
علوم وتقنيات النشاطات البدنية في  ماسترنيل شهادة  التخرج تدخل ضمن متطلباتمذكرة       علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضيةقسم   الاجتماعيةكلية العلوم الانسانية و   جيجلمحمد الصديق بن يحي جامعة   وزارة التعليم العالي والبحث العلمي 2021/2022الموسم الجامعي:      شيخ سليمان   حسن سي طاهر                                الدين  ءلكميتي ضيا   تحت إشراف الأستاذ:                           :               البينمن إعداد الط   -لنادي اتحاد سيدي عبد العزيز دراسة ميدانية  -            رياضيتخصص: تحضير بدني   والرياضية   لدى لاعبي كرة القدم صنف اشبالثر التدريب الدائري على بعض العناصر البدنية (قوة .سرعة ) أ 



    أ 



على إنجاز هذا    كل من شجعنانتقدم بالشكر الجزيل إلى االله عز وجل الذي أعاننا و إلى        و خاصة    اتحاد سيدي عبد العزيز نادين أن أنسى رئيس و عمال و مسيري  دو   و تقنيات النشاطات البدنية و الرياضية الجميع دون استثناء  يات التقدير والاحترام إلى جميع أساتذتنا بقسم علومتقدم بأسمى آكما يسرنا أن ن  بقسط كبير في إثراء و إكمال هذا العمل المتواضعمنها كثيرا و التي ساهمت    ه وتوجيهاته الدقيقة التي استفدنابنصائح  ناو لم يبخل علي  العمل المتواضع, و شجعنا على المضي قدما في إنجاز المذكرة بعزيمة و إرادة  الذي ساعدنا كثيرا على انجاز هذا    حسن سي طاهر  و أخص بالذكر الأستاذ المشرف    العمل المتواضع من قريب أو من بعيد       المدرب على التسهيلات التي قدموها لنا



الى من قـال فيهما الرحمان: "و اخفض لهما جناح الذل    ا العمل المتواضعذه  ثمرة  أهدي      .24و قـل ربي ارحمهما كما ربياني صغيرا"....... الاسراء    من الرحمة ن يرعاها  الضعف، الى من علمتني معنى الحياة، الى من العمر فداها.. أطلب من االله أالى المرأة التي كانت و مازالت تعزيني في الحزن و رجائي في اليأس و قوتي في    .الحياة، الى قدوتي و تاجي، الى رأس مالي.. حفظه االله، أبي الغاليالى من زرعني على ضفـاف العلم، ناضل من أجلي و كان أكبر سند لي في معتركات   أمي الغالية. م تلج فؤادي الى اخوتي و اخواتيالى من حبهم يسري في عروقي و ذكراه  .في هذا العمل المتواضعالى كل من ساهم من قريب أو من بعيد     "ضياء الدين "                             



   "سليمان"    إلى كلّ محبّ للعلم ومُخلص للدّين  إلى إخوتي في االله:   ضياء الدينالى صديقي و زميلي في هذا العمل المتواضع..   إلى جميع الأحباب والأصحاب  إلى أساتذتي الكرام   أصدقـاء الدراسةإلى      . صغيرها وكبيرها  الشيخعائلة  إلى    إلى إخوتي الأعزاء    إلى أبي الغالي    إلى الذي ذاق الأمرّين في سبيل نجاحي.. وأفنى حياته في سبيل فـلاحي    إلى الذي ربّـاني على الإيمان.. وأنار لي درب العلم والإحسان        إلى مُهجة قـلبي وفـلذة كبدي .. أمي الحنون    إلى التي سهرت الليالي لراحتي.. وتعبت وكلّت من أجل سعادتي  إلى التي حملتني في بطنها، وغمرتني بحبّها وشملتني بوُدّها    23.... الاسراء  إلى من قـال فيهما سبحانه وتعالى: "وبالوَالدَين إحساناً"          
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المسافة المقطوعة في لعبة المباريات للاعبين المعاصرين من المستوى الأعلىيوضح  71 01 السرعة تطوير لطرق الحمل تشكيل 46 الرقم اسم الجدول الصفحة قائمة الجداول   14  متر 30الاختبارين البعديين للمجموعتين الضابطة والتجريبية في اختبار الجري نتائج  103 13  متر 30نتائج الاختبارين القبلي والبعدي للعينة التجريبية في اختبار الجري  102 12  متر 30نتائج الاختبارين القبلي والبعدي للعينة الضابطة في اختبار الجري  101 11  نتائج الاختبارين البعديين للمجموعتين الضابطة والتجريبية في اختبار سارجنت للقفز 100 10 نتائج الاختبارين القبلي والبعدي للعينة التجريبية في اختبار سارجنت للقفز 99 09 نتائج الاختبارين القبلي والبعدي للعينة الضابطة في اختبار سارجنت للقفز 98 08 المقترحة ختباراتللإ الصدق معامل 90 07 المقترحة ختباراتالإ ثبات معامل 89 06 تكافؤ العينة في الاختبارات القبلية للمجموعتين الضابطة والتجريبية 87 05 متوسط حامض اللاكتيك (ملل مول) خلال المباراة 76 04 معدل ضربات القلب للاعبي كرة القدم 75 03 مباريات الدوري الاسباني والانكليزي حسب مختلف مراكز اللعبالمستوى التقني خلال كل  72 02 



   09 متر 30نتائج الاختبارين البعديين للعينتين الضابطة والتجريبية في اختبار الجري   103 08 متر 30نتائج الاختبارين القبلي والبعدي للعينة التجريبية في اختبار الجري  102 07 متر 30ين القبلي والبعدي للعينة الضابطة في اختبار الجري نتائج الاختبار  101 06 نتائج الاختبارين البعديين للعينتين الضابطة والتجريبية في اختبار سارجنت للقفز 100 05 نتائج الاختبارين القبلي والبعدي للعينة التجريبية في اختبار سارجنت للقفز 99 04 نتائج الاختبارين القبلي والبعدي للعينة الضابطة في اختبار سارجنت للقفز 98 03 دقيقة 120معدل ضربات القلب أثناء مباراة  74 02 المسافة النسبية التي قطعها اللاعبون في المناصب الخارجية وفقًا لفئات النشاط 72 01 المسافة المقطوعة في لعبة المباريات للاعبين المعاصرين من المستوى الأعلى 71 الرقم اسم الشكل الصفحة  قائمة الأشكال



                   �����  



المسؤول عن رفع مستوى  المحضر البدنيالأداء المهاري والخططي، فبالإضافة إلى المدرب، يعتبر لمستوى بدني وفزيولوجي كبير، فالاهتمام بالجانب البدني يعتبر أفضل وأول خطوة تؤدي إلى رفع مستوى المتطلبة  تتعتبر من بين الرياضا، إذ في محاولة تسجيل أكبر عدد ممكن من الأهداف دون التلقيكرة القدم ما تزال تعرف تقدما مستمرا في عدة جوانب رغم أن مهمة اللاعب لم تتغير والتي تتمثل   1  مقدمة رات تغي وان عاليا،لاسيما بدنيا داداإع اللاعبين إعداد إلى الكبيرة الحاجة خلقت اللعبة هذه في الحديثة فالمتطلبات ،1حسن صنع اللعب بشكل جماعي من اجل أحسن تطبيق للخطط الإستراتيجية الموضوعيةالأولى، وهذا ما يصعب من تحقيق الأهداف الجماعية ومتطلبات الفريق ككل، ويكمن الهدف الرئيس في واه الفني بالدرجة أما الثاني فيعتمد على المواهب الفردية وحسن الابتكار لدى اللاعب بالتركيز على مستاللعب والانضباط التكتيكي في خطط اللعب والتكوين العالي في الجانب التقني والتحضير البدني الجيد، في كرة القدم أسلوبين في اللعب، الأسلوب الأوروبي والأمريكي، فالأول يتميز بالدقة في  يطغى  ضافة إلى الطاقم الطبي.من إصابات اللاعبين بالإ ، كما له دور كبير في التقليلاللياقة البدنية من تحمل اللاعب لهذا الجهد العالي فإن  الرغم وعلى فريقه، مرمى عن للدفاع جعرايت والمهاجم الهجوم في فعال بشكل يساهم المدافع نرى إننا يأ الفريق، في مركز من أكثر يشغل اللاعب فأصبحة)، الخططي الواجبات داءأ في الشمولية( الشاملة الكرة سلوبأ واعتماد للاعبين، المهاري الأداء مستوى ارتفاع عن فضلا للقوة عال مستوى مع والهجومية الدفاعية الفعاليات بتسريع ترتبط الحديثة الكروي الإنجاز   .27، ص1992 المدخل إلى التدريب الرياضي، مطبعة جامعة الموصل، :سليمان علي  حسن  2  .28، ص1994محمد عبده صالح، مفتي إبراهيم حماد: أساسيات كرة القدم، دار المعرفة، القاهرة،  1                                                           أيضا تمكنه من تحقيق إدراكه الذاتي نحو حالته البدنية وهكذا يصبح أكثر دافعية للاحتفاظ أو تحسين لبدنية للتلميذ تساعده على تطوير اتجاهه الإيجابي نحو جسمه، يرى مصطفى السايح أن قياس ا    تمكنه من استخدامها بمهارة وكفاءة خلال الأداء البدني والحركي بأفضل درجة أو أقل جهد ممكن.إذ يمكننا القول أن اللياقة البدنية هي الحالة السليمة للفرد الرياضي من حيث كفاءة حالته الجسمانية والتي  البدنية، اللياقة وعناصر البدنية الصفات بتنمية العالم بلدان الحديث في كافة تدريبال اهتم ولقد      2عليه الاحتفاظ بلياقته البدنية طيلة وقت المباراة.



ومن أهم القدرات البدنية التي يساهم في تطور الجانب المهاري فاللياقة البدنية عنصر فارق  1لياقته  2  مقدمة ، 1مصطفى السايح محمد، صلاح أنيس محمد: الاختبار الأوروبي للياقة البدنية، دار الوفاء لدنيا الطباعة والنشر، الإسكندرية، ط  1                                                            وتحليل ومناقشة النتائج. عرض إلى تطرقنا سابعال الفصل وفي  .ةميدانيالأسس المنهجية للدراسة ال على احتوى سادس:ال الفصل : هما فصلين على فيشتمل التطبيقي الجانب أما .كرة القدم  إلى تطرقنارابع ال فصلال وفي . الياقة البدنية إلى تطرقنا لثالثا فصلال في أما ،طريقة التدريب الدائري في حين الفصل الثاني    .عام للدراسةال الإطارإلى  الأول فصلال في تطرقنا :حيث فصول أربع على اشتمل : النظري الجانب : على ستناراد اشتملت وقد    بكل أنواعها. عناصر اللياقة البدنية تطوير بشكل أكبر فقد أشارت هذه الدراسات والمصادر إلى أن التدريب الدائري يعد من الطرق التي تساهم في أنواع التدريب الأخرى وبشدات مختلفة مع إعطاء فترات راحة بينية، تعد هذه الطريقة ذات نمط تنظيمي ع نوع من حيث تقوم على اختيار مجموعة من التمارين ووضعها في شكل ورشات بطريقة دائرية مدمجة مإلى اختيار أفضل هذه الطرق وتطبيقها ومن بينها نجد طريقة التدريب الدائري والتي تعتبر ذات أهمية وعليه تعددت طرق التدريب التي تهدف إلى تطوير مستوى الأداء البدني، كما يسعى المدربون   . 2لك الرشاقة، المرونة، السرعة الحركيةتساعده على ذ  . 224-223، ص1994مفتي إبراهيم حماد: "الدفاع وبناء الهجوم في كرة القدم"، دار الفكر العربي، القاهرة،  2  .22، ص2009




	�يا���� ا�     ��  



نظرا و  نظريات التدريب والتحضير مدخلا هاما لإحراز أفضل النتائج في ضوء قدرات اللاعب وإمكانيته،المستوى، سواء أكان هذا التدريب من جانبه البدني، المهاري، التكتيكي أو النفسي، بحيث أصبحت التدريب في كرة القدم يلعب دورا هاما وأساسيا في تحقيق مستويات رياضية عالية ورفيعة و     1.المدى طويلة تدريبية برامج وضع في البدء قبل المدرب قبل من كامل تفهم إلى تحتاج التي المبادئ هذه أساس على التدريبية العملية تخطط ولذلك مبادئ يتبع والتدريب .بالمسابقة الخاصة المتطلبات لتنمية اللازمة والتدريبات التمرينات باستخدام التدريب برامج وتهتم .المختار النشاط أو الخاصة للفعالية اللاعب لياقة مستوى ورفع تحسين على تعمل أهداف لها منظمة عملية التدريب ان    الاشكالية: - 1  3  ا���
 ا������ي وجب على المدربين  2م التدريب.والتوجهات التقنوتكتيكية (تنشيط هجومي ودفاعي)، والذي يقوم به طاقبالإمكانيات التقنية التكتيكية والبدنية والعقلية، فكل مركز لعب له خصائصه التي تختلف حسب المتطلبات التي تعد رياضة متعددة العوامل، يعنى أن المستوى العالي للرياضي يتعلق لطبيعة رياضة كرة القدم  ، إذ تتحكم في نتائج 3والقدرات الخططية والسمات الإرادية"بالتالي تنمية وتطوير الصفات البدنية والحركية الأساسية للتأثير على الفرد ويؤدي إلى الارتقاء بالمستوى الوظيفي والعضوي لأجهزة وأعضاء الجسم، : "يعتبر الوسيلة محمد حسن علاويالذي يقول عنه الدكتور  الإهتمام بالجانب البدني بوجه الخصوص يتم البدء  الأخيرةه ذه المتغيرات نجد صفة القوة هذهمن بين و المباريات مجموعة من المتغيرات البدنية،  ومن  هنا وجب علينا اختيار الطريقة الملائمة لتحسين هده  عليها خلال مدة المرحلة العمرية، في العمل من خلال ما سبق يمكننا طرح التساؤل الرئيسي ذه الطرق نجد التدريب الدائري، و بين ه الصفة ومن لدى لاعبي كرة القدم  سرعة)- تنمية بعض عناصر اللياقة البدنية (قوةفي  أثرهل للتدريب الدائري  -   للدراسة كما يلي :   .51، ص1994، 12ضي، دار المعارف، مصر، طمحمد حسن علاوي: علم التدريب الريا  2Alexendre dellal : de l’entrainement à la performance en football, de boeck Bruxelles, 2008., p01 . 3  .3، ص2017، الجندارية للنشر والتوزيع، الأردن، 1خالد تميم الحاج: أساسيات التدريب الرياضي، ط  1                                                             ؟)17u( -أشبال –لدى لاعبي كرة القدم صنف  سرعةللتدريب الدائري أثر في تنمية صفة الهل  -   ؟)17u( -أشبال –للتدريب الدائري أثر في تنمية صفة القوة لدى لاعبي كرة القدم صنف هل  -   التساؤلات الفرعية :  ؟)17u( -أشبال –صنف 



من حجم  مخرجاتهاالمعرفة النظرية لتشكيل  إسقاطمن خلال معرفة طريقة التدريب الدائري   -   العملية : - 1- 4  الدراسة : أهمية - 17u.(  4( -أشبال –في تنمية صفة السرعة لدى لاعبي كرة القدم صنف  التدريب الدائري معرفة أثر -  ).17u( -أشبال –في تنمية صفة القوة لدى لاعبي كرة القدم صنف  التدريب الدائري أثرمعرفة  -   أهداف الدراسة :  - 3 .)17u( -أشبال –للتدريب الدائري أثر في تنمية صفة السرعة لدى لاعبي كرة القدم صنف  -   .)17u( -أشبال –للتدريب الدائري أثر في تنمية صفة القوة لدى لاعبي كرة القدم صنف  -   :جزئيةالفرضية ال - 2 -2  .)17u( -أشبال –سرعة) لدى لاعبي كرة القدم صنف - للتدريب الدائري أثر في تنمية بعض عناصر اللياقة البدنية (قوة  الفرضية الرئيسية : - 1- 2  الفرضيات :  - 2  4  ا���
 ا������ي باستخدام برنامج مقترح بطريقة التدريب تحسينها و  كيفية الحفاظ عليهاو  بصفة القوة الإلمام  -   . وشدة وكثافة   إسقاط المعارف النظرية ميدانيا. -  تحسين الصفات البدنية.و  كدا كيفية الحفاظو  مبادئ التدريبو  بطرق همإلماممعرفة مدى باللاعبين والمدربين و  الاحتكاك -   الموضوعية : الأسباب - 1- 5  اختيار الموضوع : أسباب - 5 كرة حتى تصبح كمرجع مستقبلا .ذتدعيم القمم بم -   مجال البحث العلمي من الدراسات النظرية . إثراء -   العلمية : - 2- 4  من خلال الوقوف على العوامل المساعدة والمعيقة لتنمية الجانب البدني.دراسة الفئة العمرية  -  الدائري.



عن  فتري)تطبيق مخرجاته وفق الطرق التدريبية الأساسية (التكراري، المستمر، التدريبي يتم  شكلهو   :اإجرائي  1والسرعة.الأساسية يتحمل والقوة والسرعة وخاصة القدرات ذات الطبيعة المركبة كالقوة المميزة بسرعة وتحمل القوة للاعبين ويهدف التدريب الدائري إلى تنمية الصفات البدنية  بطريقة جيدة وهذا لتجنب فترات الانتظارويؤدي في هذا التدريب تمارين متنوعة على شكل دائري تقريبا ويجب أن يبنى هذا النوع من التدريب هو طريقة تنظيمية للإعداد البدني يمكن تشكيلها من الطرق الثلاث مستمر فتري تكراري صطلاحا: ا  التدريب الدائري: - 1- 6 مفاهيم الدراسة: - 6 انطلاقا من تخصص محضر بدني. كذلكو  ا النشاطذبه مدريبن حب اللعبة وكوننانابع من  -   .معرفة كيفية تطبيق الوحدات التدريبية و  تعلم -   : الذاتية الأسباب - 2- 5  5  ا���
 ا������ي ، القاهرة، مصر ، 1عادل عبد البصير علي: التدريب الرياضي والتكامل بين النظرية والتطبيق، مركز الكتاب، ط  1                                                             4.مواجهتها او خارجية مقاومة على للتغلب العضلية المقدرة بأنها زاسيورسكي ويعرفها  3 ."المنافس على التغلب، الجسم وزن ، خارجي ثقل : هي المقاومات هذهو  مختلفة مقاومات على التغلب في العضلة بقدرة" فيعرفها 1964 ماتفيفويعرفها   .2انقباض إرادي لهاتعرف بأنها المقدرة أو التوتر الذي تستطيع عضلة أو مجموعة عضلية أن تنتجها ضد مقاومة في أقصى    اصطلاحا:  القوة: - 2- 6  .طريق وضع مجموعة من التمارين المختلفة وترتيبها على شكل دائري مرحلة الابتدائية والإعدادية الطبعة الأولى، مركز الكتاب، مفتي إبراهيم حماد: أسس تنمية القوة العضلية بالمقاومة للأطفال في ال 2  .157، ص 1999   .109،ص ص 2017للنشر والتوزيع، الأردن،  ، الجندارية1خالد تميم الحاج: أساسيات التدريب الرياضي، ط  4  .58 ص ، 1997 القاهرة،  العرب،  الفكر ، دار3 ط البدنية ومكوناتها، اللياقة : حسنين صبحي الحميد ومحمد عبد كمال 3  .15، ص2000القاهرة، 



البدنية التكتيكية والبدنية ، متعدد العوامل تتفاعل فيه مختلف القدرات الفنيةهي لعبة جماعية     : إجرائيا   2دفاعي)، والذي يقوم به طاقم التدريب.و  التقنوتكتيكية (تنشيط هجوميالتكتيكية والبدنية والعقلية، فكل مركز لعب له خصائصه التي تختلف حسب المتطلبات والتوجهات القدم هي رياضة متعددة العوامل، يعنى أن المستوى العالي للرياضي يتعلق بالإمكانيات التقنية  كرة   :اصطلاحا  كرة القدم: - 4- 6 .وبأكبر سرعة ممكنة نتقال من مكان لأخر في أقل زمن ممكنالاهي قدرة الجسم على  اجرائيا:  1.ممكن وقت أقل في مسافة معينة اجتياز أو معين وقت في مسافة أكبر اجتياز أو إنجاز على أعضائه أو الفرد جسم قدرة :اصطلاحا  السرعة: - 3- 6  .وشكلها حجمها عن النظر بغض الخارجية المقاومات على التغلب في عضلية مجموعة اوهي قدرة العضلة  اجرائيا:  6  ا���
 ا������ي   .257، ص1994، القاهرة، مصر، 1عبد العالي الجسماني: سيكولوجية الطفل والمراهقة، دارالفكرالعربي، طDidier reiss, pascal prevost : la bible de la prepartion physique, edition mafara, barcelone, 2013, page 360. 2Alexendre dellal : de l’entrainement à la performance en football, de boeck Bruxelles, 2008., p01 . 3  1                                                               سنة التي تتميز بتغيرات مختلفة تظهر تباعا على الفرد. 21حتى  12هي المرحلة العمرية بين  اجرائيا:  3".والرشد النضج مرحلة إلى الطفولة مرحلة من الانتقال بمرحلة" النفس علم في يستخدم بما المراهقة مصطلح يعني اصطلاحا:  المراهقة: - 3- 6  .من الأهدافيهتم فيها بتسجيل أكبر عدد ممكن من الأهداف في شباك الخصم والمحافظة على الشبكة نظيفة ، والعقلية



على القوة الانفجارية، السرعة وسرعة ركل  بالتدريب البليومتريأسابيع  10برنامج تدريبي لمدة  تأثيرهو  :راسةدال هدف Nurper Ozbar : Effects of Plyometric Training on Explosive Strength, Speed and Kicking Speed in Female Soccer Players, Anthropologist, Volume 19, Issue 2, February 2015  .كرة القدملاعبات  لدى الكرة ركلسرعة و  السرعة، يةقوة الانفجار العلى  البليومتريآثار التدريب : بعنوان) Nurper Ozbar  )2011دراسة  :ولىالدراسة الأ   الدراسات الأجنبية: -1-7 الدراسات السابقة والمشابهة: - 7  7  ا���
 ا������ي من رابطة النساء  ةبالغ ةتم تقسيم عشرين لاعبإذ ، التجريبي المنهج على الدراسة هذه في الباحث اعتمد المنهج المتبع:  لاعبات كرة القدم من النخبة.  الكرة لدى قامت كلتا المجموعتين بالتدريب الفني والتكتيكي  .ضابطةومجموعة  تجريبيةكجم) إلى مجموعة  6.1±  56.6سم، كتلة الجسم =  4.7±  163.3امًا ، الطول = ع 1.6±  19.3الأولى (العمر =  في الأسبوع التدريب البليومتري مرتين  أما الجانب البدني فقد نفذت المجموعة التجريبةوالمباريات معا.  مايعني تكافؤ المجموعتين في  لم يتم العثور على فرق كبير بين المجموعتين في الاختبار القبلي  :الدراسة ئجنتا  أسابيع. 10لمدة   :البحث أهمية  .- فلسطين –النجاح الوطنية في نابلس الجامعة العربية الأمريكية " جامعة باستخدام التدريب البليومتري على بعض القدرات البدنية والفسيولوجية لدى لاعبي منتخب كرة القدم في أثر برنامج تدريبي مقترح  " بعنوان 2016 الماجستير شهادة لنيل  جودت ساطي حمد االله دراسة  : ولىالدراسة الأ   الدراسات العربية: - 2- 7  في القوة الانفجارية، السرعة وسرعة الركل. اكبير  اتحسن وقد أضهرت النتائج. الاختبارات



ة القو  في الضابطة للمجموعة والبعدي القبلي القياس بين احصائية دلالة ذات فروق وجدت -  :الجزئية الفرضيات   .فو الكونغ لاعبي لدى السفلية و العلوية للأطراف الانفجارية القوة تطوير في يؤثر المقترح التدريبي البرنامج -  الفرضية العامة:  فرضيات الدراسة: أخرى سواء كانت جماعية أو فردية.فتح مجالات للباحثين في إجراء دراسات مشابهة في التدريبات البليومترية على ألعاب رياضية  -  تري في مراحل الإعداد البدني العام والخاص.تسليط الضوء في أهمية التدريب البليوم -  المميزة بالسرعة.تسليط الضوء على أهمية التدريب البليومتري في تنمية عناصر اللياقة البدنية من بينها القوة  -  البليومتري للاعبي كرة القدم.أنها من الدراسات القليلة في البيئة الفلسطينية حسب علم الباحث التي تناولت موضوع التدريب  -   8  ا���
 ا������ي اللااكسجينية. بينما لم يكن هناك فروق ذات دلالة إحصائية في المتغيرات الأخرى (عدو السرعة القدرة البعدي لدى أفراد المجموعة التجريبية في متغيرات (القوة الانفجارية للرجلين، القوة الانفجارية للذراعين، أظهرت نتائج الدراسة وجود فروقا ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي ولصالح القياس   :الدراسة نتائج  التجريبي. المنهج على الدراسة هذه في الباحث اعتمد المنهج المتبع:  الفروق بين أفراد المجموعة التجريبية والضابطة في القدرات البدنية والفسيولوجية. -  أثر التدريب التقليدي على تحسين القدرات البدنية والفسيولوجية على أفراد المجموعة التجريبية. -  على تحسين القدرات البدنية على أفراد المجموعة التجريبية. أثر التدريب البليومتري -  :راسةدال هدف للقوة الانفجارية للأطراف السفلية والعلوية. موعة التجريبية في القياس البعديبين المجموعة الضابطة والمج احصائية دلالة ذات فروق توجد -  . العلويةو  السفلية للأطراف الانفجارية القوة في التجريبية للمجموعة والبعدي القبلي القياس بين احصائية دلالة ذات فروق وجدت -  .العلوية و السفلية للأطراف الانفجارية وأظهرت نتائج  )م، تحمل القوة لعضلات الذراعين، تحمل القدرة لعضلات البطن، السعة اللااكسجينية30



الوثب العمودي، دفع الكرة )المجموعتين التجريبية والضابطة ولصالح المجموعة التجريبية في متغيرات جميع المتغيرات البدنية والفسيولوجية قيد الدراسة. وكذلك أظهرت النتائج وجود فروق دالة إحصائيا بين جموعة الضابطة في الدراسة عدم وجود فروق دلالة إحصائيا بين القياسين القبلي والبعدي لدى أفراد الم  9  ا���
 ا������ي   في ضوء نتائج الدراسة استنتج الباحث الآتي:  وق دالة إحصائيا بينهما في المتغيرات الأخرى.الطبية، القدرة اللااكسجينية)، بينما لم يكن هناك فر 
 أن تدريبات البليومترك تؤدي إلى تنمية القوة الانفجارية لعضلات الذراعين والرجلين. �
 تساهم التدريبات البليومتريك في الارتقاء ببعض القدرات الفسيولوجية مثل القدرة اللااكسجينية. �
-الماستر في علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية تخص :التدريب الرياضي، جامعة زيان عاشور سنة مذكرة تخرج ضمن متطلبات من شهادة  )17 - 15الانتقالية لدى لاعبي كرة القدم صنف أشبال(نامج تدريبي مقترح بأسلوب التدريب الدائري في تنمية صفة السرعة ، أثر بر  دولة عبد الكريمدراسة    : ولىالدراسة الأ   الدراسات المحلية: - 3- 7 الرجلين والذراعين والقدرة اللااكسجينية عن غيرهم من اللاعبين الذين تدربوا بالأسلوب التقليدي.إن اللاعبين الذين تدربوا باستخدام التدريب البليومتري أظهروا تفوقا في القوة الانفجارية لعضلات  � ي والبعدي هل توجد فروق معنوية ذات دلالة احصائية في السرعة الانتقالية بين القياسين القبل ● التساؤلات الجزئية : القدم صنف اشبال ؟هل للبرنامج المقترح بأسلوب التدريب الدائري اثر ايجابي في تنمية صفة السرعة الانتقالية لدى لاعبي كرة  التساؤل العام: وجاءت أهم تساؤلات كما يلي: .2017 - الجلفة     وجاءت الفرضيات كما يلي: والضابطة في القياس البعدي ؟هل توجد فروق معنوية ذات دلالة احصائية في السرعة الانتقالية بين المجموعتين التجريبية  ● للمجموعة التجريبية ؟



ئية في السرعة الانتقالية بين المجموعتين التجريبية توجد فروق معنوية ذات دلالة إحصا ● للمجموعة التجريبية.توجد فروق معنوية ذات دلالة احصائية في السرعة الانتقالية بين القياسين القبلي والبعدي  ● الفرضيات الجزئية: القدم.للبرنامج تدريبي بأسلوب التدريب الدائري أثر إيجابي في تنمية صفة السرعة الانتقالية لدى لاعبي كرة   الفرضية العامة :  10  ا���
 ا������ي  ي كرة القدم.تعتبر مرحلة المراهقة المتأخرة أحسن مرحلة لتنمية صفة السرعة لدى لاعب ● للتدريب الحديث أثر إيجابي في تنمية الفورمة الرياضية. ● تطبيق البرنامج التدريبي وهذا ما يؤكد صحة الفرضية الثانية.ة الانتقالية وزيادتها بالنسبة للمجموعة التجريبية مقارنة بالمجموعة الضابطة بعد تحسن السرع ● الانتقالية وهذا ما يدل على صحة الفرضية الأولى.مساهمة البرنامج التدريبي الرياضي وما له من ايجابيات في مساعدة اللاعبين على زيادة سرعتهم  ● النتائج المتوصل إليها: الاختبارات البدنية والأدوات الإحصائية أدوات الدراسة: القدم نادي شبيبة مناعة صنف أشبال. فريق كرة عينة الدراسة : المنهج التجريبي منهج الدراسة: هو فرق كرة القدم لفئة الأشبال لولاية المسيلة. مجتمع الدراسة: الدراسة على مستوى فريق نادي شبيبة مناعة المسيلة. المجال المكاني: والضابطة في القياس البعدي.



الجلفة   - متطلبات نيل شهادة الماستر في علوم وتقنية النشاطات البدنية والرياضية جامعة زيان عاشورالأساسية لدى ناشئي كرة القدم .( دقة التسديد ، التمرير الطويل، رمية التماس ) مذكرة تخرج ضمن ، أثر استخدام أسلوب التدريب الدائري في تحسين بعض المهارات بوعمامة يحيى وحفاف بلقاسمدراسة   الدراسة الثانية :  في تطوير الصفات البدنية.استخدام الكثير من التمرينات المتنوعة أثناء تنفيذ البرنامج التدريبي المقترح ساعد وبشكل كبير  ● المتوسطات الحسابية مما يعكس نجاح البرنامج التدريبي.وجود نسبة تحسن للقياس البعدي للعينة في جميع الاختبارات المطبقة وذلك من خلال  ●  11  ا���
 ا������ي  لدى لاعبي كرة القدم لصالح القياس البعدي.توجد فروق ذات دلالة إحصائية لاستخدام الأسلوب الدائري في تحسين مهارة التسديد في المرمى  ● الفرضيات الجزئية: تخدام التدريب الدائري في تحسين بعض المهارات الأساسية لدى لاعبي كرة القدم.يؤثر اس الفرضية العامة : وجاءت الفرضيات كما يلي: لاعبي كرة القدم؟هل توجد فروق ذات دلالة احصائية لاستخدام الأسلوب الدائري في تحسين مهارة التماس لدى  ● الطويل لدى لاعبي كرة القدم ؟هل توجد فروق ذات دلالة احصائية لاستخدام الأسلوب الدائري في تحسين مهارة التمارين  ● المرمى لدى لاعبي كرة القدم ؟هل توجد فروق ذات دلالة احصائية لاستخدام الأسلوب الدائري في تحسين مهارة التسديد في  ● التساؤلات الفرعية : هل يؤثر استخدام التدريب الدائري في تحسين بعض المهارات الأساسية لدى لاعبي كرة القدم ؟ التساؤل العام : أهم التساؤلات كما يلي: وجاءت .  2017



الأسلوب الدائري في تحسين مهارة التمرير الطويل لدى توجد فروق ذات دلالة إحصائية لاستخدام  ●  12  ا���
 ا������ي ، كذا تطبيق البرنامج التدريبي لطريقة أسلوب 1954نوفمبر  01بمركب  أجريت الاختبارات المهارية المجال المكاني : لاعبي كرة القدم لصالح القياس البعدي.توجد فروق ذات دلالة احصائية لاستخدام الأسلوب الدائري في تحسين مهارة التماس لدى   ● لاعبي كرة القدم لصالح القياس البعدي.   وجاءت أهم تساؤلاته كما يلي : .2019 البويرة–الدكتوراه في ميدان علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية ، جامعة أكلي محند أولحاج أطروحة ضمن متطلبات نيل شهادة U19المرتبطة بمهارة التصويب لدى لاعبي كرة القدم فئة أواسط ت خاصة بطريقة التدريب الدائري على تنمية بعض القدرات البدنية ، أثر تمرينارشام جمال الديندراسة     الدراسة الثالثة : التدريب الدائري أدى إلى تطوير رمية التماس. ● التدريب الدائري أدى إلى تطوير التمرير الطويل. ● التدريب الدائري أدى إلى تطوير الدقة في التسديد نحو المرمى. ● أهم النتائج:  الاختبارات والأساليب الإحصائية. الدراسة:أدوات  لاعب من فئة الناشئين بنادي أكاديمية الجلفة لكرة القدم. 24 عينة الدراسة : المنهج التجريبي. منهج الدراسة: فئة الناشئين "بالجلفة" لكرة القدم. مجتمع الدراسة: التدريب الدائري في نفس الملعب.



، لقدرات البدنية ( السرعة ، القوةللتمرينات الخاصة  بطريقة التدريب الدائري أثر في تنمية بعض ا ● الفرضيات الجزئية: المرتبطة بمهارة التصويب لدى لاعبي كرة القدم فئة أواسط.، المرونة ) للتمرينات الخاصة بطريقة التدريب الدائري أثر في تنمية بعض القدرات البدنية ( السرعة ، القوة ،الرشاقة  الفرضية العامة : وجاءت الفرضيات كما يلي: التصويب لدى لاعبي كرة القدم فئة  أواسط ؟قدرات البدنية ( السرعة، القوة  ،الرشاقة ، المرونة  )ومهارة ما طبيعة العلاقة بين بعض ال ● القدم فئة أواسط ؟هل للتمرينات الخاصة بطريقة التدريب الدائري أثر على تنمية مهارة التصويب لدى لاعبي كرة   ● القوة ، الرشاقة ، المرونة ) لدى لاعبي كرة القدم فئة أواسط؟ ،ة بعض القدرات البدنية ( السرعةطريقة التدريب الدائري أثر على تنميهل للتمرينات الخاصة ب ● الأسئلة الفرعية :  القوة ، الرشاقة ، المرونة) المرتبطة بمهارة التصويب لدى لاعبي كرة القدم فئة أواسط؟بعض القدرات البدنية (السرعة ،  هل للتمرينات الخاصة بطريقة التدريب الدائري أثر على تنمية  ● التساؤل العام :     13  ا���
 ا������ي ثر على تنمية مهارة التصويب لدى لاعبي كرة القدم للتمرينات الخاصة بطريقة التدريب الدائري أ ● الرشاقة، المرونة ) لدى لاعبي كرة القدم فئة أواسط.    :منهج الدراسة الملعب البلدي بالهاشمية والأخضرية والبويرة. المجال المكاني: ومهارة التصويب لدى لاعبي كرة القدم فئة أواسطتوجد على كائن ارتباطية طردية بين بعض القدرات البدنية (السرعة ،القوة ، الرشاقة ، المرونة )  ● فئة أواسط.



والنادي الرياضي الهاوي  ASC El HACHMIAة عشوائية بسيطة النادي الرياضي الهاوي أمل الهاشميلاعب كعينة للدراسة مقسمين إلى مجموعتين وقد تم اختيار العينة بطريقة  32اشتملت هذه الدراسة على  عينة الدراسة :    المنهج الأول هو المنهج التجريبي والثاني فهو المنهج الوصفي الارتباطي.  14  ا���
 ا������ي بعنوان: دور طريقة التدريب الدائري في تحسين صفة القوة لدى فاروق مطاعي، بوناميس بلال دراسة   الدراسة الرابعة:  .سنة 19أقل من  تنمية بعض القدرات البدنية المرتبطة بمهارة التصويب لدى لاعبي كرة القدم فئة أواسطيب الدائري أثر في وبالتالي تحقق الفرضية العامة التي تنص على أن للتمرينات الخاصة بطريقة التدر  علاقة طردية بينهما ، وهذا ما حقق صحة جميع الفرضيات الجزئية المقدمة من طرف الباحث.أمل الهاشمية قد أثر على جميع الصفات البدنية ومهارة التصويب قيد الدراسة وكذا الكشف عن وجود ضي الهاوي لاعب من النادي الريا 16بطريقة التدريب الدائري المطبق على المجموعة (أ) المتمثلة في طردية بين المتغيرات البدنية قيد الدراسة ومهارة التصويب وهذا ما يعني أن برنامج التمرينات الخاصة إيجابا على تنمية مهارة التصويب نتيجة لانتقال أثر التدريب ووجود علاقة ارتباطية  وهذا ما إنعكسفمن خلال النتائج يرى الباحث أن هذه الطريقة التدريبية قد ساعدت في تنمية الصفات البدنية قيد الدراسة  أهم النتائج : الاختبارات البدنية والمهارية، إستمارة ترشيح الاختبارات البدنية والمهارية اسة :أدوات الدر  لاعب التي تدربت وفق البرنامج الخاص بها من نادي نجم الأخضرية 16المجموعة (ب):  لاعب تم تطبيق التمرينات الخاصة عليها من النادي أمل الهاشمية 16المجموعة ( أ):  بحيث يتم تقسيمها إلى مجموعتين متكافئتين: N.MLAKHDARIAنجم الاخضرية   لدى لاعبي كرة القدم صنف أشبال؟ المميزة بالسرعة هل للتدريب الدائري دور في تحسين القوة -  الأسئلة الفرعية :  هل للتدريب الدائري دور في تحسين صفة القوة لدى لاعبي كرة القدم صنف أشبال؟ -   التساؤل العام :  ، مذكرة ماستر.انية لفريق شباب حي موسى ولاية جيجلدراسة ميد–لاعبي كرة القدم صنف أشبال. 



لاعبا في كل  12لاعب قسمت لمجموعتين ضابطة وتجريبية بواقع  30الدراسة على عينة من  أجريت  عينة الدراسة :  المنهج التجريبي الملائم لطبيعة الدراسة.   :منهج الدراسة   لدى لاعبي كرة القدم صنف أشبال؟الانفجارية هل للتدريب الدائري دور في تحسين القوة  -  15  ا���
 ا������ي ومما لاحظناه في عرضنا لهذه الدراسات ما بعض عناصر اللياقة البدنية. التدريب الدائري ودوره في تنمية لقد تطرقت الدراسات السالفة الذكر إلى جوانب فيما يخص عملية التدريب الرياضي الحديث وطريقة    التعليق على الدراسات المشابهة: - 8 الدراسة من خلال عرض وتحليل نتائجها.بتنمية القوة لها أثر في تطوير هذه الصفة ويتضح ذلك من خلال مناقشة الدراسات المتعلقة بمتغيرات تحتوي على تمرينات خاصة توصل الباحثان أن الحصص التدريبية المطبقة باستخدام التدريب الدائري أي  أهم النتائج : الاختبارات البدنية كأداة بحث وجمع للبيانات.  أدوات الدراسة : .2019/2020مجموعة للموسم الرياضي  ما (دائري كان الهدف من أغلب الدراسات هي البحث عن تأثير تدريبات ال من الدراسات:الهدف  -  .2020و  2017أنجزت هذه الدراسات بين عامي  المجال الزماني: -  يلي: على بعض المتغيرات أو  فقد تناولت التدريب البليومتري)  Nurper Ozbarعدى دراسة  حيث استخدم منهج ثاني وهو  رشام جمال الدينوملائمته لطبيعة وأهداف الدراسة إلا في دراسة ويتضح لنا جليا أن جميع الدراسات قد استخدمت المنهج التجريبي لكونه أدق المناهج  المنهج: -   .كونغ فوالقدرات البدنية، المهارية أيضا في رياضات مختلفة: كرة القدم وال  المنهج الوصفي الارتباطي لملائمته مع طبيعة دراسته.



بعض عناصر التدريب الدائري في تنمية  أثروعلى هذا الأساس قام الباحثان بتناول دراسة بعنوان :  عمدية. بطريقة اختيرت العينات ومعظم قليل العينة فيها عدد الدراسات كان معظم لكن بها المحيطة والظروف الدراسة طبيعة وذلك حسب العينة في هذه الدراسات اختلفت العينة: -  .البيانات لجمع كأداة راتاالاختب على اتالدراس مختلف اعتمدت أداة جمع المادة العلمية: -   16  ا���
 ا������ي  تحديد أدوات البحث. ● تحديد المنهج العلمي للدراسة. ● ضبط التساؤلات والفرضيات. ● الدراسة. لإشكاليةالوصول إلى صياغة نهائية  ● الاستفادة من الدراسات السابقة:  أشبال.لدى لاعبي كرة القدم صنف سرعة)  -اللياقة البدنية (قوة
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ول:ا���� ا�                         ط�ق ا���ر�� �� ��ة ا��م 




 	�ة ا���م� �في شتى  ويشير التطور الحاد الطويلة وفقا لتطور المجتمعات البشرية وطرا عليه تغيرات عديدة الزمنية المرحلةخلال  غراضهوأظهر مفهوم التدريب الرياضي وطرقه ونظرياته المختلفة، و العلوم التطبيقية وفقا للرغبات، بل أصبحت عملية علمية منظمة لها أسس وقواعد ومضامين مرتبطة بشكل تام وفاعل مع لم تعد العملية التدريبية الحديثة بجوانبها الإدارية والفنية والتنظيمية عملية عشوائية يتم تسييرها  :تمهيد  19  ا���� ا�ول:                                                              ط�ق ا���ر ويعد  الانجازات أعلىلتحقيق  إلى ارتفاع الأنشطة الرياضية المختلفة مجالات النشاطات الرياضية يفقه طريقة تدريبية معينة ياضي التي تعمل و في التدريب الر  الأساليب المهمةالتدريب الدائري واحد من  الهدف المطلوب من التدريب والمميز في التدريب الدائري  إلىمن قبل المدرب بعرض الوصول مختارة                                    أعضاء وأجهزة الجسم المختلفة.تنظيمي في تعاقب اخذ التمارين بما ينفع  أسلوب بأنه




 	�ة ا���م� �مستوى  إلىالفرد للوصول  إعداد إلى عبارة عن القوانين والأنظمة الهادفة" التدريب الرياضي هو    :مفهوم التدريب الرياضي -1  20  ا���� ا�ول:                                                              ط�ق ا���ر إلى مستوى لائك من التي تحقق الوصول  الإعداد الكامل لعموم الأجهزة الوظيفيةالانجاز عن طريق  عليم يسهل تكما يتحسن التوافق العصبي والعضلي و  سمية العامةالرياضي وصحته الج حيث مراعاة حياة عمل أجهزة جسم الانسان من خلال هو عبارة عن عملية منظمة تهدف إلى تحسين ورفع كفاءة       1".لدى الفرد الإنتاج المسار الحركي فضلا عن زيادة قابلية وطرائق التدريب  ب وضع الحلول المناسبة باستخدام التمارين البدنيةمستوى ممكن يجب على المدر  أعلى إلىمن اجل تحقيق الهدف الرئيسي للتدريب الرياضي وهو الارتقاء بمستوى الانجاز الرياضي    :التدريب الرياضي أهداف -2 2توظيف البرامج والأنشطة البدنية والرياضية. ، عمان، 1ط قاسم حسن حسين: علم التدريب الرياضي في الأعمار المختلفة، دار الفكر للطباعة والنشر والتوزيع ،  1                                                  .الوقاية من حدوث الإصابات الرياضية  -  .ضمان تحسين الحالة الصحية للرياضي -  سكة.تنمية الروابط والعلاقات الخاصة بوحدة الفريق كجماعة متما -  أعباء التدريب والمنافسة.وتطويرها لمواجهه  درات النفسية اللازمةالصفات والق تنمية -  الرياضية المحددة. الفعالية أو باللعبةالفني الخاص  للأداءالنوعي  الإتقان -  وإتقانه للمنافسةالخططي اللازم  الأداءتحسين  -  ددة.أو الفعالية الرياضية المح الإعداد البدني الخاص باللعبةضمان تحسين  -  .الشامل الإعدادالبدني المتعدد الجوانب  الإعدادالارتقاء بمستوى  -  :بما يلي إيجازهاللتدريب الرياضي والتي يمكن  الأهداف الرئيسيةيتبع مدربه من اجل تحقيق متطلبات  أنوفي الوقت نفسه يجب على الرياضي  والمنافسة الإعدادالتدريب في مراحل  لأهداف المؤثرة والملائمة   .9، ص2017، دار الجندارية للنشر والتوزيع، الأردن، 1خالد تميم الحاج: أساسيات التدريب الرياضي، ط  2  .78،ص1997الأردن،




 	�ة ا���م� �اريخ تطورها وقواعدها وت الألعابالشفاء وقوانين  بالمعلومات الخاصة بالتغذية ووظائف الاستعادة إعداد الرياضي معرفيا بقواعد التدريب الرياضي ومبادئه الفيسيولوجية والنفسية واغتنائه -   21  ا���� ا�ول:                                                              ط�ق ا���ر في مبدأ الزيادة نتبع  أنالتحميل الزائد يجب  مبدأطويل باستخدام كي نصل إلى التكيف المدى ال -  :التدرج- 2- 3  3لنوم والراحة ومستوى اللياقة البدنية والإصابة بالأمراض والدوافع.والتغذية واترجع الاستجابة الفردية للتدريب لعدة أسباب منها الاختلاف في كل من النضج والوراثة وتأخير البيئة  معينة فإنها أجسام كل منهم تستجيب بدرجة معينة تختلف عن الآخرين.يستجيبون فرديا للتدريب الواحد فعلى سبيل المثال إذا قدمنا لعدد من اللاعبين جرعة تدريبية  الرياضيون  2.للفتاه الرياضي البرنامج تصميم عن تماما يختلف للشاب الرياضي البرنامج تصميم فإن فتاه مع مقارنة لشاب الرياضي البرنامج تصميم على ينطبق تماما وهذا .عاما ثلاثين عمره لفرد الرياضي البرنامج تصميم عن تماما يختلف عاما سبعين عمره لشخص الرياضي البرنامج فتصميم .الفرد لذلك التدريبي البرنامج تصميم عند وأهدافه الفرد قدرات الإعتبار بعين الاخذ يجب أنه الفردية بمبدأ المقصود (الفروق الفردية): الاستجابة الفردية - 1- 3 :مبادئ التدريب الرياضي -3 1.وتطويرها إدارتهاالفريق وسبل  أعضاءمع  والعلاقات الاجتماعية الحمل  ويتم ذلك من خلال التحكم في مكونات أن تتم على فترة مناسبةيجب  الزيادة التدريجية -  .الحمل التدريبي المقدم للاعبين   .45، ص 2001، 2مفتي إبراهيم حماد: التدريب الرياضي الحديث، دار الفكر العربي، القاهرة، ط  3  .11خالد تميم الحاج، مرجع سبق ذكره، ص 2   .18، ص 2014، 1أحمد يوسف متعب ألحسناوي: مهارات التدريب الرياضي، دار الصفاء، عمان، ط  1                                                  الشدة والحجم والكثافة.




 	�ة ا���م� �بعد ذلك يتم تعديل  ثم الأهمية مراعاة ضمان تثبيت درجة التكيف المكتسبة لفترة زمنية مناسبةي الاستمرار في تقديم هذه الزيادة بصورة مطلقة بل من للحمل لا يعن مبدأ الزيادة التدريجية -   22  ا���� ا�ول:                                                              ط�ق ا���ر للحمل رغم بدء شعوره بالتعب، ومن ثم يبدأ تكيفه على الأداء بالاقتصاد في الجهد نتيجة لاستمرار أدائه والكيميائية، ويظهر ذلك في شكل تحسين في كفاءة الأعضاء والأجهزة المختلفة، بالإضافة إلى تمييز إن الحمل الذي يعطي اللاعب يسبب إثارة لأعضاء ولأجهزة الجسم الحيوية من الناحية الوظيفية    التكيف:  - 3- 3 1أخرى.مره  ريجيةالحمل بزيادته التد بالتكيف مع هذه  بطريقة متسلسلة وعلى فترات زمنية تسمح للأجهزة الحيوية لا يتم والتكيف يجب أن 2هذا الحمل. تبعا لتخطيط  تدرج في مكونات عمل التدريب لفترة مناسبةيمتد ال أنولتحقيق هذا التكيف يجب  الأحمال ، منشأ المعارف، 1عماد الدين عباس أبو زيد: التخطيط والأسس العلمية لبناء وإعداد فريق في الألعاب الجماعية، ط   2  .50ص  ،، مرجع سبق ذكرهمفتي إبراهيم حماد: التدريب الرياضي الحديث  1                                                 القوة تنمي لانها العضلية القوة تمارين وممارسة إختيار يجوز ولا )مثلا الخفيف والجري السريع المشي( العنصر ذلك تنمي التي والانشطة التمرينات إختيار علية يجب التنفسي الدوري التحمل عنصر تنمية يريد الذي فالفرد والرياضة البدني النشاط مجال على تماما ينطبق وهذا .الحاسوب إستخدام على والتدريب الدراسة علية فيجب الحاسوب مهارات في مستواه تحسين ينوي الذي الشخص المثال سبيل فعلى .المجال ذلك في والممارسة التدريب عن ينتج معين مجال في التحسن أن هو الخصوصية بمبدأ المقصود  الخصوصية: - 4- 3 4زيادة كفاءة عمل العضلات والعظام والأربطة. -  .والتحكم العضلي تحسين القوى العضلية والقدرة العضلية -  .وحجم الدم المدفوعفي وظائف القلب والتنفس والدورة الدموية  تحسين -  :التكيف النموذجي لجسم اللاعب الناتج عن التدريب الرياضي يعني أنكما  3ف وبتالي لا ينمي الوظائف الحيوية.يب لان التدرج غير المنتظم لا يساعد على حدوث التكيبرامج التدر    .44،ص جع سابقمفتي إبراهيم: مر   4  . 288،ص 2005، دار الفكر العربي، القاهرة، 1بهاء الدين إبراهيم سلامة: فسيولوجيا الرياضة والأداء البدني، ط  3  .163، ص2005الإسكندرية،




 	�ة ا���م� �هناك  أن ومن خلال نفس الوضع الذي ينفذ من خلاله الأداء س طريقةيجب التدرب بنف الأداءلتطوير    .1السفلي الطرف لعضلات ينتقل لا التدريب أثر فإن العلوي الطرف عضلات تدريب فعند صحيح تماما والعكس العلوي الطرف لعضلات ينتقل لا التدريب أثر فإن السفلي الطرف عضلات تدريب فعند ةالمدرب العضلات على يقتصر الرياضي التدريب أثر أن السبعينيات أوائل في أجريت التي العلمية والدراسات الابحاث أثبتت ولقد. التنفسي الدوري التحمل تنمي ولا العضلية  23  ا���� ا�ول:                                                              ط�ق ا���ر مما  تأثير الجرعات التدريبية وتوقف التكيفات الوظيفيةضعف  إلىوالتكرار الزائدين يؤديان  إن الإعادة :التنويع- 5- 3 2في المواقف المختلفة.الحركي  الأداءتنفيذ  طبيعة -  .الحركي للأداء نوع المهارة المطلوبة -  .الحركي الأداءنجاز لا نوع القوة العضلية المطلوبة -  إنتاج الطاقة.نظم  -  :التدريب منها ما يلي إخضاعها لخصوصيةيجب  هناك عناصر الرئيسية ).الخالواعدة( مراكز اللعب ادوار اللاعبين... خصوصية تدريب داخل الرياضة -  .)الخ(العاب المضرب، المنازلات... الأداء ريب على مستوى الرياضات المتشابهةالتد خصوصية -  .من الرياضاتخصوصية التدريب لكل رياضة  -  :التدريب كما يلي لخصوصيةمستويات  التنوع ويتم تنويع والتغيير في مكان  أساسعلى  ة وضع المناهج التدريبيةعلى ضرور  المبدأويؤكد هذا  .ثبات الانجاز وحتى تراجعه إلىيؤدي  في  رغبته الارتباك الفكري ويعمل على زيادة التنويع في تمارين النشاط تخصصي يجنب اللاعب إن .التدريب وزمانه في مفردات التدريب ووسائله   .23،ص رات التدريب الرياضي، مرجع سابقأحمد يوسف متعب ألحسناوي: مها  3  .44مفتي إبراهيم حماد، مرجع سابق،  ص   2  .11، مرجع سبق ذكره، صخالد تميم الحاج  1                                                   3وايجابية). التدريب( مميزات عقلية ونفسية




 	�ة ا���م� �يكون الحمل المقدم  أنانه كي يتم الارتقاء بالمستوى البدني للعب فان من الضروري  المبدأيعني نص  :التحميل الزائدمبدأ  - 6- 3  24  ا���� ا�ول:                                                              ط�ق ا���ر من لبدني يتطلب استخدام كميات إضافية كبيرة المجهود الواقع على عضلات اللاعب عند القيام بالجهد ا الإحماء والتهدئة:- 7- 3 الأقصى.ويكون التدريب عند حدها  أخرى أحمال لما تكيف الجسم للحمل وجب إضافةكإذ  .ما يتحمله اللاعب أقصىقريبا من مستوى  وأيضا  وأيضا زيادة سرعة الدورة الدمويةسرعته  ذلك من خلال تنظيم عملية التنفس وزيادة ويتم الأكسجين ج اللاعب في بدل الجهد والحركة حتى نصل تدر التمثيل الغذائي للجسم وهو ما يتطلب  سرعة عملية الأحمال العالية التمرينات ذات  أداءبعد  لتمرينات التي تتميز بانخفاض شدة حملها وتمرينات الإطالةا الإحماء.تماما مثل  التهدئة هامة بالإحماء.بها وهو ما نقصده  الأداءالمطلوب تنفيذ  للدرجة عة العضلية وتحسن من كفاءة دور الدورة الدموية في إزالة تسهل عملية استمرار ضخ الدم في المجمو  تطوير التحمل يتم من خلاله  التدريب ففي الوقت الذي يكون فيه أنواع سار على كافةالتحميل الزائد  مبدأ 1.عن التمثيل الغذائي الفضلات الناتجة يتم من خلال زيادة متدرجة في فإنها تطوير القوة العضلية  الأداءلتحسين  زيادة متدرجة الوقت والشدة   .56-55نفس المرجع ص  2  .52- 51ص مفتي إبراهيم حماد، مرجع سابق،  1                                                             2المقاومة.




 	�ة ا���م� �الأداء وتقاس شدة الحمل بوحدات هي درجة السرعة، درجة التي تميز  هي السرعة أو القوة أو الصعوبة :الحمل شدة - 1- 1- 4 :مكونات حمل التدريب - 1- 4 :حمل للتدريب أشكال -4  25  ا���� ا�ول:                                                              ط�ق ا���ر   .13- 12خالد تميم الحاج، مرجع سبق ذكره، ص  2  . 64، ص 2005، 1، أحمد إبراهيم الخواجا: مبادئ التدريب الرياضي، دار وائل للنشر، طمهند حسين البشتاوي  Duration                                                 1رة دوام أحمل فت  -                                وعموما يمكن تميز مكونين لحجم الحمل هما:أيضا عدد مرات تكرار التمرين أو عدد الكيلوغرامات أو الأطنان التي رفعها في تدريبات الأثقال مثلا، طول فترة أداء الحمل مقاسا بالزمن أو طول المسافة مقاسا بالمتر أو الكيلومتر، كما يتضمن  ويقصد به :حجم الحمل- 2- 1- 4 .العضلية القوة تمارين إستخدام عند خصوصا متوسطة الى خفيفة شدة على يتمرن أن فيجب مثلا الدم ضغط في إرتفاع لدية الذي الفرد بينما لمرتفعة متوسطة شدة على التمرين يستطيع الامراض من خاليا الفرد يكون فعندما التمرين شدة تحديد في المهمة العوامل من للفرد الصحية الحالة تعتبر :للفرد الصحية الحالة -  .التمرين شدة إنخفضت كلما البدنية الياقة مستوى إنخفض فكلما صحيح والعكس أعلى التمرين شدة كانت كلما البدنية اللياقة مستوى أرتفع كلما :البدنية اللياقة مستوى -  .الاعمار تساوت وإن حتى وامرأه رجل من الشيء نفس طلب يجوز فلا .العضلية القوة تمارين في خصوصا للمرأة التمرين شدة تحديد على سيؤثر وهذا وبارزة كبيرة عظلات وإمتلاك العظلات ظهور تحب لا المرأه كذلك .الجنسين لكلا التمرين شدة تحديد على يؤثر سوف بدوره وهذا للرجل البدنية القدرات من أقل للمرأة البدنية القدرات عام بشكل :الجنس -  .عاما 75 عمره أخر شخص مع مقارنة أكبر ستكون عاما 25 عمره لفرد التمرين شدة فإن فبالتالي البدنية قدراته قلت كلما بالعمر الانسان تقدم كلما أنه المعروف فمن : العمر -   2:العوامل هذه ومن التمرين شدة تحديد في تؤثر عديدة عوامل وهناك  1الأداء.توقيت  الأداء قوة المقاومة، مقدار مسافة




 	�ة ا���م� �الشدة والكثافة جانب  إلى) المكون الثالث لحمل التدريب Volume de la chargeيعتبر حجم الحمل( Frequency.1تكرار الحمل   -      26  ا���� ا�ول:                                                              ط�ق ا���ر (رفع أومرات)  أربعمتر  50تكرار التمرين الواحد (مثل جري  أو أداءوقد يمثل حجم الحمل عدد مرات  ).وأخر{الاسترجاع } بين تدريب  مجموعات+ الراحةعدد ال× زمن دوام المثير× ويقصد بحمل التدريب (عدد مرات تكرار التمرين مرات  أربع ثانيه مكررة 12ي متر ف 100الجريالتمرين مثل  أداءمرات) كما قد يمثل زمن  كلغ عشر 70 أو الفترات الزمنية التي تستغرق في الراحة بين إعادة  أو كسر الفترةالحمل مدى طول  ويقصد بكثافة    :الحمل كثافة - 3- 1- 4 2.ثانية)48متر=100×4(أيثانيه بعد كل تكرار  60بزمن راحت  بعد الانتهاء من تمرين  ةالحركي أنواع الأنشطةنوع من  لأيالفرد الرياضي  أداءتتم بعد  الراحة السلبية: أنواع الأنشطة البدنية.الخفيف لبعض  بالأداءتتسم  الايجابية: الراحة :نوعين رئيسيين هما إلىتنفيذها  أسلوبالتي يقضيها الرياضي بين حملين وينقسم من حيث  الراحة البينية: وهي الفترة الزمنية .البينية أو بين التمرينات المكونة للحمل والتي تعرف بالراحةتكرار الجهد البدني  ، المؤسسة العربية للعوم والثقافة ، 1محمد لطفي السيد، وجدي مصطفى الفاتح: رؤى تدريبية في المجال الرياضي، ط  3  .51ص  1999دار الفكر العربي، القاهرة، مصر،  ،أحمد: أسس ونظريات التدريب الرياضي بسطويسي  2  .25ص ،2003، 1أحمد نصر الدين سيد: نظريات وتطبيقات فسيولوجيا الرياضة، دار الفكر العربي، القاهرة، ط  1                                                الهوائية بصفة عامة من خلال تطوير التحمل العام والخاص في بعض الأحيان، وذلك دون استخدام يشير شاكر فرهود إلى أن هذه الطريقة تهدف إلى تنمية القدرة  طريقة التدريب المستمر: -1-5  التدريب الرياضي:طرق  -5 3.الاسترخاء أوالجلوس أو سابق ويتمثل في الرقود    .105، ص 2014الجيزة ، 




 	�ة ا���م� �عند تكوين  يين الأكسوجينللدفترات راحة بينية، مع سرعة منتظمة في الأداء، مع مراعاة عدم الوصول   27  ا���� ا�ول:                                                              ط�ق ا���ر في سلسلة من تكرار فترات التمرين بين  تتمثل طريقة التدريب الفتري طريقة التدريب الفتري: -2-5  .2تؤدي التمرينات بدون فترات راحة أي بصورة مستمرة ة:يفترات الراحة البين -  المستمر، أو بواسطة زيادة عدد مرات التكرار.يمكن زيادة حجم التمرينات عن طريق زيادة طول فترة الأداء سواء بواسطة الأداء  حجم التمرينات: -  من أقصى مستوى للفرد. %80- %25تتراوح شدة التمرينات المستخدمة ما بين  شدة التمرينات: -  ويشير عادل عبد البصير إلى أهم مميزاتها وهي:     .1حمل التدريب : يذكر البشتاوي أنها تهدف إلى تنمية التحمل بنوعيه العام طريقة التدريب الفتري منخفض الشدة -  وتنقسم إلى:    .3 كل تكرار وآخر فواصل زمنية للراحة من أقصى  %80-60تكون بسيطة ومتوسطة تصل في تمرينات الجري إلى  شدة التمرينات: - 1  والخاص وتحمل القوة ومن أهم مميزاته: مرة تقريبا، كما يمكن التكرار  30-20يمكن استخدام أثقال إضافية أو بدونها من  حجم التمرينات: - 2  من أقصى مستوى للاعب. %60- 50مستوى اللاعب، وتصل في تمرينات القوة إلى  مرات لثلاث مجموعات، وتتراوح فترة دوام  10كل تمرين  على هيئة مجموعات لكل تمرين، أي تكرار ثا بالنسبة لتمرينات القوة، سواء  30-15ثا تقريبا بالنسبة للجري، وما بين  90-14التمرين الواحد مابين  لال فترات الراحة البينية مثل تمرينات يفضل استخدام مبدأ الراحة الإيجابية خ فترات الراحة البينية: - 3  باستخدام أثقال إضافية أو ثقل جسم اللاعب نفسه. - 157، ص1999، 1عادل عبد البصير علي: التدريب الرياضي والتكامل بين النظرية والتطبيق، مركز الكتاب للنشر، القاهرة، ط 2  .75-74، ص1998، 1منشورات ذات السلاسل، طشاكر فرهود الدركة: علم التدريب الرياضي،   1                                                    .4 المشي والاسترخاء   .327- 326، ص2002جدي مصطفى الفاتح، محمد لطفي: الأسس العلمية للتدريب الرياضي (للاعب والمدرب)، دار الهدى للنشر والتوزيع، القاهرة، و   4  ، 1أمر االله أحمد البساطي: قواعد وأسس التدريب الرياضي وتطبيقاته، منشأ المعارف، الإسكندرية، ط  3  .156




 	�ة ا���م� �مرات تقريبا، وتمرينات  10ترتبط بشدة التمرينات المستخدمة، ويمكن تكرار الجري  حجم التمرينات: -  ويشير عادل عبد البصير إلى أهم مميزاتها وهي:     .1 ن/د) 130- 120صول دقات القلب (ثا أو عند و  160القلب كمعيار للراحة والتي لا يزيد هنا من ) أثناء التدريب، والحجم هنا لابد أن يكون اقل من الشدة، أما الراحة فلا بد من العودة إلى دقات %90(بالسرعة، والسرعة، كما يمتاز بالعمل تحت ظروف الدين الأكسوجيني نتيجة لاستخدام الشدة القصوى والقوة المميزة من خلال استخدام هذا النوع إلى تطوير التحمل الخاص (تحمل السرعة، تحمل القوة) يرى مصطفى وجدي أن هذه الطريقة تتميز بزيادة شدة التدريب وقلة حجمه نسبيا ويهدف المدرب     طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة:   28  ا���� ا�ول:                                                              ط�ق ا���ر ينات، ولكنها تصبح أيضا فترات غير تزداد فترات الراحة البينية كنتيجة لزيادة شدة التمر  فترات الراحة: -  مرات. 10- 8القوة من  القوة  -اللاعب بعد ذلك فترة راحة بينية تسمح له باستعادة الشفاء الكامل، وتهدف إلى تنمية السرعةالفرد على أن يأخذ يتم التدريب التكراري في هذه الطريقة بشدة عالية، وقد تصل إلى الحد الأقصى لمقدرة   : طريقة التدريب التكراري -3-5  .2 تمرينات الاسترخاءلكي تتيح للقلب العودة إلى جزء حالته الطبيعية، ويفضل استخدام فترات الراحة البينية مثل:  كاملة   .165 -164ابق، صالح: التدريب الرياضي لطلبة المرحلة الثانية في كلية التربية الرياضية مرجع سمفاطمة عبد   4  .276الخوجا: مبادئ التدريب الرياضي،مرجع سابق، صابراهيم اوي، أحمد تمهند حسين البش  3  .161-159مرجع سابق، ص التطبيق،لنظرية و التكامل بين االتدريب الرياضي و عبد البصير علي:  عادل 2  .65، ص2005، 1ند حسين البشتاوي، أحمد إيراهيم الخوجا: مبادئ التدريب الرياضي، دار وائل للطباعة والنشر، عمان، طمه 1                                                    .4 ة ونوع الفعاليةبما يتناسب وقدرة الفرد الرياضي وطبيعة المكان أو المراحل التدريبيبالمتعة، ويهدف إلى تنمية القدرات الهوائية واللاهوائية، وإن الحمل التدريبي هنا له أسلوب وخصوصية تعني تغيير سرعة اللعب الذاتية في أثناء التدريب، ولذا تتميز تدريبات هذه الطريقة بالتشويق والإحساس    (ألعاب السرعة): الفارتلاكطريقة  -4-5  .3 التحمل الخاص - القوة المميزة بالسرعة - القصوى




 	�ة ا���م� �  .2 خلال التمرينات التي تمكنه دائما من السيطرة عليهاال على إعطاء مستوى واتجاه القدرة على ترتيب حمل التدريب عمليا لكل فرد وتتأسس هذه الأشك    .1 التدريب في شكل دائري ومجموعة هذه التمرينات يطلق عليها اسم دورةوحدة التدريب الدائري غالبا ما تأخذ شكل دائرة، حيث ترتب التمرينات حسب أهداف وأغراض وحدة وإن تدريبات   من حيث عدد التكرارات وطول فترة التمرين وفترات الراحة التي تتخلل كل تمرينمقننة تطوير بعض عناصر اللياقة البدنية، ويطبق من خلال إجراء مجموعة من التمرينات المتعددة طبقا لخطة يذكر حسن اللامي أن التدريب الدائري أسلوب يستخدم في مجال التدريب الرياضي، ويهدف إلى     :مفهوم التدريب الدائري - 1- 5- 5 :التدريب الدائري -5-5  29  ا���� ا�ول:                                                              ط�ق ا���ر
 .المبذول البدني للمجهود والتكيف التعب مقاومة على القدرة وزيادة والتنفسي الدوري الجهازين كفاءة لزيادة هام تنظيم التأثير الفسيولوجي للتدريب الدائري: •
 .بالسرعة المميزة والقوة القوة تحمل مثل الصفات هذه من المركبة البدنية الصفات هذه من المركبة البدنية الصفات إلى بالإضافة والتحمل والسرعة العضلية القوة صفات تنمية يف كبيرة بدرجة يسهم :التدريبي التأثير •
التعب والتكيف  طريقة عمل لزيادة كفاءة الجهازين الدوري والتنفسي وزيادة القدرة على مقاومة -  :ما يلي أهمهابالتدريب ولعل من  جع في وضع مميزات خاصةاتفقت اغلب المرا :التدريب الدائري أهمية - 2- 5- 5 3والأمانة. النظام مثل الإرادية المختلفة السمات تنمية اكتساب فى تسهم :النفسي التأثير • بما يتناسب مع مستواه  الجرعةتحدد  إذوحالته  يتلاءمفيعمل اللاعب بما  الاهتمام بالفروق الفردية -  .للمجهود البدني المبذول ، 2004عادل عبد البصير علي: التدريب الدائري ( أسسه وتطبيقاته)، المكتبة المصرية للطباعة والنشر والتوزيع، الإسكندرية،  2  .128ص ،2004: الأسس العلمية للتدريب الرياضي، مركز الطيف للطباعة، العراق، عبد االله حسن اللامي 1                                                 .ومقدرته   .211-210تميم الحاج، مرجع سبق ذكره، ص خالد  3  .1ص




 	�ة ا���م� �إلى  يسهم بدرجة عالية في تنمية الصفات البدنية القوة العضلية والتحمل والسرعة بالإضافة -   30  ا���� ا�ول:                                                              ط�ق ا���ر إستهلاك  والقلب، الدموية الدورة كفاءة من كل في تحسنا نجد حيث للفرد الوظيفية القدرات وتحسين تنمية إلى كبيرة وبدرجة عامة التدريب مجال في المستمر الحمل بإستخدام الدائري التدريب أسلوب يهدف  :المستمر التدريب بطريقة الدائري التدريب -1-3-5-5  : الدائري التدريب تنظيم -3-5-5 1رعة.الصفات البدنية المركبة مثل تحمل القوة وتحمل السرعة والقوة المميزة بالس الطويلة  المسافات جري( القوى وألعاب واليد، والسلة القدم، لكرة المختلفة، الرياضية والفعاليات الألعاب من كثيرا تشمل المستمر الحمل بإستخدام الدائري التدريب إستخدام فمجالات ذلك وعلى .الهامة التربوية السمات تلك تلك الخ...الإرادة وقوة والتصميم القرار أخد وإمكانية النفس على كالإعتماد والتربوية النفسية النواحي جانب إلى الغازات وتبادل الأيض عملية تحسين إلى بالإضافة الأكسجين   .282 ص سابق، مرجع الرياضي، التدريب ونظريات أسس :أحمد بسطويسي  2  .  125ص  ،2014محمد إبراهيم شحاتة: تأثير وفوائد تدريب اللياقة البدنية على وظائف الأعضاء, مهى للنشر والتوزيع، الإسكندرية،   1                                                 ويراعى الدائرة، تمرينات من تمرين كل في تكرارها اللاعب يستطيع التي المرات من عدد لقياس أقصى إختيار يجرى المستخدمة للتمرينات الصحيح الأداء إتقان بعد تمرين لكل المناسبة الجرعات تحديد     :)قياسي زمن (تسجيل الأولى الطريقة تطبيق -أ .التدريبية الدورات مرات عدد تحديد دون الأداء وزمن التدريب جرعة تحديد مع  . ت . التمرينات حجم زيادة بإستخدام  . ب .معين زمن تسجيل لمحاولة  . أ : يلي كما وآخر تمرين كل بين النسبية الراحة فترات دون الطريقة بهذه الدائري التدريب إستخدام ويمكن   2والكفاح. الإرادة وقوة كالصبر الخلقية السمات بعض تربية إلى بالإضافة هذا وتحمل القوة، العام التحمل :التالية البدنية القدرات من كل مستوى تحسين بهدف الأخرى التدريب ومجالات ي المجال المدرس في المستمر الحمل بإستخدام الدائري التدريب وأساليب نظم تطبيق يمكن ذلك وعلى والدراجات، التجديف ،)والمتوسطة




 	�ة ا���م� �الجرعة المناسبة  : يلي كما الدائرة في تمرين لكل المناسبة الجرعة تحديد المدرب يستطيع وبذلك   . بينية راحة دقيقة يعقبه واحدة دقيقة مدة تمرين لكل الأداء تحديد يمكن فإنه مرة 30 تمرين كل تكرار يمكن بحيث بسيطة تمرينات من التدريبية الدورة تشكيل حالة وفي . الدائرة تمرينات جميع أداء من اللاعب ينتهي حتى أيضا، الزمن لنفس بينية راحة فترة يعقبه ثم الزمن لنفس التالي التمرين أداء ثم بينية راحة ثانية 30 يعقبه ثانية 30 لمدة تمرين كل أداء الإختبار هذا في  31  ا���� ا�ول:                                                              ط�ق ا���ر = 2أقصى عدد مرات من تكرار كل تمرين لهذا  المناسبة الجرعة فان الدائرة تمرينات من معين تمرين في مرة 24 تسجيل اللاعب استطاع إذا فمثلا  24التمرين هي:     =
مرة 12
�

  .167 ص سابق، مرجع والتطبيق، النظرية بين والتكامل الرياضي التدريب :علي البسيط عبد عادل  2  .283-282 ص سابق، مرجع الرياضي، التدريب مبادئ :، أحمد إبراهيم الخواجاالبشتاوي حسين مهند  1                                                 .اللاعبة/اللاعب يسجله الذي الزمن ويحتسب بينية، راحة فترة وجود دون مرات 3 الدورة تؤدى -  .4أو  3 أو 2 على تمرين كل أداء مرات عدد يقسم تمرين، لكل المناسبة الجرعة المدرب يحدد -  . لأداء الصحيح ا تعلم بعد والآخر تمرين كل بين راحة فترة وجود دون تمرين كل في تكرارها ي الرياض الفرد يستطيع المرات التي من عدد أقصى قياس خلال من الدائري التنظيم تمرينات من تمرين لكل المناسبة الجرعة تحديد -  2مرة. 30- 15من  تكرارها يمكن المتوسطة التي أو البسيطة السهلة التمرينات إختيار ويلاحظ منه أقل أو السابق الزمن نفس تسجيل يتم حتى وهكذا أخرى واحدة تكرار مرة يضاف اللاعب مستوى يزيد كلما وبالطبع 1+ المناسبة الجرعة أي تمرين لكل الجرعة المناسبة على واحدة تكرار مرة زيادة مع ولكن التدريبية، الدورة نفس على التدريب في اللاعب يستمر -   :التمرينات حجم زيادة مع التدريب - ب  1بالمدارس. التربية الرياضية درس في أو للناشئين استخدامه ويمكن 2 من بدلا 4 أو 3 على الجرعة تقسيم يمكن الأحيان بعض وفي  




 	�ة ا���م� �  .285 ص سابق، مرجع الرياضي، التدريب مبادئ : ، أحمد إبراهيم الخواجاالبشتاوي حسين مهند  3  .168 ص سابق، مرجع والتطبيق، النظرية بين الرياضي علي: التدريب البصير عبد عادل  2  .217ص سابق، مرجع حماد، إبراهيم مفتي  1                                                 والوثب والقصيرة المتوسطة المسافات إلى بالإضافة هذا والسباحة، والطائرة واليد والسلة القدم كرة الجودو، الملاكمة، الجمباز، ومتعددة، كثيرة الشدة منخفض الفتري بالحمل الدائري التدريب استخدام ومجالات     .الحركي والتوافق الغازات تبادل والدوران، القلب جهاز من كل وتنشيط تحسين على تدريباته تعمل كما والرشاقة، بالسرعة المميزة القوة تنمية إلى بالإضافة هذا السرعة، وتحمل القوة تحمل والخاص، العام التحمل عنصر تنمية بهدف الشدة منخفض الفتري بالحمل الدائري التدريب أسلوب استخدام يمكن      :الشدة منخفض الفتري التدريب بطريقة الدائري التدريب -1-2-3-5-5  : الفتري التدريب بطريقة الدائري التدريب -2-3-5-5 2.8.3التدريبية  الخاصة في بطاقته النتيجة تسجل الثالثة الدورة من محطات وثمانية دورتين الزمن ذلك في يؤدي أن اللاعب إستطاع إذا -   2المحدد. الزمن في إليه الوصول يمكنه عدد ى لأقص الوصول لمحاولة التدريب في اللاعب ويستمر ...الزمن هذا في اللاعب أداها دورة كم يحسب ثم مثلا دقائق 10 وليكن الدورات لأداء زمن المدرب يحدد ذلك وبعد )1( البند في الأسلوب بنفس المناسبة التمرين جرعة تحديد طريق عن الأسلوب بهذا العمل ويتم  :الداء وزمن التدريب جرعة تحديد مع المستمر التدريب - ت 1الأداء. مع اللاعبات/اللاعبين تكيف بعد التكرار مرات عدد زيادة يمكن وهكذا المحدد، نفس الزمن في تكرارات 10=2+8أي  سابقا المحدد المرات لعدد تكرارين بإضافة الجرعة زيادة على المدرب يعمل -  .مهم أمر وهو للتمرين المحدد الزمن نفس في وذلك ثمان من بدلامرات  9= 1+8يؤدى  فإنه مرات 8 محددا تمرينا يؤدي لاعب هناك كان ما إذا المثال سبيل فعلى .تحديدها السابق التدريب جرعة على واحد تكرار بإضافة لكن الدائري التنظيم في التدريب اللاعبة/اللاعب يؤدى -   32  ا���� ا�ول:                                                              ط�ق ا���ر




 	�ة ا���م� �  1الدرس. في البدني الإعداد جزء في استخدامه يمكن حيث محطة كل في والراحة الأداء زمن كل من لثبات نظرا سنة 13  إلى 11 من إبتداءا مناسب فهو الدرس مجالات في لاستخدامه بالنسبة أما المسابقات الأخرى، موسم في الأخرى الطرق مع وبالتناوب والخاص العام الإعداد موسمي في وكذلك القوى، ألعاب في والرمي  33  ا���� ا�ول:                                                              ط�ق ا���ر
الجرعة المناسبة  :التالية المعادلة باستخدام محطة كل في المناسبة الجرعة تحدد  2الدائرة. في تمرين لكل المناسبة الجرعة المدرب يحدد أن ويمكن تمرين لكل المحددة الفترة في مرة 20 و 15 مابين الأقل على تكرارها يمكن التي المناسبة التمرينات اختيار ويجب الدائرة، تمرينات جميع تنتهي حتى هكذا ،راحة ثانية 30 يعقبه ثانية 30 تمرين كل أداء يستغرق أن الاختبار هذا في يراعى  :تمرين لكل المناسبة الجرعة تحديد  -أ  النوع : هذا في التدريبية الخطوات � = ثانية 30عدد مرات تكرار الأداء في  2   .168 ص سابق، مرجع والتطبيق، النظرية بين والتكامل الرياضي التدريب :علي البصير عبد عادل  3  .286 ص سابق، مرجع الرياضي، التدريب مبادئ :، أحمد إبراهيم الخواجاالبشتاوي حسين مهند  2  .301 ص سابق، مرجع الرياضي، التدريب ونظريات أسس :أحمد بسطويسي  1                                                      دقائق. 5-3حوالي  وأخرى دورة كل بين البينية الراحة فترة تستغرق أن مراعاة مع - .راحة ثانية 30 ويتبعها ثانية 30 التمرين يستغرق محطة كل في  -3 .راحة ثانية 30 ويتبعها ثانية 15 التمرين يستغرق محطة كل في -2 .راحة ثانية 45 ويتبعها ثانية 15 التمرين يستغرق محطة كل في -1  البينية: الراحة وزمن تمرين كل زمن تحديد -ب 3.تمرين كل لأداء المحددة الفترة خلال مرة من 20- 15من  بالأداء تسمح التي التمرينات اختيار وينبغي 




 	�ة ا���م� �التمرينات  بحمل بالتدرج المدرب يقوم (أسبوع) المدرب يراها التي المحددة الفترة من الانتهاء بعد  التدريب: بحمل التدرج مع التدريب -د  مثلا). أسبوع( المدرب يحددها زمنية لفترة دورات ثلاث أو دورتين أو واحدة لدورة إما التدرب ويمكن السابق في ورد كما تمرين كل لأداء  المناسب: والزمن المناسبة بالجرعة التدريب -ج  34  ا���� ا�ول:                                                              ط�ق ا���ر بحمل  التدرج طرق مع التدريب يستمر وهكذا تمرين كل تكرار زيادة أو الدورات عدد بزيادة إما المستخدمة -3مابين  وأخرى دورة كل وبين ثانية 90- 30مابين  وآخر تمرين كل بين البينية الراحة فترة تتراوح -3  زمن. تحديد بدون لأداء أو ثانية 15 و 10 مابين يتراوح تمرين كل لأداء معين زمن يحدد -2  مرة. 12- 8عن  يتراوح تمرين كل تكرار مرات عدد يزيد ألا يجب -1  مايلي: الطريقة هذه تنفيذ عند ويراعى  2الإنفجارية. بالسرعة* والقدرة المميزة القصوى* القوة القوة القصوى* تحمل السرعة تحمل *  التالية: الخاصة البدنية القدرات تنمية إلى الشدة مرتفع الفتري التدريب طريقة تهدف  الشدة: مرتفع الفتري التدريب بطريقة الدائري التدريب -2-2-3-5-5  1.الجديدة التدريب جرعة لتحديد آخر اختبار يعقبها ثم المدرب يحددها الفترة التي طوال التدريب   .303 ص سابق، مرجع الرياضي، التدريب ونظريات أسس :أحمد بسطويسي  2  .287 ص سابق، مرجع الرياضي، التدريب مبادئ :، أحمد إبراهيم الخواجاالبشتاوي حسين مهند  1                                                  . لاعبل مستوى أقصى من 75% حوالي إلى الإضافية الأثقال باستخدام التمرينات شدة تصل أن مراعاة مع ثانية 90 و 30 مابين تتراوح فترة راحة تمرين كل يعقب بحيث ثانية 15 و 10 مابين يتراوح ثابت محدد وقت في الدائرة تمرينات من تمرين كل أداء -1  الآتيين: الأسلوبين أحد باستخدام البدنية الصفات تنمية على التدريب من النوع هذا أداء ويمكن  الشدة. منخفض الفتري التدريب طريقة باستخدام الفتري التدريب تنظيم في شرحه سبق كما تدريب جرعات تحديد الأسلوب هذا استخدام عند يراعى كما  دقائق.  5




 	�ة ا���م� �لكل  المثير قوة وأن أحمال إضافية بزيادة التمرينات وتؤدى التكراري العمل خلال من الطريقة هذه تحدد  : التكراري التدريب بطريقة الدائري التدريب -3-3-5-5  1البينية. الراحة فترات خلال والإطالة الاسترخاء تمرينات بأداء وذلك الإيجابية الراحة مبدأ استخدام مراعاة ثانية مع 80-30من  حوالي إلى الراحة البينية فترة تتراوح وأن للاعب مستوى أقصى % من75حوالي  إلى الأثقال باستخدام التمرينات شدة تصل تمرين وأن كل لأداء ثابت زمن تحديد مرة بدون 12- 8مابين  يتراوح المرات من لعدد الدائرة) تمرين (تمرينات كل أداء -2  ثانية. 45-30من  البينية الراحة فترة تصل أن على السرعة وتحمل القوة تحمل تنمية في أيضا يسهم كماثانية  90إلى  البينية الراحة فترة تصل أن على بالسرعة المميزة القوة صفة وتطوير تنمية في يسهم الأسلوب وهذا المستخدمة البينية الراحة فترة تغيير عدم ومراعاة الأداء، بدقة الإخلال بدون الأداء، سرعة في الزيادة مراعاة مع مرة 12-8التمرين  مرات وتكرار عدد ثانية، 15 من بدلا ثواني 10 لفترة تمرين كل بأداء التدريب بحمل التدرج ويمكن  35  ا���� ا�ول:                                                              ط�ق ا���ر ما  تتراوح  %100-90 بين ما الأثقال كانت ما إذا أما دقائق 3-2 بين ما تتراوح فإنها %90-80 بقوة التمرين أداء بعد فتكون الراحة فترات أما مقدرة للاعب، حدود لأقصى %90- 80حوالي  تمرين وتكون راحة ثانية  180-90 الراحة تكون. %50ثم   %70-60 ثم يعود إلى %80والثالثة  %70، 60ثم يزداد إلى  %50يكون الحمل  ثانية 15-10بين  ما التمرين لأداء الوقت يحدد -2 .6، 4، 2، 1، 2، 4، 6، 8من  التكرار نغير بل الثقل نغير مقدار لا هنا إيجابية وتكون ثانية 120 الراحة فترة وتكون مجموعة لكل مرات 8 التكرار أن على الحمل يحدد -1  : الآتي يراعى الطريقة بهذه القوة وسرعة العظمى القوة ولتنمية  .تأثيره التدريب يفقد الراحة لفترة وأي إطالة أو تقصيردقائق  5- 3 بين   .288ص سابق، مرجع الرياضي، التدريب مبادئ: ، أحمد إبراهيم الخواجاالبشتاوي حسين مهند  2  .170- 169 ص سابق، مرجع والتطبيق، النظرية بين الرياضي التدريب :علي البصير عبد عادل  1                                                      2اللاعب في بطاقته عدد مرات التكرار في الوقت الزمني المحدد. ايجابية يسجل




 	�ة ا���م� �     . الحديثة التدريب طرق على مجالاته في تنظيمية طريقة أو عمل أسلوب وهو أيضا ومجالاته شروطه وله نظرية أصول له نظام أو أسلوب انه حيث الآن المتداولة الطرق من الدائري التدريب ويعتبر بالغة، أهمية من لها كما إتقان بكل تطبق وخصوصيات قواعد على يعتمد أن يجب البدني المستوى من فالرفع لذا البدني، الضرر وتفادي الوقت ربح من تمكنه بالفوائد الفرد على تعود التي تلك البحتة، العلمية القواعد على تستند مدروسة وعلمية منهجية أسس على يقوم واسع مفهوم للتدريب أصبح      خلاصة:  36  ا���� ا�ول:                                                              ط�ق ا���ر



�ا�: 
	ا���� ا���       ���  ��
 ��ى ���	 ��ة ا���ما���



ة لدى لاعبي كرة القدماللياقة البدني            :                            الفصل الثاني ائها من التدريبية، عند لاعبي كرة القدم، وأيضا رفع كفاءة الأعضاء وأجهزة الجسم الوظيفية، وتكامل أدرشاقة ومرونة ولا يجب أن نغفل عن الدور الفعال الذي يلعبه المدرب في تقنين مختلف التمرينات إن للتحضير البدني أهمية بالغة في تطوير الصفات البدنية للاعب من تحمل وقوة وسرعة،  تمهيــــــد:  38   وتظهر هذه  ،مستوى الفرق ويرجع هذا لكونها العامل الحاسم في الفوز بالمباريات خاصة عندما يتقارب ،خاصة كرة القدميعد جانب الصفات البدنية من أهم متطلبات الأداء في جميع الرياضات عامة وفي لعبة   .خلال التمرينات البنائية العامة والخاصة        بكرة القدم.للأداء  ت وذلك لكون الصفات البدنية دعامة أساسيةالأهمية أثناء المباريا



ة لدى لاعبي كرة القدماللياقة البدني            :                            الفصل الثاني لية سوف يكون صعبا دون أن هناك نتيجة هامة تعتبر مبدأ وهي أن الوصول للياقة البدنية المثا    مفهوم اللياقة الشاملة.والانفعالية والذهنية والمعنوية للشخص، على اعتباره أن تلك المكونات تعتبر مكونات شاملة تندرج تحت مراعاة أن التعريف السابق للياقة البدنية لم يتعرض لكل من المكونات الاجتماعية ومن المهم     .»الوفاء بمتطلبات بعض الواجبات البدنية والحياة بكفاءة وفعالية مقدرة يتسع بها الفرد تتمكن من خلالها أجهزته الفسيولوجية من  « نعرف اللياقة البدنية كما يلي:   مفهوم اللياقة البدنية:-1  39   ، 1مصطفى السايح محمد، صلاح أنيس محمد: الاختبار الأوروبي للياقة البدنية، دار الوفاء لدنيا الطباعة والنشر، الإسكندرية، ط  2  .28، 27، ص 2004، 1مفتي إيراهيم: اللياقة البدنية طريق الصحة البطولة الرياضيينّ، سلسلة معالم رياضية، ط  1                                                                 .2لياقتهأيضا تمكنه من تحقيق إدراكه الذاتي نحو حالته البدنية وهكذا يصبح أكثر دافعية للاحتفاظ أو تحسين عده على تطوير اتجاهه الإيجابي نحو جسمه، يرى مصطفى السايح أن قياس البدنية للتلميذ تسا    جهد ممكن.الجسمانية والتي تمكنه من استخدامها بمهارة وكفاءة خلال الأداء البدني والحركي بأفضل درجة أو أقل إذ يمكننا القول أن اللياقة البدنية هي الحالة السليمة للفرد الرياضي من حيث كفاءة حالته     .1البدنية النموذجيةاللياقة التنفسي مجرد عنصرية فقط منها، إذ أن كان عنصر من عناصر اللياقة البدنية يعتبر حيويا لتحقيق تتكون اللياقة البدنية من عناصر متعددة حيث يعتبر كل من القوة العضلية ولياقة الجهاز الدوري     يمارس الشخص التمرينات البدنية بصورة منتظمة.   .22، ص2009



ة لدى لاعبي كرة القدماللياقة البدني            :                            الفصل الثاني في مؤلفه  )HARRAفي ألمانيا الشرقية سابقا يوجد شبه اتفاق على المكونات التي حددها العالم الكبير (  :مكونات اللياقة البدنية-2  40    Jugen weineck, Manuel D'entraînement, 4 édition, Vigoé,1999,p107 4 Jean-Luc Layla et Rémy lacramp, Manuel pratique de l' entraînement, édition Amphore, janvier 2007,p112 3  .94، ص1990،  1صباح رضا جابر ، تدريب لاعب كرة القدم ، مطبعة دار السلام ، بغداد ،ط 2 .56-55ا، مرجع سابق، صتهالحميد ، محمد صبحي حسنين، اللياقة البدنية و مكوناكمال عبد  1                                                             4هي القدرة على الحفاظ على شدة العمل لأطول فترة زمنية ممكنة .-  3هي قدرة الفرد الرياضي على تحمل التعب. : مفهومها1- 1- 4  التحمل (المداومة):- 1- 4  عناصر اللياقة البدنية:-4 2القدرات الحركية للوصول إلى مستوى من القدرات التي تتطلبها اللعبة.هي ضرورية لإنجاز  اللياقة البدنية الخاصة :- 2- 3 الرياضي بصفة عامة دون تخصص لنوع معين من الألعاب .تعني إكساب اللاعب لجسم متكامل متزن ، و إعداده لبذل المجهود البدني الذي تتطلبه ممارسة النشاط  : اللياقة البدنية العامة- 1- 3  تقسم صباح رضا اللياقة البدنية الى: : أقسام اللياقة البدنية-3 1.القوة، السرعة، التحمل، المهارة، المرونة :أما في الإتحاد السوفياتي سابقا فيرى علماؤه أمثال زاتسورسكي أن مكونات الصفات البدنية هي  .القوة، التحمل، السرعة، المرونة، الرشاقة  :التدريب حيث حددها في خمس مكونات أساسية فقط هي علم



ة لدى لاعبي كرة القدماللياقة البدني            :                            الفصل الثاني   .Alaxandre Dellal ,de l'entraînement à Performance en football, Groupe de Boek ,2008, p139. 2Jugen weineck, Manuel D'entraînement, OP.Cit.P109-110 1                                                              2صحة مستقرة بالنسبة للرياضي. -  إزالة الأخطاء التكتيكية التي يسببها التعب. -  ء التقنية.التقليل من الأخطا -  التقليل من أخطار الإصابات. -  التطور الأمثل لقدرة الاسترجاع. -  تحسين قدرة الأداء البدني. -  القاعدية يتيح لنا :تلعب المداومة دورا هاما في أغلبية الرياضات حيث أنه مستوى جيد أو مستوى كاف من المداومة  أهمية المداومة:- 3- 1- 4   1التحمل .  ات في القدرة الهوائية: القدرة الهوائية وتوافق الشدة التي من خلالها سنقوم بتطوير و تحسين الإمكاني•  السعة الهوائية: السعة الهوائية توافق الشدة التي من خلالها يبدأ الرياضي في تطوير صفاته التحملية .•  مال الأحماض الذهنية الحرة إذن فهو يحافظ على معدل السكر في الدم .بإستع المداومة الأساسية: تتوافق مع الشدة القاعدية للتدريب البدني مع الاستعمال المفضل للدهون، ويسمح•  أنواع المداومة:- 2- 1- 4 المهارة لفترة زمنية معينة دون هبوط المستوى و الفعالية .المداومة على أنها القدرة على مقاومة التعب والاستمرار في أداء النشاط البدني أو إذن يمكننا أن نعرف   41  



ة لدى لاعبي كرة القدماللياقة البدني            :                            الفصل الثاني د إلى ساعة و نصف وتصل 38والصفة المميزة لهذه الطريقة هو التدريب المستمر لفترة زمنية تمتد من   عليه طريقة التدريب المستمر.المسافات بتكرار الجري مع الصعوبة كالموانع , ويهدف ذلك إلى تكييف الأجهزة الحيوية وهو ما يطلق و تزداد  في فترة الإعداد العام يمكن التدريب على التحمل بواسطة الجري لمسافات طويلة ومتنوعة , طرق تنمية المداومة :- 4- 1- 4  42   أنه يمكن التدرب لعديد المرات ضد  Delormeقول العالم "دلورما  " وبخصوص تحمل القوة العضلية ي تأثير متبادل بينهما ولتطوير التحمل الخاص يجب استخدام طريقة التدريب الفتري والدائري .المناسبة لهذا التمرين أو ذلك , وتطوير التحمل الخاص له علاقة مباشرة بتطوير التحمل العام , وهناك للاعب من خلال التكرارات المناسبة والفترة الزمنية الخاص لتلك الفعالية الرياضية التي يتدرب عليها التطوير التحمل الخاص يتم استخدام مجموعة من التمارين التي تهدف إلى تحسين وتطوير التكنيك  ما تكون التدريبات داخل الغابة التي تمتاز بصفاء الهواء وعدم التلوث.الدقيقة و هذا بمعنى أن سرعة دقات القلب متوسطة , وغالبا  دقة في418 – 408عدد دقات القلب إلى   تقصير فترات الراحة بين كل جزء من هذه مجموعات بينها فترات راحة وفقا لتشكيل الحمل , ويراعى أما عن تحمل السرعة فيمكن تنميته عن طريق التدريب الفتري وذلك بالعدو لمسافات مختلفة في صورة  مقاومة ضعيفة نسبيا , أي حجم كبير وفترات راحة قصيرة.   .77، ص 1990ريسان خريبط , تطبيقات في علم الفيزيولوجيا الرياضي, مطبعة جامعة بغداد , العراق ,  2  .92، ص2004، عمان، 1، دار زهران، ط21ي للقرن كمال جميل الربطي، التدريب الرياض 1                                                             2معينة. السرعة كصفة حركية هي قدرة الإنسان على القيام بالحركات في أقصر فترة زمنية , وفي ظروف مفهوم السرعة:- 1- 2- 4 السرعة :-2-4  1المسافات والجزء الآخر.



ة لدى لاعبي كرة القدماللياقة البدني            :                            الفصل الثاني   .169، ص2005، منشأة المعارف، 12عصام عبد الخالق: التدريب الرياضي نظريات و تطبيقات، ط Didier reiss, pascal prevost : la bible de la prepartion physique, edition mafara, barcelone, 2013, page 360. 2  1                                                                   بالقلة. الواحدة التدريبية الوحدة غضون في التدريب حجم يتميز أن وينبغي  .نتيجة للتعب السرعة مستوى هبوط إلى ذلك يؤدي مراعاة ألا مع القصيرة، المسافات باستخدام التدريب  العمل: لحجم بالنسبة -  التوتر. وعدم والاسترخاء والانسيابية الصحيح بالتوقيت الحركي الأداء يتسم وأن العضلي، إلى التقلص ذلك يؤدي ألا القصوى، مع مراعاة السرعة حتى القصوى من أقل السرعة استخدام التدريبب  الحمل: لشدة _ بالنسبة  :الانتقال سرعة ىعل التدريب يةعمل غضون في التالية النقاطراء بمراعاة الخب بعض وينصح  2أي أداء مسافة معينة بأقل زمن ممكن.قوة وأعلى سرعة ممكنة، وأن أعلى سرعة تتعلق بأكبر تردد للحركة واكتساب مسافة بين حركتين متتاليتين هي كفاءة الفرد على أداء حركات متشابهة متتابعة في أقصر زمن ممكن، وذلك بالتحرك باستخدام أقصى  السرعة الانتقالية:- 1- 2- 2- 4 يمكن أن تقسم السرعة إلى ما يلي: تعتبر السرعة إحدى عناصر اللياقة البدنية وهي مهمة وضرورية لجميع أشكال الرياضات , وعليه انواع السرعة:- 2- 2- 4  1.ممكن وقت أقل في مسافة معينة اجتياز أو معين وقت في مسافة أكبر اجتياز أو إنجاز على أعضائه أو الفرد جسم قدرة أنها على  Didier reiss et pascal prevostويعرفها   43  



ة لدى لاعبي كرة القدماللياقة البدني            :                            الفصل الثاني وحجم،  شدة من به يتميز وما الفرد يؤديه الذي التمرين نوع ذلك مع يتناسب ما دقائق، وعموما 5و 2بين  ما غالبا وتتراوح الشفاء، باستعادة فردلل يسمح بحيث وآخر تمرين كل بين الراحة فترة تشكيل ينبغي  لفترات الراحة: _ بالنسبة  44   ار المقاومة المراد تنمية مقدرة القوة العضلية، ويراعي أن يكون هناك علاقة بين القوة المستخدمة وبين مقدومهارات عديدة مثل: دفع الجلة، والوثب الطويل، والوثب العالي، ورمي الرمح، وتقوم سرعة الحركة على الأداء الحركي دورا هاما في كثير من أنواع الأنشطة الرياضية، كما هو الحال في أنشطة تلعب سرعة  السرعة الحركية (سرعة الاداء):- 2- 2- 2- 4 1التمرين. تكرار حالة في الفرد سرعة مستوى في هبوط حدوث عدم مراعاة وينبغي   2.التغلب عليها
 مكونات حمل التدريب عند تنمية السرعة الحركية: •

 %. 95 - 50شدة أداء التمرين = تدرج بالسرعة  �
 ث.7 -  3زمن الأداء=  �
 فترات الراحة = طويلة نسبيا حتى استعادة الشفاء. �
 :هي الفعل رد سرعة من أنواع ثلاثة وهناك ،هل اللاعب استجابة وبدء المثير بدء ظهور بين زمنيا فاصلا هناك أن لنا يوضح التعريف وهذا ممكن، زمن أقل في بحركة لمثير الاستجابة على القدرة بأنها وتعرف سرعة الاستجابة:- 3- 2- 2- 4 8.3- 5عدد مرات تكرار التمرين =  �

المركز العربي يحيى السيد الحاوي: المدرب الرياضي بين الأسلوب التقليدي والتقنية الحديثة في مجال التدريب، 2  .158، ص مرجع سابقمحمد حسن علاوي: علم التدريب الرياضي،  1                                                             .مثلا والسباحة الجري مسابقة في الإشارة طلقة عند الحال هو كما ،هل الاستجابة ولحظة قبل من المعروف المثير ظهور لحظة بين المحصور الزمن وهي :البسيط الفعل رد سرعة • ، 2015، مصر، 1ممدوح اسماعيل عيسسى يوسف، قواعد ومهارات الكرة الطائرة، مؤسسة وعالم الرياضة للنشر، ط 3  .148- 147ص،2002مصر،ر للنش   .125- 124ص



ة لدى لاعبي كرة القدماللياقة البدني            :                            الفصل الثاني  ط.فق لاحدهما والاستجابة بينهما لتمييز مثيران ظهور بين المحصور الزمن وهو :المركب الفعل رد سرعة •  45  
عة التقدم يتراجع مع مرور السنين. لذلك يبدو من غير المجدي (حتى الخطير) العمل مع البالغين بسر المراهقة، سوف يتم تطوير القوة، خاصة الأطراف السفلية، لتحسين الانفجارات والسرعة، لكن هامش الفترة الأكثر ملائمة لتطوير سرعة الحمل وسرعة الاستجابة. في وقت لاحق، في مرحلة  إنها حقا  عامًا. 13و  7ما هو عمر تدريب السرعة؟ في جميع الأعمار، إلا أن الأولوية تتراوح بين   السرعة: كيفية تطوير - 3- 2- 4 1.به القيام المطلوب فعل رد القرار، واتخاذ التفكير عزل خلال منه ل والاستجابة مثير ظهور بين المحصور الزمن هو: المنعكس الفعل رد سرعة •   .195,ص 1997,دار الفكر العربي .مصر ,1ابو العلاء احمد عبد الفتاح : الأسس الفزيولوجية للتدريب الرياضي ,ط 2Christian Damano :16 exercice de la vitess et la vivacité, RC media, France, 2012,  page 29. 3Ian Jeffreys : Developing speed, opcit, p 07. 4  .193، ماهر حسن :الاتجاهات العديدة في علم التدريب، مرجع سابق، صأميرة حسن 1                                                            المقاومات . لتقليل منخفض اتجاه في العدو طريقة_  . إضافية مقاومات باستخدام العدو : الانطلاقة طريقة_   من بين الطرق المستخدمة في تدريب السرعة:و  4.المختلفة بمكوناتهاي المهار  للأداء الكاملة السرعة تنمية وتعني المتكاملة: ) التنميةب .الحركي التردد سرعة وتنمية الواحدة الحركة أداء وتنمية الفعل رد زمن سرعة تنمية مثل منفصلة، بطريقة كل السرعة مكونات تنمية على وتعتمد :الجزئية ) التنميةأ :هما متداخلتين مرحلتين إلى السرعة تنمية بها يقصد المركبة والسرعة الجزئية السرعة تشمل التي السرعة أشكال تنمية أن غير السرعة، لأنواع عامة تنمية تعتبر الحركي، والتردد الواحدة الحركة وزمن الفعل رد لزمن العامة الشاملة التنمية طرق بين الفرق ملاحظة السرعة تنمية عند يجب  .3الخاصة بالرياضة. ولهذه الغاية، من المهم دمج المتطلبات الخاصة بالرياضة في التدريبعند التخطيط لبرنامج تدريب ويجب على جميع تطوير التقنية تمكين الرياضي من تنفيذ المتطلبات   .2فائقة



ة لدى لاعبي كرة القدماللياقة البدني            :                            الفصل الثاني من الشدة  80- 60  الشدة  التكراري التدريب  الشدة مرتفع الفتري التدريب  الشدة منخفض الفتري التدريب  مكونات الحمل  الطرق             :السرعة لتطوير التدريبية الطرق لهذه الحمل تشكيل يمثل الجدول وهذا  القصوى. بالشدّة التكراري التدريب ة.الشد ومنخفضة مرتفعة بنوعية الفتري التدريب  لا أنه توجد طرق أكثر اعتمادا هي:إ  2.المنحدر على نزول الركض_   .الحزام في مثبت بحبل مربوطة أداة بسحب السريع الركض_   1للمنافسة. الحركية الأنماط طريقة_   46   من الشدة  90- 80  القصوى  من الشدة  100- 90  القصوى ، مرجع  التربية الرياضية كليات في الرابعة المرحلة لطلبة الرياضي التدريب:المالكي عبد وفاطمةنوال مهدي العبيدي  3  .342، ص2005، 1ط للنشر، وائل دار الرياضي، التدريب مبادئ: الخواجا إبراهيم أحمد البشتاوي؛ حسن مهند 2  . 123، ص 2001الأردن،  والتوزيع، للنشر العربي المجتمع مكتبة 1 ط التربية الرياضية، كليات في الرابعة المرحلة لطلبة الرياضي التدريب : المالكي عبد وفاطمة العبيدي مهدي نوال  1                                                             مفهوم القوة:- 1- 3- 4  القوة:-3-4  3.السرعة تطوير لطرق الحمل تشكيل يبين ): 01رقم(  الجدول  التكرار بزيادة الشدةتكرارات يقل  6-3  تكرارات 8-5  تكرارات 10-5  التكرار  دقيقة 4-1  ثا للمتقدمات 240- 120  ثا للمتقدمين 180- 90  ثا للمتقدمات 120- 60  ثا للمتقدمين 90- 45  الراحة  القصوى   .125سابق، ص



ة لدى لاعبي كرة القدماللياقة البدني            :                            الفصل الثاني كون القدرة العضلية أهم القدرات البدنية على الإطلاق فهي أساس  1982ويؤكد محمد صبيحي حسانين   المكونات البدنية الأخرى كالسرعة والتحمل والمرونة والرشاقة. تفاوت تلك العلاقة بمدى احتياج الأداء لعنصر القوة العضلية وتمثل أحد الأبعاد المؤثرة في تنمية بعض مع  في المجال الرياضي عامة حيث يتوقف مستوى الأداء على ما يتمتع به اللاعب من قوة عضليةالمختلفة، والتي تتطلب التغلب على مقاومات معينة ولكونها تساهم بقدر كبير في زيادة الإنتاج الحركي صفات البدنية الأخرى. لذلك ينظر إليها المدربون كمفتاح للتقدم في الأنشطة الرياضية حركيا بين ال تعتبر القوة العضلية من مظاهر النمو البدني الهامة، وتعتبر أهم صفة بدنية وقدرة فسيولوجية وعنصرا أهمية القوة العضلية:- 2- 3- 4  .2ضد مقاومة في أقصى انقباض إرادي لهاتعرف القوة العضلية بأنها المقدرة أو التوتر الذي تستطيع عضلة أو مجموعة عضلية أن تنتجها     1تتغلب القوة أيضا على وزن الجسم. ،في قسم معين من العظامالقوة هي قدرة الجهاز العضلي على الانقباض ضد المقاومة دون المساك قاعدة وأصل العضلات   47   الأداء المهارى ذو  الفرد من القوة العضلية حيث اتضح أن القوة من أهم العوامل الديناميكية لإتقانوالتحصيل والانتاج والشخصية، إذ يتوقف الانجاز الحركي الكامل بدرجة كبيرة على مستوى ما يتمتع به  عليه الحركة والممارسة الرياضية والحياة عامة لارتباطها بكل من القوام الجيد والصحة والذكاءتعتمد    236، ص1994،  القاهرة،1بهاء الدين سلامة: فسيولوجيا الرياضية، دار الفكر العربي،ط 3  .15، ص2000الكتاب، القاهرة، مفتي إبراهيم حماد: أسس تنمية القوة العضلية بالمقاومة للأطفال في المرحلة الابتدائية والإعدادية الطبعة الأولى، مركز  Gerhard Frank : soccer training programs, mayer & mayer sport, 2 edition, Germany, 2009, p12. 2 1                                                            عامة يقسم ''فاينيك'' القوة العضلية إلى ثلاثة أنواع كما يلي:  :أنواع القوة العضلية -3-3-4 3المستوى العالي في جميع الألعاب و المنازلات التنافسية.



ة لدى لاعبي كرة القدماللياقة البدني            :                            الفصل الثاني القدرة القصوى التي يمكن للجهاز العصبي العضلي نشرها لأقصى تقلص طوعي هي   :القوة القصوى  - 1- 3- 3- 4  1تحمل القوة العضلية. -  القوة الانفجارية -  القوة المميزة بالسرعة -   48   )Weineck.1986 ،(غير المتحركة) كما يمكن تعريفها بأنها قدرة الرياضي 3فنية معينة وإنجازها بأقصى سرعة وأقصى وأقصر وقت ممكنأنواع القوة المميزة بالسرعة، وهذه القوة عبارة عن عملية التغلب أو المقاومة من خلال تأدية حركة من لإخراج نمط حركي توافقي جديد، وعندما ندخل عنصر السرعة مع عنصر القوة فإننا نحصل على نوع تعد القوة المميزة بالسرعة إحدى عناصر القوة العضلية وهي تتكون من صفتي القوة والسرعة     القوة المميزة بالسرعة: - 2- 3- 3- 4  2القوة الأخرى تعتمد بشكل مباشر على القوة القصوى.جميع فئات  التحمل العضلي. -  التنسيق العضلي. -  المقطع العرضي للعضلات. -   تعتمد القوة القصوى على ثلاث عوامل:) هناك نوعان من القوة القصوى الديناميكية (المتحركة) والثابثة ،   .326، ص1990قاسم حسن حسين وآخرون: التدريب بألعاب الساحة والميدان، دار الحكمة، بغداد،  4  .45ص 1988رفع الأثقال بغداد، مطبعة التعليم العالي،  عبد علي نصيف، صباح عبدي: المهارات والتدريب في Weinek .j : manuel d’entrainement traduit par michel portman et robert 4eme édition ( ed, vigot) paris 1997 , p 177 2 Daniel le Gallais, Grégoire Millet : La preparation physique, Elsevier Masson,paris, 2007, p2. 3  1                                                             .4في التغلب على المقاومات بانقباضات عضلية سريعة



ة لدى لاعبي كرة القدماللياقة البدني            :                            الفصل الثاني عالي على المجموعات العضلية المستخدمة في بعض أجزائه أو  أثناء أداء مجهود بدني يتميز بحملبحيث يقع العبء الأكبر للعمل على الجهاز العضلي ويذكر "بسطويسي" هي القدرة على مقاومة التعب   جهد بدني مستمر أثناء وجود مقاومات على المجموعات العضلية المعينة لأطول فترة ممكنة.  العضلي  أو  الجهد العضلي بمعنى قدرة الفرد على بذل  تعرف في كثير من المراجع  بالتحمل    تحمل القوة: - puissance-force.(1    4 -3 -3 -3) أو القوة (puissance-vitesseالإصرار أكثر على السرعة الجانبية (ي يسمح بتطوير قوة اللاعب، أي القوة المعبر عنها بالسرعة حيث يمكن هي شكل من أشكال العمل الذ  49    .Daniel le Gallais, Grégoire Millet : La preparation physique, OpCit, p2 4  .25، ص2004محمد حسن شحاتة: أساسيات التدريب الرياضي، المكتبة المصرية، الإسكندرية،  3  .84، ص1999أحمد بسطويسي: أسس ونظريات التدريب الرياضي، دار الفكر العربي، القاهرة،  بسطويسي Nicolas Mayer : 60 exercices pour travailler le physique avec ballon, RC media, France, 2011, page 78. 2 1                                                           الألياف العضلية وتختلف هذه الأخيرة من حيث عملها فهناك الألياف البيضاء تنقبض بسرعة عالية  أن العضلة تحتوي بداخلها على نوعيات مختلفة من من المعروف :تكوين العضلة من ألياف - .زيادة المقطع هو شبكة الشعيرات الدموية المغذية لها بالمواد الغذائية المهضومة والمحملة بالطاقةيزداد بالتدريب الرياضي نتيجة الممارسة المتكررة والتي تزيد تحسن العمل العضلي وكذلك الذي يساهم في  العضلة الواحدة وبذلك فإن الحجميعني مجموع مقطع كل ألياف  :المقطع الفيسيولوجي للعضلة - :العوامل المؤثرة على القوة العضلية - 4- 3- 4 4.أو أن يكون قادرا على تكرار نسبة معينة من قوته القصوى (تمرين ديناميكي) لفترة محددةأن يكون قادرا على الحفاظ على نسبة من قوته القصوى (تمرين متساوي القياس) إنها قدرة الشخص على   .3»القوة يعد التعب وتتميز ببدل قدر كبير من القوة مع المثابرة الذهنية والبدنية قدرة الباطن العضوي أو جزء منه على مواصلة إظهار  «بأنها  " محمد إبراهيم شحاته "ويعرفها     2بعض مكوناته.



ة لدى لاعبي كرة القدماللياقة البدني            :                            الفصل الثاني قلل التعب الحديث للعضلة نتيجة لهذا التوافق الذي يعطي يالعمل العضلي الحركي الموجه، وبالتالي  اشتراك الألياف العضلية معا فيإن التوافق يساهم في  :التوافق بين العضلات المشتركة في الأداء - .وقابلة للتعب، أما الحمراء تنقبض ببطء وقابليتها بطيئة التعب  50   اد في طول أن العضلة تحاول التغلب على المقاومة لكن المقاومة تتغلب في النهاية يحدث بالتالي ازديالنوع من الانقباض إذا ما كانت المقاومة أكبر من القوة التي تستطيع إنتاجها، حيث نجد في هذه الحالة الانقباض العضلي المتحرك حيث تنقبض العضلة وهي تطول بعيدا عن مركزها ويحدث هذا  هو نوع من   :  الانقباض الإيزوتوني الديناميكي أو المتحرك- 2- 5- 3- 4  .2للعضلاتحدوث تغير في طولها، إذ انه يصبح من الإمكان إنتاج قوة عضلية كبيرة دون إظهار حركة واضحة هو الانقباض العضلي الذي تتغير فيه الشدة العضلية (أي القدرة على توليد وإنتاج الحرارة الطاقة) دون    :الانقباض الإيزومتري الثابت- 1- 5- 3- 4 :أنواع الانقباض العضلي- 5- 3- 4   1العضلية.في الاحتفاظ بالقوة العضلية، اما إذا زادت فترة الانقباض ساهم ذلك بدرجة كبيرة على ضعف القوة العضلة تتأثر بزمن انقباضها، إذا كان زمن الانقباض قليلا ساهم ذلك  زمن فترة الانقباض العضلي: - تستطيع إنتاج أكبر من القوة مقارنة بالعضلة المنقبضة، وهذا يساهم في الاهتمام بالحركة التمهيدية. وهذا يعني وضع العضلة قبل تنفيذ الحركة فالعضلة المرتخية حالة العضلة قبل العمل الحركي: - على اشتراك أكبر عدد من الألياف العصبية مما يساهم في زيادة القوة العضلية.يساعد ذلك  تزداد القوة العضلية نتيجة إثارة لكل الألياف العضلية وكلما زادتدرجة استثارة الألياف العضلية:  -  الانسيابية الواضحة في العمل.   .828، ص2014حبيب علي طاهر، حسين حسون: محاضرات علم التدريب الرياضي المرحلة الرابعة،  2  .141،  ص2002ط،  القاهرة، 1القاهرة،يحيى السيد الخاوي: المدرب الرياضي بين الأسلوب التقليدي والتقنية الحديثة في مجال التدريب ، المركز العربي للنشر  1                                                           



ة لدى لاعبي كرة القدماللياقة البدني            :                            الفصل الثاني تطويل لا يعني زيادة لكن المقاومة تتغلب عليها، ويحدث نتيجة لذلك ازدياد طول العضلات فالانقباض بالتحت تأثير الجاذبية الأرضية، وفي هذه الحالة سنجد أن العضلات سوف تحاول التغلب على المقاومة أن تنقبض العضلة مركزيا بالتقصير، ويستخدم الانقباض بالتطويل عند هبوط الثقل لإبطاء سرعة نزوله  مقومة أقل من القوة حيث أن رفع الثقل يتطلبفي الانقباض المركزي واللامركزي عندما تكون الالانقباض العضلي مكملا لطبيعة الحركة عند تدريبات المقاومة الايزوتونية المركزية، وعلى سبيل المثال: حيث تنقبض العضلة في اتجاه أطرافها بعيدا عن مركزها وهي تطول، ويدخل أيضا هذا النوع من  المتحرك اللامركزي (بالتطويل) :الانقباض - 2- 2- 5- 3- 4  حركة عضو الجسم بالرغم من المقاومة أي ينتج عن هذا الانقباض تحريك المفاصل. إلىالعضلة وتؤدي  أليافيطور الانقباض العضلي المركزي فعالية التوتر لمواجهة المقاومة وبذلك تقصر   : الانقباض المتحرك المركزي (بالتقصير)- 1- 2- 5- 3- 4 .1العضلة  51     .62، ص1993محمد علي: المدخل لعلم التدريب الرياضي، دار الطباعة والنشر، جامعة المنصورة،  محمود 1                                                           بحدوث مطاطية سريعة للعضلة كاستجابة لتحميل متحرك مما يؤدي في بداية الامر إلى حدوث شد على وهو عبارة عن اقباض متحرك، غير أنه يتكون من عمليتين في اتجاهين مختلفين حيث يبدأ الانقباض  لبليومتري: الانقباض ا- 4- 5- 3- 4  التدريب بالأثقال من الوسائل التي تستخدم لتحسين كفاءة الانقباض العضلي الايزوكينيتيك.على اكتساب القوة المرتبطة بالأداء الحركي مثل حركات الشد في السباحة أو التجديف، كما تعتبر أجهزة ات الفنية التخصصية، فيعتبر أكثر أنواع تدريبات القوة تأثيرا الأداء ويأخذ الشكل الطبيعي لأداء الحركوهو انقباض يتم على المدى الكامل للحركة وبسرعة ثابتة حتى لو تغيرت القوة المبذولة على مدى زوايا  الانقباض المشابه للحركة ( إيزوككينتيك ):  - 3- 5- 3- 4  في طول العضلة وانما تعود العضلة إلى طولها الطبيعي. 



ة لدى لاعبي كرة القدماللياقة البدني            :                            الفصل الثاني شهرا بعد ذروة النمو (أي حوالي  20إلى  12 العمر الموصى به لتدريب القوة المحدد الحقيق هو حوالي  النمو البدني المتوازن.حتى عند الشباب في التدريب، تعتبر المتطلبات العضلية جزءا لا يتجزأ من التدريب، خاصة لأغراض تدريب القوة حقيقة واقعة في كرة القدم الحديثة، ولكن بنقاط قوة محددة تتكيف مع واقع كرة القدم.  أصبح  العمر الذهبي لتدريب القوة: - 6- 3- 4  1الحس فيها فتقوم بعمل رد فعل انعكاسي يحدث انقباضا عضليا سريعا يتم بطريقة تلقائية.في العضلة مما يؤدي أعضاء العضلة لمواجهة المقاومة السريعة الواقعة عليها فيحدث نوع من المطاطية   52   من  يمكن بالفعل إجراء تحفيز قوة العضلات الخاصة من أجل الرفاهية الجسدية وكعمل تعليمي على القوة  سنة للفتيات، في بداية البلوغ) ولكن بأحمال منخفضة للبدء. 14-13سنة للأولاد و 16- 15 اء ستعمل على تقوية الساق بانتظام من خلال السباقات والركض السريع والقفزات وضرب الكرات أثن  قبل كل شيء الجزء العلوي من الجسم وخاصة عضلات البطن + الظهر والوزن الوحيد لجسمك. سنوات بالطبع مع طرق تتكيف مع هذا العمر مع التركيز على عضلات الصيانة، لذلك  10إلى  9سن  ، ص 2000،  القاهرة، 1محمد حسن علاوي، أبو العلاء عبد الفتاح، فسيولوجيا التدريب الرياضي، دار الفكر العربي، ط 1                                                           على وجه الخصوص التوليف التكيفي للبروتينات الإنزيمية مما ينتج عنه عضلات أكبر وأكثر كفاءة وقد أستند الأخير إلى الفرضية القائلة بأن التدريب على التمرين يتسبب في تراكم المستقلبات التي تحفز  زيادة حجم الألياف العضلية.    - ب تعزيز المكون العصبي لتقلص العضلات.  - أ  خلال:تعتبر القوة من أهم مكونات الرياضة تقريبا. يهدف تدريب القوة إلى زيادة أداء المنافسين للرياضي من     القوة العضلية: تدريب - 7- 3- 4  2التدريب والمباريات. 108.  2 Jean-Michel Bénézet , Hansruedi Hasler(FIFA): football des jeunes, zurich, 2016, page 123. 



ة لدى لاعبي كرة القدماللياقة البدني            :                            الفصل الثاني   53  )viru & viru 2001لعدة جلسات تدريبية  ). وبالتالي فإن تضخم العضلات هو نتيجة للتأثير التراكمي النسبة لتلك العناصر، على ذلك فالتدريبات الخاصة بهذه الصفة سوف تتضمن حركات مختلفة جيدا بالتدريبات الخاصة بها سوف تحوي كل هذه العناصر بما قد يعرض اللاعب للاصابة إذا لم يكن اعداده الإعداد بعد أن يكون اللاعب قد اكتسب العديد من الصفات البدنية الأخرى مثل القوة والسرعة حيث أن التدريبات الخاصة بها يتم التركيز عليها في الفترات الأخيرة من مراحل مركب فإن  كانت الرشاقة عنصراتخاذ الأوضاع المختلفة بجسمه ككل أو الأجزاء المختلفة منه حتى يتحقق الأداء الجيد المطلوب، ولما والدقة والسرعة والتوافق الحركي ، كل هذه الصفات مجمعة في تداخل منسجم تجعل اللاعب قادرا على العديد من الصفات البدنية الأخرى مثل التوازن  تعد الرشاقة من الصفات البدنية المركبة ، حيث تتضمن  الرشاقة:-4-4  2عمل القوة المميزة بالسرعة بتقديمها كإضافة إلى هذه الطرق الثلاث. طريقة الأحمال دون الحد الأقصى بأقصى سرعة. -  ) من المرات.Nطريقة الأحمال دون الحد الأقصى المتكرر لعدد أقصى ( -  طريقة الأحمال القصوى. -   :رئيسية في تحسين القوة القصوىالقصوى وتحسينها مكاسب كبيرة في الأداء في العديد من التخصصات الرياضية. تساهم ثلاث طرق وهناك طرق مختلفة للتعبير عن القوة، ولكن في أغلب الأحيان يتكون من إمكانية تحسين مؤشرات القوة   1مرتبة في دورات تدريبية معينة. كبير في الرياضية المختلفة، اذ تسهم بشكل  وأيضا تعد الرشاقة من المكونات البدنية الهامة للانشطة فيها السرعة والقوة وتغير الاتجاه والتوافق والدقة والمرونة والعديد منالصفات البدنية. يراعى Gregory Whyte: The Physiology of Trainin ; Churchill Livingstone  Elsevier ; united kingdom; 2006; p 1                                                               اكتساب المهارات الحركية واتقانها، وكلما ازدادت رشاقة اللاعب استطاع تحسين مستواه بسرعة.  17 . 2  Frédéric Lambertin: Football Preparation physique intégrée, amphora, paris, 2000, p54. 



ة لدى لاعبي كرة القدماللياقة البدني            :                            الفصل الثاني لتوافق والدقة حركية في إطار واحد، أو الأداء الحركي تحت ظروف متغيرة ومتباينة بقدر كبير من اأو تغيير أوضاعه في الهواء أو على الأرض أو البدء أو التوقف بسرعة أو محاولة إدماج عدة مهارات اقة من أكثر المكونات الحركية أهمية بالنسبة للأنشطة الرياضية التي تتطلب تغيير اتجاه الجسم والرش      1الهواء".أو اتجاهه بسرعة وبدقة وبتوقيت سليم سواء كان ذلك بجميع الجسم أو بجزء منه على الأرض أو في الوقوف المفاجئ أو تغيير أوضاع الجسم والمراوغة وبهذا فالرشاقة تعني القدرة على تغير أوضاع الجسم البدنية الأخرى وتظهر هذه الصفة في الفعاليات التي تتطلب الرياضية وذلك لارتباطها ببعض الصفات مفهوم الرشاقة من المفاهيم التي كثر الجدال والنقاش حولها من قبل الباحثين والمفكرين في حقل التربية  تعريفات الرشاقة:- 1- 4- 4  54     : الرشاقة للاعبي كرة القدم أهمية - 3- 4- 4  لنشاط معين مثل التصويب في كرة اليد او المحاورة في كرة السلة.وهي قدرة الفرد على حل المتطلبات الحركية الخاصة بالمهارات الاساسية  الرشاقة الخاصة:- 2- 2- 4- 4 بتصرف سليم، مثل الجري وتغيير الاتجاه بسرعة وبتوقيت سليم.وهي قدرة الفرد على حل المتطلبات الحركية في أنشطة رياضية متنوعة  الرشاقة العامة:- 1- 2- 4- 4 انواع الرشاقة:- 2- 4- 4  2والسرعة.
قدرة وصفة حركية فسيولوجية هامة مركبة من  االفعاليات الرياضية في عملية التدريب الرياضي لكونهالرياضية بظروف طارئة كما في الألعاب الجماعية. وتعد الرشاقة من الصفات البدنية المهمة لمعظم أهمية الرشاقة في ربط المهارات الرياضية بشكل متسلسل أو أداء الحركات  عصام عبد الخالقيؤكد      ، ص 2001، 1مروان عبد المجيد إبراهيم: الموسوعة العلمية للكرة لطائرة، مؤسسة الوراق للنشر والتوزيع، عمان، ط  1                                                             3ارتباط كبير من الأنشطة والمهارات الرياضية. يرة، ولهاثعناصر ك ، 2001، 1علاوي، محمد نصر الدين رضوان: اختبارات الأداء الحركي، دار الفكر العربي، القاهرة، ط محمد حسن  2  . 228   .76، ص 2005، 1نظريات وتطبيقات، دار الكتب الجامعية، الإسكندرية، طعصام عبد الخالق: التدريب الرياضي،   3  .236 ص



ة لدى لاعبي كرة القدماللياقة البدني            :                            الفصل الثاني نصر هو الع التوازن أنVerstegen and Marcello  (2001)مرسيلو و فيرستيغن يؤكد       ومركز الثقل وعلاقتها بالرشاقة: التوازن -1- 4- 4- 4  العوامل المؤثرة على الرشاقة: - 4- 4- 4  3والانسيابية. ةبالسرعة، الدق يتصف لكونه القدم كرة في الناجح للمهارات الأداء على تساعد -  الحركي. الانجاز أثناء الجهد في الاقتصاد في الرشاقة صفة تساهم  -  . العضلية والقدرة والتوافق السرعة مثل القدم كرة في العالي الأداء لانجاز المهمة البدنية القدرات كبير من بعدد وثيقا ارتباطا الرشاقة ارتباط العلمية الدراسات من العديد بينت  -  .للرشاقة اللاعب يحتاج لذلك والتركيب بالتنوع تتميز لعبة القدم كرة  -  .منه جزء أو الجسم أوضاع تغيير سرعة أثناء للاعب مهم الرشاقة عنصر -   الاتجاه. تغيير سرعة تتطلب التي القدم كرة في الأداء أنواع كافة في الرشاقة أهمية تظهر -  : التالية النقاط أهمية الرشاقة في كرة القدم في مفتي إبراهيم حماد هذا وقد بين     2الأداء بالجمال والإثارة.القيام بحركات لا لزوم لها وبالسرعة المطلوبة وفي التوقيت المناسب فيتميز   اللاعب الذي يؤدي حركاته البدنية أو الفنية بتناسق وترتيب وبدقة وسهولة بعيدة عن التعقيد، ودون ووفي كرة القدم يحلو للبعض تسمية الرشاقة بالمهارة، ولا خلاف في ذلك فلاعب كرة القدم الماهر ه                             1من أهم الصفات التي تعمل على سرعة تعلم المهارات الحركية وإتقانها.سرعته أو اتجاهه في إيقاع سليم على الأرض، أو في الهواء بطريقة سهلة وانسيابية، حيث تعد الرشاقة هارات أساسية في إطار واحد، أو التغيير من مهارة إلى أخرى أو التغيير من النجاح في دمج عدة موبالنواحي المهارية للأداء الحركي من جهة أخرى، ويحتاج لاعب كرة القدم إلى صفة الرشاقة لمحاولة كما يعتبر عنصر الرشاقة من العناصر المرتبطة ارتباطا وثيقا بعناصر اللياقة البدنية من جهة،     55   أنه ينبغي  لىفعلى الرغم من أن المؤلفين يعبرون ع الرشاقة،، وخاصة الأساسي لجميع مهارات الحركة   .15- 14ص ص  ،  2012 ،1القاهرة، ط ، الحديث الكتاب ، دار الطولي مفتي بطريقة القدم كرة في والمهارات الرشاقة جمل حماد: مفتي إبراهيم 3  .124، ص 2003، 1محمد رضا الوقاد: التخطيط الحديث في كرة القدم، مركز الكتاب للنشر، القاهرة، ط 2  .243ص ،2013، 1العربي للنشر، الأردن، طغازي صالح محمود، هاشم ياسر حسن: كرة القدم التدريب البدني، مكتبة المجتمع   1                                                           



ة لدى لاعبي كرة القدماللياقة البدني            :                            الفصل الثاني  Simek et رون ـسيماك وآخ التي قام بها دراسةالدراسات العلاقة بين التوازن الرشاقة نادرة، فقد أثبت تحسين أداء التوازن لتطوير أداء الرشاقة أو ينبغي اعتبار التوازن جانبًا من جوانب الرشاقة، إلا أن   56  
al)2007( بلومفيلد وآخرون  بهاوفي دراسة قام  داء الرشاقة،أن تمارين التوازن لطلاب التربية البدنية تعمل على تحسين أBloomfield et al )2007( وجدوا أن هناك علاقة ذات دلالة إحصائية بين ، وبذلك ترتبط الرشاقة بالحالة  ،والمواقف اللعبية المحيطة باللاعب والتي قد تواجهه وتفاجئه كرد فعل مركبحيث يربطان عنصر الرشاقة ليس فقط بالحواس بل بالإدراك  )1960( بونيو )1965( تيوفيسكيحيث يتوقف الأداء المهارة على نشاط الحواس العامة والحواس الحركية خاصة وهذا ما أكده كل من        العوامل الفيزيولوجية وعلاقتها بالرشاقة: -3- 4- 4- 4  يستعيد اللاعب اتزانه بتقريب أطراف الجسم إلى خط الجاذبية أو بتقريب خط الجاذبية إلى قاعدة الاتزان.اتزانه كلما بعدت مراكز ثقل الجسم عن خط الجاذبية أو بعد خط الجاذبية عن قاعدة الاتزان، فسرعان ما يفقد كثيرا من وذلك عند أداء مثل تلك الحركات حيث يتأثر اتزان وتوافق اللاعب بذلك ، فلاعب الأرضي بمدى التزام اللاعب بعدم البعد عن خط الجاذبية مثلا تظهر رشاقة الحركات الأرضية في الجمباز       خط الجاذبية الأرضية وعلاقتها بالرشاقة: -2- 4- 4- 4 2ثل في انسيابية الحركة ورشاقتها.حسن أداء الحركة والمتمبالرشاقة فكلما قرب مركز الثقل من قاعدة الاتزان حصل اللاعب على اتزان حركي أفضل والذي يعمل ناحية، وفي مستوى الرشاقة من ناحية أخرى كذلك عند الأداء الحركي، من منطلق علاقة صفة الاتزان هناك علاقة كبيرة بين الاتزان كصفة حركية ووضع الثقل من  كما أن 1التوازن الديناميكي وأداء الرشاقة.   .257ص  ،2007الرياضي، دار الفكر العربي، القاهرة،  التدريب نظريات و أسس أحمد: بسطويسي  CELIK Nesrin et al : "THE EFFECT OF BALANCE ON AGILITY IN SOCCER PLAYERS", Series Physical Education and Sport , SCIENCE, MOVEMENT AND HEALTH, Ovidius University Annals, Volume. XVII, Issue 2, 2017, PP 233-236. 2 1                                                             الحركات المركبة والرشاقة: -4- 4- 4- 4  عنصر الرشاقة.اللاعب وتوافقه وعدم احتفاظه بالوضع الجيد عند الأداء الحركي أو المهارى، والذي يعمل سلبا على يؤدي إلى زيادة التوتر والذي قد يؤثر سلبا على مستوى توازن وهذا ما  ،النفسية للاعب بصورة عامة



ة لدى لاعبي كرة القدماللياقة البدني            :                            الفصل الثاني بالقدم أو من الرشاقة مثل ذلك عندما يستقبل لاعب الهجوم الكرة سواء في كرة القدم أو السلة أو اليد إما بة بالحركات الصعبة في أدائها ولها أكثر من هدف حيث تؤدي بمستوى عال كتعرف الحركات المر       57   مرات. وبذلك يمثل زمن أداء الحركة إحدى  4× متر  9زمن اختيار الجري الارتدادي والمتمثل في الرشاقة بالسرعة حيث اعتبرها إحدى عوامل السرعة، والذي يستدل عليه من ) 1964( فليتمانيربط         السرعة والأداء والرشاقة: -5- 4- 4- 4  والتي تشمله كل تلك الصفات. ،كل ذلك يمكن الاستدلال عليه من مستوى رشاقة اللاعب ،لكرة والدقة الحركية مع سرعة الأداء عند التسديدلدرجة كبيرة من التوافق والتوازن مع لحظة الاستقبال ديدها على الهدف في نفس اللحظة حيث يحتاج إلى من ارتفاع عال مع تس ،الرأس حسب نوع المهارة فكلما كان هذا الوقت قصير تمتع اللاعب بإحدى جوانب  ،حدوث المثير وحتى الاستجابة الحركية، حيث يعتبر زمن رد الفعل الحركي بالوقت الذي يستغرقه اللاعب لتنفيذ واجب حركي مند )1995( تسازيورسكي وبذلك يمثل زمن رد الفعل عند الأداء الحركي أحد معايير الرشاقة عند ،مؤشرات الرشاقة خصائص الجهاز بالسنتمتر، وتختلف المرونة عن مكونات اللياقة البدنية الأخرى من حيث ارتباطها بوتقاس المرونة بأقصى مدى بين بسط وقبض المفصل، ويعبر عن ذلك إما بدرجة الزاوية أو بخط يقاس تعتبر المرونة من مكونات اللياقة الأساسية، وهي تعني المدى الحركي لمفصل أو مجموعة من المفاصل،  مفهوم المرونة:- 1- 5- 4  المرونة :-5-4  1.وحقق الواجب الحركي بأعلى درجة من الكفاءة الحركية الرشاقة،  .259-257ص ص  ، سابق مرجع أحمد،  بسطويسي1                                                               مطاطيتها. حول هذا المفصل من حيث درجة توترها أو ارتخائها ومدىوالعضلات والمحافظ الزلالية المحيطة بها أي أنها تتأثر بحالة المفصل التشريحية وحالة العضلات العاملة والوظيفية، فهي ترتبط بطبيعة المفاصل وحالة الأربطة والأوتار  -أي البنائية–وظيفية  الحركي المورفو



ة لدى لاعبي كرة القدماللياقة البدني            :                            الفصل الثاني حائط أو مساعدة زميل ويلاحظ أن درجة المرونة السلبية تكون أكبر من درجة التمرينات باستخدام مسند اليقصد بها أقصى مدى للحركة الناتجة عن تأثير بعض القوة الخارجية كما هو الحال عند أداء بعض  المرونة السلبية: - 2- 3- 5- 4 المفصل ومن أمثلة ذلك مرجحة الرجل.بها قدرة الوصول لمدى حركي في مفصل معين كنتيجة لنشاط مجموعات عضلية معينة يرتبط بها  يقصد المرونة الايجابية:- 1- 3- 5- 4 انواع المرونة:- 3- 5- 4 .3دفعا بسيكولوجي للاعبين وبالتالي تحقيق النتائج الرياضية الجيدةالجهد البدني، وتكمن أهميتها أيضا في الوقاية من الإصابات مما يعطي العضلات من نواتج الناتجة عن تعتبر المرونة الشرط الأساسي لأداء الحركات كما ونوعا، وبصورة جيدة كما تعتبر وسيلة لتخليص   :أهمية المرونة- 2- 5- 4  2والجهاز الحركي.يفهم تحت مدلول المرونة القدرة البدنية على أداء الاعمال الحركية بمدى مرجحة واسعة لاطراف الارتكاز   . 1ةعند التمهيد لأداء  القوى السريع في بعض الأنشطة الرياضيأو التهدئة، كما أنها قد تتخلل أجزاء الجرعة التدريبية بهدف التخلص السريع من تأثير تمرينات القوة أو وتعتبر تمرينات المرونة من الأجزاء الأساسية في كل جرعة تدريبية حيث تستخدم خلال عمليات التسخين   58    .Tupin Bernard : « préparation et Entrainement du footballeur », Edition Anphera, Paris, 1990, p57 3  .212، ص2008، القاهرة، 1كمال عبد الحميد، محمد صبحي حسنين، أسس التدريب الرياضي، دار الفكر العربي،ط  2  .49، ص2008، 1أحمد عبد الفتاح، أحمد نصر الدين: فسيولوجية اللياقة البدنية، دار الفكر العربي، القاهرة، ط ءأبو العلا  1                                                            تتبع برامج تنمية المرونة المبادئ العامة للتدريب، والتي نلخصها فيما يلي: مبادئ تنمية المرونة:- 4- 5- 4 المرونة الايجابية .



ة لدى لاعبي كرة القدماللياقة البدني            :                            الفصل الثاني د المـدى الفيزيولوجي للمفصل يراعى الاستمرار في مستوى المرونة والمحافظة علـى مسـتواها فـي حـدو  -    59     .59، ص1993، القاهرة، 1أبو العلا عبد الفتاح و آخرون، فيزيولوجيا اللياقة البدنية، دار الفكر العربي، ط 1                                                                            1تعطي تمارين المرونة أفضل تأثيراتها إذا ما استخدمت نصف يومية أو لمرتين في اليـوم الواحد. -   خـلال النصـف الثـاني للجرعة التدريبية. في نهايتها ، ويمكن أن تؤد بجرعة خاصة أوتبرمج تمرينات المرونة خلال جرعة تدريبية في عدة أجزاء أثناء التسخين ، بـين أجـزاء الجرعة التدريبية  -  يجب عدم مط العضلة بدرجة تزيد على قدرة الفرد على تحمل العتبة الفارقـة للإحسـاس بالألم. -  ة حرارة الجسم بتمرينات عامة.يراعى قبل البدء في تنمية المرونة رفع درج -   التركيز على مطاطية العضلات لأنها أهم أهداف تنمية المرونة. -   مراعاة التدرج في التوصل إلى أقصى مدى ممكن لحركة المفصل للوقاية من الإصابة. -   أسابيع لتنمية المرونة.10ويكفي من ثمانية إلى  



ة لدى لاعبي كرة القدماللياقة البدني            :                            الفصل الثاني وصيات الرياضة الممارسة جماعية أو فردية كانت التقنية و التكتيكية و النفسية، كما لا ننسى خصأجل بلوغ أعلى مستويات اللياقة البدنية، و بالتالي إمتلاك المقومات اللازمة من أجل التفوق من الناحية على المدى القصير والطويل، لدى يجب علينا إعطاء أهمية كبيرة للتحضير البدني العام و الخاص من الإستمرارية في الأداء  وإعطاء مردود خلال المنافسة، وتحقيق نتيجة من دون تعب بدني ونفسي وضمانتعمل على تنمية صفات بدنية كالقوة العضلية والسرعة والمداومة وهذا من أجل تنمية القدرة على الأداء إذا أردنا أن يكون كلامنا عن اللياقة البدنية فهي القدرة على القيام بعمل عقلي على نحو مرضى فهي   خلاصة:  60    ومتطلباتها البدنية.



 ا������و����� ا������  ا����	�  ��ة ا���م���  :	���ا���� ا�                



�:                               ���� ��ة ا���م ا������ و���� ا���
	� ا�������� ا����توفر  ، حيثالرياضة الرئيسية في كل بلد تقريبًا في آسيا وأفريقيا وأوروبا وأمريكا الجنوبية القدمتعد كرة       تمهيد:  62  ا� المتطلبة لمستوى بدني وفزيولوجي كبير، فالاهتمام بالجانب البدني  توتعتبر كرة القدم من بين الرياضا     فرق كرة القدم.وأن لاعبي كرة القدم لديهم أحجام وأشكال مختلفة، أي أن كل فرد هو احتمال أن يكون لاعب لفريق من خاصة  ،لأسباب عديدة القدم، وتزداد شهرة كرة اللعبة لغة مشتركة بين الناس من خلفيات وتراث مختلفين إلى رفع مستوى الأداء المهاري والخططي، فبالإضافة إلى المدرب، يعتبر يعتبر أفضل وأول خطوة تؤدي  من إصابات  ، كما له دور كبير في التقليلالمسؤول عن رفع مستوى اللياقة البدنية المحضر البدني               اللاعبين بالإضافة إلى الطاقم الطبي.



�:                               ���� ��ة ا���م ا������ و���� ا���
	� ا�������� ا����-1990) وكأس العالم (1996القليلة الماضية أثناء كأس أوربا (الانتباه تعود بالأولية إلى السنوات من المعروف أنه من أجل تحديد معايير ومقاييس موازية لوجهة الأهداف في كرة القدم العصرية نقاط   اتجاهات عامة: - 1- 2  محاولة تسجيل أكبر عدد ممكن من الأهداف دون التلقي.را في عدة جوانب رغم أن مهمة اللاعب لم تتغير والتي تتمثل في كرة القدم ما تزال تعرف تقدما مستم إتجاهات كرة القدم الحديثة: - 2  2مباراة وخاصة العدو الذي يختلف بالكرة وبدونها استهدفت في الأعوام الأخيرة لتطويرها بشكل خاص.كرة القدم هي رياضة فترية التي تتطلب جميع الامكانات البدنية، التقنية، التكتيكية والعقلية، فالأحمال في   1التقنوتكتيكية (تنشيط هجومي و دفاعي)، والذي يقوم به طاقم التدريب.التكتيكية والبدنية والعقلية، فكل مركز لعب له خصائصه التي تختلف حسب المتطلبات والتوجهات القدم هي رياضة متعددة العوامل، يعنى أن المستوى العالي للرياضي يتعلق بالإمكانيات التقنية  كرة _ تعريف كرة القدم:1  63  ا�   والسيكولوجية "، والتصرف الفعال أثناء المنافسة يكون حسب:في إنجاز سيرورة التدريب وأهمية مختلف العناصر التالية: " اللياقة البدنية، التقنية، التكتيكية، لكلي للمنافسات الدولية والوطنية والتحقيقات المفصلة يتصورون مراحل اللعب الملاحظة وكذلك تحليل االمستوى في وقت قصير جدا فالمدربون انطلاقا من التعرف على اللاعبين أثناء المنافسة من مختلف وكذلك يتضح لنا الأمثلة الدولية تبين أن التجديد والإبداع في محتويات التدريب تؤدي إلى تحسين   يكي والنفسي وإعطائها مستوى كامل من التطور.شابهها التقني التكتالاعتبار أهمية تقديم معارف القاعدية، مثل: التحسين في استقرار العوامل المحددة للمستوى العالي وما ) فمن أجل تطوير كرة القدم يجب أن نأخذ بعين 92-91-90) وكذلك بالنسبة إلى النوادي (1994
  كي لتجاوز أساليب اللعب العنيف. استعمال يحتوي اللعب الهجومي في إطار تحضير لعب حر  �
  وتنظيم لإعطاء الروح الجماعي. اتصالتركيب شامل بين المستوى الفردي والجماعي كنتيجة  �
 .1Alexendre dellal : de l’entrainement à la performance en football, OP cit, p01 . 2 Jean-Michel Bénézet , Hansruedi Hasler(FIFA): OP cit, 2016, p 12                                                            إيقاع اللعب العالي يتركز على قدرات مداومة السرعة ومداومة قوة السرعة.  �



�:                               ���� ��ة ا���م ا������ و���� ا���
	� ا�������� ا���� عن طريق تنويع المحتويات المتعلقة في التطوير المتواصل للتدريب مع ذكر: التدريب، هذه الاتجاهات تعطي الأسس القاعدية المتصلة المطابقة لشروط المنافسة وتعطي تشكيل تدريب اتجاهات لتسطير التدريب الحديث يتميز بالتقرب من شروط المنافسة وكذلك توجيه المنافسة أثناء   خاصة:  _ اتجاهات2_3  الحيوية الكبيرة والنشاط الحركي لكل لاعب. �  64  ا�
 من الوسائل الخاصة بالتدريب السنوي الخاص. الرفع �
 الاستقرار العقلاني لوسائل التدريب في إطار متابعة التأثيرات المتبادلة لعناصر التدريب. �
 خاصية قوية لسيرورة التدريب. �
ئمة للوسائل الخططية كانت تلك الوسائل ناجحة في القدم، وكلما كانت طريقة تنفيذ المبادئ الخططية ملاوبذلك يمكننا القول بأن أسلوب وسائل اللعب الدفاعية والهجومية وتنظيمها تشكل مضمون التكتيك في كرة   نفس الوقت منع الفريق المضاد من تسجيل أي هدف في مرمى الفريق.حركات بغرض محاولة تسجيل أكبر عدد ممكن من الأهداف وفي باستخدام المهارات الأساسية في التأما (حنيفي مختار) فيذكر بأنه قدرة كل لاعب والفريق ككل في العمل كوحدة خلال المباراة، وذلك   والمتغيرة أثناء المنافسات الرياضية.والقدرات الخططية وإتقانها بالقدر الكافي الذي يمكنه من حسن التصرف في مختلف المواقف المتعددة لمعارف أما ( محمد حسن علاوي) فيشير إلى أنه يهدف إلى اكتساب الفرد الرياضي المعلومات واالتطرق إلى بعض منها، فيرى ( تاديوس بزلتوفسكي) بأن التكتيك هو أصول تسيير المنافسات الرياضية تناول العديد من الخبراء و المختصين في مجال التدريب الرياضي وكرة القدم خطط اللعب، ويمكن   خطط اللعب في كرة القدم: - 3  1تسطير التدريب على أشكال قريبة من المنافسة. � إلى أن التكتيك يتأثر بعوامل عديدة   (Allan Wade)تحقيق الهدف منها، وفي ذلك يذكر ألان ويد    .77- 76، ص 2009-2008عسلي الصحراوي: مذكرة تخرج ليسانس، علاقة الضغط المهني بالاداء المهاري لدى لاعبي كرة القدم، جامعة الجزائر،  1                                                            مهارات وإمكانيات لاعبي الفريق. -   مهمة منها: 



�:                               ���� ��ة ا���م ا������ و���� ا���
	� ا�������� ا����، 2013، 1كرة القدم، دار زهران للنشر والتوزيع، عمان، طيوسف لازم كماش، صالح بشير أبو خيط: المبادئ الأساسية لتدريب   1                                                             اللعب.لخطوات تنفيذ الخطط في مستوى اللاعبين، حتى يستطيع المدرب من تقدير مستوى التقدم الحقيقي ومدى استيعاب اللاعبين يقوم اللاعبون بتطبيق ما تعلموه من خطوات سابقة ضد فرق خارجية ويفضل أن يكون في نفس   تطبيق الخطط في المباريات التجريبية:    - 3- 1- 3  2بالنسبة للاعبين.الحالات والمواقف الدفاعية والهجومية وثانيا: يكون التنفيذ مع  وجود لاعب خصم، والتأكيد على سرعة الأداء والحركة والتدرج في تعصب   لأجزاء الخطة أولا: تحت ظروف سهلة وأن يكون التنفيذ بدون خصم: مع عدم استخدام سرعة الأداء.بتنفيذ أجزاء الخطة، ويجب ن أن يكون التنفيذ وذلك من خلال قيام المدرب بالتأكيد على اللاعبين   التطبيق العملي لخطط اللعب في الملعب: - 2- 1- 3  والغرض من تنفيذها، وأسلوب أداء كل واجب فيها.فعن طريق الشرح النظري لخطة اللعب يستطيع المدرب أن يعمل على تعليم اللاعبين فائدة الخطة   الإعداد النظري لخطط اللعب: - 1- 1- 3  وهذه الخطوات التعليمية هي التي تساعد في وصول اللاعبين إلى المستوى الخططي المطلوب.  يقسم التعليم لخطط اللعب إلى خطوات أساسية لابد للمدرب من إتباعها.  خطوات تعليم خطط اللعب: - 1- 3 1الحرارة).- المطر - الرياح - التأثير بالظروف الخارجية(أرضية الملعب -  تنفيذ الخطة.مدى إدراك اللاعبين في  -  ظروف اللعبة( المباراة). -  مهارات وإمكانيات لاعبي المنافس. -   65  ا�   .225المرجع نفسه، ص  2  .221ص



�:                               ���� ��ة ا���م ا������ و���� ا���
	� ا�������� ا����- 2- 4في الموقف الدفاعي أو في  1- 5- 4أو  2- 4- 4ويتغير إلى  4- 3-3في أي فريق قد يكون المباراة نركز ونعتمد على الحالات اللعب الهجومية أو الدفاعية فالتنظيم الأساسي يتغير أيضا  أثناء  مرونة طريقة ونظام اللعب: - 2- 3  1المنافسة والعمل على تطبيقها والوصول إلى مستوى الأداء الخططي الكامل وتحقيق الفوز.والتأكد على وضع وتعديل الخطة وفق ما تمليه ظروف وفق مواقف اللعب المختلفة خلال المباراة بالتحدي والمنافسة من قبل لاعبي الفريق الخصم، والذي يجعله أن يتصرف تصرفا خططيا سليما وتعتبر هذه الخطوة الأخيرة في تعليم خطط اللعب حيث يترتب عليه شعور اللاعبين وإحساسهم   تطبيق الخطط في المباريات الرسمية:   - 4- 1- 3  66  ا� في حالة  4- 2-4أو حتى  3- 3- 4ة وتصير في الحالة الدفاعي 1- 5-4يتحول إلى  2- 4- 4تنظيم   في الحالة الهجومية. 4- 3- 3أو من  3- 4-3أو  4 ريق الذي يميل إلى الدفاع والحقيقة أيضا هي أن نوع كتلة اللاعبين وتمركزهم فوق الملعب تبين الفهادين النوعين من الرسوم المتحركة مرتبط تماما ويتضمن بشكل دائم وضعيات الهجوم والدفاع،   إذن هذه الرسوم الهجومية والدفاعية التي تصنع الفارق بين الفرق.  الهجوم.   طرق اللعب: - 3- 3  2والفريق الذي يميل إلى الهجوم.
 .Jean-Michel Bénézet , Hansruedi Hasler(FIFA): OP cit, 2016, p 104 2  .226مرجع سابق، ص يوسف لازم كماش، صالح بشير أبو خيط: المبادئ الأساسية لتدريب كرة القدم،  1                                                            امتلاكه لميزة وهي امتلاك كبر عدد ممكن من مثلثات اللعب.لأرضية الميدان ويقدم توازن جيد للفريق، يقدم المطلوب من الناحية الهجومية من خلال لتعليم أبجديات التمركز والتحرك التكتيكي كما أنه يتميز بكونه يساعد في الاحتلال العقلاني  (U17,U15,U14)هذا الرسم عادة ما يستخدم في الفئات السنية الصغيرة  :3-3-4 �



�:                               ���� ��ة ا���م ا������ و���� ا���
	� ا�������� ا����  1استبدال المهاجمين في المرحلة الدفاعية يسهل التعلم التكتيكي للاعبين.ومشاركة لمدافعين في المرحلة الهجومية وكذلك  هذا الرسم من خلال تحركات اللاعبين  67  ا�
  2الهجومي وأثناء النشاط الدفاعي. يقدمونها أثناء النشاطالاختلاف بينهما يكمن في عمل اللاعبين الدين ينشطون في وسط الميدان و الأدوار التي وجه  -من قلب الدفاع وجهتين 2قلب هجوم و 2الشكلين متطابقان لا يحتويان على شكل ماسي أو حسب التسمية الانجليزية (على اليمين) على مستوى الدفاع والهجوم هادين على  2- 4-4مسطحة يسار و 2-4- 4الكلاسيكي في كرة القدم العالية وينقسم إلى نوعين لاعبي خط وسط ومهاجم هذا التشكيل يعتبر التشكيل  4مدافعين و 4تعني  :4-4-2 �
ومهاجم صريح هو نظام يتميز بخاصية - لاعبي وسط 5-مدافعين  4 >= :1-3-2-4 � من لاعبي الوسط الدفاعي  2وهي خنق الخصم والسيطرة على وسط الميدان باستخدام  4,33 ولاعب مسترجع الذي يسترجع عدد كبير من الكرات ولاعب خط وسط  وضابط إيقاع،   3المدرب في طريقة اللعب.في هذا الرسم لاعب الوسط الهجومي لديه نشاط عمودي كبير وهو اللاعب الذي يركز عليه  ومهاجم محوري يجب أن يمتاز بمهارة وتقنية كافية ليخلق الفرص التهديف.هجومي 
مع الدفاعية، حيث لاعبي  2- 3-5يمكن أن تصبح بسهولة  2- 5- 3نظام  :3-5-2 � ا لإعطاء أفضلية للاعبي الدفاع الثلاثة، هذه التشكيلة يمكن مقارنتها الممر يتركزون دفاعي ن أمام محور الدفاع ثلاثي وسط ميدان النسخة الهجومية مع لاعبي وسط دفاعي يتحركو   يقدم العديد من الخيارات في الوسط: 2- 5-3  فرق أقل من الخصم وشديد الحذر.لكنه مع استخدام لاعبي الأجنحة دفاعيا، وهذه التشكيلة بشكل عام تستخدمها  2- 5-3مع  لاعبين مسترجعين وصانع ألعاب واحد وراء اثنين من  4النسخة الدفاعية تتكون من   متحرك لتقديم الدعم للمهاجمين.  .Jean-Michel Bénézet , Hansruedi Hasler(FIFA): OP cit, 2016, p 104-105. 2 Jean-Michel Bénézet , Hansruedi Hasler(FIFA): OP cit, 2016, p 106. 3 Jean-Michel Bénézet , Hansruedi Hasler(FIFA): OP cit, 2016, p 107 1                                                             المهاجمين.



�:                               ���� ��ة ا���م ا������ و���� ا���
	� ا�������� ا����تعد أكثر فعالية هجوميا  2-5-3هذا الرسم التكتيكي يستعمل أساسا من فرق أمريكا الجنوبية   68  ا� العام لمهام اللاعبين فوق أرضية  les sysإنشاء طريقة اللعب يتعلق بشكل أساسي بالتوزيع   1الهجومي للاعبي خط الهجوم.لتحقيق أكثر تعداد في وسط الميدان لخنق الخصم والسيطرة على الوسط وملك لتقديم الدعم تعزيزا للدفاع بلاعبين يستحسن أن يتم توظيفهم في وسط الميدان وهذا فبدلا من  2- 3-5من  مجموعة في  ويشاركونخلال مباراة لكرة القدم، يغطي اللاعبون المسافات بسرعات مختلفة أنه  ،Rampinini et al (2007)    وآخرون رامبينيني ؛ Carling et al  (2008) كارلينج وآخرون فحسب  2.الاتجاه أو  للسرعة خاطف تغير أو  مفاجئ توقف من يتحول الذي الانطلاق إلى إضافة، السريع إلى البطيء من يتطور الذي الجري يشغله القدم كرة للاعب الحركية العمليات من كبير جزء أن إلى الأخصائيون ويشير. ز،القف و  التوقف أو  المشي أو بالعمل  متنوع فالجري  ،الأخرى عن واحدةال وتختلف ، متغيرة الحركية العمليات و متغير، تكراري طابع ذو القدم كرة لاعب عن ،ممكن وقت  بأسرع والعمل   المناسب الحل إيجاد اللاعب على يجب حالة كل  وفي  ،سريعة بصورة رتتغي اللعب حالات الخصم، مع مباشر اتصال على اللاعبين يكون المقابلة أثناء      . المنافس للفريق  الدفاعي التكتل على للتغلب  محاولة في وهذا الهجمات لتحضير البطيء اللعب أو للخلف اللعب عن الابتعاد مع المنافس مرمى على والمثالي  القوي الأداء على الصحيح لفهماو   بالقوة خططيا الجيد الفريق أفراد يتميز صار حتى الهجومي اللعب أسلوب تدرج )1972 (سنة فمند حاليا اللعب أسلوب عن سنة 20مند  القدم كرة أسلوب اختلف لقد           متطلبات كرة القدم الحديثة: - 4  لميدان.ا الجري والركض بسرعة  :العالية (مثل الشدةذات  العمل (الأداء)المشي والركض والوقوف)، في حين أن  :(مثل الشدةمعظم الأنشطة التي يتم القيام بها خلال المباراة تكون منخفضة ، و متنوعة من الأنشطة كما  3.مغطاةالفي المائة من المسافة الإجمالية  10إلى  8عالية) تكون أقل تواترا، وهو ما يمثل حوالي                                                             1 Jean-Michel Bénézet , Hansruedi Hasler(FIFA): OP cit, 2016, p 108. 2  -3  .188- 187 ، ص ص1998، 1لعربي، مصر، طاالفكر دار  ، القدم كرة في الفني المدير ر:مختا محمود حنفي - Tony Strudwick : Soccer Science, Human Kinetics, United State, 2016, P 221. 



�:                               ���� ��ة ا���م ا������ و���� ا���
	� ا�������� ا����العديد من الحركات في كرة أن  )Verheijen and Bangsbo )1997فيرهيجن و بانغسبو يؤكد   69  ا� ثواني ويقوم  4- 2م الاتجاه كل القدم تتطلب تغييرات سريعة في الاتجاه، حيث يغير لاعب كرة القد ). تم التحقق من صحة الطريقة من خلال المقارنة مع تحليل الفيديو لنفس المشغل Reilly and Thomas  ،1976تضمنت الطريقة الأصلية لتحليل الحركة تعليقًا مشفرًا على نشاط لاعب واحد في كل لعبة (  تحليل مباراة كرة القدم: - 5  2الحديثة. الإستراتيجية للمتطلبات استجابة وهذا يسالنف الجانب و النظري و التكتيكي و التقني و البدني جوانبه  شتى في اللاعب بتحضير  الاهتمام على المدربين أجبر ما هذا و واحد،  نآ في  يدافع و  يهاجم فالكل)... اليد كرة و السلة كرة(  الأخرى الرياضات في  عليه هو ما مثل اللعب تطوير اتجاه لها العالي المستوى ذات فالفرق ،للاعبين الجيد البدني التحضير مع  اللعب  في الذكاءو   الفني الجانب عليها يغلب القدم كرة مباريات حالياولذلك نشاهد        1أثناء اللعب. 1400إلى  1200بتغييرات في الاتجاه من  يتم وضع الكاميرات ، ثلاثة على كل جانب من جوانب  في الدوريات المحترفة الأوروبية الكبرى. ستةالطريقة الأكثر شمولاً لتحليل الحركة هي نظام الكاميرات المتعددة الذي تستخدمه الآن العديد من الأندية   ).Carling et al.  ،2005؛  Reilly  ،2003واستخداماتها في مكان آخر (الرياضية لموقع اللاعب لتحديد المسافة المقطوعة وسرعة الحركة. تم نشر مراجعة لطرق تحليل الحركة البديلة في تتبع حركة اللاعب على نموذج محوسب للملعب ، باستخدام التغييرات في الإحداثيات ل فرد لكل شدة للحركة. تتمثل الطريقة لعبه. تتطلب الطريقة معايرة طول خطوة ك على مستوى كامل ملعب كرة قدم. يمكن أن توفر  في 22ومن الممكن جمع المعلومات السلوكية عن جميع اللاعبين الـ  المدرجات. تتم مزامنتها عن طريق ارتباط الكمبيوتر أفضلية في الملعب ، وعادة ما تكون على ارتفاع لاعبين، عادة في اليوم التالي للمباراة. يمكن أن تشمل  البيانات ملاحظات سريعة نسبيًا للمدرب والفرد أنماط  ت تعريف العمل الفردية ولكن أيضًا مجموعة من أحداث اللعبة التي تشرحملفا ردود الفعل ليس فقط  .Thomas Reilly : the science of training soccer, Routledge, New York, 2007, p21 3  .188 مرجع سابق، ص  ،القدم كرة في الفني المدير : رمختا محمود حنفي�CELIK Nesrin et al : "THE EFFECT OF BALANCE ON AGILITY IN SOCCER PLAYERS", Series Physical Education and Sport , SCIENCE, MOVEMENT AND HEALTH, Ovidius University Annals, Volume. XVII, Issue 2, 2017, P 233. - 2 - 1                                                            3متاح فقط للنوادي المهنية الأكثر ثراء. اللعب. الخدمة التجارية مكلفة نسبيًا وعمومًا



�:                               ���� ��ة ا���م ا������ و���� ا���
	� ا�������� ا����كلم وسرعة  13- 8التدريب لأنها معلومات عامة جدا، فمثلا الباحثون أعطوا مسافة كلية مقطوعة بين دون التطرق الى تكتيك اللعب او غيره، كما أن هذا التحليل له معطيات لا تستعمل بطريقة مباشرة في النوع من التحليل الى التطرق للمسافة الكلية التي يقطعها كل رياضي خلال مباراة كاملة وهذا  يهتم هذا  ):quantitativeالتحليل الكمي( -أ  ينقسم التحليل البدني في كرة القدم الى:  _ التحليل البدني: 1_5  70  ا� يقطع اللاعبون الآن مسافة  ) إلى ذلكأدناهمراجعة المسافة المقطوعة أثناء الألعاب (انظر الجدول  تشير  2.المسافة الإجمالية المقطوعة لكل لعبة وفقًا لدور التمركز): يوضح 01الشكل رقم (    والشكل التالي يبين بعض المسافات الكلية المقطوعة خلال مباراة لكرة القدم حسب مركز اللعب: 1ن/د. 164كلم/سا و عدد ضربات قلب متوسط هو  7.8متوسطة  العقود الثلاثة  ت علىلاعبين من قلب الدفاع. هذا التأثير من وضع اللعب ثاب الوسط والأقل بين الملعبكيلومترًا في اللعبة. هذا الرقم يختلف مع الدور الموضعي ، وأكبر مسافة يقطعها لاعبو خط  14- 10 اعتمادًا على الدور الدقيق قد يعرض  يجب أن يكون الظهير أو الأجنحة متعددة الاستخدامات .الماضية لاعب خط وسط يلعب دور "قابض" لحماية الدفاع بدلاً  ملف تعريف معدل العمل للاعبي خط الوسط.                                                            1Alexendre dellal : de l’entrainement à la performance en football, OP cit, p 04. 2 Thomas Reilly : the science of training soccer, Routledge, New York, 2007, p21. 



�:                               ���� ��ة ا���م ا������ و���� ا���
	� ا�������� ا����أدوار خط  ئها في الفريق الآخرالمشاركة في الهجوم قد لا تغطي مساحة الأرض مثل زملا من ذلك  71  ا� " أول من حلل نشاط لاعب كرة VERHIJEN" (1998" و BANGSBO" (1994)ويعتبر الباحثان (    متنوعة من حيث الجري المختلف الشدة، انتقالات جانبية، قفزات، جري خلفي و احتكاكات.حركة أو انتقال خلال المباراة، وهي انتقالات  1636الى  825 يجب معرفة أن اللاعب يقوم بما بين  ):qualitativeالتحليل النوعي( - ب  .الأعلىالمسافة المقطوعة في لعبة المباريات للاعبين المعاصرين من المستوى ): يوضح 02الجدول رقم (    1الوسط ولكن قد يكون أكثر انخراطا في التدخل والتنافس على الاستحواذ. على حسب مراكز اللعب، على حسب المستوى وعلى حسب شدة القدم بأحسن تدقيق، فقد قاما بالتحليل  . تبلغ 2.1اللاعبين موضحة في الشكل  المسافات النسبية المغطاة في فئات مختلفة من النشاط للخارج  2الجري. من الكرة.  ٪ من إجمالي المسافة المقطوعة في حيازة2٪ تتحرك للخلف. حوالي 7و  أو النشاط الشامل الجري السريع٪ 11، سرعة الانطلاق٪ 20٪ الركض ، 36المشي ،  ٪24المسافة الإجمالية المقطوعة  التصنيفات. هذه الأرقام هي ممثلة إلى حد ما للمسرحية  تتحرك جانبيًا وقطريًا مقنعة داخل هذه العريضة الدوريات الوطنية في أوروبا ، على الرغم من أن إيقاع الدوري الإنجليزي هو  المعاصرة في التخصص  .Strudwick and Reilly  ،2001.(3                                                            1 Thomas Reilly : the science of training soccer, Routledge, New York, 2007, p20. 2 Alexendre dellal : de l’entrainement à la performance en football, OP cit, P 05 3 Thomas Reilly : the science of training soccer, Routledge, New York, 2007, p20عندما تم تأسيسها ( 1992أعلى مما كانت عليه قبل عام  الآن



�:                               ���� ��ة ا���م ا������ و���� ا���
	� ا�������� ا����نسبة الصراعات الارضية   التالي:02كما أن التحليل يمر بتحليل الجوانب التقنية وهو الموضح في الجدول   .1النشاط): يوضح المسافة النسبية التي قطعها اللاعبون في المناصب الخارجية وفقًا لفئات 02الشكل رقم (   72  ا� نسبة الصراعات الهوائية  % الناجحة عدد لمس الكرة مقارنة  % الناجحة الزمن الكلي للاستحواذ  بالاستحواذ  .Thomas Reilly : the science of training soccer, Routledge, New York, 2007, p21. 2 Alexendre dellal, une saison de preparation physique en football, de boek, bruxel, 2012, P 07 1                                                             2مراكز اللعب.يبين المستوى التقني خلال كل مباريات الدوري الاسباني والانكليزي حسب مختلف  ):03الجدول رقم (   FAPL 724 70 7.79 43.04 54.19 2.01 34.98 46.61 مهاجم  FAPL 47.70 39.38 2.16 55.87 41.52 6.52 74 262 LIGA 50 80 14.46 56.24 77.85 2.24 49.05 49.67 جانبيميدان وسط   FAPL 49.66 46.46 2.03 67.23 55.30 14.44 77 100 LIGA 76 80 13.06 57.12 76.09 2.24 39.21 50.74 هجوميميدان وسط  FAPL 50.75 40.19 2.26 84.04 60.96 13.42 78 82 LIGA 1356 77 14.52 53.22 60.76 2.01 47.55 49.96 دفاعيميدان وسط   FAPL 50.13 48.99 2.03 63.61 53.60 14.13 78 616 LIGA 132 81 20.30 58.88 59.76 1.84 59.41 55.42 جانبيمدافع  FAPL 54.20 61.48 1.79 54.40 54.38 18.28 79 212 LIGA 1704 75 15.16 41.22 41.72 1.74 61.89 55.84 أوسطمدافع  LIGA 624 77 15.32 43.40 43.89 1.76 59.44 56.04 اللعبمركز  الدوري عدد العينة  التمريرات الناجحة % عدد التمريرات للأمام العدد الكلي للاستحواذ (ثا)



�:                               ���� ��ة ا���م ا������ و���� ا���
	� ا�������� ا����لتر/ د إلا أن هذه النتائج  76,1كيلو جول/د والتهوية الرئوية بلغت  54،8للاعبي كرة القدم، كانت وهذه القيم انتقدت كونها تمت تحت ظروف مختبرية مفيدة وأشارت دراسة أن متوسط استهلاك الطاقة   جول/د. كيلو 32كيلو جول/ دقيقة وبمعدل  44-22نسبة استهلاك الطاقة كانت تتراوح بين الجهد الهوائي القصوي لبعض اللاعبين، إذ دلت نتائج القياس المباشر باستخدام حقيبة دوغلاس إلى أن يمكن قياس طبيعة العمليات الأيضية للاعبي كرة القدم إذ تم حساب وتقدير معدل استهلاك الطاقة في    التحليل الفزيولوجي: - 2- 5  73  ا� ، 2013، 1والفنية، مكتبة المجتمع العربي للنشر والتوزيع، عمان، ط أمين خزعل عبد: تدريب كرة القدم المتطلبات الفزيولوجية  1                                                               1في الشوط الثاني للاعبين الغير محترفين. ئج الرسم البياني لعمل القلب جاءت في معظم أوقات اللعب مع زيادة نسبية وتشير البيانات عموما أن نتا   المباريات التجريبية وقد تم استخدامه في بعض البطولات الغير رسمية.وهو راديو بعيد المدى يراقب بيانات القلب أثناء  (telemetry)ميداني أثناء المباراة إذ تم استخدام تقنية تم الاعتماد على معدل ضربات القلب كمؤشر لمعدل صرف الطاقة وبشكل  لكنه في السنوات الأخيرة  انتقدت أيضا كونها تتم على جهاز الترادميل.      .35ص



�:                               ���� ��ة ا���م ا������ و���� ا���
	� ا�������� ا����ض/د ومعدل ضربات 155وتشير البيانات أن معدل ضربات القلب للمدافع المحور والقشاش كن بمتوسط   دقيقة. 120): معدل ضربات القلب أثناء مباراة 03شكل (    74  ا�   .36، مرجع سابق، صأمين خزعل عبد: تدريب كرة القدم المتطلبات الفزيولوجية والفنية  1                                                             المختبرات وأن نسبة الخطأ ضئيلة.المختبرات المختصة أشارت النتائج أن علاقة الارتباط عالية بين بيانات التجارب الميدانية وتجارب وبالمقارنة مع بيانات  vo2 maxمن  ٪85- 75ظهر أن شدة الأداء وأثناء مباراة كرة القدم تتراوح بين  كما  1حجم العمليات الأيضية أثناء المباراة.بين معدل ضربات القلب والمسافة المقطوعة، وقد استخدم معدل ضربات القلب أثناء اللعب كدليل لتخمين ض/د مما يثبت أن هنالك صلة وثيقة 171- 168ض/د وللمهاجمين من 170للاعبي خط الوسط القلب 



�:                               ���� ��ة ا���م ا������ و���� ا���
	� ا�������� ا����ملل مول/ لتر لدى لاعبي  12هم الأكثر إنتاجا لحامض اللاكتيك وبلغت ذروة حامض اللاكتيك مستوى لكتات الدم وظهر أن اللاعبين الأكثر جريا في الملعب  وبتقدير شدة الأداء في المباراة تم تقدير  75  ا� لكن أكثر الدراسات تشير نتائجها إلى أن نسبة تركيز حامض اللاكتيك تتراوح اللاهوائي في المباراة، لكن هذه النسبة تتغير مع تغير طبيعة النشاط في الملعب ونسبة اللجوء إلى الأيض  - المستويات العليا دقائق من نهاية الجهد ولوحظ  5ملل مول/لتر وبينت هذه البيانات على أساس سحب الدم: بعد  6- 4بين أيضا، إذ لوحظ أن هنالك زيادة في   (TG)الجلسرايدبالإضافة إلى ثلاثي  (FAA)الحرة التي يرمز إليها بانتقال جزء من مخزون الكلايكوجين في الكبد إلى العضلات العاملة ثم اللجوء إلى الأحماض الذهنية وبينما يكون مصدر الطاقة الرئيسي أثناء اللعب الكلايكوجين المخزون في العضلة يتم تعزيز العضلة   لب للاعبي كرة القدم.): معدل ضربات الق04الجدول رقم(    أن القيمة الأعلى لتجمع حامض اللاكتيك تأتي في نهاية الشوط الأول.   .37، مرجع سابق، صأمين خزعل عبد: تدريب كرة القدم المتطلبات الفزيولوجية والفنية  1                                                               1الدم، كما لوحظ أيضا زيادة في نشاط هرمون الكاتكولامين وهرمون النمو في بلازما.دقيقة من المباراة وزيادة نسبة اللبيدات في  15في مجرى الدم لدى اللاعبين خلال أخر  (FAA)نسبة



�:                               ���� ��ة ا���م ا������ و���� ا���
	� ا�������� ا����لإكمال المباراة، أما فيما يخص مشاركة البروتين فأن  فأن نسبة الكلايكوجين المتوفر تكون غير كافيةعلى زيادة نشاط التحلل الذهني وهبوط في معدل إفراز الأنسولين وبدون مساهمة الدهون في توفير الطاقة الدم في الشوط الثاني بشكل أكبر مما كان عليه في الشوط الأول وزيادة نشاط هذين الهرمونيين يعمل   (ملل مول) خلال المباراة. : متوسط حامض اللاكتيك)05(جدول     76  ا�   .38، مرجع سابق، صأمين خزعل عبد: تدريب كرة القدم المتطلبات الفزيولوجية والفنية  1                                                             دقائق. 06إلى  05ى لاعبي كرة القدم يشكل مرة كل الكرة من بقية المراكز ويذكر أن معدل القفز لدخصوصا المدافع القشاش كما ظهر أن قلب الدفاع وقلب الهجوم هم الأكثر في عدد القفزات لحيازة الطاقة الهوائي لدى هؤلاء اللاعبين بحين وجد أن نسبة العمل اللاهوائي تكون أعلى لدى المدافعين سرعة منخفضة مما يعطي أهمية لنظام  النشاطات التي يقوم بها لاعبو الوسط هي أنشطة ذاتوتفسر بعض الدراسات تفوق لاعبي خط الوسط بحجم المسافة المقطوعة أثناء المباراة إلا أن أكثر   قطعوها.الانطلاقات ولوحظ أن لاعبي الوسط والمهاجمين هم الأكثر نشاطا من خلال المسافات التي لمهاجمين إلا أنهم الأقل في نسبة المدافعين ورغم الدور الكبير الموكل إليهم في إيقاف خطورة اولوحظ أن هذه النسب كنت متقاربة مع دراسات أخرى على بعض الدوريات الأوروبية ولوحظ أن   كونهم حلقة وصل بين جميع أعضاء الفريق.مركز اللاعب دور كبير في تحديد نسبة عمل اللاعب، فلاعبي المنتصف هم الأكثر نشاطا  يلعب  العوامل المؤثرة على نسب العمل لدى لاعبي كرة القدم: - 6  1جميع المؤشرات تدل على أنها نادرة.



�:                               ���� ��ة ا���م ا������ و���� ا���
	� ا�������� ا����التي منعت  1992أثناء اللعب مدام أغلب اللاعبين بعيدا عن مرماه وبتغيير بعض قواعد اللعبة عام كم أثناء المباراة كونه الأكثر وقوفا  4وفي ما يخص حارس المرمى فقد لوحظ لأنه يتحرك بمعدل   77  ا� تشير الدراسات إلى تفوق لاعبي خط يصلون عند هذه القيمة إلى مستوى العتبة الفرقة اللاهوائية كما الأقصى لاستهلاك الأوكسجين وتشير الدراسات إلى أن أغلب لاعبي كرة القدم في المستويات العليا من الحد  ٪75العتبة الفارقة اللاهوائية، وتتطلب لعبة كرة القدم، استهلاك وأكسيجين يصل إلى ر أخر في التحمل وهو لكن السقف المفتوح لأي حمل بدني مستمر يدخل عامل مؤث vo2 maxإن القدرة على تحمل الحمل البدني لفترة طويلة يعتمد على القدرة الهوائية العالية والتي يعبر عنها   هذا الأمر في زيادة إيقاع سرعة اللعب في ميدان الملعب.المرمى قد انخفضت عن ما سبق من الأعوام في حين ساهم  اللاعبين من إرجاع الكرة إلى حارس لكن أساس النجاح في تغطية المسافة التي يقطعها اللاعب في المباراة بين العمل الهوائي واللاهوائي يعتبر عامل مهم يعمل على ترقية النظامين الهوائي واللاهوائي على حد سواء وهو vo2 max إن  الوسط في هذه القيمة على بقية لاعبي المراكز الأخرى. والانطلاقات السريعة التي تقع ضمن نظام الطاقة اللاهوائي  vo2 maxالعلاقة تضعف بين  إيقاعا داخل الأوكسجين بسرعة أيضا، وتشير إحدى الدراسات أن لاعبي أمريكا الجنوبية من الأسرع الهوائية كونها تساهم هنا في سرعة الاستشفاء من آثار العمل السريع وتحضير الطاقة بوجود طوال الوقت كفرق أمريكا الجنوبية ومعظم فرق أوروبا وهذا الأسلوب لا يستثني تنمية القدرات جم بسرعة في بناء الهجمات محاولة اختيار الفرصة المناسبة أو الهجوم المرتد وبعض الفرق تهاإن أسلوب اللعب يؤثر في نسب عمل اللاعبين ونسب عمل أنظمة الطاقة، فنرى بعض الفرق تتحفظ   الفوسفاتي.   .34-33، مرجع سابق، صأمين خزعل عبد: تدريب كرة القدم المتطلبات الفزيولوجية والفنية  1                                                                   1كم.1,5الميدان من اللاعبين الانجليز لكنهم يقطعون مسافة أقل من الانجليز بمعدل 



�:                               ���� ��ة ا���م ا������ و���� ا���
	� ا�������� ا����للطباعة والنشر والتوزيع، مصر،  المصرية المكتبة ،المراهقة إلى الطفولة من الرياضية الصحية التنشئة :حسن محمد محمد زكي - 1                                                              4العادة الشهرية.الخصيتين وطول العضو التناسلي، إفراز الحيوانات المنوية، أما عند الأنثى فنجد بروز الثديين وظهور التناسلية، ومن بين العلامات المميزة له ظهور الشعر على العانة وتحت الإبطين، فعند الذكر نجد ظهور تغيرات أخرى مرتبطة بتطور الخلايا إلى جانب التغيرات الجسمية التي تختص بها المراهقة توجد      :الجنسي النمو -2-7  3الولادة. منها قبل الكثير بل البلوغ مرحلة قبل منها الكثير يحدث التي و المركزي العصبي الجهاز و الصماء جهاز الغدد في للنمو نتيجة هي التغيرات هذه من مجموعة كل أن كما البدنية، اللياقة مكونات على تأثير الذي له و التنفسي الدوري الجهازين و الجسدي التكوين في تغير و الثانوية ثم الأولية الجنسية تطور الخصائص كذلك ،والوزن الطول نمو في تتمثل مظاهر النمو الجسمي والتي )Steinberg )2002 ستينبرغكما حدد  2هذه التغيرات محاولات المراهق التكيف معها.للنقد مما يتصل بالتغيرات الاهتمام الشديد للجسم، والشعور بالقلق نحو التغيرات المفاجئة للنمو الجسمي، الحساسية الشديدة الجسم للأكسجين، الشعور بالتعب والتخاذل وعدم القدرة على بذل المجهود البدني الشاق وتصاحب هذه عد البلوغ والارتفاع للضغط الدموي وانخفاض استهلاك التغيرات الفيزيولوجية كانخفاض معدل النبض بوالشارب من الشعر الذي يوجد في مواضع مختلفة من جسمه علاوة على الإفرازات المنوية، إلى جانب واتساع منكبيه، اشتداد في عضلاته، واستطالة ليديه، قدميه، وخشونة صوته والطلائع الأولى للحية فهناك ارتفاع مطرد في قامة المراهق  ،يتميز هذا النمو في بداية المراهقة بعدم الانتظام والسرعة      :الجسمي النمو -1-7  ويتجلى هذا النمو في المظاهر التالية: الخ،....الاجتماعية و المعرفية و الانفعالية و العقلية قدراته و الفيسيولوجية و المورفولوجية الرياضي خاصة من الناحية للفرد بنمو سريع تتميز والتي ،1الثانوية المرحلة أو المراهقة المتوسطة مرحلة إلى ( 2004حسن ( محمد محمد زكي تنتمي هذه الفئة العمرية حسب     :(U17)سنة  17خصائص النمو لصنف أقل من  - 7  78  ا�    .589، ص 2004، 1واطسون: سيكولوجية الطفل والمراهق، مكتب مدبولي، القاهرة، طروبرت  4  .67،68 ص ص ،2009، 1ط الأردن، الإشهار، و للطبع المسيرة دار المراهقة، سيكولوجية: شريم رغدة 3 -  .256، ص 2003، الإسكندرية، دار المعرفة الجامعيةمجدي أحمد محمد عبد االله: النمو النفسي بين السواء والمرض،  2 -  .54 ص ،2004 ،1ط



�:                               ���� ��ة ا���م ا������ و���� ا���
	� ا�������� ا����فهذه  المراهقة الأولى، حيث نجد المراهق دائما في حالة القلق والغضب، وينفعل ويغضب من كل شيء.يتفق علماء النفس على أن المراهقة هي فترة الانفعالات الحادة، والتقلبات المزاجية السرعة في مرحلة       :الانفعالي النمو - 4-7 الدراسي وسوء المعاملة هذا جانب من النمو. يعوق الحرمان والإهمالفإن نظام التعليم (المنهج، شخصيات المدرسين الرفاق) تأثر في عملية النمو العقلي للمراهقين في حين واضحة في القدرات الفردية فتظهر الطموحات العالية وروح الإبداع والابتكار، بالإضافة إلى ماسبق ذكره، ل عملية التوجيه أصعب ما تكون، كما نجد فروقا تأهل المراهق لاختيار التكوين المناسب الأمر الذي يجعمقابل السرعة في النمو، القدرة اللفظية الميكانيكية والإدراكية كالتحصيل والنقد والقدرة العدلية واللفظية التي هو مجموعة التغيرات التي تمس الوظائف العليا كالذكاء والتذكر، ومن مظاهره بطئ نمو الذكاء       العقلي: النمو -3-7  79  ا�   .66، ص2003، 1المفاهيم والتطبيقات، دار الفكر العربي، القاهرة، طأحمد أمين فوزي: مبادئ علم النفس الرياضي،  - 2  .28 ص ، 2000 ،1 ط الأردن، الحديثة، التربية دار المدرسية،  وتطبيقاته ونظرياته مجالاته التربوي النمو النفس علم حمدان: زياد محمد - 1                                                           الجنسين، كما يرتبط النمو الحركي للمراهق بالنمو الاجتماعي، فمن المهم للمراهق أن يشارك في مختلف ف الشدة والتدريب والنسب الجسمية عند العضلية التي تتميز بها عضلات الفتى، وبهذا يرجع اختلاوالألعاب الرياضية، وفي هذه الفترة نلاحظ أن الفتاة تكون أكثر وزنا وطولا ولاكنها لا تضاهي القدرة ولعله من مظاهر النمو الحركي زيادة قوته ونشاطه وإتقانه للمهارات الحركية مثل العزف على الآلات   2ة إلى المراهقة.العضلية بدءا بالطفولة المتأخر  ةالكبيرة في القو تغير في نموه الحركي الذي يؤذي حتما إلى تناسق في سلوك المراهق، وهذا ما نلاحظه من خلال الزيادة التغيرات الجسمية التي يتعرض لها المراهق من زيادة في الطول والوزن وزيادة القوة العضلية، يتبعها      :الحركي النمو -5-7  1المشاعر، والتناقض الوجداني، فيعيش الإعجاب والكراهية، والانجذاب والنفور.بأنه فرد من المجتمع مرغوب فيه، فالمراهق في هذه الفترة يعتبر كائنا انفعاليا يعاني من ازدواجية نفعالات تؤثر في حالته العقلية حيث تتطور لديه مشاعر الحب، والإحساس بالفرح والسرور عند شعوره الا



�:                               ���� ��ة ا���م ا������ و���� ا���
	� ا�������� ا����  .67، ص 1998، 1محمود محمودة: الطفولة والمراهقة، دار الفكر العربي، القاهرة، ط  - 1                                                                                             1ه ذلك فإن المراهق يميل إلى الانسحاب والعزلة.للقيام بهذا النشاط وإذ لم يتحقق لأوجه النشاط الجماعي وذلك لإثبات الذات وسط جماعته، ويتطلب ذلك القيام بمختلف المهارات الحركية   80  ا�



�:                               ���� ��ة ا���م ا������ و���� ا���
	� ا�������� ا����صبحت أف ليس هناك ما يستدعي الحديث عنها، و انتشارا في العالمتعتبر رياضة كرة القدم اللعبة أكثر   خلاصة:  81  ا� ما خصص لها من إمكانيات كبيرة من طرف  لالرياضة التي تفرض نفسها على كافة الأصعدة بفض م عنصر في هذه الرياضة هو هذا لا يتسنى  إلا إذا عرفنا متطلبات هذه الرياضة، و الأكيد أن أهو   .النهوض بها للوصول إلى المستوى العالميمقدمة الرياضيات التي تطويرها و  الدول التي جعلتها في فات و الخصائص التي يجب أن تتوفر فيه كي يكون دوره معرفة الصاللاعب، ولهذا يجب الاهتمام به و  ، ولهذا وضعت مدارس روف هو التدريب المنظم والمدروسما يجعل هذا اللاعب في أحسن الظ ولعل  ، و إعطاء النتائج المرجوة منه.هذه المعادلة ايجابيا في هذه الطرق لرفع مستوى الأداء تطوير دم وتكوين اللاعبين والمدربين، وتعليم طرق لعبها و لتعليم كرة لق     .لدى اللاعبين




 ا�������                �� ا�



  للدراسة الميدانية جراءاتالإ: 	ا��ا���� ا�                  



التدريب الدائري في تنمية بعض عناصر اللياقة بارة عن دراسة تجريبية حول أثر حيث أن بحثنا هو ع  هي التي تحدد لنا المنهجية العلمية الواجب اتباعها. علمية وذلك للوصول الى نتائج جديدة لإثراء البحث العلمي عامة بأفكار جديدة، وان طبيعة مشكلة البحث إن البحث العلمي يقوم أساسا على طلب المعرفة وتقصيها والوصول اليها، فالبحث العلمي يعتمد منهجية   تمهيد:  84   للدراسة الميدانية الإجراءات                :                              لرابعالفصل ا تستوجب علينا التأكد من صحة أو طرحت في هذا المجال، و بالتالي الالمام ببعض جوانب بحثن، حيث لدى لاعبي كرة القدم أصاغر، حيث أخدنا بعين الاعتبار الدراسات السابقة والتساؤلات التي  البدنية ذلك بالتطرق لذا تم في هذا الفصل من الجانب الميداني استعراض أهم الإجراءات المنهجية للبحث و وتأييد ما جاء في الجانب النظري فهو وسيلة نقل مشكلة البحث إلى ميدان الدراسة وتوضيحها وتحديدها يعمل الجانب التطبيقي من البحث على تكملة و م صحة الفرضيات التي قدمنها في بداية الدراسة، عد متغيرات البحث، مجالات  للمنهج المتبع، الدراسة الاستطلاعية، مجتمع وعينة البحث، أدوات البحث،               البحث وأخيرا الأساليب الإحصائية المستخدمة.



الناشط بالشرفي  لولاية جيجل  وهذا راجع لقرب  اتحاد سيدي عبد العزيزوتم إجراء دراستنا على فريق   .1 والأولية الوثائقية البيانات جمعو  وخصائصه البحث مجتمع تحديد، وعملية والعنوان الفروض وصياغة المتغيرات البحثية تحديد فيته مساعدو  الباحث وأفكار معارف تعميق إضافة البحث تحديد مشكلة في الاستطلاعية للدراسة الرئيسي الهدف ويتمثل ،البحث مشكلة خاصة ،البحث خطة أهم عناصر على للتعرف الباحث بها يقوم مبدئية دراسة هي الاستطلاعية الدراسة    :الدراسة الاستطلاعية - 1  85   للدراسة الميدانية الإجراءات                :                              لرابعالفصل ا على صلاحية الاختبارات والقيام بتجربة استطلاعية من خلال  القيام باختبار وإعادة الاختبار للوقوف الحصول على معلومات كافية على عدد اللاعبين  المسافة  من مقر إقامتنا، وكان الهدف من وراء ذلك للوقوف على ظروف العمل لبدأ موافقة مبدئية لإجراء دراستنا الميدانية و قد حصلنا عليها، بالإضافة الأشبال للفريق وكذا رئيس النادي وذلك للحصول على  مدرب مع التحدث تم 2022 جانفي 17يوم  -  : للسلم الزمني التاليتم إجراء دراسة استطلاعية وفقا وقد   من خلال تحكيمها وقياس معاملات الصدق والثبات. للشروع في عملية جمع البيانات. المستخدمة استبعادهم من التجربة وكانت العينة المأخوذة تستوفي نفس شروط ، وقد تم صلاحية الأداة التأكد من مدى بغية من نفس المجتمع لاعبين 05بتجربة مصغرة على  قام الباحث 2022من سنة  جانفي 24يوم  -  المرحلة التطبيقية للدراسة.   .65 ، ص2013، 1القاهرة، مصر، ط مصرية، الأنجلو مكتبة ،الرياضي المجال في العلمي البحث وآخرون: باهي حسين مصطفى 2   .43 ص ،2014 الجامعية، الإسكندرية،  ، الدارالعلمية والبحوث الرسائل ومناقشة إعداد في الباحث دليل : إبراهيم محمد محمد 1                                                           لظاهرة معينة تحدث في موقف يتميز بالضبط المحكم ويتضمن متغيرا (عاملا) أو أكثر متنوعا بينما تثبت الملاحظة الموضوعية "الذي يعتبر بأنه  ،التجريبي المنهج على في هذه الدراسة اعتمد الباحثو    2المنشود. هدفه إلى للوصول الباحث يعتمدها التي الطريقة هو فالمنهج إذا مسبقا، المحددة والأهداف الدراسة أو الموضوع طبيعة حسب المنهج تحديد ويتم العديدة للأفكار الصحيح التنظيم فن فهو والسبيل الطريق تعني المنهج كلمة   :اسةر الد منهج -2  الفئة الموضوعة للدراسة.



قد و  ،مع طبيعة النتغيرات يتلاءم الذي الهدف من انطلاقا هتحديد تم وقد  1.) الأخرى"0المتغيرات (العوامل  86   للدراسة الميدانية الإجراءات                :                              لرابعالفصل ا لاعبا بعد أن  10الاعتماد على التصميم التجريبي لمجموعتين تجريبية وضابطة كل واحدة متكونة من م ت الشرفي لولاية جيجل  الناشطة في القسم القدمفرق كرة من  هذه الدراسة مجتمع تكونوقد ، لها المناسب المنهج وفق عليها سةالدرا تطبيق يراد التي الظاهرة وحدات أو مفردات جميع البحث مجتمع يمثل      2.فرق، تلاميذ، سكان، أو أي وحدات أخرىتلك المجموعة الأصلية التي تأخذ من العينة وقد تكون هذه المجموعة: مدارس،  يقصد بمجتمع :�اا�
ر ����� -3  .لاعبين تم الإعتماد عليهم في التجربة الاستطلاعية 05تم إستبعاد  بلغت  3"أنها مجموعة فرعية من عناصر مجتمع البحث"،   Maurice Angersموريس أنجرسيعرفها   عينة الدراسة:  -4  .لاعب 230بواقع  Aفرق للمجموعة  10والممثلة ب  الأشباللفئة  قد تم اختيارها بالطريقة و  ،أشبالصنف  اتحاد سيدي عبد العزيزمن فريق  لاعبا 20عينة البحث  إلى مجموعتين متساويتين مجموعة ضابطة ومجموعة تجريبية بواقع  أفراد العينة عشوائيا م تقسيمقد تو        .القصدية تم وقد  لاعبين والمستخدمين في التجربة الاستطلاعية، 05لكل مجموعة. بعد أن تم إبعاد  ينلاعب 10 ، الجزائر، ديوان المطبوعات الجامعية ،مناهج البحث العلمي في علوم وتقنيات النشاطات البدني والرياضي: بوداود عبد اليمين  1                                                                 أشبال.واصلت تدريبها وفق الخطة المعمولة من قبل المدرب الرئيسي لفريق اتحاد سيدي عبد العزيز صنف ، في حين أن المجموعة الضابطة للمجموعة التجريبية باستخدام التدريب الدائريالبرنامج التدريبي تطبيق  ، 2، دار القصبة للنشر، الجزائر، طمنهجية البحث العلمي في العلوم الإنسانية: آخرون و صحراوي بوزيد :ترجمة موريس أنجرس،  3  .14، ص2003، دار الفكر العربي، القاهرة، البدنية والرياضيةالإحصاء الاستدلالي في علوم التربية حمد نصر الدين رضوان: م 2   .127، ص 2010   .301 ، ص2004



) مما يدل على أن العينة متجانسة في ±3ومن الجدول يتضح أن قيم معامل الالتواء كانت محصورة بين (  0.0825-  56  1.85  55.45  (كغ)الوزن  0.0075  159  3.83  159.05  (سم)الطول 0.06-  15  0.50  14.6  (سنة)السن  الالتواء معامل  الوسيط  الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي  المؤشرات  ): يبين تجانس العينة06جدول رقم ( :التالي الجدول في مبين هو كما طبيعيا توزيعا المتغيرات، هذه بيانات توزيع من التأكد تم فقد وعليه والوزن، الطول السن، متغيرات في البحث عينة تجانس من بالتحقق الباحثان قام البحث نتائج دقة في تؤثر التي المتغيرات جميع ضبط أجل من  تجانس عينة الدراسة: - 1- 4  87   للدراسة الميدانية الإجراءات                :                              لرابعالفصل ا   الدلالة  الحريةدرجة   الدلالةمستوى    مجدولةال T  محسوبةال T  المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية  المتغيرات  كلا المجموعتين الضابطة والتجريبية متكافئتان في اختبارات البحث.) أن جميع قيم (ت) المحسوبة كانت غير دالة معنويا، مما يؤكد أن 07خلال الجدول رقم (يتضح من        تكافؤ العينة في الاختبارات القبلية للمجموعتين الضابطة والتجريبية.: يبين )07(الجدول رقم   كما هو موضح في الجدول التالي: ،البحث، وذلك بالاعتماد على إختبار (ت)لجأ الباحثان إلى التحقق من التكافؤ بين مجموعتي البحث (الضابطة والتجريبية) في المتغيرات قيد             تكافؤ مجموعتي البحث: -2-4 متغيرات السن، الطول والوزن.
�� S �� S   دالغير   0.37  0.35  5.37  0.38  5.31  متر 30الجري اختبار   دالغير   18  0.05  2.1  0.379  1.51  42.4  2  42.7  للقفزسارجنت إختبار  



خاصة بالجانب النظري والذي سوف نشرع في انجازه في الفترة الممتدة من أواخر شهر  :1المرحلة  -  الذي قمنا به في هذه الدراسة إلى مرحلتين: انقسم المجال الزماني    :نيالزم المجال -2-5 البلدي لبلدية سيدي عبد العزيز.أجريت الدراسة على مستوى الملعب   :المكاني المجال -1-5  :يلي فيما هذه الدراسة مجالات تمثلت وقد  :الدراسة مجالات -5  88   للدراسة الميدانية الإجراءات                :                              لرابعالفصل ا أو أحد الأسباب  ويسمى أحيانا بالمتغير التجريبي وهو عبارة عن المتغير الذي يفترض الباحث أنه السبب :المستقل المتغير -1-6  .التابع والمتغير المستقل المتغير : متغيرين من تنادراس تكونتو   متغيرات الدراسة: -6   اية شهر فيفري إلى غاية شهر جوان.دوقد تمت من ب: متعلقة بالجانب الميداني 2المرحلة  -   .2022إلى غاية شهر مارس لسنة  جانفي ، ويتمثل في 2هو "الظاهر التي توجد أو تختفي أو تتغير حينما يطبق الباحث المتغير المستقل أو يبدله"  المتغير التابع: -2-6  ، ويتمثل في طريقة التدريب الدائري.1لنتيجة معينة و دراسته قد تؤدي الى معرفة تأثيره على متغير اخر إخضاع الإختبارات بالباحث  قاملأجل الوصول إلى أدق النتائج ولأجل التأكد من صلاحية الإختبارات    الأسس العلمية للاختبار: -7  السرعة).- عناصر اللياقة البدنية (القوة ، دار الفكر العربي، 1النفس الرياضي، طمحمد حسن علاوي و أسامة كامل راتب: البحث العلمي في التربية و علم 1                                                               اب الصدق، الثبات وموضوعية الاختبارات.حسوذلك من خلال إلى الأسس العلمية لها،  دار الوفاء، الاسكندرية،  ،1حسين أحمد الشافي و اخرون: مبادئ البحث العلمي في العلوم الانسانية و الاجتماعية، ط  2  .219، ص1999القاهرة،      .74ص، 2009



قد قام ف، 1مدى الدقة التي يقيس بها الاختبار الظاهرة موضوع القياسعني مدى اتساق الاختبار أو يو    ثبات الاختبار: -1-7  89   للدراسة الميدانية الإجراءات                :                              لرابعالفصل ا وذلك  فيما بعد موالتي تم استبعاده ينلاعب 04بتطبيق الاختبار الأول على عينة مكونة من  الباحث وفي نفس  28/01/2022على نفس العينة يوم  الاختبار بعد أسبوعوأعيد  18/01/2022بتاريخ  كما هو ، Excelببرنامج  بيرسونمعامل الارتباط قام الباحث بحساب ثبات الإختبار بثم  ،الظروف ) يتضح أن هناك علاقة إرتباطية عالية في الاختبارات المستخدمة، مما يؤكد 08من خلال الجدول رقم(  .المقترحة ختباراتالإ ثبات معامل يبين: )08(الجدول رقم   موضح غي الجدول التالي: سارجنت إختبار   S �� S ��  الدلالةمستوى   الثباتمعامل   Test  R-test  العينةحجم   الإختبارات المقترحة  .39 ص ، 2004 ، 6ط القاهرة، العربي، الفكر دار ،الرياضية و البدنية التربية في والتقويم القياس :حسنين صبحي محمد  2  .144، مرجع سابق، صالقياس والاختبار في التربية البدنيةليلى السيد فرحات:  1                                                             .2   الثبات   الصدق الذاتي:  : التالية بالمعادلة يحسب الذاتي الصدق و الاختبار إعادة و الاختبار بأسلوب الثبات يحسب أن شريطة الذاتي الصدق و الثبات بين وثيقة الصلة لذا كانت الأمر، أول الاختبار في عليها ير أج التي المجموعة نفس على الاختبار أعيد إذا بنفسها للاختبار الحقيقية الدرجات ارتباط على يعتمد الاختبار ثبات أن حيث الاختبار، صدق إليه ينسب الذي المحك أو الميزان هي الحقيقية الدرجات فإن ثمة من و الصدفة أخطاء شوائب من خلصت التي الحقيقية للدرجات بالنسبة التجريبية الدرجات صدق وهو     صدق الاختبار: -2-7 ثبات    *0.988 0.51  �� 5.226  0.48  �� 5.244  متر 30الجري اختبار   0.05  *0.977  1.52  �� 42.4  1.92  ��  42.8  05  للقفز



معامل الصدق الذاتي والذي يقاس بحساب الجدر  ن صدق الاختبارات استخدم الباحثومن أجل التأكد م  90   للدراسة الميدانية الإجراءات                :                              لرابعالفصل ا (السنتيمتر استخدم إختبارات لا تحتاج إلى عمليات حسابية معقدة، وأن وحدات قياس الإختبارات واضحة وبما أن الباحث  1."المسبقة والأحكام الآراء عن والابتعاد الأخلاقي بالحياد والالتزام الشخصية والنزوات الذاتية الأحكام عن الابتعاد خلال من الذاتية المواقف و الانفعالية النواحي كافة من التحرر ومحاولة ذاته عن مستقلة وظواهر أشياء أنها على الظواهر و الأشياء مع بالتعامل الباحثقيام " الموضوعية تعتبر    الموضوعية: -3-7   .المقترحة ختباراتللإ الصدق معامل يبين: )09(الجدول رقم   ) يوضح ذلك:09بأغراض الدراسة، والجدول رقم (، حيث أظهرت النتائج الإحصائية أن معاملات الإرتباط للصدق عالية وتفي لمعامل الثبات لتربيعيا �� ���� ،ةالإحصائي أساليبه-أقسامه–مناهجه  العلمي البحث: كماش لازم يوسف  1                                                            .الوثب أثناء ارتفاعه ليحدد الطباشير قطعة اللاعب ويستعمل الأرض، عن متر بعد على يبدأ التدرج أمتار، 04 عن يقل لا ارتفاعه الحائط عمى مقياس أو بالسنتمترات مدرجة الحائط على مثبتة أو موضوعة خشبية لوحة المستخدمة: الأدوات - الرجلين) لعضلات الوثب (الدفع قوة قياس غرضه: -  : اختبار سارجنت للقفزالاختبار الأول:  -1-8  ختبارات المستخدمة:الا -8  ، فإن ذلك يعني وجود درجة مرتفعة من الموضوعية للإختبارات.والثانية)��سارجنت إختبار   S �� S ��  الدلالةمستوى   الصدقمعامل   الثباتمعامل   Test  R-test  العينةحجم   الإختبارات المقترحة  .242ص ،    *0.994  *0.988 0.51  �� 5.226  0.48  �� 5.244  متر 30الجري اختبار   0.05  *0.988  *0.977  1.52  �� 42.4  1.92  ��  42.8  05  للقفز



ثالثة ويعطى أحسن وقت مقطوع خلال المحاولات و  ثانية مرة الاختبار يعاد ثم اللاعبين، جميع تسجيل يتم وحتى يليه الذي اللاعب ثم المقطوعة، المسافة خلال المقطوع الزمن بتسجيل نقومالتسجيل:  -   متر. 30ولمسافة  النهاية خط يصل حتى له سرعة بأقصى اللاعب ينطلق الاشارة وعند الوقوف، من الاستعداد وضعية الأول اللاعب يأخذ بحيث الاخر، تلو واحدا البداية خط عند اللاعبون يقفوصف الاختبار:  -   استمارة تسجيل.الأدوات المستخدمة: ميدان مستوي مناسب، صافرة، ميقاتي، أقماع،  -   قياس السرعة. :غرضه -  2م".30الاختبار الثاني: اختبار الجري " -2-8  1الوثب. نتيجة إليها يصل التي والعلامة عاليا مفرودتان والذراعان الوقوف خلال من إليه وصل الذي الخط بين المسافة تسجل  -  :النتيجة حساب - .لأعلى للوثب الدفعة لأخذ الركبتين بثني المختبر يقوم - .الجسم بجانب الأخرى والذراع أصبعه الأوسط عند الطباشير قطعة تكون أن - .لأعلى للوثب للاستعداد متكررة أي اهتزازات أو محاولتين أداء عدم -                                                       :إضافية تعليمات -               .جسمه باستقامة الاحتفاظ مع لأعلى بالقفز إليه وصل مكان أعلى في اليد بنفس أخرى علامة                     ويضع المستطاع بقدر لأعلى بالوثب المختبر يقوم - .الأعلى إلى يده رفع الاستمرار في مع لأسفل الركبتين بثني المختبر يقوم - .        يده أصابع يبين التي الطباشير إليه تصل مكان          أعلى في الحائط على بالطباشير علامة ويضع الأرض، على بكعبيه الاحتفاظ مع الحائط من القريبة بيده الطباشير مسك مع معا والكعبين الحائط، مواجهة جانبيه بأحدي المختبر يقف الاختبار: وصف -  91   للدراسة الميدانية الإجراءات                :                              لرابعالفصل ا  . Brian MacKenzie : 101 performance evaluation tests, London, 2005, p128 . 2 Brian MacKenzie : 101 performance evaluation tests, OP.CIT, p174 1                                                                 الثلاثة.



x:                   يحسب بالعلاقة التالية  المتوسط الحسابي: -1-9  والمعادلات الإحصائية المستعملة في هذا البحث هي كالتالي: ،والتفسيرالهدف من استعمال الدراسة الإحصائية هو التوصل إلى المؤشرات كافية تساعدنا على التحليل  إن      الإحصائية: الأساليب -9  92   للدراسة الميدانية الإجراءات                :                              لرابعالفصل ا
x

η
=
2: بالعلاقة التالية ىويعطالمتوسط الحسابي  ويعتبر الانحراف المعياري من أهم معايير التشتت إذ يبين لنا مدى ابتعاد درجة المختبر عن        الانحراف المعياري: -2-9  : عدد الأفراد.n  : مجموع القيم. ∑x  المتوسط الحسابي.:    حيث:    ∑ 22 ( x)( 1)x

s
η η

Σ − Σ
=

      : عدد أفراد العينة.n  : مربع مجموع الدرجات.)X)²∑  : مجموع مربع الدرجات. X²∑  المعياري. : الانحراف²S  حيث:  −



وعلاقته  الهدف منه معرفة مدى العلاقة الارتباطية بين الاختبارين من أجل إيجاد معامل ثبات الاختبار   معامل الارتباط بيرسون: -3-9  93   للدراسة الميدانية الإجراءات                :                              لرابعالفصل ا 1هي:              122 2(r )(y )(r ) (y )yx
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−  2( )df Nη= وبرنامج  (Spss v20) 20وقد تم الاستعانة ببرنامج التحليل الإحصائي في العلوم الإجتماعية النسخة *   −                        في العمليات الإحصائية. (Excel 2007) 2007 إكسيل
 



فيه  البحث وكذا الدراسات الإحصائية، حيث أن هذه الإجراءات تعتبر أسلوب منهجي في أي بحث يسعىتمهيد للعمل الميداني بالإضافة إلى الإجراءات الأخرى للبحث فيما يخص الاختبارات وعينة ومجتمع الميدانية وذلك بتحديد المنهج المناسب، فكان الاستطلاع لقد شمل محتوى هذا الفصل الإجراءات   خلاصة:  95   للدراسة الميدانية الإجراءات                :                              لرابعالفصل ا                         الأسلوب المنهجي الذي هو أساس كل بحث علمي. تحليل النتائج المتوصل إليها، هذا من جهة ومن جهة أخرى تجعلنا نثبت تدرج العمل الميداني في مية ترتكز عليه الدراسات الأخرى، بالإضافة إلى أنها تساعد الباحث على كون دراسته علتأن  الباحث



د         
	��ا���� ا�              : ���� ��	�� ا��را����ض و���	� و�



التي  وأخيرا ترجمة أو مناقشة النتائج كل بحث يبدأ بمشكلة، ثم جمع المعلومات النظرية فتحليل البيانات   تمهيد:  97  الفصل الخامس                                               عرض و تحليل و مناقشة نتائج الدراسة ن إلى تحقيق أهداف البحث التي تم تسطيرها إن هذه العملية هي التي تقود أي باحث في أي تخصص كا  تم الحصول عليها من خلال الدراسة الميدانية.                               وتحليل ومناقشة النتائج التي يمكننا الوصول إليه وبالتالي تأكيد أو نفي فرضيات الدراسة.ووضع النظريات العلمية، ونحن في هذا الفصل سنعمل على عرض  استخلاص النتائج، وبالتالي اقمسب



تم  حيث الضابطة، عينةلل والبعدي يالقبل الاختبارين نتائج يمثل الذي) 10( رقم الجدول خلال من  عرض وقراءة النتائج:   سارجنت للقفز.يمثل نتائج الاختبارين القبلي والبعدي للعينة الضابطة في اختبار  ):10الجدول رقم ( البعدي 42.6 1.78 القبلي سنتيمتر 42.4 1.51 0.80 2.23 0.05 10 الغير د  الاختبار  القياسوحدة   الحسابيالمتوسط   المعياريالانحراف   المحسوبةقيمة (ت)   الجدوليةقيمة (ت)   الدلالةمستوى   الحريةدرجة   الإحصائيةالدلالة   :للقفز سارجنتعرض وتحليل نتائج اختبار  - 1- 1  عرض وتحليل نتائج الدراسة في ضوء الاختبارات:  -1  98  الفصل الخامس                                               عرض و تحليل و مناقشة نتائج الدراسة 01020304050      .سارجنت للقفزيمثل نتائج الاختبارين القبلي والبعدي للعينة الضابطة في اختبار  ):04الشكل رقم (    .سارجنت للقفز اختبار في الضابطة عينةل والبعدي يالقبل الاختبارين بين إحصائية دلالة ذات فروق وجودعدم ب نقولومنه  ،2.23 والبالغة 10 حرية ودرجة 0,05 الدلالة مستوى عند الجدولية t قيمة من صغرأ يوه 0.80 المحسوبة الإحصائية t قيمةفيه  غتوبل ،1.78 قدره معياريوانحراف  42.6 قدره حسابي متوسط ىفيه عل ناتحصل اله البعدي الاختبار وفي 1.51 قدره معياريوانحراف  42.4 قدره حسابي متوسط ىعل يالقبل الاختبار في التحصل ا��
�	ر ا���دي ا��
�	ر ا���� ا���راف ا����	ريا��
و�ط ا���	�



تم  حيث ة،التجريبي عينةلل والبعدي يالقبل الاختبارين تائجن يمثل الذي) 11( رقم الجدول خلال من  عرض وقراءة النتائج:  .سارجنت للقفزيمثل نتائج الاختبارين القبلي والبعدي للعينة التجريبية في اختبار  ):11الجدول رقم ( البعدي 45 1.94 القبلي سنتيمتر 42.7 2 10.78 2.23 10 0.05 دال  الاختبار  وحدة القياس  الحسابيالمتوسط   المعياريالانحراف   المحسوبةقيمة (ت)   الجدوليةقيمة (ت)   الحريةدرجة   الدلالةمستوى   الإحصائيةالدلالة   99  الفصل الخامس                                               عرض و تحليل و مناقشة نتائج الدراسة 051015202530354045    سارجنت للقفز.يمثل نتائج الاختبارين القبلي والبعدي للعينة التجريبية في اختبار  ):05الشكل رقم (    .سارجنت للقفز لصالح الاختبار البعدي اختبار في ةالتجريبي عينةل والبعدي يالقبل الاختبارين بين إحصائية دلالة ذات فروق بوجود نقولومنه  ،2,23 والبالغة 10  حرية ودرجة 0,05 الدلالة مستوى عند الجدولية t قيمة من أكبر يوه 10.78 المحسوبة الإحصائية t قيمةفيه  غتوبل ،1.94 قدره معياريوانحراف  45 قدره حسابي متوسط ىفيه عل ناتحصل اله البعدي الاختبار فيو  2 قدره معياريوانحراف  42.7 قدره حسابي متوسط ىعل يالقبل الاختبار في التحصل ا��
�	ر ا���دي ا��
�	ر ا���� ا���راف ا����	ريا��
و�ط ا���	�



سارجنت يمثل نتائج الاختبارين البعديين للمجموعتين الضابطة والتجريبية في اختبار  ):12الجدول رقم ( تجريبية البعدي  45 1.94 ضابطةالبعدي  42.6 1.78 2.88 2.10 18 0.05 دال  الاختبار  الحسابيالمتوسط   المعياريالانحراف   المحسوبةقيمة (ت)   الجدوليةقيمة (ت)   الحريةدرجة   الدلالةمستوى   الإحصائيةالدلالة   100  الفصل الخامس                                               عرض و تحليل و مناقشة نتائج الدراسة ) أن نتائج الاختبار البعدي للعينة الضابطة والذي تحصلنا فيه على 12يتضح من خلال الجدول رقم (   عرض وقراءة النتائج:  للقفز. ، في حين تحصلنا في العينة التجريبية على 1.78وانحراف معياري قدره  42.6متوسط حسابي قدره  في حين بلغت  2.88المحتسبة   Tوبلغت قيمة  1.94وانحراف معياري قدره  45متوسط حسابي قدره  ، مما يدل على وجود فروق ذات 2.10وهي  0.05ومستوى دلالة  18الجدولية عند درجة حرية  Tقيمة  سارجنت يمثل نتائج الاختبارين البعديين للعينتين الضابطة والتجريبية في اختبار  ):06الشكل رقم (    ي الاختبارين البعديين للعينتين الضابطة والتجريبية، ولصالح المجموعة التجريبية.دلالة احصائية ف 051015202530354045    .للقفز ا��
�	ر ا���دي 
�ر���� ا��
�	ر ا���دي �	�ط� ا���راف ا����	ريا��
و�ط ا���	�



0246        .متر 30يمثل نتائج الاختبارين القبلي والبعدي للعينة الضابطة في اختبار الجري  :)07(الشكل رقم     متر. 30الجري  اختبار في الضابطة عينةل والبعدي يالقبل الاختبارين بين إحصائية دلالة ذات فروق بوجود نقوله ومن ،2.23 والبالغة 10 حرية ودرجة 0,05 الدلالة مستوى عند الجدولية t قيمة من أكبر يوه 3.67 المحسوبة الإحصائية t قيمة فيه غتوبل ،0.37 قدره معياري انحرافو  5.27 قدره حسابي متوسط ىعل فيه ناتحصل اله البعدي الاختبار وفي 0.35 قدره معياري وانحراف 5.37 قدره حسابي متوسط ىعل يالقبل الاختبار في التحصل تم حيث الضابطة، عينةلل والبعدي يالقبل الاختبارين نتائج يمثل الذي )13(رقم الجدول خلال من  عرض وقراءة النتائج:   .متر 30يمثل نتائج الاختبارين القبلي والبعدي للعينة الضابطة في اختبار الجري  ):13الجدول رقم ( البعدي 5.27 0.37 القبلي الثانية 5.37 0.35 3.67 2.23 0.05 10 دال  الاختبار  القياسوحدة   الحسابيالمتوسط   المعياريالانحراف   المحسوبةقيمة (ت)   الجدوليةقيمة (ت)   الدلالةمستوى   الحريةدرجة   الإحصائيةالدلالة   متر: 30عرض وتحليل نتائج اختبار الجري  - 2- 1  101  الفصل الخامس                                               عرض و تحليل و مناقشة نتائج الدراسة ا��
�	ر ا���دي ا��
�	ر ا���� ا���راف ا����	ريا��
و�ط ا���	�



0123456    .متر 30البعدي للعينة التجريبية في اختبار الجري يمثل نتائج الاختبارين القبلي و  ):08الشكل رقم (    متر. 30الجري  اختبار في ةالتجريبي عينةل والبعدي يالقبل الاختبارين بين إحصائية دلالة ذات فروق بوجود نقول ومنه ،2.23 والبالغة 10 حرية ودرجة 0,05 الدلالة مستوى عند الجدولية t قيمة من أكبر يوه 4.12 المحسوبة الإحصائية t قيمة فيه غتوبل ،0,46 قدره معياري انحرافو  4,88 قدره حسابي متوسط ىعل فيه ناتحصل اله البعدي الاختبار فيو  0,38 قدره معياري انحرافو  5.31 قدره حسابي متوسط ىعل يالقبل الاختبار في التحصل تم حيث ة،التجريبي عينةلل والبعدي يالقبل الاختبارين تائجن يمثل الذي )14( رقم الجدول خلال من  قراءة النتائج:عرض و   .متر 30البعدي للعينة التجريبية في اختبار الجري يمثل نتائج الاختبارين القبلي و  ):14الجدول رقم ( البعدي 4.88 0.46 القبلي الثانية 5.31 0.38 4.12 2.23 10 0.05 دال  الاختبار  وحدة القياس  الحسابيالمتوسط   المعياري الانحراف  المحسوبةقيمة (ت)   الجدوليةقيمة (ت)   الحريةدرجة   الدلالةمستوى   الإحصائيةالدلالة   102  الفصل الخامس                                               عرض و تحليل و مناقشة نتائج الدراسة ا��
�	ر ا���دي ا��
�	ر ا���� ا���راف ا����	ريا��
و�ط ا���	�



) أن نتائج الاختبار البعدي للعينة الضابطة و الذي تحصلنا فيه على 15يتضح من خلال الجدول رقم (   عرض وقراءة النتائج:  .متر 30يمثل نتائج الاختبارين البعديين للمجموعتين الضابطة والتجريبية في اختبار الجري  ):15الجدول رقم ( تجريبية البعدي  4.88 0.46 ضابطةالبعدي  5.28 0.37 2.12 2.10 18 0.05 دال  الاختبار  الحسابيالمتوسط   المعياريالانحراف   المحسوبةقيمة (ت)   الجدوليةقيمة (ت)   الحريةدرجة   الدلالةمستوى   الإحصائيةالدلالة   103  الفصل الخامس                                               عرض و تحليل و مناقشة نتائج الدراسة ، في حين تحصلنا في العينة التجريبية على  0.37وانحراف معياري قدره  5.28متوسط حسابي قدره  في حين بلغت  2.12المحتسبة   Tبلغت قيمةو  0.46انحراف معياري قدره و  4.88متوسط حسابي قدره  ، مما يدل على وجود فروق ذات  2.1وهي  0.05ومستوى دلالة  18الجدولية عند درجة حرية  Tقيمة  0123456    .متر 30  اختبار الجريالتجريبية في رين البعديين للعينتين الضابطة و يمثل نتائج الاختبا ):09الشكل رقم (    لصالح المجموعة التجريبية.رين البعديين للعينتين الضابطة والتجريبية، و دلالة احصائية في الاختبا ا��
�	ر ا���دي 
�ر���� ا��
�	ر ا���دي �	�ط� ا���راف ا����	ريا��
و�ط ا���	�



  ضوء الفرضيات: الدراسة علىنتائج مناقشة _ 2  104  الفصل الخامس                                               عرض و تحليل و مناقشة نتائج الدراسة
للتدريب الدائري أثر في تنمية صفة القوة لدى  الجزئية الأولى من اعتقاد مفاده أن "تنطلق الفرضية  -   مناقشة الفرضية الجزئية الأولى في ضوء الدراسات السابقة والخلفية النظرية  -2-1   والآن سنناقش نتائج هذه الدراسة في ضوء الدراسات السابقة والخلفية النظرية.وللتأكد من صحة أو نفي هذه الفرضية، قمنا بدراسة وتحليل نتائج الجداول المتعلقة بالفرضية الأولى   ")17u( -أشبال –لاعبي كرة القدم صنف 

فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي والبعدي  عدم وجود )،10( ل الجدول رقميتضح من خلا � ، في حين بلغ )42.4، حيث بلغ متوسط الاختبار القبلي (سارجنت للقفزاختبار في  ضابطةللمجموعة ال   ).42.6متوسط الاختبار البعدي (
فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي والبعدي ) وجود 11الجدول رقم ( خلال من ويظهر لنا � قبلي ، حيث بلغ متوسط الاختبار السارجنت للقفزالتجريبية لصالح الاختبار البعدي في اختبار للمجموعة   ).45، في حين بلغ متوسط الاختبار البعدي ()42.7(
حيث ، سارجنت للقفزالتجريبية والاختبار البعدي للعينة الضابطة لصالح المجموعة التجريبية في اختبار الاختبار البعدي للعينة  فروق ذات دلالة إحصائية بين) نلاحظ وجود 12ومن خلال الجدول رقم ( � ، في حين بلغ متوسط الاختبار البعدي للعينة )42.6(بعدي للعينة الضابطة بلغ متوسط الاختبار ال  ).45التجريبية (
لصالح هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي والاختبار البعدي للمجموعة التجريبية  -  .القوةعدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي والاختبار البعدي للمجموعة الضابطة في  -   في ضوء هذا التحليل الخاص بالفرضية الأولى توصلنا إلى النقاط التالية : ⇐ لصالح  في القوة وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار البعدي للعينتين التجريبية والضابطة -  .القوةفي الاختبار البعدي   .دريب الدائري في تنمية القوةبالتيرجع سبب تحسن النتائج في الاختبار البعدي إلى تأثير البرنامج المقترح  -  المجموعة التجريبية.



للتمرينات الخاصة التي توصل فيها إلى أن  رشام جمال الدينفي هذا الإطار تتحقق دراستنا مع دراسة  �  105  الفصل الخامس                                               عرض و تحليل و مناقشة نتائج الدراسة ، كما لدى لاعبي كرة القدم (القوة، السرعة) بطريقة التدريب الدائري أثر في تنمية بعض القدرات البدنية ، و دراسة التدريب الدائري أي تحتوي على تمرينات خاصة بتنمية القوة لها أثر في تطوير هذه الصفةالمطبقة باستخدام الحصص التدريبية التي توصلت إلى فاروق مطاعي، بوناميس بلال نجد دراسة  متغيرات (القوة الانفجارية للرجلين، القوة ولصالح القياس البعدي لدى أفراد المجموعة التجريبية في وجود فروقا ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي توصلت إلى  التي  جودت ساطي حمد االله التي ) 2011(  Nurper Ozbar، بالإضافة إلى دراسة )للذراعين، القدرة اللااكسجينية الانفجارية  .في القوة الانفجارية والسرعة اكبير  اتحسن إلى وجود توصلت
الانقباض ضد قدرة الجهاز العضلي على  أنها قوةحيث عرف ال  Gerhard Frankوهذا ما أكده  � تتغلب القوة أيضا على وزن  ،المقاومة دون المساك قاعدة وأصل العضلات في قسم معين من العظام الفترة الملائمة لتنمية القوة  إن Ian Jeffreysويؤكد . 2تنتجها ضد مقاومة في أقصى انقباض إرادي لهابأنها المقدرة أو التوتر الذي تستطيع عضلة أو مجموعة عضلية أن  مفتي ابراهيم حمادكما أكذ  1الجسم. يسهم ، كما 4أسلوب يستخدم في مجال التدريب الرياضي، ويهدف إلى تطوير بعض عناصر اللياقة البدنيةأن التدريب الدائري  حسن اللامييذكر و  .3سنة 17سنة حيث تصل إلى دروتها في  17إلى  15هي من    .303 ص سابق، مرجع الرياضي، التدريب ونظريات أسس :أحمد بسطويسي  6  .  125ص  ،2014محمد إبراهيم شحاتة: تأثير وفوائد تدريب اللياقة البدنية على وظائف الأعضاء, مهى للنشر والتوزيع، الإسكندرية،   5  .128ص ،2004: الأسس العلمية للتدريب الرياضي، مركز الطيف للطباعة، العراق، عبد االله حسن اللامي 3Christian Damano :16 exercice de la vitess et la vivacité, RC media, France, 2012,  page 29. 4  .15، ص2000الكتاب، القاهرة، مفتي إبراهيم حماد: أسس تنمية القوة العضلية بالمقاومة للأطفال في المرحلة الابتدائية والإعدادية الطبعة الأولى، مركز  Gerhard Frank : soccer training programs, mayer & mayer sport, 2 edition, Germany, 2009, p12. 2 1                                                            6الإنفجارية. والقدرةبالسرعة*  المميزة القصوى* القوة القوة القصوى* تحمل السرعة تحمل التالية: الخاصة البدنية القدرات تنمية إلى الشدة مرتفع الفتري التدريب طريقة تهدفو  5المركبة مثل تحمل القوة وتحمل السرعة والقوة المميزة بالسرعة.العضلية والتحمل والسرعة بالإضافة إلى الصفات البدنية بدرجة عالية في تنمية الصفات البدنية القوة 



للتدريب الدائري أثر في تنمية صفة القوة لدى لاعبي كرة عليها في موضوع فرضينا التطبيقية القائلة " بناءا على هذه الدراسات واستنادا إلى الخلفية النظرية التي اعتمدناها، بالإضافة إلى النتائج المتحصل  ⇐  106  الفصل الخامس                                               عرض و تحليل و مناقشة نتائج الدراسة   نأتي بقرار إثبات الفرضية.  ")17u( -أشبال –القدم صنف 
للتدريب الدائري أثر في تنمية صفة السرعة لدى  الجزئية الثانية من اعتقاد مفاده أن "تنطلق الفرضية  -   في ضوء الدراسات السابقة والخلفية النظرية لثانية مناقشة الفرضية الجزئية ا -2-2   سنناقش نتائج هذه الدراسة في ضوء الدراسات السابقة والخلفية النظرية.من صحة أو نفي هذه الفرضية، قمنا بدراسة وتحليل نتائج الجداول المتعلقة بالفرضية الثانية والآن  وللتأكد   ")17u( -أشبال –لاعبي كرة القدم صنف 

فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي والبعدي  وجود )،13( يتضح من خلال الجدول رقم � ، في حين بلغ )5.37، حيث بلغ متوسط الاختبار القبلي (متر 30الجري اختبار في  ضابطةلللمجموعة ا   ).5.27متوسط الاختبار البعدي (
فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي والبعدي ) وجود 14الجدول رقم ( خلال من ويظهر لنا � قبلي ، حيث بلغ متوسط الاختبار المتر 30 الجريالتجريبية لصالح الاختبار البعدي في اختبار للمجموعة   ).4.88، في حين بلغ متوسط الاختبار البعدي ()5.31(
حيث ، متر 30 الجريالتجريبية والاختبار البعدي للعينة الضابطة لصالح المجموعة التجريبية في اختبار الاختبار البعدي للعينة  فروق ذات دلالة إحصائية بين) نلاحظ وجود 15ومن خلال الجدول رقم ( � ، في حين بلغ متوسط الاختبار البعدي للعينة )5.28(بعدي للعينة الضابطة بلغ متوسط الاختبار ال  ).4.88التجريبية (
 لصالح المجموعة التجريبية. متر 30اختبار السرعة للعينتين التجريبية والضابطة في  وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار البعدي -  الاختبار البعدي في القوة.هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي والاختبار البعدي للمجموعة التجريبية لصالح  -  .السرعةوجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي والاختبار البعدي للمجموعة الضابطة في  -   في ضوء هذا التحليل الخاص بالفرضية الأولى توصلنا إلى النقاط التالية : ⇐



في تنمية بالتدريب الدائري ن النتائج في الاختبار البعدي إلى تأثير البرنامج المقترح سيرجع سبب تح -   107  الفصل الخامس                                               عرض و تحليل و مناقشة نتائج الدراسة  السرعة.
البرنامج التدريبي مساهمة التي توصلت إلى  دولة عبد الكريم في هذا الإطار تتحقق دراستنا مع دراسة � رشام كما نجد دراسة ، ليةالرياضي وما له من ايجابيات في مساعدة اللاعبين على زيادة سرعتهم الانتقا للتمرينات الخاصة بطريقة التدريب الدائري أثر في تنمية بعض التي توصل فيها إلى أن  جمال الدين  . السرعةالقوة الانفجارية و  في اكبير  اتحسن إلى وجود التي توصلت) Nurper Ozbar  )2011بالإضافة إلى دراسة ، ،لدى لاعبي كرة القدم (القوة، السرعة) القدرات البدنية
ين سرعة الحركة على تنمية مقدرة القوة العضلية، ويراعي أن يكون هناك علاقة بين القوة المستخدمة وبالحال في أنشطة ومهارات عديدة مثل: دفع الجلة، والوثب الطويل، والوثب العالي، ورمي الرمح، وتقوم سرعة الأداء الحركي دورا هاما في كثير من أنواع الأنشطة الرياضية، كما هو  أن السيد الحاويكما أكذ  7.ممكن وقت أقل في مسافة معينة اجتياز أو معين وقت في مسافة أكبر اجتياز أو إنجاز على أعضائه أو الفرد جسم قدرة أنهاحيث عرف السرعة   Didier reiss et pascal prevostوهذا ما أكده  � حقا الفترة الأكثر ملائمة لتطوير  المراهقة إن Ian Jeffreysويؤكد  8.مقدار المقاومة المراد التغلب عليها المهم دمج المتطلبات الخاصة الرياضي من تنفيذ المتطلبات الخاصة بالرياضة. ولهذه الغاية، من عند التخطيط لبرنامج تدريب ويجب على جميع تطوير التقنية تمكين  .9سرعة الحمل وسرعة الاستجابة فترة التمرين وفترات الراحة التي  التمرينات المتعددة طبقا لخطة مقننة من حيث عدد التكرارات وطولالرياضي، ويهدف إلى تطوير بعض عناصر اللياقة البدنية، ويطبق من خلال إجراء مجموعة من يذكر حسن اللامي أن التدريب الدائري أسلوب يستخدم في مجال التدريب و  10،بالرياضة في التدريب ، 11 حسب أهداف وأغراض وحدة التدريب في شكل دائري ومجموعة هذه التمرينات يطلق عليها اسم دورةوإن تدريبات وحدة التدريب الدائري غالبا ما تأخذ شكل دائرة، حيث ترتب التمرينات   تتخلل كل تمرين المركز العربي يحيى السيد الحاوي: المدرب الرياضي بين الأسلوب التقليدي والتقنية الحديثة في مجال التدريب، Didier reiss, pascal prevost : la bible de la prepartion physique, edition mafara, barcelone, 2013, page 360. 8  7                                                           ية القوة العضلية والتحمل والسرعة بالإضافة إلى الصفات يسهم بدرجة عالية في تنمية الصفات البدنكما    .128ص ،2004: الأسس العلمية للتدريب الرياضي، مركز الطيف للطباعة، العراق، عبد االله حسن اللامي 9Christian Damano :16 exercice de la vitess et la vivacité, RC media, France, 2012,  page 29. 10Ian Jeffreys : Developing speed, opcit, p 07. 11  .148- 147ص،2002مصر،ر للنش



القصوى*  القوة القصوى* تحمل السرعة تحمل التالية: الخاصة البدنية القدرات تنمية إلى الشدة مرتفع الفتري التدريب طريقة تهدفو  12البدنية المركبة مثل تحمل القوة وتحمل السرعة والقوة المميزة بالسرعة.  108  الفصل الخامس                                               عرض و تحليل و مناقشة نتائج الدراسة   13الإنفجارية. بالسرعة* والقدرة المميزة القوة
للتدريب الدائري أثر في تنمية صفة السرعة لدى لاعبي كرة  عليها في موضوع فرضينا التطبيقية القائلة "بناءا على هذه الدراسات واستنادا إلى الخلفية النظرية التي اعتمدناها، بالإضافة إلى النتائج المتحصل  ⇐  بقرار إثبات الفرضية. نأتي " )17u( -أشبال –القدم صنف 
  الفرضيات قد تحققت، فمعناه أن الفرضية العامة قد تحققت.من أجل التحقق من صحة الفرضية العامة يجب الرجوع إلى الفرضيات الجزئية، وبما أن هذه      الفرضية العامة: *
البرنامج المقترح لتأثير توجد فروق ذات دلالة إحصائية للقياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية  -  الدراسة وعرض نتائجها ومناقشتها تبين أنه: ضوء أهداف في      :الاستنتاج العام للدراسة - 3 البرنامج المقترح لتأثير قياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية توجد فروق ذات دلالة إحصائية لل - .ولصالح الاختبار البعدي U15)( لدى لاعبي كرة القدم صنف بالتدريب الدائري في تنمية صفة القوة   .303 ص سابق، مرجع الرياضي، التدريب ونظريات أسس :أحمد بسطويسي  13  .  125ص  ،2014محمد إبراهيم شحاتة: تأثير وفوائد تدريب اللياقة البدنية على وظائف الأعضاء, مهى للنشر والتوزيع، الإسكندرية،   12                                                             .سرعةالتجريبية في اختبار التوجد فروق ذات دلالة إحصائية في القياس البعدي للمجموعتين التجريبية والضابطة لصالح المجموعة  - .القوةالتجريبية في اختبار توجد فروق ذات دلالة إحصائية في القياس البعدي للمجموعتين التجريبية والضابطة لصالح المجموعة  - .ولصالح الاختبار البعدي U15)( لدى لاعبي كرة القدم صنف سرعةبالتدريب الدائري في تنمية صفة ال



تنمي بعض عناصر يساهم في بالتدريب الدائري وبالتالي يمكن القول أن البرنامج التدريبي المقترح      109  الفصل الخامس                                               عرض و تحليل و مناقشة نتائج الدراسة   سنة. 17لدى لاعبي كرة القدم صنف أقل من  السرعة)–اللياقة البدنية (القوة 
امها حسب متطلبات التدريب ضرورة إقامة دورات تكوينية للمدربين للإلمام بطرق التدريب وكيفية استخد -   .المختلفة الرياضات جميع في واستخدامه راريالتك التدريب بطريقة أكثر الاهتمام -   . اللياقة البدنية خاصة بعد فترة الحجر المنزليننصح المدربين باستخدام برامج تدريبية لتحسين  -   ضوء أهداف الدراسة وعرض نتائجها ومناقشتها يوصي الباحثان بما يلي: في      :الفروض المستقبلية - 4                      مراعات الفروق الفردية وضرورة اعتبار مبدأ الفردية في التدريب. -   التكنولوجيا الحديثة في عملية التدريب خاصة فيما يخص ضبط الحمولة التدريبية. وإدخالالحديث، 



ومناقشتها، ثم  النتائج بعرض البداية في وقمنادراسة ال في التطبيقي الجانب إلى هذا فصلنا في تطرقنا لقد  خلاصة:  110  الفصل الخامس                                               عرض و تحليل و مناقشة نتائج الدراسة                             .شبالالقدم صنف أ كرة لاعبى لد بعض عناصر اللياقة البدنية تنمية له أثر فيدائري ال التدريب ان الفصل هذا خلال من لنا تبين كما   .الدراسة لإشكالية كحلول طرحناها التي الفرضيات تأكيد إلى وتوصلنا الفرضيات اختبار
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في لدى  صفتي القوة والسرعةلتنمية  التدريب الدائري تأثير مدى ىعل التعرف إلى راسةالد دفته  ملخص الدراسة: للموسم الرياضي  لاعب في كل مجموعة 10لاعبا قسمت لمجموعتين ضابطة وتجريبية بواقع  20 اقوامه عينة ىعل راسةالد أجريت ذلك ولتحقيق سنة، 17لاعبي كرة القدم صنف أصاغر أقل من  من خلال الاختبارات لهاتين الصفتين  والبعدي يالقبل القياسين بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود خلال من ذلك ويتضح تنمية القوة والسرعة في اثرله  الدائريالتدريب  أن الباحثان توصل حيث  سنة. 17أقل من  شبالصنف أ اتحاد سيدي عبد العزيزالنادي الرياضي  وهذا على لاعبي كرة القدم  بطريقة التدريب الدائري من خلال الحصص التدريبية المطبقة القوة والسرعة تنمية في اعليه المتحصل النتائج تفسيرو  يل)، لتحلSPSS( الإحصائية الحزمة نظام برنامج باستخدام اومعالجته والبعدية يةالقبل راتالاختبا طريق عن البيانات جمع وتم تدريبية وحدات ىعل الميدانية راسةالد في مدناتواع ،بحث كأداة البدنية راتالاختبا واستخدمت الملائم لطبيعة الدراسة، التجريبي جالمنهالباحثان  واستخدم، 2021/2022   كرة القدم. – السرعة -القوة  – عناصر اللياقة البدنية – التدريب الدائري الكلمات المفتاحية:  المطبقة وهذا لصالح الاختبارات البعدية.
Study summary: 

The study aims to identify the impact of circular training to develop the 
strength and speed of footballers under 17 years of age. To achieve this, the 
study was conducted on a 20-player sample divided into two control and 
experimental groups of 10 players per group for the 2021/2022 sporting season, 
and the researchers used the experimental curriculum appropriate to the nature 
of the study. and physical tests were used as a research tool, and in the field 
study we relied on training modules and data was collected through tribal and 
remote tests and processed using the statistical package system programme 
(SPSS), to analyze and explain the results obtained in the development of 
strength and speed through the training classes applied in the circular training 
method. This is for the football club players of the Federation of Sidi Abdulaziz 
Safar Cubs under the age of 17. 

The two researchers found that circular training has an impact on the 
development of strength and speed, as evidenced by the statistically significant 
differences between tribal and post-graduate measurements of these qualities 
through applied tests and this is for the benefit of remote tests. 
Keywords: circular training - fitness elements - strength - speed - football. 
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