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 المقدمة :                                                                                                           

في لرالات لستلفة  المجتمعات البشرية فظهرت العيتها الدتنوعة احد الجوانب الدهمة في حياة  بأنشطتهاالرياضة  اصبحت

 الصحة و الدفاع عن الوطن.........وغتَىا من المجالات الدتعلقة بحاجات المجتمع.و كصناعة و الانتاج و التعليم 

حيث الالعية و الغرض من لشارستها, حيث اصبح للرياضة في عصرنا ىذا عدة انواع تختلف ىذه الانواع من نوع لاخر في 

 قواعد وضعت من اجل التحكيم فيهاوتتم لشارستها وفق شروط و 

التي تتحكم في الدمارسة الرياضية , إذا اصبح في الاونة الاختَة لزل اىتماـ الدختصتُ في ويعتبر التخطيط احد العناصر 

و الدؤشر الحقيقي الذي لؽكن من خلاؿ التعرؼ على التدريب و التسيتَ الرياضيتُ . وىو الاداء الفعلي اثناء الدنافسات 

او منخفضة , كما يعتٍ بو التنبؤ بما سيكوف في الدستقبل لتحقيق ىدؼ مطلوب  الدستويات الدختلفة سواء كانت مرتفعة

معوقات التنفيذ و العمل على تذليلها في إطار زمتٍ لزدد و تحقيقو في لراؿ الرياضي و الاستعداد بعناصر العمل ومواجهة 

 القياـ بمتابعة كافة الجوانب في التوقيت الدناسب .

على الرفع  وتأثتَهسة و الغرض منها التعرؼ على التخطيط في لراؿ التدريب في كرة القدـ من اجل ذلك قمت بهذه الدرا

 دراسة تتمحور في تيارت و مستغالز والتيالدراسة في بعض اندية بولايتي  من نتائج الرياضة لفئة كرة القدـ , اجرية ىذه

 حوؿ دور التخطيط في التدريب للرفع من النتائج الرياضة  لكرة القدـ . مسحية على مدربي كرة القدـ

لحوصلة ىذا الدوضوع قسم البحث الذ جانبتُ : جانب نظري و جانب تطبيقي , اما الجانب فيحتوي على اربعة فصوؿ , 

, وفي الفصل الثالث  لرياضيفي الفصل الاوؿ الذ التدريب الرياضي في كرة القدـ ,اما الفصل الثاني التخطيط في التدريب ا

نتائج الرياضية , وفي الفصل الرابع الفئة العمرية ,اما الجانب التطبيقي : الفصل الخامس الذ الدراسة الاستطلاعية , وفي 

 الفصل السادس منهجية البحث و الاجراءات الديدانية , وفي الفصل السابع عرض وتحليل النتائج .
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 الإشكاليـــة :   -1

شك فيو أف النتيجة الجيدة تأتي بعد جهد كبتَ معتُ, وىذا الأختَ لا لؽكن التحكم فيو عشوائيا بل لا بد لو من لشا لا 

تخطيط و حسابات مسبقة, وبمعتٌ آخر نقوؿ أف العمل الددروس والجيد لاينتج عنو إلا الذدؼ الجيد, ومنو فاف الأداء 

 يعمل بو الددرب. الرياضي الجيد لابد لو من تخطيط علمي مدروس ومسبق

إف الدتتبع للرياضة الجزائرية يلاحظ الأداء السيئ و الدنخفض  الذي تعاني منو الكرة الجزائرية خصوصا كرة القدـ, وىذا في 

 العشرية الأختَة مقارنة بالدوؿ الإفريقية والعالدية.

ئج الالغابية لصالح الفريق,كما يؤثر تأثتَا مباشرا و في كرة القدـ يلعب الأداء والنتائج في الدهارات دورا كبتَا في تحقيق النتا

في عملية إتقاف ولصاح طريقة لعب الفريق, لشا يؤدي إلذ إرباؾ الخصم وقهر قدرتو على أداء الدبارة على الوجو الأحسن 

 وبالتالر الفوز عليو بكل بساطة.

لعملية التدريبية, وعملية الإعداد ىذه لابد لذا من طرؽ و تعتبر عملية الإعداد الدهاري في كرة القدـ من القواعد الرئيسية في ا

 ووسائل مدروسة يتم التخطيط لذا مسبقا من طرؼ الذيئة الدشرفة على الفريق.

فالتخطيط لغعلنا نتنبأ بالأشياء التي تحدث في الدستقبل, فهو)) التنبؤ إلذ أبعد مدى بجميع  ردود الأفعاؿ وأخذىا في 

 . (5985)موسى,  سقة وبالاختيار بتُ مناىج بديلة قابلة للتنفيذ ((الاعتبار سلفا بطريقة من

التخطيط بأنو عبارة عن عملية التوقع الفكري لنشاط يرغب الفرد في أدائو, وىو يعتبر كمشروع لشكل )) وىو كذلك

 (5985)موسى,   ((ولزتويات وشروط عملية التدريب ىذا الدشروع يتم تطويره وتحسينو

"  على التنبؤ والتخطيط لتطوير التًبية البدنية والرياضية))إف التنبؤ في لراؿ التًبية البدنية و Kockooshken ويقوؿ "

الإمكانيات الدوضوعة الرياضية ىو تنبؤ مدروس للتغيتَ في تطوير الاتجاه الرئيسي و النتائج وىذا التطوير يتم  على أساس 

 .(5985)موسى,   والدتوفرة((

ومن كل ىذا أردنا ربط عملية التخطيط العاـ بعملية التدريب الرياضي في كرة القدـ, وخصصنا دراستنا على فئات كرة 

 القدـ .
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 التساؤل العام :

 كرة القدـ ؟  لفئاتىل التخطيط في التدريب يرفع من النتائج الرياضية 

 التساؤلات الجزئية التالية :

 على عملية التخطيط في التدريب ؟ تأثتَبالنسبة للمدرب ػػ ىل للخبرة  5

 ػػ ىل الوقت عامل رئيسي لغب اتخاذه بعتُ الاعتبار في عملية التخطيط في التدريب الرياضي؟ 2

 الرياضي في كرة القدـ؟و النتيجة  لاداءيعتمد عليو كثتَا للرفع من اػػ اي نوع من انواع التخطيط  3

 : بحث. اهداف ال 2

على البحث قصد الوصوؿ الذ نتائج عملية مرغوبة و لذا كانت لذا اىداؼ لزددة يضعها القائموف لكل دراسة موضوعية  

 اىداؼ ىذا البحث كما يلي :

  الناشئتُ التخطيط في التدريب الرياضي للرفع من نتائج الرياضة لكرة القدـ التعرؼ على دورػػ . 

 . ػػ الغاد الحل الدناسب لدشكلة ضعف النتائج الرياضية لكرة القدـ 

 . ػػ اعطاء اقتًاحات ميدانية لتعميم و استعماؿ التخطيط في التدريب كمنهج علمي في الحصص التدريبية 

 فرضيات البحث : -3

 ــ الفرضية العامة : 1.  3

 ػػ للتخطيط في التدريب دور يرفع من مستوى النتائج الرياضية لكرة القدـ .

 ــ الفرضيات الجزئية : 1ــ   1.  3
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 كبتَ على عملية التخطيط في التدريب الرياضي .  تأثتَػػ للخبرة بالنسبة للمدرب 5

 ملية التخطيط في التدريب .ػػ الوقت عامل رئيسي لغب اتخاذه بعتُ الاعتبار في ع2

 ب الالصح الذ الرفع من النتائج الرياضية ..ػػ التخطيط ىو الاسلو 3

 . اهميــــة البحث : 4

الكثتَ من الدلائل الدؤشرات التي تبرز العيتو اذ سلط الضوء على واقع التدريب اف موضوع البحث لػمل في اعماقو 

 تتجلى العيتو فيما يلي :الرياضي , وىو عبارة عن دراسة تطبيقية 

 .ػػػ معرفة قيمة والعية التخطيط ودوره كطريقة تدريبية حديثة للوصوؿ الذ الاداء الجيد لدى لشارسي كرة القدـ  

  . ػػػ التعرؼ على الصع الطرؽ و الاساليب الحديثة للتخطيط التي تساعد على رفع من النتائج الرياضية 

 ديثة لتعلم الرفع من نتائج الرياضة .ح التعرؼ على دور التخطيط كطريقة ػػػ 
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 : . مصطلحات البحث 5

 تعريف كرة القدم:ػػػ     

 تعريف لغوي:  - 

ما يسمى عندىم)ريقبي( أو كرة فوة بال  كرة القدـ ىي كلمة لاتينية وتعتٍ "ركل الكرة بالقدـ", فالأمريكيوف يعتبروف   

 (5986)جميل,  ساكرى والتي سنتحدث عنها تسمأما كرة القدـ الدعروفة ، القدـ الأمريكية

 تعريف اصطلاحي:  -

ىي لعبة تتم بتُ فريقتُ يتألف كل منهما على إحدى عشر لاعبا يستعملوف كرة منفوخة فوؽ أرضية ملعب             

مستطيلة, في نهاية كل طرؼ من طرفيها مرمى الذدؼ, لػاوؿ كل فريق إدخاؿ الكرة في مرمى الحارس للحصوؿ على نقطة 

 .(5998)السلماف,  ) ىدؼ ( وللتفوؽ على الدنافس في إحراز النقاط

 : تعريف إجرائي -

لاعبا في ميداف مستطيل الشكل صالح  55كرة القدـ لعبة جماعية تلعب بتُ فريقتُ يتكوف كل واحد منهما من            

 للعب, لػاوؿ كل واحد منهما تسجيل أكبر عدد من الأىداؼ في مرمى الخصم, حيث

دقيقة وىي مقسمة  99اللقاء حكم وسط ميداف وحكمتُ مساعدين على الطرفتُ ولزافظ اللقاء, تدوـ مدة اللقاء  يدير

دقيقة, بالإضافة لاحتساب الوقت الضائع, تستعمل كرة  55دقيقة مع استًاحة بينهما لددة  45لشوطتُ كل واحد يدوـ 

 جلدية في الدلعب, ألبسة الفريقتُ لستلفة عن بعضها.

ميص, ضافة إلذ اختلاؼ لباس الحراس عن باقي اللاعبتُ, واختلاؼ لباس الحكم, وتتكوف البسة اللاعبتُ من" تباف, قبالإ

 جوارب, حذاء خاص باللعبة". 
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 . الدراســـــــات المشابهة : 6

تدكن العيتها في معرفة الدشابهة من اىم المحاور التي لغب على الطالب اف يتناولذا ويثري بحثو من خلالذا و تعتبر الدراسات 

اقشة نتائج البحث فيم لؼص وجيو و التخطيط وضبط متغتَات ومنالابعاد التي تحيط بالبحث و الاستفادة نها في الت

 الدراسات الدشابهة للبحث منها :

 الدراسة الاولى :

التنظيم في اندية كرة القدـ و  تحت عنواف دور التخطيط الاستًاتيجي في التوجيو و  2995دراسة تومي حمزة  و اخروف 

ما الالعية التي يوليها التخطيط في التدريب في ميداف كرة القدـ ؟ وافتًض الباحثوف التخطيط في  كانت الدشكلة الدراسة

التدريب لو العية كبتَة في ميداف كرة القدـ ولقد اتبع في ىذه الدراسة الدنهج الوصفي باستعماؿ طريقة الاستبياف وذلك 

 57الدوضوع الدطروح يعتمد على اراء الددربتُ و كذا اللاعبتُ حيث استعملت استمارتتُ لذذا الغرض على عينة من لكوف 

 مدرب .

يوصي وخلص الباحثوف الذ التحكم في التخطيط في التدريب لػسن من عمل الددرب عند قياـ بعملو التدريبي في الاختَ 

 الدردود في اندية كرة القدـ .ستُ الباحث باف التخطيط في التدريب اساس تح

 الدراسة الثانية :

 ما دور التكوين لدى فئة كرة القدـ للرفع من مستوى اللاعبتُ ؟ ومدى انعكاسها على النتائج الرياضية ؟

افتًض الباحثوف لؽكن التكوين لدى الددربتُ في تطوير تنمية مردود اللاعبتُ لشا يساىم في ترقية رياضة كرة القدـ ولقد اتبع 

باستعماؿ طريقة الاستبياف وذلك لكوف الدوضوع الدطروح يعتمد على اراء الددربتُ حيث في ىذه الدراسة الدنهج الوصفي 

 مدرب . 25عينة تتكوف من استعملنا استمارة لذذا الغرض على 
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وخلص الباحثوف  الذ قصور في اعداد الدهتٍ للمدرب وبالتالر لا يضمن في بناء و اعداد التخطيط البرنامج ذات الفعالية 

لكرة  وفي الاختَ يوثي الباحث يؤدي اىتماـ الدستَين ورؤساء الفرؽ لسياسة التكوين والاعداد في لراؿ التدريب الرياضي

 ائج الغابية .القدـ الذ نت

 الدراسة الثالثة :

جامعة الجزائر دالر ابراىيم وكانت مشكلة  2995ػػػ  2999من اعداد الطلبة بوثلجة مسعود لعموشي شعباف لعمالر سمتَ 

الدراسة ما الالعية التي يوليها التخطيط في التدريب في ميداف كرة القدـ ؟ وافتًض الباحثوف التحكم الامثل في تخطيط 

ج التدريبي يرفع من مستوى اداء لاعبي كرة القدـ ولقد اتبع في ىذه الدراسة الدنهج الوصفي باستعماؿ طريقة البرنام

وذلك لكوف الدوضوع الدطروح يعتمد على اداء الددربتُ وكذا اللاعبتُ , حيث استعملنا استمارتتُ لذذا الغرض الاستبياف .

ردود اندية كرة القدـ و التحكم في التخطيط في التدريب لػسن من وخلص الباحثوف اف التخطيط في التدريب لػسن من م

 عمل الددرب عند القياـ بعملو التدريبي ولؽكن للاعب تحستُ اداءه من خلاؿ التخطيط في التدريب .

 التعليق على الدراسات : 

والدراسة الدسحية تبدو من خلاؿ الدراسات السابقة في موضوع التخطيط في التدريب نرى اف استخداـ الدنهج الوصفي 

 اكثر ملائمة لحل ىذه الدشكلة وتبسيطها اذ يصعب استخداـ الدنهج لطبيعتها .

كانوا عبارة عن مدربتُ وذلك لمحاولة تحليل وفهم معمق للتخطيط في التدريب و استنباط العينة كلهم   لأفراداما بالنسبة 

م الباحثتُ في ىذا المجاؿ  لدراسات التي صبت في الدوضوع فمعظمواطن الخلل وابراز الحلوؿ ونطرا لطبيعة الدستخدـ في ا

 او مقابلة شخصية وىذا ما قمتا بو في البحث . استبيانيوكانت الوسيلة الغالبة عبارة عن استمارة 

ديث اقامة الدورات التدريبية و التكوينية لددربي كرة القدـ على فتًات منظمة لتطوير التدريب الرياضي في كرة القدـ وتح

 الدعلومات واسلوب ومواكبة كل تطور جديد .
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 مو بعملو التدريبي في التخطيط في التدريب لغب رفع من عمل الددرب عند قيازيادة التحكم  لأجل

 اف تكوف عملية التدريب عملية مستمرة ويراعي الفروؽ الفردية تبئ على اسس علمية .

الذ النوعية وإثراء الدعارؼ ولزاولة تفستَ وفهم الحقيقة الخطيط  بالإضافةنظرا للدراسات السابقة نرى اف لكل دراسة تتجلى 

 في التدريب الرياضي حيث اف :

والتنظيم في اندية كرة الدراسة الاولذ : فقد حاوؿ الباحثوف من خلاؿ بحثهم معرفة دور التخطيط الاستًاتيجي في التوجيو 

 يط في التدريب لػسن من عمل الددرب عند قيامو بعملو التدريبي .القدـ  كما حاولوا اف يبينوا اف التحكم في التخط

الدراسة الثانية : فقد حاوؿ الباحثوف في ىذه الدراسة معرفة العية تكوين الددربتُ في الرفع من النتائج الرياضية الدراسة 

 كرة القدـ .الثالثة : قد حاوؿ الباحثوف معرفة الالعية التي يوليها التخطيط في التدريب في ميداف  

يتمثل في دور التخطيط في التدريب الرياضي للرفع من النتائج لفئة كرة القدـ ,وتبتُ لر من خلاؿ تطرقي لذذا الدوضوع اف 

بنسبة كبتَة في الرفع من النتائج الرياضية ,نستنتج اف التخطيط ىو العملية جل الددربتُ يعملوف بالتخطيط الذي يساعد 

  اضي التي يستعتُ بها الددرب في بناء فريق كامل .الاولذ في التدريب الري
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 تمهيد :

تطوير مع تطور ذكاء الانساف وتولدت قدرة الانساف  الدعاصر فقداف التخطيط في حد ذاتو نشاط قديم وليس وليد الفكر 

على التخطيط حينما تطور الانساف من مرحلة الفطرة والغريزة الذ مرحلة السلوكية الحرة والتي تكونت معها القدرات العقلية 

,فاستطاع اف يدرؾ الدرافق الدتغتَة فمن اوؿ الخليفة استخدـ الانساف ىذه الخاصية في حماية نفسو من الاعتماد و  للإنساف

افضل وسارت  وبأساليبخطط للانتفاع بمواد طبيعة اتو النفسية , فكلما زادت ختَاتو كلما دوافعو البيولوجية ورغب لإشباع

خطة نفوذ الذ خطة اخرى و التخطيط في التدريب الرياضي يقصد بو التنبؤ الذ ابعد مدى بجميع ردوده الافعاؿ واخذىا 

 ذ .في الاعتبار سلفا بطريقة منسقة بالاختيار بتُ منهاج بديلة قابلة للتنفي

وىو الدؤشر الحقيقي الذي لؽكن من خلالو الاداء الفعلي اثناء الدنافسات  صد بالتخطيط في التدريب الرياضي ىوويق

سواء كانت مرتفعة او منخفضة خاصة اذا القياس في قياسات علمية لذلك لؽكن اف  التعرؼ على الدستويات الدختلفة 

ائو من طرؼ الددربتُ يساعد كثتَا في تحديد احجاـ التدريبات وذلك دطيط في قياس حجم الحمل الحركي وايكوف دور التخ

الذ اعلى الدستويات وما لؼدـ عملية  بالأداءوفق مؤشرات ومعدلات يستعملها الددربتُ في تخطيط فتًات الاعداد للنهوض 

 الاداء الصحيح الدخطط و الدمنهج في الاداء .
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 . ماهية التخطيط : -11

ىو اثبات لفكرة ما بالرسم , والكتابة وجعلها تدؿ على دلالة تامة على ما يقصد في الصورة )) : الدعتٌ اللغوي للتخطيط 

,  5985او الرسم و الفكرة عندما تكوف واضحة على الورؽ فهي مازالت غامضة في الذىن و العكس (( )موسى ,

 (594صفحة 

 التالية : للأسبابالتخطيط وتنوعت  تعددت تعاريف المعنى الاصطلاحي للتخطيط :

 .ػػػ اختلاؼ التعاريف باختلاؼ الفتًة التارلؼية       

 . ػػػ اختلاؼ الاىداؼ باختلاؼ المجتمعات 

 . ػػػ اختلاؼ الاساس الايديولوجي في الدوؿ الدختلفة 

 . ػػػ اختلاؼ الدعتٍ باختلاؼ نوع وميداف التخطيط وميدانو وعمليات النشاط 

  خلفياتهم الايديولوجية والفكرية .تخصص الباحثتُ و الددربتُ و ػػػ اختلاؼ 

 . ػػػ التخطيط ىو اسلوب لحل الدشكلات 

 . َػػػ التخطيط ىو لرموعة التدابتَ الدنظمة للتغيت 

 ( :5995)الشرقاوي , ويرجع تباين تعاريف التخطيط الى 

 . ػػػ تعدد وتداخل العمليات والاجراءات التي يتطلبها التخطيط 

 . ػػػ تنوع مداخل التخطيط واستًاتجيات تنفيذه 

  ونوعا من انواع التخطيط اسلوب فنيا فقط , والظا لؽكن اعتباره شكلا من اشكاؿ التعبتَ الاجتماعي  لا يعتبرػػػ

 الادارة الاقتصادية و الاجتماعية .
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 لذلك فقد اتخذ مصطلح التخطيط المعاني التالية :

 . ػػػ لرموعة من الفتًات اللازمة للعمل في الدستقبل 

 . ػػػ اسلوب تنظيم لعملية التنمية 

 . ػػػ عملية لتحقيق اىداؼ مستقبلية 

 . ػػػ وسيلة لتوزيع الدوارد الدتاحة على الاستخدامات او الدتطلبات 

 . ػػػ عملية اختيار الوسائل الدناسبة لتنفيذ الدشروعات 

 :تعاريف التخطيط  1-2

 تختلف تعاريف التخطيط حسب لراؿ الاستخداـ , ولؽكن تعريفو حسب ما يلي : 

 تعريف التخطيط وفقا للتخطيط المركزي الشامل :1-2-1

)) انو العملية التي لؽكن تنظيم لرالات التنمية الحركية , وتستلزـ ترابطا وتنسيقا بتُ جميع الاعضاء , لشا يعتٍ شملو على 

سرعة لشكنة , وذلك بالتبصر بالدواد  وبأقصىمن المجتمع سوؼ ينمو بصورة منظمة ومسبقة  التأكدنطاؽ عاـ وشامل من 

بحيث لؽكن السيطرة عليها , وذلك اتداـ للنتائج الدستهدفة من الخطة (()بتلهايتم  و الظروؼ السائدة . وبالأحواؿالدوجودة 

,5999) 

 تعريف التخطيط من كونه تخطيطا جزئيا : 1-2-2

بانو : ))نوع من السلوؾ الذي لؼضع الذ تقدير واع للتوقعات الدستقبلية  الرأسماليةسيسود ىذا النوع من تعارؼ في الدوؿ 

 (.5999(( ) بتلهايم ,

))التنبؤ الذ العد مدى بجميع ردود الافعاؿ واخذىا في الاعتبار سلفا بطريقة منسقة وبالاختيار ويعرف التخطيط على انه :

 (.5985ديلة قابلة للتنفيذ (()موسى ,مناىج ببتُ 
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 تعريف التخطيط وفقا للتخصص: 1-2-3

من وجهة نظر الاداريتُ )) التخطيط ىو تحديد الاعماؿ او الانشطة وتقدير الدوارد واختيار السبل الافضل لاستخدامها 

 (5985من اجل تحقيق اىداؼ معينة (()موسى ,

القياس الفعلي اثناء الدنافسات , وىو الدؤشر الحقيقي  لأنويعرؼ التخطيط في الاداء الرياضي ومن وجهة نظر الددربتُ : ))

الذي لؽكن من خلالو التعرؼ على الدستويات الدختلفة سواء كانت مرتفعة او منخفضة , خاصة اذا تم القياس في ضوء 

ادائو من طرؼ الددربتُ سيساعد   ركي وقياسات عملية , بذلك لؽكن اف يكوف دور التخطيط في قياس حجم العمل الح

 عدادتُ في تخطيط فتًات الاػػػػػػملها الددربكثتَا في تحديد احجاـ التدريبات , وذلك وفق مؤشرات او معدلات يستع

اضي (()سلمي ػػػػػالاداء الري هج فيػػط والدمنػػدـ عملية الاداء الصحيح الدخطػػػػػي الذ الدستويات وما لؼػالرياض بالأداءهوض ػػػػللن

 ,5978 .) 

 طيط :ريف السابقة السمات المشتركة للتخويمكن ان نستخلص من التعا

 . ػػػ يتمثل اسلوب ومنهج للعمل العملي الدنظم 

 . ػػػ يتضمن وضع اىداؼ تحقق مستقبلا 

 . ػػػ نظرة مستقبلية بما سيكوف عليو الاوضاع و الدتغتَات 

  الامكانيات الدتاحة .ػػػ الاستغلاؿ الامثل للموارد و 

 :(5999) حماد , . مفهوم التخطيط في المجال الرياضي 1-3

التخطيط في المجاؿ الرياضي يعتٍ التنبؤ بما سيكوف في الدستقبل لتحقيق ىدؼ مطلوب لتحقيقو في المجاؿ الرياضي 

لزدد والقياـ بمتابعة كافة الجوانب في والاستعداد بعناصر العمل ومواجهة معوقات التنفيذ والعمل على تذليلها في اطار زمتٍ 

 التوقيت الدناسب .
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 (      5978كما يعرؼ فايلور التخطيط بانو: ))التنبؤ ما سيكوف عليو الدستقبل والاستعداد لو(()سلمي ,

 (. 5985مج التنفيذية لذا (()موسى ,الدستقبلية بناء على التوقعات وعمل البرا بالأحداثوعرفو ىودغاسة بانو )) التنبؤ   

 (:5978)سلمي , ط التخطي اهمية ومزايا  1-4

التخطيط ىو الذي يرسم صورة العمل في شتى المجالات ولػدد مساره , وبدوف التخطيط تصبح الامور متًوكة للقدر او 

 العمل العشوائي الغتَ الذادؼ , ومن اىم مزايا التخطيط :

 اف يشلك جميع الافراد عند تنفيذ الاعماؿ , وذلك يوضح الاىداؼ لكي  ػػ يوضح الطريق الذي لغب

 يسهل تحقيقها .

  ػػ يبتُ مقدما جميع الدوارد اللازمة لاستخدامها كما ونوعا , وبذلك لؽكن الاستعداد لكل الظروؼ

 .والاحتمالات

  والاستقرار . مافبالأػػ يساعد على التخلص من الدشاكل والعمل على تفادي حدوثها لشا يزيد الشعور 

 . ػػ لؽكن بواسطتو التنبؤ بالاحتياجات البعيدة من حيث العماؿ و الامواؿ و الدوارد 

 ( :5978)سلمي ,مبادئ التخطيط  1-5

 بعملية التخطيط :لابد للتخطيط ليكوف لردي اف يلتزـ بالدبادئ التالية والتي تشكل الاطار الفكري لدن يقوـ 

  في طريقة التنبؤ وفي جميع الدعلومات وتحليلها والاستفادة منها في استشراؼ الدستقبل .اف يعتمد الطريقة العملية 

  لغب اف نوجو كافة طاقتنا في التنبؤ على ذلك  لشيءالتًكيز على الذدؼ الدراد تحقيقو وىذا يعتٍ عندما لططط

 بالذدؼ الذي لططط لو . وليس لذا صلة تأثرالجانبية التي لا  بالأموربهدؼ تحقيقو وعدـ الانشغاؿ  الشيء

  شمولية التخطيط وتعتٍ انو لغب اف يشمل التخطيط كافة الانشطة والوسائل و الاساليب الدتعلقة بالذدؼ الذي

 لططط لو واف نوفر كافة الامكانيات الضرورية  لتحقيق الغاية او الذدؼ . 
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  ٍدـ الذدؼ بشكل فعاؿ , ويغطي كافة اف يكوف التخطيط قابلا للتطبيق ولؼفاعلية وكفاية التخطيط وىذا يعت

 الانشطة والوسائل والاساليب والامكانيات الضرورية لتحقيق الغاية و الذدؼ .

  مرونة التخطيط وىذا يعتٍ اف يكوف التصور الدستقبلي ذا اطياؼ واسعة لؽكن التحرؾ من خلالذا بسهولة في

 مواجهة التغتَات الدستقبلية .

 التخطيط الرياضي :  1-6

لاف التخطيط  نهج يتبع في شتى المجالات ضمانا لتحقيق الذدؼ , فاف الوسيلة الدثلى والنهج السائع والدستخدـ الاف  نظرا

 في قطاع الرياضي في غالبية الدوؿ الدتقدمة رياضيا .

 و.فالتخطيط الذي يتعرض للمستقبل يعتمد على التنبؤ العملي الذي تدعمو الخبرات الداضية في المجاؿ الدخطط ل

الذ الدتاح من الامكانيات لذا يعتمد المجاؿ الرياضي على ىذا ايضا مستخلصا بطريقة علمة الخبرات الدكتسبة من  بالإضافة

الدوجودة في الحاضر ولزاولة لرابهة الدستقبل  بالإمكانياتالداضي و الددعمة بالنتائج الدتحصل عليها , والتي لػاوؿ تطويرىا 

 و مع الاستعداد لذذا الدستقبل بقدر الدستطاع.بكل غموضو و الدتوقع حدوث

ويقوؿ كوكوشكن على التنبؤ والتخطيط لتطوير التًبية البدنية والرياضية )) اف التنبؤ في المجاؿ التًبية البدنية و الرياضية ىو 

عة والدتوفرة مدروس للتغيتَ في تطوير الاتجاه الرئيسي و النتائج وىذا التطوير يتم على اساس الامكانيات الدوضو 

 (.5978(()سلمي,

فقط كشرط اولر للتخطيط الدثالر ولكنو ايضا واحدا من اسس تنظيم الانشطة بالاتجاىات الرئيسية لحركة  لا يعتبروالتنبؤ 

ذه التًبية البدنية و الرياضية , ويتعلق تطوير الحركة الرياضية في المجاؿ التنبؤ في لزيط التًبية البدنية و الرياضية وفقا لذ

 (: 2993الاتجاىات الرئيسية كما يلي :)الشافعي ,
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 . النواحي الاقليمية والادارية الدختلفة لدختلف مستويات الحركة الرياضية 

 . التطور العلمي 

  . الادوات والدتطلبات اللازمة لدختلف الدنشآت الرياضية 

 )الاطارات الدتخصصة في كل لراؿ )كرة القدـ , كرة اليد ,........الخ 

 . تطوير القدرة البدنية للأفراد 

 )تطوير مستوى الدهارات الرياضية والدنجزات الرقمية )ارقاـ قياسية 

 . تطوير التنظيم في التًبية البدنية و الرياضية 

والتخطيط فقط , بل ايضا يتطلب وخدة تنسيق ىذه  التنبؤولا يعتبر وجود القدر الكافي من الدعلومات من اىم ضروريات 

 . الدعلومات

 اهم نواحي التخطيط لتطوير الحركة الرياضية : 1-7

 . رفع ايقاع مستوى التًبية البدنية و الرياضية 

 . رفع الدستوى البدني والصحي للممارسة 

 ) رفع القدرات الدهارية من كل الجوانب )البدنية , التكتيكية 

 دولية( , قارية , جهوية , رفع مستوى الالصازات الرياضية لتحطيم ارقاـ قياسية )لزلية 

 العلاقات الاجتماعية ( , الاىتماـ بالدور التًبوي للممارستُ )الاخلاؽ 

 . تحديد انسب انواع التدريب 

 . تحديد واجبات كل فرد واعطائو كل ما ينوط بو 

 . تحديد التوقيت الزمتٍ للمراحل الدختلفة 

 . تحديد الاىداؼ الدراد تحقيقها 
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ينبغي اللانتعارض في اىداؼ خطة التدريب مع ميوؿ وحاجات الدمارستُ ورغباتهم  ولضماف عامل لصاح التخطيط الرياضي

والارتفاع بالدستوى الرياضي وتحقيق وعليو وجب وضع تخطيط رياضي عملي يهدؼ الذ تكوين الشخصية الرياضية 

د اىم واجبات التدريب الالصازات الدطلوبة والانتصارات ,وذلك من خلاؿ بناء خطة طيقا للأسس العلمية الحديثة وتحدي

 الرياضي , وذلك بمرونة الخطة الدقدمة والارتباط بالتقويم .

 لتدريب الرياضي :تعريف التخطيط ل 1-8

يعتبر التخطيط بالنسبة لعمليات التدريب الرياضي من الاسس الذادفة لضماف العمل على رفع الدستوى الرياضي فالوصوؿ 

عشوائيا بل من خلاؿ التخطيط للتدريب الدنظم لفتًة طويلة ,وىذا ما يعطي العية  يأتيلا الذ الدستويات الرياضية العالية 

, ولغب الا يفهم اف التخطيط يرتبط دائما بالفتًات الطويلة , بل انو من بالغة للدور الذي يلعبو التخطيط لذذه العملية 

 والواجبات التفصيلية لكل مرحلة .الضروري التخطيط لفتًات قصتَة الددى والتي لؽكن فيها تحديد الاىداؼ 

ويعد التخطيط للتدريب الرياضي الواجب الاساسي والعنصر الذاـ في التخطيط الرياضي لقطاع البطولة الدولر ولؽكن تجاىل 

العناصر الاخرى الدساعدة في التخطيط الرياضي اذ اف عملية التخطيط الرياضي ككل تشمل كل عناصر لكن العها ىو 

 ريب الرياضي .التخطيط للتد

ويعرؼ ماتيف )) التخطيط عبارة عن عملية التوقع الفكري لنشاط يرغب الفرد في ادائو , وىو يعتبر كمشروع لشكل و 

 (5985لزتويات وشروط عملية التدريب ىذا الدشروع يتم تطويره وتحسينو (()موسى,

 طيط ثلاث انواع ىي:للتخ طيط الرياضي :انواع التخ  1-9

  الددى .تخطيط طويل 

  . تخطيط قصتَ الددى 

 . التخطيط الجاري 
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 (:2993)الشافعي , تخطيط طويل المدى 1-9-1

وىذا التخطيط كقاعدة يتم لسنوات طويلة , ولكن فيما يتصل بنوعية الدمارستُ والغرض الذي وضع لاجلو , وقد تكوف 

الد في كثتَ من الالعاب او سنتاف كالفتًة بتُ ( سنوات وىي الفتًة بتُ الدورات الاولدبية او بطولات الع94ىذه الددى )

بطولة اوربا مثلا او قد تكوف لسنة واحدة وىي الفتًة بتُ بطولة العالد في بعض الالعاب , ولغب اف براعي التخطيط طويل 

ولغب اف تشمل واحدة كبتَة , ىذه الدورة تدتد لعدة شهور,  الددى اتصالو بعملية توزيع الخطة التدريبية على دورة تدريبية 

الفتًات الثلاث وىي : * الاعداد والتحضتَ الجيد للممارستُ من كل النواحي.* الاىتماـ بكل صغتَة وكبتَة من اجل 

اكتساب الثقة لدى الدمارستُ في كرة القدـ , وكذلك اثناء الدنافسة وذلك بتقديم كل ما لؼص الجوانب شواء البدنية او 

 الدهارية او التكتيكية .

 تخطيط قصير المدى : 1-9-2

وىو التخطيط الذي يتم في فاصل قصتَ ولزدد , ففي عملية التدريب الرياضي يتم التخطيط القصتَ الددى لفتًة تدريبية 

 واحدة , ويعتبر التخطيط قصتَ الددى على مبدا التحديد والواقع , ولذلك يلزـ اف يكوف ملائما لدمارسي ىذه اللعبة .

 الجاري : التخطيط  1-9-3

: كيفية التصويب ويتميز بوضوح وتحديد الذدؼ الجاري تنفيذه في الدرحلة الراىنة مثلايعتمد اساسا على طويل الددى , و 

 من الثبات او من الارتفاع , وكذلك لػدد اكثر الطرؽ والوسائل اللازمة للعمل. لضوى الدرمى سواء

 التخطيط بعالدتُ اساسيتُ لعا: وستأثر

 الواقعية 

 .دقة الدتابعة 
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 انواع التخطيط في التدريب الرياضي :  1-11

 ىناؾ انواع متعددة من التخطيط للتدريب الرياضي العها:

 . خطط  التنمية الرياضية الطويلة الددى 

 . خطط الاعداد للبطولة الرياضية 

 . الخطط السنوية 

 .) الخطط الجزئية او الفتًية )فتًات معينة 

 . الخطط اليومية 

متًابطة ولغب علمنا اف نضع في الاعتبار اف كل انواع التخطيط لدى لشارسي طرة القدـ السالفة الذكر تذكر على اسس 

 العمل بالاضافة الذ ذلك لغب مراعاة انو كلما قل ومن الخطة تطلب الامر ضرورة التجديد الشامل لمحتوياتها .

 ( :2993ي ,)الشافعخطة التنمية الرياضية الطويلة المدى  1-11-1

الطويلة الددى اكبر وحدة نظاـ تخطيط التدريب الرياضي ,فالوصوؿ للمستويات العالية في جميع تعتبر خطة التنمية الرياضية  

او الصدفة اف يتكوف بتُ يوـ وليلة , ولغب اف يشمل ىذا التخطيط على اىم الانشطة الرياضية لا ينتج وليد اللحظة 

 طويل , الذي ىو لزاولة لتحقيق الدستويات العليا مع مراعاة توقع درجة التطور .الاىداؼ والواجبات للمدر ال

 ( :2993)كريم ,اهداف الخطط للمدى الطويل  1-11-1-1

 .التدريب والاتقاف الرياضي الذ اعلى مستوى من الدمارسة                                      

  وتكوين الحكاـ الشباب.تعليم الدسؤولية للشباب بالنشاطات الجهوية      

 . ُالادماج الاجتماعي للشباب الدنحرفت 

 . تنشيط رياضة الحي 
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 للجميع .نشاطات البدنية وقت الفراغ ور الراشد في الاستقباؿ الجمه  

 )الددى القصتَ والدتوسط (: الخطط السنوية 1-11-2 

تهدؼ الخطط السنوية الذ كوف الددرب او الدشرؼ في التدريب الرياضي يقوـ بتشطتَ البرنامج السنوي والخططي وفقا 

لمجموعة من الدعطيات والامكانيات الدتاحة وذلك بمراعاة وانشاء العلاقات الداخلية في الفريق ,وابراز خصوصية كل 

 خلاؿ لرموعة الدورات او الوحدات التدريبية التي تندرج وفق الخطط السنوية  التمرينات الدطلوبة من المجموعة ادائها واتقانها

 ف الخطط للمدى القصير والمتوسط :اهد 1-11-2-1

 . خلق نشاطات جديدة للنادي 

 . تنظيم تظاىرات رياضية 

 .بناء لرتمع ذو ىدؼ رياضي 

 .انشاء العلاقات الداخلية 

  الاخرين .اكتساب الثقة بالنفس و التميز عن الاشخاص 

 . ابراز القدرات و الدهارات الجديدة وصقلها 

 . التاىل وتدعيم الاندية والدنتخبات بالعناصر الشابة الدكتشفة 

 

 

 

 

 

 



 

22 

 خلاصة :

على اتقاف  من خلاؿ ما تطرقنا اليو في ىذا الفصل نستنتج اف الوصوؿ بفريق ما لتحقيق نتيجة الغابية يعتمد بدرجة اولذ 

افراد الفريق للمبادئ الاساسية للعبة في جميع الدواقف ,ىذا يعتمد على الاسلوب الصحيح العلمي في التخطيط لطرؽ 

التدريب و التحضتَ النفسي والبدني الجيد للوصوؿ باللاعب الذ النتائج جيدة مع افضل اقتصاد في المجهود ,واف التخطيط 

رياضي بالخصوص لدمارسي كرة القدـ اصبح ايضا ضرورة للنهوض بالدستوى الرياضي الذي لا يستغتٍ عنو في المجاؿ ال

التي يلعبها التخطيط في مكانتو والالعية البالغة لكونو عنصر ىادؼ وناجع عموما وقطاع البطولة خاصة , و الالعية 

 للنهوض بالتدريب الرياضي .
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 :  تمهيد

يعتبر علم التدريب الرياضي من العلوم التطبيقية التي تعتمد على العلم ومستتدداات    والت ي يفتدلى     

 مداد المدرب بالعلوم و المعارلى والتطبيقات التي تساعد على تحقيت  فضلتا الاتتامع متب  عبتخ متن  ت   

وي تتم موفتتتوم التتتدريب    عمليتتتة استتتادام اض تتا الطتتترل واوستتاليب والوستتتاما المتا،تتة ب تت ا علمتتتي  

الت ميتا الرياضتتي المتدارة وضتت  المبتادي العلميتتة والتبويتة المستتتفدضة  ل مستتويات مللتتى    ،تد  اولعتتاب 

 .التأام المبرمع  والماظم   كا من قدرة ال عب وجاهز يت  للأداء الرياضي والمسابقات عن طري 

 

 



 
25 

 

 نبذة تاريخية عن التدريب البدني والرياضي:  2-1

في العصور القدلؽة لم يكن الإنساف في حاجة ضركرية لدزاكلة التدريب البدني الرياضي بشكلو الحالي ،حيث كاف يؤدم الدهارات 

أك سباحة لررم مائي لاجتيازه أك تسلق  ليفتضهاالأساسية تلقائيا ك عفويا كدكف قصد  أك إعداد،متمثلة في الجرم كراء فريسة 

الخ،تلك الدهارات الأساسية بهدؼ كسب قوتو،لشا تقدـ لصد إف التدريب البدني كاف يؤدم من أشجار لقطف تذارىا ....... 

خلاؿ الحركات الطبيعية القطرية ،كالتي كاف يزاكلذا الإنساف البدائي كانت تدثل تدريبا طبيعيا للقدرات الأساسية كالقوة،كالسرعة 

ط الدعيشة الاجتماعية كظهور القبيلة كالعشتَة كأصبح كل فرد مسئولا عن كالتحمل كالدركنة كالرشاقة،بتطور الإنساف القديم في لظ

)اتزد، الدفاع ،كأصبحت القوة العضلية كالسرعة كالخفة من أساسيات بناء الفرد بغرض الدفاع عن القبيلة أك السيطرة عليها

1999). 

كضركريا لكل فرد للإعداد للحرب أك الوصوؿ إلى الزعامة ككاف ىذا التدريب البدني كمن ىنا أصبح التدريب البدني أمرا ملحا 

لؼص الدقاتل ،رجل كامرأة صغتَا أك كبتَا بطريقة عنيفة متعددة الجوانب ،كلذلك انشاة القاعات كالساحات الخاصة في كل 

سنة قبل الديلاد اىتم الدصريوف القدماء كالبابليوف  مكاف كفي متناكؿ كل فرد كفي بلاد الدشرؽ القديم قبل ثلاثة إلى أربعة آلاؼ

سكاف كادم الرافدين،ككذلك بلاد فارس كالذند كالصتُ بالتدريب البدني كمظهر من مظاىر الحياة العامة كالدم ظهر على 

مم حيث مهد شكل العاب لستلفة كمهارات رياضية متعددة كبذلك بدا التدريب البدني كالرياضي يأخذ مظهرا حضريا لتلك الأ

قبل الديلاد كاىتم الاغريغ القدماء بالتدريب البدني كالرياضي بشكل  772للألعاب الاكلدبية القدلؽة بشبو الجزيرة اليونانية سنة

 ( 1987،)حستُ خاص حتى أصبح لؽثل حاجة ضركرية لحياة كل فرد فكاف من كاجب الاثنيونوالاسبرطيوف

تٍ("لاكت كنيا" في ذلك الوقت فكاف كل لعو إعداد الفرد ليكوف مقاتلا بهدؼ التوسع ك إذا ما نظرنا إلى) الأمتَ لظنتُ ساك

كالاستعمار فكاف شعار كل أـ اسبرطية تودع ابنها إلى ساحة القتاؿ "عد بدرعك أك لزمولا عليو"كبذلك اىتم قدماء الإغريق 

"أما الصبياف بالتدريب البدني كالرياضي حيث أنشأت قاعات التدريب الخاصة بالاحتًاؼ ك  التي كانوا يسمونها"بالليسيوـ

 كالفتيات حتى الخامسة عشر فكانت لذم أماكن تسمي "الباستًا،" 
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كبذلك انتعشت الرياضة عند الإغريق القدماء قدرىا عندىم، كمنذ الخمسينات في القرف العشرين كحتى الآف كالتدريب البدني 

تفيدا من العلوـ الطبيعية الأساسية كالفيزياء كالرياضيات كالديكانيكا الرياضي في تقدـ حيث نهج نهجا علميا سليما، مس

 كالكيمياء بأنواعها ،كالعلوـ الإنسانية التًبوية الدختلفة .......الخ .             

لماء تلك العلوـ الأخرل التي أثرت تأثتَا الغابيا على أسس كنظريات التدريب البدني الرياضي الحديث كيرجعالفضل إلى الع

كالباحثتُ من الشرؽ كالغرب أمثاؿ "زاك سيور سكي" ،"ازكلتُ"،"ماتفيف"،"ىارا"،"فشر"،"ىتجر"،كامتد ذلك الحتُ كالأرقاـ 

 كالدستويات الرياضية الدختلفة في تطور مستمر .  

ا كثتَ من علماء كلقد كاف في تلك السنوات التدريب كل فاعلية كمسابقة أك لعبة رياضية على حدم حيث تناكلذ           

الغرب "الولايات ،ـ،أ" بالكتابة فخرجت بشكل منفصل عن بعضها البعض كلم توضع لذا تلك الأسس كالنظريات العلمية 

كىار( ىؤلاء كضعوا أسس    ،بالشكل الحالي إلا بفضل علماء الاتحاد السوفياتي كألدانيا الدلؽقراطية ،)فراف سيور،ماتفيق

كيرجع الفضل لذم تريعا في ترع تلك الأسس كالنظريات كتقدلؽها في شكل مدخل لنظريات  كنظريات التدريب الرياضي

حيث سخرت الددرسة الشرقية جل ،التدريب البدني الذم لؽكن تطبيقو على تريع الفعاليات الرياضية الفردية أك الجماعية

مراكز البحوث الرياضية كالتدريبية ككانت تباىي إمكانياتها في إنشاء الأكادلؽيات الرياضية بأعلى مستول تقتٍ كألحقت بهم 

كبذلك كاف التنافس بتُ الكتلتتُ الشرقية بقيادة الاتحاد السوفياتي كالغربية بزعامة ، العالم في الدكرات الاكلدبية بأبطالذا الدمتازين

 العالم كدكؿ العالم الثالث التي تسانده، الولايات ـ أ، كبعد انهيار الاتحاد السوفياتي تأثر الدستول الرياضي بالناحية الشرقية في

كقل التعاكف الرياضي كالثقافي بينهما بصفة عامة إلى حد كبتَ ،كانفراد الولايات الدتحدة الأمريكية كحلفائها بالسيطرة في العديد 

)حسن تلفة كتطويرىا قاسم من الرياضات ،كلا ننسى انو كاف الفضل للاتحاد السوفياتي في إثراء التدريبات الرياضية العلوـ الدخ

 (  .                                                                                   85ص
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 (:1998البساطي)مفهوم التدريب الرياضي 2-2

لرالات بالضركرة بالنشاط الرياضي أك رياضة الدستويات العليا ،بل يتضمن ¨entrainemet¨لا يرتبط مفهوـ التدريب

أخرل غتَ النشاط الرياضي ،كالمجالات الحرفية ،أك التجارية كغتَىا من الدواقف التي تعتًض الفرد في حياتو الدهنية ، فالتدريب 

 كلمة مشتقة من الفعل درب بمعتٌ مرف أك عود  على فعل شئ ما.

،كالذدؼ الذم نسعى إلى تحقيقو منو، باعتبار أما التدريب في المجاؿ الرياضي فهدفو لؼتلف باختلاؼ النشاط الرياضي الدمارس 

 أف ىناؾ عدة أنواع من الدمارسات الرياضية منها :

 . الرياضة في الوسط الددرسي 

 . ُرياضة الدعوقت 

 . ُرياضة الدنافسة للأطفاؿ الناشئت 

 . الرياضة التًفيهية 

 . الرياضة الصحية ام من اجل الصحة 

حوؿ تعريف التدريب في المجاؿ الرياضي تبعا للهدؼ كلراؿ التخصص، فمن كجهة نظر كمن ىذا يشار لنا أف ىناؾ اختلافات 

الفسيولوجية، يعرؼ التدريب بمجموعة التمرينات  أك المجهودات البدنية التي تؤدم إلى إحداث تكيف أك تغيتَ كظيفي في 

بمستول عمل الأجهزة الوظيفية لجسم  أجهزة أعضاء الجسم الداخلية لتحقيق مستول عالي من الالصاز الرياضي كالارتقاء

 الإنساف ،كالتي تحدث تكيف بيولوجي في الأعضاء الداخلية ككذا التكيف الدر فولوجي.

كمن كجهة نظر علماء النفس كالتًبية فاف التدريب الرياضي لؽثل عملية تربوية منظمة كلسططة طبقا لدبادئ كأسس عملية 

ارية كالنفسية كالدعرفية لتحقيق مستول عالي من الالصاز في النشاط الرياضي الدمارس ، تهدؼ إلى تطوير القدرات البدنية كالده

 كيتحدد اتجاه التدريب كلزتوياتو حسب الذدؼ الدراد تحقيقو.
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 (: 54ص،البساطي)الأهداف العامة للتدريب الرياضي 2-3

 تنحصر أىداؼ التدريب الرياضي في :

 الوظيفية للإنساف ،من خلاؿ التغتَات الإلغابية الفسيولوجية كالنفسية كالاجتماعية .الارتقاء بمستول عمل الأجهزة -

لزاكلة الاحتفاظ بمستول الحالة التدريبية لتحقيق أعلى فتًة ثبات لدستول الإلصاز في المجالات الثلاثة )الوظيفية ،النفسية -

أف الصفات النفسية كالأسس البدنية مرتبطاف كيؤثر كل  الاجتماعية ( كتشتَ نتائج الدراسات كالبحوث في ىذا المجاؿ على

 منهما في الآخر ،كالارتقاء بمستول الإلصاز الحركي يرتبط ارتباطا كثيقا بالجانب التًبوم أيضا.

 متطلبات التدريب الرياضي : 2-4

لبدنية الدختلفة من قوة إذا تكلمنا عن متطلبات التدريب الرياضي بصفة عامة ، كنهدؼ من كراء ذلك تحستُ قدراتهم ا))

عضلية كسرعة ، كتحمل كالرشاقة كالدركنة مع إمكانية رفع كفاءة أجهزتهم الوظيفية الداخلية بالجسم ، ىذا بالإضافة إلى 

اكتساب مهارات رياضية جديدة عن طريق تعلم كلشارسة الألعاب كالفعاليات الرياضية الدختلفة كل ىذا بغرض شغل أكقات 

بة كالسركر إلى نفوسهم فضلا عن إمكانياتهم في لرابهة متطلبات الحياة بكفاءة للعي  بصحة في حياة متزنة الفراغ كجلب المح

 (.2002)لطفي ،(( كىادئة 

 مبادئ التدريب الرياضي : 2-5

إف التدريب عملية منظمة لذا أىداؼ تعمل على تحستُ كرفع مستو لياقة اللاعب للفعالية الخاصة أك النشاط الدختار ، كتهتم 

برامج التدريب باستخداـ التمرينات كالتدريبات اللازمة لتنمية الدتطلبات الخاصة بالدسابقة ، كالتدريب يتبع مبادئ كلدلك 

اس ىده الدبادئ التي تحتاج إلى  تفهم كامل من قبل الددرب قبل البدء في كضع برامج تدريبية تخطط العملية التدريبية على أس

 طويلة الددل. 
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 ( :158،صالبصتَ)كتتخلص مبادئ التدريب في

 إف الجسم قادر على التكيف مع أتزاؿ التدريب . -1

 إف أتزاؿ التدريب بالشدة كالتوقيت الصحيح تؤدم إلى زيادة استعادة الشفاء .  – 2

 إف الزيادة التدرلغية في أتزاؿ التدريب تؤدم إلى تكرار زيادة استعادة الشفاء كارتفاع مستول اللياقة البدنية . – 3

 أك كانت أتزاؿ التدريب على فتًات متباعدة . ليس ىناؾ زيادة في اللياقة البدنية إذا استخدـ الحمل نفسو باستمرار  – 4

 إف التدريب الزائد أك التكيف غتَ الكامل لػدث عندما تكوف أتزاؿ التدريب كبتَة جدا أك متقاربة جدا – 5

 يكوف التكيف خاصا كمرتبطا بطبيعة التدريب الخاص . – 6

 بالإضافة إلى ما تم ذكره في أعلاه فهناؾ القوانتُ الأساسية للتكيف كىي ) زيادة الحمل ، الدردكد العائد ، التخصص ( . 

كفي كرة القدـ يلعب التدريب الدخطط طبقا للأسس  كالدبادئ العلمية دكرا ىاما كأساسيا للوصوؿ باللاعب إلى حالة الفورمة 

)العاـ ،الخاص ( كالاحتفاظ بها خلاؿ فتًة الدنافسات حتى لؽكن الحصوؿ على أفضل النتائج  الرياضية في نهاية فتًة الإعداد

 فأداء اللاعب  في كرة اليد لا يتوقف فقط على حالتو البدنية من حيث القوة ،القدرة ،السرعة ،التحمل ..... الخ .

العمل الخططي داخل الفريق ،بالإضافة إلى الخطط  بل يعتمد أيضا على قدرتو في الرفع من النتائج الأساسية كارتباطها على

 الفردية كأيضا الناحية التًبوية كالنفسية كالعزلؽة ،قوة الإرادة ،الكفاح .

كتقسم عملية التدريب إلى تقسيمات خلاؿ السنة كتعتبر عدد من الفتًات التي تختلف كتتباين بالنسبة للأىداؼ كالواجبات 

لي تختلف في مكوناتها كلزتوياتها  فالذدؼ من تقسيم الدوسم التدريبي لفتًات ىو لزاكلة الوصوؿ التي تسعى إلى تحقيقها كبالتا

باللاعب كالفريق إلى حالة تدريبية عادية  في نهاية فتًات الإعداد ،كالاحتفاظ بها بقدر الإمكاف خلاؿ فتًة الدنافسات لتحقيق 

 أفضل النتائج.
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 :فترات التدريب2-6

 التدريب في غضوف الخطة السنوية إلى ثلاثة فتًات :ك تنقسم فتًات 

 فتًة الاعدادPréparatio 

 الدنافسات فتًةComptions 

 فتًة الانتقاؿtransition 

ك تختلف كل فتًة من الفتًات السابقة من حيث استمرارىا ، ك أىدافها ك لزتوياتها كل منها ك تخطيط الأتزاؿ التدريبية ك 

ة من الفتًات السابقة إلى مراحل تدريبية تحتوم كل مرحلة منها على عدة أسابيع كما تقسم تشكليها ، كما تقسم كل فتً 

 الأسبوع الواحد إلى عدة جرعات تدريبية 

فعليو التدريب السنوم ليست عملية سهلة ،حيث تتطلب من الددرب تخطيط لبرالرها  اختيار ك تحديد التنقل النسبي 

ات للموسم التدريبي بالشكل الأمثل كذلك اختيار انسب الوسائل ك الظركؼ لتنفيذ للمكونات الخاصة بكل فتًة من الفتً 

تلك الدكونات أثناء فتًات الدوسم لتحقيق التًكيب الدثالي لكل من دكرات التدريب سواء الصغتَة أك الدتوسط أك الكبتَة داخل 

دريب عالية كقبل أف نتعرض للشرح لكل فتًة من الدراحل ك فتًات الدوسم الرياضي ، كذالك بهدؼ كصوؿ اللعب إلى حالة ت

فتًات الدوسم الرياضي من حيث استمرارىا ز أىدافها ك لزتويات كل منها ك الأتزاؿ التدريبية بها ، سوؼ تقوـ بشرح مفهوـ 

 ل النتائج .     الفورمة الرياضية التي يهدؼ الددرب إلى كصوؿ اللاعبتُ لذا ك الاحتفاض بها خلاؿ فتًة الدنافسات لتحقيق أفض

 (.2001إبراىيم ،)فترة الإعداد العام  2-6-1

كفيها يعمل الددرب علي رفع مستول الإعداد البدني العاـ، كتطوير إمكانات الأجهزة الوظيفية الرئيسية كتوسيع قاعدة الدهارات 

(أنو في ىذه الفتًة يوجو التًكيز أكلا إلي التأثتَ المحدد لرفع كفاءة إمكانيات 1989الحركية كالخططية ،كيشتَ "علي البيك")

صورة الذوائية أك اللاىوائية ، ككذا النمو المحدد بالعوامل الخاصة بالقوة الدميزة بالسرعة ،ككذلك رفع سواء بال ATPإعادة بناء 
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مستوم القدرة القصول ككذلك الارتقاء بالناحية الفنية ككذا كفاءة الجهاز التنفسي ،كمن أىم الواجبات للإعداد الخاص في 

 ة اللاعب على تحمل مقادير عالية من الأتزاؿ التدريبية التخصصية الكبتَة.مستول مقدر ة الأكلى من فتًة الإعداد ىو رفعالفتً 

 (:99ص،عباس)فترة الإعداد الخاص  2-6-2

( في تريع ب إلي الناحية التخصصية )كرة القدـتهدؼ ىذه الفتًة إلي البناء الدباشر للفورمة الرياضية للاعبتُ كيتجو التدري

البدني يأخذ الإعداد الخاص الدكر الرئيسي بينما الإعداد العاـ يشكل الأساس أك القاعدة جوانب الإعداد ،فبالنسبة للإعداد 

للحفاظ علي الحالة التدريبية العامة التي تم التوصل إليها ككذلك الارتفاع بالعناصر الدرتبطة بتطوير الحالة التدريبية الخاصة 

التدريب ،كدينامكية الأتزاؿ التدريبية أما بالنسبة للإعداد ارتباطا كثيقا لذا لػدث تغتَ خلاؿ ىذه الفتًة في كسائل 

الدهاريوالخططي فيتم التًكيز علي الإعداد الدهارم للوصوؿ إلي الآلية في الأداء ككضعها ضمن الخطط الفردية كالجماعية للفريق  

رتبط بالدنافسات ( كالذم يهدؼ ككل لضماف حسن تنفيذىا كما يزداد الاىتماـ في ىذه الفتًة بالإعداد النفسي الخاص )الد

 إلي تهيئة اللاعب للتغلب على الصعوبات النفسية التي قد تصادؼ كتواجو اللاعب أك اللاعبتُ أثناء الدباراة.

لدا سوؼ يتم يكاد يكوف مشابو  الددرب أف يراعي أف الشكل الخاص بالدكرات الأسبوعية علىكفي نهاية ىذه الفتًة لغب    

علي أف يتم التدرج بالدباريات مع مستويات منخفضة نسبيا، فعلية ،كأف تكوف الدباريات التجريبية مع فرؽ ذات خلاؿ الدباراة ال

 الفرؽ الأخرل. 

 ك لشا سبق لؽكن أف نقوؿ أف أىداؼ ىذه الفتًة ىي العمل علي إلغاد علاقة كطيدة كخاصة كمتبادلة بتُ الإعداد الفيزكلوجي

 م بهدؼ الوصوؿ اللاعبتُ إلى الحالة التدريبية العالية.الخططي كالإراد ك الدهارم ك  

 فترة المنافسات:  2-6-3

ىدؼ العمل في ىذه الفتًة الاحتفاظ للاعب كالفريق بالحالة التدريبية العالية التي كصلوا إليها نهاية فتًة الإعداد ،ككاجبات 

الددرب في ىذه الفتًة ىو أف لؼطط للتدريب بدقة جيدة للاحتفاظ كتثبيت الحالة التدريبية العالية عند الدستوم الذم كصلت 

أىم الوسائل التي تساىم في تقدـ مستول اللاعب خلاؿ تلك الفتًة، حيث يتطلب من اللاعب  إليو، كتعتبر الدباريات من
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تهيئة كل قواه كقدراتو إلي أقصي قدر لشكن، حيث تتطلب ظركؼ الدباريات جهدا فسيولوجيا كنفسيا، الأمر الذم يؤدم إلي 

 تحت ظركؼ التدريب العادية . لؽكن الوصوؿ إليها تنشيط الإمكانات الوظيفية لأجهزة اللاعب بدرجة لا

أف طوؿ فتًة البطولة )الدباريات( لػدد شكل مباشر طرؽ الإعداد الخاصة بها    كىذا لػتاج ))( 1989"علي ألبيك")كيشتَ 

إلى استخداـ أتزالا مطابقة للبطولة عند ىذا الحد فانو لغب أف يراعي أيضا النظاـ الخاص بطبيعة الدسابقات أك الدباريات 

إبراىيم (( ) البطولة، كذلك أثناء تنظيم الدكرات التدريبية الصغتَة كالتي يتم بهػا تحقيػػق كاجبات الإعداد الخاص خلاؿ 

 .(22ص،

 .(:162عادؿ،ص )المرحلة الانتقالية   2-6-4

للأتزاؿ التدريبية تهدؼ ىذه الفتًة إلى استعادة الاستشفاء لأجهزة اللاعب الحيوية من أثر الجهد العصبي كالبدني الشديد 

لفتًتي الإعداد كالدسابقات على أف يتم ذلك مع الاحتفاظ النسبي بالحالة التدريبية لضماف الاستعداد الأمثل للاعب للموسم 

 التالي .

التدريبي كلغب علي الددرب مراعاة الدقة عند تخطيط الفتًة الانتقالية للاعبتُ من حيث الأتزاؿ التدريبية ، كلزتوم البرنامج 

لسابق كيستخدـ حتى يسمح للاعبتُ بالاستشفاء بالإضافة إلى الاستعداد الجيد للموسم القادـ بمستوم أفضل منو في الدوسم ا

في ىذه الفتًة التمرينات التي تهدؼ إلى الارتقاء بالصفات الحركية، كتخفيض الدستوم البدني للاعب  قدـالددرب في كرة ال

ذات اتجاىات لستلفة تودم إلى الارتقاء بالصفات البدنية حتى لؽكن للاعب أف لػافظ علي استمرار كاستخداـ أتزاؿ تدريبية 

مستوم الحالة البدنية لو نسبيا،كفي نهاية ىذه الفتًة كقبل الخوض في فتًة الإعداد )للموسم الجديد( لغب علي الددرب أف يرتفع 

 النشطة كزيادة تدرينات الإعداد العاـ.تدرلغيا بالأتزاؿ التدريبية مع تقليل كسائل الراحة 

 ك لشا سبق لؽكن أف نضع تصورا كاملا لتخطيط برنامج التدريب لنواحي الإعداد خلاؿ الدوسم الرياضي.

كالذم يتضمن ثلاثة فتًات ىي: فتًة الإعداد كلؽكن أف تقسيمها إلي فتًة الإعداد العاـ كفتًة الإعداد الخاص، كالتي تتضمن 

للمنافسات كيكوف في الجزء الأختَ من فتًة الإعداد الخاص كقبل فتًة الدنافسات، ثم تلي فتًة الإعداد فتًة فتًة الإعداد 
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الدنافسات كأختَا تأتي الفتًة الانتقالية كتختلف كل فتًة من ىذه الفتًات من حيث استمرارىا كلزتويات كل منها، كالأتزاؿ 

 كالشكل التالي يبتُ مبدأ التدرج في زيادة الحمل:  رياضي، ب معدلاتها خلاؿ الدوسم الالتدريبية لذا كنس

 

 (2008،)التحسن الدثالي(: يبين مبدأ التدرج في زيادة الحمل11الشكل رقم)

 على استشفاء اللعب :  تالي اختلاؼ أتزاؿ التدريب الذم يؤدم إلى تأثتَات لستلفةكيوضح الشكل ال

 

 (2008جانفي ) (: يبين اختلاف أحمال التدريب المؤدي إلى تأثيرات مختلفة على استشفاء اللاعب 12الشكل رقم)

 

 

 



 
34 

 

 كما يوضح الشكل الآتي قانوف زيادة الحمل في العملية التدريبية :

  

 

 

 

 .( 2008جانفي) (: يبين قانون زيادة الحمل في التدريب الرياضي13رقم)الشكل 

كتصل نسبة نواحي الإعداد العاـ إلي أعلي معدلاتها في بداية فتًة الإعداد،كتقل نسبيا خلاؿ فتًتي الإعداد الخاص كالإعداد 

اع تدرلغيا خلاؿ الأسبوعتُ الأختَين من للمسابقات،كتصل نسبتها إلي أقل معدلاتها خلاؿ فتًة الدسابقات ثم تبدأ في الارتف

 الفتًة الانتقالية استعدادا لفتًة الإعداد الجديدة للموسم الدوالي .

 :طـــــرق التدريب  2-7

 مفهوم طرق التدريب : 2-7-1

 للأداء الدهارمتدثل القدرات البدنية الأساسية )القوة العضلية ،السرعة ،التحمل،الدركنة، الرشاقة( القاعدة العريضة للوصوؿ 

الجيد،حيث يتوقف مستوم الدهارات الأساسية بصفة عامة علي ما يتمتع بو اللاعب من تلك القدرات كالعلاقة بالدهارة كعلي 

 ذلك تعمل طرؽ التدريب الدختلفة علي الارتقاء بمستوم تلك القدرات من خلاؿ دينامكية العمل مع مكونات التدريب .

فهو كسيلة تنفيذ الوحدة التدريبية لتنمية كتطوير الصفات البدنية  ))ريب من باحث إلي أخركقد اختلف تعريف  طرؽ التد

 (321،ص(() كجدم ،كالحالات التدريبية للفرد سلوؾ يؤدم إلي تحقيق الغرض الدطلوب
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 .(321لطفي ،صكىو نظاـ الاتصاؿ الدخطط الالغابي للتفاعل بتُ الددرب كاللاعب خلاؿ الوحدة التدريبية(()))

)البصتَ:   ((ككذلك)) ىو لستلف الطرؽ كالوسائل التي لؽكن عن طريق استخدامها في التدريب لتنمية كتطوير القدرة الرياضية 

 (151،ص

كتعرؼ أيضا ))بأنها القدرة الرياضية كىي الحالة التي يكوف عليها اللاعب كالتي تتصف بالدستوم العالي كعلاقة مثالية بتُ تريع 

 (23،صمعرفي(( )البساطي أك نفسي أك خططي الخاص بو سواء كاف بدني أك مهارم أك جوانب الإعداد

 كيعتٍ ذلك أف نوعية الفورمة الرياضية للاعب تتحدد طبقا لدرجة تنمية كتطوير الدكونات الأساسية التالية: 

  الأساسية                 الحالة البدنية:يقصد بها درجة تنمية كتطوير الصفات البدنية 

 الحالة الدهارية : يقصد بهاد رجة تنمية كتطوير الدهارات الحركية الأساسية 

    الحالة الخططية : كنعتٍ بها درجة تنمية كتطوير القدرات الخططية الضركرية 

 الحالة النفسية : كىي درجة تنمية كتطوير السمات الخلقية كالإرادية 

  (لي للنشاط الدمارس)قانوف كرة القدـكإرشادات القانوف الدك الحالة الدعرفية : كتعتٍ درجة إلداـ اللاعب 

 :(37،صسطوسي)طرق التدريب الرياضي   2-7-2

إف الاختيار الأمثل لأساليب كطرؽ التدريب الرياضي الدناسبة يعمل بشكل جيد كالغابي علي تحستُ كرفع مستوم الالصاز 

التي تشمل عليها كل طريقة، كإمكانية استخدامها بشكل جيد كيتناسب الرياضي، فعلي الددرب معرفة ىذه الطرؽ ك الدتغتَات 

 :كاتجاىات التدريب كلؽكن لؽكن تقسيم طرؽ التدريب إلى

 .طريقة التدريب الدستمر 

 . طريقة التدريب الفتًم 

 .طريقة التدريب التكرارم 
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  .طريقة التدريب الدائرم 

 . طريقة الدنافسة 

 طريقة التدريب المستمر: 2-7-2-1

ىذا تتميز ىذه الطريقة التدريبية باستمرار الحمل البدني( لفتًة طويلة من الوقت دكف أف يتخللها فتًات راحة بينية، كيهدؼ 

لاستهلاؾ الأكسجتُ من خلاؿ ترقية  ىالحد الاقص من الارتقاء بمستوم القدرات الذوائية ،ك قدـالنوع من التدريب في كرة ال

ير التحمل القاعدم العاـ( كالتحمل الخاص)تحمل القوة( كيظهر تأثتَ ىذه الطريقة جليا في أجهزة الجسم الوظيفية )أم تطو 

 قدرة لاعب كرة اليد علي الاحتفاظ بمعدؿ عالي من الأداء طواؿ زمن الجهد أك الدنافسة ،كبالتالي تأختَ ظهور التعب .

 ات الحمل الدستمر ،حيث أفضل كسيلة لتحديد درجة الشدة في تدريب(pulsation)كيعد معدؿ النبض 

 يوضح ما يلي : نبضة /الدقيقة ،بدكف فواصل زمنية للراحة، ك الشكل التالي140تسمح بوصوؿ معدؿ النبض إلى 

 

 ( 1984، دركي   )(: يبين طريقة التدريب المستمر14الشكل رقم)  
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 : (38دركي  ،ص)أشكال التدريب المستمر  2-7-2-1-1

 :التدريب بإيقاع متواصل-أ

خلاؿ مدة زمنية طويلة كبسرعة ثابتة مثل:الجرم علي مسار مسطح نسبيا،السباحة،الدشي الرياضي الطويل،كيتم الحفاظ علي 

 السرعة من خلاؿ تحديد معدؿ نبضات القلب كالالتزاـ بو خلاؿ مدة الأداء.

 :التدريب بإيقاع متغير-ب

للسرعة خللا مدة التدريب الدتواصل، حيث تقسم فيو مسافة الأداء أك  لؽتاز ىذا الشكل من التدريب بالتغتَ التواتر أك الدتكرر

 زمنو إلى مسافات أك فتًات زمنية ترتفع كتنخفض فيها سرعة الأداء أك شدتو مثل:جرم الدوانع، الجرم بإيقاع متناكب.

 : جري الفار تلك-ج

يعد السويد أكؿ من أستخدـ ىذه الطريقة ، كاعتبركىا إحدل طرؽ التدريب، كقد نشأة الفكرة عندىم من الجرم لدسافات 

 طويلة في الأماكن الصعبة كالغتَ لشهدة بتُ التلاؿ 

يعة مكاف كعلي رماؿ الشواطئ، حيث يتطلب الأداء أثناء الجرم في تلك الأماكن الطفاض كارتفاع في مستوم الشدة تبعا لطب

الجرم ،كقدرة العداء علي اجتياز العوائق الدوجودة )مكاف غتَ مستوم،كثب، تخطي العوائق، منحدر،مرتفع(لذلك أطلق عليها 

 اسم الفار تلك كىي تعتٍ اللعب بسرعة.

وائية كرياضة كيفضل أدائها في الخلاء كعلي الشواطئ كىي تستخدـ لكل الأنشطة الرياضية التي تحتاج إلي تنمية القدرات الذ

 اليد،كرة القدـ. الجرم،السباحة،كرة
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 (2006،2007،حساف):  طريقة التدريب الفتري 2-7-2-2

تدتاز ىذه الطريقة بالتناكب بتُ فتًات الراحة ك العمل ،كلذذا سميت بالتدريب الفتًم كتتمثل طريقتو في القياـ بسلسلة من 

سلسلة كأخرل أك بتُ تكرار كأخر فواصل زمنية للراحة، كتتحدد فتًات التمارين أك تكرار نفس التمرين كحيث يكوف بتُ 

الراحة )نوعها كمدتها( طبقا لاتجاه الحمل) من حيث الحجم كالشدة( كالسبب في استعماؿ ىذه الفتًات من الراحة ىو حتى 

كتعويض الطاقة الدستهلكة  يتخلص الراضي الدمارس من التعب كمن تراكم تزض اللبن في العضلات،ككذا تجديد لسزكف الطاقة

 أثناء الأداء ،كمن تم القدرة على مواصلة الأداء كتكرار التمرين بمعدؿ تزولة معينة.

كما ىو موضح في الشكل البياني:كذلك

 

 ( 166، ص دركي ):  (: يبين طريقة التدريب الفتري15الشكل رقم)

الذوائية كاللاىوائية كىو بذلك )التدريب الفتًم( يسهم في  كتستخدـ ىذه الطريقة في معظم الرياضات، حيث تأثر علي القدرة

 إحداث عملية التكيف بتُ الحمل الداخلي كالحمل الخارجي.

 كلتشكيل الحمل الفتًم لغب على الددرب تحديد الدتغتَات التالية: 

 .)الحجم )مدة أك مسافة التمرين 
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 .شدة التمرين 

 .عدد تكرارات التمرين 

 سل.عدد المجموعات أك السلا 

 . مدة كطبيعة الراحة بتُ التمرين 

كمن خلاؿ تحديد ىذه الدتغتَات يستطيع الددرب توجيو الحمل الفتًم، كيعد النبض أفضل كسيلة لتحديد شدة التدريب، 

  كغالبا ما تكوف الراحة نشطة أك الغابية.

 ( 166دركي ، ص )مثال

 . %60/80التدريب بشدة من متً( يؤدكف 200لظوذج للتدريب بطريقة التدريب الفتًم )

 : ثانيةلكل تكرار .32/35تكرار بزمن 40الحجم 

  : لرموعات .4عدد المجموعات 

  دقائق بتُ المجموعات .3ثانية بتُ التكرارات ك45/60الراحة : الغابية 

 طريقة التدريب التكراري:2-7-2-3

التمارين، أك تكرار نفس التمرين لعدة يكوف التدريب حسب ىذه الطريقة علي شكل سلاسل أك لرموعات )لرموعة من 

مرات( كتزداد شدة الحمل في ىذه الطريقة مقارنة بطريقة التدريب الفتًم ، حيث تصل أقصاىا، كبالتالي يقل خلالذا الحجم 

 كتزداد مدة الراحة بتُ التكرارات ،كىي تختلف عن طريقة التدريب الفتًم في :

  مرات التكرار .طوؿ فتًة الأداء التمرين كشدتو ، كعدد 

 . فتًات الراحة بتُ التكرارات 
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 ك الشكل الدوالي يوضح طريقة التدريب التكرارم :

 

 (169، صدركي )(: يبين طريقة التدريب التكراري 16الشكل رقم)

من حيث كتتميز طريقة التدريب التكرارم بالدقاكمة كالشدة القصول أثناء الأداء الذم ينفذ بشكل قريب من أجواء الدنافسة 

الشدة كالحجم مع إعطاء فتًات راحة طويلة نسبيا بتُ التكرارات التي ينبغي أف تكوف قليلة للقدرة علي مواصلة الأداء بدرجة 

 شدة عالية.

كيهدؼ ىذا النوع من التدريب إلى تطوير صفة القوة القصول ، القوة الدميزة بالسرعة ،السرعة القصول  كتحمل السرعة 

عادؿ عبد البصتَ: قصتَة، كلتشكيل تزل التدريب التكرارم لغب علي الددرب تحديد الدتغتَات التالية )لدسافات متوسطة ك 

 . (:169مرجع سابق،ص

 فتًة دكاـ التمرين )مسافة أك زمن(كالتي تكوف أما: -أ

  دقيقة.2ثانية الي15قصتَة كتدكـ من 

  دقائق.8دقيقة إلى 2متوسطة كتستمر من 

  دقيقة.15إلى دقائق 8طويلة كتستمر من 
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 شدة التمرين.   -ب

 تحديد فتًات الراحة كطبيعتها . -ج

 عدد تكرارات التمرين . -د

 طريقة التدريب الدائري : 2-7-2-4

كىي عبارة عن كسيلة تدريبية تنظيمية تتشكل باستخداـ أية طريقة من طرؽ التدريب الدتداكلة لأداء التمرينات الدختلفة في 

لدستمر، التدريب الدائرم باستخداـ الفتًم ، التدريب الدائرم )التدريب الدائرم باستخداـ الحملاشكل دائرة طبقا لخطة معينة 

كالتحمل، كعناصر القوة  دؼ ىذه الطريقة إلى تنمية عناصر اللياقة البدنية الأساسية كالسرعة كته رارم(باستخداـ الحمل التك

 ،كالقوة الدميزة بالسرعة .تحمل القوة  اللياقة البدنية الدركبة كتحمل السرعة

 كمن لشيزات ىذه الطريقة )التدريب الدائرم( مايلي:

ؾ فيها تدرينات تهدؼ إلي تطوير الدهارات الحركية كالخططية إلى جانب إمكانية تشكيل كتنويع تدريناتو،بحيث لغب إشرا -أ

 عناصر اللياقة البدنية .

 يشتًؾ فيها عدد كبتَ من اللاعبتُ في الأداء في كقت كاحد، بحيث يؤدل التدريب بشكل تراعي داخل أرضية الدلعب . -ب

 اعي .تساىم في اكتساب الرياضيتُ لسمة الإرادة من خلاؿ العمل الجم -ج

 التشويق كالإثارة . -د

 توفتَ الجهد كالوقت . -ق

 ريق الدوجدين علي أرضية الديداف تسمح بالتقويم الذاتي للرياضي من خلاؿ الدقارنة الذاتية لأعضاء الف -ك
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 طريقة المراقبة )المنافسة( : 2-7-2-5

الدستوم باعتمادىا علي أسلوب الدنافسة ( أك تقييم contrôleكىو نوع خاص من التدريب ، يستعمل عموما للمراقبة)

كتحت ضغط نفسي عالي ، حيث تسمح الدنافسة بمعرفة الدستوم الذم كصل إليو اللاعبتُ من النواحي الدختلفة )البدنية ، 

 التكتيكية ، الدهارية( .

افسة من حيث الشدة كتتميز ىذه الطريقة بالشدة القصول أثناء التدريب ينفذ التدريب بشكل قريب جدا من أجواء الدن

 كالحجم، أم تحافظ علي إيقاع عالي للاعب دكف النزكؿ في الدستوم الفعالية أثناء تجسيد الحركات التقنية كالتكتيكية.

 (42بسطوسي ،ص)مفهوم حمل التدريب الرياضي   2-8

معينة من الوقت كي لػدث التأثتَ إف من الدعركؼ أف كفاءة أجهزة الجسم تنمو عندما تقوـ بجهد عند الحد الأقصى لذا لفتًة 

الجيد كالدطلوب ،بمعتٌ أف العضلة لغب أف تعمل بأقصى شدة لذا كي تنمو قوتها)العضلية( ،كتعمل بأقصى كفاءة لذا لينمو 

 التحمل .

 كل ىذا لو علاقة بحمل التدريب ،فماذا يقصد إذف بحمل التدريب الرياضي؟

 (68،صلطفي )تعـــريف  2-8-1

تدريب الرياضي تريع المجهودات البدنية كالعصبية التي تقع علي عاتق اللاعب أك الرياضي نتيجة لشارسة الأنشطة يقصد بحمل ال

الرياضية الدختلفة، أما من كجهة النظر الفسيولوجية فنعتٍ بها كمية التأثتَات الواقعة علي الأعضاء الداخلية نتيجة عمل عضلي 

كظيفية، إذف فحمل التدريب لؽثل الوسيلة الأساسية التي تستخدـ للتأثتَ علي  لزدد،فينعكس عليها في شكل ردكد أفعاؿ

 الدستول الوظيفي لأجهزة الجسم.
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 أنواع حمل التدريب الرياضي : 2-8-2

 (: 97ص، حستُيتشكل الحمل التدريبي بصفة عامة من ثلاثة أشكاؿ رئيسية ىي)

 الحمل الخارجي()charge extérieure 

 ) الحمل الداخلي( intérieurecharge 

 الحمل النفسي() charge psychologique 

أف يأخذ ىذه الأنواع بعتُ الاعتبار ، كبألعية خلاؿ الحصص التدريبية كأف يتبع الطرؽ  القدـلغب علي الددرب الرياضي في كرة 

 كن فصلها عن بعضها البعض .لؽ العلمية كالدنهجية في استعمالذا فهي تدثل كحدة متكاملة لا

 

 (173، صدركي  )(: يوضح أنواع حمل التدريب17الشكل رقم)

 :لحمل الخارجي ا 2-8-2-1

يقصد بالحمل الخارجي كمية التدريبات أك العمل الذم يتم القياـ بو خلاؿ حصص التدريب، كمستوم تركيزه خلاؿ كحدات 

 زمنية معينة أك لزدكدة كيتكوف من :

النفسي:ويمثل  الحمل

الضغط العصبي الواقع 

 علي اللاعب

الحمل الداخلي :ويمثل ردود 

 أفعال الأجهزة الوظيفية

عدد النبضات-  

كمية حمض اللبن -  

 الحمل الخارجي يتكون من :

 (intensitéالشدة) -

 (volumeالحجم) -
 (densitéالكثافة ) -

 أنواع الحمل
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 ) شدة الحمل(intensité de la charge 

 حجم الحمل() volume de la charge 

 ) كثافة الحمل( densité de la charge 

يتم توجيو التدريب في حالة الحمل الخارجي من خلاؿ التحكم في ىذه الدكونات الثلاثة ، مع مراعاة العلاقة الدوجودة بينهما 

 عند تخطيط كتشكيل برامج التدريب .

 كلؽكن توضيح ىذه الدكونات في النقاط التالية:    

 دة الحمل:ش2-8-2-1-1

تتمثل شدة الحمل في درجة تركيز التدريبات ، أك الدثتَات الحركية خلاؿ الوحدات التدريبية )الحصص(كتتحد ىذه الشدة بمقدار 

 أك تحت القصول،متوسطة، أك ضعيفة(.الالصاز الفعلي للحمولة ،كىي بذلك تدثل درجة صعوبة أداء التمرين بشدة )قصول،

 (105،ص)حستُ درجات شدة حمل التدريب  ≈

ليست كل التمرينات التي تؤدم في أنواعها الدختلفة)تدرينات التمرير،تدرينات التسديد من لستلف الوضعيات(  لذا نفس القدر 

تأثتَات لستلفة كلؽكن تقسيم درجات شدة تزل التدريب من التأثتَ علي الأجهزة الوظيفية لدل لاعب كرة اليد ،كإلظا يكوف لذا 

 إلي مستويات تعبر عن شدة التمرين الدقدـ للرياضي كمايلى :

 لشدة القصول .ا 

 .الشدة الأقل من القصول 

 . الشدة الدتوسطة 

 . الشدة الضعيفة 
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 الشدة القصوى 

تحملها ، حيث يتميز العبء الناتج عن ىذا  ىي الدرجة أك الدستوم من الحمل تعتٍ أقصي درجة يستطيع لاعب كرة اليد

الحمل بشدة عالية جدا علي أجهزة الجسم ، كلكي يصل الرياضي إلى ىذه الدرجة من تزل التدريب لابد أف يكوف في قمة 

التًكيز ، كلابد أف يبذؿ قصار جهده ، كنتيجة لذذا تظهر أثار التعب كاضحة، الأمر الذم يتطلب فتًة طويلة للراحة قصد 

من أقصى ما يستطيع اللاعب  %100الي95العودة إلى الحالة الطبيعية، كنقدر درجة الشدة القصول بالنسبة الدئوية بتُ 

تكرارات كلفتًات قصتَة ، كلؽكن  05الي 01أدائو، كعدد التكرارات الدناسبة لذذا الحمل في حالة التمرينات يتًاكح ما بتُ 

 استخلاص مايلي :   

 عالية كان الحجم ضعيفكانت الشدة كلما   

 الشدة الاقل من القصوى :

كىذه الدرجة من الشدة تقل نوعا ما عن درجة الشدة القصول ، كلذلك فاف درجة التعب تكوف أقل نسبيا عما ىو في النوع 

قصى من أ% 75/95الأكؿ ، لذلك فهي تحتاج إلى فتًة راحة طويلة نسبيا كتقدر درجة الشدة الأقل من القصول بنسبة بتُ 

 تكرارات . 10الى 6ما يستطيع اللاعب تحملو كعدد التكرارات الدناسبة في حالة التمرينات فإنها تتًاكح بتُ 

 :الشدة المتوسطة

تتميز ىذه الدرجة من الحمل بالدستول الدتوسط من حيث العبء الواقع علي لستلف أعضاء كأجهزة الجسم كتقدر درجة الشدة 

من أقصى ما يستطيع الرياضي تحملو ، كعدد التكرارات الدناسبة في حالة تدرينات تكوف   %75الى  50الدتوسطة بنسبة بتُ 

 تكرار .15الي 10كبتَة نسبيا كتتًاكح بتُ 
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 الشدة الضعيفة :

في ىذه الدرجة من الشدة يقل العبء البدني علي الأجهزة الوظيفية للجسم بشكل كبتَ ، كتقدر درجة الشدة الضعيفة بنسبة 

من أقصى ما يستطيع اللاعب الدمارس تحملو ، في حتُ يتًاكح عدد التكرارات الدناسبة في حالة التمرينات  % 50الي 35بتُ 

 تكرار . 20الي 15بتُ 

 (1999)اتزد، جم حمل التدريب ح2-8-2-1-2

عدد مرات تكرار التمرين )الدكوف الثالث لحمل التدريب إلى جانب الشدة كالكثافة، كيقصد بحمل التدريب  يعتبر حجم الحمل

 .(الراحة}الاستًجاع{بتُ تدريب كأخر +عدد المجموعات× زمن دكاـ الدثتَ× 

مكونات حجم  كل ىذه العناصر لرتمعة تدثل حجم التدريب بالنسبة للحصة التدريبية، كلؽثل تكرار مثتَ التدريب إحدل

الحمل ،حيث يعتبر إحدل العلامات الدميزة لشكل الحمل، فكلما زاد عدد التكرار للتمرينات أك المجموعات في كل حصة 

 تدريبية كلما كاف حجم التدريب فيها كبتَا،ككلما زاد عدد التكرارات قلة الشدة كتقل بذلك فتًات الراحة البينية.

كلغ عشر مرات( 70متً أربع مرات( أك )رفع 50أك تكرار التمرين الواحد )مثل جرم  كقد لؽثل حجم الحمل عدد مرات أداء

ثانية بعد كل تكرار 60ثانية مكررة أربع مرات بزمن راحة  12متًفي 100كما قد لؽثل زمن أداء التمرين مثل جرم 

 ثانية( .48متً=100×4أم)

 (1999)اتزد، ثافة التدريبك  2-8-2-1-3

كنقصد بها العلاقة الزمنية بتُ فتًات الراحة كالعمل في كحدة التدريب أك لرموعة التمرينات حيث تعد ىذه العلاقة الركيزة 

الأساسية لتحقيق التكيف كتطوير الحمل كمن ثم تطوير مستوم الالصاز حيث يؤدم التعب إلى الطفاض شدة الحمل كمن ثم 

دؼ في درجة تزل معينة خاصة ، إذا كاف في اتجاه السرعة أك القوة إذف لغب أف لضدد طوؿ فتًات يبتعد التمرين من تحقيق الذ
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الراحة البينية بحيث لؽكن لأجهزة الجسم الوظيفية من استًجاع القوة الدناسبة إلى تكرار الحمل بنفس الدستوم من الحجم كبنفس 

 الشدة الدطلوبة.

لغب أف تشمل علي فتًات راحة معينة ،بحيث تدكننا من التخلص من التعب كاستعادة القول بالقدر الذم يسمح  ذاكعلى ى 

بتكرار نفس التمرين أك تدرين أخر بالشدة الدرجوة ،كبصفة عامة فاف فتًة الراحة البينية تتوقف علي كفاءة أجهزة الجسم 

 لحمل من حيث الشدة كالحمل.الوظيفية كحالة الرياضي التدريبية ، ككذا اتجاه ا

 ( 175،177دركي  ،ص  )لحمل الداخليا 2-8-2-2

نقصد بالحمل الداخلي درجة أك مستوم التغتَات الداخلية )الفيزيولوجية(لأجهزة الجسم الوظيفية نتيجة لأداء التدريبات 

 جوىرية أثناء تنفيذه ، كبعد الانتهاء منو.بأنواعها الدختلفة ، حيث يؤدم التدريب )الحمل الخارجي( دائما إلى حدكث تغتَات 

كتتمثل ىذه التغتَات في ردكد أفعاؿ الأجهزة الوظيفية كالعصبية كلستلف التفاعلات الكيميائية داخل الجسم ، حيث كلما زاد  

يفية لجسم مستوم الحمل الخارجي أدل ذلك إلى زيادة الحمل الداخلي، كفي حقيقة الأمر أف الارتقاء بمستوم الأجهزة الوظ

 الرياضي أك الدمارس ىو الذدؼ الحقيقي من تشكيل الحمل الخارجي .

 (175،177،ص  دركي  )الحمل النفسي  2-8-2-3

يتمثل الحمل النفسي لستلف الضغوط العصبية)التي يتعرض لذا الرياضي أك الدمارس أثناء مواقف التدريب كالدنافسة لتحقيق 

السيكولوجية(، حيث أف التدريب الرياضي يشمل تنمية لستلف الجوانب البدنية ، كالدهارية ، ىدؼ ما)لستلف التغتَات 

كالخططية ، كالنظرية)الدعرفية( إضافة إلى تنمية الجانب النفسي للاعب، خاصة خلاؿ الدنافسات الرياضية الدليئة بالدواقف 

 يزيولوجية لذا تأثتَىا علي أجهزة الجسم الوظيفية .الانفعالية التي تتميز بالشدة كالإثارة ، كيصاحب ذلك تغتَات ف

فالدواقف الانفعالية الدرتبطة بالتدريب ،كالدنافسة تزيد من قيمة العب الواقع علي أجهزة الجسم ،كالكم الذائل من الجمهور 

للاعب من خوؼ كقلق ككسائل الإعلاـ،كالإحساس بالدسؤكلية)فوز،ىزلؽة( ،كمستوم الخصم ،كحالة الانفعاؿ التي يكوف فيها ا
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،تردد ،إحباط.....الخ،كلها عوامل تدثل الحمل النفسي قد يؤثر علي أداء أك مردكد الرياضي خلاؿ حصص التدريب أك 

 الدنافسة .

 إف أنواع الحمل في حقيقتها ليست منفصلة عن بعضها البعض كلكنها تتم تريعها في الدوقف الرياضي الواحد.

و اللاعب أثناء الدباراة أك التدريب )تزل خارجي( كما يتطلبو من ارتفاع كالطفاض في مستوم فالنشاط الحركي الذم يقوـ ب

الشدة كالحجم تصاحبو ردكد فعل الأجهزة الجسم الوظيفية )نبض ،تزض اللاكتيك .....)تزل داخلي(( ،كيرتبط التنفيذ ىذا 

 البطولة( ،كالحوافز...الخ.النشاط كسط حشد كبتَ من الجمهور ككسائل الإعلاـ كنظاـ الدنافسة )
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 خلاصـــة :

التخطيط عنصر ملازـ للإنساف منذ القدـ استخدمو أك لم يستخدمو قػصده أك لم يقصده فهو معو شاء أك لم يشأ كىذا ما 

 "لسلوؽ لسطط  ". يظهره من ألعية في حياة الشخص الدمارس لكرة اليد بعفويتو كتلقائيتو كالشائع أف الإنساف

التخطيط في التدريب الرياضي يعمل على تحديد الذدؼ من الدشركع بوضوح كيلي ذلك رسم كتحديد الإمكانيات ك إقرار ف

الإجراءات كعمل البرامج الزمنية ، كمن مزايا التخطيط أنو يعتمد على التنبؤ الدقيق الذم يعمل على تقليل الأخطاء 

 كتفادم الدشاكل التي تواجو الدشركع.

التخطيط الذم لا يستغتٌ عنو في لراؿ التدريب الرياضي بالخصوص لدمارسي كرة اليد أصبح أيضا ضركرة للنهوض كإف 

بالدستول الرياضي عموما كقطاع البطولة خصوصا، كالألعية التي يلعبها التخطيط في مكانتو كالألعية البالغة لكونو عنصر 

 .ىادؼ كناجع للنهوض بالتدريب في المجاؿ الرياضي
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 ة :ـــــــخلاص

لابااد  ن تاا تبلم ب لمهاا   الابتيااة ارتب  اا   ييواا  د  ن يواات  الماادر  بااد ر الوياا         يااة التاادري    ةالتدريبيااإن المهاا   

من حيث التنفيذ  إ ار  هاذ  المها   براتر  م واة  منتب اة براي  يا  ن مياث يانبا ااتيا ت  ابميا   ل  ا   ا  

ق انجااا  ار م  اااا د  ب لتااا ي يااا ن    ياااة التي مااا  ال ي  ااا  ل نجااا   مااان حياااث ين تيااا  موتتاااي ر التااادري  لت ويااا

الإ اادا  التاادرين  تن يااة الرااف ر الماا ا  تن يتهاا د ل يااأ  اادر  ال ا اا     الم اا رز لياا   اليااد   اا  الانجاا   ماان حيااث 

 البدني  الفني  الذهني  ت  ية التتايق ابم ك  بتاتيطة و ت ة مخت فة من الت  ين ر اله  ية .  الإ دا  

 



 

15 

 تمهيـــد :

وشيعية    العيام مين  ةيد ايدع الواييا وانشيا دين  انتشياااتعتبر كرة القدم من أكثر الألعاب الرياضية       

بهييا ف ييب لعييي  تت ةيي    يي  ل  ا فقييم مييا لييد  اييدا   العييام ا يعيير  أ ديياو  كييرة القييدم أو اايي  الأ ييم م ي يي ع  

 ف   . ان ااات الدظري  وصع    تدفةذ ا أثداء اندا

ومييين الظييي ا ر انعروفييي  وانلحل فييي    اةةييياة ادن يييانة  ا  الفيييرع ييييلحي اً  يييذا العيييام ايييا  اً ضيييعةفاً  ا تاييي  مييين 

القيييداات والأ ييياو ال يييا كة  اا القاةيييم  فييي فا القةديييا نظيييرة فا إييي  اً  يييذا ال يييا ن مديييذ ا  كيييا  ن فييي     يييراا 

ن التغيرات   كم   انب  ةاته فيعد ا  كيا  اي يت ةإ ا  م ا اً  ا  يإيح ان اناً س ي تإا يه كثير م

يد يييك   ا ييي  وا يييدة يييييدأ  د يييك أوً ال ا يييات اليييت تعا  يييا  و عيييد ا  كانييي   ركاتيييه اشييي ا ة  و يييير مدتظ ييي  

  يإيح أكثر  يداة ااي  القةيام اركاتيه   ييد مين الد ي  والوييب فةقي م  يال  و  وانشيب  واليرك   والقفي  اف أ

 يذ  التغيييرات ت ييت ر فيي اي فياة  ةيياة ادن ييا  وتيقيي    تغيير م ييت ر مييا عام ادن ييا  ااي   ةييد اةةيياة  و ييذ  

( والذي يدي اا  التغيرات الت  يدةي  اليت ثيدث Developmentالتغيرات ي اك ااة ا مإ اح الت  ا )

التغيرات  الع امم واليذي يييعي اً     داء الج م وأاوا ه وأ   ته وكذل  التغيرات   وظا ف ا واو   تا 

 التغير   الأعاء اةركب من مر ا  اً أخرى.
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  : النتيجة الرياضية -1

مركب من عوامل عديدة و متًابطة مثل عوامل عقلية وجسمية و وظيفية،  االتعقيدات، لأنه ةبالغ النتيجة الرياضية))

زمان ومكان لزددين،  عام وفق إطارالدختلفة في تكامل الذي ينشأ بتُ أعضاء الجسم نتيجة لل تكون النتيجة الرياضية

ىادف و موجو لتحقيق ىدف من خلال تناسق لرموعة من الحركات الدتًابطة فيما بينها  ابأنهميز حيث أن النتيجة تت

  في الأداء والزمان .

بتناغم و تزامن موجو لخدمة  لأداءبا في توجيو العمل العضلي الدشتًك مركزىا في الدخ دور كبتَ وتلعب الخلايا العصبية 

 (6991)دبور،  ((فردمتطلبات الأداء و النشاط التخصصي الذي يدارسو ال

 طبيعة النتيجة الرياضية في كرة القدم: -2 

الرياضية الجماعية التي بسيز السلوك الحركي فيها بالتنوع والتعداد،نظرا لوجود لاعب و خصم  الألعابمن  كرة القدم

رتبطة و الدندلرة و التي و غتَ منقطع، لذلك يتميز الأداء الدهاري ىنا بأنو لرموعة من الحركات الدوأداة في تفاعل مستمر 

الدوقف الذي يدر بو خلال الدنافسات لتحقيق الذدف، معتمدا في ذلك على قدراتو  متطلباتيؤديها اللاعب حسب 

درجة عالية من الالصاز و  إلى الأداءوصلاحياتو البدنية وكذا مهاراتو وحالتو النفسية و العقلية وتفاعلهم جميعا لتوجيو 

بكل قواه بوجود منافس ايجابي في احتكاك مستمر وعنيف لزاولا  التنافسية التي تتميز الأنشطةمن  الفاعلية، وكرة اليد

ذلك يتم خلال قواعد لزدد سلفا لذلك يجب جميع القضايا الذجومية والدفاعية التي تتم من قبل الدنافس، كل  إحباط

بدعتٌ أن يحقق اللاعب الذدف من الأداء في الوقت  أن يتميز الأداء الدهاري عند اللاعب بالفاعلية والكفاية والتكيف،

المحدد وبرت أي ظروف معيقة لأدائو، لذلك يجب أن يتميز سلوكو الحركي بتناسق و تسلسل ودقة و توقيت سليم 

نسبيا بالنسبة لعدد اللاعبتُ داخلو لذلك يجب  كبتَ قدميتناسب مع موقف الخصوم و الزملاء، حيث أن ملعب كرة ال

 دائما لتصويب بدرجة عالية من الفاعلية والالصاز، لأن الدهارة ترتبطبسرعة في التحرك و التمرير و ا لأداءاأن يتم 

تؤدى في مواقف متغتَة ، والدطلوب ىو التكيف مع  التيلرموعة من الاستجابات الخاصة  لأنهابالالصاز في نشاط معتُ 

 (6991)حستُ،  لنتائجىذه الدواقف بتحكم ودقة واقتصاد وسرعة لالصاز أفضل ا



 

25 

 مهارات كرة القدم : -3

لا يدكن الفصل بتُ الجزئيات الدكونة لذا ، كذلك برتوي علي العديد من تتميز بأنها متًابطة  كرة القدمومهارات  

لعب داخل الدالاستجابات الحركية الدتنوعة لدتغتَات غتَ متوقعة في البيئة الخارجية الغتَ متوقعة من الدنافس لان اللاعب 

تتميز بتعدد وتنوع  اءه حيث أن خطط اللعب في كرة القدمبدتطلبات لزددة لاديقوم بالأداء في ظروف تصعب التنبؤ 

الدتطلبات الدهارية الدطلوبة لتنفيذىا ، وىذه الدتطلبات الدهارية دائما ما تكون مركبة في جمل حركية تتألف من حيث 

الكرة( أو عدة بالجري أداءات متكررة مثل)التمرير أو التصويب( أو عدة التكوين في عدة أداءات وحيدة)الاستلام أو 

 .ت تشمل الاثنتُ معا مثل)الاستلام ثم الجري ثم التمرير(أداءا

للأداء التالي لتكوين مرحلة  الإعداديةويتطلب ىذا تسلسل الأداءات الحركية ودمج وانصهار الدرحلة النهائية مع الدرحلة  

الحركي  للأداءتوقع اللاعب مسبقا  إذا إلايدكن أن يتم ىذا الربط بشكل جيد  واصفات خاصة ولابينية مندلرة لذا م

 . التالي 

يدثل استلام اللاعب للكرة وبسريرىا مباشرة جملة حركية متتالية )أداء حركي مركب( تتضمن عنصرين  ففي كرة القدم)) 

 .ول استلام الكرة والثاني بسريرىا()حركتتُ وحدتتُ( ولكل عنصر منهما ىدف مستقل )الذدف الأ

والدطلوب ىو أداء مثل ىذه الجمل الحركية بسرعة مناسبة للموقف التنافسي الذي تتطلبو الخطة الذجومية التي تتم ، 

قد تندمج مع بعضها البعض علي التوالي وفق ترتيب زمن حدوثها)استلام  قدمأن سرعة تردد الحركات في كرة الحيث 

رتبط مع بعضها البعض علي التوازي )تزامنيا( بالكيفية التي يتعذر استيضاح التعاقب الحادث بينهما مثل ثم بسرير( أو ت

توقع الدواقف خلال الدباراة أحد العوامل التي على أساسها يتم اختيار ويعتبر  ، ، أو استلام مع مراوغة(الجري بالكرة)

خصية و تطور الدوقف من موقع كل زميل و منافس في توقيت نوع الأداء الدناسب ويعتمد ذلك على خبرة اللاعب الش

من مناسب يتبع اللاعب تنظيم أداءه بدا يتناسب مع ذلك، لذلك لصد أن حارس الدرمى يتوقع حركة التصويب بالرغم 

و عدم وجود اى حركة استعداد مرئية من قبل الدنافس و الحركات الخداعية تتم بأشكال كثتَة و متعددة بدا يتناسب 

متطلبات الوقف بهدف التغلب الخصم وتضليل توقعاتو بتُ اختيارات متعددة تؤدي إلى تأختَ استجابة الدناسبة لذدف 
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من الحركة)حركة كاذبة(، وبناء عليها يقوم الدنافس  الأولاللاعب، والحركات الخداعية و التي في الغالب ما يتم في الجزء 

برقيق الذدف الدراد الوصول إليو  إلىلحركة الأساسية)الحركة الحقيقية( التي تهدف برد فعل نتيجة لذذه الحركات، ثم تأتي ا

في الدباراة، سواء كان بسرير أو تصويب أو تنطيط، والحركات الخداعية تعتبر من الاداءات الحركية التي تدمج الدرحلة 

ة مندلرة ذات أفعال خاصة، وبالتالي تتميز منظومة النهائية الأولى مع الدرحلة التمهيدية الثابتة للأداء التالي لتكوين مرحل

 (02صحسن،  .)((الأداء الحركي الدركب بخواص جديدة لا تتوفر على أي من الأجزاء الدنفردة و الدكونة للأداء الحركي

 انواع النتائج : -4

ميز تت ة في كرة القدمأو الدركب ةالدنفرد النتائجحيث أن يوجد في النتائج الرياضية نوعان من النتيجة الدنفردة و الدركبة 

وتوقيت استخدامو و الذدف  الرفع من النتائج بأشكال واستخدامات متعددة يختلف كليا عن الأخر من حيث أسلوب

الحركية في الأنشطة الرياضية لم يتجاوز حدود التسمية فقط، امانطاق  النتائجفي بعض منو و الاعتقاد الكلي للتشابو 

وظروفو والابذاىات الدستخدمة، لذلك يتم على اللاعبتُ استخدام  النتيجةحيث و ظروف  فيختلف منالدضمون 

بالكيفية التي  ةالكليالنتيجة أفعال أو أداءات حركية مركبة في صيغ أو إشكال لستلفة تؤدي كل حركة دورىا المحدد في 

حدات كلية متكاملة للأفعال الحركية تتناسب مع الذدف العام للأداء الدركب، كما تتًابط مع بعضها البعض في وا

 لتشكل في النهاية نظاما خاصا، يسمى ىذا النظام من وجهة نظر البيوميكانيكية بالدنظومة الحركية .

 الاستنتاج : -5

د انو عند تعليم وتدريب كرة لص ة في كرة القدمو الحركي ةالدهاري النتائجعرضها عن طبيعة و من خلال الدفاىيم التي تم 

يجب أن يوضع في الاعتبار ىذه الدفاىيم واحتواء الدوقف التعليمي و التدريبي على الدكونات والدفاىيم ويعرف   مالقد

 كيف يصيغها في أىداف تدريبية من خلال تدريبات موجهة و مضاعفة بشكل يحقق الأىداف التي يسعى لتحقيقها .
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 طرق النقل في التعلم الحركي : -2

 (:6991)حسن ، رالأخ الطرف إلىالجسم  طرافأ إحدىالنقل من  -2-1

من  شيءاليسرى بعد  رجلال إلىاليمتٌ يدكن نقلها بسهولة  بالرجلالدهارة التي تتعلمها  أناثبت العديد من البحوث 

نطلب من  قدملأننا في كرة ال ، ومن الطبيعيالأخر إلىالجسم  أطرافلنقل الدهارة من احد  بالنسبة أيضاالتمرين وىذا 

 رجليوالذي يستطيع بكلا  ن علينا أن ننسى أن لاعب كرة القدمالدسيطر عادة ولك رجللاعب أن يقوم باستعمال ال

 واحدة. رجلي يستعمل ىو أفضل بكثتَ من اللاعب الذ

 الإمكانبعتُ الاعتبار و الاستفادة بقدر  الأخذو ىذا ينطبق على باقي الألعاب وعلى باقي الألعاب، وعلى الددربتُ 

 بكلا الطرفتُ . بالنتائجه الطريقة لتشجيع اللاعبتُ ىذمن 

 (:6991)حسن  ىالتنقل من مهارة إلى مهارة أخر  -2-2

، مثال على ذلك الدراسة التي الألعابوىنا يتم نقل بعض العناصر الدتشابهة بتُ لاعبتُ و الغتَ متشابهة بتُ عدد من 

 التالية : الألعابلتحديد كمية النقل بتُ  6991( Nelson-العالم )نلس أجرتها

 التنس الريشة الطائرة 

  كرة السلة التمرير في كرة اليد 

 سباق الحواجز الكرة الطائرة السباحة

 للألعاب الرياضية الدختلفة. الأساسية النتيجة الرياضيةومن نتائج ىذا البحث الرفع من 
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 (:6991)حسن ، ةالأسس العامة للحركالنقل بالاستناد إلى فهم  -2-3

العامة التي تؤثر على خط ستَ الكرة و ارتدادىا سيساعد في تعليم الدهارات التي تتطلب  للأسسفهم اللاعب  إن

 الألعابالدستخدمة في بعض  الأدواتارتداد الكرة، وكذلك فان فهم اللاعب للقوانتُ الفيزيائية التي تؤثر على حركة 

و متى استطاع  الألعابرمي الرمح ، كرة السلة، كرة الطائرة، سيساعد على اكتساب الدهارات في تلك مثل رمي الجلة، 

 العامة فانو يستطيع استخدامها لصالح تعليم مهارات جديدة. الدبادئاللاعب فهم 

 :  (6992، )خليفة  (الصعب)التدرج إلىمن السهل  النقل -2-4

سهلة ثم الانتقال إلى الصعب مستمد من معرفتنا لأن عملية التنقل ستكون أسهل إن عملية التدرج في تعلم الدهارات ال

إذا تدرجنا من ناحية الصعوبة، ففي التسديد، وىذا التدرج مبتٍ على أساس أن الدمارس سينقل ما تعلمو في الدهارات 

بإتباع النصائح التالية عند تعلم  التي تليها في الصعوبة وبشكل عام ينصح الخبراء)الدشرفتُ في لرال التدريب الرياضي(

 الدهارات :

  وصلابة الخبرات السابقة . تكوين الخبرات الجديدة بعد ثبات إلىالانتقال 

 . إصلاح الأخطاء ومعرفة أسباب ووضع طرق علاجها 

  إلىالصعب ومن الدعلوم  إلىمراعاة قواعد التدرج في عمليات التعلم من البسيط إلى الدركب ومن السهل 

 هول .المج

 .يستحسن استخدام الطريقة الجزئية في التعلم في حالة صعوبة الدهارات الدتعلمة 

 .)تغتَ الظروف الخارجية عند الحاجة )خاصتا الدهارات الدفتوحة 
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 مبادئ انتقال أثر التعلم والتدريب في المهارات الحركية : -3

 . تزداد عملية النقل في الدهارات الدتشابهة 

 ة الجديدة لحافز قديم ينتج عنو نقل سلبي، وىذا يوضح سبب الصعوبة التي يلاقيها اللاعب في تعلم الاستجاب

 الوثب العالي الذي تدرب لفتًة طويلة على طريقة معينة ثم يحاول تغيتَىا .

  كرة اورة في  استجابة لحافز جديد سينتج عنو نقل ايجابي فمثلا يستطيع الرياضي نقل المحتعلم القيام بحركة قديدة

 . السلة إلى كرة القدم

  ُإن عملية النقل بتُ مهارتتُ متشابهتتُ ليست عملية أوتوماتيكية فقد لايستطيع اللاعب ملاحظة التشابو بت

 مهارتتُ وعلى الددرب تنبيو اللاعب إلى أوجو التشابو وتشجيع استخدام ماتعلمو سابقا في تعلم مهارة جديدة .

 ة سيؤدي إلى تسهيل عملية النقل فالذي يفهم)اللاعب أو الدمارس ( مبادئ إن تعلم الدبادئ الأساسية للحرك

 القوانتُ الديكانيكية)قوانتُ نيوتن ( يدكنو استخدامها في حركات رياضية كثتَة .

 عملية النقل تعتمد على تعداد صعوبة الحركة وعلى قدرات اللاعب، ولكن اللاعب الداىر يستطيع نقل ما  إن

 جديدة .مهارات  إلىتعلمو 

 :(HOTZ.1985  )يمسار التعلم الحرك -4

إن دراسة التحصيل الحركي الذي يصف مسار التعلم الحركي من لحظة بدائية حتى لحظة السيطرة على الحركة يوفر 

السلوك الحركي الجيد الدتمثل في السيطرة على التسلسل التقتٍ  إلىالاختصاص ، وأن التعلم الحركي يهدف للوصول 

ريب الدختلفة، ال الخبرات الحركية في مواقف التداستعم وإعادةويتحقق ىذا عن طريق تسجيل واستغلال  للمهارة ،

دورا ايجابيا في عملية التعلم الحركي بحيث لايوجد تعلم بدون ذاكرة فالتجارب السابقة بزتزن في الذاكرة  الذاكرةوتلعب 

ويتم الدسار التعلمي الحركي على ثلاثة مراحل متتالية، تكمل أخرى)(، التي لذا قدرة كبتَة على استغلالذا في مواقف 

بعضها البعض بدايتا بالحصول عل الدعلومات حول الحركة ثم تثبيت الحركة وتطبيقها في متغتَات بيئية لستلفة ويسمح 
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احل واعتبره  درجة ىذا التقييم بالتحكم في التنظيم الدنهجي للتعلم النفسي الحركي، ومن تم سهولة التفريق من ىذه الدر 

 التوافق الحركي كمعيار للتفريق بتُ  ىذه الدراحل .

  :( 6919 ،)اليمتُيمراحل التعلم الحرك -9

 .تطور التوافق الأول  المرحلة الأولى :

 .تطور التوافق الدقيق المرحلة الثانية :

  .تثبيتا التوافق الدقيق وتطور الانسجام للوضعيات الدختلفة المرحلة الثالثة :

إن ىده الدراحل الثلاث ىي مرتبة ومتسلسلة ولا يدكن لسالفة ىدا التسلسل  في العملية التدريبية والتعليمية ولسالفة ىذا 

ليس بالأمر الذتُ بل انو يستدعي خبرة  دث في العملية واستدراك ىدا الخطأالتسلسل يعتٍ انكسار أو شق قد ح

ا ما يظهر عند لاعبي الأواسط والأكابر في لستلف الأنشطة والرياضات وكفاءة عالية للمدرب أو الدربي الرياضي وىد

 وىنا نشرح كل مرحلة على حدي فيما يلي :

 المرحلة الأولى :

ىي مرحلة اكتساب الدسار الأساسي وأولي للحركة )التوافق الأول( بداية العملية تكون بإيصال الدعلومات من الدربي أو 

، تتم عملية إيصال الدعلومات إلى الشخص عن طريق الشرح الشفوي أي يوصل الدربي الددرب إلى الطفل أو الدمارس 

ن أو عن طريق البصر خلال رؤية النموذج الدوحد ذأو الددرب الدعلومات الشفوية يتلقاىا الدتعلم أو الدمارس عن طريق الأ

 .ة(الطريقتتُ معا )شفوية ،بصريباستعمال الوسائل السمعية البصرية ، ويدكن دمج 

 المرحلة الثانية :

ىي الدرحلة التي تلي الدرحلة الأولى وىي عبارة عن تثبيت وتنويع يتمكن أثنائها الدتعلم أو الدمارس من مراقبة الحركة 

وىي مرحلة التوافق الدقيق  أين ينتقل الدتعلم يط بواسطة مراكز الإحساس الذاتية، والتحكم في العوامل الخارجية التي بر

إلى مرحلة تنظيم عمل القوى والأجزاء الحركية وبزليو عن بدل الجهد الزائد والقوة الغتَ اللازمة لستلفة من أو الدمارس 

المحاولات الخاطئة وللتحول أو التقدم من التعلم من الطور الأول إلى الطور الثاني أي من الحال الخام إلى التخصيص 
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اجة وبطريقة لردية لكن قد يحدث ثبات في ىدا الطور بفتًة معينة والتدقيق فانو يبدأ في استعمال القوى في أوقات الح

عادة عند الانقطاع عن  التطور ذان فتًة كبتَة في التطور ويحدث ىرغم استمرار الدمارسة ىنا الثبات في بعض الأحيا

 . يتخذىا الددرب ا ينعكس على الطرق الدستعملة التيذق تعلم مهارة واحدة مدة طويلة وىالتدريب ثم العودة  و يستغر 

 المرحلة الثالثة :

برت جميع الظروف والدتطلبات وبدل جهد عصبي قليل ومن خلال  ةالحركي النتائجما يديز ىده الدرحلة ىو لصاح في 

ويزداد  ةوالدهاري ةالحركيللنتائج الدنافسات التي يجريها الرياضي تكتمل العملية التعتيمية والتدريبية وتتحسن بشكل جيد 

 .ساس الشعوري بالحركة لشا يسهل عملية التوافق الدقيق والثابت للحركة الإح

وبدلك يدكن القول بان واجبات الدرحلة الثالثة تعمل على تثبيت عوامل الدكان والزمان والديناميكية بالنسبة للحركة 

يلاحظ حركاتو فان الدلاحظة ىده وعدم التأثر بالدؤثرات الخارجية )المحيطة( والداخلية وبدا إن الرياضي يلاحظ زملائو و 

تتحول لتصبح إحساسا وشعور عضلي متميز ، فيتلخص من النظر إلى الأطراف أثناء الأداء ويطبق عملو بصورة آلية 

وىي مرحلة تصنيف باستيعاب وىضم الدعلومات الدقيقة لأداء حركة كما بسيز ىده الدرحلة نوع من التصور الإبداعي 

لإتقان الجمالي للحركة وفي نفس الوقت يكسب قدرة على تفادي الأخطاء قبل وقوعها وىدا ما أين يبالغ الرياضي في ا

الوظيفي الذي يحافظ على دقة تلقتُ الحركة وتوجيهها ، يحصل على التكامل  ةالدهاري النتائجو  ةالحركي النتائجلا لصده في 

 :       (6999 ،مقاقي )ويدكن تلخيص ىده الدرحلة في عدة نقاط ى

 للحركة وبصورة آلية منظمة  ةوالدضبوط ةالدقيق النتيجة. 

  وثبات العناصر الدهمة للحركة  ةالجيد النتيجةالاستمرار في. 

  إيجاد الحلول السريعة تلاءما مع الظروف الدختلفة. 

  والوصول إلى إبداعات خاصة  النتائجالتنويع في إمكانية. 
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      الدراسة الاستطلاعية:-1 -1

بهدف الاطلاع على كيفية  القدمقبل قيامنا بتوزيع استمارات الاستبيان ارتأينا أن نتصل ببعض مدربي أندية كرة      

عملهم على مستوى ناديهم ومعرفة الأمور التي تساعد والأمور التي تعرقل عملهم التدريبي، وعلى ضوء كل ىذا قمنا 

في التدريب الرياضي  و الوقوف على دور وأهمية التخطيط وذلك للكشف ،اص بمدربي بعض الأنديةبإنشاء استبيان خ

 . في كرة القدم

و الدكاترة المحكمين الدظر   الأساتذة لتحكيمارتأينا أن نعرضو وقبل الشروع في توزيعو سللة الاستبيان لأ تناوبعد صياغ

وبالتالي يكون واضح ومفهوم لكل أفراد عينة  ء و القيام بتصحيحها،حتى يمكننا الاستفادة من الأخطا ،الى الدراجع 

 البحث، كما تساعد ىذه الطريقة على الالتزام بالدوضوعية والدصداقية .

 عينة البحث:-1-2

عينة البحث ىي لرتمع الدراسة التي تجمع منو البيانات الديدانية ،وىي تعتبر جزء من الكل ،بمعتٌ أنو تأخذ لرموعة من 

  راد المجتمع الأصلي ،ثم تعمم نتائج الدراسة على المجتمع ككل)الأصلي(.أف

من أجل الوصول إلي نتائج أكثر دقة وموضوعية ومطابقة للواقع قمنا باختيار عينة البحث بطريقة عشوائية، وقد شملت 

 ( مدربا.50مدربي أندية كرة القدم لولايتي تيارت و مستغالً ، وكان حجم العينة )

 :لبحثامنهج  -1-3

يرتبط استخدام الباحث لدنهج دون غيره بطبيعة الدوضوع الذي يتطرق إليو، وفي دراستنا ىذه ولطبيعة الدشكلة      

الدطروحة نرى أن الدنهج الوصفي ىو الدنهج الدلائم لبحثنا، وىذا الاختيار نابع أساسا من كون ىذا الدنهج يساعد على 

يرات الدشكلة واستطلاع الدوقف العلمي أو الديداني الذي تجري فيو قصد الحصول على الدعلومات الشاملة حول متغ

 تحديدىا وصياغتها صياغة علمية دقيقة.
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  : مجالات البحث-1-4

 .تم توزيع الاستمارات الاستبيانية على الددربين اثناء مباريات البطولة وفي الدلاعب اثناء التدريب المجال المكاني : -

 المجال الزماني: -

خلال ىذه الفتًة قمنا بدراسة استطلاعية من  30/04/2015الى  01/12/2014دامة فتًة انجاز البحث من  -1

 .15/01/2015الى  15/11/2014

الى  05/02/2015دامة فتًة العمل التجريبي لتوزيع الاستمارات و استًجاعها و تحليل نتائجها من -2

30/03/2015. 

مدرب من طرف نوادي وفرق  25مدرب كرة القدم الناشلين تتمثل في  50ة من تم اختيار العين المجال البشري :-

 مدرب من ولاية تيارت . 25ولاية مستغالً و 

 :بحثضبط متغيرات ال- 1-5

 .إن أي موضوع من الدواضيع الخاضعة للدراسة يتوفر على متغيرين أولذما متغير مستقل والآخر متغير تابع

التخطيط في غير الدستقل ىو عبارة عن السبب في الدراسة وفي دراستنا الدتغير الدستقل ىو"إن الدتالمتغير المستقل:     

 ".التدريب الرياضي

 ".في كرة القدم النتيجة الرياضية "ىذه الدراسة الدتغير التابع ىو ىو نتيجة الدتغير الدستقل وفيالمتغير التابع:      

 :البحثأدوات  -1-6

استمارة تتكون من لرموعة من الأسللة تسلم إلى  ىجمع البيانات ويعتمد أساسا علىي وسيلة من وسائل الاستبيان: 

أشخاص يتم اختيارىم من أجل القيام بدراسة موضوع معين، فيقومون بتسجيل إجاباتهم على الأسللة الواردة في ىذه 

 الاستمارة ويتم إعادتها ثانية إلى الباحث.

جمع معلومات  إلىوسيلة من وسائل البحث الشائع، وىو يطرح لرموعة من الأسللة التي تهدف ))عرف على أنويكما   

ترتبط بموضوع البحث وفوائده كونو اقتصادي  في الوقت و التكيف، حتى من ايجابيات الاستبيان يكمن في تكميم 
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العيوب تكمن في  أمالدى الجميع، الدعلومات الدناسبة للبحث و التي تساعد الباحث في بحثو وتمهلو للخروج بمفهوم 

)شلبي،  نسبيا.  إليهاتبقى الدتوصل  إذالشخصي بأفراد العينة و أيضا في صعوبة التأكد من الدعلومات،  الإيصالفقدان 

1992) 

حيث تم إعداد أسللة الاستمارة التي حاولنا أن تكون شاملة لجميع ما  أدوات البحث التي اعتمدنا عليهافهي تعد أىم 

 في الجزء النظري وقد راعينا عند صياغة الأسللة في الاستمارة التالية: جاء

 .صياغة الأسللة بطريقة واضحة وسهلة 

 .ربط الأسللة بالأىداف الدراد الحصول عليها 

 ربلدستوى الثقافي والعلمي لكل مدامراعاة مع غة العربية لصياغة الأسللة بال. 

 يب عليها أفراد العينة بـ:نعم أو لا، وأسللة شبو مفتوحة تتحدد احتواء ىذه الاستمارة على أسللة مغلقة يج

 لذا إجابات يختار الدستقصي منو إحداىا وأسللة مفتوحة لاقتًاح الحلول الدناسبة .

 :المستعملة الوسائل الإحصائية -1-7

في الإجابات استجابة لطبيعة البحث استعنا في ىذه الدراسة بوسيلة إحصائية واحدة لحساب نسب التكرارات      

 وىذا من أجل تحويل الدعلومات الكيفية إلي معلومات كمية لتصبح أكثر دقة ومصداقية وىذه الوسيلة ىي :   

 / مجموع أفراد العينة x111  عدد التكرارات=  النسب المئوية              

 إجراءات التطبيق الميداني: -1-8

حة والفرضيات الدقتًحة( وىذا انطلاقا ما تعرضنا إليو في قمنا بتصميم أسللة الاستبيان حسب )التساؤلات الدطرو 

( نسخة حسب عدد العينة الدختارة و تم توزيع ىذه 50الجانب النظري بعد ذلك قمنا بكتابة ىذه الأسللة وطبعها في )

د إعطاء  ا، وعنمدرب( 50" والدقدر عددىم )تيارت و مستغالًلولايتي " ات على جميع مدربي أندية كرة القدمالاستمار 

الدوزعة على قمنا بجمع استمارات الاستبيان يوما  54نقوم بشرح ما نود أن نتوصل إليو، وبعد مدربكل نسخة لكل 

ىا في ىذه اعملية جمع و فرز الإجابات وتحليل نتائج الأسللة التي طرحن م، ثم تطرقنا إلىقراءة إجاباتهالددربين وتم 
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والذدف من كل سؤال وتوضيح ذلك  ال والتي يتضمن العدد والنسبة،الاستمارة، بحيث قمنا بوضع جدول لكل سؤ 

 . وفي الأخير نقوم بعرض الاستنتاج والذي نوضح فيو مدى وصدق الفرضيات التي يتضمنها البحث.بدائرة نسبية

 صعوبات البحث :

 صعوبة اجاد الفصل النظري حول النتيجة الرياضية .  -1

 صعوبة التنقل بين الولايات. -2
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 ناك أربعة لزاور يتمحور عليها بحثنا و ىي :ى
للخبرة بالنسبة للمدرب تأثير كبير على عملية التخطيط في التدريب الرياضي، ويحوي ىذا المحور الأول : -أ

 (أسئلة.60المحور ستة)
  السؤال الأول :

 سن الددرب؟ -
 في التدريب.ىام معرفة إذا كان لسن الددرب دور  الغرض من السؤال :

 (10ول رقم )الجد
 نوع الفئات عدد التكرارات %النسبة المئوية

 سنة 52-52 10 20
 سنة 50-52 30 60
 فما فوق 50 10 20
 المجموع 26 066

% ، وىدا يعني 06سنة وىذا بنسبة  52-50من خلال الجدول نلاحظ أن معظم الددربين تتراوح أعمارىم بين
 في الديدان .أن معظم الددربين في ىذا السن الأكثر خبرة 

 الاستنتاج :
سنة وىذا يعني أنو كلما زاد سن 52-50من خلال ما سبق نستنتج أن معظم الددربين تتراوح أعمارىم بين  

الددرب زادت تجربتو في ميدان التخطيط في التدريب من خلال اكتسابو خبرات ومؤىلات والتي تدكنو من 
 التحكم الجيد والأمثل فيو.   

 
 
 
 
 
 
 

 . نسب أعمار مدربي عينة البحث الدختارةيوضح  (:10م )الشكل رق
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 السؤال الثاني:
 في نادي معين ؟ ىل سبق لكم وان مارستم كرة القدم -

 في نادي معين أم لا . مارس كرة القدم معرفة ما إذا كان الددرب قدالغرض من السؤال : 
 (10) الجدول رقم

 نوع الفئات عدد التكرارات %النسبة المئوية
 ن م 40 80
 لا 10 20
 المجموع 26 066

 
%، ومنهم 06وىذا بنسبة  في أندية معينة معظم الددربين قد مارسوا كرة القدممن خلال الجدول نلاحظ أن 
 .%56من لد يدارسها وىذا بنسبة 

 الاستنتاج : 
تؤثر بصفة ايجابية في أندية معينة،وىذا نفسره بأن الدمارسة  لددربين قد مارسوا كرة القدمنلاحظ أن معظم ا

 على عملية التخطيط في التدريب الرياضي .
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 في نادي أو عدة أندية معينة. إذا كان الددرب قد مارس كرة القدم يوضح ما( : 10الشكل رقم )
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 السؤال الثالث :
 إذا كانت إجابتكم بنعم على السؤال السابق ، إلذ أي صنف ينتمي مدرب ناديكم ؟ -

 .كرة القدم  ارس فيو الددربم قدالذي نادي ال إليو مربيمعرفة إلذ أي صنف ينتمي لسؤال :الغرض من ا
 (10الجدول رقم )

 نوع الفئات عدد التكرارات النسبة المئوية%
 لاعبون قدماء 25 50
 مربين مختصين 15 30
 آخرون 10 20
 المجموع 26 066

من فئة  اكانو أن مدربيهم )مربيهم(لدستجوبين أكدوا من خلال الجدول نلاحظ أن اغلب أو لرمل الددربين ا
وىم مدربين ذو تخصص مربي الذين درب تعني الددربين %30%، ونسبة 50بنسبة تقدر بـ  اللاعبون القدماء

  .لستص
 الاستنتاج:

ة نستنتج أن الصنف الذي كان ينتمي إليو معظم الدربين للنوادي كانوا من صنف لاعبو قدماء وىذا يعني أن خبر 
 الددرب تكون أكبر عندما يتلقي التدريب من طرف لاعب ذو أقدمية في لشارسة اللعبة.

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 .الذي قد مارس فيو الددرب كرة القدمإليو مربي النادي يوضح الصنف الذي ينتمي :( 01الشكل رقم )
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 السؤال الرابع:
 كم سنة مرت وأنتم تدارسون مهنة التدريب؟-

في  التخطيطعملية لنهوض بل همالد ىادور و من طرف الددرب التدريب  لشارسة مهنة دةفة ممعر : الغرض من السؤال
 .التدريب في كرة القدم 

 (10الجدول رقم)
 نوع الفئات عدد التكرارات النسبة المئوية%

 سنوات5اقل من  30 60
 سنوات01 ىلا تت د 15 30
 سنوات01أكثر من 5 10
 المجموع 50 066

 
في فترة زمنية لا تزيد مهنة التدريب  مارسوا أندية كرة القدم مدربيالجدول أن أغلب نلاحظ من خلال 

 .  %60بنسبة  سنوات62عن
 الاستنتاج : 

نستنتج أن مدة لشارسة مهنة التدريب لذا دور كبير في إكساب الددرب خبرات، فكلما زادت مدة الدمارسة لدهنة 
 ان، ومنو التحكم في عملية التخطيط في التدريب .التدريب زادت الخبرة والتجربة في ىذا الديد

 
 

  
 
 
 
 
 
 

 من طرف الددرب. يوضح مدة لشارسة مهنة التدريب ( :00الشكل رقم )
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 السؤال الخامس : 
 بصفتكم مدرب،ىل تلقيتم تربص تكويني ؟ -

 تد  عملية معرفة ما إذا كان الددرب قد تلقي تربصات تكوينية تساير التطورات التي الغرض من السؤال :
 .التدريب في كرة القدم 

 
 (15الجدول رقم)

 نوع الفئات عدد التكرارات النسبة المئوية%
 ن م 30 60
 لا 20 40
 المجموع 50 066

% والتي تعبر 56% من الددربين قد تلقوا تربص تكويني، وىي نسبة كبيرة مقارنة مع نسبة 06نلاحظ أن نسبة 
 تربص تكويني.عن الددربين الذين لد يخضعوا ل

 الاستنتاج :
من خلال ما سبق نستنتج بأن معظم الددربين ىم على دراية بأهمية التكوين التربصي الدتمثل في تنمية اكتساب 

 والتأطير الجيد لذم مع مسايرة التطورات الدتكررة لذدا التخصص .الدعارف 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

        .تكوينيةقي الددربين للتربصات اليوضح نسبة تل( : 00الشكل رقم )
              

النس  المئوية ل دد التكرارات
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 السؤال السادس :
 ماىي الأصناف التي سبق أن دربتموىا ؟ -

                                     معرفة إن كان للمدرب خبرة سابقة في تدريب فئة الأشبال ، والتي لضن بصدد دراستها  الغرض من السؤال :
 (10الجدول رقم )

مجموع النس  
 المئوية%

 نوع الفئات عدد التكرارات س  المئوية%الن

 مبتدئين 62 55 066
 ناشئين 60 56 066
 أصاغر 00 35 066
 أشبال 60 06 066
 أواسط 63 53 066
 أكابر 62 55 066

نلاحظ من خلال الجدول أن معظم الددربين انصب اىتمامهم على تدريب فئات الأصاغر وىذا بنسبة تقدر ب  
  % 06،و ثم تليها نسبة   %35 ن الددربين  بتدريب فئات الأشبالالبعض مو التي تعني اىتمام 

 لأصاغر بنسبة كبيرة مقارنة مع فئاتة ايهتمون بتدريب فئ لشا سبق أن مدربي أندية كرة القدم نستنتج:  الاستنتاج
لدرحلة من لأن اللاعب في ىذه ا بفئات الصغرىيهتم معظمهم  كرة القدم  الأخرى، ومن ىذا نقول أن مدربي

اكتساب الأداء الجيد للمهارات، فهذا الاىتمام الكبير بهذه  للاعبالعمر يكون في أوج عطائو، وبالتالر يدكن 
 .الدعنيةالفئات يعني لنا لضن كباحثين زيادة في خبرة الددرب بالفئة 
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النس  المئوية ل دد التكرارات

 
 يوضح الأصناف التي سبق للمدربين تدريبها .مدرج تكراري : ( 00الشكل رقم )
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 الوقت عامل رئيسي يجب اتحاده بعين الاعتبار في عملية التخطيط في التدريب .ر الثاني : المحو  -ب
 ويحتوي ىذا المحور على  ثلاثة أسئلة.

 السؤال السابع :
 ماىو عدد الحصص التدريبية الدبرلرة أسبوعيا ؟ -

 معرفة مكانة وقيمة الحصص التدريبية لدى الددرب.الغرض من السؤال :
( حصص 65ل الإجابات عن ىذا السؤال أن حل الددربين أكدوا لنا أن عدد الحصص أربع)نلاحظ من خلا
%ومنهم 55( أسبوعيا بنسبة 65% من الدستجوبين، ومنهم من أجاب بأنو يبرمج حصتين)56أسبوعيا بنسبة 

 %.05( أسبوعيا بنسبة 62( و خمسة حصص)65)نو يبرمج ثلاثة حصصأجاب أمن 
 الاستنتاج :

آخر،  إلذيختلف من مدرب عدد الحصص التدريبية أن تخصيص على ىذا السؤال خلال الإجابات نستنتج من  
في كلا حسب ىدفو  ينحرص الددرباختلاف الددربين في تخطيطهم وآرائهم، ويرجع ىذا إلذ وىذا يعك  لنا 

العوامل التي يراىا  بعين الاعتبار  يأخذ، كما اختياره للحصص التدريبية على حسب ما يتطلبو البرنامج الدسطر
 . ..الخ(ارتباط اللاعبين بالدراسة.مثلا:) في العملية التدريبيةمؤثرة  

 السؤال الثامن :
 أذكر الحجم الساعي في عملكم أسبوعيا ؟ -

 معرفة الحجم الساعي اللازم لعملية التدريب خلال الأسبوع.الغرض من السؤال : 
الحجم الساعي اللازم أسبوعيا حل الددربين أكدوا لنا أن نلاحظ من خلال الإجابات عن ىذا السؤال أن 

% 55(ساعات أسبوعيا بنسبة65% من الدستجوبين،ومنهم من أجاب بـ: )56(ساعات وىذا بنسبة60يقدربـ:)
(ساعات أسبوعيا 3.2أسبوعيا ومنهم من أجاب أنو يبرمج) (ساعة5.2ومنهم من أجاب بأنو يبرمج )

 %.05بنسبة
 الاستنتاج:
 خر،آمن خلال الإجابات على ىذا السؤال أن الحجم الساعي في العملية التدريبية يختلف من مدرب إلذ نستنتج 

وىذا يرجع إلذ الحرص والوعي جم الساعي اللازم لعملية التدريب، وىذا يعك  لنا اختلاف الددربين في اختيار الح
 لعملية التدريبية.لدى الددرب كما يبين أن الحجم الساعي الدخصص يلعب دور ىاما في ا
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 :لسؤال التاسعا
 تبرلرون تدريبات ناديكم؟ -

 التي يختارىا الددرب والتي يراىا مناسبة لإجراء التدريب. معرفة الفترة الغرض من السؤال:
 (10الجدول رقم)

 نوع الفئات عدد التكرارات النسبة المئوية%
 في فترة الصباح 66 66
 في فترة المساء 52 06
 ترتين م االف 62 06

 المجموع 26 100
وىناك  %، 06بنسبةوىذا نلاحظ من خلال الجدول أن أغلب الددربين كانت إجاباتهم باختيار الفترة الدسائية 

الارتباطات ك  لأسبابيرجع ىذه الدواقيت  ختيار%، وىذا ما يدل على أن ا06معا بنسبة من يرى الفترتين
  .والانشغالات الخاصة بالددرب واللاعبين

 الاستنتاج: 
نستنتج أن من خلال إجابات الددربين اعتمادىم علي عملية التدريب في الفترة الدسائية بنسبة كبيرة وىذا يرجع 

، وىناك من الددربين وبنسبة قليلة ومعتبرة  ىأسباب خاصة ومتعلقة بارتباط اللاعبين بالدراسة وعوامل آخر  إلر
الأيام من  للاعبين في تلكعا لأسباب يدكن أن تكون عدم ارتباط اأن عملية التدريب تتم في الفترتين م أجاب

 الفرصة للتدريب في الفارتين معا.  أتاحة الأسبوع قد

 
 .يوضح فترات إجراء التدريبات :(00الشكل رقم ) 
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لجيد للرفع من النتائج الرياضية هاري االأداء  الد إلذالتخطيط ىو الأسلوب الألصع للوصول  :الثالث رالمحو  -ج
 . لكرة القدم

 السؤال ال اشر: 
 ىل تدارسون نشاط مبارياتكم وفقا رزنامة رسمية للمنافسات؟ -

 فيإجبارية أوعدم إجبارية النادي معرفة إذا كان النادي مقيد برزنامة رسمية أم لا، أي الغرض من السؤال: 
  الدشاركة في الدباريات.

 (10الجدول رقم)
 نوع الفئات عدد التكرارات لنسبة المئوية%ا

 ن م 50 05
 لا 65 60
 المجموع 26 066

نلاحظ من خلال الجدول أن أغلبية النوادي تدارس نشاط مبارياتها وفق لرزنامة رسمية وذلك من خلال إجابات 
 % .60 بـ قدرةبنسبة م%، و منهم من أجاب عك  ذلك 05الدستجوبين الدقدرة بنسبة 

 تاج:الاستن
أن أغلبية الددربين يدارسون عملية التدريب وفق رزنامة رسمية  ،نستنتج من خلال الأجوبة الدعطاة من طرف الددربين

و الذي التخطيط في التدريب  في لرال ىذا إن دل فإنما يدل على الاىتمام الذي يتصف بو معظم الددربينو 
رسين واكتساب الدهارات والدعارف العلمية الدمنهجة وذلك كلو الدما لدى ةالرياضي لرفع من النتائجيهدف إلذ ا

 لصالح الفريق والنادي من النتائج والدراكز الدهمة.

 
 يوضح نشاط النادي وفق الرزنامة الرسمية.(: 05الشكل رقم )
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  السؤال الحادي عشر:
 فاق لسططاتكم؟ضمن أي نوع تصنفون آ -

 الأفاق التخطيطية التي يطمح إليها الددرب . معرفةلسؤال: الغرض من ا
 (10الجدول رقم)

 نوع الفئات عدد التكرارات النسبة المئوية%
 قصيرة المدى 06 56
 متوسطة المدى 02 56
 طويلة المدى 52 26
 المجموع 26 066
اق طويلة الددى بنسبة تقدر نلاحظ من خلال الجدول أن الكثير من الددربين يعتمدون في التخطيط على الأف

، وحسب إجابة آخرين فإنهم يعتمدون في تخطيطهم على أفاق متوسطة الددى بنسبة تقدربـ  %(26بـ)
%(،وىناك آخرون من يرى أن الأفاق قصيرة الددى ىي الألصع في التخطيط في التدريب ودلك بنسبة تقدر 56)
 %(.56بـ)

 الاستنتاج:
هو الأكثر شيوعا لدى الددربين، ف يلة الددىطو فاق يط الذي يعتمد على آالتخطمن خلال ما سبق  نرى أن 

 .الألصع والدناسب في التدريب وذلك من خلال النتائج المحققة في الديدان 

 
 يوضح الأفاق التي يعتمد عليها الددربين في لسططاتهم. (:00الشكل رقم )
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 السؤال الثاني عشر :

 ل انتم من الددربون الذين يؤمنون بتحديد الأىداف قبل بداية الدنافسات ؟ى -
معرفة إذا كان للمدرب أىداف مسطرة قبل بداية الدنافسات، وما الأهمية التي يوليها لذذه  الغرض من السؤال :

 الأىداف .
 (01م )الجدول رق

 نوع الفئات عدد التكرارات النسبة المئوية%
 ن م 53 05
 لا 65 60
 المجموع 26 066

يد الأىداف قبل بداية الدنافسات، وىذا حسب النسبة التي تقدر نلاحظ من الجدول أغلب الددربين يؤمنون بتحد
 %(.05بـ)

 الاستنتاج :
يعتمدون في عملهم التدريبي على تحديد أىداف معينة حيث تختلف ىذه  لشا سبق نستنتج أن مدربي كرة القدم

 اف ىو جزء من التخطيط في التدريب.خر، ومن ىذا نقول أن تحديد الأىدآ الأىداف من مدرب إلذ

  
 

  .الدسطرةيوضح نسبة إيدان الددربين بتحديد الأىداف  ( :00الشكل رقم )
 



 

79 

 
 السؤال الثالث عشر :

 ىذا الدوسم ؟إذا كانت ايجابتكم بنعم على السؤال السابق، فماىي الأىداف التي حددتدوىا  -
 معرفة الأىداف التي يركز عليها الددربون ويطمحون لتحقيقها . الغرض من السؤال :

 (00الجدول رقم )
 نوع الفئات عدد التكرارات النسبة المئوية%

 لق  البطولة 52 26
 الكأس 02 56
 البقاء 06 06
 أهداف أخرى 06 06
 المجموع  26 066

%(، كما يطمح آخرون 26طمحون في نيل لقب البطولة بنسبة )الددربون ي معظمأن نلاحظ من خلال الجدول 
(التكوين و  إلذ تحقيق  أىداف أخرى نذكر منها:%(06بنسبة )%(، كما يسعى آخرون 06في البقاء بنسبة )

% من الددربين 56وتحسن الدستوى، تكوين فريق، اللعب ضمن الفرق الوطنية ذات الدستوى العالر..(،وبنسبة 
 وا أنهم يركزون على تحقيق لقب الكأس .أكد

 الاستنتاج :
الرفع من ك أي أىداف أخرىنستنتج من خلال ما سبق أن البطولة تعني الكثير بالنسبة لدعظم الددربين أكثر من  

لأن ميزة ،  لدى اللاعبين، وىذا الأخير يعد من الأىداف التي يستطيع الددرب تحقيقها في ىذه الدرحلة  النتائج
 . من النتيجة الرياضيةالدرحلة عند اللاعب ىي أنو يكون في أوج عطائو الدهاري، وبالتالر يدكن رفع  ىذه
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 يوضح الأىداف التي يركز عليها الددربون . ( :00الشكل رقم )
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 السؤال الرابع عشر :
 ماىو صنف التخطيط الذي تعتمدون عليو ؟ -

 تحديد صنف التخطيط الذي يعتمده الددرب .: الغرض من السؤال
 (00الجدول رقم )

 نوع الفئات عدد التكرارات النسبة المئوية%
 يومي  62 06
 أسبوعي 06 56
 شهري 56 56
 سنوي 02 56
 المجموع 26 066
% 56% ثم تليها نسبة 56من خلال الجدول نلاحظ أن أغلبية الددربين يعتمدون على التخطيط الشهري نسبة 

وىناك بعض الددربين  يعتمدون على التخطيط تعني نسبة الددربين الذين يعتمدون على التخطيط السنوي، التي
 . %56الأسبوعي بنسبة تقدر بـ 

  الاستنتاج :
مقارنة مع أصناف التخطيط  ظى بالأولوية لدى مدربي كرة القدمالتخطيط الشهري يحنستخلص لشا سبق أن 
 من خلال ىذه النتيجة أن التخطيط الشهري ىو التخطيط الأمثل و الألصع و الدناسب . قولالأخرى، وبالتالر ن
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 التي يعتمد عليها الددربين .التخطيط صناف يوضح أ ( :00الشكل رقم)
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 السؤال الخامس عشر :
 ىل غالبا ما حققتم الأىداف التي سطرتدوىا ؟ - 

 معرفة مدى تحقيق الأىداف الدسطرة من طرف الددربين . الغرض من السؤال :
 (00الجدول رقم )  

 نوع الفئات عدد التكرارات النسبة المئوية%
 ن م 56 06
 لا  06 56
 المجموع 02 066

 
% 56%، أما 06نلاحظ أن جل الدستجوبين أكدوا بأنهم غالبا ما حققوا الأىداف التي سطروىا وىذا بنسبة 

 أكدوا عك  ذلك .من الددربين 
 الاستنتاج :

 خلاصة القول أن التخطيط عادة ما يتحقق على أرض الواقع وىو ما يتوصل إليو معظم مدربي الأندية.

 
 

 يوضح مدى تحقيق الأىداف الدسطرة من طرف الددربين . ( : 01الشكل رقم )
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 بشكل كبير على عملية التخطيط في التدريب الرياضي . لبشرية تؤثرالظروف الدادية و االمحور الرابع :  -د

 السؤال السادس عشر :
 ما الجوانب التي تركزون عليها أثناء التدريبات ؟ -

 تحديد الجوانب التي يركز عليها الددربين أثناء التدريبات .الغرض من السؤال : 
 (00الجدول رقم )

عدد  النس  المئوية% تمجموع التكرارا مجموع النس  المئوية%
 التكرارات

 نوع الفئات

 الجان  البدني 56 56 26 066
 الجان  التقني 02 56 26 066
 الجان  النفسي  60 00 26 066
 الجان  التكتيكي 60 00 26 066

 
تمام أن ىناك تقارب في اىتمام الددربين بالجوانب السالفة الذكر باستثناء الجانب البدني الذي حطي باىنلاحظ 

 % .56معتبر نسبيا مقارنة مع الجوانب الأخرى وىذا بنسبة 
 الاستنتاج :

لكونو المحور  عند مدربي كرة القدم أهمية الأكثرالجانب البدني ىو الجانب  أنمن خلال النتائج المحصل عليها نقول 
 لدى اللاعبين .النتيجة الرياضية الأساسي والركيزة الأساسية لرفع مستوى 
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 يوضح الجوانب التي يركز عليها الددربين أثناء التدريب. مدرج تكراري( : 00الشكل رقم )
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 السؤال السابع عشر :

 ؟ بالنادي لشخصكم ) أجرة ، سكن ،مصلحة (ىل انتم راضون بالظروف الدادية المحيطة  -
 إذا كانت لا لداذا ؟ -

 . التي تتصف بها أندية كرة القدمالدادية  معرفة الحالة الغرض من السؤال :
 (05الجدول رقم )

 نوع الفئات عدد التكرارات النسبة المئوية%
 ن م 11 11

 لا 51 011
 المجموع 51 011

 
 .%066نلاحظ من خلال ىذا الجدول أن كل الددربين يشتكون من الحالة الدادية المحيطة بالنادي وىذا بنسبة 

ضعف الإمكانيات، عدم كفاية  ،للنادي تدويلصر لرملها في )عدم وجود ء الددربين منحوكان تعليل معظم ىؤلا
 الأجرة..الخ(.
 الاستنتاج :

لزيطة بأي نادي الشروط التي ينبغي أن تكون  أدنىلا تتوفر على  كرة القدم  أنديةنستنتج من النتيجة السابقة أن 
 رى على عملية التخطيط وبالتالر على مردودية النادي لالزال بطريقة أو بأخ ،وىذا يؤثرمن نوادي كرة القدم

 بصفة عامة . 

النس  المئوية ل دد التكرارات

0%

100%

   

 

 
 على الظروف الدادية المحيطة بالنادي . الددربين رضامدى يوضح  ( :00الشكل رقم )
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 السؤال الثامن عشر :

 كيف تصفون حالة الوسائل البيداغوجية لفريقكم ؟ -
 يق .معرفة الحالة البيداغوجية للفر الغرض من السؤال : 

 (00الجدول رقم )
 نوع الفئات عدد التكرارات النسبة المئوية%

 سيئة 06 56
 متوسطة 56 06
 جيدة 66 66
 المجموع 26 066

حل الددربين يصفون الحالة البيداغوجية للنادي بالدتوسطة بنسبة تقدر بـ نلاحظ من خلال الجدول السابق أن 
 %.56%، بينما الآخرون يرون أنها سيئة بنسبة 06

 الاستنتاج :
د نادي تتصف وسائلو البيداغوجية في معظمها أقل ما لص نستنتج من خلال النتائج الدعروضة في الجدول أن الأندية

 وسائلها تتصف بالدتوسطة  أو اقل شأن من ذلك . فإننوادي  وجدت نابالجودة ، و 

 
 

 . للناديل البيداغوجية يوضح  حالة الوسائ( : 00الشكل رقم)
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 السؤال التاسع عشر :

 حسب رأيكم ، ماىي الأسباب الرئيسية التي تعرقل أداء مهامكم على أحسن وجو ؟ -
 معرفة الأسباب التي يرونها الددربين معرقلة لأداء مهامهم التدريبية على الوجو الأحسن .الغرض من السؤال :

الددربين اتفقوا في لرموعة من الأسباب أن جل  لاحظنا استمارات بحثنا التي تحصلنا عليها في الإجاباتمن خلال 
  التي يرونها معرقلة لدهامهم التدريبية، ونذكر من بين ىذه الأسباب مايلي : 

 قلة التربصات للمدربين . -
 قلة العتاد والوسائل .انعدام الإمكانيات ك -
 مشكل التنظيم في رزنامة الدنافسات . -
 لتسيير .نقص في ا -
 قلة التمويل للأندية . -
 نقص الخبرة في ميدان التدريب . -
 غياب التشجيع من قبل الإطارات و الدسؤولين . -
 إهمال بعض الدسؤولين للنوادي والجمعيات وعدم تقدنً يد الدساعدة لذم . -

 الاستنتاج :
لة العمل التدريبي والذي ينتج عنو ا عرقبأن ىنا ك مشاكل عديدة من شأنهنستنتج من خلال إجابات الددربين 

 الضعف في الأداء و عدم تحقيق الأىداف الدسطرة .
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   مناقشة نتائج الدراسة :

بعد تفريغ محتوى الاستبيان وعرضو، نلجأ بعدىا إلى مناقشة النتائج الدتحصل عليها على ضوء الفرضيات التي 

وضعناىا، ولكي تكون العملية أكثر دقة وموضوعية سنحاول تلخيص ماكان من إجابات من طرف الددربين في 

 جملة النتائج كالآتي : الاستبيان الذي وضعناه بين أيديهم، فكانت

  يتحكمون في عملية التخطيط بطريقة جيدة وىذا مقارنة  بين ذوي الخبرة في تدريب كرة القدممعظم الددر

 بالددربين الأقل خبرة .

 و الرفع من أداء  قدماكتساب مهارات في كرة الالوقت الدناسب و الكافي للتدريبات يساعد على  إعطاء

 الدمارسين .

 النتائج الجيدة ربين أن التخطيط ىو الأسلوب الأنجع للوصول إلى أكد معظم الدد. 

 . جل الددربون يثقون في عملية التخطيط في التدريب و تسطير الأىداف 

  يرى أغلب الددربون أن توفير الظروف الدادية والبشرية تؤثر بشكل كبير على عملية التخطيط في التدريب

 . النتائج الرياضية ومنو على 

  اء الددربين فان الظروف المحيطة بالنادي تتصف بالغير ملائمة .حسب آر 

  النتائج الرياضةمستوى ان حالة الوسائل البيداغوجية لدى النادي تؤثر بشكل كبير على  عملية الرفع من 

 للممارسين .

 "محمد محمود موسي" أكدهوذلك كما النتائج الرياضية ومنو نقول أن لعملية التخطيط أهمية بالغة في الرفع من 

ط يرغب الفرد في أدائو وعليو يمكن الحكم علي التخطيط بارة عن عملية التوقع الفكري لنشان التخطيط عبأ"

 ."بأنو عملية ىامة وحساسة
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التخطيط وانتهاجها علي وعليو أجمع معظم الدستجوبين من الددربين بأن للخبرة دورا كبيرا في التحكم في عملية 

"علي أنو نوع من السلوك الذي يخضع إلي تقدير واع  ،"منجع والسليم كما أكد"تشارل بتلها تيأنها الأسلوب الأ

 وىذا إذا دل إنما يدل علي شيء واحد وىو عامل الخبرة . " ،للتوقعات من طرف الدعني بالعملية

ىام  أمروذلك  يساعد في التحكم في عملية التخطيط أمروىنا يجمع معظم الددربين بأن إعطاء الوقت اللازم 

بأن دور التخطيط في قياس حجم  " ،للممارسين وىنا يشير "علي سلمي"بالنتيجة الرياضية وضروري للنهوض 

العمل الحركي وأدائو من طرف الددربين سيساعد كثيرا في تحديد أحجام التدريبات وذلك في تخطيط فترات 

 " .الإعداد وإعطائها الوقت اللازم والدناسب للقيام بالعملية

مـا جاء من خلال ونقـول في النهاية أن الفرضيات الدقترحة جاءت في سياق النتائج الدتحصل عليها وقد أكده 

 .أجوبة الددربين 
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 التوصيات والاقتراحات :

 على ضوء النتائج المحصل عليها من خلال دراستنا يمكن الخروج بعدة توصيات واقتراحات نذكر منها مايلى :

 .يمكن الاستفادة من الخبرة التي يكتسبها المدربون في مجال التدريب عند القيام بعملية التخطيط في التدريب 

  ثر بشكل ايجابي على عملية التدريب الرياضي .تلقي المدربون للتربصات التكوينية تؤ 

  لابد على المدربين الالتزام بالتخطيط في التدريب كمنطلق في العملية التدريبية، والقيام بعدة بحوث مختصة في

 هذا المجال .

  وهذا الأخير مرتبط بنوعية التخطيط المنتهج .النتائجالمرحلة العمرية تناسب تطوير الأداء و الرفع من ، 

  تكوين فريق وطني ذو مستوى عالي مرتبط بالاهتمام بالفئات الصغرى، خصوصا فئة الأشبال، كون هذه

 المرحلة هي مرحلة حساسة في حياة الإنسان، أي يمكن اكتساب وتطوير الأداء المهاري .

 ندية كرة ة لأالجيد و التخطيط الأنجع لا يمكن تحقيقهما في غياب الظروف المادية والبشري النتيجة الرياضية

 . القدم

  لابد أن يراعى عند عملية التخطيط كل الجوانب) الجانب البدني ، الجانب النفسي ، الجانب التقني ، الجانب

 التكتيكي..الخ( وأخذها بعين الاعتبار في العملية التدريبية .  
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التدريب للرفع من النتائج الرياضية دور التخطيط في 
 لفئات كرة القدم 

  الي والبحث العلميـوزارة التعليم الع 
 عبد الحميد ابن باديس مستغانم ةـجامع  

 معهد التربية البدنية و النشاطات الرياضية
 الرياضي م التدريب ـقس

 
 لمدربي كرة القدم تهموج انـاستبياستمارة 

 ةالبدني نيل شهادة ليسانس في التربيةالتي تدخل ضمن متطلبات في إطار إنجاز مذكرة التخرج 
 الرياضي الدتمثل عنوانها في : والرياضية قسم التدريب

 
 
 
 
 
 
ة لدى الرياضي النتائج  للرفع منفي التدريب  دور التخطيط بحثنا الدتمحور حول أهمية و إطارفي 

بعناية والالتزام بالدوضوعية من خلال  م باستمارتنا ىذه طالبين منكم ملئها، نتقدممارسي كرة القدم
التي ستقضي مصداقية أكبر على بحثنا الذي ىو خطوة نحو الأمام، وفتح المجال أمام  أجوبتكم

 دراسات أخرى أكثر تعمقا في الدوضوع.
  فائق الاحترام والتقدير. منا نتقدم مسبقا بتشكراتنا على مساهمتكم الدتواضعة، وتقبل سيدي

 .حسب ايجابتكم الدقترحة الدناسبة في الخانة×( ضع علامة) -

 تحت إشراف الأستاذ:                                                 عداد الطلبة:من إ
   كوتشوك سيد احمد  *                                                .سعيد عابد. 
  بوريشة مصطفى امير. 

   فقيو وليد.    

 
 ــة 0141-4102ــالسنة الجامعي



 
 ......................................تسمية النادي:.................

 

 : للخبرة بالنسبة للمدرب تأثير كبير على عملية التخطيط في التدريب الرياضي. الأول لمحورا*

 فمافوق( 53)   سنة(            52-53)      سنة(       52-52الددرب: ) سن -1

  نعم                لا         ن؟ ـفي نادي معي سبق لكم وأن مارستم كرة القدمىل  -5

 ناديكم ؟ مدربإلى أي صنف ينتمي ،على السؤال السابق إذا كانت ايجابتكم بنعم -5

 لاعبون قدماء                     مربين مختصين                         آخرون

 كم سنة مرت وأنتم تمارسون مهنة التدريب؟ -5

        سنوات11لا تتعدى                    واتـسن2أقل من         

 سنوات11أكثر من         

 نعم               لا ؟         يـ،ىل تلقيتم تربص تكوينمدرببصفتكم  - 2 

 ماىي الأصناف التي سبق أن دربتموىا؟ - 3 

  اغرأص    دئين                           ناشئين                          مبت    

         أشبال                            أواسط                              أكابر

 

 

 

 



 التخطيط في التدريب. :ةـالثاني محورال*

 .......................... أسبوعيا؟ الدبرمجة ماىو عدد الحصص التدريبية -4

 ..........................  أذكر الحجم الساعي في عملكم أسبوعيا؟ -5

 ؟تبرمجون تدريبات ناديكـم  -6

 الفترتيـن معـا            فترة الدساء في              فترة الصباحفي   

 .علاقة النتيجة الرياضية لدمارسي كرة القدم  ة:ـالثالث المحور*

 لا         نعم       ات؟    ـتمارسون نشاط مبارياتكم وفق رزنامة رسمية للمنافسىل  -11

 ؟فون أفاق مخططاتكـمنضمن أي نوع تص -11

 دى    ـدى                  طويلة الدـمتوسطة الد  قصيرة الددى                       

 قبل بداية الدنافسات؟  نعم         لال أنتم من الددربين الذين يعرفون النتائج ى -15

 ،فما ىي الأىداف التي حددتموىا ىذا الدوسم؟ ال السابقعلى السؤ  إذا كانت ايجابتكم بنعم -15

   أس                   ـالكولة                             قب البطل  

 أىداف أخرى:......................................             اءــالبق  

 و؟ـماىو صنف التخطيط الذي تعتمدون علي -15 

 سنوي               شهري                  أسبوعي                     يومي

  لا   نعم                 ؟     التي سطرتموىا الأىدافغالبا ما حققتم ىل  -12 

 



بشكل كبير على عملية التخطيط في التدريب  الظروف الدادية والبشرية تؤثر ة:ـالرابع المحور*

 الرياضي.

 التدريبات؟تركزون عليها أثناء  ما الجوانب التي -13  

 الجانب البدني                     الجانب التقني                                      

 الجانب التكتيكيالجانب النفسي                                     

                                 ،مصلحة...(؟                            )أجرة ،سكنىل أنتم راضون بالظروف الدادية المحيطة بالنادي لشخصكم -14  

 لا نعم        

 ...................................................... إذا كان لا لداذا؟ 

 فون حالة الوسائل البيداغوجية لفريقكم؟نكيف تص -15   

  جيدة                           سيئة                      متوسطة     

 ؟على أحسن وجــوحسب رأيكم، ماىي الأسباب الرئيسية التي تعرقل أداء مهامكم  -16  

............................................................. 

............................................................. 

............................................................. 

............................................................. 

 

  

         



 
 خلاصــة عامــة:

 
لتخطيط في التدريب منهجا علميا حديثا ، حيث أخد في الآونة الأخيرة اىتماما بالغا من طرف ايمكن القول أن 

المدربين وكذا الباحثين المختصين في ىذا المجال إذ أن لو عدة مزايا تمس التدريب كالرفع من الأداء الرياضي للاعب 
ق الكبيرة في ىذا الاختصاص .و الوصول بالفريق إلى مصاف الفر   

 
وىذا الاىتمام المتزايد بالتخطيط في التدريب جعل منو جزء لا يتجزأ من أي نشاط رياضي، وىو بمثابة المحرك 

عبارة عن تصور مستقبلي لمواجهة التغيرات  الرئيسي وشريان الحياة لدى النادي، كون ىذه العملية)التخطيط(
 المستقبلية .

 
نستطيع القول أن ما توصلنا إليو يمكن أن يكون منار للمختصين في ىذه الرياضة، وكذا قطاع التربية  وفي الأخير

البدنية والرياضية عامة في الجزائر، ويعمل على تشجيع ممارسة ىذه الرياضة بالطريقة الجيدة من طرف المراىق 
قل و البدن، وبالتالي يكون إنسانا صالحا في الجزائري ويأُخذ بيد ىذا الأخير إلى بر النجاح حتى ينمو سليم الع

ىذا المجتمع الذي يعاني من المشاكل الكبرى في المجال الرياضي، كما يكون صالحا في ىذا الوطن العزيز والغالي 
 على قلوبنا .

 
 
 



Nous allons essayer cette page pour résumer ce qui était dans la note, qui a été intitulé, 

après un entraîneur personnel pour améliorer la performance du football pendant la 

compétition (en moins de 17 ans), et le but de cette étude pour savoir si la communication de 

la relation existant entre le coach et le joueur et Entraîneur manière à faire face aux joueurs 

d'influence sur l'amélioration de la performance de l'équipe, et qui est ce qui nous a incité à 

poser des questions: 

-Est un entraîneur personnel pour améliorer la performance affectent le football 

pendant la compétition? 

-Est communicative relation entre le coach et le joueur à améliorer la performance du 

football pendant la compétition affecte? 

-Il ne modifie auto-coach pour améliorer la performance le football au cours de la 

confiance de la concurrence? 

Et ceci est ce que nous choisissons nécessité l'échantillon de l'étude, qui comprenait 

six (06) équipes état du football Mostaganem, et nous avons distribué le questionnaire pour 

savoir les résultats que nous suivons la méthode statistique et à la fin nous sommes arrivés à 

la santé de nos hypothèses de l'étude soulevées. 
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