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 :مقدمة
لقد عرؼ الانساف منذ القديم علوما عديدة ك طورىا، ك أخذ منها ما يتناسب مع رقيو ك ازدىاره خاصة في      

عصرنا اتٟالر، ك تعد الرياضة عنصر فعاؿ في اتٟياة الاجتماعية لبناء جسم سليم ك تٔركر الزمن تطورت ك أصبح 
ت٢ا قوانتُ ك أماكن ت٥صصة ك أغراض في ت٦ارستها، ك نظرا ت١ا أكحي بو كاقع المجتمعات البشرية بأف كل شيء في 

ىذه اتٟياة إلا ك لو ىدفو ك غايتو، ك كذا الشأف بالنسبة ت١مارسي الرياضة عامة ك كرة القدـ خاصة فلهم 
 .أىداؼ يسعوف لتحقيقها

 



    ك تعتبر كرة القدـ من الرياضات التي ذاع صيتها في العالد بصفة عامة ك اتٞزائر بصفة خاصة، ك اكتسبت 
شعبية ك تٚهورا كبتَين مقارنة بالرياضات الأخرل،ك لضماف استمرارية مكانة ىذه الرياضة ك تطويرىا الذ 

الأفضل، عمد القائموف عليها الذ البحث ك التخطيط عن طريق ابتكار ك تنمية ات١هارات ك تطويرىا الذ الأفضل 
 .ك كذا العمل على اتٟفاظ على القدرات البدنية ك تنميتها عن طريق التدريب ك تطوير الصفات البدنية ات١ختلفة

  
   ك كما أشار مفتي ابراىيم تٛاد على أف التدريب الرياضي ىو تلك العمليات التعليمية ك التنموية التًبوية التي 
تهدؼ الذ تنشئة اللبعبتُ ك الفرؽ الرياضية من خلبؿ التخطيط ك القيادة التطبيقية ات١يدانية بهدؼ تٖقيق أعلى 

، صفحة 2001مفتي إبراىيم تٛاد، ) .مستول ك نتائج ت٦كنة في الرياضة التخصصية ك اتٟفاظ عليها لأطوؿ فتًة ت٦كنة
21) 
   
ك يعد التخطيط أحد العناصر التي تتحكم في ات١مارسة الراضية، اذ أصبح في الآكنة الأختَة ت٤ا اىتماـ   

ات١ختصتُ في التدريب الرياضي، ك يذكر حنفي ت٥تار أف التخطيط الرياضي ىو الاجراءات الفردية ك المحددة ك 
ات١دكنة التي يضعها ك يرتبط بها ات١درب لتحدد لو الطريق بغرض تطوير ك تقدـ اتٟالة التدريبية عند اللبعب ك 

 (332، صفحة 1990حنفي ت٥تار، ) .عند الفريق للوصوؿ الذ أحسن أداء أثناء ات١باريات
   

ك من ىنا كانت الانطلبقة لدراسة ىذا ات١وضوع ك التعرؼ على التخطيط في ت٣اؿ التدريب الرياضي في كرة    
القدـ ك تأثتَه على الرفع من مستول الأداء الرياضي، ك اقتصرت دراستنا على فئة الأكاسط كوف ىذه الفئة ذات 

ميزة مقارنة بالفئات الأخرل، ك ىذه ات١يزة تكمن في اكتماؿ ت٪و الأعضاء من تٚيع الوجوه ات٠اصة، ككصوؿ 
 (13، صفحة 2008ىاشم ياسر حسن، ) .ات١هارة الذ مرحلة النضوج الكامل أم آلية الأداء ات١هارم

 
 
 

 :الإشكالية- 1
في عصرنا اتٟالر أصبح التدريب في كرة القدـ عملية معقدة تستدعي علما ك ت٦ارسة ميدانية، كما أف       

الاعتماد على ات٠برة ات١يدانية دكف اللجوء الذ العلم تٮل بإحدل القواعد الأساسية لتحقيق الأداء الرياضي اتٞيد، 
" ك ىذا الأختَ لابد لو من تٗطيط علمي مدركس ك مسبق يعمل بو ات١درب، ك يعرؼ التدريب الرياضي على أنو
ت٣موعة التمرينات ك المجهودات البدنية التي تؤدم الذ احداث تكيف أك تغتَ كظيفي في أجهزة اتٞسم الداخلية 

 (02، صفحة 1998أمر الله البساطي، ) "لتحقيق مستول عالر من الإت٧از الرياضي



   ك يلعب الأداء ات١هارم دكرا كبتَا في تٖقيق النتائج الات٬ابية في كرة القدـ، كما يؤثر تأثتَا مباشرا في عملية 
تٖضتَ اللبعبتُ " اتقاف ك ت٧اح طريقة لعب الفريق، ك يرل مفتي ابراىيم تٛاد أف تنمية الأداء ات١هارم تعتٍ

للوصوؿ الذ أعلى درجة أك رتبة للمهارات اتٟركية تْيث تؤدل بأعلى درجات الآلية ك الدقة ك الانسيابية ك 
مفتي ) "الدافعية تسمح بها قدراتهم خلبؿ ات١نافسة الرياضية بهدؼ تٖقيق أفضل النتائج مع الاقتصاد في اتٞهد

 (134، صفحة 2001إبراىيم تٛاد، 
     فات١تتبع للرياضة اتٞزائرية ك خاصة كرة القدـ يلبحظ الأداء السيئ ك ات١نخفض الذم تعاني منو ىذه الرياضة 

مقارنة بالدكؿ الافريقية ك العات١ية، ك للنهوض بالأداء الرياضي اتٞيد للكرة اتٞزائرية لا بد لو من طرؽ ككسائل 
 .مدركسة يتم التخطيط ت٢ا مسبقا من طرؼ مدربي الفرؽ الرياضية ك ات٢يئات ات١شرفة على ذلك

"     ك يتضمن التخطيط اتٞيد معرفة الأسس العلمية لكافة اتٞوانب ات١رتبطة بالتدريب الرياضي، ك ىو كذلك
التخطيط الرياضي يعتبر العمل الأساسي لتحديد ك توجيو مسار أم عمل رياضي ىادؼ، ك القاعدة الأساسية 

، صفحة 2001حسن السيد أبو عبده، )" ك الركيزة التي يبتٌ عليها عملية الارتقاء بالعملية التدريبية في المجاؿ الرياضي
349)  

التخطيط في المجاؿ الرياضي ىو كسيلة ضركرية فعالة لضماف التقدـ الدائم "   ك يشتَ ت٤مد حسن علبكم إلذ أف
ت٤مد حسن علبكم، ) "بات١ستول الرياضي ك الذم يسعى إلذ تٖقيقو كل العوامل التي يتأسس عليها لتحقيق ات٢دؼ

 (285، صفحة 1990
    ك من كل ىذا أردنا ربط عملية التخطيط العاـ بعملية التدريب الرياضي في كرة القدـ، ك خصصنا دراستنا 

 .على لاعبي كرة القدـ صنف أكاسط
 :   ك أثار فضولنا في دراستنا ىذه التساؤلات التالية

 :التساؤلات العامة
  ىل للتخطيط في التدريب الرياضي دكرا فعاؿ يرفع من مستول الأداء الرياضي للبعبي كرة القدـ صنف

 .( سنة19-17)أكاسط
 :التساؤلات الجزئية

 ىل للخبرة بالنسبة للمدرب تأثتَ على عملية التخطيط في التدريب الرياضي؟ 
 ىل الوقت عامل رئيسي ت٬ب اتٗاذه بعتُ الاعتبار في عملية التخطيط في التدريب الرياضي؟ 
 ىل التخطيط ىو الأسلوب الأت٧ع للوصوؿ الذ الأداء ات١هارم اتٞيد للبعبي كرة القدـ؟ 
 ىل الظركؼ ات١ادية ك البشرية تؤثر على عملية التخطيط في التدريب الرياضي في كرة القدـ؟ 
 :الفرضيات- 2

 :الفرضية العامة



  17)للتخطيط في التدريب دكرا فعاؿ يرفع من مستول الأداء الرياضي للبعبي كرة القدـ صنف أكاسط -
 .(سنة19

 :الفرضيات الجزئية
  الاىتماـ بعنصر التخطيط في التدريب الرياضي يؤدم بنسبة كبتَة الذ رفع مستول كرة القدـ اتٞزائرية ك

 .الوصوؿ بها الذ مركز جيد
 الوقت عامل رئيسي ت٬ب اتٗاذه بعتُ الاعتبار في عملية التخطيط في التدريب الرياضي. 
 التخطيط ىو الأسلوب الأت٧ع للوصوؿ الذ الأداء ات١هارم اتٞيد للبعبي كرة القدـ لفئة الأكاسط. 
 الظركؼ ات١ادية ك البشرية تؤثر بشكل كبتَ على عملية التخطيط في التدريب الرياضي. 
 :أىمية الدراسة- 3

    إف موضوع البحث ت٭مل في أعماقو الكثتَ من الدلائل ك ات١ؤشرات التي تبرز أت٫يتو إذ يسلط الضوء على 
كاقع التدريب الرياضي لدل الناشئتُ، ك ىو عبارة عن دراسة تطبيقية تتجلى في معرفة قيمة ك أت٫ية التخطيط ك 

دكره كطريقة تدريبية حديثة للوصوؿ الذ الأداء اتٞيد لدل لاعبي كرة القدـ صنف أكاسط،  مع التعرؼ على 
أت٧ع الطرؽ ك الأساليب اتٟديثة للتخطيط التي تساعد على رفع مستول أداء ات١هارات الأساسية في كرة القدـ، ك 

 .بالتالر الزيادة في الرصيد العلمي للمدربتُ بصفة خاصة من خلبؿ اثراء ات١كتبة العلمية
 :أىداف الدراسة- 4

 :الهدف الرئيسي
  ت٤اكلة ابراز أت٫ية التخطيط في التدريب الرياضي كطريقة حديثة لتعلم الأداء ات١هارم في كرة القدـ لدل لاعبي

 .كرة القدـ فئة الأكاسط
 :الأىداف الجزئية

  دراسة دكر التخطيط في التدريب للرفع من الأداء الرياضي كطريقة تدريبية حديثة تساعد في تنمية ات١هارات
 .الأساسية للبعبي كرة القدـ

 معرفة الوسائل ك الطرؽ التي ترفع من الأداء الرياضي لدل لاعبي كرة القدـ لفئة الأكاسط. 
 ات٬اد اتٟل ات١ناسب ت١شكلة ضعف الأداء ات١هارم. 
 ُمعرفة كيفية الأخذ بعتُ الاعتبار اتٞانب ات١هارم لدل الناشئت. 
 دراسة ات١مارسة الفعلية لطريقة كرة القدـ أثناء اتٟصص التدريبية. 
 إعطاء اقتًاحات ميدانية لتعميم كاستعماؿ التخطيط في التدريب كمنهج علمي في اتٟصص التدريبية. 



 جعل دراستنا مرجعا مساعدا للباحثتُ في ات١يداف الرياضي. 
 :أسباب اختيار الموضوع- 5

 :إف اختيارنا ت٢ذا ات١وضوع راجع للؤسباب التالية
 ُضعف مستول البطولة اتٞزائرية عند الأكابر ك ىذا راجع الذ الطرؽ التدريبية ات١ستعملة لدل الناشئت. 
 ت٤اكلة التعرؼ على دكر التخطيط كطريقة لتعلم مهارات الأداء الرياضي. 
  إف الناشئتُ يكتسبوف طبعا خاصا، فهم تٮتلفوف عن اللبعبتُ البالغتُ ت٦ا ت٭تم علينا ات٬اد أنسب

 .اتٟلوؿ البديلة
 الناشئتُ بصفة عامة ىم مستقبل الكرة اتٞزائرية. 

 
 :تحديد المفاىيم و المصطلحات- 6

 :كرة القدم_ 
 ىي كلمة لاتينية، ك تعتٍ ركل الكرة بالقدـ فالأمريكيوف يعتبركف footballكرة القدـ  " :لغوياً _ 
 " soccerما يسمى عندىم بالرقبي أك كرة القدـ الأمريكية، أما كرة القدـ ات١عركفة فتسمى  (الفوتبوؿ)
 (05، صفحة 1986ركمي تٚيل، )

ىي لعبة تٚاعية تتم بتُ فريقتُ، كل فريق من أحد عشر لاعبا يستعملوف كرة منفوخة  " :إجرائياً _ 
مستديرة ذات مقياس عات١ي ت٤دد في ملعب مستطيل ذك أبعاد ت٤ددة في كل طرؼ من طرفيو مرمى ات٢دؼ، 

مأمور بن حسن آؿ سلماف، ) "ك ت٭اكؿ كل فريق إدخاؿ الكرة فيو على حارس ات١رمى للحصوؿ على ات٢دؼ
  (09، صفحة 1998

 :التدريب الرياضي_ 
 . التدريب كلمة مشتقة من الفعل درب تٔعتٌ مرف أك عود على فعل شيء ما:لغوياً _ 
العمليات التعليمية ك التنموية التًبوية التي تهدؼ الذ تنشئة ك "  يعرؼ التدريب الرياضي بأنو:إجرائياً _ 

اعداد اللبعبتُ ك الفرؽ الرياضية من خلبؿ التخطيط ك القيادة التطبيقية ات١يدانية بهدؼ تٖقيق أعلى مستول 
 (21، صفحة 2001مفتي إبراىيم تٛاد، ) "ك نتائج ت٦كنة في الرياضة التخصصية ك اتٟفاظ عليها لأطوؿ فتًة ت٦كنة

 
 :التخطيط الرياضي_ 

ىو اثبات لفكرة ما بالرسم، ك الكتابة ك جعلها تدؿ على دلالة تامة ما يقصد في الصورة أك ": لغوياً _ 
ت٤مد ت٤مود موسى، ) "الرسم ك الفكرة عندما تكوف كاضحة على الورؽ فهي مازالت غامضة في الذىن ك العكس

 (104، صفحة 1985



التخطيط الرياضي ىو عملية تٖديد ما ىو ضركرم ك ىاـ لتحقيق ىدؼ معتُ، ك يتضمن  ":إجرائيا_ 
 "ذلك تٖديد ما تٯكن عملو ك كيفية أدائو ك ما يستغرقو من كقت ك مكاف تنفيذه ك القائم على ىذا التنفيذ

 (349، صفحة 2001حسن السيد أبو عبده، )

 : التعلم الحركي_ 
 يعتٍ اكتساب ك تٖستُ ك تثبيت ك استعماؿ ات١هارات اتٟركية، ك أنها تكمن في ت٣مل التطور للشخصية "

الإنسانية ك تتكامل بربطها باكتساب ات١علومات ك بتطوير قابليات التوافق ك اللياقة البدنية ك باكتساب صفات 
 (19، صفحة 2008موفق أسعد ت٤مود، ) "التصرؼ

 :المهارات الأساسية_ 
ىي عبارة عن نوع معتُ من العمل ك الأداء يستلزـ استخداـ العضلبت لتحريك اتٞسم أك بعض أجزائو " 

 (232، صفحة 1987كورت مانيل، ) "لتحقيق الأداء البدني ات٠اص
 :الأداء الحركي_ 
تٯثل الأت٪اط اتٟركية سلسلة من حركات اتٞهاز ات٢يكلي ذات مواصفات خاصة، ك ت٢ا مفردات معركفة من "

ات١شي، اتٞرم، )حيث اتٟيز ات١كاني الذم تؤدم فيو الشكل الذم تؤدل عليو ك من أمثلة الأت٪اط اتٟركية
   (10، صفحة 1993طلعت حستُ حساـ الدين، ) "(الخ..الوثب

 :المراىقة_
 "ىي ات١رحلة ات١توسطة بتُ الطفولة ك الرشد، ك ىي تقابل ات١رحلتتُ الاعدادية ك الثانوية في نظامها التعليمي"
  : والمرتبطـةالدراسات السابقة-7

  :تٖصلنا على ىذه الدراسات ات١شابهة، ك ىي كالتالربعد اجتهادنا في البحث عن الدراسات السابقة 
 :الدراسة الأولى_ 
  ."دراسة ميدانيـة لولايـة تيزي وزو- أىمية التخطيط في التدريب في ميدان كرة القدم "

دالر ) ،جامعة اتٞزائر2000/2001. لعمالر تٝيػر ،لعموشي شعباف ،بوثلجة مسعود: من إعداد الطلبة 
 .(إبراىيم

 ما الأت٫ية التي يوليها التخطيط في التدريب في ميداف كرة القدـ؟ :إشكالية البحث
 :الفرضيات المقترحة 

 التخطيط في التدريب لو أت٫ية كبتَة في ميداف كرة القدـ .
  التحكم الأمثل في تٗطيط البرنامج التدريبي يرفع من مستول أداء لاعبي كرة القدـ. 

 :الوسائل المستعملة للدراسة 
كذلك لكوف ات١وضوع ات١طركح يعتمد على  .اتبع في ىذه الدراسة ات١نهج الوصفي باستعماؿ طريقة الاستبياف 

.  استمارتتُ ت٢ذا الغرض استعملتأراء ات١دربتُ ككذا اللبعبتُ، حيث 



 :النتائج المتحصل عليها في البحث
: يلي خلص الباحث من خلبؿ ىذه ات١ذكرة إلذ عدة نتائج نذكر منها ما

  التخطيط في التدريب ت٭سن من مردكد أندية كرة القدـ .
  التحكم في التخطيط في التدريب ت٭سن من عمل ات١درب عند القياـ بعملو التدريبي. 
  تٯكن للبعب تٖستُ أداءه من خلبؿ التخطيط في التدريب .

 :الدراسة الثانية_ 
أىمية التخطيط الاستراتيجي لدى المدربين في تحسين المردود الرياضي في كرة القدم فئة الأشبال "

 . " سنة15-17
أىمية التخطيط الاستراتيجي لدى المدربين في تحسين المردود الرياضي في كرة القدم :"عنوان الدراسة 

  . " سنة17-15فئة الأشبال 
 .مذكرة تٗرج تدخل ضمن متطلبات نيل شهادة اللسانس في التًبية البدنية كالرياضية : نوع الدراسة

 .بلخضر عمر، قاتٝي الصالح: من إعداد الطلبة 
 .ات١سيلة ،جامعة 2008/2009  ات١وسم اتٞامعي:الدفعة 

ما ىو تأثتَ التخطيط الاستًاتيجي لدل ات١دربتُ في تٖستُ ات١ردكد الرياضي للبعبي كرة القدـ  :إشكالية البحث
؟  (فئة الأشباؿ)

يرل  :خلص الباحث من خلبؿ ىذه ات١ذكرة إلذ عدة نتائج نذكر منها :النتائج المتحصل عليها في البحث
معظم ات١دربتُ أف تٖديد أىداؼ التدريب كالتي ىي من عناصر التخطيط اتٞيد تأثتَ على ات١ردكد الرياضي للبعبي 

.    كرة القدـ
  على ات١ردكد الرياضيتأثتَتٖديد كتقسيم التوقيت الزمتٍ ت١راحل التخطيط كتسطتَ برامج التدريب . 

 :الدراسة الثالثة_ 
رقم الإيداع " التخطيط الإستراتيجي للاتحادات الرياضية الفلسطينية لقطاع البطولة: "عنوان الدراسة

 عمر نصر الله قشطة :  تّامعة الإسكندرية من إعداد الأستاذ8343/2004
ىل قامت الاتٖادات الرياضية الفلسطينية موضوع الدراسة بتطبيق التخطيط : كانت الإشكالية كمايلي - 

 كعناصره لتحقيق أىدافها ات٠اصة بقطاع البطولة ؟ 
 : أما النتائج ات١توصل إليها ىي 

كجود أىداؼ ت٤ددة لنشاط الاتٖادات في قطاع البطولة كعدـ قابليتها للتعديل كل فتًة حتى تتماشى  -
 .متغتَات المجتمع الفلسطيتٍ 

 .تٯكن توسيع قاعدة ات١مارستُ للعبة حتى تٯكن اختيار ات١ستويات العليا  -



 .الاعتماد على ات١ؤىلتُ عمليا لإدارة النشاط بالإتٖاد عن ات١ؤىلتُ علميا  -

 

 .مكانة التخطيط الإستًاتيجي في ات١ؤسسات الرياضية اتٞزائرية: الدراسة الرابعة_ 
 -جامعة ات١سيلة- النمس بوزيد، حدبام اتٛد،قسم الإدارة كالتسيتَ الرياضي : من إعداد الطلبة

إلى أي مدى يمكن تطبيق التخطيط الإستراتيجي في المؤسسات :ككانت الإشكالية على النحو التالر
  الرياضية الجزائرية ؟

 :فرضيات الدراسة- 

تٯكن للتخطيط الإستًاتيجي أف يساعد على تطوير الفكر الإدارم للجاف ات١ستَة للمؤسسات الرياضية - 
 .اتٞزائرية

داخل ات١ؤسسات  تٯكن التخطيط الإستًاتيجي أف يساعد على توسيع قاعدة ات١مارستُ للنشاط الرياضي- 
 .الرياضية اتٞزائرية

 :النتائج المتحصل عليها في البحث
 .إمكانية تطبيق التخطيط الإستًاتيجي في ات١ؤسسات الرياضية اتٞزائرية -
  .كأت٫يتو لتطوير الفكر الإدارم لدل ات١ستَين، توسيع قاعدة ات١مارستُ لنشاط الرياضي -

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

: الأولمدخل الباب 
 فصوؿ حيث خصص الفصل الأكؿ للتدريب الرياضي حيث 3لقد قسمنا الباب الأكؿ ات٠اص بالدراسة إلذ     

تطرقنا فيو إلذ نبذت تارتٮية ك تعريف التدريب ك أىدافو ك طرؽ التدريب،كما خصصنا الفصل الثاني للتخطيط 
في التدريب ك الأداء الرياضي ك تطرقنا فيو ت١فهوـ التخطيط ك أنواعو ك ت٦يزاتو ك عناصر التخطيط اتٞيد أما في 

و  الأداء الرياضي فتطرقنا الذ التعريف ك الأنواع ك متطلبات لاعب كرة القدـ البدنية،ات١هارية ك ات٠ططية



، كخصص الفصل الثالث للمرحلة العمرية ك تعريفها التطبيقات الغذائية التي تٖسن الأداء في ات١نافسات الرياضية
 .ك خصائصها ك أزماتها ك حاجات اللبعب ات١راىق ك العلبقة التي تربطو بالرياضة بصفة عامة

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

:        تمهيد
      يعتبر علم التدريب الرياضي من العلوـ اتٟديثة في ت٣اؿ ات١عرفة بصفة عامة كفي ت٣اؿ رياضة ات١ستويات 
العالية بصفة خاصة، كأف أكثر التعاريف شمولية ت٢ذا ىو أف التدريب الرياضي عملية تربوية تٗضع للؤسس 
كات١بادئ العلمية كتهدؼ أساسان إلذ إعداد الفرد لتحقيق أعلى مستول رياضي ت٦كن في نوع معتُ من أنواع 

الأنشطة الرياضية، كنستخلص من ىذا التعريف أف التدريب الرياضي من العمليات التًبوية كما يبقى ات٢دؼ 



النهائي من عملية التدريب الرياضي ىو إعداد الفرد للوصوؿ بو إلذ أعلى مستول رياضي تسمح بو قدراتو 
كاستعداداتو في نوع النشاط الذم يتخصص فيو كالذم تٯارسو تٔحض إرادتو، كيعتمد التدريب الرياضي أساسان 

على إخضاع الفرد الرياضي لأنواع من الضغوط البدنية كالنفسية ات١ختلفة كالتي تؤدم كفق تٗطيط خاص يهدؼ 
في النهاية الذ أف يتكيف الفرد الرياضي ت٢ا بصورة تٕعلو قادرا على ات٧ازىا بالطريقة ات١ناسبة اثناء ات١سابقات 

كعلى ذلك فإف التدريب الرياضي يهتم أساسان تٔا يسمى برياضة ات١ستويات العات١ية أك . كات١نافسات الرياضية
رياضة البطولات، كت٬ب أف نضع في اعتبارنا اف التخصص في نوع أك مسابقة رياضية معينة يعتبر من أىم 

السمات التي ت٘يز التدريب الرياضي حيث لا تٯكن للفرد الوصوؿ للمستول العالر في أكثر من نشاط رياضي 
 . كاحد

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

: نبذة تاريخية عن التدريب البدني والرياضي-  1
في العصور القدتٯة لد يكن الإنساف في حاجة ضركرية ت١زاكلة التدريب البدني الرياضي بشكلو اتٟالر ،حيث كاف 
يؤدم ات١هارات الأساسية تلقائيا ك عفويا كدكف قصد  أك إعداد،متمثلة في اتٞرم كراء فريسة ليقتضها أك سباحة 

الخ،تلك ات١هارات الأساسية بهدؼ كسب قوتو،ت٦ا ....... ت٣رم مائي لاجتيازه أك تسلق أشجار لقطف تٙارىا 
تقدـ ت٧د إف التدريب البدني كاف يؤدم من خلبؿ اتٟركات الطبيعية القطرية ،كالتي كاف يزاكت٢ا الإنساف البدائي 



كانت ت٘ثل تدريبا طبيعيا للقدرات الأساسية كالقوة،كالسرعة كالتحمل كات١ركنة كالرشاقة،بتطور الإنساف القديم في 
ت٪ط ات١عيشة الاجتماعية كظهور القبيلة كالعشتَة كأصبح كل فرد مسئولا عن الدفاع ،كأصبحت القوة العضلية 

، 1999بسطوسي أتٛد، ) كالسرعة كات٠فة من أساسيات بناء الفرد بغرض الدفاع عن القبيلة أك السيطرة عليها
 (19صفحة 

كمن ىنا أصبح التدريب البدني أمرا ملحا كضركريا لكل فرد للئعداد للحرب أك الوصوؿ إلذ الزعامة ككاف ىذا 
التدريب البدني تٮص ات١قاتل ،رجل كامرأة صغتَا أك كبتَا بطريقة عنيفة متعددة اتٞوانب ،كلذلك انشأت القاعات 
كالساحات ات٠اصة في كل مكاف كفي متناكؿ كل فرد كفي بلبد ات١شرؽ القديم قبل ثلبثة إلذ أربعة آلاؼ سنة قبل 

ات١يلبد اىتم ات١صريوف القدماء كالبابليوف سكاف كادم الرافدين، ك كذلك بلبد فارس كات٢ند كالصتُ بالتدريب 
البدني كمظهر من مظاىر اتٟياة العامة كالدم ظهر على شكل العاب ت٥تلفة كمهارات رياضية متعددة كبذلك 
بدا التدريب البدني كالرياضي يأخذ مظهرا حضريا لتلك الأمم حيث مهد للؤلعاب الاكت١بية القدتٯة بشبو اتٞزيرة 

 قبل ات١يلبد كاىتم الاغريق القدماء بالتدريب البدني كالرياضي بشكل خاص حتى أصبح تٯثل 772اليونانية سنة
 (83، صفحة 1987قاسم حسن حستُ ك علي نصيف، ) .حاجة ضركرية تٟياة كل فرد فكاف من كاجب الاثنيوف كالاسبرطيوف

في ذلك الوقت فكاف كل ت٫و إعداد الفرد ليكوف مقاتلب " لاكت كنيا"(الأمتَ ت٪نتُ ساكتٍ )ك إذا ما نظرنا إلذ
عد بدرعك أك ت٤مولا "بهدؼ التوسع كالاستعمار فكاف شعار كل أـ اسبرطية تودع ابنها إلذ ساحة القتاؿ 

كبذلك اىتم قدماء الإغريق بالتدريب البدني كالرياضي حيث أنشأت قاعات التدريب ات٠اصة بالاحتًاؼ "عليو
" الباستًا،"أما الصبياف كالفتيات حتى ات٠امسة عشر فكانت ت٢م أماكن تسمي "بالليسيوـ"كالتي كانوا يسمونها

كبذلك انتعشت الرياضة عند الإغريق القدماء قدرىا عندىم، كمنذ ات٠مسينات في القرف العشرين كحتى الآف 
كالتدريب البدني الرياضي في تقدـ حيث نهج نهجا علميا سليما، مستفيدا من العلوـ الطبيعية الأساسية كالفيزياء 

.              الخ .......كالرياضيات كات١يكانيكا كالكيمياء بأنواعها ،كالعلوـ الإنسانية التًبوية ات١ختلفة 
تلك العلوـ الأخرل التي أثرت تأثتَا ات٬ابيا على أسس كنظريات التدريب البدني الرياضي اتٟديث كيرجع الفضل 

" زاك سيور سكي"إلذ العلماء كالباحثتُ من الشرؽ كالغرب أمثاؿ 
،كامتد ذلك اتٟتُ كالأرقاـ كات١ستويات الرياضية ات١ختلفة في تطور "ىتجر"،"فشر"،"ىارا"،"ماتفيف"،"ازكلتُ"،

كلقد كاف في تلك السنوات التدريب كل فاعلية كمسابقة أك لعبة رياضية على حدم حيث تناكت٢ا كثتَ . مستمر
بالكتابة فخرجت بشكل منفصل عن بعضها البعض كلد توضع ت٢ا تلك " الولايات ،ـ،أ"من علماء الغرب 

فراف )الأسس كالنظريات العلمية بالشكل اتٟالر إلا بفضل علماء الاتٖاد السوفياتي كأت١انيا الدتٯقراطية ،
ىؤلاء كضعوا أسس كنظريات التدريب الرياضي كيرجع الفضل ت٢م تٚيعا في تٚع تلك  ( كىار،سيور،ماتفيف

الأسس كالنظريات كتقدتٯها في شكل مدخل لنظريات التدريب البدني الذم تٯكن تطبيقو على تٚيع الفعاليات 
حيث سخرت ات١درسة الشرقية جل إمكانياتها في إنشاء الأكادتٯيات الرياضية ،   الفردية أك اتٞماعية الرياضية 

بأعلى مستول تقتٍ كأتٟقت بهم مراكز البحوث الرياضية كالتدريبية ككانت تباىي العالد في الدكرات الاكت١بية 



كبذلك كاف التنافس بتُ الكتلتتُ الشرقية بقيادة الاتٖاد السوفياتي كالغربية بزعامة الولايات ـ ، بأبطات٢ا ات١متازين
أ، كبعد انهيار الاتٖاد السوفياتي تأثر ات١ستول الرياضي بالناحية الشرقية في العالد كدكؿ العالد الثالث التي تسانده، 

كقل التعاكف الرياضي كالثقافي بينهما بصفة عامة إلذ حد كبتَ ،كانفراد الولايات ات١تحدة الأمريكية كحلفائها 
بالسيطرة في العديد من الرياضات ،كلا ننسى انو كاف الفضل للبتٖاد السوفياتي في إثراء التدريبات الرياضية 

 .                                                                                 (85، صفحة 1987قاسم حسن حستُ ك علي نصيف، ) العلوـ ات١ختلفة كتطويرىا
 :ماىية التدريب الرياضي الحديث- 2
: مفهوم التدريب الرياضي- 1- 2

 لا يرتبط بالضركرة بالنشاط الرياضي أك رياضة ات١ستويات العليا  ¨entrainement¨     إف مفهوـ التدريب
،بل يتضمن ت٣الات أخرل غتَ النشاط الرياضي،كالمجالات اتٟرفية ،أك التجارية كغتَىا من ات١واقف التي تعتًض 

أما التدريب . الفرد في حياتو ات١هنية فالتدريب كلمة مشتقة من الفعل درب تٔعتٌ مرف أك عود  على فعل شيء ما
أمر )  .في المجاؿ الرياضي فهدفو تٮتلف باختلبؼ النشاط الرياضي ات١مارس، كات٢دؼ الذم نسعى إلذ تٖقيقو منو

 (12، صفحة 1998الله اتٛد البساطي، 
إعداد "بأنو (Harraىارا)  ك قد تناكؿ التدريب الرياضي بالدراسة كثتَ من العلماء فقد عرفو العالد الأت١اني    

الركسي فقد عرفو  (MATVIEWماتفيف )أما " الرياضيتُ للوصوؿ إلذ ات١ستول الرياضي العالر فالأعلى
من الناحية الوظيفية كالفنية كات٠ططية كالعقلية كالنفسية كات٠لقية عن طريق  عبارة عن إعداد الفرد الرياضي"بأنو 

  (13، صفحة 2012نايف مفضي اتٞبور، ) ".التمرينات البدنية ت٦ارسة
العمليات التي تعتمد على الأسس التًبوية كالعلمية، التي تهدؼ إلذ قيادة كإعداد كتطوير "  كىو أيضا    

ناىد رسن سكر، ) ".القدرات كات١ستويات الرياضية في كافة جوانبها لتحقيق أفضل النتائج في الرياضة ات١مارسة
 (9، صفحة 2002

  :الأىداف العامة للتدريب الرياضي- 3
 :تنحصر أىداؼ التدريب الرياضي في

  الارتقاء تٔستول عمل الأجهزة الوظيفية للئنساف ،من خلبؿ التغتَات الإت٬ابية الفسيولوجية كالنفسية
. كالاجتماعية 

  ت٤اكلة الاحتفاظ تٔستول اتٟالة التدريبية لتحقيق أعلى فتًة ثبات ت١ستول الإت٧از في المجالات الثلبثة
كتشتَ نتائج الدراسات كالبحوث في ىذا المجاؿ على أف الصفات النفسية  (الوظيفية ،النفسية الاجتماعية )

كالأسس البدنية مرتبطاف كيؤثر كل منهما في الآخر ،كالارتقاء تٔستول الإت٧از اتٟركي يرتبط ارتباطا كثيقا 
 (54، صفحة 1998أمر الله اتٛد البساطي، )  .باتٞانب التًبوم أيضا

: متطلبات التدريب الرياضي- 4



إذا تكلمنا عن متطلبات التدريب الرياضي بصفة عامة، ت٩ص بذلك لاعبتُ ت٦ارستُ للؤنشطة ك ات١هارات 
الرياضية ات١ختلفة بهدؼ تٖستُ قدراتهم البدنية ات١ختلفة من قو عضلية ك سرعة ك تٖمل ك رشاقة ك مركنة مع 

إمكانية رفع كفاءة أجهزتهم الوظيفية الداخلية باتٞسم، ىذا بالإضافة إلذ اكتساب مهارات رياضية جديدة عن 
طريق تعلم ك ت٦ارسة الألعاب ك الفعاليات الرياضية ات١ختلفة، كل ذلك بغرض شغل أكقات الفراغ ك جلب المحبة 

ك السركر إلذ نفوسهم فضلب عن إمكاناتهم في ت٣ابهة متطلبات اتٟياة بكفاءة ك اقتدار للعيش بصحة في حياة 
متزنة ىادئة ك لتحقيق تلك ات١هاـ يقوـ ات١دربوف ات١ؤىلوف لذلك بتنفيذ ات٠طط ات٠اصة بالعملية التدريبية 

مستخدمتُ طرؽ ك أساليب التدريب ات١ناسبة، ىذا بالإضافة إلذ توافر الإمكانات ات١ادية من ملبعب ك أدكات 
 (24، صفحة 2012نايف مفضي اتٞبور، ) .مع رعاية شاملة للبعبتُ

: متطلبات التدريب الرياضي للمستويات العالية- 4-1
 اللبعب ات١وىوب،ت٬ب اف ينتقي لاعب ات١ستويات العالية انتقاء خاص بدنيا ك مهاريا ك فيسيولوجيا ك :أولا

نفسيا الذ جانب ات١واصفات اتٞسمية ات٠اصة بنوع النشاط ات١مارس، ك يعمل ات١دربوف جاىدين لصنع بطل، كلا 
تٯكنهم ذلك ما لد تتوافر فيو خصائص البطل، ك بذلك ت٬ب أف يكوف اللبعب موىوبا أم يتصف بتلك 

.  ات١واصفات ات٠اصة بنوع النشاط ات١مارس
     فلبعب كرة القدـ مثلب لا تٯكن اف يكوف بطلب في رمي ات١طرقة ك بطل ات١صارعة لا تٯكن اف يكوف ت٧ما في 

 (25، صفحة 2012نايف مفضي اتٞبور، ) .كرة السلة، فلكل لعبة أك فاعلية رياضية مواصفاتها ك أبطات٢ا
ات١درب تٔواصفات خاصة، اف العمل مع لاعبتُ ذكم مستويات متميزة منذ نعومة أظافرىم ت٭تاج الذ : ثانيا

نوعية معينة من ات١دربتُ ات١ؤىلتُ ت٢ذا القطاع العاـ ك الصعب، فات١درب ات١ثقف ك الدارس ك ات١تطور دائما ك 
الذم يقف عند أحدث ما كصلت اليو فنوف اللعبة ك تطور خططها ك نواحيها الفنية تكنيكيا ك تكتيكيا، ىذا 

بالإضافة الذ ت٘تعو بشخصية قيادية قوية، ىو ات١درب ذك ات١واصفات التي تؤىلو للعمل مع ىؤلاء الابطاؿ، فتاريخ 
ات١درب الرياضي ك درجة ثقافتو ك مستواه الأكادتٯي ك إطلبعو ىي من أىم العناصر التي تٕيز لو ات١ركر الذ مهنة 

 (26، صفحة 2012نايف مفضي اتٞبور، ) .التدريب في ىذا القطاع اتٟيوم من التدريب الرياضي
التخطيط على مستول عاؿ، كل عمل ت٭تاج الذ تٗطيط ك كل مستول تدريبي ت٭تاج أيضا الذ تٗطيط ك : ثالثا

التدريب للمستويات العليا فيحتاج لا شك الذ تٗطيط على مستول عاؿ من التقنية ك بذلك فالتخطيط في 
ت٣اؿ التدريب الرياضي ما ىو إلا إحدل الوسائل العلمية الاستًاتيجية ات٢امة ك ات١ساعدة في كضع تنسيق البرامج 

ات٠اصة بالعملية التدريبية للوصوؿ الذ ات١ستول الرياضي ات١نشود، ك ات١ستول الرياضي ات١نشود بالنسبة لرياضة 
 (27، صفحة 2012نايف مفضي اتٞبور، ) .ات١ستويات العليا ت٭تاج بذلك الذ مستول عاؿ من التخطيط

الامكانات ات١تطورة، اف الامكانات العادية لا تفي تٔتطلبات التدريب للمستويات العليا حيث تتطلب : رابعا
أجهزة ك أدكات بتقنيات متطورة، ىذا بالإضافة الذ ملبعب تٔواصفات خاصة ملبئمة، حتى تناسب متطلبات 

التدريب ات١تطورة، ك على ذلك ت٬ب دراسة الامكانات ات١تاحة دراسة جيدة حتى تصاغ الأىداؼ ات١رجو تٖقيقها 



مناسبة للئمكانات سواء كانت مادية أك بشرية أك فنية، فلب يطلب من لاعب أك مدرب أك ادارم تٖقيق 
مستول أعلى من قدراتو، ك ما أتيحت لو من امكانات حيث يساعد في تٖقيق ذلك كلو، توافر تلك 

الإمكانات ات١ادية من أجهزة ك ملبعب ك أدكات بتقنية متطورة، ىذا بالإضافة الذ تأمتُ ات١دربتُ الأكفاء 
ات١تخصصتُ ك الكافتُ للعملية التدريبية، ك بذلك يظهر أت٫ية دراسة الامكانات في ضوء ادارة رياضية ك تٗطيط 

  (28، صفحة 2012نايف مفضي اتٞبور، ) .ناجح
رعاية من نوع خاص، اف الرعاية تّميع أشكات٢ا أمر متطلب ك ىاـ تٞميع اللبعبتُ ك على ت٥تلف : خامسا

مستوياتهم ك ت٩ص لاعبي ات١ستويات العليا حيث تلعب الرعاية الصحية ك الاجتماعية ك النفسية دكرا أساسيا في 
امكانية تقدـ مستول اللبعب فات١ستول الصحي ك ما يتطلبو من فحص دكرم على تٚيع كظائف أجهزة 

اتٞسم، ك تسجيل ذلك في كراسة التدريب حيث يسجل فيها كل ما يتعلق بتاريخ اللبعب الصحي، الأمراض ك 
العمليات اتٞراحية التي تعرض ت٢ا طواؿ حياتو، معدؿ النبض الطبيعي ك بعد ت٣هود على مر سنوات التدريب، 

مستول ضغط الدـ، نسبة السكر ك الكوليستًكؿ في الدـ، ىذا بالإضافة الذ تسجيل كل ما يتعلق باتٟالة 
. الصحية للبعب ك ما يقرره ك يطلبو الطبيب ات١ختص

     أما الرعاية الاجتماعية فتتمثل في توفتَ الأماف للبعب معيشيا ك اقتصاديا بتأمتُ السكن ك ات١لبس ك ات١أكل 
ك العمل ات١ناسب اذا كاف عاملب ك تأمتُ اتٟالة الدراسية اذا كاف طالبا، ك بذلك يطمئن اللبعب على يومو 

 .حيث يؤثر ذلك اما سلبا أك ات٬ابا على حالة اللبعب النفسية ك التي تؤثر بدكرىا على مستول أدائو ك تقدمو
 (29، صفحة 2012نايف مفضي اتٞبور، )
: واجبات التدريب الرياضي الحديث- 5

: تٯكن تٖديد كاجبات التدريب الرياضي اتٟديث ك التي تٯكن اعتبارىا كاجبات ات١درب كما يلي
:  الواجبات التربوية- أ
 ك أف يكوف ات١ستول العالر في الرياضة التخصصية حاجة من اتٟاجات  تربية النشء على حب الرياضة

 .الأساسية للبعب
 تشكيل دكافع ك ميوؿ اللبعب ك الارتقاء بها بصورة تستهدؼ أساسا خدمة الوطن. 
 تربية ك تطوير السمات ات٠لقية اتٟميدة كحب الوطن ك ات٠لق الرياضي ك الركح الرياضية. 
 بث ك تطوير ات٠صائص ك السمات الارادية. 

: الواجبات التعليمية- ب
 التنمية الشاملة ات١تزنة للصفات البدنية الأساسية ك الارتقاء باتٟالة الصحية للبعب. 
 التنمية ات٠اصة للصفات البدنية الضركرية للرياضة التخصصية. 
 تعلم ك اتقاف ات١هارات اتٟركية في الرياضة التخصصية ك الوصوؿ لأعلى مستول رياضي ت٦كن. 
 تعلم ك اتقاف القدرات ات٠ططية الضركرية للمنافسة الراضية التخصصية. 



: الواجبات التنموية- جـ
  التخطيط ك التنفيذ لعمليات تطوير مستول اللبعب ك الفريق الذ أقصى درجة ت٦كنة تسمح بو القدرات

ات١ختلفة بهدؼ تٖقيق الوصوؿ لأعلى ات١ستويات في الرياضة التخصصية باستخداـ أحدث الأساليب العلمية 
 (30، صفحة 2001مفتي إبراىيم تٛاد، ) .ات١تاحة

:    مبادئ التدريب الرياضي- 6
إف التدريب عملية منظمة ت٢ا أىداؼ تعمل على تٖستُ كرفع مستو لياقة اللبعب للفعالية ات٠اصة أك النشاط 

ات١ختار، كتهتم برامج التدريب باستخداـ التمرينات كالتدريبات اللبزمة لتنمية ات١تطلبات ات٠اصة بات١سابقة، 
كالتدريب يتبع مبادئ كلذلك تٗطط العملية التدريبية على أساس ىده ات١بادئ التي تٖتاج إلذ  تفهم كامل من 

.  قبل ات١درب قبل البدء في كضع برامج تدريبية طويلة ات١دل
  : (158، صفحة 1999عادؿ عبد البصتَ، ) كتتخلص مبادئ التدريب في

. إف اتٞسم قادر على التكيف مع أتٛاؿ التدريب  – 1
.  إف أتٛاؿ التدريب بالشدة كالتوقيت الصحيح تؤدم إلذ زيادة استعادة الشفاء  – 2
إف الزيادة التدرت٬ية في أتٛاؿ التدريب تؤدم إلذ تكرار زيادة استعادة الشفاء كارتفاع مستول اللياقة البدنية   – 3
ليس ىناؾ زيادة في اللياقة البدنية إذا استخدـ اتٟمل نفسو باستمرار أك كانت أتٛاؿ التدريب على فتًات  – 4

.  متباعدة 
إف التدريب الزائد أك التكيف غتَ الكامل ت٭دث عندما تكوف أتٛاؿ التدريب كبتَة جدا أك متقاربة جدا  – 5
.  يكوف التكيف خاصا كمرتبطا بطبيعة التدريب ات٠اص  – 6

زيادة اتٟمل، ات١ردكد العائد،  ) بالإضافة إلذ ما تم ذكره في أعلبه فهناؾ القوانتُ الأساسية للتكيف كىي 
. (التخصص

كفي كرة القدـ يلعب التدريب ات١خطط طبقا للؤسس كات١بادئ العلمية دكرا ىاما كأساسيا للوصوؿ باللبعب إلذ 
كالاحتفاظ بها خلبؿ فتًة ات١نافسات حتى تٯكن  (العاـ ،ات٠اص )حالة الفورمة الرياضية في نهاية فتًة الإعداد 

اتٟصوؿ على أفضل النتائج فأداء اللبعب في كرة القدـ لا يتوقف فقط على حالتو البدنية من حيث القوة 
. الخ.....،القدرة ،السرعة ،التحمل

بل يعتمد أيضا على قدرتو في أداء ات١هارات الأساسية كارتباطها على العمل ات٠ططي داخل الفريق، بالإضافة إلذ 
. ات٠طط الفردية كأيضا الناحية التًبوية كالنفسية كالعزتٯة، قوة الإرادة، الكفاح

كتقسم عملية التدريب إلذ تقسيمات خلبؿ السنة كتعتبر عدد من الفتًات التي تٗتلف كتتباين بالنسبة للؤىداؼ 
كالواجبات التي تسعى إلذ تٖقيقها كبالتالر تٗتلف في مكوناتها كت٤توياتها  فات٢دؼ من تقسيم ات١وسم التدريبي 

في نهاية فتًات الإعداد  (الفورمة الرياضية  )لفتًات ىو ت٤اكلة الوصوؿ باللبعب كالفريق إلذ حالة تدريبية عادية 
. ،كالاحتفاظ بها بقدر الإمكاف خلبؿ فتًة ات١نافسات لتحقيق أفضل النتائج



: ك تنقسم فتًات التدريب في غضوف ات٠طة السنوية إلذ ثلبثة فتًات
 .(préparation)فتًة الإعداد - 
 .(comptions)فتًة ات١باريات- 
 .(transition)فتًة الانتقاؿ- 

ك تٗتلف كل فتًة من الفتًات السابقة من حيث استمرارىا، ك أىدافها ك ت٤توياتها كل منها ك تٗطيط الأتٛاؿ 
كما تقسم كل فتًة من الفتًات السابقة إلذ مراحل تدريبية تٖتوم كل مرحلة منها على , التدريبية ك تشكليها 

عدة أسابيع كما تقسم الأسبوع الواحد إلذ عدة جرعات تدريبية ،فعليو فاف التدريب السنوم ليس عملية سهلة 
حيث تتطلب من ات١درب تٗطيط لبرات٣ها اختيار ك تٖديد التنقل النسبي للمكونات ات٠اصة بكل فتًة من ,

الفتًات للموسم التدريبي بالشكل الأمثل كذلك اختيار انسب الوسائل ك الظركؼ لتنفيذ تلك ات١كونات أثناء 
فتًات ات١وسم لتحقيق التًكيب ات١ثالر لكل من دكرات التدريب سواء الصغتَة أك ات١توسط أك الكبتَة داخل 

كذالك بهدؼ كصوؿ اللعب إلذ حالة تدريب عالية كقبل أف نتعرض للشرح , ات١راحل ك فتًات ات١وسم الرياضي 
, لكل فتًة من فتًات ات١وسم الرياضي من حيث استمرارىا كأىدافها ك ت٤تويات كل منها ك الأتٛاؿ التدريبية بها 

سوؼ نقوـ بشرح مفهوـ الفورمة الرياضية التي يهدؼ ات١درب إلذ كصوؿ اللبعبتُ ت٢ا ك الاحتفاظ بها خلبؿ فتًة 
.      ات١نافسات لتحقيق أفضل النتائج

: (95، صفحة 1998عماد الدين عباس أبو زيد ك سامي ت٤مد علي، ) مفهوم الفورمة الرياضية- 7
إف ىدؼ ات١درب عند تٗطيطو لبرامج التدريب السنوية للبعبتُ ىو كصوؿ اللبعب ، كلاعبي الفريق في كرة القدـ 

ككل إلذ الأداء ات١ثالر خاصة أثناء ات١باريات لتحقيق أفضل النتائج، كىذا لن يتحقق إلا إذا كصل اللبعب 
كلاعبي الفريق إلذ حالة الفورمة الرياضية كت٬ب ألا يفهم ات١درب حالة الفورمة الرياضية على أنها اتٟالة التدريبية 
العالية التي ت٬ب على اللبعب الوصوؿ إليها فعلى الرغم من أف اتٟالة التدريبية في حد ذاتها ضركرية كأساسية 
لتحقيق الأداء ات١ثالر خاصة خلبؿ ات١باريات فالفورمة الرياضية عبارة عن اتٟالة التي يكوف عليها اللبعب كالتي 

. تتميز تٔستول عالر كعلبقة مثالية بتُ تٚيع جوانب الإعداد ات٠اص بو
: كمن ذالك يظهر بوضوح أف الفورمة الرياضية تتكوف من 

 حالة اللبعب البدنية .
 حالة اللبعب ات١هارية. 
 حالة اللبعب ات٠ططية. 
 حالة اللبعب الذىنية. 
 حالة اللبعب النفسية كالإدارية. 

فإذا اىتم ات١درب بهذه ات١كونات يصل اللبعب إلذ أعلى مستول كالذ اتٟالة الرياضية ات١متازة كت٭تاج اللبعب 
لكي يصل إلذ ىذه اتٟالة أف تٮضع لنظاـ تدريبي ت٥طط يعمل على التنمية كالتطوير الشامل ت٢ذه ات١كونات 



ات٠مسة فتطوير الفورمة الرياضية لو قواعده الأساسية التي تتحدد في ثلبث مراحل أساسية ترتبط كل مرحلة بفتًة 
: من فتًات التدريب للموسم الرياضي كىي 

: مراحل الفورمة الرياضية- 7-1
. مرحلة الاكتساب للفورمة الرياضية كتتم في فتًة الإعداد  -1
 .مرحلة اتٟفاظ على الفورمة الرياضية كتتم في فتًة ات١نافسات  -2
عماد الدين عباس أبو زيد ك سامي ت٤مد )  .مرحلة فقداف الفورمة الرياضية كتتم في الفتًة الانتقالية -3

 (96، صفحة 1998علي، 
 :مرحلة اكتساب الفورمة الرياضية- 7-1-1

تهدؼ ىذه ات١رحلة أساسا كفي البداية إلذ تطوير الأسس التي تبتٌ عليها الفورمة الرياضية كىو الارتفاع تٔستول 
الإمكانات للؤجهزة الرياضية كىو الارتفاع تٔستول الإمكانات للؤجهزة الوظيفية للبعب كتشكيل قدراتو كخبراتو 

اتٟركية كما يتم تنمية كتطوير الصفات البدائية ات١ختلفة إلذ الدرجة التي تتناسب مع خصائص كصفات اللعبة 
. الخ...مثل تنمية كتطوير القوة ، القوة ات١ميزة للسرعة ،السرعة ،التحمل 

كبذلك تكوف الصفة الرئيسية للئعداد البدني أثناء ات١رحلة الأكلذ ىو توجيو ىذا الإعداد إلذ تنمية كتطوير 
الإمكانيات الوظيفية للؤعضاء الداخلية التي تسهم بصورة مباشرة أك غتَ مباشرة في ارتفاع مستول اللبعب ،أما 
الفتًة الثانية من ىذه ات١رحلة فيتجو ات٢دؼ ات١باشر من التدريب فيها إلذ تٖقيق مستول عالر من اتٟالة التدريبية 

ات٠اصة ،أم يتجو التدريب فيها إلذ البناء ات١باشر للفورمة الرياضية، من خلبؿ التًكيز على الناحية التخصصية في 
 (98، صفحة 1998عماد الدين عباس أبو زيد ك سامي ت٤مد علي، ) .التدريب كذلك من تٚيع النواحي لتحقيق النجاح في ات١باريات

  :مرحلة الحفاظ على الفورمة- 7-1-2
ىو اتٟفاظ عليها طواؿ  (كرة القدـ)بعد الوصوؿ بلبعب إلذ الفورمة الرياضية ،يصبح ات٢دؼ الرئيسي للتدريب 

أف  (1989)فتًة ات١نافسات كيعتٍ اتٟفاظ علي الفورمة الرياضية ىو الثبات النسبي ت٢ا حيث يذكر علي البيك
الثبات النسبي للفورمة الرياضية ت٬ب أف يفهم علي أنو ت٭د من النمو ات٠اص بها ،فالفورمة الرياضية التي تم 

ات٠اصة لتحقيق أعلى  اكتسابها حتى بداية مرحلة ات١نافسة تتعرض إلر تغتَات،حيث يراعي تطوير الإمكانات
النتائج خلبؿ ات١نافسات ذات الأت٫ية الأكبر ،علي الرغم من أف معظم مكونات اتٟالة التدريبية الناتٕة من جراء 

كالتي تكوف ثابتة إلذ حد كبتَ،إلا أنو نتيجة التغتَ ات١ستمر في  (،فيزيولوجية ،نفسية مرفولوجية) تغتَات كثتَة
. طبيعة حالة اتٞهاز العصبي ات١ركزم فاف الفورمة الرياضية كثتَا ما تتغتَ

 ت٬ب الأخذ في الاعتبار أف اتٟالة ات١ثلي للجهاز العصبي ات١ركزم تٯكن أف تستمر لفتًة زمنية ذلكعند 
 ت٤دكدة حيث أف ات٠لبيا العصبية لا تثبت طويلب من حيث القدرة علي العمل بأقصى مستوم عاؿ ت٢ا  



كبعد ذلك فإف مستول قدرتها على العمل . (أياـ10-8)حيث كجد أف العملية تٯكن أف تستمر ما بتُ 
  .تنخفض كىنا ت٬ب التًكيز على التدريب خلب ات١نافسة تكوف ات٠لبيا العصبية تعمل على ما تٯكن القياـ بو

 (122، صفحة 1987قاسم حسن حستُ ك علي نصيف، )
: مرحلة الفقدان للفورمة الرياضية- 7-1-3

في ىذه ات١رحلة يفقد اللبعب نسبيا للفورمة الرياضية كفيها ت٭دث استشفاء لأجهزة اللبعب اتٟيوية من أثر 
المجهود العصبي كالبدني خلبؿ فتًتي الإعداد كات١نافسة ،كىذه ات١رحلة تهدؼ أساسا إلر الراحة النشيطة،كىي إف لد 

تكن تؤدم إلر ارتفاع مباشر في اتٟالة التدريبية فهي تٗلق أساسا ت١عاكدة تطوير مستواىا أثناء الدكرة التدريبية 
أف ىذه ات١رحلة تتصف باختلبؿ ارتباط التوافقات ات٠اصة ،كات٩فاض  (1989)"علي البيك"اتٞديدة كيشتَ 

مستوم إمكانيات النظم اتٟيوية كالتي يتوقف عليها إظهار الصفات البدنية ات٠اصة ،كىذه اتٟالة ت٬ب أف ينظر 
إليها علي أنها التطور الطبيعي للحالة اتٟيوية للئنساف ،إذ أف ات٠لبيا العصبية لا تٯكنها الاستمرار لوقت طويل 

  (135، صفحة 1987قاسم حسن حستُ ك علي نصيف، )  .ت٤تفظة تٔقدار العمل الأعلى بكثتَ
: كالآف نتكلم عن فتًات التدريب في غضوف ات٠طة السنوية كات١ذكورة سلفا

: فترات التدريب- 8
أيان كاف عدد ات١واسم التنافسية ات١كونة ت٠طة التدريب السنوية، فإف ات١وسم التنافسي الواحد يهيكل ك يتكوف من 

: ثلبث فتًات أساسية كما يلي
: فترة الإعداد- 8-1

مباشرة فتًة ات١باريات، لذا ت٬ب علي ات١درب أف يستغل ىذه الفتًة استغلبلا طيبا يستطيع من  تٗدـ ىذه الفتًة
الخ، بهدؼ ... خلبلو أف يصل بلبعبيو إلر مستوم عالر ثابت في اتٞوانب البدنية ،ات١هارية،ات٠ططية ،النفسية

. تٖقيق النجاح أثناء ات١باريات 
يعد ك يؤىل خلبت٢ا اللبعب كي تٮوض مباريات ات١وسم "         ك يذكر مفتي ابراىيم تٛاد أف فتًة الاعداد

التنافسي، ك تبدأ بنهاية الفتًة الاستشفائية التقوتٯية السابقة مع أكؿ كحدة تدريبية ك تنتهي بأكؿ مباراة رتٝية في 
" .  ات١وسم التنافسي

        كما ترجع أت٫ية ىذه الفتًة نظرا لإعداد اللبعب خلبت٢ا استعدادا للمنافسة، ك تقسم فتًة الإعداد الذ 
: ثلبث مراحل تتداخل معا ك تكمل بعضها بعضا كما يلي

 مرحلة الاعداد العاـ 
 مرحلة الاعداد ات٠اص 
 (269، صفحة 2001مفتي إبراىيم تٛاد، ) مرحلة ات١نافسات التجريبية 

 :فترة الإعداد العام- 8-1-1



كفيها يعمل ات١درب علي رفع مستول الإعداد البدني العاـ، كتطوير إمكانات الأجهزة الوظيفية الرئيسية كتوسيع 
أنو في ىذه الفتًة يوجو التًكيز أكلا إلر التأثتَ  (1989)"علي البيك"قاعدة ات١هارات اتٟركية كات٠ططية ،كيشتَ 
 سواء بالصورة ات٢وائية أك اللبىوائية، ككذا النمو المحدد بالعوامل ATPالمحدد لرفع كفاءة إمكانيات إعادة بناء 

ات٠اصة بالقوة ات١ميزة بالسرعة ،ككذلك رفع مستوم القدرة القصول ككذلك الارتقاء بالناحية الفنية ككذا كفاءة 
اتٞهاز التنفسي ،كمن أىم الواجبات للئعداد ات٠اص في الفتًة الأكلذ من فتًة الإعداد ىو رفع مستول مقدرة 

، صفحة 2001مفتي إبراىيم تٛاد، ) .اللبعب على تٖمل مقادير عالية من الأتٛاؿ التدريبية التخصصية الكبتَة
18) 
: فترة الإعداد الخاص- 8-1-2

 (كرة القدـ)تهدؼ ىذه الفتًة إلر البناء ات١باشر للفورمة الرياضية للبعبتُ كيتجو التدريب إلر الناحية التخصصية 
في تٚيع جوانب الإعداد ،فبالنسبة للئعداد البدني يأخذ الإعداد ات٠اص الدكر الرئيسي بينما الإعداد العاـ 

يشكل الأساس أك القاعدة للحفاظ علي اتٟالة التدريبية العامة التي تم التوصل إليها ككذلك الارتفاع بالعناصر 
ات١رتبطة بتطوير اتٟالة التدريبية ات٠اصة ارتباطا كثيقا لذا ت٭دث تغتَ خلبؿ ىذه الفتًة في كسائل التدريب 

،كدينامكية الأتٛاؿ التدريبية أما بالنسبة للئعداد ات١هارم كات٠ططي فيتم التًكيز علي الإعداد ات١هارم للوصوؿ 
إلر الآلية في الأداء ككضعها ضمن ات٠طط الفردية كاتٞماعية للفريق ككل لضماف حسن تنفيذىا كما يزداد 

كالذم يهدؼ إلر تهيئة اللبعب للتغلب  (ات١رتبط بات١نافسات )الاىتماـ في ىذه الفتًة بالإعداد النفسي ات٠اص 
  .على الصعوبات النفسية التي قد تصادؼ كتواجو اللبعب أك اللبعبتُ أثناء ات١باراة

: فترة المنافسات التجريبية- 8-1-3
     تهدؼ ىذه الفتًة الذ الارتقاء تٔستويات الاعداد ات١ختلفة ت٘هيدا لتحقيق الفورمة الرياضية تدرت٬يا خلبؿ 

. ات١نافسات الرتٝية، ك الوصوؿ الذ أفضل تشكيل للفريق ك ات١واقف التي تٯكن أف تقابل اللبعب
    كما ت٬ب على ات١درب أف يراعي أف الشكل ات٠اص بالدكرات الأسبوعية يكاد يكوف مشابو ت١ا سوؼ يتم 

خلبؿ ات١باراة الفعلية، كأف تكوف ات١باريات التجريبية مع فرؽ ذات مستويات منخفضة نسبيا، على أف يتم التدرج 
  (99، صفحة 1998عماد الدين عباس أبو زيد ك سامي ت٤مد علي، )  .بات١باريات مع الفرؽ الأخرل

:  فترة المنافسات- 8-2
ىدؼ العمل في ىذه الفتًة الاحتفاظ للبعب كالفريق باتٟالة التدريبية العالية التي كصلوا إليها نهاية فتًة  

الإعداد ،ككاجبات ات١درب في ىذه الفتًة ىو أف تٮطط للتدريب بدقة جيدة للبحتفاظ كتثبيت اتٟالة التدريبية 
العالية عند ات١ستوم الذم كصلت إليو، كتعتبر ات١باريات من أىم الوسائل التي تساىم في تقدـ مستول اللبعب 

خلبؿ تلك الفتًة، حيث يتطلب من اللبعب تهيئة كل قواه كقدراتو إلر أقصي قدر ت٦كن، حيث تتطلب ظركؼ 
ات١باريات جهدا فسيولوجيا كنفسيا، الأمر الذم يؤدم إلر تنشيط الإمكانات الوظيفية لأجهزة اللبعب بدرجة لا 

. تٯكن الوصوؿ إليها تٖت ظركؼ التدريب العادية 



ت٭دد شكل مباشر طرؽ الإعداد ات٠اصة بها،  (ات١باريات)أف طوؿ فتًة البطولة )) (1989)"علي ألبيك"كيشتَ 
كىذا ت٭تاج إلذ استخداـ أتٛالا مطابقة للبطولة عند ىذا اتٟد فانو ت٬ب أف يراعي أيضا النظاـ ات٠اص بطبيعة 

ات١سابقات أك ات١باريات خلبؿ البطولة، كذلك أثناء تنظيم الدكرات التدريبية الصغتَة كالتي يتم بهػا تٖقيػػق كاجبات 
                                                                                           (22، صفحة 2001مفتي إبراىيم تٛاد، )( (الإعداد ات٠اص 

: المرحلة الانتقالية-8-3
تهدؼ ىذه الفتًة إلذ استعادة الاستشفاء لأجهزة اللبعب اتٟيوية من أثر اتٞهد العصبي كالبدني الشديد للؤتٛاؿ 

التدريبية لفتًتي الإعداد كات١سابقات على أف يتم ذلك مع الاحتفاظ النسبي باتٟالة التدريبية لضماف الاستعداد 
. الأمثل للبعب للموسم التالر 

كت٬ب علي ات١درب مراعاة الدقة عند تٗطيط الفتًة الانتقالية للبعبتُ من حيث الأتٛاؿ التدريبية ، كت٤توم 
البرنامج التدريبي حتى يسمح للبعبتُ بالاستشفاء بالإضافة إلذ الاستعداد اتٞيد للموسم القادـ تٔستول أفضل 

منو في ات١وسم السابق كيستخدـ ات١درب في كرة القدـ في ىذه الفتًة التمرينات التي تهدؼ إلذ الارتقاء بالصفات 
اتٟركية، كتٗفيض ات١ستوم البدني للبعب كاستخداـ أتٛاؿ تدريبية ذات اتٕاىات ت٥تلفة تودم إلذ الارتقاء 

بالصفات البدنية حتى تٯكن للبعب أف ت٭افظ علي استمرار مستوم اتٟالة البدنية لو نسبيا،كفي نهاية ىذه الفتًة 
ت٬ب علي ات١درب أف يرتفع تدرت٬يا بالأتٛاؿ التدريبية مع تقليل  (للموسم اتٞديد)كقبل ات٠وض في فتًة الإعداد 

 (162، صفحة 1999عادؿ عبد البصتَ، )  .كسائل الراحة النشطة كزيادة ت٘رينات الإعداد العاـ
. ك ت٦ا سبق تٯكن أف نضع تصورا كاملب لتخطيط برنامج التدريب لنواحي الإعداد خلبؿ ات١وسم الرياضي

فتًة الإعداد كتٯكن أف تقسيمها إلر فتًة الإعداد العاـ كفتًة الإعداد ات٠اص ك : كالذم يتضمن ثلبثة فتًات ىي
فتًة ات١باريات التجريبية، ثم تلي فتًة الإعداد فتًة ات١نافسات كأختَا تأتي الفتًة الانتقالية كتٗتلف كل فتًة من ىذه 
 .الفتًات من حيث استمرارىا كت٤تويات كل منها، كالأتٛاؿ التدريبية ت٢ا كنسب معدلاتها خلبؿ ات١وسم الرياضي

 
 
 
 
 
 

 
:   كالشكل التالر يبتُ مبدأ التدرج في زيادة اتٟمل



               
 
 
 
 
 

 
 

 
 

            
 (2014ات١وقع الالكتًكني، ) التحسن المثالي-يبين مبدأ التدرج في زيادة الحمل: (01)الشكل رقم

 
 

 : كيوضح الشكل التالر إلذ اختلبؼ أتٛاؿ التدريب ك الذم يؤدم إلذ تأثتَات ت٥تلفة على استشفاء اللعب
 

          
 
 
 
 
 

                
 

ات١وقع ) يبين اختلاف أحمال التدريب المؤدي إلى تأثيرات مختلفة على استشفاء اللاعب: (02)الشكل رقم

 (2014الالكتًكني، 
 
 

: كما يوضح الشكل الآتي قانوف زيادة اتٟمل في العملية التدريبية 



 
  
 

 
 
 
 

 
 

 (2014ات١وقع الالكتًكني، ) يبين قانون زيادة الحمل في التدريب الرياضي: (03)الشكل رقم
 

كتصل نسبة نواحي الإعداد العاـ إلر أعلي معدلاتها في بداية فتًة الإعداد،كتقل نسبيا خلبؿ فتًتي الإعداد 
ات٠اص كالإعداد للمسابقات،كتصل نسبتها إلر أقل معدلاتها خلبؿ فتًة ات١سابقات ثم تبدأ في الارتفاع تدرت٬يا 

. خلبؿ الأسبوعتُ الأختَين من الفتًة الانتقالية استعدادا لفتًة الإعداد اتٞديدة للموسم ات١والر 
: طـــــرق التدريب- 9
: مفهوم طرق التدريب - 9-1

القاعدة العريضة للوصوؿ  (القوة العضلية ،السرعة ،التحمل،ات١ركنة، الرشاقة)ت٘ثل القدرات البدنية الأساسية 
للؤداء ات١هارم اتٞيد،حيث يتوقف مستوم ات١هارات الأساسية بصفة عامة علي ما يتمتع بو اللبعب من تلك 

القدرات كالعلبقة بات١هارة كعلي ذلك تعمل طرؽ التدريب ات١ختلفة علي الارتقاء تٔستوم تلك القدرات من 
. خلبؿ دينامكية العمل مع مكونات التدريب 

 فهو كسيلة تنفيذ الوحدة التدريبية لتنمية كتطوير ))كقد اختلف تعريف  طرؽ التدريب من باحث إلر أخر
كجدم مصطفي الفاتح ك ) ((الصفات البدنية ،كاتٟالات التدريبية للفرد سلوؾ يؤدم إلر تٖقيق الغرض ات١طلوب

 (321، صفحة 2002ت٤مد لطفي السيد، 
مفتي إبراىيم ) ((كىو نظاـ الاتصاؿ ات١خطط الات٬ابي للتفاعل بتُ ات١درب كاللبعب خلبؿ الوحدة التدريبية))

   (26، صفحة 2001تٛاد، 
ىو ت٥تلف الطرؽ كالوسائل التي تٯكن عن طريق استخدامها في التدريب لتنمية كتطوير القدرة الرياضية  ))ككذلك

 (151، صفحة 1999عادؿ عبد البصتَ، ) (.(



بأنها القدرة الرياضية كىي اتٟالة التي يكوف عليها اللبعب كالتي تتصف بات١ستوم العالر كعلبقة ))كتعرؼ أيضا 
أمر الله اتٛد ) .((مثالية بتُ تٚيع جوانب الإعداد ات٠اص بو سواء كاف بدني أك مهارم أك خططي أك نفسي أك معرفي

 (22، صفحة 1998البساطي، 

:  كيعتٍ ذلك أف نوعية الفورمة الرياضية للبعب تتحدد طبقا لدرجة تنمية كتطوير ات١كونات الأساسية التالية
 يقصد بها درجة تنمية كتطوير الصفات البدنية الأساسية:اتٟالة البدنية .
 يقصد بهاد رجة تنمية كتطوير ات١هارات اتٟركية الأساسية: اتٟالة ات١هارية. 
 كنعتٍ بها درجة تنمية كتطوير القدرات ات٠ططية الضركرية: اتٟالة ات٠ططية. 
 كىي درجة تنمية كتطوير السمات ات٠لقية كالإرادية: اتٟالة النفسية. 
 قانوف كرة )كتعتٍ درجة إت١اـ اللبعب بتعليمات كإرشادات القانوف الدكلر للنشاط ات١مارس: اتٟالة ات١عرفية

  .(القدـ
 : (37، صفحة 1999بسطوسي أتٛد، ) طرق التدريب الرياضي- 9-2

إف الاختيار الأمثل لأساليب كطرؽ التدريب الرياضي ات١ناسبة يعمل بشكل جيد كات٬ابي علي تٖستُ كرفع 
مستوم الات٧از الرياضي، فعلي ات١درب معرفة ىذه الطرؽ ك ات١تغتَات التي تشمل عليها كل طريقة، كإمكانية 

: استخدامها بشكل جيد كيتناسب كاتٕاىات التدريب كتٯكن تٯكن تقسيم طرؽ التدريب إلذ
 طريقة التدريب ات١ستمر .
  طريقة التدريب الفتًم. 
 طريقة التدريب التكرارم. 
 طريقة التدريب الدائرم. 
 طريقة ات١نافسة 
: طريقة التدريب المستمر- 9-2-1

لفتًة طويلة من الوقت دكف أف  ( (charge contenueتتميز ىذه الطريقة التدريبية باستمرار اتٟمل البدني
يتخللها فتًات راحة بينية، كيهدؼ ىذا النوع من التدريب في كرة القدـ من الارتقاء تٔستوم القدرات ات٢وائية 

أم تطوير التحمل القاعدم )،كاتٟد الأقصى لاستهلبؾ الأكسجتُ من خلبؿ ترقية أجهزة اتٞسم الوظيفية 
 كيظهر تأثتَ ىذه الطريقة جليا في قدرة ( تٖمل القوة)كالتحمل ات٠اص (العاـ

 لاعب كرة القدـ علي الاحتفاظ تٔعدؿ عالر من الأداء طواؿ زمن اتٞهد أك ات١نافسة، كبالتالر تأختَ
.  ظهور التعب

 أفضل كسيلة لتحديد درجة الشدة في تدريبات اتٟمل ات١ستمر، حيث (pulsation)كيعد معدؿ النبض 
الدقيقة، بدكف فواصل زمنية للراحة، ك الشكل التالر يوضح /نبضة 140تسمح بوصوؿ معدؿ النبض إلذ 

 :ذلك



 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

، 1984كماؿ دركيش ك ت٤مد حستُ، ) يبين طريقة التدريب المستمر: (04) الشكل رقم       
 (156صفحة 

:   (38، صفحة 1984كماؿ دركيش ك ت٤مد حستُ، ) أشكال التدريب المستمر- 9-2-1-1
اتٞرم :خلبؿ مدة زمنية طويلة كبسرعة ثابتة مثل ( rythme contenue)التدريب بإيقاع متواصل-أ

علي مسار مسطح نسبيا،السباحة،ات١شي الرياضي الطويل،كيتم اتٟفاظ علي السرعة من خلبؿ تٖديد معدؿ 
. نبضات القلب كالالتزاـ بو خلبؿ مدة الأداء

تٯتاز ىذا الشكل من التدريب بالتغتَ التواتر أك  (variable rythme)التدريب بإيقاع متغير-ب
ات١تكرر للسرعة خللب مدة التدريب ات١تواصل، حيث تقسم فيو مسافة الأداء أك زمنو إلذ مسافات أك فتًات 

. جرم ات١وانع، اتٞرم بإيقاع متناكب:زمنية ترتفع كتنخفض فيها سرعة الأداء أك شدتو مثل
يعد السويد أكؿ من أستخدـ ىذه الطريقة، كاعتبركىا إحدل طرؽ  ( fart lek)جري الفار تلك-ج

التدريب، كقد نشأة الفكرة عندىم من اتٞرم ت١سافات طويلة في الأماكن الصعبة كالغتَ ت٦هدة بتُ التلبؿ كعلى 
رماؿ الشواطئ، حيث يتطلب الأداء أثناء اتٞرم في تلك الأماكن ات٩فاض كارتفاع في مستوم الشدة تبعا لطبيعة 

مكاف غتَ مستوم،كثب، تٗطي العوائق، )مكاف اتٞرم ،كقدرة العداء علي اجتياز العوائق ات١وجودة 
. لذلك أطلق عليها اسم الفار تلك كىي تعتٍ اللعب بسرعة(منحدر،مرتفع

كيفضل أدائها في ات٠لبء كعلي الشواطئ كىي تستخدـ لكل الأنشطة الرياضية التي تٖتاج إلر تنمية القدرات 
. ات٢وائية كرياضة كرة القدـ، اتٞرم، السباحة، كرة اليد



 :طريقة التدريب الفتري- 9-2-2
ت٘تاز ىذه الطريقة بالتناكب بتُ فتًات الراحة ك العمل ،كت٢ذا تٝيت بالتدريب الفتًم كتتمثل طريقتو في القياـ 

بسلسلة من التمارين أك تكرار نفس التمرين كحيث يكوف بتُ سلسلة كأخرل أك بتُ تكرار كأخر فواصل زمنية 
كالسبب في  (من حيث اتٟجم كالشدة )طبقا لاتٕاه اتٟمل (نوعها كمدتها)للراحة، كتتحدد فتًات الراحة 

استعماؿ ىذه الفتًات من الراحة ىو حتى يتخلص الراضي ات١مارس من التعب كمن تراكم تٛض اللبن في 
العضلبت،ككذا تٕديد ت٥زكف الطاقة كتعويض الطاقة ات١ستهلكة أثناء الأداء ،كمن تم القدرة على مواصلة الأداء 

 (2006/2007بوجليدة حساف، )  .كتكرار التمرين تٔعدؿ تٛولة معينة
         :كذلك كما ىو موضح في الشكل البياني

 
 
 

          
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (166، صفحة 1984كماؿ دركيش ك ت٤مد حستُ، ) يبين طريقة التدريب الفتري: (05)الشكل رقم
كتستخدـ ىذه الطريقة في معظم الرياضات، حيث تأثر علي القدرة ات٢وائية ك اللبىوائية كىو بذلك 

. يسهم في إحداث عملية التكيف بتُ اتٟمل الداخلي كاتٟمل ات٠ارجي (التدريب الفتًم)
 

:  كلتشكيل اتٟمل الفتًم ت٬ب على ات١درب تٖديد ات١تغتَات التالية
  (مدة أك مسافة التمرين)اتٟجم .
 شدة التمرين .



 عدد تكرارات التمرين .
 عدد المجموعات أك السلبسل .
 مدة كطبيعة الراحة بتُ التمرين .

 
أفضل  ( pulsation)كمن خلبؿ تٖديد ىذه ات١تغتَات يستطيع ات١درب توجيو اتٟمل الفتًم، كيعد النبض

 .كسيلة لتحديد شدة التدريب، كغالبا ما تكوف الراحة نشطة أك ات٬ابية
: مثال

 . %60/80يؤدكف التدريب بشدة من  (مت200ً)ت٪وذج للتدريب بطريقة التدريب الفتًم 
  ثانية لكل تكرار 35/ 32 تكرار بزمن 40:اتٟجم .
 ت٣موعات4: عدد المجموعات  .
  بوجليدة حساف، )  . دقائق بتُ المجموعات3ثانية بتُ التكرارات ك45/60ات٬ابية : الراحة

2006/2007) 
: طريقة التدريب التكراري- 9-2-3

ت٣موعة من التمارين، أك تكرار نفس )يكوف التدريب حسب ىذه الطريقة علي شكل سلبسل أك ت٣موعات 
كتزداد شدة اتٟمل في ىذه الطريقة مقارنة بطريقة التدريب الفتًم ، حيث تصل أقصاىا،  (التمرين لعدة مرات

: كبالتالر يقل خلبت٢ا اتٟجم كتزداد مدة الراحة بتُ التكرارات ،كىي تٗتلف عن طريقة التدريب الفتًم في 
  طوؿ فتًة الأداء التمرين كشدتو ، كعدد مرات التكرار .
  فتًات الراحة بتُ التكرارات. 

 :ك الشكل ات١والر يوضح طريقة التدريب التكرارم 



 
 (169، صفحة 1984كماؿ دركيش ك ت٤مد حستُ، ) يبين طريقة التدريب التكراري: (06)الشكل رقم

 
كتتميز طريقة التدريب التكرارم بات١قاكمة كالشدة القصول أثناء الأداء الذم ينفذ بشكل قريب من أجواء 

ات١نافسة من حيث الشدة كاتٟجم 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 إلذ تطوير صفة القوة القصول ، القوة ات١ميزة بالسرعة ،السرعة القصول  كتٖمل 
: السرعة ت١سافات متوسطة كقصتَة،كلتشكيل تٛل التدريب  التكرارم ت٬ب علي ات١درب تٖديد ات١تغتَات التالية

: كالتي تكوف أما (مسافة أك زمن)فتًة دكاـ التمرين - أ
. دقيقة2ثانية الر15قصتَة كتدكـ من -  
. دقائق8دقيقة إلذ 2متوسطة كتستمر من - 
. دقيقة15دقائق إلذ 8طويلة كتستمر من -  
.  شدة التمرين-  ب
. تٖديد فتًات الراحة كطبيعتها- ج
 (169، صفحة 1999عادؿ عبد البصتَ، ) . عدد تكرارات التمرين - د
: طريقة التدريب الدائري - 9-2-4

كىي عبارة عن كسيلة تدريبية تنظيمية تتشكل باستخداـ أية طريقة من طرؽ التدريب ات١تداكلة لأداء التمرينات 
التدريب الدائرم باستخداـ اتٟمل ات١ستمر، التدريب الدائرم )ات١ختلفة في شكل دائرة طبقا ت٠طة معينة 

، كتهدؼ ىذه الطريقة إلذ تنمية عناصر اللياقة (باستخداـ الفتًم ، التدريب الدائرم باستخداـ اتٟمل التكرارم



، كعناصر اللياقة البدنية (endurance)كالتحمل (force)القوة  ( vitesse)البدنية الأساسية كالسرعة 
،كالقوة ((endurance de forceتٖمل القوة  (vitesse de endurance)ات١ركبة كتحمل السرعة

 . (vitesse de force)ات١ميزة بالسرعة
 

: ما يلي (التدريب الدائرم)كمن ت٦يزات ىذه الطريقة 
إمكانية تشكيل كتنويع ت٘ريناتو،تْيث ت٬ب إشراؾ فيها ت٘رينات تهدؼ إلر تطوير ات١هارات اتٟركية كات٠ططية - أ

. إلذ جانب عناصر اللياقة البدنية 
يشتًؾ فيها عدد كبتَ من اللبعبتُ في الأداء في كقت كاحد، تْيث يؤدل التدريب بشكل تٚاعي داخل - ب

. أرضية ات١لعب 
. تساىم في اكتساب الرياضيتُ لسمة الإرادة من خلبؿ العمل اتٞماعي - ج
. التشويق كالإثارة- د
. توفتَ اتٞهد كالوقت- ق
. تسمح بالتقويم الذاتي للرياضي من خلبؿ ات١قارنة الذاتية لأعضاء الفريق ات١وجدين علي أرضية ات١يداف- ك
:   (المنافسة)طريقة المراقبة - 9-2-5

أك تقييم ات١ستوم باعتمادىا علي  (contrôle)كىو نوع خاص من التدريب ، يستعمل عموما للمراقبة
أسلوب ات١نافسة كتٖت ضغط نفسي عالر ، حيث تسمح ات١نافسة تٔعرفة ات١ستوم الذم كصل إليو اللبعبتُ من 

 . (البدنية ، التكتيكية ، ات١هارية)النواحي ات١ختلفة 
كتتميز ىذه الطريقة بالشدة القصول أثناء التدريب ينفذ التدريب بشكل قريب جدا من أجواء ات١نافسة من 

حيث الشدة كاتٟجم، أم تٖافظ علي إيقاع عالر للبعب دكف النزكؿ في ات١ستوم الفعالية أثناء تٕسيد اتٟركات 
. التقنية كالتكتيكية

: مفهوم حمل التدريب الرياضي- 10
     إف من ات١عركؼ أف كفاءة أجهزة اتٞسم تنمو عندما تقوـ تّهد عند اتٟد الأقصى ت٢ا لفتًة معينة من  
الوقت كي ت٭دث التأثتَ اتٞيد كات١طلوب ،تٔعتٌ أف العضلة ت٬ب أف تعمل بأقصى شدة ت٢ا كي تنمو قوتها 

 (42، صفحة 1999بسطوسي أتٛد، )  .، كتعمل بأقصى كفاءة ت٢ا لينمو التحمل(العضلية)
 

كل ىذا لو علبقة تْمل التدريب، فماذا يقصد إذف تْمل التدريب الرياضي؟ 
 : تعـــريف- 10-1

     يقصد تْمل التدريب الرياضي تٚيع المجهودات البدنية كالعصبية التي تقع علي عاتق اللبعب أك الرياضي 
نتيجة ت٦ارسة الأنشطة الرياضية ات١ختلفة، أما من كجهة النظر الفسيولوجية فنعتٍ بها كمية التأثتَات الواقعة علي 



عضلي ت٤دد،فينعكس عليها في شكل ردكد أفعاؿ كظيفية، إذف فحمل التدريب  الأعضاء الداخلية نتيجة عمل
كجدم مصطفي الفاتح ك ت٤مد لطفي ) .تٯثل الوسيلة الأساسية التي تستخدـ للتأثتَ علي ات١ستول الوظيفي لأجهزة اتٞسم

 (68، صفحة 2002السيد، 
كمية التأثتَات اتٟركية ات١قننة ذات الأثر التدريبي ك التي تسهم في تنمية ك تثبيت ك " بأنو  (ىارا)ك يعرفو       

 (46، صفحة 2013منصور تٚيل العنكبي، ) ".استمرار اتٟفاظ على الفورمة الرياضية
:  أنواع حمل التدريب الرياضي - 10-2

: يتشكل اتٟمل التدريبي بصفة عامة من ثلبثة أشكاؿ رئيسية ىي
 (charge extérieure)اتٟمل ات٠ارجي                                    - 
 (intérieure charge)اتٟمل الداخلي                                    - 
 (charge psychologique )اتٟمل النفسي                                    - 

 
ت٬ب علي ات١درب الرياضي في كرة القدـ أف يأخذ ىذه الأنواع بعتُ الاعتبار، كبأت٫ية خلبؿ اتٟصص التدريبية 

 . كأف يتبع الطرؽ العلمية كات١نهجية في استعمات٢ا فهي ت٘ثل كحدة متكاملة لا تٯكن فصلها عن بعضها البعض
 (97، صفحة 1987قاسم حسن حستُ ك علي نصيف، )
 
 

        
، صفحة 1984كماؿ دركيش ك ت٤مد حستُ، ) يوضح أنواع حمل التدريب: (07)الشكل رقم

173) 
 
: (charge extérieure)الحمل الخارجي-  10-2-1

وًٌثم :انحًم انُفسً

انضغط انعصبً انىاقع 

 عهً انلاعب

وًٌثم :انحًم انذاخهً 

سدود أفعال الأجهضة 

 انىظٍفٍت

عذد انُبضاث-  

كًٍت حًض انهبٍ -   

 

 

 

 

:انحًم انخاسجً ٌتكىٌ يٍ   

 (intensité)انشذة -

 (volume)انحجى -

  (densité)انكثافت  -

           أَىاع انحًم



يقصد باتٟمل ات٠ارجي كمية التدريبات أك العمل الذم يتم القياـ بو خلبؿ حصص التدريب، كمستوم تركيزه 
: خلبؿ كحدات زمنية معينة أك ت٤دكدة كيتكوف من 

 (intensité de la charge )شدة اتٟمل         - 
 (volume de la charge)حجم اتٟمل        - 
 (densité de la charge)كثافة اتٟمل        - 

يتم توجيو التدريب في حالة اتٟمل ات٠ارجي من خلبؿ التحكم في ىذه ات١كونات الثلبثة، مع مراعاة العلبقة 
. ات١وجودة بينهما عند تٗطيط كتشكيل برامج التدريب

:     كتٯكن توضيح ىذه ات١كونات في النقاط التالية
: (intensité de la charge)شدة الحمل-  10-2-1-1

كما  ((العنصر النوعي للعمل في كحدة زمنية معينة ))تعتبر الشدة إحدل مكونات اتٟمل التدريبي ات١همة ك ت٘ثل 
  (48، صفحة 2013منصور تٚيل العنكبي، ) .ت٘ثل أيضا الصعوبة ات١ميزة للؤداء

كتتحد (اتٟصص)تتمثل شدة اتٟمل في درجة تركيز التدريبات ، أك ات١ثتَات اتٟركية خلبؿ الوحدات التدريبية 
قصول،أك تٖت )ىذه الشدة تٔقدار الات٧از الفعلي للحمولة ،كىي بذلك ت٘ثل درجة صعوبة أداء التمرين بشدة 

. (القصول،متوسطة، أك ضعيفة
:  درجات شدة حمل التدريب≈

ت٢ا نفس   (ت٘رينات التسديد من ت٥تلف الوضعيات)ليست كل التمرينات التي تؤدم في أنواعها ات١ختلفة 
القدر من التأثتَ علي الأجهزة الوظيفية لدل لاعب كرة القدـ ،كإت٪ا يكوف ت٢ا تأثتَات ت٥تلفة كتٯكن تقسيم 

: درجات شدة تٛل التدريب إلر مستويات تعبر عن شدة التمرين ات١قدـ للرياضي كما يلي
  الشدة القصول .
 الشدة الأقل من القصول. 
 الشدة ات١توسطة. 
 (105، صفحة 1987قاسم حسن حستُ ك علي نصيف، ) .الشدة الضعيفة   

 :(intensité maximale)الشدة القصوى- أ
ىي الدرجة أك ات١ستوم من اتٟمل تعتٍ أقصي درجة يستطيع لاعب كرة اليد تٖملها ، حيث يتميز العبء 

الناتج عن ىذا اتٟمل بشدة عالية جدا علي أجهزة اتٞسم ، كلكي يصل الرياضي إلذ ىذه الدرجة من تٛل 
التدريب لابد أف يكوف في قمة التًكيز ، كلابد أف يبذؿ قصار جهده ، كنتيجة ت٢ذا تظهر أثار التعب كاضحة، 

الأمر الذم يتطلب فتًة طويلة للراحة قصد العودة إلذ اتٟالة الطبيعية، كنقدر درجة الشدة القصول بالنسبة 
 من أقصى ما يستطيع اللبعب أدائو، كعدد التكرارات ات١ناسبة ت٢ذا اتٟمل في %100 الذ 95ات١ئوية بتُ  



 تكرارات كلفتًات قصتَة، كتٯكن استخلبص أنو كلما كانت الشدة عالية 05حالة التمرينات يتًاكح ما بتُ إلذ 
. كاف اتٟجم ضعيفا

 : (-maximale intensité sub)الشدة الأقل من القصوى- ب
كىذه الدرجة من الشدة تقل نوعا ما عن درجة الشدة القصول، كلذلك فاف درجة التعب تكوف أقل نسبيا عما 
ىو في النوع الأكؿ ، لذلك فهي تٖتاج إلذ فتًة راحة طويلة نسبيا كتقدر درجة الشدة الأقل من القصول بنسبة 

من أقصى ما يستطيع اللبعب تٖملو كعدد التكرارات ات١ناسبة في حالة التمرينات فإنها تتًاكح % 75/95بتُ 
.  تكرارات 10الذ 6بتُ 
: (intensité moyenne)الشدة المتوسطة-ج

تتميز ىذه الدرجة من اتٟمل بات١ستول ات١توسط من حيث العبء الواقع علي ت٥تلف أعضاء كأجهزة اتٞسم 
 من أقصى ما يستطيع الرياضي تٖملو ، كعدد %75 الذ 50كتقدر درجة الشدة ات١توسطة بنسبة بتُ 

. تكرار 15الر 10التكرارات ات١ناسبة في حالة ت٘رينات تكوف كبتَة نسبيا كتتًاكح بتُ 
: (intensité faible)الشدة الضعيفة-د

في ىذه الدرجة من الشدة يقل العبء البدني علي الأجهزة الوظيفية للجسم بشكل كبتَ، كتقدر درجة 
 من أقصى ما يستطيع اللبعب ات١مارس تٖملو ، في حتُ يتًاكح % 50الر 35 الشدة الضعيفة بنسبة بتُ 

.  تكرار 20الر 15 عدد التكرارات ات١ناسبة في حالة التمرينات بتُ 
:  ( volume de la charge)حجم حمل التدريب- 10-2-1-2

ات١كوف الثالث تٟمل التدريب إلذ جانب الشدة كالكثافة،  (volume de la charge)يعتبر حجم اتٟمل
بتُ {الاستًجاع} الراحة+عدد المجموعات× زمن دكاـ ات١ثتَ× عدد مرات تكرار التمرين )كيقصد تْمل التدريب 

. (تدريب كأخر
كل ىذه العناصر ت٣تمعة ت٘ثل حجم التدريب بالنسبة للحصة التدريبية، كتٯثل تكرار مثتَ التدريب إحدل 

مكونات حجم اتٟمل ،حيث يعتبر إحدل العلبمات ات١ميزة لشكل اتٟمل، فكلما زاد عدد التكرار للتمرينات 
ككلما زاد عدد التكرارات قلة الشدة  أك المجموعات في كل حصة تدريبية كلما كاف حجم التدريب فيها كبتَا،

 .        كتقل بذلك فتًات الراحة البينية
رفع )أك  (متً أربع مرات50مثل جرم )كقد تٯثل حجم اتٟمل عدد مرات أداء أك تكرار التمرين الواحد 

 ثانية مكررة أربع مرات بزمن 12متًفي 100كما قد تٯثل زمن أداء التمرين مثل جرم  (كلغ عشر مرات70
ثانية بعد كل تكرار أم 60راحة 

 (51، صفحة 1999بسطوسي أتٛد، ) .(ثانية48=مت100ً×4)
:  ك ىناؾ نوعاف من حجم اتٟمل التدريبي

:  الحجم النسبي- أ



ىو ت٣موع الزمن ات١خصص للتدريب تقوـ بو ت٣موعة من الرياضيتُ أك فريق رياضي خلبؿ كحدة تدريبية كاحدة 
أك عدة كحدات، ك إف أت٫يتو قليلة بالنسبة للفرد الرياضي ضمن الفريق أم أف ات١درب يعرؼ الزمن التدريبي 

. للفريق ك ليس لديو معلومات دقيقة لكل فرد فيو
: الحجم المطلق- ب

منصور تٚيل ) .ىو العمل ات١نجز في كحدة زمنية معينة للرياضي بصورة مستقلة،ك عادة يعبر عنو بالدقائق
 (54، صفحة 2013العنكبي، 

، صفحة 1999بسطوسي أتٛد، ) (densité de la charge  )كثافة التدريب- 10-2-1-3
54) :

كنقصد بها العلبقة الزمنية بتُ فتًات الراحة كالعمل في كحدة التدريب أك ت٣موعة التمرينات حيث تعد ىذه 
العلبقة الركيزة الأساسية لتحقيق التكيف كتطوير اتٟمل كمن ثم تطوير مستوم الات٧از حيث يؤدم التعب إلذ 

ات٩فاض شدة اتٟمل كمن ثم يبتعد التمرين من تٖقيق ات٢دؼ في درجة تٛل معينة خاصة، إذا كاف في اتٕاه 
السرعة أك القوة إذف ت٬ب أف ت٨دد طوؿ فتًات الراحة البينية تْيث تٯكن لأجهزة اتٞسم الوظيفية من استًجاع 

. القوة ات١ناسبة إلذ تكرار اتٟمل بنفس ات١ستوم من اتٟجم كبنفس الشدة ات١طلوبة
 ت٬ب أف تشمل علي فتًات راحة معينة ،تْيث ت٘كننا من التخلص من التعب كاستعادة القول ذا كعلى ق

بالقدر الذم يسمح بتكرار نفس التمرين أك ت٘رين أخر بالشدة ات١رجوة ،كبصفة عامة فاف فتًة الراحة البينية 
. تتوقف علي كفاءة أجهزة اتٞسم الوظيفية كحالة الرياضي التدريبية ، ككذا اتٕاه اتٟمل من حيث الشدة كاتٟمل

  (57، صفحة 2013منصور تٚيل العنكبي، ) :ك ىناؾ نوعاف من الكثافة
:  الكثافة النسبية- أ

ك يتم حسابها . ك ت٘ثل النسبة ات١ئوية تٟجم العمل ات١نجز من قبل اللبعب إلذ ت٣موع اتٟجم في الوحدة التدريبية
: بات١عادلة التالية

 
 100×                                                        اتٟجم ات١طلق 

=                                 الكثافة النسبية 
                                                            اتٟجم النسبي  

علما أف اتٟجم ات١طلق ىو اتٟجم التدريبي ات١نجز من قبل اللبعب ك اتٟجم النسبي ىو الزمن الذم تستغرقو 
. الوحدة التدريبية

: الكثافة المطلقة- ب
. ك تعُبر عن النسبة بتُ العمل التدريبي اتٟقيقي فعليا ات١نجز من قبل اللبعب ك بتُ اتٟجم التدريبي ات١طلق



إف العمل اتٟقيقي ات١نجز من قبل الرياضي تٯكن استخراجو عن طريق طرح حجم زمن فتًات الراحة من قيمة 
: اتٟجم ات١طلق كما يلي

 
 100×  (حجم زمن فتًات الراحة– اتٟجم ات١طلق )                               

=          الكثافة ات١طلقة 
                                                      اتٟجم ات١طلق  

 :(intérieure charge)الحمل الداخلي- 10-2-2
لأجهزة اتٞسم الوظيفية نتيجة لأداء (الفيزيولوجية)نقصد باتٟمل الداخلي درجة أك مستوم التغتَات الداخلية 

دائما إلذ حدكث تغتَات جوىرية أثناء  (اتٟمل ات٠ارجي)التدريبات بأنواعها ات١ختلفة ، حيث يؤدم التدريب 
. تنفيذه ، كبعد الانتهاء منو

 كتتمثل ىذه التغتَات في ردكد أفعاؿ الأجهزة الوظيفية كالعصبية كت٥تلف التفاعلبت الكيميائية داخل اتٞسم ، 
حيث كلما زاد مستوم اتٟمل ات٠ارجي أدل ذلك إلذ زيادة اتٟمل الداخلي، كفي حقيقة الأمر أف الارتقاء 

كماؿ ). تٔستوم الأجهزة الوظيفية تٞسم الرياضي أك ات١مارس ىو ات٢دؼ اتٟقيقي من تشكيل اتٟمل ات٠ارجي
 (175، صفحة 1984دركيش ك ت٤مد حستُ، 

: (charge psychologique)الحمل النفسي- 10-2-3
التي يتعرض ت٢ا الرياضي أك ات١مارس  (tension nerveuse)يتمثل اتٟمل النفسي ت٥تلف الضغوط العصبية

، حيث أف التدريب الرياضي (ت٥تلف التغتَات السيكولوجية)أثناء مواقف التدريب كات١نافسة لتحقيق ىدؼ ما
إضافة إلذ تنمية اتٞانب النفسي  (ات١عرفية)يشمل تنمية ت٥تلف اتٞوانب البدنية ، ك ات١هارية ، كات٠ططية ، كالنظرية

للبعب، خاصة خلبؿ ات١نافسات الرياضية ات١ليئة بات١واقف الانفعالية التي تتميز بالشدة كالإثارة ، كيصاحب 
. ذلك تغتَات فيزيولوجية ت٢ا تأثتَىا علي أجهزة اتٞسم الوظيفية 

فات١واقف الانفعالية ات١رتبطة بالتدريب ،كات١نافسة تزيد من قيمة التعب الواقع على أجهزة اتٞسم ،كالكم ات٢ائل من 
،كمستوم ات٠صم ،كحالة الانفعاؿ التي يكوف فيها  (فوز،ىزتٯة)اتٞمهور ككسائل الإعلبـ،كالإحساس بات١سؤكلية 

الخ،كلها عوامل ت٘ثل اتٟمل النفسي قد يؤثر علي أداء أك مردكد .....اللبعب من خوؼ كقلق ،تردد ،إحباط
. الرياضي خلبؿ حصص التدريب أك ات١نافسة 

. إف أنواع اتٟمل في حقيقتها ليست منفصلة عن بعضها البعض كلكنها تتم تٚيعها في ات١وقف الرياضي الواحد
كما يتطلبو من ارتفاع كات٩فاض  (تٛل خارجي)فالنشاط اتٟركي الذم يقوـ بو اللبعب أثناء ات١باراة أك التدريب 

تٛل ).....نبض ،تٛض اللبكتيك )في مستوم الشدة كاتٟجم تصاحبو ردكد فعل الأجهزة اتٞسم الوظيفية 
، (البطولة)، كيرتبط تنفيذ ىذا النشاط كسط حشد كبتَ من اتٞمهور ككسائل الإعلبـ كنظاـ ات١نافسة ((داخلي
   (177، صفحة 1984كماؿ دركيش ك ت٤مد حستُ، ). الخ...كاتٟوافز



: العلاقة بين مكونات الحمل- 10-3
إف العلبقة بتُ الشدة ك اتٟجم علبقة عكسية دائما، .      ترتبط مكونات اتٟمل ببعضها البعض بصورة متباينة

لأف إيقاع الشدة يستَ بصورة معاكسة دائما مع إيقاع اتٟجم فإذا زادت الشدة فاف اتٟجم ينخفض كالأمثلة 
كثتَة على ذلك، فعندما يرفع اللبعب كزف ثقيل فاف عدد إعادة الرفعة ك تكرارىا يكوف قليل حتما ك العكس 

. صحيح عندما يكوف الوزف خفيف فاف عدد التكرارات ستزداد
      إف ىذه الظاىرة يتم تطبيقها لتحقيق ىدؼ تدريبي معتُ،فات١ثاؿ أعلبه عندما يكوف الوزف خفيف ك 

التكرارات عالية تتطور ىنا مطاكلة القوة أما إذا كاف الوزف ثقيل ك التكرار ت٤دكد جدا فاف التطور ىنا للقوة 
. القصول

إف العلبقة بتُ الشدة ك الكثافة طردية أم كلما زادت الشدة تزداد الكثافة ك ىذا ت٧ده في حالة التمرين بشدة 
عالية، فاف الفتًة الزمنية التي يستغرقها اللبعب لكي يعود الذ إعادة التمرين تستغرؽ قتًة طويلة، ك ىذا ت٧ده في 
تدريبات الركض بسرعة ت١سافة قصتَة، فاف الفتًة الزمنية التي يستعيد بها اللبعب قدرتو ليؤدم مرة أخرل تكوف 

. طويلة
 .     أما العلبقة بتُ اتٟجم ك الكثافة فهي طردية أيضا ك لكن أقل ت٦ا ىي العلبقة بتُ الشدة ك الكثافة

 (58، صفحة 2013منصور تٚيل العنكبي، )
 :خلاصة

إف ات١هاـ التدريبية لابد أف ترتبط بات١هاـ التًبوية ارتباطا كثيقا، كأف يقوـ ات١درب بدكر القيادة في عملية    
التدريب من حيث التنفيذ كإدارة ىذه ات١هاـ بصورة مبرت٣ة كمنتظمة بشكل فردم تْيث ينظم الأسلوب اتٟياتي 
للبعب تٔا يناسب مقتضيات التدريب لتحقيق ات٧ازات مثلى، كبالتالر فاف عملية التكامل الرياضي للبت٧از من 
حيث الإعداد التدريبي كتنمية الصفات ات١راد تنميتها، لرفع قدرة الرياضي أك لاعب كرة القدـ على الات٧از من 

   .حيث الإعداد البدني كالفتٍ كالذىتٍ كترقية التوافق اتٟركي بواسطة ت٣موعة ت٥تلفة من التمرينات ات٢ادفة 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 :تمهيد

    يلعب التخطيط دكرا كبتَا ك ىاما في عملية التدريب الرياضي، حيث يتوقف ت٪و ك تطوير مستول الأداء 
للبعب أك الفريق على التخطيط العلمي الدقيق لبرامج التدريب، ك معتٌ أف ىناؾ برامج تدريب ت٥ططة أف ىناؾ 

فتخطيط التدريب . ىدفا أك أكثر يضعو ات١درب ك يسعى للوصوؿ إليو بالطرؽ ك الوسائل التي تٖقق ىذا ات٢دؼ
عبارة عن الاجراءات الضركرية المحددة ك ات١دكنة التي يضعها ك يلتزـ بها ات١درب لتنمية ك تطوير حالة التدريب 

 .عند اللبعب ك الفريق للوصوؿ الذ أحسن مستول من الأداء أثناء ات١باريات
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 
 

 :ماىية التخطيط- 1
ك الكتابة كجعلها تدؿ على دلالة تامة على ما يقصد بالرسم، ىو إثبات لفكرة ما ((ات١عتٌ اللغوم للتخطيط 

ت٤مد ) ((في الصورة أك الرسم كالفكرة عندما تكوف كاضحة على الورؽ فهي مازالت غامضة في الذىن كالعكس 
 (104، صفحة 1985ت٤مود موسى، 

 :التاليةتعددت تعار يف التخطيط كتنوعت للؤسباب : للتخطيطات١عتٌ الاصطلبحي 
  اختلبؼ التعريف باختلبؼ الفتًة التارتٮية. 
  اختلبؼ الأىداؼ باختلبؼ المجتمعات. 

  اختلبؼ الأساس الإيديولوجي في الدكؿ ات١تخلفة. 

 النشاطميدانو كعمليات  اختلبؼ ات١عتٍ باختلبؼ نوع كميداف التخطيط ك. 

  كالفكريةاختلبؼ تٗصص الباحثتُ كات١دربتُ كخلفياتهم الإيديولوجية. 

 التخطيط ىو أسلوب تٟل ات١شكلبت.  

  َالتخطيط ىو ت٣موع التدابتَ ات١نظمة للتغبت. 

 (51، صفحة 1996-1995أتٛد عبد العزيز الشرقاكم، ) :كيرجع تباين تعاريف التخطيط إلذ
 تعدد كتداخل العمليات كالإجراءات التي يتطلبها التخطيط. 



  تنوع مداخل التخطيط كاستًاتيجيات تنفيذه . 

  كإت٪ا تٯكن اعتباره شكلب من أشكاؿ التعبتَ الاجتماعي فقط،لا يعتبر التخطيط أسلوب فنيا 
  .كالاجتماعيةكنوعا من أنواع الإدارة الاقتصادية 

 :التاليةلذلك فقد اتٗذ مصطلح التخطيط ات١عاني 
  ات١ستقبلت٣موعة من الفتًات اللبزمة للعمل في. 
  التنميةأسلوب تنظيم لعملية. 

  عملية لتحقيق أىداؼ مستقبلية. 

 كسيلة لتوزيع ات١وارد ات١تاحة على الاستخدامات أك ات١تطلبات. 

  عملية اختيار الوسائل ات١ناسبة لتنفيذ ات١شركعات .
:  تعاريف التخطيط- 2

: كتٯكن تعريفو حسب ما يلي  تٗتلف تعاريف التخطيط حسب ت٣اؿ الاستخداـ
 :تعريف التخطيط وفقا للتخطيط المركزي الشامل-2-1
إنو العملية التي تٯكن تنظيم تٚيع ت٣الات التنمية اتٟركية، كتستلزـ ترابطا كتنسيقا بتُ تٚيع الأعضاء، ت٦ا يعتٍ  ))

شملو على نطاؽ عاـ كشامل من التأكد من المجتمع سوؼ ينمو بصورة منظمة كمسبقة كبأقصى سرعة ت٦كنة، 
تْيث تٯكن السيطرة عليها، كذلك إت٘اما للنتائج . كذلك بالتبصر بات١واد ات١وجودة كالأحواؿ كالظركؼ السائدة 

. (21، صفحة 1999شارؿ بتلهايتم، ) ((ات١ستهدفة من ات٠طة 
: تعريف التخطيط من كونو تخطيطا جزئيا- 2-2

نوع من السلوؾ الذم تٮضع إلذ )): سيسود ىذا النوع من تعار يف في الدكؿ الرأتٝالية فيعرؼ التخطيط بأنو 
.  (37، صفحة 1999شارؿ بتلهايتم، ) ((تقدير كاع للتوقعات ات١ستقبلية 

 :أنوكيعرؼ التخطيط على 
التنبؤ إلذ أبعد مدل تّميع ردكد الأفعاؿ كأخذىا في الاعتبار سلفا بطريقة منسقة كبالاختيار بتُ مناىج  ))

.  (107، صفحة 1985ت٤مد ت٤مود موسى، ) ((بديلة قابلة للتنفيذ 
  :تعريف التخطيط وفقا للتخصص- 2-3

التخطيط ىو تٖديد الأعماؿ أك الأنشطة كتقدير ات١وارد كاختيار السبل الأفضل )): من كجهة نظر الإداريتُ 
.   (41، صفحة 1999شارؿ بتلهايتم، ) ((لاستخدامها من اجل تٖقيق أىداؼ معينة

يعرؼ التخطيط في الأداء الرياضي بأنو القياس الفعلي أثناء ات١نافسات، كىو ات١ؤشر )): كمن كجهة نظر ات١دربتُ 
اتٟقيقي الذم تٯكن من خلبلو التعرؼ على ات١ستويات ات١ختلفة سواء كانت مرتفعة أك منخفضة ،خاصة إذا تم 
القياس في ضوء قياسات عملية، بذلك تٯكن أف يكوف دكر التخطيط في قياس حجم العمل اتٟركي كأدائو من 
طرؼ ات١دربتُ سيساعد كثتَا في تٖديد أحجاـ التدريبات، كذلك كفق مؤشرات أك معدلات يستعملها ات١دربتُ 



في تٗطيط فتًات الإعداد للنهوض بالأداء الرياضي إلذ ات١ستويات كما تٮدـ عملية الأداء الصحيح ات١خطط 
. (15، صفحة 1978علي سلمي، ) (( في الأداء الرياضيجكات١منو

:  كتٯكن أف نستخلص من التعاريف السابقة السمات ات١شتًكة للتخطيط،كىي
  يتمثل أسلوب كمنهج للعمل العملي ات١نظم. 

  مستقبلبيتضمن كضع أىدؼ تٖقق. 

 نظرة مستقبلية للتنبؤ تٔا سيكوف عليو الأكضاع كات١تغتَات. 

  الاستغلبؿ الأمثل للموارد كالإمكانيات ات١تاحة. 

  (27، صفحة 1999مفتي إبراىيم تٛاد، ) :مفهوم التخطيط في المجال الرياضي- 3
التخطيط في المجاؿ الرياضي يعتٍ التنبؤ تٔا سيكوف في ات١ستقبل لتحقيق ىدؼ مطلوب تٖقيقو في المجاؿ الرياضي 
ك الاستعداد بعناصر العمل كمواجهة معوقات التنفيذ كالعمل على تذليلها في إطار زمتٍ ت٤دد كالقياـ تٔتابعة كافة 

. اتٞوانب في التوقيت ات١ناسب
، 1978علي سلمي، ) ((التنبؤ ما سيكوف عليو ات١ستقبل كالاستعداد لو )):  التخطيط بأنوFayolكما يعرؼ 

. (17صفحة 
ت٤مد ) (( ات١ستقبلية بناء على التوقعات كعمل البرامج التنفيذية ت٢ابالأحداثالتنبؤ )) : بأنو Hodgettsكعرفو 

 .(119، صفحة 1985ت٤مود موسى، 
 :مقومات التخطيط -4
 : ملائمة العوامل المؤثرة الخارجية والداخلية- 4-1
كىي الإمكانيات ات١ادية ات١تاحة كقد يكوف للؤحواؿ الاقتصادية ات٠ارجية المحيطة أثر على : العوامل الاقتصادية- أ

 .عملية التخطيط
 .كىي الأفراد أك المجتمع كمدل استعداده لتقبل ىذا التخطيط كالتفاعل معو: العوامل الاجتماعية- ب
 .كىي مدل تأثتَ العوامل السياسية في طبيعة التخطيط كالنشاطات التي تٖققها كتأثتَىا: العوامل السياسية- ج
 .كىي عامل أك تغتَات ذات أثر على التخطيط كات٠طة: سائر العوامل- د
ملبئمة الظركؼ الداخلية بصورة مناسبة من ات١واد كغتَه من الأمور الأساسية كبقدر ملبئم كمناسبة ىذه - ق

 .العوامل بقدر ما يتحقق من التخطيط الفعاؿ
 : المخطِط الفعال - 4-2

    كيعتبر الفرد الذم يقوـ بالتخطيط من أىم مقومات عملية التخطيط كلذلك ت٬ب أف يتصف تٔجموعة 
 :كيقدر تٖقق ىذه ات١واصفات فيو بقدر اقتًابو من التخطيط الفعاؿ كمن ىذه ات١واصفات, أساسية من الصفات 

  (31-30، الصفحات 1996عبد الفتاح دياب حستُ، )



كىذا الأمر أساسي جدا لكي تستَ خطوات عملية التخطيط من حيث أىدافها : الالتزاـ بات١بادئ كالقيم- أ
 .كفق القيم كات١بادئ ات٠اصة بات١ؤسسة كلا تتعارض معها , كإجراءاتها كسائر خطواتها, كسياستها

فيعرؼ ما , كالذم يقوـ بالتخطيط لو, لابد كأف يكوف ات١خطط على علم كافي بات١وضوع: العلم ات١تخصص- ب
 (40، صفحة 1989عثماف ت٣د غنيم ، ) .ىي الأىداؼ اتٞيدة في ىذا ات١وضوع ككيف يتم تٖقيقها

تْيث أف يكوف ات١خطط على دراية كبتَة ككاعية بكثتَ من ات١عارؼ كالعلوـ ت١ا ت٢ا من : اتساع دائرتو ات١عرفية- ج
 .كخاصة إذا كاف تنفيذىا كخطواتها ت٢ا علبقة متداخلة مع أمور أخرل, أثر في كضعو للمخطط

كيعد ىذا الأمر من العناصر الأساسية للمخطط ت١ا تتطلبو عملية التخطيط من تنبؤ كتوقع : حسن التوقع- د
كلا يعتٍ ىذا إطلبؽ توقعاتو كتٖقيقها كلكن التوقع ات١ناسب للؤمور قد يضع ت٢ا , مناسب كمنطقي للمستقبل

 (44، صفحة 1989عثماف ت٣د غنيم ، ) .مؤشرات في الواقع اتٟالر تٔا ت٭قق فاعلية للتخطيط
 (257-256، الصفحات 2001مفتي إبراىيم تٛاد، ) : التدريب الرياضيمبادئ تخطيطأسس و - 5

 :التخطيطلابد للتخطيط ليكوف ت٣دم أف يلتزـ بات١بادئ التالية ت١ن يقوـ بعملية 

 :تحقيق الهدف- 5-1
        ت٬ب أف تتجو كافة عمليات تٗطيط التدريب الذ تٖقيق أىدافو،كما ت٬ب أف تنبثق أىداؼ العمليات 

من أىداؼ ات٠طط، ك أىداؼ ات٠طط من أىداؼ ات٠طة العامة ك ىكذا كصولا الذ أىداؼ التنمية البشرية في 
 .الدكلة

 :العلمية- 5-2
 .   ضركرة انطلبؽ التخطيط من الاسس ك ات١بادئ العلمية في كافة اتٞوانب

 :الشمول- 5-3
       من الأت٫ية أف يتم تٗطيط التدريب الرياضي يشمل كافة جوانب الاعداد، كما ت٬ب أف ينطلق من 

 .التخطيط العاـ للرياضة التخصصية
 :البيانات و المعلومات الصحيحة- 5-4

       حتى لا يكوف التخطيط الرياضي مضللب ت٬ب الانطلبؽ من قواعد بيانات ك معلومات ك احصاءات 
 .سليمة

 :الواقعية- 5-5
       ت٬ب أف ينطلق التخطيط الرياضي من كاقع ات١عطيات البشرية ك ات١ادية على أف يتسم بالطموح غتَ ات١بالغ 

 .فيو حتى لا يفاجئ ات١خطط بالنتائج غتَ ات١قبولة
 :التدرج- 5-6

      ك يقصد بو التدرج في تٖقيق الأىداؼ، ك الاجراءات ك الوسائل ات١ستخدمة في تنفيذ ات٠طط في ضوء 
 .توزيع زمتٍ أمثل



 :المرونة- 5-7
      تٔا أف التخطيط يتعامل مع ات١ستقبل تٔا ينطوم عليو من عوامل عدـ التأكد ك التغيتَ، ت٢ذا السبب فإف 

ات١خططتُ ت٬ب أف يضعوا الفركض طبقا للظركؼ ات١توقعة ك التي سيتم تنفيذ ت٥ططات التدريب الرياضي فيها، 
فإذا لد تتحقق الفركض فإف الأمر يتطلب اعادة النظر في ضوء مستجدات حيث تدخل التعديلبت ات١ناسبة على 

 .التخطيط الأصلي
 :الاستغلال الأمثل للإمكانات- 5-8

 .    ت٬ب أف يتم التخطيط في اطار ما ىو متاح من امكانات ك ما سيتم تدبتَه من موارد
 :التنسيق- 5-9

 .    ت٬ب أف ينسق بتُ الأجهزة الفنية ك الادارية القائمة على التخطيط ك التنفيذ ضمانا لنجاح التخطيط
 :المشاركة الجماعية- 5-10

     ت٬ب أف يشارؾ في التخطيط ت٦ثلوف من ات١ستويات العاملة في ت٣اؿ التدريب الرياضي لتزكيد التخطيط 
 . تٓبرات ت٘ثل كافة مستويات التدريب

 :ةالاقتصادي- 5-11
 .     توفتَ اتٞهد كات١اؿ ك الوقت مبدأ أساسي في فاعلية التخطيط للتدريب الرياضي

 (33، صفحة 1999مفتي إبراىيم تٛاد، ) :أىمية ومزايا التخطيط- 6
التخطيط ىو الذم يرسم صورة العمل في شتى المجالات كت٭دد مساره، كبدكف التخطيط تصبح الأمور متًككة 

 :التخطيطللقدر أك العمل العشوائي الغتَ ات٢ادؼ، كمن أىم مزايا 

  يوضح الطريق الذم ت٬ب أف يسلكو تٚيع الأفراد عند تنفيذ الأعماؿ، ككذلك يوضح الأىداؼ لكي
. يسهل تٖقيقها

  يبتُ مقدما تٚيع ات١وارد اللبزـ استخدامها كما كنوعا، كبذلك تٯكن الاستعداد لكل الظركؼ
 .كالاحتمالات

 يساعد على التخلص من ات١شاكل كالعمل على تفادم حدكثها ت٦ا يزيد الشعور بالأماف كالاستقرار 

 ات١وارد تٯكن بواسطتو التنبؤ بالاحتياجات البعيدة من حيث العماؿ كالأمواؿ ك. 

، صفحة 1979أتٛد الشافعي كأتٛد فكرم سليماف، ) :دور التخطيط للمدرب للنهوض بمستوى الأداء الرياضي- 7
13)  

التخطيط ىو الذم يرسم صورة العمل في شتى المجالات كت٭دد مساره، كبدكف التخطيط تصبح الأمور بالقدر أك 
العمل العشوائي الغتَ ات٢ادؼ، كمن أىم مزايا التخطيط أنو يعمل على إتباع الطريقة العلمية لاكتشاؼ 

ات١شكلبت كتٖديد أىداؼ كاضحة للعمل، كت٭دد مراحل العمل ات١ختلفة كات٠طوات التي تتبع ككذا الطريق الذم 
يسلكو ات١درب، كىو بذلك يساعد على تٖقيق الأىداؼ كيهتم بتوفتَ إمكانيات العمل كسبل اتٟصوؿ عليها، 



، كالتدخل أكلا بأكؿ تٟلها كت٭قق الأمن النفسي تعتًضوكبذلك يسهل ات١تابعة كالوقوؼ على ات١شكلبت التي 
للؤفراد كاتٞماعات، ففي ظل التخطيط لطمأنة اتٞميع إلذ أف الأمور التي تهمهم قد تم حسابها كأعدت عدتها، 

 .كيعتبر التخطيط أىم مرحلة، بل أنو الأساس الذم تقوـ عليو ات١راحل التدريبية التي يقوـ بها ات١درب
 :الرياضيالتخطيط - 8

نظرا لأف التخطيط نهج يتبع في شتى المجالات ضمانا لتحقيق ات٢دؼ في ىذا المجاؿ، فاف الوسيلة ات١ثلى ك ات١نهج 
فالتخطيط الذم يتعرض للمستقبل ، الشائع ك ات١ستخدـ الآف في قطاع الرياضة في غالبية الدكؿ ات١تقدمة رياضيا

.  يعتمد على التنبؤ العملي الذم تدعمو ات٠برات ات١اضية في المجاؿ ات١خطط لو
بالإضافة إلذ ات١تاح من الإمكانيات لذا يعتمد المجاؿ الرياضي على ىذا أيضا مستخلصا بطريقة علمية ات٠برات 
ات١كتسبة من ات١اضي ك ات١دعمة بالنتاج ات١تحصل عليها، كالتي ت٭اكؿ تطويرىا بالإمكانيات ات١وجودة في اتٟاضر 

.  مع الاستعداد ت٢ذا ات١ستقبل بقدر ات١ستطاع قكثدكت٤اكلة ت٣ابهة ات١ستقبل بكل غموضو ك ات١توقع ح
إف التنبؤ في ت٣اؿ التًبية ))   على التنبؤ كالتخطيط لتطوير التًبية البدنية كالرياضية Kockooshkenكيقوؿ 

البدنية ك الرياضية ىو تنبؤ مدركس للتغيتَ في تطوير الاتٕاه الرئيسي ك النتائج كىذا التطوير يتم  على أساس 
 . (22، صفحة 1978علي سلمي، ) ((الإمكانيات ات١وضوعة كات١توفرة

ك التنبؤ لا يعتبر فقط كشرط أكلر للتخطيط ات١ثالر كلكنو أيضا كاحد من أسس تنظيم الأنشطة بالاتٕاىات 
الرئيسية تٟركة التًبية البدنية كالرياضية، كيتعلق تطوير اتٟركة الرياضية في ت٣الات التنبؤ في ت٤يط التًبية البدنية 

  (104، صفحة 2003إبراىيم ت٤مود عبد ات١قصود ك حسن أتٛد الشافعي، ) :كالرياضية كفقا ت٢ذه الاتٕاىات الرئيسية كما يلي
  النواحي الإقليمية ك الإدارية ات١ختلفة ت١ختلف مستويات اتٟركة الرياضية. 

  العملػػيالتطوير. 

  الرياضيةالأدكات كات١تطلبات اللبزمة ت١ختلف ات١نشآت. 

 (الخ...كرة اليد،كرة الطائرة)الإطارات ات١تخصصة في كل ت٣اؿ. 

  تطوير القدرة البدنية للؤفراد. 

 (أرقاـ قياسية)تطوير مستول ات١هارات الرياضية كات١نجزات الرقمية. 

  تطوير التنظيم في التًبية البدنية كالرياضية. 

كلا يعتبر كجود القدر الكافي من ات١علومات من أىم ضركريات التنبؤ ك التخطيط فقط ،بل أيضا يتطلب كحدة 
. تنسيق ىذه ات١علومات 

 (253، صفحة 2001مفتي إبراىيم تٛاد، ) :خصائص تخطيط التدريب الرياضي- 9
 :النظرة المستقبلية للمستوى التنافسي- 9-1

    يتعامل التخطيط مع ظركؼ ك متغتَات لد تٖدث بعد لكنها متوقعة أك ت٤تملة ك من أجل ذلك يصبح 
التنبؤ ك التوقع ت١ا ستكوف عليو مستويات ات١نافستُ ك متغتَاتها في ات١ستقبل من أىم عناصر عملية التخطيط، 



كما أف النظرة ات١ستقبلية في التخطيط للتدريب الرياضي تعتٍ أف القائم عليو ات٪ا تٯارس عملية مستمرة من 
 .التصور عما سيكوف عليو اتٟاؿ اذا اتٗذ قرارا معينا ك ما ىي الاثار ات١تًتبة عليو

 :الترابط و التسلسل و الاستمرار في اعداد اللاعب- 9-2
     اف تٗطيط التدريب الرياضي عملية متسلسلة متدفقة ك متًابطة من الأنشطة التي تبدأ بتحديد 

الأىداؼ ك مركرا بتحديد السياسات ك الاجراءات ك ات١فاضلة بتُ البدائل ك الوصوؿ الذ البرامج الزمنية ك 
ات١يزانيات ك توفتَ الظركؼ ات١ساعدة على تٖقيق الأىداؼ ك تطوير ات٠طط ك البرامج، كما أف التداخل ك 

التكامل بتُ ات١راحل التخطيطية في التدريب الرياضي يدلنا على حقيقة مهمة ىي أف خطة التدريب ك الاعداد 
 .الرياضي ىي ت٤صلة جهود ك أنشطة مركبة ك ليست أبدا نشاطا منفصلب أك منعزلا

 :تكامل جوانب اعداد اللاعب- 9-3
    عند التخطيط للتدريب الرياضي فاف على ات١خططتُ مراعاة تكامل ىيكلة خطط التدريب من اعداد بدني 

 .ك مهارم ك خططي ك نفسي ك ذىتٍ ك معرفي لتحقيق أفضل مستول في الرياضة التخصصية
 :وجود خطة لإعداد اللاعب- 9-4

      اف التمييز بتُ تٗطيط التدريب الرياضي ك خطة التدريب الرياضي ينبع من حقيقة مهمة، ك ىي أف كل 
عملية تٗطيط ت٬ب أف تتبلور في خطط كاضحة ك ت٤ددة، ك بالتالر اف لد تتوافر تلك ات٠طط يصبح التخطيط 

 .اىدارا للوقت ك ات١اؿ
     كما أف خطة التدريب ذاتها ىي نتاج عملية التخطيط، ك ىي عبارة عن التزاـ بأساليب عمل ك اجراءات 

  (254، صفحة 2001مفتي إبراىيم تٛاد، ) .ت٤ددة
: أىم نواحي التخطيط لتطوير الحركة الرياضية - 10
  رفع إيقاع مستول التًبية البدنية كالرياضية. 

 رفع ات١ستول البدني كالصحي للممارس. 

 (البدنية،التكتيكية)رفع القدرات ات١هارية من كل اتٞوانب. 

  (دكلية قارية، ت٤لية،جهوية،) قياسية رقاـالأرفع مستول الات٧ازات الرياضية لتحطيم. 

 ُ(الأخلبؽ،العلبقات الاجتماعية)الاىتماـ بالدكر التًبوم للممارست .
 :عناصر التخطيط الجيد - 11

 تٖديد الأىداؼ ات١طلوب الوصوؿ اليها باتٞهد اتٞماعي. 

 رسم السياسات،أم القواعد التي تٖكم تصرفات ات١رؤكستُ في استخدامهم للعناصر ات١ذكورة. 

  الواجب استخدامها لتحقيق الأىداؼ سواء كانت ىذه العناصر مادية ََ ََ ك نوعاَ تٖديد العناصر كماَ
 .أك بشرية

 اقرار الاجراءات، أم ات٠طوات التفصيلية التي تتبع في تنفيذ ت٥تلف العمليات. 



 2005عماد الدين عباس أبو زيد، ) .كضع البرامج الزمنية، أم ترتيب الأعماؿ ات١طلوب القياـ بها ترتيبا زمنيا ،
 (20صفحة 

نتعارض في أىداؼ خطة التدريب مع ميوؿ كحاجات  كلضماف عامل ت٧اح التخطيط الرياضي ينبغي ألا
ات١مارستُ كرغباتهم كعليو كجب كضع تٗطيط رياضي عملي يهدؼ إلذ تكوين الشخصية الرياضية كالارتفاع 
بات١ستول الرياضي كتٖقيق الات٧ازات ات١طلوبة كالانتصارات، كذلك من خلبؿ بناء خطة طبقا للؤسس العلمية 

طلحة حساـ علي ك ) .اتٟديثة كتٖديد أىم كاجبات التدريب الرياضي، كذلك تٔركنة ات٠طة ات١قدمة كالارتباط بالتقويم 
 (62، صفحة 1999عدلو عيسى مطر، 

: تعريف التخطيط للتدريب الرياضي - 12
يعتبر التخطيط بالنسبة لعمليات التدريب الرياضي من الأسس ات٢ادفة لضماف العمل على رفع ات١ستول 

يأتي عشوائيا بل من خلبؿ التخطيط للتدريب ات١نظم لفتًة  الرياضي، فالوصوؿ إلذ ات١ستويات الرياضية العالية لا
 يفهم اف التخطيط يرتبط ألايعطي أت٫ية بالغة للدكر الذم يلعبو التخطيط ت٢ذه العملية ،كت٬ب  طويلة، كىذا ما

بالفتًات الطويلة،بل انو من الضركرم التخطيط لفتًات قصتَة ات١دل كالتي تٯكن فيها تٖديد الأىداؼ  دائما
. كالواجبات التفصيلة لكل مرحلة

كيعد التخطيط للتدريب الرياضي الواجب الأساسي كالعنصر ات٢اـ في التخطيط الرياضي لقطاع البطولة الدكلر 
كلا تٯكن تٕاىل العناصر الأخرل ات١ساعدة في التخطيط الرياضي إذ أف عملية التخطيط الرياضي ككل تشمل 

.  كل ىذه العناصر لكن أت٫ها ىو التخطيط للتدريب الرياضي
التخطيط بأنو عبارة عن عملية التوقع الفكرم لنشاط يرغب الفرد في أدائو، كىو يعتبر  ))(يففمات)كيعرؼ 

، 1985ت٤مد ت٤مود موسى، ) .((كمشركع لشكل كت٤تويات كشركط عملية التدريب ىذا ات١شركع يتم تطويره كتٖسينو
 (108صفحة 

: للتخطيط الرياضي ثلبثة أنواع كىي: أنواع التخطيط الرياضي- 13  
 تٗطيط طويل ات١دل .
 تٗطيط قصتَ ات١دل .
 التخطيط اتٞارم. 

 (17، صفحة 1979أتٛد الشافعي كأتٛد فكرم سليماف، ) :تخطيط طويل المدى- أ
يتم لسنوات طويلة، كلكن فيما يتصل بنوعية ات١مارستُ كالغرض الذم كضع لأجلو،  التخطيط كقاعدة كىذا 

سنوات كىي الفتًة بتُ الدكرات الأكت١بية أك بطولات العالد في كثتَ من الألعاب  (04)كقد تكوف ىذه ات١دة 
أكقد سنتاف كالفتًة بتُ بطولة أكربا مثلب أك قد تكوف لسنة كاحدة كىي الفتًة بتُ بطولة العالد في بعض 

الألعاب،كت٬ب أف يراعي التخطيط طويل ات١دل اتصالو بعملية توزيع ات٠طة التدريبية على دكرة تدريبية كاحدة 
الإعداد كالتحضتَ اتٞيد : كبتَة ،ىذه الدكرة ت٘دد لعدة شهور، كت٬ب أف تشمل الفتًات الثلبث كىي



الاىتماـ بكل صغتَة ككبتَة من أجل اكتساب الثقة لدل ات١مارستُ في كرة القدـ، ، كللممارستُ من كل النواحي
ككذلك أثناء ات١نافسة كذلك بتقديم كل ما تٮص اتٞوانب سواء البدنية أك ات١هارية أك التكتيكية، ك كذلك في 

. تتمثل في الراحة النشطة أك الات٬ابية ،ك(موسم ات١نافسات)ات١رحلة الانتقالية التي تلي نهاية ات١وسم الرياضي 
: تخطيط قصير المدى - ب

كىو التخطيط الذم يتم في فاصل قصتَ كت٤دد، ففي عملية التدريب الرياضي يتم التخطيط القصتَ ات١دل لفتًة 
تدريبية كاحدة، كيعتمد التخطيط قصتَ ات١دل على مبدأ التحديد كالواقعية، كلذلك يلزـ أف يكوف ملبئما 

. ،كذلك مع مراعاة كل اتٞوانب(القدـكرة )ت١مارسي ىذه اللعبة 
 :الجاريالتخطيط - ج

كيعتمد أساسا على التخطيط طويل ات١دل، كيتميز بوضوح كتٖديد ات٢دؼ اتٞارم تنفيذه في ات١رحلة الراىنة، 
 .للعملككذلك ت٭دد أكثر الطرؽ كالوسائل اللبزمة 

 : يتأثر التخطيط بعاملتُ أساسيتُ ت٫ا ك

 الواقعيػػة  .
 دقػة ات١تابعة .

ََ للهدف المطلوب الوصول إليوأنواع خطط التدريب الرياضي - 14 : طبقاَ
 :أت٫هاىناؾ أنواع متعددة من خطط التدريب الرياضي 

 (الإعداد طويل ات١دل)خطط التنمية الرياضية طويلة ات١دل. 

 الرياضية تخطط الإعداد للبطولا . 

  سنويةخطط. 

 (لفتًة ت٤ددة) فتًية خطط جزئية أك. 

  خطط يومية. 

 السالفة الذكر تذكر على أسس القدـكت٬ب علينا أف نضع في الاعتبار أف كل أنواع التخطيط لدل ت٦ارسي كرة 
 ات١دل ىو الذم يرسم ات٠طط كات١عالد الرئيسية لعمليات التدريب الرياضي كالتي طويلمتًابطة للعمل،فالتخطيط 

ت٬ب أف تستَ على مداىا كل أنواع عمليات التخطيط الأخرل، كلذا ت٬ب البدء بهذا النوع من التخطيط، 
التجديد الشامل الوضوح ك بالإضافة إلذ ذلك ت٬ب مراعاة أنو كلما قل زمن ات٠طة كلما تطلب الأمر ضركرة 

 (32، صفحة 2005عماد الدين عباس أبو زيد، ) .لمحتوياتها
، الصفحات 2003إبراىيم ت٤مود عبد ات١قصود ك حسن أتٛد الشافعي، ) :طويلة المدى رياضيةالخطة التنمية - 14-1
112-113)  

تعتبر خطة التنمية الرياضية الطويلة ات١دل أكبر كحدة نظاـ تٗطيط التدريب الرياضي، كيشمل ىذا النوع  



 سنة، أك تبدأ من عملية ات١مارسة الأكلية للنشاط الرياضي في 15-8من التخطيط على فتًة تتًاكح غالبا مابتُ 
الوصوؿ لأعلى مستول رياضي، فالوصوؿ للمستويات العالية في تٚيع الأنشطة الرياضية، بات٠صوص في تنمية 

، فلب ينتج كليد اللحظة  أك الصدفة أ يتكوف بتُ يوـ القدـات١هارات كالنهوض بالأداء الرياضي لدل ت٦ارسي كرة 
كليلة، كلكن ينمو كيتطور تدرت٬يا من خلبؿ التخطيط الصحيح لعمليات التدريب الرياضي  لدل ت٦ارسي كرة 

، كالذم تٯتد لسنوات طواؿ تنقسم فيما بينها ت١راحل متعددة إذ ترتكز كل منها على ات١رحلة السابقة ت٢ا، القدـ
كت٬ب أف يشمل ىذا النوع من لتخطيط على أىم الأىداؼ ك الواجبات  للمدل الطويل، كينبغي أف يكوف 

 الطويلة، الذم ىو ت٤اكلة لتحقيق ات١ستويات القدـات٢دؼ النهائي ت٠طط التنمية الرياضية لدل ت٦ارسي كرة 
العليا  مع مراعاة توقع درجة التطور بالنسبة ت٢ذه ات١ستويات نظرا لأف ات١ستول العات١ي لا يقف عند نقطة ثابتة 

. كاحدة، بل يتميز بدكاـ التطور كالرقي
 ك على ذلك فاف دكاـ الارتقاء ك التطور بالنسبة للمستويات العات١ية يستلزـ بالضركرة مركنة التخطيط كما 

يتطلب تٖديد ات١ستويات اتٞزئية ات١طلوب تٖقيقها، مثل ات١ستويات ات١طلوب بالنسبة لدرجة ت٪و كتطور الصفات 
البدنية ك ات١هارات اتٟركية ك القدرات ات٠ططية ك ات١عارؼ ك ات١علومات النظرية، بالإضافة إلذ ذلك ينبغي تٖديد 

. الوقت ات١لبزـ لتحقيق كل ىذه ات١تطلبات مع تٖديد الأسبقية الصحيحة لكل منها 
 بالنسبة للدكرات الرياضية التي تشمل على ةكتتجو بعض الدكؿ بالنسبة لتخطيطها مثل ىذه البطولات، كخاص
التًكيز على بعض الأنشطة الرياضية التي : عدد معتُ من الألعاب، كالألعاب الاكت١بية أك الدكرات العربية،مثلب

يعتقد أنها تستطيع فيها إحراز ات١راتب ات١تقدمة كيتأسس اختيارىا ت٢ذه الأنشطة الرياضية على دراسات عملية 
اتٟالر ك إمكانية  تستهدؼ معرفة ات١ستول العاـ ت٢ذا النوع من النشاط الرياضي، ككذلك معرفة درجة ات١ستول

تطويره بالنسبة لأبطات٢ا، كمن مزايا ىذا التًكيز إمكانية توفتَ الكفاءات كالطاقات اللبزمة لتطوير ات١ستول 
. الرياضي 

 :أىداف الخطط للمدى الطويل- 14-1-1
  التدريب كالإتقاف الرياضي إلذ أعلى مستول من ات١مارسة. 

 تعليم ات١سؤكلية للشباب بالنشاطات اتٞهوية كتكوين اتٟكاـ الشباب. 

  ُالإدماج الاجتماعي للشباب ات١نحرفت. 

 تنشيط رياضة اتٟػي. 

  استقباؿ اتٞمهور الراشد في النشاطات البدنية كقت الفراغ للجميع ،إلذ جانب  الأىداؼ العامة ذات
ات١دل الطويل التي تشكل تٝعة النادم ت٧د الأىداؼ ات٠اصة الأكثر كاقعية كالتي ت٬ب تٖقيقها على ات١دل 

، الصفحات 2003بن أكلي كريم، )  .القصتَ أم في ات١وسم الرياضي كذلك بأخذ بعن الاعتبار ات١وارد ات١الية للنادم
15-16) 

 :خطط الاعداد للبطولات الرياضية- 14-2



 سنوات استعدادا للبطولات الرياضية مثل البطولات 4-2   ك تتمثل في تٗطيط التدريب الرياضي ما بتُ 
الاقليمية،ك الاكت١بية، ك العات١ية، ك غالبا ما تنقسم ىذه ات٠طط الذ خطط فتًية يشتمل كل منها على خطة 

سنوية تهدؼ الذ تٖقيق بعض الأىداؼ ات١عينة حتى تٯكن بذلك ضماف الوصوؿ الذ ات٢دؼ النهائي ات١توقع، ك 
تتميز خطط الاعداد للبطولات الرياضية بالتحديد التفصيلي الواضح للؤىداؼ بات١قارنة تٓطط الاعداد طويل 

 (43، صفحة 2005عماد الدين عباس أبو زيد، ) .ات١دل
: خطط سنوية- 14-3

تهدؼ ات٠طط السنوية إلذ كوف ات١درب أك ات١شرؼ في التدريب الرياضي يقوـ بتشطتَ البرنامج السنوم كات٠ططي 
كإبراز  كفقا لمجموعة من ات١عطيات كالإمكانيات ات١تاحة كذلك تٔراعاة كإنشاء العلبقات الداخلية في الفريق

 كل التمرينات ات١طلوبة من المجموعة أدائها كإتقانها خلبؿ ت٣موعة الدكرات أك الوحدات التدريبية التي خصوصية
 .السنويةتندرج كفق ات٠طط 

، كذلك تٔراعاة الإمكانيات كالقدرات القدـكإف ات١درب يقوـ بإعداد برنامج تناسبي كمرحلة ات١تنافستُ في كرة 
.  تْذافتَه كعدـ الاصطداـ تٔجموعة من ات١عوقات الطارئة البرنامجكات١ؤىلبت لدل ات١مارستُ من أجل تطبيق 

 :السنويةأىداف الخطط - 14-3-1
 خلق نشاطات جديدة للنادم. 

  رياضيةتنظيم تظاىرات. 

 بناء ت٣تمع ذك ىدؼ رياضي. 

 إنشاء العلبقات الداخلية. 

 اكتساب الثقة بالنفس كالتميز عن الأشخاص الآخرين. 

 إبراز القدرات كات١هارات اتٞديدة كصقلها تٖت ظل التدريب. 

  التأىل كتدعيم الأندية كات١نتخبات بالعناصر الشابة ات١كتشفة .
 :(فترية)خطط جزئية- 14-4

      ات٠طط اتٞزئية ما ىي إلا خطط لفتًات أك مراحل تدريبية قصتَة تشمل في الغالب فتًة تتًاكح ما بتُ 
 .أسبوع الذ أربع أسابيع، ك ت٢ا أت٫ية كبرل بالنسبة لتنظيم عملية التدريب الرياضي

     ك ت٭توم ىذا النوع من التخطيط على ات١وارد ات١ختلفة للتدريب في الفتًة المحددة للخطة، كذلك طرؽ تنظيم 
ك بطبيعة اتٟاؿ تستمد ات٠طط اتٞزئية مواردىا ك  (دكرة اتٟمل الاسبوعية، دكرة اتٟمل الفتًية)درجة اتٟمل

ت٤توياتها ات١ختلفة من ات٠طة السنوية، ك تٯكن استخداـ مثل ىذا النوع من ات٠طط بالنسبة لفتًة معينة من فتًات 
عماد الدين عباس أبو زيد، ) .التدريب ات١ختلفة مثل فتًة الاعداد، أك فتًة ات١نافسة مثلب ك ذلك لسهولة التقدـ ك ات١تابعة

  (52، صفحة 2005
 :ك من أشكاؿ الدكرات التدريبية نذكر ما يلي



 :الدورة التدريبية الصغرى- 14-4-1
تتكوف دكرة اتٟمل الصغرل من عدة كحدات تدريبية، تٗتلف في تشكيلها ك ترتيب اتٞرعات داخلها كفقا 

للؤسس الفسيولوجية، ك في مقدمتها ايقاع التعب ك الاستشفاء، كما تٮتلف طوؿ الفتًة الزمنية للدكرة الصغرل 
تبعا لعدة عوامل منها أىداؼ الدكرة ك موقعها داخل ات١وسم التدريبي، ك الوقت النسبي ات١خصص ت٢ا، غتَ أف 
أكثرىا استخداما ىي فتًة الأسبوع، نظرا لطبيعة توافق ذلك مع الايقاع اتٟيوم الطبيعي الأسبوعي للبعب، ك 

ََ ك في بعض 14-10 إلذ 5-4إف كاف تٯكن أف تتًاكح ىذه ات١دة أحيانا لفتًات ت٥تلفة تستمر من   يوماَ
الأحواؿ النادرة تستخدـ دكرة صغرل من يومتُ فقطفي بعض الظركؼ ات٠اصة التي تتطلب التأكيد على تثبيت 

عماد الدين عباس أبو ) .كاجبات تدريبية خلبؿ فتًات قصتَة نسبيا، غتَ أف أكثرىا استخداما دكرة اتٟمل الأسبوعية
 (53-52، الصفحات 2005زيد، 
 :الدورة التدريبية المتوسطة- 14-4-2

تستخدـ الدكرات التدريبية الصغرل بأشكات٢ا ات١ختلفة كأساس أك قاعدة تتكوف منها الدكرات ات١توسطة، ك 
تشمل الدكرة التدريبية ات١توسطة على دكرتتُ تدريبيتتُ صغتَتتُ على الأقل، ك من الناحية العملية للتدريب، غالبا 
ما تتكوف الدكرة التدريبية ات١توسطة من ثلبثة إلذ ستة دكرات صغتَة، ك تستمر لفتًة قد تصل من شهر إلذ شهر 
ك نصف تقريبا، ك يتوقف التغتَ الذم ت٭دث في نظاـ ترتيب الدكرات الصغتَة على منطق بناء التدريب، فالدكرة 

  (55، صفحة 2005عماد الدين عباس أبو زيد، ) .ات١توسطة تعتبر كتلة ت٦يزة لبناء الدكرة الكبرل في ات١وسم التدريبي

 :الدورة التدريبية الكبرى- 14-4-3
عادة لفتًة ستة أشهر أك سنة كاملة ك ىو مفرد أك مزدكج نظرية  يشمل التدريب في دائرة تدريبية الكبرل

. كفقا للحاجة إلذ أحد أك اثنتُ من ات١نافسة في فتًات السنة التخطيط السنوم ك ات١رحلي للتدريب الرياضي
ك خاصة مسابقات ات١ضمار  )التي تٯكن القياـ بها إلا في ات٢واء الطلق  (ات١سابقات)كيقتصر في اختيار الأحداث 

كمع ذلك يتم تٕنب إذا كانت ىناؾ فتًتتُ تنافسية من خلبؿ إطالة ات١وسم التدريبي تْث الوصوؿ . (ك ات١يداف 
 كما .رياضيتُللت الأداء ابات١وسم الذ نهاية الصيف، ك ت٬ب الات١اـ بات١بادئ الفسيولوجية للحفاظ على قدر

 .تتابع عن كثب للتدريب على ات١دل الطويل للخطة التدريبية ينبغي عند تصميم الدائرة التدريبية الكبرل
 :خطط يومية- 14-5

    لضماف العمل اليومي ات١نظم ك الدقيق للمدرب يستلزـ الأمر الاستعانة تٓطط يومية مسجلة من كاقع ات٠طط 
اتٞزئية أك السنوية، ك تعتبر الوحدة التدريبية أساس عملية التخطيط اليومي، ك ينظر اليها على أنها أصغر كحدة 

 .في السلم التنظيمي لعملية تٗطيط التدريب الرياضي
    ك تٯكن التفريق بتُ كحد التدريب طبقا للسمة ات١ميزة ت٢ا ك التي تتبع أصلب من ات٢دؼ الرئيسي ت٢ا، ك بالتالر 

تٗتلف ت٤توياتها ك شدة اتٟمل داخلها، فهناؾ كحدة تدريب تغلب عليها اتٞانب البدني، ك أخرل اتٞانب 



، ...ات١هارم، ك ثالثة اتٞانب ات٠ططي الخ، ك قد تكوف ىناؾ كحدة أك كحدتاف أك ثلبثة كحدات تدريبية في اليوـ
 .ك في مثل ىذه اتٟالة يطلق على كل منها كحدة تدريبية

    ك ىناؾ بعض النقاط ات٢امة ك الضركرية التي ت٬ب أف يراعيها ات١درب عند تٗطيطو ك تنفيذه ت٢ذه الوحدة ك 
 :يضمن نتائجها

 أف يكوف ىناؾ ىدؼ كاضح للوحدة التدريبية تسعى لتحقيقو خلبؿ الزمن الفعلي للوحدة. 

 أف تسهم كافة ت٤تويات الوحدة في تٖقيق أىدافها تٔا في ذلك الإتٛاء ك التهدئة. 

 تٖديد أزمنة كل جزء ك كل ت٘رين في الوحدة، ك فتًة دكامو ك فتًة الراحة بكل دقة. 

 أف تكوف الأتٛاؿ التدريبية ت٤ددة بدقة ك موضوعية على أسس علمية. 

 أف تنظم ك تنسق الأتٛاؿ التدريبية ك شدتها مراعية مواعيد ات١باريات. 

 تٖديد أسلوب تنفيذ الوحدة التدريبية من حيث تشكيلبت اللبعبتُ خلبؿ كل ت٘رين . 

 2005عماد الدين عباس أبو زيد، ) .تٖديد الأدكات ك الأجهزة ات١ستخدمة في كل جزء من أجزاء الوحدة ،
     (59-57الصفحات 

 
 :مفهوم الأداء- 15

يستعمل مصطلح الأداء للدلالة على مقدار الإنتاج الذم أت٧ز، لذا فإف أغلب التعاريف التي أعطيت 
  .للؤداء كانت ذات صلة كبتَة بالإنتاج

 بأنو كفاءة العامل لعملو كمسلكو فيو، كمدل صلبحيتو في النهوض بأعباء عملو كتٖمل ات١سؤكلية :يعرؼ الأداء
 :في فتًة زمنية ت٤ددة، كبناءا على ىذا ات١عتٌ فإف كفاءة الفرد ترتكز على أمرين اثنتُ ت٫ا

 .مدل كفاءة الفرد في القياـ بعملو، أم كاجباتو كمسؤكلياتو- 
 .يتمثل في صفات الفرد الشخصية، كمدل ارتباطها كأثارىا على مستول أداءه لعملو- 
 أف علماء النفس الرياضي العاملتُ في اتٟقل الرياضي كجدكا ارتباطات بتُ مفاىيم thomas 1989كيرل 

 ىو الاستعداد : ،كأغلبها تشكل مفهوـ الأداء، مضيفا أف الأداء..."القدرة، الاستعداد، الدافعية:"عديدة كػ
  .بالإضافة إلذ ات١هارات ات١كتسبة

 انعكاس لقدرات كدكافع كل فرد لأفضل سلوؾ ت٦كن نتيجة لتأثتَات متبادلة للقول :كالأداء بصفة عامة ىو    
الداخلية، غالبا ما يؤدل بصورة فردية كىو نشاط أك سلوؾ يوصل إلذ نتيجة كىو ات١قياس الذم تقاس بو نتائج 

 (162، صفحة 1992عصاـ عبد ات٠الق، ) .التعلم أك ىو الوسيلة للتعبتَ عن عملية التعليم تعبتَا سلوكيا
كيستعمل  (الأداء الأقصى)    كيستخدـ مصطلح الأداء بنفس ات١عتٌ كات١فهوـ حيث يطلق عليو مصطلح 

بشكل كاسع للتعبتَ عن جل ات١هارات التي تٯكن رؤيتها كملبحظتها في تٚيع المجالات منها المجاؿ النفسي اتٟركي 
 (17، صفحة 1995ت٤مد نصر الدين رضواف، ) .كالتي تتطلب تذكر ات١علومات كإظهار القدرات ك ات١هارات



 :أنواع الأداء- 16
 :تتمثل أنواع الأداء في

أسلوب مناسب لأداء تٚيع اللبعبتُ لنوع الأداء نفسها في كقت كاحد، كيستطيع : أداء المواجهة- 16-1
. ات١درب أف يوجو تٚيع إجراءاتو التنظيمية للوصف كوحدة مناسبة

طريقة ىادفة للتدريب تؤدم إلذ تنمية الصفات البدنية كخاصة القوة العضلية  :الأداء الدائري- 16-2
. كات١طاكلة كفي ىذا النوع من الأداء يقسم اللبعبتُ إلذ ت٣موعات يؤدكف العبء عدة مرات بصورة متوالية

أسلوب مناسب لأداء تٚيع اللبعبتُ مع تغيتَ في ت٤طات أك أداء الصف كلو  :الأداء في محطات- 16-3
 .في ت٤طات كأداءات ت٥تلفة أم تثبيت في الأداء اتٟركي باستخداـ اتٟمل

يقصد بالأداء في ت٣موعات استخداـ ت٣موعات متعددة في الصف أك  :الأداء في مجموعات- 16-4
التدريب الرياضي على شكل ت٤طات حيث يقوـ اللبعبوف الذين يشكلوف ت٣موعات بالأداء بصورة فردية، كتعد 

  (42-41، الصفحات 1998قاسم حسن حستُ، ) .من أقدـ الطرؽ التدريب الرياضي
 

: القدممتطلبات الأداء للاعبي كرة - 17
 :المتطلبات البدنية- 17-1

 اتٟديثة تتطلب أف يكوف اللبعب متمتعا بلياقة بدنية عالية، فقد أصبحت الصفات القدـ   كما كانت كرة 
حد اتٞوانب ات٢امة في خطة التدريب اليومية كالأسبوعية كالفتًية كالسنوية، أ القدـالبدنية الضركرية للبعب كرة 

 اتٟديثة تتصف بالسرعة في اللعب كات١هارة في الأداء الفتٍ كات٠ططي، كالقاعدة الأساسية لبلوغ القدـفكرة 
اللبعب للمميزات التي تؤىلو لذلك ىو تنمية كتطوير الصفات البدنية، حيث يرجع ت٢ا الأثر ات١باشر على 

مستول الأداء ات١هارم كات٠ططي للبعب خاصة أثناء ات١باريات، لذلك فإف التدريب لتنمية كتطوير الصفات 
البدنية يكوف أيضا من خلبؿ التدريب على ات١هارات الأساسية كالتدريبات ات٠ططية كبذلك ترتبط اللياقة البدنية 

 . بالأداء ات١هارم كات٠ططي للعبةالقدـللبعبي كرة 
 الصفات البدنية للئعداد البدني العاـ، كالصفات القدـ   كتتضمن ات١تطلبات البدنية لأداء اللبعب في كرة 

البدنية للئعداد البدني ات٠اص، حيث يهدؼ الإعداد البدني العاـ إلذ تنمية الصفات البدنية العامة التي تٯكن 
 بينما يهدؼ الإعداد البدني ات٠اص إلذ تنمية القدـعلى أساسها بناء كتطوير الصفات البدنية ات٠اصة بلعبة كرة 

، كتزكيد اللبعب بالقدرات ات١هارية كات٠ططية، على القػػدـالصفات البدنية ات٠اصة الضركرية للؤداء في لعبة كرة 
 .أف يكوف مرتبط بالإعداد البدني العاـ ارتباطا كثيقا في تٚيع فتًات التدريب

 قد تنامت كتطورت بشكل ملحوظ نظرا لتطور الأداء القدـ     كت١ا كانت الصفات البدنية ات٠اصة للبعبي كرة 
 القدـ اتٟديثة التي تتميز تّماعية الأداء كهدؼ للوصوؿ إلذ كرة القدـ كنتيجة لظهور كرة القدـللبعبي كرة 



الشاملة، فقد ألقى ذلك عبئا كبتَا على اللبعبتُ دفاعا كىجوما إذ انيطت بهم كاجبات حركية تستدعي كمية 
كبتَة من اتٟركة يتًتب عليها استنفاذ دائم لطاقات اللبعبتُ كالتي تستلزـ بدكرىا كجود أجهزة حيوية تعمل 

 .بكفاءة عالية لتلبية ىذه ات١تطلبات
: المتطلبات المهارية- 17-2

 تتضمن تٚيع ات١هارات الأساسية للعبة سواء كانت بالكرة أك بدكنها، كتعتٍ القدـ    ات١تطلبات ات١هارية في كرة 
 بهدؼ الوصوؿ إلذ القدـكل التحركات الضركرية كات٢ادفة التي يقوـ بها اللبعب كتؤدل في إطار قانوف لعبة كرة 

أفضل النتائج أثناء التدريب أك ات١باراة كتٯكن تنمية كتطوير ىذه ات١تطلبات ات١هارية من خلبؿ التخطيط اتٞيد 
لبرامج الإعداد ات١هارم، الذم يهدؼ للوصوؿ باللبعب إلذ الدقة كالإتقاف كالتكامل في أداء تٚيع ات١هارات 

، ك  تْيث تٯكن أف يؤديها اللبعب بصورة آلية متقنة تٖت أم ظرؼ من ظركؼ ات١باراةلقدـالأساسية للعبة كرة ا
ك الدفاعية ك ات١تطلبات ات١هارية تٟراس ات١تطلبات ات١هارية ات٢جومية في  القدـ ات١تطلبات ات١هارية للبعب كرة تتمثل
 .ات١رمى
: المتطلبات الخططية- 17-3

، فإننا نعتٍ التحركات كات١ناكرات ات٢ادفة كالاقتصادية التي يقوـ لقدـ  عندما نتكلم عن خطط اللبعب في كرة ا
بها لاعبي الفريق أثناء ات٢جوـ أك الدفاع بغرض تٖقيق التفوؽ كالفوز على الفريق ات١نافس، كتٯكن حصر ات١تطلبات 

 :ات٠ططية فيما يلي
  :كتتضمن ما يلي:  و الدفاعيةالمتطلبات الخططية الهجومية- 17-3-1
 تٚاعية، خطط ىجومية فردية. 
 خطط ىجومية للفريق. 
 خطط ىجومية للحالات ات٠اصة .
 تٚاعية، خطط دفاعية فردية .
 خطط دفاعية للفريق .

 : ما يلي أت٫هاك: المتطلبات الخططية الهجومية لحارس المرمى- 17-3-2
  ت٘رير الكرة. 
 اللعب الدفاعي تٟارس ات١رمى. 
 ُالتعاكف مع ات١دافعت.  

: المتطلبات النفسية- 17-4



   إف الوصوؿ باللبعبتُ للمستويات الرياضية العالية يعتبر أحد أىم أىداؼ التدريب الرياضي ات١خطط طبقا 
 تّوانبو ات١ختلفة على التخطيط الدقيق لعملية القدـللؤسس كات١بادئ العالية، حيث يتوقف مستول الأداء في كرة 

  . التدريب الرياضي، كذلك بهدؼ التطور كالارتقاء بالأداء كالوصوؿ إلذ أعلى مستويات الرياضية
 خاصة للبعبي كفرؽ ات١ستويات العالية، فقد ظهر كاضحا خلبؿ مباريات القدـ   فنظرا للؤداء اتٟديث في كرة 

البطولات الدكلية الإقليمية كالأكت١بية كالعات١ية، تأثتَ اتٞانب النفسي على أداء اللبعبتُ كالفرؽ كبالتالر على 
اتٞانب الفتٍ سواء ات١هارم أك ات٠ططي، فقد لعبت العديد من السمات النفسية كضبط النفس كالثقة كالتوتر 

ت٤مد حسن ) كات٠وؼ كغتَىا من السمات النفسية الأخرل دكرا ىاما كرئيسيا في حسم نتائج بعض ات١باريات
  .(38-29، الصفحات 2003علبكم كآخركف، 

 :الأداء المهاري- 18 
 :مفهوم الأداء المهاري- 18-1

    الأداء ات١هارم يعتٍ كافة العمليات التي تبدأ بتعليم اللبعبتُ أسس تعلم ات١هارات اتٟركية، كتهدؼ إلذ 
كصوت٢م فيها لأعلى درجة أك رتبة، تْيث تؤدل بأعلى ات١واصفات الآلية كالدقة كالانسيابية كالدافعية تٔا تسمح بو 

 .قدراتهم خلبؿ ات١نافسات الرياضية بهدؼ تٖقيق أفضل النتائج مع الاقتصاد في اتٞهد
   كتٔعتٌ آخر يقصد بالأداء ات١هارم كل الإجراءات كالتمرينات ات١هارية التي يقوـ ات١درب بالتخطيط ت٢ا كتنفيذىا 

 .في ات١لعب بهدؼ كصوؿ اللبعب إلذ دقة أداء ات١هارات بآلية كإتقاف متكامل تٖت أم ظرؼ من ظركؼ ات١باراة
 (152، صفحة 2002ت٤مد لطفي السيد ككجدم مصطفى الفاتح، )

: أىمية الأداء المهاري- 18-2
   الإتقاف التاـ للمهارات اتٟركية من حيث أنو ات٢دؼ النهائي لعملية الأداء ات١هارم، يتأسس عليو الوصوؿ 

لأفضل ات١ستويات الرياضية، فمهما بلغ مستول الصفات البدنية للفرد الرياضي، كمهما اتصف بو من تٝات 
خلقية إرادية، فإنو لن ت٭قق النتائج ات١رجوة مالد يرتبط ذلك بالإتقاف التاـ للمهارات اتٟركية الرياضية في نوع 

النشاط الرياضي الذم يتخصص فيو، فات١هارات الأساسية ىي كسائل تنفيذ ات٠طط، كبدكف مهارات أساسية 
ت٤مد لطفي السيد ككجدم مصطفى ) .لدل لاعبي ات١نافسات الرياضية لا تنفذ ات٠طط كبالتالر يصعب تٖقيق نتائج ت٦تازة

 .(153، صفحة 2002الفاتح، 
  :مراحل الأداء المهاري-  18-3

تٯر تٔراحل تعلم أساسية ثلبثة لا تٯكن الفصل بينها، حيث تؤثر كل منها      الأداء ات١هارم للحركات الرياضية
في الأخرل كتتأثر بها، كيتوقف تقسيم مراحل تعليم ات١هارة اتٟركية بالكيفية السابقة على طبيعة العمليات 

 . أم تأثتَ اتٞهاز العصبي على تعلم اتٟركة حيث يؤثر العصب على عملية التعلمبافلوفالعصبية، كما يراىا 



    كت١ا كاف تعليم ات١هارة الأساسية لا يتم بتُ يوـ كليلة كإت٪ا تستمر عملية التدريب على ات١هارات زمنا طويلب قد 
يصل إلذ سنتُ حتى يصل اللبعب إلذ الإتقاف الكامل ات١طلوب، لذلك ت٬ب على ات١درب أف يعلم أف تعلم 

 .ات١هارات اتٟركية تٯر بهذه ات١راحل ات١تداخلة قبل أف تصل مهارة اللبعب إلذ الدقة كالكماؿ
 :مرحلة اكتساب التوافق الأولي للمهارة الحركية- 18-3-1

    ىذه ات١رحلة تبدأ من أكؿ خطوة تعلم ات١هارة اتٟركية كتنتهي تقريبا حينما يكوف الناشئوف قد اكتسبوا ات١قدرة 
على أدائها في صورتها الأكلية، كتٔعتٌ آخر اكتساب ات١سار الأساسي للحركة بشكل عاـ دكف كضع اعتبار 
ت١ستول جودة الأداء، كعلى ات١درب توقع افتقار الناشئتُ لدقة الأداء في ىذه ات١رحلة، فعلى سبيل ات١ثاؿ قد 
تتعدل اتٟركة ات١دل ات١طلوب ت٢ا أك تقل عنو أك قد تتميز بالافتقار للبنسيابية كالتوافق، كما قد تظهر على 

 .الناشئتُ بوادر التعب من ات١ستول ات١تدني للؤداء فيها
 :مرحلة اكتساب التوافق الجيد للحركة- 18-3-2

    تبدأ ىذه ات١رحلة حينما يصبح الناشئوف قادرين على تكرار أداء ات١هارة اتٟركية بصورتها الأكلية، حيث يصلوف 
فيها إلذ مستول عاؿ من التنظيم للؤداء اتٟركي، إذ يصبح شكل اتٟركة ككل متناسقا كانسيابيا كتٗتفي اتٟركات 
الزائدة كالتي لا لزكـ ت٢ا، كيظهر الناشئ ككأنو أكثر سيطرة من ات١رحلة السابقة، كما يبدك ككأف الأداء أصبح أكثر 

اقتصاديا في اتٞهد ات١بذكؿ، كدكر ات١درب في ىذه ات١رحلة ىو العمل على تٖليل أداء الناشئتُ باكتشاؼ أخطاء 
 .الأداء كالتعرؼ على أسبابو، كعليو أف يقدـ ات١علومات الفنية اللبزمة  من خلبؿ التغذية الراجعة ات١ؤثرة

 :مرحلة إتقان وتثبيت وتكامل المهارة الحركية- 18-3-3
    بعد أف يكتسب الناشئوف التوافق اتٞيد للمهارة حيث يصبحوف قادرين على تكرار أداء ات١هارة اتٟركية بصورة 

أكثر تنظيما كانسيابيا، يكوف من ات١هم الوصوؿ بهم إلذ مرحلة الإتقاف كالتثبيت كالتكامل، كالتي تتميز بأف 
مستول الأداء فيها يصبح مرتفعا بدرجة كبتَة كيتصف بالسيطرة كالتوافق كالانسجاـ، فات٢دؼ الأساسي ت٢ذه 

ات١رحلة ىو الوصوؿ باللبعب إلذ أداء ات١هارة بصورة آلية كالقدرة على أداء ات١هارة تٖت أم ظركؼ، كيصل 
اللبعب إلذ ىذه ات١رحلة من خلبؿ التكرار الدائم للؤداء كاستخداـ التمرينات ات١تنوعة كالتي تتميز بتغيتَ 

اشتًاطات كالعوامل ات٠ارجية أثناء التمرين كوجود منافس أك أكثر ككذلك في ات١باريات التجريبية مع إصلبح 
الأخطاء تٖت الظركؼ ات١تعددة كات١تنوعة، فالأداء ات١هارم في ىذه ات١رحلة يهدؼ إلذ كصوؿ اللبعب إلذ أف 

ت٤مد لطفي ) يؤدم ات١هارة آليا كبدكف تفكتَ أثناء ات١باراة كترتبط ىذه الآلية بالدقة كالإتقاف كالتكامل التاـ للمهارة

  .(164-162، الصفحات 2002السيد ككجدم مصطفى الفاتح، 
 :الأداء الخططي- 19

ات١هارم كالإعداد النفسي كالذىتٍ كات١عرفي، كبالتالر فهو      يتأسس الأداء ات٠ططي على كل من الأداء البدني ك
ات١هارية كالنفسية كالفكرية كتطبيقها في ترابط كتكامل للمساعدة على  ت٤صلة تطوير حالات اللعب البدنية ك



، 2004كماؿ تٚيل الربضي، ) .اتٗاذ القرار كالسلوؾ ات١ناسب في مواقف ات١نافسة ات١ختلفة كفي حدكد قانوف اللعبة
     (118-117الصفحات 

 :أىداف الأداء الخططي- 19-1
أنو ليس ىناؾ ضماف دائم للنتائج إلا أنو      يلعب الأداء ات٠ططي دكرا إت٬ابيا في تٖديد نتيجة ات١باراة كلو

ت٬ب ألا نغفل أف لو أت٫ية، فهو أحد الأركاف ات٢امة في إعداد اللبعب كالفريق، كلأف الأداء ات٠ططي جزء من 
ات١هارم كالأسلوب الفكرم ك  البناء ات١تكامل ت١راحل اتٟالة التدريبية كأف لو علبقة متبادلة مع الأداء البدني ك

الاستعداد النفسي، لذا فهو يهدؼ إلذ تٖستُ كفاءة اللبعب لتنظيم كتوجيو ات١نافسة الرياضية للفوز كالوصوؿ 
 :إلذ أعلى ات١ستويات في النشاط ات١مارس كذلك من خلبؿ

 ملبحظة كتٖليل ات١نافسة ت١عرفة الواجب ات٠ططي فكريا كحركيا في أقصر كقت. 
 اختيار كاستخداـ ات١هارات ات٠ططية لتطبيق أفضلها ت٢ذا الواجب ات٠ططي. 
 استخداـ إمكاناتو بأقصى ما تٖتاجو ات١نافسة كبشكل اقتصادم. 
 تٖستُ مستول التوقع خلبؿ التنافس،كتٖقيق الواجب ات٠ططي تٖت الظركؼ الصعبة . 
 الاعتماد على النفس بوضع خطة ات١نافسة ات١توقعة مع التصرؼ الذاتي كخاصة في اتٟالات غتَ ات١توقعة. 
 (173، صفحة 2002ت٤مد لطفي السيد ككجدم مصطفى الفاتح، ) .تٖقيق أعلى درجات الانتباه لمجريات التنافس 

  :واجبات الأداء الخططي- 19-2
 :تحصيل المعلومات الخططية- 19-2-1

  :       إف ات١علومات أساس ىاـ لتنظيم ات١نافسة كلاتٗاذ الإجراءات ات١ناسبة، كتتمثل ىذه ات١علومات ات٠ططية في
 .معرفة اللبعب قوانتُ كتعليمات النشاط الرياضي ات١مارس كاستغلبؿ ذلك في حل الواجبات ات٠ططية- 
 .امتلبؾ اللبعب للمعلومات عن ات٠طط كأنواعها كأفضل الطرؽ ات١مكن استخدامها في ات١نافسة- 
 .معرفة اللبعب بالقواعد ات٠ططية التي تساعده على التصرؼ في ات١نافسة- 
تٖديد اللبعب للعلبقات ات١تبادلة بتُ الأداء ات١هارم كات٠ططي كاتٟالة النفسية ت٦ا يساعد على توزيع قواه في - 

 .ات١نافسة بشكل مقنن فعاؿ
:  اكتساب المهارات والقدرات الخططية- 19-2-2

ت٭تاج اللبعب لأداء كاجباتو إلذ أف يكوف في كضع تٯكنو التًكيز خلبؿ ات١نافسة على كاجبات التنافس 
ات٠ططية، كلكي يتم ذلك ت٬ب استخداـ مقدرتو البدنية كمهاراتو اتٟركية كاستعداداتو النفسية تٔا يتلبئم 

 (177-176، الصفحات 2002ت٤مد لطفي السيد ككجدم مصطفى الفاتح، ) .كمتطلبات ات١نافسة
اتفقت العديد من ات١راجع على أف عملية الإعداد ات٠ططي تتضمن ات١راحل  :مراحل الأداء الخططي- 19-3

 :التالية
 :مرحلة فهم واكتساب المعارف والمعلومات المرتبطة بالأداء الخططي- 19-3-1



تظهر أت٫ية اكتساب اللبعب للمعلومات ات٠ططية في ت٘كتُ اللبعب من حسن تٖليل مواقف اللبعب 
ات١ختلفة كاختيار أنسب اتٟلوؿ لمجابهة مثل ىذه ات١واقف كبالتالر الإسراع في الأداء ك التنفيذ، فات١عارؼ ك 

ات١علومات يقصد بها التعرؼ على كل من ىدؼ ات٠طة ككيفية كتوقيت أدائها ك التحرؾ من خلبت٢ا بالإضافة إلذ 
 .معرفة قواعد التنافس القانونية

: تنفيذ وإتقان الأداء الخططي- 19-3-2
يشكل إتقاف الفرد أك الفريق للؤداء ات٠ططي الصحيح ركنا رئيسيا ىاما بالنسبة للمستول الرياضي، كعلى 
ات١درب أف يطوع كافة الظركؼ لإت٧اح بداية ىذه ات١رحلة إذ أنها أكؿ خطوة لتفاعل اللبعب مع ات٠طة اتٞديدة، 
حيث ت٬ب العناية بأداء ت٪وذج يوضح الطريقة الصحيحة للؤداء مع ارتباطو بالإيضاح كالشرح، ثم يعقب ذلك 

ات١مارسة العملية للبعب، كينبغي ارتباط الأداء تٔعرفة اللبعب لنوع الاستجابات ات١ختلفة التي ت٭تمل أف يقوـ بها 
 باستيعاات١نافس ككذلك طريقة ت٣ابهتها مع مراعاة ضركرة تكرار الأداء كتٖليل ات١واقف تٖليلب كافيا كي يتم 
 :الأداء كاكتسابو، كلضماف تنفيذ ذلك يؤكد ت٣موعة من ات٠براء على أنو ت٬ب إتباع ات٠طوات التالية

 تعلم الأداء ات٠ططي في ظركؼ سهلة مبسطة. 
 تعلم الأداء ات٠ططي للتغيتَ في طبيعة ات١واقف. 
 تعلم اختيار نوع معتُ من الأداء ات٠ططي ات١ناسب لبعض ات١واقف ات١عينة. 

 :"التفاعل الخلاق مع المواقف الخططية " تنمية وتطوير القدرات الخلاقة - 19-3-3
 يتطلب تعلم كإتقاف اللبعب الأداء ات٠ططي أت٪اط سلوكية إبداعية يكوف قادر على تغيتَىا كتعديلها طبقا 
ت١واقف اللعب ات١تغتَة أثناء ات١نافسة الرياضية، كتتأسس القدرات ات٠لبقة ت١ا لدل اللبعب من معارؼ كمعلومات 
مهارية كخبرات خططية اكتسبها أثناء عملية التعلم، إذ أف إسهاـ القدرات ات٠لبقة ينحصر في ت٤اكلة الفرد في 
استخداـ ما لديو من خبرات سابقة بصورة ملبئمة كمناسبة ت١واقف اللعب ات١ختلفة لكي ت٭قق أقصى ما تٯكن 

من فائدة، كمن أىم القدرات ات٠لبقة التي ينبغي على ات١درب الرياضي تنميتها كتطويرىا لدل اللبعب ما يعرؼ 
ت٤مد لطفي السيد ككجدم مصطفى ) .بالتفكتَ ات٠ططي، أم أف التفاعل مع ات١واقف بقدر كاسع من الابتكار كالإبداع

 (178-177، الصفحات 2002الفاتح، 
    :زمن الأداء كمؤشر لإنتاج الطاقة- 20

مؤشرا لإنتاج الطاقة، كيعرؼ زمن الأداء الفعلي بالزمن ات١ستغرؽ لأداء  يعتبر زمن الأداء الفعلي معيار أك
 40د على شوطتُ،  90ات١هارات ككذلك الزمن ات١ستغرؽ لإت٘اـ ات١باراة أك ات١سابقة، فزمن ات١باراة في كرة القدـ 

، كىكذا من ىذه الأزمنة يتضح أف النظاـ ات٢وائي ...د على شوطتُ 60 د على شوطتُ في كرة السلة، كرة اليد
ىو النظاـ السائد في إنتاج الطاقة ت١ثل ىذه الرياضات مع الأخذ بعتُ الاعتبار أف الأداء ات١هارم ات١نفرد ت١هارات 

 التصويب أك ركل الكرة في كرة القدـ كما إلذ ذلك من مهارات يتم العمل فيها كاللعبة داخل ات١باراة كالوثب 
 .بشدة عالية كلفتًة ت٤دكدة كتؤدل لعدة مرات في ات١باراة الواحدة



فالأداء ات١هارم في حد ذاتو يعتمد على النظاـ ات٢وائي كالأنشطة ات١تشابهة من حيث طبيعة الأداء تنطبق عليها 
، كلها أنشطة تعتمد على مهارات ...نفس القاعدة، فكرة القدـ ككرة السلة ك ات٢وكي ككرة اليد كات١صارعة

 .تستغرؽ أزمنة ت٤ددة داخل إطار مباريات أزمنتها طويلة نسبيا
  :القدمسلوك الأداء في كرة - 21

 : تٖدده ثلبث عوامل رئيسية ىيالقدـإف سلوؾ الأداء الذم يقوـ بو لاعبي كرة 
: الجهد المبذول- 21-1

يعكس في الواقع درجة تٛاس اللبعب لأدائو ك دكره كما ينبغي، أم أف اللبعب إذا ما بذؿ ت٣هودا 
 .ما فهذا لأف ىناؾ دكافعو تدفعو للقياـ بذلك

: القدرات والخصائص الفردية للاعبين- 21-2
 .كتتمثل في قدرة اللبعب كخبراتو السابقة التي تٖدد درجة كفعالية اتٞهود ات١بذكلة

 :إدراك اللاعب لدوره- 21-3
كيقصد بهذا تصورات اللبعب كانطباعاتو عن السلوؾ كالأنشطة التي تتكوف منها مهامو كعن الكيفية  

 (167، صفحة 2001مفتي إبراىيم تٛاد، ) .التي ينبغي أف تٯارس بها دكره

كعليو فإف سلوؾ الأداء يتوقف على مدل تأثتَ قدرات ككفاءة اللبعب لأداء مهامو، كىذا بدكره يتوقف 
على ما توفره كتهيئو ظركؼ بيئتو الرياضية كحتى الاجتماعية من التسهيلبت بتطبيق ىذه القدرات كالكفاءات 

. كالوصوؿ إلذ مستول من الأداء كالنتائج
 :العوامل الفيزيولوجية المرتبطة بأداء التحمل والعلاقة بينها- 22
  :الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين- 22-1

منذ الثلبثينات كىو معركؼ أف اتٟد الأقصى لاستهلبؾ الأكسجتُ للبعبي التحمل في ات١ستول العالر 
مرتفع إلذ حد كبتَ، كيعتقد أف ىذه القيمة العالية نتيجة لكل من تأثتَ التدريب كات١وىبة أك الاستعداد الفطرم، 

اتٟد الأقصى لاستهلبؾ الأكسجتُ في أبطاؿ اتٞرم  (ركبنسوف كآستًكند)كقد حددت بعض الدراسات القدتٯة 
د كأعلى قيمة، /كغ/مللت87.7ً:د في حتُ أف الدراسات اتٟديثة حددتها بػ/كغ /مللت81.5ًبأنها تزيد عن 

كبناءا على ذلك فإف التحسن الذم حدث في نتائج ات١سابقات خلبؿ النصف الثاني من القرف ات١اضي لا تٯكن 
إرجاعو لزيادة اتٟد الأقصى لاستهلبؾ الأكسجتُ للبعبي ىذه الأياـ على الرغم من أف ىذا اتٟد يعتبر كاحدا 

أىم عوامل النجاح في أداء مسابقات اتٞرم الطويل ات١توسط كىو ما يوضحو فرؽ الأداء بتُ لاعبي ات١اراتوف 
. (1985سفيد نهاج )الذين يتمتعوف تْد أقصى كاحد لاستهلبؾ الأكسجتُ 

  :الأكسجين المستهلك في الحركة- 22-2



ظهر في السبعينيات كالثمانينات اىتماـ كبتَ بتحديد أفضل طرؽ استخداـ القدرة ات٢وائية القصول             
كمسابقات التحمل، فأثناء اتٞرم يتناسب حد استهلبؾ الأكسجتُ مع السرعة، لذا فإنو عند مستول سرعة 

كعلى  (1984، سفيد نهاج 1973كوستل )معينة قد تٮتلف حد استهلبؾ الأكسجتُ ات١تطلب من فرد لآخر 
اتٞانب الآخر فإف الفركؽ قد تكوف قليلة أك غتَ موجودة عند مقارنة ت٣موعات من اللبعبتُ ات١تميزين من لاعبي 

 .مسافات ت٥تلفة
   ففي لاعبي ات١ستويات العالية الذين يتميزكف بفركؽ ضيقة في اتٟد الأقصى لاستهلبؾ الأكسجتُ، لوحظ أف 

آلاؼ متً، ككما ىو 10اقتصاديات اتٞرم في سرعات ت٥تلفة ترتبط ارتباطا قويا تٔستول الأداء في سباقات 
اتٟاؿ بالنسبة للحد الأقصى لاستهلبؾ الأكسجتُ، فإف ىناؾ ارتباطا ضعيفا بتُ الأكسجتُ ات١ستهلك في 

 .اتٞرم كمستول الأداء
 :القدرة الهوائية الكلية- 22-3

  أم أف الأداء في مسابقات التحمل كاتٞرم تٯكن أف يتم بطرؽ ت٥تلفة كتٯكن مقارنة لاعبتُ من لاعبي 
  ات١ستول العالر ات١ختلفتُ في ات٠صائص الفسيولوجية، فالنوع الأكؿ يتميز باتٟد الأقصى لاستهلبؾ

الأكسجتُ العالر كلكنو غتَ اقتصادم في جريو، أما النوع الثاني فعكس الأكؿ إذ يتميز باقتصاديات حركة عالية 
 .رغم أنو أقل من مستول اتٟد الأقصى لاستهلبؾ الأكسجتُ

في معظم الأحياف تكوف نتائج ىذه الاختلبفات ت٤ددة في ات١ستول الرقمي كيلعب كل من التدريب كات١وىبة دكرا 
كلكي تٯكن حساب علبقة ىذه الاختلبفات الفردية تٔستول الأداء فقد استخدـ أسلوب ، أساسيا في ذلك

سا أك /كم 15)اتٟساب للبستهلبؾ اتٞزئي للحد الأقصى لاستهلبؾ الأكسجتُ عند اتٞرم بسرعة ت٤ددة 
 .(سا/كم20
 :العتبة الفارقة اللاكتيكية- 22-4
كأعلى قيمة لتًكيز حامض اللبكتيك في الدـ في حالة الاستقرار التي  (ؿ/ملليموؿ4)حيث استخدمت     

طلحة حساـ الدين ) .ت٬ب أف يتم المحافظة عليها أثناء اتٞرم  كىي ترتبط بالقطع السريع التي ت٬رم بها اللبعب
 (186-184، الصفحات 1997كآخركف، 

: التعب خلال أداء التمارين الرياضية المختلفة- 23
يكوف التناسق ات٠اص في الأنظمة القيادية كآليات التعب ت٦يزا للتمارين ات١ختلفة كعند أداء ت٘ارين القدرة    

العضلي ات١نفذ - اللبأكسيجينية القصول يكوف للعمليات التي تٖدث منظومة العصب ات١ركزم كاتٞهاز العصبي
دكرا مهما جدا في تنمية التعب، كفي كقت أداء ىذه التمارين يتوجب على ات١راكز اتٟركية العليا تنشيط كبشكل 

أقصى العدد ات١مكن من ات٠لبيا العصبية اتٟركية ات٠اصة للعضلبت العاملة كتأمتُ النبضات ذات  النوعية ات١رتفعة 
فمثل ىذه السيطرة اتٟركية ات١شدكدة تٯكن أف ت٭تفظ خلبؿ عدة ثواني فقط، كينخفض تردد نبضات بصورة 

مبكرة كت٭دث توقف في ات٠لبيا العصبية اتٟركية السريعة ثم يتم استهلبؾ الفوسفاجينات بشكل سريع كمطلق في 



العضلبت العامة كخاصة فوصفات الكرياتتُ لذا يشكل نضوب الفوسفاجينات ات١صادر الأساسية القادرة على 
تأمتُ مثل ىذا العمل كاحدا من آليات التعب الرئيسية عند أداء ىذه التمارين، إف تٖلل السكر اللبأكسيجيتٍ 

يتضاعف بشكل بطيء لذا بعد مركر عدة ثواني من العمل بزيادة تركيز الأسيد في العضلبت ات١تقلصة بكمية غتَ 
كبتَة، إف لأنظمة التأمتُ الوظيفي دكرا ىاما في أداء ىذه التمارين كبالتطابق في تنمية التعب نظرا لنشاطها كعند 

أداء ت٘ارين القدرة اللبأكسيجينية القريبة من القصول المحددة لتنمية التعب تعمل التغتَات اتٞارية في منظومة 
العصب ات١ركزم كفي اتٞهاز العضلي ات١نفذ بنفس الطريقة ككما ىو اتٟػاؿ عند العمل اللبأكسيجيتٍ الأقصى، 

التي ت٘د العضلبت  ت٬ب أف تؤمن منظومة العصب ات١ركزم نبضات ذات تردد عالر لغالبية ات٠لبيا العصبية اتٟركية
الأساسية العاملة بالعصب كت٬رم في ات٠لبيا العضلية نفسها استهلبؾ شديد لتمثيل الغذائي اللبأكسيجيتٍ 

القريب من الأقصى ت٦ا يؤدم إلذ ات٩فاض سرعة تٖلل الكليكوجتُ في العضلبت من جهة كيؤدم التأثتَ الغتَ 
، صفحة 2005مهند حستُ البشتاكم كأتٛد إبراىيم ات٠واجا، ) .اتٞيد على نشاط منظومة  العصب ات١ركزم من جهة أخرل

380) 

 :التطبيقات الغذائية التي تحسن الأداء في المنافسات الرياضية- 24
م فيما ػ تتمثل التطبيقات الغذائية في تٖستُ الأداء الرياضي في الأكقات ات١ختلفة للوجبات التي يتناكت٢ا الرياض   

 :يلػي
 :الغذاء خلال يومين إلى ثلاث أيام قبل المنافسة- 24-1
تتمثل الوجبات التي يتناكت٢ا الرياضيوف خلبؿ الأياـ الثلبثة الأكلذ قبل ات١نافسة أت٫ية كبتَة بالنسبة للؤداء أثناء    

ات١نافسة، لأنها تلعب دكرا ىاما في تزكيد اتٞسم بالكليكوجتُ الذم سوؼ تٮزف في العضلبت العاملة، فالرياضي 
ت٬ب أف يكوف لديو ات١خزكف الكافي من الكليكوجتُ عند مستوياتو الطبيعية أك مستويات أعلى عندما يشارؾ في 

 .ات١نافسات الرياضية
 :وجبة ما قبل المنافسة- 24-2

   يرل العديد من العلماء أف ىذه الوجبة ت٬ب أف تكوف قليلة جدا من أجل تٖستُ الأداء كتقليل الإحساس 
باتٞوع لأف ىذه الوجبات الغذائية التي تسبق ات١نافسة ت٬ب ألا تتعارض مع مستول المجهود ات١بذكؿ كلا تكوف 

 :ات١عدة ت٦تلئة عند ات١شاركة في ات١نافسة ت٦ا يسبب الشعور بالغثياف، كشركط ىذه الوجبة ىي
 أف تكوف صغتَة كسهلة ات٢ضم لدرجة أف الفرد الرياضي لا يدخل ات١نافسة كات١عدة ت٦تلئة .
  ت٬ب أف يكوف ت٤تول طعاـ ىذه الوجبة مألوفا للرياضي كذك توابل قليلة كطهي جيد كي لا يسبب ألد

 . في ات٢ضم
 :وجبة ما بعد المنافسة- 24-3

     ت٬ب مراعاة الوقت ات١ناسب ات٠اص بوجبة ما بعد ات١نافسة لأنو تٯثل أت٫ية كبتَة، حيث أنو ت٬عل استعادة 
تزكيد العضلة بالكليكوجتُ أسرع عندما يكوف تناكؿ ىذه الوجبات خلبؿ الساعتاف الأكليتاف بعد التمرين أك 



ات١نافسة، أك الوجبات الصغتَة الدتٝة كالتي يوصى بها اللبعبوف بعد التدريبات، تٯكن أف ت٘د أيضا اتٞسم 
 .باتٞلوكوز الذم ت٭تاج إليو اتٞسم لاستعادة تكوين الطاقة

 :خطورة تناول الغذاء أثناء المنافسة- 24-4
     إف تناكؿ كمية من الطعاـ أثناء ات١نافسة أك التدريب سيؤدم إلذ امتلبء ات١عدة ت٦ا يسبب حدكث ضيق في 

، ىذا كلو يسبب أثر غتَ ات٬ابي على الأداء  التنفس كتثاقل حركة اتٞسم كأحيانا الرغبة في النوـ
، لتعويض الكمية من ىذه ...لكن لا يضر الرياضي تناكؿ أك شرب كمية قليلة من السوائل كات١اء كالعصتَ

 (140-136، الصفحات 2006ت٤مد علي اتٛد القط، ) .السوائل ات١ستهلكة أك لتجديد الطاقة
 
 
 
 
 
 

 
   :خلاصة

ف الوصوؿ بفريق ما لتحقيق نتائج إت٬ابية يعتمد بدرجة أمن خلبؿ ما تطرقنا إليو في ىذا الفصل نستنتج 
أكلذ على إتقاف أفراد الفريق للمبادئ الأساسية للعبة في تٚيع ات١واقف، كىذا يعتمد على الأسلوب الصحيح 

طرؽ التدريب كالتحضتَ النفسي كالبدني اتٞيد للوصوؿ باللبعب إلذ نتائج جيدة في ؿ  التخطيطكالعلمي في
 أف الأداء اتٞيد ىو تٙار العمل ات١تواصل للرياضي فإذا كاف الأداء جيد ،كما الأداء مع أفضل اقتصاد في المجهود

فإف الرياضي متحرر من تٚيع النواحي البدنية كالتقنية كالنفسية، فالأداء كات١هارة عاملتُ خارجتُ عن نطاؽ طاقة 
الأداء التخطيط ك الرياضي، كحسب العناصر السالف ذكرىا في ىذا الفصل نكوف قد أعطينا نظرة شاملة عن 

 علبقة كطيدة باتٞانب القدـ، إضافة إلذ ذلك فإف لعنصر متطلبات الأداء للبعبي كرة القدـالرياضي لكرة 
 .ات١يداني

 
 
 
 
 



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 : تمهيد 
 سنة فإننا نسلط 19- 17إذا كنا بصدد التحدث عن سن الأكاسط في كرة القدـ أك ات١رحلة ات١متدة من     

الضوء على مرحلة حاتٝة في حياة الفرد كىي ما يسميها علماء النفس تٔرحلة ات١راىقة كىي مرحلة من مراحل 
عمر الإنساف لابد لكل كاحد منا أف تٯر بها، تأتي بعد مرحلة الطفولة فيكوف بذلك قد تٗطى مرحلة الصبى 

 ات١رحلة بالعديد من التغتَات الفيزيولوجية كالنفسية كالانفعالية كالتي تؤثر بصورة ذهتتميز ق. كدخل مرحلة جديدة
بالغة على حياة الفرد في ات١راحل ات١تتالية من عمره، كبداية مرحلة ات١راىقة تتحدد بالبلوغ اتٞنسي بينما نهايتها 
تتحدد بالوصوؿ إلذ مراحل النضج في مراحل النمو ات١ختلفة كيبقى ىذا التحديد ت٤ل اختلبؼ العلماء الذين 
اختلفوا في إعطاء مفهوـ أكسع كأشمل للمراىقة، كمن خلبؿ ىذا الفصل سنتطرؽ إلذ تٖديد ت٦يزات ت٪و لاعب 

. الأكاسط كات١شاكل التي تعتًضو في ىذا السن ككذا علبقتو تٔمارسة كرة القدـ كالمحيط الرياضي 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 



: تعريف فئة الأواسط وتحديدىا - 1
الأشباؿ، الأكاسط، الآماؿ، الأكابر  كالفئة  الأصاغر،:     يصنف فريق كرة القدـ إلذ تٜسة فئات كىي 

 سنة اللبعب في ىذه الفئة يكوف في 19-17الوسطى ىي فئة الأكاسط، المحددة بات١رحلة العمرية ات١متدة بتُ 
مرحلة جد حاتٝة كىامة في حياتو ألا كىي مرحلة ات١راىقة، كما ىي إلا مرحلة تدعيم التوازف ات١كتسب من 

ات١رحلة السابقة كيتم تأكيده في ىذه الفتًة، إذ أف اتٟياة في ىذه ات١رحلة تأخذ طابعا ، يتجو فيها الفرد ت٤اكلا أف 
يكيف نفسو مع المجتمع الذم يعيش فيو، تْيث ت٭اكؿ التعود على ضبط النفس كالابتعاد عن العزلة كالانطواء 

.   تٖت لواء اتٞماعة
: خصائص النمو عند فئة الأواسط - 2

    يتميز ت٪و لاعب فئة الأكاسط بعدة خصائص، جسمية، انفعالية كنفسية كاجتماعية ككذا خلقية  كالتي ت٢ا 
الأثر الكبتَ في تكوين شخصية اللبعب ات١راىق، كعلى مدل تكيفو في المحيط الذم يعيش فيو  كخصائص ت٪و 

. لعب فئة الأكاسط ىي نفسها خصائص النمو في مرحلة ات١راىقة
           : النمو الجسمي 2-1

إف البعد اتٞسمي ىو أحد الأبعاد البارزة في ت٪و ات١راىق، كيشمل مظهرين أساسيتُ من مظاىر النمو كت٫ا »     
يولوجي ىو النمو في الأجهزة الداخلية سيولوجي أك التشرت٭ي كالنمو العضوم، كات١قصود بالنمو الفيسالنمو الفي

غتَ الظاىرة للعياف التي يتعرض ت٢ا ات١راىق أثناء البلوغ كما بعده، كتٯل ذلك بوجو خاص النمو في الغدد اتٞنسية، 
فيتمثل في الأبعاد ات٠ارجية كالطوؿ، الوزف كالعرض، حيث يكوف متوسط النمو بالنسبة . أما النمو العضوم 

 سم بالنسبة للطوؿ، كيؤدم النمو اتٞسمي إلذ الاىتماـ باتٞنس الآخر، كيهتم 29كغ في السنة،  3للوزف 
ات١راىق تٔظهره اتٞسمي كصحتو اتٞسمية كقوة عضلبتو كمهاراتو اتٟركية، ت١ا تٖملو من أت٫ية في التوافق الاجتماعي 
كإذا لاحظ ات١راىق أم ات٨راؼ في مظهره الشخصي فإنو يبذؿ قصارل جهده لتصحيح الوضع كإذا أخفق ينتابو 

   (48، صفحة 1990نورم اتٟافظ ، ) .«الضيق كالقلق كىو يؤدم ذلك إلذ الانطواء كالانسحاب 
:   النمو الحركي 2-2

تتميز ىذه ات١رحلة بإتقاف ات١هارات اتٟركية من مظاىره تصبح حركات ات١راىق أكثر توافقا كانسجاما كيزداد     » 
نشاطو كقوتو، كتزداد سرعة زمن الرجع، كىو الزمن الذم تٯي بتُ مثتَ كبتُ استجابة ت٢ذا ات١ثتَ كما أف النمو 
اتٟركي يتفق معناه إلذ حد كبتَ مع ات١عتٌ العاـ للنمو من حيث كونو ت٣موعة من التغتَات ات١تابعة التي تستَ 

حسب أسلوب كنظاـ متًابط خلبؿ حياة الإنساف كلكن كجو الاختلبؼ ىو مدل التًكيز على دراسة السلوؾ 
اتٟركي كالعوامل ات١ؤثرة فيو، كقد جاء تعريف أكادتٯية النمو اتٟركي على أنو عبارة عن التغتَات في السلوؾ اتٟركي 

 (339حامد عبد السلبـ زىراف، صفحة ) .«خلبؿ حياة الإنساف، كالعمليات ات١سؤكلة عن ىذه التغتَات 
:  النمو النفسي 2-3



 في ىذه ات١رحلة يلبحظ تعاقب مراحل من الإثارة النفسية أك الإحباط النفسي، حيث يظهر غالبا »    
اىتمامات ت٣ردة كمثالية كدينية، كمن ناحية أخرل يعتبر الباحثوف ات١راىقة سن الإتٯاف العفوم كسن الدقة 

 (25جوزيف عبود كبو، صفحة ) .«كالفضوؿ كتٯكن إف الأفكار على العقل، ات١فاىيم الإنسانية كعشق المجردات 

كما أف ات١راىقة تعتبر من أصعب ات١راحل من الناحية النفسية، حيث أف الرغبة في التقرب من اتٞنس     » 
الآخر دكف تفكتَ في حصرىا في شخص كاحد معتُ تزداد تٖت سلطاف اتٟاجة ات١تزايدة، فتتولد الاىتمامات 

الدينية على العكس مع الارتباؾ الداخلي كاتٟاجة إلذ العوف، تلك اتٟاجة التي تدخل في صراع مع ات١تطلبات أك 
 (272، صفحة 1997فؤاد البهى السيد، ) .«ات١طالب ات١تزايدة للعقل كالنفس 

:  النمو الاجتماعي والأخلاقي 4 – 2
 من ات١ظاىر الأساسية للنمو الاجتماعي في ىذه ات١رحلة التحرر من سلطة الأسرة، كتأكيد الذات كت٤اكلة »    

إشعار الآخرين بات١كانة الاجتماعية، كما يلبحظ اتساع العلبقات الاجتماعية كتكوين الصداقات كما يبدأ 
 بو كمشاركتو لأحداثو كما نشتَ إلذ ارتباطو تٔجموعة ت٤دكدة الاىتماـشعور ات١راىق بات١سؤكلية ت٨و ت٣تمعو ك

يتبادؿ مع أفرادىا النصح كات١عرفة كتٯيل إلذ التعاكف مع الآخرين للقياـ ببعض ات٠دمات تأكيدا للمكانة 
الاجتماعية، كما أف ات١راىقة تعرؼ بأنها مرحلة الإبطاؿ فهو يكيف سلوكو تٔا يتناسب مع سلوؾ البطل الذم 

 (116، صفحة 1982ت٤ي الدين ت٥تار، ) «اتٗذه ت٪وذجا لنفسو 
:   النمو العقلي 2-5

 تتميز ىذه ات١رحلة بالاىتمامات التكتيكية الإطلبعية أك العقلية، كتٗضع ىي أيضا لنوع من التصعيد »    
كتتحوؿ إلذ اىتمامات عقلية ت٣ردة تدفع ات١راىق إلذ البحث عن الإشكالية الأكلذ للحياة الثقافية التي يستطيع 

. بلوغها فيتوجو إلذ دراسة التاريخ كيوسع نظرتو إلذ الوجود بأف يضيف إلذ ات١كاف بعدا آخر ىو الزماف 
كالفنوف ثم ات١وسيقى كأماـ الكوف يغدك قادرا على .     كما أف ات١راىق يعطي عناية كبتَة للمجاؿ الأدبي كالشعرم

تصور العلبقات المجردة العامة كعلى استخدامها، حتى يصل إلذ العلبقات الرياضية كتنشأ لو فكرة القانوف 
الطبيعي ، كفي تٚيع ات١يادين يصبو إلذ منظومات من اتٟقائق النهائية ت٘نحو مهادا كمتكأ لشعوره بشخصيتو 

 (30-29، الصفحات 1979مصطفى غالب، ) .«ات٠اصة 

 
: النمو الانفعالي – 2-6

إف التغتَات اتٞسمية اتٞنسية التي تظهر أثناء ات١راىقة تؤثر على نفسية كعلى سلوؾ ات١راىق كتفكتَه »     
: كتصرفاتو كلذا ىناؾ ت٪و انفعالر تٯيز ات١راىق منو 

  شدة اتٟساسية كات٠جل كالشعور اتٟاد بالذنب في كل ما يفعلو كات٢ركب إلذ التدين ات١تزمت خوفا من
. العقاب كتٮرج من ات١بادئ الدينية كات٠لقية 



  ات١راىق تٯيل للتمرد على تعاليم الأسرة كات١درسة خلبفا للطفل الذم تٯيل للواء الأسرة ، كما تٮتلف
ات١راىق عن الطفل في ات١يل الشديد لتحستُ ات١ظهر الشخصي في الشكل كات١لبس كطريقة الكلبـ كالعناية 

 .بشعره كاتٟرص على إثبات الرجولة في معظم تصرفاتو 
  يريد ات١راىق الدخوؿ في عالد الكبار كالتشبو بهم كىذا التكيف للؤكضاع اتٞديدة كالتخلي عن العادات

 .القدتٯة مرتبطا بالتوتر الانفعالر كاحتماؿ الفشل 
  كما أف ىناؾ عدـ استقرار انفعالر ناتج عن الدكافع اتٞنسية كالتغتَات الفيزيولوجية التي تٖتاج إلذ فهم

 .كتفستَ ، إلا أف المجتمع يعتبرىا من ات١وضوعات التي لا تٯكن مناقشتها 
  كلكن ات١منوع غالبا مرغوب فيو كيلجأ بالتالر ات١راىق إلذ مغامرات جنسية طائشة ، كلذا يظهر في مرحلة

ات١راىقة خصوصا أغراضا عصبية مثل القلق العصبي ، توىم ات١رض ، الأفكار كالأفعاؿ القهرية أك 
 .ات١خاكؼ ات١رضية التي تكوف بدكف سبب 

 تٝات ات١راىقة " أضواء على نفسية ات١راىق ات١صرم، لصامويل مغاريوس :"  حالة 82كفي دراسة لػ
الإنسحابية التي تتسم بالانطواء كالعزلة كالسلبية كالتًدد كات٠جل، كالشعور اتٟاد بالنقص كأحلبـ اليقظة 

الزين ) . « حالة82كات١ثالية التي تقتًب من التصرؼ ككانت تٚلة ىذه الأت٪اط الإنسحابية في حالة من الػ 
 (223، صفحة 1979-1978ت٤مود ت٤مد، 

أما ت٪ط ات١راىقة ات١تمردة فتنقسم بأنواع السلوؾ العدكاني عند الأسرة كات١درسة، كىناؾ ات١راىقة ات١نحرفة التي     » 
السرقة، الكذب كالغش كات٢ركب من ات١نزؿ، إلذ جانب ذلك ىناؾ حالات كثتَة : تتصف بالسلوؾ الشاذ مثل 

من ات١راىقة ات١تكيفة كتتصف ىذه بالسلوؾ السوم كالأخلبؽ اتٟميدة كالصادقة كات٢دكء في اتٟياة الاجتماعية، 
مالك سليماف ت٥وؿ، صفحة ) .«كلكن يبدكا أف الاستجابة السلبية أكثر من الاستجابة الإت٬ابية في ت٣تمع ات١راىقتُ 

277) 
:  أزمات فئة الأواسط- 3

 الفتًة ذه    تواجو لاعب فئة الأكاسط أزمات تعيق ت٪وه النفسي كالاجتماعي كحتى الأخلبقي خاصة في مثل ق
اتٟرجة من العمر كنعتٍ مرحلة ات١راىقة، كالسبب يعود إلذ المحيط الاجتماعي نفسو من الأسرة كات١درسة كالنادم، 
كل ىذه ات١نظمات التي ت٢ا علبقة ت٢ذه الفئة، كت٢ذا سنطرح ت٥تلف الأزمات التي يتعرض ت٢ا لاعب فئة الأكاسط 

.    أك بصفة اعم اللبعب ات١راىق 
: الأزمات النفسية - 3-1

    تقف أماـ تطلعات اللبعب ات١راىق ت٨و التجديد كالاستقباؿ أزمات نفسية تعيق ىذا التطلع كتٯكن تقسيمها 
. إلذ أزمات انفعالية كرغبات جنسية كنزعات عدكانية 

:  الأزمات الانفعالية 3-1-1



    تتميز انفعالات ات١راىق بالتغيتَ كعدـ الثبات ، حيث ت٧ده ينقلب من انفعاؿ إلذ آخر في مدل قصتَ فهو 
ينقلب من حالة الزىو كالفرح إلذ القنوط كاليأس كىناؾ ميزة أخرل ىي تٖكم ات١راىق في انفعاؿ الغضب يصرخ 

ككذلك عند انفعاؿ الفرح يفعل نفس الشيء كىذا ما يدؿ على الإتزف الانفعالر . كيضرب كيكسر الأكاني 
كما تتميز ىذه ات١رحلة في الوقت نفسو بتكوين العواطف الشخصية، عواطف ت٨و الذات " حركات ىستتَية "

الاعتناء بالنفس، العناية بات٢نداـ كبطريقة اتٞلوس كالكلبـ كت٭س ات١راىق أنو لد يعد طفلب : تأخذ ات١ظاىر التالية 
      (33، صفحة 1979مصطفى غالب، ) «صغتَا لا يؤخذ لو برأم 

:  الرغبات الجنسية 3-1-2
    يشعر ات١راىق أنو كبر كاكتمل من الناحية اتٞنسية، كأنو يريد أف يصبر عن تلك الدكافع اتٞات٤ة في نفسو 

 عن استقلبؿ كالتعبتَفالقصور في ات١واد ات١ادية يقف بينو كبتُ ما ينشد إليو من . بالزكاج إلا أنو يصطدـ بالواقع
كبالرغم من أف ىذه العملية طبيعية إلا أنها بالنسبة للكثتَ من . دكافعو الفطرية كىنا تزداد حدة التوتر الانفعالر

الفتياف ات١راىقتُ كابوس تٯسك بثيابو، فهم يعتبركنو خطيئة ثم إف اتٞهلة كأدعياء ات١عرفة من الآباء غالبا ما يزيدكف 
    (52-51، الصفحات 1990نورم اتٟافظ ، ) «الطتُ بلة، كيثقلوف على كواىل أبنائهم نتيجة سوء الفهم كالتقدير 

:  النزعة العدوانية 3-1-3
من الأزمات النفسية الشائعة عند ات١راىقتُ النزعة إلذ العدكاف على الآخرين من زملبئهم، كعلى الرغم من »     

الاعتداء بالضرب كالشتم على : أف النزعة تشكل أزمة كاحدة، إلا أف أعراضها تٗتلف من مراىق إلذ آخر مثلب
 (33، صفحة 1979مصطفى غالب، )  « الاعتداء بالسرقة، إلقاء التهم على الزملبء،الزملبء

فعلى ات١درب أف يهتم تّميع ىذه الأمور بالنسبة للبعبيو حتى يتستٌ لو أف يدرؾ أسباب تصرفات لاعبيو   
. كمشاكلهم التي تؤثر كثتَا في مردكدىم 

 
 

: الأزمات الاجتماعية - 3-2
:  علاقة اللاعب المراىق بالأسرة - 3-2-1

يدرؾ ات١راىق عندما يتقدـ بو السن قليلب أف طريقة معاملتو لا تناسب ما كصل إليو من نضج، كلا تقر     » 
رجولتو كفرد لو ذاتيتو، كيفسر ات١راىق كل مساعدة من قبل كالديو على أنها تدخل في أموره، كأف ات١قصود من 

العناد : ىذا التدخل إساءة معاملتو كالتقليل من شأنو كيأخذ الاعتًاض على سلوؾ كالديو أشكالا متعددة أت٫ها 
مصطفى غالب، ) .«كاللجوء إلذ بيئات أخرل قد ت٬د فيها منفذ للتعبتَ عن حريتو ات١كبوتة  كعدـ الاستقرار كالسلبية

     (33، صفحة 1979
 : الاختلاف في المستوى- 3-2-2



من تٚلة الأسباب التي تعمل على اضطرابو كعدـ استقراره الانفعالر كعجزه ات١الر الذم يقف دكف تٖقيق     »
رغباتو كت٬علو دائما مرتبطا بالعائلة، كقد ت٬د ات١راىق نفسو في كسط تٚاعة من رفاقو ينفقوف عن سعتو كىو في 

مصطفى ) .«الوقت ذاتو عاجز عن ت٤اكرتهم أك الاشتًاؾ معهم ككل ذلك يسبب لو الضيق كالشعور بعدـ الطمأنينة
 (33، صفحة 1979غالب، 

:  الأزمات البدنية - 3-3
 .تنقسم إلذ أزمات حركية كصحية

:  أزمات حركية3-3-1
 ك طولو بزيادة ت٪و العضلبت كالعظاـ، كتكوف القدرة على العمل ات١تزف في مرحلة ات١راىقة يزداد كزف اتٞسم    » 

من فقداف عنصر الرشاقة كعدـ القدرة على ضبط ات١تغتَات اتٟركات، كظهور علبمات  ضئيلة كيتضح ذلك
التعب بسرعة، حيث يرل العالد ىامبورجر بأف مرحلة ات١راىقة ىي فتًة ارتباؾ بالنسبة للنواحي اتٟركية، كمن ىنا 

:  اتٟركية في ما يلي الاضطراباتتٯكن تلخيص أىم 
 إف حركات ات١راىق تفتقر إلذ صفات الرشاقة كيتضح ذلك جليا بالنسبة لتلك :الافتقار إلى الرشاقة- أ

. اتٟركات التي تتطلب حسن التوافق من ت٥تلف أجزاء اتٞسم
 كثتَا ما ت٧د أف اتٟركات العادية للمراىق ترتبط بدرجة كبتَة ببعض :الزيادة المفرطة في التحركات- ب

اتٟركات اتٞانبية الزائدة كتعتٍ تلك الزيادة الواضحة في حركاتو كعدـ قدرتو على الاقتصاد اتٟركي كنقص في 
. ىادفية اتٟركات 

ت٬د ات١راىق صعوبة في اكتساب ات١هارات اتٟركية اتٞديدة كنادرا ما ت٧د التعلم : نقص القدرة على التحكم- ج
. من أكؿ كىلة كما يظهر كذلك ات٠وؼ الذم يساىم في إعاقة اكتساب كاستيعاب اتٟركات اتٞديدة

 يتميز سلوؾ ات١راىق بعدـ الاستقرار اتٟركي كالذم يظهر في القياـ :التعارض في السلوك الحركي العام- د
تٔختلف اتٟركات الغتَ مقصودة فتجده دائب اتٟركة ف كفي بعض الأحياف نلبحظ أف حركاتو تتسم بالفتور 

كالتثاقل التي نصادفها كثتَا في حصص التًبية الرياضية خاصة بالنسبة لأنواع الأنشطة التي تتطلب زيادة الفعالية 
 (161-159، الصفحات 1975سعيد جلبؿ كت٤مد علبكم، ) .«كبذؿ اتٞهد 

  :أزمات صحية- 3-3-2
إف ات١تاعب العرضية التي يتعرض ت٢ا الشباب في مرحلة ات١راىقة ىي السمنة البدانة إذ يصاب ات١راىق بسمنة »     

بسيطة مؤقتة لكن إذا كانت السمنة كبتَة ت٬ب على تنظيم الأكل كالعرض على الأطباء الأخصائيتُ فقد تكوف 
ميخائيل ) .«كرائها اضطرابات شديدة في الغدد كما ت٬ب عرض ات١راىقتُ على انفراد مع الطبيب ت١عرفة متاعبهم 

 (76، صفحة 1971خليل معوض، 
: خصائص لاعب فئة الأواسط- 4
: الصفات البدنية - 4-1



تتمثل في العدك لأخذ الأماكن الشاغرة أك الانطلبؽ بسرعة ت٨و الكرة القادمة للوصوؿ : السرعة الانفعالية»     
. إليها قبل ات١نافس كاتٞرم للحاؽ بات١نافس عند الدفاع

ىي سرعة أداء اللبعب للمهارة بالسرعة كالدقة كالتكامل تٖت ضغط ات١نافس خاصة عند : سرعة الحركة  -
. التصويت بدقة

 كىي القدرة على الاستجابة للمواقف كالتحركات ات٠طتَة كىذا لتغيتَ موقع اللعب حتى :سرعة الاستجابة  -
. يستطيع أف يستجيب بسرعة 

 J W) .« ىي القدرة العضلية في التغلب على ات١قاكمات ات١ختلفة أك مواجهتها بالتوتر العضلي :القوة    
CIMECK, 1983, p. 183) 

كتؤثر تأثتَا كبتَا في الصفات الأخرل كالسرعة كالتحمل كالرشاقة كتظهر أت٫يتها في ات١زاتٛة للبستحواذ على الكرة 
 .بتُ اللبعبتُ 

.  تظهر في الوثب لضرب الكرة بالرأس عند التصويب أك إبعاد الكرة:لسرعةباالقوة المميزة     - 
 ت٬ب التدريب عليها يوميا، كيتمثل في القدرة على ات١ركر على منافس أك أكثر كتتطلب سلبسة :الرشاقة-     

. في أداء اتٟركات سواء ات١راكغات في الأرض أك في ات٢واء
 لكي تؤدم ات١هارة بطريقة سليمة ت٬ب أف تأخذ ات١فاصل في اتٞسم الزكايا الصحيحة كعليو ت٬ب :المرونة-     

. أف تكوف مرنة لذلك فإف مركنة العمود الفقرم ت٢ا دكر ىاـ في انسيابية اتٟركات
التحمل جزء ىاـ من اللياقة البدنية حيث أنو يتوقف على استخداـ ت٣موعة كبتَة : المداومة والتحمل-     

من العضلبت كت١دة طويلة فهو عامل ىاـ يساعد على تٖستُ اللياقة البدنية كنعتٍ بالتحمل القدرة على 
الاستمرار في أداء متطلبات ات١باراة بدكف ىبوط ات١ستول كىو ما يسمى بتحمل الأداء خاصة في الدقائق الأختَة 

فكلما زادت قدرتو على تٖمل الأداء تأثرت صفاتو الإرادية مثل العزتٯة كالإصرار كالعمل على النصر كالثقة 
. بالنفس للبستحواذ على الكرة 

بتُ أجزاء جسم اللبعب عند أداء ات١هارات ىاـ جدا لدقة أداء اللبعب كالتوافق مع الكرة ىو : التوافق-     
العامل الفيصل في إتقاف ات١هارة، فإف لد يكن ىناؾ توافق بتُ نظر اللبعب كالكرة كأجزاء اتٞسم تنعدـ قدرة 

اللبعب على التحكم في الكرة، لذلك كانت كل ت٘رينات الكرة تعمل على توافق نظر اللبعب كجسمو كالكرة 
، صفحة 2008حنفي ت٤مود ت٥تار، ) .«من ىنا كانت أت٫ية اختبارات التوافق لتحدد مدل قدرة اللبعب على التوافق 

144) 
: يولوجية بالنسبة للاعبي كرة القدمسالخصائص التشريحية والف- 4-2

إف الدكر الذم تلعبو ات٠صائص الفيزيولوجية في تطوير العضوية يرجع إلذ اتٞهاز العصبي ات١ركزم، إف »     
التدريب ات١تعدد الاختصاصات ت٬ب أف يكوف اىتماما أساسيا في الوسط الرياضي لكي تتطور عند اللبعبتُ 

قابلية أداء النشاط الرياضي ت١دة طويلة في اتٟياة، لذلك ت٬ب أف يكوف التدريب بطريقة حيوية تٖفيزية مصحوبة 



بعدد كبتَ من التجارب الناجحة، فأثناء تعليم اتٟركات التنسيقية ات١عقدة للبعب ات١راىق بطريقة منهجية ت٬ب 
:  الاىتماـ ت٢ما تأثتَ كبتَ على العضوية كت٫ا 

 التبادلات الوظيفية .
 إعادة ات٢يئة ات١ورفولوجية في شكل متطور يتميز بصفات أنتًكبومتًية. 

    إف ت٪و اتٞسم عند ات١راىق يتميز بصفات الإيقاع العالر كتطور كزف اتٞسم أك ارتفاعو إلذ الأعلى ينتهي عن 
 سنة كالتطور الأقصى للهيكل العظمي لدل الأطفاؿ مرتبط ارتباطا كثيقا بتشكيلة 18 . 17الشباف ت٨و 

 كيتوازل مع ارتفاع ىاتو الكتلة 2.44/100 سنة تكوف الكتلة العضلية 18عضلبتهم كالأربطة ات١فصلية فعند 
 سنوات 10 إلذ 7العظمية العضلية كيتم إتقاف الصفات الوظيفية، كىاتو الأختَة تتغتَ كتتجدد في سن 

 سنة كتٗتلف قليلب عن البالغ فارتفاع قوة العضلبت بالنسبة للبعبي كرة 15 – 14كعضلبت ات١راىق تتجدد في 
 سنة تنتج بصفة غتَ منسقة إلذ جانب صفة القوة ت٧د السرعة التي يبدأ تطورىا 19 – 11القدـ في ات١رحلة 

.  سنة 17 – 12عند لاعبي كرة القدـ من 
    أما بالنسبة لصفة الدقة عند لاعبي كرة القدـ شباف تٕرم بشدة عالية كتتطور بشكل مرتفع إلذ جانب ىاتو 

 لكي ت٨صل على لاعب مرف في ات١ستقبل كطواؿ 11الصفات ت٧د صفة ات١ركنة كالتي تتطور بشكل جيد في سن 
 سنة كىذا بسبب ارتفاع السرعة القصول 16- 15حياتو الرياضية، أما بالنسبة للمداكمة فتنخفض في سن 

.  نبدأ ات١داكمة في الارتفاع كالتطور من جديد 17كارتفاع إمكانيات العمل كعند الوصوؿ إلذ 
    أما التسختُ خلبؿ اتٟصة التدريبية من كجهات النظر ات١نهجية كالبيداغوجية لا ت٬ب أف يكوف ت١دة طويلة  

كالراحة ت٬ب أف تكوف قصتَة من جهة نظر الفيزيولوجية كأف عنصر التعب تٯر بسرعة عند لاعبي كرة القدـ 
  (AKnemov, 1989, p. 39) .شباف

: حاجات لاعب فئة الأواسط- 5
فلؤكؿ كىلة تبدك تلك اتٟاجات .  يصاحب التغتَات التي تٖدث مع البلوغ تغتَات في حاجات ات١راىقتُ»    

قريبة من حاجات الراشدين، إلا أف ات١دقق ت٬د فركقا كاضحة خاصة في مرحلة ات١راىقة، كلعلنا لا نبالغ إذا قلنا أف 
اتٟاجة كات١يوؿ كالرغبات تصل في ىذه ات١رحلة إلذ درجة كبتَة من التعقيد، كتٯكن تلخيص حاجات ات١راىق 

: الأساسية فيما يلي 
  كتتضمن اتٟاجة إلذ الأمن اتٞسمي أم الصحة التامة، اتٟاجة إلذ الشعور بالأمن :الحاجة إلى الأمن 

 اتٟاجة إلذ الراحة كالشفاء عند ،اتٟاجة إلذ البقاء حيا، اتٟاجة إلذ تٕنب ات٠طر كالألد. الداخلي 
. ات١رض، اتٟاجة إلذ اتٟياة الأسرية الآمنة ات١ستقرة، كاتٟاجة إلذ حل ات١شكلبت الشخصية 

  اتٟاجة إلذ ات١ركز كالقيمة الاجتماعية  ,  تتضمن اتٟاجة إلذ تٚاعة الرفاؽ :الحاجة إلى مكنة الذات
اتٟاجة إلذ الشعور بالعدالة في ات١عاملة، اتٟاجة إلذ الاعتًاؼ كالتقبل من الآخرين، اتٟاجة إلذ القيادة 



اتٟاجة إلذ تقليد الآخرين، اتٟاجة إلذ ات١ساكاة مع رفاؽ السن في ات١ظهر كات١كانة الاجتماعية، اتٟاجة إلذ 
 .تٕنب اللوـ كاتٟاجة إلذ الامتلبؾ 

  تتضمن اتٟاجة إلذ المحبة كالقبوؿ كالتقبل الاجتماعي، اتٟاجة إلذ :الحاجة إلى الحب والقبول 
 .الأصدقاء، اتٟاجة إلذ الانتماء  للجماعات 

  تتضمن اتٟاجة إلذ التًبية اتٞنسية، اتٟاجة إلذ الاىتماـ باتٞنس الآخر : الحاجة إلى الإشباع الجنسي
 .كحبو، اتٟاجة إلذ التخلص من التوتر اتٟاجة إلذ التوافق اتٞنسي 

  كتتضمن اتٟاجة إلذ التفكتَ كتوسيع قاعدة الفكر كالسلوؾ :الحاجة إلى النمو العقلي والابتكار 
اتٟاجة إلذ إشباع الذات , اتٟاجة إلذ خبرات جديدة كمتنوعة , اتٟاجة إلذ تٖصيل اتٟقائق كتفستَىا 

اتٟاجة إلذ النجاح الدراسي، اتٟاجة إلذ اكتساب ات١علومات كت٪و القدرات  اتٟاجة , عن طريق العمل 
 .إلذ الإرشاد التًبوم كات١هتٍ 

  كتتضمن اتٟاجة إلذ النمو العادم كالسوم اتٟاجة إلذ العمل من :الحاجة إلى تحقيق وتأكيد الذات 
اتٟاجة إلذ معرفة الذات كتوجيهها , أجل تٖقيق أىداؼ شخصية معينة، اتٟاجة إلذ معارضتو للآخرين 

. 
  الصفحات 1991ت٤مود عبد الرتٛاف تٛودة ، ) .«...  مثل التًفيو كالتسلية، كاتٟاجة إلذ ات١اؿ :حاجات أخرى ،

436-437)  
 يؤدم إشباع حاجات اللبعب ات١راىق بصفة أخص إلذ تٖقيق الأمن النفسي لو كمنو ننظر :ملاحظات 

 للؤمن النفسي للبعبيو كالأمن النفسي ىو الطمأنينة النفسية أك ضابطاإلذ ات١درب تْيث ت٬ب أف يكوف 
 .الانفعالية  كالشخص الآمن نفسيا يكوف في حالة توازف كاستقرار 

  :علاقة اللاعب المراىق بالرياضة- 6
مع فركيد في اعتبار اللعب كالنشاط الرياضي كمخفض للتوتر كالإحباط  (1983) يتفق ريتشارد أكلرماف »    

الذم من شأنو أف يعطل الطاقة الغريزية للهو، فعن طريق اللعب تٯكن للطاقة الغريزية أف تتحرر بصفة اجتماعية 
كيستطيع ات١راىق التحكم في صراعاتو اللبشعورية ات١رتبطة تٔرحلة الطفولة كبالتالر التحكم في ذاتو كالواقع ، مقبولة

 .
    كبفضل اللعب كالنشاط الرياضي يتمكن ات١راىق من تقويم كتقييم إمكانياتو الفكرية كالعاطفية كالبدنية  

كت٤اكلة تطويرىا باستمرار كما تسمح لو بالانفصاؿ ات١ؤقت عن الواقع تْثا عن صدل كاقعي ت٢وامتو في عالد 
 أف اللعب كالرياضة من 1924 ( MENNIGETERمنيجيتً  )كما يرل . الأشياء كعالد الأشخاص 

كما أف الضغط . أت٪اط الصراع الرمزم الذم يرتكز أساسا على العدكانية كالسلوكات الغتَ مقبولة اجتماعيا 
الذم تولده التوترات اتٞنسية كالعدكانية ، تٯكن التحكم فيها كتوجيهها بفضل ات١مارسة الرياضية باعتبارىا 

الوسيلة ات١قبولة اجتماعيا كباعتبارىا كذلك الطريقة الوحيدة التي ت٘كن ات١راىق من إثبات ذاتيتو كتكوين ىويتو 



إف من أزمات الشباب ات١عاصر كما قاؿ . كالتحكم في انفعالاتو كبالتالر الاندماج قصد التكيف الاجتماعي 
تتمحور حوؿ مسألة تكوين ات٢وية، فيتوقف ت٧اح الشباب في تٗطي ىذه الأزمة على كيفية  (أريك أركيسوف )

مواجهتهم للمشاكل التي تعتًضهم كات١شكلة الأساسية في ىذه ات١رحلة ىي تٖقيق السيطرة الذاتية على الدكافع 
 (445-444، الصفحات 1965ت٤مد ت٤مود الأفندم، ) .«اتٞنسية كالسلوكات العدكانية حتِ يتم التحكم فيها دكف كبتها 

الرياضة ت٘كن ات١راىق من تٕاكز اتٟوار اللغوم إلذ اللغة اتٞسدية التي تسهل لو التعبتَ ات١طلق عن ات١كونات »     
يولوجية، حيث أف جزء كبتَ ت٫شتو مادية اتٟضارة فعن طريق اتٟركة يتجاكز ات١راىق تٚيع القوانتُ سالبسيكوفي

كالتقنيات كالمحرمات التقليدية ات١فركضة، كبذلك ت٭اكؿ تٕاكز الواقع كتٔعتٌ آخر تٖدث قطيعة إت٬ابية مع اتٟياة 
 (Bernard, 1971, p. 91) .«اليومية الركتينية فالإت٬ابي يتجو ت٨و الرياضة كالسلبي يتجو ت٨و ات١خدرات كاتٞرائم 

نستنتج من كل ىذا ىي الوسيلة  .     الرياضة تعد عاملب ىاما في بناء الأخلبؽ القومية كتقتل عناصر اتٞرتٯة
 .الأرقى لتحقيق حاجات ات١راىق 

: أىمية ممارسة كرة القدم لدى المراىق- 7
    لرياضة كرة القدـ أت٫ية كبتَة عند ات١راىقتُ ت١ا ت٢ا من شهرة عات١ية كإقباؿ كاىتماـ كبتَ من ت٥تلف شرائح 

من . المجتمع كىذا يدؿ بوضوح أنها تلبي حاجيات ات١راىق الضركرية كتساعده على النمو اتٞيد كات١توازف
: الإت٬ابيات ات١ميزة لأت٫ية كرة القدـ عند ات١راىق ت٧د

  ىي الوسيلة ات١همة في تربية ركح اتٞماعة كالتعاكف كاحتًاـ الآخرين كبصفتها نشاط تٚاعي فهي تٗلصو من
. السلوؾ الأناني كالعدكاني كتدفعو للعمل لصالح اتٞماعة

  تشعر اللبعب بات١سؤكلية كالاعتماد على النفس انطلبقا من القياـ بدكره داخل الفريق. 
 تساىم مسات٫ة فعالة في توسيع العلبقات بتُ أعضاء الفريق كذلك من خلبؿ احتكاكهم ببعضهم البعض. 
  من احتًاـ قرارات ات١درب أك اتٟكم كحتى آراء الزملبءانطلبقاتنمي ركح تقبل النقد كالاعتًاؼ بات٠طأ  
  تساىم في تنمية صفة الإرادة كالشجاعة. 
  تعود الفرد على النشاط كاتٟيوية كتبعده عن الكسل كات٠موؿ. 
  تربي اللبعب على الانضباط كالنظاـ . 
  تساىم في توجيو الطاقة الزائدة عند الشباب توجيها سليما يعود عليهم بالفائدة، خاصة من اتٞانب

اتٞنسية العدكانية  )الصحي، إذ ت٘تص ما لديهم من فائض في الطاقة فتخفف بذلك من دكافعهم ات١كبوتة 
).  
  تساعد على تنمية الذكاء كالتفكتَ، حيث أف ىناؾ مواقف تٕتَ اللبعب على استعماؿ ذكائو للتغلب على

 .ات٠صم كالتفكتَ في اتٟل ات١ناسب حسب الوضعية ات١صادفة
  النفسية كالتخلص الاضطراباتتعتبر نشاطا تركت٬يا ىذا ما يساعد اللبعب ات١راىق على التخفيف من حدة 

 .من العزلة كالانطواء 



 تساعده على اكتساب مهارات كخبرات جديدة تعطيو دفعا قويا للتعمق أكثر في شتى ت٣الات اتٟياة. 
  ت٤مد ) .ت٬ابيا، كتنمي فيو صفة التعاكف ات١همة في حياة الفرد الاجتماعياتساعده على استغلبؿ كقت فراغو

  (453، صفحة 1965ت٤مود الأفندم، 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



: خلاصة
   من خلبؿ عرض ىذا الفصل تٯكن أف نصل بو على غرار ما كصلت إليو البحوث الأخرل إلذ أف اللبعب 

في فئة الأكاسط يكوف في فتًة حرجة من عمره، كىي مرحلة ات١راىقة، فهي من أبرز فتًات كجوده في اتٟياة 
. الاجتماعية، في ىذه ات١رحلة يطور كيفجر اللبعب كل قدراتو التي يتمتع بها 

لوكات متزنة الأخلبؽ كإما سكاللبعب في فئة الأكاسط إما أف يكوف إت٬ابيا أم ذك شخصية فذة مستوية اؿ    
أف يكوف سلبيا فيؤدم ذلك إلذ الات٨راؼ كات٠ركج عن ات١نهج التًبوم السليم، لذلك فاللبعب ات١راىق تْاجة إلذ 

 . التقدير كالاستقلبؿ الذاتي، كإلذ طرقة تعامل لا تعتمد على التهديد كالعقوبات كالسخرية من الآخرين
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



: مدخل الباب الثاني
تطرقنا في ىذا الباب إلذ فصلتُ، الفصل الأكؿ منهجية البحث ك الاجراءات ات١يدانية ك ت٭توم على منهج     

البحث ات١عموؿ بو ك ت٣تمع عينة البحث ك ت٣الاتو ك متغتَاتو ك أدكاتو ك الأسس العلمية للبختبارات ات١ستخدمة 
ك الدراسة الإحصائية ك صعوبات البحث كما شمل الفصل الثاني على عرض ك تٖليل ك مناقشة للنتائج ك فيو 
 . عرض للنتائج ك الاستنتاجات ك مناقشة للفرضيات فات٠لبصة العامة ثم تٮتم الفصل تٔجموعة من الاقتًاحات

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
          
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 :تمهيد
بعد ت٤اكلتنا لتغطية اتٞوانب النظرية للبحث، سنحاكؿ في ىذا اتٞزء أف ت٨يط بات١وضوع من اتٞانب التطبيقي 

بدراسة ميدانية عن طريق توزيع استمارة الاستبياف على أفراد العينة ات١ختارة، كالذم ت٘حور أساسا حوؿ 
الفرضيات التي قمنا بوضعها، ثم تقديم مناقشة، كتٖليل نتائج الأسئلة التي طرحناىا في الاستبياف، كقمنا بوضع 

جداكؿ ت٢ذه الأسئلة تتضمن عدد الإجابات كالنسب ات١ؤكية كات١وافقة ت٢ا كفي الأختَ نقوـ بعرض الاستنتاج 
.    كنوضح فيو مدل صدؽ الفرضيات التي يتضمنها البحث

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 
 



:     الدراسة الاستطلاعية-1
بعد النظر في الدراسات السابقة، التي استعملت استمارات استبيانية ك التي عاتٞت نفس ات١وضوع انتقلنا     

أيضا إلذ ات١يداف من أجل تكوين فكرة كاضحة حوؿ أفراد الدراسة، كمن جهة أخرل لبناء استبياف يعبر بصدؽ 

عن أت٫ية التخطيط ك أثره على الأداء الرياضي حيث قمنا بزيارة أكلية لبعض الفرؽ التي تنشط في القسم الوطتٍ 

المحتًؼ الثاني، الثاني ىواة، قسم ما بتُ الرابطات ك القسم اتٞهوم الأكؿ،كالتي ت٘ثل ميداف دراستنا كالتي من 

شأنها أف تساعدنا في بناء الصورة النهائية للبستمارة كعلى أساس الإجابات التي تٖصلنا عليها، خرجنا بعدة 

 :ملبحظات أفادتنا في تْثنا منها

 إعادة صياغة أسئلة الاستمارة بشكل مبسط لتمثل فئة الأكاسط. 

 إضافة بعض الأسئلة التي لفتت انتباىنا إليها أفراد العينة. 

 حذؼ بعض الأسئلة التي كجدنا أنها لا تفيد في دراستنا. 

 ك من ىذه ات١لبحظات شكلنا استبياف في ىذا الشأف كعرضناه على ت٣موعة من المحكمتُ من أساتذة 

 :، لإبداء الرأم من حيث(تدريب رياضي)التًبية البدنية 

 مدل كضوح البنود كالتعليمات كسلبمتها لغويا. 

 مدل ارتباط البنود بالتعليمات كاتٞانب ات١دركس. 

 مدل ملبءمة العبارات لقياس ت١ا أعدت لو. 

 إضافة أم معلومات أك تعديلبت يركنها مناسبة. 

 حذؼ أم معلومات أك تعديلبت أك بنود يركنها غتَ مناسبة. 

 كبعد تٚع استمارة الاستبياف المحكمة تم مراجعة اقتًاحات المحكمتُ كالتعديلبت التي رآىا مناسبة كبناءا 

 .على ذلك تم تغيتَ الصياغة اللغوية لبعض العبارات

 :  المنهج المستخدم في البحث- 2

: المنهج الوصفي- 2-1
     ت٦ا لا شك فيو أف أم منجز علمي يطمح إلذ الاتصاؼ بالعلمية ت٬د نفسو مطالبا بوضع خطة أك طريقة 
أك منهج ت٭دد من خلبلو ات٠طوات التي اتبعها في الوصوؿ إلذ النتائج التي حققها، ك لذلك قد اعتمدنا على 



طريقة في الوصف ك التحليل ك التفستَ بصيغة علمية لوضعية اجتماعية أك مشكلة " ات١نهج الوصفي باعتباره 
 (334، صفحة 2007رشيد زركاتي، ) "اجتماعية أك سكانية 

دراسة الوقائع السائدة ات١رتبطة بظاىرة أك موقف معتُ أك ت٣موعة من الأفراد أك ت٣موعة من "  كىو كذلك   
 (66، صفحة 2003حستُ عبد اتٟميد رشواف، ) "الأحداث أك ت٣موعة معينة من الأكضاع 

 :مجتمع الدراسة- 3
ت٣موعة منتهية أك غتَ منتهية من العناصر المحددة مسبقا كالتي ترتكز عليها  )نو أعلى  " Grawitz" يعرفو 

 (298، صفحة 2004موريس ات٧رس، ) .(ات١لبحظات 
. مدربي كرة القدـ لفئة الأكاسط  يتكوف ت٣تمع الدراسة من 

  : عينة البحث- 3-1
، صفحة 2004موريس ات٧رس، ) .(ت٣موعة فرعية من عناصر ت٣تمع تْث معتُ )تٯكن تعريف عينة البحث على أنها 

301)  
 .مدربي كرة القدـ لفئة الأكاسطكعلى ىذا الأساس قمنا باختيار 

:  نوع العينة- 3-2
 حيث تعطي ىذه الطريقة تٞميع لفئة الأكاسط بشكل عشوائي، كرة قدـ مدرب 30 اعتمدنا في اختيارنا لػ 

 .مفردات المجتمع نفس الفرصة في أف يكونوا من عينة البحث كىذا ما يعطي الصبغة ات١وضوعية لأداة الدراسة

: مجالات البحث- 4

 : المجال المكاني-4-1
تيسمسيلت، تيارت،مستغالز،عتُ ،سعيدة، غليزاف ةكلامكل من  تم إجراء البحث ات١يداني على مستول 

 .الدفلى،كىراف،تلمساف

 :المجال الزماني- 4-2
 :ت٘ت دراستنا على ت٣التُ زمانيتُ ىم 

 . 2014 جانفي إلذ شهر أفريل 20ت٣اؿ خاص باتٞانب النظرم امتد من 

 .2014 أفريل إلذ شهر مام 20ت٣اؿ خاص باتٞانب التطبيقي امتد من 

 :المجال البشري- 3- 4
 . مدرب كرة القدـ لفئة الأكاسط30كقع اختيارنا على        

 :ك كاف تقسيمهم كالتالر
  مدربت5ُ: القسم الوطتٍ الثاني ت٤تًؼ



  مدربت6ُ: القسم الوطتٍ الثاني ىواة
  مدرب12: قسم ما بتُ الرابطات
  مدربت7ُ: القسم اتٞهوم الأكؿ

: متغيرات البحث- 5
      تكتسي مرحلة تٖديد متغتَات البحث،أت٫ية كبتَة ت٢ذا تٯكن القوؿ أنو كي تكوف فرضية البحث قابلة 

للتحقيق ميدانيا،لابد من العمل على صياغة ك تٕميع كل متغتَات البحث بشكل سليم ك دقيق إذ أنو لابد أف 
ت٭رص كل باحث حرصا شديدا على التمييز بتُ متغتَات تْثو ك بتُ بعض العوامل الأخرل التي من شأنها أف 

 :ك تٯكن أف نقسم موضوع تْثنا حسب ات١تغتَين التاليتُ .تؤثر سلبا على مسار إجراء دراستو

 :المتغير المستقل- 1- 5
ىو ات١تغتَ الذم يفتًض الباحث أنو السبب أك أحد الأسباب لنتيجة معينة ، كدراستو قد تؤدم إلذ معرفة تأثتَه 

. (58، صفحة 1984ناصر ثابت، ) على متغتَ آخر
 التخطيط في التدريب الرياضي: " تٖديد ات١تغتَ ات١ستقل ." 

:  المتغير التابع- 2- 5
يؤثر فيو ات١تغتَ ات١ستقل ك ىو الذم تتوقف قيمتو على مفعوؿ تأثتَ قيم ات١تغتَات الأخرل حيث أنو كلما 

، 1999أسامة كامل راتب، -ت٤مد حسن علبكم ) أحدثت تعديلبت على قيم ات١تغتَ ات١ستقل  ستظهر على ات١تغتَ التابع

. (219صفحة 
 الأداء الرياضي في كرة القدـ: " تٖديد ات١تغتَ التابع."  

 

: أدوات البحث- 6
: ات١يدانية كمصادرىا ما يلي كلقد تم الاعتماد في ىذه الدراسة على ات١ادة العلمية النظرية ك

لقد تم الاعتماد على ات١ادة العلمية النظرية التي ت٘ثلت مصادرىا : مصادر جمع المادة العلمية النظرية- 1- 6
.  ، كأيضا بعض الرسائل اتٞامعيةالتخطيط في التدريب الرياضيات١راجع كالكتب ات١تعلقة تٔوضوع : فيما يلي

تتم عملية تٚع ات١ادة العلمية ات١يدانية من ت٣اؿ الدراسة ات١يداني : مصادر جمع الماد العلمية الميدانية- 2- 6
 .عن طريق أدكات تٚع البيانات، كمن ىذه الأدكات تم اختيار الاستبياف كأداة نعتمد عليها في دراستنا ىذه

ىي كسيلة من كسائل تٚع البيانات ك يعتمد أساسا على استمارة تتكوف  :استمارة الاستبيان- 1- 2- 6
من ت٣موعة من الأسئلة تسلم إلذ الأشخاص الذين تم اختيارىم من موضوع الدراسة ليقوموا بتسجيل إجاباتهم 
على الأسئلة الواردة فيها ك إعادتها مرة ثانية كما تعرؼ أيضا أنها ت٣موعة الأسئلة ات١طركحة ك ات١رتبطة بأىداؼ 

معركؼ أحلبـ ك آخركف، ) الدراسة، لأفراد العينة بغية اتٟصوؿ على إجابات ت٥تلفة تعكس آرائهم ك مواقفهم

 . (65، صفحة 2004/2005



جل اتٟصوؿ على معلومات أت٪وذج يضم ت٣موعة أسئلة توجو إلذ الأفراد من :" كيعرؼ الاستبياف بأنو
حوؿ موضوع أك مشكلة أك موقف، كيتم تنفيذ الاستبياف عن طريق ات١قابلة الشخصية أك أف ترسل إلذ ات١بحوثتُ 

  (132رشيد زركاتي، صفحة ) ."عن طريق البريد
ك تعد استمارة الاستبياف من أىم أدكات البحث التي اعتمدنا عليها، حيث حاكلنا أف تكوف أسئلة 

  :الاستمارة شاملة تٞميع ما جاء في اتٞزء النظرم، ك قد راعينا عند صياغة أسئلة الاستمارة ما يلي
 صياغة الأسئلة بطريقة كاضحة ك سهلة. 

 كتابة الأسئلة باللغة العربية. 

 ربط الأسئلة بالأىداؼ ات١راد اتٟصوؿ عليها. 

 مفتوحة كشبو مفتوحةةاحتواء ىذه الاستمارة على أسئلة مغلقة، أسئل . 

 : أنواع أسئلة الاستبيان- 2- 2- 6
 : الأسئلة المغلقة -

. مباشرة اتٟقائق  كىي الأسئلة ات١قيدة بنعم أك لا بدكف إبداء أم رأم كالغرض منها تقصي

 :الأسئلة المفتوحة -
 في ىذه الأسئلة أعطيت اتٟرية الكاملة للمستجوبتُ في إبداء آرائهم كالتعبتَ عن ات١شكلة كىذا النوع من 

  .الأسئلة لو درجة كبتَة في تٖديد آراء أساتذة في المجتمع

  :الأسئلة الاختيارية -

ىذا ات١بحوث ت٬د جدكلا عريضا للؤجوبة ات١فتوحة كما عليو إلا اختيار كاحد منها دكف أف     

يتطلب منو جهدا فكريا كما ىو اتٟاؿ في الأسئلة الأخرل إلا أنو في ىذه الأسئلة يفتح المجاؿ إلذ إضافات 

. أخرل ت٦كنة

 :مفتوحة الشبوالأسئلة  -
نعم أك " ت٭توم ىذا النوع من الأسئلة على نصفتُ، النصف الأكؿ يكوف مغلقا أم الإجابة عليو مقيدة 

 (55، صفحة 1997ختَ الدين علي عويس، ) .كالنصف الثاني تكوف فيو اتٟرية للمستجوبتُ للئدلاء برأيهم ات٠اص" لا

 :الشروط العلمية للأداة- 7

 :صدق الاستبيان- 1- 7



كيعتبر الصدؽ .       إف ات١قصود بصدؽ الاستبياف ىو أف يقيس الاختبار بالفعل للظاىرة التي كضع لقياسها
أسامة -ت٤مد حسن علبكم ) من أىم ات١عاملبت لأم مقياس أك اختبار حيث انو من شركط تٖديد صلبحية الاختبار

. (224، صفحة 1999كامل راتب، 
فاطمة عوض صابر، متَفت على خفاجة ، ) نو سوؼ يقيس ما اعد لقياسوأ كيعتٍ كذلك صدؽ الاستبياف التأكد من      

. (167، صفحة 2002
كللتأكد من صدؽ أداة الدراسة قمنا باستخداـ صدؽ المحكمتُ كأداة للتأكد من أف الاستبياف يقيس ما       

ليحكموا أساتذة معهد التًبية البدنية ك الرياضية اعد لو، حيث قمنا بتوزيع نسخ من الاستبياف على ت٣موعة من 
. مدل كضوح فقرات الاستبياف كمدل كفايتها كمناسبتها للمحاكر ات١قتًحة 

كالاستفادة من اقتًاح ما يركنو ضركريا من تعديل صياغة العبارات أك حذفها، ككذلك توجيهاتهم فيما يتعلق      
  .كتعديلهابالبيانات الأكلية تْذؼ بعض ات٠صائص الشخصية كإضافة خصائص أخرل 

كبالاعتماد على ات١لبحظات كالتوجيهات التي أبداىا المحكموف، قمنا بإجراء التعديلبت التي اتفق عليها      
 تم حذؼ بعض العبارات كتغيتَ صياغة بعضها الآخر ككذلك إعادة ترتيبها كفق أراء المحكمتُ حيثمعظم 

 .دائماالمحكمتُ 
  :الثبات- 7-2

يقصد بثبات الاختبار، مدل دقة الاختبار في القياس كاتّساؽ نتائجو عند تطبيقو مرات متعددة على 
نفس الأفراد، أم إذا طبقنا اختبار معتُ على عينة من الأفراد، ثم أعدنا تطبيقو مرة أخرل أك مرات متتالية على 

كما أف كضع كل فرد أك ترتيبو بالنسبة لمجموعتو لا . ذات العينة، فإف درجاتهم لا تتغتَ جوىريان من تطبيق للآخر
. يتغتَ جوىريان 

قمنا بتوزيع الاستمارة على المحكمتُ ات١ختصتُ في ت٣اؿ  (استمارة الاستبياف)ك من حيث ثبات الاختبار
التدريب الرياضي ك اعادتها بعد اعطاء المحكمتُ رأيهم ك توصياتهم لنا بتصحيح بعض الأخطاء ك اعادة صياغة 

 .بعض الأسئلة ك تقسيم الأسئلة الذ ت٤اكر
 :الموضوعية- 7-3

ات١وضوعية مفهوـ لو معافٍ عدّة، كموضوعية الاختبار ترجع في أصلها إلذ مدل كضوح التعليمات ات٠اصة     
كقد تعتٍ موضوعية الاختبار أف الاختبار لا يتأثر . بإجراء الاختبار، كحساب الدرجات أك النتائج ات٠اصة بو
  .بالعوامل الذاتية للمحكمتُ القائمتُ على ذلك الاختبار

إذ إف الاختبار ات١وضوعي ىو الذم لا ت٭دث فيو تباين بتُ آراء المحكمتُ، إذا ما قاـ بالتحكيم للفرد ات١ختبر 
  .أكثر من حكم

  ك بعد استًجاع الاستمارة من المحكمتُ كجدنا أنو لد يكن ىناؾ تباين كبتَ بتُ آراء المحكمتُ ك ذلك من 
 .خلبؿ ات١لبحظات ك التوجيهات التي أبداىا المحكموف



 :إجراءات االبحث الميدانية- 8

  2014 أفريل 28 أفريل إلذ 04        دامت مدة تطبيق الاستبيانات حوالر شهر تقريبا حيث امتدت من 

كىذا نظرا لتعدد الفرؽ عبر الولايات ت٦ا صعب علينا مهمة توزيع ك استًجاع الاستبيانات كاستغرؽ كقتا طويلب في 

 .ذلك

        كقد شرحنا للمدربتُ أىداؼ البحث ككيفية الإجابة على الاستبياف كقد تركنا ت٢م حرية الاختيار بتُ 

استًجاع الاستبيانات في نفس اليوـ أك تٖديد موعد آخر لاستًجاعها كقد حبذكا الاختيار الثاني نظرا لارتباط 

 .ات١دربتُ ت١واقيت العمل في بعض الفرؽ

 :الإحصائيةالدراسات - 9

 تساعد ىذه الطريقة على تٖويل البيانات كالنتائج من حالتها الكمية إلذ نسب مئوية، كقد اعتمدنا في         

تٖليلنا للمعطيات العددية للبستبياف على القاعدة الثلبثية، كذلك لاستخراج كاتٟصوؿ على نسب مئوية 
 (68، صفحت 2006فشٌذ كايم أبى صٌُت وآخشوٌ، ) .ت١عطيات كل سؤاؿ

 

 
 
 :  طريقة حساب النسب المئوية 

 100 ×     نسبة التكرار                                               

 =                    النسب ات١ئوية 
      العينة                                                   

 :(²كا)طريقة حساب 
 

 ²(ـ ؾ____ ش ؾ)                      
 [_________ = ](²كا)ت٣موع 

   ـ                           ؾ
 :حيث أف

 .قيمة مربع كام المحسوبة= ²كا
 .التكرارات ات١شاىدة= ؾ ش
 .التكرارات ات١توقعة= ؾ ـ



: صعوبات البحث- 10
 .نقص ات١صادر ك ات١راجع ات٠اصة تٔوضوع البحث في ات١كتبة -

 .الصعوبة في كضع الاستمارة -

 .الصعوبة في توزيع ك تٚع الاستمارات على ات١دربتُ -

 .التنقل للحصوؿ على بعض الدراسات بتُ اتٞامعات ك ىذا راجع لقلتها بات١كتبة -

 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



 :خلاصة

من خلبؿ ما تم عرضو في ىذا الفصل نكوف قد أكضحنا أىم الإجراءات ات١يدانية التي قمنا بها من أجل التحقق 

من صدؽ الفركض كمدل تٖققها على أرض الواقع كنكوف بذلك قد أزلنا اللبس أك الغموض عند بعض العناصر 

 .كالتي كردت في ىذا الفصل

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 :عرض و مناقشة النتائج-2
 للخبرة بالنسبة  للمدرب تأثتَ كبتَ على عملية التخطيط في التدريب الرياضي  :المحور الأول 

سن المدرب : 01 العبارة رقم 
 يمثل سن المدرب (01)جدول رقم ال
 

 
 

: التحليل و المناقشة  
ات١دربتُ الذين تتًاكح أعمارىم ما  ىي نسبة %53.33نلبحظ أف نسبة  (01)من خلبؿ نتائج اتٞدكؿ رقم 

ك  سنة 45-36ات١دربتُ الذين تتًاكح أعمارىم ما بتُ ىي نسبة  %33.33  ك أف نسبة  سنة35-25بتُ 
 . فما فوؽ46ات١دربتُ الذين تتًاكح أعمارىم   ىي نسبة 12.12%

 
 
 

 %النسبة ات١ئوية التكرار  (السنوات)الاقتًاحات 
K2 

المحسوبة 
K2 

اتٞدكلية 
مستول 
الدلالة 

درجة  
اتٟرية 

 
نوع الدلالة 

25-35 16 53,33 

داؿ إحصائيا  02 0.05 99. 5 06
36-45 10 33,33 

 12,12 04 فما فوؽ 46

 100 30المجموع 



 
 يبين سن المدرب (01)الشكل البياني رقم                                            

اتٞدكلية  K²  ك ىي بذلك أكبر من06= المحسوبة K²نلبحظ أف قيمة  01من خلبؿ الشكل البياني رقم 
. ت٦ا يدؿ على أف ىناؾ دلالة إحصائية . 2  ك عند درجة حرية 0.05 عند مستول الدلالة 5.99=

 : الاستنتاج
ات١دربتُ لصالح فئة الشباب الذين تتًاكح أعمارىم ما بتُ ك بالتالر توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ إجابات 

 ك ذلك من خلبؿ الاجابات التي تٖصلنا عليها من طرؼ ات١دربتُ بعد تٚع نتائج الاستمارات   سنة35- 25
 .اف فئة الاكاسط ليس الضركرة اف يكوف ىناؾ عمر ت٤دد لتدريبها

  
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

54%33%

13%

تمثل سن المدرب( 1)دائرة نسبٌة رقم 

25-35

36-45

فما فوق 46



  نوع الشهادة ات١تحصل عليها:02العبارة 
 يمثل الشهادة المتحصل عليها (02)جدول رقم 

 

: التحليل و المناقشة
ات١دربتُ ات١تحصلتُ على شهادة مستشار  ىي نسبة %60نلبحظ أف نسبة  (02)من خلبؿ نتائج اتٞدكؿ رقم 

  %10ك ات١دربتُ ات١تحصلتُ على شهادة  تقتٍ سامي في الرياضة ىي نسبة  % 30ك أف نسبة في الرياضة  
 .ات١دربتُ ذكم خبرة ميدانية كلبعبتُ سابقتُىي نسبة 

 .

 %النسبة ات١ئوية التكرار  نوع الشهادة
K2 

المحسوبة 
K2 

اتٞدكلية 
مستول 
الدلالة 

درجة  اتٟرية 
نوع الدلالة  

 00 00دكتًاه 

داؿ  غتَ  05 0.05 11.07 1.04
إحصائيا 

 00 00ماجستتَ 
 00 00ليسانس 

 60 18 مستشار في الرياضة
 30 09 تقتٍ سامي في الرياضة 

 10 03 لاعب سابق
 100 30 المجموع



 
 يبين الشهادة المتحصل عليها (02)الشكل البياني رقم                                            

اتٞدكلية K² من أصغرك ىي بذلك 1.04= المحسوبة K² نلبحظ أف قيمة  02من خلبؿ الشكل البياني رقم
.  دلالة إحصائية لا توجد قت٦ا يدؿ على أف. 5  ك عند درجة حرية 0.05 عند مستول الدلالة 11.07=

 : الاستنتاج
  في الشهادات ات١تحصل عليها توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية  لاك بالتالر

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

0%
0%

0%

60%

30%

10%

.تمثل الشهادة المتحصل علٌها ( 02)دائرة نسبٌة 

دكتراه

ماجستٌر

لٌسانس

مستشار

تقنً سامً

لاعب سابق



 ىل سبق ك مارستم كرة القدـ في نادم معتُ:03العبارة 
  ممارسة كرة القدم مع نادي معين يمثل (03)جدول رقم 

 
 

 

: التحليل و المناقشة  
ك ات١مارستُ لكرة القدـ مع النوادم  ىي نسبة %73.33نلبحظ أف نسبة  (03)من خلبؿ نتائج اتٞدكؿ رقم 

 . غتَ ات١مارستُ لكرة القدـ مع النوادمىي نسبة  % 26.66أف نسبة 
  
 

 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 K2 %النسبة ات١ئوية التكرار الاقتًاحات  
المحسوبة 

K2 
اتٞدكلية 

مستول 
الدلالة 

درجة  اتٟرية 
 

نوع الدلالة 

 73.33 22 نعم

داؿ إحصائيا  01 0.05 3.84 6.06  26.66 08 لا

 100 30 المجموع



 

 
 يبن ممارسي كرة القدم مع النوادي (03)                     الشكل البياني رقم 

 
اتٞدكلية K² من أكبرك ىي بذلك  6.06= المحسوبة K² نلبحظ أف قيمة 03من خلبؿ الشكل البياني رقم 

.  دلالة إحصائية ىناؾ قت٦ا يدؿ على أف. 1  ك عند درجة حرية 0.05عند مستول الدلالة  3.84=
 : الاستنتاج
كذلك كوف اغلب . في ت٦ارسة كرة القدـ مع النوادم لصالح ات١مارستُتوجد فركؽ ذات دلالة إحصائية ك بالتالر

ات١دربتُ الذين قدمنا ت٢م ىذه الاستمارات كانوا لاعبتُ سابقتُ في كرة القدـ ك ت٢م خبرة ك مكتسبات مسبقة 
 .ميدانيا كىذا ما خوت٢م القياـ تٔهنة التدريب

 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 

73%

27%

لممارسً كرة القدم مع النوادي 03دائرة نسبٌة رقم 

نعم

لا



 كم سنة مرت ك أنتم ت٘ارسوف مهنة التدريب :04العبارة 
  خبرة ممارسة مهنة التدريبيمثل (04)جدول رقم 

 

: التحليل و المناقشة  
 5ات١دربتُ الذين لا تتجاكز خبرتهم   ىي نسبة %56.66نلبحظ أف نسبة  (04)من خلبؿ نتائج اتٞدكؿ رقم 

  ىي نسبة %13.33ك  سنوات 10ات١دربتُ الذين لا تتعدل خبرتهم ىي نسبة  %30  ك أف نسبةسنوات
 . سنوات10ات١دربتُ الذين تتجاكز خبرتهم 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 K2 %النسبة ات١ئوية التكرار  (السنوات)الاقتًاحات 
المحسوبة 

K2 
اتٞدكلية 

مستول 
الدلالة 

درجة  اتٟرية 
نوع الدلالة  

 56.66 17  5أقل من 

داؿ إحصائيا  02 0.05 99. 5 8.6
 30 9 10لا تتعدل 

 13.33 4 10أكثر من 

 100 30المجموع 



 
 يبين خبرة ممارسة مهنة التدريب (04)                         الشكل البياني رقم 

 
اتٞدكلية K²ك ىي بذلك أكبر من 8.6= المحسوبة K² نلبحظ أف قيمة  04من خلبؿ الشكل البياني رقم

. ت٦ا يدؿ على أف ىناؾ دلالة إحصائية. 2  ك عند درجة حرية 0.05عند مستول الدلالة  99. 5=
 : الاستنتاج

 لصالح بات١دربتُ من حيث خبرة ت٦ارسة مهنة التدرمك بالتالر توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ إجابات 
 .( سنة19اقل من ) سنوات، ك ذلك كوف أغلبيتهم يدربوف فرؽ للؤكاسط5ات١دربتُ ذكم ات٠برة أقل من 

  
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

57%30%

13%

تمثل خبرة ممارسة مهنة  التدرٌب  04دائرة نسبٌة رقم 

05اقل من 

10اقل من 

10اكثر من 



 بصفتكم مدرب ىل تلقيتم تربص تكويتٍ :05العبارة 
  تلقي المدربين للتربص التكوينييمثل (05)جدول رقم 

 

 

: التحليل و المناقشة  
ك ات١دربتُ الذين تلقو تربص تكويتٍ  ىي نسبة % 73.33نلبحظ أف نسبة  (05)من خلبؿ نتائج اتٞدكؿ رقم 

 .ات١دربتُ الذين لد يتلقوا تربص تكويتٍىي نسبة  % 26.66أف نسبة
 

  
 
 
 
 

 K2 %النسبة ات١ئوية التكرار الاقتًاحات  
المحسوبة 

K2 
اتٞدكلية 

مستول 
الدلالة 

نوع الدلالة درجة  اتٟرية 

 73.33 22 نعم

داؿ إحصائيا  01 0.05 3.84 6.06  26.66 08 لا

 100 30 المجموع



 
 يبن تلقي المدربين لتربص تكويني (05)                       الشكل البياني رقم 

 
اتٞدكلية K²ك ىي بذلك أكبر من  6.06= المحسوبة K² نلبحظ أف قيمة  05من خلبؿ الشكل البياني رقم

. ت٦ا يدؿ على أف ىناؾ دلالة إحصائية . 1  ك عند درجة حرية 0.05عند مستول الدلالة  3.84=
 : الاستنتاج

ات١دربتُ من حيث تلقي التًبص التكويتٍ لصالح ات١دربتُ ك بالتالر توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ إجابات 
ات١تلقتُ للتًبص التكويتٍ تْد ذاتو كعلى ىذا الأساس ك استنادا إلذ الاستجوابات التي قمنا بها مع فئة من 

يتحتم على كل مدرب اتٟصوؿ على شهادة ك (مستغالز)أساتذة التدريب الرياضي تٔعهد التًبية البدنية ك الرياضية
 .كفاءة تٗولو القياـ تٔهنة التدريب أك تلقي تربص تكويتٍ في ىذا المجاؿ 

  
 
  
 
 

73%

27%

تمثل تلقً المدربٌن لتربص تكوٌنً  05دائرة نسبٌة رقم 

نعم

لا



  ما ىي الأصناؼ التي سبق  ك أف دربتموىا :06العبارة رقم 
  الأصناف التي سبق و أن دربوىايمثل (06)جدول رقم 

 
 

  :التحليل و المناقشة  
ك أف صنف الأكاسط الذم دربوه  ىي نسبة % 33.33نلبحظ أف نسبة  (06)من خلبؿ نتائج اتٞدكؿ رقم 

صنف الأشباؿ الذم دربوه   ىي نسبة % 16.66ك صنف الأصاغر الذم دربوه  ىي نسبة  % 26.66نسبة 
  ىي نسبة صنف الأكابر الذم دربوه % 10 ىي نسبة صنف الناشئتُ الذم دربوه ك % 13.33ك أف نسبة 

. 
 .

 K2 %النسبة ات١ئوية التكرار  الاصناؼ 
المحسوبة 

K2 
اتٞدكلية 

مستول 
الدلالة 

درجة  
اتٟرية 

 
نوع الدلالة 

 00 00 مبتدئتُ

داؿ إحصائيا   05 0.05 11.07 7.80

 13.33 04ناشئتُ 
 26.66 08اصاغر 
 33.33 10اكاسط 
 16.66 05اشباؿ 

 10 03اكابر 

 100 30 المجموع



 
 يبين الأصناف التي قاموا بتدريبها (06)                            الشكل البياني رقم 

 
اتٞدكلية K²ك ىي بذلك أكبر من  7.80= المحسوبة K² نلبحظ أف قيمة 06من خلبؿ الشكل البياني رقم 

. ت٦ا يدؿ على أف ىناؾ دلالة إحصائية . 05  ك عند درجة حرية 0.05عند مستول الدلالة   11.07=
 : الاستنتاج

ات١دربتُ للؤصناؼ التي سبق ك أف دربوىا لصالح صنف ك بالتالر توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ إجابات 
ما بتُ  كونها ت٘ثل مرحلة انتقالية(التدريبية)الأكاسط كالتي تعتبر مرحلة ىامة جدا ك مفصلية في ات١ستَة ات١هنية

 الثالث الفصل ات٢واية من حيث ات١مارسة الذ النضج ك الثقافة الرياضية العالية ك ىذا ما تم طرحو من خلبؿ
 .(سنة 19-17( العمرية ات١رحلة خصائص)
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

0%

13%

27%

33%

17%

10%

تمثل الاصناف التً قاموا بتدرٌبها 06دائرة نسبٌة رقم 

مبٌدئٌن

ناشئٌن

اصاغر

اواسط

اشبال

اكابر



 الوقت عامل رئيسي ت٬ب اتٗاذه بعتُ الاعتبار في عملية التخطيط في التدريب الرياضي  : 02المحور رقم 
 .ما ىو عدد اتٟصص ات١برت٣ة أسبوعيا : 01العبارة رقم 
  عدد الحصص المبرمجة أسبوعيايمثل (07)جدول رقم 

 
: التحليل و المناقشة  

 أكبر عدد من اتٟصص ات١برت٣ة أسبوعيا  ىي نسبة% 60نلبحظ أف نسبة  (07)من خلبؿ نتائج اتٞدكؿ رقم 
أقل عدد اتٟصص   ىي نسبة %13.33ك ثلبث حصص أسبوعيا  ىي نسبة  %  26.66  ك أف نسبة(04)

  .(05)ات١برت٣ة في الأسبوع 
 
 

 
 
 

الاقتًاحات 
 (تٟصصا)

 K2 %النسبة ات١ئوية التكرار 
المحسوبة 

K2 
اتٞدكلية 

مستول 
الدلالة 

درجة  اتٟرية 
 

نوع الدلالة 

3 08 26.66 

داؿ إحصائيا  02 0.05 99. 5 10.4
4 18 60 

5 04 13.33 

 100 30المجموع 



 
 يبين عدد الحصص في الأسبوع (07)الشكل البياني رقم                                     

اتٞدكلية K²ك ىي بذلك أكبر من  10.4= المحسوبة K²نلبحظ أف قيمة 07من خلبؿ الشكل البياني رقم  
. ت٦ا يدؿ على أف ىناؾ دلالة إحصائية . 2  ك عند درجة حرية 0.05عند مستول الدلالة  99. 5=

 : الاستنتاج
 .ات١دربتُ من حيث عدد اتٟصص ات١برت٣ة أسبوعيا ك بالتالر توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ إجابات 

من طرؼ ات١دربتُ ت٘اشيا مع (عدد اتٟصص)كعلى ىذا الأساس يتم اعتماد كثافة الرزنامة ك اتٟصص التدريبية
لذلك ت٬ب مراعاة اتٟجم الساعي في التدريب الرياضي حسب القدرات  (فئة الأكاسط)الفئة العمرية للفريق 

 . (الرياضي التدريب الأكؿ الفصل) ك ىذا ما ارتأيناه سابقا في اتٞانب النظرم (قدرة التحمل)البدنية لكل فئة

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

27%

60%

13%

تمثل عدد الحصص فً الاسبوع  07دائرة نسبٌة رقم 

ثلاث حصص

اربع حصص

خمس حصص



  أذكر اتٟجم الساعي في عملكم أسبوعيا  :02العبارة رقم 
  يمثل الحجم الساعي في العمل أسبوعيا08جدول رقم 

 
 

: التحليل و المناقشة  
 أكبر عدد من الساعات ات١برت٣ة أسبوعيا  ىي نسبة% 60نلبحظ أف نسبة  (08)من خلبؿ نتائج اتٞدكؿ رقم 

أقل عدد الساعات   ىي نسبة %13.33ك أربعة ساعات أسبوعيا  ىي نسبة  %  26.66  ك أف نسبة(06)
  .(08)ات١برت٣ة في الأسبوع 

  
 
 
 
 
 

الاقتًاحات 
 K2 %النسبة ات١ئوية التكرار  (تٟجم الساعي ا) 

المحسوبة 
K2 

اتٞدكلية 
مستول 
الدلالة 

درجة  
اتٟرية 

 
نوع الدلالة 

4 08 26.66 

داؿ إحصائيا  02 0.05 99. 5 10.4
6 18 60 

8 04 13.33 

 100 30المجموع 



 
 يمثل الحجم الساعي في العمل أسبوعيا (08)                  الشكل البياني رقم 

اتٞدكلية K²ك ىي بذلك أكبر من  10.4= المحسوبة K²نلبحظ أف قيمة  08من خلبؿ الشكل البياني رقم 
. ت٦ا يدؿ على أف ىناؾ دلالة إحصائية . 2  ك عند درجة حرية 0.05عند مستول الدلالة  99. 5=

 : الاستنتاج
 .ات١دربتُ من حيث اتٟجم الساعي أسبوعيا ك بالتالر توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ إجابات 

من طرؼ ات١دربتُ ت٘اشيا مع (عدد الساعات)كعلى ىذا الاساس يتم اعتماد رفع ات١دة الزمنية للحصص التدريبية
لذلك ت٬ب مراعاة اتٟجم الساعي في التدريب الرياضي حسب القدرات  (فئة الاكاسط)الفئة العمرية للفريق 

 . (الرياضي التدريب الأكؿ الفصل) ك ىذا ما ارتأيناه أيضا في اتٞانب النظرم (قدرة التحمل)البدنية لكل فئة

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

27%

60%

13%

تمثل الحجم الساعً فً الأسبوع  08دائرة نسبٌةرقم 

ساعات  4

ساعات  6

ساعات  8



 تبرت٣وف تدريبات ناديكم  :03العبارة رقم 
 فترة التدريب في النوادييمثل  (09)جدول رقم 

 
: التحليل و المناقشة  

 % 20  ك أف نسبة التدريب في ات١ساء  ىي نسبة% 60نلبحظ أف نسبة  (09)من خلبؿ نتائج اتٞدكؿ رقم 
 .التدريب في الفتًتتُ معا    ىي نسبة %20ك التدريب صباحا  ىي نسبة 

  
 
 
 
 
 

الاقتًاحات  
 K2 %النسبة ات١ئوية التكرار  (فتًة التدريب  )

مستول  اتٞدكلية K2المحسوبة 
الدلالة 

درجة  
اتٟرية 

 
نوع الدلالة 

 20 06 فتًة الصباح 

داؿ إحصائيا  02 0.05 99. 5 9.6
 60 18 فتًة ات١ساء 

 20 06 الفتًتتُ معا 

 100 30المجموع 



 
 فترة التدريب في النوادييمثل  (09)رقم                          الشكل البياني 

 
اتٞدكلية K²ك ىي بذلك أكبر من   9.6= المحسوبة K² نلبحظ أف قيمة  09من خلبؿ الشكل البياني رقم

. ت٦ا يدؿ على أف ىناؾ دلالة إحصائية . 2  ك عند درجة حرية 0.05عند مستول الدلالة  99. 5=
 : الاستنتاج

ات١دربتُ من حيث التًكيز على فتًة التدريب في ات١ساء ك بالتالر توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ إجابات 
 17من )كقد استند ىذا الاختيار من طرؼ ات١دربتُ مراعاة للبلتزامات ات١ختلفة للبعبي الفرؽ كوف الفئة العمرية

ك ىذا ما اضطر ات١دربتُ الذ التنسيق بتُ اتٞانب الدراسي ( المجاؿ الدراسي)لديها ارتباطات حتمية ( سنة19-
 .(دراسة صباحا ك تدريب مساءا)ك اتٞانب التدريب

.  
  

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

20%

60%

20%

تمثل فترات التدرٌب فً النوادي  09دائرة نسبٌة رقم 

فترة الصباح

فترة المساء 

الفترتٌن معا



 في بداية ات١وسم التدريبي ىل تعطوف أت٫ية لتخطيط برنامج زمتٍ ت١راحل التدريب : 04 العبارة رقم
  .أىمية التخطيط لبرنامج زمني لمراحل التدريب في بداية الموسم يمثل (10)جدول رقم 

 

: التحليل و المناقشة  

ات١دربتُ الذين يعطوف أت٫ية كبتَة  ىي نسبة % 73.33نلبحظ أف نسبة  (10)من خلبؿ نتائج اتٞدكؿ رقم 
 .ات١دربتُ الذين لد يعطوا أت٫ية كبتَة للتخطيطىي نسبة  % 26.66أف نسبةللتخطيط ك 

 
 
 
 
 
 

 

 K2 %النسبة ات١ئوية التكرار الاقتًاحات  
المحسوبة 

K2 
اتٞدكلية 

مستول 
الدلالة 

درجة  
اتٟرية 

 
نوع الدلالة 

 73.33 22 نعم

داؿ إحصائيا  01 0.05 3.84 6.06  26.66 08 لا

 100 30 المجموع



 
 .أىمية التخطيط لبرنامج زمني لمراحل التدريب في بداية الموسم  يمثل (10)رقم        الشكل البياني 

اتٞدكلية K²ك ىي بذلك أكبر من  6.06= المحسوبة K² نلبحظ أف قيمة  10من خلبؿ الشكل البياني رقم
. ت٦ا يدؿ على أف ىناؾ دلالة إحصائية . 1  ك عند درجة حرية 0.05عند مستول الدلالة  3.84=

 : الاستنتاج
ات١دربتُ من حيث إعطاء الأت٫ية للتخطيط كوف اغلبية ك بالتالر توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ إجابات 

ات١دربتُ يعطوف أت٫ية كبتَة للتخطيط في التدريب الرياضي ك ىذا ما جاء ذكره في اتٞانب النضرم من خلبؿ 
 2001مفتي إبراىيم تٛاد،  ) : التدريب الرياضيمبادئ تٗطيطأسس ك  )أت٫ية التخطيط في التدريب الرياضي 

(257-256، الصفحات  
  
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

73%

27%

أهمٌة التخطٌط لبرنامج زمنً ٌمثل ( 10)رقم دائرة نسبٌة 
لمراحل التدرٌب فً بداٌة الموسم 

نعم

لا



 ىل تراعوف زمن الاستًجاع في اتٟصص التدريبية  : 05العبارة رقم
 مراعاة المدربين لزمن الاسترجاع في الحصص التدريبيةيمثل  (11)جدول رقم 

  

 

: التحليل و المناقشة  
ات١دربتُ الذين يراعوف لزمن الاستًجاع  ىي نسبة %100نلبحظ أف نسبة  (11)من خلبؿ نتائج اتٞدكؿ رقم 

 .ات١دربتُ الذين لد يراعوا لزمن الاستًجاع في اتٟصص التدريبيةىي نسبة  % 00أف نسبةفي اتٟصص التدريبية  ك 
 
 
 
 

 
 
 

مستول  اتٞدكلية K2 المحسوبة K2 %النسبة ات١ئوية التكرار الاقتًاحات  
الدلالة 

درجة  
اتٟرية 

 
نوع الدلالة 

 100 30 نعم

داؿ  01 0.05 3.84 15
إحصائيا 

 00 00 لا

 100 30 المجموع



 
 مراعاة المدربين لزمن الاسترجاع في الحصص التدريبيةيمثل  (11)رقم           الشكل البياني 

اتٞدكلية K²ك ىي بذلك أكبر من  15= المحسوبة K² نلبحظ أف قيمة 11من خلبؿ الشكل البياني رقم
. ت٦ا يدؿ على أف ىناؾ دلالة إحصائية . 1  ك عند درجة حرية 0.05عند مستول الدلالة  3.84=

 : الاستنتاج
ات١دربتُ من حيث ات١راعاة لزمن الاستًجاع في اتٟصص ك بالتالر توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ إجابات 

التدريبية  لصالح ات١دربتُ الذين يراعوف لزمن الاستًجاع  من أجل اتٟصوؿ علي الراحة ات١ناسبة للبعبتُ كىذا ما 
 في مفهوـ الفورمة 95، صفحة 1998عماد الدين عباس أبو زيد ك سامي ت٤مد علي، )اكد عليو  الدكتور

 .(الرياضية 
  
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

100%

0%

تمثل مراعات المدربٌن لزمن  11دائرة نسبٌة رقم
الاسترجاع فً الحصص التدرٌبٌة 

نعم

لا



  حسب رأيكم ىل الوقت عامل أساسي في عملية التخطيط :6العبارة رقم 
  يمثل الوقت عامل أساسي في عملية التخطيط12جدول رقم 

 

: التحليل و المناقشة  
ات١دربتُ الذين يِكدكف على أف الوقت  ىي نسبة %100نلبحظ أف نسبة  (12)من خلبؿ نتائج اتٞدكؿ رقم 

ات١دربتُ الذين لد يراعوا في عملية التخطيط عامل ىي نسبة  % 00أف نسبةعامل أساسي في عملية التخطيط ك 
 .الوقت

 
 
 

 
 
 
 
 

 K2 %النسبة ات١ئوية التكرار الاقتًاحات  
مستول  اتٞدكلية K2المحسوبة 

الدلالة 

درجة  
اتٟرية 

 
نوع الدلالة 

 100 30 نعم

داؿ  01 0.05 3.84 15
إحصائيا 

 00 00 لا

 100 30 المجموع



 
 يبين أىمية الوقت في عملية التخطيط (12)رقم الشكل البياني 

 
اتٞدكلية K²ك ىي بذلك أكبر من  15= المحسوبة K²نلبحظ أف قيمة  12من خلبؿ الشكل البياني رقم 

. ت٦ا يدؿ على أف ىناؾ دلالة إحصائية . 1  ك عند درجة حرية 0.05عند مستول الدلالة  3.84=
 : الاستنتاج

ات١دربتُ من حيث ات١راعاة اف الوقت عامل أساسي في ك بالتالر توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ إجابات 
 .(33، صفحة 1999مفتي إبراىيم تٛاد، )أت٫ية كمزايا التخطيط عملية التخطيط كىدا ما جاء ذكره في 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

100%

0%

تمثل أهمٌة الوقت فً عملٌة التخطٌط  12دائرة نسبٌة رقم 

نعم

لا



 التخطيط ىو الأسلوب الأت٧ع  للوصوؿ إلذ الأداء ات١هارم اتٞيد في كرة القدـ لفئة الأكاسط: المحور الثالث
 ىل ت٘ارسوف نشاط مبارياتكم كفق رزنامة رتٝية للمنافسات: 01العبارة رقم 
  التخطيط للمباريات وفق رزنامة رسميةيمثل (13)جدول رقم 

 
 

 

: التحليل و المناقشة  
ات١دربتُ الذين يعتمدكف على رزنامة  ىي نسبة %100نلبحظ أف نسبة  (13)من خلبؿ نتائج اتٞدكؿ رقم 

ات١دربتُ الذين  لا يعتمدكف على رزنامة رتٝية ىي نسبة  % 00أف نسبةرتٝية للمنافسات أثناء ات١باريات  ك 
 .للمنافسات أثناء ات١باريات

 
 
 
 
 
 

 اتٞدكلية K2 المحسوبة K2 %النسبة ات١ئوية التكرار الاقتًاحات  
مستول 
الدلالة 

درجة  
اتٟرية 

 
نوع الدلالة 

 100 30 نعم

داؿ إحصائيا  01 0.05 3.84 15  00 00 لا

 100 30 المجموع



 
  التخطيط للمباريات وفق رزنامة رسميةيمثل (13)رقم                    الشكل البياني 

اتٞدكلية K²ك ىي بذلك أكبر من  15= المحسوبة K² نلبحظ أف قيمة  13من خلبؿ الشكل البياني رقم 
. ت٦ا يدؿ على أف ىناؾ دلالة إحصائية . 1  ك عند درجة حرية 0.05عند مستول الدلالة  3.84=

 : الاستنتاج
ات١دربتُ من حيث ات١راعاة  لأت٫ية التخطيط للمباريات ك بالتالر توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ إجابات 

عماد الدين عباس ) .كفق رزنامة رتٝية اك كضع البرامج الزمنية، أم ترتيب الأعماؿ ات١طلوب القياـ بها ترتيبا زمنيا
 .(20، صفحة 2005أبو زيد، 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

70%

30%

تمثل التخطٌط للمبارٌات وفق رزنامة  13دائرة نسبٌة رقم 
رسمٌة

نعم

لا



  ضمن أم نوع تصنفوف آفاؽ ت٥ططاتكم:02العبارة رقم 
  تصنيف آفاق المخططاتيمثل (14)جدول رقم 

 
 

: التحليل و المناقشة  
 ات١دربتُ الذين يصنفوف آفاؽ  ىي نسبة%66.66 نلبحظ أف نسبة  (14)من خلبؿ نتائج اتٞدكؿ رقم 

ات١دربتُ الذين يصنفوف آفاؽ ىي نسبة  % 20  ك أف نسبةت٥ططاتهم إلذ ت٥ططات ذات ات١دل ات١توسط 
ات١دربتُ الذين يصنفوف آفاؽ ت٥ططاتهم   ىي نسبة %13.33ك ت٥ططاتهم إلذ ت٥ططات ذات  ات١دل القصتَ 

 .إلذ ت٥ططات ذات  ات١دل
 
 
 
 
 
 
 

الاقتًاحات  
 المحسوبة K2 %النسبة ات١ئوية التكرار  

K2 
اتٞدكلية 

مستول 
الدلالة 

درجة  
اتٟرية 

 
نوع الدلالة 

 20 06 قصتَة ات١دل  

داؿ إحصائيا  02 0.05 99. 5 15.2
 66.66 20 متوسطة ات١دل

 13.33 04 طويلة ات١دل

 100 30المجموع 



 
 بين تصنيف آفاق المخططاتي (14)رقم                         الشكل البياني 

 
اتٞدكلية K²ك ىي بذلك أكبر من   15.2= المحسوبة K² نلبحظ أف قيمة 14من خلبؿ الشكل البياني رقم 

. ت٦ا يدؿ على أف ىناؾ دلالة إحصائية . 2  ك عند درجة حرية 0.05عند مستول الدلالة  99. 5=
 : الاستنتاج

ات١دربتُ من حيث تصنيف آفاؽ ات١خططات لذا اغلبية  ك بالتالر توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ إجابات 
ات١دربتُ يصنفوف آفاؽ ت٥ططاتهم إلذ ت٥ططات ذات ات١دل ات١توسط خاصة في الفرؽ ذات الفئة العمرية اقل من 

 .(17، صفحة 1979أتٛد الشافعي كأتٛد فكرم سليماف، )    سنة ك ىذا ما جاء في ذكره19
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

قصٌرة المدى
20%

متوسطة المدى
67%

طوٌلة المدى
13%

تمثل تصنٌف آفاق التخطٌط 14دائرة نسبٌة رقم 



 

  كيف يتم تسطتَ التحضتَ البدني في البرنامج التدريبي بعد ات١رحلة الانتقالية:03العبارة رقم 
  تسطير التحضير البدني في البرنامج التدريبييمثل (15)جدول رقم 

 

: التحليل و المناقشة  
 ات١دربتُ الذين يسطركف البرنامج  ىي نسبة%66.66 نلبحظ أف نسبة (15)من خلبؿ نتائج اتٞدكؿ رقم 

ات١دربتُ الذين ىي نسبة  %33.33  ك أف نسبةالتحضتَم البدني يسطركف البرنامج التحضتَم البدني العاـ 
ات١دربتُ الذين يدخلوف مباشرة في التدريب  ىي نسبة % .00ك يسطركف البرنامج التحضتَم البدني  ات٠اص 

 .ات٠ططي ك الفتٍ
 
 
 
 
 
 

الاقتًاحات  
 %النسبة ات١ئوية التكرار  

K2 
المحسوبة 

K2 
اتٞدكلية 

مستول 
الدلالة 

درجة  
اتٟرية 

 
نوع الدلالة 

 66.66 20 تٖضتَ بدني عاـ  

داؿ إحصائيا  02 0.05 99. 5 20

 33.33 10 تٖضتَ بدني خاص
دخوؿ مباشرة في 

التدريب ات٠ططي ك 
 الفتٍ

00 00 

 100 30المجموع 



 
 بين تسطير التحضير البدني في البرنامج التدريبيي (15)رقم                الشكل البياني 

اتٞدكلية K²ك ىي بذلك أكبر من  20= المحسوبة K² نلبحظ أف قيمة 15من خلبؿ الشكل البياني رقم
 .إحصائيةت٦ا يدؿ على أف ىناؾ دلالة . 2  ك عند درجة حرية 0.05عند مستول الدلالة  99. 5=

 : الاستنتاج
ات١دربتُ من حيث تسطتَ التحضتَ البدني في البرنامج ك بالتالر توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ إجابات 

التدريبي بعد ات١رحلة الانتقالية ضمن التحضتَ البدني العاـ فمن خلب لو تٯكن للمدرب  رفع مستول مقدرة 
د مفتي إبراىيم تٛاد،  )كما قاؿ .اللبعب على تٖمل مقادير عالية من الأتٛاؿ التدريبية التخصصية الكبتَة

من خلبؿ تطور  الوظائف الفسيولوجية  في ىذه  (1989")علي البيك"ك اشار اليو   (18، صفحة 2001
 .ات١رحلة

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

67%

33%

0%

تمثل تسطٌر التحضٌر البدنً فً  15دائرة نسبٌة رقم 
البرنامج التدرٌبً

تحضٌر بدنً عام  

تحضٌر بدنً خاص

دخول مباشرة فً التدرٌب الخططً و 
الفنً



 
 

  ما ىو صنف التخطيط الذم تعتمدكف عليو:04العبارة رقم 
  صنف التخطيط لدى المدربينيمثل (16)جدول رقم 

 
: التحليل و المناقشة  

 ات١دربتُ الذين يصنفوف التخطيط  ىي نسبة%66.66 نلبحظ أف نسبة  (16)من خلبؿ نتائج اتٞدكؿ رقم 
ك  شهرم  ات١دربتُ الذين يصنفوف التخطيط إلذ تٗطيطىي نسبة  % 20  ك أف نسبةإلذ تٗطيط سنوم

  ىي نسبة ات١دربتُ % 00ات١دربتُ الذين يصنفوف التخطيط إلذ تٗطيط أسبوعي ك   ىي نسبة % .13.33
 .الذين لا يعتمدكف على التخطيط اليومي

 
 
 
 

 K2 %النسبة ات١ئوية التكرار  نوع التخطيط
المحسوبة 

K2 
اتٞدكلية 

مستول 
الدلالة 

درجة  
اتٟرية 

 
نوع الدلالة 

 00 00 يومي 

داؿ إحصائيا  03 0.05 7.82 23.76

 13.33 04 أسبوعي

 20 06 شهرم 

 66.66 20 سنوم

 100 30المجموع 



 
 بين صنف التخطيط لدى المدربيني (16)رقم                       الشكل البياني 

 
اتٞدكلية K²ك ىي بذلك أكبر من  23.76= المحسوبة K² نلبحظ أف قيمة 16من خلبؿ الشكل البياني رقم

. ت٦ا يدؿ على أف ىناؾ دلالة إحصائية . 03  ك عند درجة حرية 0.05عند مستول الدلالة   7.82=
 : الاستنتاج

ات١دربتُ من حيث صنف التخطيط لدل ات١دربتُ لصالح ك بالتالر توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ إجابات 
تهدؼ ات٠طط السنوية إلذ كوف ات١درب أك ات١شرؼ في التدريب الرياضي يقوـ بتشطتَ التخطيط السنوم حيث 

البرنامج السنوم كات٠ططي كفقا لمجموعة من ات١عطيات كالإمكانيات ات١تاحة كذلك تٔراعاة كإنشاء العلبقات 
 .(32، صفحة 2005عماد الدين عباس أبو زيد، )  للوصوؿ إلذ أىداؼ جيدةالداخلية في الفريق

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 

0%

13%

20%

67%

  مثل صنف التخطٌط لدى المدربٌنت( 16)رقم دائرة نسبٌة 

ٌومً

أسبوعً

شهري 

سنوي



 ىل غالبا ما حققتم الأىداؼ التي سطرت٘وىا : 05العبارة رقم 
   تحقيق الأىداف المسطرةيمثل (17)جدول رقم 

 
: التحليل و المناقشة  

ات١دربتُ الذين حققوا الأىداؼ ات١سطرة  ىي نسبة % 70نلبحظ أف نسبة  (17)من خلبؿ نتائج اتٞدكؿ رقم 
  .ات١دربتُ الذين لد ت٭ققوا الأىداؼ ات١سطرةىي نسبة  % 30 أف نسبةك 
 

 
 
 
 
 
 

 

 K2 %النسبة ات١ئوية التكرار الاقتًاحات  
المحسوبة 

K2 
اتٞدكلية 

مستول 
الدلالة 

درجة  
اتٟرية 

 
نوع الدلالة 

 70 21 نعم

داؿ إحصائيا  01 0.05 3.84 4.4  30 09 لا

 100 30 المجموع



 
 بين تحقيق الأىداف المسطرةي (17)رقم                        الشكل البياني 

اتٞدكلية K²ك ىي بذلك أكبر من 4.4= المحسوبة K² نلبحظ أف قيمة  17من خلبؿ الشكل البياني رقم
. ت٦ا يدؿ على أف ىناؾ دلالة إحصائية . 1  ك عند درجة حرية 0.05عند مستول الدلالة  3.84=

 : الاستنتاج
ات١دربتُ من حيث تٖقيق الأىداؼ ات١سطرة كىذا ما  ك بالتالر توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ إجابات 

حيث ربط تٖقيق الأىداؼ ات١سطرة  (59-57، الصفحات 2005عماد الدين عباس أبو زيد،  د)اشاد اليو 
ببعض النقاط ات٢امة ك الضركرية التي ت٬ب أف يراعيها ات١درب عند تٗطيطو ك تنفيذه ت٢ذه الوحدة يضمن نتائج 

.جيدة  
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

70%

30%

ٌمثل  تحقٌق الأهداف المسطرة( 17)دائرة نسبٌة رقم 

نعم

لا



 

 ما ات٢دؼ من التخطيط في التدريب الرياضي:06العبارة رقم 
  الهدف من التخطيط في التدريب الرياضييمثل (18)جدول رقم 

 

 

: التحليل و المناقشة  
 

 ات١دربتُ الذين ىدفهم ىو الات٧از  ىي نسبة% 60 نلبحظ أف نسبة  (18)من خلبؿ نتائج اتٞدكؿ رقم 
  الوصوؿ إلذ الأىداؼ كات١دربتُ الذين ىدفهم ىو  تنظيم التدريب ىي نسبة  %26.66  ك أف نسبةالرقمي 
 .ات١دربتُ الذين ىدفهم ىو ات١ستول العالر  ىي نسبة % .13.33

 
 
 
 
 
 
 
 

 

الاقتًاحات  
 %النسبة ات١ئوية التكرار  

K2 
المحسوبة 

K2 
اتٞدكلية 

مستول 
الدلالة 

درجة  
اتٟرية 

 
نوع الدلالة 

تنظيم التدريب ك 
 26.66 08 الوصوؿ إلذ الأىداؼ  

داؿ إحصائيا  02 0.05 99. 5 9.6  13.33 04 تٖقيق ات١ستول العالر

 60 18 الات٧از الرقمي

 100 30المجموع 



 
 بين الهدف من التخطيط في التدريب الرياضيي (18)رقم                  الشكل البياني 

اتٞدكلية K²ك ىي بذلك أكبر من 9.6= المحسوبة K²نلبحظ أف قيمة  18من خلبؿ الشكل البياني رقم 
. ت٦ا يدؿ على أف ىناؾ دلالة إحصائية . 2  ك عند درجة حرية 0.05عند مستول الدلالة  99. 5=

 :الاستنتاج
ات١دربتُ من حيث ات٢دؼ من التخطيط في التدريب ك بالتالر توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ إجابات 

نتعارض في أىداؼ خطة   كلضماف عامل ت٧اح التخطيط الرياضي ينبغي ألا.الرياضي لصالح الات٧از الرقمي 
التدريب مع ميوؿ كحاجات ات١مارستُ كرغباتهم كعليو كجب كضع تٗطيط رياضي عملي يهدؼ إلذ تكوين 

طلحة حساـ علي ك )الشخصية الرياضية كالارتفاع بات١ستول الرياضي كتٖقيق الات٧ازات ات١طلوبة كالانتصارات  
 .(62، صفحة 1999عدلو عيسى مطر، 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

27%

13%60%

0%

تمثل الهدف من التحطٌط فً التدرٌب  18دائرة نسبٌة رقم 
الرٌاضً

تنظٌم التدرٌب و الوصول إلى الأهداف  

تحقٌق المستوى العالً

الانجاز الرقمً



 الظروف المادية و البشرية تؤثر بشكل كبير على عملية التخطيط: المحور الرابع
  ما ىي اتٞوانب التي تركزكف عليها خلبؿ التدريب:01العبارة رقم 
  الجوانب المرتكز عليها في التدريبيمثل (19)جدول رقم 

 
 

: التحليل و المناقشة  
يرتكزكف على اتٞانب  ات١دربتُ الذين  ىي نسبة% 60 نلبحظ أف نسبة  (19)من خلبؿ نتائج اتٞدكؿ رقم 

ك ات١دربتُ الذين يعتمدكف على اتٞانبتُ التقتٍ ك التكتيكي ىي نسبة  %16.66  ك أف نسبة البدني في التدريب
 .يرتكزكف على اتٞانب النفسيات١دربتُ الذين   ىي نسبة % .6.66

 
 
 
 

 K2 %النسبة ات١ئوية التكرار  جوانب التدريب
المحسوبة 

K2 
اتٞدكلية 

مستول 
الدلالة 

درجة  
اتٟرية 

 
نوع الدلالة 

 60 18 بدني

داؿ إحصائيا    03 0.05 7.82 20.4

 16.66 05 تقتٍ

 6.66 02 نفسي 

 16.66 05 تكتيكي

 100 30المجموع 



 
 بين الجوانب المرتكز عليها في التدريبي (19)رقم                     الشكل البياني 

اتٞدكلية K²ك ىي بذلك أكبر من  20.4= المحسوبة K² نلبحظ أف قيمة  19من خلبؿ الشكل البياني رقم
. ت٦ا يدؿ على أف ىناؾ دلالة إحصائية . 03  ك عند درجة حرية 0.05عند مستول الدلالة   7.82=

 : الاستنتاج
ات١دربتُ من حيث اتٞوانب ات١رتكز عليها في التدريب ك بالتالر توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ إجابات 

لصالح اتٞانب البدني ت٩ص بذلك ت٦ارسة اللبعبتُ للؤنشطة ك ات١هارات الرياضية ات١ختلفة بهدؼ تٖستُ قدراتهم 
البدنية ات١ختلفة من قو عضلية ك سرعة ك تٖمل ك رشاقة ك مركنة مع إمكانية رفع كفاءة أجهزتهم الوظيفية 

 .(24، صفحة 2012نايف مفضي اتٞبور، ) الداخلية باتٞسم 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

60%17%

6%

17%

الجوانب المرتكز علٌها فً تمثل  19دائرة نسبٌة رقم 
   التدرٌب

بدنً

تقنً

نفسً

تكتٌكً



  ىل أنتم راضوف بالظركؼ المحيطة بالنادم: 02العبارة رقم 
  الرضا بالظروف المحيطة بالنادييمثل (20)جدول رقم 

 
 

: التحليل و المناقشة  
ات١دربتُ غتَ الراضتُ عن الظركؼ  ىي نسبة %73.33نلبحظ أف نسبة  (20)من خلبؿ نتائج اتٞدكؿ رقم 

 .ات١دربتُ الراضتُ عن الظركؼ المحيطة بالنادمىي نسبة  % 26.66 أف نسبةالمحيطة بالنادم  ك 
 
 
 
 

 
 
 

 K2 %النسبة ات١ئوية التكرار الاقتًاحات  
المحسوبة 

K2 
اتٞدكلية 

مستول 
الدلالة 

درجة  
اتٟرية 

 
نوع الدلالة 

 26.66 08 نعم

داؿ إحصائيا  01 0.05 3.84 6.53  73.33 22 لا

 100 30 المجموع



 
 بين الرضا بالظروف المحيطة بالناديي (20)رقم                    الشكل البياني 

اتٞدكلية K²ك ىي بذلك أكبر من  6.53= المحسوبة K² نلبحظ أف قيمة  20من خلبؿ الشكل البياني رقم
. ت٦ا يدؿ على أف ىناؾ دلالة إحصائية . 1  ك عند درجة حرية 0.05عند مستول الدلالة  3.84=

 : الاستنتاج
ات١دربتُ من حيث الرضا بالظركؼ المحيطة بالنادم ك بالتالر توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ إجابات 

فمتطلبات التدريب الرياضي تٖتاج الر الامكانات ات١تطورة،ك الامكانات العادية لا تفي بالغرض فتلك 
 . ات١ادية من أجهزة ك ملبعب ك أدكات بتقنية متطورة تساعد علي التدريب اتٞيدتالإمكانا

  
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

26,66

73,33

   الرضا بالظروف المحٌطة بالناديتمثل  20دائرة نسبٌة رقم 

نعم

لا



  .ت١اذا انتم غتَ راضوف على الظركؼ المحيطة بالفريق :03العبارة رقم 
 سبب عدم الرضا على الظروف المحيطة بالفريق يمثل  (21)جدول رقم 

 
 

 
: التحليل و المناقشة  

ك أف  مشكل ات١ستحقات ات١ادية  ىي نسبة%  68,18 نلبحظ أف نسبة  (21)من خلبؿ نتائج اتٞدكؿ رقم 
 . ات١شاكل مع اللبعبتُ  ىي نسبة%  .9,10ات١شاكل الإدارية ىي نسبة  % 22,72 نسبة

 
 

 
 

الاقتًاحات  
  %النسبة ات١ئوية التكرار  

 

 68,18 15 ات١ستحقات ات١ادية   

 
 22,72 5 مشاكل إدارية 

 9,10 2 مشاكل مع اللبعبتُ 

 100 22المجموع 



 
 بين سبب عدم الرضا على الظروف المحيطة بالفريقي (21)رقم الشكل البياني 
اتٞدكلية K²ك ىي بذلك أكبر من   10,4= المحسوبة K² نلبحظ أف قيمة 21من خلبؿ الشكل البياني رقم

 .إحصائيةت٦ا يدؿ على أف ىناؾ دلالة . 2  ك عند درجة حرية 0.05عند مستول الدلالة  99. 5=
 :الاستنتاج

ات١دربتُ من حيث سبب عدـ الرضا لصالح ات١ستحقات ك بالتالر توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ إجابات 
 .(ظركؼ مادية).ات١ادية 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

68,18%

22,72%

9,10%

مثل سبب عدم الرضا على ت( 21)رقم دائرة نسبٌة 
  الظروف المحٌطة بالفرٌق 

مستحقات مادٌة

مشاكل إدارٌة 

مشاكل مع اللاعبٌن



 

 كيف تصنفوف حالة الوسائل البيداغوجية لفريقكم؟:04العبارة رقم 
  حالة الوسائل البيداغوجية للفريقيمثل (22)جدول رقم 

 

: التحليل و المناقشة  
 حالة الوسائل البيداغوجية ك ىي  ىي نسبة% 60,66 نلبحظ أف نسبة  (22)من خلبؿ نتائج اتٞدكؿ رقم 

   ىي نسبة% .13.33حالة الوسائل البيداغوجية  ك ىي سيئة ك أف ىي نسبة  %20 ك أف نسبةمتوسطة 
 .حالة الوسائل البيداغوجية ك ىي جيدة

. 
 
 
 
 
 

الاقتًاحات  
 K2 %النسبة ات١ئوية التكرار  

المحسوبة 
K2 

اتٞدكلية 
مستول 
الدلالة 

درجة  
اتٟرية 

 
نوع الدلالة 

 20 6 سيئة

داؿ إحصائيا  02 0.05 99. 5 16
 60,66 20 متوسطة 

 13,33 4 ضعيفة

 100 30المجموع 



 
 بين حالة الوسائل البيداغوجية للفريقي (22)رقم                       الشكل البياني 

اتٞدكلية K²ك ىي بذلك أكبر من 16= المحسوبة K² نلبحظ أف قيمة  22من خلبؿ الشكل البياني رقم
. ت٦ا يدؿ على أف ىناؾ دلالة إحصائية . 2  ك عند درجة حرية 0.05عند مستول الدلالة  99. 5=

 : الاستنتاج
ات١دربتُ من حيث حالة الوسائل البيداغوجية لصالح ك بالتالر توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ إجابات 

 .ات١توسطة  ك ىذا ما اشار اليو ات١دربتُ من حيث قلة الوسائل البيداغوجية خاصة ات١لبعب
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

21%

65%

14%

  مثل حالة الوسائل البٌداغوجٌة للفرٌقت( 22)رقم دائرة نسبٌة 

سٌئة

متوسطة 

جٌدة 



 

 ىل العلبقة التي تربطكم بالطاقم الإدارم تساعدكم في أداء مهامكم على أحسن كجو : 05العبارة رقم 
 العلاقة الطاقم الإداري بالمدربيمثل  (23)جدول رقم 

  

: التحليل و المناقشة  
ات١دربتُ ذكم العلبقات اتٟسنة مع  ىي نسبة %73.33نلبحظ أف نسبة  (23)من خلبؿ نتائج اتٞدكؿ رقم 

 .ات١دربتُ ذكم العلبقات غتَ اتٟسنة مع طاقمهم الإدارمىي نسبة  % 26.66 أف نسبةطاقمهم الإدارم   ك 
 
 

 
 
 

 K2 %النسبة ات١ئوية التكرار الاقتًاحات  
المحسوبة 

K2 مستول  اتٞدكلية
الدلالة 

درجة  
اتٟرية 

 
نوع الدلالة 

 73.33 22 نعم

داؿ إحصائيا  01 0.05 3.84  6,53   26.66 08 لا

 100 30 المجموع



 :

 العلاقة الطاقم الإداري بالمدرب بيني (23)رقم                     الشكل البياني 

اتٞدكلية K²ك ىي بذلك أكبر من  6.53= المحسوبة K² نلبحظ أف قيمة  23من خلبؿ الشكل البياني رقم
. ت٦ا يدؿ على أف ىناؾ دلالة إحصائية . 1  ك عند درجة حرية 0.05عند مستول الدلالة  3.84=

 : الاستنتاج
ات١دربتُ من حيث العلبقات مع الطاقم الإدارم لصالح ك بالتالر توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ إجابات 

 .العلبقات اتٟسنة  
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

73%

27%

 مثل العلاقة الطاقم الإداري بالمدرب ت( 23)رقم دائرة نسبٌة 

نعم

لا



 ما ىي الأسباب الرئيسية التي تعرقل أداء مهامكم على أحسن كجو  :06العبارة رقم 
  للأداء ة الأسباب الرئيسية المعرقليمثل (24)جدول رقم 

 

 
: التحليل و المناقشة   

 ك أف نسبة مشكل الدعم ات١ادية  ىي نسبة% 60 نلبحظ أف نسبة  (24)من خلبؿ نتائج اتٞدكؿ رقم 
 . ات١شاكل الوسائل البيداغوجية  ىي نسبة% .13.33ات١شاكل الإدارية ىي نسبة  26.66%

 
 

 
 

الاقتًاحات  
 K2 %النسبة ات١ئوية التكرار  

مستول  اتٞدكلية K2المحسوبة 
الدلالة 

درجة  
اتٟرية 

 
نوع الدلالة 

الوسائل 
 13,33 4 البيداغوجية 

داؿ إحصائيا  02 0.05 99. 5 10,4  26,66 8 مشاكل إدارية 

 60 18 الدعم ات١ادم 

 100 30المجموع 



 
  للأداءةبين الأسباب الرئيسية المعرقلي (24)رقم                      الشكل البياني 

اتٞدكلية K²ك ىي بذلك أكبر من   10,4= المحسوبة K² نلبحظ أف قيمة  24من خلبؿ الشكل البياني رقم
. ت٦ا يدؿ على أف ىناؾ دلالة إحصائية . 2  ك عند درجة حرية 0.05عند مستول الدلالة  99. 5=

 :الاستنتاج
ات١دربتُ من حيث السبب ات١عرقل للؤداء لصالح الدعم ك بالتالر توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ إجابات 

 .(الظركؼ ات١ادية )ات١ادم 
 
  
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

  مثل الأسباب الرئٌسٌة المعرقلة للأداء ت( 24)رقم دائرة نسبٌة 

الوسائل البٌداغوجٌة 

مشاكل إدارٌة 

الدعم المادي 



 :  الاستنتاجات- 3
عرض ك تٖليل النتائج تم التوصل الذ بعض اتٟقائق التي كنا قد سطرناىا مسبقا في الفرضيات ك ات١تمثلة  بعد   

في الدكر الفعاؿ للتخطيط في التدريب للرفع من مستول الأداء الرياضي لدل لاعبي كرة القدـ، ك قد ت٘كنا من 
 :تٚع النتائج التالية

  يتحكموف في عملية التخطيط بطريقة جيدة كىذا مقارنة القدـمعظم ات١دربتُ ذكم ات٠برة في تدريب كرة 
 .بات١دربتُ الأقل خبرة

  إعطاء الوقت ات١ناسب ك الكافي للتدريبات يساعد على اكتساب مهارات في كرة القدـ ك الرفع من أداء
 .اللبعبتُ

  أكد معظم ات١دربتُ أف التخطيط ىو الأسلوب الأت٧ع للوصوؿ إلذ الأداء ات١هارم اتٞيد. 

 جل ات١دربوف يثقوف في عملية التخطيط في التدريب ك تسطتَ الأىداؼ. 

  يرل أغلب ات١دربوف أف توفتَ الظركؼ ات١ادية كالبشرية تؤثر بشكل كبتَ على عملية التخطيط في التدريب
 .كمنو على الأداء ات١هارم كالظركؼ المحيطة بالنادم تتصف بالغتَ ملبئمة

  اف حالة الوسائل البيداغوجية لدل النادم تؤثر بشكل كبتَ على  عملية الرفع من مستول الأداء الرياضي
 .للممارستُ 

  

ك أىم ما نستخلصو ىو أف لعملية التخطيط أت٫ية بالغة في الرفع من الأداء الرياضي كذلك كما أكده ت٤مد 
بأف التخطيط عبارة عن عملية التوقع الفكرم لنشاط يرغب الفرد في أدائو كعليو تٯكن اتٟكم "ت٤مود موسي 

 ".على التخطيط بأنو عملية ىامة كحساسة
كعليو أتٚع معظم ات١ستجوبتُ من ات١دربتُ بأف للخبرة دكرا كبتَا في التحكم في عملية التخطيط كانتهاجها على 

على أنو نوع من السلوؾ الذم تٮضع إلذ تقدير كاع "، "ـتشارؿ بتلها تي"أنها الأسلوب الأت٧ع كالسليم كما أكد
 .، كىذا إذا دؿ إت٪ا يدؿ علي شيء كاحد كىو عامل ات٠برة "للتوقعات من طرؼ ات١عتٍ بالعملية

كىنا ت٬مع معظم ات١دربتُ بأف إعطاء الوقت اللبزـ أمر يساعد في التحكم في عملية التخطيط كذلك أمر ىاـ 
بأف دكر التخطيط في قياس حجم " ، "علي سلمي"كضركرم للنهوض بالأداء الرياضي للممارستُ كىنا يشتَ 

العمل اتٟركي كأدائو من طرؼ ات١دربتُ سيساعد كثتَا في تٖديد أحجاـ التدريبات كذلك في تٗطيط فتًات 
 "الإعداد كإعطائها الوقت اللبزـ كات١ناسب للقياـ بالعملية

كنقػوؿ في النهاية أف الفرضيات ات١قتًحة جاءت في سياؽ النتائج ات١تحصل عليها كقد أكده مػا جاء من خلبؿ 
 .أجوبة ات١دربتُ

 
 



 :مناقشة النتائج بالفرضيات- 4
، ت٘كنا من اثبات الفرضيات الذ حد بعيد عن طريق تفريغ ت٤تول الاستبياف كعرضوب  قياـ الطالبافبعد    

اجاباتهم التي بنت لنا بأف التخطيط في التدريب الرياضي لو دكر فعاؿ للرفع من مستول الأداء الرياضي لدل 
 .لاعبي كرة القدـ ك ىذا ما ت١سناه من تعبتَىم عن طريق الاجابات

 للخبرة بالنسبة للمدرب تأثتَ كبتَ على عملية التخطيط في التدريب :مناقشة الفرضية الأولى- 4-1
 .الرياضي

ك التي افتًض فيها الطالباف أف ت٠برة ات١درب تأثتَ كبتَ في عملية التخطيط، ك لإثبات ىذه الفرضية تبتُ لنا من 
التي توضح على التوالر سن ات١درب ك الشهادة ات١تحصل عليها ك تٕربتهم في  (6-5-4-3-1)خلبؿ اتٞداكؿ 

ت٦ارسة كرة القدـ في نادم معتُ من عدمها، ك سنوات ت٦ارستهم ت١هنة التدريب ك تلقيهم لتًبص تكويتٍ كنوع 
الأصناؼ التي دربوىا في مستَتهم ات١هنية، ك منو ىناؾ فركؽ ذات دلالة احصائية ما عدا اتٞدكؿ الثاني ك الذم 

ك منو فإف . تٯثل الشهادات ات١تحصل عليها من طرؼ ات١دربتُ فوجدنا أنو لا توجد فركؽ ذات دلالة احصائية
الفرضية الأكلذ قد تٖققت ك التي تنص على أف خبرة ات١درب ت٢ا تأثتَ كبتَ على عملية التخطيط ك ىذا ما جاء 

 . بو الطالباف ك ذلك بعد القياـ باستجواب ات١دربتُ على مستول النوادم، ك كذلك ات١عاتٞة الإحصائية
الوقت عامل رئيسي ت٬ب اتٗاذه بعتُ الاعتبار في عملية التخطيط في : مناقشة الفرضية الثانية- 4-2

 .التدريب
ك التي نفرض فيها أف الوقت عامل أساسي ت٬ب اتٗاذه بعتُ الاعتبار في عملية التخطيط في التدريب، ك 

التي توضح على التوالر أف  (12-11-10-9-8-7)لإثبات ىذه الفرضية تبتُ لنا من خلبؿ اتٞداكؿ رقم 
ات١دربتُ يراعوف عدد اتٟصص التدريبية ك اتٟجم الساعي أسبوعيا ك الفتًة التي يدربوف فيها الفريق كما يعطوف 
أت٫ية للتخطيط الزمتٍ لكل مرحلة تدريبية ك رأيهم ما اذا كاف الوقت عامل أساسي في عملية التخطيط، ك منو 

عماد الدين عباس  ىناؾ فركؽ ذات دلالة احصائية ك منو فإف الفرضية الثانية قد تٖققت ك ىذا ما أشار اليو 
 .العلمية، ك ىذا ما أكدتو ات١عاتٞة الاحصائية الأسس ك  التخطيط،2005أبو زيد، 

 . التخطيط ىو الأسلوب الأت٧ع للوصوؿ إلذ الأداء ات١هارم اتٞيد في كرة القدـ:مناقشة الفرضية الثالثة- 4-3
ك التي افتًض فيها الطالباف أف التخطيط ىو الأسلوب الأت٧ع للوصوؿ الذ الأداء الرياضي اتٞيد، ك لإثبات ذلك 

 تبتُ
التي توضح على التوالر أف ات١دربتُ تٯارسوف نشاط  (18-17-16-15-14-13) لنا من خلبؿ اتٞداكؿ 

مبارياتهم كفق رزنامة رتٝية كما يراعوف أصناؼ ت٥ططاتهم ،ككيفية تسطتَ التحضتَ البدني بعد ات١رحلة الانتقالية 
في البرنامج التدريبي، ك نوع التخطيط الذم يعتمدكف عليو مع غالبية تٖقيق الأىداؼ التي تم تسطتَىا مع اعطاء 

 .رأيهم في ات٢دؼ من عملية التخطيط في التدريب الرياضي



ك منو فاف الفرضية قد تٖققت ك التي تبتُ الأداء الرياضي اتٞيد ىم نتيجة التخطيط اتٞيد من طرؼ ات١درب 
بوثلجة للنهوض تٔستول اللبعبتُ ك ىذا ما أكدتو كل ات١عاتٞة الاحصائية ك الدراسة السابقة لكل من الطلبة 

 ".أت٫ية التخطيط في التدريب في ميداف كرة القدـ" ، تٖت عنواف لعمالر تٝيػر ،لعموشي شعباف ،مسعود
الظركؼ ات١ادية ك البشرية تؤثر بشكل كبتَ على عملية التخطيط في : مناقشة الفرضية الرابعة- 4-4

 .التدريب
ك التي افتًض فيها الطالباف أف الظركؼ ات١ادية ك البشرية تؤثر بشكل كبتَ على عملية التخطيط، ك لإثبات ذلك 

التي توضح على التوالر اتٞوانب التي يرتكز عليها  (24-23-22-21-20-19)تبتُ لنا من خلبؿ اتٞداكؿ 
ات١درب أثناء التدريبات ك مدل رضاىم بالظركؼ ات١ادية المحيطة بالنادم من عدمها، ك اعطاء رأيهم في حالة 
الوسائل البيداغوجية ك العلبقة التي تربطهم بالطاقم الادارم ك الأسباب التي تعرقل أداء مهامهم على أحسن 
كجو، ك منو ىناؾ فركؽ ذات دلالة احصائية ك منو فإف الفرضية الرابعة قد تٖققت ك التي تبتُ أت٫ية الظركؼ 

ات١ادية ك البشرية ك تأثتَىا على عملية التخطيط في التدريب ك ىذا ما جاء بو الدكتور مفتي ابراىيم تٛاد 
 . ات١عاتٞة الإحصائية ككذلكالتدريب الرياضي اتٟديث،(2001)

    ك من خلبؿ عرضنا ك تٖليلنا ك مناقشتنا تٞميع النتائج المحصل عليها ك التي حققت فرضيات البحث اتٞزئية، 
نستنتج أف الفرضية العامة للبحث قد تٖققت ك ات١تمثلة في أف للتخطيط أت٫ية كبتَة ك دكر فعاؿ في الرفع من 

 .مستول الأداء الرياضي في كرة القدـ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 :خلاصة عامة
     من خلبؿ ما تم التطرؽ إليو في تْثنا ىذا ك ذلك انطلبقا من اتٞانب التمهيدم الذم حدد لنا مسار 

البحث ات١تمثل في تٖديد أت٫ية التخطيط في التدريب الرياضي للرفع من مستول الأداء الرياضي، ك قد كانت 
دراستنا قد شملت رياضة كرة القدـ باعتبارىا الرياضة الأكلذ من حيث الشعبية في العالد ك ذلك عن طريق 

ىذه ات١رحلة ات١مارسة بتُ كل الفئات ك كذلك ات١شاىدة ك قد اختًنا الفئة السنية للؤكاسط ك ذلك تٔا تتميز بو  
 أكثر توافقا كانسجاما كيزداد تْيث تصبحبإتقاف ات١هارات اتٟركية ، كيولوجيسالفيمن اكتماؿ النضج العقلي ك 

 .              ، ك اكتماؿ الشخصية ك استقلبلية الذاتة اللبعب ات١راىقنشاط كقو
تٯكن القوؿ أف التخطيط في التدريب منهجا علميا حديثا، حيث أخذ في الآكنة الأختَة اىتماما بالغا من طرؼ 

ات١دربتُ ككذا الباحثتُ ات١ختصتُ في ىذا المجاؿ إذ أف لو عدة مزايا ت٘س التدريب كالرفع من الأداء الرياضي 
 .للبعب ك الوصوؿ بالفريق إلذ مصاؼ الفرؽ الكبتَة في ىذا الاختصاص 

كىذا الاىتماـ ات١تزايد بالتخطيط في التدريب جعل منو جزء لا يتجزأ من أم نشاط رياضي، كىو تٔثابة المحرؾ 
عبارة عن تصور مستقبلي ت١واجهة التغتَات  (التخطيط)الرئيسي كشرياف اتٟياة لدل النادم، كوف ىذه العملية

 .ات١ستقبلية 
كفي الأختَ نستطيع القوؿ أف ما توصلنا إليو تٯكن أف يكوف منار للمختصتُ في ىذه الرياضة، ككذا قطاع التًبية 

البدنية كالرياضية عامة في اتٞزائر، كيعمل على تشجيع ت٦ارسة ىذه الرياضة بالطريقة اتٞيدة من طرؼ ات١راىق 
اتٞزائرم كيأُخذ بيد ىذا الأختَ إلذ بر النجاح حتى ينمو سليم العقل ك البدف، كبالتالر يكوف إنسانا صاتٟا في 
ىذا المجتمع الذم يعاني من ات١شاكل الكبرل في المجاؿ الرياضي، كما يكوف صاتٟا في ىذا الوطن العزيز كالغالر 

 .على قلوبنا 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 :التوصيات والاقتراحات
 :يلى على ضوء النتائج المحصل عليها من خلبؿ دراستنا تٯكن ات٠ركج بعدة توصيات كاقتًاحات نذكر منها ما



 ات١راحل التدريبية مع كضع خطط بديلة تٔا في ذلك تٖديد الأىداؼ كمضموف ت٤اكلة كضع تٗطيط شامل. 

 استخداـ ات١عايتَ ك الأسس العلمية في تٗطيط برنامج تدريبي لفئة الناشئتُ ك خاصة فئة الأكاسط. 
 تٯكن الاستفادة من ات٠برة التي يكتسبها ات١دربوف في ت٣اؿ التدريب عند القياـ بعملية التخطيط في التدريب. 

  تلقي ات١دربوف للتًبصات التكوينية تؤثر بشكل ات٬ابي على عملية التدريب الرياضي ك مواكبة جديد عن
 .عملية التخطيط في التدريب الرياضي

 الالتزاـ بالتخطيط في التدريب كمنطلق في العملية التدريبية، كالقياـ بعدة تْوث ت٥تصة في ىذا المجاؿ. 

  ات١رحلة العمرية لفئة الأكاسط تناسب تطوير الأداء ك الرفع من مستواه، كىذا الأختَ مرتبط بنوعية التخطيط
 .ات١نتهج

  العمل على تطوير الأداء ات١هارم اتٞيد لا تٯكن تٖقيقو في غياب الظركؼ ات١ادية كالبشرية لأندية كرة القدـ 

 ،ٍالخ عند التخطيط في ..مراعاة  كل من اتٞانب البدني، اتٞانب التكتيكي، اتٞانب النفسي، اتٞانب التقت
 .  التدريب الرياضي

 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 قائمة المصادر و المراجع
 القرآن الكريم
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وزارة التعـليـم العـالي و البحـث العلـمـي 
جـامعة عبد الحميـد ابن باديـس 
معهد التربية البدنية و الرياضية 

قسم التدريب الرياضي 
 

 موجهة لمدربي كرة القدم استمارة استبيان



     في اطار ات٧از مذكرة التخرج التي تدخل ضمن متطلبات نيل شهادة ات١استً في التدريب الرياضي تٖت 
:  عنواف

  - "صنف أواسط-دور التخطيط في التدريب للرفع من مستوى الأداء الرياضي لدى لاعبي كرة القدم"
      في اطار ات٧از تْثنا ات١تمحور حوؿ أت٫ية ك دكر التخطيط في التدريب للرفع من مستول الأداء الرياضي 

للبعبي كرة القدـ، نتقدـ باستمارتنا ىذه طالبتُ منكم ملئها بعناية ك الالتزاـ بات١وضوعية، لذا فاف صراحتكم ك 
. صدقكم في الاجابة سيزيد البحث قيمة ك مصداقية

.        نتقدـ مسبقا بتشكراتنا على مسات٫تكم ات١تواضعة، ك تقبل سيدم منا فائق الاحتًاـ ك التقدير
 

: من إعداد الطلبة
 فغول ياسين 
 تحت اشراف الأستاذ                                                     العربي دواجي يوسف : 

 ميم مختار.أ 
 
  
 

                                  
 2013/2014: السنة الجامعية

 .للخبرة بالنسبة للمدرب تأثير كبير على عملية التخطيط في التدريب الرياضي :الفرضية الأولـى
  ( فما فوؽ46               )( سنة45- 36)                ( سنة35-25): سن ات١درب- 1

             ما نوع الشهادة ات١تحصل عليها؟         - 2

دكتوراه في الرياضة              ماجيستً في الرياضة               ليسانس في الرياضة                       

مستشار في الرياضة             تقتٍ سامي في الرياضة               لاعب سابق 

ىل سبق ك أف مارستم كرة القدـ في نادم معتُ؟       نعم               لا     - 3

كم سنة مرت كأنتم ت٘ارسوف مهنة التدريب؟ - 4

سنوات  10 سنوات             أكثر من 10سنػوات               لا تتعدل  5 أقل من 



،ىل تلقيتم تربص تكوينػي؟                نعم               لا مدرببصفتكم  - 5 

ىي الأصناؼ التي سبق أف دربتموىا؟  ما – 6 

    مبتدئتُ                           ناشئتُ                              أصاغر  

أشباؿ                            أكاسط                              أكابر    

 

 .الوقت عامل رئيسي يجب اتخاذه بعين الاعتبار في عملية التخطيط في التدريب: الفرضية الثانيـة

..........................  أسبوعيا ؟                      ات١برت٣ةىو عدد اتٟصص التدريبية ما- 7

.......................... أذكر اتٟجم الساعي في عملكم أسبوعيا؟                           - 8

تبرت٣وف تدريبات ناديكػم؟ - 9

   في فتًة الصباح              في فتًة ات١ساء          الفتًتيػن معػا

في بداية ات١وسم التدريبي، ىل تعطوف أت٫ية لتخطيط برنامج زمتٍ ت١راحل التدريب؟ - 10

               نعم                لا     

 ىل تراعوف زمن الاستًجاع في اتٟصص التدريبية؟      نعم                لا  - 11

....................................... حسب رأيكم، ىل الوقت عامل أساسي في عملية التخطيط؟- 12

................................................................................................... 

 

التخطيط ىو الأسلوب الأنجع للوصول إلى الأداء المهاري الجيد في كرة القدم لفئة : الفرضية الثالثـة

 .الأواسط

ىل ت٘ارسوف نشاط مبارياتكم كفق رزنامة رتٝية للمنافسػات؟       نعم                   لا - 13



ضمن أم نوع تصنفوف أفاؽ ت٥ططاتكػم؟ - 14

      قصتَة ات١دل                   متوسطة ات١ػدل                طويلة ات١ػدل     

كيف يتم تسطتَ التحضتَ البدني في برنات٣كم التدريبي بعد ات١رحلة الانتقالية؟ - 15

تٖضتَ بدني خاص                تٖضتَ بدني عاـ             

 الدخوؿ مباشرة في التدريب ات٠ططي ك الفتٍ    

ىو صنف التخطيط الذم تعتمدكف عليػو؟  ما- 16

     يومي                  أسبوعي                   شهرم                 سنوم 

ىل غالبا ما حققتم الأىداؼ التي سطرت٘وىا؟            نعم                   لا - 17

حسب رأيكم، ما ىو ات٢دؼ من التخطيط في التدريب الرياضي؟  - 18

 ............................................................................................

............................................................................................ 

 

 .الظروف المادية والبشرية تؤثر بشكل كبير على عملية التخطيط في التدريب الرياضي: الفرضية الرابعـة

ما ىي اتٞوانب التي تركزكف عليها أثناء التدريبات؟ - 19

                   اتٞانب البدني                     اتٞانب التقتٍ                    

                  اتٞانب النفسي                   اتٞانب التكتيكي 

؟                                                             (...أجرة، سكن، مصلحة)ىل أنتم راضوف بالظركؼ ات١ادية المحيطة بالنادم لشخصكم - 20 

        نعم لا 

 .........................................................         إذا كانت الإجابة لا ت١اذا؟    - 21



…………………………………………………………. .............

فوف حالة الوسائل البيداغوجية لفريقكم؟ فكيف تص- 22

     سيئة                      متوسطة                           جيدة  

ىل العلبقة التي تربطكم بالطاقم الإدارم تساعدؾ في أداء مهامكم على أحسن كجو ؟ - 23

        نعم لا 

ىي الأسباب الرئيسية التي تعرقل أداء مهامكم على أحسن كجػػو؟  حسب رأيكم، ما- 24

 .............................................. 

 ............................................... 

 ................................................. 

 .................................................  

 .................................................... 

 

       

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ملخص البحث
 .(سنة19-17)دور التخطيط في التدريب للرفع من مستوى الأداء الرياضي لدى لاعبي كرة القدم : عنوان الدراسة 

 :أىداف الدراسة 
 :الهدف الرئيسي - أ

 .القدم لدى فئة الأواسطمحاولة إبراز أىمية دور التخطيط في التدريب كطريقة حديثة لتعلم الأداء المهاري في كرة - 
 :الأىداف الجزئية- ب
  دراسة دور التخطيط في التدريب للرفع من الأداء الرياضي كطريقة تعليمية حديثة تساعد في تنمية المهارات الأساسية ، خصوصا في

 .الذي يميز المراىق باستعدادات مهارية قابلة للنمو والتطور  (سنة19-17)ىذا السن الحساس

 إيجاد الحل المناسب لمشكلة ضعف الأداء المهاري في كرة القدم. 

 إعطاء اقتراحات ميدانية لتعميم واستعمال التخطيط في التدريب كمنهج علمي في الحصص التدريبية. 
 : مشكلات الدراسة

  في كرة القدم؟ (سنة19-17)ىل للتخطيط في التدريب دورا فعال يرفع من مستوى الأداء الرياضي للأواسط 
 :فرضيات الدراسة 

 .في كرة القدم (سنة19-17)للتخطيط في التدريب دورا فعال يرفع من مستوى الأداء الرياضي للأواسط : - الفرضية العامة
 :الفرضيات الجزئية

 الاىتمام بعنصر التخطيط في التدريب الرياضي يؤدي بنسبة كبيرة إلى رفع مستوى كرة القدم الجزائرية و الوصول بها إلى مركز جيد. 
 الوقت عامل رئيسي يجب اتخاذه بعين الاعتبار في عملية التخطيط في التدريب الرياضي. 
 التخطيط ىو الأسلوب الأنجع للوصول إلى الأداء المهاري الجيد للاعبي كرة القدم لفئة الأواسط. 
 الظروف المادية و البشرية تؤثر بشكل كبير على عملية التخطيط في التدريب الرياضي. 

  :لميدانية الدراسة اإجراءات
 . مدرب 30 و شملت ائي عينة بحثنا بشكل عشواختيارتم  : العينة

  .2013/2014: ماي  للموسم الجامعي20 جانفي إلى 20تمت مدة تطبيق الاستبيان من : الزمنيالمجال
 .أندية كرة القدم لكل من ولاية غليزان، سعيدة، وىران، مستغانم، معسكر، عين تموشنت دراستنا على مستوى أجريت:  المكانيالمجال
 . في بحثنا المنهج الوصفي استخدمنا:  المتبع المنهج

 . من أدوات الحصول على الحقائق و البيانات و المعلومات أداة و ىو الاستبيان:  المستعملة في الدراسة الأدوات
 : المتوصل إليها النتائج
 معظم المدربين ذوي الخبرة في تدريب كرة القدم يتحكمون في عملية التخطيط بطريقة جيدة وىذا مقارنة بالمدربين الأقل خبرة. 

  إعطاء الوقت المناسب و الكافي للتدريبات يساعد على اكتساب مهارات في كرة القدم و الرفع من أداء اللاعبين. 

  أكد معظم المدربين أن التخطيط ىو الأسلوب الأنجع للوصول إلى الأداء المهاري الجيد. 

 يرى أغلب المدربون أن توفير الظروف المادية والبشرية تؤثر بشكل كبير على عملية التخطيط في التدريب ومنو على الأداء المهاري. 

 :التوصيات والاقتراحات 
 المراحل التدريبية مع وضع خطط بديلة بما في ذلك تحديد الأىداف ومضمون محاولة وضع تخطيط شامل. 

 استخدام المعايير و الأسس العلمية في تخطيط برنامج تدريبي لفئة الناشئين و خاصة فئة الأواسط. 
 يمكن الاستفادة من الخبرة التي يكتسبها المدربون في مجال التدريب عند القيام بعملية التخطيط في التدريب. 

  تلقي المدربون للتربصات التكوينية تؤثر بشكل ايجابي على عملية التدريب الرياضي و مواكبة جديد عن عملية التخطيط في التدريب
 .الرياضي



Résumé de la recherche 

Le thème de l'étude : le rôle de la planification  dans l’entraînement  pour  élever 

le niveau de performance sportive aux joueurs de football (17-19 ans) . 

Objectifs de l'étude : 

A - l'objectif principal : 

- Tentative de souligner l'importance du rôle de la planification dans 

l’entraînement  moderne comme un moyen d'acquérir des compétences de 

performance dans le football à la catégorie des U19. 

B – Les objectifs secondaires : 

 étudier le rôle de la planification dans l’entraînement  pour augmenter la 

performance sportive comme un moyen d'aide éducative moderne dans le 

développement des compétences de base , surtout à cet âge sensible ( 17-19 ans) 

, qui distingue la préparation des  adolescents  pour la croissance et le 

développement de leurs compétences . 

 trouver la bonne solution pour le problème des compétences de mauvaises 

performances dans le football. 

 Champ pour donner des suggestions pour la diffusion et l'utilisation de la 

planification comme un moyen de formation scientifique dans les sessions de 

formation. 

Situation  problème  de l'étude : 

 Envisagez-vous sur le rôle de la formation efficace augmente le niveau de 

performance athlétique au milieu des (17-19 ans) dans le football ? 

Hypothèses de l'étude : 

Hypothèse générale : - Planification dans le rôle de la formation soulève 

effectivement le niveau de performance athlétique au milieu des (17-19 ans) 

dans le football . 

Hypothèses partielles : 

 attention à l'élément de la planification dans la formation sportive de plomb 

par une grande marge d'élever le niveau du football algérien et l'amener à une 

bonne position. 



 Le temps est un facteur essentiel à prendre en compte dans le processus de 

planification dans l'entraînement sportif . 

 La planification est la méthode la plus efficace pour obtenir les bonnes 

compétences de performance des joueurs de football pour  des cadets  de classe 

 conditions humaines et matérielles affectent grandement le processus de 

planification dans l'entraînement sportif . 

Procédures pour l'étude de terrain : 

Échantillon: l'échantillon a été choisi au hasard et inclus 30 entraîneurs. 

Le domaine temporel : Une durée de du 20 Janvier  au  20 Mai de la saison 

universitaire : 2013/2014 . 

Domaine spatial : Notre étude a été réalisée au niveau des clubs de football 

chacune de Relizane , Saida, Oran , Mostaganem , Tiaret , Ain Temouchent . 

Méthodologie: Nous avons utilisé dans notre approche descriptive . 

Les instruments utilisés dans l'étude : le questionnaire est un outil pour obtenir 

les faits, des données et des informations . 

Les résultats obtenus : 

 Entraîneurs les plus expérimentés en matière de l’entraînement  de football 

dans le contrôle du processus de planification dans le bon sens et ce par rapport 

aux formateurs moins expérimentés. 

 donner en temps opportun et une formation adéquate aide à acquérir des 

compétences dans le football et d'augmenter la performance des joueurs. 

 La plupart des entraîneurs ont souligné que la planification est la méthode la 

plus efficace pour obtenir les bonnes compétences de performance. 

 Entraîneurs de gel ont confiance dans le processus de planification de la 

formation et soulignent objectifs. 

 La plupart des entraîneurs voir que la disposition des conditions matérielles et 

humaines influencent grandement le processus de planification de la formation 

et de performance des compétences sur lui. 

 



Recommandations et suggestions : 

 peuvent profiter de l'expérience acquise par les entraîneurs en formation au 

moment de la planification de la formation . 

 entraîneurs  en recevant des stages  qui impactent  positivement sur le 

processus de la formation sportive . 

 être formés sur l'engagement de la planification de la formation comme un 

point de départ dans le processus de formation , et faire plusieurs recherches 

spécialisées dans ce domaine . 

 de bonnes compétences de performance et la planification la plus efficace ne 

peut être atteint en l'absence de conditions physiques et des ressources humaines 

pour les clubs de football . 

 doit être pris en compte lors de la planification de tous les aspects du 

processus (le côté physique, le côté tactique , le côté psychologique , l'aspect 

technique , etc .. ) et pris en compte dans le processus de formation . 
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