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 : مقدمة



العالم تطورا كبيرا في الإنجازات الرياضية نتيجة الجهد المبذول من طرف الباحثين وذلك للإستفادة من  يشهد
في مجال التدريب وذلك من أجل رفع مستوى الأداء و ....( الطب ،علم النفس ،الفيزياء )العلوم الأخرى 

 قياسية والألقاب الدولية دعمه بالمقوم العلمي للوصول به للأفضل دائما و تحقيق أحسن الأرقام ال
وكتسحت شعبية ،وتعد كرة القدم من الرياضات التي ذاع صيتها في العالم بصفة عامة وفي الجزائر بصفة خاصة 

 .و جمهورا كبيرين مقارنة بالرياضات الأخرى 
فنيا وتكتيكيا حيث أضحى من الضروري على  ،حيث أن كرة القدم تستوجب تحضير مكثف للاعبين بدنيا 

لاعب التأقلم مع كل مناصب اللعب فالمدافع بإمكانه أن يجد نفسه مطلوبا بأداء دور المهاجم ونفس كل 
الشيء بالنسبة للمهاجم فإنه مطالب باللعب في المراكز الخلفية إن اقتضى الأمر وهذا تماشيا مع الخطط 

 .التكتيكية 
حاسما في بلوغ الأهداف المسطرة من طرف  وبناء على ما سبق ذكره نستنبط أن التحضير البدني يعتبر منعرجا

الفريق فاللاعب لابد أن يكون محضر بدنيا بصفة جيدة حتى يمكنه التأقلم مع الخطط التكتيكية المسطرة من 
كما يعتبر من أهم العناصر لتكوين اللاعبين وتطوير القدرات البدنية العامة و إمكانياتهم .طرف المدرب 

 .فسي و الجهاز الدوري الخاصة للجسم كالجهاز التن
 .للاعبي كرة القدم بدني إلى تطوير الأداء المهاري كما يهدف أيضا أي التحضير ال

إن الهدف العام من هذه الدراسة هو تحقيق أعلى إنجاز مع العمل على استكمال وتطوير الصفات البدنية 
 .لتنمية المهارات الأساسية للاعبين للوصول إلى المستويات العالية 

الفصل الأول يتكلم عن ،باب نظري يحتوي على فصلين  ،بابين لقد تطرقنا في دراستنا هذه و قسمناها إلىو 
وفي من وجهة نظر المدربين  والفصل الثاني يتحدث عن الأداء المهاري للاعبي كرة القدم ،التحضير البدني 

ص بمنهجية البحث تطرقنا من خلاله الباب الثاني جاءت دراستنا التطبيقية والتي تحتوي على فصلين  فصل خا
ثم يأتي الفصل الثاني خاص بعرض نتائج ،و العينة المدروسة ،الأدوات،الوسائل المعتمدة ،إلى المنهج المتبع

 الإستبيان وفي الأخير بمناقشة الفرضيات 
 راجع و الملاحق خاتمة بالإضافة إلى قائمة الم ،وفي الأخير كانت هناك مجموعة من الإقتراحات و الاستنتاجات 
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 :الإشكالية -1
إن الهدف الأسمى للرياضة في المجتمعات المعاصرة هو التعبير عن كل ما هو حضاري وعن ثقافة شعوبها    

حيث أنها لم تبق حبسة مجال الترفيه فقط بل تحولت إلى علم من العلوم أنشأت لها معاهد ،وسمعتها الخارجية
ومن أجل البحث عن أفضل السبل لتطوير الآداء المهاري  لدى ،بتكوين المدربين والإطارات الرياضيةخاصة 
 .اللاعبين 

هذا ما أيقن فينا ،ومن خلال إحتكاكنا بالميدان الرياضي وملاحظتنا تأدية اللاعبين للمهارات الحركية بصعوبة 
فالأداء المهاري هو من أهم ،ى الأداء المهاري روح البحث فوجدنا أن هناك عوامل عديدة ومختلفة مؤثرة عل

وأهم ،والرياضي الماهر هو الذي يتحكم في اداء حركاته بإتقان ودون عناء،الأسس الفيزيولوجية لأداء الحركة 
فنحن من ،هذه العوامل التي تؤثر على الأداء المهاري هي العوامل البدنية التي لها تأثير كبير على الرياضيين 

 .فكان التساؤل كالتالي ،تنا هذه نحاول دراسة جانب التحضير البدنيخلال دراس
 هل للتحضير البدني أهمية على الأداء المهاري للاعبي كرة القدم   من وجهة نظر المدربين ؟ 

 : التساؤلات الجزئية كالتالي
 هل لكفاءة المدرب دور في عملية التحضير البدني ؟ -3

 ؟                                 أهمية في  تنمية المهارات الأساسيةاقة البدنية وتحسين صفات اللي تطويرلهل -2    

 :فرضيات البحث -3
 :التالي على النحو وكانت صياغة فرضية البحث

 :الفرضية العامة
 . للتحضير البدني أهمية على الأداء المهاري للاعبي كرة القدم من وجهة نظر المدربين

 :لأولىالفرضية الجزئية ا 3-0
 لكفاءة المدرب دور في عملية التحضير البدني  

 :الفرضية الجزئية الثانية  3-3
 .لتطوير وتحسين صفات اللياقة البدنية أهمية في تنمية المهارات الأساسية 

 
 :أهداف البحث  -2
 : يهدف هذا البحث إلى التعرف على ما يلي   
 .من وجهة نظر المدربين  لمهاري للاعبي كرة القدمالعلاقة الموجودة بين التحضير البدني والأداء ا -
 .للاعبين التحضير البدني على مستوى الأداء المهاري مدى أهمية  -



كماااا يساااعى هاااذا البحاااث إلى لفااات انتبااااه المااادربين والمسااايرين في جمياااع الت صصاااات لأهمياااة الجاناااب البااادني  -
 .بالنسبة للرياضيين 

 :  أهمية البحث -2
 ضير البدني للاعب كرة القدممعرفة أهمية التح -  
 التحضير البدني على الأداء المهاري للاعبي كرة القدم معرفة أهمية  -  
                                                                                                       معرفة العلاقة بين الصفات البدنية والصفات المهارية       -  
 : البحث أسباب اختيار -0

 الأسباب الدافعة لاختيار هذا البحث هي كالتالي
 كشف خبايا التحضير البدني والصرامة في العمل بغية التنبؤ بالمستوى الفني للاعبين -

 غيليزانالاحتكاك باللاعبين والمدربين الذين يمثلون الكرة في ولاية  -

 والإمكانيات المادية ،وافز الممنوحة للاعبين أخذ رؤية خاصة حول ميادين التدريب والح -

 ......(الوسائل ،اللباس الرياضي،الأكل،الحمام)الأخرى 

 : تحديد المفاهيم والمصطلحات الواردة في البحث -0
سعينا لتحديد مفاهيم التي تكون مفتاح لفهم دراستنا ،من خلال هذا البحث صادفتنا بعض المفاهيم    

 .ومفهومها

  :كرة القدم

هي كلمة لاتينية و تعني ركل الكرة بالأقدام فالأمريكيون   foot baalكرة القدم  :التعريف اللغوي    
روجي ) أما كرة القدم المعروفة والتي سنتحدث عنها فتسمى( كرة القدم الأمريكية" )بالرقبي"يعتبرونها ما يسمى 

 scar(25، صفحة  3221جميل، 
م هي لعبة جماعية يهتم فيها بتسجيل أكبر عدد ممكن من الأهداف في كرة القد  :التعريف الإصطلاحي   

 .شباك الخصم و المحافظة على الشباك نظيفة 

لاعبا وتلعب هذه الرياضة بكرة مستديرة مصنوعة من الجلد و  33تلعب كرة القدم بين فريقين كل فريق ب 
دقيقة  35ت للها وقت راحة يقدر بدقيقة كل شوط ي( 15)دقيقة أي خمسة و أربعون  22تدوم المباراة 

 يكمن الهدف الحقيقي من اللعبة في حسن الصنع اللعب من أجل تطبيق جيد لل طط  و الأستراتيجيات.
                                                 .(21، صفحة  3222المذكرة الوطنية ، )

ه مجموعة من الحركات المستعملة من قبل التحضير البدني بأنj"(wenik)"يعرف  :التحضيرالبدني    
الرياضي لكي يتعود على الجهد الأقصى و المردود الجيد في المنافسة وحسبه التحضير البدني يقتصر على تنمية 

 .التنسيقية لتحقيق أعلى النتائج،القدرات البدنية والشرطية 



 و طريقة أدائه  به ما يؤديه الفرد بالفعل ويقصد: الأداء    
وتعني المستوى الذي يبلغه الفرد في أداء عمليات حركية جسمية معقدة بتوفير فيها عناصر : المهارة    
 (.التحمل)الدقة و التكيف مع الظروف المتغيرة –السرعة :

و مؤثر ويشير أ الأداء المهاري هو السلوك الحركي الناتج عن وجود إنفعال إن: مفهوم الأداء المهاري    
 م إلى أن مستوى الأداء المهاري يعتبر مؤشر هام للتعريف عن  3222محمد مطاوع عام 

 –كمال عبد الحميد اسماعيل ) حالة اللاعبين و الفرقة ككل من التغيرات الحادثة أو مدى التقدم في أدائها
 .(15، صفحة  2222محمد صبحي حسانين ، 

المهارات الحركية و تهدف إلى الوصول بهم ويعني أيضا كافة العمليات التي تبدأ بتعليم اللاعبين أسس تعلم 
الآلية و الدافعية و الإنسيابية بما تسمح به قدراتهم خلال  لأعلى درجة أو رتبة بحيث بأعلى مواصفات

محمد صبحي  –كمال عبد الحميد اسماعيل ) المنافسات بهدف تحقيق أفضل النتائج و مع الإقتصاد في الجهد
  .(15، صفحة  2222حسانين ، 

 :الدراسات السابقة  -0

 :الدراسة الأول
بعد إطلاعنا على المواضيع و المذكرات المنجزة في معاهد التربية البدنية والرياضية وجدنا بعض الدراسات التي    

تطرقت إلى موضوع التحضير البدني كمصطلح عام وشامل حيث وجدنا مذكرة تشبه إلى حد بعيد بحثنا تناول 
سنة في فترة المنافسة دراسة ميدانية (31-31)ني عند لاعبي كرة القدم فئة أشبال فيه أهمية التحضير البد
 لأندية ولاية الجزائر  

 :الذي حدد ت فرضياته كما يلي 
 :الفرضية العامة 

التحضير البدني الجيد المبني على طرق وأساليب علمية في فترة المنافسة تساهم في رفع قدرات اللاعب على 
 .تكتيكي عطائه الفني وال

 :أما عن فرضياته الجزئية فقد جاءت كالتالي 
يبدو أن طريقة التدريب بالكرة وعلى شكل ألعاب تؤدي إلى تحسين وتطوير حالة التحضير البدني للاعبي   -

 .كرة القدم أشبال 
 .استعمال الاختبارات يؤثر في مستوى التحضير البدني لدى لاعبي كرة القدم  -

 :أهداف البحث
هدفهم في هذا البحث هو تبيين أهمية التحضير للصفات البدنية في دورة تدريبية أثناء فترة المنافسة :لعامالهدف ا

 .للاعبي كرة القدم أشبال 
 :الأهداف الجزئية 



 .سنة و إنطلاقا من هذا( 31-31)ال معرفة وتحديد مستوى التحضير البدني عند لاعبي كرة القدم أشب -
 .نقصان في هذه الصفات مع إقتراح برنامج تدريبي موجه في فترة المنافسة معرفة مدى الزيادة أو ال

 .معرفة أهم الطرق والوسائل المست دمة في عملية تحسين القدرات البدنية  -
 .بزيزي كريم،زيداني عمر،بلمادي مهدي:أنجز هذا البحث من طرف الطلبة 
 2222/2223بو عجناف كمال : و أشرف على هذا العمل الأستاذ

 :الدراسة الثانية

دراسة (31-31)وتتحدث عن التحضير البدني ومدى تأثيره على التدريب التقني للاعبي كرة القدم فئة أشبال 
 ميدانية لأندية 
 :الفرضية العامة 

 .التحضير البدني الجيد يؤثر إيجابا على التدريب التقني للاعبي كرة القدم خلال فترة المنافسة 
 :الفرضيات الجزئية 

 كفاءة المدرب تؤثر إيجابا على عملية التحضير البدني للاعبين -
 الصفات البدنية تؤثر إيجابا على المردود الفني للاعبين-
 سوء التحضير البدني يؤثر سلبا على أداء اللاعبين خلال الفترة المنافسة -

 شيحي يعقوب،جرمون مالك،محمودي عز الدين :أنجز هذا البحث من طرف 
 .عمروش مصطفى:الأستاذ تحت إشراف 

 :الدراسة الثالثة

وتتحدث على فعالية التحضير البدني على أداء لاعبي كرة القدم خلال مرحلة المنافسة فئة أكابر دراسة ميدانية 
 لأندية و لاية المسيلة

  : الفرضية العامة
 للتحضير البدني تأثير على أداء لاعبي كرة القدم خلال مرحلة المنافسة   

 :ات الجزئيةالفرضي
 لزيادة فاعلية التحضير البدني تأثير على أداء اللاعبين خلال مرحلة المنافسة  -3
 للتحضير البدني أهمية في تنمية الصفات البدنية والمهارية  -2

 :أهداف البحث 
 : يهدف هذا البحث إلى التعرف على ما يلي   
 .نافسةالعلاقة الموجودة بين التحضير البدني والنتائج خلال فترة الم -
 . مدى تأثير التحضير البدني على مستوى أداء اللاعبين أثناء فترة المنافسة عند فئة الأكابر -

   2222-2221عمارة نور الدين : و أشرف على هذا العمل الأستاذ



 

 

 

 الباب الأول

 الجانب النظري
 

 



 

 

 

 الفصل الأول

 التحضير البدني
 
 
 
 
 
 
 
 



 :تمهيد  
  كرة القدم احد العناصر الرئيسية الموجهة نحو تطوير عناصرإن التحضير البدني عند لاعبي

والخاصة  اللياقة البدنية ورفع كفاءة أعضاء وأجهزة الجسم الوظيفية وتكامل أداؤها من خلال التمرينات العامة
 ،أثناء المنافسات  فيجب على لاعب كرة القدم أن يكتسب تحضير بدني جيد لتحقيق هدفه وتحسين نتائجه.

و من أجل ذلك ،النتيجة  على المدرب الإهتمام بها من أجل الوصول إلى أحسن مستوى في الأداء و فيجب
العنصر الأساسي لاستمرار الأداء  هذا الأخير يعتبر،البدني ،النفسي ،يجب الاهتمام بالجانب الفني والتكتيكي 

 .طاء أهمية كبيرة للتحضير البدنيالمدربين إع الفني والتكتيكي بنفس الوتيرة والدقة ونظرا لهذا يجب على
ولحصول الرياضي أو لاعب كرة القدم على نتائج جيدة يتطلب منه لياقة بدنية عالية ويجب عليه التحكم فيها 

والجمبازي ،ومنه نذكر على سبيل مثال العداء الذي يتحكم في مختلف الإيقاعات ،أثناء المنافسات والدورات
ونفس الشيء بالنسبة للاعب كرة القدم الذي يجب عليه أن يكون له لياقة ،يةعندما يحقق جميع الحركات بفعال

 .بدنية جيدة تمكنه من تحقيق هدفه وتحسين نتائجه أثناء المنافسة
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 : التدريب الرياضي -1



 :ماهية ومفهوم التدريب  -1-2
 :ماهية التدريب -1-2-1

ة هادفة وموجهة ذا تخطايط عملاي لإعاداد اللاعباين بم تلاف مساتوياتهم يعتبر التدريب الرياضي عملية تربوي     
وحسب قدراتهم إعداد متعدد الجواناب بادنيا ومهارياا   وفنياا وخططياا ونفسايا للوصاول إلى أعلاى مساتوى ممكان 
وبذلك لا يتوقف  التدريب الرياضي علاى مساتوى دون رخار ولايس مقتصارا علاى إعاداد المساتويات فقاط فلكال 

ريقتاه وأسااليبه الخاصااة وعلاى ذلاك فالتاادريب الرياضاي عملياة تحساين  وتقاادم وتطاوير مساتمر لمسااتوى مساتوى ط
 (31، صفحة 2002وجدي مصطفى الفاتح، ) اللاعبين في المجالات الم تلفة

 :مفهوم التدريب الرياضي -1-2-2
 علميااة والتربويااة المسااتهدفة يشااير مفهااوم التاادريب الرياضااي إلى عمليااة التكاماال الرياضااي الماادارة وفااق لمباااد  ال

إلى مسااتويات مثلااى في إحاادى الألعاااب والمسااابقات عاان طريااق التااأثر الماابرمج والماانظم في كاال ماان القاادرة للاعااب 
 (31، صفحة 2002وجدي مصطفى الفاتح، ) .وجاهزيته للأداء

  (22صفحة  بسطويسي أحمد ،) "إعداد الرياضيين للوصول إلى المستوى العالي فالأعلى :"ويعرفه هارا. 
  إعااااداد اللاعااااب فساااايولوجيا تكتيكيااااا عقليااااا ونفساااايا :"م أن التاااادريب الرياضااااي هااااو3791ياااارى ماااااتفيف

 (42، صفحة 3771أمر الله احمد البساطي، ) "،وخلقيا عن طريق التمرينات البدنية وحمل التدريب
  إلى تنشاااائة وإعااااداد العمليااااات التعليميااااة والتنموياااة الااااتي تهاااادف :"كماااا يعاااارف التاااادريب الرياضااااي علاااى أنااااه

اللاعبااين والفاارق الرياضااية ماان خاالال الت طاايط والقيااادة التطبيقيااة الميدانيااة بهاادف تحقيااق أعلااى مسااتوى ونتااائج 
، صااافحة 3771أمااار الله احماااد البسااااطي، ) ممكناااة في الرياضاااة الت صصاااية والحفاااا  عليهاااا لأطاااول فاااترة ممكناااة

42)" 
 :الأهداف العامة للتدريب الرياضي -1-3

 :أهداف التدريب الرياضي في تنحصر 
الارتقاااااء بمسااااتوى عماااال الأجهاااازة الوظيفيااااة للإنسااااان ،ماااان خاااالال التغاااايرات الإيجابيااااة الفساااايولوجية والنفسااااية -

 .والاجتماعية 
الوظيفياة )محاولة الاحتفا  بمستوى الحالة التدريبية لتحقيق أعلى فترة ثبات لمستوى الإنجاز في المجالات الثلاثاة -

وتشاااير نتاااائج الدراساااات والبحاااوث في هاااذا المجاااال علاااى أن الصااافات النفساااية والأساااس ( جتماعياااة ،النفساااية الا
البدنياااة مرتبطاااان وياااؤثر كااال منهماااا في الآخااار ،والارتقااااء بمساااتوى الإنجااااز الحركاااي يااارتبط ارتباطاااا وثيقاااا بالجاناااب 

 .التربوي أيضا
 

 :واجبات التدريب الرياضي -1-4
 :ياضي كما يلييمكن تحديد واجبات التدريب الر 



 :الواجبات التربوية للتدريب 1-4-1
يقع الكثير من المدربين في خطا جسيم إذ يعتقدون بان العناية بالتوجيه لتنمية السمات الخلقية،تطوير الصفات 

فكثيرا ما يكون .الإرادية للاعب لا قيمة لها ولا يدرك المدرب مقدار خطئه إلا متأخرا بعد أن تتوالى هزائم فريقه
لفريق مستعدا من الناحية الفنية تمام الاستعداد،إلا انه من الناحية التربوية،تنقص لاعبيه العزيمة،المثابرة ا

والكفاح،والعمل على النصر،مما يؤثر بالطبع على إنتاجهم البدني والفني وبالتالي يؤثر على نتيجة المباراة لذلك 
-32حنفي محمود مختار، الصفحات ) :تحقيقها هي فان أهم واجبات الشق التربوي التي يسعى المدرب إلى

34) 
العمل على أن يحب اللاعب لعبته أولا،وليكون مثله الأعلى وهدفه الذي يعمل على أن يحققه برغبة  -

أكيدة وشغف،هو الوصول إلى أعلى مستوى من الأداء الرياضي وما يقتضيه ذلك من بذل جهد وعرق في 
 .هرب من التدريب أو الأداء الأقل مما هو مطلوب منهالتدريب،مبتعدا عن أية مبررات للت

زيادة الوعي القومي للاعب ويبدأ هذا بالعمل على تربية الولاء الخالص للاعبين نحو نادبهم ووطنهم  -
 .ويكون هذا الولاء هو القاعدة التي يبنى عليها تنمية باقي الصفات الإرادية والخلقية.
 .الرياضية الحقة من تسامح، وتواضع،وضبط النفس،وعدالة رياضيةأن ينمي المدرب في اللاعبين الروح  -
تطوير الخصائص والسمات الإرادية التي تؤثر في سير  -

المباريات،ونتائجها،كالمثابرة،والتصميم،والطموح،والجرأة،والإقدام والاعتماد على النفس،والرغبة في النصر، 
 . الخ...والكفاح،والعزيمة

 :ة للتدريبالواجبات التعليمي  1-4-2
   التنمية الشاملة المتزنة للصفات البدنية الأساسية والارتقاء بالحالة الصحية للاعب . 
   التنمية الخاصة للصفات البدنية الضرورية للرياضة الت صصية. 
   ممكن تعلم وإتقان المهارات الحركية في الرياضة الت صصية واللازمة للوصول لأعلى مستوى رياضي. 
   مفتي إبراهيم حماد، طبعة ثانية ) ن القدرات الخططية الضرورية للمنافسة الرياضية الت صصيةتعلم وإتقا

 .(10، صفحة 200مزيدة و منقحة 
 :الواجبات التنموية للتدريب  1-4-3

الت طيط والتنفيذ لعمليات تطوير مستوى اللاعب والفريق إلى أقصاى درجاة ممكناة تسامح باه القادرات الم تلفاة 
 الوصااول لأعلااى المسااتويات في الرياضااة الت صصااية باساات دام احاادث الأساااليب العلميااة المتاحااةبهاادف تحقيااق 

 (10، صفحة 200مفتي إبراهيم حماد، طبعة ثانية مزيدة و منقحة )
 
 :   مبادئ التدريب الرياضي  -1-5  



الخاصاة أو النشااط إن التدريب عملية منظمة لها أهاداف تعمال علاى تحساين ورفاع مساتو لياقاة اللاعاب للفعالياة 
الم تااار ، وتهااتم باارامج التاادريب باساات دام التمرينااات والتاادريبات اللازمااة لتنميااة المتطلبااات الخاصااة بالمسااابقة ، 
والتدريب يتبع مباد  ولدلك تخطط العملياة التدريبياة علاى أسااس هاده المبااد  الاتي تحتااه إلى  تفهام كامال مان 

 . ريبية طويلة المدىقبل المدرب قبل البدء في وضع برامج تد
  :(341، صفحة 3777عادل عبد البصير، ) وتت لص مباد  التدريب في

 .إن الجسم قادر على التكيف مع أحمال التدريب  –
 . إن أحمال التدريب بالشدة والتوقيت الصحيح تؤدي إلى زيادة استعادة الشفاء  –
 .زيادة استعادة الشفاء وارتفاع مستوى اللياقة البدنية إن الزيادة التدريجية في أحمال التدريب تؤدي إلى تكرار  –
ليس هناك زياادة في اللياقاة البدنياة إذا اسات دم الحمال نفساه باساتمرار أو كانات أحماال التادريب علاى فاترات  –

 . متباعدة 
 داإن التدريب الزائد أو التكيف غير الكامل يحدث عندما تكون أحمال التدريب كبيرة جدا أو متقاربة ج –
 . يكون التكيف خاصا ومرتبطا بطبيعة التدريب الخاص  –
زيااادة الحماال ، المااردود العائااد ، ) بالإضااافة إلى مااا ر ذكااره في أعاالاه فهناااك القااوانين الأساسااية للتكيااف وهااي  

 ( .الت صص 
اللاعااب وفي كاارة القاادم يلعااب التاادريب الم طااط طبقااا للأسااس  والمباااد  العلميااة دورا هامااا وأساساايا للوصااول ب

والاحتفااا  بهااا خاالال فااترة المنافسااات حااتى ( العااام ،الخاااص )إلى حالااة الفورمااة الرياضااية في نهايااة فااترة الإعااداد 
يمكاان الحصااول علااى أفضاال النتااائج فااأداء اللاعااب  في كاارة اليااد لا يتوقااف فقااط علااى حالتااه البدنيااة ماان حيااث 

 .الخ ..... القوة ،القدرة ،السرعة ،التحمل 
ا علاى قدرتاه في أداء المهاارات الأساساية وارتباطهاا علاى العمال الخططاي داخال الفرياق ،بالإضاافة بل يعتماد أيضا

، 3777عاادل عباد البصاير، ) إلى الخطط الفردية وأيضا الناحياة التربوياة والنفساية كالعزيماة ،قاوة الإرادة ،الكفااح
 .(341صفحة 

 :خصائص التدريب الرياضي -1-6
 :ي فيما يليتتحدد خصائص التدريب الرياض

 :التدريب الرياضي عملية تعتمد على الأسس التربوية والتعليمية 1-6-1
لعملية التدريب الرياضي وجهان يرتبطان معاا بربااط وثياق، ويكوناان وحادة واحادة لا ينفصام عراهاا، احادهما "

 .تعليمي والآخر، تربوي نفسي
اكتساااب،وتنمية الصاافات البدنيااة العامااة  فالجانااب التعليمااي ماان عمليااة التاادريب الرياضااي يهاادف أساسااا إلى

والخاصاااااااااااة،وتعليم وإتقاااااااااااان المهاااااااااااارات الحركية،والرياضاااااااااااية والقااااااااااادرات الخططياااااااااااة لناااااااااااوع النشااااااااااااط الرياضاااااااااااي 



الت صصي،بالإضافة إلى اكتساب المعارف،والمعلوماات النظرياة المرتبطاة بالرياضاة بصافة عامة،ورياضاة الت صاص 
 .بصفة خاصة

مااان عملياااة التااادريب الرياضاااي فاناااه يهااادف أساساااا إلى تربياااة النشاااا علاااى حاااب  أماااا الجاناااب الترباااوي النفساااي
الرياضااة،والعمل علااى أن يكااون النشاااط الرياضااي ذو المسااتوى العااالي ماان الحاجااات الضاارورية والأساسااية للفاارد، 
إلى ومحاولة تشكيل دوافع وحاجات وميول الفرد،والارتقاء بها بصورة تستهدف أساسا خدماة الجماعة،بالإضاافة 

تربيااة ،وتطااوير الساامات الخلقيااة الحمياادة،كحب الااوطن والخلااق الرياضااي والااروح الرياضااية،وكذلك تربيااة وتطااوير 
، صاافحة 2002محمااد حساان عاالاوي، ) "الساامات الإراديااة كساامة المثااابرة وضاابط الاانفس والشجاعة،والتصااميم

37). 
لقواعد التربوية التي تمياز جمياع الظاواهر كما يمثل التدريب الرياضي في شكله النموذجي وشكل فاعليته تنظيم ا

الأساسية مفاصل قواعد التعليم والتربية الش صية ودور توجياه الترباويين والمادربين الاتي تظهار بصاورة غاير مباشارة 
مهنااد حسااين الشااتاوي،احمد إبااراهيم ) "ماان جااراء قيادتااه خاالال التاادريب وأثناااء القيااادة العامااة والخاصااة وغيرهااا

 .(21صفحة ، 2004الخواجا، 
 :التخطيط في كرة القدم -2
يعتااابر الت طااايط الرياضاااي العمااال الأساساااي لتحدياااد وتوجياااه مساااار أي عمااال رياضاااي هاااادف وهاااو القاعااادة   

الأساساااية والركيااازة الاااتي تبااانى عليهاااا عملياااة الارتقااااء بالعملياااة التدريبياااة في المجاااال الرياضاااي، وهاااو عباااارة عااان إطاااار 
اءات الضارورية والمحاددة مان قبال المادرب لتنفياذ محتاوى التادريب بالتطاابق ماع علمي يتم مان خلالاه تنظايم الإجار 

 .(140-127حسن السيد أبو عبده، الصفحات .د) أهدافه
وهااو محاادد كتأساايس منهجااي وشااامل لتطااوير التاادريب، وهااو مبااني علااى الخاابرة في تطبيااق التاادريب، والمعااارف     

 .ع الأخذ بعين الاعتبار مستوى الأداء الفرديالعلمية في إطار الوصول لتحقيق هدف التدريب م
تحدياد الأعماال أو الأنشاطة وتقادير الماوارد واختياار السابل الأفضال لاسات دامها مان "ويعارف الت طايط بأناه    

 ".أجل تحقيق أهداف معينة 
م حمااد، طبعاة مفتي إبراهي) هو التنبؤ الذي سيكون عليه المستقبل والاستعداد لهذا المستقبل "وكما بعرف أيضا  

  .(242-4-241، الصفحات 200ثانية مزيدة و منقحة 
 :خصائص تخطيط التدريب الرياضي -2-2
 . النضرة المستقبلية للمستوى التنافسي -3  
 .والاستمرار في إعداد اللاعب الترابط والتسلسل -2  
 .تكامل جوانب الإعداد -1  
 .وجود خطة لإعداد اللاعب -2  
 :تخطيط التدريب في كرة القدمخطوات وأسس  -2-3



 .تحديد الهدف أو الأهداف المراد تحقيقها بوضوح -3
 .تحديد الواجبات سلوكيا وأوجه النشاط للوصول إلى الهدف المحدد -2
 .تحديد وسائل وطرق وأساليب تنفيذ وتحقيق الواجبات  -1
 .تحديد الوقت اللازم لتنفيذ وتنسيق وربط المراحل الم تلفة للت طيط -2
 .نات التنفيذ ماديا وبشريا وتحديد الميزانيات توفير إمكا -4
أن يراعي الت طيط في كرة القدم عامل المرونة لمقابلة المتغيرات الفجائية التي تصاحب التطبياق العملاي عناد  -1

 .تنفيذ الخطة
  .  تحقيق التقويم المبدئي والمرحلي والنهائي للوصول إلى الهدف -9
 :أنواع التخطيط  -2-4
 :ليوميالتخطيط ا -2-4-1
هو الوسيلة لتحقيق أهداف الخطة العامة في فترتها ومرحلتها، وهي أيضا الجزء الأساساي والرئيساي والقاعادي    

في عملية التدريب وقد يكون لها هدف أو أكثر ولكال هادف طريقاة وتخطايط لتحقيقه،والحصاة التدريبياة اليومياة 
 Tupin)  تسامح لاه بالتادخل في عملياة التادريبهي عملياة بيداغوجياة قاعدياة للمادرب وتعتابر الوسايلة الاتي

Bernard، 1990، p. 175)                                               . 
القساااام :  وإذا نظرنااااا ماااان الناحيااااة التركيبيااااة نجااااد أن الوحاااادة التدريبيااااة اليوميااااة منقساااامة إلى ثاااالاث أقسااااام هااااي 

 .الإعدادي، القسم الرئيسي، القسم الختامي
 :القسم الإعدادي -2-4-1-1
ويتكااون ماان جاازئين الجاازء الإداري وفيااه تنظاايم اللاعبااين وضاابطهم، وجاازء يمثاال تمااارين تحضاايرية عامااة وخاصااة،    

ويهدف هذا القسم إلى تهيئة اللاعبين من الناحية النفسية والبدنية والمهارية للجازء الرئيساي مان وحادة التادريب، 
ية الإحمااء، فالارتفااع المفااجش لشادة الحمال يتسابب عناه إصاابة اللاعباين ويجب أن يراعي المدرب التدره في عمل

 .  (292، صفحة 200مفتي إبراهيم حماد، طبعة ثانية مزيدة و منقحة ) وعدم وصولهم إلى الإثارة المطلوبة
ويشمل هذا القسم الإحماء العام بحيث يهدف إلى رفع درجة استعداد أجهزة وأعضااء جسام اللاعاب بصاورة    

 .عامة لممارسة النشاط الرياضي وإيقا  الاستعدادات النفسية
والإحماء الخاص،هذا الأخير يحال محال الإحمااء العاام تادريجيا ويهادف إلى تأكياد تهيئاة اللاعاب بادنيا ووظيفياا     

 مفااتي إبااراهيم حماااد، طبعااة ثانيااة مزياادة و) التاادريب اليوميااة( جرعااة)ومهاريااا وخططيااا ونفساايا لمتطلبااات وحاادة 
 (292، صفحة 200منقحة 

 :القسم الرئيسي -4-1-2- 2



ويعتااابر أهااام جااازء في الوحااادة التدريبياااة اليومياااة،وهو الجااازء الاااذي يعطاااى فياااه التمريناااات الاااتي تحقاااق الهااادف أو    
أهاااداف الوحااادة ضااامن الخطاااة العاماااة، وعااان طرياااق هاااذه التمريناااات يعمااال المااادرب علاااى تطاااوير الحالاااة التدريبياااة 

 .(122حنفي محمود مختار، صفحة ) للاعبين ثم يلي تثبيتها( الفورمة الرياضية)
ويتضاامن هااذا القساام تمرينااات اللياقااة البدنيااة العامااة وكااذا نااواحي الإعااداد الباادني العااام والخاااص، وأيضااا الأداء  

 المهاااري والخططااي بشااقيه الاادفاعي والهجااومي والمباريااات التجريبيااة وتاادريبات المراكااز والتاادريب عاان طريااق اللعااب
 . الم تلفة
إن التغياير في محتاوى الادرس إذا ر بنااؤه بشاكل علماي فانااه يسااعد في عملياة التثبيات حياث يزياد مان شااوق     

اللاعااب ويبعااد الملاال عاان نفسااه، ويااتم تحقيااق التاادريب المشااوق بحسااب تنظاايم المحتااوى والابتعاااد عاان الوقااوع في 
ثاامر محسان ) تكارار والتغياير في التمريناات بااحترام الوقاتالإرهاق واعتماد قاعادة التادره والتنسايق باين عملياتي ال

 .(17، صفحة 3779ورخرون، 
 :القسم الختامي -2-4-1-3 

ويهادف إلى عااودة اللاعااب إلى حالتااه الطبيعياة بعااد المجهااود ذي الحماال المرتفاع والشاادة في الجاازء الرئيسااي،        
 .(122حنفي محمود مختار، صفحة ) ةويتضمن هذا الجزء تمرينات الاسترخاء والألعاب الترويحي

، إذ أننااا نقااوم بتهدئااة (القساام الختااامي)إن القساام الرئيسااي ماان الاادرس هااو الااذي يااتحكم في محتااوى التهدئااة   
اللاعاااب مماااا كاااان يؤدياااه في القسااام الرئيساااي مااان الااادرس، وبماااا أن هاااذا القسااام  تلاااف مااان درس إلى رخااار، فاااان 

انااوف ) أن التمرينااات الأساسااية للتهدئااة تمرينااات الاسااترخاء والتاانفسالتهدئااة تتغااير تبعااا لااذلك وهناااك نلاحاا  
 . (14، صفحة 3722ويتيج ، ترجمة عادل عز الدين ورخرون ، 

بتحديااد الماادة الزمنيااة لكاال قساام ماان الوحاادة التدريبيااة علااى   Horskg، Kacaniوقااد قااام الباحثااان    
 :الشكل التالي

 :القسم التحضيري*   
 . دقائق 4:النفسي وشرح هدف الحصةالتحضير   -      
 .دقيقة 10 -34: مرحلة القسم الإعدادي  -      
 :   القسم الرئيسي*     

 .                        دقيقة 10-24: مرحلة القسم الرئيسي -      
 :   القسم الختامي*    
 .دقيقة 34-30: مرحلة القسم الختامي -     
 Ladislarka) دقيقااة 320إلى  70 صااص للوحاادة التدريبيااة يااتراوح مااا بااين وهكااذا نجااد أن الاازمن الم   

cani et Ladislar Horsky ،3711 47، صفحة) . 
 ولكن في هذا الجانب أيضا يرى الدكتور حسن السيد أبو عبده في تخطيط البرنامج التدريبي مراعاة زمن   



 يا حسب اتجاه التدريب وفترة وأهدفدقيقة يوم 320-70الوحدة التدريبية والذي يتراوح مابين   
 .   (192حسن السيد أبو عبده، صفحة .د) التدريب  
 : الدوراة التدريبية الأسبوعية الصغرى -2-4-2 

التدريبياة لكارة القادم وهاو الوحادة ( المنااهج)يأخذ موضوع المنهاه الأسبوعي مكانة مهمة عند وضع المنهاه     
 .وميالبنائية التي تسبق المنهاه الي

إن اعتمااااد مبااادأ المنهااااه التااادريبي الأسااابوعي أصااابح مااان المبااااد  التدريبياااة الاااتي لاجااادال فيهاااا وإن الكثاااير مااان   
المعنياااين بشاااؤون كااارة القااادم يطاااالبون بزياااادة الوحااادات التدريبياااة في الأسااابوع الواحاااد للاعباااين الاااذين وصااالوا إلى 

ة قاد أثبتات باأن القابلياة العالياة وقابلياة التحمال تازدادان فإن التجارب الميدانيا( هارة)المستويات العالية، وحسب 
 .(71، صفحة 3711هارة ، ترجمة عبد علي نصيف ، ) بسرعة كلما كان عدد مرات التدريب في زيادة

وحاادات تدريبيااة للمبتاادئين  و  4-2وحسااب ثااامر محساان وسااامي الصاافار، فيجااب أن تعطااى أساابوعيا ماان    
، ويهااادف التااادريب الأسااابوعي إلى تااادريب اللاعباااين وإعطاااائهم تمريناااات للأبطاااال 32-1للمتقااادمين و  1-1

لتطااوير الناحيااة البدنيااة والمباااد  الفنيااة وخطااط اللعااب والتمااارين النفسااية التطبيقيااة لإعاادادهم لمتطلبااات اللعااب 
بهة الحقيقي،علماا أن اللاعاب قااد يكاون قاادرا علااى تنفياذ بعاض الحركااات المطلوباة خالال التاادريبات الأكثار مشااا

 . (311-312، الصفحات 3711ثامر محسن ، ) للمنافسة
عناااد وضاااع المنهااااه الأسااابوعي يجاااب أن يركاااز المااادرب علاااى الأهاااداف الاااتي يساااعى إلى تحقيقهاااا خااالال فاااترة     

الأسبوع ، وعادة مايشمل التدريب كافة المكونات الأساسية للعبة كرة القدم كهادف عاام مان التادريب ، ولكان 
 .وجود هدف خاص يسعى التدريب الأسبوعي إلى تحقيقه هذا لا يعني عدم 

كماااا يجاااب أن يأخاااذ المنهااااه الأسااابوعي الطريقاااة النموذجياااة مااان جمياااع الناااواحي كاااالحجم والشااادة وذلاااك عناااد   
 .التطبيق

  :الدوراة التدريبية المتوسطة -2-4-3
ي هو عملية مساتمرة لتطبياق المنهااه تعتبر العملية التدريبية سلسلة متسعة الحلقات، ولهذا فان المنهاه الشهر     

الأسبوعي ، وفي هذا المنهاه يوقع المدرب أهدافا يسعى إلى تحقيقهاا وهاي مبنياة علاى الوحادات التدريبياة اليومياة 
 .والأسبوعية

يرى كل من عباس أحمد صالح ألسمرائي وعبد الكريم ، أن المنهاه العام لا يمكان القياام بتدريساه مارة واحادة     
الساابب وجااب أن يقساام إلى مناااهج منفااردة ومنهااا المنهاااه الشااهري الااذي يحتااوي علااى مناااهج متوسااطة  ، لهااذا

الماادى، وحااتى هااذا المنهاااه لا يماان تطبيقااه ماارة واحاادة ، وبالتااالي يااتم تجزئتااه إلى أقسااام صااغرى ، أي إلى مرحلاااة 
الشهري بمثاباة الخطاة الأم للمنااهج يمكن تنفيذها خلال وحدة تدريبية واحدة هي المنهاه اليومي ،ويعتبر المنهاه 

 .(322، صفحة 3773عباس أحمد صالح السامرائي ،عبد الكريم السامرائي، ) اليومية



لذلك فإن المدرب يساعى دائماا للوصاول إلى أفضال مساتويات لاعبياه لم تلاف مكوناات اللعباة ، وأن مساتوى   
تقادم لاذلك فاان تماارين الأساابيع الاتي تضام الشاهر اللاعب مهما كان جيادا فاناه بحاجاة إلى المزياد مان التطاور وال

 .الواحد يجب أن تكون واضحة من حيث التطور والتدره والارتقاء
إن محتويات الأسبوع الأول مان الشاهر ماثلا يمكان اعتبارهاا قاعادة مان أجال الانطالاق إلى الأفضال عناد تنفياذ   

على المدرب أخذ عملية الاسترداد بعاين الاعتباار ،  مفردات الأسابيع التالية ، وأثناء وضع المنهاه الشهري يجب
أي يعماال الماادرب علااى خفااض حماال التاادريب ماان ناحيااة حجمااه أو شاادته أو الاثنااين معااا في ساابيل أن يسااترد 

ثااامر محساان ، ) اللاعااب قدراتااه ، ويمكاان للماادرب أن يعتمااد علااى مباادأ الاسااترداد في اللياقااة البدنيااة فقااط مااثلا
 .(311، صفحة 3711

كااان أن يكاااون الجهاااد عالياااا في ثااالاث أساااابيع لياااأتي الاساااترجاع في الأسااابوع الراباااع ، إن ذلاااك يتاااأثر بناااوع  ويم  
 .التمارين التي تنفذ بقابلية اللاعبين والموسم التدريبي السنوي( شدة وحجم)
 : الدوراة السنوية الكبرى -2-4-4
وذلاااك لتحقيااق أهاااداف التاادريب ، وهاااو  الم طااط الساانوي يعطيناااا طريقااة التحضاااير لتطااوير التااادريب الساانوي  

 الوصول باللاعبين إلى الفورمة الرياضية التي تعمل على تحقيق أحسن وأفضل النتائج أثناء المنافسات، ويشتمل 
 :على ناحيتين أساسيتين هما 

 :النواحي النظرية وتتضمن  :أولا 
 .والهجومية وقانون اللعبة  محاضرات عن مباد  اللعب وطرق اللعب وطرق التدريب والخطط الدفاعية -3
 .دراسة تحليلية للفرق المنافسة ونظام إقامة المباريات  -2
 (.     الخ...طبية، فسيولوجية، بدنية، مهارية) الاختبارات والقياسات والتقويم  -1

 :النواحي التطبيقية وتتضمن :ثانيا
 .عدد المباريات خلال الموسم -3
 .عدد فترات التدريب الإجمالية -2
 .راحةعدد أيام ال -1
 (.   خفيف ،متوسط ،عالي ) حمل التدريب  -2
كااال هاااذه الناااواحي مترجماااة إلى عااادد سااااعات وموزعاااة علاااى بااارامج تدريبياااة بااادءا مااان فاااترة التااادريب اليومياااة إلى   

البرناااامج الأسااابوعي إلى البرناااامج الشاااهري إلى برناااامج الموسااام التااادريبي بأكملاااه ، أو أي فاااترة زمنياااة تمثااال العماااق 
 .(141حسن السيد أبو عبده، صفحة .د) لكروي للفريق الذي تعدله الخطة التدريبية السنويةالزمني للموسم ا



 (:التحضير البدني)الإعداد البدني -3

 : مفهوم الإعداد البدني-3-1
يعني الإعداد البدني للاعب كرة القدم في أبسط صورة تلك التمرينات التي تعطى للاعبين بهدف 

، 3771محمد زكي سيد، )  عناصر اللياقة البدنية الضرورية، والأساسية للعبةاكتسابهم أعلى مستوى ممكن في
 .(119صفحة 

كما يقصد بالإعداد البدني كل العمليات الموجهة لتحسين قدرات البدنية العام والخاصة، ورفع كافة أجهزة 
املها، حيث تدخل الجسم الوظيفية، وتكامل أدائها، وتؤدي تدريبات الإعداد البدني على مدار السنة بك

 ، Taelemayr، Aene) ضمن محتويات البرامج التدريبية بشكل أساسي من خلال وحدات التدريب
1991، p. 53). 

الإعداد البدني أنه كل الإجراءات والتمارين الم ططة التي يضعها المدرب، ( صنفي محمود مختار)ويعرف 
 من دونها لا يستطيع لاعب كرة القدم بالأداء المهاري ويتدرب عليها اللاعب ليصل إلى اللياقة البدنية، والتي

 .(392، صفحة 3774أمر الله الباسطي، ) والخططي المطلوب منه وقتا لمتطلبات اللعبة
فالأداء المهاري والخططي يعتمد إلى حد كبير على مدى كفاءة اللاعب بدنيا، إذ أنه مهما بلغت مهارة 

حنفي محمد ) يستطيع تنفيذها في لمباراة إلا من خلال لياقة بدنية عاليةاللاعب وإجادته لخطط اللعب فإنه لن 
 .(10، صفحة 3791مختار، 

الإعداد البدني كل التمرينات التي يصنعها المدرب في اتجاه تنحية ( Talmane 1991)ويعرف تلمان 
ون هذه الصفات البدنية لا وبد( التحمل، القوة، السرعة، الرشاقة والمرونة)وتطوير مجموعة من الصفات البدنية 

، صفحة 3770إبراهيم حمادة، ) يمكن في أي حال من الأحوال أن يتماشى اللاعب مع متطلبات اللعبة
199). 

فاللاعب الذي لا يتمتع بلياقة بدنية عالية يصل إلى التعب في أسرع وقت، فعندما يصل اللاعب إلى درجة 
فض وبالتالي ين فض معدل جرب اللاعب وتقل سرعته وتقل  متقدمة من التعب فإن مستوى أدائه البدني ين 

كفاءته للالتحام مع المنافسين وبالتالي سيؤثر على المستوى المهاري ويظهر ذلك في انخفاض دقة التمرير 
والتصويب وعدم مقدرته على المراوغة وكذلك السيطرة على الكرة، ومتابعتها وخاصة في وجود المنافسين 

 .يع للاعب أداء التحركات لخططية سواء الهجومية أو الدفاعيةوبالتالي فلا يستط
ف طط اللعب تحتاه إلى حركة دائبة وواعية مستمرة، فترى أن تحمل من الدفاع للهجوم والعكس يتطلب 

 .الالتزام لنجاحه ومما سبق يتضح أهمية الإعداد البدني للاعب كرة القدم
 :تفرض على المدرب القيام بتطوير الإعداد البدني نذكر منها ويضيف محمود حنفي مختار أنه هناك عدة عوامل



  طبيعة اللعبة التي تقتضي من اللاعب أن يقوم بحركات كثيرة مختلفة ومتنوعة أثناء المباراة نتيجة لتعدد
 .المهارات الأساسية وتفرعها

 ما تتطلبه طبيعة اللعبة من تكرار قيام اللاعب ببداية حرة سريعة ومفاجئة. 
 اللعبة من اللاعب أن يكافح للاستحواذ على الكرة من الخصم أو الجري السريع للالتحاق بالكرة  تتطلب

 .أو الخصم
  تستدعي اللعبة أن يبذل اللاعب مجهودا عصبيا ناجحا عند تغيير مكان الكرة، مع كثرة تغيير وتبديل

 .د70ة طويلة اللاعبين لأماكنهم دفاعا وهجوما نتيجة لاتساع الملعب مع دوام ذلك لفتر 
  على الهاز العصبي للاعب( كالجمهور)يضاف إلى ذلك أثر المحيط الخارجي. 

وعليه يمكن أن نعتبر أن الإعداد البدني أحد عناصر مكونات اللاعب الحديث، ويهدف أساسا إلى رفع 
والخاصة من خلال العامة ( التحمل، القوة، السرعة، المرونة والرشاقة)وتحسين  وتنمية وتطوير الصفات البدنية 

 .التمرينات
 (322، صفحة 200مفتي إبراهيم حماد، طبعة ثانية مزيدة و منقحة ) أقسام الإعداد البدني-3-2

 .ينقسم الإعداد البدني لطبيعة تأثيره في مستوى أداء الفرد الرياضي إلى قسمين رئيسيين هما
 .الإعداد البدني العام (3
 .الإعداد البدني الخاص (2

منا للإعداد البدني إلى عام وخاص إلا أنهما يرتبطان ارتباطا وثيقا لا يمكن الاستغناء عن بالرغم من تقسي
أي منهما في إعداد الفرد الرياضي ولا يمكن أن يعوض احدهما الآخر ولا يجوز التفضيل بينهما إذ أن لكل 

 .منهما دوره الذي يحققه في التدريب الرياضي
                                                                                                                                                                                                  :     الإعداد البدني العام -3-2-1

اللياقة البدنية بصورة شاملة ومتزنة لدى ( عناصر)يعرف بأنه العملية التي يتم من خلالها رفع كفاءة مكونات 
 .الفرد الرياضي

مهما كان نوع الرياضة فإن الإعداد البدني لها لابد أن يمر أولا من خلال التطوير الشامل المتزن لكافة 
 .العناصر البدنية

 :وفي ما يلي نل ص أهم خصائص الإعداد العام
  تختلف من رياضة إلى أخرىإن مكونات التمرينات المست دمة في الإعداد العام. 
 إن طول الفترة الزمنية الم صصة للإعداد العام تختلف من رياضة لأخرى 
 التدره خلال الارتقاء بدرجات العمل من الأقل إلى الأكثر. 
 الاختلاف في الأزمنة الخاصة بالارتقاء لعناصر اللياقة البدنية طبقا لتنوع الرياضة. 



 التمرينات المست دمة غير تخصصية. 
 أن يتم الانتقال من الإعداد البدني العام إلى الإعداد البدني الخاص تدريجيا. 
 ليس هناك فواصل واضحة بين الفترة الم صصة للإعداد البدني العام والإعداد البدني الخاص 
 (324، صفحة 200مفتي إبراهيم حماد، طبعة ثانية مزيدة و منقحة ) نست دم طريقة التدريب المستمر. 

 :الإعداد البدني الخاص-3-2-2  
اللياقة البدنية الأساسية والضرورية لنوع الرياضة الت صصية ( العناصر)يقصد به رفع الكفاءات ومكونات 

 .لأقصى درجة ممكنة
للياقة البدنية تسهم في ( عناصر)لكل رياضة  طبيعة خاصة في الأداء الحركي، وبالتالي فإن لها مكونات 

. أفضل صورة ممكنة إذن هناك اختلاف في عناصر اللياقة البدنية الخاصة بكل رياضةإخراه هذا الأداء الحركي ب
 .فلاعب المراطون يحتاه إلى عناصر لياقة بدنية تختلف عن لاعب الغطس وعن لاعب التنس وهكذا

التدره في الانتقال من الإعداد البدني العام إلى الإعداد البدني الخاص من خلال خطة التدريب السوية 
ملية هامة يجب الت طيط لها جيدا ضمن برنامج تدريب، إن ذلك يتم بعد مرور فترة زمنية مناسبة من بدء ع

الإعداد البدني للإعداد البدني العام وذلك بت فيض نسبة الحصص للإعداد البدني العام كي يمهد به الإعداد 
 صصة للإعداد البدني الخاص، ومن الواضح البدني الخاص وبمرور الوقت وبالتدريج تزداد هذه النسبة المئوية الم

أنها تكون على حساب الزمن الم صص للتدريب البدني العام وباستمرار زيادة هذه النسبة تدريجيا يأتي وقت 
خلال البرنامج التدريبي نجد أن الزمن الم صص للإعداد البدني الخاص قد زاد عن العام، وباستمرار التدره 

صبح مخصصا للإعداد البدني الخاص، إن هذا التدره هام وضروري لإنجاح الإعداد أيضا نجد أن كل الزمن أ
 .البدني سواء كان عاما أو خاصا

 :فيما يلي نل ص أهم خصائص الإعداد البدني الخاص
 إن الإعداد البدني الخاص يهتم بعناصر اللياقة البدنية الضرورية والهامة في نوع الرياضة الممارسة. 
 ص للإعداد البدني الخاص أطول من الم صص للإعداد البدني العامإن الزمن الم ص. 
 إن الأعمال المست دمة تتميز بدرجات أعلى من تلك المست دمة في فترة الإعداد البدني العام. 
  إن كافة التمرينات المست دمة ذات طبيعة تخصصية تتطابق ما يحدث في المنافسة الرياضية لنوع الرياضة

 .الممارسة
 200مفتي إبراهيم حماد، طبعة ثانية مزيدة و منقحة ) طرق التدريب الفتري والتدريب التكراري نست دم ،

 .(322صفحة 



 :التوازن بين الإعداد البدني العام والإعداد البدني الخاص-3-3
يرى البعض ضرورة عدم زيادة الأزمنة الم صصة للإعداد البدني الخاص على حساب تلك الم صصة 

 . العام وخاصة لدى الناشئين لما في ذلك من تأثير ضار على مستقبلهم الرياضيللإعداد البدني
بعض المدربين  صصون برامج تدريبية لناشئين تعتمد بدرجة كبيرة على الإعداد البدني الخاص مهملين 

قيق الإعداد البدني العام رملين رفع مستواهم بسرعة كبيرة ووصولهم ف سن مبكرة إلى المستوى العالي وتح
 .بطولات رياضية

إن الناشئين الذين ينالون أقساطا مناسبة من الإعداد البدني العام قد يصلون إلى المستويات العالية في 
سن متأخرة ولكن معدل نموه مستواهم الرياضي يكون أكثر انتظاما وبمعدلات ثابتة إضافة لانخفاض معدلات 

 .ست دموا تمرينات تخصصية مهملين تمرينات الإعداد البدني العامتعرضهم للإصابة إذا ما قورنوا بأقرانهم الذي ا
 :إن الاهتمام بالإعداد البدني العام في المراحل العمرية المبكرة يحقق عدة مميزات منها ما يلي

  توافق درجات الأعمال المقدمة من خلال الإعداد البدني العام مع معدلات نمو الأجهزة العضوية مما يحقق
 .باتا في تطور مستويات الأداءانتظاما وث

  تحسين كفاءة التوافق العضلي العصبي نتيجة التعلم والتدريب مما يؤثر ايجابيا على الأداء المهاري
 .والخططي

 توزيع الجهود على كافة عضلات ومفاصل وعظام الجسم دون تركيز مما ينتج معه نمو طبيعي متوازن. 

بدني العام حتى مع استمرار تقدم مستوى الفرد الرياضي، إذن لا غنى عن استمرار الاهتمام بالإعداد ال
إن التغيرات الفسيولوجية التي تحدث في أعضاء جسمه الداخلية نتيجة التدريب الرياضي تقل محصلتها بمرور 

مفتي إبراهيم حماد، طبعة ) الزمن الأمر الذي يتطلب إرساء قواعد وظيفية أقوى لإحداث نمو بدني مت صص
 .(329-321، الصفحات 200دة و منقحة ثانية مزي

 :أهمية التحضير البدني للاعب كرة القدم -3-4
إن اللياقااة البدنيااة لهااا الأثاار المباشاار علااى مسااتوى الأداء الفااني والخططااي للاعااب وخاصااة أثناااء المباريااات        

والتمرينااات الااتي تنمااي  ،لااذلك فااإن التاادريب علااى اللياقااة البدنيااة يكااون أيضااا خاالال التاادريب المهاااري والخططااي
الصفات البدنية للاعب تعتابر جازءا ثابتاا مان برناامج التادريب طاول العاام فأثنااء فاترة الإعاداد تعطاى أهمياة كابرى 
للتدريب البدني العام الذي ينمي صفات السرعة ،القوة، التحمال، الرشااقة، المروناة أماا أثنااء فاترة المبارياات فتقال 

، تعطااااي التمرينااااات البنائيااااة الخاصااااة ماااان منتصااااف فااااترة الإعااااداد وخاااالال فااااترة هااااذه التمرينااااات ولكاااان لا تهماااال
 .المباريات

وإذا مااا قارنااا الوقاات الااذي تسااتغرقه فااترة الإعااداد بالوقاات الااذي تسااتغرقه فااترة المباريااات نجااد أنهااا غااير متناساابتين 
لا ياااتمكن اللاعااب مااان نظاارا لطااول مااادة فااترة المباريااات عااان فااترة الإعاااداد وهناااك صاافات بدنياااة كالساارعة مااثلا 



تحسااينها بالدرجااة المطلوبااة خاالال فااترة الإعااداد لااذلك فإنااه يتحااتم أن تسااتمر التمرينااات الااتي تعماال علااى تحسااين 
سرعة اللاعب خلال فترة المباريات أيضا،ولقد ثبت علميا أن السرعة لا تبقى ثابتة بل إن اللاعب يفقاد سارعته 

ا ،وماان هنااا فقااد أصاابح لوامااا علااى الماادرب أن يسااتمر في تاادريب إذا لم يتاادرب عليهااا بإسااتمرار بهاادف تحسااينه
 .اللاعبين بغرض تحسين سرعتهم أو على الإحتفا  بها خلال فترة المباريات

ولقاااد أثبتااات البحاااوث الاااتي أجريااات أن الصااافة البدنياااة الواحااادة كالسااارعة ماااثلا تتحسااان أسااارع إذا كاااان التااادريب 
ت البدنيااة الأخاارى كااالقوة والتحماال في نفااس الوقاات ،بااالعكس يشاامل أيضااا  تمرينااات تعماال علااى تنميااة الصاافا

فإن العمل والتركياز علاى تنمياة صافة بدنياة واحادة أثنااء التادريب لا ياأتي باالأثر الساريع المطلاوب لاذلك فاإن مان 
واجب المدرب أن يراعي هاذه العلاقاة باين تنمياة الصافات البدنياة الم تلفاة عان ماا يهادف إلى تنمياة صافة بدنياة 

 . (13، صفحة 3791حنفي محمد مختار، ) ةواحد
 (:اللياقة البدنية)الصفات البدنية -3-5

إن الصفات البدنية لها مفهوم شاسع وواسع الاستعمال في مجال البحوث الرياضية وقد أعطيت عدة 
 تلف من ، بعض هذه التعاريف متشابهة وبعضها (القوة البدنية، اللياقة البدنية، الكفاءة البدنية)تعاريف لها 

 عدد الصفات ومدى ارتباطها ببعضها البعض، 
هنا يمكن أن نعطي التعريف التالي للصفات البدنية على أنها القدرات التي تسمح وتعطي للجسم قابلية 
واستعداد للعمل على أساس التطور الشامل والمرتبط للصفات البدنية كالتحمل، القوة، السرعة، الرشاقة 

 .والمرونة
 .ي لتطوير هذه الصفات وجود خلفية علمية في مجال العادات الحركيةومن الضرور 

أمر الله احمد البساطي، ) والجدول التالي يوضح النسبة المئوية لكل من الإعداد العام والخاص على مدار العام
 (94، صفحة 3771

 
 
 
 
 
 
 
 

 .ار السنةيوضح النسبة المئوية لكل من الإعداد العام والخاص على مد(: 11)جدول رقم 
 النسب المئوية للإعداد 



 
 الفترة التدريبية

 
 العام الخاص 

 
 (فترة الإعداد)

 المرحلة الأولى
 المرحلة الثانية
 المرحلة الثالثة
 فترة المنافسة
 فترة الانتقالية

 
 

80%-95% 
30%-50% 
20%-35% 
15%-30% 

95%-100% 

 
 

5%-20% 
60%-70% 

65%-80% 
70%-85% 

5% 

 
 :للياقة البدنيةتعريف ا -3-5-1

اللياقة البدنية إحدى أوجه اللياقة الشاملة وهي القاعدة التي تبنى عليها إمكانية ممارسة الأنشطة الرياضية 
الم تلفة، فعليها تبنى اللياقة البدنية الخاصة والتقدم بالمهارات الأساسية والخطط وطرق اللعب وبدونها تصبح 

خلال ارتباطها الطردي  البدنية من اللياقة قد يكون مستحيلا،وتظهر أهميةإمكانية تحقيق الأبعاد أمرا صعبا بل 
بعديد من المجالات الحيوية كالذكاء والتحصيل والنضج الاجتماعي والقوام الجيد والصحة البدنية والعقلية 

 .(24مروان عبد المجيد إبراهيم ، صفحة ) والنمو ومواجهة الطوار  غير المتوقعة
هي إحدى أوجه اللياقة الشاملة وتتوقف هذه  اللياقة على " إن اللياقة البدنية ( وكرتشارل لزبي)يذكر 

 ".الإمكانيات البدنية للش ص في ضوء تأثير العوامل الأخرى الاجتماعية والثقافية والنفسية
لبدنية وبهذا ترتبط اللياقة ا" المنافسة التي يبعد بها الفرد عن الموت"كذلك بأنها ( هادسيون)كما حددها 

بصحة الفرد والمجتمع وتعبر عن مقومات الحياة الضرورية لارتباطاتها بالجانب الصحي والإنتاجي وعرفها العالي 
أنها قدرة جهازي التنفس والدورة الدموية على استعادة حالتها الطبيعية بعد ( : "كلافج اندرسون)الفسيولوجي 

 ".أداء عمل معين
مفهوم كبير وواسع ومليء بالآراء والاجتهادات وذلك لاختلاف ومن خلال هذه التعاريف نرى أنه 

المدارس والآراء، إلا أن المحصلة النهائية لمفهوم اللياقة البدنية هي سعيها إلى نمو الصفات الخاصة بالنشاط 
 .الممارس وهي تهدف إلى إبراز صفات بدنية خاصة في ضوء ما يتطلبه النشاط البدني الممارس

لب من ممارسيها مجموعة من الصفات البدنية التي تكون ضرورية للقيام بم تلف فكرة القدم تتط
دقيقة  320دقيقة وأحيانا خلال  70الأعمال القصيرة وطويلة المدى كالقفز، تغيير السرعة والاتجاهات خلال 



ية تنقسم من اللعب، ولتحقيق ذلك لابد من تطوير هذه الصفات والحفا  عليها، وللإشارة فإن الصفات البدن
 :(14، صفحة Rabit Martin ،3779.2) لقسمين

  القدرات البدنية الشرطية(Capacités conditionnelles). 
  القدرات البدنية النفسية(capacités coordinat ives). 



 Jean P H)  ائجهايمثل الصفات البدنية عند لاعب كرة القدم والتدريب عليها ونت(: 03)الشكل رقم  
L ،3717 990، صفحة). 
  
 

 لاعب كرة القدم

 الجهد المبذول في

 التدريب على

 النتائج

 المداومة 
  المقاومة 
 ةالسرع 

 المداومة 
 المقاومة 
 السرعة 

  الارتفاع
بإمكانيات 

التحكم 
 التكنولوجي

  تنمية الميكانيزم
 .الهوائي

  تنمية الميكانيزم
 .اللاهوائي الحمضي

  تنمية الميكانيزم
 .اللاهوائي

  أحسن
است داد 
 للمقاومة



 :القدرات البدنية الشرطية-3-6
فتعرف   " المداومة هي الحالة لفترة التي يحتف  بها الجهد للتعب مقابل الجهد أو الحوافز الخارجية "

ممكنة من  المداومة في كرة القدم بقدرة اللاعب للاستمرار والمحافظة على مستواه البدني والوظيفي لأطول فترة
مفتي إبراهيم حماد، طبعة ثانية مزيدة و ) خلال تأخير ظهور التعب الناتج أثناء أداء اللاعب خلال المباراة

 .  (321، صفحة 200منقحة 
 :التحمل-3-6-1
 : أهمية التحمل . أ
 التحمل هام للعديد من الريضات 
 التحمل يساهم في اكتساب عناصر اللياقة البدنية الأخرى. 
 :لتحملأنواع ا . ب

 :يقسم التحمل إلى ما يلي
 التحمل العام 
 التحمل الخاص 
 التحمل الهوائي 
 التحمل اللاهوائي. 

يعرف بأنه مقدرة اللاعب على الاستمرار في الأداء البدني العام بفعالية، والذي له  :أولا التحمل العام
 .علاقة بالأداء الخاص في الرياضة الت صصية

ل العام يرتبط بأداء بدني عام له علاقة بالأداء البدني الذي يت صص فيه التعريف السابق يعكس أن التحم
 .الفرد الرياضي

إن التحمل العام يمكن اعتباره قاعدة للتحمل الخاص في الرياضة الت صصية إذ يساهم في اكتساب الفرد 
 .الرياضي التحمل الخاص

أمر ) ض النظر عن زمن استمرارية الأداءإن التحمل العام يرتبط بالتحمل الخاص في الرياضة الت صصية بغ
 . (21، صفحة 3774الله الباسطي، 

-321، الصفحات 200مفتي إبراهيم حماد، طبعة ثانية مزيدة و منقحة ) التحمل الخاص: ثانيا
يعرف بأنه مقدرة اللاعب على الاستمرار في أداء الأعمال البدنية الت صصية بفعالية  دونما ظهور  :(327

 .توى الأداءهبوط في مس
ينقسم التحمل الخاص إلى عدة أنواع طبقا لمتطلبات الجهد البدني والحركي في كل رياضة من الرياضات  
والتي تختلف من رياضة إلى أخرى، فالاختلاف في الجهد البدني يتمثل ف اختلاف معدل بذل الجهد في 



لمتطلبات الحركية والذي يتمثل في تباين بعض الرياضات بينما يكون ثابتا في البعض الآخر، كما  تلف طبقا 
 .المهارات الحركية من مهارات ذات حركة وحيدة إلى مهارات ذات حركة متكررة

 :ينقسم التحمل الخاص من حيث أنواعه كما يلي
 يعرف بأنه المقدرة على استمرار تكرارات المهارات الحركية بكفاءة وفعالية، لفترات : تحمل الأداء

 .ط مستوى كفاءة الأداءطويلة دونما هبو 

 .من أمثلته تكرار أداء المهارات في كافة الرياضات
 يعرف بأنه المقدرة على استمرار أداء الحركات المتماثلة أو غير المتماثلة وتكرارها : تحمل السرعة

 .بكفاءة وفعالية لفترات طيلة بسرعات عالية دونما هبوط مستوى كفاءة الأداء

إلى تحمل السرعة القصوى وتحمل السرعة الأقل من القصوى وتحمل السرعة يمكن تقسيم تحمل السرعة 
 .المتوسطة
  :وينقسم إلى :تحمل نظام إنتاج الطاقة: ثالثا
 يعرف بأنه المقدرة على الاستمرار في الأداء بفعالية دونما هبوط مستوى الأداء في : التحمل الهوائي

 .الرياضة الت صصية باست دام الأوكسجين
  يعرف بأنه المقدرة على الاستمرار في الأداء بفعالية دونما هبوط مستوى الأداء في : اللاهوائيالتحمل

 .الرياضة الت صصية بدون استعمال الأوكسجين
 (:المداومة)تنمية التحمل  . ت

 :تنمية التحمل بشكل عام تعتمد على العناصر التالي
  مستوى عال من الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين (V ترمز  ترمز للحجم و

 (.للأوكسجين
 عتبة لا هوائية عالية 
 درجة عالية من الاقتصاد في الجهد أو انخفاض في حجم الأكسجين. 
 مفتي إبراهيم حماد، طبعة ثانية مزيدة و منقحة ) نسبة عالية في الألياف الفصلية بطيئة الانقباض

 (314، صفحة 200

 القوة-3-6-2
 :لقوةتعريف ا.أ

تعرف القوة العضلية بقدرة العضلة أو مجموعة عضلية التصدي في مقاومة وذلك في جهد واحد 
 : N dekkar) وتستطيع تعريفها أيضا بقدرة الرياضي على جسمه أو قطعة من جسمه ضد مقاومة



Aporikci، Rhana fiopat فسيولوجيا نستطيع تعريف القوة بأنها التوتر الأقصى الذي (31، صفحة 
،فالقوة هي مقدرة  (372، صفحة Edgartraymonst / josecapat) تحثه العضلة أثناء التقلص

الإنسان على تخطي مقاومة أو على الأقل تحملها مرتكزا على التبادلات البائية، فتستطيع العضلة أن تبرز قوة 
يك أو باستطالة العضلة وتسمى وهذا ما يسمها بالقوة الديناميكية كرسوتتر ( قوة ثابتة)استطالتها أو انقباضها 
 .(72، صفحة  ،Evwin homopat) قوة ديناميكية كوسوتريك

 :أهمية القوة.ب
تساهم في انجاز أي نوع من أنواع أداء الجهد البدني في كافة الرياضات وتتفاوت نسبة مساهمتها طبقا لنوع 

 .الأداء
عة والتحمل والرشاقة، لهذا فهي تشغل حيزا  البدنية الأخرى مثل السر ( الصفات)تساهم في تقدير العناصر 
 .كبيرا في برامج التدريب الرياضي

 .تعتبر محددا هاما في تحقيق التفوق الرياضي في معظم الرياضات
 :(19قاسم حسن حسين، صفحة ) أنواع القوة.ج

 :هناك ثلاثة أنواع من القوة وهي
 .التي يمكن أن ينتجها الجهاز العصبي العضلي وهي القوة الكبيرة(: القوة العظمي)القوة العضلية القصوى 
وهي قدرة الجهاز العصبي العضلي في التغلب على الحمل بتقلص (: القوة الانفجارية)القوة المميزة بالسرعة 

 .سريع
وهي القدرة التي تسمح للجسم بالتغلب على التعب في التمرينات (: مطاولة القوة)القوة المميزة بالمطاولة 

 .يها القوة مرتبطة بالزمنالتي تكون ف
 :(313، صفحة 200مفتي إبراهيم حماد، طبعة ثانية مزيدة و منقحة ) تنمية القوة(د

 :تنمية القوة العضلية العظمى: أولا
 :هناك ثلاث أساليب أساسية لتنمية القوة العضلية العظمى كما يلي

لياف العضلية بها من ويتم ذلك عن طريق زيادة مقطع الأ: Hypertrophyزيادة حجم العضلات 
 .خلال زيادة كمية البروتينات بها ومخزون إنتاه الطاقة

 :تنمية القوة المميزة بالسرعة: ثانيا
 :الأساليب الأساسية لتنمية القوة المميزة بالسرعة هي كما يلي



ويتم ذلك من خلال تطوير القوة العضلية : تطوير إنتاج أقوى انقباض عضلي بسرعات عالية نسبيا
قومات تقترب من الحد العلوي لمتوسط مقدار القوة المناسب لإنتاه أفضل قوة مميزة بالسرعة، إذ ذلك يعني بم

 .زيادة معدلات المقاومات المست دمة مع الت فيض الطفيف لسرعة الأداء
 :تنمية تحمل القوة المميزة بالمطاولة: ثالثا

 :لةالأساليب الأساسية لتنمية تحمل القوة المميزة بالمطاو 
 رفع كفاءة نظم إنتاه القوة. 
 تحسين معدلات إنتاه القوة العضلية أمام المقاومات. 
 يراعي أن يتم رفع معدل إنتاه تحمل القوة من خلال است دام اقل مقاومة ممكنة. 
 الربط بين تحسين معدلات إنتاه القوة العضلية وبين رفع كفاءة نظم إنتاه الطاقة. 

 :السرعة-3-6-3
 :ةتعريف السرع.أ

نفهم من السرعة صفة حركية، قدرة الإنسان على القيام بحركة في اقصر فترة زمنية وفي ظروف معينة، 
 (14، صفحة  Bernard (t) opcit، p) ويفترض في هذه الحالة تنفيذ الحركة لا يستمر

إنه تحت اسم السرعة يتعرف عالم كرة القدم ( "bernard 3770)ومن الجانب الفسيولوجي يرى 
 . (21، صفحة 3712قيس ناجي عبد الجابر، .قاسم حسن حسين ) مسار اللاهوائي واللالحظيعلى 

 :(201، صفحة 200مفتي إبراهيم حماد، طبعة ثانية مزيدة و منقحة ) أهمية السرعة. ب
 مكون هام للعديد من جوانب الأداء البدني في الرياضات الم تلفة 
  الحركيةتعتبر أحد عوامل نجاح العديد من المهارات. 

 :(201، صفحة 200مفتي إبراهيم حماد، طبعة ثانية مزيدة و منقحة ) أنواع السرعة. ج
 :هناك عدة أنواع للسرعة هي كما يلي

تعرف بأنها المقدرة على الاستجابة لمثير (: سرعة زمن الرجوع/سرعة الاستجابة)سرعة رد الفعل : أولا
 .الحركة في اقل زمن ممكن
 .لنا أن هناك فاصلا زمنيا بين بدء ظهور المثير وبدء استجابة اللاعب له التعريف السابق يوضح

 :هناك ثلاثة أنواع من سرعات رد الفعل وهي
ويعبر عنها بالزمن المحصور ما بين لحظة ظهور مثير واحد معروف من قبل وبين  :سرعة رد الفعل البسيط:أولا

 .السباحة أو الجريلحظة الاستجابة له كما هو الحالة عند انطلاق إشارة 
ويعبر عنها بالزمن المحصور بين ظهور مثيرين للتمييز بينهما والاستجابة  :سرعة رد الفعل المركب:ثانيا

 (.بعد إجراء عملية التمييز بين المثيرين)لأحدهما فقط 



التفكير  ويعبر عنها بالمن المحصور بين ظهور مثير والاستجابة له من خلال عزل :سرعة الفعل المنعكس:ثالثا
 .واتخاذ القرار في الفعل المطلوب القيام به

 .تعرف بأنها انجاز أكثر من مهارة حركية لمرة واحدة في أقل زمن ممكن: سرعة الحركة المركبة:   -2
 (.السحق في كرة الطائرة أو الاستلام والتمرير في كرة السلة والقدم والهوكي واليد)من مظاهرها الوثب والضرب 

 .تعرف بأنها انجاز حركة أو مهارة حركية واحدة في اقل زمن ممكن: لحركة الوحيدةسرعة ا: -3
 .من مظاهرها دفع الجلة والتصويب والبدء في السباحة والوثب ومن الملاح  أنها كلها حركات مغلقة

 تعرف بأنها انجاز الحركات المتشابهة في اقل زمن ممكن: سرعة تكرار الحركات المتشابهة: -4
مفتي إبراهيم حماد، طبعة ثانية مزيدة و ) هرها العدو والجري والتجديف والدرجات والسباحة والمشيمن مظا
 .(202، صفحة 200منقحة 

 :(204، صفحة 200مفتي إبراهيم حماد، طبعة ثانية مزيدة و منقحة ) تنمية السرعة.د
 :سرعة خلال البرنامج التدريبيفي ما يلي خطوات يمكن إتباعها بالتسلسل لتنمية ال: خطوات تنمية السرعة

 .تمرينات التقويات العامة والتحكم العضلي .أ
بدءا من الشدة المتوسطة حتى اقل من ( الحركات المنفدة أمام مقاومات)تمرينات القوة المميزة بالسرعة  .ب

 .القصوى
 :تمرينات القدرة العضلية ذات السرعة العالية .ت
 (.البليومتري)تمرينات المط المعكوس  .ث
 :ت التحمل خلال السرعة مع مراعاة ما يليتمرينا .ج
 الضبط والتحكم خلال السرعات العالية. 
  من أقصى سرعة %300-%14شدة تتراوح. 
 .تطبيقات السرعة وتحمل السرعة في المنافسات والتي تشمل على تطبيقات واقعي في الرياضة الت صصية .ح

 :المرونة-3-6-4
 :المرونة تعريف . أ

بدنية التي يتصف بها لاعب الكرة حيث أن نموها يتيح للاعب أداء جميع تعد المرونة احد العناصر ال
بصورة اقتصادية وفعالة في نفس الوقت، والمقدرة على مطالبة ( بالكرة وبدون الكرة)المهارات الم تلفة 

العضلات لأداء الحركات في الاتجاهات والمدى المناسب للموقف عامل أمان، يجنب اللاعب كثيرا من إصابات 
 .الملاعب كتمزق العضلات، أربطة المفاصل بأنواعها

بأنها مدى سهولة "ويعرفها بيوكر " قدرة الفرد على أداء الحركة لمدى واسع"يعرف هارة المرونة بأنها 
 ".أن المرونة عبارة عن توافق فسيولوجي ميكانيكي للفرد"ويرى لارسون " الحركة في مفاصل الجسم الم تلفة



في مجال التربية الرياضية فهو يعني قدرة الفرد على أداء الحركات الرياضية إلى أوسع أما مفهوم المرونة 
مروان عبد ) مدى تسمح به المفاصل العاملة في الحركة، وتعرف بأنها أقصى مدى حركي ممكن لمفصل معين

 .(41المجيد إبراهيم ، صفحة 
 :(372، صفحة 200قحة مفتي إبراهيم حماد، طبعة ثانية مزيدة و من) أهمية المرونة.ب
 تسهل اكتساب اللاعب للمهارات الحركية الم تلفة. 
 المساعدة في إظهار الحركات بصورة أكثر انسيابية وفعالة. 
 لها دور فعال في تأخير ظهور التعب والإقلال من احتمالات التقلص العضلي. 
 تساهم في استعادة الشفاء. 
 تعمل على التقليل من الألم العضلي. 

 :(374، صفحة 200مفتي إبراهيم حماد، طبعة ثانية مزيدة و منقحة ) المرونةأنواع .ج
 :هناك عدة تقسيمات للمرونة كما يلي

 :المرونة العامة والمرونة الخاصة(1
 المدى الذي تصل إليه مفاصل الجسم جميعا في الحركة: المرونة العامة. 
 الحركةالمدى الذي تصل إليه المفاصل المشاركة في: المرونة الخاصة . 

 :المرونة الإيجابية والمرونة السلبية(2
 المدى الذي يصل إليه المفصل في الحركة على أن تكون العضلات العامة هي المسببة : المرونة الايجابية

 .للحركة
 المدى الذي يصل إليه المفصل في الحركة على أن تكون هذه الحركة ناتجة عن تأثير قوة : المرونة السلبية

 .خارجية

 (:المتحركة)والمرونة الديناميكية ( الثابتة)المرونة الستاتيكية .د
  المدى الذي يصل إليه المفصل في الحركة ثم الثبات فيه(: الثابتة)المرونة الستاتيكية. 
  المدى الذي يصل إليه المفصل أثناء أداء حركة تتسم بالسرعة القصوى(: المتحركة)المرونة الديناميكية. 

 :(372، صفحة 200مفتي إبراهيم حماد، طبعة ثانية مزيدة و منقحة ) تنمية المرونة. ه
هي أسرع طريقة لتنمية المرونة نظرا لأنها تحقق أقوى وأطول توتر عضلي في : تنمية المرونة الثابتة: أولا

 .أنواع الإطالات لكنها تتعادل مع الطريق الديناميكية بمرور الوقت
 إلى  20ه لأقصى مدى ثم يبقى في هذا الوضع لفترة زمنية ما بين يؤدي بأن يت ذ المفصل وقتا يعمل في
 .ثانية 10



 يجب السماح براحة إيجابية كافية بعد أدائها. 
 لا ينصح باست دام الإطالة الثانية للناشئين قبل مرحلة النضج. 
 الأداء الصحيح لتمرينات الإطالة والمرونة الثابتة ضرورة لعدم حدوث الضرر في العضلات. 

 :ك ثلاث طرق لتنفيذ الإطالة والمرونة الثابتة كما يليهنا
  إطالة العضلات للحد الأقل من الأقصى والبقاء عدة ثواني حتى تنتظم رلية التوتر والطول، ثم بعد ذلك

تزداد قوة الشد، ثم الانتظار مرة أخرى وزيادة قوة الشد، ثم حينما لا يستطيع اللاعب من الاستمرار عليه 
 .ثانية في هذا الوضع 10البقاء لمدة 

 تؤدى الإطالة لأطول مدى ممكن، ثم البقاء في هذا الوضع ثم إنقاص الشد تدريجيا، ثم زيادته مرة أخرى. 
  ثواني ثم الاسترخاء، ثم تعاد  4إلى  2تؤدى الإطالة إلى أقصى مدى ممكن ثم البقاء في هذا الوضع من

 10أقصى حد ممكن، والإبقاء على رخر إطالة أكثر من الإطالة مرة أخرى على مدى أطول حتى الوصول إلى 
 .ثانية بعد دقيقة من الراحة يكر الأداء

 يست دم التدريب الإيزومتري للإطالة بشكل عام. 

 :تعتبر الإطالة الثابتة أفضل من الإطالة المتحركة للأسباب التالية
 خطورة اقل. 
 تطلبات بذل جهد اقل 
 في الكثير من الأحيان الإطالة المتحركة تسبب الم العضلي. 

تؤدى خلالها تمرينات الإطالة والمرونة من خلال الانقباضات العضلية : تنمية المرونة والإطالة المتحركة: ثانيا
 .المتحركة

 .(371، صفحة 200مفتي إبراهيم حماد، طبعة ثانية مزيدة و منقحة ) الرشاقة -3-6-5
 : تعريف الرشاقة.أ

م الرشاقة، وتحديد مفهومها نظرا لارتباطها الوثيق بالصفات البدنية من هناك معان كثيرة  حول مفهو 
جهة والتكتيك من جهة أخرى، لذا تعرف بأنها قدرة الفرد على تغيير أوضاعه في الهواء كما تضمن أيضا 

قاسم حسين حسن ) مصي تغير الاتجاه وهو عامل هام في معظم الرياضات بالإضافة إلى عنصر السرعة
، ويرى البعض بأن الرشاقة هي القدرة على التوافق الجيد (200، صفحة 3711ل العنكبي ، مصور، جمي

 .للحركات التي يقوم بها الفرد سواء بكل أجزاء جسمه أو بجزء معين منه



 :(371، صفحة 200مفتي إبراهيم حماد، طبعة ثانية مزيدة و منقحة ) أهمية الرشاقة.ب
أهمية بالنسبة للأنشطة الرياضية التي تتطلب تغير اتجاهات الجسم أو الرشاقة من أكثر المكونات البدنية 

أوضاعه في الهواء أو على الأرض، أو الانطلاق السريع ثم التوقف المباغت أو إدماه عدة مهارات في إطار 
قة واحد أو الأداء الحركي الذي يتسم بالثبات في ظروف مكثفة التعقيد والتغيير وبقدر كبير من السرعة والد

 .والتوافق
 :تتضمن مكونات الرشاقة القدرات التالية

 القدرة على الفعل الحركي. 
 القدرة على التوجيه الحركي. 
 المقدرة على التنسيق أو التناسق الحركي. 
 المقدرة على الاستعداد الحركي. 
 المقدرة على الربط الحركي. 
 خفة الحركة. 

 :يمكن تصنيف الرشاقة طبقا للفئات التالية
  توافق الواجب الحركيصعوبة. 
 ضبط الأداء الحركي. 
 زمن الأداء الحركي. 

 .(200، صفحة 200مفتي إبراهيم حماد، طبعة ثانية مزيدة و منقحة ) أنواع الرشاقة.ج
وتشير إلى المقدرة على أداء واجب حركي يتسم بالتنوع والاختلاف والتعدد بدقة : الرشاقة العامة
 وانسيابية وتوقيت سليم 

وتشير إلى المقدرة على أداء واجب حركي متطابق مع الخصائص والتركيب والتكوين : الخاصةالرشاقة 
 .الحركي لواجبات المنافسة في الرياضة الت صصية

 :(203، صفحة 200مفتي إبراهيم حماد، طبعة ثانية مزيدة و منقحة ) تنمية الرشاقة.د
الحركي والتوافق الحركي والتنسيق الحركي  ويتم ذلك من خلال تحسين كفاءة رد الفعل الحركي والتوجيه

 .والربط الحركي وفاعلية التوتر العضلي والاسترخاء على كل حدا
 

 :خلاصة
تطوير التحضير البدني من أهم العوامل الأساسية لتنمية المهارات الأساسية للاعبي كرة القدم حيث  يعتبر      

 من تطوير لايمكن تعليم المباد  الأولى للمهارات الأساسية 



لهذا يمكن القول أنه التحضير البدني ( التحمل،السرعة ،الرشاقة ،المرونة ،القوة)في  الصفات البدنية التي تتمثل
 .يرتبط ارتباطا وثيقا مع الأداء المهاري حتى يكون هناك تحقيق نتائج إيجابية وهو الهدف المراد 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ثانيالفصل ال
 
 

 الآداء المهاري في كرة القدم 

 
 
 
 
 
 
 
 

 : تمهيد



لاشك أن لعبة كرة القدم شانها شأن جميع الرياضات تحتاه إلى وسيلة تعليمة التي تساعد كل من المدرب 
،المربي وحتى الاعب على الالمام بكل جوانبها المعرفية ،النفسية ، البدنية ،الخططية ، والمهارية ،حيث أصبح  

 .جديد في علم التدريب الرياضي ضرورية بالأخذ بها عند ممارسة هذه اللعبة  أتباع كل ماهو
ونظرا إلى أن المهارة في كرة القدم تعد عنصرا أساسيا ،أصبح الالمام بكل جوانبها النظرية والتطبيقية والتحكم 

بها ، من أجل بها يشكلان ظرورة لابد منها عند التحطيط العملي لعملية التدريب ووضع البرامج الخاصة 
الإرتقاء بمستوى الاداء لدى الاعب الشيش الذي يجعله قادرا على التصرف بالكرة وبدونها والمشاركة في تمثيل 

 .وبناء الخطط الدفاعية والهجومية بفعالية وكفائة كبيرة 
 . وسنحول في هذا الفصل الذي خصصنا للأداء المهاري ،التطرق لكل الجوانب سافلة الذكر 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 :الأداء المهاري -0



 :مفهوم المهارة -0-0

المنجد في اللغة ) أخذت هذه الكلمة من الفعل مَهَرَ أي حذق و أتقن، والماهر هو الحاذق والسابح المجيد    
 .(222، صفحة 3222العربية و الأعلام، 

مل لضمان النجاح والتفوق، وتشمل هي الأداء المتقن والمتميز في انجاز أي ع( skill)أما اصطلاحا فالمهارة 
جميع مجالات الحياة فالرسام البارع هو الذي يجيد مهارات الفنون التشكيلية، والعامل المتميز هو الذي يتقن 
مهارات عمله، و الموسيقار الماهر هو الذي يجيد العزف على الأدوات الموسيقية، والكاتب المتفوق هو الذي 

 .يتحكم في مهارات الكتابة
محمد حسني علاوي ومحمد نصر )المهارة مصطلح يصعب تحديد أو إيجاد تعريف مطلق له، ويرجع ذلك و 

إلى كونها تشير إلى مستويات نسبية من الأداء أي غلى درجة من الجودة منسوبة إلى مستوى ( الدين رضوان
كن التعبير عن الذي يرى انه يم( singerسنجر )الفرد ومستويات الجماعة، ويستدلان على ذلك برأي 

المستوى النسبي والمستوى المطلق فالنسبي حسب هذا العالم : مصطلح المهارة وفقا لنوعين من المستويات هما
هو مدى تحصيل الفرد في نشاط ما بالمقارنة مع مستوى زملائه في نفس النشاط، أما المطلق فهو مقارنة 

تصنف فيه المستويات المطلقة للمهارة في الأنشطة  المستوى المهاري للفرد بمحكات تقويم توضع في شكل هرمي
الخاصة بها، وتحدد هذه المستويات مسبقا كمتطلبات رئيسية للأعمال الم تلفة حيث يطلق عليها اسم 

مستويات المهارة القياسية وتست دم كمحكات لتحديد المستوى المهاري المطلق للفرد مثل محكات القبول 
محمد نصر الدين : محمد حسن علاوي) تنقيط في الجمباز والغطس و غيرهابالكليات والمعاهد ونظام ال

 .(22، صفحة 3222رضوان، 
المهارة هي القدرة عل است دام الفرد لمعلوماته (: "webster Dictionaryويبستر )وحسب قاموس 

 .(22، صفحة 3222محمد نصر الدين رضوان، : محمد حسن علاوي) "بكفاية واستعداده للانجاز

هي قدرة تكتسب بالتعلم حيث يفترض ( "Guthrieجيثري )لمهارة هي نتيجة لعملية التعلم حيث يقول وا
، صفحة 3222محمد نصر الدين رضوان، : محمد حسن علاوي) "مسبقا الحصول على نتائج محددة لها

22). 
 .أنها تعني الكفاية في انجاز واجبات وأعمال خاصة ومحددة( Dwintingدوايتنج )ويرى 

فيقول أنها ترتبط بالإنجاز في عمل أو نشاط معين، وهي تشير إلى مجموعة من ( singerسنجر )ما أ
الاستجابات الخاصة التي تؤدى في موقف محدد، هذا الموقف يشتمل أساسا في مضمونه معايير الكم على 

 .مستوى الأداء في المهارة
محمد حسن ) وجيهات تصدر عن المخأن المهارة هي استجابات حركية لت( Knappeكناب )كما يرى 
 .(22، صفحة 3222محمد نصر الدين رضوان، : علاوي



وتشتمل المهارة كافة الأداءات الناجحة للتوصل إلى أهداف سبق تحديدها شريطة أن يتميز هذا بالأداء الإتقان 
 .(31، صفحة 2222مفتي إبراهيم حماد، )  والثقة

وصل إلى نتيجة من خلال القيام بأداء واجب حركي بأقصى درجة من وتدل المهارة على مقدرة الفرد على الت
 .(22، صفحة 2223مفتي إبراهيم حماد، ) الإتقان مع بذل أقل قدرة من الطاقة في اقل وقت ممكن

هي سلوك معين لفرد يحددها عامل السرعة و الدقة والأداء "فيقول ( Thomas Hilهيل توماس )أما 
رض الموجود وهي تعتمد على نوع من الرقابة الذاتية التي تفسر مميزات الاقتصاد النجاح والغ لويحكمها عام

 .(Thomas hil، 1987، p. 30) الثابت
 ، J. weineck) فيعرفها بأنها حل لمشكل حركي معين بطريقة عقلانية واقتصادية( weinekفيناك )أما 

1990، p. 223) 

وجيه محجوب، ) شكل حركي أو مسار حركي بجميع أجزائهويشاطره وجيه محجوب في اعتبار المهارة حلا لم
 .(51، صفحة 3222

وك لاصة لجميع هذه التعريفات يمكن القول أن المهارة هي قدرة الفرد على أداء أو انجاز بإتقان وبالاقتصاد في 
 .الجهد والوقت

 :أنواع المهارات -0-0-0
 هناك ثلاث أنواع للمهارة    
 الخ... ت الحساب والجبر و الهندسةمثل مهارا :مهارات معرفية 
 هي قدرة الفرد على إدراك الأشياء مثل مهارات إدراك الأشكال الم تلفة :مهارات إدراكية. 
 مثل المهارات الرياضية :مهارات حركية. 

 :العوامل المحددة لطبيعة المهارة -0-0-3
محمد نصر الدين : ويمحمد حسن علا) (Kerrكير )تتمحور العوامل المحددة لطبيعة المهارة حسب      

 :حول ثلاث عوامل أساسية هي. (25، صفحة 3222رضوان، 
إما أن يكون بسيطا يتطلب التكرار في شكله البسيط فتكون المهارة بسيطة أو  :شكل وطبيعة العمل -

 .يتطلب تكرارا مستمرا و معقدا فتكون المهارة مركبة أو معقدة
 :يين هماتتحد نمطية العمل بعنصرين رئيس :نمطية العمل -
 .أو معدلات الأداء بالنسبة للزمن Timingتوقيت الأداء  -
 .Sequencingالتسلسل أو التعاقب  -
يعبر عنها بالسرعة و الدقة والكفاية التي يتم بها انجاز المهارة، و كيفية الأداء أو : النتائج المفترضة مسبقا -

 .درجة صعوبته

 



 :علاقة مفهوم المهارة بالقدرة -0-0-2
 هي القدرة؟هل المهارة      

هذا السؤال يجب ولا تحديد مفهوم القدرة، فهي مجموعة أو جملة من الأداءات المرتبطة والمتشابهة  ىللإجابة عل
ويمكن تحديد معنى إجرائي للقدرة بالأداء الذي يسفر عنها و يدل عليها فكل ما قوم به الفرد من أعمال بدنية 

ال من هذه المجالات، و يعتمد قياس هذه القدرة على رصد أو عقلية يدل على قدرته على الأداء في كل مج
، صفحة 3222محمد نصر الدين رضوان، : محمد حسن علاوي) مظاهر الأداء الذي يدل عليها و يرتبط بها

25) 
( Vernonفرنون )أن القدرة هي وسائل علمية لتصنيف الأداء ويعرفها ( Burt. Cسميل بيرت )ويعتبر 

من الأداءات التي ترتبط مع بعضها البعض ارتباطا عاليا وتتمايز إلى حد ما ، كطائفة بأنها نفي وجود طائفة 
، صفحة 3222محمد نصر الدين رضوان، : محمد حسن علاوي) غيرها من التجمعات الأخرى للأداءات

22). 
وتترابط فيما وعليه فيمكن اعتبار القدرة بأنها تصنيف للنشاطات التي يؤديها الفرد في مجموعات بحيث تتشابه 

 .بينها
و من هنا يتبين أن القدرة و المهارة شيئان مختلفان ، ويرجع ذلك إلى كون المهارة تشير إلى مستوى من الأداء 
في مجال واحد ومحدد ، تكتسب بالممارسة و التعلم، و يمكن ملاحظتها ومارستها بينما القدرة فهي صفة 

، تتحدد بالعوامل الوراثية لكنها تتأثر الممارسة والتعلم و تتحسن نوعية تتميز بالعمومية والشمولية غير ظاهرة
وفقا لمستويات النضج ، و تؤثر في أداء العديد من المهارات، و بهذا يكون عدد المهارات أكبر من عدد 

 .القدرات التي يمتلكها الفرد
 :الحركة -0-3

مان و المكان كنتيجة لعملية التكامل هو عبارة عن تغيير التسلسل لأوضاع الجسم أو أجزاء منه في الز      
 .البنائية أهم المحددات لوالتوافق بين العوامل العقلية، البنائية والوظيفية لسم الإنسان، حيث تعتبر العوام

 الحركة بأنها انتقال أو دوران ف زمن معين سواء كان له معنى أو لم يكن له غرض( محمد يوسف الشيخ)ويرى 
 .(322، صفحة 3225محمد يوسف الشيخ، )
 :مفهوم المهارة الحركية  -0-3-0
هي القدرة على اتخاذ سلسلة من الأوضاع التشريحية لأجزاء الجسم مفردة أو جماعية ، بدقة وكفاءة عاليتين     

 .وبالاختصار في الوقت و الجهد
 :أنواع المهارة الحركية -0-3-3
 :تنقسم المهارة الحركية عند الإنسان إلى نوعين هما    



هي التي تتطلب است داما للعضلات الكبيرة الأساسية في الجسم، خاصة عضلات  :ركية الكبيرةالمهارة الح
 .الجذع والعضلات التي تربط الأطراف بالجذع، و يظهر هذا النوع في الأعمال اليومية و الأنشطة الرياضية

 نمدى صغيريتشمل حركات مت صصة، تتميز بأكثر دقة وتفرد لها حجم و  :المهارة الحركية الدقيقة
محدودين تمثل المهارات الحركية التي تنجز عن طريق الأطراف و المجموعات العضلية الصغيرة لأنها لا تتطلب 
بذل مجهود بدني كبير بل تعتمد على قدرات الإحساس، و تظهر غالبا في أعمال الرسم ، الفنون التشكيلية 

و العديد من الأعمال والأنشطة المهنية التي تتطلب العزف على الآلات الموسيقية، النقر على رلات الكتابة 
 .است دام رلات والأجهزة والماكينات

بالرغم من تباين النوعين في جوانب عديدة إلا أنه يجب الفصل بينهما لأن الأداء المهاري عند الإنسان يمتد  
نسان في شكل متدره، كشكل متسلسل متصل بين المهارات الكبيرة و المهارات الدقيقة ، إذ تتجه حركة الإ

تبدأ من النمط المهاري العام الذي يتضمن است دام الحركة الكلية للجسم لإنجاز العديد من الأعمال التي 
محمد ) تتطلبها الحياة اليومية إلى أنماط حركية مت صصة جدا تتطلبها بعض المهن والأعمال و الأنشطة الخاصة

 .(35صفحة ، 3222محمد نصر الدين رضوان، : حسن علاوي

 :خصائص المهارة الحركية -0-3-2
 هل الأداء المهاري صفة مكتسبة أم موروثة؟

لقد أعطت الدراسات في المجال الحركي الإجابة على هذا التساؤل حيث أكدت أن الأداء المهاري الحركي 
التي تمثل التعلم و  التي تتميز بالعمومية و الشمولية بالإضافة إلى العوامل البيئية ةيرتبط بكل من العوامل الوراثي

 .الخصوصية والنوعية ةالممارسة و الخبرات الخاصة والتي تتميز بصف
أن العوامل العامة في القدرات ( Goodnovghand smartجودناف وسمارت )فقد أظهرت دراسة 

إلى  (Gesilجيزال )تظهر أكثر في الأداء الحركي للأطفال الصغار مما يدل على أنها فطرية وموروثة، و توصل 
 .أن الأنشطة الحركية الأساسية عند الأطفال هي نتيجة عوامل عامة تدل على قدرات فطرية موروثة

للتوائم فأظهرت أن الأنماط الحركية في  على التوافق البدني 3212سنة ( MCGrauماكجرو )أما دراسة 
هي مهارات وراثية وعامة  السلوك الأولي مثل الزحف، الحبو ، الجلوس والوصول إلى الأشياء والقبض عليها

لدى الأطفال تنمو بالتدريب وبدونه في حين أن المهارات النوعية مثل التزحلق ، اللعب على الصناديق الغطس 
 .السباحة وغيرها فهي مهارات خاصة بكل طفل على حدا لا تنموا إلا بالتعليم والتدريب و الممارسة

أداء الآباء والأبناء أن نتائجها متساوية في اختبارات خلال دراسة مقارنة بين ( Crattyكراتي )ولاح  
القفز )النوعية مثل )الخاصة  ت، أما اختبارات المهارا(الخ... العدو، القفز من الثبات )المهارات العامة مثل 

أنه   ، فالنتائج متباينة بينهما، كما لاح ( الخ... بالزانة، الوثب الثلاثي، التصويب و التمرير في العاب الكرة 
وأسفرت نتائج دراسة .كلما زاد تعقد المهارة البدنية الكبيرة كلما ظهر الاختلاف كبيرا بين الآباء و الأبناء



ومعاونون على أن عاملي سرعة و دقة الحركة يظهران كعوامل عامة مشتركة بين الأفراد في ( Smithسميت )
 (32، صفحة 3222محمد نصر الدين رضوان، : محمد حسن علاوي) الأعمال البدنية

البسيطة و أن الحركات المعقدة للأطراف العلوية من الجسم تظهر كعوامل نوعية تعتمد بالدرجة الأولى عل خبرة 
 .الفرد الحرية الناتجة عن التدريب والممارسة و التعلم

 :المهارات الحركية في المجال الرياضي -0-2
أجزائه من اجل تحقيق انجاز أو أداء بدني يقتضي هذا النوع است دام العضلات لتحريك الجسم أو بعض 

 .(22، صفحة 3222محمد نصر الدين رضوان، : محمد حسن علاوي) خاص
إلى نتيجة من خلال القيام بواجب حركي بأقصى  لبأنها مقدرة الفرد على التوص( مفتي إبراهيم حماد)ويعرفها 

، صفحة 2222مفتي إبراهيم حماد،  ) "درجة من الإتقان مع بذل اقل قدر من الطاقة في اقل زمن ممكن
31). 

وتعتبر المهارة الرياضية نتيجة للتفاعل بين العمليات المعرفية والإدراكية و الوجدانية كما أنها عبارة عن اتحاد 
المنظمة لكل لعبة ،  دمجموعة من الوحدات الحركية في شكل نمط حركي خاص، وفقا للأساليب الفنية والقواع

 .الأساسية تجملة من الحركا ةمعينة، حيث تضم هذه الوحدات الحركيبغرض تحقيق نتائج 
( Cybernétique)أن المهارة الرياضية تعتمد على نظرية الضبط والتحكم الذاتي ( Keerكير )ويرى 

 :من ثلاث مصادر رئيسية هي( Feedback)بمعنى است دام معلومات التغذية الرجعية 
 .قيقهمعلومات عما يجب الوصول إليه أو تح .أ 
 .معلومات من العمل أو الأداء نفسه .ب 
 .معلومات من النتائج التي يحققها الفرد .ه 

 :الفرق بين المهارة و التقنية -0-2-0
حيث تعتبر هذه الخبرة جزءا مكملا للأولى ( Technique)يجب أن نفرق بين المهارة الرياضية وبين التقنية 

 .الخ... القفز الطويل رمي الرمح و الجمباز : لأسلوب فني للأداء المهاري الخاص مث( التقنية)باعتبارها 
على قدرة الفرد على الاستجابة للمثيرات الخارجية المتعلقة بالزميل الخصم وأداة  ةكما تعتمد المهارة الرياضي

كما تعتمد على ( الخ.... اللعب، و هذا ما  ص الرياضات الجماعية مثل كرة القدم، كرة السلة و اليد 
 .للأداء الخاص بكل فرد في الألعاب الفرديةالأسلوب الفني 

إذا فهي تتأثر بكفاءة الرياضي على الأداء الحركي وإدراكه الحسي وقدرته على فهم المعطيات الحسية التي 
استجابات ضرورية و مناسبة، و تت ذ المهارات الرياضية من  نيستقبلها أثناء المواقف المتغيرة، و ما تتطلبه م

أو الأنماط العامة للحركة، مادة أولية لبنائها حيث تتحد هذه الأخيرة في أنماط حركية  الحركات الأساسية
جديدة تتميز بالتنظيم و التعاقب وفقا لقوانين ومتطلبات اللعبة أو الرياضة ، إذ تست دم في ذلك العوامل 

مثلا تشمل مهارة القفز ، ف( La technique( )كالقوة السرعة المداومة والرشاقة)الرئيسية المحدثة للحركة 



، حيث (فوسبوري)العالي على عدة طرق فنية لأدائها هي الطريقة السرجية، الطريقة المقصبة والطريقة الظهرية 
 .تختلف هذه التقنيات باختلاف حركات أجزاء الجسم الم تلفة، و الاستعدادات النفسية والبدنية لكل فرد

لحركية في المجال الرياضي وفقا لقوانين ومتطلبات وظيفة كل نشاط، كما يتغير أسلوب و طريقة أداء المهارات ا
 :حسب محددات خاصة نوجزها في ستة أبعاد هي

 (.القوة، السرعة، المداومة و الرشاقة)وهي الاستعدادات البدنية لكل فرد  :الإمكانيات البدنية .أ 
 .الاستعدادات النفسية للاعب .ب 
محمد نصر الدين رضوان، : محمد حسن علاوي) .الأرضية طبيعة ومكان اللعب أو النشاط مثل طبيعته .ه 

 .(11، صفحة 3222
 .قوانين و قواعد النشاط .د 
 .الملابس الخاصة بكل نشاط .ه 
 .الوسائل و الأجهزة الخاصة بكل نشاط .و 
 .(225، صفحة 3221أسامة كامل راتب، ) .فيها النشاط مطبيعة البيئة التي يت .ز 

 :خصائص المهارة الحركية الرياضية -0-2-3
 :بخمسة خصائص هي ةالمهارة الحركية الرياضيتتميز 

إن المهارة الحركية الرياضية تتطلب التدريب و تتحسن بالخبرة للوصول بها إلى حالة  :المهارة القابلة للتعلم -
 .الإتقان و النجاح في الأداء

 .انجازها تتمثل هذه الخاصية في النتائج المتوقعة سالفا و التي تحدد قبل :المهارة لها نتيجة نهائية -
 .كل مهارة لها نتائج ثابتة لا تتغير من أداء لآخر: ثبات النتائج -
هو ذلك التوافق والتجانس والانسيابية في الأداء حيث تنفق الطاقة الضرورية : اقتصادية و فعالية الجهد -

 .الأداء الصحيح و بفعالية رفقط لادخا
اء فني جيد للحركات فقط، ولكن هي القدرة المهارة ليست مجرد أد :قابلة لتحليل متطلبات استخدامها -

 .على است دام هذا الأداء بفعالية في وقت مناسب، أثناء مواقف التنافس الم تلفة
 :مراحل نمو المهارة الرياضية -0-2-2

أسامة كامل )تحتل مرحلة المهارات الرياضية مكانة هامة في عملية النمو الحركي عند الإنسان ، وهو ما يؤكده 
ا بأنها قمة السلم الهرمي لمراحل النمو الحركي، ويرى بأنها تمثل امتدادا طبيعيا لتطور نمو ، فيصفه( راتب

 .المهارات الحركية الأساسية والقدرات البدنية
 :ويمر نمو المهارات الحركية الرياضية بثلاثة مراحل كما يلي



سنة، يبدأ الطفل فيها  32غاية سنوات وتمتد إلى  2تبدأ هذه المرحلة منذ  :العامة و الانتقالية المرحلة -
بتنقيح وصقل المهارات الحركية الأساسية لتطوير أدائها من حيث الشكل الحركي إذ يستطيع أداء أكثر من 

 .مهارة أساسية في رن واحد

 

سنة، ينحاز الطفل فيها لممارسة بعض الأنشطة  31إلى  32تمتد هذه المرحلة من  :المرحلة النوعية -
 ا، حسب ميوله واستعداده النفسي لنوع الحركية التي يحتويها الرياضية دون غيره

 

هذا النشاط ، ويزيد فيها مزاوجة أكثر من مهارة أساسية في رن واحد ويتحسن أدائه من حيث النوعية و  -
 .الدقة و الإتقان

از سنة، و تمتد طول فترة الممارسة حتى تحقيق أفضل انج 31تبدأ هذه المرحلة من  :المرحلة التخصصية -
يت صص فيها الرياضي في نوع معين من النشاط، و يصبح أداؤه أكثر اتقانا ونوعية بالمقارنة بالمرحلتين 

 .السابقتين
وتجدر الإشارة إلى الترابط والتداخل الموجود بين المراحل الثلاثة بحيث تكمل كل واحدة الأخرى و تشكل 

 ةة الموالية سواء من الناحيتين المعرفية و الوجدانيمكتسبات كل مرحلة استعدادات و متطلبات ضرورية للمرحل
 .أو من حيث النضج البدني و العصبي

 :علاقة نمو المهارات الرياضية بالمهارات الحركية الأساسية -0-2-2
إن تطور نمو المهارات الرياضية يتأسس إلى حد كبير على مدى تحكم الطفل في الأنماط الحركية الأساسية، 

 .حركات التحكم، السيطرة، الحركات الانتقالية وحركات الثبات و اتزان الجسم: إتقانه لحركاتها مثل
فالطفل الذي لا يصل إلى مرحلة الأداء الناضج للمهارات الحركية الأساسية يواجه مشكلة في اكتسابه 

 .للمهارات الرياضية على نمو جيد
كي ينجح في أداء المهارة الرياضية الواحدة،   وليس بالضرورة أن يمتلك الطفل كل المهارات الحركية الأساسية

فالطفل الذي يت صص مبكرا في رياضة الجمباز يكفي أن يمتلك قدرا مميزا من المهارات المرتبطة بهذه الرياضة 
الرمي، القذف، الاستلام التي تمثل ضرورة لنشاط : وليس بالضروري أن يمتلك المهارات الأساسية الأخرى مثل 

 .(221، صفحة 3221أسامة كامل راتب، ) كرة القدمرياضي رخر مثل  
 :تصنيف المهارات الحركية الرياضية -0-2-0

، و لقد حاول العلماء و الباحثون وضع تصنيف ةتتنوع المهارات الرياضية بتعدد و تنوع الرياضات الم تلف
مفتي )  (م حمادمفتي إبراهي)حسب ما ذكره : للمهارة الحركية في الألعاب ، نذكر منها التصنيفات التالية

 .(31-35، الصفحات 2222إبراهيم حماد، 



 :0000( Poultonبولتون )تصنيف  .أ 
يقوم على أساس طبيعة و متطلبات  3222سنة ( Knappكناب )وهو تصنيف وضعه بولتون وعدله 

 :الأداء وهما فئتان
اتيجي ولا تضم المهارات التي تؤدى في بيئة مستقرة لا تستدعي بناء خططي و استر  :مغلقة مهارات -

يتطلب سرعة التنفيذ و الاستجابة، حيث يكون فيها الرياضي حرا و تعتمد هذه الفئة على معلمات التغذية 
التي تأتي من الإحساس الحركي الداخلي ( Internal Feedback)الرجعية الداخلية 

(Kinesthésique)رياضات الوثب و رفع الأثقال: ، و من أمثلتها. 
المهارات التي تعتمد على الاستجابة لمتغيرات البيئة الخارجية، مثل الخصم، أداة  تضم :مهارات مفتوحة -

، و تتطلب تطبيق خططي (غير ثابتة)اللعب ونوع الأرضية حيث تكون هذه الاستجابة غير نمطية 
 External and)وإستراتيجية، إذ تأتي معلومات التغذية الرجعية فيها مصدرين داخلي و خارجي 

internal.)  ، ونجدها في الرياضات الجماعية والتنس، و التي يتوقف نجاح الأداء فيها على سرعة الكرة
 .اتجاهها ووضع المنافس و غيرها

 :0000( Fitsفيتس )تصنيف  .ب 
 :صنف فيتس المهارة الرياضية على أساس الحركة و السكون لكل من اللاعب و الهدف حسب الحالات التالية

يضم هذا التصنيف النشاطات التي يؤدي فيها اللاعب المهارة و هو في : ينحالة اللاعب و الهدف ساكن -
تشم هذه  حالة سكون، نحو هدف ساكن أيضا، وتتميز بقلة الحاجة إلى مستوى عال من الذكاء الخططيين

 .رياضة الرمي العسكرية على أهداف ثابتة: الفئة
يها اللاعب ساكنا و الهدف متحرك مثل هي المهارة التي يكون ف :حالة اللاعب ساكن و الهدف متحرك -

 .بعض مهارات الرماية العسكرية على أهداف متحركة
يكون فيها اللاعب في حالة حركة ضد هدف ساكن ، مثل : حالة اللاعب متحرك و الهدف ساكن -

 .التصويب في كرة الصلة و كرة اليد، التنس و تنس الطاولة
التي تتطلب تحرك اللاعب و الهدف، نجدها في نشاطات هي المهارات : حالة اللاعب و الهدف متحركان -

 .الصيد من فوق ظهور الخيل و بعض مهارات تبادل الكرة في الألعاب الجماعية
 :0003( singerسينجر )تصنيف  .ج 

 .صنف سنجر المهارات الرياضية وفقا لنوع التوافق فيها إلى فئتين
الدقة الشديدة و تؤدي في مكان محدود جدا تتميز ب :عضلي –العصبي  قالمهارات التي تتطلب التواف -

 .البلياردو بنجد هذا الصنف من المهارات في رياضات الرماية ولع



هي المهارات التي تتطلب است دام العضلات، و : المهارات التي تتطلب التوافقات الكلية للجسم -
التنس  وتنس : العاب الكرة: ء مثلتتضمن القيام بالحركات الكبيرة والأنشطة التي تتميز بالاستمرارية في الأدا

 .الطاولة
 : 0003( Staligsستالينجز )تصنيف  .د 

)  :بتصنيف المهارة الرياضية حسب ترابط واستمرارية الأداء إلى أصناف ثلاثة هي 3222قام ستالينجز عام 
 .(32، صفحة 2222مفتي إبراهيم حماد، 

في : لب مجهود مفرد في فترة زمنية قصيرة نجدها مثلاالتي تكون لها بداية و نهابة و تتط: المهارات المتقطعة -
 .في كرة القدم، الإرسال في كرة الطائرة و الطعنة في المبارزة سرمية التما

هي تلك المهارات المركبة من عدة مهارات متقطعة تؤدي بشكل متتابع وبسرعة مثل : المهارات المستمرة -
 .الوثب الطويل والثلاثي

هي المهارات التي ليس لها بداية و لا نهاية واضحة، مثل المشي،  :المترابطة المهارات المتسلسلة أو -
 .القفز بالزانة، الجري، السباحة و التجديف

 :0002( Davis and otherدافز وآخرون )تصنيف  .ه 
 :يعتمد هذا التصنيف على سرعة سير الأداء ويضم ثلاث فئات هي

توقيت الإرسال في التنس : ى سرعة أداء حركته مثلفيها يسيطر الرياضي عل: مهارات ذات سرعة ذاتية -
 .ورمس الرمح

تمثل المهارات التي يستطيع فيها الرياضي التحكم في سرعة الأداء في  :مهارات ذات سرعة ذاتية خارجية -
 .مثل الجاذبية في الغطس كالبداية فقط حيث تتدخل متغيرات البيئة الخارجية بعد ذل

مهارات التي يتم فيها التحكم في سرعة الأداء من خلال مؤثر خارجي، هي  :مهارات ذات سرعة خارجية -
 .(32، صفحة 2222مفتي إبراهيم حماد، )  .مثل الرياح في سباق الزوارق الشراعية

 :المهارة في كرة القدم -0-2
في ذلك في كرة القدم أدى إلى تنوع تنفيذها إذ يستعمل  ةإن است دام كافة أنحاء الجسم في أداء المهارة الرياضي

 .القدمين، الرأس، الركبة، الف ذ و الصدر
وتختلف طريقة استعمال كل جزء من هذه الأجزاء في شكل الأداء وقوة التعامل مع الكرة ويعد هذا التعدد 

لأداء المهارة في كرة القدم ، السر الأول في تك الشعبية الكبيرة لهذه الرياضة، سواء   ةوالتنوع، ك صائص مميز 
 .ى ممارسيها أو مشاهديهاكان على مستو 

في ظل هذا الكم الكبير من المهارات  تفرعاتها و اختلافاتها يكون من الصعب على اللاعب أو المشاهد التنبؤ 
بأسلوب تعامل لاعب أو رخر مع الكرة، خاصة في المستويات العالية، مما زاد هذه الرياضة متعة و تشويقا و 

 .يا، سواء بالأداء أو المشاهدةعمل على اكتساب ممارسيها إشباعا حرك



 اويتوقف مستوى الفريق و نتائجه بدرجة كبيرة على طريقة التعامل مع الكرة و كيفية التحكم فيها أو توصيله
 .أو أسلوب الاستحواذ عليها، و كذلك كيفية تصويبها نحو المرمى و التحرك بدونها

 :مفهوم المهارة في كرة القدم -0-2-0
الهادفة التي تؤدي إلى بغرض معين في إطار قانون كرة القدم  ةكل التحركات الضروريالمهارة في كرة القدم هي  

 .(23، صفحة 3221حنفي محمود مختار، ) سواء كانت هذه الحركات بالكرة أو بدونها
وهي قدرة اللاعب على التعامل مع الكرة و حل المشكلات في إطار قانون اللعبة من اجل المشاركة في بناء 

بأنها القدرة على انتقاء انسب الحركات التي ( محمد حازم ومحمد أبو يوسف)فاعية و الهجومية ويرى الخطط الد
تتماشى مع طبيعة الموقف المتغير  بما يتبع الهدف الأساسي في لعبة كرة القدم وهو إصابة مرمى الفريق الخصم 

 .(12، صفحة 2225وسف ، محمد حازم، محمد أبو ي) بأكبر عدد من الأهداف ومنعه من إصابة مرماه

 :أهمية المهارة في كرة القدم -0-2-3
تكمن أهمية المهارة في كرة القدم في كونها الأداة أو الوسيلة التي تمكن اللاعب من بناء و تنفيذ الخطط 

 .الهجومية و الدفاعية من اجل الفوز بالمباراة
اللعبة و لما كانت كرة القدم عبارة عن  وتتوقف نتائج أي فريق على مدى إتقان لاعبيه للمهارات الم تلفة لهذه
 تبادل الفريقين لمواقف الهجوم و الدفاع ظهرت أهمية است دام المهارات 

الهجومية و الدفاعية و انتقاد الأنسب منها بغرض التكيف مع الظروف المتغيرة المحيطة بأدائها، و تعد المهارة 
إلى ( محمد حسن علاوي) بناء اللاعب المتكامل، ويشير حجرا أساسيا إلى جانب العوامل البدنية و النفسية في

 انه مهما اتصف اللاعب بصفات خلقية ووراثية 
وبلغ من الإعداد البدني فإنه لن يحقق النتائج المرجوة ما لم يرتبط ذلك بالإتقان التام للمهارات الحركية تبعا 

 .(225، صفحة 3222محمد حسن علاوي، ) لنوع النشاط الذي يت صص فيه
وليس بالضروري أن يجسد اللاعب كل أنواع المهارات في كرة القدم باعتبار هذه الأخيرة رياضة جماعية تتطلب 

 .أن يكمل أداء كل لاعب فيها أداء باقي زملائه في  الفريق
 :العوامل المؤثرة على الأداء المهاري في كرة القدم -0-2-2

ة عوامل حددها إبراهيم شعلان ومحمد عفيفي في  ضع اللاعب خلال أدائه للمهارة في كرة القدم إلى عد
 :(31، صفحة 2223إبراهيم شعلان، محمد عفيفي ، ) النقاط التالية

 :المساحة .أ 
تؤثر مساحة اللعب على الأداء المهاري بطريقتين ففي حالة الاتساع يكون المجال كبيرا للحركة والسيطرة على 

عة الجيدة للكرة  وموقع الزملاء، أما إذا صغرت المساحة فيضيق الكرة و الإتقان، وهذا من خلال الرؤية والمتاب
المجال الحركي و يصعب التحكم في الكرة حيث يتطلب هذا الوضع درجة عالية من التركيز و سرعة كبيرة لرد 

 .الفعل



 :المكان أو المنطقة من الملعب .ب 
ة معينة من غيرها، تتناسب مع كل منطقة من الملعب تتطلب تعاملا خاصا بالكرة و بالتالي تستدعي مهار 

متطلبات خطط اللعب للفريق ومراحله، كالتمهيد للهجوم في الثلث الأول عقب الاستحواذ على الكرة ثم 
بناؤه في الثلث الأوسط فتطويره في الثلث الهجومي، كما أن جانبي الملعب يحتمان الكرات العكسية، بينما 

 .التصويب و التهيئةمنطقة الجزاء يفضل فيها الأداء المباشر ك
 :موقع الزميل و تحركاته .ج 

يؤثر موقع الزميل و أعضاء الفريق وتحركاتهم في أداء المهارة من حيث إعطاء عدد من الحلول عن طريق فتح 
 .الثغرات وزوايا التمرير السليمة، وإعطاء الفرصة لاتخاذ القرار السليم في التوقيت المناسب و المكان الملائم

 :المنافس الضغط من جانب .د 
يمكن تأثير هذا العامل على طريقة أداء المهارات، حيث يتم وضع الخصم على اللاعب الدمج بين أكثر من 

 .مهارة في رن واحد كما يتطلب إخفاء النية عن كيفية الأداء

 :اتجاه ومسار وسرعة و قوة ومستوى الكرة  .ه   

اللاعب اتخاذ أوضاع معينة لجسمه، حيث  يحتم هذا أما اتجاه الكرة سواء كان أمامي أو جانبي، فيفرض على 
الوضع أسلوبا معينا في الأداء، بينما المسار فله حساسيته الخاصة حسب نوعه سواء كان مستقيما، ملتويا أو 
لولبيا، ف حين تتطلب سرعة وقوة الكرة است دام الجزء المناسب من الجسم الذي يتلاءم معهما فالكرات 

تداد القوي تتطلب أسطح اكبر عند الاستلام كباطن القدم أو الصدر مثلا، عكس الكرات القوية، فحالة الار 
الكرة ارضي كان أو عال أو نصف  ىالضعيفة التي تتطلب أسطحا صغيرة كالوجه الأمامي للقدم أما مستو 

على مدى  عال فيؤثر على الأداء ليجعله من الثبات أو من الحركة أو من الوثب لأعلى في الهواء كما يؤثر
 .(22، صفحة 2223إبراهيم شعلان، محمد عفيفي ، ) حركة الرجل والقدم والصدر والرأس

 :المهارات الأساسية في كرة القدم -0-2-2
إن إتقان المهارات الأساسية هو السر لتحقيق أعلى المستويات في النشاط الرياضي الممارس، ولا شك أن لعبة  

هارات الأساسية الشيء الذي يميزها عن باقي الرياضات و جعلها في كرة القدم تعد من أكثر الألعاب غنا  بالم
 الطليعة من حيث الشعبية والاستعراض، وهو ما دفع الكثيرمن

الخبراء إلى الاجتهاد في تحديد وتصنيف كل المهارات الخاصة بها، وفي ما يلي سنعرض مختلف هذه التصنيفات 
 :(22، صفحة 3221صبري العدوي، أشرف جابر، ٍ) (اشرف جابر وصبري العدوي)حسب 

 :تصنيف حنفي محمود .أ 
 :كرة القدم على النحو التالي  قسم هذا الباحث المهارات في

 ضرب الكرة بالقدم. 
 الجري بالكرة. 



 رمية التماس. 
 المراوغة. 
 مهارات حارس المرمى. 
 السيطرة على الكرة. 
 المهاجمة. 
 ضرب الكرة بالرأس. 
 تقسيم تريمبين .ب 

و المراوغة تدخل ضمن مهارات  ىسابق غير أن تريمبي اعتبر أن مهارات حارس المرموهو نفس التقسيم ال
 .السيطرة على الكرة

 :Geryeb 0000تصنيف  .ج 
 .يشمل هذا التصنيف بالإضافة إلى المهارات الواردة في التصنيفين السابقين مهارات التمرير بأنواعها

 :0000تصنيف بطرس رزق الله  .د 
 :موعات كبرى هييشمل هذا التصنيف ثلاث مج

 المهاجمة  -مهارات حارس المرمى  -   :مهارات دفاعية   .أ 
 ضرب الكرة بالرأس  -          ضرب الكرة بالقدم   - :مهارات هجومية .ب 

 المراوغة -الجري بالكرة                    -
 السيطرة - 

 :مهارات بدون كرة .ه 

 .ركةالوثب من الح -                      الجري بأنواعه - .د 
 .الوثب على القدمين معا -              الوثب على قدم واحدة  -
 .التوقف و الدوران -

 :أقسام المهارات في كرة القدم -0-2-0
 :الأساسية حسب وجود وغياب الكرة على النحو التالي تسوف نعتمد تحت هذا العنوان على تصنيف المهارا

 :المهارات الأساسية بدون كرة .0
بدنية، وهي جميع التحركات التي يقوم بها اللاعب أثناء المباراة في إطار اللعبة دون يصطلح عليها بالمهارات ال

استعمال الكرة، ويكثر است دامها في المباراة الواحدة مقارنة بالمهارات بالكرة، حيث أكدت الدراسات أن 
بقية الوقت فهو حوالي  الوقت الذي يلمس فيه اللاعب الكرة خلال المباراة الواحدة لا يزيد عن الدقيقتين أما

 .(21، صفحة 3221حنفي محمود مختار، ) دقيقة يتحرك فيه اللاعب بدون كرة 22-22
 :وتضم المهارات الأساسية بدون كرة في كرة القدم المهارات التالية



يير تتمثل هذه المهارة في الجري وتغيير الاتجاه نحو الأمام ، الخلف أو إلى الجانب وتتميز بتغ :مهارة الجري -
السرعة و التوقيت وفقا لمتطلبات الموقف والموقع، حيث يمكن أن يكون جري سريع من اجل الاستحواذ على 

 .الكرة أو الاستعداد لاستقبالها، أو يكون جري بطيء من اجل الاسترجاع والتقاط الأنفاس

س أو امتصاصها تست دم هذه المهارة من طرف المدافع والمهاجم للاستعداد لضرب الكرة بالرأ :الوثب -
بالصدر أو القدم في الفضاء، ويست دمها أيضا حارس المرمى للقبض والاستحواذ على الكرة باليدين، و يعتبر 
الوثب مهارة جد ضرورية خاصة بالنسبة لقلب الدفاع و قلب الهجوم وكذلك بالنسبة لحارس المرمى، حيث 

وثبة في المباراة الواحدة ،  25حتى  22والي أدت الدراسات أن كل من قلب الدفاع وقلب الهجوم يقوم بح
اللاعبين في المباراة الواحدة يبلغ  يوثبة، في حين عدد وثبات باق 12إلى  35من  ىبينما ينفذها حارس المرم

 .(15-11، الصفحات 3222أمر الله البساطي، ) وثبة 35حتى  32
كن اللاعب من التكيف بسرعة مع متغيرات تكمن أهمية هذه المهارة في كونها تم :مهارة الخداع و التمويه -

اللعبة الم تلفة و التعامل معها بصورة ناجحة مع إيجاد الحلول المناسبة والفعالة، و يكون الخداع و التمويه 
 .بالجذع أو الرجلين بتغيير سرعة واتجاه الجري أو خطوة جانبية ثم التحويل إلى الجهة الأخرى

 :المهارات الأساسية بالكرة .3
ل في الحركات التي يقوم بها اللاعب بالكرة خلال المباراة و تشمل كل طرق التعامل مع الكرة و تضم ما تتمث
 : يلي

 :مهارة ضرب الكرة بالقدم .أ 
تست دم هذه المهارة للتمرير والمناولة بين أعضاء الفريق، إما أن تكون صغيرة ، متوسطة أو طويلة كما تستعمل 

تشارك في ضرب . التسجيل أو لإبعاد الكرة من أمام المرمى من طرف المدافعفي التصويب باتجاه الهدف بغرض 
تامر ) الكرة كل أعضاء الجسم، حيث تنتقل القوة الكامنة في عضلاته إلى القدم عن طريق الساق الضاربة

 .(13، صفحة 3222واثق ناجي، : محسن
 :ويمر أداء مهارة ضرب الكرة بأربع مراحل هي

 .الاقتراب .0
 (.مرجحة الرجل الضاربة)ثم المرجحة ( وضع القدم الثابتة: )لتصويباخذ وضع ا .2
 :الضرب مع المتابعة .2

 :وتنفذ هذه المهارة بجميع أنحاء القدم فنجد
 :الطرق الشائعة -

 بباطن القدم. 
 بوجه القدم الخارجي. 
 بوجه القدم الداخلي. 



 كعب القدم. 
 :الطرق غير الشائعة الاستعمال -
 أسفل القدم. 
 بالركبة. 
  القدمرأس. 

 :ضرب الكرة بالرأس .2
التي تعجز القدم الوصول إليها  ةيعتبر الرأس القدم الثالثة في هذه اللعبة، حيث يستعمل في ضرب الكرات العالي

من اجل التمرير بين أعضاء الفريق أو الضرب صوب المرمى ، أو إخراه الكرة من المنطقة، حيث يتم أداؤها 
 .ضرورية لكل مدافع والمهاجم معا بالاتصال بالأرض أو في الهواء وهي

 :مهارة السيطرة على الكرة .ب 
حنفي محمود ) هي تحكم اللاعب في الكرة سواء كانت أرضية، عالية أو نصف عالية في إطار قانون اللعبة

 .(25، صفحة 3221مختار، 
 كة أو و تتطلب توقيتا دقيقا وحساسية بالغة من أجزاء الجسم الم تلفة بحيث يتم تنفيذها من الحر 

بطرس رزق الله، ) من السكون بسرعة كبيرة حتى يتم تأمينها من الخصم والتصرف فيها بالطريقة المناسبة
 .(321، صفحة 3222

وأصبحت هذه المهارة من المتطلبات الأساسية في كرة القدم الحديثة التي تعتمد عل اللعب بسرعة خاصة تلك 
 .اء الجسمالتي تؤدي في حالة حركة و باست دام جميع أنح

 :وتت ذ هذه المهارة أشكالا متعددة باختلاف نوع العضو المنفذ وطريقة الأداء وهي
 .استلام الكرة .0

 :يتم استلام الكرة بأضعاف وإخماد سرعتها وقوتها، ويست دم اللاعب في أدائها
 باطن القدم. 
 وجه القدم الأمامي 
 الوجه الخارجي للقدم. 
النوع في الكرات العالية أو الأرضية وتعتبر أكثر ضمانا لكبر المساحة  يستعمل هذا :الاستلام بباطن القدم -

 .المست دمة
يناسب هذا النوع كل الكرات المن فضة الساقطة تحت مستوى الركبة،  :استلام الكرة بوجه القدم الأمامي -

و يتطلب مستوى عال للصفات التنسيقية، إذ يستدعي عمل أكثر لمحلات البصرية ومصل 
(Kinésthésique)من اجل تقدير المسافة واخذ المكان المناسب للاستلام ،. 
 .يستعمل الوجه الخارجي للقدم في استلام الكرات الأرضية الجانبية فقط :استلام الكرة بخارج القدم -



 :امتصاص الكرة .3
 :هو إخضاع الكرات العالية تحت سيطرة اللاعب بامتصاص سرعتها، و وتتم بالأجزاء التالية

 مامي للقدمالوجه الأ. 
 باطن القدم. 

 

 أعلى القدم 
 الرأس 
 (322، صفحة 3222بطرس رزق الله، ) الصدر. 

 :كتم الكرة .2
 :تستعمل فيها الأرض كعامل مساعد للسيطرة على الكرة و تؤدي با

 باطن القدم. 
 خاره القدم. 
 أسفل القدم. 
 :مهارة الجري بالكرة .ج 

ديته، وتتطلب قدرات فنية عالية حيث يستحسن تعتمد هذه المهارة على سرعة اللاعب وعلى ش صيته وفر 
 :تدريبها في سن مبكرة وتتضمن

 الجري بالكرة باست دام الوجه الخارجي للقدم. 
 الجري بالكرة باست دام الوجه الداخلي للقدم. 
 الجري بالكرة باست دام الوجه الأمامي للقدم. 
 :مهارة المراوغة .د 

ى سرعة التنفيذ وذكائه في إيجاد الحلول المناسبة في وقت قصير تعتمد أساسا هذه المهارة على قدرة اللاعب عل
 :بالإضافة إلى الرشاقة والمرونة ويتم تنفيذها حسب الوضعية فنجد

 المراوغة من الأمام. 
 المراوغة من الجانب. 
 (322، صفحة 3222بطرس رزق الله، ) .المراوغة من الخلف. 
 (:القطع)المهاجمة  .ه 

الكرة من الخصم أو قطعها، وتعتبر سلاحا للمدافع ضد المهاجم، وتتطلب قوة هي القدرة على اخذ وانتزاع 
 .الخصية ، الجرأة، التصميم، قدرة التركيز، القدرة على التوقع السليم، التوازن والرشاقة



 :تنفذ هذه المهارة بالطرق التالية
 المهاجمة من الجانب. 

 المهاجمة من الأمام. 
 لخلف و الأمامالمهاجمة بالزحلقة من الجانب، ا. 

 المكاتفة. 
 المهاجمة من الخلف. 
 :رمية التماس .و 

هي المهارة الوحيدة التي يسمح فيها للمدافع و المهاجم باستعمال اليدين، تعتمد على القوة العضلية ومرونة 
 .مفاصل الكتف والعضدين، تتم هذه المهارة من الثبات أو بعد الاقتراب

 :حراسة المرمى .ز 
ر مدافع وأول مهاجم فهو الذي يسمح له القانون باستعمال يديه في مسك الكرة أو يعتبر حارس المرمى رخ

 .صدها في حدود منطقة العمليات
ويجب أن تتوفر في حارس المرمى مهارات نفسية ولياقة بدنية بمستوى عال حيث يتعين عليه توجيه زملائه وفي 

استعمال مهارات مسك الكرات الأرضية، العالية حالة الدفاع أو الهجوم منع الكرات من الدخول إلى المرمى ب
أو السريعة و القوية ومهارة ضرب الكرة باليد أو تحويلها إلى الجانب أو إلى الأعلى بالإضافة إلى ضرب الكرة 

 .(322، صفحة 3222بطرس رزق الله، ) بالقدم
 :طرق ومراحل تعلم الأداء المهاري.0-0  
 :مفهوم التعلم.0-0-0

بأنه تغيير من السلوك له صفة ( جيتكس)محور الاهتمام الرئيسي في العملية التعليمية حيث يعرفه يعتبر التعلم 
إبراهيم وحيد ) لاستمرار وصفة بذل الجهد المتكرر حتى يصل الفرد إلى استجابة ترضي دوافعه وتحقق غاياته

 .(22، صفحة 3225محمود، 
ولا يكاد  لو أي نوع من النشاط البشري من التعلم، و ويعرفه محمد حسن علاوي بأنه عملية معقدة و مركبة 

، 3222محمد حسن علاوي، )  التعلم بصفة عامة أساسي في حياة الفرد وفي تطوير الش صية الإنسانية
                                                        .(111صفحة 

في الأداء تحت شروط الممارسة وان التعلم تغيير ثابت ويضيف احمد زكي صالح في هذا المجال أن التعلم تغيير 
نسبيا لا يكون ناتج في عملية النمو والتعب لذا فانه يتوقف على نمو الأجهزة الجسمية والوظائف العقلية التي 
تعتبر مسؤولة عن أداء الفرد في تعلمه ومن هنا يعتبر النضج شرط التعلم كما انه غير كاف وحده بحدوث 

 .(12-22أحمد زكي صالح، بدون سنة، الصفحات ) الممارسة و الخبرة طلابد من توفر شرو التعلم بل 



 :طرق تعلم الأداء المهاري.0-0-3
 هناك عدة طرق لتعلم المهارات الحركية الم تلفة ولكل واحدة منها الأساليب التي يمكن 

 :ياست دامها ويحدد مفتي إبراهيم حمادة وبصورة عامة ثلاث طرق رئيسية و ه
 الطريقة الجزئية لتعلم المهارات. 
 الطريقة الكلية لتعلم المهارات. 
  الصفحات 3221مفتي إبراهيم حمادة، ) (الطريقة الم تلطة)الطريقة الكلية الجزئية لتعلم المهارات ،

312-312)  

 :الطريقة الجزئية . أ
، وتناسب المهارات التي يمكن وهي الأكثر شيوعا في تعلم المهارات الصعبة المركبة من بعض الأجزاء المعقدة

ما يضيفه مفتي إبراهيم  (322، صفحة  3222عصام عبد الخالق، ) تقسيمها إلى أجزاء وهذا على حسب
 حمادة بأن 

في هذه الطريقة تقسم المهارة الحركية المطلوب تعلمها إلى عدة أجزاء حيث يقوم المدرب بتعليم الناشئين بأداء 
 .المهارة كوحدة واحدة

، صفحة 3221أحمد، ) ست راه الطريقة الجزئية في تعلم المهارات الحركية يتم بمراعاة الاشتراطات التاليةوان ا
11): 
 عندما تكون المهارة طويلة و صعبة الأداء. 
 عندما تكون أجزاء المهارة معقدة. 
 عندما يكون الوقت كافيا لتجزئة المهارة و السيطرة على تلك الأجزاء ثم المهارة ككل. 
 د توفر وسائل الإيضاح صغار في السنعن. 
 عندما يكون المتعلمون صغار في السن. 
 :الطريقة الكلية . ب

الطريقة التي تعتمد على تقديم اكبر عدد من المهارات في نفس الوقت ويكون تركيز المتعلم على المهارة ككل 
ا يسهم في سرعة تعلمها من دون أن ينبه إلى جزئياتها ومن خلال ذلك يدرك العلاقات بين عناصرالمهارة مم

خلال الإدراك والتذكر الحركي للمهارة كوحدة واحدة، ومهارات كرة القدم تتميز بأنها تعتمد على الحركات 
 .الطبيعية كالجري والوثب والرمي باست دام الكرة

لم في ظروف لذلك نجد أن الطريقة الكلية مناسبة جدا لتعلم المهارات الخاصة في كرة القدم لأنها تتيح التع
تتناسب و متطلبات كرة القدم لأنها تتيح است دام الظروف القريبة الشبه من ظروف المواقف التنافسية التي 

تعتمد على المنافسة المباشرة لأن التعلم لا يقتصر على كيفية أداء المهارات الحركية ولكن كيفية است دامها في 
ن كلية الأداء تعتمد على التوقيت السليم لاختبار المهارات مواقف وأوقات اللعب الم تلفة ومع المنافسين لأ



المناسبة تبعا لسرعة حركات المنافس والزملاء لان المحك الرئيسي لمستوى الأداء المهاري هو المباراة ودرجة نفع 
 .(22، صفحة 3221ياسر محمد حسن دبور، ) وإفادة اللاعب لفرقته لأن مهارة الفرد جزء من مهارة الفريق

وتذكر عفاف عبد الكريم يجب أن تعلم المهارات الم تلفة بشكل كلي قدر الإمكان لأن إيقاع الحركة الكلية 
 .(222، صفحة 3225عفاف عبد الكريم، ) فكل جزء من الحركة هو في الحقيقة تمهيد للجزء الموالي وهكذا

 : حمادة حيث ذكروبخصوص المفاضلة بين است دام طرق المهارة الحركية يوضح مفتي إبراهيم 
 :للطرق من جانبين أساسيين هعلى المدرب أن يقيم اختيار 

 درجة تعقيد المهارة الحركية. 
 درجة تكامل وترابط أجزاء المهارة. 

فإذا كانت المهارة الحركية من فضة في درجة التعقيد ومرتفعة في درجة تكامل وترابط أجزائها فهي في هذه 
علم بطريقة كلية، وإذا كانت درجة تعقيد المهارة مرتفعة ودرجة تكامل وترابط الحالة من الأفضل أن يتدرب المت

، 3222مفتي إبراهيم حمادة، ) أجزائها من فضة فإن من الأفضل إن يتدرب على المهارة بالطريقة الجزئية
 .(312-312الصفحات 

السامرائي، بسطويسي أحمد، عباس محمد ) إن است دام هذه الطريقة لا يتم إلا بمراعاة الاشتراطات التالية
 :(11، صفحة 3221

 أن تكون المهارة قصيرة حتى تكون الأخطاء المرتكبة قليلة. 
 أن تتوفر وسائل إيضاح مناسبة وذلك لتمكين المتعلمين على إكساب الت يل الحركي. 
 العقلية أن تكون المهارة سهلة الأداء غير معقدة ومناسبة لإمكانات المتعلمين البدنية و المهارية و. 
 عندما تصعب تجزئة المهارات على أجزاء. 
 (:المختلطة)الطريقة الكلية الجزئية  . ج

من الطبيعي أن للطريقتين الجزئية و الكلية مميزاتها و عيوبها، لذلك هناك بعض المهارات : "يقول إبراهيم حمادة
، وفي نفس الوقت تفادي التي تفضل است دام الطريقتين معا، حتى يتمكن الاستفادة من مزايا كل منهما

 ".(312-312، الصفحات 3221مفتي إبراهيم حمادة، ) عيوب كل طريقة
" وبهذا يمكن أن نعتبر الطريقة الكلية الجزئية حلا وسط للطريقتين حيث توضح عفاف عبد الكريم ذلك بقولها 

لحركة الكلية قبل العمل يوصي الكثير من أصحاب الفكر في التعلم بأنه يجب إن يتاح للمتعلم فرصة العمل با
 (".كلي  –جزئي  –كلي )بالأجزاء ويكون التقدم هنا 

 :وعند است دام الطريقة الجزئية لتعلم المهارات الحركية لابد من مراعاة الشروط التالية
 تعلم المهارات الحركية ككل مبسطة في أول الأمر. 
 ي للمهارة الحركيةتعليم الأجزاء الصعبة بصورة منفصلة مع ربط ذلك بالأداء الكل. 



 عفاف عبد ) مراعاة تقسيم أجزاء المهارة الحركية إلى وحدات متكاملة ومترابطة عند التدريب عليها كأجزاء
 .(322، صفحة 3225الكريم، 

 ويلعب المدرب دورا جوهريا في مختلف مراحل التعلم فهو يعمل على تحليل أداء الناشئين

سبابه وعليه أن يقدم المعلومات الفنية اللازمة من خلال تغذية راجعة باكتشاف أخطاء الأداء و التعرف على أ
 .و مؤثرة

 :تطوير الأداء المهاري.0-0-2
 :مفهوم تطوير الأداء المهاري: أولا
  للوصول لأعلى درجة أو رتبة للمهارات الحركية بحيث تؤدي بأعلى ( تحضير اللاعبين)تنمية الأداء تعني

سيابية والدافعية تسمح بها قدراتهم خلال المنافسة الرياضية بهدف تحقيق أفضل درجات الآلية و الدقة والان
 (.النتائج مع الاقتصاد في الجهد

  تنمية الأداء المهاري هي المرحلة الثانية بعد أن يكون اللاعبون قد أتقنوا تعلم المهارات الحركية في المرحلة
 الأولى
 .(322، صفحة 3225عبد الكريم، عفاف ) :أهداف تطوير الأداء المهاري: ثانيا

 :تهدف عملية الأداء المهاري إلى تحقيق ما يلي
 أداء ثابت المستوى وغير متذبذب في محاولات الأداء. 
 اعل درجات الدقة. 
 بذل اقل جهد يمكن أثناء الأداء. 
 اعلي استشارة للدافعية. 
  معةإلى درجة رلية الأداء من خلال مواصفات الأهداف السابقة مجت لالوصو. 
  ميدان ( / أجهزة/جماهير)درجة مناسبة من المرونة والتكيف مع الظروف المحيطة بالأداء خلال المنافسة

 .الخ...طقس / تنافس 
 :العوامل المؤثرة في تطوير الأداء المهاري: ثالثا

 :يرتبط تطوير الأداء المهاري ووصوله للآلية بالمواصفات السابق شرحها بعدة عوامل كما يلي
 امل الوظيفية والتشريحية لجسم اللاعبالعو  .3
 .عوامل الصفات البدنية .2
 .العوامل النفسية .1
 .الفرق الفردية في الإمكانات الحركية .1
 .مدى توافر خبرات حركية متنوعة .5



  (322، صفحة 3225عفاف عبد الكريم، ) :عوامل الصفات البدنية -

  يكون من الصعب تحقيق أهداف ( يةعناصر اللياقة البدن)بدون مستويات عالية جدا للصفات البدنية
 .تطوير كفاءة الأداء المهاري

  من الضروري تحقيق توازن امثل بين مستويات الصفات البدنية والضرورية للرياضة الت صصية يسمح بخروه
 .أفضل و أدق مستوى للأداء المهاري

 وى الأداء المهاريدرجة الاستجابة الايجابية لتطوير الصفات البدنية تسهم ايجابيا في تطوير مست 
 العضلي خلال الأداء ءمن المطلوب الوصول لأفضل تناسق للانقباض و الاسترخا. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 :الخلاصة 
ما يمكن است لاصه من هذا العرض هو أنا المهارة هي ركن أساسي في حياة الفرد إذ تعد الوسيلة الأساسية 

 .ل أو نشاط رياضيأي نشاط سواء كان يومي أو أداء واجب أو عم ةللممارس
كثرة اللاعبين وتنوع أنحاء الجسم المنفذة لها   ،و في كرة القدم تتميز المهارة بالتنوع والتعدد لكبر مساحة اللعب 

ومن خلال أدائها فإنها تشكل المعيار الخاص الذي يمكن ملاحظته وقياس قدرة الرياضي فيه حيث تساعد 
وتسهل عملية انتقاء واختيار اللاعبين وقياس قدراتهم في هذه  ،على وضع معايير ومواصفات اللاعب المناسب 

 .اللعبة 
ويحتاه الأداء الناجح للمهارة في كرة القدم إلى التركيز وسرعة رد الفعل والقدرة على بناء الهجمات واست دام 

 . المهارات في نطاق المواقف المتغيرة والتي تتحكم فيها الساحة وموقع الزميل وضغط المنافسين



ويتضح من ذلك أن أداء المهارات لابد من أن يقترن بقدرة اللاعب على تحديد مواقع الزملاء من مكانه 
 .ويست دم الأسلوب الأمثل لتنفيذ المهارة وفق المواقف وبالسرعة الملائمة 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 



 الباب الثاني

 الجانب التطبيقي

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 

 الفصل الأول
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 :دتمهي
التجريب  إلى بإخضاعهاويتم ذالك  ،كل باحث من خلال بحثه يتحقق من الفرضيات التي وضعها  إن    

حيث اعتمدت ،منهج يتلاءم وطبيعة الدراسة  بإتباعوذالك ،العلمي لاست دام مجموعة من المواد العلمية 
استقصاء ظاهرة من الظواهر  الدراسة على المنهج الوصفي كمنهج علمي ملائم لهذه الدراسة كونه يعتمد على

 . ويعمل على تش يصها وكشف جوانبها الم تلفة



الفصل الأول ويمثل الطرق المنجية للبحث والتي تشمل  ،ويشتمل الجانب التطبيقي لبحثنا هذا على فصلين    
ة البحث على الدراسة الاستطلاعية والمجال الزماني والمكاني ومع ضبط متغيرات الدراسة كما اشتمل على عين

 .الدراسة وكيفية اختيارها والمنهج المست دم وأدوات
أما الفصل الثاني فيحتوى على عرض وتحليل الدراسة و مناقشتها في ضوء الفرضيات مع الخلاصة العامة     

 .للبحث
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 :الدراسة الاستطلاعية 1 -1

ان الدراسة للبحث و مدى إصلاحية الأداة الهدف من الدراسة الاستطلاعيّة هو التأكد من ملائمة مك    
المستعملة حول موضوع البحث، وقبل شروعنا في الدراسة الميدانية والتي تتمثل في توزيع الاستمارة الاستبيانية 

على المدربين لفئة الأكابر، أردنا أن نقوم بدراسة استطلاعية حتى يتسنى لنا معرفة بعض الجوانب المحيطة 
 .ل هذه الدراسة تمكنا من وضع الاستبيان والذي وجهناه إلى المدربينبموضوعنا، ومن خلا

 : البحثمنهج  1-2



المنهج هو الطريق المؤدي إلى الهدف المطلوب وهو الخيط غير المرئي الذي يشد البحث في بدايته حتى نهايته 
 .(39، صفحة  3797فؤاد فهمي السيد ، ) قصد الوصول الى نتائج معينة

ا البحث على المنهج الوصفي، والذي يعرف بأنه كل استسقاء ينصب على ظاهرة من وقد اعتمدنا في هذ
الظواهر التعلمية والنفسية ،كما هي قائمة في الحاضر ،يقصد تش يصها وكذلك جوانب القوة والضعف فيها، 

 . (43، صفحة  3792محمد الغانم،  ،عبد الجليل الزوغي) وتحديد العلاقات بين عناصرها
عمر ) ا قصد جمع المعلومات وتصنيفها وتحليلها ، وبالتالي إخضاعها  إلى دراسة علمية دقيقةوضبطها كمي
 .(327، صفحة  3774بوخوش، 

يجدون كل الحرية في التطرق  ويع المنهج الوصفي من أحسن الطرق التي تتسم بالموضوعية، وذلك لأن المسألين
 .ل هذا المنهج لآرائهم ، وزيادة إلى هذه فطبيعة موضوعنا تتطلب مث

 :عينة البحث  1-3
بحصة أو مقدار محدود من المفردات التي عن طريقها تؤخد  ،العينة هي إجراء يستهدف المجتمع الأصلي

القياسات أو البيانات المتعلقة بالدراسة أو البحث و ذلك يفرض تعميم النتائج التي يتم التوصل إليها من 
 .(39، صفحة  2001محمد نصر الدين رضوان ، ) نةالعينة على المجتمع المحسوب منه العي

 
 

 :مجالات البحث  4 -1
 : المجال البشري  1 – 4 -1

 . مدرب لم تلف الأندية  20قمنا بتوزيع الاستبيان على 
 : المجال المكاني  2 – 2 -1

 .غليزانلم تلف أندية ولاية  لفئة الأكابرر توزيع الاستبيان على مجموعة من المدربين      
 :لمجال الزماني ا 3 - 4 -1

أما فيما  ص ، وهذا  بالنسبة للجانب النظري 2031ر إجراء هذا البحث من أواخر شهر فيفري  ومارس 
الإستبيان على المدربين وقد ر في هذه المدة توزيع  2032الجانب التطبيقي فقد انجز مابين شهر أفريل و ماي 

 .تحليلها و إست لاص الإستنتاجاتوجمعها و 
 :البحث  أدوات  5 -1

 :لجمع المعلومات و البيانات التي يتطلبها موضوع بحثنا و لإلمام به من كل الجوانب است دمنا الأدوات التالية 



 :الإستبيان  1 – 5 -1

هو من الأدوات المست دمة في البحوث العلمية للحصول على البيانات حتى يتمكن الباحث في التحقيق من 
عطااء الله /بوداود عبد اليمين ) يعتمد على مجموعة من الأسئلة المكتوبةو ، صحة الفروض المطروحة أو نفيها

 .(91، صفحة  2007أحمد ، 
و يحتوي الإستبيان الذي أعددناه على أسئلة مغلقة للوصول إلى نتائج تفيدنا في دراستنا فكان هناك استبيان 

 .موجه للمدربين
 
 
 

 :الشروط العلمية للأداة 6 -1

 :صدق الأداة 1 – 1-6
 .صدق الاستبيان يعني التأكد من انه سوف يقيس ما أعد لقياسه 

شمول الاستبيان لكل العناصر التي يجب أن تدخل في التحليل من ناحية ، ووضوح " كما يقصد بالصدق 
ميرفت على : فاطمة عوض صابر). فقراتها ومفرداتها من ناحية أخرى بحيث تكون مفهومة لكل من يست دمه

 .(311-319حات ، الصف2002خفاجة، 
وللتأكد من صدق أداة الدراسة قمنا باست دام صدق المحكمين كأداة للتأكد من أن الاستبيان يقيس ما أعد 

 ،وبالاعتماد مستغانم له  حيث قمنا بتوزيع الاستبيان على مجموعة من الأساتذة من جامعة 
ديلات التي اتفق عليها معظم المحكمين على الملاحظات والتوجيهات التي أبداها المحكمون، قمنا بإجراء التع

 .  حيث ر حذف بعض العبارات وتغيير صياغة بعضها الآخر
 :ضبط متغيرات البحث 1-7

هو الذي يتحكم فيه الباحث عن طريق تثبيت المتغيرات ما عدا متغير واحد وهو الذي :المتغير المستقل 
بوداود عبد ) لى معرفة رثاره على متغير رخريفترض من الباحث أنه السبب نتيجة معينة و دراسة تؤدي إ

 .( 2007عطااء الله أحمد ، /اليمين 
 : الفرضية العامة

 .التحضير البدني يؤثر على الآداء المهاري
 .هوالتحضير البدني: المتغير المستقل

 .هو الآداء المهاري:المتغير التابع



  :إجراءات التطبيق الميداني -2
 "سنة 39للاعبي كرة القدم أقل من  أثير التحضير البدني على الأداء المهارىت"  في دراستنا حول موضوع 

من أجل تش يص وجمع الأفكار والمعلومات،  غليزانحيث توجهنا إلى الأندية الناشطة على تراب ولاية 
 .والتحقق من الفرضيات 

 : حدود الدراسة -3
وكذا لضيق الوقت بالإضافة إلى تفادى الأعباء وهذا بحكم قربها  غليزاناقتصرت دراستنا على أندية ولاية 

 .من مصاريف تنقل إلى غير ذلك من تكاليف غليزانلتي تتطلبها الدراسة خاره ولاية المادية ا
 :الطريقة الإحصائية المعتمدة  -4

بدو وهي عبارة عن الاساليب المستعملة لجمع المعطيات الاحصائية وتحليلها لغرض الاستدلالات العلمية التي ت
غالبا غير واضحة وكذا تقدير درجة الدقة التي توضحها البيانات والاستنتاجات الخاصة بدراسة معينة وفي هذا 

 (²كا)كاف تربيع  و( القاعدة الثلالثية)البحث إستعملنا النسبة المؤوية 

   = النسبة المؤية 

 :  2و كذلك تم الاعتماد على اختبار كا
ختبار بإجراء مقارنة بين مختلف النتائج المحصل عليها مان خالال اساتمارة الاساتبيان وهاي كماا يسمح لنا هذا الا

  :يلي 
 (ت ن  -ت ح )                                   

 ــــــــ مج =  2 كا                      

 ت ن                                                   
 

          .المحسوبة من خلال الاختبار تمثل القيمة :  2كا -

  (.الواقعية ) عدد التكرارات الحقيقية : ت ح  -

، يتم حساب عدد التكرارات النظرياة مان خالال المعادلاة التاالين (المتوقعة )عدد التكرارات النظرية  : ت ن  -

:  

                            
 



 ـــــــ= ت ن 
                          
  .يمثل العدد الكلي لأفراد العينة : ن  حيث

       .  يمثل الاختبارات الموضوعة للأسئلة: و 

     =0.04( : مستوى الدلالة ) درجة الخطأ المعياري  -

 . ، حيث ها تمثل عدد الاحتمالات     3 -ه = درجة الحرية  ن -

ة إحصااائية أم لا، وذلااك ماان أجاال يساامح هااذا الاختبااار بتحديااد الفااروق بااين الإجابااات، إذا كاناات ذات دلالاا

 " الانفعالات النفسية لدى لاعبي كرة الطائرة ومدى تأثيرها على نتائج المباريات " الكشف عن 

 .وذلك من خلال وجهة نظر المدربين 

 :خلاصة 
وكل دراسة علمية ناجحة ومفيدة لابدا وأن تتوفر  ،نست لص مما سبق أنه لا دراسة علمية بدون منهج    
ولابدا له  ،الباحث الذي يقوم بها منهجية علمية معينة ومناسبة وتتماشى مع موضوع ومتطلبات البحثلدى 

تتماشى مع متطلبات البحث . الخ... أن تتوفر لديه أدوات البحث مختارة بدقة من عينة ومتغيرات واستبيان 
تمع ومنه فان العمل وتخدمه بصفة تسمح له بالوصول إلى حقائق علمية صحيحة ومفيدة للباحث والمج

بالمنهجية يعد أمرا ضروريا في البحوث العلمية الحديثة قصد ربح الوقت والوصول إلى النتائج المؤكدة إضافة إلى 
 .وجوب أن تكون المنهجية والأدوات المست دمين في البحث واضحة وخالية من الغموض والتناقضات

 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

  الثانيالفصل 



 ومناقشة النتائج وتحليل  ،عرض
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ما نوع الشهادة التي تحصلت عليها ؟ :السؤال الأول
 .معرفة المدى التحصيل العلمي لهذا المدرب :الغرض من السؤال

 .عليها المتحصل أنواع الشهادات (: 3)الجدول رقم

 النسبة التكرارات 
 المؤوية

 ²كا
المحسو 

 بة
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 سب المئوية للمدى العلمي لهذا المدربيوضح الن: 13الشكل رقم 

 :يتضح لنا( 2)من خلال الجدول  :التحليل والمناقشة 
ممثلة بشهادة الليسانس أما  %22كانت الإجابة لدى شريحة بحثنا تمثل نسبة . أنه بالنسبة لهذا السؤال  

ووجدنا ،رىمن المدربين لهم مؤهلات لشهادة أخ %32وكانت نسبة  ،لديهم شهادة تقني سامي  12%
 .وهو مستشار في الرياضة 12%

( 2825)عند مستوى الدلالة ( 2823)الجدولية  ²كاأصغر من ( 21)المحسوبة  ²كاحيث كانت قيمة 
 .مما يعني أنه لا توجد دلالة إحصائية( 21)ودرجة الحرية 

صاال عليااه ماان طاارف أن المؤهاال العلمااي المح يمكننااا أن نسااتنتج ماان مناقشااتنا لتحلياال ونتااائج الجاادول :الإســتنتاج
 .²كاؤهلهم للتدريب بطريقة علمية صحيحة  وهذا ما قدرته قيمة جل المدربين مهم جدا و ذلك كما ي

   كم سنة وأنت في ميدان التدريب ؟  :السؤال الثاني 
 .معرفة خبرة المدرب في مجال التدريب:الغرض من السؤال

تقني سامي في 
 الرياضة
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10 
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 دالة
ليسانس في التربية 

 البدنية والرياضة
12 

 
04% 

 %01 13 شهادة اخرى
 %011 31 المجموع

 الدلالةمستوى درجة  ²كا ²كا النسبة التكرارات 



                                                  يوضح خبرة المدرب في مجال التدريب                                         (:2)الجدول رقم 

 
 يوضح النسب المئوية لخبرة المدرب في مجال التدريب: 12الشكل رقم 

 :من خلال الجدول يتضح لنا :التحليل والمناقشة

تمثل نسبة أقل %52 سنوات تدريب32فهي تمثل  %12يمتلكون رصيدا مهنيا معتبرا أما نسبة  %22نسبة 
 سنوات تدريب5من 

( 2825)عند مستوى الدلالة ( 5822)الجدولية  ²كاالمحسوبةّ أكبر من ( 32853)²كاحيث كانت قيمة 
 مما يعني أنه توجد دلالة إحصائية( 22)ودرجة الحرية 

مهمااة جاادا و ذلااك أن الخاابرة لاادى الماادربين  يمكننااا أن نساتنتج ماان مناقشااتنا لتحلياال ونتااائج الجاادول :الإســتنتاج
وهاذا ماا قدرتاه من أجل تطبيق المعرفة التي اكتسبها في هذه السنوات و التي تعمل على اكتسابه الثقة في النفس 

 .²كاقيمة 
 

 أثناء تدريباتكم ماهي العوامل التي تساعدكم أكثر؟ :السؤال الثالث

 . معرفة معايير نجاح العملية التدريبية     :الغرض من السؤال

الحر  الجدولية المحسوبة
 ية

 الدلالة

 سنوات 0اقل من
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 .ملية التدريبيةيوضح معايير نجاح الع(:2)الجدول رقم
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 يوضح النسب المئوية لمعايير نجاح العملية التدريبية: 12الشكل رقم 

 

 :يتضح لنا ( 21)من خلال نتائج الجدول  :التحليل والمناقشة 
يعتمدون على %22أما نسبة ضئيلة تمثل .يعتمدون على الخبرة   %12عرفة يعتمدون على الم %52نسبة 

 .عامل التجهيزات
( 2825)عند مستوى الدلالة (  5822)الجدولية  ²كاأصغر من ( 2822)المحسوبة  ²كاحيث كانت قيمة 

 مما يعني أنه لا توجد دلالة إحصائية( 22)ودرجة الحرية 

 ²كا النسبة اراتالتكر  
 المحسوبة

 ²كا
 الجدولية

درجة 
 الحرية

مستوى 
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 الدلالة

 عامل المعرفة
 
 
 
 نعم

01 04%  
 

380 
 

 
 
 0800 
 

 
 

13 

 
 

1810 
 

 
 

غير 
 دالة

 

 عامل الخبرة
 

10 
 

04% 
عامل  

 التجهيزات
12 
 
 

04% 

 %011 31 المجموع



أن معاايير النجااح المعتمادة هاي المعرفاة و الخابرة  قشتنا لتحليال نتاائج الجادوليمكننا أن نستنتج من منا:الإستنتاج
بدرجااااة كباااايرة ممااااا يااااؤدي إلى مساااااعدة الماااادرب و الوصااااول إلى نتااااائج أفضاااال وذلااااك  باااادون إهمااااال وزن عاماااال 

 .²كاوهذا ما قدرته قيمة  .التجهيزات
 دا في تدريباتكم ؟بالنسبة لكم كمدربين ما هو الجانب الأكثر اعتما:السؤال الرابع 

  .معرفة كيفية اعتماد المدرب على تحضير الفريق     : الغرض من السؤال
 . يوضح كيفية اعتماد المدرب على تحضير الفريق: (0)الجدول رقم 
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 يوضح النسب المئوية لكيفية اعتماد المدرب على تحضير الفريق: 10الشكل رقم 

  :يتبين لنا( 5)من خلال الجدول :حليل والمناقشة الت

 .يبدون لتحضير البدني أهمية بالغة  %22نسبة  
 .تركز على الجانب الخططي 10%وفي الأخير نسبة ،من المدربين تعتمد على التحضير التقني %22نسبة 

( 2825)لدلالة عند مستوى ا(  5822)الجدولية  ²كاأصغر من ( 32812)المحسوبة  ²كاحيث كانت قيمة 
 مما يعني أنه توجد دلالة إحصائية( 22)ودرجة الحرية 

 ²كا النسبة التكرارات 
 المحسوبة

 ²كا
 الجدولية

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة

 التحضير البدني
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اناب ن المادربين يعتمادون في تادريباتهم علاى جيمكننا أن نستنتج مان مناقشاتنا لتحليال ونتاائج الجادولأ:الإستنتاج
 ً.²كاوهذا ما قدرته قيمة  التحضير  البدني وذلك لأهميته البالغة

 عملية التدريب قبل مرحلة المنافسة ما نوع الشدة التي تستخدمونها ؟أثناء قيامكم ب: السؤال الخامس

 .معرفة الشدة المناسبة التي تستخدم قبل مرحلة المنافسة :الغرض من السؤال  
 يوضح الشدة المناسبة التي تستخدم قبل مرحلة المنافسة( :0)الجدول رقم  
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 المنافسةلشدة المناسبة التي تستخدم قبل مرحلة النسب المئوية يوضح : 10الشكل رقم 

 

 

 :يتبين لنا ( 21)نتائج الجدول رقم خلال من :التحليل والمناقشة
 %22أما النسبة المتبقية رلا وهي ،تست دم شدة عالية  %15تست دم شدة متوسطة ونسبة  %15نسبة 

 .فتست دم الشدة المن فضة

( 2825)لدلالة عند مستوى ا(  5822)الجدولية  ²كاأصغر من ( 3822)المحسوبة  ²كاحيث كانت قيمة 
 مما يعني أنه لا توجد دلالة إحصائية( 22)ودرجة الحرية 

 ²كا النسبة التكرارات 
 المحسوبة

 ²كا
 الجدولية

درجة 
 الحرية

مستوى 
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 الدلالة

 منخفضة
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أن هناك تباين طفيف بين الشدة المتوسطة  يمكننا أن نستنتج من مناقشتنا لتحليل ونتائج الجدول :الإستنتاج
 ..²كاوهذا ما قدرته قيمة  والعالية وذلك للحفا  على المستوى أو رفعه

 باتكم ما هي المكانة التي تولونها للتحضير البدني ؟أثناء تدري:السؤال السادس
 .معرفة الدور الذي يلعبه التحضير البدني في التدريب : الغرض من السؤال

 .يوضح الدور الذي يلعبه التحضير البدني في التدريب ( :10)الجدول رقم 

 

 
 لدور الذي يلعبه التحضير البدني في التدريبالنسب المئوية يوضح : 10الشكل رقم 
 :يتضح لنا ( 22)ن خلال الجدول م :التحليل والمناقشة 

 من المدربين تعتبر العالية جدا ضرورية  %52تفضل العالية أما بالنسبة  %12نسبة 
 . تفضل المن فضة  %22و النسبة المتبقية التي تتمثل في 

 ²كا النسبة التكرارات 
 المحسوبة
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 نعم

10 04%  
 

3083 

 
 

0800 

 
 
13 

 
 

1810 

 
 

 دالة
 اليةع

 
02 04% 

 11 منخفضة 
 

04% 

 %011 31 المجموع



( 2825)عند مستوى الدلالة (  5822)الجدولية  ²كاأصغر من ( 2382)المحسوبة  ²كاحيث كانت قيمة 
 مما يعني أنه توجد دلالة إحصائية( 22)رية ودرجة الح
مما سبق ذكره أن التحضير البدني العالي هو  يمكننا أن نستنتج من مناقشتنا لتحليل ونتائج الجدول :الاستنتاج

الطريقة الأساسية لتدريب اللاعب فيكون التحضير البدني عالي جدا في بعض المرات و ين فض قليلا في 
 .²كاوهذا ما قدرته قيمة  لأجهزة الوظيفية للاعبإمكانيات ا،مرات أخرى 

ما هي الحصص التدريبية المخصصة للتحضير البدني في الأسبوع قبل التحضير : السؤال السابع
 للمنافسة ؟

 . معرفة حجم الحمل التدريبي خلال الأسبوع قبل الخوض في المنافسة:الغرض من السؤال
 .ةيوضح حجم الحمل التدريبي خلال الأسبوع قبل الخوض في المنافس(:10)الجدول رقم  
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 حجم الحمل التدريبي خلال الأسبوع قبل الخوض فيالنسب المئوية ليوضح : 10الشكل رقم 
 المنافسة

 :يتضح لنا ( 2)من خلال الجدول  :التحليل والمناقشة
 .حصص تناسب التحضير البدني الجيد 1ترى أن  %22 ،حصص1تتدرب أقل من  %22نسبة 

( 2825)عند مستوى الدلالة (  5822)الجدولية  ²كاأصغر من ( 22823)المحسوبة  ²كاحيث كانت قيمة 
 دلالة إحصائية مما يعني أنه توجد( 22)ودرجة الحرية 

أن الأغلبية الساحقة من المدربين توضح لنا  يمكننا أن نستنتج من مناقشتنا لتحليل ونتائج الجدول :الاستنتاج 
وهذا ربما راجع الى أنه يضمن الشروط الضرورية مثل التكيف  ،حصص 1أن عدد الحصص يقل عن 

 ..²كاوهذا ما قدرته قيمة ل إلى التعب الفسيولوجي وذلك من الإبتعاد عن الإرهاق و الإجهاد و الوصو 
 ما هي مدة التحضير الخاص التي تخصصونها خلال فترة ما قبل المنافسة ؟:السؤال الثامن

 .معرفة المدة المناسبة لفترة ما قبل المنافسة للتحضير البدني :الغرض من السؤال 

 

 

 

 

 

 

 

 



 .يوضح المدة المناسبة لفترة ما قبل المنافسة للتحضير البدني(:0)الجدول رقم 

 

 
 لمدة المناسبة لفترة ما قبل المنافسة للتحضير البدنيالنسب المئوية ليوضح : 10الشكل رقم 

 :يتضح لنا ( 2)من خلال الجدول رقم :التحليل و الناقشة 
تفضل ثلاث   %35قالوا أسبوع  أما المتبقية فكانت تمثل   %25قالوا أسبوعين إلا أن نسبة  %12نسبة 
 .أسابيع

( 2825)عند مستوى الدلالة (  5822)الجدولية  ²كاأصغر من ( 1822)المحسوبة  ²كاقيمة  حيث كانت
 مما يعني أنه توجد دلالة إحصائية( 22)ودرجة الحرية 
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ن اغلاااب المااادربين يفضااالون مااادة التحضاااير يمكنناااا أن نساااتنتج مااان مناقشاااتنا لتحليااال ونتاااائج الجااادولأ :الاســـتنتاج
يدل على الأهمية البالغة لتحضاير البادني الخااص الاذي يعتابر وسايلة رباط باين  و هذا ،ثلاث أسابيع إلى أسبوعين
 .²كاوهذا ما قدرته قيمة  التحضير العام و النافسة

 عندما تقوم بملاحظة مباريات الخصم هل تركزون أكثر على ؟: السؤال التاسع
 .الخصم  معرفة  مدى اهتمام المدرب بالملاحظة الفعالة لمباريات  :الغرض من السؤال

 .يوضح مدى اهتمام المدرب بالملاحظة الفعالة لمباريات الخصم (:01)الجدول رقم 

 

 
 مدى اهتمام المدرب بالملاحظة الفعالة لمباريات الخصمالنسب المئوية ليوضح : 01الشكل رقم 

 :يتضح لنا ( 32)من خلال الجدول رقم  :التحليل و المناقشة 
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 تركز على الجانب البدني  %12تركز على الجانب التكتيكي ونسبة  %52سبة ن
 .من المدربين يركزون على الجانب التقني  %32أما 

( 2825)عند مستوى الدلالة (  2823)الجدولية  ²كاأصغر من ( 3181)المحسوبة  ²كاحيث كانت قيمة 
 مما يعني أنه توجد دلالة إحصائية( 21)ودرجة الحرية 

أن الجانب البدني و التكتيكي مهم بالنسبة  يمكننا أن نستنتج من مناقشتنا لتحليل ونتائج الجدول :تنتاجالإس
يأخذ بعين الإعتبار نقاط القوة و الضعف في ،للمدرب في التركيز على مباريات الخصم و ذلك لهزيمتهم 

  .²كاوهذا ما قدرته قيمة  الجانبين

 ل بتخطيط الدورات السنوية ؟هل تعم: السؤال العاشر           
 .معرفة عمل المدرب بتخطيط الدورات السنوية    :الغرض من السؤال

 .يوضح عمل المدرب بتخطيط الدورات السنوية( :00)الجدول رقم 

 

 
 عمل المدرب بتخطيط الدورات السنويةالنسب المئوية ليوضح : 00الشكل رقم 

 :يتضح لنا33من خلال الجدول رقم : التحليل و المناقشة 
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 .يعملون بت طيط الدورات السنوية %322نسبة 

( 2825)عند مستوى الدلالة (  1821)الجدولية  ²كاأصغر من ( 22)المحسوبة  ²كاث كانت قيمة حي
 مما يعني أنه توجد دلالة إحصائية( 23)ودرجة الحرية 

أن العمل بت طيط الدورات السنوية هام  يمكننا أن نستنتج من مناقشتنا لتحليل ونتائج الجدول :الإستنتاج
المساعدة في تخطيط الحصص القادمة وهذا ما ماهو قادم خلال السنة ومنه  جدا حيث يؤدي إلى معرفة كل

 .²كاقدرته قيمة 

 ؟هل تتبع برنامج تدريبي اثناء المرحلة التحضيرية :الحادي عشر السؤال
 .معرفة التقيد ببرنامج تدريب أثناء المرحلة التحضيرية:الغرض من السؤال

 .ريب أثناء المرحلة التحضيريةيوضح التقيد ببرنامج تد( :03)الجدول رقم 

         

 لتقيد ببرنامج تدريب أثناء المرحلة التحضيريةالنسب المئوية وضح ي: 03ل رقم الشك 
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 :يتبين لنا  32من خلال الجدول رقم   :التحليل و المناقشة 
 . يستعملون برنامج تدريبي أثناء المرحلة التحضيرية %322نسبة 

( 2825)توى الدلالة عند مس(  1821)الجدولية  ²كاأصغر من ( 22)المحسوبة  ²كاحيث كانت قيمة 
 مما يعني أنه  توجد دلالة إحصائية( 23)ودرجة الحرية 

أن استعمال برنامج تدريبي أثناء المرحلة  يمكننا أن نستنتج من مناقشتنا لتحليل ونتائج الجدول :الإستنتاج
 . .²كاوهذا ما قدرته قيمة  التحضيرية هام جدا حيث يؤدي إلى وصول اللاعبين إلى مستوى عالي

هل سبق لكم وأن استعملتم اختبارات الصفات البدنية لمعرفة المستوى البدني :عشر  الثاني السؤال
 للاعبين ؟

كشف عن المستوى معرفة مدى استعمال المدربين لوسائل و اختبارات علمية لل: الغرض من السؤال
 البدني للاعبين 

وضح مدى استعمال المدربين لوسائل و اختبارات علمية للكشف عن المستوى (:02)الجدول رقم 

 .  البدني للاعبين
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لمدى استعمال المدربين لوسائل و اختبارات علمية  النسب المئوية وضحي: 02الشكل رقم 

 . للكشف عن المستوى البدني للاعبين
 :يتبين لنا  31من خلال الجدول رقم : التحليل و المناقشة 

 . يستعملون اختبارات الصفات البدنية %322نسبة 

( 2825)عند مستوى الدلالة (  1821)الجدولية  ²كامن أصغر ( 22)المحسوبة  ²كاحيث كانت قيمة 
 مما يعني أنه  توجد دلالة إحصائية( 23)ودرجة الحرية 

أن استعمال اختبارات الصفات البدنية هام  يمكننا أن نستنتج من مناقشتنا لتحليل ونتائج الجدول  :الإستنتاج
وهذا ما قدرته قيمة  تخطيط الحصص القادمةجدا حيث يؤدي إلى معرفة مستوى اللاعبين ومنه المساعدة في 

 .²كا

هل للإعداد البدني دور في تنمية وتطوير الصفات البدنية والقدرات الحركية :السؤال الثالث عشر
 والمهارية  للاعبين؟
معرفة الدور الذي يلعبه الإعداد البدني في تنمية وتطوير الصفات البدنية والقدرات :الغرض من السؤال

  .لمهارية للاعبينالحركية وا

 

 

 

 

 

 

 

 

 



د البدني في تنمية وتطوير الصفات البدنية الدور الذي يلعبه الإعدا يوضح( :02)الجدول رقم 
  .والقدرات الحركية والمهارية للاعبين

 

 

لدور الذي يلعبه الإعداد البدني في تنمية وتطوير الصفات النسب المئوية  يوضح: 02الشكل رقم 
 .البدنية والقدرات الحركية والمهارية للاعبين

 :يتبين لنا  31من خلال الجدول رقم :  التحليل و المناقشة

من المدربين يرون ويعتبرون أن الإعداد البدني له دور في تنمية مختلف الصفات البدنية % 322نسبة 
بالإضافة إلى تنمية مختلف القدرات الحركية والمهارية ( التحمل، السرعة، القوة، المداومة، المرونة، الرشاقة )

 .للاعبين
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( 2825)عند مستوى الدلالة (  1821)الجدولية  ²كاأصغر من ( 22)المحسوبة  ²اكحيث كانت قيمة 
 مما يعني أنه  توجد دلالة إحصائية( 23)ودرجة الحرية 

يمكننا أن نستنتج من تحليل ومناقشة نتائج الجدول أن أغلب المدربين يجمعون على الأثر الإيجابي  :الإستنتاج
وهذا ما  مية الصفات البدنية الم تلفة والقدرات الحركية والمهارية للاعبينللإعداد البدني ودوره الكبير في تن

 ..²كاقدرته قيمة 

وهذا مانجده في الفصل الثاني من الجانب النظري في عنصر أهمية التحضير البدني للاعبي كرة القدم حسب 
  (.26)حنفي محمود مختار ص

 صفات البدنية أثناء التدريبات؟هل تخصصون حصص لتنمية وتطوير ال:السؤال الرابع عشر
 .معرفة مدى اهتمام المدربين بتنمية الصفات البدنية في الحصص التدريبية :الغرض من السؤال

 .مدى اهتمام المدربين بتنمية الصفات البدنية في الحصص التدريبية يوضح( :00)الجدول رقم 
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مدى اهتمام المدربين بتنمية الصفات البدنية في الحصص النسب المئوية ل يوضح: 00الشكل رقم 
 .التدريبية

 :يتبين لنا  35من خلال الجدول رقم : قشة التحليل و المنا

من  %  25من المدربين  صصون حصص لتنمية الصفات البدنية أثناء التدريبات أما نسبة % 25نسبة 
 . المدربين لا  صصون حصص 

( 2825)عند مستوى الدلالة (  1821)الجدولية  ²كاأصغر من ( 25)المحسوبة  ²كاحيث كانت قيمة 
 مما يعني أنه  توجد دلالة إحصائية( 23)ودرجة الحرية 

المادربون واعاون بضارورة  مان %25يمكننا أن نستنتج من مناقشتنا لتحليل ونتائج الجدول أن نسبة  :الإستنتاج
تنميااة الصاافات البدنياااة ماان خااالال برمجااة حصاااص تدريبيااة لهاتاااه الصاافات حياااث أصاابح تنمياااة الصاافات البدنياااة 

اسااية في خطااة التاادريب الفتريااة واليوميااة والأساابوعية والساانوية علااى حااد للاعااب كاارة القاادم إحاادى الأعماادة الأس
 .²كاوهذا ما قدرته قيمة  "حنفي محمود مختار"تعبير 

هل الاهتمام بتنمية الصفات البدنية يعد أحد عناصر مكونات التدريب في كرة  :السؤال الخامس عشر
 القدم ؟

  .ة عنصر من مكونات التدريب في كرة القدممعرفة مدى تعداد الصفات البدني: الغرض من السؤال

 .الصفات البدنية عنصر من مكونات التدريب في كرة القدممدى تعداد  يوضح(:00)الجدول رقم 
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لمدى تعداد الصفات البدنية عنصر من مكونات التدريب في   النسب المئوية يوضح: 00الشكل رقم 
 .كرة القدم

 :يتبين لنا  31من خلال الجدول رقم   :التحليل و المناقشة 
يعتبرون أن الاهتمام بتنمية الصفات البدنية يعد أحد عناصر مكونات  التدريب من المدربين  %322نسبة 

 في كرة القدم

( 2825)عند مستوى الدلالة (  1821)الجدولية  ²كاأصغر من ( 22)المحسوبة  ²كاحيث كانت قيمة 
 مما يعني أنه  توجد دلالة إحصائية( 23)ودرجة الحرية 

أن استعمال اختبارات الصفات البدنية  مناقشتنا لتحليل ونتائج الجدوليمكننا أن نستنتج من     :الإستنتاج
وهذا ما قدرته  هام جدا حيث يؤدي إلى معرفة مستوى اللاعبين ومنه المساعدة في تخطيط الحصص القادمة

 .²كاقيمة 

المهارات بحكم تجربتكم  هل لتنمية الصفات البدنية دور في تحسين  :السؤال السادس عشر
 للاعب كرة القدم ؟ الأساسية

 مدى أهمية تنمية الصفات البدنية ودورها في تحسن المهاراتمعرفة : الغرض من السؤال
 للاعب كرة القدم الأساسية

 

 

 

 

 



 .الأساسية  مدى أهمية تنمية الصفات البدنية ودورها في تحسن المهارات يوضح(:00)الجدول رقم 
 

 

مدى أهمية تنمية الصفات البدنية ودورها في تحسن النسب المئوية ل يوضح: 00الشكل رقم 
 .للاعب كرة القدم  الأساسيةارات المه

 :يتضح لنا17من خلال الجدول رقم    :التحليل و المناقشة 

التحمل، السرعة، القوة،المداومة، المرونة، )من المدربين يعتبرون أن لتنمية الصفات البدنية % 322نسبة 
 .عب كرة القدمللا دور وأهمية ولها أثرها الإيجابي في تحسن أداء المهارات الأساسية( الرشاقة

( 2825)عند مستوى الدلالة (  1821)الجدولية  ²كاأصغر من ( 22)المحسوبة  ²كاحيث كانت قيمة 
 مما يعني أنه  توجد دلالة إحصائية( 23)ودرجة الحرية 
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يمكننا أن نستنتج من مناقشتنا وتحليل نتائج الجدول نساتنتج أن المادربين يؤكادون عال ضارورة تنمياة   :الإستنتاج
هاذا ماا لمساناه  و صفات البدنية للاعب كرة القدم لما لها من دور كبير في زيادة تحسين أداء المهارات الأساسايةال

 .²كاوهذا ما قدرته قيمة  نصر الصفات البدنية وطرق تنميتهافي ع
 

 للاعبين ؟هامة لتنمية المهارات الأساسية  ماهي الفترة التي ترونها:السؤال السابع عشر
 .معرفة الفترة الحساسة لتنمية المهارات الأساسية للاعب:لسؤالالغرض من ا

 .يوضح الفترة الحساسة لتنمية المهارات الأساسية للاعب(:00)الجدول رقم 
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 .لللفترة الحساسة لتنمية المهارات الأساسية للاعبالنسب المئوية يوضح : 00الشكل رقم 
 :يتبين لنا ( 32)ل من خلال نتائج الجدو  :التحليل و المناقشة 

 المنافسة  قبلتقول أن الفترة المناسبة لتنمية المهارات الأساسية تكون  %22نسبة 
 أما البقية  والتي تتمثل في .تجيب أن الفترة المناسبة هي بداية المنافسة  %32أما 
 .فترى أنه وسط المنافسة هي الفترة المناسبة 22%

( 2825)عند مستوى الدلالة (  2823)الجدولية  ²كاصغر من أ( 2182)المحسوبة  ²كاحيث كانت قيمة 
 مما يعني أنه  توجد دلالة إحصائية( 21)ودرجة الحرية 

إجابة معظم المدربين أن تنمية المهارات  مناقشتنا لتحليل ونتائج الجدول يمكننا أن نستنتج من: الاستنتاج
بداية أو وسط المنافسة لا ( حسبهم )لأنهم  الأساسية تكون قبل المنافسة و ذلك راجع إلى اتساع الوقت

 .²كاوهذا ما قدرته قيمة  ن هناك وقت كافي لتنمية المهاراتيكو 
 للاعبين؟ هل تعتمدون على الصفات البدنية لتطوير المهارات الأساسية :السؤال الثامن عشر

 .لبدنية لتطوير المهارات الأساسيةمعرفة دور الصفات ا:الغرض من السؤال    

 .لتطوير المهارات الأساسية يوضح دور الصفات البدنية( :00)الجدول رقم  
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 دور الصفات البدنية لتطوير المهارات الأساسيةالنسب المئوية ليوضح : 00الشكل رقم 
 :يتضح لنا( 19)من خلال الجدول رقم :التحليل و المناقشة 

 .من المدربين يعتمدون على الصفات البدنية لتطوير المهارات الأساسية %322أن نسبة   
( 2825)عند مستوى الدلالة (  1821)الجدولية  ²كاأصغر من ( 22)المحسوبة  ²كاحيث كانت قيمة 

 مما يعني أنه  توجد دلالة إحصائية( 23)ودرجة الحرية 
المهارات  يمكننا أن نستنتج من مناقشتنا لتحليل ونتائج الجدول أن للصفات البدنية دور في تطوير: الاستنتاج
 .²كاوهذا ما قدرته قيمة  الأساسية

من بين هاته الصفات ما هي الصفة التي تراها مهمة بدرجة كبيرة بالنسبة لاعب  :شرالسؤال التاسع ع
 ؟  الأساسية كرة القدم حتى يستطيع تطوير المهارات

 معرفة الصفة البدنية الأكبر أهمية التي يجب أن يتمتع بها لاعب كرة القدم حتى:الغرض من السؤال
 .يستطيع تطوير المهارات الأساسية

 

 

 

 

 

 

 

 



لبدنية الأكبر أهمية التي يجب أن يتمتع بها لاعب كرة القدم حتى يوضح الصفة ا: (31)الجدول رقم  
 .يستطيع تطوير المهارات الأساسية

 

 
لصفة البدنية الأكبر أهمية التي يجب أن يتمتع بها لاعب كرة النسب المئوية يوضح : 31الشكل رقم 

 القدم حتى يستطيع تطوير المهارات الأساسية
 :التحليل و المناقشة 
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من المدربين يعتبرون أن صفة المداومة هي الصفة % 12نسبة :يتبين لنا (22)لال نتائج الجدول رقممن خ    
 البدنية التي لهل أهمية بالنسبة للاعب كرة القدم حتى يستطيع تطوير مهارة 

 في حين أشار بعض المدربين إلى نسبة( السرعة، القوة، الرشاقة، التحمل)مقارنة بالصفات البدنية الأخرى 
 .لتطوير الصفات الاخرى% 32لتطوير صفة القوة وأشار بعض المدربين على نسبة % 12

( 2825)عند مستوى الدلالة (  2812)الجدولية  ²كاأصغر من ( 22)المحسوبة  ²كاحيث كانت قيمة 
 مما يعني أنه  توجد دلالة إحصائية( 21)ودرجة الحرية 

نسااتنتج أن أغلااب الماادربين يعتاابرون صاافة المداومااة هااي الصاافة  ماان مناقشااتنا لتحلياال و نتااائج الجاادول:الاســتنتاج
 و القاوة بدرجاة أقاال ة كبايرة حاتي يساتطيع تطاوير مهاارة البدنياة الاتي يجاب أن يتمتاع بهاا لاعاب كارة القاادم بدرجا

 .²كاوهذا ما قدرته قيمة 
 

 بحسب رأيك هل للصفات البدنية دور في تحقيق أفضل النتائج؟:السؤال العشرون
 .معرفة دور الصفات البدنية في تحقيق نتائج إيجابية:ن السؤالالغرض م

 .الصفات البدنية في تحقيق نتائج إيجابية دور يوضح(:30)الجدول رقم  
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 .دور الصفات البدنية في تحقيق نتائج إيجابيةالنسب المئوية ل يوضح: 30الشكل رقم 

 :يتبين لنا  23من خلال الجدول رقم     :ة التحليل و المناقش
 .تقول أن لصفات البدنية دور في تحقيق أفضل النتائج %322نسبة 

( 2825)عند مستوى الدلالة (  1821)الجدولية  ²كاأصغر من ( 22)المحسوبة  ²كاحيث كانت قيمة 
 مما يعني أنه  توجد دلالة إحصائية( 23)ودرجة الحرية 

أغلاااب المااادربين يعتااابرون أن الصااافات أن ن نساااتنتج مااان مناقشاااتنا لتحليااال ونتاااائج الجااادول يمكنناااا أ :الإســـتنتاج
وهااذا مااا  كاارة القاادم ماان جهااد باادني كبااير  هالبدنيااة لهااا  دور في تحقيااق نتااائج إيجابيااة وذلااك بااالنظر إلى مااا تتطلباا

 .²كاقدرته قيمة 
سرعة اكتساب وإتقان المهارات هل عدم قدرة الرياضي أو اللاعب على  :الواحد والعشرون السؤال    

 مرتبط بضعف أو افتقار اللاعب لهاته الصفات؟ الأساسية
معرفة الدور الذي تلعبه الصفات البدنية في مقدرة اكتساب اللاعب على سرعة :الغرض من السؤال

 .لكرة القدم( ضرب الكرة بالرأس،الجري بالكرة)وإتقان وأداء المهارات الأساسية
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 الدور الذي تلعبه الصفات البدنية في مقدرة اكتساب اللاعب على سرعة يوضح( :33)الجدول رقم  
 .لكرة القدممهارات الأساسية وإتقان وأداء ال

       
 
 
 

                                                
 

 

لدورالذي تلعبه الصفات البدنية في مقدرة اكتساب اللاعب  النسب المئوية يوضح: 33الشكل رقم 
 .لكرة القدم على سرعة وإتقان وأداء المهارات الأساسية

 : يتضح لنا 22من خلال الجدول رقم :تحليل و المناقشة ال
من المدربين يعتبرون أن التنويع في الطرق التدريبية يساهم أحيانا في تحسين البنية الجسمية % 25نسبة      

من اللاعبين دور الصفات البدنية في سرعة اكتساب وإتقان المهارات الأساسية % 25للاعب بينما ينفي 
 .وأداؤها

( 2825)عند مستوى الدلالة (  1821)الجدولية  ²كاأصغر من ( 25)المحسوبة  ²كاكانت قيمة   حيث
 مما يعني أنه  توجد دلالة إحصائية( 23)ودرجة الحرية 
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يمكننا أن نستنتج من خلال تحليل ومناقشة نتائج الجدول أن أغلب المدربين يؤكدون أن سرعة : الاستنتاج
وهذا ما قدرته قيمة  تطور الصفات البدنية لدى كل لاعبوأداؤها مرتبط باسية اكتساب وإتقان المهارات الأس

 .²كا
نجااده في الفصاال الثاااني ماان الجانااب النظااري في عنصاار الصاافات البدنيااة وطاارق تنميتهااا عنااد لاعاابي كاارة  وهااذا مااا
 .القدم

 

 
 
 
 
 
 

 :مقابلة النتائج بالفرضيات 
 :الفرضية الأولى 

عملية  دور في  كفاءة المدربل} الفرضية الأولى من بحثنا هذا والتي مفادهالقد جاءت نتائج التساؤلات ب
 والذي يوضح من خلال الجدول الأول إلى الجدول التاسع ،{التحضير البدني

التي بينت أن { 1-2-3}معايير و الخبرة تساعد في عملية التدريب و هذا ما لسمناه في النتائج الجداول *
محمد عثمان )هذا ما تؤكده دراسات الفسيولوجى حتى يومنا هذا حسب ما أكده  ،هذه المعايير هامة جدا 

إلى أن التوقيت الزمنى الصحيح لإست دام الزيادة التدريجية في حمل التدريب ( 3222عن لتسلتر  3221
من  داخل البرنامج التدريبي يرتبط بزمن محدد لأنه لا يمكن للمدرب تحديدها مسبقا ولكن يمكنه فقط توقعها

ومن  بخلال خبرته مع اللاعب و من خلال مسبقا ولكن يمكنه فقط توقعها من خلال خبرته مع اللاع
 .خلال مؤشرات معينة يمكن له الحصول عليها 

ومن وجهة نظرنا فإن هذه المعايير مهمة لأن فاقد الشيء لا يعطيه فالرصيد العلمي و لمهني يؤدي إلى تخطيط 
على الإطلاع الدائم على كل ما سيتجدد من معارف و المعلومات الحديثة فعال و يجب أن يعمل جاهدا 

 .طوال فترة علمه في مهنة التدريب 
إدراك المدرب لأهمية التحضير و الإعداد البدني في رفع الأداء يؤدي إلى زيادة مستوى اللياقة البدنية و هذا ما *

ير بعض نتائج التجارب العلمية التي وفي هذا الشأن تش{ -10-211-2-2-5-1}لمسناه في الجداول 
إلى أن توقيت است دام الزيادة التدريجية في حمل التدريب و كذلك الفترة ( 3222فيري جروسر )يرى بها 



وتعتبر الحالة البدنية للاعبي كرة ( عدم حدوث عمليات التكيف )وأنه في حالة عدم تقدم المستوى ،التدريبية 
لأن أي خطة مهما بلغت درجة اختيارها ،تحدد كفاءة الآداء المهاري و الخططي القدم أحد الأسس الهامة التي 

كذلك لا يمكن تنفيذ الأداء المهاري بطريقة ،يمكن أن تفشل اذا لم توضع القدرات البدنية في عين الإعتبار 
 .ساسية رلية بدون امتلاك اللاعب للسمات و الخصائص البدنية التي تخدم الآداء للحركات المهارات الأ
 {1}وعند القيام بعملية التدريب يستعملون شدة زيادة حتى شدة عالية وهذا ما لمسناه في جدول
 وتؤكد نتائج التجارب العلمية الميدانية  أن توزيع حمل التدريب لاتقل عن متوسط أي        

 اللياقة حتى يمكن ضمان الأثير المطلوب ومن ثم تنمو زيادة تدريجية  وذلك لرفع مستوى  52%
 .البدنية وهذا يدخل ضمن كفاءة المدرب في عملية التحضير البدني

نتائج الإستبيان الخاصة بالفرضية الأولى قد حققت  نقول أن  وفي الأخير ومن كل هذه التحليلات نستطيع أن
 .ذلك

 
 :الفرضية الثانية 

 لتحسين وتطوير}النحو التالي من خلال عرض نتائج المحور الذي  دم الفرضية الثانية والتي صيغت على
إلى 32والذي يوضح نتائج الجدول { للاعبي كرة القدم  تنمية المهارات الأساسية أهمية فيلصفات البدنيةا

معرفة مدى استعمال المدربين وجاءت أسئلته من السؤال الثاني عشر إلى السؤال الأخير من  .23الجدول 
 . ى البدني للاعبين لوسائل و اختبارات علمية للكشف عن المستو 

إلى معرفة الدور الذي تلعبه الصفات البدنية في مقدرة اكتساب اللاعب على سرعة وإتقان وأداء المهارات 
 .لكرة القدم  الأساسية

 :ومن خلال النتائج المحصل عليها نستنتج مايلي
 .لبدني للاعبينالمدربين يجمعون على أن الأثر الإيجابي للصفات البدنية في للكشف عن المستوى ا -

المااااادربين يجمعاااااون علاااااى أن الأثااااار الإيجاااااابي للإعاااااداد البااااادني ودوره الكباااااير في تنمياااااة الصااااافات البدنياااااة  -
 .الم تلفة

 الأساسية  تتأكيد المدربين على ضرورة تنمية الصفات البدنية لدورها في تحسين أداء المهارا -

 .حصص تدريبية لتنمية هاته الصفاتوعي المدربين بضرورة تنمية الصفات البدنية من خلال برمجة  -

 .لتطوير المهارات الأساسية اعتبار أن الصفات البدنية ترتبط ارتباطا وثيقا -

المدربين يجمعون على الدور الذي تلعبه الصفات البدنية في مقدرة اكتساب اللاعب سرعة وإتقان    -
 .لكرة القدم وأداء المهارات الأساسية



وبما ،وسائل لإختبار مستوى اللاعبين ضروري و كذلك تدره الصفات لديهم إن إنتهاه المدربين طرق أو 
يتعلق بكل صفة وتأثيرها داخل الجسم من التعب و الإرهاق وزمن الإستشفاء الخاص بكل صفة و هذا ما 

 .{ 35-31-31-32-33}لمسناه في الجداول
فتشير إلى أن العمليات ( 3222وم سنة لينزين وبا)وإن نتائج التجارب الحديثة في هذا الشأن التي قام بها 

الإستشفائية في موجات مختلفة وفقا لنوعية و درجات الأجال المست دمة و كذلك تتأثر عملية التكيف 
 .وذلك لتطوير اللياقة البدنية ....(السن  ،الجنس ،الوراثة ) الفيسولوجي بالفروق الفردية وهي عوامل 
البدنية هي الت طيط اليومي والأسبوعي والمرحلي له دور كبير لمعرفة  ونحن نرى أن عند إختيار تدره الصفات

الآثار التي تكون كل صفة من الصفات البدنية من التعب يلزم إتباعه بعملية إستشفائية حتى لا يؤدي إلى 
 . الإرهاق و هذا ما يؤثر سلبيا على المستوى مم ينتج عنه في المباريات عدم المحافظة على الأداء

ة الأهمية البالغة لتطوير الصفات البدنية وهذا ما يسبب في تحسين و تنمية الأداء المهاري و هذا رأي معرف
 {23-22-32-32-32- 31}المدربين وما لمسناه في الجداول 

كما يرى مفتي ابراهيم حماد إن تدريبات اللياقة البدنية العالية تؤدي إلى زيادة المقدرة الفنية و القدرة الحركية 
 .دى اللاعبين ل

 .كبيرة لتنمية المهارات الأساسية ونحن نرى كذلك أن للياقة البدنية أهمية  
 .  وكل هذا وذاك يتناسب مع الفرضيات التي وصفناها في إطار بحثنا هذا التي تقول

 {للاعبي كرة القدم  ةعلى تنمية المهارات الأساسييؤثر تحسين وتطويركم لصفات اللياقة البدنية }

 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :الإستنتاج العام 
لم يعد هناك مجال للاعب كرة القدم الذي يتمتع بمستوى عالي من المهارات الأساسية بدون أن يكون على 
مستوى مماثل من الناحية البدنية كما أن اللياقة وحدها لا يمكن أن تؤدي إلى النتائج الحسنة في اللعبة دون 

 .و هكذا أصبحت اللياقة البدنية و المهارية من مراحل الإعدادمستوى من الناحية الفنية 
 إن تدريبات اللياقة البدنية العالية تؤدي إلى زيادة المقدرة الفنية و القدرة الحركية لدى اللاعبين 

ومن هذا يمكن اعتبار الصفات البدنية الركيزة الأساسية في قدرة اللاعب و الرياضي على أداء المهارات 
ة بكل دقة و فعالية و بقدر ما يكون لياقة اللاعب عالية بقدر ما يكون الاحتفا  بمستواه الفني عالي الأساسي

 طوال فترة اللعب و العكس صحيح 
ومن المعروف أنه عندما يمتلك اللاعب مهارات حركية متنوعة و متعددة تعكس ذلك على الصفات البدنية و 

اسية في كرة القدم أي أن هناك ارتباط بين الم زون من المهارات و يصبح من السهل عليه إتقان المهارات الأس
 .الصفات البدنية من جهة و بين المهارات الجديدة الواجب تعلمها من جهة رخرى 

 . و هكذا أصبحت اللياقة البدنية و المهارية الفنية لا يمكن فصلها في أي مرحلة من مراحل الإعداد

  :اقتراحات
في إعداد برامجهم ( علم الفسيولوجي ،الطب الرياضي ) الإهتمام بالجانب العلمي  نقترح على المدربين -

 للصفات البدنية  التدريبية 

البرامج التدريبية المطبقة وإعطاء  وخاصة البدنية وذلك لدراسة أهمية  ضرورة استعمال الإختبارات -
 البدني  اللاعبين خلفية لمستواهم



لنشاط الرياضي الممارس بما يناسب إمكانياتهم و قدراتهم البدنية مساعدة الناشئين في اختيار نوع ا -
 والمهارية 

يجب الاهتمام بوضع برنامج التدريب المناسب و الت طيط الرياضي مع اتخاذ السبل و الطرق و  -
 الناهج العلمية في عملية التدريب من اجل تنمية القدرات المهارية

 .ص قيمة كبيرة خلال برمجة التدريب السنويالبدني العام والخا ضرورة إعطاء التحضير -

                     
 

 

 

 

 
 
 

 :خاتمة 
لقد اهتم بحثنا هذا بدراسة إشكالية التحضير البدني لدى لاعبي كرة القدم للأهمية الكبيرة التي يحضى بها هذا 

ذا على العلاقة المجودة بين ولقد ركزنا في بحثنا ه،الجانب في العملية التدريبة و تأثيره على الجوانب الأخرى 
  .التحضير البدني والأداء المهاري

 ،فالتحضير البدني ما هو إلا جزء من التحضير الرياضي الذي يهدف إلى تطوير الصفات البدنية للاعبين 
و يساهم ،فتسطير برنامج مبني على أسس علمية حديثة يساهم في تحقيق تأثير فعال لمناهج التدريب الرياضي 

ومن هذا المنطلق فإن النوادي الرياضية لكرة القدم تحتاه إلى تقويم ،في تطوير الصفات البدنية للاعبين أيضا 
حيث يعتبر هذا الأخير الأساس العلمي الصحيح لتقييم مدى فعالية ،البرنامج التدريبي بين فترة وأخرى 
ولقد أثبتت نتائج بحثنا هذا ،دافها المرسومة الذي يوصل العملية التدريبية إلى أه،التحضير البدني أثناء المنافسة 

 ،وأن مستوى التحضير الفني،أن القاعدة الأساسية لتطوير الصفات البدنية هي التحضير البدني الجيد 
لذا يجب التركيز على التحضير البدني ،مرتبط به و هذا من أجل البلوغ إلى النتائج الجيدة  ،التقني  ،التكتيكي 

علمي و سنوي يضمن ،تحضيري  ،ومناهج حديثة وهذا يتم بتسطير برنامج تدريبي  الكامل بطرق علمية
على استيعاب  بضف إلى ذلك كفاءة المدرب المهنية التي تساعد اللاع،الإمكانيات البدنية الجيدة للاعبين 
بين في المجال وهذا ما أثبته مجال بحثنا من خلال مساهمة خبرة معظم المدر  ،مختلف المهارات الفنية والبدنية 

 .التدريبي 



وهذا ما يؤدي بنا إلى القول أن فترة التحضير البدني هي مرحلة جوهرية وعلى أساسها يتوقف مقدار وحجم 
لأن نجاح الفريق و استمراره بنفس الوتيرة تساعده على اكتساب مختلف ،الإنجاز خلال المباريات لفترة طويلة 

 .فع مردوده الفني أثناء المنافسة المهارات خلال التدريبات و يساهم في ر 
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 جامعة عبد الحميد ابن باديس
 التربية البدنية والرياضية  معهد

 تخصص تدريب رياضي
 

 استمارة الاستبيان خاصة بالمدربين
 



للاعبي كرة القدم من وجهة نظر  التحضير البدني على الأداء المهاري أهمية "في إطار دراستنا للموضوع 
 المدربين

نرجو منكم ملش هذه الاستمارة والإجابة على هذه الأسئلة بصراحة من اجل التوصل إلى نتائج تفيدنا في 
 .الدراسة 

 .وفي الأخير تقبلوا منا فائق الاحترام والتقدير 
 

 
 :ملاحظة

 .على الإجابة الم تارة( )توضع علامة 

 

 
 
 
 
 

 :اشراف الأستاذ                                                                    : اعداد الطلبة    

 حرباش إبراهيم  /د.                                                     شرقي عبد النور 

 أحمد عامر يوسف      

 
 :السؤال الأول

 ما نوع الشهادة التي تحصلت عليها؟
  مستشار في الرياضة 

  تقني سامي في الرياضة 
  ليسانس في التربية البدنية والرياضية

  شهادة أخرى 
 :السؤال الثلني

 ما هو عدد السنوات التي قضيتمونها في مجال التدريب؟
  أقل من خمس سنوات 



  سنوات32
  اتسنو 32أكثر من

 :السؤال الثالث

 أثناء تدريبكم للاعبين ماهي العوامل التي تساعدكم أكثر؟
  عامل المعرفة
  عامل الخبرة 

  عمل التجهيزات
 :السؤال الرابع

 ماهو الجانب الأكثر اعنمادا في تدريباتكم لرفع رداء لاعبيكم؟ ،بالنسبة لكم كمدربين 
  التحضير البدني 
  التحضير الخططي

  ير التقني التحض
 
 
 

 :السؤال الخامس
 أثناء قيامك بعملية التدريب قبل المنافسة ،مانوع الشدة الأكثر است دمنا؟

  من فضة
  متوسطة
  عالية

 
 :السؤال السادس
 ماهي المكانة التي تولونها للتحضير البدني؟، أثناء تدريبكم

  عالية جدا
  عالية 

  من فضة
  من فضة جدا

 :السؤال السابع



 ماهو عدد الحصص التدريبية الم صصة للتحضير البدني في الأسبوع قبل المرحلة المنافسة ؟

 
 

 
 :السؤال الثامن

 ماهي مدة التحضير البدني الخاص التي تخصصونها لفريقكم ما قبل المنافسة ؟
  أسبوع

  أسبوعين
  اسابيع1

 :السؤال التاسع
 هل تركزون أكثر على ؟ ،تقوم بملاحظة مباراة الخصمعندما 

  الجانب التكتيكي
  الجانب البدني 
  الجانب التقني
  شيء اخر

 
 :السؤال العاشر

 هل تعمل بت طيط الدورات السنوية ؟
  نعم 
  لا

  أحيانا
 :الحادي عشر السؤال

  ؟هل تتبع برنامج تدريبي اثناء المرحلة التحضيرية 
 

 

 
 
 

   :السؤال الثاني عشر

  حصص 1أقل من
  حصص1

  حصص 5أثر من

  نعم 
   لا

  احيانا



 هل سبق لك وأن استعملت اختبارات الصفات البدنية لمعرفة المستوى البدني للاعبين؟
   نعم  
  لا  

 :السؤال الثالث عشر
 هل للإعداد البدني دور في تنمية وتطوير الصفات البدنية والقدرات الحركية والمهارية للاعبين؟

  نعم  
  لا  

  :لسؤال الرابع عشرا
 هل تخصصون حصص لتنمية وتطوير الصفات البدنية أثناء التدريبات؟

  نعم  
  لا  

 
 
 
 
 

 :السؤال الخامس عشر
 هل الاهتمام بتنمية الصفات البدنية يعد أحد عناصر مكونات التدريب في كرة القدم ؟

  نعم  
  لا  

 :السؤال السادس عشر

الجري ،ضرب الكرة بالرأس )المهارات الأساسيةلصفات البدنية دور في تحسين بحكم تجربتكم  هل لتنمية ا 
 للاعب كرة القدم ؟(بالكرة

  نعم  
  لا  

 :السؤال السابع عشر
 لللاعبين ؟( ضرب الكرة بالرأس،الجري بالكرة )ماهي الفترة التي ترونها هامة لتنمية المهارات الأساسية 

  قبل المنافسة



  بداية المنافسة
  وسط المنافسة
  وقت أخر
 :السؤال الثامن عشر

 للاعبين؟( ضرب الكرة بالرأس،الجري بالكرة )على الصفات البدنية لتطوير المهارات الأساسية  ون هل تعتمد

  نعم  
  لا  

 

 
 
 
 
 
 
 

  :عشرالتاسع  السؤال
عب كرة القدم حتى يستطيع تطوير من بين هاته الصفات ما هي الصفة التي تراها مهمة بدرجة كبيرة بالنسبة لا

 ؟  (بالرأس ةضرب الكر ،الجري بالكرة )المهارات الأساسية
  السرعة
  المداومة 
  التحمل
  الرشاقة
  القوة

 :السؤال العشرون
 بحسب رأيك هل للصفات البدنية دور في تحقيق أفضل النتائج؟

  نعم  
  لا  

 :السؤال الحادي والعشرون



ضرب ،الجري بالكرة)ياضي أو اللاعب على سرعة اكتساب وإتقان وأداء المهارات الأساسيةهل عدم قدرة الر 
 مرتبط بضعف أو افتقار اللاعب لهاته الصفات؟( الكرة بالرأس
  نعم  
  لا  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

أه      ح          لى لأ  ء      ي لا   ك      م ن ج  : عنوان الدراسة

  ظ        ن
 لبعض أندية ولاية غليزان  مسحية دراسة  -

تهدف الدراسة إلى إيجاد طريقة المثلى للتحضير البدني التي يجب على المدرب تطبيقها وعلى  :هدف الدراسة
 لاعبين تنفيذها بدقة وتركيز عالي وذلك للرفع من مستوى الأداء المهاري 

 هاري للاعبي كرة القدم   من وجهة نظر المدربين ؟ هل للتحضير البدني أهمية على الأداء الم :مشكلة الدراسة 
 . للتحضير البدني أهمية على الأداء المهاري للاعبي كرة القدم من وجهة نظر المدربين :فرضيات الدراسة

 لكفاءة المدرب دور في عملية التحضير البدني   -3

 . لتطوير وتحسين صفات اللياقة البدنية أهمية في تنمية المهارات الأساسية -2

 : إجراءات الدراسة الميدانية 
 مدرب لبعض أندية ولاية غليزان 22عينة عشوائية شملت  :العينة 

 2231ر إجراء الدراسة على مستوى ولاية غليزان في الفترة الممتدة بين أفريل  :المجال المكاني والزماني
 . 2231إلى ماي 
 المنهج المتبع هو المنهج الوصفي  :المنهج 

 استمارة استبيان :ستعملة في الدراسة الادوات الم



التحضير البدني له أهمية كبيرة في تنمية الصفات البدنية والمهارية من خلال زيادة :النتائج المتوصل إليها 
فعالية التحضير البدني مع التحكم في الحمولة المناسبة للتدريب ، دون إهمال الجانب التقني و التكتيكي، وهذا 

 يات المقترحة لهذا البحث قد تحققت ما يبين أن الفرض
 :لاصات واقترحاتاستخ

 .عدم إهمال التحضير البدني باعتباره جزء وعامل مهم لتحقيق النتائج الرياضية الجيدة  -3
 .الاهتمام بالوصول إلى الياقة البدنية من خلال التحضير البدني الجيد  -2
 .إتباع الطرق العلمية في التحضير البدني  -1
 .ورة وجود برامج خاصة بالعمل في مرحلة الت ضير البدني مما يساعد اللاعبين والمدربين ضر  -1
 .وجوب التدره في عملية الإعداد من السهل إلى الصعب  -5
 .توفير بيئة ملائمة لتحضير اللاعبين والاهتمام بالفئات الصغرى  -1
  8توفير الوسائل والمرافق الأساسية للعمل في أحسن الظروف  -2

 

 

 
Titre de l'étude : L’impotence de la préparation physique sur le rendement des joueurs de 

football selon les entraineurs  

- Une étude de terrain de certains clubs Relizane 

L'objectif de l'étude : L'étude vise à trouver la meilleure façon de se préparer à la 

physique qui doit être appliqué à l'entraîneur et les joueurs exécutées avec précision et 

haute concentration afin d'élever le niveau de compétences de performance 

Problème de l'étude : Dans quelle mesure la préparation physique sur les compétences de 

performance des joueurs de football  ?  

Hypothèses de l'étude : la préparation physique des joueurs de football scientifiques est 

que soulève le niveau de compétences de performance8 

1- Dans quelle mesure affecte l'efficacité de l'entraîneur sur le processus de préparation 

physique  ?  

  2- Vous développez des recettes remise en forme affecté le développement des 

compétences de base  ?  

Procédures pour l'étude de terrain  :  

Echantillon : Un échantillon aléatoire inclus 20 formateurs pour certains clubs Relizane 

Le domaine spatial et temporel : l’étude a été menée au niveau de Relizane dans la 

période comprise entre Avril 2014 to mai 20148 

Approche: l'approche est une approche descriptive 

Les instruments utilisés dans l'étude : un questionnaire 

Les résultats obtenus : la préparation physique est d'une grande importance dans le 

développement des qualités physiques et de compétences en augmentant l'efficacité de la 

préparation physique avec contrôle de la charge dans la formation appropriée , sans pour 

autant négliger le côté technique et tactique , et cela montre que les hypothèses proposées 

pour cette recherche ont été attaints 

 

Les Conclusions et propositions  



1-Ne pas négliger la préparation physique dans le cadre d'un facteur important pour obtenir 

de bons résultats sportifs  8  

2-l'accès de l'attention à la forme physique grâce à une bonne préparation physique8 

1 - suivre des méthodes scientifiques dans la préparation physique  8  

4- qu'il devrait y avoir des programmes spéciaux pour travailler dans le stade de 

verdissement physique, qui aide les joueurs et les entraîneurs  8  

5-Obligation gradient dans le processus facile à difficile de configuration  8  

6-fournir un environnement approprié pour la préparation des joueurs et des groupes 

d'intérêts mineurs  8  

7- fournir les moyens et les infrastructures pour travailler dans les meilleures conditions 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Study Title: The impotence of physical training on the performance of soccer players as 

coaches 

- A field study of some clubs Relizane 

The objective of the study: The study aims to find the best way to prepare for physics that 

must be applied to the coach and the players executed with precision and high 

concentration to raise the skill level of performance 

Problem of the study: To what extent physical preparation on the performance skills of 

football players? 

Hypotheses of the study: the physical preparation of scientific football players that raises 

the level of performance skills. 

1 - To what extent affects the efficiency of the coach on the process of physical 

preparation? 

  2 - You develop recipes fitness affected the development of basic skills? 

Procedures for the field study: 

Sample: A included 20 trainers for some clubs Relizane random sample 

The spatial and temporal domain, the study was conducted at Relizane in the period from 

April 2014 to May 2014. 

Approach: The approach is a descriptive approach 

The instruments used in the study: a questionnaire 

The results: the physical preparation is of great importance in the development of physical 

skills and qualities in increasing the efficiency of the physical preparation with load control 

in the proper training, without neglecting the technical and tactical side and this shows that 

the hypotheses proposed for this research were attaints 

 

Conclusions and proposals 

1-Do not neglect the physical preparation in the context of an important to get good sports 

results factor. 

2- Access attention to fitness with a good physical preparation. 

3 - Follow scientific methods in the physical preparation. 

4 - There should be special programs to work in the stage of physical greening, which 

helps players and coaches. 



5- Obligation gradient in easy to difficult configuration process. 

6-provide a suitable environment for the preparation of players and minor interests. 

7 - providing the tools and infrastructure to work in the best conditions 

 
 
 
 


