عن�المسؤول�نضروري،�واتبع�

ثانیة�ع����قل،�إذا�لم�20كث��ا�بالماء�والصابون�لمدة� ��مایة�نفسك�غسل�یدیك الطرق��خرى�الم�مة

% ول�ب��ك����ع����قلتوي�ع���الكحـــــــــــــــــــــیح للیدینمط�را�یكن�الماء�والصابون�متوفر�ن،�فاستخدم�

:التالیة� كث��ا�،ً�فمن�الم�م�أن�ت�بع��حتیاطات بالإضافة�إ���غسل�یدیك60  

 ظافت�ا��نبارتداء�الكمامة�و�المحافظة�ع���ل��ام. 

 ب�ن����اص عدم�المصافحة�و�ال�سلیم. 

 بتعاد�عن�التجمعات�. 

 اص م���ب�ن�2 إ��م��1.5اح��ام�مسافة��مان����.  

 ماكن�العمومیة��عقیم�. 

 ال��صیة�عند�دخول�الم��ل  �شیاء �عقیم. 

 وضع�أرضیات�و�ما��ات�أرجل�عند�دخول�أماكن�عامة�فی�ا�مواد�معقمة.  

 التباعد����وسائل�النقل�ا��ما��. 

 السلیم�و�الص�� الغذاء. 

 كثار�من�شرب�الماء�.  

 ).منظمة�ال��ة�العالمیة(

 :الفئة��ك���عرضة�للإصابة-1-5

سنة،�و�ؤثر��ش�ل��14البالغ�ن��ك���من� الف��وس �ذا حسب�موقع�منظمة�ال��ة�العالمیة،��ست�دف

و�الضغط�الدموي�و� سنة،�و�من�لدی�م�أمراض�مزمنة��السكري�خاصة�60كب���ع���من�تجاوزوا�

التنفس�وأمراض�المناعة�و�من�ل�م�أمراض�ع��� أمراض�القلب�و�السرطان�و�أ��اب�الر�و�و�حساسیة

سنة����الغالب،�و��12لكن�لا�یص�ب��طفال�ما�دون� .ا��وامل ستوى�الكبد�و�الك���و�الغدد�و�أیضام

��اص�ما�ب�ن�أعراض�كما�ت��اوح��سب��صابة�حسب�� لم�تحدد��عد�أسباب�ذلك��ش�ل�علمي

 ابتداء�منالذین�ترتفع��سبة�الوفاة�عند�م� كبار�السن�الفئة��ك����عرضا�ل��طر�و��م وفاة إ�� خفیفة

      ،�و��ن�0.2% إ�� ففي�الص�ن�مثلا�تصل��سبة�الوفاة�لدى�المصاب�ن�ح����ر�ع�ن�عاما)عاما�60-65(

  )موقع�منظمة�ال��ة�العالمیة.(14.8% ��عاما�تصل�إ��80،�وابتداء�من��8% تصل�إ���)عاما�79و��70 (

.�نجل��ي،�فان�ف��وس�كورونا�یص�ب�الرجال�أك���من�ال�ساء  DW.COM حسب�موقع 
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�إحصائيات و�حسب.یموت�الرجال����الغالب�أك���من�ال�ساء� حسب�معطیات�منظمة�ال��ة�العالمیة

الــــــــــــشباط�للرج/ف�ف��ایر�ــــــــة�الوفاة����الص�ن����منتصـــــــــــــــــــــــــدولة�الص�ن�،�فان��سب  

عند�تف����ف��وس��2003سبق�و�أن�حصل�����ھبو�توز�ع�مشا17% ولل�ساء�إ���2.8% وصلت�إ���

ال�من�ا�لدى�ــــــــــــــــــتبعات�أك���قسوة�عند�الرج�ھح���الز�ام�العادي�تكون�ل سارس�����و�غ�كو�غو

�اســـــــــــــــــــــــــعند�الرجال،�و�عود�ذلك�بالأس�ھأقوى�من�مثیل�ةظام�المناعة�ال�سو�للمقارنة�یكون�ن.ال�ساء

كما�.ا��راثیم� أوس��وج�ن�ال�سوي�الذي�یحفز�نظام�المناعة،�و��افح��ش�ل�أسرع�وأقوى�ضد  ل�رمون ا

جی�یة� مؤ�لات ال�ساء�ل�ن توماس" ،�كما�یقول��ختصا�������الف��وسات�"أسباب�جی�یة" توجد

اة�أك�����یة�ــــــــــــــــوب�حی�ساء�یتمتعن�بأسلال" ان  بی�شم DW اعة�،�إضافة�إ���أنـــــــــــــــــــأك���تحمي�نظام�المن

التدخ�ن�و��دمان�و�العمل�المتواصل�و�الس�ر� نحو�ھال�،�فغالبا�الرجل�یتجــــــــــــــمن�أسلوب�حیاة�الرج

الموقع�( ا�یضعف�المناعة�أو��س�ب�مشا�ل����الرئة�و�التنفســــــــــــــة�الر�اضة�،�مــــــــــــــوعدم�ممارس

  . DW.COM )�نجل��ي 

  

 :عدوى�ف��وس�كورونا�المستجد-2

 :عدوى�الف��وس�التا���ا��ديد�-2-1

 2019الف��وس�التا���ا��دید،�المعروف�أیضًا�باسم� - �COVIDو�نوع�من�،

و�ذا�قد�یؤدي�إ���الت�اب�وتراكم�المخاطوالسوائل�،الف��وسات�ال����س�ب�مرضًا����ا���از�التنف����

التاجیة�المختلفة،� ن�الف��وساتـــــــــ�العدید�م �نا). �لت�اب�الرئوي�(���مجرى�ال�واء�و���الرئت�ن�

 �ذه یمكن�أن�تتغ�� الف��وسات�تؤثر�فقط����ا��یوانات،�ولكن�����عض��حیان ظم��ذهــــــــــــــومع

 .وتص�ب�ال�شر الف��وسات

 :أسباب�العدوى -2-2

 :وذلك�عن�طر�ق�تحدث�العدوى��س�ب�التقاط�الف��وس�التا���المستجد�:

 تنفس�قطرات�من�السعال�أو�العطاس�ل��ص�مصاب.  

 للفم� لمس��سطح�الملوثة�بالف��وس،�مثل�طاولة�أو�مقبض�الباب،�ومن�ثم�لمس��یدي�الملوثة

 .أو��نف�أو�العین�ن

 المطبوخة� التواجد�حول�ا��یوانات�ال���تحمل�الف��وس،�أو�تناول�ال��وم�غ���المطبوخة�أو�غ��

  .جید�أو�المنتجات�ا��یوانیة�ال���تحتوي�ع���الف��وس�ش�ل�

 

 :أسباب�ز�ادة�احتمالية�العدوى - 2-2-1

  : من�المر���أن�تصاب�ب�ذا�المرض�إذا�كنت

 الف��وس�التا���ا��دید �ع�ش����أو�سافرت�إ���منطقة�تف����فی�ا. 

 تواصلت�مع���ص�مر�ض�سافر�مؤخرا�إ���منطقة�تف����الف��وس�التا���ا��دید.  
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 حتياطاتتوفر�الرعایة�أو��ع�ش�مع���ص�مصاب�بالف��وس�التا���ا��دید�بدون�أخذ�� 

  .الطبیة�لمنع�العدوى 

  :ض���يص�المر -2-3

 :���یص�المرض�بناء�ع�� یمكن

 ع�ش����منطقة�تف����الف��وس�التا���العلامات�و�عراض،�خاصة�إذا��ان�ال��ص�

 - ا��ديد

 من�أو�إ���منطقة�تف����ف�
ً
 - الف��وس ی�اسافر�مؤخر�ا

 .الرعایة�أو��ع�ش�مع���ص�تم����یص�بالف��وس�التا���ا��دید یوفر -

  الفحص�السر�ري. 

 الفحوصات�المخ��یة،�وال���قد��شمل: 

 م��ة�أنفیة�لأخذ�عینة�من�السوائل��نف. 

 م��ة�ا��لق�لأخذ�عینة�من�السوائل�من�حلقك. 

 البلغم( عینة�من�المخاط�من�الرئة(. 

 اختبارات�الدم. 

 :ا���ر�الص�� -3

 :ا���ر�و�مدتھ-3-1

 عن�بقیة ���إصابت�م��عدوى�ف��وس�كورونا�ھا���ر�الص����و�فصل�أو�عزل����اص�المش�ب

ت�ت�ي�ف��ة� حركت�م�و�بقاء�م�بأماكن�مخصصة�من�قبل�ا���ات�المختصة�ح�� و�تقیید    �فراد

بالف��وس،����ف��ة�لا�تقل�عن� صابة�ش�باه�بالإصابة��من�أجل�منع�ان�شاره�إ����خر�ن����حالة�� 

 .أسبوع�ن

 :الفرق�ب�ن�العزل�الذا�ي،�التباعد�ا��سدي�وا���ر�الص��� -3-2

و�مكن�م�نقل�19 -علی�م�أعراض�كوفید تظ�ر العزل�الذا�ي��ع���عزل����اص�المر����الذین

 وتو���.جسدیا أما�التباعد�ا��سدي�ف�و��بتعاد�عن��خر�ن.العدوى،�وذلك�لمنع�ان�شار�المرض

توصیة�عامة�یتع�ن�ع��� و��.ع����قل�)أقدام�(  �3خر�ن�مسافة�م���واحد� المنظمة�بالابتعاد�عن

  .19 - تطبیق�ا�ح���لو��انوا�ب��ة�جیدة�ولم�یتعرض�لعدوى�كوفید ا��میع

خلال�ف��ة� عن����اص����اء�ھبإصابت�ھفصل�المصاب�أو�المش�ب�ھیقصد�ب,العزل�الص���

��یة�مناسبة�لا� یتوفر�ع���ظروف ب�ت ���أماكن���یة،�قد�یكون�مس�شفى�وقد�یكون العدوى�

 المر�����م�تقیید���شطة�و�عزل����اص�غ��  �ع�� ف�و.�سمح�بانتقال�العدوى�لأ��اص�آخر�ن

  19 -للإصابة��عدوى�كوفید عر�ضّوا� أنفس�م،�ولكن�م�ر�ما
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 :ا���ر�الص������ا��زائر -3-3

ع���مستوى� ومن�ا�إجراءات�ا���ر�الم������عد����یل�مؤشرات�عالیة ��یة تداب��فرضت�ا��زائر�

المتعلقة�با���ر�الص��� أرقام�الوفیات�و�صابات،�علاوة�ع���إلزام�المواطن�بالإجراءات�الوقائیة

العائلیة�وغلق� وارتداء�الكمامات،�وال��ام�مسافة��من،�واستعمال�المعقمات،ووقف�الز�ارات

وجود�التلقیح�المناسب�للشفاء����حالة� التدب���أسا����وإلزامي�أمام�عدم ا��،�و�ان��ذا…المدارس

�   ضعیفة، م�الوضع�لدى��فراد�الذین�تكون�مناع� �صابة،�وركزت�السلطات�العامة�ع���حساسیة

  ).218،�ص��2020یم�ن�برقوق،�كمال�بورزق،�(.�ساء�حوامل أو�لدی�م�أمراض�مزمنة�أو�كبار�السن�أو

بتطبیق�ذا� وقد�اتخذ�إجراء�ا���ر�كفعل�وقا�ي�لضمان�أمن�و�استقرار�المجتمع�،�و�بدأت�ا��زائر

 .2020مارس���12جراء�یوم�

 :التأث���النف����السل���ل���ر�الص���-3-4

 :قص���المدى- 3-4-1

�ضعیف�، ،�مخاوف���یة�،�الشعور�بال��ز،�ترك��)الوضع�،�العدوى�( ا��وف�والقلق�من�الموت�

التفرغ�للتفك������المواقف�ا��یاتیة�و�صعو�ة�تقییم�ا�،�اختلال�النوم،�كواب�س،الضغط،��حباط�و�

 .الیأس،�القلق،�نو�ات��كتئاب

 :طو�ل�المدى- 3-4-2

اضطراب��ج�اد�ا��اد�،�الوحدة�و�الملل�مرتبطان�با���ر�الص���لف��ات�طو�لة�،سوءالمزاج�،�ا��وف�

�صابة�باضطراب�ما��عد� ،�التعب�،�خطر��صابة�بالاكتئاب�،�خطر�جتما���،�نو�ات�الب�اء�

 .الصدمة

 :�ثار�الم��تبة�عن�ا���ر�الم�����وف��وس�كورونا�ع���الر�ا��� -5-3

 العزلة. 

 الیومي �غی������الروت�ن. 

 غی������النظام�الغذا�ي�.  

 غی������برنامج�النوم�. 

 نقص�التدر�بات.  

 نقص�التواصل�مع��خر�ن.  

 للكم�ال�ائل�من��نباء�الیومیة�المتعلقة�بكوفید��
ً
 .19قد�تصل���الات�اكتئاب�نظر�ا
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 :خلاصة 

من�ملیار� �خصائیون����ال��ة�النفسیة�و�الإجماع�أن�ا���ر�الص���المفروض�ع���أك�� یؤكد

،�إذ�ھب �ست�ان� موضوعارا�س�لا�ولا�ــــــــــــــــــــ��ص�حول�العالم��س�ب�جائحة�ف��وس�كورونا،�ل�س�أم

و�ذا�الوضع�،الدیمقراطیة الفردیة�ح������الدول  ا��ر�ات إجراء�است�نا�ي�وغ���مسبوق�یقید�ــــــــــــتھأن

یفشلون����التعاطي��ش�ل� للعدید�من����اص،�خاصة�بال�سبة�للذین ی�س�ب�بمشا�ل�نفسیة

و�جتماعیة� �قتصادیة مثل�امثل��ثار� وأمام�ضرورة�تقییم��ثار�النفسیة�،إیجا�ي�مع��ذا�الظرف

التحض���لما� یبقى ،��ش���إ���أن�ال�دف“مزایدات موضوعیة�و�دون ”ب�ل��19 -الم��تبة�عن�جائحة�كوفید

 �ثار�� ومن�أجل�مواج�ة،قوي�لدى��ل�أفراد�المجتمع �عد��زمة�ال��یة�وا��فاظ�ع���ال��ام

إ�شاء���نة�ا��مایة�ال��� ع���سلطات�الدولة�19 - یدو�جتماعیة�اللاحقة���ائحة�كوف النفسیة

صاب�ن��انوا�أم�لا،�مثل�الم�للمواطن�ن ورونا�ع���ال��ة�النفسیةــــــــــــــــــس�تكفل�بتقییم�ا�ع�اسات�و�اء�ك

�قتصاد�الوط���و��نة�حمایة� ��نة�ا��مایة�ال���تقرر�إ�شائ�التقییم�ا�ع�اسات�و�اء�كورونا�ع��

كذلك�یجب�منع�التعرض��ش�ل�. �قتصادیة النفسیة�لا�تقل�عن�ا��وانب فا��وانب. مناصب�الشغل

 ��ساعد�ال��ة�النفسیة�لدى����اص�الموجودینلا �ار�ا��اطئة�الم��مة�للو�اء�وال��مستمر�للأخب

  .ر�ن�ا���ر�الص���

  



 

 
 

 
: ثالثالفصل ال   

التحضیر البدني 
 في كرة القدم
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 : تمھید
خلال��عت���التحض���البد�ي�للاعب��كرة�القدم�أحد�الر�ائز��ساسية�ال���تتطل��ا�لعبة�كرة�القدم�

م�التدر����بمراحلھ�المختلفة�و�عرف�التحض���البد�ي�ع���أنھ�العملية�التطبيقية�لرفع�ا��الة�ــــــــــــــــــــــــــــــالموس

ب�بإكسابھ�اللياقة�البدنية�وا��ركية�و�و��شتمل�ع����ل��جراءات�ال���يقوم���ا�المدرب�ــــــالتدر��ية�للاع

لال�ف��ة�الموسم�التدر����لتخطيط��ادف�لمحتوى�التدر�بات�المقننة�بأسلوب�علمي�للوصول�ـــــــــــــــــــــــــــــخ

ل�اللاعب�ن�للتكيف�ـــــــــــــــــــــــــــــــــتوى�من�اللياقة�البدنية�ا��اصة�بكرة�القدم�وال���تؤ�ـــــــــــــــــــــــباللاعب�إ���أع���مس

وا��ططي،�و��دف�التحض���البد�ي����كرة�القدم�إ���إعداد�اللاعب�ن� ات��داء�البد�ي�والم�اري ـــــــــــــــمتطلبمع�

بدنيا�ووظيفيا�وم�ار�ا�بما�يتما����مع�مواقف��داء�المختلفة����كرة�القدم�والوصول�بھ�إ���ا��الة�

طر�ق�تنمية�القدرات�الضرور�ة�للأداء�التناف����والعمل�ع���تطو�ر�ا�لأق����ن�ـــــــــــــــــــــــــــــــــــالتدر��ية�المث���ع

حد�ممكن�ح���يتمكن�اللاعب�من�تنفيذ�مختلف�الواجبات�الدفاعية�وال��ومية�حسب�متطلبات�

 .وظروف�المباراة
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  . التحض���البد�ي����كرة�القدم�: أولا

 : التحض���البد�ي�-1

  :البد�ي�عر�ف�التحض���-1-1

و�قصد�بھ��ل��جراءات�والتمر�نات�المخططة�ال���يضع�ا�المدرب�،�و�تدرب�عل��ا�اللاعب�ليصل�إ����-

وا��ططي�المطلوب� ة�لياقتھ�البدنية�،�و�دو��ا�لا��ستطيع�لاعب�كرة�القدم�أن�يقوم�بالأداء�الم�اري ـــــــــــــــــــــقم

ل�وقوة�ـــــــــــــــة�من�تحمـــــــــــــــــــــــــــللعبة�،�و��دف��عداد�البد�ي�إ���تطو�ر�الصفات�البدنيا�لمقتضيات�اــــــــــــــــــــــمنھ�وفق

�و�تنمية�الصفات�البدنية��ساسية�والضرور�ة�لدى�"وسرعة�ورشاقة�ومرونة�إن�التحض���البد�ي�

علاوي،�: (التحض���البد�ي�إ���ما�ي����وطبقا�ل�ذا�المف�وم�تم�تقسيم�عملية". رد�الر�ا���ــــــــــــالف

  )79،ص1990

  :أقسام�التحض���البد�ي�-1-2

  :مرحلة�التحض���البد�ي�العام�- 1-2-1

ات�البدنية�الرئ�سة�ال����عد��ساس����جميع�ــــــــــــــــــــــام�تنمية�الصفـــــــــــــو�قصد�بالتحض���البد�ي�الع�- 

  . "الفعاليات�و��شطة�الر�اضية

و�س����ذه�المرحلة�إ���بناء�مستوى�ر�ا����ع���أساس�مت�ن��شمل��ل�أجزاء�ا��سم�لغرض�تنمية�

الصفات�البدنية�ثم�إعداد�التكنيك�والتأكيد�ع���النوا���المعنو�ة،�وتحدد�ديناميكية�ا��مل�بز�ادة�

اد�العام�من�ا���م�التدر����و�قلال�من�الشدة،�و�ستخدم�المدرب��ل�ما�يخدم�تحقيق�أ�داف��عد

  .)150،�ص2011ال�ي��،�(تمر�نات�عامة�وخاصة

  : ��دف�مرحلة�التحض���البد�ي�العام�إ��

  . بناء�الفورمة�الر�اضية-

  .رفع�مستوى��عداد�العام�-

  . تطو�ر�قدرة��ج�زة�الوظيفية�لغرض�تحقيق�أع���مستوى �- 

  . معا��ة�نقاط�الضعف�لدى�اللاعب�ن�-

  )152- 151،�ص2011ال�ي��،�.(النف����والذ��������ذه�المرحلةالتأكيد�ع���ا��انب��-

 

  :خصائص�التحض���البد�ي�العام��-1- 1-2-1

  . شمولية�عناصر�اللياقة�البدنية�خلال��عداد�العام•  

  . إن�مكونات�التمر�نات�المستخدمة�����عداد�العام�تختلف�من�ر�اضة��خرى • 

  . من��قل�إ����ك��التدرج�خلال��رتقاء�بدرجات�ا��مل�• 

  .�ختلاف�����زمنة�المخصصة�للارتقاء��عناصر�اللياقة�البدنية�طبقا�لنوع�الر�اضة• 

  .التمر�نات�المستخدمة�غ���تخصصية• 

  . إن�يتم��نتقال�من��عداد�البد�ي�العام�إ����عداد�البد�ي�ا��اص�تدر�جيا• 
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  .للإعداد�البد�ي�العام�و�عداد�البد�ي�ا��اصل�س��ناك�فواصل�وا��ة�ب�ن�الف��ة�المخصصة�• 

  ) 145،�ص2001حماد،�.(�ستخدم�طر�قة�التدر�ب�المستمر• 

  :مدة�التحض���البد�ي�العام�-2- 1-2-1

و�س����ذه�المرحلة�إ���بناء�مستوى�. أسابيع�3- 2ت��اوح�الف��ة�الزمنية�لمرحلة�التحض���البد�ي�العام�من�

ر�ا����ع���أساس�مت�ن��شمل��ل�أجزاء�ا��سم�لغرض�تنمية�الصفات�البدنية�ثم�إعداد�التكنيك�

و�قلال�من�الشدة�والتأكيد�ع���النوا���المعنو�ة،�وتحدد�ديناميكية�ا��مل�بز�ادة�ا���م�التدر����

،�2011ال�ي��،�(. و�ستخدم�المدرب��ل�ما�يخدم�تحقيق�أ�داف��عداد�العام�من�تمر�نات�عامة�وخاصة

  ) .150ص

  : مرحلة�التحض���البد�ي�ا��اص�-1-3

و�قصد���ا�التنمية�ا��اصة�للصفات�والقدرات�البدنية�الضرور�ة�لنوع�ال�شاط�الر�ا����الذي�

مع�السرعة����كرة�القدم،�القوة��نفجار�ة����كرة�الطائرة،�السرعة�لمسافات�القوة�(يتخصص�فيھ�الفرد�

) 6،�ص�2009السديري،�. . (ا��... قص��ة�مع�التحمل����كرة�السلة،�القوة�القصوى����ر�اضة�رفع��ثقال

  )154،�ص2011ال�ي��،�: (و��دف�مرحلة�التحض���البد�ي�ا��اص�إ��

  . تطو�ر�الفورمة�الر�اضية�-

  . لتأكيد�ع���النوا���التخصصية�المتعلقة�بالفعاليةا�-

  .تث�يت�الم�ارات�ا��ركية�و�رتقاء���ا��-

  . النمو�التدر����لتطو�ر�عناصر�اللياقة�البدنية�ا��اصة-

 .�عو�د�اللاعب�الفر�ق�ع���أسلوب�وطر�قة��داء��-

  ) 146،�ص2001حماد،�: (خصائص�التحض���البد�ي�ا��اص- 1-3-1

• . اد�البد�ي�ا��اص���تم��عناصر�اللياقة�البدنية�الضرور�ة�وال�امة����نوع�الر�اضة�الممارسةإن��عد• 

  . إن�الزمن�المخصص�للإعداد�البد�ي�ا��اص�أطول�من�الزمن�المخصص�للإعداد�البد�ي�العام

  . إن��حمال�المستخدمة�تتم���بدرجات�أع���من�تلك�المستخدمة����ف��ة��عداد�العام• 

  كثافة�التمر�نات�المستخدمة�ذات�طبيعة�تخصصية�تتطابق�مع�ما�يحدث����المنافسة�الر�اضيةإن�• 

  لنوع�الر�اضة�الممارسة�

  . �ستخدم�طرق�التدر�ب�الف��ي�والتدر�ب�التكراري • 

  :مدة�التحض���البد�ي�ا��اص�- 1-3-2

أسابيع،�و��دف��ذه�المرحلة�إ���تحقيق��5-3ت��اوح�الف��ة�الزمنية�المرحلة�التحض���البد�ي�ا��اص�من��

الفورمة�الر�اضية�من�خلال�دور�تمر�نات��عداد�ا��اص،�فالتدر�ب�يتضمن�الصفات�البدنية�ا��اصة�

  ) 153،�ص2011ال�ي��،�. (إ���جانب�تطو�ر��داء�الم�اري 
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  : التوازن�ب�ن�التحض���البد�ي�العام�والتحض���البد�ي�ا��اص�-1-4

يرى�البعض�ضرورة�عدم�ز�ادة��زمنة�المخصصة�للإعداد�البد�ي�ا��اص�ع���حساب�تلك�المخصصة�• 

  . للإعداد�البد�ي�العام�وخاصة�لدى�الناشئ�ن�لما����ذلك�من�تأث���ضار�ع���مستقبل�مالر�ا���

  برامج�تدر��ية�للناشئ�ن��عتمد�بدرجة�كب��ة�ع����عداد�البد�ي�ا��اص�عض�المدر��ن�يخططون�• 

وى�ـــــــــــــرة�إلىالمستــم�مل�ن��عداد�البد�ي�العام�أمل�ن����رفع�مستو�ا��م��سرعة�كب��ة�ووصول�م����سن�مبك

  . �ع���وتحقيق�بطولات�ر�اضية

ع�معدلات�نمو��ج�زة�العضو�ة�ــــــــــــي�العام�متوافق�درجات��حمال�المقدمة�من�خلال��عداد�البد�• 

  . يحقق�انتظاما�وثباتا����تطور�مستو�ات��داء اــــــــــــــــــــــــــــــمم

رد�الر�ا���،�إذ�ـــــــــــلا�غ���عن�استمرار���تمام�بالإعداد�البد�ي�العام�ح���مع�استمرار�تقدم�مستوى�الف• 

  .جية�ال���تحدث����أعضاء�جسمھ�الداخلية�ن�يجة�التدر�ب�الر�ا���أن�التغ��ات�الف��يولو 

 .)147-146،�ص2001حماد،�(

  :الصفات�البدنية�للاع���كرة�القدم�-1-5

إن��عداد�البد�ي�واللياقة�البدنية�مرتبطان�تماما�حيث��عت���اللياقة�البدنية�: �عر�ف�اللياقة�البدنية�-

�نا�يمكننا�القول�بأن�اللياقة�البدنية����المؤشر�لمستوى��عداد��ومن. ���وسيلة�تحقيق��عداد�البد�ي

حماد،�. (ف�لما�تحس�ت�كفاءة��عداد�البد�ي�تحسن�مستوى�اللياقة�البدنية�والعكس���يح�،البد�ي

  .) 143،�ص�2001

الف��يولوجية�مقدرة�ي�سم���ا�الر�ا����تتمكن�من�خلال�ا�أج�زتھ�: كما��عرف�ا�مف���إبرا�يم�ع���أ��ا�-

وأعضاء�جسمھ�من�القيام�بوظائف�ا�بكفاءة�وفاعلية�بصورة�شاملة�وم��نة�خلال�ممارسة�أ�شطة�بدنية�

  )28،�ص2004ابرا�یم،�. (ور�اضية

  :مكونات�اللياقة�البدنية�-1-6

  : التحمل�-1-6-1 

كما��عرفھ��.و�قصد�بھ�قدرة�الفرد�ع���العمل�لف��ات�طو�لة�دون��بوط�مستوى�الكفاية�أو�الفاعلية

  ) 172،�ص1990علاوي،�. (البعض��خر�بأنھ�قدرة�أج�زة�ا��سم�ع���مقاومة�التعب

  :أنواع�التحمل�-2- 1-6-1

  :يمكن�تقسيم�صفة�التحمل�إ���نوع�ن�رئ�سي�ن��ما

  : التحمل�العام�-أ

أو��و�) 148،�ص2001حماد،�.(�عرف�بأنھ�مقدرة�اللاعب�ع����ستمرار�����داء�البد�ي�العام�بفاعلية�-

أقدرة�الر�ا����ع���أداء�ا��ر�ات�المختلفة�خلال�وقت�المباراة�أو�السباق�أو�ال��ال�دون�ظ�ور�علامات�

  ".التعب

ا���از�الدوري�التنف����وا���از�العض���"وتتوقف�ع���القدرات�و�م�انات�الوظيفية�للأج�زة�الداخلية��

  )189،�ص�2011ال�ي��،�. (و�تم���التحمل�العام�بالشدة�المتوسطة�ولف��ات�طو�لة"وا���از�العص���
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  :التحمل�ا��اص��-ب

ل�البدنية�التخصصية�بفاعلية�ودونما�ظ�ور��عرف�بأنھ�مقدرة�اللاعب�ع����ستمرار�����داء��حما�

 )148،�ص2001حماد،�. (�بوط����مستوى��داء�

ومن�الممكن�أن�تق��ن�صفة�التحمل�بالصفات�البدنية��خرى�،�فنجد�ما��سمى�بتحمل�القوة�وتحمل�

رعة�السرعة�أي�القدرة�ع���أداء��شاط�متم���بالقوة�أو�بالسرعة�لقدرة�طو�لة�،�و�عت���صفة�تحمل�الس

من�أ�م�الصفات�البدنية�للاعب�كرة�القدم�ا��ديثة�و�ذا��ع���أن�اللاعب��ستطيع�أن�يجري�بأق����

  . سرعة�لھ����أي�وقت�خلال�المباراة

�ع���مف���إبرا�يم�حماد�التحمل�عنصر�بد�ي�ضروري�للأداء����العديد�من�الر�اضات�: أ�مية�التحمل�-

. ��مسابقات�ا��ري�والسباحة�والدراجات�والتجديف�وغ���امثل��لعاب�ا��ماعية�والمسافات�الطو�لة��

،�ص�2010حماد،�. (كما�أن�التحمل�م�م�وضروري����إكساب�اللاعب�عناصر�اللياقة�البدنية��خرى�

190(  

  : القوة�العضلية�-1-6-2 

القدرة�: و���أ". قدرة�اللاعب����التغلب�ع���المقاومات�المختلفة�أو�موج���ا�: " �عرف�القوة�العضلية�بأ��ا

  ".اللاعب����التغلب�ع���المقاومات�المختلفة�أو�موج���ا

مقدار�ما�تبذلھ�العضلة�أو�المجموعة�العضلية�من�شد�أو�توتر�ضد�مقاومة�خارجية�قصوى�وذلك�:أو����

  ) 169،�ص�2001حماد،�. (من�خلال�أق����انقباض�عض���ممكن

  :أنواع�القوة�-1- 1-6-2

  ):العظمی(القوى�القصوى��-أ

. أق����قوة��ستطيع�ا���از�العض���العص���إنتاج�ا����أق����انقباض�إرادي�: و�مكن��عر�ف�ا�بأ��ا��

  )169،�ص�2001حماد،�(

  :القوة�المم��ة�بالسرعة�-ب

،�2001حماد،�. (و�عرف�بأ��ا�المظ�ر�السر�ع�للقوة�العضلية�والذي�يدمج�كلا�من�السرعة�والقوة����حركة

بأ��ا�قدرة�ا���از�العص���العض������التغلب�ع���مقاومات�تتطلب�درجة�عالية�و�مكن��عر�ف�ا�) 169ص�

 )98،�ص1990علاوي،�. (من�سرعة��نقباضات�العضلية

  :تحمل�القوة��-ج

قدرة�أج�زة�ا��سم�ع���مقاومة�التعب�أثناء�المج�ود�المتواصل�الذي�يتم���بطول�: "و�مكن��عر�ف�ا�بأ��ا

  )100،�ص�1990علاوي،�.(القوة�العضلية�ف��اتھ�وارتباطھ�بمستو�ات�من
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  :أ�مية�القوة�العضلية�-2- 1-6-2

�س�م�القوة�العضلية����إنجاز�أي�نوع�من�أنواع��داء�البدل�أو�الم�اري�أو�ا��ططي����أي�ر�اضة�من��

الر�اضات،�و�صفة�خاصة�جدا�تلك��داءات�ال���تتطلب�أحد�أو��عض�عناصر�السرعة�والرشاقة�

 والتحمل

  .)190،�ص2010حماد،�. (��محددا�م�ما�جدا����تحقيق�التفوق����معظم�أنواع�الر�اضات���عت• 

�س�م����تقدير�العناصر�الصفات�البدنية��خرى�مثل�السرعة�والتحمل�والرشاقة،�لذا�ف����شغل�ح��ا�•  

  .) 104،�ص�2002الفاتح،�السيد،�. (كب��ا����برامج�التدر�ب�الر�ا���

  

  :السرعة�- 1-6-3

تلك�المكونات�الوظيفية�المركبة�ال���تمكن�اللاعب�من��داء�:"و�مكن��عر�ف�ا�ع���أ��ا�: �عر�ف�السرعة�- 

قدرة�الفرد�ع���أداء�حر�ات�: "كما��عرف�ا�بيوكر�بأ��ا. ) 181،�ص�2011ال�ي��،�". (ا��ر�ي����اقل�زمن

  ) 153،�ص1990علاوي،�". (متتا�عة�من�نوع�واحد����اقصر�مدة

  :أنواع�السرعة-1- 1-6-3

  : السرعة��نتقالية�- أ

كما�) 183،�ص�2011ال�ي��،�. (و����نتقال�من�م�ان�إ���م�ان�أخر�بأق����سرعة�و�أقل�وقت�ممكن

يقصد���ا�محاولة��نتقال�أو�التحرك�من�م�ان�لأخر�بأق����سرعة�ممكنة،�و�ذا��ع���محاولة�التغلب�

  )153،�ص1990،�علاوي . (ع���مسافة�معينة����اقصر�زمن�ممكن

  ) سرعة��داء�: (السرعة�ا��ركية�- ب

،�سرعة�انقباض�عضلة�أو�مجموعات�عضلية�معينة�عند�)أو�سرعة��داء(و�قصد�بالسرعة�ا��ركية�

أو����قدرة�اللاعب�ع���أداء�واجب�حر�ي�سواء��سيط�.) 153،�ص1990علاوي،�.(أداء�ا��ر�ات�الوحيدة

الكرة����كرة�القدم�وسرعة�الوثب�عاليا�لضرب�الكرة�بالرأس��أو�مركب����اقل�زمن�ممكن�كسرعة�ر�ل

  ) 171،�ص�2008عبدة،�. (وسرعة�التمر�ر�والتصو�ب

  ):سرعة��ستجابة(سرعة�رد�الفعل��-ج

 )184،�ص2011ال�ي��،�. (القدرة�ع���استجابة�حركية�لمث���مع�ن����اقصر�زمن�ممكن"�عرف�بأ��ا��

  : أ�مية�السرعة�-2- 1-6-3

 ���العديد�من���شطة�ا��ركية�و�و�أحد�ا�ام�اإ���أن�عنصر�السرعة��عد�مكونBarrowو �ش���بار 

وآخرون�ضمن�مكونات�اللياقة�البدنية�و�����ذا�" لارسوفو�وكم�و�و�شر"��ا��عوامل��داء�النا���واعت

  . "ل����الر�اضات�المختلفةي�داء�البد�بمكون��ام�للعديد�من�جوان":المع��

،�2008أم��ة�حسن�محمود،�ما�ر�حسن�محمود،�. ("عوامل�نجاح�العديد�من�الم�ارات�ا��ركية�عت���أحد�"

  .) 193ص
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  : المرونة�- 1-6-4

أو����) 194،�ص2001حماد،�". (المدى�ا��ر�ي�المتاح����المفصل�أو�عدد�من�المفاصل"�عرف�المرونة�بأ��ا�

ال�ي��،�. (ة�لأطراف��رت�از�وا���از�ا��ر�يالقدرة�البدنية�ع���أداء��عمال�ا��ركية�بمدى�مر��ة�واسع

  ) 194،�ص2011

  :أنواع�المرونة�-1- 1-6-4

  :المرونة�العامة�- أ

و�عرف�بأ��ا�قدرة�الفرد�ع���أداء�ا��ر�ات����مفاصل�ا��سم��افة�وال���يمكن�ا��صول�عل��ا�عن�طر�ق�

  ". �شمل�جميع�مفاصل�ا��سم"التمار�ن�و�لعاب�

لمرونة����س�ولة�حركة�المفاصل�المختلفة�و���قدرة�الر�ا�������إنجاز�حركة�ر�اضية�ا: المرونة�ا��اصة�-ب

. أو����مقدرة�وس�ولة�حركة�المفاصل����ا��سم�والقدرة�ع���أداء�ا��ر�ات�لمدى�واسع. بمدى�واسع�جدا

  )118،�ص2013السقاف،�(

  : و�ناك��عض�العلماء�يقسمون�المرونة�إ���نوع�ن��ما�

  :بيةالمرونة��يجا�-ج

و�قصد���ا�قدرة�الوصول�إ���مدى�حر�ي�كب������مفصل�مع�ن�كن�يجة�ل�شاط�مجموعات�عضلة�معينة��

 .ترتبط���ا�المفصل،�كمر��ة�الرجل�أماما�عاليا

  :المرونة�السلبية�-د

و�قصد���ا�أق����مدى�ل��ركة�الناتجة�عن�تأث����عض�القوى�ا��ارجية�كما��و�ا��ال�عند�أداء��عض�

  ) 191- 190،�ص�1990علاوي،�. (التمر�نات�باستخدام�عقل�ا��ائط�أو�بمساعدة�زميل

  :أ�مية�المرونة�-2- 1-6-4

يث��ستطيع�اللاعبون�تأدية��عت���المرونة�أحد�أ�م�القدرات�البدنية�اللازمة�لأداء�لاع���كرة�القدم،�ح�

الم�ارات��ساسية�بطر�قة�فنية���يحة�خالية�من�عيوب�وأخطاء��داء،�إذا�توافر�ل�م�إم�انية�اك�ساب�

قدر�كب���من�المرونة����مفاصل�أجزاء�ا��سم�المختلفة�وخاصة�مفصل�الفخذ،�الركبة،�القدم�والعمود�

 ) 37،�ص�2019عمار،�كمال،�خالد،�. (الفقري�

  : الرشاقة�- 1-6-5

القدرة�ع����غي���أوضاع�ا��سم�أو�سرعتھ�أو�اتجا�اتھ�ع����رض�أو����ال�واء�بدقة�:"و�عرف�ع���أ��ا�

���القدرة�ع���" الرشاقة"و�رى�البعض��خر�أن�) 199،�ص�2001حماد،�". (وا�سيابية�وتوقيت���يح

�اليدين�أو�(�ن�منھ�التوافق�ا��يد�ل��ر�ات�ال���يقوم���ا�الفرد�سواء�ب�ل�أجزاء�جسمھ،�أو�بجزء�مع

  .) 201،�ص�1990علاوي،�). (القدم�أو�الرأس�مثلا
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  : أنواع�الرشاقة�-1- 1-6-5

  : الرشاقة�العامة�-أ

". و�ش���إ���المقدرة�ع���أداء�واجب�حر�ي�ي�سم�بالتنوع�و�ختلاف�والتعدد�بدقة�وا�سيابية�وتوقيت�سليم

  .) 200،�ص�2001حماد،�(

  : الرشاقة�ا��اصة-ب

إ���المقدرة�ع���أداء�واجب�حر�ي�متطابق�مع�ا��صائص�وال��كيب�والتكو�ن�ا��ر�ي�لواجبات�و�ش���

  )200،�ص�2001حماد،�. ". (المنافسة����الر�اضة�التخصصية

ال�ي��،�(.مقدرة�اللعب�ع���انجاز��داء�الف���للفعاليات�الر�اضية�بأع���كفاءة: "و�عرف�أيضا�ع���أ��ا�

  .) 199،�ص2011

  

  :أ�مية�الرشاقة�-2- 1-6-5

�عت���مف���إبرا�يم�حماد�أن�الرشاقة����من�أك���المكونات�البدنية�أ�مية�بال�سبة�للأ�شطة�الر�اضية��

 ال���تتطلب��غي���اتجاه�ا��سم�أو�أوضاعھ����ال�واء�أو�ع����رض،�أو��نطلاق�السر�ع�ثم�التوقف

ا��ر�ي�الذي�ي�سم�بالتباين����ظروف�مكثفة�المباغت،�أو�إدماج�عدة�م�ارات����إطار�واحد،�أو��داء�

التعقيد�والتغي���و�قدرة�كب��ة�من�السرعة�والدقة�والتوافق،�بالإضافة�إ���أن�الرشاقة�ترتبط��افة�

  .)204،�ص2010حماد،�. (الم�ارات�ا��ركية�والعديد�من�العناصر�البدنية����كث���من�الر�اضات

  : كرة�القدم�: ثانيا�

 : كرة�القدم-2

  : �عر�ف�كرة�القدم�-2-1

���عبارة�عن��شاط�ر�ا����يمارس�ضمن�قوان�ن�خاصة�تملك��يكلا�تنظيميا�دقيقا،�و���لعبة�قبل��ل�

���ء�ذات�طا�ع�جما���تلعب�ب�ن�فر�ق�ن،�يحاول�أحد�الفر�ق�ن����يل�أكر�عدد�من���داف�ل�ي�يكو��و�

يلعب�الفر�ق�ن�ع���ميدان�مستطيل��لاعبا�بما�ف��م�حارس�المرمى،�11الفائز،�يتكون��ل�فر�ق�من�

الش�ل،�صا���للعب�وأرضية�مستو�ة�و�شرف�ع���تحكيم�ا�حكم�وسط�وحكمان�ل��طوط�ا��ان�ية�

  ).احتياط�(وحكم�را�ع�

  : مبادئ�كرة�القدم�- 2-3

  :المساواة��-أ

إن��ذه�اللعبة�تمنح�لممارس�كرة�القدم�فرص�م�ساو�ة�ل�ي�يقوم��عرض�م�ارتھ�الفردية�دون�أن�يتعرض��

  . للضرب�أو�الدفع�أو�المسك�و����مخالفات��عاقب�عل��ا�القانون 

و�����عت���روحا�للعبة�و�بخلاف�ا��طورة�ال����انت�عل��ا����الع�ود�العابرة�فقد�وضع�: السلامة�-ب

ل��فاظ�ع���سلامة�و���ة�اللاعب�ن�أثناء�اللعب�مثل�تحديد�مساحة�الملعب�و�أرضي��ا�و�القانون�حدودا�

  .تج����م�من�ملا�س�و�أحذية�للتقليل�من��صابات�و�ترك�مجال�واسع�لإظ�ار�م�ار��م�بكفاءة�عالية�
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كرة��و���إفساح�المجال�ل��د��ق����من�ال�سلية�و�المتعة�ال���يجد�ا�اللاعب�لممارسة: ال�سلية�-ج

 القدم�،�فقد�منع�المشرعون�لقانون�كرة�القدم��عض�ا��الات�و�ال���تصدر�عن�اللاعب�ن�اتجاه��عض�م

  .البعض

  :متطلبات�لاع���كرة�القدم�-2-4

  : .متطلبات�اللاعب�الدفا����-أ

  . يقوم��ل�أفراد�الفر�ق�بالدفاع�من���ظة�فقدان�الكرة• 

  . وا��راستخدام�ظ���ا�الوسط�خاصة�الظ����القشاش�• 

 .الدفاع�القوي�من�ا��ناح�ن�ومراقب��م�اللاصقة• 

 :متطلبات�اللاعب�ال��ومي��-ب

  . أن��عمل�جميع�الفر�ق�ع���تنفيذ�خطط�اللعب�ال���تدر�وا�عل��ا• 

  .العمل�ع���مساعدة�الزميل�المستحوذ�ع���الكرة• 

  .مائلا�أمام�وخلف�المدافع�ن) الم�اجم(ا��ري�للاعب�ا��ر�• 

  :ت�لاع���الوسط�متطلبا�-  ج

تضع�كرة�القدم�متطلبات�كث��ة�ع���اللاعب�ن�وع���ا��صوص��عض�اللاعب�ن����المناطق�ا��اسمة�من�

الملعب،�فخط�الوسط��ش�ل�ا��ط��ول�للتكتل�الدفا���و�عت���حلقة�وصل�ب�ن�ال��وم�والدفاع�و�عت���

فة�إ����ذا�فإن�لاع���الوسط��م�أحسن�منطقة�الوسط�ال���يمر�م��ا�أك���اللاعب�ن�ذ�ابا�وإيابا،�و�الإضا

اللاعب�ن�المساندين���ط�ال��وم،�و�ناءا�ع���ذلك�يوزع�أغلب�المدر��ن�أحسن�لاعب��م�����ذا�ا��ط�

باعتبار�أن�كرة�القدم�لدن�يمتلك�منطقة�الوسط،�ول�ي�يكتمل��ذا�ال��وم�يجب�ع���لاع���الوسط�

ديم�العمق�الدفا���والذي�يرتبط�بمسؤوليا��م����العمل�کوحدة،�وإن�أو���م�مات�لاع���الوسط��و�تق

�شكيل�نقاط��نحراف����لعب�المثلثات�الدفاعية�و�مكن�ترت�ب�الوج�ات�التكتيكية�للاع���الوسط�

  :�الآ�ي

  . تحو�ل�اتجاه�اللعب�من�جانب��خر• 

  . تطبيق�مبدأ��حتفاظ�بالكرة�و�دء�ا��طط�ال��ومية• 

  . كأسلوب�ل�ز�مة�الدفاع �دار�ةلقيام�ب�نفيذ�المناورات�ا�ا• 

  .ديف�وال��وم�المباشر�ال�• 

  ). الدفاع�المتقدم(�شكيل�جدار�الدفاع��ول�• 

  متطلبات�لاع���ا��ناح�-د

التقدم����سلوكية�وخطط�اللعب،�ألزم�المدافع�ن�ل�س�ع���أساس�الفنية�التكتيكية�الدفاعية�فقط،�بل�

  .المدافعون�يتقدمون�من�ا��لف�حيث�تصعب�مراقب��مع���أساس�ال��وم�النا���باعتبار�أن�

  . قلة�المدافع�ن����المناطق�ا��ناحية• 

  .صعو�ة�التغطية�من�المدافع�ن�أنفس�م• 
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ولذلك�تلقي�كرة�القدم�واجبات�إضافية�لمداف���ا��ناح�لتحو�ل�م�إ���م�اجمي�جناح،�وح���إ���م�اجم�ن�

�حتفاظ�بلاع���خط�الوسط��امل�ن�ح���يتم�التحكم����أثناء���وم،�و�تم��ذا�خاصة�إذا�أراد�المدرب�

  .وسط�الملعب
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 :خلاصة 
���العالم�منذ�مدة�معت��ة،�فقد�أصبحت�الر�اضة�ال���ا�ر�ان�شار�اضة�كرة�القدم����اللعبة��ك���

ا�من�إم�انيات�كب��ة�من�طرف�الدول�ال���ــــــــــــــــــا�خصص�ل�ــــــــــــــــــــــــنفس�ا�ع����افة��صعدة�بفضل�م رضــــــــــتف

ومن�المؤكد�أن�.مقدمة�الر�اضات�ال���تم�تطو�ر�ا�وال��وض���ا�للوصول�إ���المستوى�العا�� ل��ا���ــــــــــــجع

وا��صائص�ال���يجب� أ�م�عنصر�����ذه�الر�اضة��و�اللاعب،�ول�ذا�يجب���تمام�بھ�ومعرفة�الصفات

يھ��ي�يكون�دوره�ايجابيا�����ذه�المعادلة،�وإعطاء�النتائج�المرجوة�منھ،و�لعلا�ما�يجعل��ذا�ـــــــــفر�فأن�تتو 

اللاعب����أحسن�الظروف��و�التدر�ب�المنظم�و�المدروس،�ول�ذا�وضعت�مدارس�لتعليم�كرة�لقدم�و�

  .وى��داء�ا��ر�ي�والعض��تكو�ن�اللاعب�ن�والمدر��ن،�و��عليم�طرق�لع��ا�و�تطو�ر��ذه�الطرق�لرفع�مست
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يلتطبیقا  

 



 

 
 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 
: ولالأالفصل    

منھجیة البحث 
وإجراءاتھ 

 المیدانیة
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 :تمھید
إن�طبيعة�المش�لة�ال���يطرح�ا�بحثنا�تتطلب�منا�التأكد�من���ة�أو�عدم���ة�الفرضيات�ال���

الميدانية����بداية�الدراسة،�لذا�استلزم�علينا�القيام�بدراسة�نظر�ة�بالإضافة�إ���الدراسة� طرحنا�ا

لأن��ل�بحث�نظري��ش��ط�تأكيده�ميدانيا�إذا��ان�قابلا�للدراسة،�وجب�ع���الباحثان�القيام�

 .ببعض��جراءات�الميدانية�ال����سا�م����ضبط�الموضوع�وجعلھ�من��يا�وذو�قيمة�علمية

سة�فالبحث�الميدا�ي�لا��ع���القيام�بالاختبارات�فقط�وإنما�معا��ة��ل�جوانبھ�من�حيث�الدرا

�ولية�و�سس�العلمية�للاختبارات�والضبط��جرا�ي�للمتغ��ات،�كما�أن�مش�لة�البحث�تفر�ض�

علينا�إتباع�المن���الوصفي�الذي��ساعد�ع���اختيار�المش�لة�وتحديد�ا�ووضع�فرضيا��ا�ومعرفة�

  .العوامل�ال���تؤثر����موضوع�الدراسة�المطلو�ة�
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 :�ستطلاعيةالدراسة��-1

طلاع�الظروف�المحيطة�بالظا�رة�ال���ــــــــــــــــــــــالدراسة��ستطلاعية����البحوث�ال�����دف�إ���است

الباحث����دراس��ا�و�التعرف�ع���أ�م�الفروض�ال���يمكن�وضع�ا�وإخضاع�ا�للبحث�العلمي� يرغب

حوث�ت�ناول�موضوعات�جديدة�لم�أ��ا�ب. دقيقة�ت�سر�التعمق����بح��ا����مرحلة�لاحقة صياغة

من�قبل�أو�لا�تتوافر�ع��ا�معلومات�أو�بيانات�أو�يج�ل�الباحث�الكث���من�جوان��ا� ي�ناول�ا�باحث

إ���الكشف�عن�حلقات�غامضة�أو�مفقودة�����سلسل�التفك�����سا�ي�مما� و�����دف�ـــــــــاوأ�عاد�

و�ذا��ة،���المعرفة���سانية�ر�ائز�جديدلتفس���العلمي�فيضيف�إاو  والر�ط�يلـــــــــــــــــــــــــــــ�ساعد�ع���التحل

بال�سبة�للباحث�لما�يتطلبھ�من�قدرات�عقلية�و�م�ارات� النوع�من�البحوث��و�أك���ا�مشقة

 .استطلاعية

وقبل�شروعنا����الدراسة�الميدانية�وال���تتمثل����توز�ع�استمارة�است�يان�ع���اللاعب�ن�أردنا�أن�

طة�بموضوعنا،�ومن�ـــــــــــــــض�ا��وانب�المحيــــــــــــبدراسة�استطلاعية�ح���ي�س���لنا�معرفة��ع ومنق

 :تمكنا�من�وضع��ست�يان�والذي�وج�ناه�إ���اللاعب�ن�،�و�ذه��عض��سئلة�،��ذه�الدراسة خلال

 ل�لديك�تواصل�مع�إدارة�ناديك�خلال�ف��ة�ا���ر�الص���؟� 

 خلال�ف��ة�ا���ر�الص���؟�29حالتك�ال��ية�بخصوص�جائحة�كوفيد���ل�يت�بع�ناديك 

 كيف�تتوقع�أن�يكون�المستوى�التحض���البد�ي�للاعب�ن��عد�است�ناف�الدوري�؟ 

 :المن���المستخدم-2

 إن�اختيار�من���البحث��عت���من�أ�م�المراحل����عملية�البحث�العلمي�إذ�نجد�كيفية�جمع�البيانات

واقع�ال��امج�" الموضوع�المدروس�وانطلاقا�من�موضوع�البحث�والذي���تم�بدراسة�والمعلومات�حول�

"19التدر��ية�والتحض���البد�ي�لاس��جاع�اللياقة�البدنية�للاع���كرة�القدم����ظل�جائحة�كوفيد�  

أحد�أش�ال�: "و�المن���الوصفي��و فإن�المن���الذي�اتبعناه�لدراسة�الموضوع��و�المن���الوصفي

ل�والتفس���العلمي�المنظم�لوصف�ظا�رة�أو�مش�لة�محددةالتحلي وتصو�ر�ا�كميا�عن�طر�ق� 

وإخضاع�ا�للدراسة� ظا�رة�أو�مش�لة�وتص�يف�ا�وتحليلھالبيانات�ومعلومات�معينة�عن�جمع

كما�يقوم�المن���الوصفي�ع���رصد�ومتا�عة�دقيقة� ).287،�ص��2008عبد�المؤمن،�".(الدقيقة

�قة�كمية�أو�نوعية����ف��ةزمنية�معينة�أو�عدة�ف��ات�من�اجل�التعرف�لظا�رة�أو�حدث�مع�ن�بطر 

ع���الظا�رة�أو�ا��دث�من�حيث�المحتوى�والمضمون،والوصول�إ���نتائج�و�عميمات��ساعد����ف�م�

).43ص� ،�2000عليان،�غنيم،�.(الواقع�وتطو�ره   
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 :مجتمع�وعينة�البحث�-3

 :مجتمع�البحث3-1

أو�وحدات�الظا�رة�تحت�البحث،�فقد�يكون�المجتمع�من�س�ان�مدينة�أو�يقصد�بھ�جميع�مفردات�

مجموعةمن�المزارع����منطقة�معينة،�أو�وحدات�معرفة�بصورة�وا��ة�بحيث�يمكن�تمي���

ال���تدخل�ضمن��ذا�المجتمع�دون�غ���ا،و�عرف�بأنھ��ل��فراد�الذين� الوحدات��حصائية

سة،�ف�و�مجموع�وحدات�البحث�ال���يراد�م��ا�ا��صول�يحملون�بيانات�الظا�رة�ال���تحت�الدرا

لاع���كرة��عض�و���بحثنا�يتمثل�مجتمع�الدراسة����.)184ص��2008عبد�المؤمن،�.(ع���البيانات

 .ة�ع�ن�تموش�ت�ـــــــــــالقدم�ع���مستوى�ولاي

 :عينة�البحث-3-2

)بأ��ا�نموذجا��شمل�جانبا�أو�جزءا�من�وحدات�المجتمع��صل�المع�� sample) يمكن��عر�ف�العينة 

بالبحث�تكون�مماثلة�لھ،�بحيث�تحمل�صفاتھ�المش��كة�و�ذا�النموذج�أو�ا��زء��غ���الباحث�عن�

�ل�وحدات�ومفردات�المجتمع��صل،�خاصة����حالة�صعو�ة�أو�استحالة�دراسة��ل�تلك دراسة  

مقصودة،�وقد�بلغ�عدد�وقد�تم�اختيار�عينة�البحث�بطر�قة�).137،�ص��1999قنديل��،.(الوحدات

 .بولاية�ع�ن�تموش�ت���ي�شطون �لاعبا�40أفرد�ا�

 :مجالات�البحث-4

      تم�إجراء�الدارسة�ع���لاع���النادي�الر�ا����ال�اوي�الساحل�ب���صاف��بولاية�: المجال�ال�شري 

 ..ع�ن�تموش�ت�

تم�إجراء�الدراسة�الميدانية�ع���فر�ق�النادي�الر�ا����ال�اوي�ساحل�ب���صاف��: المجال�الم�ا�ي

 . بولاية�ع�ن�تموش�ت�

 ماي�إ���غاية�أواخر�ش�ر �2022 فيفري انطلقت�الدراسة�الميدانية����بداية�ش�ر�: المجال�الزما�ي

ار�يتمتع�بدرجة�صدق�ذا�ي�عالية�وقد�تب�ن�بأن��ختب. و�بالتا���للمقياس�درجة�ثبات�عالية،2022

  .مو������ا��دول��سمح�لنا�باستخدامھ�����ذه�الدراسة كما��و

 ضبط�متغ��ات�الدراسة�-5

 :المستقل�المتغ���-أ

 �و�ذلك�المتغ���الذي�يتوقع�أن�يفسر�التغ���ا��اصل����المتغ���التا�ع�ف�و�المتغ���التفس��ي�بمع���أن

عبد�المؤمن،�(.ي�يف��ض�انھ�يؤدي�إ���التغ��ات����قيم�المتغ���التا�عالمتغ���المستقل��و�المتغ���الذ

  19جائحة�كوفيد�: والمتغ���المستقل�����ذه�الدراسة��و)171،�ص��2008
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 :التا�ع المتغ��-ب

 �داء�أو�أنواع�السلوك�المنب���دراس��ا�أو�قياس�ا،�أو�يتوقف�حدوث��ذه�المتغ��ات�ع���بھو�قصد�

�عد�مسئولة�عن�حدو��ا�والذي�أطلقنا�عليھ�بالمتغ���المستقل،�والمتغ���التا�ع�يتغ���متغ��ات�أخرى�

                           .المتغ���المستقل،�أي�انھ�ينعكس�عليھ�أثار�ما�يحدث�من��غ������المتغ���المستقل بتغ��

التحض���ج�التدر��ية����ال��امواقع�: والمتغ���التا�ع�����ذه�الدراسة��و).172ص.2008عبد�المؤمن،(

  .البد�ي

 :أدوات�البحث -6

 .أسئلة�05لقد�تم�إعداد�استمارة�است�يان�للاعب�ن�واحتوت�ع���ثلاث�محاور�و�ل�محور�مكون�من�

 :�عر�ف��ست�يان�

�و�مجموعة�أسئلة�تدور�حول�موضوع�مع�ن�تقدم�لعينة�من��فراد�للإجابة�عل��ا�و�عد��ذه�

عبد�المؤمن،�.(لا�تحتاج�إ���شرح�إضا���وتجمع�معا����ش�ل�استمارة�سئلة��ش�ل�وا���بحيث�

  .)206،�ص�2008

 :و�مكن�تص�يف�أسئلة��ست�يان�إ���

والذي�تكون�أسئلتھ�محددة��جابات،�كأن�يكون�ا��واب�بنعم�أو�لا،�قليلا�أو�: �ست�يان�المغلق*

  .كث��ا

 ات،�أي�أن��جابة�م��وكة��ش�ل�مفتوح�ومرن وتكون�أسئلتھ�غ���محددة��جاب: ست�يان�المفتوح� *

و�ذا�النوع�من��ست�يان�تحتاج��عض�أسئلتھ�إ���إجابات�: �ست�يان�المغلق�المفتوح�-لإبداء�الراي

 .)160 – 159،�ص��1999قنديل��،�(محددة،�والبعض��خر�إ���إجابات�غ���محددة

 حث��جابات�الممكنة�أو�المحتملة�ل�ل�سؤالو����ذا�النوع�من��سئلة�يحدد�البا: �سئلة�المغلقة*

  .و�طلب�من�المستجيب�اختيار�احد�ا�أو�أك��

 و����ذا�النوع�من��سئلة�ي��ك�للمبحوث�حر�ة��جابة�عن�السؤال�المطروح: �سئلة�المفتوحة*

 .بطر�قتھ�ولغتھ�وأسلو�ھ�ا��اص�الذي�يراه�مناسبا

 من��سئلة�يطرح�الباحث����البداية�سؤ��مغلقا،�أيو����ذا�النوع�: �سئلة�المغلقة�المفتوحة*

 يحدد�فيھ��جابة�المطلو�ة�و�قيد�المبحوث�باختيار��جابة،�ثم�ي�بعھ��سؤال�مفتوح�يطلب�فيھ�من

 ).91،�ص��2000عليان،�غنيم،�. (المبحوث�توضيح�أسباب�اختياره�للإجابة�المعينة
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 :�سس�العلمية�لأدوات�البحث -7

 :ة�ستمار  صدق

و�قصد�بصدق��ستمارة�مدى�صلاحي��ا�لقياس�نفس�السلوك�أو��تجاه�الذي�صممت�لأجلھ،�أي�

 ).261،�ص��2017ع�شور�وآخرون،�.(�ختبار�يكون�صادقا�إذا��ان�يق�س�ما�وضع��ختبار�من�اجلھ أن

ع���مجموعة�ومن�اجل�اختبار�صدق�استمارة��ست�يان�استخدمنا�صدق�المحكم�ن�وقمنا��عرض�ا�

حول��سئلة�المدرجة�����ست�يان�ومدى��رأ��مأساتذة�ال�شاطات�البدنية�والر�اضية�لإبداء� من

ملائم��ا�لموضوع�البحث،�و�عد��ذه�ا��طوة�قمنا�بحذف��عض��سئلة�و�غي���صياغة�البعض�

 ..�خر

 :ثبات��ستمارة�

 .ت�عن�سلوك�واتجا�ات�المستق���يقصد�ب�بات�المقياس�دقتھ�وا�ساقھ�فيما�يق�سھ�من�معلوما

 )263،�ص�2017ع�شور�وآخرون،(

 10ولقياس�معامل�ثبات��ستمارة�استخدما�طر�قة�إعادة��ختبار�حيث�تم�تطبيق��ست�يان�ع��

 لاعب�ن�من�المجتمع��ص���للدراسة�ثم�تمت�إعادة�تطبيق��ست�يان�ع���نفس�العينة�بفارق�زم��

  ..يب�ن�معامل�الثبات�01ت�ثابتة�و�ا��دول�رقم�يوما�و�انت��جابا�12قدره�

 

 ��عاد الثباث

  �ول المحور� 0.86

 المحور�الثا�ي� 0.88

 الثالثالمحور� 0.85

 .يو���حساب�معاملات�الثبات�لأ�عاد��ست�يان�الموجھ�للاعب�ن:  01ا��دول�

 0.88ثبات�مرتفع�بلغ�نلاحظ�أن�محاور��ست�يان�قد�ا�سم�بمعامل�: 01ومن�خلال�ا��د�ول�رقم

 .عند�الدرجة�ال�لية،�مما�يدعوا�إ���الثقة����ا�ساق��ستجابات�داخل��ل��عد�من�أ�عاد��ست�يان

 :موضوعية��ستمارة

 �عت���الموضوعية�من�أك���المشا�ل�ال���تؤثر����الثبات�لذلك�حرصنا�ع���أن�تكون��ناك�الدقة��� -

���مدى�تحرر�المحكم�أو�" محمد�حسن�علاوي�"و�عرف�ا��تطبيق�أدوات�الدراسة�و���يل�النتائج،

 )206،�ص��2006بن�قناب،�(الفاحص�من�العوامل�الذاتية��التح��

 ول�ي�تكون��ناك�موضوعية�ونزا�ة�قمنا�بإيضاح��ل�التعليمات�ا��اصة�بتطبيق�أدوات�الدراسة

استخدام�ا�����ذه�الدارسة�و���يل�النتائج�لضمان�نتائج�دقيقة،�و��ذا�فإن��دوات�ال���تم�

 )156،ص2006بن�قناب،.(عالية�من�الموضوعية تتمتع�بدرجة
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 :الوسائل��حصائية�المستعملة-8

الغرض�م��ا�ا��روج�ب�تائج�موثوق���ا�علميا�استخدمنا�طر�قة��حصائية�لبحثنا�لكون��حصاء�

����س�ند�عل��ا����البحث�و�الوسيلة�و��داة�ا��قيقية�ال����عا�����ا�النتائج�ع���أساس�فع �و

 �ستقصاء

 ::وع���ضوء�ذلك�استخدمنا�ما�ي��

بما�أن�البحث��ان�مختصرا�ع���البيانات�ال���يحتو��ا��ست�يان�فقد�وجد�أن�: ال�سبة�المئو�ة

  وسيلة�إحصائية�لمعا��ة�النتائج�المتحصل�عل��ا��و�استخدام�ال�سبة�المئو�ة أفضل

: لةالوسائل��حصائية�المستعم�  

 - طر�قة�حسا��ا�ال�سب�المئو�ة��ساوي  :

  العينة�/  x 100عدد�التكرارات�

 %100                   ع��

 س�                    ت�

 ع�/x  100ت= س�

 عدد�العينة�: ع

  عدد�التكرارات: ت

  ال�سبة�المئو�ة: س
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 :خلاصة
التطبيقية��عدما�بدأنا�الشروع����إنجاز��عت����ذا�الفصل�بمثابة�الفصل�التم�يدي�للمرحلة�   

التحليل�والمناقشات�و�ست�تاجات�و��ي�تھ�بواسطة�المعطيات�المذكورة����البداية�للدخول����

ول�ال���تتضم��ا�ـــــالمرحلة�القادمة�بمعلومات�مسبقة�و�لازمة،�و�يمكن�اعتباره�أيضا�أحد�أ�م�الفص

المرشد�الذي�ساعدنا����تخطي��ل�الصعو�ات�و�التا���الوصول�إ���ھ�الدليل�و ـــــــــــــالدراسة�،�كما�أن

  .كب��ة تحقيق�أ�داف�البحث��س�ولة

كما�تناولنا�فيھ�أ�م�العناصر�ال���تخدم�دراس�نا��ش�ل�مباشر،�م��ا�المتغ��ات�البحثية�والمن���   

ر�ال����عتمد�المتبع�وأدوات�جمع�المعلومات�و�البيانات�وكذا�مجتمع�البحث�وغ���ا،�من�العناص

  .عل��ا�أي�باحث����ا��انب�التطبيقي�لدراستھ

 

  

  



 

 
 

  

  

  

 

  

  

  

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
: ثانيالفصل ال   

تحلیل ومناقشة 
 النتائج
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 :تمھید
من�متطلبات�البحث�العلمي�تقت����عرض�وتحليل�ومناقشة�مختلف�النتائج�ال���كشفت�ع��ا�

  .الدراسة�الميدانية�وع���أساس�العلاقة�الوظيفية�بي��ما�و��ن��طار�النظري 

����ذا�الفصل�تفس���و�تحليل�النتائج�والبيانات��و�انطلاقا�من��ذه��عتبارات�المن��ية�سنعرض

ال���كشفت�ع��ا�الدراسة�الميدانية�من�خلال�استمارة��ست�يان�المستخدمة����جمع��ذه�

المعلومات�وتحليل�ا�لإعطاء�توضيحات�ل�ل�ن�يجة�توصلنا�إل��ا،�ثم��عرض��ذه�النتائج����جداول�

  .لفرضيات�ا��زئيةخاصة�ومن�ثم�تمثيل�ا�بيانيا،�و�مناقشة�جميع�ا

  .و�����خ���نختم�الفصل�باست�تاج�عام�لما�توصلنا�إليھ�من�مناقشة�الفرضيات

  

  

  

  

 

 

.
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  :عرض و تحلیل النتائج: أولا
 :من�خلال�البيانات�المتحصل�عل��ا�من��ست�يان�يمكن�ترتي��ا�وعرض�ا�وتحليل�ا�كما�ي��

  .معلومات���صية�خاصة�باللاعب�ن�ومدى�ال��ام�م�با���ر�الص��

  يب�ن�عرض�المعلومات�ال��صية�المتعلقة�باللاعب�ن)  02( ا��دول 

 �سئلة )%المئو�ة بال�سبة( �جابات

 الدرا���؟ مستواك �و ما متوسط ثانوي  جام��

53 35 12 

 أك���من

 سنة15

 10من

 إ��

 سنة15

  إ�� 05من

 سنة10

 15أقلمن

 سنوات

 كم�عدد�سنوات�خ��تك�

 قدم؟ كرة كلاعب

13 13 42 32 

 �ل�أنت�مل��م�با���ر� �عم لا

 المفروض؟ الص��
13 87 

  

 عرض�وتحليل�نتائج�البيانات�ال��صية: 

من�أفراد�من�عينة�البحث�لد��م�مستوى��عليم�%  12من�خلال�نتائج�ا��دول�يت���لنا�أن�

 .م��م�لد��م�مستوى��عليم�جام��%  53م��م�يمتلكون�مستوى��عليم�ثانوي��% 35 متوسط،�ب�نما

 م��م�لد��م�خ��ة%  42سنوات�خ��ة،�ب�نما��5من�أفراد�العينة�لد��م�اقل�من�%  32كما�نلاحظ�أن�

%  13سنوات�و��10م��م�يمتلكون�خ��ة�أك���من�%  13سنوات�كلاعب�كرة�قدم،�ب�نما��10و��05 ب�ن

 .سنة�خ��ة�كلاعب�كرة�قدم�15م��م�لد��م�أك���من�

من�أفراد�العينة�مل��مون�با���ر�الص���%  87 أنكما�نلاحظ�أيضا�من�خلال�نتائج�ا��دول�

 المفروض

 .��المفروضم��م�غ���مل��م�ن�با���ر�الص�%  13ب�نما

 ست�تاج� : 

 الدارسة�عل��ا��انت�عينة�مناسبة�من�خلال�نتائج�ا��دول�ي�ب�ن�لنا�إن�العينة�ال���قمنا�بإجراء

  .الدراسة لموضوع

  .عرض�وتحليل�نتائج��ست�يان -1

  

  

 



 تحليل�ومناقشة�النتائج����������������������������

 

  .علاقة اللاعبین بالنادي في فترة الحجر الصحي

  يب�ن�عرض�نتائج�العبارة��و��

 ال�سبة�المئو�ة�

55 

28 

17 

100 

  

 .لنتائج�العبارة��و��

 %28من�اللاعب�ن�نادرا�ما�يتواصلون�مع�ناد��م،�ب�نما�

 .م��م�لد��م�علاقة�اتصال�قو�ة�مع�ناد��م

لم�% 55أي�ب�سبة��ست�تج�أن�أك���من�نصف�اللاعب�ن�

 .19ناد��م�خلال�ف��ة�ا���ر�الص����س�ب�أزمة�كوفيد�
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علاقة اللاعبین بالنادي في فترة الحجر الصحي: المحور الأول 
 

 خلال�ف��ة�ا���ر�الص���؟�ل�تواصلت�مع��ناديك�

  .معرفة�العلاقة��تصالية�ب�ن�النادي�واللاعب�ن

يب�ن�عرض�نتائج�العبارة��و��):03(ا��دول�

 التكرارات�

22 

11 

07 

40 

لنتائج�العبارة��و��التمثيل�البيا�ي�: 01الش�ل�

 : عرض�وتحليل�النتائج

من�اللاعب�ن�نادرا�ما�يتواصلون�مع�ناد��م،�ب�نما�%  55نجد�أن��03من�خلال�نتائج�ا��دول�

م��م�لد��م�علاقة�اتصال�قو�ة�مع�ناد��م% 17م��م�قليلا�ما�يتواصلون�مع�ناد��م،�ب�نما�

�ست�تج�أن�أك���من�نصف�اللاعب�ن��03ول�من�خلال�النتائج�المو��ة����ا��د

ناد��م�خلال�ف��ة�ا���ر�الص����س�ب�أزمة�كوفيد� نوا�ع���تواصل�مع

نوعا ما  كثیرا

الفصل�الثا�ي����������������������������������������������������������

المحور الأول 

�ل�تواصلت�مع��ناديك�: العبارة��و��

معرفة�العلاقة��تصالية�ب�ن�النادي�واللاعب�ن: ال�دف�م��ا

 �جابات

 نادرا�

 نوعا�ما�

 كث��ا�

 المجموع�

  

  

 عرض�وتحليل�النتائج

من�خلال�نتائج�ا��دول�

م��م�قليلا�ما�يتواصلون�مع�ناد��م،�ب�نما�

 ست�تاج�: 

من�خلال�النتائج�المو��ة����ا��د

نوا�ع���تواصل�معيكو 

  

تكرارات

نسبة مئویة



 تحليل�ومناقشة�النتائج����������������������������

 

 معرفة�الوسائل�ال���يتم�عن�طر�ق�ا�تواصل�اللاعب�ن�بناد��م�خلال�ف��ة�ا���ر

 يب�ن�عرض�نتائج�العبارة�الثانية

 ال�سبة�المئو�ة

20 

30 

42 

08 

100 

  
 . التمثيل�البيا�ي�لنتائج�العبارة�الثانية

 من�اللاعب�ن�لد��م�تواصل�مباشر�مع�ناد��م،

م��م��ستخدمون�مواقع�% 

د��م�خلال�ف��ة�م��م�فل�س�ل�م�أي�اتصال�بنا

�ست�تج�أن�اغلب�اللاعب�ن��انوا�يتواصلون�مع�
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 ما�وسيلة�التواصل�؟

معرفة�الوسائل�ال���يتم�عن�طر�ق�ا�تواصل�اللاعب�ن�بناد��م�خلال�ف��ة�ا���ر

يب�ن�عرض�نتائج�العبارة�الثانية: 04 ا��دول 

 التكرارات

08 

12 

عن�طر�ق�وسائل�التواصل� 17

 تواصل�بالنادي 03

40 

التمثيل�البيا�ي�لنتائج�العبارة�الثانية: 02الش�ل�

 :عرض�وتحليل�النتائج

من�اللاعب�ن�لد��م�تواصل�مباشر�مع�ناد��م،%  20نجد�أن��سبة��04كما�تو��ھ�نتائج�ا��دول 

%  42م��م�يتواصلون�مع�ناد��م�عن�طر�ق�ال�اتف،�ب�نما�

م��م�فل�س�ل�م�أي�اتصال�بنا%  08جتما���للتواصل�مع�ناد��م،�أما

�ست�تج�أن�اغلب�اللاعب�ن��انوا�يتواصلون�مع��04من�خلال�نتائج�ا��دول�

  .التواصل��جتما�� عن�طر�ق�وسائل% 42ب�سبة�

نسبة مئویة

لقاء مباشر

عبر الھاتف

عبر وسائل التواصل

لیس لدي اي إتصال

الفصل�الثا�ي����������������������������������������������������������

ما�وسيلة�التواصل�؟: العبارة�الثانية

معرفة�الوسائل�ال���يتم�عن�طر�ق�ا�تواصل�اللاعب�ن�بناد��م�خلال�ف��ة�ا���ر: ال�دف�م��ا

 .الص��

  �جابات

 لقاء�مباشر�

 عن�طر�ق�ال�اتف

عن�طر�ق�وسائل�التواصل�

 �جتما���

تواصل�بالنادي�أيل�س�لدي�

 المجموع�

  

 عرض�وتحليل�النتائج

كما�تو��ھ�نتائج�ا��دول 

م��م�يتواصلون�مع�ناد��م�عن�طر�ق�ال�اتف،�ب�نما�%  30ب�نما�

جتما���للتواصل�مع�ناد��م،�أما� �التواصل

 .الص�� ا���ر

 من�خلال�نتائج�ا��دول�: �ست�تاج

ب�سبة�ناد��م�

لقاء مباشر

عبر الھاتف

عبر وسائل التواصل

لیس لدي اي إتصال



 تحليل�ومناقشة�النتائج����������������������������

 

 خلال�ف��ة�ا���ر�19جائحة�كوفيد�

 .معرفة�المستوى�البد�ي�للاعب�ن����حال�است�ناف�الدوري

 يب�ن�عرض�نتائج�العبارة�الثالثة

 ال�سبة�المئو�ة�

33 

67 

100 

  

  التمثيل�البيا�ي�لنتائج�العبارة�الثالثة

يت�بع�حال��م�لا�من�اللاعب�ن�أجابوا�بأن�النادي��ان�

 .يت�بع�حال��م�ال��ية��ان�م��م�أجابوا�بأن�ناد��م�

حال��م�لا�يت�بع�ان�النادي�
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جائحة�كوفيد���ل�يت�بع�ناديك�حالتك�ال��ية�بخصوص

معرفة�المستوى�البد�ي�للاعب�ن����حال�است�ناف�الدوري

يب�ن�عرض�نتائج�العبارة�الثالثة: 05ا��دول�

 التكرارات

13 

27 

40 

  

التمثيل�البيا�ي�لنتائج�العبارة�الثالثة:  03الش�ل�

 

 :عرض�وتحليل�النتائج

من�اللاعب�ن�أجابوا�بأن�النادي��ان�%  67نجد�أن���05كما�تو��ھ�نتائج�ا��دول 

م��م�أجابوا�بأن�ناد��م�% 33خلال�ف��ة�ا���ر�الص��،�ب�نما�

ان�النادي��% 67ب�سبة�من�خلال�نتائج�ا��دول��ست�تج�أن�اغلب�اللاعب�ن�

  ..19الص����س�ب�جائحة�كوفيد� ال��ية�خلال�ف��ة�ا���ر

تكرارات نسبة مئویة

الفصل�الثا�ي����������������������������������������������������������

�ل�يت�بع�ناديك�حالتك�ال��ية�بخصوص: العبارة�الثالثة

 الص��؟

معرفة�المستوى�البد�ي�للاعب�ن����حال�است�ناف�الدوري: ال�دف�م��ا

  �جابات

 �عم

 لا

 المجموع�

  

 عرض�وتحليل�النتائج

كما�تو��ھ�نتائج�ا��دول 

خلال�ف��ة�ا���ر�الص��،�ب�نما� ال��ية

 ست�تاج�: 

من�خلال�نتائج�ا��دول��ست�تج�أن�اغلب�اللاعب�ن�

ال��ية�خلال�ف��ة�ا���ر

  

  

نعم

لا



 تحليل�ومناقشة�النتائج����������������������������

 

 �ل�بت�بع�ناديك�مستواك�البد�ي����ف��ة�ا���ر�الص��؟

  .يب�ن�عرض�نتائج�العبارة�الرا�عة

 ال�سبة�المئو�ة�

30 

70 

100 

  

  .التمثيل�البيا�ي�لنتائج�العبارة�الرا�عة

يت�بع�لم�من�اللاعب�ن�أجابوا�بأن�النادي�

ستو�ا��م�يت�بع�مناد��م�أن�م��م�أجابوا�

%  70ب�سبة��يت�بع�المستو�ات�البدنية
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�ل�بت�بع�ناديك�مستواك�البد�ي����ف��ة�ا���ر�الص��؟

 .معرفة�مدى�ت�بع�النادي�للمستوى�البد�ي�للاعب�ن

يب�ن�عرض�نتائج�العبارة�الرا�عة: 06ا��دول�

 التكرارات

12 

28 

40 

التمثيل�البيا�ي�لنتائج�العبارة�الرا�عة:  04الش�ل�

 

 : عرض�وتحليل�النتائج

من�اللاعب�ن�أجابوا�بأن�النادي�%  70نجد�أن��06كما�تو��ھ��جابات����ا��دول 

م��م�أجابوا�%  30الص��،�ب�نما��مستو�ا��م�البدنية�خلال�ف��ة�ا���ر 

 .البدنية����ف��ة�ا���ر�الص��

يت�بع�المستو�ات�البدنيةنادرا�ما�من�خلال�نتائج�ا��دول��ست�تج�أن�النادي��ان�

  .الص�� للاعب�ن�خلال�ف��ة�ا���ر

النسبة المئویة

الفصل�الثا�ي����������������������������������������������������������

�ل�بت�بع�ناديك�مستواك�البد�ي����ف��ة�ا���ر�الص��؟: العبارة�الرا�عة

معرفة�مدى�ت�بع�النادي�للمستوى�البد�ي�للاعب�ن: ال�دف�م��ا

  �جابات

 �عم

 لا

 المجموع�

  

  

  

 عرض�وتحليل�النتائج

كما�تو��ھ��جابات����ا��دول 

مستو�ا��م�البدنية�خلال�ف��ة�ا���ر 

البدنية����ف��ة�ا���ر�الص��

 ست�تاج� : 

من�خلال�نتائج�ا��دول��ست�تج�أن�النادي��ان�

للاعب�ن�خلال�ف��ة�ا���ر

  

نعم

لا



 تحليل�ومناقشة�النتائج����������������������������

 

 اقبة�تحض��اتك�البدنية����ف��ة�ا���ر�الص���؟

 .معرفة�مدى�ت�بع�النادي�ومراقبتھ�التحض��ات�البدنية�للاعب�ن

 يب�ن�عرض�نتائج�العبارة�ا��امسة

 ال�سبة�المئو�ة�

36 

65 

100 

  

 البيا�ي�لنتائج�العبارة�ا��امسة

لا�يت�بع�و لا�من�اللاعب�ن�أجابوا�بأن�ناد��م��ان�

بت�بع�ومراقبة�مستو�ا��م�البدنية�

لا�يت�بع�التحض��ات�البدنية�للاعب�ن�و 
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اقبة�تحض��اتك�البدنية����ف��ة�ا���ر�الص���؟�ل�يقوم�ناديك�بت�بع�ومر 

معرفة�مدى�ت�بع�النادي�ومراقبتھ�التحض��ات�البدنية�للاعب�ن

يب�ن�عرض�نتائج�العبارة�ا��امسة: 07ا��دول�

 التكرارات

14 

26 

40 

البيا�ي�لنتائج�العبارة�ا��امسةالتمثيل�: 05الش�ل�

 :عرض�وتحليل�النتائج

من�اللاعب�ن�أجابوا�بأن�ناد��م��ان�%  65نجد�أن��07كما�تو��ھ�النتائج����ا��دول 

بت�بع�ومراقبة�مستو�ا��م�البدنية�يقوم�النادي��أجابوا�أن�م��م�%  36تحض��ا��م�البدنية،�ب�نما�

 .الص��

يت�بع�التحض��ات�البدنية�للاعب�ن�و �نادرا�ما��من�خلال�نتائج�ا��دول��ست�تج�أن�النادي��ان

  .ا���ر�الص�� خلال�ف��ة

تكرارات النسبة المئویة

الفصل�الثا�ي����������������������������������������������������������

�ل�يقوم�ناديك�بت�بع�ومر : العبارة�ا��امسة

معرفة�مدى�ت�بع�النادي�ومراقبتھ�التحض��ات�البدنية�للاعب�ن: ال�دف�م��ا

  �جابات

 �عم

 لا

 المجموع�

  

  

 عرض�وتحليل�النتائج

كما�تو��ھ�النتائج����ا��دول 

 يراقب

تحض��ا��م�البدنية،�ب�نما�

الص�� خلال�ف��ة�ا���ر

 ست�تاج�: 

من�خلال�نتائج�ا��دول��ست�تج�أن�النادي��ان

خلال�ف��ة% 65ب�سبة�يراق��ا�

  

  

نعم

لا



 تحليل�ومناقشة�النتائج����������������������������

 

  علاقة المدربین باللاعبین خلال فترة الحجر الصحي

 خلال�ف��ة�ا���ر�الص���؟

 معرفة�مدى�ا�تمام�المدرب�باللاعب�ن�خلال�ف��ة�ا���ر�الص��

 .يب�ن�عرض�نتائج�العبارة�السادسة

 ال�سبة�المئو�ة�

20 

52 

15 

13 

100 

  
 .التمثيل�البيا�ي�لنتائج�العبارة�السادسة

يرون�أن�ا�تمام�المدرب���م�كب��،�ب�نما�

يرون�أن�ا�تمام�المدرب���م��ان�ضعيفا،�

 13% يوجد�ا�تمام���م�من�طرف�المدرب�خلال�ف��ة�ا���ر�الص��

% 52ب�سبة��ست�تج�أن�ا�تمام�المدر��ن�باللاعب�ن��ان�ا�تماما�مقبولا�
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علاقة المدربین باللاعبین خلال فترة الحجر الصحي: المحور الثاني
  

خلال�ف��ة�ا���ر�الص���؟ما�مدى�ا�تمام�مدر�ك�بك�

معرفة�مدى�ا�تمام�المدرب�باللاعب�ن�خلال�ف��ة�ا���ر�الص��

يب�ن�عرض�نتائج�العبارة�السادسة: 08ا��دول�

 التكرارات

08 

21 

06 

05 

40 

التمثيل�البيا�ي�لنتائج�العبارة�السادسة: 06الش�ل�

 : عرض�وتحليل�النتائج

يرون�أن�ا�تمام�المدرب���م�كب��،�ب�نما�%  20نجد�أن��سبة���08كما�تو��ھ��جابات����ا��دول 

يرون�أن�ا�تمام�المدرب���م��ان�ضعيفا،�%  15يرون�أن�ا�تمام�المدرب���م��ان�متوسطا،�أما�

يوجد�ا�تمام���م�من�طرف�المدرب�خلال�ف��ة�ا���ر�الص�� يرون�انھ�لا

�ست�تج�أن�ا�تمام�المدر��ن�باللاعب�ن��ان�ا�تماما�مقبولا��08من�خلال�نتائج�ا��دول 

  . 19 خلال�ف��ة�ا���ر�الم������س�ب�جائحة�كوفيد

تكرارات نسبة مئویة

الفصل�الثا�ي����������������������������������������������������������

ما�مدى�ا�تمام�مدر�ك�بك�: العبارة�السادسة�

معرفة�مدى�ا�تمام�المدرب�باللاعب�ن�خلال�ف��ة�ا���ر�الص��: ال�دف�م��ا

  �جابات

 كب���

 متوسط

 ضعيف�

 لا�يوجد�ا�تمام

 المجموع�

  

 عرض�وتحليل�النتائج

كما�تو��ھ��جابات����ا��دول 

يرون�أن�ا�تمام�المدرب���م��ان�متوسطا،�أما�%  52

يرون�انھ�لا�وما��س�تھ

 ست�تاج�  : 

من�خلال�نتائج�ا��دول 

خلال�ف��ة�ا���ر�الم������س�ب�جائحة�كوفيد

كبیر

متوسط

ضعیف

لا یوجد إھتمام



 تحليل�ومناقشة�النتائج����������������������������

 

 و�دعمك�خلال�ف��ة�ا���ر�الص���؟

 .معرفة�مدى�تحف���المدرب�ودعمھ�للاعب�ن�خلال�ف��ة�ا���ر�الص��

 يب�ن�عرض�نتائج�العبارة�السا�عة

 ال�سبة�المئو�ة�

28 

72 

100 

  

  .العبارة�السا�عة

يحفز�م��نادرا�ما��من�اللاعب�ن�يرون�أن�مدر��م��ان

 .م��م��عت��ون�أن�المدرب�يحفز�م�و�يدعم�م

% 72ب�سبة�يحفز�اللاعب�ن�و�دعم�م�
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و�دعمك�خلال�ف��ة�ا���ر�الص���؟�ل��ان�مدر�ك�يحفزك�

معرفة�مدى�تحف���المدرب�ودعمھ�للاعب�ن�خلال�ف��ة�ا���ر�الص��

يب�ن�عرض�نتائج�العبارة�السا�عة: 09ا��دول�

 التكرارات

11 

29 

40 

العبارة�السا�عة�التمثيل�البيا�ي�لنتائج: 07الش�ل�

 

 : عرض�وتحليل�النتائج

من�اللاعب�ن�يرون�أن�مدر��م��ان%  72نجد�أن��09من�خلال�نتائج�ا��دول 

م��م��عت��ون�أن�المدرب�يحفز�م�و�يدعم�م%  28ا���ر�الص��،�ب�نما�

يحفز�اللاعب�ن�و�دعم�م��نادرا�ما��المدرب��ان�ست�تج�أن��09من�خلال�نتائج�ا��دول 

 .الص��

تكرارات نسبة مئویة

الفصل�الثا�ي����������������������������������������������������������

�ل��ان�مدر�ك�يحفزك�: العبارة�السا�عة

معرفة�مدى�تحف���المدرب�ودعمھ�للاعب�ن�خلال�ف��ة�ا���ر�الص��: ال�دف�م��ا

  �جابات

 �عم

 لا

 المجموع�

  

  

 عرض�وتحليل�النتائج

من�خلال�نتائج�ا��دول 

ا���ر�الص��،�ب�نما� و�دعم�م�خلال�ف��ة

 ست�تاج�  : 

من�خلال�نتائج�ا��دول 

الص�� خلال�ف��ة�ا���ر

  

  

  

نعم

لا



 تحليل�ومناقشة�النتائج����������������������������

 

�ل�قام�مدر�ك�بإعداد�وتصميم�برنامج�تحض���بد�ي�خاص�بك�خلال�ف��ة�ا���ر�

خلال�للاعب�ن� معرفة�ما�إذا��ان�المدر��ن�قد�قاموا�بتصميم�برامج�تحض���بد�ي�م����

 يب�ن�عرض�نتائج�العبارة�الثامنة

 ال�سبة�المئو�ة�

33 

67 

100 

  

 .التمثيل�البيا�ي�لنتائج�العبارة�الثامنة

مدر��م�بتصميم�برنامج�تحض���بد�ي�

تحصلوا�و درب�بتصميم�برنامج�تحض���بد�ي�

تحصلوا�ع���برنامج�تدر�ب�بد�ي�م�����
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�ل�قام�مدر�ك�بإعداد�وتصميم�برنامج�تحض���بد�ي�خاص�بك�خلال�ف��ة�ا���ر�

معرفة�ما�إذا��ان�المدر��ن�قد�قاموا�بتصميم�برامج�تحض���بد�ي�م����

يب�ن�عرض�نتائج�العبارة�الثامنة: 10ا��دول�

 التكرارات

13 

27 

40 

التمثيل�البيا�ي�لنتائج�العبارة�الثامنة: 08الش�ل�

 :  عرض�وتحليل�النتائج

مدر��م�بتصميم�برنامج�تحض���بد�ي��يقم�لممن�اللاعب�ن�%  67نجد�أن��10كما�يو��ھ�ا��دول 

درب�بتصميم�برنامج�تحض���بد�ي�الم�قام�م��م�%  33خلال�ف��ة�ا���ر�الص���ل�م،�ب�نما�

  .ع���برنامج�تحض���بد�ي�م�����من�طرف�مدر��م

تحصلوا�ع���برنامج�تدر�ب�بد�ي�م�����لم�ي��ست�تج�أن�اغلب�اللاعب�ن�10من�خلال�نتائج�ا��دول 

  .طرف�مدر��م�خلال�ف��ة�ا���ر�الم����

تكرارات نسبة مئویة

الفصل�الثا�ي����������������������������������������������������������

�ل�قام�مدر�ك�بإعداد�وتصميم�برنامج�تحض���بد�ي�خاص�بك�خلال�ف��ة�ا���ر�:العبارة�الثامنة

 الص���؟

معرفة�ما�إذا��ان�المدر��ن�قد�قاموا�بتصميم�برامج�تحض���بد�ي�م����: ال�دف�م��ا

 .ا���ر�الص��

  �جابات

 �عم

 لا

 المجموع�

  

  

 عرض�وتحليل�النتائج

كما�يو��ھ�ا��دول 

 م����

خلال�ف��ة�ا���ر�الص���ل�م،�ب�نما�

ع���برنامج�تحض���بد�ي�م�����من�طرف�مدر��م

 ست�تاج�  : 

من�خلال�نتائج�ا��دول 

طرف�مدر��م�خلال�ف��ة�ا���ر�الم���� من% 67ب�سبة�

نعم

لا



 تحليل�ومناقشة�النتائج����������������������������

 

 �ل�بت�بع�مدر�ك�تحض��اتك�البدنية�خلال�ف��ة�ا���ر�الص���؟

  .معرفة�ا�تمام�المدرب�بالتحض���البد�ي�للاعب�ن�خلال�ف��ة�ا���ر�الص��

 نتائج�العبارة�التاسعة

 ال�سبة�المئو�ة�

23 

77 

100 

  

  .التمثيل�البيا�ي�لنتائج�العبارة�التاسعة

يرون�أن�المدرب��ان�م�تما�بالتحض���البد�ي�

��ان�م�تمايرون�أن�المدرب�%  23

  .%77ب�سبة��بالتحض���البد�ي�للاعب��م
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�ل�بت�بع�مدر�ك�تحض��اتك�البدنية�خلال�ف��ة�ا���ر�الص���؟

معرفة�ا�تمام�المدرب�بالتحض���البد�ي�للاعب�ن�خلال�ف��ة�ا���ر�الص��

نتائج�العبارة�التاسعة�يب�ن�عرض: 11ا��دول�

 التكرارات

09 

31 

40 

التمثيل�البيا�ي�لنتائج�العبارة�التاسعة: 09الش�ل�

 

 :   عرض�وتحليل�النتائج

يرون�أن�المدرب��ان�م�تما�بالتحض���البد�ي��لم�من�اللاعب�ن%  77نجد�أن��11كما�يو��ھ�ا��دول 

23،�ب�نما��19الم�����خلال�ف��ة�ا���ر�الص����س�ب�جائحة�كوفيد�

  

 

بالتحض���البد�ي�للاعب��م�لم���تموا��ست�تج�أن�المدر��ن��11من�خلال�نتائج�ا��دول 

تكرارات نسبة مئویة

الفصل�الثا�ي����������������������������������������������������������

�ل�بت�بع�مدر�ك�تحض��اتك�البدنية�خلال�ف��ة�ا���ر�الص���؟: العبارة�التاسعة

معرفة�ا�تمام�المدرب�بالتحض���البد�ي�للاعب�ن�خلال�ف��ة�ا���ر�الص��: ال�دف�م��ا

  �جابات

 �عم

 لا

 المجموع�

  

  

 عرض�وتحليل�النتائج

كما�يو��ھ�ا��دول 

الم�����خلال�ف��ة�ا���ر�الص����س�ب�جائحة�كوفيد�

  .بتحض��ا��م�البدنية

 ست�تاج�   : 

من�خلال�نتائج�ا��دول 

  

  

 

نعم

لا



 تحليل�ومناقشة�النتائج����������������������������

 

 �ل�يقوم�مدر�ك�بت�بع�ومراقبة�مستواك�البد�ي�خلال�ف��ة�ا���ر�الص���؟

�س�ب� معرفة�مدى�مراقبة�وت�بع�المدر��ن�للاعب��م�خلال�تحض��ا��م�البدنية�الم��لية

 يب�ن�عرض�نتائج�العبارة�العاشرة

 ال�سبة�المئو�ة�

33 

67 

100 

  

  .التمثيل�البيا�ي�لنتائج�العبارة�العاشرة

يرون�أن�مدر��م��ان���تم�و�راقب�

��تم���ان�يرون�أن�المدرب�%  33

يراقبون�المستو�ات�البدنية�لا�

0

10

20

30

40

50

60

70

80

����������������������������             الفصل�الثا�ي����������������������������������������������������������

66 
 

�ل�يقوم�مدر�ك�بت�بع�ومراقبة�مستواك�البد�ي�خلال�ف��ة�ا���ر�الص���؟

معرفة�مدى�مراقبة�وت�بع�المدر��ن�للاعب��م�خلال�تحض��ا��م�البدنية�الم��لية

يب�ن�عرض�نتائج�العبارة�العاشرة: 12ا��دول�

 التكرارات

13 

27 

40 

التمثيل�البيا�ي�لنتائج�العبارة�العاشرة: 10الش�ل�

 

 :  عرض�وتحليل�النتائج

يرون�أن�مدر��م��ان���تم�و�راقب�لم�من�اللاعب�ن�%  67نجد�أن��12من�خلال�نتائج�ا��دول 

33،�ب�نما��19البدنية�خلال�ف��ة�ا���ر�الص����س�ب�جائحة�كوفيد�

  .�راقب�مستو�ا��م�البدنية

لا��يتا�عون�و لا���ست�تج�أن�المدر��ن��انوا�12من�خلال�نتائج�ا��دول 

%.  

تكرارات نسبة مئویة

الفصل�الثا�ي����������������������������������������������������������

�ل�يقوم�مدر�ك�بت�بع�ومراقبة�مستواك�البد�ي�خلال�ف��ة�ا���ر�الص���؟: العبارة�العاشرة

معرفة�مدى�مراقبة�وت�بع�المدر��ن�للاعب��م�خلال�تحض��ا��م�البدنية�الم��لية: ال�دف�م��ا

 .ا���ر�الص��

  �جابات

 �عم

 لا

 المجموع�

  

  

 عرض�وتحليل�النتائج

من�خلال�نتائج�ا��دول 

 مستو�ا��م

البدنية�خلال�ف��ة�ا���ر�الص����س�ب�جائحة�كوفيد�

�راقب�مستو�ا��م�البدنيةو 

 ست�تاج�  : 

من�خلال�نتائج�ا��دول 

%67ب�سبة��للاعب��م

نعم

لا



 تحليل�ومناقشة�النتائج����������������������������

 

 .واقع التحضیر البدني للاعبین في فترة الحجر الصحي

 �ل�خططت�ل��نامج�تدر����خاص�بك�خلال�ف��ة�ا���ر�الص���؟

  .معرفة�ما�إذا�قام�اللاعبون�بتخطيط�برنامج�تدر����خلال�ف��ة�ا���ر�الص��

 يب�ن�عرض�نتائج�العبارة�العاشرة

 المئو�ةال�سبة�

33 

67 

100 

  

 التمثيل�البيا�ي�لنتائج�ا��ادية�عشر

 بتخطيط�برنامج�لم�يقوموامن�اللاعب�ن�

ع���تخطيط�برنامج�تدر����خاص���م�خلال�ف��ة�

ب�سبة���نامج�تدر����خاص���م�
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واقع التحضیر البدني للاعبین في فترة الحجر الصحي: المحور الثالث

�ل�خططت�ل��نامج�تدر����خاص�بك�خلال�ف��ة�ا���ر�الص���؟: العبارة�ا��ادي�عشر

معرفة�ما�إذا�قام�اللاعبون�بتخطيط�برنامج�تدر����خلال�ف��ة�ا���ر�الص��

يب�ن�عرض�نتائج�العبارة�العاشرة: 13ا��دول�

 التكرارات

13 

27 

40 

التمثيل�البيا�ي�لنتائج�ا��ادية�عشر: 11الش�ل�

 :   عرض�وتحليل�النتائج

من�اللاعب�ن�%  67نجد�أن��سبة��13كما�تو��ھ��جابات����ا��دول 

ع���تخطيط�برنامج�تدر����خاص���م�خلال�ف��ة��من�قاموام��م�%  33تدر���،�خاص���م�ب�نما�

��نامج�تدر����خاص���م�ل�خططوالم�ي�ست�تج�أن�اغلب�اللاعب�ن��13من�خلال�نتائج�ا��دول 

  .خلال�ف��ة�ا���ر�الص��

تكرارات نسبة مئویة

الفصل�الثا�ي����������������������������������������������������������

 

المحور الثالث

العبارة�ا��ادي�عشر

معرفة�ما�إذا�قام�اللاعبون�بتخطيط�برنامج�تدر����خلال�ف��ة�ا���ر�الص��: ال�دف�م��ا

  �جابات

 �عم

 لا

 المجموع�

  

  

 عرض�وتحليل�النتائج

كما�تو��ھ��جابات����ا��دول 

تدر���،�خاص���م�ب�نما�

 ا���ر

 .الص��

 ست�تاج�  : 

من�خلال�نتائج�ا��دول 

خلال�ف��ة�ا���ر�الص��% 67

نعم

لا



 تحليل�ومناقشة�النتائج����������������������������

 

بمدر�ك�أثناء�تخطيطك�إذا�قمت�بتخطيط�برنامج�تحض���بد�ي،��ل�استعنت�

البدنية�خلال� �م�ا��� مج�تحضرا

 يب�ن�عرض�نتائج�العبارة�الثانية�عشر

 ال�سبة�المئو�ة�

33 

67 

100 

  

  التمثيل�البيا�ي�لنتائج�العبارة�الثانية�عشر

 تمدوا�ع���مدر���م����تخطيط�م

 ع���مدر��م����تخطيط�برامج�تحض��ا��م

عتمدوا�ع���مدر��م����إعداد�برامج�
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إذا�قمت�بتخطيط�برنامج�تحض���بد�ي،��ل�استعنت�: 

 تحض��ك�البد�ي�؟

رالاعب�ن�ع���مدر��م����تخطيط�بمعرفة�مدى�اعتماد�ال

 

يب�ن�عرض�نتائج�العبارة�الثانية�عشر: 14ا��دول�

 التكرارات

13 

27 

40 

التمثيل�البيا�ي�لنتائج�العبارة�الثانية�عشر: 12الش�ل

 

 :  عرض�وتحليل�النتائج

تمدوا�ع���مدر���م����تخطيط�ملم��عمن�اللاعب�ن�%  67نجد�أن��14كما�تو��ھ�نتائج�ا��دول 

ع���مدر��م����تخطيط�برامج�تحض��ا��م�من�اعتمدوام��م�% 33ل��امج�تحض��ا��م�البدنية،�ب�نما�

عتمدوا�ع���مدر��م����إعداد�برامج�لم���ست�تج�أن�اغلب�اللاعب�ن��14من�خلال�نتائج�ا��دول�

  .خلال�ف��ة�ا���ر�الص��% 67ب�سبة�

تكرارات نسبة مئویة

الفصل�الثا�ي����������������������������������������������������������

: العبارة�الثانية�عشر

تحض��ك�البد�ي�؟ برنامج

معرفة�مدى�اعتماد�ال: ال�دف�م��ا

 .ف��ة�ا���ر�الص��

  �جابات

 �عم

 لا

 المجموع�

  

 عرض�وتحليل�النتائج

كما�تو��ھ�نتائج�ا��دول 

ل��امج�تحض��ا��م�البدنية،�ب�نما�

 .البدنية

 ست�تاج�  : 

من�خلال�نتائج�ا��دول�

ب�سبة�تحض��ا��م�البدنية�

 

نعم

لا



 تحليل�ومناقشة�النتائج����������������������������

 

 ���تخطيطھ؟إذا�قمت�بتخطيط�برنامج�تحض���بد�ي،�ع���أي�أساس�اعتمدت�

 .البدنية�تحض��ا��م�مج�نار 

 يب�ن�عرض�نتائج�العبارة�الثالثة�عشر

 ال�سبة�المئو�ة�

66 

15 

05 

7 

07  

100 

  
  التمثيل�البيا�ي�لنتائج�العبارة�الثالثة�عشر

 من�اللاعب�ن�قد�استعانوا�با����ة�ال��صية���

م��م�% 05م��م�استعانوا�ب��امج�سابقة،�و�

م��م�فقد�استعانوا�بمدر��م����عملية�

اللاعب�ن�اختاروا����ء�أخر��الاستعانة�ب��امج�

تحض���بد�ي�م�����من�شبكة��ن��نت�وتطبيقات�ع���ال�واتف�الذكية����تحض��ا��م�البدنية�خلال�

بخ��ا��م��ست�تج�أن�اغلب�اللاعب�ن�استعانوا�

%. 
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إذا�قمت�بتخطيط�برنامج�تحض���بد�ي،�ع���أي�أساس�اعتمدت�: 

ر بط�اعتمد�عل��ا�اللاعبون����تخطيمعرفة��ليات�ال���

يب�ن�عرض�نتائج�العبارة�الثالثة�عشر: 15ا��دول�

 التكرارات

26 

06 

02 

3 

03  

40 

التمثيل�البيا�ي�لنتائج�العبارة�الثالثة�عشر: 13الش�ل�

 :  عرض�وتحليل�النتائج

من�اللاعب�ن�قد�استعانوا�با����ة�ال��صية���% 66 أننجد��15كما�تو��ھ��جابات����ا��دول 

م��م�استعانوا�ب��امج�سابقة،�و�% 15تخطيط����تخطيط�برامج�م�البدنية،�ب�نما�

م��م�فقد�استعانوا�بمدر��م����عملية�%07 أمابأصدقاء����تخطيط�برامج�تحض���م�البد�ي،�

اللاعب�ن�اختاروا����ء�أخر��الاستعانة�ب��امج��من% 7تخطيط�برامج�تحض���م�البدنية،�ب�نما�
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�ست�تج�أن�اغلب�اللاعب�ن�استعانوا���15من�خلال�نتائج�ا��دول 
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نسبة مئویة

الفصل�الثا�ي����������������������������������������������������������

: العبارة�الثالثة�عشر
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 المجموع�
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  ؟ع���ماذا�ركز�برنامج�تحض��ك�البد�ي

معرفة�الصفات�البدنية�ال���ركز�عل��ا�اللاعبون�خلال�تخطيط�برامج�تحض��ا��م�

  العبارة�الرا�عة�عشر
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ع���ماذا�ركز�برنامج�تحض��ك�البد�ي ذا�قمت�بتخطيط�برنامج�تحض���بد�يإ: العبارة�الرا�عة�عشر

معرفة�الصفات�البدنية�ال���ركز�عل��ا�اللاعبون�خلال�تخطيط�برامج�تحض��ا��م�

العبارة�الرا�عة�عشريب�ن�عرض�نتائج�: 16ا��دول�
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الرا�عةالتمثيل�البيا�ي�لنتائج�العبارة�: 14الش�ل�

 :   عرض�وتحليل�النتائج

نجد�أن�اللاعب�ن�قد�ركزوا�ع���صف���التحمل�والقوة��16ا��دول كما�تو��ھ��جابات����

والمرونة�ب�%  11والرشاقة�ب�%  19ب�نما��ان�ترك���م�ع���السرعة�ب�سبة�

  .التدر�بات�الم��لية�خلال�ف��ة�ا���ر�الص����س�ب�جائحة�كورونا

�ست�تج�أن�اللاعب�ن�ركزوا�ع���جميع�عناصر�اللياقة�16من�خلال�نتائج�ا��دول 

تدر�با��م�ب�سب�مختلفة�بما�يتما����مع�إجراءات�ا���ر�الص����س�ب� البدنية����برامج

 .19جائحة�كوفيد�
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 كيف�سيكون�المستوى�البد�ي�للاعب�ن��عد�است�ناف�الدوري�؟

  .ة�المستوى�البد�ي�للاعب�ن����حال�است�ناف�الدوري
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كيف�سيكون�المستوى�البد�ي�للاعب�ن��عد�است�ناف�الدوري�؟: العبارة�ا��امسة�عشر

ة�المستوى�البد�ي�للاعب�ن����حال�است�ناف�الدوري

يب�ن�عرض�نتائج�العبارة�ا��امسة�عشر: 17ا��دول�
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 مناقشة النتائج على ضوء الفرضیات: ثانیا
 .تواصل�ب�ن�اللاعب�ن�والنادي����ف��ة�ا���ر�الص��نقص����ال�ناك�: الفرضية��و��

من�خلال��ل�ما�سبق�والنتائج�المتحصل�عل��ا�من��ست�يان�ا�ولمتعلقة�بالفرضية��و���ال���نصت�

توجد�علاقة�تواصل�ب�ن�اللاعب�ن�وناد��م�خلال�ف��ة�ا���ر�الص����س�ب�جائحة�لا�انھ� ع��

علاقة�تواصل�ب�ن�اللاعب�ن��نادرا�ما�تكون��ناكتوصلنا�����ذه�الدراسة�إ���انھ� حيث�19كوفيد�

وال���تناولت�" سعيدي�محمد�عبد�ا��ليل�وآخرون�"المشا��ة�ل� وناد��م�و�و�ما�يتوافق�مع�الدراسة

���ظل�ا���ر�الص����س�ب�ف��وس�كورونا�حيث�جاءت� موضوع�المستوى�البد�ي�ل���ام�ا���و��ن

ب�ن�ا���ام�والرابطة�خلال�ف��ة�ا���ر�الص����املة�تواصل� علاقة�لا�توجدج�الدراسة�إ���انھ�نتائ

����ذه� وعليھ�فإن��ذه�العلاقة،عكس�ما��انت�عليھ����ا��الة�الطبيعية��س�ب�ف��وس�كورونا

�وتحض��ا��م الف��ة��عت���م�مة�للاعب�ن�من�خلال�متا�ع��م�ومتا�عة�أوضاع�م�ال��ية�ومستو�ا��م

  .البدنية

 

 .تواصل�ب�ن�اللاعب�ن�والمدر��ننقص����ال�ناك�: الفرضية�الثانية

من�خلال��ل�ما�سبق�والنتائج�المتحصل�عل��ا�من��ست�يان�المتعلقة�بالفرضية�الثانية�وال���نصت�

تواصل�ب�ن�اللاعب�ن�والمدر��ن�خلال�ف��ة�ا���ر�الص����س�ب�جائحة�أن��ناك�نقص����ال�ع��

واصل�ب�ن�اللاعب�ن�والمدر��ن�نقص����الت�ناك��أنتوصلنا�����ذه�الدراسة�إ��� حيث 19كوفيد�

وال���" سعدي�محمد�عبد�ا��ليل�وآخرون"الص��،�و�و�ما�يتوافق�مع�دراسة� خلال�ف��ة�ا���ر

البد�ي�ل���ام�ا���و��ن����ظل�ا���ر�الص����س�ب�ف��وس�كورونا� تناولت�موضوع�المستوى 

�ب�ن�ا���ام�ومحضر��م�البدني�ن��املة�علاقة�تواصل�لا�توجدراسة�إ���ا��حيث�جاءت�نتائج�الد

والمدر��ن� ،�و�عت����ذه�العلاقة��تصالية�ب�ن�اللاعب�نعكس�ما��انت�عليھ����ا��ياة�الطبيعية�

 م�مة�من�خلال�متا�ع��م�ومتا�عة�مستو�ا��م�وتحض��ا��م�البدنية�ودعم�م�وتحف���م�وتخطيط

  .الم��ليةبرامج�تدر�با��م�

 

يؤثر�سلبا����تد�ور�ا��الة�التحض���البد�ي�للاعب�ن����ف��ة�ا���ر�الص���: الفرضية�الثالثة

 .البدنية

 سل��من�خلال�نتائج��ست�يان�المتعلقة�بالفرضية�الثالثة�وال���نصت�ع���أن�التحض���البد�ي�

 ارسة�إ���أن�اللاعب�ن�حيث�توصلنا�����ذه�الد�19خلال�ف��ة�ا���ر�الص����س�ب�جائحة�كوفيد�

ستمروا����لم��و �ابدنييا�تحض����اخططوا�برامجلم�يعن�تحض��ا��م�وتدر�با��م�البدنية�و�انقطعوا�

استخدام�عكس�ا��ياة�الطبيعية�،�وإن���فاظ�ع���لياق��م�البدنية�لالبد�ي� عملية�التحض��

قد��ساعد�م����اس��جاع�لياق��م��وأنديتم بمساعدة�مدر���مطھ�مج�تدر�ب�م�����تم�تخطينابر 

  .البدنية�والمحافظة�ع���مستوا�م
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 ست�تاج�العام�  : 

 من�خلال�ما�تناولناه����ا��زء�التطبيقي�من�طرح�أسئلة��ست�يان�ع���اللاعب�ن�وعرض�ا�وتحليل�ا

 :  توصلنا�إ���النتائج�التالية

 اضية�لدور�ات�الر�أدت�جائحة�ف��وس�كورونا�إ���إلغاء�وتوقيف�جميع���شطة�وا

المدر��ن�والقائم�ن��اما�ف��ا�كرة�القدم،�و�ذا�ما�دعبوالتحض��ات����جميع�الر�اضات� والتدر�بات

نوعا�ما�إضافة�إ���ذلك�فقد�قام�اللاعبون�،�ع���فرق�كرة�القدم�إ����غي���خطط�م�وطرق��سي���م

لظروف�ال��ية��ست�نائية�ا���م�وتدر�با��م�وتحض��ا��م�البدنية�بما�يتما����معدعداإبتغي���طرق�

ال���س�ب��ا�جائحة�كورونا�إضافة�إ���ذلك�فقد���أ�اللاعبون�إ���التحض���البد�ي����منازل�م�

العلاقة��ح���وإن�تد�ورت�بواسطة�برامج�تحض��ية�قاموا�بتخطيط�ا�خلال�ف��ة�ا���ر�الص��

من�اجل� ل�التواصل��جتما��التواصلية�ب�ن�اللاعب�ن�وأندي��م�أو�مدر���م�فقد�استعانوا�بوسائ

 .التواصل�فيما�بي��م

 عت���التحض���البد�ي�رك��ة�أساسية����بناء�اللياقة�البدنية�و�و�عملية�مستمرة�فح���خلال��

كورونا�استمرت�عملية�التحض���البد�ي�بطرق�مقننة�ومختلفة�باعتبار�الظروف�ال��ية� جائحة

 .�ست�نائية

 عملية�بناء�وتطو�ر�عناصر�اللياقة�البدنية�وح������ا��فاظ��عت���التحض���البد�ي�م�ما����

 .عل��ا

 : اقتراحات  
�عد�تمكننا�من�انجاز��ذه�الدراسة�وع���ضوء�النتائج�المستخلصة�من��ست�يان�الموجھ�للاعب�ن�

 وال��

.  19التحض���البد�ي�للاعب�ن�خلال�ف��ة�ا���ر�الص����س�ب�جائحة�كوفيد�ال��امج����بي�ت�واقع�

 :  �عض��ق��احات لذا�سوف�نقدم

o تمام�بالتحض���البد�ي�للاعب�ن�من�اجل�ا��فاظ�ع���لياق��م�وتطو�ر�ا��. 

o اعتماد�التحض��ات�البدنية�الم��لية�وإدماج�ا�ضمن�خطط��عداد�البد�ي����ال��نامج�

  .السنوي 

o عز�ز�التواصل�ب�ن�أعضاء�الفر�ق�. 

o ية��ست�نائيةوضع�خطط�تدر��ية�بما�يتما����والظروف�ال��. 

o دعم�الفرق�بالوسائل�و�م�انيات�اللازمة�لاستمرار�ا����ظل�استمرار�ا��ائحة. 
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 :   خلاصة

طر�قا� تمكنا�من�خلال��ذا�الفصل�من��سليط�الضوء�ع����جراءات�المن��ية�للدراسة�وال����عت��

 من��ست�يان�ا��اص�الموجھ�للوصول�إ���نتائج�يمكن��خذ���ا،�اعتمادا�ع���النتائج�المستخلصة

التحض���البد�ي�للاع���كرة�القدم�خلال�ال��امج�التدر��ية����للاعب�ن�إ����سليط�الضوء�ع���واقع�

لذا�نو����الفرق�واللاعب�ن�بالاستمرار����التحض����، 19جائحة�كوفيد� ف��ة�ا���ر�الص����س�ب

جديدة�للمحافظة�ع���اللياقة�البدنية�واعتماد�ا�كطر�قة� البد�ي�بال��امج�التدر��ية�الم��لية

كما�نو����بتعز�ز�التواصل�ب�ن�،مستمرة�ومتواصلة وتطو�ر�ا�باعتبار�أن�التحض���البد�ي�عملية

الفرق�والمدر��ن�واللاعب�ن�بتعز�ز�التواصل�فيما�بي��م�وتطو�ر�طرق�تواصل�م�واستخدام�

 .التكنولوجيات�و�م�انيات�اللازمة�ماديا�ومعنو�ا
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 :  الخاتمة

وضوع�مل�ل�بداية���اية�ول�ل�منطلق��دف�مقصود�فقد�بدأنا�عملنا�بجمع�المعلومات�عن�       

و�ان��دفنا�كشف�ا��قائق�عن�موضوع�دراس�نا،�حيث�أن�كرة�القدم�ا��ديثة��عرف�تطورا� بحثنا

بالأساس�إ���إعداد�وتطو�ر�اللاعب�والمدرب�حيث�يلعب��ذا��خ���دورا�أساسيا���� مستمرا�راجع

،�وعليھ�يجب�أن��ساير�و�تما����مع�التطور�المستمر�والتقدم�العلمي�الذي�التدر��ية ليةنجاح�العم

��قائق�اللاعب�ن�والذي�يرتكز�ع���ا�وإعدادخلال�طرق�التدر�ب�المتنوعة� وصلت�إليھ�اللعبة�من

إن�التوقف� .حقيق�أفضل�النتائجتالعلوم���دف�خوض�المنافسات�و ف�العلمية�ال���تقدم�ا�مختل

أن�التوقف� التدر�ب�لھ�علاقة�طردية��عناصر�التفوق�الر�ا����حيث�أثب�نا�من�خلال�دراس�ناعن�

 .عن�التدر�ب�لھ�علاقة�طردية�با��انب�البد�ي�وا��انب�التقنو�تكتي�ي�لدى�لاع���كرة�القدم

  

 أسسو����خ���يمكننا�القول�أن���تمام�بالتدر�ب�الر�ا����بمختلف�مكوناتھ�و�عتماد�ع���       

علمية����إعداد�ال��امج�التدر��ية�يؤدي�حتما�للتطور�����افة�ا��وانب،�كما�أن�النتائج�المتوصل�

 .نأمل�أن�تكون�مقدمة�لدراسات�مستقبلية�أخرى  إل��ا
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 الملاحق



 

 وزارة�التعليــم�العالــي�و�البحــث�العلمـــي

 مستغانم

  

ش�ادة�الماس������ميدان�علوم�وتقنيات�

واقع�التحض���البد�ي�لاس��جاع�اللياقة�البدنية�

أيديكم��ذه��ستمارة�ونرجو�مساعدتكم،�وذلك�بمل��ا�بإجابات�

لبحث�تتوقف�عل��ا�و�شكركم�ع���

 
 

وزارة�التعليــم�العالــي�و�البحــث�العلمـــي

مستغانم�–جامعة�عبد�ا��ميد�بن�باد�س�

  مع�د�ال��بية�البدنية�و�الر�اضية

 قسم�التدر�ب�الر�ا���

  

 بحث�موج�ة�للاعب�ن�استمارة

ش�ادة�الماس������ميدان�علوم�وتقنيات�����إطار�إنجاز�مذكرة�تدخل�ضمن�متطلبات�نيل

واقع�التحض���البد�ي�لاس��جاع�اللياقة�البدنية�"�عنوان� ال�شاطات�البدنية�والر�اضية

  "للاع���كرة�القدم����ظل�جائحة��ورونا�

أيديكم��ذه��ستمارة�ونرجو�مساعدتكم،�وذلك�بمل��ا�بإجابات� لنا�الشرف�أن�نضع�ب�ن

لبحث�تتوقف�عل��ا�و�شكركم�ع���ا�لة�المطروحة،�لأن�نتائج��ذاوا��ة�ومدققة�حول��سئ

 ��ا��انة�ال���توافق�رأيكم

 :إشراف��ستاذ

  �و�شوك�سيدي�محمد.أ  

  بوشباط�عبد�ا��ليم�����������������������

2021/2022  

���إطار�إنجاز�مذكرة�تدخل�ضمن�متطلبات�نيل

ال�شاطات�البدنية�والر�اضية

للاع���كرة�القدم����ظل�جائحة��ورونا�

 

لنا�الشرف�أن�نضع�ب�ن

وا��ة�ومدققة�حول��سئ

  ..المساعدة

 

  :ملاحظة

��ا��انة�ال���توافق�رأيكم�)×(ضع�علامة

إشراف��ستاذ:إعداد�

  

بوشباط�عبد�ا��ليم������������������������-

 بن�عزوز�يوسف�-



 

 
 

  

 -للاعبین موجھة استبیان استمارة-

 كورونا جائحة بسبب الصحي حجرال ظل في القدم كرة للاعبي البدني التحضیرالبرامج التدریبیة و واقع
 الصحي بالحجر التزامھم ومدى باللاعبین خاصة شخصیة معلومات

  الدراسي؟ مستواك ھو ما
 

  جامعي                             ثانوي                                                          متوسط
 دم؟ق كرة كلاعب خبرتك سنوات عدد كم

 سنة15من أكثر             15إلى10من               10إلى05من               سنوات05من أقل 

 المفروض؟ الصحي بالحجر ملتزم أنت ھل

 لا                                                     نعم

 .الصحي الحجر فترة في بالنادي اللاعبین علاقة: الأول المحور

 الصحي؟ الحجر فترة خلال نادیكتواصلت مع  ھل

 كثیرا                                  ما نوعا                              نادرا              

  ما وسیلة التواصل؟  

 الاجتماعي التواصل وسائل طریق عن                    الھاتف طریق عن            مباشر لقاء

 بالنادي تواصل أي لدي لیس 

 الصحي؟ الحجر فترة خلال 19 كوفید جائحة بخصوص الصحیة حالتك نادیك یتبع ھل

 لا                                   نعم        

 الصحي؟ الحجر فترة يالبدني ف مستواك بتتبع نادیك ھل

 لا                                       نعم     

 الصحي؟ الحجر فترة في البدنیة تحضیراتك ومراقبة بتتبع نادیك یقوم ھل

 لا                                       نعم      

  .الصحي الحجر فترة خلال باللاعبین المدربین علاقة: الثاني المحور



 

 
 

 

  الصحي؟ الحجر فترة خلال بك مدربك اھتمامما مدى 

 اھتمام یوجد لا                        ضعیف                  متوسط                   كبیر      

  الصحي؟ الحجر فترةل خلا البدنیة تكاتحضیر بتتبع مدربك ھل

 لا                                                           نعم    

 الصحي؟ الحجر فترة خلال بك خاص بدني تحضیر برنامج وتصمیم بإعداد مدربك قام ھل

 لا                                                           نعم   

 الصحي؟ الحجر فترة خلال لبدنیةا تحضیراتك مدربك بتتبع ھل

 لا                                                      نعم        

 الصحي؟ الحجر فترة خلال البدني مستواك ومراقبة بتتبع مدربك یقوم ھل

  لا                                                        نعم      

  

 .الصحي الحجر فترة في للاعبین البدني التحضیر واقع: الثالث المحور

  الصحي؟ الحجر فترة خلال بك خاص دریبيت  برنامجخططت ل ھل: 

 لا                                                            نعم          

 البدني؟ تحضیرك برنامج تخطیطك أثناء بمدربك ستعنتتحضیر بدني،ھل ا برنامج بتخطیط قمت إذا

 لا                                                              نعم        

 تحضیرك لبرنامج تخطیطك عملیة في اعتمدت أساس أي بدني،على تحضیر برنامج بتخطیط قمت إذا

 البدني؟

 بمدربك استعنت                 بزمیل ستعنتا             سابقا برنامج                         الشخصیة الخبرة

  آخر شيء

 



 

 
 

 :أذكره. خر شيء إجابتك كانت إذا

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

 ؟البدني تحضیرك برنامج،على ماذا ركز  بدني تحضیر برنامج بتخطیط قمت إذا

 المرونة                  لرشاقةا                      السرعة                    القوة                   التحمل    

  الدوري؟ استئناف بعد للاعبین لبدنيا المستوىسیكون  كیف

  ممتاز                          جید                        متوسط                     ضعیف     

  

  

 

 




