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كرة القدم ما تزال تعرف تقدما مستمرا في عدة جوانب رغم أن ميمة اللاعب لم تتغير والتي تتمثل 
المتطمبة  تتعتبر من بين الرياضا، إذ في محاولة تسجيل أكبر عدد ممكن من الأىداف دون التمقي

لمستوى بدني وفزيولوجي كبير، فالاىتمام بالجانب البدني يعتبر أفضل وأول خطوة تؤدي إلى رفع مستوى 
المسؤول عن رفع مستوى  المحضر البدنيالأداء المياري والخططي، فبالإضافة إلى المدرب، يعتبر 

 .، كما لو دور كبير في تحسين الاداء من كافة الجوانبالمياقة البدنية
في كرة القدم أسموبين في المعب، الأسموب الأوروبي والأمريكي، فالأول يتميز بالدقة في  يطغى

المعب والانضباط التكتيكي في خطط المعب والتكوين العالي في الجانب التقني والتحضير البدني الجيد، 
واه الفني بالدرجة أما الثاني فيعتمد عمى المواىب الفردية وحسن الابتكار لدى اللاعب بالتركيز عمى مست

في  يالأولى، وىذا ما يصعب من تحقيق الأىداف الجماعية ومتطمبات الفريق ككل، ويكمن اليدف الرئيس
 فالمتطمبات ،1ستراتيجية الموضوعيةماعي من اجل أحسن تطبيق لمخطط الاحسن صنع المعب بشكل ج

رات تغي وان لاسيما عاليا، بدنيا عداداإ اللاعبين إعداد إلى الكبيرة الحاجة خمقت المعبة ىذه في الحديثة
 عن فضلا لمقوة عال مستوى مع واليجومية الدفاعية الفعاليات بتسريع ترتبط الحديثة الكروي الإنجاز
 الواجبات داءأ في الشمولية) الشاممة الكرة سموبأ واعتماد للاعبين، المياري الأداء مستوى ارتفاع

 في فعال بشكل يساىم المدافع نرى إننا يأ الفريق، في مركز من أكثر يشغل اللاعب فأصبحة(، الخططي
من تحمل اللاعب ليذا الجيد العالي فإن  الرغم وعمى فريقو، مرمى عن لمدفاع جعرايت والمياجم اليجوم

 2عميو الاحتفاظ بمياقتو البدنية طيمة وقت المباراة.
 البدنية، المياقة وعناصر البدنية الصفات بتنمية العالم بمدان الحديث في كافة تدريبال اىتم ولقد   

إذ يمكننا القول أن المياقة البدنية ىي الحالة السميمة لمفرد الرياضي من حيث كفاءة حالتو الجسمانية والتي 
 تمكنو من استخداميا بميارة وكفاءة خلال الأداء البدني والحركي بأفضل درجة أو أقل جيد ممكن.

لبدنية لمتمميذ تساعده عمى تطوير اتجاىو الإيجابي نحو جسمو، يرى مصطفى السايح أن قياس ا 
أيضا تمكنو من تحقيق إدراكو الذاتي نحو حالتو البدنية وىكذا يصبح أكثر دافعية للاحتفاظ أو تحسين 
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ومن أىم القدرات البدنية التي يساىم في تطور الجانب المياري فالمياقة البدنية عنصر فارق  1لياقتو
 . 2ذلك الرشاقة، المرونة، السرعة الحركيةتساعده عمى 

القوة  نجد الصفات ىذه بين ومن اللاعبين وتحضير إعداد عميو يرتكز الذي الأساس بأنيا إيمانا
 وتطويرىا بتنميتيا ويقومون كبيرة أىمية ليا يعطون المدربون وأصبح الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة.

 .الشبانية الفئات جميع عند
أن والتدريب الرياضي بدوره يعتمد أو بالأحرى يقف عمى أساليب وطرق تدريبية مختمفة، كما 

وعمى المدرب معرفة ىذه الطرق والمتغيرات التي تعتمد عمييا كل طريقة واستخداميا بشكل يتناسب مع 
مراعاة  اتجاىات التدريب، حيث تمتاز كل طريقة بالإجراءات التطبيقية المنظمة لمتمرينات المختارة مع

 الحمل التدريبي الموجو لتحقيق ىدف ما.
أصبح يدمج ىو أحد العموم التي تطورت حديثا والتي وعميو فإن التدريب الرياضي في كرة القدم 

برنامج تدريبي لتنمية القوة الانفجارية  تجريب في دراسةال أىمية برزت ىنا ومن ،بين جميع جوانب الأداء
 لدى تأثرىا بالبرنامج التدريبي بعد الحجر الصحي وجائحة كورونا مدى ومعرفة والقوة المميزة بالسرعة

 .القدم كرة لاعبي

 : عمى ستناراد اشتممت وقد
 .عام لمدراسةال الإطارإلى  الأول فصلال في تطرقنا :حيث فصول أربع عمى اشتمل : النظري الجانب

 الاعداد البدني إلى تطرقنا لثالثا فصلال في أما ،الانقطاع عن التدريب في حين الفصل الثاني تناول 
 .كرة القدم وخصائص المرحمة العمرية إلى تطرقنارابع ال فصلال وفي .لدى لاعبي كرة القدم

 : ىما فصمين عمى فيشتمل التطبيقي الجانب أما
 .ةميدانيالأسس المنيجية لمدراسة ال عمى احتوى :رابعال الفصل

 وتحميل ومناقشة النتائج. عرض إلى تطرقنا خامس:ال الفصل وفي

                                                           
، 4مصطفى السايح محمد، صلاح أنيس محمد: الاختبار الأوروبي لمياقة البدنية، دار الوفاء لدنيا الطباعة والنشر، الإسكندرية، ط  1
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 . 881-882، ص4991مفتي إبراىيم حماد: "الدفاع وبناء اليجوم في كرة القدم"، دار الفكر العربي، القاىرة،  2
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 إشكالية_1

التدريب الرياضي ىو عممية تنتج تغييرا في الحالة )الجسدية، الحركية، والإدراكية والعاطفية( 
القدم، مبنية عمى أسس عممية سميمة تعمل عمى وصول اللاعبين إلى التكامل في الأداء الرياضي في كرة 

 1وما يترتب عمى ذلك من تحقيق اليدف من عممية التدريب، وىو الفوز في المباريات.

اللاعب او الفريق الرياضي من الناحية الوظيفية والبدنية  إعدادوالتدريب الرياضي ىو عبارة عن 
التدريبية سواء والميارية والفنية والخططية والنفسية والعقمية والاجتماعية وذلك عن طريق تطبيق البرامج 

و الصالة من خلال التدريبات الفنية والتمرينات والبرامج الخططية وذلك بيدف الرفع من أفي الممعب 
العالمية و الدولية و أة وتحقيق البطولات سواء المحمية مستواه ووصولو الى اعمى المستويات الرياضي

 2والاولمبية.

ولقد أجريت  ،قدان مختمف عناصر التفوق الرياضيوعكس التدريب فان التوقف عنو لو تأثير عمى ف
أسابيع من  5وقد أظيرت النتائج إن  ، frady 1969دراسة عمى مجموعة من اللاعبين في كرة القدم 

والتكنوتكتيكية حيث  التوقف عن التدريب كانت كفيمة بفقدان مختمف التكيفات البدنية والفسيولوجية
قبة المياقة البدنية ليم قبل بدء الموسم الرياضي تعد ضرورية جدا وبالنسبة للاعبي كرة القدم فان مرا

من ىنا لابد من معرفة ماذا يحدث  3لمعرفة الآثار المترتبة عمى التوقف عن التدريب بعد انتياء الموسم.
خضوعيم لمعمميات  بسبب سبب الإصابة أوبإما  ،لمرياضيين بعد التوقف عن عممية التدريب البدني

سبب نياية الموسم الرياضي وغيرىا، وىذا ما يسمى بالانقطاع عن التدريب بو أ ،الجراحية
(Detraining.)  

ولما كان مستوى الأداء الرياضي في كرة القدم في أغمب الدول قد ارتفع بصورة واضحة وخاصة 
رياضية عالية في الآونة الأخيرة، فإن التدريب في كرة القدم يمعب دورا ىاما وأساسيا في تحقيق مستويات 

النفسي، بحيث أصبحت بو البدني، المياري، التكتيكي أو ورفيعة المستوى، سواء أكان ىذا التدريب من جان
مكانيتو، وليذا ارتأينا إلى  نظريات التدريب مدخلا ىاما لإحراز أفضل النتائج في ضوء قدرات اللاعب وا 

: "يعتبر الوسيمة الأساسية بأنو ن علاويمحمد حسالاىتمام بالجانب البدني الذي يقول عنو الدكتور 
                                                           

1
 JurgenWeinek : manuel d’entrainement, 4 edition vigot, paris ,1999, p 15. 

 . 55، ص5115، 1، مؤسسة عالم الرياضة لمنشر،الاسكندرية، طالمدرب الرياضيمحمد فتحي الكرداني: - 2
 .17، دار النشر والتوزيع، القاىرة،صالفزيولوجية الناجمة عن التوقف عن التدريب التأثيراتد.ىزاع بن محمد اليزاع: -3 
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لمتأثير عمى الفرد ويؤدي إلى الارتقاء بالمستوى الوظيفي والعضوي لأجيزة وأعضاء الجسم، بالتالي تنمية 
ىذا التوقف سيسبب ىبوط في  .1 وتطوير الصفات البدنية والحركية والقدرات الخططية والسمات الإرادية"
، (Melchiorri et col, 2014)جميع المستويات التدريبية وكذا مستويات المنافسة والذي أكدتو دراسة 

يوما وبعد اجراء اختبارات بدنية مختمفة قبل وبعد التوقف، تبين أن  89وفي دراسة أخرى أكدت أن توقف 
  2.يفقدون الكثير من امكانياتيم البدنية وما تعمق بيا في الجياز الحركيلاعبي كرة القدم 

فالظاىرة التي تميز لاعبي كرة القدم الممتازين الآن ىي مقدرتيم الفائقة عمى الأداء المياري الدقيق     
يمكتن أثناء تحركيم وجرييم، فلاعب كرة القدم اليوم لديو مساحة أقل فأقل، يجب أن يتصرف بأسرع ما 

ونوعية قدر الإمكان، تؤدي سرعة المعبة الحالية إلى سرعة التنفيذ ىذه مرتبطة بقدرة اللاعب عمى 
 3التسمسل الفني وتوقعو وتصوره لمعبة. 

عدادىم لتحقيق       ففي ظل الأىمية الذي يمعبو الجانب البدني من خلال تحضير لاعبي كرة القدم وا 
معرفة انعكاسات التوقف عن التدريب جراء جائحة كورونا عمى  نتائج قيمة ورفيعة، وبإصرارنا إلى

لدى لاعبي كرة القدم من وجية نظر مدربي ولاية جيجل كان التساؤل الرئيسي لمدراسة  التحضير البدني
 كما يمي:

  وجهة نظر من  عمى التحضير البدني لدى لاعبي كرة القدم للانقطاع عن التدريب أثرهل
 ؟    بعض المدربين

 سلمة ررعية:الا

وجية نظر من  لدى لاعبي كرة القدم العام للانقطاع عن التدريب أثر عمى التحضير البدنيىل  .1
 ؟     بعض المدربين

وجية نظر من  الخاص لدى لاعبي كرة القدم للانقطاع عن التدريب أثر عمى التحضير البدنيىل   .5
 ؟بعض المدربين 

                                                           
 .51، ص1991، 15، دار المعارف، مصر، طعمم التدريب الرياضيمحمد حسن علاوي:  1

2
 Korkmaz et col : Impact of detraining process experienced during the COVID-19 pandemic on the 

selected physical and motor features of football players, Journal of nutrition and internal medicine, 

2020, p6. 
3
 Alexendredellal : une saison de preparation physique en football, de boeck, Bruxelles, 2013, pVIII. 
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 :                                                                                فرضياتال -2

 :الفرضية العامة -2-1

 .وجية نظر بعض المدربينمن  للانقطاع عن التدريب أثر عمى التحضير البدني لدى لاعبي كرة القدم -

 فرعية:ال فرضياتال -2-2

وجية نظر بعض من  لدى لاعبي كرة القدم العام البدنيللانقطاع عن التدريب أثر عمى التحضير  -
 .المدربين

وجية نظر بعض من  الخاص لدى لاعبي كرة القدم للانقطاع عن التدريب أثر عمى التحضير البدني -
 .المدربين

 البحث: أهمية -3

  عممية:  -3-1

 مجال البحث العممي. ثراءا 
 عن التدريب وكيفية التعامل معياآثار التوقف ن ىناك ندرة في البحوث التي تناولت أ. 

 عممية : -3-2

  من وجية نظر المدربين. عمى لاعبي كرة القدم التوقف عن التدريب انعكاساتمعرفة 
  لدى لاعبي لكرة القدم. بعض المتغيرات البدنية فيتأثير الانقطاع عن التدريب معرفة 

 لتعديل ستساعد المدربين والقائمين عمى فرق كرة القدم  دراسةال هان المعمومات المستنقاة من ىذ
 .الإعدادات المتعمقة بفترة التحضير البدني )كثافة، شدة، حجم(
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 _ أهداف الدراسة:4

وجية من  لدى لاعبي كرة القدم العام للانقطاع عن التدريب أثر عمى التحضير البدنيكان  إذامعرفة  -
  .نظر بعض المدربين

من  الخاص لدى لاعبي كرة القدم للانقطاع عن التدريب أثر عمى التحضير البدنيا كان إذمعرفة  -
  .وجية نظر بعض المدربين

 اختيار الموضوع: أسباب_5

 أسباب ذاتية: -5-1

  تعمم ومعرفة كيفية التعامل مع ظاىرة التوقف عن التدريب. -

  .انطلاقا من تخصص محضر بدني كذلكا النشاط و ذنابع من احتكاك الباحث بي -

  أسباب موضوعية: -5-2

مبادئ تقنين الحمل التدريبي لدى لاعب منقطع لفترة عبين بطرق و لاالمدربين وال إلماممعرفة مدى  -
 طويمة عن التدريب و كدا كيفية تحسين الصفات البدنية.

 .في كرة القدم التحضير البدني أىمية إبراز  -

 مفاهيم الدراسة: -6

 : الانقطاع عن التدريبتعريف  -6-1

 اصطلاحا:
 بالتدري عن الناجم لمتكيف الكمية أو الجزئية سارةلخا أنو عمى بالتدري عن الانقطاع تعريف يتم     
 1 ب.التدري حمل في الكبير الانخفاض أو بالتدري عن والإقلاع لمتوقف كنتيجة

مما يؤدي إلى نقص في الإنجاز الرياضي التغير الذي يحصل في تكيفات الجسم الفسيولوجية والبدنية 
 .وىبوط في مستوى الأداء

                                                           
1
 W. Larry Kenney, et al, , Jack H. Wilmore and David L. Costill, Physiologie of sport and exercise, 

5102, P351. 
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 إجراليا:
مما  الناجم عن التوقف عن التدريب التغير الذي يحصل في تكيفات الجسم الفسيولوجية والبدنية      

  .يؤدي إلى نقص في الإنجاز الرياضي وىبوط في مستوى الأداء

  كرة القدم:_2_6
  اصطلاحا:

المنفوخة فوق أرضية ممعب  رةلاعب يستعممون الك 11 منىي لعبة تتم بين فريقين يتألف كل منيما      
مستطيمة في نياية كل طرف من طرفييا مرمى، اليدف يحاول كل فريق إدخال الكرة في مرمى الحارس 

 (1)لمحصول عمى نقطة

 رياضة متقطعة تجمع بين فتراتكرة القدم ىي  Bradley et al (4102)برادلي وآخرون كما يرى       
 2الشدة.منخفضة الو  الشدة عاليةالالأنشطة  من

  إجراليا:

لاعب يبدؤون المباراة داخل ممعب  11ىي لعبة جماعية تمعب بين فريقين يتكون كل فريق من      
مستطيل الشكل، يوجد في كل طرف منو مرمى يمارس ىذه الرياضة مختمف شرائح المجتمع كبير 

دقيقة لكل شوط تفصل بينيما  15دقيقة مقسمة إلى شوطين،  91مدة المباراة  ومن كلا الجنسين.وصغير 
د راحة ويعين الفائز في المباراة عن طريق الأىداف المسجمة في مرمى الفريق الخصم، حيث أن  15

 ل أىداف أكثر ىو الفريق الفائز بالمباراة.جالفريق الذي يس

 التحضير البدني: _3_6
 اصطلاحا:

العمل والموضوعة وفق الأسس العممية لمتدريب بيدف  مقننةيقصد بو ذلك المحتوى من التدريبات      
 .(3)إلى أعمى مستوى ممكن من المياقة البدنية نالوصول باللاعبي

                                                           
 .9، ص 1998، لبنان، ح والمفاسد الشرعية، دار بن حزممأمور بن حسن السممان، كرة القدم بين المصال  1

2
  Terence Favero et al: International research in Science and Soccer II, Routledge, New York, 2016, P 

99. 
 .91، ص1989إبراىيم شعلان وآخرون: كرة القدم بين النظرية والتطبيق، دار الفكر العربي،   3
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كما يعرف أيضا بأنو: كل الإجراءات والتمرينات المخططة التي يضعيا المدرب، ويتدرب عمييا      
اللاعب ليصل إلى قمة لياقتو البدنية، وبدونيا لا يستطيع لاعب كرة القدم أن يقوم بالأداء المياري 

البدنية من  والخططي المطموب منو وفقا لمقتضيات المعبة، وييدف الإعداد البدني إلى تطوير الصفات
 .(1)تحمل وقوة وسرعة ورشاقة ومرونة

 إجراليا:

ىو إعداد اللاعب وتنمية لياقتو البدنية لموصول إلى الأداء البدني الأفضل، بالإضافة إلى تنمية      
 الصفات التي ليا علاقة بالأداء المياري وىذا ما يخدم دراستنا.

 الدراسات السابقة: -7

 الدراسات المحمية: -7-1
 الدراسة الأولى:

، بعنوان "راعمية التحضير البدني وتأثيره عمى لاعبي كرة 2113دراسة قريد عمر سيف الدين 
 .(2)سنة(، مذكرة ماستر 17 -15القدم الفلة السنية )

إبراز أىمية التحضير البدني وانعكاساتو عمى المردود العام للاعبي القدم صنف ىدفت الدراسة إلى      
المنافسة وخصوصيات الصفات البدنية الخاصة بكرة القدم ومدى علاقتيا بأداء بعض أشبال خلال 

 الميارات الأساسية.

 81 قام الباحث بدراسة ميدانية عمى عينة تشملالباحث في دراستو المنيج الوصفي، حيث  استخدمو      
 لاعبي كرة القدم صنف أشبال بالجزائر العاصمة. لاعب من

توصل الباحث إلى نتيجة أساسية وىي أن تدريبات المياقة البدنية العالية تؤدي إلى زيادة المقدرة الفنية 
والحركية لدى اللاعبين وأن عند امتلاك اللاعب ميارات بدينة يصبح من السيل إتقان الميارات الفنية، 

                                                           
1
 Taelman (R) Simon (J) : « foot ball » . Performance, ed, amphara, Paris, 1991, p53.  

فريد عمر سيف الدين: "فعالية التغير البدني وتأثيره عمى لاعبي كرة القدم" مذكرة مكممة لنيل شيادة الماستر، قسم عموم   2
 .3102وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية، جامعة الجزائر، 
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تحسين القدرات الفنية ولما لو دور  كما اقترح الباحث ضرورة الاىتمام بالجانب البدني لمالو من أىمية في
 في تسييل عممية التدريب عمى الجانب المياري والخططي.

 الدراسة الثانية:

، بعنوان "واقع التحضير البدني للاعبي كرة القدم 2121 عرعار علاء الدين وعباس هيثمدراسة        
 .(1)، مذكرة ماستر19خلال رترة الحجر الصحي بسبب جالحة كوريد 

 الصحي الحجر ظل في القدم كرة للاعبي البدني التحضير واقع عمى التعرف إلىىدفت الدراسة      
 .91 كوفيد جائحة بسبب
 11 قام الباحث بدراسة ميدانية عمى عينة تشملواستخدم الباحث في دراستو المنيج الوصفي، حيث      

 .مقصودةلاعبا ينشطون عمى مستوى ولاية تبسة تم اختيارىم بطريقة 

 النتائج التالية:توصل الباحث إلى     

 .البدنية المياقة بناء في أساسية ركيزة البدني التحضير يعتبر -
 بطرق البدني التحضير عممية استمرت كورونا جائحة خلال فحتى مستمرة عممية البدني التحضير -

 .الاستثنائية الصحية الظروف باعتبار ومختمفة مقننة
 .وتطويرىا البدنية لياقتيم عمى لمحفاظ اللاعبين طرف من المنزلية الفردية التدريبات عمى الاعتماد -
 .كورونا جائحة خلال للاعبين والبدنية الصحية الحالة متابعة عمى والمدربين الأندية حرص -

 

 

 

 

                                                           
واقع التحضير البدني للاعبي كرة القدم خلال فترة الحجر الصحي بسبب جائحة : "عرعار علاء الدين، عباس ىيثم  1

–عربي التبسي " مذكرة مكممة لنيل شيادة الماستر، قسم عموم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية، جامعة ال19كوفيد 
 .3130،  -تبسة
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 :الدراسات العربية _ 2_7

بعض عناصر المياقة البدنية : اثر التوقف عن التدريب عمى بعنوان  19961دراسة عبد الله      
 .لرةالخاصة بلاعبي كرة الطا

الكشف عن اثر التوقف عن التدريب لمدة اسبوع واحد اسبوعين عمى بعض ىدفت الدراسة إلى       
بالإضافة  .الكشف عن النسب المئوية لميبوط في مستوى عناصر المياقة البدنيةو عناصر المياقة البدنية. 

 تحديد اولوية سرعة ىبوط عناصر المياقة البدنية.   إلى 

لاعبا يمثمون جامعة الموصل بالكرة  11المنيج تجريبي وعينة البحث عمى  استخدمت الدراسة      
وحدات تدريبية  6ايام وبواقع 5اسابيع و 8الطائرة وتم تطبيق منياج تدريبي تضمن فترة اعداد عام ولمدة 

تدريبية واحدة في اليوم وكان اليدف من المنياج تطوير عناصر المياقة البدنية في الاسبوع وبمعدل وحدة 
 المختارة ومن ثم الكشف عن اثر التوقف عن التدريب عمى ىذه العناصر.

 وجود فروق معنوية في عناصر المياقة البدنية نتيجة التوقف عن التدريب.  وتوصمت الدراسة إلى     

النسب المئوية لميبوط في مستوى عناصر المياقة البدنية  بعد التوقف لمدة اسبوع واحد :السرعة وأن 
 ...   ÷1.51القوة الانفجارية لمرجمين :÷. 1.15الرشاقة: ÷. 1.95السرعة الحركية ÷. 1.88الانتقالية:

في الاسبوع الثاني من ظيرت النسب المئوية لميبوط في مستوى عناصر المياقة البدنية اكثر زيادة       
 الاول.                 

اسرع عناصر المياقة البدنية ىبوطا بعد التوقف عن التدريب ىو مطاولة الجيازين الدموي والتنفسي  
 ومطاولة القوة والمرونة.     

قة والقوة ابطأ عناصر المياقة البدنية ىبوطا بعد التوقف عن التدريب ىي السرعة الحركية والانتقالية والرشا
 الإنفجارية.

 

                                                           

جامعة الموصل  ،ة الخاصة بلاعبي كرة الطائرةبدنيعبد الله: اثر التوقف عن التدريب عمى بعض عناصر المياقة ال  1 
 مذكرة تخرج. العراق.
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 بعض عمى الرياضي التدريب عن الانقطاع أثربعنوان:  2113 المومني مصطفى طارق دراسة       
 1.اليرموك بجامعة ماجستير رسالة ."والبدنية الفسيولوجية المتغيرات

 وعمى الشحم ونسبة الوزن متغيرات عمى التدريب عن الانقطاع تأثير معرفة إل الدراسة ىذه ىدفت     
 اللاأكسجينية والقدرة( 𝑉𝑂2𝑚𝑎𝑥) الأكسجينية القدرة من بكل تمثمت والتي الفسيولوجية المتغيرات بعض

(Anaerobic power) اللاأكسجينية والإمكانية (Anaerobiccapacity ) بالجيد الشعور درجة لكذوك 
(Rating of perceivedexertion) (RPE). عمى بالتدري عن الانقطاع يرثتأ معرفة إل إضافة 

 .والمرونة السرعة صفتي
 أفراد لجميع والبدنية الفسيولوجية القياسات إجراء تم حي التجريبي المنيج عمى الدراسة هذى اعتمدت     
 الاختبار ظروف بنفس الاختبارات نفس إجراء تم بالتدري توقف من أسابيع 04 بعد ثم قبمي كقياس العينة
 لجميع والبدنية الفسيولوجية القياسات إجراء تم حي التجريبي المنيج عمى الدراسة ىذه واعتمدت .القبمي
 ظروف بنفس الاختبارات نفس إجراء تم التدريب توقف من أسابيع 04 بعد ثم قبمي كقياس العينة أفراد

 .القبمي الاختبار
 الأقصى الاستيلاك انخفض حي الأكسجينية القدرة في معنوية فروق وجود إل النتائج أشارت لقد     

 الشعور درجة في ممحوظا ارتفاعا ذلك وصاح % 5.9 بنسبة والبعدي القبمي القياس ينب ما جينللأوكس
 والإمكانية اللاأكسجينية القدرة من كل انخفاض إل أيضا النتائج أشارت كما .% 36.2 بنسبة بالجيد

 .التوال عمى % 3.3 و % 2.6 الانخفاض نسبة كانت حي والبعدي القبمي ينالقياس بل ما اللاأكسجينية
 أوضحت فقد والمرونة السرعة صفتي من كل نتائج أما . % 17.4 بنسبة (RPE) الجيد مؤشر وارتفع
 بنسبة والمرونة % 7.8 بنسبة السرعة انخفضت ثحيب التدري عن بالتوقف ينالصفت ينىات رثتأ النتائج

15.5% . 
 القدرات عمى واضح يرثتأ لو أسابيع 04 لمدة بالتدري عن الانقطاع أن إل الدراسة خمصت وقد     
 القبمي القياس ينب ما المتغيرات هذى انخفضت ثحي والمرونة والسرعة واللاأكسجينية الأكسجينية البدنية
 التدريب. عن الانقطاع وبعد
 

                                                           
المومني طارق مصطفى: أثر الانقطاع عن التدريب عمى بعض المتغيرات الفسيولوجية والبدنية، رسالة ماجستير غير   1

 .5115، الاردن منشورة، جامعة اليرموك،
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عن التدريب ري بعض المتغيرات البدنية  عنوان: اثر الإنقطاعب 1دراسة د.عماد صالح عبد الحق.     
 وتركيب الجسم لدى لاعبي منتخب جامعة النجاح الوطنية لكرة القدم.  

 ىدفت الدراسة إلى:     
 .ثير الانقطاع عن التدريب في متغيرات تركيب الجسم لدى لاعبي منتخب الجامعةأمعرفة ت -
لدى لاعبي منتخب الجامعة )عدو  ثير الانقطاع عن التدريب في بعض المتغيرات البدنية أمعرفة ت -

 قوة عضلات الرجمين( لدى لاعبي منتخب الجامعة. ، م51
لاعب من  51 مكونة منعينة و ، ختبار القبمي والبعدي(التجريبي )الااستخدمت الدراسة المنيج     

 منتخب جامعة النجاح الوطنية لكرة القدم.

نتائج الدراسة ان ىناك فروقا دالة احصائيا بين نتائج الاختبارين القبمي والبعدي ولصالح  أظيرتو     
خلال الراحة ونسبة  ائيذ، مؤشر كتمة الجسم، والتمثيل الغالقبمي عمى متغيرات تركيب الجسم )الوزن

رات بين تظير اي تغي الذىن(، وعمى المتغيرات البدنية )السرعة وقوة عضلات الرجمين(. في حين لم
 والبعدي في متغير وزن العضلات. تبار القبميخالا

 المياقة عناصر من عدد ري التدريب عن التوقف بعنوان: أثر 2118 خميل محمد عمار دراسة    
 الطالرة. الريشة بمعبة الأساسية المهارات وبعض الخاصة البدنية
 صةلخاا البدنية المياقة عناصر بعض في بالتدري عن التوقف رثأ عن الكشف ىإل دراسةال تىدف    
 المستوى تحديد اختبار ينب معنوية دلالة ذات فروق وجود حثالبا وافترض الأساسية الميارات من وعدد

 الأسبوع -ثالثال الأسبوع -نيالثا الأسبوع -الأول الأسبوع ( أسابيع أربع ولمدة التوقف بعد والاختبارات
 .المستوى تحديد اختبار ولمصمحة ) الرابع
 ثم أسبوعيا وحدات 03 وبواقع أسابيع 09 لمدة تدريبي منياج تطبيق تمو  التجريبي المنيج استخدام تم    
 بعد اختبارات بإجراء حثالبا قام ثم مباشرة المنياج من الانتياء وبعد المستوى تحديد اختبارات إجراء تم
 لفئة نينوى محافظةب منتخ يمثمون ينلاعب 08 عمى ثالبح مجتمع و اشتمل .التوقف من أسبوع كل

  العينة أفراد عدد صبحأف والميارية البدنية الاختبارات في استمرارىما لعدم ينلاعب استبعاد وتم ينالمتقدم
 . حثالب مجتمع من % 75 يمثمون ينلاعب 16

                                                           
عن التدريب في بعض المتغيرات البدنية وتركيب الجسم لدى لاعبي منتخب  اثر الإنقطاع: د.عماد صالح عبد الحق -1

 .5111ة، جامعة النجاح الوطني، جامعة النجاح الوطنية لكرة القدم



15 
 

 : يأتي ما الباحث واستنتج
 - ثالثال الأسبوع -نيالثا الأسبوع -الأول الأسبوع ( أسابيع 04 لمدة بالتدري عن التوقف أحدث -

 الأساسية الميارات من وعدد صةلخاا البدنية المياقة عناصر بعض مستوى في ىبوطا ) الرابع الأسبوع
 والرابع نيالثا من رباك لثوالثا الأول الأسبوع من اكبر نيالثا الأسبوع في لميبوط المئوية النسبة وكانت

 . ثالثال من رباك
 والقوةلمذراعين  بالسرعة المميزة القوة(  وىي البدنية المياقة عناصر بعض ليبوط المئوية النسبة كانت -

 . الأربعة للأسابيع الرشاقة ليبوط المئوية النسبة من أسرع (والمرونة ينلمرجم بالسرعة المميزة
 والكبس الطويل العال والإرسال القصير الواطئ الإرسال(ةالأساسي الميارات ليبوط المئوية النسبة كانت -

 . الأربعة للأسابيع متقاربة )الساحق
 البدنية المياقة عناصر باقي من رباك ينراعذلم بالسرعة المميزة القوة ليبوط المئوية النسبة كانت -
 .صةلخاا

 التعميق عمى الدراسات السابقة: -8
التحضير البدني لدى لاعبي  التدريب عمىتأثير الانقطاع عن من خلال ما سبق قام الباحث بدراسة    

كرة القدم صنف أكابر ذكور، وتم الاستفادة الباحث من ىذه الدراسات في معرفة جممة من العراقيل التي 
واجيت الباحثين في ىذا الموضوع، وكذلك الاستفادة منيا لأخذ العبرة من الأخطاء التي وقع فييا 

  :في احثالب ىذه الدراسات وقد ساعدت الباحثين،

 إعداد وصياغة الإشكالية. -
 صياغة عناوين الفصول النظرية ومحتواىا. -
 الأدوات المعتمدة في جمع المادة العممية.تحديد متغيرات الدراسة و  -
ه الدراسات في تفسير النتائج المتوصل إلييا، وذلك باستخداميا كسند لتبرير النتائج ذبي ويتم الاستعانة   

 الأسموب الأمثل لعرض البيانات ومناقشة النتائج.المتوصل إلييا، و 

 



 

 الجانب النظري
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 تمهيد:
تعتبر القوة العضمية من العناصر الأساسية التي تعتمد عمييا المياقة البدنية لمفرد ولا تخمو أي لعبة أو    

فعالية رياضية من أحدى أنواء القوة التي تشكل عنصر أساسيا ويساعد في الانجاز الرياضي، وقد اتجو 
 اعدة عمى التفوق الرياضي.التدريب الرياضي إلى تطوير القوة لكونيا أحد العوامل المس

كرة القدم ىي رياضة ذات نشاط يتنوع بين الجري، المشي، العدو، القذف وغيرىا من  أنوباعتبار   
 فإنيا تستوجب بالضرورة وجود قدر كافي من القوة اللازمة لأداء تمك الحركات. الحركات،
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تائجه، توصيات الإنقطاع عن التدريب للاعبي كرة القدم بسبب جائحة كورونا: ن-1
رشادات لفرق كرة القدم الجزائرية الهاوية  : وا 

، وفي 9102( ىو مرض معد تم اكتشافو في أواخر عام COVID-19فيروس كورونا الجديد )
حالة اصابة  664 967 115الى  9191مارس  10وقتنا الحالي بمغت عدد الاصابات الاجمالية بتاريخ 

تم الاعلان عن حالة  9191جانفي  01وفي  1.(WHO, 2021)حالة وفاة  837 579 2مؤكدة والى 
مارس تم اعلانو كوباء عالمي من طرف منظمة الصحة العالمية.  00الخطر المتعمقة بيذا الوباء، وفي 

ولأجل الحفاظ عمى الأرواح وانقاذ الناس الذين لم يصابوا بعد فقد تم اعلان الحجر المنزلي كحل مثيل 
لمدراس والمحلات والتجمعات السكانية وتوقف جميع الانشطة الرياضية بما فييا لمجابية انتشاره، وغمق ا

 جميع مسابقات كرة القدم المحمية والدولية. 
ىذا التوقف سيسبب ىبوط في جميع المستويات التدريبية وكذا مستويات المنافسة والذي أكدتو 

يوما وبعد اجراء اختبارات  92وقف ، وفي دراسة أخرى أكدت أن ت2(Melchiorri et col, 2014)دراسة 
بدنية مختمفة قبل وبعد التوقف، تبين أن لاعبي كرة القدم يفقدون الكثير من امكانياتيم البدنية وما تعمق 

كما أن الرجوع الى المنافسة يعد مرحمة صعبة  3.(Korkmaz et col, 2020)بيا في الجياز الحركي 
العضمية منيا، يتطمب العودة الى التدريبات أولا وىو  جدا لمخوف من الوقوع في الاصابات خصوصا

بدوره يتطمب القيام بتمرينات وقائية كحمقة أساسية لأجل ممارستيا، وىو ما ورد في دراسات مختمفة من 
، وىذا خلال الحجر 5(Harøy et col, 2019)وكذا دراسة  4(Al Attar et col, 2017)بينيا دراسة 

و الانقاص من عدد وخطورة الاصابات خلال العودة لممنافسة خصوصا. المنزلي لأجل ىدف واحد وى
بالتالي فان الرياضيين وجدوا أنفسيم يتدربون داخل المنزل وىو ما لم يتعودوا عميو من قبل، وباستخدام 
وزن الجسم أو أوزان خفيفة وتجييزات أخرى من خلال قياميم بتمرينات التقوية العضمية، تمرينات التوازن، 

                                                 
1
-https://covid19.who.int:30/05/2021 : 14:00 

2
-Melchiorriet col. Detraining in young soccer players.The Journal of sports medicine and physical 

fitness.2014 .p27 /33. 
3
-korkmaz et col.Impact of detraining process experienced during the COVID-19 pandemic on the 

selected physical and motor features of football players.journal of nutrition and internal 

medcine.2020 .p1/7. 
4
-al attar et col. Effect of Injury Prevention Programs that Include the Nordic Hamstring Exercise on 

Hamstring Injury Rates in Soccer Players: A Systematic Review and Meta-Analysis. sports 

medicine.2017.p907/916. 
5
-haroy et col. Adductor Strengthening Programme prevents groin problems among male football 

players: a cluster-randomised controlled trial . B J of sports medcine. 2019 .145 /152. 
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، وىذا مع اعتبار 1(Chen et col, 2020)رينات توافقية أو جمع ليذه التمرينات الأساسية والتوافقية تم
النصائح العممية الارشادية المتعمقة بالتمرينات البدنية. كرة القدم ىي رياضة لا تعتمد فقط عمى الجانب 

التقنو تكتيكي وىو ما يطرح البدني وانما ترتكز أيضا عمى جوانب اخرى مثل الجانب النفسي والجانب 
اشكالا ميما لجمع كل ىذه الجوانب خلال فترة الحجر المنزلي. أما الاشكال الاىم ىو كيفية التعامل مع 
اللاعبين اليواة في ضل نقص وسائل متابعة اللاعبين التكنموجية واعطائيم النصائح الارشادية اللازمة، 

ء الارشادات العممية لتطبيق التمرينات المختمفة البدنية، التقنو وىو اليدف الرئيسي لدراستنا الحالية بإعطا
 تكتيكية واتباع النصائح النفسية كذلك.

 larrykenny)( وmujika et padilla 2000) يتفق كل منلانقطاع عن التدريب: ا تعريف-2-1
et al 2011) ية لمتكيف الناجم ان الانقطاع عن التدريب يتم تعريفو عمى انو الخسارة الجزئية او الكم

 2عن التدريب كنتيجة لمتوقف والاقلاع عن التدريب او الانخفاض الكبير في حمل التدريب.
 البقاء في حالة نشاط بدني خلال فترة الحجر الصحي لمرياضيين وغير الرياضيين: -2-2

أي نشاط  تناولت بعض الدراسات في السنوات السابقة العواقب الناجمة عن التوقف التام عن ممارسة
رياضي وىو ما يعد بالأمر السيء سواء لرياضيي النخبة، رياضيي اليواة وحتى الافراد الذين لا يمارسون 
الرياضة بشكل منتظم، الكبار والصغار منيم،  حيث أن لمحجر الصحي تأثيرا عمى الحالة النفسية بالسمب 

، اضافة لعديد 4(Ammar et col, 2020)ودراسة 3(Qiu et col, 2020)وىو ما تأكده دراسة كل من 
الامراض الاخرى. وىو ما يقتضي وضع حمول ميدانية منزلية لأجل ابقاء كل الفئات السابقة في حالة 
نشاط بدني، في ىذ الصدد أجريت بعض الدراسات لممارسة الرياضة في المنزل والبقاء في حالة نشاط 

ل بممارسة تمرينات متعمقة بالمرونة، قمبية التي تقو  5(Garber et col, 2011)بدني حيث أن دراسة 
ىوائية، تمرينات تقوية عضمية وتمرينات عصبية عضمية، دراسة أخرى تقول بأن التمرينات المنزلية 

                                                 
1
-chen et col. Coronavirus disease (COVID-19): The need to maintain regular physical activity while 

taking precautions.J of sport and health science.2020. p103. 
2
-mujikaetpadilla. Muscular charactiristique of detraining in humans.Medcin and science in sport and 

exercice33 :413-421 . 2001A: 
3
-qiu et col.A nationwide survey of psychological distress among Chinese people in the COVID-19 

epidemic: implications and policy recommendations. General psychiatry.P1/3. 
4
-ammar et col. Effects of COVID-19 Home Confinement on Eating Behaviour and Physical Activity: 

Results of the ECLB-COVID19 International Online Survey. Nutrients.2020.P1/13. 
5
-garber et col. American College of Sports Medicine position stand. Quantity and quality of exercise 

for developing and maintaining cardiorespiratory, musculoskeletal, and neuromotor fitness in 

apparently healthy adults: guidance for prescribing exercise.medcine science and sport exercice.2011. 

p55. 
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تساعد في اعطاء الراحة النفسية والحياتية لممارسيا والصحة البدنية عموما خصوصا للأشخاص الذين 
 بية.يعانون من أمراض قمب
لي يمخص بعض الدراسات المنجزة خلال فترة ىذا الوباء لأجل البقاء في حالة نشاط والجدول التا

 بدني:
 النصائح التطبيقية   الدراسة

(Altena et col, 2020)1 .القيام بتمارين منتظمة _ 
 _ القيام بتمرينات قبل النوم مباشرة.

 _ البقاء في حالة نشاط خلال النيار.
 لمتقميل من الضغوطات._ استخدام تقنيات الاسترخاء 

(Chevance et col, 2020)2 الحفاظ عمى الروتين اليومي _ 
 (WHO_ اتباع ارشادات منظمة الصحة العالمية )

 _ التمرينات البدنية كإرشادات عامة.

(Luzi et Radaelli, 2020)3 القيام بتمرينات ذات شدة خفيفة الى متوسطة _ 

(Narici et al, 2020)4 _  مقاومة بشدة ضعيفة الى متوسطة.تمرينات 
 _ جعل التمرينات روتين يومي.

 خطوة يوميا باستخدام برامج تتبع خاصة. 0111_ محاولة القيام ب 
 _ القيام بتمرينات خارجية كالمشي أو الجري مع احترام السلامة.

(Paçanha et al, 2020)5 الى متوسطة. _ المشاركة في البرامج التدريبية اليومية ذات شذة منخفضة 
_ استخدام وسائل تدريبية كما ىو منصوص من طرف الييئات المختصة، 

 .WHOمثل: 

بعض الدراسات التي عمدت لإعطاء نصائح ارشادية موجية نحو جميع الفئات  يمثل: (04)الجدول رقم
 (Bentlage et al, 2020)لمبقاء في حالة نشاط بدني خلال فترة الحجر الصحي 

                                                 
1
-altena et col. Dealing with sleep problems during home confinement due to the COVID‐19 outbreak: Practical 

recommendations from a task force of the European CBT‐I Academy. Journal of sleep reasearch. 2020. P1/7. 
2
-chevanset col. Ensuring mental health care during the SARS-CoV-2 epidemic in France: A narrative review. 

Encephale.2020.193/201. 
3
-luzi et redali . Influenza and obesity: its odd relationship and the lessons for COVID-19 pandemic. J acta 

diabologica . 2020.P159. 
4
-narici et al. Impact of sedentarism due to the COVID-19 home confinement on neuromuscular, cardiovascular 

and metabolic health: Physiological and pathophysiological implications and recommendations for physical and 

nutritional countermeasures.European journal of sport.2020. P 1/22. 
5
-pacanha et al. Social isolation during the COVID-19 pandemic can increase physical inactivity and the global 

burden of cardiovascular disease. American journal of phisiology.2020. 
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 ف عن التدريب عمى مختمف عناصر التفوق الرياضي:أثر التوق -2-3
 :_ الآثار البدنية والفيزيولوجية9-0-0

يعد التوقف عن التدريب أمرا في غاية الأىمية لما ليذا التوقف من اثار عمى المستوى البدني للاعبين     
التوقف عن من ىبوط معتبر في مختمف الصفات البدنية وكذا التعرض للإصابات الرياضية، حيث أن 

( ىو فقدان كمي أو جزئي لمتكيفات التي حصمت جراء العممية التدريبية وىذا بعد Detrainingالتدريب )
وحيث أن لمتوقف عن التدريب لو أثر من حيث  1،(Mujika et padilla, 2000)التوقف عن التدريب 

جين( والطرفية )المفاصل فقدان التكيفات المركزية )التيوية الرئوية، حمض المبن و استيلاك الاكس
والعضلات ومخازن الطاقة( حيث ىناك أثر مباشر عمى القدرات اليوائية وىو ما يوضحو النقص المعتبر 

يؤثر الانقطاع عن التدريب عمى الأنظمة الفيسيولوجية في الحجم الأقصى لاستيلاك الأكسجين، كما 
ة الدموية والجياز التنفسي والعضلات المختمفة لمرياضي كالجياز العصبي العضمي والقمب والأوعي

 .والييكل العظمي والقدرات البدنية المقابمة ليا مثل القوة والتحمل والسرعة والمرونة وغيرىا
، انخفاض VO2maxوبالتالي تتمثل آثار الانقطاع عن التدريب في: انخفاض أولي سريع في ال      

توى الييموغموبين الكمي،انخفاض الشعيرات في حجم الدم، تغيرات في حجم القمب، انخفاض في مح
الدموية لمعضلات الييكمية واضطراب في تنظيم درجة حرارة الجسم.وبناءا عمى ىذه الأضرار 
والانخفاضات في قدرات الرياضي نتيجة الانقطاع عن التدريب التي توصمت إلييا البحوث والدراسات 

لتدريبات وتوقف المنافسات الرياضية بسبب ىذا العممية، فإنو من المؤكد سوف يؤدي الانقطاع عن ا
الحجر الصحي الذي سببو الفيروس العالمي إلى انخفاض وىبوط في مستوى قدرات الرياضي البدنية 
والميارية والتكتيكية، وبالتالي وجب تقديم حمول واستراتجيات للاعبي كرة القدم وخاصة لاعبي كرة الشباب 

ثر تضررا من ىذا الوضع الذي تسبب في شل كل التظاىرات واليواة نظرا لأنيم الفئة الأك
 2(Neufer et al, 1987)الرياضية.

 10-19أنو إذا استمر غياب التدريب لأكثر من 3(Jukic et al, 2020)وقد ذكرت دراسة 
، VO2maxأسابيع تصبح الآثار السمبية أكثر حدة، وبالتالي ينتج عن ىذا زيادة في انخفاض معدل 

                                                 
1
-mujika et padilla :Detraining: loss of training-induced physiological and performance adaptations. 

Part I: short term insufficient training stimulus .journal of sports medicins.2000.p79/87. 
2
-neufer et al: Effect of reduced training on muscular strength and endurance in competitive 

swimmers.Medsd;sports exerc;1987.P486. 
3
-jukic et al : Strategies and Solutions for Team Sports Athletes .sports.2020. 8.56.2020.P1-9. 
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أقصى فرق الأكسجين الشرياني الوريدي، التغيرات في الحد الأقصى لتوصيل الأكسجين انخفاض في 
والتي قد تنجم من انخفاض في محتوى الييموغموبين الكمي أو أقصى تدفق لمدم في العضلات وتوصيل 
الأوعية الدموية، انخفاض في نشاط إنزيم مؤكسد العضلات والييكل العظمي، انخفاض في أداء 

دون القصوى والتي قد تكون مرتبطة بالتغيرات في متوسط وقت عبور تدفق الدم عبر  التمرينات
 .العضلات النشطة أو استجابة التنظيم الحراري لمتمرين

اذا ىناك أثر مباشر عمى القدرات اليوائية وىو ما يوضحو النقص المعتبر في الحجم الأقصى 
 لاستيلاك الأكسجين، كما ىو مبين في الشكل التالي:

 
 نقص الحجم الأقصى لاستيلاك الأكسجين مع الزمن  يبين: (05)الشكل رقم 

 
يبين لنا الشكل السابق النقص في استيلاك الأكسجين الأقصى لدى الرياضيين بصفة عامة، ىذا 

( يفسر بسبب النقص في حجم الدم الذي يتم بسرعة ، كما يصاحبو نقص في VO2maxالنقص في )
(،لكن عكس ذلك نجد زيادة في عدد ضربات القمب في DC( وكذا الدفع القمبي )VECحجم الدفع القمبي )

 .الاسابيع الثلاثة الاولى لمحاولة تعويض النقص في حجم الدم لكنو غير كافي لتعويضو
( يعد عنصرا ىاما في ما يتعمق بمستويات neuro-musكما أن الجانب العصبي عضمي )

رعة تتعمق بعنصر القوة بشكل أكبر، فنجد القوة القصوى والاستطاعة السرعة والقوة العالية، وحيث أن الس
القصوى ومداومة القوة كعناصر ىامة يفقدىا الرياضي خلال التوقف عن النشاط البدني، يمكن أن يؤدي 
نقص أو الغياب التام لتمارين القوة العضمية إلى فقدان كتمة العضلات لمرياضي، وعندما يتجاوز التوقف 

البطيئة، خاصة في  STإلى النوع الأول  FTابيع ىناك احتمال لانتقال الألياف العضمية أس 10عن 
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لفترات  FTالألعاب الرياضية التي تتميز بالأفعال المتفجرة كما ىو الحال في كرة القدم مع تعرض ألياف 
خفاض في أسبوع لوحظ ان 09-9، وبعد فترة من الخمول تتراوح من STمن عدم النشاط أكثر من النوع 

 Wang et)لدى لاعبي كرة القدم ورفع الأثقال، وىو ما جاء في دراسة FTمحتوى الألياف السريعة 
Pessin, 2013)،1:وىو ما يبينو الشكل التالي 

 
 النشاط.نقص مستوى عناصر القوة بعد التوقف عن يبين : (10) الشكل رقم

ناجمة عن الانقطاع عن التدريب بسبب بالإضافة إلى الأضرار السابقة الذكر في ىذه الدراسة ال
التوقف الذي فرضتو جائحة كورونا فإنو يحدث ىبوط في مستوى كل الصفات البدنية للاعبين 

 ,Bisciotti et al)القوة الانفجارية ..الخ(، وقد ذكر  الحركي، التنسيق مثل)السرعة، المرونة، التوازن،

                                                 
1
-wang et pessin : Mechanisms for fiber type specificity of skeletal muscle 

atrophy.opin.clin.2013.P243. 
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ب إلى تغيرات في كتمة الجسم وتركيبتو وفقدان كفاءة في دراستو أنو يؤدي الانقطاع عن التدري 1(2020
الجياز العصبي العضمي والقمب والأوعية الدموية، وبالتالي فقدان القوة والسرعة والمرونة والقدرة عمى 
التحمل وزيادة خطر الإصابة، كما يحدث ىبوط في مستوى الميارات الحركية للاعبين بسبب التوقف 

غياب التدريبات الجماعية للاعبين. كما أن ىناك دراسات أبمغت عن انخفاض الكبير عن مداعبة الكرة و 
 2.(Peters et Caldwell, 2009)أسابيع من التوقف عن التدريب 19في المرونة بعد 

 _ الآثار عمى الجهاز المناعي:2-3-2
ي عمى بحثت غالبية الدراسات التي أجريت في مدار القرن الماضي في كيفية تأثير النشاط البدن

جياز المناعة، ومع ذلك فقد بدأت الأدلة العممية تتراكم عمى أن الخمول البدني وعواقبو مثل تراكم 
الأنسجة الذىنية والخمل الوظيفي العضمي تؤثر بشكل ضار عمى المناعة الفطرية والتكيفية، فعمى سبيل 

بزيادة الالتياب الجيازي، عمى المثال يرتبط الخمول البدني المتراكم عمى مدار أسابيع وشيور وسنوات 
وضعف نشاط الخلايا القاتمة الطبيعية، وانخفاض الخلايا  CRPو  IFNو  TNFسبيل المثال زيادة 

نتاج السيتوكينات، وكل ذلك يمكن أن يؤدي إلى فقدان السيطرة عمى ىذا الفيروس  التائية وانتشار وا 
 لعالم.المنتشر حاليا في معظم بمدان ا

لإضافية التي يمكن تفسيرىا عمى أنيا تدعم مفيوم أن الخمول البدني يؤدي إلى تأتي الأبحاث ا
ضعف وظيفة المناعة من أماكن أخرى، مثل الدراسات التي تجند مشاركين يعانون من زيادة الوزن أو 
نو السمنة والذين غالبا ما يكونون غير نشطين بدنيا، أي لا يمارسون النشاط البدني بانتظام أو لا يمارسو 

نيائيا، عمى سبيل المثال الأشخاص الذين يعانون من السمنة المفرطة يظيرون استجابات ضعيفة 
للأجسام المضادة وضعف تكاثر الخلايا الميمفاوية بعد التحفيز الانقسامي، وبالتالي من المحتمل أن تؤدي 

 ,Nieman et al)يةىذه التأثيرات المناعية إلى زيادة خطر الإصابة بالعدوى الفيروسية والبكتير 
1999).3 

من الأمور المشجعة أن الأدلة العممية بدأت تتراكم تظير أن الأشخاص الذين كانوا نشطين 
بشكل منتظم خلال مسار حياتيم يظيرون سمات أقل وضوحا لمتورم المناعي، عمى سبيل المثال قارنت 

                                                 
1
-biscioti et al :Return to football training and competition after lockdown  caused by the COVID-19 

pandemic:Medical recommondations. Biology of sport.2020. P313. 
2
-peters et caldwel :Seasonal variation in physiological fitness of a semiproffessional soccer team . 

g.strength cond res.2009.p1370. 
3

- nieman et al : INfluence of obsity on immune function. Jam diet assoc.1999.P9. 
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عام( ممن حافظوا عمى مستوى عال من النشاط البدني في  02-00لغا )شخصا با 090إحدى الدراسات 
شخصا أقل نشاطا، أي لا يمارسون النشاط البدني وقميمو الحركة، كان تواتر  00معظم حياتيم مقارنة ب 

الخلايا البائية والخلايا التائية أعمى في حالة الأشخاص النشطين مقارنة بالبالغين غير النشطين، ويعتقد 
وانخفاض  IL-7بعض ىذه التأثيرات ناتجة عن ارتفاع مستويات المصل من السيتوكين الواقي لمغدة أن 

IL-6 بين كبار السن النشطين(Duggol et al, 2018).1 
من المرجح أن تؤدي العزلة الاجتماعية إلى انخفاض في النشاط البدني، مما قد يؤدي إلى خمل في     

اسع ضعف في استقلاب الغموكوز والدىون والخمل البدني والاضطراب التنظيم المناعي، وعمى نطاق و 
أن الإجياد وأعراض 2(Crucian, et al., 2018)ولقد أظيرت بعض الدراسات والتي منيا دراسة العقمي

الاكتئاب والعزلة الاجتماعية وما تحتويو من نقص في ممارسة النشاط البدني يمكن أن تضعف الدفاعات 
 جعل الفرد أكثر عرضة للإصابة بعدوى فيروسية محتممة. المناعية، مما ي

الحديث بحثت الدراسات في ما إذا كان النشاط البدني عاملا  COVID-19نظرا لظيور لفيروس 
وقائيا لتقميل المخاطر الناجمة عن فيروس كورونا، وفي دراسة جماعية حديثة قامت بحساب الجزء 

في  COVID-19من حالات  %9,0لبدني يمثل ما يصل إلى المنسوب من السكان لإظيار أن الخمول ا
 %92,0المستشفى والسمنة، وىي حالة يمكن الوقاية منيا عن طريق ممارسة النشاط البدني وساىمت في 

 .من الحالات المصابة بفيروس كورونا
لى وبناءا عمى الأدلة العممية والبحوث يتبين أن عدم ممارسة النشاط البدني أو الخمول يؤدي إ

ضعف في استجابات الجياز المناعي، ومن خلال الوضع الراىن الذي يعيشو العالم بسبب انتشار ىذا 
الفيروس فقد تسبب في عزلة مفروضة عمى جميع الرياضيين وحتى الأشخاص العاديين، وىو ما أدى إلى 

ذي سببتو صعوبة ممارسة النشاط البدني من قبل العديد من الرياضيين في ظل الحجر المفروض ال
جائحة كورونا، الأمر الذي ينعكس سمبا عمى لياقة الرياضيين وعمى صحتيم ولاسيما الجياز المناعي 
الذي يعتبر الدعامة الأساسية لجسم الإنسان من خلال الدفاع عنو من مختمف الفيروسات أو البكتيريا 

                                                 
1
-duggol et al : Major features of immunesenees, including reduce thymic output, are ameliorated by 

high levels of physical activity in adulthood. aging cell. 2018. 
2
-curcien et al : Immune system dysregulation during spaceflight: potential countermeasures for deep 

space exploration missions .front immunol. 2018. 
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ظل جائحة كورونا عمى وظيفة التي يمكن أن تصيبو. والشكل التالي يوضح التأثير المحتمل لمعزلة في 
 1.(Damiot et al, 2020)المناعة، مع أو بدون نشاط بدني

 _النصائح المقدمة للاعبي كرة القدم الهواة خلال فترة الانقطاع عن التدريب:2-4
 _ النصائح البدنية:2-4-1

،  من وجية نظر عممية نجد بأن متطمبات مباراة كرة القدم ىي مجيودات فترية عالية الشدة
يتبين لنا ضرورة استخدام تمرينات بطريقة التدريب الفتري عالي الشدة خلال فترة الحجر وبالتالي 

( داخل المنزل، حيث نجد بعض الدراسات HIITالصحي، كما يمكن القيام بتمرينات جري خاصة بال )
ه الطريقة ( باستخدام وزن الجسم فقط حيث يتم استخدام ىذHIITالتي اقترحت تمرينات خاصة بال )

 .لتطوير عديد الصفات كالسرعة
(، وكل من التسارع والتباطؤ الذين يتطمبا Squat Jumpأمتار( والقوة ) تمرين  0)جري سريع ل 

( اعداداتو الخاصة بالصفة المراد HIITصرف طاقوي معتبر، وحيث أن لكل بروتوكول باستخدام )
 تدريبيا.

طريقة التدريب البميومتري، حيث يتطمب خلال ىذه  طريقة أخرى سيمة الاستخدام في المنزل وىي
الطريقة مجيود قوة لا مركزي كبير خلال تأدية مختمف القفزات سواء العمودية، الأفقية، العميقة، المعاكسة 
للاتجاه والجانبية، كما يمكن ليذه الطريقة تطوير عديد الصفات البدنية كالسرعة القصوى وسرعة تغيير 

 .2(Vaczi et al, 2013)لاستطاعة، القدرات اليوائية، والتسديد كذلك الاتجاه، القوة وا
فيما يخص طرق تثبيت أو تطوير المستوى البدني خلال فترة الحجر ىناك مقاربة جد ميمة في ىذا 

( أو تقنية الفيديو حيث أكدت عمميا ىذه المقاربة من Mental imageryالسياق وىي التصور العقمي )
والتي طبقت باستخدام الفيديو  (Buck et al, 2016)ت المنجزة من بينيا دراسة خلال بعض الدراسا

لأجل معرفة تأثيرىا في تطوير القوة العضمية للأطراف السفمية وكانت النتائج تؤكد فعالية ىذه الطريقة 
 3.بوجود تطور في مختمف مستويات القوة

 
                                                 

1
- damiot et al: Immunological Implications of Physical Inactivity among Older Adults during the 

COVID-19 Pandemic.gerontology.2020.p431. 
2
-vaczin et al : Short-Term High Intensity Plyometric Training Program Improves Strength, Power and 

Agility in Male Soccer Players . journal of humain kinetics. 2013.P26. 
3
-buck et al : The Effects of Mental Imagery with Video-Modeling on Self-Efficacy and Maximal 

Front Squat Ability. Sports. 2016. P1. 
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 قدم:_ النصائح التقنو تكتيكية المقدمة للاعبي كرة ال2-4-2
كون كرة القدم رياضة جماعية فيي تحتاج بالضرورة العمل الجماعي المتمثل في التكتيك بشكل 
أساسي والعمل الفردي كذلك المتمثل في التقنية، فيما يخص التقنيات المختمفة من مراوغات جري بالكرة 

ا يخص العمل التكتيكي وغيرىا فيمكن دمجيا مع العمل البدني  بما يسمى العمل البدني المدمج، أما فيم
فيو مستحيل التحقيق خلال فترة الحجر الصحي في المنزل طبعا، وىو ما يقتضي القيام بحصص فيديو 
مشتركة كطريقة فعالة لمناقشة مختمف الأخطاء السابقة خلال المباريات باستخدام التحميل العممي، 

التكتيكي وما يجب تقديمو خلال واعطاء دروس تكتيكية كذلك لتحسين مفيوم اللاعبين حول العمل 
مختمف وضعيات ومراحل المباراة، وىو المعمول بو خلال ىذه الفترة من خلال الحصص المشتركة 

 .ZOOM meetingباستخدام تقنيات عديدة مثل تقنية 
 _ النصائح النفسية المقدمة للاعبي كرة القدم:2-4-3

خلال فترة الحجر الصحي وىذا بفعل  يمكن القول بأن لاعب كرة القدم يكتسب عديد العادات
 الأجيزةتغير الروتين اليومي، وىو ما قد يؤثر عمى النشاط العقمي الادراكي بالسمب، حيث أن استخدام 

لوجية لوقت طويل يؤثر عمى قدرة الفرد بحصول اعياء نفسي وبالتالي نقص في الاتخاذ السريع و التكن
التي تؤكد  (Fortes et al, 2020)ىو ما تعززه دراسة لمقرار والذي ىو عنصر ىام في كرة القدم و 

بعد استعمال ألعاب الفيديو أو استخدام اليواتف الذكية قبل المباراة لدى لاعبي كرة  التمريربنقص دقة 
القدم المحترفين، وفي ىذا السياق من الجيد مشاىدة ممخصات مباريات سابقة مثلا والفيديوىات المتعمقة 

ية وحتى العاب فيديو التي تحفز الجياز العصبي بشكل مفيد. وان النشاط الادراكي بالتمرينات البدن
الاحساسي للاعب كرة القدم ميم جدا وجب وضع تمرينات خاصة بيذا الجانب لأجل الحفاظ عميو فمثلا 
يمكن استخدام تمرين ردة الفعل الاضواء المختمفة الذي ينص عمى لمس المون الظاىر في الارض 

 1مثلا حيث يمكن دمج ىذه التمرينات الادراكية مع تمرينات بدنية وتقنية أيضا. بالأرجل
 
 
 
 

                                                 
1

- fortes et al : The effect of smartphones and playing video games on decision-making in soccer 

players: A crossover and randomised study .journal of sports science.2020. P552. 
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 ة:خلاص
فترة الحجر المنزلي فترة أصعب من التوقف عن النشاط بسبب اصابة، وىذا كونيا تحتوي عديد     

بية في المنزل ميما المتغيرات الأخرى كالعادات السيئة المكتسبة جراء البقاء في المنزل، وان العممية التدري
كانت لن ترتقي لمتدريبات الجماعية في الميدان، فيمكن مثلا المحافظة عمى المكتسبات البدنية ويمكن 
التطوير منيا حتى، لكن ىذا غير كاف كون لاعب كرة القدم يحتاج نشاط حركي خاص بالمنافسة، أي 

قى غير وظيفية، وىو ما يوجينا نحو من الممكن للاعبين من اكتساب حجم وقوة عضمية أكبر لكنيا ستب
كيفية التمكن من التعامل مع مرحمة العودة الجماعية لمميادين في ظل الوضعية الصحية عموما وخطر 

 الوقوع في الاصابات الرياضية خاصة.
 



 

:ثانيالفصل ال  

 الاعداد البدني
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 :تمهيد

ظير مفيوم التحضير البدني وطرقو  ونظرياتو وأغراضو، خلال المرحمة الزمنية الطويمة، وفقا 
لتطور المجتمعات البشرية، لقد بدا الإنسان حتى عصرنا ىذا عمى الاعتناء  بجسمو وتدريبو وتقوية 

 أجيزتو المختمفة واستخدام وسائل وطرق مختمفة.

فعمى الرغم من قمة المعمومات عن الإنسان القديم، غلا أن ىناك اتفاق عمى أن  المجتمعات الأولى 
 لم تكن  بحاجة إلى فترة زمنية   لمزاولة نشاطو،  وفعالياتو الحركية المختمفة أو التدريب عمييا.

في تطوير الصفات البدنية للاعب من تحمل وقوة وسرعة، رشاقة  بالغة  أىميةإن التحضير البدني 
يمعبو المدرب في تقنين مختمف التمرينات التدريبية، ومرونة ولا يجب  أن نغفل عن الدور  الفعال الذي 

عند لاعبي  كرة القدم، وأيضا رفع كفاءة  أعضاء وأجيزة الجسم الوظيفية، وتكامل  أداؤىا  من خلال 
ن مستوى التحضير التقني والتكتيكي مرتبط ارتباطا وثيقا بالتحضير التمرينات ال بنائية العامة والخاصة، وا 

 البدني  وتطوير الصفات البدنية، وكذا  التحضير النفسي والنظري.
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 التحضير البدني:  -1

 تعريف التحضير البدني: -1-1

ليصل إلى  اللاعبيقصد بو  كل الإجراءات والتمرينات المخططة التي   يضعيا المدرب عمييا     
منو والخططي المطموب  يقوم  بالأداء المياري  أنقمة المياقة البدنية وبدونيا  لا يستطيع لاعب كرة القدم 

حمل قوة وسرعة ورشاقة وفق لمقتضيات المعبة وييدف الإعداد البدني إلى تطوير الصفقات  البدنية من ت
 .1ومرونة

 البدني: الإعداد أهمية -2

 يعمل العداء البدني  عمى تنمية الصفات البدنية من  سرعة وقوة ومرونة وتحمل  رشاقة. -1 

 تنمية الكفاءة الفسيولوجية  لدى الفرد الرياضي.  -2

 يعمل عمى تنمية  المستوى المياري لدى اللاعب.  -3

 في تنفيذ النواحي الخططية. يساعد  -4

 .2تطوير وزيادة المياقة البدنية الوظيفية لمجسم من خلال  رفع كفاءة الجسم وأجيزتو   لمقيام بوظائفو  -5

 :التحضير البدني في الكرة القدم -2-1

ييدف  التحضير  البدني في كرة القدم إلى إعداد اللاعب بدنيا ووظيفيا  ونفسيا بما  يتماشى مع  
مواقف الإعداد المتشابية في نشاط كرة القدم والوصول  بو إلى حالة التدريب  المثمى   عن طريق  تنمية 

ن حتى يتمكن اللاعب ن حد ممكمى تطويرىا لأقصى والعمل ع لنشاطللأداء ا الضروريةالقدرات البدنية 
قتضيات من خلاليا الواجبات الدفاعية واليجومية حسب م وينفدالتحرك في مساحات  كبيرة  من المعب  

 .3وظروف المباراة

                                                           
براىيم شعلان:   1  .367، ص 1994، دار الفكر العربي، مصر، فسيولوجيا التدريب الرياضيأبو العلاء عبد الفتاح وا 
، ص 2000 ، دار اليدى لمنشر والتوزيع،العممية لمتدريب الرياضي للاعب والمدرب سسالأالفاتح وجدي، السيد محمد:  2

68. 
 .20ص ،1994، مطبعة الإشعاع، 1، طالاتجاهات  الحديثة في تخطيط  وتدريب كرة القدمحسن السيد أبو عبد:   3



 الإعداد البدني في كرة القدم                                              :  الأولالفصل 
 

55 
 

 :عب كرة القدمللاأهمية التحضير البدني   -2-2

وخاصة أثناء  ستوى الأدب الفني والخططي للاعبالمباشر عمى م تأثيرإن المياقة البدنية ليا 
طي والخط خلال التدريب المياريأيضا البدنية  يكون  المياقةن التدريب عمى إالمباريات، لذاك ف

التدريب طول العام فأثناء   برنامجالصفات البدنية لاعب  تعتبر جزء ثابت عن  والتمرينات التي ينتمي
الرشاقة  التحمل والقوةلصفات السرعة ي ينمي االبدني العام الذريب أىمية كبرى لمتد ة الإعداد تعطىفتر 

ة الخاصة في بنائيال التمرينات، تعطى لا تحمل تقل ىذه التمرينات ولكنأثناء فترة المباريات ف أماالمرونة 
ذا ما منتصف فترة الإعداد  الوقت التي تستغرقو فترة الإعداد بالوقت الذي  قارن وخلال فترة المباريات وا 

عن فترة الإعداد وىناك   نظرا الطول مدة فتة المباريات  نجد أنيا غير مناسبينتستغرقو فترة المباريات 
نو  إصفات بدنية كالسرعة مثلا لا يتمكن اللاعب من تحسبيا بالدرجة المطموبة خلال فترة الإعداد لذلك  ف

 ثبتولقد فترة المباريات أيضا،  يتحتم أن تستمر التمرينات التي تعمل عمى تحسين  سرعة اللاعب  خلال
بيدف بل أن اللاعب  يفقد سرعتو إذا لم يتدرب عمييا باستمرار   ،عمميا أن السرعة  لا تبقى ثابتة

عمى المدرب أن يستمر في تدريب اللاعبين بغرض  تحسين  سرعتيم أو تحسينيا ومن ىنا فقد أصبح 
 عمى الاحتفاظ  بيا خلال فترة المباريات.

ن الصفة البدنية الواحدة كالسرعة مثلا تتحس أسرع إذا كان ولقد أثبت  البحوث التي أجريت  أ
شمل أيضا  تمرينات تعمل عمى  تنمية  الصفات البدنية الأخرى كالقوة والتحمل  في نفس يالتدريب  

الوقت، بالعكس  فإن العمل والتركيز  عمى تنمية صفة  بدنية واحدة أثناء  التدريب لا يأتي   بالأثر 
ن من واجب المدرب أن يراعي  ىذه العلاقة  بين تسمية الصفات  البدنية إذلك فالسريع المطموب  ل

 .1المختمفة  ما ييدف إلى تنمية  الصفات  بدنية  واحدة

 أقسام  التحضير البدني: -3

 ينقسم التحضير البدني إلى:    

 التحضير البدني العام. -

 التحضير البدني الخاص. -

                                                           
 .63-54، ص1988حسني محمود مختار: التطبيق العممي في تدريب كرة القدم، دار الفكر العربي، مصر، 1
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 .(1)وىما مرتبطان ارتباطا وثيقا لا يمكن الاستغناء عن أي منيا ولا يجوز الفصل بينيما

 البدني العام: التحضير 3-1

يعرف بأنو العممية التي يتم من خلاليا رفع كفاءة مكونات )عناصر( المياقة البدنية بصورة شاممة     
 ومتزنة لدى الفرد الرياضي.

الإعداد البدني ليا لا بد أن يمر أولا من خلال التطوير الشامل المتزن  ميما كان نوع الرياضة فإن    
 لكافة العناصر البدنية.

 وفيما يمي نمخص أىم خصائص الإعداد البني العام:    

 ياقة البدنية خلال الإعداد العام.شمولية عناصر الم -

 عداد العام تختمف من رياضة لأخرى.أن مكونات التمرينات في الإ -

 ن طول الفترة الزمنية المخصصة للإعداد العام تختمف من رياضة لأخرى.أ -

 مدة التحضير البدني العام:+

مرات أسبوعيا لمفرق  5 -3أسابيع ويجري التدريب من  3-2تستغرق مرحمة الإعداد العام من     
تمرينات الفنية وتحتوي ىذه المرحمة عمى تمرينات عامة لمبيع أجزاء الجسم والعضلات بالإضافة إلى ال

 .(2)والتمرينات بالأجيزة والألعاب الصغيرة

 وتختمف مدتيا تبعا لمعديد من العوامل منيا:    

 أسموب أو نظام المباريات ومدتو. -
 مستوى الحالة التدريبية للاعبين. -
 الفئة العمرية. -

                                                           
، دار الوفاء لدنيا الطباعة والنشر، المدرب الرياضي من خلال معايير الجودة الشاممة: عمر نصر الله قشطة (1)

 .103، ص2011، 1الإسكندرية، ط
، 38، ص 1978، دار الفكر العربي، مصر والخططي للاعب كرة القدم الجديد في الإعداد  المهاري: مفتي إبراىيم (2)

36. 
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 الظروف المناخية. -
 1طول الفترة الانتقالية. -

 أهداف فترة الإعداد العام:+

 .عام للأسس التي بني عمييا المستوى الرياضي كتطوير أجيزة وأعضاء الجسم المختمفة تحسين -
تطوير الصفات البدنية )التنمية العامة الشاممة التي تساىم بشكل مباشر و غير مباشر في  -

 (.تحسين مستوى الأداء الرياضي
) يجب أن يخصص ليذا الجانب خلال ىذه المرحمة أكثر من  والخططي تحسين الجانب المياري -

من الحجم التدريبي العام ( . وىناك العديد من المدربين يخصصون حجما أكبر ليذا (%20)
 .التدريب لما لو من أىمية في تحسين مستوى الأداء الفني والبدني للاعب والفريق

أكبر لحاجة اللاعبين العرب إلى  في الدول العربية يجب أن يخصص لمثل ىذا التدريب حصة -
والخططي بشكل أكبر و تنمية الميارات الخاصة بالمعبة وربطيا تدريجيا  تحسين المستوى المياري

بالنواحي الخططية ثم تطويرىا لاحقا والوصول بيا إلى تطوير ميارات وخطط أكثر صعوبة 
 .بالإضافة إلى تحسين الجانب البدني والوظيفي

أن الإعداد النفسي والإرادي والتربوي تعد جانبا ميما لا ينفصل  :تحسين الجانب النفسي والإرادي  -
عن الجوانب الأخرى من العممية التدريبية ومن الخطأ تجاىل العلاقة بين الإعداد النفسي 
والإرادي والخمقي فنوع المعبة وما تتطمب من مواصفات تفرض عمى المدرب اختيار الوسائل 

لأساليب الخاصة في الإعداد النفسي والإداري والتربوي والتي تتناسب مع ما تتطمب تمك المعبة وا
 2.وما تتناسب مع شخصية اللاعب وذلك لتييئة اللاعب نفسيا لخوض المباريات بقدرة عالية

 :حركة الحمل التدريبي خلال فترة الإعداد العام+

خلال فترة الإعداد العام ىو  (يكون الاتجاه الأساسي لحركة الحمل التدريبي )الحجم، الشدة، الراحة     
عطاء الأفضمية لزيادة الحجم التدريبي كونو يوفر القاعدة إالتدريجي لحجم وشدة التدريب مع  الارتفاع

حقة )الإعداد الخاص والإعداد والخططي لمفترات التدريبية اللا الأساسية لمستوى الأداء البدني والمياري
                                                           

، دار الكتب والوثائق، بغداد، 1، طالمنهجية الحديثة في التخطيط والتدريب بكرة القدمموفق مجيد المولى وآخرون:  1
 .33، ص2017

 .33موفق مجيد المولى وآخرون، مرجع سابق، ص 2
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لممباريات(، إن تشكيمية الحجم التدريبي خلال فترة الإعداد العام ىي الصعود التدريجي لثلاثة أسابيع 
، عمما أن ارتفاع الحجم التدريبي خلال ىذه الفترة لا تؤدي إلى 3/1وانخفاضو في الأسبوع الرابع أي 

جم بالشدة المثالية التي تتناسب مع ىذا الحجم، وىذا يعني إن النتيجة المرجوة منيا ما لم يرتبط ىذا الح
تنفيذ أحجام تدريبية أوكسجينية منخفضة الشدة ولفترات طويمة دون ارتفاع تدريجي بالشدة التدريبية )أي 

أوكسجينية ىذه التدريبات لا تتناسب مع متطمبات الألعاب الجماعية ويصبح أداء  أداء تدريبات سريعة لا
ن والفريق بطيئا بسبب إن مواقف المعب المختمفة في الألعاب الجماعية تتطمب تنفيذ سرعات اللاعبي

ع متطمبات المباريات منذ قصوى وعالية ولمسافات مختمفة حتى يمكن للاعب والفريق من التكيف م
اضي ولكن مع ، وعميو يجب خلال ىذه الفترة زيادة الحجم التدريبي لتوفير قاعدة متينة لممستوى الريالبداية

زيادة تدريجية بالشدة التدريبية وفي نياية ىذه الفترة يجب أن تصل الصفات البدنية العامة لمستوى جيد 
والصفات البدنية الخاصة المستوى مناسب . أن السيطرة عمى ىذه الحقائق تكون برصد حالات التدريب 

والخططية وىذه الاختبارات  ية والمياريةإجراء الاختبارات البدنية والوظيف وتسجيميا وتقويميا عن طريق
تمثل نقاط استدلال المعرفة مستوى الحالة التدريبية في ىذه الفترة وىناك مقولة شائعة }إن المستوى الذي 
يصل إليو اللاعب خلال فترة الإعداد العام )فترة الإعداد الأساسية( تحدد وبشكل كبير المستوى الذي 

 1.لمباريات {ايصل إلية اللاعب خلال فترة 

 :وفي ىذه الفترة تكون نسبة التمارين العامة إلى الخاصة، كما موضحة في الشكل الموالي    

 

                                                           
 .34-33صص موفق مجيد المولى وآخرون، مرجع سابق، 1
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 1نسبة التمارين العامة لمتمارين الخاصة (:01الشكل رقم )

 التحضير البدني الخاص: 2 -3

الخاصة وقد عرفو يوجو الاىتمام بالتحضير البدني الخاص إلى نمو الميارات والقدرات والصفات     
عصام "عبد الخالق" بأنو العمل عمى تييئة اللاعب لمنشاط الرياضي الممارس لتنمية وتطوير القدرات 

 البدنية والحركية اللازمة بيذا النشاط المخصص فيو اللاعب حتى يتحسن الأداء والنشاط الممارس.

 البدني الخاص: ضيرأهم خصائص التح+

 لبدنية الرياضية الممارسة.الاىتمام بعناصر المياقة ا -

 التمرينات المستخدمة ذات طبيعة تخصصية تختمف عن الإعداد العام. -

 الزمن المخصص للإعداد البدني الخاص أكبر من فترة الإعداد العام. -

 

                                                           
 .34موفق مجيد المولى وآخرون، مرجع سابق، ص 1
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والإعداد البدني الخاص ييدف إلى تنمية الصفات والقدرات الخاصة بالنشاط وعمى ىذا فإن التحضير 
 .(1)ن عامل يؤثر في التحضير الخاص بطريقة غير مباشرةالعام عبارة ع

 مدة التحضير البدني الخاص:+

أسابيع وتيدف إلى التركيز عمى الإعداد البدني الخاص بكرة القدم  6 -4تستغرق ىذه المرحمة من     
من خلال التدريبات الإعداد الخاص بالمعبة من حيث الشكل والمواقف وبما يضمن معو متطمبات الأداء 

 .(2)والخططي وتطويره واكتساب اللاعبين الثقة بالنفس التنافسي وتحسين الأداء المياري

 :حركة الحمل في فترة الأعداد الخاص+

تميل حركة الحمل خلال ىذه الفترة إلى الارتفاع بشدة التدريب بشكل واضح مع زيادة قميمة بالحجم     
. وعموما تتوقف الفترة التي ثم الانخفاض بالحجم بشكل تدريجي خلال الأسبوعين الأولى من ىذه الفترة،

يستغرقيا الانخفاض في الحجم عمى المستوى الذي وصل إليو الرياضي أثناء فترة الإعداد وخلال ىذه 
الفترة يصبح التدريب أكثر خصوصية بحيث ييدف إلى تحسين مستوى اللاعبين طبقا لواجباتيم التكتيكية 

ليذه الفترة ىو التخصص في التدريب أي تنفيذ ومراكز لعبيم ضمن الفريق. وبما إن اليدف الرئيسي 
التدريبات الخاصة بكرة القدم ومنحيا حصة أكبر في التدريب كتطوير الصفات البدنية الخاصة بكرة القمم 

والخططي . وعمية فان حجم تمارين الإعداد العام تبدأ بالتناقص ويزداد حجم  وتحسين الأداء المياري
لذا يوصي خبراء المعبة التأكيد عمى التغذية الجيدة وباستعمال المكملات  وشدة تمارين الإعداد الخاص ،

 3.الغذائية وتحت إشراف طبي ، مع استعمال جمسات المساج لمتخمص من التعب وتجديد مصادر الطاقة

وخلال ىذه الفترة يحدث تغير في نصيب كل من الإعداد العام والخاص حيث تصبح النسبة بين      

 م الإعداد الخاص والعا

 
 

خاص
عام
  .ويسمح ىذا التوزيع إلى تقوية الاتجاه التخصصي لمتدريب 

يحدث تغير في تكوين وسائل التدريب حيث تتغير طبيعة تمارين الإعداد العام ويصبح اليدف 
الحفاظ عمى الحالة التدريبية التي وصل إلييا اللاعب. وتستخدم بعض من ىذه التمارين التي  منيا ىو

                                                           
 .105، 104مرجع سابق، ص عمر نصر الله قشطة: (1)
 .29، ص1989، دار الفكر العربي، مصر، كرة القدم بين النظرية والتطبيقطو إسماعيل وآخرون:  (2)
 .48موفق مجيد المولى وآخرون، مرجع سابق، ص 3
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كان ليا أىمية تدريبية خلال فترة الإعداد العام كوسيمة من وسائل الراحة الايجابية كما يتم تغير العديد 
( وتقميل عدد اء )الشدةيعة من خلال زيادة سرعة الأدمن تمارين الإعداد العام وتتخذ طابع القوة السر 

التكرارات ونتيجة لذلك ترتفع مستوى المياقة الخاصة للاعب كمما استخدم التمارين الخاصة وكمما كانت 
التأثيرات الوظيفية والبدنية الناتجة عن استعمال ىذه التمارين فاعمة ينصح خبراء المعبة بان تجري عدة 

ط القوة والضعف اللاعبين والفريق ، مع مراعاة أن ىذه مباريات تجريبية خلال ىذه الفترة التشخيص نقا
المباريات يجب أن لا تؤدي إلى الإخلال بحركة الحمل لفترة الإعداد الخاص بل يجب أن تدخل ىذه 
المباريات ضمن الدائرة التدريبية الأسبوعية والمتوسطة وتكون أحدى وسائميا الفعالة في تحسين مستوى 

، وبذلك فإن الحمل التدريبي في ىذه الفترة يميل لخططي والنفسي للاعبين والفريقواالأداء البدني والفني 
إلى الطابع التخصصي. وفي نياية الفترة يمكن أن يضع المدرب التصور لمتشكيمة النيائية لمفريق في 

ة والفترة ضوء التدريبات والاختبارات البدنية والوظيفية والميارية التي نفذىا عمى اللاعبين في ىذه الفتر 
 1. السابقة وما قدمو اللاعبين من أداء خلال ىذه المباريات التجريبية

 

 2.نموذج التدريبات خلال الأسبوع لفترة الاعداد الخاص بيني(: 02الشكل رقم )

 

 

 
                                                           

 .49موفق مجيد المولى وآخرون، مرجع سابق، ص 1
 .51المرجع نفسو، ص2
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 :التوازن بين الأعداد البدني العام والخاص -3-3

البدني الخاص عمى العام من  للإعداديبالنسبة لممنافسين ضروري عدم زيادة الأزمنة المتخصصة  -
 أجل مستقبميم الرياضي.

 رفع المستوى بسرعة.والانطلاق مباشرة في الخاص ييدف إىمال الإعداد البدني العام  -

ة ولكن المستويات العالمية في سن متأخر  يصمون إلىفي الإعداد العام  الذي تطول مدتيم الرياضيون -
مدة  بالرياضيينإصابتيم مقارنة  وانخفاض معدلات ارتفاعا،يكون أكثر  مو مستواىم الرياضيمعدل  ن

 الإعداد  العام  قصيرة  أو تجاوزوىا.
 إن الاىتمام بالإعداد  البدني العام في مراحل  النسبة المبكرة   يحقق عدة مميزات منيا: -
نمو الأجيزة العضوية مما  توافق  درجات الأعمال المقدمة من خلال الإعداد البدني العام مع معدلات -

 انتفاعا وثباتنا في تطور  مستويات الأداء.يحقق 
طبيعي   لتدريب ما يؤثر  إيجابا  معو نموفق  العضمي العصبي  تتبعو  تعمم واتحسين  كفاءة التوا  -

 .1متوازن
 :مرحمة الإعداد لممباريات 3-4
لاعبين مع العناية بدق  أسابيع وتيدف إلى تثبت الكفاءة الخططية 5-3من  تستغرق ىذه المرحمة بين   

الإكثار من تمرينات المتنافسة، والمشاركة ضغط المدافع  و  المياري خلال الأداء الخططي بحيث الأداء
 .2في المباريات التجريبية

ثم الإعداد البدني  الميارين حجم العمل التدريبي الخططي يأخذ النصيب الأكبر  ويميو الإعداد إ     
، وىي محصورة  بين فترة المباريات وبداية فترة الإعداد  تيدف  إلى الترويج عمى اللاعبين بعد 3الخاص

الموسم الرياضي، وعلاج الإصابات التي حدثت للاعبين  خلال ىذه الفترة وتستغرق الشد العصبي خلال 
دريب في ىذه الفترة عمى أحجام كبيرة من العمل، وتعتبر أسابيع، ولا يحتوي الت 6-4ىذه الفترة ما بين  

                                                           
 .147مرجع سابق، ص  :مفتي إبراىيم حمادة1
 .35طو إسماعيل وآخرون: مرجع سابق، ص  2
 .201، دار الفكر العربي، القاىرة، ص أسس إعداد لاعبي كرة القدم: عمي فيمي بيك 3
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الخطة  التسوية  أذانيا القاعدة الأساسية لتحقيق التقدم في العام الجدي، وتحقيق من أىم  الفترات في 
 .1مستوى أعمى من ذلك  ىذا إذا خطط لذلك بشكل جيد

الإعداد البدني  وكذا الاتفاقيةالحالية عمى برنامج الفترة  لأداء المياري عمى شكل  ألعاب فيإذ أن  ا      
 العام.

 :التحضير التقني والتكتيكي -4

انطلاق  من البحث  عن   ببطءفي كرة القدم الحديثة، ظير  م الطريق ىو عنصر أساسييظنن تإ     
التوغل والمرتكز عمى  اليجوم  الشخصي  وبمحاولةجمع اللاعبين حول الكرة، يتحقيق نتيجة  ببدل جيد 

ون لتي أوحت  لفريق ىاروو وفريق أي أينم، ا1866والجماعي ومرور  بقاعدة التسمسل في سنة 
، حيث اكسفوردم، مباراة بين فريقي كمبريدج 1874بنائي  وصولا في عام الإنجميزي بين  التوغل ال

 كميريدج وبعد  عدة محاولات وتجارب  د ثلاثة لاعبين في المؤخرة  لصد مياجمياكسفور خصص 

عبة وعمى أساس أن الدفاع ىو المحافظة واليجوم وىو ىذه الخطة في انجمترا، نشأت الم اعتمدت     
 تتطمب صفات عديدة أنياولا ىي عمم ولكن أية لعبة ىي  ى لعبة  لا ىي فنليست كرة القدم سو الاجتياح 

، ىذه التقنية الفريقجسدية وثقافية وأخلاقية، فأخذ الكرة والمحافظة عمييا والتقدم  بيا  نحو مرمى 
مع القدم  توازنم واحد تكون في عبة   مثل السيطرة عمى الكرة بقدبين الحركات الص ي ترابط  جيدتستدع
 .الأخرى

الحقيقة( لان الطابع التوازني  للاعب كرة ليست  تقنية كرة القدم قريبة من تقنية الألعاب الأخرى )      
 يحافظ عمى سيطرتو عمى الكرة القدم في المعب. أنالقدم يطمب  منيا 

مرمى المنافس، وتعتمد عمى  ىلإذن ىي حركية في أساسيا  تستيدف التغمغل بالكرة إ بتقنية اللاع     
لى جانب الدقة في تقنية  إلى علاقة اللاعب بالكرة وتميل دائما إلى التطور  لممصم حة الجماعية، وا 

بقدرات التنفيذ   يجة المباراة متعمقة إلى حد كبيرالتنفيذ الحركات المختمفة، فإن  سرعة أساسية  وتبقى  نت

                                                           
 .50طو إسماعيل وآخرون: مرجع سابق، ص  1
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الفورية لمحركات العادية الصعبة وبشكل  تستفيد وتواتره المذان  يميزان اللاعبين الميارين باللاعبين 
 .1العاديين

 التوازن بين الإعداد البدني والإعداد المهاري والخططي خلال فترتة الإعداد: -4-1
بعد أن يجري المدرب الاختبارات الطبية والبدنية والوظيفية والميارية للاعبين وفي ضوء نتائج ىذه 

لأحجام الاختبارات وبناء عمى خبرة المدرب لاحتياجات فريقو ولاعبيو بدنيا وفسيولوجيا ومياريا يضع ا
التدريبية ونسبيا لمتدريبات البدنية والمياريةوالخططية خلال فترة الإعداد العام والخاص والإعداد لممباريات 

ومن أجل أن يطمع المدرب عمى كيفية إجراء ىذه الخطة التدريبية إحصائيا فقد افترضنا ىذه النسب 
 2.وأزمنتيا حتى تكون دليلا ومرشدا لممدربين في التخطيط لفرقيم

 فترة الاعداد الخاص فترة الاعداد العام نوع التدريب
 %30 %40 النسبة اعداد بدني

 د 564 د 834 الزمن
 40% 35% النسبة اعداد مهاري

 د 752 د 730 الزمن
 %30 %25 النسبة اعداد خططي

 د 564 د 521 الزمن
 %100 %100 النسبة المجموع

 د 1880 د 2085 الزمن
 3والخططي خلال فترة الاعداد العام والخاص. : يمثل نسب الاعداد البدني والمياري(01)الجدول رقم 

 :ي  والنظريالتحضير النفس -5
 شقين لا ينفصلان ىما:مبينة عمى أسس عممية وىي ذات  إن عممية التدريب عممية

 ويشمل الإعداد البدني والتكتيكي. التعميميالشق  -
اشق التقني التربوي: ىذا الشق لو أىمية ما لمشق التعميم تمام، بل ىو الفصل  في المباريات  عند ما  -

 عندئذ ةذىنيوالتكتيكية وال والبدنية النفسيةالناحية  من الأداء،يكون الفريقان المتنافسان في نص مستوى 
 تكون الصفات الإرادية ىي التي تقرر النتيجة.

                                                           
 .59، ص 1998، دار البحار، بيروت، لبنان، المعبة الصعبة العالمية كرة القدممحمد رفعت:  1
 .23-22مرجع سابق، ص: مجيد المولى وآخرون موفق2

 .23ص المرجع نفسو:3
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تكوين الإمكانيات النفسية الضرورية باستعمال الإجراءات  عمميةرع يس فسينوالتحضير ال
 القادرات التالية:والوسائل عمى تطوير 

 طموح لتحسين البدني لمنشاط  -
 الفترات النفسية. تكوين إرادة لتطوير  -
 في الحالات النفسية خلال التدريب والمنافسة. المقصودتعمم التحكم  -
أو السيكولوجي   إمكانية لاسترجاع دون مساعدة ولا سيما التركيز عمى نشاط التحضير النفسي اكتساب -

مستوى تطور القدرات النفسية الموجودة لدى الرياضيين وبعض الخاصية لمرياضي الذي يشترط لإنياء 
 .1الجيد والمناسب للأنشطة الرياضية في شروط المنافسة  أو التدريب

 البدني في كرة القدم:تخطيط الإعداد  -6

 

 2من الأسبوع الأول إلى الأسبوع الثالث. العام يمثل تخطيط الإعداد (:02جدول رقم )

                                                           
 .20، ص1985، دار المعارف، بدون طبعة، مصر، عمم النفس الرياضي:  محمد حسن العلاوي 1
2
 .18مرجع سابق، ص: موفق مجيد المولى وآخرون  
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 عمى تنفذ والتي منو الثاني الجزء وتشكل الاحماء فترة خلال والتوافق والتوازن الرشاقة تمارين كلتنفد 
 في المتوفر من وغيرىا الواطئة والموانع والعلامات والأطواق الافقي كالسلالم المساعدة التدريب أدوات
 .الساحة

 
 .عدد مرات تدريب كل صفة خلال الإعداد العام يبين: (03الشكل رقم )

 
 الممثمة لمرحمة الإعداد الخاص 6+5+4: يمثل جدولة الأسابيع (03الجدول رقم )

 عمى تنفذ والتي منو الثاني الجزء وتشكل الإحماء فترة خلال والتوافق والتوازن الرشاقة تمارين كل تنفذ
 في المتوفر من وغيرىا الواطئة والموانع والعلامات والأطواق الأفقي كالسلالم المساعدة التدريب أدوات
 1.الساحة

                                                           
1
 .21-20مرجع سابق، ص :موفق مجيد المولى وآخرون 
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 1عدد مرات تدريب كل صفة خلال مرحمة الإعداد الخاص. يبين (:04الشكل رقم )

 الصفات البدنية: -6

 تعريف المياقة البدنية: 6-1

نجد   الأحيانوغير موجودة في بعض  واضحةتواجو عدة أمور غير  البدنيةخلال دراسة المياقة 
البدنية يعطى  معنى أوسع وأعمق، حيث يشمل جميع جوانب العمل البدني، بحسب رأي كل  المياقةمفيوم 

وكرزليك"  " من أمريكا  وكذلك  الخيرين " بافيكwasanch- becherبوخيرو لارسون"  من جارلس
"jkozlik. Fr. poufk سموفاكيا  سابقا  مفيوم المياقة البدنية يتمثل مجموعة القدرات  عقمية    و" من  تشيك

 .2والنفسية وخمقية  اجتماعية وثقافية وفنية والبدنية

 اليومي التحمل عمى القدرة ىي والرياضية البدنية المياقة أن( 8002شحاتة ) إبراهيم محمديرى و 
 المفاجئة الأعمال مواجية يستطيع بحيث، و اليوم ةبقي الفرد بو يتمتع ما يبقي لكي قوة من يكفي بما

 في عالية متمثمة بدنية لخصائص اللاعب واكتساب ريتوف ىي القدم كرة في البدنية والطارئة.  فالمياقة
 كمداومة المركب أو البسيط شكميا في( المرونة الرشاقة، القوة،السرعة، المداومة،) البدنية الصفات مختمف
 إضافة والشاق، المستمر التدريب طريق عن تأتي والتي ... القوة مداومة بالسرعة، المميزةة القو  السرعة،
 فتكامل... العصبي والجياز ليضمي الدوراني،ا القمبي، كالجياز لمجسم المختمفة الوظيفية الأجيزة لكفاءة
 لو تسمح التي المياقة واكتساب العالي لممستوى الارتقاء فرصة القدم كرة للاعب يعطي الجوانب ىذه كل

 3بتحقيق أفضل النتائج.

                                                           
1
 .21مرجع سابق، ص: وآخرونفق مجيد المولى مو  

 .35، ص 1984، دار الفكر عربي، مصر،  التدريب الرياضيكمال درويش، محمد حسين: " 2
 .171، ص2008، 1ط المصرية، الإسكندرية، المكتبة ،البدنية المياقة دليل شحاتة: إبراىيم محمد 3
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 :1مبادئ عامة لتنمية الصفات البدنية 6-2

 أىم ىذه المبادئ:

 التوقيت الصحيح لتكرار العمل. -

 الارتفاع التدريجي بدرجة العمل. -

 الاستمرار في التدريب. -

 .التدرج في التنمية  -

 .بين الصفات البدنيةالتكامل  -

 :2القدرات البدنيةعند تدريب  الأسس التي يجب أن يراعيها المدرب 6-3

ن يقوم الرياضي بإحماء بشكل جيد. والقوة التحملبشرط عمل تدريب لأنواع قدرة  -  العضمية والسرعة وا 

 الخاصة.ننمي القدرات البدنية وفقا لتسمسل التعميمي من النواحي العامة إلى النواحي   -

 الأداء. ىو تبناء مسوالخاصة إلى مراحل علاقة بين وسائل التدريب العامة تسطر ال -

 متطمبات التدريب دائما.يجب تحديد  -

 المكتسبة. القدراتمن  الاستفادةمراقبة  عممية   تنمية   -

 مكونات المياقة البدنية: 6-4

والبعض إلى سبعة وىناك من عددىا  ضمنيم من عدىا   بخمسة    تحديداختمف العمماء في  
في وشكلارك"  " ىارس ة وصورىاوالأمريكية، والروسيالعربية،  دارسوىذا نظرا لاختلاف الم قال  عشرة

 ) القوة العضمية، الجمد العضمي، الجمد الدوري(مكونات أساسية ىي: ثلاثة

                                                           
 .82مرجع  سابق، ص  محمد حسن علاوي: 1
 .16، ص 2018مصر، ، دار الفكر العربي، المياقة البدنيةريسان خريبط:  2
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وكرة القدم تتطمب  صفات  مواصفات بدنية معنية وخاصة  بيا  منولكل  لعبة  من الألعاب الرياضية  -
 ذكيرىا:نبدنية  عديدة ومتنوعة من أجل  التكامل الأداء والارتقاء إلى المستويات الكبيرة و 

 : القوة6-4-1

 مفهومها: +

 .1أو التصدي ليامى مقاومات خارجية عمى التغمب ع يقدرة الرياض

البدني، وىي خاصية حركية تشترك في وىي صفة  بدنية أساسية وىدف ميم  من أىداف الإعداد 
ومن ىذا الأساس فإننا نرى  .2تحقيق الإنجاز والتفوق في المعب، وىي من العوامل الجسمية اليامة لإنجاز

الرياضي أن صفة القوة من الصفات اليامة  التي من الضروري أن يتمتع بيا كل ممارس لمنشاط 
 .واللاعب كرة القدم عمى وجو الخصوص وان يسعى إلى اكتسابيا  من خلال  ممارسة النشاط

 :3أهمية القوة العضمية+

 القوة المختمفة.وير أشكال تساعد عمى تنمية وتص -

 تساعد عمى تطوير الصفات البدنية الأخرى. -

 تساعد عمى تحسين شكل القوام وتطوير السمات الإدارية.  -

 والتغمب عمييا.مجابية متطمبات الحياة اليومية  عمى تساعد - 

 الرياضي. تفوقتغير مصدر الأساسي  في تحقيق  الفوز وال  -

 :أنواع القوة العضمية+

 لى عدة أقسام وىي:إتتفرغ وتنقسم  بالصفات جعميا إن ارتباط القوة العضمية 

 1انقباض إراديفي أقصى  نتاجياا العصبييستطيع الجياز  قصى قوةىي أ :القصوىالقوة -

                                                           
 .21ريان خربيط: مرجع سابق، ص  1
 .199، ص 1987 ،2ط ، جزء الأول، دار الكتاب، جامعة وصل، بغداد،كرة القدمسامي منار وآخرون:  2
 46، ص 2016مجد لمنشر والتوزيع، عمان، الأردن،  دار، الياقة البدينة وعناصرهاسامية جبل العاصي:  3
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ويظير عمييا مستوى القوة القصوى في مقدار المقاومة الخارجية التي يتطمب عمييا الرياضي أو  -
 .2يدىا  في أثناء عينة إرادية لقدرة نظامو العصبي  العضمييتح

وتغيير  3يمكنىي مقدرة العضلات في التغمب عمى مقاومة خارجية بأسرع ما : القوة المميزة بالسرعة -
 من الصفات البدنية الضرورية في الأنشطة الرياضية  وخاصة  كرة القدم.

يتميز بالطول   فتراتو  زة الجسم عمى مقاومة التعب أثناء المجيود والتواصل الذيقدرة أجي: تحمل القوة -
 .4والارتباط بمستويات من القوة العضمية

تمك الأوضاع والحركات التي  يتخذىا الفرد  ويقوم بيا لبذل  قوة معينة يستطيع   :تمرينات القوة -
التغمب  عمى المقاومات المختمفة أو مواجيتاه  مما يؤثر  عمى تنمية المجموعات العضمية العامة ونزيد 

 .5من قوتيا التي تختمف باختلاف  المقامات المراد التفوق عمييا

 :6العضميةلضبط القوة  أسس التخطيط+

يؤدي استخدام برنامج تنمية القوة العضمية إلى حدوث تأثير مكثف عمى الجياز العضمي والجياز      
 .العظمي والجياز العصبي

مراعاتيا عند تخطيط برامج التدريبية لتنمية القوة بعض الأسس اليامة التي يجب  وسوف نستعرض     
 العضمية فيما يمي:

حمال التدريب مع المستوى الرياضي ودرجة  تربيو وعمره، وان م الأؤ ىو تلا: التدريبيةالأحمال  تقنين/1
يتقن الرياضي الأداء المياري مع رفع مستوى المرونة وزيادة تقوي الجياز العضمي مع تنمية درجة معينة 

 من التحمل وذلك  تجنبا  للأغراض  الجانبية والإصابات الرياضية.

                                                                                                                                                                                     
 .98د حسن علاوي: مرجع سابق، ص محم 1
 .22خربيط: مرجع سابق، ص  ريسان2
 .48سامية جبل عاصي: مرجع سابق،  ص   3
 .100محمد حسن علاوي: مرجع سابق، ص  4
 .69، ماىي لمنشر والتوزيع، إسكندرية، مصر، ص برامج المياقة البدينةمحمد إبراىيم شحاتة :  5

 .154، ص2017، دار الفكر العربي، القاىرة، مصر،الرياضي المعاصرالتدريب ابو علاء أحمد الفتاح:   6
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تنمية جيد لمستوى القوة  يجب أن تؤدي التمرينات القوة معدل  يتحققو  :العضمية/ معدل تنمية القوة 2
عمى المدى حركة المفصل  الكامل ويجب الاىتمام بالتنمية المتزنة لكافة المجوعات العضمية بالجسم دون 

 إىمال أي منيا.

حد تنمية القوة يمكن خلال أسبوع وا :برنامج تنمية القوة استخدام طرق تنمية القوة من خلال/ 3
العضمية من خلال  برنامج  يتم خلالو استخدام  طرق  تنمية القوة العضمية وذلك خلال  مرحمة الإعداد 

 لمستويات العميا لمرياضيين في مختمف التخصصات الرياضية.

 :القوة صوير صفةطرق ت

 منيجية في: قدرات القوة تستعمل ثلاث طرقطوير تلضمان 

 :الطويمةطريقة  المنهجية  -أ

( بأقصى عدد ممكن  من الإعدادات، ىذه %6، %4تستعمل فييا  أحمال حقيقة ومتوسطة ) 
 المنيجية ضرورية لزيادة القطر الفزيولوجي العضمي ووزن الجسم الرياضي والتحضير الوظيفي الرياضي.

 :طريقة المنهجية الشديدة -ب

الحديثة لمتدريب ىي أو مرتين بشدة عالية فالحمولة  محددة مرة بأحمالوتتميز بإنجاز التمرينات 
يسمح بزيادة  تقوم بالتناسق العضمي والذي منيجيةىذه ال ضغط وبدون التحملالحمولة التي تستطيع 

 .القوة

 :طريقة منهجية الجهد الديناميكي -ج

رعة، تستعمل من أجل  تمك الحمولات وأثقال  لا لتطوير صفات والس ىذه المنيجية مستعممة بكثرة
( من بين الرياضي وىناك طرقتان آخرتان تمثلان %5-3ذات  تقنية الحركة )تستعمل إثقالتتنافى مع

 عاممين  ميمين في تصوير القوة ىما:

 .ضخم طريقة القوة العضمية  دون التركيز عمى نشاط فبادل العمميات الكيميائية مما يؤدي إلى عدم الت -

 يؤدي إلى  تضخم العضمي. ى نشاط العمميات الكيميائية الذيبالتركيز عم العضميةطريقة تطوير القوة  -
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 السرعة: 6-4-2
 مفهومها:+

د بالسرعة قابمة الفرد لتحقيق عمل  في أ قل  زمن ممكن وتتوافق السرعة عند الرياضي عمى يقص     
 .1والعوامل الوراثية  والحالة البدنيةسلامة الجياز العصبي والألياف العضمية  

مجموعة حركات  أوبمفيوميا البسيط القدرة عمى الأداء  حركات  بدنية  ويعرفيا عمى فيمي  بيك: بأنيا -
 .2محددة في أقل  زمن ممكن

 أهمية السرعة:+
 ىذينإن السرعة توفق عمى سلامة الجياز والألياف العضمية لدى فالتدريب عمييا  ينمي ويطور 

في المباراة، كم أن ىذه  صول عمى النتائج الرياضية والفوزوفائدة في الح الجيازين لما ليا من أىمية
 نمن الكارياتي ساعد عمى زيادة الخزينة الطاقويةة الطاقوية التي تالصفة ليا أىمية  كبيرة من الناحي

 .3نوزين ثلاثي الفوسفاتالفوسفات، و ادي
 أنواع السرعة: 

 تنقسم إلى ثلاثة أقسام وىي:
يقصد بيا سرعة التحرك من مكان إلى مكان آخر في أقصر زمن ممكن، إن العدد  السرعة الانتقالية: -

 .4لقوة القصوىاالكبير من الحركات بأسموب وتكتيك جيدين زادت نسبة 

ىي قدرة المعب عمى أداء واجب حركي سواء كان بسيطا أو مركبا في أقل زمن  داء:سرعى حركة الأ -
ممكن ومن الأمثمة التطبيقية في كرة القدم سرعة ركل الكرة أو سرعة الوثب عاليا لضرب الكرة بالرأس 
وسرعة التمرير والتصويب والسيطرة عمى الكرة، وسرعة الجري بالكرة والمحاورة لمتخمص من المدافع 

ة، كذلك قدرة اللاعب عمى أداء الحركات المركبة خصوصا عندما يكون واقعا تحت طرف المنافس، بسرع
كما في حركات الدفاع واليجوم وتعتمد سرعة الحركي للاعبي كرة القدم عمى مقدرة العضلات عمى 

 .5السرعة والتراخي

                                                           
1
Dornhorffmartinhabil : lèducation physique et sport opu, alger,1993, p72 

 .90، دار الفكر العربي، القاىرة، ص أسس إعداد لاعبي كرة القدم عمي فيمي بيك:  2
3
Edaarthil et ont «  namuil de education sportif », op cit, p157. 

 .152، ص1987، عبد العمي نصيف، دار الكتاب لمطباعة والنشر، بغداد، التعمم الحركيكورث ماينل:  4
 .14، ص2008، الفتح لمطباعة والنشر، الإسكندرية، مصر، الإعداد البدني للاعبي كرة القدمأبو عبده حسين السيد:  5
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نية كالتمرير مثلا، أو إن لاعب كرة القدم يستخدم سرعة الأداء عند أداء ميارة من الميارات الف
السيطرة عمى الكرة أو التصويب عمى المرمى في أقصر وقت ممكن أو ما يحدث عند الجري بسرعة أو 

 .1الوقوف أو التحرك لأخذ مكان جديد أو لتغطية الزميل

يطمق عمييا أيضا سرعة رد الفعل وىي سرعة التحرك لأداء حركة نتيجة ظيور موقف  سرعة الاستجابة:
 .2معين أو منبر

إن لاعب كرة القدم يستخدم سرعة رد الفعل بالقدرة عمى الاستجابة عند تغيير مسار الكرة أو  
 .3حركة الخصم في الممعب

 :4العوامل  المؤثرة في السرعة

 دقة الحواس في التعامل مع المسير الموجود في البيئة ونقل ىذا التأثير إلى الجياز العصبي المركزي. -أ

 ارتخاء أو انقباض العضلات. سرعة -ب

 نوعية الأداء الفني لمحركة وما يمتاز بو من  صعوبة وسيولة.  -ج

 الخصائص  التكوينية لمعضلات -د

 يكانيك الحركة، ضرورة وضع القواعد الميكانيكية الصحيحة لمتكتيك المناسب لإنجاز الحركي.بيوم  -ه

 :تدريبات السرعة

ائي لسرعة العداء يعطي الشكل الني ليا أجزاء الجسم المختمفةكز عمى تر  إن تدريبات السرعة
 ىما السرعة يجب مراعاة  العلاقة بينيما نوعان أساسيان  أن ىناكلمختصون  ينير اإنشاء السياق و 

                                                           
 .40، ص2003 ،1ط ، الفتح لمطباعة والنشر، مصر،1، طفي كرة القدم التخطيط الحديثالوقاد محمد رضا:  1
، أثر وسائل السمعية البصرية "فيديو" عمى تعمم المهارات الأساسية لمدارس كرة القدم والسرعةبوداود عبد اليمين:  2

 .13، ص1996رسالة دكتوراه غير منشورة، الجزائر، 
 .41الوقاد محمد رضا: مرجع سابق، ص 3
 .147، ص 2012، دار مجمة عمان الأردن، الإعداد البدني والمهاري: نعيم عبد الحسين، جمال  صيري فرح 4
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ذلك الميارات يجب أن تعزز وفقا ل التعمم الأولى، ة جيدا في مراحلوالدقة ويجب أن ننظم ىذه العلاق
 .1ضبعدان تترسخ الميارة الخاصة بالرك ة ومن ثم  يتم تعزيز السرعةيئلبطالسرعات اخلال 

 :2الاعتبارات التي يجب  مراعاة أداء  تمرينات السرعة+

 الاىتمام بوسائل الأمن والسلامة لموقاية عن الإصابات.  -

 بالتوزيع السميم لمحتوى تمرينات السرعة. الاىتمام -
 العضمية. والقوة والإطالةتمرينات المرونة  الاىتمام -
 بدون أدوات أولا ثم باستخدام أدوات ثانيا. تمرينات سرعة أعضاء -
 .بينيةأن نمشي مع خصائص المرحمة ال -
 الارتفاع التدريجي بتمرينات السرعة حتى  تصل إلى السرعة القصوى. -
 .العناية التامة بعممية الإحماء الجيد  قبل أداء تمرينات السرعة -
  :مدة التحضير البدني 1-2

ة من فترات المنياج السنوي  بأىدافيا أىم  فتر  natveivيعتبر مدة التحضير البدني حسب 
وفي ىذه الفترة  بعمل المدرب عمى  رفع الحالة ، 3الخاصة ولاتي تحاول أن تحققيا خلال فترة معينة

والأساسية والكفاءة الخطية وتثبيت صفاتيا  التدريبية للاعبين عن طريق  تنمية الصفات البدينة والميارية
 الإرادية.

البدينة الخاصة بنوع نيا مجموعة  من القدرات أن تعتبر عن صفات البدنية، عمى أفيمكن وعميو  
 ، تحمل، قوة، سرعة، مرونة، رشاقة.التاليةالبدنية  الصفاتارس ويمكن تحديدىا  في مالنشاط الم

ليا  بالأسابيع من فترات المناىج السنوي، تقدر  فترة وأ الإعدادية ما ىي إلا مرحمة الفترةن إذا فإ
لخاصة، الصفات البدنية العامة واوتطوير  اصة تحاول  أن تحققيا، وىو العمل عمى تنميةأىداف خ

 لباحثينبين ولقد حدد الكثير من اوالصفات الإرادية للاع والكفاءات الخططية، وكذلك الميارات  الأساسية

                                                           
 ،2019، العراق، 1نشر والتوزيع، ط، مكتبة المجتمع  العربي لمالرياضيفسيولوجيا التدريب خزعل عبد: أمين  1

 .155ص
 .95محمد إبراىيم شحاتة: مرجع  سابق، ص  2
 .367ص مرجع  سابق، شعلان: إبراىيم ، أبو علاء عبد الفتاح 3
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أسبوع   12إلى  8من مدة التحضير البدني أو الإعداد البدني ما يقارب  في مجال التدريب الرياضي
 .1وتكون قبل فترة المناقشة

  :تنمية السرعة طرق -
اني من المرحمة التحضيرية وخلال م في القسم الثعامنفصل أو بشكل  يمكن تطوير السرعة بشكل

 السرعة من خلال ما يمي:مرحمة المنافسات ويتم تطوير 
ع أقصى قوة ممكنة وفترة بسيطة والمعقدة مال الحركةيتم التكرار  وفييا طريقة التكرار بأقصى جهد: -أ

 يجب أن تكون كافية لمعودة إلى الحالة الطبيعة.استراحة 

رد الفعل عند اللاعب بتقويم الحالة  تتطور السرعة: غير متوقعطريقة تنفيذ رد الفعل عمى حافز  -ب
ويستخدم لذلك رد الفعل البسيط التي تساعده بسرعة بشكل مؤثر عمى حل الواجب المطموب في المعب 

 ورد الفعل المعقد.
انطلاقا ورفع الطريقة لتطوير السرعة الثالثة تستخدم ىذه  طريقة إعادة  الحركة في الظروف السهمة: -ج

الحركي لمبدء عمى  أو في ىذه الظروف تطرد ما بين السرعة العميا ولاتي تكون عمى مقدرة نسبة التكرار 
 .حافز السرعة وتغطى السرعة المنظور للاعب

 :ملتحال 6-4-3
 ويقصد بو أن اللاعب يستطيع أن يستمر طول زمن المباراة مستخدما  صفات البدنية والميارية

بإيجابية وفعالية دون أن يطرأ عميو التعب والإجياد الذي  يعرقمو عن دقة وتكامل  الأداء   والخططية
 .2بالقدر  المطموب

 مل:تحأنواع ال

ىبوط مستوى الكفاءة أو الفعالية وذلك باستخدام  نىو القدرة عمى التحمل لفترة طويمة دو  التحمل العام: -
مرار عمل الجياز الدوري التنفسي ل واستممن الح مجموعة كبيرة من العضلات وبمستويات متوسطة

 .بصورة طبيعية

                                                           
، 1990ترجمة موقف  المولى وتامر محسن، مطبعة العالم، بغداد، العراق، ، ""كرة القدم  الخطط المهاريةس ىيوز: مار  1

 .23ص 
2
 Den taelman : foot  ballperfomceeditionamphora paris, 1991, p15. 
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مراحل أداء فعالية  الرياضي عمى مقاومة التعب البدني يحصل خلالىو قابمة  التحمل الخاص: -
 رياضية معينة.

ترن صفة التحمل بالصفات البدنية الأخرى فنجد ما يسمى  بتحمل القوة وتحمل قأن ت الممكن ومن
القدرة عمى الأداء  نشاط متميز أو بالسرعة لفترة طويمة ومن أىم  الصفات البدنية للاعب كرة السرعة أي 

 ة  ممكنة لو في أي  وعرفت خلال زمن القدم الحديثة وىذا لا يعني أن يستطيع الجري بأقصى سرع
 .1المباراة

 :التحمل أهمية+
وىو الأساس في إعداد الرياضي  بدنيا   الرياضيةالفعاليات  في مختمف يمعب التحمل دورا ىاما

يزيد من حجم القمب التنفسي  و  الجيازطور يفيو  وث في ىذا المجال أىمية التحملحيث أظيرت البح
كبيرة من الناجمة  الأقصى للأكسجين كحمالة أىمية الدموية ويرفع من استيلاك الدورة واتساعو وبنظم

د من فعالية الطاقة ويزي الأنزيمي ورفع محسوس لمصادريساعد عمى رفع النشاط  ية فيوائيوكيمبال
يعمل التحمل عمى تطويرىا كما يعمل  التي لى  فوائد البدنية والفزيولوجيةميكانيزمات التنظيم بالإضافة إ

 .2صفة الإرادة في مواجية التعب الجانب النفسي الرياضي وذلك تطويرعمى تنمية 
 :التحمل تدريب+

طمبات الأخرى المطموبة في تمنى عميا المتالبدنية ل بقاعدة المياقة بد لمرياضي من تصوير لا 
 3أسابيع إلى أكثر من  6وتدوم ىذه المرحمة من  مواجية التعب  عند زيادة الأعمالالخاص ول الأداء

 .3ل السنةأشير الموصول إلى المستوى المطمب مع الأخذ النظر فترة التحضير والفترة الانتقالية خلا

 :4الأسس التي يجب أن يراعيها المدرب عند تدريب التحمل+

أنواع التحمل أن يراعي الأسس عمى  التدريبيجب عمى المدرب عند القيام ببرمجة وتنظيم 
 العاممة التالية:

                                                           
 .516، ص 1991، جامعة بغداد، العراق، التدريب في مجال التربية الرياضيةبطرس رزق الله:  1
 .98طو إسماعيل وآخرون: مرجع سابق ، ص  2
 .37أمين خزعل عابد: مرجع سابق، ص  3
 .115مرجع سابق، ص خربيط:  ريسان4
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 .الأساسي في البداية التحمليجب تنمية قدرة   -

 أن  ينظم تدريب الرياضي عمى أنواع قدرة التحمل المختمفة. يجب  -

 يمكن تنمية قدرة التحمل عمى اختلاف أنواعيا في جميع مراحل  عممية التدريب.  -

 تعبير تمارين المميزة بحركات  دورية خبر وسيمة  لتنمية أنواع  قدرة التحمل.  -

 .المبذولحيث شدة المجيود   يكون متطمبات تدر قدرة التحمل  متغيرة من أن يجب  -

 تتم قدرة الإنجاز اليوائية قبل قدرة الإنجاز اللاىوائية.  -

 التحمل بانقطاع التدريب وانخفاض حجمو. تتأثر -

 يجب استخدام عدة طرق  تدريبية مختمفة لتنمية مستوى قدرة التحمل.   -

 من سنة إلى أخرى بشكل واضح. مستوى الإنجاز إلا إذا رفعت متطمبات التدريب صريح لا يمكن أن -

 :الرشاقة 6-4-4

بكل أجزاء الجسم أو بجزء   الرشاقة بأنيا القدرة عمى التوافق الجيد لمحركات mainel يعرف مانيل
 .1منو كاليدين أو القدم أو الرأس معين

 محاورة والسيطرة عمى الكرة وصفة الرشاقة مثلوال  والتصويبوتدخل الرشاقة في حركات الخداع، 
 كل الصفات البدنية الأخرى ذات الارتباط الوثيق  بالسرعة والقوة.

 أنواع الرشاقة:+

 ىناك نوعين من الرشاقة:

 متنوع أي تجده في مختمف الأنشطة الرياضية. حركيقة العامة: وىي نتيجة تعمم الرشا - 

                                                           
، 1983المطبوعات الجامعية، الجزائر،  ن، ديوانظريات وطرق التربية البدينةمحمود عوض، فيصل ياسين الشاطئ:  1

 .57ص 
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لنوع النشاط الممارس  لقدرة عمى الأداء الحركي المتنوع حسب التكتيك الخاصالرشاقة الخاصة:  فيي ا -
 .1وىي الأساس في اتفاق الميارات الخاصة بالمعبة

صفة الرشاقة باستخدام  الأداء العكسي لمتمرين مثل : التصويب  في  " يمكن تنميةnotveirوحسب "  -
حركات  مركبة  كتخطيط الكرة، التصويب   لمحاورة بيا والتغيير في السرعة وأداءالقدم الآخر، وكذلك ا

الأداء المياري وتصعيب   وتغيير الحدود المكانية لإجراء التمرين مثل تصغير مساحة المعب  مع سرعة
 .2الإضافة كأداة التصويب الدرجة الأمامية والخمفية أو الدوران حول  الانخفاض التمرين ببعض الحركات

 :أهمية الرشاقة+

عمى الأداء المياري، الخططي كما لأنيا تمعب  ة جوىرية في الألعاب التي تعتمد أىمي لمرشاقة
والتناسق دورا ىاما في تحديد النتائج المنافسة أو خاصة  التي يتطمب الإدراك الحركي  فييا التعاون 

لك في يا دور الرشاقة في تحديد الاتجاه الصحيح للأداء الحركي وكذموتغير  المراكز والموافق ويتضح ج
 .فورا في حالة فقدان التوازن التوازنالحركات المركبة والتي تتطمب من اللاعب إعادة 

د في العمل الحوادث والإصابات، واقتصا بتجنبويمكن تمخيص أىمية الرشاقة في أنيا  تسمح  
الحركية سرعة تعمم الميارات عمى  ساعدكما قد  لمرياضيفي الميارات الأساسية  الحركي والحكم الدقيق

تقانيا وبالتالي تطوير التكتيك  .3وا 

 مكونات الرشاقة:+

بصفات أخرى  شتى معين، وىذه الصفة مرتبطةالسيطرة عمى الحركات الإرادية و ىي القدرة في  :الدقة -أ
 مثل الإدراك الإيقاعي والتميز.

التوازن ثابت(  معينة )أي أوضاع اتخاذيعني مقدرة عمى الاحتفاظ   بنيات الجسم عند  :التوازن-ب
 .والاحتفاظ بتوازن الجسم عند الحركة )أي التوازن الحركي(

 .1يعرف أنو القدرة عمى إدماج حركات من أنواع مختمفة في إطار واحد التوافق: -ج

                                                           
 .67حنفي محمود مختار: مرجع سابق، ص 1
 .159طو إسماعيل وآخرون: مرجع سابق، ص  2

3
Weinekjugain : man ve l’dèntrainement, editionvigot, paris, 1986, p 84. 
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 :2وير الرشاقةططرق ت 

أن تعدد طرق التدريب الرشاقة من الأىداف الرئيسية لمتدريب الرياضي الدائم  ماىي  شك في 
ري والتكراري الشائعة  لطريقة التدريب الدائم والفت تخدم  في تدريب الرشاقة ىي الطرقالرئيسية لتدريب تس

تكامل  عند وتحصل زيادة في زن الجيد المبذول إلا أن ىناك أساليب تستخدم من أجل  تنفيذ ىذه الطرف
 حصول عمى التمارين الإضافية.وبة بصورة دائمة في زمن إضافي الالصع الحركة وتزداد

ء الرشاقة وتظير الطرق بين التصرفات التي يتم التكيف عمييا في بنا كما تحقق مسار تداخل 
 بناء الرشاقة وفق ثلاثة أساليب ىي: التي تحقق مسار

كل صفة من الصفات بشدة أو جميع التصرفات الحركية التي التكيف عمييا  حيث  يتم تنفيذ  تعيير  -1
 حركات الرشاقة.

 معيا.تم التكيف  ت التي يتم التكيف عمييا مع التيالقيام بربط التصرفا -2

 .يجب تنويع حركات الرشاقة التي يتم التكيف عمييا  -3

التركيز في فن الآداب عمى  من الطرق متعددة ويجبأن أي أسموب من الأساليب يمكن  تنفيذه  
تدخل تحت نطاق المعبة الرياضية فضلا عن الحركات التي تدخل  ركات التي يتقنيا الرياضي والتيالح

الرشاقة روف ثابتة أن أىم الوسائل لتطوير يزاوليا الرياضي في ظ ية والتيفي نطاق الصفات البدن
 بواسطة الآتي:

 .في المنافسة الرياضية طبق لوزن الرياضي المقاومة التي يتم التسمط عمييا مقدار -

 .المساعدة والتمارينشدة الرياضي لتمارين المنافسات  تغيير -

الشائعة والمتحركة وخلال تطوير الرشاقة الجديدة مقدار المقاومة أثناء استعمال التمارين الخاصة،  -
 :يجب الانتباه إلى

                                                                                                                                                                                     
 .7السعودية، مكة، ص  ، دار طيبة العربية،منهج التربية البنيوية لمطفلسلامة السويد:  محمد1
 .631، دار الفكر العربي، الإسكندرية، مصر، ص المياقة البدنية ومكوناتهاالأساسيةحسين بيك:  2
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ضافة بعض تمارين الرشاقة باستمرار الضمان رصيد عدد الحركات الحركات ضبط  -أ الرشاقة الجديدة وا 
 حيث يؤدي تعمم التوافق الحركي الجديد إلى زيادة علاقتو بالحركات القديمة.

خاصة بالألعاب  جديدةالرشاقة عند تعمم مركبات  دة دون انقطاع بينما تضعفتعمم حركات جدي -ب
 والفعالية التي يحتاج عل ضبط تمارين صعبة.

 تتبعيا.تطوير القوة والسرعة التي يتطمبيا الأداء الحركي طبقا لقواعد  –ج 

 .تطوير الرشاقة في بداية الوحدة التدريبية وضع تمارين -د

 المرونة: 6-4-5

سير نتيجة الحالة العضلات والأس العالمة عمى يواسع و  مدىوىي القدرة عمى الأداء الحركي ب
 وفي أداء كرة القدم. ى اللازم لأداءالمفاصل لتحقيق المدتمك 

 المفاصل" المرونة أيضا أنيا القدرة الرياضي عمى إعداد حركات بأكبر حرية في feeyharceويعرف " -
 .1مساحة الزميل قوة خارجية مثل بإرادتو أو تحت تأثير

 :أنواع المرونة

لإيجابية والمرونة السمبية المرونة ا وبنابين المرونة العامة والمرونة الخاصة،  يجب أن تميز 
الفقري، أما العمود  متطورة بشك لكان محل المفاصل ميكانيزمات المرونة العامة عندما تكون أن فتقول

 ة  الفرد لتحقيق حركةيفيي قابم الخاصة فعندما تكون متعمقة بمفصل واحد، أما المرونة الإيجابيةالمرونة 
 .2قوى خارجية كالزميل والأدوات ونة السمبية تتحصل عمييا عن طريقبنفسو، أما المر 

 .تمرينات الأبطال عن طريق التدريب اليومي من خلال ويمكن تنمية الصفة المرونة     

 

 

                                                           
1
Corbeanjoel : « foot balle de l’ecole , aux association editiondevre.p.s. paris,1988,p13. 

2
Dekkarnooredineetaut ; « lechinquedevluationphsiqueathletes ; imprmie de poin sportif alger,1990, 

p13. 
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 :أهمية المرونة -6-4-5
تعتبر وسيمة أساسية  ونوعا، وبصورة جيدة كما ركات كمالأداء الح المرونة الشرط الأساسيتعتبر 

من نواتج الناتجة عن الجيد البدني وتكمن أىميتيا أيضا في الوقاية من الإصابات  لتمخيص العضلات
الذي نادرا ما  ة فالرياضيدتحقيق النتائج الرياضية الجي للاعبين وبالتالي بسيكولوجيمما يعطي دفعا 

وبالتالي يكون أداة المياري  أن حركاتو أكثر حرية في المفاصل مامستواه ك سنيصاب لا يمكن أن يح
 .1جيد

 :ير المرونةطرق تطو 

بتطابق مستمزمات مسار الحركة   حيث لممفصل التشريحييتم تطوير المرونة ضمن حدودا المدى 
دون صعوبة في تكرار الحركة ويعتمد تطوير المرونة عمى الجانب التشريحي  والجانب  الحركي الأداء أو

اللازمة عند  القواعد مراعاةالتوافقي والذي يتطمب التركيز عمييا خلال عممية التدريب الرياضي ويجب 
 تطوير المرونة.

 ومستوى الرياضي. لمستمزماتبقا مارين طالت اختيارأن يكون  -

ى الرياضي وأن يتمكن من استعمال التمارين إلى مخمق الجيات وزيادة توسيع مجال الحركة دل تغير -
 .مختمفة المرونة التي يحصل عمييا بأشكال

 المرونة. وضع خطة عممية مبرمجة عند تطوير يجب -

 يؤدي إلى تسارع الحركة. إعادة الحركة عدة مرات الذي -

الدائم ضمن مجالات  المدى الحركي بالتدرج والتدريب  الأقصى إلى الحدالتمارين  استعمال السلاسل -
تحق تقدم المستوى ويعمل في الوقت نفسو عمى بناء الآداب الأمثل ذو النوعية  الجمد الأعمى لحركة الذي

 الجيدة.

 تسير الفترة الزمنية بين السلاسل باستعمال تمارين الاسترخاء.  -

 .2حالة الوصول إلى درجة المرونةيستمر التدريب عمى المرونة في  -

                                                           
1
Tupinbrenand ; «  preparation et entrainenent de foot ball, editionamphora, paris,1990,p57. 

 .71مختار: مرجع سابق، ص  حنفي  محمود2
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 :تنمية الصفات البدنيةبعض طرق   -7
 :طريقة التدريب المستمر 7-1

ود إلى أن ىذه الطريقة تيدف إلى تنمية القدرة اليوائية بصفة عامة من خلال ىفر  يشير شاكر
منتظمة في تطوير العمل والخاص  في بعض الأحيان، وذلك دون استخدام فترات راحة نسبة، مع سرعة 

 .1مذين الأكسوجين عند تكوين  حمل التدريبء، ومع مراعاة عدم الوصول لالأدا
 ويشير عادل عبد البصير إلى أىم مميزاتيا وىي: 

 من أقصى مستوى الفرد. %8و%25فتتراوح  شدة التمرينات المستخدمة ما بين  شدة التمرينات:  -أ

بواسطة الأداء  ء سواءحجم التمرينات عن طريق زيادة طول الفترة الأدا يمكن زيادة حجم التمرينات: -ب
 المستمر، أو بواسطة زيادة عدد مرات التكرار.

 .2تؤدي التمرينات بدون فترات راحة أي بصورة  مستمر فترات الراحة البينية:  -د

 طريقة التدريب الفتري: 7-2

فواصل زمنية  رالتمرين بين كل تكرار وآخفي سمسمة من تكرارات فترات تتمثل ىذه الطريقة 
 3لمراحة وتنقسم إلى:

 طريقة التدريب الفتري منخفض الشدة. -

 يزاتيا:تيدف إلى تنمية التحمل بنوعية العام والخاص وتحمل القوة ومن أىم م أنيا ويبذكر البسنا -

مستوى من أقوى  % 80-60ومتوسطة تصل في تمرينات الجري  تكون بسيطة شدة التمرينات: -أ
 .من أقصى مستوى اللاعب %60-50عب إلى اللا

كما يمكن التكرار  تقريبامرة  30إلى  20أو بدونيا من  تخدام أثقال إضافيةيمكن اس حجم التمرينات: -ب
مجموعات مرات لثلاث  10كما يمكن التكرار عمى ىيئة مجموعات لكل تمرين، أي تكرار كل تمرين 

                                                           
 .74، ص 1998، 1ط منشورات ذات السلاسل،، عمم التدريب الرياضيشاكر فرمود الدرجة:  1
 .156ص  ،1ط ، مركز الكتاب لمشكر، القاىرة،التدريب الرياضي والتكامل بين النظرية والتطبيقعادل البصير عمي:  2
 .57، ص 1992، منشأ المعارف، إسكندرية، قواعد وأسس التدريب الرياضي وتصنيفاتهأمر الله أحمد البساطي:  3
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سواء باستخدام  أثقال إضافية بة  لتمرينات القوة ثا بالنس 13-14رين الواحد ما بين التموتتراوح فترة دوام 
 ثا تقريبا بالنسبة لمجري وما  بين المعب نفسو. 90-15ثقل الجسم  أو

مثل تمرينات  خدام مبدأ الراحة الإيجابية خلال فترات الراحة البينيةيفصل است الراحة البينية:فترات  -ج
 .1والاسترخاءالمشي 

طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة: يرى مصطفى وحدي أن ىذه الطريقة  تتمي ز بزيادة شدة التدريب  
استخدام  ىذا النوع إلى تطوير التحمل اتساع التدريب  من خلال المدربدف يوقمة حجمو نسبيا، وي

دة إلى دقات القمب كمعيار الراحة والحجم ىنا لا بد أن يكون أقل من شدة، أما الراحة  فلا بد من العو 
 .2ن/د(130-120ثا، أو عند  وصول دقات القمب )  160والتي   لا تزيد ىان عن 

 ويشير عادل عبد البصير إلى أىم الميزات وىي:    
 القوةمرات تقريبا  وتمرينات  10شدة تمرينات المستخدمة، ويمكن تكرار الجري حجم التخرجات، يرتبط  -أ

 .مرات  8من 
 طريقة المعب:

بصورة عممية وفعالة  تعتمد عمى إشراك التمميذتعد من الطرائق التي  يؤكد محمود الميمة أن طريقة
مى عنصر المنافسة في  ضوء في الدرس من أجل الوصول لأىداف العممية، وأن ىذه الطريقة تعتمد ع

لكبير في العمم وتبينو من خلال ا من قوانين يضعيا المدرس خلال  تصميم المغة ليكون ليا الأثر مجموعة
زود المتعمم  بخيرات واقعية أكثر من أي طريقة ت التعميم، فضلا عن ذلكت قيد اار الممارسة العممية لممي

 في عممية التعميم. إيجابي المتعمم بشكل خلال الاشتراكأخرى من 
 ، حيثوالمتباينةوتضيف فاطمة عبد صالح أنيا طريقة جدية مؤثرة وغير مممة المواقف المتغيرة 

مميز من  قشة وليا تأثيرالمنا نشاط التخصصي في كثير من المواقفيتشابو العمل خلاليا مع طبيعة ال
 .3زيادة النشاط

 

 
                                                           

 .326، ص2002منشر والتوزيع، القاىرة، ، دار اليدى لالأسس العممية لمتدريب الرياضي للاعباتح: وجدي مصطفى الف1
 .65، ص2005 ،1ط ، دار وائل لمطباعة، عمان،مبادئ التدريب الرياضيميند حسين البستاوي أحمد إبراىيم الخوجا:   2
ستراتجيةمحور الحيمة:  دمحم  3  .225، ص 2003 ،2ط الإمارات، درا الكتاب الجامعي، ،طرائف التدريس وا 
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 طرقة التدريب الدائري: 7-3
التدريس الرياضي وييدف إلى في مجال  ئري أسموب يستخدميذكر حسن الرامي أن التدريس الدا 
قنة من تالمتعددة طبقا لخطة م مجموعة من التمرينات خلال إجراءالبدنية ويطبق من  المياقةبعض  تطوير
 التدريبن وفترات الراحة التي تقمل كل تمرين، وأن تدريبات وحدة التكرارات وطول فترة التمريالعدد  حيث

شكل  ب في وحدة التدري رتب التمرينات حسب الأىداف أغراضت دائري غالبا ما نأخذ  بشكل دائري حيثال
 .1يطمق عمييا اسم الدورة دائري، ومجمع ىذه التمرينات

درة عمى ترتيب حمل التدريب عمميا لكل فرد الأشكال عمى إعطاء مستوى واتجاه الق تأسس ىذه
 .2التي تمكنو دائما من السيطرة عمييا خلال التمرينات
 أبو العلا عبد الفتاح ويراعي أنو عند تصميمو يجب مراعاة ما يمي: ويضيف

 تكرارات. 10-6لتنمية القوة لا تستخدم   -
 .3ثا  كراحة 20تكرار بأسرع ما يمكن ثم  25-12لتنمية التحمل يؤدي من  -
 :طريقة التدريب المتغير 7-4

قوة التمرين، ثم يندرج في بسرعة و  تتم ىذه الطريقة بحيث بس تخدم بتدرج اللاعب في الارتفاع 
ات ويكون زمن مر  5تكرار  10أو بدونيا مسافة  السرعة والقوة، كمما يجري اللاعب بالكرةىذه  اليبوط

 ( ثانية عمى الترتيب.10،15،20تكرار وآخر ) الراحة بين كل
ة، يصبح ىدف عة إذا كانت المسافة قصيرة، كمما كبرت المسافوىدف ىذه الطريقة التي تنمية السر  

التمرين  تنمية حمل السرعة، كما نستعمل ىذه الطريقة كالثاني تنمية القوة والصفات  البدنية والميارية في 
 .4آن واحد

 طريقة التدريب التكراري: 7-5
لاعب  فترة راحة حتى يعود ال الشدة، ثم احتقره ريقة عمى إعطاء اللاعب حمل مرتفعيعتمد ىذه الط 

 .5الحمل مرة أخرى ومكرا  حالة الطبيعة ثم تكرار إلى

                                                           
 .223، ص 2004، مركز الطيف لمطبااعة، اليراق، الأسس العممية لمتدريب الرياضي:  عبد الله حسن أحلامي 1
 .243أبو علاء عبد الفتاح: مرجع سابق، ص  2
 .11عادل عبد البصر: مرجع سابق، ص  3
 .167مرجع سابق، ص فيصل ياسمين الشاطئ: ، محمود عوض بسيوني 4
 169، ص نفسومرجع ال5
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إلى تنمية السرعة والقوة، و القوة المميزة بالسرعة الرشاقة كما تعتمد ىذه الطريقة عند  وتيدف ىذه الطريقة 
 التنمية الميارية الأساسية تحت ضغط الواقع.

 بالمحطات:طريقة التدريب  7-6

التمرينات بحيث  يؤدييا اللاعبون الواحد تمو الآخر كل في  في ىذه الطريقة تختار المدرب بعض
، يختمف عنو من حيث زمن فترة الراحة بنسبة نظام التدريب الدائري ولكنوقت محدد، وتمرين المحطات 

 الانتقال إلى التمرين الموالي. إذ يعد اللاعب لحالتو الطبيعية بعد كل تمرين وقبل

من  رين عمى اليدف الذي بجودة المدربو شدة التمأ ويتفوق جمعأخرى كذلك التمرين لا يكرر مرة و      
 .1التمرين

 :stretchincطريقة   7-7
 استعممت ىذه الطريقة الأول مرة من قبل الإسكندينافيين، وىي طريقة جديدة تعتمد عمى التقمص

بسيطة ولا تحتاج  دف إلى تحسين المرونة وتعتمد عمى تمريناتوالارتخاء وسحب العضمة المعينة، وتي
 .2أدوات

 :طريقة الفارتميك 7-8
بالتشويق والإحساس تسير ىذه الطريقة  عب الذاتية، أثناء التدريب، ولذاتغير السرعة اللا نعني

التحمل التدريبي من لو أسموب وخصوصية بما ، وأن وائية واللاىوائيةيإلى تنمية القدرات ال بالمتعة وتيدف
 .3وصفة المكان وقدرة الفرد الرياضي يتناسب

جدر الإشارة إلى أن الطرق السالفة الذكر تعتبر من أىم الطرق التدريب الحديث وىذا لا يمنع   وت
نذكر منيا طرق التدريب عن طريق المعب وطريقة السباقات، غير أن لكل طريقة وجود طرق أخرى 

 ة واليدف الذي يريد الوصل إليو حقيقة.خصائصيا  فعمى المدرب الناجح أن يربط ببين الطريق

 

 :خلاصة

                                                           
 .223مرجع سابق، ص حنفي محمود مختار: مدرب كرة القدم،1

2
Tvpinbemard,préparation et entrainmentde foot baal, opcit- p58. 

 .164، ص مرجع سابقفاطمة عبد صالح:  3
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عامة من أىم العوامل المساعدة في أداء اللاعبين وعمى المدرب  يعتبر التحضير البدين بصفة 
بدنيا وينقسم التحضير البدني بدوره إلى التحضير البدني العام  بتحضير اللاعبالناجح الاىتمام 

عمى طرق والوسائل  الاطلاعوالخاص، وييدف تطوير القدرات البدنية  وأىم المتغيرات المؤثرة فييا  يجب 
 .وتطويرىااللازمة من أجل  تنميتيا 

حمال لأمتى تستعمل ىذه الطرق، كيفية استخدام ا ع والاستخدام المباشر ليا ومعرفةطلاالا وأيضا
التدريبية وطرق الاسترجاع، وىذا دائما حسب الأىداف المسطرة وحسب البرنامج التدريبي المسطر، وكذا  

 .ضمان لأداء الجيد والأمثل للاعبين خلال المنافسة تحضير اللاعب نفسيا ونظريا، وىذا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

:الثثالفصل ال  

دمــــــكرة الق  
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 تمييد: 

كرة القدـ ما تزاؿ تعرؼ تقدما مستمرا في عدة جوانب رغـ أف ميمة اللاعب لـ تتغير والتي تتمثؿ 
المتطمبة  تتعتبر مف بيف الرياضا، إذ في محاولة تسجيؿ أكبر عدد ممكف مف الأىداؼ دوف التمقي

لمستوى بدني وفزيولوجي كبير، فالاىتماـ بالجانب البدني يعتبر أفضؿ وأوؿ خطوة تؤدي إلى رفع مستوى 
المسؤوؿ عف رفع مستوى  المحضر البدنيالأداء المياري والخططي، فبالإضافة إلى المدرب، يعتبر 

 مف إصابات اللاعبيف بالإضافة إلى الطاقـ الطبي. ، كما لو دور كبير في التقميؿالمياقة البدنية
رياضة فترية التي تتطمب جميع الامكانات البدنية، التقنية، التكتيكية حيث تعد كرة القدـ الحديثة 

والعقمية، فالأحماؿ في مباراة وخاصة العدو الذي يختمؼ بالكرة وبدونيا استيدفت في الأعواـ الأخيرة 
بيف جانبيف ميميف ىما الجانب البدني والجانب المياري، فبعد  طبر جب اللدى و  لتطويرىا بشكؿ خاص

في الفصؿ السابؽ لمصفات البدنية سوؼ نتطرؽ في ىذا الفصؿ لعموميات عف كرة القدـ طرقنا ت
 والميارات الأساسية فييا.
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 تعريف كرة القدم: -1

كرة « ىي رياضة جماعية تمارس مف طرؼ جميع الناس، كما أشار إلييا رومي جميؿ كرة القدـ 
 .1»يء رياضة جماعية يتكيؼ معيا كؿ أصناؼ المجتمع شالقدـ قبؿ كؿ 

في كرة القدـ أسموبيف في المعب، الأسموب الأوروبي والأمريكي، فالأوؿ يتميز بالدقة في المعب  يطغى    
والانضباط التكتيكي في خطط المعب والتكويف العالي في الجانب التقني والتحضير البدني الجيد، أما 

واه الفني بالدرجة الثاني فيعتمد عمى المواىب الفردية وحسف الابتكار لدى اللاعب بالتركيز عمى مست
الأولى، وىذا ما يصعب مف تحقيؽ الأىداؼ الجماعية ومتطمبات الفريؽ ككؿ، ويكمف اليدؼ الرئيس في 

 .2حسف صنع المعب بشكؿ جماعي مف اجؿ أحسف تطبيؽ لمخطط الإستراتيجية الموضوعية

 ألعاب كرة القدم المختمفة: -2

ميمية تستعمؿ فييا الكرة المنفوخة وتحمؿ اسـ كرة بالإضافة إلى كرة القدـ المعروفة ىناؾ ألعاب إق
 وىي: االقدـ وتمارس في الولايات المتحدة الأمريكية وكندا واستراليا وايرلند

 يكبير ـ وىي مشتقة مف لعبة ال1872سنة  ىارفاردلعبة عنيفة جدا ظيرت في  كرة القدم الأمريكية: -أ
التقميدية وتسمى )فوت بوؿ( بينما كرة المعروفة ب سوكر يتألؼ الفريؽ مف أحد عشر لاعبا يضعوف 

    الخوذ الراقية عمى رؤوسيـ ويرتدوف ملابس خاصة. 

وي الشكؿ، الكرة شبيية ـ الممعب بيض1868عبة قانونية سنة اعتبرت ىذه الم كرة القدم الأسترالية: -ب
لاعبا في الممعب أماكف محددة كؿ واحد  15يحتؿ  واحتياطييفلاعبا  18مف  بكرة الريكبي يتألؼ الفريؽ

لو أما الثلاثة الآخروف فيمثموف عناصر متحركة وعندما تدخؿ الكرة مركز اليدؼ تسجؿ نقطة  صـقبالة خ
ذا تمكف الفريؽ المياجـ مف إدخاؿ الكرة بيف العارضتيف العموديتيف بدوف عارضة مستقيمة يسجؿ   وا 

 نقاط(. 6ىدؼ )

                                                           
 .52-50صص ، 1986، 2، دار النقائض، بيروت، لبناف، طكرة القدمرومي جميؿ:  1
 .28، ص1994، دار المعرفة، القاىرة، أساسيات كرة القدممحمد عبده صالح، مفتي إبراىيـ حماد:  2
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تشبو بشكؿ عاـ كرة القدـ الأمريكية وليا الاصطلاحات نفسيا مع وجود اختلاؼ  كرة القدم الكندية: -ج
 .1لاعبا 11عف  وضالاعبا ع 12بسيط في بعض قواعدىا ويمعب كؿ فريؽ 

  طرق المعب: -3

 .2، نيمسوف رودريغور«في لعبة كرة القدـ عميؾ أف تعرؼ كؿ شيء لا الكرة فقط  »            

يوصؼ التشكيؿ )النظاـ( بالكيفية التي يزرع فييا اللاعبوف في الفريؽ عمى مراكز المعب في  
الساحة أو الطريقة التي يعمؿ فييا اللاعبوف فرادى ومجاميع داخؿ الساحة وىي تتضمف التشكيؿ الأولى 

ـ مختمؼ ودليؿ لكيفية تطبيؽ الواجبات الأولية في المعب اليجومي والدفاعي، مف الممكف استخدا
التشكيمة في الوقت الحاضر  حوتوض, التشكيلات طبقا لرغبة الفريؽ في المعب ىجوما أكثر ودفاعا أكثر 

عدد اللاعبيف في كؿ ثمث مف أثلاث الساحة )مف دوف حارس مرمى( حيث يمكف القوؿ بأف التشكيؿ 
جميف في الثمث ميا 2في وسط الثمث الوسطى و 4مدافعيف في الثمث الدفاعي و 4( يتضمف 4-4-2)

( ولـ يظير الترقيـ حتى ظيور التشكيؿ 2-1-2-1-4اليجومي كما يمكف أف توصؼ بخمسة أرقاـ )
 .3( في الخمسينات4-2-4)

 أىمية طرق المعب:  -4

لمعب الفريؽ في أف يعتاد كؿ لاعب بطريقة منظمة أثناء التدريب تكمف أىمية وجود طريقة  
عب عمى تنفيذ الواجبات الممقاة عميو أثناء المباراة التدريب عمى قدرة اللاوينعكس ىذا التعود المنظـ في 

بدقة وكفاءة عالية، فالمعب بطريقة يجعؿ اللاعب ينظـ لعبو في حيز الممعب أو المنطقة التي يمعب فييا 
ف محددة لو يجعمو قادرا عمى إدراؾ موقعو م بحيث يستفيد فريقو مف لعبو أو تحركو، فالمعب في منطقة

 .4يساعده عمى التصرؼ السميـ ىجوما أو دفاعا المعب بسرعة مما

 
                                                           

، بيروت لبناف، دار حازـ لمطباعة والنشر كرة القدم بين المصالح والمفاسد الشرعيةمشيور بف حسف أؿ سمماف:  1
 .14 -13 -12 -11ص ـ، ص1898، 2، طوالتوزيع

ىيئة أبو ظبي لمسياحة والثقافة، ، ، مراجعة أحمد خريس، أبو ظبيكرة القدم الحياة عمى الطريقة البرازيميةعبمة عودة:  2
 .241ـ، ص2011، 1ط
 .55ـ، ص2009 ،1ط ، دار الينابيع،المدرب والعمل التكتيكي لكرة القدممحمد مجيد المولى:  3
 .270، صمرجع سابؽمحمود مختار:  حنفي 4
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 نماذج من طرق المعب:  -5

 طرق المعب القديمة:  -5-1

( حارس 9-1-1وىي تنظـ اللاعبيف في الممعب عمى الشكؿ ): 1863الطريقة الإنجميزية سنة  -أ
 مرمى يقؼ أمامو مدافع وتسعة لاعبيف في خط اليجوـ.

( حارس 6-2-2-1ـ: وتنظـ عمى النحو التالي: الشكؿ )1872ظيرت سنة  الاسكتمندية: الطريقة -ب
 مرمى، اثناف دفاع، اثناف خط الوسط، وستة مياجميف.

ـ وقد سميت ىرمية لأف تشكيؿ اللاعبيف الأساسي 1890ظيرت في إنجمترا سنة  الطريقة اليرمية: -ج
( حارس مرمى، اثناف 5-3-2-1و خط اليجوـ )في أرض الممعب يشبو ىرما قمتو حارس مرمى وقاعدت

 دفاع، ثلاثة خط الوسط وخمسة مياجميف.

 ـ وىي طريقة دفاعية1925ظيرت في إنجمترا عاـ  طريقة الظيير الثالث الدفاعية: -د

: وىي خطة ىجومية ىدفيا كسر قوة دفاع طريقة الظيير الثالث طريقة المثمثات النمساوية -ه
 الإنجميزية.

وقد  Mon tomanوىي طريقة دفاعية، رجؿ لرجؿ ( MM) قمب اليجوم المتأخرة المجرية: طرق -و
 ـ. 1952ظيرت في سنة 

 البرازيميوف( وىي طريقة دفاعية وىجومية في نفس الوقت ولقد استطاع 4-2-4) الطريقة البرازيمية: -ز
 عاصمة السويد بيذه الطريقة.  ستوكيولــ في 1958لعاـ  إحراز كأس العالـ

وىي طريقة دفاعية بحتة وضعيا المدرب الإيطالي )ىمينكو ىيريرا(  الطريقة الدفاعية الإيطالية: -ي
 (.3-2-4-1بغرض سد المرمى أماـ المياجميف )

 وىي طريقة دفاعية ىجومية وتعتمد عمى تحرؾ اللاعب وخاصة خط الوسط.(: 3-3-4طريقة ) -ن
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وىي طريقة ىجومية ودفاعية في نفس الوقت حيث تعتمد عمى جميع اللاعبيف في  الطريقة الشاممة: -ت
 .1اليجوـ وفي الدفاع

 طرق المعب الحديثة:  -5-2

( غير واضحة أثناء 3-2-4-1( و)3-5-2( و)2-4-4أصبحت طرؽ المعب الحديثة وىي: )
 .2لأماكف الشاغرةسير المباريات إذ أصبح مف الميـ تحرؾ اللاعبيف مدافعيف ومياجميف لأخذ ا

 الأساسية لكرة القدم: ياراتالم -6

الأساسية والتي تعتمد في إتقانيا عمى إتباع الأسموب  ياراتياكرة القدـ كأي لعبة مف الألعاب ليا م    
 السميـ في طريقة التدريب.

ويتوقؼ نجاح أي فريؽ وتقدمو إلى حد كبير عمى مدى إتقاف أفراده لممبادئ الأساسية لمعبة ، أي أف      
فريؽ كرة القدـ الناجح ىو الذي يستطيع كؿ فرد مف أفراده أف يؤدي ضربات عمى اختلاؼ أنواعيا بخفة 

يسر ويستخدـ ضرب الكرة ورشاقة ويقوـ بالتمرير بدقة وبتوقيت سميـ وبمختمؼ الطرؽ ويكتـ بسيولة و 
بالرأس في المكاف والظروؼ المناسبيف ،ويحاور عند المزوـ ويتعاوف تعاونا تاما مع بقية أعضاء الفريؽ 

 . 3في عمؿ جماعي متناسؽ

صحيح أف لاعب كرة السمة والطائرة مف حيث تخصصو في القياـ بدور معيف في الممعب سواء في     
لا يمنع مطمقا أف يكوف لاعب كرة القدـ متقنا لجميع المبادئ الأساسية اتقانا الدفاع أو اليجوـ، إلا أف ىذا 

 تاما.

                                                           
، ب/د/ط، منشأة المعارؼ بالإسكندرية، تاريخ التربية البدنية في المجتمعين العربي والدوليحسف أحمد الشافعي:   1

 .23-22، ص1998جلاؿ حزي وشركائو، 
 .268، صمرجع سابؽحنفي محمود مختار:   2

 دار الفكر العربي، القاىرة، ،وتطوير التفكير الخططي للاعبي كرة القدم الإعداد المياريممدوح محمدي ومحمد عمي:   3
 .13،ص 1998
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الأساسية لكرة القدـ معتمدة ومتنوعة، لذلؾ يجب عدـ تعميميا في مدة قصيرة كما يجب  ياراتوىذه الم    
 .1الاىتماـ بيا دائما عف طريؽ تدريب اللاعبيف عمى ناحيتيف أو أكثر في كؿ تمريف وقبؿ البدء بالمعب

 تقسيم الميارات في كرة القدم: -6-1

 الميارات الأساسية لمعبة كرة القدـ إلى نوعيف ىما:  وتنقسـ     

  .الميارات الأساسية بدون كرة 
  .الميارات الأساسية بالكرة 

 الميارات الأساسية بدون كرة:  -6-1-1

 الجري وتغيير الاتجاه:  -6-1-1-1

اليجوـ والعكس طواؿ كرة القدـ لعبة جماعية سريعة الإقطاع وتمتاز بالتحوؿ السريع مف الدفاع إلى     
زمف المباراة وىذا الأمر يستدعي مف اللاعبيف إجادة الجري والتدريب عميو، والجري بدوف كرة للاعب كرة 
القدـ يكوف بخطوات قصيرة لكي يحتفظ بتوازنو باستمرار والتحكـ في الكرة مع القدرة عمى تغيير الاتجاه 

بالجري بدوف كرة سواء الجري بأقصى سرعة أو  بسيولة، وتختمؼ المسافة التي يتحرؾ فييا اللاعب
ـ ويكوف غالبا ىذا التحرؾ لتمؾ المسافة بغرض المحاؽ  30 - 5بسرعة متوسطة لمسافات تتراوح ما بيف 

 بالكرة و الوصوؿ الييا قبؿ اف تصبح في متناوؿ الخصـ.

كمـ( وقد 7-5راوح ما بيف )ولما كانت المسافة التي يقطعيا لاعب كرة القدـ طواؿ زمف المباراة تت      
دقائؽ دوف توقؼ فإف ذلؾ يستدعي مف اللاعب أف ينظـ نفسو عمى  6تستغرؽ مدة الجري أحيانا حوالي 

خطوات الجري وكيفية استنشاقو للأكسجيف وتنظيـ عممية التنفس، ويجب عمى اللاعب أيضا أف يراعي 
بدوف تصمب وخفض مركز ثقؿ الجسـ قصر وسرعة خطواتو أثناء الجري مع انثناء خفيؼ في الركبة 

حتى يكوف قريبا مف الأرض إلى حد ما، مع تحرؾ الذراعيف بجوار الجسـ وبذلؾ يمكف للاعب أف يحافظ 
  .عمى اتزانو أثناء الجري مع القدرة عمى تغيير الاتجاه في أي لحظة يريدىا اللاعب وبالسرعة المطموبة

                                                           
، ص ص 1997، 4"، دار العمـ لمملاييف، بيروت، طالمبادئ الأساسية للألعاب الإعدادية لكرة القدمحسف عبد الجواد: " 1

25- 27. 
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ات أنيا تتميز بأف اللاعب يغير مف سرعتو كثيرا أثناء جريو ويقوؿ "بطرس عبد الله" حوؿ ىذه الميار     
فيو لا يجري بإيقاع منتظـ ودائما ما يغير مف توقيت سرعتو وفقا لمتطمبات تحركو في الممعب وأخذه 

 . 1 الأماكف يضاؼ إلى ذلؾ أف تغيير توقيت سرعة اللاعب ىو خداع الخصـ

 : الارتقاء -6-1-1-2

بالقدرة عمى الوثب عاليا أكثر مف منافسو ذو ميزة تكتيكية وتكنيكية  يعتبر اللاعب الذي يتمتع
أفضؿ في الوصوؿ إلى الكرة قبؿ المنافس وتتضح ىذه القدرة في الوثب عاليا أماـ المرمى بغرض إحراز 
ىدؼ في مرمى الخصـ أو محاولة المدافع منع المياجـ مف إحراز ىذا اليدؼ بالوثب عاليا مسافة أعمى 

  .خلاص الكرة بالرأس قبؿ أف تصؿ إلى المنافسمنو واست

أصبح ضرب الكرة بالرأس في كرة القدـ الحديثة عملا ميما جدا كميارة مؤثرة في نتائج المباريات  قدو 
ويتطمب حسف ومقدرة اللاعب عمى أداء ىذه الميارة بالإتقاف والكماؿ المطموبيف إلى القدرة عمى الوثب 

لى أقصى ارتفاع ممكف وقد يكوف الوثب مف الوقوؼ أو بعد الاقتراب جريا بالطريقة السميمة والوصوؿ إ
  بعد الجري جانبا أو خمفا، إف وثب اللاعب لمتعامؿ مع الكرة يرتبط بعدت مظاىر منيا:    

  .الوثب لموصوؿ إلى وضع يمكف مف التعامؿ مع الكرة 
  2 المناسبالوثب لموصوؿ إلى وضع يمكف مف التعامؿ مع الكرة في الوقت . 

 واليبػوط السػميـ، التوقيػت مػع القػدـ كػرة للاعػب الارتقػاء قػوة تػوفر إلػى تحتػاج الميػارة وىػذه
 الرجػؿ رفػع عػدـ ملاحظػة مػع معػا بػالرجميف أو واحػدة برجػؿ إمػا الارتقػاء ذلػؾ ويكػوف المناسػب

 قريبػا كػاف إذا خاصػة قػانوني خطػأ فػي اللاعػب يقػع لا حتػى الأعمػى والوثػب الارتقػاء أثنػاء الحػرة
 مػف الكػرة للاعػب أفضػؿ والجػري الاقتػراب مػع عاليػا الوثػب أف ويلاحػظ المنػافس، اللاعػب مػف

 القػدرة إلػى وتحويميػا الجػري أثنػاء الأفقيػة اللاعػب سػرعة مػف للاسػتفادة وذلػؾ الثبػات مػف الوثػب

                                                           
 . 73، ص1984"، دار الكتاب الحديث، الكويت، "الأسس العممية لتدريب كرة القدمحنفي محمود مختار:  - 1
 . 80، ص1994"، دار المعارؼ الإسكندرية، القاىرة، "متطمبات لاعب كرة القدم البدنية والمياريةبطرس رزؽ الله:  - 2
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 طريػؽ عػف الميػارة ىػذه بتنميػة ييػتـ أف المػدرب عمػى يجػب لػذلؾ عاليػا، الوثػبو  الارتقػاء عمػى
 1.والرشاقة والإطالة المرونة اتبتدري
 الخداع:  -6-1-1-3

 عمػى والميػاجـ المػدافع اللاعػب يجيػدىا أف يجػب التػي الميػارات مػف الميػارة ىػذه تعتبػر
 مػف يتطمػب وىػذا والنظػر، والػرجميف والجػذع الجسػـ باسػتخداـ أدائيػا عمػى القػدرةمػع  سػواء حػد

 المرونػػة مػف كبيػر بقػػدر والتمتػػع القػدميف بػيف الثقػػؿ بمركػػز الاحتفػاظ عمػػى كبيػػرا قػدرا اللاعػب
 والػزمف بالمسػافة والإحسػاس السػميـ التوقػع عمػى كبيػرة وقػدرة العصػبي العضػمي والتوافػؽ والرشػاقة
 2الخداع. أثناء اللاعب بو يقوـ الذي والمكاف

ىو فف التخمص مف اللاعب الخصـ ومحاولة خداعو، وعدـ تمكيف لاعبي الفريؽ الخصـ مف و 
محاولاتيـ لمتخمص مف المدافعيف المنافسيف ووصوليـ إلى مرمى الفريؽ الآخر، فمف الملاحظ بأف الخداع 
يعطي اللاعبيف المياجميف أفضمية لموصوؿ عمى المساحة في الممعب وأف ذلؾ يأتي مف كوف الخداع 

 . 3 مرتبط بذكاء اللاعب وسرعة رد الفعؿ، وحسف الاختيار  لمكرة وبأقؿ فترة ممكنة

 التموقع: -6-1-1-4

 مػؤثر فػراغ لاحػتلاؿ كػرة بػدوف التحػرؾ ويعنػي القػدـ، كػرة فػي الأساسػية تالميػارا مػف يعػد     
 وتوسػيع الممعػب فػتح أو المػدافعيف انتبػاه تشػتيت اجػؿ مػف العمػؽ فػي أو الممعػب جانػب فػي سػواء
 . الكرة لاستلاـ أو اليجوـ رقعة
 عميػو تقػوـ الػذي المبػدأ لاف نظػرا الحديثػة الكػرة فػي خاصػة جػدا الفعالػة الميػارات مػف وتعػد     
 دائمػا يعممػوف فالميػاجموف الػدفاع، فػي أو اليجػوـ فػي أكػاف سػواء والفػراغ الوقػت ىػو القػدـ كػرة
 الفريػؽ ؿو ايحػ حػيف فػي ، الممعػب فػتح أو العمػؽ فػي خاصػة لمزميػؿ الكػرة إيصػاؿ سػرعة عمػى

 . المساحات وتضييؽ اليجمة زمف تأخير خلاؿ مف ذلؾ عكس المدافع

                                                           
، 1مكتبة الاشعاع الفنية، الاسكندرية، ط ،حديثة في تخطيط وتدريب كرة القدمالاتجاىات ال حسف السيد أبو عبده:  1

 .27، ص2002
 .28، صالمرجع نفسو  2
، دار "أسس التعميم الحركي وتطبيقاتو في كرة القدمقاسـ لزاـ صبر صالح بشير أبو خيط، يوسؼ لازـ كماش: " - 3

  .104، ص2010 ،1ط زىراف لمنشر والتوزيع، عماف، الأردف،



 الفصل الثالث:                                                                                                كرة القدم
 

96 
 

 معظػـ لجػأت اف بعػد خاصػة الخاليػة المسػاحة خمػؽ اللاعػب لػةو امح يعنػي الفػراغ واحػتلاؿ   
 يعمػؿ لػذا الموجػودة المسػاحات ضػيؽ يعنػي ممػا الػدفاع فػي المتكتػؿ الػدفاع اسػتخداـ إلػى الفػرؽ

 1. خالية مساحة لخمؽ قطري بشكؿ وأحيانا لمجانب أو للأماـ الركض المياجموف
 الميارات الأساسية بالكرة:  -6-1-2

 ميارة المراوغة:  -6-1-2-1

مع قدرتو عمى تغيير اتجاىو وىو يحتفظ بالكرة بسرعة  ىي فف التخمص مف الخصـ وخداعو
مستخدما بعض حركات الخداع التي يؤدييا إما بجذعو أو بقدميو، وىي سلاح اللاعب وعامؿ أساسي في 

 . 2تنفيذ الخطط اليجومية الفردية والجماعية

ة الخػػداع ويػػرى غػػازي محمػػد الصػػالح وىاشػػـ ياسػػر حسػػف أف ميػػارة المراوغػػة غالبػػا مػػا تقتػػرف بعمميػػ
والػػذي مػػف خلالػػو يمكػػف جعػػؿ كػػؿ اسػػتجابات الخصػػـ الحركيػػة خاطئػػة فػػي التموقػػع والتنفيػػد مػػع اسػػتغلاؿ 
المساحة والتوقيت الصحيح لخمؽ الفػرص السػيمة فػي التسػديد والتمريػر ...، والمحػاورة مػف دوف خػداع ىػي 

 . 3 طريقة أكيدة لخسارة الكرة، إلا إذا كاف اللاعب يتمتع بسرعة عالية

المراوغػػة تعتبػػر مػػف أصػػعب الميػػارات الأساسػػية فػػي كػػرة القػػدـ، لػػذلؾ يجػػب أف يجيػػدىا الميػػاجـ و 
ميػارة المراوغػة، ولكػي يحقػؽ ذلػؾ يجػب  والمدافع عمى حد سواء مع احتفاظ كؿ لاعب بأسموبو المميػز فػي

لقػدرات البدنيػة أف يتمتع اللاعب المحاور بقدرة بدنية عالية تساعده عمى نجػاح ميػارة المراوغػة، ومػف أىػـ ا
التػػػي تسػػػاعده عمػػػى ذلػػػؾ الرشػػػاقة، المرونػػػة، السػػػرعة الحركيػػػة التػػػي تسػػػاعد عمػػػى تحسػػػيف الأداء الميػػػاري 

 . 4لممراوغة

 

                                                           
 .73ص، 1ط ،2009 مصر، مطبعة النيؿ، ،كرة القدم تعميم وتدريب عادؿ تركي حسف: 1

 ،2ط ، دار دجمة ناشروف وموزعوف، عماف، الأردف،""التعمم والميارات الأساسية في كرة القدمموقؼ أسعد محمود:  2
 . 89، ص2009

، 1ط، مكتبة المجتع العربي، عماف، الأردف، كرة القدم )التدريب الرياضي("غازي محمد صالح، ىاشـ ياسر حسف: " 3
 .160، ص2013

  .224-223، ص1994"، دار الفكر العربي، القاىرة، "الدفاع وبناء اليجوم في كرة القدممفتي إبراىيـ حماد:  4
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 الأىداف الرئيسية لممراوغة:  -6-1-2-1-1 

  .التخمص مف لاعبي الفريؽ المنافس 
 اللاعبػػيف المػػدافعيف مػػف الفريػػؽ الآخػػر لخمػػؽ مسػػاحة شػػاغرة لاسػػتغلاليا مػػف قبػػؿ اللاعبػػيف  سػػحب

 الزملاء. 
  .خمؽ وضع يسمح فيو للاعب المراوغ مف المناولة أو التيديؼ 
  .سحب المراقبة عف اللاعب الزميؿ 
  .بقاء الكرة تحت سيطرة لاعب الفريؽ المستحود عمى الكرة 

 المراوغة:  شروط -6-1-2-1-2

  .اختيار الطريقة المناسبة لمموقؼ المعبي والتي غالبا لا يتوقعيا المنافس 
  .قدرة اللاعب المياجـ عمى اقناع الخصـ المدافع بالتحرؾ الخادع 
  .أف تتصؼ المراوغة بعنصر المفاجأة 
 أوضاع جسمو بسرعة ورشاقة.  قدرة اللاعب المياجـ عمى تغيير 
 ى تغيير سرعة رثـ الأداء. قدرة اللاعب المياجـ عم 
  قدرة اللاعب المياجـ عمى استخداـ أكثر مف نوع وطريقة لممراوغػة حتػى لا يػنجح خصػمو المػدافع

 في توقع نوع المراوغة التي يقوـ بتنفيذىا المياجـ. 
 1 تمتع اللاعب المياجـ بحسف استخداـ التوقيت السميـ لمقياـ بعممية المراوغة أماـ الخصـ . 

 أنواع المراوغة بالكرة:   -6-1-2-1-3

ىناؾ عػددا مػف أنػواع المراوغػة والتػي يمكػف تعميميػا للاعبػيف كمػا أف ىنػاؾ عػددا مػف أنػواع المراوغػة التػي 
يشتير بأدائيا بعػض اللاعبػيف ذو المسػتويات العاليػة وكثيػرا مػا تسػمى ىػذه المراوغػات بأسػمائيـ، فػي ذات 

لمراوغة يكوف وليد الموقؼ ونفضؿ تقسيـ المراوغػة إلػى عػدة أنػواع الوقت يستخدـ اللاعب نوع مبتكر مف ا
 طبقا لموقع المدافع أماـ المياجـ الذي يريد أف يراوغ وىي: 

  المراوغة عندما يأتي اللاعب الخصم من الأمام:   -6-1-2-1-3-1

                                                           
 . 154-153ص ، ص2002"، مكتبة الإشعاع الفنية، القاىرة، "الإعداد المياري للاعبي كرة القدمحسف السيد أبو عبده:  1
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وىػػػذه المراوغػػػة تسػػػتخدـ عنػػػدما يكػػػوف اللاعػػػب الميػػػاجـ المسػػػتحوذ عمػػػى الكػػػرة متقػػػدما بيػػػا وىاجمػػػو أحػػػد 
 المدافعيف مف الجية الأمامية، فيمكنو أف يراوغ المدافع الثاني باستخداـ إحدى طرؽ المحاورة مف الأماـ: 

 1 المراوغة بالتمويو لمجانب مرة واحدة . 
  .المراوغة بالتمويو لمجانب مرتيف 
  .المراوغة بدفع الكرة للأماـ والجانب 
  .المراوغة بتمرير الكرة مف جانب المنافس المندفع 
  .المراوغة بالطريقة المقصية 
  .المراوغة بسحب الكرة خمفا 
 2 المراوغة بالتمويو لمتصويب . 

  :طريقة الأداء 

 ،رتكاز. ثقؿ الجسـ عمى رجؿ الا حيث ينتقؿ يميؿ الجسـ إلى أحد الجانبيف 
  .ثني الركبتيف إلى الأسفؿ قميلا 
  .رفع الذراعيف لمجانب لحفظ توازف الجسـ 
  .يكوف النظر نحو الكرة ثـ يتحوؿ إلى الأعمى لملاحظة بقية اللاعبيف وأجزاء الممعب 
  .دفع الكرة بوجو القدـ الداخمي أو الخارجي 

 اللاعب الخصم من الجانب: المراوغة عندما يأتي  -6-1-2-1-3-2 

تؤدى ىذه الميػارة عنػدما يقػوـ اللاعػب الميػاجـ بػالجري بػالكرة وبجػواره وعمػى احػدى جانبيػو يجػري المػدافع 
المنػػافس عمػػى خػػط واحػػد محػػاولا الاسػػتحواذ عمػػى الكػػرة فيقػػوـ اللاعػػب الميػػاجـ بإحػػدى طػػرؽ المراوغػػة مػػف 

 الجانب

  :طريقة الأداء 
  مف الكرة حيث ينتقؿ عمييا مركز ثقؿ الجسـ. تكوف قدـ الارتكاز قريبة 
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  .يدفع اللاعب الكرة باتجاه رجؿ الارتكاز  ونحو الجية التي يتحرؾ نحوىا المراوغ 
  .يستخدـ اللاعب وجو القدـ الداخمي أو جانب القدـ في المراوغة 
  .تكوف الذراعاف لمجانب لحفظ توازف الجسـ 
 عمى لرؤية اللاعبيف الآخريف وأجزاء الممعب. يكوف النظر نحو الكرة ثـ ينتقؿ إلى الأ 

عندما يقوـ اللاعب المياجـ بالدحرجة لمكرة ويتبعو اللاعب المدافع المنافس لقطع الكرة منو، عميو 
  1 إتباع إحدى الطرؽ الآتية:

o :تغيير السرعة 
يؤذي غمى وفييا يقوـ اللاعب المياجـ بالجري السريع في الكرة وفجأة يتوقؼ مكانو الأمر الذي  

 . 2 توقؼ المدافع الخصـ وعندىا ينطمؽ اللاعب المياجـ سريعا بالكرة وفي نفس الاتجاه

o  :تحريك القدم فوق الكرة 

في أثناء انطلاؽ اللاعب سريعا بالكرة يقوـ بتحريؾ قدمو فوؽ الكرة، وتكوف دورة شبو كاممة،  
عب الخصـ مف فيؤدي ذلؾ إلى تقميؿ اللاوتعود القدـ خمؼ الكرة لإيياـ اللاعب الخصـ بإيقاؼ الكرة 

 ة ينطمؽ اللاعب بدفع الكرة بالوجو الداخمي للأماـ وفي نفس الاتجاه. ظسرعتو، وفي تمؾ المح

o  :المرور خمف اللاعب الخصم 

عندما يكوف اللاعب المياجـ منطمقا بالكرة وفي لحظة اندفاع اللاعب المدافع لمخصـ لمحاؽ 
 ة يتوقؼ اللاعب فجأة ويمر خمؼ اللاعب المدافع لمخصـ. باللاعب المياجـ بأقصى سرع
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 المراوغة عندما يأتي اللاعب الخصم من الخمف:  -6-1-2-1-3-3

تؤدى ىذه الميارة في الحالات التي يستقبؿ فييا اللاعب المياجـ الكرة وىو مراقب مف المنافس المدافع 
بالكرة ومحاولة استخلاصيا منو، فيقوـ اللاعب الذي يقؼ خمفو مباشرة في محاولة لمنعو مف التقدـ 

  1المياجـ باستخداـ إحدى طرؽ المراوغة مف الخمؼ لمتغمب عمى المدافع باستخدامو لإحدى الطرؽ التالية:

  :المراوغة بثني الجذع لمجانب مرة واحدة 
وفييا يقوـ اللاعب المياجـ في لحظة استلاـ الكرة بميؿ الجسـ إلى جية اليسار فيستجيب  

اللاعب الخصـ الذي يكوف خمفو إلى نفس الجية، وبرشاقة وسرعة كبيرة يتحوؿ اللاعب المياجـ مع الكرة 
 . 2 نحو جية اليميف لمتخمص مف المدافع

  :المراوغة بالتمويو لمجانب مرتين 

اللاعػػب الميػػاجـ إلػػى ىػػذه الطريقػػة عنػػدما لا يسػػتجيب اللاعػػب المػػدافع لمخػػداع لمػػرة واحػػدة، ويمجػػأ  
فيقػػوـ اللاعػػب الميػػاجـ وقبػػؿ لحظػػة اسػػتلاـ الكػػرة يميػػؿ جسػػمو لميسػػار ثػػـ وبسػػرعة كبيػػرة يتحػػوؿ إلػػى جيػػة 

كتػو نحػو  اليميف لإييػاـ اللاعػب المػدافع لمخصػـ الػذي يكػوف خمفػو، وبعػدىا وبسػرعة خاطفػة يغيػر اتجػاه حر 
 .  3 جية اليسار مرة أخرى ليستمر في الاندفاع بالكرة نحو الأماـ

  :المراوغة بترك الكرة 

وفييػػا يعتمػػد اللاعػػب الميػػاجـ إلػػى خػػداع خصػػمو المػػدافع عػػف طريػػؽ محاولػػة التحػػرؾ بػػالكرة نحػػو  
ي الأثناء يستدير جية اليميف أو اليسار دوف أف يممس الكرة ويتركيا تسير في الاتجاه الذي قدمت منو، وف

المياجـ بسرعة ليقابػؿ الكػرة مػف الجيػة الأخػرى موىمػا اللاعػب الخصػـ بػالتحرؾ نحػو جيػة حركػة اللاعػب 
 . 4 تاركا الكرة في استمراريتيا
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 مساوئ المراوغة والخداع:  -6-1-2-1-4

  .استخداـ الخداع يؤدي إلى الاعتماد عمى المعب الفردي 
  .يؤدي إلى أف يكوف المعب بطيئا 
  .يشجع اللاعب عمى القياـ بالألعاب الاستعراضية 
  .الأنانية الزائدة مما تفقد روح المعب الجماعي 

 فوائد المراوغة والخداع:  -6-1-2-1-5

  .تساعد المراوغة )الخداع( عمى إعطاء فرص أكثر للاعب والفريؽ في السيطرة عمى الكرة 
  .تمكف اللاعب مف التفوؽ عمى الخصـ 
  .المراوغة )الخداع( تعمؿ عمى الاحتفاظ بالكرة بعيدا عف الخصـ 
  المراوغػػػػة )الخػػػػداع( تطػػػػور الجانػػػػب الػػػػذىني للاعػػػػب ممػػػػا يجعمػػػػو يحسػػػػف التصػػػػرؼ فػػػػي المواقػػػػؼ

 المختمفة. 
  .تعطي للاعب وقتا لتركيز  الانتباه مما يجعمو يسيطر عمى حركات الجسـ 

 أىمية المراوغة: -6-1-2-1-6

لعبػػة كػػرة القػػدـ لا تقػػوـ عمػػى المعػػب السػػيؿ البسػػيط فػػي نقػػؿ الكػػرة مػػف لاعػػب لآخػػر  ولكػػف تتميػػز  بػػنقط 
اشتراؾ بيف لاعبي الفريقيف، واجتياز  نقط الاشتراؾ لا  يتـ بتمريػر الكػرة إلػى لاعػب ولا مفػر مػف اسػتخداـ 

 .1 نقطة جديدةالمراوغة لتعدية اللاعب الخصـ والاحتفاظ بالكرة في 

وقػػد يحػػوز اللاعػػب الكػػرة ولػػيس بينػػو وبػػيف مرمػػى الخصػػـ سػػوى مػػدافع واحػػد واجتيػػاز ىػػذا المػػدافع يجعػػؿ 
الميػػػاجـ فػػػي حالػػػة انفػػػراد بحػػػارس المرمػػػى وأي تصػػػرؼ هخػػػر غيػػػر المراوغػػػة معنػػػاه ضػػػياع فرصػػػة إحػػػراز 

 اليدؼ.  

وقد يجد اللاعب عند لحظة استقباؿ لمكػرة أو سػيره بيػا انػدفاع الخصػـ نحػو الكػرة ممػا يضػطر  إلػى تغييػر 
 سير الكرة لإجتياز الخصـ والتقدـ بالكرة نحو نقطة أفضؿ. 
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مف ىنا جاءت أىمية المراوغة وضرورة التدريب عمييا وتنمية مياراتيا بالإضافة إلى أنيا تحقؽ متعة لػدى 
الجميػػور الػػذي يشػػاىد المعبػػة عنػػد إبػػراز  الميػػارة واجتيػػاز لاعبػػي الخصػػـ، وتزيػػد اللاعػػب اللاعػػب ولػػدى 

معنويػػػا وفػػػي نفػػػس الوقػػػت تضػػػعؼ معنويػػػات الخصػػػـ وتفكػػػؾ مػػػف خطػػػوط دفاعػػػو وتكشػػػؼ ثغػػػرات الفريػػػؽ. 
والمراوغػة الصػػحيحة فػػف لػػو أصػػولو وقواعػػده ولػػيس حالػػة فرديػة تختمػػؼ مػػف فػػرد لآخػػر، وبػػذلؾ فيػػي نمػػادج 

ب التػػدريب عمييػػا وتصػحيح مفيوميػػا لػػدى اللاعبػػيف وبيػػاف الأسػس الصػػحيحة التػػي تقػػوـ عمييػػا، كرويػة يجػػ
 . 1 والمراوغة ليا أنماط كثيرة يصعب حصرىا لاختلاؼ التمرير  ونقط الاشتراؾ وأماكف اللاعبيف

داء والانتػػػاج الػػػذىني لممراوغػػػة يختػػػار بػػػيف البػػػدائؿ الصػػػحيحة الناجحػػػة لاجتيػػػاز اللاعػػػب وأسػػػموب الأ    
 . 2 المناسب ولكي تظؿ الأسس الفنية واحدة بيف اللاعبيف وىي ما نحاوؿ إظياره في ىذا الموضوع

 أىم الأسس التي تعتمد عمييا المراوغة:  -6-1-2-1-7

  .السرعة 
  .التحكـ بالكرة 
  .القدرة في تغيير السرعة 
  .ارتباط المراوغة بالخداع 
  .كبر  زاوية اللاعب لمممعب 
  .الثقة بالنفس 
  .الخطة المباغة لمخصـ 

 ميارة الجري بالكرة:  -6-1-2-2

بالرغـ مف أف كرة القدـ الحديثة تتطمب استخداـ التمرير السريع بيف لاعبي الفريؽ الواحد، إلا أف ذلؾ لا 
ة التي يقمؿ مف أىمية استخداـ الجري بكثرة وفي مواقؼ متعددة،فميارة الجري بالكرة مف الميارات الاساسي

يجب اف يتقنيا جميع اللاعبيف بدوف استثناء سواء المدافعيف او المياجميف و ىي ميارة تتـ بعدة طرؽ 
الخططي ايضا مع طبيعة الموقؼ المياري و  مختمفة يختار فييا اللاعب الطريقة المناسبة لو والتي تتناسب
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و القدرة عمى الانطلاؽ مع الاحتفاظ  اثناء تأديتو لمميارة، و الجري بالكرة يتطمب قدر كبير مف السرعة
 . 1بالكرة بعيدا عف متناوؿ الخصـ

و تتضمف ميارة الجري بالكرة الاحتفاظ بالكرة تحت سيطرة اللاعب لكي يتمكف مف التخمص مف لاعب او 
اكثر مف الخصـ بالمرور بالكرة بينيما وىذا يتطمب مف اللاعب القدرة عمى تغيير الاتجاه وسرعتو في 

 . 2استخداـ حركات جسمو في الخداع اثناء الجري

 أنواع الجري بالكرة:  -6-1-2-2-1

  :الجري بالكرة بوجو القدم الداخمي 

يلاحظ عند أداء ميارة الجري بالكرة بوجو القدـ الداخمي فإف كرة تبعد بسرعة عند ملامستيا لمقدمة القدـ 
وع مف الجري حتى لا تخرج الكرة عف سيطرتو لذلؾ يجب أف يكوف اللاعب حذرا عند استخداـ ىذا الن

 3وعند الأداء يراعي ما يمي: 

  .ربط العلاقة بيف سرعة جري اللاعب وتحكمو في الكرة خلاؿ الجري بيا 

  يفضؿ ملامسة مقدمة القدـ لمكرة في نقطة أعمى مف وسط الكرة بقميؿ حتى لا ترتفع عف الأرض
 عند ملامستيا. 

 النظر عف الكرة بعد لعبيا مباشرة والنظر لمممعب والزميؿ ثـ معاودة النظر لمكرة كي لا تخرج  رفع
 عف سيطرة اللاعب. 

  عند رفع الكرة للأماـ لمسافة ومساحة فارغة لمممعب أماـ اللاعب فإنو يستطيع أف يعتمد عمى ىذا
 النوع مف الجري بالكرة ليصؿ إلى ىدفو بسرعة. 
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 1ارج القدم: الجري بالكرة بخ  

تتحرؾ القدـ التي تستطيع ضرب الكرة مف الخمؼ للأماـ، عمى أف يدور مف القدـ لمداخؿ قميلا، حتى 
 يتمكف أف يواجو خارج القدـ وىو مرتخيا. 

دفع الكرة دفعا خفيفا بخارج القدـ حتى لا تبتعد الكرة عف اللاعب ويتـ ذلؾ مف خلاؿ ارتخاء القدـ الدافعة 
رأس بعد دفع الكرة لمنظر للأماـ حتى يكوف بإمكاف اللاعب مراقبة الأحداث التي تدور مف لمكرة، رفع ال

 حولو بالممعب مف الزملاء والمنافسيف. 

  :الجري بالكرة بوجو القدم الأمامي     

يمجأ اللاعب إلى استخداـ ىذا النوع مف الدحرجة للانتقاؿ السريع بالكرة وخط مستقيـ باتجاه حركة الكرة، 
وعمى اللاعب أف يكوف حذرا  في ضرب الكرة أمامو، لأف دفع الكرة بقوة أكثر  مف اللازـ سيؤدي لرفعيا 

  .2 مسافة بعيدة وبالتالي يعطي الفرصة للاعب الخصـ لقطع الكرة

 3وتتمثؿ فيما يمي:اليدف من الجري بالكرة:  -6-1-2-2-2

 المناولة. لمتيديؼ أو أداء   اجتياز الدفاع لتوفير  الفرصة -أ 

إجبار الخصـ عمى المحاؽ باللاعب المستحوذ عمى الكرة لغرض فتح ثغرة يمكف الاستفادة  -ب 
 .  منيا في اليجوـ

 تأخير المعب عف طريؽ احتفاظ اللاعب بالكرة.  -ج 

  التخمص واليروب مف الخصـ عف طريؽ الدحرجة. -د  

 الفراغ المناسب. إعطاء فرصة لمزملاء لمتحرر مف المراقبة وأخذ -ه 
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 أىمية الجري بالكرة:  -6-1-2-2-3

في كرة القدـ الحديثة تمعب المراوغة دورا ىاما فقد أصبح مف أىـ ما يتميز بو اللاعبيف الدولييف       
الممتازيف قدراتيـ الفائقة عمى المراوغة مما يصعب مف ميمة المدافعيف ويربؾ الدفاع، والمراوغة 

بالكرة. معنى ىذا أف  )المحاورة( كوسيمة مف وسائؿ تنفيذ الخطط اليجومية الفردية، أساسيا ميارة الجري
 الجري بالكرة ميارة أساسية فإذا أداىا اللاعب بيدؼ خططي معيف تسمى المراوغة )المحاورة(. 

 : التالية بالخطوات يمر أف يجب الأجزاء مف جزء بأي بالكرة الجري ميارة تعميـو       
 .عادية بكرة ثـ طبية كرة باستخداـ المشي مف الميارة أداء -
 . عادية بكرة الخفيؼ الجري مف يارةالم أداء -
 . الجري سرعة زيادة مع الميارة أداء -
 .أرماح أو طبية كرات بيف والمرور العادي الجري مف الميارة أداء -
 .السرعات تغيير مع الميارة أداء -
 1حاجز.أو  خصـ تعدية مع الميارة أداء -
 التمرير: -6-1-2-3
 تعريف التمرير:-

 الزميػؿ ووضػع الخصػـ لاعبػي بتفػادي تسػمح أكثػر، أو لاعبػيف بػيف ليػةأو  ربػط وسػيمة التمريػر     
 2.محدد حركي أداء أجؿ مف المفضمة الوضعية في
 كػذلؾ المعػب، مجريػات عمػى السػيطرة عمػى دتسػاع التػي العوامػؿ مػف لمتمريػر الفريػؽ إجػادة إف   

 فػي الثقػة الفريػؽ تكسػب اأنيػكما ،الدفاعيػة وكػذلؾ المختمفػة اليجوميػة الخطػط تنفيػذ عمػى تسػاعد
 وثيقػا ارتباطػا يػرتبط التمريػر ونجػاح دقػة أف كمػا نفسػو، فػي المنػافس الفريػؽ ثقػة وتزعػزع الػنفس

 .الكرة عمى بالسيطرة
 التمريػر أداء عمػى الناشػ  يركػز بحيػث التمريػر، فػي الاتجػاه لويػةأو  الناشػ  تعمػيـ مػف بػد ولا

 :كالتالي

                                                           
 .174-171ص ،2003، 3ط ،مصر دار السعادة،،  التخطيط الحديث في كرة القدم محمد رضا الوقاد: 1
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 الميػاجميف يكسػب فيػو الخططػي التمػريف مفتػاح ىػو للأمػاـ رالتمريػ يعتبػر:الأمرامي التمريرر -أ
 .المدافعيف مف الكثير مف التخمص عمى يساعد أنو إلى بالإضافة للأماـ لمتحرؾ مساحة

 الكػرة يمػرر فإنػو للأمػاـ الكػرة تمريػر اللاعػب إمكػاف فػي يكػف لػـ إذا أمػا : العرضري التمريرر - ب
 .للأماـ التمرير يستطيع أو المعب اتجاه تغيير يستطيع هخر زميؿ إلى بالعرض

 لتنظػيـ اللاعبػوف يميػد وفييػا لمخمػؼ التمريػر فيػو عػبللا أمػا خيػار أخػر أمػا :لمخمرف التمريرر -ج
 مرمػى عمػى التصػويب يسػتطيع حتػى لمخمػؼ يمعبيػا لمزميػؿ الكػرة لتييئػة أو اليجػوـ لبػدأ صػفوفيـ
 .المنافس
 :كالآتي لمناش  التمرير تعميـ في التدرج وينبغي

 .منافس بدوف (لمسة مف أكثر بعد) الكرة إيقاؼ بعد التمرير -
 .سمبي منافس بوجود الكرة إيقاؼ بعدالتمرير - 

 .المصغرة التقسيمات خلاؿ مف المنافس ضغط تحت التمرير -
 المعػب لمواقػؼ الناشػ  متابعػة عمػى التركيػز عػىيرا التمريػر ميػارات عمػى التػدريب وعنػد     

 الأداء منيػػا يػػتـ التػػي المعػػب أمػػاكف وفػػي والمنافسػػيف بػػالزملاء الخاصػػة والتحركػػات المتغيػػر
 .إليو الكرة تأتي أف قبؿ وذلؾ الخططي

 الخططػي الأداء لتنفيػذ المناسػب الزميػؿ اختيػار عمػى الناشػ  تعػود الضػروري مػف أنػو كمػا
 يتعػرض لا أف بمعنػى نجاحػو، يضػمف ملائػـ موقػؼ خػلاؿ مػف التمريػر يكػوف وأف التمريػر عنػد

 مكػاف وفػي الزميػؿ عػف بعيػدة فتصػؿ المسػار ىػذا مػف يغيػر منػافس أي لمزميػؿ الممػررة الكػرة مسػار
 نػوع اسػتخداـ بأىميػة الناشػئيف لػدى باسػتمرار التنبيػو ىيراعػ التػدريب عنػد وأيضػا الكػرة، فقػد يسػيؿ
 إلػػى بالإضػافة لمزميػؿ الكػػرة لوصػوؿ والأمانػة الدقػػة يضػمف مػػا أي لمموقػػؼ المناسػب التمريػر
 يػؤدي ممػا المنػافس ميػوع فيضػغط متػأخرا يكػوف وقػد التمريػر لأداء المناسػبة لمحظػة الناشػ  اختيػار

عطػاء الأداء صػعوبة إلػى  لمتمريػر، وتصػمح خاليػة كانػت مسػاحات وتغطيػة لممػدافعيف الفػرص وا 
 الكػرة، لاسػتقباؿ مسػتعدا الزميػؿ يكػوف أف وقبػؿ الػلازـ مػف أسػرع التمريػر يكػوف لا أف لابػد كمػا

 عمييػا لاسػتحواذ يمكنػو وبمػا الزميػؿ لمكػاف الكػرة لوصػوؿ اللازمػة  القػوة الناشػ  يسػتخدـ أف وأيضػا
 1.الزميؿ وصوؿ قبؿ عنيا تبتعد أف دوف الخالية المساحة في تكوف وأف تمريرىا أو تصويبيا أو
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 :الكرة استقبال -6-1-2-4

 عػف بعيػدة وجعميػا عمييػا والييمنػة المعػب تصػرؼ تحػت الكػرة إخضػاع ىػو الكػرة اسػتقباؿ     
 عمػى والسػيطرة المبػػاراة ظػروؼ حسػب المناسػػبة بالطريقػة فييػا لمتصػػرؼ وذلػؾ الخصػـ ؿأو متنػ
 الارتفػاع المنخفضػة أو الأرضػية الكػرات كانػت سػواء والمسػتويات الارتفاعػات جميػع فػي تػتـ الكػرة
 أجػزاء مػف بالغػة وحساسػية لمغايػة دقيقػا توقيتػا تتطمػب الكػرة عمػى السػيطرة فػإف كػذلؾ المرتفعػة أو

 فييػا التصػرؼ حسػف ثػـ عاليػة بسػرعة الكػرة عمػى بالسػيطرة تقػوـ والتػي للاعػب المختمفػة الجسػـ
 ىػذه أف القػوؿ يمكػف كػذلؾ المختمفػة، الممعػب جوانػب كشػؼ اللاعػب مػف يتطمػب وىػذا بحكمػة
 مػف ليػا لمػا والػتحكـ الإتقػاف مػف كبيػرة بدرجػة والمػدافع الميػاجـ مػف كػلا يؤدييػا أف يجػب الميػارة
 .اللاعب لسيطرت الكرة إخضاع في بالغة أىمية
 الكػرة عمػى بالسػيطرة قيامػو أثنػاء يتبعيػا أف اللاعػب عمػى يجػب عامػة وأسػس مبػادئ ىنػاؾ     

 :التالي يتبع أف يجب ذلؾ ولنجاح الكرة عمى لمسيطرة التحرؾ سرعة ضرورة ىيو 
 .الكرة استقباؿ لمكاف المباشر الاتجاه في جسمو بوضع اللاعب يقوـ أف -
 يكػوف التػي المواقػؼ فػي خصوصػا إليػو وصػوليا انتظػار ولػيس الكػرة اتجػاه فػي بسػرعة التحػرؾ -
 .اللاعب مف قريبا الخصـ فييا
 ابتعػاد ميػاـ فػي والتركيػز الانتبػاه شػدة مػع الكػرة عمػى السػيطرة أثنػاء الجسػـ تػوازفب الإىتمػاـ -
 .عمييا السيطرة بعد اللاعب عف الكرة
 عمػى السػيطرة فػي يسػتخدمو سػوؼ الجسػـ أجػزاء مػف جػزء أي مبكػر وقػت وفػي بسػرعة يقػرر أف -
 .الكرة
 فنيػة أخطػاء أي حػدوث دوف الكػرة عمػى لمسػيطرة الجسػـ مػف مسػطح أكبػر اسػتخداـ ضػرورة -

 .الكرة عمى السيطرة لحظة
فػي  السػميـ القػرار اتخػذ قػد يكػوف أف عمييػا والسػيطرة لمكػرة اسػتلامو قبػؿ اللاعػب عمػى يجػب -

 .المباراة أثناء بالوقت المحيطة الظروؼ مقتضيات حسب الكرة في التصرؼ حسف
 تحػرؾ سػرعة مراعػاة مػع الكػرة عمػى بالسػيطرة يقػوـ الػذي الجسػـ مػف جػزء اسػتخداـ مراعػاة يجػب -
 .عمييا السيطرة أثناء الكرة
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 حصػوؿ مػف فػاو خ الػلازـ مػف أكثػر عمييػا بالسػيطرة يقػوـ الػذي اللاعػب مػف الكػرة ابتعػاد عػدـ -
 1.عمييا الخصـ

 التصويرب: -6-1-2-5

 تعريف التصويب: - 

ىو إحدى وسائؿ اليجوـ الفردي، ويتطمب التصويب مف اللاعب مقدرة عمى التركيز وميارة فنيػة عاليػة    
فػػي الأداء لمختمػػؼ أنػػواع ضػػرب الكػػرة بالقػػدـ وتػػأتي فرصػػة التصػػويب دائمػػا بعػػد المحػػاورة أو بعػػد المعػػب 

رؾ اللاعػػب الجمػػاعي بػػيف لاعبػػيف، ويجػػب قبػػؿ التصػػويب أف يقػػرر اللاعػػب كيػػؼ يصػػوب، ويجػػب أف يػػد
 .2نواحي الضعؼ في حارس مرمى الفريؽ المنافس

إف التصويب في المباريات يعتبر عمميػة اتخػاذ قػرارات، فػدواعي الفشػؿ فػي التصػويب أو فقػداف الفريػؽ     
لمكرة إذا صوب اللاعب قد تكوف حاجزا نفسيا أما الكثير مف اللاعبيف، وعمى ىذا فالتصويب لا بد لػو مػف 

يتطمب غرسيا في اللاعب منذ بدايػة عيػده فػي التػدريب، كالثقػة بػالنفس مػثلا، ولكػي  صفات نفسية خاصة
تكوف عند اللاعب الثقة في النفس ليصوب لا بد وأف يكوف وصؿ إلى مرحمة الإتقاف في تكنيؾ التصػويب 

 تحت كؿ الظروؼ مثؿ: 

 بسيطة .و  التدريب عمى التصويب في ظروؼ سيمة -

 الأداء.الارتفاع التدرجي بسرعة  -

المرمػػى –المقاعػد –الحػػواجز –الأقمػاع والشػواخص –اسػتخداـ الوسػائؿ المسػػاعدة )الحػوائط المقسػػمة  -
 متعدد  المساحات(.

 أف تؤدى تمرينات التصويب مف اتجاىات متغيرة لمسار الكرة. -    

 ف بفاعمية.تثبت ميارة التصويب عف طريؽ تغيير الظروؼ الخارجية مثؿ استخداـ مدافع سمبي ولك -    

 التدريب عمى الميارة نحف ظروؼ أكثر صعوبة مثؿ وضع مدافع ايجابي -    

                                                           
 .116-115ص ص مرجع سابؽ،، حسف السيد أبو عبده 1

2
 .106ص  ،1997، 1ط، مصر الفكر العربي،دار ، ،كرة القدم لمناشئينحنفي محمود مختار :   
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 الاىتماـ والتركيز عمى دقة التصويب لتثبيت التكنيؾ الصحيح . -    

 الاىتماـ بتنمية خطط اليجوـ الفردية والجماعية لإيجاد المزيد مف المواقؼ المناسبة لمتصويب . -    

الناشئيف إعطاء الحرية ليـ للإظيار قدرتيـ عمى التصويب مع استخداـ الأسموب يجب عمى مدرب  -    
 .1الأمثؿ لمتوجيو

 أساليب التدريب عمى الميارات الأساسية: -6-2

 :بالكرة الإحساس تدريبات -6-2-1
 والكػرة الناشػ  بػيف وألفػو صػداقة خمػؽ عمػى تسػاعد حيػث الميػارات لتعمػيـ وأساسػية سػيمة ىػي     
 السػيطرة فػي الػتحكـ ،وىػذا الاتجاىػات جميػع ومػف أرضػية أو عاليػة سػواء سػيطرتو تحػت وتكػوف
 مثػؿ المػدرب مػف مباشػر تػدخؿ دوف بنفسػو اللاعػب يؤدييػا تػدريبات خػلاؿ مػف يكػوف كػرة عمػى

 عمييػا والسػػيطرة الكػرة تنطػػيط وكػذلؾ مختمفػػة ومسػافات اتجاىػاتبيػػا فػي  والجػري الكػػرة دحرجػة
 بالنسػبة ،أمػا التدريبيػة الوحػدة بدايػة فػي تعطػػى التػدريبات وىػذه المختمفػة والجسػـ القػدـ بػأجزاء

 . الأساسية التدريبية الوحدة مف مكانا فتأخذ والأشباؿ البراعـ لاعبيفل
 تدريبات فنية اجبارية: -6-2-2

 فػػي وتوضػػع الأساسػػية الميػارات أداء فػػي اللاعػػب دقػػة مسػػتوى التػػدريبات ىػػذه وتوضػح     
 ى،وتعطػ الحركػة مػف أو الوقػوؼ مػف سػواء للاعػب معينػة واجبػات خػلاؿ مػف التػدريبي البرنػامج

 ليػػذه اللاعػػب أداء صػػحة يلاحػػظ أف المػػدرب وعمػػى بعػػده أو الإحمػػاء أثنػػاء التػػدريبات ىػػذه
 . مستمرة بصورة الأخطاء تصحيح مع بدقة التدريبات

 : كرة من أكثر باستخدام تدريبات -6-2-3
 بدقػة الأساسػية لمميػارة الأداء سػرعة عمػى اللاعػب يسػاعد خػاص طػابع لػو الأسػموب ىػذا     
 ىػذه وتعطػي الخططيػة كفاءتػو ويزيػد المعػب أثنػاء الملاحظػة عمػى اللاعػب قػدرة مػف يرفػع و كاممػة

 .التدريبية الوحدة مف الرئيسي الجزء في التدريبات
 
 

                                                           
1
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 :البدنية بالقدرات ربطيا مع الميارة لتنمية تدريبات -6-2-4
ونيايػػة و  بدايػػة فػي التػدريبات ىػػذه وتعطػى المركبػة لمتػػدريبات مػدخلا الأسػموب ىػػذا يعتبػر     

 عنصػر بتطػوير المرتبطػة الميػارات أداء عمػى التػدريب فعنػد التدريبيػة الوحػدةمػف  ئيسػيالجػزء الر 
 مػع التدريبيػة الوحػدة مػف الرئيسػي الجػزء بدايػة فػي التػدريبات ىػذه تػؤدى أف يجػب مػثلا السػرعة
 الوحػدة مػف الثػاني الجػزء فػي فتعطػى التحمػؿ تػػدريبات أمػػا النسػػبية الراحػػة فتػػرة طػػوؿ مراعػاة

 اليػدؼ التػدريبات تحقػؽ حتػى قصػيرة راحػة وفتػرات المثيػر دواـ فتػرة طػوؿ مراعػاة مػع التدريبيػة
 1. منيا

 ركبة:الم الميارية الأداءات تدريبات -6-2-5
 اليوميػة التدريبيػة الوحػدة فػي الرئيسػي الجػزء بنػاء فػي الأساسػية التػدريبات مػف النػوع ىػذا يعتبػر    

 مػع التػدريبات ىػذه وتػؤدى لمعػب الميػاري الأداء دقػة لتثبيػت التػدريبات مػف الأسػموب ىػذا ويسػتخدـ
 يمكػف ثػـ ومػف التػدريبات ىػذه أداء وزمػف مسػاحة تحديػد ويمكػف إيجػابي أو سػمبي مػدافع وجػود
 . وميارتو اللاعب قدرة عمى الحكـ

 : الأجيزة باستخدام الميارة لتنمية فنية تدريبات -6-2-6
 يعطػي أف لممػدرب يمكػف طريقيػا وعػف المسػاعدة والأجيػػزة الأدوات ضعػب فييػا وتسػتخدـ    

 وقػدرات إمكانيػات حسػب وذلػؾ الصػعب إلػى سػيؿ مػف يتػدرج أو الصػعبة أو السػيمة التػدريبات
 وينمػػي الخططيػػة النػػواحي بعػض اللاعػػب يعمػػـ أف يمكػػف المػػدرب أف إلػػى ،بالإضػافة لاعبيػو
 التػدريب حػائط الأجيػزة ىػذه ومػف المياريػة الفنيػة النػواحي مػع جنػب إلػى جنبػا البدنيػة القػدرات
 . بالرأس الكرة ضرب وجياز والحوافز السويدية والمقاعد

 : المصغرة الألعاب باستخدام الميارة لتنمية فنية تدريبات -6-2-7
 المعػػب وطػػرؽ خطػػط تطبيػػؽ وحسػػف الأساسػػية الميػػارات لتنميػػةالمصػػغرة  الألعػػاب تسػػتخدـ    

 بطػابع التدريبيػة والوحػدة التعميميػة الوحػدة تصػبح التػي اليامػة الوسػائؿ كأحػد إلييػا وينظػر المختمفػة
 القػدـ كػرة ممارسػةل اللاعػب إعػداد فػي اليامػة التربويػة الوسػائؿ مػف تعػدنيػا أ كمػا والتشػويؽ، الإثػارة

 لأداء اللاعػب تعػد حيػث الحػديث التػدريب وسػائؿ أنجػح مػف تعػد والتمييديػة المصػغرة ،والألعػاب

                                                           
1
 .45ص، مرجع سابؽ حنفي محمود مختار:  
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 تكسػبو حتػى المبػاراة أثنػاء اللاعػب تقابػؿ التػي قػؼبية لمموامشػا مواقػؼ فػي الأساسػية الميػارات
 1.المختمفة المواقؼ أماـ التصرؼ حسف

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
 .46ص مرجع سابؽ، كرة القدـ لمناشئيف، حنفي محمود مختار: 1
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 خلاصررررررررررة:

 حيث القوانيف التي تطور كرة القدـ لف تتوقؼ عند ىذا الحد سواء مف حيث المعب أو مف إف
وعموما  ذي تـ فيو ىذا التغير.تتحكـ فييا، فنلاحظ تغيير في بعض القوانيف ولكنيا تتماشى مع الجيؿ ال

رياضة كرة القدـ أصبحت أكثر شعبية في العالـ وىذا ما جعؿ الدوؿ تيتـ أكثر بيا وحتى الشركات  فإف
روؼ ىو التدريب المنظـ ما يجعؿ ىذا اللاعب في أحسف الظ ولعؿ، العالمية أكثر مف رياضة أخرى

تطوير لعبيا و دـ وتكويف اللاعبيف والمدربيف، وتعميـ طرؽ ، وليذا وضعت مدارس لتعميـ كرة لقوالمدروس
 .ىذه الطرؽ لرفع مستوى الأداء لدى اللاعبيف

 

 



 

 

الجانب 

 التطبيقي

 

 



 

 



 

 

الفصل الرابع: 

 الإجراءات

المنهجية للدراسة 

 الميدانية

 

 



 الميدانية  المنهجية لمدراسة الإجراءات                           :         رابعالفصل ال
 

115 

 

  تمهـيد:
إن البحث العممي يقوم أساسا عمى طمب المعرفة وتقصييا والوصول الييا، فالبحث العممي يعتمد    

منيجية عممية وذلك لموصول الى نتائج جديدة لإثراء البحث العممي عامة بأفكار جديدة، وان طبيعة 
 مشكمة البحث ىي التي تحدد لنا المنيجية العممية الواجب اتباعيا. 

المنيجية  الإجراءاتويمثل  خامسعمى فصمين، الفصل ال هىذ دراستناويشمل الجانب التطبيقي ل     
والتي تشمل عمى الدراسة الاستطلاعية والمجال الزماني والمكاني وكذا الشروط  المعتمدة في الدراسة

والمنيج المستخدم  ختيارىااوكيفية  دراسةشتمل عمى عينة الإداة مع ضبط متغيرات الدراسة كما العممية للأ
 وأدوات الدراسة وكذلك إجراءات التطبيق الميداني وحدود الدراسة.
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 الدراسة الاستطلاعية: -1
أىم  عمى لمتعرف الباحث بيا يقوم مبدئية دراسة بأنيا الاستكشافية أو الاستطلاعية بالدراسة يقصد    

الاستطلاعية ىي تجربة مصغرة عن التجربة فالدراسة  البحث مشكمة خاصة ،البحث خطة عناصر
1الحقيقية.

 من لمجموعة إضافة البحث تحديد مشكمة في الاستطلاعية لمدراسة الرئيسي اليدف ويتمثل 

 :بينيا ومن الأخرى الأىداف

 . الباحث وأفكار معارف تعميق  -
 . الفروض وصياغة المتغيرات البحثية تحديد في المساعدة -

                                                                . البحث عنوان غةصيا في المساعدة -
 .بالمشكمة العلاقة ذات الدراسة موضوعات تحديد في المساعدة -

 . وخصائصو البحث مجتمع تحديد في المساعدة -

 والأولية الوثائقية البيانات جمع في المساعدة -
2
. 

، حتى يتسنى لنا فرق ولاية جيجل الناشطة في مختمف الأقساممى حيث قمنا بالاطلاع ميدانيا ع
صد وق ، مدراسة الميدانية من عينة وأداة بحثل منيجيتكوين فكرة شاممة وكاممة وبالتالي إعداد الإطار ال

عادتوزيع الاستبيان التحقق من صدق الأداة قمنا ب لمتعرف عمى مدى وضوح الأسئمة بعد أسبوع  ة توزيعووا 
استبعادىم من التجربة وكانت العينة وقد تم  جنب الإجابات الفارغة وملائمة الأداة لموضوع الدراسة،بغية ت

 .المأخوذة تستوفي نفس شروط الفئة الموضوعة لمدراسة
 منهج الدراسة: -2

 ىذه ولطبيعة دراستنا وفي إليو يتطرق الذي الموضوع بطبيعة غيره دون لمنيج الباحث استخدام يرتبط    
 .ليا الملائم المنيج ىو الوصفي المنيج أن نرى المطروحة مشكمةال

 الحاضر الوقت في ىي كما الظواىر من ظاىرة عمى ينص استقصاء كل الوصفي بأنو " المنيج    
 البيانات جمع طريق عن ىذا ويتم عناصرىا بين العلاقة وتحديد جوانبيا كشف تشخيصيا، بقصد

 .3الاستبيان" المقابمة، الملاحظة، المنيج ىذا أدوات وأىم ،الاستنتاج ثم وتحميميا وتنظيميا

                                                 
1

 .84، ص2002، 1، دار الكتاب ، بغداد، طالبحث ومناهجهوجيه محجوب:   
  .43 ص ،2014 الجامعية، الإسكندرية،  ، الدارالعممية والبحوث الرسائل ومناقشة إعداد في الباحث دليل : إبراىيم محمد محمد 2
 .206. ص 1992، نظريات وطرق التربية المدنية: عوض بسيوني، فيصل ياسين الشاطئ محمد 3
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 مجتمع الدراسة: -3
مدرب بعد  34تمثل مجتمع الدراسة في مدربي صنف أكابر لكرة القدم لولاية جيجل وقدر عددىم بـ:     

الاحصائيات التي سحبت من الرابطة الولائية،  ولكن أخدنا مساعد المدرب في بعض الأحيان لتوسيع 
 مجال دراستنا. 

 وكيفية اختيارها: الدراسةعينة  -4
"العينة ىي جزء من مجتمع الدراسة الذي تجمع منو البيانات الميدانية وىي تعتبر جزءا من الكل       

 (1)بمعنى أنو تؤخذ مجموعة من أفراد المجتمع عمى إن تكون ممثمة لمجتمع البحث".
 عن طريق المسح الشامل. مدرب ومساعد 31ة والمتمثمة في كانت عينة الدراسة غير احتمالية قصدي    
 :مجالات الدراسة -5
والبالغ عددىم  -صنف أكابر– كرة القدم بولاية جيجل واديىذه الدراسة عمى ن اجريت :المجال المكاني -
 فريق. 33
 :المجال الزماني -

مع الأستاذ المشرف عمى العنوان تم الانطلاق في الدراسة بشقييا النظري والتطبيقي بعد الاتفاق      
  وتم العمل وفق مرحمتين: 2021وقبولو وكان ذلك في شير أكتوبر 

 جانفيوكان ذلك في الفترة الممتدة بين شيري  نا خلاليا الجانب النظري لمدراسةالمرحمة الأولى: وتناول+
 .2022 فيفريو 
لك في الشق الثاني من الموسم الجامعي إبتداءا وكان ذ المرحمة الثانية: وتناولنا الجانب التطبيقي لمدراسة+

 .2022من شير فيفري إلى منتصف شير جوان 
 أدوات الدراسة: -6
  :النظرية المادة -6-1

 أجل الدراسة، ومن ىذه عمييا بنيت التي النظرية الخمفية تمثل التي والثانوية الأساسية البيانات ىي       
 المعمومات جمع مصادر عمى الاعتماد تم النظري، لمجانب العممية دةوالما الموضوع جوانب بجميع لإلماما

 :التالية
                                                 

، الجزائر، 1نشر والتوزيع، ط، دار اليدى لمطباعة والمناهج وأدوات البحث العممي في العموم الإجتماعيةرشيد زرواتي:  1
 (. 334، ص)2007
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 والمراجع والموسوعات. العممية الكتب 
 ماستر والدكتوراه. شيادة لنيل التخرج مذكرات 
 الدراسة موضوع حول مواضيعيا تمحورت التي العممية والدراسات البحوث . 
 الحالية الدراسة وعبموض والمتعمقة والمشابية السابقة الدراسات . 

 صة بالدراسة:االخ البيانات -6-2

  الاستبيان : 6-2-1
عمى  وليحصل إلييا يسعى التي الحقائق إلى توصمو التي الأدوات إلى يمجأ يحاول الباحث أن

 لاستخدام نمجأ ىذه دراستنا وفي البحث موضوع في تفيد التي والمعطيات المعمومات من الكافي القدر
 .الميدانية الدراسة في الاستبيان
تعد الاستمارة أكثر أدوات جمع البيانات شيوعا واستخداما في الجوانب التطبيقية الابريقية لمبحوث         

الاجتماعية، وتعرف الاستمارة بأنيا مجموعة من الأسئمة المصممة لجمع البيانات اللازمة عن مشكمة 
يانات، شريطة أن يكون الباحث عمى معرفة دقيقة بالبيانات الدراسة، وىي أىم الوسائل الفعالة في جمع الب

 1المطموب جمعيا وكيفية قياس المتغيرات المرغوب دراستيا.
محاور رئيسية تعكس اثنان منيا فرضيات الدراسة إضافة إلى  4قسم الباحث استمارة الدراسة إلى و    

 محور خاص بالبيانات الشخصية لممبحوثين، وكانت كالآتي:
 أسئمة. 3البيانات الشخصية لأفراد عينة الدراسة، اشتمل عمى  ر الأول:المحو 

انعكاس الانقطاع عن التدريب عمى الاعداد البدني العام للاعبي كرة أسئمة عن  9تضمن  المحور الثاني:
 .القدم

كرة  انعكاس الانقطاع عن التدريب عمى الاعداد البدني العام للاعبيأسئمة عن  8تضمن  المحور الثالث:
 .القدم
 
 
 

                                                 
، 2007، دار الحامد لمنشر والتوزيع، الأردن، البحث العممي في العموم الانسانية والاجتماعيةوائل عبد الرحمان التل:  1

 .58ص
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 متغيرات الدراسة: -7
عن طريق تثبيت جميع  الباحث يتحكم فيوىو عبارة عن المتغير الذي تعريف المتغير المستقل:  -7-1

السبب أو أحد الأسباب لنتيجة المتغيرات، ما عدا متغير واحد، أو ىو المتغير الذي يفترض الباحث أنو 
 1ه عمى متغير آخر.معينة، ودراستو قد تؤدي إلى معرفة تأثير 

 ".الانقطاع عن التدريب"المتمثل في و تحديد المتغير المستقل:  -
ىو العامل الذي يتبع العامل المستقل ويعرف بأنو المتغير الذي يتغير  تعريف المتغير التابع: -7-2

  2و.نتيجة تأثير المتغير المستقل، أو ىو المتغير الذي يراد معرفة التأثير المتغير المستقل عمي
 ." الاعداد البدني "والمتمثل في تحديد المتغير التابع:  -

 :لمدراسة الإحصائية سالي الأ -8

بالاستعانة بأسموب التحميل  قمنا لكي يتسنى لنا التعميق وتحميل الاستمارة بصورة واضحة وسيمة    
إلى أرقام عمى شكل الإحصائي وىذا عن طريق تحويل النتائج التي تحصمنا عمييا من خلال الاستمارة 

 وية وىذا عن طريق إتباع القاعدة الثلاثية المعروفة بـ:ئنسب م
 / عدد العينة x 100وية تساوي عدد التكرارات ئالنسبة الم

   وعميو تكون:     

 
 حيث أن: 

 س: عدد أفراد العينة.
 دد الإجابات(.ع: عدد التكرارات )ع

                                                 
ان المطبوعات ، ديو المرشد في البحث العممي لطمبة التربية البدنية والرياضيةبوداوود عبد اليمين، عطاء الله أحمد:  1

 .139، ص2009الجزائر،  الجامعية،
 .141، صالمرجع نفسو  2

X  ع =x100  س / 

 س

 x% ع

100%  



 الميدانية  المنهجية لمدراسة الإجراءات                           :         رابعالفصل ال
 

120 

 

Xوية.ئ: النسبة الم 
 وية إلى زوايا تمثل في دائرة نسبية بالطريقة التالية:ئثم تحويل ىذه النسب الم

 
 

 ار كاف تربيع:باخت 

كاف تربيع، ويسمى ىذا الاختبار حسن المطابقة أو اختيار التطابق النسبي وىو  اختبار حساب
ي تستخدم عند مقارنة مجموعة من النتائج المشاىدة أو التي يتم الحصول عمييا من من أىم الطرق الت

تجربة حقيقية بمجموعة أخرى من البيانات أو الفرضية التي وضعت عمى أساس النظرية الفرضية التي 
 1يراد اختيارىا.

 
 حيث أن: 

 حظة أو الحقيقية.التكرارات المشاىدة: ىي التكرارات الملا
 المقترحة. الاختياراتالتكرارات المتوقعة: تساوي مجموع التكرارات عمى عدد 

( عمى عدد الفئات أو المجموعات لإعداد n، حيث تدل )n-1ملاحظة أن درجة الحرية = مع 
 الأفراد في العينة.

 

                                                 
، ، دار المسيرةمنهج البحث العممي للإحصاء في البحث العمميعبد الحافظ الشايب وآخرون:  فري كامل أبو زينة،  1

 .213 – 212 ص ، ص2006عمان، الأردن، 

 2التكرارات المتوقعة( –مجموع )التكرارات المشاىدة 

 التكرارات المتوقعة

 = 2كا

360 

y %x 

100%  
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 خلاصة: 

الميدانية الممنيجة وفق من خلال عرضنا ليذا الفصل الذي يعتبر القاعدة الأساسية لمدراسة 
الأسس العممية، حيث حاولنا التطرق إلى الأساليب المنيجية المتبعة في الدراسة الميدانية بالإضافة إلى 

 الأساليب الإحصائية المتبعة في تحميل النتائج.



 

 

: الخامسالفصل 

عرض وتحليل 

ومناقشة نتائج 

 الدراسة
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 تمهيد:

 ،دراسة الميدانيةاءات المنيجية المتبعة في البعد التطرق في الفصل السابق إلي مختمف الإجر   
الفصل عرض  وتحميل ومناقشة النتائج التي  ذاوبعد جمع البيانات باستخدام الاستبيان سنتناول في ى

كشفت عنيا الدراسة باستخدام الأساليب الإحصائية ومناقشة النتائج في ضوء الفرضيات والخمفية النظرية 
قصد الوصول  والدراسات السابقة، وذلك من خلال إصدار الحكم عمي الفرضيات من حيث إثباتيا ونفييا،

 ة .إلي استنتاجات واقتراحات لمدراس
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 عرض وتحميل النتائج: -1

 عرض وتحميل نتائج المحور الأول: -1-1

 :سنال -

 . معرفة سن المدربين: الهدف من السؤال

 .لمدربينسن ا يبين (:05الجدول رقم )

 النسب المئوية التكرار السن
سنة 52إلى  81من   02 5.88% 
سنة 52إلى  52من   15 44.12% 
سنة 52إلى  52من  09 26.47% 
سنة فما فوق 52من   08 23.52% 

 %100 34 المجموع
 

 

 .سن المدربين يبين (:07الشكل رقم )

 

 سنة 25إلى  18من 

 سنة 35إلى  26من 

 سنة 45إلى  36من 

 ينة فما فوق 46من 
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، تم التوصل إلي سن المدربينيتضح من خلال النتائج المتحصل عمييا في الجدول الذي يمثل     
سم لدييم % 52.52، تمييا نسبة سنة 52إلى  52يتراوح سنيم من % من المدربين 55.85أن نسبة 
فما فوق، أما  52سن من لدييم % من المدربين 55.25في حين أن نسبة  ،سنة 52إلى  52ما بين 

 .%2.11سنة بنسبة  52إلى  81آخر نسبة فكانت لسن ما بين 

 الاستنتاج:

نستنتج أن معظم المدربين  52والشكل  52من خلال النتائج المتحصل عمييا  في الجدول رقم   
 .سنة 52إلى  52ما بين تتراوح اعمارىم 

 الشهادات:-

 .الشيادة المتحصل عمييا لممارسة التدريبالتعرف عمي لهدف من السؤال :ا

 .الشيادة المتحصل عمييا لممارسة التدريب يبين :66الجدول رقم 

 النسب المئوية التكرار الاقتراحات
 %55.22 52 شيادة ليسانس
 %58.81 85 شيادة ماستر

 %52.52 55 دكتوراه شيادة
 %52.58 85 مستشار في الرياضة

 %55 55 شيادة تدريبية

 %855 55 المجموع

 

 ممدرب.ل الشيادة التدريبية يبين (:68الشكل رقم )

 شهادة ليسانس في التدريب الرياضي 

 ماستر في الرياضة   

 دكتورة في الرياضة  

 مستشار في الرياضة 

 شهادة تدريبية
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يتضح من خلال النتائج المتحصل عمييا في الجدول الذي يمثل المؤىل العممي أو الشيادة العممية     
في التدريب الرياضي، في  ماستر% من المدربين لدييم شيادة 58.81لممدربين، تم التوصل إلي أن نسبة 

% من المدربين 55.22، في حين أن نسبة   دكتوراه% من المدربين لدييم شيادة 52.52حين أن نسبة 
 .%55، اما شيادة تدريبية فمم تفز بأي خيار بنسبة ي الرياضةف ليسانسلدييم شيادة 

 الاستنتاج:

نستنتج أن أغمب  المدربين  51والشكل رقم  52عمييا  في الجدول رقم  من خلال النتائج المتحصل  
 .ادة ماستر كمؤىل عممي في التدريبيمتمكون شي

 :سنوات الخبرة في مجال التدريب -

 . بين عمي سنوات الخبرة في الميدانالتعرف عمي امتلاك المدر  :الهدف من السؤال

 .في ميدان التدريب لخبرة لممدربينيبين سنوات ا: (67)الجدول رقم 

 النسب المئوية التكرار  الاقتراحات
 %55.25 51 سنوات 52اقل من 

 %52.52 82 سنوات  85إلي 2من 
 %52.58 85 سنوات  85أكثر من 

 %855 55 المجموع 
 

 
 3 يبين سنوات الخبرة لممدربين في ميدان التدريب .(69)الشكل رقم 

 سنوات5أقل من 

 سنوات 10إلي 6من 

 سنوات 10أكثر من 
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، تم سنوات الخبرة لممدربين لممدربين يتضح من خلال النتائج المتحصل عمييا في الجدول الذي يمثل  
، في حين أن نسبة سنوات 85إلى  52من % من المدربين لدييم خبرة 52.52التوصل إلي أن نسبة 

ن % من المدربي55.25، في حين أن نسبة  سنوات85 أكثر من% من المدربين لدييم خبرة 52.58
 خبرة في مجال التدريب. سنوات 52أقل من لدييم 

 الاستنتاج: 
نستنتج أن أغمب  المدربين  52والشكل رقم  52الجدول رقم من خلال النتائج المتحصل عمييا  في     

 من الخبرة والأقدمية في مجال التدريب. سنوات 85إلى  52سنوات خبرة من 

واقع التحضير البدني في أندية كرة القدم لولاية  :ثانيعرض وتحميل نتائج المحور ال -1-2
 .جيجل

 يوجد محضر بدني في النادي الذي تعممون به؟ هل (:01)السؤال رقم  -

 .يوجد محضر بدني في النادي الذي تعممون بوكان معرفة إذا  الغرض منه: -

 .تمارين خاصة برشاقة في كل حصة تدريبية ونبرمجإذا كان المدربين ي يمثل (:68جدول رقم )ال

النسبة  التكرار الأجوبة
 المئوية

 2كا
 المحسوبة

 2كا
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

 القرار

دالة  8 5,52 5.15 5.55 %22.11 82 نعم
 %55.85 82 لا إحصائية

 %855 55 المجموع
 

 

 .يوجد محضر بدني في النادي الذي تعممون بودائرة نسبية تبين إذا كان  (:16رقم ) شكل

55.88 

 نعم 44.12

 لا
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نلاحظ من خلال النتائج المتحصل عمييا في الجدول أن أغمبية مدربي العينة قد أكدوا عمى أنيم      
يوجد محضر بدني لا أكدوا أنو  %55.85، في حين نسبة %22.11وذلك بنسبة  يممكون مدربين بنادييم

 .في الفريق

من  صغرأ 5.55ة بالمحسو  5حصائي الموضح في الجدول نلاحظ أن كاوحسب نتائج التحميل الا
فروق ذات دلالة  توجد ي، وبالتال58ودرجة الحرية  5,52عند مستوى الدلالة  5.15المجدولة  5كا

 إحصائية.

 الاستنتاج:

التدربية مما أدى بيم إلى لعممية ييممون دور المحضر البدني في الا معظم النوادي نستنتج أن 
 الاعتماد عميو.

 ؟اختبارات لقياس الكفاءة البدنية قبل بداية عممية التحضير البدني بإجراء تقومون هل (:62)السؤال -

بداية عممية التحضير  قبلاختبارات لقياس الكفاءة البدنية  بإجراءما إذا يقومون معرفة  الغرض منه: -
 .البدني

بداية عممية التحضير  قبلاختبارات لقياس الكفاءة البدنية  بإجراءما إذا يقومون  يمثل (:69جدول رقم )ال
 .البدني

النسبة  التكرار الأجوبة
 المئوية

 2كا
 المحسوبة

 2كا
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

 القرار

دالة  8 5,52 5.15 5.85 %55.52 88 نعم
 %22.22 55 لا إحصائية

 %855 55 المجموع
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بداية عممية التحضير  قبلاختبارات لقياس الكفاءة البدنية  بإجراءيبين ما اذا يقومون  (:11ل رقم )شك

 .البدني

لا  نواديمن ال %22.22ة أن ىنالك نسبمن خلال النتائج المتحصل عمييا في الجدول  يتبين لنا     
يقومون  %55.52، في حين بداية عممية التحضير قبل اختبارات لقياس الكفاءة البدنية بإجراءيقومون 
 .بداية عممية التحضير قبل اختبارات لقياس الكفاءة البدنية بإجراء

 صغروىي أ 5.85بة المحسو  5وحسب نتائج التحميل الإحصائي الموضح في الجدول نلاحظ أن كا    
 .، وبالتالي وجود دلالة احصائية5,15الجدولية البالغة  5من كا

 ستنتاج:الإ

 للاختبارات.يولون أىمية كبيرة لا غمبية المدربين أومنو نستنتج أن 

 ؟ماهي العوامل المعتمد عميها في التحضير أثناء عممية الاعداد البدني العام (:63السؤال) -

 .العوامل المعتمد عمييا في التحضير أثناء عممية الاعداد البدني العاممعرفة  الغرض منه: -

 .بداية عممية التحضير قبلاختبارات لقياس الكفاءة البدنية  بإجراءيمثل إذا يقومون  (:16جدول رقم )ال

النسبة  التكرار الأجوبة
 المئوية

 2كا
 المحسوبة

 2كا
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

 القرار

  %25.25 81 البدنيةالاختبارات 
 

5.25 
 

 
 

5.15 
 
 

 
 

5,52 
 

 

 
 
8 
 

 
 

 دالة 
 إحصائية

 %52.52 85 التاريخ الطبي
مدة التوقف عن 

 التدريب
55 88.22% 

 %855 55 المجموع

68% 

32% 
 نعم

 لا
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 .بداية عممية التحضير قبلاختبارات لقياس الكفاءة البدنية  بإجراءإذا يقومون  يبين (:12رقم ) الشكل

يعتمدون نوادي من ال %25ة أن ىنالك نسبمن خلال النتائج المتحصل عمييا في الجدول  يتبين لنا     
يعتمدون  %88.22يعتمدون عمى التاريخ الطبي. والنسبة  %52.52، في حين عمى الاختبارات البدنية

 عمى مدة التوقف عن التدريب.

وىي أصغر  5.25بة المحسو  5وحسب نتائج التحميل الإحصائي الموضح في الجدول نلاحظ أن كا    
 وجود دلالة احصائية.لا تلتالي ، وبا5,15الجدولية البالغة  5من كا

 ستنتاج:الإ

 .يعتمدون عمى الاختبارات البدنية أثناء التحضيرغمبية المدربين أومنو نستنتج أن 

ماهي المدة التي تستغرقونها في التحضير البدني العام في حالة لاعب انقطع عن  :(64رقم)السؤال  -
 التدريب لفترة طويمة؟

التي يستغرقونيا في التحضير البدني العام في حالة لاعب انقطع عن ماىي المدة معرفة  الغرض: -
 التدريب لفترة طويمة.

أسابيع في التحضير البدني  1من خلال نتائج السؤال اتضح أن أغمبية المدربين يستغرقون حوالي  
 في حالة الانقطاع عن التدريب طويلا.العام 

 

 

53% 35% 

12% 

 الاختبارات البدنية

 التاريخ الطبي

 مدة التوقف عن التدريب
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 الصيفية تؤثر عمى القدرات البدنية للاعب؟هل ترى أن فترة الانقطاع  :(65رقم)السؤال  -

 ىل ترى أن فترة الانقطاع الصيفية تؤثر عمى القدرات البدنية للاعب.معرفة  الغرض: -

 .ىل ترى أن فترة الانقطاع الصيفية تؤثر عمى القدرات البدنية للاعبيمثل  (:11جدول رقم )ال

النسبة  التكرار الأجوبة
 المئوية

 2كا
 المحسوبة

 2كا
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

 القرار

  %11.55 55 نعم
2.25 

 
5.15 

 
5,52 

 
8 

 دالة
 88.22 55 لا إحصائية

 %855 55 المجموع

 

 .ىل ترى أن فترة الانقطاع الصيفية تؤثر عمى القدرات البدنية للاعبيبين  (:13رقم ) الشكل

 المدربينمن  %11.55ة أن ىنالك نسبمن خلال النتائج المتحصل عمييا في الجدول  يتبين لنا     
المدربين لا من  %88.22، في حين يرون أن فترة الانقطاع الصيفية تؤثر عمى القدرات البدنية للاعب
 يرون أن فترة الانقطاع الصيفية تؤثر عمى القدرات البدنية للاعب.

من أكبر وىي  2.25بة المحسو  5التحميل الإحصائي الموضح في الجدول نلاحظ أن كاوحسب نتائج     
 ، وبالتالي توجود دلالة احصائية.5,15الجدولية البالغة  5كا

 ستنتاج:الإ

يرون أن فترة الانقطاع الصيفية تؤثر عمى القدرات البدنية غمبية المدربين أومنو نستنتج أن 
 .للاعب

79% 

10% 

11% 

 نعم

 لا
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 تختمف ضوابط الاعداد البدني العام إذا كان اللاعب قد انقطع عن التدريب؟هل  :(66رقم)السؤال  -

 ىل تختمف ضوابط الاعداد البدني العام إذا كان اللاعب قد انقطع عن التدريب.معرفة  الغرض: -

 .ىل تختمف ضوابط الاعداد البدني العام إذا كان اللاعب قد انقطع عن التدريبيمثل  :(12)جدول رقم ال

النسبة  التكرار الأجوبة
 المئوية

 2كا
 المحسوبة

 2كا
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

 القرار

دالة  8 5,52 5.15 1.52 %12.52 52 نعم
 %85.28 52 لا إحصائية

 %855 55 المجموع
 

 

 يبين ما إذا كانت المدة المستغرقة في التحضير كافية. (:14ل رقم )شك

من مدربي العينة  %12.52ن نسبة من خلال النتائج المتحصل عمييا في الجدول نلاحظ   
، في حين نسبة أن ضوابط الاعداد البدني العام تختمف إذا كان اللاعب انقطع عن التدريبيؤكدون 
 .ينفون ذلك 85.28%

ودرجة  0,05عند مستوى الدلالة  5( وىو ما يؤكد أن مقدار كا85وىذا ما تم تمثيمو في الشكل )
 5.15المحسوبة والمقدرة ب  5ر من قيمة كاكبأ 1.52المجدولة والمقدرة بـ  5حيث كانت قيمة كا 8الحرية 

 وىذا ما يدل أن ىناك فروق ذات دلالة إحصائية.

 الاستنتاج:

 .ضوابط الاعداد البدني العام تختمف إذا كان اللاعب انقطع عن التدريب نستنتج أن 

85% 

15% 

 نعم

 لا
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 ؟هل تتأثر القابمية الهوائية للاعب نتيجة الانقطاع عن التدريب :(67)رقم  السؤال -

 .تتأثر القابمية اليوائية للاعب نتيجة الانقطاع عن التدريبمعرفة اذا  الغرض منها: -

 .تتأثر القابمية اليوائية للاعب نتيجة الانقطاع عن التدريباذا يمثل  :(13)جدول رقم ال

النسبة  التكرار الأجوبة
 المئوية

 2كا
 المحسوبة

 2كا
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

 القرار

دالة  8 5,52 5.15 5.25 58.81 85 نعم
 21.15 55 لا إحصائية

 %855 55 المجموع
 

 
 التدريب. تتأثر القابمية اليوائية للاعب نتيجة الانقطاع عناذا يبين  :(15)ل رقم شك

من مدربي العينة  %21.15ن نسبة من خلال النتائج المتحصل عمييا في الجدول نلاحظ 
 %58.81 ، في حين ما نسبتيمعمى تأثر القابمية اليوائية للاعب نتيجة الانقطاع عن التدريبيؤكدون 

 .بالنفيكانت اجاباتيم 

 5كانت قيمة كاحيث  8ودرجة الحرية 0,05 عند مستوى الدلالة  5وىو ما يؤكد أن مقدار كا
 و لا توجد، وىذا ما يدل أن5.15المحسوبة والمقدرة ب  5من قيمة كا صغرأ 5.25المجدولة والمقدرة 

 فروق ذات دلالة إحصائية.

 الاستنتاج:

يؤكدون عمى تأثر القابمية اليوائية للاعب نتيجة الانقطاع عن نستنتج أن غالبية المدربين 
 .التدريب

41% 

59% 

 نعم

 لا
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 ؟ما هي عدد مرات تدريب كل صقة بدنية خلال مرحمة الاعداد العام في الحالة العادية (:68السؤال) -

 .عدد مرات تدريب كل صقة بدنية خلال مرحمة الاعداد العام في الحالة العاديةمعرفة  الغرض منه: -

 .بدنية خلال مرحمة الاعداد العام في الحالة العادية عدد مرات تدريب كل صقة مثلي (:14جدول رقم )ال

 5كا %النسبة التكرار الإجابات
 المحسوبة

 5كا
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

 الدلالة

  %15.52 51 تحمل
 
 5.52 

 
 

2 
 

 
 

0,05 
 

 
 
1 

 
 غير
 دال

 %88.22 55 قوة
 %2.11 55 سرعة

الجانب 
 التخطيطي

55 55% 

 100% 55 المجموع
 

 

 يبين مدى توفر النادي عمى قاعة التقوية الرياضية. (:16رقم )شكل 

من مدربي  %15ن نسبة من خلال النتائج المتحصل عمييا في الجدول نلاحظ  جدول:ال تحميل
من نصيب صفة كانت  %85 النسبة، في حين يدربون صفة التحمل أكثر خلال مرحمة التحضيرالعينة 

 .%2القوة. أما صفة السرعة فكانت ليا النسبة 

82% 

12% 

6% 0% 

 تحمل

 قوة

 سرعة

 الجانب الخططي
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 5حيث كانت قيمة كا 8ودرجة الحرية 0,05 عند مستوى الدلالة  5وىو ما يؤكد أن مقدار كا
فروق و لا توجد ، وىذا ما يدل أن2والمقدرة ب  جدولةالم 5من قيمة كا صغرأ 5.52المجدولة والمقدرة 

 ذات دلالة إحصائية.

 الاستنتاج:

 .يركزون عمى تنمية صفة التحمل خلال فترة التحضير البدني العامنستنتج أن غالبية المدربين 

ما هي عدد مرات تدريب كل صقة بدنية خلال مرحمة الاعداد العام في حالة الانقطاع  (:69السؤال) -
 ؟الطويل عن التدريب

بدنية خلال مرحمة الاعداد العام في حالة الانقطاع  عدد مرات تدريب كل صقةمعرفة  الغرض منه: -
 الطويل عن التدريب.

عدد مرات تدريب كل صقة بدنية خلال مرحمة الاعداد العام في حالة الانقطاع يمثل  (:15جدول رقم )ال
 الطويل عن التدريب.

 5كا %النسبة التكرار الإجابات
 المحسوبة

 5كا
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

 الدلالة

  %25.22 55 تحمل
 
 5.52 

 
 

2 
 

 
 

0,05 
 

 
 
1 

 
 غير
 دال

 %55.25 51 قوة
 %2.11 55 سرعة

الجانب 
 التخطيطي

55 55% 

 100% 55 المجموع
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 يبين مدى توفر النادي عمى قاعة التقوية الرياضية. (:17رقم )شكل 

من مدربي  %28ن نسبة من خلال النتائج المتحصل عمييا في الجدول نلاحظ  جدول:ال تحميل
كانت من نصيب صفة  %55، في حين النسبة العينة يدربون صفة التحمل أكثر خلال مرحمة التحضير

 .%2القوة. أما صفة السرعة فكانت ليا النسبة 

 5حيث كانت قيمة كا 8ودرجة الحرية 0,05 عند مستوى الدلالة  5وىو ما يؤكد أن مقدار كا
، وىذا ما يدل أنو لا توجد فروق 2المجدولة والمقدرة ب  5أصغر من قيمة كا 5.52المجدولة والمقدرة 

 ذات دلالة إحصائية.

 الاستنتاج:

نستنتج أن غالبية المدربين يركزون عمى تنمية صفة التحمل خلال فترة التحضير البدني العام بعد 
 .مرحمة الانقطاع عن التدريب

انعكاس الانقطاع عن التدريب عمى الاعداد البدني  :لثثاعرض وتحميل نتائج المحور ال -1-3
 الخاص للاعبي كرة القدم.

 ما هي المدة التي تستغرقونها في التحضير البدني الخاص في الحالة العادية؟ (:16السؤال ) -

 .الخاص في الحالة العاديةالمدة التي تستغرقونيا في التحضير البدني  معرفة الغرض منه: -

 الاستنتاج:

71% 

23% 

6% 0% 

 تحمل

 قوة

 سرعة

 الجانب الخططي
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في  أسابيع تكون المدة المناسبة  5بالنظر لأغمبية اجابات مدربي العينة وجدنا أنيم اتفقوا عمى  
 التحضير البدني الخاص في الحالة العادية.

ما هي المدة التي تستغرقونها في التحضير البدني الخاص في حالة لاعب انقطع عن  (:11السؤال ) -
 التدريب لفترة طويمة؟

المدة التي تستغرقونيا في التحضير البدني الخاص في حالة لاعب انقطع عن معرفة  الغرض منه: -
 .التدريب لفترة طويمة

 الاستنتاج:

في  أسابيع تكون المدة المناسبة  2بالنظر لأغمبية اجابات مدربي العينة وجدنا أنيم اتفقوا عمى  
 .لاعب انقطع عن التدريب لفترة طويمةالتحضير البدني الخاص في حالة 

 هل ترى أن الفترة الصيفية تؤثر عمى الاعداد البدني للاعب؟ (:12السؤال ) -

 الفترة الصيفية تؤثر عمى الاعداد البدني للاعب.معرفة  الغرض منه: -

 .الاعداد البدني للاعبالفترة الصيفية تؤثر عمى إذا  يمثل (:16جدول رقم )ال

 5كا %النسبة التكرار الإجابات
 المحسوبة

 5كا
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

 الدلالة

  %11.55 55 نعم
 2.25 

 
3,84 
 

 
0,05 
 

 
1 

 
 %88.22 55 لا دال

 100% 51 المجموع
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 .البدني للاعبالفترة الصيفية تؤثر عمى الاعداد يمثل إذا  (:18ل رقم )شك

عمى أن الفترة الصيفية تؤثر عمى أكدوا  %11نلاحظ من الجدول أن أغمبية مدربي العينة بنسبة      
 .يؤكدون العكس %85 نسبتو ماأ، و الاعداد البدني للاعب

المجدولة  5حيث كانت فيو كا 5ودرجة الحرية 0,05 عند مستوى الدلالة  5وىو ما يؤكد أن مقدار كا
وىذا ما يدل عمى أن ىناك فروق  81.25المحسوبة والمقدرة بــ  5أصغر من قيمة كا 2.22والمقدرة بــ 

 ذات دلالة إحصائية.

 الاستنتاج:

 .أن الفترة الصيفية تؤثر عمى الاعداد البدني للاعبنستنتج 

تختمف ضوابط الاعداد البدني الخاص إذا كان اللاعب قد انقطع عن التدريب  هل (:13) رقم السؤال -
 ؟لفترة طويمة

ىل تختمف ضوابط الاعداد البدني الخاص إذا كان اللاعب قد انقطع عن التدريب معرفة  الغرض منه: -
 ؟لفترة طويمة

اللاعب قد انقطع عن ىل تختمف ضوابط الاعداد البدني الخاص إذا كان  يمثل (:17) رقم جدولال
 .التدريب لفترة طويمة

 5كا %النسبة التكرار الإجابات
 المحسوبة

 5كا
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

 الدلالة

  %15.52 51 نعم
2.85 

 
3,84 
 

 
0,05 
 

 
1 

 
 %82.22 52 لا دال

 100% 55 المجموع

88% 

12% 

 نعم

 لا
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الاعداد البدني الخاص إذا كان اللاعب قد انقطع عن ىل تختمف ضوابط يبين  (:19الشكل رقم )     
 .التدريب لفترة طويمة

تختمف ضوابط الاعداد بأنو قد أكدوا  %15.52نلاحظ من خلال الجدول أن غالبية العينة بنسبة   
 بالنفيأكدوا  %82، في حين ما نسبتو  البدني الخاص إذا كان اللاعب قد انقطع عن التدريب لفترة طويمة

المجدولة  5حيث كانت قيمة كا 5ودرجة الحرية  0,05عند مستوى الدلالة  5ا يؤكد أن مقدار كاوىو م
وىذا ما يدل أن ىناك فروق ذات 2.85المحسوبة والمقدرة بـ  5أصغر من قيمة كا  5.15 والمقدرة ب 

 دلالة إحصائية.

 الاستنتاج:

اللاعب قد انقطع عن التدريب لفترة تختمف ضوابط الاعداد البدني الخاص إذا كان نستنتج أن 
 .طويمة

هل هناك اختلاف في بناء برنامج الاعداد البدني الخاص بين لاعب مواظب عمى  (:14السؤال) -
 ؟التدريب ولاعب انقطع عن التدريب لفترة طويمة

 نعم

 لا
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 ب عمىعداد البدني الخاص بين لاعب مواظىل ىناك اختلاف في بناء برنامج الامعرفة  الغرض منه: -
 .التدريب ولاعب انقطع عن التدريب لفترة طويمة

ىل ىناك اختلاف في بناء برنامج الاعداد البدني الخاص بين لاعب يمثل  (:18) رقم جدولال
 .مواظب عمى التدريب ولاعب انقطع عن التدريب لفترة طويمة

 5كا %النسبة التكرار الإجابات
 المحسوبة

 5كا
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

 الدلالة

  %855 55 نعم
82 

 
3,84 
 

 
0,05 
 

 
1 

 
 %55 55 لا دال

 100% 55 المجموع
 

 

لاعب مواظب   ىل ىناك اختلاف في بناء برنامج الاعداد البدني الخاص بينيبين  (:26) رقم لشك
 .عمى التدريب ولاعب انقطع عن التدريب لفترة طويمة

 

العينة  مدربيمن  %855أن ىنالك نسبة  من خلال النتائج المتحصل عمييا في الجدول نلاحظ      
لاعب مواظب عمى التدريب   ىناك اختلاف في بناء برنامج الاعداد البدني الخاص بينعمى أن أكدوا 

 عمى النفي.يؤكدون  %55 النسبة، في حين أن ما ولاعب انقطع عن التدريب لفترة طويمة

100% 

0% 
Colonne1 

 نعم

 لا
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عند 5.15المجدولة  5كاأكبر من  82ة بالمحسو  5وحسب نتائج التحميل الإحصائي نلاحظ أن كا
 ، وبالتالي ىناك فروق ذات دلالة إحصائية.5ودرجة الحرية  5,52مستوى الدلالة 

 الاستنتاج:

لاعب مواظب عمى   ىناك اختلاف في بناء برنامج الاعداد البدني الخاص بيننستنتج أن 
 .التدريب ولاعب انقطع عن التدريب لفترة طويمة

 ؟ما هي الصفات البدنية التي تتأثر كثيرا جراء الانقطاع عن التدريب (:15السؤال) -

 .الصفات البدنية التي تتأثر كثيرا جراء الانقطاع عن التدريبمعرفة  الغرض منه: -

 .تتأثر كثيرا جراء الانقطاع عن التدريب الصفات البدنية التييمثل  (:19) رقم جدولال

النسب  التكرار  الاقتراحات 
 المئوية

 5كا
 المحسوبة

 5كا
 المجدولة 

مستوى 
 الدلالة 

درجة 
 الحرية

 الدلالة 

 %85.28 52 القوة

 دالة 5 0,05 15.15 5.22

 %55.25 51 السرعة
 %52.58 85 التحمل
 %85.28 52 المرونة

 %82.25 52 الرشاقة

      %855 55 المجموع
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 .الصفات البدنية التي تتأثر كثيرا جراء الانقطاع عن التدريبيبين (: 21شكل رقم )

 

أفراد العينة من  %52.58أن ىنالك نسبة  من خلال النتائج المتحصل عمييا في الجدول نلاحظ     
بالنسبة  %55.25الانقطاع عن التدريب، تمتيا النسبة صفة التحمل ىي الاكثر تأثرا بسبب أكدوا أن 

كانت من نصيب صفة  %85.28لصفة الرشاقة. في حين النسبة  %82.25لصفة السرعة، والنسبة 
 القوة والمرونة.

 5.15المجدولة  5كار من أصغ 5.22ة بالمحسو  5حصائي نلاحظ أن كاوحسب نتائج التحميل الا
 ىناك فروق ذات دلالة إحصائيةلا توجد الي ، وبالت55ودرجة الحرية  5,52عند مستوى الدلالة 

 الاستنتاج:

 نستنتج أن كل الصفات البدنية تتأثر جراء الانقطاع عن التدريب وبنسب متفاوتة.

 

 

 

 القوة

 السرعة

 التحمل

 المرونة

 الرشاقة
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عدد مرات تدريب كل صفة بدنية خلال مرحمة الاعداد الخاص في الحالة ماهي  (:16السؤال) -
 ؟ العادية

 ؟ عدد مرات تدريب كل صفة بدنية خلال مرحمة الاعداد الخاص في الحالة العاديةمعرفة  منه:الغرض  -

عدد مرات تدريب كل صفة بدنية خلال مرحمة الاعداد الخاص في يمثل  (:26) رقم جدولال
 .الحالة العادية

النسبة  التكرار الأجوبة
 المئوية

 2كا
 المحسوبة

 2كا
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

 القرار

دالة  5 5,52 5.15 5.82 %52.58 85 التحمل
 %52.52 52 القوة إحصائية

 %55.22 52 السرعة
 %55.25 51 الجانب الخططي

      %855 55 المجموع
 

 

عدد مرات تدريب كل صفة بدنية خلال مرحمة الاعداد الخاص في الحالة يبين  (:22) رقم لشك
 .العادية

 التحمل

 القوة

 السرعة

 الجانب الخططي
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21% 

24% 
29% 

26% 

 التحمل

وجود نسب متفاوتة، حيث صفة التحمل أخذت  من خلال النتائج المتحصل عمييا في الجدول نلاحظ   
. وفي %55.22، وأخيرا صفة السرعة بنسبة %52.52، تمتيا صفة القوة بنسبة %52.58النسبة 

 . %5.25الأخير الجانب الخططي بنسبة 

المجدولة  5كامن  صغرأ 5.82ة بالمحسو  5وحسب نتائج التحميل الإحصائي نلاحظ أن كا
 ىناك فروق ذات دلالة إحصائية.ليس ، وبالتالي 55ودرجة الحرية  5,52عند مستوى الدلالة 5.15

 الاستنتاج:

 .ليا أىمية خلال الاعداد الخاص كل صفةنستنتج أن  

عدد مرات تدريب كل صفة بدنية خلال مرحمة الاعداد الخاص في حالة ماهي  (:17السؤال) -
 ؟الانقطاع الطويل عن التدريب

عدد مرات تدريب كل صفة بدنية خلال مرحمة الاعداد الخاص في حالة الانقطاع معرفة  الغرض منه: -
 .الطويل عن التدريب

عدد مرات تدريب كل صفة بدنية خلال مرحمة الاعداد الخاص في يمثل  (:21) رقم جدولال
 .حالة الانقطاع الطويل عن التدريب

النسبة  التكرار الأجوبة
 المئوية

 2كا
 المحسوبة

 2كا
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

 القرار

دالة  5 5,52 5.15 5.82 %55.22 52 التحمل
 %55.25 51 القوة إحصائية

 %52.58 85 السرعة
 %52.52 52 الجانب الخططي

      %855 55 المجموع
 

 

 

مرات تدريب كل صفة بدنية خلال مرحمة الاعداد الخاص في حالة الانقطاع  عدديبين : (23)الشكل رقم 
 .الطويل عن التدريب



س                                    عرض وتحميل ومناقشة نتائج الدراسةماخالفصل ال  

 

145 
 

% من 52.58تم التوصل إلي أن نسبة ، النتائج المتحصل عمييا في الجدوليتضح من خلال       
التدريب السرعة ىب الاكثر تدريبا خلال مرحمة الاعداد الخاص في حالة الانقطاع عن المدربين أجابوا 

 . طويلا.

عند مستوي  5.15المجدولة  المقدرة بـ  5كاأكبر من  2المحسوبة المقدرة ب  5كما يتضح أن نسبة كا   
 .الي توجد فروق ذات دلالة إحصائية، وبالت8ودرجة الحرية 5.52الدلالة 

 الاستنتاج: 

 تدريبيا.كل الصفات يجب من خلال النتائج المتحصل عمييا  في الجدول نستنتج أن   

 مناقشة نتائج الدراسة في ضوء الفرضيات: -2

 مناقشة نتائج الفرضية الأولى: -2-1

انعكاس الانقطاع عن التدريب عمى الاعداد البدني العام للاعبي كرة  "نص الفرضية الأولى: 
الجداول المتعمقة بالمحور  ". ولمتأكد من صدق أو نفي صحة ىذه الفرضية قمنا بدراسة وتحميل نتائجالقدم

 الثاني.

مدربي ، توصمنا إلى أن إجابات أغمب 52إلى  58والمرقمة من  ثانيفمن خلال جداول المحور ال 
أن أغمبية مدربي العينة قد أكدوا ( 88العينة تصب في اتجاه ىذه الفرضية، فمثلا نجد في الجدول رقم )

قد أكدوا  المدربينمن  11.55%ة . كما وجدنا أيضا نسبطاعالقدرات البدنية للاعبين تتأثر بالانق عمى أن
  ضوابط الاعداد البدني العام تختمف اذا كان اللاعب انقطع عن التدريب.بأن 

 مناقشة نتائج الفرضية الثانية: -2-2

انعكاس الانقطاع عن التدريب عمى الاعداد البدني الخاص للاعبي كرة  " نص الفرضية الثانية: 
". ولمتأكد من صدق أو نفي صحة ىذه الفرضية قمنا بدراسة وتحميل نتائج الجدول المتعمقة بالمحور القدم
 .لثالثا

، توصمنا إلى أن أغمب إجابات 82إلى  85والمرقمة من  لثفمن خلال جدول المحور الثا 
 مدربيمن  %25.52( نسبة 55فمثلا نجد في الجدول رقم ) ،تصب في اتجاه ىذه الفرضية المدريبن
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ىناك اختلاف في بناء برنامج الاعداد البدني الخاص بين لاعب مواظب عمى بأن العينة قد صرحوا 
 .855التدريب ولاعب انقطع لفترة طويمة بنسبة 

 :رئيسيةمناقشة نتائج الفرضية ال -2-2

الانقطاع عن التدريب لو انعكاس عمى الاعداد البدني لدى لاعبي كرة " :الرئيسيةنص الفرضية  
 القدم" 

 من خلال ما تم ذكره سابقا و بتحقق الفرضيتين السابقتين نقول أن الفرضية الرئيسية محققة. 

 الاستنتاجات العامة حسب الفرضيات: -3

م عمييا من الجانب بعد مناقشة النتائج حسب الفرضيات التي وضعت في الدراسة وبعد الحك 
 التطبيقي والنظري نستنتج حسب الفرضيات التالية3

 الفرضية الأولى: -

من خلال مناقشة النتائج والنقاط التي توصمنا إلييا يتبين لنا صدق وحقيقة الفرضية الأولى التي  
 .انعكاس الانقطاع عن التدريب عمى الاعداد البدني العام للاعبي كرة القدم مفادىا3 "

 الفرضية الثانية:  -

من  خلال مناقشة النتائج والنقاط التي توصمنا إلييا يتبين لنا صدق وحقيقة الفرضية التي مفادىا3  
 ".انعكاس الانقطاع عن التدريب عمى الاعداد البدني الخاص للاعبي كرة القدم "

 الفرضية العامة: -

من إثبات فرضيات الدراسة  محور تمكنامن خلال  مناقشة النتائج المتحصل عمييا والخاصة بكل  
"الانقطاع عن التدريب لو انعكاس عمى ذلك يمكن إصدار حكم بتحقيق الفرضية العامة القائمة بأن3 وبناءا 

 عمى الاعداد البدني لدى لاعبي كرة القدم".
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 الاقتراحات والتوصيات:  -5

 ىناك جممة من الاقتراحات والتوصيات نريد تقديميا3 

وتسييل عممية التدريب عمى  حضير البدنيالوسائل البيداغوجية اللازمة قصد سيرورة التتوفير  -
 المدرب.

 التركيز عمى اللاعبين لا عمى المنافسة. -
خاصة بعد الانقطاع عن التدريب لفترة  ضرورة إجراء الفحوصات الطبية الدورية الشاممة لكل لاعب  -

 .طويمة
 عبين عن كيفية الوقاية من الإصابات الرياضية .ينبغي عمي المدربين إعطاء محاضرات للا -



 

 

 

 اتمةـــخ
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وفي الختام بعد النهاية من الدراسة النظرية والتطبيقية كان الهدف من دراستنا لهذا الموضوع هو إبراز 

لاعبي كرة القدم من وجهة نظر  الانعكاسات الناجمة عن الانقطاع عن التدريب عمى الاعداد البدني لدى
حماية اللاعبين من تحسين  ىعم المدربين من خلال تنمية عناصر المياقة البدنيةحرص  ىالمدربين، ومد

 مستوي من التفوق الرياضي في كرة القدم. ىلموصول إلي اعم هأدائهم والمحافظة عمي ىمستو 

لاعبي كرة  سمبي عمى الاعداد البدني لدى للانقطاع عن التدريب تأثيروفي الأخير توصمنا إلي أن    
من وسائل الحفاظ عمي السلامة البدنية  التحضير البدنيعتبر ي، وعميه القدم من وجهة نظر المدربين 

 البدنية.تنمية عناصر المياقة للاعبين من خلال 
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 الجمهورية الجزائرية الديموقراطية الشعبية
 وزارة التعميم العالي والبحث العممي

 -جــيجـل–ق بـن يحيىــــامعـة محمـــد الــصديــج
 كميـــــــة العموم الإنسانية والاجتماعية

 قسم عموم و تقنيات النشاطات البدنية و الرياضية 

 تقنيات النشاطات البدنية والرياضيةفي عموم و  الميسانسمذكرة تخرج ضمن متطمبات نيل شهادة 

 التحضير البدني الرياضيلتخصص: ا

 موجهة لممدربين استبيان استمارة

 بعنوان:

 

 

 

 دراسة ميدانية عمى فرق ولاية جيجل
 

منكم التكرم بالإجابة عمى أسئمة هذه الاستمارة بكل صراحة وموضوعية حتى يتسنى لنا الوصول إلى نتائج  نرجو
 .البحث العمميدقيقة، عمما أن الإجابات الواردة في هذه الاستمارة ستبقى سرية وتستخدم لأغراض 

 حيث لا توجد إجابة صحيحة أو خاطئة. .أو المختارة المناسبة في الخانة( x) ضع العلامةملاحظة:
 .عمى تعاونكم معناوالاحترام ولكم منا جزيل الشكر

 
 إشراف الأستاذ:                                                         إعداد الطالبين:

 بوالحميب مبروك -بوجدير عبد الله                                                      -
 ميهوبي  -
 

 0200-0202السنة الجامعية: 

لدى لاعبي كرة  الانقطاع عن التدريب عمى الإعداد البدني انعكاسات
 من وجهة نظر المدربين القدم



 

 

 بيانات شخصيةالمحور الأول:

السن: -  

سنة 52إلى  81من   

سنة 52إلى  56من   

سنة 52إلى  56من  

سنة فما فوق 56من   

:الشهادة المتحصل عميها لممارسة التدريب -  

 شهادة ليسانس

 ماستر شهادة 

 دكتوراه شهادة

  مستشار في الرياضة

 اُذكرها .................................................                               شهادة تدريبية

سنوات الخبرة في ميدان التدريب: -  

 واتسن 2 أقممن

 سنوات 81إلى  6من

 سنوات81أكثر من 

 

 

 



 

 

 .للاعبي كرة القدم العام انعكاس الانقطاع عن التدريب عمى الإعداد البدني:  ثانيالمحور ال

 يوجد محضر بدني في النادي الذي تعممون به؟ هل :2س

 نعم                   لا        

 ؟بداية عممية التحضير البدني  قبلاختبارات لقياس الكفاءة البدنية  بإجراء تقومون هل:: 0س

 نعم                   لا        

 ؟ما هي العوامل المعتمد عميها في التحضير العام أثناء عممية الإعداد البدني: 3س

 الإختبارات البدنية                    التاريخ الطبي                مدة التوقف عن التدريب  

في حالة لاعب انقطع عن التدريب لفترة  العامغرقونها في التحضير البدني ماهي المدة التي تست: 4س
 ؟طويمة

 أسبوع..........              

 ؟الصيفية تؤثر عمى القدرات البدنية للاعب الانقطاع فترةترى أن : هل 5س

 نعم                   لا        

 ؟إذا كان اللاعب قد انقطع عن التدريب العام تختمف ضوابط الإعداد البدني: هل 6س

 نعم                   لا        

 في حالة الإجابة بنعم فيم يكمن هذا الاختلاف:

.....................................................................................................

..................................................................................................... 

 ؟ن التدريبللاعب نتيجة الانقطاع ع القابمية الهوائيةتتأثر : هل 7س

 نعم                   لا        



 

 

 ؟ما هي عدد مرات تدريب كل صفة مدنية خلال مرحمة الإعداد العام في الحالة العادية: 8س

 الصفة عدد المرات
 تحمل  .............
 قوة .............
 سرعة .............
 الجانب الخططي .............

تدريب كل صفة مدنية خلال مرحمة الإعداد العام في حالة الانقطاع الطويل ما هي عدد مرات : 9س
 ؟عن التدريب

 الصفة عدد المرات
 تحمل  .............
 قوة .............
 سرعة .............
 الجانب الخططي .............

 

 .للاعبي كرة القدم خاصانعكاس الانقطاع عن التدريب عمى الإعداد البدني الالمحور الثاني : 

 الحالة العادية؟ في خاصغرقونها في التحضير البدني الهي المدة التي تست ما :22س

 أسبوع..........              

حالة لاعب انقطع عن التدريب لفترة  خاصغرقونها في التحضير البدني الهي المدة التي تست ما:22س
 ؟طويمة

 أسبوع..........              

 ؟للاعب الإعداد البدنيترى أن الفترة الصيفية تؤثر عمى : هل 20س

 نعم                   لا        

 ؟لفترة طويمة إذا كان اللاعب قد انقطع عن التدريب خاصتختمف ضوابط الإعداد البدني ال: هل 23س



 

 

 نعم                   لا        

الخاص بين لاعب مواظب عمى التدريب  في بناء برنامج الإعداد البدني هناك اختلافهل : 24س
 ولاعب انقطع عن التدريب لفترة طويمة؟

 نعم                   لا        

 ؟ما هي الصفات البدنية التي تتأثر كثيرا جراء الانقطاع عن التدريب: 25س

 المرونة                السرعة                                القوة      

  الرشاقة                 التحمل 

 ؟ما هي عدد مرات تدريب كل صفة مدنية خلال مرحمة الإعداد الخاص في الحالة العادية: 26س

 الصفة عدد المرات
 تحمل  .............
 قوة .............
 سرعة .............
 الجانب الخططي .............

هي عدد مرات تدريب كل صفة مدنية خلال مرحمة الإعداد الخاص في حالة الانقطاع  ما: 27س
 ؟الطويل عن التدريب

 الصفة عدد المرات
 تحمل  .............
 قوة .............
 سرعة .............
 الجانب الخططي .............

 

 شكرا


