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  كيرور قتريرر

لضمد الله ك نشكره على نعمتو أف كفقنا لابساـ ىذا البحث راجتُ منو عز ك جل 
.التيستَ في قادـ الأعماؿ   

: الدكتور  أستاذنا إلذ كالتقدير الشكر بواسع أتقدـ أف إلا الدقاـ ىذا في يسعتٍ لا
 كنصائحو بتوجيهاتو علّي يبخل كلد الكثتَ لر قدـ  الذمادريس خوجة محمد رضا

 .البحث ىذا إبساـ لضو الطريق لر أنارت التي
غواؿ : لر ك الذ الأستاذ  سندا دكما كاف الذم علالي  :الأستاذ  أنسى أف دكف

 التًبية معهد أساتذة بصيع إلذكما أتقدـ بالشكر الذم لد يبخل علي بنصائحو ،
  .بنصائحهم أكرمولش الذين كقسم التدريب الرياضي كالرياضية البدنية

كما أتقدـ بالشكر الذ كل أفراد عائلتي الذين كانوا طيلة الصاز ىذا البحث السند 
. الدعنوم ك الدادم 

 :ك الزميلات بودىري محمد الأمين ، ك عامر ابراىيم : دكف أف أنسى الزميلتُ 
على دعمهم الدبذكؿ في الصاح ىذا زرىوني : سهيلة و لينا و ريان و الأستاذ 

 .البحث 
كما أتقدـ بالشكر الخالص لكل أعضاء نادم شباب الرمشي لكرة القدـ مستَين ك 
لاعبتُ ، ك كذا مدير الدركب الدتعدد الرياضات بتلمساف على التسهيلات التي بذلوىا 

 .لالصاز ىذا البحث 
. شكرا بصيعا ... ك أشكر كل من ساعدلش من قريب أك من بعيد 

ر
 رمففففففي در فففعلففففعاففففففففففي
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: مقدمة ا 

  تعد رياضة كرة القدـ من بتُ اكبر الرياضات الشعبية في العالد لدل الرجاؿ ك السيدات ، ك احتلت

  مراكز متقدمة بتُ الرياضات  ، ك زاد الاقباؿ عليها من لستلف الأعمار ك كلا الجنستُ ، فهيتحظى

  بالاىتماـ البالغ من الدكؿ ، ك تطور ىذه الرياضة لد يكن كليد الصدفة بل كاف حصيلة اندماج ك تفاعل

 ك علوـ أخرل كاف لذا...  عدة علوـ لستلفة كعلم الفسيولوجيا ك التشريح ك علم الاجتماع ك علم النفس 

  الفضل في رفع مستول الالصاز الرياضي ك تطوير الحالة التدريبية للاعبتُ ، ك التًكيز على اعدادىم اعدادا 

 كما أف رياضة كرة القدـ. جيدا بطرؽ ك أساليب مقننة خلاؿ الفتًات الاعدادية على طوؿ الدوسم الرياضي 

  في كقتنا الحالر تساير التطور التكنولوجي ك تستخدـ علومو لأجل الغاد طرؽ ك أساليب فعالة في لراؿ 

 .التكوين تتناسب مع الزماف ك الدكاف من أجل البلوغ بلاعب كرة القدـ الىأعلى درجات الأداء البدلش ك الدهارم 

 ك من بتُ الاىتمامات التي ظهرت حديثا في المجاؿ الرياضي بصفة عامة ك التي خلقت مشكلة من

  اجل البحث ك التجريب ىي اجراء برامج تدريبية على الدرتفعات ك التي أكد الباحثوف على ألعيتها 

 البالغة في تطوير الصفات الدميزة  للرياضيينسواءا كانت بدنية أك فسيولوجية أك مهارية، حيث بسحور

 "  .ىل التدريب على الدرتفعات لو أثر الغابي على نتائج الدنافسات الدختلفة "  الاشكاؿ في 

 فيالناتج عن ضغوط التدريب ) أف التكيف 2000. لراؿ العاب القول يؤكد لزمد عثمافمفف

 فأ، كنستنتج من ذلك الذوائية للسباقات م التأثتَ على الدستول الرقمفييلعب دكران ىامان  (الدرتفعات

  التأثتَ السلبي على الدستول الرقمي في الدسافات الدتوسطة كالطويلة ناتج أساسا عن التعرض للتغتَات

 الأكسجتُة ب الفيزيائية كفى مقدمتها نقص الضغط الجزئي للأكسجتُ  أم عدـ امداد الخلايا في العضل

  عند التدريب على الدناطق الدرتفعة ، ة اللازمة  لتوليد الطاقة الحرارمالغذائية الكافي لأكسدة الدواد 

  يكوف مصحوبان بحكم قواعد التأقلم كالتكيف بتغتَات فسيولوجية تعكس في حقيقة الأمر بضلان كالذم

 جهزة الجسم بجانب الحمل البدلش للمسابقة، كلذا كجب التنويو بأف التأثتَ السلبيأ اضافيان على 
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 .                                                                                                   الدسابقاتفي الدشار إليو لا ينطبق على العملية التدريبية كما ىو الحاؿ 

 ف طرؽ التدريب بزتلف كتتباين تبعان للأىداؼ أ. Counsilman 1978كيذكر كونسلماف

.  الدراد برقيقها كىذه الطرؽ لد تأت عن طريق الصدفة كلكن بالتجارب كإجراء البحوث الدستمرة

 تأثتَ التدريب في الدرتفعات على بعض الدتغتَات "  في دراستو عصاـ أبضد عبد الله الدركعيكما أكد 

 حيث أكد أف التدريب في " الفسيولوجية ك مستول الالصاز لدل متسلبقي جرم الدسافات الدتوسطة  

 الدرتفعات قد أثر في بصيع قياسات الاختبارات التي قاـ بها حيث كاف ىذا التأثتَ الغابي ، ك قد اكصى 

 أصحاب الاختصاص بالرجوع الىة برلرة التدريبات على الدرتفعات ، لدا لذا من آثار الغابية على كفاءة 

 .الجهازين الدكرم ك التنفسي ك مستول الالصاز 

 ك على ضوء ىذا الدوضوع قاـ الطالب ك الأستاذ الدشرؼ بنقل ىذه التجربة الذ رياضة كرة القدـ  ،

 ك بالخصوص دراسة اف كانت الدرتفعات تؤثر على الصفات البدنية لدل ىذا الاختصاص من الرياضات 

 ، فقاما بتقسيم البحث الذ قسمتُ ، الأكؿ خاص بالدراسة النظرية ك الثالش متعلق بالدراسة الديدانية 

  لاعبا مقسمة بالتساكم على عينة16، حيث تم استخداـ الدنهج التجريبي على عينة متكونة من 

  ضابطة ك الأخرل بذريبية ، حيث تم استخداـ على العينتتُ نفس البرنامج على أف يتم التدرب في 

 منطقة قريبة لسطح البحر بالنسبة للعينة الضابطة ك أما العينة التجريبية فيكوف التدرب الخاص بهم

 ك قد جاءت النتيجة كما كاف متوقعا حيث أف التدرب على الدرتفعات قد أثر . على منطقة مرتفعة 

 بالفعل ك الغابيا على بصيع الصفات البدنية التي أجريت عليها الاختبارات ك التجارب ، ك عليو فاف

  الباحثاف ينصحاف الجهاز الفتٍ في كل فريق ك خاصة الددرب بضركرة اقامة معسكرات تدريبية على 

 .الدرتفعات من أجل برستُ اللياقة البدنية لدل لاعبيهم 

 :المشكلة - 1
  من حيث الشعبية في كلاية الأكؿ الرياضية الدهمة ك التي برتل الدركز الألعابتعد لعبة كرة القدـ احدل 

  في البطولات الوطنية ك الجهوية في بصيع البطولات لكل الفئات أنديتهاغلب أتلمساف ك ذلك لدشاركة 

 ك بالنظر لعدـ كجود دراسات في لراؿ ىذه الرياضة على مستول الولاية ك ندرتها في الجزائر ككل.العمرية 
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  للاعبي كرة القدـ بدنية  الدنهج التدريبي بدحاكاة الدرتفعات في بعض الدتغتَات اؿتأثتَ ك التي تبحث في 

  لاعبيهم لاقامة معسكرات تدريبية على الدرتفعات أثناءاعداد  بالغة ألعيةك لعدـ اعطاء اغلب الددربتُ 

. من ىنا تبادرت الذ ذىن الباحث فكرة ىذه الدراسة . يؤثر على الصازاتهم  قدلشا

 

 :ك عليو نطرح التساؤؿ التالر 

  لدل لاعبي  (الدتغتَات البدنية  )ىل للتدريب على الدرتفعات تأثتَ أكبر على الكفاءة البدنية 

 .كرة القدـ مقارنة بالتدرب على مناطق اقرب لدستول سطح البحر ؟ 

 

 : أىداف البحث - 2

 .التعرؼ على تأثتَ التدرب بالدرتفعات على الدتغتَات البدنية لدل لاعبي كرة القدـ . 

 

 

 : فرضيات البحث - 3
 :ال رضية العامة  
  يؤثر الغابيا على الدتغتَات البدنية لدل لاعبي كرة القدـ تطبيق البرنامج التدريبي على الدرتفعات. 

 :ال رضيات الجز ية  
  التدرب على الدرتفعات لػسن صفة القوة العضلية لدل لاعبي كرة القدـ. 
  التدرب على الدرتفعات لػسن صفة التحمل لدل لاعبي كرة القدـ. 
  التدرب على الدرتفعات لػسن صفة السرعة لدل لاعبي كرة القدـ. 
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:  أىمية البحث - 4

:  الأىمية العلمية - 4-1

 على كتأثتَىاالدرتفعاتب ىذا البحث الذ حاجة مكتبة الدعهد الذ البحوث ك الدراسات في لراؿ التدريب  ألعيةترجع 
  تكوفأف فيما لؼص تدريب كرة القدـ ك بذلك لؽكن بدنية بعض  الدتغتَات اؿ

  . ىذه الدراسة نواة تضاؼ الذ مكتبة الدهعد خاصة ك الوطن عامة كمرجع للباحثتُ

 :الأىمية التطبيقية - 4-2

  التطبيقية لذذا البحث في اعداد قاعدة عريضة من لاعبي كرة القدـ تتكيف مع لستلف الألعيةترجع 

 ك يعتبر ىذا .ظركؼ التدريب ك الدنافسة ك كذلك الدسالعة في ارتقاء مستول الالصاز بصفة خاصة 

 التدريب بدحاكاة تأثتَالتي تدرس – على حد علم الباحث –  المحاكلات على مستول الوطن أكلذالبحث 
. ة في لراؿ رياضة كرة القدـ بدلشالدرتفعات على بعض الدتغتَات اؿ

 

 :منه  البحث - 5

 القبلي ك البعدملدلائمتو لطبيعة البحث باستخداـ القياسجريبي  الدنهج التطالباستخدـ اؿ

. للاعبي كرة القدـ ية بدفبذريبية كالضابطة بهدؼ التعرؼ على التغتَات اؿاؿللمجموعتتُ 

 

 : م طلحات البحث - 6

اختلف العلماء في برديد مفهوـ القدرة البدنية ك تصنيف مكوناتها : (المتغير التاب   )القدرات البدنية - 6-1
 ، فمنهم 

 اللياقة البدنية ، اللياقة : من يستخدـ مصطلح القدرات على أنها مرادؼ لدصطلحات أخرل مثل 

 .الحركية ، ك منهم من يرل القدرات البدنية مصطلح عاـ يتضمن اللياقة البدنية ك اللياقة الحركية 

ىي الدقدرة أك التوتر التي تستطيع عضلة أك لرموعة عضلية أف تنتجها ضد :القوةالع لية-6-2  
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. مقاكمة في أقصى انقباض إرادم كاحد لذا  

ىو مقاكمة التعب البدلش ك الذىتٍ إثناء تأدية الاعب لواجباتو الفنية كالخططية:إجرا يا:التحم -6-3  

. لأطوؿ فتًة لشكنة  

.ىي قطع مسافة معينة في زمن  لزدكد:إجرا يا: السرعة- 6-4  

.ىي قدرة الفرد على أداء حركات بدنية لزددة كمتتابعة في أقل كقت لشكن:اصطلاحا  

 

لاعبتُ ،لؽرركف 11ىي لعبة بصاعية سريعة بتُ فريقتُ أك منتخبتُ،يضم كل منهما : كرة القدم - 6-5
كيستقبلوف كيرموف كيراكغوف باستعماؿ الكرة الخاصة باللعبة عن طريق القدـ حيث لػاكؿ كل فريق أف يسجل 

.أكبر عدد من الأىداؼ ، الفريق الذم يسجل أكثر يفوز بالدباراة  

.دقائق15دقيقة، ككقت راحة بينهما مدتو45كبذرل الدباراة بشوطتُ مدة كل شوط   

.ىو طريقة منظمة لدلاحظة سلوؾ شخصتُ أك اكثر : ا ختبار - 6-6  

.ىي التي تقيس الخصائص ك الصفات  البدنية الضركرية لدمارسة نشاط معتُ : ا ختبارات البدنية -6-7  

 : الدراسات السابقة و المشابهة - 7

  دراسة ع ام أحمد عبد الله المروعي: 
 2011-2010رسالة دكتوراه تربية بدنية ك رياضية 

  تأثتَ التدريب في الدرتفعات على بعض الدتغتَات الفسيولوجية ك مستول الالصاز:العنوان 

 . الرقمي لدتسابقي جرم الدسافات الدتوسطة بالجمهورية اليمنية 

 

  ما ىو تأثتَ التدريب في الدرتفعات على بعض الدتغتَات الفسيولوجية ك :مشكلة البحث  

 .مستول الالصاز الرقمي لدتسابقي جرم الدسافات الدتوسطة ؟ 

  ىدف البحث: 
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  التعرؼ على تأثتَ التدريب فى الدرتفعات على بعض الدتغتَات الفسيولوجية لدل متسابقي -1

. ـ جرم بالجمهورية اليمنية من خلاؿ تصميم برنامج تدريبي خاص1500

 ـ 1500التعرؼ على تأثتَ برنامج التدريب في الدرتفعات على مستول الإلصاز الرقمي متسابقي - 2

  .جرم بالجمهورية اليمنية

 

  فرضيات  البحث : 

كجود فركؽ دالة إحصائينا بتُ المجموعة الضابطة كالمجموعة التجريبية في القياس البعدم في لدتغتَات - 1
. الفسيولوجية لصالح المجموعة التجريبية

كجود فركؽ دالة إحصائينا بتُ المجموعة الضابطة كالمجموعة التجريبية في القياس البعدم لدستول- 2  

.ـ جرم لصالح المجموعة التجريبية1500 الإلصاز الرقمي لسباؽ   

 

  بحث بذريبي :منه  البحث. 
  متسابقتُ من الدنتخب اليمتٍ 6 :العينة . 
  الدرتفعات تؤثر الغابيا على الدتغتَات الفسيولوجية ك مستول الالصاز لدل متسابقي :أىم استنتاج

 .الدسافات الدتوسطة 

 

  قد كفق في دراستو ك يتفق معو حوؿ ع ام أحمد عبد الله المروعي. يرل الباحث أف د:النقد
النتائج الدستنتجة في ىذه الدراسة ك قد قرر الباحث نقل ىذه التجربة الذ رياضة كرة القدـ ، ك دراسة 

 .اف كانت ىناؾ تأثتَات على الصفات البدنية بالتدرب على الدرتفعات  



 

 

  لأوا: العبرر

  اجعدير انظيي
 

  التدرير ايرعضيرر:ر اتللر لأوارر
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 :مهيدت
تطور الذم عرفتو أغلب الرياضات من تاريخ نشأتها إلذ يومنا ىذا يرجع أساسا حسب الدختصتُ إلذ تطور اؿإف 

أساليب التدريب التي جعلت الرياضة في أعلى الدستويات ك خاصة كرة القدـ التي خطت بدكرىا خطوات سريعة 
, لضو التطور الذم لد يأت عبثا ك إلظا نتيجة اعتماد الأساليب العلمية في التخطيط ك التدريب ك الإشراؼ

فعمليات التدريب الرياضي تعتمد في الأساس على مبادئ علمية راسخة استمدت من علم التشريع ك كظائف 
الأعضاء ك البيولوجيا ك علم الحركة ك علم النفس ك الإدارة الرياضية ك غتَىا من العلوـ ك التي لا لؽكن التغاضي 

عنها في إعداد الددرب الرياضي الذم يعتبر أحد العوامل الأساسية في تطوير لعبة كرة القدـ ك الإرتقاء بها بل 
 .تتكامل معا مكونة جوىر القاعدة العلمية
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 :التدريب الرياضي الحديث -1
 :م هوم التدريب الرياضي -1-1

ك تعتٍ يسحب أك لغذب ك قدلؽا  « Traher » مصطلح مشتق من كلمة لاتينية -Training التدريب
 .كانت تعتٍ سحب الجواد من مربطو إلذ حلبة السباؽ

 :أما في العصر الحديث فقد عرؼ علماء الطب الرياضي ك الباحثتُ الدختصتُ في تدريب كالتالر
يعرؼ التدريب الرياضي على أنو عبارة عن بصيع كميات الجمل الدعينة  «Holman» -ىولداف: البركفيسور

بحيث تتغتَ كظائف الأجهزة الخارجية ك ’الدعطاة للرياضي في الفتًة الزمنية يهدؼ إلذ دفع الإلصاز الذم يؤديو 
  (15، صفحة 2007فتحي ابراىيم اسماعيل، / د). العضوية

ىارم أف التدريب الرياضي يتطرؽ إلذ بصيع أكجو حياة الفرد ك يصبح في معظم  «Harre »   ك يقوؿ الدكتور
، صفحة 1986لزمد حسن علاكم، . د) .الأحياف عاملا ىاما تتأثر بو طريقة حياة الفرد ك أسلوب معيشتو

21) 

ما تفيف، فتَل أف إصلاح التدريب الرياضي يعتٍ التحضتَ الجسمي ك التكتيكي ك  «Matwin »أما الباحث
أمتَة حسن . د) .التكنيكي ك العقلي ك النفسي ك التًبوم للرياضي بدساعدة التمرينات الجسمية عن طريق الجهد

 (16، صفحة 2008لزمود ك ماىر حسن لزمود، 
ك يقوؿ الدكتور عصاـ عبد الخالق أف التدريب ىو التمرين الدنظم للحركات الرياضية الدبينة على أسس العلمية في 

إطار خطة موضوعية مع مراعاة النواحي التًبوية،ك كذلك الرعاية الصحية بهدؼ الوصوؿ بالفرد إلذ أعلى 
 مستويات النشاط الرياضي ك الدهارات الحركية ك القدرات الخططية ك كذلك الدكافع النفسية

لشا سبق نستنتج أف التدريب يشمل كل الجوانب الخاصة بالفرد سواء كانت بدنية ،تكتيكية أك إجتماعية ك نفسية 
  . ك حتى صحية

التدريب الرياضي فيو خاصة منظمة للتًبية الشاملة الدتزنة "»:عرَّؼ أحد العلماء التدريب الرياضي حيث قاؿ
تهدؼ للوصوؿ بالفرد إلذ أعلى مستول لشكن في نوع النشاط الرياضي الدختار، كما تساىم بنصيب كافر ك إعداد 

 (25، صفحة ص1997لزمد ابراىيم شحاتة، ) .«"الفرد للنصر ك الإنتاج ك الدفاع عن الوطن
 الأعضاء  علم ، التدريب الرياضي عملية تربوية بزضع في جوىرىا إلذ قوانتُ ك مبادئ العلوـ كعلم التشريع
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ك ىدفها إعداد  (.....كعلم النفس ك علم التًبية)إلخ ك العلوـ الإنسانية ... ك علم الديكانيك  (الفيزيولوجية)
ك ذلك في نوع النشاط  ،الفرد للوصوؿ إلذ أعلى مستول رياضي تسمح بو قدراتو ك إستعداداتو ك إمكانياتو 

 (26، صفحة ص1997لزمد ابراىيم شحاتة، ) .فيو ك الذم لؽارسو بدحض إرادتو الرياضي الذم يتخصص
التدريب الرياضي يفهم منو الأعماؿ التي تتضمن الصحة الجيدة،التعليم،التنمية البدنية الإيقاعية،بركم تقتٍ ك 
تكتيكي ك مستول عالر لتطوير القدرات الخاصة،ىذه الأعماؿ كذلك مهمة لجلب لرموعة معارؼ النظرية ك 
الطريقة الخاصة بالرياضي في المجتمع التطورم العلمي ك التقتٍ للبلد، ك من الجوانب الدباشرة الفعالة في التدريب 
الرياضي التي تتدخل في نظاـ الدنافسات الرياضية ك تلعب دكر في شكل الحياة ك الشركط التنظيمية للتدريب،ك 

التخطيط،ضمانات الأجهزة،الجوانب التقنية الطبية ك العلمية تدخل أيضا في مستول الدعارؼ ك التحكم 
   (18، صفحة 1986لزمد حسن علاكم، . د) .البيداغوجي للمدرب

التدريب معناه في اللساف الجارم ىو التحرم في التخصصات الأكثر إختلافا ك المحددة عادة بواسطة التمرين 
 .البدلش بالإشارة إلذ برقيق الدستول الأكثر إرتفاعا لشكنا حسب الأىداؼ الدسطرة في ىذا الإبذاه

البدنية، )الجانب الذم يكوف فيو الإنتاج لتغيتَ الحالة "»: أف التدريب بصفة عامة ىو(1977)يرل مارتن 
 . النفسية ك العاطفية

يفهم منو التحضتَ البدلش التقنوتكتيكي الدعرفي ك  (1972)الدعتٌ الأكثر دقة للتدريب الرياضي ىو عند ماتفيف 
النفسي للممارس بدساعدة التمارينات البدنية الأحسن، أيضا للتدريب في الددرسة ك الرياضة للصحة ك إلذ برستُ 

    (20، صفحة 2004كماؿ بصيل الربضي، . د). النظاـ ك تطوير القدرات
لؼتلف التدريب الرياضي عن سائر الوسائل الأخرل للتًبية الرياضية التي تستهدؼ التأثتَ على الفرد كدركس التًبية 

الرياضية في الددرسة أك نشاط كقت فراغ أك النشاط التًكلػي كمن أىم الخصائص التي يتميز بها التدريب الرياضي 
 :مايلي

الذدؼ الرئيسي من التدريب الرياضي ىو لزاكلة الوصوؿ بالفرد إلذ أعلى مستول رياضي يشكل أساس ما يسمى 
برياضة الدستويات ك رياضة الدنافسات أم لشارسة النشاط الرياضي بغرض برقيق أحسن ما لؽكن من مستول 

  . رياضي في البطولات أك الدنافسات الرياضية الدختلفة
من أبرز الخصائص التي يتميز التدريب الرياضي في العصر الحديث إعتماده على الدعارؼ ك الدعلومات العلمية، 

فالتدريب الرياضي الحديث يستمد مادتو من العديد من العلوـ الطبيعية ك الإنسانية كالطب الرياضي، الديكانيك 
الحيوية، علم الحركة،علم النفس الرياضي ك علم التًبية ك على الإجتماع الرياضي ك غتَ ذلك من الدعارؼ ك 
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الدعلومات التي تربط تطبيقاتها بالمجاؿ الرياضي حيث أف الوصوؿ إلذ مستول رياضي متقدـ دكف الإرتباط بالتدريب 
 .العلمي الحديث أصبح مستبعدا

: التدريب الرياضي ذك صبغة فردية لدرجة إذ أنها تراعي الفركؽ الفردية من حيث درجة الدستول أك العمر، مثاؿ
 .لؼتلف تدريب الناشئ عن تدريب لاعب الدرجة الثانية الذم لؼتلف عن تدريب اللاعب الدكلر

كعند لاعبي كرة القدـ بزتلف حسب مركز اللاعب في الفريق، لذذا يتطلب إختيار دقيق لطرؽ التدريب الرياضي 
الدتعددة لتشكيل بضل التدريب ك فتًات الراحة كما يتطلب التًكيز على النواحي بدنية ك تقنية معينة ك إستخداـ 

 .كسائل لستلفة للرعاية ك الإشراؼ ك التوجيو
التدريب الرياضي عملية ترتكز أك تتميز بالإستمرار ك ليس الدوسمية ك يعتٍ ىذا أف الوصوؿ إلذ أعلى الدستويات 

 .الرياضية العالية يتطلب الإستمرار في التدريب طواؿ الشهر أك أشهر السنة كلها
يؤثر التدريب الرياضي على تشكيل أسلوب حياة الفرد بدرجة كبتَة إذ أف طبيعة النشاط الرياضي يتميز بالدستول 

العالر ك لذذا لصد أف التدريب يتطرؽ إلذ بصيع أكجو حياة الفرد ك يصبح في معظم الأحياف عاملا ىاما تتأثر بو 
 (22، صفحة 2004كماؿ بصيل الربضي، . د). حياة الفرد ك أسلوب معيشتو

يتميز التدريب الرياضي بالدكر القيادم بإرتباطو بدرجة كبتَة من الفعالية من ناحية الفرد إذ يقع على الددرب 
الرياضي العديد من الدهاـ التعليمية ك التًبوية التي تساىم في تربية الفرد الرياضي تربية شاملة متزنة ك تتيح لو فرصة 
لتحقيق أعلى الدستويات الرياضية ك يتطلب الأمر إتصالو الدباشر بالعديد من الدؤسسات التًبوية التي ترعى اللاعب 
كالأسرة ك الددرسة ك غتَىا كضركرة إلغاد العلاقات التعاكنية الإلغابية معها ك لكي يكلل الدكر القيادم للمدرب 

بالنجاح لابد أف يرتبط بدرجة كبتَة من الفعالية ك الإستقلاؿ ك برمل الدسؤكلية ك الدشاركة فيها من جانب 
 .اللاعب إذ أف عملية التدريب الرياضي عملية تعاكنية لدرجة كبتَة برت قيادة الددرب

 :أىداف التدريب -1-2 
 :ىداؼ الخاصة بالتدريب الدنظم ىيالأ- 
 .الأىداؼ النفسية الحركية *
 .الأىداؼ الدعرفية *
 .الأىداؼ النفسية *
 :الأىداف الن سية الحركية-أ

الدداكمة، القوة، السرعة ك إختلافاتها ك من جهة أخرل القدرات : يعتٍ بالجوانب الدختلفة ذات الكفاءة للتطور
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 .التي تهتم بوسط جوانب التعلم الحركي (النفسية)الإرتباطية الحركية 
 :الأىداف المعرفية -ب

يفهم منها بصفة عامة، معارؼ النظاـ التقتٍ ك التكتيكي أيضا أنها الدعارؼ العامة للقاعدة الدمكنة للتفاؤؿ لفعالية 
 .التدريب

 :الأىداف الن سية-ج
ىي الإرادة أك قوة الإرادة، الفوز، أك الإنتصار على النفس، التحكم في النفس ك ىي مرتبطة بشدة بالجوانب 

 .النفسية مع إمكانية برديدىا
 :مبادئ التدريب -1-3
 :مبدأ التعميم- 1-3-1

ك التي بزص التحستُ الدتعاقب أك الآتي،  (الصفات)لا يكوف علمي ك لا حديث إذا لد يلم بقدرات الرياضي 
يطلق على ىذا الدبدأ أيضا مبدأ الشمولية لأف الرياضي كل متكامل ك ليس لرموعة الدعطيات ك إذا اعتمدنا على 

 .الدبدأ للتدريب فإننا نستعمل الوسائل العامة ك الدختلفة، أم أف التدريب ىو مدركات كلية ك عامة
 :مبدأ الإستمرارية- 1-3-2

إف إعداد سلسلة من الحصص ضركرم لتمثيل أم عمل كاف،كما أف العمل على الددل الطويل يعطي تغيتَ 
جذرم عميق ك مستمر ك نفس الشيء بالنسبة للحفاظ على الدكتسبات بالطريقة نفسها كىذه التغتَات غتَ 
لشكنة إلا بعمل مستمر ك منتظم،ىذه الاستمرارية مقبولة بالنسبة للدكرة، الدرحلة،الدوسم ك الدشوار ككل العمل 

أمتَة حسن لزمود ك ماىر حسن لزمود، . د). خلاؿ سنوات التدريب ك يسمح بتطوير مستول صفات الرياضي
 (32، صفحة 2008

 :مبدأ التدريجية -1-3-3
أثبتت الخبرات العديدة أف عمل الشدة الدتابعة بالزمن ىناؾ تدرج لا لؽكن برقيقو إلا بالنتائج الثابتة، ىذا التطوير 
لا لؽكن برقيقو إذا لد لػتوم على زيادة في شدة ك نوعية العمل، مبدأ التسلسل في الشدة مهم خاصة لوحدات 

 .التدريب عندما نكوف نبحث عن عمل عديد المحتول في اللياقة
بداية الوحدة الحالة النفسية مستًلػة بسارين التنسيق ك السرعة، الإرتقاء، القوة العضلية مع الدتابعة بتمارين الراحة 

 .ك في الأختَ بسارين الدداكمة (السرعة، الدداكمة، القوة)غتَ التامة 
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 :مبدأ التناوب-1-3-4
لأف برقيق ك مراقبة العضوية يعد  (تناكب المجهودات بوسائل التدريب)كل الدناىج الحديثة تعتمد على ىذا الدبدأ 

ك لا يتفاعل مع الدثتَات أك بضل التدريب حتى بتمثيل العمل ك تفادم سوء التدريب ..... عمل يتطلب الإشباع
 .قػوة أيض ألبومتُ.مداكمة لسزكف طاقوم عضلي.ك من الحكمة إستخداـ التناكب

 :مبدأ التكرار-1-3-5
العمل بالدكرة يسمح بإعداد بسرين ما بطريقة منظمة ك منهجية ك كذا برستُ الصفات الحركية يستلزـ تدخل نسبة 

مستمرة ك منظمة بتكرار الحصص بنفس الطريقة، كما لغب في الأختَ الحصوؿ على العناصر التقنية ك الآليات 
 .الصحيحة ك الإعداد ك الدقة ببعض التمارين أم إعداد من أجل تثبيت العمل

 :مبدأ التجم  و ال ريد1-3-6
التدريب الجماعي يتطلب الإبتعاد عن الدلل ك يسمح بالدنافسة ك التصحيح بواسطة الدلاحظة الدستمرة للأخطاء 

التقنية، أين يكوف برستُ العضوم، التكتيكي حيث أننا لا نستطيع برقيق مستول جيد إذا كاف العمل الشخصي 
 .مع الأخذ بعتُ الإعتبار القدرات ك الدميزات الخاصة

 :مبدأ المرحلية-1-3-7
ىو مبدأ تتعلق بو كل الإستًاتيجيات الخاصة بالتدريب حتى الوصوؿ إلذ الذدؼ الدسطر،إذ ىو كجو ضركرم 

  .لتحقيق تطوير حالة التدريب
 

 :واجبات  التدريب  - 1-4
لشا سبق ذكره تتضح أف ىناؾ كاجبات لابد أف ينفذىا الددرب كاللاعب لتحقيق الذدؼ من التدريب كعملية 

ذات شقتُ لعا الشق التًبوم كالشق التعليمي كىذاف الشقاف موحداف لا ينفصلاف -كأم عملية تربوية-التدريب
، 1986لزمد حسن علاكم، . د). إطلاقا أثناء ستَ عملية التدريب،كإلا أصبحت عملية قاصرة لا تؤتي بشارىا

 (43صفحة 
 :الواجبات التربوية - 1-4-1

يقع كثتَ من الددربتُ في خطأ جسيم إذ يعتقدكف أف العناية بالتوجيو لتنمية الصفات ك السمات الخلقية ك تطوير 
الصفات الإرادية للاعب لا قيمة، ك لا يدرؾ الددرب مقدار خطأه إلا مؤخرا بعد تتولذ ىزائم فريقو، فكثتَا ما 

يكوف الفريق مستعدا من الناحية الفنية بساـ الإستعداد، إلا أنو من الناحية التًبوية ضعيف تنقص لاعبيو العزلؽة  
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ك الدثابرة ك الكفاح ك العمل على النصر لشا يؤثر بالطبع على إنتاجهم البدلش ك النفسي ك بالتالر يؤثر على نتيجة 
 .الدباراة

 :لذلك فإف أىم كاجبات الجانب التًبوم التي يسعى الددرب إلذ برقيقها ىي
 .العمل على أف اللاعب لعبتو أكلا *
 .زيادة الوعي القوم للاعب *
 .أف ينمي الددرب اللاعبتُ الركح الرياضية *
ىاشم ياسر . د). تطوير الخصائص ك السمات الإرادية التي تؤثر في ستَ الدباريات ك نتائجها كالدثابرة ك التعميم *

 (36، صفحة 2008حسن، 
 :الواجبات التعليمية-2 -1-4

الواجبات التعليمية للتدريب ىي الواجبات الظاىرة ك الدباشرة لعملية التدريب ك التي لؽكن أف لؼطط لذا الددرب 
 :بوضوح ك تشمل ما يلي

 .الإعداد البدلش للاعبتُ ك ىو الواجب الأكؿ للمدرب*
 الإعداد الدهارم للاعبتُ ك ذلك بالعمل على أف يصل اللاعب إلذ الإتقاف التاـ*

 .كالدتكامل في الأداء الفتٍ للمهارة
 .الإعداد الخططي،فقد أصبح التدريب على الدهارات مرتبطا إرتباطا كثيقا بتعلم خطط اللعب*
الإعداد الذىتٍ، إف التفكتَ السليم ك التصرؼ الحسن متطلبات ىامة جدا لكل لاعب أثناء الدباراة خاصة أثناء *

 .اللحظات الحرجة، إضافة إلذ إكتساب الدعارؼ ك الدعلومات الدرتبطة بالرياضة ك الصحة
 

 :المدرب  الرياضي - 2
 :م هوم المدرب - 2-1

لؽثل الددرب الرياضي العامل الأساسي ك الذاـ في عملية التدريب، فتزكيد الفرؽ الرياضية بالددرب الدناسب لؽثل 
 .أحد الدشاكل الرئيسية التي يقابل اللاعبتُ ك الدسؤكلتُ ك مديرم الأندية الدختلفة

فالددرب من كجهة نظر بعض الدختصتُ ماىو إلا المحرؾ، ك في بعض الدواقف الأداء الصعب يصبح الددرب بدثابة 
 .الدعلم

كما ما يشتَ آخركف إلذ أف الددرب الرياضي يعتبر كأم قائد متفرغ لذذا التدريب الرياضي فمهماتو الأساسية بناء 
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لاعبيو ك إعدادىم بدنيا، نفسيا، مهاريا ك فنيا للوصوؿ إلذ أعلى مستويات البطولة فهو أكلا ك أختَا يقع على 
عاتقو العبئ الأكبر في الدنهج التدريبي ك النشاط التدريبي ك أختَا لغب علينا توضيح حقيقة ىامة ك ىي أف مهمة 
التدريب تعتبر من الوظائف الصعبة برتاج إلذ شخصية ذات طابع خاص فهده الدهمة برتاج إلذ لرهود داخلي ك 

 (47، صفحة 1998قاسم حسن حستُ، ) .جسمي كبتَ
الددرب الرياضي على أنو الشخصية التي يقع على عاتقها الإنساف، ىي التي " إبراىيم بضاد"كما يعرؼ مفتي 

 .تسمح بتخطيط ك قيادة التنظيم الخطوات التنفيذية لعمليات التدريب ك توجيو اللاعبتُ خلاؿ الدنافسة
   (42، صفحة 1998ابراىيم مفتي، .د)

ك الددرب ىو الذم يتكفل " إف الدعرفة الجيدة للإنساف ىي التي تسمح بإستعاب لرموعة العلوـ الإنسانية ،
 .بتدريبات حصاف الجرم الرياضي

 ."الددرب لا لػب الرياضي لذاتو ك لا لمجتمعو بل ىو مكلف بتًبيتو ك تكوينو"
ك من ىنا لزـ أف يعرؼ الددرب مدل تأثتَه في لاعبيو لأف لا يقتصر على توصيل الدعلومات ك الخبرات للاعبتُ بل 

 .يرتبط بكثتَ من الإلتزامات الأخرل
 :شخ ية المدرب - 2-2

تعتبر مهمة التدريب من الوظائف الصعبة التي برتاج إلذ شخصية ذات طابع خاص، فهذه الدهمة برتاج إلذ لرهود 
 .ذىتٍ ك جسمالش كبتَ

لذلك فإف لشخصية الددرب ك سلوكو بالغ الأثر على اللاعب، فهذه الشخصية لا يقتصر عملها على توصيل 
الدعلومات ك الدعارؼ بل لؽتد إلذ أبعد الحدكد من ذلك لتسجيل لرموعة من الواجبات الدختلفة ك الدسؤكليات 

 .الضخمة التي لغب أف يتحملها
الأمر الذم دعى إلذ ضركرة توافر الشخصية التًبوية الفريدة ك الدتميزة التي تستطيع أف برقق ىذا الإلصاز، إدا ما 

فالواقع يوضح لنا أف أماـ ىذه الشخصية التًبوية .أككل إليو ىذه الوظيفة ألا ك ىي شخصية الددرب الرياضي
 (49، صفحة 1998قاسم حسن حستُ، ). العديد من الدهاـ الدطلوبة ك الدتوافقة منو

كثتَا ما نسمع أـ قوة فريق ما تكمن في قوة شخصية مدربو ك عملو الدستمر ك الفعاؿ فوؽ أرضية الدلعب ك 
خارجو، كما أف الددرب لغب أف يكوف على دراية تامة بكل الأشياء التي تسبب لو ردكد أفعاؿ متشددة أك 

بالأحرل عقدة نفسية تؤثر بالسلب على الدعنويات ك كذا بساسك الفريق ك نتائجو، إذا ىو بالرغم بأف يكتسب 
معارؼ سيكولوجية دقيقة تساعده على تصفية ك تطهتَ حالتو النفسية ك كذا الجو النفسي الذم يعيشو الفريق، 
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الشجاعة بجميع :" كما أف شخصية الددرب الناجح ترتكز أساسا على مكونات كخصائص نفسية لزددة
أشكالذا، الإستمرار ك الدداكمة في تطبيق البرنامج السنوم الدسطر، الدثابرة في العمل لتفادم اليأس، زيادة على إبزاذ 

القرار الدناسب بحيث أف ىذه الخصائص النفسية تشكل كلا متكاملا ك ىو الشخصية القوية للمدرب ك التي 
، صفحة 2000عبد الخالق عصاـ، . د)". تسمح لو بالستَ بالفريق على طريق النجاح ك برقيق الأىداؼ الدرجوة

53) 
 :كما أشار بعض الباحثتُ إلذ تعريف شخصية الددرب ك من ألعهم

يشرح إنطلاقا من أخلاؽ جد معركفة ك يسمو  يربي، يعلم ك: البيداغوجي). إنطلاقا من ثلاثة أصناؼ في السلوؾ
يفرض كجوده بقوة شخصيتو ك ثركة خبرتو ك بحدسو :  الحكيم .(الدربي ك التلميذ) بتُ دائما إلذ خلق علاقات

  .يستخدـ بعض التقنيات الذادفة كالتدخل السريع لدعالجة الوضعية الصعبة ك الدختلفة: التقتٍ. الحاد في الدلاحظة
 :ال  ات الأخلاقية في المدرب - 2-3

يتوجب على الددرب أف يكوف طموحا ك منضبطا، فإحتكاكو اليومي باللاعبتُ يؤثر مباشرة في سلوكهم لذا 
يتوجب عليو أف لػرص كل الحرص على ضبط أفعالو ك أقوالو ك حتى مزاجو، فهو الدربي ك الدهذب، لكي يواجو 

 .عليو إرساء علاقات جيدة مع لاعبيو تفاديا للمشاكل التي قد تواجو الفريق
 :كمن أىم الصفات الأخلاقية التي لغب توفرىا في الددرب نذكر منها

 :الإحتًاـ- أ
 .ىي الصفة الثابتة في الددرب ك التي لغب أف يناضل من أجلها حتى يبدك لزتًما"

فالإحتًاـ ىو ذلك الشيء الذم لغب على الددرب أف يكونو لنفسو، ك عليو أف يكسبو، فمثلا طريقتو،إذ لغب أف 
تكوف لو طريقة معينة ك مقنعة فهي من الأساليب التي تكسب إحتًاـ الجميع سواء اللاعبتُ، ك لغب الإشارة ىنا 
إلذ بعض الددربتُ الذين لؼلطوف بتُ الإحتًاـ ك الشعبية لكن ىناؾ فرؽ كبتَ بينهما، ك قد لؽيل بعض الددربتُ إلذ 

 .اـأف تكوف لو شعبية بصورة أكثر من اللازـ إلا أنو يفقد الكثتَ من الإحتً
 :الإىتماـ بالأفراد- ب
كما لػتاج الددرب أيضا بأف لؽتلك صفة الحياد ك الإىتماـ الدائم بالنسبة لكل ما ينمي أم فرد في الفريق، شرط  

فمثلا من السهل جدا على أحد اللاعبتُ أف ينسى .أف ىذا الإىتماـ لا لغب أف يكوف قاصرا على الدوسم الداضي
ما حدث لبعض الددربتُ بعد إنتهاء الدوسم الرياضي ك ذلك عندما يكوف ىؤلاء اللاعبتُ غتَ متضامنتُ مع ىذا 
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الددرب ك عندما لػدث ىذا فإنو يعطي الفرصة لبعض النقاد بأف يصرحوا بأف ىذا الددرب يولر إىتمامو باللاعبتُ 
 .خلاؿ الدوسم الرياضي فقط ، ك لكن بدجرد إنهاء الدوسم فإنو لا لغهد نفسو أكثر من ذلك

 :الأمانة- ج
إنها إحدل الصفات التي لغب أف يتحلى بها الددرب ك التي ينبغي أف يصر عليها كل من كانت الرياضة مهنتو  "

 (56، صفحة 1997لزمد ابراىيم شحاتة، )". 
 :الإخلاص- د
يعتبر الإخلاص من أحد الصفات الذامة التي لغب أف يتمتع بها الددرب الرياضي، فالإخلاص ك أف يبذؿ  "

 ".الددرب قصارل جهده خلاؿ عملو بقدر الدستطاع ك عاـ بعد أخر سوؼ يكوف ىذا الددرب من أفضل الددربتُ
  (29، صفحة 1997علي بيك، )
 :الرغبة الدلحة في الفوز- ىػ

لغب على الددرب أف لؽتلك ك يتمتع بالحماس ك الرغبة الدلحة في الفوز، كطبيعي أف تنعكس ىذه الصفة على 
الخاصة بالرغبة في الفوز على اللاعبتُ، فليس ىناؾ خطأ في تعلم اللاعبتُ بغرض برقيق الفوز عند اللاعبتُ 

 (39، صفحة 1997لزمد حسن زكي، ) .بغرض برقيق الفوز مع إمدادىم بالقواعد ك الركح الخاصة باللعب
 :مميزات مدرب كرة القدم - 2-4

 .أف يكوف ملما بدعرفة كاسعة ك دقيقة بدا يسمح لو فرض طريقة عملو ك أفكاره ك لو القدرة الفائقة في الدلاحظة
 .لو القدرة على معرفة ك فهم أفراد فريقو *
 .أف يكوف في عملو صبورا ك متحكما في نفسو في الدواقف الصعبة *
، صفحة 2008ىاشم ياسر حسن، . د) .أف يكوف لو القدرة على نسج شبكة من العلاقات مع أفراد فريقو *

62) 
 :مدرب كرة القدم خ ا ص و سمات شخ ية - 2-4-1

مهنة التدريب الرياضي تفرض على الذم لؽتهنها أف تتوفر فيو بصلة من الشركط لدواجهة متطلبات الدهنة كالقدرة 
النفسية فالددرب لغب أف يتحلى ببعض السمات التي تؤىلو لدمارسة التدريب فالإصرار ك القدرة على قيادة 
 الأفراد، القدرة على التخطيط ك التنظيم إلذ جانب الحزـ ك النضج لإنفعالر كتعمل الدسؤكلية، تلكم بعض 
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، 1998قاسم حسن حستُ، )  .الخصائص توجب توفرىا في كل من يطمح أف يقود بصاعة رياضية تنافسية
 (66صفحة 

 َ:المدرب كإداري - 2-4-2
أف عمل الددرب الرياضي لؽيل أف يكوف ذا طبيعة إدارية تنظيمية ك أنو من السهولة  Zeaglerلقد أخبر زلغلر 

أف ندلل على ذلك أف أعماؿ الددرب ىي إدارية من حيث الواجبات ك الدهاـ ك الأدكار، فعلى الددرب أف لؼطط 
ك ينظم ك يعتُ بعض الأفراد، ك يوجو ك يتحكم بل إف أغلب ىذه الواجبات تتم ك الأنظار مسلطة عليو بشكل 

إلظا ينتسب ‘يكاد يكوف مستمرا من إدارة الدؤسسة ك ىو الأمر الذم يدعونا إلذ القوؿ بأف عمل الددرب الرياضي، 
إلذ مهنة الإدارية الرياضية ك لشا يؤكد ذلك أف الددربتُ بصاعات متفرقة لا يربطهم رابط مهتٍ قوم إلظا ينتسبوف إلذ 

  . بعضهم البعض من خلاؿ بزصصاتهم الرياضية فقط أك إلذ الإبذاىات الرياضية الدنوطة بإدارة اللعبة أك النشاط
 :.المدرب كمربي ناجح - 2-4-3

لصاح ك فعالية الددرب بسر حتما عبر تطابق أىدافو ك منهجية الوصوؿ إليها إجرائيا فالنجاعة لؽكن اعتبارىا القدرة 
على برقيق الدهمة ،بلوغ الأىداؼ المحققة سابقا،إذف الددرب الناجح ىو الذم يستطيع أف يصل إلذ الأغراض ك 
الأىداؼ الدسطرة، الذم ينجح في مشاريعو الدهنية،فالددرب الناجح ىو الذم يستطيع أف يصل بأفراد فريقو إلذ 

مستول من النمو في إكتساب الدهارات الحركية ك في تعلم تقنيات الإختصاص،فالنجاعة مرتبطة بتحقيق النتائج لا 
الدناىج،فهنا النتيجة ىي الشرط الأساسي، فلو فرضنا فريقاف حققا نفس النتائج،نعتبر الددرباف في نفس الخانة من 

 (54، صفحة 1997لزمد حسن زكي، ). النجاعة حتى ك لو كاف أحدلعا سيء العلاقة بأفراد فريقو
 :"ال ريق" دور المدرب إتجاه الجماعة  -2-5 

غتَ لزدد فقط بإيصاؿ الدعلومات الكافية حوؿ تعلم التقنيات ك كيفية " الجماعة"إف تدريب الرياضيتُ أك الفريق 
 .برسينها، كلا عن تطوير الدهارات الحركية، للموضوع ليصبح مربي حقيقي ك فعاؿ

فعلى الددرب أف يوفر الجو الذم تسوده الثقة ك الإحتًاـ الدتبادؿ حيث أف الجو يبتٌ على أسس عادلة ك متساكية 
ك تقسيم الدسؤكليات ك يعرؼ الحالات التي يكوف فيها اللاعبتُ ك يعيشها أثناء الحصص التدريبية ك خلاؿ 

الدنافسة ك عليو معرفة الدشاكل النفسية للملاعبتُ ك كذا مراقبة سلوكهم ك علاقاتهم ك مردكدىم، فمن الضركرم 
 .على الددرب أف يفهم اللاعب الذم لا يستطيع التأقلم ك التكيف مع جو الجماعة ك أف يرجعو ك لػاكؿ إدماجو

فالدكر الصعب للمدرب إبذاه الجماعة ىو كيفية توحيد اللاعبتُ ك تكوين فريق متماسك بفضل مراقبتو للعلاقات 
داخل الجماعة ك نزعو لصفة الغتَة ك الأنانية التي تعرقل فريق متماسك، ك ذلك عن طريق تدخلاتو ك قراراتو ك 
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كن كاقعي ك » إقناعهم بدسؤكلية الجميع، ك يبقى كفيا لقراراتو، إذ ىو في حد ذاتو لا يتغتَ ك عليو أف لػتـً مبدأ 
ك لغب أف يذكرىم بواجباتهم الأساسية لضو الجماعة، بدعتٌ أف كل كاحد منهم في خدمة « عادؿ ك صحيح

الجماعة لأف كرة القدـ رياضة بصاعية أكلا ك قبل كل شيء، كما كجب على من أستاذ التًبية البدنية ك الددرب أف 
لكن من  ، يفهم بالدرجة الأكلذ بأف كل لاعب كبتَ أك صغتَ كاف يشكل شخصية منفردة تعامل بدثل ذلك

الدلاحظ أنو لا يوجد لأم برنامج أك تقنية فعالة بغية تغيتَ تصرفات الرياضي الذم لا ينتبو لشخصية الددرب، أما 
الجانب السيكولوجي فكل فرد لؽلك نقائصو الشخصية لذا بعض الأفراد لا يستطيعوف بكل بساطة أف يفهموا من 

 .طرؼ الآخرين
الددربوف مثلا بواسطة الدلاحظة المحدكدة، بعضهم يعمل على تطوير بعض التفضيلات ك الدهارات لدل بعض أنواع 

الأفراد إعتمادا على الطبائع ك الحواس الشخصية ك الدثاؿ أكثر سدادة أعطي من طرؼ الددرب الذم لػفظ من 
 .طبائع اللاعب الذم لؽلك أفكارا سابقة أصلية

إذ نستطيع أف نؤكد بصفة مطلقة بأف مثل ىذه الأفكار السابقة ستختفي لكن بالرغم من النيات الحسنة لذذا 
الددرب، ىذه التصرفات العميقة لن تكف عن التظاىر ك خلق مشاكل في الإتصاؿ ك ىي صورة طبق الأصل ك 

 .مباشرة لذذه التصرفات اللاإرادية
 ك أحسن بضاية ضد فعالية الددرب المحدكدة لدثل ىذه الديكانزمات اللاإرادية ىي أف لؼضع لعملية بحث داخلية

Introspection  ك يقيم تصرفاتو ليس ىذا من جراء مثل ىذه الحالات فقط أيضا من جراء الدميزات الخاصة
 (45، صفحة 1996مفتي ابراىيم بضاد، ) .بتصرفاتو التي بزلق لو ردكد أفعاؿ سلبية

 :المدرب و التدريس- 2-5-1
أف التدريب الرياضي لغب أف ينظر إليو على أنو شكل من أشكاؿ التدريس  «Krotee » يعتقد كركتي

،فالواجبات التعليمية تنتشر خلاؿ كحدات التدريب ،فهو يؤثر تأثتَا بالغا على اللاعبتُ ك لأف للشباب دكافع 
للعب ك لشارسة النشاط ك الحركة ك البحث عن الإشارة ك الدتعة من خلاؿ الدنافسات الرياضية ك يؤدم ىذا الإبذاه 

فهما يعرفاف عمل الددرب كأعلى مستول لتعليم الدهارات  " Pestolesi . Sinclair" بتوزم ك سنكيلر
 (61، صفحة 1998قاسم حسن حستُ، ) . الحركية

 :أنماط المدرب -2-6
إف الرياضيتُ يرغبوف في الددرب نوع من الأب ك الصديق في التعامل ك أحيانا النوعتُ معا ك ذلك حسب الدوقف 
ك الظركؼ ك حتى مستول الدمارسة يؤثر في توقيعاتهم، فالمحنكوف يولوف ألعية إلذ جانب العلاقاتي لددربهم أـ الذين 
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ىم أقل خبرة ك حنكة فيميلوف إلذ الكفاءة الفنية ،ك منو فدكر الددرب لؼتلف من فريق إلذ آخر، فنمط الددرب 
 :يكوف حسب الدهاـ

 .يهتم بالجانب العلمي ك تنظيم العمل:«Logo trop»نوع لوغوتركب *
 .يولر إىتماما خاصا بالجانب الإنسالش ك العلاقاتي «Piddotrop» نوع بيدك تركب *
 :تأ ير شخ ية المدرب في ال ريق -2-7

أنو ىناؾ عدة نقاط تتشابو بتُ الددرب ك فريقو، فالددرب غالبا ما يلجأ إلذ إختيار " توتكو" ك " أرجيلفي " يقوؿ 
الأفراد الذين لؽلكوف صفات تتطابق ك صفاتو كما أف الددرب لػبذ أف يرل في الآخرين سمات شخصيتو، فالددرب 

 .العدكالش لػبذ أف ينظم إلذ فريقو لاعبوف يتسمنوف بنوع من العدكانية
فإف اللاعبوف لذم نفس الأراء حوؿ الددرب النموذجي بدعتٌ كجوب توفره على  «Hendry»كحسب ىاندرم

  .نفس السمات الدوجودة عند أفراد فريقو
 :معوقات المدرب في تحقيق أىداف ال ريق -2-8

إف عدـ كجود كظيفة ثابتة برت ما يسمى الددرب الرياضي، جعلت أغلب الددربتُ يعمدكف إلذ العمل كمدربتُ 
غتَ متفرغتُ للتدريب أك مدربتُ لنصف الوقت، في لزاكلة منهم لتأمتُ أنفسهم على الدستول الدادم الإجتماعي 

خاؿ تلقيهم فرص العمل كمدربتُ أك إلغاء تعاقدىم مع الذيئات، كىو أمر مناؼ بساما في ظل الدفهوـ الضيق 
 .لواجبات الددرب ك التي تنحصر في الفوز بأم بشن في الدنافسات

ك الأمر الثالش الذم يشكل مشكلة نفسية إجتماعية للمدرب من تلك الضغوط التي تقع على كاىل الددرب، 
باعتباره الدسؤكؿ الأكؿ عن نتائج الفريق، ك ىذه الضغوط تطالب الددرب بالفوز ك لا شيء غتَه، ك مصادر ىذه 

 : الضغوط تتمثل فيما يلي
ركابط الدشجعتُ أك لجاف )كالدشجعتُ  (مدير الدادم، مدير الدؤسسة، ك عميد الكلية)مسؤكلر الإدارة في الذيئة *

 ( .الأنصار
 (.الوالد، الوالدة، كلالعا، الأخوة)أكلياء الأمور  *
 مستول طموح الددرب نفسو ك ارتطامو بواقع للفريق *
 .كسائل الإعلاـ من الصحافة، الإذاعة ك التلفزيوف *

كىذه الضغوط تزيد من أعباء الددرب، كفي أغلب الأحواؿ تسبب لو توتر لشا يعرضو إلذ أخطاء صحية ك ربدا 
مهنية، ك لقد لوحظ أف بعض الددربتُ قد تأثركا بدثل ىذه الضغوط حتى أنهم قد ينصرفوا بإطار مرجعي تربوم ك 
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حتى مهتٍ ،بل إف منهم يكاد ينسى أك يتستٌ أف ىناؾ إعتبارات أخلاقية ينبغي أف يتعهد ىا ، ك بذاىل الإلزاـ 
 (59، صفحة 1998أمر الله أبضد البسطاكم، ) . الخلقي للاعبتُ لا يعفي الددرب من مسؤكليتو إبذاه ذلك

 
 :الك اءات التدريبية الواجب توفرىا في المدرب -3

كلنا نود أف ننجح في عملنا ك نكوف مثل يقتدم بو ك لكي نكوف كذلك فلابد لنا من أف نقتدم بدن إتفق الناس 
 .على أنهم مبدعوف ك ناجحوف في مهمتهم ألا ك ىي مهنة التدريب الرياضي

ظهرت حركة التًبية القائمة على الكفاءات في إعداد الددرب كرد فعل للإبذاه التقليدم الذم يقوـ بإعداد  "
للمعلومات ك الدعارؼ النظرية اللازمة لذم دكف التًكيز على  (اللاعب، الددرب)البرنامج للمدرب على إكتساب 

الكفاءات التي لغب أف يتقنها الددرب ك الدرتبطة بدكره في الدوقف التعليمي ك عدـ قدرة البرنامج التقليدم على 
".  إحداث تغيتَ كبتَ لأداء الخرلغتُ ك ضعف الربط بتُ الجانب النظرم ك التطبيقي

 :كقد حدد الدتخصصوف الكفاءات التدريبية الواجب توفرىا في الددرب في سبعة لرالات كىي كالتالر
 :ك اءة الأكاديمية و النمو المهني -3-1

 .ك تشمل إتقاف التخصص ك إكتساب حصيلة معرفية متنوعة، كمتابعة ما يستجد في لراؿ التخصص
 :ك اءة التخطيط -3-2

 تضم صياغة الأىداؼ ك تصنيفها في عدة لرالات، برديد خبرات لازمة لتحقيق
 .الأىداؼ ك برديد الطرؽ الدناسبة لتحقيق الأىداؼ

 :ك اءة التن يذ-3-3
 .كفيها إثارة إىتماـ اللاعبتُ بهد التدريب ك ربط موضوع الحصص بالبيئة ك إشراؾ اللاعبتُ في عملية التدريب

 :ك اءات ضبط ال ف-3-4
 .ك تعتٍ جذب اللاعبتُ ك تنمية الشعور لديهم ك التعامل بحكمة مع الدشكلات التي تنشأ أثناء الحصة التدريبية

 :ك اءة التقويم -3-5
 .فيها إعداد الإختبارات مع إستخداـ التقولص الدكرم ثم التحليل ك تفستَ النتائج ك متابعة التقدـ الدستمر للاعبتُ

 :ك اءات إدارية -3-6
ك تضم التعاكف مع الإدارة ك الدشاركة في تسيتَ الإختبارات ك تقدلص الآراء ك الدقتًحات التي لؽكن أف تساىم في 

 .تطوير العمل
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 :ك اءة التواص  الإنساني-3-7
 .فيها علاقات حسنة مع اللاعبتُ، رؤساء ك حتى الأباء ك تعريف اللاعبتُ على أسلوب أداب الدناقشة ك الحديث

 (72، صفحة 1998لورا كدماف ، )
 

 :المدرب و التدريب-4
أف للمدرب الرياضي الناجح مكانة إجتماعية مرموقة ك ىي مكانة تتناسب طرديا مع «أمتُ الخولر » يرل 

مستول الذيئة في إطار التًبية البدنية أك النادم الذم يعمل فيو، ك كثتَا ما نرل الددرب الرياضي رجل لرتمع من 
 .الطراز الأكؿ فضلا على أف كسائل الإعلاـ تلاحقو ك تلقي عليو الدزيد من الأضواء

لشا لغعل التدريب أكثر الوظائف ك الدهن التي تناؿ مكانة إجتماعية ك ىذا قد لا يتوفر في كثتَ من التخصصات 
الدهنية في إطار التًبية البدنية ك الرياضية لأنو يرل نتيجة جهوده فور إعلاف نتيجة الدسابقة أك الدباراة، كما أف نظاـ 
الدرتبات أك الدكافئات الخاصة بالددربتُ الرياضيتُ ك خاصة أصحاب الكفاءات ك الخبرات ك السمعة الدهنية الطيبة 

 .يعد أكثر بكثتَ من غتَىم من التخصصات الدهنية الرياضية الأخرل
أنو يرتبط لصاح عمل الددرب إلذ حد كبتَ بدستواه ك معلوماتو ك معارفو ك « قاسم حسن حستُ » ك حسب 

 (83، صفحة 1998قاسم حسن حستُ، ). قدراتو في نوع الفعالية أك اللعبة الرياضية التي يتخصص فيها
يكوف " فكلما بسيز الددرب بالتأىيل ك التخصص الجيد ك إزداد إتقانو للمعارؼ النظرية ك طرؽ تطبيقها كذلك، 

مطلع على المجلات الدكرية التخصصية الدرتبطة بالتدريب الرياضي ك التخصص خاصة، ك يعتبر عضو نشط في 
 (48، صفحة 1997لزمد حسن زكي، )". رابطة الددربتُ أك إبراد لعبتو

ليتمكن الددرب من تطوير الدهارات الحركية للاعب ك الوصوؿ بالفريق إلذ أعلى الدستويات بدعرفتو لخطط اللعب في 
لراؿ بزصصو، فيجب أف يلم الددرب بالجوانب النظرية ك التطبيقية الدختلفة في علم التدريب ك أف يتقن الأداء 

الحركي ك لظط اللعب ك أف يكوف لديو معلومات ترتبط بقواعد تطوير صفات الحركية ك الخصائص البدنية ك 
تنميتها، كما أنو يتطلب من الددرب أحيانا إجراء عرض بعض الفعاليات الحركية ك الدشاركة في الجانب التطبيقي 
مع اللاعبتُ خلاؿ التدريب لذلك لا لغب على الددرب أف يكتفي بدا توصل إليو في دربو التأىيلي العلمي بل 

 .عليو أف لغهد نفسو في زيادة الإصلاح على بصيع الدستجدات العلمية ك الدعرفية الحديثة
فضلا عن ذلك فإف عملية التدريب الرياضي تتطلب من الددرب الدعرفة الكاملة لدختلف الجوانب التنظيمية ك 

القواعد الأخرل التي ترتبط بعملو ك أف يلم بكل ما يتعلق بإستخداـ الأجهزة ك الأدكات الرياضية التي تستخدـ في 
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لراؿ عملو ك إتقاف فهم القوانتُ ك اللوائح التي ترتبط بتخصصو ك قوانتُ بعض الألعاب ك الفعاليات الرياضية 
 (36، صفحة 2002مفتب ابراىيم بضاد، ). الأخرل التي لػتاج إليها في كاجباتو

ك من كاجبات لصاحو، توثيق العلاقات ك العمل الدنظم مع الرياضي، ك أف يكوف لديو القدرة على التنظيم ك 
فلو " الإدارة الفنية ك النجاعة مرتبطة بتحقيق النتائج الإلغابية بغض النظر عن الدنهج، فهنا النتيجة ىي الأساس 

فرضنا فريقاف حققا نفس النتائج فالددربتُ يوضعا في نفس الدرتبة من النجاح ،حتى ك لو كاف أحدلعا سيء العلاقة 
 (78، صفحة 2003علي فهمي البيك، ). مع أفراد فريقو

 
  :تأىي  المدرب الرياضي-5

ينقسم تأىيل الددرب الرياضي إلذ أكادلؽي، حيث لػمل الأكؿ مؤىلا في لراؿ التًبية البدنية ك الثالش ىم لشن لا 
لػملوف شهادات من بعض الذيئات غتَ الأكادلؽية ك التي تعتبر الحد الأدلس لأسس لتدريب الرياضي التخصصي، 

 .لكنها لا تصلح لأم لراؿ من الأحواؿ في لراؿ تدريس التًبية البدنية الرياضية
حيث يتم إعداد الددربتُ عمليا في الدعاىد الدتخصصة ك كذلك الأقساـ ك الكليات الدختلفة، أيضا معاىد إعداد 
القادة الرياضيتُ ك بصعيات الددربتُ أك في الأكادلؽيات الرياضية أك من خلاؿ الدكرات التي تنظمها الإبراديات 

 .الدكلية للعبة، ك يتم تدريبو عمليا في مراكز تدريب الأندية ك غتَىا من الدؤسسات الرياضية
في معظم الدكؿ الدتقدمة لصد إبصاعا على أف تكوف الدرجة العلمية التي لػملها الددرب ىي الدكتوراه أك على 

شهادات في لراؿ التدريب عالديا معتمدة من الإبراد الدكلر للعبة، ك معتمد ضمن مدربي الإبراد العاـ الدشهورين 
ك إف كاف في بعض الأحياف يكتفي بدرجة الداجستتَ على أف تكوف أقل درجة يسمح لذا مزاكلة عمل التدريب 

مهند . د) ىي درجة البكالوريوس مع دكرة أك دكرتتُ تقدـ من أحد الإبراديات الدكلية للعبة في لراؿ بزصصو
 .(61، صفحة 2005الحستُ البشتاكم ، أبضد ابراىيم الخواجا، 

كللأسف لقد أظهرت الأبحاث ك الخبرات الديدانية أف الإستناد إلذ لزتويات الددرب كلاعب سابق كحدىا بالرغم 
من ألعيتها لا تكوف كافية لنجاحو في مهنة التدريب، ك ىو يعتمد عليو البعض في إختيار تعيتُ الددربتُ فهناؾ 
التأىيل التًبوم للقياـ بقيادة ك تعليم اللاعبتُ من خلاؿ تشخيص مستول لاعبي الفريق ك التخطيط البدلش ك 

 .الدهارم ك الخططي ك النفسي ك الذىتٍ من متطلبات العلوـ الدختلفة التي ظهرت على ساحة علوـ الرياضة حديثا
ك يعمل بعض خرلغي كليات ك أقساـ التًبية البدنية ك الرياضية في لراؿ التدريب الرياضي، لكنهم أقلية بالنسبة 

للمدربتُ الذين بزرجوا من الكليات الدتخصصة ك اللذين لجؤكا إلذ تأىيل أنفسهم من خلاؿ الإشتًاؾ فيما يطلق 
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 .عليو الدكرات التأىيلية ك تدكـ لفتًات تتًاكح مدتها ما بتُ أسبوعتُ ك قد تصل إلذ شهرين أك أكثر
بديهي أف تلك الدكرات لا تعتبر إعداد أك تأىيلا مهنيا بالدعتٌ الدتعارؼ عليو، ك كذلك فإف أساليب التقولص غالبا 

 .ما تنتهي بإختبارات صورية
 .ك لذذا فإف من الصعوبة إعتماد ىذه الشهادات من قبل الدؤسسات بإعتبارىا تأىيلا غتَ أكادلؽي

ك ينخرط برت ىذا التأىيل أك نوع التأىيل الرياضيوف الدعتزلوف للرياضة، فهم يركف أنهم أحق الناس بالعمل في 
المجاؿ الرياضي ك بالأخص لراؿ التدريب ك فرضهم الأكؿ ىو تارلؼهم الرياضي ك خبرتهم الطويلة كلاعبتُ متفوقتُ 

 .ك أصحاب حركية رفيعة الدستول
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:تمهيد   

بتُ فتًة ك أخرل يضع الباحثوف إصدارات جديدة ، الغاية منها توسع تطور أفق القراء من مدربتُ ك لاعبتُ ك 
الديتدئوف بالحياة العلمية ، بغية استمرار دلؽومة برقيق الالصاز الرياضي ك الدهمة الكبرل لدل الددرب ك اللاعب 

.على حد سواء   

ك من بتُ الاكتشافات الحديثة التى توصل اليها الباحثوف ىي اقامة معسكرات تدريبية على الارتفاعات بغية تنمية 
القدرات البدنية في لستلف الرياضات ،  من أجل  تطوير مستول الالصاز لدل الرياضيتُ في لستلف الدنافسات ك 

.الدسابقات   

ك سيتطرؽ الباحث في ىذا الفصل الذ عدة نقاط ألعها ماىية التدريب على الارتفاعات الدختلفة ك كذا الخصائص 
 الدتعلقة بهذا النوع من التدريب ك العوامل الدؤثرة في الأداء الرياضي 
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: التطور التاريخي لتدريب ا رت اعات -1  

في دراسة تأثتَ ضغط جوم متناقص على الاداء البدلش (بتَت)،بدأ عالد الفيسيولوجيا السويسرم 1878في عاـ 
كتبا  عن فسيولوجية الارتفاع كقبل الحرب العالدية الأكلذ تعامل ( كوىتُ ىيم)ك  (1897) (موسو)كنشر 

بصورة رئيسية مع الدشكلات الفسيولوجية كالبدنية ك السريرية لبقاء معتُ عند  ( 1906 )ك زملائو  (زكنتً  )
.ارتفاع متوسط أك ارتفاع عالر   

باكر  )ك قد تعاما .  متً 8000على سبيل الدثاؿ في منطاد الذ أعلى من  (زكنتً  )ك  (زكنتس  )ك قد ارتفع 
(19، صفحة 2000لزمد حسن علاكم، ) . مع مسائل مشابهة لذلك 1914في  (كارك   

 ك 1935 (ىالالش ك بريستلي  )ك بعد الحرب العالدية الأكلذ ، أدت البحوث ك الدراسات التي أجراىا 
 ك آخركف الذ تعميق 1939 (ك موش  ) 1938 (ىندرسوف  ) ك 1938 (ذيل  ) ك 1937 (كرستنتُ  )

ك على كجو الخصوص ك ازاء ذلك كسعت لرموعة من الأخصائتُ الألداف في . الدعرفة لفسيولوجية الارتفاع العالذ 
.طب الطتَاف الدعرفة الفسيولوجية ك الطبية للممارسة البدنية ك التمارين البدنية عند ارتفاع عالر    

 تم اخيار مقاييس ك معايتَ تأىيلية لدكرة 1955ك منذ بداية الخمسينات ك على كجو التحديد ك في عاـ  
الألعاب الأكلدبية للأمم الأمريكية ف اضافة الذ ذلك فقد خضع الدتزلجوف الرياضيوف السوفييت لاجراء تدريب 
.نظامي على الارتفاع ، بغية برستُ أدائهم ، ليس فقط عند الارتفاعات بل ايضا على مستول سطح البحر   

 الذ العاصمة 1968 فقد أعطيت مهمة عقد مباريات دكرة الألعاب الأكلدبية في عاـ 1963أما في عاـ 
ك أدل ىذا الذ .  متً 2240الدكسيكية مكسيكو سيتي ، ك في الستار الرياضي فيها الذم يقع عند ارتفاع 

 2000 )توسع كبتَ في الدعرفة الخاصة ك سلوؾ الأداء الحاد ك الدزمن للانساف في ظل ظركؼ الارتفاع الدتوسط 
(22، صفحة 2000ىاشم الكيلالش ، )  .( متً 3000متً الذ   

 ، أجريت بذارب كتهيئة لذذه الألدبيات الدرتفعة أدت في الوصف الأكؿ لاحتمالية  تنفيذ 1965ك في عاـ 
التدريب على نقص كصوؿ الأكسجتُ ك الذ دراسة آثار التدريب على  )التدريب على الارتفاع في لستبر 

  .(الارتفاع 
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ك آخركف ك كذلك زملاءىم السويديوف قاموا بتجارب مع الرياضيتُ الألدبيتُ الدستقلتُ  (ريندؿ  )اف العالد الالدالش 
 قبل مغادرتهم الذ مكسيكو سيتي قبل عاـ من انعقاد دكرة الألعاب الأكلدبية ك قد توصلوا بهذه الطريقة 

، ك اعتمادا على التقديرات السابقة ك الفرضيات الدسبقة بشأف تفاعلات الارتفاعات الحادة ك التكيفات الدزمنة 
قدر تعلق الامر بالعمل البدلش الدعتدؿ بأف تندمج مع بعضها ك لؽكن الحصوؿ على معرفة اخرل لبناء مناىج 

(28، صفحة 1997ريساف خريبط، ) .تدريبية متطورة   

التدريب برت ضغوط  (رافع صالح فتحي . ساطع اسماعيل ك مشرفو د )ك في العراؽ ك لأكؿ مرة استخدـ الدكتور 
جوية لستلفة ك تأثتَ ذلك على التكيفات الوظيفية مستخدمتُ الدختبر ك أجهزة الطتَاف كأسلوب لتحديد 

فتحي رافع ك ) . للأداء الرياضي عند الارتفاع الدتوسط ك العوامل الدؤثرة فيو 2002الارتفاعات ك ذلك في عاـ 
(33، صفحة 2009آخركف،   

 

:التدريب على ا رت اعات المختل ة - 2  

:ماىية التدريب على ا رت اعات المختل ة - 2-1  

 نشهد الاف تطورا ديناميكيا على مستول العالد بأكملو في الرياضة ك تتنافس الدزيد من البلداف الآف عند أعلى 
مستوئ معركؼ ك أدل ىذا بدكره الذ زيادة كبتَة في عدد الدشاركتُ بالدستول الدتقدـ اظافة الذ كثرة الدباريات لشا 

.أدل الذ برطيم الأرقاـ القياسية الدسجلة   

اف دكرة الالعاب الأكلدبية ك البطولات كأس العالد ك البطولات القائمة ك اللقائات الودية الرياضية الودية الذامة 
ك لذذا السبب أصبح التنبأ بالفائزين في . الاخرل تكتسب بصيعا ك على لضو مستمر  قوة بنائها ك ألعية متزايدة 

ك قد كاف التقدـ في الدباريات ذات الدسافة الدتوسطة ك الطويلة كبتَا ، ك لاسيما في حالة . الدباريات اكثر صعوبة
(28، صفحة 1992عادؿ حلمي شحاتة ، ) .الدباريات النسوية  

ك تعد أسباب ىده الحالة معركفة من ناحية الأكلذ لاختبار الحسن للانتقاء ك التدريب الأفضل ،  ك من ناحية 
اخرل عوامل موضوعية ك ذاتية مثل الدكافئات الدالية التي تزكد مدافعية كبتَة لأداءات ، اضافة الذ ذلك التطور 
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الطبي الددعوـ فقد كاف تطور عالر الدستول ك لاسيما فيما يتعلق بالديداف العلاجي اضافة الذ ذلك في حصوؿ 
.التدريب على الدرتفعات على نصيب كبتَ ك خصوصا ما يتعلق بالدباريات   

ففي مباريات الركض ذات الدسافة الدتوسطة ك الطويلة كانت احدل الطرؽ الفعالة في دعم الاحتياطي الوظيفي 
، 2000لزمد عثماف، ) .للرياضيية ك برستُ مقدرتهم الدهنية الخاصة ىي تطبيق الصحيح للتدريب على الارتفاع 

(24صفحة   

كقد اجريت العديد من البحوث ك الدراسات الفلسجية ك البيولوجية ك الدنهجية بغية اجاد مقاييس لذذا النوع من 
التدريب ، ك قد كتبت العديد من الكتب ك الدقالات عن النتائج النتحققة ، ك قد كانت أغلبها متناقضة ك 

ـ الذ 1800)متضاربة ، على الرغم من ذلك ، لا يوجد أم شك من امكانية تنظيم التدريب عند ارتفاع متوسط 
، لأجل اجراء البطولات الذامة عند ىذا الارتفاع ، مع النظر اللا كجود بعض الاستثناءات التي برتاج  (ـ2200

الذ برليل دقيق للغاية حيث يطور التدريب على الارتفاع تفاعلات تكيفية للعدائيتُ عندما يتنافسوف عند 
.ارتفاعات أكطأ   

 ك اف مشكلة نقص كصوؿ الأككسجتُ عندما بردث ك تقاف النشاطات اللرياضية عند ارتفاعات عالية ، ىي 
 عاـ مضى ك قد تعامل العديد 100مشكلة قدينة ك ترتبط الدنشورات ك الاصدارات بها مند زمن يعود يعود الذ 

على الرغم من ذالك ك من كجهة النظر العملية فاف . من العلماء الدعركفتُ مع ىذه الدشكلة منذ ذلك الحتُ 
مشكلة نقص كصوؿ الأكسجتُ الذ الأنسجة الدموية في الجسم البشرم عند الارتفاعات قد درست الدراسات 
مكثفة في السنوات القليلة الداضية ك ما ذكر في العنواف السابق عن التطور التارلؼي ختَ دليل على ذلك حيث 

 درست ك من استنتاجاتها اختبار مقاييس ك معايتَ تأىيلية لدكرة 1955يتوضح لدينا اف الألعاب الأكلدبية في عاـ 
  ـ ك للمحاكلات 2240الألذاب الأكلدبية للأمم الأمريكية التي انتقلت  في مدينة ميكسيكو سيتي عند ارتفاع 

ـ  خفض الانتقائيوف الأمريكيو 1640عند ارتفاع يصل الذ  (في بولدر ك في كولورادك )الرسمية التي أجريت 
 بالدئة 8ـ ك بنسبة 800 بالدئة  لسباقات 3الدقاييس المحددة للدكة السابقة التي عقدت في شيكاغو بنسبة

 قد كانت فابرة 1968ـ ، اف الألعاب الأكلدبية الدنعقدة في ميكسيكو سيتي سنة 10000ـ ك 5000لسباقات 
لزمد ). البحوث العلمية الدباشرة ك الفورية ك التجريب ك الدناقشات الدتعلقة بدشكلات التدريب على الارتفاع 

(129، صفحة 1990عثماف ،   
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:التأقلم م  المرت عات - 2-2  

  أكثر كيعمل يعيش حيث الدرتفعات، كمنها الظواىر لدختلف التأقلم على عالية قدرة البشرم الجسم تعالذ الله منح
من  الرغم كعلى .البحر سطح فوؽ متً 3000 من أكثر ارتفاع على الأرضية الكرة من إنساف مليوف 40 من

يتجاكز  ارتفاع إلذ الإنساف انتقاؿ بدجرد أنو إلا الدرتفعات، على التأقلم على الأفراد قدرة في الواضحة الاختلافات
 الجسم لزاكلة على دلالة الحدكث، في الفسيولوجية الاستجابات من سلسلة تبدأ البحر سطح فوؽ متً 2000 

 كالأخرل الدرتفعات، إلذ الفرد كصوؿ بدجرد كبردث فورية الاستجابات ىذه بعض الجديد، الوسط مع التكيف
 (96، صفحة 2000لزمد عثماف، ) .شهور أك أسابيع إلذ تصل قد تظهر، حتى أطوؿ كقتان  تأخذ
 الفرد، لدل الرئوية التهوية فرط التنفس في زيادة حدكث الدرتفعات في للعيش السريعة الاستجابة مظاىر فمن

 فوؽ متً 2000 مستول عند الشريالش الدـ في للأككسجتُ الجزئي الضغط في الالطفاض أف إلذ ذلك كيعزل
 بدكرىا كالتي (الأبهر الجسم كفي السباتي الجسم في) الجسم في الكيميائية الدستقبلات تنبيو إلذ يؤدم البحر سطح
 تعويض أجل من الرئوية، التهوية زيادة بالتالر عنو ينتج لشا الدماغ، في التنفس في التحكم مراكز على تؤثر

 (71، صفحة 1997ريساف خريبط، ) .الشريالش الدـ في للأككسجتُ الجزئي الضغط في الالطفاض
 القلب ضربات معدلات تزداد حيث الوعائي القلبي للجهاز لػدث ما كذلك السريعة الاستجابة مظاىر كمن

 من الددفوع الدـ حجم) الضربة حجم يبقى بينما الأقصى، دكف البدلش الجهد كفي الراحة في القلب نتاج كحجم
 الدرتفعات لتأثتَ أيضان  الواضحة الآثار كمن .ملحوظ تأثتَ بدكف ( القلب ضربات من ضربة كل في القلب
 الجسم يفقد حيث البحر، سطح مستول عند لػدث لشا أكبر بشكل الجسم لسوائل فقداف حدكث الجسم على

 .كباردان  جافان  يكوف الدرتفعات في الذواء فإف ذلك إلذ بالإضافة نسبيان، العالية الرئوية للتهوية نتيجة الداء من كمية
 فيتمثل ،( أكثر إلذ أسبوع من)الدرتفعات في للعيش نتيجة لػدث الذم البطيء الفسيولوجي التكيف آثار أىم أما
 ينخفض الدـ بلازما حجم أف فالدلاحظ الحمراء، الدموية كالكريات الدـ بلازما حجم في بردث التي التغتَات في
 عدد فإف ذلك إلذ بالإضافة .البحر سطح بدستول مقارنة عاليان  الحمراء الدـ كريات تركيز لغعل لشا الدرتفعات في

 من كليس العظاـ، لطاع من إنتاجها معدؿ يزداد حيث الدرتفعات، في للعيش نتيجة يرتفع الحمراء الدـ كريات
 مستول فوؽ متً 4000 ارتفاع إلذ الصعود عند % 40 من أكثر بنسبة الحمراء الدـ كريات تزداد أف الدستغرب
(Hct) كالذيماتوكريت (Hb) البقاء جراء من ترتفعاف الذيموجلوبتُ نسبة أف أيضان  الدلاحظ كمن .البحر سطح 

 زيادة إلذ يؤدم سوؼ الحمراء الدـ كرات زيادة أف فيو شك لا كلشا .البحر سطح بدستول مقارنة الدرتفعات في
الحمراء  الدـ كرات في العادية غتَ الزيادة أف إلا ،( الأككسجتُ بضل على الدـ قدرة )للدـ الأككسجينية السعة
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 على تأثتَ من لذلك كما )الجسم في الدـ كنقل انتشار عملية بالتالر يعيق لشا الدـ، لزكجة زيادة إلذ تؤدم
 (52، صفحة 1987أسامة رياض، ) .(الأكسجتُ

عدد  في زيادة ككذلك العضلات ميوجلوبتُ في زيادة للمرتفعات نتيجة أيضان  البطيء التكيف مظاىر كمن
 في الذوائية الطاقة إنتاج عمليات عن الدسئولة الأنزلؽات من عدد تركيز في كارتفاع ( الطاقة بيت)  الديتوكوندريا

 .الجسم
 لؽكن عاـ بشكل أنو إلا الارتفاع، مقدار على تعتمد أنها فالدلاحظ الدرتفعات في التاـ للتأقلم اللازمة الددة عن أما

 أف كذلك كيعتقد .البحر سطح فوؽ متً 2300من أقل أك عند لارتفاعات للتأقلم أسبوعتُ يلزـ أنو القوؿ
 2 غضوف - الذوائية القدرة أف غتَ .البحر سطح مستول إلذ العودة بعد أسابيع 3 في يزكؿ للمرتفعات التأقلم

بهاء الدين ابراىيم، ) .الدرتفعات في التأقلم من فتًة بعد حتى متأثرة تظل بل الدرتفعات، في سلبان  تتأثر القصول
    (69، صفحة 2000

 
 :التدريب   البدني في المرت عات - 3
 :  التدريب البدني و تحسين الأداء - 3-1
 البحر؟ سطح مستول عند تقاـ لاحقة مسابقة في الفرد أداء برستُ من الدرتفعات في البدلش للتدريب لؽكن ىل 

 على الفرد إمكانية زيادة إلذ يؤدم الدرتفعات على التأقلم أف إلذ نشتَ أف بنا لغدر التساؤؿ ىذا على الإجابة قبل
 السعة زيادة إلذ يؤدم الدرتفعات في التدريب بأف معرفتنا من الرغم كعلى .الارتفاع ذلك عند بدلش جهد أداء

 الأداء على الدرتفعات في للتدريب مساعد أثر ىناؾ أف على تدؿ لا العلمية البحوث أف إلا للدـ، الأككسجينية
 حدكث عدـ إلذ كالبحوث الدراسات من العديد أشارت حيث البحر، سطح مستول عند تقاـ لدنافسة البدلش
 بل الدرتفعات، تدريبات من العودة بعد البدلش الأداء زمن في أك للأككسجتُ الأقصى الاستهلاؾ من أم في برسن

 الأداء رفع في البحر سطح مستول عند التدريب يفوؽ لا الدرتفعات في التدريب أف لنا تظهر الدراسات بعض أف
 تشتَ كما الدرتفعات في التدريب فعالية عدـ أسباب من كلعل .البحر سطح مستول عند تقاـ مسابقة في البدلش

 أف اللاعب على جدان  يصعب البحر سطح مستول فوؽ أكثر أك متً ٢٣٠٠ ارتفاع عند أنو الدذكورة البحوث إليو
 على كافيان  عبئان  يلقي لا لشا البحر، سطح مستول عند عليها يتدرب كاف التي الشدة تلك بساثل بشدة يتدرب
 الرغم على تاـ، بشكل العاملة العضلات في الأيضي للجهاز الدطلوب التكيف لإحداث العضلي العصبي الجهاز
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، 1988رشدم فتوح عبد الفتاح، ) .التنفسي القلبي الجهاز ملحوظ بشكل لغهد الدرتفعات في التدريب أف من
  (112صفحة 

 
 
 
 :خ ا ص التدريب ا ناء الدورات التدريبية المختل ة - 3-2

 من الدعركؼ بأف التأقل يشمل عدة مراحل تكيفية ك يعد التخطيط ك التنفيذ الصحيح للتدريب أثناء الاسبوعتُ 
الاكلتُ ىامتُ للغاية ، اف ىذا ىو بالضبط مكمن النقاش ك الجدؿ لصالح التدريب على الارتفاع أك ضده ، ك 
نواجو غالبا ردكد أفعاؿ عدة لستلفة من الرياضيتُ في الأياـ القليلة الأكلذ ، مثل الافتقار الذ الشهية ك الغثياف ك 

 .التهيج الذىتٍ الدفرط ك آثار صحية أخرل ك نزؼ الانف ك غتَىا 
ك نعتٌ غالبا أك دائما بتطبيق الدبادئ العلمية ك الخاصة في التدريب ، ك لا سيما قدر تعلق الأمر بتنظيم الزخوـ 

 .لضماف أنو لؽكن برقيقها ، ك كذلك بدعالجة الرياضيتُ كأفراد سواءا في الدكرات التدريبية أك الجماعية 
ك يعتمد فشل أك لصاح الدراحل التالية من التأقلم على التزامنا بهذه الدبادئ أثناء الأياـ العشرة الأكلذ ، ك ىي أياـ 

التكيف غتَ الدستقرة  ك من الدهم للغاية أف التقدـ ينبغي أف يكوف تدرلغيا في كل شيء ك لا سيما في طوؿ أقساـ 
 .كل كحدة تدريبية ك الددة الدثلى لفتًات الاستًاحة الفاصلة ك لا يسمح بأم مباراة أثناء الأياـ الثمانية الأكلذ 

 (224، صفحة 2009فتحي رافع ك آخركف، )
 

 :استخدام ا رت اع لتحسين الأداء - 3-3
ـ ك من ثم حاكؿ 1500اف أم عداء مسافات طويلة ، سافر من مستول سطح البحر الذ ارتفاعات تفوؽ 

 .التدريب أك الركض أك التبارم ، يعرؼ بوضوح تاـ أنو يشعر بصعوبة أكبر لشا ىو عليو عند مستول سطح البحر 
 ك يبدك الجهد الأكبر بكونو مطلوب للحفاظ على سرعة مستول سطح البحر شبو القصول الدألوفة ك يصعب 

 بوجو خاص الأداء عند كثافة أعلى لقد تم مقارنة أزمنة الأداء في الدباريات العملية في دكرة الألعاب الأكلدبية 
 مع أزمنة مستول سطح البحر الأفضل  (ـ 2300 عند ارتفاع 1968عاـ  )الصيفية في مدينة ميكسيكو سيتي 

التي حققها نفس اللاعبتُ في أكقات مسبقة من نفس العاـ ، ك قد كاف أداؤىم عند الارتفاع العالر أكطأ على لضو 
. مستمر حتى بالرغم من أنهم كانوا بكل تأكيد متلائمتُ ك ذا لياقة بدنية فائقة متناسبة مع دكرة الألعاب الأكلدبية 
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 ـ الذ الداراثوف ىو اما من بلد ذم ارتفاع عالر أك أنو تدرب تدريبا 1500ك في النهاية فاف كل صاحب ميدالية 
  (97، صفحة 1994لزمد عثماف، ) .مكثفا عند ارتفاع قبل التنافس في مكسيكو سيتي 

ك ىكذا ، ك في السباقات ذات الدسافات الأطوؿ ، لؽثل الارتفاع بالتأكيد عامل ضغط نفسي يظهر السرعة 
ك أكلئك الذين اعتادكا ك تكيفوا عليها يؤدكف بالشكل الأفضل عند الارتفاع . الدقابلة للتواصل بالشكل الأقصى 

 .العالر بل ك أفضل من أكلئك الذين لد يتكيفوا عليو 
 

 :العوام  المؤ رة في الأداء الرياضي عند ا رت اع المتوسط - 4
 :يتأثر سلوؾ الأداء للارتفاع الدتوسط بعدة عوامل لذا الألعية الكبرل ك ىذه العوامل ىي 

 .كثافة الذواء الدتناقصة - 1
 .ضغط بخار الداء الدتناقص - 2
 .ضغط جزيئي متناقص للأكسجتُ - 3

 قوة ، ك ىكذا ، في سباقات –ك قد كاف لتناقص كثافة الذواء أثر الغابي على السرعة ك أداءات السرعة ك السرعة 
ك لذذا . دقيقة /  ميل 1.7مع رياح ذيلية تصل سرعتها الذ  (مكسيكو سيتي  )، يتوافق ارتفاع  (الركض  )العدك 

ـ  عند الارتفاع 400ـ ك 200ـ 100السبب كانت مباريات ك أداءات الركض الجيدة على لضو استثنائي 
 . الدتوسط ىو أمر مفهوـ 

ك قد كانت السباقات ىي أداءات لا ىوائية حصرا تقريبا ،  ك التي لد يعيقها الضغط الجزئي الدنتاقص للأكسجتُ 
 .، ك لكنها لاقت عونا ك مساعدة من كثافة الذواء الدتناقصة 

ك . تأثرا سلبيا بسبب ىذا الارتفاع الدتوسط  (د 3ك30 )ـ تقريبا 1500بينما تتأثر سباقات الركض لدسافة 
متً ، ك حتى بعد 10000تصبح ىذه النواقص ك الدساكئ أشد خطورة حتُ تصل مسافة سباؽ الركض الذ 

  بالدائة في الأداء عند الدسافة الأختَة ، ك حتى في 6التأقلم على ارتفاع كثيف ، يوجد ىناؾ الطفاض بدقدار 
 سباؽ الداراثوف ، فاف الالطفاض في الأداء الناجم عن الارتفاع ليس كبتَا ، لأف الأداء ىنا متأثر بصورة أكلية 

 . الرئوية –ك ليس بالعوامل القلبية  (أك بتُ العضلات  )بدحتول ترسبات الكليكوجتُ العضلية 
 ك تؤدم كثافة الذواء الدتناقصة أيضا الذ تغيتَ في ميكانيكا أك حركة التنفس ، ك يستخدـ بعض العمل التنفسي 
 لنقل الذواء في مواجهة مقاكمة في جهاز التنفس ك على الرغم من ذلك ، تعد ىذه الدقاكمة عالية في حالة دفق 
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 الذواء الدضطرب ، على سبيل الدثاؿ ما نراه أثناء العمل البدلش ، كىذا ما يفسر لداذا يكوف تأثتَ كثافة الذواء 
 (186، صفحة 2009فتحي رافع ك آخركف، ) .الدتناقصة كاضحة للعياف 

ك عموما لغب أف يعرؼ أف اعتماد مكاف الاقامة الاعتيادية ك موقع الدباراة أىم عاملتُ يؤثراف في تلك العوامل 
السابقة فعلى سبيل الدثاؿ لغب أف يضع الددرب في حسابات التوقيت الفاعل لعودة الرياضي الذ مستول سطح 

 : البحر ك احراز الأداء الأمثل ك ىذا يتحقق من خلاؿ 
  .(كتلة خلية بضراء ك حجم البلازما  )الحفاظ على دـ متزايد - 1
 . عصبية ك استعداد جيد للرياضيتُ –الحفاظ على سرعة عضلية - 2
 .التجدد الأمثل لتحمل الأعباء الزمنية جراء التدريب - 3
 .العودة الذ ديناميكية التنفس الاعتيادية - 4
 

 : الأسس و النهاى  المنجزة  دارة التدرب على ا رت اع - 5
اف الرياضيتُ الذين جربوا التدريب على الدرتفعات من دكف برقيق نتائج تذكر ، لغب أف يعاكدكا التفكتَ في 

ك قد نتج الافتقار الذ النجاح . تفصيلات بذربتهم ك لغربونها مرة أخرل ، بناءا على تقييم أكثر برسبا ك نقاءا 
 .ببساطة عن ضعق في التخطيط ك عدـ معرفة بالأسئلة التي يتوجب أف يطرحونها أثناء التحضتَ ك الاستعداد 

 ك عند ادراؾ أف الرياضيتُ الذين تأقلموا مع الارتفاع يتصفوف بأداء رياضي أفضل عند الارتفاع من أكلئك الذين 
 :لد لػققوا تأقلما ك لذا فاف العمل لغب أف يكوف كفقا لدا يلي 

  بذريب التدريب على الارتفاع. 
  اكتشاؼ أفضل مكاف للتدريب ، ك الذم يتناسب مع مستول الحياة ك الراحة. 
  تطوير استًاتيجية فعالة لشموؿ التدريب على الارتفاع في دكرة تدريبية رياضية. 

 ك ازاء ذلك فاف الرياضيتُ الذين لا يقوموف بالتدريب كهذا ، كمقدمة أك برضتَ استهلاكي للبطولات العالدية 
 .أينما كانت فانهم ؿ لػظوا بأمل كبتَ في اكتساب مواقع ريادية في الدراتب الدتقدمة 

 :ك ىنا لابد من اعطاء اعتبارات خاصة ك قيمة لتوثيق الدعلومات بشأف أربعة مفردات ك ىي 
 .اللياقة البدنية قبل التدريب على الارتفاع - 1
  .(ينجز العمل في سياؽ البيئة  )الحجم التدريبي على الارتفاع - 2
 .مسؤكليات الأداء الفلسجية الفردية - 3
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 .النجاح في التغلب على التغتَات الفلسجية التي بردث بعد العودة الذ مستول سطح البحر - 4
 اف فاعلية كل بذربة تدريبية على الارتفاع يقوـ بها رياضي من النخبة سوؼ تقاس من خلاؿ برسن اللياقة 

 (222، صفحة 1994لزمد عثماف، ) .بعد التدريب ك النجاح في الدباريات بعد التدريب 
 

 :توصيلت ىامة للتدرب على ا رت اع - 6
 اف النقاط الأساسية البتي لغب ذكرىا عند اضافة تدريب على الارتفاع الذ حلقة تدريبية رياضية معينة ىي 

 : ما يلي 
 .لا تنتظر حتى لػتُ الوقت للتحضتَ الذ بطولة ىامة كي بذرب التدريب على الارتفاع للمرة الأكلذ - 1
 استخداـ التحاليل ك الاختبارات الفسيولوجية الدختبرية قبل الذىاب الذ التدريب ك بعده ، لدعرفة كم- 2

 .ك مقدار التغيتَ 
 لا تدىب الذ ارتفاعات عالية للغاية أك تتدرب بجد ك قوة الذ درجة أف الضغط الناجم عن الارتفاع  - 3

 .يكوف عاليا للغاية 
 تأكد من التضاريس الدستخدمة للتدريب تسمح بخيار الركض  على مضمار مستو أك على مضمار - 4

 .كعر 
 .امض فتًة طويلة كافية لاكتساب التدريب الكافي لجعل الجهود جديرة بالاىتماـ ك القيمة - 5
 جد أسلوب ك لظط حياة مشابو لأسلوب حياتك في الدنزؿ ك بيئة تدريبية مصانة بشكل كامل ، من - 6

 .خلاؿ التخطيط الأكلر الشمولر 
 اذا تم التخطيط للمباريات الذامة بعد التدريب على الارتفاع كي تعقد عند مستول سطح البحر ، عد - 7

 مبكرا الذ الوطن في فتًة كافية لاتاحة  المجاؿ أماـ التكيف العصبي العضلي ك التنفسي الدلائم مع مستول سطح 
 .البحر قبل بدء الدسابقات ك الدنافسات 
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 :خاتمة 
 أصبح التدريب على الارتفاعات من بتُ الأساليب الأكثر اتباعا ، بغية التحضتَ الجيد لدختلف الدنافسات 

 ، خاصة في الرياضات التي تتطلب لرهود بدلش كبتَ ، ك ىذا بعد الدراسات التي قاـ بها الباحثوف 
 في المجاؿ الرياضي ك الاستكشافات ك التجارب العلمية التي قاموا بها ، فالارتفاع يساعد في تنمية
 .القدرات البدنية ك الفسيولوجية لدل الرياضيتُ من أجل برقيق نتائج الغابية في شتى الدنافسات 
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 :تمهيد 

 كأصبح الرياضات، مقدمة تتصدر اليوـ أصبحت أنها حيث شعبية، الجماعية الرياضات أكثر القدـ كرة لعبة تعتبر
 كالسياسي الاقتصادم الجانب على نتحدث كأصبحنا ذلك تعدل بل لؽارسها، الذين على فقط ليس بها الاىتماـ
 تنظيميا ىيكلا كبسلك الخاصة قوانينها ضمن بسارس رياضية لعبة كىي .عدة جوانب لذا كأصبحت لذا، كالثقافي
 أكلا كوسيلة القدـ كرة لعبة بردد التي الأساسية الدفاىيم عن الكلاـ كلؽكن اللعبة برليل لؽكن لذلك دقيقا،
 لستلف في اللعبة كتعليم القدـ، لكرة العامة القوانتُ لتحديد تراعى كلها الشركط كىذه ثانيا، ككنظاـ
 للممارسة إقبالا كالأكثر الدلايتُ لعبة باعتبارىا الأزمنة كل عبر الدنافسات حلقة في بها كالخوض الرياضية، الديادين

 .كلها الشعوب طرؼ من
 حيث، ( سنة17 – 19 ) بها يتميز التي كالخصائص الصفات لستلف تبيتُ إلذ أيضا الفصل ىذا في كسنتطرؽ

 يتصف التي البدنية الصفات أىم إلذ سنتطرؽ كما كغتَىا، كعقلي كاجتماعي، جسمي، لظو من  توضيحها سيتم
 .الخصوص على القدـ كرة لعبة لؼص فيما بالتفصيل لذا نتطرؽ ثم عامة، بصفة الفئة ىذه لاعبي بها

 أف على مقدرة ذك يصبح حتى كىذا للاعبتُ، البدنية الصفات تطوير تتطلب التي الألعاب من القدـ كرة كلعبة
 عمرية فتًة لكل ذلك إلذ ضف النجاح، برقيق فيستطيع الدوجودة الدتغتَات بصيع مع كيتأقلم طويل لوقت يصمد

 .بسيزه كفيزيولوجية بدنية كسمات صفات لو كغتَه القدـ كرة كلاعب الرياضيتُ، لدل خاصة لشيزاتك خصائص لذا
 فيها يكوف أين الأكاسط فئة كخصائص القدـ كرة للاعبي البدنية الدتطلبات إلذ الفصل ىذا في نتطرؽ سوؼ كلذذا

 نفسيا عليو تؤثر حيث الجسم من ءجزا أعدة في كالتطور بالنمو تتميز التي الفتًة كىي الشباب، سن في اللاعب
 .كذىنيا
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 :المتطلبات البدنية للاعبي كرة القدم الحديثة - 1
 كيعتمد الأخرل الجماعية الرياضات في الحاؿ نفس  كىو مهما دكرا القدـ كرة في البدلش العامل يلعب
 :ىي مراحل بعدة مر قد اللاعب يكوف أف كمنطلقها مبادئ على
 فيها، يعيش التي عامة بصفة الأحياء أك الدلاعب في عفويا القدـ كرة لشارسة في تتمثل :الهواية -

 .آخر منعرجا بعدىا يبدأ ثم القريبة الرياضية الأندية أحد أك الددرسة في انتقائو كيتم
 يبدأ الحالة ىذه كفي إليو ينظم الذم الددرب أك الدعلم الدشرؼ، بواسطة يتم :التدريب أو التعليم -

 أم الذىتٍ، البدلش التحضتَ يتم كعندىا التكتيكي الجانب يأخذ أم الدعمق، التخصص في الذاكم
 (66، صفحة 2005لزمد حازـ أبو سفياف، ) .القدـ كرة لدمارسة الدناسبة البدنية اللياقة

 :ا عداد البدني - 1-2
 :ا عداد البدني العام - 1-2-1

القدـ  كرة لاعبي كلدل عامة، بصفة اللاعبتُ لدل كالضركرية الأساسية البدنية الصفات تنمية إلذ يهدؼ
  التدريب من الغرض أف ذلك كيعتٍ الخاص، البدلش الإعداد أساس كىو كشامل، متزف بشكل خاصة 

 الجهاز قابلية بتحستُ مرتبطاف كلعا كالسرعة التدريب بضل على التعود إلذ التوصل ىو العاـ البدلش كالإعداد
كبسرينات  العاب بواسطة الإعداد طور بداية في كيكتمل كافة، الداخلية كالأعضاء للجسم العصبي العضلي

 (123، صفحة 2008حسن السيد ابو عبده ، ) . الصغتَة كالألعاب الركض 
 :ا عداد البدني الخاص - 1-2-2

يتمكن  كي للاعب القابلية إعطاء في كبتَة ألعية لذا بدكرىا التي الضركرية البدنية الصفات تنمية إلذ كيهدؼ
سبيل  كعلى الضركرية، البدنية الصفات إلذ اللاعب فقداف حالة في الأساسية الحركية  الدهارات إتقاف من 
 عضلات قوة لصفة افتقاره حالة في الدثاؿ سبيل على التهديف مهارة إتقاف القدـ كرة لاعب يستطيع لا الدثاؿ 

 بالدستول الارتقاء في الدساعدة إلذ أساسا تهدؼ الضركرية البدنية الصفات تنمية عملية فإف لذلك الرجلتُ،
الذم  ىو القدـ كرة في الأساسية الحركية الدميز للمهارات  الطابع إف أخرل ناحية كمن للاعبتُ، الدهارم

 .كتطويرىا تنميتها ينبغي التي الضركرية البدنية الصفات نوعية لػدد 
تنميتها  لغب التي العضلة القوة نوع عن بزتلف القدـ كرة لاعب لدل تنميتها لغب التي العضلية القوة فنوع

 أداء يستطيع لا القدـ كرة لاعب فإف ذلك إلذ بالإضافة اليد كرة أك الطائرة كرة أك السلة كرة لاعب لدل 
 (93، صفحة 2001أمر الله أبضد البسطاكم، ) .كالصبر كالدثابرة الارادة  بقوة الاستعانة دكف البدلش المجهود
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  بعضها كثيقا ارتباطا ترتبط كالدركنة كالرشاقة كالتحمل كالسرعة العضلية كالقوة الدختلفة البدنية الصفات إف
 كحدة إلا ىي ما للاعب كالعضوية الوظيفية النواحي لستلف لأف تدريبية عملية أية غضوف في الآخر بالبعض
تنمية  حالة في إلا مثلا كالسرعة البدنية الصفات ىذه من كاحدة صفة في برسن حدكث لؽكن لا متكاملة

دائما  مراعاتها لغب الصفات ىذه لجميع الدتزنة الشاملة التنمية فعامل معينة، بدرجة البدنية الصفات بقية 
من  عاليا مستول لؽتلك أف القدـ كرة لاعب كعلى ذلك، صحة العلمية التدريبية التجارب أثبتت كقد ،
  .حد أقصى إلذ الدباراة أثناء البدنية إمكاناتو يظهر لكي كالنفسية يولوجيةسالف الكفاءة 

 الفاعلة اللياقة جودة كلكن القدـ كرة موسم مدار على مستمرا عملا يعتبر الذكر آنفة البدنية الصفات تنمية إف
  .الددرب فيها يعمل التي التدريب فتًة على أيضا تعتمد

اللياقة  بسرينات يشمل الذم البدلش فالإعداد السنوية الدكرة أطوار كفق الأساسية البدنية الصفات كلتدريب
الأسبوع  في اللياقة لتمارين تدريبية ساعات 05 بدعدؿ تقريبا % 30 الإعداد طور في نسبتو تكوف البدنية 
 في اللياقة لتمارين تدريبية ساعتتُ بدعدؿ % 20 باللياقة الخاصة التمارين نسبة تكوف الدنافسات طور كفي ،

  ىو الطور ىذا في الرئيسي الواجب كلكن البدنية للياقة التدريبي العمل ينقص الانتقالر الطور كفي الأسبوع،
الرياضات  في الدشاركة طريق عن ذلك كلػقق الدستول دكف العامة البدنية اللياقة ىبوط عدـ على العمل

 (122، صفحة 1999ألؽن الفاركؽ، ) .الأخرل النشاط كأنواع التكميلية 
الددرب   يراعيك لاعب لكل الفردية الحالات مراعاة لغب الأسبوع أياـ خلاؿ اللياقة لتدريب كبالنسبة

  .الأقل على أياـ بثلاث الدباراة  قبل اللياقة تدريب من جزء بتحديد 
في  يتوفر أف لغب حيث القدـ كرة للاعب البدنية ك الالتزامات الدتطلبات كافة يشمل البدلش الإعداد إف
 للياقة ىامة كأسس كالقوة كالسرعة (المطاولة) التحمل مقدمتها في البدنية القدرات  من كبتَة لرموعة اللعبة 

 لا كبفقدانها البدلش للإعداد الذامة العوامل من (التحم ) الدطاكلة كتعتبر .كالقفز كالدركنة الدهارة إلذ بالإضافة
الددل  على كالدتابعة كالتغطية بالكرة كالركض الدراكز  بتبادؿ للقياـ الدطلوب للركض الجيد الإلصاز برقيق لؽكن

الخاصة  كالدطاكلة الأساسية العامة الدطاكلة توفر تتطلب باللعب الخاصة الصفات إف للمنافسة، الكلي الزمتٍ 
 .اللعب منها يتكوف التي العمليات لصاح عليها يتوقف التي 

  من أك الوقوؼ كضع من بسرعة كالانطلاؽ التعجيل قدرة أم البداية نقطة القدـ كرة للاعب السرعة كتعتبر
  الدفاجئ التحوؿ لػسن كأف قصتَة مسافة في سريعا يكوف أف اللاعب يضطر متعددة حالات كفي بطيئة حركة
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إتقاف  عليهم لغب بحيث اللاعبتُ من المجموعات كل على ينطبق كىذا كبالعكس، الذجوـ إلذ الدفاع من
 .نسبيا  طويلة لدسافة الركض سرعة 
  السريع كالركض الدطاكلة قدرة بتُ الكبتَ كبتَة التًابط بدرجة يتضمن الحديث طابعو في القدـ كرة لعب إف 

 الطوؿ لستلفة لدسافات السريع للركض استعداد على دائما يكونوا أف كلغب السرعة، مع الدطاكلة اللاعبتُ كيلزـ
 للاعبي تتوفر لا ربدا ككذلك تبادلذا أك الدراكز  تغيتَ في اللازمة السرعة تتوفر لا الحالات بعض كفي مرات كلعدة

 كالدهابصة، التهديف، في الدثاؿة سبيل على الدختلفة صورىا في أيضا تظهر القوة إف .الحديثة الدطاكلة نوع الوسط
 الكتف استخداـ يتطلب الذم الثنائي التنافس ككذلك رس أ اؿ ضربة أك الطويل العالر كالتمرير الكرة إلذ كالقفز

 .القوة من عالية درجة على تكوف أف لغب الرجلتُ عضلات أف لصد الجسم لأجزاء كبالنسبة الخصم مع
 :ا عداد ال ردي - 1-2-3

  كيرتبط ككل الفريق إعداد ك مراحل  عمره مراحل مع ينسجم أف لغب لاعب لكل البدلش الإعداد مستول
  التي الحركات لمجموعة الدميزة الأسس إف اللعب، في الدطلوبة الحركات لرموعة منطلق من البدلش الإعداد لزتول

 في الددافع فإف للمنافسة الدراقبة  مع انسجاما اللاعب يقدمو الذم بزدـ أف لغب الدلعب في اللاعب بها يقوـ
من  كالدهاجم  ( مت7500ً الذ 6500)  من الوسط كلاعبي ، ( متً 4500 الذ 4000)  من يركض الدباراة

  (30 الذ 18)  الدنافسةك فيمناكبة   (49 الذ 26 )ذ تنفي يتم كسط كبدعدؿ  . ( متً 5500 الذ 5000) 
  ( 7 الذ 2 ) من للخصم اجتياز ك  ( مرات 10 الذ 7من  )بالدحرجة يقوـك   ، الخضم من للكرة قطع

 .الفريق في الواجبات كحسب  ( 7 الذ 1 ) من الكرة أخذ ك 
لعب  الددافع في اللاعب مشاركة عدد مثل الكرة لاعب يقدمو الذم الجهد بزص التي الأخرل الإحصائيات أما

 الذ 34) ، ك اللاعب الدهاجم من  ( مرة 56 الذ 42) ، ك لاعب الوسط من  ( مرة 57 الذ 43 )الكرة من 
  .( مرة 40
 اللعب لدراحل  برصل التي ك بالدتغتَات  الانفجار شدة بواسطة فتحدد الجهد لنوعية الأساسية الدميزات أما

 ملاحظة ضركريا يكوف التدريبي الجهد بزطيط كعند ضعيف، كمستول كسط، مستول جيد، بدستول الدختلفة
 ك يبلغ عند لاعبي الدفاع الجوانب ما يعادؿ .متوسطة كبسرعة اللاعب بها يقوـ التي القصول الانطلاقات لرموع

، ك لاعبي  ( متً 1450) ، ك للاعبي الوسط  ( متً 710) ، ك عند لاعبي الوسط الدفاعي  ( متً 1020) 
 ، ( متً 980) ، ك لدتوسط الذجوـ  ( متً 1100 )الذجوـ الأجنحة 
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 الذ 1800 )يركض اللاعبوف الذين يلعبوف في كسط الدلعب في الدنافسة ك بسرعة قريبة من القصول ىو من 
، ك عند الحديث عن لرموع الانفتاح للزميل يرفع لاعبو الوسط سرعتهم القصول ك يقوموف  ( متً 2000

 . في الدباراة الواحدة  ( مرة 30 )بانطلاقات بدعدؿ 
 بسيز التي كالشدة الحجم من مزيج ىو كالذم الداخلي كالتًكيب للجهد النوعية لذلك فاف من كجهة نظر الدؤشرات

 كتنسيق التوجيو متطلبات رفع على الاىتماـ إعادة لغب الجهد تركيب عن الكلاـ إف النهائية، المحصلة في الجهد
 الدلعب أرض على الوضع يتابع باستمرار  الذم اللاعب حركات من تنبع كالتي الدركزم العصبي الجهاز كاجبات
 (87، صفحة 2002كاشف عزت لزمود، )  .الدلعب أرض على الدستجدة الدختلفة الحالة في القرار كيتخذ

 
 :أنواع القدرات البدنية - 2
 :التحم  - 2-1

 كالخططية كالدهارية البدنية الواجبات تأدية عن الناتج التعب مقاكمة على اللاعب مقدرة أنو على التحمل يعرؼ
 .التعب أك بالإجهاد يشعر أف قبل كالتًكيز كالدقة الكفاءة من عالية كبدرجة الدباراة ، أثناء

 مستخدما  الدباراة  زمن طوؿ يستمر أف يستطيع اللاعب أف عامة التحمل" :"مختار محمود حن ي" :كيقوؿ
 يعرقلو الذم الإجهاد أك التعب عليو يطرأ أف بدكف كفعالية بإلغابية كالخططية الفنية ققدرات ككذلك البدنية، صفاتو

 (63، صفحة 1984حنفي لزمود لستار ، ). الدباراة  طوؿ الدطلوب بالقدر الأداء كتكامل دقة عن
 .خاص برمل -عاـ برمل :نوعاف ىو كالتحمل

 في الاستمرار  على القدـ كرة لاعب مقدرة ىو العاـ التحمل" :"شعلان رىيم ا إب" يعرفو :العام التحم  *
  إلغابيا يؤثر بو كالعضلات الحيوية الأجهزة فيها تعمل كمتصلة مستمرة لفتًة متغتَ بضل ذم بدلش عمل أداء
ضركرم  كىو الرياضيات من رياضة أم مفتاح العاـ التحمل كيعتبر ."القدـ كرة في التخصصي الأداء على

 (97، صفحة 1989ابراىيم شعلاف، ) .لو كلػضر الفرد بو يقوـ بدلش نشاط لأم 
 البدنية للصفات الأداء في اللاعب راستمرا ىو الخاص التحمل" :"شعلان ابراىيم" يعرفو :الخاص التحم  *

 بدستول الإخلاؿ أك كالإجهاد التعب عليو تظهر أف دكف الدباراة ىذه طواؿ الدقننة كالخططية الفنية القدراتك العالية
 (98، صفحة 1989ابراىيم شعلاف، ) ."الأداء

 طواؿ كمقدرة كفاءة بكل الفعالية لنوع التخصصي الرياضة نوع في كفاءة بكل سيكوف العمل بأف نقوؿ كبالتالر
 .الإرىاؽ أك بالتعب الشعور بدكف الدباراة مدة
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 :من الخاص التحمل كيتكوف
 خلاؿ سرعة بأقصى الحركة توقيت من عاؿ بدعدؿ الاحتفاظ على الدقدار ىو السرعة برمل :السرعة تحم  *

 .طويلة كلفتًة قصتَة مسافات
 درجة بارتفاع يتميز الذم الدائم كالمجهود الشقاء في التعب مقاكمة على الدقدرة ىو القوة برمل :القوة تحم  *

 .قكمكونات قأجزائو بعض في العضلية القوة
 .جيدة توافقية بصورة نسبية طويلة لفتًات الحركية  الدهاراتأداء تكرار برمل بو كيقصد :والأداء العم  تحم  *
 :القوة - 2-2
 حركية خاصية كىي البدلش، الإعداد أىداؼ من مهم كىدؼ الأساسية البدنية الصفات بتُ من القوة تعتبر 

 .للإلصاز الذامة الجسمية العوامل كمن اللعب في كالتفوؽ الإلصاز برقيق في تشتًؾ
 تنمية إلذ بإضافة اللاعب لجسم عامة تقوية تعتٍ":أنها على القدـ كرة في القوة "ال  ار سامي كيعرؼ 

في  كقت كأكبر مسافة لأطوؿ الكرة كبسرير اللعب حركات في السرعة زيادة على تساعد التي العضلات لرموعة
 (19، صفحة 1989سامي الصفار، )  .الدباراة
القاعدة  كىي كافة الجسم عضلات متانة في تتمثل عاـ بشكل القوة" :"ناجي وا ق محسن  امر" كيقوؿ

  .الانطلاؽ كسرعة القفز عليها يعتمد كالتي البدنية للياقة الرئيسية 
 ضد جهدا تبذؿ أك عملا تؤدم أف على العضلات قدرة أنها" :بقولو "شعلان إبراىيم" يؤكد كما

 .مقاكمة
 على" ىافع يعبر كالتي كالعمل، بالأداء قيامو أثناء القدـ كرة لاعب يستخدمها التي العضلات قوة أيضا كىي
 الوقوؼ أك الخارجية الدقاكمات على التغلب في العضلية المجموعة أك العضلة قدرة ىي" :بأنها "البيك فهمي

 (99، صفحة 2006علي فهمي بيك، ) ." الخارجية الدقاكمات قهر على القدرة أك ضدىا،
 الرياضي النشاط لنوع التخصصي العمل أداء على العضلات بدقدار مرتبطة القوة تكوف كبالتالر
 .الدناسب
 :يلي ما إلذ القوة كتنقسم

 القوة عن "ناجي وا ق محسن  امر" يقوؿ حيث كافة، الجسم عضلات قوة بأنها عنها نعبر كالتي :العامة القوة *
 ."كالرقبة كالصدر كالكتفتُ كالظهر كالبطن الساقتُ عضلات تشمل كالتي عاـ بشكل العضلات قوة أنها" :العامة

 (21، صفحة 1989ثامر لزسن ، )
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 "محسن  امر فيقوؿ اللعب، نوع في الدشاركة العضلات خاصة بصفة بسس التي التقوية كىي :الخاصة القوة *
 في الساقتُ عضلات كخاصة اللعبة لدتطلبات ضركرية تعتبر التي العضلات بعض تقوية ىي" :أنها الخاصة القوة عن
 (22، صفحة 1989ثامر لزسن ، )  ."القدـ كرة

 :يلي كما الخاصة القوة كأنواع
  العضلية المجموعة أك العضلة تنتجها قوة أكبر ىي" :بأنها "البيك فهمي علي" عنها كيعبر :العظمى القوة -
 (192، صفحة 2006علي فهمي بيك، ) ."ارادم ايزكمتًم انقباض طريق عن
 على الدتكرر التغلب على القدرة" :أنها على "البيك فهمي علي" عنها يعبر :بالسرعة المتميزة القوة -

 (177، صفحة 2006علي فهمي بيك، ) ."العضلية الانقباضات سرعة باستخداـ مقاكمات
 اللعبة في اللاعب أداء كقوة سرعة ىي القدـ كرة لعبة في بالسرعة الدتميزة القوة أف نستخلص أف لؽكن كبالتالر

 .جيد كإلصاز كسريع قوم بشكل الدهارم بالأداء قيامو أثناء
 (التغلب) قهر على القدرة" :بأنها الانفجارية القوة حوؿ "البيك فهمي علي" يقوؿ :ا ن جارية القوة -

 ."(118، صفحة 2006علي فهمي بيك، ) لشكن زمن أسرع في كلكن القصول من أقل مقاكمة على
 التي السفلية الأطراؼ في الانفجارية القوة كخاصة بكثرة القدـ كرة لاعب يستعملها الانفجارية القوة كبالتالر
 .الكرة ضرب أجل من متكرر كارتقاء قفز منو تتطلب
 مقدرتو كىي الدتفوؽ الدستول برقيق أجل من القدـ كرة لاعب لػتاجها بأنواعها القوة فأب نستخلص أف كلؽكن
 .الانتصار أك الفوز لػقق حتى طويلة كلددة كبتَة كبسرعة لشكنة قوة بأقصى العمل على

 :السرعة - 2-3
أقل  في لزددة حركات لرموعة أك بديلة حركة أداء على القدرة ىي" :السرعة حوؿ "البيك فهمي علي" يقوؿ

 (99، صفحة 2006علي فهمي بيك، )  .لشكن زمن 
  بأقل الدطلوب الذدؼ إلذ الوصوؿ على القدرة" :أنها على السرعة فيعرفاف "ناجي وا ق محسن،  امر" ماأ

 (22، صفحة 1989ثامر لزسن ، ) ."لشكن كقت
 الانقباض بتُ ما العضلة استجابة لتبادؿ سرعة أقصى" :بأنها العضلية الاستجابة حالة في "ىارا" كيعرفها

  ."كالانبساط
 
 



 ال  ات البدنية في كرة القدم و الخ ا ص العمرية                           ال    الثالث  

45 
 

 ."كنمم كقت أقصر في الدعطاة الظركؼ برت حركي عمل إنهاء على الفرد كفاءة" :بأنها تعريفها كلؽكن
برتاج  التي الأنشطة في ألعيتها لذا كالسرعة الدختلفة، النشاطات ألواف من الكثتَ فيدكرا كبتَا  السرعة كتلعب

 .الدنظمة الألعاب في كما قصتَة كلفتًة التحمل قوة من عالر مستول إلذ 
 كاحد نوع من متكررة حركات أداء على الطفل مقدرة تغلب السرعة" :فيقوؿ "راتب كام  أسامة" أما
  ."انتقالو عدـ أك انتقاؿ ذلك صاحب سواء لشكن زمن أفضل في
الانتقاؿ  ككذلك الدهارم الأداء على اللاعب قدرة" :بأنها السرعة فيعرفوف "وآخرون إسماعي  طو" أما
  ."اللعب متطلبات لػقق بها لشكن كقت أقل كفي كبتَة بسرعة كالداخلية الخارجية للمتغتَات الفعل كرد ،

  الدطلوبة اللعب حركات أداء على اللاعب قدرة ىي" :القدـ كرة في السرعة أف " ابراىيمم تي" كيرل
  حيث ة،الوراثي القدرات من كىي الأساسية البدنية الصفات ىي كالسرعة منها، لكل الدناسبة بالسرعة

  ."الأداء برستُ في مهما دكرا الجيد التدريب يلعب
  بالوقت ىي مرتبطة  أخرل لعبة أسس في أك القدـ كرة في السرعة أف نستنتج أف لؽكن ىذا خلاؿ كمن

 .قصتَ كقت في الذدؼ برقيق كاف كلما جيدا الأداء كيكوف كالذدؼ
 :إلذ السرعة تقسيم كلؽكن

 ( :الأداء) الرياضي النشاط في الحركية السرعة *
عند  الأخرل العضلات سلسلة من العضلة لانقباض القصول السرعة" :بأنها "شعلان إبراىيم" يعرفها كالتي

  ."الوحيدة الحركات أداء 
  ."لشكن زمن اقل في معينة حركة لأداء عضلة انقباض في تتمثل" :بأنها "البيك فهمي علي" كيعرفها

 انفجارية بقوة اللاعب ينطلق أف كىي الانطلاقات، سلسلة عن تعبر أنها على الآخر البعض يعتبرىا ما كثتَاك
  حركية سرعة إلذ اللاعب كلػتاج الأكلذ، القليلة الأمتار خلاؿ الكرة على الحصوؿ إمكانية في تساعده قصول

 .كمتزف جيد بشكل العمل ينجز حتى
 :الحركي ال ع  رد سرعة *

أجل  منا كثتَ لػتاجها اللاعب لأف كىذا الاشارات لدختلف الاستجابة سرعة عليها يطلق من ىناؾ
 :"ناجي لزسن،ككاثق ثامر" يقوؿ حيث كالبصرية، السمعية الاشارات لدختلف السريعة الاستجابة 
 الفعل رد فيأتي بو يتأثر خارجي حافز نتيجة أخرل إلذ حالة من كضعو لتغيتَ الجسم قابلية ىي"

  ."لشكن كقت بأقل
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  ."لشكن زمن أقصر في معتُ لدثتَ الحركية التلبية على الفرد كفاءة" :بأنها الحركي الفعل سرعة كتعرؼ
  من كثتَ في ألعية كتظهر رياضي، نشاط أم منها لؼلو لا التي  القدراتمن الحركي الفعل رد زمن كيعتبر

 .الدنافسة لظركؼ السريع كالتغيتَ الخاطف الذجوـ مواقف في لدسابقاتا
  الدتغتَة للموقف ارنظ كذلك للاعب جدا مهمة الفعل رد سرعة أف على القدـ كرة لعبة في عنها نعبر كبالتالر

 .لشكن كقت كبأقصى سريع تنفيذ اللاعب من لػتاج لشا العينة في الدستقرة كغتَ
 :ا نتقا  سرعة *

 ."لشكن زمن أقصى في متتابعة متشابهة حركات أداء على الفرد كفاءة" :بأنها "حسين حسن قاسم" يعرفها
 (521، صفحة 1998قاسم حسن حستُ، )

  بأسرع للأماـ التحرؾ علم على القدرة" :بأنها "شعلاف ابراىيم" يعرفها كالتي العدك سرعة عليها يطلق من كىناؾ
 (91، صفحة 1989ابراىيم شعلاف، ) ."لؽكن ما

 لآخر مكاف من للانتقاؿ متماثلة حركات أداء تكرار  أنها" :الانتقاؿ سرعة حوؿ "البيك فهمي علي" كيضيف
  ."(100، صفحة 2006علي فهمي بيك، )

 للقوة استخداـ أقصى أف لصد ككذلك .التجديف الجرم، :مثاؿ الدتشابهة الحركات في السرعة ىذه تستخدـ كعادة
 اللاعب بركم إذا إلا إليها نصل كلن الانتقاؿ سرعة في العالية الدستويات إلذ للوصوؿ الوسائل أىم من العضلية

 .الدستول رفع على يعملاف الدهارم كالأداء الانتقاؿ سرعة أف لصد ىنا كمن .الحركة سرياف في أيضا
 بأقصى العمل تنفيذ أجل من آخر إلذ مكاف من اللاعب انتقاؿ أنها على القدـ كرة لعبة في عنها تعبر كبالتالر
 الأداء أثناء منو يطلب ما ينفذ حتى كالذجوـ الدفاع أجل من القدـ كرة لاعب كلػتاجها كقت، كبأقل لشكنة سرعة

 .جيد بشكل
 :المرونة - 2-4

الطاقة  في كالاقتصاد كالحركي البدلش الأداء إتقاف أجل من كالضركرية الأساسية البدنية العوامل من الدركنة تعتبر
 .الحركي للأداء الدهمة الصفات من تعد فالدركنة الدفصل، حركة مدل الدركنة كبردد ،

 كبتَ بددل الدفاصل في الحركات أداء على الإنساف قدرة ىي الدركنة" :"البيك فهمي علي" يقوؿ
 (129، صفحة 2006علي فهمي بيك، ) ."ضرر أم حدكث دكف كذلك
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  مفاصل حركة كسرعة سهولة مدل القدـ كرة في تعتٍ" :الدركنة عن فيقوؿ "مختار محمد حن ي" أما
 (81، صفحة 1984حنفي لزمود لستار ، ) ."الدطلوب مداىا في للحركة الأداء من اللاعب بسكن التي الجسم

حالة  في الدركنة من جديدة درجة إلذ الرياضي الوصوؿ حالة في العامة الدركنة تتحقق :العامة المرونة *
 الجسم مفاصل بصيع مركنة تعتٍ كما لستلفة، حركات الجسم في الدفاصل أداء على الجيدة القدرة اكتساب 

  أليافها بستاز التي فالعضلة الحركة، برقيق في العامة العضلية بالقوة العامة الدركنة ترتبط عملها، مدل كبرستُ
 (112، صفحة 1997لزمد عبد صالح الوحش، ) .أفضل كقوة مركنة برقق بالتمدد

كالتي  الدفاصل بصيع في كاسع بددل حركات أداء على الفرد قدرة عن تعبر العامة الدركنة بأف القوؿ لؽكن إذ
 .القدـ كرة تكتيك بواسطة عليها الحصوؿ لؽكن 
كالألعاب  الفعاليات تتطلب الحركة في تشارؾ التي الدفاصل مركنة الخاصة الدركنة تعتٍ :الخاصة المرونة*
، صفحة 1997عمرك أبو المجد، ). الرياضي جسم أعضاء من معينةأجزاء  مركنة من لشيزة خاصة الرياضية 

176) 
القدرة  عن تعبر كىي فيها، التخصص يتم التي الرياضية كالألعاب الفعاليات في الاستفادة تعتٍ الخاصة فالدركنة

 كالتي الدعتُ الرياضي بالنشاط الخاصة الفنية للناحية طبقا معينة ابذاىات في كاسع بددل الحركات أداء على 
 اكتسابها لؽكن كعضلاتو الجسم مفاصل بصيع تشمل أف على الحديثة القدـ كرة لاعب ضركرة عنها يعبر كذلك
  .العضلية كالأكتار العضلات إطالة بسارين بواسطة

 :الرشاقة - 2-5
  .كدقة بسرعة ابذاىاتو أك أكضاعو تغيتَ على منو أجزاء أك الجسم قدرة عاـ بشكل الرشاقة تعتٍ

  أنها عن فضلا سليم كتوقيت بسرعة ابذاىو تغيتَ في الفرد قابلية" :بأنها "حسن السيد ابو عبده" كيقوؿ
الرياضية  كالألعاب الفعاليات خلاؿ كبتَة ألعية ذات تكوين حيث الذواء، في أكضاعو تغيتَ في الرياضي قدرة

 (96، صفحة 2008حسن السيد ابو عبده ، ) ."الذواء في تتغتَ التي 
الذواء  في أك الأرض على الدختلفة أكضاعو تغيتَ على الفرد قدرة ىي بأنها" :"البيك فهمي علي" كيضيف

، صفحة 2006علي فهمي بيك، ) ."معتُ ىدؼ برقيق في للنجاح جديدة أكضاع كابزاذ الداء في حتى أك 
129) 
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كىناؾ  .القدـ كرة في أك كاحد إطار في حركية مهارات عدة إدماج في للنجاح الرياضي كلػتاجها ضركرة كىي
  .الذدؼ في كاحد كالتوافق الرشاقة يعتبر من 

 درجة أقصى لؽتلك أف بعد كتوافق سرعة بأقصى آخر إلذ الجسم يتخذه كضع من التغيتَ قدرة بأنها القوؿ كلؽكن
 بجميع سواء الرياضي بها يقوـ التي للحركة الجيد التوافق على القدرة ىي الرشاقة أف عن فضلا البدنية اللياقة من

 (97، صفحة 1997كماؿ عبد الحميد، ) .منو معتُ بجزء أك جسموأجزاء 
 ابذاىو أك سرعتو أك جسمو أكضاع تغيتَ على اللاعب قدرة تعتٍ القدـ كرة في الرشاقة بأف القوؿ لؽكن كبالتالر

بدختلف  الدرتبطة الخداع حركات بصيع في ذلك كيتمثل كمتقن سليم إيقاع في الذواء في أك الأرض على سواء
  .الكرة على السيطرة مع كالخداع الدناكرة مع كالخداع التصويب مع كالخداع الدهارات 
  

 ( :الأواسط ) سنة  ( 19-17 )خ ا ص المرحلة العمرية - 3
 : التعريف ب ئة الأواسط - 3-1

  سنة فاننا نسلط الضوء21-17اذا كنا بصدد التحدث عن سن فئة الأكاسط أك الدرحلة الدمتدة ما بتُ 
ىي  كما الدتأخرة، الدراىقة بدرحلة النفس علماء يسميها ما كىي الفرد حياة في كىامة حاسمة جد مرحلةعلى 

 .لذا كتأكيدا السابقة الدرحلة من الدكتسب التوازف تدعيم مرحلة إلا 
يعيش  الذم المجتمع مع نفسو يكيف أف لزاكلا الفرد يتجو كفيها آخر طابع تأخذ الدرحلة ىذه في الحياة أف إذ
التعود  لزاكلا الناضجتُ، ىؤلاء من موقعو ليحدد البيئية كالظركؼ الجديدة الدشاعر تلك بتُ ئـكيلا فيو، 
الحياة  في الدخوؿ كيفية  الدراىقفيدرس الجماعة لواء برت كالانطواء العزلة عن كالابتعاد النفس ضبط على 
  الذم العمل ازاء ك كالاجتماعية السياسية الشؤكف ازاء  ابذاىاتو برديد مع علاقاتو كتتوسع الدهنية، 

 (48، صفحة 1990نورم الحافظ، ) .إليو يسعى
 :مميزات فئة الأواسط- 3-2
 :النمو الجسمي - 3-2-1
أساستُ  مظهرين على الجسمي البعد كيشتمل ،الدراىق لظو في البارزة الأبعاد أحد ىو الجسمي البعد إف
  ىو يولوجيسالف بالنمو كالدقصود العضوم، كالنمو التشرلػي أك يولوجيسالف النمو لعا النمو مظاىر من 

كيشمل  بعده كما البلوغ أثناء راىقالد لذا يتعرض التي للأعياف الظاىرة غتَ الداخلية الأجهزة في النمو
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  الخارجية الدظاىر لظو على فيشمل العضوم النمو أما الجنسية، الغدد في النمو بالخصوص الوجو ذلك 
  السنة في "كلغ 03 " للوزف بالنسبة النمو متوسط يكوف حيث كالعرض، كالوزف كالطوؿ مراىقلل
 .لطوؿؿ بالنسبة "سنتمتر 29 "ك

  كقوة الجسمية كصحتو الجسمي بدظهره راىقالد كيهتم الآخر بالجنس الاىتماـ إلذ الجسمي النمو كيؤدم
  في الضراؼ أم لدراىقا لاحظ كإذا الاجتماعي، التوافق في ألعية من برملو لدا الحركية ىاراتوكـ عضلاتو
إلذ  ذلك يؤدم كقد كالقلق الضيق ينتابو أخفق كإذا الوضع، لتصحيح جهده قصار يبذؿ فإنو مظهره

  .كالانسحاب الانطواء 
 الحركات لستلف كتعلم اكتساب لدراىقا كيستطيع الحركي للنمو جديدة دكرة الدرحلة ىذه كذلك كتعتبر

 الدرحلة ىذه في الفتى بو يتميز الذم العضلات قوة زيادة عامل فإف ذلك إلذ بالإضافة كتثبيتها، كإتقانها
لزمد ) .العضلية القوة من الدزيد تتطلب الرياضية، الأنشطة من عديدة أنواع لشارسة إمكانية على ثتَاؾ يساعده

 (147، صفحة 1992حسن علاكم، 
 :النمو العقلي - 3-2-2
ىذا  في يستمر فهو عديدة، جهات في العقلي لظوه في يستَ السوم الحدث أفالدراىقة  لفتًة الدلاحظ من

كىو  التعلم، على القابلية في أيضا ينمو كما كتقويتها، العقلية القابلية اكتساب على عمره من الثالش العقد 
 بالصعوبة تتميز التي الدشكلات حل كعلى الأشياء بتُ العلاقةادراؾ  على قابليتو بزيادة يتميز ذلك جانب إلذ 

  .المجردة بالأفكار التعامل على قدرة أكثر سيصبح ىذا كل إلذ بالإضافة كالتعقيد،
 فيو الذكاء لنمو راجع كىذا التفكتَ في الدنطق سمات كبظهور الطبيعة كراء ما عن الدستمر ببحثو يتميز حيث
الحياة  تتسم كما كتساؤلو، فضولو يثتَ ما كل فهم لزاكلة إلذ بو يؤدم ما كىذا العصبي، الجهاز كنضج

 البيئة مع للتكيف تساعده الفعالية من نوع حياتو تكتسب إذ التمايز، لضو تتجو بأنها الدراىق لدل العقلية 
 (33، صفحة 1982لزيي الدين لستار، ) .فيها يعيش التي كالاجتماعية الثقافية الأخلاقية

 بنموه الدراىق  لتأثر نظراف كالفلسفة كالدين كالسياسية الدختلفة بالدواضيع لاىتمامو تصرفاتو في مثالر فيكوف
تفاعلو  لددل راجع كىذا الطفولة، في عليو كاف ما عن عنده الادراؾ كلؼتلف كالانفعالر كالعقلي العضوم

 يراه كما الدباشرة، الآثار في يتلخص مثلا الرياضة للممارسة الطفل دراؾفإ فيو، يعيش الذم المحيط مع 
  كالعلاقات البدنية الصحة كسمات خصائص الرياضة في يرل حيث أكسعراؾ الدراىق إد أما كمرح، لذو من فيها 
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 راء ك ما إلذ عقليا لؽتدراؾ الدراىق إد أف كمع السوم، الفرد إنشاء في كدكرىا السلمية الاجتماعية
كيدرؾ  يفهم لدا الطفل من انتباىا أكثر يعتبر الدرحلة ىذه في راىقكالد البعيدة، الأفاؽ لضو المحسوسات 
باستخدامو  تتعرضو التي الدشاكل لحل الدختلفة الطرؽ إلذ لجوئو في يظهر ما ىذا ،ك استقرارا ثباتا كأكثر 
 (35، صفحة 1982لزيي الدين لستار، ) .كالاستدلاؿ الاستنتاج 

 :النمو ا جتماعي - 3-2-3
 إليها يصل التي الصحيحة العلاقات تكوين تسبق التي الدرحلة بأنها ىقةراالد مرحلة في الاجتماعية الحياة تتميز

  الكامل الخضوع من التخلص لزاكلا أكسع لحياة ؽراهالد ينطلق ىقةراالد مرحلة كفي الرشد، مرحلة في اىقرالد
اختباره  في ىقراالد لؽارسو الذم النشاط في التغتَ ىذا كيظهر .للجماعة الانتماء على اردقا كيصبح للأسرة،

 للفركؽ التفطن التحوؿ ىذا مظاىر فمن الغتَ، مع تعاملو أسلوب ككذلك الأخلاقية، أحكامو كفي لزملائو 
 التكيف على يساعد لشا الجماعة داخل الواحد الفرد كمسؤكلية لدكر دراكوبإ ككذلك لنفسو كنقده الاجتماعية

كالعادات  شدينرااؿ أحكاـ من مزيج أنها على الأخلاقية الأحكاـ فكرة لديو تتكوف كما سوية بصفة
 (69، صفحة 1990نورم الحافظ، ) .الدؤسسة في كالدعركفة السائدة 
 :وىي الط ولة مرحلة عن بمظاىر يت ف المراىقة مرحلة في ا جتماعي النمو *

كالوالدين  الدراىق بتُ القائم الصراع أف يؤكدكف كالاجتماع النفس علماء معظم :الأسرة م  ال راع :أو 
النفسي  التحليل فنظرية ذلك، إلذ الدؤدية العوامل في يكمن الاختلاؼ أف إلا الحياة حقائق إحدل ىو 
 يركف عندما الآباء أف يصرح الذم لدراىقةاؿ مرحلة في الصراع ذلك عن الدسؤكلتُ ىم الآباء أف تبتُ :مثلا 

لأف  الخوؼ فيهم فيثتَ عليهم يؤثر "Feridenberg" ذلك فإف أبنائهم عند ظاىرة النضج علامات
النظر  كجهات في كالاختلاؼ التعارض ىو لساكفهم من يزيد لشا السن في الآباء تقدـ لؽثل التغتَ ىذا 
آماؿ  من الآباء يعلقو ما كىي القائمة الأكضاع في كتشكك التلقائية في رغبة من لدراىقاؿ يبديو فيما 
 .كالإلصاز النجاح في أبنائهم مستقبل على 

  ناحيتتُ في بالأسرة علاقتو عن الرفاؽ بتُ العلاقات طابع لؼتلف (:الرفا ) والزملاء المراىق : انيا
 :لعا أساسيتتُ

التي  العلاقات أف لصد حتُ في اختيارىا، في الحرية أك الحق لو كليس دائما عليو مفركضة الأسرية العلاقة
  على الفرد تعرؼ الصداقة أف كما للتغتَ قابلة أنها كما الاختيار حرية من بنوع تتمتع الزملاء مع يقيمها 
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حامد عبد السلاـ زىراف، ) .الذات عن جديدةصورات ت كتكوين الخبرة منها كيكتسب السلوؾ من جديدة ألظاط
 (60، صفحة 1997
 (سنة16-19 )سن في بوضوح الدهنية اىتماماتو برديد فيلدراىق ا يبدأ :ا جتماعي والمركز مراىقا  : الثا

إلغابي  موقف اكتسابو طريق فع كليس الدهن بعض لضو سلبي موقف اكتسابو خلاؿ من ينمو الدهتٍ فالطموح
 (6، صفحة 1981سلامي الباىي، ) .الدفضلة الدهن لضو 

 :النمو الحركي - 3-2-4
الدتتابعة  غتَاتالت من لرموعة كونو حيث من للنمو العاـ الدعتٌ مع كبتَ حد إلذ الحركي النمو معتٌ يتفق

  مدل ىو الاختلاؼ كجو كلكن الإنساف، حياة خلاؿ متكامل ترابطـ كنظاـ أسلوب حسب تستَ التي 
 الحركي النمو تعريف قدمت التي تعريف جاء كقد فيو، الدؤثرة كالعوامل الحركي السلوؾ دراسة على التًكيز

"Motor Dévlopment Acadimy" السلوؾ في غتَاتالت عن عبارة أنو الحركي النمو أكادلؽية 
 .الإنساف حياة خلاؿ الحركي

 الزمن كىو تصبح حركاتو أف الدراىق لدل الحركي النمو مظاىر كمن ،غتَاتالت ىذه عن الدسؤكلة كالعمليات
"Réaction Time الرج  زمن" عنده كيزداد كقوتو نشاطو كيزداد كانسجاما، اتوافق أكثر 

 (73، صفحة 1971ميخائيل خليل معوض، ) .كالاستجابة الدثتَ بتُ لؽضي الذم
 :ا ن عالي النمو-3-2-5
تأخذ  راىقالد سن بتقدـ لكن بردث التي غتَاتالت بسبب حدتها في الانفعالات تكوف راىقةالد بداية في
  .فيها التحكم على قادرا كيصبح انفعالاتو تتزف سن الفرد يصل حتى الذدكء من نوع الانفعالات ىذه 

  البيئة أف لصد جهة كمن كبلوغ، نضج من إليو كصل ما مع تتناسب لا معاملاتو أف يدرؾ الدرحلة ىذه كفي
 .ذاتو لو كفرد كحقوقو رجولتو تقدر كلا التطور لذذا اىتماما تولر لا الأسرة في الدتمثلة الخارجية

  يشعر أف إلذ السبيل تعتبر فهي النفسية لدراىقا صحة منبع يعتبر :الحنان إلى الحاجة :أو  -
 علاقتو لصد كلذلك بنفسو الاستقلاؿ صفة الدرحلة ىذه في تنشأ بحيث الاجتماعي، كالتقابل بالتقدير

 .كالدنزؿ الددرسة حدكد تتعدل بحيث كتزداد تنمو
 كعلى الرياضية، الدمارسة إلذ يليو الذم البالغ كالاىتماـ اللعب لراؿ في ىذا يظهر :الذاتي النشاط : انيا -

  الصفات كتدعيم شخصيتو لتطوير منو كالاستفادة السليمة الوجهة إلذ كنشاطو بضاسو توجيو البدلش كالدربي الأسرة
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 .آرائو عن التعبتَ كحرية الغتَ، كحب الاتصاؿ، التعاكف، ركح :مثل الرياضي الطفل عند إلا متوفرة لصدىا لا التي
 :التالية النقاط في الانفعالات بعض تلخيص كلؽكن
 .يلاحظو شيء بأم يتأثر الشعور كرقيق الحسن مرىق يكوف حيث الشديدة الحساسية 1-
 .الآراءك التقلبات كثتَ يكوف حيث النفسي الصراع 2-
كقد  الذات على للعزلة يدفعو لشا برقيقها عن كعجزه الدراىق أمالش بسبب كالكآبة كالقنوط اليأس مظاىر 3-

 .الانتحار في التفكتَ كثرة عنو ينتج 
 ابراز إلذ فيعمد إىانة، كالنصيحة تدخلا مساعدتها بأف يرل حيث الأسرة سلطة كمقاكمة التمرد 4-

 .شخصيتو
، 2008رمضاف ياستُ، ) .كبتَة ثركة أك دراسي كتفوؽ كبنجاح كاملة برجولة فيعمل اليقظة أحلاـ كثرة 5-

 (113صفحة 
 :مشاك  فئة الأواسط - 3-3
 نفسو المجتمع إلذ يعود كالسبب الفتًة ىذه في راىقتُالد تواجو التي الرئيسية الدشكلات من راىقةالد مشاكل إف

نتناكؿ  سوؼ كلذذا الفئة بهذه علاقة لذا التي الدنظمات ككل كالنوادم كالأسرة الاجتماعية كالذيئات كالددرسة
 .الدراىقا لذا يتعرض التي الدشاكل لستلف 

 :الن سية المشاك -3-3-1
 في كاضحة تبدك التي ذاتها النفسية العوامل من كانطلاقا راىقالد نفسية في تؤثر قد الدشاكل ىذه أف الدعركؼ من

 لأمور لؼضع لا فهو كالأساليب الطرؽ بشتى التطلع ىذا لتحقيق كثورتو كالاستقلاؿ التجديد لضو ؽراهالد تطلع
 .كعقلو بتفكتَه كيزنها الأمور يفحص أصبح بل كالاجتماعية، الخلقية كالقيمة المجتمع كأحكاـ كتعاملها البيئة

 دكف يسعى ىو الذم الجديد إحساسو برس كلا موقعو تقدر كلا معو تتصارع البيئة باف ؽراهالد يشعر كعندما
 قدراتو يفهموف لا كالأصدقاء كالددرسة الأسرة من كل كاف فإف كعناده، كتردده كبثورتو نفسو يؤكد لأف قصده

 يعتًؼ كأف بذاتو لػس أف لغب فهو حتُ في الأساسية حاجاتو فيو تشبع كلا مستقل، كفرد تعاملو كلا كمواىبو
 .ققدراتب الكل

  :ا ن عالية المشاك -3-3-2
  الاندفاع كىذا كاندفاعها كحدتها الانفعالات عنف في كاضحا يبدك الدراىق الفرد حياة في الانفعالر العامل إف
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 جسمو ينمو حتُ ،للمراىق الجسمية تغتَاتاؿ إلذ ذلك يرجع كل خاصة، نفسية أسباب لو ليس الانفعالر
 في ككذلك بالفخر، راىقالد فيشعر خشنا أصبح صوتو كأف الرجاؿ أجساـ عن لؼتلف لا جسمو أف حيث كشعوره
 الجديدة الدرحلة ىذه من راىقالد خوؼ بوضوح يتجلى كما الطارئ النمو ىذا من كالخجل بالحياء نفسو الوقت

، صفحة 2002لزمد حسن علاكم ، ) .كتصرفاتو سلوكو في رجلا يكوف أف منو تتطلب كالتي إليها ينتقل التي
128) 

 :ا جتماعية المشاك -3-3-3
 كمصدر المجتمع في مكانة أك مركز على الحصوؿ مثل الأساسية السلوكية الاحتياجات من تنشأ راىقالد مشاكل إف

 .ىقةراالد على السلطة
 :للسلطة كم در الأسرة *
  تتدخل كعندما الطفولة، عالد من كالتحرر كالحرية الاستقلاؿ إلذ لؽيل العمر من الدرحلة ىذه فيراىق الد إف

 الصغار معاملة يعامل أف يريد لا أنو كما ق،قدراتؿ كاحتقار شأنو في يراتصغ الدوقف ىذا يعتبر شأنو في الأسرة
بل  لو يقاؿ ما كل يتقبل كلا كأفكار، آراء من عليو يعرض ما كل كمناقشة نقد إلذ راىقالد ميل لصد لذلك

 ك النزاعات  بالصراعات  تتأثر ىقراالد شخصية كإف لعناده، أحيانا لذا يتعصب كأفكار مواقف لو يصبح 
استسلامو  كعدـ بسرده أك كامتثالو ؽراهالد ىذا خضوع صراعاؿ ىذا نتيجة كتكوف أسرتو كبتُ بينو الدوجودة 
 التي القيود بصيع من كالتحرر الاستقلاؿ يريد فهو شانو، في التدخل يقبل فلا أسرتو من التحرر يريدراىق فالد ،

 .الأسرة قبل من تكبلو
 :للسلطة كم در المدرسة *
 ؽ،راهالد سلطة مع تتعارض الددرسة كسلطة أكقاتو، الدراىق  فيها يقضي التي الاجتماعية الدؤسسة ىي الددرسة إف

الأسرة  سلطة من أشد الددرسية السلطة يرل أنو بل العمر من الدرحلة ىذه طبيعة لػكم أف لػاكؿ فالطالب
  كاصطناع ثورتو عن للتعبتَ سلبيا  مظهرايأخذ فهو كلذذا الددرسة في يريد ما يفعل أف راىقالد يستطيع فلا ،

كالددرستُ  الددرسية السلطة من كالخركج التمرد لدرجة أحيانا الثورة تصل قد أك بالدرس الاستهانة أك الغركر
 .العدكاف إلذ تصل لدرجة خاص بوجو 

 :للسلطة كم در المجتم  *
  عقد لؽكنو منهم فالبعض العزلة، أك الاجتماعية الحياة إلذ لؽيل خاصة بصفة راىقكالد عامة بصفة الإنساف إف
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 العزلة إلذ لؽيل الآخر كالبعض الأصدقاء كسب من بسكنو اجتماعية بدهارات التمتع بسهولة اجتماعية صلات
 النجاح لػقق لكي الفرد أف المجاؿ ىذا في قولو لؽكن ما ككل نفسية، اجتماعية لظركؼ الآخرين عن كالابتعاد

 بتقبل كليشعر أصدقاء لو يكوف كأف الآخرين من بوب محيكوف أف بد لا الاجتماعية بعلاقتو كينهض الاجتماعي
 (59، صفحة 2006أبضد أمتُ فوزم، ) .لو الآخرين

 :مشاك  الرغبات الجنسية - 3-3-4
برقيق  أماـ حاجز تقف لرتمعو في التقاليد كلكن الآخر، للجنس الشديد بالديل مراىق يشعر أف الطبيعي من

 الدراىق عند الدوجودة الفطرية الدكافع إعاقة على يعمل فإنو الجنستُ بتُ المجتمع يفصل فعندما إليو، لؽيل ما 
لجوء  إلذ بالإضافة الأخلاقية غتَ السلوكات من كغتَىا لضرافاتا إلذ يتعرض كقد كإحباطها الآخر الجنس ابذاه 

 تصيبهم بالالضراؼ كبالتالر الآخر بالجنس صلة لذا كتكوف المجتمع، يقرىا لا التي الدلتوية الأساليب إلذ الدراىقتُ
 (136، صفحة 1998لزمد حسن علاكم، ) .الأخلاقية كالأساليب العادات بعض في 

 :ال حية المشاك  -3-3-5
بسيطة  بسمنة لدراىقا يصاب أف السمنة، ىي لدراىقةا سن في الشاب لذا يتعرض التي الدرضية الدتاعب إف
  إذا الأخصائي الطبيب على كالعرض الأكل، تنظيم على العمل فيجب كبتَة كانت إذا كلكن مؤقتة، 

كىو  متاعبهم إلذ للاستماع الطبيب مع انفراد على الدراىقتُ عرض لغب كما بالغدد، شديدة رآل اضطرابات
 (104، صفحة 1995أسامة كامل راتب، ) .مراىقلل العلاج جوىر ذاتو حد في 

  :العدوانية النزعة -3-3-6
النزعة  أف من الرغم كعلى زملائهم، من الآخرين على العدكاف إلذ النزعة ىقتُراالد بتُ الشائعة الدشاكل من

 :مثل العدكانيتُ راىقتُالد من لآخر مراىق من بزتلف اعراضوأ أف إلا كاحدة مشكلة تشكل 
 . الزملاء على كالسب كالشتم بالضرب الاعتداء -
 .كالسرقة الاعتداء -
 (120، صفحة 1995أسامة كامل راتب، ) .الزملاء على التهم بإلقاء الاعتداء -
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 :خاتمة  -
  في بها الاىتماـ أصبح ككيف الحديثة، القدـ كرة متطلبات لستلف تبتُ الفصل ىذا خلاؿ من بسكنا لقد

 من الكثتَ أصبح حيث ،"الخ...الن سية المورفولوجية، ال سيولوجية، المهارية، البدنية،الجوانب  من كثتَ
 بذعل القدـ لكرة الحديثة الدتطلبات ىذه أف كيفرأينا  ك متينة، أسس كذك قوم فريق تشكيل في يستغلونها الددربتُ

 الجانب ككذا كجودىم، لإثبات لرهود أكثر يبذلوف كبذعلهم اللاعبتُ مستول من ترفع متطورة صورة منها
 بتجارة نسمع أصبحنا ككذا كمعتبر مهم اقتصادم كمصدر القدـ كرة إلذ ينظر أصبح الذم لذا الاقتصادم
 يعتبر الجانب ىذا ربدا معتبر، مالر رصيد ليحققوا أكثر لغتهدكف اللاعبتُ من لغعل ما كىذا اللاعبتُ،

 إلذ يؤدم فقد سلبي جانب يكوف أف لؽكن أنو كما كالفرؽ، اللاعبتُ مستول رفع في ساىم لأنو إلغابي شيء
 حديثة متطلبات على تتوافر أصبحت اليوـ القدـ كرة أف القوؿ لؽكن كبالتالر للاعب، الرياضي الدستقبل برطيم

 اللاعبتُ برطيم في يساىم قد كما كالفرؽ اللاعبتُ مستول تطوير في يساىم فقد حدين، ذك سلاح تكوف قد
 .الفرؽ ككذا
 سنة ( 19- 17 ) لاعبي بها يتميز التي البدنية الصفات أىم إلذ أيضا الفصل ىذا في تطرقنا كلقد

 من بالرغم يستوعبها عليها الدطلع الفئة ىذه في القدـ كرة - بذعل بطريقة كتنظيمها توضيحها من بسكنا حيث
 الدرحلة ىذه في النمو خصائص كلعا، مهمتُ جانبتُ بتُ لتَبط الفصل ىذا خصص فلقد ذلك إلذ زد كثرتها،

 بصفة القدـ كرة لاعبي ككذا عامة، بصفة الشرلػة ىاتو أصحاب بها يتصف التي  البدنية القدراتك الصفات كأىم
 أىم ذكر لزاكلة ككذا الجانبتُ، ىاتتُ بتُ ربط ىناؾ يكوف أف ىو برقيقو أردنا الذم كالشيء خاصة،

 .فائدة بدكف شيء كل ذكر دكف بذلك الدتعلقة الدعلومات
أىم  مع ربطها كلزاكلة النمو رحل ا ـ عن الحديث أف ىو الفصل لذذا نهائية كنتيجة استخلاصو لؽكن كما

 الدنطقي كالانتقاؿ التنسيق كن لصحتى لرهود يتطلب كإلظا السهل، بالأمر ليس الفئة ىذه بها تتصف التي القدرات
 .بينهما كالربط الجانبتُ ىذين بتُ التوفيق في بالقليل كلو كفقنا قد نكوف أف كنرجو العناصر، ىذه ذكر أثناء
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 :تمهيد 

 إف البحوث العلمية مهما كانت ابذاىاتها ك أنواعها برتاج إلذ منهجية علمية للوصوؿ إلذ أىم

  نتائج البحث قصد الدراسة ك بالتالر تقدلص ك تزكيد الدعرفة العلمية بأشياء جديدة ك ىامة ، ك انطلاقا

  من دراستنا لدوضوع تأثتَ التدريب بدحاكاة الدرتفعات لبعض الصفات البدنية لدل لاعبي كرة القدـ 

 ، سنحاكؿ إلغاد حل للإشكالية الدطركحة سابقا كذلك بإثبات صحة فرضيات الدراسة أك نفيها 

،عن طريق بصع الدعلومات النظرية، ثم ترتيبها كتصنيفها كقياسها بطريقة علمية كمنهجية ، من أجل استخلاص 
 .النتائج ، كذلك إنطلاقا من ثوابت الدوضوع الددركس

 كفي الجانب التطبيقي سنتعرض إلذ برديد لرالات الدراسة ، كالدتمثلة في المجاؿ الدكالش كالزمالش 

 ك البشرم الذم يتناسب مع موضوع البحث من خلاؿ برديد عينات الدراسة الدناسبة للموضوع

 ، كذلك بإتباع أسلوب معتُ أك منهج يتوافق مع ىاتو الدراسة، كبرديد الأدكات الدناسبة لجمع 

 .الدعلومات ك البيانات الديدانية التي بسس الدوضوع

 .كسيتم في ىذا الفصل التطرؽ إلذ بصيع ىاتو السبل للوصوؿ إلذ نتائج علمية صحيحة  لبحثنا ىذا
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 :الدراسة ا ستطلاعية - 1

تعتبر الدراسة الاستطلاعية أحسن الطرؽ التمهيدية للتجربة الدراد القياـ بها كذلك من أجل الوصوؿ إلذ أحسن 
طريقة لإجراء الاختبارات التي تؤدم بدكرىا إلذ الحصوؿ على نتائج صحيحة كمضمونة حتى تكوف للطالب فكرة 

عن إمكانية توفتَ الوسائل ك العتاد الرياضي اللازـ كمنو إعداد أرضية جيدة للعمل كقد قاـ الطالب  بالدراسة 
 لاعبتُ ينشطوف في فريق شباب 05الاستطلاعية على عينة من نفس عينة البحث الرئيسية كتتمثل ىذه العينة في 

 .تلمساف –الرمشي–الرمشي صنف الأكاسط

 .كتم الوقوؼ على الصعوبات التي تواجو الطالب في التوصل إلذ أفضل طريقة لإجراء الاختبارات

بعد الصعوبات التي تلقيناىا للحصوؿ على العينة حصلنا على موافقة من رئيس نادم شباب الرمشي لكرة القدـ 
 –تلمساف – ك كذا موافقة رئيس الدركب الدتعدد الرياضات بهضبة لالة ستي             –تلمساف –الرمشي–

 :لإجراء ىذه الدراسة بحيث

 .قمنا بزيارة استطلاعية لتفقد الوسائل ك الإمكانيات الدتوفرة-

الدقابلة الشخصية مع مسؤكلر نادم شباب الرمشي ك الددرب الذم يشرؼ على الفريق الذم تم اختيار منو - 
 .العينات الثلاث 

الدقابلة الشخصية معمدير الدركب الرياضي بهضبة لالة ستي  كالاتفاؽ على الوقت الدخصص لإجراء الاختبارات -
 .ك التدريبات

 .إعداد كبرضتَ الأدكات كالأجهزة اللازمة للعمل كبذريبها للتأكد من صلاحياتها- 

كجود متغتَات عشوائية لا لؽكن ضبطها كالتي قد تؤثر على نتائج الدراسة مثل الدشي الطويل كالأعماؿ الدختلفة - 
 .التي يقوـ بها أفراد عينة البحث بعيدا عن لشارسة الأنشطة الرياضية بشقيها

 .إف الذدؼ العاـ من ىذه الدراسة ىو التأكد من أف ىناؾ كجودتأثتَ للمرتفعات على الصفات البدنية _ 
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 :منه  البحث - 2

 الذين ىم ينرياضي من الواقع الذم يعيشو المجتمع كلا سيما فئة اؿمستوحاةإف الإشكالية التي لضن بصدد دراستها 
 من باعتباره في ىذه الدراسة الدنهج التجريبي طالب اؿاستخدـلقد .لدنافسة في فتًة ما قبلافي فتًة التكوين ك حتى

أكثر الدناىج الدوثوؽ بها كبنتائجها ككذلك لؽكننا الحصوؿ على نتائج ذات درجة عالية من الدوضوعية لدعرفة أثر 
ك قاـ الطالب باستخداـ لرموعتتُ .التدريب بالدرتفعات على بعض الصفات البدنية لدل لاعبي كرة القدـ 

إحداىاضابطة ك الأخرل بذريبية مع القياس القبلي ك البعدم ك استخدـ ىذا الدنهج لدناسبتو ك طبيعة الدراسة ك 
 .لتحقيق أىداؼ البحث ك التحقق من  فركض الدراسة بإتباع خطوات منهجية علمية 

 لاكتشاؼكيعرفو  عمار بحوش ك لزمود لزمد دنينات على أنو الطريقة التي يتبعها الباحث في دراستو للمشكلة 
. الحقيقة

 :عينة البحث - 3

تعتبر عينة البحث أساس عمل الباحث ك ىي النموذج الذم لغرم فيو ميداف البحث ، فبعد القياـ بالدراسة 
الاستطلاعية ك بعد برديد الباحث المجتمع الأصلي للدراسة الذم بسثل في فريق كرة القدـ للأكاسط نادم شباب 
الرمشي ك نظرا لطبيعة الدنهج الدستخدـ تم اختيار عينة البحث من الفريق بطريقة عمدية حيث تم برديد العينة 

ك كلا العينتتُ تنشطاف في نفس الفريق  ( لاعبتُ 8) ك العينة التجريبية  ( لاعبتُ 8 )الضابطة ك التي ضمت 
 - .الأكاسط-ك نفس الصنف  -الرمشي - شباب 

ككاف إختيار العينة بدساعدة مدرب الفريق بحيث تم تقدلص الدساعدة لنا على أكمل كجو مع توفتَ كل الوسائل 
  .كالإمكانيات الدناسبة للقياـ بالإختبارات

 :مجا ت البحث - 4

يلعبوف - تلمساف –الرمشي– لاعب من فريق شباب الرمشي لكرة القدـ 21تم إختيار: المجا  البشري-4-1
 لاعبتُ 8للدراسة الإستطلاعية،5) ،  أقساـ 3،يتمثلوف في عينة كاحدة تم تقسيهاىا إلذ  نفس الفريق في 

  نفس كمجموعة بذريبية يطبق عليها لاعبتُ 8 يطبق عليها البرنامج التدريبي في الدنخفض ، كمجموعة ضابطة
(. م على الدرتفعات البرنامج التدريبي
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:  المجا  الزمني-4-2

 .2015فرم موضوع البحث بعد موافقة الأستاذ الدشرؼ فياختتَ

مارس 10 ،فكانت الدراسة الإستطلاعية يوـ 2015أفريل26مارس إلذ غاية 10لقد تم إلصاز الإختبارات من 
 . 2015مارس 17 ،ك أعيدت بعد أسبوع أم بالضبط يوـ 17:00 على الساعة 2015

 ككاف ذلك على كل من العينة الضابطة كالعيينة التجريبية معا 2015مارس 18الإختبارات القبلية كانت من يوـ 
.  دقيقة 45كقد دامت كل عينة في الدكاف المحدد لذا  ،

 ككانت مدة كل حصة 2015 أفريل22 إلذ غاية 2015 مارس 21ا تطبيق الوحدات التدريبية فبدأت من أـ
 كذلك بعد الحصوؿ على موافقة الددرب الدشرؼ  في الأسبوعثلاث حصص بدعدؿ د30ساك1كسا 1تتًاكح بتُ 

على الفريق ك ذلك لدا قد ينجر عنو من نتائج سلبية للفريق بسبب القياـ بثلاث حصص تدريبية بدنية في الأسبوع 
 . الواحد 

  . حيث قمنا بعمل نفس عمل الإختبارات القبلية2015  أفريل26أما الإختبارات البعدية فكانت في 

 :المجا  المكاني - 4-3

ك الذم يقع - تلمساف– بالرمشي1954/ نوفمبر / 1تم إجراء الاختبارات على العينة الضابطة بالدلعب البلدم 
متً فوؽ مستول سطح البحر ،أما العينة التجريبية فأجريت عليها الاختبارات بالدركب الدتعدد 600على علو 

 ك لضيطكم – تلمساف – تلمساف  التابع للمركب الرياضي الدتواجد بعاصمة الولاية –الرياضات بهضبة لالة ستي 
ـ 600علو الذضبة عن مدينة تلمسن  ) متً فوؽ سطح البحر 1400علما بأف ىضبة لالة ستي تقع على ارتفاع 
 –ـ 1200) ك ىذا ما لغعلها ضمن الارتفاعات الدتوسطة  ( ـ 800كما أف علو الددينة عن سطح البحر يبلغ 

   .(ـ 1800

 :أدوات البحث - 5

 :إستخدـ الطالب في ىذه الدراسة أساليب ك أدكابستتعددة كىي كالتالر
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 .الدصادر ك الدراجع باللغة العربية ك الأجنبية:الدراسة النظرية-5-1

 .إنالإختبارات لشثلة في قياس مكونات اللياقة البدنية:الإختبارات-5-2

يتكوف من الددرب الدشرؼ على تدريب فريق شباب الرمشي صنف الأكاسط بالإضافة إلذ الطالب :فريق العم 
 .الباحث

 :مواص ات م ردات الإختبارات-5-2-1

بعد إلصاز بطارية إختبارات بدنية موجهة كذلك بعد التشاكر مع الأستاذ الدشرؼ في إختيارالإختبارات الدناسبة قمنا 
بتحكيمها كيرجع الفضل كلو للسادة الدكاترة ك الأساتذة الدشكورين على مساعدتهم لنا كالإضافات القيمة ك 

 :الذامة كىم كالتالر

 .زرؼ لزمد/د-

 .مقدس مولام ادريس/ د- 

 .عدة غواؿ/ أ- 

 .بوبصعة /د- 

 .كوتشوؾ سيدم لزمد/ د- 

 .اختبار الدف  الأق ى : ا ختبار الأو  - 5-3

 .يعد ىذا الاختبار ضمن بطارية اختبارات الصفات البدنية للاعبي كرة القدـ بالبرازيل 

 :الغرض من ا ختبار 

 .قياس القوة العضلية للاعبي كرة القدـ 

 .قطع من الطباشتَ أك قلم لباد :الأدوات
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 :وصف ا ختبار 

ك يقوـ بالوثب للأماـ بدرجحة الذراعتُ ك  (شكل الضفدع  )يقف اللاعب على خط البداية ك يداه على الأرض 
 .تقاس الدسافة من البداية حتى نهاية القدـ في الوثبة الأختَة . الدفع بالرجلتُ معا ك لعدد ست كثبات متتالية 

 : تسجي  النتيجة 

ك تقاس الدسافة من خط بداية القدـ حتى نهاية .  يعطى اللاعب الحق في أداء ثلاث لزاكلات تسجل أفضلهم 
 .قدـ اللاعب 

 الدسافة  التقديرات 
 .ضعيف جدا 

 .ضعيف 
 .متوسط 

 .جيد 
 .جيد جدا 

 . متً 16أقل من 
 . متً 16،19 الذ 16من 
 . متً 16،39 الذ 16،20من 
  متً 16،59 الىة 16،40من 

 . متً 16،60أكبر من 
 .يبين مقياس الدف  الأق ى الخاص بالرجا   (1)الجدو  رقم 

 .دقيقة لكوبر12اختبار جرم كمشي :الإختبار الثاني-4 -5

 .يستخدـ عادة ىذا الاختبار في قياس التحمل

 : وصف ا ختبار

بإجراء بذربة بحثو الأساسية لذذا الاختبار ثم أكمل أبحاثا متوالية لنفس الاختبار كقد أظهر بحثو "كينيككوبر"قاـ - 
أثر الأنشطة الرياضية كالجرم كالسباحة ك ركوب الدرجات كالدشي السريع ككرة اليد ككرة السلة كالاسكواش في 

دقيقة كنموذج للتقولص الذاتي للياقة 12اختبار الجرم ك الدشي لددة "كوبر"تنمية الجلد الدكرم التنفسي،كقد طور 
 .0,94 ،كمعامل الدوضوعية0,90الجهاز الدكرم التنفسي،كقد بلغ معامل الصدؽ 

 :الإجراءات

 .دقيقة ،مضمار طولو ثابت كمعتمد12يتضمن إختبار الجرم أك الدشي لأبعد مسافة لشكنة خلاؿ - 
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دقيقة ،كلؽكن التقييم ك الحكم على حالة الفرد من خلاؿ الجدكؿ 12قياس الدسافة الدقطوعة خلاؿ :التسجي 
 (.   02)رقم

 التقديرات  المسافة المقطوعة
 . كم 2،7أقل من 

 . كم 2،99 كم الذ 2،8من 
 . كم 3،1 كم  الذ 3من 
 . كم 3،3 كم  الذ 3،1من 

 . كم 3،3أكبر من 

 .ضعيف جدا
 .ضعيف
 .متوسط

 .جيد
 .جيد جدا 

 .دقيقة لكوبر الخاص بالرجا 12يبين مقياس جري ومشي :(02)الجدو  رقم

 

 

 

 

 

 

 .دقيقة لكوبر12يوضح اختبار جري ومشي :(01)الشك  رقم

 

 .(اختبار ال ر  البرازيلية  )م 10 م من اقتراب 50عدو : ا ختبار الثالث - 5-5

 :الغرض من ا ختبار 

 .قياس السرعة القصول 

 :الأدوات

 .كاحدة لكل ميقاتي.ثانية(10/1)ساعة ايقاؼ- 

 .متً مع مراعاة أف تكوف الأرض لرهزة كلسططة60طريق جرم طولو - 

 البداية

 ميدان الجري
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 .مسدس للبداية أك إشارة مرئية كاضحة- 

 قوائم للنهاية- 

 :وصف ا ختبار 

 متً ك عند إعطاءإشارة البدء يقوـ اللاعب بالجرم بسرعة 10يقف اللاعب على خط يبعد عن خط البداية ب 
حيث يقف زميل رافعا ذراعو للأعلى ك عندما يقطع اللاعب . تزايدية ، حتى يصل إلىأقصاىا عند خط البداية 

الخط يقوـ بخفض ذراعو لأسفل ك في نفس الوقت يقوـ الددرب الواقف على خط النهاية بتشغيل الساعة ك عندما 
 .يصل اللاعب إلذ خط النهاية يوقف الساعة 

 

 

  م10م من اقتراب 50يبين اختبار عدو  (2)الشك  رقم 

 .مستويات ا ختبار 

 .الزمن  .التقديرات 
 .ضعيف جدا 

 .ضعيف 
 .متوسط 

 .جيد 
 . جيد جدا 

 . ثا  اك أكثر 7،5
 . ثا أك أكثر 5،5 ثا الذ 5،6من 
 . ثا أك أكثر 5،3 ثا الذ 5،4من 
 . ثا أك أكثر 5،1 ثا الذ 5،2من  

 . ثوالش 5أقل من 
 م10م من اقتراب 50يبين مقياس اختبار عدو  (3)الجدو  
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 :توجيهات عامة

لغب استخداـ مسدس كالذم يستخدـ في الدسابقات الرسمية لألعاب القول ،كفي حالة تعذر الحصوؿ عليو - 
لغب إعطاء إشارة مرئية تتفق بساما مع إشارة البدء ،لكي يتستٌ للميقاتيتُ الواقفتُ عند خط النهاية أف يعملوا 
 .كفقا للحظة أعطائها ،كيلاحظ أنو لؽكن أف يؤدل ىذا الإجراء إلذ خطأ كبتَ إذا لد تتخذ احتياطات مشددة

 .لغب السماح بالقياـ بدحاكلتتُ ،كيسجل أحسن الزمنتُ- 

يستحسن أف يقوـ بتسجيل الزمن لكل لستبر ميقاتي كاحد، كمن الدمكن أف يقوـ ميقاتي ذك خبرة بتسجيل - 
الزمن لاثنتُ من الدختبرين في آف كاحد باستخداـ ساعة ذات عقربتُ، كذلك إذا كلفت بتوقيت لستبرين متفاكتي 

 .القدرة

 .لغب أف يكوف طريق الجرم مستقيما كبحالة مقبولة، كلغب أف ترسم فيو حارات مستقلة- 

 لغب اختيار الوقت الدناسب عند أداء الاختبار حتى لا تؤثر درجة الحرارة أك سرعة الرياح على النتائج- 

 :الأسس العلمية للاختبارات- 6

يقصد بثبات الاختبار ىو أف يعطي الاختبار نفس النتائج إذا ما أعيد على نفس الافراد : باتا ختبار- 6-1
 .(23، صفحة 1996أبضد لزمد خاطر، علي فهمي البيك،  ).كنفس الظركؼ

 تلاميذ تتوفر فيهم الشركط السابقة الذكر كالتي 5قاـ الباحث بإجراء  ثبات الاختبارات على عينة تتكوف من - 
بسثل الدراسة الاستطلاعية ،كبعد أياـ برت نفس الظركؼ أعيدت الاختبارات على نفس العينة ،بحيث قمنا 

باستخداـ معامل الارتباط البسيط بعد الكشف في جدكؿ دلالات معامل الارتباط البسيط لدعرفة معدؿ ثبات 
 كعليو فإف القيم المحسوبة أكبر 0,81 كجد أف القيمة تبلغ 0,05 ،كمستول الدلالة 4الاختبار عند درجة الحرية 

 (.01)يؤكدبأف الاختبارات تتمتع بدرجة عالية من الثبات كما ىو موضح في الجدكؿ رقمامن القيمة الجدكلية مم

من أجل التأكد من صدؽ الاختبارات إستخدـ الباحث معامل الصدؽ الذاتي بإعتباره :صدقا ختبار- 6-2
 .أصدؽ الدرجات التجريبية بالنسبة للدرجات الحقيقية كنبتُ أف الاختبارات تتمتع بدرجة عالية من الصدؽ

إف نظرية الاختبارات الدستخدمة بعيدة كل البعد عن الشك حيث لصد مفردات :موضوعيةا ختبارات- 6-3
الاختبار ضمن أىدؼ قياس مكونات أك صفات اللياقة البدنية كإختبار الوثب للأعلى على سبيل الدثاؿ كلذا 

 .تعتبر مفردات الاختبارات ذات موضوعية جيدة
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 الدراسة ا ح ا ية
 

  ختباراتا

حجم 
 العينة

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الد لة

قيمة 
معام  

ا رتباط 
 بيرسون

معام  
 بات 

 ا ختبار

معام  
صد  
 ا ختبار

  الدف  الأق ى
08 

 
07 

 
0.05 

   0.52 0.72 
 0.92 0.85 دقيقة لكوبر12جري ومشي 

    0    0 م10م من اقتراب 50عدو
 

يوضح معام  صد  و بات الإختبارات لمكونات اللياقة البدنية على العينة :(04)الجدو  رقم 
 الإستطلاعية

 :الدراسة الإح ا ية-7

 " .تيستيودنت"استخدـ الباحث عند في دراستو الإحصائية معامل الارتباط بتَسوف كاختبار 

 :معام  ا رتباط بيرسون- 7-1

            (ص-ص)(س-س)مج=ر

 2(ص-ص)مج2(س-س)      مج

 

 :بحيث

 .معامل الارتباط بتَسوف: ر

 .قيم الاختبار الأكؿ: س

 .الدتوسط الحسابي للاختبار الأكؿ: س
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 .قيم الاختبار الثالش: ص

 .الدتوسط الحسابي للاختبار الثالش: ص

 .إلضراؼ القيم عن الدتوسط الحسابي للاختبار الأكؿ:(س-س)

 .إلضراؼ القيم عن الدتوسط الحسابي للاختبار الثالش: (ص-ص)

 .مربع إلضراؼ القيم عن الدتوسط الحسابي للاختبار الأكؿ: 2(س- س)

لزمد حسن علاكم،لزمد نصر الدين ).مربع إلضراؼ القيم عن الدتوسط الحسابي للاختبار الثالش: 2(ص- ص)
 (185، صفحة 2000رضواف، 

الذدؼ من استخداـ معامل الارتباط بتَسوف ىو مقارنة الاختبار القبلي كالبعدم للعينة الاستطلاعية  -
 .كرؤية إف كانت الاختبارات ذات ثبات كمصداقية عالية

 ( :t test)" تيستيودنت"إختبار -7-2
 

 ص- س=                                         ت
2                                 ع

2ع +1
2 

1-ن  

.قيمة الدتوسط الحسابي للاختبار الأكؿ: س  

.قيمة الدتوسط الحسابي للاختبار الثالش: ص  

2ع
.مربع الالضراؼ الدعيارم لقيم الاختبار الأكؿ: 1  

2ع
(349، صفحة 2000مركاف عبد المجيد إبراىيم، ).مربع الالضراؼ الدعيارم للاختبار الثالش: 2  

ىو معرفة إذا كاف برسن بتُ الاختبارات القبلية ك البعدية لعينتي " ت"الذدؼ من إستخداـ اختبار 
.البحث  
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:صعوبات البحث-  8 

 بعد الدسافة بتُ إقامة الباحثتُ ك مكاف إجراء الاختبارات لشا يعيق أحيانا التنقل. 
 ددلدحاكقتها   صعوباتاقتناءالدصادركالدراجعوذلكلعدمإرجاعبعضالطلبةللمصادركالدراجعفي. 
 عدـ تلاؤـ كقت إجراء الحصص التدريبية مع أكقات دراسة الباحثتُ لشا نلجأ أحيانا للعمل في الدساء. 

 عدـ توفر الدراسات السابقة كالدشابهة للبحث. 
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:خاتمة  

   لقد بسحور مضموف ىذا الفصل حوؿ منهجية البحث كالإجراءات الديدانية التي ألصزىا الباحثاف خلاؿ التجريبية 
الاستطلاعية ك الأساسية بساشيا مع طبيعة البحث العلمي كمتطلباتو العلنية ك العملية حيث تطرؽ الباحثاف في 
بداية الفصل إلذ التجربة الاستطلاعية كذلك من خلاؿ القياـ بخطوات علمية قبل الشركع في التجربة الأساسية 

تلاىا بعد ذلك منهجية البحث الدستخدمة من قبل الباحثاف استهلت بالدنهج الدستخدـ،العينة،لرالات 
البحث،الأدكات الدستخدمة،الأسس العلمية للاختبارات الدستخدمة،ثم الوسائل الإحصائية الدستخدمة في البحث 

 .كفي الأختَ تناكؿ الباحثاف أىم صعوبات البحث

 

 

 

 

 



   

 
 

 

 

 

 

 

  يضرور حعثلرورمنعقشير انلعئج: اتللر العديرر
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 :عرض النتا  - 1

 :المقارنة بين نتا   ا ختبارات القبلية للعينتين ال ابطة والتجريبية-1-1

 مستوى الد لة المحسوبةT الجدولية T الد لة . م الحرية.د العينة  الدراسة الإح ا ية للاختبارات

  .الدف  الأق ى 
08 

 
  07  

 
 0.05 

 
2.36 

 غير دا  0.65

 غير دا  0.44      د لكوبر12جري و مشي 

 غير دا      2.05 م10م من اقتراب 50عدو 

 .يبين المقارنة بين ا ختبارات القبلية للعينتين ال ابطة والتجريبية:(05)الجدو  رقم

 المحسوبة كالتي جاءت أصغر من القيمةالجدكلية، tالددكف أعلاه الذم يبتُ لنا قيم  (2)من خلاؿ الجدكؿ رقم 
 د 12 ، جرم ك مشي 0.65الدفع الأقصى ] المحسوبة كالتالر tفالفرؽ ىنا غتَ داؿ إحصائيا ككانت نتائج 

 عند مستول 2.36 الجدكلية t  ، بينما بلغت قيمة 2.05 ـ 10ـ من اقتًاب 50 ، عدك 0.44لكوبر 
 . كعليو لا يوجد أم إختلاؼ بتُ العينة الضابطة كالعينة التجريبية7 كدرجة الحرية     0.05الدلالة 

 :المقارنة بين نتا   ا ختبارات القبلية والبعدية للعينة ال ابطة- 1-2

 مستوى الد لة المحسوبةT الجدولية T الد لة . م الحرية.د العينة  الدراسة ا ح ا ية للاختبارات

  .الدف  الأق ى 
08 

 
14 

 
 0.05 

 
2.14 

 غير دا  0.43

 غير دا  1.28  د لكوبر12جري و مشي 

 غير دا  1.98 م10م من اقتراب 50عدو 

.يبين المقارنة بين نتا   ا ختبارات القبلية والبعدية للعينة ال ابطة :(06)الجدو  رقم  

الدرسوـ أعلاه كالذم يبتُ الدقارنة بتُ النتائج القبلية كالبعدية للعينة الضابطة حيث  (03)من خلاؿ الجدكؿ رقم
كانت قيم ت المحسوبة أصغر من قيمة  ت الجدكلية ك الفرؽ ىنا غتَ داؿ ك كانت نتائج ت المحسوبة كالتالر     

 [         1.98ـ 10ـ من اقتًاب 50 ، عدك 1.28 د لكوبر 12 ، جرم ك مشي 0.43الدفع الأقصى  ]
.ك لاحظنا من خلاؿ الجدكؿ أف ىناؾ بذانس بتُ الاختبار القبلي ك البعدم للعينة الضابطة   
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 :المقارنة بين نتا   ا ختبار القبلي و البعدي للعينة التجريبية -1-3

:المقارنة بين نتا   ا ختبار القبلي و البعدي  ختبار الدف  الأق ى -1-3-1  

 

 

 

.يوضح نتا   ا ختبار القبلي والبعدي  ختبار الدف  الأق ى على العينة التجريبية:(07)الجدو  رقم  

 

الذم يوضح نتائج الإختبار القبلية كالبعدية في اختبار الوثب للأعلى كالذم يبتُ  (04)من خلاؿ الجدكؿ رقم
:أف   

 ك ىذا في الاختبار القبلي ، في حتُ بلغ الدتوسط 12.12المجموعة التجريبية على متوسط حسابي قدره  - 
 ك ىي أكبر من قيمة     6.56المحسوبة بلغت  (ت  ) ف أما قيمة 14.76الحسابي في الاختبار البعدم 

 ، لشا يدؿ على أف نتائج الاختبار     7 ك درجة الحرية 0.05 عند مستول الدلالة 2.36الجدكلية  (ت  )
.   القبلي ك البعدم  يوجد بينهما فرؽ معنوم كبتَ ك ىو لصالح الاختبار البعدم   

 

 

.نتا   مقارنة ا ختبار القبلي والبعدي  ختبار الدف  الأق ى على العينة التجريبية: (03)الشك  رقم  

1 2 3 4 5 6 7 8

بعدي 13,5 15,6 15,6 15 13,2 14 15 16,2

قبلي 11 12,3 13,1 12,6 12,8 11,2 10,5 13,5

0

2

4

6

8

10

12

14

16

18

تر
م

اختبار الدفع الأقصى  -القوة العضلٌة 

 

 الجدوليةt المحسوبةt معام  الإرتباط بيرسون درجة الحرية العينة التجانس المتوسط الحسابي

12.12  ا ختبار القبلي   1.18   8   7   0.45  6.56  2.36  

1.17      14.76  ا ختبار البعدي            
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:دقيقة لكوبر12مقارنة نتا   ا ختبار القبلي والبعدي في اختبار جري ومشي - 1-3-2  

ةالجدوليt المحسوبةt معام  ا رتباط بيرسون درجة الحرية العينة التجانس المتوسط الحسابي    

2.818  ا ختبار القبلي   0.026  
8 

  
7 

  
0.53 

  
 8.75  

  
 2.36  

3.275  ا ختبار البعدي     0.019  

 .دقيقة لكوبر للعينة التجريبية12 نتا   ا ختبار القبلي والبعدي في اختبار جري ومشي يوضح:(08)الجدو  رقم

الذم يوضح مقارنة الاختبارات القبلية كالبعدية للعينة التجريبية في اختبار جرم :(05)من خلاؿ الجدكؿ رقم
 :دقيقة لكوبر من بداية متحركة تبتُ أف12كمشي

 ، في حتُ في الاختبار البعدم بلغ 2.818المجموعة التجريبية حققت في الاختبار القبلي متوسط حسابي قدره 
 ، ك ىذا عند 2.36  ، ك ىي أكبر من الجدكلية 8.75المحسوبة  (ت  ) ، ك بلغت 3.275الدتوسط الحسابي 
 ، ك ىذا يعتٍ كجود فرؽ معنوم بتُ نتائج الاختبار القبلي ك البعدم ، 7 ك درجة الحرية 0.05مستول الدلالة 

 .ك ىذا الفرؽ داؿ إحصائيا 

 
دقيقة لكوبر 12يوضح مقارنة نتا   ا ختبار القبلي والبعدي للعينة التجريبية في اختبار جري ومشي :(04)الشك  رقم

.مقاس الكيلومتر  

يؤكد الطالب على أف الفضل في ىذه النتائج الالغابية  يعود الذ استجابة التلاميذ لتمرينات التحمل ،كتؤكد بعض 
الدراسات على أنو اذا قاـ الناشئ في مرحلة الدراىقة بتمرينات التحمل الدناسبة كالدتقنة فاف اجسامهم تستجيب لذا 

بشكل جيد ،بالاضافة الذ تأثتَ الدرتفعات على الدتغتَات البدنية للاعبي كرة القدـ ، كما أف لعبة كرة القدـ من 

1 2 3 4 5 6 7 8

بعدي 3 3,3 3,3 3,2 3,4 3,4 3,2 3,4

قبلي 2,6 2,9 2,95 2,85 2,95 2,6 2,7 3

0

0,5

1

1,5

2

2,5

3

3,5

4

لم
ك

د لكوبر  12جري و مشً  -التحمل 
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الالعاب التي تتطلب من اللاعب لرهودا كبتَا كعملا متواصلا طواؿ فتًة كجوده بالديداف لاف ىذه الصفة يتوقف 
. تطورىا على سعة الحمل كالشدة للمسافة الدقطوعة ككذلك على طرؽ التدريب الدستخدمة  

متر للعينة 10مترمن اقتراب 50مقارنة نتا   ا ختبار القبلي والبعدي في اختبار عدو1-3-3  

:التجريبية  

 

 

 

 . متر  للعينة التجريبية10مترمن اقتراب 50يوضح نتا   ا ختبار القبلي والبعدي  ختبار عدو :(09)الجدو  رقم

 

الذم يوضح مقارنة نتائج الاختبار القبلي كالبعدم للعينة التجريبية في اختبار جرم  (06)من خلاؿ الجدكؿ رقم
 :متً من بداية متحركة مقاسة بالثانية كأجزائها30

 ف في حتُ الاختبار البعدم بلغ 6.31المجموعة التجريبية حققت في الاختبار القبلي متوسطا حسابيا قدره 
الجدكلية  (ت  ) ، ك ىي أكبر من قيمة 11.21المحسوبة  (ت   ) ،، ك بلغت قيمة 5.35الدتوسط الحسابي  

 ، كىذا يعتٍ كجود فرؽ معنوم بتُ الاختبار 7 ف ك درجة الحرية 0.05  ، ك ىذا عند مستول الدلالة 2.36
 .القبلي ك البعدم ، ك ىذا الفرؽ داؿ احصائيا 

 

 

 معام  الإرتباط بيرسون درجة الحرية العينة التجانس المتوسط الحسابي
t

 الجدوليةt المحسوبة

6.31  ا ختبار القبلي   0.071    8  7 0.69  11.21   2.36  

5.35  ا ختبار البعدي   0.109            
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  متر 10مترمن اقتراب 50يوضحمقارنة نتا   ا ختبار القبلي والبعدي  ختبار عدو :(05)الشك  رقم

.للعينة التجريبية  

 

يفسر الطالب أنو ىناؾ علاقة خطية بتُ زيادة العمر كبرسن سرعة الجرم ككذلك لزاكلة برستُ كتنمية السرعة في 
مرحلة الدراىقة  التي تعتبر مطلبا ملحا في برامج التدريب ككاف التفوؽ نتائج برصيل العينةالتجريبية مقارنة بالضابطة 

.مرده تاثتَ الدرتفعات ك الذم من خلاؿ النتائج يبدك جليا لنا   

 

 :المقارنة بين ا ختبارات البعدية للعينتين ال ابطة والتجريبية -1-4

 الد لة الإح ا ية  المحسوبة T الجدوليةT درجة الحرية ا ختبارات
  اختبار الدف  ا ق ى

7 
 

2.364 
5.525  

د لكوبر12جري و مشي  داؿ احصائيا   5.195 
م 10م من اقتراب 50عدو   5.197 

 
.يبين المقارنة بين ا ختبارات البعدية للعينتين ال ابطة والتجريبية:(10)الجدو  رقم  

 

 

 

1 2 3 4 5 6 7 8

بعدي 5,8 5,4 5,4 5,85 5,3 5 5,1 5

قبلي 6,75 6,03 6,59 6,44 6,2 6,03 6,34 6,1

0
1
2
3
4
5
6
7
8

ة 
نٌ
ثا

م10م عدو من اقتراب 50اختبار 
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الذم يوضح الدقارنة بتُ الاختبارات البعدية للعينتتُ الضابطة ك التجريبية (10)يتبتُ لنا من خلاؿ الجدكؿ رقم   

، ك يعتٍ ذلك كجود فركؽ معنوية بتُ القيم 2.36الجدكلية   (ت  )المحسوبة  أكبر من قيم  (ت  )أف قيم   

ـ من 50 ، عدك 5.19 د لكوبر 12 ، جرم ك مشي 5.52الدفع الأقصى  ]ك كانت النتائج كالتالر 
 ،  فهذه النتائج دالة احصائيا لصالح العينة التجريبية ، ك ذلك راجع للتدرب على [5.19ـ 10اقتًاب 

.الدرتفعات ك تأثتَه الواضح على الدتغتَات البدنية للاعبتُ   
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 :ا ستنتاجات -2

 .يؤثر البرنامج التدريبي  على الدرتفعات للمجوعة التجريبية تأثتَا الغابيا في بصيع قياسات الاختبارات . 1

يؤثر البرنامج التدريبي على الدستول الأقرب لسطح البحر تأثتَا الغابيا بنسبة قليلة في بصيع قياسات . 2
 .الاختبارات 

  (الدتغتَات البدنية  )تقدـ المجموعة التجريبية على المجموعة الضابطة في بصيع قياسات الكفاءة البدنية . 3

   .(القوة ، التحمل ك السرعة  )ك الدثمثلة في اختبارات 
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 : مقارنة النتا   بال رضيات - 3

 بغية توظيف البيانات كالنتائج التي توصلت إليها الدراسة في خدمة موضوع البحث كإلغاد الحل لذذه
  الدشكلة الدطركحة ،

 . سوؼ نتطرؽ إلذ مقارنة النتائج بالفرضيات
 :مقارنة النتا   بال رضية الأولى والثانية والثالثة 

التدرب على الدرتفعات لػسن صفة القوة العضلية لدل لاعبي كرة :"تنص الفرضية الأكلذ على ما يلي - 1
  T أكبر من 5.52المحسوبة ك التي كانت  Tأف قيمة  (10)ك يتبتُ لنا من خلاؿ الجدكؿ رقم ". القدـ

 ، ك ىذا الفرؽ داؿ احصائيا لصالح العينة التجريبية ، ك عليو نتأكد من أف 2.36الجدكلية  ك التي كانت 
 التدرب على 

الدرتفعات قد حسن صفة القوة العضلية لدل لاعبي كرة القدـ  ، ك منو نستنتج أف الفرضية الأكلذ التي فرضناىا 
 .برققت 

" التدرب على الدرتفعات لػسن صفة التحمل لدل لاعبي كرة القدـ ": تنص الفرضية الثانية على ما يلي - 2
الجدكلية ك التي  Tأكبر من 5.19المحسوبة ك التي كانت  Tأف قيمة  (10)يتبتُ لنا من خلاؿ الجدكؿ رقم 

 ك ىذا الفرؽ داؿ احصائيا لصالح العينة التجريبية ، ك عليو نتأكد من أف التدرب على الدرتفعات 2.36كانت 
 .ك منو نستنتج اف الفرضية الثانية التي فرضناىا قد برققت . قد حسن صفة التحمل لدل لاعبي كرة القدـ 

يتبن لنا "التدرب على الدرتفعات لػسن صفة السرعة لدل لاعبي كرة القدـ"تنص الفرضية الثالثة على ما يلي -  3
 ، 2.36الجدكلية  T أكبر من قيمة 5.19 المحسوبة ك التي كانت  Tأف قيمة  ( 10 )من خلاؿ الجدكؿ رقم 

ك ىذا الفرؽ داؿ احصائيا لصالح العينة التجريبية ، ك عليو نتأكد من أف التدرب على الدرتفعات قد حسن صفة 
 .السرعة لدل لاعبي كرة القدـ ، ك منو نستنتج أف الفرضية الثالثة التي فرضناىا قد برققت 
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 :الخلاصة  

إشتمل ىذا الفصل على عرض كبرليل كمناقشة النتائج التي توصلت إليها الدراسة معالجتها إحصائيا كقد بينت - 
النتائج من خلاؿ القياسات الدأخوذة من العينة التجريبية ك الضابطة أنو في بداية الامر كانت النتائج غتَ دالة 
إحصائيا كىذا لصالح العينة الضابطة،أمابالنسبة للعينة التجريبية فالنتائج كانت دالة إحصائيا كذلك بعد تطبيق 

 التدريبي على الدرتفعات ،أم مدعمة دكر التدرب على الدرتفعات الذم لو الدكر الفعاؿ في تنمية مكونات جالبرناـ
 .اللياقة البدنية لدل لاعبي كرة القدـ

كفي آخر ىذا الفصل تم التطرؽ إلذ مناقشة النتائج كمقارنتها بالفرضيات حيث تبتُ أف التدرب على الدرتفعات  - 
 .(القوة العضلية،التحمل،السرعة)لو دكر فعاؿ في برستُ الدكونات الأساسية للياقة البدنية 
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 :التوصيات - 4

 :يوصي الطالببما يلي 

  الاىتماـ كتهيئة كل الظركؼ ك الإمكانيات للرفع من ألعية التدرب على الدرتفعات  كدكره الفعاؿ في
 .التًكيح عن النفس كالمحافظة على صحة الفرد الدمارس

 إتباع الطرؽ ك الوسائل العلمية الحديثة في إعداد بطاريات الإخبارات لجميع الدهارات الأساسية. 

 ُكضع برامج تعليمية كتدريبية مناسبة ك ملائمة  لدستول كقدرات كأعمار اللاعبت. 

  التأكد على أف يكوف ىدؼ الوحدة التدريبية لا يتضمن الكثتَ من الواجبات كالأىداؼ كلزاكلة التًكيز
 .على ىدؼ أك ىدفتُ على الأكثر لضماف الارتقاء بالحالة التدريبية لدختلف الأعمار

  ضركرة رفع القدرات العلمية للمدربتُ كذلك بالدشاركة في الندكات ك التًبصات ك الدلتقيات للرفع من
 .مستوياتهم كمؤىلاتهم العلمية

  إعتماد الوحدات التدريبية الدستخدمة من طرؼ الباحث كوحدة أساسية للتعلم ك التدريب على الدهارات
 .الأساسية لدل ىذه الفئة

 إعطاء ألعية بالغة لدرحلة الدراىقة بإعتبارىا الدرحلة الأساسية لتًسيخ الخبرات ك الدكتسبات. 

  برسيس كتوعية كل من  الددربتُ ك رؤساء الأندية على ألعية إقامة تربصات تدريبية على الدرتفعات. 

  يعتمد حدكث التأقلم للاعب على مقدار الارتفاع ، حيث يتًاكح بتُ أسبوعتُ إلذ ثلاثة أسابيع. 

 التدريب مدة خفض التدريب مع شدة على المحافظة اللاعب على البدلش،ينبغي بالتدريب يتعلق فيما 
 .الأسبوعية التكرارات على كالإبقاء

 نتيجة الدرتفعات في بسهولة يفقده حيث الداء كخاصة السوائل تناكؿ من الإكثار اللاعب على ينبغي 
 .الدتزايد للتنفس
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 :خلاصة عامة 

إف الرفع من مستول اللياقة البدنية كمكوناتها أصبح من الضركريات في حياتنا اليومية فوجودىا عند الفرد يضمن لو 
عيشة خالية تقريبا من الأمراض التي نراىا في لرتمعاتنا كالسمنة كغتَىا من الأمراض لذا كجب علينا العمل على 

 .تنميتها لكونها عنصر فعاؿ

ك على ضوء ىذا تناكؿ الطالب ك مشرفو ىذا الدوضوع بالدراسة ك ذلك من خلاؿ ملاحظة تأثتَ التدريب 
بالدرتفعات على بعض الصفات البدنية لدل لاعبي كرة القدـ الذين ينشطوف في فريق شباب الرمشي لكرة القدـ 

 ك لتحقيق أعلاه قاـ الباحثاف بتقسيم البحث – كلاية تلمساف –الرمشي–سنة ،  ( 19-17 )صنف الأكاسط 
 .الذ بابتُ ، حصة الباب الأكؿ للدراسة النظرية ك حصة الباب الثالش للدراسة الديدانية 

حيث شمل الباب الأكؿ على ثلاث فصوؿ ، فاشتمل الفصل الأكؿ على التدريب الرياضي ، ك الفصل الثالش 
احتول على التدريب على الارتفاعات ، أما الفصل الثالث ك الأختَ فتطرقنا فيو الذ الصفات البدنية في كرة القدـ 

 .ك الخصائص العمرية لعينة البحث 

أما الباب الثالش قتطرقنا فيو إلذ الجانب الديدالش ،الذم اشتمل على فصلتُ حيث اشتمل الفصل الأكؿ على 
منهجية البحث ك إجراءاتو الديدانية ، حيث استخدـ الباحثاف الدنهج التجريبي كونو مناسبا لدراسة الدوضوع ، أما 

 :الفصل الثالش فخصص لعرض ك برليل ك مناقشة فرضيات البحث ك استخلص ما يلي 

 .إف التدريب بدحاكاة الدرتفعات أثر في برستُ البدنية  - 

 .كجود فركؽ معنوية بتُ الاختبارات القبلية ك البعدية كىي لصالح العينة التجريبية- 

ك على ضوء ىذا تبتُ لنا بأف من أساليب برستُ اللياقة البدنية ىو التدرب ك إقامة معسكرات برضتَية على 
 .الارتفاعات 
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 الجمهورية الجزائرية الدلؽقراطية الشعبية

 كزارة التعليم العالر ك البحث العلمي 

– مستغالز –جامعة عبد الحميد بن باديس   

 معهد التًبية البدنية ك الرياضية

–قسم التدريب الرياضي -   

 

:بطارية اختبارات بدنية موجهة   

تأثتَ التدريب بدحاكاة : في إطار الصاز مذكرة بزرج لنيل شهادة ليسانس في التدريب الرياضي برت عنواف 
.الدرتفعات على بعض الصفات البدنية  لدل لاعبي كرة القدـ   

لنا كامل الشرؼ أف نضع بتُ أيديكم ىذه البطارية بغية بركيمها ك تدكين اقتًاحاتكم الشخصية ، راجتُ منكم 
.التفضل علينا ببعض من كقتكم الثمتُ للإجابة عنها   

.ك لكم جزيل الشكر ك فائق التقدير ك الاحتًاـ   

.أماـ الاختبار الدلائم  ( + ) تضع علامة :ملاحظة   

 

 

: تحت إشراف                                                                      : من إعداد الطالب   

ادريس خوجة رضا . بلماحي مراد                                                                   د -   

 

2015-2014: السنة الجامعية   



  

 
 

: ا ختبارات البدنية   

اقتًاح 
 آخر

لا 
 يقبل

الغرض من  يقبل
 الاختبار

الصفة  الاختبارات الدقتًحة
 البدنية

قياس التحمل    
 العاـ

د جرم ك مشي12اختبار كوبر    
 التحم 

قياس التحمل    
 العاـ 

اختبار قياس التحمل للابراد الألدالش لكرة 
 القدـ 

قياس السرعة    
 القصول

   ـ10 عدك من اقتًاب 50
 السرعة

قياس السرعة    
 القصول

  ـ 30اختبار العدك 

قياس القوة    
 العضلية

(الضفدع  )اختبار الدفع الأقصى    
 القوة

قياس القوة    
 العضلية

 اختبار الوثب العريض من الثبات 

 

 

 

 

 

 

 

:الإم اء :                                                                  اسم و لقب الأستاذ   

 



  

 
 



 

 الاختبارات القبلٌة و البعدٌة للعٌنة الاستطلاعٌة 



  السرعة  القوة   التحم

 قبلي بعدي قبلي بعدي قبلي بعدي

2,6 2,5 12 11,5 6,2 6,4 

2,5 2,4 11,5 12 6,1 6 

2,6 2,5 13,5 13 6 6,3 

2,5 2,6 13 12,5 6 6,1 

2,4 2,5 13 12,5 5,9 6,05 

 

 

  



  

 
 

 

 ا ختبارات القبلية و البعدية للعينة ال ابطة

 

 (ثانية  ) السرعة (متر  ) القوة (كم  ) التحمل

 

 قبلي بعدي قبلي بعدي قبلي بعدي

 

3 2,9 13 12,6 6 6,14 

 

2,7 2,6 11,5 10,8 6 6,35 

 

2,8 2,85 13,5 12,8 6,1 6 

 

2,75 2,65 13,5 13,4 5,9 6,3 

 

2,7 2,65 12 13,8 6 6,13 

 

3 2,8 12 12 5,7 5,77 

 

3 2,9 12,5 11,7 5,9 6,04 

 

3 2,9 12,7 12,1 5,9 6 

 

  



  

 
 

 

 الاختبارات القبلٌة و البعدٌة للعٌنة التجرٌبٌة 

   

 

  

 

 السرعة القوة التحم 

 

 قبلي بعدي قبلي بعدي قبلي بعدي

 

3 2,6 13,5 11 5,8 6,75 

 

3,3 2,9 15,6 12,3 5,4 6,03 

 

3,3 2,95 15,6 13,1 5,4 6,59 

 

3,2 2,85 15 12,6 5,85 6,44 

 

3,4 2,95 13,2 12,8 5,3 6,2 

 

3,4 2,6 14 11,2 5 6,03 

 

3,2 2,7 15 10,5 5,1 6,34 

 

3,4 3 16,2 13,5 5 6,1 
 

  



  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

:البرنام  التدريبي  

  



  

 
 

:ملاحظة   

لقد قاـ الطالب بتطبيق نفس البرنامج الذم تدرب بو عناصر العينة الضابطة ، على العينة 
التجريبية ، ك ىذا البرنامج ليس خاصا بالدرتفعات ، لتكوف دراسة اثر الدرتفعات على 
الصفات البدنية لدل لاعبي كرة القدـ كاضحة ك جلية ، كىذا لتجنب اف يطغى تاثتَ 

.البرنامج التدريبي على تاثتَ الدرتفعات   

  



  

 
 

  01: الأو                                                                                     الوحدة التدريبية رقم :الأسبوع  

سا1: التحم  العام                                                                 مدة الح ة : الهدف ا جرا ي   

 

  

 

 

 

 التوصيات
 

 المراح  الأنشطة المقترحة مؤشرات الحم  البدني
 الحجم الراحة الشدة

 
الجري بنسق خ يف-   

 
التن س أ ناء الجري-   

 
 
 

 متوسطة

  
 
 

د15  

 
الإصط اف،التحية-   
د5جري خ يف حو  الملعب -   
تمارين إحماء الم اص  م  تمديد - 

 الع لات
لعبة تشكي  الأرقام-   

 
 
 

 التح يرية
 

 
.يجب ت ادي التعب-   

 
.التن س العميق-   

 
 
 
 

 
متوسطة   
 
 
 

 
 

 

د35  

 
د د في 35الجري بسرعة متوسطة لمدة -

.مجموعة واحدة   
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 

 الر يسية

 
توجيو اللاعب لأىمية - 

.الراحة الإسترجاعية  

  
 

 

 
د10  

 
.تمرينات الم اص  و تمديد الع لات -   

 
 

 النها ية



  

 
 

02: الأو                                                                                     الوحدة التدريبية رقم :الأسبوع   

 

سا1:    تنمية القوة الع لية                                                                 مدة الح ة :الهدف ا جرا ي   

 

 

 

 

 

 التوصيات
 

 المراح  الأنشطة المقترحة مؤشرات الحم  البدني
 الحجم الراحة الشدة

 
الجري بنسق خ يف-   

 
التن س أ ناء الجري-   

 
 
 

 متوسطة

  
 
 

د15  

 
الإصط اف،التحية-   
د5جري خ يف حو  الملعب -   
تمارين إحماء الم اص  م  تمديد - 

 الع لات
لعبة تشكي  الأرقام-   

 
 
 

 التح يرية
 

 
التركيز عند التسديد-   

 
ضم الرجلين أ ناء الق ز -

.ت اديا للخشونة  
 
 

.إحترام النظام-  
 
 
 

 
  
 
 

أق  من 
الق وى 

  

 
 

د1  
د1  
 
د1  
د1  
 
د1  

 
 

 
 

د7  
د6  
 
د6  
د6  
 

د20  

 
 

.تمارين صراع الديكة-   
التمرير والتسديد نحو المرمى من الثبات - 

.م18والوقوف على مسافة   
.م2التعلق على عارضة بإرت اع -   
م بإرت اع 10الق ز على الحواجز لمسافة -   

.سم60  
.مقابلة م غرة في كرة القدم-   

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 

 الر يسية

 
توجيو اللاعب لأىمية - 

.الراحة الإسترجاعية  

  
 

 

 
د5  

 
.تمرينات الم اص  و تمديد الع لات -   

 
 

 النها ية



  

 
 

 

01رقم : الثاني                                                                              الوحدة التدريبية : الأسبوع   

سا1د و 15: تحم  الأداء                                                                  مدة الح ة : الهدف ا جرا ي   

 

 

 

 

 التوصيات
 

 المراح  الأنشطة المقترحة مؤشرات الحم  البدني
 الحجم الراحة الشدة

 
الجري بنسق خ يف-   

 
التن س أ ناء الجري-   

 
 
 

 متوسطة

  
 
 

د15  

 
الإصط اف،التحية-   
د5جري خ يف حو  الملعب -   
تمارين إحماء الم اص  م  تمديد الع لات-   
.لعبة التمريرات العشر -   

 
 
 

 التح يرية
 

 
مقاومة التعب-   

 
 
 
  
 
 
 
 
 

.إحترام النظام-  

 
  
 

أق  من 
 الق وى

 
 
 

 
 

  د40

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

د15  

 

 
نقوم بتح ير ورشة تدريب مكونة - 1

من عدة محطات ، يقمو ا اعب 
بالجري م  أداء الحركات حسب 

المحطات الموجودة، يكرر ن س العم  
. د راحة بعد ك  تكرار4 مرات م  6  

 
 
  

 
  
 

.مباراة م غرة في كرة القدم - 2  
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 

 الر يسية

 
توجيو اللاعب لأىمية - 

.الراحة الإسترجاعية  

  
 

 

 
د5  

 
.تمرينات الم اص  و تمديد الع لات -   

 
 

 النها ية



  

 
 

02رقم : الوحدة التدريبية .                                                                                   الثاني : الأسبوع   

 

  سا01:  تنمية السرعة                                                                    مدة الح ة :  الهدف ا جرا ي 

 

 

 التوصيات
 

 المراح  الأنشطة المقترحة مؤشرات الحم  البدني
 الحجم الراحة الشدة

 
الجري بنسق خ يف-   

 
التن س أ ناء الجري-   

 
 
 

 متوسطة

  
 
 

د15  

 
الإصط اف،التحية-   
د5جري خ يف حو  الملعب -   
تمارين إحماء الم اص  م  تمديد الع لات-   
.لعبة التمريرات العشر -   

 
 
 

 التح يرية
 

 
 

.يجب ت ادي التعب-   
 
 

 
.التن س العميق-   

 
 

.إحترام قواعد اللعبة  
 
 
 

 

 
  
 
 
 
 

 متوسطة

 
 
 

د3  

 
 

 
د6*2   
 
 

د4*2  
 
 

د20  
 

 
 

نقوم بإنجاز مسلك منعرج حيث تكون - 
الحركة مستمرة بمطاردة الزمي  و محاولة 

.الإمساك بو قب  نهاية المسلك  
 

.لعبة لمس الزمي  بالكرة-   
 
 

.مقابلة في كرة القدم-   
 

 

 
 
 
 
 
 

 الر يسية

 
توجيو اللاعب لأىمية - 

.الراحة الإسترجاعية  

  
 

 

 
د5  

 
.تمرينات الم اص  و تمديد الع لات -   

 
 

 النها ية



  

 
 

03رقم : الثالث                                                                                 الوحدة التدريبية : الأسبوع   

  سا 1:  تنمية تحم  القوة و السرعة                                                  مدة الح ة : الهدف ا جرا ي 

 

 

 

 التوصيات
 

 المراح  الأنشطة المقترحة مؤشرات الحم  البدني
 الحجم الراحة الشدة

 
الجري بنسق خ يف-   

 
التن س أ ناء الجري-   

 
 
 

 متوسطة

  
 
 

د15  

 
الإصط اف،التحية-   
د5جري خ يف حو  الملعب -   
تمارين إحماء الم اص  م  تمديد الع لات-   
.لعبة التمريرات العشر -   

 
 
 

 التح يرية
 

 
 
 
 
.أداء التمرينات من الحركة-    
 
 

التح يز بتحقيق التمرين من - 
.خلا  أدا و بالسرعة الق وى  

 
 
 
 
 

 
  
 
 
 

أق  من 
 الق وى

 
 
 
 

  ا30
 
 

  ا15
  ا15
 

  ا30
 
 

 

 
 
 

د08  
*م4  
 

د12  
*م4  
 

د10  
 

 
 
  
 

تدوير الذراعين إلى الأمام وإلى الخلف من - 
الحركة،رف  الركبتين والعقبين،رف  القدمين إلى 

.الداخ  والخارج  
تمارين الإطالة الع لية-   
 م خة عند 6م م  تن يذ 20جري مسافة - 

.خط البداية  
 10م م  تن يذ 25جري مسافة - 

.م خة عند خط البداية  
  
 

 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 

 الر يسية

 
توجيو اللاعب لأىمية - 

.الراحة الإسترجاعية  

  
 
 

 
د5  

 
.تمرينات الم اص  و تمديد الع لات -   

 
 

 النها ية



  

 
 

02رقم : الثالث                                                                                   الوحدة التدريبية : الأسبوع   

د 15و 1سا: تنمية القوة الع لية                                                           مدة الح ة : الهدف ا جرا ي   

 

 

 

 التوصيات
 

 المراح  الأنشطة المقترحة مؤشرات الحم  البدني
 الحجم الراحة الشدة

 
الجري بنسق خ يف-   

 
التن س أ ناء الجري-   

 
 
 

 متوسطة

  
 
 

د15  

 
الإصط اف،التحية-   
د5جري خ يف حو  الملعب -   
تمارين إحماء الم اص  م  تمديد - 

 الع لات
لعبة تشكي  الأرقام-   

 
 
 

 التح يرية
 

 
التركيز عند التسديد-   

 
ضم الرجلين أ ناء الق ز -

.ت اديا للخشونة  
 
 

.إحترام النظام-  
 
 
 

 
  
 

أق  من 
 الق وى

 
 

د1  
د1  
 
د3  
د3  
 

 
 

 
 

د7  
د8  
 
د5*2  

د10  
 

د20  

 
 

.تمارين صراع الديكة-   
التمرير والتسديد نحو المرمى من الثبات - 

.م18والوقوف على مسافة   
.م2التعلق على عارضة بإرت اع -   
م بإرت اع 10الق ز على الحواجز لمسافة -   

.سم60  
.مقابلة م غرة في كرة القدم-   

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 

 الر يسية

 
توجيو اللاعب لأىمية - 

.الراحة الإسترجاعية  

  
 

 

 
د5  

 
.تمرينات الم اص  و تمديد الع لات -   

 
 

 النها ية



  

 
 

01رقم : الراب                                                                                   الوحدة التدريبية : الأسبوع   

سا1:  تحم  القوة و السرعة                                                       مدة الح ة :  الهدف ا جرا ي   

 

 

 

 التوصيات
 

 المراح  الأنشطة المقترحة مؤشرات الحم  البدني
 الحجم الراحة الشدة

 
الجري بنسق خ يف-   

 
التن س أ ناء الجري-   

 
 
 

 متوسطة

  
 
 

د15  

 
الإصط اف،التحية-   
د5جري خ يف حو  الملعب -   
تمارين إحماء الم اص  م  تمديد الع لات-   
.لعبة الأرقام  -   

 
 
 

 التح يرية
 

 
 
 
 
.أداء التمرينات من الحركة-    
 
 

التح يز بتحقيق التمرين من - 
.خلا  أدا و بالسرعة الق وى  

 
 
 
 
 

 
  
 
 
 

أق  من 
 الق وى

 
 
 
 

  ا30
 
 

  ا15
د2  
 
د2  
 
 

 

 
 
 

د08  
*م4  
 

د12  
د5*4  

 
د5*2  

 

 
 
  
 

تدوير الذراعين إلى الأمام وإلى الخلف من - 
الحركة،رف  الركبتين والعقبين،رف  القدمين إلى 

.الداخ  والخارج  
تمارين الإطالة الع لية-   
 م خة عند 6م م  تن يذ 20جري مسافة - 

.خط البداية  
 10م م  تن يذ 25جري مسافة - 

.م خة عند خط البداية  
  
 

 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 

 الر يسية

 
توجيو اللاعب لأىمية - 

.الراحة الإسترجاعية  

  
 
 

 
د5  

 
.تمرينات الم اص  و تمديد الع لات -   

 
 

 النها ية



  

 
 

02رقم : الراب                                                                                   الوحدة التدربية : ا سبوع   

  سا1د و 15: تنمية السرعة                                                                  مدة الح ة : الهدف ا جرا ي 

 

 

 

 التوصيات
 

 المراح  الأنشطة المقترحة مؤشرات الحم  البدني
 الحجم الراحة الشدة

 
الجري بنسق خ يف-   

 
التن س أ ناء الجري-   

 
 
 

 متوسطة

  
 
 

د15  

 
الإصط اف،التحية-   
د5جري خ يف حو  الملعب -   
تمارين إحماء الم اص  م  تمديد الع لات-   
.لعبة التمريرات العشر -   

 
 
 

 التح يرية
 

 
 

.يجب ت ادي التعب-   
 
 

 
.التن س العميق-   

 
 

.إحترام قواعد اللعبة  
 
 
 

 

 
  
 
 
 
 

أق  من 
 الق وى 

 
 
 

د3  
 

د1  

 
 

 
د6*2   
 

د2*4  
د4*2  

 
 

د20  
 

 
 

نقوم بإنجاز مسلك منعرج حيث تكون - 
الحركة مستمرة بمطاردة الزمي  و محاولة 

.الإمساك بو قب  نهاية المسلك  
م من الوقوف 10جري مسافة -   
.لعبة لمس الزمي  بالكرة-   

 
 

.مقابلة في كرة القدم-   
 

 

 
 
 
 
 
 

 الر يسية

 
توجيو اللاعب لأىمية - 

.الراحة الإسترجاعية  

  
 

 

 
د5  

 
.تمرينات الم اص  و تمديد الع لات -   

 
 

 النها ية



  

 
 

03رقم : الأو                                                                                      الوحدة التدريبية : الأسبوع   

  سا1: تننية السرعة                                                                     مدة الح ة : الهدف ا جرا ي 

 

 

 

 التوصيات
 

 المراح  الأنشطة المقترحة مؤشرات الحم  البدني
 الحجم الراحة الشدة

 

الجري بنسق خ يف-   
 

التن س أ ناء الجري-   

 
 
 

 متوسطة

  
 
 

د15  

 

الإصط اف،التحية-   
د5جري خ يف حو  الملعب -   
تمارين إحماء الم اص  م  تمديد الع لات-   
.لعبة التمريرات العشر -   

 
 
 

 التح يرية
 

 

 
.يجب ت ادي التعب-   

 
 

 
.التن س العميق-   
أداء التمرين بشك  صحيح-   

 
 

.إحترام قواعد اللعبة  
 
 
 

 

 
  
 
 
 
 

 متوسطة

 

 
 

د3  
 
 
 
 
د2  

 
 
 

د6*2   
 
 

د4*2  
 

4د*4  
 

د20  
 

 
 

نقوم بإنجاز مسلك منعرج حيث تكون - 
الحركة مستمرة بمطاردة الزمي  و محاولة 

.الإمساك بو قب  نهاية المسلك  
 

.لعبة لمس الزمي  بالكرة-   
.م من الوقوف 10جري مسافة -    

 
 

.مقابلة في كرة القدم-   
 

 

 
 
 
 
 
 

 الر يسية

 

توجيو اللاعب لأىمية - 
.الراحة الإسترجاعية  

  

 
 

 

د5  

 

.تمرينات الم اص  و تمديد الع لات -   

 
 

 النها ية



  

 
 

03: الثاني                                                                                     الوحدة التدريبية : الأسبوع   

سا و 1: مدة الح ة .                                                           تنمية القوة الع ية : الهدف ا جرا ي 
.د 15  

 

 

 التوصيات
 

 المراح  الأنشطة المقترحة مؤشرات الحم  البدني
 الحجم الراحة الشدة

 
الجري بنسق خ يف-   

 
التن س أ ناء الجري-   

 
 
 

 متوسطة

  
 
 

د15  

 
الإصط اف،التحية-   
د5جري خ يف حو  الملعب -   
تمارين إحماء الم اص  م  تمديد - 

 الع لات
لعبة تشكي  الأرقام-   

 
 
 

 التح يرية
 

 
 
 

التركيز عند التسديد-   
ضم الرجلين أ ناء الق ز -

.ت اديا للخشونة  
 
 

.إحترام النظام-  
 
 
 

 
  
 

أق  من 
 الق وى

 
 

  
د1  
 
د3  
د3  
 

 
 

 
 

  
د10  
 
د4*4  

د10  
 

د20  

 
 

.  
التمرير والتسديد نحو المرمى من الثبات - 

.م 25والوقوف على مسافة  
.م2التعلق على عارضة بإرت اع -   
م بإرت اع 15الق ز على الحواجز لمسافة -   

.سم60  
.مقابلة م غرة في كرة القدم-   

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 

 الر يسية

 
توجيو اللاعب لأىمية - 

.الراحة الإسترجاعية  

  
 

 

 
د5  

 
.تمرينات الم اص  و تمديد الع لات -   

 
 

 النها ية



  

 
 

 

.01رقم : الثاث                                                                                  الوحدة التدريبية : الأسبوع   

.سا 1: مدة الح ة .                                                              تحم  الأداء :  الهدف ا جرا ي   

 

 

 التوصيات
 

 المراح  الأنشطة المقترحة مؤشرات الحم  البدني
 الحجم الراحة الشدة

 
الجري بنسق خ يف-   

 
التن س أ ناء الجري-   

 
 
 

 متوسطة

  
 
 

د15  

 
الإصط اف،التحية-   
د5جري خ يف حو  الملعب -   
تمارين إحماء الم اص  م  تمديد الع لات-   
.لعبة التمريرات العشر -   

 
 
 

 التح يرية
 

 
مقاومة التعب-   

 
 
 
  
 
 
 
 
 

.إحترام النظام-  

 
  
 

أق  من 
 الق وى

 
 
 

 
 

د30  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

د10  

 

 
نقوم بتح ير ورشة تدريب مكونة - 1

من عدة محطات ، يقمو ا اعب 
بالجري م  أداء الحركات حسب 

المحطات الموجودة، يكرر ن س العم  
. د راحة بعد ك  تكرار4 مرات م  6  

 
 
  

 
  
 

.مباراة م غرة في كرة القدم - 2  
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 

 الر يسية

 
توجيو اللاعب لأىمية - 

.الراحة الإسترجاعية  

  
 

 

 
د5  

 
.تمرينات الم اص  و تمديد الع لات -   

 
 

 النها ية



  

 
 

 

   .03: الوحدة التدريبية .                                                                                     الراب  : الأسبوع 

.د10 سا و 1: مدة الح ة .                                                         تنمية القوة الع ية : الهدف ا جرا ي    

 

 

 التوصيات
 

 المراح  الأنشطة المقترحة مؤشرات الحم  البدني
 الحجم الراحة الشدة

 
الجري بنسق خ يف-   

 
التن س أ ناء الجري-   

 
 
 

 متوسطة

  
 
 

د15  

 
الإصط اف،التحية-   
د5جري خ يف حو  الملعب -   
تمارين إحماء الم اص  م  تمديد - 

 الع لات
لعبة تشكي  الأرقام-   

 
 
 

 التح يرية
 

  
 
 

التركيز عند التسديد-   
ضم الرجلين أ ناء الق ز -

.ت اديا للخشونة  
 
 

.إحترام النظام-  
 
 
 

 
  
 

أق  من 
 الق وى

 
 

   
د1  
 
د3  
د3  
 

 
 

 
 

  
د10  
 
د5*2  

د10  
 

د20  

 
 
  

التمرير والتسديد نحو المرمى من الثبات - 
.م18والوقوف على مسافة   

.م2التعلق على عارضة بإرت اع -   
م بإرت اع 10الق ز على الحواجز لمسافة -   

.سم60  
.مقابلة م غرة في كرة القدم-   

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 

 الر يسية

 
توجيو اللاعب لأىمية - 

.الراحة الإسترجاعية  

  
 

 

 
د5  

 
.تمرينات الم اص  و تمديد الع لات -   

 
 

 النها ية



  

 
 

 

 ملخص الدراسة 

.الدرتفعات على بعض الصفات البدنية لدل لاعبي كرة القدـ بتأثتَ التدريب : عنوان الدراسة   

  التعرؼ على مدل تأثتَ التدريب بالدرتفعات على بعض الصفات البدنية لدل لاعبي كرة إلذتهدؼ الدراسة 

،التدريب على الدرتفعات لػسن بعض الصفات البدنية لدم لاعبي كرة القدـ " القدـ ، ك كاف الفرض كما يلي   

–صنف الأكاسط –  لاعبا في نفس الفريق شباب الرمشي 21ك لدراسة الدوضوع تم أخذ عينة تتكوف من   

 لاعبتُ للعينة 8 لاعبتُ للعينة الضابطة ك 8 لاعبتُ للعينة الاستطلاعية ، 5 )مقسمتُ الذ ثلاث أقساـ 
، ك كاف اختيارىا بصفة مقصودة حيث أنهم يتدربوف على ارتفاع يعتبر منخفض ك لد يسبق لذم (ةالتجريبي  

 ك أف قاموا بدعسكرات تدريبية على الارتفاعات ، حيث استخدـ الطالب ك مشرفو بطارية اختبارات بدنية موجهة 
أف التدريب :  استنتاجات ألعها إلذبرتوم في مضمونها على اختبارات للياقة البدنية ، ك قد توصل الباحثاف 

:بدحاكاة الدرتفعات لػسن بعض الصفات البدنية ك يطورىا ، ك من أىم ما يقدمو الباحثاف من توصيات   

أنو على فرؽ كرة القدـ أف يقوموا ببرلرة بعض الدعسكرات التدريبية على الدرتفعات خاصة عندما يتعلق الأمر -

  بطاريات الاختباراتإعداد الطرؽ ك الوسائل العلمية الحديثة في إتباعبدنافسة على الارتفاع ، كما أنو لغب 

.  ، ك كضع برامج تعليمية ك تدريبية مناسبة لدستول ك قدرات ك أعمار اللاعبتُ   

  



  

 
 

Résumé de l'étude : 

Titre de l'étude : " l'effet de l'entrainement sur les altitudes sur certain aspect  

physique pour les joueur de foot ball " . 

Cette étude vise a la découverte des effets de l'entrainement sue les altitudes  

sur certain aspect physique pour les joueur de foot ball , et la suggestion était : 

que l'entrainement sur les altitudes améliore quelques aspects physique pour les 

joueur de foot ball . 

Pour étudier se sujet on a pris un groupe de 21 joueur de même équipe – Club la 

Jeunesse du Remchi – catégorie junior ( U20) , divisée en trois (3) parties ( 05 

joueur du fragmente exploratoire , 08 joueur de l 'échantillon de contrôle , 08 

joueur  de l'échantillon expérimentale ) et a été choisi comme un involontaire 

sont admissibles , ils des joueurs de même équipe et ils ont jamais été formés sur 

les altitudes.  

Alors  que l'étudiant et son encadreur ont utilisé batterie de tests physiques 

dirigé  contient dans son contenu sur les tests de conditionnement physique , 

Les chercheurs ont tirés des conclusions les plus importantes :  que 

l'entrainement sur les altitudes améliore certain aspects physique et développe , 

et les chercheurs à condition que les recommandations les plus importantes : 

- Que les équipes de foot ball faire quelques stages d'entrainement sur les 

altitudes , surtout quand il vient La compétition  sur haut terrain  ,  et il doit 

également suivre les méthodes scientifiques modernes dans la préparation des 

batteries de testes , et posé des programmes scientifique et technique suivants le 

niveau, la capacité et l'âge des joueurs. 

 

 


