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 ** داءـــإه** 
 قال عش وجم:

 ﴾واخفض نهما جىاح انذل مه انزحمة وقم رب ارحمهما كما ربياوً صغيزا﴿

 إلى أغمى امرأة في الوجود
 إلى من غمرتني بعطفها وحنانها

 كمثوم إلى قرة العين أمي 
 إلى من كان سببا في وجودي

 إلى من وهبني أعز ما أممك
 إلى من عممني مبادئ الحياة وقيمها

ميمود  ى من ضحى بأعمى ما يممك كي أصل إلى ما وصمت إليو أبي الغاليإل
 رحمو ا﵀ و اسكنو فسيح جنانو.

 عمار و الكتاكيت خولة و نبيل و آلاء.، حسين، ياسينإلى إخوتي وأخواتي: 
وكل من لو صمة بعائمة  وأبنائيموخالاتي  وأخوالي وأبنائيمإلى أعمامي وعماتي 

 تيرس 
ت معيم الأيام الحموة والمرة داخل الجامعة شاء والذين عإلى جميع الأصدق

 وخارجيا: 
 عزالدين + عدة + ىني + شعبان.اء الدرب: قدون أن أنسى رف

 رف: ستاوتي محمد جمال الدينالقدير والمش الأستاذدون أن أنسى 
 إلى كل من عرفتو من قريب أو من بعيد وشاركني الحياة حموىا ومرىا

 ىذا العمل المتواضعإلى كل ىؤلاء أىدي 
 

        



 ب

 

 
 ** داءـــإه** 

 أىدي ثمرة عممي المتواضع ىذا إلى:
وصاحبهما فً اندويا  ﴿من قال فييما ا﵀ عز وجل بعد بسم ا﵀ الرحمان الرحيم: 

 ﴾معزوفا وقم ربً ارحمهما كما ربياوً صغيزا
عطفيا إلى من سيرت الميالي وتعبت من أجمي وروتني من نبع حنانيا وسقتني 

 .ا نعيمةأمي العزيزة أطال ا﵀ في عمرى
إلى الغالي الذي تعب وضحى من أجمي وشجعني عمى مواصمة درب العمم أبي 

 .عدة  العزيز أطال ا﵀ في عمره
 .فطيمة + عائشة إلى جدتي العزيزة أطال ا﵀ في عمرىا

ة الرحم: إخوتي حفظيم ا﵀ ورعاىم وأطال في جمعتني معيم صمإلى الذين 
 عمرىم.

 إلى كل الأىل والأقارب كبيرا وصغيرا
خوتي الذين ج : I/3/4معني معيم طمب العمم ونور الغرفةإلى كل زملائي وا 

شعبان، عدة، ىني، رضوان، سميمان، توفيق، ىواري، سميمان، قدور، حسين، 
 .يوسف، عبد القادر

 )صحة و رياضة( الرياضي التدريبم إلى كل أساتذة وطمبة قس
 .ستاوتي محمد جمال الدينإلى الأستاذ المشرف: 

 إلى كل من عرفتو من قريب أو من بعيد وشاركني الحياة حموىا ومرىا
 

 



 ت

 

 
 ** شكر وعرفان** 

 أعوذ با﵀ من الشيطان الرجيم
 بسم ا﵀ الرحمان الرحيم

ت عهً وعهى واندي وأن أعمم ... وقم ربً أوسعىً أن أشكز وعمتك انتً أوعم ﴿

 91سورة النمل الآية  ﴾صانحا تزضاي وأدخهىً بزحمتك فً عبادك انصانحيه 

 الحمد ﵀ أولا وقبل كل شيء وآخرا وبعد كل شيء ودائما دوام الحي القيوم

 "قدير إلى الأستاذ المؤطر والمشرفنتقدم بالشكر الجزيل وأسمى عبارات الت

 "ستاوتي جمال محمد الدين

 ما نتقدم بالشكر إلى الذين أفادونا بمعمومات قيمة أثناء إنجاز ىذه المذكرةك

 الرياضي التدريبقسم  كما لا ننسى أن نشكر أساتذتنا الكرام وعمال 

 كما نشكر كل من ساعدنا من قريب أو من بعيد ولو بكممة طيبة

 إلى كل ىؤلاء نتقدم بأخمص التحيات وأطيب الأمنيات

 
 

 حمزة - 
 دينزالع - 



 ممخص الدراسة:

للاعبي كرة القدم فئة  و علاقتها بعناصر المياقة البدنية عنوان الدراسة: دراسة القدرة الاسترجاعية
 . u19الاواسط 

 . u19لفئة الاواسط  وصفي اجري عمى فريقي وادي ارهيو بحث -

بعناصر المياقة معرفة مستوى القدرة الاسترجاعية وعلاقتها هدفت الدراسة الى   هدف الدراسة: 
 .. u19للاعبي كرة القدم فئة الاواسط  البدنية

عناصر المياقة البدنية علاقتها ب وو مستوى القدرة الاسترجاعية ما ه *  مشكمة الدراسة:
 .لفريق وادي ا رهيو u19للاعبي كرة القدم فئة الاواسط 

يوجد علاقة طردية قوية بين القدرة الاسترجاعية وعناصر المياقة البدنية  * الدراسة: ةفرضي
 للاعبي كرة القدم فريق وادي ارهيو فئة الاواسط.

 إجراء الدراسة الميدانية:

 .لاعب كرة قدم لفريق وادي ارهيو 32 شممتعشوائية عينة  :العينة
  .وصفيالمنهج المتبع هو المنهج الالمنهج : 
الاختبارات، ولحساب المعاملات الاحصائية تم استخدام  المستعممة في الدراسة:الادوات 

 المتوسط الحسابي، الانحراف المعياري، معامل الارتباط. 
المياقة البدنية  بعناصرعلاقة طردية قوية لها القدرة الاسترجاعية  :النتائج المتوصل إليها

 . u 19فئة الاواسط  للاعبي كرة القدم
 استنتاج:اهم 

هناك ارتباط موجب قوي بين القدرة الاسترجاعية وعناصر المياقة البدنية للاعبي كرة القدم 
 . فئة الاواسط

 ويوصي الطالبان الباحثان: 
تحسين القدرة الاسترجاعية و عناصر المياقة البدنية للاعبي كرة القدم التركيز عمى بضرورة 

 . للاعب كرة القدم المرجوةباعتبارها جزء مهم في تحقيق النتائج 
  



Résumé de l'étude: 

Titre de l'étude: étude de la capacité rétrospective et sa relation avec les éléments  de la 

condition physique des  joueurs de football  des moins de 19 ans. 

 - une recherche descriptive ese effectuée sur les joueurs de moins de 19 ans de l’équipe de 

oued rhiou . 

L'objectif de l'étude: L'étude visait à déterminer le niveau de  la capacité rétrospective et sa  

relation avec les éléments de la condition physique des  catégorie footballeurs moins de 19 ans.  

problématique: Quel est le niveau de la capacité rétrospective et sa relation avec les éléments 

de la condition physique des footballeurs de l’équipe de oued rhiou de  moins de 19 ans. 

L'hypothèse de l'étude: * Il existe une forte corrélation entre la capacité rétrospective  et les 

éléments de la condition physique des footballeurs de l’équipe de ouedrhiou  de moins de 19 

ans. 

Réalisation d'une étude sur le terrain: 

Exemple: Échantillon aléatoire de 23 joueur de football de l'équipe de Oued Rhiou . 

L’approche: L'approche utilisée est la méthode descriptive. 

Outils utilisés dans l'étude: les tests, et la moyenne arithmétique, écart-type, le coefficient de 

corrélation pour déterminer les opération statistiques. 

Les résultats obtenus: la capacité rétrospective a une forte corrélation avec les statistiques   

éléments  de la condition physique des footballeurs rétrospective de moins de 19 ans. 

 conclusion : 

Il y a une forte corrélation entre la capacité  rétrospective et les éléments de la condition 

physique  des footballeur de moins de 19 ans. 

 recommandation: 

Il est nécessaire de se concentrer sur l'amélioration de la capacité rétrospective et les éléments 

de la condition physique  des joueurs  parceque . ils jouent un role tres important afin 

d’obtenir les réésultats souhaités pour un footballeur . 

 

 

 

 



Summary of the study: 

Study Title: retrospective study of the ability of football players under 19 years. 

 - Determine the relationship between the ability of backwardness and elements of fitness for 

my team Ouarizane and Oued Rhiou Section II. 

The goal of the study: The study aimed to find out the ability of backwardness and their 

relationship to the elements of the physical fitness of footballers under 19 years. 

The problem of the study: * What is the level of feedback capability and its relationship to 

the elements of the physical fitness of footballers under 19 years . 

The study hypothesis: * There is a strong positive correlation between the ability of 

backwardness and elements of physical fitness of footballers. 

Conducting field study: 

Sample: Random sample of 23 soccer player of the team Oued Rhiou. 

Approach: The approach is the experimental method. 

Tools used in the study: the tests, and to calculate statistical transactions were used 

arithmetic mean, standard deviation, correlation coefficient. 

The results obtained to: the ability of  backwardness correlate strong elements of the 

physical fitness of footballers under 19 years . 

The most important conclusion : 

There is a strong positive feedback between the capacity and the elements of the physical 

fitness of footballers under 19 years. 

The researchers recommend : 

The need to focus on improving the ability of backwardness and fitness elements of football 

players as an important part in achieving the desired results footballer 

 



 قائمة الجداول 6

 الصفحة   العنوان رقم الجدول 

 73 يبين نسبة عينة البحث من مجتمع البحث 10

 10 وصدق الاختبار يبين معامل ثبات 10
 11 .يمثل مؤشر ومستويات اختبار روفيي 17
 16 متر 71مؤشر ومستويات اختبار السرعة يمثل  11
 13 متر 011ومستويات اختبار التحمل ل6  يوضح مؤشر 10
 14 يوضح مؤشر ومستويات اختبار سارجنت 16
 01 يبين تقدير اختبار المرونة 13
 00 يوضح  تقدير اختبار الرشاقة 14
 07 يوضح مؤشر مستوى معامل الارتباط 15
 04 يوضح نتائج الاختبار الارسترجاع )روفيي(6 01
م. 011التحمل ليوضح نتائج اختبار  00  05 
 61 نتائج اختبار القوة يبين 00
 60 م(. 71يوضح نتائج اختبار السرعة) 07
 60 يوضح نتائج اختبار المرونة ثني الجذع من الوقوف 01
 67 يوضح نتائج اختبار الرشاقة 00
 61 يوضح معامل الارتباط بين اختبار الاسترجاع و التحمل 06
 60 يوضح معامل الارتباط بين اختبار الاسترجاع والقوة. 03
 66 السرعة يوضح معامل الارتباط بين اختبار الاسترجاع و 04
 63 يوضح معامل الارتباط بين اختبار الاسترجاع والمرونة 05
 64 يوضح معامل الارتباط بين الاسترجاع و الرشاقة. 01

 

 

 



 قائمة الاشكال6

 الصفحة   العنوان رقم الشكل 
 11 يوضح اختبار الاسترجاع روفيي. 10
 10 متر. 71يوضح اختبار السرعة ل  10
 16 متر. 011يوضح اختبار التحمل ل  17
 14 يوضح اختبار القوة الوثب العمودي. 11
 01 ثني الجدع من الوقوف الى الامام اختبار يبين 10

 

 



 قائمة المحتويات

 الصفحةاهداء                                                                  رقم 

 شكر و عرفان

 10......................................................................مقدمة

 10..............................................................مشكمة الدراسة

 10.............................................................اهداف الدراسة

 10...........................................................فرضيات الدراسة

 10...............................................تحديد المفاهيم والمصطمحات

 10.................................................السابقة والمشابهةالدراسات 

 الجانب النظري

 الاسترجاع والفئة العمرية.الفصل الأول :                            

 01تمهيد................................................................

 00الاسترجاع.................................................تعريف -0

 00.................................لغة...........................-0-0

 00اصطلاحا......................................................-0-0

 00............أنواع الاسترجاع........................................-0

 00الاسترجاع السريع...............................................-0-0



 00الاسترجاع البطيئ...............................................-0-0

 00المراحل الالية للاسترجاع...........................................-0

 00.......................................وسائل الاستشفاء............-0

 00.......الوسائل التدريبية..........................................-0-0

 00الوسائل النفسية..................................................-0-0

 01......................................بيولوجية...الطبية الوسائل ال-0-0

 02........الفوائد العامة لعممية استعادة الشفاء ......................... -1

 02....خطوات يجب مراعاتها لاستعادة الشفاء ما بين الوحدات التدريبية...-2

 03....................................اهمية الاسترجاع................ -3

 03.....................................................تعريف المراهقة -4

 03..لغة ...........................................................-4-0

 03..اصطلاحا .....................................................-4-0

 04............تحديد زمن المراهقة .....................................-5

 05...............خصائص النمو في مرحمة المراهقة ..................-01

 05.النمو الجسمي ................................................-01-0

 05.النمو الفيزيولوجي .............................................-01-0



 01......................................النمو العقمي المعرفي ....-01-0

 01الذكاء .....................................................-01-0-0

 01انتباه المراهق ...............................................-01-0-0

 01تخيل المراهق................................................-01-0-0

 01النمو الجنسي ..................................................-01-0

 01النمو الاخلاقي .................................................-01-1

 00......خلاصة...........................................................

 التدريب في كرة القدم و عناصر المياقة البدنية. الفصل الثاني:              

 00..............................تمهيد......................................

 00.....................................................التدريب الرياضي.-0

 00...............................ماهية و مفهوم التدريب..............-0-0

 00................................مفهوم التدريب الرياضي.............-0-0

 00.تعريف كرة القدم.......................................................-0

 00..............تعريف لغوي..........................................-0-0

 00.تعريف اصطلاحي.................................................-0-0

 01..المبادئ الاساسية لكرة القدم...........................................-0

 01......................الحالة التدريبية والفورمة الرياضية للاعب..........-0



 02........................................الطرق التدريبية...............-1

 02مفهوم طرق التدريب...............................................-1-0

 02..........................اشتراطات الطرق التدريبية................-1-0

 02..................انواع طرق التدريب...............................-1-0

 02.طريقة التدريب المستمر........................................-1-0-0

 02.........................طريقة التدريب الفتري..................-1-0-0

 03.طريقة التدريب التكراري........................................-1-0-0

 03..لمتغير........................................طريقة التدريب ا-1-0-0

 04..طريقة التدريب المحطات......................................-1-0-1

 04..طريقة التدريب الدائري........................................-1-0-2

 stretching  ..................................04 طريقة التدريب-1-0-3

 05.....................البدنية............................. تعريف المياقة-2

 05...عناصر المياقة البدنية .............................................-3

 05...............................القوة ..............................-3-0

 01.............................................انواع القوة .......-3-0-0

 01..قوة عامة....................................................-3-0-0



 01قوة خاصة .............................................--3-0-0-0

 01...............................السرعة .........................-3-0

 00.التحمل...........................................................-3

 00...............................الرشاقة ........................-3-0

 00...............................انواع الرشاقة.................-3-0-0

 00................................الرشاقة العامة...........-3-0-0-0

 00.......................الرشاقة الخاصة .................-3-0-0-0

 00.................................................المرونة ..... -3-1

 00...............................انواع المرونة ...............-3-1-0

 00............................الديناميكية..........المرونة -3-1-0-0

 00.............................المرونة السمبية............-3-1-0-0

 00...............................خلاصة..............................

 .ي لمموضوع الجانب الميدانالباب الثاني : 

 منهجية البحث واجراءاته الميدانية. الاول: الفصل                      
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 03...منهج البحث.................................................-0
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 04..المتغيرات المشوشة ........................................-0-0

 05مجالات البحث .................................................-0

 05المجال البشري ..............................................-0-0

 05المجال المكاني ..............................................-0-0
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 01...........رات ...........................الاسس العممية للاختبا-2
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 15................مياقة البدنية العناصر عرض و تحميل نتائج اختبارات -0

 20..... ......عناصر المياقة البدنية . مقارنة نتائج اختبار الاسترجاع مع-0
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 30................................................................خلاصة 

 30...........................................................عامةخلاصة 

 مراجع و مصادر 
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 التعريف بالبحث                                          الجانب التمهيدي
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 مقدمـة:
كرة القدم إحدى أشير وأىم الألعاب والرياضات التي تولييا الجماىير والوسائل      

الإعلامية أىمية بالغة، حيث دخمت في العالم مرحمة غاية التعقيد والتحديث في فنيات 
لى جانبيا يتزامن التطور الذي يشمل نواحي متعددة ومنيا التطور  وطرائق المعب، وا 

مى شكل لكرة القدم الذي ييدف إلى بموغ الرياضي أعمى سامن أجل تحقيق  البدني،
درجات الأداء المياري المتقن والعطاء الفني الجميل بأقل جيد، وىذا ما يسعى إليو 

 عمميا . المنتيجة المختصون في كرة القدم من خلال البرامج التدريبية و
، الذي عمى الجانب البدني  دور ايجابيالجيد  سترجاعولقد رأى المختصون أن للا    

تطوير الصفات البدنية عند لاعبي كرة القدم، وفي كل ىذا لا يجب أن  في لو أىمية
نغفل عن الدور الفعال الذي يمعبو المدرب في تقنين وتنظيم مختمف التمرينات التدريبية 
عطائيا الشكل المناسب الذي يتلاءم مع القدرات الحركية والبدنية للاعبين، وك ذا وا 

المدة والجيد المناسبين لتفادي مظاىر الإجياد والتعب، ونقصد بيا ضرورة اختيار مدة 
الموافقة ليذه القدرات الحركية والبدنية  والقدرة الجيدة في الاسترجاع الحمل والشدة

 المعروفة .
كما يقول الدكتور: محمد صبحي حسين  )ىناك ضرورة لجعل فترة دوام الحمل     

اط الرياضي، ومراحل الراحة داخل إطار الدرس، معدة بطريقة تجعل ليا البدني والنش
 . (54، صفحة 7991) محمد صبحي حسين،  نواتج مباشرة يمكن ملاحظتيا

، الفصل الأول  فصمينوقد شممت دراستنا جانبين ، الجانب النظري الذي يتكون من 
فتطرقنا  ما الفصل الثانيأ ، والفئة العمرية قدرة الاسترجاعيةفيو الى التعريف بال تطرقنا

 . وصفات المياقة البدنية كرة القدمإلى التدريب في 
، الفصل الأول تم ذكر الطرق وفيما يخص الجانب التطبيقي يتكون من فصمين

 المنيجية لمبحث، أما الفصل الثاني عرض وتحميل ومناقشة نتائج الدراسة.      
 الملاحق. قتراحات والتوصيات وضافة إلى بعض الابالإ
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 : الإشكالية
الاىتمام بالجانب البدني الذي يقول عنو الدكتور محمد حسن  في بحثنا ىذا ارتأينا

متأثير عمى الفرد ويؤدي إلى الارتقاء بالمستوى لعلاوي :"يعتبر الوسيمة الأساسية 
الوظيفي والعضوي لأجيزة  وأعضاء الجسم ، بالتالي تنمية وتطوير الصفات البدنية 

، صفحة 7995) محمد حسن علاوي،  ."سترجاعيةالا والحركية والقدرات الميارية
02). 
ومن ىذا المنطمق يجب عمى المدرب الاىتمام بالجانب البدني ، ومعرفة الجرعات )   

البدني ،  وعميو التركيز عمى  دريبالشدة والحجم ( المناسبة لكي يستفيد من مرحمة الت
تكوين وتطوير المياقة البدنية لدى اللاعبين المتمرنين وزيادة العمل التدريبي لجسم 

لأن ىذه الزيادة تتطمب مساعدة ،  قدرة اللاعب الاسترجاعية تحسين مع اللاعب
طبية من خلال الاختبارات والفحص العام لمحالة الصحية واختبار كفاءة   ومراقبة

 وعميو يتساءل الطالبان الباحثان: (Leveque, 1987) .جيزة الداخمية لمجسمالأ
 ؟  u19لاعبي كرة القدم فئة الاواسط مستوى القدرة الاسترجاعية لماىو 

 : التساؤلات الجزئية
 ؟ u19لاعبي كرة القدم فئة الاواسط ل  ىو مستوى عناصر المياقة البدنية ما -7
لاعبي كرة القدم فئة عناصر المياقة البدنية للاقة بين القدرة الاسترجاعية و العماىي  -0

 ؟u19الاواسط 
 : أهداف البحث

 .فئة الاواسط  للاعبي كرة القدم القدرة الاسترجاعية  مستوى التعرف عمى-7
 .فئة الاواسط  التعرف عمى مستوى المياقة البدنية للاعبي كرة القدم-0
معرفة نوع العلاقة الموجودة بين القدرة الاسترجاعية وعناصر المياقة البدنية -3

 .للاعبي كرة القدم فئة الاواسط 
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 : الفرضية العامة
 .جيدة لاعبي كرة القدم فئة الاواسطمستوى القدرة الاسترجاعية ل

 : الفرضيات الجزئية
 .ةمقبول u19 الأواسطفئة  مستوى عناصر المياقة البدنية للاعبي كرة القدم  -7
توجد علاقة طردية موجبة بين القدرة الاسترجاعية و عناصر المياقة البدنية  -0

 .u19فئة الاواسط   لاعبي كرة القدمل
 : مصطمحات البحث

 التدريب: 
عممية تربوية ىادفة وموجية ذا تخطيط عممي لإعداد اللاعبين بمختمف مستوياتيم  ىو

نفسيا لموصول  خططيا و فنيا و وحسب قدراتيم إعداد متعدد الجوانب بدنيا و مياريا و
مستوى دون آخر  لى أعمى مستوى ممكن وبذلك لا يتوقف  التدريب الرياضي عمىا

فمكل مستوى طريقتو وأساليبو الخاصة وعمى  عداد المستويات فقطاوليس مقتصرا عمى 
ذلك فالتدريب الرياضي عممية تحسين  وتقدم وتطوير مستمر لمستوى اللاعبين في 

 .(05، صفحة 7999)بسطوسي،  المجالات المختمفة
لاعبا يستعممون ىي لعبة تتم بين فريقين يتألف كل منيما عمى إحدى عشر  : كرة القدم

 ،في نياية كل طرف من طرفييا مرمى اليدف،كرة منفوخة فوق أرضية ممعب مستطيمة
ولمتفوق عمى  ،يحاول كل فريق إدخال الكرة في مرمى الخصم لمحصول عمى ىدف 

 .(7911)السممان، المنافس في إحراز النقاط 
 تعريف الاسترجاع: 
  المغوي: التعريف-1-1

الفرد بعد العمل البدني وحتى العودة الى الحالة  الحالة الوظيفية التي يمر بياىو 
 . الطبيعية
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 التعريف الاصطلاحي:-1-2 
 داءه لفترةاعادة بناء ... تعويض ... ا. تجديد ... تنشيط ... تقوية .. تحسين ..ىو 

كان عميو الفرد قبل أداء زمنية التي تعقب الحمل حتى الوصول الى المستوى الذي 
 .(0222)عمي،  .وكذلك استعادة القدرة عمى أداء حمل معين من جديد الحمل

 تعريف المياقة البدنية:
المياقة البدنية ىي نتيجة تأثير التربية الرياضية في  "السوفيتي" ويعرفيا "كوباتوفسكي

القدرة الحركية"، كما أن الصفات البدنية أو الصفات أجيزة الجسم والتي تخص مستوى 
الحركية أو القابمية الحركية الفيزيولوجية أو الخصائص الحركية، فمفيوم المياقة البدنية 
يشمل الخصائص البدنية الأساسية التي تؤثر عمى نموه وتطوره، و الغرض من المياقة 

 السميم والوصول إلى إنجاز عالي البدنية الوصول إلى الكفاءة كقاعدة أساسية لمبناء
 .(7911)مختار، 

 تعريف المراهقة:
  ADOLEXEREمشتقة من الفعل اللاتيني   ADOLESENCEإن كممة المراىقة  لغة:-أ

 ومعناه التدرج نحو النضج الجسمي والجنسي والعقمي والاجتماعي .
الاصطلاحية ىي لفظ وصفي يطمق عمى المرحمة المراىقة من الناحية : اصطلاحا -ب

نفعاليا، جسميا وعقميا من مرحمة اييا الطفل وىو الفرد غير الناضج التي يقترب ف
البموغ ثم الرشد ثم الرجولة، وىكذا أصبحت المراىقة بمعناىا العممي ىي المرحمة التي 

ولوجية عضوية في تبدأ بالبموغ وتنتيي بالرشد واكتمال النضج فيي ليذا عممية بي
 .            (743، صفحة 7994)زيدان،  جتماعية في نيايتياابدايتيا وظاىرة 

 : الدراسات المشابهة
 :لاولىالدراسة ا

تأثير برنامج التدريب تحت عنوان " (0223)محمود،  0223دراسة محمد عمي محمود
 المقترح لفترة الاعداد عمى بعض المتغيرات الفيسيولوجية والبدنية و المهارية للاعبي كرة القدم"

وضع برنامج تدريبي مقترح خلال فترة الاعداد وتأثيره عمى بعض هدف الدراسة: 
 القدم المتغيرات الفسيولوجية وعمى بعض الصفات البدنية والاداء المياري للاعبي كرة 
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سنة، والذي  02اشتممت عينة البحث عمى لاعبي كرة القدم من الشباب تحت العينة: 
لاعب موزعين عمى مجموعتين تجريبية وضابطة تم اختيارىم بطريقة 52بمغ عددىم 
 مقصودة .
طبق البرنامج المقترح خلال فترة الاعداد لمموسم التدريبي استخدم فييا  الاجراءات:

الاطالة -التحمل الخاص-القوة المميزة بالسرعة-قوة القصوىالباحث تمرينات ال
 بالإضافة الى تمرينات القفز والوثب .

ادى البرنامج الى تحسين بعض القدرات الفيسيولوجية والى زيادة معنوية في اهم النتائج: 
الاختبارات البدنية وبعض الميارات المختارة لدى لاعبي كرة القدم لمعينة التجريبية، 

الباحث بإعداد اللاعبين بطريقة تدريبية مقننة من حيث المتغيرات يوصي حيث 
 الفيسيولوجية.
 :الدراسة الثانية

ثير برنامج لتنمية تأ : بعنوان "(0225)الفتاح،  0225 دراسة حسن محمود عبد الفتاح
بعض الصفات البدنية الخاصة عمى بعض المتغيرات الفيسيولوجية ومستوى الاداء المهاري 

 لناشئي كرة القدم".
مج المقترح لتنمية بعض الصفات البدنية الخاصة عمى عمى البرناالتعرف هدف الدراسة: 

 لمناشئين. بعض المتغيرات الفيسيولوجية والميارات الاساسية للاعبي كرة القدم
لاعب في كرة القدم لمناشئين المتمثمة في  32اشتممت عينة البحث عمى عدد  العينة:

فريقين من الدرجة الاولى مسجمين في الاتحاد المصري لكرة القدم، تم اختيارىم بطريقة 
 يبية وضابطةر سنة موزعين الى مجموعتين تج 71-72عمدية، تتراوح اعمارىم بين 

 لاعب . 74ى كل مجموعة تحتوي عم
 الاجراءات :

مع قياس قبمي وبعدي، حيث تمثمت الاختبارات  التجريبيالمنيج استخدم الباحث 
السرعة والتحمل( والاختبارات الفيسيولوجية تمثمت في -البدنية في )القوة العضمية

 والقدرة الاسترجاعية والنبض( .  VO2 MAX)اختبار الكفاءة 
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ض المتغيرات لتنمية الصفات البدنية ادى الى تحسين بعالبرنامج المقترح أهم النتائج: 
،الكفاءة البدنية والقدرة الاسترجاعية، O2ستيلاك ل:الفيسيولوجية )أقصى ا

النبض(لصالح العينة التجريبية. حيث يوصي الباحث بالاىتمام بتنمية الصفات 
 الخاصة بالمرحمة العمرية المناسبة.

 : ثالثةالدراسة ال
بعنوان " فعالية التحضير البدني عمى أداء لا عبي كرة القدم خلال دراسة علام حمزة 

 مرحمة المنافسة"
 تي:وكانت فرضيات البحث المقترحة كالآ

 لزيادة فعالية التحضير البدني تأثير عمى أداء اللاعبين خلال مرحمة المنافسة.*      

 الميارية. البدنية ولمتحضير البدني اىمية في تنمية الصفات *       

مدرب ومختص  بشؤون كرة  32وقصد تحقيق الفرضيات استعمل الباحث عينة من 
 القدم لمختمف أندية ولاية المسيمة الناشطة لمختمف مستوياتيا.

وقد اعتمدت ىذه الدراسة عمى المنيج الوصفي باعتباره طريقة لموصف والتحميل 
 والتفسير لوضعية عممية لوضعية ما.

ستبيان كونو الأنسب لموضوع البحث فيو كل استقصاء ينصب الباحث الا استخدم
عمى ظاىرة من الظواىر التعميمية أو النفسية كما ىي قائمة في الحاضر بقصد 

 تشخيصيا وكشف جوانب القوة والضعف فييا وتحديد العلاقات بين عناصرىا. 
 يمي : ومن أهداف الدراسة ما

 التحضير البدني وأداء اللاعبين خلال مرحمة المنافسة.العلاقة الموجودة بين *     

 مدى تأثير التحضير البدني عمى مستوى أداء اللاعبين أثناء المنافسة.*     

السعي إلى لفت المدربين والمسيرين في جميع التخصصات بأىمية الجانب البدني 
 .(0221 -0222بي كرة القدم.)مذكرة بالنسبة للاع
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 :الدراسة الرابعة 
تأثير برنامج تدريبي مقترح  ن:بعنوا (0270)كوتشوك،  دراسة لكوتشوك سيدي احمد

 ثقال لتنمية القدرة العضمية واثره عمى بعض المتغيرات الفيسيولوجية والاداء المياريبالأ
لناشئي لاعبي كرة القدم.                                                                     

التعرف عمى اثر البرنامج التدريبي بتمرينات الاثقال لتنمية القوة العضمية هدف الدراسة: 
 VO2 MAXة واللاىوائيةفيسيولوجية )بعض القدرات اليوائيعمى بعض المتغيرات ال

 القدرة الاسترجاعية(الاساسية للاعبين الناشئين.-مبنبض الق
لاعب كرة قدم لمناشئين و المتمثمة في فريقين ينشطون في 32اشتممت عينة البحث عمى  العينة:

تم البطولة الوطنية القسم الاول والمسجمين في الرابطة الوطنية لكرة القدم الجزائرية )الجية الغربية( 
سنة موزعين الى مجموعتين تجريبية وضابطة  71-72تتراوح اعمارىم بيناختيارىم بطريقة عمدية 

 لاعب. 71كل مجموعة تحتوي عمى 
استخدم الباحث المنيج التجريبي مع قياس قبمي وبعدي، حيث تمثمت  الاجراءات:

اختبار الوثب العمودي( و -اختبار البطن-الاختبارات البدنية في)القوة العضمية
-السرعة اليوائية-VO2 MAX-جية تمثمت في)اختبار بريكسيالاختبارات الفيسيولو 
اما الاختبارات الميارية لقياس مستوى الاداء المياري  النبض(-القدرة الاسترجاعية
 للاعبي كرة القدم.

البرنامج التدريبي المقترح بتمرينات الاثقال يؤثر ايجابيا في تنمية القدرة اهم النتائج: 
الباحث باجراء دراسات  يوصيسنة،حيث 71الناشئين تحت العضمية للاعبي كرة القدم 

 .اخرى حول تأثير برنامج الاثقال لمختمف التخصصات الرياضية الاخرى
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 :تمهيد

ن ىما الحركة والسكون والذين يان طبيعة حياة الكائن الحي تتميز بمظيرين حيوي
يتضحا من خلالو النشاط الذي يقوم بو الانسان خلال حياتو اليومية مثل العمل بغرض 

وفي المقابل نجد ان السكون  ،نشطة الحياةأي نشاط اخر من أو عند ممارسة أالكسب 
ىو المطموب الحيوي المقابل والموازي لمتعب الناتج عن الحركة و الراحة أو الاسترخاء 

التي يحتاجيا الجسم حتى يستطيع ان يستعيد حيويتو و نشاطو لمعمل والحركة مرة 
 اخرى بنفس النشاط والقوة.

وعدم قيام الانسان بأخذ القسط الوافر من الراحة قد يسبب لو مشاكل صحية في النياية 
و التوقف عن أتعب ما ىو الا مؤشر ينبو لضرورة الاقلال فان احساس الانسان بال

 الحركة و الخمود الى الراحة.

و في الواقع فان عممية الاسترجاع تمعب دورا حيويا خلال التدريب بل ىي احدى 
 المكونات الاساسية لو، ويتم تنظيميا ارتباطا بنوع التعب الذي يظير عمى اللاعبين.
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 تعريف الاسترجاع:-1

  التعريف المغوي:-1-1

الفرد بعد العمل البدني وحتى العودة الى الحالة  الحالة الوظيفية التي يمر بياىو 
 . الطبيعية

 التعريف الاصطلاحي:-1-2 

 عادة بناء ... تعويض ... أداء لفترةا.. .تحسين ... تجديد ... تنشيط ... تقوية ىو 
المستوى الذي كان عميو الفرد قبل أداء زمنية التي تعقب الحمل حتى الوصول الى 

، 6002)حسين، عمي،  .وكذلك استعادة القدرة عمى أداء حمل معين من جديد الحمل
 (62صفحة 

 انواع الاسترجاع:-2

 الاسترجاع السريع:-2-1

الفيزيولوجي لمتمارين ىما ان العاممين الاساسين المذان يمكنا من استخلاص الارتداد 
 عنصرا العمل والراحة .

خذ الشدة لراحة في التمارين المتواصمة و تأفتبدا الظواىر البيوميكانيكية في مرحمة ا
يلاحظ في التمارين ذات  والمدة بعين الاعتبار في المستوى التدريبي المطموب وما

صل الى الشدة اف، ويالشدة المرتفعة، ان نقل الاكسجين الى الخلايا يصبح غير ك
التمارين وتتم الاكسدة بواسطة الاكسجين في كل تمرين،  القصوى في منتصف ىذه

ويتم التعويض منذ البداية اثناء التمارين ذات الجيد الضعيف، وعميو ان تعويض الدين 
الاكسجيني مرتبط بمستوى الطمب المؤقت لمتيوية والعضمة القمبية كما ان ىناك فائض 
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)الفتاح، ابو تج من القضاء عمى الحرارة المؤكسدة اثناء مرحمة التعويض بالطاقة ين
 .(54، صفحة 2551العلاء احمد، 

 :البطيئ الاسترجاع-2-2

يمكن ملاحظة التدرج الجزئي لممدخرات و اثناء الجيد العضمي لو شدة واستمرارية 
عادة تحمميا وبالتالي تحقق لنا الاخيرة اولوية أثناء التعويض لإ الطاقوية وليذه

 ظاىرتين6

 تسرب الطاقة المستيمكة.-

 تركيب جزء من الطاقة حتى يسمح بتجاوز المستوى الابتدائي.-

بفضل مقاييس درجة النشاط التي تميزىا استمرارية العمل وفترة الراحة تعالج بتفوق 
عادة تحديد مدخرات بم ستوى عال ويستمر ذلك بسيولة وبدقة ومن ىذا فان تركيب وا 

النتيجة المتحصل عمييا في ىذه الفترة يرتبط تعويض بنوعية الأساسيات أثناء التمرين 
 وعمى القدرات الشخصية عمى تعويض الموضوع.

 المراحل الالية للاسترجاع: -3

او اكثر بعد اداء دقيقة  20ان العودة الى الاستيلاك العادي الى الاكسجين يحتاج الى 
 مراحل6 3تمرين مرتفع الشدة نسبيا ونميز 

دقيقة حيث يتناقص  30تمثل ىذه المرحمة نصف المرحمة الكمية وىي تقارب * 2
استرجاع  و عادة توزيعبسرعة او في الواقع ىي مجتمعة لإ استيلاك الاكسجين

للاسترجاع  كسجين )الييموغموبين( خلال الدقائق الاولىالاحتياطات العضوية للأ
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 و ATP نلاحظ اعادة سريعة لتركيب الفوسفات الغني بالطاقة توجد علاقة محدودة بين
 CPكسجيني و تعويضو السريع لمدين الاكسجيني من جية اخرىمن جية والعجز الا.  

جد معقد في نصف المرحمة التي تمي التمرين بشدة  بعد ذلك يتبعيا تعويض بطيئ* 6
دقيقة، الجزء الاكبر من الطاقة الايضية المنتجة تتحول دوما الى  21قصوى ويقارب 

حرارة مع ارتفاع درجة حرارة الجمد وىذا بدوره يساعد عمى ارتفاع مستوى الايض، 
وان اشير عند ازدياد الطمب عمى الاكسجين لمعضلات التنفسية والقمب . كما سبق 

طمب الاكسجين خلال تمرين يتعدى الامكانيات المألوفة فان عممية ىدم الغميكوجين 
الى الحمض المبن يتدخل لمحفاظ عمى الايض، التمارين ذات الشدة القصوى تستغرق 
عدة دقائق فان الكمية الاساسية لمغموكوجين قد استيمكت خلال الاسترجاع، جزء من 

غميكوجين وىذه العممية ضرورية لمطاقة .استيلاك الاكسجين حمض المبن يتحول الى 
دقائق في  1خلال مرحمة الاسترجاع بعد التمارين ذات الشدة القصوى يدوم حوالى 

دقيقة الموالية  20لتر خلال  10اغمب الحالات يرتفع استيلاك الاكسجين عمى الاقل 
 لاكسجين .لتر من ا 24في راحة الشخص يستيمك خلال نفس الوقت حوالي 

يض التي تدوم عدة ساعات عمى الاقل مرين تدعيمي توجد زيادة ضئيمة للأبعد ت* 3
ساعة الاكسجين المستيمك خلال المرحمة ما فوق البطيئة ستكون حقا تحفيز  61

 .(2553)خميفة، فيلالي، لمدورات 

 :الاستشفاء  وسائل -4 

في أقل فترة زمنية ممكنة و  اب لحالتو الطبيعية أو قريباً منيتيدف إلى استعادة اللاع
 يمكن تقسيم ىذه الوسائل إلى6

 .الوسائل التدريبية -2
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 .الوسائل الطبية البيولوجية -6

 .الوسائل النفسية -3

 :الوسائل التدريبية -4-1

وخلال جراءات التي يعتمدىا المدرب قبل ائل التدريبية للاستشفاء جميع الايقصد بالوس
وبعد التدريب والتي تتمخص في كيفية التنسيق بين حمل التدريب بمختمف درجاتو 
واتجاىاتو وأنواعو وتأثيراتو المختمفة ونوعية التعب الناتج عنو ، وبين الراحة والتي 
تعني الفترة الزمنية اللازمة لحدوث عمميات التكيف المطموب والاستشفاء من آثار 

نوع الراحة المستعممة وطول فترتيا داخل الوحدة التدريبية وبين التدريب مراعيا في ذلك 
الوحدات التدريبية وبين الدورات التدريبية المختمفة، كذلك تقنين حمل التدريب وفقا 
لقدرات ومستوى الرياضي والفروق الفردية بين الرياضيين يعمل عمى التكيف المناسب 

، صفحة 2554)الفتاح، احمد،  تعبلأىداف التدريب وسرعة الاستشفاء من آثار ال
233)  . 

 : الوسائل النفسية -4-2

نجد من بين ىذه الوسائل الاسترخاء والنوم والإيحاء الذاتي ،والتي تيدف إلى خفض 
عداد الرياضي لأداء او ، وسرعة استشفاء الطاقة المستيمكة التوتر العصبي والنفسي

التدريب والمنافسة وبرامج استعادة الاستشفاء)الاسترجاع( بفاعمية وتعبئة جيود أحمال 
، صفحة 2554)الفتاح، احمد،  مكاناتو الفرديةلرياضي لموصول إلى الحد الأقصى لإا

231)  . 
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 :الوسائل الطبية البيولوجية -4-3

للأحمال البدنية وسرعة التخمص من التعب العام تيدف إلى زيادة مقاومة الجسم 
الاسترجاع ورفع الكفاءة   واستعادة مصادر لطاقة وزيادة سرعة عمميات والموضعي،

، صفحة 2554)الفتاح، احمد،  والقدرة عمى مواجية الضغوط العامة والخاصة البدنية،
233) . 

 6ىذا المجال نجد  الاستشفائية فيومن الوسائل 

 التدليك الرياضي.-2     

 التغذية.-6     

 .الساونا-3     

 .ستنشاق الأكسجينإ-1     

 .ستخدام المستحضرات الطبيةإ-1    

 .شعة الحمراءالا-2    

 . الحمام الدافئ-3    

 .تناول السكر-4    

 .ةعشاب الطبيالا-5    

 .البنفسجيةالأشعة فوق -20    
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 الفوائد العامة لعمميات استعادة الاستشفاء:-5

 تساعد عمى تحسين استجابة اجيزة الجسم لممثيرات التدريبية. -2

تحد من ظاىرة تكرار الاصابات التي يمكن ان يتعرض ليا الرياضي والناجمة  -6
 عن الاحمال التدريبية المختمفة .

المختمفة سواء كان ذلك من خلال الاسراع بعمميات اعادة حيوية اجيزة الجسم  -3
برامج استرخاء بدنية او برامج استرخاء عقمية مما يساعد في تقصير الفترات 

 الزمنية المخصصة لمراحة.

المساج الجيد قد يساعد في الشفاء من الكثير من الامراض بدءا من القمق  -1
والصداع .لكن بالمقابل المساج السيء يمكن ان يسبب اضرارا للأعصاب 

 .(34، صفحة 2551)شعلال، ابراىيم،  لتيابا في العضلاتوا

 .مراعاتها لاستعادة الاستشفاء ما بين الوحدات التدريبية:يجب  خطوات-6
اشرة تناول اللاعب لكمية كبيرة من السوائل وبصفة خاصة المياه عقب التدريب مب 2

نية ولكن التدريب فيما بين الساعة التدريبية الأولى والثا يويفضل أيضاً تناول المياه ف
 . يتناوليا فى نياية الوحدة التدريبية يبكمية أقل بكثير من الت

أ اللاعب نتياء من التدريب مباشرة وبحيث يبدستحمام بعد الاأىمية قيام اللاعب بالا 6
 .ثم الفاترة ثم يختم بالباردة ةبالمياه الساخن

وبحيث  التدريبية ساعة من انتياء الوحدةل اللاعب وجبة العشاء بعد يجب أن يتناو  3
تحتوى الوجبة عمى العناصر الغذائية اللازمة وبصفة خاصة المواد الكربوىيدراتية حيث 

جميكوز يمد  أنيا تحتاج الى كمية قميمة من الاوكسجين ليضميا وسرعة تحوليا الى
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 . الجسم بالطاقة
 .سا 4 -3من النوم ليلا لا يقل عن  اوافر  أىمية أخذ اللاعب قسطاً  1
ح دائماً باستخدام التدليك قد يحتاج بعض اللاعبين الى استخدام التدليك وىنا ينص 1

يزيد  مرات أسبوعياً أما قبل المباريات فلا 3بعد التدريب  ) د( 10-30من  يالمسح
 ..)د( 2-20
بإعطاء فترة إحماء أطول من  يالتدريب الصباحى التال يأىمية اىتمام المدرب ف -2

 حسب الظروف. د(20-1الاحماء الخاصة بالوحدة التدريبية المسائية )الفرق بين فترة

 :الاسترجاعاهمية -7

في التدريب الرياضي الحديث لا تقل اىمية عن حمل  اصبحت مشكمة الاسترجاع
التدريب ذاتو الذي يعد الوسيمة الرئيسية التي يستخدميا المدرب لمتأثير عمى الرياضي 
بيدف الارتفاع بمستوى الاداء والانجازات الرياضية، ولا يمكن الوصول الى النتائج 

ريب فقط، وغالبا ما يسبب الرياضية العالية اعتمادا عمى زيادة حجم وشدة حمل التد
العظمي( -العضمي-ذلك وصول الرياضي الى مرحمة اجياد الجياز الحركي )العصبي

، وىذا يحدث عادة في حالة عدم تنظيم عمميات التدريب، وفقا لأسس عممية ومدى 
، صفحة 2553)أحمد نصر الدين،  ملائمتيا لمعمر والخصائص الفردية لمرياضي

266). 

 تعريف المراهقة:-8

مشتقة من الفعل اللاتيني   ADOLESENCEإن كممة المراىقة لغة: -أ
ADOLEXERE   ومعناه التدرج نحو النضج الجسمي والجنسي والعقمي

والاجتماعي .
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المراىقة من الناحية الاصطلاحية ىي لفظ وصفي يطمق عمى المرحمة : اصطلاحا -ب
نفعاليا، جسميا وعقميا من مرحمة اييا الطفل وىو الفرد غير الناضج التي يقترب ف

البموغ ثم الرشد ثم الرجولة، وىكذا أصبحت المراىقة بمعناىا العممي ىي المرحمة التي 
ولوجية عضوية في تبدأ بالبموغ وتنتيي بالرشد واكتمال النضج فيي ليذا عممية بي

 .            (213، صفحة 2551)محمد، العربي،  جتماعية في نيايتياابدايتيا وظاىرة 

تستخدم في عمم النفس مرحمة الانتقال من مرحمة الطفولة إلى مرحمة الرشد  كما 
والنضج. فالمراىقة مرحمة تأىب لمرحمة الرشد، تمتد في العقد الثاني من حياة الفرد 
من الثالثة عشر إلى التاسعة عشر تقريبا أو قبل ذلك  بعام أو عامين، أو بعد ذلك 

لك تعرف المراىقة أحيانا باسم )المرحمة سنة ولذ62-22بعام أو عامين أي بين 
 العشارية( ويعرف المراىقون بالعشاريين.

 التحديد الزمني لممراهقة)أطوار المراهقة(: -5

نحن نتحدث عن مرحمة المراىقة كوحدة متكاممة مع ما قبميا وما بعدىا من مراحل 
الدراسة إلى ثلاث مراحل فتراضيا بقصد ان بعض الدارسين يقسمونيا تقسيما النمو فإ

 فرعية نفضل منيا ما يقابل المراحل التعميمية المتتالية6

          وتقابل المرحمة المتوسطة.                                    21 – 23 – 26مرحمة المراىقة المبكرة6 سن  -    
 ة.وتقابل المرحمة الثانوي 23- 22 – 21مرحمة المراىقة الوسطى6 سن   --

  وتقابل المرحمة الجامعية.  62- 60- 25 – 24مرحمة المراىقة المتأخرة6 سن  -   

وىكذا فإن مرحمة المراىقة تنتيي حوالي الحادية والعشرين سنة حيث يصبح الفرد 
)مرسي، ابو بكر،  جتماعياميا وفيزيولوجيا وجنسيا وعقميا وانفعاليا واناضجا جس

 .(43، صفحة 6006



و الفئة العمرية الفصل الاول                                                    الاسترجبع  
 

19 
 

 

 خصائص النمو في مرحمة المراهقة:-11

ولوجية عضوية في بدايتيا كما ذكرنا سابقا في تعريف المراىقة أنيا عممية بي   
جتماعية في نيايتيا يشير مصطفى زيدان عمى أن المرحمة الثانوية تصادف اوظاىرة 

سنة( التي تسبب الكثير من القمق 24-21فترة ىامة ألا وىي المراىقة الوسطى)
والاضطراب النفسي ففييا تحدد معالم الجسم وتطور النواحي العقمية بصفة عامة 

ة ، علاقاتو ، اتجاىاتو ، قيمو وتتضح الصفات الانفعالية كما تظير صفاتو الاجتماعي
ومثمو التي كونيا واكتسبيا من الوسط المحيط بو ليذا تحتاج عمى عناية خاصة من 
الآباء والمربين فلابد أن تتاح الفرص الكافية لممراىق لمتعبير عن نفسو واستعمال 

عطاءه الثقة بنفسو دون الخروج عما وضعتو الجماعة  من إمكانياتو وقدراتو الجديدة وا 
 .(211، صفحة 2551)محمد، العربي، قيم ومثل عميا 

إنو في ىذه المرحمة يتكامل نمو الجسمي وتظير بعض الفوارق  النمو الجسمي:-11-1
في تركيب جسم الذكور والإناث بشكل واضح ويزداد الجذع والصدر وارتفاع في قوة 

وتصل الإناث في سن السادسة عشر إلى أقصى حد  العضلات لاسيما عند الذكور
 . (53، صفحة 2556)البسيوني، محمد عوض،  من النمو الطولي

يرى "مصطفى زيدان" أن القمب ينمو في ىذه المرحمة بسرعة  النمو الفيزيولوجي:-11-2
الرئتان ويتسع الصدر وتكون الرئتان يتماشى مع سرعة نمو الشرايين وكذلك تنمو  لا

عند الأولاد أكبر منيا عند البنات في مراحل الطفولة أما الزيادة في النمو عند الأولاد 
حيث يتوقف نموىا تقريبا في  تكون مستمرة في ىذه المرحمة مما ىو عميو عند الفتيات،

ضة خصوصا سن السادس عشر ويرجع السبب في ذلك إلى قمة ممارسة الفتيات لمريا
ت المختمفة سنة في الوقت الذي يستمر فيو الولد ممارسة لمجالات النشاطا22بعد سن 



و الفئة العمرية الفصل الاول                                                    الاسترجبع  
 

20 
 

، صفحة 6006)المندلاوي، قاسم، تساع صدره ونمو رئتيوابعد ذلك مما ساعد في 
62) . 

 النمو العقمي المعرفي:-11-3

القدرة العقمية الفطرية المعرفية العامة نموا مضطردا ينمو الذكاء وىو  الذكاء:-11-3-1
حتى الثانية عشر ثم يتعثر قميلا في أوائل فترة المراىقة نظرا لحالة الاضطراب النفسي 
السائدة في ىذه المرحمة وتظير الفروق الفردية بشكل واضح ويقصد بيا إن توزيع 

 الذكاء يختمف من شخص لأخر وفترة المراىقة .

وتزداد قدرة المراىق عمى الانتباه سواء في مدة الانتباه أو  تباه المراهق:نإ-11-3-2
 مداه فيو يستطيع أن يستوعب مشاكل طويمة معقدة في يسر وسيولة.

يتجو خيال المراىق نحو خيال المجرد المبنى عمى الألفاظ أي  :تخيل المراهق-11-3-3
لمغة تكاد تدخل في طورىا الصور المفظية ولعل ذلك يعود إلى أن عممية اكتسابو 

النيائي من حيث أنيا القالب الذي تصبو فيو المعاني المجردة )المغة(  ولاشك إن نمو 
قدرة المراىق عمى التخيل تساعده عمى التفكر المجرد في مواد كالحساب واليندسة مما 

، صفحة 2551)محمد، العربي،  في المرحمة السابقة من التعميم يصعب عميو إدراكيا
63). 

ويتأثر النمو الجنسي والسموك الجنسي بعدة عوامل من بينيا  النمو الجنسي:-11-4
شخصية المراىق، نوع المجتمع الذي يعيش فيو، الحالة الاجتماعية والاقتصادية 

 والثقافية لو، التكوين النفسي لإفراد الجنس الأخر، والاتجاه الديني.    

ون قد تعمم مع وصول المراىق إلى المراىقة الوسطى يك النمو الاخلاقي:-11-5
وتزاد ىذه المفاىيم عمقا مع النمو  المشاركة الوجدانية والتسامح والأخلاقيات العامة

ومن بعض أنماط السموك الخارج عن المعايير الأخلاقية في ىذه المرحمة نجد من 
بينيا مضايقة المدرسين ومشاغبة الزملاء والتخريب والغش والخروج بدون استئذان 
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)مرسي، ابو بكر،  .يروب من المنزل ومعاكسة أفراد الجنس الآخرالكبار والعدوان وال
 . (266، صفحة 6006

 

 خلاصة:

ان عممية الاسترجاع قاعدة اساسية يرتكز عمييا البناء البدني للاعب كرة القدم من 
خلال التدريبات المنتظمة والمبنية عمى اسس عممية من جية و كيفية استغلاليا في 
المنافسات الرسمية، حيث تمد اللاعب بالخبرات الميدانية وذلك بتدعيم القدرات 

مستوى الاداء البدني بصفة و البدنية واستثمارىا في  المكتسبة الوظيفية )الفسيولوجية(
تدريب وعمميات التكيف المختمفة خاصة للاعب كرة القدم حيث يرتبط ذلك بحمل ال

ومقدرتو عمى مقاومة التعب كما ان قدرة اللاعب في عممية الاسترجاع  جيزة الجسملأ
ى البدني او في الموسم الجيدة ليا اىمية بالغة في تحقيق نتائج جيدة سواء عمى المستو 

 التدريبي.
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 تمهيد:
بػيف الدػدرب لالب ػب لم ػير  التخطيطػيهػي الظظػ ـ في كرة القدـ ف طرؽ التدريب ا    

  مى الطريؽ الذي يلصؿ إلى الهدؼ الدرجل دف التدريب.
ب دعرفػ  ل مػى الدػدر  لب ػب فمقد تظل ت طرؽ التدريب لرفع د ػتل  انظجػ ز الري  ػي

هػذا الصصػؿ ثيػث  ػظعطي أل  لهػذا دػ   ػظتطرؽ إليػ  فػي  ،هذه الطػرؽ دػف كػؿ جلاظبهػ 
تعريػػػؼ كػػػرة القػػػدـ دصهػػػلـ التػػػدريب الري  ػػػي  ػػػـ د هيػػػ  ل لدثػػػ   ػػػف التػػػدريب الري  ػػػي :

 .ل الطرؽ التدريبي  الصلرد  الري  ي  التدريبي  للث ل  لبعده  ا
لاع الطػػرؽ دػػ  الطػػرؽ التدريبيػػ  ف ػػظتطرؽ إلػػى دصهػػلـ لاقػػتراط ت الطػػرؽ التدريبيػػ   ػػـ أظػػا

 بي .التدري
تعريػؼ المي قػ  ال   ػظعطي طرؽ اليػ  ثيػث ، لهػذا دػ   ػظتث  ف المي ق  البدظيػ  ظتثد ـ 

 البدظي  ل  ظ صره .
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 التدريب الرياضي: -1
 :ماهية ومفهوم التدريب  -1-1

يعتبر التدريب الري  ي  دمي  تربلي  ه دف  لدلجه  ذا تخطيط  دمي ن داد الب بيف 
 خططي  لفظي  ل دتعدد الجلاظب بدظي  ل ده ري  لث ب قدراتهـ إ دادبدختمؼ د تلي تهـ 

لظص ي  لملصلؿ إلى أ مى د تل  ددكف لبذلؾ   يتلقؼ  التدريب الري  ي  مى 
د تل  دلف آخر لليس دقتصرا  مى إ داد الد تلي ت فقط فمكؿ د تل  طريقت  
لأ  ليب  الخ ص  ل مى ذلؾ ف لتدريب الري  ي  دمي  تث يف  لتقدـ لتطلير د تدر 

 .(24، صصث  1999)اثدد، ب طلي ي،  .لد تل  الب بيف في الدج  ت الدختمص 
 : مفهوم التدريب الرياضي -1-2

يقير دصهلـ التدريب الري  ي إلى  دمي  التك دؿ الري  ي الددارة لفؽ لدب دئ العمدي  
لالتربلي  الد تهدف  إلى د تلي ت د مى في إثد  الألع ب لالد  بق ت  ف طريؽ 

)لجدي دصطصى  .للأداء  لالدظظـ في كؿ دف القدرة لب ب لج هزيت التأ ر الدبردج
 .(13، صصث  2002الص تح، 

 تعريف كرة القدم: -2
 التعريف المغوي: -2-1

، لتعظي ركؿ الكرة ب لقدـ ف لأدريكيلف   هي كمد   تيظي : FOOT BALL كرة القدم
( د  ي دى  ظدهـ ب لرقبي أل كرة القدـ الأدريكي  ، أد  كرة القدـ  الصلتبلؿ يعتبرلف )

 . soccer ىدالدعرلف  لالتي  ظتثدث  ظه  فت 

 : التعريف الاصطلاحي -2-2

تمعب بصريقيف يتكلف كؿ لاثد دف    كرة القدـ قبؿ كؿ قيء هي لعب  جد  ي  ، 
ثك ـ دلز يف    ب ب دظهـ ث رس الدردى ليقرؼ  مى تثكيـ الدب راة أربع11

  مى الخطلط الج ظبي  لثكـ رابع اثتي ط اثدهـ في ل ط الديداف لثكديف د   ديف

 . (80، صصث  1986)جديؿ، رلدي، 
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 المبادئ الأساسية لكرة القدم:-3
القدـ كأي لعب  دف الألع ب له  دب دئه  الأ   ي  الدتعددة لالتي تعتدد في  كرة       

 إتق ظه   مى إتب ع الأ ملب ال ميـ في طرؽ التدريب.
 يمي: لى د  ـ الدب دئ الأ   ي  لكرة القدـ التق

  تقب ؿ الكرة.ا -

 الدث لرة ب لكرة. -

 الده جد . -

 ردي  التد س. -

  رب الكرة. -

 لعب الكرة ب لرأس. -

 . (49، صصث  1997)الجلاد، ث ف ،  الدردى. ثرا   -

 :للاعب الحالة التدريبية  و الفورمة الرياضية -4
 ف يتق به ف في بعض الأثي كرة القدـ إف الث ل  التدريبي  ل الصلرد  الري  ي  لب ب

الذي لصؿ إلي  الب ب  الد تل ف لث ل  التدريبي  تعظي ، إ  أظهد  دختمص ف إلى ثد د 
 د  الصلرد  الري  ي  فهي تعظي أ مى د تل  بدظي لده ري لظص ي يدكف أ ،بصص    د 

لصلؿ الب ب إلي  لالذي يتظ  ب دع إدك ظي ت ل ط ء الأجهزة الداخمي  لمج ـ دف 
)اثدد،  خبؿ برادج تدريبي  دقظظ  تؤهم  لبقتراؾ في الدظ ف  ت ذي د تل  دتديز

 .(44، صصث  1999ب طلي ي، 
ثيث تختمؼ دع  ث ل  درثمي  لغير   بت  كرة القدـ لبذلؾ ف لث ل  التدريبي  لب ب

ف لث ل  التدريبي  تتأ ر بعظ صر  دة :ك لث ل  اللظيصي  للأجهزة  ،دراثؿ تطلر د تلاه
الده ري لالظص ي ،ل دلد   التدريب البدظي لالثيلي  الداخمي  لكذلؾ د تل  قدة ثدؿ 

 يثيط ب لب ب  دف دؤ رات داخمي  لخ رجي  . تتأ ر بكؿ د 
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إف لصلؿ المعب لمث ل  التدريبي  الد مى أي الصلرد  الري  ي  يجب أف يصؿ إليه  
لظص ي  بأ مى   ده ري   دادا بدظي  لدظ ف  ت لبذلؾ يكلف الب ب دعدا اخبؿ دل ـ ال

 في الدظ ف  ت لالبطل ت.  د تل  ددكف ،يدكظ  دف خبل  الدق رك
 الطرق التدريبية: -5
تعرؼ طريق  التدريب بأظه  الدظهجي  ذات الظظ ـ مفهوم طرق التدريب -5-1

) دصتي  لا قتراط ت الدثددة الد تخدد  في تطلير الد تل  )الث ل (البدظي  لب ب
 .(210، صصث  2002ابراهيـ ثد د، 

 اشتراطات الطرق التدريبية: -5-2
 لالذي يجب أف يكلف لا ث . ،الغرض دف اللثدة التدريبي  تثقيؽ .1
 تظ  ب دع الث ل  التدريبي  لمصرد.ال .2
دك ظ ت  في كيصي  تطبيقه . .3  تتد قى دع ده رة الددرب لا 
)لجدي دصطصى   مى أ  س خص ئص لدتطمب ت الظق ط الري  ي يجب ل عه .4  

 .(322، صصث  2002الص تح، 
التي تثث الب ب  مى دلاصم  التدريب  ت   د  مى ا تخداـ القلة الدافع .5  

 الري  ي.
 انواع طرق التدريب: -5-3
 طريقة التدريب المستمر :  -5-3-1

لتتديز هذه الطريق  بأف التدريظ ت التي تؤد  بجهد دتلاصؿ ، لدظظـ لبدلف      
راث  كأف يقلـ الب ب ب لجري لد  ف  طليم  للزدف طليؿ ، لب ر   دتل ط  لتكلف 

 لتهدؼ هذه الطريق   كبيرا. قدة الثدؿ في هذا الظلع دف التدريب دتل ط  لثجد 
 خ ص  إلى تظدي  صص  التثدؿ . 

 :لفتريطريقة التدريب ا -5-3-2
طريق  هذا التدريب هي أف يعطي ثدب دعيظ   ـ يعقب ذلؾ فترة راث  ، ليكرر      

الثدؿ   ظي   ـ فترة راث  لهكذا ، ليبثظ  ظد إ ط ء الثدؿ ارتص ع ظبض القمب إلى 
 120أد  فترة الراث  فتهدؼ إلى خصض  رب ت القمب إلى  رب  في الدقيق    180
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 رب  في الدقيق   ـ يعطى ثدب   ظي  ، لهذا يعظي أف فترة الراث    تكلف ك دم  
 .(223، صصث  1999)ثظصي دثدد دخت ر، إطبق  

 ليظق ـ التدريب الصتري إلى ظل يف :
ة الدديزة التدريب الصتري الدرتصع القدة : يهدؼ إلى تث يف ال ر   لالقلة ، لالقل  -

ض/الدقيق  اللاثدة ليكلف ثجـ التثدؿ  180ب ل ر   ، لفي  يرتصع ظبض القمب إلى 
 قميب ظ بي  .

التدريب الصتري الدظخصض القدة : يهدؼ إلى تطلير التثدؿ لتثدؿ ال ر    -
لدجدل   الع بت التي تعدؿ في الده رات الدختمص  لفي  يرتصع ظبض القمب إلى 

 الثدؿ اكبر قميب .ض/د ليكلف ثجـ  160
 : ريطريقة التدريب التكرا -5-3-3

،  ـ أخذ فترة راث  مى إ ط ء الب ب ثدؿ درتصع القدةهذه الطريق   تعتدد  ل     
)دثدد دخت ر ثتى يعلد الب ب إلى ث ل  الطبيعي   ـ تكرار الثدؿ درة أخر  لهكذا 

 .(157، صصث  1999ثظصي، 
لتهدؼ هذه الطريق  إلى تظدي  ال ر   لالقلة ، لالقلة الدديزة ب ل ر   ، الرق ق  ، كد  

 تعتدد هذه الطريق   ظد التظدي  الده ري  الأ   ي  تثت  غط الدافع . 
 طريقة التدريب المتغير:      -5-3-4

،  ـ يتدرج في ا رتص ع ب ر   لقلة التدريف تتـ هذه الطريق  بثيث يتدرج الب ب    
ـ تكرار 10، فمد  يجري الب ب ب لكرة أل بدلظه  د  ف  القلة في الهبلط بهذه ال ر   ل

(   ظي   مى  20،  15،   10درات ليكلف زدف الراث  بيف كؿ تكرار لآخر ) 5
 .الترتيب

قصيرة ، لكمد  كبرت  لتهدؼ هذه الطريق  إلى تظدي  ال ر   ، إذا ك ظت الد  ف   
الد  ف  يصبح هدؼ التدريف تظدي  تثدؿ ال ر   ، كد  ظ تعدؿ هذه الطريق  غ لب  في 

، 1999)دثدد دخت ر ثظصي،  الده ري  في آف لاثد تظدي  القلة لالصص ت البدظي  ل
 . (158صصث  
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 طريقة التدريب المحطات : -5-3-5
في هذه الطريق  يخت ر الددرب بعض التدريظ ت ، بثيث يؤديه  الب بلف اللاثد      

تمل الآخر كؿ في لقت دثدد ، لتدريف الدثط ت يقب  ظظ ـ التدريب الدائري للكف 
يختمؼ  ظ  دف ثيث زدف فترة الراث  ، إذ يعلد الب ب لث لت  الطبيعي  بعد كؿ 

 ي .تدريف لقبؿ ا ظتق ؿ إلى التدريف الدلال
دؼ الذي كذلؾ التدريف   يكرر درة أخر  ليتلقؼ ثجـ أل قدة التدريف  مى اله

 (223، صصث  1999)ثظصي دثدد دخت ر،  .يثدده الددرب دف التدريف
 طريقة التدريب الدائري :   -5-3-6

تدريف دلز   في الدمعب ، أل ق    تدريب  12إلى  8يقلـ الددرب بل ع دف     
بقكؿ دائري بثيث ي تطيع أف يتظقؿ الب ب دف تدريف إلى آخر بطريق   هم  
لدظظد  ، ليؤد  التدريب بأف يقلـ الب ب بأداء تدريف لاثد تمل الآخر في ددة دقيق  

 لكؿ تدريف . 
الدلرة اللاثدة دجدل   لتكرار الدجدل    بث درات لتكلف ددة الراث  بيف  تقدر ل

 ض/الدقيق . 120كؿ دلرة لأخر  ثتى يصؿ ظبض القمب إلى 
، لالتدريب الدائري   يظدي فقط دقيق  30إلى  10لقت التدريب دف  ي تغرؽ ل

ثدؿ الع بت لأي   يطلر الجه ز الدلري لمتظصس ب ن  ف  إلى صصتي تثدؿ لت
 .(225، صصث  1999)ثظصي دثدد دخت ر، القلة 

 : STRETCHINGطريقة  -5-3-7
، لهي طريق  جديدة  ا تعدمت هذه الطريق  لألؿ درة دف قبؿ ا  كظديظ فييف      

تعتدد  مى التقمص  لا رتخ ء ل ثب الع م  الدعيظ  ، لتهدؼ إلى تث يف الدرلظ  
 لتعتدد  مى تدريظ ت ب يط  ل  تثت ج إلى 

 .(226، صصث  1999)ثظصي دثدد دخت ر، دلات ا 
لتجد انق رة إلى أف الطرؽ ال  لص  الذكر تعتبر دف أهـ طرؽ التدريب الثديث ، لهذا 
  يدظع لجلد ظذكر دظه  طرؽ التدريب  ف طريؽ المعب ، لطريق  ال ب ق ت 
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)الدظ ف  ت( ، غير أف لكؿ طريق  خص ئصه  فعمى الددرب الظ جح أف يربط بيف 
 .  قيق ؿ إلي  لتثل الطريق  لالهدؼ الذي يريد اللص

 تعريف المياقة البدنية: -6
لردت  دة تع ريؼ لمي ق  البدظي  فصي بعض الأثي ف ظجد المي ق  البدظي  تعطي        

دعظى أل ع لأ دؽ ثيث يقدؿ جديع جلاظب العدؿ البدظي ثيث يعرفه  كؿ دف 
ت العقمي  لالظص ي  لالخمقي  "ج رلس بلخير ل ر لف" " مى أظه  دجدل   دف القدرا

 جتد  ي  لال ق في  لالصظي  لالبدظي ".لا 
"القدرة  مى أداء اللاجب ت اليلدي  بثيلي  ليقظ ،   مى أظه  ليعرفه  "ه ر لف كبرؾ"

دلف تعب   دبرر ل  دع تلافر جهد ك ؼ لمتدتع بهلاي ت لقت الصراغ، لدق بم  الطلارئ 
 غير الدتلقع .  

لبدظي  هي ظتيج  تأ ير التربي  الري  ي  في المي ق  ا "ال لفيتي" ليعرفه  "كلب تلف كي
أجهزة الج ـ لالتي تخص د تل  القدرة الثركي "، كد  أف الصص ت البدظي  أل الصص ت 
الثركي  أل الق بمي  الثركي  الصيزيلللجي  أل الخص ئص الثركي ، فدصهلـ المي ق  البدظي  

ره، ل الغرض دف المي ق  يقدؿ الخص ئص البدظي  الأ   ي  التي تؤ ر  مى ظدله لتطل 
 البدظي  اللصلؿ إلى الكص ءة كق  دة أ   ي  لمبظ ء ال ميـ لاللصلؿ إلى إظج ز   لي

 .(1988)دخت ر ثظصي دثدلد، 
  : عناصر المياقة البدنية-7

القرفي  يطمؽ  مد ء التربي  البدظي  لالري  ي  في ا تث د ال لفي تي لالكتم      
دصطمح "الصص ت البدظي  " أل "الثركي  " لمتعبير  ف القدرات الثركي  أل البدظي  ،  
للإظ  ف لتقدؿ كؿ دف )القلة ، ال ر   ، التثدؿ ، الرق ق  ، الدرلظ  ( ليربطلف هذه 

 كد  يمي: الصلرد  الري  ي  "التي تتقكؿ دف  ظ صر بدظي  الصص ت بد  ظ دي  "
 
البدظي ،لهي  لتدريبالقلة صص  بدظي  أ   ي  لهدؼ دهـ دف أهداؼ ا القوة:-7-1

خ صي  ثركي  تقترؾ في تثقيؽ انظج ز لالتصلؽ في المعب ،لهي دف العلادؿ 
 .(107، صصث  1987)   دي الصص ر،  الج دي  اله د  للإظج ز
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هذا الأ  س فإظظ  ظر  أف صص  القلة دف الصص ت اله د  التي دف ال رلري   مى ل
أف يتدتع به  كؿ دد رس لمظق ط الري  ي للب ب كرة القدـ  مى لج  الخصلص لأف 

 .ي عى إلى اكت  به  دف خبؿ دد ر ت  لمظق ط
 أنواع القوة:-7-1-1

 ق ـ صص  القلة إلى ق ديف أ   ييف هد :ظت       
 ع د .القلة ال -

 القلة الخ ص . -

 :القوة العامة -7-1-1-1
تقدؿ   م  ال  قيف لالبطف لالظهر  يليقصد به  قلة الع بت بقكؿ   ـ، لالت

هذه الدجدل  ت دف الع بت هل الأ  س لمثصلؿ   لالكتصيف لالصدر لالرّقب ، لتقلي
  مى القلة الخ ص .

 :الخاصة القوة-7-1-1-2
 ثيث المعب  لدتطمب ت لخ ص   رلري  رتعتب التي الع بت بعض تقلي  به  لظقصد
 القلة لتثدؿ ال ر   تثدؿ صصتي  ميه  يبظي التي الأ   ي  الق  دي  الصص  هذه تد ؿ
 بأكبر الدق لد ت  مى لمتغمب لالع مي العصبي الجه ز قدرة  مى تعتدد ال ر   فقلة

 ا ظصج ري  القلة ت تد ي التي الثرك ت في لتتد ؿ ددكظ   ر  
 ب لقلة يتديز دجهلد أداء  ف التعب دق لد   مى الج ـ دقدرة فهي التثدؿ قلة اد  

 .(1988)دخت ر ثظصي دثدلد، طليم   زدظي  للددة
 السرعة : -7-2

يقصد ب ل ر   ق بمي  الصرد لتثقيؽ  دؿ في اقؿ زدف ددكف ، لتتلقؼ ال ر        
العلادؿ اللرا ي  لالث ل   ظد الري  ي  مى  بد  الجه ز العصبي لالألي ؼ الع مي  ل 

  (martinhabil, domhorff, 1993, p. 97) . البدظي
:" بأظه  بدصهلده  الب يط هي القدرة  مى أداء ثرك  بدظي  أل ليعرفه   مي فهدي بيؾ 

 . (69، صصث  1993)بيؾ،  دجدل   ثرك ت دثددة في اقؿ زدف ددكف"
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التحمل: -7-3
 

 يتطمبه  الصع لي ت الري  ي  التي يعتبر التثدؿ دف الد  ئـ الأ   ي  لمي ق  البدظي  في
ان داد البدظي لصترة طليم  ، ل تختمؼ تع ريص  ب لظ ب  لكؿ   لـ ، فيعرف  " تق رلزبلش 
" اظ  القدرة  مى القي ـ ب ظقب   ت د تدرة ل طليم  ب  تخداـ  دد دف الدجدل  ت 

لالتظص ي .  التعب لالعبء  مى لظ ئؼ الجه ز الدلريالع مي  بقلة للددة ك في  نلق ء 
 دؿ درتصع القدة لأطلؿ فترة ددكظ   تثقيؽ "  بأظ  القدرة  مىليعرف  " خ رابلجي

بيظد  يعرف  " الزليف"  مى اظ  ق بمي  ، (186، صصث  1992)الب يلظي دثدد  لض، 
)ث يف، ق  ـ ث ف، الصرد  مى أداء  دؿ ثركي بثجـ دعيف لصترة طليم  دلف اظقط ع 

 .(84، صصث  1994

 الرشاقة :-7-4
 :   د  لخ ص   :هظ ؾ ظل يف دف الرق ق      

تجده في دختمؼ الأظقط  : لهي ظتيج  تعمـ ثركي دتظلع أي الرشاقة العامة -7-4-1
 الري  ي 

: فهي القدرة  مى الأداء الثركي الدتظلع ث ب التكتيؾ الخاصة الرشاقة-7-4-2
الخ ص  ب لمعب   تلظلع الظق ط الدد رس لهي الأ  س في إتق ف الده راالخ ص 

 (1988)دخت ر ثظصي دثدلد، 
 المرونة: -7-5

هي قدرة الب ب  مى الأداء الثركي بدد  لا ع ل هلل  لي ر ظتيج  إط ل         
للأداء في كرة  ـالع بت لالأربط  الع دم   مى تمؾ الدص صؿ لتثقيؽ الدد  البز 

القدـ ،فهي الصص  التي ت دح لمري  ي ب  تعد ؿ أث ف لأل ع لأ مى لكؿ قدرات  
 لجهد أ ظ ء التدريب كد  ت   ده في: ثيث ت   ده  مى ا قتص د في اللقت لا

 قدرة التعمـ ال ريع لثرك  ري  ي  د . -

 اخذ القرار ب ر   أ ظ ء ث ل  تظ ف ي . قدرة -
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 قدرة التكرار لتدريف الدق . -
لقد ظهر أف الأظقط  الري  ي  التي يكلف فيه  اثتك ؾ دب قر دع الخصـ تتطمب 

الطبيعي لبعض الدص صؿ خ ص  د تل  دف الدرلظ  أ مى دف الدتل ط أل الد تل  
) بلي، دثدد  دصصؿ الركب ، ثيث أف الدرلظ  تثد دف لقلع انص ب ت الدختمص 

 .(124، صصث  1990ث  ف، 
 أنواع المرونة:-7-5-1

 هد : تظق ـ الدرلظ  إلى ظل يف دف ظ ثي  الدد  الثركي ل      
 الديناميكية:المرونة -7-5-1-1

به  القدرة في  دليطمؽ  مى هذا الظلع دف الدرلظ  دصطمح الدرلظ  انيج بي ، ليقص
اللصلؿ إلى دد  ثركي كبير في دصصؿ دف دص صؿ الج ـ دف خبؿ ظق ط 
الع بت الع دم   مى هذا الدصصؿ ،ليكلف ذلؾ لا ث  دد لدثرج  الأطراؼ العمي  

 لال صمى في الثرك ت الدختمص .
 المرونة السمبية:-7-5-1-2
يقصد به  الدد  اللا ع لمثرك  لالتي تثدث ظتيج  لبعض القل  الخ رجي  ب  تعد ؿ  ل

الأدلات، لله  أهدي  كبيرة لد    ب كرة القدـ خ ص   ظد تع دم  دع الكرة ل د 
 الخصـ.

 يتثدد الدد  الثركي في الدصؿ  مى  دة  لادؿ دختمص  ل
 صصؿ.التركيب التقريثي لعظ ـ الد -

 الأربط  الدثيط  ب لدصصؿ. -

تلليد  الذيف يدتمكلف صص  الدرلظ  بإدك ظهـتأ ير  دؿ القلة  مى دد  أطلؿ، ف لأفراد 
 . (144، صصث  1980) إبراهيـ أثدد  بد ،  قلة أكبر
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 خلاصـة:
لالري  ي   دمي  خ ص  دظظد  لمتربي  البدظي   في كرة القدـ إف التدريب الري  ي
لمعب  الري  ي  ل إلى أ مى د تل  ددكف في ظلع الصع لي   لب ب،هدفه  اللصلؿ ب 

متث ير الأ   ي لف لتدريب الري  ي  ب رة  ف قكؿ  ،تطلير  ظ صر المي ق  البدظي 
 الذي يثصؿ بد   دة طرؽ لل  ئؿ دظظد .

ي يؤكد  مى تص ير التغيرات اللظيصي ، ليقصد ب   دـ ثيث يظهر أف التدريب الري  
المي ق  البدظي  لب ب ل تظبي  تلقع ا  تص دة الدب قرة دف التدريب في قكؿ تث يف 

ا تج ب ت الج ـ ، للهذا لدف خبؿ درا   بعض الطرؽ التدريبي  الدختمص ، تلصمظ  
، إف  رؼ الددرب ة القدـلب ب كر   يف المي ق  البدظي إلى أظه  ل  ئؿ جد ه د  لتث

فكؿ  طريق  لله  دبدؤه  لدج له  في  كيصي  تلظيصه  في التدريب لفق   ختص ص  ،
 .الري  يأداء المي ق  ل تظدي  
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 :تمهيـد

إن كل باحث من خلال بحثو يسعى إلى التحقق من صحة الفرضيات التي  
وضعيا، ويتم ذلك بإخضاعيا إلى التجريب العممي باستخدام مجموعة من المواد 

الدراسة، وكذا القيام بدراسة ميدانية عن العممية، وذلك بإتباع منيج يتلاءم وطبيعة 
طريق تطبيق الاختبارات عمى العينة الاستطلاعية والعينة الأصمية ويشتمل الجانب 
التطبيقي لبحثنا ىذا عمى فصمين ، الفصل الأول ويمثل الطرق المنيجية لمبحث والتي 

ط العممية تشتمل عمى الدراسة الاستطلاعية والمجال المكاني والزماني وكذا الشرو 
للأداة وىي الصدق والثبات والموضوعية مع ضبط متغيرات الدراسة كما اشتمل عمى 
عينة البحث وكيفية اختيارىا والمنيج المستخدم وأدوات الدراسة وكذلك إجراءات 

 التطبيق الميداني وحدود الدراسة.

أما الفصل الثاني فيحتوي عمى عرض وتحميل نتائج الدراسة ومناقشتيا في  
 وء الفرضيات مع الخلاصة العامة لمبحث.ض
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 البحث:منهج  -1

 بالأساسفي مجال البحث العممي يعتمد اختيار المنيج المناسب لحل مشكمة البحث    
عمى طبيعة المشكمة نفسيا ، وتختمف المناىج المتبعة تبعا لاختلاف اليدف الذي يود 

 .(1989)السماك، محمد أزىر، إليو  الباحث التوصل

  .وصفيالمنيج ال إتباعوفي بحثنا ىذا استوجبت مشكمتو 

 البحث:عينة مجتمع و  -2

سنة لمموسم  19أقل من  القسم الثاني ىواةتمثل مجتمع البحث في اواسط بطولة 
عمى  وقد شممت عينة البحث لاعبا، 300والذين بمغ عددىم  2015/2016الرياضي 

 . سنة 19من فئة أقل من  لاعب 23

 .واد ارىيوينتمون إلى فريق  لاعب  23: والتي تضم البحثعينة  -     

 البحث( يبين نسبة عينة البحث من مجتمع 01الجدول رقم )

 

 

 

النسبة                           
  مجتمع البحث

 (%)  النسبة المئوية العدد

 %100 300 المجتمع الأصمي

 %7666 23 عينة البحث
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 متغيرات البحث: -3

 .من خلال بحثنا ىذا ىناك متغيران احدىما ثابت واخر مستقل

ىو المتغير الذي يفترض فيو الطالبان الباحثان انو السبب المتغير المستقل:   -3-1
)القدرة ودراستو قد تؤدي الى معرفة تأثيره عمى متغير اخر ،الوحيد لنتيجة معينة

 .الاسترجاعية(

الذي ىو تتوقف قيمتو عمى مفعول يؤثر فيو المتغير المستقل  المتغير التابع: -3-2
 ثير قيم المتغيرات الاخرى، حيث انو كمما احدث تعديلات عمى قيم المتغير المستقلتأ

 .(المياقة البدنية  )ستظير عمى المتغير التابع

ان الدراسة الميدانية تتطمب ضبط المتغيرات قصد التحكم المتغيرات المشوشة: -3-3
النتائج التي يصل  صحافييا من جية وعزل بقية المتغيرات من جية اخرى، بدون ىذا 

الييا الطالبان الباحثان المستعصين عمى التحميل والتطبيق والتفسير ويذكر محمد حسن 
ثان ان يتعرفا عمى المسببات "يصعب عمى الطالبان الباحالعلاوي و اسامة عامل راتب 

، 1987)العلاوي، جراءات الضبط الصحيحة" ية لمنتائج بدون ممارسة الباحث لإالحقيق
 .(27صفحة 

وعمى اساس ىذه الاعتبارات قام الطالبان الباحثان بمجموعة من الاجراءات لضبط 
 فييا او عزليا والتي تمثمت فيما يمي:متغيرات البحث قصد التحكم 

 جل تجانس الوسط المبحوث فيو التزم الطالبان الباحثان بمراعاة النقاط الاساسية:لأ

 .ابعاد اللاعبين المصابين 
  قياس العينة من حيث الخصائص )السن، الوزن، الطول، الصفات

 الجسمانية(.
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  و (روفيي) سترجاعالا ات تتمثل في اختباركما اشرف الطالبان عمى اختبار 
(عمى  والرشاقة و المرونة القوة والسرعة والتحمل المياقة البدنية) اتاختبار 
 .العينة

مما تم ذكره سابقا نستطيع القول ان اىداف التجربة الاستطلاعية تحققت عمى جميع 
في تحديد الاختبار، وبعد ذلك  نطلاقا من الخطوات الاولية لمبحثالاصعدة والجوانب، ا

تم اثبات وصدق وموضوعية الاختبارات و اخيرا تم ضبط المتغيرات التي تؤثر عمى 
 البحث وىذا لخدمة التجربة الرئيسية.

 مجالات البحث:  -4

 المجال البشري : -4-1

 ،اساسية لبحثناكعينة  ااختبرو  واد رىيو فريقمن  لاعب 23من تتكون عينة البحث  
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                  .                                                                                                                            سنة 19 اقل من أعمارىم، من جنس واحد وىم ذكور  ةوالعين

 المجال المكاني : -4-2

 عمى العينة قمنا بتطبيق الاختبارات و بالممعبلمعينة د قمنا بتطبيق الاختبارات لق 
 بممعب مركب المغرب العربي بوادي ارىيو.

 : نياالمجال الزم -4-3

 أجريت التجربة وفـق التسمسل الزمنـي التـالي:    

اءا لتعاد بعد سبعة أيام أي مسـ 2016فيفري  17تمت التجربة الاستطلاعية يوم  -
 في نفس التوقيت. 2016فيفري  24يوم 

 إلى 28/02/2016من  عل عينة البحث جراء الاختباراتلإ استغرقت فترة العمل 
 .  08/02/2016غاية
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 البحث : أدوات -5

  .المراجع والمصادرـ 

 .الاختبارات والقياسات ـ 

 الإحصائية.الطرق ـ 

، شواخص ،  صافرة -جياز الايقاع-مترنوم ميقاتي ،والمتمثل في ) عتاد البحثـ 
 (.ممعب

 الاسس العممية للاختبارات المستخدمة:-6

 التجربة الاستطلاعية:  

 فييا تتوافر أن ويجب الأساسية، لمتجربة مصغرة تجربة الاستطلاعية التجربة تعد "

 يمكن حتى ذلك أمكن ما الرئيسة التجربة فييا تكون التي والظروف نفسيا الشروط

 (95ص  1987) بسطويسي أحمد،  . "بنتائجيا الأخذ

 لاعب 12 من عينة عمى ستطلاعيةالا التجربة بإجراء انالباحث انالطالب قام لذلك    
عمى الساعة  17/02/2016و تم القيام بيا يوم  ،واريزان شباب فريقمن اواسط 

 ،في نفس التوقيت و في نفس الممعب 24/02/2016الخامسة مساءا و أعيدت يوم 
 : ىو التجربة من اليدف وكان

 الدراسة قيد الموضوعة الاختبارات وثبات صدق مدى. 

 المقترحة الاختبارات صلاحية من التأكد. 

 تنفيذىا إمكانية ومدى الاختبارات البدنية إجراء أوقات ملائمة من التأكد. 
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 كفايتيا و البحث في المستخدمة والأدوات الأجيزة صلاحية اختبار. 

 .تحديد الزمن المستغرق لمقيام بيذه الاختبارات 
 ختبارات في ظروف حسنة.التوصل إلى أفضل طريقة لإجراء الا 
  التي يتمقاىا الباحث أثناء تطبيق الاختبارات الرئيسية.تحديد الصعوبات 
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  الاسترجاع: روفيي
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0.97 0.98  
 
 
 

0.05 
 
 

 
 
 
 

0.53 
 
 

 0.93 0.86 متر 30السرعة: جري 
 

 0.99 0.98 متر 504التحمل: جري 
: الوثب العمودي من القوة

 الثبات
0.91 

 
0.95 

المرونة: ثني الجذع من 
 الوقوف

0.84 0.91 

 0.9 0.81 الرشاقة:
 .يبين معامل ثبات و صدق الاختبار (:2) رقم جدول                  
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 :اتثبات الاختبار 

في  الأفرادعمى نفس  أعيدما  إذالاختبار نفس النتائج ايعطي  أنيقصد بثبات الاختبار 
 .(1993)مقدم عبد الحفيظ، ف نفس الظرو 

في اختبار  الأسموبالثبات ويتمخص ىذا  أساليب أىمالاختبار من  إعادة أسموبيعد  و
بالاختبار نفسو في ظروف  أخرىاختبارىم مرة  إعادةثم  الأصلعينة من مجتمع 

 مشابية تماما لمظرف التي سبق وتم الاختبار فييا.

 شباب لاعب من فريق 12عمى  اتفي بحثنا ، حيث طبقنا الاختبار  قمنا بو وىذا ما
وفي نفس الظروف وباستخدام  اتنفس الاختبار  أسبوععمييم بعد  أعيدثم  ،واريزان

مى النتائج عمييا تحصمنا ع المتحصلعمى النتائج بيرسون معامل الارتباط البسيط 
 ، وبعد الكشف في جدول  الدلالة لمعامل الارتباط البسيط عند  الموضحة في الجدول

وجد أن القيمة المحسوبة لكل قياس اكبر من   0.05 و مستوى الدلالة 11درجة حرية 
، كما ىو مما يؤكد بان الاختبارات تتمتع بدرجة ثبات عالية( 0.53)ة الجدولية القيم

 (.1موضح في الشكل رقم )

 : اتصدق الاختبار 

لغرض التأكد من صدق الاختبارات ،استخدمنا معامل الصدق الذاتي والذي يقاس 
ىو  تائج وكمالتربيعي لمعامل ثبات الاختبارات ، و عند الكشف عن النا بحساب الجدر

، تبين ان  11ودرجة حرية  0.05عند درجة الخطورة ( 1رقم ) موضح في الجدول
كانت ادنى قيمة ، و (0.53) ةولياكبر من القيمة الجدلكل اختبار ىي مة المحسوبة القي
 لك يكشف عن صدق الاختبارات .ذ (و0.99( واعمى قيمة )0.9)

  الصدق الذاتي:-

 { معامل الثبات√}=الذاتي  الصدق          
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 : اتموضوعية الاختبار 

 لمتأويل ةالفيم و غير قابم ةو واضح ةفي ىذا البحث سيم ةالمستخدم اتالاختبار       
المختبرين عند الاختبارات الجيدة ىي التي تبعد الشك و عدم الموافقة من قبل  نأ إذ

التدريبية  الوحدة ضمن  أيضاستعمل تقد  نابحثالتي اجريناىا في  اتختبار الاتطبيقيا و 
 المنيج اليومي . أىدافكون ضمن ت فمثلا

 مواصفات الاختبار : -7

 (::)روفييي ختبار الاسترجاعا -7-1

المراحل تكمن في ثني ىذا الاختبار يعتمد عمى تغير نبضات القمب بعد مجموعة من 
 اللاعب، وترتيب اللاعبين حسب قدرات الاسترجاع. رجمي

 : ب ـ الأدوات

 )جياز ايقاع(،ميقاتي. نومو كرسي، متر 

 : الأداءمواصفات ج ـ 

 (p0ر نقيس نبض القمب في حالة الراحة في وضعية الجموس)قبل بدئ الاختبا
بالوقوف والرجمين متباعدين قميلا، حسب اشارة الفاحص، المختبر لاعب، ثم يقوم ل

ثانية، بحيث  45ثنية في وقت  30ب  نومو ويقوم بثني الرجمين حسب ايقاع المتر 
 80نوم يضبط عمى ايقاع و ان المتر العمم ،مع  عضلات المؤخرة تممس عقب الارجل

(، في p1النبض  بعد التوقف مباشرة من الاختبار ) ضربة في الدقيقة، ثم نقوم بقياس
 (.p2وضعية الجموس، بعدىا نقيس النبض بعد دقيقة من التوقف من الاختبار )
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 (: يوضح اختبار الاسترجاع روفيي.1رقم)شكل 

 النتائج: حساب

 انطلاقا من ثلاث قياسات لنبض القمب، لاختبار روفييو معادلة تسمح بترتيب اللاعبين 

    اصناف. 5في

 200/10-(p0+p1+p2)                    : حساب المعادلة

 :مؤشر الاستعداد لروفييه      

 الملاحظة          العلامة          المجموعات      

 ممتاز    0اقل من           المجموعة الاولى

 جيد جدا         5 – 0 المجموعة الثانية 

 جيد           10 – 5 المجموعة الثالثة

 متوسط         15 – 10 المجموعة الرابعة

 ضعيف         15اكبر من         المجموعة الخامسة

 .يمثل مؤشر ومستويات اختبار روفيي( 3رقم )جدول                 
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 متر من الوقوف : 33اختبار الجري  -7-2

 لممختبر الانتقالية السرعة قياس: الاختبار هـدف

 ، )م (30 مسافة بينيما  نياية وخط بداية خط كافية، مساحة :المستعممة الأدوات
 .توقيت ساعة صافرة،

 الأمام إلى الجذع ميل فيو وقوفا البداية خط خمف بثبات المختبر يقف:الأداءطريقة 
 .لاجتيازه النياية خط باتجاه ينطمق لمصفارة سماعو وعند

 .لممسافة قطعو في المختبر استغرقو الذي الزمن يحسب :التسجيلطريقة 

 : الشروط

 .البداية صافرة سماع قبل البداية خط المختبر يجتاز ألا يجب 1-

 .بالجذع النياية خط اجتيازه عند الزمن احتساب إيقاف يتم 2-

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                         (2001) امر الله البساطي،  .زمنا الأقل تحسب محاولتين لممختبر يعطى 3-

    

 

 

 

 

 متر. 33(: يوضح اختبار السرعة ل 2شكل رقم)                   

 

 

 

متر 30  
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 مؤشر الاستعداد :

   4.6فوق  4.6 -4.5 4.4 -4.3 4.2 – 4 ثا 4أقل من العلامة

 ضعيف جدا ضعيف   متوسط    جيد     جيد جدا   الملاحظة

) امر الله البساطي،  متر. 33( يمثل مؤشر ومستويات اختبار السرعة 4جدول رقم )
2001) 

 متر: 534اختبار :-7-3

 .التحمل  قدرة اللاعب عمى قياس: الاختبار هـدف

 ميقاتي. صافرة، ،ميدان مسطح  ،سبعة شواخص  :المستعممة الأدوات

سبعة شواخص بين كل شاخص و الشاخص الذي يميو مسافة  توضع: الأداءطريقة 
الشاخص  باتجاه ينطمق الاشارة سماعو وعند البداية خط خمف المختبر يقفمتر.  12

الثالث و ىكذا وعند الوصول الى الثاني ثم يعود الى الشاخص الأول ثم الشاخص 
 الشاخص السابع يمتف حولو و يعود الى الشاخص الأول .

 ,soria) .لممسافة قطعو في المختبر استغرقو الذي الزمن يحسب :التسجيلطريقة 
roberto, 2001) 

 
 متر. 534(: يوضح اختبار التحمل ل 3شكل رقم)
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 المؤشر:

 الملاحظة الوقت

 جيد جدا ثا 44د و 1أقل من 

 جيد 1.49 – 1.44

 متوسط 1.54 – 1.50

 ضعيف 2.0– 1.55

 ضعيف جدا د 2اكثر من 

 ,soria, roberto) متر. 534( يوضح مؤشر ومستويات اختبار التحمل ل: 5جدول رقم)
2001, p. 99) 

 الوثب العمودي من الثبات:اختبار )سارجنت( : -7-4

 قياس القدرة العضمية لمرجمين.الهدف: 

مع قطعة من القماش  –قطع طباشير  -لوحة مدرجة ب )سم( ممصقة بالحائطالادوات: 
 .لمسح العلامة السابقة لممختبر الاول 

 مواصفات الاختبار:

القدمان  يقف اللاعب باستقامة مواجيا لموحة المدرجة الممصقة بالحائط، بحيث تكون
ن الذراعان ممدودتين عاليا لأقصى ما يمكن ويحدد علامة رض، وتكو ممتصقتين بالأ

يستدير اللاعب الى عمى الموحة بقطعة الطباشير، مع ملاحظة عدم رفع العقبين، 
الجانب بحيث تكون الموحة المدرجة بجانبو تماما يقوم اللاعب بثني الساقين كاملا ثم 

 في اعمى نقطة ممكنة. يقفز عاليا ويممس الموحة
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يقوم المختبر بمرجحة الذراعين لأسفل والى الخمف مع ثني الجذع للأمام ولأسفل وثني 
 الركبتين الى وضع الزاوية القائمة فقط.

عمى مع مرجحة الذراعين بقوة ين و الدفع بالقدمين معا لموثب لأيقوم المختبر بمد الركبت
ارتفاع ممكن حيث يقوم بوضع علامة للأمام ولأعمى لموصول بيما الى أقصى 

، صفحة 2001) امر الله البساطي،  الطباشير عمى الموح أو الحائط في اعمى نقطة.
228) 

 

 
 .موثب العموديل القوة (: يوضح اختبار4شكل رقم)

 المقياس:

 الملاحظة            العلامة          
 اجيد جد سم 70فوق       
 جيد سم   70 – 66      
 متوسط سم 65 – 61      
 ضعيف سم 60 – 55      
 ضعيف جدا سم 54أقل من       

     

 (1002) امر الله البساطي،  ( يوضح مؤشر ومستويات اختبار سارجنت.6جدول رقم)  
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 اختبار المرونة:-7-5

   من الوقوف : للأمامثني الجذع 

 . الأفقيقياس مرونة العمود الفقري عمى المحور  :الغرض من الاختبارأ ـ 
سم ، مسطرة غير مرنة مقسمة من الصفر  50 ارتفاعو ظيرمقعد بدون  :دواتالاب ـ 
 .مائة سم إلى

 100موازيا لسطح المقعد و رقم  سم 50عموديا عمى المقعد بحيث يكون رقم  مثبت 0
 موازيا لمحافة السفمى لممقعد ، مؤشر خشبي يتحرك عمى سطح المسطرة .

: يقف المختبر فوق المقعد و القدمان مضمومتان مع تثبيت  مواصفات الاختبارج ـ 
بحيث  لأسفلو  للأمامالقدمين عمى حافة المقعد ، يقوم المختبر بثني جذعو  أصابع

مسافة  آخريثبت عند  أنعمى  ابعد مسافة ممكنة، إلى أصابعو أطرافبيدفع المؤشر 
  (. 05)انظر الشكل رقم     يصل ليا لمدة ثانيتين

  توجيهات : د ـ 

 . الأداء أثناءيجب عدم ثني الركبتين  -

 . أفضميمالممختبر محاولتين تسجل لو  -

 يتم ثني الجذع ببطء . أنيجب  -

)محمد صبحي  .ثانيتينالمختبر لمدة  إلييامسافة يصل  آخريجب الثبات عند  -
 (2001حسانين، 
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 المقياس:

 التقدير المسافة

 ممتاز سم فاكثر 20من 

 متوسط سم 20-15من 

 ضعيف سم 15اقل من 
 (2001) امر الله البساطي،  .يبين تقدير اختبار المرونة(: 7جدول رقم)

 اختبار الرشاقة:-7-6

 اختبار الجري المتعرج حول الحواجز الاربعة .

 التوافق. قياس الرشاقة و الغرض من الاختبار:

 ممعب. شواخص، صافرة ، 4ميقاتي، الادوات: 

يقوم بالجري المتعرج حول القوائم الاربعة، حيث يبعد القائم الاول عند وصف الاختبار: 
ويحاول  م 2.53ويبعد كل قائم عن الاخر بمسافة ، متر 3.23خط البداية بمسافة 

 و إيابا.اللاعب تجنب لمس القوائم أثناء الجري ذىابا 

ثني الجدع من الوقوف الى الامام اختبار " يبين35شكل رقم "  
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النياية، وتقارن يسجل الزمن عند سماع الصافرة من خط البداية وحتى العودة الى خط 
 النتيجة بالتقديرات المبينة بالجدول الاتي.

 المقياس:

 المسافة          التقديرات         
 ثوان 6اقل من  جيد جدا

 ثا 662 – 661من  جيد
 ثا 664 – 663من  متوسط
 ثا 666 – 6.5من  ضعيف

 ثا 762اكثر من  ضعيف جدا
 .(2001) امر الله البساطي،  الرشاقة( : يوضح تقدير اختبار 8رقم) جدول

                                             تقويم الاختبارات:  -8

طلاع عمى جممة من المصادر والمراجع التي تناولت موضوع القياسات بعد الا  
حث االب الطالبوالاختبارات في مجال التربية البدنية والتدريب الرياضي ،قام 

الاختبارات التي تقيس الجانب البدني للاعبي كرة القدم، ثم عرضت عمى مجموعة من ب
يا، كما أن ىذه الاختبارات ذات صدق الأساتذة بقسم التربية البدنية و الرياضية لتقويم

 وثبات، وموضوعية ،ومواصفات أخرى تتمثل فـي:

 . لا تستغرق وقتا طويلا عند تطبيقيا 
 . سيمــة الأداء، ولا تحتاج إلى عتاد أو أدوات كثيرة 
 .سيمــة القيــاس 

 . في متنـاول ىذه المرحمة العمرية مــوضوع الدراسة
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 : الإحصائيةالوسائل  -9

ىو ذلك العمم الذي يبحث في جميع البيانات و تنظيميا و عرضيا و  الإحصاءعمم 
و من بين  .(1988)قيس ناجي عبد الجبار،  .تحميميا و اتخاذ القرارات بناءا عمييا

 المستعممة في بحثنا ىي : الإحصائيةالتقنيات 

 الحسابي:المتوسط  -9-1

ىو عبارة عن حاصل جمع مفردات القيم مقسوم عمى عددىا ويرمز بالمتوسط الحسابي 
 .(69ص 1993)مقدم عبدالحفيظ، )س( 

{
مج ن س

ن
 {س 

 الانحراف المعياري:-9-2

يعتبر الانحراف المعياري من اىم مقاييس التشتت و احسنيا واكثرىا دقة وىو الاكثر 
استعمالا لدى الميتمين بالبحث العممي كما يبين لنا مدى اىمية ابتعاد درجة المفحوص 

 عن النقطة المركزية، ويرمز لو بالرمز)ع( ويعرف الانحراف المعياري ب: 

 نى انو مقياس الانحرافات عن وسطيا الحسابي الجدر التربيعي الموجب لمتباين بمع

 (69ص 1993)مقدم عبدالحفيظ،  

{
 

 
√
مج س س 
ن  

}
 

 
 

رتباط بيرسون يستخدم لحساب قيمة معامل الا رسون:بيمعامل الارتباط البسيط -9-3
الارتباط عندما يكون متغيران مراد قياس الارتباط بينيما، وىو يسمى بمقياس معامل 

العلاقة بين درجات ومتغيرات المختمفة ويرمز لو ب: )ر( ويشير ىذا المعامل عمى 



منهج البحث وإجراءاته الميدانية                                          الفصل الأول         

 

53 
 

( فاذا كان 1، + 1-الموجودة بين المتغيرين والتي تنحصر في المجال )مقدار العلاقة 
ما يدل معامل قة بين المتغيرين علاقة عكسية بينالارتباط سالبا دل ذلك عمى ان العلا

وجود علاقة طردية بين متغيرين وتظير درجة العلاقة بين  الارتباط الموجب عمى
 متغيرين من مقدار ارتباط بينيما بحيث:

 فان ىذا يعني وجود ارتباط تام . 1او  1إذا بمغت )ر( قيمة +

 وجود ارتباط عال. فان ىذا يعني 0.88او  0.95واذا بمغت )ر( قيمة 

)محمدأبو يوسف،   فيذا يعني عدم وجود ارتباط او علاقة. 0واذا بمغت)ر( قيمة 
 (62ص  1989

 انواع الارتباط:-9-3-1

 نوع الارتباط قيمة معامل الارتباط
 ارتباط طردي تام 1+

 ارتباط طردي قوي 1الى اقل من + 0.7من
 ارتباط طردي متوسط 0.7اقل من الى  0.4من

 ارتباط طردي ضعيف 0.4الى اقل من  0من
 ارتباط منعدم 0
 ارتباط عكسي تام 1-

 ارتباط عكسي قوي 1-الى اقل من  0.7-من
 ارتباط عكسي متوسط 0.7-الى اقل من 0.4-من

 ارتباط عكسي ضعيف 0.4الى اقل من  0من
 (62ص  1989)محمدأبو يوسف،  .الارتباط( يوضح مؤشر مستوى معامل 9جدول رقم)
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 المعادلة:

 
    

 

 صعوبات البحث: -13                                        

 .المراجع والبحوث المشابية نقص في المصادر و-

 غيابات اللاعبين في بعض الوحدات التدريبية .-

 اصابات بعض اللاعبين .-
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 الخلاصة: 

الميدانية من أىم المراحل العممية التي ينبغي عمى الطالب الباحث  تعد الدراسة      
رغبة في جمع اكبر قدر من المعمومات أو الحقائق التي تخدم موضوع  ،الالتزام بيا

عمى الوسائل المستخدمة  يق بعض الأغراض العممية ىذا بناءوكذلك إلى تحق ،البحث
استخلاص إنيا تتميز ، تبعا لأىداف البحث المنشودة ومنو تم  وفي ظل المنيج المتبع

، ويتوفر فييا اختبارات ذات تعميمات محددة لتطبيقيا  البناء و بحسن الإعداد
مقومات العممية من الصدق والثبات الوتصحيحيا وتفسير نتائجيا، كما يتوافر ليا 

 .والموضوعية
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 تمهيد:

تم تخصيص ىذا الفصل لعرض ومناقشة نتائج البحث، محاولين إعطاء بعض 
التوضيحات لاىم نتائج العينة، مستعينين بالدراسة النظرية والبحوث السابقة، ومعتمدين 

 . الاحصائية المناسبةعمى مجموعة من الوسائل والطرق 
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 مناقشة نتائج الاختبارات لعينة البحث: عرض و

 عرض ومناقشة نتائج اختبار الاسترجاع )روفيي(:

 النتائج :

 
اختبار 

 الاسترجاع

المتوسط  درجة الحرية حجم العينة
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

32 33 9.7 ...2 

 سترجاع )روفيي(:الاختبار الا(: يوضح نتائج 9الجدول رقم)

 9.7لقد تبين عمى ضوء النتائج المدونة اعلاه ان قيمة المتوسط الحسابي لمعينة بمغ 

وحسب مؤشر الاستعداد لمقياس . 33درجة الحرية  و 2... قدره انحراف معياريب

تبين ان قيمة المتوسط الحسابي تقع في المجموعة الثالثة  روفيي لإبراىيم احمد سلامة 

 الى راجعوىذا ، ( وعميو فان القدرة الاسترجاعية لدى ىذه الفئة جيدة1.-5من)

الجسم لمطرق التدريبية الجيدة من قبل المدرب لتخصيصو القيام  استجابة أجيزة

بعد كل حصة تدريبية و و الرجوع الى الحالة الطبيعية و الاسترخاء  ،بتمرينات الاطالة

وكذا  ،لراحة )النوم والمأكل و الشراب ( الجيدةما يوفره اللاعب لنفسو من فترات ا

وىذا ما يوافق دراسة حسن محمود عبد الفتاح  التدليك الرياضي و اخذ الحمام الدافئ

البرنامج المقترح ادى الى تحسين بعض المتغيرات الفيسيولوجية القائل ان  3112سنة 

  ،النبض(. الكفاءة البدنية والقدرة الاسترجاعية. 13)أقصى استيلاك 
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 :(رشاقة، مرونة، )تحمل، قوة، سرعة المياقة البدنية اختباراتعرض ومناقشة نتائج -2

 متر: 405عرض ومناقشة نتائج اختبار التحمل 

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

  حجم العينة درجة الحرية
 اختبار التحمل

1.10 ..51 33 32 
 م. 405التحمل ل( : يوضح نتائج اختبار 00الجدول رقم)

 انحراف ب 51..متوسط حسابي  ليامن خلال الجدول اعلاه تبين ان العينة 

 متر(512، وحسب سمم الترتيب لاختبار التحمل )33درجة الحرية  و 1.10معياري 

 وحسب مقياس اختبار(52..-51..وقع المتوسط الحسابي في المجموعة الثالثة )
  حققت العينة تقدير متوسط ليذا الاختبار.                 soria robertoالتحمل ل:

في كرة القدم خلال فترات  صفة التحمللتنويع المدرب في طرق التدريب  الى: و نفسر ذلك

تدريبات في تأثيرىا ال، كما لا تقتصر للاعب وبالتالي تنمية القدرات اليوائية دريبالت

التأثير الإيجابي الفسيولوجي عمى الكفاءة عمى الجياز العضمي فقط بل تمتد لتشمل 

صفة ىذه الوعميو فعمى المدرب ان ينمي ، الوظيفية كالقمب والجيازين الدوري والتنفسي

حتى يقوم  من خلال الزيادة في التمارين الخاصة ليا البدنية والمتمثمة في التحمل

ير التحمل الدوري والقيام يتمارين تؤدي الى تطو  ينو مردود جيد عطاء اداءإاللاعب ب

 .عمل الوالتنفسي بتحسين كفاءة 
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 التحمل من اجلدة تمارين صفة ازيمن خلال تدريبات بال ان ييتمحيث عمى المدرب 

تحسين القدرات الفسيولوجية اليوائية واللاىوائية التي يحتاجيا لاعب  كرة القدم لتحقيق 

وىذا ما يوافق دراسة محمد عمي  الاىداف والواجبات المرجوة لمحصول عمى نتائج جيدة

البرنامج المقترح لتنمية الصفات البدنية ادى  الذي تناول في دراستو 3112محمد سنة 

 الى تحسين صفة التحمل.

 عرض ومناقشة نتائج اختبار القوة:

المتوسط  الانحراف المعياري
 الحسابي

اختبار  حجم العينة درجة الحرية
 القوة 

3.97 05,22 33 32 
 نتائج اختبار القوة. يبين (00الجدول رقم )

 بلغت قيمة و 65,34 قدرهمتوسط حسابي  لها" أن العينة  11الجدول رقم "  يبين  

 .22الحرية  درجةعند 2.77الانحراف المعياري 

ليذه العينة والمتمثل في اختبار القوة )الوثب العمودي(  الاختبار ىذا اذن نقول ان قيمة

 –سم  .0ن قيمة المتوسط الحسابي ليذه الفئة وقع في المجموعة الثالثة المحصورة )بأ

مر نو سمم التصحيح لايك ما يبوذل .سم(، وعميو فان قيمة ىذا الاختبار متوسطة 05

لعينة البحث  البساطي ، كما يرى الطالبان الباحثان ان قيمة ىذا الاختبار متوسطة الله 

 الى: ىذا يعود و
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صفة القوة من ر يطو و  القدرة العضميةمن  ينمي الذي لقوةا المستمر لصفة التدريب

التي يجب التركيز عمييا في لعبة كرة القدم كالوثب  الانفجارية لعضلات الرجمين

ومردود فني والوصول  داءأة الارتقاء للاعب لتحقيق لضرب الكرة بالرأس ، وتطوير قو 

وىذا ما يوافق دراسة كوتشوك سيد احمد الذي قال  في الموسم الرياضيالى نتائج جيدة 

 . البرنامج التدريبي المقترح يؤثر ايجابيا في تنمية القدرة العضمية للاعبي كرة القدمبان 

 :متر 00عرض ومناقشة نتائج اختبار السرعة 

الانحراف 

 المعياري

  حجم العينة درجة الحرية المتوسط الحسابي

اختبار 

 32 33 2.2 2..1 السرعة

 م(. 00يوضح نتائج اختبار السرعة) (:02)جدول رقم

لقد تبين من خلال النتائج المدونة في اختبار السرعة  اعلاه ان قيمة المتوسط 

 . 33درجة الحرية  و 2.,1انحراف معياري ب 2,2الحسابي لمعينة بمغ 

تبين ان البساطي  لأمر اللهمتر( 21وحسب مؤشر الاستعداد لمقياس اختبار السرعة )

مستوى ( وعميو فان 2.2-2.2قيمة المتوسط الحسابي تقع في المجموعة الثالثة من)

 لدى ىذه الفئة متوسط . السرعة
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مكاناتو في كيفية تطبيقو لمتمارين البدنيةميارة اومنو نستنتج ان  سواء من  لمدرب وا 
 صفة سينتح يا بتقدير متوسط فيايجاب حققت ىدفا ناحية التخطيط او التدريب الجيد

.وىذا  للاعب كرة القدم يجاب عمى الاداء المياريمما تؤثر بالإ ،السرعة لدى العينة 
ادى البرنامج الى  في دراستو ، والذي قال: 3112ما توصل اليو محمد عمي محمود

 .لمعينة التجريبية تحسين صفة السرعة

 عرض ومناقشة نتائج اختبار المرونة )ثني الجذع من الوقوف(:

الانحراف 
 المعياري

  حجم العينة درجة الحرية المتوسط الحسابي
اختبار 
 32 33 .0.3. 07.. المرونة

 (: يوضح نتائج اختبار المرونة ثني الجذع من الوقوف.00جدول رقم)

لقد تبين عمى ضوء النتائج المدونة اعلاه ان قيمة المتوسط الحسابي لمعينة بمغ 

ر الاستعداد لمقياس . وحسب مؤش33درجة الحرية  و 07,.انحراف معياري ب .0,3.

البساطي تبين ان قيمة المتوسط الحسابي تقع في المجموعة الثانية  المرونة لأمر الله

سم( وعميو فان الصفة البدنية والمتمثمة في المرونة لدى ىذه الفئة  31-5.من)

 متوسطة .

من خلال تمارين  المرونة صفةلو نفسر ذلك الى: تنويع المدرب في طرق التدريب 

بحيث حصمت العينة سابقا  طريقة تعتمد عمى التقمص  والارتخاء وىي)ستريشينغ( 

تعزيز  استجابة العضمة و في ىذه التمارين ساىمتما ل عمى تقدير متوسط  
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لتحقيق اىداف و واجبات في العممية  الانقباضات العضمية و الاطالة لمعضمة المشاركة

 . المياريو المردود مما يؤثر ايجابا عمى فعالية الاداء  سم الرياضيخلال المو  مرجوة

ادى البرنامج التدريبي الى تحسين  3112وىذا ما يوافق دراسة حسن محمد عبد الفتاح 

 صفة المرونة.

 عرض ومناقشة نتائج اختبار الرشاقة:

الانحراف 
 المعياري

  حجم العينة درجة الحرية المتوسط الحسابي
 اختبار
 32 33 6.33 0.15 الرشاقة

 (: يوضح نتائج اختبار الرشاقة.05جدول رقم)

 وانحراف  0,22من خلال الجدول اعلاه تبين ان العينة ليا متوسط حسابي قدره 

 رشاقة .، وحسب سمم الترتيب لاختبار ال33درجة الحرية  و 5..1معياري 

( وحسب مقياس اختبار ثا 0.2-0.2وقع المتوسط الحسابي في المجموعة الثالثة )

 .لبساطي حققت العينة تقدير متوسط ليذا الاختبارلأمر الله ا الرشاقة

يستخمص الباحث من النتائج السابقة بان حصص التدريب التي قام بيا المدرب عمى  

بشكل ادت ايجابا في زيادة القوة وتحسين القدرة عمى استجابة العضمة نقول العينة 
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الية الحركة و كذا التوافق لجميع اجيزة الجسم  مى السرعة ومباشر وكذا الاعتماد ع

ثر ايجابيا عمى فعالية الاداء يؤ مما  بين كل من حركة الذراعين والجذع و الرجمين

 .و القدرات الفنية التي تعد ضرورة في تحصيل نتائج جيدة  المياري

التدريبي ادى بان البرنامج  3112وىذا ما توافق مع دراسة حسن محمود عبد الفتاح

 الى تحسين صفة الرشاقة.

 التحمل: بين الاسترجاع وعرض ومناقشة النتائج 

درجة 
 الخطورة

معامل  ر الجدولية
 الارتباط

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

درجة 
 الحرية

حجم 
 العينة

 الاختبار

 
1,15 

 
1,2 

 
1,,2 

.,.2 9,7  
33 

 
32 

 الاسترجاع

 التحمل 52,. 1,10

 ( يوضح معامل الارتباط بين اختبار الاسترجاع و التحمل.04)جدول رقم

باط بين الاسترجاع و التحمل حيث معامل الارتالذي يدرس  (5.)الجدول رقم يبين

 1,15مستوى الدلالة  عند 1,2و )ر( الجدولية   2,,1بمغت قيمة )ر( المحسوبة 

ويدل ذلك عمى  حيث ان )ر( المحسوبة اكبر من )ر( الجدولية  33ودرجة الحرية

الذي يصنف معاملات محمد ابو يوسف  مقياس ة حسبقويعلاقة ارتباطية طردية 

، ونفسر ذلك من  قوية ( بانيا +.الى اقل من  1,9الارتباط التي تتراوح قيمتيا من )
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بصورة ايجابية بحيث كمما وذلك خلال نوع العلاقة بان الاسترجاع يؤثر عمى التحمل 

معو الصفة البدنية المتمثمة في التحمل و العكس  تزاد مستوى الاسترجاع للاعبين زاد

. ونستنتج بان القدرة وىذه النتيجة قد جاءت في الاتجاه المتوقع ليا ،صحيح

وىذا  ،البدنية المتمثمة في التحمل الاسترجاعية ليا دور كبير في تحسين صفة المياقة

القائل بان  لقدرة الاسترجاع  دور  3112يوافق دراسة حسن محمود عبد الفتاح  ما

 نتائج جيدة تحصيل الى موصول يحتاجو اللاعب ل التي في تحسين صفة التحمل فعال 

 عرض ومناقشة نتائج اختبار الاسترجاع والقوة: 

درجة 
 الخطورة

ر     
 الجدولية 

معامل 
 الارتباط

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

درجة 
 الحرية

حجم 
 العينة

 الاختبار

 
1,15 

 
1,2 

 
1,0. 

.,.2 9,7  
33 

 
32 

 الاسترجاع

 القوة 05,22 3,97

 (: يوضح معامل الارتباط بين اختبار الاسترجاع والقوة.0.جدول رقم)

القدرة بان ىناك وجود علاقة طردية موجبة متوسطة بين  نستنتج من الجدول اعلاه

يوسف صفة المياقة البدنية المتمثمة في القوة حسب مؤشر محمد ابو الاسترجاعية  و 

الى اقل  – 1,2محصورة في المجال ) .1,0تساوي  بحيث ان قيمة معامل الارتباط

 1,15عند مستوى الدلالة  1,2التي قيمتيا اكبر من )ر( الجدولية وىي ( 1,9من 
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موجبة بين الاسترجاع و صفة  طردية جود علاقةونفسر ذلك بو  ، 33ودرجة الحرية 

للاعبين زاد معو صفة القوة ، والعكس  جيد الاسترجاع كان  كل ما القوة اي انو

ونستنتج بان  م بتنمية صفة القوة و تطويرىا.صحيح بحيث يجب عمى المدرب الاىتما

القدرة الاسترجاعية ليا دور كبير في تحسين صفة المياقة البدنية المتمثمة في القوة وىذا 

 .31.3مع دراسة كوتشوك سيد احمد ما يتوافق 

 :شة نتائج اختبار الاسترجاع و السرعةعرض ومناق

درجة 
 الخطورة

ر    
 الجدولية

معامل  
 الارتباط

الانحراف 
 المعياري

 المتوسط
 الحسابي

درجة 
 الحرية

حجم 
 العينة

 الاختبار

 
1,15 

 
1,2 

 
1,9 

.,.2 9,7  
33 

 
32 

 الاسترجاع

 السرعة 2,2 2.,1

 (: يوضح معامل الارتباط بين اختبار الاسترجاع والتحمل.9.جدول رقم)

حيث   معامل الارتباط بين الاسترجاع و السرعةالذي يدرس ( 9.يبين الجدول رقم )

ودرجة  1,15عند مستوى الدلالة  1,2و)ر( الجدولية  1,9بمغت قيمة )ر( المحسوبة 

علاقة  وجود ويدل ذلك عمى ومنو )ر( المحسوبة اكبر من )ر( الجدولية  33الحرية 

ارتباطية طردية قوية حسب مقياس محمد ابو يوسف الذي يصنف معاملات الارتباط 

+( بانيا قوية  ، ونفسر ذلك من خلال نوع .ل من الى اق 1,9التي تتراوح قيمتيا من )
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وذلك بصورة ايجابية بحيث كمما زاد مستوى  لسرعةالعلاقة بان الاسترجاع يؤثر عمى ا

الاسترجاع للاعبين زاد معو الصفة البدنية المتمثمة في السرعة و العكس صحيح وىذه 

تؤكد تحقيق المجموعتين معا فالنتائج السابقة  النتيجة قد جاءت في الاتجاه المتوقع ليا.

 دريبلتي يتم التركيز عمييا في التتطور ىذه الصفة باعتبارىا من الصفات البدنية ا

 .3112وافق مع دراسة حسن عبد الفتاحا توىذا م البدني

 المرونة: عرض ومناقشة نتائج اختبار الاسترجاع و

درجة 
 الخطورة

ر    
 الجدولية

معامل 
 الارتباط

 الانحراف
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

درجة 
 الحرية

حجم 
 العينة

 الاختبار

 
1,15 

 
1,2 

 
1,5 

.,.2 9,7  
33 

 
32 

 الاسترجاع

 المرونة .0.3. 07..

 (: يوضح معامل الارتباط بين اختبار الاسترجاع والمرونة.,.جدول رقم)

 المرونة الذي يدرس معامل الارتباط بين الاسترجاع و نستنتج من الجدول اعلاه      

صفة المياقة البدنية ة موجبة متوسطة بين الاسترجاع و بان ىناك وجود علاقة طردي

الى اقل  – 1,2محصورة في المجال )المتمثمة في القوة حسب مؤشر محمد ابو يوسف 

يمة )ر( وىي اكبر من ق 1,5بحيث ان قيمة معامل الارتباط تساوي ( 1,9من 

ونفسر ذلك بوجود علاقة  ،33ودرجة الحرية  1,15عند مستوى الدلالة  1,2الجدولية 

زاد الاسترجاع للاعبين  متوسطة بين الاسترجاع و صفة المرونة اي انو كل ما موجبة
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زاد معو صفة المرونة ، والعكس صحيح بحيث يجب عمى المدرب الاىتمام بتنمية 

 .3112وىذا ما يتوافق مع دراسة محمد عمي محمود .صفة المرونة و تطويرىا

 :الرشاقة نتائج اختبار الاسترجاع وعرض ومناقشة 

درجة   
 الخطورة

ر     
 الجدولية

معامل  
 الارتباط  

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

درجة 
 الحرية

حجم 
 العينة

 الاختبار

 
1,9 

 
1,2 

 
1,9 

.,.2 9,7  
33 

 
32 

 الاسترجاع

 الرشاقة 6.33 5.,1

 (: يوضح معامل الارتباط بين الاسترجاع و الرشاقة.7.جدول رقم)

وىي   1,9يساوي  الارتباط بين الاسترجاع و الرشاقة يبين الجدول رقم ان قيمة معامل

ويدل ذلك  ، 1,15عند مستوى الدلالة  1,2اكبر من قيمة )ر( الجدولية التي قيمتيا 

حسب مقياس محمد ابو يوسف الذي  )موجبة(علاقة ارتباطية طردية قوية وجود عمى

+( بانيا قوية  ، .الى اقل من  1,9يصنف معاملات الارتباط التي تتراوح قيمتيا من )

ذلك  و رشاقةيؤثر عمى ال الذي  ونفسر ذلك من خلال نوع العلاقة بان الاسترجاع

ع للاعبين زاد معو الصفة البدنية بصورة ايجابية بحيث كمما زاد مستوى الاسترجا

 و العكس صحيح وىذه النتيجة قد جاءت في الاتجاه المتوقع ليا. رشاقةالمتمثمة في ال

 .3112وىذا ما وافق دراسة حسن محمود عبد الفتاح
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 الاستنتاجات:

 يمي : من خلال عرض النتائج ومناقشتيا توصل الطالبان الباحثان الى ما

 جيدة للاعبي كرة القدم فئة الاواسط.*ىناك قدرة استرجاعية 

 *مستوى المياقة البدنية للاعبي كرة القدم فئة الاواسط مقبول)متوسط(.

*لمقدرة الاسترجاعية دور فعال في تحسين المياقة البدنية للاعبي كرة القدم فئة 
 الاواسط.

للاعبي كرة *ىناك ارتباط موجب قوي بين القدرة الاسترجاعية وعناصر المياقة البدنية 
 القدم فئة الاواسط.

*لمقدرة الاسترجاعية و المياقة البدنية دور فعال في زيادة المردود الفني وتحصيل 
 النتائج الجيدة للاعبي كرة القدم فئة الاواسط.
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 مناقشة الفرضيات:

بعد ان استخمص الطالبان الباحثان الاستنتاجات من خلال تحميل ومناقشة النتائج تم 
 مقارنتيا بفرضيات البحث وكانت كالتالي:

 : الفرضية العامة-0-0

 جيدة.   u19 لاعبي كرة القدم فئة الاواسطلمستوى القدرة الاسترجاعية 

( الذي وضح اختبار القدرة الاسترجاعية .لقد اظيرت النتائج الموجودة في الجدول رقم)
ظ ان العينة حققت متوسط نلاح u19)اختبار روفيي( للاعبي كرة القدم فئة الاواسط 

نظرا لاستخداميا وسائل  جيد حسب سمم التصحيح لإبراىيم احمد سلامةحسابي 
وىذا راجع الى استجابة  ، ومنو نستخمص ان الفرضية محققة اختبارات الاسترجاع

وىذا ما يوافق دراسة حسن محمود عبد الفتاح  ،أجيزة الجسم لمطرق التدريبية الجيدة
 .3112سنة

 :00الفرضية-0-2

   .ةمقبول  u19 المياقة البدنية للاعبي كرة القدم فئة الاواسطعناصر مستوى 

( الخاصة باختبارات 0-5-2-2-3من خلال ما تبين من نتائج الجداول رقم )
لعينة البحث حيث كانت نتائج رشاقة  -مرونة-سرعة-قوة-بدنية تحملعناصر المياقة ال

مؤشر التصحيح وىذا راجع الى التمارين الخاصة الاختبارات متوسطة وذلك حسب 
محققة  3بعناصر المياقة البدنية وبذلك كانت النتائج متوسطة ومنو تبين ان الفرضية

الى حد بعيد، وىذا راجع الى زيادة في حجم الاحمال التدريبية وحجم التمرينات 
 . 3112وىذا ما يوافق دراسة محمد عمي محمود  ،الخاصة
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 :02الفرضية-0-0

ة البدنية للاعبي كرة القدم فئة قوية بين القدرة الاسترجاعية وعناصر المياقيوجد علاقة طردية 
  u19الاواسط 

( وجود علاقة ..-1.-7-,-9من خلال ما اصفرت عميو النتائج في الجداول رقم)
تمثمت في اختبار الاسترجاع )روفيي( مع اختبارات المياقة البدنية  ارتباطية موجبة

 رشاقة( حيث بمغت قيمة )ر( المحسوبة عمى التوالي :-مرونة--سرعة-قوة-)تحمل

  1,15عند درجة الخطورة  1.2* وىي اكبر من )ر( الجدولية 1.9*1.5*1.9*.1.0*2,.1

وىي قيم ذات دلالة احصائية ومن خلال ما كشفت عنو النتائج يوجد علاقة طردية  
 ذلك ونفسر لبدنية ليذه العينةعناصر المياقة اموجبة قوية بين القدرة الاسترجاعية و 

 و عناصر المياقة البدنية عمى يؤثر  الاسترجاع بان ،الموجبة العلاقة نوع خلال من
 الصفات معو تزاد للاعبين الاسترجاع مستوى زاد كمما بحيث ايجابية بصورة ذلك

ومنو الفرضية  .ليا المتوقع الاتجاه في جاءت قد النتيجة وىذه صحيح العكسو  البدنية
 . 3112حسن محمود عبد الفتاح سنة وىذا ما يوافق دراسة . قد تحققت 2
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 التوصيات والاقتراحات:

القدرة الاسترجاعية للاعبي كرة القدم باعتبارىا جزء ميم في  تحسينالتركيز عمى *
 تحقيق النتائج المرجوة خلال الموسم التدريبي.

المياقة البدنية للاعبي كرة القدم من خلال التدريب *التركيز عل تحسين عناصر 
 الجيد.

 الجانب البدني .ب الاىتمام  *اتباع الطرق العممية فيما يخص

 والاىتمام بالفئة الصغرى.*توفير بيئة ملائمة لتحضير اللاعبين 

 *توفير الوسائل والمرافق الاساسية لمعمل في احسن الظروف.

 عداد البدني من السيل الى الصعب.*التدرج في عممية التدريب للإ
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 خلاصة:

لقد تضمن ىذا الفصل عرض ومناقشة النتائج المستخمصة من الدراسة الاساسية حيث 
معامل  حساب المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وتطرق الطالب الباحث الى 

وىذا بيدف التمكن من تأويل  ثم تناولنا عرض نتائج الاختبارات الارتباط لعينة البحث،
 راسة الميدانية.دالنتائج المتحصل عمييا عن طريق اجراء اختبارات من خلال ال
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 خلاصة عامة:

اثبتت الدراسات النظرية ان استخدام التدريب الجيد يؤدي الى تحقيق نتائج افضل، و 
نرجح التقدم الذي عرفتو كرة القدم راجع بالأساس الى اعداد وتطوير المدرب و اللاعب 
من خلال توفير و بناء برامج تدريبية بأسس عممية في مجال التدريب الرياضي ، 

حسين اللاعب لمقدرة الاسترجاعية، وتطويره لعناصر فالحصص التدريبية مبنية عمى ت
 .المياقة البدنية 

معرفة مستوى القدرة الاسترجاعية الى ويتدرج بحثنا في ىذا السياق اذ نيدف من خلالو 
ونوع  u19و كذا معرفة مستوى عناصر المياقة البدنية للاعبي كرة القدم فئة الاواسط  

 العلاقة الموجودة بينيما .

ء النتائج و التحاليل الاحصائية  توصل الطالبان الى ان مستوى القدرة وعمى ضو 
كما توصل الطالبان بان  u19الاسترجاعية جيد للاعبي كرة القدم فئة الاواسط  
ول ، و ايضا انو توجد علاقة مستوى عناصر المياقة البدنية للاعبي كرة القدم مقب

 .u19المياقة البدنية للاعبي كرة القدم موجبة بين القدرة الاسترجاعية و عناصر  ةطردي

 



 خلاصة عامة:

اثبتت الدراسات النظرية ان استخدام التدريب الجيد يؤدي الى تحقيق نتائج افضل، و 
نرجح التقدم الذي عرفتو كرة القدم راجع بالأساس الى اعداد وتطوير المدرب و اللاعب 
من خلال توفير و بناء برامج تدريبية بأسس عممية في مجال التدريب الرياضي ، 

التدريبية مبنية عمى تحسين اللاعب لمقدرة الاسترجاعية، وتطويره لعناصر فالحصص 
 المياقة البدنية 

ويتدرج بحثنا في ىذا السياق اذ نيدف من خلالو معرفة مستوى القدرة الاسترجاعية و 
ونوع  u19كذا معرفة مستوى عناصر المياقة البدنية للاعبي كرة القدم فئة الاواسط  

 بينيما .العلاقة الموجودة 

وعمى ضوء النتائج و التحاليل الاحصائية  توصل الطالبان الى ان مستوى القدرة 
كما توصل الطالبان بان  u19الاسترجاعية جيد للاعبي كرة القدم فئة الاواسط  
ول ، و ايضا انو توجد علاقة مستوى عناصر المياقة البدنية للاعبي كرة القدم مقب

 .u19ترجاعية و عناصر المياقة البدنية للاعبي كرة القدم موجبة بين القدرة الاس ةطردي
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المٍنٍا: دار  الاسس العلمٍة للتدرٌة الرٌاضً اللاعة و المدرب.(. 2002وجدي مصطفى الفاتح. )

 الهدى.

تاثٌر التغذٌة على البروتٌن والاحماض الامنٌة والكربوهٌدرات على انتاج الغلٌكوجٌن العضلً بعد  .(2001) .ع .م ,سلمان

 .ر-ب-جامعة الاسكندرٌة ت .التدرٌب
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 .دار الفكر العربً .فٌزٌولوجٌا التدرٌب فً كرة القدم .(1994) .ابراهٌم ,شعلال
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Leveque, j. B. (1987). La prèparation physique. paris: ed amphora 

ss.dgillali. (1994). egypt. 

soria, roberto. (2001). preparateur physique de football. ourogway. 

 

 

 



 الجمهورية الجزائرية الدمقراطية الشعبية

 وزارة التعميم العالي والبحث العممي

 جامعة عبد الحميد بن باديس 

 –مستغانم  –معهد التربية البدنية والرياضة 

 التدريب الرياضي. : قسم

 رياضة. صحة و : تخصص

 ساتذة المحكميناستمارة موجهة للأ

 

شهادة الماستر في التربية البدنية والرياضة قسم في إطار إنجاز مذكرة ضمن متطمبات نيل 
 تدريب رياضي تخصص صحة ورياضة.

 ". u19  كرة القدم فئة الأواسط  درة الاسترجاعية للاعبيدراسة الق " : بعنوان

تحديد العلاقة بين القدرة الاسترجاعية وعناصر المياقة البدنية لفريقي واريزان و وادي ارهيو 
 لمقسم الثاني.

لفريق  19uلاعبي كرة القدم فئة الاواسط ل جيد مستوى القدرة الاسترجاعية :العامة  الفرضية
 .وادي ارهيو و واريزان

 : الفرضيات الجزئية

مستوى عناصر المياقة البدنية للاعبي كرة القدم لفريق وادي ارهيو و واريزان فئة  -1
 مقبول. u19الأواسط 

توجد علاقة طردية موجبة بين القدرة الاسترجاعية و عناصر المياقة البدنية للاعبي  -2
 .u19كرة القدم لفريق وادي رهيو و واريزان فئة الاواسط 

  



 

ختبارات الميدانية وهي عمى من أجل إجراء هذا البحث العممي ارتأينا استعمال بعض الا
 النحو االتالي:   

 test ruffier    ي       ختبار روفا -

 test harvard     اختبار هارفرد  -

 

الذي  ( امام الاختبارXبوضع علامة) أحد الاختبارين اختيارنرجو من سيادتكم المحترمة 
 يخدم بحثنا.

 

 اختبار هارفرد  اختبار روفي   الامضاء    الدرجة العممية  الاسم والمقب 

     

     

     

     

     

 

 

 



 

 عناصر المياقة البدنية: اختبارات

  اختبار كوبر التحمل

  متر 504اختبار  

 
 السرعة

  متر 30اختبار 

  متر 100اختبار 

  اختبار الوثب الافقي القوة

  اختبار الوثب العمودي

  اختبار المف و الممس المرونة

اختبار ثني الجذع الى الامام 
 من الوقوف

 

القوائم اختبار الجري حول  الرشاقة
 متر 40لمسافة 

 

اختبار الجري المتعرج حول 
 القوائم الاربعة
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