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 مقدمـــة :
أصـــب  للتـــدريب الرياضـــي مفهـــوم واســـع يقـــوم عـــل أســـس منهجيـــة وعلميـــة مدروســـة تســـتند علـــى القواعـــد   

العلمية البحتة ،تلك التي تعود على الرياضي بالفوائد تمكنه مـن ربـ  الوقـت وتفـادي الضـرر البـدني ، لـذا فـالرفع مـن 

المستود البدني في كرة القدم يجب أن يعتمد على قواعد و خصوصيات تطبق بكل إتقان ،لما لهـا مـن أهميـة بالغـة في 

 تطوير تنمية الصفات البدنية لكل رياضة.

ومــن المعــروف أن التــدريب الرياضــي أصــب  لــه عــدة طــرق ومنــاهج ،تلفــة تتبــع كــل مــرة ، قصــد البلــو  الى النتــائج، 

ومـــن أهـــم هـــذه الطـــرق طريقـــة التـــدريب الـــدائري . هـــذه الأخـــيرة صـــارت  الأهـــداففبتعـــدد طـــرق التـــدريب تعـــددت 

المهـــاري يمكـــن تشـــكيلها بطـــرق التـــدريب  مطبقـــة عنـــد الكثـــير مـــن المـــدربين لأةـــا طريقـــة تنظيميـــة ل عـــداد البـــدني و

 .التكراريالأساسية الثلاثة وهي: التدريب الفتري، التدريب المستمر ، التدريب 

وقـد عرفـت الجزائـر في اةونـة الأخـيرة تراجعـا نسـبيا علـى مسـتود الفـرق والأنديـة واجصـرت النتـائج علـى بعـض منهــا 

تبـاعهم طـرق تقليديـة لا تتماشـى مـع تطـور كـرة القـدم الـتي تعتمـد أما البعض الأخر ما  ال يسير بخطى ثقيلة جـدا إ

علـــى الـــتحكم الجيـــد في الكـــرة، وإتقـــان المهـــارات الأساســـية في كـــرة القـــدم الـــتي نـــذكر منهـــا : التمريـــر والاســـتقبال ، 

 السرعة والتصويب التي تعتبر من ركائز هذه الرياضة.

ــــوي علــــى مقدمــــة ،وإشــــكالية للبحــــث ومجمــــوع  ــــب التمهيــــدي والــــذي مجت حيــــث هلــــت هــــذه الدراســــة علــــى الجان

الفرضـيات وأهميـة هــذا البحـث ،بالإضـافة إلى أهــداف وأسـباب اختيــاره وكـذا تحديـد المفــاهيم و المصـطلحات وبعــض 

فصــول  احتــود ن ثلاثــة الدراســات الســابقة.إلى جانــب هــذا لــد هــذه الدراســة تحتــوي علــى جانــب نظــري مكــون مــ

 ومميزات التدريب. أنواع وكذا هية طرق التدريب وكل ما يتعلق بها،الفصل الأول على  ما

 أما في الفصل الثاني تطرقنا إلى: كرة القدم بصفة عامة وتاريخها بصفة خاصة كونه يتعلق مباشرة بالموضوع.    

 ،  (17-15العمرية ) وفي الفصل الثالث والأخير تناولنا : خصائص المرحلة    



 
  ب

كما احتوت هذه الدراسة الجانب التطبيقي الذي احتود على الطرق المنهجية للبحث و التي تمثلت في الدراسة 
الاستطلاعية و المنهج المستخدم ،وإجراءات التطبيق الميداني ،وحدود الدراسة، كما هلت هذه الأخيرة على 

 عرض النتائج ومناقشتها و التعليق عليها.
 وفي الأخير خلصنا إلى وضع خلاصة عامة مع مجموع الاقتراحات و التوصيات الهادفة، وقائمة المراجع والملاحق         

 
 
 



 

 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 الجانب التمهيدي الإطار العام للدراسة
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 الإشكالية: -1
  أخردسسه ومبادئه في تنفيذ عملياته من علوم أالتدريب الرياضي علم يستمد جزءاً كبيراً من نظرياته و 

عضاء والكيمياء الحياتية والتغذية، والتي تمتزج مع بعضها لتعمل على رفع الحالة التدريبية للرياضي كعلم وظائف الأ
 اللاعبين جو الايجابية وتحقق نتائج متقدمة ومتميزة .ثر مستويات أ، والتي من خلالها تت

الطاقة والتغيرات الوظيفية المصاحبة  إنتاجهدافه لتنمية نظم أيعتمد التدريب الرياضي الحديث على تركيز 
داء البدني و الهوائية انعكس ذلك بشكل مباشر على مستود الأأمكانية الرياضي اللاهوائية إلها ، فكلما تحسنت 

 سس العلمية .لك بوضع البرامج التدريبية التي تستند على الأ، وذ

ن البرامج التدريبية المقننة والتي يتم تنفيذها بشكل منتظم تحدث تطورات سريعة ومنتظمة في الكفاءة إ
بمدد هداف  العملية التدريبية ، ويقاس لاح البرنامج أتحقيق  إلىالوظيفية والبدنية والمهارية لدد الرياضي ، وتصل 

التقدم الذي مجققه اللاعب في نوع النشاط الممارس ، ولغرض وضع البرامج التدريبية للفعاليات الرياضية المختلفة 
الخصوصية وفق نظام الطاقة العامل ، أي انه  أييعتمد على مبدأ الخصوصية في التدريب أولا  أن،على المدرب 

تبنى من اجل  أن"برامج التدريب يجب  أنمجدد نظام الطاقة المسيطر في تلك الفعالية ، ويشير )القط( في ذلك 
النشاط الرياضي الذي يمارسه الفرد وهذا ما يسمى بمبدأ  لأداءتحقيق تنمية القدرات الفسيولوجية الخاصة المطلوبة 

 (.12 ص، 1999" )القط ، الخصوصية
بدنيا خاصا من اجل رفع كفاءة وقدرة  إعدادامن الفعاليات الفرقية التي تتطلب  القدموتعد لعبة كرة 

 الجرييتوجب على اللاعب السرعة العالية في الانتقال والقوة الانفجارية في  إذاللاعب في ممارسة هذه اللعبة ، 
 والدقة في التصويب والمناولة والانسيابية في المحاورة .

المستويات ، وتعد طريقة التدريب  اعلي إلىولقد استخدم المدربون الطرائق المختلفة للوصول باللاعب 
الفتري من طرائق التدريب الرئيسة التي تعمل على رفع الكفاءة البدنية للرياضي معتمداً على مبدأ التكيف بين 

 العمل والراحة بين التكرارات والمجاميع .فترات 

ويعد قياس معدل النبض بعد الجهد وفي فترة الاستشفاء من المؤشرات المهمة التي تحدد مستود الجهد الذي بذله 
 أشاراللاعب ، فضلًا عن انه يعبر على سرعة عودة خزن مصادر الطاقة اللاهوائية والهوائية في فترة الاستشفاء وقد 

الوسائل المهمة للاستدلال على عودة خزن  أهماستخدام النبض من  إن، " (Bernie , 1983) نقلا عن)البقال( 
 2003)البقال ، جهد معين"   أداءمصادر الطاقة اللاهوائية والهوائية في مرحلة الاستشفاء وفي خلال فترات معينة بعد 

 ( .116ص،

 الأولى،تلفة من التدريب الفتري لمنطقة الجهد  أ منةمن خلال تجريب  أهميةالبحث يكتسب  إن
(ATP - PC[ من جدول دليل التدريب الفتري لـ )Fox & Mathews والتي من خلالها يتم الكشف  ]
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التي تعمل على تطوير عناصر اللياقة البدنية الخاصة ومعدل سرعة النبض بعد الجهد وفي فترة  الأ منة أفضلعن 
 تشفاء .الاس

لمســنا  الأشــبالو بالنســبة لفتــات  الوطنيــةتنا للعديــد مــن المقــابلات المحليــة لمختلــف الرابطــات ومــن خــلال مشــاهد   
الرياضـية  الأساسـية أداء ،تلف  المهـارات هذا النقص يقلص في فعاليتهم في نقصا في المستود البدني عند اللاعبين 

 مما يؤثر سلبا على مردود الفريق.

سلوب أومن خلال خبرة الباحث في مجال تدريب كرة القدم لاحظ قلة اهتمام المدربين في استخدام 
جابة ، ومن هنا انطلقت مشكلة الباحث، حيث يروم الباحث بالإعتمد على الزمن من قبل المدربينالتدريب الم

 :تيعلى السؤال الأ
لدد  ثير في بعض الصفات البدنيةأعمل على التي ،تلفة  منةأ باستخدام لفتريا التدريب هل ✓

 لاعبي كرة القدم؟
 التساؤلات الجزئية: -

  ؟لدد لاعبي كرة القدم  تحسين)السرعة(في للتدريب الفتري باستخدام أ منة ،تلفة اثر هل  ✓
  ؟لدد لاعبي كرة القدم  تحسين)الرشاقة(في للتدريب الفتري باستخدام أ منة ،تلفة اثر هل  ✓
لدد لاعبي   تحسين)القوة الانفجارية للرجلين(في للتدريب الفتري باستخدام أ منة ،تلفة اثر هل  ✓

  ؟كرة القدم 

 الفرضية العامة: -2
  .أ منة ،تلفة تأثير في بعض الصفات البدنية لدد لاعبي كرة القدم باستخدامالتدريب الفتري  لطريقة ✓

 فرضيات الدراسة: -

  ؟لدد لاعبي كرة القدم  تحسين)السرعة(في للتدريب الفتري باستخدام أ منة ،تلفة اثر  ✓
  ؟لدد لاعبي كرة القدم  تحسين)الرشاقة(في للتدريب الفتري باستخدام أ منة ،تلفة اثر  ✓
لدد لاعبي كرة  تحسين)القوة الانفجارية للرجلين(في للتدريب الفتري باستخدام أ منة ،تلفة اثر  ✓

  ؟القدم 
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 :أهمية الدراسة -3
 : يتتمثل أهمية الدراسة فيما يل

 تقديم بعض النتائج الجديدة حول طرق التدريب  •

 مناقشة النتائج و الخروج بالاستنتاجات ووضع وإعطاء ،تلف الاقتراحات و التوصيات. •

في  القـدملاعـبي كـرة لـدد  التـدريب الفـتري باسـتخدام أ منـة ،تلفـةإثراء المجال العلمي لإبرا  مـدد أهميـة   •
 سنة(.17-15مرحلة العمرية )

 ضة كرة القدم وجذب الجمهور جو ممارستها.التعريف بريا •

 دور طريقة التدريب الفتري على تحسين بعض المهارات الأساسية في كرة القدم. إبرا  •

 أهداف الدراسة : -4
 تتجلى أهداف البحث فيما يلي:

 للتدريب الفتري باستخدام أ منة ،تلفة اثر في تحسين)السرعة( لدد لاعبي كرة القدم  -
 للتدريب الفتري باستخدام أ منة ،تلفة اثر في تحسين)الرشاقة( لدد لاعبي كرة القدم  -
 للتدريب الفتري باستخدام أ منة ،تلفة اثر في تحسين)القوة الانفجارية للرجلين( لدد لاعبي كرة القدم  -
 لطريقة التدريب الفتري باستخدام أ منة ،تلفة تأثير في بعض الصفات البدنية لدد لاعبي كرة القدم.  -

 أسباب اختيار الموضوع:  -5
 قلة الدراسات حول الموضوع. ❖

 صلاحية المشكلة للدراسة النظرية و التطبيقية. ❖

 ية رغم الشروط المتوفرة.و الحصول على نتائج إيجاب القدمعدم تطور المستود الأدائي للاعبي كرة  ❖

بالجانــب الفيزيولــوجي الرياضــي و بالتحديــد الصــفات البدنيــة الــتي لهــا تأثــير القــدم عــدم اهتمــام مــدر  كــرة   ❖
 بليغ في السيطرة على المستود الأدائي.

 نقص التأطير والتكوين لدد المدربين والمسيرين. ❖
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 تحديد المفاهيم و المصطلحات: -6
 التدريب الرياضي: 6-1   

        عمليـــة تربويـــة منظمـــة ،ططـــة طبقـــا لمبـــادإ و أســـس علميـــة دـــدف إلى تطـــوير القـــدرات البدنيـــة و المهاريـــة
)د.أمــر أ أ ــد الســباطي : أســس وقواعــد التــدريب و الخططيــة و المعرفيــة لتحقيــق مســتود عــال مــن الإلــا  في النشــاط الرياضــي

  (.03، ص 1998الرياضي وتطبيقاته،

 التدريب الفتري :  6-2

نظام من العمل البدني يهدف الى تحقيق درجة من التكيف من خـلال فـترات متكـررة "التدريب الفتري هو 
 .(1994،219)حسام الدين، "من الجهد بينها فترات لاستعادة الشفاء 

طريقــة التــدريب الفــتري ، هــي إحــدد الطرائــق الرئيســة الــتي تعمــل علــى رفــع الكفــاءة  :التعريــف الإجرائــي 
 البدنية معتمدة على مبدأ التكيف بين فترات العمل والراحة الغير كاملة .

 :القدمكرة   6-3   

            هــــي إحــــدد الألعــــاب الرياضــــية الــــتي تمــــارس بالكــــرة وقــــد نشــــأت في القــــرن التاســــع عشــــر ،وهــــي تتكــــون 
م وتسـير مـن طـرف 64م وعرضـه 100وتأخذ ميدان طولـه  بالرجلبما فيهم الحارس وتلعب إحدد عشر لاعبا من 

محمــد حســن عــلاوي : علــم .)دحــةد للاســترجاع و الرا15 الهمتفصــد 45،وتلعــب بشــوطين كــل شــوط مدتــه  أربعــة حكــام

 (.26، ص1985النفس الرياضي ، سنة 

 ( :17-15مرحلة العمرية ) 6-4    

تعتــبر مرحلــة اكتمــال ةــائي ونضــج ورشــد المراهــق لــيس جنســيا فقــط بــل جســميا وعقليــا واجتماعيــا وبــذلك 
)بسطويسـي أ ـد  فق و الانسجام الحركييبدأ المراهق في تغيير ثوب الطفولة لارتداء ثوب الرجولة ، ثوب الاستقرار و التوا

 : أسس ونظريات الحركة (
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  :المشابهة السابقة و الدراسات -7
 (2002دراسة المشهداني )عبد الجبار عبد الرزاق حسو مرعي ،  7-1

لاعبي اثر استخدام التدريب الفتري في بعض عناصر اللياقة البدنية الخاصة والحركية ومستود الأداء المهاري لدد 
 الجمناستك .

 :الكشف عن إلىهدفت هذه الدراسة 

اثر التدريب الفتري في بعض عناصر اللياقة البدنية الخاصة والحركية ومستود الأداء المهاري لدد لاعبي  -1
 الجمناستك .

الفروق في بعض اللياقة الخاصة والحركية ومستود الأداء المهاري بين الاختبارين القبلي والبعدي لكل من  -2
 المجموعتين التجريبيتين والمجموعة الضابطة .

المهاري في الاختبار البعدي بين المجاميع الثلاثة  لأداءاالفروق في بعض عناصر اللياقة البدنية والحركية ومستود  -3
. 

استخدم الباحث المنهج التجريبي ، أجري البحث على عينة من لاعبي الجمناستك لفتة الناشتين وكان 
( لاعبين لكل من المجموعتين التجريبيتين الأولى والثانية و 7ثلاثة مجاميع بواقع ) إلىباً،  قسموا ( لاع21عددهم )

 أ منة( لاعبين للمجموعة الضابطة ، استخدمت المجموعة التجريبية الأولى البرنامج التدريبي الذي يتضمن 7)
 & Foxفتري لـ )(  من جدول دليل التدريب الATP - PCوتكرارات منطقة العمل الأولى )

Mathews والمجموعة التجريبية الثانية استخدمت المنطقة الثانية ، أما المجموعة الضابطة فقد استخدمت ، )
البرنامج التقليدي الذي وضعه المدرب ، وقام الباحث بأجراء التكافؤ في متغيرات العمر والطول والو ن وبعض 

د الأداء المهاري ، واستخدم الباحث الوسائل الإحصائية اةتية ) عناصر اللياقة البدنية الخاصة والحركية ومستو 
 الوسط الحسا  ، الاجراف المعياري ، اختبار )ت( للعينات المتساوية والمرتبطة ، تحليل التباين واختبار دنكن ( .

 واستنتجت الدراسة ما يأتي :

اللياقة  البدنية الخاصة والحركية ومستود الأداء المهاري تفوقت الاختبارات البعدية في معظم متغيرات عناصر  ✓
 للمجاميع الثلاثة .

لم تحقق المجاميع الثلاثة تطوراً في بعض عناصر اللياقة البدنية الخاصة والحركية ومستود الأداء المهاري في بعض  ✓
 أجهزة الجمناستك .

في عنصر القوة الانفجارية )للذراعين  (ATP - PC) الأولىأثبتت فعالية التدريب الفتري لمنطقة العمل  ✓
 والرجلين(.
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( في كل من عناصر )القوة المميزة ATP – PC - LAأثبتت فعالية التدريب الفتري لمنطقة العمل الثانية ) ✓
بالسرعة لعضلات الذراعين و الرجلين ، ومطاولة القوة لعضلات الذراعين والرجلين والبطن ، والتوافق 

 اللياقة الحركية ومستود الأداء المهاري على أجهزة الجمناستك .عن  والرشاقة( فضلا
لم تحقق المجموعة الضابطة التي استخدمت البرنامج التقليدي فعالية في المتغيرات قيد الدراسة مقارنة  ✓

 والثانية.بالمجموعتين التجريبيتين الأولى 
 (2000محمد ،  إياددراسة عبد أ )-7-2

 لفة من التدريب الفتري على عدد من المتغيرات الوظيفيةاثر استخدام أساليب ،ت
 متر 400والالا  في عدو  

 :الكشف عن إلىهدفت هذه الدراسة 

 متر . 400اثر استخدام أساليب ،تلفة من التدريب الفتري على الإلا  في عدو  ✓
 اثر استخدام أساليب ،تلفة من التدريب الفتري على عدد من المتغيرات الوظيفية . ✓
 متر بين المجاميع التجريبية . 400دلالة الفروق في عدد من المتغيرات الوظيفية والإلا  في عدو  ✓

استخدم الباحث المنهج التجريبي ، الذي اجري على طلاب السنة الدراسية الثانية في كلية التربية الرياضية 
إذ تم تقسيمهم عشوائياً إلى أربعة ( طالباً ، 38وكان عددهم ) 1999،  1998بجامعة الموصل للعام الدراسي 

استخدمت المجموعة الأولى أسلوب التدريب الفتري الذي يعتمد على تطوير النظام  إذمجاميع تجريبية ، 
الفوسفاجيني ، والمجموعة الثانية استخدمت أسلوب التدريب الفتري الذي يعتمد على تطوير النظامين 
 الفوسفاجيني وحامض اللاكتيك ، والمجموعة الثالثة اعتمدت على تطوير نظام  حامض اللاكتيك والنظام

المجموعة الرابعة اعتمدت على تطوير أنظمة الطاقة جميعها ، تم أجراء التكافؤ بين مجاميع البحث  أماالاوكسجيني ، 
متر،وعدد من المتغيرات الوظيفية بعد العدو  400في متغيرات )الطول ، والعمر ، والو ن ، والا  عدو  الأربعة

ي والانبساطي ، ومعدل التنفس ، ومستود تراكم وهي معدل ضربات القلب ، ومعدل ضغط الدم الانقباض
 حامض اللاكتيك في الدم(  .

 : يأتيوقد استنتجت الدراسة ما 

أسلوب التدريب الفتري الذي نفذته المجموعة الرابعة المتضمن تطوير أنظمة إنتاج الطاقة جميعها ،  أحدث ✓
الطاقة الفوسفاجيني وحامض  الذي نفذته المجموعة الثانية المتضمن تطوير نظامي الأسلوبوكذلك 

من المجموعة الأولى الذي تضمن تطوير النظام  أفضلمتر ،  400اللاكتيك تطوراً في الا  عدو 
 الفوسفاجين ، والثالثة التي تضمنت تطوير نظامي حامض اللاكتيك والأوكسجين .
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لمجاميع التجريبة أظهرت أساليب التدريب الفتري تكيفاً في ارتفاع مستود تراكم حامض اللاكتيك ل ✓
 ، وكان الارتفاع الأكبر لدد المجموعة الرابعة تليها المجموعة الثانية .الأربعة

رفعت أساليب التدريب الفتري معدل ضربات القلب ومعدل التنفس ، وكان الارتفاع الأكبر لدد  ✓
 المجموعة الرابعة .

وكان الانخفاض الأكبر لدد المجموعة خفضت أساليب التدريب الفتري معدل ضغط الدم الانبساطي ،  ✓
 الرابعة .

 لم تحدث أساليب التدريب الفتري ارتفاعاً كبيراً في معدل ضغط الدم الانقباضي . ✓
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 تمهيد
 

الزمنيـــة وفقـــا لتطـــور المجتمعـــات  حـــلاخـــلال المر  وطرقـــه ومفهـــوم التـــدريب الفـــتريظهـــر مفهـــوم التـــدريب الرياضـــي 
،ويشـير التطـور الحـادث في شـلا مجـالات النشـاطات الرياضـية إلى ارتفـاع الأنشـطة البشرية وطرأ عليـه تغـيرات عديـدة 

 الرياضية المختلفة لتحقيق أعلى الالا ات.

عتبـــار التـــدريب الرياضـــي عمليـــة تربويـــة تســـتهدف البيتـــة الاجتماعيـــة للدولـــة وهـــو عنصـــر هـــام في تحقيـــق الهـــدف إفب
ناسق للشخصية في الفرد ويعتبر احد متطلبات ومظاهر وميـدان خصـب التربوي لبناء الإنسان المثالي وفق للتطور المت

 لتحقيق ذات الفرد.

كما ظهر العديد من الباحثين الرياضيين في شلا دول العالم حيث سـاهموا في تطـوير علـم التربيـة الرياضـية والتـدريب 
العلــوم الطبيعيــة والاجتماعيــة  الرياضــي ،وظهــرت علــى الوجــود الطــرق والنظــريات العلميــة الحديثــة المشــتقة مــن ،تلــف

 الأخرد.
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 التدريب الفتري الجانب النظري                                   الفصل الأول

I.  التدريب الرياضي 

 :الرياضي التدريب مفهوم -1
تنوعت الطرائق والأساليب لرفع مستود اللاعب ، وان لكل طريقة من طرائق التدريب أهدافها وتأثيرها  

ا ، وعليه اختيار الطريقة المناسبة التي تعمل على تحقيق وخصائصها التي تتميز بها ، وينبغي على المدرب الإلمام به
من طريقة واحدة لتدريب فعالية من الفعاليات  أكثرالأهداف التي وضعت من اجلها، كما يمكن استخدام 

طرائق التدريب دتم بالأسلوب الذي يستخدمه المدرب مع الرياضي فيما يتعلق بتنمية قابليته  أن إذالرياضية ، 
النتائج ، وفي ضوء  أفضلالبدنية والمهارية والوظيفية ، ولهذا فان طرائق التدريب ترينا كيف ندرب لنحصل على 

 :إلىذلك فقد قسموها علماء التدريب الرياضي 
  .طريقة الحمل المستمر 
 .طريقة التدريب التكراري 
  .طريقة التدريب المنوعة 
  .طريقة التدريب الفتري 
 .طريقة اللعب )المنافسات( 
 .طريقة تدريب الهيبوكسيك 
 .طريقة تدريب الفارتلك 

 :التدريب الرياضي أنواع -2
  :طريقة الحمل المستمر 2-2
تقديم ال تدريبي للاعبي او لاعبات تدور شدته حول متوسط لفترة  منية او لمسافة طويلة "ويقصد بها  

تتميز هذه الطريقة التدريبية باستمرار الحمل البدني لفترة "كما أوض  )البساطي( بان  (10ص، 2001) ادة ، "نسبياً 
 "، وكذلك تتميز كما اشار )عثمان( ( 81 ص، 1998)البساطي ،  "طويلة من الوقت دون ان يتخللها فترات راحة بينية

الارتقاء بمستود القدرة  إلى، وددف هذه الطريقة ( 53ص، 1990)عثمان ،  "بشدة الحمل المنخفضة وحجم الحمل الكبير
الهوائية بصفة أساسية والحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين من خلال ترقية عمل أجهزة وأعضاء الجسم الوظيفية 

 ( .81 ص،1998)البساطي 

 وتنقسم هذه الطريقة الى :

  Continuos Fast Trainingالتدريب المستمر السريع  ✓
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  Continuos Slow Trainingالتدريب المستمر البطيء  ✓
  "الحالة التي يكون عليها الرياضي خلال المنافسة  إلىاقرب  " أةاوتعد طريقة التدريب المستمر السريع 

فهي انسب لتدريب كبار السن والرياضيين  ")عبد الفتاح(  أشارطريقة التدريب المستمر البطيء وكما  أما
 (.83 ص، 1997)عبد الفتاح ،  "فترة طويلةعقب انقطاعهم عن التدريب ل أوفي بداية الموسم التدريبي 

تسهم في تحسين كفاءة إنتاج  "تأثير طريقة التدريب بالحمل المستمر من الناحية الفسيولوجية فهي  أما
 (.213 ص، 2001) ادة ،  "الطاقة لعبور العتبة اللاهوائية 

  :طريقة التدريب التكراري 2-3
التكرارات من الطرائق الهامة والأساسية في تدريب مسابقات المضمار )خاصة  أوعادات تعد طريقة الإ " 

، وان التدريب التكراري وكما أشار )عبد الخالق( ( 61ص، 1990)عثمان ، "تلك التي تعتمد على الطاقة اللاهوائية ( 
 .(229 ص،1981، )عبد الخالق"عالية وتكرار بسيط وراحة بينية طويلة "بان شدة الحمل تكون فيها 

تطوير السرعة الانتقالية والقوة العظمى والقوة المميزة بالسرعة وتحمل " إلىويهدف هذا النوع من التدريب  
، وان تأثيرها من الناحية الفسيولوجية كما أشار )اادة( ( 94 ص، 1998)البساطي ،  "السرعة لمسافات متوسطة وقصيرة 

بالنظام اللاهوائي كما تؤثر في الجها  العصبي نظراً لان الأداء بأقصى  الطاقة إنتاجتسهم في رفع كفاءة "فهي 
 (.2001،215) ادة ، "شدة ، مما يتسبب في التعب

   :طريقة التدريب المنوعة 2-4
 تتميز طريقة التدريب المنوعة بالعناصر اةتية :

 تنوع شدة التمارين ✓
 اختلاف فترة التمارين ✓
انخفاض شدة التمارين التي توجِد ظروف الاسترداد الجزئي وان هذه الطريقة تستخدم لتطوير القوة العضلية  ✓

 ,Tadeusz , 1981)والتحمل وتوافق الحركات ، وان التغير في شدة العمل لاجل تطوير سهولة ودقة الحركات . 
143. ) 

 :التدريب الفتري  -3
تحقيق درجة من التكيف من خلال فترات متكررة  إلىلبدني يهدف نظام من العمل ا"التدريب الفتري هو 

  "من الجهد بينها فترات لاستعادة الشفاء 
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،وكما أوض  )الربضي( "انه نظام تدريبي يتميز بالتبادل المتتالي بين الجهد والراحة ، وتنسب  (219ص،1994،)حسام الدين
 (.216ص، 2001" )الربضي ،تدريب والتدريب الذي يليهكلمة فتري الى فترة الراحة البينية بين كل 

،  (54ص، 1990)عثمان ،   "باةا عملية تبادل منتظم ومستمر بين الحمل والراحة الغير كاملة "ويذكر )عثمان(  
)علاوي  "التدريب الفتري من طرائق التدريب التي تتميز بالتبادل المتتالي لبذل الجهد والراحة " إن)علاوي(  وأشار

طرائق التدريب الأساسية لتحسين مستود القدرات البدنية معتمداً " ، وان التدريب الفتري من   (217ص،1979،
 . (ص288، 1999)ا د ،  "على تحقيق التكيف بين فترات العمل والراحة البينية المستحسنة

والتعريف الإجرائي لطريقة التدريب الفتري ، هي إحدد الطرائق الرئيسة التي تعمل على رفع الكفاءة  
 البدنية معتمدة على مبدأ التكيف بين فترات العمل والراحة الغير كاملة .

تؤثر على القدرة الهوائية  إذلم يكن جميعها ،  إنفي معظم فعاليات الرياضة "وتستخدم هذه الطريقة  
تنمية وتطوير السرعة والتحمل والقوة وما ينبثق عنها " إلىوددف هذه الطريقة  (88ص، 1998)البساطي ، واللاهوائية" 

 ( .216ص، 2001)الربضي ،   "من صفات بدنية مركبة ، ممثلة بالقوة المميزة بالسرعة ، وتحمل القوة ، وتحمل السرعة 

  : التدريب الفتري أقسام 3-1
الفرقية  للألعابالطرائق شيوعا في التدريب الرياضي بالنسبة  أكثرتعد طريقة التدريب الفتري من 

 -شيوعا هما : أكثرهماولكن  أقسامعدة  إلىوالفردية، وان هذه الطريقة تنقسم 

 :التدريب الفتري المنخفض الشدة -3-1-1

تنمية عدد من الصفات البدنية منها " المطاولة العامة )مطاولة الجها  الدوري  إلىددف هذه الطريقة 
 (.289 ص،1999)بسطويسي،، والمطاولة الخاصة، ومطاولة القوة "  ( والتنفسي

ترقية عمل الجها يين الدوري والتنفسي وذلك من خلال تحسين السعة الحيوية  إلى"وتؤدي هذه الطريقة 
 إلى، كما تؤدي الأوكسجينالعمل على  يادة قدرة الدم على ال المزيد من  إلى بالإضافةللرئتين وسعة القلب 

 تنمية قدرة الفرد على التكييف للمجهود البدني المبذول الذي يؤدي الى تأخير ظهور التعب 
مستود  أقصى% من 80-60تصل في تمرينات الجري..من  إذتميز هذه الطريقة بالشدة المتوسطة، وت

-50.من الفرد.باستخدام ثقل جسم  أو الإضافية الأثقالوتصل في تمرينات التقوية سواء باستخدام للفرد، 
 ( 219-218 ص،1992.)علاوي، مستود للفرد "  أقصى% من 60

 :الفتري المرتفع الشدةالتدريب  -3-1-2
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تنمية عدد من الصفات البدنية منها " التحمل الخاص، والتحمل اللاهوائي،  إلىهذه الطريقة  ددف
تأثيرها من الناحية الفسيولوجية فهي تسهم في تحسين كفاءة  أماوالسرعة، والقوة المميزة بالسرعة، والقوة القصود، 

  (214 ص،1998.) ادة،  الأوكسجيننقص  الطاقة للنظام اللاهوائي تحت ظروف إنتاج
مستود  أقصى% من 90-80.]تصل[ في تمرينات الجري . من إذ"وتتميز هذه الطريقة بالشدة المرتفعة، 
)علاوي، مستود للفرد " .  أقصى% من 75.   إلى الإضافية الأثقالللفرد، وتصل في تمرينات التقوية باستخدام 

  (222 ص،1992
 : يأتيبما  الأخردويتميز التدريب الفتري عن الطرائق 

 .لأخردهولية من الطرائق ا أكثرمجصل تطوير في كافة مصادر تحرير الطاقة بشكل " ✓
مساحات واسعة  كالتي تستخدم  أوتجهيزات  إلىلا مجتاج  إذبالإمكان تنفيذ البرنامج التدريبي في أي مكان  ✓

 . الأخردفي الطرائق 
. )التكريتي ومحمد  "فيه بدقة على كل متغيرات التدريب الفتري مثل  من الأداء والتكرار وفترة الراحة  تكون السيطرة ✓

طريقة التدريب على مراحل تتي  للمدرب  إن"، ويتفق معهم )عثمان( نقلا عن توني نت ( 116،  1986علي ، 
التغير في عدة متغيرات مثل الشدة المستخدمة ، ومواصفات الراحة، وعدد التكرارات المستخدمة ،   إمكانية
 . (55ص، 1990)عثمان ، "الراحة تكون غير كاملة أن وأضافكما 

 بأول.تقويم تأثير مكونات ال التدريب أول " ✓
 .( 1981،218الق،)عبد الخ تقويم حالة اللاعب التدريبية عن طريق المراقبة للنتائج الجزئية ✓

  :خطوات وضع برنامج تدريبي بطريقة التدريب الفتري 3-2
 ما يأتي : إتباعلوضع برنامج بطريقة التدريب الفتري يجب 

، ويمكن التعرف عليه بنوع النشاط الرياضي التخصصيتحديد نظم إنتاج الطاقة المستهدف تنميتها والخاص  ✓
 (1من الجدول رقم )

 المستخدم أثناء الأداء  التمرينتحديد نوع  ✓
وذلك بتحديد عدد  التخصصي،تحديد مواصفات البرنامج الذي يريد استخدامه وفقاً لنوع النشاط الرياضي  ✓

( 2والجدول رقم ) الراحة.فترة الراحة ونوعية فترة  إلى الأداءونسبة فترة  الأداءالتكرارات وعدد المجموعات وفترة 
  (. 83ص، 1997)عبد الفتاح ، يوض  ذلك 

 شدة التمرين وكيفية تحديدها .3-2-1 

 (Fox & Mathewsلغرض تحديد الشدة المناسبة للعمل ، هناك عدة طرائق وكما أوض  )

 :الطريقة الأولى* 
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، وتعتمد على استجابة معدل عن نوع العمل والفعالية الممارسةوهي التي يمكن تطبيقها بغض النظر  
 .لعمل مع اخذ العمر بنظر الاعتبارفترة اضربات القلب من خلال 

 الطريقة الثانية : *

، بغض النظر عن نوع العمل الممارس في كل تمرين أداؤهتعتمد على عدد تكرارات العمل الذي يمكن 
 :يأتيفعند التدريب لعمل معين يمكن تقييم هذا العمل كما 

من  أكثركان عدد التكرارات المختارة لا يمكن أداؤها بسبب الإعياء فان  شدة العمل تعني أةا مجهدة   إذا ✓
من تلك التي تم تحديدها فان ذلك يعني شدة العمل غير مؤثرة بما فيه  أكثرتم أداء تكرارات  إذا أمااللا م ، 
 ب عدم  يادة عدد التكرارات .تم تجاو  التكرارات المختارة هذا يعني انه يج إذا أماالكفاية ،

العدد  الملائم من التكرارات اللا مة لإحداث الفائدة المرجوة ينبغي ان يتلاءم مع ما جاء في الجداول  أن إذ ✓
 الخاصة من جهة ومع قدرات وإمكانيات عينة البحث من جهة أخرد .

 : Wiltالطريقة الثالثة طريقة   *

تحدد مسافات بأ منة معينة ، على  إذطريقة لقياس الشدة وبخاصة في ألاركاض والسباحة  أفضلوهي 
 Fox)الشدة شبه القصود  إلىاعتبار أةا شدة قصود يضاف أليها أ منة للخروج من مصطلحات الشدة القصود 

& Mathews , 1974, 46-48 ) 

 (1جدول )
 في هذه الأنشطة المختلفة طبقاً لنظام المسابقة  يبين نسبة مساهمة نظم الطاقة والأنشطة الرياضية

 الرياضية الأنشطة
النظام الفوسفاتي 
 وحامض اللاكتيك

نظام حامض اللاكتيك 
 والاوكسجين

 النظام الأكسجيني
 )الهوائي(  

 
 %20 %20 %60 كرة السلة
 - 10 90 السلاح 
 %30 %20 %50 الهوكي
 %5 %15 %80 الجمبا 

 كرة القدم 
 المرمىحارس 

 والمهاجمين والأجنحة
60% 30% 10% 
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 %20 %20 %60 كرة القدم المدافعين
 %10 %20 %70 التنس

 %15 %5 %80 الكرة الطائرة
 %5 %5 % 90 المصارعة

 ( Fox, 1993( نقلا عن )85، 1997)عبد الفتاح، 

 (2جدول )

طبقاً لنظم إنتاج الطاقة ) جدول يوض  أسس تشكيل ال التدريب الفتري اعتماداً على  من الأداء 
 دليل التدريب الفتري (

   ح و هـ د جـ ب أ
مناطق 
عدد   من الأداء نظام الطاقة العمل

 التكرارات
عدد 

 المجموعات
عدد التكرارات 
 من المجموعة

نسبة العمل 
 للراحة

نوعية 
 الراحة

1 
 النظام الفوسفاتي
ATP- PC 

 ث 10
 ث 15
 ث 20
 ث 25

50 
45 
40 
32 

5 
5 
4 
4 

10 
9 
10 
8 

مشي  3:1
 مطاطية

2 
النظام الفوسفاتي  

 اللاكتيكي
ATP-PC 

LA 

 ث 30
 ث 40-50
 ق 1-1.10

 ق 1.20

25 
20 
15 
10 

5 
4 
3 
2 

5 
5 
5 
5 

3:1 
تمرينات 

خفيفة الى 
متوسطة 
 هرولة

3 
النظام 

اللاكتيكي  
 والأكسجيني

2LA , O 

 ق2 -1.30
2.10-
 ق 2.40
 ق 2.50-3

8 
6 
4 

2 
1 
1 

4 
6 
4 

2:1 
 

1:1 
 

تمرينات 
 خفيفة

4 
النظام 

الأوكسجين 
2O 

 ق 3-4
 ق 4-5

4 
3 

1 
1 

4 
3 

1:1 
2:1 

تمرينات او 
 راحة

 (Fox & Mathewes , 1974 , 40 ) 
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  :طريقة تدريب اللعب ) المنافسات (.3-3
تعد طريقة اللعب )المنافسات( من الطرائق التي لها تأثيرها الواض  ويستخدمها المدربون كثيراً في فترة 

الخططية  أوالمهارية  أووتتميز هذه الطريقة بتطوير العناصر البدنية "الإعداد الخاص لأةا تبدو سهلة الميول ، 
 التحمل والسرعة ويتض  ذلك جليا في الألعاب ،وبصفة أساسية العناصر الخاصة في الأنشطة الرياضية كما في

الجماعية والمنا لات من خلال إعطاء واجبات في الاتجاه المراد تحقيقه أثناء سير اللعب بأشكاله المختلفة مع الالتزام 
 (.97ص، 1998)البساطي ،  "بقانون وقواعد النشاط التخصصي

العمل ، وكيف يكون الخصم يكون ارتفاع اختيار الخصم هو أساس " إن( Tadeuszكما أوض  )
، كما أضاف ان  "الحمل وشدة العمل ، واختيار الخصم يعتمد على فترة ودرجة التدريب والتطبيق الحاذق للتكرار

هذه الطريقة تكون مناسبة لاؤلتك الذين لديهم سنوات عديدة من التدريب واقل مناسبة لغيرهم ، وان مساهمة 
 ( Tadeusz , 1981 , 141)ل اللعب )المنافسة( لها تأثير مميز في  يادة فعالية النشاط .الزميل في التدريب بشك

  :طريقة تدريب الهيبوكسيك 3-4
أداء مجهود بدني متواصل مع تقليل في حجم الأوكسجين "طريقة تدريب الهيبوكسيك تعتمد على  إن

 "، وهي ( 322ص، 1999)ا د ،  "قد تحجب عنه كميات الأوكسجين اللا مة لأمراضاللا م بعيداً عن تعرض اللاعب 
 أو، من خلال التدريب بكتم النفس ،  "أداء التدريبات أثناء تعرض أنسجة وخلايا الجسم لنقص الأوكسجين

  "لتنفس التحكم في ا
حدوث تكيف لأعضاء وأجهزة الجسم للعمل في مثل هذه الظروف و يادة  إلىاستخدام هذه الطريقة يؤدي  "وان 

 ( .99 ص، 1998)البساطي ،  "قدرة الجسم على الدين الأكسجيني 

  :طريقة تدريب الفارتلك  3-5
السرع  ألعابالإنكليزية ليعني  إلىتترجم  اسكندينافيهو مصطل   "( Jarver) أشاراصل كلمة الفارتلك وكما  إن
" (Jarver , 1980 , 21 وهو )" على تضاريس متغيرة وإجهادوالذي يناوب ركض بسيط نظام تدريب تحمل الركض" 
(Ken , 1980 , 78ص )، 
 1999)ا د ، بصفة أساسية . تاج الى تنمية القدرات الهوائية ويمكن استخدام هذه الطريقة مع كل الأنشطة التي تح 

 . (379 ص،
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السيطرة عليها تكون غير متوفرة عند  أن( هي Raymond) أشارمن مساوإ الفارتلك كما  إن
 , Raymond , 1978. )العمل على شكل فترات ، واقل فائدة للقياس عندما تكون هنالك محاولة لتطوير السرعة 

182. ) 

II. : أنظمة انتاج الطاقة 

  :أنظمة إنتاج الطاقة مفهوم-1
نشاط عضلي مهما   يلأمصدر الانقباض العضلي ، وان مصدر الطاقة  الإنسانتعد الطاقة في جسم 

 (  .ATPدينو ين ويرمز له بـ)كان نوعه و منه هو تحلل ثلاثي فوسفات الأ

المصدر المباشر لأنظمة إنتاج الطاقة اللا مة للنشاط العضلي  "( هو ATPدينو ين )ثلاثي فوسفات الأ
، وهو أحد المركبات الغنية بالطاقة المخزونة في معظم الخلايا ولاسيما الخلايا العضلية ، وهو يعد أحد أشكال 

  (24 ص, 1982)عبد الفتاح ،  "الطاقة الكيميائية التي تستخلص من المواد الغذائية

ركب يتخذ طرائق ،تلفة تبعا لطبيعة النشاط العضلي و منه ، وعليه تنقسم أنظمة إنتاج بناء هذا الم إعادة
 الطاقة الى :

    THE PHOSPHAT SYSTEM (ATP - PC)         النظام الفوسفاتي -

 LACTIC ACID SYSTEM (LA)  نظام ااض اللاكتيك -

 2OXYGEN OR AEROBIC SYSTEM (O(  النظام الاوكسجيني -

 (ATP - PC) النظام الفوسفاتتي 10-1
 ( هو النظام الأساسي الذي تعتمد ATP - PCيعد نظام الطاقة الفوسفاتي ) "

  "الرياضية والتي تتطلب عنصر السرعة والقوة المميزة بالسرعة  الأنشطةعليه 
بناء  إعادةيعتمد على  هلأنالطاقة عامة ،  لإنتاجبسرعة إنتاج الطاقة ، وهو يعد أسرع نظام  "ويتميز هذا النظام 

(ATP( عن طريق مادة كيمائية أخرد ،زونة ، بالعضلة تسمى الفوسفوكرياتين )PC)"  ، ص، 1997)عبد الفتاح 

 ( .31،ص163
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من المركبات الكيميائية الغنية بالطاقة ، ويوجد في الخلايا العضلية  "( يعد PCوان فوسفات الكرياتين )
( ، وعند انشطاره تحرر كمية كبيرة من الطاقة تعمل على ATPمثله في ذلك مثل ثلاثي فوسفات الادينو ين )

( مقابل انشطار ATP( من الـ )Mole( المصدر المباشر لها ،حيث يتم استعادة مول )ATPاستعادة بناء )
 ” ل من فوسفات الكرياتينمو 

(، " عند الانتقال من حالة الراحة النسبية الى حالة نشاط عضلي عنيف فتزداد حاجة 163،  1993)عبد الفتاح وسيد ،
لا يمكن تجهيزها فوراً ، اذ ان تجهيز  الأوكسجين، هذه الحاجة لكمية كبيرة من  أضعافالأعضاء للأوكسجين عدة 

لغرض تقوية التنفس والدورة الدموية وبالتالي إيصال الدم الغني بالأوكسجين  هذه الكمية مجتاج وقت معين
( عندها يكون تجهيز العضلات من الطاقة بنظام 46للعضلات التي تؤدي النشاط"  )المرعب،ب ت ، 

 (.PC – ATPالطاقة)

في  ( مليمول0.3في العضلة قليلة جدا وتقدر بحوالي ) PCو  ATPالكمية الكلية لمخزون  إن "
 )عبد الفتاح ، "( مليمول في الرجال ولذلك فان الطاقة الناتجة من هذا النظام تعد طاقة محدودة0.6السيدات و )

( ثواني،غير 10-5تكفي لعدد من الانقباضات العضلية القصود في  من قدره من ) "وان هذه الكمية  (2000،30
،وان من مميزات (30ص, 1998)درويش واخرون،"من وفردا  أكثرالطاقة  إنتاجالقيمة الحقيقية لهذا النظام تكمن في سرعة  إن

 هذا النظام :

لا يعتمد على توفر الأوكسجين وبالتالي عدم اعتماده على عمل الرئتين في عملية التبادل الغا ي وعمل  ✓
 القلب في دفعه للدم وعمل الأوعية الدموية في نقلها للدم .

 السايتوبلا م ، منطقة عمل الخيوط البروتينية الانقباضية )المايوسين والاكتين(.مجدث التفاعل في  ✓
 ( بطريقة مباشرة PC و ATPتختزن العضلات كل من الـ ) ✓

 .(2003– 2002)عبد الباقي ، 

خزن )بناء ( المركبات الفوسفاتية  إعادةبعد الانتهاء من الجهد )التمرين( يتم  أنومن الجدير بالذكر 
(ATP   وPC( في العضلات . والجدول رقم )يوض  ذلك .3 ) 
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 (3جدول )

 (ATP - PCبناء المركبات الفوسفاتية) إعادةيوض  العلاقة بين  من الراحة ونسبة 

 (ATP - PCنسبة إعادة بناء )  من الراحة بالثانية

 قليل جداً  (10تحت الـ )

30 50 % 

60 75 % 

90 88 % 

120 94 % 

 % 100 (120فوق )

 

(Fox & Mathews 1974 , 27) 

 (L A)نظام حامض اللاكتيك  1-3 
انشطار السكر في  إلى(  نسبة Anaerobic Glycolysisويسمى هذا النظام بالجلكزة اللاهوائية )

( ثانية 30الطاقة بالنسبة للعمل العضلي التي تزيد مدته عن الـ ) إنتاجغياب الأوكسجين وهو النظام المسؤول عن 
دقيقة أو دقيقتين ، وينتج عن هذه العملية حامض اللاكتيك الذي يؤثر على قدرة العضلة على الاستمرار في  إلى

( ولكن مادة PCمصدر الطاقة هنا ليس الـ ) وان( .161 ص، 1993)عبد الفتاح وسيد ، بنفس الشدة ومجدث التعب  الأداء
طريق المواد الكربوهيدراتية التي يتناولها الإنسان  تسمى الكلايكوجين ، وهذه المادة في الأصل تنتج عن أخرد

سكر كلوكو  ثم يخزن في العضلات والكبد ، ولكن تخزينه لا يكون في شكل  إلىفتتحول خلال عملية الهضم 
 إلىينشطر الكلايكوجين عند الحاجة  إذتعقيداً هي الكلايكوجين ،  أكثرسكر الكلوكو  ولكن في شكل مادة 

)عبد الفتاح ، ” الطاقة اللا مة لإنتاج( ATPبناء الـ ) إعادةحامض اللاكتيك ويساعد على  إلىسكر كلوكو  ثم 

 .( 32 ص، 1997
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( 3( غرام من الكلايكوجين تبلغ حوالي )180( التي تنتج لاهوائياً من انشطار )ATPان جزيتات )“ 
( جزإ 39بناء ) لإعادةجزيتات بينما ينتج الانشطار الهوائي لنفس الكمية من الكلايكوجين طاقة تكفي 

(ATP )"  ، وان مميزات هذا النظام :(30 ص، 2000)عبد الفتاح، 

  .وجود الأوكسجين إلىلا مجتاج  ✓
 .كلوكو (  -يعتمد على الكاربوهيدرات فقط مصدراً للطاقة )الكلايكوجين  ✓
  .تحدث التفاعلات في السايتوبلا م ✓
  .مجدث التعب العضلي نتيجة تراكم حامض اللاكتيك ✓
 .(2003 – 2002)عبد الباقي ، . (ATPينتج كمية كافية من الطاقة لاستعادة كمية من الـ ) ✓

 :2Oنظام الأوكسجين  1-4
 نظام الأوكسجين كما أوض  )عبد الله(نقلا عن  إن

(Martin & Lumsden ,1980)"  يعد من أنظمة إنتاج الطاقة المستخدمة في الفعاليات ذات الشدة المعتدلة ولفترة
في تجهيز الجسم  ثلاث دقائق من العمل العضلي المستمر يبدأ هذا النظام بالسيطرة أوطويلة نسبياً، فبعد دقيقتين 

بالطاقة بوجود الأوكسجين ، وان متطلبات الطاقة هنا يتم تزويدها عن طريق التحلل الكامل للكاربوهيدرات 
 ( .16ص، 2000.)عبد أ ، "والدهون التي تتأكسد بمساهمة الأوكسجين

جزإ من  39تكوين  إلى( غرام من الكلايكوجين في هذا النظام يؤدي 180الانشطار الكامل لـ ) إن "
( ، وتبلغ كمية ATP( جزإ من الـ )120تكوين ) إلى( غرام من الدهون يؤدي 256( ، وانشطار )ATPالـ )

الكلايكوجين ،  كان مصدر الطاقة هو  إذا( لتر 3.5( حوالي )ATPالتي تستهلك لبناء جزء من ) الأوكسجين
( ، ويتميز هذا  31 – 30،  2000.)عبد الفتاح ،  "( التار أوكسجين في حالة الدهون 4) إلىبينما تصل 

 النظام بما يأتي :

 يعتمد على وجود الأوكسجين  ✓
 ساعات.عدة  –دقائق  3يعمل في الفعاليات ذات الشدة الخفيفة والمتوسطة ولفترة تتراوح ما بين  ✓
 الطاقة  لإنتاجتستخدم الكاربوهيدرات والشحوم  ✓
 (  16ص, 1999فترة أطول من بقية الأنظمة )قبع ، إلىلتحرير الطاقة في هذا النظام جتاج  ✓
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 :الطاقة  أنظمةتداخل عمل  1-4
 )الدبا ( نقلاً  أشارشدة الأداء )التمرين( و منه هما اللذان مجددان نظام الطاقة العامل والمساند ، فقد  إن

في الوقت الذي يكون فيه العمل العضلي مسيطراً لفترة  منية قصيرة مثل  "( Astrand & Rodahiعن )
( بالأساس ، وكذلك في الوقت الذي يعتمد فيه التمرين الطويل مثل PCو   ATPم على ،ا ن )100ركض 

تعقيداً فيما  أكثر( دقائق يعد 10-1المارثون على أكسدة الكلايكوجين والدهون ، فان التمرين الذي سيستمر )
من المحتمل ( وفي غضون فترة  منية كهذه ف الإعياءيخص استخدام الوقود ، فعند تنفيذ هذا التمرين لحد الاستنفاذ )

، فعند  لأخردالاستفادة من جميع ،ا ن الوقود في آن واحد ، ولكن المقدار النسبي لكل وقود يتغير من ثانية 
(  هي المسيطرة ،ثم باستمرار التمرين تحدث عملية تحول PCو   ATPبداية هذا التمرين تكون الاستفادة من )

،  )الدباغ "لتمرين فأن تأكسد الدهون هو الذي يكون مسيطراً لكتات وباتجاه ةاية ا إلىلا هوائي للكلايكوجين 
 .  (18-17ص، 1997

نقلًا  أيضا)الدبا (  أشارالطاقة وكما هو معروف وموض  سابقاً هي ثلاثة أنظمة ، وقد  إنتاجأنظمة  نإ
 أدقأجزاء ومراحل ،لغرض توضي   إلىانه قد قسم كل نظام من هذه الأنظمة الثلاثة ( 1986)الاتحاد الكندي ، عن 

 Peakالطاقة وكذلك لتوضي  عمل المراحل الثلاث لكل نظام طاقة ، وهي قمة القدرة ) أنظمةلتداخل عمل 
of Power( والمحافظة على قمة القدرة )Maintaining of Peak Power وسعة هذا النظام ، )

(Capacity( وكما موض  في الجدول )4. ) 
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 (4جدول )
 يوضح مراحل عمل أنظمة الطاقة الثلاث

 السعة المحافظة على قمة القدرة قمة القدرة نظام الطاقة

ATP – PC ثانية 30-10 ثانية 10-5 ثانية 5-صفر 

LA 20-30 ثانية 90 ثانية 60-30 ثانية 

2O  الأوكسجينالمرحلة الثابتة لاستهلاك 

 ( 19 – 18،  1997)الدبا  ، 

  :تأثير التدريب الرياضي على إنتاجية الطاقة 1-5
 يادة ،زون مصادر الطاقة و يادة نشاط الأنزيمات مما يزيد من معدل إنتاج  إلىيؤدي التدريب الرياضي  "

(ATP.بسرعة ولفترة أطول ) 

  :التدريب الرياضي على فوسفات الكرياتين تأثير 1-5-1

( عن طريق ATP يادة ،زون فوسفات الكرياتين مما يزيد سرعة بناء ) إلىيؤدي التدريب الرياضي 
(PC. مما يقلل حدوث التعب ) 

 :التدريب الرياضي على عمليات الجلكزة اللاهوائية تأثير 1-5-2

يوجد الكلايكوجين بكمية اكبر  إذيؤدي التدريب الرياضي الى  يادة ،زون الكلايكوجين في العضلات ، 
 لدد الشخص الرياضي ، وهذه ميزة لها أهميتها في أنشطة التحمل .

   :هوائيا   ATPبناء  إعادةالتدريب الرياضي على  تأثير 1-5-3

( هوائياً عن طريق استهلاك ATP)ءة الميتوكوندريا في إعادة بناء مضاعفة كفا إلىيؤدي التدريب الرياضي 
تقليل إنتاج حامض اللاكتيك يساعد على الاستفادة من الأااض الدهنية  أنالكربوهيدرات والدهون ، كما 

 .( 37 ص، 2000)عبد الفتاح،"إنتاج الطاقة الموجودة في الدم في 
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III. : الصفات البدنية 

 :السرعة -1
تعد السرعة واحدة من الصفات البدنية الهامة والمتطلب الضروري للاعب كرة السلة ، اذ تساعد اللاعب 

 بأقصى سرعة ممكنة ، مما تظهر تفوقه على نظيره في جميع الجوانب الهجومية او الدفاعية . الأداءعلى 

)عبد  "سم ككل في اقل  من ممكن جزء من روافع الج أوالجسم  أطرافالقدرة على تحريك  "فالسرعة هي 

)حسانين ومعاني ،  "قطع مسافة محدودة في اقل  من ممكن"بأةا، كما عرفها )حسانين ومعاني ( (  164، 2003الفتاح وسيد ، 

 ( .75 ص، 1998

 هي : أنواعلسرعة ثلاثة ل أنوقد اتفقت معظم المصادر العلمية على 

 السرعة الانتقالية ✓
 الحركيةالسرعة  ✓
 سرعة الاستجابة ✓

 من السرع والتي تظهر في مواقف اللعب المختلفة . الأنواعجميع هذه  إلىمجتاج  القدموان لاعب كرة 

  :العوامل المؤثرة في السرعة 1-1
 الخصائص التكوينية للألياف العضلية  ✓
 القوة العضلية  ✓
 القدرة على الاسترخاء  ✓
 قوة الإرادة والعزيمة  ✓

 ( 76 ص، 1998( ، )حسانين ومعاني ، 153 ص، 1992(، )علاوي ، 118 ص، 1990)عثمان ، 

  . من رد الفعل ✓
 .(134 ص، 2000)الجبالي ، .مرونة العضلات

  .النمط العصبي ✓
 (160 ص، 1981)عبد الخالق ،  .العمر والجنس
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 الرشاقة  .3-2
  "احد أجزاءه بسرعة  أوالقدرة على تغير اتجاه الجسم  " بأةاتعرف الرشاقة 

اتجاهاته على  أوسرعته  أوالجسم  أوضاعالمقدرة على تغير  "، كما عرفها )اادة( هي  (121 ص، 1997)حلمي وبريقع ، 
القدرة على " بأةا، وقد عرفها )حسين(  (199،ص2001) ادة ،  "واء بدقة وانسيابية وتوقيت صحي اله أو الأرض
المعقد والسرعة في تعلم الأداء الحركي وتطويره واستخدام فن الأداء الحركي وفق متطلبات حركات التوافق  إتقان

 تشكيل الأداء تبعاً لهذا الموقف  إعادةالموقف الذي يتغير بسرعة ودقة والقدرة على 
 (.616 ص، 1998)حسين ،  "السريع 

حركات دقيقة وسريعة  أداءللرشاقة هي قدرة توافق الجها ين العصبي والعضلي على  :التعريف الإجرائي
 وفي اتجاهات ،تلفة وبجهد اقتصادي .

المهارات بالكرة )التكنيك( والإبداع في الا ها حلا  بأداءعندما يقوم القدم والرشاقة مجتاجها لاعب كرة 
 أوضلًا عن مواقف أخرد في اللعب سواء أكان بالكرة ، ف الهدفالخصم وتحقيق  مرمى إلىيتمكن من الوصول 

 بدون الكرة .

  :القواعد الفسيولوجية للرشاقة 3-1
تتعلق الرشاقة أساسا بكفاءة عمل الجها ين العصبي والعضلي وخصوصاً الأعصاب الحركية، ان 

 غير الحركي السريع .إمكانية التحكم في الت إلىالاتصالات والاستجابات السريعة بين هذين الجها ين يؤدي 

التراكم الحركي يتكون من حركات توافقية ،تلفة يتم إتقاةا بربط الحركة الجديدة مع عناصر التوافق التي  إن
 ( .627 ص، 1998(  ، ) حسين ،  205 ، 204 ص، 1981عبد الخالق ،قد اكتسبت وثبتت في خبرات حركية سابقة )

  :القوة الانفجارية-4
سرعة  بأقصى أوقوة في اقصر  من ممكن  بأقصىالقدرة على الالا  " بأةاوقد عرفها حلمي وبريقع 

 أوها العضلة تنتج أنقوة ميكانيكية يمكن  أعلى "بأةا ، وقد عرفها )ااد(  (68 ص، 1997)حلمي وبريقع ،  "ممكنة 
 .(116 ص،1999)ا د ،  "واحدة مجموعة عضلية لمرة 
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القوة الانفجارية للرجلين في مواقف اللعبة المختلفة الهجومية والدفاعية ،  إلىان لاعب كرة القدم مجتاج 
وان لطبيعة اللعب في كرة القدم خصوصية عالية لهذه الصفات البدنية المرتبطة بالأداء البدني ، واللاعبين الذين 

 يمتلكون هذه الصفات يكونوا مميزين عن أقراةم .

  :معدل سرعة النبض 4-1
كما عرفه ( Fox,1979,176ص) "عدد نبضات القلب في الدقيقة الواحدة  "ويعرف معدل سرعة النبض بأنه 

التغيرات الإيقاعية لجدران الشرايين نتيجة امتلاءها بالدم المندفع من البطين الأيسر أثناء  " بأنه )علاوي وعبد الفتاح (
عند كل انقباض للبطين الأيسر تندفع كمية  "، وقد أوض  )سلامة( بان  ( 269 ص، 1984 )علاوي وعبد الفتاح ، "انقباضه

رطي ممتلتاً بالدم قبل ذلك فان كمية الدم الجديدة عندما تندفع فيه و رطي ، لما كان الأو جديدة من الدم في الأ
عند كل انقباض للبطين الأيسر ينتقل بسرعة  الأورطيتسبب تمدد جدرانه نظراً لمرونتها ، وهذا التمدد في جدران 

 "لنبض وجميع الشرايين ، وتكرار تمدد الشرايين على هذه الصورة يعرف با الأورطيعلى شكل موجة على طول 
 .( 186 ص، 1989)سلامة ، 

 Heartان معدل القلب )" ) عبد الفتاح وحسانين(الفرق بين معدل القلب ومعدل النبض وكما أوض   إن
Rate( هو العدد الحقيقي لضربات القلب خلال الدقيقة الواحدة ، أما معدل النبض )Pules Rate )

فيقصد بها الموجة التي يمكن الإحساس بها عندما تمر في الشرايين القريبة من سط  الجلد ، وهذه الموجة قادمة 
نتيجة موجة من القوة تندفع مع اندفاع الدم من البطين عند انقباض عضلة القلب وتنتشر في جميع الشرايين بفضل 

، وقد أطلق البصري على معدل القلب بالنبض المركزي ( 59ص، 1997)عبد الفتاح وحسانيين ، مطاطية هذه الشرايين 
(Centralen Plus( ومعدل النبض بالنبض المحيطي )Peripheren Plus )" . ، ان ( 110 ص، 1979)البصري

 أشارأخرد ، كما  إلىمعدل سرعة النبض تختلف من شخص إلى أخر وبين الذكور والإناث ومن فعالية رياضية 
( نبضة في الدقيقة لدد غير المتدربين من الرجال والنساء 100-50النبض عادة ما بين ) سرعة إن ")الحجار( 

( ضربة لدد الرياضيين المتدربين تدريباً جيداً وخاصة عدائي 55-40انخفاضاً ) أكثروتكون القيمة عموماً 
 ( .43 ص، 1994)الحجار ،  "المسافات الطويلة 

، )الحيالي   "والكيميائية في تنظيم معدل سرعة القلب في حالتي الراحة والتدريبتساهم العمليات العصبية "
يزداد معدل ضربات  "( Sloan , 1975، كما أوض  الدبا  نقلاً عن )( Larry , 1981نقلاً عن )( 30 ص، 2003

 Medullaيل )القلب فجأة قبل او في بداية التمرين نتيجة لإثارة المركز القلبي في منطقة النخاع المستط
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Oblengata التمرين فان العائد  أثناءالمنعكسة من الحركة العضلية ، وفي  الإشارة( من القشرة الدماغية وكذلك
( Pecemakerمما يثير منظم السرعة ) الأيمن الأذينالكبيرة وكذلك  الأوردةالوريدي المتزايد من الدم يوسع 

)الدباغ  "الذي يزيد من معدل ضربات وقوة انقباض القلب  يمنالأ الأذينالخاص بالقلب ويرفع كذلك من انعكاس 

 ،1997  ،29) . 

( Mcardle , 1981)رداخليان وكما أشا ، عاملانامل المؤثرة على عدد ضربات القلبمن العو  
 .فهما :

 التأثير السمبثاوي )العطوف (" ✓
 التأثير الباراسمبثاوي ✓

هرمون  إفرا وكلاهما ينشأن من لب الدما  بالنسبة للجها  السمبثاوي يزيد من عدد ضربات القلب من خلال 
 على العقد الأذينية والعقد البطينية . بتأثيرهالكاتاكولامين )الادرلانين والنورادرلانين( 

صب التائه الذي يفر  عدد ضربات القلب عن طريق الع إبطاء أوالجها  الباراسمبثاوي يقوم بتقليل  أما
 .( Mcardle,1981,212على العقد الأذينية والعقد البطينية" . ) بتأثيرهالاستيل كولين 

نوع التمرين الممارس )شدة وفترة دوام التمرين( وانفعالات ")الحجار(   أوض من العوامل الخارجية وكما 
 1994)الحجار ،  "المباراة والحرارة المحيطة والرطوبة ومستود اللياقة البدنية للاعب فضلًا عن وضع الجسم والجنس والعمر 

 ( .43 ص،
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 :خلاصة
تطوير وتنمية القدرات البدنية والنفسية سبق استخلصنا أن للتدريب الرياضي أهمية بالغة في  من خلال ما

  على قواعد وأهداف وخصائص وأنواع التدريب، د،مما يؤدي إلى رفع مستود الرياضي وذلك بالاعتما لكل رياضي
 كما تطرقنا أيضا إلى مبادإ التدريب العلمية.

 أخلاقيات التدريب.كما تطرقنا إلى أخلاقيات التدريب وإعطاء صورة لتأثير المجتمعات على 

وبصفة عامة إعطاء نظرة شاملة عن التدريب الرياضي بصورة مبسطة وتحديد ركائزه من اجل الكشف عن مدد 
تنمية القدرات البدنية والجسمية للاعب والممارس في نفس الوقت إلا انه يجب التركيز كذلك على الجانب 

 جتماعي ،وتنمية القدرات العقلية والخلقية والروحية،الاجتماعي وماله من أهمية في خلق وتحقيق التماسك الا
 داخل الفريق وهذا يكون بالتعمق في مواضيعه ومجالاته المتعددة.
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 تمهيـد:
الجماعية بصفة عامة التي يتضمنها الايطار  والألعابالكرة بصفة خاصة  ألعابتعتبر كرة القدم احد صور     
 الرياضية في نظام الثقافة الرياضية لمعظم بلدان العالم المتحضرة رياضيا. للأنشطةالعام 

هذه اللعبة تتسم بالديناميكية التي ينتج عنها ارتفاع مستود الايثارة وخاصة عند ممارسة متطلبات  أصبحتفقد 
الحركي لها ، ويتجلى ذلك من خلال التشكيلات الحركية والهجوم  الإيقاعباين في اللعبة ، فنحن نلاحظ انه هناك ت

الممارسة  أثناءتوافر قدرات خلاقة تتفق وذلك العطاء المطلوب  إلىالذي دعى  الأمرالسريع والدفاع الفيدائي ،
طورا كبيرا خاصة في الحقبة في غضون المنافسة ، والذي مرجعه تطور اللعبة ، فلقد تطورت لعبة كرة القدم ت الفعلية
الذي  الأمرالعالم ، أجاء، من هذا القرن حيث اتسع نطاق انتشار اللعبة ليشمل بلدانا عديدة في جميع  الأخيرة
المزيد من التطور ، وبات النشاط  إلىالتقني ، وكذا طرق اللعب التي لا  الت تخضع  الأداءتطور شكل  إلىدعى 
يؤدوا  أنتحافظ كرة القدم على مكانتها الخاصة التي تبوادا كان لزاميا على لاعبيها تعقيدا ، ولكي  أكثرالحركي 

المتطلبة في اللعب كلها بمستود كافي من المقدرة ، حيث كلما  ادت قدرة اللاعبين  الأساسيةجميع التقنيات 
 دم .  لكرة الق الأساسيةالمهارية  ادت بالتالي قدرادم على تنفيذ وحسن تطبيق التقنيات 
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 لمحة تاريخية عن لعبة كرة القدم :  -1
سنة قبل الميلاد ، وبلاد الإغريق وروما ،  إلا أن ظهورها الحديث كان باللترا  3000عرفت في الصين حوالي     

العالم عبة ونقلوها إلى لفي بريطانيا جمعية كرة القدم البريطانية ، وقد طور الالليز ال1863، حيث تأسست عام 
أول  أنشأت FIFAم في باريس تحت اسم  1904ر  للعبة عام و عبر مستعمرادم المنتشرة وتأسس الاتحاد الأ

)جميل ناصف :موسوعة الألعاب الرياضية م ، وذلك في منتيفيديو بالأرغواي  1930 -07 -13دورة لكاس العالم في 

 (306،ص1993المفصلة، 

م ( وفي عام  1175عل طلبة المدارس الالليزية أول من لعبوا الكرة في عام ) كرة القدم في بريطانيا ول  نشأت    
م ( كتب الملك ادوارد الثاني  * نظرا ل  عاج الكبير الذي مجدث في المدينة من التدافع وراء الكرة )   1334) 

تحريم اللعب داخل المدينة كرة القدم ( والتي تجعل الشيطان يندفع من خلالها والذي حرم من قبل الله فإننا نأمر ب
دين بأن كفي المستقبل * استمرت هذه النضرة تجاه الكرة في عهد ادوارد الثالث وريتشارد الثاني وهنري الخامس مؤ 

 اللعب مجرم الجنود من الحصول والمحافظة على القوة العسكرية ضد فرنسا 

ك جاء شكسبير على ذكر اللعبة في م( ، وبعد ذل1572م( استمر الحال في عهد ايلزابيث )1453م/ 1337)
م حيث 1863م ( ثم بدأت اللعبة بانتشار المذهل إلى غاية سنة 1655مسرحية على لسان الملك لير عام ) 

التي نراها اليوم ،  ةأسس اتحاد الكرة على أساس قواعد إلا أن كرة القدم آنذاك كانت بعيدة كل البعد عن اللعب
لدول وإجراء بطولات رسمية ، بدأت كرة القدم تتطور مع التطور التكنولوجي إلا تأسيس اتحاديات ا وبعد ذلك بدأ

 .(11،ص1999)موفق مجيد المولى: الإعداد الوظيفي لكرة القدم ، ،أن وصلت إلى ما وصلت إليه اليوم 

 كرة القدم : تعريف   -2
 : التعريف اللغوي - 2-1

** هي كلمة لاتينية وتعني ركل الكرة بالقدم ، فالأمريكيون يعتبروةا  بما يسمى  Foot ballكرة القدم **      
** أو كرة القدم الأمريكية ، أما كرة القدم المعروفة والتي سنتحدث عنها تسمى **  Rugbyعندهم بالـ : ** 

Soccer . ** 

، كما أشار إليها الناس ف جميع، تمارس من طر : كرة القدم هي رياضة جماعيةالاصطلاحيالتعريف  -2-2
)مختار سالم: كرة القدم لعبة رومي جميل * كرة القدم قبل كل شيء رياضة جماعية يتكيف معها كل أصناف المجتمع *

 (.12،ص1988الملاعبين،
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 تاريخ كرة القدم في العالم : -3
لقد اختلفت آراء المؤرخين وكثرت الأقاويل حول تحديد تاريخ كرة القدم فهي لعبة قديمة التاريخ ، ظهرت منذ    

 م وكانت25ق.م وسنة 206حوالي خمسة آلاف سنة في الصين  للتدريب  العسكري و بالتحديد  مابين 

  قدم مكسوة بالحريرسمى في الصين *تشوسو* وكانت تالف من قائمين يبلغ ارتفاعهما إلى ثلاثين

وبينهما شبكة من الخطوط الحريرية يتوسطها ثقب مستدير قطره حوالي قدم واحدة ، ويوضع هذا الثقب أمام  
الإمبراطور في الحفلات العامة ويتبارد الجنود بضرب الكرة المصنوعة من الجلد المغطى بالشعر لإدخالها داخل 

م ويعتبر 1175، وكما يقال أن تاريخ كرة القدم يعود إلى سنة (.12،ص1988عبين،)مختار سالم: كرة القدم لعبة الملاالثقب 
م من خلال السياسة 1956طلبة المدارس الالليزية أول من لعبوا كرة القدم واستمرت هذه اللعبة بالانتشار عام 

     (. 09،ص1999دم ،)موفق عبد المولى:الإعداد الوظيفي لكرة القالاستعمارية التي انتهجتها بريطانيا آنذاك 

كما ظهرت هذه اللعبة قديما في اليونان فكانوا يسموةا إسم **بيسكيروس ** أما في هذا الزمان فعرفت        
 .(32، ص1984)ابراهيم علام: كأس العالم لكرة القدم ،باسم آخر وهو ** هاربارستوم **

** Soccerن هذه اللعبة لعبتين الأولى ** م على أن تكو 1830وبعد كل هذه الخلافات تم الاتفاق سنة     
م ثم وضع القواعد الثلاث عشر لكرة القدم بجامعة كمبريدج 1845** ، وبعدها في عام   Rugbyوالثانية ** 

م أنشأت عشر قواعد جديدة تحت عنوان *اللعبة السهلة * وجاء منع ضرب الكرة بكعب  1862. أما في سنة 
 القدم .

م أسس أول اتحاد الليزي على أساس القواعد والقوانين الجديدة لكر القدم وبمرور   1863أكتوبر  26وفي     
 12بـ  رم وسميت باتحاد الكرة ، وبدأ الدو  1888كل هذه السنوات أدد ذلك غلى ظهور أول بطولة رسمية عام 

 ريقا.ف 15فريقا وسنة بعدها أسست الدنمارك اتحادية وطنية لكرة القدم ويتنافس على بطولتها 

أين تم تأسيس الإتحاد الدولي لكرة القدم  1904فيمكن القول إن رياضة كرة القدم مرت بعدة تطورات حلا سنة 
(FIFA وأصب  معترف كهيتة تشريعية عالمية تشرف على شؤون اللعبة، ويتلقى الإتحاد الاقتراحات والتعديلات )

بلغ الاتحاديات الوطنية على هذه الاقتراحات التي ويعقد اجتماعات سنوية للنظر فيما يصله من اقتراحات، وي
تتفق على إدخالها للقانون من أجل ااية اللاعبين والهيتات، هذه بعض التطورات أتينا بها على سبيل المثال لا 
للحصر وهي جد كافية لإثبات أن لعبة كرة قد تطورت من الخشونة والهمجية إلى الفن، وكانت النتيجة التعاون ما 
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الدول المحبة للرياضة والسلام وما بذلته هذه الأخيرة من تضحيات لرفاهية شعبها أن ظهرت كرة القدم بصوردا بين 
 (.10، ص1984)حسن عبد الجواد: كرة القدم ،المشرفة التي تطالعها حاليا، وتزيد من تعلقنا بهذه اللعبة ولاعبيها 

 تاريخ كرة القدم في الجزائر : -4
ين أول الرياضات التي ظهرت، والتي اكتسبت شعبية كبيرة، وهذا بفضل الشيخ"عمر بن تعد كرة القدم من ب

 م أول فريق  رياضي  جزائري  تحت  اسم  ) طليعة الحياة في 1895محمود" ، " علي رايس" الذي أسس سنة 

وفي  1917( وظهر فرع كرة القدم في هذه الجمعية في عام lakant garde vie grandinالهواء الكبير( )
تأسس أول فريق رسمي لكرة القدم يتمثل في عميد الأندية الجزائرية مولودية الجزائر ،غير أن  1921أوت  07

م بعد تأسيس المولودية، 1921هناك من يقول أن النادي الرياضي لقسنطينة هو أول نادي تأسس قبل سنة 
ن ، الاتحاد الرياضي الإسلامي البليدة ، و تأسست عدة فرق أخرد من غالي معسكر ، الاتحاد الإسلامي لوهرا

 (.46،ص1997)بالقاسم تلي،مزهود لوصيف،الجابري عيساني:" ،الاتحاد الإسلامي الرياضي للجزائر

وبانضمام عدة فرق للمجموعة تكونت جمعيات رياضية وطنية في لعبة كرة القدم متخذة أبعادا سياسية لم     
ه الأندية فريق جبهة التحرير الوطني الذي ولد في خضم الثورة المسلحة ترضى قوات الاستعمار ، جاء بعد هذ

لإسماع صوت المكافحة عبر العالم من خلال كرة القدم في ظرف أربع سنوات تحول الفريق الى مجموعة ثورية 
من  مستعدة للتضحيات و استماع صوت الجزائر في أبعد نقطة من العالم ، وبدأت مسيرة جبهة التحرير الوطنية

 تونس عبر العالم في تحفيظ النشيد الوطني.

بعد الاستقلال جاءت فترة الستينيات و السبعينيات ،والتي تغلب عليها الترويجي و الاستعراضي ، حيث أن     
م.التي شهدت 1985م/1978المستود الفني للمقابلات كان عاليا تلتها مرحلة الاصطلاحات الرياضية من 

ور كرة القدم بفضل توفر الإمكانيات المادية  الشيء الذي سم  لفريق الوطني لنبل الميدالية قفزة نوعية في مجال تط
م، وفي المنافسات الأولمبية 1980في الألعاب الأفريقية الثالثة بالجزائر، ثم المرتبة الثانية في كأس أمم إفريقيا سنة 

 .1980تأهل الفريق الوطني إلى الدور الثاني من الألعاب موسكو سنة 

مفي ألعاب البحر المتوسط ، ووصلت إلى قمتها في مونديال ألمانيا سنة 1979وكذلك الميدالية البرونزية سنة     
م ،أين فا  الفريق الوطني على أحد عملقة كرة القدم في العالم، ألا وهو الفريق الألماني الغر  ، و أةزم 1982

، وتحصلت على أول كأس أمم إفريقية للأمم سنة 0-1البرا يل في المونديال المكسيكي أمام  1986بصعوبة سنة 
 .(10،ص 18/06/1982)مجلة الوحدة الرياضي ،في الجزائر 1990
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  قوانين كرة القدم: -5
 القانون الأول: ملعب كرة القدم: 5-1

 *الأبعاد: يجب أن يكون ملعب كرة القدم مستطيلا ويجب أن يكون خط التماس أطول من خط المرمى    
 ويكون أبعاد المباريات الدولية.

    م100الحد الأدنى:  الطول:

 م110الحد الأقصى:          

 م64الحد الأدنى  العرض:

 م75الحد الأقصى          

 (.19،ص سنة، بدون   ) دليل( )الرابطة الوطنية لكرة القدم:متر7.32متر وطوله 2.44ويبلغ ارتفاع المرمى 

 :الثاني: الكرةالقانون  -4-2

سم اما و ةا لا يتعدد 68سم ولا يقل عن 71كروية الشكل ، غطاءها من الجلد لا يزيد محيطها عن      
  .359  ولا يقل عن 453

  :القانون الثالث: مهمات اللاعبين-4-3

 .شيء يكون فيه خطورة على لاعب آخرلا يسم  لأي لاعب أن يلبس أي     

  الرابع: عدد اللاعبينالقانون  4-4

 .لاعبين احتياطيين 07لاعب داخل الميدان و  11تلعب بين فريقين يتكون كل منهما من     

 القانون الخامس: الحكام: 4-5

 يغير صاحب السلطة لمزاولة قوانين اللعبة بتنظيم القانون و تطبيقه.     
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 القانون السادس: مراقبوا الخطوط: 4-6

مراقبان للخطوط وواجبهما أن يبينا خروج الكرة من الملعب، ويجهزان برايات من المؤسسة التي  للمباراةيعين     
 (.255، ص1987،“كرة القدم“)علي خليفي وأخرون:  تلعب على أرضها المباراة

 القانون السابع: التخطيط:  4-7

سم يبين وسط الميدان بعلامة مناسبة وترسم 12يجب أن يخطط الملعب بخطوط واضحة لا يزيد عرضها عن     
 م.9.10حولها دائرة قطرها 

  :القانون الثامن: منطقة المرمى  4-8

م من كل قائم ويوصلان بخط موا ي  05.50عند كل ةايتي الملعب يرسم خطان عموديان على مسافة     
 ة المرمى.وتسمى بمنطق

 القانون التاسع: منطقة الجزاء:  4-9

م ، توضع علامة مناسبة على بعد  16.50عند كل من ةايتي الملعب يرسم خطان عموديا على مسافة     
 م.9.15م تسمى علامة ركل الجزاء ومن كل علامة ركلة جزاء يرسم خارج منطقة الجزاء قوس دائري قطره 11

 الركنية ::منطقة القانون العاشر 4-10

 سم 50من قائم كل  اوية ركنية يرسم داخل الملعب ربع دائرة نصف قطرها     

 القانون الحادي عشر :المرمى : -4-11

من بعضها  7.32يوضع المرمى في المنتصف على مسافتين متساويتين من قائمين راتب الركنية وعلى مسافة     
:"الجديد في الإعداد المهاري والخططي للاعب كرة القدم"،  )مفتي ابراهيم م.2.44ويوصلان بعارضة أفقية على ارتفاع 

 (267،269،ص1999

 القانون الثاني عشر : التسلل : -4-12

  يعتبر اللاعب المتسلل إذا كان أقرب من خط مرمى خصمه من الكرة في اللحظة التي تلعب فيها الكرة .    
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 القانون الثالث عشر :الأخطاء و سوء السلوك:-4-13

 يعتبر اللاعب ،طتا إذا تعمد ارتكاب ،الفة من المخالفات التالية:    

 ركل أو محاولة ركل الخصم . -
 اولة إيقاع باستعمال الساقين أو الاجناء أمامه أو خلفه.عرقلة الخصم مثل مح -

 دفع الخصم بعنف أو بحالة خطرة. -

 الوثب على الخصم. -

 ضرب أو محاولة ضرب الخصم باليد . -

 مسك الخصم باليد بأي جزء من الذراع. -

 يمنع لعب الكرة باليدين إلا حارس المرمى . -

 .(255)علي خليفي و آخرون،ص  دفع الخصم بالكتفين الخلف إلا إذا اعترض طريقه. -

 الضربة الحرة : القانون الرابع عشر : -4-14

 حيث تنقسم إلى قسمين : -
 مباشرة : وهي التي يجو  فيها إصابة المرمى الفريق المخطئ مباشرة. -
 غير مباشرة: وهي التي لا يمكن إحرا  هدف بواسطتها إلا إذا لعب الكرة أو لمسها لاعب آخر. -

  ضربة الجزاء:  القانون الخامس عشر-4-15

 تضرب الكرة من علامات الجزاء وعند ضربها يجب أن يكون جميع اللاعبين خارج منطقة الجزاء.     

  القانون السادس عشر : رمية التماس-4-16

 عندما تخرج الكرة من خط التماس.    

  القانون السابع عشر : ضربة المرمى -4-17

الكرة خط المرمى بأكملها فيما عدا الجزء الواقع بين القائمين ويكون ةخر من لعبها من الفريق  عندما تجتا     
 الخصم.

 لتهديفالقانون الثامن عشر :ا -4-18

مجتسب الهدف عندما تجتا  الكرة بأكملها خط المرمى بين القائمين وتحت العارضة ، الفريق الذي يسجل     
 باراة يعتبر فائزا.أكبر عدد من الأهداف أثناء الم
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 ون التاسع عشر : الركلة الركنية القان-4-19

عندما تجتا  الكرة خط المرمى الواقع بين القائمين و يكون ةخر من لعبها لاعب في الفريق المدافع فانه يقوم     
، ثم تركل من هذا أحد لاعبي الفريق المهاجم بلعب الركلة الركنية ،أي يضع الكرة داخل ربع دائرة منطقة الركنية 

الوضع .يجو  تسجيل أهداف مباشرة من هذه الركلة ، يجب على لاعبي الفريق المضاد عدم الاقتراب من موضع 
 (306-267)مفتي ابراهيم محمد: ،ص  م.9.15الكرة في ركلة الركنية أقل من مسافة 

 متطلبات كرة القدم : -5
من أجل تحديد دقيق لقدرات لاعبي كرة القدم تجب الإشارة إلى أهم العوامل المحددة لمتطلبات كرة القدم الحديثة    

 بالنسبة إلى اللاعبين .

على اتصال مباشر مع الخصم ، وحالات اللعب تتغير بصورة سريعة ففي كل  نأثناء المقابلة يكون اللاعبو     
ل المناسب و الفعال بأسرع وقت ممكن ، عن عمل لاعب كرة القد ذو طابع حالة يجب على اللعب إيجاد الح

تكراري متغير ، والعمليات الحركية المتغيرة وتختلف الواحدة عن الأخرد فالجري متنوع بالعمل على الكرة ، أو 
 المشي ، أو التوقف أو القفز.

ب كرة القدم يشغله الجري الذي يتطور من يشير الاختصاصيون إلى أن جزء كبير من العمليات الحركية للاع    
-( البطء إلى السرعة إضافة إلى أن الانطلاق الذي يتحول إلى توقف مفاجئ أو تغير خاطف للسرعة أو الاتجاه.

akramov, "selection et preparation des jeunes foot balleurs"،198 
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 :ةـلاصـخ
عما هي  إشراقا أكثروبصورة  أفضلالجماعية التي نتوقع لها مستقبل  الألعاب إحددلعبة كرة القدم تعتبر  إن    
الأداء التقني وكذا خطط تطورها الدائم والمستمر والمتمثل في تطور شكل  بسبب، وذلك ألان في الجزائرعليه 
 .اللعب

الفنية والخططية على  اللعبةجميع متطلبات   تأديةم لزاما  عليه أصب  حيث ممارسيهاهذا بالتالي صعب من مهمة 
 أثناءمستود كاف وذلك من خلال المقدرة التي يتمتع بها اللاعب وبطريقة تسم  له بمقابلة احتياجات موقفه 

 ادت قدرادم على حسن تطبيق الواجب الخططي سواء الدفاعي  البدنيةاللعب حيث كلما  ادت قدرات اللاعبين 
 البطولات. إحرا بالتالي تزيد من غرض الفريق في او الهجومي و 

عن طريق  وتثبيتها اللعبة بطبيعة الخاصةالمهارات الفنية  إتقانمن خلال التدريب الشاق على  إلا يأتي وهذا لا
النشاط الحركي  أفضل)التقنية( و ) الخططية( سعيا وراء تحقيق  البدنيةمن التدريبات المركبة والفعالة سواء  مجموعة
 للعبة.

طبق عليه موضوع دراستنا ) نتقنيات كرة القدم لكنموذج من   للصفات البدنية وانطلاقا من هذا الفصل واختيارنا 
م بصفة بصفة خاصة وكرة القدالسمعية البصرية ( لتطوير الصفات البدنية  مشاهدة الذات من خلال الوسائل

 عامة.   
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 تمهيــــد 
 ،خصائصها ،وتنمية سنة ( 17-15التعرف على المرحلة العمرية )في هذا الفصل جاول أن نتطرق إلى 

دون أن ننسى المهام التي  يقوم بها المدرب وواجباته المميزة اتجاه العملية التدريبية ، ممارسة الرياضة في هذه المرحلة،
العوامل الأساسية في لاح المدرب الرياضي الذي  مجسن التعامل حيث أنه من وكذا دوره في التأثير على اللاعبين.

معها خلال خبرته في مجال التدريب، و ذلك باستعمال طرق علمية تساعده في تحقيق أهدافه، بالإضافة إلى 
العلاقة الجيدة باللاعبين التي تمكنه من أداء مهامه في ظروف ملائمة وبناء فريق متماسك و قوي يمكنه من خوض 

  .غمار المنافسة و تحقيق النتائج.و كذا معرفته لخصائص و مميزات هذه المرحلة العمرية و متطلبادا
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 :( سنة 17-15المرحلة العمرية ) -1
المراهقــة مرحلــة انتقاليــة مــن الطفولــة إلى الشــباب ، وهــي فــترة معقــدة وحساســة تحــدث فيهــا تغــيرات عضــوية ونفســية 

 وذهنية واضحة ، فيقع الفرد في مجال القود المؤثرة المتداخلة مابين مرحلتي الطفولة والرشد . 

  :سنة  ) 17-15 (تعريف المرحلة العمرية  1-1
 للفترة من العمر التي يكون ألف فيها غير ناضج انفعاليا و بدنيا و ذهنيا .المراهقة مصطل  وصفي 

و تعني  Adolesceleو كلمة المراهقة تعني الاقتراب أو الدنو من الحلم ، و هي مشتقة من الفعل اللاتيني 
 (25، ص  1980)سعدية محمد علي بهاور : سيكولوجية المراهقة  الاقتراب من النضج

ناهـــا العـــام هـــي المرحلـــة الـــتي تبـــدأ بالبلـــو  و تنتهـــي بالرشـــد ، فهـــي عمليـــة بيولوجيـــة حيويـــة عضـــوية في و المراهقـــة بمع
 .(257فؤاد البهي السيد : الأسس النفسية للنمو من الطفولة إلى الشيخوخة،ص )بدايتها ، و ظاهرة اجتماعية في ةايتها 

تعـددة ، " فهـي فـترة نمـو جسـدي و ظـاهرة م فأن للمراهقـة تعـار يـ  Darati Rogersو يـرد دوروتي روجـر  
،  1999)ميخائيـل إبـراهيم أسـعد : مشـكلات الطفولـة والمراهقـة ، اجتماعية و مرحلة  منية ، كما أةـا فـترة تحـولات نفسـية عميقـة " 

  .(91ص 

ليــة المراهقــة هــي مرحلــة يشــاهد فيهــا الشــقاء نتيجــة لعوامــل كثــيرة منهــا المثا  ( 1973وحســب اليزابيــت هيرلــوك 
)حامــد عبــد الســلام زهــران : علــم )ومشــاعر نقــص الكفــاءة و نقــص إشــباع الحاجــات و فشــل العلاقــات مــع الجــنس الأخــر 

 .(20، ص  1995النفس الطفولة والمراهقة، 

  :سنة  )17-15 (خصائص المرحلة العمرية   1-2
 الخصائص المعرفية: 1-2-1

( أن المقصود باستعمال كلمة معرفة أو معرف يهم ضمنيا إلا أن بعض لمراقبين 1988يوض  بيراوليرون ) 
(1987Hayes)    قد فرق بين أن يكون الهدف التعليمي سلوكيا و أن يكون معرفيا باعتبار أن التعبير يشمل

در من الاختلاف في وجهات لنظر حول على الاعتبارات الخاصة بيميكانيزمات العملية التابعة للسلوك ، وهناك ق
المعنى الحقيقي للمصطل  فقد طرحت عدة تفسيرات للمعنى فبعض المؤلفين يفسرونه كاعتبارات خاصة بتكوين 
 المعلومات بينما يرد اةخرون انه المقصود بوصف تتابع العمليات التي يمكن التعبير عنها بنتائج أو ،ططات 
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ل الرياضي :"المعرفة تسهل الوعي بالمعلومات أو اكتشافها مباشرة أو إعادة في المجا  Guilfordو يقترحه 
 اكتشافها أو إعادة التعرف عليها ".

ففي هذه المرحلة مجكم نشاط الطفل النشاط العقلي و هو مبدأ هام و يعقد تقدم الطفل في العمل و يتأثر من 
 (20ص -1983نعم : بناء اختبار معرفي   دي عبد الم)  حيث المستود بظروف المواقف التي يتعرض لها

فالذكاء الذي يعتبر كحالة التوا ن تستهدفها تراكيب أخرد تبدأ بالإدراك الحسي و العمليات الحركية الأولية و 
مصطفى فهمي : )بذلك فهو مصطل  نوعي يشير إلى الصور العليا من التنظيم أو التوا ن للتراكيب المعرفية للطفل

 .(234 -233، ص 1974سيكولوجية الطفولة والمراهقة ، 

 الخصائص النفسية : . 1-2-2

الأطفال في هذه المرحلة العمرية يميلون إلى أفكار و الا ات اةخرين في المهارات الحركية ، وكذا إلى المخاطرة في 
، هناك رغبة  ةيهم في تحمل المسؤوليعل دأنشطتهم و إلى إظهار الرغبة في المزيد من الاستقلالية ، و يزيد الاعتما

الفرق خاصة التي تتطلب أنشطة عنيفة و يتأثر الطفل على ما يطلبه من الكبار ، إذ  ألعاب ةشديد للممارس
يشعر بأنه موضع إشفاق اةخرين ، هذا ما يدفعه إلى تقدم أسرته عامة و الشك في قدر أبه و أمه. ويميل إلى 

 يتسنى له معرفة شيء من قدراته و بما انه يسعى للحصول على مكانة له و يصب  التعامل مع اةخرين عمليا حلا
بحاجة إلى أن يفهم أعضاء هذه الجماعة فيساعده على ممارسة قدراته و مهاراته و التعرف عليه ، هذا يؤدي  يادة 

ة للألعاب الجيدة ، و يكون الثقة بالنفس ، و تزداد الرغبة في هذه المرحلة إلى اللعب الجماعي و الاستجابة الجيد
 .لحركية ، بغرض تحسين قدرادم في اللعب تلدد الأطفال من كلا الجنسين العزيمة و الإرادة للتمرن على المهارا

في مرحلة الطفولة هذه" خيال الطفل يصب  قويا جدا و قد توق قوته الواقع نفسه و تمتزج عنده الحقيقة بالخيال و 
 الجنوح.يتسم بالقوة و 

 الجسميّة:الخصائص الحركية و  . 1-2-3

تظهر على المراهق تغيرات عضوية فيزيولوجية و جسمية دليلا على نضج الجسم الذي يعتبر خطوة جو اكتمال  
شخصيته ، و يظهر تأثير الناحية الفيزيولوجية في شكل واض  فيزداد النمو لحجم القلب ، كما يسرع النمو 

نه عند الذكور بفارق عامين تقريبا في الوقت الذي تصلن الإناث لأقصى طولهن و من هذا الجسمي عند الإناث م
النمو الغير منظم يضطرب التوافق العصبي العضلي فتقل الرشاقة و الخفة ، و يختل الرجل عن المرأة من الناحية 
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النسيج العضلي عنده أكثر التشرمجية ، حيث تكون عظام الرجال من الإشكال النوبية و حجمها أكثر ، و كمية 
 من كمية الدهن ، أما المرأة فسعتها الحيوية تكون اقل.

 الاجتماعية : الخصائص . 1-2-4

أن المجال الاجتماعي الذي يعيش فيه المرهق يرغمه على قوانين و تقاليد عليه احترامها حيث انه لا يريدها كوةا  
استطاع و ينشأ صراع بينه و بين مجتمعه ، فالمراهق إن لم  تحد من حريته ، و هكذا مجاول أن يتمرد عليها إن

، ص 1974مصطفى فهمي : سيكولوجية الطفولة والمراهقة ، )نوجهه التوجيه السليم هلك نفسه و اثر على المجتمع الكائن به

233- 234). 

 الخصائص الانفعاليّة :  1-2-5

 :نفعالات الطفل و تشمل هذه ما يليالمراهق تختلف في نواحي كثيرات عن ا تيرد علماء النفس إن انفعالا

 .هذه السنوات يثور لأتفه الأسباب نلاحظ ن المراهق في -

تظهر على المراهق انفعالات متقلبة ، و عدم الثبات ، إذ ينتقل من انفعال إلى آخر في أقصى مدد لا  -
 لته الانفعالية إذا غضب مثلا :يستطيع المراهق التحكم في المظاهر الخارجية لحا

 الصراخ ويرمي الأشياء ، وإذا فرح لده يقوم بحركات بهلوانية . -

يتعرض المراهق في بعض الظروف لحالات من اليأس ، وينشا هذا الإحباط في تحقيق أمانيه عواطف جامعة تدفعه 
 إلى التفكير في الانتحار في بعض الأحيان .

العواطف الشخصية ، كالاعتزا  بالنفس ، والعناية بالنفس ، وطريقة الجلوس  ، والشعور تكون للمراهق بعض 
 (234 -233، ص 1974مصطفى فهمي : سيكولوجية الطفولة والمراهقة ، )بحقه في إبداء أرائه ، ويكون عاطفي جو الأشياء الجميلة

 (سنة :17-15الطفل خلال مرحلة ) احتياجات 1-3
 المعرفية: الاحتياجات 1-3-1

مجتاج الطفل في هذه المرحلة أولا إلى المعرفة العلمية وهي المعرفة التي يتحصل عليها عن طريق الحواس أو لا ثم 
 العقلية.وهي خاضعة للاختبارات الحسية  المجرد،التحليل العقلي 

ثر بها الحواس مباشرة فترد المؤشرات ومجتاج إلى المعرفة الرياضية وذلك باكتسابها ، بحيث تتألف معرفة حسية تتأ
الحسية إلى العقل ليتولى تنظيمها والربط بين الحركات الرياضية في ما بينها ، ليصو  منها المعرفة العلمية ، أما 

الأجهزة الحديثة التي تستخدم في التدريب الرياضي فقد وفرت للعقل الرياضي كثيرا من الجهد والوقت ، ويؤلف 
أولهما حسي والثاني مجرد فالمعرفة التي يتوصل إليها في هذه المرحلة حسب حسّين هما النوع  الرياضي جوهرين
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الذي يمكن الجزم معه بما مجدث معه بعد فترة قصيرة أو طويلة من التعلم والتدريب امتداده من الماضي البعيد هو 
الصغير  ، ويتم بناء هذه النظرية على خارج من النطاق التجريبي ولا يمكن إعادته مثل تقنية الموهوب الرياضي 

)قاسم حسن حسين : علم التدريب الأدلة التي تجمعت من الدراسات المختلفة كعلم التشري  ، الوراثة ، القياسات البدنية

 .( 19، ص 1998الرياضي ،
        

ان يتوفر لديه ويرد البعض أن تكوّن القدرات العقلية  ، وتشكيل والوظائف المعرفية لدد الطل يتطلب  
تنشيط  طلعت منصور :) العمليات العقلية الملائمة ، فان ذلك يتحقق بان تبنى لديه هذه العمليات العقلية بطريقة فعّالة

 .(08،ص  1989نمو الطفل ،

 الاحتياجات البدنية :  1-3-2
تتميز هذه المرحلة بالمراهقة الوسطى حيث تحصل فيها تغيرات على الأجهزة العضوية الداخلية ، وتنعكس على  

القوة الحركية ، فهناك أراء ،تلفة حول تثير مرحلة المراهقة على التطور الحركي ، حيث تشير لمصادر العلمية بعدم 
( سنة وتأثيرها على 17-16ام حركات المراهق في عمره )التأثير على التطور الحركي ، بينما يرد اةخرون انسج

 (19ص –مرجع سابق  –)قاسم حسن حسين : علم التدريب الرياضي  تطور الحركة
إذا يعد عمر المراهق الزمن الأفضل لتعلم الأداء الحركي وتطور القود البدنية والبنية الجسمانية ، حيث يظهر         

( إن هذه المرحلة تزداد فيها السرعة WEINE CH-1980تحسن القود البدنية ومحيط التوجيه ويؤكد)
ستود القوة لعضلية والبدنية ي هذه الفترة إن  يادة نمو قابلية م HARRE-1979والمرونة  أكثر ، بينما يرد 

، واحتياجات الطفل البدنية في هذه المرحلة كلاعب تعتبر القاعدة الصلبة القوية التي ترتكز عليها صحة الأداء 
الفني للاعب ، فالمهارة تؤدي بطريقة سليمة يجب أن هناك سريان إنساني في مسار القوة التي تؤدد بها الحركة ، و 

هذا إلا إذا ساعدت العضلات المقابلة في ذلك و إن تدربت هذه العضلات مجقق هذا العمل المساعد ، لا يأتي 
و لذا مجتاج إلى القوة العامة و السرعة و التحمل العام و المرونة لجميع مفاصل الجسم ثم اكتساب اللاعب درجة 

العيوب الجسمانية مما يكون له أحسن  عالية من التوافق بحيث تصل به إلى تحقيق جسم رياضي متناسق خالي من
  (98) حنفي محمود مختار : التطبيق العلمي في تدريب كرة الفدم ،ص الأثر في أداء المهارات

 : الاحتياجات النفسية الحركية  1-3-3
المرحلة  إن علم النفس النمو على سبيل المثال يهتم بالعلاقة بين المظاهر البيولوجية و النفسية لنمو الفرد في هذه 

مجتاج إلى وسائل التدخل المناسبة للتقويم و لهذا فالتربية البدنية تكسبه قيمة بار ة في النمو الحيوي النفسي ، و 
لنمو المتناسق بين نفسية و حركية الطفل و تساعد على سرعة التكوين الذهني و الاجتماعي و الخلقي و منحه 

 الثقة بالنفس .
وكما مجتاج إلى استغلال ذاتي نفسي بدني لكي يكون الطفل قادر على الإحساس بحريته و على مواصلة أهدافه  

  (114ص  -1991ترجمة عبد الفتاح حسين : التربية النفسية الحركية البدنية والصحية  –)تاليف جوليا بانتوني  و تطورها
إذا الرياضة هي تربية للبدن التي يجتاحها الطفل لإ الة أسباب الأمراض الطارئة ، و أةا كل ما يلزم لجعل نمو  

      الفرد حركيا و هرمونيا .
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فتطبيقها بشكل صحي  و سهل يؤثر ايجابيا على الاحتياجات الأخرد للطفل ، كاللعب و المرح و التفكير  
ة أن يلتزم و أن يشعر بنفسه بدنيا نفسيا و روحيا كما مجتاج أيضا إلى الأهمية ...الخ ، و يستطيع خلال الحرك

التربوية للمجال النفسي الحركي من النظر إلى التربية كعملية شاملة تستهدف النمو المتكامل للشخصية بكافة 
بدني مكانة هامة و أساسية جوانبها و الحركية و المعرفية و الانفعالية و الاجتماعية ، و مجتل الجانب الحركي و ال

في إطار مفهوم التربية الشاملة ، حيث أن هذه التربية الشاملة تؤكد على وحدة الفرد الكاملة و تظهر إلى السلوك 
 بمختلف مظاهره و الجوانب الحركية و المعرفية .

التعليم ، لذا مجتاج الطفل كما تبين أيضا أهمية النشاط الحركي و المهارات النفسية الحركية في مجلات متنوعة من   
 1993،ليمريلا كيران : التربية الاجتماعية)لعملية التعليم ، و التعلم فيها على إتقان مهارات نفسية حركية مثل التعلم الفني 

 (.09ص  ،
 الاجتماعية:الاحتياجات  1-3-4
 ("استمرارية "Frobelأن الطفل إلى ما هو المعنى الذي يتضمنه "التكوين الاجتماعي" بحيث تضم ) 
النمو الاجتماعي و التكوين ، و بالتالي أهمية و خصوصية كل لحظة من اللحظات النمو التي تتطلب اهتمام  

الطفل" و كما أن البحث  تظهر ما بداخل تربويا بشكل إنسانية الطفل "الطمأنينة و الفرح و الابتسامة
نتربولوجي يصف احتياج الطفل للتكيف الثقافي بالتدفق المحترم للقود الاجتماعية على المؤسسات التربوية التي الأ

تنظم سلوك الطفل فعن طريقة طريق واسطة الكبار يدخل الشأن بهذا الشكل في علاقة مع "خطوط القوة" 
ليمريلا  )م قيمتها لكي تواصل مسيردا في الحياة و الرياضة و التقدم عامة للمجموعة الاجتماعية التي تحتاج إلى فه

و هنا نوض  أن هذه الوساطة من جانب الكبار بالإضافة إلى الإبعاد الدقيقة (.09ص ، 1993،كيران : التربية الاجتماعية
 لاجتماعية .للتكيف الثقافي في المجتمع و فيما مجتاج إلى الإحساس و التصرف من خلال الخبرات ا

إن عملية التربية عنصر هام و أساسي في حياة الطل بحيث ددف إلى تشكيل شخصية الفرد و اكتساب       
الصفة الاجتماعية و النفسية عن طريق التعلم ،فمن  هذه المرحلة الحساسة يبدأ تعلم الاستجابات الصحيحة 

كما مجتاج إلى اكتساب التوقعات السلوكية المرتبطة   لمطالب المجتمع و توقعات اةخرين في المواقف المختلفة ،
على أهمية اللعب في اكتساب الدور و المهارات المرتبطة   Mead Georgeبالدور الاجتماعي ، و يؤكد 

 بالرياضة مما يساعد على عملية النشأة الاجتماعية .

 أهمية الرياضة بالنسبة للمراهقين :  . 1-4
ر المراهق فكري و بدنيا كما تزوده ية لكلا الجنسين ، حيث تحضإن الرياضة عملية تسلسلية و ترومج      

لمهارات و الخبرات الحركية من اجل التعبير عن الإحساس و المشاعر النفسية المكتظة التي تؤدي الاضطرابات با
ة من القيم المفيدة التي لا يستطيع تحصيلها في نفسية و عصبيّة عند انفجاره فيتحصل المراهق من خلالها على جمل

تشغيل وقت الفرا  الذي  الحياة الأسرية ، كما تعمل الحصص التدريبية على صقل المواهب الرياضيّة من اجل
مجس فيه الرياضي بالقلق و الملل و بعد لرياضة يتعب المراهق عضليا و فكريا فيستسلم حتما للراحة و النمو بدلا 
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لم إلى الكسل و الخمول و يضع وقته فيما لا يرضي الله و لا النفس و المجتمع ، و عند مشاركة من أن يستس
المراهق في التجمعات الرياضية و النوادي الثقافية من اجل ممارسة ،تلف أنواع النشاطات الرياضيّة ، فان هذا 

 لتي يمر بها .يتوقف على ما تحس به عن طريق التغيرات الجسمية و النفسية و العقلية ا

  إعطاء المراهق نوعا من الحرية و تحميله بعض المسؤوليات التي تتناسب مع قدراته و استعداداته كحرية
 اختيار أماكن اللعب مثلا.

 . التقليل من الأوامر و النواهي 

  لتوفر الوسائل و مساعدة المراهق على اكتساب المهارات و الخبرات المختلفة في الميادين الثقافية و الرياضة
الإمكانيات و الجو الذي يلاءم ميول المراهق فهو دائما في حاجة ماسة إلى النص  و الإرشاد و الثقة و 
التشجيع ، فعلى المدرب أداء دوره في إرشاده و توجيهه و بث الثقة في حياة المراقين طوال مشوارهم 

 (.15معروف زيات : خفايا المراهقة ، ص  ) الرياضي
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 خلاصــة 
 يلي: خلصنا في هذا الفصل إلى أن أهم أسباب لاح العملية التدريبية التي يقوم  بها المدرب ما

المعرفة و الدراية الشاملة لسيكولوجية التعلم الحركي المهاري ،وجمع المعلومات الكافية حول خصائص ومميزات الفتة 
هذه المعلومات تسهل للمدرب تجسيد البرامج التدريبية المساعدة في العمرية التي هو بصدد تدريبها  ،وعليه جل 
 .تطوير المستود الأدائي للرياضيين الناشتين
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 د:ــيهتم
خلال مراحل بحثه واختيار المنهج الصحي  وفقـا لطبيعـة المشـكلة المـراد دراسـتها، وكـان هـذا البحـث يخضـع 

إن العمــل المنهجــي الــذي يتبعــه الباحــث في الدراســة الميدانيــة جــد ضــروري، بحيــث يعمــل علــى رســم الطريــق  لمجموعة 
لاسـتطلاعية عملنـا علـى وضـع الدراسـة االصحي  من الإجراءات التي تساعد على الصـورة المنهجيـة للبحـث, حيـث 

ار، بالإضــــافة إلى الضــــبط الإجرائــــي للمتغــــيرات، كمــــا هلــــت دراســــتنا التطبيقيــــة الدراســــة والأســــس العلميــــة للاختبــــ
ـــــى ) ـــــتي تحتـــــوي عل ـــــة، مجـــــالات البحـــــث الأساســـــية ال ـــــارات  ،( مـــــنهج ، عين بالإضـــــافة إلى أدوات البحـــــث والاختب

 المستخدمة وكذا الدراسة الإحصائية في الشطر الأخير.
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 :الدراسة الاستطلاعية -1
لكرة القدم التي لها علاقة  التضامن السوفي وذلك بزيارة الفريق الرياضيالاستطلاعية، لقد تم تطبيق الدراسة       

منها هو إلقاء نظرة تفقدية للوقوف على المعطيات و الإمكانيات المتوفرة والبحث على  بموضوع دراستنا ، والهدف
 الملائمة لإجراء التجربة الميدانية. الأدواتالفريق و 

ثم قمت مباشرة بمباشرة العمل حيث قمت بزيارة المشرف والاتفاق على عنوان المذكرة  بالأستاذوبعد الاتصال      
،كما قابلت الطاقم الفني للفريق بالمساعدة لذي ينشط في القسم الثاني للهواةاالتضامن السوفي استطلاعية لفريق 

  أسابيع.التامة وتوفير الظروف الملائمة من اجل السير الحسن للتجربة.وقد استغرقت التجربة ستة 

 المنهج المستخدم: -2
للباحــث  يهيــئث تجــريبي ، وهــو جــزء ضــروريا في كــل بحــ أمــراالتجــريبي للبحــث  المــنهجتعــد عمليــة اختيــار 

 النتائج المطلوبة. إلىالسبل الكفيلة للوصول 

التجـريبي الـذي يطلـق عليـه اسـم "تصـميم المجموعـات المتكافتـة العشـوائية الاختيـار ذات  المـنهج لذا استخدم الباحـث
 (.112-1981،102الزوبعي والغنام،الاختبارات القبلية والبعدية". )

 إلى( ســـنة ، قســـموا 17-16) وبأعمـــارالتضـــامن الســـوفي  أشـــبال( لاعبـــا مـــن 16وتكونـــت عينـــة البحـــث مـــن ) 
التكـافؤ والتجـانس  إجـراء(لاعبين لكـل مجموعـة وتم 8المتماثلة وبواقع ) الأ واجوبطريقة ضابطة()تجريبية و مجموعتين 

بيــنهم في متغــيرات )العمــر ، الطــول ، الــو ن( ومعــدل ســرعة النــبض وقــت الراحــة فضــلا عــن عــدد مــن عناصــر اللياقــة 
 البدنية. 

ـــه )تصـــميم المجموعـــات ا ـــار ذات وتم اعتمـــاد التصـــميم التجـــريبي الـــذي يطلـــق علي ـــة العشـــوائية الاختي لمتكافت
البحــث علــى الاختبــارات القبليــة لعــدد مــن عناصــر اللياقــة البدنيــة  إجــراءاتالاختبــار القبلــي والبعــدي( ،وتضــمنت 

وقيــــاس معــــدل ســــرعة النــــبض بعــــد الجهــــد وفي فــــترة  الاستشــــفاء ، وبعــــدها تم تنفيــــذ البرنامجــــين التــــدريبين اللــــذين تم 
موعـة مــن الخــبراء والمختصــين واللـذين اعتمــدا علــى جــدول دليـل التــدريب الفــتري لمنطقــة وعرضــهما علــى مج إعـدادهما
وبقيـــــة ( ثانيـــــة ،10،15والثـــــاني ) الأولالـــــزمن  التجريبيـــــة( اذ اســـــتخدمت المجموعـــــة ATP-PC) الأولىالجهـــــد 

بعــد الانتهــاء وهكــذا و ،(يومــا 48، وقــد اســتغرق تنفيــذ البرنامجــين )تتبــع الحصــص التدريبيــة العاديــةالمجموعــة الضــابطة 
 الاختبارات البعدية .  إجراءتم  من تنفيذ البرنامج التدريبي
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 البحث: وعينة  مجتمع -3
 . مجتمع البحث : 3-1

عـــدة خصـــائص مشـــتركة تميزهـــا عـــن غيرهـــا مـــن العناصـــر  أومجموعـــة عناصـــر لهـــا خاصـــية  يعرفـــه عمـــار بوحـــو  بأنـــه
 . (137، ص 2001عمار بوحوش،مناهج البحث العلمي وطرق إعداد البحوث ، ) ...يالتقص أووالتي يجري عليها البحث  الأخرد

( سـنة الـذي يبلـغ عـددهم 17 -12) صـنف أشـبالالتضامن السوفي  لكـرة القـدم لاعبي مجتمع هذا البحث يشمل 
 (01)الملحق رقم .لاعبا 20

 عينة البحث: .3-2

تتكون كل مجموعة  إذبطريقة ،  ية وضابطةمجموعتين تجريبي إلى( لاعبا ، قسموا 16البحث من ) عينةتكونت      
 & Foxالفتري لـ)( من جدول دليل التدريب ATP-PC) الأولى، وتم اعتماد منطقة الجهد ( لاعبين 8من )

mathews( كما موض  في جدول رقم )( 10،15) والثاني الأولالزمن  التجريبيةاستخدمت المجموعة  إذ( ، 2
تمثل  من إجراء الحصص و  وحدة تدريبية وهكذا (18(يوما وبواقع )48) جثانية ، وقد استغرق تنفيذ البرنام

 ساعة ونصف لكل حصة.التدريبية أيام السبت و الاثنين من كل أسبوع بمعدل 

 سنة. 17إلى  15ينحصر سن اللاعبين في كلتا المجموعتين من  -

 كلتا العينتين متكونة من الذكور فقط .  -

 إن جميع الاختبارات تقاس بنفس الوسائل التقييمية و الأجهزة مع كلتا المجموعتين . -

 :تكافؤ مجموعتي البحث-
فيمـا يتعلـق بالمتغـيرات الـتي لهـا علاقـة بالبحـث "  الأقـل"ينبغي على الباحـث تكـوين مجموعـات متكافتـة في 

 (.398ص،1984،)دي بولد

 :اةتيةالتكافؤ بين مجموعتي البحث لضبط المتغيرات  إجراءتحقيق ذلك قام الباحث  ولأجل

 العمر بالسنة. -

 الطول مقاسا بالسنتيمتر. -
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 مقاسا بالكيلوغرام.الو ن  -

 النبض وقت الراحة مقاسا بـ)نبضة/دقيقة(. -
 بعض الصفات البدنية . -

 المجال الزماني و المكاني: -4
 المجال الزماني:  -أ     

وذلك بالدراسة النظرية، في حين أجريت  2019من شهر جانفي  ابتداءلقد تم البدا في إجراءات الدراسة       
،و )العينة الشاهدة أو  2019 /03 /01)العينة التجريبية( يوم  التضامن السوفيالاختبارات القبلية لفريق 

 .2019 /03 /02الضابطة( يوم 

لقوة قت عملية التدريب الفتري باستخدام أ منة المختلفة في بعض الصفات البدنية)السرعة ، الرشاقة، اوانطل
 .2019/  04 /23، إلى غاية  2019/ 03 /08بالنسبة للعينة التجريبية، وذلك يوم الانفجارية( 

للعينة  2019/ 04 /28، للعينة التجريبية ويوم 2019 /04 /26وأجريت بعد ذلك الاختبارات البعدية يوم 
 الشاهدة.

 المجال المكاني :  -ب

 .وادي سوف البلديعب لللهواة )العينة التجريبية( بمضامن السوفي التتمثل المجال المكاني بالنسبة لفريق     

 :الدراسةضبط متغيرات  -5
يعتبر ضـبط المتغـيرات عنصـر ضـروري في أي دراسـة ميدانيـة، وهـذا بغـرض الـتحكم فيهـا قـدر المسـتطاع بحيـث يكـون 
هذا الضبط مساعدا على تفسير وتحليل النتائج للدراسة الميدانيـة دون الوقـوع في العراقيـل، وقـد جـاء ضـبط متغـيرات 

 الدراسة كما يلي: 

 .أ منة ،تلة باستخدامي اثر التدريب الفتر : المتغير المستقل -أ

 .في بعض الصفات البدنية لدد لاعبي كرة القدم أشبال:  المتغير التابع -ب
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 :المستخدمة في البحث الأدوات - 6
 :اةتية والأدوات الأجهزةللحصول على البيانات الخاصة بالبحث استخدم الباحث 

 شريط قياس. -
 ميزان طبي. -
 (.8ساعة توقيت تقيس الزمن عدد ) -
 (.20عدد ) القدمكرة  -
 (.3( كغ عدد )3زنة )ت حديديةكرة  -
 (.5كرسي عدد ) -
 (.5صافرة عدد ) -
 طباشير -

  :وسائل جمع البيانات .6-1
 مس  المصادر العلمية. -
 الاستبيان . -
 المقابلة الشخصية. -
 الاختبارات والقياسات. -
 القياسات 6-2

 :اةتيةالقياسات  إجراءتم 

 طول الجسم / سم. -
 الجسم/كغ.و ن  -
 معدل نبض القلب / )ن/د(. -

 :يأتيتم قياس معدل نبض القلب بالطريقة الغير مباشرة من الشريان السباتي بالعنق وكما 

العضـــلة  أمـــامللقصـــبة الهوائيـــة )مـــوا يا للحنجـــرة(، ومـــابين  الأيســـر"الضـــغط برفـــق علـــى المنطقـــة مـــا بـــين الجانـــب  -
تمــــام  الأصــــابعتحريــــك  -والســــبابة-الوســــطى -البنصــــر –الــــثلاث  بالأصــــابعالقصــــية الترقويــــة الحلميــــة، وذلــــك 

 . (2000،276سعد الدين، بنبض الشريان السباتي العنقي" ) الإحساس
 تم قياس معدل سرعة النبض بعد الجهد مباشرة وفي فترة الاستشفاء من وضع الجلوس على الكرسي.   -
، وتحسـب عــدد نبضـات القلــب في خــلال ب في الدقيقـة اســتخدمت سـاعة توقيــتلحسـاب معــدل نبضـات القلــ -

 .4× ثانية( ثم ضرب الناتج  15)
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في قيـــاس  الأنســـبهـــي  4×15القـــراءة  أن أكـــدتتي اعتمـــادا علـــى نتـــائج الدراســـة الـــتي قـــام بهـــا )محمـــد علـــي ( والـــ
 ( .48، 54ص،1996النبض )محمد علي 

 أوقـات، وقـد تم تحديـد اةتيـةمرات( بعـد كـل اختبـار مـن الاختبـارات البدنيـة  أربعتم قياس معدل نبض القلب ) -
 . والاختصاصالقياس من خلال المقابلة الشخصية مع عدد من ذوي الخبرة 

 بعد الجهد مباشرة. -
 (.1في ةاية الدقيقة ) -
 (.3في ةاية الدقيقة ) -
 (.363ص، 1987،)عبد الجبار وا دم ،  30م والبدء من 20اختبار عدو  -
 (.169،170ص،1987،() ودات وجاسم اختبار الجري المتعرج  بطريقة )باور -

 الاختبارات البدنية  .6-3
وسائل تقويم مستود اللاعبين عامة سواء للوقوف على مسـتود قـدرادم  أهم" الاختبارات والقياسات من 

الفـــني )التكنيـــك(  أدائهـــمبالنســـبة لمســـتود  أوالتخصيصـــية الـــتي يمارســـوةا  للأنشـــطةالبدنيـــة العامـــة والخاصـــة بالنســـبة 
 .(388ص،1999)ا د،" الأنشطةلتلك 

تحليــل المحتــود للمصــادر العلميــة  أســلوبالاختبــارات الــتي يعتمــد عليهــا الباحــث في بحثــه تم اســتخدام  إلىوللوصــول 
مجموعــــة مــــن الاختبــــارات ، ووضــــع هــــذه  إعــــدادومــــن اجــــل  القــــدمالصــــفات البدنيــــة في فعاليــــة كــــرة  أهــــمبتحديــــد 

 الاختبارات في استبيان يشمل : 

 (.02ق رقم )ملح  الاختبارات البدنية  -

، والتـدريب ،  التربيـة البدنيـة والرياضـيةوتم عرض هذه الاستبيان على عـدد مـن الخـبراء والمختصـين في مجـال 
 ملائمة للبحث. الأكثر، لاختيار الاختبارات  القدموكرة 

وبعـد جمـع البيــانات وتفريغهـا ، تم ترتيـب الاختبــارات البدنيـة الــتي وقـع عليهـا الاختيــار والـتي تزيـد نســبة الاتفـاق عــن 
مــن آراء المحكمــين "  فــأكثر% 75( انــه "علــى الباحــث الحصــول علــى نســبة موافقــةوآخــرانيشــير )بلــوم  إذ% ، 75

 (.1983،126 ص)بلوم واخران ،
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 م30م والبدء من 20عدو  *اختبار
 الغرض من الاختبار : -

 قياس السرعة.

 :الأدوات -
(م والخـط 10والثـاني ) الأولالمسـافة بـين الخـط  الأرضساعة توقيت ، ثلاث خطوط متوا ية مرسومة على 

 (م ، طباشير.20الثاني والثالث )

 :الأداءطريقة  -
يتخطـى الخـط الثالـث ، علـى  أن إلىالبدء يقـوم بالعـدو  إشارة، عند سماع  الأوليقف المختبر خلف الخط 

(م )عبـــــد الجبـــــار وااـــــد ، 20مجتســـــب  مـــــن المختـــــبر ابتـــــداء مـــــن الخـــــط الثـــــاني وحـــــلا وصـــــوله الخـــــط الثالـــــث ) أن
1987،363.) 

 ( :يوضح اختبار السرعة 1شكل )
 

 

 

 

 

 

 :اختبار القفز العمودي *
 الغرض من الاختبار : -

 لرجلين لقياس القوة الانفجارية 

 :الأدوات -
 طباشير ، شريط قياس
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 والقياس: الأداءطريقة  -
مـــا يمكـــن ومجـــدد  لأقصـــىيمســـك المختـــبر قطعـــة مـــن الطباشـــير ثم يقـــف بجـــوار الحـــائط ، ويمـــد الـــذراع عاليـــا  ✓

( ، يســجل الــرقم الــذي تم وضــع العلامــة الأرضعلامــة علــى الحــائط )مــع ملاحظــة عــدم رفــع العقبــين عــن 
 عليه.

والى  مـــامللأوالى الخلـــف مـــع ثـــني الجـــذع  الأســـفل إلىيقـــوم المختـــبر مـــن وضـــع الوقـــوف بمرجحـــة الـــذراعين   ✓
 مع ثني الركبتين نصفا ) اوية قائمة(. الأسفل

 الأمـامومـع مرجحـة الـذراعين بقـوة الى  الأعلـىثم يقوم المختبر بمد الركبتين والدفع بالقدمين معا للقفـز جـو  ✓
 .إليهانقطة وصل  اعليفي  أخردارتفاع ممكن ومن ثم وضع علامة  أقصى إلىللوصول بهما  الأعلىوالى 

نســتخرج مســافة القفــز عــن طريــق الفــرق بــين التأشــيرتين )مــن الوقــوف ومــن القفــز( .)عــلاوي ورضــوان ،  ✓
1987،391-392.) 

 :اختبار جري المتعرج  بطريقة بارو*
 الغرض من الاختبار : -

 قياس الرشاقة 

 : الأدوات -

ـــه ) الأرضيرســـم مســـتطيل علـــى   الأركـــانفي  الأرضقـــوائم علـــى  أربعـــة(م يثبـــت 3(م وعرضـــه )4.75طول
لايقـل عــن  أنطـول القــائم يجـب  أنللمسـتطيل ، ويثبـت القــائم الخـامس في منتصـف المســتطيل مـع ملاحظـة  الأربعـة

 (سم ، ساعة توقيت.30)

 (2تخطيط منطقة الاختبار كما موض  في الشكل رقم )

 :والقياس الأداءطريقة  -
 ختبر خلف خط البداية في وضع الاستعداد ليبدأ بالجري من وضع الوقوف )وضع البدء العالي(.يقف الم ✓
 يقوم المختبر بالجري بين القوائم الخمسة حلا يكمل الدورة الثالثة. الإشارةعند  ✓
 (170-1987،169) ودات وجاسم ،من الثانية 1/100 لأقربمجسب الزمن الذي يستغرقه  ✓
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 ( يوضح الاختبار المتعرج لبارو2)شكل 

  :العلمية للاختبارات البدنية الأسس -7
جميــــع الاختبــــارات البدنيــــة المســــتخدمة في البحــــث هــــي اختبــــارات مقننــــة ، وبالــــرغم مــــن ذلــــك فقــــد تم  إن

الصـدق والثبـات والموضـوعية كمـا في  إيجـادجميـع الاختبـارات لعنيـة البحـث عـن طريـق  وملائمـةالتحقق من صلاحية 
 :الأتي( وعلى النحو 6الجدول رقم )

 :صدق الاختبارات.7-1

الباحــث مــن صــدق الاختبــارات تم عرضــها علــى مجموعــة مــن المختصــين ، وتم انتقــاء  يتأكــد أنمــن اجــل 
الاختبــارات الصــالحة للدراســة بواســطة الصــدق المنطقــي للمختصــين ، وذلــك بترشــي  الاختبــارات الــتي كانــت نســبة 

ــــذاتي بحســــاب الجــــذر التربيعــــي لمعامــــل فــــأكثر%( 75الاتفــــاق عليهــــا ) ــــات  ، فضــــلا عــــن احتســــاب الصــــدق ال ثب
 الاختبار.

 :ثبات الاختبارات .7-2

 الأولىالاختبـارات فقـد طبـق الباحـث الاختبـارات  إعـادةطريقـة  إجـراءلحساب معامل الثبات قام الباحث 
ـــاريخ  ( 6علـــى عينـــة مـــن مجتمـــع البحـــث نفســـه ، ) أيام( 7تطبيقهـــا مـــرة ثانيـــة بعـــد ) أعيـــد، ثم  25/2/2019بت

، وقـــام الباحـــث بحســـاب معامـــل الارتبـــاط البســـيط بـــين درجـــات  الأساســـيةلاعبـــين لم يـــدخلوا ضـــمن عينـــة البحـــث 
 هناك علاقة ارتباط عالية مما يؤكد ثبات الاختبارات. أننتائج معامل الارتباط  وأظهرتالاختبارين 
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 :موضوعية الاختبارات .7-3

"الموضــــوعية هــــي عــــدم اخــــتلاف المقــــدرين في الحكــــم علــــى شــــيء مــــا او علــــى موضــــوع معــــين" )باهــــي ، 
كسـاعة توقيــت وشـريط قيــاس وهـي ســهلة   أجهـزةالاختبــارات المسـتخدمة تســتخدم  أن( ، وبالـرغم مـن 1999،64

لتحقـــق منهـــا فريـــق العمـــل مـــن ذوي الاختصـــاص في التربيـــة الرياضـــية ، فقـــد قـــام الباحـــث با أنوواضـــحة فضـــلا عـــن 
نتائج معامـل الارتبـاط بان هنـاك علاقـة  وأظهرتوذلك بتسجيل نتائج الاختبارات من قبل حكمين في آن واحد ، 

 ارتباط عالية مما يؤكد موضوعية الاختبارات.

 (5جدول )

 معامل الصدق والثبات والموضوعية للاختبارات البدنية 

 الشروط العلمية

 الصدق الاختبارات
 الموضوعية الثبات

 0.98 0.96 0.97 السرعة الانتقالية

 0.96 0.93 0.96 القوة الانفجارية للرجلين 

 0.97 0.94 0.96 الرشاقة

 :الميدانية للبحث الإجراءات-8
 :التجربة الاستطلاعية للاختبارات البدنية وقياس معدل سرعة النبض بعد الجهد وفي فترة الاستشفاء .8-1

( لاعبـين مـن مجتمـع البحـث وقـد تم اسـتبعادهم 6تجربـة اسـتطلاعية علـى ) *الباحـث مـع فريـق العمـل أجرد
 :يأتيالهدف من التجربة ما ، وكان  7/3/2019، وقد تمت التجربة بتاريخ  الأساسيةالبحث  إجراءاتعند تنفيذ 

 والمعوقات التي قد ترافق التجربة. الأخطاءالتعرف على  -
 المستخدمة. الأدواتالتعرف على مدد صلاحية  -
 التعرف على كفاءة فريق العمل المساعد ومدد تفهمهم لتنفيذ القياسات والاختبارات . -
 التجربة الاستطلاعية للبرنامج التدريبيي .8-2
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 14/3/2019بتـاريخ  ةالوحـد ذه، وقـد تمـت هـنـةالعي أفـراداستطلاعية على  ةتدريبي ةالباحث وحد أجرد
 :يأتيوكان الهدف من التجربة ما 

 كد من تنفيذ  من الوحدة التدريبية بالوقت المحدد.أالت -
 من شدة التمرين. التأكد -
 ( نبضة/دقيقة.120-110وذلك بقياس النبض وعودته الى ) وأخردتحديد  من الراحة بين مجموعة  -
 .الأخطاءمعرفة المعوقات التي قد تصادف المدرب في الوحدة التدريبية وتلافي حدوث  -

 :تجربة البحث النهائية .8-3
نـبض بعـد الجهـد وفي فـترة لغرض تحديد مستود عينة البحث في الاختبارات البدنية وكذلك معـدل سـرعة ال

 الاختبارات وبتوقيتات ،تلفة على عينة البحث وكما ياتي: إجراءقام الباحث  الاستشفاء.

 الاختبار القبلي *

وذلك لتحديد مستود  لبحث قبل البدء بتنفيذ البرنامج التدريبيعينة ا أفرادتم اجراء الاختبار القبلي على 
ث قبل تنفيذ وبعد الجهد وفي فترة الاستشفاء لدد عينة البح الصفات البدنية ومعدل سرعة النبض في فترة الراحة 

واليوم الذي يليه  الاختبارات البدنية للمجموعة التجريبية إجراءتم السادسة مساء  وفي تمام الساعة  البرنامج 
 . للمجموعة الضابطة

 :البعديالاختبار  *

وذلـك لتحديـد  نتهـاء مـن تنفيـذ الـبرنامج التـدريبيعينـة البحـث بعـد الا أفرادالاختبار البعدي على  إجراءتم 
عينـة البحـث  أفـراد إليـهمستود الصفات البدنية ومعدل سرعة النبض بعد الجهد وفي فترة الاستشـفاء ، الـذي وصـل 

وبــنفس الســياق المســتخدم في الاختبــار  2019 /28/4و  ،للمجموعــة التجريبيــة 26/4/2019مــنيــومين ولمــدة 
 القبلي.

  :البرنامج التدريبي-9
( ATP-PC) الأولىوالثــاني مــن منطقــة الجهــد  الأوليســتخدم الــزمن  وفيــه لــبرنامج التــدريبيتم تصــميم ا

( 48مجموعـة ولفـترة )لل(وحـدة تدريبيـة 18( وبواقـع)Fox & mathewsمن جدول لدليل التدريب الفتري لـ)
 .يوما
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، والتي تناسب العينة من حيـث نـوع التمـارين  القدمالبدني الخاص لفعالية كرة  الإعدادفترة  تضمن البرنامج
 ( يوض  ذلك.7، معتمدا على جدول دليل التدريب الفتري،والجدول رقم)

 الأخـــذوبعـــد  القـــدمفي التـــدريب الرياضـــي وكـــرة  *علـــى مجموعـــة مـــن الخـــبراء والمختصـــين وتم عـــرض الـــبرنامج
( لغــرض 3الســادة المختصــين تم وضــع البرنامجــين بصــيغتهما النهائيــة كمــا في الملحــق رقــم ) أوردهــابالملاحظــات الــتي 

                          تطبيقهما.

 (6جدول )

 من جدول دليل التدريب الفتري الأولى يمثل منطقة العمل
 ح ز و هـ د ج ب أ

 زمن التدريب نظام الطاقة منطقة العمل
عدد 
 التكرارات

 المجاميععدد 
عدد 

التكرارات في 
المجموعة 
 الواحدة

نسبة العمل 
 نوع الراحة الى الراحة

 في الوحدة التدريبية

1 ATP-
PC 

10 50 5 10 

 مشي ومطاطية 01:03
15 45 5 9 
20 40 4 10 
25 32 4 8 

 لقد استخدم الباحث النسب التكرارات من الجدول اعلاه
 %.68% وصولا الى 40 (ثانية10)أ.الزمن 

 %.68.8% وصولا الى 40 (ثانية15ب.الزمن )
 %.67.5% وصولا الى 40 (ثانية 20ج.الزمن )
 %.68.75وصولا الى  43.75 (ثانية25د.الزمن )

 :الإحصائية الطرق -10
اذ القـرارات بنـاءا علم الإحصاء هو ذلك العلم الذي يبحث في جميع البيانات و تنظيمهـا و عرضـها و تحليلهـا و اتخـ

 :الإحصائية المستعملة في بحثنا هي. و من بين التقنيات (1)عليها 
  المتوسط الحسابي:  10-1  
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، أو القيم في المجموعة التي يجرد عليها لقسمة مجموع مفرداتحيث يعتبر حاصل وهو الطريقة الأكثر استعمالا 
 .  ن،......س3،س2،س1القياس : س

 على عدد القيم ن وصيغة المتوسط الحسا  :          

                                : المتوسط الحسا .س

    س: هو مجموع القيم )المفردات(.

 ن: عدد القيم  

 الانحراف المعياري: 10-2 

،حيث يدخل استعماله في كثير من قضايا التحليل و الاختبار ، فإذا كان وهو أهم مقاييس التشتت لأنه أدقها 
قيس ناجي عبد ) قليلا أي قيمته صغيرة فإنه يدل على أن القيم متقاربة ، والعكس صحي  ، ويرمز له بالرمز "ع" .

  .(53، ص1988، 3مبادئ الإحصاء في التربية البدنية :"الجبار، شامل كامل محمد

 ويكتب على الشكل التالي :          

                                   الاجراف المعياري. 

 : متوسط الحسا س

   س:قيمة العينة .

 (.45)عبد القادر حليمي : مدخل إلى الإحصاء ، ، ص  ن: عدد العينة.

 

 

10-3- (T: ستودنت ) الفروق بين المتوسطات.لدلالة تستعمل 

 : وتكتب على الشكل التالي

 :المتوسط الحسا  للمجموعة الأولى )القبلي(1س
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 المتوسط الحسا  للمجموعة الثانية)البعدي(:2س

 : الاجراف المعياري لكل عينة .2،ع1ع

                                                                        T          ستودنت   

 272، ص1996) د التكريتي وديع، العبيدي حسن  : التطبيقات الاحصائية في بحوث التربية الرياضية ،ن: عدد افراد العينة 
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 عرض وتحليل نتائج الدراسة: -1
بعد تفريغ البيانات التي حصل علها الباحث ، وللتحقق من صحة فرضا وهدفا البحـث،تم تحليـل البيـانات 

 . الملائمة الإحصائيةباستخدام الوسائل  إحصائيا

 :للمجموعة الضابطةم 20 السرعةاختبار  -1-1   

 

الأولى والثالثــة للاختبــار القبلــي ( يمثــل مقارنــة نتــائج الســرعة بعــد الجهــد وفي الدقيقــة 3الشــكل رقــم )
 والبعدي للمجموعة الضابطة

 عرض النتائج           -1-1-1

 المتوسط الحسابي الاختبارات
الانحراف 
 المعياري

 ت الجدولية ت المحسوبة
الدلالة 
 الإحصائية 

 النتيجة

 بعد الجهد
 1,845 149,25 الاختبار القبلي

1,943 
    

 غير دال
 2,78 158 البعديالاختبار 

 د(1في نهاية) 0.05 2,36
 1,126 129 الاختبار القبلي

 غير دال 1,813
 1,323 120 الاختبار البعدي

 د(3في نهاية)
 1,703 122 الاختبار القبلي

 غير دال 1,708
     1,554 107 الاختبار البعدي
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بعد الجهد (د1)في نهاية (د3)في نهاية

المتوسط الحسابي

الانحراف المعياري

بياني يوضح نتائج اختبار السرعة للمجموعة الضابطةرسم
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نتـائج الاختبـار القبلـي والبعـدي فيمـا يخـص السـرعة بعـد الجهـد وفي ( يمثل مستوي دلالـة الفـرق بـين 7الجدول رقم ) 
 (للمجموعة الضابطة3(و)1الدقيقة)

 تحليل النتائج: -1-1-2

 (14( ودرجة حرية )0.05)(عند نسبة خطأ2.14قيمة )ت( الجدولية )

 يتض  من الجدول  مايأتي:

كانت قيمة   إذ)السرعة( ،  القبلي والبعدي فيما يخصللاختبار  الضابطة ةالمجموع في عدم وجود فروق معنوية 
(0.05 )( عند نسبة خطأ .362( وهي اصغر من قيمة )ت( الجدولية )1,943و  1,708)ت( المحتسبة )
 (.7ودرجة حرية )
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 :الضابطةاختبار الرشاقة للمجموعة  -1-2

 

( يمثــل مقارنــة نتــائج الرشــاقة بعــد الجهــد وفي الدقيقــة الأولى والثالثــة للاختبــار القبلــي 4الشــكل رقــم )
 والبعدي للمجموعة الضابطة

 عرض النتائج: -1-2-1

 المتوسط الحسابي الاختبارات
الانحراف 
 ت الجدولية ت المحسوبة المعياري

الدلالة 
 النتيجة الإحصائية 

 بعد الجهد
 1,023 148 الاختبار القبلي

1,657 
    

 غير دال
 1,703 158 الاختبار البعدي

 د(1في نهاية) 0.05 2,36
 1,645 133 الاختبار القبلي

 غير دال 1,756
 1,545 121 الاختبار البعدي

 د(3في نهاية)
 1,659 113 الاختبار القبلي

 غير دال 1,733
     1,546 105 الاختبار البعدي

( يمثل مستوي دلالة الفرق بين نتائج الاختبار القبلي والبعدي فيما يخص الرشاقة بعد الجهد وفي 8الجدول رقم )
 (للمجموعة الضابطة3(و)1الدقيقة)

 تحليل النتائج:-1-2-2

 (14( ودرجة حرية )0.05)(عند نسبة خطأ2.14مة )ت( الجدولية )قي

 يتض  من الجدول  مايأتي:

0

20

40

60

80

100

120

140

160

180

يالاختبار القبل يالاختبار البعد يالاختبار القبل يالاختبار البعد يالاختبار القبل يالاختبار البعد

بعد الجهد (د1)في نهاية (د3)في نهاية

المتوسط الحسابي

الانحراف المعياري

بياني يوضح نتائج اختبار الرشاقة للمجموعة الضابطةرسم
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كانت قيمة   إذ( ، الرشاقة) القبلي والبعدي فيما يخصللاختبار  الضابطة ةالمجموع في عدم وجود فروق معنوية 
(0.05 )( عند نسبة خطأ .362( وهي اصغر من قيمة )ت( الجدولية )1,756و1,657)ت( المحتسبة )
 (.7ودرجة حرية )

 :الضابطةاختبار القوة الانفجارية للرجلين للمجموعة -1-3

 

( يمثــل مقارنــة نتــائج القــوة الانفجاريــة للــرجلين بعــد الجهــد وفي الدقيقــة الأولى والثالثــة 5الشــكل رقــم )
 الضابطةللاختبار القبلي والبعدي للمجموعة 

 عرض النتائج: -1-3-1

 المتوسط الحسابي الاختبارات
الانحراف 
 المعياري

 ت الجدولية ت المحسوبة
الدلالة 
 الإحصائية 

 النتيجة

 بعد الجهد
 2,784 112 الاختبار القبلي

2,06 
    

 غير دال
 1,989 132 الاختبار البعدي

 د(1في نهاية) 0.05 2,36
 2,507 117,5 الاختبار القبلي

 غير دال 2,124
 0,851 113 الاختبار البعدي

 د(3في نهاية)
 2,012 108,5 الاختبار القبلي

 غير دال 2,18
     1,698 102 الاختبار البعدي

( يمثل مستوي دلالة الفرق بين نتائج الاختبار القبلي والبعدي فيما يخص القوة الانفجارية 10الجدول رقم )
 (للمجموعة الضابطة3(و)1للرجلين بعد الجهد وفي الدقيقة)
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 (14( ودرجة حرية )0.05)(عند نسبة خطأ2.14مة )ت( الجدولية )قي تحليل النتائج: -1-3-2

 يتض  من الجدول  مايأتي:

( ، للرجلين لقوة الانفجاريةا) يخصالقبلي والبعدي فيما للاختبار  الضابطة ةالمجموع في عدم وجود فروق معنوية 
( عند نسبة خطأ .362( وهي اصغر من قيمة )ت( الجدولية )2,18و2,06كانت قيمة )ت( المحتسبة )  إذ

 (.7( ودرجة حرية )0.05)

 م  للمجموعة التجريبية:20اختبار السرعة-1-4

 

الجهد وفي الدقيقة الأولى والثالثة للاختبار القبلي والبعدي ( يمثل مقارنة نتائج السرعة بعد 6الشكل رقم )
 للمجموعة التجريبية
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 عرض النتائج:-1-4-1

 المتوسط الحسابي الاختبارات
الانحراف 
 ت الجدولية ت المحسوبة المعياري

الدلالة 
 النتيجة الإحصائية 

 بعد الجهد
 2,138 150 الاختبار القبلي

4,583 
    

 دال
 3,523 156 الاختبار البعدي

 د(1في نهاية) 0.05 2,36
 4,062 138 الاختبار القبلي

 دال 7,517
 3,023 112 الاختبار البعدي

 د(3في نهاية)
 2,138 118 الاختبار القبلي

 دال 9,396
     3,545 99 الاختبار البعدي

نتائج الاختبار القبلي والبعدي فيما يخص السرعة بعد الجهد وفي ( يمثل مستوي دلالة الفرق بين 10الجدول رقم )
 (للمجموعة التجريبية3(و)1الدقيقة)

  تحليل النتائج: -1-4-2

 (7( ودرجة حرية )0.05)(عند نسبة خطأ2.36قيمة )ت( الجدولية ) 

 ( مايأتي :8يتض  من الجدول )

، ولصـــالا الاختبــــار الســـرعةوجـــود فـــروق ذات دلالـــة معنويــــة بـــين الاختبـــارين القبلـــي والبعــــدي في اختبـــار 
( 2.36( وهي اكـبر مـن قيمـة )ت( الجدوليـة )9,396و  4,583البعدي ، اذ كانت قيمة )ت( المحتسبة مابين )

 (.7( ودرجة حرية )0.05)عند نسبة خطأ 

 التجريبية:لرشاقة للمجموعة اختبار ا -1-5

 

( يمثل مقارنة نتائج الرشاقة بعد الجهد وفي الدقيقة الأولى والثالثة للاختبار القبلي والبعدي 7الشكل رقم )
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0

20

40

60

80

100

120

140

يالاختبار القبل يالاختبار البعد يالاختبار القبل يالاختبار البعد يالاختبار القبل يالاختبار البعد

بعد الجهد (د1)في نهاية (د3)في نهاية

المتوسط الحسابي

الانحراف المعياري
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 عرض النتائج:-1-5-1

 المتوسط الحسابي الاختبارات
الانحراف 
 ت الجدولية ت المحسوبة المعياري

الدلالة 
 النتيجة الإحصائية 

 بعد الجهد
 4,659 149 الاختبار القبلي

5 
    

 دال
 2,822 159 الاختبار البعدي

 د(1في نهاية) 0.05 2,36
 4,14 126 الاختبار القبلي

 دال 8,643
 3,023 110 الاختبار البعدي

 د(3في نهاية)
 3,703 120 الاختبار القبلي

 دال 7,91
     4,267 98 الاختبار البعدي

( يمثل مستوي دلالة الفرق بين نتائج الاختبار القبلي والبعدي فيما يخص الرشاقة بعد الجهد 11الجدول رقم )
 (للمجموعة التجريبية3(و)1وفي الدقيقة)

 تحليل النتائج: -1-5-2

 (7( ودرجة حرية )0.05)(عند نسبة خطأ2.36قيمة )ت( الجدولية ) 

 ( مايأتي :9يتض  من الجدول )
  إذ، ولصالا الاختبار البعدي ،  الرشاقة تبارين القبلي والبعدي في اختباروجود فروق ذات دلالة معنوية بين الاخ

( عند نسبة خطأ 2.36) ةالجد ولي( وهي اكبر من قيمة )ت( 8,643و 5كانت قيمة )ت( المحتسبة مابين )

 (.7( ودرجة حرية )0.05)

 :التجريبيةاختبار القوة الانفجارية للرجلين للمجموعة  -1-6

 
 

والثالثة للاختبار ( يمثل مقارنة نتائج القوة الانفجارية للرجلين بعد الجهد وفي الدقيقة الأولى 8الشكل رقم )
 القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية
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 عرض النتائج:-1-6-1

 المتوسط الحسابي الاختبارات
الانحراف 
 ت الجدولية ت المحسوبة المعياري

الدلالة 
 النتيجة الإحصائية 

 بعد الجهد
 3,646 129,5 الاختبار القبلي

3,912 
    

 دال
 2,828 137 الاختبار البعدي

 د(1في نهاية) 0.05 2,36
 4,276 116 الاختبار القبلي

 دال 7,45
 4,2488 102,5 الاختبار البعدي

 د(3في نهاية)
 3,023 108 الاختبار القبلي

 دال 3,84
     5,83 95,5 الاختبار البعدي

والبعدي فيما يخص القوة الانفجارية ( يمثل مستوي دلالة الفرق بين نتائج الاختبار القبلي 12الجدول رقم )
 (للمجموعة التجريبية.3(و)1للرجلين بعد الجهد وفي الدقيقة)

 (7( ودرجة حرية )0.05)(عند نسبة خطأ2.36قيمة )ت( الجدولية ) تحليل النتائج: -1-6-2

 ( مايأتي:12يتض  من الجدول )

لجهــد وفي فــترة القبلــي والبعــدي لمعــدل ســرعة النــبض بعــد ا الاختبــارين وجــود فــروق ذات دلالــة معنويــة بــين
كانـــت قيمـــة )ت( المحتســـبة مـــابين   إذ، ولصـــالا الاختبـــار البعـــدي ،  القـــوة الانفجاريـــة للـــرجلين الاستشـــفاء لاختبـــار

 (7( ودرجة حرية )0.05)( عند نسبة خطأ 2.36وهي اكبر من قيمة )ت( الجدولية ) (7,45و3,84)

مقارنة نتائج الاختبار البعدي للسرعة  بعد الجهد وفي الدقيقة الأولى والثالثة للمجموعة التجريبية  -1-7
 والضابطة:

 عرض النتائج: -1-7-1
 

 المتوسط الحسابي الاختبارات
الانحراف 
 ت الجدولية ت المحسوبة المعياري

الدلالة 
 النتيجة الإحصائية 

 الجهدبعد 
 2,822 159 الاختبار البعدي

2,645 
    

 دال
 1,703 158 الاختبار البعدي

 د(1في نهاية) 0.05 2,14
 3,023 110 الاختبار البعدي

 دال 3,042
 1,545 121 الاختبار البعدي

 د(3في نهاية)
 4,267 98 الاختبار البعدي

 دال 3,756
     1,546 105 الاختبار البعدي

( يمثل مستوي دلالة الفرق للاختبار البعدي فيما يخص السرعة بعد الجهد وفي 13الجدول رقم )
 (للمجموعة التجريبية والضابطة3(و)1الدقيقة)
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 (14( ودرجة حرية )0.05)(عند نسبة خطأ2.14قيمة )ت( الجدولية ) النتائج: تحليل -1-7-2

 مايأتي:( 14يتض  من الجدول )

للــرجلين(  الانفجاريــةوالقــوة  السرعة،الرشــاقة، ) صــفاتوجــود فــروق معنويــة بــين المجــوعتين للاختبــار البعــدي في  -
( وهــي اكــبر مــن 3,756و2,645كانــت قيمــة )ت( المحتســبة وهــي مــا بــين )  إذولصــالا المجموعــة التجريبيــة ، 

 (14( ودرجة حرية )0.05)( عند نسبة خطأ 2.14قيمة )ت( الجدولية )

مقارنة نتائج الاختبار البعدي للرشاقة  بعد الجهد وفي الدقيقة الأولى والثالثة للمجموعة التجريبية   -1-8
 :والضابطة

 عرض النتائج: -1-8-1

 الحسابيالمتوسط  الاختبارات
الانحراف 
 ت الجدولية ت المحسوبة المعياري

الدلالة 
 النتيجة الإحصائية 

 بعد الجهد
 2,828 137 الاختبار البعدي

2,768 
    

 دال
 1,989 132 الاختبار البعدي

 د(1في نهاية) 0.05 2,14
 4,2488 102,5 الاختبار البعدي

 دال 3,956
 0,851 113 الاختبار البعدي

 د(3في نهاية)
 4,267 98 الاختبار البعدي

 دال 3,321
     1,698 102 الاختبار البعدي

 (3(و)1لدقيقة) ( يمثل مستوي دلالة الفرق للاختبار البعدي فيما يخص الرشاقة بعد الجهد وفي14جدول رقم )

 تحليل النتائج: -1-8-2
للــرجلين(  الانفجاريــةوالقــوة  السرعة،الرشــاقة، ) صــفاتوجــود فــروق معنويــة بــين المجــوعتين للاختبــار البعــدي في  -

( وهــي اكــبر مــن 3,956و 2,768ولصــالا المجموعــة التجريبيــة ، اذ كانــت قيمــة )ت( المحتســبة وهــي مــا بــين )
 (.14( ودرجة حرية )0.05)( عند نسبة خطأ 2.14قيمة )ت( الجدولية )
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مقارنة نتائج الاختبار البعدي للقوة الانفجارية للرجلين بعد الجهد وفي الدقيقة الأولى والثالثة للمجموعة  -9
 التجريبية والضابطة

 عرض النتائج:-1-9-1
 

الانحراف  المتوسط الحسابي الاختبارات
 المعياري

الدلالة  ت الجدولية ت المحسوبة
 الإحصائية 

 النتيجة   

 بعد الجهد
 2,828 137 الاختبار البعدي

2,768 
    

 دال
 1,989 132 الاختبار البعدي

 د(1في نهاية) 0.05 2,14
 4,2488 102,5 الاختبار البعدي

 دال 3,956
 0,851 113 الاختبار البعدي

 د(3في نهاية)
 4,267 98 الاختبار البعدي

 دال 3,321
     1,698 102 الاختبار البعدي

( يمثل مستوي دلالة الفرق للاختبار البعدي فيما يخص القوة الانفجارية للرجلين بعد الجهد وفي 9الجدول رقم )
 (للمجموعة التجريبية والضابطة3(و)1الدقيقة)

 تحليل النتائج: 1-9-2
للــرجلين(  الانفجاريــةوالقــوة  السرعة،الرشــاقة، ) صــفاتوجــود فــروق معنويــة بــين المجــوعتين للاختبــار البعــدي في      

( وهـي اكـبر مـن قيمـة 3,956و 2,768كانـت قيمـة )ت( المحتسـبة وهـي مـا بـين )  إذولصالا المجموعة التجريبيـة ، 
 (.14( ودرجة حرية )0.05)( عند نسبة خطأ 2.14)ت( الجدولية )
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 :مناقشة النتائج -2
 في بعض الصفات البدنية أ منة باستخدامالتدريب الفتري  تأثيردراسة  إلىموضوع بحثنا والذي يتطرق  إطارفي 

الاختبارات التي هلت  إجراء( سنة ،ومن خلال النتائج المتحصل عليها من 17 -12لدد لاعبي كرة القدم من )
) اختبار السرعة و الذي هدفه معرفة سرعة اللاعب وكيفية التحكم في معدل نبضات القلب  ، و اختبار الرشاقة 

الاختبار الثالث القوة لانفجارية للرجلين الذي  كرة القدم في جسمه  ،والذي هدفه معرفة مدد تحكم لاعب  
 9 إلى 01هدفه معرفة قوة الرجلين بعد الجهد وبعد فترة الاستشفاء ، والتي لخصت نتائجها في الجداول من 

 .له الإحصائي،سنقوم بمناقشة النتائج المتحصل عليها عل ضوء الفرضيات المطروحة في ظل التحليل 
 لفرضية الأولى :ا -
  ؟لدد لاعبي كرة القدم  تحسين)السرعة(في للتدريب الفتري باستخدام أ منة ،تلفة اثر  ✓

المتوسط الحسا  في القياس القبلي لاختبار  أن( لد 1،5،9من خلال النتائج المتحصل عليها في الجداول رقم )
انه   أيثا ،  14,60المتوسط الحسا  في القياس البعدي لنفس الاختبار فيساوي  أماثا، 17,49الركض يساوي 

عند  1,833وبمقارنة قيمة ''ت'' الجدولية التي تساوي  يوجد اختلاف في نتائج اختبار الركض بين القياسين ،
التي وجدناها  0,05مع قيمة ''ت'' المحسوبة عند مستود الدلالة  7و درجة حرية  0,05مستود الدلالة 

لد أن ''ت'' المحسوبة اكبر من قيمة ''ت'' الجدولية ،مما يدل على وجود فروق ذات دلالة  (،1,156تساوي )
 يدل ما. اللياقة البدنية تحسين في للبرنامج تأثير وجود يفسر وهذاإحصائية بين القياسين لصالا الاختبار البعدي ،

 للتدريب تأثير وجود يفسر ،وهذا البعدي الاختبار لصالا الاختبارين بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود على
 .القدم كرة  لاعبي لدد السرعة تحسين في الفتري

 الفرضية الثانية :
  ؟لدد لاعبي كرة القدم  تحسين)الرشاقة(في للتدريب الفتري باستخدام أ منة ،تلفة اثر  ✓

القياس  المتوسط الحسا  في أن( لد  2،6،8المتحصل عليها في الجداول رقم )الرشاقة  من خلال نتائج اختبار 
 1.6المتوسط الحسا  في القياس البعدي لنفس الاختبار فيساوي  أمانقطة،  0,2يساوي  الرشاقةالقبلي لاختبار 

وبمقارنة قيمة ''ت'' الجدولية التي تساوي  بين القياسين ، الرشاقةانه  يوجد اختلاف في نتائج اختبار  أينقطة، 
التي  0,05مع قيمة ''ت'' المحسوبة عند مستود الدلالة  7و درجة حرية  0,05عند مستود الدلالة  1,833

لجدولية ،مما يدل على وجود فروق لد أن ''ت'' المحسوبة اكبر من قيمة ''ت'' ا (،1,878وجدناها تساوي )
اللياقة في تحسين للبرنامج  تأثيرذات دلالة إحصائية بين الاختبارين لصالا الاختبار البعدي ، وهذا يفسر وجود 

ما يدل على وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين لصالا الاختبار البعدي ،وهذا يفسر وجود . البدنية
 .الرشاقة لدد لاعبي كرة القدمفي تحسين  للتدريب الفتري تأثير
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 الفرضية الثالثة : -
  ؟لدد لاعبي كرة القدم  تحسين)القوة الانفجارية للرجلين(في للتدريب الفتري باستخدام أ منة ،تلفة اثر   ✓

المتوسط الحسا  في القياس القبلي لاختبار  أن( لد 4،8،12من خلال النتائج المتحصل عليها في الجداول رقم )
نقطة  1,6المتوسط الحسا  في القياس البعدي لنفس الاختبار فيساوي  أمانقطة ،  0,3يساوي  القوة الانفجارية

وبمقارنة قيمة ''ت'' الجدولية  بين القياسين ، ة للرجلينالقوة الانفجاريانه  يوجد اختلاف في نتائج اختبار  أي، 
مع قيمة ''ت'' المحسوبة عند مستود الدلالة  7و درجة حرية  0,05عند مستود الدلالة  1,833التي تساوي 

لد أن ''ت'' المحسوبة اكبر من قيمة ''ت'' الجدولية ،مما يدل على  (،8,269التي وجدناها تساوي ) 0,05
للتدريب الفتري  تأثيرات دلالة إحصائية بين الاختبارين لصالا الاختبار البعدي ، وهذا يفسر وجود وجود فروق ذ
 بعد تطبيق البرنامج. و الانفجارية للرجلين ةو في تحسين الق
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 الاستنتاج العام :
 الباحث استنتج ما يأتي: إليهافي ضوء النتائج التي توصل 

التــدريب الفــتري تفوقــا في جميــع الصــفات البدنيــة ) الســرعة ، والرشــاقة، والقــوة الانفجاريــة للــرجلين( في  أحــدث .1

د الاختبــارات البعديــة عنــد مقارنتهــا بالاختبــارات القبليــة ، وكــان التفــوق الأكــبر لصــالا المجموعــة التجريبيــة ، اد

ـــد مقارنتهـــا  إلىالتـــدريب الفـــتري  ـــة عن ـــارات البدني ـــة للاختب رفـــع معـــدل النـــبض بعـــد الجهـــد في القياســـات البعدي

 بالقياسات القبلية.

خفـــض معـــدل النـــبض في فـــترة الاستشـــفاء في القياســـات البعديـــة للاختبـــارات البدنيـــة  إلىالتــدريب الفـــتري  أدد .2

 لصالا المجموعة التجريبية. الأكبر عند مقارنتها بالقياسات القبلية وكان الانخفاض

 :الاقتراحات و التوصيات -
 في ضوء الاستنتاجات يوصي الباحث ما يأتي :

 اعتماد المدربين عند بناء البرامج التدريبية على جدول دليل التدريب الفتري . .1

 ة.الطاق إنتاج أنظمةاعتماد المدربين عند بناء البرامج التدريبية على مبدأ الخصوصية وفق  .2

 استخدام برنامج التدريب الفتري لتطوير عناصر اللياقة البدنية الخاصة لكرة القدم. .3

 البدني العام. الإعداداستخدام برنامج التدريب الفتري في فترة  .4
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 عرض ومناقشة النتائج                                 التطبيقيالجانب 
   

 الخامسالفصل 

 خاتمة :
 

دراستنا لهذا الموضوع إبرا  اثر التدريب الفتري في بعض الصفات لقد كان الهدف من 
 17-15صنف أشبال ) القدمكرة التضامن السوفي   لدد لاعبي  )السرعة،الرشاقة ، القوة الانفجارية( البدنية

 سنة(، حيث توصلنا إلى :

ة المطروحة ،حيث أن الصفات أنه من خلال الدراسة النظرية التي قمنا بها تبين وجود علاقة بين متغيرين للمشكل
البدنية تعتبر من الصفات القاعدية لدد لاعبي كرة القدم ، كما أةا ضرورية للتنمية من خلال  توجيه عمل جاد 

سنة( ، وذلك استنادا لمختلف الخصائص الايجابية التي يتميزون بها  17-15ومنتظم على مستود هذا الصنف)
 العمليات العصبية العضلية .من استعداد نفسي و بدني ،وكذا نضج 

ات فومن خلال الجانب التطبيقي تبين لنا الأهمية الخاصة للتدريب الفتري باستخدام ا منة ،تلفة في بعض الص
 البدنية.

سنة ( مرحلة مناسبة لتنمية الصفات البدنية  للاعبي كرة  القدم  17-15وخلصنا إلى أن هذه المرحلة العمرية )
 ساب المتطلبات الحديثة لهذه الرياضة.والوصول بهم إلى اكت

وفي الأخير نتمنى أن يكون بحثنا هذا المتواضع باب واسع وانطلاقة جيدة لبحوث أخرد في ميدان الاختصاص 
 وخاصة في دراسة مشكل التدريب للأصناف الصغرد في الجزائر.
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 (1ملحق ))

 قائمة لاعبي فريق التضامن السوفي )صنف الأشبال (

 المنصب واللقبالاسم 
 حارس برقيقة طارق 

 حارس رزاق سالم عبد السلام 
 دفاع عون أ خليل 
 دفاع بالي أ د 

 دفاع   بالعباسي عبد الغني 
 دفاع بيطام عزيز 
 دفاع بوغي رضا 

 دفاع بوزيان عبد الحميد
 وسط شنيقر نورالدين 
 وسط غناية عبد الوهاب 
 وسط كازان بلال 

 وسط عيساني علاء الدين
 وسط بلعيد الصالح 
 وسط بن جارة قادة 
 وسط بلصحراوي مسعود
 هجوم دريهم بشير 
 هجوم خلوط فارس 

 هجوم بن تركية محمد الأمين 
 هجوم  بن زاوي زيدان 
 هجوم زكريا جياد 

 

 

 



 

 
 

 (2ملحق )

 جامعة محمد خيضر بسكرة

 البدنية والرياضيةمعهد علوم و تقنيات النشاطات 

 قسم التدريب الرياضي

 

 :المدرب المحترم

مختلفـة علــى بعــض الصــفات البدنيــة  أزمنــة)اثـر التــدريب الفــتري باســتخدام البحــث الموســوم  إجـراءيـروم الباحــث 
 (17-15) أشباللدى لاعبي كرة القدم صنف 

ســــيجري البحــــث علــــى مجمــــوعتين  إذاجــــراءات البحــــث تحديــــد الاختبــــارات الخاصــــة بالصــــفات البدنيــــة ،  تتطلــــب
مــــن  ATP-PC الأولىوالثــــاني مــــن منطقــــة العمــــل  الأولالــــزمن  الأولىتجــــريبيتين ، تســــتخدم المجموعــــة التجريبيــــة 

 ( ، Fox & Mathewsجدول دليل التدريب الفتري لـ)

ودرايـة في هـذا المجـال ، يرجـى تحديـد الاختبـارات البدنيـة وتسلسـلها حسـب الأهميـة ، ونظرا لما تتمتعون به مـن خـبرة 
 وبيان رأيكم أو تضيفون إليه ماترونه مهما.

 
 شاكرين تعاونكم معنا 

 الاختصاص:

 مكان العمل:

 الطالب                                                                                               التاريخ:

 عبداللاوي إبراهيم الخليل



 

 
 

 الصفات البدنية في كرة القدم اختبارات جدول

 التسلسل حسب الاهمية الاختبارات الصفات البدنية ت

 م.30اختبار العدو  .1 السرعة  .1
 م من الوضع الطائر.20اختبار العدو  .2
 م.30م والبدء من 20اختبار العدو  .3
 البدء العالي.ثا من 4اختبار العدو  .4
 ثا من البدء العالي.6اختبار العدو  .5

 

 اختبار القفز العمودي الى الأعلى. .1 القوة الانفجارية للرجلين .2
 اختبار القفز الأفقي إلى الإمام. .2

 

 اختبار جري الزكزاك. .1 الرشاقة .3
 اختبار بارو. .2

 

 



 

 
 

 بسم أ الر ن الرحيم

 (3ملحق )

 جامعة محمد خيضر بسكرة

 علوم و تقنيات النشاطات البدنية والرياضيةمعهد 

 قسم التدريب الرياضي

 :المحترمالمدرب 

مختلفــة علــى بعــض الصــفات البدنيــة  أزمنــة)اثــر التــدريب الفــتري باســتخدام يـروم الباحــث اجــراء البحـث الموســوم 
 (17-15) أشباللدى لاعبي كرة القدم صنف 

تسـتخدم المجموعـة التجريبيـة  إذوبغية تحقيق أهداف البحث تم إعداد برنامج تدريبي للمجمـوعتين تجريبيـة وضـابطة ، 
، والمجموعــة الثانيــة الضــابطة  ATP-PC( ثانيــة مــن منطقــة العمــل الأولى 15و  10الأولى الــزمن الأول والثــاني )
 .التدريبية اتتمارس النشاط كما في الوحد

ونظــرا لمــا تتمتعــون بــه مــن خــبرة علميــة ودرايــة في مجــال علــم التــدريب الرياضــي وتــدريب كــرة القــدم ، يرجــى 
 بيان رايكم عن مدد صلاحية البرنامج المقترح والمعد لهذا الغرض .

 ين.تدوين ملاحظاتكم حول صحة البرنامج .1
 تعديل الفقرات التي تحتاج الى تعديل. .2
 أي ملاحظات اخرد . .3

 شاكرين تعاونكم معنا 

 الاسم:

 الدرجة العلمية 

 التاريخ:

 الطالب                                                                                                التوقيع:

 عبداللاوي إبراهيم الخليل 



 

 
 

 :اةتيةسوف يتم مراعاة النقاط  التدريبيوعند تنفيذ البرنامج 

( مـن ATP-PC) الأولىمنطقـة العمـل  تعتمـد المجموعـة التجريبيـة تقسم العينة إلى مجموعتين تجريبية وضـابطة 
 .والمجموعة الثانية تمارس التمارينة بصفة عادية (15،  10والثاني ) الأولجدول دليل التدريب الفتري ، الزمن 

( لاعبـين علـى 8يتم تنفيذ البرنامج بطريقة التدريب الفتري و بالأسلوب الدائري، أي يتم تو يع أفـراد العينـة الــ ) 
 أربعة محطات ، أي في كل محطة لاعبين اثنين.  

 يتم تنفيذ البرنامج في ةاية الوحدة التدريبية . 
 (دقيقة .112(دقيقة و )89 )إن  من الوحدة التدريبية للمجموعة التجريبية الأولى يتراوح بين 

 ويتكون من الأقسام اةتية:

ـــة وللمجمـــوعتين و منـــه  .1 ـــع الوحـــدات التدريبي ـــا في جمي القســـم التحضـــيري ويشـــمل المقدمـــة والااـــاء ويكـــون ثابت
 (د .20)

 القسم الرئيسي ويشمل : .2
 (د.50أ.الإعداد المهاري ويكون  منه ثابتا في جميع الوحدات وللمجموعتين و منه )

(د ، 37(د و )14لاعـــداد البـــدني وهـــو الـــبرنامج المقـــترح ، وان  منـــه في المجموعـــة التجريبيـــة الاولى يـــتراوح بـــين )ب.ا
 وان  منه في المجموعة الضابطة يكون عادي.

 (د.5القسم الختامي : ويكون ثابتا في جميع الوحدات التدريبية وللمجموعتين و منه ) .3
(وحـدة تدريبيـة وبتمـوج حركـة اـل 24( دورات صـغيرة وبواقـع )6و) ان البرنامج يتكون مـن دورتـين متوسـطتين 
(3  :1. ) 
 لقد استخدم الباحث النسب الاتية من التكرارات ، من جدول دليل التدريب الفتري منطقة الجهد الاولى . 

 %68% وصولا الى 40 (ثانية 10أ.الزمن   )

 %68.8% وصولا الى 40 (ثانية15ب.الزمن )

 %67.5% وصولا الى 40 ية(ثان20ج. الزمن )

 %68.75% وصولا الى 43.75 (ثانية25د. الزمن )

 

 



 

 
 

 نموذج لدائرة تدريبية

 

 المحطة الثانية الأولىالمحطة 

 إشـارة، عنـد سمـاع  الأوليقف المختـبر خلـف الخـط 
يتخطـــى الخـــط الثالـــث ،  أن إلىالبـــدء يقـــوم بالعـــدو 

مجتسب  من المختبر ابتداء من الخـط الثـاني  أنعلى 
 (م20وحلا وصوله الخط الثالث )

ثم يقـوم المختـبر بمـد الـركبتين والـدفع بالقــدمين        
ومــع مرجحــة الــذراعين بقــوة  الأعلــىمعــا للقفــز جــو 

 أقصـــــى إلىللوصـــــول بهمـــــا  الأعلـــــىوالى  الأمـــــامالى 
 اعلـــيفي  أخــردارتفــاع ممكــن ومــن ثم وضــع علامــة 

 .إليهانقطة وصل 

 

 

 الثالثةالمحطة  

منطقــــــة علــــــى طــــــول  الأقمــــــاعالجــــــري بالكــــــرة بــــــين   
 (م 1)الأقماعفة بين ا)ذهابا وايابا( المس م18المرمى

 ملاحظة : 

  اثنين.في كل محطة لاعبين  -
المحطـة  إلىثم الانتقـال  الأولىحسب التسلسل ، يؤدي اللاعب التمرين في المحطـة  أخرد إلىالانتقال من محطة   -

 الأداءهــو حســب  مــن  وأخــروان الراحــة بــين تمــرين  دقيقــة( 1) الأولىالثانيــة وان  مــن التمــرين هــو للمجموعــة 
 ثانية  45ثانية راحة  15 أداء، أي  3:1الراحة هو  إلى الأداءفنسبة 

 ( ثانية . 25(ثانية او بـ )20(ثانية او بـ )15بـ ) أو( ثواني 10لتدريبية كاملة بـ )يكون العمل للوحدة ا -


