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 : مقدمة -1

للر�اضة        تقدیرها  الحدیثة في عصرنا هذا هو  الشعوب  بها  تتمیز  التي  أهم الأمور   لعل 

و تعد �رة وتطو�رها،    و��جاد السبل من أجل النهوض   والعمل على تدع�مهاوخاصة �رة القدم،

انتشارها في العالم ،وهي لع�ة جماع�ة تمارس بین فر�قین  القدم من أكثر الر�اضات شعب�ة و  

فالر�اضة ذات أهم�ة �بیرة من  و�هدف �ل فر�ق تسجیل الأهداف في مرمى الفر�ق الأخر،

جوانب شتى منها النفس�ة والحر��ة والبدن�ة والعقل�ة والاجتماع�ة، فإن إعطاءها الأولو�ة �ات  

الجادة والحاسمة عند هذه الشع بلد  من الأمور  النسق الاجتماعي لأي  وب،ف�الر�اضة �قوى 

 و�نمو الفرد في مجتمع سل�م یتفاعل معه تفاعلا إ�جاب�ا و�نشأ ف�ه تنشئة اجتماع�ة جیدة. 

و�عتبر التخط�ط أحد العناصر التي تتحكم في الممارسـة الر�اضیـة، إذ أصبـح في الآونة     

الأداء الفعلي أثناء  ر الر�اضیین.و هو  الأخیر محل اهتمـام المختصین في التدر�ب و التسیی 

ة سواء  المنافسات و المؤشر الحق�قي الذي �مكن من خلاله التعرف على المستو�ات المختلف

منخفضة،ف أو  مرتفعة  �انت  في  ا  س�كون  �ما  التنبؤ  �عني  الر�اضي  المجال  في  التخط�ط 

معوقات التنفیذ    ةجهالاستعداد �عناصر العمل وموالمستقبل لتحقیق هدف مطلوب تحق�قه و  ا

التوقیت   في  الجوانب  �افة  �متا�عة  والق�ام  محدد  زمني  إطار  في  تذلیلها  على  والعمل 

  (( التنبؤ ما س�كون عل�ه المستقبل والاستعداد له) التخط�ط �أنه:    Fayolكما �عرف  ،المناسب

 . ) 1978(السلمي،مصر
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الانطلاق  �انت  هنا  التخط�ط  ةومن  التعرف على  و  الموضوع  هذا  التدر�ب    لدراسة  للموسم 

الر�اضي الذي �عتبر عمل�ة منظمة تهدف إلى تحقیق أفضل أداء ممكن للر�اضي أو الفر�ق 

�رة    في فترات المنافسات من خلال تنظ�م مراحل تدر�ب �شكل دقیق و متكامل في   مجال

هذه الفئة ذات میزة مقارنة �الفئات الأخرى    القدم ، واقتصرت دراستنا على فئة الأش�ال �ون 

وهذه المیزة تكمن في أن فئة الأش�ال هي فئة �مكن فیها للمراهق التحكم في الحر�ات وتعلمها 

�أسهل ما �مكن حیث تعد هذه المرحلة هي المرحلة الحساسة في ح�اة الإنسان من ناح�ة  

 التعلم واكتســاب المعلومات . 

 عط�ات قسمنا �حثنا إلى ثلاثة جوانب وهي: و انطلاقا من هذه الم 

الجانب التمهیدي وتضمن ذلك بوضع مقدمة عامة لل�حث ثم ص�اغة الإشكال�ة والفرض�ات   -

�ما فیها أ�ضا أهم�ة الدراسة وأس�اب اخت�ار الموضوع وشرح المفاه�م والمصطلحات ثم الدراسة  

 نظري وجانب تطب�قي. النظر�ة التي یندرج تحتها جانبین أساسیین: جانب 

 : فصلینحیث تناولنا في الجانب النظري  

واهم�ة التخط�ط، مراحله    الفصل الأول: بدأ بتمهید وانتهى �خلاصة وتضمن ماه�ة ومفهوم 

التخط�ط الر�اضي الجید وعناصره، التخط�ط في �رة القدم، خصائص تخط�ط التدر�ب  وانوعه،

 في �رة القدم وخطواته، مؤشرات التخط�ط. 
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فصل الثاني: بدا بتمهید وانتهى �خلاصة وتطرقنا ف�ه إلى �رة القدم نبذة تار�خ�ة وتعر�ف  ال

لها والتسلسل التار�خي لها وأهدافها، ثم التدر�ب الر�اضي ماهیته ومفهومه وأهدافه، واج�اته،  

 .   م�ادئه خصائصه متطل�اته، طرقه وأنواعها

 فصول:  كما قسمنا الجانب التطب�قي من الدراسة إلى ثلاث

 الفصل الأول: �حتوي على الطرق المنهج�ة لل�حث.  - 

 الفصل الثاني: قمنا ف�ه �عرض وتحلیل نتائج الدراسة. - 

أما الفصل الثالث فتضمن مناقشة النتائج، استنتاج عام، الاقتراحات والتوص�ات، ثم     -   

 الخاتمة. 

 

 

 :   الإشكال�ة-2

ُ�عد التخط�ط في �رة القدم من العناصر الأساس�ة لضمان تطو�ر اللاعبین وتحقیق النتائج  

المرجوة خلال الموسم. �عتمد التخط�ط الجید على تحلیل شامل للفر�ق من حیث الجوانب  

البدن�ة، الفن�ة، التكت�ك�ة والنفس�ة، و�تم تقس�م الموسم إلى مراحل واضحة تشمل المرحلة  
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لتنافس�ة، والانتقال�ة. في المرحلة الإعداد�ة، یتم التر�یز على بناء الل�اقة البدن�ة  الإعداد�ة، ا

والمهارات الفن�ة، بینما تُخصص المرحلة التنافس�ة لتطبیق الخطط التكت�ك�ة وتحقیق أفضل  

أداء في الم�ار�ات. أما المرحلة الانتقال�ة فتهدف إلى الراحة واستعادة التوازن الجسدي 

 .للاعبین والنفسي 

تتمثل في معظم المدر�ین �قومون �عمل�ة التخط�ط �طر�قة مقننة و خاصة التخط�ط السنوي  

من حیث توز�ع العمل التدر�بي و الشدة في تنم�ة الصفات البدن�ة في �ل مراحل التدر�ب و  

و أ�ضا من خلال خبرة ال�احث المیدان�ة �مدرب للفئات الش�ان�ة لاحظنا    المهارة الخطط�ة

 در��ات و التحضیرات العشوائ�ة خلال السنة التدر�ب�ة .  الت 

،  ة في �رة القدم من القواعد الرئ�س�ة في العمل�ة التدر�ب�  الأداء الر�اضيو تعتبر عمل�ة 

وعمل�ة الإعداد هذه لابد لها من طرق ووسائل مدروسة یتم التخط�ط لها مس�قا من طرف  

 الهیئة المشرفة على الفر�ق. 

السنوي �شمل مجموعة من المراحل التدر�ب�ة تمثل في فترة الإعداد العام  حیث أن التخط�ط

و الخاص و الدورات التدر�ب�ة الصغرى و المتوسطة و الحصص التدر�ب�ة في ��ف�ة التوز�ع  

 الأحمال التدر�ب�ة وشدة التدر�ب خلال هذه المراحل و الحصص . 
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فالتخط�ط �جعلنا نتن�أ �الأش�اء التي تحدث في المستقبل، فهو(( التنبؤ إلى أ�عد مدى �جم�ع  

بین مناهج بدیلة قابلة ردود الأفعال وأخذها في الاعت�ار سلفا �طر�قة منسقة و�الاخت�ار 

 .   )1985(محمد محمود موسى ،   للتنفیذ ) 

كري لنشاط یرغب الفرد في أدائه، وهو  وهو �ذلك ((التخط�ط �أنه ع�ارة عن عمل�ة التوقع الف

  هذا المشروع یتم تطو�ره وتحسینه)�عتبر �مشروع لشكل ومحتو�ات وشروط عمل�ة التدر�ب 

 .   )1985(محمد محمود موسى ،  

�عمل�ة التدر�ب الر�اضي في �رة القدم،   السنوي ومن �ل هذا أردنا ر�ط عمل�ة التخط�ط 

 وخصصنا دراستنا على   فئة الأش�ال. 

 هذا قمنا �طرح هذه التساؤلات التال�ة:ول

 الإشكال�ة العامة: 

  سنة 19ما دور أهم�ة الموسم التدر�ب الر�اضي في إعداد لاعبي �رة القدم  أقل من  - 

 (فئة الأش�ال)؟ 

 التساؤلات الجزئ�ة : 
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تحدید   ما هو تأثیر التخط�ط السنوي في تحسین الأداء الر�اضي لدى لاعبي �رة القدم   - 

الأهداف المراد تحق�قها للمدرب تأثیر على تحسین المردود الر�اضي للاعبي �رة القدم 

 فئة الأش�ال؟ 

هل تحدید التوقیت الزمني لمراحل التخط�ط للمدرب اثر على تحسین الأداء الر�اضي  - 

 ؟ سنة  19أقل من القدم  للاعبي �رة

 هل لأسلوب التدر�ب المنتهج من طرف المدرب اثر على نتائج لاعبي �رة القدم؟ - 

 فرض�ات الدراسة: -3

 الفرض�ة العامة:

الجید الموسم التدر�بي دور في تحسین الأداء الر�اضي للاعبي �رة القدم أقل  لتخط�ط ا -

    سنة . 19من 

 الفرض�ات الجزئ�ة: 

الر�اضي للاعبي �رة   الأداءلمراد تحق�قها للمدرب تأثیر على تحسین تحدید الأهداف ا -

 . سنة 19أقل من  القدم فئة
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اثر على تحسین الأداء الر�اضي  للموسم التدر�بي تحدید التوقیت الزمني لمراحل التخط�ط  -

 . سنة19أقل من  للاعبي �رة القدم فئة

 ر على نتائج لاعبي �رة القدم.المنتهج من طرف المدرب اث  للموسم التدر�بي  لأسلوب  -

 أهم�ة ال�حث: -4

  إن موضوع ال�حث �حمل في أعماقه الكثیر من الدلائل والمؤشرات التي تبرز أهمیته، 

ولنجاح أي عمل یلزمه مجموعة من عناصر الانجاز، أي تجمع �شكل معین یؤدي لتحقیق  

النتائج ,ومنه تبرز عمل�ة التخط�ط �إحدى العمل�ات للوصول إلى تحقیق الأهداف المرجوة  

 من المشروع القائم أو المراد الق�ام �ه.

وره �طر�قة تدر�ب�ة  معرفة ق�مة وأهم�ة التخط�ط ودوتبرز أهم�ة في موضوع دراستنا في 

 . حدیثة للوصول إلى الأداء الجید لدى ممارسي �رة القدم

التعرف على أنجع الطرق والأسالیب الحدیثة للتخط�ط التي تساعد على رفع مستوى أداء  -

 المهارات الأساس�ة في �رة القدم. 

 خاصة. إثراء المكت�ة العلم�ة والز�ادة في الرصید العلمي للمدر�ین �صفة  -

 أهداف الدراسة: -5

 .معرفة واقع عمل�ة التخط�ط الر�اضي في �رة القدم -
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 .معرفة أهم�ة التخط�ط السنوي في الإعداد الر�اضي في �رة القدم -

 .معرفة تأثیر التخط�ط السنوي في تحسین الأداء الر�اضي -

 أس�اب اخت�ار الموضوع:-6

 التال�ة: إن اخت�ارنا لهذا الموضوع راجع للأس�اب 

 محاولة التعرف على دور التخط�ط �طر�قة حدیثة لتعلم مهارات الأداء الر�اضي.  -

ضعف مستوى ال�طولة الجزائر�ة عند الأكابر وهذا راجع إلى الطرق التدر�ب�ة المستعملة    -

 لدى المراهقین.

 فئة الأصاغر و الأش�ال هي مستقبل الكرة الجزائر�ة.   -

 وفوائده.   �طإبراز ا�جاب�ات التخط -

 عدم شمول�ة ودقة النتائج المحصل علیها من الدراسات السا�قة  -

 تحدید المفاه�م و شرح المصطلحات:  -7 

�ما س�كون في المستقبل لتحقیق هدف مطلوب تحق�قه في المجال    التنبؤ التخط�ط: -   

الر�اضي , والاستعداد �عناصر العمل , ومواجهة معوقات التنفیذ , والعمل على تذلیلها ف إطار  

 ) 1999(مفتي إبراه�م حماد ، . زمن محدد , والق�ام �متا�عة �افة الجوانب في التوقیت المناسب
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لع�ة جماع�ة تتم بین فر�قین ، �ل فر�ق من أحد عشر لاع�ا �ستعملون �رة  هي�رة القدم: -  

منفوخة مستدیرة  ذات مق�اس عالمي محدد في ملعب مستطیل ذو أ�عاد محددة في �ل طرف  

من طرف�ه مرمى الهدف و�حاول �ل فر�ق إدخال الكرة ف�ه على حارس المرمى للحصول على  

 ) 09ص  1998(مأمور بن حسن آل سلمان ، .  هدف

هي المرحلة المتوسطة بین الطفولة والرشد، وهي تقابل المرحلتین الإعداد�ة والثانو�ة   : المراهقــة

 في نظامها التعل�مي. 

 الدراسات السا�قة والمرت�طة: - 8

�حاول ال�احث الاطلاع لما وصل إل�ه سا�قوه أو لتجنب التكرار لینطلق من حیث توقفوا       

والمواض�ع التي تطرقت للتخط�ط الاسترات�جي في المجال الاقتصادي �ثیرة، أما في المجال  

 الر�اضي فقد وجدنا الدراسات التال�ة: 

دراسة  -ر�ب في میدان �رة القدم:  تحمل عنوان: " أهم�ة التخط�ط في التدالدراسة الأولى -

 " میدانیـة لولایـة تیزي وزو 

مذ�رة تخرج تدخل ضمن متطل�ات نیل شهادة اللسانس في التر��ة البدن�ة  نوع الدراسة :  

 والر�اض�ة

 وآخرون.  بوثلجة مسعود من إعداد الطل�ة:  

 جامعة الجزائر  –سیدي عبد الله  -المعهد: معهد التر��ة البدن�ة والر�اض�ة

 . 2000/2001دفعة: ال

   الإشكال�ة العامة:  -
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 ما الأهم�ة التي یولیها التخط�ط في التدر�ب في میدان �رة القدم ؟

 الفرض�ات المقترحة : 

 التخط�ط في التدر�ب له أهم�ة �بیرة في میدان �رة القدم .   -

 التحكم الأمثل في تخط�ط البرنامج التدر�بي یرفع من مستوى أداء لاعبي �رة القدم .   -

 الوسائل المستعملة للدراسة : 

لكون الموضوع    ات�ع في هذه الدراسة المنهج الوصفي �استعمال طر�قة الاستب�ان .وذلك  

 ، حیث استعملت استمارتین لهذا الغرض . نالمطروح �عتمد على أراء المدر�ین و�ذا اللاعبی 

 النتائج المتحصل علیها في ال�حث: 

 خلص ال�احث من خلال هذه المذ�رة إلى عدة نتائج نذ�ر منها مایلي :. 

 له التدر�بي . التحكم في التخط�ط في التدر�ب �حسن من عمل المدرب عند الق�ام �عم -

 �مكن للاعب تحسین أداءه من خلال التخط�ط في التدر�ب.  -

 التخط�ط في التدر�ب �حسن من مردود أند�ة �رة القدم.  -

: تحمل عنوان "التخط�ط الإسترات�جي للاتحادات الر�اض�ة الفلسطین�ة لقطاع  الدراسة الثان�ة 

 �جامعة الإسكندر�ة  8343/2004ال�طولة" رقم الإبداع 

 إعداد الأستاذ: عمر نصر الله قشطة  من 

�انت الإشكال�ة �مایلي : هل قامت الاتحادات الر�اض�ة الفلسطین�ة موضوع الدراسة بتطبیق   -

 التخط�ط وعناصره لتحقیق أهدافها الخاصة �قطاع ال�طولة ؟  
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 أما النتائج المتوصل إلیها هي :  

عدم قابلیتها للتعدیل �ل فترة  وجود أهداف محددة لنشاط الاتحادات في قطاع ال�طولة و  -

 حتى تتماشى متغیرات المجتمع الفلسطیني . 

 �مكن توس�ع قاعدة الممارسین للع�ة حتى �مكن اخت�ار المستو�ات العل�ا .  -

 الاعتماد على المؤهلین عمل�ا لإدارة النشاط �الإتحاد عن المؤهلین علم�ا .  -

جنة الأولمب�ة الفلسطین�ة في وضع  عدم مسؤول�ة وزارة الش�اب والر�اضة الفلسطین�ة والل -

 تصور لحظة نشاط . 

 الإتحاد الر�اضي وعدم مراعاة مقترحات المدرسین في التخط�ط لنشاط الإتحاد .  -

عدم وجود ملاعب مفتوحة ومنشآت ر�اض�ة وحملات مغطاة �اف�ة مخصصة لنشاط   -

 الاتحاد�ات الر�اض�ة الفلسطین�ة . 

 العمد�ة وقد اشتملت على : أما العینة المختارة فكانت العینة  -

رؤساء وأعضاء مجالس إدارات الاتحادات الر�اض�ة الفلسطین�ة المتواجدین داخل أراضي  

 اتحادات ر�اض�ة فلسطین�ة .  4عضو ) عدد الاتحادات  50فلسطین حجمها ( 

 . : مكانة التخط�ط الإسترات�جي في المؤسسات الر�اض�ة الجزائر�ةالدراسة الثالثة 

 : النمس بوز�د، حد�اي احمد. ل�ة من اعداد الط

 -جامعة المسیلة -قسم الإدارة والتسییر الر�اضي 
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:إلى أي مدى �مكن تطبیق التخط�ط الإسترات�جي في  و�انت الإشكال�ة على النحو التالي

   المؤسسات الر�اض�ة الجزائر�ة ؟ 

 : أما فرض�ات الدراسة المقترحة  -

على تطو�ر الفكر الإداري للجان المسیرة للمؤسسات �مكن للتخط�ط الإسترات�جي أن �ساعد  -

 الر�اض�ة الجزائر�ة.

داخل   �مكن التخط�ط الإسترات�جي أن �ساعد على توس�ع قاعدة الممارسین للنشاط الر�اضي -

 المؤسسات الر�اض�ة الجزائر�ة. 

 الوسائل المستعملة للدراسة

ارة الاستب�ان لجمع الب�انات  أستخدم في هذه الدراسة المنهج الوصفي ومن الأدوات استم

 .  2007مشرفین ودامت الدراسة شهر أفر�ل    07، وط�قت على عینة مقدارها توالمعلوما

 النتائج المتحصل علیها في ال�حث: 

 إمكان�ة تطبیق التخط�ط الإسترات�جي في المؤسسات الر�اض�ة الجزائر�ة.  -

 وأهمیته لتطو�ر الفكر الإداري لدى المسیر�ن.  -

 توس�ع قاعدة الممارسین لنشاط الر�اضي.   وأهمیته في -
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 تمهید :   

إن التخط�ط في حد ذاته نشاط قد�م و ل�س ولید الفكر المعاصر، فقد تطور مع تطور        

ذ�اء الإنسان وتولدت قدرة الإنسان علي التخط�ط حینما تطور الإنسان من مرحلة الفطرة والغر�زة  

مرافق  إلى مرحلة السلو��ة الحرة والتي تكونت معها القدرات العقل�ة للإنسان، فاستطاع أن یدرك ال

المتغیرة فمن أول الخل�فة استخدام الإنسان هذه الخاص�ة في حما�ة نفسه من الاعتداء ولإش�اع  

دوافعه البیولوج�ة ورغ�اته النفس�ة، فكلما زادت خیراته �لما خطط للانتفاع �موارد طب�عة و�أسالیب  

لتنبؤ إلى  أفضل وسارت خطة نفوذ إلى خطة أخرى والتخط�ط في التدر�ب الر�اضي �قصد �ه ا

أ�عد مدى �جم�ع ردود الأفعال وأخذها في الاعت�ار سلفا �طر�قة منسقة و�الاخت�ار بین مناهج  

 بدیلة قابلة للتنفیذ.  

و�قصد �التخط�ط في التدر�ب الر�اضي هو الأداء الفعلي أثناء المنافسات وهو المؤشر الحق�قي   

اء ا �انت مرتفعة أو منخفضة خاصة الذي �مكن من خلاله التعرف على المستو�ات المختلفة سو 

إذا الق�اس في ق�اسات علم�ة لذلك �مكن أن �كون دور التخط�ط في ق�اس حجم الحمل الحر�ي  

وأدائه من طرف المدر�ین �ساعد �ثیرا في تحدید أحجام التدر��ات وذلك وفق مؤشرات  ومعدلات  

لر�اضي إلى أعلى المستو�ات وما  �ستعملها المدر�ین في تخط�ط فترات الإعداد للنهوض �الأداء ا

 �خدم عمل�ة الأداء الصح�ح المخطط و المنهج في الأداء الر�اضي. 

I-  ماه�ة التخط�ط : 

إث�ات لفكرة ما �الرسم ،و الكتا�ة وجعلها تدل على دلالة تامة على    هو (المعنى اللغوي للتخط�ط

هي مازالت غامضة في  �قصد في الصورة أو الرسم والفكرة عندما تكون واضحة على الورق ف  ما

 .  ) 1985(محمد محمود موسى ، الذهن والعكس ) 
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 التخط�ط وتنوعت للأس�اب التال�ة : ف تعار �  المعنى الاصطلاحي للتخط�ط :تعددت 

 .اختلاف التعر�ف �اختلاف الفترة التار�خ�ة   •

 .اختلاف الأهداف �اختلاف المجتمعات  •

 .اختلاف الأساس الإیدیولوجي في الدول المتخلفة   •

 .اختلاف المعني �اختلاف نوع ومیدان التخط�ط ومیدانه وعمل�ات النشاط  •

 در�ین وخلف�اتهم الإیدیولوج�ة والفكر�ة . اختلاف تخصص ال�احثین والم •

   .التخط�ط هو أسلوب لحل المشكلات  •

 .التخط�ط هو مجموع التدابیر المنظمة للتغبیر  •

 :   )1996-1995(أحمد عبد العز�ز الشرقاوي، التخط�ط إلى   فو�رجع ت�این تعار � 

 .والإجراءات التي یتطلبها التخط�طتعدد وتداخل العمل�ات  •

 .تنفیذه  تتنوع مداخل التخط�ط واسترات�ج�ا  •

لا �عتبر التخط�ط أسلوب فن�ا فقط ، و�نما �مكن اعت�اره شكلا من أشكال التعبیر   •

   . الاجتماعي ونوعا من أنواع الإدارة الاقتصاد�ة والاجتماع�ة

 لذلك فقد اتخذ مصطلح التخط�ط المعاني التال�ة : 

 مجموعة من الفترات اللازمة للعمل في المستقبل .  •

 .أسلوب تنظ�م لعمل�ة التنم�ة   •
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 .عمل�ة لتحقیق أهداف مستقبل�ة  •

 .وسیلة لتوز�ع الموارد المتاحة على الاستخدامات أو المتطل�ات •

 عمل�ة اخت�ار الوسائل المناس�ة لتنفیذ المشروعات  •

 مفهوم التخط�ط:   -1

ت بتفاوت عوامل وظروف المكان والزمان بل إن هذا التفاوت �متد  إن تعر�ف التخط�ط یتفاو    

إلى داخل المكان إذا ما اختلفت وجهات النظر وت�اینت الاهتمامات والمصالح , إذ أنه لا یوجد  

إذ أنه لا یوجد تعر�ف جامع ومانع لمفهوم التخط�ط , فالأمر متوقف على الهدف من التخط�ط  

ن�ا ملكن من المتفق عل�ه أن هناك قاسم مشترك بین ال�احثین  أولا وعلى المكان والزمان ثا

والمهتمین ف هذا المجال , حیث توجد أسس مشتر�ة تؤخذ �الحس�ان عند تعر�ف التخط�ط  

و�التالي فإن الاختلاف محدود بین التعار�ف التي �ضعها جمهور ال�احثین والدارسین . و�ذا ما  

ا �كون راجعا إلى طب�عة النظرة والهدف من وراء تحدید  وجد اختلاف عند ال�احثین فإنه غال�ا م

 المفهوم . 

وقد قدمت للتخط�ط تعر�فات عدیدة . انطلاقا من وجهات نظر مختلفة وفي أزمنة مختلفة    

 وستعرض لعدد منها : 

�عرفه فیول " إن التخط�ط في الواقع �شمل التنبؤ �ما س�كون عل�ه المستقبل مع الاستعداد   -

 بل "لهذا المستق

و�عرف إبراه�م عبد المقصود أنه " استقراء للمستقبل من خلال إمكانات الحاضر وخیرات    -

الماضي والاستعداد لهذا المستقبل بوضع أمثل الحلول له �كافة الوسائل الممكنة لتحقیق  

الأهداف ال�عیدة والقر��ة ووضع بدائل لأي صعو�ات محتملة , عن طر�ق تحدید الس�اسات 
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الإمكان�ات  تحقیق هذه الأهداف , مع وضع البرامج  الزمن�ة لهذه الس�اسات في إطار الك�ف�ة ب 

 ) 2003( إبراه�م عبد المقصود ،  المتاحة والمرتق�ة " . 

و�عرفه إبراه�م سعد الدین " هو مجموعة النشاط والترتیب والعمل�ات اللازمة لإعداد واتخاذ   -

القرارات المتصلة بتحقیق أهداف محددة وفقا لطر�قة مثلى , وأن التخط�ط القومي هو مجموعة  

التنظ�مات والترتی�ات التي اختیرت لتحقیق الأهداف الاقتصاد�ة والاجتماع�ة والس�اس�ة 

 جتمع في زمن معین "�الم

 :  تعر�ف التخط�ط وفقا للتخصص -1-1

من وجهة نظر الإدار�ین : ((التخط�ط هو تحدید الأعمال أو الأنشطة وتقدیر الموارد واخت�ار  

 ) 34،، مفتي إبراه�م ص2002(دامها من اجل تحقیق أهداف معینة) السبل الأفضل لاستخ 

المدر�ین : ((�عرف التخط�ط في الأداء الر�اضي �أنه الق�اس الفعلي أثناء  ومن وجهة نظر 

المنافسات، وهو المؤشر الحق�قي الذي �مكن من خلاله التعرف على المستو�ات المختلفة سواء  

كانت مرتفعة أو منخفضة ،خاصة إذا تم الق�اس في ضوء ق�اسات عمل�ة ، بذلك �مكن أن  

جم العمل الحر�ي وأدائه من طرف المدر�ین س�ساعد �ثیرا في  �كون دور التخط�ط في ق�اس ح 

تحدید أحجام التدر��ات، وذلك وفق مؤشرات أو معدلات �ستعملها المدر�ین في تخط�ط فترات  

عمل�ة الأداء الصح�ح المخطط   م الإعداد للنهوض �الأداء الر�اضي إلى المستو�ات وما �خد

.و�مكن أن نستخلص من التعار�ف السا�قة السمات المشتر�ة  في الأداء الر�اضي) والمنهج

 للتخط�ط وهي:  

 یتمثل أسلوب ومنهج للعمل العملي المنظم.  •

 یتضمن وضع أهدف تحقق مستقبلا.  •
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 نظرة مستقبل�ة للتنبؤ �ما س�كون عل�ه الأوضاع والمتغیرات.  •

 الاستغلال الأمثل للموارد والإمكان�ات المتاحة 

 تعر�ف التخط�ط في المجال الر�اضي:  -1-2

مما سبق من تعار�ف التي عرضناها وتطرقنا إلیها �مكن أن نستخلص تعر�فا وجیزا للتخط�ط  

  كما یلي :  

" التنبؤ �ما س�كون في المستقبل لتحقیق هدف مطلوب تحق�قه في المجال الر�اضي ,  

والعمل على تذلیلها ف إطار زمن محدد  والاستعداد �عناصر العمل , ومواجهة معوقات التنفیذ , 

(المهارات الر�اض�ة، مفتي إبراه�م    فة الجوانب في التوقیت المناسب ., والق�ام �متا�عة �ا

 ) 34ص

 أهم�ة التخط�ط :  -2

التخط�ط هو الذي یرسم صورة العمل في شتى المجالات و�حدد مساره، و�دون التخط�ط   

 تص�ح الأمور مترو�ة للقدر أو العمل العشوائي الغیر الهادف، ومن أهم مزا�ا التخط�ط : 

  یوضح الطر�ق الذي �جب أن �سلكه جم�ع الأفراد عند تنفیذ الأعمال، و�ذلك

 یوضح الأهداف لكي  �سهل تحق�قها . 

   یبین مقدما جم�ع الموارد اللازم استخدامها �ما ونوعا، و�ذلك �مكن الاستعداد لكل

 والاحتمالات .   فالظرو 

   ساعد على التخلص من المشاكل والعمل على تفادي حدوثها مما یز�د الشعور�

 �الأمان والاستقرار  
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  ارد . �مكن بواسطته التنبؤ �الاحت�اجات ال�عیدة من حیث العمال والأموال والمو 

 مراحل التخط�ط :   -3

 تحدید الهدف بوضوح .  - 

 جمع الحقائق والمعلومات المتصلة �المشروع .  - 

 تبو�ب المعلومات في أبواب متجانسة .  - 

 تحلیل هذه المعلومات .  - 

 وضع فروض العمل على تحقیق الأهداف .  - 

 وضع عدد من الخطط البدیلة .  - 

 دراسة الخطط واخت�ار الأفضل منها .  - 

 ولو�ة في التنفیذ والترتیب الزمني . وضع برامج التنفیذ وفقا للأ - 

 أنواع التخط�ط :  -4

 : للتخط�ط الر�اضي ثلاثة أنواع وهي

o  .تخط�ط طو�ل المدى 

o  .تخط�ط قصیر المدى 

o  .التخط�ط الجاري 

 تخط�ط طو�ل المدى :  -1-4
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و�لة، ولكن ف�ما یتصل بنوع�ة الممارسین والغرض الذي  یتم لسنوات ط  التخط�ط �قاعدة وهذا 

) سنوات وهي الفترة بین الدورات الأولمب�ة أو �طولات  04وضع لأجله، وقد تكون هذه المدة (

العالم في �ثیر من الألعاب أوقد سنتان �الفترة بین �طولة أور�ا مثلا أو قد تكون لسنة واحدة  

الألعاب،و�جب أن یراعي التخط�ط طو�ل المدى اتصاله   وهي الفترة بین �طولة العالم في �عض

�عمل�ة توز�ع الخطة التدر�ب�ة على دورة تدر�ب�ة واحدة �بیرة ،هذه الدورة تمدد لعدة شهور،  

و�جب أن تشمل الفترات الثلاث وهي:* الإعداد والتحضیر الجید للممارسین من �ل النواحي.  

اب الثقة لدى الممارسین في �رة القدم، و�ذلك  * الاهتمام �كل صغیرة و�بیرة من أجل اكتس

أثناء المنافسة وذلك بتقد�م �ل ما �خص الجوانب سواء البدن�ة أو المهار�ة أو التكت�ك�ة، و  

كذلك في المرحلة الانتقال�ة التي تلي نها�ة الموسم الر�اضي (موسم المنافسات)، وتتمثل في  

 ) 1997(أحمد الشافعي وأحمد فكري سل�مان،   الراحة النشطة أو الا�جاب�ة.

 تخط�ط قصیر المدى :  -2-4

وهو التخط�ط الذي یتم في فاصل قصیر ومحدد، ففي عمل�ة التدر�ب الر�اضي یتم التخط�ط  

القصیر المدى لفترة تدر�ب�ة واحدة، و�عتمد التخط�ط قصیر المدى على مبدأ التحدید والواقع�ة،  

 یلزم أن �كون ملائما لممارسي هذه اللع�ة (كرة القدم)،وذلك مع مراعاة �ل الجوانب. ولذلك 

 التخط�ط الجاري :  -3-4

و�عتمد أساسا على التخط�ط طو�ل المدى، و�تمیز بوضوح وتحدید الهدف الجاري تنفیذه في  

اع، و�ذلك  المرحلة الراهنة، مثلا : ��ف�ة التصو�ب نحو المرمى سواء من الث�ات أو من الارتف

 �حدد أكثر الطرق والوسائل اللازمة للعمل . 

 الواقعیــة.   - و�تأثر التخط�ط �عاملین أساسیین هما: 
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 دقـة المتا�عة .  - 

IV-  : التخط�ط الر�اضي 

نظرا لأن التخط�ط نهج یت�ع في شتى المجالات ضمانا لتحقیق الهدف في هذا المجال ، فان  

الوسیلة المثلى و المنهج الشائع و المستخدم الآن في قطاع الر�اضة في غالب�ة الدول المتقدمة  

 ر�اض�ا . 

فالتخط�ط الذي یتعرض للمستقبل �عتمد على التنبؤ العملي الذي تدعمه الخبرات الماض�ة في  

 المجال المخطط له.  

�الإضافة إلى المتاح من الإمكان�ات لذا �عتمد المجال الر�اضي على هذا أ�ضا مستخلصا  

التي �حاول  �طر�قة علم�ة الخبرات المكتس�ة من الماضي و المدعمة �النتاج المتحصل علیها، و 

تطو�رها �الإمكان�ات الموجودة في الحاضر ومحاولة مجابهة المستقبل �كل غموضه و المتوقع  

 حذوثة مع الاستعداد لهذا المستقبل �قدر المستطاع  

على التنبؤ والتخط�ط لتطو�ر التر��ة البدن�ة والر�اض�ة((إن التنبؤ     Kockooshkenو�قول 

اض�ة هو تنبؤ مدروس للتغییر في تطو�ر الاتجاه الرئ�سي و  في مجال التر��ة البدن�ة و الر� 

(علي السلمي،    الإمكان�ات الموضوعة والمتوفرة). النتائج وهذا التطو�ر یتم  على أساس

1978 ( 

لا �عتبر فقط �شرط أولي للتخط�ط المثالي ولكنه أ�ضا واحد من أسس تنظ�م الأنشطة   و التنبؤ

�الاتجاهات الرئ�س�ة لحر�ة التر��ة البدن�ة والر�اض�ة، و�تعلق تطو�ر الحر�ة الر�اض�ة في  

لهذه الاتجاهات الرئ�س�ة �ما یلي   مجالات التنبؤ في مح�ط التر��ة البدن�ة والر�اض�ة وفقا

 :   )2003(إبراه�م محمود عبد المقصود و حسن أحمد الشافعي ، 
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o  . النواحي الإقل�م�ة و الإدار�ة المختلفة لمختلف مستو�ات الحر�ة الر�اض�ة 

o  . التطو�ر العملــي 

o  . الأدوات والمتطل�ات اللازمة لمختلف المنشآت الر�اض�ة 

o  د،كرة الطائرة...الخ). الإطارات المتخصصة في �ل مجال(كرة الی 

o . تطو�ر القدرة البدن�ة للأفراد 

o  .(أرقام ق�اس�ة)تطو�ر مستوى المهارات الر�اض�ة والمنجزات الرقم�ة 

o  . تطو�ر التنظ�م في التر��ة البدن�ة والر�اض�ة 

وجود القدر الكافي من المعلومات من أهم ضرور�ات التنبؤ و التخط�ط فقط ،بل   ر ولا �عتب 

 أ�ضا یتطلب وحدة تنسیق هذه المعلومات . 

 عناصر التخط�ط الجید :  -1

o  . تحدید أنسب أنواع التدر�ب 

o  .تحدید واج�ات �ل فرد و�عطائه �ل ما ینوط �ه 

o  . تحدید التوقیت الزمني للمراحل المختلفة 

o اف المراد تحق�قها. تحدید الأهد 

ولضمان عامل نجاح التخط�ط الر�اضي ین�غي ألا یتعارض في أهداف خطة التدر�ب مع میول  

وحاجات الممارسین ورغ�اتهم وعل�ه وجب وضع تخط�ط ر�اضي عملي یهدف إلى تكو�ن  

الشخص�ة الر�اض�ة والارتفاع �المستوى الر�اضي وتحقیق الانجازات المطلو�ة والانتصارات،  
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ك من خلال بناء خطة ط�قا للأسس العلم�ة الحدیثة وتحدید أهم واج�ات التدر�ب الر�اضي،  وذل

(طلحة حسام علي و عدله ع�سى مطر ،    وذلك �مرونة الخطة المقدمة والارت�اط �التقو�م . 

1999 ( 

 التخط�ط في �رة القدم: -2

�عتبر التخط�ط الر�اضي العمل الأساسي لتحدید وتوج�ه مسار أي عمل ر�اضي هادف وهو    

القاعدة الأساس�ة والر�یزة التي تبنى علیها عمل�ة الارتقاء �العمل�ة التدر�ب�ة في المجال  

الر�اضي، وهو ع�ارة عن إطار علمي یتم من خلاله تنظ�م الإجراءات الضرور�ة والمحددة من  

وهو محدد �تأس�س منهجي وشامل   ه ،لتنفیذ محتوى التدر�ب �التطابق مع أهدافقبل المدرب 

لتطو�ر التدر�ب، وهو مبني على الخبرة في تطبیق التدر�ب، والمعارف العلم�ة في إطار  

(حسن السید   الوصول لتحقیق هدف التدر�ب مع الأخذ �عین الاعت�ار مستوى الأداء الفردي.

 ) 2001و عبده .، أب 

 خصائص تخط�ط التدر�ب الر�اضي:  -3 

 النضرة المستقبل�ة للمستوى التنافسي.   -

 والاستمرار في إعداد اللاعب.  الترا�ط والتسلسل -

 تكامل جوانب الإعداد.  -

 وجود خطة لإعداد اللاعب.  -

 خطوات وأسس تخط�ط التدر�ب في �رة القدم:  -4

 الأهداف المراد تحق�قها بوضوح. تحدید الهدف أو  -
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 تحدید الواج�ات سلو��ا وأوجه النشاط للوصول إلى الهدف المحدد.  -

 تحدید وسائل وطرق وأسالیب تنفیذ وتحقیق الواج�ات .  -

 لتنفیذ وتنسیق ور�ط المراحل المختلفة للتخط�ط.  متحدید الوقت اللاز  -

 یزان�ات . توفیر إمكانات التنفیذ ماد�ا و�شر�ا وتحدید الم -

أن یراعي التخط�ط في �رة القدم عامل المرونة لمقابلة المتغیرات الفجائ�ة التي تصاحب   -

 التطبیق العملي عند تنفیذ الخطة. 

 تحقیق التقو�م المبدئي والمرحلي والنهائي للوصول إلى الهدف.  -

 أنواع التخط�ط:   -5

 التخط�ط الیومي: -5-1

العامة في فترتها ومرحلتها، وهي أ�ضا الجزء الأساسي  هو الوسیلة لتحقیق أهداف الخطة   

والرئ�سي والقاعدي في عمل�ة التدر�ب وقد �كون لها هدف أو أكثر ولكل هدف طر�قة وتخط�ط  

لتحق�قه،والحصة التدر�ب�ة الیوم�ة هي عمل�ة بیداغوج�ة قاعد�ة للمدرب وتعتبر الوسیلة التي  

ذا نظرنا من الناح�ة التر�یب�ة نجد أن الوحدة التدر�ب�ة  و� ب ، تسمح له �التدخل في عمل�ة التدر� 

  الیوم�ة منقسمة إلى ثلاث أقسام هي: القسم الإعدادي، القسم الرئ�سي، القسم الختامي.

)Tupin Bernard  ،1990 ( 

 القسم الإعدادي: -5-1-1

و�تكون من جزئین الجزء الإداري وف�ه تنظ�م اللاعبین وض�طهم، وجزء �مثل تمار�ن     

تحضیر�ة عامة وخاصة، و�هدف هذا القسم إلى تهیئة اللاعبین من الناح�ة النفس�ة والبدن�ة و  
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المهار�ة للجزء الرئ�سي من وحدة التدر�ب، و�جب أن یراعي المدرب التدرج في عمل�ة الإحماء،  

وعدم وصولهم إلى الإثارة المطلو�ة  اع المفاجئ لشدة الحمل یتسبب عنه إصا�ة اللاعبین فالارتف

 . 

و�شمل هذا القسم الإحماء العام �حیث یهدف إلى رفع درجة استعداد أجهزة وأعضاء جسم     

 اللاعب �صورة عامة لممارسة النشاط الر�اضي و��قاظ الاستعدادات النفس�ة. 

لأخیر �حل محل الإحماء العام تدر�ج�ا و�هدف إلى تأكید تهیئة  والإحماء الخاص،هذا ا    

  ل�ات وحدة (جرعة) التدر�ب الیوم�ة .اللاعب بدن�ا ووظ�ف�ا ومهار�ا وخطط�ا ونفس�ا لمتط

 ) 34،، مفتي إبراه�م ص2002(

 القسم الرئ�سي: -5-1-2

و�عتبر أهم جزء في الوحدة التدر�ب�ة الیوم�ة،وهو الجزء الذي �عطى ف�ه التمر�نات التي تحقق     

الهدف أو أهداف الوحدة ضمن الخطة العامة، وعن طر�ق هذه التمر�نات �عمل المدرب على  

و�تضمن هذا القسم تمر�نات   تطو�ر الحالة التدر�ب�ة (الفورمة الر�اض�ة) للاعبین ثم یلي تثبیتها

الل�اقة البدن�ة العامة و�ذا نواحي الإعداد البدني العام والخاص، وأ�ضا الأداء المهاري 

والخططي �شق�ه الدفاعي والهجومي والم�ار�ات التجر�ب�ة وتدر��ات المراكز والتدر�ب عن طر�ق  

 اللعب المختلفة.  

ة التثبیت حیث  إن التغییر في محتوى الدرس إذا تم بناؤه �شكل علمي فانه �ساعد في عمل�   

یز�د من شوق اللاعب و��عد الملل عن نفسه، و�تم تحقیق التدر�ب المشوق �حسب تنظ�م  

المحتوى والابتعاد عن الوقوع في الإرهاق واعتماد قاعدة التدرج والتنسیق بین عملیتي التكرار  

 ) 1997الاخرون، ( تامر حسن و في التمر�نات �احترام الوقت  والتغییر
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 القسم الختامي:  -5-1-3     

و�هدف إلى عودة اللاعب إلى حالته الطب�ع�ة �عد المجهود ذي الحمل المرتفع والشدة في       

(حنفي محمود    نات الاسترخاء والألعاب الترو�ح�ة .الجزء الرئ�سي، و�تضمن هذا الجزء تمر�

 ) 2006مختار ، 

إن القسم الرئ�سي من الدرس هو الذي یتحكم في محتوى التهدئة (القسم الختامي)، إذ أننا    

نقوم بتهدئة اللاعب مما �ان یؤد�ه في القسم الرئ�سي من الدرس، و�ما أن هذا القسم �ختلف  

لتهدئة  ل من درس إلى آخر، فان التهدئة تتغیر ت�عا لذلك وهناك نلاحظ أن التمر�نات الأساس�ة

 ) 1994( أنوف و�ت�ج ،   تمر�نات الاسترخاء والتنفس . 

بتحدید المدة الزمن�ة لكل قسم من الوحدة التدر�ب�ة    Horskg, Kacaniوقد قام ال�احثان     

 على الشكل التالي: 

 القسم التحضیري: *     

 دقائق.   5التحضیر النفسي وشرح هدف الحصة:                            

 دق�قة.  30 -15مرحلة القسم الإعدادي                              

 القسم الرئ�سي:   *     

 دق�قة.                          60-45مرحلة القسم الرئ�سي                              

 القسم الختامي:   *     

 دق�قة.  15-10مرحلة القسم الختامي                              
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  قة . دق�  120إلى  90وهكذا نجد أن الزمن المخصص للوحدة التدر�ب�ة یتراوح ما بین       

)Ladislarka cani et Ladislar Horsky   ،1986 ( 

ولكن في هذا الجانب أ�ضا یرى الد�تور حسن السید أبو عبده في تخط�ط البرنامج التدر�بي  

تجاه التدر�ب  دق�قة یوم�ا حسب ا 120-90مراعاة زمن الوحدة التدر�ب�ة والذي یتراوح مابین  

 وفترة وأهدف التدر�ب . 

 التخط�ط الأسبوعي:   -5-2

د وضع المنهاج (المناهج) التدر�ب�ة لكرة �أخذ موضوع المنهاج الأسبوعي مكانة مهمة عن     

 القدم وهو الوحدة البنائ�ة التي تسبق المنهاج الیومي. 

إن اعتماد مبدأ المنهاج التدر�بي الأسبوعي أص�ح من الم�ادئ التدر�ب�ة التي لاجدال فیها وان    

بوع الواحد  الكثیر من المعنیین �شؤون �رة القدم �طالبون بز�ادة الوحدات التدر�ب�ة في الأس

للاعبین الذین وصلوا إلى المستو�ات العال�ة، وحسب (هارا) فان التجارب المیدان�ة قد أثبتت  

(هارا ،  ما �ان عدد مرات التدر�ب في ز�ادة �أن القابل�ة العال�ة وقابل�ة التحمل تزدادان �سرعة �ل

1986 ( 

وحدات تدر�ب�ة   5-4وحسب ثامر محسن وسامي الصفار، ف�جب أن تعطى أسبوع�ا من    

للأ�طال، و�هدف التدر�ب الأسبوعي إلى تدر�ب اللاعبین   12-8للمتقدمین و  8-6و   للمبتدئین

و�عطائهم تمر�نات لتطو�ر الناح�ة البدن�ة والم�ادئ الفن�ة وخطط اللعب والتمار�ن النفس�ة  

دادهم لمتطل�ات اللعب الحق�قي،علما أن اللاعب قد یون قادرا على تنفیذ �عض  التطب�ق�ة لإع

 التدر��ات الأكثر مشابهة للمنافسة . الحر�ات المطلو�ة خلال 
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عند وضع المنهاج الأسبوعي �جب أن یر�ز المدرب على الأهداف التي �سعى إلى تحق�قها    

لمكونات الأساس�ة للع�ة �رة القدم �هدف  خلال فترة الأسبوع ، وعادة ما �شمل التدر�ب �افة ا

عام من التدر�ب ، ولكن هذا لا �عني عدم وجود هدف خاص �سعى التدر�ب الأسبوعي إلى  

 تحق�قه . 

�ما �جب أن �أخذ المنهاج الأسبوعي الطر�قة النموذج�ة من جم�ع النواحي �الحجم والشدة  

 وذلك عند التطبیق. 

   التخط�ط الشهري: -5-3

لعمل�ة التدر�ب�ة سلسلة متسعة الحلقات، ولهذا فان المنهاج الشهري هو عمل�ة مستمرة تعتبر ا    

لتطبیق المنهاج الأسبوعي ، وفي هذا المنهاج یوقع المدرب أهدافا �سعى إلى تحق�قها وهي  

 مبن�ة على الوحدات التدر�ب�ة الیوم�ة والأسبوع�ة. 

�م ، أن المنهاج العام لا �مكن الق�ام  یرى �ل من ع�اس أحمد صالح ألسمرائي وعبد الكر      

بتدر�سه مرة واحدة ، لهذا السبب وجب أن �قسم إلى مناهج منفردة ومنها المنهاج الشهري الذي 

�حتوي على مناهج متوسطة المدى، وحتى هذا المنهاج لا �من تطب�قه مرة واحدة ، و�التالي یتم  

ها خلال وحدة تدر�ب�ة واحدة هي المنهاج  تجزئته إلى أقسام صغرى ، أي إلى مرحلة �مكن تنفیذ

(ع�اس أحمد صالح مثا�ة الخطة الأم للمناهج الیوم�ة  الیومي ،و�عتبر المنهاج الشهري � 

 . ) 1991السامرائي ،عبد الكر�م السامرائي ، 

لذلك فان المدرب �سعى دائما للوصول إلى أفضل مستو�ات لاعب�ه لمختلف مكونات اللع�ة      

، وأن مستوى اللاعب مهما �ان جیدا فانه �حاجة إلى المز�د من التطور والتقدم لذلك فان 
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تمار�ن الأساب�ع التي تضم الشهر الواحد �جب أن تكون واضحة من حیث التطور والتدرج 

 والارتقاء. 

محتو�ات الأسبوع الأول من الشهر مثلا �مكن اعت�ارها قاعدة من أجل الانطلاق إلى  إن   

الأفضل عند تنفیذ مفردات الأساب�ع التال�ة ، وأثناء وضع المنهاج الشهري �جب على المدرب  

أخذ عمل�ة الاسترداد �عین الاعت�ار ، أي �عمل المدرب على خفض حمل التدر�ب من ناح�ة  

الاثنین معا في سبیل أن �سترد اللاعب قدراته ، و�مكن للمدرب أن �عتمد  حجمه أو شدته أو 

 ) 1997( تامر حسن و الاخرون،  رداد في الل�اقة البدن�ة فقط مثلا على مبدأ الاست 

و�مكن أن �كون الجهد عال�ا في ثلاث أساب�ع ل�أتي الاسترجاع في الأسبوع الرا�ع ، إن ذلك    

 تأثر بنوع (شدة وحجم) التمار�ن التي تنفذ �قابل�ة اللاعبین والموسم التدر�بي السنوي. ی 

 التخط�ط السنوي:   -5-4

المخطط السنوي �عطینا طر�قة التحضیر لتطو�ر التدر�ب السنوي وذلك لتحقیق أهداف    

ن وأفضل  التدر�ب ، وهو الوصول �اللاعبین إلى الفورمة الر�اض�ة التي تعمل على تحقیق أحس

 النتائج أثناء المنافسات، و�شتمل على ناحیتین أساسیتین هما : 

 النواحي النظر�ة وتتضمن :  أولا: 

محاضرات عن م�ادئ اللعب وطرق اللعب وطرق التدر�ب والخطط الدفاع�ة والهجوم�ة   -

 وقانون اللع�ة 

 دراسة تحلیل�ة للفرق المنافسة ونضام إقامة الم�ار�ات . -

 الاخت�ارات والق�اسات والتقو�م ( طب�ة، فسیولوج�ة، بدن�ة، مهار�ة...الخ).       -
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 النواحي التطب�ق�ة وتتضمن:  ثان�ا:

 عدد الم�ار�ات خلال الموسم.  -

 عدد فترات التدر�ب الإجمال�ة.  -

 عدد أ�ام الراحة.  -

 حمل التدر�ب ( خف�ف ،متوسط ،عالي ).     -

�ل هذه النواحي مترجمة إلى عدد ساعات وموزعة على برامج تدر�ب�ة بدءا من فترة التدر�ب   

الیوم�ة إلى البرنامج الأسبوعي إلى البرنامج الشهري إلى برنامج الموسم التدر�بي �أكمله ، أو  

  ي للفر�ق الذي تعدله الخطة التدر�ب�ة السنو�ة.أي فترة زمن�ة تمثل العمق الزمني للموسم الكرو 

 ) 2001(حسن السید أبو عبده .، 

 مؤشرات التخط�ط:   -6

تعتبر وسیلة واقع�ة  مؤشرات التخط�ط تجسد آل�ة العمل الذي یوجه حصص التدر�ب ،فهي     

 لإنشاء مخططات التدر�ب ومراقبتها ومن أهم المؤشرات نحدد مایلي: 

   الحمل: -  

 عدد أ�ام العمل ( التدر�ب ، المنافسة ، المراق�ة ) .  -أ            

 حجم ساعات العمل ( الفرد�ة ،�الأفواج ، �الفر�ق ).   -ب           

 عداد البدني ، التكت�كي، النظري. ل نموذج من الإحجم ساعات التدر�ب لك  -ج           

 الكثافة:    - 
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 عدد التدر��ات ذو �ثافة قصوى .  -أ

 عدد التدر��ات ذو �ثافة متوسطة وصغیرة   -ب

 مؤشرات حسب نوع�ة الإعداد: -6-1

   الإعداد البدني: -6-1-1

بین هذه  هذه مؤشرات تسمح لنا �كشف مستوى تطور الصفات البدن�ة والارت�اط الموجود     

 الصفات     

 )(Blazevic,M.Duinovic , 1978)  وة ، السرعة ،المداومة ، المرونة (الق

 الإعداد التقني والتكت�كي:  -6-1-2    

ذلك عن طر�ق مؤشرات نوع�ة   �جب تحدید مستوى التحضیر التقني والتكت�كي ،و�كون         

(  ء في أداء أكثر من المؤشرات الكم�ة (النت�جة) وهذا یتم بتمر�نات المراق�ة وتقی�م مستوى الأدا

Weuieck(J  ، (1983 ( 

 مؤشرات الإعداد للمنافسة:  -6-2

إن المشار�ة في المنافسات لها أهم�ة �بیرة في تقدیر مستوى أداء اللاعبین والتحكم في       

 تقن�ات اللعب وهي تتمیز ب: 

 عدد المنافسات ( الرسم�ة ، المراق�ة ).  - 

 النتائج المحصل علیها في المنافسات الرسم�ة والود�ة .  - 

 مؤشرات خاصة بتشكیلة الفر�ق .  - 
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 السن المتوسط للاعبین .  - 

 الطول والوزن المتوسط للفر�ق .  - 

 عدد اللاعبین في �ل منصب .  - 

 خلاصـــة : 

التخط�ط عنصر ملازم للإنسان منذ القدم استخدمه أو لم �ستخدمه قـصده أو لم �قصده فهو   

معه شاء أو لم �شأ وهذا ما �ظهره من أهم�ة في ح�اة الشخص الممارس لكرة الید �عفو�ته  

 . "مخلوق مخطط  "وتلقائیته والشائع أن الإنسان

لهدف من المشروع بوضوح و�لي ذلك  فالتخط�ط في التدر�ب الر�اضي �عمل على تحدید ا     

رسم وتحدید الإمكان�ات و إقرار الإجراءات وعمل البرامج الزمن�ة ، ومن مزا�ا التخط�ط أنه  

 �عتمد على التنبؤ الدقیق الذي �عمل على تقلیل الأخطاء وتفادي المشاكل التي تواجه المشروع. 

لر�اضي �الخصوص لممارسي �رة و�ن التخط�ط الذي لا �ستغنى عنه في مجال التدر�ب ا     

الید أص�ح أ�ضا ضرورة للنهوض �المستوى الر�اضي عموما وقطاع ال�طولة خصوصا،  

والأهم�ة التي یلعبها التخط�ط في مكانته والأهم�ة ال�الغة لكونه عنصر هادف وناجع للنهوض  

 �التدر�ب في المجال الر�اضي. 
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 تمهید:      

�عتبر علم التدر�ب الر�اضي من العلوم التطب�ق�ة التي تعتمد على العلم ومستحدثاته ،       

والذي یهدف إلى إمداد المدرب �العلوم و المعارف والتطب�قات التي تساعد على تحقیق أفضل  

النتائج مع لاعبین من خلال استخدام افصل الطرق والأسالیب والوسائل المتاحة �شكل علمي،  

مفهوم التدر�ب إلى عمل�ة التكمیل الر�اضي المدارة وفق الم�ادئ العلم�ة والتر�و�ة  و�شیر 

التأثیر المبرمج    المستهدفة إلي مستو�ات مثلى في إحدى الألعاب والمسا�قات عن طر�ق

 .للأداء الر�اضي هوجاهز یت  بوالمنظم في �ل من قدرة اللاع

I-  : التدر�ب الر�اضي في �رة القدم 

 دم:  �رة الق -1

 نبذة تار�خ�ة عن �رة القدم:  -1 -1

تعتبر �رة القدم اللع�ة الأكثر شیوعا في العالم ، وهي الأعظم في نضر اللاعبین          

 والمتفرجین.   

م ، من قبل طل�ة المدارس 1175نشأت �رة القدم في بر�طان�ا ، وأول من لعب الكرة �ان عام 

دوار الثاني) بتحر�م لعب الكرة في المدینة نضرا م قام الملك (ا1334الانجلیز�ة ، وفي سنة 

للانزعاج الكبیر  �ما استمرت هذه النظرة من طرف (ادوار الثالث) ورتشارد الثاني وهنري  

 م) نضرا للانعكاس السلبي لتدر�ب القوات العسكر�ة. 1453-م1373الخامس (

لاعب لكل فر�ق، وذلك في طر�ق طو�ل مفتوح من   ن لعبت أول مرة في مدینة لندن �عشر�     

الأمام ومغلق من الخلف، حیث حرمت الضر�ات الطو�لة والمناولات الأمام�ة،كما لع�ة م�اراة 
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م  5.5م،وعرضها 110في ساحة طولها  ن) بنفس العدد من اللاعبیEtonأخرى في ( ایتون 

 ك الم�اراة.وسجل هدفان في تل

م،�حیث تم التعرف على ضر�ات الهدف والرم�ة الجانب�ة  1830بدا وضع �عض القوانین سنة    

) �ما اخرج القانون المعروف �قواعد �مبرج عام  haour،وأسس نظام التسلل قانون هاور (

م أنشأت القوانین  1862م والتي تعتبر الخطوة الأولى لوضع قوانین �رة القدم، وفي عام 1848

العشرة تحت عنوان :"اللع�ة الأسهل" حیث جاء ف�ه تحر�م ضرب الكرة �كعب القدم  و�عادة 

 للكرة إلى داخل الملعب �ضر�ة �اتجاه خط الوسط حین خروجها .  باللاع

م أسس اتحاد الكرة على أساس نفس القواعد وأول �طولة أجر�ت في العالم 1863وفي عام     

م  1863رة ) أین بدأ الحكام �استعمال الصفارة ، وفي عام م (كأس اتحاد الك1888كانت عام 

فر�ق دانمر�ي و�انت رم�ة �كلتا  15تأسس الاتحاد الدانمر�ي لكرة القدم ،وأق�مت �أس ال�طولة ب ـ

 الیدین .  

وذلك �مشار�ة �ل من فرنسا،  FIFA م تشكل الاتحاد الدولي لكرة القدم 1904في عام       

م وفازت  1930دانمرك، وأول �طولة لكأس العالم أق�مت في الارغواي هولندا بلج�كا سو�سرا وال 

 ) 1999(موفق مجید المولى ، بها . 

 تعر�ف �رة القدم: -2  

" هي �لمة لاتین�ة وتعني ر�ل الكرة Foot.ball�رة القدم "  التعر�ف اللغوي:-1-2-1    

" او �رة القدم الأمر�ك�ة أما �رة القدم  Regby�القدم,فالأمر�كیون �عتبرونها �ما �سمى عندهم �الـ" 

 .  "Soccerالمعروفة والتي سنتحدث عنها تسمى "
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من طرف جم�ع   �رة القدم هي ر�اضة جماع�ة,تمارس التعر�ف الاصطلاحي: 2 – 1-2    

الناس �ما أشار إلیها رومي جمیل :" �رة القدم قبل �ل شيء ر�اضة جماع�ة یتك�ف معها �ل  

 أصناف المجتمع"  

 التعر�ف الإجرائي:  -1-2-3   

كرة القدم هي ر�اضة جماع�ة تمارس من طرف جم�ع الأصناف, �ما تلعب بین              

بواسطة �رة منفوخة فوق أرض�ة مستطیلة , في   لاع�ا, تلعب  11فر�قین یتألف �ل منهما من 

نها�ة �ل طرف من طرفیها مرمى , و�تم تحر�ك الكرة بواسطة الأقدام ولا �سمح إلا لحارس  

المرمى بلمسها �الیدین و�شرف على تحك�م الم�اراة حكم وسط , وحكمان للتماس وحكم را�ع  

دق�قة, و�ذا انتهت    15ة راحة مدتها دق�قة , وفتر  90لمراق�ة الوقت �حیث توقیت الم�اراة هو 

الم�اراة �التعادل " في حالة مقابلات الكأس " ف�كون هناك شوطین إضافیین  وقت �ل منهما  

دق�قة , وفي حالة التعادل في الشوطین الإضافیین �ضطر الحكم إلى إجراء ضر�ات الجزاء   15

 لفصل بین الفر�قین.  

 التسلسل التار�خي لكرة القدم: -1-3

إن تطور �رة القدم في العالم موضوع ل�س له حدود ، والتطور أص�ح �منافسة بین           

القارات الخمس  واشتد صراع التطور بین القارتین الأمر�ك�ة والأور��ة السائدة في جم�ع  

المنافسات، وأص�ح مق�اس التطور في �رة القدم هو منافسة �أس العالم ، و�دأ تطور �رة القدم  

 أت منافسات الكأس العالم�ة  منذ أن بد

 ) 1988(مختار سالم ،  .   1930سنة 

 :  وف�ما یلي التسلسل التار�خي لتطور �رة القدم 
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 :أسس الاتحاد البر�طاني لكرة القدم.1863 - 

 : أول مقابلة دول�ة بین انجلترا واسكتلندا.1873 - 

 : تأس�س الاتحاد الدولي لكرة القدم.1904 - 

 : أول �أس عالم�ة فازت بها الأرغواي . 1930 - 

 : أول دورة �اسم �أس العرب. 1963 - 

  5منتخب من بینها   32: دورة �أس العالم في فرنسا وفازت بها ولأول مرة نظمت ب ـ1998 - 

 إفر�ق�ا.  فرق من

 أهدا ف ر�اضة �رة القدم: -1-4 

على مدرب ر�اضة �رة القدم أن �قترح أهدا ف أساس�ة هامة من أجل تطو�ر نفس    �جب «    

الصفات الخاصة في ر�اضة �رة القدم ذات الطا�ع الجماعي و تلخص هاته الأهداف الأساس�ة  

 ف�ما یلي: 

 مختلف الحالات الر�اض�ة الجماع�ة و التك�ف معها.  بفهم واست�عا - 

 فاع و مختلف أنواع و مراحل اللعب في �رة القدم. التنظ�م الجماعي مثل: الهجوم أو الد - 

 الوعي �العناصر و المكونات الجماع�ة و الفرد�ة في ر�اضة �رة القدم. - 

 تحسین الوضع و المهارات الأساس�ة سواء الجماع�ة أو الفرد�ة في مستوى اللعب. - 

إعطاء رؤ�ة واضحة ولو مصغرة عن عناصر اللعب التكن�كي واست�عاب الوضع�ات  - 

 ختلفة.. الم
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  . إدماج و إدراك العلاقات الدفاع�ة اللازمة التي تستحق الاست�عاب الجید ثم التنفیذ  - 

 ) 1984(منهاج التر��ة البدن�ة ،  

 التدر�ب الر�اضي:   -2

 نبذة تار�خ�ة عن التدر�ب البدني والر�اضي: -2-1

في العصور القد�مة لم �كن الإنسان في حاجة ضرور�ة لمزاولة التدر�ب البدني الر�اضي �شكله  

الحالي ،حیث �ان یؤدي المهارات الأساس�ة تلقائ�ا و عفو�ا ودون قصد  أو إعداد،متمثلة في  

الجري وراء فر�سة ل�قتضها أو س�احة مجري مائي لاجت�ازه أو تسلق أشجار لقطف ثمارها 

الخ،تلك المهارات الأساس�ة بهدف �سب قوته،مما تقدم نجد إن التدر�ب البدني �ان  ....... 

یؤدي من خلال الحر�ات الطب�ع�ة القطر�ة ،والتي �ان یزاولها الإنسان البدائي �انت تمثل  

تدر��ا طب�ع�ا للقدرات الأساس�ة �القوة،والسرعة والتحمل والمرونة والرشاقة،بتطور الإنسان القد�م  

ط المع�شة الاجتماع�ة وظهور القبیلة والعشیرة وأص�ح �ل فرد مسئولا عن الدفاع  في نم

فاع عن القبیلة أو  ،وأص�حت القوة العضل�ة والسرعة والخفة من أساس�ات بناء الفرد �غرض الد

 ) 1999( �سطو�سي أحمد ،   الس�طرة علیها .

و إذا ما نظرنا إلى( الأمیر نمنین ساكني)"لاكت ون�ا" في ذلك الوقت فكان �ل همه إعداد الفرد 

ل�كون مقاتلا بهدف التوسع والاستعمار فكان شعار �ل أم اسبرط�ة تودع ابنها إلى ساحة القتال  

شأت  "عد بدرعك أو محمولا عل�ه"و�ذلك اهتم قدماء الإغر�ق �التدر�ب البدني والر�اضي حیث أن 

�سمونها"�الل�سیوم"أما الصب�ان والفت�ات حتى   اوالتي �انو  فقاعات التدر�ب الخاصة �الاحترا

الخامسة عشر فكانت لهم أماكن تسمي "ال�استرا،" و�ذلك انتعشت الر�اضة عند الإغر�ق القدماء 

ي  قدرها عندهم، ومنذ الخمسینات في القرن العشر�ن وحتى الآن والتدر�ب البدني الر�اضي ف
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تقدم حیث نهج نهجا علم�ا سل�ما، مستفیدا من العلوم الطب�ع�ة الأساس�ة �الفیز�اء والر�اض�ات 

 والك�م�اء �أنواعها ،والعلوم الإنسان�ة التر�و�ة المختلفة .......الخ .     اوالم�كان�ك

 ماه�ة ومفهوم التدر�ب :  -2-2 

 ماه�ة التدر�ب:  -2-2-1

�و�ة هادفة وموجهة ذا تخط�ط عملي لإعداد اللاعبین  �عتبر التدر�ب الر�اضي عمل�ة تر -

وفن�ا وخطط�ا ونفس�ا     ا�مختلف مستو�اتهم وحسب قدراتهم إعداد متعدد الجوانب بدن�ا ومهار� 

للوصول إلى أعلى مستوى ممكن و�ذلك لا یتوقف  التدر�ب الر�اضي على مستوى دون آخر  

ى طر�قته وأسالی�ه الخاصة وعلى ذلك  ول�س مقتصرا على إعداد المستو�ات فقط فلكل مستو 

فالتدر�ب الر�اضي عمل�ة تحسین  وتقدم وتطو�ر مستمر لمستوى اللاعبین في المجالات  

 ) 2002(وجدي مصطفى الفاتح ،محمد لطفي السید ،  ة . المختلف

 : مفهوم التدر�ب الر�اضي  -2-2-2

الر�اضي إلى عمل�ة التكامل الر�اضي المدارة وفق لم�ادئ العلم�ة  �شیر مفهوم التدر�ب  •

والتر�و�ة المستهدفة إلى مستو�ات مثلى في إحدى الألعاب والمسا�قات عن طر�ق التأثر  

 للأداء .  هالمبرمج والمنظم في �ل من القدرة للاعب وجاهز�ت 

( �سطو�سي أحمد ،  ول إلى المستوى العالي فالأعلى "  و�عرفه هارا :"إعداد الر�اضیین للوص •

1999 ( 

م أن التدر�ب الر�اضي هو:"إعداد اللاعب فسیولوج�ا تكت�ك�ا عقل�ا 1976یرى ماتف�ف  •

احمد ال�ساطي،  (أمر الله   ت البدن�ة وحمل التدر�ب .ونفس�ا ،وخلق�ا عن طر�ق التمر�نا

1988 ( 
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كما �عرف التدر�ب الر�اضي على أنه :"العمل�ات التعل�م�ة والتنمو�ة التي تهدف إلى تنشئة   •

و�عداد اللاعبین والفرق الر�اض�ة من خلال التخط�ط والق�ادة التطب�ق�ة المیدان�ة بهدف  

طول فترة تحقیق أعلى مستوى ونتائج ممكنة في الر�اضة التخصص�ة والحفاظ علیها لأ

 ) 1997(حنفي محمود مختار ،  ممكنة 

 الأهداف العامة للتدر�ب الر�اضي  -2-3

 تنحصر أهداف التدر�ب الر�اضي في : 

خلال التغیرات الإ�جاب�ة الفسیولوج�ة   الارتقاء �مستوى عمل الأجهزة الوظ�ف�ة للإنسان ،من-

 والنفس�ة والاجتماع�ة . 

محاولة الاحتفاظ �مستوى الحالة التدر�ب�ة لتحقیق أعلى فترة ث�ات لمستوى الإنجاز في  -

المجالات الثلاثة (الوظ�ف�ة ،النفس�ة الاجتماع�ة ) وتشیر نتائج الدراسات وال�حوث في هذا 

الأسس البدن�ة مرت�طان و�ؤثر �ل منهما في الآخر  المجال على أن الصفات النفس�ة و 

 ،والارتقاء �مستوى الإنجاز الحر�ي یرت�ط ارت�اطا وث�قا �الجانب التر�وي أ�ضا.

 واج�ات التدر�ب الر�اضي:  -2-4

 �مكن تحدید واج�ات التدر�ب الر�اضي �ما یلي: 

 الواج�ات التر�و�ة للتدر�ب:  2-4-1

�قع الكثیر من المدر�ین في خطا جس�م إذ �عتقدون �ان العنا�ة �التوج�ه لتنم�ة السمات  

الخلق�ة،تطو�ر الصفات الإراد�ة للاعب لا ق�مة لها ولا یدرك المدرب مقدار خطئه إلا متأخرا  

لا  �عد أن تتوالى هزائم فر�قه.فكثیرا ما �كون الفر�ق مستعدا من الناح�ة الفن�ة تمام الاستعداد،إ

انه من الناح�ة التر�و�ة،تنقص لاعب�ه العز�مة،المثابرة والكفاح،والعمل على النصر،مما یؤثر  
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�الط�ع على إنتاجهم البدني والفني و�التالي یؤثر على نت�جة الم�اراة لذلك فان أهم واج�ات الشق  

   التي �سعى المدرب إلى تحق�قها هي:التر�وي 

،ول�كون مثله الأعلى وهدفه الذي �عمل على أن  العمل على أن �حب اللاعب لعبته أولا  - 

�حققه برغ�ة أكیدة وشغف،هو الوصول إلى أعلى مستوى من الأداء الر�اضي وما  

�قتض�ه ذلك من بذل جهد وعرق في التدر�ب،مبتعدا عن أ�ة مبررات للتهرب من التدر�ب  

 أو الأداء الأقل مما هو مطلوب منه. 

هذا �العمل على تر��ة الولاء الخالص للاعبین نحو  ز�ادة الوعي القومي للاعب و�بدأ  - 

نادبهم ووطنهم .و�كون هذا الولاء هو القاعدة التي یبنى علیها تنم�ة �اقي الصفات 

 الإراد�ة والخلق�ة. 

أن ینمي المدرب في اللاعبین الروح الر�اض�ة الحقة من تسامح، وتواضع،وض�ط   - 

 النفس،وعدالة ر�اض�ة. 

الإراد�ة التي تؤثر في سیر  الخصائص والسمات تطو�ر  - 

الم�ار�ات،ونتائجها،كالمثابرة،والتصم�م،والطموح،والجرأة،والإقدام والاعتماد على 

 ) 1997(حنفي محمود مختار ،   النفس،والرغ�ة في النصر، والكفاح،والعز�مة...الخ. 

 التعل�م�ة للتدر�ب:  الواج�ات  2-4-2

 التنم�ة الشاملة المتزنة للصفات البدن�ة الأساس�ة والارتقاء �الحالة الصح�ة للاعب .  - 

 التنم�ة الخاصة للصفات البدن�ة الضرور�ة للر�اضة التخصص�ة.  - 
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تعلم و�تقان المهارات الحر��ة في الر�اضة التخصص�ة واللازمة للوصول لأعلى مستوى   - 

 ممكن  ر�اضي

 ور�ة للمنافسة الر�اض�ة التخصص�ة. ن القدرات الخطط�ة الضر تعلم و�تقا - 

 الواج�ات التنمو�ة للتدر�ب:   2-4-3

التخط�ط والتنفیذ لعمل�ات تطو�ر مستوى اللاعب والفر�ق إلى أقصى درجة ممكنة تسمح �ه  

م  القدرات المختلفة بهدف تحقیق الوصول لأعلى المستو�ات في الر�اضة التخصص�ة �استخدا

 سالیب العلم�ة المتاحة. احدث الأ

 م�ادئ التدر�ب الر�اضي :     -2-5      

إن التدر�ب عمل�ة منظمة لها أهداف تعمل على تحسین ورفع مستو ل�اقة اللاعب للفعال�ة 

الخاصة أو النشاط المختار ، وتهتم برامج التدر�ب �استخدام التمر�نات والتدر��ات اللازمة لتنم�ة  

على أساس    ةا�قة ، والتدر�ب یت�ع م�ادئ ولدلك تخطط العمل�ة التدر�ب� المتطل�ات الخاصة �المس 

هده الم�ادئ التي تحتاج إلى  تفهم �امل من قبل المدرب قبل البدء في وضع برامج تدر�ب�ة  

 طو�لة المدى.  

 ) 1999(عادل عبد ال�صي ،  وتتخلص م�ادئ التدر�ب في : 

 إن الجسم قادر على التك�ف مع أحمال التدر�ب .  –

 إن أحمال التدر�ب �الشدة والتوقیت الصح�ح تؤدي إلى ز�ادة استعادة الشفاء .   –

إن الز�ادة التدر�ج�ة في أحمال التدر�ب تؤدي إلى تكرار ز�ادة استعادة الشفاء وارتفاع مستوى   –

 الل�اقة البدن�ة . 
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البدن�ة إذا استخدم الحمل نفسه �استمرار أو �انت أحمال التدر�ب  ل�س هناك ز�ادة في الل�اقة  –

 على فترات مت�اعدة .  

إن التدر�ب الزائد أو التك�ف غیر الكامل �حدث عندما تكون أحمال التدر�ب �بیرة جدا أو   –

 متقار�ة جدا 

 �كون التك�ف خاصا ومرت�طا �طب�عة التدر�ب الخاص .   –

أعلاه فهناك القوانین الأساس�ة للتك�ف وهي ( ز�ادة الحمل ،   �الإضافة إلى ما تم ذ�ره في 

 المردود العائد ، التخصص ) . 

وفي �رة القدم یلعب التدر�ب المخطط ط�قا للأسس  والم�ادئ العلم�ة دورا هاما وأساس�ا  

للوصول �اللاعب إلى حالة الفورمة الر�اض�ة في نها�ة فترة الإعداد (العام ،الخاص )  

بها خلال فترة المنافسات حتى �مكن الحصول على أفضل النتائج فأداء اللاعب  في  والاحتفاظ 

 كرة الید لا یتوقف فقط على حالته البدن�ة من حیث القوة ،القدرة ،السرعة ،التحمل ..... الخ . 

بل �عتمد أ�ضا على قدرته في أداء المهارات الأساس�ة وارت�اطها على العمل الخططي داخل  

الفر�ق ،�الإضافة إلى الخطط الفرد�ة وأ�ضا الناح�ة التر�و�ة والنفس�ة �العز�مة ،قوة الإرادة 

 ،الكفاح . 

 خصائص التدر�ب الر�اضي:  -2-6

 : يتتحدد خصائص التدر�ب الر�اضي ف�ما یل

 التدر�ب الر�اضي عمل�ة تعتمد على الأسس التر�و�ة والتعل�م�ة:  2-6-1
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هان یرت�طان معا بر�اط وثیق، و�كونان وحدة واحدة لا ینفصم  "لعمل�ة التدر�ب الر�اضي وج

 نفسي.   ي عراها، احدهما تعل�مي والآخر، تر�و 

فالجانب التعل�مي من عمل�ة التدر�ب الر�اضي یهدف أساسا إلى اكتساب،وتنم�ة الصفات 

لنوع  البدن�ة العامة والخاصة،وتعل�م و�تقان المهارات الحر��ة،والر�اض�ة والقدرات الخطط�ة 

إلى اكتساب المعارف،والمعلومات النظر�ة المرت�طة   ةالنشاط الر�اضي التخصصي،�الإضاف

 �الر�اضة �صفة عامة،ور�اضة التخصص �صفة خاصة. 

أما الجانب التر�وي النفسي من عمل�ة التدر�ب الر�اضي فانه یهدف أساسا إلى تر��ة النشا على  

اضي ذو المستوى العالي من الحاجات  حب الر�اضة،والعمل على أن �كون النشاط الر� 

الضرور�ة والأساس�ة للفرد، ومحاولة تشكیل دوافع وحاجات ومیول الفرد،والارتقاء بها �صورة  

تستهدف أساسا خدمة الجماعة،�الإضافة إلى تر��ة ،وتطو�ر السمات الخلق�ة الحمیدة،كحب  

سمات الإراد�ة �سمة المثابرة الوطن والخلق الر�اضي والروح الر�اض�ة،و�ذلك تر��ة وتطو�ر ال

 ) 2002(محمد حسن علاوي ، .  وض�ط النفس والشجاعة،والتصم�م"

كما �مثل التدر�ب الر�اضي في شكله النموذجي وشكل فاعلیته تنظ�م القواعد التر�و�ة التي تمیز  

والتر��ة الشخص�ة ودور توج�ه التر�و�ین  جم�ع الظواهر الأساس�ة مفاصل قواعد التعل�م 

والمدر�ین التي تظهر �صورة غیر م�اشرة من جراء ق�ادته خلال التدر�ب وأثناء الق�ادة العامة 

 .والخاصة وغیرها"

 التدر�ب الر�اضي مبني على الأسس والم�ادئ العلم�ة:  2-6-2
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دورا أساس�ا في وصول الفرد  بوالأر�عین�ات، تلع تكانت الموه�ة الفرد�ة قد�ما في الثلاثین�ا

إلى أعلى المستو�ات الر�اض�ة دون ارت�اطها �التدر�ب الر�اضي العلمي الحدیث والذي �ان أمرا 

 مست�عدا. 

"فالتدر�ب الر�اضي الحدیث �قوم على المعارف والمعلومات والم�ادئ العلم�ة المستمدة من  

الحیو�ة وعلم الحر�ة،   االر�اضي، والم�كان�ك بالعدید من العلوم الطب�ع�ة والعلوم الإنسان�ة، الط 

 الاجتماع الر�اضي". م، وعلةالنفس الر�اضي، والتر��  معل

التدر�ب الر�اضي الحدیث  یرى مفتي حماد:أن الأسس والم�ادئ العلم�ة التي تسهم في عمل�ات 

 .) 22،21(مفتي إبراه�م حماد ص   تتمثل في:

 التشر�ح. علم  - 

 وظائف أعضاء الجهد البدني.  - 

 بیولوج�ا الر�اضة.  - 

 علوم الحر�ة الر�اض�ة.  - 

 علم النفس الر�اضي.  - 

 علوم التر��ة.  - 

 علم الاجتماع الر�اضي.  - 

 الإدارة الر�اض�ة. - 
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 : الأسس والم�ادئ العلم�ة للتدر�ب. 01شكل رقم 

 التدر�ب الر�اضي یتمیز �الدور الق�ادي للمدرب:  2-6-3

"یتمیز التدر�ب الر�اضي �الدور الق�ادي للمدرب �ارت�اطه بدرجة �بیرة من الفعال�ة من ناح�ة  

اللاعب الر�اضي،�الرغم من أن هناك العدید من الواج�ات التعل�م�ة،والتر�و�ة،والنفس�ة التي تقع  

له  على �اهل المدرب الر�اضي لإمكان التأثیر في شخص�ة اللاعب وتر��ة شاملة متزنة تت�ح 

فرصة تحقیق أعلى المستو�ات الر�اض�ة التي تتناسب مع قدراته و�مكان�اته،إلا أن هذا الدور  

الق�ادي للمدرب لن �كتب له النجاح إلا إذا ارت�ط بدرجة �بیرة من الفعال�ة والاستقلال وتحمل  

الر�اضي، إذ أن عمل�ة التدر�ب الر�اضي  بالمسؤول�ة والمشار�ة الفعل�ة من جانب اللاع

 ) 2002(محمد حسن علاوي ،  �بیرة تحت ق�ادة المدرب الراضي ".تعاون�ة لدرجة  

أسس وظائف أعضاء الجهد  

 البدني 

 

 الأسس والمبادئ العلمية 

 

 أسس علم التربية  

 

الر�ضية أسس الإدارة    

 

 أسس علوم الحركة الر�ضية

 أسس التشريح 

 

 أسس علم الاجتماع الر�ضي

 

 أسس بيولوجيا الر�ضة 

 

 أسس علم النفس الر�ضي 
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"كما تتسم عمل�ة التدر�ب الر�اضي في �رة القدم �الدور الق�ادي للمدرب للعمل�ة التدر�ب�ة والتي  

  د�قودها من خلال تنفیذ واج�ات وجوانب وأشكال التدر�ب،والعمل على تر��ة اللاعب �الاعتما

دات رشاعلى علم النفس والاستقلال في التفكیر والابتكار المستمر والتدر�ب القوي من خلال إ

 وتوجیهات وتخط�ط التدر�ب". 

 التدر�ب الر�اضي تتمیز عمل�اته �الاستمرار�ة:  2-6-4

"التدر�ب الر�اضي عمل�ة تتمیز �الاستمرار�ة ل�ست عمل�ة (موسم�ة) أي أنها لا  تشغل فترة 

معینة أو موسما معینا ثم تنقضي وتزول،وهذا �عني أن الوصول لأعلى المستو�ات الر�اض�ة 

ب الاستمرار في عمل�ة الانتظام فالتدر�ب الر�اضي طوال أشهر السنة �لها،فمن  العل�ا یتطل

الخطأ أن یترك اللاعب التدر�ب الر�اضي عقب انتهاء موسم المنافسات الر�اض�ة،و�ر�ن للراحة  

و�تطلب الأمر البدء من جدید   بالتامة إذ أن ذلك �سهم بدرجة �بیرة في هبوط مستوى اللاع

 ".ةطو�ر مستوى اللاعب عقب فترة الهدوء والراحة السلب� محاولة التنم�ة،وت 

" استمرار عمل�ة التدر�ب الر�اضي منذ بدء التخط�ط لها مرورا �الانتقاء وحتى الوصول لأعلى  

 ) 2002(محمد حسن علاوي ،   توقف حتى اعتزال اللاعب للتدر�ب".المستو�ات الر�اض�ة دون 

 متطل�ات التدر�ب الر�اضي :  -2-7

((إذا تكلمنا عن متطل�ات التدر�ب الر�اضي �صفة عامة ، ونهدف من وراء دلك تحسین قدراتهم  

البدن�ة المختلفة من قوة عضل�ة وسرعة ، وتحمل والرشاقة والمرونة مع إمكان�ة رفع �فاءة 

مهارات ر�اض�ة جدیدة عن   أجهزتهم الوظ�ف�ة الداخل�ة �الجسم ، هذا �الإضافة إلى اكتساب

طر�ق تعلم وممارسة الألعاب والفعال�ات الر�اض�ة المختلفة �ل هذا �غرض شغل أوقات الفراغ  
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وجلب المح�ة والسرور إلى نفوسهم فضلا عن إمكان�اتهم في مجابهة متطل�ات الح�اة �كفاءة  

 ) للع�ش �صحة في ح�اة متزنة وهادئة  

 مي: عمل�ات التدر�ب الر�اضي العل  -2-8

 التدر�ب الر�اضي العلمي إلى نوعین : تنقسم عمل�ات   

 ةعمل�ات الق�ادة الفن�ة الإدار�  -

 عمل�ات الق�ادة التطب�ق�ة.   -

 : ة عمل�ات الق�ادة الفن�ة الإدار� -2-8-1

و�طلق علیها عمل�ات الق�ادة المستمرة وذلك نظرا لأنها لا تكون واضحة للأفراد المتا�عین  

التدر�ب وهي �افة العمل�ات التي ترت�ط �التخط�ط طو�ل ومتوسط وقصیر المدى   تلعمل�ا

 و�ذلك التنظ�م وتتمثل هذه العمل�ات في: 

   عمل�ات التقو�م والاستكشاف :الوقوف على قدرات اللاعبین ومستو�اتهم والوصول لقواعد

 المعلومات�ة التي تكمن في تحقیق أفضل تخط�ط للتدر�ب الر�اضي العلمي. 

 استخدام عمل�ات التقو�م والاستكشاف لتحقیق أعلى مستوى  -ل�ات تخط�ط التدر�ب:عم

وضع خطط التدر�ب طو�ل ومتوسط وقصیر المدى ط�قا للقدرات  –ر�اضي ممكن 

 والمستو�ات التنافس�ة . 

 :تحقیق أفضل فاعل�ة للاتصال والتفاعل بین الأجهزة الفن�ة  - عمل�ة تنظ�م الأجهزة الفن�ة

 وضع اله�اكل -هة واللاعبین من جهة أخرى والإدار�ة من ج

  .المناس�ة وتحدید نظم الاتصال اللازمة لكافة العلاقات 
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 : .عمل�ات الق�ادة التطب�ق�ة -2-8-2

تكون واضحة  للأفراد والمتا�عین لعمل�ات    اوتسمى أ�ضا عمل�ات الق�ادة الفن�ة الظاهرة لأنه

ن عمل�ات الق�ادة الفن�ة الإدار�ة والتي �قوم بها  التدر�ب ؛وهي �افة العمل�ات التدر�ب�ة الناتجة ع

 : يالمدرب وتتمثل ف�ما یل

  : عمل�ات الق�ادة التر�و�ة 

 تحقیق الأهداف السام�ة للر�اضة.-

 تطبیق أسالیب بث السمات الخلق�ة النافعة للمجتمع والمثل العل�ا. -

  : عمل�ات الق�ادة التعل�م�ة 

الحر��ة العامة والخاصة وتعلم طرق الارتقاء �مستوى الل�اقة تحقیق تعلم �ل من المهارات -

 البدن�ة وخطط اللعب التي تتلاءم مع مواقف التدر�ب. 

تطبیق طرق التعلم المناس�ة للمرحلة السن�ة والمستوى في �ل مكون من المكونات البدن�ة  -

 والمهار�ة والخطط�ة والنفس�ة والأخلاق�ة والمعرف�ة للاعبین. 

 ادة التنمو�ة : عمل�ات الق� 

تحقیق الارتقاء �مستوى المهارات الحر��ة والل�اقة البدن�ة والتفاعل النفسي والاجتماعي  -

 والمعرفي مع مواقف التنافس لأقصى درجة تسمح بها قدرات اللاعب أو الفر�ق. 

تتمثل �ذلك في تطبیق طرق التدر�ب المناس�ة للمرحلة السن�ة والمستوى في �ل من المكونات  -

 بدن�ة والمهار�ة والخطط�ة والنفس�ة والأخلاق�ة والمعرف�ة للاعب. ال

 الحالة التدر�ب�ة  و الفورمة الر�اض�ة:  -2-9
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إن الحالة التدر�ب�ة و الفورمة الر�اض�ة للاعب یتشابهان في �عض الأح�ان إلا أنهما مختلفان 

صفة عامة ،أما الفورمة  إلى حد ما ؛فالحالة التدر�ب�ة تعني المستوى الذي وصل إل�ه اللاعب � 

الر�اض�ة فهي تعني أعلى مستوى بدني ومهاري ونفسي �مكن وصول اللاعب إل�ه والذي 

یتناسب مع إمكان�ات وعطاء الأجهزة الداخل�ة للجسم من خلال برامج تدر�ب�ة مقننة تؤهله  

 ) 34براه�م ص .، مفتي إ14-13( راك في المنافسات ذي مستوى متمیز. للاشت 

عن �ر�شتو فنكوف :"�أنها حالة للر�اضي تتمیز �القدرة على أداء   دوقد عرفها سیدع المقصو -

مستو�ات ر�اض�ة عال�ة والحفاظ على ث�ات هذه المستو�ات لفترة زمن�ة طو�لة وذلك عند  

 الاشتراك في المنافسات "

الر�اضي المتمیز لأداء أعلى مستوى مناسب لكل  و�عرفها ماتف�ف:"�أنها حالة من الاستعداد -

 ) 1999( �سطو�سي أحمد ، ي" مرحلة من مراحل التطور الر�اض

و�ذلك فالحالة التدر�ب�ة للاعب حالة مرحل�ة وغیر ثابتة حیث تختلف مع مراحل تطور مستواه  

،فالحالة التدر�ب�ة تتأثر �عناصر عدة :كالحالة الوظ�ف�ة للأجهزة الحیو�ة الداخل�ة و�ذلك مستوى  

رات  شدة حمل التدر�ب البدني والمهاري والنفسي ،وعموما تتأثر �كل ما �ح�ط �اللاعب  من مؤث 

 داخل�ة وخارج�ة . 

إن وصول اللعب للحالة التدر�ب�ة المثلى أي الفورمة الر�اض�ة �جب أن �صل إلیها خلال موسم  

المنافسات و�ذلك �كون اللاعب معدا إعدادا بدن�ا ومهار�ا  ونفس�ا �أعلى مستوى ممكن ،�مكنه  

 في المنافسات وال�طولات.  ةمن خلاله المشار�

 :  فترات التدر�ب  -2-10

 فترة الإعداد: -2-10-1
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م�اشرة فترة الم�ار�ات،لذا �جب علي المدرب أن �ستغل هذه الفترة استغلالا طی�ا   تخدم هذه الفترة

�ستط�ع من خلاله أن �صل بلاعب�ه إلي مستوي عالي ثابت في الجوانب البدن�ة ،المهار�ة  

 ،الخطط�ة ،النفس�ة... الخ، بهدف تحقیق النجاح أثناء الم�ار�ات . 

�جب أن یتفهم أن واج�ات الإعداد الخاص تتحقق خلال فترة الإعداد �كاملها،ول�س فقط أثناء  و 

الفترة الثان�ة من الإعداد علي أساسا أن الفترة الأولي �كون العمل فیها متجه نحو تطو�ر  

متطل�ات الإعداد العام ،سواء البدن�ة أو الفن�ة حیث یتطلب الإعداد الحدیث للاعبي �رة الید  

لتر�یز منذ البدا�ة علي التدر��ات الخاصة التي تعتمد علي أنها الأساس أو القاعدة للجوانب ا

 البدن�ة الحر��ة والنفس�ة .   

 وتنقسم فترة الإعداد إلى: 

 فترة الإعداد العام.  -      

 فترة الإعداد الخاص .  -      

 م:فترة الإعداد العا -أ

داد البدني العام، وتطو�ر إمكانات الأجهزة الوظ�ف�ة  وفیها �عمل المدرب علي رفع مستوى الإع

)أنه في هذه  1989وتوس�ع قاعدة المهارات الحر��ة والخطط�ة ،و�شیر "علي الب�ك"(  ةالرئ�س� 

سواء �الصورة  ATPالفترة یوجه التر�یز أولا إلي التأثیر المحدد لرفع �فاءة إمكان�ات إعادة بناء  

لنمو المحدد �العوامل الخاصة �القوة الممیزة �السرعة ،و�ذلك رفع  الهوائ�ة أو اللاهوائ�ة ، و�ذا ا

مستوي القدرة القصوى و�ذلك الارتقاء �الناح�ة الفن�ة و�ذا �فاءة الجهاز التنفسي ،ومن أهم  

الواج�ات للإعداد الخاص في الفترة الأولى من فترة الإعداد هو رفع مستوى مقدرة اللاعب على  

 حمال التدر�ب�ة التخصص�ة الكبیرةلأتحمل مقادیر عال�ة من ا 
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 : فترة الإعداد الخاص -ب

تهدف هذه الفترة إلي البناء الم�اشر للفورمة الر�اض�ة للاعبین و�تجه التدر�ب إلي الناح�ة  

التخصص�ة في جم�ع جوانب الإعداد ،ف�النس�ة للإعداد البدني �أخذ الإعداد الخاص الدور 

الأساس أو القاعدة للحفاظ علي الحالة التدر�ب�ة العامة التي   الرئ�سي بینما الإعداد العام �شكل 

تم التوصل إلیها و�ذلك الارتفاع �العناصر المرت�طة بتطو�ر الحالة التدر�ب�ة الخاصة ارت�اطا  

وث�قا لذا �حدث تغیر خلال هذه الفترة في وسائل التدر�ب ،ودینامك�ة الأحمال التدر�ب�ة أما  

والخططي فیتم التر�یز علي الإعداد المهاري للوصول إلي الآل�ة في    �النس�ة للإعداد المهاري 

الأداء ووضعها ضمن الخطط الفرد�ة والجماع�ة للفر�ق �كل لضمان حسن تنفیذها �ما یزداد 

الاهتمام في هذه الفترة �الإعداد النفسي الخاص (المرت�ط �المنافسات ) والذي یهدف إلي تهیئة  

ات النفس�ة التي قد تصادف وتواجه اللاعب أو اللاعبین أثناء اللاعب للتغلب على الصعو� 

 .) 22،21(مفتي إبراه�م حماد ص  الم�اراة.

المدرب أن یراعي أن الشكل الخاص �الدورات الأسبوع�ة   علىوفي نها�ة هذه الفترة �جب    

�كاد �كون مشا�ه  لما سوف یتم خلال الم�اراة الفعل�ة ،وأن تكون الم�ار�ات التجر�ب�ة مع فرق  

 ذات مستو�ات منخفضة نسب�ا، علي أن یتم التدرج �الم�ار�ات مع الفرق الأخرى.  

ي العمل علي إ�جاد علاقة وطیدة وخاصة  �مكن أن نقول أن أهداف هذه الفترة ه  قو مما سب

ومت�ادلة بین الإعداد الفیزولوجي والمهاري والخططي والإرادي بهدف الوصول اللاعبین إلى  

 الحالة التدر�ب�ة العال�ة. 

 فترة المنافسات:   -2-10-2
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وصلوا إلیها  هدف العمل في هذه الفترة الاحتفاظ للاعب والفر�ق �الحالة التدر�ب�ة العال�ة التي 

نها�ة فترة الإعداد ،وواج�ات المدرب في هذه الفترة هو أن �خطط للتدر�ب بدقة جیدة للاحتفاظ  

وتثبیت الحالة التدر�ب�ة العال�ة عند المستوي الذي وصلت إل�ه، وتعتبر الم�ار�ات من أهم  

عب تهیئة  الوسائل التي تساهم في تقدم مستوى اللاعب خلال تلك الفترة، حیث یتطلب من اللا

كل قواه وقدراته إلي أقصي قدر ممكن، حیث تتطلب ظروف الم�ار�ات جهدا فسیولوج�ا ونفس�ا،  

الأمر الذي یؤدي إلي تنش�ط الإمكانات الوظ�ف�ة لأجهزة اللاعب بدرجة لا �مكن الوصول إلیها  

 تحت ظروف التدر�ب العاد�ة . 

�ار�ات) �حدد شكل م�اشر طرق  ) ((أن طول فترة ال�طولة (الم1989"علي ألب�ك"(و�شیر 

الإعداد الخاصة بها    وهذا �حتاج إلى استخدام أحمالا مطا�قة لل�طولة عند هذا الحد فانه  

�جب أن یراعي أ�ضا النظام الخاص �طب�عة المسا�قات أو الم�ار�ات خلال ال�طولة، وذلك أثناء 

 �ات الإعداد الخاص ) تنظ�م الدورات التدر�ب�ة الصغیرة والتي یتم بهـا تحقیــق واج 

 المرحلة الانتقال�ة  -2-10-3

تهدف هذه الفترة إلى استعادة الاستشفاء لأجهزة اللاعب الحیو�ة من أثر الجهد العصبي والبدني  

الشدید للأحمال التدر�ب�ة لفترتي الإعداد والمسا�قات على أن یتم ذلك مع الاحتفاظ النسبي  

 مثل للاعب للموسم التالي . �الحالة التدر�ب�ة لضمان الاستعداد الأ 

و�جب علي المدرب مراعاة الدقة عند تخط�ط الفترة الانتقال�ة للاعبین من حیث الأحمال  

التدر�ب�ة ، ومحتوي البرنامج التدر�بي حتى �سمح للاعبین �الاستشفاء �الإضافة إلى الاستعداد 

المدرب في �رة الید في  الجید للموسم القادم �مستوي أفضل منه في الموسم السابق و�ستخدم 

هذه الفترة التمر�نات التي تهدف إلى الارتقاء �الصفات الحر��ة، وتخف�ض المستوي البدني  

للاعب واستخدام أحمال تدر�ب�ة ذات اتجاهات مختلفة تودي إلى الارتقاء �الصفات البدن�ة حتى  
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نها�ة هذه الفترة وقبل    �مكن للاعب أن �حافظ علي استمرار مستوي الحالة البدن�ة له نسب�ا،وفي

الخوض في فترة الإعداد (للموسم الجدید) �جب علي المدرب أن یرتفع تدر�ج�ا �الأحمال  

.، مفتي  14-13(  التدر�ب�ة مع تقلیل وسائل الراحة النشطة وز�ادة تمر�نات الإعداد العام.

 ) 34إبراه�م ص

سبق �مكن أن نضع تصورا �املا لتخط�ط برنامج التدر�ب لنواحي الإعداد خلال الموسم  و مما

 الر�اضي.

والذي یتضمن ثلاثة فترات هي: فترة الإعداد و�مكن أن تقس�مها إلي فترة الإعداد العام وفترة 

الإعداد الخاص، والتي تتضمن فترة الإعداد للمنافسات و�كون في الجزء الأخیر من فترة  

عداد الخاص وقبل فترة المنافسات، ثم تلي فترة الإعداد فترة المنافسات وأخیرا تأتي الفترة الإ

الانتقال�ة وتختلف �ل فترة من هذه الفترات من حیث استمرارها ومحتو�ات �ل منها، والأحمال  

  والشكل التالي یبین مبدأ التدرج في  التدر�ب�ة لها ونسب معدلاتها خلال الموسم الر�اضي، 

 ز�ادة الحمل:   
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., الموقع  18.03(الساعةي التحسن المثال-): یبین مبدأ التدرج في ز�ادة الحمل02الشكل رقم(

 ،على) 2009ف�فري  org.iraqacad.www/ 02الالكتروني : 

 

 

 

و�وضح الشكل التالي إلى اختلاف أحمال التدر�ب و الذي یؤدي إلى تأثیرات مختلفة على  

 استشفاء اللعب :  

                          

أثیرات مختلفة على استشفاء  ): یبین اختلاف أحمال التدر�ب المؤدي إلى ت03الشكل رقم(

ف�فري   org.iraqacad.www/ 02., الموقع الالكتروني : 18.03(الساعة  اللاعب

 ،على) 2009

 : كما یوضح الشكل الآتي قانون ز�ادة الحمل في العمل�ة التدر�ب�ة 
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):  04الشكل رقم(

 یبین قانون ز�ادة الحمل في التدر�ب الر�اضي 

وتصل نس�ة نواحي الإعداد العام إلي أعلي معدلاتها في بدا�ة فترة الإعداد،وتقل نسب�ا خلال  

فترتي الإعداد الخاص والإعداد للمسا�قات،وتصل نسبتها إلي أقل معدلاتها خلال فترة 

المسا�قات ثم تبدأ في الارتفاع تدر�ج�ا خلال الأسبوعین الأخیر�ن من الفترة الانتقال�ة استعدادا 

 لفترة الإعداد الجدیدة للموسم الموالي . 

 طرق التدر�ب الر�اضي: -2-11

:تعرف طر�قة التدر�ب �أنها المنهج�ة ذات النظام مفهوم طرق التدر�ب  -2-11-1

.، مفتي  14-13(عب والاشتراطات المحددة المستخدمة في تطو�ر المستوى (الحالة)البدن�ة للا

 ) 34إبراه�م ص

وقد اختلف تعر�ف  طرق التدر�ب من �احث إلي أخر(( فهو وسیلة تنفیذ الوحدة التدر�ب�ة لتنم�ة  

 وتطو�ر الصفات البدن�ة ،والحالات التدر�ب�ة للفرد سلوك یؤدي إلي تحقیق الغرض المطلوب)) 

 ب�ة)) ((وهو نظام الاتصال المخطط الا�جابي للتفاعل بین المدرب واللاعب خلال الوحدة التدر�
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و�ذلك(( هو مختلف الطرق والوسائل التي �مكن عن طر�ق استخدامها في التدر�ب لتنم�ة  

 )) وتطو�ر القدرة الر�اض�ة 

 اشتراطات الطرق التدر�ب�ة: -2-11-2

 تحقیق الغرض من الوحدة التدر�ب�ة ،والذي �جب أن �كون واضحا .  . 1

 تناسب مع الحالة التدر�ب�ة للفرد. . 2

 ب و�مكاناته في ��ف�ة تطب�قها. تتماشى مع مهارة المدر  . 3

 س خصائص ومتطل�ات النشاط الر�اضي�جب وضعها على أسا . 4

 التي تحث اللاعب على مواصلة التدر�ب الر�اضي. ةتساعد على استخدام القوة الدافع . 5

 ي: أنواع طرق التدر�ب الر�اض -2-11-3

إن الاخت�ار الأمثل لأسالیب وطرق التدر�ب الر�اضي المناس�ة �عمل �شكل جید وا�جابي علي  

تحسین ورفع مستوي الانجاز الر�اضي، فعلي المدرب معرفة هذه الطرق و المتغیرات التي  

تشمل علیها �ل طر�قة، و�مكان�ة استخدامها �شكل جید و�تناسب واتجاهات التدر�ب و�مكن  

 التدر�ب إلى:  �مكن تقس�م طرق 

 طر�قة التدر�ب المستمر.  - 

 طر�قة التدر�ب الفتري .  - 

 طر�قة التدر�ب التكراري.  - 

 طر�قة التدر�ب الدائري .  - 
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 طر�قة التدر�ب المستمر:  -أ 

بها تقد�م حمل تدر�بي للاعبین تدور شدته حول المتوسط لفترة زمن�ة أو    :�قصدمفهومها  -1-أ

 .) 22،21(مفتي إبراه�م حماد ص  ا  لمسافة طو�لة نسب� 

 أهدافها وتأثیرها:  -2-أ

 تنم�ة وتطو�ر التحمل العام. •

 تنم�ة التحمل الخاص.  •

 ترق�ة عمل الجهاز الدوري التنفسي.  •

 التحمل العضلي. تطو�ر  •

 : ي:تتمیز هذه الطر�قة �مجموعة من الخصائص نلخصها ف�ما یلخصائصها -3-أ

% من أقصى مستوى  80-25شدة التمر�نات:تتراوح شدة التمر�نات المستخدمة مابین •

 .) 157(عادل عبد ال�صیر مرجع سابق،ص للفرد.

ز�ادة حجم التمر�نات عن طر�ق ز�ادة طول فترة الأداء سواء بواسطة   حجم التمر�نات:�مكن •

 الأداء المستمر أو بواسطة ز�ادة عدد مرات التكرار. 

 مستمرةفترات الراحة البین�ة:تؤدى التمر�نات بدون فترات راحة أي �صورة      •

أفضل طر�قة أو وسیلة لتحدید درجة الشدة في تدر��ات الحمل   :إنأنواع الحمل المستمر-4-أ

% من أقصى  80-25المستمر هي "عدد الن�ضات" ،حیث تتراوح شدة التمر�نات المستخدمة من 

مستوى للفرد،كما �مكن ز�ادة حجم التمر�نات عن طر�ق ز�ادة طول فترة الأداء أو ز�ادة عدد  
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ات بدون فترات راحة،"ولز�ادة خصوص�ة وفاعل�ة هذا  مرات التكرار ،و�جب أن تؤدى هذه التمر�ن 

 : النوع من التدر�ب فقد أمكن تقس�مه لعدة أسالیب متنوعة هي

 التدر�ب المستمر منخفض الشدة. ♦

 التدر�ب المستمر مرتفع الشدة. ♦

 التدر�ب تناوب �الخطوة أي :بتغییر سرعة الجري بین سر�عة و�طیئة .  ♦

 تدر�ب السرعات المتنوعة.  ♦

 (محمد لطفي السید،وجدي مصطفى الفاتح ، القاهرة)  تدر�ب الهرولة. ♦

 و الشكل التالي یوضح ذلك:

                                    

 

 

 

 

بوجلیدة حسان  (   التدر�ب المستمر  ة): یبین طر�ق05الشكل رقم(                         

 ) 2006،2007الجزائر

  أشكال التدر�ب المستمر:  -5-أ
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خلال مدة زمن�ة طو�لة و�سرعة ثابتة  ) rythme contenueالتدر�ب �إ�قاع متواصل(-

الحفاظ علي السرعة  مثل:الجري علي مسار مسطح نسب�ا،الس�احة،المشي الر�اضي الطو�ل،و�تم

( بوجلیدة حسان   من خلال تحدید معدل ن�ضات القلب والالتزام �ه خلال مدة الأداء. 

 ) 2006،2007الجزائر

) �متاز هذا الشكل من التدر�ب �التغیر التواتر أو  variable rythmeالتدر�ب �إ�قاع متغیر( -

المتكرر للسرعة خللا مدة التدر�ب المتواصل، حیث تقسم ف�ه مسافة الأداء أو زمنه إلى  

مسافات أو فترات زمن�ة ترتفع وتنخفض فیها سرعة الأداء أو شدته مثل:جري الموانع، الجري  

 �إ�قاع متناوب. 

السو�د أول من أستخدم هذه الطر�قة ، واعتبروها إحدى طرق  ) �عد  fart lek(كجري الفار تل-

التدر�ب، وقد نشأة الفكرة عندهم من الجري لمسافات طو�لة في الأماكن الصع�ة والغیر ممهدة  

 بین التلال  

وعلي رمال الشواطئ، حیث یتطلب الأداء أثناء الجري في تلك الأماكن انخفاض وارتفاع في  

مكان الجري ،وقدرة العداء علي اجت�از العوائق الموجودة (مكان غیر  مستوي الشدة ت�عا لطب�عة 

وهي تعني اللعب   كمستوي،وثب، تخطي العوائق، منحدر،مرتفع)لذلك أطلق علیها اسم الفار تل

 �سرعة. 

و�فضل أدائها في الخلاء وعلي الشواطئ وهي تستخدم لكل الأنشطة الر�اض�ة التي تحتاج إلي  

 ة �ر�اضة الجري،الس�احة،كرة الید،كرة القدم.تنم�ة القدرات الهوائ� 

 ى:طر�قة التدر�ب الفتر  -ب
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تمتاز هذه الطر�قة �التناوب بین فترات الراحة و العمل ،ولهذا سمیت �التدر�ب الفتري وتتمثل  

طر�قته في الق�ام �سلسلة من التمار�ن أو تكرار نفس التمر�ن وحیث �كون بین سلسلة وأخرى أو  

فواصل زمن�ة للراحة، وتتحدد فترات الراحة (نوعها ومدتها) ط�قا لاتجاه الحمل(  بین تكرار وأخر 

من حیث الحجم والشدة) والسبب في استعمال هذه الفترات من الراحة هو حتى یتخلص الراضي 

الممارس من التعب ومن تراكم حمض اللبن في العضلات،و�ذا تجدید مخزون الطاقة وتعو�ض  

�معدل حمولة    نالأداء ،ومن تم القدرة على مواصلة الأداء وتكرار التمر�  الطاقة المستهلكة أثناء

 معینة. 

 وذلك �ما هو موضح في الشكل الب�اني:

 

 ) 2006،2007( بوجلیدة حسان الجزائر ): یبین طر�قة التدر�ب الفترى 06م(الشكل رق
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وتستخدم هذه الطر�قة في معظم الر�اضات، حیث تأثر علي القدرة الهوائ�ة واللاهوائ�ة وهو بذلك  

 (التدر�ب الفتري) �سهم في إحداث عمل�ة التك�ف بین الحمل الداخلي والحمل الخارجي. 

 ولتشكیل الحمل الفتري �جب على المدرب تحدید المتغیرات التال�ة: 

 الحجم (مدة أو مسافة التمر�ن).  -

 شدة التمر�ن.  -

 عدد تكرارات التمر�ن.  -

 عدد المجموعات أو السلاسل.  -

 مدة وطب�عة الراحة بین التمر�ن .  -

ومن خلال تحدید هذه المتغیرات �ستط�ع المدرب توج�ه الحمل الفتري، و�عد  

ما تكون الراحة نشطة أو  ) أفضل وسیلة لتحدید شدة التدر�ب، وغال�ا  pulsationالن�ض(

 ا�جاب�ة. 

 ) 2006،2007( بوجلیدة حسان الجزائر مثال: 

 .   %80-60متر) یؤدون التدر�ب �شدة من 200نموذج للتدر�ب �طر�قة التدر�ب الفتري (

 ثان�ةلكل تكرار . 35-32تكرار بزمن  40الحجم :  - 

 مجموعات . 4عدد المجموعات :   - 

 دقائق بین المجموعات . 3ثان�ة بین التكرارات و 60- 45الراحة : ا�جاب�ة  - 

 طر�قة التدر�ب التكراري: -ج
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ذه الطر�قة علي شكل سلاسل أو مجموعات (مجموعة من التمار�ن، أو  �كون التدر�ب حسب ه

تكرار نفس التمر�ن لعدة مرات) وتزداد شدة الحمل في هذه الطر�قة مقارنة �طر�قة التدر�ب  

الفتري ، حیث تصل أقصاها، و�التالي �قل خلالها الحجم وتزداد مدة الراحة بین التكرارات ،وهي  

 فتري في : تختلف عن طر�قة التدر�ب ال

 طول فترة الأداء التمر�ن وشدته ، وعدد مرات التكرار . - 

 فترات الراحة بین التكرارات .  - 

 و الشكل الموالي یوضح طر�قة التدر�ب التكراري : 

 

 ) 2006،2007( بوجلیدة حسان الجزائر ي  ): یبین طر�قة التدر�ب التكرار 07الشكل رقم(

 

وتتمیز طر�قة التدر�ب التكراري �المقاومة والشدة القصوى أثناء الأداء الذي ینفذ �شكل قر�ب من  

أجواء المنافسة من حیث الشدة والحجم مع إعطاء فترات راحة طو�لة نسب�ا بین التكرارات التي  

 ین�غي أن تكون قلیلة للقدرة علي مواصلة الأداء بدرجة شدة عال�ة. 
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و�هدف هذا النوع من التدر�ب إلى تطو�ر صفة القوة القصوى ، القوة الممیزة �السرعة ،السرعة  

القصوى  وتحمل السرعة لمسافات متوسطة وقصیرة، ولتشكیل حمل التدر�ب التكراري �جب  

 ) 1999(عادل عبد ال�صي ،  ي المدرب تحدید المتغیرات التال�ة :عل

 والتي تكون أما:  فترة دوام التمر�ن (مسافة أو زمن) -أ

 دق�قة. 2ثان�ة الي15قصیرة وتدوم من   -

 دقائق. 8دق�قة إلى 2متوسطة وتستمر من   -

 دق�قة. 15دقائق إلى 8طو�لة وتستمر من   -

 شدة التمر�ن.    -ب

 تحدید فترات الراحة وطب�عتها .  -ج

 التمر�ن .  تعدد تكرارا -د

 طر�قة التدر�ب الدائري :  -د

وهي ع�ارة عن وسیلة تدر�ب�ة تنظ�م�ة تتشكل �استخدام أ�ة طر�قة من طرق التدر�ب المتداولة 

لأداء التمر�نات المختلفة في شكل دائرة ط�قا لخطة معینة (التدر�ب الدائري �استخدام الحمل  

المستمر، التدر�ب الدائري �استخدام الفتري ، التدر�ب الدائري �استخدام الحمل التكراري)،  

) القوة  vitesseوتهدف هذه الطر�قة إلى تنم�ة عناصر الل�اقة البدن�ة الأساس�ة �السرعة ( 

)force)والتحمل (endurance)وعناصر الل�اقة البدن�ة المر��ة �تحمل السرعة ،(vitesse  

de endurance تحمل القوة (endurance de force))والقوة الممیزة �السرعة،(vitesse 

de force . ( 
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 ممیزات هذه الطر�قة (التدر�ب الدائري) مایلي:   ومن

إمكان�ة تشكیل وتنو�ع تمر�ناته،�حیث �جب إشراك فیها تمر�نات تهدف إلي تطو�ر المهارات  -أ

 الحر��ة والخطط�ة إلى جانب عناصر الل�اقة البدن�ة . 

�شكل  �شترك فیها عدد �بیر من اللاعبین في الأداء في وقت واحد، �حیث یؤدى التدر�ب  -ب

 جماعي داخل أرض�ة الملعب . 

 لسمة الإرادة من خلال العمل الجماعي .  نتساهم في اكتساب الر�اضیی  -ج

 التشو�ق والإثارة .  -د

 توفیر الجهد والوقت .  -ه

تسمح �التقو�م الذاتي للر�اضي من خلال المقارنة الذات�ة لأعضاء الفر�ق الموجدین علي    -و 

 أرض�ة المیدان

 :. �ب الر�اضيحمل التدر  -2-12

 ) 1999( �سطو�سي أحمد ،  مفهوم حمل التدر�ب الر�اضي :  -2-12-1

إن من المعروف أن �فاءة أجهزة الجسم تنمو عندما تقوم �جهد عند الحد الأقصى لها لفترة 

،�معنى أن العضلة �جب أن تعمل �أقصى   بمعینة من الوقت �ي �حدث التأثیر الجید والمطلو 

 شدة لها �ي تنمو قوتها(العضل�ة) ،وتعمل �أقصى �فاءة لها لینمو التحمل . 

 در�ب ،فماذا �قصد إذن �حمل التدر�ب الر�اضي؟ كل هذا له علاقة �حمل الت 

 ) 1999( �سطو�سي أحمد ،   الر�اضي: تعـــر�ف حمل التدر�ب  -
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�قصد �حمل التدر�ب الر�اضي جم�ع المجهودات البدن�ة والعصب�ة التي تقع علي عاتق اللاعب  

أو الر�اضي نت�جة ممارسة الأنشطة الر�اض�ة المختلفة، أما من وجهة النظر الفسیولوج�ة فنعني  

بها �م�ة التأثیرات الواقعة علي الأعضاء الداخل�ة نت�جة عمل عضلي محدد،فینعكس علیها في  

ل ردود أفعال وظ�ف�ة، إذن فحمل التدر�ب �مثل الوسیلة الأساس�ة التي تستخدم للتأثیر علي  شك

 المستوى الوظ�في لأجهزة الجسم. 

 أنواع حمل التدر�ب الر�اضي :   -2-12-2

 ي: یتشكل الحمل التدر�بي �صفة عامة من ثلاثة أشكال رئ�س�ة ه 

 ) charge extérieureالحمل الخارجي( -                                    

 )intérieure chargeالحمل الداخلي( -                                    

 ) charge psychologiqueالحمل النفسي(  -                                    

أخذ هذه الأنواع �عین الاعت�ار ، و�أهم�ة خلال  �جب علي المدرب الر�اضي في �رة القدم أن � 

الحصص التدر�ب�ة وأن یت�ع الطرق العلم�ة والمنهج�ة في استعمالها فهي تمثل وحدة متكاملة لا  

 �مكن فصلها عن �عضها ال�عض . 
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(كمال درو�ش و محمد حسین مرجع سابق ، ص  ب ): یوضح أنواع حمل التدر� 08الشكل رقم(

173  (. 

 ):charge extérieureالحمل الخارجي( -أ

�قصد �الحمل الخارجي �م�ة التدر��ات أو العمل الذي یتم الق�ام �ه خلال حصص التدر�ب،  

 ومستوي تر�یزه خلال وحدات زمن�ة معینة أو محدودة و�تكون من : 

 )intensité de la chargeشدة الحمل (   -        

 )volume de la chargeحجم الحمل(   -        

 )densité de la charge�ثافة الحمل(   -        

یتم توج�ه التدر�ب في حالة الحمل الخارجي من خلال التحكم في هذه المكونات الثلاثة ، مع  

 مراعاة العلاقة الموجودة بینهما عند تخط�ط وتشكیل برامج التدر�ب . 

 و�مكن توض�ح هذه المكونات في النقاط التال�ة:     

 ): intensité de la chargeشدة الحمل(   -*

الحمل النفسي:ویمثل 
الضغط العصبي الواقع  
 علي اللاعب 

الحمل الداخلي :ویمثل 
 ردود أفعال الأجھزة
 الوظیفیة

عدد النبضات -  

     

 الحمل الخارجي یتكون من : 

 )intensitéالشدة( -
 ) volumeالحجم( -
 ) densitéالكثافة ( -

أنواع الحمل            
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تتمثل شدة الحمل في درجة تر�یز التدر��ات ، أو المثیرات الحر��ة خلال الوحدات التدر�ب�ة  

(الحصص)وتتحد هذه الشدة �مقدار الانجاز الفعلي للحمولة ،وهي بذلك تمثل درجة صعو�ة  

 أداء التمر�ن �شدة (قصوى،أو تحت القصوى،متوسطة، أو ضع�فة). 

 .) 105(قاسم حسن حسین و علي نص�ف: مرجع سابق،ص حمل التدر�ب : درجات شدة  -

  نل�ست �ل التمر�نات التي تؤدي في أنواعها المختلفة(تمر�نات التمر�ر،تمر�نات التسدید م

مختلف الوضع�ات)  لها نفس القدر من التأثیر علي الأجهزة الوظ�ف�ة لدى لاعب �رة  

القدم،و�نما �كون لها تأثیرات مختلفة و�مكن تقس�م درجات شدة حمل التدر�ب إلي مستو�ات تعبر  

 عن شدة التمر�ن المقدم للر�اضي �ما یلي : 

 الشدة القصوى . - 

 الشدة الأقل من القصوى.  - 

 المتوسطة . الشدة  - 

 الشدة الضع�فة .    - 

 ): intensité maximaleالشدة القصوى(

هي الدرجة أو المستوي من الحمل تعني أقصي درجة �ستط�ع لاعب �رة القدم تحملها ، حیث  

یتمیز العبء الناتج عن هذا الحمل �شدة عال�ة جدا علي أجهزة الجسم ، ولكي �صل الر�اضي  

التدر�ب لابد أن �كون في قمة التر�یز ، ولابد أن یبذل قصار جهده ،  إلى هذه الدرجة من حمل 

ونت�جة لهذا تظهر أثار التعب واضحة، الأمر الذي یتطلب فترة طو�لة للراحة قصد العودة إلى  

من أقصى    %100الى 95الحالة الطب�ع�ة، ونقدر درجة الشدة القصوى �النس�ة المئو�ة بین  
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دد التكرارات المناس�ة لهذا الحمل في حالة التمر�نات یتراوح ما بین  ما �ستط�ع اللاعب أدائه، وع

         قصیرة ، و�مكن استخلاص مایلي : تكرارات ولفترات 05الي 01

 كلما �انت الشدة عال�ة �ان الحجم ضع�فا   

 ) : -maximale  intensité sub( الشدة الأقل من القصوى 

ة الشدة القصوى ، ولذلك فان درجة التعب تكون  وهذه الدرجة من الشدة تقل نوعا ما عن درج 

أقل نسب�ا عما هو في النوع الأول ، لذلك فهي تحتاج إلى فترة راحة طو�لة نسب�ا وتقدر درجة  

من أقصى ما �ستط�ع اللاعب تحمله وعدد  %  95/ 75الشدة الأقل من القصوى بنس�ة بین 

 تكرارات .  10الى 6ن التكرارات المناس�ة في حالة التمر�نات فإنها تتراوح بی

 ) : intensité moyenne(   الشدة المتوسطة

تتمیز هذه الدرجة من الحمل �المستوى المتوسط من حیث العبء الواقع علي مختلف أعضاء 

من أقصى ما �ستط�ع   %75الى   50وأجهزة الجسم وتقدر درجة الشدة المتوسطة بنس�ة بین 

ي حالة تمر�نات تكون �بیرة نسب�ا وتتراوح بین  الر�اضي تحمله ، وعدد التكرارات المناس�ة ف

 تكرار . 15الي 10

 ):intensité faible(  الشدة الضع�فة 

وتقدر   في هذه الدرجة من الشدة �قل العبء البدني علي الأجهزة الوظ�ف�ة للجسم �شكل �بیر ،

من أقصى ما �ستط�ع اللاعب الممارس تحمله    %  50الي 35درجة الشدة الضع�فة بنس�ة بین  

 تكرار .  20الي 15، في حین یتراوح عدد التكرارات المناس�ة في حالة التمر�نات بین 

 volume de la chargeحجم حمل التدر�ب( -* 
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حمل التدر�ب إلى جانب الشدة ) المكون الثالث لvolume de la charge�عتبر حجم الحمل(

عدد مرات تكرار التمر�ن × زمن دوام المثیر× عدد  (والكثافة، و�قصد �حمل التدر�ب  

 . )الراحة{الاسترجاع}بین تدر�ب وأخر +المجموعات

كل هذه العناصر مجتمعة تمثل حجم التدر�ب �النس�ة للحصة التدر�ب�ة، و�مثل تكرار مثیر  

مل ،حیث �عتبر إحدى العلامات الممیزة لشكل الحمل، فكلما  التدر�ب إحدى مكونات حجم الح 

زاد عدد التكرار للتمر�نات أو المجموعات في �ل حصة تدر�ب�ة �لما �ان حجم التدر�ب فیها  

( �سطو�سي أحمد ،    قلة الشدة وتقل بذلك فترات الراحة البین�ة. تو�لما زاد عدد التكرارا كبیرا،

1999 ( 

متر أر�ع مرات)  50وقد �مثل حجم الحمل عدد مرات أداء أو تكرار التمر�ن الواحد (مثل جري  

ثان�ة    12مترفي  100كلغ عشر مرات) �ما قد �مثل زمن أداء التمر�ن مثل جري 70أو (رفع 

 ثان�ة) . 48متر=100×4ثان�ة �عد �ل تكرار أي(60مكررة أر�ع مرات بزمن راحة 

 )densité de la charge(  ر�ب�ثافة التد -*

ونقصد بها العلاقة الزمن�ة بین فترات الراحة والعمل في وحدة التدر�ب أو مجموعة التمر�نات  

حیث تعد هذه العلاقة الر�یزة الأساس�ة لتحقیق التك�ف وتطو�ر الحمل ومن ثم تطو�ر مستوي  

تمر�ن من تحقیق الهدف  الانجاز حیث یؤدي التعب إلى انخفاض شدة الحمل ومن ثم یبتعد ال

في درجة حمل معینة خاصة ، إذا �ان في اتجاه السرعة أو القوة إذن �جب أن نحدد طول  

فترات الراحة البین�ة �حیث �مكن لأجهزة الجسم الوظ�ف�ة من استرجاع القوة المناس�ة إلى تكرار 

 الحمل بنفس المستوي من الحجم و�نفس الشدة المطلو�ة. 
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شمل علي فترات راحة معینة ،�حیث تمكننا من التخلص من التعب  وعلى هذا �جب أن ت  

واستعادة القوى �القدر الذي �سمح بتكرار نفس التمر�ن أو تمر�ن أخر �الشدة المرجوة ،و�صفة  

عامة فان فترة الراحة البین�ة تتوقف علي �فاءة أجهزة الجسم الوظ�ف�ة وحالة الر�اضي التدر�ب�ة  

 یث الشدة والحمل. ، و�ذا اتجاه الحمل من ح 

 ) intérieure charge  الحمل الداخلي(   -ب

نقصد �الحمل الداخلي درجة أو مستوي التغیرات الداخل�ة (الفیز�ولوج�ة)لأجهزة الجسم الوظ�ف�ة  

نت�جة لأداء التدر��ات �أنواعها المختلفة ، حیث یؤدي التدر�ب (الحمل الخارجي) دائما إلى  

 فیذه ، و�عد الانتهاء منه. حدوث تغیرات جوهر�ة أثناء تن 

وتتمثل هذه التغیرات في ردود أفعال الأجهزة الوظ�ف�ة والعصب�ة ومختلف التفاعلات الك�م�ائ�ة   

داخل الجسم ، حیث �لما زاد مستوي الحمل الخارجي أدى ذلك إلى ز�ادة الحمل الداخلي، وفي  

ضي أو الممارس هو الهدف  حق�قة الأمر أن الارتقاء �مستوي الأجهزة الوظ�ف�ة لجسم الر�ا

 الحق�قي من تشكیل الحمل الخارجي . 

 ) charge psychologique(الحمل النفسي -ج

) التي یتعرض لها  tension nerveuseیتمثل الحمل النفسي مختلف الضغوط العصب�ة(

الر�اضي أو الممارس أثناء مواقف التدر�ب والمنافسة لتحقیق هدف ما(مختلف التغیرات  

الس�كولوج�ة)، حیث أن التدر�ب الر�اضي �شمل تنم�ة مختلف الجوانب البدن�ة ، والمهار�ة ،  

والخطط�ة ، والنظر�ة(المعرف�ة) إضافة إلى تنم�ة الجانب النفسي للاعب، خاصة خلال  

المنافسات الر�اض�ة الملیئة �المواقف الانفعال�ة التي تتمیز �الشدة والإثارة ، و�صاحب ذلك  
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(كمال درو�ش و محمد حسین   تغیرات فیز�ولوج�ة لها تأثیرها علي أجهزة الجسم الوظ�ف�ة .

 .)  173مرجع سابق ، ص 

المنافسة تز�د من ق�مة العب الواقع علي أجهزة الجسم فالمواقف الانفعال�ة المرت�طة �التدر�ب ،و 

،والكم الهائل من الجمهور ووسائل الإعلام،والإحساس �المسؤول�ة(فوز،هز�مة) ،ومستوي  

الخصم ،وحالة الانفعال التي �كون فیها اللاعب من خوف وقلق ،تردد ،إح�اط.....الخ،كلها  

ردود الر�اضي خلال حصص التدر�ب أو  عوامل تمثل الحمل النفسي قد یؤثر علي أداء أو م

 المنافسة .

إن أنواع الحمل في حق�قتها ل�ست منفصلة عن �عضها ال�عض ولكنها تتم جم�عها في الموقف  

 الر�اضي الواحد.

فالنشاط الحر�ي الذي �قوم �ه اللاعب أثناء الم�اراة أو التدر�ب (حمل خارجي) وما یتطل�ه من  

الشدة والحجم تصاح�ه ردود فعل الأجهزة الجسم الوظ�ف�ة (ن�ض  ارتفاع وانخفاض في مستوي 

،حمض اللاكت�ك .....(حمل داخلي)) ،و�رت�ط التنفیذ هذا النشاط وسط حشد �بیر من  

 الجمهور ووسائل الإعلام ونظام المنافسة (ال�طولة) ،والحوافز...الخ. 

 خلاصـــــــة :

م التر�و�ة ارت�اطا وث�قا ،وأن �قوم المدرب بدور  لابد أن ترت�ط �المها  ةإن المهام التدر�ب�     

الق�ادة في عمل�ة التدر�ب  من حیث التنفیذ و�دارة هذه المهام �صورة مبرمجة ومنتظمة �شكل  

فردي �حیث ینظم الأسلوب الح�اتي للاعب �ما یناسب مقتض�ات التدر�ب لتحقیق انجازات 

جاز من حیث الإعداد التدر�بي وتنم�ة  مثلى ، و�التالي فان عمل�ة التكامل الر�اضي للان

الصفات المراد تنمیتها، لرفع قدرة الراضي أو الممارس لكرة القدم على الانجاز من حیث  
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الإعداد البدني والفني والذهني وترق�ة التوافق الحر�ي بواسطة مجموعة مختلفة من التمر�نات  

 الهادفة .   
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 تمهید: 

�مكن وصف ال�حث العلمي على أنه مغامرة شاقة ملیئة �النشاط والمجازفات التي     

تجري وقائعها بین أحضان العلم، هذه المغامرة تستدعي الصبر، الموضوع�ة، الجهد المتواصل،  

التحكم الجید في الظروف الجیدة.الخ، إلى غیر   التنظ�م، التخیل الخصم، الفطنة الحادة، قابل�ة

 ه العناصر الضرور�ة للنجاح. ذلك من هذ

وفي هذا الفصل سنحاول أن نوضح أهم الإجراءات المیدان�ة التي ات�عناها في هذه الدراسة  

،من أجل الحصول على نتائج علم�ة �مكن الوثوق بها ،واعت�ارها نتائج موضوع�ة قابلة 

،فإن الذي   للتجر�ب مرة أخرى، و�التالي الحصول على نفس النتائج الأولى �ما هو معروف

�میز أي �حث علمي هو مدى قابلیته للموضوع�ة العلم�ة،وهذا لا �مكن أن یتحقق إلا إذا أت�ع  

 صاحب الدراسة منهج�ة علم�ة دق�قة وموضوع�ة.                                        
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 المنهج المستخدم : -1

المنهج العلمي المستخدم في انجاز هذه المذ�رة هو المنهج الوصفي الذي �عتمد       

على تحدید العلاقات بین المتغیرات ومحل ق�اسها وهو جمع المعلومات التي �مكن ف�ما �عد  

�حث ( �ونه   تحلیلها وتفسیرها ومن ثمة الخروج �استنتاجات منها ، و�ستعمل الاستب�ان �أداة 

ره تقن�ة فعالة ووسیلة علم�ة لجمع المعلومات والب�انات والم�اشرة من مصدرها �عتب  مناسب ) 

الأصلي �الإضافة إلى منهج تحلیل معط�ات المراجع والمصادر التي اعتمدنا علیها في �حثنا  

 والمتمثلة في �تب المؤلفین العرب والأجانب . 

 عینة ال�حث و��ف�ة اخت�ارها : -2

تائج أكثر دقة وموضوع�ة ومطا�قة للواقع إذ تمثلت عینة  حرصنا على الوصول إلى ن     

مدرب من ثمان�ة أند�ة على مستوى    24ال�حث في مجموعة من مدر�ي �رة القدم( المتمثلة في 

ترجي   – اتحاد فرناكة -مزغران وفاق – ش�اب بوقیرات – إتحاد مستغانم (  مستغانم  ولا�ة

) و�ان اخت�ار   اتحاد واد الخیر -ماسرةلد�ة النادي الر�اضي لب  -الحجاج اولمب�ك  -مستغانم

 عینة ال�حث �طر�قة قصد�ة أي العمد�ة وهي �الأتي : 

على   وهي التي یتم اخت�ارها بناءا  Purposive Sample ـ العینة قصد�ة (العمد�ة)

حكم شخصي أو تقدیر ذاتي بهدف التخلص من المتغیرات الدخیلة لإلغاء مصادر التعر�ف  
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المتوقعة لكن لابد من الوقوع في التحر�ف الناتج إما �سبب التحیز الشخصي أو �سبب الجهل  

في �عض صفات المجتمع �خاص�ة وجود ارت�اط غیر مكتشف بین طر�قة المعاینة أو المتغیر  

�احث لدراسته مثل اخت�ار مجموعة متخصصة في الإعلام وأخذ رأیهم حول إعلام  الذي �سعى ال

 .الدولة واعت�ار رأیهم هو الرأي العام

ومن أجل تفادي الوقوع في التحر�ف فإنه لم یتم التحیز إلى أي فر�ق إنما یرجع ذلك      

�ما �خص الإلمام  إلى أس�اب ماد�ة وأ�ضا لضیق الوقت وذلك ف�ما �خص اخت�ار العینة ، أما ف

فإنه تم الأخذ �عین الاعت�ار أن اللاعبین من صف الأش�ال ، أي أن لهم   ن�صفات اللاعبی 

نفس الخصائص في هذه المرحلة العمر�ة و�ذلك نفس الإمكان�ات ف�ما �خص التدر�ب  

والمنشآت وأ�ضا الأخذ �عین الاعت�ار المناخ السائد �ون أن هذه الفرق على مستوى ولا�ة  

 . انممستغ

 :   ال�حثمجالات -3

 :  المجال الزمني-3-1

  2025أفر�ل  03�انت بدا�ة الق�ام بهذه الدراسة المیدان�ة في الفترة الممتدة بین یوم      

 ، حیث تم توز�ع الاستب�ان على مدر�ي الفرق.  2025أفر�ل  29إلى غا�ة یوم 

 المجال المكاني : -3-2

 .  مستغانمتم توز�ع الاستب�ان على �عض الفرق لمختلف أند�ة ولا�ة       
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 تحدید متغیرات الدراسة :  -4

تكتسي مرحلة تحدید متغیرات ال�حث،أهم�ة �بیرة لهذا �مكن القول أنه �ي تكون فرض�ة  

ال�حث قابلة للتحقیق میدان�ا،أنه لابد من العمل على ص�اغة وتجم�ع �ل متغیرات ال�حث �شكل  

سل�م ودقیق إذ أنه لابد أن �حرص �ل �احث حرصا شدیدا على التمییز بین متغیرات �حثه  

 و�ین �عض العوامل الأخرى التي من شأنها أن تؤثر سل�ا على مسار إجراء دراسته . 

 المتغیر :  4-1

 هو ذلك العامل الذي �حصل ف�ه تعدیل أي تغیر لعلاقته �متغیر آخر وهو نوعان : 

 ستقل : المتغیر الم -أ 

 هو ع�ارة عن تلك العوامل التي تؤثر على متغیر تا�ع . 

 المتغیر التا�ع : -ب

 هي تلك العوامل أو الظواهر التي �سعى ال�احث لق�اسها،وهي تتأثر لمتغیر مستقل.     

 تتمثل متغیرات �حثنا ف�ما یلي : 

 المتغیر المستقل یتمثل في:أهم�ة التخط�ط الاستراتجي لدى المدر�ین .  -

 المتغیر التا�ع یتمثل في:تحسین المردود الر�اضي .  -

 أدوات الدراسة :   -5

 ـ الاستب�ان :  
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لقد استعملنا من أجل الوصول إلى الحق�قة ، الاستب�ان الموجه إلى المدر�ین �ي       

تحصل على أكبر عدد من المعلومات ، وللتأكد من صحة الفرض�ات هي تحلیل النتائج  

 أخرى أكثر تعمقا في هذا الموضوع  �حات لفتح المجال أمام دراسات و�عطاء اقتراحات وتوض

 الأسئلة المغلقة :  -5-1

وهي أسئلة �س�طة في غالب الأح�ان تطرح على شكل استفهامي ، تكمن خاصیتها      

 في تحدید مسبق للأجو�ة من نوع موافقة وعدم الموافقة أو الإجا�ة بنعم أو لا . 

 الأسئلة نصف مفتوحة :  -5-2

تحتوي هذه الأسئلة على فرعین أو أكثر فرعها الأول �كون مغلقا وفرعها الأخیرة      

 یتمیز �الحر�ة الكاملة للمجیب .   

 الدراسة الاستطلاع�ة :    -

  للموسم الر�اضي في تحسین الأداءمن خلال دراستنا حول موضوع " أهم�ة التخط�ط      

" ، توجهنا إلى �عض أند�ة ولا�ة   – سنة (الأش�ال) 19أقل من  -الر�اضي في �رة القدم

، واتصلنا �المدر�ین من أجل الوقوف على واقع وأهم�ة التخط�ط الاسترات�جي من   مستغانم

 خلال التدر��ات التي �قومون بها وعن دوره في تحقیق وتطو�ر المردود الر�اضي . 

سة تقد�م استب�ان للمدر�ین وهذا من أجل تخص�ص وجمع  وتم من خلال هذه الدرا

 المعلومات والأفكار والتحقق من الفرض�ات . 
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 الإحصائ�ة المستعملة :  الوسائل-7

تعتبر الطر�قة الثلاث�ة الأكثر استعمالا من أجل تحدید المعط�ات العدد�ة وهذا       

 قة الثلاث�ة �كون �ما یلي . لاستخراج النسب المئو�ة لمعط�ات �ل سؤال لهذا فقانون العلا

 x 100العدد الفعال (التكرارات)  النس�ة المئو�ة  = 

 مجموع التكرارات                          

 :   إجراءات التطبیق المیداني -8

  للموسم الر�اضي في تحسین الأداءفي دراستنا حول موضوع :"  أهم�ة التخط�ط    

" حیث توجهنا إلى الأند�ة التي تنشط    سنة (الأش�ال) 19أقل من  -الر�اضي في �رة القدم

من أجل تشخ�ص جمع الأفكار والمعلومات ، والتحقق من الفرض�ات  مستغانم على تراب ولا�ة  

 . 

ومن خلال هذه الدراسة تمكنا من وضع استب�ان الذي وجهنا إلى لاعبي هذه الأند�ة      

 ي : والمتمثلة ف 

  -ترجي مستغانم    – اتحاد فرناكة -مزغران وفاق – ش�اب بوقیرات –  إتحاد مستغانم (    

 ).  اتحاد واد الخیر -ماسرةالنادي الر�اضي لبلد�ة  -الحجاج اولمب�ك 
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 مقدمة 

كل �حث یبدأ �مشكلة، ثم جمع المعلومات النظر�ة فتحلیل الب�انات وأخیرا ترجمة أو مناقشة   

 النتائج  التي تمّ الحصول علیها من خلال الدراسة المیدان�ة. 

إن هذه العمل�ة هي التي تقود أي �احث في أي تخصص �ان إلى تحقیق أهداف ال�حث       

تخلاص النتائج ووضع النظر�ات العلم�ة، ونحن في هذا  التي تمّ تسطیرها مس�قاً، و�التالي اس

الفصل سنعمل على عرض وتحلیل ومناقشة النتائج التي �مكننا الوصول إلیها من خلال  

 استعمالنا لاستمارة الاستب�ان. 
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الر�اضي  الأداءتحدید الأهداف المراد تحق�قها للمدرب تأثیر على تحسین المحور الأول :  

 للاعبي �رة القدم فئة الأش�ال. 

 سن المدرب؟ السؤال الأول:  

 معرفة إذا �ان لسن المدرب دور هام في التدر�ب.  الغرض من السؤال : 

 

 

 

 

 

 

 

   �مثل نسب مختلف أعمار المدر�ین): 01رقم (جدول   

النس�ة  

 المئو�ة% 

 نوع الفئات  عدد التكرارات 

 سنة 25-35 03 12.5

 سنة 36-45 15 62.5

 فما فوق  46 06 25

 المجموع  24 100
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 تمثل نسب مختلف أعمار المدر�ین ): 01رسم لأعمدة ب�ان�ةرقم(

 تحلیل ومناقشة النتائج: 

سنة وهذا بنس�ة    45- 36من خلال الجدول نلاحظ أن معظم المدر�ین تتراوح أعمارهم بین

 وهدا �عني أن معظم المدر�ین في هذا السن الأكثر خبرة في المیدان .  % ، 62.5

سنة وهذا �عني  45-36من خلال ما سبق نستنتج أن معظم المدر�ین تتراوح أعمارهم بین      

أنه �لما زاد سن المدرب زادت تجر�ته في میدان التخط�ط في التدر�ب من خلال اكتسا�ه  

 تحكم الجید والأمثل ف�ه.    خبرات ومؤهلات والتي تمكنه من ال

 نوع الشهادة المحصل علیها؟ السؤال الثاني:

 معرفة نوع الشهادة المحصل علیها   الغرض من السؤال:
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 نوع الفئات     عدد التكرارات  النس�ة المئو�ة% 

 د�توراه في الر�اضة  01 4.16

 ماجستیر  في الر�اضة 03 12.5

 ل�سانس في الر�اضة  06 25

 مستشار في الر�اضة  00 00

 تقني سامي في الر�اضة  05 20.83

 لاعب سابق  09 37.5

 المجموع  24 100

 ) 02الجدول رقم ( یبین نوع الشهادات المتحصل علیها

  

  

 : یبین نوع الشهادات المتحصل علیها )02رقم(  رسم لأعمدة ب�ان�ة 
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  تحلیل ومناقشة النتائج: 

% من المدر�ین متحصلین  على شهادة 25) نلاحظ أن 05من خلال نتائج الجدول رقم ( 

% من المدر�ین متحصلین على شهادة تقني سامي في  20.83ل�سانس في التر��ة البدن�ة و 

 % متحصلین على شهادات أخرى. 54.17الر�اضة و 

اءة المهن�ة وهذا ما یوضح  ومنه نستنتج أن نس�ة معتبرة من المدر�ین لدیهم شهادات الكف      

 الخبرة المیدان�ة الكبیرة في التدر�ب من جهة وأقدم�ة الشهادة من جهة أخرى. 

 السؤال الثالث: ماهو عدد سنوات خبرتكم في المجال الر�اضي؟ 

: معرفة مدة ممارسة مهنة التدر�ب من طرف المدرب ودورها المهم للنهوض  الغرض من السؤال

 �عمل�ة التخط�ط في التدر�ب في �رة القدم . 

النس�ة  

 المئو�ة% 

 نوع الفئات  عدد التكرارات 

  5الى  1من   06 25

 سنوات

  10الى  6من  09 37.5

 سنوات

  15الى  11من  04 16.66

 سنة 

 سنة   15أكثر من  05 20.83
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 ) 03الجدول رقم(  �مثل نسب مختلف أعمار المدر�ین

 

 

 : تمثل نسب مختلف أعمار المدر�ین )03رقم(  رسم لأعمدة ب�ان�ة 

  تحلیل ومناقشة النتائج: 

نلاحظ من خلال الجدول أن أغلب مدر�و �رة القدم مارسوا مهنة التدر�ب في فترة زمن�ة لا تز�د  

 %.   37.5سنوات بنس�ة 11عن
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 المجموع  24 100
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نستنتج أن مدة ممارسة مهنة التدر�ب لها دور �بیر في إكساب المدرب خبرات، فكلما زادت مدة  

المیدان، ومنه التحكم في عمل�ة التخط�ط  الممارسة لمهنة التدر�ب زادت الخبرة والتجر�ة في هذا 

 في التدر�ب 

هل ترى أن وضع الأهداف قبل بدء العمل�ات التدر�ب�ة له تأثیر على نتائج   السؤال الرا�ع:

 الفر�ق؟ 

معرفة إذا �ان للمدرب أهداف مسطرة قبل بدء العمل�ات التدر�ب�ة ، وما    :الغرض من السؤال

 . الأهم�ة التي یولیها لهذه الأهداف 

النس�ة  

 المئو�ة% 

 نوع الفئات  عدد التكرارات 

 نعم 24 100

 لا 00 00

 المجموع  24 %100

   یوضح نس�ة المدر�ین الذین یؤمنون بتحدید الأهداف قبل المنافسة):  04الجدول رقم(    
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 تحلیل ومناقشة النتائج: 

نلاحظ من الجدول أغلب المدر�ین یؤمنون بتحدید الأهداف قبل بدا�ة المنافسات، وهذا حسب  

 %). 100النس�ة التي تقدر بـ(

�عتمدون في عملهم التدر�بي على تحدید أهداف معینة   القدممما سبق نستنتج أن مدر�ي �رة 

حیث تختلف هذه الأهداف من مدرب إلى آخر، ومن هذا نقول أن تحدید الأهداف هو جزء من  

 التخط�ط في التدر�ب وله تأثیر في تحسین المردود. 

ر على  �مكننا القول الفرض�ة الأولى المتعلقة بـ: تحدید الأهداف المراد تحق�قها للمدرب تأثی 

 تحسین المردود الر�اضي للاعبي �رة القدم فئة الأش�ال قد تحققت. 

 هل یتأثر الأداء العام للاعبین �حجم و�ثافة التدر�ب؟ : السؤال الخامس

حجم وشدة التدر�ب و�ثافته أثناء مرحلة التدر�ب على أداء  معرفة تأثیر :  الغرض من السؤال

 .اللاعب 
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يوضح نسبة المدربين الذين يؤمنون بتحديد الأهداف   ):04رسم لأعمدة بيانية رقم(
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 نوع الفئات  عدد التكرارات  النس�ة المئو�ة% 

 نعم 24 100

 لا 00 00

 المجموع  24 %100

 : �مثل تأثر أداء اللاعب �حجم وشدة التدر�ب في مرحلة التدر�ب ) 05الجدول رقم(   

 

 

 تحلیل ومناقشة النتائج: 

وهذا �عني أنهم  % ،   100من خلال الجدول نرى أن �ل المدر�ین اجابو بـ: نعم ، أي بنس�ة 

 لحجم وشدة التدر�ب و�ثافته أثناء مرحلة التدر�ب تأثیر على أداء اللاعب . یرون أن 

وعلى ضوء هذا نستنتج أن لحجم وشدة التدر�ب و�ثافته أثناء التدر�ب تأثیر على أداء    

 اللاعب ،    
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تأثر أداء اللاعب بحجم وشدة التدريب في مرحلة التدريبتمثل  )05رسم لأعمدة بيانيةرقم(   
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حیث أنه �لما �ان التوافق بین الشدة والحجم والكثافة �لما �ان هناك تأثیر ا�جابي على أداء 

 اللاعب ، أما إذا زاد على حده س�كون التأثیر معرقلا ( سلبي ) .  

ض�ة الأولى المتعلقة بـ: تحدید الأهداف المراد تحق�قها للمدرب تأثیر على  �مكننا القول الفر 

 تحسین المردود الر�اضي للاعبي �رة القدم فئة الأش�ال قد تحققت. 

هل لتطو�ر الأجهزة الوظ�ف�ة للاعب(القلب والرئتین)خلال عمل�ة التدر�ب تأثیر  :السؤال السادس

   على أداء اللاعبین ؟

تأثیر تطو�ر الأجهزة الحیو�ة للاعب ( القلب،الدورة الدمو�ة،التنفس)  معرفة   :الغرض من السؤال

 خلال التدر�ب على أداء اللاعبین 

 نوع الفئات  عدد التكرارات  النس�ة المئو�ة% 

 نعم 21 87.5

 لا 03 12.5

 المجموع  24 100

 : �مثل تأثر أداء اللاعب �حجم وشدة التدر�ب في مرحلة التدر�ب06جدول رقم  
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 : �مثل تأثر أداء اللاعب �حجم وشدة التدر�ب في مرحلة التدر�ب 06رقم   أعمدة ب�ان�ة  

 تحلیل ومناقشة النتائج: 

وهذا �عني أنهم   % ،  87.5خلال الجدول نرى أن �ل المدر�ین اجابو بـ: نعم ، أي بنس�ة 

لتطو�ر الأجهزة الحیو�ة للاعب ( القلب،الدورة الدمو�ة،التنفس) خلال عمل�ة التدر�ب   یرون أن

 تأثیر على الأداء.  

لتطو�ر الأجهزة الحیو�ة للاعب ( القلب،الدورة الدمو�ة،التنفس)  ومن خلال هذا نستنتج أن   

 خلال عمل�ة التدر�ب تأثیر على الأداء الر�اضي. 

نا القول الفرض�ة الاولى المتعلقة بـ: تحدید الأهداف المراد تحق�قها للمدرب تأثیر على  �مكن

 تحسین المردود الر�اضي للاعبي �رة القدم فئة الأش�ال قد تحققت. 

 هل للتحضیر النفسي الجید للاعبین له أثر في تحسین المردود الر�اضي؟: السؤال السا�ع

 أهم�ة التحضیر النفسي للاعبین وتأثیره على المردود الر�اضي.: معرفة الغرض من السؤال

 نوع الفئات  عدد التكرارات  النس�ة المئو�ة% 
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 نعم 24 100

 لا 00 00

 المجموع  24 100

 تأثیر التحضیر النفسي للاعبین على تحسین المردود الر�اضي :یبین07جدول رقم 

 

 

 تحلیل ومناقشة النتائج: 

بنعم أي أن للتحضیر النفسي للاعبین یؤثر   % اجابو100من خلال الجدول نلاحظ أن نس�ة 

 لا تحسین المردود الر�اضي. 

ومنه نستنتج انه على المدرب مراعاة الجانب النفسي للاعبین لأنه یؤثر في نفس�ة اللاعبین مما  

 یؤدي إلى زرع الثقة �النفس لدى اللاعب ومن هذا یؤدي �ه إلى تحقیق نتائج جیدة. 

الأولى المتعلقة بـ: تحدید الأهداف المراد تحق�قها للمدرب تأثیر على  �مكننا القول الفرض�ة 

 تحسین المردود الر�اضي للاعبي �رة القدم فئة الأش�ال قد تحققت. 
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بين تأثير التحضير النفسي للاعبين على حسين المردود الر�ضي ت): 07رسم لأعمدة بيانيةرقم(   
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هل تهتمون في تخط�طكم الاسترات�جي في تدر�ب �رة القدم �الحالة النفس�ة و  : السؤال الثامن 

 والفیز�ولوج�ة والعقل�ة للاعب؟ 

اهتمام المدر�ین في تخط�طهم في �رة القدم �الحالة النفس�ة  : معرفةلالغرض من السؤا

 . والفیز�ولوج�ة والعقل�ة للاعب وما تأثیرها على أداء اللاعب 

 نوع الفئات  عدد التكرارات  النس�ة المئو�ة% 

 نعم 24 100

 لا 00 00

 المجموع  24 100

: یوضح نسب اهتمام المدر�ین �الحالة النفس�ة والفیز�ولوج�ة والعقل�ة في  08جدول رقم  

 تخ�طهم. 
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وضح نسب اهتمام المدربين بالحالة النفسية والفيزيولوجية والعقلية في تخيطهم ت:)08رقم( رسم لأعمدة بيانية  
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 : تحلیل ومناقشة النتائج 

وهذا �عني أنهم  % ،   100من خلال الجدول نرى أن �ل المدر�ین اجابو بـ: نعم ، أي بنس�ة 

 التدر�ب في �رة القدم یهتم �الحالة النفس�ة والفیز�ولوج�ة والعقل�ة للاعب .  یرون أن

التخط�ط الاسترات�جي في تدر�ب �رة القدم یهتم �الحالة النفس�ة   أنومن خلال ذلك نستنتج    

 والفیز�ولوج�ة والعقل�ة للاعب. 

أما �النس�ة لتأثیرها على أداء اللاعب ، فان الاهتمام �الحالة النفس�ة والفیز�ولوج�ة والعقل�ة   

�ما �عمل   للاعب �عطي نتائج جیدة وفعالة حیث �طور التفكیر التكت�كي والمعرفي للاعبین ، 

على التهیئة الفیز�ولوج�ة والنفس�ة والعقل�ة للاعب ، وعكس ذلك یولد مظاهر التعب و�التالي  

 فقدان التر�یز والدقة.

�مكننا القول الفرض�ة الاولى المتعلقة بـ: تحدید الأهداف المراد تحق�قها للمدرب تأثیر على  

 قد تحققت. تحسین المردود الر�اضي للاعبي �رة القدم فئة الأش�ال 

 ماهو الهدف من التحضیر البدني أثناء فترة المنافسة؟السؤال التاسع: 

   معرفة الدور الحق�قي الذي بلع�ه التحضیر البدني خلال مرحلة المنافسة.الغرض من السؤال: 

 النس�ة المئو�ة  التكرارات  الإجا�ات 

 50 12 تطو�ر قدرات اللاعب بدن�ا 

 12.5 03 تنم�ة الصفات المهار�ة
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 ) : 9الجدول رقم( یوضح الدور الحق�قي الذي یلع�ه التحضیر البدني خلال مرحلة المنافسة.

 

 النتائج: تحلیل ومناقشة 

تكرار من مجموع التكرارات أي نس�ة    12من خلال تحلیل ومناقشة نتائج الجدول یتبین لنا أن 

% من المدر�ین �عتبرون أن الهدف الحق�قي من التحضیر البدني خلال أثناء فترة المنافسة 50

% �عتبرون أن  37.5تكرار ما �مثل نس�ة   09هو تطو�ر قدرات اللاعب بدن�ا في حین أشار  

الهدف الحق�قي من التحضیر البدني أثناء المنافسة هو تحسین مستوى أداء اللاعبین.في حین  

اشارو إلى أن الهدف من التحضیر البدني خلال مرحلة   12.5تكرارات أي بنس�ة  03ان 

 المنافسة هو تنم�ة الصفات المهار�ة 

ر�ین یؤ�دون على أن  أن أغلب المد 09�مكننا أن نستنتج من خلال مناقشتنا لنتائج الجدول 

الهدف الحق�قي من التحضیر البدني هو تحسین مستوى أداء اللاعبین أثناء المنافسة.و�ذا  

 تطو�ر قدرات اللاعب بدن�ا 
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 37.5 09 تحسین مستوى أداء اللاعبین 

 100 24 المجموع 

توضح الدور الحقيقي :)09رسم لأعمدة بيانيةرقم(

 الذي يلعبه التحضير البدني خلال مرحلة المنافسة. 
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�مكننا القول الفرض�ة الاولى المتعلقة بـ: تحدید الأهداف المراد تحق�قها للمدرب تأثیر على  

 لأش�ال قد تحققت. تحسین المردود الر�اضي للاعبي �رة القدم فئة ا

من بین هاته الصفات ماهي الصفة التي تراها مهمة بدرجة �بیرة �النس�ة للاعب  السؤال العاشر: 

 كرة القدم؟

 السرعة، القوة، التحمل، الرشاقة، المرونة. 

 الصفة البدن�ة الأكبر أهم�ة التي �جب أن یتمتع بها لاعب �رة القدم.   معرفةالغرض من السؤال: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الأكبر التي �جب أن یتمتع بها لاعب �رة القدم. ): یوضح الصفة البدن�ة 10الجدول رقم (

النس�ة   التكرارات  الإجا�ات 

 المئو�ة 

 12.5 03 السرعة 

 12.5 03 القوة 

 66.66 16 التحمل 

 4.17 01 المرونة

 4.17 01 الرشاقة  

 % 100 24 المجموع 
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     تحلیل ومناقشة النتائج: 

تكرار من مجموع التكرارات أي   16) أن 10یتبین لنا من خلال مناقشة وتحلیل نتائج الجدول (

% من المدر�ین �عتبرون أن صفة التحمل هي الصفة البدن�ة التي لهل أهم�ة  66.66نس�ة 

�النس�ة للاعب �رة القدم مقارنة �الصفات البدن�ة الأخرى (السرعة، القوة، الرشاقة، المرونة) في  

% من المدر�ین �عتبرون أن السرعة هي الصفة التي لها  12.5تكرار أي نس�ة 03حین أشار 

 لنس�ة للاعب �رة القدم.أهم�ة �ا

من مناقشتنا لتحلیل و نتائج الجدول نستنتج أن أغلب المدر�ون �عتبرون صفة التحمل هي    

 الصفة البدن�ة التي یتمتع بها لاعب �رة القدم بدرجة �بیرة والسرعة بدرجة أقل.  

تحق�قها للمدرب تأثیر على  �مكننا القول الفرض�ة الأولى المتعلقة بـ: تحدید الأهداف المراد 

 تحسین المردود الر�اضي للاعبي �رة القدم فئة الأش�ال قد تحققت. 
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تحدید التوقیت الزمني لمراحل التخط�ط للمدرب اثر على تحسین الأداء   المحور الثاني : 

 الر�اضي للاعبي �رة القدم فئة الأش�ال. 

السنو�ة إلى مرحلة إعداد عام، إعداد  هل تقسمون الدورة التدر�ب�ة :  السؤال الحادي العاشر

 خاص و�عداد للم�ار�ات؟ 

مرحلة إعداد اذا ما �ان المدر�ون �قومون بتقس�م الدورة التدر�ب�ة الى  : معرفة الغرض من السؤال

 عام، إعداد خاص و�عداد للم�ار�ات. 

النس�ة  

 المئو�ة% 

 نوع الفئات  عدد التكرارات 

 نعم 19 79.16

 لا 05 20.84

 المجموع  24 100

: �مثل نسب إذا ما �ان المدر�ون �قومون بتقس�م الدورة التدر�ب�ة الى  11جدول رقم    

 مرحلة إعداد عام، إعداد خاص و�عداد للم�ار�ات 
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إعداد خاص  تمثل نسب إذا ما كان المدربون يقومون بتقسيم الدورة التدريبية الى مرحلة إعداد عام، ):11رسم لأعمدة بيانية رقم(

 وإعداد للمبار�ت 
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 تحلیل ومناقشة النتائج: 

، أي أنهم   %  79.16من خلال الجدول نرى أن أغلب�ة المدر�ین اجابو بـ: نعم ، أي بنس�ة 

مرحلة الإعداد العام، مرحلة الإعداد الخاص ، مرحلة  یرون ان تقس�م الدورة التدر�ب�ة إلى 

 الإعداد للم�ار�ات. 

مرحلة الإعداد العام، مرحلة  لا یرون أن  تقس�م الدورة التدر�ب�ة إلى  %  20.84وان نس�ة 

 الإعداد الخاص ، مرحلة الإعداد للم�ار�ات  

ومنه نستنتج انه �جب على المدرب ان �قوم یتقس�م الدورة التدر�ب�ة السنو�ة إلى مرحلة إعداد  

 �ساعد المدرب الوصول �اللاعب إلى الأحسن. عام، إعداد خاص و�عداد للم�ار�ات.وهذا التقس�م  

�مكننا القول الفرض�ة الثان�ة المتعلقة بـ: تحدید التوقیت الزمني لمراحل التخط�ط للمدرب اثر  

 على تحسین الأداء الر�اضي للاعبي �رة القدم فئة الأش�ال قد تحققت. 

الجهد والوقت المبذولین   :هل الإعداد النفسي الذي تقوم �ه �عمل على تقلیلالسؤال الثاني عشر

 ؟  في التدر�ب

 معرفة أثار الإعداد النفسي الجید في التدر��اتالغرض من السؤال : 

النس�ة  

 المئو�ة% 

 نوع الفئات  عدد التكرارات 

 نعم 14 58.33
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 لا 10 41.67

 المجموع  24 100

  التقلیل في الجهد والوقت:�مثل الإعداد النفسي الجید في التدر�ب ودوره في ) 12جدول رقم(

 

 

 

 تحلیل ومناقشة النتائج: 

% یرون أن الإعداد النفسي دائما �عمل على    58.33) أن نس�ة 12نلاحظ من الجدول رقم ( 

% یرون �أنه لا �عمل  41.67المبذولین في التدر�ب في حین نجد نس�ة تقلیل الجهد والوقت 

   .على تقلیل الجهد والوقت المبذولین في التدر�ب 

ومنه نستنتج من هذه النتائج �أن اللاعب عندما �كون مرتاح نفس�ا �فهم التمر�ن جیدا ومنه   

 السرعة في التنفیذ والتقلیل في بذل الجهد  
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�مكننا القول الفرض�ة الثان�ة المتعلقة بـ: تحدید التوقیت الزمني لمراحل التخط�ط للمدرب اثر  

 على تحسین الأداء الر�اضي للاعبي �رة القدم فئة الأش�ال قد تحققت 

 

 

 هل لطول فترات التدر�ب تأثیر على البرنامج التدر�بي ؟  السؤال الثالث عشر:

 . �ان لطول فترات التدر�ب تأثیر على البرنامج التدر�بي ما إذا معرفة الغرض من السؤال:  

 

 

 

 

 

 

 : �مثل تأثیر طول وقصر فترات التدر�ب على البرنامج التدر�بي13جدول رقم 

النس�ة   % التكرارات  نوع الفئات 

 المئو�ة 

 100 24 نعم

 00 00 لا

 100 24 المجموع 
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 تحلیل ومناقشة النتائج: 

،  وهذا �عني    % 100من خلال الجدول نرى أن �ل المدر�ین اجابو بـ: نعم ، أي بنس�ة      

 لطول فترات التدر�ب أو قصرها تأثیر على البرنامج التدر�بي.  أنهم یرون أن

، لأن البرنامج  لطول فترات التدر�ب أو قصرها تأثیر على البرنامج التدر�بي ومنه نستنتج أن    

التدر�بي یوضح ف�ه فترة الإعداد البدني ، و�ل إطالة أو نقصان یؤثر على البرامج التدر�ب�ة  

 لخططي و�رامج الإعداد المهاري . الأخرى �برامج الإعداد ا

�مكننا القول الفرض�ة الثان�ة المتعلقة بـ: تحدید التوقیت الزمني لمراحل التخط�ط للمدرب اثر  

 على تحسین الأداء الر�اضي للاعبي �رة القدم فئة الأش�ال قد تحققت. 

 ضمن أي نوع تصنفون آفاق مخططاتكم؟ السؤال الرا�ع عشر: 

 معرفة الأفاق التخط�ط�ة التي �طمح إلیها المدرب . الغرض من السؤال:  

 نوع الفئات  عدد التكرارات  النس�ة المئو�ة% 
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فترات التدريب على البر�مج التدريبي:تمثل تأثير طول وقصر  )13رسم لأعمدة بيانيةرقم(   

 



 

106 
 

 قصیرة المدى 04 16.66

 متوسطة المدى  08 33.34

 طو�لة المدى  12 55

 المجموع  24 100

 : �مثل الأفاق التي �طمح لها المدرب ) 14الجدول رقم(

 

 : )14رسم لأعمدة ب�ان�ة رقم( التي �طمح لها المدرب تمثل الأفاق 

 تحلیل ومناقشة النتائج: 

نلاحظ من خلال الجدول أن الكثیر من المدر�ین �عتمدون في التخط�ط على الأفاق طو�لة  

وحسب إجا�ة آخر�ن فإنهم �عتمدون في تخط�طهم على أفاق   % ،55المدى بنس�ة تقدر ب ـ

%،وهناك آخرون من یرى أن الأفاق قصیرة المدى هي  33.33متوسطة المدى بنس�ة تقدر�ـ 

 %. 16.66الأنجع في التخط�ط في التدر�ب ودلك بنس�ة تقدر ب ـ
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وعا لدى  من خلال ما سبق  نرى أن التخط�ط الذي �عتمد على آفاق طو�لة المدى الأكثر شی 

 المدر�ین، فهو الأنجع والمناسب في التدر�ب وذلك من خلال النتائج المحققة في المیدان . 

�مكننا القول الفرض�ة الثان�ة المتعلقة بـ: تحدید التوقیت الزمني لمراحل التخط�ط للمدرب اثر  

 على تحسین الأداء الر�اضي للاعبي �رة القدم فئة الأش�ال قد تحققت 

 ماهو صنف التخط�ط الذي تعتمدون عل�ه ؟ السؤال الخامس عشر : 

تحدید صنف التخط�ط الذي �عتمده المدرب ودوره في تحسین المردود  الغرض من السؤال : 

 الر�اضي .

 نوع الفئات  عدد التكرارات  النس�ة المئو�ة% 

 یومي  02 8.33

 أسبوعي  05 20.84

 شهري  09 37.5

 سنوي  08 33.33

 المجموع  24 100

 ):�مثل صنف التخط�ط الذي �عتمد عل�ه المدر�ون  15الجدول رقم (
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 : )15رسم لأعمدة ب�ان�ة رقم( تمثل صنف التخط�ط الذي �عتمد عل�ه المدر�ون 

 تحلیل ومناقشة النتائج: 

% ثم  37.5من خلال الجدول نلاحظ أن أغلب�ة المدر�ین �عتمدون على التخط�ط الشهري نس�ة 

% التي تعني نس�ة المدر�ین الذین �عتمدون على التخط�ط السنوي،وهناك  33.33تلیها نس�ة  

 % 20.84الأسبوعي بنس�ة تقدر بـ  �عض المدر�ین  �عتمدون على التخط�ط

هري �حظى �الأولو�ة لدى مدر�ي �رة الید مقارنة مع  نستخلص مما سبق أن التخط�ط الش 

أصناف التخط�ط الأخرى، و�التالي نقول من خلال هذه النت�جة أن التخط�ط الشهري هو  

 التخط�ط الأمثل و الأنجع و المناسب . 

�مكننا القول الفرض�ة الثان�ة المتعلقة بـ: تحدید التوقیت الزمني لمراحل التخط�ط للمدرب اثر  

 سین الأداء الر�اضي للاعبي �رة القدم فئة الأش�ال قد تحققت على تح 
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: هل تعطون في برنامج التدر�ب الحجم الزمني الكافي للحصص  السؤال السادس عشر

 التدر�ب�ة؟ 

ما �ان الحجم الزمني الكافي للحصص التدر�ب�ة له دور في   : معرفة ما اذاالغرض من السؤال

 تحسین قدرات وأداء اللاعب. 

 

 

 

 

 

 

 نسب الحجم الزمني الكافي للحصة التدر�ب�ة    :یوضح 16الجدول رقم 
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النس�ة   التكرارات  نوع الفئات 

 % المئو�ة 

 95.83 23 نعم

 4.17 01 لا

 100 24 المجموع 
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 : )16رسم لأعمدة ب�ان�ة رقم( توضح نسب الحجم الزمني الكافي للحصة التدر�ب�ة

 : تحلیل ومناقشة النتائج 

نلاحظ ان نس�ة المدر�ین الذین �ضعون الحجم الزمني الكافي   16من خلال الجدول رقم 

لا یرون أن إعطاء الحجم    %4.17نس�ة  في حین  % 95.83للحصص التدر�ب�ة والمقدرة ب

 الزمن لكافي للحصص التدر�ب�ة 

ومنه نستنتج أن وضع الحجم الزمني الكافي للحصص التدر�ب�ة �ساهم في تحسین أداء وتطو�ر  

 قدرات اللاعب. 

�مكننا القول الفرض�ة الثان�ة المتعلقة بـ: تحدید التوقیت الزمني لمراحل التخط�ط للمدرب اثر  

 ن الأداء الر�اضي للاعبي �رة القدم فئة الأش�ال قد تحققت على تحسی 
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 لأسلوب التدر�ب المنتهج من طرف المدرب اثر على نتائج لاعبي �رة القدم.  المحور الثالث:

 ؟  هل تترك حر�ة التصرف للاعبین أثناء عمل�ة التدر�ب  السؤال السا�ع عشر :

 معرفة ما إذا �انت هناك حر�ة في تصرفات اللاعبین أثناء التدر�ب. الغرض من السؤال : 

النس�ة   التكرارات  نوع الفئات 

 % المئو�ة 

 8.33 02 دائما

 50 12 اح�انا 

 41.66 10 نادرا

 100 24 المجموع 

 �مثل تصرفات اللاعب أثناء التدر�ب.  : )17جدول رقم ( 

 

 تمثل تصرفات اللاعب أثناء التدر�ب :)17رسم لأعمدة ب�ان�ة رقم( 
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 تحلیل ومناقشة النتائج 

% من المدر�ین اح�انا ما یتر�ون حر�ة التصرف  50  ) أن  نس�ة16نلاحظ من خلال الجدول (

% نادرا ما یتر�ون حر�ة التصرف للاعبین و�ینما  41.66للاعبین في حیث نس�ة  

 % دائما یتر�ون حر�ة التصرف للاعبین أثناء التدر�ب . 8.33نس�ة

للحد  من خلال النتائج نستنتج أن معظم الدر�ین لا یتر�ون لاعبیهم یتصرفون �حر�ة و�رجع ذلك 

 من التصرفات الطائشة التي قد تنجم عنها أثار سلب�ة للفر�ق . 

�مكننا القول الفرض�ة الثالثة المتعلقة بـ: أسلوب التدر�ب المنتهج من طرف المدرب اثر على  

 نتائج لاعبي �رة القدم قد تحققت 

 هل تبین لكل لاعب نقاط قوته و ضعفه ؟ السؤال الثامن عشر : 

معرفة �فاءة المدرب في اكتشاف نقاط قوة و ضعف لاعب�ه ومدى تأثیرها  السؤال: الغرض من 

 على أداء اللاعبین. 

 

 

 

 

 

 

النس�ة   التكرارات  نوع الفئات 

 % المئو�ة 

 91.67 22 نعم

 8.33 02 لا

 100 24 المجموع 
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 ): �مثل �فاءة المدرب في اكتشاف نقاط قوة و ضعف اللاعبین 18جدول رقم (

 

 تمثل �فاءة المدرب في اكتشاف نقاط قوة و ضعف اللاعبین :)18رسم لأعمدة ب�ان�ةرقم(

 تحلیل ومناقشة النتائج: 

% من أفراد العینة یرون أن المدرب �قوم بتبیین  91.67) أن نس�ة 18نلاحظ من الجدول رقم ( 

 % ترى عكس ذلك . 8.33نقاط ضعفهم و قوتهم  ،في حین أن نس�ة 

وما �مكن استنتاجه هو تحسن المستوى لدى اللاعبین یرجع إلى ما �قوم �ه المدرب من الب�ان  

 من تقو�تها و على نقاط ضعفهم ف�حسنونهالنقاط قوتهم  ف�ضاعفونها و یز�دون  

�مكننا القول الفرض�ة الثالثة المتعلقة بـ: أسلوب التدر�ب المنتهج من طرف المدرب اثر على  

 نتائج لاعبي �رة القدم قد تحققت 

 هل تستمع جیدا للاعبین وتتفهم انشغالاتهم؟  السؤال التاسع عشر: 

 معرفة مدى اهتمام المدرب �انشغالات لاعب�ه.   الغرض من السؤال:
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النس�ة   التكرارات  نوع الفئات 

 % المئو�ة 

 83.33 20 دائما

 16.66 04 اح�انا 

 00 00 نادرا

 100 24 المجموع 

 لاعب�ه  ت : �مثل اهتمام المدرب �انشغالا  19الجدول رقم

 

 لاعب�ه  ت�انشغالا تمثل اهتمام المدرب :)19رسم لأعمدة ب�ان�ةرقم(

 تحلیل ومناقشة النتائج: 
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   %16.66، ونس�ة   %83.33من خلال الجدول نجد أن �ل المدر�ین أجابوا بدائما أي نس�ة 

 أح�انا ما �ستمعون للاعبین و�تفهمون انشغالاتهم. 

ومنه نستنتج انه �جب على المدرب الاستماع للاعبین و تفهم انشغالاتهم وهو من خصائص  

للمدرب الر�اضي ضمن الش�كة الإدار�ة الذي �میز المدرب الر�اضي و الذي یهتم   9/9السلوك 

بدرجة �بیرة بتحفیز اللاعبین و التعامل معهم �صورة إ�جاب�ة و الاستماع لانشغالاتهم وهذا ما  

 . 62في الصفحة "،س�كولوج�ة المدرب الر�اضي "محمد حسن علاوي : تناوله

�مكننا القول الفرض�ة الثالثة المتعلقة بـ: أسلوب التدر�ب المنتهج من طرف المدرب اثر على  

 نتائج لاعبي �رة القدم قد تحققت 

الأسلوب الذي تراه مناس�ا للتعامل مع لاعبي �رة القدم و�ؤثر على   ماهو  السؤال العشر�ن:

 نتائج الفر�ق ؟ 

معرفة طب�عة الأسلوب الذي یتعامل �ه المدرب الر�اضي مع المراهق   الغرض من طرح السؤال:

 التدر�ب�ة.  أثناء الحصة

 

 

 

 

 

 

 %النس�ة المئو�ة عدد التكرارات  نوع الفئات 

 4.16 01 د�كتاتور�ة 

 83.33 20 د�مقراط�ة             

 12.5 03 حرة مطلقة 

 100ِ 24 المجموع  



 

116 
 

 

 : �مثل الطر�قة التي یتعامل بها المدرب مع اللاعبین أثناء التدر��ات. )20:(الجدول رقم

 

 تحلیل ومناقشة النتائج: 

یرون أن طب�عة  %  83.33) نلاحظ أن نس�ة20من خلال النتائج المبینة في الجدول رقم (

الأسلوب الذي یتعاملون �ه مع اللاعبین هي د�مقراط�ة �حتة أي هناك تجاوب بین المدرب  

فیرون أن طب�عة هذا   %12.5الفئة الثان�ة من العینة المقدرة نسبتهم واللاعب أثناء الحصة،أما

  %4.16الأسلوب هو حرة مطلقة �ونه �عتمد على تجر�ة التعبیر أما العینة المقدرة نسبتهم بـ

 فیرون أن نوع�ة هذا الأسلوب هو د�كتاتور�ة،إذ لا مجال هناك للنقاش أثناء الحصة.

ومنه نستنتج أن الأسلوب الأمثل للتعامل مع اللاعبین هو الأسلوب الد�مقراطي لأنه �خلق جو  

 التفاهم بین اللاعبین  والمدرب مما �ساعد على تحسین المردود. 

�مكننا القول الفرض�ة الثالثة المتعلقة بـ: أسلوب التدر�ب المنتهج من طرف المدرب اثر على  

 حققت. نتائج لاعبي �رة القدم قد ت
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ثل الطريقة التي يتعامل بها تم: )20رسم لأعمدة بيانية رقم(       

التدريبات.المدرب مع اللاعبين أثناء    
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ماهي أحسن الطرق للتعامل مع اللاعبین المراهقین في الحصص   -السؤال الواحد وعشرون:

 التدر�ب�ة؟ 

معرفة الأسلوب الأنجع المستعمل من طرف المدرب أثناء سیر  هو  الغرض من طرح السؤال:

 الحصة مع اللاعب. 

 �مثل طرق التعامل مع اللاعبین المراهقین في الحصص التدر�ب�ة  جدول ):21:( الجدول رقم

 %النس�ة المئو�ة عدد التكرارات  نوع الفئات 

 66.66 16 متطل�اتهم المعقولة التجاوب مع  

 25 06 تحس�سهم �الإهتمام والإستماع لهم 

 8.33 02 جعلهم �أصدقاء وتفهم حالتهم 

 100ِ 24 المجموع  
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 تحلیل ومناقشة النتائج: 

من أفراد 66.66%) نلاحظ ان نس�ة  21من خلال النتائج المحصل علیها في الجدول رقم( 

العینة یرون أن أحسن طر�قة للتعامل مع اللاعبین المراهقیین في الحصص التدر�ب�ة هي  

التجاوب مع متطل�اتهم المعقولة وهذه الطر�قة المثلى في نظرهم،أما  الفئة الثان�ة المقدرة نسببتهم  

هي تحس�سهم  فیرون أن أحسن الطرق للتعامل مع المراهقین أثناء الحصة التدر�ب�ة  %25 ب

�الإهتمام والإستماع لهم وهي تعتبر أنجع الطرق للتعامل معهم أما الفئة الثالثة والمقدرة ب  

 ى أن جعل المدرب لهم �أصدقاء هو الأسلوب الأنجع. فتر 8.33%

ومنه نستنتج أن أحسن طر�قة للتعامل مع اللاعبین هي التجاوب مع متطل�اتهم المعقولة  

 م بهم. والاستماع إلیهم والاهتما

�مكننا القول الفرض�ة الثالثة المتعلقة بـ: أسلوب التدر�ب المنتهج من طرف المدرب اثر على  

 نتائج لاعبي �رة القدم قد تحققت. 

 هل سوء العلاقة بینكم واللاعبین یؤثر على الأداء الر�اضي.السؤال الثاني وعشرون: 
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تمثل طرق التعامل مع اللاعبين  :)21رسم لأعمدة بيانيةرقم(        

 المراهقين في الحصص التدريبية 
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الحصة التدر�ب�ة وتحقیق مردود   معرفة هل العلاقة الحسنة تساهم في إنجاحالغرض من السؤال: 

 جید. 

 

 

 

 

 

 

 

 ):جدول �مثل العلاقة بین المدرب واللاعب ومدى تأثیرها على الأداء الر�اضي22الجدول رقم(

 

تمثل العلاقة بین المدرب واللاعب ومدى تأثیرها على الأداء   :)22رسم لأعمدة ب�ان�ةرقم(

 الر�اضي
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النس�ة   التكرارات  نوع الفئات 

 %المئو�ة 

 100 24 نعم

 00 00 لا

 100 24 المجموع 
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 تحلیل ومناقشة النتائج: 

أجابوا بنعم،على  % 100) نلاحظ أن أغلب�ة المستجو�ین والمقدر�ن ب 22من خلال الجدول رقم( 

 أن العلاقة الحسنة تساهم في إنجاح الحصة التدر�ب�ة وتحقیق مردود جید 

قة الحسنة تؤثر على أداء اللاعبین ،ولعل السبب هو وجود المرح  ومنه نستنتج أن العلا

 والحیو�ة و�ذا قلة التوترات والمشاحنات أثناء التدر��ات. 

�مكننا القول الفرض�ة الثالثة المتعلقة بـ: أسلوب التدر�ب المنتهج من طرف المدرب اثر على  

 نتائج لاعبي �رة القدم قد تحققت 

 ترجعون المردود الجید للاعبین أثناء الم�اراة إلى؟هل   السؤال الثالث وعشرون: 

 : تحدید أس�اب تقد�م اللاعبین لمردود جید أثناء الم�اراة. الغرض من السؤال

 %النس�ة المئو�ة التكرارات  نوع الفئات 

 75 18 العلاقة الجیدة

 20.83 05 التحفیز المعنوي 

 4.16 01 التحفیز المادي 

 100 24 المجموع 

 �مثل العوامل التي تؤدي إلى لعب م�اراة �مردود جید.   :23الجدول رقم 
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 تحلیل ومناقشة النتائج: 

من المدر�ین ر�زوا إجا�اتهم على أن العلاقة الجیدة بین   %75من خلال الجدول نجد أن نس�ة 

یرون    %20.83المدرب و اللاعبین  هي التي أدت إلى تقد�م المردود الجید ، في حین نس�ة 

یرون ان  % 4.16أن التحفیز المعنوي هو الذي �ساعد على تقد�م المردود الجید، ، واما نس�ة 

 م مردود جید أثناء الم�اراة. التحفیز المادي یؤدي �الاعبین الى تقد� 

ومنه نستنتج أن العلاقة الجیدة التي تر�ط بین المدرب و اللاعبین هي العامل الرئ�سي الذي 

�ساعد اللاعبین في إعطاء مردود جید لأن المدرب �كسب اللاعب و یتر�ه �قدم أحسن ما عنده  

 عندما �عامله �ما یرض�ه. 

ة بـ: أسلوب التدر�ب المنتهج من طرف المدرب اثر على  �مكننا القول الفرض�ة الثالثة المتعلق

 نتائج لاعبي �رة القدم قد تحققت. 

حسب رأ�ك ما هو أسلوب المعاملة الأمثل الذي ین�غي أن ینتهجه   السؤال الرا�ع وعشرون: 

 المدرب مع اللاعبین؟ 

 تحدید الأسلوب الذي یت�عه المدرب مع اللاعبین.   الغرض من السؤال:
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يمثل العوامل التي تؤدي إلى : )23رسم لأعمدة بيانية رقم(      

 لعب مباراة بمردود جيد 
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 %النس�ة المئو�ة التكرارات  نوع الفئات 

 83.33 20 الصرامة 

 16.67 04 المرونة 

 00 00 التساهل 

 100 24 المجموع 

 :�مثل أسلوب المعاملة الأمثل الذي ینتهجه المدرب   24الجدول رقم  

 

 تمثل أسلوب المعاملة الأمثل الذي ینتهجه المدرب :)24رسم لأعمدة ب�ان�ة رقم( 

 النتائج: تحلیل ومناقشة 

المدر�ین أجابوا �الصرامة على أنها  من  %  83.33من خلال الجدول یتضح لنا أن نس�ة 

اجابو   16.67الأسلوب الأمثل الذي ین�غي على المدرب أن ینتهجه مع اللاعبین،بینما نس�ة 

 على ان المرونة هي الأسلوب الأمثل. 
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مع اللاعبین تجعل الفر�ق   ومنه نستنتج أن لصرامة المدرب في عمله التدر�بي و تعامله

متماسك و �طمح أفراده إلى تحقیق الأهداف المسطرة من طرف المدرب، إذا فالصرامة �أسلوب 

 للمعاملة أمر حتمي لتحقیق النتائج الإ�جاب�ة. 

�مكننا القول الفرض�ة الثالثة المتعلقة بـ: أسلوب التدر�ب المنتهج من طرف المدرب اثر على  

 دم قد تحققت. نتائج لاعبي �رة الق

هل ترى أن أسلوب التشج�ع و التحفیز المعنوي له تأثیر على   السؤال الخامس وعشرون:

 مردود الفر�ق؟ 

معرفة تأثیر أسلوب المدرب في التشج�ع والتحفیز المعنوي على مردود    الغرض من السؤال:

 الفر�ق. 

 

 

 

 

 

 

 : �مثل أثر التحفیز المعنوي على مردود الفر�ق 25الجدول رقم 

النس�ة  % التكرارات  نوع الفئات 

 المئو�ة 

 100 24 نعم

 00 00 لا

 100 24 المجموع 
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 تمثل أثر التحفیز المعنوي على مردود الفر�ق :)25رسم لأعمدة ب�ان�ة رقم( 

 تحلیل ومناقشة النتائج: 

من المدر�ین یؤ�دون �أن أسلوب التحفیز و التشج�ع    %100من خلال الجدول نرى أن نس�ة 

 المعنوي له أثر على مردود اللاعبین أثناء الم�اراة، 

ومنه نستنتج أنه على المدرب أن �شحن اللاعبین �الروح المعنو�ة و یؤ�د على ضرورة لعب  

 كاناته. م�اراة جیدة وتحقیق الفوز و الانتصار و عل�ه أن یز�د من ثقة اللاعب في نفسه و إم

�مكننا القول الفرض�ة الثالثة المتعلقة بـ: أسلوب التدر�ب المنتهج من طرف المدرب اثر على  

 نتائج لاعبي �رة القدم قد تحققت 
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 مناقشة نتائج الدراسة :   

�عد تفر�غ محتوى الاستب�ان وعرضه، نلجأ �عدها إلى مناقشة النتائج المتحصل علیها على  

ضوء الفرض�ات التي وضعناها، ولكي تكون العمل�ة أكثر دقة وموضوع�ة سنحاول تلخ�ص  

ماكان من إجا�ات من طرف المدر�ین في الاستب�ان الذي وضعناه بین أیدیهم، فكانت جملة  

 النتائج �الآتي : 

  ى معظم المدر�ین أن تحدید أهداف التدر�ب والتي هي من عناصر التخط�ط الجید تأثیر  یر

 على المردود الر�اضي للاعبي �رة القدم.    

   تحدید وتقس�م التوقیت الزمني لمراحل التخط�ط وتسطیر برامج التدر�ب تاثیر على المردود

 الر�اضي .

  . أكد معظم المدر�ین أن التخط�ط هو الأسلوب الأنجع للوصول إلى الأداء المهاري الجید 

  .. جل المدر�ون یثقون في عمل�ة التخط�ط في التدر�ب و تسطیر الأهداف 

   إن أسلوب المنتهج من طرف المدرب یؤثر �شكل �بیر على  عمل�ة الرفع من مستوى

 د الر�اضي. الأداء الر�اضي للممارسین وتحسین المردو 
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ومنه نقول أن لعمل�ة التخط�ط أهم�ة �الغة في الرفع من الأداء الر�اضي وذلك �ما أكده "محمد  

محمود موسي" "�أن التخط�ط ع�ارة عن عمل�ة التوقع الفكري لنشاط یرغب الفرد في أدائه وعل�ه  

 �مكن الحكم علي التخط�ط �أنه عمل�ة هامة وحساسة".

ین من المدر�ین �أن تحدید أهداف التدر�ب في عمل�ة التخط�ط  وعل�ه أجمع معظم المستجو�

 وانتهاجها علي أنها الأسلوب الأنجع والسل�م. 

 خلاصة

التخط�ط وذلك أمر هام   وهنا �جمع معظم المدر�ین �أن تحدید التوقیت الزمني لمراحل  عمل�ة

وضروري للنهوض �الأداء الر�اضي للممارسین وهنا �شیر "علي سلمي"، " �أن دور التخط�ط  

في ق�اس حجم العمل الحر�ي وأدائه من طرف المدر�ین س�ساعد �ثیرا في تحدید أحجام  

 لعمل�ة" . التدر��ات وذلك في تخط�ط فترات الإعداد و�عطائها الوقت اللازم والمناسب للق�ام �ا

ونقـول في النها�ة أن الفرض�ات المقترحة جاءت في س�اق النتائج المتحصل علیها وقد أكده مـا  

 جاء من خلال أجو�ة المدر�ین . 
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 التوص�ات والاقتراحات : 

على ضوء النتائج المحصل علیها من خلال دراستنا �مكن الخروج �عدة توص�ات واقتراحات  

 نذ�ر منها مایلى : 

  ي �رة القدم لفئات الأش�ال إعطاء وتحدید التوقیت المناسب و الملائم لعمل�ة  على مدر�

 التدر�ب.  

   مكن الاستفادة من الخبرة التي �كتسبها المدر�ون في مجال التدر�ب عند الق�ام �عمل�ة�

 التخط�ط في التدر�ب. 

   لابد على المدر�ین الالتزام �التخط�ط في التدر�ب �منطلق في العمل�ة التدر�ب�ة، والق�ام �عدة

 �حوث مختصة في هذا المجال . 

   المرحلة العمر�ة لفئة الأش�ال تناسب تطو�ر الأداء و الرفع من مستواه، وهذا الأخیر مرت�ط

 بنوع�ة التخط�ط المنتهج . 

  مرت�ط �الاهتمام �الفئات الصغرى، خصوصا فئة تكو�ن فر�ق وطني ذو مستوى عالي

الأش�ال، �ون هذه المرحلة هي مرحلة حساسة في ح�اة الإنسان، أي �مكن اكتساب  

 وتطو�ر الأداء المهاري . 

  الأداء المهاري الجید و التخط�ط الأنجع لا �مكن تحق�قهما في غ�اب الأهداف المسطرة

 من طرف المدرب.  
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التخط�ط �ل الجوانب( الجانب البدني ، الجانب النفسي ، الجانب   لابد أن یراعى عند عمل�ة

 التقني ، الجانب التكت�كي..الخ) وأخذها �عین الاعت�ار في العمل�ة التدر�ب�ة . 
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 جامعة مستغانم 
 الأنشطة البدن�ة  ات معهد العلوم و تقن� 

 التدر�ب الر�اضيقسم 
 
 
 
 
 

 
 

    
أهم�ة     في إطار إنجاز �حث لنیل شهادة الماستر في التر��ة البدن�ة والر�اض�ة تحت عنوان 

       سنة   19أقل من  -�رة القدم لاعبيالتخط�ط للموسم الر�اضي في تحسین الأداء 
" نرجو من س�ادتكم ملء هذه الاستمارة �صدق وموضوع�ة، ونتعهد أن �امل الب�انات    

بواسطة هذه الاستمارة ستكون سر�ة ولا تستخدم إلا لأغراض علم�ة �حتة، وشكرا على  المجمعة 
 تعاونكم. 
 : ملاحظة

 ) أمام الع�ارة.(رجاء الإجا�ة على �ل ع�ارة بوضع علامة 
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إعداد الطلب                                                                             

 الأستاذ: إشراف 

   عبد الحقزحاف                                   أ. د.كوتشوك سید محمد 

  
 

 
   2025/ 2024السنة الجامع�ة 

 
اسم الفر�ق: ......................  -  
السن: ............................  -  
الجنس:   ذ�ــر             أنثى  -   
علیها؟ ما هي نوع الشهادة المحصل  -1  

د�توراه في الر�اضة           ماجستیر أو ماستر في الر�اضة            ل�سانس في  
 الر�اضة  

 مستشار في الر�اضة          تقني سامي في الر�اضة         لاعب سابق    
ماهو عدد سنوات خبرتكم في المجال الر�اضي؟  -2  

   15إلى   11ات         من سنو  10إلى  6سنوات         من  5إلى   1من 
سنة:...........................  15أكثر من   

هل ترى أن وضع الأهداف قبل بدء العمل�ات التدر�ب�ة له تأثیر على نتائج الفر�ق؟  -1  
 نعم                        لا 

إذا �انت الإجا�ة بنعم فلماذا:.........................................  -  
 

هل یتأثر الأداء العام للاعبین �حجم و�ثافة التدر�ب؟  -2  
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 نعم                        لا 
 

هل تتضمن أهدافكم تطو�ر الأجهزة الوظ�ف�ة للاعب(القلب والرئتین)خلال عمل�ة التدر�ب؟  -3  
 نعم                        لا 

 
لمردود الر�اضي؟ هل للتحضیر النفسي الجید للاعبین له أثر في تحسین ا -4  

 نعم                        لا 
 

هل تهتمون في تخط�طكم الاسترات�جي في تدر�ب �رة القدم �الحالة النفس�ة و الفیز�ولوج�ة   -5
 والعقل�ة للاعب؟ 

 نعم                        لا 
 

الهدف من التحضیر البدني في فترة المنافسة؟  ماهو -6  
تطو�ر قدرات اللاعب بدن�ا             تنم�ة الصفات المهار�ة              تحسین مستوى  

 أداء اللاعبین
إجا�ة أخرى:.....................................  -  
 
 

دود الر�اضي؟هل تدخل تنم�ة الثقة �النفس للاعب ضمن أهدافكم لتحسین المر  -7  
 نعم                        لا 

 
في بدا�ة الموسم التدر�بي هل تعطي أهم�ة لتسطیر برنامج زمني لمراحل التدر�ب؟  -8  

 نعم                        لا 
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هل تقسمون الدورة التدر�ب�ة السنو�ة إلى مرحلة إعداد عام، إعداد خاص و�عداد للم�ار�ات؟  -9  
لا                 نعم          

 
هل تعطون في برنامج التدر�ب الحجم الزمني الكافي للحصص التدر�ب�ة؟  -10  

 نعم                        لا 
 

هل الإعداد النفسي الذي تقوم �ه �عمل على تقلیل الجهد والوقت المبذولین في التدر�ب؟  -11  
 نعم                        لا 

 
المواظ�ة والانض�اط في الحصص التدر�ب�ة شرط حتمي لتحقیق مردود ر�اضي جید؟ هل  -12  

 نعم                        لا 
 

هل تترك حر�ة التصرف للاعبین أثناء عمل�ة التدر�ب ؟  -13  
 نعم                        لا 

 
هل تبین لكل لاعب نقاط قوته ونقاط ضعفه؟  -14  

 دائما         أح�انا           أبدا     
 

هل تقوم بتعز�ز نقاط القوة لدى اللاعب و�صلاح نقاط الضعف لد�ه؟  -15  
 نعم                        لا 

 
هل تقوم بتشج�ع اللاعب الذي �قوم �الأداء الجید أثناء التدر�ب والم�ار�ات؟  -16  

 نعم                        لا 
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و الأسلوب الذي تراه مناسب للتعامل مع لاعبي �رة القدم و�ؤثر على نتائج الفر�ق؟ ما ه  -17  
 د�مقراطي               د�كتاتوري                    حر�ة مطلقة 

 
ما هي أحسن الطرق للتعامل مع اللاعبین في الحصص التدر�ب�ة؟  -18  

م والاستماع لهم               جعلهم  تجاوب مع متطل�اتهم المعقولة              الاهتما
 كأصدقاء وتفهمهم 

طر�قة أخرى:.........................................  -  
 

هل سوء العلاقة بینكم و�ین اللاعبین یؤثر على الأداء الر�اضي؟ -19  
 نعم                        لا  

 
الم�اراة إلى؟هل ترجعون المردود الجید للاعبین أثناء  -20  

 العلاقة الجیدة               التحفیز المعنوي          التحفیز المادي 
إجا�ة أخرى:....................................  -  
 

أسلوب المعاملة الأمثل الذي ین�غي ان ینتهجه المدرب مع اللاعبین   حسب رأ�ك ماهو  -21
 لتحسین المردود؟ 

 الصرامة                المرونة             التساهل
أسلوب آخر: ....................................  -  
 

هل ترى أن أسلوب التشج�ع والتحفیز المعنوي له تأثیر على مردود الفر�ق؟  -22  
 نعم                        لا 

………………………………… 
 نشكر�م على تعاونكم 
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