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 .19سورة النمل الآية 

 من لم يشكر الناس لم يشكر الله  :  و قال 

 عمل المتواضعفي البداية نشكر الله عز وجل الذي وفقنا  لإتمام هذا ال

 إنجاز هذا البحث فيكما نتوجه بالشكر الجزيل  إلى كل من ساعدنا 

 التقديرعبارات الشكر و أن نتقدم بأسمى  يشرفناأو من بعيد ، كما  سواء من قريب

 الذي لم يبخل علينا بنصائحه القيمة بزيو سليم إلى الأستاذ المشرف 

إلى كل  لا يفوتنا أن نتقدم بجزيل الشكر والعرفان التي مهدت لنا الطريق لإتمام هذا البحث ، و
على صبرهم معنا طوال مدة دراستنا، والى كل أساتذة التربية  التدريب الرياضيأساتذة قسم 

 البدنية و الرياضية بولاية بسكرة  على المساعدات التي قدموها لنافي بحثنا هذا.
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 مقــــدمـــة

 مقدمة:
 مما لا شك فيه أن كرة القدم أصبحت لعبة ذات صيت عالمي من خلال عدد الجماهير التي تستقطبها     

شيئًا فشيئًا ، إذ أصبح لاعب كرة القدم أحد  تهال قصد تحسين صور لمجاالإطارات التي تتكون في هذا  و
هذا الأخير إلى تحقيق  العناصر التي يمكن أن يعتمد عليه لتحقيق النتائج المرغوب فيها ، ولكي يصل  أهم
النتائج وجب عليه أن يكون تحت رعاية أشخاص و إطارات تعمل على إعطائه كل متطلبات  هذه كل

تخطيط جيد و تحسين لمستواه ، فالمستوى البدني للاعب كرة القدم يساهم بشكل فعال  هذه اللعبة . من
يحققها من جراء ذلك . هذا الأخير و لكي و يظهر ذلك جليًا في النتائج التي  جعله يرتقي بمستواه في

فيه برامج تدريبية تأخذ بعين الإعتبار كل الجوانب التي قد تساهم في  يصبح أكثر تطوراً وجب أن يتبع
 مستواه . تحسين

 وعليه فقد عمدت الدول المتطورة إلى إنشاء مدارس لكرة القدم وهيئات خاصة لتسيير المنشآت    
من جميع النواحي المعنوية والمادية قصد الوصول  التام  ن بجلب اللاعبين والتكفلالرياضية وأشخاص يهتمو 

مستوى عال من الأداء والتنافس لتحقيق نتائج جيدة، ويتزامن هذا التطور في التنظيم والإنشاء مع  إلى
ذي الذي يشمل نواحي متعددة ومنها التطور البدني، من أجل تحقيق أسمى شكل لكرة القدم ال التطور

الرياضي أعلى درجات الأداء المهاري المتقن والعطاء الفني الجميل بأقل جهد وهذا  يهدف إلى بلوغ
كرة القدم من خلال البرامج التدريبية والمنتهجة علميا، حيث أن للتحضير البدني   المختصون في مايسعى إليه

عند لاعبي كرة القدم بالإضافة إلى  البدني الذي له أهمية تطوير الصفات البدنية الجيد تأثير على الجانب
الدور الذي يلعبه المدرب في  نهمل والتكتيكي وتطوير الصفات البدنية دون أن مستوى التحضير التقني

وإعطائها الشكل المناسب الذي يتلاءم مع القدرات الحركية  التدريبية تقنين وتنظيم مختلف التمرينات
لتفادي مظاهر التعب والإجهاد بما يتماشى مع إختيار مدة  ناسبينالم والبدنية للاعبين وكذا المدة والجهد
والبدنية المعروفة"الذي يعد احد العناصر الأساسية في التحضير  الحركية الحمل والشدة الموافقة لهذه القدرات

وتكامل  البدنية، ورفع كفاءة أعضاء الجسم وأجهزته الوظيفية اللياقة العام والخاص نحو التطور الكلي لعناصر
 ".والخاصة أدائها من خلال التمرينات البنائية العامة

،ارتأينا دراسة  وبالنظر لمتطلبات كرة القدم الحديثة ومايبذله اللاعبون من جهد عضلي خلال المباريات
قسمنا دراستنا هذه الى ثلاث أهمية التحضير البدني على الأداء الرياضي لدى لاعبي كرة القدم ، وعليه فقد 



 

  ب
 

 مقــــدمـــة

وكذا فرضياته تناولنا فيه طرح إشكالية البحث  نب : الجانب الاول وتناول الإطار العام للدراسة جوا
 وتحديد مصطلحات البحث وأهمية وهدف الدراسة كما ركزنا على الدراسات السابقة هذا فيما

 : فصلين فتناول  النظري،أما الجانب  يخص الجانب التمهيدي .

 الفصل الاول : التحضير البدني

 الأداء الرياضي عند لاعبي كرة القدمالفصل الثاني : 

الاطار  حيث تناولنا في الفصل الثالث ثلاث فصولوأخيرا الجانب التطبيقي ، وقد قسمناه الى      
والفصل الخامس تناولنا فيه ،  البحثنتائج الرابع فجاء فيه عرض وتحليل ، أما الفصل  للبحثالمنهجي 

 العامة للدراسة . الخلاصةلنعرج الى مناقشة و تفسير نتائج البحث 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

الجانب التمهيدي: الإطار 
 العام للبحث
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 الجانب التمهيدي  ـــــــــــــــــــــــــــــــــ الإطار العام للبحث

 إشكالية البحث:-1
عن أسباب الفوز أو الهزيمة ، وما يتردد عن تصريحات المدربين  عقب كل منافسة يكثر الحديث      

والمسيرين نجد إهمال الجانب البدني للاعب ، فالبعض يتحدث على التنقل الصعب أو أرضية الملعب ) 
 ذلك ( ، والآخر يتحدث عن الجو ) الرطوبة ، الحرارة ، الأمطار ، ...(.اللاعبين غير معتادين على 

ولهذا ارتأينا الاهتمام بالجانب البدني الذي يقول عنه الدكتور محمد حسن علاوي :"يعتبر الوسيلة      
الأساسية لتأثير على الفرد ويؤدي إلى الارتقاء بالمستوى الوظيفي والعضوي لأجهزة  وأعضاء الجسم ، 

محمد حسن ) ططية والسمات الإرادية "بالتالي تنمية وتطوير الصفات البدنية والمهارية والحركية والقدرات الخ
 ( 51م ، ص1994علاوي  

ومن هذا المنطلق يجب على المدرب الاهتمام بالجانب البدني ، ومعرفة الجرعات ) الشدة والحجم (     
المناسبة لكي يستفيد من مرحلة التحضير البدني ،  وعليه التركيز على تكوين وتطوير اللياقة البدنية لدى 

لمتمرنين وزيادة العمل التدريبي لجسم اللاعب ، لأن هذه الزيادة تتطلب مساعدة والمراقبة الطبية اللاعبين ا
من خلال الاختبارات والفحص العام للحالة الصحية واختبار كفاءة ومهارة وكفاءة الأجهزة الداخلية 

 (Leveque  Paris ,1987 ,P134.135 -Jobbes B2)للجسم 

بما يعرف باختبارات معرفة مدى استعداد اللاعب لدخول المنافسة والتحصل  وهذه الاختبارات تعرف    
 على النتائج الحسنة أو المرجوة ) أي المسطرة لهذه المنافسة (.

ومن كل ما جاء يمكن أن نتساءل انه إذا كان للتحضير البدني تأثير على أداء اللاعبين في تحقيق النتائج 
 ؟ على الأداء الرياضي لدى لاعبي كرة القدمأهمية  لتحضير البدنيهل لالجيدة، فهل : 

 التساؤلات الفرعية :       

   ؟ أثناء المنافسات الرياضية دور في تحسين أداء اللاعبينهل للتحضير البدني  -1
الصفات  لتحضيرهل تحسن أداء اللاعبين خلال مرحلة المنافسة قد يعود إلى المدة المخصصة  -2

 البدنية الأساسية في كرة القدم؟
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 الجانب التمهيدي  ـــــــــــــــــــــــــــــــــ الإطار العام للبحث

 الفرضيـات : -2
 الفرضية العامة:  

 للتحضير البدني أهمية على أداء لاعبي كرة القدم .   

 الفرضيات الجزئية:  

  .اللاعبين أثناء المنافسات الرياضيةللتحضير البدني دور في تحسين أداء  -1
بكرة البدني والتطوير الجيد للصفات الخاصة  التحضيريتأثر تحسن الأداء العام للاعبين إلى  -2

 .القدم

 أهداف البحث :-3
 يهدف هذا البحث إلى التعرف على ما يلي:    

 التعرف على أهمية التحضير البدني على أداء لاعبي كرة القدم . -
 .لتحضير البدني في تحسين أداء اللاعبين أثناء المنافسات الرياضيةادور التعرف على  -
 التعرف على أهمية التحضير البدني في تنمية الصفات البدنية و المهارية للاعبي كرة القدم. -

 أهمية البحث :-4
 يمكن إن تتجلى أهمية هذه الدراسة في ما بلي :

  ما من جوانب كرة القدم الحديثةطبيعة الموضوع الذي يمثل جانبا مه -
 مكانة وقيمة اللياقة البدنية بالنسبة للاعب كرة القدم.  -
 تعتبر ظاهرة كثافة المباريات جديدة في عصرنا وذلك لكثرة المنافسات والبطولات المختلفة لذلك  -

 وجب علينا دراسة مثل هذه المواضيع.
 تأثير التحضير البدني وأهميته البالغة في الإرتقاء بمختلف الأجهزة الوظيفية للاعب كرة القدم.   -
ضعف وتدني مستوى أداء اللاعبين خلال المباريات بالإضافة إلى كثرة الإصابات بالرغم ماتملكه   -

 (-باتة–لكرة القدم  الجهويةمن طاقات هامة )الرابطة 
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موضوعية، أما الذاتية وهي التي تتلخص بأن  وأخرىذاتية أسباب  راجع إلىن سبب إختيارنا للموضوع فكا
 التحضير البدني للاعبين خلال المنافسة له الأثر الايجابي والدور الفعال على أداء الفريق .

والأسباب الموضوعية فإننا بحاجة ماسة إلى  البحوث العلمية التي تتناول هذا الموضوع ، وأنه كثر الحديث    
 نه في تحقيق النتائج الايجابية للفريق .  ع

 : البحث صطلحاتو ممفـاهيم  -5   
 كـرة القدم : .5-1

ذات قوانين خاصة فهي ، تتطلب طرق معينة في الممارسة الألعاب الجماعية هي رياضةاصطلاحا:      
 (  Règle de Jeu , 1985 ,P5  . (  تلعب في مساحة وحسب قوانين متفق عليها دوما

لاعب داخل الميدان تخضع الى قوانين خاصة بها ،يديرها  11فريقين لكل فريق:هي رياضة تجمع اجرائيا
 حكام )حكم رئيسي و ثلاث حكام مساعدين (4
 ير البدني: ـالتحض.5-2

يعتبر الإعداد البدني أحد عناصر الإعداد الرئيسية، أو أحد أجزاء الإعداد العام والموجه  : حااصطلا    
نحو تطوير عناصر اللياقة البدنية، ورفع كفاءة أعضاء وأجهزة الجسم الوظيفية وتكامل أدائها من خلال 

 ( 21، ص  1998،أمر الله البساطي ) التمرينات البنائية العامة والخاصة

هو جزء لا يتجزء من التدريب الرياضي ، يساهم في تنمية و تطوير الصفات البدنية وينقسم اجرائيا : 
 الى تحضير بدني عام و تحضير بدني خاص .

 الأداء الرياضي :3 -5

يعرفه الدكتور "عصام عبد الخالق" الأداء الرياضي على انه:"إيصال الشيء إلى المرسل إليه : اصطلاحا
لقدرات ودوافع لكل فرد لأفضل سلوك ممكن نتيجة لتأثيرات متبادلة للقوة : وهو عبارة عن انعكاس 

الداخلية وغالبا ما يؤدى بصورة فردية، وهو نشاط أو سلوك يوصل إلى نتيجة كما هو المقياس الذي 
 نزار مجيد الطالب)تقاس به نتائج التعلم، وهو الوسيلة للتعبير عن عملية التعليم سلوكيا".

 لأداء الرياضي درجات ومستويات منها:ول   (214.ص1983
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 ويقصد به أن يؤدي الفرد أفضل أداء ممكن قدر استطاعه. الأداء الأقصى: -
 ويقصد به ما يؤديه الفرد بالفعل وطريقة أدائه، وليس ما يستطيع أدائه.الأداء المميز: -

إن الأداء الرياضي بصفة عامة يشمل جميع ميادين الحياة من سلوكات ونشاطات يقوم بها  اجرائيا :
الفرد بشكل مستمر ومتواصل في كل أفعاله وأقواله لتحقيق أهداف معينة ومن اجل بلوغ حاجاته 

 وأغراضه المحددة

 ة:ـالمنافس .5-4      

عالية، وهي تعتبر حاصل أو نتيجة  وهي تلك التظاهرات الرياضية ذات قيمة اجتماعية :اصطلاحا
التحضير البدني  والتقني الطويل،والتزام كلي من قبل الرياضي مادام هدفه الفوز، وهذا ما قد يفسر ذلك 

 (30، ص1987محمد حسن علاوي ) الحماس والضغط الذي يصاحب المنافسة

ي إحراز الفوز، وتسجيل أحسن إن المنافسة الرياضية ما هي إلا نشاط يحاول فيه الفرد الرياض اجرائيا:
 .المنافسات الرياضية عاملا هاما وضروريا لكل نشاط رياضي، وتعتبر  مستوى من الأداء

 : والمشابهة الدراسات السابقة-6
، فكل بحث هو عبارة عن تكملة لبحوث أخرى وتمهيد لكل بحث  تعتبر الدراسات السابقة مصدر      

بعد اطلاعنا على مثل هذه المواضيع برفوف المكتبات لم نجد دراسات سابقة لبحوث أخرى قادمة ، ف
 بعض الجوانب أو شارات مشابهة وفيإاهتمت بمثل هذا الموضوع بالضبط وبالخصوصية التامة ،اللهم إلا 

  بعض النواحي 

 .الدراسات المشابهة:6-1

لاعبي كرة  ةديو لتحضير البدني على مردفعالية مدة انجد مذكرة بعنوان: )) المشابهة ومن بين الدراسات 
 (( .صنف الأكابر –القدم خلال مرحلة المنافسة ، دراسة ميدانية لأندية القسم الثاني الممتاز 

وقد كانت من إعداد الطلبة: بسي البشير وبوبكري السعيد وتحت إشراف الأستاذة قاسيمي فريدة ، 
جامعة الجزائر ، معهد التربية البدنية  2006 -2005أجريت هذه الدراسة خلال السنة الجامعية 

 والرياضية سيدي عبد الله .

 أراد الطالبان من خلال هذه الدراسة الإجابة على الإشكالية المتمثلة في :      
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 الفريق خلال مرحلة المنافسة .  ةهل لمدة التحضير البدني تأثير على مرد ودي -             

 استنادا إلى هذا التساؤل قام الطالبان بصياغة الفرضيات التالية :

لاعبي كرة القدم في مرحلة المنافسة مرتبط أساسا بنوعية التحضير  ةالفرضية العامة : إن تحسن مرد ودي -  
 البدني المطبق على اللاعبين خلال مرحلة التحضير . 

 :كما يلي فرضيات الجزئية  الوقد صاغوا   

 كلما تمددت مدة تحضير الصفات البدنية ، كلما كان هناك تحسن في الأداء التقني والتكتيكي .  -1

لاعبي كرة القدم  ةكلما كانت مدة التحضير البدني طويلة في الحجم والشدة ، كلما ازدادت مرد ودي   -2
 ذهاب وإياب . –خلال مرحلة المنافسة 

الفريق  ةوقد كان هدف الطالبان من خلال هذه الدراسة إبراز أهمية مدة التحضير البدني على مرد ودي 
 خلال المنافسة .

وللإجابة على كل هذه التساؤلات استعمل الطالبان في الجانب التطبيقي للبحث المنهج الوصفي الذي     
استبيان ووزعت هذه  تضع استمارايتماشى مع مثل هذه الدراسات ، كما اعتمد الطالبان على و 

مدرب  30الاستمارات على مجموعة من مدربين من القسم الوطني الثاني ،وكانت عينة بحثهم تتكون من 
 ومحضر بدني ، وتوصل الطالبان الباحثان على النتائج التالية :

ن إهمال الجانب التقني أن المدربين واعون بأهمية مدة التحضير البدني ولذلك أعطوه المدة الكافية ،دو     
اللاعبين و تحصيل النتائج الايجابية خلال  ةوالتكتيكي، وأن لمدة التحضير دور فعال في تطوير مرد ودي

 المنافسة .    

 ((. 15-12أهمية التحضير البدني في تكوين المنتخبات المدرسية وأيضا مذكرة أخرى بعنوان: )) 

ضيح وإبراز الدور الفعال الذي يلعبه التحضير البدني في تكوين أراد الطالبان من خلال هذه الدراسة تو  
 المنتخبات المدرسية .           
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إلى أن التحضير البدني هو الأساس في تكوين وإعداد المنتخبات المدرسية من خلال  اوقد توصلو      
المساهمة في تطوير الصفات البدنية من قوة ، سرعة ، رشاقة ، مرونة ، كما أن له دور فعال في تنمية 

 القدرات الحركية.      

 .الدراسات السابقة :6-2

 "البدني على أداء لا عبي كرة القدم خلال مرحلة المنافسة فعالية التحضيربعنوان " *الدراسة الأولى : 

 وكانت فرضيات البحث المقترحة كالأتي:

 لزيادة فعالية التحضير البدني تأثير على أداء اللاعبين خلال مرحلة المنافسة. -

 للتحضير البدني أهمية في تنمية الصفات البدنية والمهارية. -

مدرب ومختص بشؤون كرة القدم لمختلف أندية  36  حث عينة منوقصد تحقيق الفرضيات استعمل البا
 ا.تهولاية  المسيلة الناشطة لمختلف مستويا

 وقد اعتمدت هذه الدراسة على المنهج الوصفي باعتباره طريقة للوصف والتحليل والتفسير لوضعية علمية

 عية ما لوض

استقصاء ينصب على ظاهرة من  استخدم الباحث الإستبيان كونه الأنسب لموضوع البحث فهو كل 
التعليمية أو النفسية كما هي قائمة في الحاضر بقصد تشخيصها وكشف جوانب القوة والضعف  الظواهر

 العلاقات بين عناصرها. فيها وتحديد

 ومن أهداف الدراسة مايلي :

 العلاقة الموجودة بين التحضير البدني وأداء اللاعبين خلال مرحلة المنافسة. -

 تأثير التحضير البدني على مستوى أداء اللاعبين أثناء المنافسة.مدى  -

 .كرة القدم  السعي إلى لفت المدربين والمسيرين في جميع التخصصات بأهمية الجانب البدني بالنسبة للاعبي -
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ل الأول: ــــــــــــــــصــــــــــــــالف
 التحضير البدني
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 الفصل الأول  ـــــــــــــــــــــــــــــــــ التحــــــــــــــضير البدني

 :  تمهيـد
للاعب من تحمل وقوة وسرعة ، رشاقة  في تطوير الصفات البدنية ةإن للتحضير البدني أهمية بالغل      

عند  ومرونة ،ولا يجب أن نغفل عن الدور الفعال الذي يلعبه المدرب في تقنيين مختلف التمرينات التدريبية ،
، وأيضا رفع كفاءة أعضاء وأجهزة الجسم الوظيفية ، وتكامل أداؤها من خلال التمرينات لاعبي كرة القدم 

بنائية العامة والخاصة ، وإن مستوى التحضير التقني والتكتيكي  مرتبط ارتباطا وثيقا بالتحضير البدني ال
 وتطوير الصفات البدنية ، وكذا التحضير النفسي والنظري .
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 الفصل الأول  ـــــــــــــــــــــــــــــــــ التحــــــــــــــضير البدني

 التحضير البدني:لمحة عن  - 1
المرحلـة الزمنيـة الطويلـة ، وفقـا لتطـور وطرقه ونظرياتـه وأغراضـه ، خـلال  البدني حضيرظهر مفهوم الت         

المجتمعات البشرية ، لقد بدأ الإنسان حتى عصرنا هذا على الاعتنـاء بجسـمه وتدريبـه وتقويـة أجهزتـه المختلفـة  
 واستخدام وسائل وطرق مختلفة.

الأولى لم لا أن هنــاك اتفـاق علـى أن المجتمعــات إفعلـى الـرغم مــن قلـة المعلومـات عــن الإنسـان القـد  ،        
 تكن بحاجة إلى فترة زمنية لمزاولة نشاطه ، وفعالياته الحركية المختلفة أو التدريب عليها.

بمــرور المجتمعــات البشــرية في ســلم التطــور الحركــي ، وتعاقــب الأجيــال لفــترة طويلــة ازدادت الحاجــة إلى        
القديمـة بالرياضــة ، فمــا أكتشــف في  مزاولـة الفــرد ألعــاب وفعاليـات حركيــة مختلفــة ، حيـث اهتمــت الحضــارات

مقابر بني حسن ومقابر وادي الحلو ، والمعبد بجوار بغداد وحضارة ما بين الرافدين لدليل واضح علـى العنايـة 
الكبيرة بالكثير من الفعاليات البدنية التي تشبه إلى حد كبير ما يمارسه الفـرد مـن ألعـاب وفعاليـات رياضـية في 

 عصرنا الحاضر .

خــــلال العصــــر الحــــديث شــــهد العــــالم تطــــور في مختلــــف الميــــادين الصــــناعية ، الاقتصــــادية،الاجتماعية ،      
العلميـــة والتقنيـــة ممـــا انعكـــس علـــى تطـــور الفعاليـــات والألعـــاب الرياضـــية إيجـــابا ، وظهـــر الكثـــير مـــن البـــاحثين 

وظهـــرت إلى حيـــز الوجـــود الطـــرق  الرياضـــيين في شـــتى دول العـــالم أســـهموا في تقـــد  علـــوم التربيـــة الرياضـــية ،
 والنظريات العلمية الحديثة المستقاة من مختلف العلوم الطبيعية والاجتماعية.

 تعريف التحضير البدني: -2
صد به كل الإجراءات والتمرينات المخططة التي يضعها المدرب ، ويتدرب عليها اللاعب ويق         

يستطيع لاعب كرة القدم أن يقوم بالأداء المهاري والخططي  ليصل إلى قمة لياقته البدنية ، وبدونها لا
المطلوب منه وفقا لمقتضيات اللعبة ، ويهدف الإعداد البدني إلى تطوير الصفات البدنية من تحمل وقوة 

 (  Taelman(R)-Simon(J):"1991,P53)وسرعة ورشاقة ومرونة 
ويمكن أن نقسم الإعداد البدني إلى قسمين عام وخاص ، فالأول يقصـد بـه التنميـة المتزنـة والمتكاملـة            

ـــاني  ـــه ، أمـــا الث ـــة للاعـــب مـــع العـــبء الواقـــع علي ـــة ، وتكييـــف الأجهـــزة الحيوي لمختلـــف عناصـــر اللياقـــة البدني
الأداء في نشـــاط كـــرة القـــدم  فيهـــدف إلى إعـــداد اللاعـــب بـــدنيا ووظيفيـــا بمـــا يتماشـــى مـــع متطلبـــات ومواقـــف
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والوصول إلى الحالة التدريبية وذلك عن طريق تنمية الصفات البدنيـة الضـرورية لـلأداء التنافسـي في كـرة القـدم 
 (340م ، ص  1978 مفتي إبراهيم)والعمل على دوام تطويرها 

ا عــن بعضــهما الــبعض وعمومــا فالإعــداد البــدني العــام والخــاص للاعــب كــرة القــدم ، لا يمكــن فصــلهم        
بـــل يكمـــل كـــل منهمـــا الآخـــر وخـــلال الفـــترة الإعداديـــة ، فعنـــدما نبـــدأ بمرحلـــة الإعـــداد البـــدني العـــام وذلـــك 
لتحقيق الهدف منه ، وهو اللياقـة البدنيـة العامـة ، وبعـد ذلـك يـتم الإعـداد البـدني الخـاص مـن خـلال مـرحلتي 

 البدنية الخاصة بلاعب كرة القدم .الإعداد الخاص والإعداد للمباريات لتحقيق اللياقة 

ومما تقدم نستنتج أنه حتى يستطيع اللاعب أن يشارك في المباراة بإيجابية وفعالية وجب عليـه أن يتمتـع بلياقـة 
بدنيـــة معتـــبرة ، لـــذا أصـــبح مـــن الضـــروري اليـــوم علـــى المـــدرب أن ينمـــي اللاعـــب الصـــفات البدنيـــة الأساســـية 

 وسرعة ورشاقة ومرونة . الخاصة بكرة القدم من تحمل وقوة

 التحضير البدني في كرة القدم: -3
بـدنيا ووظيفيـا ونفسـيا بمـا يتماشـى مـع مواقـف  يهدف التحضير البـدني في كـرة القـدم إلى إعـداد اللاعـب     

البدنيـة الإعداد المتشابهة في نشاط كرة القدم والوصول به إلى حالة التدريب المثلـى عـن طريـق تنميـة القـدرات 
الضــرورية لــلأداء التنافســـي والعمــل علـــى تطويرهــا لأقصـــى حــد ممكــن حـــتى يــتمكن اللاعـــب مــن التحـــرك في 
مســــاحات كبــــيرة مــــن الملعــــب وينفــــذ خلالهــــا الواجبــــات الدفاعيــــة والهجوميــــة حســــب مقتضــــيات وظــــروف 

 (35م،ص2001، حسن السيد أبو عبده)المباراة

 مدة التحضير البدني: -4
( أهم فترة مـن فـترات المنهـاج السـنوي بأهـدافها الخاصـة MATUEIVة التحضير حسب)تعتبر مد       

 (.367،ص 1994أبو العلاء عبد الفتاح،إبراهيم شعلان)والتي تحاول أن تحققها خلال فترة معينة  

يــة وفي هــذه الفــترة يعمــل المــدرب علــى رفــع الحالــة التدريبيــة للاعبــين عــن طريــق تنميــة الصــفات البدنيــة والمهار 
 (45م ، ص1980حنفي محمود مختار ) الأساسية والكفاءة الخططية وتثبيت صفاتها الإرادية

وعليــه فــيمكن أن نعــبر عــن الصــفات البدنيــة ، علــى أنهــا مجموعــة مــن القــدرات البدنيــة الخاصــة بنــوع النشــاط 
 ، تحمل ، قوة ،سرعة ، مرونة ، رشاقة . ةالممارس ويمكن تحديدها في الصفات البدنية التالي
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إذا فــإن الفــترة الإعداديــة مــا هــي إلا مرحلــة أو فــترة مــن فــترات المنهــاج الســنوي ، تقــدر بالأســابيع لهــا         
أهداف خاصة تحاول أن تحققها ، وهو العمل على تنمية وتطوير الصفات البدنية العامـة والخاصـة ، وكـذلك 

 فاءة الخططية ، والصفات الإرادية للاعبين.المهارات الأساسية والك

ولقـد حــدد الكثـير مــن البـاحثين في مجــال التـدريب الرياضــي مـدة التحضــير البـدني أو الإعــداد البـدني مــا       
 (.23م ، ص1990 حارس هيوزأسبوع وتكون قبل فترة المنافسة ) 12إلى  8يقارب من 

 أنواع التحضير البدني : -5
التحضـــير البـــدني مـــن أهـــم فـــترات الخطـــة الســـنوية ، وعليهـــا يترتـــب نجـــاح أو فشـــل النتيجـــة  تعتـــبر فـــترة       

الرياضية والفوز في المباريات ، لذا أصبح من الضروري استغلال هذه الفترة أحسـن اسـتغلال لمـا لهـا مـن أهميـة 
 في الحصول على النتائج الايجابية.

قها ، هي تطوير الحالة التدريبية للاعبين عن طريق تنمية ومن الأهداف العامة لهذه الفترة التي تحاول تحقي
وتحسين صفاتهم البدنية العامة والخاصة، بالإضافة إلى الجانب البدني فإن هذه الفترة تحاول أن تصل 

باللاعب إلى الأداء المهاري العالي، اكتساب الكفاءة الخططية وتطوير وتثبيت الصفات الإرادية والخلقية 
 لدى اللاعبين

(Bellik Abde Najem  ,Batna ,P19) 

أســبوعا حســب الكثــير مــن البــاحثين في مجــال التــدريب الرياضــي  12إلى  8وتــدوم فــترة الإعــداد البــدني مــن 
 (.54م،ص1988، ثامر محسن،سامي الصفار)  وتكون قبل فترة المنافسة

 وتنقسم هذه الفترة إلى ثلاثة مراحل رئيسية هي:

 .الإعداد العام مرحلة •

 .الخاص مرحلة الإعداد •

 .للمباريات مرحلة الإعداد •
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 مرحلة الإعداد العام : -5-1
للهدف منها ونوعية العمل بها تشمل التمرينات العامة ، ويزداد حجم العمل فيهـا بدرجـة كبـيرة  وفقا        
من درجة العمل الكلية ، والشدة تكون متوسطة وذلك لتطـوير الحالـة التدريبيـة ، وأيضـا  % 80-70مابين 

بنــاء القــوام الســليم للاعبــين  للارتقــاء بعناصــر اللياقــة البدنيــة العامــة ، ولا بــد أن تهــدف التمرينــات العامــة إلى
 خلال تلك المرحلة 

مــرات أســبوعيا للفــرق   5-3أســابيع ويجــري التــدريب مــن  3-2وتســتغرق مرحلــة الإعــداد العــام مــن         
هـــذه المرحلـــة علـــى تمرينـــات عامـــة لجميـــع أجـــزاء الجســـم  والعضـــلات بالإضـــافة إلى التمرينـــات الفنيـــة  وتحتـــوي

 (38م ، ص 1978 مفتي إبراهيم) والتمرينات بالأجهزة والألعاب الصغيرة

ومــن ناحيــة أخــرى يتضــح أن مرحلــة الإعــداد العــام ، تحتــوي علــى جميــع الجوانــب المختلفــة لإعــداد اللاعــب 
إلا أن تلــك النســب تتفــاوت وفقــا لهــدف تلــك المرحلــة ، وممــا تقــدم فــإن هــذه المرحلــة تهــدف  بصــفة شــاملة ،

 (.27م ، ص1989طه إسماعيل وآخرون )إلى تطوير الصفات البدنية العامة للاعب 

 مرحلة الإعداد الخاص: -5-2
لخـاص بكـرة القـدم أسـابيع وتهـدف إلى التركيـز علـى الإعـداد البـدني ا 6-4تستغرق هـذه المرحلـة مـن         

مــن خــلال تــدريبات الإعــداد الخــاص باللعبــة مــن حيــث الشــكل والمواقــف وبمــا يضــمن معــه متطلبــات الأداء 
 التنافسي

م 1989طه إسماعيل وآخرون )وتحسين الأداء المهاري والخططي وتطويره واكتساب اللاعبين الثقة بالـنفس
 (.29ص، 

عبــة تتضــمن تنميــة عناصــر اللياقــة البدنيــة الــتي تخــص لعبــة كــرة إن محتــويات مرحلــة الإعــداد الخــاص بالل       
 القدم مع التذكير بدرجة كبيرة على الأداء المهاري والخططي .

وخلاصـــة القـــول فالعمـــل في هـــذه المرحلـــة يكـــون موجهـــا بدرجـــة كبـــيرة نحـــو تحســـين الصـــفات البدنيـــة الخاصـــة 
 (47صم ،  1978 مفتي إبراهيم) ة المبارياتوإتقان الجوانب المهارية والخططية للعبة استعدادا لفتر 
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 خصائص الإعداد البدني الخاص: -5-2-1

 الضرورية والهامة في نوع الرياضة الممارسة . بعناصر اللياقة البدنية إن الإعداد البدني الخاص يهتم -
 إن الزمن المخصص للإعداد البدني الخاص أطول من المخصص للإعداد البدني العام .  -

 إن الأحمال المتخصصة تتميز بدرجات أعلى من تلك المستخدمة في فترة الإعداد البدني العام . -

التمرينات المستخدمة ذات طبيعـة تخصصـية تتطـابق مـع مـا يحـدث في المنافسـة الرياضـية لنـوع  إن كافة -
 ضة الممارسة .الريا

 (145م ، ص2001  مفتي إبراهيم حمادتستخدم طرق التدريب الفتري والتدريب التكراري ) -

 التوازن بين الإعداد البدني العام والإعداد البدني الخاص:  -5-2-2

                         ويــرى الـــبعض ضـــرورة زيادة الأزمنـــة المخصصــة للإعـــداد البـــدني الخـــاص علــى حســـاب تلـــك المخصصـــة -
 للإعداد البدني العام وخاصة لدى الناشئين لما في ذلك من التأثير الضار على مستقبلهم الرياضي .                       

بعـــض المـــدربين يخططــــون بـــرامج تدريبيــــة للناشـــئين تعتمــــد بدرجـــة كبــــيرة علـــى الإعــــداد البـــدني الخــــاص  -
، أملـــين في رفـــع مســـتوياتهم بســـرعة كبـــيرة ووصـــولهم في ســـن مبكـــرة إلى  مهملـــين    الإعـــداد البـــدني العـــام

 المستوى الأعلى  وتحقيق بطولات رياضية .

إن الناشـئين الــذين ينــالون قســطا مناســبا مــن الإعـداد البــدني العــام قــد يصــلون إلى المســتويات العاليــة في  -   
 انخفـاضنتظاما وبمعـلات ببتـة إضـافة إلى سن  متأخرة ، ولكن معدل نموا مستواهم الرياضي يكون أكثر ا

معـــدلات تعرضـــهم للإصـــابة إذا مـــا قورنـــوا بأقـــرانهم الـــذين اســـتخدموا تمرينـــات تخصصـــية مهملـــين تمرينـــات 
 الإعداد البدني العام.

 إن الاهتمام بالإعداد البدني العام في المراحل السنية المبكرة يحقق عدة مميزات نذكر منها ما يلي :    

فــق درجــات الأحمــال المقدمــة مــن خــلال الإعــداد البــدني العــام مــع معــدلات نمــوا الأجهــزة العضــوية ممــا توا -  
 يحقق      انتظاما وثباتا في تطور مستويات الأداء .

 تحسين كفاءة التوافق العضلي نتيجة التعلم والتدرب مما يؤثر إيجابا على الأداء المهاري والخططي . -  
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كافـة عضــلات ومفاصــل وعظـام الجســم دون تركيــز ممـا ينــتج معــه نمـوا طبيعــي متــوازن.     توزيـع الجهــود علــى -  
 (40ص1978. مفتي إبراهيم ) 

لا غنى عن استمرار الاهتمام بالإعداد البـدني العـام حـتى مـع اسـتمرار تقـدم مسـتوى الفـرد الرياضـي ، إذ  -  
أن التغيـــيرات الفيزيولوجيـــة الـــتي تحـــدث في أعضـــاء جســـمه الداخليـــة نتيجـــة التـــدريب الرياضـــي تقـــل محصـــلتها 

 بدني متخصص نموا ثبمرور الزمن  الأمر الذي يتطلب إرساء قواعد وظيفية أقوى لإحدا

 مرحلة الإعداد للمباريات:  -5-2-3

أســابيع ، وتهــدف إلى تثبيــت الكفــاءة الخططيــة للاعبــين مــع العنايــة  5-3مــن  وتســتغرق هــذه المرحلــة        
بدقة الأداء المهـاري خـلال الأداء الخططـي تحـت ضـغط المـدافع والإكثـار مـن تمرينـات المنافسـة ، والمشـاركة في 

 (41،ص 1978. مفتي إبراهيم )  يةالمباريات التجريب

إن حجـــم العمــــل التــــدريبي الخططـــي برخــــذ النصــــيب الأكـــبر ويليــــه الإعــــداد المهـــاري   الإعــــداد البــــدني      
 (.35صم ، 1989طه إسماعيل وآخرون )، الخاص

وتهـدف إلى الـترويح علـى اللاعبـين بعـد الشـد العصـبي  بين فترة المباريات وبداية فـترة الإعـداد ، وهي محصورة 
خـلال فـترة المبــاريات وراحـة الأجهـزة الحيويــة بعـد المجهـود البــدني خـلال الموسـم الرياضــي ، وعـلاج الإصــابات 

أسـابيع ولا يحتـوي التـدريب في  6-4التي حدثت للاعبـين خـلال هـذه الفـترة ، وتسـتغرق هـذه الفـترة مـا بـين 
جـــام كبـــيرة مـــن العمـــل ، وتعتـــبر مـــن أهـــم الفـــترات في الخطـــة الســـنوية ، إذ أنهـــا القاعـــدة هـــذه الفـــترة علـــى أح

الأساســـية لتحقيـــق التقـــدم في العـــام الجديـــد ، وتحقيـــق مســـتوى أعلـــى مـــن ذي قبـــل ، هـــذا إذا خطـــط لـــذلك 
 .(200.ص2001.علي فهمي بيك)بشكل جيد 

مج الفـــترة الانتقاليـــة ، وكـــذا الإعـــداد البـــدني المهـــاري علـــى شـــكل العـــاب هـــي الغالبـــة علـــى بـــرنا إذا أن الأداء
 (.50صم ، 1989طه إسماعيل وآخرون )العام. 
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 :التحضير التقني والتكتيكي  -6
ظهـــر بـــبطء انطلاقـــا مـــن البحـــث عـــن تنظـــيم الفريـــق وهـــو عنصـــر أساســـي في كـــرة القـــدم الحديثـــة ،  إن       
حـــول الكـــرة ، وبمحاولـــة التوغـــل المرتكـــز علـــى الهجـــوم الشخصـــي  نتيجـــة ببـــذل جهـــد يجمـــع اللاعبـــين تحقيـــق

م الــــتي اوحــــت لفريــــق هــــاروو وفريــــق ايتــــون الانجليــــزيين 1866والجمــــاعي ومــــرورا بقاعــــدة التسلســــل في ســــنة 
م مبـــاراة بـــين فريقـــي كمبريـــدج وأكســـفورد ، حيـــث خصـــص فريـــق 1874بالتوغـــل الثنـــائي ووصـــولا في عـــام 

  ؤخرة  لصد مهاجمي كمبريدج وبعد عدة محاولات وتجارب.أكسفورد ثلاثة لاعبين في الم

اعتمـــدت هـــذه الخطـــة في انجلـــترا ، نشـــأت اللعبـــة وعلـــى أســـاس أن الـــدفاع هـــو المحافظـــة والهجـــوم هـــو        
الاجتيــاح ليســـت كـــرة القــدم ســـوى لعبـــة لا هــي فـــن ولا هـــي علـــم ولكــن أيـــة لعبـــة هــي أنهـــا تتطلـــب صـــفات 

يــة ، فأخــذ الكــرة والمحافظــة عليهــا والتقــدم بهــا نحــو مرمــى الفريــق المنــافس هــو عديــدة جســدية وثقافيــة وأخلاق
بـين الحركـات الصـعبة مثـل السـيطرة علـى الكـرة بقـدم  جيـدا الهدف الأساسي للفريق ، وهذه التقنيـة تسـتدعى

 واحدة تكون في توازن مع القدم الأخرى 

خــرى )الخفيفــة( لأن الطــابع التــوازني للاعــب كــرة ليســت تقنيــة كــرة القــدم قريبــة مــن تقنيــة الألعــاب الأ       
 القدم يتطلب منه أن يحافظ على سيطرته على الكرة في اللعب.

، وتعتمـد علـى التقنيـة  ستقنية اللاعب إذن هي حركية في أساسها تستهدف التغلغل بالكرة إلى المرمى المنـاف
لمصــلحة الجماعيــة ، والى جانــب الدقــة في الشخصــية إلى علاقــة اللاعــب بالكــرة ، وتميــل دائمــا إلى التطــور ل

تنفيــذ الحركـــات المختلفــة ، فـــإن الســرعة أساســـية وتبقــى نتيجـــة المبــاراة متعلقـــة إلى حــد كبـــير بقــدرات التنفيـــذ 
الفوريــة للحركــات العاديــة أو الصــعبة ، وشــكل التنفيــذ وتـــواتره اللــذان يميــزان اللاعبــين المــاهرين مــن اللاعبـــين 

 (.59م ،ص1998رفعت  محمد )   العاديين

 التحضير النفسي والنظري : -7
 إن عملية التدريب عملية مبنية على أسس علمية وهي ذات شقين لا ينفصلان وهما :       

 الشق التعليمي : ويشمل الإعداد البدني والتكتيكي . - 
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عنــدما  ةفصــل في المبــاراهــذا الشــق لــه أهميــة مــا للشــق التعليمــي تمامــا ، بــل هــو ال الشــق النفســي التربــوي : - 
يكون الفريقان المتنافسان في نفس مستوى الأداء ، من الناحية التقنيـة والبدنيـة والتكتيكيـة ، والـذهني عندئـذ 

 تكون الصفات الإرادية هي التي تقرر النتيجة .  

ئل علــى والتحضـير النفسـي يسـرع عمليــة تكـوين الإمكانيـات النفسـية الضــرورية باسـتعمال الإجـراءات والوسـا
 تطوير القدرات التالية :

 طموح للتحسين الذاتي للنشاط . -

 تكوين إرادة لتطوير القدرات النفسية . -

 تعلم التحكم المقصود في الحالات النفسية خلال التدريب والمنافسة . -

اكتســــــاب إمكانيـــــــة الاســــــترجاع دون مســـــــاعدة ولا ســـــــيما التركيــــــز علـــــــى نشــــــاط التحضـــــــير النفســـــــي أو  -
وجي مستوى تطور القدرات النفسية الموجودة لـدى الرياضـي وبعـض الخاصـيات الشخصـية للرياضـي السيكول

محمـد حسـن العـلاوي  ) التي تشترط للإنهاء الجيد والمناسب للأنشطة الرياضية في شروط المنافسة أو التـدريب
 (.26م ، ص1985

 الصفات البدنية : -8
البدنيـــة ودورهــــا في إعطـــاء اللاعــــب المميـــزات الخاصــــة بكـــرة القــــدم ، ســـنتطرق فيمــــا يلـــي إلى الصــــفات      

كمال درويش،محمـد حسـين    )وكذلك عن كيفية تطوير وتنمية الصفات البدنية والطرق المستعملة في ذلك .
 (.35م ، ص1984

 تعريف اللياقة البدنية : -8-1
موجــودة ، ففــي بعــض الأحيــان نجــد  نواجــه عــدة أمــور غــير واضــحة وغــير خــلال دراســة اللياقــة البدنيــة     

حيـث يشـمل ( 62،63م ن ص1988حنفـي محمـد مختـار  )مفهـوم اللياقـة يعطـي معـنى أوسـع وأعمـق ، 
"  بـــــــــــــوخير ولارســـــــــــــون جـــــــــــــارل جميـــــــــــــع جوانـــــــــــــب العمـــــــــــــل البـــــــــــــدني ، وبحســـــــــــــب رأي كـــــــــــــل مـــــــــــــن "

Warsanch.Bucher " بافيك وكرزليك"  من أمريكا وكذلك الخبيرين "J.Kozlik.FR.Poufk 



 

20 
 

 الفصل الأول  ـــــــــــــــــــــــــــــــــ التحــــــــــــــضير البدني

ــــة ونفســــية وخلقيــــة  امــــن تشيكوســــلوفاكي  ســــابقا فــــإن مفهــــوم اللياقــــة البدنيــــة تشــــمل مجموعــــة قــــدرات عقلي
 (P25 Taelman (R) , 1990 ,).واجتماعية وثقافية وفنية وبدنية

وفي المصــادر الأخـــرى مفهـــوم أقــل قوليـــة للياقـــة البدنيـــة ، حيــث يعـــبر كـــل خبــير بـــرأي خـــاص ومفهـــوم       
ــــة وعلــــى ســــبيل المثــــال : الخبــــير الســــوفياتي "كورياكوفســــكي"  ريســــان مجيــــد خــــريب    ).معــــين للياقــــة البدني

 (.186ص ،م 1989

اللياقـة البدنيــة هــي نتيجــة تأثــير التربيــة الرياضــية في أجهــزة الجســم ، والــتي تخــص مســتوى القــدرة الحركيــة ، كمــا 
أن مفهوم اللياقة البدنية أو الصفات البدنية أو الصفات الحركية أو القابلية الحركية أو القابليـة الفيزيولوجيـة أو 

الخصــائص البدنيــة الأساســية الــتي تــؤثر علــى نمــوه وتطــوره  الخصــائص الحركيــة ، فمفهــوم اللياقــة البدنيــة يشــمل
 فالغرض  من تنمية اللياقة البدنية للوصول إلى الكفاءة كقاعدة أساسية للبناء السليم والوصول إلى انجاز 

 (.98صم ، 1989طه إسماعيل وآخرون )عالي.  

ضـي ، ومــن بـين أهـم الصـفات البدنيــة لـذا فـان جميـع عناصــر ومكـونات اللياقـة البدنيـة تــؤثر علـى الانجـاز الريا
 للاعب كرة القدم : 

 التحمل : -8-2
مســــتخدما صــــفاته البدنيــــة والمهاريــــة   ويقصــــد بــــه أن اللاعــــب يســــتطيع أن يســــتمر طــــوال زمــــن المبــــاراة      

بإيجابيــة وفعاليــة دون إن يطــرأ عليــه التعــب والإجهــاد الــذي يعرقلــه عــن دقــة وتكامــل الأداء بالقــدر  والخططيــة
التحمــــــل بأنــــــه القــــــدرة علــــــى مقاومــــــة التعــــــب لأي نشــــــاط لأطــــــول فــــــترة  Datchnof المطلــــــوب،  يعــــــرف

 (516م ، ص1984بطرس رزق الله ،)ممكنة.

  أنواع التحمل : -8-2-1

 يمكن أن نقسم التحمل إلى نوعين :     

 التحمل العام : -8-2-1-1
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، دون صـعوبات بدنيـة ،  علـى اللعـب خـلال مـدة اللعـب القانونيـة المحـددةيكون اللاعـب قـادرا  وهو أن     
وعليــه يجــب أن يكــون قــادرا علــى الجــري بســرعة متوســطة طيلــة شــوطي المبــاراة ، ويكــون الاهتمــام بالتحمــل 

 العام في بداية الفترة الإعدادية الأولى ، ويعتبر التحصل العام هو أساس التحمل الخاص .

 التحمل الخاص : -8-2-1-2

دنية عالية وقدرات مهارية وخططية متقنة طوال مدة المباراة دون أن في الأداء بصفات ب هو الاستمرارية    
 (Taelman P26 )  يطرأ عليه التعب

مـــن الممكـــن أن تقـــترن صـــفة التحمـــل بالصـــفات البدنيـــة الأخـــرى ، فنجـــد مـــا يســـمى بتحمـــل القـــوة وتحمـــل 
الســرعة أي القــدرة علــى أداء نشــاط متميــز بالقــوة أو بالســرعة لقــدرة طويلــة ، وتعتــبر صــفة تحمــل الســرعة مــن 

ري بأقصـى سـرعة لـه في أهم الصفات البدنية للاعب كرة القدم الحديثة وهذا يعني أن اللاعب يستطيع أن يجـ
 أي وقت خلال المباراة     

 أهمية التحمل : -8-2-2

يلعــب التحمــل دورا هامــا في مختلــف الفعاليــات الرياضــية ، وهــو الأســاس في إعــداد الرياضــي بــدنيا ولقــد      
لـب أظهرت البحوث العلمية في هذا المجال أهمية التحمل ، فهو يطور الجهاز التنفسـي ، ويزيـد مـن حجـم الق

ويــنظم جهــاز الــدورة الدمويــة ويرفــع مــن الاســتهلاك الأخــص للأكســجين ، كمــا لــه أهميــة كبــيرة مــن الناحيــة 
ــــة  ــــة ويزيــــد مــــن فعالي البيوكيميائيــــة ، فهــــو يســــاعد في رفــــع النشــــاط الإنزيمــــي ، ورفــــع محســــوس لمصــــادر الطاق

عمـــل التحمـــل علـــى تطويرهـــا ، نجـــده  ميكانيزمــات التنظـــيم ، بالإضـــافة إلى الفوائـــد البدنيـــة الفيزيولوجيـــة الــتي ي
       كذلك ينمي الجانب النفسي للرياضي وذلك في تطوير صفة الإرادة في مواجهة التعب  

 القوة : -8-3

أو التصــويب علــى  بالــرأستتطلــب حركــات لاعــب كــرة القــدم أن يكــون قــويا ، فالوثــب لضــرب الكــرة        
 دا عضليا قويا وقوة دافعة .المرمى أو الكفاح لاستخلاص الكرة تتطلب مجهو 

مـــن هـــذا المنطلـــق يمكـــن تعريـــف القـــوة بأنهـــا :"المقـــدرة أو التـــوتر الـــتي تســـتطيع عضـــلة أو مجموعـــة عضـــلية أن 
 (167، ص مفتي إبراهيم حماد) تنتجها ضد مقاومة في أقصى انقباض إرادي واحدا لها "
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 أنواع القوة : -8-3-1

يمكــن أن نجــد نــوعين مــن القــوة العامــة ويقصــد بهــا قــوة العضــلات بشــكل عــام ، والــتي تشــمل عضــلات      
الســـاقين والـــبطن والظهـــر والكتفـــين والصـــدر والرقبـــة ويمكـــن الحصـــول علـــى هـــذا النـــوع مـــن القـــوة عـــن طريـــق 

ي ، وبــدون القــوة مثــل التمرينــات الأرضــية وتمرينــات بواســطة الكــرة الطبيــة والتــدريب الــدائر جمناشــيك تمرينــات 
 العامة يتعذر علينا تدريب القوة الخاصة .

أما القوة الخاصة فيقصد بها تقوية العضلات التي تعتبر ضرورية لمتطلبـات اللعبـة وإن تنميـة القـوة هـي القاعـدة 
الأساســية الــتي يبــنى عليهــا تحســين صــفة تحمــل الســرعة وتطــوير صــفة تحمــل القــوة وهمــا الصــفتان الأساســيتان  

 ب كرة القدم . للاع

فقـوة السـرعة تعتمـد علـى قـدرة الجهـاز العصـبي والعضـلي للتغلـب علـى المقاومـات بأكثـر سـرعة ممكنـة وتتمثــل 
 في الحركات التي تستدعي القوة الانفجارية مثل : الوثب والتصويب .

نيـــة طويلـــة أمــا قـــوة التحمــل فهـــي مقـــدرة الجســم علـــى مقاومـــة التعــب عنـــد أداء مجهــود يتميـــز بالقـــوة ولمــدة زم
 (،.61، ص حنفي محمد مختار )

 أهمية القوة : -8-3-2

مــن المعــروف انــه كلمــا كانــت العضــلات قويــة حمــت الرياضــي وقللــت مــن إصــابات المفاصــل ، كمــا أن        
القوة تزيد من المدخرات الطاقوية مثـل كـرياتين الفوسـفات والكليكـوجين ، كمـا تـربي لـدى اللاعـب الصـفات 

 وبة للعب كرة القدم وخاصة الشجاعة والجرأة والعزيمة ، وكذلك:الإرادية المطل

تســهم في انجــاز أي نــوع مــن أنــواع أداء الجهــد البــدني في كافــة الرياضــات وتتفــاوت نســبة مســاهمتها طبقــا   -
 لنوع الأداء .

تشــغل تســهم في تقــدير العناصــر )الصــفات( البدنيــة الأخــرى مثــل : الســرعة والتحمــل والرشــاقة لــذا فهــي  -
 حيزا كبيرا في برامج التدريب الرياضي .

 (167، ص مفتي إبراهيم حماد) تعتبر محددا هاما في تحقيق التفوق الرياضي في معظم الرياضات -
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 السرعة :  -8-4
يقصـــد بالســـرعة قابليـــة الفـــرد لتحقيـــق عمـــل في اقـــل زمـــن ممكـــن ، وتتوقـــف الســـرعة عنـــد الرياضـــي علـــى      

 الألياف العضلية والعوامل الوراثية والحالة البدنية سلامة الجهاز العصبي و 

ويعرفهــا علــي فهمــي بيــك :" بأنهــا بمفهومهــا البســيط هــي القــدرة علــى أداء حركــة بدنيــة أو مجموعــة حركــات 
 (90، ص علي فهمي بيك )"محددة في اقل زمن ممكن

 أنواع السرعة :   -8-4-1

 تنقسم السرعة إلى ثلاثة أفواج وأشكال وهي :    

ســـرعة الانتقـــال ويقصـــد بهـــا ســـرعة التحـــرك مـــن مكـــان إلى مكـــان دخـــر في أقصـــر زمـــن ممكـــن ، إن العـــدد  -
م ، 1987،  كــورت ماينـــل)الحركــات بأســـلوب وتكتيــك جيــدين زادت نســبة القـــوة القصــوى  الكبــير مــن

 (152ص

حركــة معينــة في أقــل زمــن ســرعة الحركــة )الأداء( والــتي تتمثــل في انقبــاض عضــلة أو مجموعــة عضــلية لأداء  -
ممكن مثل: حركة ركل الكرة أو حركة التصويب نحو المرمى أو المجاورة بالكرة أو سرعة اسـتلام وتمريـر الكـرة أو 

 (.47م ، ص1996احمد أسحن ، )سرعة المحاورة والتمرير

يجـة ظهـور سرعة الاسـتجابة ويطلـق عليهـا أيضـا سـرعة رد الفعـل ويقصـد بهـا سـرعة التحـرك لأداء حركـة نت -
 (.13م،ص1996 بوداود عبد اليمين)  موقف أو مثير معين

مثل سرعة بدء الحركة لملاقاة الكرة بعد تحرير الزميـل أو سـرعة تغـير الاتجـاه نتيجـة لتغـير موقـف مفـاجئ أثنـاء  
 .المباراة 

المبـــاراة ، وخلاصـــة القـــول فـــإن اللاعـــب بحاجـــة إلى هـــذه الأنـــواع مـــن الســـرعة ، لأنهـــا تحـــدث باســـتمرار أثنـــاء 
فسرعة الانتقال يحتاجها اللاعب عنـد الانتقـال مـن مكـان إلى دخـر في اقـل زمـن ممكـن ، أمـا سـرعة الاقـتراب 
والقفـز لضـرب الكـرة بالــرأس ، أمـا سـرعة الاســتجابة فتتعلـق بمقـدرة اللاعـب علــى سـرعة الاسـتجابة للمواقــف 

 . المتغيرة لأي مثير خارجي سواء كانت الكرة أو اللاعب الخصم 
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ويمكـن التــدريب علـى الســرعة عـن طريــق العـدو الســريع لمسـافة قصــيرة بتكـرارات مختلفــة ، بالإضـافة إلى ســرعة 
أخــذ المكــان المناســب وســرعة تغيــير المراكــز وســرعة تنفيــذ الواجبــات الخططيــة كخلخلــة الــدفاع وخلــق فــرص 

 التسديد وإحراز الأهداف . 

 أهمية السرعة : -8-4-2

علـــى ســـلامة الجهــــاز والأليـــاف العضـــلية لـــذا فالتــــدريب عليهـــا ينمـــي ويطـــور هــــذين  إن الســـرعة تتوقـــف    
الجهازين لمـا لهمـا مـن أهميـة وفائـدة في الحصـول علـى النتـائج الرياضـية والفـوز في المبـاراة ، كمـا أن هـذه الصـفة 

تين ، الفوســفات ، لهــا أهميــة كبــيرة مــن الناحيــة الطاقويــة الــتي تســاعد علــى زيادة الخزينــة الطاقويــة مــن الكــريا
 وادينوزين ثلاثي الفوسفات

 الرشاقة :  -8-5
" : الرشاقة بأنها القدرة على التوافق الجيد للحركـات بكـل أجـزاء الجسـم أو بجـزء Mainelيعرف ماينل "    

 (57،ص 1983  محمود عوض بسيوني ، فيصل ياسين الشاطئ)معين منه كاليدين أو القدم أو الرأس

وتـــدخل الرشـــاقة في حركـــات الخـــداع ، والتصـــويب والمحـــاورة والســـيطرة علـــى الكـــرة ، وصـــفة الرشـــاقة مثـــل كـــل 
 الصفات البدنية الأخرى ذات الارتباط الوثيق بالسرعة والقوة .   

 الرشاقة : أنواع -8-5-1

 هناك نوعين من الرشاقة :     

 تجده في مختلف الأنشطة الرياضية .وهي نتيجة تعلم حركي متنوع أي الرشاقة العامة : 

أما الرشاقة الخاصة : فهـي القـدرة علـى الأداء الحركـي المتنـوع حسـب التكتيـك الخـاص لنـوع النشـاط الممـارس 
 (.67حنفي محمد مختار ، ص)الخاصة باللعبة  توهي الأساس في إتقان المهارا

كســـي للتمـــرين مثـــل : التصــــويب " يمكـــن تنميـــة صـــفة الرشــــاقة باســـتخدام الأداء الع Matveivوحســـب "
 بالقدم الآخر ، وكذلك المحاورة بها والتغيير في سرعة وأداء حركات مركبة كتنطيط الكرة ، التصويب ، وتغيير
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الحـــدود المكانيـــة لإجـــراء التمـــرين مثـــل تصـــغير مســـاحة اللعـــب مـــع ســـرعة الأداء المهـــاري وتصـــعيب التمـــرين  
 ببعض الحركات الإضافية كأداء التصويب من الدحرجة الأمامية والخلفية أو الدوران حول الشواخص

 أهمية الرشاقة :  -8-5-2

للرشــاقة أهميــة جوهريــة في الألعــاب الــتي تعتمــد علــى الأداء المهــاري ، والخططــي ، كمــا أنهــا تلعــب دورا      
هامــا في تحديــد نتــائج المنافســة ، وخاصــة الــتي يتطلــب الإدراك الحركــي فيهــا التعــاون والتناســق وتغيــير المراكــز 

الحركــي وكــذلك في الحركــات المركبــة ، والمواقــف ويتضــح جليــا دور الرشــاقة في تحديــد الاتجــاه الصــحيح لــلأداء 
 والتي تتطلب من اللاعب إعادة التوازن فورا في حالة فقدان توازنه كالاصطدام.

ـــة الرشـــاقة في أنهـــا تســـمح بتجنـــب الحـــوادث والإصـــابات ، واقتصـــاد في العمـــل الحركـــي  ويمكـــن تلخـــيص أهمي
عة تعلـــم المهـــارات الحركيـــة وإتقانهـــا والـــتحكم الـــدقيق في المهـــارات الأساســـية للرياضـــي كمـــا تســـاعد علـــى ســـر 

 (.68صحنفي محمد مختار ، ) وبالتالي تطوير التكنيك

 المرونة : -8-6
ويسير ، نتيجة إحالة العضلات والأسس العاملة على  وهي القدرة على الأداء الحركي بمدى واسع     

 . (159خرون صطه إسماعيل وآ ).تلك المفاصل لتحقيق المدى اللازم للأداء في كرة القدم 

" المرونة بأنها قدرة الرياضي على أداء حركات بأكبر حرية في المفاصل بإرادته Feeyو  Harreويعرف "
 ( Dekkar Nour Edine et Aut ,1990,P13  )أو تحت تأثير قوة خارجية مثل مساعدة زميل 

 أنواع المرونة :   -8-6-1   

يجب أن نميز بين المرونة العامة والمرونة الخاصـة ، وبـين المرونـة الايجابيـة والمرونـة السـلبية ، فنقـول أن المرونـة     
العامـــة عنـــدما تكـــون ميكانيزمـــات المفاصـــل متطـــورة بشـــك كـــاف مثـــل العمـــود الفقـــري ، أمـــا المرونـــة الخاصـــة 

 فعندما تكون المرونة متعلقة بمفصل واحد .

ابية فهي قابلية الفرد لتحقيق حركة بنفسه ، أما المرونة السلبية نتحصل عليهـا عـن طريـق قـوى أما المرونة الايج
 .  خارجية كالزميل والأدوات

 ويمكن تنمية صفة المرونة عن طريق التدريب اليومي من خلال تمرينات الأبطال. 
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 أهمية المرونة : -8-6-2

لأداء الحركـــات كمـــا ونوعـــا ، وبصـــورة جيـــدة كمـــا تعتـــبر وســـيلة أساســـية تعتـــبر المرونـــة الشـــرط الأساســـي     
لتخليص العضلات من نـواتج الناتجـة عـن الجهـد البـدني ، وتكمـن أهميتهـا أيضـا في الوقايـة مـن الإصـابات ممـا 

 يعطي دفعا بسيكولوجي للاعبين وبالتالي تحقيق النتائج الرياضية الجيدة .

لرياضي الذي نادرا ما يصاب يمكن أن يحسن مستواه كما  أن حركاته تكون أكثر حرية في المفاصل فا
 (Tupin Bernard Paris ,1990,P57 وبالتالي يكون أداءه المهاري جيدا

 طرق تنمية الصفات البدنية : -9
 من أهم الطرق التي تسمح بتنمية وتطوير الصفات البدنية نجد : 

 طريقة التدريب المستمر :  -9-1
بأن التمرينات التي تؤدى بجهد متواصل ، ومنظم وبدون راحة كأن يقوم اللاعب  وتتميز هذه الطريقة     

نوع من التدريب بالجري لمسافة طويلة ولزمن طويل ، وبسرعة متوسطة وتكون شدة الحمل في هذا ال
 (Weineck Jurgain ", OPCIT,P97)متوسطة وحجما كبيرا

  وتهدف هذه الطريقة خاصة إلى تنمية صفة التحمل . 

 طريقة التدريب الفتري : -9-2
طريقــة هــذا التــدريب هــي أن يعطــي حمــلا معينــا   يعقــب ذلــك فــترة راحــة ، ويكــرر الحمــل بنيــة   فــترة      

فـترة الراحـة  أمـاضـربة في الدقيقـة ،  180راحة وهكذا ، ويلاحظ عند إعطاء الحمل ارتفاع نبض القلـب إلى 
ضـــربة في الدقيقـــة   يعطـــى حمـــلا بنيـــا ، وهـــذا يعـــني أن فـــترة  120فتهــدف إلى خفـــض ضـــربات القلـــب إلى 

 (223حنفي محمد مختار ، ص) الراحة لا تكون كاملة إطلاقا

 وينقسم التدريب الفتري إلى نوعين :

قــوة المميــزة بالســرعة ، وفيــه يرتفــع التــدريب الفــتري المرتفــع الشــدة ، يهــدف إلى تحســين الســرعة والقــوة ، وال -
 ض/الدقيقة الواحدة ويكون حجم التحمل قليلا نسبيا . 180نبض القلب إلى 



 

27 
 

 الفصل الأول  ـــــــــــــــــــــــــــــــــ التحــــــــــــــضير البدني

التــدريب الفــتري المــنخفض الشــدة ، يهــدف إلى تطــوير التحمــل وتحمــل الســرعة ومجموعــة العضــلات الــتي  -
 م الحمل أكبر قليلا .ض/د ويكون حج 160تعمل في المهارات المختلفة وفيه يرتفع نبض القلب إلى 

 طريقة التدريب التكراري :  -9-3
وتعتمد هذه الطريقة على إعطاء اللاعب حمل مرتفع الشدة ،   أخذ فترة راحة حتى يعود اللاعب إلى      

 ( Dornhorff  Martinhabil OPCIT , P74) حاله الطبيعية   تكرار الحمل مرة أخرى وهكذا

وتهدف هذه الطريقة إلى تنمية السـرعة والقـوة ، والقـوة المميـزة بالسـرعة ، الرشـاقة ، كمـا تعتمـد هـذه الطريقـة  
 عند التنمية المهارية الأساسية تحت ضغط الدافع . 

 قة التدريب المتغير :     يطر  -9-4 
  يتـــدرج في الهبـــوط بهـــذه تـــتم هـــذه الطريقـــة بحيـــث يتـــدرج اللاعـــب في الارتفـــاع بســـرعة وقـــوة التمـــرين ،     

مــرات ويكــون زمــن الراحــة بــين   5م تكــرار 10الســرعة والقــوة ، فلمــا يجــري اللاعــب بالكــرة أو بــدونها مســافة 
 ( بنية على الترتيب . 20،  15،  10كل تكرار ودخر )

هــدف وتهــدف هــذه الطريقــة إلى تنميــة الســرعة ، إذا كانــت المســافة قصــيرة ، وكلمــا كــبرت المســافة يصــبح   
التمرين تنميـة تحمـل السـرعة ، كمـا نسـتعمل هـذه الطريقـة غالبـا في تنميـة القـوة والصـفات البدنيـة والمهاريـة في 

 (167ص  محمود عوض بسيوني ، فيصل ياسين الشاطئ) دن واحد

 طريقة التدريب المحطات : -9-5
اللاعبون الواحـد تلـو الآخـر كـل في وقـت يختار المدرب بعض التمرينات ، بحيث يؤديها في هذه الطريقة      

محدد ، وتمرين المحطات يشبه نظام التدريب الدائري ولكن يختلـف عنـه مـن حيـث زمـن فـترة الراحـة ، إذ يعـود 
 اللاعب لحالته الطبيعية بعد كل تمرين وقبل الانتقال إلى التمرين الموالي .

مــرين علــى الهــدف الــذي يحــدده المــدرب مــن كــذلك التمــرين لا يكــرر مــرة أخــرى ويتوقــف حجــم أو شــدة الت  
 (223حنفي محمد مختار ، ص) التمرين
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 طريقة التدريب الدائري :   -9-6
تمـــرين موزعـــة في الملعـــب ، أو قاعـــة تـــدريب بشـــكل دائـــري بحيـــث  12إلى  8يقـــوم المـــدرب بوضـــع مـــن     

التــدريب بأن يقــوم اللاعــب يســتطيع أن يتنقــل اللاعــب مــن تمــرين إلى دخــر بطريقــة ســهلة ومنظمــة ، ويــؤدى 
  بأداء تمرين واحد تلو الآخر في مدة دقيقة لكل تمرين .

الــدورة الواحــدة مجموعــة وتكــرار المجموعــة ثــلاث مــرات وتكــون مــدة الراحــة بــين كــل دورة وأخــرى حــتى  وتقــدر
 ض/الدقيقة. 120يصل نبض القلب إلى 

دقيقـة ، والتـدريب الـدائري لا ينمـي فقـط العضـلات وأيضـا يطـور  30إلى  10ويستغرق وقـت التـدريب مـن 
 (230حنفي محمد مختار ، ص)مل القوة الجهاز الدوري للتنفس بالإضافة إلى صفتي تحمل وتح

 : STRETCHINGطريقة  -9-7
، وهـي طريقـة جديـدة تعتمـد علـى الـتقلص   ستعملت هـذه الطريقـة لأول مـرة مـن قبـل الاسـكندينافيينا      

 والارتخاء وسحب العضلة المعينة ، وتهدف إلى تحسين المرونة وتعتمد على تمرينات بسيطة ولا تحتاج إلى 

 (P58, OPCIT , Tupin Bernard  ) أدوات  

وتجدر الإشارة إلى أن الطـرق السـالفة الـذكر تعتـبر مـن أهـم طـرق التـدريب الحـديث ، وهـذا لا يمنـع وجـود     
طــرق أخــرى نــذكر منهــا طــرق التــدريب عــن طريــق اللعــب ، وطريقــة الســباقات )المنافســات( ، غــير أن لكــل 

 لوصل إليه وتحقيقه.  طريقة خصائصها فعلى المدرب الناجح أن يربط بين الطريقة والهدف الذي يريد ا
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 خلاصـة :  
، وعلـــى المـــدرب النــــاجح  يعتـــبر التحضـــير بصـــفة عامــــة مـــن أهـــم العوامـــل المســــاعدة في أداء اللاعبـــين       

الاهتمـــام  بتحضـــير اللاعـــب بـــدنيا ، وينقســـم التحضـــير البـــدني إلى التحضـــير العـــام والخـــاص ، بهـــدف تطـــوير 
لياقــة اللاعــب لأنهــا مــن أهــم العناصــر المــؤثرة علــى أدائــه ومعرفــة الطــرق اللازمــة لتنميتهــا ، والعناصــر الخاصــة 

 ة ورشاقة ، ومعرفة كيفية تنميتها .بلاعب كرة القدم  من تحمل وسرعة وقوة ، مرون

وأيضـا معرفــة مــتى يســتعمل طـرق تــدريب الصــفات البدنيــة ، وكيفيــة اسـتخدام الحمــل والراحــة ، وهــذا حســب 
أهداف ومميزات كل طريقة من طرق التحضـير البـدني ، وكـذا تحضـير اللاعـب مـن الناحيـة النفسـية والنظريـة ، 

 الجيد والأمثل للاعبين خلال المنافسات .     التقنية التكتيكية ، وهذا ضمانا للأداء

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

           الفصل الثاني :
الأداء الرياضي للاعبي كرة 

 القدم
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 د :ــتمهي
و نشاطات يقـوم بهـا الفـرد بشـكل مسـتمر  الأداء الرياضي يشمل جميع ميادين الحياة من سلوكات إن       

متواصل في كل أفعاله و أقواله لتحقيق أهداف معينة و من أجـل بلـوغ حاجاتـه و أغراضـه المحـددة سـواء كـان 
لوصــول بفريــق مــا لتحقيــق نتــائج ايجابيــة يعتمــد في المجــال العلمــي أو المجــال التعليمــي أو في المجــال الرياضــي و ل

الأساســــية للعبــــة في جميــــع المواقف،ويعتمــــد علــــى الأســــلوب  راد الفريــــق للمبــــادئبدرجــــة أولى علــــى إتقــــان أفــــ
الصحيح والعلمي في طرق التدريب والتحضير الجيد للوصـول باللاعـب إلى نتـائج جيـدة في الأداء مـع أفضـل 

 اقتصاد في المجهود.
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I. : الأداء الرياضي 

 مفهوم الأداء : -1
)أن "thomas"مصـــطلح أداء للدلالـــة علـــى مقـــدار الإنتـــاج الـــذي أنجـــز، فيـــذكركثـــيرا مـــا يســـتعمل 

مـــن البحـــوث المنجـــزة في ميـــدان العمـــل ســـايرتها بحـــوث أخـــرى في الرياضـــة، وتـــرتبط كثـــيرا بـــين العمـــل   الكثـــير
 والرياضة والفريق(، لذا فإن اغلب التعاريف التي أعطيت للأداء كانت ذات صلة كبيرة بالإنتاج .

لـــلأداء) بأنـــه كفـــاء ة العامـــل لعملـــه ومســـلكه فيـــه، ومـــدى صـــلاحيته           1973عريـــف منصـــوروكـــان ت  
في النهوض بأعباء عمله وتحمل المسؤولية في فترة زمنية محـددة(، وتأسيسـها علـى هـذا المعـنى فـإن كفـاءة الفـرد 

 ترتكز على أمرين إثنين هما:  

 باته ومسؤولياته.  :مدى كفاءة الفرد في القيام بعمله، أي واجالأول

في صــفات الفــرد الشخصــية، ومــدى ارتباطهــا ودبرهــا علــى مســتوى أداءه لعملــه، ويــدخل في   :يتمثــلالثــاني
 thomasهذا المعنى الأخير إمكانية الاعتماد على العامل  وتفكيره  المتزن والاسـتعداد الشخصـي لـه، ويـرى"

ة كالقــــدرة أن علمـــاء  الـــنفس العــــاملين في الحقـــل الرياضــــي، وجـــدوا ارتباطــــات بـــين مفــــاهيم عديـــد 1989" 
)أن الأداء  هــــو  singer "1975والاســــتعداد، والدافعيــــة....واغلبها تشــــكل مفهــــوم الأداء حيــــث  ذكــــر "

 "أن "الأداء هو الاستعداد بالإضافة إلى المهارات المكتسبة"thomasالمهارات  المكتسبة(، ويضيف"

قــدرات ودوافـع كــل فــرد ( الأداء بصـفة عامــة حيــث يـذكر "هــو انعكـاس ل1992ويعـرف عصــام عبـد الخــالق) 
لأفضــل ســلوك ممكــن نتيجــة لتــأثيرات متبادلــة للقــوى الداخليــة، غالبــا مــا يــؤدي بصــورة  فرديــة وهــو نشــاط أو 
سلوك يوصل إلى نتيجة وهو المقيـاس الـذي تقـاس بـه نتـائج الـتعلم، أو هـو الوسـيلة للتعبـير عـن عمليـة التعلـيم 

 (.168،ص1992: عصام عبد الخالقتعبيرا سلوكيا)

( ودخرون مصطلح الأداء بنفس المعنى والمفهـوم حيـث 1994ويستخدم محمد نصر الدين رضوان)   
يطلــق عليــه مصــطلح "الأداء الأقصى"ويســتعمل بشــكل واســع للتعبــير عــن جــل المهــارات الــتي يمكــن رؤيتهــا 

ر القــدرات وملاحظتهــا في جميــع المجــالات منهــا المجــال النفســي الحركــي والــتي تتطلــب تــذكر المعلومــات وإظهــا
 (168 ،ص1992 محمد نصرا لدين رضوان)والمهارات
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 أنواع الأداء: -2
 (170 ،ص1992 محمد نصرا لدين رضوان) تتمثل أنواع الأداء في:  

 واجهة:أداء بم -2-1
أسلوب مناسب لأداء جميع اللاعبين لنوع الأداء نفسه في وقـت واحـد، ويسـتطيع المعلم/المـدرب أن 

 التنظيمية للصف كوحدة مناسبة .يوجه جميع إجراءاته 

 دائري:أداء  -2-2

طريقــة هادفــة مــن طــرق الأداء في التــدريب تــؤدي إلى تنميــة الصــفات البدنيــة وخاصــة القــوة العضــلية 
 والمطاولة، وفي هذا النوع من الأداء يقسم اللاعبين إلى مجموعات يؤدون العبء عدة مرات بصورة متوالية. 

 أداء في محطات: -2-3

أو أداء الصــف كلــه في محطــات مختلفــة  أســلوب مناســب لأداء جميــع اللاعبــين مــع تغيــير في المحطــات
 وأداءات مختلفة، أي تثبيت في الأداء الحركي باستخدام الحمل. 

 أداء في مجموعات: -2-4

يقصــــد بالأداء في مجموعــــات اســــتخدام مجموعــــات متعــــددة في الصــــف أو التــــدريب الرياضــــي علــــى 
رة فرديـة، وتعـد مـن أقـدم طـرق شكل محطات، حيث يقوم اللاعبين الذين يشكلون كـل مجموعـة بالأداء بصـو 

 التدريب الرياضي. 

 تحكم في وضع الجسم:أداء وظيفي ي -2-5

الانقبــاض الانعكاســي أو التلقــائي لعضــلة ســليمة والــذي شــد علــى وترهــا يســمى الشــد الانعكاســي         
ر وضـــع أو الشــد التلقــائي، والشـــد علــى هــذه الأوتار بدرجـــة ببتــة يــؤدي إلى انقبـــاض ببــت، وهــذا مـــا يفســ

 الجسم، والانعكاسات التي تتحكم في وضع الجسم نوعان:

ـــ انعكاســات ببتــة، وتنقســم إلى انعكاســات عامــة، و أخــرى جزئيــة، والعامــة تشــمل الجســم بأكملــه        
 أو على الأقل الأطراف الأربع. 

حركـة  ـ انعكاسات حركية أو وضعية : وتحدث عند حركة الرأس أو عنـد المشـي أو أداء أي عمـل أو
 رياضية أو عادية، ونتيجة لهذه الانعكاسات يتحكم في وضع الجسم أثناء الحركة .
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فــالتغيير الطــولي في انقبــاض عضــلات الرجــل أثنــاء الــركض وازدياد الشــد خــلال الانقبــاض في بدايــة  
مـن دائـرة  الحركة غير كاف لبداية الحركـة الأماميـة للجسـم، ويسـبب انقبـاض الأوتار للتمـدد، وبعـد هـذا التغـير

 الركض تصبح الأوتار في وضع التقصير مسببا ومساعدا للرجل في الاندفاع للأمام. 

 رياضي والجهاز العصبي:أداء   -2-6

ـــة في الحركـــات الرياضـــية، حيـــث يقـــي أداء  يعمـــل الأداء الانعكاســـي علـــى تحقيـــق الوقايـــة الميكانيكي
الوظيفيـة، لـلأداء الانعكاسـي أهبـة كبـيرة أثنـاء أداء الحركـة الجسم قبل وقوع الإصابة، ويوجه وظـائف الأجهـزة 

وخاصــة بالنســبة للتوافــق الحركــي وبالــذات للحركــات المتعلمــة حــديثا، ويكــون الأداء الحركــي في البدايــة مجهــدا 
لأن اللاعب يؤدي الحركـة بكـل حواسـه وإدراكـه مهمـا كانـت الحركـة بسـيطة، وتـؤدي الحركـة إلى سـرعة شـعور 

 (61.ص قاسم حسن حسي) لتعب بسب حدوث حركات جانبية تشترك مع الحركة الأصليةالرياضي با

 العوامل المساهمة في الأداء: -3
يشــتمل الأداء الإنســاني العديــد مــن أوجــه النشــاط الحركــي مبتــدأ  بالمحــاولات الــتي يبــذلها الطفــل في 

رياضـية واحـدة مـن الأنشـطة الحركيـة سنوات  العمر الأول  وغيرها مـن الحركـات الأخـر ى، وتعتـبر الأنشـطة ال
في مجـــال أداء  الفـــرد وهـــي تتطلـــب اســـتخدام الجســـم في النشـــاط وفقـــا لأســـس و قواعـــد خاصـــة تتعلـــق بهـــذا 

 في الألعاب وفقا لبعض المتغيرات هي :    يالنشاط، وتختلف درجة الأداء والمهار 

 درجة صعوبة  أو سهولة  المقابلة.        -

 كن أن يكون ترويجي أو تنافسي.   الغرض من الأداء يم -

مقــــدار الطاقــــة الــــتي يتطلبهــــا الأداء البــــدني في النشــــاط وهــــي تختلــــف باخــــتلاف المنــــاخ والطقــــس  -
 وطبيعة النشاط والغرض من الأداء والسن والجنس وغيرها.

طة وقد بذل المختصون في المجال الرياضي محاولات متعددة لتحديد العوامل اللازمة لـلأداء في الأنشـ
محمــد حســن  ):الرياضــة المختلفــة، وقــد كشــفت تلــك المحــاولات عــن الكثــير مــن العوامــل مــن أهمهــا مــا يلــي

 (41ص،1987علاوي 
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 القوة العضلية: -3-1

تعتبر القوة العضلية من أهم وأكثر العوامل المرتبطة بالأداء في جميع الألعاب الرياضـية، وتكمـن هـذه 
الأهمية بصفة خاصة بالدور الذي تلعبه القوة في أداء المهـارة أثنـاء المنافسـة وأثنـاء التـدريب واكتسـاب المهـارة، 

 وفي تثبيتها  وتحسينها.

 التوازن: -3-2

لى قـدرة الفـرد علـى الاحتفـاب بثبـات الجسـم في أوضـاع محـددة أثنـاء الوقـوف التوازن مصطلح يشـير إ
ـــاميكي(، ولقـــد اتفـــق العديـــد مـــن الأخصـــائيين علـــى أن  وأثنـــاء الحركـــة وهنـــاك نـــوعين مـــن التوازن)ثبـــات، دين
 التوازن يلعب دورا هاما في العديد من الأنشطة الرياضية الـتي تتطلـب درجـة عاليـة منـه كـالرقص،التزحلق علـى

 الجليد والجمباز. 

 المرونة: -3-3

تشــير المرونــة إلى مــدى الحركــة علــى المفاصــل المعينــة أو مجموعــة المفاصــل المشــتركة في الحركــة، حيــث 
تتــأثر بتركيــب العظــام الــتي تــدخل في تكــوين المفاصــل وبالخصــائص الفيزيولوجيــة للعضــلات والأربطــة والأوتار 

المهــارات في معظــم الألعــاب الرياضــية علــى مرونــة أكثــر مــن مفصــل وجمــع الأنســجة المحيطــة بالمفاصــل وتعتمــد 
واحد من مفاصل الجسـم لأن المهـارة خـلال أداءهـا تتطلـب تكـاثف جهـود المهـارة في نظـام لأداء حركـات في 
أن واحد  أو بالتدرج..، وتتطلب معظـم الألعـاب الرياضـية تـوفر مسـتويات مختلفـة ومتباينـة مـن المرونـة فهنـاك 

 طلب نوع من المرونة المتوسطة بينما هناك أنشطة تتطلب مستوى عالي من المرونة.رياضات تت

 التحمل: -3-4

يســهم التحمـــل في أداء الألعـــاب الرياضــية المختلفـــة بدرجـــة تختلـــف باخــتلاف نـــوع وطبيعـــة النشـــاط 
للكثـير مـن  ويتفق العديد من الباحثين على أهمية كل من التحمل العضلي والتحمل الدوري التنفسي بالنسبة

 الأنشطة الرياضية كالسباحة، والعدو، كرة القدم وغيرها من الرياضات الجماعية. 

بينمــــــــا تتطلــــــــب بعــــــــض الأنشــــــــطة الأخــــــــرى مســــــــتوى أقــــــــل مــــــــن التحمــــــــل العضــــــــلي والتحمــــــــل الــــــــدوري  
 (42ص،1987محمد حسن علاوي  ) التنفسي،مثل:تنس الطاولة،التنس ...
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 الذكاء: -3-5

لعام في معظم الألعاب الرياضية المنظمـة ضـرورة تـوافر الحـد الأد  مـن الـذكاء يتطلب الأداء الحركي ا
الجماعيــة تســتخدم خطــط وإســتراتيجيات خاصــة، تســتلزم  تالعــام، وإضــافة إلى هــذا ثبــت أن بعــض الرياضــا

 توافر مستويات مرتفعة نسبيا من القدرة العقلية العامة لأداء النشاط بنجاح. 

 السرعة: -4-3-6

مصطلح عام يشير إلى سرعة الحركة للجسم أو بعض أجزائه وهي تتنـوع إلى أنـواع أخـرى كسـرعة رد 
 الفعل، ,سرعة الجري لمسافات قصيرة.......الخ.

والســـرعة بمفهومهـــا العـــام تعتـــبر مـــن المكـــونات المهمـــة مـــن الأداء لمعظـــم الأنشـــطة الرياضـــية فهـــي مـــن العوامـــل 
 عاب.المرتبطة بالنسبة للأداء في الأل

 :الرشاقة  -4-3-7

تــرتبط الســرعة بمعظــم مظــاهر الأداء الرياضــي كالرشــاقة ،الــتي تشــبه الســرعة مــن أهميتهــا في الألعــاب 
الجماعية والفردية فاستخدام الرشاقة مع السرعة أو ما يطلق عليـه السـرعة في تغيـير الاتجـاه نظـرا لمـا تحدثـه مـن 

 تغير في المواقف خلال المنافسة خاصة .

 التوافق: -4-3-8

هـــو القـــدرة علـــى الـــربط أو الـــدمج بـــين عـــدد مـــن القـــدرات المنفصـــلة في إطـــار حركـــي تـــوافقي واحـــد 
والتوافـــق بهـــذا المفهـــوم يعتمـــد بالدرجـــة الأولى علـــى التوقيـــت  ،للقيـــام بأعمـــال وواجبـــات مركبـــة أكثـــر صـــعوبة
 السليم بين عمل الجهازين العضلي والعصبي.

لدراســات العلميــة عــن وجــود عامــل للتوافــق يمكــن اســتخدامه للتنبــؤ مــن ناحيــة أخــرى لم تكشــف ا
 رتباطـه بطبيعـة المهـارات الخاصـة في النشـاط حسـب اختلافـه.، لهذا يظهر ابالقدرة التوافقية للألعاب الرياضية

 (44ص،1987محمد حسن علاوي  )
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 القدرة الإبداعية: -3-9

ي إلى أن الألعــاب الرياضــية الــتي تحكمهــا تشــير بعــض الدراســات التخصصــية في علــم الــنفس الرياضــ
، وكـذا الأنشـطة يقل فيها الإبداع الحركي في الأنشطة التي تتطلـب التوقـع الحركـي ،قواعد ونظم وقوانين محددة

 نسبيا. اليةالقدرة على الإبداع الحركي بدرجة ع التي تستلزم توافد

 الدافعية: -3-10

لدراســات النفســية التربويــة علــى أهميــة الدافعيــة كعامــل يؤكــد معظــم البــاحثين والمتخصصــين في مجــال ا
وتعـد الدافعيـة في الوقـت الحـالي مـن أهـم العوامـل الـتي يوليهـا  ،مؤثر في نتـائج اختبـارات الأداء العقلـي والبـدني

  الرياضية وخاصة في مجالات التدريب والتعليم والمنافسة ،في المجال الرياضي إهتماما كبيرا  العاملون 

الـدوافع طبقـا  pumi "1963"العلماء الدوافع إلى دوافع مباشرة ودوافع غير مباشرة وقسم  بعض سمولقد ق
  وهذه المراحل هي: ،إذ يرى أن لكل مرحلة رياضية دوافعها الخاصة ،للمراحل الأساسية التي يمر بها الفرد

 مرحلة الممارسة الأولية من نشاط رياضي. .1
 .الممارسة الفعلية مرحلة .2

 علاقة القدرة بالأداء الرياضي: -4
، ســـواء الحركيـــة منهـــا  مـــن المعـــروف أن النشـــاط الرياضـــي يهـــدف إلى تلقـــين الفـــرد الممـــارس مهـــارات

كمــــا أن ............الخ  ،تنطيطهــــاالقفز أو المهــــارات التقنيــــة المختلفــــة كتصــــويب الكــــرة ،الوثــــب كــــالجري،
ان أن هـــذه المهـــارات منهـــا مـــا هـــو مكتســـب, حيـــث أظهـــرت لنـــا بعـــض لا يختلـــف عليـــه الاثنـــالشـــيء الـــذي 

أن العوامــل الهامــة في القــدرات تظهــر أكثــر في الأداء الحركــي للأطفــال الصــغار ومــن ناحيــة أخــرى  الدراســات
، وعنـد علـى خـبرة الفـرد الناشـئةعتمـد بالدرجـة الأولى بعض المهارات تظهـر كعوامـل نوعيـة تتبين لنا أن هناك 

 (154ص  م1984بطرس رزق الله  )م )التعود(.التدريب والممارسة والتعل

أمـــا بعـــض الدراســـات تثبـــت أن الأهـــداف الـــتي تســـعى إليهـــا مراكـــز ت,ب,ر مـــن خـــلال نشـــاطاتها 
كــــن أن المعتمدة,خاصــــة النشــــاط البــــدني الرياضــــي,هي تحقيــــق القــــدرة علــــى الأداء البــــدني الرياضــــي الــــذي يم

 م والتدريب المتتالية الذي يتلقاه الفرد طوال مشواره سواء البدني أو التقني.ليات التعليتحقق من خلال عم

رين أو إجـراء منافسـة,يمكن إمكانية تحقيق النجـاح في تنفيـذ تمـ ومن مجمل هذه الدراسات التي تظهر
معينة,مثلا:كقـــدرة الرياضـــي علـــى أداء القـــول أن القـــدرة هـــي إمكانيـــة الفـــرد لتحقيـــق النجـــاح في أداء مهـــارة 
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لك يكــــون نتيجــــة مهــــارة مكتســــبة مــــن الصــــغر,نتيجة عوامــــل مســــاعدة منهــــا أو الســــباحة,فذ مهــــارة التســــلق
 أو نتيجة استعداد وتحضير وهذه من بين عوامل القدرة. ،اجتماعية كالمحيط, المعيشة

 :الرياضي سلوك الأداء -5
رئيســـــية إن ســـــلوك الأداء الـــــذي يقـــــوم بـــــه الرياضـــــيين أو بالأحـــــرى اللاعبين,تحـــــدده ثـــــلاث عوامـــــل 

 القدرات والخصائص الفردية للاعبين بالإضافة إلى إدراك اللاعب لدوره.وهي:الجهد المبذول، 

 .الأداء = الجهد المبذول +القدرات والخصائص الفردية للاعبين +إدراك اللاعب لدوره 

 المبذول:الجهد أ ـ 

كمـا ينبغـي أي أن اللاعـب إذا مـا بـذل مجهـودا   ،يعكس في الواقع درجة حمـاس اللاعـب لأدائـه دوره
 لك لأن هناك دوافع تدفعه للقيام بذ ما فهذا

 القدرات والخصائص الفردية للاعبين:ب ـ 

 وتتمثل في قدرة اللاعب وخبراته السابقة التي تحدد درجة وفعالية الجهود المبذولة.

 إدراك اللاعب لدوره: ج ـ

الــتي تتكــون منهــا مهامــه،وعن الكيفيــة الــتي  تصــوراته وانطباعاتــه عــن الســلوك والأنشــطة يقصــد بهــذا
 (157ص  م1984بطرس رزق الله  ) .دوره ينبغي أن يمارس بها

وعليــه فــإن ســلوك الأداء يتوقــف علــى مــدى تأثــير قــدرات وكفــاءة اللاعــب لأداء مهامــه ،وهــذا بــدوره يتوقــف 
ى مــــا تــــوفره وتهيئــــه ظــــروف بيئتــــه الرياضــــية وحــــتى الاجتماعيــــة مــــن التســــهيلات بتطبيــــق هــــذه القــــدرات علــــ

 والكفاءات والوصول إلى أعلى مستوى من الأداء والنتائج

 ثبات الأداء الرياضي خلال المنافسة: -6
ار كافـــة يعتـــبر ثبـــات الأداء الرياضـــي لـــدى اللاعـــب أحـــد المؤشـــرات الهامـــة المعـــبرة عـــن ارتقـــاء وازدهـــ

 الجوانب، إذ يتأثر هذا الثبات بجملة عوامل منها:

 درجة الثبات الانفعالي والعاطفي في المنافسة. -

 كيفية الضبط والتحكم في انفعالات اللاعب خلال المنافسة .  -
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 الدوافع المرتبطة باشتراك اللاعب في المنافسة. -

للحكــم علــى ثبــات أداء اللاعبــين الــذي يتحمــل أن وتعتــبر المنافســات الرياضــية مجــالا حقيقيــا وخصــبا       
 يتعرض لبعض المواقف التي قد تؤثر على مستواه في مختلف الظروف أو المواقف.

 العوامل النفسية المحققة لثبات أداء اللاعبين الحركي خلال المنافسة: -7
ويعني المقدرة أو الإمكانية في المحافظة المستمرة والمستقرة عن مستوى عـل مـن الكفـاءة الحركيـة سـواء 

 خلال الظروف القصوى للتدريب أو المنافسات وفي إطار حالة تقنية ايجابية ومن المؤثرات مايلي:

 الصفات العقلية ودرجة ثباتها )تذكير الإنسان، سرعة ورد الفعل، التصور(.  -

الصفات الشخصية ودرجتهـا سـواء مـن حيـث الشـدة أو الثبـات، والاسـتقرار أو الاتـزان العـاطفي  -
للاعب، مستوى التنافس أو الطموح النفسي ودرجة تعبيره أو تبديله على ضوء خبرات الفشل والنجاح الـتي 

 لنفسية.يحققها اللاعب، مستوى نمو العمليات العصبية والنفسية والمقدرة على تحمل الأعباء ا

القـــدرة علـــى الـــتحكم في الحالـــة النفســـية قبـــل وأثنـــاء المنافســـة تحـــت مختلـــف الظـــروف أو الـــدوافع  -
والأشكال سـواء كانـت )صـعوبات داخليـة أو خارجيـة( فـالتحكم الـواعي في تلـك الحالـة مـن خـلال التـدريب 

 اليومي المنتظم يساعد على الارتفاع بدرجة الثبات خلال المنافسة.

النفســــية والاجتماعيـــة بــــين أفـــراد الفريــــق )في المنافســـات الجماعيــــة(والتي تســـاعد علــــى  العلاقـــات -
 الأداء الثابت للفريق وأفراده في درجة الانسجام الذهني والنفسي لأفراد الفريق.

ـــــه وبتقاليـــــده  - ـــــق والاعـــــتراف ب ـــــة الفري ـــــة ومكان ـــــى هيئ ـــــة ودورهـــــا في الحفـــــاب عل ـــــادة النموذجي القي
 (161ص  م1984بطرس رزق الله  ) ون بإمكانات المنافسين.،الاعتراف وعدم التها

 العوامل المؤثرة على درجة الثبات الرياضي للاعب خلال المنافسة:  -8
ظـــــروف مرتبطـــــة بالمنافســـــات مثـــــل)الظروف الجويـــــة، الإضـــــاءة، الخصـــــائص المعماريـــــة والهندســـــية  -

 خلع ملابسهم أو للإحماء الجيد(.للملعب أو القاعة، عدم توفر أماكن ملائمة لراحة اللاعبين أو 

نتيجــة ســحب القرعــة وأهميــة أن يبــدأ الفــرد أو الفريــق في التنــافس أولا كالبدايــة بالإرســال، فرصــة  -
 ضربة الجزاء. 
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خصائص ومواصفات المنافس وإنجازاتـه مـن حيـث )وزن الجسـم ،الطـول ،النتـائج السـابقة تحليلهـا  -
 مثلا(.

 :المتخرجين ، مدربين أو مرافقي الفريق الآخر، الحكام(. سلوكات الأفراد المحيطين مثل -

 التغيير المفاجئ لموعد المسابقة مثل:تأخير بدء المباراة أو البطولة، تأخر موعد وصول الفريق .  -

الإصابات التي قد يتعرض لها اللاعـب، أو الـزملاء ففـي الفريـق، التغيـير أو الحكـم غـير الموضـوعي  -
 لمنافسين. لأفعال الزملاء أو ا

 تطوير أهداف التحدي:  -9
ترتبط بتحقيق أفضـل  ين من الناحية البدنية والنفسية،كما هو معروف أن هناك حالة مثلى للرياضي

ل مصـادر سـلبية ومصدر زيادة الطاقة النفسـية يمكـن أن يـتم مـن خـلا اقة المثلى،أداء وهو ما يطلق عليها الط
الخــوف مــن الفشــل.......الخ ويمكــن أن يــتم مــن خــلال مصــادر إيجابيــة برتي في  مثــل: زيادة الضــغط، القلــق،

ثلــى مقـدمتها إبرة دافـع التحـدي للرياضـي حيـث أن هـذا الأخـير يسـاعد وصـول الرياضـي إلى حالـة الطاقـة الم
داء، زيادة الاســتمتاع بالأوالــتي تتميــز بالثقــة بالــنفس، التفكــير الإيجــابي، الدافعيــة العاليــة، الــتحكم في القلــق، 

 الخالانتباه ...  تركيز

 تدعيم ثقة الرياضي في نفسه : -10
ويلاحـــظ أن اللاعـــب الـــذي يتمتـــع  في طياتهـــا خـــبرات النجـــاح والفشـــل، تتضـــمن المنافســـة الرياضـــية

في الـنفس يقـترح لنفسـه أهـدافا واقعيـة تتماشـى مـع قدراتـه وتجعلـه يشـعر بالنجـاح عنـدما يصـل إلى      بالثقة 
وى منها  ولا يسعى لانجاز أهداف غير واقعيـة بينمـا اللاعـب الـذي تنقصـه الثقـة في الـنفس يخـاف أعلى مست

ة مـــن زيادة القلـــق وضـــعف ويـــنعكس ذالـــك عـــادة علـــى حالتـــه النفســـيالفشـــل لدرجـــة كبـــيرة مبـــال  فيهـــا،  مـــن
لى المتعــة والشــعور الاقتصــاد إ ق التركيــز علــى النقــاط الإيجابيــة،الاهتمــام نحــو نقــاط الضــعف ممــا يعــو التركيــز، 

بالرضــي لــذالك مــن الأهميــة اســتخدام الأســاليب الملائمــة لتنميــة الثقــة في الــنفس للاعبــين كوقــايتهم مــن الآبر 
 (154ص  م1984بطرس رزق الله  ) النفسية السلبية ويتحقق ذالك من خلال :

 

 خبرات النجاح : -10-1
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بمعـنى أن اللاعــب الــذي  تي يحققهــا اللاعــب،و الانجــازات الـيعتـبر أهــم عامـل يســاهم في بنــاء الثقـة هــ
 يتميز أداءه بالنجاح يزيد من ثقته في المستقبل .

 الأداء بثقة : -10-2

إن حرص اللاعب علـى الأداء بثقـة يسـاعد علـى الاحتفـاب بـروح معنويـة عاليـة حـتى أثنـاء الأوقـات 
مـــا هـــي المشـــاعر الـــتي تميـــز هـــذا  الصـــعبة مـــن المبـــاراة وإضـــافة إلى ذالـــك يجعـــل المنـــافس غـــير مـــدرك بالتحديـــد

 اللاعب .

 التفكير الإيجابي : -10-3

حيـث يلاحـظ أن بعـض اللاعبـين وخاصـة قبـل المنافسـات الهامـة  ؤثر نـوع التفكـير في مقـدار الثقـة،ي
ط الضــعف وجوانــب وفي المقابــل نقــا يركــز علــى نقــاط القــوة في المنــافس،يســيطر علــيهم التفكــير الســلبي الــذي 

وهـذا النـوع مـن التفكـير السـلبي يـؤثر في ثقـة اللاعـب في نفسـه وفي تـدعيم الحالـة النفسـية  ته،الضعف في قدرا
 بينما الأفضل أن يعتاد اللاعب التفكير الإيجابي الذي يدعم ثقته في نفسه مثل :ة،السلبي

التركيـــز علـــى تحقيـــق أهـــداف  بقة وتـــذكر أفضـــل مســـتوى أداء ســـابق،مراجعـــة خـــبرات النجـــاح الســـا  
 (203أسامة كامل راتب ص)ر عن النتائج بصرف النظالأداء وبذل الجهد 

II. : لاعب كرة القدم 

 المبادئ الأساسية لكرة القدم:  -1
كأي لعبة من الألعاب لها مبادئ كلها الأساسية المتعددة والتي تعتمد في إتقانها على إتباع   كرة القدم

 أسلوب السليم في طرق التدريب.

ويتوقف نجاح أي فريق وتقدمه إلى حد كبير على مدى إتقان أفراده للمبادئ الأساسية للعبة، إن فريق كرة 
أن يؤدي ضربات كرة على اختلاف أنواعها بخفة  القدم الناجح هو الذي يستطيع كل فرد من أفراده

، ويستخدم ضرب الكرة ويركل الكرة بسهولةورشاقة، ويقوم بتمرير بدقة وبتوقيت سليم بمختلف الطرق، 
بالرأس في المكان المناسب، ويحاور عند اللزوم ويتعاون تعاوننا تاما مع بقية أعضاء الفريق في عمل جماعي 

 منسق.
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وكرة الطائرة من حيث تخصصه في القيام بدور  القدم يختلف من لاعب كرة السلة، وصحيح أن لاعب كرة
معين في الملعب سواء في الدفاع أو الهجوم، إلا أن هذا لا يمنع مطلقا أن يكون لاعب كرة القدم متقنا 

 لجميع المبادئ الأساسية إتقانا مناسبا.

ذالك يجب عدم محاولة تعليقها في مدة قصيرة  وهذه المبادئ الأساسية لكرة القدم متعددة ومتنوعة، ل
كما يجب الاهتمام بها دائما عن طريق التدريب اللاعبين على ناحيتين أو أكثر في كل تمرين وقبل البدء 

 (25، ص1977حسن عبد الجواد  باللعب وتقسم المبادئ الأساسية لكرة القدم إلى مايلي:)

 استقبال الكرة.  -
 المحاورة بالكرة . -
 ة .المهاجم -
 رمية التماس.  -
 ضرب الكرة . -
 لعب الكرة بالرأس.  -
 حراسة المرمى. -

 صفات لاعب كرة القدم: -2
يحتاج لاعب كرة القدم إلى صفات خاصة، تلاءم هذه اللعبة وتساعد على الأداء الحركي الجيد في 
الميدان ومن هذه الخصائص أو المتطلبات هناك أبع متطلبات للاعبين كرة القدم، وهي الفنية الخططية 

والتعدادات النفسية والنفسية والبدنية واللاعب الجيد هو الذي يمتلك تكامل خططيا جيدا ومهاريا عاليا 
إيجابية مبنية على قابلية بدنية ممتازة والنقص الحاصل في إحدى تلك المتطلبات يمكن أن تعوض في متطلب 

 (09, ص 1999موفق مجيد المولى ) دخر.

سنركز في بحثنا هذا على متطلبات اللاعب البدنية اعتمادا على معلومات وإحصائيات جمة في الميدان 
دراسات المتعددة، تظهر التغيرات الفيزيولوجية المقاسة بدقة قبل المباراة والتمرينات أو الكروي من خلال 
 أثنائهم أو بعدهم.

يمكن تقو  المتطلبات البدنية لكرة القدم من خلال دراسة الصفات الحركية للاعبين وتحليلها خلال 
تحليل كان معتمدا على رصد المباراة طبقا للنشاطات المختلفة وطرق لعب اللاعب للمباريات، فإن 

 (10, ص1999موفق مجيد المولى مباريات كثيرة للوصول لتلك الخصائص والإحصائيات المهمة )
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 الصفات البدنية:  2-1

من المميزات كرة القدم أن مارستها في متناول الجميع مهما كان تكوينهم الجسماني، ولئن اعتقدنا بأن 
الرياضي مكتمل التكوين الجسماني قوي البنية، جيد التقنية، ذكي، لا تنقصه المعنويات هو لاعب مثالي 

ل والأسلوب، لنتححق فلا نندهش إذا شاهدنا مباراة ضمت وجها لوجه لاعبين يختلفون من حيث الشك
من أن معايير الاختيار لا ترتكز دوما على الصفات البدنية ، فقد يتفوق لاعب صغير الحجم نشيط ماكر 
يجيد المراوغة على خصمه القوي الحازم الشريف المخدوع بحركات خصمه غير المتوقعة، وذلك ما يضف 

لارتكازات الأرضية، معرفة تمرير ساق عند صفة العالمية لكرة القدم، ويتطلب السيطرة في الملعب على ا
  محمد رفعت)عليها وتوجيهها يتناسق عام وتام  ةالتوازن على ساق أخرى من أجل التقاط الكرة، والمحا فض

 (.99, ص 1999

  :الصفات الفيزيولوجية  2-2

نفسية الانجازات لكرة القدم الحديثة بالصفات الفنية والخططية والفيزيولوجية وكذلك ال تتحدد
والاجتماعية، وترتبط هذه الحقائق مع بعضها وعن قرب شديد فلا فائدة من الكفاءات الفنية للاعب إذا  

مجموعة من الحركات مصنفة مابين  بكانت المعرفة الخططية له قليلة، وخلال لعبة كرة القدم ينفذ اللاع
وارد من  وقت إلى أخرى، وهذا الوقوف الكامل إلى الركض بالجهد الأقصى، وهذا ما يجعل تغير الشدة 

السلوك هو الذي يفصل بل يميز كرة القدم عن الألعاب الأخرى فمتطلبات اللعبة الأكثر تعقيدا من أي 
لعبة فردية أخرى، وتحقيق الظروف المثالية فإن هذه المتطلبات تكون قريبة لقابلية اللاعب البدنية والتي يمكن 

 أن تقسم إلى مايلي: 

 الأداء بشدة عالية.القابلية على  -
 .الأداء بشدة عاليةالقابلية على  -
 القابلية على الأداء الركض السريع.  -
 القابلية على إنتاج قوة ) القدرة العلية ( خلال وضعية معينة. -

 

إن الأساس في الإنجاز كرة القدم داخل محتوى تلك المفردات، يندرج ضمن مواصفات الجهاز الدموي 
التنفسي, وكذلك العضلات المتداخلة مع الجهاز العصبي ومن المهم أن نتذكر أن صفات تحدد عن طريق 

 (62, ص موفق مجيد المولى)الصفات الحسية ولكن تحسين كفاءتها 
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المتقدمين في كرة القدم، يمتلكون قابلية عالية في  أغلب الحالات، فإن اللاعبينعن طريق التدريب وفي 
بعض الصفات البدنية فقط، ولهذا فإن نجاح الفريق يعتمد على اختيار إستراتجية اللعب التي توافق قوة 

 اللاعبين.

 الصفات النفسية:   3 -2

عب كرة القدم وما يمتلكه من السمات لا خصائص دتعتبر الصفات النفسية أحد الجوانب الهامة لتحدي
 الشخصية ومن بين الصفات النفسية نذكر مايلي: 

 التركيز:   2-3-1

 يعرف التركيز على أنه "تضييق الانتباه، وتثبيته على مثير معين أو الاحتفاب بالانتباه على مثير محدد"

قدرة على الاحتفاب بالانتباه على ويرى البعض أن مطلع التركيز يجب أن يقتصر على المعني التالي: ) الم
 المثير محددة لفترة من الزمن وغالبا ما تسمى هذه الفترة ب: مدى الانتباه (. 

 الانتباه:  2-3-2

يعني تركيز العقل على واحدة من بين العديد من الموضوعات الممكنة، أو تركيز العقل على فكرة معينة 
نتباه الانسجام والابتعاد عن بعض الأشياء حتى يتمكن من مبنية على العديد من الأفكار، ويتضمن الا

التعامل بكفاءة مع بعض الموضوعات الأخرى التي يركز عليها الفرد انتباهه، وعكس الانتباه هو حالة 
 الاضطراب والتشويش وتشتت  الذهن.

 التصور العقلي:  2-3-3

السابقة أو تصورات جديدة لم تحدث من قبل وسيلة عقلية يمكن من خلالها تكوين تصورات الخبرات 
لعرض الإعداد للأداء، ويطلق على هذا النوع من التصورات العقلية الخريطة العقلية، بحيث كلما كانت 
 هذه الخريطة واضحة في عقل اللاعب أمكن لمح إرسال إشارات واضحة للجسم لتحديد ما هو مطلوب.

 الثقة بالنف :   2-3-4

هي توقع النجاح والأكثر أهمية الاعتقاد في إمكانية التحسس، ولا تطلب بالضرورة تحقيق المكسب 
أسامة كامل )فبالرغم من عدم تحقيق المكسب أو الفوز يمكن الاحتفاب بالثقة بالنفس وتوقع تحسن الأداء 

 (.117, ص 2000,  راتب
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  الاسترخاء:  2-3-5

بئة صفاته البدنية والعقلية والانفعالية بعد القيام بنشاط، وتظهر هو الفرصة المتاحة للاعب لإعداد تع
 مهارات اللاعب للاسترخاء بقدرته على التحكم وسيطرته على أعضاء جسمه المختلفة لمنع حدوث التوتر 

  رفولوجية:و الصفات الم  4 -2

عوامل عديدة  هي علم يدرس الإشكال البشرية ويتخصص ةالمورفولوجيرفولوجية: و مفهوم الم 2-4-1
ومحددة هيكل الجسم نجده مزودا بالهيكل العظمي، أما أحجام الجسم فهي مزودة بالعضلات والشحم تحت 

 الجلد.

إن التنمية ومراقبة الجسم المستمرة مضمونتين عن طريق غد ذات الإفراز الداخلي والجهاز العصبي وتعتبر 
 يط الذي تعيش فيه.هذه المجموعات ناتجا وراثيا واجتماعيا صادرا عن المح

يمكن أن تكون هذه المعلومات مقدرة من طرق المحيط الخارجي أين تشكل المعطيات التسريحية قاعدة للعلم 
 المرفولوجيا ولمعرفة التوزيع الطبيعي للأنسجة الذهنية في جسم الإنسان 

 : ةالمورفولوجي الخصائص 2-4-2

 النمو بالبطء عن ذي قبل، كما يبدو التمايز بين الجنسين بشكل واضح.  يتسم  -
 يستمر نمو الجسم وتحدث زيادة في الطول والعرض والوزن.  -
 تتعدل النسب الجسمية وتصبح قريبة من النسب الجسمية عند الراشد.  -
 يزداد نمو العضلات الصغيرة ويستمر نمو العضلات الكبيرة.  -
  فالبنات في سننسين إلا أنها توجد بعض الفروق البدنية القليلة بينهما لاتتضح الفروق بين الج -

بالإضافة إلى وجود فروق في الهيكل العظمي حيث نلاحظ الزيادة في العظام الحوض بالنسبة 
محمد الحماحمي، أمين الخولي )للإناث مقارنة بالذكور وتستمر هذه الزيادة حتى سن البلوغ

 (.137، ص1990
 رفولوجية: و ة الخصائص المأهمي 2-4-3

إن ممارسة أي نشاط رياضي باستمرار لفترات طويلة يكسب ممارسة خصائص مورفولوجية خاصة 
 تناسب مع نوع النشاط الرياضي الممارس.
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على ممارسة الأنشطة الرياضية ذات الطبيعة الخاصة وبشكل منتظم ولفترات 1987ويؤكد عصام حلمي
على جسم الفرد الممارس، ويمكن التعرف على هذا التأثير بقياس أجزاء  اطويلة تحدث تأثيرا مورفولوجي

الجسم العاملة بصورة فعالة أثناء ممارسة هذا النشاط، حيث أن لها تأثير، وإظهار القوة العضلية، السرعة، 
التحمل، المرونة،كذاك تجاوب جسم اللاعب لمختلف الظروف المحيطة به وأيضا كفائتة البدنية وتحقيق 

 (25, ص2005  محمد حازم محمد أبو يوسف) لنتائج الرياضية الباهرةا

 متطلبات لاعب كرة القدم:  -3
 :البدني الجانب  3-1

 المتطلبات البدنية للاعب كرة القدم: 3-1-1

تعد متطلبات البدنية للمباراة الركيزة الأساسية التي يبنى عليها مفهوم اللياقة البدنية للاعب كرة القدم، 
والتي تعد أحد أساسيات المباراة لما تتطلبه من جري سريع لمحاولة الاستحواذ على الكرة قبل الخصم، والأداء 

ثر من ذلك في الكثير من الأوقات وكذا سرعة دقيقة ( والذي قد يمتد أك 90المستمر طوال زمن المباراة )
تبادل المراكز وتتغير الاتجاهات ولذا يجب أن يتصف لاعب الكرة بدرجة عالية بكل ماتحتاجه المباراة 
والعمل على رفع كفاءته حتى يتمكن من تنفيذ المهام المهارية والخططية المختلفة بفاعلية، نفقد أصبح حاليا 

 تراك في الدفاع في حالة امتلاك الفريق للكرة.من الواجب الهجوم بالاش

 الإعداد البدني لكرة القدم: 3-1-2

يعتبر الإعداد البدني أحد عناصر الإعداد الرئيسية وأولها في فترة الإعداد أو على وجه الخصوص، 
أجهزة الجسم البدنية العامة والخاصة ورفع كفاءته كل العمليات الموجهة لتحسين قدرات اللاعب يقصد به  و 

الوظيفية وتكامل أداؤها، وتؤدى تدريبات الإعداد البدني على مدار السنة بكاملها حيث تدخل ضمن 
محتويات البرامج التدريبية بشكل أساسي من خلال وحدات التدريب اليومية  ونجد نوعين من الإعداد 

 البدني:

 إعداد بدني عام. -

 (.70، ص1990، أمر الله أحمد ألبساطي) إعداد بدني خاص -
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 البدني العام: عدادالإ -أ

هو التطور الجيد للصفات الحركية بدون توجه إلى الرياضة معينة  ويمثل مرحلة بسيطة خاصة بتطوير 
الصفات البدنية الهامة للرياضي الذي يخضع طيلة هاته المرحلة لتمرينات موجهة إلى تطور الصفات الحركية، 

 مرونة،....الخ.مقاومة، قوة، 

ويسمح لنا هذا النوع من التحضير البدني من الدعم تقوية عمل الأجهزة العضلية والمفصلية وكذا الأجهزة 
 الفيزيولوجية ) جهاز الدموي التنفسي والجهاز العصبي (.

 البدني الخاص: دالإعدا -ب

نيات الوظيفية والبدنية طبقا الإعداد البدني الخاص يقصد به تقوية أنظمة وأجهزة الجسم وزيادة الإمكا
لمتطلبات المباراة في كرة القدم، أي تطوير الصفات المميزة للاعب كرة القدم، مثل التحمل الدوري التنفسي 

بالسرعة لمسافات قصيرة والقوة المميزة للسرعة للرجلين الخاصة  والسرعة الحركية وسرعة رد الفعل، والمرونة
 .والرشاقة وتحمل السرعة .... الخ

مترا لتحسين سرعة، أو الجري لمسافة محدودة  30وهذه الصفات مرتبطة مع بعضها فمثلا العدو لمسافة 
بطريقة التناوب أو التبادل الخطوة لتطوير التحمل الدوري التنفسي، وتقل التدريبات الإعداد البدني الخاص 

لها في مرحلة الإعداد الخاص في بداية فترة الإعداد مقارنة بالإعداد العام حيث تصل لأعلى نسبة 
 .(73ص، 1990)أمر الله أحمد ألبساطي، ) والاستعداد للمباريات

 الجانب المهاري:   3-2

 مفهوم المهارة الحركية الرياضية:   3-2-1

 المهارة الحركية الرياضية بأنها:" مدى كفاءة الأفراد في أداء واجب حركي معين". تعرف

وتعرف المهارة الحركية الرياضية أيضا بأنها: " مقدرة الفرد على التوصل إلى نتيجة من خلال القيام بأداء 
إبراهيم مفتي ).واجب حركي بأقصى درجة من الإتقان مع بذل أقل قدر من الطاقة في أقل زمن ممكن"

 (13, , ص2002 حماد

"وهي الأداء الحركي الإرادي الثابت المتميز بالتحكم والدقة والاقتصاد في الجهد بسرعة الاستجابة للمواقف 
 (.27,ص 2002  حسن سيد أبو عبده )المتغيرة لانجاز أفضل النتائج أثناء المباراة ".
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 مفهوم الإعداد المهاري:  3-2-2

الأساسية لعملية التدريب في كرة القدم، ويمثل مستوى إتقان ي أحد الجوانب " يعتبر الإعداد المهار 
الأداء المهاري أحد مؤشرات القدرة المهارية العامة، أو الانجاز المهاري، للاعب وخاصة إذا تماثل أو تشابه 

, 2000محمد كشك، أمر الله ألبساطي )هذا الأداء مع متطلبات مواقف اللعب خلال المباريات".
 (.123ص

"إن الإعداد المهاري في كرة القدم هو تعليم المهارات الأساسية التي يستخدمها اللاعب خلال المباريات 
 (.27ص حسن سيد أبو عبده)والمنافسات ومحاولة إتقانها وتثبيتها حتى يمكن تحقيق اعلي المستويات".

المهارات الحركية الرياضية التي يمكن  يستهدف الإعداد المهاري للاعبين تعليم وتطوير وصقل وإتقان وتثبيت 
, 1999  عادل عبد البصير علي) استخدامها في المنافسات الرياضية لتحقيق أعلى الانجازات الرياضية

 (245ص

 مفاهيم ومكونات الإعداد المهاري:  3-2-3

من خلال مفاهيم أساسية وجب على المدرب إدراكها جيدا لاكتساب  تحدد مكونات الإعداد المهاري
لاعب المهارات المتعددة وإعدادهم بشكل يتناسب مع متطلبات مواقف اللعب المتغيرة، ويمكن حصر هذه 

 المفاهيم في النقاط التالية:

 ة وزيادة حجم الإعداد المهاري: شمولي -أ

ارات الفنية أو مايطلق عليه ثروة المهارات الخاصة بكرة القدم ويعني هنا حجم الإعداد المهاري: عدد المه
 وتشمل مجموع الاداءات المهارية الفردية والمركبة للاعبين في مراكز وخطوط اللعب المختلفة.

 تنوع محتوى الإعداد المهاري:  -ب

ناسب لكل مركز أن يراعى في عملية الإعداد المهاري بالإضافة إلى ماسبق تركيز على الوضع المحتوى الم
أو بمعنى دخر عدم الاكتفاء بزيادة ثروة مهارات فقط بل يجب توظيف المهارات بما يتناسب مع متطلبات  
كل مركز من مراكز اللعب أي ربط تدريبات المهارية التي يمتلكها اللاعبين بالمركز الذي يلعب فيه مع فريقه 

 مع مراعاة تنوع نهايتها من حيث الشكل والهدف.
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 رب  تنفيذ الأداء المهاري بمواقف اللعب التنافسية: -ج

ويرتبط ذلك بما سبق حيث يجب على المدرب هنا ودائما وأبدا أن يعد تدريباته بحيث يمكن توظيفها 
محمد  ) لتحقيق الهدف المنشود وهو أداء هذه المهارات في مواقف تنافسية مشابهة لما يحدث في المباريات

 (165، 164ص ، كشك، آمر الله البساطي

 أهمية الإعداد المهاري:  3-2-4

لصالح الفريق حيث تلعب المهارة  ةدورا كبيرا في تحقيق نتائج إيجابي يلعب الإعداد في كرة القدم الحديث
 دورا بارزا في عملية إتقان ونجاح الطريقة التي يلعب بها الفريق.

إن عملية الإعداد المهاري في كرة القدم تهدف إلى تعليم المهارات الأساسية التي يستخدمها اللاعب خلال 
المستويات ويتخذ المدرب في تحقيق المباريات والمنافسات ومحاولة إتقانها وتثبيتها حتى يمكن تحقيق أعلى 

ذلك الهدف كل الإجراءات الضرورية والهادفة للوصول باللاعب إلى الدقة والإتقان والتكامل في أداء جميع 
المهارات الأساسية للعبة بحيث يستطيع تأديتها بصورة دلية متقنة تحت ظروف المباراة وفي ظل إطار قانون 

 (.27، ص دهحسن سيد أبو عب) لعبة كرة القدم

 مراحل الإعداد المهاري:   3-2-5

للحركات الرياضية بمراحل تعلم أساسية ثلاثة لايمكن الفصل بينها حيث تؤثر   المهاري تمر عملية الإعداد
 كل منها في الأخرى وتتأثر بها ونوجزها فيما يلي: 

 :مرحلة اكتساب التوافق الأولي للحركة -أ

 التالية: وتتضح أهمية هذه المرحلة في نقاط

 تشكل الأساس الأول لتعلم الحركات وإتقانها. -
إلى اكتساب الفرد مختلف المعاني والتطورات كالتصور السمعي البصري والحركي للحركات  تهدف -

 حتى يمكن بذلك ضمان قدرات للاعب على الأداء والممارسة.
 استشارة دوافع اللاعب لتعلم الحركة ومحاولة التدريب عليها لإتقانها.  -
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 مرحلة اكتساب التوافق الجيد:  -ب

استخدام مختلف الوسائل المعينة على التعليم على أن تتناسب مع درجة المستوى الذي وصل إليه  يمكن
 اللاعب.

تحتل الوسائل العلمية المكانة الهامة في هذه المرحلة والتي بواسطتها يمكن ممارسة وأداء الحركة والتدريب عليها  
 ككل وكأجزاء.

 عملية التدريب على الحركة.تحتل عملية الإصلاح الأخطاء دورا هاما خلال 

 مرحلة إتقان وتثبيت المهارة الحركية الرياضية:  -ج

تأتي هذه المرحلة بعد المراحل السابقة من خلالها يمكن تثبيت أداء الحركة بموالاة التدريب وإصلاح 
 (251، 248عادل عبد البصير عليص) المتعددة والمتنوعة فالأخطاء تحت الضر و 

 الإعداد المهاري:  مفاهيم وأس   3-2-6

"تفرض متطلبات الأداء في كرة القدم الحديثة ضرورة التخصص المبكر والتحكم في نظم إعداد وتنفيذ 
اللاعبين المهاري وهناك مجموعة من العوامل للإدراك النجاح وهي العامل          ءبرامج تنمية وتطور أدا

كي، وجود دوافع والنواحي الإرادية،العامل الاقتصادي الأنثروبومتري والوظيفي، العامل الإدراكي والسيكوحر 
والاجتماعي، توافر الموضوعية وتقع الخطأ، وجود المدرب الكفء، ولأهمية فترة التخصص المبكر للناشئ كرة 
القدم ضمانا للارتقاء بمستواه المهاري بالإضافة إلى البدني والخططي هناك بعض التساؤلات الهامة التي 

 ب أن تكون لها إجابات واضحة في ذهن المدرب وهي:تفرض نفسها ويج

 في أي سن تبدأ مرحلة التخصص المبكر للاعب؟  -
 ماحجم تمرينات التي يجب إعطائها للاعبين؟  -
 ماهي العناصر الفنية والخططية التي يجب تعلمها وتدريبها عليها؟  -
 كيفية تشكيل محتوى التدريب وفق الاختلافات السنية بين اللاعبين؟  -

 .وإجابات الأسئلة السابقة يجب وضعها بشكل أساسي في البرنامج الخاص بتدريب اللاعبين

ونظرا لوجود بعض التغيرات والاختلافات في العوامل المورفولوجية والنفسية والاجتماعية فمن الصعب تحديد 
 سن محددة بداية لبدء أو ممارسة الكرة.أو الاتفاق على 
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وانطلاقا من هذا الاختلاف فإننا يمكن الاجتهاد والقول بأن كرة القدم وفقا لنضم تعلم وتدريب تؤكد على 
 ( سنوات لأن هذه المرحلة السنية تتوازن فيها وبصورة جيدة جميع الوظائف 10 – 9بدايتها من سن ) 

  (210، ص آمر الله البساطي محمد كشك،) السيكوحركية والعقلية

 الأداء الفني لمهارات كرة القدم:  3-2-7

ومتنوعة يتعين على إتقانها سواء بالكرة أو  تتميز طبيعة الأداء في كرة القدم باحتوائها على مهارات كثيرة
بدونها، لتحقيق التفوق على المنافس ومن هنا فإن التدريب على تلك المهارات يشغل حيزا زمنيا ملموسا في 

 :قسمين هما برامج إعداد وتدريب الناشئين من لاعبي كرة القدم، وتنقسم مهارات كرة القدم باختصار إلى

 وحيدة منفردة: مهارات -

وهي التي تؤدي بشكل مفرد ولها بداية ونهاية محددة ويتضح بها تأثير ودور الحركة التمهيدية في انجاز 
  -للمهارة، وهذه المهارات تظهر في أداء اللاعب لمهارة السيطرة على الكرة )امتصاص الواجب الرئيسي

تمريرات والضربات الحرة والركنية وضربات  -رمية التماس -أو بالمواجهة -استلام(الزحلقة الجانبية-كتم
 الجزاء.

 مهارات مركبة: -

فهي تمثل نماذج للأشكال مختلفة لمجموعة من المهارات المنفردة تندمج مع بعضها البعض وتتداخل 
مراحلها النهائية لتشكل بداية للمهارات التالية والتي يؤديها اللاعب في موقف لعب معين لتحقيق هدف 

بالمئة من  الأداء 70لمتطلباته، ومن واقع نتائج التحليل والملاحظة  فهذه المهارات تمثل أكثر من  محدد وفقا
المهاري للاعب كرة القدم خلال المباريات وجميعها إذا أديت بنجاح تنتمي إما بالتمرير أو التصويب ولذلك 

احل التعليم والتدريب للاعبين، ويجب يجب النظر إليها بعين الاعتبار أثناء عملية الإعداد المهاري خلال مر 
التركيز على تدريبها بشكل خاص من قبل المدربين الناشئين ووضعها في أشكال سهلة مبسطة لإسهامها 

    (213ص،  محمد كشك، آمر الله البساطي) في بناء وتنمية الأداء المهاري للاعب
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 ة:ـالخلاص

ملحوظــا نتيجــة الأبحــاث العديــدة و الدراســات المعمقــة في لقــد عــرف الأداء الرياضــي تطــورا كبــيرا و 
، و الأداء الجيـد هـو رـار العمـل المتواصـل للرياضـي،فإذا كـان  محاولة لتحسينه خدمة للرياضة وللرياضـيين

الأداء جيدا فإن الرياضي متحرر من جميع النواحي)البدنية،التقنية،والنفسـية(فالأداء والمهـارة عامـل خـارج 
 ته وذلك باستناده على العوامل السابقة.عن نطاق طاق

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الجانب التطبيقي
 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

الثالث :الإجراءات الفصل 
 المنهجية و الميدانية للبحث
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 :تمهيد
 التطرق سنحاول، الدراسة بموضوع الخاص المعرفي الرصيد فيه تناولنا الذي النظري للجانب دراستنا بعد

 وكذا حقها علمية منهجية إعطاء من نتمكن حتى ميدانية دراسة الموضوع دراسة قصد التطبيقي للجانب
 نتائج ومناقشة تحليل طريق عن ذلك ويتم الذكر السابقة الفصول في تناولناها التي النظرية المعلومات تطابق

 .الجهوية باتنة  الرابطة من فرق ثلاث من"أكابر" القدم كرة  للاعبي وجهت والتي الإستبيان

 منهجية وأكثر دقة أكثر تكون دراسة من لنا لابد ، رفضها أو النظري الجانب في المقدمة الفرضيات ولقبول
 التي والعينة مجالاته وكذا البحث، هذا في المتبع المنهج اختيار تم خلالها من التي الميدانية الدراسة في والمتمثلة

 .ومناقشتها النتائج بتحليل قمنا كما  البحث أداة وكذا اختيارها تم
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 :الاستطلاعية الدراسة  -1

 بموضوع علاقة لها التي القدم لكرة الرياضية الفرق بعض بزيارة وذلك الاستطلاعية، الدراسة تطبيق تم لقد
 على والبحث المتوفرة والإمكانيات المعطيات على للوقوف تفقدية نظرة إلقاء هو منها ،والهدف دراستنا
 .الميدانية التجربة لإجراء الملائمة الفرق

 ( :أكابر) الجهوية لباتنة الرابطة من أفرقة على اختيارنا ووقع

 US Doucen اتحاد الدوسن فريق  -
 U S Tolgaاتحاد طولقة فريق  -
 MB Barikaمولودية بريكة فريق   -
 الفرق وقربها من محل الاقامة . رؤساء تعاون إلى راجع وهذا -

 :المتبع المنهج  -2

 البيانات جمع كيفية  نجد إذ العلمي البحث عملية في المراحل أهم من يعتبر البحث منهج إختيار إن
 الموضوع لدراسة إتبعناه الذي المنهج فإن، البحث موضوع من وإنطلاقا المدروس الموضوع حول والمعلومات

 من مجموعة أو معين موقف أو بظاهرة) ة المرتبط السائدة الوقائع دراسة بأنه يعتبر الذي الوصفي المنهج هو
،ص  2003 حسين عبد الحميد رشوان ).الأوضاع من معينة مجموعة أو الأحداث من مجموعة أو الأفراد
66) 

 الموضوع أو الظاهرة لوصف تتكامل التي البحثية الإجراءات مجموعة:"بأنه أيضا الوصفي المنهج ويعرف
 دلالتها)  لاستخلاص ودقيقا كافيا  تحليلا وتحليلها ومعالجتها وتصنيفها والبيانات الحقائق جمع على اعتمادا

 (59م، ص  2000بشير صالح الرشدي  )".النتائج إلى والوصول

 الكافي القدر ينقصها التي للدراسة جديدة مجالات فتح أجل من المنهج هذا إستخدام إلى الباحث ويلجأ
 التي البحث موضوع الظاهرة عناصر عن وتفصيلية دقيقة معرفة إلى التوصل بذلك يريد وهو المعارف من
 (181،ص  1986  محمد علي محمد)(  خاصة مستقبلية إجراءات وضع أو لها فهم تحقيق)  في تفيد

 في الحرية كل  يجدون المستجوبين أن ذلك بالموضوعية تتسم التي المناهج أحسن من الوصفي المنهج ويعد
 .لاختياره دفعنا مما المنهج هذا مثل تتطلب موضوعنا فطبيعة هذا عن وزيادة ، أرائهم عن التعبير
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 :البحث وعينة تمعالمج  -3

 .مجتمع البحث :3-1

 الأفراد على الحالات معظم في والترويج والصحة والرياضية البدنية التربية بحوث في الإحصائي تمعلمجا يقتصر
 والقياس للملاحظة القابلة السمات أو الخصائص تمتلك التي الأشياء كل  انه على تحديده يمكن ،والذي
 .الإحصائي والتحليل

 هذه تكون وقد العينة منهجية منها تؤخذ التي الأصلية وعاتملمجا تلك هو:الإصطلاحية الناحية ومن
عمار بوحوش ومحمد محمود  )(.أخرى وحدات أية أو-سكان– كتب-تلاميذ-فرق-مدارس) لمجموعةا

 (56ص1995 الذنبيات

 وفي بحثنا هذا تمثل مجتمع البحث في جميع النوادي الناشطة بالرابطة الجهوية لكرة القدم باتنة 

 :البحث عينة.3-2

 الدراسة مجتمع من جزء فهي الميداني العمل لإنجاز الباحث عليه يعتمد الذي الأولي النموذج هي العينة إن
 على تمعلمجا أفراد من مجموعة تؤخذ أنه بمعنى الكل من جزء تعتبر فهي الميدانية، البيانات منه تجمع الذي
 .البحث تمعمج ممثلة تكون أن

  تمعلمجا على الدراسة نتائج تعمم   الأصلي، تمعلمجا أفراد من معينة نسبة أو معين جزء" هي إذا فالعينة
رشيد )."ذلك غير أو مدن أو شوارعا أو أحياءا تكون كما  أشخاصا تكون العينة ووحدات)    كله،
 (334،ص 2007  زرواتي

 كان  إذا انه في العينات دراسة فكرة وتتلخص جميع من بعض أو كل  من جزء نهاأ على العينة إلى ينظر
 (305رجاء وحيد دويدريبدون تاريخ، ص  )(.معينة ظاهرة حول تعميمات إلى الوصول)  هدفنا

 في منا وحرصا الجهوية باتنة  الرابطة أندية مستوى على الدراسة مجتمع من جزءا العينة قلت بحثنا وفي
 لجميع أعطي حيث عشوائية بطريقة بحثنا عينة باختيار قمنا للواقع ومصداقية النتائج في الثقة تقدير مدى
 :لسببين وذلك مميزات أو خصائص بأي العينة نخص ولم متساوية  متكافئة فرصا الدراسة مجتمع أفراد
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 أو إعفاء أو تمييز أو اعتبارات أي تأخذ لا لأنها الأفراد لكل متكافئة فرصا تعطي العشوائية العينة -
 .البحث حددها التي غير أخرى صفات

 القدم لكرة لاعبا 30 على قلت وقد العينات اختيار طرق أبسط هي لأنها العشوائية العينة اختيار -
 :على موزعين

 US Doucenاتحاد الدوسن  فريق   من لاعبين 10 و مدرب -

 U S Tolgaاتحاد طولقة فريق  من لاعبين 10 و مدرب -

 MB Barikaمولودية بريكة  من فريق  لاعبين 10 و مدرب -

 :البحث مجالات  -5
 :المكاني المجال .5-1

 : من كل  في الميداني البحث أجري

 الملعب البلدي الدوسن.  -
 نوفمبر طولقة . 1الملعب البلدي  -
 بريكة.ملعب الاخوة دريس  -

 :الزماني المجال .5-2

 :مرحلتين إلى الدراسة هذه في به قمنا الذي الدراسي لمجالا  إنقسم

 إلى جانفي بداية) من إمتدت فترة في إنجازه في شرعنا والذي النظري بالجانب خاص قسم:الأولى المرحلة -
 (2019 مارس منتصف غاية

 المعنية للفرق الإستبيان إستمارات تسليم تاريخ من إمتدت التطبيقي بالجانب خاص قسم:  الثانية المرحلة -
 ( 2019  أفريل 15 بتاريخ استرجاعها وتم 2019 أفريل7 بتاريخ وذلك

 :البحث متغيرات -6
 .تابع والثاني مستقل، الأول متغيرين هناك أنه جليا لنا تبين البحث فرضيات إلى إستنادا
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 . أهمية التحضير البدني في البحث في المستقل المتغير هريظ :المستقل المتغير-

 .الأداء الرياضي للاعبي كرة اقدم في البحث في التابع المتغير يظهر:التابع المتغير -

 :البحث أدوات  -7
 الذي للمنهج يفهالكل دراسة أو بحث علمي مجموعة من الأدوات والوسائل التي يستخدمها الباحث ويك 

 يستخدمه ويحاول أن يلجأ إلى الأدوات التي توصله إلى الحقائق التي يسعى إليها وليحصل على القدر
 من المعلومات والمعطيات التي تفيدنا في موضوع بحثنا إعتمدنا على الأدوات التالية: الكافي

الباحث مع المبحوث بغرض الحصول على معلومات  بهامحادثة موجهة يقوم أنها تعرف على  :المقابلة- ا
 ا في عمليات الإرشاد والتوجيه والتشخيص والعلاج.بهالعلمي أو الإستعانة  البحث لتوظيفها في

 تعتبر من بين الأدوات التي يستخدمها الباحث لجمع المعلومات والبيانات لدراسة الأفراد والجماعات
الضرورية  سائل لجمع المعلومات شيوعا وفاعلية للحصول على البياناتتعد من أكثر الو  نهاكما أ  الإنسانية

 (106.ص1985 ،محمد شفيق ).في أي بحث

هـــو مجموعـــة مـــن الأســـئلة المرتبطـــة بطريقـــة منهجيـــة, وهـــو كـــذلك وســـيلة لجمـــع المعلومـــات,  :لاســـتبيان-ب
ومـات مـن المصـدر يـتم وضـع كثيرا في بحـوث العلـوم الاجتماعيـة وهـذه الطريقـة في الحصـول علـى المعل  ليستعم

 أسئلة في استمارة ترسل إلي الأشخاص المعنيين وهذا للحصول على أجوبة

 المستخدمة: العلمية للأداة  الأس   •
أهمية بالنسبة للمقاييس و الاختبارات و هو  الأكثرتعتبر درجة الصدق هي العامل  الصدق :-7-1

 يتعلق أساسا بنتائج الاختبار.

 الصدق يعتبر أهم اعتبار يجب توافره في الاختبار . أنكما يشير " تابلر" : 

  .يحدد " كيورتن " الصدق باعتباره تقدير للارتباط بين الدرجات الخام للاختبار و الحقيقة الثابتة ثباتا تاما 
 (13ص.1999بد المجيد ابراهيم ، مروان ع) 

و للتأكد من صدق أداة الدراسة قمنا باستخدام صدق المحكمين كأداة للتأكد من أن الاستبيان يقيس    
ما أعد له ، حيث قمنا بتوزيع نسخ من الاستبيان على عدد من الأساتذة من جامعة بسكرة ليحكموا 

 بتها للمحورين المقترحين .مدى وضوح فقرات الاستبيان و مدى كفايتها و مناس
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و كذلك توجيهاتهم فيما  ،حذفها  أوو الاستفادة من اقتراح ما يرونه ضروريا من تعديل صياغة العبارات 
 بحذف بعض الخصائص الشخصية و إضافة خصائص أخرى و تعديلها . الأوليةيتعلق بالبيانات 

مون ، قمنا بإجراء التعديلات التي اتفق عليها و بالاعتماد على الملاحظات و التوجيهات التي أبداها المحك
حيث تم حذف بعض العبارات و تغيير صياغة الآخر و كذلك إعادة ترتيبها وفق أراء  المحكمينمعظم 

 المحكمين .

 الثبات : -7-2

و هو أن يعطي الاستبيان نفس النتائج ، إذا ما استخدم أكثر من مرة على نفس الأفراد و تحت نفس     
، و بعد أسبوع أعدنا توزيعها  العينة محل البحثالظروف ، و لقد قمنا بتوزيع الاستمارة بعد تعديلها على 

تماما مما يدل على الثبات و على نفس العينة للتأكد من صحة المعلومات و بالفعل كانت النتائج متشابهة 
 الصدق في الإجابة على الأسئلة .

 : الإحصائية الأساليب -8
 استمارة( 30) ىعل تحصلنا البحث عينة على الموزعة الاستمارات جمع بعد:  الاستبيان  تفري  كيفية

 النسبة حساب يتم بعدها و سؤال لكل للأجوبة التكرارات بحساب قمنا بعدها و للتحليل قابلة للاعبين
 :الآتية الثلاثية القاعدة على بالاعتماد المؤوية

 %.100  العينة أفراد عدد

 (.س) المئوية النسبة  المتكررة الإجابات عدد

 المتكررة التكرارات عدد=    س منه و

 العينة أفراد عدد                  
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 : خلاصة
 و ، الميدانية البحث بإجرءات أساسي بشكل مرتبط العلمية درجته بلغت منها بحث أي نجاح إن      

 الرئيسية الإشكالية ناسبالم و المتبع منهجية و بالبحث التعريف من تطلب هذا بحث مشكلة لطبيعة نظرا

 اخترنا كما  ، الأصلي البحث مجتمع تمثل و إخترناها التي البحث عينة الفصل هذا في حددنا كما  المدروسة

 على الموزع الاستبيان من عليها المتحصل النتائج تحليل و عرض عملية في و لذلك اللازمة الأدوات

 .اللاعبين

 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

         ع :ــــرابـــــصل الــــالف
 عرض و تحليل نتائج البحث
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I. : عرض وتحليل نتائج الاستبيان الخاص بالمدربين 

 عرض وتحليل نتائج المحور الأول: -1
 هل للتحضير البدني أهمية على أداء اللاعبين خلال مرحلة المنافسة؟السؤال الأول: 

 الغرض من السؤال:

 معرفة أهمية التحضير البدني على أداء لاعب كرة القدم خلال مرحلة المنافسة.

 (: يوضح أهمية التحضير البدني على أداء لاعب كرة القدم خلال المنافسة 01جدول رقم ) 

 

 
 المنافسة.(:يمثل أهمية التحضير البدني على أداء لاعب كرة القدم خلال  10الشكل رقم) 

تكرارات من مجموع  03( يتبين لنا أن  01من خلال مناقشة وتحليل نتائج الجدول )  :تحليل النتائج
% من المدربين يعتبرون أن للتحضير البدني أهمية بالغة على أداء اللاعبين  100بنسبة  التكرارات أي

 .خلال مرحلة المنافسة

تائج الجدول أن أغلب المدربين يدركون بأن للتحضير البدني يمكننا أن نستنتج من مناقشتنا لن :الإستنتاج
الإيجابي على أداء اللاعبين خلال مرحلة المنافسة ويرون على أنه يجب العمل أكثر من أجل الوصول  الأثر

مفتي )وأعلى المستويات وأفضل المراتب، وهذا ما نجده في الجانب النظري الفصل الثاني حسب إلى أفضل
 (48ص ، إبراهيم
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 :الثانيالسؤال 

 هل تعطون اهتماما كبيرا للجانب البدني قبل المنافسة في برنامج عملكم؟

 الغرض من السؤال:

 معرفة مدى الاهتمام الذي يوليه المدرب للجانب البدني في برنامج عمله قبل المنافسة.

 ه قبل المنافسة.(: يوضح الاهتمام الذي يوليه المدرب للجانب البدني في برنامج عمل 02جدول رقم) 

 

 
 (:يمثل الاهتمام الذي يوليه المدرب للجانب البدني في برنامج عمله قبل المنافسة. 11الشكل رقم) 

تكرارات من مجموع التكرارات أي  03تبين لنا أن  02من خلال ملاحظة نتائج الجدول  تحليل النتائج:
 من المدربين يولون اهتماما للجانب البدني قبل المنافسة في برنامج عملهم. 100% بنسبة

أن نستنتج من مناقشتنا لنتائج الجدول أن أغلب المدربين يولون اهتماما بالجانب البدني  يمكنناالإستنتاج:
 برنامج عملهم قبل المنافسة وهذا لما له أهمية كبيرة خلال المباريات. في
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 :الثالثالسؤال 

 ماهو الهدف من التحضير البدني أثناء فترة المنافسة؟

 الغرض من السؤال:

 لذي يلعبه التحضير البدني خلال مرحلة المنافسة.معرفة الدور الحقيقي ا

 (: يوضح الدور الحقيقي الذي يلعبه التحضير البدني خلال مرحلة المنافسة. 03الجدول رقم) 

 

 
 (:يمثل الدور الحقيقي الذي يلعبه التحضير البدني خلال مرحلة المنافسة. 03الشكل رقم) 

 تكرار من مجموع 03( يتبين لنا أن  03ج الجدول ) من خلال تحليل ومناقشة نتائتحليل النتائج:
من المدربين يعتبرون ويؤكدون أن الهدف الحقيقي من التحضير البدني خلال  100% التكرارات أي نسبة

 قدرات اللاعب بدنيا. فترة المنافسة هو تطوير

أن أغلب المدربين يؤكدون على أن  03يمكننا أن نستنتج من خلال مناقشتنا لنتائج الجدول  :الإستنتاج
 الحقيقي من التحضير البدني هو تحسين مستوى أداء اللاعبين أثناء المنافسة. الهدف
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 :الرابعالسؤال 

 هل للحالة البدنية تأثير على مردود اللاعب أثناء المنافسة؟

 الغرض من السؤال:

 ى تأثير الحالة البدنية على مردود اللاعب أثناء المنافسة.معرفة مد

 (: يوضح تأثير الحالة البدنية على مردود اللاعب أثناء المنافسة. 04الجدول رقم) 

 

 
 (:يمثل تأثير الحالة البدنية على مردود اللاعب أثناء المنافسة. 13الشكل رقم) 

تكرار من مجموع التكرارات أي  03( يتبين لنا أن  04:من خلال عرضنا لنتائج الجدول ) تحليل النتائج
من المدربين يعتبرون ويؤكدون أن الحالة البدنية للاعب لها علاقة طردية مع مستوى  100% مايمثل نسبة

 المنافسة . أداء اللاعب أثناء

الحالة البدنية للاعب يمكننا أن نستنتج من مناقشتنا لنتائج الجدول أن أغلب المدربين يرون أن  :الإستنتاج
 (49ص  حسن السيد أبوعيده)تأثيرا إيجابيا وتعكس الصورة الحقيقية لمستوى أدائه أثناء المنافسة.  تؤثر
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 :الخام السؤال 

 هل الأداء الجيد للاعبين يظهر قيمة التحضير البدني أثناء المنافسة؟

 الغرض من السؤال:

 أداء اللاعبين أثناء المنافسةإظهار قيمة التحضير البدني في تحسين 

 (: يوضح إظهار قيمة التحضير البدني في تحسين أداء اللاعبين أثناء المنافسة 05الجدول رقم) 

 

 
 (:يمثل إظهار قيمة التحضير البدني في تحسين أداء اللاعبين أثناء المنافسة. 05الشكل رقم) 

تكرارات من مجموع التكرارات  03( يتبين لنا أن  05من خلال عرضنا لنتائج الجدول ) تحليل النتائج:
% من المدربين يعتبرون أن التحضير البدني الجيد له علاقة طردية مع الأداء الجيد للاعبين  100نسبة  أي
 المنافسة. أثناء

 ( أن أغلب المدربين يرون أن الأداء الجيد 05:يمكننا أن نستنتج من مناقشتنا لنتائج الجدول ) الإستنتاج
 يعكس الصورة الحقيقية للتحضير البدني أثناء المنافسة. للاعبين
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 السادس:السؤال 

 هل يمكن اعتبار الجانب البدني عاملا من عوامل النجاح والتفوق للاعب أثناء المنافسة ؟

 الغرض من السؤال:

 معرفة العلاقة الموجودة بين الجانب البدني والتفوق والنجاح للاعب أثناء المنافسة.

 (: يوضح العلاقة الموجودة بين الجانب البدني والتفوق والنجاح للاعب أثناء المنافسة. 06دول رقم ) الج

 

 
 (:يمثل العلاقة الموجودة بين الجانب البدني والتفوق والنجاح للاعب أثناء المنافسة. 06الشكل رقم) 

تكرارات من مجموع  02( يتبين لنا أن  06من خلال تحليل ومناقشة نتائج الجدول )  تحليل النتائج:
% من المدربين يعتبرون أن النجاح والتفوق مرتبط ارتباطا وثيقا  66.67نسبة  التكرارات أي مايمثل

 % من المدربين يعتبرون أن 33.33وهو مايمثل نسبة  01يوجد تكرار  بالجانب البدني للاعبين. بينما
 البدني للاعبين. النجاح والتفوق غير مرتبط بالجانب

يمكننا أن نستنتج من خلال مناقشتنا لنتائج الجدول أن أغلب المدربين يعتبرون أن للجانب  :الإستنتاج
 إيجابي في تحديد عوامل التفوق والنجاح. البدني اثر
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 السابع :السؤال 

 ه خلال فترة المنافسة؟هل تساهم البنية المرفولوجية للاعب في تحسين أدائ

 الغرض من السؤال:

 معرفة درجة مساهمة البنية المورفولوجية للاعب في تحسين مستوى أدائه.

 (: يوضح مساهمة البنية الجسمية الرياضية في تحسين أداء اللاعب خلال فترة المنافسة 07الجدول رقم ) 

 

 
 (:يمثل مساهمة البنية الجسمية الرياضية في تحسين أداء اللاعب خلال فترة المنافسة. 07الشكل رقم) 

مجموع التكرارات أي تكرار من  02( تبين لنا أن  14من خلال عرضنا لنتائج الجدول )  تحليل النتائج:
من المدربين يرون أن البنية الجسمية الرياضية للاعب تؤثر بنسبة كبيرة في تحسن أداء  66.66% بنسبة

% مساهمة البنية الجسمية الرياضية في  33.33تكرار أي نسبة  01خلال المنافسة بينما ينفي  اللاعب
 اللاعبين خلال المنافسة. تحسين أداء

شتنا وتحليل نتائج الجدول نستنتج أن أغلب المدربين يعتبرون البنية الجسمية الرياضية من مناق :الإستنتاج
 بنسبة كبير في تحسين أداء اللاعبين خلال المنافسة بينما البعض الأخر عكس ذلك. تساهم
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 :الثامنالسؤال 

 هل الأداء الجيد للفريق يعبر عن حالته البدنية الجيدة؟

 الغرض من السؤال:

 معرفة علاقة الأداء بالتحضير البدني الجيد.

 (:يوضح علاقة الأداء بالتحضير البدني الجيد 08الجدول رقم ) 

 

 
 (:يمثل علاقة الأداء بالتحضير البدني الجيد. 08الشكل رقم) 

تكرارات من مجموع  03( يتبين لنا أن  08:من خلال تحليل ومناقشة نتائج الجدول رقم) تحليل النتائج
% من المدربين يعتبرون أن الأداء الجيد للفريق يعبر عن حالته البدنية  100وهو ما يمثل نسبة  كراراتالت

 الجيدة.

:يمكننا أن نستنتج من تحليل ومناقشة نتائج الجدول أن أغلب المدربين يدركون أعن هناك علاقة الإستنتاج
أبو العلاء عبد الفتاح و  )فريق.وهذا حسب.) بين التحضير البدني الجيد والأداء الجيد لل تأثير إيجابي

 (34إبراهيم شعلان ص 
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 الفصل الرابع  ـــــــــــــــــــــــــــــــــ عرض و تحليل نتائج  للبحث 

 :التاسعالسؤال 

 هل لفاعلية التحضير البدني دور في تحسين أداء اللاعبين خلال فترة المنافسة؟

 الغرض من السؤال:

 تقييم فاعلية التحضير البدني ودوره في تحسن أداء اللاعبين خلال فترة المنافسة.

 (: يوضح تقييم فاعلية التحضير البدني ودوره في تحسين أداء اللاعبين خلال فترة المنافسة 09الجدول رقم) 

 

 
 (:يمثل تقييم فاعلية التحضير البدني ودوره في تحسين أداء اللاعبين خلال فترة المنافسة. 09الشكل رقم) 

تكرارات من مجموع  03( يتبين لنا أن  09من خلال تحليل ومناقشة نتائج الجدول )  تحليل النتائج:
البدني من شدة وحجم دور % من المدربين يعتبرون أن لزيادة فاعلية التحضير  100بنسبة  التكرارات أي
 اللاعبين خلال فترة المنافسة. في تحسين أداء

يمكننا أن نستنتج من مناقشتنا لنتائج الجدول أن أغلب المدربين يعتبرون أن لزيادة فاعلية  :الإستنتاج
ظري البدني الأثر الإيجابي على أداء اللاعبين خلال فترة المنافسة، وهذا ما نجده في الجانب الن التحضير

 (48 ص،مفتي إبراهيم). حسب  الفصل الثاني
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 الفصل الرابع  ـــــــــــــــــــــــــــــــــ عرض و تحليل نتائج  للبحث 

 عرض وتحليل نتائج المحور الثاني :-2
 :العاشرالسؤال 

 هل للإعداد البدني دور في تنمية وتطوير الصفات البدنية والقدرات الحركية والمهارية للاعبين؟

 الغرض من السؤال:

 لاعبين. فات البدنية والقدرات الحركية والمهاريةمعرفة الدور الذي يلعبه الإعداد البدني في تنمية وتطوير الص

والمهارية  (: الدور الذي يلعبه الإعداد البدني في تنمية وتطوير الصفات البدنية والقدرات الحركية 10الجدول رقم) 
 للاعبين.

 

 
 والمهارية للاعبين. (: الدور الذي يلعبه الإعداد البدني في تنمية الصفات البدنية الحركية 10الشكل رقم) 

تكرارات من مجموع  03( أن  10يتبين لنا من خلال تحليل ومناقشة نتائج الجدول )  :تحليل النتائج
ور في تنمية مختلف % من المدربين يرون ويعتبرون أن الإعداد البدني له د 100مايمثل نسبة  التكرارات أي

)التحمل، السرعة، القوة، المرونة، الرشاقة( بالإضافة إلى تنمية مختلف القدرات الحركية  الصفات البدنية
 والمهارية للاعبين.

 يمكننا أن نستنتج من تحليل ومناقشة نتائج الجدول أن أغلب المدربين يجمعون على الأثر :الإستنتاج
 الكبير في تنمية الصفات البدنية المختلفة والقدرات الحركية والمهارية للاعبين. للإعداد البدني ودوره الإيجابي

 (49ص ،حارس هيوز)
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 الفصل الرابع  ـــــــــــــــــــــــــــــــــ عرض و تحليل نتائج  للبحث 

 عشر: الحاديالسؤال 

 بحكم تجربتكم هل لتنمية الصفات البدنية دور في تحسين أداء اللاعبين أثناء المنافسة؟

 الغرض من السؤال:

 ودورها في تحسين أداء اللاعبين أثناء المنافسة.معرفة مدى أهمية تنمية الصفات البدنية 

 (: يوضح أهمية تنمية الصفات البدنية ودورها في تحسن أداء اللاعبين أثناء المنافسة. 11الجدول رقم) 

 

 
 (:يمثل أهمية تنمية الصفات البدنية ودورها في تحسن أداء اللاعبين أثناء المنافسة. 11الشكل رقم) 

تكرارات من مجموع  03( يتبين لنا أن  11:من خلال تحليل ومناقشة نتائج الجدول ) تحليل النتائج
لسرعة، % من المدربين يعتبرون أن لتنمية الصفات البدنية )التحمل، ا 100مايمثل نسبة  التكرارات وهو

 دور وأهمية ولها أثرها الإيجابي في تحسن أداء اللاعبين أثناء المنافسة القوة، المرونة، الرشاقة(

 من مناقشتنا وتحليل ونتائج الجدول نستنتج أن المدربين يؤكدون عل ضرورة تنمية هذه الصفات :الإستنتاج

 البدنية لدورها في تحسين أداء اللاعبين أثناء المنافسة.
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 الفصل الرابع  ـــــــــــــــــــــــــــــــــ عرض و تحليل نتائج  للبحث 

 عشر: الثاني السؤال

 هل تخصصون حصص لتنمية وتطوير الصفات البدنية أثناء التدريبات؟

 الغرض من السؤال:

 معرفة مدى إهتمام المدربين بتنمية الصفات البدنية في الحصص التدريبية.

 (: يوضح مدى إهتمام المدربين بتنمية الصفات البدنية في الحصص التدريبية. 12الجدول رقم) 

 

 
 (:يمثل مدى إهتمام المدربين بتنمية الصفات البدنية في الحصص التدريبية. 12) الشكل رقم

تكرارات من مجموع  03( أن  12يتبين لنا من خلال مناقشة وتحليل نتائج الجدول )  تحليل النتائج:
 التدريبات.% من المدربين يخصصون حصص لتنمية الصفات البدنية أثناء  100نسبة  التكرارات أي

 :الإستنتاج

البدنية من  يمكننا أن نستنتج من مناقشتنا لتحليل ونتائج الجدول أن المدربون واعون بضرورة تنمية الصفات
 خلال برمجة حصص تدريبية لهاته الصفات.
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 الفصل الرابع  ـــــــــــــــــــــــــــــــــ عرض و تحليل نتائج  للبحث 

 :الثالث عشرالسؤال 

 هل الأداء الجيد للاعبين مرتبط بتنمية وتطوير الصفات البدنية؟

 الغرض من السؤال:

 رفة مدى أهمية ارتباط الصفات البدنية وتطويرها بالأداء الجيد للاعبين.مع

 (: يوضح أهمية ارتباط الصفات البدنية وتطويرها بالأداء الجيد للاعبين. 13الجدول رقم) 

 

 
 (:يمثل أهمية ارتباط الصفات البدنية وتطويرها بالأداء الجيد للاعبين. 13الشكل رقم) 

تكرارات من مجموع التكرارات وهو  02( يتبين لنا أن  20ل نتائج الجدول ) من خلا تحليل النتائج:
من المدربين يعتبرون أن الأداء الجيد للاعبين مرتبط بتطوير الصف ات البدنية  66.67% مايمثل نسبة

% من المدربين يرون أن الأداء الجيد  33.33تكرار وهو مايمثل نسبة  01يوجد  للاعب ين. بينما
 الصفات البدنية للاعبين. غير مرتبط بتطوير للاعبين

من مناقشتنا وتحليل نتائج الجدول نستنتج أن المدربين يعتبرون أن الصفات البدنية وتطويرها  :الإستنتاج
 (48ص ،مفتي إبراهيم)ارتباطا وثيقا بالأداء الجيد للاعبين  ترتبط
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 :الرابع عشرالسؤال 

 تراها مهمة بدرجة كبيرة بالنسبة للاعب كرة القدم؟في رأيك كمدرب ماهي الصفة التي 

 الغرض من السؤال:

 لاعب كرة القدم. بهامعرفة الصفة البدنية الأكبر أهمية التي يجب أن يتمتع 

 ا لاعب كرة القدم.به(: يوضح الصفة البدنية الأكثر أهمية التي يجب أن يتمتع  14الجدول رقم ) 

 

 
 ا لاعب كرة القدم.به(:يمثل الصفة البدنية الأكثر أهمية التي يجب أن يتمتع  14الشكل رقم) 

تكرار من مجموع  02( أن  14يتبين لنا من خلال مناقشة وتحليل نتائج الجدول )  تحليل النتائج:
من المدربين يعتبرون أن صفة التحمل هي الصفة البدنية التي لهل أهمية  66.66% رارات أي نسبةالتك

مقارنة بالصفات البدنية الأخرى )السرعة، القوة، الرشاقة، المرونة( في حين أشار  بالنسبة للاعب كرة القدم
لها أهمية بالنسبة للاعب  % من المدربين يعتبرون أن السرعة هي الصفة التي  33.33نسبة  تكرار أي 01

 كرة القدم.

من مناقشتنا لتحليل و نتائج الجدول نستنتج أن أغلب المدربون يعتبرون صفة التحمل هي  :الإستنتاج
 ا لاعب كرة القدم بدرجة كبيرة والسرعة بدرجة أقل.بهالبدنية التي يتمتع  الصفة
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 :الخام  عشرالسؤال 

 الصفات يحسن البنية الجسمية للاعب؟هل التنويع في طرق تدريب هاته 

 الغرض من السؤال:

 معرفة مدى مساهمة التنويع في الطرق التدريبية للصفات البدنية في تحسن البنية الجسمية للاعب.

(: يوضح مساهمة التنويع في الطرق التدريبية للصفات البدنية في تحسن البنية  15الجدول رقم) 
 الجسمية للاعب.

 

 
 (:يمثل مساهمة التنويع في الطرق التدريبية للصفات البدنية في تحسن البنية الجسمية للاعب. 15 الشكل رقم)

تكرار من مجموع  02( يتبين لنا أن  15من خلال تحليل ومناقشة نتائج الجدول )  تحليل النتائج:
التدريبية تساهم أحيانا في % من المدربين يعتبرون أن التنويع في الطرق  66.66نسبة  التكرارات وهو يمثل

% من المدربين يعتبرون أن التنويع في  33.33تكرار بنسبة  01للاعب فينا أشار  تحسين البنية الجسمية
 في تحسن البنية الجسمية للاعب. الطرق التدريبية تساهم دائما

ق التدريبية تساهم في من مناقشتنا وتحليل لنتائج الجدول نستنتج أن المدربين يعتبرون أن الطر  :الإستنتاج
 البنية الجسمية للاعب وذلك حسب نوعية طريقة التدريب. تحسن
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 الفصل الرابع  ـــــــــــــــــــــــــــــــــ عرض و تحليل نتائج  للبحث 

 :السادس عشرالسؤال 

 هل للصفات البدنية دور في تحقيق نتائج إيجابية؟

 الغرض من السؤال:

 معرفة دور الصفات البدنية في تحقيق نتائج إيجابية.

 يق نتائج إيجابية.(: يوضح دور الصفات البدنية في تحق 16الجدول رقم) 

 

 
تكرار من مجموع التكرارات وهو  02من خلال مناقشة وتحليل نتائج الجدول يتبن لنا أن  :تحليل النتائج
من المدربين يعتبرون أن الصفات البدنية لوحدها غير كافية لتحقيق نتائج إيجابية  66.66% مايمثل نسبة
 بدنية لوحدها دور في تحقيق نتائج إيجابية.% أن الصفات ال 33.33تكرار بنسبة  01بينما يرى 

يمكننا أن نستنتج من خلال مناقشتنا لتحليل لنتائج الجدول أن أغلب المدربين يعتبرون أن  :الإستنتاج
البدنية لوحدها لاتكفي لتحقيق نتائج إيجابية وذلك بالنظر إلى ماتتطلبه كرة القدم الحديثة من  الصفات

 والنفسية والتكتيكية. النواحي البدنية إعداد لكل
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 الفصل الرابع  ـــــــــــــــــــــــــــــــــ عرض و تحليل نتائج  للبحث 

 :السابع عشرالسؤال 

 هل الإعداد الجيد للصفات البدنية يساعد اللاعبين على التكيف مع الأحمال ذات الشدة المرتفعة؟

 الغرض من السؤال:

 دور الصفات البدنية في مساعدة اللاعبين على التكيف مع الأحمال ذات الشدة العالية.

 (: يوضح دور الصفات البدنية في مساعدة اللاعبين على التكيف مع الأحمال ذات الشدة 17الجدول رقم) 
 .العالية

 

 
 (:يمثل دور الصفات البدنية في مساعدة اللاعبين على التكيف مع الأحمال ذات الشدة العالية. 17الشكل رقم) 

تكرارات من مجموع  03نا أن ( يتبين ل 17من خلال تحليل ومناقشة نتائج الجدول )  تحليل النتائج:
% من المدربين يرون أن الإعداد الجيد للصفات البدنية )التحمل، السرعة،  100نسبة  التكرارات أي
 المداومة( تساعد اللاعبين على التكيف مع الأحمال ذات الشدة العالية. القوة، الرشاقة،

دول أن المدربين واعون بضرورة إعداد يمكننا أن نستنتج من خلال مناقشة وتحليل نتائج الج :الإستنتاج
 البدنية إعدادا جيد. الصفات
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 الفصل الرابع  ـــــــــــــــــــــــــــــــــ عرض و تحليل نتائج  للبحث 

 :الثامن عشرالسؤال 

 هل الاهتمام بتنمية الصفات البدنية يعد أحد عناصر مكونات التدريب في كرة القدم؟

 الغرض من السؤال:

 معرفة مدى تعداد الصفات البدنية عنصر من مكونات التدريب في كرة القدم.

 (: يوضح تعداد الصفات البدنية عنصر من مكونات التدريب في كرة القدم. 18الجدول رقم) 

 

 
 (:يمثل تعداد الصفات البدنية عنصر من مكونات التدريب في كرة القدم. 18الشكل رقم) 

تكرارات من مجموع التكرارات  03( يتبين لنا أن  18من خلال تحليل نتائج الجدول )  :تحليل النتائج
من المدربين يعتبرون أن الاهتمام بتنمية الصفات البدنية يعد أحد عناصر  100% وهم يمثل نسبة

 القدم. رةكمكونات التدريب في  

يمكننا أن نستنتج من خلال مناقشة وتحليل نتائج الجدول أن تنمية الصفات البدنية تعتبر  :الإستنتاج
 (49أبوعبده. ص حسن السيد )،مكونات التدريب في كرة القدم عنصر من
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 الفصل الرابع  ـــــــــــــــــــــــــــــــــ عرض و تحليل نتائج  للبحث 

II. : عرض وتحليل نتائج الاستبيان الخاص باللاعبين 

 عرض و تحليل نتائج المحور الأول:-1
 :الأولالسؤال 

 هل للتحضير البدني الجيد دور في تحسين أدائك من مباراة لأخرى؟

 الغرض من السؤال:

 المنافسة.معرفة مدى أهمية التحضير البدني في تحسين أداء اللاعبين أثناء 

 (: يوضح أهمية التحضير البدني على تحسين أداء اللاعبين أثناء المنافسة. 19الجدول رقم) 

 

 
 (:يمثل أهمية التحضير البدني على تحسين أداء اللاعبين أثناء المنافسة. 19الشكل رقم) 

كرارات وهو مايمثل تكرار من مجموع الت 30( يتبين لنا أن  19من خلال نتائج الجدول)  تحليل النتائج:
 من اللاعبين يؤكدون على أهمية التحضير البدني في تحسين أدائهم أثناء المنافسة. 100% نسبة

نستنتج من مناقشة وتحليل نتائج الجدول مدى وعي اللاعبين وإدراكهم بأهمية التحضير البدني  :الإستنتاج
 لماله الأثر الإيجابي في تحسن دورهم أثناء المنافسة. الجيد
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 الفصل الرابع  ـــــــــــــــــــــــــــــــــ عرض و تحليل نتائج  للبحث 

 :الثانيالسؤال 

 هل لحالتك البدنية تأثير على أدائك أثناء المنافسة؟

 الغرض من السؤال:

 معرفة العلاقة بين تأثر مستوى اللاعب والحالة البدنية التي يكون عليها.

 (: يوضح العلاقة بين مستوى اللاعب والحالة البدنية التي يكون عليها. 20الجدول رقم ) 

 

 
 (:يمثل العلاقة بين مستوى اللاعب والحالة البدنية التي يكون عليها. 20الشكل رقم) 

% من اللاعبين يتأثر مستواهم بالحالة البدنية  53.33إن نتائج التحليل تبين أن هناك  :تحليل النتائج
نادرا مايتأثر مستواهم البدني بالحالة البدنية التي يكونون أنهم %أ 16.66عليها بينما يرى  التي يكونون

 أحيانا ما يتأثر مستواهم البدني بالحالة البدنية التي يكونون عليها. 30عليها.ويرى%

بدنية التي أن نستنتج من خلال تحليل نتائج الجدول أن مستوى اللاعبين يتأثر بالحالة ال يمكننا :الإستنتاج
وهذا مايبرز أهمية التحضير البدني ودوره الكبير في تحسين مستوى أداء اللاعبين أثناء  عليها يكونون
 المباريات
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 :الثالثالسؤال 

 هل يهتم مدربكم بشكل كبير بالإعداد البدني قبل المنافسة في برنامج عمله ؟

 الغرض من السؤال:

 للتحضير البدني قبل المنافسة في برنامج عمله.معرفة الأهمية التي يوليها المدرب 

 (: يوضح الأهمية التي يوليها المدرب للتحضير البدني قبل المنافسة في برنامج عمله. 21الجدول رقم ) 

 

 
 (:يمثل الأهمية التي يوليها المدرب للتحضير البدني قبل المنافسة في برنامج عمله. 21الشكل رقم) 

تكرار من مجموع  30( أن أغلب اللاعبين  21من خلال نتائج الجدول ) نلاحظ  :تحليل النتائج
 م يولي أهمية للتحضير البدني في برنامج عمله قبل المنافسة .بهمن اللاعبين يرون أن مدر  %100التكرارات 

يمكننا أن نستنتج من خلال تحليل ومناقشة نتائج الجدول أن أغلب المدربين يولون اهتماما  :الإستنتاج
البدني في برنامج عملهم قبل المنافسة وهذا مايظهر قيمة التحضير البدني حيث يهدف التحضير  لتحضيربا

القدم إلى إعداد اللاعبين بدنيا وظيفيا ونفسيا بما يتماشى مع مواقف الإعداد في كرة القدم  البدني في كرة
 (52ص ،علي فهمي بيك)يؤكده  الحديثة،وهذا ما
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 : الرابعالسؤال 

 كيف تكون حالتك النفسية عندما تشعر بنقص لياقتك البدنية ؟

 الغرض من السؤال:

 معرفة مدى تأثر اللاعبين نفسيا عندما لا يكونون في كامل لياقتهم البدنية.

 (: يوضح الحالة النفسية للاعبين عندما لا يكونون في كامل لياقتهم البدنية. 22الجدول رقم ) 

 

 
 الحالة النفسية للاعبين عندما لا يكونون في كامل لياقتهم البدنية. (:يمثل 22الشكل رقم) 

تكرار من مجموع  17من خلال ملاحظة النتائج المبينة في الجدول نجد أغلب اللاعبين  :تحليل النتائج
% يكون تحت تأثير الحالة الانفعالية والمتمثلة في القلق في حين أشار  56.67مايمثل نسبة  التكرارات وهو

يفقدون الثقة بالنفس عندما لا يكونون في كامل لياقتهم البدنية في حين  %30بنسبة   تكرا رات أي 09
 يكونون في حالة عادية. نهم% إلى أ 13.33بنسبة  تكرارات أي 04أشار 

يمكننا أن نستنتج من خلال مناقشتنا لنتائج الجدول التأثير السلبي الذي قد ينجم عن الحالات  :الإستنتاج
 المتمثلة في القلق جراء نقص التحضير البدني والذي ينعكس سلبا على أداء اللاعب والفريق كل. نفعاليةالإ
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 :الخام السؤال 

 هل للتحضير البدني تأثير على قدرتك في إتمام بعض المقابلات ؟

 الغرض من السؤال:

 معرفة مدى وعي اللاعبين بفعالية التحضير البدني.

 (: يوضح مدى وعي اللاعبين بفعالية التحضير البدني. 23الجدول رقم ) 

 

 
 (:يمثل مدى وعي اللاعبين بفعالية التحضير البدني. 23الشكل رقم) 

تكرار من مجموع التكرار ات أي  26( يتضح لنا جليا أن  23من خلال نتائج الجدول)  :تحليل النتائج
م على إتمام المباريات، بينما تهلتحضير البدني فعال من خلا قدر من اللاعبين يعتبرون ا 86.66% بنسبة
 % بعدم فاعلية التحضير البدني في القدرة على أتمام المباريات. 13.33تكرارات ما يمثل نسبة  04ينفي 

يمكننا أن نستنتج من خلال مناقشة نتائج الجدول مدى وعي اللاعبين بفعالية التحضير البدني  :الإستنتاج
 م على إتمامهم للمباريات.تهذلك في قدر  ويظهر

 



 

86 
 

 الفصل الرابع  ـــــــــــــــــــــــــــــــــ عرض و تحليل نتائج  للبحث 

 :السادسالسؤال 

 هل تصادفك مشاكل بدنية تؤثر على أدائك خلال فترة المنافسة؟

 الغرض من السؤال:

 معرفة مدى مصادفة اللاعب لمشاكل بدنية تؤثر على أدائه خلال المنافسة.

 (: يوضح معرفة مدى مصادفة اللاعب لمشاكل بدنية تؤثر على أدائه خلال المنافسة 24الجدول رقم ) 

 

 
 (:يمثل معرفة مدى مصادفة اللاعب لمشاكل بدنية تؤثر على أدائه خلال المنافسة. 24الشكل رقم) 

 تحليل النتائج:

 تكرار من مجموع التكرارات أي مايمثل نسبة 25(يتبين لنا أن  24من خلال ملاحظة نتائج الجدول ) 
من مجموع اللاعبين يعترفون لمصادفتهم لمشاكل بدنية تؤثر على أدائهم خلال المنافسة بينما  %83.33

 % مصادفتهم لمشاكل بدنية تؤثر على أدائهم أثناء المنافسة. 16.66تكرارات أي بنسبة  05 ينفي

أن أغلب اللاعبين تصادفهم مشاكل  38ن خلال مناقشة وتحليل نتائج الجدول :نستنتج م الإستنتاج
على أدائهم خلال المنافسة في حين يعتبر البعض الآخر عكس ذلك مما يبين إرتباط أداء  بدنية تؤثر

 التي يكون عليها. اللاعب بالحالة البدنية
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 الفصل الرابع  ـــــــــــــــــــــــــــــــــ عرض و تحليل نتائج  للبحث 

 :السابعالسؤال 

 الذي قمتم به ؟بعد المنافسة كيف تقيم مستوى التحضير البدني 

 الغرض من السؤال:

 تقييم اللاعبين بمدى فاعلية التحضير البدني الذين يقومن به قبل المنافسة.

 (: يوضح تقييم اللاعبين لفعالية التحضير البدني الذي يقومون به. 25الجدول رقم) 

 

 
 (:يمثل تقييم اللاعبين لفعالية التحضير البدني الذي يقومون به. 25الشكل رقم) 

( نلاحظ أن أغلب اللاعبين يرون أن التحضير البدني الذي  25من خلال نتائج الجدول)  تحليل النتائج:
% من اللاعبين  66.33تكرار من مجموع التكرارات بنسبة  19كاف إلى حد كبير حيث يرى   يقومون به

% من اللاعبين بان تحضيرهم  36.66تكرار مايمثل نسبة  11ضير البدني في حين أشار التح بإيجابية
 مقبول. البدني قبل المنافسة

( مدى فعالية التحضير البدني الذي يقوم به  25نستنتج من مناقشة وتحليل نتائج الجدول )  :الإستنتاج
 رق للجانب البدني.قبل المنافسة وهذا يوضح الدور الكبير الذي توليه الف اللاعبون
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 الفصل الرابع  ـــــــــــــــــــــــــــــــــ عرض و تحليل نتائج  للبحث 

 الثامن:السؤال 

 هل للتحضير البدني أهمية قبل المنافسة؟

 الغرض من السؤال:

 معرفة مدى أهمية التحضير البدني قبل المنافسة.

 (: يوضح أهمية التحضير البدني قبل المنافسة. 26الجدول رقم) 

 

 
 (:يمثل أهمية التحضير البدني قبل المنافسة. 26الشكل رقم) 

تكرار من مجموع التكرارات وهو مايمثل نسبة  30من خلال نتائج الجدول تبين لنا أن  :تحليل النتائج
 اللاعبين يعترفون ويقرون بأهمية التحضير البدني قبل المنافسة. % من 100

ج مدى وعي اللاعبين وإدراكهم بأهمية التحضير ( نستنت 26من تحليل ومناقشة نتائج الجدول)  :الإستنتاج
 .قبل المنافسة وذلك لماله من أثر إيجابي على أدائهم أثناء المنافسة البدني
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 الفصل الرابع  ـــــــــــــــــــــــــــــــــ عرض و تحليل نتائج  للبحث 

 عرض و تحليل نتائج المحور الثاني:-2
 :التاسعالسؤال 

 هل يهتم مدربكم بشكل كبير بتنمية الصفات البدنية أثناء فترة المنافسات؟

 الغرض من السؤال:

 ة مدى الاهتمام الذي يوليه المدرب بتنمية الصفات البدنية في برنامج عمله.معرف

 (: يوضح الاهتمام الذي يوليه المدرب بتنمية الصفات البدنية في برنامج عمله. 27الجدول رقم ) 

 

 
 (:يمثل الاهتمام الذي يوليه المدرب بتنمية الصفات البدنية في برنامج عمله. 27الشكل رقم) 

تكرار من مجموع  28( تبين لنا أن  27يتبين لنا من خلال تحليل ومناقشة نتائج الجدول )  :النتائجتحليل 
م بتنمية به%من اللاعبين يقرون على الإهتمام الكبير الذي يبديه مدر  93.33أي بنسبة  التكرارات

 بتنمية الصفات البدنية.م به%إهتمام مدر  6.66تكرارات أي بنسبة  02ينفي  الصفات البدنية بينما

يمكننا أن نستنتج من مناقشتنا لنتائج الجدول أن أغلب المدربين يولون إهتماما كبيرا لتنمية  :الإستنتاج
 البدنية في حين بعض المدربين لا يعيرون إهتماما لتنمية الصفات البدنية. الصفات

 :العاشرالسؤال 
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 تطويرها باستمرار؟في رأيك ماهي الصفة البدنية الواجب 

 الغرض من السؤال:

 معرفة الصفة البدنية التي يعمل اللاعبين على تطويرها بصفة مستمرة.

 (: يوضح معرفة الصفة البدنية التي يعمل اللاعبين على تطويرها بصفة مستمرة. 28الجدول رقم ) 

 

 
 طويرها بصفة مستمرة.(:يمثل معرفة الصفة البدنية التي يعمل اللاعبين على ت 28الشكل رقم) 

( نلاحظ أن أغلب الاعبين يعتبرون أن صفة التحمل هي الصفة  28من خلال نتائج الجدول )  :تحليل النتائج
% بينما  50تكرار من مجموع التكرارات أي بنسبة  15يعملون على تطويرها بصفة مستمرة حيث يرى  التي
% أن السرعة هي الصفة التي يعملون على تطويرها بصفة مستمرة فيما  26.66تكرارات أي بنسبة  08 أشار
 % يعتبرون القوة هي الصفة التي يعملون على تطويرها بصفة مستمرة. 23.33تكرارات بنسبة  07 أشار

الصفات البدنية  ( أن اللاعبون يعملون على تطوير 28نستنتج من خلال مناقشة نتائج الجدول )  :الإستنتاج
 عامة وصفة التحمل بصفة خاصة وبصورة مستمرة حيث يلعب التحمل دورا هاما في مختلف الفعاليات بصفة

 الرياضية من حيث إعداد الرياضي بدنيا،كما يعمل أيضا على تنمية الجانب النفسي للرياضي 

 عشر: الحاديالسؤال 
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 الفصل الرابع  ـــــــــــــــــــــــــــــــــ عرض و تحليل نتائج  للبحث 

 ت؟هل أنت متفوق في الصراعات الثنائية أثناء المباريا

 معرفة قدرة اللاعب في التفوق في الصراعات الثنائية. الغرض من السؤال:

 .(: يوضح قدرة اللاعب في التفوق في الصراعات الثنائية 29الجدول رقم) 

 
 (:يمثل قدرة اللاعب في التفوق في الصراعات الثنائية. 29الشكل رقم) 

تكرار من مجموع  19( يتبين لنا أن  29من خلال تحليل ومناقشة نتائج الجدول )  :تحليل النتائج
 36.66% متفوقون في الصراعات الثنائية أحيانا بينما يرى نسبة  64.33يمثل نسبة  التكرارات وهم وما

 الثنائية. الصراعات متفوقون دوما في نهم% أ

 دول أن النسب متفاوتة فيما يخص التفوق فيأن نستنتج من تحليل ومناقشة الج يمكننا :الإستنتاج
كثيرة وهذا مايدل على أهمية عامل القوة في لعبة كرة القدم والتي تعتبر أحد الركائز   أحيانا الصراعات الثنائية
 القدم الحديثة. كرة  الأساسية للاعب

 عشر: الثانيالسؤال 
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 الفصل الرابع  ـــــــــــــــــــــــــــــــــ عرض و تحليل نتائج  للبحث 

 أنت قادر على إثبات وجودك في كل المباريات التي تلعبها؟ هل

معرفة مدى قدرة و استعدادات اللاعب ومستواه البدني من خلال إثبات وجوده في  :الغرض من السؤال
 المباريات.

في  (: يوضح مدى قدرة و استعدادات اللاعب ومستواه البدني من خلال إثبات وجوده 30الجدول رقم ) 
 .المباريات

 
 المباريات (:يمثل مدى قدرة و استعدادات اللاعب ومستواه البدني من خلال إثبات وجوده في 30الشكل رقم) 

تكرار من مجموع  22( يتبن لنا أن  30من خلال تحليل ومناقشة نتائج الجدول)  تحليل النتائج:
من اللاعبين يعتبرون قادرون على إثبات وجودهم بدنيا في كل المباريات  73.33% التكرارات أي بنسبة

غير قادرون على إثبات وجودهم في كل المباريات  نهم% أ 26.66أي بنسبة  تكرارات 08بينما ينفي 
 .نهاالتي يلعبو 

إدراك اللاعبين لمستواهم البدني من خلال  30الجدول  أن نستنتج من مناقشتنا لنتائج يمكننا :الإستنتاج
 م على التحمل والقوة .تهوهذا ما يعبر عن قدر  نهافي كل المباريات التي يلعبو  وجودهم إثبات

 :الثالث عشرالسؤال 
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 الفصل الرابع  ـــــــــــــــــــــــــــــــــ عرض و تحليل نتائج  للبحث 

 هل لديك المهارة الكافية في التعامل مع الكرة من مختلف الوضعيات؟

 معرفة مدى المستوى التكتيكي والمهاري للاعبين. الغرض من السؤال:

 (: يوضح قدرة اللاعبين على التعامل بالكرة من مختلف الوضعيات. 31الجدول رقم ) 

 
 (:يمثل قدرة اللاعبين على التعامل بالكرة من مختلف الوضعيات. 31الشكل رقم) 

تكرار  22ا جليا أن أغلب اللاعبين ( يتضح لن 31من خلال ملاحظتنا لنتائج الجدول )  :تحليل النتائج
% من اللاعبين قادرون على التعامل بالكرة من مختلف  73.33التكرارات وهو مايمثل نسبة  من مجموع

%  26.66تكرارات أي بنسبة  08ما يوضح مستواهم التكتيكي والمهاري بينما ينفي  الوضعيات وهذا
 بالكرة من مختلف الوضعيات . م على التعاملتهقدر 

أن أغلب اللاعبين لديهم مستوى تكتيكي  31يمكننا أن نستنتج من مناقشتنا لنتائج الجدول  :الإستنتاج
 متطور والقابلية على التعامل مع المواقف المختلفة. ومهاري

 :الرابع عشرالسؤال 
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 هل بإمكانك القيام بعدة حركات بدنية في مدة زمنية قصيرة؟

 مدى تطور الصفات البدنية عند اللاعبين. معرفة من السؤال: الغرض

 (: يوضح مدى تطور الصفات البدنية عند اللاعبين. 32رقم)  الجدول

 
 (:يمثل مدى تطور الصفات البدنية عند اللاعبين. 32الشكل رقم) 

تكرار من مجموع التكرارات  23( يتبين لنا أن  32من خلال عرضنا لنتائج الجدول رقم)  :تحليل النتائج
% من اللاعبين قادرون على القيام بعدة حركات بدنية في مدة ومنية قصيرة  76.66نسبة  أي مايمثل

 07مايدل مستوى تطور الصفات البدنية من )مرونة، رشاقة، وقوة، وسرعة وتحمل( بينما ينفي  وهذا
قيام بعدة حركات بدنية في مدة زمنية قصيرة وذلك راجع بقص م على الته% قدر  23.33بنسبة  تكرارات
 لمختلف الصفات البدنية. تطويرهم

يمكننا أن نستنتج من مناقشتنا وتحليلنا لنتائج الجدول أن أغلبية اللاعبين يتمتعون بمستوى  :الإستنتاج
عينة وفي مدة زمنية الصفات البدنية خاصة صفة السرعة مقدرة اللاعب على أداء عدة حركات م متطور من
 قصيرة .



 

 
 

 

 

 

 

 

 

مناقشة   ل الخام : ـــــصـــــالف
 و تفسير نتائج البحث
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 مناقشة نتائج في ضوء الفرضيات :-1
 .مناقشة النتائج في ضوء الفرضية الأولى:1-1

 .نتائج الخاصة بالمدربين :1-1-1

للتحضير البدني  "نوالتي صيغت بأ الأولىالذي يخدم لنا الفرضية  الأولمن خلال عرض النتائج للمحور 
إلى السؤال  الأولالسؤال  وجاءت أسئلته من " دور في تحسين أداء اللاعبين أثناء المنافسات الرياضية

 يلي: ، ومن خلال النتائج المحصل عليها من الجداول ما الثامن

اللاعبين  سين أداءوعي المدربين وإدراكهم بأهمية وفعالية التحضير البدني الجيد لما له الأثر ا لإيجابي في تح -
 أثناء المنافسة.

 إدراك المدربين بأن للتحضير البدني أهمية على الأداء العام للاعبي كرة القدم. -

 الاهتمام الكبير الذي يوليه المدربون للجانب البدني في برنامج العمل. -

 المنافسة.إعتبار الهدف الحقيقي من التحضير البدني هو تحسين مستوى أداء اللاعبين أثناء  -

 الحالة البدنية للاعب تعكس صورته الحقيقية للأداء. -

 إعتبار الجانب البدني عاملا من عوامل التفوق والنجاح. -

 زيادة فاعلية التحضير البدني من شدة وحجم دور في تحسين أداء اللاعبين خلال فترة المنافسة. -

للتحضير البدني دور في تحسين أداء  " قول:من خلال كل هذا نستنتج مدى صحة الفرضية الثانية التي ت
 " اللاعبين أثناء المنافسات الرياضية

 .النتائج الخاصة باللاعبين:1-1-2

للتحضير البدني  "والتي صيغت بان  الأولىالذي يخدم لنا الفرضية  الأولمن خلال عرض النتائج للمحور 
 " دور في تحسين أداء اللاعبين أثناء المنافسات الرياضية

 ، من معرفة أهمية التحضير البدني في تحسين أداء التاسعوجاءت أسئلته من السؤال الثامن إلى السؤال 

 .اخر سؤال من امحور الأولاللاعبين أثناء المباريات إلى 
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 يلي: ومن خلال النتائج المحصل عليها من الجداول ما

 الجيد لما له الأثر الإيجابي في تحسين أداء اللاعبينوعي اللاعبين وإدراكهم بأهمية وفعالية التحضير البدني  -

 أثناء المنافسة.

 القيمة التي يعيرها ويوليها المدرب للتحضير البدني في برنامج عمله. -

 التأثير السلبي الذي قد ينجم عندما لايكون اللاعبون في كامل لياقتهم البدنية عن بعض الحالات -
 ا ينعكس سلبا على أداء ومردود الفريق.والمتمثلة في القلق مم الانفعالية

 التي تقول: الأولىومن كل هذا نستنتج مدى صحة الفرضية 

 " للتحضير البدني دور في تحسين أداء اللاعبين أثناء المنافسات الرياضية "

 :الثانية.مناقشة النتائج في ضوء الفرضية 1-2

 . النتائج الخاصة بالمدربين :1-2-1

يتأثر تحسن ":والتي صيغت على النحو التالي الثانيةالذي يخدم الفرضية  الثانيالمحور من خلال عرض نتائج 
 القدم "الأداء العام للاعبين إلى التحضير البدني والتطوير الجيد للصفات الخاصة بكرة 

 ومن خلال النتائج المحصل عليها نستنتج مايلي:

 بدني ودوره الكبير في تنمية الصفات البدنية المختلفة.المدربين يجمعون على أن الأثر الإيجابي للإعداد ال -

 تأكيد المدربين على ضرورة تنمية الصفات البدنية لدورها في تحسين أداء اللاعبين أثناء المنافسة. -

 وعي المدربين بضرورة تنمية الصفات البدنية من خلال برمجة حصص تدريبية لتنمية هاته الصفات. -

 بدنية ترتبط ارتباطا وثيقا بالأداء الجيد للاعبين.اعتبار أن الصفات ال -

 دور الصفات البدنية للتكيف مع الأحمال ذات الشدة العالية. -

 التي تقول: الثانيةمن خلال كل هذا نستنتج صحة الفرضية 

 "القدميتأثر تحسن الأداء العام للاعبين إلى التحضير البدني والتطوير الجيد للصفات الخاصة بكرة "

 .النتائج الخاصة باللاعبين :1-2-2
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يتأثر تحسن "والتي صيغت على النحو التالي  الثانيةالذي يخدم الفرضية  الثانيمن خلال عرض نتائج المحور  
 "القدمالأداء العام للاعبين إلى التحضير البدني والتطوير الجيد للصفات الخاصة بكرة 

إلى السؤال الأخير من معرفة إلمام المدرب واهتمامه بتطوير الصفات  التاسع وجاءت أسئلته من السؤال
 معرفة مدى تطور الصفات البدنية عند اللاعبين. البدنية أثناء المنافسة إلى

 ومن خلال النتائج المحصل عليها نستنتج مايلي:

 اهتمام المدربين بتنمية الصفات البدنية في برنامج عملهم. -

 حرص اللاعبين على تنمية الصفات البدنية المختلفة وبصفة مستمرة. -

 إدراك اللاعبين بأهمية ودور الصفات البدنية في تحسين أدائهم خلال المنافسة. -

 ى الظهور بمستوى متطور من الصفات البدنية ومستوى تكتيكي ومهاري عالي.حرص اللاعبين عل -

 من كل هذا نستنتج مدى صحة الفرضية الثالثة التي تقول:

 "القدميتأثر تحسن الأداء العام للاعبين إلى التحضير البدني والتطوير الجيد للصفات الخاصة بكرة "

 

 

 

 

 

 

 

 

 الخلاصة العامة :
 الجانب التمهيدي، الجانب النظري والجانب التطبيقي . لقد تناولنا في دراستنا ثلاث جوانب:
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 والفرضيات التابعة لها كما قمنا بتحديد حدود البحثفي الجانب التمهيدي تناولنا طرح مشكلة الدراسة 
 وتعريف المصطلحات كما تطرقنا إلى أهمية ، أهداف وأسباب إختيار الموضوع وفي الأخير قمنا بعرض 

 ة لدراستنا.بهلبعض الدراسات السابقة والمشا لخصم

 و الأداء الرياضي للاعبي كرة فصلين تمثلا في متغيرات بحثنا ) التحضير البدنيوفي الجانب النظري تناولنا 
 وهي موضوع دراستنا. القدم (

 وبالمرور إلى الجانب التطبيقي وبعد عرض الإجراءات الخاصة بالبحث قمنا بعرض وتحليل ومناقشة نتائج
للتحضير البدني أهمية على أداء  "الإستبيان الذي قمنا بصياغة فرضياته إلى فرضية رئيسية والمتمثلة في

،قمنا وعلى ضوء دراسات سابقة بتقسيم هذه الفرضية إلى فرضيات جزئية أتاحت لنا "القدم لاعبي كرة 
 للتأكد من صحة هذه الفرضيات الجزئية وبالتالي صحة الفرضية ككل . بإنجاز أسئلة الإستبيان

اللاعبين لتحضير البدني في تحسين أداء بدور ا فأولا قمنا بعرض لنتائج الفرضية الجزئية الأولى والمتعلقة
أعطت  حيث قمنا بتوزيع إستبيان للاعبين وأخر للمدربين لهذه الفرضية حيثأثناء المنافسات الرياضية 

 النتائج دلالة إحصائية أثبتت صحة الفرضية الجزئية الأولى.

حضير يتأثر تحسن الأداء العام للاعبين إلى الت:"   انتقلنا إلى تحليل نتائج الفرضية الثانية والتي فرضت أن
و تم توزيع استبيان و جمع نتائجه. " البدني والتطوير الجيد للصفات الخاصة بكرة القدم فترة المنافسة
 الفرضية الجزئية الثانية. لهذه الفرضية وتحليله أعطت النتائج دلالة إحصائية أثبتت صحة

للتحضير البدني ثبتت أن وفي الأخير يمكن القول إستنادا إلى النتائج المتحصل عليها من خلال دراستنا أ
 . أهمية على أداء لاعبي كرة القدم
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 اقتراحات:
نعتبرها ماهي  على ضوء دراستنا لنتائج الاستبيان الخاص باللاعبين والدراسة المفصلة في هذا الجانب والتي

بداية  أردنا أن نعطي إلا دراسة بسيطة ومحصورة في ظل الإمكانات المتوفرة والموجودة ورغم ذلك فإننا
 ال بتوسع وفهم أكثر.لمجلانطلاق بحوث ودراسات أخرى في هذا ا

البدني  وقد بينت النتائج المستخلصة في هذا البحث مدى إهتمام المدربين ووعي اللاعبين بأهمية التحضير
 وتنمية الصفات البدنية الخاصة بلعبة كرة القدم وذلك بالتباع الطرق التدريبية العلمية.

ومسهلا لكل  اس نتقدم ببعض الاقتراحات التي نتمنى من خلالها أن تكون عاملا مساعداوعلى هذا الأس
 المشاكل التي يجدها المدربين واللاعبين من خلال برامج عملهم.

أداء اللاعبين  عدم إهمال التحضير البدني الجيد باعتباره جزء وعامل مهم لما له الأثر الإيجابي في تحسين -
 يدة أثناء المنافسة.وتحقيق النتائج الج

 الإهتمام بتنمية الصفات البدنية المختلفة وبصفة مستمرة في برامج العمل التدريبية. -

 المنافسة. اعتبار أن الهدف الحقيقي من التحضير البدني هو تحسين مستوى أداء اللاعبين أثناء -

 الجانب البدني عاملا من عوامل التفوق والنجاح. إعتبار -

 المنافسة. زيادة فاعلية التحضير البدني من شدة وحجم لماله دور في الأداء العام للاعبين خلال فترة -

 ضرورة برمجة حصص تدريبية لتنمية الصفات البدنية المختلفة. -

 لجيد للاعبين.إعتبار أن الصفات البدنية ترتبط إرتباطا وثيقا بالأداء ا -

 إتباع الطرق العلمية في التحضير البدني للصفات البدنية. -
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 المراجع باللغة العربية :

 الفكر ،دار"القدم كرة  في التدريب فسيولوجيا:"شعلان الفتاح،إبراهيم عبد العلاء أبو -1
 1994العربي،مصر،

 الفكر دار(,  الرياضي مجال في التطبيقات)  النفسية المهارات تدريب: راتب كامل  أسامة -2
 2000, القاهرة, 1ط,العربي

 ،2ط ريف، المعا دار القدم، كرة  في البدني والإعداد التدريب: ألبساطي أحمد الله أمر -3
 1990 مصر، بالإسكندرية،

 البدنية الصفات متوسط تطوير على القدم كرة  مقياس في مقترح عملي منهاج اثر:"  أسحن احمد -4
 التربية ، للأساتذة العليا المدرسة ، منشورة غير ماجستير رسالة ،"  المقرر المنهج مع مقارنة والمهارية
  م1996 ، مستغانم ن البدنية

 1998، مصر ، الفكر دار ،" وتطبيقاته الرياضي التدريب وقواعد أسس:" البساطي الله أمر -5
  2000:  الكويت جامعة التربية، كلية  ،1 ط ؛" التربوي البحث مناهج:"  الرشدي صالح بشير -6
  م1984، العراق ، بغداد جامعة ،"  الرياضية التربية مجال في التدريب:" الله رزق بطرس -7
  بمدارس الأساسية المهارات تعلم على( فيديو) والبصرية السمعية الوسائل اثر:"اليمين عبد بوداود -8

 م1996الجزائر، ، منشورة غير دكتورا ،رسالة"الجزائرية القدم كرة
 ،بغداد والنشر للطباعة الكتاب ،دار"القدم كرة  في التدريب أصول:"الصفار محسن،سامي بمر -9

 م1988،العراق،
 العالم مطبعة ، محسن بمر و المولى موفق ترجمة ،" المهارية الخطط القدم كرة:"زهيو  حارس -10

  م1990 ، العراق ، بغداد ،
 ،مكتبة1ط ،" القدم كرة  وتدريب تخطيط في الحديثة الاتجاهات:"عبده أبو السيد حسن -11

 م2001الفنية،الإسكندرية،مصر، الإشعاع ومطبعة
 الإشعاع ومطبعة مكتب", القدم كرة  للاعبي المهاري الإعداد:"عبده أبو سيد حسن -12

  2002, الإسكندرية, 1ط, الفنية
 العلم دار القدم، لكرة الإعدادية للألعاب الأساسية المبادئ القدم كرة:  الجواد عبد حسن -13

 1977 بيروت، ،4ط للملايين،



 

102 
 

 قـــــــــــــــــــائمة المـــــــــــــــراجع

: الجامعة،الإسكندرية،مصر شباب ؛مؤسسة"العلوم مناهج في:"رشوان الحميد عبد حسين -14
2003 

 ، مصر ، العربي الفكر دار ،"  القدم كرة  تدريب في العالمية الأسس:" مختار محمد حنفي -15
 م1988

 1980 ، مصر ، العربي الفكر دار ،" القدم كرة  مدرب:" مختار محمود حنفي -16
 الهدى،عين ،دار1 ط"الإجتماعية العلوم في العلمي البحث مناهج:"زرواتي رشيد -17

 2007: مليلة،الجزائر
 الجزء ،"  والرياضية البدنية التربية في والاختبارات القياس موسوعة:" خريبط مجيد ريسان -18

  م1989 ، بغداد جامعة ، الأول
 ،" القدم كرة  في البدني الإعداد ، والتطبيق النظرية بين القدم كرة:"ودخرون إسماعيل طه -19

  م1989 ، مصر العربي، الفكر دار
 الكتاب مركز", والتطبيق النظرية بين  والتكامل الرياضي التدريب:"علي البصير عبد عادل -20

 1999, القاهرة, ط ب, للنشر
 1992:العربي،القاهرة الفكر ،دار1؛ط"الرياضي التدريب:"الخالق عبد عصام -21
 2001.القاهرة ، العربي الفكر دار ،" القدم كرة  لاعبي إعداد أسس:"بيك فهمي علي -22
 إعداد وطرق العلمي البحث مناهج:"الذنبيات محمود ومحمد بوحوش عمار -23

  1995: الجامعية،الجزائر المطبوعات ؛ديوان"البحوث
  م1984 ، مصر ، العربي الفكر دار ،" الرياضي التدريب:" حسين درويش،محمد كمال -24
 بغداد ، والنشر للطباعة الكتب دار ، نصيف علي عبد ،"  الحركي التعلم:"ماينل كورت -25

  م1987 ،
 العربي، الفكر دار الرياضية، البدنية التربية برامج بناء أسس: الخولي أمين الحماحمي، محمد -26

 1990 القاهرة، ،2ط
 لدنيا الوفاء دار القدم، كرة  في الناشئين اختيار أسس: يوسف أبو محمد حازم محمد -27

 2005, مصر, الإسكندرية, 1ط, والنشر الطباعة
 ، مصر ، طبعة بدون ، المعارف دار ،"  الرياضي النفس علم:"  العلاوي حسن محمد -28

  م1985
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 المجال في المهارية و النفسية الاختبارات:" رضوان الدين نصر ـ علاوي حسن محمد -29
 1987: ،القاهرة العربي الفكر ،دار1؛ط"الرياضي

، مصر ،  12محمد حسن علاوي :" علم التدريب الرياضي " ، دار المعارف ، ط -30
 م 1994

 القاهرة، ،6ط المعارف، دار والمنافسات، التدريب سيكولوجية: علاوي حسن محمد -31
 1987 مصر،

 ، لبنان ، بيروت ، البحار دار ،"  العالمية الشعبية اللعبة القدم كرة:"   رفعت محمد -32
 م1998

 ؛المكتب"الإجتماعية البحوث لإعداد المنهجية والخطوات العلمي البحث:"شفيق محمد -33
 1985: ،مصر الحديث،الإسكندرية الجامعي

 المعارف ،دار3 ؛ط"العلمي والمنهج الإجتماع علم:"محمد علي محمد -34
  1986: مصر,الجامعية،الإسكندرية

, ط ب", القدم كرة  في والخططي المهاري الإعداد أسس:"ألبساطي الله أمر كشك،  محمد -35
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 جامعة محمد خيضر بسكرة 

 معهد علوم و تقنيات النشاطات البدنية و الرياضية بسكرة 

 قسم التدريب الرياضي

 

 استمارة موجهة الى مدربي كرة القدم )صنف الأكابر(

في اطار انجاز مذكرة تخرج ضمن متطلبات نيل شهادة الماستر في علوم و تقنيات النشاطات 
 البدنية و الرياضية تخصص تدريب رياضي نخبوي  تحت عنوان :

 

 

نتقدم باستمارتنا هذه طالبين منكم ملأها بعناية والالتزام بالموضوعية من خلال اجوبتكم التي 
ستفضي بالمصداقية على دراستنا التي هي خطوة نحو الأمام ،وفتح المجال أمام دراسات أخرى 

 الموضوع .أكثر تعمقا لهذا 

 نتقدم مسبقا بتشكراتنا على مساهمتكم المتواضعة وتقبلوا منا سيادتكم فائق الاحترام و التقدير 

 ملاحظة :ضع علامة )   (في الخانة المناسبة حسب اجابتكم المقترحة .

 

 من اعداد الطالب:                                              اشراف الأستاذ:

 

 

 2018/2019ية : السنة الجامع



 

 
 

 للتحضير البدني دور في تحسين أداء اللاعبين أثناء المنافسات الرياضية : الأولالمحور 

 هل للتحضير البدني أهمية على أداء اللاعبين خلال مرحلة المنافسة؟-1

 لا                            نعم 

 برنامج عملكم ؟هل تعطون اهتماما كبيرا للجانب البدني قبل المنافسة في -2

 لا                          نعم 

 ماهو الهدف من التحضير البدني أثناء فترة المنافسة؟-3

 تحسين مستوى أداء اللاعبين      تنمية الصفات المهارية       تطوير قدرات اللاعب بدنيا

 هل للحالة البدنية تأثير على مردود اللاعب أثناء المنافسة؟-4

 لا                          نعم

 هل الأداء الجيد للاعبين يظهر قيمة التحضير البدني أثناء المنافسة؟-5

 لا                         نعم 

 هل يمكن اعتبار الجانب البدني عاملا من عوامل النجاح والتفوق للاعب أثناء المنافسة ؟-6

 لا                         نعم

 ولوجية للاعب في تحسين أدائه خلال فترة المنافسة؟هل تساهم البنية المرف-7

 لا                       نعم 

 هل الأداء الجيد للفريق يعبر عن حالته البدنية الجيدة؟-8

 لا                       نعم 

 هل لفاعلية التحضير البدني دور في تحسين أداء اللاعبين خلال فترة المنافسة؟-9

 لا                        نعم

 



 

 
 

يتأثر تحسن الأداء العام للاعبين إلى التحضير البدني والتطوير الجيد للصفات الخاصة بكرة  : الثانيالمحور 
 .القدم

 هل للإعداد البدني دور في تنمية وتطوير الصفات البدنية والقدرات الحركية والمهارية للاعبين؟-10

 لا                    نعم

 بحكم تجربتكم هل لتنمية الصفات البدنية دور في تحسين أداء اللاعبين أثناء المنافسة؟-11

 لا                   نعم

 لصفات البدنية أثناء التدريبات؟هل تخصصون حصص لتنمية وتطوير ا-12

 لا                  نعم 

 هل الأداء الجيد للاعبين مرتبط بتنمية وتطوير الصفات البدنية؟-13

 لا                  نعم 

 في رأيك كمدرب ماهي الصفة التي تراها مهمة بدرجة كبيرة بالنسبة للاعب كرة القدم ؟-14

 الرشاقة             المرونة             التحمل             القوة                 السرعة

 هل التنويع في طرق تدريب هاته الصفات يحسن البنية الجسمية للاعب؟-15

 لا                  نعم 

 هل للصفات البدنية دور في تحقيق نتائج إيجابية ؟-17

 لا                    نعم

 نية يساعد اللاعبين على التكيف مع الأحمال ذات الشدة المرتفعة؟هل الإعداد الجيد للصفات البد-18

 لا                  نعم 

 هل الاهتمام بتنمية الصفات البدنية يعد أحد عناصر مكونات التدريب في كرة القدم؟-19

 لا                  نعم 



 

 
 

 جامعة محمد خيضر بسكرة 

 ضية بسكرة معهد علوم و تقنيات النشاطات البدنية و الريا

 قسم التدريب الرياضي

 

 كرة القدم )صنف الأكابر(  لاعبياستمارة موجهة الى 

في اطار انجاز مذكرة تخرج ضمن متطلبات نيل شهادة الماستر في علوم و تقنيات النشاطات 
 البدنية و الرياضية تخصص تدريب رياضي نخبوي  تحت عنوان :

 

 

ملأها بعناية والالتزام بالموضوعية من خلال اجوبتكم التي نتقدم باستمارتنا هذه طالبين منكم 
ستفضي بالمصداقية على دراستنا التي هي خطوة نحو الأمام ،وفتح المجال أمام دراسات أخرى 

 أكثر تعمقا لهذا الموضوع .

 نتقدم مسبقا بتشكراتنا على مساهمتكم المتواضعة وتقبلوا منا سيادتكم فائق الاحترام و التقدير 

 حظة :ضع علامة )   (في الخانة المناسبة حسب اجابتكم المقترحة .ملا

 

 من اعداد الطالب:                                              اشراف الأستاذ:

 

 

 2018/2019السنة الجامعية : 



 

 
 

 للتحضير البدني دور في تحسين أداء اللاعبين أثناء المنافسات الرياضية  :الأولالمحور 

 للتحضير البدني الجيد دور في تحسين أدائك من مباراة لأخرى ؟هل -1

 لا                 نعم

 هل لحالتك البدنية تأثير على أدائك أثناء المنافسة؟-2

 لا                نعم 

 هل يهتم مدربكم بشكل كبير بالإعداد البدني قبل المنافسة في برنامج عمله ؟-3

 لا                نعم 

 ف تكون حالتك النفسية عندما تشعر بنقص لياقتك البدنية ؟كي-4

 عدم المبالاة بالمنافسة                   القلق           الثقة بالنفس فقدان 

 هل للتحضير البدني تأثير على قدرتك في إتمام بعض المقابلات ؟-5

 لا                   نعم

 أدائك خلال فترة المنافسة؟هل تصادفك مشاكل بدنية تؤثر على -6

 لا                  نعم

 بعد المنافسة كيف تقيم مستوى التحضير البدني الذي قمتم به؟-7

 مقبول            سلبي          إيجابي 

 هل للتحضير البدني أهمية قبل المنافسة؟-8

 لا                نعم 

 الصفات البدنية أثناء فترة المنافسات؟هل يهتم مدربكم بشكل كبير بتنمية -9

 لا                نعم 

 



 

 
 

يتأثر تحسن الأداء العام للاعبين إلى التحضير البدني والتطوير الجيد للصفات الخاصة  :الثانيالمحور 
 بكرة القدم.

 في رأيك ماهي الصفة البدنية الواجب تطويرها باستمرار؟-10

 لا                   نعم 

 نت متفوق في الصراعات الثنائية أثناء المباريات؟هل أ-11

 نادرا           مطلقا             دائما          أحيانا 

 هل أنت قادر على إثبات وجودك في كل المباريات التي تلعبها؟ -12

 لا                   نعم 

 ؟ هل لديك المهارة الكافية في التعامل مع الكرة من مختلف الوضعيات -13

 لا                   نعم 

 ة حركات بدنية في مدة زمنية قصيرة؟دهل بإمكانك القيام بع-14

 لا                   نعم


