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لروحين غاليتين، الله يرحمهما ويسكككككككككك جهما ،سككككككككككيل عجانج،  فريانهما نلم  فج    ،ي  هدي عملي هذا  أ

 .اهارحمة الله تغش أمي الحبيبة سماء قكلبي، وحبهما يظل مصدر ق ني وإلهامي. 

 رحمة الله تغشاه. 

رشككككك  لي  التي ،  إلى الى من يسككككك ن لها الرفاق ر،يبي قروي مه صي الصكككككبا ... لكككككاحبي البكل  الريا 

 سمائي و،رحي الدائم ...  ص   و لآمالي. مي أنطىى عليج ول اً  قكلبها قرواً لأحلا

   إلى ،كلذات فبدي أوجائي:

 من وسبتهم  افرني ولم نسبهم مذفرني...  فل  إلى

  الذين حب ا لي الطير قائماً ونرف ا أثراً لاققكاً ،ي أعماق صرسي...  الى

 فل من علمجي حر،كاً ... من أقف لهم احتراماً ونبديراً... 

 الى وطجي الأول ... ولد الإيمان والح مي.. 

 وطجي الثاصي ... ولد الملي ن وصصف ملي ن شهيد..  الى  
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 .لأحلا ا،بالحمد صبدأ ال لا ، ووالش ر صت سط البيا ، ووالبمل والإخلاص صحبق  

 إلككى الكك كك يككككككل وككككككالشكككككككككككك ككر الككبككككككاحكككككك  يككتككبككككككد  وككككككالكك ككمككيككككككل الككبككر،كككككككانعكككككك   ا مككن و 

 
على م ه قانكج الىيبكي وملاحظكانكج البيمي ، ان مبي ،ي البح  خى ط وطى ط وفر  ،ي  

 أستا ي.وااحترا   ش ر  يل ال  لك مجي عالب يمي والإراقط لإص اف هذا البمل ،ك

فما أوعج ع يل الش ر والبر،كان إلى أسانذط مبهد الترويي الرياضيي ومستغاصم لما وذل ه  

  محمد  ف نشكك س سككيديواخص والذفر البرو،سكك ر  من م ه قات ،ي سككبيل ن  يججا، 

الب ن والمشككككككككككك رط ونسكككككككككككهيككل عمي  الأم ر الإقاريككي ، الككذي لم يبطككل ي مككا عليككا وتبككديم  

 .الأطروحي ،كلج  مجي ع يل الش ر وااحترا است مال هذه  

للدفت ر.   رأيضا الش و الرياضي والثبكا،ي  فما أن عج والش ر لإقارط صاقي الشب  أ   

عاقل المجصكككك   مدر  الجاشكككك ين التي أعري  عليهم ااختبارات البدصيي عيجي    نال اوت

 البح .

 والش ر لل اوتن عاقل ع اس س رنير الجاقي الذي سهل لجا عمي  الأم ر الإقاريي  
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فمكككا أوعكككج نحيكككي مبىرط وج هكككي البن اليمجي إلى ولكككد الأحرار والث ار إلى ولكككد الملي ن  

وصصككككككف الملي ن شكككككككهيد إلى ولدي الثاصي ال  ائر على حسككككككن فرمهم وضكككككككيا،تهم فما  

 أنمجى لها قوا  التبد  واافقهار.
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 الجمهورية اليمنية"
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 الملخص:

هدفت هذه الدراسة التعرف على مدى نجاعة البرامج التدريبية حسب المتغيرات الظرفية للحفاظ على اللياقة 
البدنية للاعبي كرة القدم في الجمهورية اليمنية وذلك باستخدام التدريب التبادلي قصير قصير ودراسة تأثيره 

قة المرونة( للحفاظ على الليا-التحمل-السرعة الانتقالية-على المتغيرات البدنية )القوة المميزة بالسرعة
سة والمتمثل في ناشئي نادي شعب إب تحت البدنية للاعبي كرة القدم، وبعد تحديد المجتمع الأصلي للدرا

، استخدم الباحث المنهج التجريبي ذو التصميم التجريبي بالمجموعة الواحدة لاعبا   11سنة، وقوامها  11
 .بالقياس القبلي والبعدي وذلك لملائمته لطبيعة إجراءات الدراسة

ديد الوزن(، لتح–الطول -)العمرقام الباحث بإجراء تجانس بين أفراد العينة في المتغيرات الأساسية 
أنسب الاختبارات البدنية ومدة البرنامج التدريبي وعدد الوحدات التدريبية في الأسبوع وزمن الوحدة 

 التدريبية.

وقد افترض الباحث إلى وجود فروق ذات دلالة إحصائيا  بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية في 
 سنة. 11القياسات البعدية للاعبي كرة القدم تحت المتغيرات البدنية لصالح متوسطات 

وقد تم التوصل إلى وجود فروق دالة إحصائيا  بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية عينة 
 الدراسة

في الاختبارات البدنية لصالح القياس البعدي. ومن خلال تحليل النتائج أستخلص الباحث أن البرنامج 
على أساس التدريب التبادلي قصير قصير ساهم وبشكل ايجابي على الحفاظ على التدريبي المبني 

 سنة. 11اللياقة البدنية للاعبي كرة القدم ناشئ تحت 

 لاعبي كرة القدم الناشئين-المتغيرات الظرفية-اللياقة البدنية-المصطلحات الدالة: برنامج تدريبي
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Abstract: 

This study aimed to know the efficacy of training programs in 

maintaining the physical fitness of soccer players in the Republic of 

Yemen according to situational variables. This is done by applying 

short-short cross-training and studying its effect on the physical 

variables (Strength characterized by speed, transitional speed, 

endurance, flexibility) to maintain the fitness of soccer players.  After 

defining the main population of the study, which is Ibb Youth Club 

under 17 years of age, consisting of 17 players, the researcher used 

the experimental method with the experimental design in one group, 

using the pre and post measurements, in order to suit the nature of 

the study procedures. 

The researcher conducted a homogeneity between the sample 

members concerning the basic variables (age – height – weight), to 

determine the most appropriate physical tests, the duration of the 

training program, the number of training units per week and the time 

of the training unit. 

The researcher assumed that there are statistically significant 

differences between the averages of the pre and post measurements 

in the physical variables. Such differences are in favor of the mean 

of post measurements of soccer players under 17 years old. 

It was found that there are statistically significant differences 

between the pre and post measurements of the experimental group in 

physical tests. These differences are in favor of post-measurement. 

By analyzing the results, the researcher concluded that the training 

program based on short and short  cross-training contributed 

positively to maintaining the physical fitness of soccer players under 

17 years old. 

Keywords: Training program - physical fitness - situational variables 

- young football players. 
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 :المقدمة

سلبًا  للحفاظ على اللياقة البدنية للاعبي كرة القدم، حيث يُ ثّر فقدانها يُعدّ الانتظام في التدريب ضروريًا
على أدائهم، من خلال انخفاض قدرة التحمل، وضعف السرعة والقوة، وفقدان التحكم بالكرة، وضعف 

 التمريرات، وفقدان الثقة بالنفس، وضعف الأداء الجماعي، وزيادة فرص الإصابات.

القدم وضع برامج تدريبية منتظمة ومتنوعة، والتأكد من حصول اللاعبين لذلك، يجب على مدربي كرة 
على فترات راحة كافية، ومراقبة مستوى اللياقة البدنية للاعبين بشكل دوري، وتقديم الدعم والتحفيز 

 للاعبين للحفاظ على انتظامهم في التدريب.

بناء بالغ الأهمية لتطوير مهاراتهم و يعد تدريب اللاعبين الشباب في كرة القدم بشكل صحيح أمرًا إذ 
من هنا يأتي الاهتمام بالتدريب التبادلي القصير كأحد الطرق المبتكرة  ،قدراتهم البدنية بشكل متوازن

والفعّالة في تحقيق ذلك. تُظهر الأبحاث الحديثة أن هذا النوع من التدريب يساعد على تطوير نظام 
 .دي إلى تحسين أداء اللاعبين خلال المباريات والتدريباتالطاقة في الجسم بشكل متوازن، مما ي  

تستند فعالية التدريب التبادلي القصير على فكرة تناوب فترات النشاط الشديد مع فترات الاستراحة 
القصيرة. يتيح هذا النهج للجسم تحمل فترات أطول من النشاط الشديد، مما يساعد في تحسين قدرة 

 .والأداء في اللحظات الحاسمة خلال المبارياتاللاعب على الاستمرارية 

بالإضافة إلى ذلك، يساعد التدريب التبادلي القصير في تحسين معدلات استرداد اللاعب بين الجولات 
 .والتدريبات، مما يقلل من خطر الإصابات ويعزز التحمل البدني لديهم

 اً اللياقة البدنية بين أفراد مجتمعاتها نظر أن الدول المتقدمة تعمل على تنمية  (0222)الحق  وي كد عبد   
وضع أسس وبرامج ومعايير خاصة  إلىالطردي بالصحة والشخصية والقوام، كما وتسعى  لارتباطها

 .(2115)عبد الحق،  البدنية للياقة

" إلى أن لكل نشاط رياضي متطلبات بدنية معينة يجب أن تتوافر في الفرد  (1443وتشير البطل )  
الرياضي ليصل بمستوى أدائه إلى درجة تمكنه من تحقيق أعلى مستوى ممكن في النشاط التخصصي 

 (.  9112 البطل،)

 اللياقة البدنية هي مجموعة م هلات وظيفية وتناسقية تميز اللاعبين عن بعضهم عناصرحيث وأن   
 (.22 ص، 0292 التوهامي،) وراثية أوتدريبية معطياتالبعض وذلك وفق 



 
4 

باريات تلعب دوراً كبيراً في الم التيما هو إلا "تطوير للصفات البدنية والحركية  البدنيالإعداد و     
 .(022 ص، 9112 صالح،)على درجة تطويرها للنتائج الرياضية في أغلب الأحيان  وتتوقفالرياضية 

تعددت طرائق التدريب الرياضي التي تهدف جميعاً إلى تطوير مستوى الأداء البدني والمهاري و    
متقدمة في الأنشطة المختلفة ويسعى المدربون إلى اختيار أفضل أنواع طرق  مراكزوصولًا لتحقيق 

هدف بالتدريب وتطبيق أنسبها واستخدام أحدث الوسائل التي تتناسب مع نوع النشاط التخصصي، وذلك 
إلى تحقيق استثمار أهم القدرات البدنية الخاصة بنوع النشاط المحدد لما لها من تأثير مباشر  الوصول

 .   (9، ص 9111 القط،)في ارتفاع مستوى الأداء البدني والمهاري 

يعتبر التدريب هو العملية الشاملة للتحسين الهادف للأداء الرياضي والذي يتحقق من خلال 
وهو عملية ممارسة منتظمة تتميز بالديناميكية والتغير المستمر،  ،والمنافسات لإعدادل مخططبرنامج 

عبد ) ولابد أن يديرها مدرب متخصص يستطيع من خلاله اللاعب والفريق تنمية وتطوير قدراتهم الكامنة
 .(29، ص 0222 الرحمن وآخرون،

 دبد المقصو عولهذا فإن التخطيط السليم للتدريب أو التدريس في المقام الأول كما يراه إبراهيم 
وحسن الشافعي منهج أو مدخل لحل المشكلات، وهذا المنهج لكي يكون فعالا ومجديا يلزم أن يكون 

 (.92 ، ص0222 زيد وعماد الدين،تنفيذه )من القائمين على  ومقبولامفهوما 

ومن المعلوم أن الاتجاهات الحديثة في التدريب الرياضي من خلال الدراسات التي يقوم بها 
العلماء والباحثون تركز على أنظمة أنتاج الطاقة وتعدها الأساس الذي تصنف الفعاليات الرياضية على 

قترحة من تغيرات مأساسها ، ولدراستها يتابعون ما يصاحب عند تنفيذ هذه المناهج والأساليب التدريبية ال
بدنية ومهارية ووظيفية "لوجود ارتباطا مباشرا بين التحسن الوظيفي لأجهزة الجسم الحيوية والإنجاز 

 .(922 ص ،9191") أبو زيد، الرياضي للرياضيين 

وكرة القدم واحدة من الألعاب التي تتطلب جهودا علمية كبيرة، فمعرفة ما يصاحب أداء اللاعب 
على فاعلية الأساليب والطرائق التدريبية المتبعة والتي  للاطلاعر في غاية الضرورة خلال المباراة أم

لكل منها تأثير في تحسين أداء اللاعبين نتيجة حدوث تكيفات للأجهزة الوظيفية لكون "حمل التدريب 
هزة جهو الوسيلة الأساسية المستخدمة خلال البرنامج التدريبي للتأثير على المستويات الوظيفية لأ

وأعضاء الجسم البشري لأحداث تقدم بها، فقد أصبح تقنين الحمل ضرورة واجبة للارتقاء بالمستوى 
 .(02 ص ،9111")البيك، الرياضي
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وبالنظر لتعدد الطرائق التدريبية المتبعة من قبل المدربين على صعيد الأندية والمنتخبات وتداخل 
هذه الطرائق مع بعضها، أصبح التأثير لكل منها يمثل حالة جادة لمعالجة متطلبات معينة بغية تطوير 

المتميزة بالتبادل  لمختلفةبأساليبها ا التبادليوتأهيل اللاعبين، ومن بين تلك الطرائق ، طريقة التدريب 
ها من استخداماتها في الفترة الأخيرة لما ل انتشرتالمنتظم والمستمر بين فترتي العمل والراحة والتي 
 يقلل من سرعة ظهور التعب، لأن مخزون التبادلي  مردود إيجابي على تقليل التعب، إذ إن "التدريب

اد عبدالله، أي) الاوكسجينيلاستشفاء عن طريق النظام يتم تعويضه في أثناء مدة ا(  ATP)العضلة من ألـ
 (.01، ص0222

وهذه مهمة بالنسبة للاعب كرة القدم، إذ يتطلب منه الأداء الأفضل من الناحيتين البدنية والمهارية      
ها كونها من طرائق التدريب الرئيسية التي ل تبادليوبذلك تتحقق غاية التدريب ال طوال مدة المباراة،

نتائجها الإيجابية ليس على الفعاليات الرياضية الفردية فحسب، بل على جميع الفعاليات الأخرى غير 
-091، الصفحات 9111)بسطويسي،  الرقمية التي تساهم في تقدم المستوى بشكل عام ومنها كرة القدم

099.) 

خلال تصــميم منهاج تدريبي مقترح بكرة القدم لفرق الشــباب بأســلوب  وقد كســب البحث أهميته من     
لطاقة، على وفق أنظمة أنتاج اتبادلي قصــــير قصــــير مبني على أســــاس التدريب ال ةتمارين بدنية مهاري

وبالتالي الوقوف على إحدى الجوانب التدريبية الأســــاســــية والمهمة ومالها من دور على وضــــع اللاعب 
الذي يتميز بأداء جهد بدني متناوب الشــــدة ما بين الحركات الســــريعة والقوية المرتبطة  في أثناء المباراة

بـالمهـارات والحـالات الخططيـة التي يتطلـب أدا هـا تكيفـات بـدنيـة ومهـارية ووظيفية طبقا لتأثير المنهاج 
ليات مالتدريبي المقترح ومعرفة ما تســــــــفر عنه من نتائج مثل هذه الدراســــــــات مما يســــــــاعد في توجيه ع

     .أعداد اللاعبين الشباب على وفق الأساليب العلمية السليمة
نجاعة البرامج التدريبية حســـــــــــب ومن أجل ذلك جاءت هذه الدراســـــــــــة التي تســـــــــــعى إلى التعرف على  

محــاولين من  ،في الجمهوريــة اليمنيــة كرة القــدمالمتغيرات الظرفيــة للحفــاظ على الليــاقــة البــدنيــة للاعبي 
خلالها الجمع بين المعالجة النظرية والتطبيقية للموضــــــــــــــوع مقســــــــــــــمين إياها إلى بابين نظري وتطبيقي 

  فصول وهي كالآتي: ثلاثةيتضمن الباب الأول الجانب النظري وقسم على 

 :والتدريب الرياضي التدريبية الأول: البرامجالفصل 
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 تخطيط البرامج التدريبية، مفهوم البرنامج التدريبي، أهمية تخطيطيحتوي هذا الفصل على مفهوم       
البرامج التدريبية، الأســس العلمية التي يجب مراعاتها عند وضــع البرنامج التدريبي، خصــائص تصــميم 

همية أالبرامج التدريبية، صـــــــعوبات تصـــــــميم البرامج التدريبية، التدريب وتخطيط التدريب في كرة القدم، 
ريب في كرة القدم، طرق ووســـــــــائل التدريب في كرة القدم، مفهوم طرق التدريب الرياضـــــــــي، تخطيط التد

 طرق التدريب الأساسية والحديثة في كرة القدم.

 :واللياقة البدنيةكرة القدم الفصل الثاني: 
 ،منبذة تاريخية عن كرة القد، المبادئ الأســـــــــــاســـــــــــية في كرة القدم، تعريف كرة القدم ويحتوي على      

المهارات الأســـــاســـــية في كرة القدم، التطور التاريخي لكرة القدم في الإنجليز، الاتحاد الدولي لكرة القدم، 
بعض الأحـداث التـاريخية في كرة القدم، تاريخ كرة القدم في الجزائر، تاريخ كرة القدم في اليمنية، ماهية 

للياقة دنيـة، أهميـة الليـاقـة البدنية، عناصــــــــــــــر امفهوم الليـاقـة البـ تعـاريف الليـاقـة البـدنيـة، الليـاقـة البـدنيـة،
  .البدنية

 :المتغيرات الظرفية الفصل الثالث:
المتغيرات الظرفيـة لغـة، المتغيرات الظرفيـة وتـأثيرهـا على اللياقة ســــــــــــــوف نتطرق فيـه إلى تعريف       

المتغيرات المناخية وتأثيرها على اللياقة البدنية، المتغيرات الاقتصـــــــــادية والســـــــــياســـــــــية والأمنية البدنية، 
وتأثيرها على اللياقة البدنية، المرحلة الانتقالية، فترات التدريب الرياضـــــــــي، الفترة الانتقالية، أهمية الفترة 

 الانتقالية. فترات المرحلةالانتقالية، الانتقالية، أشكال المرحلة الانتقالية، شروط التدريب في المرحلة 

 :فصلين على الباب الثاني فيحتوي
 منهج البحث والإجراءات الميدانية: الأولالفصل 

البحث، مجتمع البحث يتناول المنهجية المتبعة: إلى كل من الدراســـــــــــــات الاســـــــــــــتطلاعية ومنهج       
الأدوات و  العلمية للبحث، والأسس، البحثإضـافة إلى الأدوات المسـتخدمة في  والعينة ومجالات البحث

  الإحصائية المستخدمة لتحليل نتائج الدراسة الميدانية.

 الثاني: عرض وتحليل ومناقشة نتائج الدراسة الميدانيةالفصل 
اجات العامة الاســتنتو يتطرق إلى عرض وتحليل نتائج الدراســة ثم مناقشــتها في ضــوء الفرضــيات       

 وأخيراً الخاتمة.الاقتراحات، و 
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 الإشكالية: .0

كرة القدم في المستوى العالي تتميز بالاندفاع واللياقة البدنية المعتبرة وكذا الانضباط والصرامة     
والنضج الخططي، كما يجب على اللاعب أن يكون على مستوى عالي من المهارة ويتميز بقدرة نفسية 

 .(Bangsbo, 1994b, 12)كبيرة 

للتدريب الرياضـي الفضـل الأول في تحسين وتطوير الأداء لدى الرياضيين ويثري من معارفهم أن     
فهو عبارة عن صـــــــــــياغة فريدة لمجموعة من المعارف والعلوم بغرض رفع قدرات الممارســـــــــــين لتحقيق 

 أفضل أداء.

حيث يقوم المدربين عموما بوضـــــــع مخططات وبرامج تدريبية ســـــــنوية مبنية على مجموعة من 
الأهـداف يســــــــــــــعون إلى تحقيقهـا من خلال عـدة برامج تـدريبيـة وعـدة طرق وأســــــــــــــاليـب تدريبية حديثة، 
وبالمجمل فأن جميع البرامج التدريبية تقســـــــم إلى عدة فترات من التدريب والراحة ومبنية على مجموعة 

، ونجد من افســــــةمن المعايير منها القدرات البدنية والمهارية والنفســــــية للاعبين ودرجة اســــــتعدادهم للمن
 بين هذه الفترات ما تسمى بالفترة الانتقالية أو فترة ما بعد المنافسة.

لقد ضــــل الجدال والنقائ قائما حول هذه الفترة الانتقالية التدريبية المهمة حيث يرى بعض الخبراء     
ة منهم ضـــرورة لغالبيإلى إلغائها تماما من برنامج التدريب واعتبار الفترة راحة ســـلبية تامة، بينما يرى ا

 ة، وذلك ضـــــمن الفترة التدريبية الثانية، ونظرا لأهميةفســــتنظيم مرحلة خاصــــة تســـــمى فترة ما بعد المنا
هذه الفترة والتي تعتبر بمثابة الراحة الإيجابية النشـــــطة بحيث تســـــاعد اللاعبين على البقاء في الفورمة 

ا فترة التدريب والمنافســـات، وتعتبر أيضـــ وعدم فقدان جميع الخصـــائص التي عمل على تطويرها طوال
 فترة أعداد جديدة للموسم القادم. 

إن المتمعن جيدا في كرة القدم الحديثة يلاحظ اعتمادها بشــــــكل كبير على الإيقاع الســــــريع لحركة      
الية، يســـتوجب كفاءة بدنية ع الأمراللاعبين تحت ظروف اللعب المختلفة ســـواء بالكرة أو بدونها، وهذا 

اللاعبون  هذلوما يبوقدرة كبيرة من التحمل والقوة والســرعة والمرونة والرشــاقة. وبالنظر لمتطلبات اللعبة 
من جهـد بـدني خلال المبـاريـات، فـإن لـه تـأثير كبير على الليـاقـة البـدنيـة خلال هـذه المرحلـة الهامة من 

الاهتمـام بهذه الفترة بعناية كبيرة للحفاظ على الحالة الموســــــــــــــم الريـاضــــــــــــــي، ولهـذا وجـب على المـدرب 



 
3 

التدريبية التي وصـــــــــــــل إليها اللاعبين، وذلك يكون من خلال تطبيق البرامج التدريبية الممنهجة بطريقة 
عطائهاعلمية في تقنين وتنظيم مختلف التمرينات التدريبية  القدرات  الشـــكل المناســـب الذي يتلاءم مع وا 

 ,.Dellal)للاعبين، وكذلك المدة والجهد المناســــــــــــــبين لتفادي مظاهر التعب والإجهاد الحركيـة والبـدنيـة 

2008, 50.) 

كما يستلزم اختيار الطرق التدريبية الصحيحة لتحسين عناصر اللياقة البدنية ومن بينها طريقة    
 التدريب التبادلي فهو عبارة عن وسيلة تستطيع أن تطور بواسطتها أكثرمن صفة بدنية.

أن التــدريــب التبــادلي عبــارة عن تــدريبــات ممــاثلــة لطبيعــة الأداء الفعلي البــدني والمهــارى في مواقف    
 اللعب التنافسية خلال مباريات كرة القدم.

أن هذه الطريقة تهدف الى تنمية القوة العضـــلية وتحســـين ســـرعة  (0220) والســـيدكما يشـــير الفاتح     
 (.222، 0220، السيدالفاتح و) وكذلك تنمية التحمل الخاص الانطلاق،

حيث أن أداء التمارين البدنية والمهارية بالطريقة التبادلية يســمح بتنمية قدرة التحمل ومقاومة التعب    
سـرعة" والتنويع في شدة العمل وهذا ينتج عنه كمية من  –كما يسـمح بالتنويع في العمل العضـلي "قوة 
و متناوب بالنسبة للعضلات وعمل مستمر بالنسبة للجهاز العمل النوعي فهو عبارة عن عمل متقطع أ

  (.Bernard, 2002, 158)القلبي التنفسي 
نظرا لما تمر به الأنشطة الرياضية في الجمهورية اليمنية بشكل عام ولعبة كرة القدم بشكل خاص      

عبين ترك اللا الأوقات إلىت دي في بعض  أهلية،هذه الأيام من صعوبات وأزمات اقتصادية وحروب 
 الوحدة التدريبية المخطط لها في البرنامج التدريبي. يملعب التدريب وعدم الاستمرار ف

من المعروف إن التوقف عن التدريب الرياضي خلال إي ظرف من الظروف المحيطة باللاعب حسب 
مستوى    اصسواء امنيه أو اقتصاديه أو سياسة أو اجتماعية(، ست دي إلى إنخف)المتغيرات الظرفية 

اللياقة البدنية، بالإضافة إلى زيادة وزن اللاعبين عن المعدل الطبيعي الذي كان علية اللاعبين أثناء 
 التدريب.

ومن خلال خبرة الباحث في العملية التدريبية ومعايشته لأسلوب إعداد اللاعبين الناشئين ومتابعته 
والإجهاد على اللاعبين داخل الملعب، وعدم  في الأداء وظهور التعب ءللبطولات المحلية، لاحظ بطي

أثناء المباراة خلال فترة المنافسة، نتيجة لإهمال المكون البدني،  بمقدرتهم على بذل المجهود المطلو 
 المهاري، والخططي، والنفسي(، للعبة كرة القدم. )والاهتمام بالمكونات الأخرى 
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ر أعراض الأضــرار تأتى بســرعة من عدة أســابيع حالة التوقف عن التدريب فإن ظهو  فيأنه حيث     
ويقل  الأكســـجين، لاســـتهلاك( من الحد الأقصـــى % 7 :6من ) حواليإلى عدة شـــهور، حيث يتم فقد 

ص  ،2001، )لجباليالراحة واحد من  ســــــبوعخلال  وذلك فيالضــــــربة الواحدة  فيالدم المدفوع  حجم
34.) 
 

لذا فأن مشـــــــــــــكلة البحث قد تبلورت في ذهن الباحث من خلال ممارســـــــــــــته للعبة كرة القدم ســـــــــــــابقاً،   
الأنـدية  رومتـابعتـه المســــــــــــــتمرة لـدوري الـدرجـة الأولى لكرة القـدم في الجمهوريـة اليمنيـة، فقـد لاحظ تـأخ

مر بها البلاد ت الرياضـــية في اســـتئناف التدريبات الرياضـــية نظرا للازمات الاقتصـــادية والســـياســـية التي
وعـدم وجود  موازنـة مـاليـة للأندية والاتحادات، والذي بدوره ي ثر ســــــــــــــلبا على القدرات البدنية للاعبين 
وتراجع مســـــــــتمر للفورمة الرياضـــــــــية، مما يلقي العبء على المدربين في محاولتهم اســـــــــترجاع الفورمة 

لت ساس جاءت هده الدراسة والتي تجالرياضـية التي وصـل لها اللاعبين أثناء المنافسـة، وعلى هدا الأ
أهميتهــا  القيــام بــإعــداد برنــامج تــدريبي للحفــاظ على الليــاقــة البــدنيــة للاعبي كرة القــدم في الجمهوريــة 

 اليمنية.
 

 : ومن هدا المنطلق يمكن طرح التسا ل التالي
لاعبي لهل للبرنامج التدريبي نجاعة للحفاظ على اللياقة البدنية حسب المتغيرات الظرفية "

 وتتفرع عنه الأسئلة الفرعية الأتية: ؟"كرة القدم في الجمهورية اليمنية
البعدي  القياس حلصال المرونة في التجريبية للمجموعة والبعدي القبلي القياسين بين فروق هل توجد -

 سنة؟ 91للاعبي كرة القدم أقل من 
البعدي  لقياسا لصالح القوة في التجريبية للمجموعة والبعدي القبلي القياسين بين فروق هل توجد -

 سنة؟ 91للاعبي كرة القدم أقل من 
البعدي  القياس حلصال السرعة في التجريبية للمجموعة والبعدي القبلي القياسين بين فروق هل توجد -

 سنة؟ 91للاعبي كرة القدم أقل من 
البعدي  القياس حلصال التحمل في التجريبية للمجموعة والبعدي القبلي القياسين بين فروق هل توجد -

 سنة؟ 91للاعبي كرة القدم أقل من 
 الدراسة: فرضيات. 2
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 الفرضية العامة: 

للبرنامج التدريبي نجاعة للحفاظ على اللياقة البدنية حسب المتغيرات الظرفية للاعبي كرة "
 ."القدم في الجمهورية اليمنية

 الفرضيات الجزئية:
 التجريبية ةللمجموع والبعدي القبلي القياسين عند مستوى دلالة بين إحصائياً  دالة ذات فروق توجد -

 سنة. 91البعدي للاعبي كرة القدم أقل من  القياس لصالح المرونة في متغير
 التجريبية ةللمجموع والبعدي القبلي القياسين عند مستوى دلالة بين إحصائياً  دالة ذات فروق توجد -

 سنة. 91البعدي للاعبي كرة القدم أقل من  القياس الحالمميزة بالسرعة لص القوة في متغير
 التجريبية ةللمجموع والبعدي القبلي القياسين عند مستوى دلالة بين إحصائياً  دالة ذات فروق توجد -

 سنة. 91البعدي للاعبي كرة القدم أقل من  القياس الانتقالية لصالح السرعة في متغير
 التجريبية ةللمجموع والبعدي القبلي القياسين مستوى دلالة بينعند  إحصائياً  دالة ذات فروق توجد -

 سنة. 91البعدي للاعبي كرة القدم أقل من  القياس لصالح التحمل في متغير
 أهداف البحث:. 2

 :إلى يهدف البحث
تصميم برنامج تدريبي باستخدام التدريب التبادلي يهدف إلى تنمية الصفات البدنية للحفاظ على  .9

 .سنة 91أقل من  البدنية لدى لاعبي كرة القدم فئة ناشئيناللياقة 
معرفة مدى نجاعة التدريب التبادلي على تنمية القوة المميزة بالسرعة والسرعة الانتقالية، والتحمل  .0

 والمرونة للحفاظ على اللياقة البدنية لدى ناشئ كرة القدم في الجمهورية اليمنية.
دريبي )التدريب التبادلي(، المختار من قبل الباحث مقارنة معرفة أفضلية ونجاعة البرنامج الت .2

 بالأساليب وطرق التدريب الأخرى، في الحفاظ على اللياقة البدنية للاعبي كرة القدم.
الكشف عن المدة الزمنية التي يمكن أن تتطور فيها الصفات البدنية )القوة المميزة بالسرعة، السرعة  .2

 .الإعدادعن طريق نجاعة التدريب التبادلي خلال مرحلة  الانتقالية، التحمل، المرونة(،
 الكشف عن مدى أهمية تنمية وتطوير هذه الصفات البدنية في هذه المرحلة العمرية. .2
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 الدراسة: أهمية. 2

 تتلخص أهمية الدراسة بما يلي:
تعد الدراسة الحالية على حد علم الباحث من الدراسات الرائدة في الجمهورية اليمنية التي اهتمت  .1

 سنة. 91بدراسة الناحية البدنية لدى ناشئي كرة القدم تحت سن 
تسهم الدراسة الحالية في التعرف على فاعلية برنامج تدريبي فعال للحفاظ على اللياقة البدنية لناشئي  .2

 سنة. 91سن  كرة القدم تحت
تسهم الدراسة الحالية في تسليط الضوء على الحاجة في بناء برامج تدريبية متخصصة )التدريب  .3

التبادلي قصير_ قصير(، لرفع الجانب البدني للحفاظ على اللياقة البدنية لناشئي كرة القدم تحت 
 سنة. 91سن 

أسس علمية  ا لهذه الفئة العمرية علىتسهم الدراسة الحالية في تنمية وصقل القدرات البدنية، لأهميته .4
 تدريبية حديثة.

تسهم الدراسة الحالية في مساعدة المدربين، بتوفير وقتهم وجهدهم في بناء برامج تدريبية علمية  .5
 حديثة وخصوصا لهذه الفئة العمرية المهمة في كرة القدم.

في  ال الرياضي، وبالأخصتسهم الدراسة الحالية في فتح أفاق أمام الباحثين والعاملين في المج .6
 تدريب الناشئين للقيام بأبحاث ودراسات متشابهة للمساهمة في تطوير هذه الفئة من الناشئين. 

 الدراسة: حدود. 6

 :عـلى الحالـية الدراسة حـدود تقتصر
 بدنيةللحفاظ على اللياقة الالبرنامج التدريبي حسب المتغيرات الظرفية نجاعة  :الموضةوعية الحةدود

 للاعبي كرة القدم.
 .الجمهورية اليمنية –نادي الشعب بمحافظة إب  :المكانةية الحةدود

لاعب من نادي شعب إب الدرجة الأولى للناشئين  (91)أجريت الدراسة على عينة بلغت : الحدود البشرية
 سنة. 91تحت سن 

 .م0202- 0200الأعوام من  الدراسة الحالية خلال تم إنجاز: الزمنةية الحةدود

 ت:المصطلحا تحديد .1

 بها الباحث كفاءة وفاعلية البرامج لإحداث الأثر المطلوب. ديقص نجاعة:
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: هو تلك الخيارات التعليمية المتوقعة التي تنبع من المنهج وكل مايتعلق بتنفيذه ويشمل الزمن البرامج
 .(9192 ،أ ،صالح) والمدرس والتلميذ والطريقة والإمكانيات والمحتوى والتنظيم

هو عبارة عن عدة وحدات تدريبية منظمة تنظيم مقنن وفق منهجية التدريب الرياضي  ويعرف إجرائيا :
 ويراعي فيه هدف واضح و زمن محدد.

 التدريبي: البرنامج

هو الاستخدام الأمثل لمجموعة من الطرائق التدريبية المجربة علميا في السابق لأجل تطوير وتحسين    
البدنية والفنية والخططية والنفسية، والارتقاء بمستوى الأداء الرياضي للاعبين لتحقيق هدف الصفات 

 (.0292 ومجيد، المولى). رياضي محدد

مجموعة من التمارين والأنشطة والأساليب التدريبية الموحدة والمخطط لها  ويعرفه الباحث إجرائيا  بأنه:
 . مسبقاً بحسب أهداف معينة

 المتغيرات الظرفية: 

الكلمات التي تعبر عن الزمان، والمكان، والطريقة، والسبب في  يه تعرف المتغيرات الظرفية لغة:
الجمل، على سبيل المثال، " الأن"، "هناك"، "بسرعة"، "لذلك"، وهي أمثلة على متغيرات ظرفية تضيف 

 معان إضافية إلى الجملة.

المتغيرات الظرفية في اللياقة البدنية تشير إلى العوامل في الدراسة الحالية بأنها:  وتعرف إجرائيا  
 الخارجية التي ت ثر على أداء التمارين الرياضية، مثل العوامل المناخية، والعوامل الاقتصادية،

 والسياسية، والأمنية.

 البدنية: اللياقة

تطلبات تتمكن من خلالها أجهزته الفسيولوجية من الوفاء بمتعرف اللياقة بأنها: مقدرة يتسم بها الفرد     
 (.20 ،0221 مفتي،) بعض الواجبات البدنية والحياة بكفاءة وفعالية

هي عبارة عن قدرة الفرد على تنفيذ الأعمال اليومية الواجبة علية بكفاءة واقتدار دون حدوث التعب     
 .(0222 ومتولي، رضوان) الشديد الذي لايتناسب مع الجهد المبذول

 البدنية: القدرات
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يحتاج إليها لاعب كرة القدم والتي تجعله ي دي المهارات الأساسية  التيهي كل المكونات البدنية 
 والواجبات الخططية داخل إطار الفريق بكفاءة عالية طوال زمن المباراة.

  قصير: -التبادلي قصير التدريب

من السعة الهوائية القصوى تتخللها  %12 ذات شدة تزيد عنهو عبارة عن تكرارات تكون سلاسل     
 .(Gagon, 2003)فترات راحة نشيطة أو سلبية حسب الهدف المرجو 

( أن هذه الطريقة تهدف إلى تنمية القوة العضلية وتحسين سرعة 2002كما يشير الفاتح والسيد )   
 .(222 ،0220)الفاتح والسيد،  الخاص التحملالانطلاق، وكذلك تنمية 

 اختيار الموضوع: أسباب. 9

 أسباب ذاتية:

 بمجال التحضير البدني في كرة القدم. قالميول الذاتي تجاه كل ما يتعل 
  الرغبة في معرفة مدى نجاعة طريقة التدريب التبادلي في الحفاظ على اللياقة البدنية من خلال

عة، )القوة المميزة بالســــــــــــــر تنميـة وتطوير بعض الصــــــــــــــفـات البـدنية للاعبي كرة القدم من بينها 
 السرعة الانتقالية، المرونة، التحمل(.

 أسباب موضوعية:

  الســــــــــــرعة، القوة المميزة ب)إبراز الدور المهم لطريقة التدريب التبادلي في تطوير الصــــــــــــفات البدنية
 السرعة الانتقالية، المرونة، التحمل(، في الحفاظ على اللياقة البدنية للاعبي كرة القدم.

  القوة المميزة بالسرعة، السرعة الانتقالية، المرونة، التحمل(، )الأهمية القصوى التي يشغلها كل من
 في الأعداد والتحضير البدني للاعب كرة القدم.

 .تعريف مدربي الأندية بهذه الطريقة وخصوصيتها في تطوير وتنمية الجانب البدني 
  اللغة العربية.نقص الدراسات في هذا المجال وخاصة الدراسات ب 
تعتبر هذه الدراسة بحسب علم الباحث الدراسة الأولى التي تتطرق إلى هذا النوع من التدريب في  

 الجمهورية اليمنية.

 

 الدراسات السابقة والمشابهة:. 1
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 تمهيد:
من الخطوات الهامة عند إجراء بحث علمي هو مراجعة الدراسات البحثية المرتبطة التي تمت      

حيث تكمن أهمية هده الدراسات في معالجة مشكلة الدراسة والأبعاد  البحث،دراستها ولها علاقة بموضوع 
في مناقشة  وكذلك تساعد المتغيرات،لها أهمية بارزة في توجيه البحث وضبط  بها، وكذلكالتي تحيط 

وعليه يتضح لنا انه من المنطقي يجب استعراض بعض الدراسات السابقة والمشابهة  وتحليلها،النتائج 
 الأقدم: إلىحيث سيكون حسب التسلسل الزمني من الأحدث 

 التصميم:من حيث 
  :0299دراسة مصطفى عبد الزهرة عبود اللامي  .1.1

 تصميم وتقنين اختبار مهاري مركب للاعبي كرة القدم الشباب  الدراسة:عنوان 
ووضع  باب،الشهدفت الدراسة الى تصميم وتقنين اختبار مهاري مركب للاعبي كرة القدم  :الدراسةهدف 

 درجات ومستويات معيارية للاختبار.
 استخدم الباحث المنهج الوصفي بالأسلوب المسحي المستخدم:المنهج 

حيث  ،الشبابتمثل مجتمع البحث في لاعبي أندية محافظة ميسان لكرة القدم  راسة:الدمجتمع وعينة 
 .الأنديةلاعبا من هذه  (901)كانت عينة البحث 

 :الدراسة أدوات
الخبراء والمختصين حول  أراءاستخدم الباحث مجموعة من الوسائل تمثلت في استمارة استطلاع    

استمارة استبيان موجهة للخبراء لتحكيم الاختبار وكذلك  ،تبويب أهم المهارات المركبة في كرة القدم
وفي حساب  ،المقابلة الشخصية وفي الجانب الإحصائي استخدم معامل الارتباط البسيط لحساب الثبات

، ولحساب الموضوعية قام الباحث نيزيالتماالذاتي، الصدق  المحتوى، الصدقالصدق استخدم صدق 
   المحكمين.بإيجاد معامل الارتباط البسيط بين نتائج 

 النتائج:اهم 
تم التأكد من صلاحية الاختبار واعتماده من طرف الباحث بوصفه وسيلة تقييم جديدة تنسجم وتقترب  -

 من مستوى الأداء أثناء المنافسة 
ابة والتي تعد دالة رقمية منطقية بمث المبحوث،تم تحديد الدرجات والمستويات المعيارية للاختبار  -

 لهيااالدليل للمدربين والمختصين في مجال اللعبة للمقارنة بين أداء الفرد والمجموعة التي ينتمي 
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 :0291دراسة سنوسي عبد الكريم  .2.1
 تصميم اختبار مهاري مركب لقياس الأداء المهاري عند ناشئي كرة القدم  :عنوان الدراسة

 :الهدف من الدراسة
هدفت الدراسة إلى تصميم اختبار مهاري مركب لقياس الأداء المهاري عن الناشئين في أندية كرة القدم 

عرفة في مدرجات ومستويات معيارية للاختبار المهاري المركب والاعتماد عليها  الجزائرية، ووضع
 مستوى الناشئين في أندية كرة القدم الجزائرية 

  حيث استخدم المنهج الوصفي بالأسلوب المسحي :المنهج المستخدم
 :مجتمع وعينة الدراسة

تمثل مجتمع البحث في الناشئين في الأندية الجزائرية المحترفة لكرة القدم المشاركة في البطولة المحترفة 
موبيليس بقسميها الأول والثاني ممثلين في ثلاث فئات عمرية، وحسب تصنيف الرابطة الوطنية المحترفة 

سنة وكان  91تحت  وفئةسنة،  02سنة وتسمى بالفريق الرديف وفئة تحت  09لكرة القدم فئة تحت 
 لاعب لكل فئة عمرية. 922لاعب أي بمعدل  0222عددهم الإجمالي 
من  %12.12لاعب بما يمثل  212سنة  09عليها الدراسة بالنسبة لفئة تحت  أجريةوكانت العينة التي 
من  %11.02لاعب بما يمثل  699 سنة كانت 02لفئة تحت  الأصلي، وبالنسبةمجموع اللاعبين 
 % 19.92لاعب بما يمثل  601سنة كانت  91بالنسبة لفئة تحت  وكذلك ،الأصليمجموع اللاعبين 

 الأصلي.من مجموع اللاعبين 
  :أدوات الدراسة

استخدم الباحث عدة وسائل منها المقابلة والملاحظة والمصادر والمراجع والاستبيان لجمع النتائج وفي 
معادلة بيرسون لحساب الثبات بطريقة إعادة الاختبار ومعادلة ألفا كرونباخ  استخدم،الجانب الإحصائي 

لحساب الاتساق الداخلي واختبارات لدراسة الفروق بين المتوسطات والدرجات المعيارية والمستويات 
 المعيارية.
 :أهم النتائج

 تم التوصل إلى تصميم اختبار مهاري لقياس الأداء :باحث ما يليومن أهم النتائج التي توصل إليها ال
المهاري المركب وكذلك تم التحقق من الأسس العلمية للاختبار المهاري المصمم والمتمثل في الصدق 

 المصمم.أيضا تحديد مستويات معيارية للاختبار المهاري  والموضوعية، وتموالثبات 
  :0296دراسة سلام جبار صاحب  .3.1

 تصميم وتقنين اختبار الإخماد للاعبي كرة القدم في محافظة الديوانية  الدراسة:عنوان 
  الدراسة:الهدف من 
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للاعبي  لإخماداهدفت الدراسة إلى تصميم وتقنين اختبار الإخماد بحيث تكون له القدرة على قياس مهارة 
بحيث يكون هذا الاختبار قادر على محاكاة تطور  والناشئين(والشباب  )المتقدمين،كرة القدم ولفئات 

  اللعبة.
 لغرض تحقيق أهداف المسحية(وقد استخدم الباحث المنهج الوصفي )الدراسات : المنهج المستخدم

 البحث 
لاعبا من ( 222)لاعبا من فئات مختلفة ( 102)وقد اشتمل مجتمع البحث على  :مجتمع وعينة البحث

 الناشئين.لاعبا لفئة  (962)و الشباب،لاعبا من فئة  (062)فئة المتقدمين، و
  :أدوات الدراسة

ريقة الاختبار الثبات بط المحتوى، )صدقولغرض بناء الاختبار استخرج الباحث الأسس العلمية للاختبار 
عادة الاختبار   والموضوعية(وا 

 :اهم النتائج
 شباب، ،ن)متقدمياستنتج الباحث أن اختبار الإخماد صالح لقياس مهارة الإخماد وللفئات الثلاث  -

  ناشئين(
اختبار الإخماد قادر أن يميز بين المستويات العليا والدنيا فضلا على قدرته على التمييز بين  -

 فئات الثلاث.
 :0292دراسة مزهر خريبط  . 4.1

درجة مهارية لتقويم حالة التدريب بكرة القدم للاعبي ال –تصميم وتقنين اختبارات بدنية  :عنوان الدراسة
  .الأولى

ة لتقويم المهاري–هدفت الدراسة إلى تصميم وتقنين مجموعة من الاختبارات البدنية  الدراسة:الهدف من 
ضع معاير ومستويات وو  0292/0292حالة التدريب للاعبي كرة القدم الدرجة الأولى للموسم الرياضي 

 المستخلصة.للاختبارات 
 استخدم الباحث المنهج الوصفي بالأسلوب المسحي  :المنهج المستخدم

لاعب من لاعبي الدرجة الأولى بكرة القدم يمثلون  (022) مجتمع البحث اشتمل :مجتمع وعينة البحث
 لاعبا (092)في بغداد وبلغ عدد أفراد العينة  انديه( 92)

لمعياري، ا الحسابي، الانحرافقام الباحث باستخدام الوسائل الإحصائية الآتية )الوسط : الدراسةأدوات 
للعينات غير المترابطة  (t-test) الالتواء، اختبار بيرسون، المدى، معاملالارتباط البسيط  معامل

 )المستقلة( الدرجة المعيارية النائية(
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 أهم النتائج: 
لدرجة الأولى المهارية للاعبين ا–أثبتت اختبارات البحث صلاحيتها في قياس بعض القدرات البدنية      

العالي  أفراد العينة ذوي المستوى إنجازبتوزيعها اعتداليا على عينة البناء وقدرتها على التميز بين 
 الية.عوالواطي في الاختبار الواحد فضلا عن تحقيقها معاملات صدق وثبات وموضوعية 

وربطها معا والتي يمكن اعتمادها لتعبر عن حالة التدريب  المهارية-البدنيةالتوصل إلى أهمية القدرات 
–التوصيات فتمحورت حول اعتماد الاختبارات البدنية  أمافي قياسها للاعبي الدرجة الأولى بكرة القدم 

 عبين من قبل المدربين. المهارية التي تم تحديدها كمتغيرات لتقويم الحالة التدريبية للا
  :0292دراسة عايد علي عذاب  . 5.1

كونها جزءا من بطارية اختبار للاعبين الشباب في  المركبة،تصميم اختبارات المهارة  :عنوان الدراسة
 الصالات.كرة القدم 

 :هدف الدراسة
 في كرة القدم الصالات  المركبة،تصميم بعض اختبارات المهارة  -
 المصممة.إيجاد عامل الصدق في اختبارات المهارة  -

 :المنهج المستخدم
تغيرات ط المتبادلة بين مكما استخدم علاقات الارتبا المسح،بأسلوب  ،اسـتخدم الباحث المنهج الوصفي

 المشكلة.وذلك لملائمته طبيعة  ،الدراسة
 :مجتمع وعينة الدراسة

يمثلون منتديات الشــــــــــــــباب  لاعبا، (061)اشــــــــــــــتمل على  إذ ،تم اختيـار مجتمع البحـث بطريقـة العمـد
 .ىمنتد (96)موزعين على  بغداد،والرياضة في 

  الدراسة: أدوات
ات وأوراق الاســـتبانة واختبار  البحث،والبحوث العلمية الخاصـــة في موضـــوع  المصـــادر، المراجع،تحليل 
 الآتية:واستخدم الباحث الوسائل الإحصائية  المهارة،

 لبسيط،اومعامل الارتباط  الالتواء،ومعامل  المئوية،والنسبة  المعياري،الانحراف  الحسابي،الوسط 
 المتعامد.وتحليل العوامل باستخدام التدوير 

 :اهم النتائج
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وحدتها  والتي تمثل الدراسة،الخاصة بالعوامل المستخلصة لهذه  المهارة،تم استخلاص بطارية  -
 أعلى درجات تشبع العوامل 

العلمية لبطارية المهارة واعتمادها عند اختيار اللاعبين الشباب في كرة القدم  الأسستم تحديد  -
 الصالات 

  :0292دراسة ربيع جميل خلف الزهيري . 6.1
 تصميم وبناء اختبارات لقياس عنصر الرشاقة للاعبات كرة القدم للصالات : عنوان الدراسة
 :هدف الدراسة

 الات، وكذلكللصتصميم وبناء اختبارات لقياس عنصر الرشاقة للاعبات كرة القدم  إلىهدفت الدراسة    
 وضع درجات ومستويات معيارية لاختبارات عنصر الرشاقة للاعبات كرة القدم للصالات 

 لبحث.ااستخدم الباحث المنهج الوصفي بالأسلوب المسحي لملائمته طبيعة ومشكلة  المستخدم:المنهج 
اشتمل مجتمع البحث عل لاعبات كرة القدم للصالات لأندية المنطقة الشمالية من  البحث:مجتمع وعينة 
 باطنيا، ،قرقوئ ،)القوئاختيار عينة البحث بالطريقة العمدية والتي اشتملت على أندية  القطر، وتم

 %16ة ويمثل هذا العدد نسب لاعبة،( 9-2) بلغت عينة البحث إذ بعشقية( ،تلسقف فتاة نينوى، دهوك،
 البحث.من مجتمع 

 :أدوات الدراسة
عن  لاوالاختبارات، فضوللوصول إلى المعلومات المطلوبة في البحث فقد استخدم الباحث الاستبيان 

 دقالذاتي، الص الظاهري، الصدق الاختبار، الصدقالثبات بطريقة إعادة  الآتية:استخدام المعاملات 
الحسابي، لوسط ا الآتية:وقد استخدم الوسائل الإحصائية  والموضوعية،التميزي للمجموعتين العليا والدنيا 

للعينات المستقلة والمتساوية  (t-test) (، اختباربيرسونل )المعياري، معامل الارتباط البسيط  الانحراف
 المعدلة.المعيارية  كاي، الدرجةاختبار مربع  الالتواء، المئوية، معاملقانون النسبة  العدد،
 :تائجأهم الن
نتيجة لإتباع الوسائل العلمية الخاصة ببناء : النتائج التي توصل إليها الباحث ما يأتي أبرزومن 

الاختبارات فقد تمتعت الاختبارات بأسس علمية جيدة من ثبات وصدق وموضوعية وتوزيع طبيعي 
التوصل إلى جداول خاصة بالمستويات المعيارية والدرجات المعيارية للاختبارات وكانت  مناسب، وتم

أهم التوصيات اعتماد الاختبارات كونها حققت الأسس العلمية من ثبات وصدق وموضوعية وتوزيع 
ت االاعتماد على الجداول المعيارية والتي أظهرها البحث في تقييم وتقويم مستوى اللاعب مناسب،طبيعي 

 الرشاقة.في عنصر 
  :0221دراسة عمار شهاب احمد الجبوري . 1.1
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ز اتصميم وبناء اختبارات لقياس بعض المهارات الأساسية للاعبي اندية الدوري الممت :عنوان الدراسة
 .العراقي في خماسي كرة القدم

الدراسة إلى تصميم وبناء اختبارات لقياس بعض المهارات الأساسية للاعبي  تهدفالدراسة: الهدف من 
 خماسي كرة القدم 
 استخدم الباحث المنهج الوصفي بالأسلوب المسحي لملائمته وطبيعة البحث : المنهج المستخدم

وقد اشتمل مجتمع البحث على لاعبي خماسي كرة القدم للدرجة الممتازة في  :مجتمع وعينة الدراسة
 انديهلى والتي اشتملت ع وقد تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية القطر،المنطقة الشمالية لدوري 

ا من لاعب( 996) حيث بلغ عدد العينة الفعلية سيروان( ،ازمر ،السليمانية، الثورة، حمرين، الفتوة)نينوى، 
 البحث.من مجتمع  (%11) ويمثل هذا العدد نسبة لاعبا،( 921)أصل 
 :الدراسة أدوات

ابلة الاستبيان والمق: وللوصول إلى البيانات المطلوبة في الدراسة استخدم الباحث عدة وسائل منها
الوسط  ة:التالي الإحصائيةوقد استخدم الوسائل  البيانات،الشخصية والملاحظة العلمية كوسائل لجمع 

 الالتواء(معامل  المئوية،قانون النسبة  البسيط،معامل الارتباط  المعياري،الانحراف  الحسابي،
لإتباع الوسائل العلمية الخاصة ببناء الاختبارات تم الحصول على مجموعة اختبارات  نتيجة: النتائجأهم 

 وموضوعية.مهارية للاعبي خماسي كرة القدم تتمتع بمعاملات علمية جيدة من صدق وثبات 
 :يث الدرجات والمستويات المعياريةمن ح
 :0299دراسة بن نعمة بن عودة . 9.9

تحديد مستويات معيارية لبعض المحددات البدنية والمهارية لاختيار لاعبي كرة القدم  :عنوان الدراسة
 سنة  02تحت 

إلى تحديد مسويات معيارية تكون بمثابة وسيلة علمية لاختيار أفضل اللاعبين في : الهدف من الدراسة
 رة القدم الحديثة سنة من الناحية البدنية والمهارية باعتبارهما من متطلبات ك 02كرة القدم تحت 
 الوصفي بأسلوبه المسحي  جاستخدم الباحث المنه :منهج الدراسة
 :مجتمع وعينة الدراسة الدراسة:مجتمع وعينة 

ينشطون في قسم واحد قد اختار  فريقا، 92ويضم  الجزائري،سنة للغرب  02في لاعبي كرة القدم تحت 
  .90منهم الطالب الباحث 
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تم التوصل إلى تحديد المستويات المعيارية تعتبر بمثابة وسيلة علمية لاختيار أفضل : اهم النتائج
 القدم.اللاعبين في كرة 

 :0299دراسة بسلطان الحاج . 1.9
بدنية لاختيار وال الأنتروبومتريةتحديد مستويات معيارية لبعض القياسات والاختبارات  :عنوان الدراسة

 .سنة 91حراس المرمى بكرة القدم للفئة العمرية تحت 
بارات البدنية والاخت الأنتروبومتريةتحديد مستويات معيارية لبعض القياسات  إلىتهدف  :هدف الدراسة

وفق الأسس العلمية النظرية والتطبيقية  سنة، 91لاختيار حراس المرمى كرة القدم للفئة العمرية تحت 
 .ي أفرزتها الدراسات في مجال كرة القدمالت

حارس مرمى،  (26)تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية حيث بلغ عددهم  :مجتمع وعينة البحث
 .م القياسات والاختبارات المقترحةطبق عليه

  .المسحي بأسلوبهاستخدم الباحث المنهج الوصفي  :سةالمنهج المتبع في الدرا
 :أهم النتائج

ن يالباحث إلى تحديد مستويات معيارية لهذه الفئة تستخدم كمرجع للعمل بها من طرف المدربتوصل 
 ر.والمشرفين على عملية الاختيا

 
  :0290دراسة حسام الدين غيلان سيف عون  .92.9

تحديد مستويات معيارية لبعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية والمهارية للطلاب  :عنوان الدراسة
 المتقدمين للالتحاق لكلية التربية الرياضية في الجامعات اليمنية.

هدفت الدراسة إلى تحديد أهم المتغيرات البدنية والفسيولوجية والمهارية اللازم توفرها لدى  الدراسة:هدف 
يجاد المع يير االطلاب المتقدمين للالتحاق بكليات التربية الرياضية بالجامعات اليمنية وكذلك تحديد وا 

 المعيارية.والمستويات 
 ئمته طبيعة الدراسة استخدم الباحث المنهج الوصفي نظرا لملا المتبع:المنهج 

تمثل مجتمع البحث في طلاب المستوى الأول الملتحقين بكلية التربية الرياضية  البحث:مجتمع وعينة 
 العمدية.وقد اختيرت العينة بالطريقة  طالبا، (12)حيث كانت العينة  اليمن،جامعة صنعاء 

 النتائج:اهم 
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ولوجية لاختبارات المتغيرات البدنية والفسي تم التوصل إلى تحديد المستويات المعيارية وحدودها  -
  جدا(ضعيف  ضعيف، مقبول، جيد، جدا، )جيدمستويات  2بلغت مستويات البحث  والمهارية إذ

تم التوصل إلى وضع درجات معيارية وحدودها باستخدام الدرجات المعيارية المعدلة بالتتابع  -
  المقترحة.والمهارية  والفسيولوجيةلاختبارات المتغيرات البدنية 

 :0290دراسة الجنابي  .99.9
 تحديد درجات ومستويات معيارية للرضا الحركي لدى لاعبي كرة القدم المتقدمين الدراسة:عنوان 
التعرف على مستوى الرضا الحركي لدى لاعبي كرة القدم المتقدمين واستخلاص الدرجات  الدراسة:هدف 

 ركي للاعبي كرة القدم المتقدمين.والمستويات المعيارية للرضا الح
 :الدراسةمنهج 

 استخدم الباحث المنهج الوصفي بالأسلوب المسحي 
 الدراسة:عينة 

مسجلين  (266)البالغ عدهم  (0290-0299)تمثلت في لاعبي فرق دوري النخبة في العراق للموسم 
 في الاتحاد العراقي المركزي لكرة القدم 

ستوى )جيد( لاعبي كرة القدم المتقدمين بم للمقاييس، وتمتعتم استخراج المستويات المعيارية  النتائج:أهم 
 من الرضا الحركي.

 :0299دراسة عمر خليل محمد شرعب  .90.9
بناء مستويات معيارية لبعض المتغيرات البدنية والمهارية لدى ناشئي اندية المحترفين  الدراسة:عنوان 

 لكرة القدم في الضفة الغربية لكرة )فلسطين(
الهدف من الدراسة هو بناء مستويات معيارية لبعض المتغيرات البدنية والمهارية  الدراسة:الهدف من 

 م المستوى البدني والمهاري لدى هذه الفئة لدى ناشئي أندية المحترفين لكرة القدم وتقي
 استخدم الباحث المنهج الوصفي نظرا لملائمته لطبيعة الدراسة وأهدافها. المتبع:المنهج 

ربية المحترفة للضفة الغ الأنديةشئين في اتكون مجتمع الدراسة من فرق الن :مجتمع وعينة الدراسة
 نوادي، (9)ناشئا يمثلون  (922)ت عينة الدراسة من حيث تكون ناديا، (90))فلسطين( والبالغ عددهم 

 حيث تم اختيارهم بطريقة عشوائية  
 النتائج:اهم 

 وتأكيد القدم،كرة ل المختفيالتوصل إلى بناء مستويات معيارية للمتغيرات البدنية والمهارية لدى ناشئي 
 البحث.وجود انخفاض في المستوى الفني في هذه المتغيرات لعينة 
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بعنوان فاعلية التدريب باســــتخدام أســــلوب المنافســــة على  :(0290)حجار خرفان محمد  دراسةةةة .92.9

ير غ راهدكتو ملاعب مصـــــــغرة في تطوير بعض المتطلبات البدنية والمهارية لناشـــــــئ كرة القدم، رســـــــالة 
 .0290الجزائر، عبد الله،منشورة، معهد التربية البدنية والرياضية سيدي 

 هدفت من الدراسة: 

معرفة أثر التدريب على ملاعب مصــــغرة باســــتخدام أ ســــلوب المنافســــة في تطوير بعض الصــــفات  -
 البدنية لناشئ كرة القدم.

معرفة أثر التدريب على ملاعب مصـــــغرة باســـــتخدام أســـــلوب المنافســـــة في تطوير بعض الصـــــفات  -
 المهارات الأساسية لناشئ كرة القدم.

ية في ئج الاختبارات البعدية للعينة الضابطة والتجريبالكشـف عن طبيعة الفروق الإحصائية بين نتا -
 الصفات البدنية والمهارات الأساسية قيد الدراسة.

 المنهج المستخدم:

لاعبا قســــــمت إلى مجموعتين 22اســــــتخدم الباحث المنهج التجريبي، حيث قام باختيار عينة مكونة من 
لاعب والثانية في أصـاغر وداد 92ضـابطة وتجريبية، فتمثلت الأولى في أصـاغر ترجي مسـتغانم بعدد 

 توى الأولى.المس –مستغانم بنفس عدد اللاعبين وهي تابعة للبطولة الجهوية لرابطة وهران لكرة القدم 

 :philipe Hot (0220) دراسة: .92.9

 وقوة الدفع عند لاعبي الريقبي. vo2 maxتأثير التدريب التبادلي طويل قصير على  عنوان الدراسة:

البحث في كيفية الوصول إلى قدرة هوائية عالية مع الحفاظ على تطوير الصفات  الهدف من الدراسةة:
 البدنية الخاصة للاعب الريقبي، القوة والسرعة؟

أســـــــــــــتخدم الباحث المنهج التجريبي على مجموعتين ضـــــــــــــابطتين بأســـــــــــــلوبين)التبادلي  المنهج المتبع:
 التبادلي القصير(. -الطويل
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رياضي قسمت إلى مجموعتين ت دي الإولى التدريب التبادلي 99عينة البحث من  تتكون عينة البحث:
النتائج المتحصــل  أســبوع ثم تقارن 90قصــير والأخرى ت دي التدريب التبادلي طويل تجرى التجربة في 

 عليا.

نلاحظ بأن المجموعة التي كانت ت دي التدريب التبادلي قصـــير كانت نتائجها أفضـــل من  هم النتائج:أ
المجموعة التي ت دي التدريب التبادلي طويل وفسر ذلك بأن التدريب التبادلي قصير يعتمد على وظيفة 

 الهيموجلوبين ومخزون الفوسفات ماينفذ حتى أن يعاد.

 :(0226) كنديةدراسة  (martin Gibala)دراسة  .92،9

 دراسة مقارنة بين التدريب التبادلي والجري الطويل على تحسين القدرات الهوائية. عنوان الدراسة:

 معرفة تأثير الطريقتين على تحسين القدرات الهوائية. هدف البحث:

 التدريب التبادلي أكثر تأثير من التدريب المستمر. فرض البحث:

 .استخدم الباحث المنهج التجريبي :منهج البحث

 المجموعة الأولى: جري طويل، مقسمين على مجموعتين تجريبيتين رياضيين (92)بلغت :عينة البحث
 دقائق على الدراجة الهوائية بريتم ثقيل. 2متبوعة ب  د02تبادلي  :المجموعة الثانية ،د12-902

 نفس التحسن من ناحية السرعة الهوائية القصوى. النتائج:أهم 

 .مجموعة الثانيةمرات من الوقت الذي استغرقته ال 2إلى  2المجموعة الأولى استغرقت وقت يعادل 

  :0209 دراجي عباسدراسة  . 16.1
 والتدريب قصير-قصير التبادلي والتدريب المستمر التدريب من كل استخدام أثر عنوان الدراسة:

 .) الأواسط صنف (القدم كرة ناشئي لدى القصوى وائيةهال السرعة عمى المصغرة بالألعاب
 هدف الدراسة:

 التبادلي المستمر، (الثلاثة التدريبية الأساليب من كل تأثير مدى معرفة إلىهذه الدراسة  دفته
 ذهه من وأي أواسط، صنف القدم كرة للاعبي وائيةلها راتالقد ىلع) المصغرة قصير الألعاب_قصير
 القدرة ىلع وبالتالي VMA القصوى وائيةلها السرعة صفة في أكبر تطور إلى بالوصول يسمح الطرق

 .PMAى القصو  وائيةهال
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 المنهج المستخدم:
 .المقترحة تدريبية برامج ثلاث تطبيق خلال من راسةالد ذهه في التجريبي جهالمن اعتماد تم

 :مجتمع وعينة الدراسة
 ثلاث إلى مقسمة لاعب 45 ب والمقدرة اخريص برج آفاق فريق اشتمل مجتمع البحث على لاعبيوقد 

 لعينة لاعبين15 التبادلي، التدريب لعينة لاعبين 09المستمر، التدريب لعينة لاعبين (09 مجموعات
 بالألعاب المصغرة(. التدريب

 :أهم النتائج
 المصغرة بالألعاب التدريب وكذا قصير_قصير والتبادلي المستمر التدريب من كل أن إلى الباحث توصل
 يةلأفض توجد لا أنو أن كما القدم كرة لاعبي لدى القصوى وائيةهال السرعة وتطوير تنمية عمى ونليعم

 من يتميزه لما قصير _قصير التبادلي التدريب لصالح المستغرق الوقت حيث من، فقط مهبين محسوسة
 .ةلالعام يةلالعض للألياف مباشرة استثارة إلى ي دي مما قصيرةراحة  راتوفت عالية شدات

 

 الدراسات:التعليق على 
بان  إليها،عرض الدراسات السابقة والمشابهة التي تمكن الباحث من الوصول  خلال لنا منيتضح 

وعند  قدم،العلى الارتقاء بمستوى لاعبي كرة  الاختبارات وتأثيرهامعظمها أشارت إلى أهمية تصميم 
  ما يلي:تحليل هذه الدراسات يمكن ملاحظة 

 استخدمت الأسلوب المسحي وأغلبيتهااستخدمت جميع الدراسات المنهج الوصفي  المنهج:من حيث 
هذه الدراسات تنوعت كلا حسب نوع الدراسة فمنها من وضع مجموعة من  أهدافنجد أن الهدف : 

ين معا ووضع الاثن أومهارية  أوالاختبارات المنفردة على شكل بطاريات اختبارات لقياس متغيرات بدنية 
وكذلك دراسة شهاب  0292و ربيع خلف الزهري  0292لها مستويات معيارية كدراسة مزهر خريبط 

، وكذلك منها من قام بتصميم اختبارات منفردة تقيس مهارة واحدة كدراسة سلام  0221احمد الجبوري 
دراسة ك تالمهارا، وكذلك منها من قام بتصميم اختبارات مركبة تقيس مجموعة من  0296جبار صاحب 

 0292، وكذلك دراسة عايد علي عذاب  0291، ودراسة سنوسي عبد الكريم  0299مصطفى عبد الزهرة 

جل هذه الاختبارات تم وضع المستويات المعيارية لها ، ومنها من قان بإجراء مجموعة من  حيث وفي
الاختبارات سواء البدنية أو المهارية أو الاثنين معا بهدف وضع مستويات معيارية لها وذلك لدورها الهام 

، (4114)حجار خرفان محمد  ، ومنها دراسةوى الأداء عند لاعبي كرة القدموالمساهم في رفع مست
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 وكذلك  ،(4113) كنديةدراسة  (martin Gibala)، ودراسة philipe Hot (4114)  دراسةوكذلك 
 . 4141 دراجي عباسدراسة 
تنوعت وتعددت الأدوات المستعملة في هذه الدراسات وكذلك الأساليب الإحصائية  الدراسة:أدوات 

لجمع  المقابلة والاستبيان والاختبارات أهمها استخدامالمستعملة لكن معظمها اشتركت في بعض النقاط 
و السيكوكذلك استخدمت جلها في الجانب الإحصائي الخصائص  البحث،المعلومات حول موضوع 

ية الإحصائلاختبار صحة الأداة وكذلك يوجد تنوع الأساليب  الصدق، الموضوعية( )الثبات، يمتر 
    المستخدمة.

 السابقة:مدى استفادة الباحث من الدراسات 
 الدراسة.تحديد منهجية الدراسة الحالية وأسلوب اختيار عينة  -
 الحالية.المساعدة بشكل كبير في بناء الإطار النظري للدراسة  -
 منها.للاستفادة  الإحصائيةالتعرف على انسب الأساليب والمعالجات  -
عدادكذلك استفدنا منها في جانب صياغة مشكلة الدراسة  -  الفروض. وا 
 المعيارية.طريقة بناء المستويات  -
في مجال تصميم الاختبارات وطريقة اختيار  إتباعهاالتعرف على الخطوات العلمية الواجب  -

 ك.لذلالمساعدة  الأدوات
 الدراسة.الاستفادة منها في مناقشة نتائج  -

  السابقة:نقد الدراسات 
 دراستنا:من حيث إبراز أوجه الاختلاف والتشابه مع 

المباراة، اخل اللاعب د هما يجدتعتبر في جلها اختبارات تقيس مهارات منفردة بعيدة نسبيا على  -
من ذلك جاءت فكرة دراستنا على تصميم اختبار يكون مقاربا لما يجده اللاعب داخل  والعكس
 المنافسة.

ودراسة  0291تقارب الفكرة من حيث المبدأ مع بعض الدراسات كدراسة سنوسي عبد الكريم  -
 وكذلكفيها بعض النقائص  أنامن حيث الاختبارات المركبة إلا  0299مصطفى عبد الزهرة 

  في طريقة المعالجة واختيار العينة المستهدفة. كان الاختلاف
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 :تمهيد

حل  يفأصـــبح للتقدم العلمي والتكنولوجي الذى نعيئ فيه هذا العصـــر دور كبير وم ثر      
إيصــــــــــال المعلومات والمفاهيم للمتعلمين والمتدربين، وعلم  فيالمشـــــــــكلات والبحث عن أســــــــــهل الطرق 

حل المشــــــــكلات التي تقابل المدربين والمتدربين منها  فيتبحث  التيالتدريب الرياضــــــــي أحد المجالات 
انة بأدوات ولة الاستعالشرح وتوصيل المعلومات وأداء النماذج للمتدربين(، لذا محا في)الطرق التقليدية 

هذا العصــر الحديثة فى عملية التدريب قد يســاعد فى ســرعة توصــيل المعلومات وأداء النماذج التدريبية 
ثارة.  والتأكد من التفاعل معها وجعل عملية التدريب أقرب إلى الواقع وأكثر تشويقا وا 

      
 تخطيط البرامج التدريبية:  .9.9
تتضـــــــمن عملية تخطيط البرنامج التدريبي الآلية التي تســـــــاعد كافة المشـــــــاركين في تنفيذ البرنامج      

التـدريبي من إدارة عمليـات التـدريــب والمــدربين والمتــدربين والجهـات المســــــــــــــتفيـدة من تنفيـذ البرنـامج من 
 تحقيق أهدافه بالشكل الصحيح والمناسب.

يشكل أحد العناصر الجوهرية في عملية التدريب، بالإضافة إلى ذلك أن التخطيط للبرامج التدريبية      
فإن التخطيط له أولوية على وظائف عملية التدريب الأخرى من تصميم البرامج التدريبية وتحديد 

 (.42-41 ص، 2111)السكارنة، الاحتياجات التدريبية وتنفيذ البرنامج التدريبي والمتابعة والتقويم 

 يط التدريب الرياضي:تعريف تخط .9.9.9
يمكن تعريف التخطيط الرياضي بأنه تحديد الأعمال أو الأنشطة وتقدير الموارد واختيار السبل      

الأفضل لاستخدامها من أجل تحقيق هدف معين، وبذلك فإن التخطيط عملية مستمرة ومستقبلية في 
نجازات مست  .(13، صفحة2113)البيك وأبو زيد، هدفة طبيعتها نتيجة الإعداد المتكامل للوصول إلى نتائج وا 

إن وضع خطة تدريبية ليس بالأمر السهل، بل يجب على أي مدرب أن يكون ملما بطرق التدريب، 
حيث يقول أن الممارسة الرياضية أظهرت بوضوح أن النتائج العالية  Weineckوقواعدها، وهذا ماكده 
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لا يمكن أن تحققها ما لم يكن بناء قاعدي متين خلال مرحلة الطفولة والمراهقة، وهذا يحتم علينا تخطيطا 
  (.,314p،1486 Weineck)منظما طويل لمدى في مجال التدريب 

 مفهوم البرنامج التدريبي:. 0.9.9

البرنامج بصورة عامة، عبارة عن العمليات المطلوب تنفيذها بحيث يراعي ميعاد البدء وانتهاء        
هذه العمليات وفق زمن محدد وهدف واضح، وهو عبارة عن عدة وحدات تدريبية منظمة تنظيم متقن 

 . (62،ص ،2112)حلمي، مصروفق منهجية التدريب الرياضي يراعي فيه هدف واضح وزمن محدد 

البرنامج التدريبي هو أحد عناصر الخطة وبدونه يكون التخطيط نافصا، فالبرنامج هو الخطوات         
 (،920، ص0222 )البيك، وأبو زيد، التنفيذية في صورة أنشطة تفصيلية من الواجب القيام بها لتحقيق الهدف
لقيام بها تفصيلية من الواجب اويعرفه إبراهيم مفتي حماد "بأنه الخطوات التنفيذية في صورة أنشطة 

لتحقيق الهدف، لذلك نجد أن البرنامج هو أحد عناصر الخطة وبدونه يكون التخطيط ناقص" ويشير 
عداد الناشئ والرفع من مستواهم  أيضا إلى" أن البرامج التدريبية أصبحت الوسيلة الفعالة في تأسيس وا 

 (.261، صفحة 1441)حماد،ف الأداء المختلفة مهاريا وفنيا لإنجاز متطلبات اللعبة تحت كافة ظرو 
إذن فالبرنامج التدريبي هو التدريب المنظم وفق خطة موضوعة بشكل علمي مراعيا فيها مكونات    

الحمل التدريبي بما يناسب الفئة العمرية والأهداف المخطط الوصول إليها باستخدام كل الوسائل 
)أبو حلوة،  التدريبيلمدرب مناسبة لتحقيق مفردات البرنامج والأساليب والطرق التدريبية التي يجدها ا

 (.922، ص 0292

" البرنامج بصفة عامة عبارة عن عملية التخطيط للمقررات والأنشطة وعرفه وليامس بأنه       
 .(0296الجزائر، )حداد خالد، والعمليات التعليمية المقترحة لتغطية فترة زمنية محددة 

يمكن أن نستخلص أهمية البرامج بصفة عامة من خلال  البرامج التدريبية:تخطيط أهمية  .2.9.9 
 النقاط التالية:

 اكتساب التخطيط الفعالية المطلوبة:. 9
حيث أن البرنامج عنصر حيوي وأساسي من عناصر التخطيط ففي غياب البرامج تصبح عملية        

 التخطيط ناقصة ونقصانها يجعلها عديمة الفاعلية.
حيث تعطي البرامج للزمن قيمة، وتقلل من الوقت الضــــــائع وتســــــاعد على  الاقتصةةةةادية في الوقت:. 0

 إنجاز العمل في أقصر وقت ممكن بحيث نستغل الوقت المتيسر أحسن استغلال.
  المساعدة في نجاح الخطط التدريبية والتعليمية:. 2
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درين على تحقيق وتنفيذ أهداف الخطط إذا اكتملت العملية الإدارية بكل عناصرها نصبح قا      
 الموضوعة، وطالما تحقق الخطط أهدافها تصبح خطط ناجحة.

  ضياع الأهداف:. 2
أن عدم اكتمال العملية الإدارية لفقدها عنصر التخطيط الكامل يجعلها غير قادرة على تحقيق       

 برامج.الأهداف وتحقيقها يكمن في ال الأهداف فتصبح الأهداف سرابا والأماني أوهاما، لان أساليب تنفيذ
 البعد عن العشوائية في التنفيذ:. 2

في غياب البرامج تتسلل العشوائية إلى عمليات التنفيذ ويكون نتيجة ذلك تعثر العملية الإدارية           
 . بأكملها وتفشل لعدم وجود تحديد واضح لمراحل وكيفية تنفيذ الواجبات

 دقة التنفيذ:. 6
أن العلم المسبق بأسلوب التنفيذ المناسب وطريقة التدريب الأفضل وكمية الوقت المتيسر            

لإنجاز العمل، كل هذا يساعد على الدقة في التنفيذ أي أن البرامج سبب في الإنجاز الدقيق فلا تسقط 
 فكرة ولا يضيع غرض.

 تكتسب العملية الإدارية بأكملها النجاح:. 1
التخطيط عنصر من عناصر الإدارة وبغياب البرامج من التخطيط تسقط فاعليته وتجعله غير أن      

ذي قيمة، وبالتالي تكون العملية الإدارية غير مكتملة فتصبح لا جدوى منها، وتكون العملية التدريبية 
 (. 62، ص9112)الحمامجي، والخولي،  كلها متعثرة والسبب يكون في غياب البرنامج

 الأسس العلمية التي يجب مراعاتها عند وضع البرنامج التدريبي:. 2.9.9
 تحديد هدف البرنامج وأهداف كل مرحلة من مراحل تنفيذه. •
مراعاة الفروق الفردية والاستجابات الفردية للاعبين )صفات وخصائص اللاعب الفردية( وذلك  •

 بتحديد المستوى.
 جها.تحديد أهم واجبات التدريب وترتيب أسبقيتها وتدر  •
 ملائمة البرنامج التدريبي للمرحلة السنية وخصائص النمو للاعبين. •
 تنظيم وتنويع واستمرارية التدريب. •
 الموازنة بين عمومية التدريب وخصوصيته. •
 مرونة البرامج التدريبية وصلاحيته للتطبيق العلمي. •
 تناسب درجة الحمل في التدريب من حيث الشدة والحجم والكثافة. •
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يادة الحمل والتقدم المناسب بالشكل النموذجي والتوجيه للأحمال التدريبية المحددة التدرج في ز  •
 وديناميكية الأحمال التدريبية.

 الاهتمام بقواعد الإحماء والتهدئة. •
 زيادة الدافعية. •

 (.920ص، 0222)البيك، وأبو زيد، التكيف. 

 الإعداد:الخطوات التنفيذية لوضع البرنامج التدريبي لفترة . 2.9.9

اضحة أن يكون لدية أجابه و  الإعدادأولا: يجب على كل مدرب قبل وضع محتوى المواد التدريبية لبرنامج 
 على النقاط التالية والواجب مراعاتها:

تحديد التدريبات السابقة عند اللاعب والكشف الطبي والتقرير الشامل عن كل لاعب والتعرف علة  
 البدنية والمهارية لكل لاعب من خلال الاختبارات.المستوى الحقيقي للجوانب 

 صفات اللياقة البدنية المراد تحسينها ونسبة كل منها تقريبا. تحديد 
 تحديد الأهداف العامة لكل مرحلة. 
 تحديد الملعب والمساعدين والأدوات الخاصة. 
 الاطلاع على قائمة المنافسات أي البطولة. 

الأهداف والواجبات الخاصة بمراحل التدريب خال فترة الإعداد إضافة ثانيا: يجب على المدرب معرفة 
إلى البيانات السابقة وذلك بمعرفة نسبة مكونات الحالة التدريبية من حيث كمية التدريب والزمن 
المخصص لهما و بصفة عامة الإعداد العام في هذه الفترة يجب أن يحقق تحسنا قويا في عمل الأجهزة 

نشاء قاعدة عامة لخدمة العناصر الخاصة في كرة القدم، بينما الوظيفية والقد رة الهوائية بصفة خاصة وا 
الإعداد الخاص يكون التدريب فيه موجها أكثر إلى تحسين وتطوير المتطلبات الخاصة في كرة 
القدم)بدنية، مهارية، خططية، فكرية(، والجدول التالي يوضح مختلف الأهداف لفترة التحضير 

 )الإعداد العام، الإعداد الخاص(.والإعداد
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 (.111، ص1442السيد، )عبد المقصود الخاص(: يوضح أهداف الإعداد العام والإعداد 1جدول رقم)

 خطوات تصميم البرنامج التدريبي: .6.9.9
عند تصميم البرنامج التدريبي لتنفيذ خطة في إطار تخطيط متكامل للعبة من الألعاب الجماعية،       

 فمن الضروري أن يشتمل على العناصر التالية:
 . الهدف العام والأهداف الفرعية للبرنامج التدريبي:أولا

يستمد هدف البرنامج من هدف الخطة، كما أنه من الأهمية أن يكون هدف البرنامج قابلا للتحقيق،       
ولا ينفصل هدف عن محتواه، فتحقيق الأهداف بدقة يسهم بدرجة كبيرة في اختيار الأنشطة المناسبة 

 وتحديد أفضل بدائل التدريب، كما يساعد بفاعلية في القيام بعملية التقويم.
 . تحديد الأنشطة داخل البرنامج:نياثا

 هناك إطار عام للأنشطة داخل البرنامج يتضمن العناصر الرئيسية الثلاثة:
 الإحماء. -
 الإعداد بأنواعه )بدني، مهاري، خططي، نفسي......الخ(. -
 التهدئة. -

 
 

 الإعداد الخاص الإعداد العام
التقليل من جحم الإعداد العام مع الاحتفاظ بمستوى  تطوير الأسس العامة للفورمة الرياضية

 قوة، تحمل، سرعة، الخ(.)العناصر 
 البدنية.الارتقاء بمستوى التدريبات  الإعداد العضوي من خلال الارتقاء بمستوى الجسم.

 تكييف التدريبات الخططية. تكوين عالي من القدرات البدنية.

 الخططي. بالأداءتحقيق قيمة المستوى المهارية وربطة  توسيع قاعدة القدرات الخاصة والمهارية.

  تنظيم وتحسين المهارات الخططية.
  الاهتمام بالاختبارات وتحسين نتائجها.
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 الأسس والمبادئ التي يقوم عليها البرنامج: ثالثا:
لابد أن يبني البرنامج على الأسس والمبادئ العملية، من خلال العلوم والمعارف العلمية المرتبطة    

بعلم التدريب الرياضي مثل علم النفس الرياضي، وعلم الحركة، وعلم وظائف الأعضاء، وعلم 
 الاجتماع.... الخ.

 

 
 ( يوضح الأسس والمبادئ العلمية1رقم) شكل

 داخل البرامج: رابعا. تنظيم الأنشطة
 يعتمد تنظيم الأنشطة داخل البرنامج التدريبي في الأساس على عدة عناصر منها:

تنظيم حمل التدريب بكل جوانبه من حيث مكوناته ودرجاته ودوراته على كافة فترات ومراحل وأسابيع  -
 ووحدات التدريب.

 امج.توزيع أزمنة التدريب بكل جزئية من جزئيات الإعداد داخل البرن -
 خامسا. الخطوات التنفيذية للبرنامج التدريبي:

 لكي تتم هذه الخطوة بنجاح يجب الاهتمام بضرورة تنفيذ واتباع النقاط التالية:

أسس وظائف 
الجهد البدني

الاسس والمبادئ العلمية

حأسس التشري

أسس علم 
الحركة 
الرياضي

يا أسس بيولوج
الرياضة 

أسس الادارة 
الرياضية

أسس علم 
التربية

أسس  علم 
النفس 
الرياضي

أسس علم 
يالاجتماع الرياض
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 لقاء المدرب مع اللاعبين قبل بدء الوحدة التدريبية لشرح محتواها، والتعرف السابق على اللاعبين. •
 ملعب أو قاعة.إعداد المدرب ومساعديه لمكان التدريب سواء  •
 إعداد الأجهزة والأدوات التي قد يتطلبها تنفيذ الوحدة التدريبية. •
 بدء الوحدة التدريبية بشكل نظامي. •
 إجراء تمرينات الإحماء مع العمل على تحقيق الإعداد الذهني والنفسي. •
 إجراء تمرينات تحقيق أهداف الوحدة التدريبية في تسلسل علمي. •
 إجراء تمرينات التهدئة. •
 مقابلة اللاعبين للاطمئنان عليهم والتعرف على مدى تأثير الحمل عليهم واستكمال الإعداد النفسي.  •

 سادسا. تقويم البرنامج التدريبي: 
يجب أن يقوم المدرب بتحديد مواعيد لتقويم كافة جوانب البرنامج التدريبي سواء البدنية أو المهارية      

بعض الاختبارات والمقاييس العلمية والتي تتناسب مع نوع النشاط  أو الخططية.... إلخ، وذلك من خلال
الممارس وأيضا في اتجاه العمل الحركي، ويقوم المدرب باستخدام نتائج التقويم في تعديل جزء أو أكثر 

 (.922-920، ص 0222)البيك، وأبو زيد، من البرنامج التدريبي لتحقيق أفضل النتائج 
 تدريبي: سابعا. تطوير البرنامج ال

 ويتم التطوير من خلال عدد من الخطوات الملخصة فيما يلي:
 التحديد الدقيق لهدف عملية تطوير البرنامج. •
 التحديد الدقيق للأهداف الفرعية لهدف البرنامج. •
 التحديد الدقيق للظروف النفسية والاجتماعية لكل من المستفيدين والمشاركين في البرنامج. •
 أنشطة تحقيق أهداف البرنامج.التحديد الدقيق لأفضل  •
 التحديد الدقيق لأفضل الطرق وأساليب تحقيق أنشطة البرنامج. •
 (.221 ص، 0222)الوقاد،  التحديد الدقيق لأفضل أساليب التقويم لكل من أنشطة البرنامج •

 خصائص تصميم البرامج التدريبية: .7.1.1
 تلبية الاحتياجات المجددة. 
 للقياس.أن تكون أهدافها قابلة  
 أن تحتوي مستوى المدربين. 
 ترتيب الوحدات في المحتوى بشكل منطقي. 
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 أن يراعي وقت تنفيذ الوحدات والمحتوى. 
 أن يكون الملعب مناسب ومحفز. 
 توفير التقنيات المساعدة. 
 توزيع المادة التعليمية على المتدربين. 
 تحديد شروط التجانس للمتدربين. 
 وأساليبه. الالتزام بطرق التقييم العلمي 
 تحديد مشرف ومنسق للبرنامج. 
 حساب التكاليف والإيرادات للبرنامج. 

 صعوبات تصميم البرامج التدريبية: .0.1.1
 تحميل البرامج أهداف ومهام أكبر من إمكانية التنفيذ بسبب ضيق الوقت أو قلة المواد. 
 تعذر تجريب البرامج المصممة قبل البدء في البرنامج. 
 تصميم البرامج.الاستعجال في  
 عدم معرفة الجهات الراغبة في التدريب الاحتياجات الفعلية لها. 
 .(10-19، ص 0299السكارنة، ) البرنامجغياب التقييم العلمي لما ينفذ من  

 

  القدم كرة في التدريب وتخطيط التدريب .0.9

 الرياضي: التدريب تخطيط .9.0.9

 لضـــمان فعالة ضـــرورية وســـيلة هو الرياضـــي المجال في التخطيط أن إلى م9110 علاوى محمد ويشـــير
 لتحقيق ليهاع يتأســــس التي العوامل كل على معتمداً  تحقيقه إلى يســــعى والذي بالمســــتوى الدائم التقدم

 (205:  36)الهدف. 

 هدفت والتي والعلمية التربوية العمليات هو الحديث الرياضـــــي التدريب أن م9119 إبراهيم مفتي ويرى
عداد قيادة إلى  فى لنتائجا أفضـــــل لتحقيق جوانبها كافة فى الرياضـــــية والمســـــتويات القدرات وتطوير وا 

 (.09، ص 9112إبراهيم، ) الممارسة الرياضة
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 وعلوم ةطبيعي علوم وبداخله فيه ينصــهر الرياضــي للتدريب التخطيط أن م0222 الوليلى محمد يرى بينما
 التدريبية العملية عناصـــر وتشـــابك لتعذر نظراً  اليســـير بالأمر ليس وهو علمية وحقائق وأســـس إنســـانية
 من ناشـــــئبال يتعلق ما كل تجميع ويتم( البرنامج -المدرب -اللاعب) كالتالي توضـــــيحها يمكن والتي

 لبدنيةا والخصـــائص البيولوجية الحالة المعيشـــة، ودراســـة البطولات في واشـــتراكه مســـتواه عن معلومات
 المباريات يف الاشـــتراك في الرياضـــي الفرد لدى الدافعية وتحديد والتربوي والنفســـي المهارى والمســـتوى
 البدنية، لقدراتل نخطط دائماً  فإننا وبالتالي النتائج تحقيق فى لديه الطموح ومســـتوى القادمة والبطولات
 ، يةالعقل القدرات الوجداني، المســــــتوى ، المعرفي المســــــتوى ، الخططية والقدرات المهارى، المســــــتوى
 الواجبات التدريب، طرق الحمل، لتحديد نخطط فإننا وبالتالي التربوي، المســـــتوى الاجتماعي، التفاعل
 فترة فى لوغهب المراد للمســــتوى للوصــــول فترة كل ومدة والســــنوية والشــــهرية الأســــبوعية التدريب وفترات

 .(99، ص 0222)الوليلي،  رياضي إنجاز تحقيق وهى المنافسات

 تســــــتهدف معقدة عملية القدم كرة في الحديث الرياضــــــي التدريب أن م0229 عبده أبو حسةةةةن وي كد
 وجيةالفســيول النواحي من متكاملاً  إعداداً  إعداده خلال من الجيد الرياضــي الأداء إلى بالبرعم الوصــول
 المهرجانات، يف اشـــتراكه أثناء المنافســـة على القدرة للبرعم يتســـنى حتى والنفســـية والخططية والمهارية

، 9111)المجد و النمكي،  التدريب بخصــــــــائص كاملاً  إلماماً  ملماً  يكون أن مدرب كل على يجب لذلك
 (92ص

 الرياضي: التدريب لتخطيط الأساسية القواعد .0.0.9

  .للدولة العام للهدف الخطة خضوع .9
 .الحديثة العلمية للأسس طبقاً  الخطة بناء .0
  .وأسبقيتها الرياضي التدريب واجبات أهم تحديد .2
  .الخطة مرونة .2
 .(022ص ، 9110حسين، قاسم ) والقياس بالتقويم الارتباط .2

 الجيد: للتدريب التخطيط مشتملات .3.2.1

 تحقيقها. المراد الأهداف تحديد .9
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 .منها كل أسبقية وتحديد تحقيقها المراد الأهداف عن المنبثقة الواجبات تحديد .0
 .الواجبات أهم تحقيق إلى ت دى التى والوسائل والنظريات الطرق مختلف تحديد .2
 المختلفة للمراحل الزمنى التوقيت تحديد .2
 التنظيم أنواع أنسب تحديد .2

 .(922، ص 0222)البشتاوي والخواجة ،  اللازمة الميزانيات تحديد .6
 الرياضي: التدريب تخطيط ومبادئ أسس .2.0.9

 .الهدف تحقيق .9
 .العلمية .0
 .الشمولية .2
  .الصحيحة والمعلومات البيانات .2
 .الواقعية .2
 .التدرج .6
  .المرونة .1
 .للإمكانات الأمثل الاستغلال .9
 .التنسيق .1

  .الجماعية المشاركة .92
  .(916-912، ص 0229)العبيدي و عبدالمالكي،  الاقتصادية .99

  القدم: كرة في التدريب تخطيط .2.0.9

 المختلفة بجوانبه القدم كرة في الأداء مســــــتوى أن م9112 شــــــعلان إبراهيم الفتاح، عبد العلا أبو يرى
 توياتالمســـــــ أعلى إلى والوصـــــــول بالأداء الارتقاء بهدف وذلك التدريب لعملية التخطيط على يتوقف

 .(09، ص 9112)عبدالفتاح و شعلان، 

 حيث ةالرياضــــي المنافســــة لمســــتويات المســــتقبلية بالنظرة يتميز التخطيط أن م9119 إبراهيم مفتي يرى
 لخطة،ا إعداد منذ تقصـــــــر أو تطول زمنية فترة بعد أو قادم تاريخ فى مرغوبة أهداف لتحقيق يهدف
 التي المســتوياتب يتنبأ فإنه مســتقبلاً  ضــعيفة ســتصــبح حالية مســتويات تحقيق على يعمل أن من فبدلاً 
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 ،1448إبراهيم، ) مستقبلاً  معها تتمشى أو تنافسها مستويات تحقيق على ويعمل المنافسون إليها سـتصل
 .(213ص 

 عمل أي مســــــار وتوجيه لتحديد الأســــــاســــــي العمل يعتبر التخطيط أن م0229 عبده أبو حســــــن ويرى
 المجال في بيةالتدري بالعملية الارتقاء عليها تبنى التي والركيزة الأســاســية القائمة وهو ، هادف رياضــي
 نم والمحددة الضـــرورية الإجراءات تنظيم خلاله من يتم علمي إطار عن عبارة والتخطيط ، الرياضـــي

 الشـــــكل حددت التي الخاصـــــة المبادئ مع وكذاً  أهدافه مع بالتطابق التدريب محتوى لتنفيذ المدرب قبل
 تســــلســــلةم دقيقة واضــــحة واقعية أهداف لتحديد محددة زمنية فترة أثناء التدريب عمل لتنظيم المناســــب
 لمراحلل وتمهيدي مرحلي هو ما ومنها طويلة مدة بعد إليه التوصـــــــل يتم نهائي هو ما منها الترتيب
 .(221، ص 0229)حسن أبوعبده،  ذلك بعد اللاحقة

 :القدم كرة في التدريب تخطيط أهمية .6.0.9

 قدمال كرة في الناشئين مجال في للتدريب التخطيط أن م9111 النمكى جمال المجد، أبو عمرو ويضيف
 منظمة قةبطري التدريب عملية مضــــمون يحدد حيث للناشــــئين، التدريب بحالة للتقدم ضــــرورية وســــيلة
 مكني ولكى ، المقبلة الســـــنوات خلال مســـــتوى أعلى إلى الناشـــــئين ووصـــــوله مســـــتوى تقدم إلى ت دى

 من ولابد طويل وقت خلال يتم ذلك فإن العالية المســـتويات إلى التدريب مجال في بالناشـــئين الوصــول
 – رحلةم – فترة -سنوات) أقصـر لفترات خطط وضـع الأهمية من أن نجد ولهذا الوقت هذا فى التحكم
 هدافأ إلى فرعية وواجبات أهداف من وتدرجها والواجبات الأهداف تحديد فيها يتم والتي ،( أســـــــبوع
 )992 ، ص9111عمرو، جمال،) العامة الخطة من النهائي الهدف تحقيق يتم حتى وهكذا منها أكبر

 جازالإن مســــتوى لتطوير الأســــاســــية الركيزة يعتبر الجيد التخطيط أن م0229 البســــاطى الله أمر ويذكر
 وأصبح ياً وخطط ومهارياً  بدنياً  القدم كرة فرق مستوى تقدم على واضحاً  ذلك أثر بات وقد ، عامة بصفة

 العالمية بلوغو  العالية المستويات لتحقيق وذلك التدريب عمليات لجميع وضرورية بالغة أهمية للتخطيط
 أن يجب لب العشــــوائية أو للصــــدفة متروك لها الإعداد أو العالية للمســــتويات البرعم تحقيق يعد فلم ،

 أســس لىع القائم العملي للتدريب عام إطار خلال من تحقيقه إلى يســعيان هدف والبرعم للمدرب يكون
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)البسةةةةاطي،  المخطط(  التدريب)  العمل من عام إطار هناك يكون أن آخر بمعنى أو وتربوية علمية
 .(022، ص 0229

 القواعد تطبيق يتطلب القدم كرة فى للتدريب الجيد التخطيط أن م0229 عبده أبو حســــــــن ويضــــــــيف
 تدريبال وطرق ووســـائل وحجم كم وتحديد التدريب، وطرق نظريات فى الحديثة والمعلومات الصـــحيحة

 خلال من العالية الرياضــية للمســتويات بالبراعم للوصــول وذلك التدريبية الأحمال وتقنين تشــكيل وكيفية
أبو ) والذهنية والنفســــــــــــــية والخططية والمهارية البدنية الحالات جميع من شــــــــــــــاملاً  إعداداً  إعدادهم
 (.222، ص 0229عبده،

  :هي التخطيط فوائد أن م1441 إبراهيم مفتي يذكر

 .المستقبلية النظرة تشجيع .9
 .والعشوائية الارتجال تجنب .0
 .نحققها أن نحاول واضحة أهدافاً  تحديد على يعمل .2
 .الأهداف لتحقيق معينة خطة يحدد .2
 .الخطة فى العمل مراحل يحدد .2
 .وتوزيعها عليها الحصول وسبل والإمكانات الموازنات يحدد .6
 .(029ص  ،9111)إبراهيم،  الموارد فقد من يقلل حيث الاقتصاد أنواع من نوعاً  .1

 
 :الآتية الفوائد بعض تحقق أن يمكن التخطيط عملية إن م0229 المالكي محمد ويرى

 .تحقيقها ومحاولة التدريبية الأهداف تحديد .9
  .مفصلة بصورة التدريب خطة ومراحل فترات تحديد .0
  .والرياضيين للمدربين المستقبلية النظرة تشجيع .2
  .المالية والموارد الجهد، الضائع، الوقت تقليل .2
 .التجريبي المنهاج تخطيط عند العشوائية المدربون تجنب .2
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)المالكي،  (ذلك لتحقيق معينة خطة وضــع أي) التدريبية الأهداف لتحقيق اللازمة المتطلبات وضــع .6

 .(002 ، ص0229
 مدخل إلى علم التدريب الرياضي: .2.9

 مفهوم التدريب الرياضي: .9.2.9

وتعني " " Trahere" مصطلح مشتق من الكلمة اللاتينية " Trainingيرى البعض أن كلمة "التدريب 
يسحب" أو "يجذب" وقد انتهى الأمر بهذا المصطلح إلى اللغة الإنجليزية وكان يقصد به قديما "سحب 
أو جذب الجواد من مربط الجياد لإعادة للاشتراك في السباقات" وبمرور الزمن انتشر استخدام مصطلح 

ر من التعديل ومعناه القديم للكثي" التدريب" نقلا عن اللغة الإنجليزية في المجال الرياضي وتغير مفهومه 
 والتهذيب.

 وفي لغتنا العربية يقال" درب" فلانا تعني عوده ومرنه، ويقال درب البعير أدبه وعلمة السير في الدروب.

خضع هو العمليات التربوية التي ت" وفي ضوء هذه التعرف يمكننا أن نستخلص أن التدريب الرياضي
لطبيعية"، كعلم التشريح وعلم وظائف الأعضاء "الفسيولوجي" وعلم بجوهرها لقوانين وبادئ العلوم ا

الميكانيكا الحيوية، والعلوم الإنسانية" كعلم النفس وعلم التربية" وهدفها النهائي إعداد الفرد للوصول إلى 
مكاناته وذلك في نوع النشاط الرياضي الذي  أعلى مستوى رياضي تسمح به قدراته واستعداداته وا 

 ه بمحض إرادته.يتخصص في

وحول تطور مفهوم التدريب الرياضي كمصطلح فقد تباينت أراء العلماء في تحديد تعريف مشترك، حيث 
كان لكل منهم مفهومه الخاص والذي يتحدد وفقا لاتجاهاته وفلسفته ومجال تخصصه ومن ثم اختلفت 

 التعريفات تبعاَ لاختلاف الروية الخاصة في كل مجال. 

الفيسيولوجية يعرف التدريب" بمجموعة التمرينات أو المجهودات البدنية الموجهة والتي  فمن وجهة النظر
ت دي إلى إحداث تكييف أو تغيير وظيفي في أجهزة وأعضاء الجسم الداخلية لتحقيق مستوى عالي من 

 الإنجاز الرياضي".
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يب الرياضي إلى ذلك حدوث تغير مورفولوجي حيث يرى أن التدر  Holmam 1412هولمان ويضيف 
يشير إلى المثيرات الحركية" التمرينات" والتي تحدث تكيف بيولوجي في الأعضاء الداخلية وكذلك تكيف 

 مورفولوجي.

 بتحديد المجتمع، أفراد من العريضة القاعدة اعتباره فيوالمفهوم الحديث للتدريب الرياضي يضع  
 والاتجاهات يتناسب امب المختلفة التدريب لأنواعو  التدريب لبرامج العلمية الأسسالخاصة و  الأهداف
للمستويات العمرية المختلفة لضمان ممارسة الرياضة كخطوة أولى لتحقيق  العامة الثقافيةو  الرياضية

دعائم الوصول للمستويات العالية،  فالبعض يرغب في ممارسة الرياضة من خلال برامج لتحسين لياقته 
مارسها رغبة منه لكسر روتين الحياة اليومية، والبعض الأخر البدنية ولتفادي الأمراض، والبعض ي

يمارسها لزيادة كفاءته اليومية والتحرر من الروتين اليومي، والبعض يحتاج إلى ممارسة البرامج التي 
سوف ت هلهم لتحقيق مستوى لياقة عالية في النشاط الخاص لتجنب الهزيمة في المنافسات 

بالإضافة إلى ممارسة القاعدة العريضة من التلاميذ وطلاب المدارس  والمباريات)رياضة المستويات(
 2،ص9119)أمر الله البساطى، والمعاهد والجامعات، ودورهما في تربية الشخصية المتزنة ومتكاملة الجوانب

.) 

وى لى اعلى مستإلى الوصول بالفرد إن التدريب الرياضي يهدف إلى أم 1444ويشير محمد علاوي  كما
الأنشطة الرياضية ولتحقيق هذا الهدف فأن التدريب يسعى إلى تنمية  أنواعممكن في نوع معين من 

 .(61،61.ص1444)محمد حسن علاويمتكافئة الجوانب البدنية والمهارية والخططية والنفسية بصورة 

إلى جانب تحسين وتطوير القدرات البدنية المختلفة  يعمل التدريبكما م 1448ويضيف كمال درويئ 
إلى رفع الكفاءة الوظيفية للأجهزة الداخلية، وكذلك اكتساب مهارات رياضية جديدة عن طريق التعلم 

 .(38م، ص1448درويش، وآخرون،  )كمالومتواصل وممارسة النشاط الرياضي بشكل مستمر 

 أنواع التدريب الرياضي:  .0.2.9

 أنواع أحد على جوهريا في تعتمد فإنها الرياضي التدريب وأساليب طرق وتنوعت تعددت مهما      
وعليه يمكن  البدني، المجهود أثناء بالطاقة للإمداد ستخدممال الأساسي للنظام وفقا يتحدد والذي التدريب
 ين أساسيين هما:نوع إلى التدريب تقسيم
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لزمن قليل(، ا)يتمثل في التمرينات التي يكون فيها معدل إخراج القوة مرتفع جدا  التدريب اللاهوائي:
 وتكون هذه القوة المنتجة بدون مساهمة ذات معنى للنظام الهوائي.

 إخراج معدل فيها ويكون طويلة تترالف تستمر التي التمرينات في النوع ذاه يتمثلالتدريب الهوائي: 
 اللاهوائي. للنظام قيمة ذات مساهمة وبدون لأطو  ولزمن أقل نتجةمال القوة

 :اهم بالطاقة هلإمداد ينالأساس ينالنظام أحد على الرياضي التدريب أنواع من نوع كل يعتمد بذلكو 

(،  ATP-CPثلاثي الفوسفات والفوسفوكرياتين )والذي يعتمد على النظام الفوسفاتي  النظام اللاهوائي:
 الانقباضات تكرار تتطلب التي و ختلفةمال التمرينات أداء أثناء lactic-Acid - اللاكتيكي النظام و

 دقيقتين. من أقل ترةلف )العالية الشدة(العنيفة العضلية

 إلى معتدلة بشدة التمرينات تنفيذ أثناء بالطاقةه لإمداد جينالأوكس على يعتمد والذي النظام الهوائي:
 .(12ص، 9119أمر الله البساطي، ) دقيقتين من أكثر زمنية ترةلف تستمر والتي الأقصى من أقل

            النظام                 

 المغيرات

 النظام الهوائي النظام اللاهوائي

 اللاكتيكي الفوسفاتي

ث بحد 15حتى زمن الأداء)التمرين(
 ثا 25أقصى 

إلى  15من 
 ثا 121

 النظام الاوكسجيني

المميزة القوة  - اتجاه التدريب
 بالسرعة.

 القوة القصوى.

 السرعة. -

  

 ثانية 121من  أكثر

 تتوقف على طبيعة المهارات الخاصة في كل نشاط طبيعة النشاط

 .الطاقة لأنتاج الحيوية بالنظم الخاصة المؤشرات بعض يوضح( 2)رقم والجدول                         

 خصائص التدريب الرياضي: .2.2.9
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التدريب الرياضي عن سائر الوسائل الأخرى للتربية الرياضية التي تستهدف التأثير على الفرد يختلف 
كدرس التربية الرياضية بالمدرسة، أو نشاط وقت الفراغ، أو النشاط الترويحي ومن أهم الخصائص التي 

 يتميز بها التدريب الرياضي ما يلي:

محاولة الوصول بالفرد إلى أعلى مستوى رياضي ممكن الهدف الرئيسي من التدريب الرياضي هو  – 9
من نوع معين من أنواع الأنشطة الرياضية، وعلى ذلك فإن التدريب الرياضي يشكل أساس ما يسمى 
برياضة المستويات أو رياضة البطولات، أي ممارسة النشاط الرياضي بغرض تحقيق أحسن مستوى 

 المختلفة.رياضي في البطولات أو المنافسات الرياضية 

 اعتماده على المعارف والمعلومات العلمية.  – 0

كما تراعي عملية التدريب الرياضي الفروق الفردية بين أنواع الأنشطة الرياضية المختلفة من حيث -2
الصفات المميزة لكل نشاط، فعلى سبيل المثال يختلف تدريب السباح عن تدريب لاعب كرة القدم، الذي 

 دريب لاعب تنس الطاولة وهكذا.يختلف بالتالي عن ت

عملية التدريب عملية تتميز بالإمداد، أي أنها لا تشغل فترة معينة أو موسما معينا ثم تنقضي وتزول  – 2
وهذا يعني أن الوصول لأعلى المستويات الرياضية يتطلب الاستمرار في التدريب طول أشهر السنة 

 مة.ضي عقب انتهاء المنافسات الرياضية ونركن للراحة التاكلها، أذ أننا نخطئ حينما نترك التدريب الريا

 ي ثر التدريب الرياضي في تشكيل أسلوب حياة الفرد بدرجة كبيرة. – 2

 يتميز التدريب الرياضي بالدور القيادي للمدرب بارتباطه بدرجة كبيرة من الفاعلية من ناحية الفرد – 6

 .(114، ص1448محمد حسن علاوي، )

تدريب الرياضي من حيث التنظيم والمحتوى وتشكيل الأحمال التدريبية وطرق التدريب يختلف ال – 1
 رياضة المستويات، الرياضة المدرسية، الرياضة الشعبية، الرياضة العلاجية(.)بالنسبة لأنواعه المختلفة 

 لفة.المختيتميز التدريب الرياضي بمراعاة ديناميكية تطور القدرات البدنية للأعمار السنية  – 9
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يتميز بعملية التقييم والمراقبة الطبية والتربوية والدورية للفرد خلال مراحل التدريب والإعداد، إذ أن  – 1 
تقييم مدى تحمل اللاعب للمجهود البدني أمر بالغ الأهمية للارتقاء بمستوى الأحمال التدريبية وكذا 

م ولا تقل المراقبة التربوية أهمية عن التقيي المراقبة الطبية لضمان استقرار الحالة الصحية للاعب،
والمراقبة الطبية في تحقيق مستويات الإنجاز ويتطلب ذلك من القائمين على العملية التدريبية توثيق 
الصلة مع كل الجهات الم ثرة على اللاعب كالمدرسة والأسرة ومراكز البحوث الرياضية والطبية لضمان 

 (.118)أمر الله البساطى، ص، لتربوية السليمةالتقييم والمراقبة الطبية وا

 واجبات التدريب الرياضي: 2.2.9

تتضمن الواجبات التعليمية جميع العمليات التي تستهدف التأثير على القدرات الواجبات التعليمية: 
لرياضي اوالمهارات والمعلومات ومعارف الفرد الرياضي، وتشمل أهم الواجبات التعليمية لعملية التدريب 

 على ما يلي:

التنمية الشاملة المتزنة للصفات البدنية الأساسية كالقوة العضلية، والسرعة، والتحمل والعمل على  .9
 الارتقاء بالحالة الصحية للفرد.

التنمية الخاصة للصفات أو القدرات البدنية الضرورية لنوع النشاط الرياضي الذي يتخصص فيه  .0
 الفرد.

تقان المهارات .2 الحركية الأساسية لنوع النشاط الرياضي التخصصي واللازمة للوصول إلى  تعليم وا 
 أعلى مستوى رياضي.

 إتقان القدرات الخططية الضرورية للمنافسات الرياضية في نوع النشاط الرياضي التخصصي. .2
اكتساب المعارف والمعلومات النظرية عن النواحي الفنية للأداء الحركي وعن النواحي الخططية  .2

 رق التدريب المختلفة وكذا القوانين واللوائح والأنظمة الرياضية.وعن ط
تتضمن كل الم ثرات التربوية المنظمة التي تستهدف تطوير السمات الخلقية والإرادية  الواجبات التربوية:

 وغيرها من مختلف الخصائص والملامح الأخرى للشخصية وتشمل ما يلي:

على أن يكون النشاط الرياضي ذو مستوى عالي من  تربية الناشئ على حب الرياضة، والعمل .9
 الحاجات الأساسية للفرد.
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تشكيل مختلف دوافع وحاجات وميول الفرد والارتقاء بها بصورة تستهدف أساسا خدمة الوطن وذلك  .0
 عن طريق معرفة الدور الإيجابي الهام الذي تسهم به المستويات الرياضية العالية في هذا المجال.

 وتطوير السمات الخلقية الحميدة كحب الوطن والخلق الرياضي والروح الرياضية.تربية  .2
تربية وتطوير الخصائص والسمات الإرادية كسمة المثابرة وسمة ضبط النفس وسمة الشجاعة وسمة  .2

 (.20، ص 9112محمد حسن علاوي،) التصميم
 الواجبات التنموية:

 والفريق إلى أقصى درجة ممكنة تسمح به القدرات التخطيط والتنفيذ لعمليات تطوير مستوى اللاعب
المختلفة بهدف تحقيق الوصول لأعلى المستويات الرياضية التخصصية باستخدام أحدث الأساليب 

 (.31، 2111مفتي إبراهيم حماد، ) العلمية المتاحة

 حسب فاينيك(:)مبادئ التدريب الرياضي  .2.2.9

يعرفها ويحترمها خلال مجريات عملية التكوين التي يطبقها هو معرفة حركية على المدرب أن المبدأ: 
بهدف الوصول إلى الأهداف المتعددة، وكذلك هو القاعدة الأساسية التي ترشد المدرب في نشاطه 

 التطبيقي، فعدم احترام أي مبدأ بسبب خرق في الانتظام الذي هو أساس عملية التدريب الرياضي.

 لنا المبادئ التالية: في مجال التدريب الرياضي يتبين

 المبادئ العامة. .1
 المبادئ المنهجية. .2
 المبادئ الخاصة. .3

 ما يهمنا هنا هو المجموعة الثالثة من المبادئ الخاصة بالتدريب الرياضي:

جوهر التحضير الرياضي يكمن في الطموح والمبتغى المتواصل في  مبدأ التوجه للأداء الأقصى: .9
 التحصيل على النتائج الرياضية العالية، يحتوي هذا المبدأ على قسمين هما:
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التحص العميق: إن الحصول على نتائج رياضية عالية يتطلب تخصص معمق في الاختصاص  •
ليه رسه اختصاص رياضي واحد وعالرياضي المختار، فارتفاع النتائج يحتم على الرياضي مما

 فإن انتقاء وتوجيه الرياضيين يكتسي أهمية كبيرة.
 كما أن اختيار الاختصاص الرياضي لابد وأن يكون اختيارا موضوعيا حسب مختلف المعايير:

 التوجيه يكون نحو اختصاص القوة، السرعة، التحمل، الخ. •
 خصوصيات الاختصاصات الرياضية.التوجيه والانتقاء لابد وأن يأخذ بعين الاعتبار  •
 مناصب اللعب، مسافة الجري(.)التوجيه والانتقاء لابد أن يكون داخل الاختصاص الرياضي  •
الفروق الفردية: احترام خصوصيات السن والجنس، شخصية الرياضيين، درجة الموهبة، اللياقة  •

 تكنيكية.-البدنية، وكذلك الحالة التحضيرية التقنو
 ير البدني العام والتحضير البدني الخاص:مبدأ وحدة التحض .0

جوهر هذا المبدأ يتلخص في الرابطة الموجودة بين النتائج الرياضية المتحصل عليها في الاختصاص 
 الرياضي والتطور العام والتنويع للرياضي ويعبر عنه من خلال شقين هما:

 وحدة الجسم. •
 التفاعل بين نقل مختلف العادات والمعارف. •

 يرتكز على ما يلي:ى نظام التدريب: مبدأ محتو  .2
 لابد وأن يكون التدريب الرياضي لعدة سنوات. •
 تأثير الحصص التدريبية لابد أن يرتكز على تأثير الحصص السابقة بتقويمها والتخصص فيها. •
لابد من تقنين فواصل الراحة بين الحصص التدريبية بصفة عقلانية بحيث تضمن تطوير وتنمية  •

 ات اللازمة من أجل مضاعفة النتائج الرياضية.الخصائص والقدر 
 صوى:قمبدأ الارتباط الوثيق بين الزيادة التدريجية والميل نحو تحقيق حمولات  .2

 خلال تحقيق هذا المبدأ يجب احترام المعطيات التالية:
زيادة أداء الرياضي، لا يمكن التحصل عليها إلا من خلال التدريجية للحمولات خلال التدريب  •

 اليومي، الشهري، ومتعددة السنوات.



 
22 

من أجل إثارة الزيادة المعنوية للقدرات الوظيفية للرياضي، لابد من إدخال بانتظام حمولات  •
قصوى في التدريب الرياضي طبقا للمستوى التدريبي وطبقا لخصوصياته الفردية، وخصوصية 

 الاختصاص المختار وكذا المرحلة والفترة.
 نميز فيها عدة أشكال ونماذج هي:الحمولات: مبدأ تغير ديناميكية  .2

الشكل المتموج: تختص بالزيادة التدريجية للحمولة مع الزيادة المبهرة، بحيث هذا التموج يحدث  •
 من جديد إلى مستوى أكثر ارتفاعا.

 الشكل النموذجي. •
 الشكل المستقيم المتزايد الخطي. •
 عاب حمولات أكثر أهمية.الشكل التدريجي حسب الدرجات، يسمح هذا الشكل باستي •
شكل أسنان المنشار في هذا الشكل تزداد الحمولات بشكل هام مع بقاء سهولة في التدريب أثناء  •

 مرحلة التدريب المعنية وبعد ذلك تنقص بصفة كبيرة إلى غاية مستوى محدد.
 مبدأ الخصائص الدورية للتدريب الرياضي: .6

تكرر الحصص، المراحل، الفترات( والتي ت)ام التدريب تمثل الخصائص الدورية التطور لبعض حلقات نظ
باستمرار، هذا المبدأ يحدث أثناء نظام التدريب، فهذا الأخير ينتظم على شكل دورات انطلاقا من الحلقات 

 الابتدائية)الحصص( إلى غاية مراحل التدريب المتعدد السنوات وعليه نميز:

 دورات صغيرة )أسبوعية(. •
 ة(.دورات متوسطة )شهري •
 دورات كبرى )سنوية(. •

كل دورة تمثل في نفس الوقت تكملة وتطوير لما سبق، فالدورة تسمح بمواصلة المهام والوسائل والطرق، 
ودرجات حمولة التدريب والمنافسات كما تتضمن من جهة أخرى سير نظام التدريب الرياضي بصفة 

 (.4، محاضرة رقم 2111قاسم،مختار ) ارتباطية وتتأسس على نمو وتطوير قدرة العمل

 طرق وأساليب التدريب الرياضي في كرة القدم: .6.2.9

 مفهوم طرق التدريب الرياضي:. 1.2.9
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 السبل أقرب سلوكب للفرد، التدريبية الحالة لتطوير التدريبي البرنامج تنفيذ وسـيلة هو التدريب طرق
 لتفاعلا لإيجابية المخطط الاتصـــال نظام“ بأنها التدريب طريقة وتعرف المطلوب، الغرض تحقيق إلى
 . ”الهدف إلى الموصل الطريق على للسير والرياضي المدرب بين

 لذلكو  معينة، وواجبات أغراض منها كل لتحقق البدني للإعداد للتدريب طرق عدة هناك أن وطبيعيا
 .للغرض المناسبة الطريقة اختيار يجب

الطريقة عبارة عن إجراء يتم وفق خطة موجهة أســـاســـا لتحقيق هدف، وطبقا لذلك فطرق التدريب عبارة 
عن إجراء مخطط موجه لتحقيق أهداف تربوية عامة أو خاصــــة، وانطلاقا من تحديد عناصـــــر الإنجاز 

رق طالثلاثة )البدنية، الفنية، الخططية(، يمكن تحديد طرق التدريب خاصـــــــة لكل عنصـــــــر من منظور 
التــدريــب ويمكن تعريف طريقــة التــدريــب على أنهــا ترتيــب منظم لمحتويــات التــدريــب مع مراعــاة القوانين 

 (.46، ص2112صبحي قبلان، )والمبادئ العلمية والعملية للتدريب وبالذات قيم الحمل ووسائل التدريب 

خطط الاتصــال الم كما عرفها وجدي مصـطفى الفاتح ومحمد لطفي الســيد أن طريقة التدريب هي" نظام
لإيجــابيــة التفــاعــل بين المــدرب واللاعــب خلال الوحــدة التــدريبيــة" كمــا أن طريقــة التــدريــب عبــارة عن " 
الإجراء التطبيقي المنظم للتمرينات المختارة داخل الوحدة التدريبية في ضـــــوء قيم محددة لحمل التدريبي 

درجة  لة التدريبية" للفرد الرياضـي إلى أقصىالموجة" وأيضـا هي " الوسـائل التي يتم تنمية وتطوير الحا
 ممكنة.

  التدريبية: الوحدة فى لتطبيقها المناسبة الطريقة عليه تكون أن يجب ما
 التدريب. عملية من المطلوب الهدف لتحقيق الوسائل أقرب ـ1
 واضحاً. يكون والذي التدريبية الوحدة من المباشر الغرض تحقيق ـ4
 للفرد. التدريبية الحالة مستوى مع تتناسب ـ6
مكاناته المدرب مهارة مع تتمشى ـ2  الطريقة. تطبيق كيفية في وا 
 الممارس. الرياضي النشاط ومتطلبات خصائص أساس على توضع ـ4
 النشاط. لمواصلة الرياضي تحث التي الدافعة القوة استخدام ـ3
كســـابه الرياضـــي لتربية التدريب لخطة مكملاً  جزءاً  تكون .5 عصةةةام عبد ) الإيجابية والخبرات الســـلوك وا 

   .(141، ص1442الخالق، 

 طرق التدريب الرياضي: .2.2.9
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 مفهوم طرق التدريب )الإعداد( البدني: .2.2.9
يســتبدل البعض مســمى )طرق التدريب البدني( بمســمى )طرق الإعداد البدني( والعكس، فكلاهما يشــير 

 إلى نفس المعنى.
بأنها المنهجية ذات النظام والاشــــــــــــــتراطات المحددة المســــــــــــــتخدمة في تطوير : طريقةة التةدريةبتعرف 

 المستوى )الحالة( البدنية للاعب أو اللاعبة.
البدنية للاعب أو اللاعبة هي أحد مكونات فورمته أو فورمتها الرياضـــــية وليســـــت  المسةةةةتوى )الحالة(:

 كلها.
)الحالة( البدنية والمهارية والخططية  : هي الدرجات المثالية لكل من المســــــــــــــتوىالفورمةة الريةاضةةةةةةةةةيةة

 والنفسية والمعرفية وتكاملها لدى اللاعب أو اللاعبة.
 

 طرق التدريب الأساسية في كرة القدم هي: .6.2.9
 التدريب المستمر. طريقة 
 .الفتريطريقة التدريب  
 .تكراريطريقة التدريب ال 

 طريقة التدريب المستمر: .9.6.2.9
التدريب المهمة في التدريب الرياضـــــــــي والتي تتميز باســـــــــتمرار الحل البدني لفترة هي إحدى طرق      

طويلــة من الوقــت دون أن يتخللهــا فترات راحــة بينهمــا وتكون الســــــــــــــرعــة إمــا ثــابتــة أو متغيرة وبحركــات 
 متشابهة تدور شدتها حول المتوسطة لفترة زمنية أو لمسافة طويلة نسبيا.

 بمستوى القدرة الهوائية بصفة رئيسية. الارتقاء-أهدافه: 

 الارتقاء بالحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين.  -    

 تطوير تحمل الدورة التنفسية. -    

 تطوير التحمل الخاص )تحمل السرعة، تحمل القوة، تحمل الأداء(. -    

 ترقية عمل أجهزة وأعضاء الجسم الوظيفية.  -    

 أساليب التدريب المستمر:
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ترتبط تدريبات هذا الأســـــلوب بمســـــتوى منخفض من الحمل، التدريب المسةةةةتمر منخفض الشةةةةدة:  –أ 
من أقصـــــى معدل لضـــــربات القلب وتتميز تدريباته بالاســـــتمرار لفترات  %81 – 61حيث تتراوح شـــــدته 

كم ويعد هذا الأســــــلوب مناســــــب لتحقيق قواعد التكيف  61ومســــــافات طويلة جدا تصــــــل إلى أكثر من 
 استعادة الشفاء، التعويض الطاقوي(، وخاصة في بداية فترات الإعداد العام.)سرعة 

: يتميز هذه الأســـلوب التدريبي بالاســـتمرار في أداء الحمل البدني التدريب المسةةتمر عالي الشةةدة –ب 
من الحد الأقصــى لمعدل ضــربات القلب وتكون تدريباته أقرب  %12-92بمعدل ســريع نســبيا تتراوح من 

ويعد م شــــــر جيد في رياضــــــة التحمل والاســــــتخدامات في تدريب الجري يحســــــن من ســــــرعة  للمنافســــــة
 الرجلين وقوتها وكذلك التحمل العضلي.

ويعتمد هذا الأسلوب على تناوب الخطوات بتغيير سرعة الجري )سريع  التدريب بتناوب الخطوات:- ج
 وبطيء(، أثناء الأداء لفترة طويلة.

هذا الأســـــــلوب بالجري المســـــــتمر البطيء لمســـــــافات طويلة تتراوح ما بين  ويتميز تدريبات الهرولة:-د
كم ويتناســب هذا النوع من التدريب مع كبار الســن والممارســين لغرض  51كم وقد تصــل حتى  16و15

 المحافظة على الصحة.
 :طريقة التدريب الفتري .0.6.2.9
 قيق درجة من التكيف من خلال فتراتالتـدريب الفتري هو نظام من العمل البدني يهدف إلى تح       

متكررة من الجهد بينها فترات لاســــــــتعادة الشــــــــفاء، وأن التدريب الفتري من طرائق التدريب الأســــــــاســــــــية 
لتحسين مستوى القدرات البدنية معتمدا على تحقيق التكيف بين فترات العمل والراحة البينية المستحسنة 

  (.096، ص9111بسطويسي، عباس صالح،)
وتســـــــــتخدم هذه الطريقة في معظم فعاليات الرياضـــــــــة إن لم يكن جميعها، أذ ت ثر على القدرة الهوائية  

واللاهوائية، وتهدف هذه الطريقة إلى تنمية وتطوير الســرعة والتحمل والقوة وما ينبثق عنها من صـــفات 
، 0229ضةةةةي، بل جميل الر كما) بدنية مركبة، ممثلة بالقوة المميزة بالســــــرعة، وتحمل القوة، وتحمل الســــــرعة

 (.096ص
تعد طريقة الإعدادات أو التكرارات من الطرائق الهامة والأســــاســـــية  طريقة التدريب التكراري:. 2.6.2.9

في ترتيب مســــــابقات المضـــــــمار خاصـــــــة تلك التي تعتمد على الطاقة اللاهوائية ونقوم في هذه الطريقة 
بتكرار حمــل لعــدة مرات تكون شـــــــــــــــدة الحمــل معروفــة وتتخلــل هــذه التكرارات فترات راحــة هي الأخرى 

 .(261، ص 1441الدين و واخرون، حسام ) د تكون سلبية أو نشيطةفا قنأمحسوبة ومدروسة 
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 طرق التدريب

شدة 
 الحمل %
من مةقدرة 
 الفرد

 حجم الحمةةل
فترات الراحة 
تكرار  التأثير التدريبي البينية 

 المثير
 دوام المثير

 من أكثر %12 -22 الحمل المستمر
 د/ق22

أكبر من مسافات 
 السباق غالبا  

 عام ة تحمل بدون
 ة تحمل خاص

 ة القدرة على استعادة 
  الشفاء   

مرتفع  الفتري
 الحجم

 ث12ة  22زمن  22 -02 92% -62
أقل من نصف مسافة 

 السباق

 ة القوة المميزة بالسرعة ث22-12
 ة تحمل قةوة

 ة تحمل السرعة
مرتفع  الفتري

 الشدة
 ث 22-92زمن 92 -92 12% -12

أقل من نصف مسافة 
 السباق

 ة القوة المميزة بالسرعة  ث12-992
 القوة القصةةةةةةةةةوى أحيةةةانةةةا  -
 تةةحةةمةةةةةل الةةقةةوة وتةةحةةمةةةةةل-

 السرعة.    
 مسافة ثلثيأكبر من  2-9 %922 -12 التكراري

 السباق
902-
 ث092

 ة القوة القصوى
 ة القوة المميزة بالسرعة

 ة السرعة القصوى 

 تشكيل الحمل فى طرق التدريب ةمقارن (3)جدول

 :الرياضي التدريب حمل .1.2.9

 الرياضي: التدريب حمل مفهوم

 معينة لفترة لها الأقصــى الحد عند بجهد تقوم عندما تنمو الجســم أجهزة كفاءة أن المعروف من إن   
 كي لها شدة بأقصى تعمل أن يجب العضلة أن بمعنى والمطلوب، الجيد التأثير يحدث الوقت كي من
 .(24-14، ص1444بسطويسي أحمد، ) التحمل لينمو لها كفاءة بأقصى قوتها)العضلية(، وتعمل تنمو

 الرياضي؟ التدريب بحمل إذن يقصد فماذا التدريب، بحمل علاقة له هذا كل

 :الرياضي التدريب حمل تعريف
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 أو اللاعب عاتق على تقع التي والعصــبية البدنية المجهودات جميع الرياضــي التدريب بحمل يقصــد  
 فنعني بها الفســــيولوجية النظر وجهة من أما المختلفة، الرياضــــية الأنشــــطة ممارســــة نتيجة الرياضــــي

 شــــكل في عليها محدد، فينعكس عضــــلي عمل نتيجة الداخلية الأعضــــاء على الواقعة التأثيرات كمية
 المســـتوى على للتأثير تســـتخدم التي الأســـاســـية الوســـيلة يمثل التدريب فحمل إذن وظيفية، أفعال ردود

 .(54-23، ص2112)وجدي الفاتح ومحمد السيد، الجسم لأجهزة الوظيفي

 :الرياضي التدريب حمل أنواع
 :هي رئيسية أشكال ثلاثة من عامة بصفة التدريبي الحمل يتشكل

 .الحمل الخارجي .أ
 .الحمل الداخلي .ب

 ج. الحمل النفسي.
 خلال وبأهمية الاعتبار، بعين الأنواع هذه يأخذ أن القدم كرة في الرياضـــــــــــي المدرب علي يجب

 يمكن لا متكاملة وحدة تمثل فهي استعمالها في والمنهجية العلمية الطرق يتبع وأن التدريبية الحصـص
 .(41، ص1481قاسم حسن وعلي نصيف، ) البعض بعضها عن فصلها

 
 
 
 
 
 
 
 

 (: يوضح أنواع حمل التدريب4الشكل رقم)
 
 

 الحمل الخارجي: -أ

 اع الحملوأن

 : ويتمثلالخارجيالحمل 

 الشدة.  -

 الجحم. -

 الكثافة. -

 

 

 

 الحمل الداخلي: ويتمثل

 ردود أفعال الأجهزة الوظيفية 

 عدد النبضات. -

 كمية حمض اللبنيك -

 

 

 

 

 الحمل النفسي: ويتمثل

 

 الضغط العصبي الواقع على
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 ومسـتوي التدريب، حصـص خلال به القيام يتم الذي العمل أو التدريبات كمية الخارجي بالحمل يقصـد
 :من ويتكون محدودة أو معينة زمنية وحدات تركيزه خلال

 شدة الحمل. •
 حجم الحمل. •
 كثافة الحمل. •
 مراعاة مع الثلاثة المكونات هذه في التحكم خلال من الخارجي الحمل حالة في التدريب توجيه يتم

 .التدريب برامج وتشكيل تخطيط عند بينهما الموجودة العلاقة

 التالية: النقاط في المكونات هذه توضيح ويمكن

 شدة الحمل: 

)الحصص(  التدريبية الوحدات خلال الحركية المثيرات أو التدريبات، تركيز درجة في الحمل شدة تتمثل
بشــــدة  التمرين أداء صــــعوبة درجة تمثل بذلك وهي للحمولة، الفعلي الإنجاز بمقدار الشــــدة وتتحد هذه

 متوسطة، أو ضعيفة(.)قصوى، تحت القصوى، 

 :التدريب حمل شدة درجات 

 مختلف من التســـديد التمرير، تمرينات المختلفة )تمرينات أنواعها في ت دي التي التمرينات كل ليســـت
نما كرة لاعب لدى الوظيفية الأجهزة على التأثير من القدر نفس الوضــــعيات(، لها  لها يكون القدم، وا 

 المقدم التمرين شــدة عن تعبر مســتويات إلى التدريب حمل شــدة درجات ويمكن تقســيم مختلفة تأثيرات
 يلي: كما للرياضي

  القصوى الشدة •
 القصوى من الأقل الشدة •
 المتوسطة الشدة •
 .الضعيفة الشدة •

 الشدة القصوى: 
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 يتميز حيث تحملها، القدم كرة لاعب يســـتطيع درجة أقصـــي تعني الحمل المســـتوى من أو الدرجة هي
 هذه إلى الرياضـــــي يصـــــل ولكي الجســـــم، على أجهزة جدا عالية بشـــــدة الحمل هذا عن العبء الناتج

 لهذا ونتيجة جهده، قصـــــــار يبذل أن ولابد التركيز، قمة في يكون أن لابد حمل التدريب من الدرجة
 الطبيعية، الحالة إلى العودة قصــــد للراحة طويلة فترة يتطلب الذي الأمر التعب واضــــحة، أثار تظهر
 اللاعب يســــتطيع ما أقصــــى من   100 %إلى 95 بين المئوية القصــــوى بالنســــبة الشــــدة درجة ونقدر
 تكرارات 05 إلى 01 بين ما يتراوح التمرينات حالة في لهذا الحمل المناســـــــــبة التكرارات وعدد أدائه،

 :ما يلي استخلاص ويمكن قصيرة، ولفترات

 الشدة عالية كان الحجم ضعيفا.كلما كانت                                      

 الشدة الأقل من القصوى: 

 أقل تكون التعب درجة فان ولذلك القصــوى، الشــدة درجة عن ما نوعا تقل الشــدة من الدرجة وهذه    
 الأقل الشــدة درجة وتقدر نســبيا طويلة راحة فترة إلى تحتاج فهي لذلك الأول، النوع في هو عما نســبيا
 المناسبة التكرارات من أقصـى ما يسـتطيع اللاعب تحمله وعدد %12إلى  12القصـوى بنسـبة بين  من
 .تكرارات 10 إلى6 بين تتراوح فإنها التمرينات حالة في

 الشدة المتوسطة: 

 أعضـــاء مختلف على الواقع العبء حيث من المتوســـط بالمســـتوى الحمل من الدرجة هذه تتميز     
 الرياضي يسـتطيع ما أقصـى من75% إلى 50 بين بنسـبة المتوسـطة الشـدة درجة وتقدر الجسـم وأجهزة
 .تكرار 15 إلى 10 بين وتتراوح نسبيا كبيرة تكون تمرينات حالة في المناسبة التكرارات وعدد تحمله،

 الشدة الضعيفة: 

 ،كبير بشددكل للجسددم الوظيفية الأجهزة على البدني العبء يقل الشدددة من الدرجة هذه في

 اللاعب يسدددتطي  ما أقصدددى من 50 %إلى 35 بين بنسدددبة الضدددعيفة الشددددة درجة وتقدر

 15 بين التمرينات حالة في المناسددددبة التكرارات عدد يتراوح حين في ،تحمله الممارس

 .تكرار 20 إلى
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 :حجم حمل التدريب 

 التدريب بحمل ويقصـــــــــــد ،يعتبر حجم الحمل المكون الثالث لحمل التدريب إلى جانب الشـــــــــــدة والكثافة
عدد المجموعات + الراحة }الاسةةةترجاعي بين تدريب × زمن دوام المثير × )عدد مرات تكرار التمرين 

 أخر(.

 التدريب مثير تكرار ويمثل التدريبية، للحصــة بالنســـبة التدريب حجم تمثل مجتمعة العناصــر هذه كل 
 التكرار عدد زاد مافكل الحمل، لشــكل المميزة العلامات إحدى يعتبر حيث الحمل، حجم مكونات إحدى

 عدد زاد وكلما كبيرا، فيها التدريب حجم كان كلما تدريبية حصـــــــة كل في المجموعات أو للتمرينات
 .البينية الراحة فترات بذلك وتقل الشدة قلة التكرارات

 رفع (أو مرات( أربع متر 50 جري )مثل الواحد التمرين تكرار أو أداء مرات عدد الحمل حجم يمثل وقد
 مرات أربع مكررة ثانية 12 مترفي 100 جري مثل التمرين أداء زمن يمثل قد كما مرات( عشــر كلغ 70
 ثانية(. 29= 922×2)أي  تكرار كل بعد ثانية 60 راحة بزمن

 كثافة التدريب: 

 مجموعة أو التدريب وحدة في والعمل الراحة فترات بين الزمنية العلاقة ونقصدددددد بها

 ومن الحمل وتطوير التكيف لتحقيق الأسددداسدددية الركيزة العلاقة هذه تعد حيث التمرينات

 يبتعد ثم ومن الحمل شدددددة انخفاض إلى التعب يؤد  حيث الإنجاز مسددددتو  تطوير ثم

 أو السدددرعة اتجاه في كان إذا ،خاصدددة معينة حمل درجة في الهدف تحقيق من التمرين

 الوظيفية الجسددم لأجهزة يمكن بحيث البينية الراحة فترات طول نحدد أن يجب إذن القوة

 الشدددة وبنفس الحجم من المسددتو  بنفس الحمل تكرار إلى المناسددبة القوة اسددترجاع من

 .المطلوبة

 التعب من التخلص من تمكننا بحيث ،معينة راحة فترات على تشددمل أن يجب هذا وعلى

 ،المرجوة بالشدددة أخر تمرين أو التمرين نفس بتكرار يسددمح الذ  بالقدر القوى واسددتعادة

 وحالة الوظيفية الجسدددم أجهزة كفاءة على تتوقف البينية الراحة فترة فان عامة وبصدددفة

 .والحمل الشدة حيث من الحمل اتجاه وكذا ،التدريبية الرياضي
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 الحمل الداخلي:  -ب

 )الفيسددديولوجيةهلأجهزة الداخلية التغيرات مسدددتو  أو درجة الداخلي بالحمل نقصدددد    

 )الحمل التدريب يؤد  حيث ،المختلفة بأنواعها التدريباتء لأدا نتيجة الوظيفية الجسددددم

 .منه الانتهاء وبعد ،تنفيذه أثناء جوهرية تغيرات حدوث إلى دائما الخارجيه

 التفاعلات ومختلف والعصددددبية الوظيفية الأجهزة أفعال ردود في التغيرات هذه وتتمثل

 زيادة إلى ذلك أدى الخارجي الحمل مسددددتو  زاد كلما حيث ،الجسددددم داخل الكيميائية

 الرياضي لجسم الوظيفية الأجهزة بمسدتو  الارتقاء أن الأمر حقيقة وفي الداخلي، الحمل

 .الخارجي الحمل تشكيل من الحقيقي الهدف هو الممارس أو

 الحمل النفسي:-ج

 أثناء أو الممارس الرياضــــي لها يتعرض التي العصــــبية الضـــــغوط مختلف النفســــي الحمل يتمثل    
 التدريب أن حيث الســــــــــــيكولوجية(، التغيرات مختلف)ما  هدف لتحقيق والمنافســــــــــــة التدريب مواقف

 إلى إضــافة والنظرية)المعرفية( ،والخططية ،والمهارية ،البدنية الجوانب مختلف تنمية يشــمل الرياضــي
 التي الانفعالية بالمواقف المليئة الرياضـــــية المنافســـــات خلال خاصـــــة للاعب، النفســـــي الجانب تنمية
 .الوظيفية الجسم أجهزة على تأثيرها لها فيزيولوجية تغيرات ذلك ويصاحب والإثارة، بالشدة تتميز

 والكم ،الجســم أجهزة على الواقع العب قيمة من تزيد والمنافســة ،بالتدريب المرتبطة الانفعالية فالمواقف
 ، وحالة الخصم ، ومستوى فوز، هزيمة()بالمس ولية  الإعلام، والإحساس ووسائل الجمهور من الهائل

 الحمل تمثل عوامل الخ، كلها.....،إحباط ،تردد وقلق خوف من اللاعب فيها يكون التي الانفعال
 .المنافسة أو التدريب حصص خلال الرياضي مردود أو أداء علي ي ثر قد النفسي

 الموقف في جميعها تتم ولكنها البعض بعضـــــــها عن منفصـــــــلة ليســـــــت حقيقتها في الحمل أنواع إن
 وما خارجي( )حمل التدريب أو المباراة أثناء اللاعب به يقوم الذي الحركي فالنشــاط، الواحد الرياضــي
 الوظيفية الجســــم الأجهزة فعل ردود تصــــاحبه والحجم الشــــدة مســــتوي في وانخفاض ارتفاع من يتطلبه
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 من كبير حشـــــــــد وســـــــــط النشـــــــــاط هذا التنفيذ داخلي((، ويرتبط حمل).... اللاكتيك حمض ،)نبض
 .الخ...)البطولة( ،والحوافز المنافسة ونظام الإعلام ووسائل الجمهور

 طرق التدريب الحديثة في كرة القدم: .9.2.9

 طريقة المنافسة والمتابعة: .9.9.2.9
ا إلى يمكن توجيهيوجد لها هدف محدد ولكن  تســتخدم هذه الطريقة أثناء الأعداد لقمة الموســم، ولا     

تطوير أي من قــدرات القوة كقــدرات تحمــل القوة الخــاصـــــــــــــــة حيــث تكون أعلى من فــاعليتهــا في تطوير 
قدرات القوة الأخرى، بالإضـافة إلى أنها تسـهم في اكتساب خبرة المنافسات وتحسين الأسلوب الخططي 

 وكذا دراسة خطط المنافسة، حيث يتم أداء المنافسات كمحتويات تدريبية.
 طريقة التدريب المتغير: .0.9.2.9

تتم هــذه الطريقــة بحيــث يتــدرج اللاعــب في الارتفــاع بســــــــــــــرعــة وقوة التمرين، ثم يتــدرج في الهبوط بهــذه 
مرات، ويكون زمن الراحة  2أمتار تكرار  92الســرعة والقوة، فمثلا يجري لاعب بالكرة أو بدونها مســافة 

ثــانيــة على الترتيــب. وتهــدف هـذه الطريقـة إلى تنميـة الســــــــــــــرعـة إذا  02-02-92-92بين كـل تكرار وآخر 
كانت المســــافة قصـــــيرة، وكلما كبرت المســــافة يصـــــبح هدف التمرين تحمل الســــرعة، كما تســـــتعمل هذه 

، ص 9110)بسةةةةةوني و الشةةةةةاطئ،  واحد آن الطريقة غالبا في تنمية القوة والصــــــــفات البدنية والمهارية في
961). 
 

 التدريب المحطات:طريقة  .2.9.2.9
في هـذه الطريقـة يختـار المـدرب بعض التمارين، بحيث ي ديها اللاعبون الواحد تلو الآخر كل في وقت 
محدد، وتمرين المحطات يشــــــــبه نظام التدريب الدائري، ولكن يختلف عنه من حيث زمن فترة الراحة إذ 

ن لا يكرر لتمرين الموالي. كذلك التمرييعود اللاعب إلى حالته الطبيعية بعد كل تمرين، وقبل الانتقال ل
، 9192)مختار،  مرة أخرى ويتوقف حجم أو شـــــــــدة التمرين على الهدف الذي يحدده المدرب من التمرين

 (.001ص
 طريقة التدريب الدائري: .2.9.2.9

تمرينا موزعين في الملعب أو قاعة تدريب بشـــــــــــكل دائري، بحيث  90إلى  9يقوم المدرب بوضـــــــــــع من 
يستطيع أن ينتقل اللاعب من تمرين إلى آخر بطريقة سهلة منتظمة، وي دى التدريب بان يقوم اللاعب 
بـــأداء التمرين واحـــد تلو الآخر في مـــدة دقيقـــة لكـــل تمرين، وتعتبر الـــدورة الواحـــدة مجموعـــة، وتكرر 
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 902تكون فترة الراحــة بين كــل دورة وأخرى حتى يصـــــــــــــــل بنبض القلــب إلى المجموعــة ثلاث مرات، و 
دقيقة. والتدريب الدائري لا ينمي العضــلات  22إلى  92ضــربة في الدقيقة. ويســتغرق وقت التدريب من 

 .فقط، ولكن أيضــــا يطور الجهاز الدوري التنفســــي، بالإضــــافة إلى صــــفتي تحمل الســــرعة وتحمل القوة
 (.001، ص9192)مختار، 
 :يالأيزوتونطريقة التدريب . 2.9.2.9
 المتحرك حيث تطول العضــلة وتقصــر، ويمكن تقســيم هذهيقصــد به التدريب باســتخدام الانقباض       

الطريقة إلى طريقتين مستقلتين أحدهما باستخدام الانقباض العضلي المركزي حيث تنقبض العضلة في 
لأخرى باســــــــــــتخدام الانقباض العضــــــــــــلي اللامركزي حيث اتجاه مركزها تماما وتتغلب على المقاومة، وا

تنقبض العضلة وهي تطول متقهقرة أمام زيادة المقاومة وفي حالة التدريب الايزوتوني باستخدام الأثقال 
فإن المقاومة تعتبر ثابتة على طول مدى الحركة إلا أن إمكانية القوة لدى اللاعب تختلف خلال مراحل 

 ختلاف أوضاع ذراع القوة والمقاومة وفقا لقانون الروافع.الحركة المختلفة تبعا لا
ويمكن استخدام هذه التمرينات لهدف الإعداد البدني العام والاستفادة من تأثيره على زيادة القوة والمرونة 

 وبراحة بينية(، معا هذه الحالة يجب أن تكون التكرارات قليلة. )
 بالحركة": المشابهطريقة التدريب الايزوكنتيك"  .6.9.2.9

يتميز هــذا النوع من لتــدريــب بــإمكــانيــة اســــــــــــــتخــدام حركــات قريبــة بقــدر الإمكــان من التي ت دي أثنــاء 
 الرياضة، وكذلك يمكن تنطيم نوعية المقاومة. 

 طريق التدريب الضاغط:. 1.9.2.9
لأداء، ففي ا هذا النوع من التدريب له أهمية كبرى للتدريب على المهارة مرتبط بصــــــفة التحمل وســـــــرعة

هذا التدريب يقوم اللاعب بأداء المهارة بأقصـــــــى قوة وســـــــرعة في زمن محدد، يتراوح بين نصـــــــف دقيقة 
وفقـا لمقـدرة اللاعـب، وهـذا الأداء المهـاري البـدني القوي يجعـل العمـل لاهوائيـا، والمدرب هو الذي يحدد 

 شدة الحمل التي ي دي بها اللاعب وذلك وفقا لما يأتي:
 اتجاه التمرين باستمرار.تغيير  -
 تغيير المسافة بين اللاعب والكرة. -
 تغيير المسافة التي يجريها اللاعب. -
 إدخال مهارة الخداع أو أي مهارة أخرى مع المهارة الأول. -
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ويهدف هذا التدريب إلى ســــرعة أداء اللاعب للمهارات بالدقة المطلوبة، وفي نفس الوقت زيادة تحمل   
المهــاري لهــذه المهــارة، ومن أمثلــة هــذه الطريقــة تمرينــات التصــــــــــــــويــب على المرمى من  اللاعــب للأداء

الاتجـاهـات المختلفـة من الكرات التي تصــــــــــــــل للاعـب داخل منطقة الجزاء للعبها من أماكن مختلفة أو 
محمةةد لطفي السةةةةةةةةةيةةد ومصةةةةةةةةةطفى )تمرينــات ضــــــــــــــرب الكرة بــالرأس عن طريق التمرينــات بــأكثر من كرة 

 .(118ص، 2112الفاتح،
 طريقة تدريب المحاكاة" التماثل":. 9.9.2.9

وتعتبر هــذه الطريقــة من أحــدث طرق تــدريــب التحمــل واســــــــــــــتخــدمــت هــذه الطريقــة لأول مرة في مجــال 
الســباحة، حيث أســتخدمها كونســلمان في تدريب الســباحين الأمريكان وتســتخدم مرتين في الأســبوع قبل 

الأنشـــــطة الرياضـــــية الأخرى ذات الحركة المتكررة، وعند المنافســـــة، ثم اســـــتخدمت بعد ذلك في تدريب 
 التخطيط لاستخدام هذه الطريقة يوضع المدربين عاملان هامان في الاعتبار هما:

 مسافة السباق التي يتخصص فيها الرياضي. -
 مستوى الإنجاز الذي يهدف المدرب إلى تحقيقه. -

وتكمن طريقة المحاكاة في التغلب على مســافة الســباق أثناء التدريب بســرعة يتم تحديدها بدقة تتناســـب 
مع مســـتوى الإنجاز الذي يتم التخطيط إلى تحقيقه على هذه المســـافة، مع أداء فترات راحة قصـــيرة إلى 

ثـانية " يتوقف ذلك على  15إلى  5اقصــــــــــــــى حـد ممكن أثنـاء الأداء ويبلغ طول فترات الراحـة هـذه من 
دقيقة وذلك  /نبضة 151طول المسـافة" وفيها يجب مراعاة ألا يقل نبض اللاعب في فترات الراحة عن 

 لضمان عدم انخفاض المستوى الوظيفي للأجهزة الحيوية.
 

 طريقة التدريب البندولي: .1.9.2.9
لهــا نظــام خــاص في المبــاريــات، يمكن أن تســــــــــــــتخــدم هــذه الطريقــة التــدريبيــة في البطولات التي       

ويحدث هذا غالبا في الألعاب الجماعية، فمثلا الفرق التي تلعب في البطولات يوما وتستريح يوما، فهنا 
يكن التدريب قبل بدأ البطولة بمدة حوالي عشــــــرين يوما تماما للبطولة من حيث القوة التنافســــــية وميعاد 

يبية قوية يوميا، مع ملاحظة أن يكون الفريق المنافس في المبـاريـات، فيقوم المـدرب بعمـل مبـاريـات تـدر 
نفس قوة الفرق التي ســــــيتنافس معها الفريق خلال البطولة، وأن يلعب الفريق بنفس القوة والســــــرعة التي 
ســــــــــــــيلعـــب بهـــا خلال البطولـــة حتى تحـــدث عمليـــة التكيف على ظروف وقوة الأداء البـــدني والمهـــاري 

أيام التدريب فيها متوســـــط الشـــــدة والمباريات التدريبية حتى قبل  5هذه  والخططي أثناء البطولة، وتكون
 .(112، ص2112محمد لطفي السيد ومصطفى الفاتح،)أيام 4بدء البطولة بمدة 
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يـذكر وجدي الفاتح ومحمد لطفي أن  طريقةة تةدريةب الفارتلك )طريقة اللعب بالسةةةةةةةةةرعة(: .92.9.2.9
صـــــــــاحب فكرة هذه الطريقة هو مدرب الألعاب الســـــــــويدي" جوســـــــــيه هولمر" ولقد ظهرت في الفترة من 

) مصةةةطفى الفاتح، ومحمد واســــتخدمها في البداية للاعبي المســــافات المتوســــطة والطويلة م9122إلى  9122

ويعني حرفيا" اللعب السريع" ويصنف  ومصـطلح الفارتلك مصـطلح سـويدي(، 64، ص2112لطفي السةيد،
غالبية الخبراء هذه الطريقة بين طرق الحمل المســــــــتمر في حين يعتبرها بعض الخبراء طريقة وســــــــطى 

لخص التحمل الهوائي واللاهوائي، وتت بين طريقتي الحمل المســــــــــــــتمر والفتري ويهدف إلى تنمية قدرتي
ي يحدث في مســـتوى الســـرعة، ولا لمســـافات الجري، عدم تواجد خطة معينة للتغيير الذ هذه الطريقة في

نمـــا يترك ذلـــك للمـــدرب، وتبعـــا لطبيعـــة الأرض التي يتم التـــدريـــب عليهـــا، وغـــالبـــا مـــا يتم الجري في  وا 
 الخلاء، ويجب أن تتسم مسافة الجري بتغيير طبيعتها)رملية، خضراء، مرتفعة، منخفضة(.

  :STRETCHING طريقة التدريب .99.9.2.9
هـذه الطريقـة لأول مرة من قبـل الإســــــــــــــكنـدنـافيتين، وهي طريقة جديدة تعتمد على التقلص اســــــــــــــتعملـت 

والارتخاء وســـــــحب العضـــــــلة المعنية، وتهدف إلى تحســـــــين المرونة، وتعتمد على تمرينات بســـــــيطة ولا 
  .(bernard, 1990, p. 58) أدوات تحتاج إلى
 طريقة التدريب الهرمي: .90.9.2.9

إيجابيه  بنتائج وتأتي العضــــلات تقوية في واضــــح تأثير ولها العضــــلية القوة لتنمية تدريب طريقة هي
ثقل يمكن للاعب أن يرفعه عاليا، وعلى  أقصــــــى بتحديد المدرب يقوم التدريب هذا ينفذ ولكي ســــــريعة

 اللاعب القيام بالآتي:

 إيجابية.-دقائق 4 الراحة ثم رفعة ثقل أقصى من %81اللاعب  يرفع -
 إيجابيه. –دقائق  5 الراحة ثم رفعة ثقل أقصى من % 85 اللاعب يرفع -
 إيجابيه. –دقائق  6 الراحة ثم رفعة ثقل أقصى من %41 اللاعب يرفع -
 إيجابية. –دقائق  7 الراحة ثم رفعة ثقل أقصى من%95 اللاعب يرفع -
 العاملة العضـلات تقوية في واضــح تأثير وهذا له رفعة ثقل أقصــى من %111 اللاعب يرفع -

 .عضلات الذراعين أو الرجلين ويأتي بنتائج إيجابية سريعة عليه سواء
  البليومتري: التدريب. 92.9.2.9
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 من تداءاب وذلك الرياضـــــي، التدريب مجال في البليومترك التدريب أســـــلوب اســـــتخدام انتشـــــر لقد
 بليومترك ومصطلح الوقت، هذا في السـوفيتي الاتحاد مدربي بواسـطة القرن هذا من السـتينات منتصـف
 Plyo كلمتي أصــلى من أو الزيادة، أو الاتســاع يعنى والذي Pleythyein الإغريقي أصــله من منحدر
 أما المصـــطلح، لهذا القديم الإغريقي المفهوم هو وهذا القياس، تعنى والتي Metric الزيادة تعنى والتي
 إلى هدفي تدريبي أســـــلوب أنه نجد الحديث التدريب مجال في يبليومتر  ومفهوم معنى إلى نظرنا إذا

 الانفجارية. القدرة تنمية

 نتائج به قواحق حيث البليومترك التدريب أســلوب مختلفة بلدان من المدربين من كثير اســتخدم وقد
 ، والأثقال لماءا في والقفز والجمباز والســباحة القوى وألعاب والقدم والســلة واليد الطائرة الكرة في متقدمة
 إلى جنباً  تعمل حيث البليومترك تمرينات أهمية م1554 والكر فلث عن وفرانســـوا كليف راد ي كد حيث
 أما ، تلفةالمخ الرياضـــية والمهارات الفعاليات إنجاز مســـتوى تقدم على الجيد التكنيك مســـتوى مع جنب
 لعضليةا القوة عنصر من لكل تحسينها خلال من البليومترك تمرينات أهمية فيرى م1555 ديورا مارثي

  .الانفجاري بشكلها تظهر والتي واحد وقت فى والسرعة

  البليومتري: العمل حول ملاحظات
 منذ ليومتريالب بالعمل المختلفة الرياضـــية والفعاليات الألعاب تدريب مجال فى المدربين اهتمام زاد 

 .البليومترك تدريبات باستخدام جيدة نتائج جميعاً  حققوا حيث وللآن الستينات

 الحمل نينتق مع المختلفة التدريب مجالات في الأعمار لجميع البليومترك تمرينات اســـتخدام يمكن 
 جســــامالأ من التصـــادمي بالدفع الخاصـــة بالوث تدريبات عن والابتعاد جهة من لقدراتهم المناســـب
لى الأطفال مع أخرى جهة من الساقطة  المبتدئين. مع ما حد وا 

 طرق اســـــتخدام نيمك وبذلك الانفجارية، القدرة لتنمية هاماً  تدريبياً  أســـــلوباً  البليومتري العمل يعتبر 
 للاعبين، لمناسبةا التدريب أحمال تقنين مع الشدة ومرتفع منخفض والفترى الشديد التكراري التدريب
 أسبوعيا. مرات 6 من أكثر البليومترك تدريبات تتعدى لا بحيث

 كبير تأثير لهما التى المطاطية وطاقة الحركة طاقة تحســين على إيجابياً  البليومترك تمرينات تعمل 
 .العضلة لألياف والتقصير الإطالة دورة طريقة عن الانفجارية القدرة تنمية على

 مغازل هب تقوم منعكس فعل كرد للعضــــــلات الســــــريعة الاســــــتجابة على البليومترك تمرينات ت ثر 
   العضلات.

  البليومترك: تمرينات أنواع
  الأدوات: باستخدام ت دى تمرينات

 أو( مينالقد على الهبوط) الأعمار حســب مختلفة ارتفاعات من العميق الوثب تمرينات الأول: التمرين
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 رمل. حفرة ـ سويدية مقاعد صناديق، باستخدام واحدة قدم
 لين.للرج الانفجارية القدرة تنمية مجال فى كبيرة أهمية تمثل الحبل تمرينات الثاني: التمرين

 المدرجات. تمرينات الثالث: التمرين

 الطبية. الكرات تمرينات الرابع: التمرين

 . الحواجز تمرينات الخامس: التمرين

  أدوات: استخدام بدون تمرينات
  باستمرار: الثبات من الخطو الأول: التمرين

 هذا تأدية نيمك بحيث الانفجارية، الرجلين عضــلات لقدرة الهامة التمرينات من التمرين هذا يعتبر
 وتوافق نيمك ما لأعلى الركبة برفع الأمامية الرجل ومرجحة الخلفية الرجل دفع ثم الوقوف من التمرين
 هةج مرة الجانبين اتجاه فى الخطو التمرين، هذا تأدية يمكن كما م،61 ـ 41 مسافات الذراعين حركات
  اليسار. جهة ومرة اليمين

  الجري: من أماما   الخطو الثاني: التمرين
  نوعاً  قصــــــــــــــيرة لمســــــــــــــافة بالجري البداية مع الســــــــــــــابق بالتمرين مبين هو كما التمرين ي دى

 هكذا. … الخطو ثم م 14 ـ 11
  (:بالارتداد) والهبوط بالقدمين عاليا   الوثب الثالث: التمرين

ــــــــــــــــ3 يكرر اللاعب، قدرات حســـب المدرب يحدده لارتفاع الوقوف من التمرين هذا ي دى  مرات 5ـ
  مجموعات. وثلاث
  للصدر: الركبتين ملامسة عاليا   الوثب الرابع: التمرين

 5 ثم تكرارات، 5 ثم تكرارات، بعشـــر مبتدئاً  تكرارات بعشـــر تصـــاعدياً  أو تنازلياً  التمرين هذا ي دى
 11 وحتى واحد بتكرار مبتدئاً  العكس أو واحدة مرة حتى وهكذا تكرارات، 3 ثم تكرارات5 ثم تكرارات،
 تكرارات.
  واحدة: بقدم الحجل الخامس: التمرين

 يســرى حجلات ثلاث ثم يمنى حجلات ثلاث م،22-02 مســافة واحدة بقدم بالحجل التمرين هذا ي دى
 الأمامي الجانب جهة مرة تكون أن ويمكن مســـــــــتقيم، خط فى تكون أن ويمكن حجلات، خمس أو

 (.222، ص0222)أحمد صلاح، م22ـ  02 من الأيمن الأمامي الجانب أو الأيسر،
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 التدريب المتقطع " التبادلي" .92.9.2.9

ات البحث فيها قائما نظرا لطبيعتها التي تتماشى مع الرياض تعد هذه الطريقة من الطرق التي لا يزال    
الجماعية كرة القدم، كرة اليد، الرغبي، وغيرها حيث إن كرة القدم تمتاز بأنها رياضة هوائية ذات مجهودات 

 (DELLAL Alexander, 2013, p. 13) .متقطعة

باراة، وهذا من خلال فترات جري، كم خلال الم 12إلى  0حيث أن لاعب كرة القدم يقطع مسافة         
  ,Carling F,LE Gall F, et Dupont) /ساعة.كم 23مشي، جري بشدات عالية، جري سريع أكثر من 

2012,, pp. 325-336) 

وهذا ماجعل هذه الرياضة تتسم بالمجهود المتقطع" التبادلي"، وبالتالي هذه الطريقة التدريبية مناسبة 
 لقدم.لخصائص ومنطق ممارسة كرة ا

 ويعرفه العديد من الخبراء على أنه:

على أنه تناوب فترات عمل )قصيرة، متوسطة، طويلة(، ويكون على  ""Gilles Tarnier 2007يعرفه 
 شكل )جري، قفز، قوة(، وفترات راحة )مشي، نشطة على حسب الرياضة التخصيصة(

(GILLES,TARNIER, 2007). 

على أنه الأنشطة التي يتناوب فيها بين وقت العمل ووقت الراحة،  ""Nicolas Delpech2004ويعرفه 
ويعمل هذا النوع من التدريب على الإبقاء على مستوى عالي من النوعية في الجهد المبذول والذي يحافظ 

 (.,0222Nicolas)  ارتفاع على ارتفاع النبض القلبي

تكون متناوبة بين فترات عمل ذو شدة عالية بأنه التمارين التي  ,Mc Dougall 1981 Saleويعرفه أيضا 
جدا وفترات استرجاع نشطة أو غير نشطة، ويضيف أن بداية فترة الراحة التي تكون بين فترات العمل 
الشديد تمنح للرياضيين الإبقاء " الحفاظ" على شدة التمرين لأطول فترة عند تنفيذ المجهودات والاستمرار 

ة، أو التبادلية تتميز بالجمع بين العديد من المتغيرات )زمن التمرين، وشدت حتى التعب، التمارين المتقطعة
 (p41-42,طبيعة ووقت الراحة(، إن التفوق خلال التدريب المتقطع يكون حسب كمية وطبيعة الراحة 

0290  DECAMPS,  .) 
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بأنه العمل الذي يحتوي على تناوب بين فترات العمل والتي تكون  Bernard Turpin2002ويعرفه 
 ثانية 22إلى  92وفترات الراحة بين  (VMAثانية )بسرعات قريبة أو أكبر من  30إلى  5قصيرة نسبيا 

(,p16 0220, TURPIN.) 

على انه شكل من أشكال التدريب لدية جهد وراحة  Didier Reiss, Pascl Prevost 2013وعرفه أيضا 
 22/22متماثلتين مثل دقيقتين عمل ودقيقتين راحة، أو كالشكل المشهور 

 بعض المفاهيم حول طريقة التدريب التبادلي: . 9.92.9.2.9

أنه أكدت نتائج العديد من الدراسات إلى أن الفرد يستطيع أن ي دي  (9111)حسام الدين يذكر طلحة 
رين الدراجة بأعلى درجات الشغل لمدة ثلاث دقائق يشعر بعدها بالإجهاد لتام ، أما إذ قام بعمل تم

التمرين بنفس المستوى ولمدة دقيقة وحدة وحصل بعدها على دقيقتين للراحة فسوف يمكنه ذلك من 
حيث يصل دقيقة حتى يصل إلى نفس الحالة من الإجهاد العام،  02الاستمرار في أداء التمرين لمدة 

ثواني وفترة  92ملي مول وعندما تنخفض فترة العمل إلى  92.1تركيز حامض اللاكتيك في الدم إلى 
دقيقة قبل الشعور بالإجهاد العام،  22ثانية، فإنه يمكن أن يستمر في بذل الجهد حتى  20الراحة إلى 

، الموسوعة العلمية في حسام الدينطلحة ملي مول ) 0مع انخفاض نسبة تركيز حامض اللاكتيك إلى 
 (.99، ص 9111التدريب الرياضي، 

أن هذه الطريقة تهدف إلى تنمية القوة العضلية وتحمل  (0220) وجدي الفاتح ومحمد لطفيكما يشير 
القوة أو تحسين سرعة الانطلاق وتحسين السرعة، وكذلك التحمل الخاص إذا ما تكرر التمرين لفترة 

نمية هذه الصفات المرتبطة بالمهارات الأساسية، وتنظم هذه الطريقة بحيث كافية، وهو يعمل أيضا على ت
يتدرج اللاعب فبالارتفاع بسرعة أو بقوة التمرين ثم يتدرج في الهبوط بالقوة أو السرعة ثم يكرر التمرين 

 (.222، صفحة 0220)السيد، ، مرة أو أكثر 

دقائق إيجابية، يمكن أن ت دى التمرينات بمسافة مختلفة مع  3أن يكرر التمرين بعد ملحوظة: يمكن 
ملاحظة تدرج فترات الراحة مع ارتفاع شدة الأداء ومسافة الجري الطويل تنمي تحمل السرعة أما 

 متر تنمي سرعة الانطلاق. 92المسافات القصيرة 
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 ادلي ثلاثة أنواع هي:للتدريب التب أنواع التدريب التبادلي:. 0.92.9.2.9

 .(Haddad M. 2008.p.13_14)طريقة التدريب التبادلي الطويل الأمد:. 9.0.92.9.2.9

 3يكون الرياضي قادرا على القيام بمجهودات متتالية تحت القصوى وفوق الاستطاعة الهوائية لمدة 
 دقائق. 3دقائق تتبع بفترات راحة نشيطة تساوي نفس مدة العمل 

مختلف مكونات الحمل من شدة ومدة وفترة وطبيعة الراحة يمكن إحداث الاتزان من خلال ضبط 
 يولوجي المناسب للاستمرار في هذا العمل.سالف

مرات شدة  6الرياضي يقوم بتكرار جهد ذو نوعية عدة مرات بحيث يكون عدد التكرارات على الأقل 
يني(، ب لإنتاج الطاقة، )إحداث دين أكسجالتمرينات تكون مضبوطة بحيث يكون الميكانزيم الهوائي الغال

 دقائق. 3يستوجب عليه استرجاع مدخرات الرياضي أثناء الاستشفاء الذي يدوم 

دقائق تتبعها  3لاعبين لمدة  3م يتنافس فيه فريقان يتكون كل فريق من  02مثال: مربع طول ضلعة 
 ئية القصوى. دقائق راحة ومن خلال هذا التمرين يصل اللاعب الاستطاعة الهوا3

 طريقة التدريب التبادلي المتوسط الأمد:. 0.0.92.9.2.9

الخلفية العلمية لهذا النموذج الثاني قريبة من الخلفية العلمية للطريقة السابقة)طويلة الأمد( إلا أنه      
ترة ف في هذا النوع الدين الأكسجيني المتراكم خلال الجهد فوق الحرج ينبه وتيرة تدفق الأكسجين خلال

الراحة النشطة الفارق يكمن بالخصوص في شدة الجهد التي تتطلب فترات راحة تساوى أو تقترب من 
دقيقة  لتكرار يصل إلى  0.22دقيقة و 0فترة راحة التدريب التبادلي ذو الأمد الطويل وتكون تتراوح بين 

ذه الطريقة ضبط شدة الجهد تكرارات، في ه 92تكرارات على الأقل ويمكن الوصول بعد التكرارات إلى  9
 عامل مهم في الاستمرار في الجد وفي فعاليته.
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تعطي في أغلب الأحيان نتائج جيدة، أما   PMAمن كلم/ ســـا بوتيرة أكثر بقليل  2جري مســـافة تقارب 
الأنشـطة الجماعية تبقي الم شـرات الخارجية أكثر صحة للاستدلال عن استشفاء الرياضي والقدرة على 

 الجهد لمرات ويبقى الأهم هو تنوع الأنشطة مع الحفاظ على درجة الجهد. تكرار نفس

 طريقة التدريب التبادلي القصير الأمد:. 2.0.92.9.2.9

في هــذه الطريقــة يقــل الزمن وفي نفس الوقــت تزداد شـــــــــــــــدة العمــل أكثر من طريقــة التــدريــب التبــادلي 
من دقيقة في حين تصـــــــــل فترة الراحة إلى  ثانية وأقل 22المتوســـــــــط الأمد حيث لا تزيد مدة العمل عن 

دقيقة ونصــــــف، وتبقى نفس الميكانزيمات الســــــابقة كذلك في هذه الطريقة إلا أن تدفق الأكســــــيجين في 
من الاستطاعة الهوائية  %922فترات الراحة يقلل من تزايد الدين الاكسوجيني بحيث تقارب شدة العمل 

  (. Gacon.G, 1993 p19القصوى )

 lntermittent court courtطريقة التدريب التبادلي قصير، قصير:  . 2.92.9.2.9

 نبذة تاريخية للتدريب التبادلي القصير قصير:. 1.3.14.8.3.1

الأوائل من اقتربوا من الخصائص الأساسية للتدريب  9122في عام Haddad M (2008 )ويشير 
واللذان طور المفهوم  Waldemandوالأخر  Lauri pihkalaهما الألمانيان  التبادلي القصير قصير:
 الأساسي لهذا التدريب.

من  %22على هذا النوع من التدريب لتطوير بحوثة في ( Gacon.G9112 (ولقد أعتمد الباحث
الدراسات التي تم نشرها حول التدريب التبادلي كانت في الستينات، في بداية السبعينات التي اعتبرت 

فهذين الباحثين قام بمقارنة مختلف التأقلمات ( Fox et Mathews)كمرحلة ثانية ظهرت بحوث 
ذا النشاط الذي جز هالفيسيولوجية التي يحدثها كل من التدريب التبادلي والتدريب المستمر، العمل المن

يتسم بالشدة العالية ينتج عنه تطوير فعال للاستطاعة الهوائية القصوى للرياضي، عند الانتهاء من سد 
الدين الأكسجيني نقوم بإعطاء جرعة جهد تحت قصوى التي تقوم بدورها   بتنبيه المسار الهوائي لإنتاج 

مل هوائي ونوعية وكمية أحسن منه في الطاقة، حيث يمكن من خلال هذه الطريقة الوصول إلى ع
  (. Gacon.G, 1993, p.23)الطريقة المستمرة 
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( VO2max)وفي الثمانينات تم تطوير مفهوم السرعة المرتبطة بالحجم الأقصى لاستهلاك الأكسجين 

اللذان يعتبران م شرين لتعيير شدة الجري خلال التمرينات  (VMA)ومفهوم السرعة القصوى الهوائية 
 (.Léger et Boucher.1980)بادلية الت

الذي قام بتوجيه التدريب نحو التحمل من خلال التدريب التبادلي Bansgbo (9112 )من خلال تحليل 
حيث وصف كرة القدم على أنها نشاط متناوب والذي يمكن أن يعرف على أنه متناوب تسلسل لفترات 

 عمل وراحة هذا التحليل أدى إلى الاهتمام بالتدريب التبادلي في التدريب الخاص بكرة القدم. 

كما يقوم بتحسين القدرات الهوائية وخاصة السعة الهوائية وهي الأكثر  (Paradet,1996)أيضا تحليل و
أتساقا مع نشاط كرة القدم والأكثر انتظام خلال الموسم التدريبي، كما يعتبر التبادلي الطريقة الأكثر 

 .أتساقا لتطوير صفة السعة الهوائية في كرة القدم والرياضات الأخرى

فكل ما هو ليس مستمر فهو تبادلي عند جمعية المدربين لشمال أمريكا، أما عند الفرنسيين التدريب 
التبادلي هو عبارة عن جهد بدني يستوجب التبادل بين فترات العمل وفترات الراحة بشرط أن لا تتعدى 

 ( (Hèrve.A et cometti.G,2007,p70  ثانية، أي تمرين تبادلي قصير قصير  30فترات الراحة 

وأذا تكلمنا عن التدريب التبادلي أو تنظيم جهد متناوب نقول إنه جهد يتكون من مرحلة عمل بشدة معينة 
عادة ما تكون مرتفعة تعقبها فترة راحة إيجابية، فهذا النوع من التدريب يسمح للرياضي بالعمل لمدة 

سترجاع، عدد التكرارات والمجموعات أطول وهذا باللعب على عدة متغيرات شدة المثير، مدة وطبيعة الا
(Ferre.J et Leroux.2009,P363.) 

 

 :مفهوم التدريب التبادلي القصير القصير. 2.3.14.8.3.1

-من الاستطاعة الهوائية القصوى %12هو عبارة عن عدة تكرارات تكون سلاسل ذات شدة تزيد عن 
PMA،  تتخللها فترات راحة نشيطة أو سلبية حسب الهدف المرجو من التدريب وغالبا ما يبرمج هذا

 النوع من التدريب للتكيف مع ظروف المنافسة للحصول على كمية عمل نوعية مرتفعة.
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 مبادئ هذه الطريقة:

و يمكن أن يدعى كذلك التدريب الفتري القصير ذو الشدة العالية أ :التدريب التبادلي القصير قصير 
 العمل المرتفع الشدة.

يســـــاعد على تنمية وتطوير الصـــــفات الحركية التي تعتمد على  :التدريب التبادلي القصـــــير قصـــــير 
 صفة القوة المميزة بالسرعة لأنه يطور لياقة بدنية هوائية.

 يعطي للرياضي إجابة خاصة تتوافق مع نوع النشاط. :التدريب التبادلي القصير قصير 
  هو وسيلة تدريب محفزة ومثيرة للجهود المستمرة. :التدريب التبادلي القصير قصير 
 يسمح للرياضيين بالعمل لفترات أطول. :التبادلي قصير قصيرالتدريب  
 ائية.الهو يقوم بتحسين القدرات الهوائية وخاصة السعة التدريب التبادلي قصير قصير:   

 
 :خصائص العمل في التدريب التبادلي قصير قصير. 3.3.14.8.3.1

 في هذه الطريقة لها فعالية مزدوجة، حيث تعتبر نقطة مشتركة بين العمل المستمر والعمل الفتري،   

تعرف هذه الطريقة بتســلســل جهد ذو شــدة عالية وفترات راحة ســلبية ومتســاوية بين التكرارات،      
جهد  92)أما بين الســـلاســـل تكون إيجابية والتســـلســـل الأكثر طرحا واقتراحا في تناوب الجهد والراحة

دقائق  9، هذه الســــــلاســــــل تتخللها فترات راحة بينية طويلة تصــــــل إلى راحة( 22جهد  22راحة أو  92
مرات في الحصـــــــة الواحدة تتميز هذه الطريقة بالتنويع في الأنشـــــــطة المختارة من  2إلى  2وتتكرر 

تمارين الجمباز إلى تمارين التقوية العضــــــــلية إلى تمارين الوثب والارتقاء  والجري، هذا ما يســــــــمح 
ف بوجود هــــذه الطريقــــة في أي مخطط تــــدريبي وفي أي فترة كــــانــــت وتســــــــــــــتعمــــل بوجــــه من طر 

الجمااعيااة كمااا تسااااااتطيع أأ تتكير مع أنشااااااطااة رياااضاااااايااة المتخصــــــــــــــصــــــــــــــين في الأنشــــــــــــــطــة 

 (.Goussard)9119أخرى

 

 

 

 

 

 :خصائص التدريب التبادلي قصير قصير ما يليمن أيضا      
 .)مدة التمرين ومدة الراحة تعد أو تقدر بالثواني)مسافات 
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 .شدة التمرين وشدة الراحة تقدر بالنبض 
  التكرارات والسلاسل أي)المجموعات(.نمط الراحة بين 
 :أنواع الاسترجاع 
 .إعادة رسكلة اللاكتات الدموية 
  إعادة بناءCP . 
 .التخلص من الفضلات الأيضية 
 .إثارة نشاط الأيض الخلوي 
 .الحصول على حجم كبير من الجهد 

 
 نسبة العمل للراحة   مدة الاسترجاع     مدة الجهد 

30 30 1/1 
30 15 2/1 
15 30 4/1 

 ، نسبة العمل للراحة في العمل التبادلي القصير القصير.(2)الجدول رقم  
 

 ): الكم محور أو الأفقي المحور (المجهودات تكرار قابلية تطوير كيفية.4.3.14.8.3.1
 لا القد كرة البدني للاعب التحضير عملية كل بأن من الخطأ الاعتقاد أنه Gilles Comettiيؤكد 
 ابلةء المقأثنا حركات عدة تكرار باستطاعته اللاعب يكوفن أ بيج " الكيفي " المكون على إلا تحتوى

ثم مقاومة التعب وهنا ندخل في مجال " الكم " أن قدرة التحمل تعني القابلية لتكرار جهود سريعة  منو 
المستمر، ويقتضي  بالحمل التدريب من أحسن يعتبره التحمل قدرة لتطوير متباينا موقفا Cometti ويقترح

 (.Gilles Cometti,1999,p65)احترام المجهودات العالية من ناحية الكيف  هذا الموقف
التدريب المتقطع من الناحية  Gilles Comettiومن الطرق التي تساعد لتطوير قدرة التحمل يقترح 

فإأ الدراسات تظهر بأأ نبضات القلب ترتفع أثناء المجهود وليس لها وقت  الفسيولوجية

اح أثناء على ذلك فإن العضلات ترتزيادة ، ذن هذا المجهود يعتبر مجهود تحملإلتنزل فتبقى ثابتة، 
اء أثناء المجهود الموالي ومن ثم نوعية أد الجري البطيء مما يسمح باستعمال الألياف العضلية السريعة
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لمتقطع يسمح بتطوير قدرة التحمل والنوعية أن التدريب ا ،Cometti القول حسب عسن، ونستطيأح
 (.Gilles Cometti,1999,p66)العضلية ويمنح مجال أكبر من التدريب المستمر الشدة

 

 
 ( مثال للتدريب التبادلي بالنسبة للاعبي كرة القدم.3الشكل رقم)

 
 " المحورين شكل زيادة" الكيفي" للعمل فعالية أكثر إعطاء لأجل عضلية تقوية ويمكن إدخال حركات

من أجل  02- 11و 22- 31و 92- 92 التدريب المتقطع أو )التبادلي( له عدة أشكال أكثرها شيوعا
  إضافة حركات التقوية. Gilles Cometti تقوية الجانب الكيفي للتدريب المتقطع يقترح

 

 
 كرة القدم.ي التبادلي قوة للاعب( مثال تدريب 4الشكل رقم)

 .Gilles Cometti نستخلص أخيرا محوري التحضير البدني في كرة القدم حسب

 المحور العمودي )المحور الكيفي( والمحور الأفقي )المحور الكمي(.  
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 .في كرة القدم بطرقة التدريب التبادلي ( محوري التحضير البدني5)الشكل
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 :الفصل خلاصة
على طرق  التدريبية يةلبالعم مالقائ إلمام ميةهأ ياً لج يتضحصل الف ذاه في يهإل تطرقنا ما ضوء في

وكيفية التحكم بمكونات الأحمال التدريبية فيها، وكذا أهمية  تخطيط البرامج  وأساليب التدريب الحديثة
التدريبية في المجال الرياضي حيث أصبحت عملية التخطيط المبنية على الأسس العلمية ضرورة حتمية 

 .لكل مدرب يريد الارتقاء بمستوى لاعبيه بغية الوصول بهم إلى أعلى المستويات

 في القيادة بدور المدرب يقوم وثيقا، وأن ارتباطا التربوية بالمهام ترتبط أن لابد التدريبية المهام إن  
دارة التنفيذ حيث من التدريب عملية  ينظم بحيث فردي بشكل ومنتظمة مبرمجة بصورة المهام هذه وا 

 عملية فان وبالتالي مثلى، إنجازات لتحقيق التدريب مقتضيات يناسب مع بما للاعب الأسلوب الحياتي
 الرياضي قدرة لرفع تنميتها، المراد الصفات وتنمية التدريبي الإعداد حيث من للإنجاز الرياضي التكامل

 الحركي التوافق وترقية والذهني والفني البدني الإعداد حيث من الإنجاز على القدم لكرة الممارس أو
 .الهادفة التمرينات من مختلفة مجموعة بواسطة

 

  



 
51 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 :الثانيالفصل          
 كرة القدم واللياقة البدنية
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   تمهيد:

كرة القدم هي إحدى الرياضـــــــــــات التي تتميز بشـــــــــــعبية كبيرة في جميع أنحاء العالم وبلغت من        
الاهتمام المتزايد من الأوســـــاط كافة الحكومية منها  تتلقالشـــــهرة حداً لم تبلغه الرياضـــــات الأخرى، فقد 

ة القدم ، إذ أصــبح انتشــار كر والجماهيرية مما جعلتها تتربع على قمة هرم الألعاب الرياضــية وبلا منازع
من العوامل الرئيســــــــــــــية في ازدهار هذه الدول وانتعاشــــــــــــــها وتطويرها في جميع النواحي الســــــــــــــياســــــــــــــية 

الاقتصــــــــــــــادية، لما تجنيه كرة القدم من أرباح مالية هائلة خلال الفوز  والاجتمـاعيـة، ولاســــــــــــــيمـا الناحية
بـالمباريات وانتقال اللاعبين والشــــــــــــــركات الراعية لفرق المنتخبات والأندية في جميع أنحاء العالم، ومن 
العوامل أيضــــــــــــــا التي أدت إلى التطور والانتشــــــــــــــار الكبير للعبة كرة القدم قيام الدول ببناء المنشــــــــــــــ ت 

عب الرياضـــــية المختصـــــة في كرة القدم حتى يتســـــنى لهذه الدول اســـــتضـــــافة البطولات والمباريات والملا
الدولية على أراضـــــيها مما يعمل على التطور المســـــتمر في كرة القدم وانتشـــــارها بشـــــكل أســـــرع وهذا ما 

 على تنمية الناحية الاقتصادية للدولة. ليعم

ها مجال التربية الرياضــية، وتناولو رســين والباحثين في الداالعديد من  محط أنظارلهذا أصــبحت        
ميع وجدفعت بأصـــــــــحاب الخبرة والاختصـــــــــاص والمدربين بالدراســـــــــة والتحليل من جميع الجوانب، كما 

 العاملين في رحاب اللعبة يفكرون دائماً في إيجاد أفضـــــــــــــل الأســـــــــــــاليب التي تعمل على تطوير اللعبة،
فوز للارتقاء بالعمل الجماعي لتحقيق ال هم في العناصـــــر كافة،وصـــــقل مواهب اللاعبين ورفع مســـــتويات

الذي أصــــــــــــبح أمر تحقيقه ليس بالهين وخاصــــــــــــةً أمام الفرق التي تعتمد الأســــــــــــاليب العلمية في إعداد 
 .لاعبيها

مرت رياضــــــــــة كرة القدم بتطورات عديدة منذ القدم إلى أن اســــــــــتطعنا أن نراها في هذه الصــــــــــورة       
في الملاعب أو على شــاشـات التلفزيون أو نســتمع على وصــفها  ابممارسـتها وبمشــاهدتهالحديثة ونتمتع 

 في المذياع.

 تعريف كرة القدم: .9.0

لاعبا وتلعب هذه اللعبة بكرة مســــــتديرة 99كرة القدم هي لعبة جماعية تلعب بين فريقين يضــــــم كل فريق 
دقيقة بين الفريقين وتكون مقسمة إلى شوطين، كل شوط  41الشـكل مصنوعة من الجلد، وتدوم المباراة 
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دقيقــة يســــــــــــــترجع من خلالهــا اللاعبون الأنفــاس، قبــل أن  92ويتخللــه فترة راحــة تــدوم  45يــدوم دقيقــة 
يســــــتأنفون اللعب في الشــــــوط الثاني وتجري المباراة بين فريقين يرتديان ألبســــــة مختلفة اللون، ويتشــــــكل 

ميص جوارب وحذاء رياضــــــي خاص بهذه اللعبة الأكثر شـــــــعبية في قان، لباس لاعب كرة القدم من: تب
 (1461)علام، العالم 

ويحاول كل فريق تسجيل أهداف في شبكة الخصم، والحفاظ على شباكه نظيفة، ويكمن الهدف الرئيسي 
 في حسن صنع اللعب بشكل جماعي من أجل تحسين تطبيق الخطط الاستراتيجية الموضوعية.

 المبادئ الأساسية لكرة القدم:  .9.9.0

كرة القدم كأي لعبة من الألعاب لها مبادئها الأســـــــــــــاســـــــــــــية المتعددة والتي تعتمد في إتقانها على إتباع  
 الأسلوب السليم في طرق التـدريب.

ويتوقف نجاح أي فريق وتقدمه إلى حد كبير على مدى إتقان أفراده للمبادئ الأسـاسية للعبة، إن فريق  
م الناجح هو الذي يســــــــــتطيع كل فرد من أفراده أن ي دي ضـــــــــــربات الكرة على اختلاف أنواعها كرة القد

بخفة ورشــاقة، ويقوم بالتمرير بدقة وبتوقيت ســليم وبمختلف الطرق، ويســيطر على الكرة بســهولة ويســر 
اما ت ويســتخدم ضــرب الكرة بالرأس في المكان والظروف المناســبين، ويحاور عند اللزوم ويتعاون تعاونا

 مع بقية أعضاء الفريق في عمل جماعي منسق.

وصـحيح أن لاعب كرة القدم يختلف عن لاعب كرة السـلة والطائرة من حيث تخصصه في القيام       
بدور معين في الملعب سواء في الدفاع أو الهجوم، إلا أن هذا لا يمنع مطلقا أن يكون لاعب كرة القدم 

 تقانا تاماً.متقنا لجميع المبادئ الأساسية ا

وهذه المبادئ الأساسية لكرة القدم متعددة ومتنوعة، لذلك يجب عدم محاولة تعليمها في مدة قصيرة كما 
يجــب الاهتمــام بهــا دائمــا عن طريق تــدريــب اللاعبين على نــاحيتين أو أكثر في كــل تمرين وقبــل البــدء 

 (.21-25، ص9111)حسن عبد الجواد، باللعب. 

   في كرة القدم: ساسيةالمهارات الأ  .0.9.0

ت دى بالكرة وبدون كرة بهدف  التيبأنها كل الحركات م 9112إبراهيم  ومفتيمحمد عبده صالح يعرفها 
أن المهــارات  ويعرفةةان أيضةةةةةةةةةةا ،المبــاريــاتجوهر الإنجــاز خلال  وهيحــدود قــانون اللعبــة  فيمحــدد 
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الأداء خلال مباريات كرة القدم وكفاءتها تعتمد إلى حد كبير على  فيالأســــــــــاســــــــــية تعتبر حجر الزاوية 
 .(01، ص 9112صالح و إبراهيم، ) الخططيللبرعم كما يبنى عليها الإعداد  البدنيالإعداد 

 

براهيم صةةةةةةالح  غازي ،م9111مختار  حنفيويعرفها  بأنها كل الحركات الضـــــــــرورية  م0222يوسةةةةةةف وا 
 ت دى بغرض معين فى إطار قانون كرة القدم ســــــــــــواء كانت هذه الحركات بالكرة أو بدونها التيالهادفة 
 .(9، ص0222)يوسف و صالح،  (62، ص 9111)مختار، 

 :تقسيمات المهارات الأساسية فى كره القدم

محمود أبو العنين  ،م(9192) إبراهيم ومفتيمحمد عبده صةةةالح  ،م(9111)مختار  حنفييتفق كلًا من 
براهيم صالح غازي، م(9111)مختار  حنفي، م(9112) إبراهيم مفتي (،م9192) إبراهيم ومفتي  يوسف وا 

  .م(0229) حسن أبو عبده، م(0222)

رعم ذو وأن الب اللعبة، فيعلى أن المهارات الأســــاســــية فى كره القدم هى أســــاس لتحقيق أعلى مســــتوى 
يم تصــــــــــــنيف وتقســــــــــــ فيالعديد من الخبراء  اجتهد لذافنية، خطة  أيالمهارات الممتازة يمكن أن ي دى 

  التالي:المهارات الأساسية بالكره فى كرة القدم على النحو 

 الركلات بالقدم.

  بالكرة. الجري

 على الكرة. السيطرة

 ضرب الكرة بالرأس.

                                     المحاورة أو المراوغة أو الخداع بالكرة.

   المهاجمة.

                                      رمية التماس.

 مهارات حارس المرمى )حراسة المرمى(.

 :أهمية المهارات الأساسية.  2.9.0
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 اقيبتعتبر المهارات الأســـاســـية الخاصـــة بكرة القدم أحد الدعائم الرئيســـية التى تميز لعبة كرة القدم عن 
مشــــاهدين وبما تتيحه لل ،معظم أنحاء العالم فيالألعاب الرياضــــية الأخرى بما حققته اللعبة من شــــعبية 

ها خلال أنواع اختلافبمشاهدة أداء البراعم المتميز للمهارات الأساسية على  الاسـتمتاعمن متعه أثناء 
  .(11، ص 0229)حسن أبو عبده،  المباريات أو المهرجانات

م إلى أن لعبة كرة القدم تتميز بشةةةةةةعبيتها الكبيرة فى جميع أرجاء العالم 1441مختار  حنفييشةةةةةةير 
 وتأتى أهميتها للأسباب الآتية:

  لعب الألعاب الأخرى فالكرة ت فيكرة القدم وتنوعها أكثر مما هو معتاد  فيكثرة المهارات الأسـاسية
 .لفخذ والصدر والرأستلعب بالقدم وبا فهيبكل جزء من أجزاء الجسم وبطرق مختلفة 

  كرة القدم عن الألعاب الأخرى كالجمباز وألعاب القوى،  فييختلف أســــــلوب التدريب على المهارات
فلاعــب الجمبــاز أو ألعــاب القوى يتــدرب على المهــارات بطريقــة معينــة ثــابتــة لا تختلف عن طريقــة 

بالمهارات  هاوارتباطاسية وكثرتها أما لاعب كرة القدم فإنه لتنوع المهارات الأس المباريات،أدائها فى 
 ختلافلاأدائه للمهارات وفقاً  فييحتاج إلى أن ينوع  والخداع،، والوثب، كالجريالأســـاســـية البدنية 

وأدائـه بالمنافس أو  وارتبـاط تحركـهالملعـب  اللاعـب منظروف اللعبـة المســــــــــــــتمر من حيـث مكـان 
 .الزميل

 رات ســـــــريعاً ودقيقاً مع القدرة على تغيير ســـــــرعته، أو للمهاناشـــــــئ تتطلب كرة القدم أن يكون أداء ال
 .سيطرته على الكرة استمراروفى نفس الوقت  جريه، اتجاه

  مل كل كرة القدم فهو يســتع فيالتعامل مع الكرة، أما  فيالألعاب الأخرى يديه  اللاعب فييســتخدم
أجزاء جســــــمه ماعدا اليدين، مما يتطلب منه دقة وآلية الأداء المهارى ورشــــــاقة ومرونة واضــــــحتين 

 .الهواء في وتارةمتدحرجة على الأرض  تارة فهيوخاصة أن الكرة أداة غير مستقرة 
 عليها، واذالاستحهما ولما كانت الكرة تكون دائماً مشـتركة بين لاعبين متنافسين فى محاولة كل من 

كلما و  وتكامل،فإن هذا الكفاح بينهما يتطلب أن يجيد كل منهما أداء المهارات الأســــــــــــاســــــــــــية بدقة 
مما يزيد من جمال اللعبة ويلهب حماس  ناشــــــئيندقة أداء المهارات الأســــــاســــــية زاد كفاح ال ارتفعت

 .المتفرجين ويزيد من متعتهم
 ا على بأدائهاللاعب ســــــــــــيقوم  التينه أن يتوقع تماماً المهارة تمتاز كرة القدم بأن المشــــــــــــاهد لا يمك

خلاف الألعــاب الأخرى فمثلًا الكرة العـــاليــة القــادمـــة للاعـــب كرة الســــــــــــــلــة أو اليـــد معروف مقـــدمـــاً 
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حتمال، اباليدين أو اليد الواحدة ولكن فى كرة القدم هناك أكثر من  باســــتلامهاوبالتحديد أنه ســــيقوم 
هل ســــــيســــــيطر عليها بقدمه أم بفخذه أم  اليســــــرى؟اشــــــرة بالقدم اليمنى أو مباللاعب هل ســــــيلعبها 

 .شاهدبطريقة مفاجئة لكل توقعات الماللاعب بصدره؟ وكثيراً ما تكون اللعبة أكثر إثارة إذا لعبها 
  لعبـة إذا كـان الكفـاح بين لاعبين فقط ولكن إذا كان الكفاح بين لاعب  أي فيتتحـدد خطط اللعـب

الخطط صـــــعوبة، وتزداد الخطط وتتنوع أكثر إذا كانت بين فريقين متنافســـــين وفى ومنافســـــيه زادت 
خطط اللعـب ومن هنـا كانت خطط  اللاعبين زادتوهـذا يعنى أنـه كلمـا زاد عـدد  المســــــــــــــتوى،نفس 

 .لاعبي الفريقيناللعب فى كرة القدم كثيرة متنوعة نظراً لكثرة عدد 
 لعبــة أخرى فــإن مجــال  أيى ملعــب من ملاعــب ولمــا كــان ملعــب كرة القــدم متســــــــــــــعــاً أكثر من أ

ون خطط الملعب تك واتســــــــــــــاعذكرنا  اللاعبين كماالتحركـات والمناورات فيه يكون كبيراً، ومع كثرة 
ى اللعــب وهــذا يعط فيالتصــــــــــــــرف  اللاعــب فياللعــب متنوعــة ومثيرة، وتكون مجــالًا يظهر قــدرات 

  .(66 -62ص ، 9111)مختار،  وجمالًا.اللعبة رونقاً 
 :خطوات التدريب على المهارات الأساسية.  2.9.0
 أن خطوات التدريب على المهارات الأساسية تنقسم إلى:م 1441مختار  حنفي يذكر

 التدريب على المهارات الأساسية للوصول إلى الأداء الدقيق تحت ظروف بسيطة وثابتة. -
 لقوةا اســـــتخدامبســـــرعة الأداء وزيادة  التدريجي الارتفاعتطوير المهارات الأســـــاســـــية عن طريق  -

 أثناء التمرين.
 تثبيت المهارات الأساسية عن طريق تغيير الظروف الخارجية. -
 تثبيت المهارات الأساسية تحت ظروف أكثر صعوبة. -
 مراجعة وتثبيت المهارات الأساسية فى المباريات التجريبية. -
 .تثبيت المهارات خلال الخطة السنوية -
 :التدريب على المهارات الأساسيةطرق   .2.9.0

 هي:أن طرق التدريب على المهارات الأساسية  م(1441مختار ) حنفييشير 

 تدريبات الإحساس )التعود على الكرة(. .1
 التدريبات الفنية الإجبارية. .2
 التدريبات بأكثر من كرة. .3
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 التدريب على المهارات الأساسية مع ربط ذلك بتنمية الصفات البدنية. .4
 التدريبات المركبة. .5
 الألعاب الصغيرة. باستخدامالتدريب على المهارات  .6
 والأجهزة.الأدوات  باستخدامالتدريب على المهارات  .7
 :مراحل الإعداد المهارى .0.0

 الأساسية:أن هناك ثلاث مراحل فى تعليم المهارات  م1441مختار  حنفيويراها  

 أو الأولى.  البدائيمرحلة التوافق  -
 التوافق الجيد.مرحلة  -
تقان  -  (926-922-11-19، 9111،حنفي مختار)المهارة. مرحلة تثبيت وا 
 

 هي:أن هناك ثلاث مراحل للإعداد المهارى  ،م1444إبراهيم  ومفتيمحمد عبده صالح يرى 

 مرحلة بناء الشكل الأولى لأداء المهارة الأساسية. -
 التوافق الجيد لأداء المهارة الأساسية. اكتسابمرحلة  -
 الأساسية. مرحلة الوصول إلى آلية المهارة  -
 أسباب تؤدى لظهور أخطاء الأداء المهارى   .9.0.0

 التصور الخاطئ أو سوء الفهم للمهارة الأساسية. -
 أو لِسنه.ناشئين عدم مناسبة المهارة لمستوى ال -
 تمكن من أداء المهارة. والتيمستوى الحالة البدنية للناشئ  انخفاض -
 إرهاقه أو توتره أو فقد الثقة بالنفس.أو ناشئ تعب ال -
 عملية التدريب. فيعدم مناسبة الأجهزة والأدوات المستخدمة  -
تقانها على المهارة  السلبيالتأثير  -  المطلوب تعليمها لمهارة حركية سبق تعلمها وا 
 :يتأسس عليها إصلاح الأخطاء التيالقواعد   .0.0.0

 الخطأ عقب أدا ه مباشرة حتى لا يثبت الخطأ. ناشئتعريف ال فيالإسراع  -
 ذلك الأخطاء الفرعية. يليالبدء بإصلاح الأخطاء الأساسية ثم  -
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محاولة عقد مقارنة للأداء الخاطئ للناشـــــــــــئ بالأداء الصــــــــــــحيح وذلك من خلال نموذج للأداء  -
 الصحيح.

 تمهد للأداء الصحيح للمهارة. التيبعض التمرينات  استخدام -
 كلمات التوجيه المناسبة أثناء أداء البرعم للمهارة.بعض  استخدام -
قد يتطلب الأمر الرجوع لخطوة ســـــــــابقة فى عملية التعلم المهارى لإتقانها حتى يتســــــــــنى تلافى  -

 الخطأ الحادث.
محمد ) الأخطـاءعـدم مطـالبـة البرعم بتكرار الأداء بهـدف التنميـة إلا بعـد التـأكـد من إصــــــــــــــلاح  -

 .(96-92، 9112صالح،
 إرشادات عامة تُراعى فى الإعداد المهارى   .2.0.0

ينتج عنها الأداء المهارى الخاطئ للعمل على تلافيها  التيالأسباب  اكتشافيجب العمل على  -
 وتصحيحها.

بمســــتوى  الارتقاء فيفيها يوفر عنصــــراً هاماً فعالًا لاعب ال وانتظاموحدات التدريب  انتظامإن  -
 الأداء المهارى.

داء بمســــــــتوى الأ الارتقاء فيأمر هام جداً يســــــــهم  تطبيقيإن تخصــــــــيص فترات للعب كجانب  -
 المهارى.

 يجب توضيح النقاط الفنية الخاصة بالمهارة أو جزئياتها للناشئين بكل دقة. -
 يفكـل تمرين مســــــــــــــتخـدم وكــذلـك تكرارهـا  فييجـب تحــديـد عـدد مرات تكرار أداء المهــارة بــدقـة  -

وأن يتناســـب هذا العدد مع المراحل الســـنية للناشـــئين ومســـتوى أدائهم  الية،التالوحدات التدريبية 
 وأيضاً درجة صعوبة التمرين وكذلك تراعى فترات الراحة.

 يجب أن يتناسب محتوى التمرين مع أهمية المهارة ذاتها. -
 لتنمية المهارة الأســـــاســـــية بحيث يكون محتواه ناشـــــئســـــي ديه ال الذييجب أن يتم بناء التمرين  -

 المباراة.  في ناشئوسرعته ودرجة قوته تتناسب مع ما يمكن أن ينفذه ال
المســـــــتوى وتنظيم مجموعات أداء الفريق بما يتناســـــــب مع هذا  فييجب مراعاة الفروق الفردية  -

لأعلى مســـتوى من خلال تمرينات تتناســـب ناشـــئين حيث يكون تطوير المهارة لدى ال العنصـــر،
 إلخ. ....والصعوبة وأهداف التمرين مع مستواهم من حيث درجة القوة 
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وحدة  ( وتخصــــيصناشــــئينضــــرورة العناية بالقدم الغير مســــتخدمة كثيراً )اليســــرى عند أغلب ال -
 المراحل الأولية للناشئين. فيتدريب أسبوعياً على الأقل لتنمية أداء هذه القدم 

 صعوبة. التمرينات ما بين تمرينات مبسطة أو ذات درجة استخدام فييجب التنويع  -
( 3)مسابقات يفضل أن يكون عدد مرات التدريب على المهارات  فيتشترك  التيبالنسبة للفرق  -

 مرات فأكثر أسبوعياً.
 –غيرة لعبة ص – )منافسةمحتوى التمرينات المهارية  اختيار فييجب مراعاة عنصـر التشويق  -

 مباراة ....(.
 الإحماء للمهارة المتعلمة أو التدريب عليها )إحماء خاص بالمهارة(. استخداميجب  -
الثلــث  في ،يجــب أن يكون تعليم مهــارة جــديــدة )المرحلــة الأولى من مراحــل الإعــداد المهــارى( -

 .(02-02، 9112مفتي إبراهيم، )اليومية الأول من وحده التدريب 
 

 تاريخ كرة القدم: .2.0

أتفق جميع خبراء التربية الرياضــــية والم رخين على أن كرة القدم بدأت تمارس منذ زمن بعيد بين       
كرة  ةبتشــــبه إلى حد كبير لع رجال الجيوئ، ويحددون التاريخ أن الجيوئ الصــــينية كانت تمارس لعبة

ما أن الجيوئ الدفاع، كيعتبرون تدريبهم جزء مكمل لتدريباتهم العسكرية من حيث الهجوم و  االقدم وكانو 
الرومانية كانت تمارس كرة القدم نظراً لمزاياها المتعددة، وبعد ه لاء نقلها الشـــــــــــــعب الإنجليزي وتعهدها 
ولقد دارت في إنجلترا عدة مناقشــــــــات تاريخية بين العلماء والم رخين وكان الغرض منها إيجاد صــــــــورة 

 (1صفحة ، 9161)قرطيم و واخرون،  كرة القدم واضحة عن لعبة

قبل الميلاد، وكان اســـمها "تســـو تشـــوا"، وكانوا  (2222)فقد عرفت اللعبة قديماً في الصـــين حوالي       
يقدمون الولائم للفريق الفائز ويجلدون الفريق المنهزم، وبقيت لمدة إلى أن نزلت ضـــــــمن برنامج التدريب 

"هار بســـتم"، ثم مارســـها الرومان عبر قبل الميلاد ، وعرفها الإغريق تحت اســـم  (222)العســـكري حوالي
إمبراطورتيهم الشـــــاســـــعة وعن طريق روما انتقلت فســـــحرت شـــــعبه الذي مارســـــها في الطرقات والشـــــوارع 
والحدائق والمدارس، مما اضـــــــــــــطر بعض الملوك إلى محاربتها ومنعها في أحيان كثيرة لأنها شـــــــــــــغلت 

، 9112)جميل لطيف،  م 1211ســم "كالشــيو" منذالناس عن الفروســية، وفي إيطاليا كانوا  يلعبونها تحت ا
 .(220صفحة 
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قبل الميلاد، وهناك بعض آثار الشـــعر الجاهلي تدل على  (222)كما عرفها المصـــريون والليبيون حوالي
 (.1، ص 9111)زهير الخشاب، وآخرون،  هذه اللعبة أن العرب القدامى قد مارسوا أيضاً 

قرن ( 92)ومن جهـــة أخرى يقول أحـــد الم رخين أن كرة القـــدم عرفـــت في اليـــابـــان منـــذ أكثر من      
ق.م، وكان  4مضت وكان اسمها" كماري"، وهناك من يقول بأن اليونان قد مارست كرة القدم في القرن 

هم فهم ر يطلق عليها اســــــــم "ابســــــــيكروس"، والإنجليز هم أكثر الشــــــــعوب ادعاء بإنشــــــــائهم اللعبة قبل غي
 ييـدعون أن كرة القــدم هي لعبــة الإنجليز الأصــــــــــــــل، حيــث يقول أحــد الم رخين أن الاحتلال الــدانمــارك

 نميلادي قـد أنهي من خلال معركـة فـاصــــــــــــــلة تغلب الإنجليز على الدانماركيي (9220 -9296)لإنجلترا 
لثأر يداً قومياً، وعلامة لوداســــــــــــوه وأخذوا يتقاذفونه بالأقدام ثم صــــــــــــار تقل يوقطعوا رأس القائد الدانمارك

ع ، وبالتدرج أخذ الشــــــباب يســــــتمتيوالانتقام وبمرور الأيام اســــــتخدمت كرة بدلًا من رأس القائد الدانمارك
وهيبة )  بلعبة كرة القدم إلى أن زادت شـعبية هذه اللعبة بدرجة أكبر، وانتشـرت في إنجلترا بصـورة واسعة

 .(922، صفحة 0221قرينيش، 

ميلادي كانوا ينطلقون إلى  (9222) فيســــــــــــتزســــــــــــتين" أن طلاب المدارس في إنجلترا عامويقول الم رخ "
 (.99، صفحة 9112محمدمفتي إبراهيم، ) الحقول خارج المدينة يستمتعون بلعبة الكرة

 : الإنجليزالتطور التاريخي لكرة القدم في .  9.2.0

الثـاني" نظرا للإزعـاج الكبير الـذي يحدث في المدينة من  دميلادي كتـب الملـك "إدوار  (9222)في عـام      
التــدافع وراء الكرة )كرة القــدم( والتي تجعــل الشــــــــــــــيطــان ينــدفع من خلالهــا والــذي حرمــه الله، فــإننــا نــأمر 
بتحريم اللعبة داخل المدينة في المســــــــــــــتقبل"، واســــــــــــــتمرت هذه النظرة باتجاه كرة القدم في عهد "إدوارد" 

" الثاني و"هنري" الخامس م كدين أن اللعب يحرم الجنود من الحصــــــــــول والمحافظة الثالث و"ريتشــــــــــارد
ميلادي، ولقد اقروا أن كرة القدم تدريب ســـيئ للمعركة،  (9222 -9221)على القوة العســـكرية ضـــد فرنســـا

 وأن شعبيتها ستكون لصالح الدولة فيما حولت إلى رمي السهام، كذلك الحال في عهد الملكة "الليزابيت"
)سةةةةةالم م 9210حيث لم يكن هناك قبول ملكي للعبة، وأصــــــــدرت الملكة أمراً لتحريم اللعبة في لندن عام 

 (.92مختار، مرجع سابق، ص

قائلًا عن شـــــوارع لندن  م(9622)واســـــتمرت اللعبة بالانتشـــــار حتى وصـــــفها "صـــــامويل بيبس" عام      
عانات كرة القدم لكنها على الرغم من ذلك عام اســــــــــــتمرت م (922) المملوءة بكرة القدم" بعد ع"بالشــــــــــــوار 

 (.145)وهيبة قرنيش، مرجع سابق، والاحتفالات  أصبحت أكثر قبولًا كجزء من النظرة الإنجليزية للعطل
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وأصـبحت جزء من كل مدرسـة عامة ففي سكن "جارتر" )سكن في المدينة لندن( لعبت مباراة كرة       
في كــل فريق وفي طريق طويــل مفتوح من الأمــام ومغلق من لاعــب  02فيهــا  نالقــدم كــان عــدد اللاعبي

في  02ضــــــد  02الخلف، حيث حرمت الضــــــربات الطويلة والمناولات الأمامية. في "إيتون" لعبت مباراة 
م عرضــــاً بوجود جدار بجانب واحد من الســــاحة وكان هناك هدف عبارة عن  2.2م طولًا و 992ســــاحة 

عبارة عن باب الحديقة في النهاية الأخرى، حيث ســـــــــجل هدفان فجوة في نهاية المســـــــــاحة وهدف آخر 
فقط في هـــــذه المبـــــاراة. إن لعبـــــة الكرة في تلـــــك الفترات اعتمـــــدت على التقـــــاليـــــد والعـــــادات لكن في 

تم التعرف على ضربات  م(9922)شاركت جهود كبيرة في وضع بعض القوانين، وفي عام (م9922)بداية
 (.1، صفحة 9111المولى، ) ظام التسللن الهدف والرميات الجانبية وأسس

 الاتحاد الدولي لكرة القدم:   .0.2.0

 FIFAوتضـــــم الفيفا  FIFAفي باريس تحت اســـــم  م(1512)تأســـــس الاتحاد العالمي لكرة القدم عام      

)حاليا  اتحادا وطنياً، أي أكثر من عدد البلدان المنظمة إلى منظمة الأمم المتحدة.( 143ً 

 هذا الاتحادات الوطنية تتجمع في اتحادات قارية أيضاً حسب موقعها الجغرافي والاتحادات القارية هي: 

 م(.9126)تأسس عام (CAF)الاتحاد الإفريقي لكرة القدم -

 م(.9122)تأسس عام (CAF)الاتحاد الأسيوي لكرة القدم -

  م(.9169)تأسس عام (CON CA CAF) القدمـ اتحاد أمريكا الشمالية ودول الكاريبي لكرة 

 م(.9169)تأسس عام (CON ME BOL) القدمالاتحاد أمريكا الجنوبية لكرة  -

 م(.9166)تأسس عام(  Aأل) القدماتحاد أوقيانوسيا لكرة  -

  م(.9122)تأسس عام (VEFA)الاتحاد الأوروبي لكرة القدم -

وهذه الاتحادات كســـــــائر الاتحادات القارية تنضـــــــم مســـــــابقات عديدة للنوادي والمنتخبات الوطنية       
 (.002، صفحة 9111)رشيد فرحات، 

 تاريخ كرة القدم في الجزائر:  .2.2.0
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إن تاريخ كرة القدم الجزائرية طويل جداً، فقبل اندلاع الكفاح المسلح كانت هناك فرق ذات أسماء       
ترمز لعروبتها، ونذكر على ســـــــــــبيل المثال، مولوديه الجزائر، شـــــــــــباب قســـــــــــنطينة، الاتحاد الرياضـــــــــــي 

 ستعمارية.لااالإسلامي للبليدة، وهي اتحادات وطنية حقيقية سياسية ولهذه الأسباب لم ترض السلطات 

وخلال الثورة المسلحة ولد فريق جبهة التحرير الوطني لإسماع صوت الجزائر لكل العالم من خلال كرة 
القدم والذي كان من أهم أبطاله رشـيد مخلوفي أحد نجوم نادي سـان إتيان الفرنسـي وبن فضة وكرمالي 

لاح بعد ذلك مرحلة الإصــــــوعربي وغيرهم في فترة الخمســــــينات والســــــتينات وحتى الســــــبعينات، وجاءت 
 ببلادنا.الرياضي والتي شهدت قفزة نوعية في مجال تطوير كرة القدم 

بها فريق الاتحاد الرياضـــي  وفاز م9162-9160 وقد نظمت أول بطولة جزائرية لكرة القدم خلال الموســـم
 وفاز بها فريق وفاق ســـــــــــطيف الذي مثل م9162 الإســـــــــــلامي للجزائر، ونظمت كأس الجمهورية ســـــــــــنة

كان أول لقاء للفريق  م9162 الجزائر أحســـن تمثيل في منافســـات الك وس الإفريقية وفي نفس الســـنة أي
الوطني، وأول منافســة رســمية للفريق الوطني مع الفريق الفرنســي خلال ألعاب البحر الأبيض المتوســط 

  (9111 والجابري،)تلي، مزهود، وحصوله على الميدالية الذهبية.  م9112 لسنة

وبفضل ما توفر لها من إمكانيات مادية وتقنية وخاصة موارد بشرية، تمكنت الكرة الجزائرية من       
التألق وذاع صيتها على الصعيد القاري والدولي، والبداية كانت بالحصول على أول ميدالية ذهبية في 

 9112ت سنة ، وأحسن نتيجة تحصل عليها المنتخب الوطني كان9112ألعاب البحر المتوسط سنة 

بتتويجه بكأس أمم إفريقيا التي احتضنت فعالياتها الجزائر وتغلب وقتها الخضر على المنتخب 
، حمل توقيع اللاعب المغترب وجاني. 0مقابل  1النيجيري في المباراة النهائية بنتيجة 

(Grine,Hamid, 1990. p 37)                                                                                                            ، 

أما في التســـــــــعينات فقد ظهر كل من صـــــــــايب وتاســـــــــفاوت وآخرون، هذا عن الفريق الوطني، أما عن 
الأنـدية فقد برهنت عن وجود الكرة الجزائرية على المســــــــــــــتوى الإفريقي، والدليل على ذلك لعبها للأدوار 

صــــــــول على حالنهائية بالنســــــــبة لكأس إفريقيا للأندية البطلة، وكأس الافرو أســــــــيوية وكأس الك وس وال
 الجزائر.الكأس لبعض أنديتنا العريقة أمثال شبيبة القبائل ووفاق سطيف، مولوديه 

ولم يعد المنتخب الجزائري ذلك  9112وتراجع مســــتوى كرة القدم الجزائرية بعد نهائيات أمم إفريقيا       
ة للكرة ات المتكرر المنافس الذي يحســـــب له ألف حســـــاب دولياً وقارياً، وخير دليل على ذلك هي الإخفاق
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الجزائرية في عدة مناســــــبات إفريقية وعالمية، ولعل الجو المشــــــحون والســــــائد داخل الفدرالية ورابطة كرة 
 لقدم.االقدم الجزائرية فضلا عن التوقفات المتواصلة للبطولة الوطنية عجل بتراجع مستوى كرة 

 (Grine,Hamid, 1990. p 37)تلخيص لبعض الأحداث الهامة لكرة القدم الجزائرية: 
 إنشاء قسم خاص بكرة القدم الجزائرية. 9191
 الجزائر. مولوديهميلاد أول فريق في الجزائر "  9109
 تكوين فدرالية جزائرية لكرة القدم. 9160
 وتوج بالبطولة اتحاد الجزائر وبالكأس وفاق سطيف. الجزائر،تنظيم أول بطولة وكأس في  9162
 في الألعاب الإفريقية ببرازافيل.أول مشاركة للجزائر  9162
 تأهل تاريخي للجزائر في ألعاب البحر الأبيض المتوسط. 9161
 أول تأهل للمنتخب الجزائري إلى نهائيات كأس إفريقيا بإثيوبيا 9112
 الجزائر بكأس إفريقيا للأندية البطلة أمام حافيا كوناكري. مولوديهتتويج  9112
 تتويج المنتخب الجزائري بالميدالية الذهبية في ألعاب البحر المتوسط. 9116
 محمد معوئ أول رئيس للاتحادية الجزائرية لكرة القدم. 9116
 أول مشاركة للمنتخب الجزائري في الألعاب الأولمبية في روسيا. 9192
 أول تأهل للمنتخب الجزائري لنهائيات كأس العالم بإسبانيا. 9190
ريق الوطني يتوج بكــأس أمم إفريقيــا للأمم لأول مرة. وتتويج شــــــــــــــبيبــة القبــائــل برابطــة أبطــال الف 9112
 إفريقيا.
 وهران تتوج بأول كأس عربية بمصر. مولوديه 9111
 أول تتويج لوداد تلمسان بكأس العرب. 9119
  .تتويج شبيبة القبائل بكأس الكاف ثلاث مرات على التوالي 0222-0220-0229
 بحلتها الجديدة أفريقيا أبطالوفاق سطيف برابطة  جتتوي 0292
 .أفريقيا أبطالالجزائر وصيفا في رابطة  اتحاد 0292

 تطور كرة القدم في الجزائر: مراحل.  2.2.0

 مرت كرة القدم الجزائرية في مسيرتها التاريخية عبر مراحل يمكن إدراجها فيما يلي:

 الاستقلال:مرحلة ما قبل  -1
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وبعد احتلال الجزائر من طرف المستعمر الفرنسي، تم وضع البلاد تحت نظام عسكري  9922في سنة 
، أين كان التجمع والتجمهر ممنوعا و كانت فرنســا تطيح بأي محاولة من هذا النوع 9912محض ســنة 

وتعـاقـب المتمردين، الأمر الذي حرم الجزائريين من إنشــــــــــــــاء نواد وجمعيات حتى ولو كانت ذات طابع 
كما أن القوانين الاســـتثنائية التي ســـنها المســـتعمر على غرار قانون التبعية الأهلية أطاح بكل  رياضـــي،

، وكانت الرياضة في تلك الفترة مسيرة حسب أحكام القانون 9129محاولة لإنشـاء جمعية رياضـية لغاية 
ذا القانون حيث تم وضـــع قانون خاص بعقود النوادي ويعد ه 9129الاســـتعماري لغاية جويلية من ســـنة 

 .(328-321،ص2111)لحسن بلحسين،اللبنة الأولى والقاعدة الأساسية للحركة الجمعاوية لفرنسا

 :9116إلى  9160المرحلة الثانية من  -2
شــــــــــــــهــدت الحركــة الريــاضــــــــــــــيــة الوطنيــة خلال هــذه المرحلــة التقيــد بنفس الأحكــام الموروثــة عن العهــد 

وجه  63تم تدعيم هذا القانون بالقرار رقم  كما 1463جويلية  11الصــــادر في  251الاســـتعماري وعلى 
 والنوادي.المنظم للرياضة  411الخصوص قانون 

إن الخلية القاعدية في ظل هذا القرار تبقي النادي والذي يتضــمن ممارســين ومســيرين ومنتخبين، حيث 
ا رياضــــــــة تابعة الأحكام العامة المتعلقة بالنوادي، ومن جهة أخرى لكونه إلىيخضــــــــع النادي من جهة 

  (.11، ص2112)جريدة الرأي، لنصوص وزارة الشباب والرياضة 

فبعد الاســــتقلال اختارت الســــلطات الســــياســـــية بالجزائر المذهب الاشــــتراكي مما يفســــر توجه الســــياســـــة 
ن الرياضــــة لك الجماهيرية،تطوير الرياضــــة  إلىوأهداف الحركة الرياضـــية الجزائرية والتي كانت تهدف 

لا يمكنهــا أن تكون متــأثرة بتركيبــة نظــاميــة ثقيلــة ولكن في نفس الوقــت وحتى لا تبقى متــأخرة  الجزائريــة
لصــــعوبات وكذلك لوجود حلول ل البلاد،بالنســــبة للتحويلات الاقتصــــادية والاجتماعية التي كانت تعرفها 

 الموروث.وانطلاقا من تلك الفترة بدأت محاولات القطيعة الخاصة بالنظام  المادية،

اتخذت قرارت مخالفة للنظام التقليدي، حيث قامت وزارة الشـــــباب والرياضـــــة فضـــــلًا  ،1464جويلية  في
عن الم ســـســـات العمومية بتهيئة مشـــاريع ذات البعد الاقتصـــادي إلى إدماج عدد معين من الأندية إلى 

 للدولة.م سسات اقتصادية 

أخذت شركة سوناطراك على عاتقها أربع جمعيات رياضية وأما شركة  1464وتبعاً لهذه القرارات، ومنذ 
البناء " دي آن ســي " والم ســســة الوطنية للنشــر والإشــهار والخطوط الجوية الجزائرية وســونلغاز والبنك 
الوطني الجزائري، كانت تتكفل بفريق معين، كما أن نوع الممارســة فكانت الرياضــة التنافســية، وعكســت 
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إرادة الدولة لتوجيه الممارســــــــــــة النخبوية وذلك بتزويدها بالوســــــــــــائل المادية والدعم المالي  هذه المحاولة
الكافي على وجه الخصــــــوص، وبصــــــفة دائمة ومنتظمة في نفس الوقت، وظهرت لأول مرة فكرة إدماج 

ثل مللدولة واســتبعاد الرعاية، غير أن هذه المحاولات والتي تت الاقتصــاديالنشــاط الرياضــي في المحيط 
، أين عرفــت كرة القــدم الجزائريــة القطيعــة التــامــة بين 1413في إكمــال النظــام الموروث أخفقــت ســــــــــــــنــة 

 الم سسات العمومية ومسيري الأندية المدمجة.

 :1484 إلى 1416الثالثة من  المرحلة-3

إن الحركة الرياضــــــية الوطنية أثناء هذه الفترة خصــــــصــــــت ضــــــمانات قانونية وهذا عن طريق صــــــدور 
المتضـــــــــمن لقانون التربية البدنية والرياضـــــــــية والقرارات  1416أكتوبر  23 في 81و 16المرســـــــــوم رقم 

ة ، وقد تم وضع مبادئ جديدة ووضع أحكام تعبر عن إرادة الدول1411ديسمبر إلىالحكومية من جوان 
لمراقبة النشــاط الرياضــي والمنافســة العالية، كما يســمح أيضــا بوضــع نظام يســمح بظهور عدد كبير من 

 عالي.الرياضيين ذوي مستوى 

وأهم مــا يمكن ذكره في هــذه الفترة هي التعــديلات التي تمــت على قــانون التربيــة البــدنيــة والريــاضــــــــــــــيــة 
 يلي:وتتلخص فيما 

 النشاط الرياضي. مراقبة-أ
 المستوى العالي. رياضي-ب
 العالي.الرياضية المواجهة للأداء  النوادي-ج

وقد جاء هذا الإصــــــــلاح بنوع من الاحتراف الموجه ومنه دخلت كرة القدم الجزائرية إلي العالمية،       
وكذا الأندية على المســـــــــــتوى القاري والجهوي  فئاته،حيث زادت مشـــــــــــاركات المنتخب الوطني بمختلف 

بإســـــبانيا التي أعطتنا الحماس الذي عشـــــناه  1002ومن ثم مشـــــاركة الجزائر في كأس العالم  والولائي،
 .(4ة، صفح2113رضوان،) الأذهانخلال الاستقلال، لتبقى مسيرة صناع ملحمة خيخون عالقة في 

وبســـــــــــبب انعدام التخطيط لما بعد الإصـــــــــــلاح الرياضـــــــــــي، إذ لم تكن هناك  1482إلا أنه وبعد ســـــــــــنة 
اســــــــــــــتراتيجيـة كـاملـة لتطوير كرة القـدم في الجزائر على عكس الـدول الأخرى، لم تـأخـذ الجزائر نموذجــاً 

لينا إحداث لذا كان لزاما ع منه،تســــــــــير عليه بل كانت تقتدي بالنموذج البرازيلي أو الألماني وتســــــــــتفيد 
 .1482بعد عام  إصلاح جيد



 
54 

 :9119 إلى 9191الرابعة من  المرحلة-4

المتعلق  1484فيفري  14 في: الم رخ 13-84المثير لاهتمـــامنـــا خلال هـــذه المرحلـــة هو القـــانون رقم 
 25في  الم رخ 14-45بتنظيم المنظومة الوطنية للتربية البدنية والرياضــــية وتطويرها وكذلك الأمر رقم 

 ويرها.وتطويتعلق بتوجيه المنظومة الوطنية للتربية البدنية والرياضية وتنظيمها  1445فيفري 

إذ تميز بـالخضــــــــــــــوع للنطـاق القـانوني الجـديد ويتميز  ،1484كـذلـك الـدســــــــــــــتور الجزائري لفيفري       
 بالاستقلالية والتحرر.

د ظام شــــــــراكة جديوتظهر هذه الأحكام خاصــــــــة بظهور لأول مرة لمفهوم الفريق الرياضــــــــي المحترف لن
مســـــــــير للعلاقات بين الحركة الرياضـــــــــية والســــــــــلطات العمومية، كما تميزت هذه الفترة بالتخلي الجزئي 

 الرياضية.للدولة في فيما يخص تسيير وتمويل الحركة الجمعاوية 

من أجـــل تقليص أعبــاء الــدولـــة  13 – 45والأمر    14-84وجراء هــذه الخطوة، جــاء القــانون       
من  23هذا في المادة  والمنشـــــــــــ ت ويتجلىللقطاع الخاص بالاســـــــــــتثمار في الميدان المالي والســـــــــــماح 

 التي تسمح بخلق م سسة ذات الطابع التجاري وأهدافه الرياضية. 13-84القانون 

وقامت هذه الأحكام بتكملة دعامة الدولة إذ أن الأخيرة تواصــل تمويل النشــاطات البدنية والرياضــية مع 
مســـــــاهمة الجماعات المحلية واتجاه الممارســـــــة التربوية الجماهيرية والذي يســـــــتعين بإســـــــهامات القطاع 

 . ير نحو الاحترافالخاص والحكومي وهو ما يترجم إرادة السلطات العامة بالانفتاح على المدى القص

إنه وبالرغم من الإصلاحات التي قامت بها الدولة من أجل دفع عجلة الرياضة عامة وكرة القدم على   
إلا أن كرة القدم عرفت تدهورا خطيرا انعكس ســلباً على الرياضــة في  الفترة،وجه الخصـوص خلال هذه 

ثناء حيث ظهر المنتخب أ معا،ولي الجزائر وبالخصــوص المنتخب الوطني على الصــعيدين القاري والد
 متواضع.بالسنغال بوجه شاحب وبمستوى  1442كأس أمم إفريقيا 

أما على صعيد الأندية فقد حفظت كل من شبيبة القبائل ماء وجه الكرة الجزائرية بتتويجها بكأس       
بالقاهرة،  1441 فضــــلًا عن تتويج مولودية وهران بكأس العرب ســــنة 1441إفريقيا للأندية البطلة ســــنة 

فإن مشاركات الأندية الجزائرية كانت مخيبة وسلبية للغاية خصوصاً بعد إقصاء كل من مولودية وهران 
من منافســـــــــتي كأس الأندية الحائزة على الك وس وكذا كأس الأندية  16وشـــــــــباب قســـــــــنطينة من الدور 
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قصـــاء1448ســـنة  بريلالبطلة على التوالي في شـــهر أ  2111كأس الكاف ســـنتي شـــباب بني ثور و  ، وا 

 .2111التوالي من كأس الك وس الإفريقية سنة  على 2002و

 :0222 إلى 9119الخامسة من  المرحلة-5

 1444– 2111حيث كان الموســـــــــــم الرياضـــــــــــي  الاحترافية،لقد بدأت كرة القدم الجزائرية تتهيأ للمغامرة 

الرياضـــة الأولى في الجزائر، فبعد عدة ســـنوات من التردد والترقب  إلىمبشـــراً لبداية عهد جديد بالنســـبة 
بدأت كرة القدم تســـــــتعد أخيراً لاتخاذ القرار الحكيم وخوض تجربة احترافية وهكذا فقد صـــــــادقت الجمعية 
العامة للاتحادية الجزائرية لكرة القدم على التوجيهات الجديدة لوزارة الشـــــــــــباب والرياضـــــــــــة خلال دورتها 

 Grine,Hamid, 1990. p)والمتعلقة بنظام المنافســــة الجديدة  1448جويلية  23المنعقدة في  الأخيرة

37) 
والذي جرى في  48 -44ففي هذا الشــــأن اعتمدت الاتحادية الجزائرية لكرة القدم مبدأ الموســــم الانتقالي 

فريقا لكيليهما ) وســــــط غرب، وســــــط شــــــرق (  14صــــــيغة  بطولة وطنية للقســــــم الأول بمجموعتين من 
فريق )الغرب، الوسط، الشرق  14وبطولة وطنية للقسم الثاني وقد كانت تتكون من أربع مجموعات من 

الجنوب( والمجموعة الأخيرة من الجنوب قســــــــــمت إلي قســــــــــمين )الجنوب الشــــــــــرقي، الجنوب الغربي(، 
نادياً بالنســــبة إلي  12ظهور قســــم ممتاز متكون من  وخلال هذه المرحلة الانتقالية أدت في النهاية إلي

أي أحســـن ســـتة فرق من كل فوج من القســـم الوطني الأول )وســـط   44-48الموســـم الرياضـــي الكروي 
شــرق، وســط غرب(، لكن ســرعان ما عادت الأمور إلي نقطة الصــفر بالنســبة لهذه الفكرة بســبب غياب 

 الأندية . الدعم المالي اللازم وغياب نموذج خاص بتمويل

 يومنا هذا: إلى 2118السادسة  المرحلة-6

شــــــــــــــكل بداية حقيقية للاحتراف  2111إن تـأهـل المنتخـب الوطني الجزائري إلي مونـديال جنوب إفريقيا 
الرياضـــــــي في كرة القدم بالجزائر، حيث وضـــــــعت الدولة كل الوســـــــائل تحت تصـــــــرف الأندية من أجل 

حتمية وليس خياراً بالنســـــــــــــبة لأندية الرابطة الأولى مســـــــــــــاعدتها على دخول الاحتراف الذي أضـــــــــــــحى 
المحترفــة، خــاصـــــــــــــــة أن الاتحــاديــة الــدوليــة لكرة القــدم ألزمــت جميع الأنــديــة الإفريقيــة على الــدخول في 

ما جعل  ،2112الاحتراف مقابل المشــــــاركة في المنافســـــــات القارية والدولية على حد الســــــواء بداية من 
وزارة الشــباب والرياضــة والاتحادية الجزائرية لكرة القدم يمضـــون قدما في تعبيد الطريق للأندية من أجل 
ولوج عالم الاحتراف، وقد تم وضــــــــــــــع دفتر للأعباء منحته الاتحادية للأندية وطالبتهم بتطبيقه، قبل أن 
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نادي من الرابطة  16بــــــــــــــــ  2111-2111يتم الإعلان عن ميلاد أول بطولة جزائرية محترفة في موســم 
ناديا من الرابطة الثانية المحترفة الثانية، وهي ســــــــــابقة من نوعها بالنســــــــــبة لكرة  16الأولى المحترفة و 
 القدم في إفريقيا.

إن دخول أنــديــة الرابطــة المحترفــة الأولى والثــانيــة الجزائريــة لعــالم الاحتراف أرغمهــا على التحول       
صــبح كل نادي يملك شــركة ذات أســهم تضــم عدة مســتثمرين أو مســتثمر واحد إلي م ســســات تجارية وأ

على غرار فريق إتحاد العاصـمة الذي اشـترى كامل أسـهمه مستثمر واحد ، واستفادت الأندية من إعانة 
ســـــــنوات، فضـــــــلًا عن قطعة  11ملايير ســـــــنتيم  يتم تســـــــديدها في أجل قدره  11مالية من الدولة قدرها 

دينار للمتر المربع الواحد، كما تتكفل وزارة الشـــــــباب  1هكتار بســـــــعر رمزي قدره  3.5أرض مســـــــاحتها 
بالمئة من  50بالمئة من مصــــــــــاريف إنجاز مركز التدريبات وتتكفل ذات الهيئة ب  81والرياضــــــــــة ب 

سنة، هذا  21مصاريف تنقل الأندية جوا وبالمصاريف الكاملة لتنقل لاعبي الفئة الشبانية أي الأقل من 
  .فل الوزارة أيضا برواتب مدربي الفئات الشبانيةوتتك

عادتها        الدولية الواجهة القارية و  إلىتعد كل هذه الامتيازات بوابة رئيســــــــــــية لدفع عجلة كرة القدم وا 
بقوة، وتمكن البعض من الأندية الحصـــــــول على إجازات دولية تخول لهم الحق في المشـــــــاركات القارية 

 والدولية.

فيما كان اللقب الثاني من  ،2111-2111عيـة الشــــــــــــــلف بـأول بطولـة احترافية لموســــــــــــــم وتوج فريق جم
وتواصـــل الإتحادية جهودها الحثيثة من أجل النهوض بكرة القدم  ،2112-2111نصـــيب وفاق ســـطيف 

ســـــنة من تأســـــيســـــها، لتبقى كرة القم اللعبة الأكثر شـــــعبية في العالم الوجهة  مرور خمســـــينخاصــــة بعد 
ة والاتحادية بالنظر لإسهامها في عدة مجالات سياسية منها واقتصادية وثقافية الأمر الذي الأولى للوزار 

والتتويج بالبطولة ، 2114ومونديال البرازيل في  2111عكســــــــــه تأهل الخضــــــــــر للمونديال الإفريقي في 
 .2022، والتتويج بكأس العرب في قطر2114الأفريقية للمرة الثانية في كأس أفريقيا في مصر 

 
 تاريخ كرة القدم اليمنية:  .2.2.0

يعود تاريخ الرياضــة في اليمن إلى عهود الحضــارة اليمنية القديمة، إذ وجدت في بعض الأشــكال       
والتماثيل والصــور المنحوتة التي تدل على ممارســة الألعاب الرياضــية غير المنظمة. والحضــارة اليمنية 
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من الحضــــارات القديمة في الشــــرق وقد اشــــتهرت باســــم العربية الســــعيدة، وهو لقب أطلقه الإغريق على 
 اليمن. 

دخلـت كرة القـدم إلى اليمن عن طريق القوات البريطـانيـة التي كـانـت تمـارســــــــــــــهـا في أواخر القرن       
كرات إلى خارج المعســعمل المواطنين على تقليد ممارســتها ونقلها  حيث التاســع عشــر داخل معســكراتها

ويعد نادي التلال الرياضـــــي بعدن أول نادي في  ،مع نهاية القرن التاســـــع عشـــــر وبداية القرن العشـــــرين
تحت اســـــــــــــم نادي الاتحاد المحمدي والذي تم دمجه فيما بعد بأندية  م(1905)اليمن حيث تأســـــــــــــس عام

وتواصــــــــلت عملية تشــــــــكيل الأندية ، نادي التلال م(1975)جوان عام (18)الأهلي والأحرار ليصــــــــبح منذ
الرياضــــــية في المحافظات الجنوبية في الوقت الذي شــــــهدت المحافظات الشــــــمالية الإرهاصــــــات الأولى 

ووجدت الرياضـــة متنفســـا لها  ،نادي أهلي صـــنعاء م(1946)لتشـــكيل الأندية الرياضـــية، حيث تأســـس في
زيد من الأندية ـع في تشكيل المـث تم التوسـحي م(1962)في شمال اليمن عقب الثورة اليمنية المباركة عام

 .اليمنية في مختلف المناطق

 الاتحاد اليمني لكرة القدم:  .6.2.0

مع ازدياد عدد الأندية وتوسـع نشـاطها تأسـس أول اتحاد عام لكرة القدم في الشـطر الجنوبي سابقاً      
وتم الاعتراف بالاتحاد اليمني لكرة القدم  م(،1962)أمّا في الشطر الشمالي فكان ذلك عام ،م(1953)عام

بماليزيا م( 1969)في ســـويســـرا، وفي الاتحاد الأســـيوي عامم( 1967)عام (FIFA)في الاتحاد الدولي الفيفا
تم إعــادة  م(1990)مــايو 22في ليبيــا، وبعــد إعــادة توحيــد اليمن في  م(1973)وفي الاتحــاد العربي عــام
 القدم الموحد. تشكيل الاتحاد اليمني لكرة

 :العام لكرة القدم اهتمامات الاتحاد  .1.2.0

يعمل الاتحاد على إقامة مشـــروع الر ية الأســـيوية الذي يتبناه الاتحاد الأســــيوي والذي يهدف إلى       
من خلال العمل على إزالة العوائق والســـــــــلبيات التي تعاني  م(0290)تطوير كرة القدم اليمنية حتى العام

 القدم اليمنية، بالإضافة إلى إنجاز عدد من المنش ت الرياضية للنهوض بالحركة الرياضية فيمنها كرة 
 (.90أحمد محمد جاسر، مرجع سابق، ص)اليمن 

 نظام البطولات: . 9.2.0
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ينظم الاتحاد اليمني لكرة القدم خلال الموسـم الرياضي مسابقات الدوري العام حيث تلعب الأندية       
ياباً، ومسابقات كأس الرئيس بطريقة خروج المغلوب من مرة واحدة.  مع بعضها البعض ذهاباً وا 

 :المعترف بها في الاتحاد العام لكرة القدم عدد الأندية  .1.2.0

( 14)نــاديــاً موزعــة على ثلاث درجــات، الأولى وفيهــا (229)الأنــديــة المعترف بهــا حوالييبلغ عــدد       

 الثالثة نادياً، وبقية الأندية في الدرجة( 20)نادياً، ثم تأتي الدرجات الأخرى وهي الدرجة الثانية وتضــــــــــــم
 .(992، صفحة 0229)عدنان عون، 

 :أندية الدرجة الأولىنبذه تاريخية عن تأسيس وبطولات ومشاركات   .92.2.0

 أندية الدرجة الأولى:

 تأسيس نادي شعب إب:

م، في مدينة إب عاصــــــمة اللواء الأخضــــــر 9162تأســــــس نادي الشــــــعب الرياضــــــي والثقافي عام       
ويعتبر من الأندية الكبيرة والعريقة والتي تشـــارك في مختلف الألعاب وتمارس جميع الألعاب والأنشـــطة 

  لرياضية.الوطنية في مختلف الألعاب ا توالثقافية ويعتبر رافد أساسي للمنتخباالشبابية والرياضية 

 بطولات النادي المحلية والمشاركات الخارجية منذ التأسيس: 
 شعب إب بطل المنطقة الجنوبية الغربية. م(9112-9112)الموسم الرياضي 
 الثالث في أول دوري يمني شامل. زشعب إب المركم( 9116-9112)الموسم الرياضي 
 شعب إب بطل الدوري العام. (م9191-9199)الموسم الرياضي 
 شعب إب بطل الدوري لعامين متتاليين والاحتفاظ بالدرع للأبد م( 9112-9191) الموسم الرياضي

 للمرة الأولى في تاريخيه.

 العامشعب إب المركز الثالث في الدوري م( 9111-9119) الموسم الرياضي. 
 شعب إب المركز الثاني في الدوري العام. م(0229-0222)الموسم الرياضي 
  شعب إب بطل الدوري العام.م(، 0222-0220)الموسم الرياضي 

  شعب إب بطل الدوري العام. م(،0222-0222)الموسم الرياضي 
  طل الدوري العام.شعب إب وصيف ب م(،0226-0222)الموسم الرياضي 

  شعب إب بطل الدوري والاحتفاظ بالدرع  م(0290-م 0299م، 0299-0292)الموسـمين الرياضيين
 للأبد للمرة الثانية. 
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 م(.9112-2792)بطل كأس سيتيم 

  شـــــعب إب وصـــــيف  م(،2002-2002، 2797-2799، 2799-2791)المواســـــم الرياضـــــية الثلاثة
 بطل كأس رئيس الجمهورية.

  شــعب إب بطل كأس  م(،2002-2002، 2002-2002، 2770-2797)المواســم الرياضــية الثلاثة
 رئيس الجمهورية.

  بطولة المربع الذهبي. م(2000-2777)الموسم الرياضي 

  شعب إب بطولة كأس الثورة. م(،2002-2002، 2000-2777)الموسمين الرياضيين 

 شعب إب بطولة كأس الملاكم نسيم حامد الثالثة. م(،2002-2002) الموسم الرياضي 

  ،مشـــــــاركة النادي على الصـــــــعيد الودي لعب نادي شـــــــعب إب أمام الفرق الســـــــعودية )النصـــــــر
 الاتحاد، الهلال(.

  (0220 0222ـــــ)ياباً. م  المشاركة في البطولة العربية أمام الاتفاق السعودي ذهاباً وا 

  (0222 0222ـــــ)ياباً. مالمشاركة في البطولة العربية أما م  الطلبة العراقي ذهاباً وا 

 (0222 0222ـــــ)ياباً.أمام مشاركة النادي في البطولة العربية  م  الاتحاد السعودي ذهاباً وا 
 (0299-0290كأس )الاتحاد العربي أمام النجمة اللبناني وفاز في مجموع مباراتين بعد الخسارة  م

الثانية كأول فريق يمني يحقق هذا وتـأهل للمرحلة  (9-2)فـاز في بيروت ،(0-2) في صــــــــــــــنعـاء
 الإنجاز.

 (0290،)شـارك في الدورة الدولية في ولاية البنجاب بباكستان بدعوة من ولاية البنجاب بصفته  م
منتخـــب ولايـــة  وعلى ،(2-1) بطـــل للـــدوري العـــام وحقق الفوز في مبـــاراتين على بطـــل منغوليـــا

 ليحصــل على المركز ،(2 -(3 وصــعد للمباراة النهائية وخســر من فريق صــربي  (، (5-0البنجاب

 الثاني في البطولة.
  (0222-0222)ضــمن المجموعة الأولى التي ضــمت  شــارك في بطولة كأس الاتحاد الأســيوي م

 بطل تركمنستان، بطل بنجلادئ( والتي أقيمت بطريقة الذهاب والإياب. ،بطل لبنان)

 (0292م)  شـارك في بطولة كأس الاتحاد الأســيوي ضــمن المجموعة الثالثة التي ضــمت
الفرق )الشـــــعب إب، الفيصــــــلي الأردني، دهوك العراقي، ظفار العماني( ونظراً لوجود حظر على الفرق 
اليمنية من اللعب في أراضـــــيها خاض الفريق جميع المباريات في ملاعب الخصـــــم وقدم أداءً مميزاً في 

                                                                              (http://www.yemenfa.com, 2024) .المباريات
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 تأسيس نادي أهلي صنعاء:. 

المقصــــود بها ذلك الوقت  -تحت مســــمى نادي الأهالي م9122 تم تأســــيس النادي الأهلي في عام      
المصــــري  الأهلي وبعدها تم تحويل الاســــم إلى فريق أهلي صــــنعاء تأثرا بفريق -صــــنعاء القديمة أهالي

   .م9120 ،تأسس النادي رسميا عام

 بطولات النادي المحلية والمشاركات الخارجية منذ التأسيس:
 الأهلي بطل الدوري. م(،9199-9192) الموسم الرياضي 
  الأهلي بطل الدوري. م(،9192-9190)الموسم الرياضي 
  الأهلي بطل الدوري لعامين متتاليين والاحتفاظ بدرع  (،م9192-9192)الموســــــم الرياضــــــي

 الدوري لأولى مرة للأبد.

  بطل الدوري. يالأهل (،م9191-9196)الموسم الرياضي 

  الأهلي بطل الدوري. م(،9110-9119)الموسم الرياضي 

  الأهلي بطل الدوري. ،(م9112-9112)الموسم الرياضي 

 الأهلي بطل الدوري. (،9119-9111)الموسم الرياضي 

 بطل الدوري يالأهل (،م0226م،0229)الموسم الرياضي. 

م، 0222م،0222 م،9192م،9192م، 9190م، 9192:) حصـــــــــــل على كأس رئيس الجمهورية في المواســـــــــــم
 م(.0229

  .م0222 حصل على كأس الوحدة اليمنية عام
 .م0226 وحصل على كأس الاستقلال في اليمن عام

 المشاركات الخارجية للنادي: -

  (9192،)شارك في بطولة أبطال أسيا. م 
  (1485،)شارك في بطولة الأندية العربية بجدة. م 
  (1484،)شارك في بطولة مجلس التعاون العربي الأولى الأردن. م 
  (1484،)شارك في بطولة الأندية العربية الأسيوية التاسعة. م 
  (1441، 1444،2111شارك في م ،)دوري أبطال آسيا. 
  (2111،2118)لاتحاد الآسيويكأس اشارك في  م . 
  (2118،2111)دوري أبطال العربشارك في  م. 

http://ar.wikipedia.org/wiki/1934
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B5%D9%86%D8%B9%D8%A7%D8%A1_%D8%A7%D9%84%D9%82%D8%AF%D9%8A%D9%85%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B5%D9%86%D8%B9%D8%A7%D8%A1_%D8%A7%D9%84%D9%82%D8%AF%D9%8A%D9%85%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%87%D9%84%D9%8A
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%87%D9%84%D9%8A
http://ar.wikipedia.org/wiki/1952
http://ar.wikipedia.org/wiki/2000
http://ar.wikipedia.org/wiki/2003
http://ar.wikipedia.org/wiki/2008
http://ar.wikipedia.org/wiki/2004
http://ar.wikipedia.org/wiki/2006
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D9%88%D8%B1%D9%8A_%D8%A3%D8%A8%D8%B7%D8%A7%D9%84_%D8%A2%D8%B3%D9%8A%D8%A7
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D9%88%D8%B1%D9%8A_%D8%A3%D8%A8%D8%B7%D8%A7%D9%84_%D8%A2%D8%B3%D9%8A%D8%A7
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%83%D8%A3%D8%B3_%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AA%D8%AD%D8%A7%D8%AF_%D8%A7%D9%84%D8%A2%D8%B3%D9%8A%D9%88%D9%8A
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D9%88%D8%B1%D9%8A_%D8%A3%D8%A8%D8%B7%D8%A7%D9%84_%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B1%D8%A8
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D9%88%D8%B1%D9%8A_%D8%A3%D8%A8%D8%B7%D8%A7%D9%84_%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B1%D8%A8
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  (1444،1442)كأس الك وس الآسيويةشارك في  م. 
 ) 1441  )الأندية العربية الثانية لأبطال مجلس التعاون العربي بغداد. شارك في بطولةم 
  (1443)شارك في بطولة رأس السنة ـــــأرتيريا. م 
  (2111)قطر شارك في نهائيات بطولة الأندية العربية أبطال الدوري م. 

                                                              (http://ar.Wikipedia,2014                                                ) 
 

 تأسيس نادي التلال:
 هاوهو النادي الذي مر بعد (م9122)عامتحت مسمى نادي الاتحاد المُحمدي  نادي التلال تأسس      

 /99نــادي التلال الريــاضــــــــــــــي كــاســــــــــــــم جــديــد في  رالتلال، ظهو مراحــل دمج وتســــــــــــــميتــه الأخيرة هي ب

توارثت أجياله  ،(م9122)عامهي حلقـات متكـاملة منذ أن ظهر نادي الاتحاد المحمدي في م 9112يوليو/
أي ر كما هو الحال أيضــا لشــاهدي هذه اللحظات حقوقهم في المشــاركة بال أزمانها.حقوق البقاء بتماسـك 

لم يكن تاريخاً لتأســـــــيس م 9112/ يوليو/ 99والنقد إن ظهر، وكيف نوصـــــــل للقارئ الكريم من أن تاريخ 
نادي التلال الرياضــــــي، بقدر ما هو تاريخ لاســــــم ظهر على الســــــاحة الرياضــــــية ولناد له من امتداداته 

التاريخ هو تجسيد باسـم نادي الاتحاد المحمدي، ناهيك عن أن م 9122الرياضـية في التأسـيس منذ عام 
 لقرار دمج الأندية.

 بطولات النادي المحلية والمشاركات الخارجية منذ التأسيس: 

 العام في الشطر الجنوبي. الدوري التلال بطل، م(9111-9116)الموسم الرياضي 
  بطل الدوري. لالتلا م(،1481- 1414)الموسم الرياضي 
  بطل الدوري. لالتلا م(،1482- 1481)الموسم الرياضي 
  التلال بطل الدوري لعامين متتاليين والاحتفاظ بالدرع للأبد م(، 1483-1482)الموسم الرياضي

 للمرة الأولى في تاريخيه.
  التلال بطل الدوري. (،م1481-1486)الموسم الرياضي 
 التلال بطل الدوري الممتاز في الجمهورية اليمنية في  م(،1441-1441)الموســــــــــــــم الرياضــــــــــــــي

 م.1441.15.22الأولى بعد الوحدة المباركة نسخته 
  بطل الدوري. لالتلا م(،2115-2114)الموسم الرياضي 
 بطولات كأس رئيس الجمهورية 

http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%83%D8%A3%D8%B3_%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%A4%D9%88%D8%B3_%D8%A7%D9%84%D8%A2%D8%B3%D9%8A%D9%88%D9%8A%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%83%D8%A3%D8%B3_%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%A4%D9%88%D8%B3_%D8%A7%D9%84%D8%A2%D8%B3%D9%8A%D9%88%D9%8A%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/1990
http://ar.wikipedia.org/wiki/1990
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%82%D8%B7%D8%B1
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%82%D8%B7%D8%B1
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  بطل كأس رئيس الجمهورية. لالتلا (،م9119- 9111)الموسم الرياضي 
  بطل كأس رئيس الجمهورية. لالتلا (،م9190- 9199)الموسم الرياضي 
  التلال بطل كأس رئيس الجمهورية. (،م9199- م9191)الموسم الرياضي 
  التلال بطل كأس رئيس الجمهورية.(، م0221-م 0226)الموسم الرياضي 
  التلال بطل رئيس الجمهورية.(، م 0292- 0221)الموسم الرياضي 
  المشاركة في بطولة أبطال آسيا (،م 9110- 9119)الموسم الرياضي. 

 (0222م 0222/  م،)  العام كبطل للدوري اليمني لهذا  بطولة دوري أبطال العربالمشــــــــــاركة في

 ,http://ar.Wikipedia) العاصــــــــــمي الجزائر مولديهبمواجهة فريق  القرعة أوقعتهللعام وقد 

2014). 

 تأسيس نادي شعب حضرموت:

في مدينة المكلا عاصـــــمة  م1532تأســـــس نادي شـــــعب حضـــــرموت الرياضـــــي والثقافي في عام       
 محافظة حضرموت. 

 بطولات النادي المحلية والمشاركات الخارجية منذ التأسيس:
 بطولة كأس الاستقلال اليمني.م( 0221) -

 بطولة كأس رئيس الجمهورية. م(0290) -

 بطولة كأس الوحدة اليمني. م(،0292) -

 .بطل الدوري اليمني الدرجة الثانية م(،0292) -

 وصيف بطل الدوري العام. م(،0292) -

 شارك نادي شعب حضرموت لكرة القدم في كأس الاتحاد الأسيوي ضمن الفرق العربية التالية:     -

 (.1ــــ1المباراة  ةشعب حضرموت نتيج   ×شباب الأردن ) 

 (.6ـــــ1النهضة العماني نتيجة المباراة    ×)شعب حضرموت  

 (.1ـــــ1النجمة البحريني نتيجة المباراة    ×)شعب حضرموت   
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ياباً مع كل الفرق المشــاركة في المجموعة  -ماني النهضــة الع-شــباب الأردن)حيث لعب الفريق ذهاباً وا 

 النجمة البحريني( حيث كان للنادي الشرف في تمثيل اليمن خير تمثيل.
 تأسيس نادي الاتحاد إب:

. في محافظة إب، نتيجة دمج نادي م9110.99.02والثقافي في تأســــس نادي اتحاد إب الرياضــــي       
. ونادي الســــــــلام الذي تأســــــــس م9192حقق المركز الثالث في بطولة الدوري العام  يوالذ م،9169الفتوه 
 م.9116عام 

 بطولات النادي المحلية والمشاركات الخارجية منذ التأسيس: 

  بطل كأس رئيس الجمهورية في نسخته الثانية. (،م9119-9111)الموسم الرياضي 

   وصــيف بطل الدوري اليمني، وحصــوله على الميدالية الفضــية بعد  م(،0290- 0299)الموســم الرياضــي
 بلكل فريق وفاز الشــع 29لعب مباراة فاصــلة مع نادي شــعب إب بعد تســاوي الفريقان بالنقاط برصــيد 

2-0. 

 (9119،)مصر:  بور سعيد يف المشاركة في كأس العرب: م 

 (.3-6الرياض السعودي ×اتحاد إب )(، 6-5المريخ السوداني × اتحاد إب(، )6-2المصري × إب د)اتحا

 :المشاركة في بطولة الكأس الأسيوية الدوحة قطر 

  0:2الاتحاد إب × المشاركة في مباراة الذهاب الريان القطري. 

  2:1الريان القطري × المشاركة في مباراة الإياب الاتحاد إب. 

 تأسيس نادي وحدة صنعاء:
ثم  "م9129" حتى عام "ةنادي "الجمهوري تحت اســـــم م"9122"تأســــس نادي وحدة صــــنعاء ســـــنه      

حيث تم في هذا العام  م"9161""، واسـتمر تحت هذا الاسـم حتى عاملنادي "الهلا تغير اسـمه إلى اسـم
 صنعاء". ةنادي "الوحد تغيير اسمه إلى اسم

 بطولات النادي المحلية والمشاركات الخارجية منذ التأسيس: 

 وحدة صنعاء بطل دوري تصفيات أندية الأمانة. م(،9112)الموسم الرياضي  -

http://ar.wikipedia.org/wiki/1954
http://ar.wikipedia.org/wiki/1958
http://ar.wikipedia.org/wiki/1958
http://ar.wikipedia.org/wiki/1967
http://ar.wikipedia.org/wiki/1970


 
54 

وحدة صنعاء بطل بطولة المنطقة الشمالية مع أهلي م(، 9112-م 9110)الموسم الرياضي  -
   .الحديدة

  .وحدة صنعاء بطل بطولة المنطقة الشمالية م(،9112- 9112) -

 صنعاء بطلا لكأس الجمهورية. وحدة م(،9111- 9119) -

 بشطريه الشمالي والجنوبي. اليمن وحدة صنعاء توج بطلا لكأس (،م9192 ) -

 . وحدة صنعاء بطل الدوري م(،2791 - 2792)الموسم الرياضي  -

 وحدة صنعاء بطل الدوري. م(،2771- 2772)الموسم الرياضي  -

 الدوري.وحدة صنعاء بطل م(، 2779- 2771)الموسم الرياضي  -

 وحدة صنعاء بطل الدوري. م(،2779- 2779)الموسم الرياضي  -

 وحدة صنعاء بطل الدوري. م(،2002- 2001)الموسم الرياضي  -

 حصل على بطولة المربع الذهبي. م(،2777) -

  على كأس الوحدة اليمنية. حصل م(،2779) -

   .دوري أبطال آسيا المشارك في م(،2000 ،2777، 2779) في أعوام -

 تأسيس نادي اليرموك:  
 مرت فكرة تـأســــــــــــــيس نـادي اليرموك الريـاضــــــــــــــي الثقـافي بـالعـديد من المراحل كان أبرزها عامي       

وهي الفترة التي تمت ترجمتها بالواقع العملي إلى نادي رياضـــي وثقافي واجتماعي وتم  ،م(9161-9169)
 م.22/21/9119في  (20)الوزاري رقمالاعتراف رسمياً ضمن أندية الدرجة الثانية بالقرار 

 بطولات النادي والمشاركات الخارجية منذ التأسيس:
 حصول الفريق على المركز الثالث في بطولة الدوري. ،(م1991-9112)الموسم الرياضي  -
 بطولة الدوري. في الثالث المركز علىحصوله  كوكذل م(،0229-0221)الموسم الرياضي  -
 اليرموك بطل بطولة الدوري الممتاز. م(،0292-0290)الموسم الرياضي  -

http://ar.wikipedia.org/wiki/1972
http://ar.wikipedia.org/wiki/1973
http://ar.wikipedia.org/wiki/1978
http://ar.wikipedia.org/wiki/1980
http://ar.wikipedia.org/wiki/1980
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%8A%D9%85%D9%86
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%8A%D9%85%D9%86
http://ar.wikipedia.org/wiki/1984
http://ar.wikipedia.org/wiki/1985
http://ar.wikipedia.org/wiki/1985
http://ar.wikipedia.org/wiki/1994
http://ar.wikipedia.org/wiki/1996
http://ar.wikipedia.org/wiki/1997
http://ar.wikipedia.org/wiki/1999
http://ar.wikipedia.org/wiki/1998
http://ar.wikipedia.org/wiki/1998
http://ar.wikipedia.org/wiki/1999
http://ar.wikipedia.org/wiki/2000
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D9%88%D8%B1%D9%8A_%D8%A3%D8%A8%D8%B7%D8%A7%D9%84_%D8%A2%D8%B3%D9%8A%D8%A7
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D9%88%D8%B1%D9%8A_%D8%A3%D8%A8%D8%B7%D8%A7%D9%84_%D8%A2%D8%B3%D9%8A%D8%A7
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شــــــــــــــارك الفريق في بطولـة الأنـديـة العربيـة أبطال الدوري في بغداد كأول فريق يمثل  ،م(9112) -
 الجمهورية اليمنية بعد قيام الوحدة المباركة.

 تأسيس نادي الصقر:
وذلك بدمج فريقين تعز  في مدينة الحالمةم 9161 في عامالرياضــي والثقافي  نادي الصــقرتأســس       
القصــــر" ويظم جميع طلبة القســــم الداخلي ومقره دار النصــــر ويقع في حارة  بيســــمى "شــــباكان  :الأول

بناء الشــــــباب من أ مينظ" والذي كان ريســــــمى "النصــــــالثاني وكان ، إما الفريق المتوكل بالمدينة القديمة
ولان الفريقين كانا قريبين من بعضــــهما ويقعان في حي  "ةبميدان "الشــــبكأو ما يســــمى  المدينة القديمة 

احد وقد تم و واحد ومنطقة واحدة فقد راودت الفكرة القائمين على الفريقين بتأســيس نادي رياضــي رســمي 
حصــــل النادي على الاعتراف الرســــمي في  وقد دي الجديد" على الناراســــم "الصــــق الاتفاق على إطلاق

 م.09/92/9161تاريخ 

 بطولات النادي المحلية والمشاركات الخارجية منذ التأسيس:

  م(.9119)مشاركات نادي الصقر منذ صعوده لدوري الدرجة الأولى في موسم 

 الدوري.الصقر بطل  (،م0222-0222)الموسم الرياضي 

   الصقر بطل الدوري. م(،0221-0229)الموسم الرياضي 

 (0221م،)  بطولة كأس الوحدة.الصقر بطل 

  الصقر بطل بطولة كأس الوحدة.  ،(م0221) الموسم 

 (0292 )مشاركة الصقر في بطولة كأس السوبر الأسيوي. ،م  

 للموسم يالأسيو  الاتحادكأس ( مشاركة الصقر في م02990221،)في العامين    
 2014).                                                                           . (http://ar.Wikipedia, 

 تأسيس نادي الهلال الساحلي:
 م في مدينه الحديدة عروسة البحر الأحمر. 9119تأسس نادي الهلال الرياضي والثقافي في عام       

 بطولات النادي المحلية والمشاركات الخارجية منذ التأسيس: 

http://ar.wikipedia.org/wiki/1969
http://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D9%83%D8%A3%D8%B3_%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AA%D8%AD%D8%A7%D8%AF_%D8%A7%D9%84%D8%A2%D8%B3%D9%8A%D9%88%D9%8A_2007&action=edit&redlink=1
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 (9116،)الأول في الدورة الصيفية. زالمرك م 

   الهلال المركز الأول في الصعود إلى الدرجة الأولى. (،م9119-9111)الموسم الرياضي 

  الهلال المركز الرابع في الدوري العام. م(،0229-م 0222)الوسم الرياضي 

  الهلال المركز الثالث في الدوري العام. م(،0222-0220)الموسم الرياضي 

  في المركز الرابع الدوري. لالهلا م(،0222-م 0222)الموسم الرياضي 

  الهلال المركز الخامس في الدوري. م(،0222-0222)الموسم الرياضي 

  بطل بطولة الدوري العام. لالهلا(، م0229-م 0221)الموسم الرياضي 

  الهلال بطل كأس رئيس الجمهورية. م(،0222-م 0222)الموسم الرياضي 

   الهلال بطل كأس رئيس الجمهورية.م(، 0229-م 0221)الموسم الرياضي 

 (0222،)السعودية.-مشاركة فريق الهلال في بطولة دورة الصداقة الدولية في مدينة أبها م 

 تأسيس نادي العروبة:
ونادي ، م9111ونادي القادســية في عام ،م9192تأســيس نادي العروبة في عدة مراحل هي نادي الميثاق 

ونــادي العروبــة في عــام  ،م0226العــام  في الأمن المركزي ونــادي قوات م،0222الســــــــــــــبعين في العــام 
 م.0229

 بطولات النادي المحلية منذ التأسيس:

 العروبة بطل بطولة الدوري اليمني الدرجة الأولى. (،م0292-0221)الموسم الرياضي   -

 .العروبة بطل كأس السوبر اليمني م(،0299-0292)الموسم الرياضي  -

 تأسيس نادي الرشيد:

http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%82%D9%8A%D8%A7%D8%AF%D8%A9_%D9%82%D9%88%D8%A7%D8%AA_%D8%A7%D9%84%D8%A7%D9%85%D9%86_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B1%D9%83%D8%B2%D9%8A_%D8%B5%D9%86%D8%B9%D8%A7%D8%A1
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%82%D9%8A%D8%A7%D8%AF%D8%A9_%D9%82%D9%88%D8%A7%D8%AA_%D8%A7%D9%84%D8%A7%D9%85%D9%86_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B1%D9%83%D8%B2%D9%8A_%D8%B5%D9%86%D8%B9%D8%A7%D8%A1
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، في مدينة الحالمة تعز ويصنف النادي ضمن م9110تأسس نادي الرشيد الرياضي والثقافي عام       
الأندية الأولى في الدوري اليمني والفريق لعدة ســــــــــــنوات محافظ على مكانته في وســــــــــــط ترتيب الدوري 

 اليمني وهذا أهم إنجاز يحسب للنادي حيث يعتبر من الأندية حديثة التأسيس.

 الشعلة: ناديتأسيس     
، في محافظة عدن، م9162فبراير 92تأسـس نادي الشـعلة الرياضي والثقافي في مدينة البريقة في       
نادي الشعلة عدن من الأندية النموذجية في اليمن وذلك لما يمتلك من بنية تحتية من الملاعب  رويعتب

والصـــالات والفريق يشـــارك في جميع الألعاب ويعتبر رافد أســـاســـي للمنتخبات الرياضـــية في الجمهورية 
 اليمنية.

 بطولات النادي المحلية منذ التأسيس: 

 الشعلة بطل بطولة كأس الاستقلال اليمني.  م(،2009) -

 الشعلة وصيف بطل بطولة كأس الرئيس اليمني. م(،2022) -

 الشعلة وصيف بطل بطولة كأس الوحدة اليمني عام. م(،2020) -

 تأسيس نادي وحدة عدن:
حيث   عدن بمحافظة الشــــيخ عثمان ، في مدينةم9101أكتوبر  92تأســــس نادي وحدة عدن  في       

ية الشــــــــــيخ عثمان وهي الشــــــــــبيبة المتحدة )الوأي( ونادي الهلال تكون النادي من دمج مجموعة من أند
الرياضـــــــــــي ونادي الفيحاء الرياضـــــــــــي حيث جرت عملية الدمج هذه على مرحلتين المرحلة الأولى عام 

م يعتبر نــادي وحــدة عــدن من أقــدم الأنــديــة في الجمهوريــة  9112والمرحلــة الثــانيــة جرت عــام  م9112
 .  نادي التلال بعد اليمن ني نادي تأسس فياليمنية والوطن العربي وهو ثا

 : ت النادي المحلية منذ التأسيسبطولا
كان وحدة عدن من اشـــــد منافســـــي التلال في خلال العقد الماضـــــي من الزمن وقد ســـــيطر التلال       

 على أكثر البطولات تلاه مباشرة وحدة عدن.

 وحدة عدن بطل بطولة الدوري في الشطر الجنوبي.  م(،9191-9196)الموسم الرياضي  -

 (، وحدة عدن بطل بطولة الدوري.م9199-9191)الموسم الرياضي  -

http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B4%D9%8A%D8%AE_%D8%B9%D8%AB%D9%85%D8%A7%D9%86
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B4%D9%8A%D8%AE_%D8%B9%D8%AB%D9%85%D8%A7%D9%86
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D8%AF%D9%86
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D8%AF%D9%86
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%8A%D9%85%D9%86
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%8A%D9%85%D9%86
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%86%D8%A7%D8%AF%D9%8A_%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%84%D8%A7%D9%84
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%86%D8%A7%D8%AF%D9%8A_%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%84%D8%A7%D9%84
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 وحدة عدن بطل كأس رئيس الجمهورية. م(،9191) -

 تأسيس نادي الطليعة تعز:
، في مدينة الحالمة محافظة تعز، ويعتبر م9166تأسـس نادي الطليعة الرياضي والثقافي في عام       

ي رفد بعض المنتخبات الوطنية باللاعبين فنـادي الطليعـة من أقدم الأندية اليمنية واهم إنجازات النادي 
 الصعود والهبوط من والى الدرجة الأولى والثانية. نمختلف الألعاب الرياضية، والنادي يكافح ما بي

 اهم إنجازات المنتخبات اليمنية:.  99.2.0
 وصيف بطل أسيا للناشئين.  م2112 
 المشاركة في كأس العالم للناشئين فنلندا. م2113 
 بطل غرب أسيا للناشئين في السعودية. م2121 
 بطل عرب أسيا للناشئين في صلالة سلطنة عمان.م 2123 

 
 
 
 
 

 خلاصة: 
إن أهم عضــــــو في كرة القدم هو اللاعب ولهذا يجب الاهتمام به ومعرفة الصــــــفات والخصــــــائص التي 

عطـاء النتـائج   اعلم ما المرجوة منهـا ولايجـب أن تتوفر فيـه، كي يكون دوره إيجـابيـا في هـذه المعـادلـة وا 
س ولهذا وضــعت مدارس لتعليم كرة و يجعل هذا اللاعب في أحســن الظروف هو التدريب المنظم والمدر 

لدى  لأداءان اللاعبين والمـدربين وتعليم طرق لعبهـا وتطوير هذه الطرق في رفع مســــــــــــــتوى يالقـدم وتكو 
 بادئ والقوانين لتنظيم هذه اللعبةاللاعبين، ولتنظيم هـذه اللعبـة وضــــــــــــــع المختصــــــــــــــين مجموعة من الم

 لسليم في طرق التكوين و التدريب.والمحافظة على سلامة اللاعبين واتباع الأسلوب ا
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 :البدنية اللياقة. 2.0

أصــبح هذا المصــطلح كثير الاســتخدام في عصــرنا الحاضــر وبالذات في الأوســاط الرياضــية والصــحية 
الأنســـان وشـــخصـــيته، كما أن ظهور ما يســـمى بأمراض العصـــر  وذلك نظرا لارتباطه المباشـــر بصـــحة

الخمول وقلة الحركة أدى إلى الاهتمام بالنشـــــاط البدني واللياقة البدنية، وبالمنظور العادي  نوالناتجة ع
فإن اللياقة البدنية تعني عند الكثير الاســــــتعداد البدني للقيام بالأنشــــــطة اليومية بفضــــــل ســــــلامة وحيوية 

المختلفة، وقد تناول اللياقة البدنية الكثير من العلماء والمختصين في التربية البدنية وعلوم أجهزة الجسم 
الحركة ووضــــــــعوا لها العديد من التعريفات والتقســــــــيمات، فيرى البعض منهم" أنها كفاءة البدن لمواجهة 

  ."متطلبات الحياة

 -البدنية: تعريفات اللياقة 

البدن وكفاءته في مواجهة التحديات التي تواجه الإنسان خلال تعامله في  اللياقة البدنية تعني سلامة    
 الحياة

وترتبط لياقة الشخص البدنية بالأعمال التي يجب على الشخص تأديتها وبقدرته على بذل المجهود 
 البدني كما ترتبط بالعلاقة بين لياقة هذا الشخص وبين كيانه كله، ولا يحتاج كل فرد إلى نفس المقدار

 من اللياقة البدنية التي يحتاج إليها أي شخص أخر.

وقد ظهر في الآونة الأخيرة العديد من تعريفات اللياقة البدنية وان كانت هذه التعريفات غير متعارضة 
إلا أنها في بعض الأحيان تعكس أحداث الساعة أو تمس جوانب محدودة من اللياقة البدنية وأمثلة هذه 

 -التعريفات: 

)هي قدرة جهازي التنفس والدورة الدموية على استعادة  أندرسونلنج  كها العالم الفسيولوجي وقد عرف
 حالتها الطبيعية بعد أداء عمل معين(.

 ه،لبأنها "القدرة على أداء الواجبات اليومية بحيوية ويقظة، دون تعب لا مبرر  هارسون كلاركويعرفها 
 مع توافر جهد كاف للتمتع بهوايات وقت الفراغ ومقابلة الطوارئ غير المتوقعة".
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 بأنها "مقدرة الفرد على أداء عمل معين" ماتيوزويعرفها 

بكونها الصــــــفة الفطرية والمكتســــــبة التي تجعل الفرد قادرا على  Hersheyهيرشةةةةي وقد عرفها الجنرال 
وان ي من  ة،عاليإمكاناته وقدراته العقلية بروح معنوية  العمل لأقصـي حدود قوته الجسمية وبذل أقصى

، 1488،حنفي مختةةار) كلــه إيمــانــا كــاملا بواجبــاتــه نحو الأســــــــــــــرة والجــار وأهــل الحي والمحــافظــة والوطن
 (11ص

أن اللياقة البدنية هي القدرة على أداء الأعمال التي تحتاجها  بقوله:المفهوم  هذا Vannierفانيار وي كد 
مع بقاء طاقة لمواجهة الطوارئ غير المتوقعة والاشتراك  المفرط،دون الشعور بالتعب  اليومية،الحياة 

 في الأنشطة الترويحية.

 والمهارة، والتحمل،أن اللياقة البدنية هي محصــــــــــــــلة لعوامل عديدة كالقوة،  Davisدافيز في حين يري 
حقيقتها  وأن اللياقة الكاملة في، ويجب ألا ننسي أن اللياقة البدنية هي أحد مكونات اللياقة الكاملة للفرد

 فيها ما هي إلا القدرة على الحياة

في أن اللياقة البدنية هي القدرة على تحمل مجهود  Larson & Yocomلارسون ويوكم  ويتفق كل من
 عضلي صعب وطويل.

أحد مظاهر اللياقة العامة للفرد وتشمل اللياقة  بأنها:فيعرف اللياقة البدنية  Curetonكيورتن أما 
فية فاللياقة البدنية هي الخلو من الأمراض العضوية والوظي الاجتماعية،العاطفية واللياقة العقلية واللياقة 

دى موقيام أعضاء الجسم بوظائفها على وجه حسن مع قدرة الفرد على السيطرة على بدنه وعلى 
 استطاعته مجابهة الأعمال الشاقة لمدة طويلة دون إجهاد زائد عن الحد.

"القدرة العضوية للفرد على ممارسة  بأنها:اللياقة البدنية  Nixon & Jewettنيكسون وجويت ويعرف 
 طارئالأعمال العادية اليومية دون تعب مع بقاء احتياطي من الطاقة والقوة تمكنه من مقابلة أي 

 مفاجئ."
إلى اللياقة البدنية بأنها "قدرة القلب والأوعية الدموية والرئتين والعضلات  Getchellجيتشل ويشير 

 للعمل بالكفاءة المثالية".

"قدرة العمل أو القدرة الوظيفية  أنها:اللياقة البدنية على  Barrow & Me Geeبارو وماك جي ويعرف 
 تطلب جهدا عضليا ذا نوعية وشدة مناسبتين".الكلية على أداء بعض الأعمال المحددة والتي ت

 العالمية للياقة البدنية "المقدرة على أداء عمل عضلي على نحو مرض" منظمة الصحةتعريف 
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 بأنها "القدرة على مواجهة التحديات البدنية العادية للحياة والتحديات الطارئة" لامبويعرفها 

 وآخرون "بأنها الكفاءة الفسيولوجية أو الوظيفية التي تسمح بتحسين نوعية الحياة" فوكسوعرفها 

 ة التي تتطلب مجهود عضلي"المتعددالأعمال  اللياقة لبعضبأنها " كاربوفيتشوعرفها 

دنية تشير إلى الب المجتمعون في أحد الم تمرات الدولية "أن اللياقة أساتذة التربية البدنيةوعرفها بعض 
 (243-124-118ص ، 2115أحمد قراعة ،) على الصحة القدرة على الأداء أو البقاء المبني أساسا

الليــاقـــة البــدنيـــة على أنهـــا" مقـــدرة الفرد في اختبــارات تعبر عن التحمـــل  (:2111)الهزاع ويعرفهــا       
كما  (،2118محمد، )الهزاع الدوري التنفســــي، والتركيب الجســــمي، وقوة العضـــــلات وتحملها، ومرونتها". 

تعني في مفهومهـا الخـاص هي كفــاءة البــدن في مواجهــة النشــــــــــــــاط المعين، وفي كرة القــدم تعني كفــاءة 
اللاعــب من حيـــث القـــدرات البـــدنيـــة في مواجهـــة مـــا تتطلبـــه طبيعـــة كرة القـــدم وبمعنى أكبر هي مقـــدرة 

 قة، المرونة( والتي تشكل الأساساللاعب على الأداء للمكونات البدنية: )التحمل، السـرعة، القوة، الرشا
 (.21-14، 2116)الصويان، للارتقاء بالمتطلبات المهارية والخططية للعبة كرة القدم 

اللياقة البدنية بأنها تلك التي تقتصــــــــــــــر على  (ACSM) وتعرف الجمعيـة الأمريكيـة للطـب الريـاضــــــــــــــي
ة الشــــحوم في نســــب)الجســــمي ركيب الهوائية( والت )اللياقةالتغيرات في الاســــتهلاك الأقصــــى للأكســــيجين 

 (.والتحمل العضلي والمرونة )القوةالجسم( واللياقة العضلية الهيكلية 

 (AAHPERD) كما يعرفها الاتحاد الأمريكي للصــــــــــحة والتربية البدنية والترويح والتعبير الحركي      
ية والتركيب والتنفســـــــــبأنها تلك العناصـــــــــر التي ترتبط أو ت ثر على الصـــــــــحة وتتضـــــــــمن اللياقة القلبية 

  ة.الجسمي واللياقة العضلية الهيكلي

 

 :ماهية اللياقة البدنية. 9.2.0

اللياقة الشــاملة هي مجموعة المكونات التي ت هل الفرد بصــورة متوازنة، وتعتبر اللياقة البدنية أحد أوجه 
مع أشـــار اليه  وهذا ما يتفقاللياقة الشـــاملة والتي تتضـــمن اللياقة العقلية والنفســـية والاجتماعية وعيرها، 

بأن اللياقة البدنية أحد الأبعاد الهامة في اللياقة الشــــــــــــاملة والتي تتضــــــــــــمن  ( "2111عبدالحق و آخرون)
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بدورها جوانب بدنية وصـحية وعاطفية واجتماعية وعقلية وهي بمثابة عدة عناصر ت هل الفرد بأن يحيا 
نقلا عن الجمعية الأمريكية للصــــــحة والتربية البدنية والترويح  (2113حسةةةةانين )حياة ســــــعيدة " ويشــــــير 

 :والرقص " بأن لياقة الشخص تعني مقدرته على العمل وهذا يعني أن يمتلك

  أعلى درجة من الصــــــــحة العضــــــــوية يمكنه الوصــــــــول إليها من ملاحظة عامل الوراثة وتطبيق
 .المعلومات الطبية الحديثة

  ًط الحياة الحديثةلمقابلة ضغ انفعالياً  اتزانا. 
  القرار المناسب والوصول إلى حلول علمية للمشاكل اتخاذالقدرة على. 
 صفات روحية ومعنوية ت هله تأهيلا كاملا للحياة في مجتمع ديمقراطي.  

 :مفهوم اللياقة البدنية. 0.2.0

لي نــذكر أراء ي هنــاك الكثير من الآراء والتعريفــات التي تســــــــــــــعى إلى مفهوم دقيق لليــاقــة البــدنيــة، وفيمــا
 :العلماء حول مفهوم اللياقة البدنية

من أمريكا " على أنها مجموعة من القدرات العقلية والنفســـــــــــــية والخلقية  "بوخير ولارسةةةةةةةةون"يعرفها       
 ."والاجتماعية والثقافية والفنية والبدنية

ي تشـــــخص زة الجســـــم والتإلى أنها تأثير التربية البدنية في أجه "كوبا كوفسةةةةكي"ويشـــــير الخبير الروســـــي 
 .المستوى وتطور القدرات الحركية

بــأنهــا أحــد مظــاهر الليـاقــة العـامــة للفرد والتي تشــــــــــــــمــل القــدرات العقليـة والليــاقــة  "كورتن"يعرفهـا الــدكتور 
 .العاطفية

على أنها القدرة على أداء الواجبات اليومية بحيوية ويقظة، دون تعب لا مبرر كلارك " ن"هاريسةةوويعرفها 
لـــه مع تواجـــد كـــاف للتمتع بهوايـــات وقـــت الفراغ، ومقـــابلـــة الطوارئ غير المتوقعـــة"، في مفهوم الليـــاقـــة 
البدنية يشـــــمل الخصـــــائص البدنية الأســـــاســـــية التي ت ثر على نموه وتطوره، والغرض من اللياقة البدنية 

، 1488)مختار محمود، وصـــول إلى الكفاءة كقاعدة أســـاســـية للبناء الســـليم والوصـــول إلى إنجاز عالي. ال
63.)  
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بأنها" القدرة على تنفيذ الواجبات البدنية بنشاط ويقظة وبدون تعب مفرط مع  (1443)ويعرفها أبو العلا 
هة الضــــــــــــــغوط البدنية في توافر قـدر من الطاقة يســــــــــــــمح بمزاولة العمل والأداء خلال وقت حر ولمواج

" أنها قدرة الشـــــخص على العمل بأفضـــــل ما فيه من  (1444)الحالات الطارئة"، وقد عرفها عبد الخالق
 ."قدرات جسمية وروحية

فقد عرفها على " أنها قدرة الفرد على القيام بكافة الأعمال المطلوبة منه  (2111)أمـا أحمـد وعبـد الرزاق
للإنجاز مع الاحتفاظ بمقدرته على إنجاز العمل مرة أخرى لو طلب  بأقل تعب ممكن وبالوجه الأفضــــل

   ."منه ذلك

ويعرفها مفتي إبراهيم حماد بأنها تشـــــــــمل الخصـــــــــائص البدنية للرياضـــــــــي التي ت ثر على نموه وتطويره 
،  (ويعطي نفس مفهوم الصـفات البدنية أو الصـفات الحركية( القوة، السـرعة، التحمل، الرشاقة، المرونة

ا يفهم من هذا المصــــطلح بانه الاســـــتعداد البدني والنفســــي للرياضـــــي الذي ي هله إلى تحقيق مســـــتوى لذ
 (.32، 2114)حماد، عمل الرياضي المطلوب بصورة كاملة 

وتعرف أيضــا اللياقة البدنية" بأنها إحدى مظاهر اللياقة العامة للفرد، وتشــمل الخلو من الأمراض       
فية، وقيام أعضـــــــاء الجســـــــم بوظائفها على أحســـــــن وجه، مع قدرة الفرد على المختلفة العضـــــــوية والوظي

الســــــــــــــيطرة على بدنه، ومواجهة الأعمال الشــــــــــــــاقة لمدة طويلة دون إجهاد زائد، وهي نتائج تفاعل كافة 
، )عبةةد المةةالح وآخرونالعنــاصــــــــــــــر البــدنيــة والوظيفيــة التي تعكس كفــاءة الأداء البــدني المهــاري للاعــب. 

2111 ،116.) 

 :أهمية اللياقة البدنية. 2.2.0

 .تحسين أداء أجهزة الجسم الحيوية كالجهاز الدوري التنفسي والجهاز العضلي -

 .تساعد على تفادي والإقلال من فرص الإصابة بأمراض القلب والأوعية الدموية- 

 .تساعد على المحافظة على الوزن المناسب للرياضي وانقاص الوزن الزائد- 

 .أداء مفاصل الجسم والأوتار والأربطة التي تدعمهاتقوية ورفع  -

 .تساعد على زيادة كفاءة عملية حرق المواد الغذائية وتحويلها إلى طاقة نافعة -
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 .زيادة الثقة بالنفس والاتزان الانفعالي مع الاعتزاز بقدرة الرياضي -

 .تساعد على زيادة مقاومة الجسم للتعب والتوتر العصبي- 

 .فعالة و مفيدة للترويح عن النفس وقضاء وقت الفراغوسيلة  - 

 .تساعد على التقليل من أثار الشيخوخة وتحسين عمل الوظائف الحيوية للجسم عند الكبر - 

 .ممارسة الأنشطة الرياضية بصورة منتظمة تساعد على الزيادة المتوقعة لعمر الإنسان بسنتين -

مثل أمراض القلب والشـــــرايين وضـــــغط الدم والســـــمنة تســـــاعد على تجنب الإصـــــابة ببعض الأمراض  -
 .والألم اسفل الظهر والمفاصل

 .عدم التعرض للآلام أسفل الظهر أو تيبس الجسم عند المسنين  -

 .للأمراضرفع مقاومة الجسم   -

 .تخفض مستوى الإجهاد - 

 .تحسين مستوى سكر الدم - 

 .تحسين قدرة الرئتين -

 .الدموية تحسن وظيفة القلب الأوعية -

 .تزيد قوة العضلات -

 .تخفض مستوى الكولسترول -

 .تحافظ على مرونة المفاصل وقوة العظام - 

 .تحسين التوازن الجسدي مما يمنع السقطات والإصابات الأخرى -

 .تحسين النوم- 

 .والإرهاقتخفض من الك بة - 
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 .تحسين القدرة على التفكير والتذكر -

 .توهجاتحسن المظهر وتعطيه  - 

 (.32، 2114)مفتي حماد،  تجدد الشباب وتعطي سنا بيولوجيا اصغر من السن الزمني. -

 :عناصر اللياقة البدنية .2.2.0

سوف نستعرض في هذا وبشكل مفصل بعض عناصر اللياقة البدنية والتي هي موضع الدراسة الحالية 
المرونة(، كون إن كرة القدم تتطلب من اللاعب )القوة المميزة بالســــــــــرعة، الســــــــــرعة الانتقالية، التحمل، 

القيام بحركات كثيرة ومختلفة ومتنوعة أثناء اللعب نتيجة تعدد المهارات الأســـــــاســـــــية وتفرعها مما يجبر 
 .اللاعب على بذل مجهود بدني شاق وكبير بالإضافة إلى طول زمن المباراة وكبر مساحة الملعب

بكرة القدم على عناصــــر اللياقة البدنية الواجب توفرها لدى اللاعب وقد اتفق الكثير من المهتمين       
 (.13-12، 1444)بطرس رزق الله، تتضمن: التحمل، القوة، السرعة، التوافق، الرشاقة، المرونة. 

وبحســــــــــب أراء الخبراء يمكن تحديد مكونات اللياقة البدنية الخاصــــــــــة في كرة القدم وهي مرتبة حســــــــــب 
 :أهميتها

)فاضل الدقة. -9 .التوافق-1 .التوازن-3 .المرونة-5 .الرشاقة-2 .القوة-2 .لسرعةا-4 .التحمل -1

أنه  (Malcolm et nick,2000) مةالكولم ونيسةةةةةةةةةكويرى  (،124-114-133، 1441الخةالةدي ،
لتحســـين أداء اعب كرة القدم يجب تطوير العناصـــر البدنية التالية( التحمل العضـــلي، التحمل، 

  (Malcolm, 2000.p94) .القوة العضلية، السرعة

كما أنه يمكن تصـــــنيف الحركات التي يقوم بها لاعب كرة القدم ما بين الوقوف الكامل والجري بســـــرعة 
رة القدم عن الألعاب الأخرى ويجعل متطلباتها كصوى لذلك تتغير الشدة من وقت لأخر وهذا ما يميز ق

لية على التحمل، السرعة، القدرة العضلية، القاب المتطلبات البدنية إلى: تلكأكثر تعقيدا ويمكن أن تقسـم 
 (.15، ص1444موفق مجيد المولى، ) (.الأداء )تحملالأداء بسرعة عالية 

عناصـــــر اللياقة الحركية المرتبطة بكرة القدم وفق الترتيب التالي: )ســـــرعة رد  (1444 )آلينكما صـــــنف 
 (166، 1444وديع، )فرج آلين الفعل، القدرة، السرعة، الرشاقة، التوازن(. 
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كما أن تحليل نشــاط كرة القدم ســمح من تحديد مختلف عوامل الأداء أو الإنجاز على المســتوى المكون 
للياقة البدنية، فالســمات البدنية متباينة الواحدة فالأخرى ومتداخلة فيما بينها كما أنها متداخلة مع الأداء 

 .(Bangsbo j, 2008)المقابلة المهاري والخططي خلال 

 :القوة العضلية ..2.2.01

وتعرف القوة العضلية بأنها قدرة الفرد على بذل أقصى قوة ممكنة من مقاومة ما، وتعتبر القوة العضلية 
المكون الأسـاسـي للياقة العضلية الهيكلية وتسمى لياقة القوة، وتقاس عادة بتمارين الضغط أو اختبارات 

التي ت دي إلى زيادة في النســـــــــــيج العضـــــــــــلي، اهتمام الكثير من  القوة الثابتة، أثارت تمارين زيادة القوة
المختصــــــين في برامج تخفيض الوزن أو التخســــــيس وذلك لان الزيادة في النســــــيج العضــــــلي ي دي إلى 

في الجســــــــــــــم والـذي يعتبر محرقـة للـدهون أثناء التمرن البدني   (بيـت الطـاقـة ) زيـادة في الميتوكونـدريـا
ط  لمدة زمنية تزيد عن عشـــــــر دقائق، حيث أن هذه المدة كفيلة بحث متوســـــــط الشـــــــدة و فوق المتوســـــــ

الخلايـا الـدهنيـة لطرح الـدهون على شــــــــــــــكـل الجليســــــــــــــريـدات الثلاثية في الدم لاســــــــــــــتخدامه كطاقة في 
 .العضلات

  :مفهوم القوة العضلية.9..2.2.01

دة من خاصـــة، وهي واحالقوة العضـــلية هي أحد المكونات الأســـاســـية للياقة البدنية التي تكتســـب أهمية 
 .العوامل الفعالة للوصول إلى المستوى العالي

على أنها " قدرة العضـــــــــــــلات على تنفيذ متطلبات المجهود ضـــــــــــــد  J,2004)،( Weineckعرفها حيث 
 .J, 2004,177)،( Weineck . مقاومات مهما كان نوعها والتغلب عليها بكفاءة عالية

  :يةاللياقة العضلية تتضمن المكونات التال 

 قوة الانقباض العضلي. 
 المرونة. 
 التوافق. 
  .(45، ص 2114)جاسم،  الجهد العضلي 
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 :درجة القوة العضلية تختلف اعتمادا  على التالية

 سرعة الانقباض. 
 حجم العضلة. 
 المقاومة. 
 استعداد العضلة. 
  .(144، ص1481)الصفار، عملية الأيض 

 :نجد نوعانأنواع القوة العضلية: ممكن أن   . 2..2.2.01

ويقصـد بها قوة عضـلات الجسـم بشكل عام والتي يتم تنميتها في مرحلة الأعداد الأولى  القوة العاملة: 
 .وهي الأساس للحصول على القوة الخاصة

ويقصــــد بها ما يرتبط بالعضــــلات المعينة في النشــــاط )المشــــتركة في الأداء( وترتبط  القوة الخاصةةةة:  
ة النشـــاط حيث أن تنمية القوة الخاصـــة والوصـــول بها لأقصـــى حد بالتخصـــص في الأداء حســـب طبيع

 .ممكن تكون مندمجة بشكل كبير وذلك في نهاية موسم الإعداد الخاص

 :إن تنمية القوة الخاصة هي القاعدة الأساسية التي يبني عليها تحسين الصفات التالية 

 القوة القصوى. 
 تحمل القوة. 
 القوة المميزة بالسرعة.  
  354، ص 2111الجبالي،) الانفجارية.القوة (  

وتعرف بأنها " القوة التي تســــــتطيع العضــــــلة إخراجها في حالة أقصــــــى  القوة القصةةةةوى:.2.9..2.2.01
 (111، ص1484)محجوب،  انقباض عضلي إرادي.

وتعرف أيضــــــا بأقصــــــى قوة يمكن للعضــــــلة أو المجموعة العضــــــلية إنتاجها من خلال الانقباض       
فبعض أنواع الأداء التي تتطلب أقصى درجة من القوة العضلية سواء كان هذا الانقباض ثابتاً الإرادي، 
 .أم متحركاً 
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 طرق تنمية القوة القصوى. 
 طريقة الحد الأقصى للقوة. 

 18إلى  15تمارين في التدريب الواحد، وفي كل تمرين يتم عمل  16إلى  14يســـتخدم في هذه الطريقة 
 .من نسبة القوة القصوى للاعب %41إلى  81باستخدام  13إلى  11دة من دورات وكل مرة يتم إعا

تمارين  11إلى  16لتطوير وزيادة قوة اللاعب يســــــــــتخدم في هذه الطريقة  :طريقة تكرار القوة القصةةةةةةوى
 .مرات 16دورات وكل دورة يتم إعادتها  15إلى  13وكل تمرين يتم في 

اســـــــتخدام أســـــــلوب التدرج في زيادة شـــــــدة التمرين لزيادة قوة اللاعب تعني  :طريقة التدرج في زيادة القوة
 .وتطويرها

وهي مقدرة الجسم مقاومة التعب عند أداء مجهود يتميز بالقوة ولمدة زمنية : القوة تحمل .2.0..2.2.01
 (64، صفحة 1481)مختار، طويلة. 

وتعرف أيضـاً هي المقدرة على الاستمرار في إخراج القوة العضلية لمدة زمنية طويلة سبباً أو تنفيذ عدد 
 (12 مصدر سابق، ص ،)كمال شمشومكبير من تكرارات الأداء. 

يمكن تطوير تحمــل القوة بــاســــــــــــــتخــدام تمــارين الرمــل بحمــل أكيــاس رمــل على  :طرق تنميةةة تحمةةل القوة
من وزن جسم اللاعب، واستخدام التمارين الدائرية لأنها تعمل على تطوير  %31إلى  21الكتفين بوزن 

جميع عناصـر اللياقة البدنية إضـافة إلى أنها طريقة اقتصـادية مع تحديد فترات الراحة والتكرار وخاصة 
 (.115، ص 1000إذا تم استخدامها من طرف المبتدئين والشباب. )علاوي، ، 

لقد ظهرت تعاريف كثيرة للقوة الانفجارية كونها أحد عناصـــــــــــــر القوة  :الانفجارية القوة .2.2..2.2.01
 :العضلية

على أنها" قدرة الجهاز العصـــبي العضـــلي في محاولة التغلب على مقاومة )المندلاوي وأحمد(  فقد عرفها
 .ما تتطلب درجة عالية من سرعة الانقباضات العضلية
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فقـد عرفها على أنها" القدرة على تفجير أقصــــــــــــــى قوة في أقل زمن ممكن لأداء حركي  )علي البيةك(أمـا 
  .مفرد أي أنها القوة القصوى اللحظية

وعرفها أيضاً )سليمان( على أنها " استخدام القوة في اقل زمن لإنتاج الحركة" أما )الشاطئ والمندلاوي( 
 "وىعرفاها على أنها" القدرة في بذل القوة بالسرعة القص

القوة الانفجارية هي أقصـــــى قوة وســـــرعة في آن واحد في اقل وحدة زمنية ولمرة واحدة، وتنمو القوة     
العضلية مع نمو الشخص نتيجة زيادة في النمو البيولوجي )نمو الخلايا والأنسجة( وتطويرها الإنجازي 

تر أو ام وبجهاز الدينامومييكون بالتدريب الرياضــــــــــــــي المنظم والهادف، وتقاس بوحدة القياس الكيلو غر 
 (.)الكترومايوكراف جهاز التخطيط الكهربائي للعضلات

 :عن طريق الأثقال طرق تنمية القوة الانفجارية:

من أقصــى وزن يســتطيع اللاعب أن يرفعه للتمرين    %51إلى  31بالنســبة للوزن المســتخدم من  الشةةدة:
 .(%111)سرعة المحدد، وتكون سرعة الأداء أقصى ما يمكن من قوة و 

 .تكرارات للتمرين الواحد 14التكرارات اقل من  الحجم:

ضـــــربة/  111ضـــــربة/ دقيقة بين التكرارات وبين المجاميع إلى اقل من  121رجوع النبض إلى  الراحة:
دقــــائق( بين المجــــاميع.  11إلى  18دقــــائق( بين التكرارات ومن ) 15إلى  13دقيقــــة، أو راحــــة من )

  (45، ص 1484، )المندلاوي و أحمد 

وتعرف بمصـــــــطلح قوة الســـــــرعة، وهي المظهر الســـــــريع للقوة  :المميزة بالسةةةةةرعة القوة .2.2..2.2.01
 .العضلية والذي يدمج كلًا من السرعة والقوة في حركة واحدة

القوة المميزة بالســـــــــــرعة بمفهوم علم التدريب: هي قدرة الرياضـــــــــــي على القيام بالحركات المختلفة       
 .والمتكررة بسرعة وبقوة أداء عالية نسبياً 

القوة المميزة بالســرعة بمفهوم علم الحركة: هي قدرة الرياضــي العالية في تنفيذ الواجبات الحركية        
 .المطلوبة بالحركات المنفردة والمتكررة بقوة وسرعة كبيرة
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البـدنيـة العـاليـة ت دي إلى زيادة إن تـدريبـات الليـاقـة  أهميةة القوة المميزة بةالسةةةةةةةةةرعةة:..2.21..2.2.01
المقـدرة الفنيـة والقـدرة الحركيـة لـدى اللاعبين، ومن هـذا التطور يمكن اعتبـار الصــــــــــــــفات البدنية الركيزة 
الأساسية في قدرة اللاعب على أداء المهارات الأساسية والخططية بكل دقة وفعالية طوال فترة المنافسة 

والخططية لا يمكن فصــــل الواحدة عن الأخرى في أي مرحلة من  وهكذا أصــــبحت اللياقة البدنية والفنية
  (43، صفحة 1484)طه اسماعيل، مراحل الإعداد. 

على الإطلاق،  القدم كرة وتعتبر القوة المميزة بالسرعة من أنواع القوة العضلية الأكثر استخداما في لعبة
ويرجع السبب في ذلك إلى أن الأداء البدني المهاري والخططي خلال المباراة يتطلب سرعة أداء عالية، 
فبتطور تكتيك وطرق اللعب في كرة القدم والتي اتجهت إلى الدفاعية، أصبح من الضروري رفع إمكانية 

جمين وزاد عدد المدافعين فتطلب الأمر مزيدا البدنية والفنية إلى أعلى المســــــتويات، حيث قل عدد المها
من البذل والعطاء ليضــــــمن كل فريق التفوق العددي أثناء الهجوم، وكذلك ســــــرعة الرجوع لتنفيذ الخطط 

 (184، صفحة 1485)حماد، الدفاعية للفريق ككل. 

ما في مجال عن أهمية القوة المميزة بالســرعة، إن هذه الصــفة تلعب دورا ها (1484)يذكر فرج بيومي  
كرة القدم، فاللاعب يحتاج إلى الوثب للأعلى لضرب الكرة بالرأس ويحتاج إلى تسديد الكرة بقوة وبسرعة 
نحو المرمى ويحتاج أيضـــا إلى تغيير اتجاهه بقوة وســـرعة ويشـــير أيضـــا إلى أهمية مكون القوة المميزة 

 دم(أســاســية خلال مباراة كرة الق بالســرعة للرجلين كعنصــر بدني مركب ونســبة إســهامه في أداء مهارات
ورمية  43.3%والمهاجمة بأنواعها  %111الركلات والتصـــــويب بأنواعه بالدقة والقوة حيث بلغت نســـــبته

، 111%والارتقاء والوثب الأفقي والعمودي وتنفيذ ضربات الرأس من الأوضاع المختلفة  %111التماس 
 (221 ، ص1484)بيومي،اسية في كرة القدم. إن القوة المميزة بالسرعة من قدرات البدنية الأس

 الحديثة: القدم كرة في الأداء لمتطلبات بالسرعة المميزة القوة أهمية. .22.2..2.2.01

تعرف القوة العضــــــلية في مجال كرة القدم على أنها مقدرة العضــــــلات في التغلب  أهمية القوة العضةةةةلية:
على المقومــات المختلفــة، التي يحتــاج إليهــا اللاعبون في غــالبيــة زمن المبــاراة تقريبــا وفيمــا يلي نــذكر 

 :بعض المواقف التي تستخدم فيها القوة العضلية خلال مباريات كرة القدم

  طوال زمن المباراة ضد الجاذبية الأرضيةمقاومة عمل عضلات الجسم. 
 التصويب إلى المرمى. 
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 التمرير الطويل والتمرير القصير. 
 مهاجمة الكرة التي في حوزة المنافس بهدف تشتيتها أو استخلاصها منه. 
 رميات التماس الطويلة القوية. 
 ضربات الرأس سواء بهدف التصويب أو التشتيت أو التمرير. 
  المنافسين وحالات الكتف والالتحام والارتطامات بالأرضالتصادم مع. 

وعليــه وممــا تم ذكره فــإن حركــات لاعــب كرة قــدم عــديــدة ومتنوعــة، وتتطلــب أن يكون قويــة، فــالوثــب 
لضـــــرب الكرة بالرأس أو التصـــــويب على المرمى أو الكفاح لاســـــتخلاص الكرة يتطلب مجهودا عضـــــلياً 

 .قوياً 

حول القوة العضــــــلية على أنها " مقدرة  Turpin مع التعريف الذي قدمه ومن هذا المنطق يتفق الباحث
العضــلات في التغلب على المقومات المختلفة ومواجهتها وقد تكون هذه المقومات جســم اللاعب نفســـه 

 (Bernard, 2002, p. 76) الكرة.أو المنافس أو 

 :طرق تنمية القوة المميزة بالسرعة..2.23..2.2.01

يمكن تنمية القوة المميزة بالســـــرعة بإعطاء تمارين كثيرة مشـــــابهة إلى حد كبير للأداء المطلوب في     
من الحد الأقصـــــــى لقدرة اللاعب مثل "الوثب الطويل  %41إلى  21المســـــــابقات الرســـــــمية، باســـــــتخدام 

 .بالقدمين من الثبات والأمام"، رمي الكرات الطبية

 الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة:تحديد أوجه الاختلاف بين القوة 

لابد من الفصــــــل بين مصــــــطلح القوة الانفجارية ومصــــــطلح القوة المميزة بالســــــرعة كونهما مصــــــطلحان 
 متقاربان في المفهوم ويعتمدان بصورة رئيسية على ارتباط عنصري القوة والسرعة.

 القدرة العضلية وحاصل ضرب القوة في السرعة يمثل

 أذن القدرة العضلية تتكون من:

 وبأعلى زمن بأقصر ت ديانفجارية ولمرة واحدة أي وهي القوة اللحظية وبطبيعة  القوة الانفجارية: .أ
 .واحدة رةمول قوة

 السرعة× القدرة العضلية= القوة 



 
116 

وهي القوة التي ت دى خلال زمن محدد وبقوة أقل من الأقصـــى ولعدد من  القوة المميزة بالسةةرعة:  .ب
 التكرارات.
 النظام أي لبنية لا وائيةهلا ظروف في يتم الواحد الأداء أن كون في تشــتركان الصــفتين وكل من
( يوضـــــــــــح أهم الاختلافات الموجودة بين صـــــــــــفتي القوة الانفجارية 5، والجدول رقم)الأول الطاقوي

 والقوة المميزة بالسرعة.
 نوع القوة              

                     القوة خصائص
 القوة المميزة بالسرعة الانفجاريةالقوة 

 – 11محدد ينحصر بين تؤدى بزمن  ثواني 3 جاوزلا يتن كزمن مم أقصر الأداءزمن  .1
 ثانية 15

الأول مصةةةةةةةةةةدر الطةةاقةةة للنظةةام  .2
 اللاهوائي اللالبني()

 ATP - اسةةةةةتخدام الفوسةةةةةفوكرياتين فقط ATPتحليل مخزون 

CP 
 تؤدى لعدد من المرات  تؤدى لمرة واحدة  عدد التكرارات .3

العضةةةلية المشةةةاركة  الأليافنوع  .4
 في الأداء 

 أ 2الألياف من النوع  ب 2الألياف العضلية من النوع 

 أقل من الأقصى  أقصى نوع الشدة  .5

 من عةةدد ممكن أكبريشةةةةةةةةةترك فيهةةا  الوحدات الحركية المشاركة .6
الوحةةةدات الحركيةةةة في نفس الوقةةةت، 

ان تكون العضةةةةةلات ومن الضةةةةةروري 
المقةابلةة للعضةةةةةةةةةلات العاملة مرتخية 

 قبل الأداء

يشةةةةةةةةةترك فيها أكبر عدد ممكن من لا 
الوحةةةدات الحركيةةةة في نفس الوقةةةت، 
 تعمةةل مجموعةةة من الوحةةدات الحركيةةة
بعد الأخرى ومن الضةةةةةروري أن تكون 
العضةةةةلات المقابلة للعضةةةةلات العاملة 

 بمستوى عالي من التوتر.

 .الاختلافات الموجودة بين صفتي القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة( يوضح أهم 5والجدول رقم)

)علاوي،  أنواع الانقباضةةةةةةات العضةةةةةةلية المشةةةةةةاركة في التغلب على المقاومة المختلفة: .3..2.2.01
1444) 

 :وهو انقباض عضــــلي ثابت لا يحدث بموجبه تغير في الطول ولا يحدث  الانقباض العضةةةلي الثابت
فيه تحرك للجســــــم أو المفصــــــل ويســــــتخدم هذا النوع من الانقباض هي حركات الثبات في الجمباز 

 .)التعلق الصليبي( دفع الحائط
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 :وفيه تنقبض العضــــــــلات بأســــــــاليب مختلفة لإظهار أنواع وأشــــــــكال  الانقباض العضةةةةةةلي الديناميكي
 :لفة من القوة العضلة وينقسم إلىمخت

 :وفيه تنقبض العضلة في اتجاه مركزها وذلك بتقصير طول الألياف العضلية انقباض مركزي. 
 :وفيه تنقبض العضـــــــــــلة بطريقة عكس الانقباض الســـــــــــابق وهي تطول في عكس  انقباض لا مركزي

طة قاومة ثقل الجســم بواســاتجاه مركزها وبذلك ت دي حركة إيقاف لدفع المقاومة مثلما يحدث عند م
العضــــــلات المثبتة للذراعين في حركة النزول من الشــــــدة على العضــــــلة أو كما يحدث عند مقاومة 

 .عضلات الرجلين لنقل الجسم أثناء ثني الركبتين
 :وهو انقباض عضلي يتم على المدى الكامل للحركة وبسرعة ثابتة ويأخذ  الانقباض المشابه للحركة

 .اء الحركة الفنية المتخصصة مثل حركات الشد في السباحةالشكل الطبيعي لأد
 :وهو عبـــارة عن انقبـــاض متحرك يتكون من عمليتين متتـــاليتين في اتجـــاهين  الانقبةةاض البليومتري

مختلفين، ويحـدث ذلـك عنـد أداء الكثير من المهـارات الريـاضــــــــــــــيـة كأداء حركة الوثب الأعلى التي 
ة وكرة القدم، كما نجد ذلك متمثلا في جميع حركات الارتقاء يقوم بهـا لاعـب الكرة الطـائرة والســــــــــــــلـ

التي تســبق مهارات الوثب الأعلى بأنواعه المختلفة، والحركات التمهيدية التي تســبق مهارات الرمي 
 (42-43، الصفحات 1444)علاوي، وركل الكرة. 

 (1443، وسيد عبد الفتاح) التأثيرات الفسيولوجية لتدريبات القوة العضلية: .2..2.2.01

 .منها مستمراً هو م قت و  هناك عدة تأثيرات فسيولوجية تحدث كنتيجة لتدريبات القوة العضلية فيها ما

ات هي تلك الاستجابات الفسيولوجية المباشرة التي تنتج عن أداء تدريب التأثيرات الفسيولوجية المؤقتة:
القوة العضــــــــلية والتي ســــــــرعان ما تختفي بعد أداء العمل العضــــــــلي بفترة كالزيادة الم قتة في حجم الدم 

 .المدفوع من القلب وتغير سرعة سريان الدم

المستمرة  يه مصطلح التكيف والتأثيراتوالمقصود بها هو ما يطلق عل :التأثيرات الفسيولوجية المستمرة
تحدث غالبا في الجهاز العصــــــبي وفي العضــــــلة نفســــــها ويمكن تقســــــيمها إلى أربعة أنواع مورفولوجية، 

 .اونتربومترية، بيو كيميائية، عصبية
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 ت دي تــدريبــات القوة العضــــــــــــــليــة إلى حــدوث بعض المتغيرات المورفولوجيــة التةةأثيرات المورفولوجيةةة:
 :جسم اللاعب وأهم هذه المتغيرات ما يأتيالشكلية في 

 :يرجع سبب زيادة المقطع الفسيولوجي للعضلة إلى عاملين :زيادة المقطع الفسيولوجي للعضلة .أ

أحدهما يطلق عليه مصــــــــــطلح زيادة الألياف و الآخر يطلق عليه مصــــــــــطلح تضــــــــــخم الليفة و يختلف 
ا الفســــيولوجي بين اتجاهين فيرى البعض أن العلماء حول أســــباب نموا لعضــــلة و زيادة مســــاحة مقطعه

هذا التغير يحدث لزيادة عدد الألياف بالعضـــلة الواحدة حيث لوحظ دلك بالنســـبة للاعبي رفع الأثقال و 
كمال الأجســــام بينما ي كد الرأي الآخر على أن عدد الألياف العضــــلية يتحدد في كل عضــــلة وراثيا ولا 

يحدث عن طريق زيادة محتوى الليفة العضلية، يزيد حجم الألياف يتغير مدى الحياة و أن نمو العضلة 
العضلية السريعة أكثر منو بالنسبة للألياف العضلية البطيئة تحت تأثير تدريبات القوة العضلية و تربط 
زيادة الحجم تبعا لنوعية التدريب فكلما كانت شــــدة التدريب مرتفعة مع عدة تكرارات أقل زادت ضــــخامة 

إلى أن لاعبي رفع الأثقال يتميزون بضــــــخامة ( 1484)تشـــــير نتائج دراســــــة تيئ و آخرين  الألياف و 
الألياف العضـــــــــلية الســـــــــريعة تحت تأثير و نوعية التدريبات الخاصـــــــــة بهم بينما يزيد تضـــــــــخم الألياف 
العضــــلية البطينة لدى لاعبي كمال الأجســــام لاســــتخدامهم شــــدة أقل وعدد أكبر من التكرارات عند أداء 

 .جرعاتهم التدريبية

تقل كثافة الشــــــعيرات الدموية للألياف العضــــــلية تحت تأثير تدريبات  . زيادة كثافة الشةةةةعيرات الدموية:ب
الشــــــدة العالية ذات التكرارات القليلة( لاعبي رفع الأثقال )وعلى العكس من ذلك بالنســــــبة للاعبي كمال 

مما يســــمح  (1482)ما أشــــار إليه شــــانز  لك وفقوذالأجســــام حيث تزداد لديهم كثافة الشــــعرات الدموية 
للعضــــــلة بالقدرة على الاســــــتمرار في العمل العضــــــلي فترة طويلة مع توافر ما يحتاجه من مواد الطاقة، 
هـذا و تســــــــــــــمح فترات الراحـة القصــــــــــــــيرة للاعبي رفع الأثقال بالتخلص من الحامض اللاكتيك المتراكم 

 .بالعضلات العاملة

تحدث زيادة حجم وقوة الأوتار والأربطة تحت تأثير تدريبات القوة  لأوتةار والأربطةة:ج. زيةادة حجم وقوة ا
كنوع من التكييف لحمايتها من الضــرر الواقع عليها نتيجة زيادة قوة الشــد وهذا التغير يعمل على وقاية 

 .الأربطة والأوتار من التمزقات ويسمح للعضلة بإنتاج انقباض عضلي أقوى
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وبومتريـة: تتلخص معظم التـأثيرات الأنتروبومتريـة لتدريبات القوة العضــــــــــــــلية في حدوث التـأثيرات الأنتر 
بعض التغيرات في تركيب الجســـــــم و تتركز معظمها في مكونين أســـــــاســـــــيين هما : كتلة الجســـــــم بدون 
الدهن ووزن الدهن بالجســـــــم و المكونان معا يشـــــــكلان الوزن الكلي للجســــــــم و يعمل برنامج تنمية القوة 

ة على زيادة الجســم بدون الدهن و نقص نســبة الدهن بالجســم ،وقد لا تحدث زيادة ملحوظة في العضــلي
وهذا بالطبع لا يلغي حاجة الجســـــــم إلى نســـــــبة من  (،41، صةةةةةفحة 1441) الفتاح، الوزن الكلي للجســـــــم.

ن مالدهون لان كثير من أعضـاء الجسـم يدخل الدهن في تركيبها، والنسبة المقترحة للدهون في الجسم 
 .(238، 2112)الجبور و قبلان، للإناث وهذا ما يسمى بالدهون الأساسية  22-15للذكور ومن  12-18

التــأثيرات البيو كيميــائيــة: وتتلخص التــأثيرات البيو كيميــائيــة في تحســــــــــــــين عمليــات إنتــاج الطــاقــة       
 فوســـفاتالخاصـــة بإطلاق الاللاهوائية، وكذلك الهوائية بنســـبة أقل ويرتبط بذلك زيادة نشـــاط الأنزيمات 

Atp  والفوسفوكرياتين والاستجابات الهرمونية وتتلخص التأثيرات Pc والاستجابات الهرمونية. 

 :وتتلخص التأثيرات البيوكيميائية في النقاط التالية

وهي المصــــــادر الكيميائية لإنتاج الطاقة الســـــــريعة دون الحاجة إلى  PCو ATP يزيد مخزون الطاقة .أ
 .الأكسجين

ت دي تــدريبــات القوة إلى زيــادة مخزون العضــــــــــــــلــة من الجلايكوجين حيــث تحتــاج الطــاقــة الهوائيــة  .ب
 .واللاهوائية إلى تكسير الجلايكوجين لإنتاج الطاقة

زيادة نشاط إنزيمات إنتاج الطاقة  1414زيادة نشاط الأنزيمات حيث أثبتت دراسة كوستيل وآخرون  ج.
نزيم لاكتيك دهيدروجينيزغير أن هده التغيرات ترتبط أساسا بنوعية  اللاهوائية الخاصة فوسفوفوكتوكينيزوا 

 .التدريب

زيادة هرمون التســتوســتيرون بعد تدريبات الأثقال بحيث يرتبط نمو الأنســجة العضــلية بهرمون النمو  د.
 .بنائية، وقد لوحظ زيادة نتيجة أداء تدريبات القوةلدوره الدهم في العملية ال

تعتبر التأثيرات المرتبطة بالجهاز العصـــــبي من أهم التأثيرات المرتبطة بنمو القوة،  التأثيرات العصةةةبية:
وقد تكون هي التفســـير لزيادة القوة العضـــلية بالرغم من عدم زيادة حجم العضـــلة، كما أنها قد تفوق في 

 :تي تحدث في حجم العضلات ويمكننا تلخيص هذه التأثيرات فيما يليتطورها الزيادة ال
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 .تحسين السيطرة العصبية على العضلة، زيادة تعبئة الوحدات الحركية 
 .تحسين تزامن توقيت عمل الوحدات الحركية 
تقليل العمليات الوقائية للانقباض، إذ تعمل العضلة على حماية نفسها من التعرض لمزيد من  

أو الشد الذي يقع عليها نتيجة زيادة قوة الانقباض العضلي بدرجة لا تتحملها الأوتار المقاومة 
 .والأربطة وذلك عن طريق رد فعل عكسي للعضلة من خلال الأعضاء الحسية الموجودة بالأوتار

تـأثيرات الجهـاز الدوري :ت دي تدريبات القوة العضــــــــــــــلية إلى حدوث بعض التغييرات الفســــــــــــــيولوجية و 
، إلا أن لاعبي القوة  (1415)ولوجية للجهاز الدوري حيث توصلت دراسة موروجانورت وآخرون  المورف

تتميز عضــــــلة القلب لديهم بزيادة ســــــمك الجدار عن الأشــــــخاص العاديين مع تجويف بطيني في حدود 
العــاديــة ويرجع ذلــك إلى طبيعــة عمــل القلــب في تلــك الريــاضـــــــــــــــات التي تحتــاج إلى زيــادة قوة دفع الــدم 
لمواجهة ارتفاع مستوى ضغط الدم أثناء التدريب، يرفع الحد الأقصى لاستهلاك الأكسيجين تحت تأثير 

عبد ) لن تحقيقها عن طريق تدريبات التحمتدريبات القوة العضـــلية غير أن هذه الزيادة لا تعادل ما يمك

 .(64، ص 1443، وسيد الفتاح

 أنواع الألياف العضلية العاملة: .2..2.2.01

 أدونويزين ثلاثي (تحرير في قدرتها على اعتمادا مختلفة بســــــــرعة تنقبض الهيكلية العضــــــــلات ألياف
 إلى إضـــافة ATP تحرير على العالية القدرة لذا الانقباض ســـريعة العضـــلية فالألياف ATP)-الفوسةةفات

 وتختلف ATP لإنتاج المســــتخدمة الأيضــــية العمليات باختلاف تختلف الهيكلية العضــــلات ألياف أن
 الألياف فأن والأيضــية الوظيفية الاختلافات وبســـبب هذه العضـــلي التعب تحمل على القدرة في أيضــا

 (.Dellal.a,2008,p38)هي: أنواع ثلاث على تصنف الهيكلية العضلية
 (.1الألياف العضلية من نوع) –أ 

    أ(.2الألياف العضلية من نوع) –ب 

 ب(. 2)نوع الألياف العضلية من  –ج 
 

 نوع    الألياف          

 خصائصها

 العضلية

 

 (1النوع )

 

 أ(2النوع )

 

 ب(2النوع )
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 سريعة جدا سريعة بطيئة سرعة الانقباض

 كبير جدا كبيرة صغيرة حجم الوحدة الحركية

 قليلة متوسطة عالية مقاومة التعب 

 اللاهوائي القصير اللاهوائي الطويل الهوائي النشاط المستخدم

 عالية جدا عالية قليلة على أنتاج القوةالقدرة 

 قليلة كبيرة كبيرة  كثافة الميتوكوندريا

 قليلة متوسطة كبيرة  كثافة الأوعية الدموية

الأكسةةدة الهوائية )العمل في 
 O ₂) وجود

 قليلة كبيرة كبيرة

 عالية عالية قليلة  الأكسدة اللاهوائية

فةةةوسةةةةةةةةةةةفةةةوكةةةريةةةةةاتةةةيةةةن،  فوسفوكرياتين، جليكوجين الدهون الثلاثية مصدر الطاقة المستخدم
 جليكوجين

 العضلية الألياف أنواع من نوع لكل المميزة الخصائص أهم يلخص)6(رقم والجدول

 :عنصر السرعة .0.2.2.0

تعتبر السـرعة إحدى الصــفات البدنية المهمة والأسـاســية للاعبي كرة القدم وهي مرتبطة بجميع عناصــر 
 .تعد صعبة التطور قياسا ببقية الصفات البدنيةاللياقة البدنية كما أنها 

نفهم من الســرعة صــفة حركية، وهي قدرة الإنســان على القيام بالحركة أو التنقل أقصــر فترة زمنية وفي 
  bernard, T, 1998, p) 35)يستمر ظروف معينة ويفترض في هذا الحالة أن تنفيذ الحركة لا 

حدى الركائز الهامة للوصــول إلى المســتويات الرياضـــية تعتبر الســرعة إحدى مكونات الأعداد البد ني وا 
العالية، وهي لا تقل أهمية عن القوة العضلية بدليل أنه لا يوجد أي بطاريات للاختبارات لقياس مستوى 

 (114، 1444)علي عادل البصير، اللياقة البدنية العامة إلا واحتوت على اختبارات السرعة. 
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هي" القدرة على تحريك المجاميع العضـلية الصـغيرة أو الكبيرة في زمن قصـير إن السـرعة في كرة القدم 
تحت تســـــــليط قوة عضـــــــلية صـــــــغيرة أو كبيرة وهذا يختلف تماماً عندما تكون الســـــــرعة مطلوبة لمســـــــافة 

 (31، 2111، والخياط)هاشم طويلة". 

تعد الســـــرعة واحدة من اهم عناصـــــر اللعب الحديث وصـــــفة مهمة جداً في التحضـــــير والأعداد الخاص 
بلعبة كرة القدم، ومن الصـــعب جداً تطوير ســـرعة اللاعب إلى أعلى من المســـتوى المتوســـط إن لم تكن 

كض ر لدى اللاعب الفرص الفطرية المطلوبة فليس من الممكن تطوير سرعة اللاعبين في الانطلاق وال
أكثر من الحدود المعينة لقابلية اللاعبين أنفســــــــــهم" ومن الممكن تطوير الســــــــــرعة بدرجة كبيرة للاعبين 

  (235، 1481 وآخرون،)سامي الصفار سنة".  14-11الذين تتراوح أعمارهم بين 

تعرف الســرعة أنها من الصــفات البدنية الأســاســية ومن القدرات المرتبطة  :مفهوم السةةرعة.1..2.2.02
بالبناء العصــــــــــــبي للفرد، ويمكن لتدريب الحديث والمبرمج أن ي دي دوراً كبيراً في تطوير هذه الصــــــــــــفة 
الأســـاســـية إلى درجة عالية فضـــلا عن العوامل الفســـيولوجية والمرفولوجية التي تشـــكل نقطة جوهرية في 

 (51، ص2111إبراهيم، )تطويرها. 

 (2111، ص45)سارينورما،وتعرف بأنها" قدرة الفرد على أداء حركات متتابعة في أقصر مدة".  

يعتبر مفهوم السـرعة من وجهة النظر الفسـيولوجية للدلالة على الاسـتجابات الناتجة عن التبادل السريع 
 (115، 2111عبد البصير، )علي  ما بين حالة الانقباض العضلي وحالة الاسترخاء العضلي.

كما يعتبر مصــــطلح الســــرعة من وجهة النظر الميكانيكية عن معدل التغير في المســــافة بالنســــبة       
للزمن، وبمعنى آخر العلاقة بين الزيادة في المســــــافة، التغير في المســــــافة، بالنســـــــبة للزيادة في الزمن، 

 (115مصدر سابق،  ،)علي عبد البصيروالتغير في الزمن. 

أما الســرعة في المجال الرياضــي تعتبر من القدرات البدنية الأســاســية والهامة في تحســين والتقدم       
بمســتوى كثير من الفعاليات والألعاب المختلفة لكرة القدم واليد والســلة، وهذه بإلاضــافة إلى ألعاب القوى 

ة عند ر السرعة بأشكالها المختلفوالسـباحة والملاكمة والمنازلات وتلك النشـاطات التي تعتمد على عنصـ
  (148، 1444)بسطويسي أحمد، أداء المهارات الخاصة المختلفة. 
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وبذلك ينظر إلى الســرعة كم شـــر لمدى توافق الاســـتجابات العضـــلية مع الاســـتجابات العصـــبية اللازمة 
ازين الجهــلتوقيــت والمــدى الحركي الخــاص بــالمهــارات الريــاضــــــــــــــيــة المختلفــة حيــث يتطلــب ذلــك كفــاءة 

 :العضلي والعصبي وبذلك يفهم تحت مصطلح السرعة التعاريف التالية

 إمكانية الفرد الوظيفية عند الأداء الحركي والذي يحدث نتيجة الانقباض والانبساط في أقل زمن. 
 القدرة على إنجاز حركة أو حركات متكررة في أقل زمن ممكن. 
  .(148مصدر سابق،  ،طويسي أحمد)بسأداء حركات متكررة متتالية بإيقاع سريع 

 :العوامل المؤثرة في السرعة .0..2.2.02

 (سرعة سماع الصوت )سرعة الجهاز العصبي في استقبال الصوت أو الحركة .أ

 .سرعة ارتخاء العضلات. ب

 .نوعية الأداء الفني أو التكنيكي للحركة وما يمتاز به من صعوبة أو سهولة ج.

 .الخصائص التكوينية للعضلات د.

بيوميكانيكية الحركة: ضــــــــرورة وضــــــــع القواعد الميكانيكية الصــــــــحيحة للتكنيك المناســــــــب للإنجاز  ه.
 .الحركي الأمثل

 .العامل الوراثي للألياف العضلية والخصائص الميكانيكية الحيوية و.

تحقق ارتخائها متوافقاً تالتوافق العضــــــــــــلي العصــــــــــــبي: كلما كان التوافق بين انقباض العضــــــــــــلات و  ز.
 .معدلات أفضل في السرعة

 .القوة العضلية: كلما زادت القوة العضلية كلما زادت السرعة ح.

المرونة والمطاطية: كلما زادت مرونة المفاصــل ومطاطية العضــلات زادت فرص تحســين الســرعة.  ط.
 ( 215، 2111)مفتي حماد، 

  في كرة القدم: أنواع السرعة .2..2.2.02

 :يمكن تقسيم السرعة في كرة القدم إلى ثلاث أنواع رئيسية حسب أراء بعض الخبراء
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وهي القوة الانفجارية التي تساعد اللاعب في الوصول إلى أقصى  سرعة الانطلاق:. 9.2.0.2.2.0
 .سرعة ممكنة بالكرة وبدونها وفق متطلبات المباراة

يعرفها علاوي بأنها" محاولة الانتقال أو التحرك من  (:سةةةةةةةةةرعةة الركض)الانتقةالية .0.2.0.2.2.0
مكان لآخر بأقصى سرعة ممكنة، وهناك من عرفها " بأنها قدرة اللاعب على أداء حركات متشابهة 

  (54، 2111)كمال الربضي، في أقصر زمن ممكن". 

ها لأطول علي ويقصـــد بها الســـرعة المكتســـبة بعد ســـرعة الانطلاق والتي يحاول فيها اللاعب المحافظة 
 (13-12، 1488)زهير الخشاب وآخرون، مدة ممكنة وحسب المسافة. 

قدرة اللاعب على الاستجابة الحركية لمثير معين  هي(: سرعة رد الفعل )الاستجابة .2.2.0.2.2.0
في أقصــر زمن ممكن" وأن هذه الاســتجابة تختلف من لاعب لأخر وان الفترة الزمنية أيضــا تختلف 

    (235مصدر سابق، ص ،)سامي الصفار وآخرونمن مثير إلى أخر. 

 (15، 1484)شمشوم، وتعرف بأنها" القدرة الزمنية بين استخدام منبه والاستجابة له"       

مصةةةدر  ،كمال الربضةةي)."وتعرف بأنها" القدرة على اســـتجابة حركية لمثير معين في أقصـــر زمن ممكن   
 (61سابق، 

ينطر إلى ســرعة رد الفعل كصــفة حركية فيزيولوجية وراثية يمكن تنميتها وتحســينها وبذلك تعتبر م شــراً 
يفها" بمقدرة الجهاز العضــــلي العصــــبي على لســــلامة الجهاز العضــــلي العصــــبي للرياضــــي، ويمكن تعر 

 (153مصدر سابق،  ،)بسطويسي أحمدالاستجابة السريعة للمثير" 

ويطلق عليها أيضـا سـرعة الاسـتجابة ونقصـد بها سرعة التحرك لأداء حركة نتيجة لظهور موقف معين 
تيجة تغيير الاتجاه نخلال المباراة مثل ســــــــرعة بدأ الحركة لملاقات الكرة بعد تمرير الزميل، أو ســــــــرعة 

 (82، ص 2118)البيك، لتغيير موقف مفاجئ أثناء المباراة. 

وتختلف صـــــفة رد الفعل من لاعب لآخر ومن قوة لأخرى حتى عند الشـــــخص نفســـــه حيث يختلف من 
مجموعات عضـــلية لمجموعات أخرى بســـرعة رد الفعل لعضـــلات الجانب الأيمن تختلف عن ســـرعة رد 

 .الفعل للجانب الأيسر
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وبذلك يتوفق تحسين مستوى سرعة رد الفعل عند اللاعبين على التمارين الخاصة بذلك بالإضافة       
، 0299، كيوعبد المال)العبيدي إلى مواقف اللعبة والتي يتواجد فيها اللاعب أثناء أداء المهارات الرياضـــية 

 :ويقسم رد الفعل إلى نوعين( 114ص 

يعني أن الرياضــــــــــــي يعرف مســــــــــــبقا نوع المثير المتوقع، وبنفس الوقت يكون لدية  رد الفعل البسةةةةةةةيط:
 .الاستعداد للإجابة على ذلك المثير

رد الفعل المركب: وهذا النوع من الاســــتجابة يكون غير معروف للاعب بصــــورة مســــبقة كما هو الحال 
 (61، مصدر سابق ،)كمال الربضيفي الألعاب الجماعية مثل كرة القدم والسلة. 

تعني ســــــرعة الانقباضــــــات العضــــــلية عند أداء  :السةةةةرعة الحركية مع الكرة وبدونها .2.2.0.2.2.0
الحركة، لذلك تتحقق السرعة في عملية الانقباض للألياف العضلية التي يلزمها الانقباض أثناء أداء 

أقصـــــــــى بحركات ب التمرين أو المهارة، يقصـــــــــد بها الســـــــــرعة الحركية مع الكرة وقابلية اللاعب للقيام
ســرعة ممكنة والكرة في حوزته وان الســرعة الحركية مع الكرة تعتبر واحدة من العوامل الأســاســية في 
كرة القدم الحديثة وان هذه الســرعة لا تتوقف على الســرعة الحركية للاعب في خط مســتقيم او بدون 

وان صفة  ول المناسبة لهاكرة ولكنها تتوقف كذلك على قدرة السرعة لتقيم ظروف اللعب ووضع الحل
الســـــرعة الحركية مع الكرة يحددها مســـــتوى تطور الصـــــفات البدنية للاعب وســـــرعة التفكير وســـــرعة 

)عمرو أبو المجد و التبـديـل من حركـة إلى أخرى " وتتحســــــــــــــن الســــــــــــــرعـة الحركيـة مع زيادة التدريب".
 (34، 1441اسماعيل، 

  :طريقة تنمية السرعة .2..2.2.02

التكرارية: تعتبر هذه الطريقة من الطرق الأساسية لتطوير السرعة ويتم هذا من خلال عملية الطريقة  -
 .التكرار، وذلك باستخدام الصوت أو طلقة أو صفارة لسرعة رد الفعل وتكرار العملية مرات عديدة

ة )هناك قالطريقة التحليلية: يتم التدريب في هذه الطريقة على ســــرعة رد الفعل وســــرعة الحركة اللاح -
سـرعتان الأولى سـرعة اللاعب في اسـتقبال الصـوت والثانية سـرعة اللاعب نفسـه خلال الاستمرارية في 
العمل( بشكل عام أن الحد الأقصى للسرعة مرتبطة ارتباطاً قوياً مع القوة لذا أية حركة في هذا المجال 

 (62، صفحة 2114لربضي ، )كمال ا لا تعطي السرعة عند اللاعب بل إمكانية القوة عنده أيضاً.
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  :أهمية السرعة لدى لاعبي كرة القدم .2..2.2.02

إن السرعة تتوقف على سلامة الجهاز العصبي والألياف العضلية، لذا فان التدريب عليها ينمي ويطور 
هذين الجهازين لما لهما من أهمية وفائدة في الحصـــــــــــول عل النتائج الرياضـــــــــــية والوصـــــــــــول للأهداف 

للســـرعة أهمية في الناحية الطاقوية إذ تســـاعد على زيادة المخزون الطاقوي من الكرياتين  المســـطرة كما
 .والفوسفات وادينوزين ثلاثي الفوسفات

وتتضـــــح أهمية الســـــرعة في المباراة عند مفاجئة الخصـــــم خلال ســـــرعة الأداء والتحرك وتغيير المراكز، 
رة ات أن الســرعة بأنواعها من مميزات لاعبي الكوت كد دراسـات تحليلية للنشــاط الحركي لمختلف المباري

 .الحديثة والتي تساهم في زيادة الخطط الهجومية

كم تكمن كذلك أهميتها في أداء اللعب لمختلف المهارات الأساسية كالدقة وتكامل تحت ضغط المنافس 
جابات دافع استوخاصة عند التصويب على المرمى أو التمرير وقطع الكرة، كما تنمي لدى المهاجم والم

 (211، ص1444)موفق مجيد، متعددة لمواقف اللعب المختلفة. 

  :السرعة الانتقالية.6..2.2.02

 :مفهوم السرعة الانتقالية .6.9..2.2.02

هناك من يطلق عليها ســرعة العدو والتي يعرفها إبراهيم شــعلان بأنها " القدرة على عمل التحرك للإمام 
 (41ص، 1448)الشعلان، بسرعة". 

 (922،ص9110)البيك ، ويضيف علي البيك أنها" تكرار حركات متماثلة للانتقال من مكان لأخر". 

الدين سيد  )نصرويقصـد بالسـرعة الانتقالية سرعة انتقال الجسد من نقطة إلى نقطة في أقل وقت ممكن. 
 (62، ص1444

ي يبذلها مقدار القوة العضـــــــلية التوالســـــــرعة الانتقالية هي الســـــــرعة القصـــــــوى التي ترتبط ارتباطا وثيقا ب
الرياضـــــي، والتي ينتقل فيها مركز الثقل من حركة الأطراف وباســـــتمرار مثل حركة الســــــباحة والتجديف 
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والجري وركوب الدراجات، ولكي تتحرك الأطراف بصــورة ســريعة لابد من وجود قوة عضــلية تعمل على 
 (15،ص2114)عودة، تحريكها. 

بيرة ســــــــــــواء في الحركات المتماثلة المتكررة وكذلك في الألعاب الرياضــــــــــــية ولســــــــــــرعة الانتقال أهمية ك
المختلفـة مثـل كرة القـدم وكرة اليد وكرة الســــــــــــــلة وغيرها ويبذل الجســــــــــــــم أثناء الجري مجهوداً كبيراً وهذا 

 :المجهود يبذل في أثناء العدو للتغلب على قوى عدة منها

 .تتمثل في العظام والعضلات وآخرى كالتوافق العضلي العصبي قوى وعوامل داخلية طبيعية:. أ

تتمثل في التغلب على مقاومة الهواء للرياضي وهذا يحدث في الجري بأنواعه  قوى وعوامل خارجية:. ب
ودرجاته، كما يلعب طول المسـافة في السـباق وشـدة التيار بالنسبة للسباح والمقاومات التي يتحرك فيها 

الأرضـية أو نوع المياه ودرجة التوافق، هذه العوامل كلها من الضروري ملاحظتها عند الرياضـي نوعية 
  (115، ص2114)عودة، وضع خطط التدريب. 

 :العوامل الفسيولوجية والبيوكيميائية التي يجب مراعاتها عند تنمية السرعة الانتقالية .6.0..2.2.02

عند تنمية الســــــرعة الانتقالية يجب مراعاة النقاط  ة:الانتقاليأولا. الأســــــس الفســــــيولوجية لتنمية الســــــرعة 
 :التالية

  التدريب باســـتخدام الســـرعة الأقل من القصـــوى حتى الســـرعة القصـــوى على أن يتم الأداء بالتوقيت
 .الصحيح والانسيابية

  لااســتخدام مســافات قصــيرة في التدريب حتى لا ت دي إلى التعب وأيضــاً عدم التكرار الكثير حتى 
 (.161، ص2111)فتحي، عبد الحافظ نجار، ي دي إلى تعب وظهور أخطاء في الأداء. 

  5إلى  2فترات الراحة تكون كافية حتى يتمكن اللاعب من اســـــتعادة الاســـــتشـــــفاء وتكون غالباً من 
 .دقائق

 ءوي كد إدريس بوزيد على أن الراحة الكاملة ضــــرورية عند تنمية صــــفة الســــرعة لتحقيق الهدف من ورا
 (BOUZID,2009,P81) .هذه التنمية
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ويعتبر الإحماء الجيد قبل التدريب على الســــرعة من العوامل الضــــرورية التي لابد ألا يغفل عنها       
المدرب حتى يكون اللاعب مسـتعداً لتنشـيط الدورة الدموية وجميع الأجهزة الحيوية لجسـم اللاعب، نظراً 

لي مجهود عضــــــلما للجهاز العصــــــبي من أهمية في عامل الســــــرعة في الصــــــباح الباكر أو بعد القيام ب
 (20، 0220)فتحي، الدريسي، عنيف. 

مرات وطبقاً  6-2أن عدد مرات تنفيذ تمرين ســــــــــــرعة الجري يتراوح ما بين  (2114)براهيم إوي كد مفتي 
، 2114)مفتي . م22-92للمسـتوى والمرحلة السـنية أما المسـافات الأكثر اسـتخدام في سرعة الانتقال هي 

 (21ص

صـــــــفات البدنية صـــــــعبة التنمية قياســـــــاً بالصـــــــفات البدنية الأخرى فســـــــرعة وتعتبر الســـــــرعة من ال      
الانقباض العضــــــــلي تعتبر الأســــــــاس للســــــــرعة الحركية ولكي يتم الانقباض العضــــــــلي بســــــــرعة يتطلب 
خصــــائص فســـــيولوجية معينة يتوفر بعضـــــها في الليفة العضـــــلية بينما يتوفر البعض في الليف المغذي 

العضــــــــــــــلية والعصــــــــــــــب المغذي لها يعتبران جزء من الوحدة الحركية وهناك لهذه الليفة، حيث أن الليفة 
نوعان من الألياف العضلية المكونة للوحدة تتكون من نوع واحد من حيث سرعة الانقباض، لذا فسرعة 
انقباض العضــــــــــلة ككل تتحدد تبعاً لعدد الوحدات الحركية الســــــــــريعة المكونة لها، حيث تشــــــــــمل معظم 

 .يط من وحدات حركية سريعة وبطيئةعضلات الجسم على خل

أما الأســـــس البيوكيميائية للســـــرعة فتتطور بشــــــكل  :ثانيا . الأسةةةةس البيوكيميائية لتنمية السةةةةرعة الانتقالية
بطيء وهذا ما يظهر جراء التعاقب في الحالة الاوكســــــيجينية، حيث يحصــــــل تطور في ســــــرعة التحلل 

ملل/ثا،  61الجليكوجيني عند زيادة فوســفات الكرياتين في النهاية، يبلغ زمن انقباض الوحدات الســريعة 
 (324، ص2116)البشتاوي،أسماعيل،ملل /ثا.  121ئة بينما يبلغ زمن انقباض الوحدات البطي

  :التحمل..2.2.03

يعتبر التحمل من العناصــــر الأســـــاســــية الخاصـــــة باللياقة البدنية للاعبي كرة القدم، ويعرف بأنه المقدرة 
على مقاومة التعب لأطول فترة ممكنة، وهو ضــــــــروري للعدائين لكافة المســــــــافات ولجميع اللاعبين في 

لنوع الرياضة  وصيةأغلب الفعاليات الرياضية، ويعتمد في درجة أهميته لهذه الفعالية أو تلك على خص
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غاتي )شةةةةةوالشـــــــدة المســـــــتخدمة في التدريب وزمن الأداء للوصـــــــول إلى حالة التدريب المثالي في الأداء. 
 (18، ص2111ومذكور، 

وهناك من عرفه بأنه" قدرة الفرد على الاستمرار في الأداء الحركي والتغلب على المقاومات لأطول فترة 
 (214، ص2111)ليلى فرحات، من". ممكنه نسبياً أو لفترة طويلة من الز 

 :مفهوم التحمل.9..2.2.03

التحمل على أنه " مقدرة اللاعب على تأخير التعب والذي ينمو في حدود  Datchkof يعرفه داتشـــكوف
بط، )خريمزاولة النشــــــاط الرياضــــــي المحدد، بمعنى القدرة على مقاومة التعب خلال النشــــــاط الرياضــــــي. 

 .(186-31،ص 1484

 التحمل الخاص( –التحمل العام )أشكال التحمل . 0..2.2.03

 :وهناك قسمين من التحمل

يعرف التحمل العام "بأنه مقدرة اللاعب على الاســـــــــــتمرار في أداء عمل بدني متغير  :أولا : التحمل العام
لفترة مســــــــــــــتمرة ومتواصــــــــــــــلــة تعمــل فيهــا الأجهزة الحيويــة والعضــــــــــــــلات وي ثر بــه إيجــابيــاً على الأداء 

 (344ص  ،2115، )البشتاوي، الخواجا التخصصي".

ويعرف التحمل العام بأنه" القدرة على اســتمرارية عمل مجموعات عضــلية كبيرة لوقت طويل دون       
 .م5111م، 1511م، 811استخدام شدة كبيرة بل يجب أن تكون بمستوى متوسط 

يعرف التحمـل الخـاص بـأنـه" إمكانية اللاعب على الاســــــــــــــتمرارية بالأداء لوقت  :ثة انيةا: التحمةل الخةاص
طويل باستخدام تمارين خاصة تخدم شكل الرياضة المراد التدريب عليها، وبهذا يختلف التحمل الخاص 
باختلاف الأنشــــطة الرياضـــــية، ففي بعض الأنشــــطة الرياضـــــية يكون التحمل الخاص هو الأســـــاس في 

 .(88-81مصدر سابق، ص  ،)كمال الرضي. م411متقدمة مثل السباحة وعدو  الوصول إلى نتيجة

هو اســـــــــتمرار اللاعب في الأداء للصـــــــــفات البدنية العالية والقدرات الفنية والخططية المقننة طوال فترة و 
 .الأداء دون أن يظهر علية التعب والإجهاد أو الإخلال بمستوى الرياضي
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هو مقــدرة اللاعــب على الأداء المهــاري والفني بــدرجــة عــاليــة ولفترة والتحمــل الخــاص بلعبــة كرة القــدم 
  (911،ص2118)بسطويسي، طويلة. 

 :أنواع التحمل.2..2.2.03

 :لفترة زمنية قصيرة التحمل-9

دقيقتين، كما أنه يمتاز بارتباطه بالســرعة والقوة كما  20ثا إلى  22يمتاز بقصــر الفترة حيث تمتد من  -
 .م222م،022م،922هو الحال في ركض 

 :لفترة زمنية متوسطة التحمل-0

دقائق وله علاقة ارتباطية قوية بين الســــــرعة  21إلى  20يمتاز بمتوســــــط الفترة الزمنية حيث تمتد من  -
 .م9222م،922والقوة كما هو الحال في ركض 

 :لفترة زمنية طويلة التحمل-2

دقيقة كما أن تأثير تحمل الســــــــــرعة والقوة يكون  22إلى  92يمتاز بطول الفترة الزمنية حيث تمتد من  -
 .ضعيفاً 

 :لفترة زمنية فوق الطويلة التحمل-4

دقيقة كما هو الحال  22تجد هذا النوع من التحمل في الرياضــــــات التي يســــــتمر بها الأداء أكثر من  -
 (929مرجع سابق ص ،)إسماعيل، أبو المجدفي الرياضات الجماعية. 

 :التحمل عن طريق التمارين التبادليةتدريب .2..2.2.03

 (Verheijen, 1997)و (Bangsbo,1994) تعتبر التمارين التبادلية مفتاح التدريب في نشاط كرة القدم
فبعد تحليل نشــــــــــاط كرة القدم اتضــــــــــح عليه أنه يغلب علية التبادل بين الجهد والراحة كون اللاعبين لا 

الجهد والراحة )جري ســـــريع، مراوغة، جري مع تغيير  يركضـــــون باســـــتمرار بل هناك تســـــاوي في فترات
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الاتجاه بشــــــــدة متفاوتة( والتي تختلف باختلاف المركز ومســــــــتوى اللعب، كذلك أدوار اللاعبين حســــــــب 
 .مراكز اللعب في الفريق

 ،(Sassi,2001) وعليه هذا النوع من التدريب يســــــــــــــمح بتطوير والحفاظ على المداومة والقدرة الهوائية
وهذا  (FC) الحجم الأقصــى للأوكســيجين عند الرياضــي يتطور وفق خط مســتقيم بالنســبة للنبض القلبي

مقارنة  (E,G,billat,2000) الأخير يعتبر الم شـــــــــر الفســــــــــيولوجي المثالي بالنســــــــــبة لتدريب المداومة
 .بالعمل المستمر

 :حمل التدريب التبادلي يقدم خصائص ومميزات وأفضلية هامة نذكر منها

 (Pradet,2002) الكثافة من بين خصائص التدريب التبادلي )زمن العمل لزمن الراحة( لذا اقترح -1

 :VMA أربع نماذج حسب كثافة الحمل وحسب السرعة الهوائية القصوى

التـدريـب التبـادلي طويل المدة: يقوم الرياضــــــــــــــي بإنجاز تتابع لجهود ذات شــــــــــــــدة فوق  النموذج الأول:
الأقصـــى لمدة ثلاث دقائق تتبعها فترات راحة مســـاوية لها في المدة )الســـعة الهوائية القصـــوى في حدود 

 (كم/سا 2

ين وزمن تالتدريب التبادلي متوســــط المدة: مع أوقات عمل من دقيقة ونصــــف إلى دقيق النموذج الثاني:
 (.كم/سا 2تزيد عن  VMA الراحة دقيقتين ونصف، مع )سرعة هوائية قصوى

ثا وزمن الراحة من  15التدريب التبادلي قصــــــــــــــير المدة: ويتراوح الجهد فيه في حدود  النموذج الثالث:
 (.كم/سا 1في حدود  VMA د بينما )السرعة الهوائية القصوى2إلى  1330

وضــح أن وقت المداومة  (Billat,1994) يقهما أو إنجازهما وعليه فإنالطريقتين الأولتين يصــعب تحق
 .دقائق 9إلى  2يتراوح بين  VMA من المحافظة على

قصـــــــير: التي يتراوح فيها زمن العمل وزمن الراحة ما -طريقة التدريب التبادلي قصـــــــير النموذج الرابع:
 (22/22)ثانية راحة  22ثانية عمل  22ثانية مثال نموذج  22و 92بين 

 :المرونة..4.4.24
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هي مصطلح يطلق على المفاصل حيث تعبر عن المدى الذي يتحرك فيه :مفهوم المرونة.1..2.2.04
المفصــــــــــــــل تبعـا لمـداه التشــــــــــــــريحي، وتعد المطاطية احد العوامل الم ثرة في المرونة، و يختلف مفهوم 
المرونة في مجالات الحياة كافة إذ أن المرونة جاءت في لســـان العرب )مرن يمرن مرانه ومرونة: وهو 

، ص 1484)منظور، ت يد فلان على العمل أي صلبت واستمرت، والمرانة: اللين( لين في صلابة، ومرن

ويختلف مفهوم المرونة في مجالات النشـــــــــــاط البدني والرياضـــــــــــي عن المفهوم لدى العوام فهي  (،413
بالنسبة للنشاط البدني تعني" القدرة على أداء الفرد للحركات الرياضية لأقصى مدى تسمح به المفاصل 

تعني )الانثنائية( أو  (Flexibility) تعني )ثني( وكلمة (Flex) والمشـــــــــــــاركة في الحركة، وكلمةالعامة 
رة وماهر، )أمياللدانة أو المرونة وقد اتفق على اســـتخدام مصـــطلح المرونة في مراجع التربية الرياضــــية. 

 (211، ص 2118

فالمرونة بالمعنى الســـــابق كما تعني المرونة مقدرة مفاصـــــل الجســـــم على العمل من مدى حركي واســـــع 
ترتبط بعمل العضــــــــلات حيث يحدد مدى حركة المفصــــــــل مقدرة العضــــــــلات والأربطة على الامتطاط، 

دة، )حما وبذلك يمكن القول بأن المرونة أمر يهم المفاصـــــل في حين أن المطاطية أمر يهم العضـــــلات.
 (.211، ص 1446

 :تعريف المرونة.0..2.2.04

المرونة على أنها" مقدرة الفرد الرياضــــــــــي على أداء الحركة بأكبر  free و harre يعرفها كلا من      
 (Goel, 1998, p. 13) .حرية في المفاصل بإرادتها وتحت تأثير قوى خارجية مثل مساعدة الزميل

أما تعريف المرونة فيزيائياً في خاصــــــــــــية الأجســــــــــــام التي لها القدرة على الرجوع إلى شــــــــــــكلها وأبعادها 
ية بعد تشــــكلها، أي عدم بقاء الجســــم على الشــــكل الذي تشــــكل بعد زوال الحمل الم ثر ورجوعة الأصــــل

 (.12، ص 1441)عبدالمجيد و حسنين، إلى شكله الأصلي. 

أما مفهوم المرونة في مجال التربية الرياضـية فهي تعني" مقدرة الرياضـي على أداء الحركات الرياضـية 
 (.541، ص 1448)حسين، عاملة على الحركة" إلى أوسع مدى تسمح به المفاصل ال

مرجع  ،)إسةةةةةماعيل وأبو المجد وتعرف أيضــــــــاً" هي القدرة على أداء الحركات في مجال حركي جيد"      
 (111سابق ص
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 :يمكن تلخيصها فيما يلي أهمية المرونة: .2..2.2.04

 .هي أحد عوامل الوقاية من الإصابات ك لام الظهر، والتمزق والشد 
 .تأثير على الصفات البدنية الأخرى كالقوة والسرعةلها  
 .تساهم في تسهيل الأداء الحركي 
 .تساعد في إزالة التعب بسبب التمزقات العضلية 
تساعد على تعلم المهارات الحركية التي تتطلب وضعيات معينة صعبة وأداء مهارات حركية لمدى  

 .حركي معين كالجمباز
الم ثر في اســــــــــــتخدام القوة لبعض الأنشــــــــــــطة الرياضــــــــــــية كالتنس تعمل على زيادة العمل الحركي  

 .والرمي
  تساعد على اكتساب الثقة بالنفس والشجاعة. 
 .تعمل المرونة مع القدرات البدنية الأخرى على الإعداد المتكامل للاعب بدنيا 
ة نتحدد فعالية اللاعبين في كثير من الأنشـــــــطة الرياضـــــــية بدرجة مرونة الجســـــــم الشــــــــاملة أو مرو  

 (14، ص 1441)الحميد وحسنين،  مفصل معين.

 :أهم الصعوبات التي تواجه الرياضي عند الافتقار للمرونة أهمها . 2..2.2.04

تقان الأداء الحركي   .عدم قدرة الفرد الرياضي على اكتساب وا 
 .صعوبة تنمية وتطوير الصفات البدنية المختلفة كالقوة، والسرعة، والتحمل، والرشاقة 
 (81مرجع سابق، ص ،)عبد الحميد وحسنينإجبار مدى الحركة وتحديده في نطاق ضيق.  

بانه من المحتمل أن يكون هناك نهاية عظمى لمدى المرونة التي تسهم في  " ماتيوس وباود"وي كد      
الأداء المتفوق وفي نفس الوقـــت تعمـــل كوقـــايـــة من الإصــــــــــــــــابـــات، ألا أن الزيـــادة في المرونـــة لبعض 
المفاصــــــــــــل يمكن أن تكون عائقاً للأداء الحركي كما في بعض حركات الجمباز، بل أنها تكون ســــــــــــبباً 

رجع )أميرة وماهر محمود متوتر العصبي غالباً ما يتسبب عنه ضعف المرونة العامة. للإصابة، كما أن ال
  (020صسابق، 

 

 أنواع المرونة:.2.2.2.2.0
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 طبيعة حول تتمحور التصنيفات هذه جل أن إلا المرونة تصنيف حول العلماء اختلاف من بالرغم     
العامة  المفاصـــل كعدد معطيات عدة إلى بالنظر البعض قســـمها وقد أو المتحرك، الثابت البدني الأداء

 للمرونة الرئيســي التقســيم على ت ثر لا التقســيمات وكل هذه المتخصــص، الرياضــي النشــاط لنوعية أو
 والإيجابية. والسلبية والحركة بالثبات المتعلقة
 المرونة الثابتة: .9

 مدى أقصـى إلى الوصـول ذلك يسـتدعي بحيث عليه والثبات البدني الموضـع الفرد يتخذ أن هي      
 زاد والمتحركة الثابتة بين الفرق زاد وكلما المحيطة، العضـــــلات على الضـــــغط يجعل مما للمفاصـــــل
 ســـعة لزيادة كحوصـــلة الرياضـــي النشـــاط خلال يحدث الفارق هذا أن الطبيعي ومن المرونة احتياطي
 البطيئة الحركات إنجاز الثابتة المرونة وتحتوي للفرد والمرونة القوة قدرات لتحســـين النشـــطة الحركات
 والتي، الزميل بمســـــاعدة أو الجســـــم ثقل باســـــتعمال وذلك عليها والثبات المعينة النقطة إلى للوصـــــول
 :الإيجابية الثابتة والإطالة السلبية الثابتة الإطالة: قسمان الثابتة والمرونة. السالبة الثابتة المرونة تسمى

o السلبية الثابتة لإطالةا: 

 تتم حيث الحركة مدى في إســــــــهام بأي اللاعب فيها يقوم لا التي هي الســــــــلبية الثابتة الإطالة    
 مميزات ومن أجهزة أو معدات بمســاعدة أو المدرب أو الزميل طريق عن قوة خارجية بواســطة الإطالة
 :يلي ما السلبية الإطالة

 كبير. لدرجة ضعيفة الأساسية المحركة العضلة تكون عندما وفعالة م ثرة طريقة أنها 
 المضادة. العضلات انقباض على السيطرة محاولات تفشل عندما م ثرة أنها 
 للاعب. الإيجابية الحركة مدى من أبعد بالإطالة تسمح أنها 
 عملية في تقدما الأكثر الإطالة أجهزة اســـتخدام عند والشـــدة والاســـتمرارية الاتجاه قياس يمكن 

 التأهيلي. العلاج
كمال ) زميله مع بالإطالة اللاعب يقوم عندما للفريق الاجتماعية العلاقات من تحســـن أن يمكن 

 .(81، ص1441عبد الحميد، محمد حسنين، 
o الإيجابية الثابتة الإطالة: 
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 زميل من مســاعدة أي وبدون نفســه اللاعب عضــلات باســتخدام تنفذ التي هي الإيجابية الإطالة      
 هامة الإيجابية والإطالة أســفل أمام الجذع وثني الطويل الجلوس هو ذلك على ومثال خارجية، قوة أو

 السلبية. المرونة من أعلى الرياضي بالإنجاز ارتباطها أن وجد والتي النشطة المرونة تنمي لأنها

 أنها كما للإطالة، اللاإرادي المنعكس الفعل رد إلى ت دي أنها النشــــطة الإطالة عيوب أبرز ومن    
 .الكسر أو والالتهاب الحادة الالتواءات مثل الإصابات بعض حالة في م ثرة غير تكون قد

 لهذا معاكس عضــــلي انقباض يصــــاحبها العضــــلية المجموعة أو للعضــــلة الإطالة أن المعروف ومن
 . الإطالة أو الامتداد

 للعضــــــلة الإطالة أو الامتداد مدى على الإبقاء في الاســــــتمرار تتضــــــمن للعضــــــلة الإيجابية والإطالة
 المقابلة العضــــــــلية المجموعة أو المعاكس للاتجاه الثابت الانقباض على الوقت نفس في للمحافظة
  لها. الإطالة عمل يتم التي للعضلة

 حدود نفس في يستمر أن الصعب من يكون الثابت العضلي الانقباض من النوع هذا أن هنا والمشكلة
 تنبيه عن التراجع في صـــــــعوبة هناك أن كما للعضـــــــلة، الإطالة زمن يســـــــتغرقها التي الزمنية الفترة

 تســـمح مدى أقصـــى إلى للوصـــول عليها والتركيز التأثير يتم والتي لها الإطالة عمل يتم التي العضـــلة
 العضلة.  هذه إطالة به

 لها المقابلة العضـــلية والمجموعات العضـــلة تهيئة يســـبقها أن يجب للعضـــلة الإيجابية الثابتة والإطالة
 مدى تنفيذ في العضــــــــلات إيجابية تضــــــــمن حتى الإطالة تمرينات تنفيذ في البدء قبل للاســــــــترخاء
 (.22، ص9111عبد العزيز نمر وآخرون، ) إليها الوصول المستهدف أو المطلوبة الإطالة أو الامتداد،

 :المتحركة المرونة .0

 تســــــمى ومنه ديناميكي بشــــــكل للمفاصــــــل الكاملة الســــــعة على الحركات إنجاز على الفرد قدرة وهي
 :بطريقتين المتحركة المرونة إنجاز ويمكن الإيجابية المرونة

 المدى زيادة اتجاه في حركية جملة أداء مع الثابتة المرونة يشـــــــــبه معين وضـــــــــع بأداء إما 
 .المقابلة العضلات ومطاطية الرئيسية العضلات بانقباض
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 ما  زائد. جهد بذل دون المفصل حول الالتفاف حركة في بالاستمرار وا 

 الإطالة تتم وفيها المختلفة، الرياضــات في شــيوعا الإطالة طرق أكثر هي الحركية الإطالة أن كما    
 الكثيرة لعيوبها للخلاف مثيرة الطريقة وهذه والمرجحات الارتدادي والوثب الحركات الإيقاعية باســتخدام

 :أبرزها من والتي

 .الإطالة م  للتكيف للأنسجة الكافي الوقت تتيح لا أنها -
 الأنسددددجة إطالة يعيق مما للإطالة اللاإراد  المنعكس الفعل حدوث إلى تؤد  أنها -

 .الضامة
 .العصبي التكيف لحدوث كافي وقت تتيح لا -

يجابياتها ســـــــلبياتها وحســـــــب الأخرى الإطالة طرق من رتابة أقل أنها إلا عيوبها من الرغم وعلى  وا 
 إيجابية وسلبية: إلى فتنقسم

 :السلبية المرونة

 في إيجابي عمل بأي يشــارك أن دون الإطالة عملية تتم الســلبية، المرونة أو الإطالة تدريبات خلال  
 العامل وهذا فيه، دخل أي للاعب ليس خارجي عامل تأثير تحت الإطالة وت دى عملية العضــــلات،
  مساعد. جهاز أو أي الزميل أو المدرب يكون قد الخارجي

خارجية  قوة بفعل المطلوب الحركي المدى إلى المفصـــــــــل تحريك يتم التمرينات من النوع هذا وفي.
 هذه وبزيادة ، المفاصـــــل وأربطة العضـــــلات في المطاطية خاصـــــية تنمية إلى التمرينات هذه وت دي

العضـــلات  مشـــاركة عدم التدريب هذا على ي خذ وقد ، للمفصـــل المدى الحركي مجال يتســـع الخاصـــية
 DOWSING OLCOTT,1980)  )ة المحركة الأساسية بدرجة كبيرة من الفعاليألا 

 النحو التالي: على تلخيصها يمكن مميزات عدة التدريب من النوع لهذا من كل ويرى

 أدا ها المطلوب التكرارات أن يضـــمن ذلك فإن التمرينات هذه أداء في والزميل المدرب لاشـــتراك نظرا
 سوف

 التدريب هذا يميز أن يمكن الذي المنافسة عامل خلال من وذلك تستكمل. 
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 الأخطاء. وتصحيح للأوضاع المدرب ملاحظة إمكانية يتيح 
 الزميل طريق عن أو نفســــــه اللاعب طريق عن ســــــواء المســــــتوى، في التقدم ملاحظة يمكن 

 .(09، ص9111)عبد العزيز نمر وآخرون،  المساعد

 :الإيجابية المرونة

 المفاصل فيه تصل ما غالبا الأداء من النوع وهذا مساعدة، أي دون العضلات عمل على تعتمد وهي
 الإطالة من النوع لهذا أن الدراســات من العديد أكدت وقد الســلبية، الإطالة في حالة منه أقل مدى إلى

 المرونة حالة في يصــل حين في 0.81 .إلى الارتباط معامل حيث يصــل المهاري، للأداء كبيرا ارتباطا
 ،) والســـلبية الإيجابية (المرونة نوعي بين كلا علاقة هناك أن إلى بالإضـــافة هذا ، 0.69 إلى الســـلبية
 التمرينات فإذا اســــــتخدمت ، النوعين كلا من تركيبه عن عبارة مفصــــــل لأي الحركي المدى وتعبير
 .المعين المفصل في ينمو الذي هو فقط المكون هذا فإن للإطالة السلبية

 اللاعب تعرض ســــــهولة إلى ذلك أدى كلما والإيجابية الســــــلبية الإطالة من كل بين الفرق زاد وكلما
 (.263-062، ص9111طلحة حسام الدين وآخرون، ) بأنواعها للإصابة، وخاصة التمزقات

 :المرونة على المؤثرة العوامل.6.2.2.2.0

 :يلي فيما العوامل هذه تتلخص

 بالمفصل. المحيطة والأربطة والأوتار العضلات مطاطية درجة 
 ت ثر لا العضلات ضخامة أن التنويه مع المفصل حول تعمل التي العضلات ضـخامة درجة 

 .المرونة دوما على بالضرورة
 المفصل. على العاملة العضلات وقوة المفصل عظام تركيب طبيعة 
 الأساسية للعضلات المقابلة العضلات ودور نشاط تثبيط في العضلي العصـبي الجهاز كفاءة 

 .الأخيرة هذه لتمطط
 خلال وتزايد النوم من الاســــتيقاظ عند قليلة تكون حيث وخارجية، داخلية بعوامل أيضــــا تأثر 

 التعب. حالة في تقل كما بالحرارة وتزداد أثناها، فتقل أيضا بالبرودة تتأثر كما اليوم،
 المفصل. حول الإصابة عند المرونة تعاق 



 
164 

 .ملائمة غير ملابس ارتداء عند المرونة مستوى يتأثر 
 تدريجيا. سنوات الثماني بعد تنقص حيث بالسن المرونة تتأثر 
 طويلة لمدة معين وضــع في الثبات عند تضــعف فهي اليومية النشــاطات بطبيعة المرونة تتأثر 

 (.062، ص9112، وآخرون الدين حسام )طلحة

 
 :المرونة خصائص.

 العصـــبي، بالجهاز ترتبط كما بها، المحيطة والعضـــلات للمفاصـــل التشـــريحية بالعوامل المرونة ترتبط
 دراســة ولتســهيل الجســم، أجهزة على الم ثرة بالعوامل المرونة مســتوى ويتأثر حركية، الحس والأعضـاء
 :يلي كما وخارجية داخلية نوعين في تمييزها يمكن المرونة خصائص

  :للمرونة الداخلية الخصائص ولوجياسيف .1.2.2.2.0
 .وعصبية طرفية خصائص إلى تقسيمها ويمكن ذاته، بالفرد المرتبطة العوامل خصائص بها ويقصد

 :الطرفية الخصائص
 الحركي العمل لاختلاف تبعا المفاصـل تختلف حيث المفصــل، تركيب طبيعة الخصـائص هذه وتشـمل
 في أو الفقري العمود كمفصـــل الحركة محدود أو الجمجمة، كمفصـــل الحركة عديم فمنها ت ديه، الذي
 حول الحركة وتحدد والرقبة الكتف كمفصــــــل الاتجاهات كافة وفي الركبة، كمفصــــــل فقط واحد اتجاه
 الأنســـــجة الضـــــامة وكذا وغضـــــاريفه عظامه تشـــــكل طبيعة وكذا التشـــــريحية بالطبيعة المفصـــــل مدى

 كبير، تأثير لها العضـــــلات فمطاطية مدى الحركة، على المفصـــــل حول العضـــــلات وأوتار والأربطة
 .المرونة مستوى على سلبا ي ثر الأخيرة هذه فإصابة لهذا
 

 :العصبية الخصائص
 أعضاء تقوم العصبي حيث الجهاز بها يقوم التحكم من وقدرة معين لمدى حركة أي أداء يتطلب     
 الجهاز إلى عصـــبية إشـــارات بنقل عليها الواقع الضـــغط نتيجة والمفاصـــل والأوتار بالعضـــلات الحس

 عمل تثبيط مقابل بالحركة تقوم لكي الأســـاســـية للعضـــلات حركية عصـــبية إشـــارات فترســـل العصـــبي
 .(281-214، ص1441)طلحة حسام الدين وآخرون،  لها المقابلة العضلات

 

 :للمرونة الخارجية الخصائص ولوجيايسيف
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 المرونة تحســـــــن التي الحرارة درجة مثل الحركي الأداء خلالها يتم التي الظروف جميع بها يقصـــــــد
 الســــــابق العوامل إلى بالإضــــــافة 10% بمقدار المرونة من تنقص التي البرودة عكس ،%10 بمقدار
 .ذكرها

 

 :العضلي والتقلص لمرونةا.9.2.2.2.0

 يعني بالتقلص أخرى جهة ومن العضـــلية للبنية الإطالة بمقاومة جهة من تتعلق الإطالة على القدرة  
 التقلص في أســـاســـيا دورا تلعب) العصــــبية، العضـــلية المغازل (للعضـــلات الاســـترخاء على القدرة من

 المغازل تدخل طريق عن يحقق المركزي العصبي النظام طريق عن العضلي التقلص تعديل ،العضلي
 .كوسيط

 العضلية: الإطالة على والقدرة المرونة

 تنمو لا مقاومتهم العضـــلية) للألياف الانقباض عناصـــر من تأتي لا للإطالة العضـــلات مقاومة     
 الجهاز أجل تقدر من الأوجه(، هذه مختلف من تأتي العضـــــلات مرونة تنمية التعب تأثير تحت إلا

 الميكانيكية الصـــفات وتنمية تحســبن طريق عن )لأجل طويل والأربطة نســـبة ونقص (ATP ) التوتري
ومن جهة ، مســتمرللاطالة( متواصـل تدريب بعد بنيوية أو بيو كيميائية وتبدلات تغيرات بفضـل للعضـلة
 للتركيبات الإطالة على القدرة الأخير هذا في، الم دى للتمرين خاص بإحماء مرورا أخرى أخرى

،  المفضـــــــلة النقطة غاية إلى الجســـــــم حرارة درجة ارتفاع خلال من طبيعيا محســـــــنة تكون المطاطية
 يجب الساركوبلازم سيولة بارتفاع منخفضة / المقاومة من 10 تكون للعضلة اللزوجة فإن ذلك وبعكس
 ,CF) العضــــــــــــــلــة إطــالــة في العــامــة من المقــاومــة 9/92 ســــــــــــــوى تمثــل لا اللزوجــة بــأن الاحتفــاظ

Cotta,1978,p149) 

 :والجلد المفصلية والكبسولات والأربطة للأوتار المطاطية وقدرة المرونة

الإطالة،  على قدرتها ضــعيف بشــكل تحســـن والكبســولات والأربطة الوتري الجهاز فإن العضــلة، بعكس
 الأنســـجة موضـــعها، بنية في صـــلب بشـــكل المفاصـــل عظام مســـك هو الذي دورها الأولي إلى بالنظر
 -P 366-367-368)  (Jurgen Weineck 1997خاص غير مطاطي بشكل تكون تشكلها التي كذلك
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 :والجنس العمر حسب المرونة

  الخلايا تدريجي تفقد العضـــــــلية والأغلفة والأربطة ، مع الســـــــن الأوتار(Cotta,1978)حســـــــب       
 والأكثر الجســم في جهاز أكبر هي (، العضــلات المطاطية أليافها من وجزء )لميكوبوليســاكاريد والماء

 إن ، بالحركة تســمح التي البناءات مجموع في الإطالة القدرة على من تنقص فهي للشــيخوخة تعرضــا
 إلغا ها. يمكن لا لكن الم دية للشيخوخة الفيسيولوجية الظواهر هذه إيقاف يمكن منتظما تدريبا

 مرونة تملك أنها بمعنى والأربطة والأوتار العضــــلات في الإطالة على والقدرة المرونة المرأة، عند   
 بالنســـبة عالية مرونة لهن النســـاء حتى بل الأولاد، من أكثر مرونة لهن فقط البنات فليس جدا، عالية
 والذي النســـــاء عند بكثرة يتواجد الهرمونات بين الجنســـــين، فالأســـــتروجين راجع لاختلاف وهذا للرجال
 بالنســــــبة الكتلة من قليل وجزء الأنســــــجة الدهنية من عالية نســــــبة وكذا بقليل أكبر الماء بحبس يقوم

 7.75 سوى تمثل لا الأفقية للذراع المجموعة في العضلات نسبة المرأة (Ganong 1972)للرجال، عند 

 .Fukunagaحسب  وهذا الضعف يمثل الدهني النسيج حين في ، الرجل عند التي من %

 :والتسخين المرونة

 خارجية أو الميكانيكية التأثيرات مثل داخلية كانت سددواء للحرارة جدا حسدداسددة المرونة إن

 على فكانت المرونة لتنمية الوسدددائل أحسدددن يلاحظ أن إلى توصدددل حمام أو التسدددخين مثل

 :التالي الترتيب

 .م ° 40 في دقائق 5 في :الساخن الحمام 
 دقيقة في تسخين خاص. 15 
 دقيقة في تدليك يدوي. 20 
 تسخين معنوي فكري. 
 دقيقة في التسخين العام. 15 
 دقيقة للتسخين عن طريق اللعب. 15 
 م. ° 20 في تسخين دون 
 م ° 10 في تسخين دون 

 :المرونة يولوجيايسف على الرياضي التدريب تأثير .1.2.2.2.0
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 والأنســـــجة والأوتار العضـــــلات مطاطية تحســـــين هو المرونة تدريب من الأســـــاســـــي الهدف إن      
 عن تزيد لدرجة يتم المثلى المرونة تحقيق أن الاعتبار بعين مع الأخذ بالمفاصـــل، المحيطة الضـــامة
 هنا الإشارة مع المرونة، احتياطي عليه الزائد يطلق المدى وهذا المنافسة، خلال الحركي المدى مقدار
 زيادة من حالة ت دي إلى لا كي لانهاية ما إلى وليس معينة حدود في تكون أن يجب المرونة أن

تســـــــــتدعي  تمرينات لأداء بهم يزج الذين الأطفال عند ذلك نلاحظ فيها، كما مرغوب الغير الحركية
 تغيرات إلى ي دي الذي والجمباز الســباحة في خاصــة ، يولوجييســالف المدى من أكثر مفاصــلهم تحرك
 به(. تحيط التي والمحافظ الأربطة وتفكك المفصل حول بالأوكسجين المحمل سيران الدم كمنع ) سلبية

 :المرونة تنمية وأساليب طرق

 أي ، بعضـــــــها حركيا يكون التي التمرينات من مجموعة على المرونة تنمية طرق تعتمد عادة     
 حركات تكون فإما الحركة طبيعة تختلف وقد ، له الكامل المدى حول المفصـــــل أجزاء حركة بشـــــكل

 أو الطبيعية المفصــــل حدود تتعدى قوية ضــــغوط أو مرجحات بشــــكل حركات أو متســــع بطيئة بمدى
 على المفصـــــل طرف يمثل الذي الجزء بتحريك أو الحركي المدى الزميل لزيادة باشـــــتراك أو تمرينات
 أو شــكل الفرد يتخذ بأن ثابت شــكل التمرينات وقد تأخذ ، القدم مفصــل تدوير مثل كاملا الحركة مدى
 الزميل بمســـاعدة أو ، بهذا الوضـــع والثبات لها درجة أقصـــى إلى العضـــلات مط يتطلب معين وضـــع

 خلال تتم المرونة تنمية إلى أن هنا الإشــارة ويمكن ، الوضــع بهذا والتثبيت ، أكثر مدى إلى للوصــول
 من حركي بعدد بشــكل إما ت دى المرونة تمرينات فإن ســبق ما على وبناء ، العضــلات مطاطية زيادة

 الثابتة. التمرينات في كما ثواني لعدة زمنية لفترة أو مجموعات خلال التكرارات

 الجســم مفاصــل من مفصــل أي في ســواء المرونة من معين مســتوى تحقيق إلى الحاجة مدى ويختلف
 باختلاف ســــــــــواء المهاري الأداء يتطلبه الذي الحركي المدى المفاصــــــــــل باختلاف من مجموعة أو

 الواحدة. الرياضة في المهارات باختلاف أو الرياضات

 أســـاليب فإن لهذا ،لآخر أداء من تختلف قد المرونة فيها تســـتخدم التي الطرق أن إلى بالإضـــافة هذا
 .المختلفة الأداءات في البدنية الصفة هذه فيه تستخدم الذي المنهج انتهجت نفس قد المرونة تنمية
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 التوفيق أي ،أخر إلى علم من يختلف الترتيب وهذا وتبويبها أشـــياء عدة ترتيب الدليمي ناهدة وعرفته
 كانت إذا أخرى حركات وبين بينها أو وحيدة حركة كانت إذا الأداء منه يتكون الحركة التي أجزاء بين

 (.221، ص9112محمد صبحي حسنين، ) حركية سلسلة أو متكررة

 ولمســـافة معين اتجاه ضـــمن أجزاءه وتوزيع الصـــحيح بالشـــكل الجســـم توازن حفظ : هوخلاصةةة القول
 الحركة. إتقان عند ذلك ويتم محدودة

 القوة مع الداخلية القوة تنظيم على الحركي الجهاز بإمكانيات مقرونة عملية انه على أيضــــــا ويعرف
 يبقى ولكن ، الفرد لدى الســـــــابقة وبالتجارب الحركي الفعل باختلاف القوة وتختلفالم ثرة  الخارجية
 عملية الحركة. في المسيطر هو المركزي الجهاز

 

 خلاصة:

 قوة، تحمل، من القدم كرة للاعب البدنية الصــــفات تطوير في بالغة أهمية البدني للتحضــــير إن     
 خلال من أدائها وتكامل الوظيفية الجســــــم وأجهزة أعضــــــاء كفاءة من والرفع مرونة رشــــــاقة،، ســــــرعة

 بالتحضير وثيقا ارتباطا مرتبط والتكتيكي التقني التحضير ومسـتوى والخاصـة العامة البنائية التمرينات
 الكثير في عنها قيل والتي وتدريبها تطويرها وطرق البدنية الصفات وتطوير النفسي والتحضـير البدني
 لأهميتها نظرا وفائقة كبيرة عناية إلى تحتاج مازالت أنها والمتخصـــــــصـــــــة الرياضــــــــية المجالات من

 .القدم كرة في وخصوصيتها

 البدني المجهود نتيجة المختلفة أبعادها حســــب البدنية الصــــفات أهمية تتضــــح تقدم ما خلال من    
 الأهداف من هدفا بها الاهتمام يعتبر كما الرياضــــــية، النشــــــاطات في نفســــــه الرياضــــــي ي ديه الذي

 .البدنية الّلياقة لتطوير الأساسية
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 :الثالثالفصل 
 المتغيرات الظرفية
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 تمهيد:

 :المتغيرات الظرفية .9.2

هي الكلمات التي تعبر عن الزمان، والمكان، والطريقة، والســـــــــبب في الجمل،  :المتغيرات الظرفية لغة 
"، "هناك"، "بســـــــرعة"، "لذلك" وهي أمثلة على متغيرات ظرفية تضـــــــيف معان الأنالمثال، "على ســـــــبيل 

 .إضافية إلى الجملة

 :المتغيرات الظرفية وتأثيرها على اللياقة البدنية .2.3

المتغيرات الظرفيـــة في الليـــاقـــة البـــدنيـــة تشــــــــــــــير إلى العوامـــل الخـــارجيـــة التي ت ثر على أداء التمـــارين 
 .لبيئة، درجة الحرارة، الرطوبة، والارتفاع عن سطح البحر، نوعية وكمية الغذاء، النومالرياضية، مثل ا

 :المتغيرات الظرفية التي تطرقنا لها في بحثنا هذا في كالتالي .2.2

 .المتغيرات المناخية

 .المتغيرات الاقتصادية

 .المتغيرات السياسية والأمنية

وسوف نتطرق إلى شرح هذه المتغيرات الظرفية بشكل سطحي، وبمجهودات ذاتية، نظرا لعدم وجود أي 
 .بحوث تتعلق بدراسة هذه المتغيرات الظرفية أومصادر  أومراجع 

 :المتغيرات المناخية وتأثيرها على اللياقة البدنية .9.2.2

التي تقف عائقا بينه وبين أداء الحصــــــــــــــة تحيط بلاعبي كرة القـدم كثير من الظروف المنـاخية،        
 :التدريبية المخطط لها ضمن البرنامج التدريبي وهي كالتالي

 الارتفاع عن سطح البحر -  .شدة الرياح -  .الرطوبة -الحرارة درجة -
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 الحرارة العالية قد تتســـبب في اســـتنزاف الطاقة خلال التمارين البدنية، من خلال كثرة  :درجة الحرارة
التعرق مما ي دي إلى الإجهاد وصـــــــعوبة أداء التمرين، بينما الطقس البارد قد يكون من الصـــــــعوبة 
التحفيز لممارســــــــــة الرياضــــــــــة في الخارج، مما ي ثر على اســــــــــتجابته العضــــــــــلات للتمارين البدنية، 

 واحتمالية تعرضها للإصابة
 زيادة الإجهاد أثناء التمارينالرطوبة ت ثر بشــــــــكل مباشــــــــر على اللياقة البدنية من خلال  :ةالرطوب 

البدنية بســـــبب صـــــعوبة التبريد للجســـــم وزيادة فقدان الســـــوائل والتعرق، وكما أنها قد ت ثر على أداء 
 .الجهاز التنفسي، مما يجعل التمرين يبدو أكثر صعوبة في الأجواء الرطبة

 ممارســة تكون تحديا وعائق لالرياح القوية ت ثر على أداء التمارين البدنية، فيمكن أن  :شةةدة الرياح
اللياقة البدنية خارج الصالات، فقد تزيد من مستوى الصعوبة في أداء بعض التمارين، كالركض أو 

 .الوثب أو دفع كرة طبية، كما قد ت ثر على الدقة في التمريرات، وعدم القدرة على التحكم بالكرة
 ة الأكبر لدى الرياضـيين، وذلك لقلة نسبالمرتفعات الجبلية تمثل العائق  :الارتفاع عن سطح البحر

الأكســــــجين في الهواء مما يجعل التنفس أكثر صــــــعوبة، وي ثر هذا على عدم وصــــــول الأكســــــجين 
 .بكميات كافية وكبيرة للعضلات، والذي ينعكس سلبا على أداء التمرين والقدرة البدنية

 :المتغيرات الاقتصادية .0.2.2

 :الاقتصادية على لاعبي كرة القدم من عدة زوايايمكننا النظر إلى تأثير الحالة 

 الظروف الاقتصادية السيئة قد ت ثر على دخل  :التأثير على الدخل والفرص الاقتصادية للمشاركة
الأفراد وقدرتهم على الانخراط في الأنشــــــطة الرياضــــــية، قد تتضــــــاءل الفرص للاعبين الشــــــبان في 

 .ت المهمة بسبب القيود الماليةالوصول إلى التدريبات المتقدمة أو الدوريا
 في بعض الأحيان يمكن أن ت دي الظروف الاقتصـــــــــــادية  ة:التأثير على البنية التحتية للرياضةةةةةةة

الضعيفة إلى تقليل الاستثمار في البنية التحتية الرياضية )الملاعب، الصالات، المعدات، والمرافق 
 .للرياضيينالتدريبية(، مما ي ثر على جودة التدريب والأداء العام 
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 ت ثر الحالة الاقتصــــادية على قدرة الأندية والفرق الرياضــــية على : الانتقالات والعروض الرياضةةةية
دفع الأموال للحصـــــــــول على لاعبين جدد أو العروض المالية للاعبين الحاليين، هذا ي ثر بشـــــــــكل 

 .ضيةبشكل خاص على تشكيلات الأندية والفرق الريا الانتقالات، وي ثرسوق  عام على
 الضــغوطات النفســية المرتبطة بالظروف الاقتصــادية الصـــعبة يمكن أن  :التأثير النفسةةي والمعنوي

ت ثر على لاعبي كرة القـدم بشــــــــــــــكـل عـام، حيث يمكن أن ت دي إلى تقليل التركيز أو التأثير على 
 .الأداء بسبب الضغوطات المالية أو الشخصية

 المتغيرات السياسية والأمنية. 
  الســياســية قد ت ثر بشــكل ملحوظ على البرامج التدريبية للاعبي كرة القدم عبر عدة طرق الأوضــاع

 :نذكر منها ما يلي

 الظروف السياسية المضطربة ت دي إلى تقليل الاستثمار في  :التأثير على البنية التحتية الرياضية
كلة ت ثر رى، وهذه المشالبنية التحتية الرياضـية، مثل الملاعب والصـالات، والمرافق الرياضـية الأخ

بشـــكل مباشـــر على عدم اســـتمرار ومزاولة النشـــاط الرياضـــي لعدم توفر المرافق الرياضـــية الخاصـــة 
بكـل لعبـة وهـذا بـدورة ي دي إلى عـدم تطبيق البرامج التـدريبيـة بالشــــــــــــــكل المطلوب والذي ينتج عنه 

 .تدني المستوى العام للفرق الرياضية
 الأماكن التي تعاني من توتر ســـــياســـــي وأمني قد ت ثر هذه الأوضـــــاع على في  :التداعيات الأمنية

إمكانية إقامة التدريبات أو المباريات بشكل طبيعي، وقد يتعذر على اللاعبين الوصول إلى المرافق 
 .الرياضية بسبب قيود السفر أو الأوضاع الأمنية غير المستقرة

 ســــــية قد ت ثر على مصــــــادر التمويل للأندية أو الاضــــــطرابات الســــــيا :التأثير على التمويل والدعم
الفرق مما ي دي إلى تقليل الدعم المالي الذي يتلقاه النوادي وبالتالي ي ثر على إمكانية توفير برامج 

 .تدريبية فعالة وشاملة
 القرارات الســــياســــية قد ت ثر على ســــياســــات  :تأثير القرارات السةةةياسةةةية على الاتحادات الرياضةةةية

ادات الرياضية، واللوائح التي تنظم المسابقات مما ي ثر على جودة التدريب ومضمون وأنظمة الاتح
 .البرامج التدريبية

 الانتقالية: المرحلة.  2.2.2
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لإعداد بمراحلها ا هيإلى ثلاثة فترات تدريبية الأولى  التدريبيتقســــيم الموســــم  أتفق العلماء على       
 (435:25) الانتقاليةالفترة  فهيفترة المنافسات أما الثالثة  هيالمختلفة والثانية 

وفيما يلي شةةةرح مبسةةةط للفترات التدريبية للموسةةةم الرياضةةةي كتمهيد لشةةةرح الفترة الثالثة وهي الفترة 
 الانتقالية.
 مراحل الفترات التدريبية للموسم الرياضي: .9.2.2.2

 المنافســـات، لذا يجب على المدرب أن يســـتغل هذه الفترة تخدم هذه الفترة مباشـــرة فترة  :فترة الإعداد
اســــــتغلالا جيد يســــــتطيع من خلالها أن يصــــــل بلاعبيه إلى مســــــتوى عالي من الثبات في الجوانب 

 .البدنية، المهارية، الخططية، والنفسية... الخ، بهدف تحقيق النجاح أثناء المباريات

 :وتنقسم فترة الأعداد إلى

  .فترة الإعداد العام -
 .فترة الإعداد الخاص -

وفيهـا يعمــل المــدرب على رفع مســــــــــــــتوى الإعــداد البـدني العـام، وتطوير إمكـانيــات  :فترة الإعةداد العةةام
أنه  (1484)الأجهزة الوظيفية الرئيسية وتوسيع قاعدة المهارات الحركية والخططية، ويشير "علي البيك" 

ســـــــــــواء بالصـــــــــــورة  ATP في هذه الفترة يوجه التركيز أولا إلى التأثير المحدد لرفع كفاءة إمكانيات بناء
الهوائية أو اللاهوائية، وكذا النمو المحدد بالعوامل الخاصــة بالقوة المميزة بالســرعة، وكذلك رفع مســتوى 

 لتنفســــــــــــــي، ومن أهم الواجبات للإعدادالقدرة القصــــــــــــــوى وكذلك الارتقاء بالناحية الفنية وكفاءة الجهاز ا
الخاص في الفترة الأولى من فترة الإعداد هو رفع مســـــــتوى مقدرة اللاعب على تحمل مقادير عالية من 

 (.18، صفحة 1444)حماد، ،الأحمال التدريبية التخصصية الكبيرة 
  :فترة الإعداد الخاص

تهـدف هـذه الفترة إلى البنـاء المبـاشــــــــــــــر للفورمـة الرياضــــــــــــــية للاعبين ويتجه التدريب إلى الناحية       
التخصــــصــــية في جميع جوانب الإعداد، فبالنســــبة للإعداد البدني يأخذ الإعداد الخاص الدور الرئيســــي 

وصل إليها ي تم التبينما الإعداد العام يشـكل الأساس أو القاعدة للحفاظ على الحالة التدريبية العامة الت
وكذلك الارتقاء بالعناصر المرتبطة بتطوير الحالة التدريبية الخاصة ارتباطا وثيقا لذا يحدث تغير خلال 
هه الفترة في وسـائل التدريب، وديناميكية الأحمال التدريبية أما بالنسبة للإعداد المهاري والخططي فيتم 

ية في الأداء ووضــعها ضــمن الخطط الفردية والجماعية التركيز على الإعداد المهاري للوصــول إلى الأل
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للفريق ككل لضــــمان حســــن تنفيذها كما يزيد الاهتمام في هذه الفترة بالإعداد النفســــي الخاص )المرتبط 
بالمنافسات( والذي يهدف إلى تهيئة اللاعب للتغلب على الصعوبات النفسية التي قد تصادف أو تواجه 

 .اللاعب أثناء المباراة

ي نهاية هذه الفترة يجب على المدرب أن يراعي أن الشــــــكل الخاص بالدورات الأســــــبوعية يكاد يكون وف
مشــــــــــابه لما ســــــــــوف يتم خلال المباراة الفعلية، وأن تكون المباريات التجريبية مع فرق ذات مســــــــــتويات 

 .منخفضة نسبيا، على أن يتم التدرج بالمباريات مع الفرق الأخرى

ل إن أهداف هذه الفترة هي العمل على إيجاد علاقة وطيدة وخاصـــــة ومتبادلة ومما ســـــبق يمكن أن نقو 
بين الإعداد الفســــــيولوجي والمهاري والخططي والإرادي بهدف الوصـــــــول باللاعبين إلى الحالة التدريبية 

 (.44، ص 1448، وعلي)زيد العالية 

 ة التي بالحالة التدريبية العاليهدف العمل في هذه الفترة الاحتفاظ للاعب والفريق  :فترة المنافسةةةات
وصــــــــلوا إليها نهاية فترة الإعداد، وواجبات المدرب في هذه الفترة هو أن يخطط للتدريب بدقة جيدة 
للاحتفاظ وتثبيت الحالة التدريبية العالية عند المستوى الذي وصلت إليه، وتعتبر المباريات من أهم 

 لال تلك الفترة، حيث يتطلب من اللاعب تهيئةالوســـــائل التي تســـــاهم في تقديم مســـــتوى اللاعب خ
كل قواه وقدراته إلى أقصــــــي قدر ممكن حيث تتطلب ظروف المباريات جهدا فســــــيولوجيا ونفســــــيا، 
الأمر الذي ي دي إلى تنشــــــــيط الإمكانات الوظيفية لأجهزة اللاعب بدرجة لا يمكن الوصــــــــول إليها 

 .تحت ظروف التدريب العادية

أن "طول فترة البطولة )المباريات( يحدد شكل مباشر طرق الإعداد الخاصة  (1484علي ألبيك") "ويشير 
بها وهذا يحتاج إلى اســــــتخدام أحمالا مطابقة للبطولة عند هذا الحد فانه يجب أن يراعي أيضــــــا النظام 
 الخاص بطبيعة المســـــــابقات أو المباريات خلال البطولة، وذلك أثناء تنظيم الدورات التدريبية الصـــــــغيرة

 (.14، صفحة 1444" )حماد، والتي يتم بها تحقيق واجبات الإعداد الخاص

 الفترة الانتقالية: 
المرحلة الانتقالية تهدف إلى اســــــتعادة الاســــــتشــــــفاء لأجهزة اللاعب الحيوية من أثر الجهد البدني        

والعصــــبي الشــــديد للأحمال التدريبية لفترتي الإعداد والمســــابقات والارتقاء بالصــــفات الحركية وتخفيض 
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ســـــــتعداد ان الاالمســـــــتوى البدني للاعب على أن يتم ذلك مع الاحتفاظ النســـــــبي بالحالة التدريبية لضـــــــم
 (.123، صفحة 2114، وآخرون)ألبيك الأمثل للاعب للموسم التالي 

 مفهوم الفترة الانتقالية: .0.2.2.2

ث التي تربط بين نهاية فترة المنافسات وبداية فترة الإعداد الجديدة ، حي المرحلة الانتقالية هيالفترة     
ديدة ، وتهدف هذه فترة الإعداد الج فيفترة المنافسات وتنتهى مع البدء  انتهاءعقب  الانتقاليةتبدأ الفترة 

والتخلص من نواتج الحمل الزائد خلال فترة المنافســـــــــات  والعقلي البدنيالفترة إلى إزالة كل من الإجهاد 
 التيو وتأهيل الجسـم لاستيعاب الجرعات التدريبية التالية ، وهى فترة الراحة النشطة بعد موسم المنافسة 

ن النشــــاط أنشــــطة مختلفة ع في الاشــــتراكالشــــفاء كتمهيد لفترة مقبلة وذلك من خلال  اســــتعادةيتم فيها 
 العصـــــــــــبيللاعب وراحة الجهاز  البدنيالمحافظة على مســـــــــــتوى الإعداد  فيتســـــــــــاعد  والتيالممارس 

 .(Harre, 2001, p. 83)والحفاظ على اللياقة البدنية والتغلب علي ملل التدريب المستمر طوال العام 

أن المرحلة "الانتقالية الجسر الذي يربط بين نهاية فترة المنافسات وبداية  (2001) هاري ديترك يشيرو     
فترة الإعداد الجديدة وهي التي تهدف إلى التخلص من نواتج الحمل الزائد خلال الفترة الســــــــابقة وتأهيل 

 الجســــــــــر الذي يربط بين مرحلتين وهي فترة الراحةالجســــــــــم لاســــــــــتيعاب الجرعات التدريبية التالية وهي 
    (Frank, 1997, p. 83)  النشطة التي يتم فيها استعادة الشفاء كتمهيد لمرحلة إعداد مقبله

 :أهمية الفترة الانتقالية .2.2.2.2

تعد الفترة الانتقالية احدى مراحل الموســم التدريبي الهامة في العملية التدريبية وبالرغم من ذلك فقد      
عـانـت الكثير من الإهمـال أثنـاء التخطيط لبرامج التـدريب الرياضــــــــــــــي وتنفيذه ســــــــــــــواء من المدربين أو 

ناقض تماما الأمر يت اللاعبين بالرغم من تأثيرها في تطور المســـتوى الرياضـــي وهذه الإهمال في حقيقة
 (.2111)مهران محمد، مع مبادئ التدريب الرياضي من حيث الاستمرارية والتنظيم 

أن الفترة الانتقالية هي حلقة الوصـل بين فترة المنافســات  (1441)كما يذكر" مسـعد علي محمود"       
كتســــبة من ى التنمية الموفترة الإعداد ويتم فيها خفض شــــدة الأحمال التدريبية وذلك للحفاظ على مســــتو 

الإعداد الشـــــــامل على مدار الموســـــــم التدريبي الســـــــابق وعدم توقف التدريب في هذه المرحلة ي دي إلى 
 (. 211، ص1441)مسعود محمود: أسابيع  (6 -2)عدم زيادة الوزن وتستغرق هذه الفترة من 
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بعد الدورة  لاســـتشـــفاء الكاملالتخطيط الســـليم للمرحلة الانتقالية ســـوف يســـمح للرياضـــي ليس فقط با    
)علي  .الســـابقة ولكن أيضـــا الاســـتعداد الجيد لفترة الإعداد القادمة بمســـتوى أفضـــل منه في العام الســـابق

 (.901، مرجع سابق، صفحة وآخرونالبيك 

عل من يج الانتقاليةالفترة  فيفقدان اللاعب للياقته البدنية أن  (2111عيسةةةةى الجبالي)ويشــــــير أيضــــــا    
الصــــــــعب العودة بها مرة أخرى فى وقت قصــــــــير وتكون ســــــــبباً فى عدم مقدرة اللاعب على البدء بدورة 

ســـــــــــابق أنســـــــــــب الفترات لتحليل البرنامج ال هي الانتقاليةتدريبية جديدة بمســـــــــــتوى عالي، لذا فإن الفترة 
 يســـــــــــتطيع كل من جابيالإيواســـــــــــتكمال خطة التدريب الســـــــــــنوية القادمة ومن خلال هذا التحليل والنقد 

 ص، ،0229الجبالي، ) المســــــــــــــتقبل فيوقع فيها بحيث لا يتكرر  التياللاعـب والمـدرب تلافى الأخطـاء 

011،012.) 

 :أشكال المرحلة الانتقالية .2.2.2.2

في مجال العمل التطبيقي يلاحظ العديد من الأشـــــــــكال الخاصـــــــــة بأشـــــــــكال مرحلة الانتقال لمداخل     
 ة، والأشكال هي كالتالي:الإعداد في الدورة الكبرى الجديدرئيسية لمرحلة 

يجابية لشكل الأولا   :أن يبقى الرياضيون في راحة سلبية وا 

هذه الشـــكل من التخطيط يســـتخدم على ســــبيل المثال بواســـطة العديد من الرياضـــيين ذوي المســــتويات  
 .السنوية الهامة مباشرةشهر بعد البطولات  2إلى 1,5العليا، والذين يتركون التدريب من 

هو على النقيض من ذلك حيث يتلقى الرياضيين قسطا من الراحة الإيجابية والسلبية  الشـكل الثاني 
اد متعـــدد الجوانـــب للفترة الأولى من جـــلعـــدة أيـــام حيـــث يكون ذلـــك كـــافيـــا ثم يبـــد ون في العمـــل ال

 .الإعداد
احة الكبير لوســـــــــائل الر  مرتبط بالاســـــــــتخدامأم الشـــــــــكل الثالث فهو الوســـــــــط بين الأول والثاني وهو  

بالحفاظ على المكونات الأســاســية للحالة  والتي تســمحالنشــطة، وأيضــا الأحمال غير التخصــصــية، 
 .التدريبية

وكل من الأشـــكال التي عرضـــت يمكن أن يكون فعالا ومناســـبا لهذا المرحلة، فعلى ســـبيل المثال فأن   
الشــــــــــــكل الأول والمرتبط بالراحة الطويلة حيث ي دي إلى التهدئة الكلية تقريبا بالنســــــــــــبة للنظم الوظيفية 
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عادة لك يعمل على إللرياضــــي، والتي ســــوف يحتاج إليها للعمل في المدة الطويلة القادمة من العام، وذ
  .استشفاء الإمكانيات الخاصة بها

مثل هذا الشــــــكل يســــــمح بإعادة شــــــفاء النواحي النفســــــية للرياضــــــي ويعمل على الارتقاء بالدافعية نحو 
التدريبات الشـــاقة المقبلة وهذه الشـــكل يمكن أن يكون ضـــروريا أثناء التخطيط التدريبي للرياضـــيين ذوي 

يستمرون لفترات طويلة في مرحلة الحفاظ على تحقيق مستويات عالية طوال المسـتويات الرفيعة والذين 
 .العام

بب بســـــــــالشـــــــــكل الثاني يمكن أن يكون ضـــــــــروريا للرياضـــــــــيين الذين لم يتمكنوا بشـــــــــكل أو أخر       
)الإصابة...المرض...الخ(، من تحقيق البرنامج الخاص بالدورة الكبرى السابقة والذي لم يتلقوا الأحمال 

ريبية التي خططت لهم، إلا أن اســــــــتخدام إحدى الشـــــــــكلين الســــــــابقين فانه دائما ما يكون لأســـــــــباب التد
 (.124، مرجع سابق، صفحة وآخرون)البيك وظروف معينة 

 :شروط التدريب في المرحلة الانتقالية 

 .استخدام احمال تدريبية ذات اتجاهات مختلفة •
 .أسابيع 6إلى  9زمن الفترة الانتقالية تتراوح من  •
 .التدريب في الفترة الانتقالية لا يحتوي على أحجام كبيرة من العمل •
 .التدريب في الفترة الانتقالية لا يحتوي على أحمال م ثرة بشكل كبير •
 .يصل حجم العمل خلال الفترة الانتقالية إلى ثلث أو ربع ما تم في مرحلة الإعداد •
 .في الأسبوعوحدات  6إلى  9عدد التدريبات في الأسبوع من  •
 .يجب أن يختلف اتجاه العمل واستخدام الوسائل المختلفة والتمرينات ذات الطبيعة العامة •
 (.906 -902 ، ص0290 عبدالفتاح،)استخدام الألعاب الصغيرة والتدريبات البدنية المخالفة للنشاط  •

  ة:فترات المرحلة الانتقالي .2.2.2.2

تقريبا  تكون بمثابة فترة راحة سلبية :الثاني( –الأسبوع )الأول الفترة الأولى من المرحلة الانتقالية  
ويمكن أن يكون خلالهــا اللاعبين بعيــدين كليــا عن مكــان التــدريــب الرئيســــــــــــــي بــالنــادي ككــل، ومن 
المســــتحســــن في هذه الفترة الســــفر إلى الشــــاطئ حيث طبيعة التدريب التي يمكن أن تكون في هذه 
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دائها بنفســـــــــــــه في أي مكان وفي أي وقت دون أدنى تقيد، أذ يمكنه الفترة من خلال قيام اللاعب بأ
أداء بعض تــدريبــات الســــــــــــــبــاحــة غير المقننــة إلى جــانــب بعض التمرينــات الحرة في اتجــاه المرونــة 

 .تهدف أساسا إلى استعادة الشفاء الكامل أي ما يطلق عليه الراحة التامة
تدريب تعتبر هذه الفترة بداية ال :والرابع(-)الثالثالفترة الثةانيةة من المرحلةة الانتقةاليةة الأسةةةةةةةةةبوع  

مرات أســــــــــــــبوعيــا(  2-2المنتظم وهي تحتوي إلى جــانــب المرونــة الإيجــابيــة والســــــــــــــبــاحــة المنظمــة )
التمرينات الخاصــــة بالمرونة القســــرية ووســــائل اســــتعادة الشــــفاء والتنشــــيط المختلفة، إلا أن التركيز 

ل لصـــــغيرة والتدريبات البدنية المخالفة للنشـــــاط فعلى ســـــبيالأســـــاســـــي في هذه الفترة يكون للألعاب ا
المثال لاعب كرة القدم يمكنه ممارســــــــة كرة اليد أو كرة الســــــــلة أو الكرة الطائرة  ولاعب كرة الطائرة 
يمكنه ممارســـــــة كرة القدم... وهكذا، بحيث يكون النشـــــــاط بقدر الإمكان بعيدا من حيث المســـــــارات 

الذي يمارســه اللاعبون، وهذه رابطات هدفها هو ما يســمى بتكســير الحركية عن النشــاط الأســاســي 
 .الفورمة الرياضية

هذه الفترة تحتوي إلى جانب كل  :سةةةةةادس(-الفترة الثالثة من مرحلة الانتقالية الأسةةةةةبوع )خامس 
 زالتمرينات التي تم استخدامها للمرحلتين السابقتين، التمرينات الممهدة لمرحلة الإعداد لذا فإنها ترك

على التــدريبــات التي تســــــــــــــتخــدم في فترة الإعــداد مثــل التحمــل العــام وتحمــل القوة والتوافق، فهــذه 
التمرينـات إلى جانب أنها تســــــــــــــاعد مع التدريبات الأخرى التي ذكرت في الفترتين الســــــــــــــابقتين في 

د، االحفاظ على مســـــتوى الإعداد الســـــابق، فإنها تعتبر أســـــاس التمهيد إلى الدخول في مرحلة الإعد
مثل هذا الشـكل من التخطيط للمرحلة الانتقالية ســوف يســمح بلا شــك باســتعادة الاســتشــفاء للنواحي 
البدنية والنفســــــية كلاعب، بالإضــــــافة إلى الارتقاء بالدافعية نحو تقبل التدريبات الشــــــاقة المقبلة في 

 (.128 -121، مرجع سابق، ص وأخرون)البيك و مرحلة الإعداد 

الهدف منها هي الراحة النشـــطة للتخلص من التعب  :الفقدان الم قت للفورمة الرياضـــيةوتســـمى بمرحلة 
عادة مكونات الطاقة واســـــتشـــــفاء الإصـــــابات العظمية وأداء برنامج لتدريب القوة متوازن ما بين العمل  وا 

عب العضــــلي الثابت والمتحرك والتركيز على العضــــلات العاملة والعضــــلات المقابلة كما أن فقدان اللا
للياقة البدنية في الفترة الانتقالية يجعل من الصـــعب العودة بها مرة أخرى في وقت قصـــير وتكون ســـببا 
في عدم مقدرة اللاعب على البدء بدورة تدريبية جديدة بمسـتوى عالي لذا فإن الفترة الانتقالية هي أنسب 
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، ص 0222)عويسةةةي الجبالي، ادمة الفترات لاســـتكمال خطة التدريب الســـنوية والإعداد للخطة الســـنوية الق
244- 245.) 

تعتبر أســـــــــاليب ووســــــــــائل التدريب المختلفة ما هي إلا تدريبات تطبيقية  (2114")ويذكر "إيهاب البديوي
موجهه لتحقيق هدف العملية التدريبية، وتنوعت أســــــــــــاليب ووســــــــــــائل التدريب في الفترة الانتقالية وعلى 
المدرب معرفة هذه الوســـائل والأســـاليب المختلفة والحديثة منها، فكانت تدريبات الأوزان والقوة وتدريبات 

مل والمرونة وبعض الألعاب الجماعية لكرة الســـــــــلة والطائرة والقدم هي الممارســـــــــة في تلك المرحلة التح
ولكن اختلفت واســـــتحدثت أســـــاليب ووســـــائل التدريب في المرحلة الانتقالية نظرا لأهميتها إلى اســـــتخدام 

 (.2114)إيهاب البديوي:،  التدريب العرضي أو المتقاطع )التبادلي(

 

 خلاصة:
ب على المدرب مراعات الدقة عند تخطيط الفترة الانتقالية للاعبين من حيث الأحمال التدريبية يج     

ومحتوى البرنامج التدريبي حتى يسمح للاعبين بالاستشفاء بالإضافة إلى الاستعداد الجيد للموسم القادم 
مرينات التي ة التبمســــتوى أفضــــل منه في الموســــم الســــابق ويســــتخدم المدرب في كرة القدم في هذه الفتر 

تهدف إلى الارتقاء بالصــفات الحركية، وتخفيض المســتوى البدني للاعب واســتخدام أحمال تدريبية ذات 
اتجاهات مختلفة ت دي إلى الارتقاء بالصــــــــــــــفات البدنية حتى يمكن للاعب أن يحافظ على اســــــــــــــتمرار 

يد( يجب الإعداد)للموســــــم الجد مســــــتوى الحالة البدنية له نســــــبيا، في نهاية هذه الفترة وقبل الخوض في
على المدرب أن يرتفع تدريجيا بالأحمال التدريبية مع تقليل وســــــــــــــائل الراحة النشــــــــــــــطة وزيادة تمرينات 

  م.الإعداد العا
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 . منهج البحث: 9

ام القياس باســــــــتخد واحدة،اســــــــتخدم الباحث المنهج التجريبي ذو التصــــــــميم التجريبي لمجموعة تجريبية 
 )القبلي البعدي( للمجموعة التجريبية قيد البحث.

   :مجتمع وعينة البحث .9.9

  :مجتمع البحث .9.9.9
ســــنه بفرق  91وحتى ة ســــن 92يتكون مجتمع البحث من جميع فئة الناشــــئ التي تتراوح أعمارهم ما بين 

 كرة القدم لأندية الدرجة الأولى في الجمهورية اليمنية.

 :عينة البحث .0.9.9

ســنة بنادي الشــعب  (91)قام الباحث باختيار عينة البحث بالطريقة العمدية، من ناشــئي كرة القدم تحت 
 (9) باختيارناشئ كعينة تجريبية، كما قام الباحث  (91)الرياضـي والثقافي محافظة إب، والبالغ عددهم 

 يوضح ذلك. (9)والجدول رقم  ناشئ (02)كعينة استطلاعية ليكون إجمالي عينة الدراسة  ناشئين

 متغيرات البحث:. 0.9

ام والمتمثـل في: البرنامج التدريبي باســـــــــــــــتخد: وهو المتغير التجريبي المسةةةةةةةةةتقل المتغير-9
 طريقة التدريب التبادلي.

نتقالية، القوة المميزة بالسـرعة، السرعة الا)المتغير التابع: والمتمثل في: الصـفات البدنية -0
 المرونة، التحمل(

 مجالات البحث:. 2.9

 المجال البشري: .9.2.9
التي تتراوح أعمارهم ما ناشـــــــئ  (350البالغ عددهم) يتكون مجتمع البحث من جميع فئة الناشــــــئ     
 بفرق كرة القدم لأندية الدرجة الأولى في الجمهورية اليمنية.سنه  17 إلى 15بين 

   المجال الزمنى: .0.2.9
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وحتى الاثنين  م01/2/0209تمـــــت عمليـــــة التطبيق للبرنـــــامج التـــــدريبي خلال فترة من الســــــــــــــبـــــت   
 أسبوع. 6ولمده  م، 90/1/0209

   المجال المكاني:. 2.2.9

ثم تم تطبيق البرنامج التدريبي والقياس البعدي يوم  م06/2/0209تم تطبيق القياس القبلي يوم الأربعاء 
 على عينة البحث بملاعب نادي الشعب الرياضي. م92/1/0209الخميس 

 أسباب اختيار الباحث لعينة البحث:  .2.9

 العمرية.قيام الباحث بتدريب هذه المرحلة  -

 تعتبر هذه المرحلة السنية بصفه عامه العمر الذهبي للتعلم. -

 تجانس أفراد عينة البحث من حيث العمر الزمنى. -

 حرص الناشئين على التواجد المستمر في ميعاد التدريب. -

 توافر العينة خلال العام بصفة مستمرة مما يسهل عملية التطبيق.  -

 لمكان المخصص. توافر الأدوات والأجهزة وا -

 

 توصيف عينة البحث 
 ( يوضح توصيف عينة البحث1جدول )

 العينة الكلية عينة استطلاعية عينة تجريبية البيان
 02 9 91 العدد
 %922 %20 %69 النسبة
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 (  يوضخ تجانس عينة البحث فى متغيرات العمر والطول والوزن9جدول )
 

 الوزن الطول  العمر أسم اللاعب م
9.   11 1,13 51 
0.   14 1,51 32 
2.   15 1,55 41 
2.   11 1,64 44 
2.   16 1,65 55 
6.   11 1,54 41 
1.   15 1,64 53 
9.   16 1,64 44 
1.   11 1,14 61 

92.   16 1,11 44 
99.   11 1,61 44 
90.   15 1,63 41 
92.   15 1,56 34 
92.   15 1,38 31 
92.   16 1,65 45 
96.   14 1,41 35 
91.   11 1,65 45 

 

 

 حسب بعض خصائصهم اللاعبين (: يوضح توزيع9رقم )الجدول 
 الانحراف المعياري المتوسط الحسابي أكبر قيمة أصغر قيمة حجم العينة 
 1.074 15.82 17 14 17 العمر
 093883. 1.61529 1.740 1.380 17 الطول
 8.193 44.00 60 31 17 الوزن

 

 

 أدوات جمع المعلومات:. 5.1
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 . الأسس العلمية:1.5.1

والقراءات النظرية وتحليل محتوى  الاطلاعوهذا من خلال  أولا: المصةةةةادر والمراجع العربية والأجنبية:
المراجع العلمية المتخصــــصــــة في مجال التدريب الرياضــــي عامة وتدريب الناشــــئين خاصــــة، كما تمت 

 الاستعانة بالدراسات السابقة التي تناولت هذا الجانب.

لقدم في كرة ا من المدربينقام الباحث بإجراء مقابلات شــخصـــية مع العديد  المقابلة الشةةخصةةية:ثانيا: 
 التدريب الرياضــي والناشــئين، كما شـــملت المقابلات في مجالالجمهورية اليمنية، والخبراء والمختصــين 

الشــخصــية العديد من دكاترة وأســاتذة معهد التربية البدنية والرياضــية بمســتغانم ودكاترة وأســاتذة التدريب 
ب أن على أهم الأهداف التي يج الحديدة، للتعرفالرياضـــــــي في كلية التربية الدنية والرياضـــــــية جامعة 

تحقق في هـذه المراحل العمرية وكذا الكيفية الصــــــــــــــحيحة في بناء البرامج التدريبية ومن حيث المحتوى 
 ونوعية هذه البرامج وطرق تنفيذها خلال الوحدات التدريبية.

عرض الباحث اســــــتبيانا على مجموعة من الخبراء في مجال التدريب الرياضــــــي، : الاسةةةةتبيانثالثا: 
وذلك لتحكيم الاختبارات البدنية المســــتخدمة في الدراســــة، حيث اشــــترط الباحث في الخبير المواصــــفات 

 التالية:

 .الحصول على الدكتوراه أو الماجستير أو شهادة عالية في التدريب 
  ال التدريب والإشراف الفني.سنوات في مج 22خبرة لا تقل عن 

 الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث:. 6.1

 استمارات تسجيل البيانات:  .1.6.1

 –ل الطو  –العمر الزمنى  –العنوان  –اســـــتمارة تســـــجيل البيانات الخاصـــــة بالناشـــــئين )الاســـــم  .1
 (2)مرفق الوزن(. 

 .(6)مرفق استمارة تسجيل نتائج الاختبارات البدنية الخاصة بالناشئين.  .4
رفق ماســتمارة اســتطلاع أراء الخبراء حول الصــفات البدنية التي يمكن اســتخدامها في البرنامج.  .6

(1). 

 .اســــــــتمارة اســــــــتطلاع أراء الخبراء حول الاختبارات البدنية التي يمكن اســــــــتخدامها في البرنامج .2

 .(9)مرفق
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 . الأجهزة المستخدمة في القياسات الخاصة بالبحث:0.6.9

 من الثانية. (2.9) ساعة إيقاف لأقرب .9
 ميزان طبى إلكتروني. .0
 شريط قياس. .2
 مسطرة مدرجة. .2

 سم.22مقعد سويدي بارتفاع  .2

 البرنامج التدريبي الخاصة بالبحث: في. الأدوات المساعدة 2.6.9
 كرات قدم. .9
 أقماع كبيرة. .0
 أقماع صغيرة. .2
 أعلام. .2

 .حواجز صغيرة .2
 أطباق تدريب. .6
 مرمى صغير. .1
 عصيان. .9
 حبال. .1

 أطواق. .92
 سلم توافقي.  .99
 قمصان تدريب. .90

 الأدوات الإحصائية:. 2.6.9

 المتوسط الحسابي. 
 الانحراف المعياري. 
 ( المحسوبة.Tقيمة) 
 ، وشابيرو، ويلك، لتحديد طبيعة توزيع البيانات.فاختبار كمولموجروف، سمير نو  

 مستخدمة:الاختبارات البدنية المواصفات . 1.9
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 الاختبار الأول: ثني الجذع أماما أسفل من الوقوف.

 

 
 * الغرض من الاختبار: 

 قياس مرونة العمود الفقري للاعب أثناء أداء الاختبار .  -

 *مستوى السن:

 سنه. 15ناشئين تحت  -

 * الأدوات اللازمة: 

 سم.41مقعد بدون ظهر ارتفاعه  -

 مدرجه ومثبته على المقعد.مسطرة  -

 م شر خشبي يتحرك على المسطرة. - 

 *الإجراءات وكيفية الأداء: 

يقف اللاعــب فوق المقعــد والقــدمــان مضــــــــــــــمومتين مع تثبيــت أصـــــــــــــــابع القــدمين على حــافــة المقعــد،  -
 والاحتفاظ بالركبتين مضمومتين.

المقياس، ومن هذا الوضــع يحاول يبدأ اللاعب بثني الجذع أماماً أســفل بحيث تصــبح الأصــابع أمام  -
 ثواني. 6البرعم النزول باليدين بأطراف أصابعه لأبعد مسافة ممكنه ثم يثبت على هذه المسافة لمده 
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 :* تعليمات الاختبار

 ثلاثة محاولات. يعطى اللاعب -

 يجب عدم ثنى الركبتين. -

 ن المحكم أو المدرب.يجب على اللاعب عدم البدء إلا بعد سماع الصفارة أو إذن البدء م -

 ثواني. 6يجب على البرعم الثبات لمدة  -

 الاختبار الثاني: الوثب العريض من الثبات.

 

 
 * الغرض من الاختبار: 

 قياس القدرة العضلية للرجلين للبرعم أثناء أداء الاختبار.  -

 *مستوى السن:

 سنه. 15ناشئين تحت -

 * الأدوات اللازمة:

 .م4وعرض م11ارض مستوية بطول  -

 شريط قياس ومقسم لتحديد مسافة. -

 الأرض بخطوط عريضة تخطيط-البرعم -

 *الإجراءات وكيفية الأداء:
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يقف البرعم خلف خط البداية والقدمان متباعدتان قليلًا ومتوازيتان، بحيث يلامس مشـط القدمين خط  -
 البداية من الخارج.

 ركبتين والميــل قليلًا للأمــام، ثم يقوم بــالوثــب للأمــاميبــدأ اللاعــب بمرجحــة الــذراعين للخلف مع ثنى ال -
 لأقصى مسافة ممكنه عن طريق مد الركبتين والدفع بالقدمين مع مرجحة الذراعين للأمام.

  ر:* تعليمات الاختبا

 يعطى اللاعب ثلاثة محاولات. -

 يجب تجنب اللاعب السقوط للخلف أثناء أداء الاختبار. -

 البدء إلا بعد سماع الصفارة من المحكم أو المدرب.يجب على اللاعب عدم  -

 يجب أن ي خذ الارتقاء بالقدمين معاً وليس قدم واحده.  -

  حساب الدرجات:* 

يتم التســـجيل الثلاث محاولات في اســـتمارة التســـجيل وتحســـب المســـافة التي يثبها اللاعب وتكون مقربه 
 لات وتكتب في الاستمارة.سم ثم يحتسب المتوسط الحسابي للثلاث محاو  4لأقرب 

 م من الوقوف.22الاختبار الثالث: اختبار عدو 

 
 * الغرض من الاختبار: 

 قياس السرعة الانتقالية للاعب أثناء أداء الاختبار. -
 *مستوى السن والجنس:

 سنه. 15ناشئين تحت  -
 * الأدوات اللازمة: 

 أقماع بلاستيك كبيرة. 2عدد  -ملعب كرة قدم.                                     -
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 .جير أو شريط بلاستيك -ساعة إيقاف.                                        -

 *الإجراءات وكيفية الأداء:
يقف اللاعب خلف خط البداية من وضـع الوقوف أو البدء العالي، بحيث يلامس مشـط القدمين خط  -

 البداية من الخارج.
 م حتى خط النهاية. 61للاعب بالجري بأقصى سرعه لمسافة مع إشارة البدء يقوم ا -
 .على كل لاعب الجري في مكانه وعدم الدخول على الزميل الأخر -

  * تعليمات الاختبار:
 يعطى اللاعب ثلاثة محاولات. -
 يجب أن ي دى كل برعمان معاً. -
 رب.يجب على البرعم عدم البدء إلا بعد سماع الصفارة من المحكم أو المد -
 يجب على البرعم عدم الدخول على حارة المنافس حتى تحتسب المحاولة صحيحة.  -

  * حساب الدرجات:
يتم التســـجيل الثلاث محاولات في اســـتمارة التســـجيل ويحســـب الزمن الخاص بالبرعم لأقرب جزء من  -

 الثانية ثم يحتسب المتوسط الحسابي للثلاث محاولات وتكتب في الاستمارة.
 

 دقائق(. 6) كوبرالاختبار الرابع: اختبار نصف 

 
               * الغرض من الاختبار: 

 .كفاءة الجهازين الدوري والتنفسي )التحمل الهوائي( من خلال الجريقياس يهدف الاختبار ل -
 وعةتســــــتند النتائج على المســــــافة المقطو فالمطلوب أن يتم الجري بخطى ثابتة بدلا من الجري الســــــريع 

 للاعب.
 *مستوى السن والجنس:

 سنه. 15ناشئين تحت  -
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 : للاختبار * الأدوات اللازمة

 .م211 جري مضمار -
        .ساعة توقيت - 
 .(م41اقماع عند كل ) -
 استمارة تسجيل. -
                            المساعدين. -
 الأداء:إجراء كيفية  *
الوقوف أو البدء العالي، بحيث يلامس مشـط القدمين خط يقف اللاعب خلف خط البداية من وضـع  -

 البداية من الخارج.
دقائق وتحتسب المسافة المقطوعة  6يجري اللاعب حول ملعب كرة القدم طوال مدة  مع إشارة البدء -

 .خلال هذه الفترة بالمتر
. 

 اختيار المساعدين  .9.9

قام الباحث باختيار مجموعة من المســـــاعدين للاســـــتعانة بهم فى القياســـــات والاختبارات الخاصـــــة      
، ثم قام الباحث بتدريبهم على إجراء القياســـــــات (2)بالبحث وأيضـــــــا تطبيق البرنامج واللذين بلغ عددهم 

 وكيفية حساب الدرجات والهدف من كل اختبار والهدف من الدراسة.

 الدراسات الاستطلاعية:    .1.9

 . الدراسة الاستطلاعية الأولى: 9.1.9
من مجتمع البحث ولكن خارج  ســــــــــــنه 91تحت براعم  (9)قام الباحث باختيار عينه عشــــــــــــوائية عددها 

العينة الأساسية للبحث ومن ناشئ نادي الشعب، وتم تطبيق الدراسة الاستطلاعية الأولى في الفترة من 
 م(.96/2/0209م وحتى 92/2/0209)

 أهداف الدراسة الاستطلاعية الأولى:  .9.9.1.9
 .إعداد مكان التدريب وتنظيم الملعب 

 .التأكد من صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة 

 .تدريب المساعدين على كيفية إجراء الاختبارات 
 الدراسة الاستطلاعية الأولى: نتائج . 0.9.1.9
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 الملعب.صلاحية مكان التدريب وتجهيز 

 .صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة 

 .قدرة المساعدين على إجراء الاختبارات 
 . الدراسة الاستطلاعية الثانية:0.1.9

قام الباحث بتطبيق الدراســـة الاســـتطلاعية الثانية على نفس عينة الدراســـة الاســـتطلاعية الأولى، في  -
 م(.00/2/0209م وحتى 99/2/0209) الفترة من

 . أهداف الدراسة الاستطلاعية الثانية: 9.0.1.9

 مراجعة الشروط النهائية الخاصة بتطبيق الاختبارات.

 .مدى استيعاب المساعدين لطريقة إجراء الاختبارات 

  تطبيق بعض الوحـدات التـدريبيـة اليوميـة من البرنامج وذلك لتحديد وتقنين شــــــــــــــده الوحدة والأحمال
 التدريبية.

 التطبيق. خلالقد تظهر  قات التيوالمعو الصعوبات  اكتشاف 

 التأكد من المعاملات العلمية للاختبارات 
 نتائج الدراسة الاستطلاعية الثانية:. 0.0.1.9

 .المعرفة التامة بالشروط والإجراءات النهائية الخاصة بتطبيق الاختبارات.9

 .استيعاب المساعدين لطريقة إجراء الاختبارات.0

 للاختبارات المستخدمة. .صلاحية المعاملات العلمية2

 التطبيق. خلالالتى قد تظهر والمعوقات الصعوبات  .القدرة على التغلب على2
 

خلال تحديد  من.تم تحديد وتقنين شــدة الوحدة التدريبية اليومية وكذلك الأحمال التدريبية المســتخدمة، 2
التدريبية باســــــــــتخدام مكونات الحمل التدريبي )الشـــــــــــدة، الحجم، الكثافة( بتطبيق ثلاث وحدات  الأحمال

ثم  ،)وحدة تدريبية بحمل أقصـــى، وحدة تدريبية بحمل أقل من الأقصـــى، وحدة تدريبية بحمل متوســـط( 
 تم قياس النبض للناشئين كل ناشئ على حده وبمعاونه السادة المساعدين

 لنبض المستهدف الأقصى:ثم استخدمت معادلة ا

 سنة(. 96)بالنسبة لعمر  (،91669) (بالسنة العمر×  2.1) – 029=  الأقصى القلب معدل نبض
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نبضة / دقيقة، مما أمكن الباحث من إعطاء قيم تقريبية لتحديد شدة حمل  916 عينة الدراسة حوالي:
 التدريب كما يلي:
 ن/ د(. 992)أكثر من  ،%922 – 12 الحمل الأقصى:               
 ن/ د(. 992 – 962، )%12 – 12 الحمل الأقل من الأقصى:              
 ن / د(. 962 – 922) ،%12 – 62: الحمل فوق المتوسط              
 ن / د(. 922 – 922، )%62 – 22 الحمل المتوسط:              

 متوســــط على بناء المطلوب التدريب حمل شــــدة ضــــوء في Target Heart Rate ســــنة 91 ن تحت
 :التالية المعادلة باستخدام وذلك البحث لعينة القلب نبض معدل

 ( + نبض الراحة ن/ق. 922الشدة المطلوبة /  Xشدة الحمل = )احتياطي نبض القلب 
 ثم تم حساب احتياطي النبض من المعادلة:

 .نبض الراحة-احتياطي النبض= أقصي معدل للنبض 
نبضــة في الدقيقة  992نبضــة فى الدقيقة ومتوســط النبض الأقصــى  54حيث بلغ متوســط نبض الراحة 

 .(Donney, 2004, pp. 52-53) ونبض الراحة وتم حساب شدة الحمل من خلال احتياطي نبض القلب

 

من  للأمةةةامثني الجةةةذع  م
 الوقوف

الةةوثةةةةةب الةةعةةريةةض مةةن 
 الثبات بالقدمين

م من البةةةةدء 31ركض 
 العالي

 دقائق6نصف كوبر 

إعةةةةةةةةةةةةةةةادة  الاختبار
 الاختبار

إعةةةةةةةةةةةةةةةادة  الاختبار
 الاختبار

إعةةةةةةةةةةةةةةةادة  الاختبار
 الاختبار

إعةةةةةةةةةةةةةةةادة  الاختبار
 الاختبار

 م 9122 م1111 ث 4,83 ث 4,81 2,02 2,11 سم 64 سم 63  .9

 م 9209 م1321 ث 4,82 ث 4,80 1,99 1,41 سم  54 سم 51  .0

 م 9291 م1488 ث 4,21 ث4,20 1,83 1,81 سم 61 سم 54  .2

 م 9102 م1122 ث 4,23 ث 4,21 2,12 2,11 سم 64 سم 63  .2

 م 9202 م1314 ث 4,12 ث 4,10 1,71 1,70 سم 58 سم 58  .2

 م 9202 م1322 ث 4,83 ث 4,81 2,02 2,11 سم 64 سم 63  .6

 م 9209 م1321 ث 4,71 ث 4,11 1,73 1,11 سم 54 سم 58  .1

 م 9292 م1511 ث 4,79 ث 4,18 2,02 2,11 سم 65 سم 64  .9

عادة الاختبار في التجربة الاستطلاعية92جدول رقم)  ( يوضح نتائج الدرجات الخام للاختبار وا 
 المعاملات العلمية للاختبارات: .92.9
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قام الباحث بالتأكد من الصــلاحية العلمية )الصــدق والثبات( للاختبارات البدنية والمهارية المســتخدمة  -
 .م(00/2/0292م وحتى 99/2/0292)قبل تطبيق البرنامج التدريبي في الفترة من 

 . صدق الاختبارات:9.92.9
ينه قام الباحث بالاســــتعانة بعقام الباحث بإيجاد معامل الصــــدق للاختبارات البدنية المســــتخدمة ، حيث 

)مجموعة ســـــنة  (91)من مجتمع البحث ولكن خارج العينة الأســـــاســـــية للبحث تحت  ناشةةةئ (9) عددها
ســـنه ( 91)من مجتمع البحث ولكن خارج العينة الأســـاســـية للبحث تحت  ناشةةئ (9)وكذلك عدد مميزة( 

ومن ناشـــــئي نادي الشــــــعب، واســـــتخدم الباحث صــــــدق التمييز بين المجموعتين )مجموعة غير مميزة( 
)المميزة( ، )غير المميزة( حيث ان المجموعتين في نفس المرحلة العمرية ولكن الاختلاف في المستوى 
واعتمــد البــاحــث على ذلــك النوع من الصـــــــــــــــدق للتمييز بينهمــا في متغيرات البحــث وطبقــت الاختبــارات 

( 2)،، والجدول  م(99/2/0209)المجموعتين في نفس التوقيت وفى نفس الظروف يوم المســـتخدمة على 

 ،يوضح معامل الصدق للاختبارات البدنية المستخدمة على التوالي.
 ةالمجموعة غير المميز  المجموعة المميزة م

 الاختبار
 البدنية

 الجــــذع ثني
 من للأمـــــــام
 الوقوف

 الـــــــــــــوثــــــــــــــب
 الــــــعــــــريــــــض

 الثبــــــات من
 بالقدمين

 م61 ركض
ـــــــدء مـــن  الـــب

 العالي

نصـــــــــــــــــــــــــف 
ـــــــــــــــر  كـــــــــــــــوب

 دقائق6

 الجــــذع ثني
 من للأمـــــــام
 الوقوف

 الـــــــــــــوثــــــــــــــب
 الــــــعــــــريــــــض

 الثبــــــات من
 بالقدمين

 م61 ركض
ـــــــدء مـــن  الـــب

 العالي

نصـــــــــــــــــــــــــف 
ـــــــــــــــر  كـــــــــــــــوب

 دقائق6

 م1516 ث 4,11 2,31 سم 52 م1518 ث 4,68 2,33 سم 53  .1
 م1118 ث 4,85 2,11 سم 53 م1122 ث 4,15 2,14 سم 58  .4
 م1444 ث 4,88 2,12 سم 55 م1451 ث 4,83 2,13 سم 56  .6
 م1122 ث 5,18 1,68 سم 51 م1121 ث 5,15 1,11 سم 52  .2
 م1445 ث 5,35 1,85 سم 52 م1441 ث 5,25 1,81 سم 54  .4
 م1311 ث 4,51 2,11 سم 61 م1311 ث 4,44 2,11 سم 63  .3
 م1121 ث 5,85 1,66 سم 53 م1122 ث 5,15 1,68 سم 53  .5
 م1411 ث 4,86 2,23 سم 52 م1411 ث 4,86 2,23 سم 51  .5

 ( يوضح معامل الصدق للاختبارات البدنية المستخدمة99جدول رقم)
 . ثبات الاختبارات:  0.92.9

 Test )ثم قـام البـاحث بإيجاد معامل الثبات )الارتباط( بأســــــــــــــلوب تطبيق الاختبار ثم إعادة تطبيقه  

Retest)  بفاصـــــــل زمنى قدرة ثلاثة أيام بين التطبيقين الأول والثاني ، قام الباحث بالاســـــــتعانة بالعينة
من  سنه 91تحت  ( ناشئي9)السـابقة والتي طبقت عليها الدراسـة الاسـتطلاعية الأولى والثانية وعددها 

 م(02/2/0292)مجتمع البحث ولكن خارج العينة الأســــــــــــــاســــــــــــــية للبحث، حيث أجرى القياس الأول يوم 
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، وتم حســـــــاب معامل الارتباط لبيرســـــــون بين نتائج القياســـــــين الأول  م(02/2/0292)والقياس الثاني يوم 
 ، يوضح معامل الثبات للاختبارات البدنية المستخدمة على التوالي. (1)والثاني، والجدول 

 
 
 

ـــــــارات  الاخـــب
 البدنية

 الجــــذع ثني
 من للأمـــــــام
 الوقوف

 الـــــــــــــوثــــــــــــــب
 الــــــعــــــريــــــض

 الثبــــــات من
 بالقدمين

 م61 ركض
ـــــــدء مـــن  الـــب

 العالي

نصـــــــــــــــــــــــــف 
ـــــــــــــــر  كـــــــــــــــوب

 دقائق6

 الجــــذع ثني
 من للأمـــــــام
 الوقوف

 الـــــــــــــوثــــــــــــــب
 الــــــعــــــريــــــض

 الثبــــــات من
 بالقدمين

 م61 ركض
ـــــــدء مـــن  الـــب

 العالي

نصـــــــــــــــــــــــــف 
ـــــــــــــــر  كـــــــــــــــوب

 دقائق6

 القياس البعدي القياس القبلي 
 م1516 ث 4,11 2,11 سم 63 م1111 ث 4,81 2,11 سم 63  .1
 م1118 ث 4,85 2,11 سم 58 م1325 ث 4,80 1,41 سم 51  .2
 م1441 ث 4,11 2,12 سم 54 م1484 ث4,20 1,81 سم 54  .3
 م1122 ث 4,18 2,68 سم 63 م1121 ث 4,21 2,11 سم 63  .4
 م1345 ث 4,15 1,85 سم 51 م1314 ث 4,10 1,70 سم 58  .5
 م1351 ث 4,51 2,11 سم 61 م1322 ث 4,81 2,11 سم 63  .6
 م1324 ث 4,85 1,66 سم 54 م1321 ث 4,11 1,11 سم 58  .7
 م1561 ث 4,86 2,23 سم 63 م1511 ث 4,18 2,11 سم 64  .0

  ( يوضح معامل الثبات للاختبارات البدنية المستخدمة90جدول رقم)

 :آراء الخبراء حول اهم الصفات البدنية
ي مع الحركالنسب المئوية لاتفاق آراء الخبراء حول اهم الصفات البدنية التي ترتبط بمسارها يوضح  (13جدول)

 طبيعة ومتطلبات برنامج تدريبي للحفاظ على اللياقة البدنية

الصفات 
 أنواعها الصفات البدنية  البدنية

  عدد
الآراء 
 المتفقة

  النسبة
 المئوية

 القوة

 %51 5 القوة الانفجارية. .1

 %90 4 القوة المميزة بالسرعة. .2

 %20 2 القوة القصوى .3

 التحمل

 

 %40 4 تحمل القوة. .1

 %50 5 السرعة.تحمل  .2
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 السرعة

 

 

 %80 8 السرعة الانتقالية. .1

 %50 5 سرعة رد الفعل. .2

 %50 5 سرعة الأداء. .3

 المرونة

 

 %90 4 المرونة الإيجابية. .1

 %40 4 المرونة السلبية. .2

 الرشاقة
 %60 6 الرشاقة العامة. .1

 %61 6 الرشاقة الخاصة .2

 حول اهم الصفات البدنية النسب المئوية لاتفاق آراء الخبراءيوضح  (13جدول)

بالمائة بالنسبة لعنصر القوة العضلية،  41ان القوة المميزة بالسرعة حققت نسبة  (92)يتضح من الجدول   
بالمائة، ومن ثم عنصر السرعة سرعة رد الفعل وسرعة الأداء فقد 81ثم السرعة الانتقالية حققت نسبة 

بالمائة لكل صفة منهما، وبالنسبة لعنصر التحمل فقد حقق تحمل السرعة  (51)حققتا نسب متساوية 
بالمائة، وقد تم استبعاد  (90)بالمائة، وكذلك حققت المرونة الإيجابية  (41)بالمائة، وتحمل القوة  (51)

 (81) عنصر الرشاقة لعدم حصوله على نسبة مئوية من أراء الخبراء وقدتم استبعاد النسب التي هي اقل
 بالمائة من أراء الخبراء.

النسب المئوية لاتفاق آراء الخبراء حول اهم الاختبارات البدنية التي ترتبط بمسارها الحركي مع يوضح  (14جدول)
 طبيعة ومتطلبات برنامج تدريبي للحفاظ على اللياقة البدنية.

 الصفات
 الملاحظات 5_1الترجيح من  الاختبارات البدنية 

القوة 
المميزة 
 بالسرعة

  4 3 3 4 م31اختبار الوثب على رجل واحدة لمسافة 
( بالرجل 18( بالرجل اليمنى )18( )36اختبار الحجل )

 اليسرى
2 4 4 2  

  3 2 1 1 اختبار الوثب العريض من الثبات بالقدمين.
  1 5 2 5 رمي كرة طبية من أمام الصدر.

  3 1 5 3 م(.15المعدل)( حجلات لكل رجل 5اختبار الحجل )
السرعة 
  الانتقالية

  4 3 3 4 م(.51اختبار السرعة الانتقالية )
  3 5 2 2 م( من البدء العالي41احتبارركض )

  5 2 5 4 م41×م 4اختبار الجي المكوكي 
  1 1 1 1 م( من البد العالي.31احتبارركض )
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  2 3 4 5 م( من البدء منحفض111اختبار عدو )
  5 1 1 1 /د(.6اختبار نصف كوبر )الجري والمشي  التحمل 

  5 1 5 1 ث31اختبارتمرين البطن بمد الرجلين 
  3 2 3 2 م.1111احتبارركض 

  4 3 5 3 اختبار أوفي ديكسون.
  2 3 4 5 اختبار لوك ليجر 

  3 1 1 1 .) الوقوف)من اختبار ثني الجذع للأمام  المرونة
  5 2 2 3 الذراعان أماما(. (الجذع من الجلوس الطويلاختبار ثني 

  2 3 3 4 اختبار إطالة )مد( الجذع
  1 4 4 5 اختبار فتحة الرجل

  3 5 5 2 ) اختبار الكوبري )ثني الجذع خلفا من الوقوف
 النسب المئوية لاتفاق آراء الخبراء حول اهم الاختبارات البدنيةيوضح  (14جدول)

 

النسب المئوية لاتفاق آراء الخبراء حول اهم الاختبارات البدنية التي ترتبط ( يوضح 15جدول )
 بمسارها الحركي مع طبيعة ومتطلبات برنامج تدريبي للحفاظ على اللياقة البدنية.

 اراء الخبراء في اختيار الاختبارات الصفات البدنية

 الثبات بالقدميناختبار الوثب العريض من  القوة المميزة بالسرعة 1

 م( من البد العالي.31اختبار ركض ) السرعة الانتقالية  2

 /د(.6اختبار نصف كوبر )الجري والمشي  التحمل 3

 اختبار ثني الجذع للأمام من )الوقوف(. المرونة 4
 النسب المئوية لاتفاق آراء الخبراء حول اهم الاختبارات البدنية( يوضح 15جدول )

 

 التحمل السرعة القوة المرونة المتغيرات 
ثني الجذع  الوزن الطول  العمر م

للامام من 
 الوقوف

الوثب 
العريض من 
الثبات 
 بالقدمين

م 31ركض 
من البدء 
 العالي

نصف 
كوبر 

 دقائق6

 م1705 ث 4301 2334 سم 65 50 1373 17  .1
 م1320 ث 5351 1307 سم  56 32 1357 14  .2
 م1400 ث 4330 1302 سم 56 40 1355 15  .3
 م1720 ث 4322 2320 سم 62 40 1364 17  .4
 م1320 ث 4336 2320 سم 57 55 1365 16  .5
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 م1320 ث 4335 2300 سم 63 41 1354 17  .6
 م1320 ث 4374 1375 سم 50 53 1364 15  .7
 م1510 ث 4377 2310 سم 63 44 1360 16  .0
 م1460 ث 4375 2322 سم 50 60 1374 17  .0
 م1510 ث 4347 2336 سم 54 44 1370 16  .10
 م1120 ث 4350 2310 سم 50 40 1367 17  .11
 م1450 ث 4300 2303 سم 50 41 1363 15  .12
 م1120 ث 5305 1375 سم 50 34 1356 15  .13
 م1445 ث 5325 1300 سم 55 31 1330 15  .14
 م1370 ث 4344 2300 سم 64 45 1365 16  .15
 م1020 ث 5375 1370 سم 54 35 1347 14  .16
 م1470 ث 4306 2320 سم 50 45 1365 17  .17

 .القبليةالبدنية  ختباراتبين في المتغيرات الأساسية والاعدرجات اللا يوضح (16جدول)

 

 التحمل السرعة القوة المرونة المتغيرات 
ثني الجذع  الوزن الطول  العمر م

للامام من 
 الوقوف

الوثب 
العريض من 
الثبات 
 بالقدمين

م 31ركض 
من البدء 
 العالي

نصف كوبر 
  دقائق6

 تقاس بالمتر

 م2205 4,76 2,52 سم70 50 1373 17  .1
 م1774 5,48 2,06 سم  60 32 1357 14  .2
 م1890 4,26 2,00 سم 67 40 1355 15  .3
 م2195 4,20 2,15 سم 75 40 1364 17  .4
 م1804 4,31 2,40 سم 60 55 1365 16  .5
 م1810 4,31 2,13 سم 76 41 1354 17  .6
 م1807 4,69 1,87 سم 70 53 1364 15  .7
 م2000 4,67 2,24 سم 77 44 1360 16  .0
 م1963 4,71 2,25 سم74 60 1374 17  .0
 م2005 4,43 2,48 سم 67 44 1370 16  .10
 م1609 4,48 2,11 سم71 40 1367 17  .11
 م1905 4,74 2,16 سم 72 41 1363 15  .12
 م1514 5,03 1,90 سم 60 34 1356 15  .13
 م1944 5,21 2,03 سم 66 31 1330 15  .14
 م1005 4,42 2,21 سم70 45 1365 16  .15
 م1497 5,72 1,82 سم 67 35 1347 14  .16
 م1945 4,82 2,34 سم 64 45 1365 17  .17



 
135 

 البعدية.البدنية  ختباراتبين في المتغيرات الأساسية والاعدرجات اللا( يوضح 29جدول رقم)

 

    

 الاختبارات البدنية
 
 الاسم

ثني الجذع 
للامام من 
 الوقوف

الوثب العريض من 
 الثبات بالقدمين

م من 31ركض 
 البدء العالي

نصف كوبر 
 دقائق6

 تقاس بالمتر
 البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي القبلي  م
 م2205 م1705 4,76 ث 4301 2,52 2334 سم70 سم 65   .1
 م1774 م1320 5,48 ث 5351 2,06 1307 سم  60 سم 56   .2
 م1890 م1400 4,26 ث 4330 2,00 1302 سم 67 سم 56   .3
 م2195 م1720 4,20 ث 4322 2,15 2320 سم 75 سم 62   .4
 م1804 م1320 4,31 ث 4336 2,40 2320 سم 60 سم 57   .5
 م1810 م1320 4,31 ث 4335 2,13 2300 سم 76 سم 63   .6
 م1807 م1320 4,69 ث 4374 1,87 1375 سم 70 سم 50   .7
 م2000 م1510 4,67 ث 4377 2,24 2310 سم 77 سم 63   .0
 م1963 م1460 4,71 ث 4375 2,25 2322 سم74 سم 50   .0
 م2005 م1510 4,43 ث 4347 2,48 2336 سم 67 سم 54   .10
 م1609 م1120 4,48 ث 4350 2,11 2310 سم71 سم 50   .11
 م1905 م1450 4,74 ث 4300 2,16 2303 سم 72 سم 50   .12
 م1514 م1120 5,03 ث 5305 1,90 1375 سم 60 سم 50   .13
 م1944 م1445 5,21 ث 5325 2,03 1300 سم 66 سم 55   .14
 م1005 م1370 4,42 ث 4344 2,21 2300 سم70 سم 64   .15
 م1497 م1020 5,72 ث 5375 1,82 1370 سم 67 سم 54   .16
 م1045 م1470 4,82 ث 4306 2,34 2320 سم 64 سم 50   .17

 البدنية القبلية والبعدية( يوضح درجة اللاعبين المتحصل عليها من الاختبارات 18جدول )

 

 :التدريبيالبرنامج .99.9 
إلى تنمية بعض الصــــــــفات البدنية للاعبي كرة القدم من خلال نجاعة التدريب  التدريبييهدف البرنامج 

التبادلي للحفاظ على اللياقة البدنية لناشــــــــئ كرة القدم بنادي شــــــــعب إب. ومن خلال المســــــــح المرجعي 
والبحوث الســـــابقة اســـــتطاع الباحث تحديد متغيرات البرنامج من حيث )مده  للمراجع العلمية والدراســـــات

البرنامج وعدد الأســــــــابيع داخل البرنامج وعدد مرات التدريب الأســــــــبوعية وكذلك فترات التدريب اليومية 
 وزمن وحدات التدريب ودرجات الحمل والأحمال المستخدمة( ووضع البرنامج فى صورته النهائية.
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 :التدريبيأسس وضع البرنامج . 9.99.9
 مراعاة الهدف من البرنامج .9
 ملائمة محتوى البرنامج لمستوى وقدرات عينة البحث. .0
 مراعاة الفروق الفردية للإفراد عينة البحث. .2
 توفير الإمكانات والأدوات المستخدمة فى البرنامج. .2
 مرونة البرنامج وقبوله للتطبيق العملي. .2
 الصعب ومن البسيط إلى المركب.تدرج التمرينات من السهل إلى  .6
 مراعاة التشكيل المناسب لحمل التدريب من حيث الشدة والحجم وفترات الراحة. .1
التدرج فى زيادة الحمل والتقدم المناســــــب والشــــــكل التموجى والتوجيه للأحمال التدريبية المحددة  .9

 وديناميكية الحمل التدريبية.
 الاهتمام بقواعد الإحماء والتهدئة. .1

 التكيف .92
 البيانات الأساسية للبرنامج )متغيرات البرنامج(. 0.99.9

 أسبوع(. 6البرنامج لمدة ) .9

 سنة. 91. المرحلة السنية تحت 0

 م.90/1/0209: 01/2. توقيت البرنامج )خلال فترة الإعداد( من 2

 مكان تطبيق البرنامج )ملاعب نادي شعب إب(. .2
 الأربعاء(.–الإثنين -السبت )وحدات(  2عدد وحدات التدريب الأسبوعية ) .2

 عدد مرات التدريب اليومية )مرة واحدة فقط(. .6

 وحده(.99عدد وحدات البرنامج ) .1

 دقيقة(. 62زمن وحده التدريب اليومية ) .9

 دقيقة(. 992زمن التدريب الأسبوعي الواحد ) .1

 دقيقة(. 9292. زمن البرنامج ككل )92

 متوسط(.-أقل من الأقصى  –الأحمال المستخدمة داخل تدريبات البرنامج )أقصى  .99
 متوسط(.-أقل من الأقصى -درجة الحمل )أقصى  .90
 جزء ختامي(. –جزء رئيسي  –أجزاء الوحدة التدريبية الثلاثة )جزء تمهيدي .92

 :الإجراءات والخطوات العملية لوضع البرنامج التدريبي المقترح. 2.99.9
يتم إعطاء نســــــــــــب مئوية لأجزاء الوحدة تحديد البيانات الأســــــــــــاســــــــــــية للبرنامج )متغيرات البرنامج( بعد 

 جزء ختامي(.   –جزء رئيسي  –التدريبية )جزء تمهيدي
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 بدني مع الكرة(. –يقسم الجزء الرئيسي إلى أقسامه )بدنى 
تدريبية للفترة بدني بالكرة( على الأسابيع ال –يتم توزيع النسب المئوية للجزء الرئيسي بمكوناته )البدني 

 ككل.

تدريبية بدني بالكرة( على الأسابيع ال –يتم توزيع الأزمنة الخاصة بالجزء الرئيسي بمكوناته )البدني 
 للفترة ككل. 

ام على بدني بالكرة( والخت –يتم توزيع الأزمنة الخاصة بالإحماء والجزء الرئيسي بمكوناته )البدني 
 يع التدريبية للفترة ككل.الأساب

 يقسم الجزء البدني إلى أقسامه على الصفات البدنية.

السرعة  –يتم توزيع النسب المئوية الخاصة بمكونات / أقسام الجزء البدني )القوة المميزة بالسرعة.9
 المرونة( على الأسابيع التدريبية للفترة ككل. –التحمل –الانتقالية 

لانتقالية السرعة ا –صة بمكونات / أقسام الجزء البدني )القوة المميزة بالسرعةيتم توزيع الأزمنة الخا.0
 المرونة( على الأسابيع التدريبية للفترة ككل. –التحمل –

الجزء -ـالجزء الرئيسي، ج-الجزء التمهيدي، ب-يتم توزيع الأزمنة الخاصة بأجزاء الوحدة التدريبية )أ.2
 التدريبية للفترة ككل بالدقيقة.الختامي( مفصلة على الأسابيع 

 يتم وضع نموذج تخطيطي لأسابيع البرنامج التدريبي وموضح به الأزمنة والأحمال التدريبية..2

يتم وضع نموذج تخطيطي لكل أسبوع على حده من أسابيع البرنامج التدريبي وموضح به الأزمنة .2
 والأحمال التدريبية.

يتم إعطاء نسب لأجزاء الوحدة التدريبية والتى يوضحها  يةبعد تحديد متغيرات البرنامج الأساس
 : الاتي (90)جدول 

 

 الجزء
نسبته في الوحدة 

 التدريبية
زمن كل جزء فى 
 الوحدة التدريبية

زمن كل جزء في 
 الأسبوع التدريبي

زمن كل جزء في 
 البرنامج التدريبي

 دقيقة 012 دقيقة 22 دقيقة 92 %91 الجزء التمهيدي
 دقيقة102 دقيقة 902 دقيقة 22  %19 الرئيسيالجزء 

 دقيقة 12  دقيقة 92 دقائق 2  % 2 الجزء الختامي
 دقيقة 9292 دقيقة992 دقيقة 62 % 922 المجموع

 أجزاء الوحدة التدريبية ونسبة وزمن كل جزء فى الوحدة التدريبية والأسبوع التدريبي والبرنامج ككل (91جدول )
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 الختام( –الجزء الرئيسي -( نسب أجزاء الوحدة التدريبية )الإحماء2شكل)                          

 يقسم الجزء الرئيسي إلى أقسامه: 
  الجزء البدني

 ( الاتي:02جدول ) ويوضحها الجزء البدني مع الكرة
 

 (البدني بالكرة –النسب المئوية والأزمنة الخاصة بمكونات الجزء الرئيسي )البدني ( 02جدول)
 

 جوانب الإعداد
 النسب 
 والأزمنة

 الجزء 
 البدنى 

 الجزء 
 البدني بالكرة

 المجموع

 % 922 % 02 % 92 النسبة المئوية

 دقيقة102 دقيقة 992 دقيقة222  الزمن بالدقيقة

 

 

 (بدني م الكرة –( النسب المئوية الخاصة بكل مكون )البدني 2شكل )

17%

78%

5%

الإحماء

يالجزء الرئيس

الختام

80%

20%
بدني

ةبدني م  الكر
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التدريبية للفترة  البدني بالكرة( على الأسابيع – )البدنيبمكوناته  الرئيسييتم توزيع النسب المئوية للجزء 

 ككل
 (09جدول )

 بدني بالكرة( على الأسابيع  –البدنيالنسب المئوية الخاصة بمكونات الجزء الرئيسي ) 
 التدريبية للفترة ككل

 ملاحظات بالكرة الجةةزء البدني الجةةزء البدنى  الأسابيع

 - %61 %61  9الأسبوع 

 - %61 %61 0الأسبوع 

 - %61 %41 2الأسبوع 

 - %61 %41 2الأسبوع 

 - %61 %61 2الأسبوع 

 - %42 %5 6الأسبوع 

 - %922 %922 المجموع
 

 

 ( النسب المئوية للجزء البدني على أسابيع البرنامج2شكل )
 

 

 البدني بالكرة على أسابيع البرنامج( النسب المئوية للجزء 6شكل )
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البدني بالكرة( على الأسابيع  –يتم توزيع الأزمنة الخاصة بالجزء الرئيسي بمكوناته )البدني 

 التدريبية للفترة ككل
 (00جدول )

البدني بالكرة(  –الأزمنة الخاصة بمكونات الجزء الرئيسي )البدني  

 على الأسابيع التدريبية للفترة ككل
 المكونات
 والأسابيع

 المجموع* الجةةزء البدني بالكرة  البدنيالجةةزء 

 ق 121 ق 31 ق 41  1الأسبوع 
 ق 121 ق 33 ق 81 2الأسبوع 
 ق 121 ق 18 ق 112 3الأسبوع 
 ق 121 ق 15 ق 115 4الأسبوع 
 ق 121 ق 45 ق 15  5الأسبوع 
 ق 121 ق 15  ق 45 6الأسبوع 

 ق 121 ق 216 ق 514 المجموع

 الأرقام مقربه لأقرب رقم حتى لا يكون هناك كسور* 
 * هذا المجموع هو مجموع الجزء الرئيسي فقط فى الأسابيع
الكرة( البدني ب – )البدنيبمكوناته  الرئيسييتم توزيع الأزمنة الخاصة بالجزء التمهيدي والجزء 
 والجزء الختامي على الأسابيع التدريبية للفترة ككل.

  يالجزء الختام-ج الجزء الرئيسي-الجزء التمهيدي، ب-الخاصة بأجزاء الوحدة التدريبية أالأزمنة 
                    

 
 

 
 المكونات  

 والأسابيع

 
 الجزء

 تمهيديال
 

  الجزء الرئيسي
 الجزء
الجزء  المجموع يالختام

 البدني 
الجةةزء البدني 

 بالكرة

 ق 992 ق 92 ق 31 ق 41 ق 45  1الأسبوع 
 ق 992 ق 92 ق 33 ق 81 ق 45 2الأسبوع 
 ق 992 ق 92 ق 18 ق 112 ق 45 3الأسبوع 
 ق 992 ق 92 ق 15 ق 115 ق 45 4الأسبوع 
 ق 992 ق 92 ق 45 ق 15  ق 45 5الأسبوع 
 ق 992 ق 92 ق 15  ق 45 ق 45 6الأسبوع 

 ق 9292 ق 12 ق 216 ق 514 ق 211 المجموع
 الجزء الختامي على الأسابيع التدريبية للفترة ككل-البدني بالكرة(، جة –)البدني  (02جدول )
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  يقسم الجزء البدني إلى أقسامه على الصفات البدنية:
 المميزة بالسرعة. . القوة1
 سرعة الانتقالية..ال2
 لتحمل..ا3
  الاتي: (02)ويوضحها جدول    ،.المرونة4
 

 أقسام الجزء البدني النسب المئوية والأزمنة الخاصة بمكونات /
 (02جدول )

 جوانب الإعداد
 النسب
 والأزمنة

 التحمل
 القوة

 المميزة بالسرعة
 

 السرعة
 الانتقالية
 

 المجموع المرونة

 % 922 %92 %09 %01 %22 النسبة المئوية

 996 الزمن بالدقيقة
 دقيقة

969 
 دقيقة

906 
 دقيقة

29 
 دقيقة

222 
 دقيقة

 

 

 

 الخاصة بالمكونات البدنية( النسب المئوية 1شكل )
عة الانتقالية السر  –القوة المميزة بالسرعة  –يتم توزيع النسب المئوية الخاصة بمكونات / أقسام الجزء البدني )التحمل 

 .المرونة( على الأسابيع التدريبية للفترة ككل –
 
 
 
 

40%

29%

21%

10%
التحمل 

القوة المميزة 
بالسرعة

يةالسرعة الانتقال

المرونة
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 (02جدول )
ابيع المرونة( على الأس –السرعة الانتقالية  –القوة المميزة بالسرعة  –النسب المئوية الخاصة بمكونات الجزء البدنى )التحمل

 التدريبية للفترة ككل
 المكونات
 المرونة السرعة القوة التحمل والأسابيع

%01  9الأسبوع   02% - 96% 
 %99 %02 %02 %02 0الأسبوع 
 %99 %01 %02 %02 2الأسبوع 

 %96 %02 %91 %92 2الأسبوع 
 %96 %92 %1 %1 2الأسبوع 
 %96 %92 %6 %6 6الأسبوع 

 %922 %922 %922 %922 المجموع

 
 –ة السرعة الانتقالي –القوة المميزة بالسرعة  –يتم توزيع الأزمنة الخاصة بمكونات / أقسام الجزء البدني )التحمل 

  المرونة( على الأسابيع التدريبية للفترة ككل
 

 (06جدول )
 المرونة( على الأسابيع التدريبية للفترة ككل –السرعة –القوة  –الجزء البدني )التحملالأزمنة الخاصة بمكونات 

 التحمل المكونات والأسابيع
القوة 

المميزة 
 بالسرعة

السرعة 
 المجموع المرونة الانتقالية

 ق 992 ق 2 - ق 29  ق 21  9الأسبوع 
 ق 902 ق 6 ق 09 ق 20 ق 29 0الأسبوع 
 ق 992 ق 6 ق 22 ق 22 ق 21 2الأسبوع 
 ق 92 ق 2 ق 22 ق99 ق09 2الأسبوع 
 ق 62 ق 2 ق 02 ق 91 ق 99 2الأسبوع 
 ق 96 ق 2 ق 90 - - 6الأسبوع 
 222 ق 29 ق 906 ق 969 ق 996   المجموع
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 وموضح به الأزمنة والأحمال التدريبية التدريبيلأسابيع البرنامج  تخطيطينموذج ( 01جدول)              
 

 الأسبوع والمحتـــــــوى

ع 
و
سب

لأ
ا

9
 

ع 
و
سب

لأ
ا

0
 

ع 
و
سب

لأ
ا

2
 

ع 
و
سب

لأ
ا

2
 

ع 
و
سب

لأ
ا

2
 

ع 
و
سب

لأ
ا

6
 

ع
مو

ج
لم
ا

 

درجات 

 الحمل

 2       أقصـى

 2       عالي

 2       متوسط

 012 22 22 22 22 22 22 الإحمــــــــــــــــــــــــــــاء

ى
س
ئي
لر
 ا
ء
جز

ال
 

ي
دن
لب
 ا
ء
جز

ال
 

 996 - 99 09 39 51 57 التحمل
القوة القوة 

 المميزة بالسرعة
29 20 22 09 91 - 969 

السرعة 

 الانتقالية
- 09 22 22 02 90 906 

 29 2 2 2 6 6 2 المرونة

 222 96 62 92 992 902 992 المجمــــــــــــوع 

بدني 

 بكرة

 المجموع
90 - 7 40 55 104 096 

 90 92 92 92 92 92 92 الختــــــــــــــــــــــــــــــام

 1080 180 180 180 180 180 180 الإجمالي 

 

 محتوى الأسبوع
الاثني الأحد السبت

 ن
الثلاث
 اء

المجموع  الجمعة الخميس الأربعاء
 الكلى

 راحة راحة (2) راحة (0) راحة (9)

 الشدة

         أقصى
         ىعال

         متوسط
         راحة

 ق 22 - - ق 92 - ق 92 - ق 92 الإحماء

الجزء الرئيسى
 

الجزء البدنى
 

 ق 21 - - 91 - 91 - 09 التحمل
القوة المميزة 
 ق 29 - - 96 - 96 - 96 بالسرعة

ة السرع
 - - - - - - - - الانتقالية

 2 - - - - 0 - 2 المرونة
 992 - - 22 - 21 - 22 المجموع 
بدني 
 بكرة

  - - 1ق  - 2 - - 
 ق 92 - - 1 - 2 -  المجموع

 ق 92 - - ق 2 - ق 2 - ق 2 الختام
 992 - - ق 62 - ق 62 - ق 62 الزمنإجمالى 

 ( نموذج تخطيطي للأسبوع الأول من البرنامج التدريبي09جدول)
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 (01جدول )

 نموذج تخطيطي للأسبوع الثاني من البرنامج التدريبي

 محتوى الأسبوع
الاثني الأحد السبت

 ن
الثلاث
 اء

المجموع  الجمعة الخميس الأربعاء
 الكلى

 راحة راحة (2) راحة (0) راحة (9)

 الشدة

         أقصى
         ىعال

         متوسط
         راحة

 ق 22 - - ق 92 - ق 92 - ق 92 الإحماء

الجزء الرئيسى
 

الجزء البدني
 

 ق 29 - - 91 - 91 - 91 التحمل
القوة المميزة 
 ق 20 - - 14 - 14 - 14 بالسرعة

ة السرع
 ق 09 - - 1 - 1 - 7 الانتقالية

 6 - - 0 - 0 - 0 المرونة
 902 - - 22 - 22 - 22 المجموع 
بدني 
 بكرة

 - -  -  - -  
 - - -  - - -  المجموع

 ق 92 - - ق 2 - ق 2 - ق 2 الختام
 992 - - ق 62 - ق 62 - ق 62 الزمنإجمالى 

 

 (22جدول )

 نموذج تخطيطي للأسبوع الثالث من البرنامج التدريبي

 

 

 محتوى الأسبوع
الاثني الأحد السبت

 ن
الثلاث
 اء

المجموع  الجمعة الخميس الأربعاء
 الكلى

 راحة راحة (2) راحة (0) راحة (9)

 الشدة

         أقصى
         ىعال

         متوسط
         راحة

 ق 22 - - ق 92 - ق 92 - ق 92 الإحماء

 ق 21 - - 92 - 99 - 99 التحمل يدنبالزء جال ىسئيالرزء جال
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القوة المميزة 
 ق 22 - - 2 - 92 - 92 بالسرعة

ة السرع
 ق 22 - - 02 - 2 - 2 الانتقالية

 6 - - 0 - 0 - 0 نةالمرو 
 992 - - 22 - 22 - 22 المجموع 
بدني 
 بكرة

  -  -  - -  
 1 - -  - 1 -  المجموع

 ق 92 - - ق 2 - ق 2 - ق 2 الختام
 992 - - ق 62 - ق 62 - ق 62 إجمالى الزمن

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (29جدول )

 نموذج تخطيطي للأسبوع الرابع من البرنامج التدريبي

 محتوى الأسبوع
الاثني الأحد السبت

 ن
الثلاث
 اء

المجموع  الجمعة الخميس الأربعاء
 الكلى

 راحة راحة (2) راحة (0) راحة (9)

 الشدة

         أقصى
         ىعال

         متوسط
         راحة

 ق 22 - - ق 92 - ق 92 - ق 92 الإحماء

الجزء 
الرئيسى
 

الجزء البدني
 

 ق 09 - - - - 9 - 92 التحمل
القوة المميزة 
 ق 09 - - - - 6 - 92 بالسرعة

ة السرع
 ق 22 - - 02 - 92 - - الانتقالية

 ق 2 - - - - 2 - 0 المرونة
 ق 92 - - 02 - 22 - 22 المجموع 
بدني 
 بكرة

  -  -  - -  
 ق 22 - - 02 - 92 - 92 المجموع
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 ق 92 - - ق 2 - ق 2 - ق 2 الختام
 992 - - ق 62 - ق 62 - ق 62 الزمنإجمالي 

 

 

 نموذج تخطيطي للأسبوع الخامس من البرنامج التدريبي( 20جدول)

 محتوى الأسبوع
الاثني الأحد السبت

 ن
الثلاث
 اء

المجموع  الجمعة الخميس الأربعاء
 الكلى

 راحة راحة (2) راحة (0) راحة (9)

 الشدة

         أقصى
         ىعال

         متوسط
         راحة

 ق 22 - - ق 92 - ق 92 - ق 92 الإحماء

الجزء الرئيسى
 

الجزء البدني
 

 ق 99 - - - - 6 - 90 التحمل
القوة المميزة 
 ق 91 - - - - 6 - 99 بالسرعة

عة السر 
 ق 02 - - 92 - 2 - 2 الانتقالية

 ق 2 - - - - 2 - 0 المرونة
 ق 62 - - 92 - 02 - 22 المجموع 
بدني 
 بكرة

  -  -  - -  
 ق 22 - - 02 - 02 - 92 المجموع

 ق 92 - - ق 2 - ق 2 - ق 2 الختام
 ق 992 - - ق 62 - ق 62 - ق 62 إجمالي الزمن

 

 نموذج تخطيطي للأسبوع السادس من البرنامج التدريبي( 22)جدول

 محتوى الأسبوع
الاثني الأحد السبت

 ن
الثلاث
 اء

المجموع  الجمعة الخميس الأربعاء
 الكلى

 راحة راحة (2) راحة (0) راحة (9)

 الشدة

         أقصى
         يعال

         متوسط
         راحة

 ق 22 - - ق 92 - ق 92 - ق 92 الإحماء

الجزء الرئيسي
الجزء البدني 
 - - - - - - - - التحمل 

القوة المميزة 
 - - - - - - - - بالسرعة

عة السر 
 ق 90 - - - - 6 - 6 الانتقالية
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 ق 2 - - - - 0 - 0 المرونة
 ق 96 - - - - 9 - 9 المجموع 
بدني 
 بكرة

  -  -  - -  
 ق 922 - - 22 - 20 - 20 المجموع

 ق 92 - - ق 2 - ق 2 - ق 2 الختام
 ق 992 - - ق 62 - ق 62 - ق 62 الزمنإجمالي 

 

 الأولمن الأسبوع نموذج للوحدة التدريبية ( يوضح 34جدول رقم)

 

 الوحدة التدريبية

  د62( الزمن الكلي  /  6)         التحمل العام( هدف الوحدة /  2)                         الاعداد العامالفترة /    (9)

                                                                         %92-12( شدة الوحدة   /   2)                                الاول الأسبوع / (0)

 %92-12                                                            9رقم الوحدة /  (2)

زمن  مكونات حمل التدريب الهدف التمرين الاجزاء م

 الأداء 

الزمن 

 الكلي

 الملاحظات

 الراحة الحجم الشدة

الجزء  1

 التمهيدي

الاصطفاف، شرح أهداف  -
 الحصة التدريبية.

 متر  92×92في مساحة  -
تســــــــــخين عــــام لمختل   -

أعضــاا الجســم، ايبجديات، 
ــــة  تمــــارين المرونــــة العضــــــــــلي

 والمفصلية.

 

 

 

 لإحماءا

  م ك  

 

 

 د 92

 

 

 

 

 

 د 92

تثبت 

تمارين 

الجزء 

التمهيدي 

على كل 

 الوحدات

  

الجزء  4

 الرئيسي

         

الجزء  6

 الختامي

تممممممماريمممن المممممممرونمممة  -

 العضلية والمفصلية.

 تمارين الإطـالة. -

 جمع العتاد، الانصراف. -

العودة 
بايجهزة 
الوظيفية 
 للحالة
 الطبيعية.

     

 

 د 2

 

 

 د 2

تثبت 

 تمارين

والجزء 

 الختامي

على كل 

 حداتوال

 

 

 الجزء الرئيسي
  م

 لتمرينا

 

 الهدف

أداء زمن   حمل التدريب

 التمرين

الزمن 

الكلي 

 للأداء

 

 الراحة لحجما الشدة ملاحظات

   مج ك  
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9 

 

يقف اللاعبين مجموعة وحدة 

وعند الإشارة الجري حول 

 الملعب

 

التحمل 

 العام

12-

92% 

  د 1 ثا902  ثا12 ت 2

يقسم اللاعبين إلى مجموعتين  0

 أضممممممملاعممم بيتهم مربع طول 

متر يوضممممع قمعين ملونين 02

  في كل ضممممممملع وعند تسممممممممي

الملمون يمتجمممم  اللاعبين نحوه 

 ولمس 

 

 

تحمل 

 القوة

 

 

12- 

92% 

 

 

 

 ت 6

 

 

 

 ثا 62

 

  

 

 ثا 62

 

 

 

 

92  

 د نقلة0
من تمرين 

 لأخر

 

 

يقسممممممم اللاعبين إلى صممممممفين  9

ع ضمتر يو 92المسمافة بينهم 

المسممافة أقراص  في منتصممف

عنممد الإشمممممممارة يقوم اللاعبين 

 بممممالوثممممب في المكممممان وعنممممد

 بممأقصمممممممى اينطلقولصمممممممافرة ا

 الأقراصهذه  لأخذسرعة 

القوة 

المميزة 

 بالسرعة

 

 

 

 

 

12-

92% 

 

 

 

 ت 99

 

 ثا22

 

 

 

 

 

 

 

 

 ثا 6

 

 

 

 د 9

 

 

 

 

 

 

 

 

يقف اللاعبين في صممممف واحد  0

عملى الخط الجممممانبي للملعممممب 

وعند سممماع الصممافرة ينطلقوا 

سرعة للجانب المقابل  بأقصمى

 من الملعب

 القوة 

 

 

 

 

 

12-

92% 

 

 

 ت  1

 

 

 ثا22

  

 

 ثا 9

 

 

 د 1

 د نقلة9
من تمرين 

 لأخر

 

)وقموف فمتمحمممما( ثني الجممممذع  

 أماما أسفل 

  د 2 ثا 62  ثا 62 ت 0 %92 المرونة

 

 

 

 ( يوضح نموذج للوحدة التدريبية من الأسبوع الثاني35جدول رقم)

 ( هدف الوحدة /  التحمل العام                    2)            العام / الأعداد ةالفتر (9) 

      د  22 ( الزمن الكلي  /  6)                         %92-12( شدة الوحدة   /   2)                لثانيا/  عالأسبو (0) 

 %12 -92                                               9رقم الوحدة / (2)

 الجزء الرئيسي

  م

 لتمرينا

 

 الهدف

زمن أداء   حمل التدريب

 التمرين

الزمن 

الكلي 

 للأداء

 

 الراحة لحجما الشدة ملاحظات

9 

 

يقف اللاعبين مجموعة وحدة 

وعند الإشارة الجري حول 

 الملعب

 

التحمل 

 العام

12- 

92% 

 

 ت 2

  مج ك

 ثا922

 

 د 1

 
  ثا62

يقسم اللاعبين إلى مجموعتين  0

كل مجموعة تتشمممممابك بالأيدي 

والوقوف  على شممممممكل صممممممف

 عمملممى الممحممط الممجممممانممبممي عممنممممد

تجري المجموعتين  الاشمممممممارة

بأقصمممممممى سمممممممرعة تنافسمممممممية 

 

 

تحمل 

 القوة

 

 

 

12-

92% 

 

 

 

 ت 2

 

 

 

 ثا 62

 

  

 

 ثا 62

 

 

 

  د 2

 

 

 

 

 د نقلة9
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لمممملممممجممممانممممب الأخممممر والأيممممدي 

 متشابكة

من تمرين 

 لأخر

بصمممممممف واحمممد اللاعبين ف يق 9

على خط منتصمممممممف الملعممممب 

بممممالمكممممان  ويمقوموبممممالوثبممممات

للأمام، للجانب، للخلف( وفي )

التمرين الواحد تأخذ وضمممممعية 

واحدة للوثب، وعند الإشممممممارة 

م بممممأقصمممممممى 22يممتممم الممجممري 

 سرعة

القوة 

المميزة 

 بالسرعة

 

 

 

 

 

 

12- 

92% 

 

 

 

 ت 1

 

 ثا22

 

 

 

 

 

 

 

 

 ثا 9

 

 

 

 د 1

 

 

 

 

 

 

 

 

يقسم اللاعبين إلى مجموعتين  0

م 22متوازيتين بينهم مسممممافة 

يوضمممع في منتصمممف المسمممافة 

يتم الوثب اقماع وعند الإشارة 

المطمويممممل من الثبممممات للأمممممام 

بشمممممممكمممل  ومواصممممممملمممة الجري

 للأقماعتنافسي للوصول 

 

 القوة

المميزة 

 بالسرعة

 

 

 

12- 

92% 

 

 

 ت  92

 

 

 ثا22

  

 

 ثا 6

 

 

 د 1

 

 

 

 

 

 

 

 د نقلة0

 من تمرين

 لأخر

أمتار  92مقسمممممة كل  متر 22 1

المممجمممري إلمممى المممقمممممممع الإول 

والعودة نحو البممدايممة ثم القمع 

إلى البداية إلى الثماني والعودة 

 غاية القمع الأخر

  السرعة 

 

92-   

12% 

 

 

 ت 6

 

 

 ثا 22

  

 

 ثا 92

 

 

 د 2

 د نقلة0

 من تمرين

 لأخر

 خلفمممما( ثني الجممممذع انبطمممما ) 1

 عاليا

-12 المرونة

92% 

  د 0 ثا 22  ثا 62 ت 0

 

 

 ( يوضح نموذج للوحدة التدريبية من الأسبوع االثالث36جدول رقم)

                    سرعة -( هدف الوحدة /  التحمل2)           العام / الأعداد ةالفتر (9) 

د        22 ( الزمن الكلي  /  6)                         %92-12( شدة الوحدة   /   2)               الثالث/  عالأسبو (0) 

 %92 -12                                               2رقم الوحدة / (2)

 الجزء الرئيسي

  م

 لتمرينا

 

 الهدف

زمن أداء   حمل التدريب

 التمرين

الزمن 

الكلي 

 للأداء

 

 الراحة لحجما الشدة ملاحظات

9 

 

يقف اللاعبين مجموعة وحدة 

وعند الإشارة الجري حول 

 الملعب

 

التحمل 

 العام

12- 

92% 

 

 ت 0

  مج ك

 ثا902

 

 د 2

 
  ثا62
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يقسم اللاعبين إلى مجموعتين  0

يكون وضمممممممع اللاعبين وجهمما 

متر 02لوجم ، بينهم مسمممممممافة 

مقسممممممومة بخط من المسممممممافة 

الاقمممماع حيمممث كمممل لاعمممب او 

فريق سممممممميعمل على مسمممممممافة 

 م.92

 يقوم اللاعبين بمممالجري على .

في المسمماحة رؤوس الأصممابع 

المحمممددة بمممالجري بمممأقصمممممممى 

  سرعة

 

 

تحمل 

 القوة

 

 

 

12-

92% 

 

 

 

 ت 92

 

 

 

 ثا 92

 

  

 

 ثا 92

 

 

 

  د 2

 

 

 

 

 د نقلة9
من تمرين 

 لأخر

 2×  2إلى اللاعبين سمممممممم يق 9

سممممممماع الإشممممممارة القفز  وعند

مرات  2فوق المقعممد الطويممل 

يمممينمممما ويسممممممممممارا ثم الجري 

متر على  92بأقصمممى سمممرعة 

 شكل منافسة

القوة 

المميزة 

 بالسرعة

 

 

 

 

 

12- 

92% 

 

 

 

 

 

 ت 92

 

 

 

 ثا 92

 

 

 

 

 

 

 

 

 ثا 90

 

 

 

 

 د 2

 

 

 

 

 

 

 

متر  22العدو بأقصممى سممرعة  0

 من البدء العالي

 

 

 السرعة

 

 

12-

92% 

 

 

 ت 92

 

 

 ثا 22

  

 

 ثا 9

 

 

 د  9

 

 

 

 

 

 

 

×  2إلمى الملاعمبميمن سمممممممم يمق 4

وعند سممماع الإشممارة الجري 2

مممتممر والممعممودة بممممالممجممري  92

ممتر  02لملمخملمف ثمم المجمري 

والمعمودة بممممالمجري للخلف ثم 

متر على شمممممممكمممل  22الجري 

 سباق

  السرعة 

12-   

92% 

 

 

 ت 92

 

 

 ثا 22

  

 

 ثا 9

 

 

 د 9

 

تمممممريممن وضمممممممعمميممممات تممعمميمميممر  3

مسممممممممممافممممة الاتجمممماه، الرك  

م، على أن يكون تقسممممميم 902

 شدة السرعة كالاتي:

 م الأولى سرعة قصوى.22

 م الثانية تباطئ.22

 م الأخيرة سرعة قصوى22

  

 

 

12- 

92% 

 

 

 

1 

 

 

 

 ثا 22

  

 

 

 ثا 02

 

 

 

 د 1

 

 

د نقل   0

من تمرين 

 لاخر

)الموقموف فمتحمممما(ثني الجممممذع  1

 للجانبين يمينا يسارا

-12 المرونة

92% 

  د 0 ثا 22  ثا 62 ت 0

 

 

 

 

 

 



 
154 

 ( يوضح نموذج للوحدة التدريبية من الأسبوع الرابع31جدول رقم)

             بدني بالكرة –السرعة ( هدف الوحدة /  2)           الخاص الإعداد/  ةالفتر (9) 

د        60 ( الزمن الكلي  /  6)                           %92 -12( شدة الوحدة /   2)                لثاني/ ا عالأسبو (0) 

                                                2رقم الوحدة / (2)

 

  م

 لتمرينا

 

 الهدف

زمن أداء   حمل التدريب

 التمرين

الزمن 

الكلي 

 للأداء

 

 الراحة لحجما الشدة ملاحظات

9 

 

 اصطفاف، شر  الأهداف -

م 92×92في مساحة  -

لاعبين  6أفواج من تشكل 

محاولة قطع الكرة من 

الفريق يشترط عدم لمس 

 الكرة، مرتين

تسخين عام لمختلف  -

أعضاء الجسم، تمرين 

إطالة، تمرين مرونة 

 مفصلية عضلية

 

 

 الإحماء

 

 

 

  

  مج ك

 

 د 92

 

 

 د 92

 
  

  ------ ------  ----- ----- ----- التحمل   

  ------- -------  ----- ----- ----- القوة  

متر من 022تمرين العدو  1

 البدء العالي

-12 السرعة

92% 

 د نقلة9.2 د 2 ثا 22  ثا 22 ت 2

 من تمرين

 لأخر

متر من 922تممرين العممممدو  4

 البدء العالي

  السرعة 

12-   

92% 

 

 

 ت 6

 

 

 ثا 22

  

 

 ثا 92

 

 

 د 2

 

9.2 

 د نقلة

ممتمر من 22تمممريمن المعممممدو  6

 البدء العالي

   -12 السرعة

92% 

  د 1 ثا 9  ثا 22 ت 1

أفواج  2يقسممممم اللاعبين إلى  1

لاعبين للفوج الواحمممد  2من 

بقف كممممل لاعبين متقممممابلين 

متر ويقف 02بينهما مساحة 

لاعممممب بممممالممنتصمممممممف عنممممد 

الإشممممممممممارة يمجري اللاعممممب 

بمممالكرة ويسممممممملمهممما للاعمممب 

الوسمط والذي بدورة يسلمها 

للاعب الاخر بالصممممف الثاني 

يجري ويسمملمها للاعب الذي 

 الوسط وهكذا

تنمية 

سرعة 

الجري 

 بالكرة

 

 

 

 

12-

92% 

 

 

 

 

 ت 99

 

 

 

 

 ثا 22

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ثا 9

 

 

 

 

 د 6

 

 

 

 

 

 

 

 

 نقلة 9

يقسمممممم اللاعبين إلى صمممممفين  4

 02متقابلين المسممماحة بينهم 

متر وكل لاعب لدي  كرة عند 

سماع الإشارة الجري بالكرة 

إلى الصممممف المقابل بأقصممممى 

 ممكن سرعة 

  

 

12- 

92% 

 

 

 

 

 

 

  

 

 ثا 6

 

 

2 

 

 

 

 

 نقلة 0

 02×02مسممممممماحات  2تحمدد  6

اللاعبين على  مممتمر يقسممممممم

تنمية 

مهارة 
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المسمممماحات بالتسممممماوي، لكل 

كرات عند الإشمممممارة  2فريق 

يحاول كل فريق رمي الكرات 

في منطقة الخصممم باسممتخدام 

 ضمممممممربمهممممارات ممخمتملمف 

الوقممت  انتهمماءعنممد والكرة، 

المحدد يكسممممممب الفريق الذي 

 يملك أقل عدد من الكرات.

ضرب 

 الكرة 

 )بداخل،

 ووجه ،

 أسفل(

 القدم

 

 

 

 

 

12- 

92% 

 

 

 

2 

 

 

 

 ثا 22

 

 

 

 ثا 62

 

 

 

 د 1

 

  --- ---  ---- ---- --- المرونة  

 المشي مع التنفس - 1
العميق في مساحة اللعب 

 الأولى.
 تمارين الإطةالة العضلية.  -

 .جمع العتاد، الانصراف -

 
العودة 

باللاعبين 
إلى الحالة 
 الطبيعية، 

     

 

 

 د 2

 

 

 

 د 2

 

  



 
155 

 
 خلاصة:

عرضـــة في هذا الفصـــل نكون قد أوضـــحنا أهم الإجراءات الميدانية التي قمنا  مما تمن خلال      
بها من أجل ضـــــــبط الإجراءات الميدانية الخاصـــــــة بالدراســـــــة، وكذا توضـــــــيح أهم الطرق والأدوات 
المســــتعملة في جمع المعلومات وتنظيمها وهذا تماشــــيا مع طبيعة البحث ومتطلبات العملية العلمية 

يث تم ح ،ا اللبس أو الغموض عند بعض العناصر والتي وردت في هذا الفصلونكون بذلك قد أزلن
التطرق في بداية هذا الفصــــل إلى لدراســــة الاســــتطلاعية وخطواتها والغرض من كل خطوة والهدف 

احث ، ولقد حاول البلأســــــــاســــــــيةامنها وكذا نتائجها وكانت بمثابة القاعدة التي تبنى علية الدراســــــــة 
التحكم في المتغيرات الدخيلة والتي من شــــأنها أن ت ثر في ســــلامة البحث ونتائجه، هذا بالإضــــافة 
إلى عرض أهم العناصـــــــــــر التي تخدم الدراســـــــــــة وفي مقدمتها المنهج العلمي المتبع في الدراســـــــــــة، 

صـــائية المســـتخدمة في ئل الإحســـاو البحث وصـــولا إلى أهم ال وأجهزةوعينة الدراســـة، أدوات  مجتمع
 البحث.
 أي بحث من وجود هذا ولا يخلوهذا الفضــــــــــل ذو أهمية كبيرة في البحوث العلمية حيث أنه       

طة يعتبر الركيزة المنهجية التي يعتمد عليها الباحث لرسم خري لأنهالفضل من بين فصول الدراسة، 
المنهجي والعلمي الذي يجب  رالإطا، أضــــــــف على ذلك فإنه يحدد والأبعادعمل واضــــــــحة المعالم 

 على الباحث أن يلتزم به ليعطي مصداقية علمية لبحثه.
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 الفصل الثاني:
 عرض وتحليل نتائج البحث
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 الجانب التطبيقي )الميداني(

 
 وتحليل البيانات الشخصية للمبحوثين: .عرض2
 

 بعض خصائصهم(: يوضح توزيع المبحوثين حسب 38الجدول رقم )
 الانحراف المعياري المتوسط الحسابي أكبر قيمة أصغر قيمة حجم العينة 
 1.074 15.82 17 14 17 العمر
 093883. 1.61529 1.740 1.380 17 الطول
 8.193 44.00 60 31 17 الوزن

 
ســنة لفريق شـــعب  91أن أعمار لاعبي كرة القدم لأقل من  (29)نلاحظ من خلال هذا الجدول

ســـنة، بمتوســـط حســـابي  91ســـنة إلى  92إب الذي ينشـــط في الدرجة الأولى بالدوري اليمني تتراوح من 
 أي بالتقريب سنة.( 9.21)سنة بانحراف معياري قدره  96أي بالتقريب  (92.90)قدره 

وانحراف معياري  (9.69)، بمتوســــــــط حســــــــابي قدره م9.12إلى  م9.29أما طولهم فيتراوح من 
 وانحراف (22)كلغ، بمتوســــــــــــط حســــــــــــابي قدره  62كلغ إلى  29، وأما وزنهم فيتراوح من (2.21)قدره 

 (.9.91)معاري قدره 
ســنة لفريق شــعب إب الذي ينشــط في  91إذا نســتنتج أن خصــائص لاعبي كرة القدم لأقل من 

ســـــــنة  16اضـــــــي فمتوســـــــط ســـــــنهم هو الدرجة الأولى بالدوري اليمني مقبولة بالنظر إلى مســـــــتواهم الري
 كلغ. 22ومتوسط وزنه هو م 9.69ومتوسط طولهم هو 
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 تحديد طبيعة توزيع بيانات الدراسة التطبيقية:.1.2
 

  ويلك" لتحديد طبيعة توزيع البيانات-سميرنوف" و"شابيرو-(: يوضح اختبار "كولموجروف34الجدول رقم )

 
Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk  

Statistiques ddl Sig. القرار Statistiques ddl Sig. القرار  
 الإختبار
 :القبلي
 :المرونة

 الجذع ثني
 من للأمام

 الوقوف

.126 17 *.200 
غير دال 
)التوزيع 
 طبيعي(

.951 17 .472 
غير دال 
)التوزيع 
 طبيعي(

 

 الإختبار
 :البعدي
 :المرونة

 الجذع ثني
 من للأمام

 الوقوف

.152 17 *.200 
غير دال 
)التوزيع 
 طبيعي(

.962 17 .673 
غير دال 
)التوزيع 
 طبيعي(

 

 الإختبار
 :القبلي

 الوثب :القوة
 من العريض
 الثبات
 بالقدمين

.121 17 *.200 
غير دال 
)التوزيع 
 طبيعي(

.951 17 .469 
غير دال 
)التوزيع 
 طبيعي(

 

 الإختبار
 :البعدي

 الوثب :القوة
 من العريض
 الثبات
 بالقدمين

.089 17 *.200 
غير دال 
)التوزيع 
 طبيعي(

.976 17 .907 
غير دال 
)التوزيع 
 طبيعي(

 

 الإختبار
 :القبلي
 :السرعة
 م30 ركض
 البدء من

 العالي

.173 17 .185 
غير دال 
)التوزيع 
 طبيعي(

.914 17 .115 
غير دال 
)التوزيع 
 طبيعي(
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 الإختبار
 :البعدي
 :السرعة
 م30 ركض
 البدء من

 العالي

.173 17 .187 
غير دال 
)التوزيع 
 طبيعي(

.907 17 .090 
غير دال 
)التوزيع 
 طبيعي(

 

 الإختبار
 :القبلي
 :التحمل
 كوبر نصف
  دقائق 6
 بالمتر تقاس

.174 17 .182 
غير دال 
)التوزيع 
 طبيعي(

.943 17 .360 
غير دال 
)التوزيع 
 طبيعي(

 

 الإختبار
 :البعدي
 :التحمل
 كوبر نصف
  دقائق 6
 بالمتر تقاس

.151 17 *.200 
غير دال 
)التوزيع 
 طبيعي(

.945 17 .380 
غير دال 
)التوزيع 
 طبيعي(

 

*. Il s'agit de la borne inférieure de la vraie signification.  
a. Correction de signification de Lilliefors.  

 
 :توزيع بيانات الدراسة التطبيقية نتائجتحليل و  عرض . 1.1.2

من عينة الدراسة وهم  المأخوذةيتضح لنا أن مختلف القياسات  (21)من خلال نتائج هذا الجدول
سنة لفريق شعب إب الذي ينشط في الدرجة الأولى بالدوري اليمني  91 لاعبي كرة القدم لأقل من

يلك" و -سميرنوف" و"شابيرو-تخضع للتوزيع الطبيعي، وهو ما أكده كل من اختبار "كولموجروف
ومستوى الخطأ  (91)حرية لتحديد طبيعة توزيع البيانات حيث جاءت كل القيم غير دالة عند درجات ال

 (.2.22)بمستويات دلالة كلها أكبر من  (2.22)
من عينة الدراسة تتوزع وفق التوزيع الطبيعي،  المأخوذةإذا هذا ي كد على أن هذه البيانات 

وبالتالي يمكن تطبيق الاختبارات البدنية  لقياس فرضيات الدراسة، ألا وهي اختبار "ت" لعينتين 
 مترابطتين )غير مستقلتين(.

 

 عرض وتحليل نتائج قياس فرضيات الدراسة.. 2.2

توجد فروق ذات دالة إحصـــــــــــائياً عند التي مفادها " :الفرضةةةةةةةية الأولى قياس. عرض وتحليل 1.2.2
بين القياســين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في متغير المرونة لصــالح  (α ≤0.05)مســتوى دلالة 

 يتم قياسها من خلال نتائج هذا الجدول: "،سنة 15القياس البعدي للاعبي كرة القدم أقل من 
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مترابطتين لقياس الفروق بين الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية (: يوضح اختبار "ت" لعينتين 41الجدول رقم )
سنة لفريق شعب إب الذي ينشط في  11الوقوف( لدى لاعبي كرة القدم أقل من  من للأمام الجذع )ثني في متغير المرونة

 الدرجة الأولى بالدوري اليمني

 عدد الأخطاء
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

"ت"  قيمة
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

 القرار

 4.53 57.76 القياس القبلي

-37.77 2.22 

دال )توجد 
فروق لصالح 
الاختبار 
 البعدي(

 5.35 70.53 القياس البعدي

 
 الفروق بين الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في متغير يبين ( 9)الشكل البياني رقم

ســـــنة لفريق شـــــعب إب الذي  15المرونة )ثني الجذع للأمام من الوقوف( لدى لاعبي كرة القدم أقل من 
 ينشط في الدرجة الأولى بالدوري اليمني

 .(2.22)ومستوى الخطأ  (96) * يتم اتخاذ القرار بشأن دلالة النتائج عند درجات الحرية

 

57.76

70.53
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الاختبار القبلي الاختبار البعد 
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 :تفسير ومناقشة نتائج الفرضية الأولى. 1.1.2.2

قيمة المتوسط الحسابي لمرونة أن أعلاه  (9)والشـكل البياني (22)رقم نلاحظ من خلال الجدول       
ــــــــــــــــ  وهو أقل من المتوســـط الحســـابي  (4.53)بانحراف معياري قدره  (57.76)في القياس القبلي تقدر بـ

ـــــــــــــ وهذا يعني أن مرونة  (،5.35)بانحراف معياري قدره ( 70.53)لمرونتهم في القياس البعدي المقدر بـ
لاعبي كرة القدم الناشــــــــــــــئين محل الدراســــــــــــــة الميدانية في القياس البعدي أكبر من مرونتهم في القياس 
القبلي، أي أن هناك تحســـــــــــــن في اختبار ثني الجذع للأمام من الوقوف لدى اللاعبين بعد تعرضـــــــــــــهم 

 للبرنامج التدريبي المسطر.

( 96) وهي دالة عند درجات الحرية (37.77-)لمقدرة بـوما ي كد ذلك هي قيمة "ت" المحسوبة ا

وهذا يعني أن هناك فروق ذات دلالة إحصــــائية  (؛2622)بمســــتوى دلالة قدره  (2622)ومســــتوى الخطأ 
ســـنة لفريق شـــعب إب الذي ينشـــط في الدرجة الأولى بالدوري  91في مرونة لاعبي كرة القدم لأقل من 
ي كد على تحسـن مستوى مرونة اللاعبين محل الدراسة، وبالضبط  اليمني لصـالح القياس البعدي، وهذا

تم تســــجيل تحســـــن في اختبار ثني الجذع للأمام من الوقوف بعد تعرضــــهم للبرنامج التدريبي المصـــــمم 
 .خصيصا لرفع مستوى اللياقة البدنية للاعبين

البرنامج المقترح على تمرينات  احتواءإلى  هذا الفرق بالنســــبة للاختبار البعدي  الباحث يعزوو 
 وفي الإحماءالســـــفلي في  لإطالة عضـــــلات الظهر ومرونة الجســـــم ســـــواء لعضـــــلات الطرف العلوي أو

برنامج التدريبي وخاصـــة في بداية الوحدات التدريبية الأمر الذي يســـهم التدريب الأســـاســـي على مدار ال
من  داء المهاري بســـرعة وســـهولة وتمكنه بقدر كبير في اكتســـاب قوة الحركة للعضـــلات العاملة في الأ

أداء الحركات المطلوبة بحرية وبدون تصـــــــلب في أجزاء الجســـــــم ومن ثم نجاح المهارات الحركية، وفي 
" أن زيادة مســـــــتوى المرونة ي دي إلى اتســـــــاع مدى الحركة،  (9111)هذا الخصـــــــوص ي كد أبو العلا 

ة على الاســـــــــتطالة والمطاطية وســـــــــهولة الحركة في ويســـــــــهم بقدر كبير في زيادة وقدرة الأوتار والأربط
وبالتالي زيادة الســـرعة وكمية الحركة المطلوبة للأداء، بالإضـــافة لأنتاج قوة كبرى مع مفاصـــل الجســـم، 

  (.026، ص9111أبو العلا،  الاحتفاظ بالطاقة الناتجة")

أن الرياضـــــــــي يحتاج للمرونة في جميع مراحل ( 9111)كما يشـــــــــير أبو عريضـــــــــة وعبد الحق
رونة، الذي هو أقل م الأخرالتدريب الرياضــي حيث يبذل الرياضــي الذي يتمتع بالمرونة جهدا أقل من 
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كالســــرعة والقوة والعمل بمبدأ التكامل لضــــمان التنمية  الأخرىلارتباط هذه الصــــفة مع الصــــفات البدنية 
 (.100، ص1000بو عريضة وعبد الحق، المتوازية للجهاز العضلي والحركي )أ

 الحركي المدى إلى المفصــــــــــــــل تحريك يتم التمرينات من النوع هذا في( 9192)دوزينغ كما ي كد
 وأربطة العضـــلات في المطاطية خاصـــية تنمية إلى التمرينات هذه خارجية وت دي قوة بفعل المطلوب
 التدريب هذا على ي خذ وقد ،للمفصــــل المدى الحركي مجال يتســــع الخاصــــية هذه وبزيادة ،المفاصــــل

 DOWSING)  )ة العضــــــــــــــلات ألا المحركة الأســــــــــــــاســــــــــــــية بدرجة كبيرة من الفعالي مشــــــــــــــاركة عدم

OLCOTT,1980. 

بانه من المحتمل أن يكون هناك نهاية عظمى لمدى المرونة التي تســهم في  " ماتيوس وباود"وي كدوكما 
الأداء المتفوق وفي نفس الوقـــت تعمـــل كوقـــايـــة من الإصــــــــــــــــابـــات، ألا أن الزيـــادة في المرونـــة لبعض 
المفاصــــــــــــل يمكن أن تكون عائقاً للأداء الحركي كما في بعض حركات الجمباز، بل أنها تكون ســــــــــــبباً 

)أميرة وماهر محمود توتر العصــــــبي غالباً ما يتســــــبب عنه ضـــــــعف المرونة العامة. للإصــــــابة، كما أن ال
   (020ص، 2118

بين  (α ≤0.05 )توجد فروق ذات دالة إحصــــــــــائياً عند مســــــــــتوى دلالة ومما ســــــــــبق يمكن القول أنه: 
القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في متغير المرونة لصالح القياس البعدي للاعبي كرة القدم 

 .قبولها، وبالتالي ، وعليه فالفرضية الأولى محققة بدرجة عالية جداسنة 91أقل من 

 :الثانيةالفرضية  عرض وتحليل قياس. 2.2.2

بين القياســـــــــــين القبلي  (α ≤0.05)توجد فروق ذات دالة إحصـــــــــــائياً عند مســـــــــــتوى دلالة "التي مفادها 
 ،"سنة 91والبعدي للمجموعة التجريبية في متغير القوة لصالح القياس البعدي للاعبي كرة القدم أقل من 

 يتم قياسها من خلال نتائج هذا الجدول:
 

مترابطتين لقياس الفروق بين الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية (: يوضح اختبار "ت" لعينتين 41الجدول رقم )
سنة لفريق شعب إب الذي ينشط  11بالقدمين( لدى لاعبي كرة القدم أقل من  الثبات من العريض في متغير القوة )الوثب

 في الدرجة الأولى بالدوري اليمني

 عدد الأخطاء
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

يمة "ت" ق
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

 القرار



 
154 

 2.02 2.04 القياس القبلي

7.56-     2.22 

دال )توجد 
فروق لصالح 
الاختبار 
 البعدي(

 2.02 2.15 القياس البعدي

 .(2.22)ومستوى الخطأ  (96)الحرية * يتم اتخاذ القرار بشأن دلالة النتائج عند درجات 

 
بين الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في متغير القوة )الوثب العريض من  ( الفروق4الشةةةكل البياني رقم)

في الدرجة الأولى بالدوري سةةةةةةنة لفريق شةةةةةةعب إب الذي ينشةةةةةةط  91الثبات بالقدمين( لدى لاعبي كرة القدم أقل من 
 .اليمني

 ثانية:تفسير ومناقشة نتائج الفرضية ال. 1.2.2.2

قيمة المتوســــــــــط الحســــــــــابي للقوة في  أن أعلاه (1)والشــــــــــكل البياني (29)الجدولنلاحظ من خلال      
وهو أقل من المتوسط الحسابي قوتهم في  (0.02)بانحراف معياري قدره  (2.04)القياس القبلي تقدر بـ 

ـــــــــــــــــــــــ ، وهذا يعني أن قوة لاعبي كرة القدم (0.02)بانحراف معياري قدره  (2.15)القياس البعدي المقدر بـ
الناشـــــــــــئين محل الدراســـــــــــة الميدانية في القياس البعدي أكبر من قوتهم في القياس القبلي، أي أن هناك 

بالقدمين لدى اللاعبين بعد تعرضـــــــهم للبرنامج التدريبي  الثبات من العريض تحســــــن في اختبار الوثب
 المسطر.

2.04

2.15

1.98

2

2.02

2.04

2.06

2.08

2.1

2.12

2.14

2.16

الاختبار القبلي الاختبار البعد 
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ــــ ومستوى ( 96)ات الحرية وهي دالة عند درج( 7.56-)وما ي كد ذلك هي قيمة "ت" المحسوبة المقدرة بـ
وهذا يعني أن هناك فروق ذات دلالة إحصــــــــائية في قوة  (؛2622)بمســــــــتوى دلالة قدره  (2622)الخطأ 

ســــــــنة لفريق شــــــــعب إب الذي ينشــــــــط في الدرجة الأولى بالدوري اليمني  91لاعبي كرة القدم لأقل من 
سجيل ل الدراسة، وبالضبط تم تلصالح القياس البعدي، وهذا ي كد على تحسن مستوى قوة اللاعبين مح

بالقدمين بعد تعرضـــــــــــهم للبرنامج التدريبي المصــــــــــــمم  الثبات من العريض تحســـــــــــن في اختبار الوثب
  .خصيصا لرفع مستوى اللياقة البدنية للاعبين

يمكن تنمية القوة المميزة بالســــــرعة بإعطاء تمارين كثيرة مشــــــابهة إلى حد كبير ويرى الباحث أنه       
من الحد الأقصــى لقدرة اللاعب مثل  %41إلى  21للأداء المطلوب في المســابقات الرســمية، باســتخدام 

بيــة التــدري الأحمــال، وهــذا النوع من "الوثــب الطويــل بــالقــدمين من الثبــات والأمــام"، رمي الكرات الطبيــة
عن طريق التدريب التبادلي قصـير قصـير الذي يسـمح بأداء التمرين بشدة عالية  ألا لا تتحققالقصـوى 

، يحث يستعيد نشاطه من جديد /ث92، بعدها يخضع لراحة بنفس الوقت ث/92 لا تتجاوزصيرة قلفترة 
 ويقوم بتكرار التمرين لعدة فترات ممكنه. 

ات التي يقوم بهـا لاعــب كرة القـدم مــا بين الوقوف الكـامـل والجري كمـا أنـه يمكن تصــــــــــــــنيف الحركــ    
رة القدم عن الألعاب الأخرى ويجعل كصــــوى لذلك تتغير الشــــدة من وقت لأخر وهذا ما يميز قبســــرعة 

، لهذا السـبب تم اسـتخدام طريقة التدريب التبادلي لان أداء التمارين مشابهه لأداء متطلباتها أكثر تعقيدا
 المباراة(. وقت)المعلب اللعب داخل 

عن أهمية القوة المميزة بالسـرعة، إن هذه الصــفة تلعب دورا هاما في ( 1484فرج بيومي  )يذكر حيث     
وة ب الكرة بالرأس ويحتاج إلى تســــديد الكرة بقمجال كرة القدم، فاللاعب يحتاج إلى الوثب للأعلى لضــــر 

وبســرعة نحو المرمى ويحتاج أيضــا إلى تغيير اتجاهه بقوة وســرعة ويشــير أيضــا إلى أهمية مكون القوة 
المميزة بالسـرعة للرجلين كعنصـر بدني مركب ونسـبة إسـهامه في أداء مهارات أسـاسية خلال مباراة كرة 

 43.3%والمهاجمة بأنواعها  %111بالدقة والقوة حيث بلغت نســـــبتهالركلات والتصـــــويب بأنواعه  القدم(
والارتقاء والوثب الأفقي والعمودي وتنفيذ ضــــربات الرأس من الأوضــــاع المختلفة  %111ورمية التماس 

، (221 ، ص1484)بيومي،، إن القوة المميزة بالســـــرعة من قدرات البدنية الأســـــاســـــية في كرة القدم%111
 الأداء مسااااتوى أأ  ،Mathews  (1555) ماتيوسو  Larson(9112،) لارســـــــون من كل ويتفق

 أهمية على ويؤكدوأ العضالية القوة ومنها بدنية صافات من اللاعب يمتلكه ما على يتوقر الرياضاي
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 (Larson, 1974, 73)وسااااباقاتهم أنشااااطتهم اختلفت مهما للرياضاااايين الجيد للأداء العنصاااار هذا

(Mathews, 1978, 91) ،محمد سربوت دراسة (،4113)عارف الكرمدي دراسة مع يتوافق ما وهذا 
 .( (2018 رضا

( α≤ 0.05 )ومما ســـــبق يمكن القول أنه: توجد فروق ذات دالة إحصـــــائياً عند مســـــتوى دلالة 

صالح القياس البعدي لالمميزة بالسرعة بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في متغير القوة 
 .بولهاقوبالتالي  ، وعليه فالفرضية الثانية محققة بدرجة عالية جدا،سنة 91للاعبي كرة القدم أقل من 

 :ثالثةالفرضية ال عرض وتحليل قياس. 3.2.2

( بين القياســـــــــــين القبلي α ≤0.05)توجد فروق ذات دالة إحصـــــــــــائياً عند مســـــــــــتوى دلالة "التي مفادها 
 91والبعدي للمجموعة التجريبية في متغير الســـــــرعة لصـــــــالح القياس البعدي للاعبي كرة القدم أقل من 

 يتم قياسها من خلال نتائج هذا الجدول: "،سنة
 

لتجريبية ا (: يوضح اختبار "ت" لعينتين مترابطتين لقياس الفروق بين الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة42الجدول رقم )
سنة لفريق شعب إب الذي ينشط في  11العالي( لدى لاعبي كرة القدم أقل من  البدء من م30 في متغير السرعة )ركض

 الدرجة الأولى بالدوري اليمني

 عدد الأخطاء
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

قيمة "ت" 
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

 القرار

 0.43 4.76 القياس القبلي

8.57 0.00 

دال )توجد 
فروق لصالح 
الاختبار 
 البعدي(

 0.43 4.72 القياس البعدي

 .(2.22)ومستوى الخطأ  (96)* يتم اتخاذ القرار بشأن دلالة النتائج عند درجات الحرية 
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الفروق بين الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في متغير السةةةةةةةرعة )ركض ( يبين 11الشةةةةةةةكل البياني رقم)

سنة لفريق شعب إب الذي ينشط في الدرجة الأولى بالدوري  91م من البدء العالي( لدى لاعبي كرة القدم أقل من 22
 .اليمني

 ثالثة:تفسير ومناقشة نتائج الفرضية ال. 1.3.2.2

أعلاه أن قيمة المتوســــط الحســــابي للســــرعة  (92)و الشــــكل البياني (20)الجدولنلاحظ من خلال      
ـــــــــــــــــ  وهو أكبر من المتوســــط الحســــابي  (2.22)بانحراف معياري قدره ( 4.76)في القياس القبلي تقدر بـ

، وهذا يعني أن الزمن (2.22)بانحراف معياري قدره ( 4.72)لســــــــرعتهم في القياس البعدي المقدر بــــــــــــــــــــــ
م من البدء العالي لدى لاعبي كرة القدم الناشـــــــــئين محل الدراســـــــــة الميدانية في 30المســـــــــتغرق لركض 

القياس القبلي أكبر من الزمن المســـتغرق في القياس البعدي، أي أن هناك تحســـن في الزمن المســـتغرق 
 التدريبي المسطر.من البدء العالي لدى اللاعبين بعد تعرضهم للبرنامج م 22لركض 

 (96)وهي دالة عند درجات الحرية ( 8.57)وما ي كد ذلك هي قيمة "ت" المحسوبة المقدرة بـــــــــــ
وهذا يعني أن هناك فروق ذات دلالة إحصـــائية  (؛2622)بمســـتوى دلالة قدره  (2622)ومســـتوى الخطأ 

ســـنة لفريق شـــعب إب الذي ينشـــط في الدرجة الأولى بالدوري  91في ســـرعة لاعبي كرة القدم لأقل من 
اليمني لصـــالح القياس القبلي )علما أن الســـرعة يتم قياســـها بالثواني وبالتالي كلما انخفضـــت المدة دلت 
على زيادة السـرعة(، وهذا ي كد على تحسن مستوى سرعة اللاعبين محل الدراسة، وبالضبط تم تسجيل 

4.76

4.72

4.7

4.71

4.72

4.73

4.74

4.75

4.76

4.77

الاختبار القبلي الاختبار البعد 
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من البدء العالي بعد تعرضهم للبرنامج التدريبي المصمم خصيصا لرفع  م22تحسن في اختبار الركض 
 .مستوى اللياقة البدنية للاعبين

 العلمية الأسااس تطبيق إلى البرنامج في الانتقالية الساارعة متغير تحساان في الباحث ويعزو 

الراحة البينية(، الشــــــــدة، وحجم العمل، فترات ) التدريب حمل مكونات حيث من البرنامج في والعملية
طرق التـدريـب)التبـادلي(، وأوقـات التـدريـب، حيـث أن الســــــــــــــرعـة بحـاجـة إلى التهيئة الجيدة والتدرج في و 

يجابية حتى يعود الرياضــــــــــــي إلى حالته  التمرين والتدرج في المســــــــــــافات وبفترات راحة بينية ســــــــــــلبية وا 
 .الطبيعية ويستعيد شفائه

 العبء لتقبل العصااااابي الجهاز اساااااتعداد عاترام يجب أنه على ،(1990)علاوي وي كد كما      
التدريب التي  أوقات في السرعة بتدريبات القيام عدم يساتحسن ذلك وعلى السارعة تمرينات من الناتج

 (.، ص9112علاوي، )المرهقة  الأعمالتجرى في الصباح الباكر، أو عقب القيام ببعض 

 الألعاب من كثير في كبيرة أهمية الانتقالية السرعة ولتنمية( 9111د،أحم بسطويسي( وكما يشير     
 هذا القصـــوى للســـرعة الوصـــول حد إلى الســـرعة زيادة في التدرج يســـتخدم ما وغالبا القدم كرة وخاصـــة
 التمرين كان إذا وخاصــــــة الانتقالية الســــــرعة تطوير إلى النهاية في ســــــي دي الحمل شــــــدة في التدرج
 المبالغة عدم فيجب حةراال فترة إلى بالنســــبة أما العضــــلية، التقلصــــات عن ا وبعيد انســــيابية بصــــورة
 بين حةراال فترة تكون ما وغالبا المســـــــــتوى، هبوط إلى ي دي ذلك لأن حةرالل المقدرة الزمنية بالفترة
 رارالتك أو التمرين إلى العودة ثم حالتها إلى القلب دقات لعودة مناســـــــــــبة الآخر والتمرين التمرين

أهميتها في أداء اللعب تكمن كذلك ( 9111)  مجيد موفق ويرى،(62ص،9111أحمد، بســـــــطويســـــــي(
تكامل تحت ضـغط المنافس وخاصة عند التصويب على المرمى اللمختلف المهارات الأسـاسـية كالدقة و 

أو التمرير وقطع الكرة، كمـا تنمي لــدى المهـاجم والمــدافع اســــــــــــــتجـابـات متعــددة لمواقف اللعـب المختلفــة 
 .(211، ص1444)موفق مجيد، 

في المباراة عند مفاجئة الخصــم خلال ســـرعة  تتضـــح الانتقالية أهمية الســرعةويرى الباحث أن 
الأداء والتحرك وتغيير المراكز، وت كد دراســــات تحليلية للنشــــاط الحركي لمختلف المباريات أن الســــرعة 

م اختيار ، وعلى هذا تيادة الخطط الهجوميةبأنواعها من مميزات لاعبي الكرة الحديثة والتي تساهم في ز 
طريقة التدريب التبادلي(، لكي يصــــــــبح اللاعب أكثر فعالية في مجمل أوقات )أفضـــــــل الطرق التدريبية 

على القدرة البدنية الحفاظ  من لابد إذأ موجود دائما الساااارعة تضااااييع يبقى النهاية في لكنالمباراة، 



 
411 

خلال تطوير القدرة القصــوى الهوائية باســتعمال طرق كيفية أكثر والتي المتمثلة)بالســرعة الانتقالية( من 
يكون فيها الجانب الكيفي هو المســــــــــــــيطر وأفضــــــــــــــل الطرق التدريبية لتحقيق ذلك هو التدريب)التبادلي 

، دراســـة (0202)، دراســة ســايحي ف اد(0292)عيســـى بكليمع دراســة  ما يتوافقوهذا ، قصــير قصــير(
دراســــــة  (،0290)، دراســــــة بني ملحم(0296)، دراســــــة محمد عادل مقابلة(0222)أحمد فرج إســـــماعيل

philipe Hot(4114) .وآخرون 

بين  (α≤ 0.05)توجد فروق ذات دالة إحصائياً عند مستوى دلالة : ومما سبق يمكن القول أنه
القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في متغير السرعة لصالح القياس البعدي )ولصالح القياس 

، وعليه فالفرضــــــية الثالثة محققة ســــــنة 91القبلي بالنســــــبة للزمن المســــــتغرق( للاعبي كرة القدم أقل من 
 .قبولها بدرجة عالية جدا، وبالتالي

توجد فروق ذات دالة إحصـــــــــــــائياً عند التي مفادها ": لرابعة. عرض وتحليل قياس الفرضةةةةةةةةة ا4.2.2
( بين القياســين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في متغير التحمل لصــالح α ≤0.05)مســتوى دلالة 

 يتم قياسها من خلال نتائج هذا الجدول: "،سنة 91القياس البعدي للاعبي كرة القدم أقل من 
 

اختبار "ت" لعينتين مترابطتين لقياس الفروق بين الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية (: يوضح 43الجدول رقم )
سنة لفريق شعب إب الذي ينشط  11بالمتر( لدى لاعبي كرة القدم أقل من  تقاس دقائق 6 كوبر في متغير التحمل )نصف

 في الدرجة الأولى بالدوري اليمني

عدد 
 الأخطاء

 المتوسط الحسابي
نحراف الا

 المعياري
قيمة "ت" 
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

 القرار

القياس 
 القبلي

1392.35 188.32 

-58.56 0.00 

دال )توجد 
فروق 
لصالح 
الاختبار 
 البعدي(

القياس 
 198.88 1863.06 البعدي

 .(1.15)ومستوى الخطأ  (16)* يتم اتخاذ القرار بشأن دلالة النتائج عند درجات الحرية 
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الفروق بين الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في متغير التحمل )نصةةةةةةةف ( يبين 11الشةةةةةةةكل البياني رقم)

سةةةةنة لفريق شةةةةعب إب الذي ينشةةةةط في الدرجة الأولى  91متر( لدى لاعبي كرة القدم أقل منبال دقائق تقاس 6كوبر 
 .بالدوري اليمني

 رابعة:تفسير ومناقشة نتائج الفرضية ال. 1.4.2.2

أن قيمة المتوســط الحســابي  أعلاه( 11)رقم والشــكل البياني (22)رقم نلاحظ من خلال الجدول
ـــــ وهو أقل من المتوسط  (188.32)بانحراف معياري قدره  (1392.35) لتحمل في القياس القبلي تقدر بـ

، وهذا يعني (198.88)بانحراف معياري قدره  (1863.06)الحسابي لتحملهم في القياس البعدي المقدر بـ
أن تحمل لاعبي كرة القدم الناشـــــــــــئين محل الدراســـــــــــة الميدانية في القياس البعدي أكبر من تحملهم في 

بالمتر لدى اللاعبين بعد  تقاس دقائق 6 كوبر القياس القبلي، أي أن هناك تحســـــن في اختبار نصـــــف
 تعرضهم للبرنامج التدريبي المسطر.

ــــــــــــــــــــوما ي كد ذلك هي قيمة "ت"  وهي دالة عند درجات الحرية  (58.56-)المحســـــــوبة المقدرة بـ
وهذا يعني أن هناك فروق ذات دلالة  (؛2622)بمســــــــــــتوى دلالة قدره  (2622)ومســــــــــــتوى الخطأ  (96)

سـنة لفريق شـعب إب الذي ينشط في الدرجة الأولى  91إحصـائية في تحمل لاعبي كرة القدم لأقل من 
عدي، وهذا ي كد على تحســـن مســـتوى تحمل اللاعبين محل الدراســـة، بالدوري اليمني لصـــالح القياس الب

بالمتر بعد تعرضــــــهم للبرنامج  تقاس دقائق 6 كوبر وبالضــــــبط تم تســــــجيل تحســــــن في اختبار نصــــــف
 .مستوى اللياقة البدنية للاعبين لرفعالتبادلي التدريبي 
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 في الإيجابية التغيرات من عدد للاعبين هو حـدوث حـدث الـذم التطور البـاحـث هـذا يعزو
 وأنســــــجة الخلايا في تغيرات حدوث إلى ي دي حيث التدريب في الانتظام لعملية نتيجة العضــــــلات،

المختلفة، فالتغيرات التي تحدث بعد التدريبات الهوائية هي تحســــين القدرة على العمل العضــــلي  الجســــم
 كوندرياالميتو ذا التحســـن أســـاســـا من خلال زيادة كل من المايجلوبين ويتم ه الأوكســـجينفي حالة توفر 

فضـــــــــــــلا عن زيادة نشـــــــــــــاط )بيوت الطاقة(، وكذلك من خلال زيادة مخزون الجليكوجين للعضـــــــــــــلات، 
ها واســـتخدامها بوصـــفالإنزيمات ويمكن أيضـــا زيادة قدرة العضـــلات المســـتخدمة على اســـتهلاك الدهون 

فقد أكد أن هناك تغيرات تحدث  (4116)الشــربجييتفق مع ما جاء به  طاقة لدفع العمل العضــلي وهذا
( في نالمايجلوبي  لـدى الريـاضــــــــــــــيين بعـد تنفيـذهم لتـدريبـات الهوائيـة أهمهـا زيـادة كمية مخزون مادة )

الجهاز العضـــــــلي، وزيادة عملية أكســـــــدة الكربوهيدرات في العضـــــــلات، وزيادة أكســـــــدة الدهون بالطريقة 
 فيها أكسدة الكربوهيدرات.تم نفسها التي 

التدريب  Cometti Gilles(1999)ومن بين الطرق التي تســـــــاعد لتطوير قدرة التحمل يقترح 
المتقطع الذي يجعل نبضات القلب ترتفع أثناء المجهود وليس لها وقت لتنزل أثناء الراحة، فتبقى ثابتة، 

مما  ءالبطيلات ترتاح أثناء الجري يعتبر مجهود تحمل، زيادة على ذلك فإن العضــــــــإذن هذا المجهود 
العضـلية السـريعة أثناء المجهود الموالي ومن ثم نوعية أداء أحسـن، ونستطيع  الأليافيسـمح باسـتعمال 
"أن التدريب المتقطع يســـــــمح بتطوير قدرة التحمل، والنوعية العضـــــــلية ويمنح  Comettiالقول حســـــــب 

 .((Cometti Gilles,1999,p66مجال أكبر من التدريب المستمر الشدة 

كما يشير الباحث إلى أن الاستمرارية في عملية التدريب وتطبيقه على جميع أفراد العينة بشكل 
مســــــــتمر والاهتمام بطرق التدريب العلمية الحديثة من شــــــــأنه أن يطور صــــــــفة التحمل لدى أفراد العينة 

الانقطاع عن التدريب ي ثر في بأن ( 4112)بشــــــــــــــرط ألا ينقطع عن التـدريب وهذا ما يتفق مع البياتي
 بعض المتغيرات البدنية كالسرعة والتحمل والقوة العضلية وغيرها.

 هفي دهالج يتناوب القدم كرة نشـــــاط في دهالج طبيعة كون ويعود إلىذلك ويعزو الباحث أن  
 طبيعة مع يتلاءم دهالج في التناوب ذاه ،صـــــبغة هوائية ذو ومعتدل وائيةهلا صـــــبغة ذو مرتفع بين

 cole et، الباحثين من العديد أكده قد كما فرضــــــنا يطابق ما وهو ر قصــــــي_صــــــيرق التبادلي التدريب
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colli 2005, billat 1998, bangsbo et all 1998, gacon1993,  ،التدريب أن أشـــاروا الذين 
 .وائيةهواللا وائيةهال راتالقد يطور قصير _قصير التبادلي

 التبادلي تدريبلل أن إلى والتي أشــــارت ةهوالمشــــاب الســــابقة راســــاتالد من العديد هالي بتهذ ما وهو ، 
 (،2021هذا ما يتفق مع دراسة دراجي عباس) التنفسي الدوري ازهالج كفاءة من الرفع في بالغة ميةهأ

  philipe Hot، meliki (2008) (4114) (، ودراسة4115ودراسة سربوت محمد رضا)

بين  (α≤ 0.05 )توجد فروق ذات دالة إحصـــــــــــائياً عند مســـــــــــتوى دلالة ومما ســـــــــــبق يمكن القول أنه: 
القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في متغير التحمل لصالح القياس البعدي للاعبي كرة القدم 

 .قبولهاوبالتالي  ، وعليه فالفرضية الرابعة محققة بدرجة عالية جدا،سنة 17أقل من 

 :نتائج الخاصة بالفرضية العامةالعرض وتحليل .2.0.0

بعد عرض وتحليل بيانات الدراســــــة الميدانية ومناقشــــــتها في ضــــــوء الفرضــــــيات توصــــــلت هذه 
الدراســــــــــــة إلى مجموعة من النتائج المتعلقة بنجاعة برنامج تدريبي للحفاظ على اللياقة البدنية حســــــــــــب 

ى لاعبي لالدراســــة الميدانية ع أجريتالمتغيرات الظرفية للاعبي كرة القدم في الجمهورية اليمنية، والتي 
ســـــــنة لفريق شـــــــعب إب الذي ينشـــــــط في الدرجة الأولى بالدوري اليمني، ويمكن  91كرة القدم لأقل من 
 عرضها كما يأتي:

بين القياســـــــين القبلي والبعدي ( α ≤0.05 )* أنه توجد فروق ذات دالة إحصـــــــائياً عند مســـــــتوى دلالة 
 سنة. 91للاعبي كرة القدم أقل من للمجموعة التجريبية في متغير المرونة لصالح القياس البعدي 

بين القياســـــين القبلي والبعدي  (α ≤0.05 )* وأنه توجد فروق ذات دالة إحصـــــائياً عند مســـــتوى دلالة 
 سنة. 91للمجموعة التجريبية في متغير القوة لصالح القياس البعدي للاعبي كرة القدم أقل من 

بين القياســــــين القبلي والبعدي ( α ≤0.05 )لة * وأنه توجد فروق ذات دالة إحصـــــائياً عند مســـــتوى دلا
 سنة. 91للمجموعة التجريبية في متغير السرعة لصالح القياس البعدي للاعبي كرة القدم أقل من 

بين القياســـــين القبلي والبعدي  (α ≤0.05 )* وأنه توجد فروق ذات دالة إحصـــــائياً عند مســـــتوى دلالة 
 سنة. 91للمجموعة التجريبية في متغير التحمل لصالح القياس البعدي للاعبي كرة القدم أقل من 
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وعليه يمكن القول أنه: للبرنامج التدريبي نجاعة للحفاظ على اللياقة البدنية حســــــــــــب المتغيرات 
 الظرفية للاعبي كرة القدم في الجمهورية اليمنية.
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:الخاتمة  

أما بخصوص بحثي لقد تم وبعون الله الانتهاء واكمال هذه الاطروحة والذي أخذ مني إنجازها وقتا 
وجهدا كبيرين، حيث حاولت من خلالها أظهار دور البرنامج التدريبي التبادلي في تحسين مستوى  

المرونة(، التي بدورها تعمل على الصفات البدنية) القوة المميزة بالسرعة، السرعة الانتقالية، التحمل، 
الحفاط على اللياقة البدنية للاعبي كرة القدم الناشئين في الجمهورية اليمنية، فكانت الفكرة الرئيسية 

والهامة التي استوحيتها من خلال بحثي هذا واستنادا على الدراسة الميدانية التطبيقية التي قمت بها، 
حليل واستخلاص النتائج وجدت أن العامل البدني هو القاعدة وباستعمال الأدوات البحثية، وبعد ت

الأساسية لاي لعبة رياضية سواء كانت فردية او جماعية، وهو القاعدة التي يبنى عليها الفرق 
 الرياضية، واصبح نقطة مهمة وم ثرة على قدرات اللاعبين.

ي حصــة تدريية لتتمكن من فالتدريب الرياضــي الحديث أصــبح عنصــرا مهما يضــمن الشــدة المناســبة لأ
منافســة الفرق ذات المســتوى العالي وبلوغ درجتها وذلك بالتخطيط العلمي والمنهجي لمختلف الحصــص 
التدريبية، حيث أصبحت برامج التدريب الرياضي الحديث كلها تقوم على أسس تنمية و تطوير القدرات 

وى الأداء الرياضــــــي دون هدر للوقت البدنية التي أصــــــبحت لغة التدريب والمدخل المباشــــــر لرفع مســــــت
 والجهد الذي يبذل في اتجاهات تدريبية أخرى بعيدة كل البعد عن نوعية الأداء الرياضي التخصصي.

وفي الأخير أتمنى أن تحقق هذه النتائج المتوصـــــل إليها في رفع مســـــتوى الرياضــــــة في الجمهورية     
ولعل هذه الدراســــة تضــــع اللبنة الأولية للقيام  ية بصــــفة عامة، ورياضــــة كرة القدم بصــــفة خاصــــة،اليمن

 بدراسات وبحوث، قصد إثراء مجال البحث العلمي في هذا الميدان.
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 الاستنتاجات العامة:. 3.2
ت أفراد عينــة البحــث أثر إيجــابيــاً على تنميــة القــدرا أظهرت نتــائج البرنــامج التجريبي المطبق على 

 البدنية.
البدنية  في مستوى القدرات( البعدي القبلي،) القياسينبين متوسطات وجود فروق داله إحصائياً  

 للمجموعة التجريبية قيد البحث ولصالح القياس البعدي.
ة البعدي( للمجموع القبلي،) القياسينبين متوسطات  نسب التحسنمعدلات  ىفروق ف وجود 

 البدنية.مستوى القدرات  التجريبية قيد البحث ولصالح القياس البعدي في
 
 :مستقبلية وفرضيات اقتراحات. 4.2

 نتقدم الدراســـة إطار وفي المســـتخلصـــة الاســـتنتاجات من وانطلاقا جمعناها التي البيانات على اعتمادا 
 :التالية بالتوصيات

 .التدريبية العمل برامج في مستمرة بصفة البدنية الصفات بتنمية الاهتمام 
 وبرامج تتماشـــــــى تمارين وضــــــع خلال من البدنية الصـــــــفات تطوير في العلمية الطرق إتباع 

 .الحديثة التدريب
 وتحقيق اللاعبين أداء تحســــــين في الإيجابي الأثر من له لما البدني التحضــــــير إهمال عدم 

 .المنافسة أثناء الجيدة النتائج
 أعلى إلى الوصـــــــول على اللاعب تســـــــاعد لأنها البدني التحضـــــــير في التدريب طرق تنويع 

 .البدنية اللياقة مستويات
 .حديثة تدريبية وطرق برامج وفق الناشئين تحضير أي القاعدي بالعمل الاهتمام 
 والبشـــرية،  .....) الاســـترجاع وســـائل العتاد، الهياكل،) المادية الإمكانيات و الوســـائل توفير 

 .الفني الطاقم ضمن بدنيين محضرين كإدماج
كســــــابهم المدربين أداء لتنمية الســــــعي   الدورات في بالمشــــــاركة جديدة تدريب وطرق وســــــائل وا 

 .الحديث الرياضي التدريب وطرق بأساليب يتعلق ما خاصة التكوينية
 .الدوليةو  القارية المنافسات وتواريخ تتماشى مدروسة وبرمجة جدول وضع 
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 دار الكتب العلمية. ،. بيروت1موسوعة الألعاب الرياضة المفضلة، ط :(9112)جميل لطيف . 11
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 والأطروحات العلمية: المجلات مصادر قائمة

     دراســــة تحليلية للياقة البدنية والمهارات الأســــاســــية للاعبي كرة القدم  .(0220)أحمد محمد جاســــر.  .922
 التربية البدنية والرياضية. لأندية الدرجة الاولى في اليمن. القاهرة: جامعة حلوان، كلية

أثر استخدام أساليب مختلفة من التدريب الفتري على عدد من  (:0222)ياد محمد عبدالله. أ . 922
 متر، رسالة دكتوراه. الموصل: كلية التربية الرياضية. 400المتغيرات الوظيفية و الإنجاز في عدو 

 البدنية اللياقة عناصـــــر بعض تطوير في مقترح تدريبي برنامج أثر (:0299)راتب محمد الداوود .922
 للأبحاث النجاح جامعة مجلة ،الرياضـــي الحســـين نادي في ســـنة (96-14) القدم كرة للاعبي والمهارية

 (.92)02)العلوم الإنسانية(، مجلد

بناء مســــــتويات معيارية لبعض عناصــــــر اللياقة البدنية لطلبة مســــــاق  (:0299) باكيرمحمد خالد . 926
 .(2)الإعداد البدني، مجلة جامعة النجاح للأبحاث )العلوم الإنسانية( مجلد 

دراسة تأثير التدريب الشامل والمدمج في تطوير الصفات البدنية  (:0292) حمداوي التوهامي .921
، صفحة 2جامعة الجزائر ى لاعبي كرة القدم صنف أواسط. وفاعليته على الأداء التقني المهاري لد

22. 
تأثير برنامج بإســــــــتخدام الحبل على تنمية التوافق العضــــــــلي العصــــــــبي : (9112)فاتن طه البطل. 929

 .جامعة حلوانومستوى الأداء الحركي لناشئات الجمباز الإيقاعي، 

لبعض عناصـــــــــــر اللياقة البدنية المســــــــــتويات المعيارية  (:0226)منصــــــــــور ناصــــــــــر الصــــــــــويان  .921
المملكة العربية الســـعودية  ،رســـالة ماجســـتير.ســـنة 91 والفيســـيولوجية للاعبي كرة القدم الســـعوديين تحت

 جامعة الملك سعود.

دراسة تأثير التمرينات البليومترية على سرعة الأداء  (:9116)حسن،ياسرمحمد،وحمد، محمدمرسال .992
الم تمر العلمي الثاني نحو مستقبل أفضل للرياضة في مصر والعالم المهاري لدى لاعبي كرة اليد، 

 القاهرة. العربي.
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التدريب العرضي في الفترة الانتقالية على بعض المتطلبات  تأثير (:0221)مهران وسيلة محمد .999
كلية الترية البدنية والرياضية  ،عدو (222)البدنية والمتغيرات الفسيولوجية والمستوى الرقمي لمتسابقي

 للبنين، جامعة الإسكندرية. 

برنامج مقترح للتدريب العقلي والبدني لتطوير مســـــــتوى  (:0220)حســـــــام عز الرجال إبراهيم حلمي .990
 .62 ، مصر، صرسالة ماجستير ،جامعة الزقازيقأداء مهارة استقبال الإرسال للاعبي الكرة الطائرة،. 

برنامج باســـــــــــتخدام التدريب العرضـــــــــــي على بعض المتغيرات  تأثير (:0222)البديويإيهاب فوزي  .992
 القاهرة: المجلة العلمية، المجلد الأول،البدنية والفســـــــيولوجية وفاعلية أداء برمة الصـــــــدر للمصـــــــارعين، 

 كلية التربية البدنية والرياضية للبنات،جامعة حلوان.

أثر برنامج تدريبي مقترح على بعض المهارات الاســـاســـية لدى لاعبي  (:0296)حداد خالد الجزائر .992
 .02، صجامعة محمد خيضر بسكرة،الكرة الطائرة،ماستر، تخصص محضر بدني. 

تأثير تدريب بعض المهارات النفسية على الأداء المهاري للاعبي (: 0229) عدنان مقبل أحمد عون.992
ماجســـــتير غير منشـــــورة، معهد التربية البدنية والرياضـــــية، م،  كرة القدم اليمنية، جامعة الجزائر: رســـــالة

 .992ص

 زإنجا في والمختلط والفتري التكراري التدريبات اســـــــــتخدام اثر (:0220)طه منير ياســـــــــر البقال،.996
 التربية كلية منشـــــورة، غير ماجســـــتير رســـــالة ،م(922) عدو في محدودة مســـــافات اســـــتشـــــفاء وســـــرعة

 .الموصل جامعة الرياضية،

تأثير إسـتراتيجية الإدارة الرياضـة على الأداء الرياضـي، رسالة ماجستير.  :(0221)وهيبة قرينيئ  .991
 .3الجزائر: جامعة الجزائر

 القــــدم كرة تطوير في المرئيــــة الريــــاضــــــــــــــيــــة الصــــــــــــــحــــافــــة دور (:9111) مزهود،الجــــابري تلي، .999

 .3الجزائر إبراهيم ،دالي والرياضية البدنية التربية ،معهد"الجزائرية

: أثر ممارسة رياضة الجمباز على تنمية صفة المرونة (9111)أبو عريضة فايز وعبد الحق عماد .991
، نظريات وتطبيقات مجلة علمية متخصصة في علوم التربية (92- 92) لدى طلاب المرحلة العمرية
 .33البدنية، الإسكندرية، العدد
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 لبدنيةمستوى اللياقة ا تطوير في تدريبيين برنامجين لأثر مقارنة دراسة (:0222)عماد  الحق، عبد.902
 التقنية طينفلس وكلية الوطنية النجاح في جامعة الرياضية التربية قسم طلبة لدى بالصحة المرتبطة
 البحرين. جامعة ،(2)  العدد ،(6) مجلد والتربوية، العلوم النفسية مجلة بفلسطين،

مترية على سرعة الأداء و دراسة تأثير التمرينات البلي :(9116)حسن،ياسرمحمد،وحمد، محمدمرسال .909
الم تمر العلمي الثاني نحو مســـتقبل أفضـــل للرياضـــة في مصـــر والعالم المهاري لدى لاعبي كرة اليد،. 

 القاهرة. العربي.

 .4مارس الجزائر ص 20، 206كرة القدم في الجزائر، جريدة الهداف، العدد  (:0222)رضوان .900

 المواقع الإلكترونية والأنترنت:قائمة 

  .15، ص(0220)جانفي 11 ،41جريدة الرأي، العدد .902

1 20  .http://ar.wikipedia.org/w/index.php, 

 title&oldid=12258741.(2/1/2024).2:32m 

122.http://www.yemenfa.org/index.php?action=pages&id=4 

126.Carling, Gall, & Dupont. (2012,, February 30). Analysis of repeated high-

intensity running performance in professional soccer,. Journal of Sports 

Sciences;, pp. 325–336. 
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 الأستا  الركاضل............                                                   ال مه ريي ال  ائريي الديمبراطيي الشببيي            

 .......وفارط التبليم البالي والبح  البلمي                                                                     ال ظيري...............

 عامبي عبد الحميد ون واقيس

 والرياضيي  مبهد الترويي البدصيي

 استمارة استطلاع أراء الخبراء ذوي الاختصاص                            

 تحية طيبة وبعد                                                   /الدكتور السيد الأستاذ

" نجاعة البرامج التدريبية حسب المتغيرات الظرفية للحفاظ على اللياقة في النية إجراء البحث الموسوم
ل الخبرة والاختصاص في مجاكم من ذوي توبصفالبدنية للاعبي كرة القدم في الجمهورية اليمنية" 

علم التدريب الرياضي وكرة القدم، يرجى بيان رأيكم في مدى صلاحية الاختبارات والصفات البدنية 
التي من خلالها تساعد في أعداد برنامج تدريبي حسب المتغيرات الظرفية للحفاظ و ناسبة التي ترونها م

على اللياقة البدنية، يرجى إبداء كافة الملاحظات التي ترونها مهمة فيما يتعلق بموضوع البحث 
 وأهدافه.

 شاكرين تعاونكم                                 

 المشرف الأستاذ الدكتور:                                                          الباحث:  

 حجار خرفان محمد                                              أحمد ناجي الوجيه
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 :آراء الخبراء حول اهم الصفات البدنية
اهم الصفات البدنية التي ترتبط بمسارها الحركي مع النسب المئوية لاتفاق آراء الخبراء حول يوضح  (9)مرفق

 طبيعة ومتطلبات برنامج تدريبي للحفاظ على اللياقة البدنية

الصفات 
 أنواعها الصفات البدنية  البدنية

  عدد
الآراء 
 المتفقة

  النسبة
 المئوية

 القوة

 %51 5 القوة الانفجارية. .1

 %90 4 القوة المميزة بالسرعة. .2

 %20 2 .القصوىالقوة  .3

 التحمل

 

 %40 4 تحمل القوة. .1

 %50 5 تحمل السرعة. .2

 

 السرعة

 

 

 %80 8 السرعة الانتقالية. .3

 %50 5 سرعة رد الفعل. .4

 %50 5 سرعة الأداء. .5

 المرونة

 

 %90 4 المرونة الإيجابية. .1

 %40 4 المرونة السلبية. .2

 الرشاقة
 %60 6 الرشاقة العامة. .1

 %61 6 الرشاقة الخاصة .2
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النسب المئوية لاتفاق آراء الخبراء حول اهم الاختبارات البدنية التي ترتبط بمسارها الحركي مع يوضح  (0)مرفق
 طبيعة ومتطلبات برنامج تدريبي للحفاظ على اللياقة البدنية.

 الصفات
 الملاحظات 5_1الترجيح من  الاختبارات البدنية 

القوة 
المميزة 
 بالسرعة

  4 3 3 4 م31واحدة لمسافة اختبار الوثب على رجل 
( بالرجل 18( بالرجل اليمنى )18( )36اختبار الحجل )

 اليسرى
2 4 4 2  

  3 2 1 1 اختبار الوثب العريض من الثبات بالقدمين.
  1 5 2 5 رمي كرة طبية من أمام الصدر.

  3 1 5 3 م(.15( حجلات لكل رجل المعدل)5اختبار الحجل )
السرعة 
  الانتقالية

  4 3 3 4 م(.51اختبار السرعة الانتقالية )
  3 5 2 2 م( من البدء العالي41احتبارركض )

  5 2 5 4 م41×م 4اختبار الجي المكوكي 
  1 1 1 1 م( من البد العالي.31احتبارركض )
  2 3 4 5 م( من البدء منحفض111اختبار عدو )

  5 1 1 1 /د(.6)الجري والمشي اختبار نصف كوبر  التحمل 
  5 1 5 1 ث31اختبارتمرين البطن بمد الرجلين 

  3 2 3 2 م.1111احتبارركض 
  4 3 5 3 اختبار أوفي ديكسون.

  2 3 4 5 اختبار لوك ليجر 
  3 1 1 1 .) الوقوف)من اختبار ثني الجذع للأمام  المرونة

  5 2 2 3 الذراعان أماما(. (اختبار ثني الجذع من الجلوس الطويل
  2 3 3 4 اختبار إطالة )مد( الجذع

  1 4 4 5 اختبار فتحة الرجل
  3 5 5 2 ) اختبار الكوبري )ثني الجذع خلفا من الوقوف

 
النسب المئوية لاتفاق آراء الخبراء حول اهم الاختبارات البدنية التي ترتبط بمسارها يوضح ( 2) مرفق

 ومتطلبات برنامج تدريبي للحفاظ على اللياقة البدنية. الحركي مع طبيعة
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 اراء الخبراء في اختيار الاختبارات الصفات البدنية

 اختبار الوثب العريض من الثبات بالقدمين القوة المميزة بالسرعة 1

 م( من البد العالي.31اختبار ركض ) السرعة الانتقالية  2

 /د(.6والمشي اختبار نصف كوبر )الجري  التحمل 3

 اختبار ثني الجذع للأمام من )الوقوف(. المرونة 4
 

 يوضخ تجانس عينة البحث فى متغيرات العمر والطول والوزن( 2) مرفق
 

 الوزن الطول  العمر أسم اللاعب م
9.   11 1,13 51 
0.   14 1,51 32 
2.   15 1,55 41 
2.   11 1,64 44 
2.   16 1,65 55 
6.   11 1,54 41 
1.   15 1,64 53 
9.   16 1,64 44 
1.   11 1,14 61 

92.   16 1,11 44 
99.   11 1,61 44 
90.   15 1,63 41 
92.   15 1,56 34 
92.   15 1,38 31 
92.   16 1,65 45 
96.   14 1,41 35 
91.   11 1,65 45 
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 .القبليةالبدنية  ختباراتبين في المتغيرات الأساسية والاعدرجات اللا يوضح (2)مرفق

 

 التحمل السرعة القوة المرونة المتغيرات 
ثني الجذع  الوزن الطول  العمر م

للامام من 
 الوقوف

الوثب 
العريض من 
الثبات 
 بالقدمين

م 31ركض 
من البدء 
 العالي

نصف 
كوبر 

 دقائق6

 م1705 ث 4301 2334 سم 65 50 1373 17  .1
 م1320 ث 5351 1307 سم  56 32 1357 14  .2
 م1400 ث 4330 1302 سم 56 40 1355 15  .3
 م1720 ث 4322 2320 سم 62 40 1364 17  .4
 م1320 ث 4336 2320 سم 57 55 1365 16  .5
 م1320 ث 4335 2300 سم 63 41 1354 17  .6
 م1320 ث 4374 1375 سم 50 53 1364 15  .7
 م1510 ث 4377 2310 سم 63 44 1360 16  .0
 م1460 ث 4375 2322 سم 50 60 1374 17  .0
 م1510 ث 4347 2336 سم 54 44 1370 16  .10
 م1120 ث 4350 2310 سم 50 40 1367 17  .11
 م1450 ث 4300 2303 سم 50 41 1363 15  .12
 م1120 ث 5305 1375 سم 50 34 1356 15  .13
 م1445 ث 5325 1300 سم 55 31 1330 15  .14
 م1370 ث 4344 2300 سم 64 45 1365 16  .15
 م1020 ث 5375 1370 سم 54 35 1347 14  .16
 م1470 ث 4306 2320 سم 50 45 1365 17  .17
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 درجات اللاعبين في المتغيرات الأساسية والاختبارات البدنية البعدية.يوضح  (6)رقم مرفق

 
 التحمل السرعة القوة المرونة المتغيرات 
ثني الجذع  الوزن الطول  العمر م

للامام من 
 الوقوف

الوثب 
العريض من 
الثبات 
 بالقدمين

م 31ركض 
من البدء 
 العالي

نصف كوبر 
  دقائق6

 بالمترتقاس 

 م2205 4,76 2,52 سم70 50 1373 17  .1
 م1774 5,48 2,06 سم  60 32 1357 14  .2
 م1890 4,26 2,00 سم 67 40 1355 15  .3
 م2195 4,20 2,15 سم 75 40 1364 17  .4
 م1804 4,31 2,40 سم 60 55 1365 16  .5
 م1810 4,31 2,13 سم 76 41 1354 17  .6
 م1807 4,69 1,87 سم 70 53 1364 15  .7
 م2000 4,67 2,24 سم 77 44 1360 16  .0
 م1963 4,71 2,25 سم74 60 1374 17  .0
 م2005 4,43 2,48 سم 67 44 1370 16  .10
 م1609 4,48 2,11 سم71 40 1367 17  .11
 م1905 4,74 2,16 سم 72 41 1363 15  .12
 م1514 5,03 1,90 سم 60 34 1356 15  .13
 م1944 5,21 2,03 سم 66 31 1330 15  .14
 م1005 4,42 2,21 سم70 45 1365 16  .15
 م1497 5,72 1,82 سم 67 35 1347 14  .16
 م1945 4,82 2,34 سم 64 45 1365 17  .17
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 يوضح درجة اللاعبين المتحصل عليها من الاختبارات البدنية القبلية والبعدية (1) مرفق رقم

 الاختبارات البدنية
 
 الاسم

ثني الجذع 
للامام من 
 الوقوف

الوثب العريض من 
 بالقدمينالثبات 

م من 31ركض 
 البدء العالي

نصف كوبر 
 دقائق6

 تقاس بالمتر
 البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي القبلي  م
 م2205 م1705 4,76 ث 4301 2,52 2334 سم70 سم 65   .1
 م1774 م1320 5,48 ث 5351 2,06 1307 سم  60 سم 56   .2
 م1890 م1400 4,26 ث 4330 2,00 1302 سم 67 سم 56   .3
 م2195 م1720 4,20 ث 4322 2,15 2320 سم 75 سم 62   .4
 م1804 م1320 4,31 ث 4336 2,40 2320 سم 60 سم 57   .5
 م1810 م1320 4,31 ث 4335 2,13 2300 سم 76 سم 63   .6
 م1807 م1320 4,69 ث 4374 1,87 1375 سم 70 سم 50   .7
 م2000 م1510 4,67 ث 4377 2,24 2310 سم 77 سم 63   .0
 م1963 م1460 4,71 ث 4375 2,25 2322 سم74 سم 50   .0
 م2005 م1510 4,43 ث 4347 2,48 2336 سم 67 سم 54   .10
 م1609 م1120 4,48 ث 4350 2,11 2310 سم71 سم 50   .11
 م1905 م1450 4,74 ث 4300 2,16 2303 سم 72 سم 50   .12
 م1514 م1120 5,03 ث 5305 1,90 1375 سم 60 سم 50   .13
 م1944 م1445 5,21 ث 5325 2,03 1300 سم 66 سم 55   .14
 م1005 م1370 4,42 ث 4344 2,21 2300 سم70 سم 64   .15
 م1497 م1020 5,72 ث 5375 1,82 1370 سم 67 سم 54   .16
 م1045 م1470 4,82 ث 4306 2,34 2320 سم 64 سم 50   .17
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( أسماء السادة الخبراء8مرفق)  

 
 
 

 
  

التخصص  الاسم م
 العلمي

 الجامعة

 جامعة مستغانم تدريب رياضي أ.د. علي بن قوة   .1
 جامعة مستغانم تدريب رياضي أ.د. كوتشوك محمد  .2
 جامعة مستغانم تدريب رياضي دحجار محمأ.د.   .3
 جامعة مستغانم تدريب رياضي أ.د. محمد صبان  .4
 جامعة مستغانم تدريب رياضي أ.د. منصور لكحل  .5
 جامعة مستغانم تدريب رياضي السنوسي معبد الكريد.   .6
 جامعة الحديدة تدريب رياضي أ.د. خالد البرعي  .7
 جامعة الحديدة تدريب رياضي أ.د. صلاح   .8
 جامعة الحديدة تدريب رياضي أ.د. عارف الكرمدي  .9

 جامعة الحديدة تدريب رياضي أحمد حسين ند. حسي  .11
 جامعة الحديدة تدريب رياضي أحمد حسين يد. عل  .11
 جامعة صنعاء تدريب رياضي د. عدنان عون مقبل  .12
 جامعة صنعاء تدريب رياضي جاسر محمدأ.د. أحمد   .13
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