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 شكر و تقدير

 

  الحمد لله رب العالمين و الصلاة و السلام على اشرف الانبياء و المرسلين سيدنا
 الو و صحبو و من تبعيم باحسان الى يوم الدين, و بعد.. محمد و على

نشكر الله عز و جل الذي وفقنا في انجاز ىذا البحث كما نتقدم بالشكر الجزيل  
يد المساعدة في إتمام ىذا البحث المتواضع و في مقدمتيم   إلى كل من قدم لنا

 أستاذي المشرف على الاطروحة:

 الدكتور مسالتي لخضر

العلمي و   و نخص بكرام الذكر أساتذتنا الكرام الذين لم يبخلوا علينا بعطائيم 
أرائيم و أفكارىم و نصائحيم و إرشاداتيم من خلال مراحل ىذا البحث منذ أن  

فكرة حتى صار بحث, و لا ننسى الق ائمين على معيد علوم و تقنيات و   كان
 نشاطات التربية البدنية

, و نحن نكن ليم ف ائق التقدير و  ميم مخطار  السيدعلى رأسيم مدير المعيد  
كما لا   جزيل الشكر على ما قدموه لنا طوال فترة الدراسة الاحترام و نشكرىم

يفوتنا ان نشكر كل من ساىم من قريب أو من بعيد في انجاز ىذا العمل  
 المتواضع.
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‌:الملخص

 

ىدفت الدراسو الى التعرؼ الى ما مدى تاثير استخداـ برنامج تدريبي مقترح لمتحضير 
البدني المدمج في تنميو المتطمبات البدنيو في المعب الحديث لدى لاعبي كره القدـ. لقد 
حاولنا جاىديف مف خلبؿ ىذا البحث العمؿ عمى رفع والنيوض بمستوى لعبو كره القدـ 

يروره الناجحو لعمميو التدريب ورفع مستواىا, قمنا بيذا البحث في بلبدنا ومف اجؿ الس
وداد. عيف طارؽ ولايو غميزاف( عمى الفريؽ البمدي )الميداني عمى صنؼ الاواسط 

الذي ينشط في مستوى ما قبؿ الشرفي وطبقنا اسموب تدريبي حديث يشمؿ) كيفيو 
 ,( Demie couper)ارتطوير السرعو اليوائيو القصوى( وذلؾ باستخداـ كؿ مف اختب

 .(Vameval)واختبار
ومف اجؿ التحقؽ مف فرضيات البحث اعتمدنا عمى المنيج التجريبي حيث طبقنا 

 .التجربو عمى عينو مف اللبعبيف صنؼ اواسط لفريؽ وداد عيف طارؽ ولايو غميزاف

 الكممات المفتاحية:

 القصوى ,كرة القدـ .التحضير البدني المدمج ,برنامج تدريبي ,السرعة اليوائية 
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Résumé 

 

L'étude visait à déterminer l'étendue de l'impact de l'utilisation d'un 

programme de formation proposé pour la préparation physique intégré dans 

le développement des exigences physiques dans le jeu moderne pour les 

joueurs de football. Nous avons fait de gros efforts grâce à cette recherche 

pour travailler à élever et faire progresser le niveau du football dans notre 

pays et pour le succès du processus de formation et de mise à niveau, nous 

avons effectué cette recherche de terrain sur la catégorie des intermédiaires 

(Widad. Tariq nommé État de Gleizan) au sein de l'équipe municipale 

active au niveau pré-niveau. Al-Sharafi: Nous avons appliqué une méthode 

d'entraînement moderne qui comprend (comment développer la vitesse 

maximale du vent) en utilisant à la fois le Demie Couper et le test Vameval. 

Afin de vérifier les hypothèses de recherche, nous nous sommes appuyés 

sur l'approche expérimentale, en appliquant l'expérience à un échantillon de 

joueurs de classe moyenne de l'équipe Widad d'Ain Tariq et du mandat de 

Relizane. 

 

Les  mots clés: 

Préparation physique compacte, programme d'entraînement, vitesse aérobie 

maximale, football. 
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Abstract 

 

The study aimed to identify the extent of the impact of using a proposed 

training program for physical preparation built into the development of 

physical requirements in modern play for football players. We have tried 

hard through this research to work to raise and advance the level of football 

in our country and for the successful process of the training and upgrading 

process, we have carried out this field research on the middle class (Widad. 

Tariq appointed Ghilizan state) on the municipal team that is active in the 

pre-level Al-Sharafi and we applied a modern training method that includes 

(how to develop the maximum wind speed), using both the (Demie Couper) 

test and the (Vameval) test. 

In order to verify the research hypotheses, we relied on the experimental 

approach, as we applied the experience to a sample of the mid-class players 

of the Widad team of Ain Tariq and the mandate of Relizane. 
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Compact physical preparation, training program, top airspeed, football. 
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 المقدمة .1
في العقديف الماضييف, أصبحت كرة القدـ الرياضة الأكثر شعبية في العالـ         

مع زيادة كبيرة في المشاركة  مف طرؼ الرجاؿ, النساء والأطفاؿ, مع مختمؼ 
مستويات الخبرة لدييـ في ممارسة ىذا النشاط. وقد اظير استطلبع لمرأي أجراه 

ف سكاف العالـ  يشاركوف مباشرة % م4الإتحاد الدولي لكرة القدـ الفيفا بأف حوالي 
 في كرة القدـ, كلبعبيف وحكاـ أو مسؤوليف . 

ويشير الباحث إلى أف كرة القدـ في يومنا الحالي لا تعتبر مجرد لعبة ترفييية 
فحسب إذ تعتبر مفتاح النجاح لكثير مف الدوؿ والأندية واللبعبيف, ليذا أصبح 

ة عمى التفوؽ والنجاحات عمى الأصعدة وجودىا اليوـ مف العوامؿ الأساسية والدال
الوطنية والعالمية  عند الدوؿ المتقدمة سواء مف الناحية المادية او المعنوية, وكذا 

 الكثير مف الأمور الاقتصادية التي تفتح وتنجح فقط باسـ أو بسبب كرة القدـ. 
مف لـ يعد ىناؾ مجاؿ لمشؾ بأف الأسموب العممي السميـ ىو الأساس في التحقؽ 

النظريات العممية المختمفة في المجاؿ الرياضي, وأف أسموب الصدفة أو الارتجاؿ 
 لا يجمب مف وراءه  سوى التقدـ المحدود. 

وىذا ما دعا دوؿ العالـ المتقدمة إلى الاىتماـ اىتماما شاملب, بتدريب الناشئيف الذي  
في لعبة كرة القدـ, مف يعتبر القاعدة الرئيسية في اكتشاؼ المواىب, وأبطاؿ المستقبؿ 

خلبؿ فتح المدارس التخصصية التي يتمقوف فييا الدروس النظرية والعممية في كرة 
القدـ إضافة إلى الفحوصات, والعناية المركزة بالجانب الصحي ,بالإضافة إلى الدروس 
ا الأكاديمية المتعمقة بالمواد الأساسية, ومف خلبؿ ىذا الاىتماـ بقاعدة الناشئيف وتوسعي

إلى ارتفاع المستويات التنافسية نتيجة الإعداد البدني والإعداد المياري للبعبيف بشكؿ 
 (2004خاص والفرؽ بشكؿ عاـ عند وضع البرامج التدريبية.  )البياني, 
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فالتدريب الرياضي لو دور في تحسيف الأداء الرياضي الذي يتحقؽ مف خلبؿ برنامج  
لبلو اللبعب  والفريؽ تنمية وتطوير مخطط يديره مدرب متخصص يستطيع مف خ

قدراتيـ الكامنة, مما ينتج عنو تطور في الأداء, وبالتالي تطور المعبة  ككؿ لموصوؿ 
 (2008إلى المنافسات العالمية .  )السيد, 

ويرى الباحث أف الاىتماـ بإعداد اللبعب الناشئ مف الجانب البدني بطرؽ تدريبية 
كانيات اللبعب وقدراتو, عمما أف المياقة البدنية تعتبر عممية سميمة يساعد في بناء إم

أساسا في تدريب الناشئيف في كرة القدـ, فمف خلبليا تكوف القاعدة المتينة تمييدا 
 لممراحؿ العمرية والتدريبية التالية ومنو الوصوؿ إلى أعمى المستويات. 

عناصر إعداد  وىذا ما أكده الدكتور شعلبف حيث اعتبر الإعداد البدني مف اىـ
لاعب كرة القدـ كونو يعد أساسا لتطوير الأداء المياري والخططي والنفسي, وأف 
درجة المياقة البدنية تعتمد عمى الحالة الصحية لمفرد فسيولوجيا والتكويف الجسماني 

رفولوجيا وعمى الأنشطة البدنية التي يمارسيا حاليا ,أو فيما مضى وىو مؤشر و م
 (1989)اسماعيؿ, لبعب مف تدريبات منذ أف كاف طفلب " .عمى ما حصؿ عميو ال

ومع تطور الممارسات الرياضية وأساليب التدريب الجديدة, تـ دمج العمـ إلى حد  
حيث ركزت الدراسات العممية عمى المتطمبات ،"كبير في التخطيط وتنفيذ التدريبات 

الفسيولوجية لمعبة بشكؿ كبير, عف طريؽ القياسات الفسيولوجية قبؿ وبعد المبارة 
 (Hoff, 2005) أو بيف الشوطيف ". 

وىذا باستعماؿ التكنولوجيات الجديدة ووسائؿ القياس الحديثة كنظاـ التتبع الآلي  
لمتحقؽ مف صحة الاختبارات الميدانية صور وكذا نظاـ التحميؿ بالتعرؼ عمى ال
حيث انو مف خلبؿ ىذه الاختبارات البدنية منيا كمؤشرات للبعبيف خلبؿ المباريات.

والفسيولوجية يمكف لعمماء الرياضة توفير معمومات أساسية عف قدرات اللبعبيف 
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اميا حيث يمكف مف خلبليا تحميؿ البيانات وتصنيفيا وفقا لمستويات الأداء واستخد
 .في التعرؼ عمى نقاط القوة والضعؼ لدى اللبعبيف 

وكممحؽ ليذه المعمومات, قامت بعض الدراسات الحديثة بدراسة أداء اللبعبيف  
ومختمؼ الاستجابات الفسيولوجية المصاحبة لو طواؿ المبارة كما ركزوا بشكؿ 

وآخروف, اكيو  ففي دراسة لج، خاص عمى الحركات والفترات الميمة في المبارة 
, أثبت في الواقع أف كؿ التحميلبت السابقة لا تنظر تحديدا إلى 2002في عاـ 

دقيقة  62و  44زمف المعب الفعمي. حيث لاحظ أف وقت المعب الفعمي يتراوح بيف 
. ولذلؾ فإف تحميؿ 2002و  1994خلبؿ المسابقات الدولية الكبرى بيف عامي 

دقيقة مف المعب الفعمي.  60دقيقة و  90النشاط سيكوف مختمفا تماما عف تحميؿ 
  كما أكد الباحثوف أف النشاط اليوائي ىو السائد في  كرة القدـ وكذا النشاط المتقطع

ولأىمية ذلؾ في تحقيؽ النجاحات الكروية والارتقاء إلى المستويات العالية  
 والوصوؿ إلى المياقة البدنية المطموبة كما عرفتيا الجمعية الأمريكية لمطب

   American Medical Society For Sports Médicineالرياضي 
بأنيا الأداء الذي يمكف أف يحقؽ بو الفرد احتياجات القدرة الأكسيجينية كالتحمؿ 
التنفسي, والبناء الجسمي, ومرونة المفاصؿ, وقوة التحمؿ العضمي. وانطلبقا مف 
كؿ ذلؾ واعتمادا عمى المعطيات القائمة في ىذه الدراسة فقد تناولنا في بحثنا ىذا 

القدرات اليوائية لدى لاعبي كرة القدـ لفئة أقؿ مف  فعالية التدريب المدمج في تنمية
 سنة.  20

حيث تطرقنا فيو الى دراسة الجانب النظري والدراسات السابقة استنادا إلى المراجع 
العربية والأجنبية إنطلبقا مف الكتب الورقية وصولا إلى الالكترونية منيا.ثـ عرجنا 

لتعريؼ المغوي والاصطلبحي والإجرائي إلى الإطار العاـ لمدراسة فعرفنا فيو إلى ا
لأىـ الكممات المفتاحية ومتغيرات بحثنا ىذا حتى توصمنا بعد ذلؾ إلى طرح 
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إشكالية بحثنا وطرح تساؤلاتنا ثـ قمنا بتوضيح اىداؼ وأىمية ىذه الدراسة وحاولنا 
الإجابة عمى تمؾ التساؤلات مف خلبؿ الفرضيات, وبعدىا عدنا إلى الإجراءات 

انية مع ىذا البحث وكيفية سيره والتجربة الميدانية والمشاكؿ التي تعرضنا ليا الميد
في دراستنا ىذه مف خلبؿ الدراسة الاستطلبعية, لنذكر المنيج الذي رأيناه الأنسب 
لدراستنا ونوضح المجتمع والعينة التي طبقت عمييا ىذه الدراسة والأدوات التي 

يتـ عرضيا وتفسيرىا ومناقشتيا في الفصؿ  استعممناىا في تحصيؿ النتائج والتي
الرابع الذي تأتي بعده زبدة  الدراسة في الفصؿ الخامس والتي تمثمت في 

 الاستنتاجات والاقتراحات والآفاؽ المستقبمية لمدراسة. 
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  الاشكالية .2
لا شؾ في أف المستوى الرياضي في مختمؼ الرياضات المعروفة قد حقؽ 
خطوة كبيرة للؤماـ و ىذا ما تؤكده الأرقاـ القياسية المحطمة يوما بعد يوـ , والتي كاف 
تحطيميا حمما يداعب خياؿ العامميف في المجاؿ الرياضي ,ويرجع الفضؿ في ىذا 

ي طرؽ التدريب و إعداد اللبعبيف والذي التطور اليائؿ إلى التطور العممي الكبير ف
استند إلى الحقائؽ العممية التي قدمتيا مختمؼ العموـ الأخرى سواء ما كاف منيا في 
المجاؿ البيولوجي أو النفسي أو الاجتماعي, و التي يستفيد منيا المدرب بفاعمية 

حوظا وانفجار لتحسيف تنفيذ العممية التدريبية. ومنو شيدت السنوات الأخيرة تطورا مم
عممي في مجاؿ الاعداد البدني مستغمة ىذا التطور التكنولوجي في تطور برامج 
التدريب لرفع كفائة اللبعبيف البدنية والفنية والتكتيكية والنفسية والذىنية بما يتماشى مع 
مواقؼ الأداء في نشاط كرة القدـ والوصوؿ بو لحالة التدريب المثمى عف طريؽ تنمية 

 البدنية. القدرات 

عمى أف ىدؼ التدريب في كرة القدـ ىو ورمضان ورائد  أبو عبده، حسن السيد  ويتفؽ
الإعداد المتكامؿ للبعب بدنيا ومياريا وخططيا ونفسيا, فعدـ تمتع اللبعب بالمياقة 
البدنية العالية يؤثر بصورة سمبية عمى مستوى أدائو المياري خاصة عند اقتراب 

  المبارات مف نيايتيا.
بحيث لـ يعد ىناؾ مجاؿ للبعب كرة القدـ الذي يتمتع بمستوى عالي مف 
الميارات الأساسية بدوف أف يكوف عمى مستوى مماثؿ مف الناحية البدنية كما أف 
الناحية البدنية وحدىا لا يمكف أف تؤدي إلى نتائج حسنة في المعبة دوف مستوى مماثؿ 

البدنية والميارية لا يمكف فصميا في أي مف الناحية الفنية وىكذا أصبحت المياقة 
ماتفيف، نوفيكوف، شبممن، داتشكوف، زيمكن مرحمة مف مراحؿ الإعداد, وحسب 
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وغيرىـ, , , فإف تدريبات المياقة البدنية العالية تؤدي إلى زيادة القدرة الفنية  والقدرة 
 (2002)السيد,  الحركية لدى اللبعبيف .

إف الشيء الميـ في التحضيرات البدنية ىو أف تستطيع و تعرؼ كيؼ تسير 
قوتؾ البدنية بتماريف تدخؿ فييا الكرة. إدماج الكرة في العمؿ البدني سمح باكتساب 
قدرات تقنية , تكتيكية وبدنية للبعبيف, و زيادة عمى ذلؾ يجب عمى المدرب أف يتأقمـ 

عبيف والنوادي, التي يكوف تحت وصايتو ,لكي يتحكـ مع الثقافة الكروية والتكتيكية للب
  (Dellal ,2008). في التدريبات 

ويؤكد ثامر محسف بأنو " عندما تكوف المفردات التدريبية مشابية لما يحدث 
المباراة مما في المباريات فاف اللبعب يتعود لمقياـ بيذه الحركات ولا يتفاجأ بيا أثناء 

يسبب لو راحة نفسية واطمئناف بالقدرة عمى تنفيذ الواجب عمى الرغـ مف وجود ظروؼ 
 (1989)محسف,  مختمفة أثناء المباريات

ويحتاج لاعبي كرة القدـ في الفترة الحالية إلى الكثير مف المتطمبات البدنية 
ة البدنية الأخرى والاستجابة لشكؿ الأداء والخصوصية والفنية التي تختمؼ عف الأنشط

التي أصبحت تميز لاعبي كرة القدـ لمواجية منافسيف يتمتعوف في الغالب بنفس 
الصفات البدنية والميارية لما يجعؿ معظـ الفرؽ في الدوؿ المتقدمة في كرة القدـ عمى 

البدنية العالية نظرا مستوى واحد مف الأداء الفني وتصبح الغمبة لأصحاب الكفاءة 
  (2003)عبد الفتاح,  .لدورىـ الحاسـ في الأداء ومواجية ظروؼ ومواقؼ المعبة المختمفة

إف الخصائص  البدنية تساىـ في تطوير الأجيزة الوظيفية للبعب, حيث 
تعمؿ عمى زيادة حجـ القمب ,وقوة الدفع القمبي لما ينتج عنو زيادة في كمية الدـ 
المتدفقة في كؿ ضربة مف ضربات القمب, كما أنيا تؤثر في ضغط الدـ فتزيده لدى 

وكذلؾ فإنيا تزيد مف السعة الحيوية  الفرد  الرياضي وتميزه عف الفرد  الغير رياضي,
 لمرئتيف وتزيد مف اتساع القفص  الصدري, وتبطئ سرعة التنفس ويزداد عمقا. 
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والارتقاء بالقدرة اليوائية يعمؿ عمى تحسف عمؿ القمب والرئتيف , ويؤدي إلى  
زيادة حجـ القمب وتحسف الميارات المختمفة في تغذية الشعيرات الدموية في 

 العضلبت. 

فغمول)  (2016مباركي) بناء عمى ذلؾ اىتمت العديد مف الدراسات مثؿ دراسة 

بإعداد البرامج التدريبية الخاصة برفع  ( وآخرون2011حاج عيسى محمد الطيب)   (2014
مستوى المياقة البدنية عامة والقدرات اليوائية خاصة باستعماؿ عدة طرؽ مف التدريب 

سات وجود تأثير إيجابي في تحسف ىذه العناصر عند المدمج, وأظيرت نتائج ىذه الدرا
 مختمؼ الأفراد وفي مختمؼ الألعاب. 

وحاولنا في ىذا البحث لفت انتباه المدربيف والمعنييف بالأمر ليذا الموضوع 
لأنو عنصر جدير بالدراسة والاىتماـ مف طرؼ الساىريف عمى الرياضة وتطويرىا في 

ننا نريد تكويف رياضييف حقيقييف, ونطمح إلى نتائج بلبدنا ولما لا يدع مجالا لمشؾ أ
عالية تبمورت إشكالية البحث في ذىف الباحث مف خلبؿ قيامو لسنوات عديدة في 
مجاؿ التدريب عمى مستوى الفئات الصغرى وكذلؾ متابعتو لطرؽ التدريب المتبعة 

اة المراحؿ العمرية ووسائؿ التنفيذ والكيفية التي بموجبيا بناء برامج تدريبية وعدـ مراع
المدربة, إلا أف المتأمؿ إلى مستوى كرة القدـ الجزائرية عامة يلبحظ منذ الوىمة الأولى 
ضعؼ الأداء عمى جميع الأصعدة انطلبقا مف الفئات الصغرى حتى الأكابر وبدءا 
بالمستوى البدني وصولا إلى الفني والتكتيكي.. خاصة خلبؿ المشاركة في المحافؿ 

الدولية الكبرى والمعب في المستويات العميا رغـ تواجد العديد مف الإطارات الوطنية و 
اللبعبيف الأكفاء ما يؤىميـ لمواجية مثؿ ىذه التحديات.وانطلبقا مف ىذا ارتأينا 

 الخوض في مشكمة بحثنا الرامية إلى معرفة. 

ما مدى فاعمية برنامج مقترح باستخداـ التدريب المدمج في تحسيف القدرات  -
 اليوائية لدى لاعبي كرة القدـ؟ 
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 ومف خلبؿ ىذا الاشكاؿ تشكمت لدينا مجموعة مف التساؤلات الجزئية التالية:
 التساؤلات الجزئية: 

ىؿ توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الاختبار القبمي  والبعدي لفاعمية  .1
البرنامج التدريبي المقترح باتحضير البدني المدمج في تحسيف القدرات اليوائية لدى 

 المجموعة التجريبية ؟ 

ىؿ توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف المجموعة التجريبية و المجموعة الضابطة   .2
رنامج التدريبي المقترح بالتحضير البدني المدمج في تحسيف القدرات اليوائية لفاعمية الب

 في الاختبار البعدي؟
 :  البحثأىداف  .3

 وضع برنامج تدريبي مقترح معتمد عمى أسس عممية لتنمية القدرات اليوائية.  •

 الكشؼ عف أثر الإعداد البدني المدمج في تحسيف القدرات اليوائية.  •

فروؽ دالة إحصائيا بيف المجموعة التجريبية و المجموعة  التحقؽ مف وجود •
 الضابطة في الاختبار البعدي لصالح المجموعة التجريبية. 

  
 :  البحثفرضيات  .4

   :الفرضية العامة 
لمبرنامج التدريبي المدمج في الإعداد البدني المدمج اثر في تحسيف القدرات 

 سنة.  19اليوائية لدى لاعبي كرة القدػ لأقؿ مف 
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   :الفرضيات الجزئية 
( بيف الاختبار القبمي   α>0005توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى(  .1

ضير البدني المدمج في تحسيف القدرات والبعدي لفاعمية البرنامج التدريبي المقترح بالتح
 اليوائية لدى المجموعة التجريبية.  

( بيف المجموعة  α>0005توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى(  .0
التجريبية و المجموعة الضابطة  لفاعمية البرنامج التدريبي المدمج بالتحضير البدني 

 لبعدي.المدمج في تحسيف القدرات اليوائية في الاختبار ا

 :  أىمية البحث .5
تكمف أىمية الدراسة في مسايرتيا للبتجاىات العالمية المعاصرة في استعماؿ 
المناىج والطرؽ العصرية والمدروسة في التدريب .وكذا أىمية متغيراتيا حيث 
تعتبر القدرات اليوائية عاملب مفيدا وميما جدا في الأداء البدني والمياري 

العمرية التي تتعرض ليا الدراسة حيث تتميز ىذه والخططي, أىمية المرحمة 
المرحمة بتغيرات فسيولوجية ونفسية وجب استغلبليا أحسف استغلبؿ في تحسيف 

 وتطوير أداء الرياضي  . 
 تحديد مفاىيم ومصطمحات البحث .6

 :  . البرنامج التدريبي1.6
ىو مجموعة مف البرامج والنماذج التي تخضع للؤسس العممية بيدؼ إعداد 
الرياضي لتحقيؽ أفضؿ مستوى رياضي ممكف وذلؾ بتنظيـ مقطع مف تدريب 
متوسط المدى, ويكوف ببضع أسابيع, يوضع بغرض تطوير حالة بدنية معينة 

 إلى غاية الوصوؿ إلى الحالة المنشودة. 
 البرنامج:  
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لبحي: ىو الاستخداـ الأمثؿ لمجموعة مف الطرائؽ التدريبية التعريؼ الاصط
المجربة عمميا في السابؽ لأجؿ تطوير وتحسيف الصفات البدنية والفنية 
والخططية والنفسية, والارتفاع بمستوى الأداء الرياضي للبعبيف لتحقيؽ ىدؼ 

 (  2010رياضي محدد )المولى,
قرابة شيريف يسعى فيو الباحث  التعريؼ الإجرائي: ىو برنامج تدريبي يدوـ

 لتحقيؽ فرضيات الدراسة.  
 التدريب: 

متطمبات  بيف التوازفعممية تربوية منظمة لتحقيؽ  ىوالتعريؼ الاصطلبحي: 
مكانيات اللبعب وقدراتو لموصوؿ بو إلى أعمى مالنشاط الرياضي ال مارس, وا 

  ( 2005البشتاوي, الخواجا ,) المستويات في النشاط الرياضي
مف الوحدات التدريبية والتي  مجموعةالتعريؼ الإجرائي: ويرى الباحث أنيا 

البدني المدمج باستعماؿ الطرؽ التدريبية  التحضير تمثؿمف التماريف التي  تتكوف
 المناسبة  . 

 : التدريب المدمج. 2.6
دمج بالنسبة لممحضر ليس فقط تكرير نفس مالتعريؼ الاصطلبحي: التدريب ال

ف البدنية والتقنية والخططية الاىداؼ ولكف المحضر الحقيقي ىو الذي التماري
 يتصورىا حسف وأفضؿ الوضعيات واستعماليا بما تتطمبو المنافسة 

أو تدريب يسعى لتحقيؽ  مجمعادمج يسمى لملتعريؼ الإجرائي: التدريب اا
 .  الكرة باستخداـ المختمفة التدريبات خلبؿمف  البدنية المياقة مف جيد مستوى
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 :السرعة اليوائية القصوى . 3.6
% 100لمفرد التي تتوافؽ مع الانتقالية السرعةالتعريؼ الاصطلبحي: ىي 

, اي عندما يصبح مف  إليوالمتوصؿ  للؤكسجيف الأقصىالحد  )vo2maxمف
 .km/h  مع البقاء في النظاـ اليوائي( وتقاس ب السرعةفي  الزيادةالمستحيؿ 

 سنة( المراىقة:   19فئة تحت) . 4.6

 إذالتعريؼ الاصطلبحي:ىي المرحمة التي تبدأ بالبموغ وتنتيي بالرشد, فيي ا
  .عممية بيولوجية حيوية عضوية في بدئيا وظاىرىا,اجتماعية في نيايتيا

رحمة التي تبدأ مف بداية البموغ بداية النضج الجنسي حتى اكتماؿ متمؾ الىي 
الفردية.  عشرة والثامنة عشرة مع مراعاة الفروؽالعظاـ وتقع عادة ما بيف الثانية 

 ( 2005)حاتـ أحمد
ىي السف التي لا يمكف أف نعتبر فييا الشخص  طفلب  ولا راشدا"  )وزياؼ, 

2009) 
سنة وىي ما 19إلى  17لتعريؼ الإجرائي: ىي الفترة  الزمنية التي تبدأ بسف ا

 سنة.19 تمثمو عينة بحثنا أقؿ مف 

 المشابية لدراسات ا .7
  :الدراسة الأولى 

  2006رسالة دكتوراه لخياط بمقاسـ سنة  :الدراسة
 أثناء التطور في البموغ حسب الجنس"  للؤطفاؿ اليوائية" القدرة  :عنوان الدراسة

 المورفولوجيةالفسيولوجية  المتغيراتدراسة تطور بعض  ىو: اليدف العام لمدراسة
 مراحؿ البموغ.  مختمؼفي  للؤكسجيفالأقصى والاستيلبؾ 
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وتطور الحد الأقصى  المورفولوجية المتغيرات بيف العلبقة ىيما : تساؤلات الدراسة
 مراحؿ البموغ مختمؼفي  للؤكسجيف

  تجريبي :المنيج المتبع
 ولدا.  98بنتا و  102قصدية وتكونت مف  اختيارىاطريقة  :العينة

لقياس الحد الأقصى  متر 20واختبار نافت  انتروبومتريةالقياسات  :أدوات الدراسة
 الأكسجيف.  للبستيلبؾ

  : والاقتراحاتأىم النتائج 

الذكور والإناث في مرحمة  بيف vo² max اؿ تطورفي  اختلبؼ ىناؾ •

 الدـفي  الييموغموبيفأسباب ذلؾ زيادة تركيز  بيفالبموغ ولصالح الذكور ومف 
 عند الذكور . 

في وضع  اليوائيةالقدرة  حوؿنتائج الأبحاث العممية  استخداـضرورة  •

 . الناشئيفبرامج تدريب 

  

  : الدراسة الثانية ج. 
   2014مذكرة ماستر لمدفوني عبد الرحماف : صاحب الدراسة

لدى  العلبقة بيف بعض مناصب المعب والسرعة اليوائية القصوى :عنوان الدراسة
 سنة 20لاعبي كرة القدـ اقؿ مف 

 . vo²maxعمى دور التدريب الدائري في تنمية  التعرؼ: اليدف العام لمدراسة

 ؟  vo² maxفي تنمية  كبيرايمعب التدريب الدائري دورا  ىؿ: تساؤلات الدراسة

 . تجريبي :المنيج المتبع

 لاعبا عشوائيا.  22 :العينة
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 اختبار كوبر.  :أدوات الدراسة

  أىم النتائج والاقتراحات: 

 . vo² max اؿعمى  ايجاباالتدريب الدائري يؤثر  •

 . اليوائيةتطبيؽ طريقة التدرب الدائري في البرامج التدريبية ميـ لتطوير المياقة  •

في وضع برامج  اليوائيةالقدرة  حوؿنتائج الأبحاث العممية  استخداـضرورة  •
 . الناشئيفتدريب 

 الدراسة الثالثة:   . 

 . 2015سنوسي سنة  لفغموؿ: رسالة ماستً الدراسة

صفات البدنية لدى بالكرة لتطوير بع ال المدمج:" طريقة التدريب عنوان الدراسة
 "  ـلاعبي كرة القد

طريقة  ـبرنامج تدريبي باستخدا اقتراح الىالبحث  ييدؼ: اليدف العام لمدراسة
 . ـصفات البدنية لدى لاعبي كرة القددمج لتطوير بعض الميب الالتدر 

في  ايجاباحة تؤثر ر قتً مدمج بالكرة المطريقة التدريب ال ىؿ: تساؤلات الدراسة
 سنة.  18 القدـكرة  للبعبيتطوير بعض الصفات البدنية الاساسية 

  تجريبي :المنيج المتبع
 لاعبا.  15قصدية وتكونت مف  اختيارهطريقة  :العينة

 والقوةواختبارات برمؿ السرعة وبرمؿ القوة  انتروبومتريةقياسات  :أدوات الدراسة
 بالسرعة.  المميزة

  م النتائج والاقتراحات: ىأ

ذات دلالة إحصائية بتُ المجموعة الضابطة  فروؽأثبتت النتائج وجود  •
   . المدمجالتدريب  والضابطةوالتجريبية 
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 بلبعبيمف الدراسات لتطوير القدرات الفسيولوجية البدنية الخاصة  المزيدإجراء  •
 . ـكرة القد

 ختمفة وبصفة مستمرة في برامج العمؿ التدريبية. مبالصفات البدنية ال الاىتماـ •

لدى  شدة وحجـ لو دور في الأداء العاـ البدني مف يرزيادة فعالية التحض •
 . فترة المنافسة خلبؿ اللبعبيف

لتحقيؽ الصفات البدنية ترتبط ارتباطا وثيقا بالأداء الجيد 
 نافسة  . مالنتائج أثناء الأفضؿ 

 الدراسة الرابعة :

 2014أطروحة دكتوراه لمسالتي لخضر الدراسة :
تأثير برنامج تدريبي مقترح لمتحضير البدني المدمج في عنوان الدراسة :

-18تنمية بعض الصفات البدنية في الكرة الحديثة في كرة القدـ لفئة الاواسط 
 سنة. 16

مدى تأثير استخداـ برنامج تدريبي  إلىالتعرؼ اليدف العام من الدراسة: 
 مقترح لمتحضير البدني المدمج في تنمية بعض الصفات البدنية في كرة القدـ.

ىؿ لاستخداـ التحضير البدني المدمج أثر ايجابي عمى تساؤلات الدراسة :
 تنمية بعض الصفات البدنية في كرة القدـ .

 تجريبي.المنيج المتبع :
 لاعبا. 36مدية قدرت بعينة عالعينة :

المصادر والمراجع الاستبياف المقابلبت الشخصية الاختبارات أدوات الدراسة :
 البدنية والميارية.

 أىم النتائج والاقتراحات : 
 .تعميـ استخداـ البرنامج التدريبي المقترح عمى كؿ الفئات مف الجنسيف 
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 ي رياضة تأكيد عمى المدربيف بضرورة الاطلبع عمى كؿ ماىو جديد ف
كرة القدـ مف طرؽ تدريب حديثة سواء في الاعداد المياري او البدني والعموـ 

 الاخرى.
  الاىتماـ بتطوير الميارات الاساسية وعدـ اىماليا حتى بعد اتقانيا

 وخاصة في تدريب الناشئيف .
  اجراء مزيد مف الدراسات حوؿ تأثير تحضير البدني المدمج عمى تنمية

 عناصر المياقة البدنية المختمفة . 

 التعميق عمى الدراسات السابقة:  .8

التدريبية  ةيالبدن اتتيدؼ أغمب الدراسات السابقة في دراستنا إلى  التحضير 
باستخداـ لطريقة ومنيـ مف وافؽ دراستنا  (ير ي ,البميومتً ر الدائري, الفتً  )ختمفة مال

 خلبؿياري والبدني مف مالأداء ال تحسيفيـ إما تطوير أو دفى فدمج, فكاالتدريب الم
نيج ملحركية, فاستعمموا في دراستيـ اليارات امتمؼ المخالصفات البدنية والعمؿ عمى 

 ـذلؾ باستخدا فيمي وكالوصفي التحما إلىمنيـ فقط توجيوا  والقميؿالتجريبي عامة 
, والأجيزة 2008) سنة Dellalإما أدوات تكنولوجية عصرية  كدراسة (  مختمفةأدوات 

ارات البدنية فيما توجو ية والاختبر وبومتً ر خبرية, وقد ركز أغمبيـ عمى القياسات الأنتً مال
 . فالاستبيا ىإل فآخرو 

أثر و  حوؿت قصدية وعشوائية. طرح أغمبيـ تساؤلا يفب يفواختمفت عينة الباحث
الخروج بنتائج تطابؽ فرضياتيـ التي سبقت  ولواوح برامجيـأو فاعمية  نجاعةما مدى 

 ووج فأ غيرتمؾ البرامج,  فعاليةعمى  مجممياوتنبأت بالنتائج التي أسفرت في 
 التحضير ـتطبيؽ البرنامج التدريبي باستخدا ىودراستنا  وب تميزتالذي  الاختلبؼ
 ـكرة القد للبعبيبالنسبة  أىميتياوالتي ذكرنا سابقا  سرعة اليوائيةدمج عمى المالبدني ال
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 ىالتدريب لمتوصؿ إل طرؽ مختمؼ ـباستخدا فعامة وذلؾ كا انسافخاصة ولكؿ 
 طموبة. مالنتائج ال

 



 

 

 

 الباب الأول

 الفصل الأول :
التحضير البدني و التدريب  

 المدمج



 

 
 

 تمييد 
يعتبر التدريب البدني للبعب كرة القدـ احد الركائز الاساسية التي تتطمبيا لعبة 
كرة القدـ خلبؿ الموسـ التدريبي لمراحميا المختمفة ويعرؼ التدريب البدني بانو عممية 

والحركية وييدؼ ايضا  لاكتسابو اليقضة البدنية تطبيقية لرفعة الحالة التدريبية للبعب
ى مع مواقؼ الادء المشابية في نشاط كرة بدنيا ووظيفيا ونفسيا لما يتماش الى اعداده

القدـ والوصوؿ بو الى حالة التدريب المثمى عف طريؽ تنمية  القدرات البدنية و 
 الميارية الضرورية للبداء التنفسي .

 ث في كرة القدم:  التدريب الرياضي الحدي_1

 مفيوم التدريب الرياضي الحديث:  1_1

سس والمبادئ العممية وتعد أساسا أف التدريب الرياضي عممية تربوية يخضع للؤ 
إلى إعداد الفرد لتحقيؽ أعمى مستوى رياضي ممكف في نوع  معيف مف أنواع  الأنشطة 

 (2002)علبوي,  الرياضية. 

  خصائص التدريب في كرة القدم 2_1
 تتحدد خصائص التدريب الرياضي فيما يمي: 

 التدريب الرياضي عممية تعتمد عمى الأسس التربوية والتعميمية:  1_2_1

لعممية  التدريب الرياضي وجياف يرتبطاف معا برباط وثيؽ, ويكوناف وحدة 
 واحدة , احدىما تعميمي والآخر تربوي نفسي. 

فالجانب التعميمي مف عممية  التدريب الرياضي   ييدؼ أساسا  الى اكتساب 
تقاف الميارات  الحركية   وتنمية الصفات البدنية العامة والخاصة وتعميـ وا 
والرياضية  والقدرات الخططية  لنوع  النشاط  الرياضي التخصصي,  بالإضافة إلذ 



 

 
 

بالرياضة بصفة عامة, ورياضة اكتساب الميارة, والمعمومات النظرية المرتبطة 
 التخصص بصفة خاصة. 

أما  الجانب  التربوي  النفسي  مف  عممية التدريب  الرياضي فانو ييدؼ أساسا 
الى تربية النشء عمى حب الرياضة, والعمؿ عمى أف يكوف النشاط الرياضي ذو 

افع المستوى العالي مف الحاجات الضرورية والأساسية لمفرد, ومحاولة تشكيؿ دو 
وحاجات وميوؿ الفرد, والارتقاء بصورة تستيدؼ أساسا خدمة الجماعة, بالإضافة الى 
تربية وتطوير السمات الخمقية  الحميدة, كحب الوطف  والخمؽ الرياضي والروح 
الرياضية,  وكذلؾ تنمية وتطوير السمات الإرادية كسمة المثابرة وضبط النفس 

 (2002)علبوي,  والشجاعة, والتصميـ. 
كما  يمثؿ   التدريب  الرياضي  في شكمو  النموذجي  وشكؿ  فاعميتو تنظيـ 
القواعد التربوية التي  تميز جميع  الظواىر الأساسية وقواعد التعميـ والتربية 
الشخصية, ودور توجيو التربوييف والمدربيف الذي يظير بصورة غير مباشرة مف جراء 

)ميند حسيف الشتاوي,  . لعامة والخاصة وغيرىاقيادتو خلبؿ التدريب وأثناء القيادة ا
2005) 

  التدريب الرياضي مبني عمى الأسس والمبادئ العممية: 2_2_1
كانت الموىبة الفردية  في الثمثينيات والأربعينيات, تمعب دورا أساسيا في 
وصوؿ الفرد الى أعمى المستويات الرياضية دوف ارتباطيا بالتدريب الرياضي العممي 

 الحديث والذي كاف أمرا مستبعدا. 

"فالتدريب الرياضي الحديث يقوـ عمى المعارؼ والمعمومات والمبادئ العممية 
مف العديد مف العموـ الطبيعية والعموـ الإنسانية, الطب الرياضي, والميكانيكا  المستمدة



 

 
 

)حماد, .الحيوية وعمـ الحركة, عمـ النفس الرياضي, والتربية, وعمـ الاجتماع الرياضي 
2001)   

ويرى مفتي حماد: أف الأسس والمبادئ العممية التي تسيـ في عمميات 
 : التدريب الرياضي الحديث تتمثؿ في

 عمـ التشريح. - 

 وظائؼ أعضاء الجيد البدني. - 

 بيولوجيا الرياضة. - 

 عموـ الحركة الرياضية. - 

 عمـ النفس الرياضي. - 

 عموـ التربية. - 

 عمـ الاجتماع الرياضي. - 

 الإدارة الرياضية. - 

 
  

 : نظرية العموـ المرتبطة بالتدريب الرياضي01شكؿ ال



 

 
 

 : كرة القدمأىداف التدريب في . 3.1

 تنحصر أىداؼ التدريب الرياضي في:  

الإرتقاء بمستوى عمؿ الأجيزة الوظيفية للؤنساف,مف خلبؿ  التغيرات الايجابية  -

 الفسيولوجية والنفسية والاجتماعية.  

محاولة  الاحتفاظ بمستوى الحالة  التدريبية  لتحقيؽ أعمى  فترة  ثبات لمستوى  -

)الوظيفية, النفسية, الاجتماعية وكذلؾ الارتقاء بمستوى في الآليات الثلبثة  الانجاز
 الانجاز  الحركي يرتبط ارتباطا وثيقا بالجانب التربوي أيضا. 

 مبادئ التدريب في كرة القدم: . 4.1

عف  بيتر, ج , ؿ تومسوف بأف مبادئ التدريب  وقد صنفيا الدكتور الخياط  نقلب
 في كرة القدـ ىي: 

 المبدأ الأول : التكييف:   1_4_1

التدريب الرياضي يحدث التغيرات في الأجيزة الوظيفية لجسـ اللبعب لمتكيؼ مع 
متطمبات التدريب الكبرى .إف البيئة المورفولوجية للؤنساف تسمح ليـ بتطوير أعضائو 
وأجيزتو لمتكيؼ مع الجيد البدني في التدريب الرياضي وىو الارتقاء بمستوى الأداء, 

لتدريب يصعب ملبحظتيا إلا بعد مرور فترة طويمة مف إف الزيادة الضئيمة في جرعة ا
 الاستمرارية في التدريب. التكيؼ النموذجي الناتج عف التدريب الرياضي يعني:  

 تحسيف عمؿ الأجيزة الوظيفية لمجسـ .  -

 تحسيف في القوة والقدرة والتحمؿ العضمي .  -

 زيادة كفاءة عمؿ العضلبت والأربطة.  -



 

 
 

اع مبادئ التدريب بشكؿ تدريجي بغية تفادي الإصابات عمى المدرب واللبعب إتب
وكذا التحضير المناسب لممنافسة وكؿ ىذا ييدؼ إلى الإرتقاء بمستوى اللبعب 

 والوصوؿ إلى المستوى النخبوي . 

 المبدأ الثاني : الاستجابة الفردية لمتدريب:  2_4_1

ئص كؿ لاعب" "استجابة أجساـ اللبعبيف لمتدريب أمر فردي ويعتمد عمى خصا
الرياضيوف يستجيبوف لمتدريب الواحد فرديا, إف استجابة كؿ لاعب لجرعة تدريبية تكوف 

 مختمفة بدرجة مختمفة بالنسبة للآخريف وىذا راجع إلى عدة أسباب . 

شاركة في التدريب و النضج:كمما زاد النضج كانت ىناؾ فرصة أفضؿ لمم
أحسف بالنسبة لجسـ وأقؿ نضج حتى بالنسبة لمتوأػ وىو  فو التفاعؿ يكو  والاستفادة من

 ما يرتبط بشكؿ مباشر بالتكيؼ . 

الوراثة: كافة أعضاء وأجيزة أعضاء جسـ الإنساف تحدد خصائصيا مف خلبؿ 
الوراثة فحجـ الرئتيف والقمب والألياؼ العضمية والتي تتأثر بالتدريب الرياضي مشكمة 

% أما 25التدريب اليوائي تحدده الصفات الوراثية بنسبة  طبقا لمصفات الوراثية. فمثلب:
 % فيي تتأثر بالتدريب . 75

تأثير البيئة: إف اللبعب يتأثر بصفة مباشرة نفسيا وبدنيا مف المحيط الخارجي,  
فيو يتأثر نفسيا مف مشاكؿ خارج إطار التدريب كالمنزؿ, المدرسة وحتى الشارع وىو 

ئة سواء كاف ملبئما لمتدريب أو غير ملبئـ كاختلبؼ القاعة يتأثر بالمحيط الخارجي لمبي
عف اليواء الطمؽ والبر والحرارة والمرتفعات وحتى نقاء وتموت اليواء وحسب القدرات 

 الفردية وعمى المدرب أخد ىذا بعيف الإعتبار ضمف البرنامج التدريبي . 



 

 
 

طمب قيمة مف التغذية: ىناؾ تغير مورفولوجي يحدث عند التدريب وىذا ما يت
 الغداء كالبروتينات والسكريات... ليكوف التدريب ذا نفع ولا يؤثر سمبا عمى اللبعب . 

: عمى المدرب مراقبة درجة التعب والخموؿ والكسؿ لدى اللبعبيف  الراحة والنوـ
وتقديـ  النصائح بأخذ أوقات  كافية مف الراحة أو زيادة أوقات الراحة عند التدريب 

ساعات راحة  عمى الاقؿ  والصغار يحتاجوف إلى وقت أكبر  8ج إلى فالرياضي يحتا
 مف البالغيف . 

مستوى المياقة البدنية: معدؿ تطور المستوى يحدد مستوى المياقة البدنية فإذا ما 
أرتفع فإف اللبعب يحتاج إلى وقت طويؿ مف التدريب لتقدـ بسيط أما إذا كاف مستوى 

ف التعب يظير عمى اللبعب غير  فـ يكو ياقة البدنية منخفضا فالتقدالم سريع جدا, وا 
 اللبئؽ بسرعة.  

ضعيفة وىذا راجع لعدة  فاستجابة الرياضي لمتدريب قد تكو  المرض والإصابات:
عوامؿ منيا المرض والإصابات والمجيود الشديد خلبؿ التدريب لذا يجب التأكد مف 

ريب أو المنافسة وعمى المدرب الشفاء التاـ للبصبات أو المرض قبؿ الإتماـ في التد
 مراعاة وتفادي ىذه المشاكؿ التي يتوقع حدوثيا . 

وافع: لضماف مواصمة اللبعب الممارسة يجب أف تكوف قناعاتو شخصية وحب الد
 خاص لمرياضة والممارسة ودافع لإحراز التقدـ والنجاح . 

 المبدأ الثالث : الاستعداد:   3_4_1

تعتمد عمى مدى استعداده. إف لممرحمة العمرية دور استفادة الجسـ مف التدريب 
للبعبيف تعتمد الرياضي, فإف التماريف المقدمة  ىاـ في الاستفادة مف تماريف التدريب

أساسا عمى مدى الاستعداد الفسيولوجي ومدى تماشيو مع درجة النضج, فمثلب 



 

 
 

بالنسبة لمصغار  الاستفادة مف التدريب اللبىوائي, بالنسبة لمبالغيف يكوف أحسف منو
وىذا راجع لنقص القدرات اللبىوائية لدييـ نظرا للبرتباط بعدـ اكتماؿ النضج, و 
بالنسبة لتدريبات القوة العضمية فإف فعاليتيا وتأثيرىا يكوف عمى الأطفاؿ منو عمى 
البالغيف لأنو لا تكوف ىناؾ زيادة واضحة عمى الصغار نتيجة التدريب الرياضي, 

تباط الميارات العصبية والحركية بالسف فيجب التركيز عمييا وأف ونظرا لعنصر ار 
التدريب الزائد عف القدرات الفسيولوجية يؤدي إلى عرقمة تطوره لمسعة الحيوية المراد 

 تحسينيا. 

 :  المبدأ الرابع: التقدم بدرجة حمل التدريب 4_4_1

درجة الحمؿ لا يجب أف تكوف ثابتة ولكف يجب أف تزداد بمرور الوقت لمقدرة 
عمى التكيؼ. يمزـ التقدـ بدرجات في حمؿ التدريب وعمى فئة مناسبة و ىذا مف خلبؿ 
التحكـ في مكونات الحمؿ )شدة حجـ كثافة( والتقدـ في الحمؿ لا يعني الزيادة فقط 

بة تـ زيادة الحمؿ مرة أخرى, والزيادة السريعة بالمحافظة والتثبيت لفتًة زمنية مناس
 والغير مناسبة تؤدي إلى:  

 سرعة تذبذب مستوى الرياضي .  -

 ىبوط مستوى اللبعب .  -

 عدـ تمكف الرياضي مف الاحتفاظ بمستواه لفترة طويمة .  -

بمرض, ومعظميا نتيجة التقدـ السريع بدرجات العمؿ  للئصابةوقد يتعرض  -

إرجاع التقدـ ) بدأ الزيادة التدرجية بالعمؿ يفضؿ إتباع نصيحة )مسافة الشدة( وفي م
 ليس في وحدة التدريب فقط في:  (بطيئًا

 مف الجزء لمكؿ.   الانتقاؿ •



 

 
 

 الأنتقاؿ مف الكـ لمكيؼ.  •

 مف العاـ إلى الخاص.   الانتقاؿ •

 المبدأ الخامس : التحمل الزائد:  5_4_1

للبعب فإنو مف الضروري أف يكوف  ليكوف ىناؾ تقدـ وارتقاء بالمستوى البدني
الحمؿ المقدـ قريب مف الحد الأقصى لما يتحممو اللبعب, أي كمما تكيؼ الجسـ 
لمحمؿ وجب عميو زيادة أحماؿ أخرى و ىذا عمى كؿ أنواع التدريب فبزيادة الوقت 
والشدة يتطور الحمؿ أما تطور القوة العضمية يكوف مف خلبؿ زيادة متدرجة لممقاومة. 

جسـ القدرة عمى التكيؼ في الجياز العصبي فيو قادر عمى تطوير الألياؼ ولم
العضمية والعضلبت فإنيا تنتج بروتينات لتمبية المطالب و بالنسبة لمجياز الدوري فإف 
عممية رفع قدرتو عمى أساس كمية أكبر مف الدـ إلى العضلبت و كؿ ىذا ىو تأثير 

ة لمجسـ كي تقوـ بوظائفيا بكثافة أعمى حسب الحمؿ الزائد عمى مختمؼ الأجيزة الحيوي
 المتطمبات الخارجية . 

 المبدأ السادس: الخصوصية:   6_4_1

لتطوير الأداء يمزـ التدريب بنفس طريقة الأداء مف خلبؿ نفس الوضع الذي 
سوؼ ينفذ مف خلبلو التدريب فمثلب تحسيف كفاءة السرعة, بحيث العمؿ عمييا لا يطور 
القوة والعكس صحيح أي أداء أنشطة حركية معينة يؤدي إلى إحداث تغيرات في 

س أعضاء أخرى, ومنو فإنو مف أعضاء الجسـ المشاركة في ىذه الأنشطة ولا تم
ف  الضروري أف يعكس التدريب الرياضي المتطمبات الخاصة بالرياضة التخصصية وا 

 ىناؾ مستويات لخصوصية التدريب كما يمي:  

  الرياضات.خصوصية تدريب كؿ رياضة مف  -
 الرياضات المتشابية و حتى داخؿ الرياضة الواحدة )مراكز المعب( .  -



 

 
 

يجب  و ىناؾ عناصر أساسية
  التدريب.إخضاعيا لخصوصية 

 نظاـ إنتاج الطاقة.   -

 نوع القوة العضمية المطموبة لاتخاذ الأداء الحركي .  -

 نوع الميارة المطموبة للؤداء الحركي .  -

 طبيعة تنفيذ الأداء الحركي في المواقؼ المختمفة .  -

  المبدأ السابع: التنويع:  7_4_1 

ضرورة التغذية في التدريب مف الأداء إلى الراحة ومف الصعب إلى السيؿ 
 يشمؿ مبدأ التنويع عنصريف ىما :  

 تبادؿ العمؿ والراحة   -

تبادؿ السيؿ مع الصعب فالسير بوتيرة واحدة في التدريب يؤدي إلى الممؿ  -
ف والضجر عكس التنويع فيو يخمؽ الإثارة والحماس وىذا ما يحدث التكيؼ ويمك

 تحقيؽ ىذا مف خلبؿ:  

 تغيير رتابة التدريب والتمرينات التي يحتوييا .  -

 التنويع في الأجزاء المكونة لجرعة التدريب .  -

 التنويع في مسرعات أداء التماريف.  -

 التنويع في المسافات المقطوعة .  -

 استخداـ ألعاب صغيرة .  -

 
 
 



 

 
 

  المبدأ الثامن : الإحماء والتيدئة: 8_4_1

يبدأ  كؿ تدريب بإحماء وينتيي بالتيدئة, ومثالا عمى ذلؾ عممية الإحماء فيو 
يعتبر تييئة الجسـ  ولمختمؼ أجيزتو إلى عمؿ مقبؿ في الظروؼ الخارجية المحيطة 

 التي تتصؿ بأداء الرياضي في بذؿ جيد وحركة لتنفيذ الأداء وىو يحقؽ:  

 لرئوية وجعؿ التنفس أعمؽ وأسرع زيادة كـ الأكسجيف المستيمؾ وزيادة التيوية ا -

زيادة سرعة ضربات القمب وزيادة تدفؽ الدـ في كؿ ضربة واتساع الأوعية  -

 الدموية . 

 اكتساب العضلبت الاسترخاء والمرونة والمطاطية المطموبة للؤداء .  -

 رفع درجة حرارة الجسـ .  -

 التييئة لأداء الميارات الحركية .  -

 ركية . الوصوؿ لأرقى الميارات الح -

 الوصوؿ لأرقى درجة استجابة لرد الفعؿ .  -

 الوصوؿ الأقصى لاستعداد النفسي لمتدريب .  -

التيدئة: وىي العودة إلى اليدوء ويقصد بيا إنياء الحصة التدريبية لأنيا تسيؿ  -
عممية استمرار عممية ضخ الدـ لممجموعة العضمية وتحسف مف كفاءة الدورة الدموية 

الناتجة. التوقؼ المفاجئ بعد جيد بدني كبير يسبب سيولة في الدـ في إزالة الفضلبت 
نتاج الطاقة, وقد يؤدي أيضا إلى  وبطء الدورة الدموية وبطء عممية إزالة الفضلبت وا 
شد عضمي وآلاـ عضمية ومشاكؿ أخرى. فميذا يجب  عمى المدرب تعميـ أصوؿ 

 الإحماء والتيدئة .

 
 



 

 
 

   طويل المدى:المبدأ التاسع : التدريب  9_4_1

التدريب يحتاج لفترة زمنية طويمة كي يظير تأثيره لوصوؿ الرياضي إلى المستوى 
ظيور النتائج بصورة  إفسنة عمؿ مدروس ومنظـ ,  15إلى  10ىذا يتطمب مف  العالي

ممموسة يكوف بعد فترات طويمة مف التدريب وبتراكـ الجرعات التدريبية, وىذا ما يسمى 
مدى والذي يمر اللبعب خلبلو بمراحؿ التدريب بخبرات متنوعة, بالتدريب طويؿ ال

فالتدريب طويؿ المدى لا يعني البداية بالتخصص بؿ يمكنو الممارسة والإنياء في 
تخصص مختار وىذا ما يجب عمى المدرب منع الصغار مف مشاركة أنشطة رياضية 

 أخرى . 

نياء حياة و يجب عمى المدرب عدـ الإسراع في تحقيؽ نتائج في وق ت قصير وا 
اللبعب, التدريب طويؿ المدى يقدـ فرصة حقيقية لتفاعؿ كؿ مف التدريب المقدـ 
وتطور جسـ اللبعب, أفضؿ مكافأة يتحصؿ عمييا اللبعب ىو بتحقيؽ نتائج حسنة 

 مف خلبؿ برامج طويمة المدى . 

   المبدأ العاشر : العودة إلى الحالة الطبيعية: 11_4_1

التوقؼ  عمى  التدريب يؤدي  باللبعب  إلى العودة  إلى الحالة  الطبيعية  
قبؿ التدريب. لمتدريب الرياضي سمبيات و ايجابية عديدة فإذا ما تـ التوقؼ عنو 

 وىذافإف اللبعب يفقد التكيؼ السابؽ, فمعظـ الفوائد المكتسبة تفقد في فترة قصيرة, 
سـ بعد تحسيف نتيجة العمؿ المتواصؿ, ومف ما  يؤثر عمى العديد مف  وظائؼ الج

التي تمعب دورا ىاما في  الإنزيماتالأجيزة الوظيفية بشكؿ خاص كفاءة أنشطة 
توصيؿ الأكسجيف  وتوزيعو) الجياز الدوري التنفسي( وعدد مرات التنفس في 

يوـ إلى عدة أشير . وبعد  15الدقيقة , ويتطمب الرجوع إلى الحالة الطبيعية ما بيف 
التجارب والأبحاث العممية  في ىذا المجاؿ لوحظ أف القوة العضمية تفقد بدرجة 



 

 
 

أبطأ مف التحمؿ الدوري التنفسي,  ويشارؾ في فقداف الكفاءة البدنية الراحة التامة 
خلبؿ أسبوعيف إذا لـ يقـ بأي نشاط  كفاءتو% مف 7-6للبعب, إذ يفقد ما بيف 

مبدأ الارتداد أو العودة إلى الحالة  رياضي وىنا يكمف دور المدرب في تطبيؽ
 الطبيعية و خاصة عند فترة الانتقالية وىذا مف أجؿ الحفاظ عمى المياقة البدنية. 

 طرق التدريب في كرة القدم:   5.1

طرؽ التدريب الرياضي مف أىـ الوسائؿ التي تعمؿ عمى  إفويرى الباحثوف 
لأىـ فييا ىو اختيار الطريقة التدريبية تطوير القدرات البدنية للبعب كرة القدـ, ولكف ا

 الأنسب لتحقيؽ اليدؼ.وىي تنقسـ  إلى: 

يد وتتميز ىذه الطريقة بأف التمرينات تؤدى بج: طريقة التدريب المستمر 1.5.1
ولزمف يقوـ اللبعب بالجري لمسافة طويمة,  فمتواصؿ ومنتظـ وبدوف راحة ,كأ
شدة الحمؿ في ىذا النوع مف التدريب  فطويؿ, وبسرعة متوسطة, وتكو 

  .ىذه الطريقة إلى تنمية صفة التحمؿؼمتوسطة, وحجـ التدريب كبير ,تيدؼ 

 (2005)حسيف, 

:طريقة ىذا التدريب ىي أف يعطى حملب معينا ثـ  طريقة التدريب الفتري 2.5.1
يعقب ذلؾ فترة راحة, ويكرر الحمؿ ثانية ثـ فترة راحة وىكذا, ويلبحظ عند 

ض/د, أما فترة الراحة فتيدؼ إلى 180إعطاء الحمؿ ارتفاع نبض القمب إلى 
ض/د, ثـ يعطى حملب ثانيا, وىذا يعني اف فترة 120خفض ضربات القمب الى 

 تكوف كاممة إطلبقا. وينقسـ التدريب الفتري إلى نوعيف: الراحة لا 



 

 
 

: وييدؼ إلى تحسيف السرعة, القوة, القوة  التدريب الفتري المرتفع الشدة 3.5.1
ض/د, ويكوف حجـ الحمؿ قميلب 180المميزة بالسرعة, وفيو يرتفع نبض القمب إلى 

 نسبيا. 

طوير التحمؿ, وتحمؿ : وييدؼ  إلى ت التدريب الفتري المنخفض الشدة 4.5.1
السرعة,  ومجموعة العضلبت التي تعمؿ في الميارات المختمفة, وفيو يرتفع نبض 

 (2007)السيد ا.,  . ض/د  ويكوف حجـ الحمؿ أكبر قميلب 160القمب إلى 

تستخدـ طريقة التدريب التكراري مع المستويات  : طريقة التدريب التكراري 5.5.1
% وتنمي ىذه الطريقة الخصائص 95العميا التي تتميز بو مف شدة قصوى تصؿ إلى 

الحركية مثؿ القوة المميزة بالسرعة والقوة العظمى والسرعة القصوى والقدرة 
وتيرة الانفجارية, والتحمؿ الخاص وتتميز ىذه الطريقة بعدـ استمرار التدريب عمى 

  (2004)واليساري,  واحدة بؿ التغير في حمؿ التدريب.

تتـ ىذه الطريقة بتدرج اللبعب في الارتفاع  :طريقة التدريب المتغير 6.5.1
بسرعة وقوة التمريف, ثـ يتدرج في اليبوط بيذه السرعة والقوة, فمثلب يجري لاعب 

مرات, ويكوف زمف الراحة بيف كؿ تكرار 5أمتار تكرار 10بالكرة أو بدونيا مسافة 
تنمية السرعة إذا   إلىثانية عمى الترتيب.  وتيدؼ ىذه الطريقة  25-20-15-10وآخر 

كانت المسافة قصيرة, وكمما كبرت المسافة يصبح ىدؼ التمريف تحمؿ السرعة, كما 
 ف واحد. تستعمؿ ىذه الطريقة غالبا في تنمية القوة والصفات البدنية والميارية في آ

 (1997)حمادى, 

:في ىذه الطريقة يختار المدرب بعض التماريف  طريقة التدريب المحطات 7.5.1 
بحيث يؤدييا اللبعبوف الواحد تمو الآخر كؿ في وقت محدد, وتمريف المحطات يشبو 



 

 
 

نظاـ التدريب الدائري, ولكف يختمؼ عنو مف حيث زمف فترة الراحة إذ يعود اللبعب 
إلى حالتو الطبيعية بعد كؿ تمريف, وقبؿ الانتقاؿ لمتمريف الموالي كذلؾ التمريف لا 
يكرر مرة أخرى ويتوقؼ حجـ أو شدة التمريف عمى اليدؼ الذي يحدده المدرب مف 

 (2008)السيد ا.,  التمريف. 

تمرينا موزعيف 12إلى  08: يقوـ المدرب بوضع مف  طريقة التدريب الدائري 8.5.1
في الممعب أو قاعة تدريب بشكؿ دائري, بحيث يستطيع أف ينتقؿ اللبعب مف تمريف 
إلى آخر بطريقة سيمة منتظمة, ويؤدى التدريب بأف يقوـ اللبعب بأداء التمريف واحد 

تبر الدورة الواحدة بمجموعة, وتكرر المجموعة تمو الآخر في مدة دقيقة لكؿ تمريف, وتع
ثلبث مرات, وتكوف فترة الراحة بيف كؿ دورة وأخرى حتى يصؿ بنبض القمب إلى 

دقيقة. والتدريب الدائري لا ينمي 30  إلى 10ض/د ويستغرؽ وقت التدريب مف 120
مؿ العضلبت فقط, ولكف أيضا يطور الجياز الدوري التنفسي, بالإضافة إلى صفتي تح

 (1989)ناجي,  السرعة وتحمؿ القوة. 

وأراد الباحثاف ىنا إضافة طريقتيف تـ ايجادىما والإطلبع عمييما في العديد مف 
المراجع الحديثة وىاتو الطريقتيف تعتبر مف أىـ وأحدث الطرؽ التدريبية في كرة القدـ 

  الحديثة وفي المستويات العالية.

 :الإعداد البدني المدمج 6.1

 تعريف  .1.6.1

اختمفت تصورات تعريؼ التدريب المدمج لكف  كميا احتوت جوانب  
 التحضيرات البدنية والتقنية والخططية ككؿ متكامؿ.  



 

 
 

تدريبية بشكؿ متعدد واستعماؿ الوسائؿ  أىداؼوالتدريب المدمج ىو تحديد  - 
شبو تنافسية وتنافسية عمى أف تكوف عوامؿ التدريب البدني والتقني والخططي والنفسي 
مع احتراـ المراحؿ العامة لسيرورة التدريب في الدورات الصغرى والمتوسطة والكبرى 

نفس  بما احتوتو مف حمولة. التدريب المدمج بالنسبة لممحضر ليس فقط تكرير
لكف المحضر الحقيقي ىو الذي يتصور  والأىداؼالتماريف البدنية والتقنية والخططية 

 الوضعيات واستعماليا بما تتطمبو المنافسة.   وأفضؿ أحسف

ويسمى التدريب المدمج مجمعا وأيضا مختمط أو تدريب المقاومة الخاصة نحف 
 ,Vitulli) ات باستخداـ الكرة .التدريب إلىنسعى لتحقيؽ مستوى جيد مف المياقة البدنية 

2005 2010 

تمؼ المراجع عمى لمخ ونستخمص كباحثيف مف خلبؿ التعاريؼ السابقة واطلبعنا
بأف التدريب المدمج ىو  خمط بيف مختمؼ التماريف البدنية و الميارية والخططية 
لتحقيؽ اليدؼ المرجو, بدنيا كاف خططيا أو مياريا.وتكمف أىمية ىذا النوع مف 

لتدريب في اعتباره وسيمة ميمة ومف الوسائؿ الحديثة في تدريب كرة القدـ, فيو كسر ا
لقاعدة ونمط التدريب اليومي الذي يتألؼ مف عدة فعاليات كالإحماء ثـ تماريف التكتيؾ 
ثـ تماريف مصغرة, وىو مناسب لمخروج باللبعبيف الذيف يتدربوف لفترات تدريبية أكثر 

الكروية, والذي يعتبر مف   مياتيالأكاد كما في المدارس ومرات في الأسبوع  5مف 
 .أىـ عناصر جذب اللبعبيف  وتخيميـ  روتيف التماريف المممة 

 : خصائص التدريب المدمج2.6.1

يتميز ىذا التدريب بعده ميزات ىي لا تختمؼ كثيرا عف التدريب التقميدي مف 
 :الأتيكويمكف تمخيصيا  الحمولةتسيير  ناحية

 :التدريب المدمج تدريب المثالي ونموذجي 1.2.6.1



 

 
 

ومف  المنافسةالمدرب في المستوى العالي التحضير بشكؿ مؤثر عمى  ياتو أولمف  .
التي تسمح  لممنافسة والمشابية المناسبة الوضعيةيكوف البحث عف  المقاربةىذه 

تساعد  النموذجية المثاليةالتدريب  فخاصية إذالمحصوؿ عمى تفوؽ رياضي جيد, 
 الكمية الطريقةمع استعماؿ  الحصةنفس  أثناء التنافسيةعمى تكرار نفس المتطمبات 

, وىي نفسيا الاحتياجات والخصائص التي والخططية والتقنية البدنيةبدمج العوامؿ 
مقابمو  أثناء)   :الآتيو المثاؿ الفعمية وىو ما يوضح المنافسة أثناءيحتاجيا اللبعب 
يؽ بالاحتياط وفؽ نظاـ قاعدي خاص بالفريؽ مما يسمح لو تدريبيو يمعب الفر 

حيث ينجز ىذا العمؿ وفؽ مناظره نوعيو وذلؾ  الرسمية المقابمةبمواجيو عاليو عند 
تكوف بتوقع تفوؽ ورد فعؿ  والنيايةحصص التدريب  أثناءمف خلبؿ الضغط العالي 

 (Doccet,1989, 16_ 18خطط كبير جدا(. ) 

 : المدمج تدريب نشطالتدريب  2.2.6.1
 التدريبيةابتداء مف الوضعيات  الإبداعىذا النوع مف التدريب لو ىدؼ رئيسي ىو 

الاختياري وفؽ عمؿ  الإدراؾبحصوؿ اللبعب عمى سرعو  النيايةالتي تسمح في 
لممياجميف المدافعيف وذلؾ  العددية والزيادةتقني في وضعيات التعب والتقدـ 

مع وضعيات منافسو,  التأقمـئؿ البيداغوجيا التي تساعد عمى بالاستعماؿ المعقد لموسا
مما يعني ىذا  المنافسةفاللبعبوف يعمموف ويكرروف التدريب في نفس وضعيات  إذا

 .ربح وتوفير الوقت
 :التدريب المدمج تدريب كمي واعتيادي3.2.6.1

وما تحممو مف اندماج وتداخؿ لمكونات  لممنافسةىدؼ كؿ تدريب ىو التحضير  .
 التقنيةوالميارات  البدنيةالمستوى العالي فاليدؼ مف ىذا كمو ىو تطوير القدرات 

للبعبيف, فالتدريب الشامؿ والمدمج يؤخذ بعيف  النفسيةوالاستعدادات  والخططية



 

 
 

اعي لمتفوؽ الرياضي الفردي والجم والمكونة المشاركةالاعتبار تحضير كؿ العوامؿ 
(33 - 29 ,2001,Remy) 

 :التدريب المدمج تدريب يعتمد عمى المجالات او الفترات 4.2.6.1
ويمكف ربطو  والأىداؼالقياسات  المتعددةوىو ما يمكف استخدامو في التماريف  .

 . المنافسةخلبؿ  الراحةوفترات  المبذولةبتحميمي المجيودات 
 :ؿ الرجوع الى المعبالتدريب المدمج تدريب ينحدر مف المعب لاج _
التي يتـ ملبحظتيا مف المنافسات  والنفسية البدنيةالمجيودات  حمولةاعتمادا عمى  .

 .تحضيريو كأىداؼ إسقاطياثـ  التدريبيةاو  الرسمية

 

 :  الاىداف الخاصو لمتدريب المدمج. 7.1
ييدؼ التدريب المدمج مف خلبؿ تصوراتو ومحتواه وسيرورتو الى تحقيؽ 

 :الآتية الأىداؼ
 في كره القدـ بشكؿ دقيؽ ومجمؿ الحركيةتوجيو ومراقبو المجمعات  _
 الحركية الميارة إليوفي  المؤثرة المعرفيةاكتساب عدد اكبر مف الخبرات  _
الفريؽ  أعضاءكالمعب مع نفس  الذاتيةمع مختمؼ الوضعيات  التأقمـالقدره عمى  _

 والذي بدوره يكسبنا التوافؽ الجماعي لمفريؽ
 الخاصة الأىداؼواختيار  المشكمةالتدرج الفاني في عمميو بناء المعب بالتعرؼ عمى  _

وبعدىا التحضير لمتدريب ثـ اختيار وسائؿ التدريب ثـ دمج كؿ المكونات مع الجانب 
 .البدنيةالتقني والخططي ليمييا الدمج مع باقي المكونات 

ره يساعد عمى ربح الوقت اكتساب مستوى عالي مف التحضير الخططي والذي بدو  _
 .وابداع وضعيات تنافسيو كما يساعد عمى اكتساب سرعو تقنية كبيره

والصراع الثنائي  المنافسةمع  التأقمـطريقو التدريب الشامؿ والمدمج تساعد عمى  _
 .واليوائي مف خلبؿ اللبعب عمى الطائر ولمسات الكره الأرض



 

 
 

 

 :القصوى اليوائية السرعة 8.1
 :(vma)القصوى اليوائية السرعة. تعريف 1.8.1

 :(choffat)تعريؼ شوفات 1.1.8.1
 الأقصىالحد  )vo2max % مف100لمفرد التي تتوافؽ مع الانتقالية السرعةىي  .

مع  السرعةفي  الزيادةعندما يصبح مف المستحيؿ  أي,  إليوالمتوصؿ  للؤكسجيف
 .km/h  البقاء في النظاـ اليوائي( وتقاس ب

 :(Diouf.M)تعريؼ 2.1.8.1  
كميو مف  أقصىالتي خلبليا يستيمؾ الفرد  (vma)أوالقصوى  اليوائية السرعة .

 الأكسجيفوتحت ىذا الحد يكوف استيلبؾ  ,(VO2max)بموغ أي, الأكسجيف
عف طريؽ الايض اليوائي وبعدىا يبقى  تأتي الطاقةمرتبط بشده الجيد, ومعظـ 

يتـ توفيرىا عف طريؽ النظاـ  الإضافية الطاقةثابت و  الأكسجيفاستيلبؾ 
 .اللبىوائي الحامضي

 الأقصىالقصوى والحجم  اليوائية والقدرةالقصوى  اليوائية السرعةبين  العلاقة  9.1

 :الأكسجينلاستيلاك 
باف سرعو حركو  (Astrand et Salatine) في سنوات الستينات بيف كؿ مف

بموغ الاستيلبؾ  غاية إلىيتزايداف بشكؿ متناسب  الأكسجيفالرياضي واستيلبؾ 
بشده الجيد ىذه  إليياالتي تـ الوصوؿ  والسرعة ,(vo2max)للؤوكسجيف الأقصى
القصوى  بالقدرةوىذيف المفيوميف يرتبطاف   (vma) القصوى اليوائية السرعةتسمى 

التي يصرفيا  الإجمالية الطاقة أنياوالتي يمكف تعريفيا عمى  (PMA)لمنظاـ اليوائي
 .الجسـ لانجاز تمريف بشده قصوى في النظاـ اليوائي



 

 
 

 أيضايمكننا  الصفةالمتحصؿ عمييا مف خلبؿ تقييـ ىذه   (vma)انطلبقا مف قيـ 
بالاستقراء)  (vo2max)الأكسجيفلاستيلبؾ  الأقصىالحصوؿ عمييا مف خلبؿ الحجـ 

 .VMA(km/h)=Vo2max/3,5:التالية المعادلةلتطبيؽ  (الاستنتاج
  :القصوى اليوائية السرعةمعرفو  أىميو. 11.1
تعطي  القيمةضروري جدا لتخطيط التدريب لاف ىذه  أمر  (vma)معرفو اؿ إف

للبعب  والمستقبمية الحالية  ( les potentielles)الإمكاناتمؤشرات ىامو حوؿ 
في تخطيط   (vma)الناشئ خلبؿ التكويف, فالمدرب يقوـ باستخداـ سرعو اللبعب

 كؿ السرعات التي يتدرب عمييا تشتغؿ وفؽ نسبو مئويو مف إف إذتدريب مشخص, 
(vma). 
لممدرب مقارنو  بالنسبة ةكبير  أىميةالقصوى تعتبر ذات  اليوائية السرعة معرفةكما اف 

تسمح بدورىا باستقراء واستنتاج  لأنيا, الأكسجيفلاستيلبؾ  الأقصىبمعرفو الحجـ 
 infra maximales et supra)السرعات الاقؿ مف القصوى والاكثر مف القصوى

maximales )  أو الأقصى لمدرجة لمئويةا بالنسبةوالتي نعبر عنيا(vma) ,  لذلؾ
وعمى الرغـ  ,مف اجؿ برمجو شده التدريب ممتازةفاف ىذه الاخيره تمثؿ قيمو مرجعيو 

 وشداة اتجرععند برمجو  الأخطاءلتفادي  الجيدة الوسيمةتبقى  فإنيا تقريبيةمف انيا 
وىذا  (durée)البيداغوجيو يمكف ترجمو ىذه المسافات الى مدد الناحيةالتدريب, ومف 

عمى ذلؾ فاف  علبوةتمرينات في متناوؿ اللبعبيف وبشكؿ صحيح,  بإعطاءما يسمح 
 الشدةمف حيث  المختمفةخلبؿ التماريف   (sollicitée)المستثارةالاحتياجات الطاقويو 

 (les limites)لدينا, ومف الممكف ايضا استخداـ الحدود معمومةتكوف  والمدة
للبعبيف,  ةفي تحسيف القدرات في الفيزيولوجي أفضؿ ادارةمف اجؿ  المحددة الإحصائية

 :القصوى تكمف فيما يمي اليوائية السرعة أىميواذا 
لحساب مسافات الجري اثناء التدريب,  القاعدة بمثابةالقصوى تعد  اليوائية السرعة -



 

 
 

 .(vma)مف مئويةفي الجري يعبر عنيا بنسبو  والسرعة
مؤشر لا يمكف  لأنياالقصوى للبعب تعتبر ميمو جدا  اليوائية السرعةاف معرفو  -

اعتيا طواؿ مده وتكرارىا باستمرار ونج الشدة العاليةالاستغناء عنو لاداء المجيودات 
 .المباراة

 .لمتدريب اليوائي وأداةىي معيار ومعمـ ممتاز  (vma)اؿ -
القصوى تسمح لنا خلبؿ العمؿ الميداني بتخصيص عمؿ  اليوائية السرعةاف معرفو  -

لكؿ فرد  مناسبةجري  وتيرةفي التدريب( وذلؾ لاقتراح  الفردية مبدألكؿ فرد) بمعنى 
 .لممسافات الجري بالنسبة

 خلاصة

لعبة كرة القدـ لعبة جماعية حيث يدخؿ فييا عدة  إفوعمى ذكر ماسبؽ نرى 
 أنواعمف التدريبات منيا التحضير البدني المدمج الذي يطغى عمى معظـ  أنواع

التدريب انتشارا بيف الاوساط التدريبية وىذا لفعاليتو في تطوير مختمؼ الصفات البدنية 
 ر ىنا تطوير صفة السرعة اليوائية القصوى.و الميارية والخططية ونخص بالذك

 
 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 الثاني :الفصل 

 كرة القدم الحديثة 
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 تمييد 

ركائز التي تتطمبيا المعبة مف مختمؼ  أىـتعتبر متطمبات كرة القدـ الحديثة 
 الأىداؼالاستمرارية في العمؿ والنجاح وبموغ  إلىمراحميا ىذا مف اجؿ الوصوؿ 

عدادالمسطرة  في نشط  الأداءفريؽ متكامؿ مف كؿ النواحي بما يتماشى مع مواقؼ  وا 
 كرة القدـ.

 كرة القدم الحديثة ومتطمباتيا   1.2

( أف إعداد اللبعبيف في كرة القدـ يشمؿ عدة 1989يشير طو إسماعيؿ وآخروف )
نواحي كالإعداد البدني والإعداد المياري, وأيضا الخططي والذىني والنفسي, ولقد 
أصبح الإعداد البدني أحد الدعائـ الجوىرية في خطة التدريب السنوية مف خلبؿ فتراتيا 

المحتوى مف التدريبات مقننة ومراحميا المختمفة. ويقصد بالإعداد البدني بأنو"  ذلؾ 
الحمؿ والموضوعية وفؽ الأسس العممية لمتدريب بيدؼ الوصوؿ باللبعبيف إلى أعمى 
مستوى ممكف مف المياقة الخاصة بمعبة كرة القدـ وبما يتطمبو الأداء المياري والخططي 

  والذىني والإرادي في مختمؼ مراحؿ الموسـ الرياضي .

 ( في كرة القدم: الفسيولوجية) بعض المؤشرات الوظيفية 2.2
إف عمـ الفسيولوجيا ييتـ بدراسة وظائؼ أجيزة وأعضاء الجسـ المختمفة مف حيث 
وظيفة كؿ خمية وصولا إلى وظائؼ الجسـ ككؿ, وكيفية قياـ الجسـ بوظائفو عند أداء 
الجيد البدني والعمؿ عمى ملبحظات التغيرات التي تحدث ليذه الأجيزة 

ة سرعة التنفس وزيادة سرعة ضربات القمب, زيادة إفراز العرؽ, ارتفاع ودراستيا,كزياد
درجة الحرارة ,ىذا فضلب عف التغيرات الداخمية الأخرى النابعة عف أداء الجيد البدني 
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والتي لا يمكف ملبحظتيا وكشفيا إلا بعد إجراء الفحوصات والاختبارات الفسيولوجية 
 (1999)الفتاح,  .والطبية المتخصصة

في ضوء ما ذكر فإف ىناؾ علبقة متينة وقوية جدا بيف عمـ الفسيولوجيا و 
عمـ الفسيولوجيا بدراسة التغيرات  لاىتماـوالتدريب في كرة القدـ, وذلؾ نتيجة 

الفسيولوجية التي تحدث في جسـ اللبعب نتيجة لأداء التدريب البدني والتي قد تؤدى 
رار الجرعات التدريبية لعدة مرات تيدؼ لمرة واحدة أو نتيجة لإستمرار التدريب وتك

لتحسيف الاستجابات الجسمية وتنمية الكفاءة الوظيفية لأجيزة الجسـ المختمفة لدى 
 (1994)الفتاح ا.,   لاعب كرة القدـ.

حيث أدخمت الكثير مف التغيرات والتعديلبت عمى طرؽ التدريب المختمفة بشكؿ 
يتناسب مع قدرات أجيزة جسـ اللبعب المختمفة ربما يضمف تطورات ايجابية في اتجاه 
متطمبات التدريب والمنافسة والمتطمبات الميارية والخططية مف النواحي الفسيولوجية 

نبض (وضغط الدـ, والسعة الحيوية, ونسبة تركيز مف خلبؿ استخداـ معدلات القمب) ال
حامض المكتيؾ في الدـ, وذلؾ لأف التخطيط ووضع البرامج التدريبية وتشكيؿ حمؿ 
التدريب في كرة القدـ بالشكؿ السميـ ييدؼ إلى تحقيؽ عممية التكيؼ وذلؾ لأف التكيؼ 

فاءة عمؿ يحدث تحسنا في وظائؼ القمب والتنفس والدورة الدموية فضلب عف  ك
العضلبت, فمف المعروؼ أف التدريب واستخداـ الوحدات التدريبية اليومية مف قبؿ 

 إطلبؽاللبعب تؤدي إلى تغيرات فسيولوجية و كيميائية داخؿ الخمية العضمية مف أجؿ 
واليرمونات التي  الإنزيماتالطاقة اللبزمة لأداء اللبعب وذلؾ بسبب زيادة نشاط 

 (1999, مجيد)ؿ الغذائي تحدث في عمميات التمثي

فإف تطور مستوى اللبعب يتوقؼ بشكؿ كبير عمى مستوى قدراتو الفسيولوجية  
اليوائية اللبىوائية,فيناؾ علبقة متينة وقوية جدا بيف عمـ الفسيولوجيا والتدريب في كرة 
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القدـ, وذلؾ نتيجة لاىتماـ ىذا العمـ بدراسة التغيرات الفسيولوجية التي تحدث في 
أجيزة الجسـ الوظيفية وتأثير التدريب عمييا كالجياز العصبي واليرموني والجياز 

 (2000)مجيد,  . الدوري التنفسي والجياز العضمي, والجياز الدوري

 نظم إنتاج الطاقة في مجال كرة القدم:  3.2 
تعتبر الطاقة ىي مصدر الحركة وىي مصدر الانقباض العضمي وىي مصدر 

كؿ أنواعو, ولا يمكف أف يحدث الانقباض العضمي المسؤوؿ عف الأداء الرياضي ب
الحركة أو عف تثبيت أوضاع الجسـ بدوف إنتاج الطاقة, ولكف ليست الطاقة المطموبة 
لكؿ انقباض عضمي أو لكؿ أداء رياضي مشتتة أو بشكؿ موحد, فالطاقة اللبزمة 

العضمي المستمر لفترة  للبنقباض العضمي السريع يختمؼ عف الطاقة اللبزمة للبنقباض
طويمة الطاقة السريعة أو البطيئة تبعا لاحتياجات العضمة وطبيعة الأداء الرياضي, 
لذلؾ أصبحت برامج التدريب كميا تقوـ عمى أسس تنمية نظـ إنتاج الطاقة والفيـ 
التطبيقي لذا في تنمية كفاءة الجسـ الفسيولوجية ورفع مستوى الأداء الرياضي.ونظـ 

 لطاقة ثلبثة وىي: إنتاج ا

 النظاـ اللبىوائي الفوسفاتي.  1

 النظاـ اللبىوائي المكتيكي نظاـ حامض المكتيؾ.  2

 النظاـ اليوائي الأكسجيني  3

تختمؼ ىذه النظـ فيما بينيا في سرعة إنتاج الطاقة وتيدؼ جميعيا الى      
جود في جميع وىي عبارة عف مركب كيميائي غني بالطاقة مو  ATPإعادة تكويف مادة 

المخزونة في العضلبت قميمة ولا تكفي للبستمرار في  ATPخلبيا الجسـ, غير أف كمية 
العمؿ إلا لبضع ثواف معدودة, ولذلؾ تعمؿ نظـ إنتاج الطاقة عمى إعادة بناء ىذا 
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المركب, حيث تتـ ىذه العممية بدوف الأكسجيف وىي الطريقة الأسرع أو بالأكسجيف 
وىي الطريقة الأبطأ, ولكف يتحدد النظاـ المستخدـ تبعا لطبيعة الأداء البدني نفسو 

 وسرعتو وفترة استمراره. 

    ATP-CP):النظام اللاىوائي الفوسفاتي). 1.3.2

عف طريؽ  ATPيعتبر أسرع نظاـ لإنتاج الطاقة عامة لأنو يعتمد عمى إعادة بناء 
عند أداء العمؿ  PCمادة كيميائية أخرى مخزونة بالعضمة تسمى الفسفو كرياتيف  

 ATPلإعادة بناء مادة  PCثانية, حيث لا تكفي مادة  30-15العضمي الأقصى في حدود 
ث تتجو العضلبت الى إنتاج الطاقة اللبىوائية عند زيادة طوؿ فترة العمؿ عف ذلؾ,حي

 عف طريؽ نظاـ حامض المكتيؾ. 

 النظام اللاىوائي اللاكتيكي )نظام حامض اللاكتيك(:  2.3.2

يتـ إنتاج الطاقة اللبزمة للبنقباض العضمي باستخداـ ىذا النظاـ أيضا بدوف 
ف مادة أخرى ولك  PC, غير اف مصدر إنتاج الطاقة ىنا ليس الأكسجيفاستخداـ 

و ىذه المادة  تنتج عف طريؽ المواد  الكربوىيدراتية  Glucogine)تسمى الجميكوجيف) .
التي  يتناوليا الإنساف فتتحوؿ خلبؿ عمميات اليضـ  الى سكر جموكوز ثـ  يخزف 
في العضلبت والكبد,  ولكف تخزينو لا يكوف في  شكؿ سكر جموكوز  ولكف في 

الجميكوجيف إلا انو عند حرؽ الجميكوجيف بمعزؿ عف  شكؿ مادة أكثر تعقيدا وىي
الاكسجيف فانو ينتج مركبا  كيمائيا يدعى حامض المكتيؾ الذي يؤدي إلى التعب 

لإنتاج الطاقة اللبزمة, ولكف سرعة إنتاج ATPالعضمي, ويساعد عمى إعادة بناء 
رة إستمرار الطاقة في ىذا النظاـ أقؿ مف نظاـ الفوسفات ولكنيا تتميز بزيادة فت
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دقائؽ,  ويعتبر ىذا النظاـ ىو  6ثا حتى  30الأداء  والذي يمكف اف يتراوح ما بيف 
 المسؤوؿ عف تحديد تحمؿ الأداء في بعض الرياضات. 

 النظام اليوائي الأكسجيني:   3.3.2

مقارنة ىذا النظاـ بالنظاـ اللبىوائي نجد اف سرعة إنتاج الطاقة في ىذا النظاـ 
فيتميز بإنتاج الطاقة عف طريؽ أكسدة المواد الكربوىدراتية و الدىوف   تعتبر بطيئة,

وما يحتفظ بو الجسـ مف  O2عف طريؽ اكسجيف ىواء الجو,  ونظرا لوجود 
الكربوىدرات مخزونة عمى شكؿ جميكوجيف فاف ىذا النظاـ يستمر لفترات طويمة 
فيستخدـ  في الأنشطة التي تتطمب جيدا متوسطا وساعات طويمة في العمؿ. كما 
تتطمب طبيعة نشاط  كرة القدـ ذات المواقؼ المتغيرة, انتقاؿ اللبعب بيف النظـ 

اقة بمستوياتيا المختمفة, فمف العدو السريع الى التوقؼ المفاجىء المختمفة لإنتاج الط
الى اليرولة و المشي ثـ الى الوثب والتسديد و غيرىا. حيث تختمؼ مواقؼ المعب 
بصفة مستمرة أغمبيا تتميز بالأداء القوي والسريع الذي يتطمب الحد الأقصى أو الأقؿ 

لتوافؽ الحركي و خلبؿ فترة زمنية مف الأقصى لمقوة المميزة بالسرعة مع صعوبة ا
قصيرة, فيتطمب ذلؾ كفاءة عالية لإنتاج الطاقة اللبىوائية, فإف استمرار زمف المباراة 
لشوطيف أو أكثر يتطمب ذلؾ مف اللبعب قدرا مف المياقة اليوائية, حيث أف اللبعب لا 

طاقة المبذولة ييدؼ مف خلبؿ الجري الى قطع مسافة كبيرة خلبؿ فترة المباراة  فإف ال
في كرة القدـ لا تحتسب عمى طوؿ المسافة المقطوعة, حيث يعتمد اللبعب غالبا عمى 
القدرات اللبىوائية لإنتاج الطاقة لنوبات زمنية متكررة مف الأداء الحركي تشمؿ زيادة 

 التسريع في الجري أو تغيير الاتجاىات. 

ية لتكوف خمفية جيدة لتسييؿ فإف لاعب كرة القدـ يحتاج الى تطوير الطاقة اليوائ
إنتاج الطاقة اللبىوائية التي تعتمد عمييا سرعة المعب, حيث يؤكد خبراء ىذه المعبة أف 
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)ميند حسيف  نظاـ إنتاج الطاقة اليوائي ىو النظاـ الأساسي لرياضة كرة القدـ
  (2006البشتاوي, 

 جياز الدوري ال 4.2
بتحريؾ الدـ وتوزيعو عمى جميع  ىو الجياز المسؤوؿ عف دورة الدـ حيث يقوـ

أجزاء الجسـ, حيث يقوـ القمب بعممو كمضخة يأتي إلييا الدـ مف جميع أجزاء الجسـ 
لكي يقوـ بدفعو خلبؿ الأوعية الدموية مرة أخرى الى الرئتيف لاتماـ عممية تبادؿ 

مؿ نتيجة عمميات الاحتراؽ والأكسدة وحCO2الغازات والتخمص مف ثاني أكسيد الكربوف 
ثـ الى القمب مرة أخرى ليقوـ بدفع الدـ الى جميع أجزاء الجسـ مف  O2الاكسجيف  

 (2008)محمد,  خلبؿ الأوعية الدموية, و ىو جياز حيوي يعمؿ باستمرار دوف توقؼ. 

يعتبر الدـ مكونا أساسيا في تشكيؿ بنية الجسـ الداخمية فيو سائؿ لزج أحمر  
لترات أو  6-5ية المتصمة بو ويبمغ حجـ الدـ عادة الموف يممؤ القمب والأوعية الدمو 

%  45-04مف وزف الجسـ تقريبا, ويتكوف مف جزئيف اساسييف احدىما خلبيا الدـ 1/13
-55تشمؿ كرات الدـ الحمراء والبيضاء والصفائح الدموية, والجزء الثاني البلبزما 

% و ىو الجزء السائؿ مف الدـ, ويندفع الدـ عادة الى جميع أعضاء الجسـ 60
  (2000)سعدالديف,  بواسطة عضمة القمب 

 يقوـ الدـ بعدة وظائؼ اىميا: 

وظيفة تنفسية: يقوـ الدـ بنقؿ الاكسجيف مف أعضاء التنفس  1_4.2
الرئتيف الى الأنسجة بواسطة خضاب كريات الدـ الحمراء ونقؿ ثاني أكسيد 

 الكربوف مف الأنسجة الى أعضاء التنفس لطرحيا لمخارج. 



 

43 
 

وظيفة غذائية: يقوـ الدـ بنقؿ وتوزيع المواد الغذائية مف الجياز  2_4. 2
 ع أنسجة الجسـ. اليضمي الى جمي

وظيفة إخراجية: يقوـ الدـ بنقؿ المواد الإخراجية لطرحيا خارج الجسـ  3_4 2
 الرئتيف.  ىإلCO2فمثلب ينقؿ 

يساعد الدـ في تنظيـ درجة حرارة الجسـ فيوزع الحرارة عمى أجزاء الجسـ - 
 المختمفة. 

لمختمفة و يقوـ الدـ بنقؿ وحمؿ الانزيمات و اليرمونات الى أعضاء الجسـ ا- 
 ىذه ميمة لتنظيـ عممية الاستقلبب )البناء و اليدـ(.  

كرات الدـ البيضاء الموجودة في الدـ برمي الجسـ مف الأمراض والعدوى -
وذلؾ لقدرتيا عمى التياـ الميكروبات, كما يحتوي الدـ عمى أجساـ مضادة 

يا وسموـ تحمي الجسـ مف العدوى البكتيرية  فميا القدرة عمى تحطيـ البكتير 
 البكتيريا. 

يقوـ الدـ بتنظيـ إفراز اليرمونات في غددىا والمحافظة عمى نسبتيا في - 
 الدـ كما يقوـ بنقميا مف الغدد الى الأنسجة لأداء دورىا. 

يقوـ الدـ بالمحافظة عمى كمية الماء الموجودة في الجسـ وذلؾ عف طريؽ - 
 ـ(إخراج الماء عف طريؽ الكمية والجمد )تجمط الد

توازف الماء: يقوـ الدـ بمنع النزيؼ الناتج عف إصابة الأوعية الدموية - 
الموجود في البلبزما  و  Fibrinogineعف طريؽ تجمط الدـ بواسطة الفيبرينوجيف  

 ىذه الطريقة يبقى حجـ الدـ ثابتا. 

   PH.المحافظة عمى العدد الييدروجيني - 



 

44 
 

ويعد القمب مصدر الطاقة لحركة الدـ خلبؿ الأوعية الدموية. وتعتبر عضمة  
القمب عضمة إرادية لذا القدرة عمى التقمص والانبساط بصورة ذاتية, وينقسـ طوليا 
بحاجز يعزؿ النصؼ الايمف عف الأيسر, وينقسـ كؿ قسـ الى أذيف بطيف يفصميما 

الاذنيف الى البطينيف ومنيما الى الأوردة حاجز ليفي, وينتقؿ الدـ في اتجاه واحد مف 
الشراييف الرئوية بفضؿ صمامات توجد عند الفتحات الداخمية والخارجية مف 
 البطينيف, ويرتبط غمؽ أو فتح الصمامات بمقدار الضغط الواقع عمى كلب الجانبيف.

  (1994)الديف ط., 

وينمو حجـ القمب تحت تاثير التدريب الرياضي عف طريؽ أتساع تجويؼ القمب 
وزيادة حجـ عضمة القمب ,و ىذا الاتساع الفسيولوجي لو اىمية كبيرة في زيادة إنتاجية 

 الجياز الدوري لمرياضييف و بالتالي إنتاج الطاقة.  

و بالتالي زيادة كما يزيد التدريب الرياضي مف حجـ الدـ وعدد الكريات الحمراء 
خاصة في المستويات الأعمى عف سطح البحر, مما يؤدي الى زيادة نسبة O2نقؿ 

الييموغموبيف مع زيادة النشاط المناعي التي تمثمو الكريات البيضاء مع زيادة عدد  
-50العالي   ذوي المستوى  الرياضييف  لدى  بمغت  الصفائح الدموية  حيث

ني الى ارتفاع ضغط الدـ الانقباضي نتيجة زيادة الدفع %. كما يؤدي المجيود البد80
القمبي ونظرا لانخفاض المقاومة العامة لسرياف الدـ في الأوعية الدموية أثناء العمؿ 

مرات مقارنة بمستواه في أثناء الراحة حيث ينخفض الضغط 4-3العضمي حوالي 
  (1997)خربي,  الانبساطي
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 لقدم: معدل القمب لدى لاعبي كرة ا. 4.2

يعتبر معدؿ القمب مف اىـ العوامؿ لتنظيـ حجـ الدفع القمبي سواء أثناء أداء 
الحمؿ البدني أو أثناء الراحة, و كمما ارتفعت الكفاءة البدنية انخفض معدؿ القمب 
وىذه ميزة القمب الرياضي حيث انو لا يعطي إنتاجا أكثر فقط ولكف أيضا أكثر 

,فكما ثبت تجريبيا 3سـ600ياضي حوالى اقتصاد.فإف حجـ القمب لدى الشخص غير ر 
أف الرياضة تزيد مف حجـ القمب مف خلبؿ التدريبات وسمؾ عضمتو ولكف في حدود 
الطبيعة وليست المرضية, ومف خلبؿ التدريبات الخاصة بالتحمؿ اليوائي يزداد حجـ 

أما   3سـ1000القمب وخاصة حجـ البطيف الأيسر الذي يمكف أف يبمغ عند الرياضي 
جية التغيرات الوظيفية فإف انخفاض نبضات القمب في الراحة لدى الرياضي  مف

ض/د  وعند لاعبي كرة القدـ  70ض/د ,وعند الشخص العادي 55يصؿ متوسط النبض 
ض/د , وأثناء التدريبات المرتفعة الشدة  تحدث زيادة  كبيرة في سرعة النبض  56

لدـ المدفوع في كؿ نبضة ض/د,  ويزداد حجـ ا 200-195إلى  20وتصؿ في سف 
ممؿ/د أي  x195 150 =29500ممؿ دـ فيصؿ حجـ الدفع في الدقيقة إلى  150حوالي 
مرات/د,  وعميو   6ؿ/ د, وعمى ىذا نجد  أف  الدـ  يدور بالجسـ حوالى 30حوالى 

فإف زيادة الدفع القمبي في الدقيقة تكوف نتيجة زيادة كؿ مف سرعة النبض وحجـ الدفع 
 ضة. في كؿ نب

ولتحديد نقطة بداية الحمؿ لتمريف تنمية التحمؿ لمجياز الدوري والتنفسي 
% ولذلؾ لتحديد 06يعتمد عمى عمر اللبعب واحتساب معدؿ النبض المناسب 

 الحد الأقصى والأدنى لحمؿ التمريف كما يمي: 
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  :قاعدة احتساب الحد الأقصى 2.4.2

 مثاؿ :الحد الأقصى لمعدؿ القمب =   

 سنة ( 18)عينةالبحث 220 -عمر اللبعب  

 ضربة/د 200أي حوالي  220 -18=202

  قاعدة احتساب معدل نبضات القمب: 3.4.2

معدؿ نبضات القمب في الراحة ولنفرض  -الحد الأقصى لمعدؿ نبضات القمب 
 ض/د 65

 (2000)الديف ـ.,   ض. /د. 135= 65-200معدؿ نبضات القمب 
  

 : جياز التنفسيال.5.2.

التنفس يغطي جانبيف مختمفيف لكف متوافقيف أوليما الجياز التنفسي ويشمؿ 
-2oالقفص الصدري والرئتيف ولو دور التيوية والتنفس وثانييما ىو التبادلات الغازية 

2oc   ,يكوف بيف الدـ والرئتيف, ويتركب الجياز التنفسي مف الأنؼ, البمعوـ الأفقي
عبتيف الرئويتيف, الرئتيف, الكيس البموري, أما ميكانيكية الحنجرة, القصبة اليوائية, الش

ويتحكـ في ذلؾ المراكز  Expirationوالزفير  inspirationالتنفس تحدث عف طريؽ الشييؽ 
العصبية. وتختمؼ سرعة التنفس باختلبؼ العمر والجيد ودرجة الحرارة والضغط 

ذلؾ فإف حجـ ىواء التنفس في مرة في الدقيقة ول12الجوي, ويبمغ معدؿ التنفس العادي 
لتر/د , غير أف ىذا الحجـ يتضاعؼ أثناء النشاط الرياضي وقد يصؿ 6الدقيقة حوالى 

ؿ/د, وىذا ما يسمى الحد الأقصى لمتيوية الرئوية أو أقصى تيوية في 180 -150إلى 
ى الدقيقة, فنلبحظ الفرؽ بيف التيوية الرئوية أثناء الراحة والجيد البدني قد تصؿ إل

ضعؼ وأف ىذا الفرؽ يكوف نتيجة لسرعة وعمؽ التنفس وقوة عضلبت  25حوالى 
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التنفس لملبعب, وكذلؾ نتيجة للبشارات العصبية الواردة مف الأوعية الدموية القريبة 
   مف القمب والرئتيف والمستقبلبت الحسية في المفاصؿ والعضلبت العاممة.

ي كافة أعضاء وأجيزة الجسـ, يطور التدريب في كرة القدـ بعض التغيرات ف
حيث أف تنفيذ الوحدات التدريبية اليومية وبدرجات مختمفة مف الشدة يؤدي إلى ارتفاع 
التيوية الرئوية أثناء أداء التدريبات البدنية, وأثناء أداء التمرينات بأحماؿ تدريبية 

فإف ىناؾ  مرتفعة فإف حاجة الجسـ لموقود مف عمميات التمثيؿ الغذائي ترتفع, وبذلؾ
علبقة طردية بينيما, حيث أف أداء التمرينات بشدة منخفضة فإف اللبعب يعتمد عمى 
كمية قميمة مف الأكسجيف وعند زيادة شدة التدريب ترتفع الحاجة بشكؿ أكبر لمؤكسجيف 
والذي يعوضيا اللبعب عف طريؽ زيادة حجـ ىواء التنفس عدد مرات التنفس وسرعتو 

 (2000)ىاشـ,  بالأكسجيف اللبزـ لاستمرار الجيد. وعمقو لإمداد العضلبت

  :كسجين والتدريب لدى لاعبي كرة القدمالأ . 1.5.2

يعتبر الأكسجيف ىو مفتاح الاستمرار في التدريب فعندما لا يستطيع اللبعب 
الحصوؿ عمى كمية كافية مف الأكسجيف فإنو سيكوف مجبرا عمى استخداـ طرؽ 

والفوسفات ATPلاىوائية ومصادر محدودة مف الطاقة أىميا الأدينوزيف ثلبثي الفوسفات 
فالأكسجيف الموجود لا يكفي حاجاتو منو فعندما يبدأ اللبعب بالتدريب  ,PCالكرياتيف 

وسكر PCو ATPمباشرة مما ينتج عنو عجز في كمية الأكسجيف لاعتماده في ذلؾ عمى 
الكبد النظاـ اللبىوائي مما يؤدي إلى تكويف حامض المكتيؾ, أما في حالة توفر 

  ATPإلى  كمية مف  Glucogèneالأكسجيف المستنشؽ فيؤدي إلى تحوؿ الجميكوجيف 
تحرر  ثاني أوكسيد الكربوف والماء وأف ىذه الطاقة المولدة تتطمب تفاعلبت كيميائية و 

عديدة بوجود الأنزيمات وىو بذلؾ لا يؤدي إلى تراكـ حامض المكتيؾ الأمر الذي 
 (2004)صلبح,  يستطيع اللبعب الاستمرار في الأداء.
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 لقدرة اليوائية وتنميتيا ا 2.5.2

:ويقصد بالقدرة اليوائية ىي قدرة الجسـ عمى إنتاج الطاقة تنمية القدرات اليوائية 
اليوائية مف خلبؿ استيلبؾ الأكسجيف والاستمرار في أداء العمؿ العضمي في 

فكمما زادت قدرة اللبعب عمى  vo2maxمستويات عالية مف أقصى استيلبؾ لمؤكسجيف ,
 مى.                        كمما زادت قدرتو عمى إنتاج الطاقة عمى مستويات أع O2استيلبؾ 

وىو بذلؾ يعني كمية الأكسجيف التي تستخدـ مف قبؿ العضلبت والأنسجة كما 
%مف الحد الأقصى بما يعادؿ 80يمكف اف يصؿ إلى ما يزيد عف  2Oأف استيلبؾ

ؿ/د في مباراة كرة القدـ, فكمما كانت لياقة اللبعب عالية كاف التحسف في 4-3,5
مؤكسجيف في التدريب أقؿ, ولا تستطيع العضلبت الاستمرار في الاستيلبؾ الأقصى ل
لا ىوائي لفترة طويمة و كمما زادت شدة الحمؿ البدني زادت  O2العمؿ العضمي بدوف 

  O2.سرعة استيلبؾ
كما لا  vo2max%مف  95-90ففي الواقع اللبعب لا يصؿ في المعب إلى 

دقيقة حيث أف 15-10يستطيع الاستمرار في الأداء عند ىذا المستوى لمدة اطوؿ مف 
عند حده O2د فمف يستطيع خلبؿ المبارة.  استيلبؾ 90زمف المباراة لا يقؿ عف 

الأقصى فإنو يؤدي المباراة عند مستويات أقؿ فإنو يتأثر بمستوى العتبة الفارقة 
عمى مستوى شدة الحمؿ البدني التي يزيد عندىا  اللبىوائية وىذا المصطمح يطمؽ

معدؿ انتقاؿ حامض المكتيؾ مف العضلبت إلى الدـ بدرجة تزيد عمى معدؿ التخمص 
منو في الدـ وىنا يبدأ حامض المكتيؾ الزائد في التأثير عمى إحساس اللبعب بالتعب, 

 O2ي غياب حيث أف العمؿ العضمي اللبىوائي الذي ينتج عنو تكسير الجميكوجيف ف
يؤدي إلى تراكـ حامض المكتيؾ في العضمة ثـ يخرج إلى الدـ عند زيادتو في العضمة 
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فتحدث مقاومة بيف زيادة إنتاج الحامض عف معدؿ التخمص منو فيبدأ اللبعب الذي 
تتأخر عنده ىذه المحظة التي يتفوؽ فييا زيادة المكتيؾ عمى وسائؿ مقاومتو فيصبح 

ليا اىميتيا للبعب كرة القدـ  vo2maxوىذا يعني أف تنمية  أكثر قدرة عمى التحمؿ.
ليس لكونيا ىامة لمقدرة اليوائية ولكف أيضا لتأثرىا المباشر وعلبقتيا بالعتبة الفارقة 
اللبىوائية التي تكو ىي العامؿ الرئيسي الذي يعتمد عميو اللبعب عمى طوؿ مدة 

-170الفارقة اللبىوائية ما بيف المبارة, ويتراوح معدؿ القمب عند مستوى العتبة 
ض/د, ويعتبر مؤشرا لممدرب لمتأكد عمى أف تأثير تدريباتو في ىذا المستوى 180

لتحسيف تحمؿ اللبعب اليوائي, وىذا بزيادة فترة التدريب بالنسبة لموحدة التدريبية 
الواحدة طوؿ الفترة مف ساعة إلى ساعتاف( مع مراعاة الاحتفاظ بثبات شدة وحجـ 

مرات 6-3دريب, بالإضافة إلى زيادة مرات التدريب في الأسبوع الواحد مف الت
أسبوعيامع تقصير فترات الراحة بيف مختمؼ التمرينات التي تؤدى في الوحدة التدريبية 
الواحدة. فإف لاعب كرة القدـ يحتاج إلى تطوير الطاقة اليوائية لتكوف خمفية جيدة 

 (2004احمد عبده خميؿ, ). لتسييؿ إنتاج الطاقة اللبىوائية

تطورت كرة القدـ الحديثة في المستويات العالية حيث أصبح اللبعب يقطع ما 
, Al) 1952ـ سنة 3361ـ( بعد أف كاف اللبعب يجري حوالى 11780-10425بيف ) 
2011) 

.ىذه الزيادة في المسافة الإجمالية يمكف تفسيرىا  حقيقة أف أنظمة المعب 
متحركة قد تغيرت. فإف  كرة القدـ الحديثة تتطمب أف يشارؾ  كؿ اليجومية والدفاعية ال

لاعب في المبارة واف لا ينطوي في الخطوط الدفاعية فالكؿ شركاء في الدفاع وأخذ 
الكرة  وحماية المرمى مف الاىداؼ.فكؿ لاعب ىو وحدة بناء دفاعية لا غنى عنيا في 
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تقاؿ بالكرة مف جية لأخرى وكؿ الفريؽ.وىكذا أيضا يكوف في النظاـ اليجومي والان
 ىذا مف أجؿ الحفاظ عمى كتمة الفريؽ. 

وعلبوة عمى ذلؾ, قامت عدة بحوث بدراسة الفارؽ في الأداء مف خلبؿ مقارنة 
 المسافات بيف الشوط الأوؿ والثاني .

وقد ثبت أف اللبعبيف تنخفض مستويات الأداء الجسدية بيف نياية الشوط الأوؿ 
 (Mohr ,2004/2007/2008) ٪. 8٪ و 1ابيف والشوط الثاني  م

  

  :  Vo² maxالحد الأقصى لاستيلاك الأكسجين( . .3.5.2

إف معظـ أراء العمماء تؤكد عمى أف الحد الأقصى لاستيلبؾ الاكسجيف يعتبر 
أفضؿ مؤشر فسيولوجي للبمكانيات القصوى لعمؿ الجياز الدوري التنفسي ودليؿ 

البدنية, ويعبر عنو بالقدرة  اليوائية القصوى. ويعرؼ الحد جيد عمى مقدار المياقة 
الأقصى لاستيلبؾ الاكسجيف بأنو أقصى حجـ مف الأكسجيف المستيمؾ في الدقيقة 

 (2001)البساطي,   .ؿ/د عند أداء جيد بدني

ولقد أثبتت بعض الدراسات والبحوث العممية عمى أف تقييـ بمستوى الحد الأقصى 
لى وجود علبقة طردية بيف  vo2maxف للؤستيلبؾ الأكسجي بناءا عمى معدؿ القمب وا 

فكمما زاد معدؿ القمب نتيجة  O2الزيادة في معدؿ القمب وبيف الزيادة في استيلبؾ 
وبما أف شدة التمريف تزيد مف  O2المجيود المبذوؿ مف قبؿ اللبعب كمما زاد استيلبؾ 

معدؿ سرعة سرياف الدـ يزداد بذلؾ معدؿ القمب مع زيادة كمية الجيد الذي يؤديو 
عف قدرة الجسـ  vo2max اللبعب وبالتالى تزداد كمية الأكسجيف المستيمؾ, ويعبر

, اليوائية وىناؾ ثلبثة أجيزة رئيسية في الجسـ تقوـ بيذه المسؤولية وىي الجياز الدوري
الجياز التنفسي, الجياز العضمي, ويعد الجياز العضمي المسؤوؿ الأكبروذلؾ نتيجة 
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لكو العضلبت ىي العامؿ المحدد لمكفاءة اليوائية وليس عممية نقؿ الأكسجيف إلى 
 O2العضلبت, فإذا كاف الجياز التنفسي يقوـ بإمداد الجياز الدوري بكميات أكبر مف 

الوارد O2لبت فإف ىذه العضلبت لا تستطيع استيلبؾ كؿ الوارد إلييا بنقميا إلى العض
إلييا عف طريؽ الجياز الدوري حتى في حالة الحمؿ العالى الشدة, لذلؾ نجد أف 
العضلبت ىي العامؿ المحدد لمقدرة اليوائية وليس الجيازيف التنفسي والدوري. ويشير 

 ي إجرائيا: ) إلى أف أقصى حد لأستيلبؾ الأكسجيف يساو 2001كماؿ الربضي( 

حاصؿ ضرب أقصى نتاج لمقمب وىو كمية الدـ التي يضخيا القمب في الدقيقة 
x  أقصى فرؽ شرياني وريدي للؤكسجيف .والجدوؿ التالى يحدد شدة الحمؿ عف طريؽ

  O2.معدؿ القمب والنسب المؤوية لمحد الأقصى لأستيلبؾ

  

نسب المئوية لـ ( يوضح تحديد شدة الحمل عن طريق معدل القمب و ال1جدول)
vo2max  

  

النسبة المئوية 
 vo2max ؿ

 معدؿ القمب ض/د 

 ض/د  110-130  45-40 % 

 ض/د  130-150 %55-50 

 ض/د  150-170 %65-60 

 ض/د  170-180 %80-75 

 ض/د  180-190 %90-85 

 فأكثر  190 %100-90 
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  (:سنة 19-17 )خصائص المرحمة العمرية  6.2

توازي ىذه الفئة مرحمة المراىقة في التصنيؼ العممي لمراحؿ النمو,حيث       
 تعد أىميا, لما تحدثو 

مف ثورة في الناشئ بكؿ مكوناتو نتيجة 
لمتغيرات)الجسمية,النفسية,الاجتماعية,العقمية,الحركية( التي تشيدىا.فإذا كاف أفراد ىذه 

لنفسية والوظيفية,فإنيـ يبدوف جممة مف الفئة يظيروف مختمفيف في النواحي الجسمية وا
الخصائص المشتركة التي تظير خلبؿ ىذه الفئة مف النمو,التي تعد الدراية بيا مف 
أىـ شروط العمؿ مع ىذه الفئة, ولما كانت دراستنا تيتـ بفئة الناشئة فقد ارتأينا أف 

رقنا نخصص ىذا الجزء لتسميط الضوء عمى كؿ ما يتعمؽ بالمراىقة,مف خلبؿ تط
 لظاىرة النمو و أسسيا النظرية  كخطوة أولى ثـ لأىـ خصائص النمو التي تميزىا. 

ويكاد يتفؽ المختصوف في مجاؿ دراسة النمو الإنساني عمى أنو سمسمة متتابعة 
مف التغيرات التي تسير حسب أسموب ونظاـ مترابط ومتكامؿ, تيدؼ إلى غاية  واحدة 

 وبدء انحداره.  وىي اكتماؿ النضج ومدى استمراره

 سنة(:  19_17مظاىر النمو عند فئة) . 1.6.2

تميز ىذه الفئة جممة مف التغيرات الخاصة ) البنيوية,الوظيفة,النفسية,الاجتماعية, 
العقمية( التي تحدث نتيجة لتفاعؿ عدة عوامؿ ومؤثرات, تظير عمى الطفؿ خاصة مف 
الناحية الفزيولوجية, كما نسجؿ فييا وجود فروؽ بيف أبناء السف الواحدة وفييا يتحوؿ 

 ى كائف جنسي قادر عمى أف يحافظ عمى سمبيتو. الطفؿ مف كائف لا جنسي إل
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وتؤثر ىذه التغيرات بشكؿ كبير عمى ىذه الفئة التي تعتبر مرحمة مف مراحؿ 
المراىقة حيث يجد الفرد نفسو أماـ مرحمة ليست كسابقتيا, وعميو أف يعيشيا بمشاكميا 

 كميا, واضطراباتيا, وتبدو ىذه التغيرات في المظاىر التالية: 

 ر الجسمية: ىالمظا 1_1_6.2

تبدو مظاىر النمو الجسمي في النمو الغدي الوظيفي وفي نمو الأعضاء الداخمية 
ووظائفيا المختمفة, وفي نمو الجياز العظمي والقوة العضمية, وفي أثر ىذه النواحي 

 عمى النمو الطولي والوزني. 

جسمي تتباطأ وقد اثبتت الدراسات التي أجريت عمى المراىقيف أف سرعة النمو ال
سنة( ونلبحظ استعادة الناشئ لتناسؽ شكؿ جسمو وتخضع درجة النمو 18-16ما بيف )

الجسمي,كما أشرنا سابقا لعدة مؤثرات تتمثؿ في الصفات الوراثية, التغذية, الغدد, 
وكذلؾ الجنس,وتبدو مظاىر النمو الجسمي في ىذه المرحمة في التغيرات التي تطرأ 

وجية )الييكؿ العظمي, الجياز العضمي( وكذلؾ النواحي عمى النواحي المورفول
الفيزيولوجية التي تتجمى في النمو الغددي الوظيفي ونمو الأعضاء الداخمية ووظائفيا 

 (2013)وآخروف,   .المختمفة

 المظاىر المورفولوجية:  2_1_6.2

تتمثؿ في التغيرات التي تحدث إثر نمو الييكؿ العظمي والجياز العضمي, حيث 
تبدو في زيادة الطوؿ والوزف, ويكوف بدرجة أوضح عند الذكور مقارنة بالإناث, وتمر 

 15-12سنة( عند الإناث وبيف )13-11ىذه الزيادة بمرحمتيف الأولى سريعة تمتد ما بيف )
كمغ بالنسبة   9.5سـ في السنة بالنسبة لمطوؿ, و10سنة( عند الذكور حيث تصؿ إلى 

 19سنة( عند الإناث, بينما تستمر حتى  18-13ية فتمتد بيف )لموزف, أما المرحمة الثان
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سنة عند الذكور, وتتميز بتباطؤ النمو في جميع مظاىره, حيث لا تتجاوز في زيادة 
 كمغ فقط.   5سـ في السنة, أما الوزف فيزيد بمعدؿ  2-1الطوؿ مف 

كما تظير الفروؽ المميزة في تركيب  الجسـ بيف الذكور والإناث بصورة واضحة 
ويزداد نمو عضلبت الجذع والصدر والرجميف بدرجة كبيرة مقارنة بنمو العظاـ حتى 
يستعيد الفرد اتزانو الجسمي,ويصؿ الذكور إلى نضجيـ البدني الكامؿ تقريبا, إذ تتخذ 

ة تقريبا وتصبح العضلبت قوية ومتينة ويتحسف ملبمح الوجو والجسـ صورتيا الكامم
شكؿ القواـ, وفييا يحس الناشئ بألأـ النمو الجسمي لتأخر النمو العضمي في بعض 

 نواحيو عف النمو العظمي الطولى, والعضلبت المتصمة المناسبة لتطوره . 

 المظاىر الفيزيولوجية:  3_1_6.2

التي تعتمد عمييا فترة المراىقة  يعتبر الجسد بمثابة العنصر الأساسي والركيزة
فالتحولات التي تظير عميو تحت تأثير الإفرازات اليرمونية الخاصة بالبموغ التي تتسبب 

 في التغيرات والمظاىر الخاصة بالمراىقة. 

إف جسد المراىؽ يبرز خصوصية مكانتو النفسية فيو كاشؼ ووسيمة تعبيرية 
لنفسية. الجانب المادي لمجسد والادراؾ مفضمة إذ يشارؾ بشكؿ حميمي في الحياة ا

   الجيد ليذا الجانب يقربو مف الواقع الخارجي والفيزيقي لمؤشياء.

سنة( 15-14كما تتغير وظائؼ كؿ جياز مف أجيزة الجسـ ففي بداية البموغ )
يتواصؿ نمو حجـ عضمة القمب بشكؿ كبير ويفوؽ في جوىره سعة وحجـ وقوة 

القمب سعة الشراييف ثـ تتطور في مرحمة البموغ ويزداد الشراييف, وتبمغ سعة مصب 
ممؿ في نياية المراىقة,  15ممؿ في بداية البموغ ليصؿ إلى  8بذلؾ ضغط الدـ مف 
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ويؤثر الضغط المرتفع عمى الناشئ حيث تبدو آثاره في حالات الإغماء والصداع 
 التعب.  والتوتر والقمؽ, وعكس ما يظير عمى الناشئ مف حيوية ونشاط وتحمؿ

كما تشمؿ نمو الأجيزة الداخمية حيث تظير الغدة التيموسية في المراىقة النشاط 
الجنسي,ويبقى ىرموف النمو الذي تفرزه الغدة النخامية قويا في تأثيره عمى النمو 
العضمي خلبؿ المراىقة حتى تؤثر عميو ىرمونات الغدة الجنسية, فتحد نشاطو وتعيؽ 

نات الغدة الدرقية فتزداد في بادئ المراىقة ثـ تقؿ بعد ذلؾ عممو, وتتأثر أيضا ىرمو 
 قرب النياية.  

  المظاىر الحركية: 4_1_6.2

تؤثر التغيرات الجسمية التي تحدث في ىذه المرحمة عمى الجانب الحركي 
سنة( بالأرتياب وعدـ التوافؽ والتدني  16-14لمناشئ, حيث يتسـ أداؤه في بداية البموغ )

والاختلبؿ, لما يفسر تسمية ىذه المرحمة بسف الارتباؾ,كما تزداد تحركات الناشئ دوؼ 
ىادفية, وتضعؼ رشاقتو ويصبح يبتعد عف القياـ بالحركات المألوفة, فيشعر بالحرج 

 ويقؿ اىتمامو بممارسة الرياضية. 

سنة( سرعاف ما يظير الاتزاف 18-16لمراىقة )لكف وببداية المرحمة المتأخرة مف ا
التدريجي في نواحي الارتباؾ والاضطراب الحركي, وتأخذ مختمؼ النواحي النوعية 
لمميارات الحركية في التحسف والرقي لتصؿ إلى درجة عالية مف الجودة وبذلؾ يرتقي 

 مستوى التوافؽ العضمي عصبي إلى درجة عالية. 

مؼ المثيرات فتزداد ويصبح الأداء الحركي لممراىؽ أما سرعة الاستجابة لمخت
 أكثر توافؽ واتزاف ويرقى إتقاف الميارات الحركية. 
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وعميو فتعتبر ىذه المرحمة دورة جديدة مف النمو الحركي, يستطيع فييا الفتى 
تقانيا وتثبيتيا, بالإضافة إلى ذلؾ فإف عامؿ  والفتاة اكتساب وتعمـ مختمؼ الميارات وا 

قوة العضمية التي تميز المراىؽ يساعده عمى ممارسة أنواع عديدة مف الأنشطة زيادة ال
الرياضية التي تتطمب قوة عضمية كبيرة,كما أف زيادة مرونة عضلبت الفتاة تساعد في 
قدرتيا عمى ممارسة بعض الأنشطة الرياضية, كالجمباز الرياضي, والرقص والتزحمؽ 

 عمى الجميد. 

 : يةالمظاىر النفس 5_1_6.2

إف الإضطربات التي تظير في مخيمة المراىؽ أثارت منذ القدـ اىتماـ 
الاخصائييف النفسانييف والمحمميف النفسانييف كالأوقات الاكتئابية والسموكيات العدوانية 

  ومختمؼ الصعوبات السموكية التي يظيرىا المراىؽ. 

ياة الفرد فيختؿ ويؤدي النمو السريع في البموغ إلى إحداث تغيرات نفسية في ح
اتزاف البالغ لأختلبؼ السرعة النسبية لمنمو والسرعات الجزئية المصاحبة ليا,وىكذا 
يشعر بالأرتباؾ ويميؿ سموكو أحيانا إلى ما يشبو الشذوذ وليذا أطمؽ عمى ىذه المرحمة 
أحيانا بالمرحمة السمبية, وخاصة مف الناحية النفسية, فلب ىو طفؿ ولا ىو راشد بؿ 

 حائر بيف عالميف.  مخموؽ

وكنتيجة لما مف تغيرات جسمية )داخمية وخارجبة( وما واجو البالغ مف تحديات 
في ىذه المرحمة, وما اكتسبو مف المراحؿ السابقة, فإنو يشعر بأنو لـ يعد طفلب قاصرا 
فيميؿ إلى الاعتماد عمى نفشو والاستقلبؿ عف الأسرة, ويسعى إلى الثقة وتأكيد الذات, 

مظيره الخارجي, ولا يكترث لما يدور حولو مف حوادث, كما يزيد اىتمامو بنفسو وب
ويظير الغضب لأتفو الأسباب, ويتفادى مشاركة الآخريف اىتماماتو, ومشاركة 
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اىتماماتيـ, ونلبحظ عميو أيضا ابتعاده عف التصرفات الصبيانية التي أصبح يرى أنيا 
 لـ تعد تناسبو. 

بة, كالخجؿ والشعور ويعيش البالغ في ىذه المرحمة حالات نفسية مضطر 
بالضعؼ والعزلة وتنشأ لديو بعض المخاوؼ لشعوره بالضعؼ وعجزه تجاه متغيرات 
البيئة فميجأ إلى الانطواء نحو ذاتو, ويصبح يعيش في الخياؿ الذي يسيؿ عميو بموغ 

 (2013)وآخروف,  أمانيو وتحقيؽ ما عجز عف تحقيقو في الواقع.

 
 

 خلاصة 
عمى اىـ متطمبات كرة القدـ عمى ضوء النقاط ومختمؼ المراحؿ نكوف قد مررنا 

الحديثة الخاصة باللبعبيف باعتابرىا نقطة تحوؿ ىامة في سير اللبعب بدليؿ اف أي 
اختلبؿ في احد ىذه المتطمبات يدي الى عواقب وخيمة عمى اللبعب والفريؽ ولاعب 

 .كرة القدـ بصفة عامة
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 الجانب الميداني
 الفصل الاول :

منيجة البحث والاجراءات  
 الميدانية
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 تمييد 
بعد دراستنا لمجانب النظري التي تناولنا فيو الرصيد المعرفي الخاص بالموضوع 

 الدراسي الذي ضـ فصميف : 
 الفصؿ الاوؿ : التدريب بالتحضير البدني المدمج

 الفصؿ الثاني : كرة القدـ الحديثة
سنحاوؿ التطرؽ لمجانب التطبيقي قصد دراسة الموضوع دراسة ميدانية حتى 

منيجية العممية حقيا وكذا تطابؽ المعمومات النظرية التي تناولناىا  نتمكف مف اعطاء
 في الفصوؿ السابقة ويتـ ذلؾ عف طريؽ تحميؿ ومناقشة نتائج الاختبارات البدنية

 الخاصة بالسرعة اليوائية القصوى.

 الدراسة الاستطلاعية   .1
إف الدراسة الاستطلبعية ىي "تجربة صغيرة استطلبعية لاختيار مدى صحة 
التجربة الرئيسية فتحدد مجتمع الأصؿ و مفردات أو نوعية الاختبار  وعينة صغيرة مف 

 (1993)محجوب, ىذا المجتمع لتجرى عمييا التجربة 
قبؿ البدء في إجراء التجربة الاستطلبعية قمنا بزيارة ميدانية لتفقد الوسائؿ 
المستعممة ومعرفة أوقات تدريب الفريؽ وبعد ذلؾ قمنا بدراسة الإمكانيات المتوفرة 
ومستوى الفريؽ, وىذا مف أجؿ التوصؿ إلى أفضؿ طريقة لإجراء الاختبارات وتجنب 

واجينا خلبؿ العمؿ الميداني , حيث قابمنا مدرب  العراقيؿ والمشاكؿ التي يحتمؿ أف ت
 الفريؽ وتـ الاتفاؽ عمى الوقت المخصص لإجراء الاختبارات. 

وتعد الدراسة الاستطلبعية الأولية ىي التي تساعد الباحث في إلقاء نظرة مف  
 أجؿ الإلماـ بجوانب دراستو الميدانية. 
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ف إجراء دراسة استطلبعية كانت وبما أننا بصدد إجراء دراسة ميدانية, لا بد م 
 بدايتيا:   

الصعوبات المحتمؿ   التعرؼ عمى كؿ ما يمكنو عرقمة عممنا, ومختمؼ
 مواجيتيا. 

 تحديد العينة ومعرفة الأجواء المحيطة بيا ومختمؼ ظروفيا
 التقرب مف أفراد العينة. 

 المنيج المتبع في الدراسة  .1.1

لمجموعتيف ) مجموعة تجريبية  استخدـ الباحث المنيج التجريبي باستخداـ
ومجموعة ضابطة( مع قياس قبمي وبعدي, واستخدـ ىذا المنيج لمناسبتو وطبيعة 
الدراسة ولتحقيؽ أىداؼ البحث والتحقؽ مف فروضو بإتباع خطوات منيجية عممية, 
حيث يؤكد حسف علبوي وكماؿ راتب أف "المنيج التجريبي يعد الاختبار الحقيقي 

لسبب أو الأثر ويمثؿ الاقتراب الأكثر صدقا لحؿ العديد مف  لمعلبقات الخاصة
 (1993)علبوي, المشكلبت العممية بصورة عممية. 

يعتبر المنيج التجريبي مف أكثر المناىج العممية التي تتمثؿ فييا معالـ الطريقة 
موقؼ أو تحديد حالة أو العممية بصورة واضحة, ذلؾ لأنيا لا تقؼ عند مجرد وصؼ 

التأريخ لمحوادث الماضية, بؿ يقوـ الباحث بدراسة المتغيرات المتغيرة بظاىرة معينة, 
ويحدث في بعضيا تغيير مقصود ويتحكـ في متغيرات أخرى وذلؾ حتى يتوصؿ إلى 
العلبقات السببية بيف كؿ ىذه المتغيرات وأثناء ذلؾ يراعي تحقيؽ أقصى درجات 

ومف خلبؿ ما تقدـ يمكننا أف نعرؼ المنيج التجريبي في المجاؿ  الضبط العممي.
الرياضي بانو الملبحظة الموضوعية لظاىرة معينة ,تحدث في موقؼ يتميز بالضبط 

  (2009)الله,  المحكـ ويتضمف متغيرا واحدا أو أكثر بينما يثبت المتغيرات الأخرى.
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 الدراسة  مجتمع وعينة . 2.1

إف الأىداؼ التي يضعيا الباحث لبحثو والإجراءات التي يستخدميا ستحدد 
طبيعة العينة التي يختارىا حيث تمثؿ مجتمع البحث في فريؽ وداد عيف طارؽ لكرة 

 سنة ( ولاية غيميزاف. 19القدـ )أقؿ مف 
والعينة ىي المعمومات مف عدد مف الوحدات التي تسحب مف المجتمع  
ي موضوع الدراسة, بحيث تكوف ممثمة تمثيلب صادقا لصفات المجتمع, الإحصائ

ولدراسة أي مشكمة عممية تحتاج إلى جمع كؿ ما يتعمؽ بتمؾ المشكمة مف معمومات, 
 لذلؾ قمنا بتقسيـ العينة إلى مجموعتيف تتمثؿ فيما يمي: 

 العينة التجريبية  1_2_1
يبي عمييا أي ىي التي تتعرض وىي المجموعة التي يتـ تطبيؽ البرنامج التدر  

لاعبيف مف  9لممتغير التجريبي أو المتغير المستقؿ لمعرفة تأثيره عمييا  والتي تضـ 
 سنة.  19فريؽ وداد عيف طارؽ لكرة القدـ أقؿ مف 

 العينة الضابطة 2_2_1
وىي المجموعة التي لا يطبؽ عمييا البرنامج التدريبي أي لا تتعرض لممتغير  

ى في الظروؼ الطبيعية العادية وذلؾ لمعرفة الفروؽ بيف المجموعتيف  المستقؿ وتبق
 لاعبيف مف نفس الفريؽ.  7وتضـ 

وتـ اختيار المجموعتيف بشكؿ مقصود ) العينة الغير عشوائية القصدية( , حيث 
طبؽ البرنامج عمى العينة التجريبية بعد عرضيـ عمى مجموعة مف الخبراء والمختصيف 

 الرياضي.  في مجاؿ التدريب
 تجانس مجموعات البحث 3_2_1
وىو العمؿ عمى توفير نفس شروط الاختبار لجميع أفراد العينة مف خلبؿ  

محاولة تقريب المجموعتيف التجريبية والضابطة وتكافئيا قبؿ البدء في تطبيؽ البرنامج 
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يع الرياضي المقترح لمتغير العمر والطوؿ والوزف وكذلؾ العمر التدريبي ,لكي نستط
 إرجاع الفروؽ إلى العامؿ التجريبي .

  أدوات جمع البيانات والمعمومات 3_1
استخدـ الباحث لوسائؿ التي يمكف أف يحصؿ مف خلبليا عمى البيانات 
والمعمومات المعمومات لحؿ مشكمتو وتحقيؽ أىداؼ بحثو باعتبارىا "الوسيمة التي 
يستطيع مف خلبليا الباحث حؿ مشكمتو ميما كانت تمؾ الأدوات ,أىداؼ, عينات, 

 (2006)محجوب, أجيزة " 
وتعتبر ىاتو الأدوات التي يستخدميا الباحث في جمع بياناتو المرتبطة بالموضوع 

 مف أىـ الخطوات بؿ وتعتبر المحور الأساسي والضروري ؼ الدراسة 

  البحث أدوات

 طريقة التحميؿ البيبميوغرافي 
ىي أوؿ الطرؽ المستعممة في جمع المعمومات النظرية مف المراجع التي ليا 

وع الدراسة وذلؾ بإعطائيا قيمة عممية, وقد تـ الاعتماد عمى الكتب علبقة بموض
والمراجع العربية والأجنبية مف كتب وعدد مف النشريات والمجلبت ومذكرات التخرج مف 

ابف باديس مستغانـ, وكانت خلبؿ مكتبة المعيد والمكتبة المركزية لجامعة عبد الحميد 
راجع إما ورقية أو إلكترونية ىذا ما ساعدنا كباحثيف بتكويف خمفية نظرية جيدة مىذه ال

 حوؿ الموضوع. 
 .الملبحظة والتحميؿ. 
 .الاختبارات والقياسات 

 .الأجيزة المستخدمة في البحث 
 .ساعة توقيت رقمية. 
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 .ميزاف طبي رقمي. 
 .صندوؽ ىارفرد

 vameval.تسجيؿ صوتي ؿ
  ختبارات المستخدمةالأسس العممية للا. 4.1

صدؽ الاختبارات "يعني الصدؽ ىو الاختبار الذي يقيس ما وضع الاختبار  1_4_1
مف أجؿ قياسو ومف الميـ إف يكوف الاختبار صادقا لأننا نريد أف نقيس ظاىرة معينة 

 (1988)وآخروف,  وليس ظاىرة أخرى غيرىا .
ثبات الاختبارات لقد قمنا مف اجؿ ذلؾ بحساب معامؿ الارتباط بيرسوف  2_4_1

 البسيط لإيجاد معامؿ الثبات للبختبارات . 
 موضوعية الاختبار 3_4_1
تعتمد موضوعية الاختبار عمى مدى وضوح التعميمات والشروط الخاصة  

موضوعي بتطبيؽ الاختبار وطرؽ حساب الدرجات والنتائج الخاصة بو والاختبار ال
واحدة بالرغـ مف اختبار يصحح بطريقة لا تتأثر بشخص يقوـ بتحكيمو. فالنتائج 

 اختلبؼ المحكميف
 الاختبارات البدنية  4_4_1

تعد الاختبارات البدنية المستخدمة إحدى الطرؽ العممية في تنظيـ وتخطيط 
التدريب وأف تقييـ إمكانيات اللبعب تيدؼ إلى معرفة مستوى أداءه, وبعد اطلبع 
الباحث عمى مختمؼ الاختبارات المستخدمة لقياس القدرة اليوائية تـ اختيار الاختبارات 

فيمكف "قياس القدرة اليوائية مف خلبؿ أداء  والتي تخدـ وتحقؽ اىداؼ وفروض البحث
 ذ.جيد عضمي باستخداـ وسيمة مناسبة لقياس الجيد المبذوؿ 
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   (Harvard Step):اختبار ىارفرد لمخطوة  1_4_4_1
   وائية. يىدؼ الاختبار : قياس القدرة ال

 x100عدد الثواني التي يستغرقيا المختبر في الاداء    القدرة اليوائية =
 في الحالة الطبيعيةعدد مرات النبض                     

 وصؼ الأداة 1_1_4_4_1
سـ وعندما يعطي  50يقؼ المختبر مواجيا الصندوؽ أو المقعد ويكوف بارتفاع  

 لممختبر اشارة البدء يقوـ بالصعود واليبوط عمى الصندوؽ وعمى أربع عدات ىي: 
 وضع  كمتا القدميف عمى الصندوؽ, (2), وضع أحد القدميف عمى الصندوؽ (1)

كمتا القدميف عمى الأرض وكما في الشكؿ ( 4) النزوؿ بالقدـ الأولى عمى الأرض,(3)
 أدناه. 

بوط يلعود واصختبر الاحتفاظ بالجسـ معتدلا ومستقيما أثناء المويجب عمى ال
 قعد وأثناء الوقوؼ عميومعمى ال
 دةممرة في الدقيقة ل 30قعد بمعدؿ مالبوط عمى يختبر في الصعود والممر التيس

دقائؽ متصمة دوف توقؼ, وعند حدوث التوقؼ نتيجة عدـ القدرة عمى الاستمرار في  5
ذه الحالة يحتسب لممختبر الزمف الذي ىاء نتيجة الإحساس بالإجياد, وفي الأد

.كما  (دقائؽ 5 )ثانية 300و ىملبحظة أف الزمف الكمي للبختبار استغرقو في الأداء مع 
 . ( 2)في الشكؿ 
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 : يوضح طريقة الأداء في اختبار ىارفارد لمخطوة 2الشكؿ

 :vamevalاختبار  2_4_4_1
 cazorla andىو اختبار الجري يمكف استخدامو لحساب السرعة اليوائية القصوى 

leger 1993  يتضمف الاختبار الركض حوؿ المسار ,وزيادة الوتيرة كؿ دقيقة يتـ تعريؼ
  يتـ استخداـ  vo2maxالسرعة اليوائية القصوى عمى انيا  أبطأ سرعة تصؿ بيا الى 

  مجالات الدراسة. 5.1
 المجاؿ البشري 1_5_1
سنة كمجتمع  11لكرة القدـ فئة أقؿ مف  عيف طارؽ ودادالدراسة عمى فريؽ  تتـ 

لاعبيف أخرى تجريبية  8تضـ  شاىدة مجموعةلمدراسة, حيث تـ تقسيـ الفريؽ إلى 
 لاعبيف. 8تضـ 

 المجاؿ المكاني 2_5_1
 عيف طارؽالبمدي  بالممعبالدراسة في مقر تدريبات الفريؽ  ىذهلقد قمنا بإجراء  
 . 
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 المجاؿ الزماني 3_5_1
وىي الفترة التي كاف مف المقرر فييا إجراء البحث وتطبيؽ الاختبارات, مف  
تـ خلبؿ ىذا الوقت  , بواقع حصتيف في الأسبوع 17/05/2020إلى  18/03/2020

جراء الاختبارات القبمية والبعدية. وانقسمت ىذه المدة إلى  وضع البرنامج التدريبي وا 
 جانبيف:
 الجانب النظري  
الجدية ليذا البحث بعد تحديد موضوع الدراسة في منتصؼ شير  بدأت الدراسة 
 ومف ىذا التاريخ بدأت الدراسة النظرية.    2020مارس 

 يمي:  مف المفروض كما الاختبارات البدنية وكانت 
 . 18/03/2020الاختبار القبمي: 
 . 00/00/2020الاختبار البعدي:

 .ضبط متغيرات الدراسة  6_1
الدراسة عنصر ضروري في أي دراسة ميدانية وىذا بغرض  يعتبر ضبط متغيرات

التحكـ فيو قدر المستطاع, بحيث يكوف ىذا الضبط مساعدا عمى تفسير وتحميؿ نتائج 
الدراسة الميدانية دوف الوقوع في العراقيؿ والصعوبات وقد كاف ضبط المتغيرات في 

 بحثنا كالآتي: 
بالرجوع والاستناد عمى فرضيات البحث المقترحة تبيف أف ىناؾ متغيريف اثنيف 

 أحدىما مستقؿ والأخر تابع. 
 المتغير المستقؿ 1_6_1
وىو العامؿ الذي يتناولو الباحث بالتغيير لمتحقؽ مف علبقتو بالمتغير التابع  

 بموضوع الدراسة. 
 تحديده : برنامج تدريبي مقترح
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 المتغير التابع 2_6_1
وىو الظاىرة التي توجد أو تختفي أو تتغير حينما يطبؽ الباحث المتغير  

 المستقؿ. 
 تحديده: السرعة اليوائية القصوى لدى لاعبي كرة القدـ. 

 . الإجراءات الميدانية لتطبيؽ الأداة 
ية دة والتجريبىالأجيزة مع كمتا المجموعتيف الشاتقاس الإختبارات بنفس الوسائؿ و 
, لعيف طارؽمعب البمدي معمى مستوى ال تـبالإضافة إلى العينة الاستطلبعية وقد 

 وتتمثؿ ىذه الوسائؿ والأجيزة في: 
 يارية. مال الاختبارات البدنية و

 استمارة تسجيؿ البيانات. 
 ميقاتي وصفارة. 

 صندوؽ. 
 . البرنامج التدريبي المقترح 3

المرحمة السنية للبعبيف موضوع قاـ الباحث بتصميـ برنامج وفؽ خصائص 
الدراسة, حيث تـ إعداد البرنامج بعد المراجعة العممية والدراسات السابقة والمرتبطة 
وكذلؾ مدرب الفريؽ الذي لـ يبخؿ عمي بنصائحو. ويشتمؿ ىذا البرنامج عمى تدريبات 

 بدنية تقنية وتكتيكية قصد تحسيف القدرات اليوائية. 
 :    بحثلم. التوزيع الزمني 1.

إجراء الاختبار القبمي لعينة الدراسة قبؿ بداية تطبيؽ البرنامج  كاف مف المفروض
 ( )الحجر الصحي.18/03/2020التدريبي وذلؾ يوـ: 
 عدي لـ يطبؽ لظروؼ مرض كورونا المنتشر. أما الاختبار الب
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 خلاصة

قمنا في عمى ضوء دراستنا النظرية وانطلبقا مف الطريقة المتبعة غب الدراسة 
ىذا الفصؿ بتقديـ دراستنا الاستطلبعية مف حيث المجاؿ الزماني والمكاني والشروط 
العممية للبداة  وضبط لمتغيرات وعينات الدراسة والادوات المستخدمة فب البحث والتي 
تمثمت في الاختبارات البدنية والوسائؿ الاحصائية التي سنحاوؿ في الفصؿ الموالي 

 ا ومناقشتيا لمعرفة مدى صحة الفرضيات.عرض وتحميؿ نتائجي
 
 
 



 

 
 

 
 
 
 
 

 الفصل الثاني : 
 عرض ومناقشة النتائج
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 والدراسات السابقة  مناقشة النتائج عمى ضوء الفرضيات
‌:مقدمة

في ضوء نتائج الاختبارات القبمية واستنادا لمعرض السابؽ في العرض والتحميؿ 
والتفسير مف خلبؿ نتائج الاختبارات القبمية وفيما يمي مناقشة نتائج دراسة فعالية 
التحضير البني المدمج في تحسيف السرعة اليوائية القصوى لدى لاعبي كرة قدـ صنؼ 

 ية : في ضوء الفرضيات التال 19أقؿ مف 

 مناقشة الفرضية الأولى:  2.2

البرنامج التدريبي المقترح لمتحضير البدني  " والتي يفترض فييا الباحث أف   .1
لدى لاعبي كرة القدـ   المدمج يؤثر إيجابيا في تنمية السرعة اليوائية القصوى

 ". ( سنة19-16للؤواسط ) 

عمييا مف الدراسات المتحصؿ  مف خلبؿ المقارنة لنتائج الاختبارات البدنية
السابقة يتضح وجود فروؽ دالة إحصائيا في قياسات السرعة اليوائية القصوى بيف 

 المجموعتيف التجريبية والضابطة بعد التجربة .

الذي طبؽ عمى و نفسو إف البرنامج التدريبي لمتحضير البدني المدمج المقترح  
السرعة اليوائية القصوى , واف أدى إلى تنمية  لدراسات سابقةالمجموعة التجريبية 

استخداـ برامج السرعة اليوائية بتمرينات المندمجة باستخداـ الكرة 
)الأواسط( قد أدى إلى زيادة السرعة اليوائية القصوى بالإضافة إلى بعض    لمناشئيف 

الصفات البدنية الأخرى ويتفؽ الباحث أف ىذا التحصيؿ الإحصائي يتطابؽ مع نتائج 
التي جاءت في أطروحة الدكتوراه  كدراسة  سابقة في تأكيد الحقائؽ اليامةالأبحاث ال

تحت عنواف تأثير برنامج تدريبي مقترح لمتحضير البدني المدمج  2014مسالتي لخضر
وىذا ما سنة  18_ 16في تنمية بعض الصفات البدنية في كرة القدـ لفئة الأواسط 
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عبارة عف   تحضير البدني المدمج(:" أف ال2008)Alexandre Dellalيؤكده أيضا 
إدماج الكرة في العمؿ البدني الذي يسمح باكتساب قدرات بدنية للبعبيف. و زيادة قدرة 

و مف  اللبعب عمى أداء المسافات القصيرة و السريعة لمرات كثيرة خلبؿ التمريف
في  السرعة اليوائية القصوىحيث إف تنمية  خلبؿ ذلؾ تتنوع طبيعة خطوة اللبعب ",

دراسة رسالة ماجستير ما تؤكده ىذه المرحمة سوؼ يكوف أكبر بدراجات واضحة وىذا 
عمى اتباع طريقة التدريب المدمج بالكرة لتطوير بعض  2015لفغموؿ السنوسي 

(حيث 1997)Weineck . وىذا ما أكده أيضاالصفات البدنية لدى لاعبي كرة القدـ
ح أف النتائج العالية لا يمكف أف نحققيا ما يقوؿ:" إف الممارسة الرياضية أظيرت بوضو 

الطفولة والمراىقة وىذا ما يحتـ عمينا تخطيطا  لـ يكف بناء قاعدي متيف خلبؿ مرحمة
طويؿ المدى في مجاؿ التدريب, إف التحضير البدني المدمج ىاـ وأساسي في تنمية 

لجوانب وتنمية عدة جوانب أخرى كا كالسرعة اليوائية القصوىالصفات البدنية 
(. Lambertin,2000,10) البدني أداء النشاط الفسيولوجية والميارية والخططية أثناء

 قد تحققت.  ىذه الفرضية  و عمى ىذا الأساس استخمص الطالب الباحث أف

 : مناقشة الفرضية الثانية  3.2

ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية  " : والتي افترض فييا الباحث كالتالي           
نتائج الاختبارات البدنية والميارية البعدية بيف العينة الضابطة والعينة التجريبية  في

 ."لصالح العينة التجريبية

الإحصائية عمى وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية في نتائج  المقارنةأفرزت 
  لمدراسات السابقة الاختبار القبمي والبعدي لعينتي البحث

وىذا ما يثبت   بي المقترح لمتحضير البدني المدمجالمطبؽ عمييا البرنامج التدري 
ويرى الطالب الباحث أف ىذه النتيجة تجيب عمى العديد مف .الثانيةصحة الفرضية 

الأسئمة التي تدور في ذىف المدربيف باعتمادىـ عمى التدريب العادي وعدـ 
اعتمادىـ عمى طرؽ حديثة كالتحضير البدني المدمج حيث رأى بعض أنو يمكف 
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في كرة القدـ  ىاوتطوير  السرعة اليوائية القصوىنجاز برنامج تدريبي لتنمية إ
بالتمرينات الجري عمى الرماؿ وجرى بأقصى سرعة بالكرة أو بدوف كرة عمى طوؿ 
وعرض الممعب وأداء بعض تمرينات الفردية بالكرة أو بدوف كرة ومعظـ ىذه 

 يفون لمدوما جاء أيضا في مذكرة ماستر  " السرعة اليوائية القصوىتمرينات تنمي 
التي درست العلبقة بيف مناصب المعب والسرعة اليوائية  2014عبد الرحماف 

وتأكد حقيقة العممية أف باستخداـ سنة  20القصوى لدى لاعبي كرة القدـ أقؿ مف 
التماريف مدمجة باستخداـ كرة ) تحضير البدني المدمج( أكثر ثراء وأكثر اكتمالا 

ىذا ما خرجت بو دراسة رسالة الماجستير ؿ عبد الواحد قيشوـ التدريب البدني و  مف
تأثير طريقة التدريب الدائري عمى زيادة تحت عنواف  2008وسميمة بف ىني سنة 

ىذا ما دعمتو أيضا   الحد الأقصى لأستيلبؾ الأكسجيف لدى لاعبي كرة القدـ
جاء فييا أف اسياـ  2015نة دراسة رسالة دكتوراه لغواؿ عدة وبف قوة عمي س

طريقة التحضير البدني المدمج  في تحسيف العناصر البدنية والميارية لدى لاعبي 
الأساس استخمص الطالب الباحث  وعمى ىذا سنة 17كرة القدـ صنؼ أقؿ مف 

 .قد تحققت  ىذه الفرضية  أف

 : الاستنتاجات - 4.2

  السرعة اليوائية إف استخداـ البرنامج التدريبي المقترح قد أثر ايجابيا في تنمية
 .لدى لاعبي الأواسط الفصوى

  ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الاختبار القبمي والبعدي بيف العينتيف وىو
لصالح الاختبار البعدي لمعينة التجريبية في الاختبارات البدنية وفي قياس 

 .وائية القصوىالسرعة الي

  ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الاختبار القبمي والبعدي بيف العينتيف وىو
 لصالح الاختبار البعدي لمعينة التجريبية في الاختبارات 

 الخلاصــــــة العامة :      5.2
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تعتبر البرامج التدريبية أحد عناصر التدريب كما أنيا أحد الأركاف الأساسية 
التدريب والتعميـ والاعتماد عمى مبدأ التدريب الفعاؿ لا بد مف اىتماـ بتوظيؼ لعممية 

ىذه البرامج بأسس عممية في عممية التدريب باعتبارىا توفر ظروؼ جديدة ومختمفة 
يجاد الواقع الذي  حسب نوع وىدؼ البرنامج المستخدـ وتساىـ بشكؿ كبير في خمؽ وا 

بالجانب البدني والمياري   التي ليا علبقة يقود لمتواصؿ إلى مجموعة مف الأىداؼ
وجزء آخر لو علبقة باتساع نطاؽ دور لاعب كرة القدـ في كؿ البرنامج مف البرامج 
التدريب فتكامؿ لاعبيف كرة القدـ يأتي مف التكامؿ شخصيتيـ التي تكوف متزنة وحسب 

ية حديثة إعدادىـ وحتى تصؿ إلى اليدؼ يكوف مف الواجب إتباع طرؽ وأساليب عمم
 تؤدي إلى بموغ اليدؼ .

إف اليدؼ الأساسي مف التدريب حاليا ىو الإعداد والتحضير لمحياة والمنافسات 
واكتساب المياقة البدنية والميارات واكتساب القدرة عمى التصرؼ وتكيؼ مع 
المستجدات , خاصة إذا تعمؽ الأمر بجيؿ المستقبؿ ونظرا لممياـ الممقاة عمى عاتقو 

مف الواجب التقدـ ومواكبة العصر   ؽ الأىداؼ ونقميا مف جيؿ إلى آخر فإنوفي تحقي
في مجاؿ التدريب بالاستفادة مف مستجدات العموـ وطرؽ التدريب وضرورة تجاوز 
الطرؽ التقميدية المطبقة حاليا في الجزائر والتي تفتقر إلى تكويف الخبرة العممية 

 والعممية في عممية التدريب .

ة كرة القدـ قسطيا مف التطور العممي الحديث فتطورا طرؽ وآخذت رياض
تدريباتيا وتعددت وسائميا ويشير الواقع إلى افتقار رياضة كرة القدـ الجزائرية إلى برامج 
الإعداد البدني والمياري المعدة بعناية والمخطط ليا جيدا سواء لمكبار أو الناشئيف , 

في ذيؿ الاىتماـ المدربيف وخاصة عند الفئات  كما يشير الواقع إلى أف الإعداد البدني
الناشئيف والواقع المؤلـ يتمثؿ في أف ىناؾ نسبة كبيرة مف الفرؽ تفتقر إلى أىـ الأدوات 
ووسائؿ الإعداد البدني وبالرغـ مف أف التحضير البدني يشكؿ حجر زاوية في الإعداد 

أساسية لتطوير الميارات البدني للبعبي كرة القدـ .وخطة تدريب التي تعتبر ركيزة 
الأساسية لكرة القدـ وأف استخداـ برامج تدريبية مقننة كبرنامج تدريبي لمتحضير البدني 
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يقدره ذات المدرب في العمؿ و ىذا يساعد  و ما  المدمج يعني الابتعاد عف عشوائية
 عمى فيـ عممية التدريب و تأثيره في عممية التعمـ و بغرض استخداـ برامج تدريبية
بطريقة عممية و اختيار الأسموب الأفضؿ في تحقيؽ الأىداؼ التدريب ,لابد مف وقفة 
عممية تماشيا مع روح التطور و التقدـ و تحقيؽ مستوى أفضؿ و تنفيذ كؿ جديد كما 

ىذا تطبيؽ بالدراسة و المعرفة و الفيـ و التخميؿ حتى نصؿ إلى   يحب أف يكوف
 أقصر ومجيود أقؿ .مستوى الأفضؿ ونتائج أحسف في زمف 
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