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:ةــمقدم -1  

تسطير لعبة كرة القدم في العصر الحديث تسعى إلى النمو و التطور بصفة مستمرة و سريعة و سبيلها في تحقيق ىذا ىو ن إ
دائما و راء الأفضل و تلهث وراء الأفكار الجديدة تسعى حيوي من عناصر الرياضة و ، فالبرلرة عنصر ىام و برنامج تدريبي

و تحاول تحقيقها و الإستفادة منها. و البرلرة عملية مستمرة و تعني بإختصار شديد الإعداد الكامل للوصول إلى تحقيق 
 الأىداف بصورة مباشرة توفر الجهد و الوقت و الدال.

اجح حيث أن الددرب الناجح ىو الذي يدتلك القدرة على القيام فرق بين الددرب الناجح و غير الننامج ىو الذي يو البر 
بالبرلرة و التخطيط بأسلوب علمي سليم يتوقع الدستقبل و يتنبأ بو و يعد لو العدة و بذلك يحصن نفسو و إرادتو ضد 

 ىزات الفشل.

الدرجوة، و عليو يعرفو ويليمز عتبر ىو أحد عناصر التخطيط الدهمة و التي بدونها نصبح عاجزين عن تحقيق الأىداف يو 
بأنو:"البرنامج بصفة عامة عبارة عن عملية التخطيط للمقررات و الأنشطة و العمليات التعليمية الدقتًحة لتغطية فتًة زمنية 

 (.71،ص7991لزددة")شرف،

ء بالرياضـي إلى الدستويات  العليا في كرة القدم من أىم الوسائل التعليمية الرياضيـة التي  تهدف إلى الإرتقـابرنامج التدريبي وال
وىو عملية تربوية منظمة ودقيقة جدا،إذ يتطلب الوقت وبذل أقصى جهد لتحسين وتطوير الصفات البدنية والدهارية 

 للاعبي كرة القدم،مع مراعاة الحمل التدريبي بالإعتماد على عناصر التدريب.

أن يراعي التنظيم في تبادل و معين لتشكيل درجات الحمل وضع أسلوب الددرب  لستطير برنامج تدريبي يستلزم منو 
التوقيت الدناسب لتوزيع الحمل وقدرات الراحة خلال الوحدة التدريبية اليومية والدورة الأسبوعية أو الفتًية على مدار 

كل علمي بشرتفاع والإنخفاض في درجات الحمل وىذا التنظيم يجب أن يأخذ الشكل التموجي أي الإالدوسم التدريبي 
) لازم كماش،دكتور بشير سعد، من استعادة الشفاء والتكيف دون الوصول إلى حالة اجهاد. اللاعبومنهجي لتمكين 

6002). 

و عند قيام الطالبان بزيارة ميدانية لأحد الأندية الرياضية الرائدة في ىذا الإختصاص و الإضطلاع على بعض الدصادر و 
الدراسات العلمية سجل إهمال الددربين إلى وضع برامج تدريبية مبنية على أسس علمية تعمل على تطوير الصفات البدنية 

. و ىذا ما دفع الطالبان إلى وضع برنامج سنة في رياضة كرة القدم71ت تحو الدهارية على وجو الخصوص لدى لاعبين 
 سنة لنادي سريع آمال المحمدية،71تدريبي لتحسين بعض الصفات البدنية و الدهارية لدى لاعبي كرة القدم تحت 
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فصول بحيث تطرقنا في الفصل التمهيدي إلى أهمية البحث والحاجة اليو وذالك لدعرفة أثر إلى  لقد قسمنا ىذا البحثو 
بعض الصفات البدنية والدهارية للاعبي كرة القدم خلال مرحلة الدنافسة كما تكمن أهمية  تحسين  علىالبرنامج التدريبي 

ير وتحسين بعض الصفات البدنية والدهارية للاعبي  الدراسة في معرفة أىم العناصر العلمية في التدريب التي تساىم في تطو 
 كرة القدم وفي نتائج البحث التي يدكن الإعتماد عليها كمنطلق للبحوث الأخري .

على تحسين  بعض الصفات البدنية والدهارية  نامج التدريبي بر تأثير الوعليو تم إستسقاء الذدف من الدراسة ألا وىو معرفة 
 انت ايجابية ام سلبية،وإذا كانت ذات دلالة إحصائية أم غير إحصائية.للاعبي كرة القدم سواء ك

كما يدكننا أن نعرج على الدشكلة الأساسية التي كانت الركيزة الأساسية للقيام والنهوض بالبحث بحيث يدور مشكل 
نية والدهارية للاعبي كرة وبعض الصفات البد البرنامج التدريبي البحث حول تلك العلاقة أو الأثار التي تقوم وتظهر بين 

 القدم .

فصول نظرية حيث تطرقنا في الفصل الأول إلى الأحمال التدريبية ومكوناتها وكيفية تقنينها  ةثول ثلاوقد تناولنا في الباب الأ
ل الثالت ،أما الفصل الثاني فتناولنا فيو الصفات البدنية والدهارية للاعبي كرة القدم ثم الفصمرحلة الدنافسة بإضافة إلى 

 .العمرية خصائص الدرحلة العمرية لذذه الفئة

أما الباب الثاني فقد قسم إلى فصلين:الفصل الأول تطرق إلى منهجية البحث والإجرات الديدانية و فيو تم تحديد طبيعة 
 .)سنة  71 تحتلاعب كرة القدم من فريق سريع المحمدية  66الدنهج التجريبي باالاضافة الى تحديد عينة البحث )

إختبارات مهارية والدراسة الاحصائية أىم وسائلها معامل إرتباط  00إختبارات بدنية و00وإستعنا بإختبارات ميدانية 
فيو عرض ومناقشة النتائج بالإضافة إلى إستنتاجات ومناقشة  تدا  ما الفصل الثانييبي ، أالتدر  البرنامج باضافة الى بيرسون 
 وفي الختام الخلاصة العامة من الدراسة. وأىم التوصياتات الفرضي
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 ث:ـالبحإشكاليـة-6

الرياضات الأخرى الجماعية منها والفردية يحتاج إلى صفات بدنية، وأخرى مهارية  بييعتبر لاعب كرة القدم كغيره من لاع
تتعلق بتخصصو لتجعل منو رياضي ذا مستوى عالي، ما يجعل تنمية ىذه الصفات لدى لاعبي كرة القدم شيء ضروري 

ية حيث لكل صفة من منها تتطلب صفات فرع ةبحيث كل واحدوضرورية   وتعتبر الصفات الدذكورة آنفا أساسية.ومهم
ىذه الصفات وسائل وتدارين لتطويرىا ، ويحتاج لاعب كرة القدم إلى ىذه الصفات لكي يكون لاعبا ذا كفاءة بدنية 

 .ومهارية تدكنو من إلصاز الواجبات وحسن التصرف خلال الدواقف الدتباينة طوال زمن الدباراة

ويعتبر حمل التدريب ىــو العامل الأساسي عبين،لازا وتكثيفا في إعداد التدريبيا أكثر تركي برنالرا كما أن كرة  القدم تتطلب
عبارة عـن ىيكل وشكل التدريب من ناحية الحجم والشدة  البرنامج التدريبي و ىووالوسيلة الرئيسية في عملية التأثير في 

ا ولكنها في نفس الوقت اصعب لعبة ـحيث أن اللعبة قد تكون اسهل رياضة للمرء يدكن أن يدارسه،والنوعية بالنسبة للراحة
 إذاحاولنا التعمق فيها.

حيث مازالت ىناك مشكلات قائمة ترتبط بالعملية التدريبية التي تتطلب حلولا علمية تقع على عائق الددربيين 
 ساليب حديثة وعلمية معززة بتجارب تساعد على تحسيينأوالدختصيين في كرة القدم ،كما تتطلب البحث عن وسائل و 

 البرنامج التدريبي.ورفع الدستوي الاداء البدني والدهاري للاعبيين،حيث على الددرب ان يعرف كيف يضبط 

عب إلى أعلى مستوي ولكن الذدف الأصعب ىو المحافظة لاىو لزاولة الوصول بال البرنامج التدريبيوإذاكان الذدف من 
 ة ضبط شدة الآحمال التدريب مع قدرات اللاعب .على ىذا الدستوي وعلى الدكتسبات البدنية والدهارية وكيفي

في وعمل بها  نامج التدريبي بر في ال شدات الأحمال التدريبية قلة في استخداممن خلال تجربة  الطالبان لاحظا بأن ىناك  و
الرنامج إلى تحديد موضوع دراستهما في معرفة أثر  الطالبان توصل  ومنين وخاصة فئات الصغري في الجزائر و اللاعبتدريب 

 الطالبانوعليو يطرح ،سنة71 تحتعلى تحسين  بعض الصفات البدنية والدهارية للاعبي كرة القدم  تدريبي مقتًح 
 التسؤلات التالية:

 التسؤلات التالية: الطالبان وعليو يطرح 

 71ة القدم  تحت دنية والدهارية للاعبي كر بتحسين  بعض الصفات ال تأثير  على البرنامج التدريبي لو ىل التساؤل الرئيسي:
 سنة؟

 بتساؤلات فرعية:وعليو خرجنا 

 على  تحسين مستوى بعض الصفات البدنية في كرة القدم؟ الرنامج التدريبي ما مدى تأثير -
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 على تحسين  بعض الصفات الدهارية للاعبي كرة القدم؟ تأثير البرنامج التدريبي  مامدى -

 :أىداف للبحث وىي الطالبانسطر ث:ـأهداف البح-3

سنة  بإستخدام شدات  71برنامج تدريبي لتحسين بعض الصفات البدنية والدهارية للاعبي كرة القدم تحت اقتًاح -7
 . متنوعة أحمال تدريبيةو 

تحت نية والدهارية للاعبي كرة القدم تحسين بعض الصفات البد فيالبرنامج التدريبي الدقتًح تأثير مدى التعرف على  -6
 سنة. 71

 ث:ـفرضيات البح-0

 من خلال التساؤلات الدطروحة وبعد القراءة الدفصلة لجوانب البحث يدكن صياغة الفرضيات على الشكل التالي:

 لعينة البحث التجريبية  تحسين بعض الصفات البدنية والدهارية للاعبي كرة القدمؤثر ايجابيا في يالدقتًح  نامج التدريبيبر ال -7

احصائية بين العينة التجريبية والعينة الضابطة في الاختبارات البعدية البدنية والدهارية لصالح وجود فروق ذات دلالة  -6
 .العينة التجريبية 

 أهمية البحث والحاجة إليه:-5

سنة  71لفئة تحت تتمثل أهمية البحث من الجانب العلمي في معرفة بعض الصفات البدنية والدهارية للاعبي كرة القدم 
قصد  تدكن القائمين على تدريب الفئات الصغري  مستقبلا  من الوقوف على مستوى وقدرات لاعبيهم مهاريا وبدنيا 

للإرتقاء بالدستوى والرفع منو وتصحيح الآخطاء.أمامن  بي الدقتًح في البرنامج التدري ووضع شدة أحمال تدريبية مناسبة
بعض الصفات  تحسين  علىالبرنامج التدريبي والإختبارات لدعرفة اثر  تدريبي مقتًح  الجانب العملي القيام بإعداد برنامج

لآصناف الصغرى في إثراء جانبهم البدنية والدهارية لكرة القدم.ويعتبر ىذا البحث كمرجع يستعين بو طلبة معهدنا ومدربي ا
 الدعرفي.

 

 

 



 التعريف بالبحث

 

 
5 

 ث:ـمصطلحات البح-6

 تعريف مصطلحات البحث نظريا:.1.6

ىو الخطوات التنفيذية في صورة أنشطة تفصيلية من الواجب القيام بها لتحقيق : البرنامج التدريبي1.1.6
وكل ما يتعلق بتنفيذه  ،ية الدقتًحة التي تنبع من الدنهجالذدف،كذالك يعتبر لرموعة خبرات التعليم

ويشمل:الزمن،الددرب،اللاعب،الطريقة،الامكانيات ،المحتوى والتنظيم وغيرىا من الأمور التي تزيد من امكانيات تنفيذ 
 الدنهج. 

تحمل الأجهزة الوظيفية اعلى عبئ لشكن تساوي السعة القصوي،ويسمى حمل التدريب وانو التدريب: .حمل6.1.6
خدام لرموعات كبيرة من العضلات لفتًة طويلة  وبمستوي متوسط من العمل مع استمرار وظيفة القدرة على العمل بإست

 (312)قاسم حسن حسين، صفحة صالجهازين الدوري والتنفسي بصورة طبيعية.

القوة مع سرعة الأداء بالطول لفتًة  تدل على قابلية الرياضي على التمتع بأعلى درجة منصفات البدنية:.ال6.1.6
لشكنة فضلا عن بناء الفرد للدافع والزيادة في العمل و تشمل الصفات البدنية على القوة والسرعة والدطاولة والرشاقة 

 (505)قاسم حسن حسين، صفحة صوالدرونة.

الرياضي عليى التمتع بأعلى درجة من الدهارة والحركات اثناء لشارسة نشاط  تدل على قابليةصفات المهارية:.ال6.1.6
 معين.

 (7، صفحة ص7990علال، )شىي الرياضة الأكثر شعبية في العالم لذا قوانين وأسس تضبطها..:رة القدم.ك6.1.6.

 ريف مصطلحات البحث إجرائيا:.تع6.6

يعرفو"ىارة"ان حمل التدريب ىو العبئ او الجهد البدني والعصبي الواقع على أجهزة الفرد التدريب: مل.ح6.6.6
الدختلفة )كجهاز العصبي،والجهاز الدوري،والجهاز التنفسي،والجهاز العضلي،والجهاز الغدي كنتيجة لأداء الأنشطة البدنية 

 (57، صفحة 7990، ) لزمد حسن علاوىالدقصودة

يري "د.بسطوطي احمد عباس صالح"أن مصطلح الصفات البدنية والذي الكثير من الدعنيين لصفات البدنية:.ا6.6.6
 بالتًبية البدنية ترجمو لدصطلحات اجنبية متعددة فنجد:
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تعني مفهوم واحد  وىي الفيزيولوجيا وىذه الدصطلحات كلها -القدرات الحركية–الصفات الجسمية أو الصفات الحركية 
 (607)بسطوطي أحمد،عباس صالح، صفحة الرشاقة .-السرعة الدرونة–القوة  -تتكون من الصفات التالية التحمل

إن الصفات الدهارية ىي جميع الدهارات الأساسية في لعبة كرة القدم سواء كانت  بالكرة لصفات المهارية:.ا6.6.6 
)لزمد عب والتي تؤدي حسب قانون اللعبة للوصول إلى أفضل النتائج مع الإقتصاد في الجهد.لابدونها  التي يقوم بها ال أو

 (753، صفحة 7911صحبي حسنين،حمدي منعم، 

، وتعني ركل الكرة بالقدم فالأمريكيون يعتبرون )الفوتبول(  ةىي كلمة لاتيني: FOOT BALLرة القدم .ك6.6.6
 SOCCERما يسمى عندىم بالرقبي أو كرة القدم الأمريكية ، أما كرة القدم الدعروفة والتي سنتحدث عنها فتمسى 

 سنة: 11 تحتعريف فئة .ت6.6.6

الفئة الثانية ىي فئة الأشبال،المحددة يصنف فريق كرة القدم إلى خمسة فئات وىي:الأصاغر،الأشبال،الأواسط،الأمال و 
في ىذه الفئة يكون في مرحلة جد حاسمة  وىامة في حياتو ألا وىي مرحلة الدراىقة  اللاعبسنة  71تحت بالدرحلة العمرية 

،وماىي إلا مرحلة تدعيم التوازن الدكتسب من الدرحلة السابقة ويتم تأكيده في ىذه الفتًة ،إذ أن الحياة في ىذه الدرحلة 
ش فيو،بحيث يحاول التعود على ضبط النفس تأخد طابعا ،يتجو فيها الفرد لزاولا أن يكيف نفسو مع المجتمع الذي يعي

 .والإبعاد عن العزلة والإننطواء تحت لواء الجماعة

عب أو الفريق لاموقف رياضي لزدد بقوانين ولوائح وأنظمة معتًف بها وفيها يحاول الرحلة المنافسة:.م1.6.6
لعمليات التدريب الدنظمة لمحاولة تحقيق  الرياضي اظهار و إبراز أقصى ما لديو من القدرات والدهاراتواستعدادات كنتيجة

عب أو الفريق لاالنجاح أو الفوز على الدنافس  أو منافس أخريين ،لمحاولة تحقيق مستوى أداء الوضوعي الدتوقع من ال
 (11، صفحة 6006)يحى السيد اسماعيل الحاوي، الرياضي.
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 الدراسات المشابهة: -1

 :6116ضياء حمود  مولود حسن السامرائي دراسة 1.1

ين في بعض اللاعبتأثير تنظيم الحمل التدريبي على وفق الدسافة وعدد الخطوات والتغيرات الدستهلكة لدراكز العنوان:
 الدتغيرات الفسيولوجية والبدنية الخاصة بكرة القدم.

الدتغيرات الفسيولوجية للاعبين حسب مراكزىم بكرة القدم لأفراد :التعرف على تأثير الدنهج التدريبي على بعض الهدف
 عينة البحث.

التعرف على تأثير الدنهج التدريبي على بعض القدرات البدنية الخاصة للاعبين حسب مراكزىم لكرة القدم لأفراد العينة 
 البحث.

في بعض الدتغيرات الفسيولوجية للاعبين حسب ىناك فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبارات القبلية والبعدية الفرضية:
 مراكزىم لكرة القدم لأفراد عينة البحث.

ىناك فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبارات القبلية والبعدية في بعض القدرات البدنية الخاصة للعبين حسب مراكزىم 
 لكرة القدم لأفراد عينة البحث.

 ث.منهج التجريبي لدلائمتو طبيعة البحمنهج:

 لاعبا واختيرت بطريقة عمدية. 79: تدثلت في العينة

:ان الدنهج التدريبي الدعد من قبل الباحث على وفق تنظيم الحمل التدريبي أسهم في تطور طفيف للمتغيرات ستنتاجأهم إ
 فسيولوجية لأفراد عينة البحث.

أسهم في تطور ايجابي للقدرات البدنية الخاصة ن الدنهج التدريبي الدعد من قبل الباحث على وفق تنظيم الحمل التدريبي إ
 لأفراد عينة البحث.

:يجب على الددربين أن يكون ىناك تنظيم للأحمال التدريبية في منهاج التدريبي من شدة وحجم وكثافة حسب التوصية
 (6073)ضياء حمود مولود حسن السامرائي، ين وفق المجوعات الثلاث.اللاعبمراكز 
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 :6111دراسة بلعباس حياة واخرون مذكرة ليسانس . 6.1

 سنة( 71-72تقنين الحمل البدني لتحقيق التكيف للياقة الذوائيةورفع مستوى الأداء لتلاميذ الدرحلة العمرية):العنوان

 تهدف الدرسة الى:الأهداف:

 الدوري التنفسي.تحديد التغيرات بعد تطبيق الشدة الدناسبة ومدى تأثيرىاعلى الجهاز 

 (سنة.71-72تحديد الشدة الدناسبة للمرحلة العمرية)

 الدطبقة عند عينة البحث. يوجد فروق ذات دلالة احصائيا يبن لستلف الشدات الدستهلك الأقصى الأكسجينيالفروض:

 البحث.يوجد فروق ذات دلالة احصائيا يبن لستلف الشدات الدستهلك الأقصى الأكسجينيالدطبقة عند عينة 

 (سنة.71-72شدة العمل القصوى تسرع في ظهور مؤشر التعب البدني في مرحلة الثانوية )

مل الدتوسطة من الحد الأقصى لأستهلاك الأكسجين ىي الأفضل لتحقيقتكيف مناسب في الجهاز الدوري شدة الح
 والتنفسي لدى ىذه العينة.

 .(6077)بلعباس حياة وأخرون، . طبيعة الدوضوععتمد الطالب على الدنهج التجريبي الدلائم لإالمنهج :

شدة العمل الدتوسطة الحد الأقصى لأستهلاك الأكسجين ىي الأفضل لتحقيقتكيف مناسب في الجهاز هم استنتاج:أ
 الدوري والتنفسي

 : 6111راسة أياد محمد عبد الله الزبيدي د 6.1

 بمكونات الحمل التدريبي البدني في بعض الدتغيرات البدنية والدهارية للاعبي كرة القدم.أثر أساليب التحكم العنوان:

 أهداف الدراسة:

 شدة الحمل التدريبي البدني في بعض الدتغيرات البدنية والدهارية للاعبي كرة القدم الشباب. الكشف عن أثر التحكم في -

 والدهارية للاعبي كرة القدم الشباب.حجم حمل تدريبي بدني في بعض الدتغيرات البدنية  -

 .شدة وحجم حمل البدني في بعض الدتغيرات البدنية والدهارية للاعبي كرة القدم الشباب -
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 استخدم الدنهج التجريبي.منهج:

 سنة. 79لاعبا من نادي الدوصل دون  60عينة قوامها العينة:

 أهم الاستنتاجات:

حجم الحمل التدريبيالبدني على المحموعتين التجريبيتين -اعتمدت أسلوب التحكم شدةتفوق المجموعة التجريبية الثالثة التي 
 الأخرين اللتين اعتمدتا أسلوب التحكم بشدة الحمل التدريبي وأسلوب التحكم بحجم الحمل.

 أهم التوصيات:

نية)سرعة.قوة.تحمل اعتماد على أسلوب التحكم في شدة الأحمال وحجم حمل التدريبي البدني في تطوير الصفات البد
السرعة(عندما تكون الفتًة الزمنية الدخصصة لتهيئة الفريق لزدود قبل الدنافسة بسبب فاعلية ىذا الأسلوب في الارتقاء 

 بالدستوى الدهاري والبدني.

 (6070)أياد لزمد عبد الله الزبيدي ، 

 

 

 6116راسة  مؤيد حاسم عباس الحمدانيد ..6

بعض متغيرات التحميل لشدة الحمل في الوحدة التدريبيةوتأثيرىا على التكيف الفسيولوجي :العنوان  

.والبدني للقوةالعضلية  

معرفة تأثير بعض متغيرات التحميل لشدة الحمل التدريبي في الوحد التدريبيةعلى التكيف الدراسة إلى:تهدف 
 البحث.الفسيولوجيوالبدني للقوة العضلية لعينة 

 معرفة نسبة التطور لدى عينة البحث في التكيف البدني والفسيولوجي للقوة العضلية.

 فروض البحث:
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ىناك فروق ذات دلالة  معنوية لبعض متغبرات التحميل على التكيف الفسيولوجي والبدني للقوة العضلية لدى عينة  -
 البحث ولصالح الاختبارات البعدية.

حصائيةبين بعض الدتغيرات التحميل على التكيف الفسيولوجي والبدني للقوة العضليةفي إىناك فروق ذات دلالة  -
 ختبارات البعدية لعينة البحث.لإا

 حصائيةلدى عينة البحثفي نسبة تطور لتكيف البدني والفسيولوجي للقوة العضلية.إىناك فروق ذات دلالة  -

 العينة الى اربع لرموعات متساويةطالبا وتم تقسيم  60شملت عينة البحث عينة البحث:

 أهم الاستنتاجات والتوصيات:

 شكال التحميل الاربعة بشكل واضح في تطور القوة العضليةوانواعهاالدختلفة.أأثرت 

 لمجاميع التجريبية موضوعة البحث.الدميزة بالسرعة لإختبار البعدي وجود فروق معنويةفي القوة 

 (6005الحمداني ،  ) مؤيد حاسم

 

 

 .6116دراسة ماهرأحمد حسن البياتي وفارس سامي  6.1

 .تأثير برنامج تدريبي مقتًح لتطوير بعض القدرات البدنية وبعض الدهارات الأساسية بكرة القدمالعنوان:

سنة 71الأساسية تحت وضع برنامج تدريبي مقتًح معتمد على أسس علمية لتطوير القدرات البدنية والدهارات -الهدف:
 بكرة القدم.

 .تأثير البرنامج التدريبي الدقتًح على تطوير متغيرات البحث-

وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية في الاختبارات البعدية لدتغيرات  -الفروض:
 البحث.

 .لقبلي للمجموعة التجريبية لدتغيرات البحثوجودفروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار البعدي وا -
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 ستخدام الدنهج التجريبي لكونو أنسب الدناىج العلمية لحل مشكلة البحث.إتم المنهج:

 6000-6003سنة الدشارك في الدوري للموسم  71تم اختيار عينة البحث الدتمثلة بنادي حسين لفئة تحت  :العينة
 ( لاعبا إلى لرموعتين.32وتم تقسيم العينة ) 0استبعاد حراسرالدرميى وعددىم لاعبا تم  00عبين لاحيث كان عدد ال

 (لاعبا يطبق عليها برنامج الددرب الاعتيادي.71أ.المجموعة الضابطة وعددىا )

 ( لاعبا يطبق عليها البرنامج الدقتًح.71ب.المجموعة التجريبية وعددىا )

 :ما يأتي الطالبانمناقشتها استنتج بعد معالجة النتائج إحصائيا و :أهم الاستنتاجات

عبين في عناصر القدرة البدنية )الدرونة،السرعة الانتقالية،الرشاقة،الدطاولة الخاصة،القوة لاظهور تطور في مستوى أداء ال-
 البعدي.ولصالح الاختبار والبعدي الدميزة بالسرعة(لدى لرموعة التجريبية بين الاختبارين القبلي 

 بما يأتي: الطالبان يوصي أهم التوصيات:

 .الاىتمام بتطور الدهارات الأساسية وعدم إهمالذا  حتى بعد إتقانها وخاصة في تدريب الناشئين.7

 .ضرورة الاىتمام بالقدرات للناشئين من خلال وضع برامج تدريبية متطورة تتضمن اختبارات تقويدية ودوري.6

 (6000 وفارس سامي، )ماىر أحمد حسن البياتي

 : 6116دراسة ميموني سـعيد  6.1

 حجم( في عملية التدريب  في الفرق الجزائرية لكرة السلة القسم الأول.-:تخطيط الأحمال التدريبية  )شدةالعنوان

 :يهدف البحث الى القيام بتخطيط الأحمال تدريبية على فرق فرق كرة السلة ومعرفة نظامها الطاقوي.الهدف

 تخطيط الأحمال التدريبية يساىم في تطوير امكانيات الفرق ولزافظة عليها :الفروض

 :لقد اتبع الباحث الدنهج التدريبي بما يتناسب وطبيعة الدشكلة.المنهج

 .:يتألف من طلاب السنة الرابعة وخبراء كرة السلة في الدعهد الوطني  أما العينة الثانية لاعبي نادي اولدبي الجزائرالعينة

من النشاط قادرة على الدنافسة والقدرة  %21مصدر الطاقة لكرة السلة ىو نظام اللاىوائي اللاكتيكي أهم استنتاج:
 وىي الأكثر أهمية دعم خاص في عملية التحضير %00اللاىوائية 
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 (6003)ميموني سعيد، : الإعتماد على تخطيط تدريبية في تدريب الفرق الرياضية لتطوير إمكانياتهم.أهم توصية

 6116دراسة فرقد عطا الزبيدي..8

 تأثير الأحمال البدنية على بعض الدؤشرات البيوكينماتيكية الدرتبطة بالتوافق الحركي في لعبة كرة القدم.العنوان:

 كرة القدم.تحديد درجة الحمل التي يفقد فيها اللاعبون قدراتهم على التوافق الحركي لركل  الهدف:

 :ىناك درجة شدة لزددة يفقد فيها اللاعب توافقو الحركي )عين أرجل( والدتمثلة في ركل كرة القدم.فرضية

 :استخدم الباحث الدنهج الوصفي .منهج

 لاعبا تم اختيارىا بطريقة العمدية. 66: عينة البحث

 ين أرجل(لدي لاعبي كرة القدم تؤثر الأحمال البدنية لستلفة الشدة على التوافق الحركي )عالاستنتاج:

:التدريب على ركل كرة القدم والتصويب على الدرمى في ظل أحمال مرتفعة شدة لشا يدعم لصاح التوصياتأهم  
 .)فرقد عطا الزبيدي(ون. اللاعبالتهديف لدى 

 

 .1991راسة بن قاصدي علي الحاج محمد د ..9

دنية والدهارية الأساسية للاعبي كرة بتدريبي مقتًح للفتًة الاعدادية في تطوير بعض الصفات الأثر برنامج العنوان:

 .سنة71-72القدم

سنة إلى اقتًاح برنامج تدريبي للفتًة 71-72يهدف البحث الدقام للفتًة على لاعبي كرة القدم صنف أواسطالهدف:

 .اسيةالاعدادية وتحديد مستوى الصفات البدنية والدهارات الأس

البرنامج التدريبي الدقتًح الخاص بالفتًة الاعدادية  يؤثر إيجابيا في تطوير الصفات الدنية والدهارية لعينة البحث الفروض:

 .التجريبية

 .لقد اتبع الباحث الدنهج التجريبي الدسحي بما يتناسب وطبيعة الدشكلة:المنهج
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 %6042لاعبا وىي تدثل نسبة مئوية مقدارىا  50شملت عينة البحث في الدراسة التجريبية :العينة

 من لرتمع العينة.

 .الوسائل الاحصائية-ستبيان الاستمارةلإاالأداة:

 .67/70/7992إلى07/01لقد قامالباحث بتطبيق البرنامج التدريبي على العينة التجريبية مدة:البرنامج التدريبي

 أهم الاستنتاجات:

نامج التدريبي الدقتًح قد أثر ايجابيا على مستوى تطوير الصفات البدنية والدهارات بر خلال ىذه الفتًة استنتج الباحث أن ال
 (7991)بن قاصد علي حاج لزمد، الأساسية عند لاعبي كرة القدم.

 .1996دراسة أحمد أحسن  ..11

الصفات البدنية والدهارية مقارنة مع الدنهاج أثر منهاج عملي مقتًح في مقياس كرة القدم على تطوير مستوى العنوان:
 .الدقرر

 .ويهدف ىذا البرنامج التجريبي إلى الكشف عن مستوى الصفات البدنية والدهارية لعينة البحثالهدف:

 الدنهاج التدريبي بما يتماشي وطبيعة البحث.يؤثر الفروض:

 البحث.لقد استخدم الباحث الدنهج التدريبي بما يتماشي وطبيعة المنهج:

طابا،حيث تم اختيار العينة التجريبية بطرق عشوائية،وكان عددىا 760شملت عينة البحث في الدراسة التجريبية العينة:
 طالبا. 51طالبا وأما لرموعة الضابطة فكان عددىا 22

 .الدصادر والدراجع/الاختبارات البدنية والدهارية/استمارة استبيانية/الوسائل البيداغوجيةالأداة:

 توصل إلى معرفة أثر الدنهاج الدقتًح على الصفات البدنية والدهارية لعينة البحث.هم الاستنتاجات:أ

 أىم التوصيات:التًكيز على الربط بين الصفات البدنية الخاصة والدهارات الأساسية في الوحدات التدريبية.

 (7992)أحمد أحسن ، .نهاج التدريبي عتماد على القياسات والاختبارات في تقييم مستوى الطلبة وتقويم الدلإا
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 1996دراسة ناصر عبد القادر11.1

 .سنة 71-72مستوى الدقاييس الدعيارية لتقييم بعض الصفات البدنية والدهارية الأساسية للاعبي كرة القدم:العنوان

البدنية والدهارية للاعبي كرة القدمأواسط حسب  يهدف ىذا البحث الدسحي إلى إعداد مستويات معيارية للياقةالهدف:

 .مراكزىم

 الفروض:

 وجود فروق معنوية في مستويات اللياقة البدنية والدهارية للاعبي كرة القدم.-

 تقع نتائج الدقاييس الدعيارية لعينة البحث ضمن مستوى مقبول.-

 .اتبع الباحث الدنهج الدسحي بما تقتضيو مشكلة البحثالمنهج:

 لاعبا. 709(فرق.بمجموع 70شملت عينة البحث عشر):ةالعين

 الدصادر والدراجع:استمارة استبيانية،الوسائل البيداغوجية،الوسائل الإحصائية.الأداة:

وعلى ضوء ىذه الدراسة الاستنتاج:خلص الباحث إلى أن لعبة كرة القدم تحتوي على فعاليات  أهم الإستنتاجات:
أصبح اليوم على كل مدرب معرفة ان الياقة الدنية وبعض الدهارات الأساسية للاعبي كرة كثيرة،وتشمل جميع أجزاء الجسم و 

 .القدم ليست على نمط واحد

وأوصى الباحث مدرب الفريق اواسط باستعمال الدستويات الدعيارية لتقويم لاعبي الأواسط والاىتمام أهم التوصيات:
 نية على أسس علمية مبرلرة معتمدة على الاختبارات والقياساتبتطوير الصفات البدنية والدهارية بصورة متزنة ومب

 (7995)ناصر عبد القادر، 

 دراسة لبلوب ياسين مذكرة ليسانس: 16.1

(في تطوير القوة الانفجاريةوالقوة الدميزة 7:3أهمية القفز العميق باستخدام ديناميكية الحمل التدريبي )العنوان:
 سنة(.71-75بالسرعةلدى لاعبي كرة اليد)
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(في تطوير 7:3تهدف الدراسة الى:التعرف على أثر القفز العميق باستخدام ديناميكية الحمل التدريبي )هداف الدراسة:أ
 سنة(.71-75القوة الانفجارية والقوة الدميزة بالسرعة لدى لاعبي كرة اليد )

 الفرضيات:

الاختبارين القبلي والبعدي في مستوى القوة الانفجارية والقوة الدميزة بالسرعة للعينة التجريبية وجود فروق دالة احصائيا بين 
 ولصالح الاختبار البعدي.

 اعتمد الطالب على الدنهج التجريبي الدلائم لطبيعة الدوضوع .المنهج:

 .بالقرعة الى لرموعتين لاعبا تم تقسيمهم 61تتكون من العينة:

 هم الاستنتاجات:أ

(الى تطوير القوة الانفجارية والقوة الدميزة 7:3وفق ديناميكية الحمل) يؤدي استخدام برنامج التدريبات بالقفز العميق
 )لبلوب ياسين(بالسرعة للرجلين لدى لاعبي كرة اليد .
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 التعليق على الدراسات المشابهة: -8

يدكن إلصاز أي بحث من البحوث العلمية دون اللجوء والإستعانة بالدراسات الدشابهة حيث تكمن أهمية ىذه الدراسات  لا
في معالجة إشكالية البحث،ومعرفة الأيعاد التي تحيط بو مع الإستفادة منها في توجيو،تخطيط،ضبط الدتغيرات أو مناقشة 

ثنا لزدود وناقصة حيث أنها غير شاملة ،غير أنو كانت ىناك  بعض الدراسات نتائج .إلا أن الدراسات الدشابهة لدوضوع بح
شدة عند اعداد برنامج تدريبي  مقتًح ب والبحوث السابقة التي أزالت الكثير من الدعتقدات الخاطئة الدتعلقة بأسس العلمية

أسلوب التحكم في شدة الأحمال التدريبية  مثل دراسة أياد لزمد عبد الله الزبيدي والتي أكدت أن مقننة  أخمال التدريبية 
 في تطوير الصفات البدنية .

دراسات حول تأثير  شدة الأحمال التدريبية على تحسين الطالبان كما أنو من خلال إستعراض الدراسات السابقة لم يجد 
الخاصة بمتغيرات البدنية  6070بعض الصفات البدنية والدهارية  للاعبي كرة القدم إلا دراسة أياد لزمد عبد الله الزبيدي 

ثل دراسة بن قاصد والدهارية للاعبي كرة القدم ،حيث كانت ىناك دراسات التي تناولت متغير الصفات البدنية والدهارية م
العديد من الدراسات الطالبان ،حيث وجد  6000،ودراسة ماىر أحمد حسن البياتي وفارس سامي 7991على الحاج 

 السابقة والاستفادة منها والدتعلقة بتحسين وتطوير الصفات البدنية والدهارية للاعبي كرة القدم من خلال برنامج تدريبي.

 نقد الدراسات: -9

مع الدراسات  الطالبان ،بحيث يختلف ذي جاء ت بو ىذه الدراسة ىوتناولذا الدوضوع من جانب أخر إن الجديد ال
السابقة التي تناولت شدة الأحمال التدريبية حيث أنها تناولت الأخمال التدريبية بشكـل عام ولم تعتمد على شدة الأحمال 

هارية للاعبي كرة القدم،حيث أن أغلب الدراسات اعتمدت التدريبية  بصفة خاصة و تأثيرىا في تحسين صفات البدنية والد
 فقط على دراسة أسلوب التحكم وتقنين الأحمال التدريبية بصفة شاملة.

 أوجه الإستفادة من الدراسات السابقة:-11

الحالية  العملية للدراسة من عرض وتحليل الدراسات السابقة إلى تحديد النواحي النظرية والإجراءات   بانلص الطاللخ 
 كالتالي:

 الخطوات الدتبعة في إجراء البحث وتحديد مسار الصحيح للخطوات الدلائمة لتطبيق اجراء ىذه الدراسة.تحديد  -

 التعرف على أىم الاختبارات الدستخدمة في تحسين الصفات البدنية والدهارية للاعبي كرة القدم.
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حيث اوضحت  سنة  71فئة تحت ل الإعداد للاعبين خاصةالتأكيد على أثر أهمية صفات البدنية والدهارية في -
 الدراسات السابقة تحسن في نتائج الدباريات للاعبين الذين يستخدمون الدهارات الدركبة.

 صياغة الاىداف والفروض للدراسة الحالية.-

 ديد نوعية وحجم أفراد العينة.تح -

 ديد الدنهج الدناسب لإجراء الدراسة الحالية.تح -

 رف على وسائل جمع البيانات وتحديد الادوات والأجهزة الدناسبة لإجراء الدراسة .لتعا -

الصفات البدنية والدهارية –تصميم وبناء البرنامج التدريبي الدقتًح على أسس علمية وبما يتقف مع ) خصائص أفراد العينة -
 (.الذدف من الدراسة-الدراد تنميتها

وتفسيرىا تفسيرا  سبة لتحليل بيانات الدراسة كيفية عرضها بصورة سهلة وواضحة.إختيار الأساليب الإحصائية الدنا -
 .علميا 
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 تمهيد:

يتعامل الددرب أثناء عملو مع لاعبين على كافة الدستويات الفنية مع كائن حي,بلومع أجهزتو الحيوية والوظيفية وخاصة 
أو الفريق ىو مايعرف بحمل التدريب,وقد أصبح حمل  اللاعبالجهازين الدوري والتنفسي وأساس الدعملة بين الددرب و 

 مراحل منمرحلة التدريب ىو الأساس الواضح في اعملية الإعداد,كما أصبح إستخدام الددرب لحمل التدريب الدناسب لكل
عبين لاال تو على إعطاءر يدل دلالة كبيرة على مستوى الددرب نفسو وإمكانيتو الفنية وقدكمرحلة الدنافسة   الدوسم الرياضي 

 والفريق الحمل التدريبي الدناسب سواء من الناحية الفنية أو من موقع ىذا الحمل من الدوسم التدريبي.

وحمل التدريب ىو الأسلوب اوالددخل الطبيعي الذي يستخدمو الددرب لإحداث التغيرات الفسيولوجية والنفسية عن طريق 
ة كمجهود بدني وعصبي على أجهزة الجسم,ويؤدى تنظيم ىذا المجهود عن إستخدام التدريبات البنائية كمثيرات حركية ىادف

طريق توجيو الحمل إلى ىدف معين يتقرر فيو الإجابة على التساؤولات التالية كيف...وبأي سرعة؟..ولأي مسافة وكم 
تكيف الوظيفي والنفسي عدد مرات التكرا لذذا الحمل؟وماىي الفتًة الدناسبة وأسلوب تنفيذىا كل ذالك يؤدي إلى تحقيق ال

وفي  عب لخوض ممار الدباريات عن طريق تطوير وتحسين حاتو البدنية والدهارية والخططية والنفسية.لاللإعداد وتأىيل ال
 وأىم لشيزتو مرحلة الدنافسة نتكلم عن  كذالكأنواعو ومكوناتو و حمل التدريبي و مفهوم ىذا الفصل سوف نتطرق إلى 

 .اوتقسيته
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 تعريف حمل التدريب 1-1

عب الذي ينجم بسبب الدثيرات لاالثقل أو العبئ البدني والعصبي الواقع على كاىل اليعرف ىارا حمل التدريب على أنو"
 (39, صفحة 9666)عادل عبد البصير علي, . الحركية الدقصودة

 .على أعضاء الجسم و اجهزتو كرد فعل للتمرين الدنفذ أو النشاط الدمارس ىو الجهد أو العبئ البدني والعصبي الواقع

 (91, صفحة 1009)مفتي ابراىيم حماد, 

ويرى كونسلمان بأنو حجم المجهود البدني والدهاري الخاص بالوحدات التدريبية للاعب والدقننة من حيث الشدة الحجم 
 (102, صفحة 1003)لازم كماش,دكتور بشير سعد, .  (والراحة

 :لؽيز البعض بين نوعين من حمل التدريب لعا:أنواع حمل التدريب1-2

عب لاوىو الحمل الذي يشتمل على كل أنواع الحركات أو التمرينات التي يقوم بها ال:الحمل الخارجي1-2-1
من خلال قوة ومدى الدثير الحركي وعدد  والجسمية ومقدرتو الدهارية أو زيادة كفاءتو الخططية بهدف تطوير صفات بدنية

 مرات التكرار لأداء الدثير أو لرموعة الدثيرات و إلصازىاخلال وحدة زمية لزددة

 (166, صفحة 1099)حسن السيد أبو عبده, 

درجة الإستجابات والتغيرات الوظيفية و العضوية لأجهزة الجسم التي تنشأ بسبب  :وىوالحمل الداخلي 1-2-2
 .الحمل الخارجي

وىناك صلة وثيقة بين الحمل الخارجي والحمل الداخلي إذ تتناسب إستجابة أعضاء وأجهزة الجسم الفرد طبقا للحمل 
وأجهزة الفرد الدختلفة وعكس أعضاءجابات الخارجي فكلما زاد الحمل الخارجي كلما زادت درجة التغيرات أو الإست

 صحيح

عب أثناء التدريب لاالحمل النفسي:ويقصد بالحمل ىنا الضغط النفسي الواقع على ال لصد  وىناك في بعض الدصادر
 والدباريات وما بها من أعباء إنفعالية وإثارة وتركيز على العمليات العقلية .

التدريب أو الدنافسة فهو مرتبط بالحمل الخارجي,ويظهر تأثيره أيضا على ردود فالحمل النفسي ىنا لايوجد منفصلا عن 
 الفعل الأجهزة الوظيفية ومستوى الأداء

 (91)أمر الله البساطي, صفحة .
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 مكونات حمل التدريب: 1-3

 يتكون حمل التدريب من الدكونات الأساسية التالية:

 التدريبشدة حمل -9

 حجم حمل التدريب-1

 كثافة حمل التدريب-1

 ىي السرعة أو القوة أو الصعوبة الدميزة للأداء ووحدات القياس الدستخدمة لتحديد الشدة::شدة الحمل 1-3-1

 درجة السرعة:وتقاس بالثانية أو الدقيقة كما في الجري أو السباحة أو التجديف-أ

 مكما في رياضة رفع الأثقال أو التمرينات بإستخدام الأثقال.درجة قوة الدقاومة:وتقاس بالكيلومرا-ب

 مقدار مسافة الأداء:وتقاس بالسنتيمتً أو الدتً كما في الوثب أو الرميات في ألعاب القوى.

(:كما في الألعاب الرياضية ككرة القدم وكرة السلة وكرة الطائرة وكرة اليد...الخأو اللاعبتوقيت الأداء )سرعة أوبطئ -ج
 (21, صفحة 9661)لزمد حسن علاوي, .الدنازلات الفردية مثل الدصارعة والدلاكمة والسلاح في

 حجم الحمل: 1-3-2

 ويتكون من:

فتًة دوام التمرين الواحد:ويقصد بها فتًة تأثير التمرين الواحد على أعضاء وأجهزة الجسم,مثل الجري -أ
 كغلمرة واحدة متً.20م أو رفع الثقل وزنو 100م,أوالسباحة900

م خمس مرات,أو 100م أربع مرات,أوسباحة لدسافة 900عدد مرات تكرار التمرين الواحد:مثل تكرار الجري لدسافة -ب
 (21, صفحة 9661)لزمد حسن علاوي, .مرات90كغ والتكرار 20رفع ثقل وزنو
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 كثافة الحمل: 1-3-3

يقصد  بكثافة الحمل العلاقة الزمنية بين فتًتي الحمل والراحة في أثناء الوحدة التدريبية الواحدة,والعلاقة الصحيحةبين فتًتي 
الحمل والراحة من الأسس الذامة لضمان إستعادة الفرد لحالتو الطبيعية نسبيا)أي إستعادة الشفاء(وبالتالي ضمان إستمرار 

 رة الفرد على العمل والأداء وتقبل الدزيد من حمل التدريب.قد

وتتحددطول فتًة الراحة طبقا لشدة الحمل وحجم الحمل,وكمبدأ عام لغب أن يصل الفرد في نهاية فتًة الراحة الى درجة 
الدناسبة ىي التي تصل نبضات تسمح لو بالقدرة على تكرار التمرين التالي بصورة طيبة,ويرى العلماءأن فتًة الراحة البينية 

 نبضة في الدقيقة.910القلب في نهايتها إلى حوالي

 :وتنقسم فتًة الراحة إلى نوعين رئيسيين لعا 

 :راحة سلبية9-1-1-9

وىي الفتًة الزمنية التي يستًيح فيها الفرد الرياضى تداما ولا يقوم فيها بأداء اى نشاط بدني مقصود,مثل الوقوف أو 
 .قود عقب أداء التمرين البدني مباشرةالجلوس أوالر 

 :راحة ايجابية 9-1-1-1

وىي عبارة عن راحة من خلال العمل أو الأداء,أوعبارة عن مزيج من الحمل والراحة.إذ يقوم فيها الفرد الرياضى بممارسة 
ي إلى زيادة إحساسو وأداء بعض أنواع من الأنشطة البدنية بطريقة معينة تسهم فى إستعادتو القدرة على العمل,ولاتؤد

 .بالتعب,مثل أداء بعض تدرينات الدرونة والإستًخاء عقب تدرينات التقوية,أوالجري الخفيف بعد العدو السريع

 (21, صفحة 9661)لزمد حسن علاوي, 

 درجات أومستويات شدة حمل التدريب: 1-4

تحملو  اللاعبىي الدرجة التي تشير إلى تاثير مكونات حمل التدريب في العب وتدثل بنسبة مئوية من أقصى ما يستطيع 
 :وىي كأتي

 مستويات الشدة:1-4-1

 من الحد الأقصى للاعب %900الى%60من :تتًاوح القصوى دةش
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  اللاعبمن الحد الأقصى لدستويات  %60الى %50:تتًاوح شدتو من أقل من القصوىشدة

 اللاعبمن الحد الأقصى لدستويات  %50الي  %40: دة متوسطةش

 اللاعبمن الحد الأقصى لدستويات % 40الى%20:تتًاوح شدتو من الدتوسطة دة أقل من ش

 .اللاعبمن الحد الاقصى لدستويات %20الى%10:قليلةدةش

 :كونات الشدة القصوىم

 %900الى  %62من  القصوى بالنسبة للسرعة

 80%-%90القصوى  بالنسبة للقوة 

 دين أكسجيني كبير -عمل لاىوائي

 دللقوة1د1دللسرعة12-د92بالنسبة للراحة البينية طويلة نسبيا 

 تعمل على تحسين صفات بدنية كل من السرعة قصوى والقوة القصوى والقوة الدميزة للسرعة والقدرة.

 اري تستخدم في موسم الدنافسات,حيث يستخدم التدريب التكر 

 تستخدم في لرال مستوى الدتقدم والعالي

 لشدة أقل من القصوى:ا

 القصوى بالنسبة للسرعة% 62 الى 50%

 القصوىبالنسبة للقوة  %50الى  40%

 يستخدم عمل لاىوائي

 دين أكسجيني أقل من الشدة القصوى مع تراكم نواتج حمضيةالدم

 بالنسبة للراحة البينية أقل نسبيا من الشدة القصوى

 تحمل القوة وتحمل العام-تعمل على تحسين صفات بدنية مثل تحمل السرعة
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 تسنخدم في مواسم الدنافسات مع تبادل القصوى ومرحلة التحضير البدني الخاص

 لرالذا الدستوى الرياضى الدتقدم

 الشدة الدتوسطة:

 بالنسبة للسرعة تحدد%50الى %40من 

 بالنسبة للقوة تحدد%40الى  %30من 

 ىوائي+لاىوائيودين أكسجيني قليل جداعمل 

 بالنسبة للراحة البينية قصيرة نسبيا 

 تستخدم في مواسم الإعداد الخاص والإعداد العام وبالتناوب مع الشدة أقل من القصوى.

 تحدث تحسنا ملموسا في التحمل العام وكذالك تحمل القوة والسرعة بشكل قليل.

 تستخدم للتدريب القتًي أقل شدة

 ا مستوى الدبتدئين والناشئين بصورة كبيرةلرالذ

 : الشدة أقل من الدتوسطة

 النسبة للسرعة تحدد %40الى 20%

 بالنسبة للقوة تحدد %30الى  10%

 عمل ىوائي+لاحاجة إلى دين أكسجيني

 بالنسبة للراحة البينية قصيرة جدا أو منعدمة

 تستخدم في مواسم الإعداد بصورة أساسية 

 في مستوى تحمل الدوري التنفسي وتحمل العامتحدث تأثيرا كبير 

 .خاصية لشيزة للتدريب بالحمل الدستمر
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 شدة قليلة:

 بالنسبة للسرعة%20الى  10%

 بالنسبة للقوة%10الى  10%

 عمل ىوائي-لاحاجة إلى دين اكسجيني

 بالنسبة للراحة منعدمة

 تستخدم في بداية مواسم الإعداد

 وتنمي التحمل الدوري التنفسي لػدث تحسنا كبيرا في التحمل العام

 (1099)أياد حميد رشيد,حسام لزمد, خاصية لشيزة للتدريب بالحمل الدستمر.
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 مناطق اختلاف شدات الأحمال التدريب في كر ة القدم يبين  (11جدول رقم )

 
 %الشدة

 

معدل القلب 
 ضربة

 
 محتوى اللاكتاك

(Mm) 

 
العمل الى نسبة 
 الراحة

 
 زمن التكرار

 
 لتدريبا

 
62 - 900 

 
 أقل من الأقصى

 
- - 

 
9:1/9:12 

 
 ثانية 1-92

التدريب على 
 النظام الفوسفاتي

 
60 - 900 

 أقل من
 الأقصى

 

91 – 95 
(10) 

 
9:1/9:1 

 ثا 30 – 10
 د 1.2 – 1

تدريب تحمل 
 اللاكتاك

 

 
52 -  60 

 
950 

 
3 - 91 
 

 
1:9 

 
 دقيقة 3 – 1

 الأقصى الحد
لاستهلاك 
 الأكسجين

 
52 -  60 

 
920 -940 

 
1 - 3 

 
9:9 /9:9 

 
 

 
 دقيقة  9.2-4
 دقيقة 30 – 5

 العتبة الفرقة
 اللاهوائية

 
+30 

 
910 - 920 

 
1 - 1 

 
9:9 

9:0.01 

 
90 -910 

 دقيقة

 العتبة الفرقة
 الهوائية

 

 (49, صفحة 1099الفتاح, )عمرو أبو جمال ,أبو العلا عبد 
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 :التحكم في درجة الحملكيفية   1-5

لؽكن للمدرب الرياضى استخدام أساليب لستلفة لمحاولة التحكم في درجات الحمل أو مستويات حمل التدريب حتي لؽكنو 

 :تحقيق الذدف الذي يرمي إليو,ومن الأساليب التي لؽكن إستخدامها مايلي

 التغير في شدة الحمل-9

 التغيير في حجم الحمل-1

 .التغيير في فتًات الراحة البينية-1

 التغيير في شدة الحمل:ومن أمثلة ذالك مايلي: 1-5-1

التغيير في درجة السرعة:مثل الإرتفاع أوالإلطفاض بدرجة السرعة في التمرينات التي تتكرر حركاتها بصفة متتالية كما ىو -أ
 يف.الحال في الجري أو السباحة أو التجد

التغيير في مقدار الثقل الدستخدم:كما ىو الحال في زيادة أو خفض مقدار الثقل الحديدي الدستخدم في التمرينات -ب
 البدنية لتنمية القوة العضلية مثلا.

 التغيير في درجة توقيت الأداء:كما ىو الحال عند الاداء السريع أو البطئ للتمرينات البدنية -ج

 وائق أو الدوانع الدراد التغلب عليها:كإرتفاع أو إلطفاض العرضة في الوثبات الدختلفةالتغيير في طبيعة الع-د

 زيادة صعوبة أو سهولة الأداء البدني:مثل تصعيب التمرينات البدنية أو الإقلال من درجة صعوبتها-ه

 التغيير في حجم الحمل:ومن أمثلة ذالك مايلي: 1-5-2

ثل زيادة أو خفض الفتًة المحددة للأداء الواحد,فعلى سبيل الدثال إذاكانت الفتًة المحددة التغيير في فتًة المحددة للأداء:م-أ
ثانية أوإلى دقيقية مثلا,كما لؽكن 12ثانية فيمكن زيادة ىذه الفتًة إلى10للأداء تدرين معين كالوثب بالحبل مثلاىي 

 ثانية.92أو10خفضها إلى 

ثانية لأربع أو خمس مرات 10مثال السابق لؽكن تكرار الوثب بالحمل لددة التغيير في عدد مرات تكرار الأداء:ففي -ب
 .مثلا
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 التغيير في فترات اراحة البينية: 1-5-3

 ومن أمثلة ذالك مايلي:

التغيير في فتًة الراحة البينية بين كل أداء وأخر:مثل تطويل أو تقصير فتًة الراحة بين التمرين البدني الواحد والتمرين -أ
 يو,أو بين كل لرموعة من التمرينات والمجموعة التي تليها.الذي يل

 التغيير في نوع فتًة الراحة:مثل إستخدام الراحة السلبية أو الراحةالإلغابية أو الدزج بينهما.-ب

ولؽكن للمدرب الرياضى التغير في عنصر واحد من العناصر السابقة وتثبيت العناصر الأخرى,مثل التغيير في شدة التمرين 
وتثبيت عدد مرات التكرار وزمن المحدد لفتًة الراحة,كما لؽكنو تغيير عنصرين وتثبيت العنصر الثالث,مثل زيادة سرعة 
الأداء  وزيادة الفتًة المحدودة للأداء مع تثبيت فتًة الراحة,وذالك للعمل على زيادة درجة الحمل أو خفض مقدار الثقل 

د مرات التكرار وذالك لمحاولة خفض درجة الحمل,ويفضل بعض الخبراء التغيير في الدستخدم وإطالة فتًة الراحة,وتثبيت عد
 عنصر واحد فقط مع تثبيت العنصرين الأخرين حتي لؽكن بذالك التحكم الصحيح في درجة الحمل

 (26.25.24, صفحة 9661) لزمد حسن علاوى, .

 حمل التدريب: تقويم وتقنين  1-6

مازالت مشكلة تقنين الحمل التدريب من أكثر وأعمق مشكلات التدريب الرياضى,ويقصد بتقنين الحمل التحكم في 
 مكوناتو في اتجاه تحقيق الأىداف الدرجوة.

 بعض المحاظرات القيمة في ىذا المجال, 9645وقد قدم العالم الروسي"جودك"

 ب ىو خلاصة ثلاث مراحل الأساسية تشمل:الدراحل الأساسية لتقنين حمل التدري-

 جمع البيانات عن مستوى الحمل الدستخدم ونوعيتو وطبيعة النشاط الرياضى التخصصي للرياضى ودرجتو وميرىا.-9

 يتم تحليل ىذه البيانات والدعلومات الدختلفة .-1

 التحليل ىذه البيانات.تخطيط حمل التدريب في ضوء ما تم جمعو من بيانات ومعلومات بناء على -1

وتعتبر عملية تقنين حمل التدريب ىي العملية الأساسية التي يتوقف عليها لصاح الددرب في تحقيق الأىداف التدريبية أو 
فشلو,ولذالك فهي عملية تؤدى في حالة لصاحها إلى حالة تكيف وبالتالى رفع مستوى الأداء الرياضى, أما في حالة فشلها 
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الدستوى الرياضى الدنشود إذاكان مقدار الحمل أقل من مستوى الرياضى,وإذا زاد مقدار الحمل عن مقدرة فلا يتحقق 
الرياضى كانت النتائج ىي التأثيرات السلبية لحمل التدريب ليس فقط على مستوى النتائج الرياضية ولكن أيضا على 

 .الحالة الصحية للرياضى

ات الأساسية الذامة التى يتوقف عليها ضبط حمل التدريب الدناسب أو تقنين تعتبر عملية تقويم الحمل إحدى العملي
 الحمل.

وتشمل عمليات تقويم الحمل,وتصنيف الحمل وتحديد نوعيتو وإتجاىو ثم إختيار الدؤشرات القياسية للتعبير عن مكوناتو,ثم 
 .مل,سواء حمل التدريب أو حمل الدنافسةإختيار وتشكيل مكونات الحمل الدناسبة,وتسير ىذه العمليات في كلا نوعي الح

 تقويم حمل المنافسة:أولا:

 يتطلب تقويم حمل الدنافسة قياس الدؤشرات التالية:

 عدد الدنافسات خلال كل الدراحل التدريبية.-9

 عدد مرات الدشاركة في كل منافسة -1

 مباريات تقام داخل الدولة أو خارجها.مباراة في السنة مابين  20ففي كرة القدم مثلا قد يصل عدد الدباريات إلى 

وبصفة عامة فإنو من الدلاحظ أن ىناك إتجاىا إلى زيادة حمل الدنافسة من حيث عدد أيام الطولات من ىام إلى 
الدنافسات وكما.وبعد ىذه  أخر,ويستعد الرياضى للمنافسة الرئيسية بشكل خاص حيث يتم تغيير حمل التدريب نوعا

الإستشفاء لفتًة أطول,حيث تزداد عدد الدنافسات أو الدباريات الرسمية بشكل كبير فتصل في كرة تتم عمليات إستعادة 
 .مباراة ىامة 12القدم إلى 

ويراعى عند تخطيط التدريب في مثل ىذه الحالات أن يتناسب مع ظروف الدنافسة والإعداد لذا والوقت الدتاح للتدريب 
 في الدباراة التالية وىو في حالة جيدة من الحيوية. لاعبالوالوقت الدخصص للإستشفاء,حتي يشارك 

عب في لاويعتبر تحديد مكونات الحمل البدني في كرة القدم الأكثر صعوبة,حيث لابد من تسجيل جميع ما ينفذه ال
الدستخدمة ين في بعض الأنشطة الرياضية وعلى سبيل الدثال عدد الدهارات اللاعبالدباراة,إلا أنو من الدمكن تحليل نشاط 

 .ومسفات الجري الدقطوعة وسرعتها الدختلفة وميرىا
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 تقويم حمل التدريب:ثانيا:

 توجد طرق لستلفة لتقويم حمل التدريب وأكثرىا إنتشاراىو حساب مؤشرات حجم وشدة الحمل.

 تقويم حجم حمل التدريب: -أ

جرعات التدريب خلال فتًة زمنية أو مرحلة  ىو الكمية الكلية للأداء الذي قام بو الرياضى في وقت جرعة التدريب أو
تدريبية لزددة,أي ينسب دائما الحجم إلى وحدة قياس زمنية لزددة قد تكون جرعة التدريب الواحدة أو يوم تدريبي أو 

 .دورة صغرى)الأسبوع(أو دورة متوسطة حتي موسم في السنة التدريبية كلها,ويتحدد ذالك بناء على الذدف من التقويم

 ت حجم الحمل:مؤشرا

 عند وصف حجم الحمل التدريبي لؽكن استخدام الدؤشرات التالية:

 عدد أيام التدريب -

 عدد جرعات التدريب-

 عدد ساعات التدريب-

 العلاقة بين الشدة وحجم الحمل:

خدم ما لم تحد لغب التنويو إلى أن المجموع الكلى للأحجام التدريبية الدستخدمة لا يعطى الفكرة الكافية عن الحمل الدست
 أيضا الشدات الدستخدمة.

 .لذالك لغب تحديد عدد مرات الأداء تبعا لدرجات شدة الحمل الدختلفة

 :تقويم شدة حمل التدريب-ب

ترتبط شدة حمل التدريب بالحمل الفسيولوجي حيث يؤدي أي حمل بدني إلى حدوث تغيرات فسيولوجية في الجسم والتي 
 الفسيولوجي,وبناء على ذالك فإن الحمل الفسيولوجي ىو إنعكاس طبيعي للحمل البدني.يطلق عليها الحمل 

ولؽكن تحديد شدة الحمل الفسيولوجي بمقدار ما يستهلكو الرياضى من الأكسجين أثناء التدريب,وكلما زاد إستهلاك 
 . بيوكميائي لتقويم حمل التدريبالأكسجين زادت شدة الحمل.وبصفة عامة فإنو لؽكن إستخدام أي مؤشر فسيولوجي أو 
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 تشكيل حمل التدريب:1-7

عب,ويلعب الددرب لايعتبر التشيكيل الصحيح والسليم لحمل التدريب أحد الدعائم والركائز الأساسية لتطوير مستوى ال
ة التموجية دورا ىاما في التقدم بالعملية التدريبية لفريقو من خلال فهمو الصحيح لتشيكل درجة الحمل,وتعتبر الطريق

لتشيكل درجة الحمل الدناسب ىي أفضل وأنسب الطرق من خلال تشكيل الحمل,خلال وحدة التدريب اليومية ودورة 
 م عملية التدريب في برامج التدريب.الحمل الأسبوعية ودورة الحمل الفتًية,وىي أفضل الطرق في تنظي

 شكيل حمل التدريب في دورة الحمل الأسبوعية: 1-7-1

ل التدريب بدرجات متعددة وينتج عن ىذه الدرجات أثار متفاوتة من التعب والذي يعتبر ظاىرة فسيولوجية يتميز حم
 بدنيا وفنيا في حالة استخدام درجة الحمل الدناسبة لإتجاه اللاعبصحيحة تؤدي إلى الإرتقاء بالعملية التدريبية وبمسوى 

 التدريب

يتضمن درجات الحمل الأقصى والعالى والدتوسط وىذا التشكيل للحمل يتأثر وتشكيل حمل التدريب بطريقة مركبة بحيث 
 مالبا بعدة عوامل منها:

 ين.اللاعبالفروق الفردية بين -

 طبيعة نشاط كرة القدم.-

 فتًة الدنافسات(.–فتًة التدريب خلال الدوسم التدريبي)فتًة الإعداد -

 الذدف الدراد تحقيقو من حمل التدريب.-

 إحتياجات الدباراة خلال الدسابقة.متطلبات و -

إلى القدرة  ولغب على الددرب أن لؼتار عدة طرق لتشكيل حمل التدريب خلال دورة الحمل الأسبوعية للوصول باللاعب
 على التكيف للحمل التدريبي,وىناك علاقة إلغابية قوية بين ىدف الحمل وتشكيل الحمل.

 (106, صفحة 1099أبو عبده, )حسن السيد 
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 تشكيل حمل التدريب خلال دورة الحمل الفترية: 1-7-2

-ينصح خبراء علم التدريب بأنو لغب على الددرب عند تشكيلو لدرجة حمل التدريب أثناء فتًة التدريب)الإعدادية
على الراحة  اللاعبستشفاء.وفيو لػصل الدنافسات(أن يكون ىناك أسبوع يطلق عليو أسبوع الراحة الإلغابية أو أسبوع الإ

إلغابية تعمل على تخفيف الحمل على الجهازالعصبي وذالك بالإبتعاد عن الدباريات والتدريباتالعنيفة وىذا بالتالي يؤدي إلى 
 زيادة وإرتفاع الحالة التدريبية للاعبين في نهاية أسبوع الإستشفاء.

الأسبوع للراحة الإلغابية إلا أنهم إختلفوا لضو كيفية تشكيل الحمل خلال دورة وبالرمم من الإتفاق على ضرورة إعطاء ىذا 
أسابيع من الحمل الدرتفع وذالك من خلال فتًة 2أسابيع أو 1أسابيع أو1الحمل الفتًية ىل تعطى راحة الأسبوعية كل

تطلبها ىذه الفتًة التأسيسية من الإعداد بمراحلها الدختلفة من حيث الإعداد العام والخاص والإعداد للمباريات وما ت
 درجات عالية من الحمل خلال الرنامج التدريبي.

أما فتًة النافسات فيراعى تشكيل الحمل وفقا لتوقيت الدباريات وبعد فتًة الدباريات  وماليا ما يكون أسبوع الراحة الإلغابية 
 نتقالية كفتًة راحة إلغابيةعقب كل أسبوعين من الدباريات وبعد فتًة الدباريات تبدأ الفتًة الإ

 .يناللاعبإعطاء قسط من الراحة لدى  طويلة ولغب أن لؼفف فيها تشكيل الحمل عن الفتًة السابقة بما يضمن

 التدريبية:معايير انتقاء الأحمال 1-8

بصورة التي تؤمن تؤكد نتائج التجارب العلمية الديدانية والعملية على وجود معايير ملزمة لاختيار درجة الحمل التدريبي 
 ,9655,ويونات 9651حدوث التأثير الدطلوب,وبالتاي تحقيق التكيف الدستهدف ويتفق كل من دي مارييو وميستً 

 على ضرورة مراعاة الدعايير التالية: 9641وميللروفيكس وميللر

 يشتًط في تدريب فئة الدبتدئين استخدام احمال تدريبية لاتقل  عن   30%من الدستوي الحالي الذي  

 .يتمتع بو الفرد الدتدرب,حتي  لؽكن ضمان التأثير الدطلوب

 يشتًط مراعاة الحالة التدريبية للاعب أو الفرد الدمارس لدى اختيارنا لدرجة الحمل التدريبي.

استخدامها في البرنامج التدريبي تأمين توافر العلاقة الجيدة بين عمليات يشتًط في اختيارنا لدرجة الحمل التدريبي الدزمع  
 الذدم الناتجة  وعمليات البناء الدرتبطة لشا يؤدي إلى تأمين عوامل النجاح)تقنين الحمل(.
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بة لفئات أن التوقيت الزمني الدناسب لحدوث مرحلة الدثالية في استعادة الشفاء بالنستشير آراء العلماء الدتخصصين إلى 
 الدبتدئين ىو يومان,أو ثلاثة بعد حدوث الحمل.

يقل تأثير الحمل التدريبي,وينخفض الدنحني الخاص بالدثالية في استعادة الشفاء كلما ارتفع مستولى الفرد الدتدرب,أي أن 
في حالة التعامل مع معدلات الإرتفاع في الدستةى بالنسبة للأبطال,ولاعبي الدستةى العالي تكون أقل بكثير عن مثيلتها 

 .(1000)لزمد عثمان, .الدبتدئين الذين لػصلون على ارتفاع وضاح وسريع في الدستوى

 :كيفية تحديد شدة الحمل التدريبي 1-9

احتساب احتياطي أقصى معدل لضربات القلب وىو مايعادل الفرق بين أقصى معدل طريقة كارفونين: 1-9-1
 أثناء أداء الجهد بين أقصى معدل للنبض خلال الراحةمثال:للنبض 

 ن/ض31ن/د وأقصى معدل للنبضة أثناء الراحة 101أقصى معدل للنبض للاعب أثناء الجهد البدني 

فيمكن حساب معدل  %50ن/د وإذا كان الذدف ىو شدة الحمل  910=31-101احتياطي أقصى معدل للنبض 
النسبة الدئوية لدعدل النبض+أقصى معدل للنبض أثناء الراحة= ×عدل للنبضالنبض الدستهدف=احتياطي أقصيى م

 .من قدرة الرياضي %50ن/د شدة الحمل عنده  942=0.5+31×910

أقصى معدل لضربات القلب  ×:عملية ضرب النسبة الدئوية لشدةالحمل طريقة أقصى معدل للنبض1-9-2
من أقصى شدة يستخدمها  %40نو أداء تدرين بشدة ن/د وطلب م 962ولنفتًض أن لاعبا أقصى معدل لنبضو 

لذذا  %40ن/د وىو ما يعبر عن شدة أداء التمرين بنسبة  914=962× 0.4فيحسب كأتي النبض:=
 (1091)مشتاق عبد الرضا شرارة, .اللاعب

 التأثيرات الايجابية لحمل التدريب 1-11

يؤدي استخدام حمل التدريب بطريقة سليمة الى لصاح في عملية التدريب وتحقيق عملية التكيف الفسيولوجي,وبذالك 
إذا لم ينجح الددرب في اختيار وتشكيل حمل يرتفع مستوى الاداء وتتحقق أفضل النتائج الرياضية,وعلى عكس من ذالك 

فشل عملية التكيف الفسيولوجي وما يتبع ذالكمن تأثيرات التدريب على أسس علمية تكون النتيجة الحتمية لذالك 
الحمل الخاطئ النسبية,والتي تظهر في شكل الطفاض مستوى النتائج وظهور حالات الحمل الزائد وحالات مرضية كثيرة 

 (22ة , صفح9663)أبو العلا أحمد عبد الفتاح, تؤثر سلبا على صحة الرياضي ومستقبلو.
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 :المبادئ الأساسية في التعامل مع الحمل التدريبي  1-11

يرتبط حمل التدريب ارتباطا أساسيا بظاىرة التكيف حيث يعتبر الأداة والوسيلة الدستخدمة للحصول على ىذا 
 التكيف,كما يرتبط حمل التدريب أيضا بمجموعة كبيرة من الدبادئ الذامة منها:

 الحمل والراحةالعلاقة الدثالية بين 

 التكرار والاستمرارية

 الزيادة التدرجية في الحمل على مدار سنة

 الوثبات في الحمل.

 التغيير في الحمل.

 التقسيم الزمني والفني لخطة التدريب السنوية.

 الفروق الفردية

 ام في تحديد جرعاتحمل التدريب أن العمر الزمني للفرد لو دور ىالعمر الزمني للفرد حيث عند وضع جرعات التدريب 
, فاللاعبين البالغين فتوة )الشباب( لغب أن يزيد جرعة حمل التدريب حتى الحد الأقصى لدا يتحملو  التدريب حمل 

عب الصغير وذالك من أجل لا,أما في الأطفال والصبيان فيجب تجنب حمل التدريب للحد الأقصى لدا يتحملو الاللاعب
اء مرحلة النمو من أجل اعطاء فسحة من الوقت الضروري للألعاب والنشاط  والتًبية أثن –البناء والذدم -ضمان عملية 

 (12, صفحة ص1002)مهند حسين الشتاوي,أحمد ابراىيم الخوجا, . الشاملة
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 رحلة المنافسة:م1-2

 مفهوم مرحلة المنافسة:1-2-1

عب أو الفريق الرياضي اظهار و إبراز أقصى ما لاولوائح وأنظمة معتًف بها وفيها لػاول ال موقف رياضي لزدد بقوانين
لديو من القدرات والدهاراتواستعدادات كنتيجة لعمليات التدريب الدنظمة لمحاولة تحقيق النجاح أو الفوز على الدنافس  أو 

)لػى السيد اسماعيل الحاوي, عب أو الفريق الرياضي.لالمنافس أخريين ,لمحاولة تحقيق مستوى أداء الوضوعي الدتوقع من ا
 (44, صفحة 1001

 :مرحلة المنافسةأسس التدريب في 1-2-2

 :لؽكننا تحديد أسس التدريب خلال ىذه الدرحلة فيما يلي

 الوصول للفورمة الرياضية.

 والذىني العالي الذي وصل إليو الفريق خلال فتًة الإعداد .الاحتفاظ بالدستوى الفني والبدني والنفسي 

ين كأفراد أو كمجموعات لعب أو كفريق اللاعبالعمل على سد أي ثغرات في أنواع الإعداد الدختلفة إذاما ظهرت في اداء 
 خلال الدباريات.

لى سبيل الدثال توقفها بسبب تجمع استمرارية التنافس في الدباريات الدوري لؽكن أن تتوقف للعديد من الأسباب منها ع
الدنتخب الوطني للدولة,لشا يتوجب على الددرب تعديل تخطيطو لذذه الفتًة بما يتناسب مع التعديلات التي تم ادخالذا على 

 (21)مفتي ابراىيم حماد, صفحة .  طوال فتًات الازمنة بين الدباريات

 :مرحلة المنافسةأهم مميزات 1-2-3

 تفاعل الددرب مع لرريات الدباريات واحداثها ونتائجها التي تم تحقيقها خلال تلك الفتًة حيث يتفاعل من خلال:

 عبين فرديا وكمجموعات وكفريق من خلال تحليل مستويات كل منها.لااصلاح أخطاء ال

 مباراة.عبين من خلال ما يظهر في أدائهم لكل لاالتطور الدستمر في أداء ال

 الاستعداد للمباريات من خلال قراءة وتحليل مستويات الفرق اخرى ولاعبيها .
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تخطيط الاستًاتيجيات الذجومية والدفاعية للفريق,حتي يتمكن الددرب خلال تخطيطو للتدريب أن يتفاعل مع نتائج 
 الدباريات ومستوى أداء الفريق والفرق التي سيتم ملاقاتها.

 (22)مفتي ابراىيم حماد, صفحة 

 :قسيم فترة المنافساتت 4 1-2

لؽكن تقسيم فتًة الدنافسات )الدباريات(إلى مرحلتين لسهولة التخطيط وضمان أفضل مستوى لشكن لفاعلية الرنامج 
 التدريبي وىتان الفتًتان كما يلي:

 مرحلة النصف الأول من الدباريات))مرحلة الذىاب(. أولا:

 مرحلة النصف الثاني من الدباريات.)مرحلة الإياب(.ثانيا:

 :مرحلة النصف الأول من المباريات الرسمية أولا:

 اسس التدريب لذذه الفتًة فيما يلي :لؽكننا تحديد 

 ونفسيا.التقييم الدستمر من جانب الددرب للاعبين بدنيا ومهاريا وخططيا 

 التقييم الدستمر لكفاءة تشكيل الفريق والتعرف على عناصر الأكثر تأثيرا ىجوميا ودفاعيا.

ين قليلي الدشاركة في الدباريات الرسمية بدنيا وفنيا وبهدف العمل على حفاظ على اللاعبتنفيذ مباريات ودية بهدف تعويض 
 يفتًض أنهم وصلوا إليها خلال فتًة الإعداد.الفنية والنفسية والذىنية العالية التي مستوياتهم 

 عبين خاصة تلك التي لؽكن أن تحقق ترتيب متقدم في الدسابقات ومستوى لشيز في اداء الفريق.لاالإىتمام بدوافع ال

 التقليل من لظطية التمرينات في تنفيذ لسطط الرنامج التدريبي.

 ين .اللاعبقا لدا يسفر عنو أداء أن يتم تعديلات الدناسبة على أىداف وحدات التدريب طب

 الرعاية النفسية للاعبين الإحتياطيين والذين تكون مشاركتهم نادرة أو منعدمة في الدباريات.

 مشاركة البدلاء.التًكيز على رعاية الدصابين ودراسة امكانية 
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 :مرحلة النصف الثاني من المباريات الرسمية ثانيا:

 الفتًة فيما يلي:لؽكننا تحديد اسس التدريب لذذه 

 عبون بالدلل .لاالتقليل من الدباريات التجريبية مع فرق أخرى حتى لايشعر ال

 استخدام وسائل تعليمية بالفيديو للإستفادة منها في تحليل مباريات الفريق .

 تكثيف الرعاية النفسية للاعبين بهدف التقليل من الشعور بالتعب.

 .عبينلاجة تعب التكثيف برامج الإستشفاء لتقليل من در 

 الرعاية الكاملة والسؤال بصفة مستمرة عنهم ومتابعة تطور علاجهم.الإىتمام باللاعبين الدصابين وإعطائهم 

عبين بأسلوب سهل بعيدا عن الإثارة,حتى يتمكن لكل منهم أن يتقبل النقد,مع مراعاة استخدام النقد لاعلاج أخطاء ال
 (22.21)مفتي ابراىيم حماد, صفحة دوما   البناء 

 :تخطيط التدريب خلال مرحلة المنافسة 1-2-5

يهدف  التخطيط الدباشر  للمناسبات الذامة إلى تهيئة التامة للفرد من جميع النواحي الدهارية,الخططية و 
اولة تثبيتو,بإضافة إلى لزاولة العمل على إسهام البدنيةوالنفسية,والعمل على الارتفاع بالدستوى الرياضي إلى أقصاه او لز

الفرد بكل قواه العصبية والبدنية في تلك الدنافسة وفي وفي ىذه الدرحلة يتم رفع وخفض حجم التدريب وشدتو في صورة 
 الإلطفاض تدوجية تسير في البداية بزيادة تدرلغية,تصل ىذه الزيادة إلى حدىا الاقصى في فتًة لشتحن ثم تأخذ بعد ذالك في

. 

إلى أفضل أداء بدني مهاري وخططي وذىنيفي ضوء عب لاوفتًة الدنافسة من أىم الفتًات التي لغب أن يصل فيها ال
إمكاناتو الخاص يتضح أن الإعداد الخططي والذىني والدهاري من أعلى معدلات من حيث الحجم العمل التدريبي لبرنامج 

 البدني الخاص ثم العام أقلها نسبتومرحلة الدباريات ثم يتم ذالك الإعداد 

مرحلة الدنافسة تكون شدة الحمل التدريب خلال مرحلة الدنافسات ىي السائدة والتي تضمن  مالب الاشتًاك في 
عبين في مرحلة الدنافسات التي تستمر وقتا طويلا من الدمكن بعد المجموعة الأولى لاالدنافسات , وفي حالة اشتًاك ال

 اف فتًة معينة قصيرة حيث يزيد اتساع الحمل التدريب مرة أخرى.للمنافسات أن يض

 (19, صفحة 1002)مهند حسين الشتاوي,أحمد ابراىيم الخوجا, 
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 %40في مرحلة الدنافسة نعمل أن لاينخفض الدستوى تحت 

 لزتوى البرنامج الذي نطبقو في مرحلة الدنافسة:

 (pik)%900صغرى لظوذجيــة نعمل بها التي تتشكل من شدة قصوى دورة تدريبية  

 د20وحجم  لايتعدى  %940حمل خفيف نقوم باعادة التأىيل بحيث يكون عمل ىوائي.يكون نبض القلب 

ساعات  01بحيث يكون تنبيو العضلي قبل الدنافسة  بيوم أو  %10وحجم يكون  %900تنبيو عضلي شدة تكون فيو 
 يث يكون عمل فسفوري .قبل الدباراة بح
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 :خلاصـــة-

استخلص الطالبان لشا سبق ذكره إلى ضرورة الإعتماد على الأسس العلمية في حقل التدريب الرياضي وذالك من خلال 
بناء حصص تدريبية مقننة وذالك لغرض إرتقاء بمستوى صفات البدنية والدهارية للاعي كرة القدم وكذالك كيفية تقويم 

الدنافسة ولشيزاتها حيث تساىم ىذه الدرحلة في لزافظة على   مرحلةوكذالك تطرق الىالحمل خلال مرحلة الدنافسة 
 مكتسبات البدنية والدهارية.
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 تمهيد: 

يعتبر لاعبي كرة القدم كغتَىم من لاعبي الرياضات الأخري الجماعية منها والفرديةلػتاج إلذ صفات بدنية وأخرى مهارية 
الصفات لدى لاعبي كرة القدم شيئ ضروري تتعلق بتخصصو لتجعل منو الرياضي ذا مستوى عالر،ما لغعل تنمية ىذه 

 ومهم.

وتعتبر لعبة كرة القدم من الألعاب التي تتميز بصفات بدنية ومهارات لستلفة وىذه الصفات أساسية بحيث كل واحد منها 
تتطلب صفات فرعية حيث لكل صفة من ىذه الصفات وسائل وبسارين لتطويرىا،ولػتاج لاعبى كرة القدم لذذه الصفات 

يكون لاعبا ذا كفاءة بدنية ومهارية بسكنو من إلصاز الواجبات وحسن التصرف خلال الدواقف  الدتابينة طوال زمن لكي 
 الدبارة.

فلابد للاعبي كرة القدم أن يكتسب صفات بدنية وىارية جيدة لتحستُ نتائجو أثناء الدنافسات،فيجب على الددرب 
في الأداء والنتيجة بيحيث أن صفات بدنية مهمة لتطوير اللياقة الإىتمام بهما من أجل الوصول إلذ أحسن مستوى 

البدنية أما الصفات الدهارية لذا دور بارز في عملية إتقان ولصاح طريقة التي يلعب بها،حيث تعتبر من أحد أركان الأساسية 
 .في كرة القدم

عب من أداء واجبات لاهارية حتي يتمكن الواصبحت متطلبات الكرة الحديثة تتطلب مستوى عاليا من الكفاءة البدنية والد
خططية الدوكلة إليو بكفاءة طوال الدباراة ولػقق أعلى مستوى من الأداء في اللعب خلال الدباريات والدنافسات،وتنمية 

خر،إذ الصفات البدنية للاعبي كرة القدم ترتبط إرتباطا وثيقا بعملية تنمية الدهارات الحركية حيث يكمل كل واحد منهما الأ
لايستطيع لاعبي كرة القدم إتقان مهارات حركية الأساسية في حالة إفتقاره للصفات البدنية ،حبث لصد أن تنمية صفات 
البدنية ضرورية تهدف أساسا إلذ مساعدة على الإرتفاع بالدستوى الدهاري للاعب ىذا من ناحية ومن ناحية أخرى لصد أن 

كرة القدم ىو الذي لػدد نوعية الصفات البدنية الضرورية التي لغب تنميتها وتطويرىا طابع الدميز للصفات الدهارية للاعبي  
للسمات والصفات البدنية التي بزدم الأداءات الحركية  اللاعبوكذالك لالؽكن تنفيذ أداء مهاري بطريقة ألية بدون إمتلاك 

 للمهارات الأساسية.

عب بدا لؽلكو من صفات بدنية وأخرى مهارية لاء يرتبط بإمكانية العب في برقيق إلصاز مستوى عالر من أدالافمقدرة ال
 القدم.وفي ىذا الفصل سوف نتطرق الر اىم الصفات الدنية والدهارية للاعبي كرة 
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 :التدريب الرياضي 2-1

 مفهوم التدريب الرياضي واأهميته: 2-1-1

الذ أفضل  عب بدختلف مستوياتهم للوصوللاالالتدريب الرياضي ىو عملية تربوية ىادفة،ذو بزطيط علمي لإعداد 
 (511)عماد أبو زيد، صفحة الدستويات الرياضية العالية.

ويعرف ايضا أنو الإستعداد الفسيولوجي للاعب عن طريق تكييف أجهزتو الحيوية مع الحهد الدبذول والأداء الدطلوب 
مهاريا،خططيا بحمل مناسب سواء من حيث الشدة والحجم أي من خلال زمن أداء التمرين أو خلال الدباراة،وكذاإعداده 

 ((5323، 51)طو اسماعيل وأخرون صعدد تكراره

ولشا سبق يتضح أن التدريب الرياضي ليس عملا عشوائيا بحيث يستطيع أي فرد أن يقوم بو حيث لو أخصائيون وخبراء 
 ن ومتمرسون في اسراره،فالتدريب الرياضي الدقنن ىو الأسلوب الأفضل للإرتقاء بالدستوى وتطور فريق الرياضي.مؤىلو 

إن تقنتُ التدريب الرياضي يعتبر أمرا ىاما وضروريا.وىذا يستخدم طرق التدريب)الدستمر،فتًي،مرتفع الشدة،منخفض 
بزطيط التدريب الرياضي )طويل،قصتَ(في ضوء لزددات الشدة،تكراري(وأساليب تقنتُ الحمل )حجم،كثافة)راحة((و 

 رتبط بقدرات واستعدادات الدمارستُ.ومستويات ت

 :المبادئ التعلمية التربوية الأساسية في تدريب كرة القدم2-1-2

تعتبر ىذه  يقوم التدريب الرياضي بصفة عامة واالتدريب في كرة القدم بصفة خاصة على مبادئ تعليمية أساسية حيث
الدبادئ ضرورية وىامة لنجاح عملية التدريب في كرة القدم كما أنها تسهل عمل الددرب ،و تتمثل ىذه الدبادئ الأساسية 

 في:

مبدأ الشمول )الشمولية(:لغب أن يكون  التدريب شامل  ولػتوي التدريب الشامل في كرة القدم على بسرينات لتنمية -
عناصر اللياقة البدنية)كقوة،سرعة،برمل،مرونة ومهارة(.وعلى تدريبات اتقان الدهارات الفنية مثل)الجري بالكرة وبسريرىا 

)خطط اللعب(مع اوغة والتصويب على الدرمى باللاضافة الذ تكتيك اللعب وايقافها والسيطرة عليها والدهاجمة والدر 
عب مقومات )الشجاعة،وقوة الارادة وضبط النفس،والسرعة البديهية وحسن لااستخدام الأساليب التًبوية تتكون لدى ال

 التصرف في الواقف الدختلفة(

عملية التدريب الرياضي وعلى زيادة الدعرفة واتساع الأفق اما المحاضرات النظرية فانها تساعد على الاستفادة الكاملة من 
 عند التطبيق العلمي.
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ويعمل علة  اللاعبمبدأ التكرار )الاعادة(: لػقق ىذا الدبدأ عند اعادة تكرار الحركات لػسن من مستوى أداء ومهارات  -
 ويات أعلى.عب الذ مستلاتطويرىا،وكلما زاد التكرار كلما كان التأثتَ أكبر وكلما وصل ال

مبدأ التدرج:ويراعى مبدأ التدرج في التدريب ،التدرج من السهل الذ الصعب ،ومن البسيط الذ الدركب ومن القريب الذ  -
 البعيد...الخ.

عب الذ لاوفهمو لدا لغب برقيقو ،ولالػتاج ال اللاعبمبدأ الوعي: يعتمد لصاح التدريب على مدى ادراك ووعي  -
 عن الحركات والتدريبات التي لا برقق التقدم .الددرب والاعتماد  التوجيهات الدستمرة من

عبتُ الدمتازين ،كما لاعب الحركة وىي تؤدى من الددرب نفسو ومن أحد اللامبدأ الايضاح:من الضروري أن يشاىد ال -
 يتم الاستعانة بعرض الأفلام الدصورة لذذه الدهارات مع الشرح لذا.

مبدأ التدريب الفردي:ولتحقيق أكبر لصاح لعملية التدريب من الضروري الاعتماد على التدريب االفردي لتحستُ  -
 تُ.اللاعبعبتُ نتيجة الفروق الفردية بتُ لاتُ في الدهارات أو النواحي البدنية عند بعض الاللاعبمستوى 

امج وتنظيم عملية التدريب ومايرتبط بها من مباريات وراحة مبدأ التنظيم: فتنظيم العمل الخاص بالفريق ،وتنظيم البرن -
وواجبات أخرى كل ذالك يسهل عمل الددرب ويعمل على لصاح العملية التًبوية التي تهدف الذ لصاح التدريب والوصول 

 أعلى. الذ مستويات

و لدوسم أوأكثر وألظا يعتٍ استمراره في مبدأ التتابع )الاستمرارية(: واستمرار التدريب لايعتٍ استمرار لفتًة زمنية لزددة أ
التدريب حتى يظل لزتفضا بدستواه لذالك فان تتابع واستمرار التدريب يعد مبدأ من الدبادئ التًبوية الذامة التي يعتمد 

 عليها الددرب في أداء عملو.

تقال بتُ جوانب التدريب البدنية عب بالدلل ،كما يساعد التنوع  على الانلامبدأ التنوع:تنوع التدريبات حتى لايشعر ال-
 والدهارية والخططية...الخ.

مبدأ التموج في الحمل:لػتوي التدريب على قدرات عمل لستلفة من ناحية الاحمال ما بتُ خفيف والدتوسط والعالر  -
حمال خفيفة ولالؽكن ان يتم التدريب بصورة واحدة والظا لغب أن يتم توزيع حمل التدريب بتُ الالطفاض والارتفاع بأ

 ومتوسطة أو عالية وفق نظام دقيق لحجم وشدة الحمل خلال الدورة التدريبية الأسبوعية.
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 لصفات البدنية لاعبي كرة القدم :ا 2-2

تعد الصفات البدنية أو اللياقة البدنية مظهرا يشتَ إلذ مستوى عمل الأجهزة الجسم الوظيفية،وكلما زادت كفاءة ىذه 
 ىذه الصفات. الأجهزة إرتغع مستوى

ويعتبر مصطلح الصفات البدنية من الدصطلحات الدستخدمة بصورة أساسية في عملية التدريب الرياضى وخاصة في عملية 
الإعداد البدني في كل الدول الإشتًاكية كإبراد السوفياتي و ألدانيا ...الخ ولا بربذ ىذه الدول استخدام مصطلح الياقة 

رياضى ..الخ وىو الدصطلح الذي يكثر استخدامو في الدول الغربية كولايات الدتحدة الأمريكية البدنية في عملية التدريب ال
 مثلا.

والصفات البدنيةلذا مفهوم شاسع وواسع الإستعمال في لرال بحوث الرياضة،وقد أعطيت عدة تعاريف لذا)القدرة 
 البدنية،الياقة البدنية،الكفاءة البدنية...إلخ(

اللياقة البدنية الخاصة بكرة القدم بأنها"مدى توفر العناصر البدنية الأساسية التي تدفع من قابلية  وقد عرف لريد الدولذ
 .لاداء واجباتو الحركية على مستوى عالذ من الكفاءة  اللاعب

ورغم إختلاف وجهات النظر حول تعريف الصفات البدنية إلا أنو يكاد يكون إتفاق على أن الصفات البدنية من أىم 
كان لتعليم الدهارات الحركية في الأنشطة الرياضية،والحالة البدنية تعتٍ إمكانية برريك أعضاء الجسم بقوة الدثالية أر 

القدرات التى تسمح وتعطي للجسم قابلية الدطلوبة،ومن ىنا لؽكن أن نعطي التعريف التالر للصفات البدنيةعلى أنها تلك 
مل والدرتبط للصفات البدنيةوقد إتفق الكثتَ من الدهتمتُ في كرة القدم على أن وإستعداد أو العمل على أساس التطور الشا

متطلبات البدنية للاعب كرة القدم تتضمن:التحمل،السرعة،القوة،برمل السرعة،القوة الدميزة بالسرعة،برمل 
 (531صفحة ، 3002)لزمد رضا الوقاد، .  القوة،الرشاقة،الدرونة،التوافق

 :مبادئ العامة لتنمية الصفات البدنية2-2-1

 التوقيت الصحيح لتكرار الحمل. أولا:

 أن قدرة الفرد على العمل والأداء في أناء لشارستو النشاط البدني بسر في أربعة مراحل ىامة ىي :أثبتت التجارب 

 العمل.مرحلة إسنفاد الجهد:إستنفاد الطاقة وإلطفاض القدرة على  -أ

 مرحلة إستعادة الشفاء:قدرة الفرد تعود تدرلغيا إلذ الحالة الأولذ. -ب
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 مرحلة زيادة إستعادة الشفاء:تعرف بتعويض الزائد. -ج

 مرحلة العودة لنقطة البداية:إذا طالت فتًة الراحة أكثر من الازم فإن قدرة الفرد تعود مرة ثانية إلذ حالتها الأولذ . -د

 مرحلة من الدراحل الثلاثة الأختَة يؤدى إلذ نتائج التالية: تكرار الحمل فى كل

 تكرار الحمل في مرحلة العودة لنقطة البداية لايؤدي إلذ تنمية ملموسة في قدرة الدستوى الوظيفي والعضوى للفرد.-

 تكرار الحمل في مرحلة إسعادة الشفاء يؤدي إلذ ىبوط الدستوى الوظيفي والعضوى للفرد.-

 ء بالدستوى الوظفي والعضوى للفردل في مرحلة زيادة إستعادة الشفاء )التعويض الزائد(يؤدي إلذ الإرتقاتكرار الحم-

 الإرتفاع التدرلغي بدرجة الحمل:ثانيا:

على الددرب مراعاة الإرتفاع التدرلغي للحمل حتى برقق أعضاء الجسم متطلبات أكثر وبالتالذ زيادة مستوى قدرات الفرد 
التدرلغي بدرجة الحمل بواسطة التغيتَ الدنظم في مكونات الحمل التدريبية شدة،حجم،راحة ولغب مراعاة  ولؽكن الإرتفاع

 .حسن إختيار توقيت زيادة الحملبما يتناسب مع قدرات الفرد

 :عامل الإستمرار في التدريبثالثا:

عضوى للفرد حيث لابد من الإستمرار الإنقطاع عن التدريب ولشارسة النشاط البدني لػدث إلطفاض للمستوى الوظيفي وال
في التدريب وىذا الاختَ يعتبر من العوامل الذمة والازمة لضمان الإرتفاع بدستوى الصفات البدنية أو على الأقل ضمان 

 الإحتفاظ بالدستوى الذي وصل إليو الفرد.

 عامل التدرج في التنمية:رابعا:

رور الزمن فتنمية القوة أو السرعة أو التحمل لا بردث  بتُ يوم وليلة بل الزيادة في مستوى الفرد لا بردث إلا تدرلغيا بد
لوقت طويل،فكلما تقدم الدستوى كلما تطلب الأمر الدزيد من الوقت لزيادة تنمية الصفات البدنية،فتنميتها بردث تدرلغيا 

 ولكن بصورة غتَ منتظمة.

 عامل التكامل بتُ الصفات البدنية:خامسا:

خصوصياتها وبسرينها الذي لػتاج إليو فسرعة نستخدم بسارين خاصة بالسرعة والذي لػتاج قوة نعطيو قوة كل رياضة ولذا 
 (5331) لزمد حسن علاوى، . فلابد أن يكون تكامل بتُ الصفات البدنية
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 :ياقة البدنيةلعناصر ال 2-3

 التحمل: 2-3-1

عب على الدقاومة التعب والعودة إلذ الحالة لاالتحمل عامة ىو مقدرة اليعرف  مفهوم التحمل: 2-3-1-1

 (ahmed khelifiK, 1990) .الطبيعيةفي أسرع وقت لشكن 

عب يستطيع مقاومة التعب الناتج عن تأدية واجباتو البدنية والدهارية والخططية لاأن ال :ويعرف التحمل في كرة القدم
، 3055)حسن السيد أبو عبده، .طوال شوطي الدباراة بدرجة عالية من الدقة والتًكيز قبل الشعور باالإجهاد والتعب

 (21صفحة 

 :التحمل في كرة القدم نوعانأنواع التحمل3-2-5-3

ذوحمل متغتَ بشدة متوسطة ولفتًة طويلة ومتصلة عب على الإستمرار في أداء الدني لاىو قدرة ال :برمل عام -أولا
تعمل فيها المجموعات العضلية بصورة إلغابية تؤدي إلذ أن يكون مستوى إلصاز الجهازين الدوري والتنفسي عاليا ما يؤثر 

 على أداء بزصصي في كرة القدم.

بشدة عالية ولددة طويلة مع الصعب  اللاعبعب على القيام بحركات تتصف بنشاط لاىوقدرة ال :برمل خاص -ثانيا
-سرعة-لزافظة على ىذا النشاط،دون الذبوط في كفاءة وفاعلية أداء الدهارات والقدرات الخططية والتي تستلزم عناصر قوة

 (10.23، صفحة 3055)حسن السيد أبو عبده، ورشاقة طوال زمن الدباراة برت ضغوط وظروف الدنافسة.

 .برمل الأداء-برمل القوة-برمل السرعة:يقسم علماء التدريب التحمل الخاص إلذ:أقسام التحمل الخاص-

عب يقطع مسافات متنوعة سرعة عالية لاىو صفة بدنية مركبة من صفتي السرعة والتحمل لأن البرمل السرعة:-أ
 بتكرارات كثتَة خلال مباراة.

التعب في أثناء المجهود الدائم الذي يتميز بإرتفاع القدرة العضلية في بعض  ىي القدرة على الدقاومةبرمل القوة:-ب

 .أجزاءه ومكوناتو

عب طوال زمن الدباراة أثناء قيا بأداء الدهارات الفنية من أجل برقيق لاىي صفة بدنية لػتاجها ال:برمل الأداء-ج
 متطلبات خططية سواء دفاعية أو ىجومية بصورة توافقية جيدة 
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 مبادئ تنمية التحمل: 2-3-1-3

 لغب على الددرب وىو لؼطط الأحمال التدريبية أن يراعي أثناء بزطيط لتنمية التحمل: 

تنمية وتطوير التحمل العام بدرحلة الإعداد العام من الفتًة التأسيسية وذالك بالتدرب على التحمل بواسطة الجري -
 التدرج بحجم الحمل.لدسافات طويلة ومتنوعة وشدة حمل متوسطة مع مراعاة 

 مراعاة الفروق الفردية والتدرج البطئ في تنمية التحمل.-

 في مرحلة الإعداد خاص،يتم إستخدام تدريبات الكرة والجري بها لدسافات لستلفة.-

 في مرحلة إعداد للمباريات يراعى التدرج بالحمل والدسافة.-

 .التأكيد على تقنتُ شدة الحمل و طوال فتًة الراحة-

التحمل عام للعديد من الرياضات حيث يسهم في إكساب عناصر اللياقة الدنية أهمية التحمل:  2-3-1-4
 الأخرى،فالفرد الذي يتمتع بتحمل بدني عالر يتميز بالصفات التالية:

 سرعة التخلص من الفضلات التعب وذالك لوصول الأكسجتُ إلذ جميع خلايا العضلية بسهولة وسرعة. -

 ل الطفاضا،وىذا يسمح بإعطاء وقت لدلء وتفريغ الأوعية الدموية.النبض يكون أق -

 ضغط الدم يكون أقل الطفاضا. -

 لؽكن الرياضي من تأدية حمل مرتفع. -

 يزيد من قابلية الشفاء بسرعة أثناء الدنافسة. -

 لؽك الرياضي من أن يبقى يقظ ومنتبو أثناء الدنافسة لشا لغنبو الإصابات الدمكن حدوثها -

 (503.500، صفحة 5323)وجدي مصطفى الفاتح ولزمد لطفي السيد، 

 :القوة2-3-2
يعرفها مفتي إبراىيم حماد بأنها"الدقدرة أو التوتر التي تستطيع عضلة أو لرموعة عضلية أن  مفهوم القوة: 2-3-2-1

 لذا".تنتجها ضد مقاومة في أقصى انقباض إرادي واحد 
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وفي لرال كرة القدم فتعرف القوة على أنها مقدرة العضلات في التغلب على مقاومات الدختلفة،ولػتاجوا لاعبو كرة القدم 
 إلذ القوة العضلية في غالبية زمن الدباراة تقريبا وفي مايلي نذكر بعض مواقف التي تستخدم فيها القوة خلال الدباراة:

 *التصويب إلذ الدرمى
 الطويل والتمرير القصتَ.*التمرير 

 .*مهاجمة الكرة بحوزة الدنافس بهدف تشتيتها
 .*رميات التماس الطويلة 

 *ضربات الرأس .
 التصادم  مع الدنافستُ وحالات الكتف والإلتحام والإرتطمات بالأرض

 ((5330) مفتي ابراىيم حماد، )
 أنواع القوة:2-3-2-2

حول أنواع القوة العضلية فقد أشار البعض إلذ تقسيمها من حيث ارتباطها بعناصر أو قدرات بدنية أخرى   تعددت الآراء
كالقوة السريعة وبرمل القوة وكذالك صنفت تبعا لدقدار الدنتج من القوة،كذالك تم تصنيف القوة على أساس القوة العامة 

 والقوة الخاصة:
تعتبر أساس برامج القوة العضلية والتي يتم تنميتها خلال مرحلة الإعداد الأولر أو  فالقوة العامة:والتي بزتص بكل الأنظمة
عب والدستوى الدنخفض من القوة العامة ربدا يكون عامل مؤثر ولزدد لكل مراحل لافي السنوات الأولذ من بداية تدريب ال

 عب.لاتقدم ال
اط)الدشتًكة في الأداء(ويرتبط بالتخصص في الأداء أي ترتبط والقوة الخاصة:يقصد بها مايرتبط بالعضلات الدعنية في النش

بنوع الرياضة حيث يرتبط ىذا النوع من القوة بطبيعة النشاط لكل رياضة لذا فإن أي مقارنة بتُ مستوى القوة للاعبتُ 
قصى حد لشكن التي تتضمنها الرياضات الدختلفة ليست واردة في الحسبان حيث أن تنمية القوة الخاصة والوصول بها لأ

 لغب أن تكون مندلرة بشكل كبتَ وذالك في نهاية موسم الإعداد الخاص.
والتصنيف الأخر للقوة العضلية يشمل التصنيف التالر والذي يرتبط بعلاقة القوة بالقدرات الأخرى وىذا التصنيف 

 :يشمل
 أولا:القوة العظمى:

 .حالة أقصى انقباض إرادي تعرف بأقصى قوة يستطيع جهاز العضلى العصبي انتاجها في

 :ثانيا:القوة الدميزة بالسرعة
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 .عب على إخراج القوة بأقصى انقباض وبدعدل عالر من السرعةلاتعرف بقدرة ال

 :ثالثا:برمل القوة

 .عب على مقاومة التعب أثناء تكرار المجهود أو الأداء الدتميز بالقوةلاويعرف بقدرة ال

 البساطي()أمر الله 

 :وبالنسبة للتصنيف الثالث للقوة فقد تم تصنيفها تبعالدا يلي

 :القوة الدطلقة-أ

(BW)  ولتحديد  مفهوم ىذه القوة يرمز لوزن الجسم بالرمز (AS)ويرمز لذا برمز 

خلال ىذا عب على بذل أقصى قوة بغض النظر عن وزن الجسم ومن لاوبهذا الدفهوم فإن القوة الدطلقة تعتٍ قدرة ال
الدفهوم فإن الوصول للمستويات العالية في رياضات رفع الأثقال والدصاراعة ودفع الجلة يتطلب إلصازكبتَ من ىذه 

 .القوة،ولؽكن قياس ىذا النوع من القوة من خلال استخدام الدينامومتً

 :لقوة النسبية-ب

 ا ويرمز لذ(ps)عب الدطلقة ووزن الجسم حيث: لاوىي العلاقة بتُ قوة ال

 القوة النسبية(RS) ..=القوة الدطلقة/وزن الجسم

 رتباط القوة العضلية بنوع الإنقباض العضلي:ا2-3-2-3
تستطيع العضلة انتاج قوة عند لزاولتها التغلب على مقاومة خارجية أو مواجهتها وذالك عن طريق الإنقباضات العضلية 

أثناء العملية التدريب لمحاولة تنمية القوة العضلية ومن أىم وىناك أنواع من الإنقباضات العضلية ولؽكن استخدامها 
 الانقباضات العضلية مايلي:

 :الإنقباض الإيزوتوني أو الدتحركأولا:
ىو الإنقباض العضلي الذي يتغتَ فيو طول العضلة )تطول أو تقصر(دون حدوث تغيتَ في كمية الشدة التي تنتجها بل 

 .ومشي والجري...الخ تضل ثابتة مثل حركات الرفع والدفع
 الإنقباض العضلي الإيزومتًي )ثابت(:ثانيا:
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ىو انقباض عضلي الذي يتغتَ فيو الشدة العضلية دون حدوث في تغيتَ طولذا ومن أمثلة لزاولة فرد رفع ثقل معتُ لايقوى 
 .على برريكو أو لزاولة دفع جدار

 :الإنقباض الإيكسوتونيثالثا:
ث فيو تغيتَ طول العضلة وفي الشدة العضلية النابذة وىو عبارة عن مركب من انقباض ىو الإنقباض العضلي الذي لػد

 (5331) لزمد حسن علاوى، عضلي الإيزوتوني والإيزومتًي

 مبادئ وطرق تنمية القوة:2-3-2-4
 تكمن ىذه الطرق والدبادئ فيما يلي:

"لورم"وآخرون في أن الزيادة في القوة العضلية تصل إلذ أكبر معدل لذا -"لانج"أولذ ىذه الدبادئ ماتوصل إليو كل من -
عندما تعمل العضلات ضد مقاومة تستدعي اشتًاك الحد الأقصى من الألياف في العمل العضلي أو أقصى قدرة 

لظو القوة العضلية لؽكن  للفرد،وذالك عن طريق عدد التكرارات في التمرين أو الأثقال أو الأوزان.ويؤكد"لورام"وآخرون أن
 برقيقو من خلال الانقباض العضلي ضد الدقاومة الكبرى.

ماكوين وآخرون التي تثبت أن طرق تنمية القوة القصوى )العظمى(بردد في استخدام -برجر-وتؤكد كذالك أبحاث موربرجو
 أنواع الدقاومات التي تتميز بزيادة قوتها مع الأداء الذي يتسم ببعض البطئ.

بخصوص تنمية القوة الدميزة بالسرعة فتعتبر سرعة الإنقباضات العضلية ومن أىم العوامل التي تؤثر على القوة الدميزة  أما-
 %00الذ %10.بالسرعة ويراعى أن تكون شدة الحمل باستخدام مقاومات متوسطة

مرة وتكرار التمرين  30واحد عن من أقصي ما يستطيع الفرد برملو،أما حجم الحمل لايزيد عدد مرات التكرار التمرين ال
 دقائق بتُ المجموعات لضمان استعادة الشفاء الكاملة. 1-2لرموعات وفتًات الراحة من  0-1الواحد من 

لقد أثبت ما تفيف أن تنمية القوة العضلية والقدرة إلذ مستوى عال لذا يتم عن طريق التدريب السنوي الدستمر -
 ات والدراحل الخاصة بتنمية القوة فينتج عنو نقص كبتَ في مستوى لظو الحالة التدريبية.والدنتظم.أما التتبع السريع للفتً 

 .أسبوعا من التدريب على القوة فإنو يتوقف لظوىل،وىذا ما لاحظو خلال بذاربو 53ويقول ىيتنجر أنو بعد -
ساعة تدريبية قد بذاوز أكثر  10ساعات الأولذ من لرموع  50لقد أثبت واسليف أن مستوى لظو القوة العضلية في -

ساعات  50تدريب كما بسكن من إثبات أن ساعة  10المجموع الكلي لنمو القدرة العضلية عقب نهاية  10من 
 .ضليةتغتَ في القوة العالتدريبية الأختَة لد لػدث فيها درجة تذكر من

 (510.522، صفحة 5323)طو اسماعيل،وعمرو أبو لرد وابراىيم شعلان، 
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 :أهمية القوة العضلية 2-3-2-5
عب في الكثتَ لاإن القوة العضلية تلعب دورا بالغ الألعية في الصاز الأداء للاعب كرة القدم خلال الدباراة ويتضح احتياج ال

الدواقف،خاصة عند الوثب لضرب الكرة بالرأس أو التصويب على الدرمى أو التمريرات الطويلة بأنواعها الدختلفة وعند  من
 أداء لستلف الدهارات بالقوة والسرعة الدناسبة.

ة المحكمة كما تظهر ألعيتها فيما تتطاب الدباراة من الكفاح والإحتكاك الدستمر مع الخصم للإستحواذ على الكرة أو الرقاب
 (55، صفحة 5320)أمر الله البساطي، .مع التغلب على وزن الجسم أثناء الدباراة
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 :لسرعةا2-3-3

 :مفهوم السرعة2-3-3-1
.     لزددة في أقل زمن لشكنيعرفها علي ألبيك بأنها بدفهومها البسيط ىي القدرة على أداء حركة بدنية أو لرموعة حركات 

 (30، صفحة 5330)علي فهمي اليك، 
ويعرفها مفتي ابراىيم حماد بأنها"الدقدرة على أداء حركات معينة في أقل زمن لشكن"وتتأثر السرعة بكفاءة الجهاز العصبي 

 (535، صفحة 3003حماد،  )مفتي إبراىيم.  والعضلات
والسرعة في نظر وجدي مصطفى الفاتح ولزمد لطفي السيد ىي قدرة الفرد على أداء حركات متكررة من نوع واحد في 

 . (215، صفحة 5323)وجدي مصطفى الفاتح ولزمد لطفي السيد، . أقل زمن لشكن
 

 :أنواع السرعة 2-3-3-2
السرعة في كرة القدم لا تقتصر على نوع واحد من الحركات،وإلظا ىي تدخل في جميع مقتضيات اللعبة منها الحركات 

لدختلفة والدتغتَ للعبة االكرات بأنواعها والاستجابات الحركية لدواقف الدتكررة للتهديف والفعاليات الدركبة لحركة استلام وبسرير 
 مايلي:وعليو لؽكن أن نقسم السرعة إلذ 

 :السرعة الإنتقالية:أولا
 .الإنتقال من مكان لأخر بأقصى سرعة أو لزاولة قطع مسافة معينة في أقل زمن لشكن

 :السرعة الحركية:ثانيا
 .سرعة انقباض العضلة أو لرموعة من العضلات بهدف اداء حركة واحد مثل السرعة ركل الكرة وسرعة استلام الكرة

 :سرعة رد الفعل:ثالثا
الاستجابة لدثتَ معتُ في أقل زمن لشكن مثل سرعة بدء الحركة لدلاقاة الكرة بعد بررير الزميل أو سرعة تغيتَ ابذاه مباراة 

 (33، صفحة 3000)يوسف لزمد زامل، .نتيجة توقف مفاجئ أثناء الدباراة

 أهمية السرعة: 2-3-3-3
في الكثتَ من  اللاعبلاعب كرة القدم أثناء الدباراة ويتضخ من خلال احتياج الفي مستوى أداء تلعب السرعة دورا مهما 

 الدواقف.
 تتمثل ألعية السرعة في أنها مكون ىام للعديد من جوانب الأداء البدني في الرياضات الدختلفة.

 تعتبر أحد عوامل لصاح العديد من الدهارات الحركية.-
 امتلاك الدقدرة على الأدء بأقصىسرعة. اللاعبتساعد -
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تعد أحد أىم العوامل الأداء الناجح في نشاط كرة القدم لأنها تؤثر بصورة مباشرة في جميع مكونات الياقة البدنية -
 الأخرى.

 تعتبر السرعة من مكونات اللياقة البدنية وأيضا من مكونات اللياقة الحركية.-
 .ئيسية لأداء في كرة القدم_تعتبر السرعة أحد الدتطلبات الر 

 ؤثرة في السرعة:ملعوامل الا 2-3-3-4
 يرى علماء التدريب أن ىناك بعض العوامل الذامة الدؤثرة في تنمية وتطوير السرعة ومن أىم ىذه العوامل:

 .الخصائص التكوينية لألياف العضلية-
 لظط الجسم. -
 النمط العصبي . -

 .القدرة العضلية
 العضلة للإمتطاط.الدرونة وقابلية -
 التًكيز وقوة الإرادة.-
 السن والجنس.-

 (550، صفحة 3055)حسن السيد أبو عبده، 

 مبادئ وطرق تنمية السرعة:2-3-3-5
 تكمن ىذه الطرق فيما يلي:

عب على نفسو لاالإرادة كأن يضغط الإن تطوير معدل السرعة يعتمد أساسا على بذل المجهود،وأيضا التصميم وقوة -
 حتي يصل إلذ كفاءة ولذالك لابد من وجود الحافز الخارجي والحقيقي أثناء التدريب عن طريق التقويم والقياس .

التدرج والإيضاح لإيقاع كمية الحركة أثناء التدريبات على السرعة وذالك بأن تقسيم مراحل التقدم على وحدات تدريبية -
 ويقصد بالإيضاح مدى البطئ والزيادة في سرعة الحركة.وعلى فتًات 

عب نفسيا لسرعة الأداء وذالك بعد تسختُ وبذهيز جيد ليصبح لالتجنب تقلص العضلات والأربطة لابد من تهيئة ال-
 التدريب على السرعة فعالا.

لقصتَة والتي تبلغ في كرة القدم ينصح بعض الخبراء بدراعاة شدة الحمل كالتدريب باستخدام السرعة الأقل من القصوى ا-
مرات أما فتًات الراحة 50-1م نظرا لكبر حجم الدلعب ويفضل تكرار التمرين الواحد على السرعة بت20ُ-50مابتُ 

 دقائق وفقا للشدة والحجم الحمل.1-3بتُ كل بسرين وآخر فتتًاوح مابتُ 
ة تتأثر بالدوانع التي تبطئ الحركة كمقاومة الدنافس لقد أثبت دراسات"كوروبكوف"أن السرعة الإنتقالية وسرعة الحرك-

 وذالك في بذاربو على التغيتَ الدختلف لسرعة الحركة أثناء التدريب مع مقاومة لستلف الشدة.



 الفصــل الثانــــي                                     الصفات البدنية والدهارية للاعبي كرة القدم

 

 
55 

 ولقد استطاع "أوسولتُ"أن يثبت أن تردد الحركة في العدم من الدمكن أن يزداد بدساعدة بسارين القوة العضلية.-
تجابة لدؤثر معتُ)رد الفعل(بزتلف من لاعب لآخر وىي إلذ حد ما صفة خلقية وطبيعة في الفرد وبخصوص سرعة الاس-

معينة حتى و إن لد يستطع أن لػقق نفس السرعة التي دون إرادة منو،وأي فرد يستطيع أن يزيد من سرعة حركتو لدرجة 
 لؽتلكها شخص أخر أيضا في حدود معينة.

 الرشاقة: 2-3-4
 الرشاقة:مفهوم  2-3-4-1

يعرف "مانيل"الرشاقة بأنها القدرة على التوافق الجيد للحركات بكل أجزاء الجسم أو جزء معتُ منو كاليدين أو القدم أو 
 .  الرأس

(Edegar thil, 1977, p. 197) 
تي تتسم بالدقة مع إمكانية الفرد لتغيتَ وضعو ويعرف كتَتتُ بأنها القدرة على رد الفعل السريع للحركات الدوجهة ال

 .بسرعة،ولايتطلب القوة العظمى أو القدرة
 (21، صفحة 5312)كمال عبد الحميد ولزمد صبحي حسانتُ، 

التعلم مع أجهزة حركية والرشاقة استعداد جسمي وحركي لتقبل العمل الحركي الدتنوع والدركب وىي استيعاب وسرعة في 
سليمة قادرة على ىذا الأداء أو ذاك،فعندما نريد أن نصل إلذ الإيتقان والتثبيت في الأداء الدهاري لصد أن الرشاقة تلعب 
دورا مهما وذالك للسيطرة الكاملة على الأوضاع الصعبة والرشاقة ىي الخبر والدمارسة حيث أنها تفقد عند الإنقطاع عن 

 (21، صفحة 5323)وجيو لزجوب، .  ة معينةالتدريب لقتً 

 :ىناك نوعان من الرشاقةأنواع الرشاقة:2-3-4-2
عب على أداء واجب حركي يتسم بالتنوع والاختلاف والتعدد بدقة وانسيابية لاأولا:الرشاقة العامة:وتشتَ إلذ مقدرة ال-

 (55، صفحة 3005)مفتي ابراىيم حماد، . وتوقيت سليم
بانها القدرة على أداء واجب حركي متطابق مع الخصائص والتكوين الحركي لواجبات الدنافسة "ثانيا:الرشاقة الخاصة:تعرف-

 .في الرياضة التخصصية 

:تتضمن مكونات الرشاقة للاعبي كرة القدم على عدة مكونات لشيزة تساىم في كفاءة مكونات الرشاقة2-3-4-3
 ولصاحو في أداء الرشاقة منها: اللاعب

 الدقدرة على رد فعل حركي بإستجابة السريعة للمواقف الدتغتَة.-
 الدقدرة على التوجيو الحركي.-

 الدقدرة على التنسيق الحركي.
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 ي.الدقدرة على الاستعداد الحرك-
 الدقدرة على خفة الحركة.-
 الدقدرة على التوازن والتحكم الدكاني.-
 (3055)حسن السيد أبو عبده، .التوافق عند اتقان بعض الحركات والدهارات وربطها ببعضها-

 مبادئ في تنمية الرشاقة: 2-3-4-4
 :تكمن ىذه الدبادئ فيما يلي

 للقدرات البدنية الأخرى. اللاعبلغب أن تعطي تدريبات الرشاقة في الفتًات الأختَة من مرحلة الاعداد بعد اكتساب -
 تُ لمجموعة كبتَة من الدهارات الحركية.اللاعبلتطوير الرشاقة لغب اكتساب -
بتدريبات الرشاقة العامة في الجزء مراعاة مبدأ التدرج من البسيط إلذ الدركب في التدريب على تنمية الرشاقة والبدئ -

 الإعدادي)إحماء( وتدريبا ت الرشاقة الخاصة في الجزء الأساسي من وحدة التدريب.
أن تستمر تدريبات الرشاقة على مدار الدوسم التدريبي أثناء الفتًة الاعدادية والدسابقات وانتقالية مع تركيز عليها في فتًة -

 (3055)حسن السيد أبو عبده، .الإعداد

 :ولؽكن أن نطور صفة الرشاقة في كرة القدم بدا يلي 
 *التمارين الجمناستيكية.

 *بسارين الألعاب والدسابقات.
 *التمارين الثنائية.

 *بسارين الدحرجة من خلال شاخص والأعلام.
 *التمارين الدعقدة.

 الأساسية(.*التمارين الخاصة بكرة القدم.)الدهارات 

 :همية الرشاقةأ2-3-4-5
تلعب الرشاقة دور مهما في الحياة الإنسانية بصورة عامة وأكثر الإحتياجات لذذخ الصفة لصدىا في الأنشطة والفعاليات 

 الرياضية وبأخص عند أداء الفرد الرياضي للحركات الصعبة والدركبة.
 و من جهة إلذ أخرى بالسرعة القصوى فالفرد الذي يتمكن من تغتَ أوضاع جسمو أو تغيتَ ابذاى

 والتواقف الحركي الدتكامل يوضح لنا ويؤكد على أن ىذا الفرد لؽتلك مستوى عال من اللياقة البدنية
 ومن أجل لصاح الفرد أيضا في جميع عدة مهارات حركية.
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غيتَ ابذاىات الجسم أوضاعو في الذواء وأن الرشاقة من أكثر الدكونات البدنية ألعية بالنسبة للأنشطة الرياضية التي تتطلب ت
أو على الأرض،أو الانطلاق السريع ثم التوقف الدباغت أو إدماج عدة مهارات في إطار واحد أو الأداء الحركي الذي 

 .دركبتَ من السرعة والدقة والتوافقيتسم بالتباين في ظروف مكثفة التعقيد والتغيتَ وبق
 (523، صفحة 5323)وجدي مصطفى الفاتح ولزمد لطفي السيد، 

 :لمرونةا 2-3-5
 فهوم المرونة:م 2-3-5-1

 تعرف الدرونة بأنها قدرة الفرد على أداء الحركات بددى حركي كبتَ وتبعا لذلك فإن الجد الأعلى
 بالدرجات أو السنتيمتًات في لرال النشاط الرياضي.لددى السعة أو القدرةعلى الحركات ىو مقياس الدرونة، وتقاس الدرونة 

القرة على أداء الحركات لددى واسع . ويضيف البعض بأنها مدى سهولة الحركة في ويعرف"زاتسيورسكي"الدرونة بأنها" 
رارة، مفاصل الجسم الدختلفة ، ويذكر بارو أن مرونة الدفاصل تتغتَ من لوقت لآخر، ويتوقف ذلك على الإحماء ودرجة الح

وشدة المجهود والاستًخاء ، والقدرة على الاحتمال والدرونة الحركية ىي القدرة على برريك الجسم أو أجزائو خلال أوسع 
مدى لشكن للحركة دون أن لػدث نتيجة لذلك بسزق للعضلات أو الأربطة .ويرى العديد من الباحثتُ إن الدرونة الحركية 

ي سواء من الناحية النوعية أو الكمية ،كما أنها تشكل مع باقي مكونات الأداء من بتُ الصفات الذامة للأداء الحرك
 الحركي أو البدني كالقوة العضلية والسرعة والتحمل والرشاقةالركائز التي يتأسس عليهااكتساب و إتقان الأداء الحركي.

طلبات الضرورية للعملية التدريبية ،وتعتبر أنها القدرةعلى الحركة بأوسع  مدى لشكن وتعتبر من الدت 5315ويعرفها أوزوالتُ
الدرونة من الدتطلبات الأساسية لأداء الدهارات الحركية حيث تساعد على سهولة واتساع الددى الحركي والذي يؤدي إلذ 
سرعة الحركة ،وتعتمد الدرونة بصفة أساسية على أقصى مدى لؽكن للمفصل أن يصل إليو لزيادة مدى الحركة والتي بسثل 

 تطلبات عالية للحركة ولغب الاىتمام بتنمية الدرونة حتى نستطيع تأمتُ أداء الحركة.م
والدرونة عند حنفي لستارىي سهولة الحركة في مفاصل الجسم ، وتتوقف مرونة مفاصل اللاعب على الإمكانيات التشرلػية 

لة. وفي نظرنا لضن ، فإن الدرونة ىي مدى قدرة والفسيولوجية الدميزة للفرد .والتدريب يزيد من قدرة اللأربطة على الاستطا
 الدفصل على الابتعاد عن لزوره الداخلي في الجسم.

 :أنواع المرونة 3-2-1-3
الدرونة الالغابية:ىي مقدرة الفرد على أداء حركة لأوسع مدى في أي مفصل خلال نشاط المجموعات العضلية التي أولا:

 عن انقباض العضلات الدختلفة بالحركة حتي نهاية مداىا دون مساعدة.بزدم ىذا الدفصل،كما أنها حركات تنتج 
ىي الوصول لأوسع مدى للحركة بتأثتَ ومساعدة قوى خارجية )خارجية،أجهزة،مساعدة،أدوات(وىي :الدرونة السلبية:ثانيا

 أكثر فائدة وفعالية خاصة عندما تستخدم في التمرينات العلاجية.
 إلذ:نشاط الدمارس وتقسم الدرونة من حيث نوع ال
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 الدرونة العامة:تشمل مرونة جميع مفاصل الجهاز الحركي للجسم.أولا:
الدرونة الخاصة:ىي الدرونة التي يتطلبها نوع خاص من النشاط الرياضي الدمارس،مثل)مرونة مفاصل الحوض والحركة :ثانيا

 للاعب الحواجز(.
 :وىناك تقسيم أخر للمرونة من حيث ميكانيكية الأداء إلذ

:وىي قدرة الفرد على بسط أو إطالة الجسم أو أجزاء منو إلذ أبعد قدر لشكن في الابذاىات الدرونة الثابتة الدمتدةأولا:

 .الدختلفة
لدرونة الحركية الديناميكية:وىي عبارة عن التكرار السريع جدا للحركات التي برتاج إلذ مطاطية عضلية،ومتضمنة ثانيا:

 حركات الثتٍ والدد.

 أهمية المرونة: 2-3-5-3
 :تتمثل ألعية الدرونة في

بسرينات الدرونة تساعد في بزفيف آلام أسفل الظهر وآلام العضلات،وتعتبر من العوامل الوقائية للحد من  -
الاصابات)كالشد والتمزق(،وكذالك في وقاية الدفاصل عند أداء العمل العضلي،التكراري لفتًة طويلة وأيضا الحد من 

 القوامية.التعرض للإلضرفات خطورة 
 الدتكامل بدنيا. اللاعبتعمل مع الصفات البدنية الأخرى على إعداد -
 إتقان أداء الدهارات الحركية. اللاعبتعمل على سرعة اكتساب  -
 تساعد على تأختَ ظهور التعب عند الحركة بدون تصلب. -
 بسرينات الدرونة تكسب القوام السليم الدتناسق-

 (.مصطفى الفاتح ولزمد لطفي السيد)وجدي 

 :التوافق 2-3-6
 :مفهوم التوافق2-3-6-1

القدرة الفرد على تنسيق حركات لستلفة الشكل والابذاه بدقة وإنسيابية في لظوذج واحد ويعتمد التوافق على سلامة التًابط 
 الحركية.والتكامل بتُ الجهاز العضلى والعصبى لتحقيق الأداء الأمثل للحركات وخاصة 

 (520، صفحة ص5331)عصام عبد الخالق، .
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 :أنواع التوافق 2-3-6-2
 التوافق العام: أولا:

عب إلذ تنمية لاوىو من الدتطلبات الضرورية لدختلف الدهارات الحركية ،بصرف النظر عن خصائص الرياضة ،ولػتاج ال
كضرورة لدمارسة النشاط،ويعتمد في ذالك على الومن الازم للتوافق العام لإمكانية استيعابو ولؽثل التوافق العام التوافق العام  

 الأساس الأول لتنمية التوافق الخاص.
 (111، صفحة ص3002)عويس الجبالر، 

التوافق الخاص:وىو لرموعة الحركات التي تطور بصفة أولية في ايطار النشاطات الرياضية الدعينة والعنية يالأمر وىذا  ثانيا:
 .ما يتناسب  الحركات في تقنيات الرياضة الدمارسة حسب الإختصاص الرياضي

 (551)لزمد صبحي،عصام عبد الخالق، صفحة 

 أهمية التوافق:2-3-6-3
 يعتبر التوافق من الصفات البدنية والحركية.
 يساعد على إتقان الاداء الفتٍ والخططي.

 عب على بذنب الأخطاء الدتوقعة.لايساعد ال
 يساعد على الأداء الصعب والسريع بدرجات لستلفة .

 للتوافق خاصة في الرياضات التي تتطلب التحكم في الحركة . اللاعبلػتاج 
عب بالجسم في الذواء كما في الوثب،وعندما يستخدم أكثر من عضو من أعضاء لاألعية التوافق عندما ينتقل التظهر 

 .الجسم الواحد

 :طرق تنمية الصفات البدنية  2-4

 من أىم الطرق التي تسمح بتنمية وتطوير الصفات البدنية لصد:

 :طريقة التدريب المستمر2-4-1

عب بالجري لدسافة طويلة ولزمن لابجهد متواصل ،ومنظم وبدون راحة كأن يقوم التتميز ىذه الطريقة التي تؤدى 
 في ىذا النوع من التدريب متوسطة وحجما كبتَا. طويل،وبسرعة متوسطة وتكون شدة الحمل

(weineck jurgain, p. 97) 

 وتهدف ىذه الطريقة خاصة إلذ تنمية صفة التحمل.
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 :طريقة التدريب الفتري2-4-2

طريقة ىذا التدريب ىي أن يعطى حملا معينا ثم يعقب ذالك فتًة راحة،ويكرر الحمل ثانية ثم فتًة راحة وىكذا،ويلاحظ 
ضربة في الدقيقة ،أما فتًة الراحة تهدف إلذ خفض ضربات القلب إلذ  523عند إعطاء الحمل إرتفاع نبض القلب إلذ

)حنفي لزمود لستار، صفحة أن فتًة الراحة لاتكون كاملة إطلاقا.   ضربة في الدقيقةلد يعطى حملا ثانيا ،وىذا يعت530ٍ
332) 

 وينقسم التدريب الفتًي إلذ نوعتُ :

برستُ السرعة والقوة،والقوة الدميزة بالسرعةوفيو يرتفع  يهدف إلذ:التدريب الفتري المرتفع الشدة 3-1-3-5
 في الدقيقة الواحدة ويكون حجم التحمل قليلا نسبيا .نبضة  520القلب إلذ النبض

:يهدف إلذ تطوير التحمل وبرمل السرعة ولرموعة العضلات التدريب الفتري المنخفض الشدة2-4-2-2
 ض/د ويكون حجم  أكبر قليلا.500التي تعمل في الدهارات الدختلفة وفيو يرتفع النبض الذ 

 طريقة التدريب التكراري: -
عب إلذ حالة الطبيعية ثم تكرار لاعب حمل مرتفع الشدة،ثم أخذ فتًة راحة حتى يعود اللاطريقة على إعطاء التعتد ىذه ال

 الحمل مرة أخرى وىكذا.   
(Domhorff Martinhabil, p. 74) 

عند تنمية الدهارات وتهدف ىذه الطريقة إلىتنمية السرعة  والقوة،والقوة الدميزة بالسرعة الرشاقة،كما تعتمد ىذه الطريقة 
 الأساسية برت ضغط الدافع.

 طريقة التدريب المتغير:2-4-3
السرعة والقوة،فلما لغري  عب في الإرتفاع بسرعة وقوة التمرين ،ثم يتدرج في الذبوط بهذهلاتتم ىذه الطريقة بحيث يتدرج ال

(ثانية على 30.51.50مرات ويكون زمن الراحة بتُ كل تكرار وأخر ) 1م تكرار 50عب بالكرة أو بدونها مسافة لاال
 التًتيب.

وتهدف ىذه الطريقة إلذ تنمية السرعة،إذا كانت الدسافة قصتَة وكلما كبرت الدسافة يصبخح ىدف التمرين تنمية برمل 
 عمل ىذه الطريقة غالبا في تنمية القوة والصفات البدنية والدهاريةفي آن واحد.السرعة،كما تست

 (501)لزمود عوض البسيوتي،فيصل ياستُ الشاطئ ، صفحة 
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 طريقة التدريب بالمحطات:2-4-4
تلو الأخر كل في وقت لزدد ،وبسرين المحطات  عبون الواحدلاىذه الطريقة لؼتار الددرب بعض التمرينات ،بحيث يؤديها ال

بعد كل بسرين عب لحالتو الطبيعية لايشبو نظام التدريب الدائري ولكن لؼتلف عنو من حيث زمن فتًة الراحة،إذ يعود ال
 وقبل الإنتقال إلذ التمرين الدوالر.

 لػدده الددرب من التمرين .كذالك التمرين لايكرر مرة أخرى ويتوقف حجم أو شدة التمرين على الذدف الذي 
 (332)حنفي لزمود لستار، صفحة 

 

 طريقة التدريب الدائري:2-4-5
عب لابسرين موزعة في الدلعب،أو قاعة التدريب بشكل دائري بحيث يستطيع أن ينتقل ال 53إلذ 2يقوم الددرب بوضع من 

عب بأداء التمرين تلو الأخر في مدة دقيقة لكل لاومنتظمة،ويؤدى التدريب بأن يقوم المن بسرين إلذ أخر بطريقة سهلة 
 بسرين.

وتقدر الدورة الواحدة لرموعة وتكرار المجموعة ثلاث مرات وتكون مدة الراحة بتُ كل دورة وأخرى حتي يصل النبض 
 ض/الدقيقة.530القلب إلذ

ريب الدائري لاينمي فقط العضلات وأيضا يطور الجهاز الدوري دقيقة،والتد 20إلذ  50ويستغرق وقت التدريب من 
 (320)حنفي لزمود لستار، صفحة التنفسي بالإضافة صفتي برمل وبرمل القوة.  

): streching ) ريقةط 2-4-6  
على التقلص والإربزاء وسحب العضلة استعملت ىذه الطريقة لأول مرة من قبل الإسكندينافيتُ،وىي طريقة جديدة تعتد 

 الدعنية،وتهدف إلذ برسن الدرونة وتعتمد على بسرينات بسيطة ولابرتاج إلذ أدوات.
(Tupin Bernand, 1990, p. 58) 

لالؽنع وجود طرق أخرى نذكر يب الحديث وىذا ر وبذدر الإشارة إلذ أن الطرق السابقة الذكر تعتبر من أىم الطلاق التد
منها طرق التدريب عن طريق اللعب ،وطريقة السباقات )الدنافسات(،غتَ أن لكل طريقة خصائصها فعلى الددرب الناجح 

 أن يربط بتُ العلاقة والذدف الذي يريد الوصول إليو. وبرقيقو.
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 صفات المهارية في كرة  القدم:ال 2-5
 :الأساسية في كرة القدمفهوم المهارات م 2-5-1

عب لاإذ تعتبر القاعدة الأساسية للعبة وبدون إتقانها لايستطيع الالدهارات الأساسية بسثل ركنا أساسيا في وحدة التدريب 
عب الإجتهاد في التدريب لفتًات طويلةحتي لاتنفيذ خطط أوواجبات الدركز بصورة كبتَة وكاملة كما أنهيتطلب من ال

 لك الدهارات .يستطيع أن يتقن ت
 ولؽكن تقسيم الدهارات الأساسية الذ قسمتُ:(5321)لزمود أبو عينتُ،مفتي ابراىيم حماد، 

 :مهارات الأساسية بدون كرة2-5-2
أثناء  اللاعبىذه  الدهارات و إن بدت لبعض الددربتُ أنها ليست ذات ألعية إلا أنها في الواقع تلعب دورا ىاما في أداء 

الدفاع وحارس الدرمى استعداد  اللاعب،طريقة وقوف لوثب عاليا،التمويو،االدباراة،وىذه الدهارات ىي:الجري الحر بدون كرة
 للحركة.

 (55)حنفي لزمود لستار، صفحة 

 :لمهارات الأساسية بالكرةا 2-5-3
لعبة كرة القدم عن غتَىا من الألعاب الأخرى وىذه الدهارات متعددة بسيز لعبة كرة القدم عن ىذه الدهارات التي برقق بسيز 

 غتَىا منالألعاب الأخرى.
عبتُ وسنتكلم عن الدهارات الاساسية لاوىذه الدهارات متعددة وتنقسم إلذ مهارات شائعة وغتَ شائعة يؤديها بعض ال

 لاعبي كرة القدم وخاصة الناشئتُ.الشائعة التي لابد وأن يتعلمها ولغيدىا كل 
 )حنفي لزمود لستار(

 :مكونات المهارات الأساسية 2-5-4
 رات الأساسية في كرة القدم ومنها:امن خلال ماتيسر لذما بعمل مسح لبعض الدراجع لتحديد الده الطالبان قام 

صالح،حنفي لستار،بطرس رزق الله،وعبده أبوعلا،لبيب بطرس،فرج لزمد حامد الأفندي،لزمد جلال قرطيم ولزمد عبده 
 حستُ بيومي

 وقد أسفرت نتائج ىذا الدسح عن ىذا التًتيب:
 ركلات الكرة.-
 السيطرة على الكرة.-
 ضرب الكرة بالرأس.-
 .الجري بالكرة-
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 .الدراوغة-
 الدهاجمة.-

 رمية التماس.
 حراسة الدرمى.-
 :الركلات2-5-4-1

كرة القدم المحتًفون يشتَون   تقنية جوىرية متعددة الجوانب والبراعات مستعملة للتمرير والرمي وإزالة العوائق ولاعبىإن الركل 
 إليها بضرب الكرة،لان ىذا يعطي انطباعا أفضل.

 (30، صفحة 3000)عادل ختَ الله، 
لأساسية للاعب حيث أنها أكثر الدهارات شيوعا واستخداما بالإضافة إلذ تعد واحدة من أىم الدهارات اإن الركلات 

 تأثتَىا في ستَ الدباريات .
وعن ألعية ركل الكرة كمهارة من مهارات كرة القدم يعرض الخبراء بعض النتائج الأحاث التي أجروىا على لاعبي الدمتاز 

خلال  اللاعبمن نسبة الدهارات الأخرى التي يؤديها  لمن حيث الدستوى الرياضي تصل نسبة ضربات الكرة بالقدم خلا
 مبارة  31.01%..الدبارة

 :السيطرة على الكرة2-5-4-2
يقول بطرس رزق الله"مهارة السيطرة على الكرة يعتٍ التحكم الجيد للاعب بالكرات القادمة إليو،سواء كانت أرضية أو 

 تقسيم السيطرة على الكرة إلذ ثلاثة أقسام: عالية أو نصف عالية لأي إيطار من قانون اللعبة،ولؽكن
 استلام الكرة.-
كتم الكرة وامتصاص سرعتها،حيث أن استلام الكرة يتم بباطن القدم أو بوجهو أو بخارجو في حتُ كنم الكرة يكون -

ذ أو بالصدر بباطن القدم أو بخارجو أو أسفلو،أما امتصاص سرعة الكرة فيكون بواسطة باطن القدم بوجهو أو بأعلى الفخ
 .أو بالرأس

 :ضرب الكرة بالرأس 2-5-4-3
ىي من الدهارات الأساسية الذامة في كرة القدم،وتستخدم لعدة أغراض كالتصويب،التسديد لضو الدرمى،أو التمرير وتبادل 

من الثبات  عن الدرمى وابعاد الخطر،وتتم ىذه العملية بشكلتُ أساستُ،ضرب الكرة بالرأسالكرات بتُ الفريق أو الدفاع 
 في الذواء. اللاعبعب متصل بالأرض أوضرب الكرة بالرأس بعد الإرتقاء أي لاأي وال

 )حنفي لزمود لستار(
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 (5330)مفتي اراىيم حماد، :الجري بالكرة 2-5-4-4
عب للكرة مع سيطرتو عليها و أوضح أيضا أنو لؽكن لابرريك العب ىذه الدهارة جيدا حيث يقصد بها  لالغب أن يتقن ال

عب الدتقدم في مساحة خالية أو لإبقاء لافرصة لتمرير أو كذالك عندما يريد ال اللاعبالجري بالكرة عندما لايكون أمام 
 .الكرة مع الفريق وبصفة عامة لغب أن لؼدم الجري بالكرة خطط لعب الفريق الذجومية

 .اللاعبىو فن استخدام أجزاء القدم في دحرجة الكرة على الأرض وىي برت سيطرة الجري بالكرة 
 .(11، صفحة 5322)مفتي ابراىيم حماد ، 

 :المراوغة2-5-4-5
ولايستطيع بسرير عب الدهاجم في الأوقات التي يكون فيها لزاصرا بددافع لامن أىم الدهارات الأساسية التي يستخدمها ال

عب توقعا خاطئا،لشا يسمح للمهاجم بتفادي لاالكرة إلذ زملائو،كما تعتبر وسيلة لتمويو الخصم لغعلو يتوقع حركة ال
 عب الفردية.لاالددافعتُ واستغلال الكرة في بناء الذجوم بشكل جيد،وتوقف الدراوغة الجيدة الناجحة على قدرات ال

 (5333 بطرس، )رزق الله

 لمهاجمة:ا 2-5-4-6
نقضاض على الكرة التي مع الدنافس للإستحواذ عليها أوتشتيتها بعيدا عنو،ولا غتٌ عنها لاعب كرة القدم إلذ الإاليلجأ

 بالنسبة للمدافع أو الدهاجم على حد سواء
 .هاجمة سلاح الددافع ضد الدهاجموتعتبر الد

 (311، صفحة 5323)فرج حستُ بيومي، 

 :رمية التماس2-5-4-7
عب بتحركات خططية وخاصة لامن الدهارات الدؤثرة عندما تؤدى في الدنطقة القريبة من مرمى الفريق الدنافس ومع قيام ال

 .تُ ىذه الدهارة بقوة وبالطريقة الصحيحة داخل منطقة جزاء الفريق الدنافساللاعبإذاأدى احد 
 :حراسة المرمى 2-5-4-8

عب الذي يشغل الدنصب الأكثر حساسية في الفريق،وىوالذي يسمح لو القانون بإستخدام يديو في لايعتبر حارس الدرمى ال
مسك الكرة أوصدىا في حدود منطقة العمليات،ومركزه في الدؤخرة للدفاع يتيح لو توجيو زملائو في عملية الذجوم السريع 

 دنية معتبرة ومهارات نفسية عالية تتلخص تقنية حارس الدرمى فيما يلي:بلياقة اللإستجابة،ويتمتع با
 استقبال الكرة.-
 تقديم الكرة ياليدين.-

 (10)فيصل رشيد عباس الدليمي ولحمر عبدالحق، ص.ارسال الكرة باليدين
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 :طرق التدريب على المهارات الأساسية 2-5-5
 الاحساس بالكرة)التعود على الكرة(.ترينات  -
 بسرينات فنية اجبارية. -
 بسرينات بأكثر من كرة. -
 بسرينات بدنية مهارية. -
 بسرينات مركبة. -
 بسرينات باستخدام ألعاب صغتَة. -
 بسرينات بأجهزة. -

 )ياسر لزفوظ(

 :خطوات التدريب على المهارات الأساسية 2-5-6
 التدريب على الدهارات الأساسية برت ظروف بسيطة وثابتة .-
 التدرب على الدهارات الأساسية بزيادة سرعة الاداء )بسرينات الدرتبطة بالياقة البدنية الألعاب الصغتَة.(-

 الغابي(.-تثبيت الدهارات الأساسية عن طريق تغتَ الظروف الخارجية )مدافع سلبي
 ت ظروف أكثر صعوبة.تثبيت الدهارات الأساسية بر

 )بسرينات مركبة بسرينات تشبو ما لػث في الدباراة(
 )خالد سعد(.رات الأساسية في الدبارايات التجريبيةامراجعة وتثبيت الده-

 :همية التدريب على على الصفات المهارية الأساسيةأ 2-5-7
الفوز على الخصم وىذا الذدف لا لؽكنو أن يتحقق إلا إذا أتقن تطبيق الخطط من أىم اىداف الفريق في كرة القدم برقيق 

الدفاعية والذجومية بكفاءة والغابية،ىذه الخطط التي تعتمد على الدهارات الأساسية وتعتبرىا الأساس الذي يرتكز عليو 
لقدم وىذا ما يؤكده تامر لزمسن حتُ رات الأساسية بالنسبة للاعبي كرة ااومن ىنا يتضح ويتجلى ألعية التدريب على الده

يقول"إن لرهود الفريق الذجومية تتًكز في فعالية واحدة ىي إدخال الكرة في الذدف وبدون ىذه الفعالية لا لؽكن للفريق أن 
للمهارات  اللاعبلػقق الفوز على الخصم.ومن ىنا تظهر ألعية فعاليات التكتيكية بالنسبة لدؤدي ىذه الفعالية"إن تعلم 

في الحصول على نتائج  خلق فرص للتسجيل تكون ىي الأساسالأساسية يسمح لو بخلق ظروف جيدة للاعب وبالتالر 
 (33، صفحة 5313)تامر لزسن وواثق ناجي،  ..جيدة
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 :ةــخلاص

لؽكن استخلاصو من ىذا الفصل ىو أنو ىناك ارتباط وثيق بتُ صفات البدنية للاعب وصفات الدهارية لو،بحيث تعتبر ما
تقان ناصر البدنية تلعب دور بارز في اعالصفات البدنية عاملا أساسيا وىام لرفع من مستوى الدهارات الأساسية حيث أن 

توى على عدد كبتَ من الدهارات الرياضات الجماعية التكتيكية التي بر هارات الأساسية وكرة القدم تعتبر منمعب لللاال

 .الأساسية التي برتاج لقدر كبتَ من الصفات البدنية
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 د:ــتمهي-

سنة،فإننا نسلط الضوء 51سنة و51إذا كنا بصدد التحدث عن الدراىقتُ الأشبال في كرة القدم أو مرحلة الدمتدة مابتُ 
الدراىقة ،وىي مرحلة من مراحل عمر الإنسان لابد على مرحلة حاسمة في حياة الفرد وىي مايسميها علماء النفس بمرحلة 

لكل واحد منا أن لؽر بها،تأتي بعد مرحلة الطفولة فيكون قد تخطي مرحلة الصبى ودخل مرحلة جيدة،تتميز ىذه الدرحلة 
الدتتالية من بالعديد من التغتَات الفيزيولوجية والنفسية والإنفعالية والتي تؤثر بصورة بالغة على حياة الفرد في الدراحل 

.فإننا نلاحظ في ىذه الدرحلة تطور في بعض الصفات ومن ألعها لظو سرعة العضلة القلبية والنمو الدتصاعد للعظام عمره
د المجيد، )صالح عبد العزيز عبوالقفص الصدري والرئتتُ والنمو الحركي يزداد ويتجو لضو الدقة في الأداء والإقصاد في الجهد.

 (551، صفحة 5891

ومنو فقد حاولنا في ىذا الجزء إعطاء فكرة عن ىذه الدرحلة الصعبة حتي يسهل لدينا فهم  الفرد في ىذه الدرحلة والتعامل 
معو بصورة الغابية بالإضافة إلى التحدث عن خصائص النمو في ىذه الدرحلة وكذا الحاجات الأساسية للمراىق ولزاولة 

 للرياضتُ.معرفة ألعية الرياضة بالنسبة 
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 مفهوم المراهقة:  3-1

إن الدراىقة مصطلح نصفي لفتًة أو مرحلة من العمر والتي يكون فيها الفرد غتَ ناضج انفعاليا وتكون خبرتو في الحياة 
لزدودة ويكون قد اقتًب من النضج العقلي والجسدي والبدني،وىي الفتًة التي تقع بتُ مرحلة الطفولة وبداية مرحلة 

 الرشد.

وبذالك الدراىق لايعد لا طفلا ولا راشدا إلظا يقع في لرال تداخل ىاتتُ الدرحلتتُ،حيث يصفها "عبد العالي الجسماني"بانها 
 (5881)عبد العالي الجسيماني،  .المجال الذي لغدر بالباحثتُ أن ينشدوا فيو ما يصبون إليو  من وسائل وغايات

 مراحل المراهقة:تحديد  3-2

إن مرحلة الدراىقة ىي مرحلة تغتَ مستمر لذا من الصعوبة تحديد بدء مرحلة الدراىقة ونهايتها،فهي تختلف من فرد إلى أخر 
ومن لرتمع لأخر،فالسلالة والجتٍ والنوع والبيئة لذا أثار كبتَة في تحديد مرحلة الدراىقة وتحديد بدايتها ونهايتها،كذالك 

لنفس أيضا في تحديدىا،بعضهم يتجو إلى التوسع في ذالك فتَون أن فتًة الدراىقة لؽكن أن نضم إليها الفتًة لؼتلف علماء ا
التي تسبق البلوغ وىم بذالك يعتبرونها مابينم سن العشرة وسن الحادى وعشرون بينما لػصروىا العلماء في فتًة مابتُ سن 

 الثالثة عشر وسن التاسعة عشر.

الدراىقة تقسيما اصطناعيا بقصد الدراسة الي ثلاث مراحل فرعية،نفصل منها ما يقابل الدراحل  وقسم بعض الدارستُ
 التعليمية الدتتالية:

 سنة،وتقابل الدرحلة التعددية. 51-51-51*مرحلة الدراىقة الدبكرة:

 سنة،وتقابل الدرحلة الثانوية.وىي التي لضن بصدد دراستها 51-51-51*مرحلة الدراىقة الوسطى:

 .سنة،وتقابل الدرحلة الجامعية15-12-58-59*مرحلة الدراىقة الدتأخرة:

(zelenka-chouta, 1965) 

 سنة(:17-15المراهقة الوسطى) 3-3

يكتسب تعتبر  الدرحلة الوسطى من أىم مراحل الدراىقة،حيث ينتقل فيها الدراىق من الدرحلة الأساسية الى الدرحلة الثانوية،
فيها الشعور بالنضج والإستقلال والديل إلى التكوين عاطفة،وفي ىذه الدرحلة يتم النضج الدتمثل في النمو 
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الجنسي،العقلي،الإجتماعي،الإنفعالي والفيزيولوجي والنفسي،ولذذا فهي تسمى قلب الدراىقة وفيها تتضح كل الدظاىر 
 الدميزة لذا بصفة عامة.

ىذه الدرحلة يهتمون كثتَا بالدهظهر الخارجي وكذا الصحة الجسمية وىذا ما لصد واضحا عند فالدراىقون والدرىقات في 
 .تلاميذ الثانوية بإختلاف سنهم،كما تتميز بالسرعة لظو الذكاء،لتصبح حركات الدراىق أكثر توافقا وانسجاما وملائمة

 

 سنة(المراهقة الوسطى:17خصائص النمو في المرحلة العمرية)تحت  3-4

تبر النمو بمختلف مظاىره ومراحلو من الأولويات التي لغب على الددرس أو الددرب أن يعرفها،حتي يع
يستطيع أن ينفذ البرامج وفق ىذه الخصائص الدميزة لذم،وفي ىذا الصدد يقول جيس أن العلاقة بتُ 

 ينهما.بالأنشطة البدنية والنمو الفكري والإجتماعي والإنفعالي،علاقة وطيدة لالؽكن الفصل 

 )ابراىيم حامد(

سنة(تعتبر 51ولكل مرحلة خصائص ولشيزات تديزىا عن الأخرى،وذالك في لستلف جوانب النمو وأن الفئة العمرية )تحت
ببعض مرحلة الدراىقة الدتوسطة.حيث لذا ألعية في مرحلة النمو الإنفعالي والإجتماعي والعقلي وخاصة في التعلم الحركي 

 (5898)عبد العالي نصيف، .عناصر البدني والفكري

وميل ىذه الفئة في ىذه الدرحلة لدزاولة الألعاب بيحيث تعتبر مرحلة الدراىقة الدتوسطة أحسن مرحلة لتعلم الحركي ولزيادة 
 (91، صفحة 5891)فايز فهمي، .  والتمرينات واقتصارىم ىلى صنف من النشاطات فقط

 خصائص القدرات الحركية: 3-4-4

في ىذه الدرحلة لصد تطورا في كل من القوة العظمى والقوة الدميزة بالسرعة حيث يظهر ذالك بوضوح في الكثتَ من الدهارات 
 بالنسبة للمراىقتُ.الأساسية كالعدو والوثب،بينما يلازم ذالك تباطئ نسبي في حمل تحمل القوة 

إن تطور عنصر القوة بالنسبة للذراعتُ في ىذه الدرحلة لالػظى بتقدم يذكر وبالرغم من ذالك كلو تعتبر تلك الدرحلة 
وخصوصا نهايتها أحسن مرحلة تشهد تطورا في لرال القوة العضلية،وىذا ما نلاحظو على مستويات لاعبتُ فئة 

 (5881البسطوطي أحمد، ).الدراىقتُ
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أما بالنسبة لعنصر السرعة فسيتم تطوره والذي يبلغ أوجع في الدرحلة السابقة)مرحلة الدراىقة الدبكرة(حيث برى 
"أن الفروق ليست جوىرية بتُ الأولاد والبنات بالنسبة لذذا العنصر في ىذه الدرحلة،وإن كان لصالح الأولاد 5818"فنتً

 السبب في ذالك على تساوي طول الخطوة للجنستُ وليس في زيادة ترددىا.قليل حيث يرجع 

 "أن تطور كبتَ لذذا العنصر ويعود ذالك إلى تحسن كبتَ في الجهاز الدوري التنفسي.5811بالنسبة للتحمل فتَى"ايفانوف

تُ في اللاعبخلال أداء  اما بالنسبة لعنصر الرشاقة،فتتميز ىذه الدرحلة بتحسن نسبي في الدستوى،حيث يظهر ذالك من
ىذه الدرحلة لحركات دقيقة ومقننة والتي تتطلب قدرا كبتَا من الرشاقة،وبالنسبة القدرات التوافقية الخاصة بلاعبتُ ىذه 

 (5888)حامد عبد اللام زىران، . الدرحلة نرى تحسنا ملحوظا في كل من دينامكية وثبات ومرونة وتوقع الحركة

 الخصائص الفيزيولوجية:3-4-2

تتأثر الأجهزة الدموية والعصبية والذضمية بالدظاىر الأساسية للنمو في ىذه الدرحلة وتفسر بمعالم الظاىرة لنمو ىذه الأجهزة 
 عن التباين الشديد الذي يؤدي إلى اختلاف حياة الفرد في بعض نواحيها.

الدرحلة زيادة كبتَة،ونعكس اثار ىذه الزيادة على الرغبة الفرد الدلحة في وتنمو كذالك الدعدة وتزداد سعتها خلال ىذه 
الطعام لحاجتو إلى كمية كبتَة من الغداء،ىذا ولؼتلف لظو الجهاز العصبي عن النمو الأجهزة الأخرى في بعض النواحي 

ولاتؤثر في النمو  بمراحلو وذالك لأن الخلايا العصبية التي تكون ىهذا الجهاز تولد مع الطفل  مكتملة في عددىا،
الدختلفة،ىذا بالإضافة إلى التوازن غددي لشيز الذي يلعب دورا كبتَا في التكامل بتُ الوظائف الفيزيولوجية الحركية الحسية 

 والإنفعالية للفرد.

دات أما بالنسبة لكل من النبض وضغط الدم فنلاحظ ىبوط نسبيا ملحوظا في النبض الطبيعي مع زيادتو بعد لرهو 
قصوى،دليل على تحسن ملحوظ في التحمل الدوري التنفسي،مغ ارتفاع قليل جدا في الضغط الدم،لشا يؤكد تحسن 

 .التحمل في ىذه الدرحلة وىو الطفاض نسبة استهلاك الأكسجتُ عند الجنستُ مع وجود فارق كبتَ لصالح الأولاد

 (5881)البسطوطي أحمد، 
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 الخصائص المورفولوجية: 3-4-3

من الخصائص الدورفولوجية للمراىقتُ ازدياد الطول والوزن،زكذالك ازدياد الحواس دقة وارىافا كاللمس 
 والذوق،والسمع،كما تتميز ىذه الدرحلة بتحسن الحالة الصحية للفرد.

وزن بدرجة أوضح كذالك،كما تتحد سنة تقريبا،كما يزداد ال58إن الطول يزداد بدرجة واضحة جدا عن الذكر وحتى سن 
الدلامح النهائية والألظاط الجسمية الدميزة للفرد في ىذه الدرحلة التي تتعدد حيث يأخذ الجسم بصفة عامة والوجو بصفة 

 (5881)البسطوطي أحمد، .خاصة تشكيلها الدميز

 الخصائص الإجتماعية:3-4-4

في الأسرة فالفرد يتأثر لظوه الإجتماعي بالجو النفسي الدهيمن على اسرتو،وعلاقات القائمة بتُ  بالنسبة للجو السائد
أىلو،وكتسب اتجاىاتو النفسية بتقليده لأبيو وأىلو وذويو،بتكرار خبراتهالعائلية الأولى وتعميمها،وبإنفعالاتو التي تسيطر على 

جتماعية والددرسية فهي أكثر تبابينا وإتساعا من البيئة الدنزلية،وأشد خضوعا الجو الذي لػيي في إيطاره،أما بالنسبة للبيئة الإ
لتطورات المجتمع الخراجي من البيت وأسرع تأثتَا واستجابة لذذه التطورات،فهي لاتتًك أثارىا القوية على إتجاىات الأجيال 

إلى المجتع الواسع،وتكفل الددرسة للمراىق ألوان  الدقبلة وعاداتهم وأراءىم،ذالك لأنها الجسر الذي يعبر الأجيال من الدنزل
 لستلفة من النشاط الإجتماعي الذي يساعد على سرعة النمو واكتمال النضج،فهي تجمع بينو وبتُ أقرانو وأترابو.

كما يتأثر الدراىق في لظوه الإجتماعي بعلاقتو بمدرستو،وبمدى نفوره منهم أو حبو لذم،وتصطحب ىذه العلاقات بألوان 
لستلفة وترجع في جوىرىا إلى شخصية الددرس  ونلاحظ على الدراىق اىتمامو بإختيار الأصدقاء وميل إلى الإنضمام على 
جماعات لستلطة من الجنستُ،ولػدث تغتَ كبتَ للأصدقاء بقصد الوصول إلى أفضل وسط إجتماعي،ولؽيل الفرد إلى إختيار 

لشخصية والإجتماعية ويشبهونو في السمات والديول،ويكملون نواحي أصدقائو من بتُ ىؤلاء الذين يشبعون حاجاتهم ا
القوة والضعف لديو،ويزداد ولاء الفرد لجماعة الأصدققاء ويتمسك بالصحبة بدرجة ماحوظة،ولا يرضى الدراىق أن توجو 

 (5881)مفتي ابراىيم حماد، .إليو الأوامر والنواىي والنصائح أمام رفقائو
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 الخصائص الفكرية:3-4-5

ىبط سرعة الذكاء في الدراىقة حتى تقف نهايتها،ويزداد التباين والتمايز القائم بتُ القدرات العقلية الدختلفة،وسرع النمو ت
العقلفي ببعض العمليات العقلية في نواحيها وأفاقها الدعنوية ويتغتَ بذالك إدراك الفرد للعالم المحيط بو نتيجة لذا النمو 

أبعاده الدتباينة،وتتأثر إستجباتو فهو قادر في مراىقتو على أن يفهم إستجابات الافراد الأخرين فهو لستلف في مستواه عن 
فهم طفولتو،وىو قادر على أن لؼفي بعض إستجاباتو لأمر في نفسو يسعي لتحقيقو،وىكذا ينعطف في مسالك ودروب 

 )فؤاد بهي السيد(.تحول  بينو وبتُ إعلان خيبة نفس

كما إن الفرد لؽيل إلى الجدل ولزاولة الفهم والإقناع كذالك ينظر إلى نفسو على أنو دخل عالم الكبار،كما لؽكنو 
التخطيط فيما يرتبط بتنفيذ الأىداف الطويلة الدى والتواريخ والوقت يصبح عموما لديو،كما يكتسب الفكر الإستقلالي 

 اري.والإبتك

م"أن الإبتكار يتضمن الوصول إلى النتائج عن طريق لستلف الطرق الدطروحة ويتضمن الإبتكار 5818يرى"جيلفورد 
 .الإبداع،والتنوع،والغتٌ في الأفكار والنظرة الجديدة للأشياء والإستجابات الجديدة

 )أمتُ فواز الخولي وجمال الدين الشافعي(

 الخصائص الإنفعالية:3-4-6

الخصائص الإنفعالية التي تؤثر في سائ مظاىر النمو في كل جانب من الجوانب التي تتعلق بالشخصية،مشاعر الحب 
تتطور ويظهر الديل إلى الجنس الأخر،ويفو الدراىق الفرح والسعادة عندما يكون مقبولا،وتوافق الإجتماعي يهمو  

الدراسي والتوافق الإنفعالي،ويصب تركيزه الإبتعاد عن الدلل  كثتَا،ويسعده أيضا إشباع حاجاتو إلى الحب،وكذالك النجاح
والروتتُ،وغالبا مايستطيع الدراىق التحكم في مظاىره الخارجية الإنفعالية،وىذا راجع لعدم التوافق مع البيئة المحيطة 

الذي طرأعليو فيفسر  بو)الأسرة،الددرسة،المجتمع(وىذا ناتج عن إدراكو أن معاملة الأخرين لاتناسب التغتَات والنضج
مساعدة الأخرين على أنها تدخل في شؤونو وتقلل من شأنو وىذا ما يعرف بالحساسية الإنفعالية،وىذه الأختَة ترجع أيضا 

 إلى العجز الدالي للمراىق الدي لػول دون تحقيق رغباتو. 

كراىية وبتُ الإلصداب والنفور لنفس الأشياء ثنائية الدشاعر أو التناقض الوجداني قد يصل بالدراىق أن يشعر بالتمزق بتُ ال
 .والدواقف
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كما تظهر حالات الإكتئاب،اليأسالقنوط،الإنطواءالحزن،الألام النفسية نتيجة الإحباط والصراع بتُ تقاليد المجتمع 
 والدوافع،وكذالك خضوعو للمجتمع الخارجي وإستقلالو بنفسو.

 بصف عامة وتفكك الشخصية وإظطراب عقلي. أيضا نلاحظ على الدراىق القلق والسلوك العصبي

ونلاحظ على الدراىق مشاعر الغضب والثورة والتمرد وكذالك الخوف،وىذا تبعا لعدة عوامل تحدد درجة ىذه الإنفعالية  
كمصادر السلطة في الأسرة والمجتمع والشعور بالظلم،قوة تضغط عليو أو مراقبة سلوكو وعدم قدرتو على الإستقلال 

 .بنفسو

 سنة والممارسة الرياضية:17تحت المرحلة العمرية  3-5

الدمارسة الرياضية في الأساس ىي المحافظة على الدستوى الجيد للقدرات البدنية الخاصة خلال ىذه الدرحلة التي تتميز بثبات 
 النمو ووصول إلى مستوى القدرات البدنية إلى أقصى مستوى لذا.

،على ألعية الدمارسة الرياضية وذالك للمحافضة على قدرة الرياضي عند الدستوى (5891)عبد الدقصود ، ه وىذا ما يؤكد
 .الرياضي وينطبق على ذالك غالب الأنشطة الرياضية

ويذكر العالم الدفتي إبراىيم حماد ويقول إن أرقام الدمارسة الرياضية في مرحلة الناشئتُ والدراىقة تزداد على مستوى الرياضى 
 .)موفق سعد(وينطبق على ذالك غالب الانشطة الرياضية 
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 :خلاصــة

عب في ىذه الدرحلة لاما وصلت إليو البحوث الأخرى إلى أن المن خلال عرض ىذا الفصل لؽكن أن نصل بو على غرار 
اسة وحرجة وىي الدراىقة فهي من أبرز فتًات وجوده في الحياة الإجتماعية،وفي ىذه الدرحلة يطور سالعمرية يكون في فتًة ح

 كل قدراتو التي يتمتع بها.  اللاعبويفجر 

الصفات البدنية والحركية وتعليم الدهارات الرياضية الدختلفة،وذالك وىذه الدرحلة العمرية تعتبر مرحلة مناسبة في تنمية 
لإكتمال النمو من جهة ومن جهة أخرى للمحافظة على مستوى البدني والدهاري أي أن العملية التدريبية تراعي 

لحركي والعقلي التخصصات العمرية في تحقيق الأىداف الدرجوة ولذذا لغب على الددرب الإلدام بخصائص النمو البدني وا
والإنفعالي والإجتماعي بإضافة كيفية تعاملو مع ىذه الفئةالعمريةلذذا تعتبر ىذه الدرحلة فتًة زمنية جيدة لتعلم السريع وأكثر 

 قابلية على تعلم الدهارات والحركات الرياضي الدعقدة. 
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 تمهيد:

لبحث الدطلوب اما يتعلــق بدشكلة لدام بكل إستطلاعية لدوضوع البحث ىو لإالأساسي من التطرق إلى الدراسة اإن الذدف 
لصاز بحثو على لضو أفضل.ويذكر لإتاحة الفرصة أمام الباحث إلى جانب إدراستها لأجل تعزيز وتثمين مشكلة البحث.

التي يدكن أنها '' تدل الباحث على الدشكلات راسة الاستطلاعية تكمن في د أن الفاددة من التطرق الى الدعطاء الله أحم
 (0202)عطاء الله أحمد، لصاز الدراسة الأساسية في أحسن الظروف،إأن يلقيهامن قبل ،ويقوم الباحث بتعديلها لأجل 

لى دراسة الاستطلاعية التي بسثلت في جمع الدعومات خاصة إلى التطرق في ىذا الفصل إالطالبان وعلى ىذا الأساس قام 
 بالدوضوع البحث عن طريق بركيم الاختبارات وضبط البرنامج التدريبي الدقتًح.
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 :الدراسة الإستطلاعية-1

يشير عيسي أن التجربة الاستطلاعية ىي دراسة بذريبية أولية يقوم بها الباحث على عينة صغيرة قبل قيامو بدراستو بهدف 
 اختيار أساليب البحث وأدواتو.

 :من الدراسة الإستطلاعية .أهداف1-1

 بهذه التجربة الإستطلاعية لأجل معرفة:  سن لتجربة الباحث قام الطالبان لضمان السير الح

 والبعدية(.اختيار أفضل وقت لتطبيق الاختبارات )القبلية  ة،الطرق والوسادل الدستخدمة في برسين الصفات البدني -

 .الإطلاع على الوسادل والأجهزة الرياضية الدتوفرة بالدركب الرياضى-

والدهارية لدى الأشبال لدعرفة صدق وثبات وموضوعية الإختبارات برديد أنسب الإختبارات لتحسين الصفات البدنية  -
 حتى يكون لذا ثقل علمي.

سلامة تنفيذ وتطبيق الإختبارات الدراد استعمالذا في التجربة الأصلية وما يتعلق بها من إجراء القياس ولأدوات والأجهزة  -
ختبارات ومعالجة نواحي القصور التي تظهر عند الدستخدمة،واكتشاف نواحي القصور التي قد تظهر أثناء تنفيذ الإ

 تطبيقها.

 ترتيب أداء الإختبارات. -

 قام الطالبان بالدراسة الإستطلاعية على لضو التالي: 

 :الخطوة الأولى

بسثلت في برديد مكان إجراء الدراسة الإستطلاعية والأصلية وبرديد عينة البحث والتأكد من توفر الوسادل 
والأدوات الازمة والضرورية للعمل الديدالٍ،إضافة إلى الدساعدات من قبل الدسؤلين والدربيين في مكان إجراء 

ومعرفتهما  االطالبان ان إنطلاقا من إقامة العمل الإستطلاعي والأصلي،وفي بادئ الأمر فإن برديد الدكان ك
 بالدسؤلين فيو فكان الأنسب للبحث.

 



 طرق و منهجية البحث

 

 
85 

 :الخطوة الثانية

متغير مستقل وبعض الصفات الدنية والدهارية بإعتبارىا متغير  هبإعتبار  اعداد برنامج تدريبي مقتًح بسثلت الخطوة الثانية في 
 أثر البرنامج التدريبي على برسينبرديدا الإختبارات التي من شأنها معرفة  تابع والتي بسثلت في الإختبارات البدنية والدهارية

بعض الصفات الدنية والدهارية للاعبي كرة القدم وذالك لكي يعكس الدستوى الحقيقي للاعب فيها )التصويب،رمية 
ختبار ثني الجذع،والجري متً، وإختبار الوثب العمودي وا 02التماس،مداعبة الكرة،جري متعرج بالكرة(،و)اختبار سرعة 

 الدتعرج بدون كرة(.

عدد من الدراسات الدشابهة وبعض الدصادر والدراجع الدتصلة بالدوضوعين لينهل منها ما  الطالبان وفي سبيل ذالك إعتمد 
 تواجد بها من الإختبارات التي بردد ببعض الصفات البدنية والدهارية في كرة القدم.

 اعداد برنامج تدريبي مقتًحإلى الخروج بأداة الدراسة والدتمثلة في  في النهاية الطالبان  ليلخص

في  الطالبان بعض الصفات البدنية والدهارية للاعبى كرة القدم نظمها  برسين  على الرنامج التدريبي الدقتًح ولدعرفة أثر 
 تطبيق وإجراء الإختبارات الأنسب و الأصلح.

 :التجربة الاستطلاعيةجراء إ 1-2

على عينة من لاعبين كرة  02/00/0202الى  00/00/0202باجراء الدراسة الاستطلاعية لددة من  الطالبان  قام
لاعبين  تم اختيارىم بطريقة عشوادية وىذا لتحقيق أىداف  02سنة.بلغ قوامها  02القدم لفريق  ىلال سيق فئة  برت 

بتطبيق واعادة الاختبارات  الطالباندنية والدهارية حيث قام الدذكورة أنفا لغرض ايجاد معمل الصدق وثبات للاختبارات الب
. 

 الخلاصة:

بسحورت  التجربة الإستطلاعية مع طبيعة البحث العلمي ومتطلباتو العلمية والعملية حيث تطرق الطالبان في بداية إلى لقد 
بركيم البرنامج التدريبي الدقتًح بسهيدا التجربة الإستطلاعية التي بسثلت في جمع معومات خاصة بالدوضوع البحث عن طريق 

 للتجربة الإستطلاعية.
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 :الدراسة الأساسية-2

 :منهج البحث2-1

يعتبر البحث العلمي الوسيلة الأساسية للوصول إلى حقادق العلمية وىذا من خلال معالجة الدشكلات التي تواجو 
 (0431)عبد الرحمن عميرة، . الدؤسسات الدختلفة،لذا البحث العلمي يعتبر الدعامة الاساسية لدفع عجلة التطور 

 .يفرض نفسو حسب الطبيعة الددروسة،والطالب ليس حرا في إختياره للمنهج الدتبعوالدنهج في البحث العلمي 

الدنهج التجريبي باعتباره من الدناىج الأكثر  الطالبانعلى ىذا الأساس وللوصول إبرقيق أىداف بحثنا ىذا،إستخدم 
 استعمالا ويتلاءم مع موضوع ومشكلة بحثنا ىذا.فالدنهج التجريبي:

ش"و"لزمد لزمود الدنبيات"ىو أقربدناىج البحوث لكل الدشاكل بطريقة  العلمية والتجريب سواء كان كما يقول"عمار يحو 
في العمل أو قاعات الدراسة أو في لرال أخر،وىو لزاولة التحكم في جميع التغيرات والعوامل الأساسية باستثناء متغير 

 العملية.ثيره في واحد،حيث يقوم الباحث بتطويعو أو تغيره بهدفتحديد القياس تأ

والدنهج التجريبي يشير في مضمونو العلمي العام إلى قياس تأثير موقف معين أو عامل معين على ظاىرة ما،وىو مرتبط 
 (002، صفحة 0440)لزمد زيان عمر، بالجانب الزمني.

 مجتمع البحث:-2-2

غرب   القسم الجهوي لرابطة سعيدةباجراء البحث على لاعبين  الطالبانقام  بغية إجراء البحث والخروج بنتادج إختار 
 سنة02صنف برت 

تعتبر العينة في البحث أساس عمل الباحث حيث يقول عبد العزيز فهمي ىيكل"عينة البحث عينة البحث:-2-3
تمع الأصلي لدوضوع الدراسة بحيث تكون لشثلة بسثيلا صادقا لصفات ىي عدد الدعلومات والوحدات التي تسحب من المج

 (0442)عبد العزيز فهمي، ىذاالمجتمع

كما يعرفها أبو الفتوح عطية بأنها التي تتضمن عناصر معينة من المجتمع الأصلي يريد الباحث أن يخضعها بعينها للدارسة 
 )حمدي أبو الفتوح عطية(وذالك لسبب أو لأخر

تم برديد العينة من المجتمع سنة  02برت لاعب من فريق سريع المحمدية00وبعد برديدالمجتمع الأصلي للدراسة وىو 
القسم الجهوي سريع أمال المحمدية صنف البطولة الوطنية  اار عينة البحث بالطريقة العمدية وىم لاعبو ياختا وبسالأصلي ىذ
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لاعباً وقد تم استبعاد حراس الدرمى والبالغ  25والبالغ عددىم 2014/2015للموسم  -أ  –المجموعة  لرابطة سعيدة
لاعباً تم تقسيمهم حسب الدناصب إلى لرموعتين ضابطة و بذريبية  22لاعبين وبذلك أصبحت العينة 03عددىم

 لاعبين 11بالطريقة العشوادية وبذلك أصبح عدد كل منهم 

 مجالات البحث:-2-4

 المجال البشري:-2-4-1

 لاعب متجانسين في السن والطول والوزن نسبيا. 22بسثلت عينة البحث في 

 :ألصز البحث بالدلعب البلدي والي لزمد بالمحمديةالمجال المكاني-2-4-2

 :لقد أجري البحث على النحو التالي:المجال الزمني-2-4-3

وعلى   2015جانفي  20و الثلاثاء الدوافق لـ  الاثنينأيام الأحد و  امسةالاختبار القبلي على الساعة الخ الطالبانجري أ
أما اليوم , الدلعب البلدي والي لزمد بالمحمدية وتم تنفيذ اختبار القدرات البدنية حسب درجة صعوبتها وعلى مدى يومين

الاختبارات البعدية أيام الأحد و الأثنين و الثلاثاء الدوافق لـ  طالبانالوأجرى . فتضمن اختبار القدرات الدهارية  لثالثا
 .نفسوب 2015مارس 31

 ( : يوضح مواقيت التدريب الأسبوعية للمجموعة02الجدول رقم )

 

 

 

 

 الجمعة الخميس الأربعاء الثلاثاء الأثنين الأحد السبت الأيام

 مقابلة        سا13-سا11

سا 18-سا17
  راحة تدريب تدريب تدريب تدريب راحة د30و 
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 أدوات البحث:-2-5

لأن أدوات البحث تعتبر إحدى ركادز الدراسة ولأجل إلصاز البحث على لضو أفضل وبرقيقا للأىداف الدنشودة إستخدم 
 الأدوات التالية: الطالبانالطالبان 

 الدشابهة.مسح العديد من الدصادر والدراجع والبحوث العلمية والدراسات أولا:

 كاترة التًبية البدنية والرياضية.د الدقابلات الشخصية مع بعض الأساتذة و ثانيا:

 .فريق عمل متكون من الطالبان ثالثا:

ونقصد بها تلك الأدوات والأجهزة الدستعملة سواء في تنفيذ و القيام بالإختبارات الديدانية وىذه البداغوجية الوسادل :رابعا

 :مايليالأدوات بسثلت في 

(شريط قياس ملعب كرة 20(نوع نايك،حاسبة لتسجيل البيانات،صافرة،ميقاتيةشواخص عدد)15كرات قدم عدد)
 .القدم

 الضبط الاجرائي لمتغيرات: 2-6

إن أي بحث علمي لابد أن يقوم على متغيرن اثنين لدراسة مدى تأثير احدهما على الأخر ومتغيرات مشوشة أو لزرجة 
 .قام على الدتغيرات التالية وعليو فإن بحثنا قد

 البرنامج التدريبي الدقتًح و ذالك العامل الذي يؤثر في العلاقة ولايتأثر بها،وفي بحثنا ىذا الدتمثل فيى:المتغير المستقل -1

عبي و ىو ذالك العامل الذي يتأثر بالعلاقة ولايؤثر فيها والدتمثل في بعض الصفات الدنية والدهارية للا:المتغير التابع-2

 .كرة القدم

إن الدراسة الديدانية تتطلب ظبطا للمتغيرات الإجرادية قصد التحكم فيها قدر الإمكان من جهة :مشوشةالمتغيرات ال-3
وعزل بقية الدتغيرات العشوادية  من جهة أخرى،وبدون ىذا الضبط نصل إلى نتادج مرفقة بالشوادب والشكوك مستعصية 

والتفسير،إذ يذكر لزمد حسن علاوي وأ سامة  كامل راتب أنو يصعب على الباحث أن يتعرض على برليل والتصنيف 
 )لزمد حسن علاوي،اسامة كامل راتب(.إلى الدسببات الحقيقية للنتادج بدون لشارسة الباحث لإجراءات الضبط الصحيحة
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في الدتغير التابع والتي من الوجب ضبطها ىي الدؤثرات الخارجية والدؤثرات التي بينما يذكر فان دالين أن الدتغيرات التي تؤثر 
 (1985)فان دالين، ترجع إلى الإجراءات التجريبية والدؤثرات التي ترجع إلى لرتمع العينة.

 :وعليو كان ضبط الدتغيرات الدرتبطة بالإجراءات التجريبية على النحو التالي

 درجة عالية من الصدق ن الإجراءات التجريبية يجب أن نقوم بضبطها حتى لا تؤثر على نتادج التجربة و تعطي نتادج معإ

( وحدات 03كل لرموعة تأخذ توقيتا واحدا من الوحدة التدريبية و ىو ساعة و نصف لكل وحدة و ثلاثة )-
الأربعاء اللاعبين )المجموعتين التجريبية و الضابطة ( يومتدريبية خلال الأسبوع.ووحدة واحدة يتدرب فيها جميع   

المجموعتين تقوما بالتدريب في ميدان واحد بوسادل واحدة . -  

ضبط الإختبار القبلي و البعدي حيث أن القياس يكون في وقت واحد. -  

رات و مواصفات إجرادها يعطى للاعبين قبل إجراء التجربة الأصلية شرحا كاملا و شاملا لدختلف أىداف الإختبا -
 و شروطها.

 .ت التدريبية في مواقيتواضبط تطبيق الوحدا-

 اشراف الطالبان بنفسهما على العملية التدريبية.-

 بنفسهما على اجراء الاختبارات القبلية والبعدية. الطالبان اشراف -

 :الأسس العلمية للإختبارات 2-7

وبدساعدة الدكتور الدشرف وصلنا الى اختيار الاختبارات الأصلح والأنسب للصفات البدنية والدهارية للاعبي كرة 
 القدم،وىي اختبارات مقننة تناولتها عدة كتب ودراسات سابقة،ومن أهمها 

رضوان،تكون كما ىي حسن علاوي ولزمد نصر الدين  لمحمد كتاب "الاختبارات الدهارية والبدنية في المجال الرياضي 
 (:3(و)2موضحة في الجدول رقم)
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 :ثبات الاختبار2-7-1

يعتبر من الدقومات الأساسية لإختبار حيث يفتًض أن يعطي الإختبار نفس النتادج تقريبا إذا أعيد استخدامو مرة أخرى 
 (1999)نبيل عبد الذادي، على نفس الأفراد وفي نفس الظروف.

وتعتبر طريقة إعادة الإختبار  من أكثر الطرق ايجاد معامل الثبات صلاحية بالنسبة لاختبارات الأداء في التًبية البدنية 
 (1995)لزمد صبحي حسانين، والرياضية ويطلق عليها البعض بدعامل الاستقرار.

واستقرار نتادجها فبما لو طبقت على عينة من الافراد في مناسبتين  ويشير مقدم عبد الحفيظ أنو"مدى دقة الاختبارات
بتوظيف ىذا الدفهوم في الديدان حيث قاما بتطبيق الاختبار الأول في التجربة على  عينة من  الطالبانلستلفتين،ولقد قام 

روج بخام من الدعلومات ين برت نفس الظروف للخاللاعبين،وبعد أسبوع أعادا نفس الاختبار على نفس العينة اللاعب
 عولجت احصاديا بواسطة معامل الارتباط.

لبيرسون بالنسبة للصفات البدنية والدهارية،حيث أفرزت ىذه الدعالجة الإحصادية لرموعة من النتادج كما ىي موضحة في 
( كأقصى 1قيمة و)( كأدلٌ 0.80( والذي يبن أن القيم الحسوبة لدعامل الإرتباط والتي تراوحت  بين )04الجول رقم)

(،وىذا مايبن نتادج الإختبار الأول والثالٍ ويبين الثبات العالي لجميع 0.60قيمة ىي كلها من القيم الجدولية الدقدرة ب)
 .الإختبارات الدستخدمة،وعليو يدكن القول بأن كل الإختبارات الصفات البدنية والصفات الدهارية تتمتع بثبات عالي

 (1993)مقدم عبد الحفيظ، صد بو مدى دقة الإختبار لقياس ما وضع لقياسو.يق:صدق الإختبار 2-7-2

 أجلو. ويذكر بارومك جي أن صدق الإختبار يعني الددى الذي يؤدى فيو الإختبار الغرض الذي وضع من

 (1995)لزمد صبحي حسانين، 

صدق الإختبار استخدمنا معامل الصدق الذاتي والذي يقاس بحساب الجذر التًبيعي لدعمل الثبات ومن أجل التأكد من 
( الذي يبين ثبات وصدق الإختبارات،حيث يبين 04للإختبار والذي يقاس حسابو سابقا وتظهر النتادج في الجولين رقم )

( كأدلٌ 0.80شرات الصدق تراوحت بين)الجدول أن كل الإختبارات صادقة بدا وضعت لقياسو وىذا بحكم أن كل مؤ 
( ودرجة الحرية 0.05( عند مستوى الدلالة )0.60( كأقصى قيمة،وكلها أكبر من القيمة الجدولية الدقدرة ب)1قيمة و)

 يو فاختبارت البدنية والدهارية صادقة بساما فيما وضعت لقياسول.وع10
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 :الاختبارات البدنية-

 البدنية المختارة في الدراسة ومن الكتب(:يوضح الاختبارات 3ول رقم)دالج

 

 :الاختبارات المهارية-

 المختارة في الدراسة ومن الكتب: (:يوضح الاختبارات المهارية04الجدول رقم)

 

 الدوضوعية.-الثبات-الصدق-الشروط الأساسيةالتي يجب أن تتوفر في كل اختبار جديد وضع لقياس أمر معين،-

ن جراء تطبيق الاختبارات في الدراسة على عينة الطالبانموعليو فبعد الدعالجة الاحصادية للمعلومات الخام التي برصل عليها 
 لا الى معرفة صدق وثبات الاختباراتين توصاللاعب

 

 

 

 التمرين الاختبار
 متً بسرعة 50جري  اختبار السرعة القصوى
 العمودي من الثبات الوثب اختبار القوة العضلية 

 ثني الجذع من الثبات اختبار الدرونة
 متً جري متعرج 25 اختبار الرشاقة

 الدهارة الاختبار
 رمية التماس اختبار رمية التماس بالدتً

 ثا30السيطرة على الكرةلأكبر عدد من الدرات خلال  اختبار السيطرة على الكرة
 التصويب في الدرمى اختبار التصويب مباشرة على الدرمى

 بالكرة جري متعرج متً  25 في الكرة الجري اختبار مهارة
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 .ثبات اختبارات البدنية والمهارية(:يبين معرفة صدق و 05الجدول رقم )

 معامل
 الصدق

 معامل
 الثبات

القيمة الجدولية 
 لدعامل الارتباط

 درجة مستوى الدلالة 
 (1-الحرية)ن

 الدقاييس الاحصادية حجم العينة
  

 الاختبارات
0.92 0.86  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
0.60 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
0.05 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
9 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
07 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
10 
 
 
 
 
 
 
 
 

 50اختبار جري 
 بسرعة

اختبار الوثب  0.70  0.83
 العمودي 

 اختبار ثني الجذع  0.84 0.91

اختبار جري  1 1 
 متً      25الدتعرج 

اختبار رمية التماس  0.92 0.95
 بالدتً

 اختبار التنطيط 0.84  0.91  
 

 اختبارالتصويب 0.88 0.93
 

0.89 0.80 
  

م  20اختبارالجري 
 بالكرة       
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 :ياراتموضوعية الإخت  2-7-3

 ترجع موضوعية الإختبار إلى مدى وضوح التعليمات الخاصة بتطبيق الإختبار وحساب الدرجات أو النتادج الخاصة بو.

 (1988)لزمد حسن علاوي ولزمد نصر الدين رضوان، 

)لزمد جي الوضوعية بأنها درجة الإتساق بين أفراد لستلفين لنفس الإختبار ويعبر عنو بدعامل الإختبار . باروومك ويعرف
 (1987صحبي حسانين، 

لرموعة من الدفردات والكلمات والإختبارات السهلة والواضحة غير قابلة للتأويل بعيدة  الطالبان وفي ىذا السياق استخدم 
بعد الإطلاع على عدد من الدصادر  الطالبان ين،أعدىا وأختارىا اللاعبعن الصعوبة خالية من الغموض في متناول 

لدختصيين في التدريب الرياضي وتعليم الدهارات والدراجع وبعد عرضها على الأستاذ الدشرف وبعض الأساتذة والدكاترة ا
عمدا إلى عرض نموذجي مكرر عدة مرات للإختبار الدراد تطبيقو مع استخدام  الطالبان الأساسية في كرة القدم،ثم إن 

ط الوسادل الازمة التي من شأنها أن تسهل تطبيق الإختبار بالشكل الصحيح كالكرات والأقماع والشواخص والدقاتية وشري
 قياس وصافرة بالنسبة للإختبارات البدنية والدهارية،وعليو فالإختبارات تتمتع بالدوضوعية الكافية
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 :البرنامج التدريبي 2-8

 :مقدمة

إن التقدم الذي برض بو بعض الدول في لرال التدريب الرياضي وخاصة كرة القدم،راجع إلى تفالٍ القادمين على شؤون  
كرة القدم في بناء برامج التدريبية معتمدين على أسس علمية وتكنولوجية ودارسة مواصفات لاعب كرة القدم من جميع 

،لكي يسهل اللاعبراسات عن بزص  نقاط  ضعف والقوة عند النواحي،وذالك من خلال إجراء الأبحاث العلمية ود
عليهم برديد العايير لتحديد شدة التدريب وتقنين حمل التدريب حسب القدرات وحسب الأصناف العمرية كما يتطلب 

 وفريق كرة القدم،راجع إلى طرق اللاعبإجراء إختبارات وقياسات )بدنية،مهارية،تكتيكية،نفسية،ذىنية(،إن سر لصاح 
 كرة القدم.  اللاعبريبي  حسب قدرات ومنهجية التدريب في كرة القدم وضبط مكونات الحمل التد

 طوات بناء البرنامج التدريبي:خ2-8-1

 في التدريب كرة القدم كمدربين ولاعبين.للطالبان  .من خلال التجربة الديدانية1

 .من خلال الدصادر والدراجع العلمية ، والإنتًنت .2

 الإحتكاك بالددربين ..من خلال 3

 .من خلال اقتباس الدعلومات من المحاضرات خاصة بالتدريب الرياضي.4

 ..من خلال اقتباس الدعومات من الباحثين والدكاترة5

 :تنفيذ الرنامج2-8-2

بناء بعد ضبط البرنامج التدريبي  وبعد إجراء اختبارات على العينة التجريبية  ومن خلال ماذكرناه سابقا في خطوات  
البرنامج،أستخلص الطالبان لرموعة من القواعد يجب إتباعها من أجل تطبيق البرنامج التدريبي على العية التجريبية وىي 

 على النحو التالي:

 أولا: القيام بإجراء إختبارات بدنية ومهارية على العينة البحث.

 حصة تدريبية 24سبوعية ودورات أ8ثانيا:تم بناء برنامج تدريبي على شكل دورتين متوسطتين و 
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 البرنامج التدريبي : محتوى  2-9

 وضع البرنامج التدريبي بدا يتناسب مع مكان التدريب والظروف التي بربط مع لزاولة ايجاد أفكار خاصة 

للتقدم و لايجوز أن يكون البرنامج التدريب دون ضبط شدة الأحمال من خلال فكر متطور و كلما كان التدريب 
 شاملا و مفصل أدى إلى الاستمرار و التقدم في ىذا المجالمتخصصا و 

( وحدات أسبوعيا لددة 3بإعداد برنامج تدريبي لتطوير القدرات البدنية و الدهارية في فتًة الدنافسة بواقع ) الطالبان  قامو 
 2015جانفي25الدوافق  لأحد( وحدة تدريبية وكانت بداية العمل الديدالٍ يوم ا24( أسابيع وقد بلغ عدد الوحدات )8)

د فقط مراعيا 120د إلى 80وقد شملت أيام الأحد والاثنين والثلاثاء من كل أسبوع. وقد بلغ زمن الوحدة التدريبية 
أسلوب التدرج في شدة تدريب القدرات البدنية و الدهارية الفردية من السهل للصعب لتحقيق الأىداف الخاصة بالوحدة 

وىي الفتًة التي تزامن في البرنامج التدريبي السنوي  2015مارس20وانتهى البرنامج بتاريخ الجمعة  التدريبية لدرحلة الدنافسة
 و عليو كان البرنامج التدريبي الدقتًح يحتوي على مايلي: للمدرب ) فتًة الدنافسة (

 ميزوسيكل 2

 ميكروسيكل 8

 .وحدة تدريبية 24

 :حمل التدريب شدة تقنين 

 تكون ثابتة و لكن يجب أن تزداد بدرور الوقت و طبقا للقدرات و التكيف.درجة الحمل يجب أن لا 

 تم تقسيم درجات حمل التدريب في البرنامج الدقتًح إلى :  

نمد إلى  170بالدادة من مقدرة اللاعب ) نبضات القلب من  80إلى  65الحمل أقل من الأقصى / العالي  -
 ن/د(.190

 (.ن/د170دة من مقدرة اللاعب ) نبضات القلب اقل من بالدا 65إلى  40الحمل الدتوسط  -
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 :كبرىالدورة التدريبية ال -1

 (يوضح الدورة التدريبية الكبرى في فترة المنافسة01شكل رقم)

  

الدورة 
التدريبية 
رقم  الصغرى

3 

    

الدورة 
التدريبية 
رقم  الصغرى

6 

   

الدورة 
التدريبية 
رقم  الصغرى

5 

 

الدورة 
التدريبية 
رقم  الصغرى

2 

  

الدورة 
التدريبية 
رقم  الصغرى

1 

 

الدورة 
التدريبية 
رقم  الصغرى

4 

 الدورة
التدريبية  

 الصغرى
 للاسترجاع

الدورة 
التدريبية 
 الصغرى

 للاسترجاع
    1الدورة المتوسطة                                   2الدورة التدريبية المتوسطة         

 للبرنامج التدريبي الدقتًح في فتًة الدنافسة ) الدرحلة الثانية ( الكبرى بنية الدورة التدريبية 

التدريبية  تأخذ إستًابذية خاصة في بنيتها لأنها بزدم مبدأالتعويضالزادد و بالخصوص في الدورة كبرى ىذه الدورة التدريبية ال
( لأن الأحمال قريبة من الدرجة أقل من القصوى و عليو الدورة التدريبية الصغرى للاستًجاع لذا درجة 3الصغرى رقم )

 .بالغة تساعد على التقدم في الحفاظ على لياقة اللاعب تبعا دادما لديناميكية الحمل
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 (:1ورة التدريبية المتوسطة رقم )الد -2

 الدورة التدريبية المتوسطة في فترة المنافسة )المرحلة الثانية (( يوضح  02 )الشكل رقم

 2015فيفري 20إلى  2015جانقي  25من 
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 (:2الدورة التدريبية المتوسطة رقم ) -3

 ( يوضح الدورة التدريبية المتوسطة في فترة المنافسة )المرحلة الثانية (  03الشكل رقم )

 2015مارس  20إلى  2015فيفري  22من 

 
 برنامج المنافسة ) المرحلة الثانية (: -4

 دورات تدريبية صغرى. 8دورة تدريبية متوسطة ،  2   

 بالدادة في نهاية الدرحلة. 78إلى  70وصلت من : شدة الحمل 

 .بالدادة 75وصلت إلى : درجة الحمل  
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 ( يوضــح برنامج المنافسة ) المرحلة الثانية (06الجدول رقم )

 المحتويات الأسبوع الأول الأسبوع الثاني الأسبوع الثالث الأسبوع الرابع الإجمالي الأدوات

 كرات  -
 
 أقماع -
 
 حواجز -
 
 أحبال -
 
 الأثقال -
 
 مرمى صغير -
 
 أعمدة -
 
 أطواق -

 أسابيع 8

 تنمية و برسين الصفات البدنية:سرعة ، قوة ، مرونة ، رشاقة -
 بالسرعةتنمية القوة الدميزة  -
برسين الدهارات: الجري بالكرة، السيطرة على الكرة، التصويب،  -

 التماس

 

 أغراض البرنامج:
رفع مستوى 
التلاميذ البدني و 

 المهاري

24 3 3 3 3 
عدد حصص 

 التدريب
 بالدادة82ش:
 بالدادة 70ح:

شدة عالية / 
 متوسط

أقل من الأقصى 
 شدة عالية

أقل من الأقصى 
 شدة عالية

الأقصى  أقل من
 حمل التدريب شدة عالية

 6 6 6 6 ساعة 48
اجمالي ساعات 

 التدريب
برسين بعض 
الصفات البدنية 
و الدهارية عن 
طريق تغير حمل 
التدريب في كل 

 حصة

برسين بعض  -
الصفات البدنية 

 بالكرة و بدون كرة
 
برسين بعض  -

 الدهارات الأساسية
 
 

برسين بعض  -
الصفات البدنية 

 بدون كرةبالكرة و 
 
برسين بعض  -

 الدهارات الأساسية
و معالجة نقاط  

 الضعف
 

برسين بعض  -
الصفات البدنية 

 بالكرة و بدون كرة
 
برسين بعض  -

 الدهارات الأساسية
و معالجة نقاط  

 الضعف
 
 

برديد الدستوى  -
البدلٍ و الدهاري 

 للاعبين 
 
برسيب الأداء  -

من خلال التمارين 
الدبرلرة لتحسيبن 

 الدهارات

 المضمون
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 30/01/2015إلى  25/01/2015من ( 1الدورة التدريبية الصغرى رقم ) -5

 ديناميكية الحمل خلال الدورة التدريبية الصغرى الأولى( يوضح 04الشكل رقم )

 

 4عدد الوحدات:

 بالدادة 84 -400 :الزمن الكلي للدورة التدريبية الصغرى

 بالدادة  69: مؤشر الشدة الكلية

 الشدة العالية :نوع الحمل

 الذدف العام للدورة التدريبية الصغرى: تنمية وبرسين الدرونة و السرعة و القوة و الرشاقة

 تنمية و برسين الجري بالكرة و التصويب و السيطرة على الكرة
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 06/02/2015إلى  01/02/2015من ( 2الدورة التدريبية الصغرى رقم ) -6

 ( يوضح ديناميكية الحمل خلال الدورة التدريبية الصغرى الثانية05)الشكل رقم  

 4:   عدد الوحدات

 بالدادة89-430: الزمن الكلي للدورة التدريبية الصغرى

 بالدادة  72.5: مؤشر الشدة الكلية

 الشدة العالية: نوع الحمل

 و القوة و الرشاقةالذدف العام للدورة التدريبية الصغرى: تنمية وبرسين الدرونة و السرعة 

 تنمية و برسين الجري بالكرة و التصويب و السيطرة على الكرة
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 13/02/2015إلى  08/02/2015من (: 3الدورة التدريبية الصغرى رقم ) -7

 الثالثة( ديناميكية الحمل خلال الدورة التدريبية الصغرى 06لشكل رقم )ا

 

 4   :عدد الوحدات

 بالدادة 84-400الصغرى: الزمن الكلي للدورة التدريبية

 بالدادة  77.5مؤشر الشدة الكلية:

 الشدة العاليةنوع الحمل: 

تنمية وبرسين الدرونة و السرعة و القوة لشيزة بالسرعة و الرشاقة و   تنمية و : الهدف العام للدورة التدريبية الصغرى
  برسين الجري بالكرة و التصويب و السيطرة على الكرة و التماس
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 20/02/2015إلى  15/02/2015من ( 4الدورة التدريبية الصغرى )للإسترجاع( رقم ) -8

 ديناميكية الحمل خلال الدورة التدريبية الصغرى الرابعة( 07الشكل رقم )

 

 

 4عدد الوحدات:   

 بالدادة 84 -400الزمن الكلي للدورة التدريبية الصغرى: 

 بالدادة  65: مؤشر الشدة الكلية

 .الشدة الدتوسطة :الحملنوع 

 تنمية وبرسين الدرونة و السرعة و القوة و الرشاقةالهدف العام للدورة التدريبية الصغرى: 

 

 

4عدد الوحدات:     

بالدادة 84 -400الزمن الكلي للدورة التدريبية الصغرى:   

بالدادة  65مؤشر الشدة الكلية:   

: الشدة الدتوسطة.نوع الحمل  

تنمية وبرسين الدرونة و السرعة و القوة و الرشاقةالهدف العام للدورة التدريبية الصغرى:   

 وتنمية وبرسين الجري الدتعرج بالكرة والتصويب والسيطرة على الكرة والتماس           
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 27/02/2015إلى  22/02/2015من ( 5الدورة التدريبية الصغرى رقم ) -9

 ديناميكية الحمل خلال الدورة التدريبية الصغرى الخامسة(08الشكل رقم )

 4:   عدد الوحدات

 بالدادة 79-380 الزمن الكلي للدورة التدريبية الصغرى:

 بالدادة  69: مؤشر الشدة الكلية

 : الشدة العاليةنوع الحمل

الدميزة بالسرعة و الرشاقة وتنمية : تنمية وبرسين الدرونة و السرعة و القوة الهدف العام للدورة التدريبية الصغرى

 .وبرسين الجري الدتعرج بالكرة والتصويب والسيطرة على الكرة
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 06/03/2015إلى  01/03/2015من ( 6الدورة التدريبية الصغرى رقم ) -10

 ( ديناميكية الحمل خلال الدورة التدريبية الصغرى السادسة09لشكل رقم )ا

 

 4:   عدد الوحدات

 بالدادة77-370: للدورة التدريبية الصغرىالزمن الكلي 

 بالدادة  76: مؤشر الشدة الكلية

 الشدة العالية :نوع الحمل

تنمية وبرسين الدرونة و السرعة و القوة الدميزة بالسرعة و الرشاقة وتنمية  :الهدف العام للدورة التدريبية الصغرى
 وبرسين التصويب والسيطرة على الكرة والتماس مع التًكيز على الجري بالكرة
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 13/03/2015إلى  08/03/2015من ( 7الدورة التدريبية الصغرى رقم ) -11

 بية الصغرى السابعة( ديناميكية الحمل خلال الدورة التدري10لشكل رقم )ا

 

 4:   عدد الوحدات

 بالدادة 79 -380 :الزمن الكلي للدورة التدريبية الصغرى

 بالدادة   7775مؤشر الشدة الكلية: 

 الشدة العالية :نوع الحمل

وتنمية وبرسين الذدف العام للدورة التدريبية الصغرى: تنمية وبرسين الدرونة و السرعة و القوة الدميزة بالسرعة و الرشاقة 
 السرعة والسيطرة على الكرة والتماس مع التًكيز على دقة التصويب
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 20/03/2015إلى  15/03/2015من ( 8الدورة التدريبية الصغرى رقم ) -12

 ديناميكية الحمل التدريبي خلال الدورة التدريبية الصغرى الثامنة( 11الشكل رقم )

 

 4:   عدد الوحدات

 بالدادة83-400: التدريبية الصغرىالزمن الكلي للدورة 

 بالدادة  64: مؤشر الشدة الكلية

 الشدة الدتوسطة نوع الحمل:

: تنمية وبرسين الدرونة و السرعة و القوة الدميزة بالسرعة و الرشاقة وتنمية الهدف العام للدورة التدريبية الصغرى
 .والتماسوبرسين الجري الدتعرج بالكرة والتصويب والسيطرة على الكرة 

 د90

 د120

 د100

 د90

 راحة

0

20

40

60

80

100

120

 الجمعة الخميس الأربعاء الثلاثاء الأثنين الأحد

 هوائي

 لاهوائي لكتيكي

 لاهوائي لالكتيكي

 2هوائي

 راحة

 مقابلة



 طرق و منهجية البحث

 

 
108 

 :الإطار العام لمحتوى تمارين البرنامج التدريبي المعتمد -13

 ( يوضح محتوى تمارين البرنامج التدريبي المعتمد  07الجدول رقم )

 الإطار العام لمحتوى التمارين

 لمتطلبات البدنيةا

 بسارين الجري و تغيير الإبذاه -
 بدونهابسارين الجري بين الحواجز و العوادق بالكرة و  -
 بسارين القفز و الوثب مع اتقان الدهارات الحركية -

 الرشاقة

 بسارين الجري الدختلفة مع التنويع في الدسافة و الشدة -
 بسارين الجري بالكرة -
 بسارين الجري من لستلف الوضعيات )الوقوف،الجلوس،أماما،خلفا( -

 السرعة

 بسارين القفز على حواجز لستلفة و الجري بسرعة -
 بسارين التقوية العضلية بأثقال لستلفة و بواسطة الزميل -

GAINNAGE -   

 القوة 
 القوة الدميزة بالسرعة

 بسارين الإطالة العضلية و مرونة للمفاصل -
 بسارين الثني و الدد للمفاصل و الأربطة -
 بسارين الستًيتشينغ -

 الدرونة

 فتح الثغرات و ايجاد الدساحات الشاغرة -
 التغطية -
 الدراقبة و الرؤية -

 مهارات أساسية بدون كرة

 لمتطلبات المهاريةا
 بسارين الجري بالكرة بدختلف أنواعها -
 بسارين التصويب و رمية التماس -
 بسارين السيطرة على الكرة و الدراوغة -

 مهارات أساسية بالكرة

على  بسارين الألعاب الصغيرة لتًسيخ)التعاون،القيادة،الاعتماد -
 النفس(

 تثبيت السلوك الجيد مع تطبيق اللعب النظيف -
 مهارات نفسية

 المتطلبات الخططية و النفسية

 بسارين التغطية و الدفاع عن الدنطقة،الذجوم الدنظم. الدساندة
 بسارين خلق التفوق العددي و الضغط على حامل الكرة -

 مهارات خططية

 و الجزاءات دروس حول قانون اللعبة و الدخالفات -
 دروس حول النمط الدعيشي للرباضي -

 لمتطلبات النظريةا دروس نظرية
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 () حسب تخطيط التدريب للفيفا أوقات الراحة لمختلف الصفات البدنية: 

 ( يبين أوقات الراحة لمختلف الصفات البدنية                 08جدول رقم )

 المداومة ) السعة الهوائية ( سا30سا إلى 24

 المداومة ) الطاقة الهوائية ( سا48سا إلى 40

 لا هوائي لا لكتيكي –السرعة  سا24

 لا هوائي لكتيكي –السرعة  سا72سا إلى 48

 القوة العضلية القصوى سا48سا إلى 40

 القوة المميزة بالسرعة ) الإنفجارية ( سا36سا إلى 24
www.fifa.com planification de l’entrainement chez les jeunes footballeurs 

 ) حسب تحطيط التدريب للفيفا (سنة و تخطيط التدريب البدني و المهاري و الخططي: 17فئة تحت 

 (1982نموذج يبين المراحل الحساسة لتطوير الصفات البدنية عند الشباب )مارتن،

 لتطوير الصفات البدنية عند الشباب( يبين المراحل الحساسة 09جدول رقم )

 الصفات                 السن  6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17
 الرشاقة            

             القدرة الهوائية
 القدرة الهوائية            
            
 الطاقة الهوائية            
            
 السرعة            
            
 القوة            
            
 المرونة            
            

 

 

 

http://www.fifa.com/
http://www.fifa.com/
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 :خلاصة

قدر الدستطاع تثبيت الواجبات الخاصة بالبرنامج التدريبي الدقتًح من خلال إدراجو في الخطة السنوية  لقد حاول الطالبان 
على الدلاحظة الدستمرة مع تسجيل البيانات العامة و الخاصة البناءة ، و  مرحلة الدنافسة ، و ركز الطالبانللمدرب في 

إجراء تقدير و بزطيط التقدم بالعمل الوظيفي مع تسجيل ذلك و علاج الصعوبات أثناء الأداء لدختلف التمارين مع 
تدريب من حيث الشدة و مراعاة الفروق الفردية للاعبين وذلك بتحديد الدستوى و حرصنا على تناسب درجة الحمل في ال

الحجم و الكثافة وحاولنا تقنين بشكل دقيق ديناميكية الحمل بالتدرج في زيادة الحمل و التقدم الدناسب وحتى يكون تقييم 
 .البرنامج التدريبي ايجابيا بهدف الحصول على متطلباتو
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 :الإختباراتمواصفات  2-9

ياقة البدنية في كرة القدم،وذالك للقياس ال طالبانختبارات مقننة أعدىا الإ04وىي :الإختبارات البدنية-2-9-1
بعد الإطلاع على الدصادر والدراجع والتأكد من مدى صلاحيتها من خلال دراسة أسسها العلمية في الدراسة حيث ثبت 

 .مدى ثبات وصدق وموضوعية ىذه الإختبارات للطالبان 

الغرض منها تهيئة أرضية صحيحة للقيام بالتجربة الأساسية على الوجو السليم دون والتي كان :الدراسة الإستطلاعية-

 .صعوبات ومشاكل

وىذا بعد التأكد من صلاحية الاختبارات البدنية والدهارية الدختارة من  تم فيها تطبيق الإختبارات:الدراسة الأساسية -

 .النهادية مع عينة البحث  خلال ايجاد لزكات الجودة )الثبات.الصدق(تم اجراء اختبارات

لتحويل الخالً من الدعلومات إلى درجات معيارية لإصدار أحكام  الطالبان والتي اعتمدىا ا:الوسادل الإحصادية-

 .موضوعية حول نتادج التجربة الإستطلاعية والأساسية قصد التحليل والتفسير والإستنتاج

 الوثب العمودي من الثبات: ختبار ا -1

 ختبار الوثب  العموديإالاختبار :اسم 
 .الدتفجرة للعضلات: قياس القوةالهدف من الاختبار -
م 6-سم 150م طولاونصف متً عرضا تثبت على حادط على ارتفاع 1لوحة سوداء حوالي -صالة بسرينات: الأدوات  -

 من الأرض .
 ،5،10،15 متدرجةسم يسجل على جانب الخطوط أرقام 5وحة عرضيا بين كل خط وأخر لبزطط ال

 سم..الخ06

 وحة بحيث تكون أصابع قدميو ملامسة بأكملها لأرض لعب مواجهة الحادط واللايقف ال:طريقة التنفيذ الإختبار

ما يدكن بدون رفع عقبيو عن الأرض ثم يقوم  علىعب يده إلى ألايرفع ال-عب يده بالطباشير أو ببودرة الدانيزيالايدىن ال
عب بعد ذالك بالوثب عاليا اقصى ما يدكنو ويضع علامة بأصابعو،يدكن أن يعطي لابعمل علامة على السبورة.يقوم ال

عب ثلاث لايدسح مكان العلامة العليا بعد كل وثبة .يعطى ال-عب جانبو للحادط ويثب عاليا ويقوم بوضع علامةلاال
 .لوثبلزاولات ل
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عب على السبورة لاعب أعلى مسافة وثبها.وبرسب بالفرق بين العلامة الأولى التي سجلها اللايسجل ال:التسجيل  -
 بعد الوثب. اللاعببدون وثب والعلامة التي سجلها 

 (31، صفحة 3991)حنفي لزمود لستار، 

 .(يبين اختبار الوثب العمودي12شكل)

 

 

  

 

 :ثني الجذع من الوقوفاسم الاختبار  -2
 قياس مرونة  :الهدف من الاختبار  -
مثبتة على حافة مقعد بحيث يكون منتصفها أعلى حافة الدقعد،والنصف الأخر أسفل الحافة مسطرة الأدوات :  -

 .ويفضل أن يكون التدريج في مستوى الحافة الدقعد يبدأ من الصفر
 :مواصفات الاداء -

 .عب الدختبر على حافة الدقعد بحيث تكون القدمان ملامستين لجانبي الدقياسلاال يقف

عب الدختبر بثني الجذع أماما أسفل بحيث تكون أصابع يد الدختبر في الدستوى واحد وموازية للمقياس،وفي ىذا لايقوم ال
  الوضع يحاول ثني الجدع لأقصى مدى لشكن مع ثني الركبتين،كما ىو مبين بالرسم.

 :التسجيل  -
 .(640، صفحة 2669)إبراىيم شعلان، بر أقصى نقطة وصل إليها على مقياس.  للاعب الدختتسجيل 

 ( يبين اختبار ثني الجذع13الشكل رقم)
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 :بين الأقماعمتر  25ختبار جري ا -3

 :قياس الرشاقة.غرض الاختبار

 .أقماع6شريط قياس -ايقافساعة :الادوات والتنظيم

 عب الدختبر وضع الاستعداد من البدء العالي خلف خط البداية وخلف الكرة.لايتخد ال:وصف الأداء

عب الدختبر بالكرة زجزاج حول الكرات الخمس ويعود بنفس الطريقة حتي يصل الى نقطة لاعند اعطاء اشارة البدء يجري ال
 سرعة لشكنة النهاية التي بدأ منها الاختبار بأقصى

  (266، صفحة 2633)حسن السيد أبو عبده، .  يحتسب للاعب الدختبر نتادج أحسن لزاولة :التسجيل

 متر جري متعرج 25(يبين اختبار 14الشكل رقم )

 متر: 55اختبار سرعة  -4

 .قياس السرعة القصوى في الجري:غرض الاختبار

متً ويفضل زيادة 6متً وبعرض عن 06منطقة فضاء مناسبة لإجراء الإختبار طولذا لايقل عن الأدوات والتنظيم: 
الإختبار أو مضمار ألعاب جراء ىذه امسافة لتحقيق عوامل الأمن والسلامة ويجوز استخدام ملعب كرة القدم لإ

 .القوى.ساعة إيقاف

 البدء العالي خلف خط البداية. عب وضع الإستعداد منلايتخذ ال :وصف الأداء

 .عب بأقصى سرعة لشكنة حتي يقطع خط النهايةلاعند إعطاء إشارة البدء يجري ال
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 عب خط النهاية .لامنذ إعطاء الإشارة البدء وحتي يقطع ال منيحسب الز التسجيل:

 (364صفحة ، 2633)حسن السيد أبو عبده،  .يسجل الزمن الأفضل ويحسب

 متر 55( يبين اختبار السرعة 15الشكل رقم )

 
 

 

 الإختبارات المهارية:  2-9-2

لقياس الدهارات الأساسية في كرة القدم وذالك بعد الإطلاع على الدصادر الطالبان إختبارات مقننة أعداىا  64وىي 
مدى  وصدق للطالبان والدراجع والتأكد من مدى صلاحيتها من خلال دراسة أسس العلمية في الدراسة حيث ثبت 

 .وموضوعية ىذه الإختبارات

بالتجربة الأساسية على الوجو السليم دون والتي كان الغرض منها تهيئة أرضية صحيحة للقيام :الدراسة الإستطلاعية-

 .صعوبات ومشاكل

 تم فيها تطبيق الإختبارات..الدراسة الأساسية:-

لتحويل الخام من الدعلومات إلى درجة معيارية لإصدار أحكام موضوعية  الطالبان والتي إعتمدىا : حصاديةالوسادل الإ-

 .حول نتادج التجربة الإستطلاعية والأساسية قصد التحليل والتفسير والإستنتاج
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 :ار رمية التماس لمسافةباخت -1

 :الغرض من الإختبار

 قياس مهارة أداء رمية التماس.

 باليدين.قياس قدرة رمي الكرة لأبعد مسافة -

 :الأدوات والتنظيم

 كرة القدم.-شريط قياس بالدتً-ملعب كرة القدم

 :وصف الإختبار

 .عب خلف خط الداس بدسافة مناسبة ثم يتقدم لرمي الكرة بطريقة قانونية لأبعد مسافةلايقف ال

 سجل الدسافة التي قطعها الكرة من نقطة ملامستها للأرض عموديا على خط التماس.التسجيل: -

 .ثلاث لزاولات تسجل أفضلهايعطى للاعب 

 (524، صفحة 2009)إبراىيم شعلان، 

 (يبين مهارة رمية التماس لمسافة)بالمتر(16الشكل رقم )
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 إختبار التصويب على المرمى:  -2

 .قياس القدرة على دقة التصويب:الغرض

 .كرات10القدم،ملعب كرة القدم،ساعة إيقاف،كرة الأدوات والتنظيم:-

 .مرات بشرط التصويب مباشرة 10عب بالتصويب مباشرة على الدرمى لايقف المواصفات الأداء:-

 (162، صفحة 1982)فير نوفيك واخرون، صحيحة.    :برسب درجة واحدة لكل تصويبة لتسجيلا-

 اختبار  التصويب على المرمى. ( يبين17الشكل رقم)

 

 

 

 

 

 :ثانية30اختبار السيطرة على الكرة لمدة  -3

 :لغرضا

 عب على التحكم بالكرة في الذواء جمميع أجزاء الجسم عدا اليدين.لاقياس سرعة ال

 .،كرة قدم قانونية واحدة،ساعة توقيت الكتًونيةمتً 2×مت2ًالأدوات:مساحة لزددة 

 :وصف الإختبار

عب برفع الكرة بإحدى القدمين عن الأرض ونطيطها في الذواء بإستخدام أجزاء الجسم الدختلفة عند الذراعين لايقوم ال
 .ثانية30والإحتفاظ بها لأقصى ععد من التكرارت خلال 
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 :التسجيل

 تعطى لكل لاعب لزاولتين متتاليتين ويحسب لذأفضل زمن يسجلو.

 .عند لدس الكرة الأرضلاعب عدد مرات تنطيط الكرة وتنتهي ليحسب 

 .ثانية30( يبين مهارة السيكرة على الكرة لأكبر عدد من المرات خلال 18الشكل رقم)

 

 

 

 

 .متر بين الشواخص. 25الجري بالكرة لمسافة إختبار  -4

 :الغرض

 .وكذالك الدراوغة مع الدنافس  قياس مهارة الجري بالكرة

 الرشاقة.صورة من صفة قياس

 .،ساعة إيقاف،اقماع ،كرة القدم:ملعب دواتلأا

 :وصف الأداء

من الشاخص الأول يرسم خط  4.5متً بين كل واحد وأخر وعلى بعد 02شواخص جيدا لدسافة 05بعد تثبيت 
 عب عند الإيعاز بالجري بالكرة بين الشواخص ويعود بالنفس الطريقة حتي يصل إلى نهاية نقطة البداية.لاالبداية،بقوم ال

 الزمن لأخر عشر من الثانية في قطع ىذه الدسافة .بسنح لكل لاعب لزاولتان وتسجيل أحسنها.التسجيل:يحسب 

 (259، صفحة 1989)طو اسماعيل وأخرون ، 
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 متر 25( يبين مهارة الجري المتعرج بالكرة لمسافة 19الشكل رقم)

 

 

 

 

 :الوسائل الإحصائية 2-10

إستعمال الوسادل الإحصادية ىو التوصل إلى مؤشرات كمية تساعدنا على برليل و التفسير والتأويل والحكم  إن الذدف من
على لستلفف الدشاكل بإختلاف نوع الدشكلة وتبعا لذدف الدراسة حث يقول لزمد صبحي أبو صالح وأخرون "إن علم 

)لزمد . وعرضها وبرديدىا وإبزاذ القرارات بناءا عليهاالإحصاء ىو ذالك العلم الذي يبحث في جميع البيانات و تنظيمها 
 (1989صبحي ابو صالح وأخرون ، 

 ومن ىذا الدنطلق تم الإعتماد في ىذا البحث علي الوسادل الإحصادية التالية

 (184، صفحة 1991)طاىر سعد الله، 

 :الحسابيالمتوسط  -1/

الذدف منو ىو الحصول على متوسط الدختبرين في الاختبارات الدنية والدهارية زيادة على أنو ضروري لحساب الإلضراف 
 الدعياري.

 

  

 س : الدتوسط الحسابي

 مج س : لرموع الدرجات

 ن : عدد أفراد العينة
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 (98، صفحة 1992حلمي، )عبد القادر : الإنحراف المعياري -2

يعتبر الإلضراف الدعياري من أىم مقاييس التشتت،ويدثل مدى تقارب أو تباعد قيمة الدفرادات )درجة الفحوص(عن 
 الدتوسط)النقطة الدركزية(بإستخدام الإلضرفات الدعيارية عن متوسطها.

 

 

 ن : عدد افراد العينة

 مج س : لرموع مربع درجات قيم الاختبار

 مج س( : مربع لرموع درجات قيم الاختبار.) 

 .ويعرف الالضراف الدعياري على أنو الجدر التًبيعي لدتوسط مربعات القيم عن متوسطها الحسابي

 :معامل الإرتباط)ر(كارل بيرسون  -3

 (120، صفحة 1999)مصطفي حسن باىي، 

الإرتباطية بين الإختبارين بالرجوع إلى جدول الدلالة الإحصادية لدعامل الإرتباط  الذدف منو معرفة مدى العلاقة 
 بيرسون)ر(إذا كانت النتيجة أكبر من القيمة الجدولية فإن التًابط يكون قويا والعكس صحيح.

  

 

 

 

 ر : معامل الارتباط 

 ص=لرموع حداء القيم بين الإختبارين القبلي والبعدي.×مج س
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 القيم للإختبار القبلي.مج س=لرموع 

 مج ص= لرموع القيم للإختبار البعدي.

 = لرموع مربع القيم للإختبار القبلي.2مج س

 = لرموع مربع القيم للإختبار البعدي.2مج ص

 القيم الدربعة للإختبار القبلي. لرموع=2)مج س(

 = لرموع القيم الدربعة للإختبار البعدي.2)مج ص(

 ن=عدد الأفراد.

 :ختبار ستيودنت  -4

 (108، صفحة 2003)لزمد نصر الدين رضوان، 

 

 ¹¯ س            =   

 

 

 (1993)مقدم عبد الحفيظ، : صدق الاختبار  -5
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 صعوبات البحث 2-11

 وبالتالي الإنتظار حتى ينهي الأخرون أو أخذ مساحة قليلة.ين للأصناف الأخرى اللاعبوجود الدلعب لشتلئ ب-

 نقص العتاد في بداية الأمر مثل الكرات،الشواخص. -

 ين في الحضور  في الحصص التدريبية.اللاعبتأخر  -

الدنافسة لشا عبين دون الدتوسط  إلى ضعيف من الناحية البدنية بالرغم من أنها فتًة الإختبارات أظهرت بأن مستوى اللا -
 اضطرينا إلى وضع برنامج تدريبي يتلادم و مستوى اللاعبين البدلٍ و الدهاري.

التأخر الدتكرر لبداية الحصة التدريبية  وذلك راجع لأن أغلبية اللاعبين يدرسون بالثانويات و إلتحاقهم بالتدريبات  -
  .دادما متاخر 

يدلكون شهادات مراحلهم التدريبية مع مدربين متطوعين لا يتابعون أنهم بالرغم من الدستوى الجيد لأغلبية اللاعبين إلا -
 التكوينية للتدريب الأمر الذي صعب من مهمتنا.

 

 :الخلاصة -

تعتبر الدراسة الأساسية من أىم الدراحل العلمية التي ينبغي على الطالب الالتزام بها رغبة في جمع أكبر قدر من الدعلومات 
موضوع البحث وكذالك الى برقيق بعض الأغراض العلمية وىذا بناءا على الوسادل الدستخدمة وفي  والحقادق التي بزدم

ضل الدنهج الدتبع ، تبعا لأىداف البحث الدنشودة ،ومنو تم استخلاص أنها تتميز بحسن الاعداد والبناء ،ويتوافر فيها 
كما يتوافر لذا مقومات العلمية من صدق وثبات اختبارات ذات تعليمات لزددة لتطبيقها وتصحيحها وتفسير نتادجها،

 .وموضوعية ،وكذالك برليل البرنامج التدريبي الدقتًح
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 د:ــــتمهيلا   

إن لرموع الدرجات الخام الدتحصل عليها من الدراسة الأساسية لذذا البحث ليس لذا مدلول أو معتٌ بغرض الحكم على 
صحة الفروض الدصاغة أو نفيها،وعلى ىذا الأساس سيتناول الطالبان في ىذا الفصل معالجة نتائج الخام الدتحصل عليها 

ثم تحليلها و مناقشتها ومن تم تدثيلها بيانيا ليتستٌ رضها في الجداول بإستخدام لرموعة من الدقاييس الإحصائية لأجل ع
 لطالبان استخلاص لرموعة من النتائج يعتمد عليها في إصدار الأحكام الدوضوعية حول متغتَات البحث.

الفصل بتفستَ  وسيتم في ىذا من خلال ىذا الفصل الثاني نسعى إلى عرض النتائج الديدانية للإختبارات البدنية والدهارية
والإستنتاج النتائج بإضافة إلى القيام بإستنتاجات على ضوء النتائج المحصل عليها ومناقشة الفرضيات وأىم التوصيات،وفي 

 الختام خلاصة عامة من الدراسة. 
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 نتائج الاختبارات: ومناقشة عرض

 والضابطة:عرض ومناقشة اختبارات البدنية القبلية للعينة التجريبية  3-1

أحكام موضوعية حول طبيعة التجانس القائم بتُ عينتي البحث التجريبية والضابطة من خلال نتائج لرموع  بغرض إصدار
الإختبارات القبلية،عمل الطالبان على معالجة لرموعة من درجات الخام الدتحصل عليها وذالك بإستخدام اختبار دلالة 

 (01) الفروق ت"ستيودنت"كما ىو مبتُ في الجدول رقم

( ستويدنت المحسوبة في T:يبين المقارنة بين نتائج بعد المعالجة الإحصائية)(11)رقم الجدول
 الإختبارات البدنية القبلية لعينتين معا.

 الاختبارات
 

قيمة  العينة التجريبية العينة الضابطة
)ت( 

 المحسوبة

 قيمة)ت(
 الجدولية

مستوى 
 الدلالة 

 الإحصائي

درجة 
 الحرية

 (2-ن2)

الدلالة 
 الاحصائية

   2ع 2س 0ع 0س
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1.72 1.72 1.72 1.72 

 قٌمة ت المحسوبة

 قٌمة ت الجدولٌة

 :عرض وتحليل النتائج الإختبار

للإختبارات البدنية في الإختبار القبلي لدعرفة مدى التجانس في عينة البحث  Tيبتُ قيمة (01من خلال الجدول رقم )
 .1710عند مستوى دلالة 

على العينة التجريبية،تم معالجة النتائج الدقتًح  وبعد إجراء الإختبارات البدنية القبلية وذالك قبل تطبيق برنامج تدريبي
 ستيودنت المحسوبة .Tإحصائيا وذالك بإستعمال 

متً  01ختبارات البدنية وىي على التوالي:إختبار المحسوبة في الإختبار القبلي لإT( نلاحظ أن 01ول )دلال الجمن خ
 متً جري متعرج. 20سرعة،إختبار الوثب العمودي،اختبار ثتٍ الجدع من الوقوف،اختبار 

 1710عند مستوى الدلالة  07.2الجدولية  T. وىي أصغر من قيمة 1712-170-.171-1700وفيما يلي التًتيب:
 وعليو فإن ىذه القيم غتَ دالة إحصائيا . 2-ن2ودرجة حرية 

 .أن ىذا دال على وجود تجانس في عينة البحث وأنو لاتوجد فروق معنوية بتُ لرموعتي البحثوعليه نستنتج:

ت ستيودنت المحسوبة في الاختبارات البدنية القبلية لعينة  ( يوضح قيمة01الشكل البياني رقم)
 البحث
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 التفسير:

 ة( يتضح لنا مدى التجانس الدوجود في عينة البحث للإختبارات البدنية والقبلي21من خلال شكل بياني رقم)

 )السرعة القصوى(متر سرعة51تبار خإمناقشة رض و ع 3-1-1

الإختبارات البدنية القبلي والبعدي للعينة التجربية والضابطة (:يبين المقارنة بين 11الجدول رقم )
 في

 متر.51إختبار سرعة 

 

 عرض وتحليل النتائج الإختبار:

 7717( يتتُ لنا أن المجموعة التجربية حققت متوسط حسابي يقدر ب:00من خلال الجدول رقم)

 07.0، أما الإختبار البعدي حقق متوسط حسابي يقدر ب 1720معياري قبلي قدرهوانحراف 

 ودرجة حرية  1710عند مستوى دلالة  0730المحسوبة Tوالنسبة  0710بإنحراف معياري 

 المحسوبة . Tوىي أصغر من قيمة  07.0الجدولية  Tوعند  0-ن

 
 المجموعات

 
 العينة ن
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 التجرٌبٌة

0 الضابطة
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 القبلً
 البعدي

6.06 
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6.17 6.19 

 التجرٌبٌة

 الضابطة

وىذا ما يدل على فعالية البرنامج وذالك دال إحصائيا. أنو يوجد فرق معنوي بتُ الإختبار القبلي والبعدي ونستنتج:
باستخدام شدات أحمال تدريبية على  الدقتًح  وىذا راجع الى تطبيق برنامج تدريبيالقصوى  الدقدم في تحستُ صفة السرعة 

 .ائي دراسة ضياء حمود  مولود حسن السامر وىذا ما يتطابق مع نتائج  القصوى  أسس علمية مقننة لتحستُ السرعة

ومتوسط  1720،بإنحراف معياري قدره..770أما المجموعة الضابطة فقد حققت في الإختبار القبلي متوسط حسابي 
ودرجة  1710عند مستوى الدلالة  1700ب المحسوبة  T،وقدرت 1720،بإنحراف معياري 7703حسابي بعدي قدره 

 المحسوبة . Tوىي أكبر من  07.0الجدولية Tعند  0-حرية ن

 إحصائيا. غتَ دال عدي وذالك ب:أنو لايوجد فرق معنوي بتُ إختبار قبلي والونستنتج

( ييبين المتوسطي الحسابي لإختبار  القبلي والبعدي لعينتي البحث  في 01الشكل البياني رقم)
 متر سرعة .51إختبار 

  

  

 التفسير:

الفرق بتُ الدتوسطات الحسابية القبلية والبعدية لعينتي ( الذي يمثل 20نتائج سابقة فإن الشكل البياني رقم )من خلال 
 متً سرعة . 01البحث في اختبار 
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 عكس المجموعة الضابطة  ملحوظتطور نلاحظ:أن المحموعة التجريبية استطاعت تحقيق 

تي التدريبات ال يث أن بح  ،صفة السرعة  أثر إيجابيا في تحستُ أن الرنامج التدريبي الدقتًح يستنتج الطالبان ومنو  
 استخدمت  مبنية على أسس علمية.

 )القوة المميزة بالسرعة(.رض ومناقشة إختبارالوثب العموديع 3-1-0

 يبين المقارنة بين الإختبارات البدنية القبلي والبعدي للعينة التجربية والضابطة في(:10الجدول رقم )

 إختبار الوثب العمودي.

 عرض وتحليل النتائج الإختبار:

 027.2( يتتُ لنا أن المجموعة التجربية حققت متوسط حسابي قبليا  يقدر ب:02من خلال الجدول رقم)

 71713، أما الإختبار البعدي حقق متوسط حسابي يقدر ب 07.0وانحراف معياري قبلي قدره

 ودرجة حرية  1710عند مستوى دلالة  2717المحسوبة Tوالنسبة 720.بإنحراف معياري 

 المحسوبة . Tوىي أصغر من قيمة  07.0الجدولية  Tوعند  0-ن

 : أنو يوجد فرق معنوي بتُ الإختبار القبلي والبعدي وذالك دال إحصائيا.ونستنتج

 
 المجموعات

 
 العينة ن

 T قيمة إختبار بعدي  إختبار قبلي 
 المحسوبة

 Tقيمة 

 الجدولية
درجة 
 الحرية

 (0-)ن
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 التجرٌبٌة
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ومتوسط 27.0،بإنحراف معياري قدره.03731وسط حسابي أما المجموعة الضابطة فقد حققت في الإختبار القبلي مت
ودرجة  1710عند مستوى الدلالة  1712المحسوبة ب T،وقدرت.071،بإنحراف معياري 02770حسابي بعدي قدره 

 المحسوبة . Tوىي أكبر من  07.0الجدولية  Tعند  0-حرية ن

 دال إحصائيا.أنو لايوجد فرق معنوي بتُ إختبار قبلي والعدي وذالك غتَ ونستنتج:

( ييبين المتوسطي الحسابي لإختبار  القبلي والبعدي لعينتي البحث  في 00الشكل البياني رقم)
 .إختبار الوثي العمودي

  

 التفسير:

( الذي يمثل الفرق بتُ الدتوسطات الحسابية القبلية والبعدية لعينتي 22نتائج سابقة فإن الشكل البياني رقم )من خلال 
 الوثب العمودي .البحث في 

 نلاحظ:أن المحموعة التجريبية استطاعت تحقيق تحسن ملحوظ

التدريبات التي  حيث أن ،القوة الدميزة بالسرعة أثر إيجابيا في تحستُ   البرنامج التدريبيومنو يستنتج الطالبان أن 
 .استخدمت  مبنية على أسس علمية صحيحة من حيث الشدة والحجم والراحة 
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 )المرونة( ثني الجدع من الوقوفاختبار  رض ومناقشة ع 3-1-3

(:يبين المقارنة بين الإختبارات البدنية القبلي والبعدي للعينة التجربية والضابطة 13الجدول رقم )
 في

 إختبار ثني الجدع من الوقوف .

 

 الإختبار:عرض وتحليل النتائج 

 00( يتتُ لنا أن المجموعة التجربية حققت متوسط حسابي قبليا  يقدر ب:00من خلال الجدول رقم)

 07713، أما الإختبار البعدي حقق متوسط حسابي يقدر ب 07.3وانحراف معياري قبلي قدره

 ودرجة حرية  1710عند مستوى دلالة  0737المحسوبة Tوالنسبة 27.0بإنحراف معياري 

 المحسوبة . Tوىي أصغر من قيمة  07.0الجدولية  Tعند و  0-ن

 : أنو يوجد فرق معنوي بتُ الإختبار القبلي والبعدي وذالك دال إحصائيا.ونستنتج

 
 المجموعات

 
 العينة ن

 T قيمة إختبار بعدي  إختبار قبلي 
 المحسوبة

 Tقيمة 
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ومتوسط 2702،بإنحراف معياري قدره.007.0أما المجموعة الضابطة فقد حققت في الإختبار القبلي متوسط حسابي 
ودرجة  1710عند مستوى الدلالة  1722المحسوبة ب T،وقدرت07.7اري ،بإنحراف معي00713حسابي بعدي قدره 

 المحسوبة . Tوىي أكبر من  07.0الجدولية  Tعند  0-حرية ن

 عدي وذالك غتَ دال إحصائيا.ب:أنو لايوجد فرق معنوي بتُ إختبار قبلي والونستنتج

( ييبين المتوسطي الحسابي لإختبار  القبلي والبعدي لعينتي البحث  في 03الشكل البياني رقم)
 .ثني الجذع من الوقوفإختبار 

 

( الذي يمثل الفرق بتُ الدتوسطات الحسابية القبلية 20نتائج سابقة فإن الشكل البياني رقم )من خلال  التفسير:
 . ثتٍ الجذع من الوقوف والبعدية لعينتي البحث في 

 عكس لرموعة ظابطة. المحموعة التجريبية استطاعت تحقيق تحسن ملحوظ:أن نلاحظ

ويرى الطالبان من ، للاعبي كرة القدم صفة الدرونة أثر إيجابيا في تحستُ   نامج التدريبي بر الالطالبان أن :ومنه يستنتج 
استخدمت  مبنية على أسس  حيث النتائج الددونة على الجدول أن ىذه الفروق عشوائية بالرغم من أن التدريبات التي

لاستشفاء الكافي علمية صحيحة من حيث الشدة والحجم والراحة ،وفي ىذا الساق لقد راعى الطالبان على أخذ ا
 .لاستعادة الشفاء
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 )الرشاقة(  متر جري متعرج 05رض ومناقشة ع 3-1-4

 ينة التجربية والضابطة في(:يبين المقارنة بين الإختبارات البدنية القبلي والبعدي للع14الجدول رقم )

 .متر جري متعرج 05إختبار 

 

( يتتُ لنا أن المجموعة التجربية حققت متوسط حسابي قبليا  00من خلال الجدول رقم) عرض وتحليل النتائج الإختبار:
 ..07يقدر ب:

 07.0، أما الإختبار البعدي حقق متوسط حسابي يقدر ب 1700وانحراف معياري قبلي قدره

 ودرجة حرية  1710عند مستوى دلالة  1720المحسوبة Tوالنسبة 1700بإنحراف معياري 

 المحسوبة . Tمن قيمة  أكبر وىي  07.0الجدولية  Tوعند  0-ن

ىذا ما يدل أن البرنامج ائيا.ي والبعدي وذالك غتَ دال احصانو لايوجد فرق معنوي بتُ الاختبار القبلونستنتج: 
أما المجموعة الضابطة فقد حققت في الإختبار القبلي متوسط حسابي التدريبي الدقدم لم يحسن صفة الرشاقة .

المحسوبة  T،وقدرت1700،بإنحراف معياري 07.7ومتوسط حسابي بعدي قدره 1700،بإنحراف معياري قدره...07
 المحسوبة . Tوىي أكبر من  07.0الجدولية  Tعند  0-ية نودرجة حر  1710عند مستوى الدلالة  1.07ب

 أنو لايوجد فرق معنوي بتُ إختبار قبلي والعدي وذالك غتَ دال إحصائيا.ونستنتج:
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( ييبين المتوسطي الحسابي لإختبار  القبلي والبعدي لعينتي البحث  في 04الشكل البياني رقم)
 متر جري متعرج. 05إختبار 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 التفسير:

( الذي يمثل الفرق بتُ الدتوسطات الحسابية القبلية والبعدية لعينتي 20نتائج سابقة فإن الشكل البياني رقم )من خلال 
 متً جري متعرج. 20البحث في ا

 أي تحسن يذكر :أن المحموعة التجريبية لم تحققنلاحظ

 صفة الرشاقة.تحستُ   إيجابيا فيالرنامج التدريبي لم يأثر يستنتج الطالبان أن ومنو  
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 عرض ومناقشة اختبارات البدنيةالبعدية  للعينة البحث  التجريبية والضابطة:3-0

( ستويدنت المحسوبة في T(:يبين المقارنة بين نتائج بعد المعالجة الإحصائية)15الجدول رقم)
 الإختبارات البدنية البعدية  لعينتين معا.

 الاختبارات
 

قيمة  العينة التجريبية العينة الضابطة
)ت( 

 المحسوبة

 قيمة)ت(
 الجدولية

مستوى 
 الدلالة 

 الإحصائي

درجة 
 الحرية

 (2-ن2)

 الدلالة الاحصائية

   2ع 2س 0ع 0س
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اختبار ثتٍ الجدع 
 من الوقوف
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 عرض وتحليل نتائج الاختبار:

لدعرفة مدى التجانس في عينة البحث  البعدي للإختبارات البدنية في الإختبار  T(يبتُ قيمة 00من خلال الجدول رقم )
 .1710عند مستوى دلالة 

تطبيق برنامج تدريبي لشدة الأحمال التدريبية على العينة التجريبية،تم  بعد وذالك  البعدية وبعد إجراء الإختبارات البدنية 
 ستيودنت المحسوبة .Tمعالجة النتائج إحصائيا وذالك بإستعمال 

متً  01لإختبارات البدنية وىي على التوالي:إختبار  البعدي المحسوبة في الإختبار T( نلاحظ أن 00ول )دمن خلال الج
 .سرعة،إختبار الوثب العمودي،اختبار ثتٍ الجدع من الوقوف

ودرجة  1710الدلالة  عند مستوى 07.2الجدولية  Tمن قيمة  أكبر . وىي0771-.073-7.0.وفيما يلي التًتيب:
 .ةإحصائي ذات دلالة وعليو فإن ىذه القيم 2-ن2حرية 
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0

2

4

6

8

10

م  50اختبار 
اختبار الوثب  سرعة

اختبار ثنً الجذع  العمودي
م  25اختبار  من الوقوف

 جري متعرج

8.48 

1.98 

4.6 

0.1 

1.72 
1.72 

1.72 
1.72 

 قٌمة ت المحسوبة

 قٌمة ت الجدولٌة

ولصاح وجود تجانس في عينة البحث وأنو توجد فروق معنوية بتُ لرموعتي البحث. عدم  وعليو نستنتج:أن ىذا دال على
 المجوعة التجريبية.

ومستوى دلالة  07.2الجدولية  Tوىي أصغر من  1710المحسوبة  Tمتً جري متعرج بالكرة فقيمة  20ختبار ما عدا إ
 .على عدم وجود فروق معنوية بتُ أفراد عينة البحث فهي قيمة غتَ دالة احصائيا وىذا دال  1710

رات البدنية البعدية لعينة ستيودنت المحسوبة في الإختباT( يوضح قيمة05الشكل البياني رقم )
 البحث

 :التفسير

المحسوبة للإختبارات البدنية في الإختبار البعدي لعينة البحث أين ظهر في الإختبار T( قيم20البياني رقم ) يوضح الشكل
الجدولية ومنو ليس ىناك دلالة احصائية للفروق الظاىرية أي Tالمحسوبة أصغر من قيمة  Tمتً جري متعرج أن قيمة  20

الجدولية وىذا يعتٍ وجود  Tفي الإختبارات الدتبقية أكبر من قيمة المحسوبة   Tأنو ىناك فرق عشوائي.في حتُ ظهرت قيمة 
دلالة احصائية للفروق الظاىرية أي ىناك فروق معنوية لصالح المجموعة التجريبية لشا يبتُ الأثر الإيجابي للبرنامج التدريبي 

 الدقتًح على تحستُ بعض الصفات البدنية على المجموعة التجريبية.
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 ومناقشة اختبارات المهارية  القبلية للعينة التجريبية والضابطة:عرض -0-0

( ستويدنت المحسوبة في T(:يبين المقارنة بين نتائج بعد المعالجة الإحصائية)16الجدول رقم)
 الإختبارات المهارية  القبلية لعينتين معا.

 الاختبارات
 

قيمة  العينة التجريبية العينة الضابطة
)ت( 

 المحسوبة

 )ت(قيمة
 الجدولية

مستوى 
 الدلالة 

 الإحصائي

درجة 
 الحرية

 (2-ن2)

 الدلالة الاحصائية

0س 0ع  2س  2ع     
 
 
 

  07.2  

 
 
 
 

  1710  

 
 
 
 

  21  

 
اختبار رمي 
 التماس لدسافة  

 
0070. 

 
0710 

 
077.3 

 
0703 

 
17117 

 غتَ دال      

م  20اختبار 
جري متعرج 

 بالكرة

 
0721 

 
1701 

 
 07.0  

 
1700 

 
1710 

 غتَ دال      

اختبار التصويب 
 في الدرمى

 
7731 

 
0700 

 
  1.  

 
0711 

 
1700 

 غتَ دال       

اختبارالسيطرة 
على كرة لأكبر 
عدد من الدرات 

 ثا01خلال 

 
00713 

 
07.. 

 
03 

 
0777 

 
1710 

 غتَ دال     

 عرض وتحليل نتائج الإختبار:

في الإختبار القبلي لدعرفة مدى التجانس في عينة البحث  الدهارية للإختبارات  T(يبتُ قيمة 07من خلال الجدول رقم )
 .1710عند مستوى دلالة 

القبلية وذالك قبل تطبيق برنامج تدريبي لشدة الأحمال التدريبية على العينة التجريبية،تم الدهارية وبعد إجراء الإختبارات 
 دنت المحسوبة .ستيو Tمعالجة النتائج إحصائيا وذالك بإستعمال 
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0

0.5

1

1.5

2

اختبار رمً 
م  25اختبار  التماس

اختبار التصوٌب  جري متعرج
اختبار السٌطرة  فً المرمى

على الكرة  لاكبر 
عدد من المرات 

 ثا 30خلال 

0.006 
0.03 

0.43 

0.04 

1.72 1.72 1.72 1.72 

 قٌمة ت المحسوبة

 قٌمة ت الجدولٌة

رمية التماس وىي على التوالي:إختبار الدهارية المحسوبة في الإختبار القبلي لإختبارات T( نلاحظ أن 07من خلال الجول )
السيطرة على الكرة لأكبر عدد من الدرات ،اختبار التصويب في الدرمى،اختبار متً جري متعرج بالكرة  20،إختبار لدسافة 
 ثا. 01خلال 

عند مستوى الدلالة  07.2الجدولية  T. وىي أصغر من قيمة 1.10-1.00-1.10-17117ي التًتيب:وفيما يل
 وعليو فإن ىذه القيم غتَ دالة إحصائيا . 2-ن2ودرجة حرية  1710

 وجود تجانس في عينة البحث وأنو لاتوجد فروق معنوية بتُ لرموعتي البحث. عدم  :أن ىذا دال علىوعليه نستنتج

قيمة ت ستيودنمت المحسوبة في الاختبارات المهارية القبلية  لعينة  يبين (06رقم)كل بياني ش
 البحث.

 :التفسير

 .القبليةالدهارية ( يتضح مدي التجانس الدوجود في عينة البحث للاختبارات 27من خلال الشكل البياني رقم )
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 رض ومناقشة إختبار رمية التماس لمسافة:ع 3-4-1

(:يبين المقارنة بين الإختبارات المهارية  القبلي والبعدي للعينة التجربية والضابطة 17الجدول رقم )
 .فيإختبار رمية التماس لمسافة 

 

 

 عرض وتحليل النتائج الإختبار:

 077.3يقدر ب: قبلي متوسط حسابي( يتتُ لنا أن المجموعة التجربية حققت .0من خلال الجدول رقم)

 00، أما الإختبار البعدي حقق متوسط حسابي يقدر ب 07.0وانحراف معياري قبلي قدره

 ودرجة حرية  1710عند مستوى دلالة  .2.0المحسوبة Tوالنسبة 0700بإنحراف معياري 

 المحسوبة . Tوىي أصغر من قيمة  07.0الجدولية  Tوعند  0-ن

 أن البرنامج التدريبي  وىذا ما يدل ق معنوي بتُ الإختبار القبلي والبعدي وذالك دال إحصائيا.: أنو يوجد فر ونستنتج

 .حسن بعض الشئ مهارة رمية التماس 

 
 المجموعات

 
 العينة ن

 T قيمة إختبار بعدي  إختبار قبلي 
 المحسوبة

 Tقيمة 

 الجدولية
درجة 
 الحرية

 (0-)ن

 مستوى 
 الدلالة

 الدلالة
 2ع 2س 0ع 0س الإحصائي

 المجموعة  
 التجربية  

 
   00 

 
077.3 

 
07.0 

 
00 

 
0700 

 
270. 

 
 

07.0 

 
 

01 

 
 

1710 

 
 دال  

 المجموعة 
 الضابطة 

 

 
  00 

 
0070. 

 
0710 

 
00770 

 
17.1 

 
1720 

 
 غتَ دال  
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ومتوسط 0710،بإنحراف معياري قدره007.0أما المجموعة الضابطة فقد حققت في الإختبار القبلي متوسط حسابي 
ودرجة  1710عند مستوى الدلالة  1.58المحسوبة ب T،وقدرت17.1،بإنحراف معياري 00770حسابي بعدي قدره 

 المحسوبة . Tوىي أكبر من  07.0الجدولية  Tعند  0-حرية ن

 عنوي بتُ إختبار قبلي والعدي وذالك غتَ دال إحصائيا.أنو لايوجد فرق مونستنتج:

والضابطة القبلي والبعدي ( يوضح قيمة متوسطي الحسابي للعينة التجربية 07الشكل البياني رقم )
 في اختبار رمية التماس.

 :التفسير

( الذي يمثل الفرق بتُ الدتوسطات الحسابية القبلية والبعدية لعينتي .2نتائج سابقة فإن الشكل البياني رقم )من خلال 
 البحث في رمية التماس  .

أن البرنامج التدريبي يستنتج الطالبان ومنو  عكس الضابطة نلاحظ:أن المحموعة التجريبية استطاعت تحقيق تحسن ملحوظ
التدريبات التي استخدمت  مبنية على أسس حيث كانت  كرة القدم   مهارة رمية التماس فيأثر إيجابيا في تحستُ   الدقتًح 

 علمية صحيحة من حيث الشدة والحجم 

 التجرٌبٌة

14 الضابطة

14.5

15

15.5

16

16.5

17

 القبلً
 البعدي

16.79 

15 

15.37 
15.63 

 التجرٌبٌة

 الضابطة
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 .عادة الشفاءراعى الطالبان على أخذ الاستشفاء الكافي لاستوالراحة ،وفي ىذا الساق لقد 

متر جري متعرج بالكرة: 05رض ومناقشة إختبار ع 3-4-0  

 (:يبين المقارنة بين الإختبار المهاري القبلي والبعدي للعينة التجربية والضابطة في18الجدول رقم )

 جري المتعرج بالكرة    متر 05إختبار 

 

 وتحليل النتائج الإختبار:عرض 

 07.0( يتتُ لنا أن المجموعة التجربية حققت متوسط حسابي قبلي يقدر ب:.0من خلال الجدول رقم)

 0713، أما الإختبار البعدي حقق متوسط حسابي يقدر ب1700وانحراف معياري قبلي قدره

 ة حرية ودرج 1710عند مستوى دلالة  0770المحسوبة Tوالنسبة 1720بإنحراف معياري 

 المحسوبة . Tوىي أصغر من قيمة  07.0الجدولية  Tوعند  0-ن

وىذا ما يدل على أن البرنامج : أنو يوجد فرق معنوي بتُ الإختبار القبلي والبعدي وذالك دال إحصائيا.ونستنتج
 التدريبي أثر في تحستُ  مهارة الجري الدتعرج  بالكرة

 
 المجموعات

 
 العينة ن

 T قيمة إختبار بعدي  إختبار قبلي 
 المحسوبة

 Tقيمة 

 الجدولية
درجة 
 الحرية

 (0-)ن

 مستوى 
 الدلالة

 الدلالة
 2ع 2س 0ع 0س الإحصائي

 المجموعة  
 التجربية  

 
   00 

 
07.0 

 
1700 

 
0713 

 
1720 

 
0770 

 
 

07.0 

 
 

01 

 
 

1710 

 
 دال  

 المجموعة 
 الضابطة 

 

 
  00 

 
0700 

 
1700 

 
0717 

 
1700 

 
1700 

 
 غتَ دال  
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 التجرٌبٌة

0 الضابطة

1

2

3

4

5

6

 القبلً
 البعدي

4.84 

4.09 

5.11 
5.06 

 التجرٌبٌة

 الضابطة

ومتوسط 1700،بإنحراف معياري قدره0700أما المجموعة الضابطة فقد حققت في الإختبار القبلي متوسط حسابي 
ودرجة  1710عند مستوى الدلالة  1.00المحسوبة ب T،وقدرت1700،بإنحراف معياري 0717حسابي بعدي قدره 

 المحسوبة . Tوىي أكبر من  07.0الجدولية  Tعند  0-حرية ن

 يوجد فرق معنوي بتُ إختبار قبلي والعدي وذالك غتَ دال إحصائيا.:أنو لاونستنتج

( يوضح قيمة متوسطي الحسابي للعينة التجربية والضابطة القبلي والبعدي 08الشكل البياني رقم )
 .متر جري متعرج بالكرة  05في اختبار 

 :التفسير

الفرق بتُ الدتوسطات الحسابية القبلية والبعدية لعينتي ( الذي يمثل .2نتائج سابقة فإن الشكل البياني رقم )من خلال 
 متً جري متعرج بالكرة  . 20البحث في 

 مقارنة بالعينة الضابطة. أن المحموعة التجريبية استطاعت تحقيق تحسن ملحوظنلاحظ:

للاعبي كرة مهارة الجري الدتعرج بالكرة  إيجابيا في تحستُأثر البرنامج التدريبي الدقتًح يستنتج الطالبان أن ومنو  
. القدم  
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 رض ومناقشة إختبارالتصويب في المرمى.ع 3-4-3

 (:يبين المقارنة بين الإختبار المهاري القبلي والبعدي للعينة التجربية والضابطة في19الجدول رقم )

 إختبار التصويب في المرمى

 

 عرض وتحليل النتائج الإختبار:

 .( يتتُ لنا أن المجموعة التجربية حققت متوسط حسابي قبلي يقدر ب:03من خلال الجدول رقم)

 700.، أما الإختبار البعدي حقق متوسط حسابي يقدر ب10وانحراف معياري قبلي قدره

 ودرجة حرية  1710عند مستوى دلالة  171117المحسوبة Tوالنسبة 17.2بإنحراف معياري 

 المحسوبة . Tمن قيمة  كبر وىي أ 07.0الجدولية  Tوعند  0-ن

 دال إحصائيا.غتَ  يوجد فرق معنوي بتُ الإختبار القبلي والبعدي وذالك  لا  أنوونستنتج:

يادين أن انخفاض نسبة التصويب على الدرمى ومتابعتهما للاعبتُ كرة القدم وخبرتهما في م الطالبان ومن خلال  اطلاع 
ومنو نستنتج أن البرنامج  اللاعبناتج عن عدم ضبط توقيت الحركات وىذا راجع ربما الى حجم الحمل الواقع على كهل 

 التدريبي لم يؤثر ايجابا.

 
 المجموعات

 
 العينة ن

 T قيمة إختبار بعدي  إختبار قبلي 
 المحسوبة

 Tقيمة 

 الجدولية
درجة 
 الحرية

 (0-)ن

 مستوى 
 الدلالة

 الدلالة
 2ع 2س 0ع 0س الإحصائي

 المجموعة  
 التجربية  

 
   00 

 
1. 

 
 10 

 
.700 

 
17.2 

 
171117 

 
 

07.0 

 
 

01 

 
 

1710 

 
 غتَ دال  

 المجموعة 
 الضابطة 

 

 
  00 

 
7731 

 
0700 

 
072. 

 
2700 

 
1712 

 
 غتَ دال  
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 التجرٌبٌة

0 الضابطة

1

2

3

4

5

6

7

8

9

 القبلً
 البعدي

7 

8.45 
6.9 

5.27 

 التجرٌبٌة

 الضابطة

ومتوسط 0700،بإنحراف معياري قدره7731أما المجموعة الضابطة فقد حققت في الإختبار القبلي متوسط حسابي 
ودرجة  1710عند مستوى الدلالة  1.12المحسوبة ب T،وقدرت2700،بإنحراف معياري .0.2حسابي بعدي قدره 

 المحسوبة . Tوىي أكبر من  07.0الجدولية  Tعند  0-حرية ن

 :أنو لايوجد فرق معنوي بتُ إختبار قبلي والعدي وذالك غتَ دال إحصائياونستنتج

ضح قيمة متوسطي الحسابي للعينة التجربية والضابطة القبلي والبعدي ( يو 09الشكل البياني رقم )
 التصويب على المرمى.في اختبار 

 

 

 

 

 

 

 

 التفسير:

( الذي يمثل الفرق بتُ الدتوسطات الحسابية القبلية والبعدية لعينتي 23نتائج سابقة فإن الشكل البياني رقم )من خلال 
 البحث في التصويب على الدرمى.

 عة التجريبية لم تحقق تحسن ملوحظ.أن المحمو نلاحظ:

 مهارة التصويب على الدرمى .إيجابيا في تحستُ   البرنامج التدريبي لم يؤثر يستنتج الطالبان أن ومنو  
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ثا 31رض ومناقشة إختبار السيطرة على الكرة لأكبر عدد من المرات خلال ع 3-4-4  

المهاري القبلي والبعدي للعينة التجربية والضابطة في(:يبين المقارنة بين الإختبار 01الجدول رقم )  

ثا.31رات خلال مإختبار السيطرة على الكرة لأكبر عدد من ال  

 

 عرض وتحليل النتائج الإختبار:

 03حسابي قبلي يقدر ب:( يتتُ لنا أن المجموعة التجربية حققت متوسط .0من خلال الجدول رقم)

 0.700، أما الإختبار البعدي حقق متوسط حسابي يقدر ب0777وانحراف معياري قبلي قدره

 ودرجة حرية  1710عند مستوى دلالة  0700المحسوبة Tوالنسبة 0770بإنحراف معياري 

 المحسوبة . Tوىي أصغر من قيمة  07.0الجدولية  Tوعند  0-ن

 بتُ الإختبار القبلي والبعدي وذالك دال إحصائيا.أنو يوجد فرق معنوي ونستنتج:

ومتوسط ..07،بإنحراف معياري قدره00713أما المجموعة الضابطة فقد حققت في الإختبار القبلي متوسط حسابي 
ودرجة  1710عند مستوى الدلالة  17107المحسوبة ب T،وقدرت0700،بإنحراف معياري .0072حسابي بعدي قدره

 المحسوبة . Tوىي أكبر من  07.0ولية الجد Tعند  0-حرية ن

 
 المجموعات

 
 العينة ن

 T قيمة إختبار بعدي  إختبار قبلي 
 المحسوبة

 Tقيمة 

 الجدولية
درجة 
 الحرية

 (0-)ن

 مستوى 
 الدلالة

 الدلالة
 2ع 2س 0ع 0س الإحصائي

 المجموعة  
 التجربية  

 
   00 

 
03 

 
0777 

 
0.700 

 
0770 

 
0700 

 
 

07.0 

 
 

01 

 
 

1710 

 
 دال  

 المجموعة 
 الضابطة 

 

 
  00 

 
00713 

 
07.. 

 
0072. 

 
0700 

 
17107 

 
 غتَ دال  
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 التجرٌبٌة

44 الضابطة

46

48

50

52

54

56

58

60

 القبلً
 البعدي

49 

58.54 

53.09 

51.27 

 التجرٌبٌة

 الضابطة

 أنو لايوجد فرق معنوي بتُ إختبار قبلي والعدي وذالك غتَ دال إحصائيا.ونستنتج:

( يوضح قيمة متوسطي الحسابي للعينة التجربية والضابطة القبلي والبعدي 31الشكل البياني رقم )
 ثا31رات خلال مالسيطرة على الكرة لأكبر عدد من ال في اختبار

 

 

 

 

 

 

 

( الذي يمثل الفرق بتُ الدتوسطات الحسابية القبلية والبعدية 01نتائج سابقة فإن الشكل البياني رقم )من خلال :التفسير
 ثانية  .01لعينتي البحث في السيطرة على الكرة لأكبر عدد من الدرات خلال 

 مقارنة بالعينة الضابطة  أن المحموعة التجريبية استطاعت تحقيق تحسن ملحوظ:نلاحظ

 .مهارة السيطرة على الكرةأثرإيجابيا في تحستُ  البرنامج التدريبي يستنتج الطالبان أن ومنو  
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 عرض ومناقشة اختبارات المهارية  البعدية  للعينة التجريبية والضابطة: 3-5

( ستويدنت المحسوبة في T(:يبين المقارنة بين نتائج بعد المعالجة الإحصائية)01الجدول رقم)
 لعينتين معاالإختبارات المهارية البعدية 

 الاختبارات
 

قيمة  العينة التجريبية العينة الضابطة
)ت( 

 المحسوبة

 قيمة)ت(
 الجدولية

مستوى 
 الدلالة 

 الإحصائي

درجة 
 الحرية

 (2-ن2)

 الدلالة الاحصائية

   2ع 2س 0ع 0س
 
 
 
  07.2 

 
 
 
 
  1710 

 
 
 
 
  21 

 
اختبار رمي 
 التماس لدسافة  

 
00.70 

17.1  
0372. 

 
17.. 

 
071. 

 دال       

م  20اختبار 
جري متعرج 

 بالكرة

 
0717 

 
1700 

 
 0.13 

 
1.20 

 
07.0 

 دال  

اختبار التصويب 
 في الدرمى

 
072. 

 
2700 

 
.700 

 
17.2 

 
.730 

 دال   

اختبارالسيطرة 
على كرة لأكبر 
عدد من الدرات 

 ثا01خلال 

 
0072. 

 
0700 

 
0.700 

 
0770 

 
07.1 

 دال   

 عرض وتحليل نتائج الإختبار:

 .1710للإختبارات الدهارية في الإختبار البعدي في عينة البحث عند مستوى دلالة  Tمن خلال الجدول رقم )( يبتُ قيمة

وبعد إجراء الإختبارات الدهارية البعدية وذالك بعد تطبيق الوحدات التدريبية الدقتًحة على العيبنة التجريبية تم معالجة 
 ستيودنت المحسوبة.Tالنتائج إحصائيا وذالك بإستعمال 

 المحسوبة في الاختبار البعدي لإختبارات الدهارية وىي على التوالي  Tمن خلال الجدول  نلاحظ 



 عرض و مناقشة النتائج

 

 
147 

0

2

4

6

8

10

اختبار رمً 
متر  25اختبار  التماس

جري متعرج 
 بالكرة

التصوٌب فً 
اختبار السٌطرة  المرمً

 على الكرة

5.08 

1.74 

8.91 

3.8 
1.72 

1.72 
1.72 

1.72 

 قٌمة ت المحسوبة

 قٌمة ت الجدولٌة

 01متً جري متعرج بالكرة،التصويب في الدرمى،السيطرة على الكرة لأكبر عدد من الدرات خلال 20التماس، رمية
عند مستوى الدلالة  07.2الجدولية Tوىي أكبر من من قيمة  07.1-730.-07.0-.071ثا.وفيما يلي التًتيب:

 وعليو فإن ىذه القيم ذات دلالة إحصائية 2-ن2ودرجة حرية  1710

 .البحث لصالح المحموعة التجريبيةعلى أن ىناك فروق معنوية بتُ لرموعتي :ستنتجوعليه ن

ختبارات المهارية البعدية لعينة لإستيودنت المحسوبة في ا T( يوضح قيمة 31الشكل البياني رقم )
 .البحث
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 :الاستننتاجات 3-6

 في الجداول السالفة الذكر يمكن استنتاج مايلي: على ضوء النتائج الدتحصل عليها بعد الدعالجة الإحصائية والددونة

الدهارية التجربية ما عدا وجود فروق معنوية بتُ الإختبارين القبلي والبعدي للعينة التجربية في جميع الإختبارات البدنية و  -0
الدرمى بالنسبة  ختبار البدني و اختبار التصويب فيلإمتً جري متعرج بالنسبة  20اختبار صفة الرشاقة  والدتمثل في 

 ختبار الدهاري.لإ

 وجود فروق عشوائية بتُ الاختبارين القبلي والبعدي للعينة الضابطة في جميع الاختبارات البدنية والدهارية . -2

ختبارات البدنية والدهارية في الاختبارات البعدية لعينة التجريبية والعينة الضابطة للإوجود فروق ذات دلالة إحصائية -0
 المجموعة التجريبية. لصالح

مقارنة بالبرنامج  للعينة التجريبية  لو أثر فعال في تحستُ بعض الصفات البدنية والدهارية الدقتًح البرنامج التدريبي -0
 الخاص بالعينة الضابطة.
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 ناقشة الفرضيات:م 3-7

حسب أىدافو إيجاد حل لدشكلة البحث، على ضوء النتائج والإستنتاجات التي أسفرت عنها الدراسة الديدانية بغية
وإجراءاتو والعينة الدختارة،سوف يقوم الطالبان ا بمناقشة الفرضيات التي تم الحصول عليها في ضوء فروضهما التي افتًضاىا 

 .الطالبان

الصفات ؤثر إيجابيا في تحستُ بعض البرنامج التدريبي يلتي افتًضناىا فيها أن اولى:ناقشة الفرضية الأم 3-7-1
عدية تبتُ بالبدنية والدهارية لعينة البحث التجريبية والنتائج الدتحصل عليها خلال حساب فروق بتُ الإختبارات القبلية وال

 معنوية في أغلب اإختبارات. فروق وجود

ابطة ومنو فإن ومن خلال الدقارنة بتُ المجموعتتُ نرى أن المجموعة التجريبية قد حققت أحسن النتائج مقارنة بالعينة الض
داول كما ىو موضح في الجقد أعطت مفعولا ايجابيا في تحستُ بعض الصفات البدنية والدهارية   البرنامج التدريبي الدقتًح 

ماىر أحمد حسن البياتي ،فارس سامي يوسف وىذا ما يتفق مع دراسة الخاصة بغرض وتحليل نتائج الإختبارات للعينتتُ.
تُ  في صفات البدنية التالية)الدرونة،السرعة اللاعبور في مستوى أداء الذي توصل إلى ظهور تط 2110

)ماىر أحمد حسن البياتي وفارس سامي الانتقالية،الرشاقة،تحمل الخاص،القوة الدميزة بالسرعة(لدى لاعبي كرة القدم 
 (2110يوسف، 

 قد تحققت.استخلص الطالبان أن ىذه الفرضية  ومن خلال ىذا 

والتي نفتًض أن ىناك فروق ذات دلالة احصائية بتُ العينة التجريبية والعينة لفرضية الثانية:مناقشة ا 3-7-0
 الضابطة في الاختبارات البعدية البدنية والدهارية لصالح العينة التجريبية.

نا فروق معنوية بتُ الاختبار القبلي والبعدي وىو لصالح الاختبار العدي وقد أثبتت النتائج صحة ىذه الفرضية حيث وجد
في اغلب الاختبارات البدنية والدهارية حيث لحضنا أن المجموعة التجريبية ىي التي حققت أعلى متوسط حسابيا لجميع 

 الاختبارات البدنية والدهارية.

 .07.1-730.-07.0-.071-0771-.073-700.لي:المحسوبة لجميع الاختبارات على التوا Tضافة إلى قيمة إ

لشا يؤكد وجود دلالة  2-ن2ودرجة حرية  1710عند مستوى الدلالة 07.2الجدولية  Tوالتي كانت أكبر من قيمة 
 احصائيا لصالح العينة التجريبية في الإختبار البعدي.
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 البرنامج التدريبي الدقتًح العينة الضابطة إلى أهمية ويرجع ىذا التطور الذي حققتو العينة التجريبية الذي ىو أكبر مقارنة مع 
 ليو يمكن القول أن الفرضية تحققتوع

 خلاصة العامة: 3-8

إن الجانب الرياضي أصبح اليوم أكثر إتساعا من حيث الدفهوم والأهمية وذالك راجع للخبرات الدكتسبة من التطبيق 
خلال البحوث العلمية والتجارب التي تؤثر بدرجة كبتَة على مستوى العلمي في التدريب والدنافسات الرياضية وكذالك من 

 الرياضي في لستلف التخصصات الرياضية.

في  الاعتماد على أسس علمية عند تنفيذ برامج تدريبية وأثرىا ولقد أكد الكثتَ من العلماء والباحثتُ على مدى اهمية 
 م خلال مرحلة الدنافسة  .تحستُ بعض الصفات البدنية والدهارية للاعبى كرة القد

 وقد أثبتت البرامج العملية و التجارب العلمية أن أحسن وسيلة لأداء البرنامج التدريبي بنجاح و خاصة في ىذه الدرحلة 

) الثانية من الدنافسة ( ىي زيادة عدد مرات التدريب الأسبوعية مع تخفيف كمية الحمل و شدتو أن ىذا أفضل و أسلم 
 رات التدريب مع زيادة كميتو و شدتو.من تخفيض عدد م

تَىا في ثوتأ نامج التدريبي الدقتًح بر مقننة في ال شدة الأحمال التدريبيةاستخدام إلى  الطالبان وعلى ىذا الأساس ارتئ 
 بعض الصفات البدنية والدهارية للاعبي كرة القدم. تحستُ

الباب جانب النظري يشمل ثلاث فصول،الأحمال التدريبية ،بابتُ  بتقسيم البحث إلى الطالبان  ولتحقيق ذالك قام
صفات البدنية والدهارية للاعبي كرة القدم،أما الفصل الثالث خصائص الدرحلة العمرية الومرحلة الدنافسة،الفصل الثاني 

 .والدراىقة الدتوسطة

دواتو)منهج البحث،لرتمع البحث أما الجانب التطبقي قسم إلي فصلتُ حيث تناولنا في الفصل الأول منهجية البحث وأ
 وعينة البحث،الضبط الإجرائي للمتغتَات،لرالات البحث،أدواتو،الأسس العلمية للإختبارات ،الدراسة الإحصائية..(

وفي الفصل الثاني تم عرض ومناقشة وتحليل  النتائج وذالك بإستعمال الأدوات الإحصائية،من متوسط حسابي،إنحراف 
 معياري،ت ستيودنت...(

 ثم تطرقنا إلى مناقشة الفرضيات كل على حدى،ثم خرجنا بإستنتاجات وإقتًاحات،وتوصيات.
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إيجابيا في تحستُ بعض الصفات البدنية والدهارية للاعبي كرة  نامج التدريبي الدقتًح يؤثر بر الوأىم نتيجة خرجنا بها ىي أن 
 القدم .

 وأىم توصية :

على الدهارات الأساسية وربطها بشدة أحمال مناسبة وتدرب  عن طريق التدريب  سنة  .0تحت ضرورة الإىتمام بفئة 
 بالصفات البدنية أثناء تطبيق الوحدات التدريبية والتأكد على الددربيتُ النصائح الكافية لتطوير الدهارة بشكل صحيح.
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 لإقتراحات والتوصيات:ا 9 -3

جاءت توصيات ىذا البحث من بتُ سطوره ونابعة من نتائجو،وفي ضوء اليانات والدعلومات التي توصل إليها الطالبان وفي 
لرموعة من التوصيات راجيتُ أن تلقى من يعمل بها الطالبان حدود البحث وأىدافو،وفي ضوء نتائج البحث يقدم 

 مستقبلا.

وعدم اهمالذا حتى بعد اتقانها وخاصة في تدريب وربط بينهما  ات الأساسية الاىتمام بتحستُ الصفات البدنية والدهار  -
 الناشئتُ.

 خصائص النمو للاعبتُ.مراعاة  للمرحلة السنية والدقتًح  ملائمة البرنامج التدريبي  -

وخصائص النمو امج مستوى وقدرة وأعمار الرياضيتُ اتباع طرق والوسائل العلمية في التدريبات بحيث تناسب ىذه البر -
 لللاعبتُ.

يستحسن عدم احتواء الحصص التدريبية على الكثتَ من الواجبات والأىداف ولزاولة التًكيز على ىدف أو ىدفتُ على  -
 أكثر.

 استعمال الوسائل الحديثة في التدريب كالوسائل السمعية البصرية أثناء وحدات التدريبية العملية.-

و العمل على تطوير مستواىم الدعرفي في ىذا المجال و توضيح الدستجدات تداشيا مع إجراء دورات تكوينية للمدربتُ -
 . التطورات الحديثة و الدعتمدة على الوسائل التكنولوجية الحديثة

 دمج الايطارات الدتخرجة من الدعاىد في مهنة التدريب الفرق الرياضية على لستلف الدستويات والفئات العمرية. -

الدتخصصة في برلرة الدقابلات الخاصة بالشبان أن تكثف من عدد الدباريات خلال السنة، على الأقل برلرة على الرابطة -
سنة تعتبر قليلة جدا و لا تسمح بتقدم مستوى اللاعبتُ مهما   41مقابلة فقط لفئة تحت  47مقابلة ، لأن برلرة  63

إذا علمنا بأن ىذه الفئة العمرية تعتبر حساسة و من خلالذا كانت نوعية البرامج التدريبية و الوسائل البيداغوجية خاصة 
 يتضح مستقبل اللاعب.

ضرورة التنسيق بتُ وزارة الشبيبة و الرياضة و خاصة الإتحادية الجزائرية لكرة القدم و وزارة التًبية الوطنية في وضع البرلرة  -
لدفضلة لذم بدون مشكل و بدون ضغط، و رسة الرياضة االسنوية و خاصة التوقيت حتى يتستٌ للتلاميذ اللاعبتُ منهم لشا

 إن استوجب إدماج نشاط كرة القدم ضمن درس التًبية البدنية و الرياضية.
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:المصادر والمراجع من الأنترنت  

-1 WWW.footbreizhacademie.com (seance d’entrainement de FranckAzzopardi entraineur 

adjoint des chamois ) 

(seance d’entrainement de Bruno Plumecocq conseiller technique régional FFF ligue Nord 

pas de calais= 

2- www.csallassac.footer.comm 

-club.quomodo.com/entrainement de football 

-3 www.fifa.com planification de l’entrainement chez les jeunes footballeurs 

-4 www.foot-entrainement.fr 

-5 http :www.iraqacad.net/lib/abstrac/abstrac.htm 
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 الجمهورية الجزائرية الديمقراطية الشعبية
 

 وزارة التعليم العالي و البحث العلمي
 

 جامعة عبد الحميد بن باديس
 

 -مستغانم  -معهد التربية البدنية و الرياضة 
 

 قسم التدريب الرياضي
 

 "ستمارة ترشيح الاختبارتإ"
 

 : الدكاترة الكرام

 

 ضي بصفة عامة و في التدريب الرياضي بصفة خاصة يرجى من سيادتكم : وضع علامة نظرا لما تحملونه من خبرة في المجال الريا

البدنية والصفات ختبارات للصفات إالمناسبة لها و ذلك لبناء  للصفات البدنية ختبارات لإوا ختبارات للصفات المهارية لإمام اأ)×(
 إختبار ترونه مناسبا لمستوى العينة. .تعديل أو اقتراحو كذلك خدمة للبحث العلمي مع التقدير   المهارية

 

 موضوع المذكرة : 
 

 المهارية بعض الصفات البدنية و تحسين علىبرنامج تدريبي مقترح أثر '' 
 ''  خلال مرحلة المنافسة سنة71 تحت للاعبي كرة القدم

 
 * برجي داود  : البينعداد الطإمن 

 * بورابح محمد                         
                         

 : الدكتور ادريس خوجةتحت اشراف الاستاذ                                                                            

 

 



 

 

  المهاريةختبارات لإاجدول 
 

 
 الاختبارات المهارية الترتيب  الملاحظة

  متر سرعة بالكرة02ختبار إ  

بالكرة متر الجري المتعرج02ختبارإ    

)الدرجة( رمية التماس الدقةختبار إ    

  ايقاف حركة الكرة-اخماد الكرةختبار إ  

التصويب في المرمىختبار إ    

متر ختبار التماسإ    

 

ثا02إختبار السيطرة على الكرة لأكبر عددمن المرات خلال     
 

ختبار ضربة الركنيةإ    
 

ختبار قياس ضربة الكرةبالرأس لأبعد مسافة إ    
 

ختبار ترونه مناسبا للاختبارات المهاريةإقتراح أي إملاحظة : يرجــى من سيـــادتكم تعديل أو حذف أو   
.......................................................................................................................

.......................................................................................................................

....................................................................................................................... 
  

 
 
 



 
 

لإختبارات البدنية جدول ا  
 

البدنية  الاختبارات الترتيب  الملاحظة  

متر22السرعة ختبار إ    
 

متر02ختبار السرعةإ       

  متر 02الجري المتعرج ختبارإ    

متر02×4الجري المكوكي ختبار إ    

متر سرعة 022ختبارإ    

ثني الجذع من الثبات)المرونة(ختبار إ    

الوثب العموديختبار إ    

الوثب العريضختبار إ    

متر 02اختبار السرعة     

البدنية ختباراتلإملاحظة : يرجــى من سيـــادتكم تعديل أو حذف أو اقتراح أي اختبار ترونه مناسبا    
.......................................................................................................................

.......................................................................................................................

....................................................................................................................... 
  

 



 























 

 نتائج المقابلات

–أ  –سنة الفوج  71 تحت  

الجهوية لسعيدةالرابط   

 

 

 

 التاريخ التوقيث الجولة المقابلة النتيجة

 مقبــــــــــــــــلات الذهـــــــــــــــــاب

00   -   06 المحمذية    -سيق      سا35 الأولى   46-30-4036  

05   -   04 تغنيف   -المحمذية     سا35 الثانية   42-30-4036  

03   -   00 المحمذية   -سعيذة     سا35 الثالثة   00-33-4036  

00   -   00 بوقطب   -المحمذية     سا35 الرابعة   43-33-4036  

00   -   00 المحمذية   -تيارت     سا35 الخامسة   40-33-4036  

00   -   00 حساسنة   -المحمذية     سا35 السادسة   32-34-4036  

00   -   00 المحمذية   -معسكر     سا35 السابعة   02-03-4037  

نقطة 21  مجمــــــــــــــــــــــــــــــــــــوع النقــــــــــــــــــــــــــــــــــــاط 

 مقبــــــــــــــــلات الإيـــــــــــــــــاب

04   -   03 سيق   -المحمذية     سا35 الثامنة   46-03-4037  

03   -   05 المحمذية   -تغنيف     سا35 التاسعة   36-04-4037  

00   -   07 المحمذية   -بوقطب      سا35 الحادية عشرة   40-04-4037  

03   -   00 تيارت   -المحمذية     سا35 الثانية عشرة   00-05-4037  

04   -   03 المحمذية   -حساسنة     سا35 الثالثة عشرة   35-05-4037  

03   -   00 معسكر   -المحمذية     سا35 الرابعة عشرة   32-05-4037  

03   -   00 سعيذة   -المحمذية     سا35 العاشرة )متأخرة (   40-05-4037  

نقطة 21  مجمــــــــــــــــــــــــــــــــــــوع النقــــــــــــــــــــــــــــــــــــاط 

 

 



 

الاختبار القبلي و البعدي –جموعة التجريبية مال  -النتائج الخام المحصل عليها في اختبار المستوى البدني   

اختبار الوثب العمودي 
 من الثبات

اختبار ثني الجذع 
 للأمام من الثبات

متر 05اختبار العدو 
متر جري متعرج50 سرعة  

سن
رقم الإسم و اللقب ال
 ال

 الاختبار 
 البعدي

 الاختبار
 القبلي 

 الاختبار 
 البعدي

 الاختبار
 القبلي 

 الاختبار 
 البعدي

 الاختبار
 القبلي 

 الاختبار 
 البعدي

 الاختبار
 القبلي 

 57 بشيك   رياض .7 3.83 59.0 5.93 09.5 11 13 40 50
 55 فرد     رياض .7 3.68 .590 6.04 0955 11 12 47 05
 55 واجي      لعيد .7 59.5 59.5 09.5 09.5 15 15 50 05
 55 بن ساعد محمد امين .7 3.72 .590 5.90 ..59 13 15 36 55
 50 لقجع     اسعد .7 5905 5905 09.5 09.0 12 14 05 05
 50 شايم      محمد .7 3.90 59.0 5.70 0905 9 13 47 05
 .5 بن زينة     محمد .7 3.76 59.5 6.27 0955 9 12 40 50
 .5 بن ملوكة    محمد .7 3.64 5905 6.45 0955 10 13 42 .5
 .5 جاد     جعفر .7 3.68 .590 6.24 0957 12 14 36 50
 75 شرير      يوسف .7 4.04 ..59 6.24 0955 9 12 35 57
 77 مداح       فؤاد .7 3.88 59.5 6.22 .097 10 12 47 05

 وحدة القياس الثانية الثانية سم سم
  

الاختبار القبلي و البعدي –جموعة التجريبية مال  - مهاريالنتائج الخام المحصل عليها في اختبار المستوى ال  

اختبار السيطرة على 
ثا55الكرة لمدة   

اختبار التصويب على 
 المرمى

 اختبار رمية التماس
اختبار الجري المتعرج 

متر50بالكرة   

سن
 ال

رقم
 ال

 الاختبار 
 البعدي

 الاختبار
 القبلي 

 الاختبار 
 البعدي

 الاختبار
 القبلي 

 الاختبار 
 البعدي

 الاختبار
 القبلي 

 الاختبار 
 البعدي

 الاختبار
 القبلي 

05 55 5. 5. 7.9. 7. 0955 095. 7. 57 
00 50 5. 5. 7090 70 0900 59.. 7. 55 
05 05 5. 5. 7. 7095 5955 5950 7. 55 
00 05 5. 50 70 7095 0955 0955 7. 55 
0. 05 5. 50 7. 7097 595. 5955 7. 50 
00 50 5. 5. 7.95 7. 59.5 0950 7. 50 
00 50 5. 5. 709. 70 5950 5950 7. 5. 
05 00 5. 5. 709. 7095 095. 0957 7. 5. 
00 05 5. 5. 5595 55 595. 5955 7. 5. 
05 05 75 5. 7.9. 7.90 5955 595. 7. 75 
00 55 5. 5. 7.90 7. 0957 0975 7. 77 

 الثانية المتر الدرجة الثانية



 

الاختبار القبلي و البعدي – ضابطةجموعة المال  -النتائج الخام المحصل عليها في اختبار المستوى البدني   

اختبار الوثب العمودي 
 من الثبات

اختبار ثني الجذع 
 للأمام من الثبات

متر 05اختبار العدو 
متر جري متعرج50 سرعة  

سن
 ال

رقم
 ال

 الاختبار 
 البعدي

 الاختبار
 القبلي 

 الاختبار 
 البعدي

 الاختبار
 القبلي 

 الاختبار 
 البعدي

 الاختبار
 القبلي 

 الاختبار 
 البعدي

 الاختبار
 القبلي 

55 5. 5950 1.92 0955 6.24 3.94 59.5 7. 57 
55 55 5955 2.14 09.0 5.81 3.86 59.5 7. 55 
55 55 5975 5955 0975 6.16 5955 5955 7. 55 
57 5. 595. 5955 0955 6.06 59.. 59.0 7. 55 
5. 5. 5955 2.18 095. 6.10 3.72 59.5 7. 50 
5. 50 597. 2.14 0955 6.26 3.89 59.0 7. 50 
55 50 5975 2.05 09.0 5.88 3.72 59.5 7. 5. 
50 55 595. 2.06 0905 6.62 4.06 5955 7. 5. 
50 57 5955 1.90 09.. 6.01 3.78 59.0 7. 5. 
50 57 597. 2.12 0955 6.44 3.83 59.5 7. 75 
55 50 595. 2.00 095. 6.38 4.00 5955 7. 77 

 الثانية الثانية سم سم
  

الاختبار القبلي و البعدي – ضابطةجموعة المال  - مهاريالنتائج الخام المحصل عليها في اختبار المستوى ال  

 اختبار السيطرة على
ثا55الكرة لمدة   

اختبار التصويب على 
 المرمى

 اختبار رمية التماس
اختبار الجري المتعرج 

متر50بالكرة   

سن
 ال

رقم
 ال

 الاختبار 
 البعدي

 الاختبار
 القبلي 

 الاختبار 
 البعدي

 الاختبار
 القبلي 

 الاختبار 
 البعدي

 الاختبار
 القبلي 

 الاختبار 
 البعدي

 الاختبار
 القبلي 

05 00 5. 50 7090 7095 0905 0905 7. 57 
0. 0. 5. 5. 7095 7095 097. 0975 7. 55 
05 5. 5. 5. 70 7590 595. 595. 7. 55 
07 50 5. 50 7095 759. 0975 0950 7. 55 
0. 0. 5. 5. 7095 7095 5900 5905 7. 50 
05 05 5. 50 70 709. 0977 095. 7. 50 
0. 07 5. 5. 709. 709. 0975 0977 7. 5. 
05 05 5. 50 759. 75 0905 0900 7. 5. 
05 05 5. 5. 7095 70 5955 595. 7. 5. 
0. 05 5. 5. 7. 7. 0970 095. 7. 75 
05 55 50 55 759. 7595 09.5 09.5 7. 77 

 الثانية المتر الدرجة الثانية



 سنة71ثلاثي الفريق الوطني تحت 

 

 

 

 

 

 

                                                                                                                                                              

  لقجع                       بساعد                       واجي         

 



 

 Résumé de l'étude  

 

 

Résumé 

Titre de l'étude / impact du programme d’entrainement  proposé pour améliorer 

certaines qualités physiques et techniques chez les footballeurs  U 17 lors de la 

phase de la compétition. 

Le but de la recherche est d'étudier l'impactdu programme d’entrainement 

proposé pour améliorer certaines qualités physiques et techniques chez les 

footballeurs U 17, l'hypothèse de l'étude est que le programme d’entrainement  

proposé est un impact positif sur l'amélioration de certaines qualités physiques et 

techniques chez les footballeurs pour échantillon expérimental de recherche 

.échantillon équipe expérimenté sarii amelMohammadia, et comment 

sélectionné au azard. 

Le nombre 11 joueurs, les outils utilisé sur terrain, la conclusion la plus 

importante est que le programme d’entrainement proposé est  positve puisque on 

a observé  l'amélioration de certaines qualités physiques et techniques des 

footballeurs . 

les recomandations : - suivre les méthodes scientifiques et les entrainements qui 

corespond le  programme et la capacité et l'âge des athlètes et les 

caractéristiques de la croissance pour les joueurs, et de l'intérêt dans 

l'amélioration des attributs physiques et techniques de base et lien entre eux et 

ne pas être négligé, même après la maîtrise, en particulier dans la formation des 

jeunes. 

 

 

 

 

 



 

 

 ةـص الدراسـملخ

خلال مرحلة  ةـسن71تحت للاعبي كرة القدم  ة ـية والمهاريـدنبتحسين بعض الصفات الل برنامج تدريبي مقترحأثر /عنوان الدراسة
 المنافسة.

تحت  تحسين  بعض الصفات البدنية والمهارية للاعبي كرة القدمل البرنامج التدريبي المقترحتأثير    تهدف الدراسة إلى دراسة
،الفرض من الدراسة هو أن البرنامج التدريبي المقترح  يؤثر ايجابيا في تحسين بعض الصفات البدنية والمهارية للاعبي كرة سنة71

 عشوائية.لعينة فريق سريع المحمدية، وكيفية إختيارها القدم لعينة البحث التجريبية .ا

إيجابيا في تحسين بعض  البرنامج التدريبي المقترح يؤثر أن ة،أهم إستنتاج هو ـ،الأداة المستخدمة الإختبارات الميداني77عددها 
 الصفات البدنية والمهارية للاعبي كرة القدم .

ج مستوى وقدرة ـتناسب هذه البرامتباع طرق والوسائل العلمية في التدريبات بحيث إ-أهم إقتراح أو توصية أو فرضية مستقبلية:
،والإهتمام بتحسين الصفات البدنية والمهارات الأساسـية  وربط بينهما وعدم اهمالها وأعمار الرياضيين وخصائص النمو للاعبين

 حتى بعد اتقانها وخاصة في تدريب الناشئين.
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