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   ف           :                 

━═━═━═━═━═━═━═━═━═━═━═━═━═━═━═━━═━═━═━═━═━═━═━═━═━═━═━═━═━═━═━ 

 

       

                                                                                                  

                                                 س                                                    

 .                                                                                                             

                     ط                                                                                   

          ث                            ث                                     ف                         

                                                                                          س.              

                                                                                                                

  ث                    ج                                      س                                          

              

                                                                                                         

                    .                                                                                    

   .              ؤ                                    ط                  ف    أ                    ف        

يط قوم بتخطالعنصر الرئيسي في العملية التدريبية، حيث ي هو مدرب كرة القدم   :                   غ     
 ، يةوالتكتيك لنفسيةاوجيه وتنفيذ البرامج التدريبية التي تهدف إلى تطوير اللاعبين من النواحي البدنية، الفنية، وت
رياضي، فرد العتبر التدريب الرياضي وسيلة منهجية تستند إلى أسس علمية تسعى إلى تنمية القدرات الشاملة لليو

(  2012)      ث       ي        ب.         لأ  ى)          ز غ      (   .ورفع مستواه لتحقيق أفضل النتائج في المنافسات

 .45 .ص .      ف   :   ن . لأ س    ظ              

                                    ؤ                                                     :      

                                                                                                           .   
 85  ص 2015                        ز ئ        ئ                      ث .  ط      ث     . (.                  )

                                                               .                                     

                      ؤ                                                                                 .     

  ع                                                        ؤ                                        ط    

          .                                                                                                  

                                                                                                            

                                                           .  

             س                                    ف                                            

     ف                                                                     ث                             

    .           ض                              ؤ                                                   

  .                                                         ج        

                                                                                                       

                                                                       أ                                 
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                   ث      ج                                    ع                                      

                        ج                          .                                               ص 

.                         ج          

                                                :              ط                                      

.                                    لآ                                 ص ف        

                                    ع                           ط                                             

                   .                                                                                         

:       ئ                                   

                                                                       .                                

                                ط                                                                    

                            ث .                                                                         

                    ع           ض                        ث                                             

                                ث                           .             أ                                  

                                                                                     .                  

                               ض            ج                                                                

                                              س                                                    .       

                                     .                                                                        

                       . 

                  1.1   

                           ث                                                                                        

                          ط                                                أ                              

                                                                          .     

                            ؤ                                                                       

                                                                        .  

                  ث                                             أ                                          

                                                                                                     ث  

                                                                         ج        .                    

                  س                                                                                           

                                                                                                          .       

    ؤ                                                                                                         

                                                                                                       

                                                                                                       

                                                                    .                     ث                    

                                                                 :             ؤ                         

                    ؟      ج                     ؤ                     :                                  

           ؟                                       ث                     ؟         ف  أ                      

                             ؟                                                                      

                          ث    :            ف                                                        

            ص                                                                                        

    ص                                                                                              أ        
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         ج                                                                                              

       .                                                                                                         

                         ط                                                                              

                                                                                                          

  ث   أ                                                        ج                                        

                      

                          ؤ             أ                                                        

                      ى                            ط           ك   ض            ف               ؤ         

              ؟

 :   ذ         لإ              

                                                         ص ف      ؟        

                                                                                                         

                                                      .  

  :               1.2 

                                                                  س                                  

                ث                                                                                         

         أ                                                         .                                       

                       أ                                                 .                                  

                                                                                             ج         

                        أ                                                      ع.                       

                                                                         :  

   ف             -  

                                                                      ذ                   -

                               ض                                                        ؤ               

                                                                                    .                ف        

:                                                          س                       ع    

 :  ف        ف      - 

 :   ف       ف         ى

                                   ك               ط        ص          ع           ى    ئ   -

  ) ث        :      ض                                                                     ف   

                                                          )                       
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 :   ف       ف       ث    

        ط                           ى     س   ط                          ف             - 

   ى         ف    

                     ض                                                      ) ث             : ف   

                                        (  ؤ                                            ؤ       

           

 :   ف       ف       ث  ث 

        ف        ف             ع                                        ف ز         -

                                                                                                      : ف   

                                                    

:               1.3 

                         ج                                                                                  

                               أ                                                                 

                ث                                                                               ث       

                                                                                                 ج          .   

                                                      أ                                                          

        ج               .                                                                                     

                                                                                                            

                                         أ                                                                    

                    ث                    .                                                            

                                                                                                                  

                                                                          ص                           

 أ                                                                   .                                   

                                                                                                          

      ج.                                                                                                ط     

     .                                                                                                 

          ج                                                                                                          

               ث                                                           .                               

                                                                      ث                ط               

                                  ث 

 1.4    ف          :

                                                                      ج                             

                                                                                                      

    ف                                .                                                       ث   

                                                                                                           

                                 أ                              ط               ط                    

                                                   ث                                      .              

                                              ؤ                                                        
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                           ف                                             .                              

                      ج        .                     أ                                                    

                                                                                                  

                                                                                                          

                                                                                      .               لأ 

                                                                   .                                      

                                                      أ                                         

                                      .                                                                 

                                                                        ج                     ث            

                                   ط                 .                                                 

                                                                                                      

                                                    

 1.5                    ع :  

                                                                                         ع          

                                                                                                             

    .                    ع "                                                                       " 

                                                          ع                                          

                                                                                                         

                                                 ؤ                  ع   ف                             

                     ج                        .              ع      ث    ط             ؤ                      

                                                                                                            

                                           ؤ                           .                             ع    

                              أ س                      

                 :      :  

                               ى               ف  ق - 

                                                                               ؤ                    

                      

    ط          ص   ف                       -

                                                       ث                                 ث             

       ع                             

              ث                    - 

                                                                         ث                              

                 

         ظ   ف                               ص                              ع                - 

 ث        ؤ                                                                 
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                                             ع                                          س               - 

                             ع        

               :       :  

                  ط                                                                               - 

       ع                                 

                            ف                             ع                 ظ               غ     

                    

                                                 ح   ك          ع    ع   ف                      - 

                                                  

                                أ                           ى          ئج          ص             ط  ق - 

                 

                                              ف            ط  ق       ع  ع                  - 

 .                                .                       ع                    

:  ط         ث   1.6 

     :  

     ف     

   .                                    "  ّ    ه     ث"   :                                                    

         ث              ح (4ز                  ,  ط        ى       ظ   ).   "                   ّ         ك      "       :

 .5  ص       

 :     ف  صط ح 

  (         ث     )       (                                                                      ) ث        

        ه        ف    ص       ث       ,  ط      ث      ح        ).                                                 

 142  ص 2005                 

                                                                                           :     ف     ئ  :

)                                                                                                     ج        

                       )        .  

 

 

 

 



 

14 

:  ط       

             ف  :

                           ج                       غ                                :                ط    

  1990       ..... ص                     ,     ى   ط          ظ   )  .                 "               ج               

 128  ص 10       

       ف   صط ح  :

                                                                                                        

  ح         ).        س                أ                                                                 

 ( .67ص   2003          ف          .   ذ ه        ه      س:     ط      ث    

       ف  لإ   ئ   :

                                                                                             ط     ج   

                                                                              

 

:        

       ف        :

        "                  َّ   " :                                                                              

 (273  ص 2004                       4            ط   ص       ع                  ) .            

       ف   صط ح  :

                   ؤ                                                                                      

  س    2                     ط   ) .                                                                ج         

(45  ص 2002      ف                          ئ                      ث  

:        ف  لإ   ئ   

                       :                 ؤ                                                             

                                ؤ                                                                        

:         

     ف      :

      .  ط        ى       ظ   ).                                                                             

(140  ص 13   ز   .             ص           
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     ف  صط ح  :

                    :                                                                                   

     ط        .  ط        ى           ح   ).                                      ث                     

 (112  ص 1998                                               

   لإ   ئ :   ف    

                          )          (                    ث                                                       

                            أ                          .                               ج                        

                                                

:         

:      ف         

            :                                                    

 

                           :                              َّ             ُّ      ًّ    :                  ظ          

 (175      ص              ص: 3   ز   .1994,  1                      ظ    )   ".     

       ف   صط ح  :

                                                                                                                   

        ط        .                                           ط                  2  ط     .             ).             

 (92  ص: 2010             ز ئ   

       ف  لإ   ئ   :

                                                                                                       

                                                                   ؤ                                  

:                 

:       ف         

                "       "  "       "                  

                                                             

:       ف   صط ح   

البدنية، النفسية، الفنية، والتكتيكية التي يحققها الرياضي نتيجة التدريب أو المنافسة، والتي تعكس مجموع التحسينات 

 (131  ص: 2013         ف      ز ئ      .      ب       ي      ث .1        .ق               ).   جودة أدائه ومدى تطوره
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       ف  لإ   ئ   :

                                                                        ؤ                  ظ           

  ث :                             ط                                           

          :  

       ف        :

     :                          "     "                     

             ط     ع                  ط            ).                "         "                                 

(783  ص: 2004  

:       ف   صط ح    

 
                                                                                               

                                                                            FiFA   .(   ح     

 (221  ص: 2002          ف                                          ط      ث          

 

       ف  لإ   ئ  :

                                                                                                         

                                                                                                   

      : 

 :     ف     

    :                              "                                     ٌ                          .  
 (704            ف           ص:              1   ز   )      ظ   

 :     ف  صط ح 

هاراته متنمية  الشخص الذي يمُارس نشاطًا رياضياً معيناً ضمن قواعد محددة، ويخضع لتدريبات تهدف إلى اللاعب هو

  ط       ح       )    .   البدنية والفنية والنفسية، ويشارك في المنافسات الرياضية سواء بشكل فردي أو ضمن فريق

 : تعريف إجرائي(29  ص: 2002          ف                           فس         .       

   ف    في      صص                     ك     ظ   ل ف       ي إ ى ف  ق     ق   ص ف  لأ         ع 

        

:      

 :       ف       

هي مجموعة من الأشخاص أو الأشياء التي تشترك في خاصية أو صفة معينة. يمكن أن يشير المصطلح    فئ 
 ؤ     لأه    ،   ث  ث        ،              ).  إلى مجموعة أو طبقة متميزة في المجتمع أو في أي سياق معين

 (472  صف  : 2004 ،     
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 :       ف   صط ح 

اءً على يفهم بنتشير إلى مجموعة من الأفراد أو الكيانات يتم تصن   فئ في السياق الاجتماعي أو الرياضي، 

ؤ       ،   ى        لأ،                 ).   معيار محدد، مثل العمر، أو المستوى الرياضي، أو المهارات

 (135  صف  : 2001 ،                       

 :       ف  لإ   ئ 

ن ممجموعة لتعُرّف كـ "مجموعة من اللاعبين أو الفرق يتم تصنيفهم وفقاً    فئ في الدراسة الرياضية، 
ي    ل     ث ف)    .  المعايير المحددة مسبقًا، مثل العمر أو الخبرة أو المستوى المهاري أو الوظيفي في الرياضة

 (58  صف  : 2017،       ف        ي،          ث    ،           ب       ي

:            

:             ف   

الذين  لأفرادتعني الشخصيات الكبرى أو العظماء، وغالباً ما يسُتخدم هذا المصطلح للإشارة إلى ا الأكابر

        لأ   ي     ي         ).   يتمتعون بمكانة اجتماعية أو رياضية عالية، مثل اللاعبين المحترفين في الرياضة

 (.280    صف  : 1997 ،     ع    غ ي،        

 :  لإصط ح        ف

مثل الفرق  ياضية،تشير إلى اللاعبين الذين ينتمون إلى أعلى مستويات المنافسة الر فئ   لأ    في الرياضة، 

.   ى مستوى الأداءسنة( أو بناءً عل 18الأولى أو المحترفة، وغالباً ما يتم تصنيفهم حسب فئة العمر )مثل فوق 

 (218  صف  : 2015            ن،          ث    ،                  )

 ئ  :ف  لإ         

سنة، ويتنافسون في  18في سياق كرة القدم تشير إلى اللاعبين الذين ينتمون إلى الفئة العمرية فوق  الأكابر فئة

    ، ث   ث         ،      ي           ب ).   البطولات المحلية أو الدولية، ويُعتبرون من المحترفين أو شبه المحترفين

 (102  صف  : 2019،    ف ء      

 1.7    :                   ط  

      1 :  

                             ى                     - 

                                            :          حث

            :              3 -                                

       :      2018 
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     :                                                                                               

                     ف       .                                 ث             50           ع     

                                 

        2 : 

       ك                                                -

                        :       حث

          :                      -         

       :        2020       

     .                                                                            أ           :     

 .      ج                                                                         

 

      3  : 

                               ف ز    ف                       -

           :             حث 

               :              2 

      :             2019                  

      :                                                                                                    

 .                                                                          ج                          

 

      4 :  

                      ث    ى                               -  

                   :     حث

             :              

      :        2021  

                                                                                     ث                       :     

                                                               . 
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        5 : 

 ح                        ى                           -

        :                                                                      

      :            2017                  

                    :      حث

                           أ                                                                  :       ع

                                                                                                        ج         :

                                           .                                                                 أ          

   ض                     

              ع                                              ع "                                     

                             "                                                       ث                      

                                                                                                          

     .                                                                      ث                           

                                                                                ص                      

   ط                                                                                                   

     ف                                           .                                         ط           

            س              ؤ                            ج                                                

                                                                 ؤ                                         

          .  

    ع                                          ؤ                                            ظ     

                                                                                                            

                                           ث    ث                                  .                              

               ؤ                      ث                                  ج                              

                                                                               ج.                     

                   ث                                                                                     

                                                                                                           

                                                                                  .             

                ج                                                                                           

                                                                        ؤ س                                

                       أ                    س   ط                                               ى        

                                                                                                           

                                                                                    س              .      
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   ف       :  لإ       ظ          

━═━═━═━═━═━═━═━═━═━═━═━═━═━═━═━━═━═━═━═━═━═━═━═━═━═━═━═━═━═━═━ 

 

      :  

                                                                                                        

                          ف                         ع       .            ث            ج                  

 ث                        ئ                                                                         

                                                                          ض                                

       ئ                                          ع.                                           ج          

  ف                                                          أ                                          

                                                                                                      ض 

                                                                                        

            ث                                                                                               

              ط     ع                                                         .                   ط       

                                                           ع                                           

                                              .                                                      

                                   ط                                    ط                              

                                                        غ       

                                                  ط                                                       

                                                    ؤ                                                 

                                                                    .                              

                                                                                                          

                          .  

                ض                            أ  س                                                      

.                                                            ج                                              
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.       ف                    1.  2.  1    

                                                           ث                                                   

                                                                                           ف           

                                                 .                                                                 

                                                 .                            ط                             

         س                                   ث                                        ث              

                                                                     ث                       .          

                                                      ج             ئ                                     أ    

                    .                                                                     ج            

                                                                                      س                   

                

 1.     ف                   3

    :    ف           

                                َ  َ َ        " :      .                                         "           

                                   . 

                    ع :           

َ       : َ  َّ ه   ى   ٍ            ه                " َّ  َ." 

  صط ح       ف        

                     :          .      ح                   

                                                                        س                                      

    ط  )   .      ح     ).                                                                         

           2002          :         :                         ط   :   ث  ث                     (   ث  ث 

            ف      ث                                                                                       

                                                                              

:                        أ                                               ف  

                                      (                                                                        

.     غ                                            ف                ف                     (   

( 33  ص. 2017                  ز ئ   2              .                        ظ        ط  ق    ) 
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     ك   ك :                                             

                                                                                                          

                    غ                                                               

(Dick, F. Sports Training Principles, 5th Edition, A&C Black Publishers, 2007, p. 5). 

                :        ح       ه     

  ج                                                                                                 "

                 3      ه  ح  .   س).  "            ف                                                    

 (18  ص. 2014     ث          ف                    

               ف                                                                                        

                               ض       

   1  .3                          

                                        س      ّ                                                        

                             ؤ                                                                            

                  ع       .     ث                                ف                 أ           

                                            ئ                                                                س  

           ف            ج              ض                                  .                              

                                                                                                     

          

                                                                                                ؤ       

                                                       .                                                     

                                                                                                            

                                                    .                                                        

                 

                                                                                                س               

                                                                            ط                            
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    1  .3  .1                          

                                                                                                               

            س                          ف                                                               

     .               أ                                              ط                         لإ               

                                                                                                    ث        

                                                 س                    أ                  .                

                                   أ                   ث                                               

             776  أ                                                                                            

          .                                                                                               

                 س                       ـ"             "                                                 

             ئ          ث       ج                  

                                                                                                         

                                                                                                   

                                                                .                                    

                                                          ث         س "      ش    "                         

                                                                                                         

                             ج                    

                                                ج                                                    

                      س                            ج                                                  

.                                                             1896        ج                      ث      

                 ج       ف                                                                      ط        

                               ئ                .                                                        

                                                                     ج                             ث          

                                 

            (                  أ   "                       2014                                      )

              س                                                                          ج                 

:                 .               :    ف         س         . 2014      ح       ف ).                 "           

 .21     . ص: 

  (                2006  ؤ                                         خ                "            )

                                                        "                     أ              

   .                             س                                                              
Bombaach, D., & Buschmann, H. (2006). Modern Sports Training. Berlin: Sportverlag. p. 12.  

                                                                                                            

                                      س                                                 ث .                ؤ   

(                             2017 ئ                " )                                         "  س     

                         ؤ          ج                              ث                                          
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 .(2017)   ط           () (                )         .                                                             

 (33.        :       ف         . ص: (  س      ئ                

             أ                                                                                            

                                                                                                            

                       .  

 

     ح   ط                    -  1.  1.  3.  1     

                              خ                                                                               

                                                                .                    أ                        

       س                 س                                                                    

 :              ى            طى(     ح        ئ   )  

                                                                                                   

                                                      ع        س.                                   ط     

                       ط.                     ث                                                              

                                                                                                         

             :    ) 2014      ح       ف ).                                                                

 .29    :                 . ص:  .   ف         س        

 :         ض (          -    ح           )  

                                               أ                                                      

                    -                                     أ                      ؤ                      . 

       ـ "                  "                   "      ش    "         س                                     

                                 (.14  ص: 2006                                         )     خ          

 .Bombaach, D., & Buschmann, H. (2006)    .                                                                     ث 

Modern Sports Training. Berlin: Sportverlag. p. 14. 

 : 20   ئ           19      (   ح       ظ             ) 

  .                                                      ج                                                   

                                                              س                                   

"           "                               ث  "     ج       ؤ             .                             

     .                                                               "        "   "                   

 .2014   ف )       ح   .                                                  ش                             

 .29    :                 . ص:  .               :    ف         س        

 : 20       ف       (     ح            )

                                           خ                                                               ج  

           ث                                     س                      .                ث               

                                                                   ث  "           "  "      ط       "  

                        .         "              "   "    ئ      ف        "                         

                             ط  Matveev                           خ    س                :       ف
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               .      Matveev, L. P. (1977). Fundamentals of Sports Training. Moscow: Progress 
Publishers. p. 23. 

   ى       20                 (  ح      -    ح              ) 

                                                                 ث                               ف       

           س                                                                                         .            ج

                                                 ث        ط        .                                        

ؤ               .                        ط                                                                          

  (              2017                                                                   )          

  (.        :       ط         )   س      ئ                 .(2017                 ).                       س         

 .39  35  ف         . ص: 

                ف                                                                           ض     

               ف                                                                            

    لا        ب       ي  - 2.  1.  3.  1

 :       ب      ي

   عناصر اللياقة البدنية كالسرعة، القوة، التحمل، الرشاقة، والمرونةالذي يهدف إلى تطوير 

 :       ب   ف ي

  ويتعلق بتحسين المهارات الحركية المرتبطة بالأداء المهاري للرياضة المعنية. 

 :       ب        ي

  لمختلفةلعب اال ويشمل الخطط والاستراتيجيات الفردية والجماعية التي يعتمدها اللاعب أو الفريق في ظروف. 

 :       ب    ف ي       ي

  تحفيزية والويهتم بتنمية الجوانب النفسية والعقلية كالثقة بالنفس، التركيز، ضبط الانفعالات، الدافع. 

 :       ب  لا     ي

  عبينوهو المجال الذي يعُنى بتنمية العلاقات داخل الفريق، والتفاعل الإيجابي بين المدرب واللا. 

1  .3  .1  .3  -                         

            : 

                                                                                         س               .1

             : 

2.                                                                                   
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 :     ط        

                                                               ج                                .3

مكن القول إن التدريب الرياضي يشكل العمود الفقري لنجاح العملية الرياضية، وهو الشرط الأساس لتطوير يوبهذا 

لاسيما في رياضة جماعية ككرة القدم، حيث تتداخل فيها الجوانب البدنية الأداء ورفع المردود الرياضي لدى اللاعبين، 

 والتكتيكية والفنية والنفسية بشكل معقد، ويتطلب بلوغ الأداء العالي اعتمادًا دقيقًا على مبادئ ومناهج التدريب العصري

       ف                   - 4.  1.  3.  1    

اضي من المرتكزات الأساسية التي تبُنى عليها العملية التدريبية برمّتها، إذ تشكل عد تحديد أهداف التدريب الريي  

الأهداف حجر الأساس الذي ترُسم على ضوئه البرامج والخطط والمناهج الموجهة نحو تطوير قدرات الرياضي ورفع 

لنشاط الممارس، والفئة العمرية، مردوده. وتكتسب هذه الأهداف طابعاً ديناميكيًا يتغير بتغير مستوى الرياضي، ونوع ا

والمرحلة الزمنية في الدورة التدريبية السنوية أو متعددة السنوات. ولهذا فإن وضوح الأهداف يعُدّ معيارًا جوهريًا 

. لنجاح أي عملية تدريبية، وبدونه تصبح الممارسة عشوائية لا تحقق نتائجها المرجوة  

 : الرياضي بأنهاأهداف التدريب        ف    ي وقد عرّف 

مجموعة الغايات والنتائج المرسومة مسبقًا والتي تسعى العملية التدريبية إلى تحقيقها وفق تخطيط علمي يتضمن مختلف 

ف    ي        .       ب       ي   ن    ظ           ق  .   الجوانب البدنية، التقنية، النفسية، الخططية والصحية للرياضي

44  ص. 2017   ز ئ               ف  2   

إلى أن أهداف التدريب تنقسم إلى أهداف قريبة المدى )قصيرة الأجل(، وأخرى بعيدة المدى  ف   ك   ك في حين أشار 

: )طويلة الأجل(، وتشمل  

  فع     ى  لأ  ء   ف  ي -
     ق  لإ   ز      ف ي -
    ن      ف      ي     ف ي  ع  لأ   ل -
 ص                   ص         ي   -

(Dick, Frank. Sports Training Principles, 5th Ed., A&C Black, London, 2007, p. 15). 

 : سيةحاور أسا، فيمكن تصنيفها إلى أربعة م     لا     ي     ه  أه  ف       ب       يأما من حيث .... 

   ه ف      ي   ف      ي .1
قدرة على نمية الالأساسية كالقوة، التحمل، السرعة، والمرونة، إضافة إلى تيهدف إلى تطوير القدرات البدنية 

 استيعاب وتحمّل الأحمال التدريبية والتكيف معها
   ه ف    ه  ي    ف ي .2

لمتعلقة نيات ايركّز على صقل المهارات الحركية الأساسية والخاصة المتعلقة بالنشاط الرياضي، وإتقان التق
 ي تحسين الأداء الفني العام للرياضيبالأداء، مما يسُهم ف

   ه ف      ي        ي .3
 لرياضيايتمثل في تنمية القدرة على الفهم والتحليل والاستجابة للمواقف التنافسية، من خلال إكساب 

 استراتيجيات خططية مناسبة تتماشى مع متطلبات اللعبة والخصم
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   ه ف    ف ي       ي   لا     ي .4
ة على ة قادرثقة بالنفس، التحفيز الداخلي، ضبط الانفعالات، وتكوين شخصية رياضية قوييسعى إلى تطوير ال

 . التفاعل الإيجابي مع الجماعة، وتحمل ضغوط المنافسة

 

 

 

 

 

  أ     أه  ف       ب       ي  - 2.   3.  1   

 :         ز  ي      

   يةالتدريبية تمهيدية، تنافسية، انتقالالذي يراعي الزمن اللازم لتحقيق كل هدف حسب المرحلة 

 

 :            ي

  الذي يرتكز على المبادئ الفسيولوجية والنفسية والعلمية لضمان الفعالية 

 :         ف  ي

  إذ ترُاعي الأهداف الفروق الفردية، وتصُاغ بشكل ينُاسب مستوى كل لاعب 

 :        لا     ي   لأ لاقي

   عيرياضية متوازنة تحترم القيم والمبادئ في المجال التنافسي والمجتمالذي يهتم ببناء شخصية 

ومن هنا، فإن فهم أهداف التدريب الرياضي ليس مجرد خطوة نظرية، بل هو ممارسة تطبيقية حاسمة في توجيه الجهد 

رنامج تدريبي. إن هذه ه في أي دراسة علمية أو بالتدريبي نحو الإنجاز والتحسين المستمر، ما يجعلها مكوناً لا غنى عن

الأهداف تعمل معًا بشكل تكاملي، بحيث يخدم كل جانب منها الجوانب الأخرى، ما ينُتج في النهاية رياضيًا متكاملًا 

. قادرًا على الأداء بأقصى درجات الكفاءة والفاعلية  

     ئ       ب       ي   - 1.  2.  3.  1

                                                                                                            

   ث            ئ                                .         ئ                                               

                             ج                               ج       ف               ع                    

               ئ                                                  "                              .        

                                               ؤ           ج                                             
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 .   ز      ب       :    ه   .         ث     .أ  ه         :      ب       ي ((1992)  لا ي         ن.         )  "       

 .123 .ص

        ج                                                                                       ئ         

     . 

 

 

 

                      :                 ئ 

            :  

           ج                   

يعُد هذا المبدأ من الدعائم الأساسية التي يقوم عليها التدريب الرياضي، ويعني وجوب الانتقال من الأحمال الخفيفة إلى 

يهدف هذا التدرج إلى تحفيز  لتكيف.الأحمال المتوسطة ثم العالية بشكل تدريجي، مع مراعاة قدرة الرياضي على ا

 التكيف العضوي والنفسي دون الوصول إلى الإجهاد الزائد أو الإرهاق، وهو ما يسمح بتحقيق نتائج تدريجية ومستدامة

: إلى أن2017       ف    ي وقد أشار   

تدريبية، ويتم ذلك وفق التدرج في الحمل يعتبر عنصرًا حاسمًا لتفادي الإصابات وضمان التكيف الإيجابي مع الأحمال ال

        .                        ظ    )        .  مخطط علمي دقيق يرُاعي الفروق الفردية ومبدأ التكيف التدريجي

  58  ص. 2017                  ز ئ   2    ط  ق   

:          ث     

                          

الحمل التدريبي بشكل دوري ومنتظم، وأن يعُاد بصفة متكررة حتى تتُرسخ النتائج يقتضي هذا المبدأ أن يتم تقديم 

وتصُبح دائمة. فبدون الاستمرارية، لا تتحقق التحسينات المرجوة، وتضيع مكاسب التدريب. هذا المبدأ هو أساس تكوين 

 التحسينات الفسيولوجية طويلة المدى والارتقاء بالمردود الرياضي

أن :قد بيّن ف  Dick Frank    أ 

ءة رفع الكفالطلوبة الاستمرارية والتكرار المنهجي يمثلان الدعامة الأساسية لحدوث التحولات البنيوية والوظيفية الم

                                                                                                            (Dick, Frank. Sports Training Principles, 5th Edition, A&C Black, 2007, p. 21) .  البدنية والفنية
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:          ث  ث  

                ز ئ          ف    

يقوم هذا المبدأ على فكرة أن الجسم لا يتحسن إلا إذا تم تعريضه لأحمال تدريبية أعلى من المعتاد، مما يدفعه إلى 

أن يكون التحميل الزائد مدروسًا ومتناسبًا مع الحالة البدنية للرياضي، تجنباً للضغط الزائد التكيف والتطور. لكن يجب 

 أو الإصابة

: أن 2014          ن     ه وقد وضّح   

فية جاع كاالتحميل الزائد هو المحفز الأساسي لتطور القدرات، بشرط التحكم في مستواه والحرص على فترة استر

 2014              ف              3      ه  ح  .   س                      ث  ).   الإرهاقلضمان التكيف وتفادي 

 (63    ف  

:             ع  

             

يعني هذا المبدأ أن تتماشى التدريبات مع طبيعة النشاط الرياضي الذي يمارسه اللاعب، من حيث نوع المهارات، نظام 

والمواقف التنافسية المحتملة. فكل رياضة تتطلب نوعًا خاصًا من الإعداد، ولا يمكن تطبيق نمط الطاقة المستخدم، 

 موحد على جميع التخصصات

على أن 2017       ف    ي وقد أكد   

 ثر واقعيةبية أكتخصص التدريبات بحسب طبيعة النشاط يعزز من فاعلية الأداء الفني والبدني، ويجعل العملية التدري

 (65ف    ي               ع      ق  ص. ).   ابة لمتطلبات المنافسةواستج

:             س  

           ع          

يشير إلى ضرورة تنويع التمارين والأنشطة داخل البرنامج التدريبي من أجل تجنب الرتابة والملل، وتحفيز أجهزة 

في  البدنية والفنية والنفسية. كما يمنع التنوع من الوقوعالجسم بطرق مختلفة، وتحقيق التوازن في تطوير القدرات 

 الأخطاء الناتجة عن التكرار الزائد

: على أن 2007ف   ك   ك يؤكد   

مفرط لتكرار الاجة عن التنوع في التدريب لا يبُقي الرياضي متحمسًا فقط، بل يُحسن التكيف العام ويمنع الإصابات النات

 (23     ع      ق  ص.  ) Dick, Frank)) .   لنوع واحد من الحركات
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:             س  

        ف      ف     

يرتكز هذا المبدأ على أن كل رياضي يملك قدرات بدنية ونفسية مختلفة عن غيره، مما يستوجب تصميم البرامج 

والعقلية صه الجسديةالتدريبية بشكل فردي أو شبه فردي، بحيث تتماشى مع مستوى الرياضي، عمره، وخصائ  

: إلى أن 2014            ه وقد أشار   

عدم احترام الفروق الفردية يؤدي إلى نتائج عكسية، حيث لا يمُكن تحقيق نفس الأهداف باستخدام نفس البرنامج لجميع 

( 70.     ه    ن       ع      ق  ص )   .  الأفراد  

:             ع  

:           ف   

على التغير الإيجابي استجابة للأحمال التدريبية، وهو الهدف النهائي لكل تمرين. ويتطلب التكيف يقُصد به قدرة الجسم 

أن تكون الأحمال كافية لتحفيز التحسين، وأن تمُنح للرياضي فترات راحة مناسبة بين الحصص لضمان فعالية هذه 

 الاستجابة

: إلى أن 2017       ف    ي أشار   

. طورهتالتدريبية، وكل خطة يجب أن تبُنى حول كيفية تحفيز هذا التكيف ومراقبة  التكيف هو محور العملية  
( 67ف    ي               ع      ق  ص.  ) 

     ئ                                                   

لتخصص...(، أشار بعض بالإضافة إلى المبادئ التقليدية المعروفة )مثل التدرج، الاستمرارية، التحميل الزائد، ا

             الباحثين إلى مبادئ أخرى تكتسب أهمية خاصة في ظل التطورات الحديثة في علم التدريب، ومن بينهم 

الذي أفرد في كتابه مبادئ إضافية نوجزها كما يلي   ن  لا ي  

 

         لإح                      

(Principle of Warming-up)  

المبدأ إلى ضرورة تنفيذ الإحماء قبل البدء في الوحدة التدريبية بهدف إعداد الأجهزة الحيوية والنفسية لدى يشير هذا 

الرياضي لاستقبال الحمل التدريبي بكفاءة وتقليل خطر الإصابات. الإحماء ليس فقط إجراءًا وقائيًا، بل هو خطوة 

 .فسيولوجية تهيئ الجسم للدخول في النشاط بكامل قدراته

إن إهمال الإحماء أو تنفيذه بشكل غير كافٍ قد يؤدي إلى انخفاض الاستجابة التدريبية، ويزيد من احتمالية الإصابات "

    2002         لأ        ص         ه    3 لا ي         ن.       ب       ي   لأ س           .   العضلية والمفصلية

142ص.   
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           ح          ع

(Recovery Principle) 

لأنها  اء نفسها،ت الأدتؤكد الدراسات الحديثة أن فترات الراحة بين الوحدات التدريبية أو داخلها لا تقل أهمية عن فترا

 ذا المبدأجاهل هتتتيح للجسم استعادة توازنه الفسيولوجي والنفسي، وتساعد على تثبيت مكتسبات الحمل التدريبي. إن 

 .بـ"فرط التدريب" أو الإجهاد المزمن يؤدي إلى ما يُعرف

ون ر مستمر ديق تطويعد الاسترجاع جزءًا مكملاً للحمل، بل إنه يمثل الركيزة الأساسية لضمان التكيف الإيجابي وتحق"

 (145 لا ي         ن       ع      ق  ص. ).   الإضرار بالجسم

                             :  

(Nutrition & Health Principle)  

مبادئ عد من الطبية تُ اعتبر بعض الباحثين المعاصرين، من بينهم الاهتمام بالتغذية الجيدة، النوم الكافي، والرعاية ال

 الحديثة المرافقة لأي عملية تدريبية ناجحة، خاصة في المستوى العالي من المنافسة

حية كجزء ية الصأسلوب حياة الرياضي، ومن هنا ظهرت أهمية التغذية والوقا لم يعد بالإمكان فصل الأداء العالي عن

                                                                                                   (Dick, Frank. Sports Training Principles, 5th Ed., A&C Black, London, 2007, p. 29)   .   من بيئة التدريب

                        :  

(Monitoring & Evaluation Principle)   

رياضيين طور التهذا المبدأ يعكس التوجه العلمي في التدريب الرياضي الحديث، حيث يتم التأكيد على أهمية متابعة 

النتائج  رار حسبالخطة التدريبية باستمعبر أدوات تقييم واختبارات دقيقة )بدنية، فنية، نفسية( تسمح بإعادة ضبط 

 المحصلة

لبرنامج ان فعالية ا لضماالمتابعة المنتظمة لا تعُد فقط أداة للتحكم في سير العملية التدريبية، بل تمثل عنصرًا ضروريً "

 ( 148 لا ي         ن       ع      ق  ص.  ).   "التدريبي وواقعيته

:           ّف    ف              

بيئة طلب الأضاف بعض الباحثين هذا المبدأ ضمن قائمة المبادئ التدريبية، خاصة في الألعاب الجماعية، حيث تت

ي ريب النفسل التدالتنافسية قدرة على الانسجام، والتفاعل الاجتماعي، وضبط الانفعالات، وهي مهارات تنُمّى من خلا

 والاجتماعي

 ملعب خاصةاخل الد يتجزأ من التدريب الشامل، ويؤثر بشكل مباشر في الأداء عد التكيف النفسي والاجتماعي جزءًا لاي

 (151 لا ي         ن       ع      ق  ص. ).   "تحت ضغط الجمهور والمنافسة
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   ص 

ظهر هذه المبادئ الإضافية مدى تطور الفكر التدريبي وحرصه على تضمين الجوانب الشاملة )البدنية، النفسية، ت

التنظيمية( في أي عملية تطوير رياضي. وهي تؤكد أن التدريب لم يعد فقط تمارين وحمل بدني، بل منظومة  الصحية،

.  متكاملة من الرعاية والتوجيه والقيادة العلمية  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1  .3  .2   .1                       

 (Training Methods)    

            ف                                                                                          

                                                                                                .         

                                                                                                            

                                                                              ع                        

                                            . 

                               أ                                                                               

               س                                                                                     

                                                             .                                        

                                                                                                     . 

            ف                         ع      ف                                           أ         

                                                                    :                                            

                                                           .                                             

 .               ث                                                                              
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                ث                                                                                       

    س                                                                             ؤ س                     

 ( .89-87  . ص (.     ئ                .   ط      ث  ث .       ف                2010ح          ح   ) :     ع)  .     

             ه   ط          :

                  ف   

(Interval Training) 

الحديث، خاصة في الرياضات طريقة التدريب الفتري من أكثر الطرق استخدامًا وتطبيقًا في التدريب الرياضي 

الجماعية مثل كرة القدم، نظرًا لفعاليتها في تطوير التحمل الخاص، السرعة، والقوة التحملية، وذلك من خلال التناوب 

.بين فترات العمل )أداء التمارين( وفترات الراحة أو الجهد المنخفض  

التنظيم الزمني، مما يتيح للمدرب التحكم في شدة الحمل، هذه الطريقة تجمع بين فاعلية التدريب العالي الكثافة ومرونة 

.مدته، عدد التكرارات، وفترات الاسترجاع  

:     ف    

رتفع لجهد الماهو أسلوب تدريبي يقوم على أداء فترات قصيرة من : يشير "فرجاني بلقاسم" إلى أن التدريب الفتري 

تعلقة لك المتض القدرات البدنية والوظيفية للاعب، خاصة تتبعها فترات راحة نشطة أو سلبية، تسُتخدم لتطوير بع

   ف           2      ق. ف    ي        .       ب       ي   ن    ظ      ).   بالتحمل الخاص والقوة الهوائية واللاهوائية

 (105  ص. 2017   ز ئ   

 

لجهود ذات كثافة عالية تتخللها فترات راحة تسمح فقد عرّفه بأنه "نظام يعتمد على التكرار المنظم  أما "فرانك ديك

 Dick, Frank. Sports)    . بالاسترجاع الجزئي، مما يخلق تأثيرًا تدريبيًا قوياً على الجوانب الوظيفية والفسيولوجية

Training Principles, 5th Ed., A&C Black, London, 2007, p. 142)                                                                                                               

:      ه  

 : تتعدد أشكال التدريب الفتري حسب الهدف والخصائص البدنية المستهدفة، ومن بين أنواعه

       ب   ف  ي    فض       -
 يسُتخدم في تنمية التحمل العام والقدرة الهوائية

   ف  ي                  ب  -
 يركز على التحمل الخاص، ويُستخدم كثيرًا في الألعاب الجماعية

            (HIIT)         ب   ف  ي    فع       -
 .يهدف إلى تطوير القدرات اللاهوائية، والقوة القصوى، والسرعة

:    ص ه          

 :        ه 
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   للقدرة% من الحد الأقصى 95إلى  70تتراوح بين 
  ه        
   دقائق 5ثانية إلى  20تختلف حسب نوع الهدف، بين 

           : 

   دقائق حسب كثافة الحمل 3ثانية إلى  30تتراوح بين 

              : 

  يحُدد وفق مستوى الرياضي وفترة الإعداد 

:    ز  ه  

 يساهم في رفع كفاءة القلب والجهاز التنفسي 
 مركبة التحمل + السرعةينُمي القدرات البدنية ال 
 يمكن استخدامه على شكل تمارين فنية أو مهارية 
 يقلل من وقت الحصة التدريبية مع تحقيق نتائج عالية 

 الوظائفوعد من أكثر الطرق فعالية لتطوير التحمل الخاص ييؤكد "علاوي محمد حسن" على أن "التدريب الفتري 

        3        ي لا ي         ن.       ب  ).   عناصره الفنية والزمنيةالفسيولوجية للاعب، خاصة إذا أحُسن ضبط 

 (137  ص. 2002 لأ        ص         ه    

 

:          ه               

: في كرة القدم، يسُتخدم التدريب الفتري لتحسين  

 سرعة التقدم بالكرة والعودة للدفاع 
  دقيقة 90التحمل الخاص خلال المباراة 
 الفاعلية أثناء الكرات الثابتة والهجمات المرتدة 
 الجاهزية البدنية للمواقف المتكررة عالية الشدة 

:   ص   

مثل إحدى الركائز الأساسية في الإعداد الحديث، إذ تسمح بتحقيق نتائج متميزة في زمن تطريقة التدريب الفتري 

ونوع النشاط. وهي طريقة مرنة تجمع بين القوة والفعالية قياسي، خاصة إذا تم تصميمها بناءً على خصائص الرياضي 

 وتصلح لكل مراحل الإعداد الرياضي

 :   ط                               

إحدى طرق التدريب الرياضي المتقدمة التي تهدف إلى تطوير القوة والقدرة العضلية بشكل  هي الطريقة الهرمية
في المستويات العالية. تقوم هذه الطريقة على مبدأ التدرج في الشدة والحجم  تدريجي ومنهجي، خاصةً لدى الرياضيين

ضمن وحدة التدريب أو ضمن سلسلة من التمارين، بحيث يوُزع الحمل التدريبي وفقًا لتسلسل هرمي يشُبه شكل الهرم، 
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         ث            ف    .  ب       يأ س      ئ      .(2008     ن  أ        الله )  .سواء صعودًا أو هبوطًا، أو كليهما

 .125-122     ي      ه  . ص 

وظف تُ دني، حيث عد البستخدم الطريقة الهرمية بشكل شائع في تدريبات القوة، إلا أن تطبيقها في كرة القدم يتجاوز البتو

 .لمهارةقوة واتدمج بين ال ، من خلال تمارين مركبةسرعة الاستجابة   القدرة الانفجارية   التحمل الخاصلتحسين 

 :     ع   ط            

ا مع حمال تدريجيً يبدأ اللاعب بتمارين بأحمال خفيفة وعدد تكرارات مرتفع، ثم تزداد الأ :    ه       ص     .1

 .انخفاض عدد التكرارات
 .التكرارات يبدأ بأحمال مرتفعة وتكرارات منخفضة، ثم تتناقص الأحمال ويزداد عدد :    ه       ه     .2
 من ضوبعدها تنخف يبدأ التمرين بأحمال منخفضة ثم ترتفع تدريجيًا،:  (  ه    -  ه             )  ص     .3

 .جديد، في نمط مزدوج يعطي التمرين شكلًا كاملاً 
تنمية تسُتخدم لورارات، يتم فيها التبديل غير المنتظم بين الأحمال العالية والمنخفضة والتك:    ه              .4

 .التحمل العضلي والقوة التكيفية

 :    ئ    ط            

 بدقة وفق قدرة اللاعب تدرج الحمل التدريبي على تعتمد. 
  بشكل متسلسل ومنظم القوة الانفجارية  ىالقوة القصوتنُمي. 
  للجهاز العضلي والعصبي مبدأ التكيف التدريجيتسمح بتطبيق. 
  وعدد التكرارات تقنيناً دقيقًا لشدة الحملتتطلب. 
  التسديد، الانطلاق، التمرير الطويل : مثل الدمج مع مهارات خاصة باللعبةتتيح إمكانية 

 :    ئ    ط            

  القدرة العضلية والتحمل العضليتحسين. 
  لدى اللاعبين السرعة والقوة الانفجاريةتطوير. 
  من خلال تنويع الحمل الألياف العضلية السريعة والبطيئةتقوية. 
 تقليل خطر الإصابات الناتجة عن الأحمال المفاجئة. 

  خلال مراحل اللعب المختلفة كفاءة الأداء البدني والفنيرفع. 

 :             ط                         

 خلال المرحلة التحضيرية، لتقوية عضلات الرجلين والجزء العلوي التحضير البدني العام في. 
 د عبأو التمرير  التسديد بعد القفز، : مثل ، عبر دمج تمارين القوة مع عناصر فنية تدريبات القوة الخاصة في

 عدو سريع
  بشكل تدريجي للعودة إلى الأداء الكامل تأهيل اللاعبين المصابينفي. 
 التلاحمالضغط، المراوغة، القفز، مثل   تحسين السرعة والقوة المرافقة للحركات الأساسية في 

   ص       ط            

من بين أهم أساليب التدريب المستخدمة في تطوير القوة العضلية والتحمل الخاص، حيث تعتمد و تعتبر الطريقة الهرمية 
على مبدأ التدرج في شدة الحمل وعدد التكرارات بطريقة منظمة، مما يسمح بتحقيق أقصى استفادة من الوحدة التدريبية. 

شكال هذه الطريقة بين الصاعدة، الهابطة، الكاملة، والمتعرجة، وكل منها يخدم أهدافاً تدريبية محددة تتناسب مع تتنوع أ
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قدرات اللاعبين ومراحل الإعداد. وفي رياضة كرة القدم، تبرز فعاليتها بشكل خاص في إعداد اللاعبين بدنيًا لأداء المهام 
        )   .مما يسهم بشكل مباشر في تحسين المردود الرياضي العام للفريقالفنية والتكتيكية تحت ضغط بدني مرتفع، 

 .146-143    ط      ث  ث                         ص                      ث . 2014(      ح   

                       

(Continuous Training) 

وبشدة منخفضة إلى متوسطة. تسُتخدم غالبًا في تطوير التحمل العام تعتمد على أداء جهد بدني لفترة طويلة دون توقف، 

. والقدرة الهوائية. تستعمل بكثرة في المراحل التمهيدية وخارج المنافسة  

طريقة التدريب المستمر من أقدم وأبسط طرق التدريب الرياضي، حيث تقوم على أداء مجهود بدني لفترة زمنية طويلة 

ح بين المنخفضة والمتوسطة. وتهدف هذه الطريقة أساساً إلى تطوير التحمل العام والقدرة دون توقف، وبشدة تتراو

الهوائية، وهي تسُتخدم بكثرة في الرياضات التي تعتمد على الجهد الطويل المدى مثل ألعاب القوى، السباحة، 

. ورياضات الكرة خاصة خلال فترات التحضير العام  

:     ف    

" إلى أن التدريب المستمر هو أحد أساليب تطوير التحمل الهوائي، ويعتمد على أداء نشاط بدني ف    ي     "       

              .                     .   مستمر وموحد الشدة، لفترة زمنية طويلة نسبياً، دون توقف أو راحة أثناء التنفيذ

109  ص. 2017                  ز ئ   2   ظ        ط  ق    ) 

خدم حة، ويُستاصل را" بأنها أسلوب تدريبي يتم فيه تأدية العمل البدني باستمرار وبلا فو    فه  "       ن  لا ي

                             ح  .   س).   أساساً في تطوير التحمل العام وزيادة كفاءة الجهازين الدوري والتنفسي

 (141  ص. 2002                                 3 

فقد صنف التدريب المستمر ضمن طرق تنمية القدرة الهوائية وذكر أنه يخلق تكيفاً وظيفياً على مستوى  أما "فرانك ديك

 ,Dick, Frank. Sports Training Principles)   . القلب والرئتين، ويساهم في تحسين الاقتصاد الحركي للرياضي

5th Ed., A&C Black, London, 2007, p. 130)                                                                                                                                      

      ه

        ب              ظ  -   .1

(Uniform Continuous Training)  
 على شدة ثابتة طوال فترة التمرين تحافظحيث 

        ب             غ ّ  - .2
3. (Variable Continuous Training)  

 .يتم فيه التلاعب بالشدة أثناء التنفيذ، لكن دون توقف

    ئ ه

  الشدة المنخفضة إلى المتوسطةيعتمد على  
 50%–75%   من الحد الأقصى 
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  ف    يمُارس  ً   زمنية طويلة نسبيا
  دقيقة 60إلى  20من 
  أو توقف بين الأداء راحةفترات لا توجد فيه 
  من البرنامج التدريبي الفترات التمهيديةيسُتخدم غالباً خلال 

    ئ ه

 الكفاءة الهوائية والقدرة على مقاومة التعب يحسن 
 قدرة القلب على الضخ ويزيد من حجم الضربة يطور 
 ينُمي قدرة العضلات على الاستفادة من الأوكسجين 
 التوازن الطاقوي يسُاعد على حرق الدهون وتحسين 

بناء  اهم فيأشار "الدكتور عبد الحميد شرف" في كتابه "التدريب الرياضي الحديث" إلى أن التدريب المستمر "يس

      1  ث                ف            .         ) .   قاعدة بدنية صلبة، ويعُد الأساس الذي تبُنى عليه القدرات الأخرى

 (88  ص. 2010    ف                  

:          ه               

-                                                     

                                              ط                        -

                                        ف                        -

-                                                                  

   ص 

طريقة التدريب المستمر تعُد حجر الأساس في بناء اللياقة البدنية العامة، وهي ضرورية للرياضيين في جميع المراحل، 

ب على تمُكّن من تطوير كفاءة القلب والرئتين، وتساعد اللاعخاصة خلال التحضيرات الأولية. فرغم بساطتها، فإنها 

. تحسين الاستمرار في الأداء لفترات أطول، مما يعُد ميزة تنافسية هامة في الألعاب الجماعية مثل كرة القدم  

 

                    ئ  

(Circuit Training) 

تقوم على أداء مجموعة من التمارين المتتالية )محطات( تستهدف مختلف المجموعات العضلية أو القدرات البدنية 

بفواصل زمنية قصيرة أو دون راحة. تفيد هذه الطريقة في تطوير القوة، التحمل، والسرعة في آن واحد، مع تعزيز 

 التنسيق العصبي العضلي

طريقة التدريب الدائري من الطرق الفعالة والشاملة في تطوير القدرات البدنية المتنوعة لدى الرياضي، حيث تقوم على 

على شكل محطات متتالية، يتم الانتقال بينها بطريقة دورية ومنظمة، مع مراعاة التكرار أداء مجموعة من التمارين 

 والزمن وفترات الراحة، ما يجعلها طريقة ديناميكية ومرنة وتناسب مختلف الأعمار والمستويات

اليب التدريبية التي هذه الطريقة تتيح للمدرب فرصة المزج بين تنمية القوة، التحمل، السرعة، والرشاقة، وهي من الأس

 تستجيب بسهولة للأهداف العامة والخاصة، وتستخدم كثيراً في الإعداد البدني للرياضات الجماعية والفردية
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     ف  

:    فه  " لا ي        ن"  أ ه   

رات القدن نظام تدريبي يتكون من مجموعة من التمارين )محطات( تمُارس بترتيب محدد، وتستهدف تنمية مجموعة م

 س   ح  .  )         .   البدنية، إما بتكرار زمني أو عددي، مع وجود فترات راحة محددة بين كل محطة وأخرى

 (149  ص. 2002                                 3                  

: أ   "       ف    ي" ف صفه   أ ه   

ضمن  ختلفة،مكية من خلال الانتقال المنظم بين محطات تدريبية أسلوب متنوع يتُيح تنمية عدة مكونات بدنية وحر

      2 ق          ط               .                        ظ ).   تسلسل دائري يتم فيه تكرار الدورة الواحدة أو أكثر

 (117  ص. 2017            ز ئ   

أن التدريب الدائري "يتميز بالمرونة العالية وإمكانية التكيّف مع جميع الفئات، لأنه يدمج بين  ى إل كما يشير فرانك ديك

 ,Dick, Frank. Sports Training Principles, 5th Ed., A&C Black)    . الشدة والتنوع في إطار زمني منضبط

London, 2007, p. 155) 

                                                                                                                  

       ه        

            :  

محطة 12و 6عادة ما يتراوح بين  .  

:   ع        ن -  

 يمكن أن تكون قوة، رشاقة، قفز، جري، توازن .

:   ل  لأ  ء -     

 إما بعدد معين من التكرارات أو بزمن محدد .

:          ن         -  

ثانية 60إلى  15تتراوح بين  .  

-             :  

.دورات حسب الهدف 5إلى  2من    

      ه

:       ب     ئ ي       -  
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 يركز على تحسين اللياقة البدنية الشاملة .

:       ب     ئ ي     ص -  

 يدمج تمارين موجهة نحو النشاط الرياضي المعني .

:     ئ ي      ب      ب  -  

 يجمع بين القوة والسرعة أو التحمل والمرونة في نفس الجلسة .

    ئ ه

 عدة قدرات بدنية في آنٍ واحد يطور -

 روح التنظيم والانضباطيكُسب المتدرب  -

 رفع الكفاءة القلبية التنفسيةيساعد على  -

  تصميمه بسهولة وتعديله حسب مستوى الرياضييمكن  -

 داخل الحصة التدريبية التنويع والتشويق عنصريضُفي  -

عد من أنجع الأساليب لتكامل التدريب البدني، لما يتيحه يإلى أن "التدريب الدائري  أ            "             ف"

         ف          1.                      ث   (   ف             ).  من مزج بين عدة عناصر حركية بطريقة منهجية

101  ص. 2010           

          ه             

 تطوير القوة العضلية العامة والخاصة -

 تحسين التحمل العضلي وتحمل الأداء الفني -

  إعداد اللاعبين قبل الموسم الرياضي -

 توظيفه في محطات مهارية مراوغة، تمرير، تصويب -

 الأكابرستخدم ضمن الفئات العمرية المختلفة، وخاصة ي -

   ص 

طريقة التدريب الدائري تعُد من الطرق التدريبية الغنية بالنتائج والفوائد، فهي مرنة وقابلة للتكيّف حسب أهداف المدرب 

. ومن خلال تصميم مدروس للمحطات وفترات الراحة، يمكن تحقيق تأثير بدني شامل ومتكامل، ما ومراحل الإعداد

. ة القدم، خاصة لتحسين الأداء البدني الفني في آنٍ واحدتدريب لاعبي كريجعلها من الأساليب المفضلة في   
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(Repetition Method) 

تعتمد على أداء تمرينات محددة بتكرارات عالية وفترات راحة كاملة بين كل محاولة وأخرى، بهدف تطوير أقصى قدر 

في تدريب القوة القصوى والسرعة القصوىمن القوة أو السرعة أو الدقة. هذه الطريقة شائعة   

أكثر الأساليب التدريبية استخداماً في تطوير القدرات الخاصة مثل  بين  عد طريقة التدريب التكراري واحدة منت

السرعة، القوة القصوى، وبعض أنماط التحمل الخاص. وهي تقوم على مبدأ تكرار الجهد البدني بأقصى شدة ممكنة، 

. راحة كافية لاستعادة القدرة على الأداء بنفس الشدة في كل تكرارمع تخصيص فترات   

تتميز هذه الطريقة بدقتها في التأثير على أجهزة الجسم الوظيفية، خاصة الجهاز العصبي والعضلي، حيث تسُتخدم 

. ة مستمرةلتطوير الأداء الحركي في أعلى درجاته، لذلك فهي تتطلب تخطيطاً دقيقاً ومراقب  

:     فه   

:    فه  " لا ي        ن"  أ ه     

، بهدف تكراراتطريقة تدريبية تعتمد على تكرار الأداء البدني بأقصى جهد، مع توفير فترات راحة كاملة بين الهي 

                       3           ح  .   س                   ).   تطوير أقصى قدر من الإنجاز في قدرات معينة

 (153  ص. 2002         
 

: في   ن    ه  "       ف    ي"  أ ه   

أسلوب يرتكز على تكرار الجهد بأقصى شدة ممكنة في فترات قصيرة، تتبعها راحات طويلة نسبياً، بغرض استهداف 

       ظ        ط  ق  .                (              ).   وتحفيز أنظمة الطاقة اللاهوائية والمستويات العليا من الأداء

125  ص. 2017                  ز ئ   2   

: أما "فرانك ديك" فيذكر أن  

طريقة التدريب التكراري تمثل أداة دقيقة لتطوير السرعة والتحمل اللاهوائي، وتتطلب ضبطًا صارمًا لعدد التكرارات، 

 Dick, Frank. Sports Training Principles, 5th Ed., A&C)).     الشدة، وفترة الراحة لضمان التأثير المحدد

Black, London, 2007, p. 162                                                                                                               

 :    ئ   

 :      لأ  ء -

من الحد الأقصى (  100%–%  90 ) عالية جداً    

-             :  

ثانية 60–10قصيرة ) (  
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              : 

(حسب الهدف 8إلى  3منخفض )   

 :              ن           -

 (دقائق 5إلى  2طويلة وكافية لاستعادة الأداء )

 : ه فه   لأ   ي -

                             ل     صتطوير  

 

 :         ح       ف

               ع -

 لتطوير السرعة القصوى  - .1
 التكرار بالقوة - .2
 .لتحسين القوة القصوى أو الانفجارية  - .3
 التكرار بالتحمل اللاهوائي - .4
 لتحسين تحمل الأداء العالي الشدة  - .5

 

    ئ   

 - تطوير السرعة القصوى ورد الفعل العصبي 
 - تحسين القوة القصوى والقوة الانفجارية 
  ATP-CP -  للاكتيكيرفع نظام الطاقة اللاهوائي      
 - تعويد الرياضي على الأداء في أقصى درجات الإجهاد  

، ت الحركيةمكانيايشير الدكتور "عبد الحميد شرف" إلى أن التدريب التكراري "يعُد الأسلوب الأمثل لتحفيز أقصى الإ

           ث  )  ف            .             ".يقلكن يجب استخدامه في مراحل متقدمة من الإعداد وبتخطيط علمي دق

 (110  ص. 2010        ف                    1 

                         : 

 - تحسين سرعة الانطلاق والتسارع 
 - تدريب اللاعبين على الجهد القصير والعنيف خلال المباريات  
 -  الاتجاه السريعتطوير القوة الخاصة مثل القفز، التسديد، تغيير 
 -  ما قبل المنافسةأ   الإعداد الخاصيسُتعمل غالباً في فترة 
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   ص 

تعُد طريقة التدريب التكراري من أكثر الأساليب فاعلية لتطوير القدرات البدنية القصوى، خصوصاً تلك المرتبطة 

ً بالسرعة والقوة والتحمل اللاهوائي. غير أنها تتطلب إشرافاً فنياً عالياً، وتخ شدة  مدروساً من حيث عدد التكرارات طيطا

. الأداء، وفترة الراحة، حتى تؤتي نتائجها المرجوة دون التسبب في الإجهاد أو الإصابات  

             

(Play Method) 

 ستخدم خاصة مع الفئات العمرية الصغيرة والمتوسطة، وهي تقوم على إدماج التمرين ضمن جو من التسلية والمرحت

سهم في تحسين القدرات البدنية والفنية بشكل غير مباشر. تعُد مدخلًا تربوياً لبناء المهارات والانضباطيمما   

طريقة اللعب من الأساليب التدريبية التي تجمع بين الأهداف البدنية والمهارية والنفسية والاجتماعية في آنٍ واحد، تعتبر 

تصميمها بأسلوب تنافسي محفّز، مما يشُجع الرياضي على بذل  حيث تعتمد على مواقف حركية شبيهة باللعبة، يتم

أقصى جهد ممكن دون الإحساس بالضغط أو الرتابة. وتتميز هذه الطريقة بقدرتها على إدماج اللاعبين في جوّ تدريبي 

 ً . ممتع وفعاّل في آنٍ معا  

 أيضاً مع فئة الأكابر، سواء في الإحماء ستخدم طريقة اللعب بكثرة خاصة في المراحل التكوينية، غير أنها تسُتعملتو

. أو في حصص التحمل البدني المهاري، أو حتى في التدريب الترفيهي الذي يسبق المنافسات  

     ف    :

:   فه          " لا ي        ن"  أ ه    

 لحركية فيرات اوالمها أسلوب تدريبي يسُتخدم فيه اللعب أو أنشطة على شكل ألعاب، تهدف إلى تنمية الصفات البدنية

  2002 ص         ه             لأ       3أ س       ب       ي    (  لا ي         ن) .   جو من المتعة والحافز الذاتي

 (156ص. 

: أ   "       ف    ي" ف   ه   

" درات بدنية أو مهارية أو طريقة تتميز باستخدام ألعاب موجهة ذات طابع تنافسي، تنُفذ بطريقة غير مباشرة لتطوير ق

 ذهنية، تحُفزّ المتدرب على الأداء في أجواء محفّزة بعيداً عن الضغط

( 134، ص. 2017، دار المعرفة، الجزائر، 2فرجاني، بلقاسم. التدريب الرياضي بين النظرية والتطبيق، ط ) 

:       "ف   ك   ك" إ ى أن  

باللعب تتيح الاستجابة النفسية والبدنية المتكاملة لدى الرياضي، خاصة اللعب هو بيئة طبيعية للتعلم، وطريقة التدريب 

 Dick, Frank. Sports Training Principles, 5th Ed., A&C Black).    حين يتم تخطيطها وفق أهداف محددة بدقة

London, 2007, p. 175)                                                                                              
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    ئ   

 -  ألعاب تنافسية أو تعاونيةتعتمد على 
 -  التحفيز والمتعة والانخراط الذاتيتتميز بـ 
 -  السرعة، الرشاقة، التوافق، التحمل، المهارات التقنيةتسُتعمل لتنمية 
 -  الإحماء، الحصص الترفيهية، أو كتمارين رئيسية بتخطيط ذكيتسُتخدم في 
 -  التفاعل الجماعي وروح العمل داخل الفريقتسمح بتنمية 

 

        

 -  بطريقة غير مباشرة اللياقة البدنيةتنمية-  
 -  القدرات الذهنية والانفعاليةتحسين  
 -  الدافعية الذاتية والرغبة في التدريبرفع 
 -  ضمن مواقف اللعب الواقعية المهارات الحركية والتكتيكيةتطوير-  
 -     والانفعالات السلبية       ن 

 : يذكر الدكتور "عبد الحميد شرف" أن

ما ن واحد، كآني في طريقة اللعب تعُتبر الأسلوب الأكثر ملاءمة لتنمية التحمل المهاري، وتنشيط الجهاز العصبي والذه

 ف        ي      ه           1    ف            .       ب       ي      ث ).     عد وسيلة فعالة للإحماء الذكي والممتعت

                                                                                                                 (114  ص. 2010

     ع                 

 - ألعاب السرعة مثلاً: مطاردة جماعية، سباق بالكرة 
 - ألعاب التوازن والتوافق 
 - ألعاب تمهيدية تنافسية 
 -  ( تسديد –مراوغة  –تمرير  )ألعاب مهارية مركبة 

 ألعاب ذهنية وتكتيكية -

                         

 - التفاعل داخل الفريقستخدم بكفاءة لتحسين ت 
 - في جو تنافسي التحمل البدني المهاري تطوير 
 - التحضير الذهني والنفسي للمباريات 
 -  تحُاكي مواقف اللعب الحقيقيأ   ب تصميم 
 -  جانب ترفيهي ذكيكـاستخدامها في نهاية الحصة 

   ص 

طريقة اللعب من الأساليب التدريبية ذات الأثر الشامل على جميع أبعاد الأداء الرياضي، لما تحققه من انسجام  تعتبر

البرامج التدريبية الحديثة، خاصة حين يتم بين الجهد البدني، التركيز الذهني، والحافز النفسي. ويوُصى بها بقوة ضمن 
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تخطيط الألعاب بأسلوب يراعي الأهداف المراد بلوغها. فهي ليست فقط وسيلة للمتعة، بل أداة فعاّلة لتطوير المهارات 

. والأداء في بيئة محفزة وطبيعية  

 

 

 

 

 

                

(Competition Method) 

للمباريات الحقيقية من حيث الشدة والضغط النفسي. تسُتخدم لتحفيز اللاعبين  تعتمد على خلق مواقف تنافسية مشابهة

 على بذل أقصى جهد، واختبار قدراتهم في ظروف تشبه المنافسة الرسمية، وهي مثالية لفترات الإعداد الخاص

الرسمية، سواء من حيث تعُد طريقة المنافسة من الأساليب التدريبية المهمة التي تعتمد على محاكاة ظروف المنافسات 

الشدة، الزمن، قوانين اللعب أو حتى الضغط النفسي المصاحب لها. وهي طريقة تسُتخدم خصوصًا في المراحل 

لخوض  –بدنية، مهارية، تكتيكية، نفسية  –المتقدمة من التحضير، وتهدف إلى تهيئة الرياضيين من جميع النواحي 

 المنافسة الحقيقية بكفاءة عالية

:      ف   

:   فه          " لا ي        ن"  أ ه    

أسلوب تدريبي يعتمد على إجراء منافسات فعلية أو مصغرة بين اللاعبين، بهدف تحفيزهم على الأداء في أجواء تشبه 

  3 لا ي         ن. أ س       ب       ي   .   تمامًا المنافسة الرسمية، من حيث التنظيم والضغط والانفعالات

( 158  ص. 2002       لأ        ص         ه      

:      ُ  فه          "       ف    ي"  أ ه   

 تعزز الجانب ستخدم خلال الفترة التخصصية من التدريب، تقوم على تنفيذ منافسات تدريبية بأهداف محددة،تطريقة 

   ن    ظ        ي   ف    ي        .       ب) .    دني، وتكشف نقاط القوة والضعف عند اللاعبينالنفسي، الخططي، والب

 (140  ص. 2017           ف      ز ئ   2       ق   

:     ف "ف   ك   ك" أن  

استجابتهم للضغوط  أسلوب المنافسة يعُد أداة حيوية لتهيئة الرياضيين لاختبار قدراتهم في بيئة حقيقية، واختبار مدى

 ,Dick, Frank. Sports Training Principles, 5th Ed., A&C Black, London).   الحقيقية التي تواجههم أثناء المباريات

2007, p. 185)  

    ئ   

 داخل أو خارج الفريق منافسات رسمية أو شبه رسميةتعتمد على تنظيم  -
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 ( ذهنية –تكتيكية  –فنية  –بدنية )  الشاملة الجاهزيةستخدم لاختبار ت -

 تطبيق قوانين اللعب الرسميةتعتمد على  -

 ، وتصحيح الأخطاء الحقيقيةتحليل الأداء تحت الضغطتتيح  -

 وأحيانًا في فترات الاسترجاع أو تقويم الجاهزية ما قبل المنافسةستعمل بكثرة في مرحلة ت 

 

        

 -  النفسية والتكتيكيةالضغوط تهيئة اللاعبين لمواجهة 
 -  إيقاع اللعب الواقعيتحسين التكيف مع 
 -  اتخاذ القرار في ظروف شبيهة بالمنافسةتطوير القدرة على 
 -  تصحيح عاجل أو تدعيمكشف الجوانب التي تحتاج إلى 
 -  تحفيز اللاعبين بروح التحدي والتنافستحسين الأداء من خلال 

 : أنيشير الدكتور "عبد الحميد شرف" إلى 

في  اللاعبين ستجابةطريقة المنافسة تعُد الوسيلة الأهم في تقييم فعالية الإعداد التدريبي، وتسمح للمدرب بملاحظة ا

    ي        ف      1  ف            .       ب       ي      ث   ).   ظروف اللعب الحقيقي قبل خوض اللقاءات الرسمية

  (118  ص. 2010    ه    

                       ع  

 بين عناصر نفس الفريق  :    ف           .1
 ضد فرق أخرى في لقاءات ودية :    ف           .2
 بأهداف فنية أو بدنية معينة  :   ف       ه  .3
 بدون توجيه محدد، لمحاكاة الواقع الكامل للمباراة  :   ف     ف     .4

 

                         

ً تهيئة اللاعبين  -  ً  نفسيا  قبل البطولة وتكتيكيا

 اختبار الأداء في مواقف اللعب الحقيقية مثل تنظيم الدفاع، التحول الهجومي -

 تطوير الانسجام الجماعي تحت الضغط -

 تحديد التشكيلة الأساسية بناءً على الأداء الفعلي -

 المجموعة داخل روح الانتماء والمنافسة الشريفة تعزيز -
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   ص 

المنافسة تعُد من الأدوات الحاسمة في التدريب الرياضي المتقدم، لما لها من تأثير قوي على إعداد الرياضي طريقة 

لخوض المباريات الرسمية بثقة وكفاءة. فهي تدمج بين الواقع التدريبي والضغط التنافسي، وتسمح بتقويم دقيق وشامل 

الأكابر، سواء في كرة القدم أو غيرها من الرياضات الجماعيةللأداء، مما يجعلها ضرورية في البرامج الموجهة لفئة   

 

 

                  ف    ك

(Fartlek Training) 

وهي طريقة هجينة بين التدريب الفتري والمستمر، حيث يتم التناوب بين الجري بسرعات مختلفة وبشكل غير منتظم 

التحمل العام، القدرة الهوائية، والسرعة الانتقاليةحسب طبيعة الأرض أو إشارات المدرب. تهدف إلى تطوير   

تعُد طريقة التدريب الفارتلك من الطرائق المميزة التي تجمع بين مكونات التدريب الهوائي واللاهوائي، حيث تتميز 

السرعة، بالتغيير المستمر في شدة الأداء وسرعته خلال الجري، مما يجعلها أداة فعالة لتطوير التحمل العام والخاص، 

والقوة التحملية. وقد نشأت هذه الطريقة في السويد خلال ثلاثينيات القرن الماضي على يد المدرب السويدي "غوستا 

" هولمر"، وهي تعني باللغة السويدية "لعب السرعة  

وتتسم طريقة الفارتلك بطابعها المفتوح، حيث يؤدي اللاعب التمارين في تضاريس متنوعة )مثل المرتفعات، 

 المنحدرات، المسطحات(، ووفق فترات من السرعة والتباطؤ يتم تنظيمها بطريقة عفوية أو موجهة

:     ف    

:   فه          " لا ي        ن"  أ ه    

طريقة تدريبية تعتمد على التغيير المستمر في شدة وسرعة الجري خلال وحدات التدريب، بشكل يسمح بدمج التحمل 

         لأ        ص         ه    3. أ س       ب       ي   ( لا ي         ن).   داخل نفس الحصةالهوائي واللاهوائي 

161ص.  (2002 ) 

 

 

 

 

 

: أ           "             ف" ف ُ  فه   أ ه   
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مما  ،لتباطؤأسلوب تدريب يجمع بين التمارين المستمرة وتمارين السرعة، حيث تتخلل الحصة فترات من التسارع وا

        ص              لأ3أ س       ب       ي    ( لا ي         ن).   يحفز أجهزة الجسم المختلفة بشكل متكامل

 (161  ص. 2002    ه    

: في   ن   ى "ف   ك   ك" أن  

من خلال  الفارتلك هو شكل من التدريب المتنوع في الشدة، يسُتخدم لتحسين قدرة القلب والتنفس والتحمل العضلي

 ,Dick, Frank. Sports Training Principles, 5th Ed., A&C Black).   الجري بسرعة متغيرة في تضاريس مختلفة

London, 2007, p. 190) 

    ئ   

   خلال الحصة التغيير العفوي أو الموجه لسرعة الأداءتعتمد على 
   الجهد الهوائيتدمج بين   (Aerobic)                       
 واللاهوائي  (Anaerobic) 
   الطبيعة أو في مضمار متنوع التضاريستنُفذ في 
   قدرات متعددة في آن واحدتسمح بتطوير 
   من طرف اللاعب التدريب الذاتي والتحكم بالإيقاعتشجع على 

        : 

  التحمل العام والخاصتطوير 
  قدرة القلب والجهاز التنفسيتحسين 
  القدرة اللاهوائية والتحمل السرعويزيادة 
  القدرة على تغيير الإيقاع أثناء الأداءتعزيز 
  خاصة في المنحدراتالقوة العضلية والتحمل العضليتنمية ، 

 :              "ف ج           " إ ى أن

ضير حتلوهي مثالية  داء المتقطع،طريقة الفارتلك تعُد من أنجح الأساليب لتحسين اللياقة العامة والقدرة على تحمل الأ

  ص. 2005  ي      ه            ف      1            ف ج.     ئ       ب       ي   ).    اللاعبين في الرياضات الجماعية

147) 

 

         ف    

 ف    ك  ف ي .1

 حيث يحدد اللاعب بنفسه لحظات التبديل بين السرعة والبطء 

 ف    ك    ه .2

للزمن أو المسافة بين كل مرحلةيخُطط فيه    

 ف    ك     ي .3
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.....( يتم في تضاريس متنوعة )جبال، غابات، تلال   

 ف    ك   ظ  .4

 يسُتخدم في الملاعب والمضامير باستخدام إشارات صوتية أو بصرية 

 

                         

            ص       ط                  -

 أثناء المباراة والتباطؤ المتكرر القدرة على التسارعتطوير  -

 المرحلة الإعدادية فيالتحضير البدني  -

 استخدامه كتمرين بديل عن الجري المستمر أو الجري المتقطع -

 الجاهزية النفسية والتحكم في الإيقاع الشخصيتعزيز  -

   ص 

شمولية ومتكاملة، حيث تسمح بتطوير قدرات تمثل طريقة التدريب بالفارتلك نموذجًا فعالًا لتدريب اللاعبين بطريقة 

متنوعة داخل نفس الحصة التدريبية. وهي طريقة مرنة تتلاءم مع مختلف مستويات الرياضيين، وتعُد من الوسائل 

المهمة في التحضير البدني النوعي، خاصة في كرة القدم التي تتطلب تغييرًا مستمرًا في الإيقاع والجهد. كما أن 

تلك بذكاء يساهم في تحفيز اللاعبين بدنيًا ونفسياً، ويكسر الروتين التقليدي للتدريباتاستخدام الفار  

 

                          

(Plyometric Training) 

تركز على التمارين الانفجارية التي تجمع بين التمدد العضلي والانقباض السريع، بهدف تطوير القوة الانفجارية، 

تستعمل بشكل واسع في كرة القدم والقفز والرمي السرعة، وردود الفعل.  

تعد طريقة التدريب البليومتري من الطرائق الحديثة نسبياً التي تهدف إلى تطوير القوة الانفجارية والسرعة الانتقالية، 

  من خلال استغلال خصائص التقلص العضلي المسبق أو ما يعرف بآلية الشد والانقباض

(Stretch-Shortening Cycle)  ،وتعتمد هذه الطريقة على حركات سريعة تتضمن القفز، الرمي، الدفع، والارتداد

وتسُتخدم بشكل مكثف في برامج تطوير الأداء الحركي السريع لدى لاعبي كرة القدم خاصة فئة الأكابر، لما لها من 

 تأثير مباشر على تحسين القدرة العضلية والقوة الوظيفية

:     ف    

:         "  ي    ن     ل"  أ ه   فه     
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ى السرعة لدارية وأسلوب تدريبي يعتمد على استخدام تمارين تعتمد على القفز والانفجار العضلي لتطوير القوة الانفج

 ي   ن    ظ        ل    ي    ن.       ب      ).   الرياضيين، من خلال التقلص العضلي السريع بعد مرحلة التمدد

 (174  ص. 2011      صف ء           ن  2        ق  

 

 

: أ           "   ن أ       ص فى" ف ُ  فه    ى أ ه   

طريقة تستهدف تقوية عضلات الأطراف السفلية والعلوية من خلال تنفيذ حركات سريعة وقوية تعتمد على التقلص 

      1   ص فى     ن أ   . أ س      ئ       ب       ي      ث   .   )  العضلي الانفجاري بعد الشد العضلي السريع

( 198  ص. 2016     ب       ي   لإ           

  أ ه  "Chu, Donald" :    ّ فه 

"Plyometrics are exercises that enable a muscle to reach maximal force in the shortest 

time possible, involving a rapid eccentric contraction followed by an immediate concentric 

contraction."    (Chu, D. A. Plyometrics: The Link Between Speed and Power, 2nd Ed., Human Kinetics, 

1998, p. 12)  

 

    ئ   

  التحفيز العصبي العضلي العالي        ى 
  بشدة عالية وسرعة تنفيذ كبيرةتتميز 
  التناسق العصبي العضلي               زن  القوة الانفجاريةتستخدم لتطوير 
  قبل البدء بها لتفادي الإصابات                  ً  تتطلب 

        :  

  خصوصًا في الأطراف السفلية القوة الانفجاريةتطوير 
  سرعة رد الفعل والانقباض العضليزيادة 
  ى تغيير الاتجاه بسرعةالتناسق الحركي والقدرة علتحسين. 
  مما يحد من الإصاباتالعضلات الداعمة للمفاصلتقوية ،. 
  وهي من الخصائص الحاسمة في كرة القدموالتسارع  القدرة على القفز، الانطلاقتعزيز ،. 

  :              "ف ج           " إ ى أن

رعة لقوة والسامع بين للقوة إلى الأسلوب الحديث الذي يجالتدريب البليومتري يُمثل نقطة التحول من التدريب التقليدي "

      1    ب       ي               ف ج.     ئ   )   ".في حركة واحدة، مما يعزز الأداء الرياضي في المهارات المفتاحية

 (212  ص. 2005  ف        ي      ه    
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     ع                     

      ن    فز       ي   - 1
 مثل القفز من وضع الثبات، القفز فوق الحواجز -

      ن    فز  لأف ي   - 2

 مثل الوثب المتكرر أو القفز الطويل التبادلي 

  لا       ن    ف ع   - 3

 Drop Jump أو Depth Jump 

     ي     فع  -

 باستخدام الكرات الطبية لتقوية الأطراف العلوية 

       ك     ن      زن   لا ف      - 4

 الدمج بين السرعة والقوة مع الحفاظ على الاتزان 

                         

  القفز العالي أثناء الكرات الرأسيةتطوير قدرة اللاعب على 
  السرعة في الانطلاق والانفجار عند التسارع أو الالتحامتحسين 
  خاصة في الأطراف السفليةالتحمل العضلي عالي الشدةتعزيز ، 
  القدرة على التغيير المفاجئ في الاتجاه والسرعةرفع 
  سةتحقيق أداء أكثر كفاءة وفعالية في ظروف المنافتقوية الجهاز العصبي العضلي، مما يساهم في 

 

   ص 

التدريب البليومتري أداة فعالة وأساسية لتطوير القوة الانفجارية والسرعة التفاعلية، وهما من القدرات الحركية  إن 

ية للاعبي كرة القدم خاصة فئة الأكابر. ولما لهذه الطريقة من تأثيرات إيجابية على الأداء الحركي والوظيفي، الأساس

فإن إدراجها ضمن البرنامج التحضيري الدوري للاعبين يمُثل خطوة نوعية نحو بلوغ أعلى مستويات الجاهزية 

. لحجم، والمرحلة التدريبيةالتنافسية، بشرط أن تطُبق ضمن شروط مدروسة من حيث الشدة، ا  

 

                      

(Mental Training) 

وتهدف إلى تنمية القدرات العقلية والنفسية للاعبين، كالثقة بالنفس، التركيز، وضبط الانفعالات، من خلال تقنيات 

. المراحل التنافسيةتبر ضرورية في التخيل، الاسترخاء، وضبط النفس. تكمّل هذه الطريقة التدريب البدني وتعُ  
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(Simulation Training) 

يتم فيها خلق مواقف تدريبية تحُاكي المباريات أو الظروف الخاصة )كالضغط، الجمهور، الوقت الحاسم(، مما يساعد 

 اللاعب على التكيف مع ضغوط اللعب الحقيقية والتصرف بكفاءة

يث تعتمد فسي، حتعُد طريقة التدريب بالتماثل من بين أحدث الطرائق التي تهدف إلى تقريب اللاعب من الواقع التنا

لضغوط ، اتنوع المهارا ، من حيث شدة اللعب،إ     إ   ج    قف            أ    ق      ن  ن    ق        ثلعلى 

فورية من هات الفاعل مع المؤثرات الخارجية كالجمهور أو التوجيالزمنية، التفاعل مع الزملاء والخصوم، وكذلك الت

واقع هو شبه الالمدرب. وتستند هذه الطريقة إلى مبدأ مهم في التدريب الرياضي الحديث، وهو: "التدريب في ظروف ت

 ."أفضل وسيلة لتحسين الأداء في الواقع نفسه

     ف  

:  ّ فه          "               ق "  أ ه    

أسلوب تدريبي حديث يهدف إلى خلق بيئة تدريبية مشابهة إلى أقصى حد للمباراة الرسمية، من خلال استنساخ نفس 

.    افسالشروط البدنية، المهارية، الزمنية، والنفسية التي يتعرض لها اللاعب أثناء التن     ق             . أ    ب )

( 235  ص. 2013  ي      ه            ف      1      ب       ي      ص     ) 

 يتدرب حيث ة،الحقيقي المباريات لمواقف منهجية محاكاة هو بالمحاكاة لتدريب    : بأنها "وايناك"  كما يعُرفها

               .الفعلية المنافسات في الموجودة نفسها والفسيولوجية النفسية الظروف ظل في الرياضيون

"Simulation training is a systematic imitation of real-game situations, where athletes train under the same 

psychological and physiological conditions found in actual competition." 

(Weineck, J. Optimales Training, 11th Ed., Spitta Verlag, 2010, p. 277) 

 : في   ن   ى "ف  ي     " أ ه 

ى تحسين عده علطريقة تهدف إلى إعداد اللاعب للتكيف مع المواقف المعقدة التي يواجهها أثناء المباراة، مما يسا

              ن    1      لا   ه        ث  في     ب         (       ف  ي) .    الاستجابة السريعة واتخاذ القرار الفوري

 (189  ص. 2015

    ئ   

  أو مشابهة للمباراة إعادة إنتاج مواقف لعب حقيقيةتعتمد على 
  الجانب البدني والذهني والتكتيكي والمهاري معاً توظف 
  التي يتعرض لها اللاعب في المنافسة نفس الضغوط الزمنية والبدنية والنفسيةتجُرى تحت 
  والتصرفات التلقائية أثناء اللعب تحسين جودة اتخاذ القرارتساعد على 
  وغيرها من العناصر  الفيديو، التكنولوجيا، التحكيم، الجماهير الوهمية أو الافتراضيةيسُتخدم فيها غالباً ما

 . المحفزة
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 القدرة على التكيف مع متغيرات المباراة الفعليةتطوير  -

 الاستجابة الحركية واتخاذ القرار السريعتحسين  -

 الزمن الحقيقيالربط بين المهارة والتكتيك ضمن تعزيز  -

 تقليل الفجوة بين الأداء في التدريب والأداء في المنافسة -

 تعزيز الجوانب النفسية كالثقة بالنفس، التوازن الانفعالي، التحكم تحت الضغط -

 :              "   ي إ     ل" إ ى أن

ما ملتنافسي، الواقع تجربة أقرب إلى ا التدريب بالمحاكاة هو تتويج للطرائق التقليدية، إذ يجعل من الوحدة التدريبية

  2       ي   في       ب                   ( إ     ل     ي) .    يعُزز من فعالية اللاعب الذهنية والبدنية على حد سواء

 (203  ص. 2012       ف ء   لإ         

  ط                    

 والنتيجةالتعامل مع ضغط الوقت تدريب اللاعبين على  -

 كما في المباراة اتخاذ القرار، بناء الهجمة  التمركز، المراوغة تتضمنتنظيم حصص تدريبية  -

 في التدريب لتحاكي نهاية الشوط أو المباراة عناصر التوتر والتعب والإجهادإدخال  -

 ت ظرفيةكمؤثرا  التحكيم الرسمي، الإشارات الصوتية، ظروف اللعب الليلي أو تحت المطاستخدام  -

ف التصرى خلق سيناريوهات افتراضية )مثلاً: الفريق متأخر في النتيجة والوقت ضيق(، لدفع اللاعبين إل -

 .التكتيكي السريع

 

   ص 

تعُد طريقة التدريب بالتماثل أو المحاكاة من أهم الاتجاهات الحديثة في تطوير المردود الرياضي للاعبي كرة القدم، 

ه ، مما يرفع من كفاءتالتدريب داخل بيئة مشابهة للمباراةخاصة على مستوى فئة الأكابر، حيث تمُكن اللاعب من 

حة في الوقت المناسب وتحت الضغطاتخاذ قرارات صحيالتنافسية، ويزيد من قدرته على  كما تعُد هذه الطريقة أداة  .

 مثالية للمدرب لتقويم مردود اللاعبين في ظروف شبه حقيقية، مما يعزز من فعالية البرنامج التدريبي بشكل عام
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                  ف   

(Individualized Training) 

لتصحيح جوانب معينة )فنية، بدنية، نفسية(، وهي من الطرق تخُصص للاعبين ذوي الحاجات الخاصة أو من يحتاجون 

 الفعاّلة في تحقيق التقدم السريع بسبب تركيزها على نقاط ضعف الفرد

تعُتبر طريقة التدريب الفردي من أهم الطرق التي تهدف إلى تطوير الجوانب الخاصة بكل لاعب على حدة، حيث تأخذ 

يث القدرات، المستوى الفني، الخصائص البدنية، ونوعية الأخطاء الشائعة في من ح الفروقات الفردية الاعتباربعين 

الأداء. كما تسُتخدم هذه الطريقة لتصحيح الأخطاء أو تقوية نقاط الضعف التي لا يمكن معالجتها داخل التدريب 

رق كرة القدم لفئة الأكابرفي الفرق الرياضية، وعلى رأسها ف مكمّلاً أساسياً للبرنامج الجماعيالجماعي، مما يجعلها   

     ف  

 : ُ  فه          "  ي        ي"  أ ه 

 و مهاريًاأدنيًا بأسلوب تدريبي يصُمم وفقاً لاحتياجات لاعب معين، يعُنى بتطوير جانب من جوانب أدائه، سواء كان "

 (      ي    ي ).    ."لفرديةأو ذهنياً أو نفسياً، في إطار زمني ومحتوى تدريبي يتماشى مع قدراته وخصوصياته ا

 (162  ص. 2017          ب           غ     2   ئق  أ    ب       ب       ي   

 الخاصة جاتالاحتيا مع يتناسب بما وشدتها وحجمها التمارين تصُمّم تدريب طريقة  : أ ه  "Bompa"   فه      

 .حد أقصى إلى والأداء الكفاءة يحُسّن مما رياضي، لكل التطوير وأهداف

"A training method that tailors exercises, volume, and intensity to the specific needs and development 

goals of an individual athlete, maximizing efficiency and performance improvement."       . (Bompa, T. & 

Haff, G. Periodization: Theory and Methodology of Training, 6th Ed., Human Kinetics, 2009, p. 219) 

 

 :  ح أن أ   "ف  ي     " ف

ي تزام بباقن الالالتدريب الفردي هو الممارسة المستهدفة التي تهدف إلى تحسين جزئيات دقيقة في أداء لاعب معين دو

 197  ص. 2015                 ن  1 لا   ه        ث  في     ب              (      ف  ي) .    مكونات الفريق

    ئ   

 لتحديد نقاط الضعف والقوة تحليل شامل لأداء اللاعبتعتمد على  -

 حسب مستوى اللاعب وقدرته على التحمل والتطوريتم تصميم الحصص التدريبية  -

 د أو مجموعة صغيرةتركز على لاعب واح بللا تشمل كامل الفريق  -

 العمل المهاري، البدني، التكتيكي وحتى النفسيتتنوع بين  -
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 تنُفذ غالباً تحت إشراف مباشر ومكثف من المدرب أو المعد البدني -

        

 تحسين الجوانب المهارية الدقيقة كالدقة في التمرير أو التسديد -

 التحمل تقوية نقاط الضعف البدني كالتسارع أو التوازن أو -

 علاج إصابات نفسية أو ضعف الثقة بالنفس من خلال تدريبات فردية تحفيزية -

 تصحيح الأخطاء الشائعة في التحركات أو التموضع أو ردود الفعل -

 رفع الأداء الفردي ليخدم بشكل مباشر التكتيك الجماعي -

 :              "         ك" إ ى أن

لتخصصية ااراته ئيسية نحو التفوق الشخصي في الأداء، ولا يمكن للاعب أن يطوّر مهالتدريب الفردي هو البوابة الر

  2018   ع     ز ئ          لإ1      ب      ث في              (    ك      ) .  دون المرور عبر هذا النوع من التدريب

 (213ص. 

  ط                    

 أو التمركز أمام المرمى تحسين دقة التسديدتدريب المهاجمين بشكل منفرد على  -

 رد الفعل وسرعة القرارتخصيص تدريبات لحراس المرمى على  -

 تقوية الجانب البدني للاعبين العائدين من إصابة أو المتأخرين في الجاهزية -

 التحكم في الكرة تحت الضغطتخصيص برامج مهارية للاعبي الوسط لزيادة  -

 الرقابة الفردية وقراءة التمركزتدريب المدافعين على تحسين  -

 

   ص 

، من خلال استهداف مباشر تطوراً نوعياً في أداء اللاعبعد طريقة التدريب الفردي من الوسائل الفعالة التي تضمن ت

في كرة القدم الحديثة  لنقاط الضعف، وتعزيز نقاط القوة بطريقة منهجية قائمة على الخصوصية الفردية. وتبرز أهميتها

، كما أنها تعُد أداة قوية في أيدي المدربين الطامحين إلى رفع النجاح الجماعي مبني أساساً على كفاءة الأفرادباعتبار أن 

. المستوى الفني لفئة الأكابر من خلال المعالجة الدقيقة لمشاكل الأداء، وصقل المواهب بشكل متخصص وعميق  
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                  ف  

(Technical Analysis Method) 

ستخدم خاصة لتحسين الأداء المهاري والتكتيكي عبر تقنيات تحليل الفيديو، التغذية الراجعة، والمراقبة الآنية لحركات ت

 اللاعب، وتعُد من أهم أساليب التدريب في العصر الرقمي

لى تحليل الأداء المهاري والتكتيكي للاعبين باستخدام عد طريقة التحليل الفني من الوسائل العلمية الدقيقة التي تستند إت

الأدوات التكنولوجية أو من خلال الملاحظة الممنهجة، بهدف الكشف عن الأخطاء، تعزيز الفعالية، وتحسين الأداء العام 

ريات أو على أرضية الميدان. وتكمن أهمية هذه الطريقة في أنها تسمح للمدرب بفهم عميق لسلوك اللاعب داخل المبا

، مما يسمح بوضع خطة تدريبية تفكيك الأداء إلى مكوناته الدقيقة وتحليلها بشكل منهجيالحصص التدريبية من خلال 

 أكثر تخصيصًا وواقعية

     ف  

:   فه          "   ي   ن      ب"   ى أ ه    

ف تصحيح بات بهدالمنافسات أو التدريطريقة علمية قائمة على تفكيك وتحليل الأداء الحركي والفني للاعبين أثناء "

 (     ي   ن     ب)   ".الأخطاء وتحسين الجوانب المهارية من خلال التفسير التقني والتكتيكي لتصرفات اللاعب

 101  ص. 2015        ف        ه    1 لأ س               ل   ف ي في       ب       ي   

 نقاط لتحديد رقمية أو بصرية أدوات باستخدام الرياضية الحركات تحليل عملية  "ز        ي"  أ ه  :      ُ  فه 

خصيصًا مصممة تصحيحية تمارين تطوير يدعم مما البيوميكانيكية، والكفاءة والضعف القوة ."  

"The process of breaking down athletic movements using visual or digital tools to identify strengths, 

weaknesses, and biomechanical efficiency, which supports the development of tailored corrective 

exercises." .   (Zatsiorsky, V. M., & Kraemer, W. J., Science and Practice of Strength Training, 2nd Ed., Human 

Kinetics, 2006, p. 83) 

اب ة في الألعأسلوب ضروري لتقييم وتحسين مردود اللاعب الفني، خاص التحليل الفني :أن   ف "ف  ي     "    

ف  ي.        ).    الجماعية، حيث تسُتعمل فيه الوسائل السمعية والبصرية لإعادة عرض الأداء ودراسته بشكل دقيق

 (244  ص. 2015                 ن  1 لا   ه        ث  في     ب             

   ئ    

 المشاهدة الدقيقة المباشرة أو التسجيلات المصورةتعتمد على  -

 الفيديو، البرمجيات التحليلية، أو حتى البرامج الإحصائيةستخدم فيها تقنيات مثل ت -

 برز الفوارق الدقيقة في تنفيذ المهارات والتصرفات الميدانيةت -

 برامج تصحيح فردية أو جماعيةتساعد في وضع  -
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 ، مما يمنح المدرب رؤية علمية وشاملةمؤشرات كمية ونوعيةتستند إلى  -

        

 المتكررة وتصحيحها الكشف عن الأخطاء المهارية أو التكتيكية -

 ونقاط الضعف التي تتطلب علاجًا نقاط القوة التي يجب تعزيزهاتحديد  -

 الميدانيةاتخاذ القرار الفني الصحيح في المواقف تحسين القدرة على  -

 للاعب تغذية راجعة مرئية ومقننةتطوير الأداء من خلال  -

 نتائج موضوعية وملاحظة دقيقةدعم التخطيط التدريبي باعتماد  -

عينه على مية التي ته العلالتحليل الفني هو عين المدرب التي لا تغفل، وأدات :            "       ز ق  لا " إ ى أن 

          ف 2       ب       ي      ث   ( لا          ز ق) .    من منظور علمي وموضوعيفهم أدق تفاصيل الأداء 

 . 168  ص. 2016     ي      ه    

  ط                    

 التسديد، التمرير، أو التمركز الدفاعيتحليل وضعية الجسم أثناء  -

 فقدان الكرة، أو عند واحد ضد واحد مواقفملاحظة سلوك اللاعبين في  -

 وفعاليته في بناء اللعب بدون كرةتحديد نوعية التحرك  -

 مقارنة أداء اللاعب خلال المباراة بأدائه في الحصص التدريبية -

 نسب النجاح في المهارات المختلفةتوظيف أدوات التحليل الإحصائي لمتابعة  -

 

   ص 

في سبيل تحسين مردود اللاعب  العلم بالتقنيةة التي تدمج من أبرز طرق التدريب الحديث تعتبر طريقة التحليل الفني

داخل الميدان، حيث تتيح للمدرب فهماً موضوعياً وتفصيلياً لسلوكيات الأداء الفني، مما يسهل عملية التخطيط وتصحيح 

، لما يتيحه توىالركائز المعاصرة للتدريب الرياضي عالي المسالأخطاء بطريقة فعاّلة ودقيقة. ويعتبر هذا الأسلوب من 

. من فرص للتقييم والمتابعة المستمرة بأدوات علمية بحتة  
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 : أ    ب       ب     ق       ب في               ف ق    ه      4.  1 

1-               : 

لمدرب اينظم بها  ريقة التيالتي يعتمد عليها المدرب في تنفيذ التدريب. إنها تتعلق بالط الفلسفةأ   العام النهجشير إلى ت

 لرئيسيلهدف ااالحصص التدريبية، والأهداف التي يسعى لتحقيقها من خلال التمارين. يمكن أن تتنوع الأساليب حسب 

 .يةالنفس كتيك، أو تحسين الجوانبللتدريب، مثل تحسين اللياقة البدنية، تطوير المهارات الفنية، تعزيز الت

 :بعض الأمثلة على أساليب التدريب

 حيث يتم تطبيق التمرينات في شكل ألعاب صغيرة أو تمارين مشابهة للواقع :      ب      ب. 
 حيث يتم التركيز على الجوانب النفسية مثل التركيز والتحكم في التوتر :      ب      ي. 
           يم يو والكاميرات لتقدحيث يتم استخدام أدوات وتقنيات تحليل الأداء مثل الفيد :                 ب

 .تغذية راجعة دقيقة

2-            : 

يلي، مثل شكل تفصب   ف ذ         داخل الحصة التدريبية. إنها تركز على كيفية  كيفية تنفيذ التمريناتشير إلى ت

 .بين الأنشطة      جو      ظ  لتكتيكية، وتحدد التمارين البدنية، التكنيكية، أو ا

 :بعض الأمثلة على طرق التدريب

 حيث يعمل كل لاعب بشكل منفرد على تحسين مهاراته :      ن   ف  ي. 
 حيث يعمل الفريق ككل على تطوير الجوانب الجماعية :      ن       ي. 
 ير مهارة معينةحيث يتم تكرار التمرين عدة مرات لتطو :      ن        ي. 
 ب   ف  ي       (Fartlek): تحسين التحمل حيث يتم مزج العمل البدني بين السرعة والراحة، وهذا يتم بهدف 

 .والقدرة البدنية
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 :     ف      

 فيذالتن هي يقةالطرالكبرى، بينما  الرؤيةالتدريب، ويضع  إ    الذي يحدد كيفية  النهج الشامل هو الأسلوب 

 .للأدوات والتمارين المستخدمة في الحصة التدريبية التفصيلي

 لتمارينل الفعلي التطبيقتتعلق بكيفية  الطرقوالتقنيات العامة، بينما  التربويةتركز على الأهداف   لأ    ب. 

 :      ث         

  اتخاذ تفكير وال، فهذا يعني أنك ستشجع اللاعبين على التدريب التفاعليه  إذا قررت أن أسلوبك في التدريب

 .القرارات أثناء التمرين
  حيث غيرةالتمرين في مجموعات صأ   التدريب الجماعيأما الطريقة التي ستتبعها في التمرين فقد تكون 

 .يتفاعل اللاعبون مع بعضهم البعض داخل هذه البيئة

 

      :                  (Offensive Training) 

 جيل يب اللاعبين بشكل رئيسي على كيفية خلق الفرص الهجومية، وتسأسلوب يعتمد على تدر :      ف

 .الأهداف، والتعامل مع التحولات الهجومية السريعة
 ك ، والتحرتحسين قدرة الفريق على الضغط الهجومي وتنظيم الهجمات، بالإضافة إلى تطوير التمرير :  ه ف

 .دون كرة، وتحديد المسارات الهجومية

 (Passing and Dribbling Drills)                           :    ط    

 كرة، حكم في الطريقة محددة ضمن التدريب الهجومي تهدف إلى تحسين مهارات التمرير الدقيقة، والت :      ف

 .والاختراق من خلال الدفاعات
 شجيعهم علىتلاعبين، ثم في هذه الطريقة، يقوم المدرب بتصميم تمرين يتضمن تمرير الكرة بين ال :    ف ذ 

 .اختراق الدفاعات باستخدام المراوغة أو التمرير العميق

 :  ف                 ط           ث  

 داء الهجومي هو الهدف أو الاتجاه العام للتدريب، حيث يركز على تطوير الأ :( لأ   ب )      ب   ه   ي

مي، الهجو ختلفة، مثل اللعب السريع، تمارين التكتيكللفريق ككل. يمكن أن يشمل هذا الأسلوب عدة طرق م
 .والتكامل بين اللاعبين في الهجوم

 ر هذا الأسلوب. هي هي الطريقة المحددة التي يمكن أن تسُتخدم في إطا :              ن           لا    ق

لاختراق  لمراوغةاالتمرير بدقة أو تقنية أو طريقة لتدريب المهارات الفردية والجماعية الخاصة بالهجوم، مثل 

 .الدفاع

 : ث    ط     آ  

 (Defensive Training)       ب   ى    ف ع : لأ   ب .1

 .يهدف إلى تحسين تنظيم الدفاع، التمركز الجيد، التغطية، وصد الهجمات

 (Defending Against Attacks Drill)     ن    ف ع      ه    :        .2
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 ت من خلالالهجما يقوم المدرب بتقسيم اللاعبين إلى مدافعين ومهاجمين، ويطلب من المدافعين إيقاففي هذا التمرين، 

 .التمركز الجيد، التغطية، والتكتيك الدفاعي مثل قطع التمريرات

      : 

 الدفاعي لتدريبللتدريب الذي يحدد الهدف الأوسع، مثل "التدريب الهجومي" أو "ا      ه      هو   لأ   ب". 
          فاع مارين الدتوم أو لهذه الأهداف عبر تمارين عملية، مثل تمارين التمرير في الهج     ف ذ    ق قهي

 .ضد الهجمات

قيق ستخدم لتحتالتي  هذا التوضيح يساعد على فهم أن الأسلوب هو "الإطار العام"، بينما الطريقة هي "الأدوات العملية"

 .هذا الإطار

 

       : 

ط                               ض             ف                                                                               

                                                                                                                     . 

                                                                                                                        

                         . 

                                                                                                                    .   

 ث               ث                                                                                                     

      ط.                                                             ث                                      ث               ف    

 .                                                                             ج                                            

 

              : 

                    ج  ث                              ع                                                  ف                      

                                                   .                                                                    

                                                    ى                              ت                             

              . 

                                                                                      ف                      ح              

                                                  .                                                                        

                                                                                

    1  .4  .1 -                                            

العمود الفقري للعملية التدريبية الناجحة، فهي الوسيلة الأساسية التي يتم من خلالها تحويل  هي طرق التدريب الرياضي

المبادئ النظرية للتدريب إلى ممارسات ميدانية قابلة للقياس والتقييم. ومن هذا المنطلق، فإن لكل طريقة تدريبية 

      ب لوجية التي تجعلها مناسبة لهدف معين من الأهداف التدريبية. فمثلاً، يسُتخدم خصائصها التقنية والفسيو

لتحسين الصفات البدنية كالقوة والسرعة، إذ يُسهم في تنمية التكرار العضلي وتحسين الأداء الحركي تحت         ي

ير التحمل الهوائي واللاهوائي، وتحقيق ، بنوعيه القصير والطويل، فيعُتبر مثالياً لتطو      ب   ف  يالضغط. أما 

التكيف القلبي الوعائي، مما يحُسن من قدرة اللاعب على الاستمرار في الأداء بنفس الوتيرة خلال المباراة. في حين يعُد 
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لإعداد أداة فعاّلة لتنمية عدة قدرات بدنية مجتمعة في وحدة تدريبية واحدة، مما يجعله مناسباً لمرحلة ا       ب     ئ ي

. البدني العام  

يعُد من أكثر الطرق تكاملاً، إذ يمُكّن من تطوير        ب              صغ  أما من الناحية المهارية والتكتيكية، فإن 

التفاعل الجماعي، التفكير الاستراتيجي، ودقة اتخاذ القرار تحت ضغط اللعب، مع تحسين القدرات الفنية والحركية في 

داخل يمُكّن من معالجة النقائص الخاصة بكل لاعب أو مركز        ب       قفسياق مشابه للواقع التنافسي. كما أن 

       ب   ذه ي     ص  يالفريق، ويعزز من التكيف مع سيناريوهات اللعب المتعددة. إلى جانب ذلك، تظهر أهمية 

.  في تحسين التركيز، الاستعداد النفسي، والتحكم في الانفعالات، مما يعزز الأداء تحت الضغط  

 

 

 

  :        ن  لا يويؤكد 

ن التي تضم مناسبةأن "فعالية أي برنامج تدريبي لا تعتمد فقط على محتوى التمرينات، بل على حسن اختيار الطريقة ال
    ه  :    ز  .     ي          ب   .(2002 لا ي         ن ).     استثارة قدرات اللاعب وتوجيهها نحو الأداء الأمثل" 

 .289     ب      . ص: 

وهنا تظهر أهمية امتلاك المدرب لمعارف دقيقة حول خصائص كل طريقة تدريبية، وقدرته على المواءمة بينها بما  

. م مع أهداف الدورة التدريبية، واحتياجات الفريق وظروفه التنافسيةئيتلا  

يني للتمارين، بل ينبع من نجاح العملية التدريبية في كرة القدم لا يتحقق بمحض الصدفة أو التكرار الروتوعليه، فإن 

، مع مراعاة الفروق الفردية بين اللاعبين ومتطلبات المواقف الفهم العلمي العميق لطرق التدريب ومراحل تطبيقها

التنافسية. إن كل طريقة تدريبية تشكل لبنة في بناء اللاعب المتكامل، وكل اختيار مدروس لتلك الطرق يقرّب من 

. ردود الرياضي للاعب وتحقيق الأداء الأمثل داخل الملعبالهدف المنشود: تحسين الم  

.2        ص                     1  .4  

كرة القدم من أكثر الرياضات تعقيدًا من حيث متطلباتها البدنية، الفنية، الخططية، والذهنية، وهو ما يمنح التدريب فيها 

القدم ترتبط  الجماعية الأخرى. فخصوصية التدريب في كرةطابعاً خاصًا يميزها عن غيرها من الرياضات الفردية أو 

بشكل مباشر بطبيعة اللعبة، التي تتطلب تداخلًا مستمرًا بين القدرات البدنية )كالسرعة، القوة، التحمل، الرشاقة(، 

)كالتنظيم والمهارات الفنية )كالتمرير، التسديد، المراوغة، السيطرة على الكرة(، بالإضافة إلى الجوانب الخططية 

الدفاعي، التحول الهجومي، التمركز(، وكل ذلك في بيئة متغيرة ديناميكية تتطلب اتخاذ قرارات فورية ودقيقة تحت 

 ضغط المنافس والوقت

ى المدرب أن إلى أن التدريب في كرة القدم يتسم بتعدد الأبعاد، مما يفرض عل (2014         ف         ن )

لخاص، ام إلى يتعامل مع اللاعب كوحدة متكاملة، من خلال برامج تدريبية تتدرج من البسيط إلى المركب، ومن العا
   ي:    ف ه         ب     .(2014        ن     ف ).   ) بحيث تشمل التحضير البدني والفني والذهني بشكل متوازن

 (.87   ن:                 . ص:  .  لأ س        



 

61 

دقيقة وتجُرى في ظروف متفاوتة )مناخية، تكتيكية، نفسية(، تفرض على  90كما أن طبيعة المباريات، التي تدوم  

. المدرب تحضير لاعبيه لمواجهة مجموعة من التحديات المتغيرة باستمرار  

ها ة إدماجفإن خصوصية التدريب في كرة القدم لا تكمن فقط في تنوع المكونات، بل كذلك في طريقمن جهة أخرى، 

لقدم ينبغي أن تتضمن ا(، فإن الوحدة التدريبية في كرة 2017ضمن الوحدة التدريبية. فوفقًا لما ذكره فتحي عبد المجيد )

يق طيط دقطي، والتدريب الذهني، وذلك ضمن تخعناصر الإحماء، التدريب البدني، التدريب الفني، التدريب الخط
    ف  ي         ).    يتماشى مع الخصائص الزمنية للموسم الرياضي، ومع أهداف كل مرحلة من مراحل التحضير

 (.102              (.     ه  :       ف        ي. ص: ) أ س      ئ       ب       ي .(2017)

الفروق الفردية بين اللاعبين، ومراكز اللعب، وحجم الحمل التدريبي، مما يزيد من تعقيد  كما ينبغي أن يراعي المدرب 

. العملية التدريبية  

 

 

 

( أن تدريب كرة القدم الحديث أصبح يعتمد على نماذج متطورة تستند إلى 2006برز كل من بومباخ وبوشمان )يو

الذكاء الاصطناعي، مما يمُكّن المدرب من تقييم أدق لجوانب الأداء ونظم  ،GPS تحليل الأداء، استخدام الفيديو، بيانات

 :Bombaach, D., & Buschmann, H. (2006). Modern Sports Training. Berlin.     البدني والخططي للاعبين

Sportverlag. p. 45  

تتناسب مع موقعه في الملعب فبفضل هذه الوسائل، أصبح التدريب أكثر تخصصًا، حيث بات اللاعب يخضع لتدريبات  

)مدافع، وسط، مهاجم(، ومع دوره التكتيكي ضمن خطة الفريق، وهو ما يضُفي خصوصية دقيقة جدًا على عملية 

. التدريب  

الربط بين المواقف التدريبية والمواقف التنافسية وتتجلى خصوصية التدريب في كرة القدم كذلك في التركيز على 

، إذ يفُضل أن تصُمم الحصص التدريبية لتحُاكي سيناريوهات اللعب الواقعية، سواء في الجانب البدني )التحمل الحقيقية

، الذي أصبح تحت الضغط(، أو الخططي )التحول الدفاعي والهجومي(، وهو ما يعُرف بـ"التدريب بالمواقف" أو 

 قدرات اللاعب من حيث اتخاذ القرار اعلية في تطويرركيزة أساسية في التدريب الحديث. ويعُتبر هذا التوجه أكثر ف

. التفاعل مع المحيط، وتطبيق المهارات في ظروف مشابهة للمنافسة   

إن خصوصية التدريب في كرة القدم تحُتم على المدرب أن يكون ملمًا بعلوم متعددة، منها علم التدريب، علم النفس 

التخطيط، والإدارة، وأن يبُدع في دمج هذه المعارف ضمن تصور شمولي الرياضي، الفسيولوجيا، التحليل الفني، 

لتطوير الأداء. ولذلك، لم يعد المدرب مجرد ناقل للتمارين، بل أصبح مهندسًا للتطوير الرياضي، مسؤولًا عن بناء 

. لاعبين قادرين على التكيف مع متطلبات لعبة تتطور باستمرار على الصعيدين البدني والتكتيكي  
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            ط         ئ     ف     ث   :                 

  :   ه         

            :            ط          ئ     2.  1  

كرة القدم من أعرق وأشهر الألعاب الرياضية الجماعية على الإطلاق، لما تتمتع به من انتشار عالمي واسع، وتأثير 

من حيث القوانين، مراحل تطورية، سواء اجتماعي وثقافي واقتصادي هائل. وقد مرت كرة القدم، منذ نشأتها، بعدة 

 التنظيم، أو الممارسة، إلى أن أصبحت الرياضة الأولى في العالم من حيث عدد الممارسين والمشاهدين على حد سواء

:     أ            أ لاً   

شير الدراسات التاريخية إلى أن جذور كرة القدم تعود إلى آلاف السنين، إذ وُجدت ألعاب شبيهة بها في حضارات ت

م(، والتي كان فيها اللاعبون  220 –ق.م  206مثل الصين، حيث ظهرت لعبة "تسوتشوخلال عهد سلالة هان )قديمة 

يركلون كرة جلدية محشوة بشعر الحيوانات في ميدان محدد، دون استخدام الأيدي. كما ظهرت ألعاب مشابهة في كل 

  "، والتي كانت تتميز بطابع بدني خشنمن اليابان )كيماري(، والإغريق، والرومان الذين مارسوا "هاربستم

لقرن اصة في ، وخاإنجلترا خلال العصور الوسطىومع ذلك، فإن الشكل الأولي الأقرب لكرة القدم المعاصرة ظهر في 

ن مدينة. لكارع الالثاني عشر، حيث كانت تلُعب مباريات شعبية بين القرى باستخدام كرة جلدية ترُكل بالأقدام في شو

بية ر أن الشعا. غييات كانت تفتقر إلى القواعد، وتتسم بالعنف والفوضى، مما دفع السلطات إلى حظرها مرارً هذه المبار

 (22  ص: 2016)   ف أ      لا  .     الكبيرة التي حظيت بها دفعت المهتمين إلى تقنينها لاحقًا 

 ث   ً :           ظ          ن

، عندما تأسس "الاتحاد الإنجليزي لكرة 1863القرن التاسع عشر، وبالتحديد سنة  بدأت كرة القدم تأخذ شكلها المنظم في

  (FA)الذي يعُد أول هيئة رسمية وضعت قوانين موحدة للعبة. ومنذ تلك اللحظة، بدأ تمايز واضح بين كرة القدم  القدم

عد ي، والذي 1904سنة       ي            لا     وكرة الرجبي، خاصة من حيث منع استخدام اليدين. ثم أسُست لاحقاً 

)أول دورة  ،   (FIFA) السلطة العليا لتنظيم اللعبة على مستوى العالم، ومن ثم انطلقت بطولات دولية مثل كأس العالم

 (FIFA  لا          ي           )    .(، وبطولات القارات، والدوريات المحلية والبطولات القارية للأندية1930سنة 
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 "2023/2024ق   ن                "

       :                    غ         

 (FIFA)       :  لا          ي           

  :www.fifa.com    قع      ي

 224      صف   : 

 2023    خ      :       

   لا    فيث  ثً :             ي 

جرد لعبة ملت من عرفت كرة القدم تطورًا كبيرًا في أواخر القرن العشرين وبداية القرن الواحد والعشرين، حيث انتق

، وحتى لتحكيمشعبية إلى صناعة رياضية متكاملة. شمل هذا التطور جميع الجوانب: القوانين، طرق اللعب، أساليب ا

 عالية من مؤهلات تقنية الفار، إلخ(. كما أصبحت مهنة اللاعب والمدرب تتطلبالبنية التحتية )الملاعب، الكاميرات، 

، كأنظمة ا الحديثةنولوجيالناحية البدنية، الفنية، النفسية، والتكتيكية، مدعومة بأنظمة تدريب احترافية. وقد ساعدت التك

 (48  ص: 2011       ).      تتبع الحركة، والتحليل بالفيديو، في رفع جودة الأداء داخل الملعب 

 

     ً :  ص ئص               

: تتميز كرة القدم بعدة خصائص تجعلها فريدة من نوعها بين الرياضات الجماعية الأخرى، ومن أبرزها  

      ع       ي .1

 ختلفةطه المتعتمد كرة القدم على العمل الجماعي بدرجة عالية، حيث يشُكل الفريق وحدة متكاملة تتفاعل خطو 
 )الدفاع، الوسط، الهجوم( بطريقة ديناميكية لتحقيق الهدف الجماعي

      ع    ه  ي .2

تاج رات تحتشمل مهارات متعددة مثل: التمرير، المراوغة، التسديد، السيطرة، التغطية، والتمركز، وهي مها 

 .لتكرار وتدريب متقن تحت ظروف مختلفة

  لا               ل      ع .3

وار بين الأد السريع بغياب التوقفات الطويلة أثناء اللعب، مما يتطلب من اللاعب قدرة على التكيفتتميز كرة القدم  

 .الدفاعية والهجومية

   ذ  ء      ي      ذ        .4

ة جيدة وقراء على اللاعب اتخاذ قرارات فورية في ظل ضغط المنافس والوقت، ما يستدعي تركيزًا ذهنياً عالياً 

 .للمواقف المتغيرة

    أث        ي     ف ي .5

التحمل  فة إلىيتطلب الأداء في كرة القدم مستوى عالياً من اللياقة البدنية )تحمل، سرعة، قوة، مرونة(، إضا 

 .الذهني والانفعالي، خصوصًا في المباريات القوية والمصيرية

6.                  

https://www.fifa.com/
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تواصل الثقافي دولة، وتعُد وسيلة لل 200أكثر من  مارس فيتكرة القدم اللعبة الأكثر جماهيرية عالمياً، حيث  

 .والاجتماعي بين الشعوب

    ً  : أه                  ل       ب       ي

ادًا ستدعي إعدت، حيث نظرًا لما تتميز به كرة القدم من خصوصيات، فإنها تمثل أحد أكثر المجالات تحديًا أمام المدربين

صبًا لتطبيق المفاهيم ( إلى أن كرة القدم تمُثل ميدانًا خ2019ير عبد القادر بوغرارة )دقيقاً ومتكاملًا للاعبين. ويش

ما يجعلها  لأداء،االحديثة في التدريب، بدءًا من التحضير البدني، وصولًا إلى استخدام الذكاء الاصطناعي في تحليل 

 (73  ص: 2019)  غ       .     نموذجًا مرجعيًا في علم التدريب الرياضي

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                   ى   ف          ع   -  2.  2 

إذ   تشكيل سلوك الأفراد وتنمية المجتمعاتمن أهم الوسائل التربوية والاجتماعية التي تلعب دورًا فاعلًا في  كرة القدم

عزز العديد من القيم الأخلاقية والمهارية. فاللعب ضمن فريق ت متكاملة مدرسةأنها تتجاوز حدود الترفيه إلى كونها 

 الاحترام المتبادل، التعاون، تحمل المسؤولية، والالتزام ، ويعُلّمه أهميةالجماعة والانضباط  ح يعُزز لدى الفرد 

بالقواعد والقرارات، سواء من الحكم أو من المدرب. كل هذه القيم تنُقل بشكل عملي ومباشر من خلال المواقف اليومية 

. التي يعيشها اللاعب أثناء التدريب أو المنافسة  

                                          "                                                      

       الاحترامثل م ربويةالقيم التغ س سهم بشكل كبير في ت نمي فقط الجوانب البدنية والمهارية، بلتأن "كرة القدم لا  إلى

            . )  ، وهذه كلها تعُد مقومات أساسية لبناء شخصية متوازنة لدى الشبابالصبر، المثابرة، وضبط النفس و

 ( 89  صـ 2018            ث            ه ى     ز ئ .    ه  في    ء   ص     ف                             .      
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العمل الجماعي وتقدير ، وأكثر وعيًا بأهمية  تقبّلًا للآخويضيف أن الممارسة المنظمة لكرة القدم تجعل اللاعب أكثر 

. ، مما ينعكس إيجابًا على سلوكه داخل المجتمعدور كل فرد داخل المجموعة  

خصوصًا لدى فئات الشباب في المناطق   الاندماج الاجتماعيعد كرة القدم وسيلة فعالة لخلق تمن الناحية الاجتماعية، 

المحرومة أو الهشة. فهي تتيح لهم التعبير عن ذواتهم، وتوفير بيئة إيجابية لتفريغ طاقاتهم بطريقة بناّءة. كما تسُهم في 

الإدمان، وذلك من خلال إدماجهم في أطر رياضية منظمة تعُزز الثقة بالنفس  ، مثل العنف أوتقليص ظواهر الانحراف

 وتفتح أمامهم آفاقاً مهنية أو تعليمية جديدة

إذ أن تمثيل اللاعب لناديه أو لمنتخب بلاده يوُلد   تعزيز الانتماء الوطنيفي وبالإضافة إلى ذلك، فإن كرة القدم تسهم 

والانتماء الثقافي. هذا التأثير يمتد أيضًا إلى الجماهير،  الهوية الجماعيةويُعزز من  لديه شعورًا بالمسؤولية والولاء،

اللحمة الوطنيةوتعزيز  توحيد الصفوففي التي توحدها اللعبة خلف ألوان واحدة وشعارات موحدة، مما يسُاهم   

لات الحياة، حيث تشُكّل شخصية اللاعب أو كما أن القيم التربوية التي تكُتسب من كرة القدم غالبًا ما تمتد إلى باقي مجا

، ويحترم القانون، ويتقبل الهزيمة كما يحتفل بالنصر، وكلها ممارسات المواطنة الإيجابيةالمشجع المتزن، الذي يُمارس 

العيش المشترك والسلم الاجتماعيترُسّخ مبادئ   

2  .2  .1  -                          

    ُ     ف ي         ي .1

يد، سدتالتمرير وال عد كرة القدم فناً يعتمد على إتقان المهارات الفردية مثل التحكم بالكرة، المراوغة،ت
رياضة إلى ذه الجنباً إلى جنب مع القدرة على التنسيق الجماعي والتخطيط التكتيكي. يستند النجاح في ه

ن المدرب طلب مق المنافس، مما يتالفهم العميق لنقاط القوة والضعف سواءً لدى اللاعبين أو لدى الفري

 .واللاعبين تعديل استراتيجياتهم وفقًا لسير المباراة

    ُ        ي .2

والقوة  لسرعةكرة القدم تتطلب مستوى عالياً من اللياقة البدنية؛ إذ يحتاج اللاعبون إلى التحمل وا
 خصصة تعُدّ المت نظم والتمارينوالمرونة لتنفيذ الحركات المتكررة أثناء المباراة. التدريب البدني الم

تي تطرأ ية الجوهرية لتحقيق الأداء الأمثل خلال المباريات، خاصةً مع التغيرات الإيقاعية والتكتيك

 .على اللعب

       ف ي    .3

لتركيز، وط، االجانب النفسي في كرة القدم مهم جدًا، فهو يشمل الثقة بالنفس، القدرة على تحمل الضغ

ي العديد فثبت ات في اللحظات الحاسمة. تأثير الحالة النفسية على أداء اللاعبين مُ وحسن اتخاذ القرار

 .رةالخسامن الدراسات التي تظُهر أن الدعم والتحفيز النفسي يمكن أن يحوّل الفارق بين الفوز و

     لا     ي    ث  في    .4

تفوق كونها مجرد لعبة رياضية.  تعُتبر كرة القدم ظاهرة اجتماعية وثقافية عالمية تحظى بشعبية كبيرة
فهي تجُمع بين مشجعي الفرق المختلفة في تجمعات جماهيرية وتعُبر عن هوية ثقافية وإنتماءات 

جغرافية، كما تسُهم في تعزيز التواصل والتعارف بين الأفراد من خلفيات ثقافية متنوعة. كما أن دور 
لروح الرياضية يبُرز أهمية هذه الرياضة في البطولات المحلية والدولية في نشر قيم التضامن وا

 .المجتمع
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           ي        ي    .5

ة نشأت كرة القدم بشكلها الحديث في أواخر القرن التاسع عشر وتطورت عبر الزمن لتصبح رياض
 ب التحكيمأسالي احترافية يمُارسها ملايين اللاعبين حول العالم. ساهمت التغييرات التكنولوجية في تطوير

جهات رة والوالتدريب وتحسين المستويات الاحترافية مما جعلها محور اهتمام المؤسسات الرياضية الكبي

 .الإعلامية والاقتصادية

                         ص  -  2.   1.  2 

      ب         

اعد د القوالملعب. تحُدتلعب المباراة على ملعب مستطيل الشكل يتوسطه خط الوسط ومرميان في كل من نهايتي  
  بواسطة الاتحاد الدولي لكرة القدم

 وتشمل قواعد التحكيم، أخطاء اللعب، وطريقة احتساب الأهداف 

   لا   ن        ز

تنوع  اجمين.توُزع المهام بين اللاعبين بحسب مراكزهم، مثل حراس المرمى، المدافعين، لاعبي الوسط والمه
 الأدوار لتحقيق الاستراتيجية الكلية للفريقهذه المراكز يتطلب تكامل 

           لإ    

هم في مة تسُيشرف على سير المباراة حكم يدير اللعبة بمساعدة حكام مساعدين، ويتبنى الحكمون قرارات حاس
 الحفاظ على النظام والانضباط خلال اللعب

 

 

ة تجمع بين الجوانب البدنية، الفنية، النفسية، كرة القدم ليست مجرد لعبة رياضية بل هي منظومة متكامل    ً   

الاجتماعية والثقافية. يمثل كل منها عنصرًا أساسيًا يساهم في إحداث الفارق في أداء اللاعبين وفي تشكيل الهوية 

 الرياضية والثقافية للمجتمعات التي تحتضنها

 

     ف    ق            - 2.  2.  2 

لتحقيق هدف مشترك في مباراة كرة القدم. يتألف الفريق  معاهو مجموعة من اللاعبين الذين يتعاونون  ف  ق          

لاعباً في كل جانب )بما في ذلك حارس المرمى( في المباريات الرسمية. تختلف التشكيلات التكتيكية  11عادة من 

فنيًا  للفريق وفقاً لاستراتيجية المدرب وطريقة اللعب المتبعة. بالإضافة إلى اللاعبين، يتضمن الفريق أيضًا جهازًا

وإدارياً يتكون من المدرب، مساعديه، والأطباء والمعدين البدنيين. يتم تدريب الفريق بشكل جماعي للارتقاء بالأداء 

 الفني والبدني، وتحقيق التنسيق بين اللاعبين
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         ف  ق               -

 لا   ن  لأ     ن   
    لاعبا 11 في المباراة الرسمية تلُعب كرة القدم بفريق مكون من

 .ويتوزع هؤلاء اللاعبون عادةً على النحو التالي على أرض الملعب 

    س      ى -
 اللاعب المسؤول عن حماية المرمى ومنع تسجيل الأهداف

       ف  ن -
لمرمى ومنع مدافعين يحرسون منطقة دفاعية لضمان إغلاق ا 5إلى  3يتألف التشكيل الدفاعي من عادةً 

 الهجمات

        لا  ي -
رة د الكيشمل هذا الجزء اللاعبين الذين يرتبط دورهم بين الدفاع والهجوم، ويعملون على استردا

 وصناعة اللعب

     ه    ن -
 هؤلاء اللاعبون يكُل فّون بتحويل الفرص والهجمات إلى أهداف

 لاء      
لاعباً. هؤلاء  12ى إل 7ء تتراوح بين بالإضافة إلى اللاعبين الأساسيين، يحُدَّد في معظم البطولات قائمة بدلا

يحتاجها  كتيكيةتاللاعبون بدورهم يتُاح لهم الفرصة للمشاركة خلال المباراة في حال وقوع إصابات أو تغيرات 
 .المدرب

      ه ئ    ف      لإ   
 لا يقتصر مفهوم الفريق على اللاعبين فقط، بل يشمل أيضًا

 

 

      ب          ن   ف   ن -

 .الذين يضعون الخطط والتكتيكات ويقومون بتوجيه اللاعبين

     ق      ي -

 الذي يعتني بصحة اللاعبين ويقدم الإسعافات الأولية والعلاج اللازم

  لإ     ن         لأ  ء -

 الذين يساهمون في تزويد الفريق بكل ما يحتاجه من دعم لوجستي أو تحليلي

    ز           ف  ق

 :شملتشُير إلى كل ما يُستخدم لدعم أداء اللاعبين وتسهيل سير التدريب والمباريات، وت   ف  قأ هز  
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         لا   ن     ص  

 (  زي      ي )        -
شعارات ن والالذي يتضمن القميص والسروال والجوارب المُحددة لكل فريق، وغالباً ما تمُيَّز الألوا

 .لتعكس هوية النادي

      ي ) لأ ذ     ذ ء   -
عي( المصمم خصيصًا لتقديم أداء جيد على نوعية أرضية الملعب )مثل العشب الطبيعي أو الصنا

 .ويتميز بتقنيات لتحسين السيطرة على الكرة والثبات

 (  ق        ق ن )  ن غ   ز -
 تسُتخدم لحماية الأرجل من الإصابات الناتجة عن الارتطامات والصدمات خلال اللعب

     إ  ف    
 .مثل الكمامات أو اليدين حسب الحاجة أو الظروف المناخية

                      ف    -

            ب            -
 تسُتخدم لتطبيق التمارين وصقل المهارات

  لأ               -
 مثل الأقماع، الحواجز، والأدوات الخاصة بتقسيم الميدان أو تفعيل التمارين المحددة

            ق         
 التي تشمل أوزاناً، أحزمة مقاومة، وأجهزة لقياس الأداء البدني

   ه ز         -
لقلب اربات مثل شاشات الفيديو لتحليل أداء الفريق، وأجهزة قياس اللياقة )مثل أجهزة قياس معدل ض

 (ومعدات التدريب الذكي

 

      فق       فق         -

      ث  لا ب       ب  -
 التي توفر بيئة مناسبة للتدريبات بمستوى احترافي

 ص لا       ق                فق          -
 .التي تسُتخدم لتقوية القدرات البدنية والجهازية للاعبين

 غ ف  غ       لا س   لإ        -
 التي تعُد بيئة مهمة لتحضير اللاعبين قبل المباريات وبعدها
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   ص 

لاعباً أساسياً )مع عدد من البدلاء(، مدعومًا بهيئة فنية وإدارية  11القدم هو وحدة متكاملة تتكون من  فريق كرة

متخصصة. وتترافق هذه الوحدة مع معدات شخصية وتدريبية متطورة تسُتخدم لتحسين أداء اللاعبين خلال التدريب 

عم الفني واللوجستي، يشكل العمود الفقري لتحقيق النجاح والمباريات. هذا المزيج بين الكفاءة الفردية والجماعية، والد

.على أرض الملعب  

                                                ح    - 3.  1

FIFA 2023/2024 

 

        1            : 

 ( 120-90الأبعاد القانونية للملعب: الطول )م 
 م(  90-45لعرض )ا 
 :مكونات الملعب 
  المرمى، مناطق الجزاء، الدوائر المركزية، الرايات الركنية. 
 :سطح اللعب 
  عادةً من العشب الطبيعي أو الصناعي المعتمد 

 

2.         2      : 

  :سم 70 - 68محيط الكرة 
   :جم 450 - 410الوزن 
 يجب أن تكون كروية الشكل ومصنوعة من مادة مناسبة. 

 

        3            : 

  لاعبًا )بمن فيهم الحارس 11فريق يبدأ بـ كل 
  :لاعبين 7الحد الأدنى 

  :تبديلات في المباريات الرسمية، مع قواعد خاصة حسب البطولات 5التبديلات 

 

        4              : 

 زي موحد، قميص مرقّم، واقي للساقين، جوارب، حذاء مناسب 
  والحكمالحارس يرتدي لوناً مميزًا عن باقي اللاعبين 

 



 

71 

        5      : 

 الحكم له السلطة الكاملة لتطبيق القوانين خلال المباراة 
 يحق له إيقاف أو إلغاء المباراة في حال الضرورة 

 

        6                 : 

 - في بعض المسابقات   فاربتقنية ال حكمَا راية + حكم الفيديو المساعد 
 ات خارج نظر الحكممهامهم: التسلل، خروج الكرة، المخالف 

 

        7             : 

  دقيقة 45شوطان مدة كل واحد 
  دقيقة 15استراحة بين الشوطين: لا تزيد عن 
 وقت بدل ضائع يقدّره الحكم حسب التوقفات 

 

 :            ف      8        

 ركلة البداية، إسقاط الكرة، استئناف بعد التوقف 

 

    ج       :                  9        

 الكرة خارج اللعب إذا خرجت تمامًا من الخطوط 
 في اللعب إذا لم يعُلن الحكم عن إيقافها 

 

        10                     : 

 الفريق الذي يسجل أهدافاً أكثر يفوز 
 اللجوء إلى الركلات الترجيحية أو الوقت الإضافي في بعض الحالات 

 

        11       : 

  لتمرير، لحظة ا التسلل إذا كان المهاجم أقرب إلى مرمى الخصم من الكرة وما قبل ثاني مدافع عنديتم احتساب
 بشرط أن يكون مشاركًا في اللعب النشط
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 :    ط         ك غ          12        

 المخالفات: الالتحامات العنيفة، لمس الكرة باليد عمدًا، السلوك العدواني 
  بطاقة صفراء(، الطرد )بطاقة حمراءالعقوبات: الإنذارات() 

 

        13             : 

 مباشرة أو غير مباشرة حسب نوع الخطأ 

 :         ز  14        

  مترًا 11تنُفذ من نقطة الجزاء على بعد 
 يجب أن تبقى جميع اللاعبين خارج منطقة الجزاء إلى حين تنفيذ الركلة 

 

 :           س15        

  للفريق المنافس عند خروج الكرة كليًا من الخط الجانبيتمُنح 

 :           ى16        

 تمُنح إذا خرجت الكرة من خط المرمى ولم يسُجل هدف وكان آخر من لمسها مهاجم 

        17               : 

 تمُنح إذا خرجت الكرة من خط المرمى وكان آخر من لمسها مدافع 

 

 

        لا          ي     ، على رأسها             ؤ     ن   ظ              ه ئ            

 (FIFA) 

 بالإضافة إلى الاتحادات القارية والإقليمية المعتمدة رسميًا

2  .3 -                                      

                         (FIFA) 

       
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  زيورخ، سويسرا 
 21/05/1904:    أ س 
 قع      ي     :: 
 www.fifa.com  
  ظ ف    : 
  الهيئة العليا المشرفة على كرة القدم عالمياً، تنظّم كأس العالم، وتشُرف على قوانين اللعبة بالتعاون مع 

IFABوتدير شؤون الاتحادات القارية والوطنية 

 (IFAB)          س                   

 International Football Association Board 
 1886:   أ س 
              : 
  ظ ف    : 
  الجهة الوحيدة المخوّلة رسميًا لتعديل وتطوير "قوانين لعبة كرة القدم 
 لأ   ء  

o الاتحاد الإنجليزي 
o الاتحاد الاسكتلندي 
o الاتحاد الويلزي 
o الاتحاد الأيرلندي 
o FIFA 
o   8أصوات من أصل  4يمتلك 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                        ف            ف 

 FIFA 

 كل اتحاد يشرف على كرة القدم داخل قارته

         لا      لا        ل      

 إفريقيا CAF الاتحاد الإفريقي لكرة القدم القاهرة، مصر

 نيون، سويسرا
اتحاد الاتحادات الأوروبية 

 لكرة القدم
UEFA أوروبا 

https://www.fifa.com/
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 آسيا AFC الاتحاد الآسيوي لكرة القدم كوالالمبور، ماليزيا

 لوكي، باراغواي
اتحاد أمريكا الجنوبية لكرة 

 القدم
CONMEBOL أمريكا الجنوبية 

 ميامي، الولايات المتحدة
اتحاد أمريكا الشمالية 

والوسطى والكاريبي لكرة 
 القدم

CONCACAF 
أمريكا الشمالية والوسطى 

 والكاريبي

 أوقيانوسيا OFC اتحاد أوقيانوسيا لكرة القدم أوكلاند، نيوزيلندا

 

2  .3  .1-                             

-                          

(IOC) 

 تتعاون مع FIFA لتنظيم فعاليات كرة القدم في الألعاب الأولمبية 

                               ط   -

 (WADA) 

 لضمان نزاهة المنافسات واختبارات المنشطات تنسق مع 

FIFA 
 

 

 

 

 

 

 

 

CAF – -                 لإ         

       : 
  القاهرة، مصر 
 1957  أ س 
   ه    : 

 ( CAN )  تنظيم كأس الأمم الإفريقية
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 الإشراف على تصفيات كأس العالم الخاصة بإفريقيا -
  كأس الكونفيدراليةتنظيم بطولات الأندية )دوري أبطال إفريقيا،  -
 تطوير كرة القدم النسوية، الفئات السنية، والتحكيم -
-  

UEFA –                         

       : 
  نيون، سويسرا 
 1954:   أ س 
   ه    : 

  تنظيم كأس الأمم الأوروبية  -

o (Euro) 

 دوري أبطال أوروبا، الدوري الأوروبي، دوري المؤتمر -
 التحتية، ومبادرات اللعب المالي النظيفتطوير الأكاديميات، البنى  -

 

AFC –                لآ         

       
  كوالالمبور، ماليزيا 
 1954:   أ س 
   ه    : 

 تنظيم كأس آسيا، دوري أبطال آسيا -

 دعم تطوير المنتخبات الآسيوية -

 إدارة تصفيات آسيا لكأس العالم -

 

CONMEBOL –                                  

       
  لوكي، باراغواي 
  :1916 أ س  
  (أقدم اتحاد قاري في العالم) 
  :   ه    

 تنظيم كوبا أمريكا، كوبا ليبرتادوريس، وكوبا سودأمريكانا -

 الإشراف على تصفيات كأس العالم لقارة أمريكا الجنوبية -
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CONCACAF –           طى                            

 📍      : ميامي، الولايات المتحدة 
  :1961 أ س  
  :   ه    

 Gold Cup تنظيم الكأس الذهبية -
 تصفيات كأس العالم لقارات أمريكا الشمالية والوسطى -
 دوري أبطال الكونكاكاف - بطولات الأندية -

OFC –                             

  :      : 
  أوكلاند، نيوزيلندا 
  :1966 أ س  
  :   ه    

o -  كأس أمم أوقيانوسياتنظيم 

 إدارة تصفيات كأس العالم عن قارة أوقيانوسيا -

 تطوير كرة القدم في جزر المحيط الهادئ -

 

 

 

 

 

 

 ً  : خريطة توضيحية لتوزيع الاتحاداتث    

    ث ل   ى  لا                                          ل  لأ   ء                

  ف              
   الجزائر، مصر، المغرب، السنغال          54

             

 فرنسا، ألمانيا، إيطاليا، إنجلترا          55             

 السعودية، اليابان، إيران، قطر           47              

           10 (CONMEBOL) أمريكا الجنوبية
الأرجنتين، البرازيل، تشيلي، 

 الأوروغواي
 أمريكا، المكسيك، كندا، هندوراس           41 (CONCACAF) أمريكا الشمالية
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 نيوزيلندا، فيجي، ساموا           11 (OFC) أوقيانوسيا

 

 

    ث  :   ث     ى                 

             لا          ي          أ  س             ع  ه 

CAF 1962 
الاتحاد الجزائري لكرة 

                         القدم
       (FAF) 

 الجزائر

CAF 1921 
 الاتحاد المصري لكرة القدم

(EFA) 
 مصر

AFC 1956 
 الاتحاد السعودي لكرة القدم

(SAFF) 
 السعودية

UEFA 1919 
 الاتحاد الفرنسي لكرة القدم

(FFF) 
 فرنسا

CONMEBOL 1914 
الاتحاد البرازيلي لكرة 

 (CBF) القدم
 البرازيل

CONCACAF 1913 
 اتحاد كرة القدم الأمريكي

(USSF) 
 الولايات المتحدة
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 :        ف     ث   

 

                                  ف                                            أ                         

                                                                                                           

                                       ف      .                                                             

                                                                                                             

      (FIFA)                                                                             .                               

                                                            ث                            لآ                   

                                  . 

                ط                                                                     أ                              

              ث                                        .                                       ث               

                                                   ف                                                                 

     .                                                                                                       

                            ف                                                                           

                    . 

     ج                            ف                                                                 

                                                                                     ث                     

 .                                                             ث                      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

79 

   ف     ث  ث:                                          ه

━═━═━═━═━═━═━═━═━═━═━═━═━═━═━═━━═━═━═━═━═━═━═━═━═━═━═━═━═━═━═━ 

 

 

:       

 

                                                                    ث      "                               

                                            س                  ج                                      ط      

                        .                                                                                      

 .                                                                                     ؤ                         

     ج                                                                                                

                                                                                          . 

                                    س   ط                  "    (2006)     ح                         

                                                                                                       

                                                           ط  "                                              

                                                                                                      .    
 .45 .ص .        :      ف          .(  ط      ث  ث )  س                      ث  .2006 .  ط      ث  ث ) .ح         )

                                                                                                           

                                                                                                     

                                                                                                         

              .                                                                                    

                                                                                                          

                                     . 
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3  .1                                                       

                                                                      ث                                  

                                                                                                         .   

ؤ      .                                                                                          

                                                  ط   ط      ج                                          

س        :             .(2012) .    ش                                                                 .   ) 

 (140 137        ف        . ص 4  .   ظ        ط     

      ث                                                                              )                         

        لإ                   ف                                                                                   

ع                                                                     .                                  

 .                                                                                             ج          

                             ج                                                                           

                                                            ف                                              

                        ف                              ج (GPS)      ث   ث                                  

                                                .     Reilly, T., & Williams, A. M. (2003). Science and 

Soccer: Developing Elite Performers. 2nd Edition. Routledge. pp. 165–172. 

                                                                                                           

                                        .                                 ف                  )           

        .                                      )...                                                           

  ف           ف                                                س                                            

 .(104  ص  فس      ع      ق                   )  ج    .     ط                             ج

                                                                          ف  ق                        ث       

           ط                                                                                             

                     . 

                      ى                             1.  1.  3 

 ؤ                                      ج       .                                                       

 .    أ                                                                          

      صلأ   ب 

  ان كي حال يعُتبر التواصل الفعّال بين المدرب واللاعبين من العوامل المؤثرة في المردود الرياضي. ف
عليمات يق التالتواصل قوياً وواضحًا، فإن اللاعبين سيتفهمون ما يتُوقع منهم داخل الملعب ويستطيعون تطب

 بطريقة أكثر فعالية
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 أ   ب     ف ز

   لضغط اي )مثل أساليب التحفيز الإيجابي )مثل الإشادة بالإنجازات( أو التحفيز السلبيعتمد المدربون على
داء وى الألتجاوز العقبات(. كلا الأسلوبين يمكن أن يؤثر على مردود اللاعبين بشكل كبير في تحسين مست

 البدني والعقلي

 أ   ب       ب      ي

   ين التي التمار اللياقة البدنية، بينما يركز آخرون على تنوعبعض المدربين يتبعون أساليب مكثفة في تدريب
 لاحتياجاتتنوع اتجمع بين الجوانب البدنية والفنية. تختلف هذه الأساليب في فعاليتها بحسب ظروف اللاعبين و

 البدنية
 حقق نتائجي نه أنظهر العديد من الدراسات أن المدرب الذي يوازن بين الجوانب الفنية، البدنية والنفسية يمكت 

 أفضل في تحسين المردود العام للفريق

                  ؤ                                      1.  1.  3 

 ط                                                                                                      

                                                        .                                                 

                                   لأ              (                                )                        

                       ث                                              ف               .     ج               

           ف                          .                                                                        

               .                            ث        س                     ؤ                                

               ط              ث                                                                               

                                                          ث                                      .        

                                 ث         "    (2012)     ؤ       غ              .                      

 "                                                                                           ط              

  .103 .ص .      ف   :     .    ى   ط    .   س    ظ        ط      :                     ث .(2012) .  ز غ      )

 

            ه              :

               

جة عبين بحام. اللاالتدريب البدني يعد من العوامل الأساسية التي تساهم في تحسين المردود لدى لاعبي كرة القد
      ب ) .   نيالتدريب البدإلى قوة بدنية، مرونة، وسرعة عالية لضمان تقديم أفضل أداء داخل الملعب. يشمل 

 ( .45  صف   2018      ي في          "   أ  ف:          الله          لأ  ى  

 تمارين اللياقة البدنية 
 تقوية العضلات 
 تحسين القدرة على التحمل 

                           ف   

        )    يتبعها المدربون لتحسين أداء الفريق.الجانب التكتيكي والفني يشمل الأساليب والتكتيكات التي 

 (.92  صف   2017                    "      ف:  ح                  ط      ث  ث   
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: يتضمن ذلك   

 تحليل أسلوب اللعب 
 تطبيق استراتيجيات هجومية ودفاعية 
 التدريب على التحركات الجماعية 

               ف ز    ف  

ز على التحفي النفسي له تأثير بالغ في تحسين الأداء الرياضي. حيث أن الدافعية هي عامل رئيسي فيالجانب 
  صف   2016         فس                 "      ف: ح            ط      ث    .  ) تحسين المردود لدى اللاعبين

88. ) 

:تشمل  و   

 بناء الثقة بالنفس 
 مةالتحفيز قبل المباريات الها 
 التعامل مع الضغوط النفسية أثناء المباريات 

                      ح 

 ن ويأخذونمتواز التغذية الجيدة والراحة الكافية هي أساس الأداء الجيد. اللاعبين الذين يتبعون نظام غذائي
"   أ  ف:   ن  لأ  ء               غذ   .   ) قسطًا كافياً من النوم والراحة يمكنهم تحسين طاقتهم البدنية والعقلية

 (113  صف   2019  ي    ف          لأ  ى  

: يشمل هذا و  

 تناول البروتينات والفيتامينات الضرورية 
 التوازن بين فترات التدريب وفترات الراحة  
 التعافي بعد المباريات 

                             ط 

ء الأدا وكذلك الروح الجماعية داخل الفريق، تساهم في تحسين العلاقة الجيدة بين اللاعبين والمدرب،
لأ  ء"        ئ        )   .  الرياضي. البيئة المحيطة باللاعبين تلعب دورًا في تحفيزهم وتحقيق نتائج جيدة

 (159  صف   2015 أ  ف:  ص فى    ن          لأ  ى  

: يشمل ذلك  

 الدعم العاطفي من المدرب والفريق 
 الأجواء الإيجابية داخل النادي 
 التأثير الإيجابي للمشجعين 
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المردود  تحسين التكتيك الفعاّل يعتمد على فكر المدرب وقدرته على تطوير استراتيجيات ميدانية يمكن أن تساهم في
         ك في  )    م.وامل الأساسية التي تؤثر في أدائهلدى اللاعبين. كما أن الذهنية الرياضية للاعبين تعتبر من الع

 (.75  صف   2017     "   أ  ف:                      ث  ث   

: يتضمن هذا   

 تطوير مهارات اتخاذ القرار السريع 
 التدريب على المهارات الخاصة بالمباراة 

                        ث 

سين ين على تحاللاعبواستخدام التقنيات الحديثة مثل التحليل بالفيديو وتحليل البيانات يمكن أن يساعد المدربين 
 (.120  صف   2020              ث                    "      ف:              ط        ى  )  الأداء. 

: هذه الأدوات تساهم في  

 تحليل أداء اللاعبين وتحسينه 
 راسة تكتيكات الفريق المنافسد 
 تحسين تنقلات اللاعبين وتسجيل البيانات البدنية 

 

   ص 

                  ؤ                                                                                          

                                  .                                                                     

                  .                           ج                      ؤ                                        

                                                                                                ج       

                 ف .                                             س                                     

.          س                                                       
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 3  .1  .2  .1                    

                                                                                                         

                  .          –                                           –        أ           ط                 

                                                                                                        

                   ؤ                              ف       .                      ث             س         

     ط                             ؤ                                                                       

                                        

                                                                                                         

                                   ؤ                                            س                       

    ض                                                      ط                      .          س      

                             ؤ           ج                                                       ف         

 .          ؤ                             

           ) "Leadership in Sport"    ؤ            (John Coté)                          ؤ          

       (     "                                    س   ط                                             ؤ     

                                                                               أ              أ   ص     

         " (Coté, 2nd edition, 2016, p. 134).                                     ث              

 ,Coté    .                أ                                ج                                               

John. Leadership in Sport. 2nd edition, Routledge, 2016, p. 134 

         .                                                  ف       ؤ                                 

                                         ط          ث                                           ث         

                ض                               ؤ                                          ف                 

      . 

 ج                                                                   ث                                       

                                                                                       . 

                ث                         ؤ                                      ف                         

   .                            ث                                                            خ                 

                                                                         أ                ج              

                               أ                                           .             ث            س    

                                         ث       فس                             ؤ            ع            

 .                                     ث                                 ؤ      

               Jowett Sophia            "Social Psychology in Sport" (             س        

 .  ح            ص       ف    ث    :       (                                                                

    ف: "                         ث                                                                   

 ,Jowett, Sophia & Lavallee.      "             ث                                                        ط

David. Social Psychology in Sport. 2nd edition, Human Kinetics, 2016, p. 101. 

                                ث                                                                           

                        .                                                         ث                   

                                .                               ع                                               
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                   ؤ           ج                          ث                                                      

 .               ع                        

                         ف       ف                                     س   ط                                     

    أ                                                  ف                                                 

      .                      ج                                   

                                                                                                    ف       

           .       ف                                                                        ط             

                                                           لآ                                       

                                                                           .                          

 .                              ث                             ف       

         Daniel Goleman                        "                                                          

                                         ث                                                       ص               

                                                                                                     

                                   ف                                                                 

                                   .     Goleman, Daniel. Emotional Intelligence: Why It Can Matter 

More Than IQ. 10th edition, Bantam Books, 2011, p. 220. 

    أ                 أ                                               ط                                    

                                   ث                           ث                                                     

                                                                                   .                            

                                                                                                     . 

                                                                                                                  

                                                                                           .                   

                                                                            ث           ج                    

                                                           . 

                                                                                              ع               

                                                                                .                 

                                                         ؤ                   ز                       ؤ       

      ز                                ث                               ع                .                   

.                                   لإ   ع . 

                      "                                 "  س                "                           

            .                                                                                        ف         

                         ع                       ط                                                     

           ف       ح       (.          ع                 98           ث  ث    ـ 2016              " )      

                                                                                                       

 (98  ص  2016                       .  س                  .   ط      ث  ث .              )     .   

                                                                           ع                               

 ث                                                          ف        ف       ف             .              ث    

 .                                                                                                        
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            ف  ع   ظ  ف                    ج                                                      

                                              . 

                                                                          ع                                         

                    ُ          ط    ف                                                           .         

                                                                                 . 

  3  .1  .2  .2                                                                       

مدة، بية المعتالتدري بينها الأساليبالمردود الرياضي للاعب كرة القدم نتاجًا مباشرًا لتكامل مجموعة من العوامل، من 

تقنية التي يتم لوسيلة الثل اتم أ           بوالأسلوب القيادي الذي يتبناه المدرب أثناء إشرافه على العملية التدريبية. فـ

ى إل لرياضياتدريب من خلالها تحقيق أهداف التكوين البدني والفني والذهني، وهي الوسيط الفعلي الذي يترجم مبادئ ال

 الوظيفي، لتدريباواقع عملي. حيث يساهم التنوع في أنماط التدريب، مثل التدريب التكراري، التدريب بالمباراة، أو 

رحلة من لكل م في تكييف الجسم والذهن مع متطلبات الأداء التنافسي. كما أن حسن اختيار النمط التدريبي المناسب

ني عداد الذهالاست لتحمل، تطوير السرعة، تعزيز المهارات الفنية، وتدعيممراحل الإعداد يساهم بشكل كبير في تحسين ا

 .للاعب، مما ينعكس إيجابًا على مردوده أثناء المنافسات

عب ستجابة اللايفية اتعُتبر من العوامل النفسية والتربوية الأساسية التي تؤثر في ك أ          بمن جهة أخرى، فإن 

ابي مع اعل الإيجوالتف ي في جودة أدائه. فالمدرب الذي يتبع نمطًا ديمقراطيًا يشُجع الحوارللبرنامج التدريبي، وبالتال

ور. بينما علم والتطلى التاللاعبين، غالباً ما يحُفزهم على الالتزام والانضباط، مما ينُتج بيئة تدريبية إيجابية محفزة ع

ا تؤثر سلبً  فسية قدقد يحدّ من الإبداع، وينُتج ضغوطًا نيلُاحظ أن النمط السلطوي، وإن كان فعالًا في بعض الظروف، 

 على الأداء. 

عوقاً ما للأداء أو في هذا الصدد أن "الأسلوب القيادي للمدرب يمكن أن يكون عاملاً محفزً   (2005)      زه  نويؤكد 

 (210  ص: 2005)زه  ن   .     له، تبعاً لمدى توافقه مع الخصائص النفسية والاجتماعية للاعبين"

ق، اخل الفريظيفي دإن التكامل بين اختيار النمط التدريبي المناسب والأسلوب القيادي الفعّال يساهم في خلق توازن و

 ية عالية.ة ونفسيسُاعد اللاعب على تنمية قدراته، التأقلم مع متطلبات اللعب الجماعي، وتحقيق جاهزية بدنية وفني

قيادي النمط ال ستخدامدريبه وتكييفها وفقاً لحاجيات الفريق، وفي نفس الوقت يحُسن افالمدرب القادر على تنويع أنماط ت

 .ثلالذي يتماشى مع خصائص لاعبيه، يعُدّ أكثر قدرة على تحسين مردودهم والوصول بهم إلى الأداء الأم

، بل مرينات مدروسةفقط على تإلى هذا التكامل بقوله: "إن الأداء العالي للاعب لا يبُنى   فتحي عبد المجيدوقد أشار 

زج بين وهو ما يعكس ضرورة الم على أسلوب قيادي يرافقه ويوُجّهه، ويؤُطره ضمن مناخ نفسي إيجابي ومحفز"

 .المعرفة العلمية بأنماط التدريب، والفطنة التربوية في قيادة اللاعبين

 بها هذا لتي يدُارريقة االطس داخل الميدان، بل على وبالتالي، فإن فعالية العملية التدريبية لا تعتمد فقط على ما يمُارَ 

في  نفصلانمن طرف المدرب، شكلاً ومضموناً، ما يجعل من أنماط التدريب وأنماط المدرب عنصرين لا ي       ن

 . صناعة الأداء الرياضي المتميز

 

 



 

87 

 3  .1  .2  .3                                                                           

                                  ع                                                                   

                                          ط                                                                     

                                                    ث .                                           ث  

                                                                                                           

                     . 

                                                                      فس            ط              

  ط                                                         ج   ث                                          

                                     ظ ئف    ض                                        .                     

                     لأ                                ط                                     .              

                                                   ج                                                           

                           . 

                                    ث                                                                      

                                                  ك                                           .        

 .   ج                                                                                         

 Bompa & Buzzichelli           Periodization: Theory and Methodology of         ؤ    

Training   )                                                                                 "               

                                                                                                         

       ".                                                                ع                             

                                                                         Bompa & Buzzichelli  (12  ط             ص. )       .                  

(2019) Periodization: Theory and Methodology of Training  

ة علمي دة تخصصاتلا يقتصر تحسين المردود الرياضي على التدريب البدني والمهاري فقط، بل هو نتاج تكامل ع

انب جعب. إلى دى اللالتشكل معاً منظومة دعم الأداء، تهدف إلى تطوير الجوانب البدنية، الذهنية، التقنية، والتكتيكية 

            ي     ظ ئف  لأ   ء )  ف        (            ب  علم النفس الرياضي والطب الرياضي، تعُتبر 

ي فستمرارية لية واالتي تؤثر بشكل مباشر على قدرة اللاعب على الأداء بكفاءة عا من أهم العلوم    غذ           

 .المنافسة

 (Physiology of Exercise)      ظ ئف    ض    4 . 2.  1.  3

 بي( للجهدز العصيساعد هذا العلم على فهم كيفية استجابة أجهزة الجسم المختلفة )القلب، الرئتين، العضلات، الجها

 البدني، وبالتالي تمكين المدرب من تخطيط الأحمال التدريبية وفقاً للقدرة الفردية لكل لاعب. 

إلى أن "معرفة المدرب (   Physiology of Sport and Exerciseفي كتابهما   Wilmore & Costillويشير 

بالاستجابات الفسيولوجية للتمارين تمُكنه من ضبط الشدة والمدة والتكرار بشكل علمي يرُاعي تجنّب الإجهاد الزائد أو 

  Wilmore & Costill  55 )ص..                  .    ."الحمل غير الكافي، مما ينعكس إيجاباً على تطور الأداء

Physiology of Sport and Exercise   
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3  .1  .2  .5                      (Sports Training Science) 

يعُنى هذا العلم بأسس بناء البرامج التدريبية، وتحديد الأولويات، وفترات التحمل، والانتقال من الإعداد إلى المنافسة، 

 Fundamentals of، أحد رواد هذا العلم، في كتابه Matveyevبما يتماشى مع أهداف الموسم الرياضي. وقد أكد 

Sports Training  ،على "أهمية التخطيط الدوري والتدرج في الحمل التدريبي 122، ص. 1991الطبعة الثالثة

كأساس لتحسين الأداء وتجنب الهبوط المفاجئ في الجاهزية". كما يقدم هذا العلم مفاهيم مثل الدورة التدريبية الصغرى 

 (Matveyev)    .برى، وأنظمة التحمل والسرعة والقوة، وهو حجر الزاوية في التكوين الرياضي طويل المدىوالك

 122ص. Fundamentals of Sports Training .1991         ث  ث     

3  .1  .2  .6                       (Sports Nutrition) 

علم التغذية عاملاً حاسماً في دعم المردود الرياضي، إذ لا يمكن للاعب أن يؤدي بمستوى عالٍ ما لم تكن حالته  إن

  Clinical Sports Nutritionفي مرجعهم  Burke & Deakinالغذائية متوازنة وتتناسب مع متطلبات الجهد. ويرى 

ي، بل تسُرّع من عمليات الاستشفاء، وتقُلل من معدلات الإصابة، أن "التغذية السليمة لا تساهم فقط في دعم الأداء البدن

وتحُسن من التركيز الذهني خلال المباريات". وتزداد أهمية هذا الجانب لدى لاعبي الأكابر الذين يخضعون لوتيرة 

 Clinical Sports( 84  ص. 2015)  (               )Burke & Deakin    .عالية من المنافسات والتدريبات المتكررة

Nutrition ( 

 (Biomechanics)                ك  7.  2.  1.  3

طاقوي، هدر اليرُكز هذا العلم على تحليل الحركة الرياضية من منظور ميكانيكي، بهدف تحسين التقنية، وتقليل ال

في كتابه  Knudsonوتفادي الأخطاء الحركية التي قد تؤدي للإصابة أو الأداء غير الفعّال. ويوضح 

Fundamentals of Biomechanics ( جري، ، أن "تحليل الميكانيكا الحيوية للحركات الأساسية مثل التسديد، ال

ذا العلم هستخدم والارتقاء، يسمح للمدرب بتحسين الكفاءة التقنية للاعب وتقليل الجهد المبذول غير الضروري". ويُ 

            ث    .  Knudson)     .لفني عبر برامج تحليل الفيديو والحساسات الحركيةبشكل واسع حالياً في تقييم الأداء ا

  (Fundamentals of Biomechanics  29  ص. 2007

 

  :        فس           3.  1.  3

وناً فقط اح مرهفي ظل التطورات المتسارعة التي يشهدها المجال الرياضي عامة، وكرة القدم بوجه خاص، لم يعد النج

وخصوصاً  للاعب،بالإعداد البدني والفني، بل أصبح الجانب النفسي عاملاً أساسياً ومؤثراً في تحديد مستوى أداء ا

ي ج التدريبلبرناماضغط المنافسة، والتوقعات الجماهيرية، وكثافة  ضمن فئة الأكابر التي تواجه تحديات عالية من حيث

ب، سي للاعكأداة علمية فعالة تسعى إلى فهم السلوك النف        فس       يوالرسمي. ومن هنا برزت أهمية 

 .وتحسين تفاعله مع مختلف المتغيرات الداخلية والخارجية، بهدف الارتقاء بالمردود العام للفريق

نفعالي، لاوالانضباط ا النفس،بتت البحوث العلمية الحديثة أن الجوانب النفسية، مثل الدافعية، القلق، التركيز، الثقة بلقد أث

أصبح من  تشكل عوامل حاسمة في تحقيق الأداء العالي والمستقر، خاصة في المواقف التنافسية الحرجة. ولذلك،

لنفسي اعداد تدريب الرياضي اهتماماً متزايداً بدمج برامج الإالضروري أن يولي المدربون والمهنيون في مجال ال

 كابرضمن الخطة التدريبية الشاملة، لضمان الوصول إلى أقصى درجات الجاهزية الذهنية والفنية للاعب الأ
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في  يدانيةإن علم النفس الرياضي لا يعُد مجرد ترف فكري في مجال التدريب الرياضي، بل أصبح ضرورة علمية وم

ت الالتزاماوبدني، داد اللاعب الشامل، خصوصاً لدى فئة الأكابر الذين يمثلون قمة الهرم الرياضي من حيث الجهد الإع

سة آليات لى دراإالنفسية والاجتماعية، والضغوط الإعلامية والتنافسية. ففي هذا السياق، يهدف علم النفس الرياضي 

ه النفسي ستقرارمحيطة، وتزويده بالأدوات الذهنية التي تعزز من االتفاعل النفسي للرياضي مع مختلف المتغيرات ال

 .وفعاليته التنافسية

 Foundations of Sport and Exerciseفي كتابهما المرجعي  Weinberg & Gould (2015)ووفقاً لما أورده 

Psychology ( الانتقائي، تعُد محددات حاسمة  ، فإن "العوامل النفسية، مثل التحكم في القلق، وتحفيز الذات، والانتباه

في الأداء الرياضي عالي المستوى، وغالباً ما تكون الفاصل بين الفوز والخسارة في المنافسات الكبرى". إذ أن لاعب 

 & Weinberg)  .الأكابر لا يواجه فقط خصمه في الملعب، بل يواجه ذاته داخلياً: أفكاره، شكوكه، مخاوفه، وتطلعاته

Gould) (                 2015 ( 343ص) Foundations of Sport and Exercise Psychology 

و النفسي ه لتدريبعلى أن "ا الأسس النفسية للتدريب الرياضي والمنافسةفي كتابه   .                اللهوقد أكد 

، ، الإصرارالصبرت الذهنية كعملية منهجية لا تقل أهمية عن الإعداد البدني أو المهاري، حيث يهدف إلى تنمية الصفا

عد من يُ لنفسي االثقة بالنفس، وضبط الذات، وهي صفات تمُيز لاعبي المستوى العالي". وأشار إلى أن غياب الإعداد 

           )   .عالية بين أكثر الأسباب التي تؤدي إلى التذبذب في أداء اللاعبين رغم توفرهم على قدرات بدنية ومهارية

  لأ س    ف          ب       ي       ف   (101  ص. 2007        لأ  ى  ( (    الله

كما تلعب المهارات النفسية دوراً محورياً في تحسين الأداء خلال لحظات الضغط الشديد في المباراة، مثل ركلات 

القلق في في كتابه         قأ      الجزاء، اللحظات الأخيرة في المباراة، أو عند التعرض للإصابة أو الهزيمة. وبيّن 

 Choking Under) أن "القلق الرياضي، إذا لم يتم التحكم فيه، يؤدي إلى ما يعُرف بالشلل المهاري) المجال الرياضي

Pressure) حيث يفقد اللاعب السيطرة على حركاته الدقيقة بسبب التوتر المفرط". ومن هنا، تأتي أهمية تطبيق ،

ل "التصور العقلي" و"الحديث الذاتي الإيجابي"، والتي أثبتت فعاليتها في دراسات ميدانية برامج التدخل النفسي مث

      ق في      ل       ي  (120  ص. 2004         ث       أحمد عبد الخالق)   .متعددة لتحسين التركيز والانضباط الانفعالي

ي الرياض تعتمد في برامجها على مختصين في علم النفسوقد أظهرت دراسات تطبيقية أن الفرق والمنتخبات التي 

ت. وأبرز خفاقاتحقق نتائج أفضل، سواء من حيث استقرار أداء اللاعبين، أو من حيث معدلات التعافي النفسي بعد الإ

ل ق خلاللفر رافقينممثال على ذلك، اعتماد العديد من المنتخبات الأوروبية مثل ألمانيا وإسبانيا على مختصين نفسيين 

 .البطولات الكبرى، حيث يتم إعداد اللاعبين لمواجهة كل السيناريوهات الذهنية الممكنة

تيكي دني والتكنب البأما من الناحية التطبيقية، فإن المدرب الناجح في فئة الأكابر هو من يدرك أهمية المزج بين الجا

يقوم ومزاجية(، الة الين )مثل مقياس القلق أو مقياس الحوالجانب النفسي، فيعتمد على أدوات قياس الحالة النفسية للاعب

وازن تحقيق التنية، وببناء جلسات تدريب نفسي دورية، يتم فيها تعليم اللاعبين كيفية إدارة الضغط، وتنمية القوة الذه

 .بين الحياة الرياضية والخاصة

بدرجة عالية  إلى أن "اللاعب الذي يتمتع) علم النفس الرياضيفي كتابه         ن  لا يوفي هذا السياق، يشير 

 لأكابر عنفئة ا من النضج النفسي قادر على تقديم أداء ثابت ومتصاعد، حتى في الظروف المعقدة، وهو ما يميز لاعبي

كون يالباً ما داء غغيرهم". فهؤلاء اللاعبون يكونون في قمة العطاء البدني، ولكن العائق الوحيد أمام تحقيق ذروة الأ

ً نف  (135ص. ))        فس       ي (. 1998              .   ن  لا ي)    .سياً، وليس بدنياً أو مهاريا
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 :   ط            2.  3

الوظيفية صحية ويعُد الطب الرياضي أحد الفروع المتخصصة ضمن العلوم الطبية التطبيقية، ويهتم بدراسة الجوانب ال

رياضيين هيل المن أجل الوقاية من الإصابات، وتشخيصها، وعلاجها، وإعادة تأ المرتبطة بالنشاط البدني والرياضي،

لكبير في التوسع الضمان عودتهم الآمنة إلى المنافسة. وقد تطور هذا المجال بشكل ملحوظ في العقود الأخيرة، نتيجة 

في  ي، خاصةالأداء العالالممارسة الرياضية والاحتراف، مما استدعى توفير رعاية صحية متخصصة تواكب متطلبات 

 .الرياضات الجماعية ككرة القدم

  ب          ظ     لإص       ويتميز الطب الرياضي بشموليته، إذ يجمع بين عدة تخصصات فرعية مثل 

لتخصصات اريق متعدد يه ف، ويعمل ف  ف ز  ئي     أه ل      ي     غذ                ب    ق ئي      لاج       ي

ى لرياضي علالطب ا الأطباء، المعالجين الفيزيائيين، أخصائيي التغذية، وأحياناً علماء النفس الرياضي. ويعتمديشمل 

 .لى الشفاءداء، إأحدث التقنيات التشخيصية والعلاجية لمرافقة الرياضي في جميع مراحل نشاطه: من الوقاية، إلى الأ

(، فإن "الطب  Essentials of Sports Medicineرجعهم في م Harrast & Fadale (2014)وحسب ما أشار إليه 

الرياضي لم يعد مجرد علاج للإصابات بعد حدوثها، بل أصبح جزءاً لا يتجزأ من التخطيط التدريبي، ويسُتخدم لتقييم 

 & Harrast  ."الحالة الصحية والوظيفية للرياضيين، وتحسين قدرتهم على الأداء، والحد من احتمالية التعرض للإصابة

Fadale ()     (2014)           ث Essentials of Sports Medicine (  .5ص ) 

ما في من هذا المنطلق، أصبح الطب الرياضي ركيزة أساسية في المنظومة الحديثة للتدريب الرياضي، لا سي 

أحمال  في ظل والوظيفيةالمستويات العليا مثل فئة الأكابر، حيث يتُطلب من اللاعب الحفاظ على جاهزيته البدنية 

شكل بيسهم  تدريبية ومنافسات مكثفة. وبالتالي، فإن إدماج ممارسات الطب الرياضي ضمن البرنامج العام للفريق

 .صاباتمباشر في دعم الاستمرارية في الأداء، وتحقيق الاستشفاء السريع، والحد من فترات الغياب بسبب الإ

 :                   ط                           

ستدعي يذهني، ما ي، والعتبر كرة القدم من أكثر الرياضات التي تتطلب تكاملًا عالياً بين الأداء البدني، الفني، النفست

نات المكو توفير منظومة دعم متكاملة تعمل على تعزيز قدرات اللاعب وتحسين مردوده الشامل. ومن بين أهم هذه

ة ية، الوقايالبدن عامل رئيسي وأساسي، يساهم بشكل مباشر في المحافظة على الجاهزيةك    ب       يالمساندة، يبرز 

لأ  ء   ن    من الإصابات، تسريع عملية الاستشفاء، وتعزيز الاستعداد الذهني للاعبين، ما يؤدي بالضرورة إلى 

 .على أرضية الميدان                ي

:             لإص                                     

 ن العضلي،التوازوإن تدخل الطب الرياضي في بناء البرامج الوقائية، مثل تقنيات الإحماء المتخصصة وبرامج الإطالة 

لتدريبات ب في ايساهم في الحد من الإصابات العضلية والمفصلية. فكلما قلت نسبة الإصابات، زادت استمرارية اللاع

     ي:  لأ س    ظ           ب  (.2012) (4   .     ش            )   .إيجابياً على مردوده العاموالمباريات، مما ينعكس 

 (.213        ف       ن. ص:           

 

 

 



 

91 

 

       :                             ع

ما يسمح ية(، مالبيوكيميائتوفر الفرق الطبية أجهزة وتقنيات حديثة )مثل التصوير بالرنين المغناطيسي والتحاليل 

ما مالحالة،  تفاقم بالكشف المبكر عن الإصابات الدقيقة أو الإرهاق العضلي، وبالتالي اتخاذ إجراءات فورية تحول دون

 .Reilly, T. & Williams, A.M. (2003). Science and Soccer. 2nd Ed. Routledge.) يحمي اللاعب من غيابات طويلة

 pp. 132–135.) 

  ث  :      ف                   

تضع الفرق الطبية برامج متكاملة للاستشفاء باستخدام وسائل مثل: التبريد بالماء المثلج، العلاج الطبيعي، جلسات 

المساج، إضافة إلى تقنيات حديثة مثل العلاج بالليزر أو الكرايوثيرابي. هذه البرامج تسهل استعادة اللياقة في وقت 

بعد المباريات ذات الجهد العالي. كما يرُاعى الجانب النفسي في خطط الاستشفاء، لتقليل التوتر وتحسين أسرع، خاصة 

 .Carling, C., Reilly, T., & Williams, A.M. (2005). Handbook of Soccer Match Analysis. Routledge)    المزاج

pp.  116–121.) 

      ئ        :            ز        ئ         

. المبارياتدريب ويعمل خبراء الطب الرياضي والتغذية الرياضية على إعداد برامج غذائية دقيقة تتماشى مع طبيعة الت

          ي).  نالمزم فالتغذية المتوازنة والملائمة تسهم في تحسين الأداء العضلي، تسريع التعافي، والوقاية من التعب

 (.154–151        ف        ي      ه  . ص:  .في                ث                 ب .(2016) 2  

       :          ف          

من أهم مكونات الأداء، حيث يساهم الطبيب النفسي الرياضي أو المعالج النفسي في تهيئة اللاعبين  هو الجانب الذهني

الذاتي، التركيز، والتخيل الإيجابي. هذا الدعم الذهني يساعد  ذهنياً قبل المنافسات، من خلال تقنيات الاسترخاء، التحفيز

 .Weinberg, R. & Gould, D.في التحكم بالضغوط وتحقيق التوازن النفسي للاعب، مما يرفع من فعاليته داخل الملعب

(2015). Foundations of Sport and Exercise Psychology. 6th Ed. Human Kinetics. pp. 228–236. 
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 ض             ط    ظ        ئ            ى  ع     ط       ط                                           

                                                                                   أ               ف        

                                     ث           ف        ج                                        .       

 (105-85  ص 2020                           س     ط      :                            الله   . .    )             

                                                    (                  )                ك                  

                                                                                    ح ث    ف               

                               .                                                                                

                     . 

    ث                             أ                                 فس                            

                                                          فس    ط     ق      ف ز        ف  ع   ض ط

                  ث        ؤ                  ث                                                           .         

   س  ,2019.                         ط       . )     .                                 س                     

 (90-55               ط               ص                              ث

                         لإص                                                   ط                    ث  

                               .                                                        لآ                 

 .       ف                                                          

  ق          ث                          "                       "       ج                                      ـ

 .                                                                                         ث        ف   

 

  3  .2  .2                          

لتطور اة في سلم ل القمالمرحلة العليا في هرم الفئات العمرية للرياضيين، وتمث هي فئة الأكابر )أو فئة النخبة/الكبار(

 ادراً علىجعله قيالمهاري والبدني والتكتيكي والنفسي، حيث يبلغ فيها اللاعب درجة متقدمة من النضج الرياضي، مما 

للاعبين ي تضم ابأنها "الفئة التخوض المنافسات الرسمية على أعلى المستويات. وتعُرف فئة الأكابر في كرة القدم 

فون على أنهم سنة فما فوق، ويصُنَّ  19الذين تجاوزوا سنّ الشباب، وعادة ما يكونون في المرحلة العمرية ما بين 

مل في م الكالاعبون محترفون مؤهلون للمشاركة في المنافسات الرسمية على المستوى الوطني والدولي، مع اندماجه

 (45  ص: 2021)       ز ز       ي  .    لفرق الأولى للأندية والمنتخبات" الإعدادات الخاصة با

لتكوين اذروة  تتميز هذه الفئة عن غيرها من الفئات العمرية الأخرى بعدة خصائص، أولها أن اللاعب فيها يصل إلى

 ثر تخصصًاية أكات التدريبالبدني والوظيفي، حيث تستقر لديه معظم المؤشرات الفسيولوجية والعضلية، وتصُبح العملي

ا يؤهله نتقالي، مي والاوارتباطًا بمراكز اللعب وأدوار الفريق. كما أن اللاعب يكون قد مرّ بكافة مراحل التكوين القاعد

الميدان.  قرار داخلخاذ اللتطبيق الاستراتيجيات والتكتيكات الجماعية المعقدة التي تتطلب فهماً عالياً للعبة وسرعة في ات

لمهارات ( أن "مرحلة الأكابر تتطلب أعلى درجات التحكم في ا2018هذا السياق، يؤكد يوسف عبد الفتاح ) وفي

ط، تحت الضغ اللعب التقنية، إلى جانب قدرات نفسية مستقرة، مثل التحكم في الانفعالات، والثقة بالنفس، والقدرة على

 (77  ص: 2018      ف  ح      ف).     لأنها تمثل الواجهة التنافسية الكبرى للعبة"

من الناحية التنظيمية، تعتمد اتحادات كرة القدم حول العالم على تصنيف فئة الأكابر كفئة رئيسية تمثل واجهة النادي أو 

المنتخب، وتعُتبر المؤشر الحقيقي لمدى فعالية منظومة التكوين الرياضي في المستويات الأدنى. كما تعُد الفئة التي 

ها أكبر الموارد التقنية والبشرية والمالية، بالنظر إلى ارتباطها بنتائج مباشرة، سواء من حيث الألقاب أو تسُتثمر في
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جميع الأندية المحترفة بتكوين فرق أكابر تشارك  للوائح التنظيمية للاتحاد الدولي لكرة القدمالأرباح التجارية. وتلُزم ا

سنة فما فوق، حسب  18لسنّ اللاعب المشارك، والذي غالباً ما يكون  في البطولات الرسمية، مع تحديد الحد الأدنى

 القوانين المحلية والدولية

لحفاظ إلى ا أما من حيث الجانب البدني والفني، فإن لاعبي الأكابر يخضعون لبرامج تدريبية شديدة التخصص تهدف

لتحضير. الية في من المنافسة يتطلب جودة عاعلى الأداء العالي وتقليص احتمالات الإصابة، إذ أن المستوى المرتفع 

كابر تركز على ( إلى أن "برامج الأ2020ويشير عبد الله الباز في كتابه "الإعداد البدني الحديث في كرة القدم" )

ش الخطأ ن هامالتوازن بين التحمل والسرعة والمرونة، مع تخصيص وحدات للتهيئة الذهنية والتكتيكية الجماعية، لأ

  ص: 2020     "     ث في        الله     ز " لإ          ي  )      .  الفئة ضئيل جداً وقد يكلف الفريق نتائج هامة في هذه

102) 

من أصعب الفئات التي يتعامل معها المدرب، حيث يواجه تحديات في ضبط  تعدومن الجانب النفسي، فإن فئة الأكابر 

الانفعالات، الحفاظ على الحافزية، والتعامل مع ضغوط المنافسة، خاصة في وجود لاعبين ذوي خبرة وآخرين في بداية 

جيات نفسية دقيقة مشوارهم مع الفريق الأول، مما يفرض على الطاقم الفني انتهاج أساليب تواصل متقدمة واستراتي

. للحفاظ على الانسجام داخل الفريق  

نتائج، تحقيق ال ر منهاإجمالاً، فإن فئة الأكابر في كرة القدم تمثل قمة هرم التكوين الرياضي، وهي المرحلة التي ينُتظ

ودة ج، بل على رديةلفاوجني ثمار ما تم بناؤه في الفئات العمرية السابقة. ونجاح هذه الفئة لا يعتمد فقط على الموهبة 

الأبرز  لمعياراالنظام التدريبي المتكامل الذي يشمل الجانب البدني، المهاري، النفسي، والخططي، وهي بذلك تمثل 

 .للحكم على فعالية سياسة التكوين الرياضي داخل الأندية والمنتخبات

        ف                     ف                            .3.  2.  3

يها فيث ينتقل حلقدم، تعُد فئة الأكابر )السن المفتوح( المرحلة الأعلى ضمن الهيكل التنظيمي للفئات العمرية في كرة ا

  ف          ص اللاعب من طور التكوين إلى مستوى الأداء الكامل والاحتراف الفعلي. وتتميز هذه الفئة بعدة خصائ

 .ياً عن باقي الفئات مثل الأشبال، الأصاغر، والآمالتجعلها مختلفة جوهر ذه             

 :   ح ث      ئ           - 1

ل والقوة لى التحم، إذ تكتمل بنيته الجسدية وقدرته عالنضج البدني والوظيفيذ    يصل اللاعب في فئة الأكابر إلى 

ءم مع صصة تتلاتتطلب برامج تدريبية مخوالانفجار العضلي. بينما لا تزال الفئات الأدنى في مراحل تطور متفاوتة 

 .النمو البيولوجي والهيكلي

 :   ح ث           ف     - 2

 حت الضغط،تسيطرة يفُترض أن يكون لاعب الأكابر قد اكتسب وتمَكّن من المهارات الفنية الأساسية والمتقدمة، مثل ال

لمهارات ا تعليمى كبر علفتركز العملية التدريبية بشكل أ اتخاذ القرار السريع، والتمرير الدقيق. أما في الفئات الصغرى،

 .بشكل منهجي لتكوين قاعدة فنية صلبة وتكرارها
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 :   ح ث   ف            - 3

 ا للأنظمةعميقً  فهمًافئة الأكابر تعتمد بشكل كبير على الوعي التكتيكي والتطبيق المنظم لخطة اللعب، مما يستوجب 

بادئ ب على المالتدريبالضغط، التمركز، والتغطية. أما الفئات العمرية الأخرى فتعُنى أكثر  ، مثل التحولات،  لأ    ب

 .الأولية كفهم المساحة، التعاون، والانتقال بين الدفاع والهجوم

 :   ح ث           ف       ف      - 4

، لعالياتنافسي تحمل الضغط الة على يمتاز لاعبو الأكابر عادة بقدر أكبر من النضج الانفعالي، الانضباط، والقدر

 ً  امريبياً مست وتدرمقارنة بالفئات الصغرى التي لا تزال في طور التكوين الذهني والنفسي، والتي تتطلب دعماً تربويا

 :   ح ث                - 5

 احترافية محليةنية وتتسم المنافسة في فئة الأكابر بالجدية والطابع الرسمي، وغالباً ما تكون مرتبطة ببطولات وط

ون المنافسة في بينما تك .حجم التحضير، وخصوصية التخطيط الفني            ب  تتطلب نتائج آنية، ما ينعكس على 

 .الفئات الصغرى أقرب إلى الطابع التكويني أكثر من التنافسي

   ص 

يث مرية من حئات العمختلفاً تمامًا عن باقي الفإن فئة الأكابر تمثل القمة في هرم التكوين الكروي، وتتطلب إعدادًا 

ب الفئة يج لى هذهالأهداف، طرق التدريب، طبيعة التقييم، والتخطيط البدني والفني. ولهذا، فإن المدرب الذي يشرف ع

 .أن يمتلك كفاءة عالية ومهارة في التعامل مع اللاعبين على كافة الأصعدة

 

 

    ف            4.  2.  3  

هو الشخص المسؤول عن تدريب وإعداد الفريق أو الفرد في أي مجال رياضي، ويهدف إلى تحسين الأداء       ب

الفني، البدني، والنفسي للمتدربين. المدرب ليس مجرد شخص ينُفذ تمارين بل هو قائد يقدم التوجيه والدعم والتشجيع 

م بشكل خاص، يتولى المدرب مهمة تطوير قدرات اللاعبين على مدار فترة التدريب. في الرياضة بشكل عام وكرة القد

 وتنظيم أساليب اللعب وقيادة الفريق لتحقيق الانتصارات

      ح       

عمليات جيه الالمدرب هو الشخص المسؤول عن إعداد الرياضيين بدنيًا، فنياً، وذهنيًا من خلال تخطيط وتنظيم وتو

  ث         ث   .  ن  لا ي ) .   إلى أعلى مستوى ممكن من الإنجاز الرياضي التدريبية بهدف تطوير أدائهم والوصول

 .45           ث  ث         ف        ي      ه    ص:           ب       ي  (2002)

مبارياتالمدرب يتفاعل مع اللاعبين، يحدد خطط التدريب، يحفز اللاعبين، ويوجههم نحو تحسين الأداء في ال  
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                       ف  

الفريق، ويقوم بتطوير المهارات الفردية والجماعية      ه      بهو الشخص الذي يتولى       ب في          

للاعبين، ووضع الخطط والتكتيك المناسب للمباريات. المدرب لا يقتصر دوره على تعليم اللاعبين كيفية أداء المهارات 

، وتوجيههم نحو تحقيق الأهداف الرياضية. بالإضافة إلى   ف ز   لا   ن، إ       ف  قالفنية فقط، بل يشمل أيضًا 

في المواقف المختلفة، ومتابعة تطور اللاعبين بشكل                    ذلك، يجب أن يكون المدرب قادرًا على اتخاذ 

 مستمر

 عب، تنظيمات اللعبين، من خلال بناء استراتيجيللفريق، حيث يُعتمد عليه في توجيه اللا ق ئ يعتبر المدرب بمثابة 

 ( .112    صف   "          ب       ي"2008        لأ  ى  أ        .  ) التدريبات، وتحقيق الانسجام داخل الفريق

 صف         

وفي تطوير ، يجب أن يتحلى بعدد من الصفات التي تساهم في تحقيق النجاح في التدريب  ناجحًا المدربكون يل   

من أهم هذه الصفات و اللاعبين  

 ى      صل          
  جيد مع اصل اليجب أن يكون المدرب قادرًا على نقل التعليمات والمفاهيم بشكل واضح ومباشر للاعبين. التو

 اللاعبين يضمن فهمهم للمهام المكلفين بها وتحقيق التناسق في الفريق

          
 ،متلك ب أن يليس فقط على المستوى الفني، بل أيضًا على المستوى النفسي. يج المدرب يجب أن يكون قائدًا

 .القدرة على اتخاذ القرارات السريعة والمناسبة في مختلف المواقف

 ف ز      
 لك ذء كان من أهم صفات المدرب الناجح هي القدرة على تحفيز اللاعبين وجعلهم يبذلون أقصى جهودهم. سوا

 عن طريق
      لتحقيق الأهداف الضغط الإيجابينجازات أو بالإ  لإ 

         
  يبي وب تدريجب على المدرب أن يكون مرناً في التعامل مع اللاعبين، حيث أن كل لاعب قد يحتاج إلى أسل

التدريب  تيجياتمختلف وفقاً لخصائصه البدنية والنفسية. لذلك، يجب أن يكون المدرب قادرًا على تكييف استرا
 احتياجات الفريق والفردلتتناسب مع 

 ى       ل           
 اط القويةد النقيجب أن يكون المدرب قادرًا على تحليل الأداء، سواء أثناء التدريب أو في المباريات، لتحدي 

 .والضعف والعمل على تحسينها

   ص   
   مستمر وقت وجهديعُتبر الصبر من الصفات الأساسية للمدرب الناجح، حيث أن تحسين الأداء يحتاج إلى .

 .يجب أن يتحلى المدرب بالصبر أثناء عملية التدريب وتطوير اللاعبين

            ى     ظ          
  تي داف اليجب أن يكون المدرب قادرًا على تنظيم الحصص التدريبية وتخطيطها بشكل جيد، مع تحديد الأه

 .يسعى لتحقيقها، سواء على المدى القصير أو الطويل
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  3  .2  .4   .1                             

المدرب في كرة القدم ليس فقط قائدًا فنيًا، بل يتحمل العديد من الأدوار المتنوعة التي تساهم في تطوير الفريق وتحقيق 

، و يالجانب الإدار  الجانب النفسي  الجانب الفنيالنجاح. يمكن تصنيف هذه الأدوار إلى عدة مجالات رئيسية تشمل 

و تتمثل هده الأدوار فيما يلي : الجانب التفاعلي  

         ف  

   ع    طط           -

 المدرب هو المسؤول عن وضع الخطة التكتيكية التي يتبعها الفريق خلال المباريات. يشمل ذلك تحديد

 -  2-5-3   ، 3-3-4   ، 2-4-4 :  مثل   طريقة اللعب 
 - يدانالمهام التكتيكية لكل لاعب في الم 
 - استراتيجية الهجوم والدفاع بناءً على قدرة الفريق والمنافس 

                 ى            ف     -

 : يقوم المدرب بتطوير المهارات الأساسية للاعبين، مثل

 -         ، غ       ،        
 - الدفاعيةالتغطية    الضغط على الكرة :  تدريب اللاعبين على مهارات الدفاع، مثل 
 - التمركز الجيد  صد الكرة :  تحسين قدرات الحراس، مثل 

                

ستواهم البدني والفنيالمدرب هو الذي يحدد التشكيلة الأساسية للفريق ويختار اللاعبين الأنسب لكل مباراة بناءً على م  

 

 

          ف  

   ف ز         - 

 وتحفيزهم لتحقيق أفضل أداء. تشمل هذه المسؤولية اللاعبينرفع معنويات المدرب له دور كبير في 

 - في الأوقات الصعبة التشجيع 
 - لتحقيق أهداف جماعية وفردية إلهام الفريق 
 - خاصة في المباريات الكبيرة التعامل مع التوتر والضغط النفسي 
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     ه            ف  -

مل مع ي التعافللفريق، مما يعزز من الروح المعنوية ويساعد اللاعبين  بيئة نفسية إيجابيةالمدرب يساعد في خلق 

 الهزائم أو الإخفاقات

            ئح  لإ       -

ماعي، دي والجالتي تساهم في تطورهم الفر النصائح الإرشاديةمن خلال التواصل الجيد مع اللاعبين، يقدم المدرب 

 سواء داخل الملعب أو في حياتهم الشخصية

        لإ    

         ف  ق

 ، وهو يشملإدارة الفريق بكفاءةالمدرب يجب أن يكون قادرًا على 

 - تنظيم الحصص التدريبية 
 - وضمان تجهيز الفريق بشكل جيد لكل مباراة وضع جدول المباريات 
 -  والتأكد من تعافيهم بشكل صحيح اللاعبين المصابينمتابعة 

      ص   ع  لإ     -

 يتواصل مع إدارة النادي لضمان توفر جميع الوسائل اللازمة لتحقيق النجاح، مثلالمدرب 

 - تحديد احتياجات الفريق من اللاعبين الجدد 
 -  التعاقدات  الانتقالات  الموارد الماليةالتنسيق بشأن 

           ف            

يو ثل تحليل الفيدمسواء لفريقه أو الفريق المنافس( باستخدام التقنيات الحديثة ) تحليل المبارياتالمدرب يعكف على 

 . لمراجعة الأداء التكنولوجيا الرياضيةواستخدام 

 

 

          ف    
 

      ص   ع        

 بشكل فردي أو جماعي. يشمل ذلك التفاعل مع اللاعبينالمدرب يلعب دورًا حيويًا في 

 لتوضيح الأهداف والخطط الفريقإجراء اجتماعات  -

 وتقديم توجيه فوري التفاعل مع اللاعبين في أوقات التدريب والمباريات -



 

98 

          ع         -

 حللى درًا عفي بعض الأحيان، قد تحدث خلافات بين اللاعبين أو بين اللاعبين والمدرب. المدرب يجب أن يكون قا

 .الانسجام داخل الفريقوالتأكد من الحفاظ على  الخلافات هذه

          ع   ض ط  لإ               -

ل يشم .هيريةة والجماالضغوط الإعلاميإ     المدرب هو الواجهة الإعلامية للفريق، وبالتالي يجب أن يكون قادرًا على 

 .ريقية للفإيجابذلك الإجابة على الأسئلة بعد المباريات، التعامل مع التعليقات السلبية، والحفاظ على صورة 

                    ط    

 

-                            

ث ين، بحيبشكل بسيط وواضح للاعب الاستراتيجيات والخططالمدرب يجب أن يكون مُعلمًا جيدًا قادرًا على شرح 

 .يستطيعون تنفيذها بنجاح داخل الملعب

  ط                 

وة نقاط الق لى معرفةفنيًا وبدنياً. يجب أن يكون المدرب قادرًا ع اللاعبين تطويرمن في المسؤولية الكبيرة للمدرب تك

 . والضعف لكل لاعب، والعمل على تعزيز مهاراتهم

     ف                 ف   -

  البيانات الرياضية   تحليل المبارياتالمدرب يستفيد من 

 اءلتقديم تعليمات دقيقة بشأن تحسين الأد  إلخ، ...سرعات اللاعبين، عدد التمريرات الدقيقة، : مثل

               
 

     ه                     -

: . يشمل ذلكوتعديل التكتيك حسب سير المباراة توجيه الفريقخلال المباريات، المدرب يجب أن يكون قادرًا على   

 -  في اللحظات المناسبة إ   ء       لا 

            غ           -

 (مثل زيادة الضغط الهجومي أو تحسين الدفاع) 

 وتوجيه اللاعبين للتفاعل مع هذه التحركات مراقبة وتحليل تحركات الفريق المنافس -
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    س                                                                  1.   4.  2.  3

                                                                                                                

                                                                     ج                      أ                    

                       س          ؤ                    .                                                     

                                                           . 

               ف                  .                                                                      

          ث                                                              ف              أ              . 

                                                                                                    .           

                   ط                                                                                   

 (1-3-2-4    3-3-4) ث  

          ف                                                                                           

           ط                                               أ                      س.   ث                 

                                                                                 .                         

       . 

   ف                                              .                                   ث     ؤ                

                                 .                                                            س           

                               . 

                                                                                  .                                  

        ف          ع                ج                                                      .          

 .                                ع   ج         ث                           

            لأ                          .                                                                       

                    ث        "           "    "            "                                         .      

 .                                                                    ف    

    ف                                                                                                           

                                             ث                          س                                   

                               . 

                                                                                    س   أ           ط            

                                                                                                                    

 : .(2015)     ى : ط        ج              ح  )    .                                                           

 ( 101  ى  92    :             ز                  ط ط   ف                          

 

                  ز               ح    .2.   4.  2.  3
 

                                             ث                                                             

                                         .                   ث                                                  

                  أ  ث                                                                                             
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                                  ؤ                            .                                           

                                                 ط                                                         

                                                  . 

                                                                                               

                                            .                                                   ث            

                                          ؤ                                                          

              .                                                                                         

  ط     (  ز        )     .                      ث                                               ج                 

 .211 .  ص.      ز                  ع 2015 :     ض .                           .    ى

                                                                                              ف           

                                       س                                      ف        ف        

        "                                    "            ج                          .                

"                                                                                                                  

  2013  ط      ث       (            ح     ج).              ث                     "                          

 (.(189ص .           ض      ث  :        .      لإ                 ث           

       ي : هذه      ز        ز  

                

الطرق  وأفضل المدرب الجيد لا يتوقف عن التعلم، بل يسعى دائمًا لتحديث معرفته بأساليب التدريب الحديثة
 اللاعبين لتطوير

 ى    ء ف  ق ق ي           

يتمكن  ون بحيثفقط بتحسين الأداء الفردي للاعبين، بل يسعى لبناء فريق متكامل ومتعاالمدرب الناجح لا يهتم 
 جميع اللاعبين من أداء أدوارهم داخل الفريق بشكل فعال

   ى       ل  ع    غ          

ن أد يجب في الرياضة، قد يواجه المدرب ضغوطًا كبيرة من اللاعبين، الإعلام، والمشجعين. المدرب الجي
 . تلك القدرة على التعامل مع هذه الضغوط والحفاظ على تركيز الفريقيم

 ف  ل  ع   لا   ن    

يعزز  عبين،المدرب الناجح يتفاعل مع لاعبيه خارج الحصص التدريبية أيضًا، حيث يبني علاقة قوية مع اللا

 .من ثقتهم بأنفسهم، ويساهم في دعمهم نفسيًا

                  ى     ذ          

شكل رعة وبفي الأوقات الصعبة والمباريات الحاسمة، يجب أن يكون المدرب قادرًا على اتخاذ القرارات بس
 حاسم، سواء كان ذلك في اختيار التشكيلة أو تعديل الخطط التكتيكية أثناء المباراة

  ى   ف  قف      ف                   ح                     ح ث         ف          3.  4.  2.  3.
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                           ؤ                آ              ف                   ح                   ث  

                                                                .                                    

    .                          ف         ف ز                                                ث             

                                                                                    ج                  

                                                  . 

          "                              ”Terry Orlick          “In Pursuit of Excellence ؤ   

                                      ط                                                        أ            

                                          . (Orlick, 5th edition, 2016, p. 155)  

            ث                                                                        ف               س 

 .                               ث                     ج                                             

   ج   ث                                                        ط                                      

                                                    ط                   .                            

                       ف                                   ع                                            

                 . 

                            ؤ                                                                        

   ج ؤ                                                                                     .               

                                                  ض       :                                           ث         

 .                      ث                                                                     

                                                                  ط                              

                                                                             ؤ                          

 Orlick, Terry. In Pursuit of Excellence: How to Win in Sport    .            س   ط            لآ  

and Life Through Mental Training. 5th edition, 

 

 

 

 

 

 

 

 

       
 

العنصر المحوري في العملية التدريبية والتنافسية، حيث ينُاط به دور جوهري في إعداد وتوجيه هو مدرب كرة القدم 

اللاعبين، ليس فقط على المستوى البدني والفني، بل أيضاً على المستويات النفسية، التكتيكية، والاجتماعية. فالمدرب 
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يات، بل يتجاوز ذلك إلى كونه قائداً تربوياً، الناجح لا يقتصر عمله على تصميم الحصص التدريبية وتنظيم المبار

وموجهاً نفسياً، ومخططاً استراتيجياً يضع الخطط قصيرة وبعيدة المدى لتحقيق الأهداف المرجوة. وقد تطوّر دور 

المدرب بشكل كبير مع تطور علم التدريب الرياضي، بحيث لم يعد دوره تقليدياً أو مقتصراً على الجوانب التقنية، بل 

بح يتطلب تأهيلاً أكاديمياً شاملاً وفهماً معمقاً لعلوم متعددة مثل علم النفس الرياضي، فسيولوجيا الجهد، تحليل أص

. الأداء، والتخطيط الرياضي  

 (،2018ة الثالثة، الطبع "التدريب الرياضي: مفاهيمه وتطبيقاته"في كتابه       ي           وفي هذا السياق، يؤكد 

ب، ويضع كل لاع بمثابة العقل المدبر للمنظومة الرياضية، حيث يقوم بتحديد نقاط القوة والضعف لدى دعيأن المدرب 
ول عن ؤول الأالبرامج التدريبية المناسبة التي تراعي الفروق الفردية وتخدم متطلبات التخصص، كما يُعتبر المس

     ي   ) .  يبيةالتدر حفيز، التواصل، وإدارة المواقفتطوير الأداء العام للفريق من خلال استخدام أساليب حديثة في الت

 ( .65          . ص: .    ز ئ :       ه ى           ب       ي:  ف ه  ه         ه (2018).          ث  ث .           

ه تطوير ب علي، حيث يتوج        ف يوعليه، فإن دور المدرب في كرة القدم يتفرع إلى عدة محاور رئيسية، أولها 

حسب  وتنفيذها كتيكيةالمهارات التقنية للاعبين، مثل التمرير، التسديد، المراوغة، والتمركز، إلى جانب رسم الخطط الت

ادئ تمد على مبمية تع، والذي يتمثل في إعداد اللاعبين بدنياً وفق برامج عل           يمتطلبات المباراة. وثانيها 

يجابية مع انية إقدرة المدرب على بناء علاقات إنس          ف ي، التدرج، والاستشفاء. كما يشمل الحمل التدريبي

درب ن الم، حيث يكو            ياللاعبين، غرس الثقة في النفس، وتحفيز الروح الجماعية. ويضُاف إلى ذلك 

 .ريقخل الفنضباط والسلوك المهني دامسؤولاً عن اتخاذ القرارات في الأوقات الحاسمة، وحل النزاعات، وبث الا

إلى أن المدرب في كرة القدم يجب أن يتمتع بجملة من الصفات التي تؤهله لأداء دوره :          ن  لا يويشير 

بكفاءة، منها: الفهم التكتيكي العميق، القدرة على التحليل، الكاريزما القيادية، الذكاء الاجتماعي، والقدرة على التقييم 

. تمر للأداءالمس  

شعوراً  لاعبينكما يضيف أن المدرب الناجح هو من يخلق بيئة تدريبية محفزة، تجمع بين الجدية والمتعة، وتمنح ال
 .112    ه  :       ف        ي. ص:  .       فس       ي (2010 لا ي         ن ).  بالثقة والانتماء

في العصر الحديث، هو اعتماده على الوسائل التكنولوجية لتحليل ومن أبرز التحولات التي طرأت على دور المدرب 

الأداء الفني والبدني للاعبين، مثل استخدام برامج تتبع الحركة، تحليل الفيديو، وتطبيقات قياس المؤشرات الحيوية، مما 

يشمل مدرباً  ساهم في رفع كفاءة التخطيط واتخاذ القرار. كما أصبح المدرب يعمل ضمن فريق متعدد التخصصات

مساعداً، مختص تغذية، طبيباً رياضياً، ومحللاً للأداء، ما يحتم عليه امتلاك مهارات التواصل والتنسيق وإدارة الفريق 

 الفني

وفي ضوء ذلك، فإن دور مدرب كرة القدم لم يعد تقليدياً أو ثانوياً، بل أضحى حجر الزاوية في تحقيق النجاحات 

كفاءة علمية، وحنكة قيادية، ومرونة تكتيكية، إلى جانب قدرة كبيرة على التأقلم مع المتغيرات الرياضية، لما يتطلبه من 

النفسية والاجتماعية للاعبين. وتؤكد الدراسات الحديثة أن الفرق التي يقودها مدربون يمتلكون خلفية علمية قوية في 

ون سند علمي واضح، ما يعزز من أهمية التكوين التدريب تحقق نتائج أفضل، مقارنة بمن يعتمدون على الخبرة فقط د

 الأكاديمي للمدرب في كرة القدم الحديثة

مثل حجر الأساس في العملية التدريبية، إذ تتجاوز أدواره حدود التوجيه يضح من خلال ما سبق أن مدرب كرة القدم يت

الفني لتشمل الجوانب البدنية، النفسية، التكتيكية، وحتى الاجتماعية، مما يضعه في قلب المنظومة الرياضية الحديثة. 

تي تواكب التغيرات العلمية فالمدرب الناجح هو من يحُسن قراءة واقع لاعبيه، ويضع البرامج التدريبية المناسبة ال

والتكنولوجية، ويقود الفريق نحو تحقيق الأهداف المنشودة. وعليه، فإن تعزيز التكوين الأكاديمي والعلمي للمدربين يعُد 
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من أولويات تطوير كرة القدم، لما لذلك من تأثير مباشر في تحسين المردود الرياضي والارتقاء بالمستوى التنافسي 

ا على مستوى فئة الأكابر التي تتطلب كفاءة تدريبية عالية وتخطيطاً احترافي للاعبين، خاصة  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

:         ف     ث  ث  

 

                                ص                                     ف                                   

                                                                                           س                   

                                  .                                                                     
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                                                                                                    ط     

 .                                        ؤ                                      ج                        

                                                                                                      

                                                                                     .           أ             

                                                        س                                          

                          . 

                                          ؤ                                                            

                                                                                                              

              أ                                                          .                             

                  ع                                                                              

        . 

 ط               .                                                                                           

 فس         ك                                                    ظ ئف    ض                          ث  

  ج                                                                        ط     ط                  

                     . 

  ف                                                                                                   أ        

                                                                                                           

                                  . 

                    ث       ص                                                                  

                ج                                                                                          

 .             ط       ج     

    ه      ف    ئ                                                                                    

                               ح                      .                                                     

                                                                           ط                  أ   

 .                                                                      ف                           

           ق  لأ   ّ               ص                                                                       

  ه         ؤ     ف               ؤ     ه                                                                 ك  

 .         ف   

 

 

 

 

      ئ     ف        ع:          

━═━═━═━═━═━═━═━═━═━═━═━═━═━═━═━━═━═━═━═━═━═━═━═━═━═━═━═━═━═━═━ 
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   :       

 

  ش                                                                                                              

                                                                                      ف                  

      (FIFA).                                                                        أ                      

                                                 .                                 أ                    

                                                      ط                                           ث       

                               . 

                                                                         ث                              

                                .                                                                                

                                                      ط       ج                  ؤ                              

                              –   .                                     ث                                          

             –                                                                                    

        . 

    ئ           ئ      ح ث                                                                  :            

         ط        ؛       ث            ف     ع                        ط                                  

       ح                   صط         ط                       ه                                   ى

                                          .                     ؤ                      ج                ث     

                                                                                                            

                              . 
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   :            ط   ئ                5.1

                               ع                                                                             

                                                                                                        

                         (FIFA)                  .       ث                                                 

                                                                                                        ش 

                    .                 Jean Williams          "A Beautiful Game: International 

Perspectives on Women's Football"         "      ث                                                  

                                                                   ". 

                                                                                                         

 Jean    .                س                                                                             

williams  ط        ى   A Beautiful Game: International Perspectives on Women's Football"  2007 12, ص 

 

 :    خ                ئ  

                    خ                                                                                

 "      "           1895                                              .                                        ط    

 "      "                                                                                        

      . 

                                                                     ث      ث               ؤ      

                                  FA               1921        لإ    ز                               

                     ؛                        ث                           ""                                  

                   . 

                Tony Mason          "Association Football and English Society 1863–1915" 

                                                                       "        (167  ص 1995         ث      )

 ."   ؤ                      ث                                        

 س                                           ض                               أ  س                      ث

                  1991                                                                                  

  Tony Mason   ط      ث         .            ث                   

"Association Football and English Society 1863–1915" 1995 167  ص 
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 : ط                  ئ  

                                                                                                          

        ؤ          .                                 أ  س                          ث                           

                                                      (FIFA)                    ث                          

 .                                                           ج               ج          

                                                             ج                                             

                                                                          أ                  ز ئ       

 .                                أ                                         ث               

                            "        "                 :               "            طفى                      

                                                                             ؤ                        

                                            ". 

                                                                                                   ع         

     .                                                                              س                          

 ((93  ص ) "   ف        ط  ق                )  "2012  ط        ى   .  طفى     ) 

 :                      ئ   .1  .5.1

         ث     (FIFA)                                                       س                                   

"             " (Laws of the Game)                                                       .               

                  (         45      )              (11            11     )                         

                                                             .                                        

                                                                                                            

                             . 

                          " :      ) "                                     "                ط  الله                 

                       ف                                                                            أ 

                                                                        ". 

                                                : 

  ث                      (                                       ). 

                                                                                               . 

                                                                            . 

                                         ث                                                                          

  ئ          ظ               ")  2015(  ط        ى  ,        ط  الله)     .                                       

 (121  ص ) "    ط  ق
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 :  ف                      ئ             .2  .5.1

                                                                                                           

                     .                             ئ    ف                                     ث    

 .                                                             ص                                       س 

                                               ف                                                            

ض                                                                                                            

 "              ث            "                                         .                                      

          ؤ                                                          " :       (157  ص 2011              

                                                               ". 

                     ث                                                                                       

                   .                          ث                                                                  

                ؤ                           ؤ                                                                 

                . 

               أ                                                                                       

                    " 2011  ط        ى  ,                  .                                                 

 (157  ص  "     ث 

 :   ط         ئ          .3  .5.1

                                                                                                              

                                               (FIFA)                     ث                (UEFA) 

                                                                                   .(AFC)         لآ     

              . 

 :(FIFA Women's World Cup)   س                 ●

                                                                      1991                       12 

       .                                                                                               

         ث                   .                     2023                 32                             

 .                     خ                                   

●                 : 

                                        1996                                               ج                   

 .                             س                                              
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 :   ط             ●

                   ط  (UEFA Women's Euro):       َّ    1984                            

                          . 

 

            س آ   (AFC):                            ث                                  لآ      

 .                  خ                

 

                     س   (CAF):          1991                                                   

 .                ز ئ  ؤ      ث  

 

                    س          ف     س                                                         . 

     (203  ص 2018         ث      ) "             :               "             ع                           

  : 

                                   ث    ط                                                          "

         "2018 ث          ع              ط     )    ."                                                  ف          

 ((203  ص ) "        آ           

 

 :                  ه                ئ   .3  .5.1

                                                                                                                 

                          ع            .                                                          

                                           ف                                         ؤ             

                  . 

 :   ث                          ●

                                                                                                           

 ؤ              ف                                      .                                             

                                                   . 

●                    : 

         ؤ                                                                                              

 :               "                ف       ض                  .                                                 

 :      "             أ   

"                                                                                                            

 ."           ج    ث                     
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 :            ؤ        ●

        ؤ                          ج                                                   ف    

                                          .                                                                

                     . 

 :          لإ       ●

                 ؤ                        ص           ف                                            

           ش                                                                        ؤ            .        

 ((165  ص (             ع  :               ) "2016   ط        ى  ,      ف       ض )   .                     

 :  ص 

                  ث                                                                                      

                                           ع                      ؤ                               ث          

              . 
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       ه                                 ط    .2. 5.  2

 

                                                                                                    

                                               ط ع                                                  

                                                                                                         

                                   ض                                                         .          

 .            لإص        ط                                                       

                                                                 صط            ئ                       

                                                                                                             

                                               ط                          .                                    

             ع                       ث       ع                   لآ      ظ                              

 .                  ف      

       ) "                   :                          "                           ح    ؤ           

 :   (33  ص 2020       

                                           ث                                                           "

                                                                                                          

              ". 

                ط   ض     ى                             صط                                           

                       أ                                                       ض                           ث 

  ط     ,      ح             )     .                                                                       

 ((33  ص ) "   ط               :         صط               ) ("2020    ى  

                      :     ف                 

الفني ء البدني والأدا إلى استخدام الأدوات الرقمية والمعدات الحديثة والبرمجيات لتحسين                     تشير 

بع طبيقات تتتاكاة، للرياضيين، وتطوير بيئة التدريب والمنافسة. ويشمل هذا المجال أجهزة القياس والتحليل، نظم المح

حترفة، فرق المماد عليها ضرورياً في إعداد ال، الكاميرات الذكية، وتحليل الفيديو. وقد أصبح الاعت(GPS) الحركة

             ن ف ج   )   .لكونها توفر بيانات دقيقة وآنية تساعد المدرب على تصحيح الأخطاء وتطوير أسلوب اللعب

 .39–34.       ف       ن. ص: 1  .            في       ب       ي .(2018)

   ط  ق   ط             :          صط     

و"التعلم"  هو فرع من فروع علوم الحوسبة، يهدف إلى تطوير أنظمة قادرة على "الفهم" (AI)   ذ  ء  لاص    ي

لى تحليل ادرة عقو"اتخاذ القرار" بطريقة تشبه العقل البشري. وقد تم إدماجه في المجال الرياضي من خلال برمجيات 

 .ات مدروسة، وتقديم حلول تقنية وتكتيكية تسُهم في اتخاذ قرار، بناء نماذج تنبؤية(Big Data) آلاف البيانات

                                                                                                         

                                                     .    Russell, S., & Norvig, P. (2016). Artificial 

Intelligence: A Modern Approach. 3rd Edition. Pearson Education. pp. 65–72 

 



 

112 

                               صط                   .3. 5.  2

برامج مثل  لنخبة. فباستخداموالتحليل الرقمي حجر الزاوية في فرق ا (Big Data)                لقد أصبحت 

Catapultو ،Hudl, وInStat,  يستطيع الطاقم الفني الحصول على: 

 إحصائيات دقيقة عن الجري والمسافات والسرعة القصوى. 
 تحليل مواقع التمريرات الناجحة والفاشلة. 
 رصد الأخطاء التكتية الجماعية والفردية. 

  التدريبيتوقع احتمالية الإصابات بناءً على الحمل. 

على اقتراح التبديلات، توقع نتائج المباريات، أو توجيه الاستراتيجيات حسب خصائص        ز       ذ   كما تساعد 

 .Carling, C., Williams, A., & Reilly, T. (2005). Performance Assessment for Field Sports    .الخصم

Routledge. pp. 117–122. 

  ذ  ء  لإص    ي في    ل             ى        لا ي :   ذ             

1 -                     

)                ث                                                                              ج      

.               .                                             ).....                                       .

 ) Reilly, T. & Williams, A. M. (2003). Science and Soccer. 2nd Edition. Routledge. 203 198: ) ص  

             لإص      - 2

وسجلات الأداء ستخدم الذكاء الاصطناعي لتوقع احتمالية تعرض اللاعب للإصابة من خلال تحليل البيانات الحيوية ت

.   البدني. هذا يمكن الطاقم الطبي من التدخل الاستباقي  

          طط           - 3

من خلال المحاكاة المعتمدة على الذكاء الاصطناعي، يمكن للمدربين تجربة سيناريوهات متعددة للمباريات، واختيار 

 Hughes, M., & Franks, I. (2004). Notational Analysis of   .الخطة الأنسب بناءً على خصائص المنافس والفريق

Sport. 2nd Edition. Routledge.  :92–87ص. 

                 ف    - 4

 ا يسهم فيية، ممالذكاء الاصطناعي يسمح ببناء برامج تدريبية مخصصة لكل لاعب بناءً على احتياجاته البدنية والفن

.     4  .      ط                    :    س    ظ   . (2012)  ط              .    ش            ( )   .تطوير الأداء الفردي

 .210 206  ف        . ص: 
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     ف            - 5

مة وتحليلات آلية لتحديد اللاعبين الموهوبين من خلال قواعد بيانات ضخ AI تستخدم العديد من الأندية الكبرى تقنيات

.       زه  ء  (.                    ف ي         ي في  .(2015).  1 . ف ج                ن )   .لأدائهم منذ المراحل الأولى

 .147–145     . ص: 

    غ   ل  لإ           ى    ه             إلا أ        س  ه             ثل في :

           ز ئ    ى         - 1

لإبداعي لدى إلى تهميش الجانب الإنساني في التدريب، مما يحد من تطوير الحس ا AI يؤدي الإفراط في استخدامقد 

     .المدرب واللاعب

     ف                - 2

 اعل فيرونة التفل من مالمدربون قد يبدأون بالاعتماد الكامل على التوصيات الرقمية بدلًا من خبراتهم الذاتية، مما يقل

 .: .  المواقف غير المتوقعة

    ف ض      ص   - 3

البيانات الشخصية التي تجمعها الأنظمة الذكية قد تكون عرُضة للاختراق أو الاستخدام غير الأخلاقي، ما يطرح 

 p126 Carling et al. (2005). Handbook of Soccer Match-–124:      .تساؤلات حول الخصوصية والأمان

Analysis.   

      ف           - 4

 .يرةو الصغتتطلب تقنيات الذكاء الاصطناعي استثمارات مالية ضخمة، مما يصعب تطبيقها في الأندية المتوسطة أ

 ( .39–34 ن. ص: .       ف      .            في       ب       ي  ( 2018) (         لأ  ىف ج                ن.) 
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 :                     ث            صط                            .1.  3. 5.  2

                                                                           ط                          

                 صط                     ى                  ث                                              

         ج                                                                                             

      . 

              GPS   ـ)    س    ؤ                                                                      

                               )                                                             

                  ج                                                                          .          

 .                                          ف            ( ث                       )                

       ف                                                                                      لآ             

                                                    ف                                        .            

   ذ             ع     ف                                               .             ف                         

                                    . 

 :        2019                   ث                  "                      ز ز                            

"                                                                                                    

 ."                                                   ط                       س            

        ف                            (Virtual Reality)      ع                                      

            .ط                                               ث                                          

   ف                                                                      ؤ                                 

 .                      ظ   

                            ج                        ج                                                         

                                                                                                       ث   

                 ث              "2019(   ط      ث       "            ز ز )    .                                                

 ( (142  ص ) "       
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              صط       ى                   2  .1. 5.  2

    ص                                              (Artificial Intelligence)        ث                

        .                                                          ف                                        

                                 ج                                                                        

                                 .                         ث                                        

 .        ف                 ض          ؤ                      لإص              ذ                   

                     (2022)          "                   :                          "               

 "Catapult"                                                                         ج        ث 

 "STATSports"             ف                                                  ج            .   (  

  (. 147  ص. 2022   ط        ى        ف             ز ز 

 (Machine Learning)          لآ                               لآ      (2021)    ف                ؤ   

                                                                                                                 ث   

 .(93.   ص2021   ط      ث                       )            .                 س                      ج 

                                                   ؤ                                              

                                                                Michael Hughes & Ian Franks 

                                             "Notational Analysis of Sport"     ؤ      (2019)

 ,Hughes & Franks)                                              لإ                     ؤ               

2019, p. 234  , Routledge, 3rd Edition). 

                                                                                                   

                     "Zone7"  "CoachAI"                                                   ث          

                                                                                                       

               Fatima El-Hadji                                                              .        (El-

Hadji, , Journal of Sports Technology2020, p. 58 

                                                                                     ض            

                                           ؤ                                                                

 .                                                                              ث 

نه عبين، لكير اللاالذكاء الاصطناعي سلاحًا ذا حدين في مجال كرة القدم: فهو أداة فعالة لتحسين الأداء وتطو و يعد

لمدرب اي. إن ستعماله ضمن رؤية تدريبية شمولية تراعي التوازن بين التكنولوجيا والعنصر البشريحتاج إلى ضبط ا

 .نسانيةبرة الإالناجح في العصر الرقمي هو من يحُسن توظيف الذكاء الاصطناعي كأداة داعمة، لا كبديل للفكر والخ

 تويات، منل المسكادئة غيرت قواعد اللعبة على إن إدماج التكنولوجيا والذكاء الاصطناعي في كرة القدم يمثل ثورة ه

ستثمار الفني على الطاقم الملاعب المحلية إلى العالمية. ولم يعد النجاح مرتبطًا فقط بالمهارة، بل أصبح مرهوناً بقدرة ا

أن ي العصر التكنولوجيا الحديثة والذكاء الاصطناعي في بناء فريق متكامل. ومن هذا المنطلق، يجب على المدرب

 .يدمج هذه الوسائل ضمن فلسفته التدريبية ليواكب تطور كرة القدم الحديثة

 

 



 

116 

 

 :        ف        ع
 

                                                                                                         

    ج                ح ث                              ع                                             

          .               ف                                                            ث                  

                                                             ض                                         

                                                                             ف                          

          . 

       ع                                          ز       خ    أ                                         

                             ث                  .                     ف                                    

                                             ش         ض                                        

                        .                                                                                      

                                                                                                         

 .             ع            ث                                

                              ث                                      ث                      ث              

                                                .                                                    

                                                                                                                

                                                                        ؤ                                       

 .                      ج                                             

                                     ؤ                                                                    

             .            ث        ف                                                                         

                                                                                                            

                     ث                                                                                    

 .                          ث             

                                                                                                             

                                  ف              ؤ                 س                           

                       ج                                           أ                                             

               . 
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   ف        س:           ط            

━═━═━═━═━═━═━═━═━═━═━═━═━═━═━═━━═━═━═━═━═━═━═━═━═━═━═━═━═━═━═━ 

 

      : 
 

 

            ث                                   ث                                                            

                                                                                                        

                          .                             ـ"                                                

                                                                "                                        

     ج                        ف                                                              ث         

                                 . 

                                                     ف                                                

                                                        ج                                              

  أ                  أ                                                                      .               

  )                             ج                        ع                       ف                        

 .      ط                                          

           ج                                                                                             

                                        ج                                                    .               

                                                                                                    . 

                                                                                                   

                                                                                                            .   

                                                                              ص     ج                      

 .                             ج                                        

                               ث                                                                             

                                                                                                                  

                      . 
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 :     ط              1-
 

                           ع                                                                       

                                                                                                      . 

                                                                                          

                                                                                                  

  .                          ع                                                            أ                  

                                                                                                

                                                                                       ث                   

                                

         ف                  أ                                                                                 

 :    -                                                           ,              ,          

-                                              

                                         س   -

 

 :              ج 2-
 

     ج                              ع             .      ج    صف                                 

                                                     ف                                             

                                       .                                                              

                                  ج                                                                      

                                                          . 

 

 :   ص       ث       ع      

 

                                     "                                                  

                                                         " 

                    ث                                                                                

                             :                                                       ف                 

       .                       س                                                     

 

 

 :             ف       ث            -  3
 

                                   : 

                                                     

                                                )      (       س                                      

.                      

                                                                                   ع                          

 .                   ث                   ج                       
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 :                           ئ    -

                                                                                         

 :  لآ                         

 ؤ                                                                                                    "

                                       ث               

                             س                                                                      ج     

                                                                          ث    "    ص "                

                : 

                          20   32                                      30   50     . 

                                               3                          ث                      

                               5        15    . 

                           ع                   (      )غ       ئ                                    

 .                                        ث                                  ط                   

         ع           -  4

                 أ                                      .                                               

       : 

-                                                                            . 

                                                                         أ             ث               -

       . 

                                                                                                     

 .                                                            ط         ع            

     ع                               -

                        ع                                        )                                 (         

 :  ع                                .                                                                    

1.                 (               ) 

 :       ث                                            ث                                               

 (                                                 ؟ )    /"

 .        ع                                                          

 :         ف    ف  ح  .2

 :                                                             ث 

 ":             –     ع                                  ؟ )        /        /           /        ( "

                                                                    . 

 :               لإ      .3

                                       ث           ث                                             
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 : ث 

          /           ؟ )             /                                                         "

                /          " 

         لإح  ئ             :       

                                                                                                          

                                            Excel                                                  ج 

       : 

1 -           (Frequencies): 

                                                                             (               )              

 .                  ع                        

2 -               (Percentages): 

                                                                     ث         ج                           

                                  . 

 :(Graphical Representation)     ث            - 3

                  ض     ج                      (Pie Charts)     ث                 ئ                   

                                 .                  ع                                                 

ع                                                          ث                                              

              . 

                                                : 

                ح         

 :                      ث                                                                               

 

 × 100   ف    ذ                               =                 

10 

 .                                   ث  10       :  حظ 

 

                                                               "  :                        الله        -

                                                                                      ج              

 ((215  ص 2008                   الله)          ".     
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             ث -    ث 

                            ع                                                                            

                                     . 

                  : (Independent Variable)  

                                  ض     ؤ               لآ              "            "   ث     

 . ؤ                                                                                

 ع               : (Dependent Variable)  

                                               أ                   "                      "   ث     

                                                                                    . 

 :ث     (Controlling Variables)              ض  ط                                   

             

               

                      

                                                  . 

         خ  ح   ح           :    "                                                            
    خ  ح    )     ".                                                      ج                            

 ( 102  ص 2011 ح   

  

           ث  -      

                                                                                                   

                .                                                                           ض              

                  : 

          ز     :1

                                               :2024 - 2025                                      

        : 

   2025       03      2025   ف    02                                           :          ظ      

                                                        . 

     2025      20          2025                          :          ط                                  

                                                              . 
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2:                 

     ف         ط                                         ث                                           

                   : 

                  (US Biskra)  

                     (JS Sidi Okba) 

      س             (TR El Baranis). 

                                                      ط       ط               س                         

                                                  . 

          ز      :2

                                               :2024 - 2025                                      

        : 

   2025       03      2025   ف    02                                           :          ظ      

                                                        . 

     2025      20          2025                          :          ط                                  

                                                              . 

3 :              : 

                                              : 

        :            .                                                                           

 .        ث                                                                             15

         :                                                                 10                  

                                  .                    ص                                                

                      . 

  لإ                               ث

                                ص                ع                                                  

                            .                                                                         

                : 

  لإ                 :     

                                                                          : 

 ث                                                                                                     

        . 

 ف     ث                                                                       . 

    ث                                           ع     ط       ظ                                

                                                               . 



 

123 

          أ                                         (         )              ع          

                          . 

  لإ                  :       

                                                                     : 

     ط                                                                                     

                          . 

   ث ث     ع                 ئ                              :                                    

 .       س

            (                        ث      )                                          ع 

 ف         ئج                                                                                   . 

                                                                        (02/02/2025     20/05/2025 )

                                             . 
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                     ئج - 5

 

          ص          ع         :           

         ح       ؟                      ص    ك  :   ؤ       

 :    ف       ؤ  

    .                ؤ                                                                            

                                                                                                          

           ؤ         .                                                                                          

 .                                                    ؤ                 

     15         :  ض      ئج

                             15                                  : 

 : 8       (53.3%)          

 : 5       (33.3%)             

 : 2       (13.3%)         

 

                    

 

 

 

 

 

 

                     (%)        

   
التكرار                  الإجابة                 

 نعم    8                        53,3%           
 أحيانا                 5          33,3%                   

 لا                 2          13,3%
       ع      15                    100%
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      1                                 : 

 

 

        : 

                                                           (%53.3)                   ج               

                         %33.3             .                س                                               

                                                                                          "       "  ـ

                                   . 

         13.3%                                                                                    

                                                                                         . 

               ؤ                                                                                       

                                                      .       "                    "             

                                                                                                  ". .    
 ( 94)    ص2016) "        ح    )

 :       ج

                        ج        ؤ                                                                     

                                               .                                                       

                                                                                                      

                 . 

 

53.3, نعم
33.3, أحيانا

13.3, لا
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 ك؟      ح  ك                       ك         ح   :   ؤ     ث   

 :    ف       ؤ   .1

                                                                                  ؤ                      

              .                                                                          ط                    

                                                       ط                                              

 .     ؤ                ؤ                                    

     15         :  ض      ئج .3

 :      ج                     15           ج               

 : 6       (40%)                     

 : 5       (33.3%) ط           

 : 4       (26.7%)                        

                    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                     (%)        

   
التكرار                  الإجابة                 

 40  نعم    6                        %
 أحيانا                 5          33,3%                   

 لا       4                 26,7%            
       ع      15                    100%
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   ف             ى      ص     ف      ع        :    ح       2      

 

        : 

                                    أ                                                  %40   ف       ج    

 .                              س                                               

                                           %26.7                       ث   ط           33.3%            

                              ف     س                                 ف                         

 .           ؤ              ث              

                                                                       ث                                        

            ع                                  "                     "   ؤ   .                             

 (151.ص  2020) "       ز ز      ).    ."                                              ع    ث        س

 :       ج

                              ج    ؤ    أ                               س                                    

                          .                                                                             

                                                                                   . 

 

 

 

 

 

 

40, نعم

33.3, أحيانا

26.7, لا
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        ج                       ف  ق  ط           ؟ :   ؤ     ث  ث

 :    ف       ؤ  

                                               ز                         ؤ                                

                                                                                .   ظ                    

           ؤ                        .                                                                    

 .     ج                                                               

     15         :  ض      ئج

: 7      (46.7%)     

: 5       (33.3%)          

: 3       (20%)   

                    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                     (%)        

   
التكرار                  الإجابة                 

 نعم    7                        46,7% 

 أحيانا                 5          33,3%                   
 لا       3                 20%            

       ع      15                    100%
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                                   ف  ق :    ح 3      

 

        : 

                                                     (%46.7)            ج                   ف        

 . ؤ          س                                                                       ع

                          %20  ط           "       "                           33.3%                 

                                        .                                    ز ع           ط                

                                             . 

                                                                                                        

                 "                    "       .                                 ؤ                     

                                                                                                          

 (119)  ص2018) "ح           ط  ).     ."      

 :       ج .4

                    س     ج        ؤ                                                                      

                           أ                                     .                                     

                                                                                                            

        . 

 

 

 

 

46.7, نعم

33.3, أحيانا

20, لا
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    ط                    ؟        ك                       :   ؤ        ع

 :    ف       ؤ  

 ح  ه                                                                              ؤ                 

                        ؤ                                .                                ط       

                                                          ط                                            

 .     ض             

     15         :  ض      ئج

9       (60%)     

4       (26.7%)          

3       (13.3%)   

                    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                     (%)        

   
التكرار                  الإجابة                 

 نعم    9                        60% 
 أحيانا                     4                          26,7%                   

 لا       2                 13,3%            
       ع      15                    100%
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                              ط                     :    ح        4      

 

        : 

                                                                  (%60)            ج                

 .                    ؤ                                     

                                       "          ط"                          ـ 26.7%                 

                                                                                         .          

                             ث         ف                             ؤ                           13.3%

 .              ؤ         ف                

                                                                                                        

                                               ط              "                       "      .                

 ( 106)  ص2017)                 )   "                                                        

 :       ج

                                                   ج        ؤ                             أ                  

                                                                              ض .                   

                                أ                                                             ث      

                                                . 

 

 

 

 

 

60, نعم

26.3, أحيانا

13.3, لا
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        ط             :         ث   

                      ئ         ك     ؟ :   ؤ        س

 :    ف       ؤ  

        ف                                      ف         ع                           ؤ                 

                                        .                                                                 

                                                                   ط                            ؤ            

             . 

     15         :  ض      ئج

8      (53.3%)     

5       (33.3%)        

2      (13.3%)   

                    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                     (%)        

   
التكرار                  الإجابة                 

 نعم    8                        53,3%
 أحيانا                     5                          33,3%                   

 لا       2                 13,3%            
       ع      15                    100%
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 :    ح        ئ                            5      

 

 

 

        : 

                                                             (%53.3)             ج      ث       ف        

    %33.3             . ؤ                                                                               

                         س                               "         "                                  

 .  ط         ف      ف               

         13.3%                                                                                         

 .                                     ؤ                      ض             

                               ف                                  س      "                    "   ؤ  

                                          ؤ           ج              "       ف   "                   

 ((87  ص2019) "ح            ص .       )."       

 :       ج

 س                         ج        ؤ                                                                      

                                           ج       ع                                                      

                                                    . 

 

 

53.3, نعم
33.3, أحيانا

13.3, لا
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        ط             :         ث   

             ع                                 ف       ؟ :   ؤ        س

 :    ف       ؤ  

                                                                    ؤ                                      

                         ف ز                          .                            غ                            

                                         (                                   )                                      

                    . 

     15         :  ض      ئج

 :                                    15           ج         

 : 7       (46.7%)     

 : 6       (40%)          

 : 2       (13.3%)   

                    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                     (%)        

   
التكرار                  الإجابة                 

 نعم    7                        46,7%

 أحيانا                     6                          40%                   
 لا       2                 13,3%            

       ع      15                    100%
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        ط             :         ث   

 :    ح            ع                   6      

 

        : 

                                       ع                                       %46.7          ج     

   ع         ط                40%                   .                                                    

                                                                                       ع                    ط   

 .            أ              

                                    ؤ                                                     13.3%         

 .                     أ                                      ض                                   

                                   "            س"                                                     

                                                       ط                                                      

 ((132  ص2021) " ح      س)    ."       

 :       ج

                                  ج    ؤ                                                       أ             

        )         ج                                        أ                   .                      

                                             ...)                                                  

                                            . 

 

 

46.7, نعم

40, أحيانا

13.3, لا
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                         ك     ط          ك   ف   ؟ :   ؤ        ع

 :    ف       ؤ  

           ث                                                                                      ؤ             

               س                                     .                                            

                                                                                                 . 

     15         :  ض      ئج

 :                   ج                  15                   

 : 10       (66.7%)     

 : 4       (26.7%)        

 : 1     (6.6%)     

                    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                     (%)        

   
التكرار                  الإجابة                 

 نعم    10                        66,7%
 أحيانا                     4                          26,7%                   

 لا       1                 6,6%            
       ع      15                    100%
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            ف         :    ح                          ط    7      

 

        : 

                                                          (%66.7)           ج                               

                              س            ط                                                             

 .                    ث   ث  

         26.7%                        "         "                                                     

  ظ                           6.6%           .                                                               

 .             ف                                                                                 

  ج                                                    ط                               "                "   ؤ  

            ج                          ف                                   "       ف                           

 (119 .  ص2018 "          ص )       .  ث         

 :       ج

                 ؤ                     ف              ج                                                        

            ط                                     .                                                

                                                                                                     . 

 

 

66.7, نعم

26.7, أحيانا

6.6, لا
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     حظت  ط             ك            ط  ق   ك   ط  ؟ :   ؤ     ث   

 :   ؤ      ف    

                        ف                ط                          ف                   ؤ            

                            ؤ                                      ج                      .           

               ط                                                                                            

           . 

     15         :  ض      ئج

 :                  ج         15                 

 : 9       (60%)     

 : 5       (33.3%)        

 : 1     (6.7%)   

                   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                     (%)        

   
التكرار                  الإجابة                 

 نعم    9                        60%
 أحيانا                     5                          33,3%                   

 لا       1                 6,6%            
       ع      15                    100%
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 :    ح        حظ   ط                          ط  ق   ك   ط        ف        8      

 

        : 

                             (60%)                                                                       

             ج                              ج                                                            

       .             33.3%                  "         "                                             

                                               . 

               ث   )            ظ                           س                  6.7%                     

                 ف       ف                       ؤ     (                 ف                 

            . 

 :       ج

                                                                                                         ج     

                                             لآ  . ؤ                                  ج                       

                                                                                                        

 .       ث   

 

 

 

 

60, نعم

33.3, أحيانا

6.7, لا
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          ف        ف ز :         ث  ث

                 ؟                    ك             :   ؤ        ع

 :    ف       ؤ   .1

                                          ف                              ؤ                           

                أ                                                                             .           

 .      ؤ                               ج                 

 :  ض      ئج .2

 :            ج                15                 

 : 10       (66.7%)     

 : 4       (26.7%)          

 : 1     (6.6%)   

                   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                     (%)        

   
التكرار                  الإجابة                 

 نعم    10                        66,7%
 أحيانا                     4                          26,7%                   

 لا       1                 6,6%            
       ع      15                    100%
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 :    ح                                       ف        9      

 

 

        : 

        س             أ                                         (%66.7)             ج                  

               %26.7             .        أ                                                            

  ط             ث                                                          أ             "          ط"      

                        . 

                (6.6%)                                                                                    

 .                                      أ              ف ض   ث      ف       ز                ؤ       

    "          "                                                                                         ؤ  

ج                                                                                 أ                             "

 ( 101) .  ص2022) "          )        ."                    

 :       ج

                                                      ف            ؤ         ج            ؤ                  

                            .                                                                           

                                                                          ف ز                       

         . 

 

66.7, نعم

26.7, أحيانا

6.6, لا



 

142 

 

                             ع           ك؟ :   ؤ         

 :    ف       ؤ  

                                                             ع                            ؤ             

                                           .                                                                   

 . ؤ                                             

     15         :عرض النتائج

 :            ج               15                    

 : 11       (73.3%)     

 : 3       (20%)         

 : 1     (6.7%)   

  

    ل     ب    ئ    

 
 (%)                (f)          لإ    

 
    11 73,3% 

 
        3 20% 

 
  1 6.7% 

 
 %100 15       ع

                   

 

 

 

 

 

                     (%)        

   
التكرار                  الإجابة                 

 نعم    11                        73,3%

                   20%  أحيانا                     3                            
 لا       1                 6,7%            

       ع      15                    100%



 

143 

 

        ه                   ع     :    ح                    10      

 

        : 

   س                                                                    (73.3%)                     

 %20        .                 ث               ص     فظ   غ      فظ          ع                             

 .                                                                     أ                  

                               أ                                                     (6.7%)               

                                                                           . 

                                                      "        (88 .  ص2019) "      ؤ  "    ث  ث        

                                                                                        ". 

 :       ج

                        ع                          ج                                                         

                                  .                                                                       

                                                                              . 

 

 

 

 

73.3, نعم

20, أحيانا

6.7, لا



 

144 

 

                       ك             ف زك      ف       ؟ :   ؤ             

 :    ف       ؤ  

                                   ف ز          ه          ى                                 ؤ            

                                                                                                           . 

     15         :  ض      ئج

 :            ج               15                    

 : 12       (80%)     

 : 2       (13.3%)         

 : 1     (6.7%)   

 

                   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                     (%)        

   
التكرار                  الإجابة                 

 نعم    12                             80%
              13,3%  أحيانا                     2                              

 لا       1                     6,7%            
100%        ع      15                        



 

145 

 

 :    ح                            ه             ف زه      ف        11      

 

        : 

                            أ                            ث        (%80)             ج                  

                                                       .              ؤ                                       

                                                       . 

                       "       " (13.3%)                                                                      

                                                                . 

                         ظ                                                                6.7%         

 .س            ث                  ث        

                                          ج                                     "       )            "     

 (132 .  ص2021) "         الله)    ."                                           

 :       ج

        ف                                ى            ؤ         ج                                           

                                 .                                                                    

                                                                                               . 

 

 

 

80, نعم

13.3, أحيانا

6,7, لا



 

146 

 

                           ف           ؟ :   ؤ     ث       

 :     ف       ؤ     1

                                           ف     ف                       ؤ                                

           ؤ                                                                                                        

 .               ج        

     15         :عرض النتائج

 :            ج               15                    

 : 8       (53.3%)     

 : 5       (33.3%)            

 : 2       (13.4%)   

 

                    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                     (%)        

   
التكرار                  الإجابة                 

 نعم    8                        53,3%

 أحيانا                     5                          33,3%                   
 لا       2                 13,3%            

       ع      15                    100%



 

147 

 

 

 :    ح      إه          ب            ف      ل لا ب 12    ل 

 

        : 

                                                         (%53.3)                   ج          ث       ف 

 %33.3                 .          ؤ             س             أ                                       

 .                                                               س                                     

                               أ                                                       (13.4%)            

 .                                        ؤ                                       

                                                                                 "             "  ؤ  

 ((74 .  ص2019) "         )     ."                                              

 :       ج 

                                   ف      ف                            ث                          ج     

                                                                                 .                ف  ق

 .            ث                                                       ج                            

 

 

 

 

53.3, نعم
33.3, أحيانا

13.4, لا



 

148 

   ف                       :            ع

          ك          حظ         ئك         ظ ؟ :   ؤ     ث  ث    

 :    ف       ؤ  

                                                     حظ                           ؤ                

                                                                                           . 

     15         :عرض النتائج

 :            ج               15                    

 : 10       (66.7%)     

 : 4       (26.7%)          

 : 1     (6.6%)   

 

                    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                     (%)        

   
التكرار                  الإجابة                 

 نعم    10                        66,7%

 أحيانا                     4                          26,7%                   
 لا       1                 6,6%            

       ع      15                    100%



 

149 

 :    ج            أ  ء   لا   ن    ل    ظ   ن   ف      ب 13    ل 

 

        : 

                                                              (%66.7)            ج                    

                                .          26.7%                                                            

 .                          ؤ                                             

                                                   ث     (6.6%)                                           

 . ؤ                           ف                     

                                                                "      (110   ص2021) ")         "        ـ

  2021) "         )    ."                                                                            ف 

 110 .ص

 :       ج

     .                                                                                              ج        

                                                                                                    

                                                  . 

 

 

 

 

 

66.7, نعم

26.7, أحيانا

6.6, لا



 

150 

        ك                                      ؟ :   ؤ        ع    

 :    ف       ؤ  

                                                                                       ؤ                 

                                                                         أ                          ف    

      . 

     15         :عرض النتائج

 :            ج               15                    

 : 7       (46.7%)      

 : 5       (33.3%)          

 3        :(20%)    

 

                   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                     (%)        

   
التكرار                  الإجابة                 

 نعم    7                        46.7%
 أحيانا                     5                          33.3%                   

 لا       3                 20%            
       ع      15                    100%



 

151 

 

 :    ح               لا   ن في     ل  لأ  ء               14    ل 

 

        : 

                                                     س  (%46.7)                   ج                 ف 

                                     %33.3                   .          ج                                       

 .                           ص         

      أ                                                      ؤ              (20%)                    

                                         . 

                                                                    "             ف"  ؤ             ث 

 95 .  ص2020) "        ف)     ."                            س                  

 :       ج

                                 ج                                                                             

                           .                                                                            

 .                                       ص      ش                 

 

 

 

 

46.7, نعم

33.3, أحيانا

20, لا



 

152 

 

                       ف          ك   ى    ط  ؟ :   ؤ        س    

 :    ف       ؤ  

     ف            ف            ك                          ف         ط       ئ               ؤ            

 .                                                                    ص                               

     15         :  ض      ئج

 :           ج               15                    

 : 13       (86.7%)     

 : 2               (13.3%) 

 : 0       

                   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                     (%)        

   
التكرار                  الإجابة                 

 نعم    13                             86.7%

              13,3%  أحيانا                     2                              
 لا       0                               0            

100%        ع      15                        



 

153 

 

 :    ح                 ف     في        لأ  ء  لا ب 15    ل 

 

        : 

                                                 أ      (%86.7)    س       ج                              

 .     ؤ                                                               

                (13.3%)                                                                                     

       . 

                         أ                        س                                                         

                           . 

                                               ج                   "                        "            

ع            .  ص2022) "             ح  )    ."                          ص                            

121 

 :       ج

                            ج                                                                           ؤ 

                                                                                             

                    . 

 

 

 

86.7, نعم

13.3, أحيانا

0, لا



 

154 

 

      حظ                 ك                    ئك     ظ  ؟ :   ؤ        س    

 :    ف       ؤ   

                                      لأ     ؤ                                    ؤ                        

                                                      . 

     15         :  ض      ئج

 :            ج                15                     

 11   :          

 3  :               

 1    :     

 

                   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                     (%)        

   
التكرار                  الإجابة                 

 نعم    11                          73.3%  
              20%  أحيانا                     3                              

                  6.7%  لا       1                               
100%        ع      15                        



 

155 

 

       أ  ئه    ل    ظ :    ح       لإ  لاف في     ى   لا ب            16    ل 

 

        : 

                                          أ            (%73.3)            ج          ث              ع        

 .     ؤ                                                                  

                س                       ع                       (20%)                               

                              . 

                            ظ                                                                            

     . 

               "                     "                                                            

 (88 .  ص2020) "     ح  )    ."                                                        

 :       ج

                                    .          ج                                                            

                                                                                                 . 

 

 

 

73.3, نعم

20, أحيانا

6.7, لا



 

156 

 

 

                   ث                      :             س 

                    ثق       ك             ؟ :17    ؤ  

 

                     ث                                                         :      ف       ؤ  

               . 

     15         :   ض      ئج

 :            ج                15                     

 11   :          

 4  :               

 0    :     

                   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                     (%)        

   
التكرار                  الإجابة                 

 نعم    11                          73.3%  

              26.67%  أحيانا                     4                            
                  0%  لا       0                               

100%        ع      15                        



 

157 

 

 

                     ه             :    ح                  17      

 

        : 

                  ؤ                       (%73.33)           ج                           ث          

                                                            ث   .                       ؤ                      

 .                      ف                            

 :       ج

                                                            -  ث                                        

 .         ؤ                     

 

 

 

 

 

 

 

 

73.3, نعم

26.7, أحيانا

0, لا



 

158 

 

 

                ف       ؟              ك   ظى  :18    ؤ  

 

 .                       لآ                                       ف            ث    :    ف       ؤ  

 

     15        :    ض      ئج

 :            ج                15                     

 9   :          

 4  :               

 2    :     

 

                   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                     (%)        

   
التكرار                  الإجابة                 

60%                                     9  نعم                                 

              26.67%  أحيانا                     4                             
 لا       2                               13.33%            

100%        ع      15                        



 

159 

 

 

 :    ح                                18      

 

         : 

                  ؤ                                                                                   

 .       أ                                                            ج         

 :       ج

                    ع لآ                                                        أ      ج          

                                           . 

 

 

 

 

 

 

 

 

60, نعم

26.7, أحيانا

13.3, لا



 

160 

 

 

 

               ك           ئ     ى   ح             ؟ :19   ؤ   

 

 .                                                        :    ف       ؤ  

 

     15        :    ض      ئج

 :            ج                15                     

 12   :          

 3  :               

 0    :     

    ل     ب    ئ    

 (%)                (f)          لإ    

    12 80% 

        3 20% 

  0 0% 

 %100 15       ع

                   

 

 

                     (%)        

   
التكرار                  الإجابة                 

 نعم                     12                                          80%    
              20%  أحيانا                     3                             

 لا       0                             0%                   
100%        ع      15                        



 

161 

 

 

 

 :    ح       لإح                                19      

 

        : 

                                                                                     .                   

                                       . 

 :       ج

 .                                                                           ؤ                           

 

 

 

 

 

 

 

 

80, نعم

20, أحيانا

0, لا



 

162 

 

 

   ح        ث   ع          لإ                       ف                                    ح؟ :20   ؤ  

  :    ف       ؤ  

                                                                      . 

 

     15        :    ض      ئج

 :            ج                15                     

 12   :                         

 10  :                         

 9    :                     

 5  :                       

 3  :                  

                   

 

 (%)                                ف 
                                  12                          80% 

                                  10                66.67% 

                               9                   60% 

                                 5               33.33% 

           .. ... .. .. ....                      3                      20%  

 

 

 

 

 

 

 

 



 

163 

 

 

    ح        ظ                    ف      ى                     ح: 20      

 

        : 

                                                        أ                                                     

 .                                                                ث        ع         .       

 :       ج

                                                                                                        

        . 

 

 

 

 

 

 

 

 

80, العدالة في التعامل

66.7, القدرة على التحفيز

60, وضوح التعليمات

,  الصرامة و الإنظباط
33.3

20, أخرى



 

164 

 

 

 :       ج       لإ             
 

 

                      أ                                     ج                                      

                                                                                                      .     

                                    ث                                                                   

                                                                                                  .    

                                   ؤ                                                             

                                     .  ج                                                       س          

          .                   ج                                                                   ث        س   

                                                                                                   .        

                                                   ث                                                  

                                . 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

165 

        لإ            ه          - 6

 

            ص   ع         :           

       ص   ى   ح ح      ئ   ع                            ؟ :   ؤ       

 

 :    ف       ؤ    - 

                      ف ح          ص                 ع     ه                  ؤ                 

                                      ؤ                                  ث                                

                        . 

 

        10      :  ض      ئج  -

                          : 

           : 7         

      2 :     ح       

           : 1        

 

                    

 

 

 

 

 

                     (%)        

   
التكرار                  الإجابة                 

 نعم                                7                              70%
              20%  أحيانا                     2                             

 لا       1                             0%                   1
100%        ع      15                        



 

166 

:    ح         صل      ب  ع   لا   ن 1    ل   

 

        : 

    أ                                                           س                    %70   ف       ج    

                                     .                                                                   

                                                                  . 

                                            ط                                                20%         

   ؤ                                                                                                      10%

                                              . 

                                      ث                                                                

                                                           "                                            

 (102)  ص2019)            )       ."                         س                            

 

 :       ج 

                                                س                  ج                                      

                                                                                          لآ         .       

                                               . 

 

 

 

70, نعم %

20, أحيانا %

10, لا %



 

167 

 

        ص   ع                   ح   ف         ع؟ :2    ؤ  

 

 :    ف       ؤ  

                                     ص     فظ   غ      فظ                            ؤ             

          ؤ                                                                                               

                                               . 

 

        10         :   ض      ئج

 :                 10        

 :        0         ح      

 :                  0      

 

                   

 

 

 

 

 

 

 

 

                     (%)        

   
التكرار                  الإجابة                 

 نعم                     10                                          100%    

              0%  أحيانا                     0                             
 لا       0                             0%                   

100%        ع      15                        



 

168 

 

  ع   لا   ن  أ   ب    ح   فه         ب    صل:    ح      2    ل 

 

        : 

                                           أ                      %100                        ج     

                                                                                                              

      . 

                           س                                                             س        أ     

                                                                            أ                           

                            . 

                                                                                  ط                        

                                                       . 

                     .                                                                   أ                   

                                           س                                               “        

 (88.)  ص2020)   )              )       ”.       

 :       ج

 .                                                                                                ؤ      

                                                                                                      

                           . 

                                                                                                   ؤ      

               . 

نعم
100%

أحيانا
0%

لا
0%



 

169 

         ح          ج         ؟       ع لآ     :3    ؤ  

 

 :    ف       ؤ  

      لآ     ع                                                                           ؤ             

                                                 ث                                              ج         

                  . 

 

        10         :   ض      ئج

          8 :        

      2    ح   :       

          0  :     

 

                   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                     (%)        

   
التكرار                  الإجابة                 

 نعم                     8                                           80%
              20%  أحيانا                        2                           

 لا       0                             0%                   
100%        ع      15                        



 

170 

 

 لآ  ء   لا   ن   ل        ج        ي      ب     ع :    ح       3      

 

        : 

                       لآ                  ؤ                                     %80           ج        

             ث                    ع                                .                      ط                 

 .                         ح     ز  ج                                                                 

                       (                                           %20                           ـ "       " )

   س  ـ " "                                                              ش      .                  

 .                                                 أ                                                  

   ف                                    ج                                  “      طفى   ز           

 ( 114  ص2021)   ز      طفى)      .”                          

 :       ج

                ؤ                                                                           ج                   

               ج                                                         .                                

 .           ج                                  

 

 

 

80, نعم %

20, أحيانا %

0, لا %



 

171 

 

 

       ع           ى                       ص       ؟  :  4    ؤ  

 

 :    ف       ؤ  

                                                                                         ؤ             

                                                                                       ج            

 .                      ؤ                            

        10         :   ض      ئج

         : 4        

      1 :     ح       

          5  :      

 

                   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                     (%)        

   
التكرار                  الإجابة                 

40%  نعم                 4                 
10%  أحيانا    1                                        
 لا          5                50%
100%        ع      15                          



 

172 

 

    ع   لا   ن   ى          ن    لا ه  أ  ص     ه :    ح       4      

 

        : 

                                                                       ط       %40          ج     

                  %50                                 أ                                     .            

                                                                                                            

                                                  . 

                             س                                          "              ـ "        10%         

 .               ص                                    ؤ               

                                      ج                                                           ج            

                               . 

                                                                            "      ح                

 ."            س                                 

 :       ج

                                                                                                 أ     

                          ؤ                                     ف       .           أ             خ       

                                                                                                              

      . 

 

40, نعم %

10, أحيانا %

50, لا %



 

173 

 

   ط                       :         ث   

 (؟                      )                                :  5    ؤ  

 :   ؤ       ف   

                                        ع   ط                                              ؤ                 

            (                                    )         (                        )            (                

 .           ط      

                     ؤ           ف                     أ                                             

       . 

        10         :   ض      ئج

          10   :        

             0 :       

  :        0  :      

 

                   

 

 

 

 

 

 

 

 

                     (%)        

   
التكرار                  الإجابة                 

 نعم                     10                                           100%

 أحيانا                        0                           0%                   
 لا       0                             0%                   

100%        ع      15                        



 

174 

 

 

    ع   ط            :    ح       5      

 

        : 

                                                             (%100)            ج                           

          . 

   لآ                س                      أ                                                         ط

 .    ؤ                                

                                                                                       "          ج           

 102 .  ص2020)   ج      )    ."                                                             ث 

 

 :       ج

        ث                             ع                                                      ؤ      أ     

 .                                                       س                                                 

 

 

 

 

نعم
100%

أحيانا
0%

لا
0%



 

175 

 

       ّف       ج           ح           ف  ق؟ :6    ؤ  

 

 :    ف       ؤ  

                                                                                      ؤ                

                                              . 

            ف                                                                 ف                            

                                         . 

        10         :    ض      ئج

          8  :       

           2  :     

         0  :     

 

                   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                     (%)        

   
التكرار                  الإجابة                 

 نعم                     8                                           80%
              20%  أحيانا                        2                           

 لا       0                             0%                   
100%        ع      15                        



 

176 

 

                            ه          :    ح       6      

 

        : 

                       ف                                  (%80)           ج                                 

 .              أ س                      ج          

                                                                                 س         ص     

 .                            ج

            ث                                       "       "                    ف (20%)                

 .  ط                                                           ط        

                              ج              ط                          "       :       ح                

 ( 141 ص ) 2015)   )     ح      )    ."                           

 :       ج

                   ؤ                                        ج                        ج                         

                                                                       .                        ط

                                 . 

 

 

 

 

80, نعم

20, أحيانا

0, لا



 

177 

 

 ؟        ى                     ف                          : 7    ؤ  

 

 :    ف       ؤ   .1

     ع                                        ى                              ؤ                      

 .                  ث                   ط                                               

                                ث          ز                         ف                                  

                             . 

 

 :    ض      ئج .2

            8  :        

            2     :      

          0 :      

 

                   

 

 

 

 

 

 

 

 

                     (%)        

   
التكرار                  الإجابة                 

 نعم                     8                                           80%

              20%  أحيانا                        2                           
 لا       0                             0%                   

100%        ع      15                        



 

178 

 

   ى      ن             قف          في                        :    ح       7      

 

        : 

        س                       ف                                                80%                  

 .                                                          أ           

                ذ                            ف     ع   ض ط   ز              ع                         

                                   . 

                                   ف           س                    ث         (20%) "       "         

 .               ج                           ث          

                                     ف                     " :   (188 .  ص2016)           ح            

 ."                                         س                     

 :       ج

                                   ج                              ج                                        

 .                                         ض                 

 .                                        ع                       ف                 

 

 

 

 

80, نعم

20, أحيانا

0, لا



 

179 

 

                  ط                    ؟ :8   ؤ   

 

 :    ف       ؤ  

                   ص                                                            ؤ                

                                             . 

                                                     ف                                                  س 

                       . 

 

        10         :    ض      ئج

            6 :        

             4 :        

           0:      

 

                   

 

 

 

 

 

 

 

 

                     (%)        

   
التكرار                  الإجابة                 

 نعم                     6                                           60%
              40%  أحيانا                        4                           

 لا       0                             0%                   
100%        ع      15                        



 

180 

 

 ح ص          ى     ث   ط       ه                    :    ح       8      

 

        : 

                                                                (%60)             ج                   

 . أ                                       

                                                                   ؤ                   40%            

                                                   . 

                            "                                                                              

 (233)  ص2012)            )      ."   ث                      

 :       ج

                                                                    ج                                       

                                                                                                            

       . 

 

 

 

 

 

60, نعم

40, أحيانا

0, لا



 

181 

 

     ف ز           ف   :        ث  ث 

                             ع                ؟ :9   ؤ   

 

 :   ؤ      ف    

             (      ث                       )                 ى     ف ز    فظ             ؤ                 

                                                             . 

                             ؤ                                              ف                                  

          . 

 

 :    ض      ئج .2

         10:        

           0 :      

          0  :      

                   

 

 

 

 

 

 

 

 

                     (%)        

   
التكرار                  الإجابة                 

 نعم                     10                                           100%
 أحيانا                        0                           0%                   
 لا       0                             0%                   

100%        ع      15                        



 

182 

 

                 ى     ف ز    فظ :    ح       9      

 

        : 

                                                                                                        س       ج 

                                  . 

                                                                                                     

         . 

                    ث                                                         "  :       ح     ث            

 119 .  ص2011) ح     ث   )     ."                                           

 :       ج

                                                                                                             

                                                                                                        

 .                     ث                                 

 

 

 

 

 

100, نعم

0, أحيانا 0, لا



 

183 

 

            ف       ف                          ؟ :10  ؤ    

 :    ف       ؤ  

      ف                                                ف      ف        ف               ؤ                

 .                                                                     ف ز

                ز     ص                 ف  ق    ز ز                                                       

 .    س                           

        10         :    ض      ئج

           6  :        

             4 :       

           0 :     

 

                   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                     (%)        

   
التكرار                  الإجابة                 

 نعم                     6                                           60%

              40%  أحيانا                        4                           
 لا       0                             0%                   

100%        ع      15                        



 

184 

 

 

                              ف      ف        ف    :    ح       10      

 

        : 

أ                                                                                   %60           ج        

                          . 

                                                         ف         ؤ              ث          40%    

 .                          ص                     

          س                                                               "  :           الله        ؤ   

 ((75   ص2014)      الله      )       ".                                      

 :       ج

                               ج                                                                            

                                               ث                                                           

                   . 

 

 

 

 

 

60, نعم

40, أحيانا

0, لا



 

185 

 

                                              ط  ف  ؟ :11   ؤ   

 :    ف       ؤ  

                                                                                       ؤ                

 .                                                        ص       ع                            

 .                             أ                  ط                                         

        10         :    ض      ئج

              6:        

               4  :       

              0  :     

  

                    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                     (%)        

   
التكرار                  الإجابة                 

 نعم                     6                                           60%
              40%  أحيانا                        4                           

 لا       0                             0%                   
100%        ع      15                        



 

186 

 

 

   ف                                        ف   :    ح       11      

 

        : 

                                                                                   س %60           ج        

 .              ؤ            

            40%                                                                                       

 .                                      أ               

                         : 

                                                                                         أ                "

 (142 .  ص2015)      )    ".                      ج        

 :       ج

                                         ج                                                                  

                                                                             . 

 

 

 

 

60, نعم

40, أحيانا

0, لا



 

187 

 

               ف ز    ف  ؟     حظ                 :12   ؤ   

 :    ف       ؤ  

                                                                                  ؤ                 

                                        . 

 .                                                    أ                                  أ           

        10         :    ض      ئج

          8  :       

           2  :     

         0  :     

 

                    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                     (%)        

   
التكرار                  الإجابة                 

 نعم                     8                                           80%

              20%  أحيانا                        2                           
 لا       0                             0%                   

100%        ع      15                        



 

188 

 

 

            ف ز    ف            ظ        :    ح       12      

 

        : 

    ؤ                                                                                %80           ج        

                                    . 

                      ط                               ث                                 ث 20% 

                                   . 

 :                الله         

"                                                                                                          

 198 .  ص2013)          الله)    ".                          ف 

 :       ج

                 ؤ         ج                                                                             

 .                            ج            ج                                                 

 

 

 

 

80, نعم

20, أحيانا

0, لا
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                              :            ع

           حظ                                ؟ :13   ؤ   

 

 :    ف       ؤ  

                                                                      ؤ                                      

 .                            ف                        

                                                                                                           

                        . 

        10          :    ض      ئج

           8  :        

            2  :     

           0  :     

 

                    

 

 

 

 

 

 

 

 

                     (%)        

   
التكرار                  الإجابة                 

 نعم                     8                                           80%

              20%  أحيانا                        2                           
 لا       0                             0%                   

100%        ع      15                        
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                                                                         :    ح       13      

 

        : 

                                                                (%80)            ج                       

 .                                              س        أ     

      20%                                                                                        . 

                                                                               أ       "  :        ح    ؤ   

 (89 .ص  2012)     ح  )     ".    ج                    س                                 

 :       ج

        .                     ج                  أ                                                           

                                                                        . 

 

 

 

 

 

 

80, نعم

20, أحيانا

0, لا
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              ؟    ط                       ئ    :14   ؤ   

 :    ف       ؤ  

                                                                                       ؤ                 

 .             أ                                          ف                

                                                                                                  . 

        10          :    ض      ئج

          4  :       

            4 :        

           2  :     

                   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                     (%)        

   
التكرار                  الإجابة                 

 نعم                     4                                           40%
              40%  أحيانا                        4                           

 لا       2                             20%                   
100%        ع      15                        



 

192 

 

 

                                                               :    ح       14      

 

        : 

                س                                                                   %40           ج        

                               . 

      40%                                                                                  . 

 .                               ؤ                           أ             20%            

 :                ؤ   

"                                                                                                     

 ( 112)   ص2016)   )         )          ".                 

 :       ج

                               ج                                                                              

                                                        . 

 

 

 

 

40, نعم

40, أحيانا

20, لا
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             ف             ئ                      ؟ :15   ؤ   

 :    ف       ؤ  

                                  ؤ                                               ث    ث                        

                          . 

                                                                                     ؤ               ف    

                             . 

        10          :    ض      ئج

             6  :       

              2  :     

             2  :     

                   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                     (%)        

   
التكرار                  الإجابة                 

 نعم                     6                                           60%
              20%  أحيانا                        2                           

 لا       2                             20%                   
100%        ع      15                        
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                                ث    :    ح    15      

 

        : 

                                                                                       %60           ج        

 .             ث            

20%                                                                                                 . 

 .                                                            ف                 20%      

                                  : 

"                                                                                                            

 75 .  ص2018)            )     ".                

 :       ج

                              ج                                                                              

 .                                                  ج 

 

 

 

 

 

60, نعم
20, أحيانا

20, لا
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                                                       ؟ :16   ؤ   

 :    ف       ؤ  

                                                         ؤ                                        

              . 

                   ف                                 ج                                                  

                . 

        10          :    ض      ئج

                 10  :       

                   0      : 

                  0      : 

                   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                     (%)        

   
التكرار                  الإجابة                 

 نعم                     10                                           100%
 أحيانا                        0                           0%                   
 لا       0                             0%                   

100%        ع      15                        
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                                                   ئ                       :    ح       16      

      . 

 
 

        : 

                                                                        ج                                         

                                                              . 

 .                      ث       ؤ                                                 

  :            ـ     

"                                                                                                           

 (132 .  ص2015)         )        ".                 

 :       ج

                                                             أ                                               

                                      . 

 

 

 

 

100, نعم

0, لا0, أحيانا
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        ث                    ع         :            س

 

                ث                ك               ؤ     ى        ؟ :17   ؤ   

 :    ف       ؤ  

                  ث                              أ               ؤ                                 

            ث                       ث                                      .                              

                                                                                               س    

                      . 

        10          :    ض      ئج

           8  :        

            2  :     

           0  :     

 

                  : 

 

 

 

 

 

 

 

                     (%)        

   
التكرار                  الإجابة                 

 نعم                     8                                           80%

              20%  أحيانا                        2                           
 لا       0                             0%                   

100%        ع      15                        



 

198 

 

 :    ح                                         ى   ث                          ى              17      

 

        : 

                      ث              ؤ                 (                 أ  %80           ج                  )

            أ     ط.              س                          ح     %           أ                    20    

                                                                                                       . 

          ث           أ                                أ               (       20%                    )

       ث   أ                ج                                                                ـ" "              

 . ؤ                             

 :       ج

                        ث                                                               ف     ج        ؤ      

   .                                                                                        س                   

                              ط                                              ئ                                     

                    . 

 

 

 

 

 

80, نعم %

20, أحيانا %

0, لا %
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   ف         ع            لإح               ث  ؟ :  18   ؤ   

 

 :    ف       ؤ  

                                                                                   ؤ                  

             ؤ                               ث          أ                       .    ث                    ث  

                                       أ                                                     ظ            

    . 

        10 ئج     :   ض     

 

           5  :        

            3  :     

           2  :     

 

                  : 

 

               ع            ط    

        ث  

                            

                                     5                      50% 

                         

          

                 3   30% 

                             

             

                 2 20% 
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                ف                                   ح     ف    ح               :  18      

 

        : 

                                                                  ( %50)           ف            ج        

       ث                                                                     ط          س               

 .     س          

            30%                                                                                        

                                                                 . 

                                   (        أ                    ث           ث  20%                    )

 .               أ             ث                                                             

                      س           ج                                                                         

                                                                                                         

                   . 

 :       ج

     ث                                                                 ف     ج        ؤ                       ث  

                      .                             س                                                       

                                                  ث                                                 

                                   . 

 

50, يقدمون دعما نفسيا فرديا
يعتمدون الجلسات الحوارية 

30, الجماعية لرفع المعنويات

يقوموا بتحويل اللاعب 
لمختص نفسي أو تقديم 

20, تدريبات مخففة خاصة
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    ض   ؟     حظ           ح                 ك                           ق :   19   ؤ   

 

 :    ف       ؤ  

 .                                 ى   ح                ى    ض          ك        ف  ق

        10         :     ئج  ض 

           8  :        

            2  :     

           0  :     

                  : 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                     (%)        

   
التكرار                  الإجابة                 

 نعم                     8                                           80%
              20%  أحيانا                        2                           

 لا       0                             0%                   
100%        ع      15                        
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   ف  ق                        ى   ح                ى    ض          ك     :    ح       19      

 

        : 

                                                                         أ                            س       

                 . 

 :       ج

                                                                                          . 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

91.67, نعم 

8.33, أحيانا

0, لا
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                   ع     ه؟       ك            ف                   ى                 :  20    ؤ   

 

 :    ف       ؤ  

                                                                                             . 

 :     ئج

 

 (%)           ئ               ن   ذ ن       ه    صف 

 %100 10 العدالة في التعامل

 %90 9 التواصل الفعّال

 %70 7 الصرامة مع المرونة

 %60 5 الذكاء العاطفي
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   ع                                                         ز                 :    ح       20      

 

        : 

                                                                                                        ـ 

ط                          أ             ث                                        .                              

 .              ؤ     ص

                                                         ث                                أ                     

                                             .                                                       

                                   . 

                                                                                                       

              ؤ                                    ط                                       .                  

              . 

                                           ث       ف                                                  

                                                                                             ف                

                . 

 :       ج

              ف      ف                                  ث         أ                                     

                                                                                      ط         ج     

                س                                                                                   .  

                                               . 

,  العدالة في التواصل
100%

90, التواصل الفعال %

70, الصرامة مع المرونة %

60, الذكاء العاطفي %
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 :         لإ                   ج

                               ؤ              أ                                                       ج     
                                  .                                                                        
                                            ث                                                          
                    .                                                                                             

              ث      ئ                                                                                            
       .                                                                                                       
                     ؤ                                                                                   
                                                                                  ج                    .      
                   .                                                                     ث       ث          
                              ج                                                                               
                                               ج                       .                             
                                                                                                     
 .                                    ج                                  
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   ف           ض              ئج  2.  6

 

 :ص          ث

                                                                                                     

 :                   أ                                  

         ت       ص        ص     ى                                                                        

                                                     . 

        ع                                                                                           

 .                     ج    ؤ           

                        ط       ع                    ى                                                

                                                 . 

          ث      ج )                                                         ئ                               

 .          ف                   (      ث         

                            ز           ط   إ                ظ     ز                                             

 .                     ف            

                                                  ث            ط                                              

                  . 

 

 :   ض      ئج       

     ج                                                                                               

                                                                                                       

 :                              ج               

                                                                 ص                                 

                                                               . 

             ع                        ف   ح                          ج                        

 .                                               س                             

                                            ف ز           ف     ـ                                      

 .                                                          ث        س

                            ف                                                                        

                                . 

                                                                                               

 .              س                                  
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          : 

    ؤ                   ج                                                                                 

                             : 

                                                                                             

                                   . 

                                             أ                                      أ                

                        . 

         ث                                                                                           

 .                       ف

  ج                                                          ط               ؤ                   

                                              . 

 

 :      ح  

                                                                                                               

     : 

                                                          ز ز             ص               .1

 .       ع       

 .                                                                  ع                             .2

                                                                                     ف        .3

       . 

                                                                                          ى              ظ  .4

              . 

                                                                         ع      ث           .5

                            . 
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        : 

                       "                                                                       "          

        ض       ج       .                                                                                  

                                                                                       ط                  

                                                     . 

    .                                      أ       غ                           ج                        

    ط                                                                                                     

                                               .                                                      

            ج      .                                               ؤ                                    

                                                                                                          

                                             . 

                                                                                                   

       .                                                                                                   

                        ؤ                          س        .                                            

                                                                       . 

                             ج              ج                                                    

      ج                                                                .                                

                                                                                                            

                                     .                                                                    

 .                    ج           ث                                        

                                                                                                          

       .                                                                                                     

                                                 .                                                

 .                                                                         ث                      

                                     ث                                                                      

                 أ          ث      أ                                                                       

               .                                                                                        

 .                                  ص                                      

                               أ                                                                        

                                                                                                   .       

              لأ                                   ج                                                             

 .  ؤ                 ج                                 

                                                                                                               

               ج                             .                     أ                                            

                                                                                                         

                .                                                                                   

 .                                              ف               
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   ئ         ع

 .45 .ص .فكردار ال :عمان .(  الأسس النظرية والتطبيقية الطبعة الأولى2012)الدكتور الزاغ محمد ( التدريب الرياضي الحديث )  -

  2015  ز ئ      ث                           ط     .    ئ                      ث .                   -

 .85ص 

 5(                ث                              ص 4                             ) -

  142  ص 2005                                                              (           ث      )   -

 128  ص 10         1990  (        لأ  ى             ص                      ظ     -

 ( .67ص   2003  الطبعة الثانية        ف            .      س:                 .)       ح   ح    -

 (273  ص 2004                       4            ط   ص       ع                    -

  2002               ف             2     س      ئ                                         ط        -

 (45ص 

 (140  ص 13         ط        ى     ز          ص                    ظ     -

  1998  ى                                    ط                                 ح                -

 (112ص 

 (175  ص: 1994      ص                 3     ز                  ظ       -

  ط              .                                                             .                -

 (92  ص: 2010  2             ز ئ     ط    

 ط               .                                                             .)             -

 (92  ص: 2010  2             ز ئ     ط    

 (131  ص: 2013  1                ز ئ     ط     .                       .                  -

 (783ص:   2004)            ط     ع                  ط              -

 (221  ص: 2002    ط      ث            ف                    علم التدريب الرياضي     ح         )  -

 (704            ف           ص: 1     ز                  ظ     -

 (29ص:   2002    ط                   ف                            س             ح            -

 (472   ف  : 2004   ؤ     لأه                    ث  ث   )              -

 (135   ف  : 2001     ؤ                                     لأ  ى  )                 -

 (58:      ف2017        ف        ي           ث      )   ل     ث في           ب       ي  -

 (.280     ف  : 1997       ع    غ ي                  )            ي  لأ   ي  -    

 (218   ف  : 2015            ن           ث      )                     -    

 (102   ف  : 2019         ف ء                 ث  ث   )          ب       ي   -     

 :     ع

       .  :ح          ؤ ف 

        : ب       ي           

  ط   :   ث  ث   

                      :                    -   :         2002 

  ط   :   ث  ث           :                               :            ب       ي .      ح       ,   -

2002         
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 33. ص  2017                        2                                                     .  -  

 (18  ص. 2014                             3)          .   س                           -    

 .21   . ص:       :             .               :              س         . 2014)      ح       ف  -    

 ف         . ص:   ط           (.        :      )   س      ئ                 .(2017                 ) -    

35  39. 

 .29    . ص:     :              .               :              س         .(2014      ح       ف ) -    

 44  ص. 2017                        2                                                  .     -    

 (58  ص. 2017                        2              .                                         -    

 (63ص.   2014                             3          .   س                           -    

 (65)                               ص.  -    

 
 70                           ص.  -    

 )67                               ص. )  -    

  ص. 2002                                 3              .                     س             -    
142 

 (145)                               ص.   -     

 (148)                               ص.   -     
 

 (151)                               ص.  -
 

-87  . ص (.     ئ                .   ط      ث  ث .       ف                2010ح          ح   ) -

89. 

 (137   ص.2002                                 3   .                .  )               -      

ف                  .   ط      ث             .أ س      ئ       ب       ي .(2008                     -

 .125-122ص 

        ص    ث  ث                  ط            ب       ي      ث .(2014              ح   -        

143,146. 

 109  ص. 2017                        2              .                                           -          

 (141  ص. 2002                                 3)              .   س                     -           
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     (141  ص. 2002                                 3)              .   س                     -          

 (88  ص. 2010                             1)                .                           -

 (149  ص. 2002                                 3)              .   س                    -

 

 (117  ص. 2017                        2)              .                                         -
 

 (101  ص. 2010                             1               .                           -

 

 (153  ص. 2002                                 3)              .   س                    -
 

 (156  ص. 2002                                 3              .   س                   ) -
 

 (125ص.   2017                        2              .                                         -

 (110   ص.2010                             1   .                          )               -     

 (114  ص. 2010                             1)               .                            -

ص.   2017                        2              .                                          -     
140) 
 (118.   ص2010                             1)               .                           -
  ص. 2002                                 3              .   س                     -      
161) 

  ص. 2011                        2               .                                          -
174) 

                                 1                  .   س      ئ                          )   -
 ( 198  ص. 2016

 (212  ص. 2005                             1)              ج.     ئ                    -
 ( 235  ص. 2013                             1                          

 .211 .ص  .                           2015 :     ض .                           .)           (                - 

 (.(189ص .   ض      ث          :        .                                      2013)  ج                (           ث     -  

 45 .ص .ةالقاهر :دار الفكر العربي .(الطبعة الثالثة)أسس التدريب الرياضي الحديث  .2006 .الطبعة الثالثة) .)حسين، عمار-      
 (189  ص. 2015                    1          .               ث                        -    (

 (189  ص. 2015                   1     (               ث                       )        -  

 (203  ص. 2012                         2             .                                         -    

 (203  ص. 2012                         2)              .                                        -  

 162ص.   2017                            2                                , 2)             .     -

 (197  ص. 2015                    1          .               ث                          - 
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  ص. 2015                      1                                   )                (    س            ".
101) 

 

 (244  ص. 2015                    1)           .               ث                         - 

 . 168  ص. 2016                             2)                (                             - 

 .289       :    ز             . ص:  .                    .(2002           ح   )   -  

 (.87    . ص:     :              .               :              س         .(2014      ح       ف ))  -  

         . ص:   ط           (.        :       ف)   س      ئ                 .(2017)                 )  -

102.) 

                  ط      ث  .                                                     .                  )   - 

 ( 89  ص  2018     ز ئ 

 ( 55  ص2017)                    -  

 (22  ص: 2016)   ف              -   

 .ص .      ف          :        .  ط        ى .   ف               :                .(2018) .        ح       - 

87. 

 

 .102 .ص .                     :        .             .                    خ                  .(2020) .               -    

 
 .ص .الاتحاد الدولي لكرة القدم :زيورخ .الطبعة الرسمية .2023/2024قوانين لعبة كرة القدم  .(2023) .(FIFA) الاتحاد الدولي لكرة القدم   -

4–6. 
 

–91 .ص .دار المسيرة للنشر والتوزيع :القاهرة .الطبعة الأولى .الجنسين في الممارسة الرياضيةالفروق بين  .(2019) .عبد العال، فاطمة    - 

92. 

 
 .149–147 .ص .                         :     .             .                 :                   .(2022) .               -     

 

 .165–163 .ص .لعربيةدار النهضة ا :بيروت .الطبعة الثانية .تحديات الواقع وآفاق المستقبل :المرأة والرياضة .(2021) .)الجعفري، نسرين     -

            ).39 34.       ف        . ص: 1  .                               .(2018  ج              ح   ))  - 

       . ص: .       ف 4  .       :    س                            .(2012)     ش                 -

206,210. 

 

           . .       ز1  .      ط                              .(2015) ف ج                ن -

 147 145ص: 
 

 .150 149ص:  .(2015) ف ج                ن  -               
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 (45  ص: 2021)       ز ز            -               

 (77  ص: 2018)      ف        -              

 .45           ص:     ط      ث  ث         ف                              (2002ح        )    -              

 .112  صف   2008    ط        ى  "          ب       ي"          :     ع    -

ئ :             ط       ط      ث  ث (.    ز )                :                   .(2018                   )   - 

 .65      . ص: 

 .112       :       ف         . ص:  .        س         .(2010           ح   )    - 

 ث               ط                                                  .(2016  ط               )    - 

 .56 54                  ص. 

             ف         ط        ى       ط                            ث  .(2021             ح   )     - 

 .92 89ص. 

          ث      ط      ث  ث                         س                  .(2018   ف       )       -

 .145 143ص. 

 215 212ف    ص.     ط      ث                           :               .(2019   ف              )   -      

                ط                         ث                     .(2020ص     ح    غ         )      -      

 .137 134   ف                ع  ص. 

                       ط        ى                          :                      .(2022    ذ         ))   -

 (.174 171  ط             ص. 

 .201 198       ص.   ط        ى        ف                                        .(2021    الله       ))   -

) 

.  ئ         ص    ط      ث                                                    .(2020  طفى       )     -

45,49. 

                 ط        ى                         ث                     .(2021             )     - 

 .159 155        ص. 

    ى       ز       :          ط ط   ف                           : .(2015)   ج              ح        -  

 101  ى  92    :             

    . ص ف            4  .               :    س    ظ        ط      .(2012) .    ش            )        - 

137 140) 

 .(104   فس      ع      ق  ص  محمد عبد الرحمن)  ج       -   
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 ( .103 .ص .ردار الفك :عمان .الطبعة الأولى .الأسس النظرية والتطبيقية :التدريب الرياضي الحديث .(2012) .)الزاغ، محمد        -   

 .45    صف 2018                            "      ف:          الله    ط        ى           -   

 .92صف     2017                            "      ف:  ح                  ط      ث  ث            -   

 .88  صف   2016ط      ث             فس                 "      ف: ح                   -   

 (113  صف   2019                             "      ف:        ف    ط        ى  )    -  

 159  صف   2015                   "      ف:   طفى ح       ط        ى       -   

 .75  صف   2017  ث  ث         ك             "      ف:               ط        -   

 .120    صف 2020              ث                    "      ف:              ط        ى        -   

 98   ص 2016  ط      ث  ث                        .  س                 .                  -    

  (210  ص: 2005)            -  

 .39 34. ص: .       ف        1  .                               .(2018  ج              ح   ))      -  

     ف        .  . .                                ( 2018)   ج              ح  .(   ط        ى )       -  

 ( .39 34ص: 

    ف        . .   .                                ( 2018)   ج              ح  .(   ط        ى )    -   

  .39 34ص: 

         . ص:         ف          .      ط                            ث  .(2016) 2)ح                 -   

151 154.) 

 (45  ص: 2021    )       ز ز           -  

 (77  ص: 2018)   ف       ف        -   

 (102  ص: 2020)    الله       " لإ                 ث             "   -  

                      ط      ث  ث         ف                     (  2002ح       .   ط      ث  ث ( ))     -  

 .45ص: 

 ( .112    صف   "          ب       ي"2008       ط        ى      )    -  

 ((93  ص ) "                 )                 "2012)           .                     -  

 (121  ص ) "                                     ")  2015)            ,               (        -   

 (157  ص  "                         ث " 2011              ,                        -   
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 (203  ص ) "             :                "2018                         ث                 -   

 (165  ص    (           أ :)                "2016              ض ,                   -

 ((33ص )                    :( )                          "2020)                     ,                 -

 ( (142  ص ) "                 ث                     "2019         ث       ( ")                  - 

 90-55، ، ص ، دار الوفاء للطباعة والنشرالأسس العلمية للتدريب الرياضي الحديث, 2019الرابعة، .عبد الحميد رجب، الطبعة  .د    - 
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