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عملا بقول الرسول صلى عليه وسلم "من لم يشكر الناس لم يشكر الله " نشكر الله تعالى  
على توفيقه لنا لإنجاز هذا البحث. يسعنا ويشرفنا أن نتقدم بجزيل الشكر إلى كل من  

ساهم معنا في   إنجاز هذا العمل، سواء من قريب أو من بعيد.      ونخص بالذكر  
لم تبخل بتوجيهاتها  يلية ، المشرفة على  بحثنا.    ف القديرة: قبايلي ل  ة  لأستاذا

الصائبة لنا، حتى تم إنجاز هذا العمل.     أراءهاونصائحها علينا، ولم تتوانى في تقديم    
علوم وتقنيات    .  القطب  الجامعي    ا إلى كل أساتذة وطلبة وعمال قسموتحياتن 

النشاطات البدنية و والرياضية بجامعة جيجل          –تاسوست    

"والله في عون العبد ما دام العبد في عون أخيه  " 
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 :مقدمة
تمعب التربية الرياضية دورا ميما في حياتنا المعاصرة كونيا مجاؿ مف مجالات التربية الموجية  نحو تنمية       

 الفرد , ىدا ليس مف الناحية البدنية فقط بؿ مف جميع النواحي نفسية , اجتماعية و عقمية. 
اتنا  نجد اف دوؿ العالـ المتحضر قد اعطت وايمانا بالدور الدي تمعبو التربية الرياضية في مختمؼ مجالات حي     

كؿ جيودىا مف اجؿ العمؿ عمى تطور وازدىار ىذا المجاؿ  عناية كبيرة واىمية بالغة ليدا المجاؿ  حيث وجيت
  واصبح التقدـ في المحيط الرياضي يصنؼ كمعيار لنيضة المجتمع .

لسنوي لكؿ الرياضات تقريبا خاصتا الجماعية منيا ولقد عمؿ المدربيف والعمماء عمى تقسيـ المخطط التدريبي ا    
الى عدت مراحؿ تدريبية  بحث لكؿ مرحمة اىدافيا المسطرة مسبقا و بتتالي تمؾ المراحؿ التدريبية وتحقيؽ اىداؼ 

 ولأجؿكؿ مرحمة يجد الرياضي نفسو قد وصؿ الى مستوى معيف مف المياقة البدني وكذالؾ الاداء الميارى  و الفني 
لجا المدربيف الى اضافة فترة اخيرة تربط بيف نياية الموسـ وبداية اض عمى ىدا المستوى او الحد الادنى منو الحف

 او مرحمة الانتقاؿالموسـ الجديد سمية بالفترة الانتقالية 
للأحماؿ تيدؼ ىذه الفترة إلى استعادة الاستشفاء لأجيزة اللاعب الحيوية مف أثر الجيد العصبي والبدني الشديد     

التدريبية لفترتي الإعداد والمسابقات عمى أف يتـ ذلؾ مع الاحتفاظ النسبي بالحالة التدريبية لضماف الاستعداد الأمثؿ 
 للاعب لمموسـ التالي.

ويجب عمي المدرب مراعاة الدقة عند تخطيط الفترة الانتقالية للاعبيف مف حيث الأحماؿ التدريبية ومحتوي البرنامج 
تى يسمح للاعبيف بالاستشفاء بالإضافة إلى الاستعداد الجيد لمموسـ القادـ بمستوي أفضؿ منو في التدريبي ح

الموسـ السابؽ ويستخدـ المدرب في كرة  القدـ  في ىذه الفترة التمرينات التي تيدؼ إلى الارتقاء بالصفات الحركية، 
ىات مختمفة تودي إلى الارتقاء بالصفات البدنية وتخفيض المستوي البدني للاعب واستخداـ أحماؿ تدريبية ذات اتجا

حتى يمكف للاعب أف يحافظ عمي استمرار مستوي الحالة البدنية لو نسبيا، و في نياية ىذه الفترة وقبؿ الخوض في 
 فترة الإعداد )لمموسـ الجديد( يجب عمي المدرب أف يرتفع تدريجيا بالأحماؿ التدريبية مع تقميؿ وسائؿ الراحة النشطة

 وزيادة تمرينات الإعداد العاـ.
 حث اما الباب الثاني فيضـ الدراسةفي ىذه الدراسة قسمنا االبحث الى بابيف الباب الاوؿ لمدراسة النضرية لمب

حيث قسمنا الباب الاوؿ الى فصؿ تمييدي و خمس فصوؿ اخرى مما تتطمبو منيجية البحث العممي . التطبيقية 
ى الاطار العاـ لمدراسة بما يحتويو مف تعريفات لغوية واجرائية لمكممات المفتاحية تطرقنا في الفصؿ التمييدي ال

لمتغيرات الدراسة وقمنا بصياغة اشكالية الدراسة ربطناىا بتساؤؿ عاـ وتساؤلات فرعية الى جانب الفرضيات . اما 
اني وعف الانجاز الرياضي في الفصؿ الاوؿ فكاف عف البرنامج التدريبي ثـ عف الفترة الانتقالية في الفصؿ الث



 مقدمة
 

 ب 
 

الفصؿ الثالث اما الفصؿ الرابع فقد خصصناه لكرة القدـ وتاريخيا والفصؿ الاخير او الخامس فقد كاف عف 
. تـ ننتقؿ الى الباب الثاني مف الدراسة  و الدي شمؿ فصلا واحدا تحدثنا فيو عف المنيج الاصابات الرياضية

مجتمع والعينة و ادوات جمع البيانات وبعص الصعوبات التي واجيتنا والتي المتبع و الدراسة الاستطلاعية و ال
كانت احد الاسباب في عدـ اكماؿ الفصؿ الثاني الدي كنا سنتطرؽ فيو الى تفريغ البيانات و الاجابة  عف 

 .الفرضيات
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  :الاشكالية -1
اف لمتدريب الرياضي الفضؿ الاوؿ في تحسيف و تطوير الاداء لدى الرياضييف و يثري مف معارفيـ فيو عبارة عف 

 .العموـ بغرض رفع قدرات الممارسيف لتحقيؽ افضؿ اداءصياغة فريدة لمجموعة مف المعارؼ و 
حيث يقوـ المدربيف عموما بوضع مخططات تدريبية سنوية مبنية عمى مجموعة مف الاىداؼ يسعوف لموصوؿ الييا 
وىدا يقسـ البرامج الى عدة فترات مف التدريب والراحة و بناء عمى مجموعة مف المعايير منيا * القدرات البدنية 

سية للاعبيف و درجة استعدادىـ  لممنافسة * ونجد مف بيف ىاتو الفترات متا تسمى بالفترة الانتقالية او فترة ما والنف
  . بعد المنافسة

اي عدـ اداء  التدريبالفترة ويرى بعض الخبراء الى الغائيا تماما مف برنامج  ىاتولقد ضؿ النقاش قائما حوؿ *  
يـ مرحمة خاصة تسمى فترة ما بعد المنافسة ودلمؾ ضمف الفترة التدريبية الغالبية ضرورة تنظتقاؿ بنما يرى اي فترة ان

المرحمة بالتحميؿ نجد انيا تيدؼ اساسا لمراحة النشطة* بحيث يساعد ىدا اللاعبيف عمى  ىاتوالثانية  و ادا تناولنا 
طواؿ فترة التدريب و المنافسات حيث البقاء في الفورمة وعدـ فقداف جميع الخصائص التي عمؿ عمى تطويرىا 

تتكوف مف مجموعة  مف البرامج التدريبية الفردية تعطى لمرياضييف النخبة  في اياـ الانقطاع عف التدريب بيدؼ 
 الحفاظ عمى حد ادنى مف الانجاز الرياضي

طاقات بشرية فالمدرب والرياضي يعممف طيمت الموسـ عمى مجموعة مف البرامج والعوامؿ لغرض تحقيؽ اقصى 
مة وتصاميـ عديدة لتحديد ممت كثيرا مف الدوؿ عمى صياغة انظلموصوؿ الى الانجاز الرياضي المطموب وقد ع

البولوني حيث يندرج العوامؿ المؤثرة في الانجاز الرياضي وضبطيا ونجد مف اشير الأنظمة النظاـ الروسي والنظاـ 
* يرى  ثاللاعب و نفسيتو مف عوامؿ مادية اجتماعية تدريبية حيمة كؿ ما قد يؤثر عمى مستوى تحت ىاتو الانظ

اف الانجازات الكبيرة ليست تحقيؽ الارقاـ القياسية بؿ ايضا تربية انسانية وخمقية عالية  الخبير الروسي زاتوريسكي
طاع وكذلؾ لاعبيف خلاؿ فتراب الانقفي بناء المجتمع * وىدا ما يوضح اىمية المحافظة عمى الانجاز الرياضي ل

 يجعمنا نسمط الضوء عمى العمؿ الفردي لمرياضييف في ىتو الفترة الحساسة 
لمرياضي دور ميـ جدا في النيوض بمستوى  الرياضي فنحف نعمـ اف مستويات  الذاتياف لمعمؿ الفردي و التدريب 

جميع الرياضييف وىدا ما  وخصائص اللاعبيف البدني والفنية والدىنية والتربوية ليست واحدة اي مستوى واحد لدى
يتطمب مف المدرب الرياضي المجوء الى التدريب الفردي احيانا لمتطوير قدرات لاعبيو لكف ىناؾ نوع اخر مف العمؿ 
الفردي يقوـ بو اللاعبيف خارج الفريؽ وفؽ برنامج يعطى مف طرؼ المدرب وىدا في اياـ العطؿ المبرمجة 

عدة اللاعب عمى الحفاض عمى مستواه وعدـ ىبوط فورمتو الرياضية و مسا لأجؿ ذلؾو والانقطاع عف التدريب 
 .بداية الموسـ المتكررةتفادي الاصابات  كذلؾ
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 وعمى ىدا الاساس جاء التساؤؿ الرئيسي :
 ما ىو واقع استخداـ الفترة الانتقالية في المخطط التدريبي  وعلاقتيا بالحفاظ عمى مستوى الانجاز الرياضي؟ 

 ىدا التساؤؿ الرئيسي التساؤلات الفرعية التالية :ويندرج تحت 
 ىؿ  يدرج المدربيف الفترة الانتقالية في البرامج التدريبية؟      
 ؟عمى مستواىـ عند العودة لمتدريب ىؿ يؤثر العمؿ الفردي للاعبيف في فترات الانتقاؿ      
 ي اعادة تأىيؿ اصابات اللاعبيف؟ىؿ يعتمد المدربيف عمى الفترة الانتقالية كعامؿ مساعد ف      

 الفرضيات  -2
 الفرضية العامة : 2-1

 .استخداـ تدريبات الفترة الانتقالية يحافظ عمى مستوى الانجاز الرياضي لدى لاعبي كرة القدـ    
 الفرضيات الفرعية : 2-2
 .يدرج المدربيف الفترة الانتقالية في برامجيـ التدريبية السنوية  -   
  .يؤثر العمؿ الفردي للاعبيف خلاؿ فترة الانقطاع ايجابا عمى مستواىـ عند العودة لمتدريب  -  
   .يعتمد المدربيف عمى الفترة الانتقالية كعامؿ مساعد في اعادة تأىيؿ اصابات الرياضييف -  
 : اهمية الدراسة -3

ية في التدريب الرياضي واثرىا في الحفاظ يندرج ىدا الموضوع في اطار الكشؼ عف واقع استخداـ الفترة الانتقال
نتقالية  عمى مستوى الانجاز الرياضي ولتوضيح اىمية المشكمة المطروحة يجب اف  يسمط الضوء عمى الفترة الا

 وتأثيرىا عمى الرياضييف.
 أهداف الدارسة : -4
التي قد تواجو الباحث خاصة المتعمقة  الثغراتعممية وحموؿ دقيقة تخدـ الموضوع  وسد مختمؼ  مراجعتوفير  

 بعنواف الدارسة. 
 والتسييلات التي تقدميا لممدربيف واللاعبيف. الفترة الانتقالية الجانب الذي تتميز بو إظيار -
 تقديـ مجاؿ أوسع مف المفاىيـ حوؿ موضوع الدارسة قد تنفع الطالب والأستاذ. - 
 الدارسة : اختيارأسباب  -5

بحث مف البحوث العممية أسباب تدفع الباحث إلى اختياره ودارستو ولا يخمو بحثنا عمى ىذه الأسباب يوجد في أي 
 :ومف أىـ ىذه الأسباب التي دفعتنا إلى اختياره ىي
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 : أسباب ذاتية 5-1
 الكشؼ عمى أىمية الفترة الانتقالية بالنسبة لممدربيف واللاعبيف -
 ( .الاطلاعفي حدود والمتعمقة  بـ وضوع الدافعية )ة قمة الدارسات المشابية خاص -
 محاولة الوصوؿ لبعض الحموؿ والتوصيات الدقيقة التي تخدـ الموضوع . -
 ضوعإلى المو الميؿ  -
 أسباب موضوعية  -5-2
 محاولة إعطاء دارسة مفصمة بحموؿ وتوصيات تخدـ موضوع الدارسة  
 كوف الموضوع يندرج ضمف إطار التخصص. -
 مف أجؿ الوصوؿ لفائدة تخدـ الكؿ.ف نقطة ميمة لمباحثي الفترة الانتقالية  كما تمثؿ  -
 مفاهيم الدراسة -6
 الفترة الانتقالية : 6-1
اصطلاحا : ىي احدى فترات التدريب تكوف بيف نياية وبداية الموسـ " وتعتبر الراحة النشطة بمثابة  -6-1-1

اف لـ تكف تأدي الى ارتفاع مباشر في الحالة التدريبية فيي تخمؽ اسس معينة  المحتوى الاساسي لفترة الانتقاؿ فيي
 1لإعادة تطور مستواىا اثناء الدورة التدريبية  الجديدة " 

اجرائيا : في دراستنا ىده تتمثؿ الفترة الانتقالية الفترة الزمنية التي تكوف بيف نياية الموسـ الماضي وبداية  -6-1-2
 كوف في غالب الاحياف راحة مصاحبة لتدريبات منخفضة الشدة الموسـ الجديد وت

 الانجاز الرياضي  -6-2
وقد عممة العديد مف الدوؿ في اصطلاحا : ىو تحقيؽ اقصى طاقة بشرية لموصوؿ الى المستوى المطموب  6-2-1

 2صياغة انضمت  وتصاميـ عديدة الغرض منيا تحقيؽ اىداؼ إنجازيو وفمسفية خاصة بيا 
اجرائيا : يعني امكانية انجاز اللاعب لمواجبات التعميمية والتدريبية في الوقت المحدد لتحقيؽ الاىداؼ  – 6-2-2

 ودالؾ مف خلاؿ إظيار قدراتو البدنية و الميارية و الخططية التي تـ التوصؿ الييا خلاؿ اتباع برنامج تدريبي . 
 كرة القدـ : 6-3
 

                                                           
 .207,ص  2013, 1منصور جميؿ العنكبي : التدريب الرياضي و افاؽ المستقبؿ, مكتبة المجمع العربي , الاردف , ط - 1
 18منصور جميؿ العنكبي : مرجع سابؽ , ص - 2
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مايسمى عندىـ ىذه الاخيرة   فالأمريكيوف يعتبروفلغة : "ىي كممة لاتينية وتعني ركؿ الكرة بالقدـ ،  - 6-3-1
 القدـ المعروفة ىي التي سنتحدث عنيا  بالروغبي أو كرة القدـ الأمريكية ، أما كرة

مي جميؿ ، اصطلاحا:  كرة القدـ ىي رياضة جماعية تمارس مف طرؼ جميع الناس كما أشار إلييا رو  -6-3-2
 .  1كرة القدـ قبؿ كؿ شيئ رياضة جماعية يتكيؼ معيا كؿ أصناؼ المجتمع

أضاؼ "جوستا تيسي" سنة عشر لاعبا  1969أف كرة القدـ رياضة تمعب بيف فريقيف يتألؼ كؿ فريؽ مف إحدى 
 يستعمموف كرة منفوخة وذلؾ فوؽ أرضية ممعب مستطيمة

جماعية تمارس مف طرؼ جميع الأصناؼ ، تمعب بالقدـ  بيف فريقيف اجرائيا : كرة القدـ ىي رياضة  -6-3-3
يتألؼ كؿ منيما مف إحدى عشر لاعبا ولا يسمح إلا لحارس الـ رمى بممس الكرة باليديف، تمعب بواسطة كرة 
منفوخة فوؽ ممعب أرضيتو مستطيمة ، في نياية كؿ طرؼ مف طرفييا مرمى ، ويشرؼ عمى تحكيـ ىذه المباراة 

 د 15د وفترة راحة مدتيا 90حكماف عمى التماس وحكـ اربع لمراقبة التبديلات  لمدة حكـ، و 
 الاصابة الرياضية : -6-4
 لغة : الاصابة ىدؼ , تسجيؿ علامة , او  تمؽ اعاقة  -6-4-1
اصطلاحا :  ىي تعرض انسجة الجسـ المختمفة المؤثرات داخمية او خارجية  تؤدي الى احداث تغيرات  -6-4-2

اما الاصابة الرياضية ىي التي تصيب 2يحية و فيسيولوجية في مكاف الاصابة يعطؿ عمؿ ووظيفة النسيج تشر 
اعضاء اللاعب خلاؿ التمريف او المنافسة مما  يؤدي الى تعطيؿ ىاتو الاعضاء عف القياـ بوظيفتيا الطبيعية 

 3بصورة مؤقتة 
ا تاثر اجيزة الجسـ بمؤثرات سواء كانت داخمية او اجرائيا :يمكف تعريؼ الاصابة الرياضية عمى اني -6-4-3

 خارجية مما يتوجب بالضرورة وقؼ الوظيفة الكاممة للأعضاء .
 صنؼ اكابر :  -6-5

ىي مرحمة مف مراحؿ عمر الانساف وىي مرحمة النضج واكتماؿ الشخصية وىي كدلؾ تطور الفرد مف رعاية الاسرة 
سنة بمرحمة الاكابر  40 – 18المسؤولية لتكويف اسرة وحدد ما بيف الى الاستقلاؿ الذاتي و كسب الرزؽ الى 

 4بالنسبة للاتحادية .

                                                           
 .50, ص 1986,  1رومي جميؿ : كرة القدـ , دار النفائس , لبناف , ط  - 1
 .  232, ص 2010الرياضة والصحة ، كمية الادب والفنوف  جامعة عماف الاىمية , :  فف نشواف عب الله-  2
 . 143حسني مسعود ةعبد الرحماف عدة : الرياضة والصحة , مرجع سابؽ , ص - 3

4 www.fifa.com le 07/03/2020 a 21.30 

http://www.fifa.com/
http://www.fifa.com/
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 عرض الدراسات السابقة والمشابهة : -7
 الدراسات المحمية: -7-1

تأثير الترويح الرياضي باستخداـ التدريب العرضي في بعض  " عنواف تحت  -2019- بف سميشة العيد دراسة
دراسة ميدانية لدى ناشئي كرة السمة جمعية  ." المتغيرات الوظيفية لدى ناشئ كرة السمة خلاؿ الفترة الانتقالية

 القدس بولاية تيارت. 
  -البيض –جامعة المركز الجامعي نور البشير 

 فرضيات الدراسة:
 :العامة الفرضية
وجد فروؽ ذات دلالة احصائية بيف القياسيف القبمي والبعدي في بعض المتغيرات الوظيفية )معدؿ ضربات لات

القمب، ضغط الدـ الانقباضي، الانبساطي، زمف كتـ النفس، محيط الصدر في الشييؽ والزفير، مؤشر استيلاؾ 
 الأكسجيف( لناشئي كرة السمة لصالح  الاختبار البعدي.

 :راسةدال هدف
ييدؼ البحث إلى بناء برنامج ترويحي رياضي باستخداـ التدريب العرضي والتعرؼ عمى تأثيره في بعض 

 المتغيرات الوظيفية في الفترة الانتقالية لناشئ كرة السمة.
 المنهج المتبع:

 .المدروسة المشكمة طبيعة مع يتلاءـ لكونو التجريبي المنيج عمى الباحث اعتمد
 مجتمع وعينة البحث:

ناشئ لمموسـ  16ـ اختيار عينة عمدية مف ناشئي كرة السمة بجمعية القدس بولاية تيارت، حيث بمغ قواميـ ت 
 ناشئ. 26مف المجتمع الأصمي لمبحث البالغ عدده  2019-2018التدريبي 

 :الدراسة نتائج
قد أدى إلى الحفاظ عمى البرنامج الترويحي الرياضي المقترح باستخداـ التدريب العرضي خلاؿ الفترة الانتقالية 

 1.مستوى بعض المتغيرات الوظيفية لناشئ كرة السمة
 
 

                                                           
، 12مجمد رقم  مجمة التحدي،القدم،  كرة في الأساسية المهارات بالسرعة وبعض المميزة القوة عمى البميومتري التدريب تأثيربف سميشة العيد:  1

 .2020المركز الجامعي نور البشير، البيض، الجزائر، ، 01عدد رقم 
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 الدراسات العربية: -7-2
 الدراسة الأولى:

الترويح الرياضى بإستخداـ التدريب : "بعنواف( 2011صبحـى محمــد ســـراج و أشرف عبد العزيز أحمد )دراسة 
بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية والنفسية  لدى ناشئ كرة القدـ خلاؿ الفترة الانتقالية"  فيالعرضى وتأثيرة 
 -مصر –جامعة طنطا  .سنة 17ناشىء كرة القدـ بنادي كفر الشيخ الرياضى تحت دراسة ميدانية 

 فرضيات الدراسة:
 :العامة الفرضية

 –كالقوة العضمية (بعض المتغيرات البدنية  فيوالبعدي لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف القبمي  -1
 سنة.  17الرشاقة( لناشىء كرة القدـ تحت  –التوازف  –التحمؿ  –المرونة  -السرعة 

بعض المتغيرات الفسيولوجية )كمعدؿ  فيلا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف القبمي والبعدي  -2
 فيمحيط الصدر  –زمف كتـ النفس  –السعة الحيوية  –الإنبساطي  –ضغط الدـ الإنقباضي  –ضربات القمب 
 سنة. 17مؤشر الطاقة لباراخ (  لناشىء كرة القدـ تحت  –مؤشر إستيلاؾ الأكسجيف  –الشييؽ والزفير 

العدواف  –بعض المتغيرات  النفسية )كالتيجـ  فيسيف القبمي والبعدي توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القيا -3
العدواف المفظي(  لناشىء كرة القدـ تحت  –الشؾ  –الحقد  –الرفض  –سرعة القابمية للإستثارة  –الغير مباشر 

 سنة لصالح القياس البعدي. 17
 :راسةدال هدف

لتدريب العرضى والتعرؼ عمي تأثيره في بعض ييدؼ البحث إلى بناء برنامج ترويحى رياضى بإستخداـ ا
 المتغيرات البدنية والفسيولوجية والنفسية في الفترة الانتقالية لناشئ كرة القدـ .

 المنهج المتبع:
 تـ إستخداـ المنيج التجريبي بطريقة القياسات القبمية والبعدية عمى مجموعة تجريبية واحدة .

 مجتمع وعينة البحث:
سنة والمقيديف بسجلات الإتحاد  17تـ اختيار عينة عمدية مف ناشىء كرة القدـ بنادي كفر الشيخ الرياضى تحت 

ـ مف المجتمع الاصمي لمبحث والبالغ 2010/2011( ناشئ لمموسـ التدريبي 20المصرى لكرة القدـ حيث بمغ قواميـ )
عية مف المجتمع الأصمى لمبحث ومف خارج العينة ( ناشئ لمدراسة الإستطلا16( ناشئ ، كما اختير ) 38عدده ) 

( يوضح حجـ العينة ونسبتيا لممجتمع 1التدريب، والجدوؿ رقـ ) في( ناشئ لعدـ انتظاميـ 2الأساسية وتـ استبعاد )
 الأصمى .
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 :الدراسة نتائج
أدى إلى الحفاظ عمى  البرنامج الترويحى الرياضى المقترح بإستخداـ التدريب العرضى خلاؿ الفترة الإنتقالية قد -1

 ( سنة .17مستوى بعض المتغيرات البدنية لناشئ كرة القدـ تحت )
البرنامج الترويحى الرياضى المقترح بإستخداـ التدريب العرضى خلاؿ الفترة الإنتقالية قد أدى إلى الحفاظ عمى  -2

 ( سنة.17مستوى بعض المتغيرات الفسيولوجية لناشئ كرة القدـ تحت )
 فيرويحى الرياضى المقترح بإستخداـ التدريب العرضى خلاؿ الفترة الإنتقالية قد أدى إلى التحسف البرنامج الت -3

 1.( سنة17بعض المتغيرات النفسية لناشئ كرة القدـ تحت )

 الدراسة الثانية:
 الأسموب باستخدام الانتقالية لمفترة تدريبية استرتيجية : "بعنواف( 2017) وهدان فيدراسة عمرو محمود حن

ناشىء كرة القدـ بنادي كفر الشيخ " دراسة ميدانية الغطس براعم لدى البدني المستوى عمى لمحفاظ العرضى
 .سنة 17الرياضى تحت 
 -مصر –جامعة طنطا 

 فرضيات الدراسة:
 :العامة الفرضية
 المتغيرات في البحث قيد التجريبية والبعدي لممجموعة القبمى القياسيف بيف احصائيا دالة غير فروؽ توجد 

 .القبمية القياسات اتجاه في البدنية
 البحث قيد البدنية المتغيرات في الضابطة والبعدي لممجموعة القبمى القياسيف بيف احصائيا دالة فروؽ توجد 

 .القبمى القياس اتجاه في
 قيد البدنية المتغيرات في والضابطة التجريبية لممجموعة البعدييف القياسيف بيف احصائيا دالة فروؽ توجد 

 .التجريبية المجموعة لصالح البحث
 :راسةدال هدف
 :خلاؿ مف وذلؾ الانتقالية الفترة خلاؿ الغطس لبراعـ المستوى البدنى عمى الحفاظ إلى البحث ىذا ييدؼ
 .الانتقالية الفترة خلاؿ العرضى التدريب وبمأس باستخداـ برنامج تصميـ -1

                                                           
بعض المتغيرات البدنية  فيالترويح الرياضى بإستخدام التدريب العرضى وتأثيرة : صبحـى محمــد ســـراج وأشرف عبد العزيز أحمد  1

 .2020جامعة طنطا، مصر، ،  مجمة كمية التربية، والفسيولوجية والنفسية  لدى ناشئ كرة القدم خلال الفترة الإنتقالية
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 .الانتقالية الفترة خلاؿ البحث قيد البدنية المتغيرات عمى المقترح التدريبي البرنامج تأثير عمى التعرؼ  -2
 المنهج المتبع:

 القبمي القياس ذو التجريبي التصميـ باستخداـ البحث، لطبيعة لمناسبتو نظرا التجريبي المينج الباحث استخدـ
 وضابطة(. تجريبية) مجموعتيف عمى والبعدي

 مجتمع وعينة البحث:
، تـ اختيار 2017-2016مجتمع الدراسة في لاعبي مرحمة براعـ بنادي الزمالؾ الرياضي لمموسـ الرياضي يتمثؿ 

 لاعبيف مف المجتمع الأصمي. 10العينة بالطريقة العمدية حيث بمغ عدد أفراد الدراسة الاساسية 
 :الدراسة نتائج
 تجمعت التي البيانات واقع ومف ، المستخدـ والمنيج البحث عينة حدود وفي الدراسة ىذه وطبيعة أىداؼ ضوء في

 التالية: الاستنتاجات إلى الباحث توصؿ الإحصائي التحميؿ ونتائج لدى الباحث
 إلى أدت وفاعمية تأثيرا التجريبية لممجموعة العرضى الأسموب باستخداـ المقترح التدريبي البرنامج أحدث 

 .البحث قيد البدنية عمى المتغيرات المحافظة
  انقطاع المجموعة الضابطة عف التدريب خلاؿ الفترة الانتقالية عمى إنخفاض مستوى القدرات البدنية أدى

 قيد البحث.
  توجد فروؽ دالة احصائيا بيف القياسيف البعدييف لممجموعة التجريبية والضابطة في المتغيرات البدنية قيد

 1البحث في اتجاه المجموعة التجريبية.
 

 

 

 

                                                           
 لدى البدني المستوى عمى لمحفاظ العرضى الأسموب باستخدام الانتقالية لمفترة تدريبية استرتيجية : "بعنواف  وهدان فيعمرو محمود حن  1

 .2017مصر،  ، مجمة أسيوط لعموـ وفنوف التربية الرياضيةالغطس،  براعم
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  :تمهيد
منذ الخمسينيات مف القرف العشريف وحتى الآف والتدريب الرياضي في تقدـ مضطرد حيث نيج نيجاً عممياً      

كالفيزياء والرياضيات والميكانيؾ سميماً ىذا المنيج مبني عمى إمكانية الاستفادة مف العموـ الطبيعية الأساسية 
والكيمياء بأنواعيا المختمفة والعموـ الإنسانية التربوية كعمـ النفس والتربية وعمـ الاجتماع والعموـ الطبية كالتشريح 

الخ تمؾ العموـ والتي أثرت تأثيراً إيجابياً ومضطرداً عمى تطوير أسس ونظريات …ووظائؼ الأعضاء والصحة 
 . ي الحديثالتدريب الرياض

ويرجع الفضؿ في ذلؾ إلى العمماء والباحثيف في مجاؿ التدريب الرياضي مف الشرؽ والغرب أمثاؿ: "ماتفيؼ"       
مف الاتحاد السوفيتي ) قديماً (، "ىارا" و"ىولماف" مف الألمانيتيف ) قديماً ( ،"مورجاف" و"ىوكس" مف الولايات 

         المتحدة الأمريكية.
وعمى ذلؾ أمكف الاستفادة مف التطبيقات العممية لتمؾ العموـ ومدى تأثيرىا عمى أسس ونظريات التدريب         

الرياضي الحديث والتي أحدثت طفرة كبيرة منذ الخمسينيات والأرقاـ والمستويات الرياضية المختمفة في المحافؿ 
  ؾ.ذل مرار والمستويات خير شاىد عمىالدولية والأوليمبية في تطور باست

 :التدريبي البرنامج مفهوم -1
 زمف العمميات وفؽ وانتياء بدء معاد يراعي بحيث تنفيذىا المطموب العمميات عف عبارة عامة بصورة البرنامج 

 1واضح. وىدؼ محدد
 لتحقيؽ بيا القياـ الواجب مف تفصيمية أنشطة صورة في التنفيذية الخطوات بأنو ابراىيـ مفتي ويعرفو
 2ناقص. التخطيط يكوف وبدونو الخطة عناصر احد ىو البرنامج أف نجد ولذلؾ اليدؼ

 ويتبع بالمسابقة الخاصة، المتطمبات لتنمية لازمة وتدريبات تمرينات تستخدـ الرياضي التدريب كما أف برامج
 المدرب مف كامؿ تفاىـ إلى تحتاج التي المبادئ ىذه أساس عمى التدريبية العممية تخطط لذلؾ مبادئ التدريب
 3المدى. طويؿ التدريبي البرنامج بوضع البدء قبؿ الرياضي

 :البرامج التدريبية وتصميم بناء أسس  -2

                                                           
 ص ، 2002 الحاوي: المدرب الرياضي بيف الأسموب التقميدي والتقنية الحديثة في مجاؿ التدريب ، المركز العربي لمنشر، مصر، السيديحي   1

101. 
 .261 ، ص1997، القدـ، مركز الكتاب والنشر،القاىرةإبراىيـ،: البرامج التدريبية المخططة لفرؽ كرة  مفتي  2
 .36ص ، 2013 ، مكتبة المجتمع العربي لمنشر والتوزيع، عماف ،1الشغاتي: نظـ تدريب الناشئيف لممستويات العميا،ط عامر فاخر 3
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 الناجح التدريبي البرنامج فاف لدى "المدرب" المصمـ يغفميا ألا يجب أساسيات والتي لو التدريبي البرنامج تصميـ إف
 :يمي ما أىميا تميزه التي سماتو لو

 عالي(. مستوى متقدميف، ناشئيف،( عمييـ سينفذ الذي الأفراد واىتمامات احتياجات يراعي أف 
 الرياضية المنشأة أو التربوية، المؤسسة، إليو تيدؼ التي التربوية لمعممية مكملا جزء البرنامج يعتبر. 
 اللاعبيف قدرات وتطوير تنمية عمى البرنامج يساعد أف. 
 المختمفة ومواىبيـ اللاعبيف قدرات اكتشاؼ في يساىـ أف. 
 المتاحة والتسييلات الإمكانات وفؽ واقعيا تنفيذه يمكف. 
 استعاب قدراتو في ومدى العامة، ومعارفو قدراتو ويبيف لممدرب، التدريبي الفكر إظيار في يساىـ 
 1حديثة. تقنيات مف العصر مستجدات 
 المنافسات مدة في تدريجيا ويقؿ الإعداد، مدة خلاؿ التدريب حجـ زيادة في التدرج. 
 المنافسات مدة خلاؿ أقصاىا إلى تصؿ حتى الإعداد مدة خلاؿ التدريب شدة زيادة في التدرج. 
 طرائؽ التدريب استخداـ في التنويع . 
 بأنواعو التحمؿ تنمية عمى العمؿ . 
 أف يمكف زائد تدريب   ( عالي بحمؿ تدريبيتيف وحدتيف تنفيذ عدـ مراعاة الأسبوعي التدريب حمؿ تشكيؿ عند 

 2.)الإصابة إلى يؤدي
 :رياضي برنامج تصميم خطوات -3

 عمى يشمؿ أف يجب النجاح لو يطمب الأفراد مف نوع لأي أو تدريبية أو تعميمية مادة خلاؿ برنامج لتصميـ
 :التالية العناصر

 .البرنامج عمييا يقوـ التي الأسس -

 .الإجرائية والأىداؼ اليدؼ -

 .البرنامج محتوى  -

 .البرنامج داخؿ الأنشطة تنظيـ -

                                                           
 .108ص الحاوي:مرجع سابؽ، يحي السيد 1
 .75-74ص ، مرجع سابؽ شغاني: فاخر 2
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 .البرنامج تنفيذ -

 .البرنامج في المستخدمة الأدوات  -

 1البرنامج. تقويـ  -
 :التدريبية الدورات -4
 (:Training unitالتدريب ) وحدة -4-1
 التدريبية الوحدة وتحتوي .بصفة عامة التدريب لعممية التنظيمي البناء في مكوف أصغر )جرعة( التدريب وحدة تعد
 تكوف فردية واجبات تحقيؽ موجية نحو وتكوف -تدريبية أحماؿ- التمرينات مف مجموعة عمى التدريبية الجرعة أو

 عف يختمؼ وكلاىما المركب( الاتجاه(في محتوياتيا  متنوعة أو )المنفرد الاتجاه( المتكررة محتوياتيا في متشابية
 المحتوى وشكؿ نوع ويتوقؼ التكويف الأكبر. أو البناء مف موقفيا ضوء في التدريبية الوحدة ليدؼ طبقا الآخر

 2.الفردية وخصائصو الرياضي وحالة النشاط طبيعة عمى التكويني
 :التدريب لوحدة المنفرد الاتجاه - أ

 القدرة تطوير نحو موجو يكوف فقد - فقط واحد اتجاه في تكوف التمرينات مف التدريبية الجرعة محتوى أف ىنا ونعني
-ATPاللاىوائية )  بالطاقة الإمداد نظـ عمى ذلؾ في معتمدا بالسرعة المميزة القوة أو السرعة مثؿ اللاىوائية
PC ;LA  )للإمداد الأكسجيني النظاـ عمى ذلؾ في معتمدا التحمؿ مثؿ اليوائية القدرة تطوير نحو موجو أو 
 .الخ .... الميارات مف معيف نوع تطوير نحو موجو أو بالطاقة،
 أف فيمكف السرعة الإنتقالية تحسيف المنفرد الاتجاه ذات التدريبية الوحدة مف اليدؼ يكوف عندما المثاؿ سبيؿ وعمى
دقائؽ وراحة  5-4والآخر مف  تكرار كؿ بعد مجموعات( وراحة 6× ت  3× متر 25الجري ) التدريبي الشكؿ يأخذ

 دقائؽ. 10 -8بيف المجموعات مف 
 لمدة الجري أو كيمومتر 5 مسافة مثلا بالجري اليوائي التحمؿ تحسيف اليدؼ كاف إذا التدريبي الشكؿ يختمؼ بينما 

 للإمداد اللاىوائي النظاـ عمى الأوؿ التدريبي الشكؿ يعتمد حيث لمراحة، زمنية فواصؿ بدوف دقيقة، 30:20 مف
 اليوائي النظاـ عمى الثاني الشكؿ يعتمد بينما .الراحة مف فترات ذلؾ ويتطمب العالية، بالشدة الأداء لتميز بالطاقة

                                                           
 .107ص ، رجع سابؽم الحاوي: يحي السيد 1
 .127، ص1998قواعد وأسس التدريب الرياضي وتطبيقاتو، منشأة المعارؼ، الاسكندرية،  أمر الله أحمد البساطي:  2
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 يعتمد المثاليف وفي .الراحة فيو فترات تنعدـ وتكاد تقريبا، المتوسطة بالشدة فيو الأداء ويتميز بالطاقة للإمداد
 1.بصفة أساسية بالطاقة للإمداد خاص نظاـ عمى منيما واحد كؿ في الإنجاز

 :التدريب لوحدة المركب الاتجاه - ب
 .التنمية إتجاه حيث مف ومختمفة متعددة تمرينات مف تتكوف التدريبية الجرعة محتوى أف ىنا ونعني

 ولاىوائي(. ىوائي( المنفرد الاتجاه ذات معا السابقيف التدريبيف الشكميف عمى التدريبية الوحدة تشتمؿ فقد
 والتسمسؿ الربط يصبح متباينة بواجبات  )المركب الاتجاه ذات(التدريبية  الوحدة مف اليدؼ يتعمؽ وعندما

صعوبة  ثـ ومف بالمستوى الارتقاء وأسس والراحة الحمؿ بيف العلاقة مراعاة وكذا الأىمية غاية أمرا لمحتواىا
 2.بالطاقة الامداد نظاـ مف أذنا يتطمب ىنا العمؿ إنجاز إف حيث توجيييا

 :التدريبية الوحدة مكونات -
 أجزاء: ثلاثة مف عادة التدريبية الوحدة تتكوف
 والإحماء التييئة( الإعدادي الجزء(. 
 الرئيسي الجزء. 
 3.الختامي الجزء 

 "Micro cycle":الصغرى  التدريبية الدورة -4-2
 في الفسيولوجية الأسس لبعض وفقا داخميا جرعات وترتيب تشكيميا في مختمفة تدريبية جرعات عدة مف تتكوف

 لعدة تبعا الصغرى لمدورة الزمنية الفترة طوؿ يختمؼ كما والاستشفاء التعب إيقاع مقدمتيا
 استخداما أكثرىا أف غير ليا المخصص والوقت التدريبي الموسـ داخؿ وموقعيا الدورة أىداؼ منيا عوامؿ
تتراوح  أف يمكف كاف واف للإنساف الأسبوعي الطبيعي الحيوي الإيقاع مع ذلؾ توافؽ لطبيعة نظرا الأسبوع فترة ىي
 صغرى دورة تستخدـ النادرة الأحواؿ بعض وفي يوـ 15-11 إلى 5-4 مف تستمر مختمفة لفترات أحيانا المدة ىذه
 قصيرة زمنية فترات خلاؿ تدريبية واجبات تثبيت عمى التأكيد تتطمب التي الخاصة الظروؼ وبعض فقط يوميف مف

 4.الأسبوعية ىي استخداما أكثرىا أف غير نسبيا
 :إلى التدريبي الموسـ خلاؿ مف تقسيميا يمكف :الصغرى الدورات التدريبية أنواع

                                                           
 .128-127نفس لمرج السابؽ، ص أمر الله أحمد البساطي: 1
 .129-128أمر الله أحمد البساطي :مرجع سابؽ، ص 2
 .325ص ، 1990 ، دار المعارؼ، مصر،1ط علاوي: عمـ التدريب الرياضي، محمد حسف 3
 .270 ص ، 2012 ، دار الفكر العربي، القاىرة،1الفتاح: التدريب الرياضي المعاصر، ط عبد أبو العلاء أحمد 4
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 دورة إعدادية. -
 دورة المسابقات. -
 دورة إستشفائية. -

  :المتوسطة التدريبية الدورة -4-3
  )دورات صغرى )أسبوعية عدة مف تتكوف ما عادة وىو التدريبي الموسـ أو الكبرى الدورة لبناء مميزة كتمة تعتبر
 وغالبا التدريبي الموسـ بطوؿ المرتبط ذاتيا الدورة لطوؿ تبعا العدد ىذا ويختمؼ دورات  6-2 بيف ما عددىا يتراوح

 للإنساف الشيري الطبيعي الإيقاع مع لتماشييا مناسبة تعتبر الفترة وىذه الشير مف المتوسطة الدورة طوؿ يقترب ما
 وتستمر والانخفاض الارتفاع بيف ما تموجيا شكلا يأخذ البدني ونشاطو الإنساف حيوية بأف الاعتقاد عمى بناءا

 الشيرية لمدورة الطبيعي الإيقاع في أوضح بشكؿ ذلؾ وينطبؽ تقريبا يوـ 23 لمدة الحيوي للإيقاع الشيرية الموجة
 بالنسبة عنيا راكثي تختمؼ لا التي الفسيولوجية الأسس بعض عمى المتوسطة الدورة تشكيؿ ويقوـ الرياضات لدى
 1.الصغرى لمدورة

 :يمي ما إلى الدورات المتوسطة تقسيـ يمكف :المتوسطة الدورات أشكال

 دورة إعدادية. -
 دورة تأسيسية. -
 دورة تقويمية. -
 دورة إعداد لممنافسات. -
 دورة المنافسات. -
 2.دورة استشفائية -

 :Macro cycle"الكبرى"  التدريبية الدورة -4-4
 مف تتكوف حيث السنوية الكبرى الحمؿ بدورة تسمى وبذلؾ السنوي التدريبي لمموسـ الكبرى التدريبية الدورة تمثؿ
 تتكرر وقد الانتقالات، وموسـ المنافسات موسـ و الإعداد، كموسـ التدريب، مواسـ تمثؿ والتي متوسطة دورات
 لدورتيف موسمية دورات أربع ذات الأولمبية التدريبية الدورة لتمثيؿ كاممة مواسـ أربعة الكبرى التدريبية الدورة

 ىو وكما مبكرة بسف اللاعب مع تبدأ حيث المدى، طويؿ الأولمبي الإعداد بيدؼ أربع حتى أو ثلاث أو أولمبيتيف
                                                           

 .280 ص الفتاح: التدريب الرياضي المعاصر ، مرجع سابؽ، عبد أبو العلاء أحمد 1
 .  353-351 ص ص، ، 1997 دار الفكر العربي، القاىرة، أحمد بسطوي: سباقات المضمار ومسابقات الميداف، 2
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 تشمؿ قد المختمفة الفعاليات تمؾ إلخ ...وألعاب القوى والجمباز كالسباحة الرياضية الفعاليات مف كثير في مطبؽ
 الدورتيف بنظاـ التدريبية فيناؾ السنة المسابقات ونظاـ طبيعة يحدد والذي الواحد، الموسـ في التدريبية السنة

 1لأخرى. فعالية مف يختمؼ ذلؾ حيث دورات، خمس وحتى الثلاث ونظاـ صيفية وأخرى شتوية إحداىما
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                           
1 L'éducateur sportif préparation au brevet d'état 1er et 2em degrés. 2005. p568. 



 الفصل الأول: البرنامج التدريبي
 

20 
 

 خلاصة:
 والتي كانت تدور حوؿ البرنامج التدريبي  النظريةفي اخر ىدا الفصؿ و كخلاصة نستخمص اف الخمفية      

وتعاريفو المختمفة واراء الباحثيف المتخصصيف في التدريب الرياضي و العمماء والرياضييف و التي كانت ليا ابعاد 
   .عممية ىادفو مف اجؿ تحسيف المستوى الرياضي ككؿ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

الفصؿ الثاني: 
 المرحمة الانتقالية 
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 تمهيد:
تتنزع خطط التدريب الرياضي تبعا للأىداؼ المطموب الوصوؿ إلييا والفترة الزمنية اللازمة لتحقيؽ تمؾ      

 تبعا العناصر ذهى تركيب يتغير حيث يالرياض التدريب عناصر جميع ىمع تحتوي السنوية الدورةف الأىداؼ.
 .العاـ خلاؿ زمنية فترة كؿ يف ايتحقيق وبمالمط داؼىالأ لطبيعة
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 فترات التدريب الرياضي: -1

 الأىداؼ لطبيعة تبعا العناصر ىذه تركيب يتغير حيث الرياضي التدريب عناصر جميع عمى السنوية الدورة تحتوي
 التدريبية والتي العناصر خلاؿ مف السنوية الخطة تتحدد حيث العاـ خلاؿ زمنية فترة كؿ في تحقيقيا المطموب

 1المختمفة. التدريب لفترات تبعا التركيب وطبيعة والشدات الأحجاـ حيث مف وتتغير تتبدؿ
 والثانية ىي المختمفة بمراحمو الإعداد ىي الأولى تدريبية فترات ثلاث إلى التدريبي الموسـ تقسيـ عمى العمماء فإتفؽ
 .الإنتقالية المرحمة فيي الثالثة أما المنافسات فترة
 فترة الإعداد:  -1-1

تخدـ ىذه الفترة مباشرة فترة المباريات، لذا يجب عمي المدرب أف يستغؿ ىذه الفترة استغلالا طيبا يستطيع مف خلالو 
بلاعبيو إلي مستوي عالي ثابت في الجوانب البدنية، الميارية، الخططية، النفسية... الخ، بيدؼ تحقيؽ أف يصؿ 

 النجاح أثناء المباريات .
ويجب أف يتفيـ أف واجبات الإعداد الخاص تتحقؽ خلاؿ فترة الإعداد بكامميا،وليس فقط أثناء الفترة الثانية مف 

يكوف العمؿ فييا متجو نحو تطوير متطمبات الإعداد العاـ سواء البدنية أو  الإعداد عمي أساسا أف الفترة الأولي
الفنية حيث يتطمب الإعداد الحديث للاعبي كرة اليد التركيز منذ البداية عمي التدريبات الخاصة التي تعتمد عمي 

 أنيا الأساس أو القاعدة لمجوانب البدنية الحركية والنفسية.

 وتنقسـ فترة الإعداد إلى:

 _ فترة الإعداد العاـ

 _ فترة الإعداد الخاص.

 فترة الإعداد العام: -1-1-1

وفييا يعمؿ المدرب عمى رفع مستوى الإعداد البدني العاـ، وتطوير إمكانات الأجيزة الوظيفية الرئيسية وتوسيع 
ركيز أولا إلي التأثير ( أنو في ىذه الفترة يوجو الت1989)"عمي البيك" قاعدة الميارات الحركية والخططية، ويشير 
سواء بالصورة اليوائية أو اللاىوائية، وكذا النمو المحدد بالعوامؿ  ATPالمحدد لرفع كفاءة إمكانيات إعادة بناء 

الخاصة بالقوة المميزة بالسرعة، وكذلؾ رفع مستوي القدرة القصوى وكذلؾ الارتقاء بالناحية الفنية وكذا كفاءة الجياز 

                                                           
 .154، ص2000لمطباعة والنشر والتوزيع، القاىرة،  G.M.Sعويسي الجبالي: التدريب الرياضي النظرية والتطبيؽ، دار  1
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لواجبات للإعداد الخاص في الفترة الأولى مف فترة الإعداد ىو رفع مستوى مقدرة اللاعب عمى التنفسي، ومف أىـ ا
 1تحمؿ مقادير عالية مف الأحماؿ التدريبية التخصصية الكبيرة.

 فترة الإعداد الخاص: -1-1-2
التخصصية في جميع تيدؼ ىذه الفترة إلي البناء المباشر لمفورمة الرياضية للاعبيف ويتجو التدريب إلي الناحية 

جوانب الإعداد، فب النسبة للإعداد البدني يأخذ الإعداد الخاص الدور الرئيسي بينما الإعداد العاـ يشكؿ الأساس 
أو القاعدة لمحفاظ عمي الحالة التدريبية العامة التي تـ التوصؿ إلييا وكذلؾ الارتفاع بالعناصر المرتبطة بتطوير 

باطا وثيقا لذا يحدث تغير خلاؿ ىذه الفترة في وسائؿ التدريب، وديناميكية الأحماؿ الحالة التدريبية الخاصة ارت
التدريبية أما بالنسبة للإعداد المياري والخططي فيتـ التركيز عمي الإعداد المياري لموصوؿ إلي الآلية في الأداء 

اد الاىتماـ في ىذه الفترة ووضعيا ضمف الخطط الفردية والجماعية لمفريؽ ككؿ لضماف حسف تنفيذىا كما يزد
بالإعداد النفسي الخاص )المرتبط بالمنافسات( والذي ييدؼ إلي تييئة اللاعب لمتغمب عمى الصعوبات النفسية التي 

 قد تصادؼ وتواجو اللاعب أو اللاعبيف أثناء المباراة.
عية يكاد يكوف مشابو لما وفي نياية ىذه الفترة يجب عمى المدرب أف يراعي أف الشكؿ الخاص بالدورات الأسبو 

سوؼ يتـ خلاؿ المباراة الفعمية، وأف تكوف المباريات التجريبية مع فرؽ ذات مستويات منخفضة نسبيا، عمي أف يتـ 
 التدرج بالمباريات مع الفرؽ الأخرى.

لإعداد ومما سبؽ يمكف أف نقوؿ أف أىداؼ ىذه الفترة ىي العمؿ عمي إيجاد علاقة وطيدة وخاصة ومتبادلة بيف ا
 2الفيزيولوجي والمياري والخططي والإرادي بيدؼ الوصوؿ باللاعبيف إلى الحالة التدريبية العالية.

 فترة المنافسات: -1-2
ىدؼ العمؿ في ىذه الفترة الاحتفاظ للاعب والفريؽ بالحالة التدريبية العالية التي وصموا إلييا نياية فترة 

ىو أف يخطط لمتدريب بدقة جيدة للاحتفاظ وتثبيت الحالة التدريبية العالية  الإعداد،وواجبات المدرب في ىذه الفترة
عند المستوي الذي وصمت إليو، وتعتبر المباريات مف أىـ الوسائؿ التي تساىـ في تقدـ مستوى اللاعب خلاؿ تمؾ 

لمباريات جيدا الفترة، حيث يتطمب مف اللاعب تييئة كؿ قواه وقدراتو إلي أقصي قدر ممكف حيث تتطمب ظروؼ ا
فسيولوجيا ونفسيا، الأمر الذي يؤدي إلي تنشيط الإمكانات الوظيفية لأجيزة اللاعب بدرجة لا يمكف الوصوؿ إلييا 

 تحت ظروؼ التدريب العادية .

                                                           
 .18، ص1999، 1مفتي إبراىيـ حماد : بناء فريؽ كرة القدـ، دار الفكر العربي، ط 1
 .99، ص 1998عماد الديف عباس أبو زيد وسامي محمد عمي:" الأسس الفسيولوجية لتدريب كرة اليد، مركز الكتاب لمنشر، القاىرة، مصر   2
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طوؿ فترة البطولة )المباريات( يحدد شكؿ مباشر طرؽ الإعداد الخاصة بيا وىذا أف "( 1989"عمي ألبيك")ويشير 
ستخداـ أحمالا مطابقة لمبطولة عند ىذا الحد فانو يجب أف يراعي أيضا النظاـ الخاص بطبيعة يحتاج إلى ا

المسابقات أو المباريات خلاؿ البطولة، وذلؾ أثناء تنظيـ الدورات التدريبية الصغيرة والتي يتـ بيػا تحقيػػؽ واجبات 
 1الإعداد الخاص".

 الفترة الانتقالية: -1-3
استعادة الاستشفاء لأجيزة اللاعب الحيوية مف أثر الجيد العصبي والبدني الشديد للأحماؿ تيدؼ ىذه الفترة إلى 

التدريبية لفترتي الإعداد والمسابقات عمى أف يتـ ذلؾ مع الاحتفاظ النسبي بالحالة التدريبية لضماف الاستعداد الأمثؿ 
 للاعب لمموسـ التالي.

فترة الانتقالية للاعبيف مف حيث الأحماؿ التدريبية ومحتوي البرنامج ويجب عمي المدرب مراعاة الدقة عند تخطيط ال
التدريبي حتى يسمح للاعبيف بالاستشفاء بالإضافة إلى الاستعداد الجيد لمموسـ القادـ بمستوي أفضؿ منو في 

فات الحركية، الموسـ السابؽ ويستخدـ المدرب في كرة اليد في ىذه الفترة التمرينات التي تيدؼ إلى الارتقاء بالص
وتخفيض المستوي البدني للاعب واستخداـ أحماؿ تدريبية ذات اتجاىات مختمفة تودي إلى الارتقاء بالصفات البدنية 
حتى يمكف للاعب أف يحافظ عمي استمرار مستوي الحالة البدنية لو نسبيا، و في نياية ىذه الفترة وقبؿ الخوض في 

المدرب أف يرتفع تدريجيا بالأحماؿ التدريبية مع تقميؿ وسائؿ الراحة النشطة  فترة الإعداد )لمموسـ الجديد( يجب عمي
 وزيادة تمرينات الإعداد العاـ.

والذي  ومما سبؽ يمكف أف نضع تصورا كاملا لتخطيط برنامج التدريب لنواحي الإعداد خلاؿ الموسـ الرياضي
ترة الإعداد العاـ وفترة الإعداد الخاص، والتي يتضمف ثلاثة فترات ىي: فترة الإعداد ويمكف أف تقسيميا إلي ف

تتضمف فترة الإعداد لممنافسات ويكوف في الجزء الأخير مف فترة الإعداد الخاص وقبؿ فترة المنافسات، ثـ تمي فترة 
يات الإعداد فترة المنافسات وأخيرا تأتي الفترة الانتقالية وتختمؼ كؿ فترة مف ىذه الفترات مف حيث استمرارىا ومحتو 

 2كؿ منيا، والأحماؿ التدريبية ليا ونسب معدلاتيا خلاؿ الموسـ الرياضي.
 أهمية الفترة الانتقالية:  -2

 مف الكثير عانت فقد ذلؾ مف وبالرغـ التدريبية العممية في اليامة التدريبي الموسـ مراحؿ احدى الانتقالية الفترة تعد
 تطور في تأثيرىا مف بالرغـ اللاعبيف أو المدربيف مف سواء وتنفيذه الرياضي التدريب لبرامج التخطيط أثناء الإىماؿ

                                                           
 .19مفتي إبراىيـ حماد : بناء فريؽ كرة القدـ، مرجع سابؽ، ص 1
 .162، ص1999، القاىرة، مصر1عادؿ عبد البصير: "التدريب الرياضي والتكامؿ بيف النظرية والتطبيؽ"، مركز الكتاب لمنشر، ط 2
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 الإستمرارية حيث مف الرياضي التدريب مبادئ مع تماما يتناقض الأمر حقيقة في الإىماؿ وىذا الرياضي المستوى
 .والتنظيـ

 الشديد والعصبى البدنى الجيد أثر مف الحيوية اللاعب لأجيزة الاستشفاء استعادة إلى تيدؼ الانتقالية المرحمة
 أف عمى للاعب البدنى المستوى وتخفيض الحركية بالصفات والارتقاء والمسابقات الإعداد لفترتي التدريبية للأحماؿ

 1التالي. لمموسـ للاعب الأمثؿ الاستعداد لضماف التدريبية بالحالة النسبي الاحتفاظ مع ذلؾ يتـ
 فترة نياية بيف يربط الذي الجسر الانتقالية"  المرحمة أف Dietrich Harre (2001 ) هارى ديترك" يشير

 السابقة الفترة خلاؿ الزائد الحمؿ نواتج مف التخمص إلى تيدؼ التي ىي الجديدة الإعداد فترة وبداية المنافسات
 النشطة الراحة فترة وىي مرحمتيف بيف يربط الذي الجسر وىي التالية التدريبية الجرعات لاستيعاب الجسـ وتأىيؿ
 2مقبمة. إعداد لمرحمة كتمييد الشفاء استعادة فييا يتـ التي

 أيضا ولكف السابقة الدورة بعد الكامؿ بالاستشفاء فقط ليس لمرياضي يسمح سوؼ الانتقالية لممرحمة السميـ التخطيط
 3السابؽ. العاـ في منو أفضؿ بمستوى القادمة الإعداد لفترة الجيد الاستعداد

 أشكال المرحمة الانتقالية:  -3

في المجاؿ العمؿ التطبيقي يلاحظ العديد مف الاشكاؿ الخاصة بأشكاؿ مرحمة الانتقاؿ لمداخؿ رئيسية لمرحمة 
 الإعداد في الدورة الكبرى الجديدة.

 أف يبقى الرياضيوف في راحة سمبية وايجابية. ىذا الشكؿ مف التخطيط يستخدـ عمى سبيؿ -إحدى ىذه الاشكاؿ
شير  2 -1,5المثاؿ بواسطة العديد مف الرياضييف ذوي المستويات العميا، والذيف يتركوف التدريب كمية ولمدة مف 

بعد البطولات السنوية اليامة مباشرة. ومف تمؾ الاشكاؿ الخاصة بالمرحمة الانتقالية ما ىو عمى النقيض مف ذلؾ 
مبية لعدة أياـ حيث يكوف ذلؾ كافيا ثـ يبدؤوف في العمؿ حيث يتمقى الرياضييف قسطا مف الراحة الايجابية والس

الحاد متعدد الجوانب لمفترة الأولى مف الإعداد، أـ الشكؿ الثالث فيو الوسط بيف الأوؿ والثاني وىو مرتبط 
بالاستخداـ الكبير لوسائؿ الراحة النشطة، وأيضا الأحماؿ غير التخصصية، والتي تسمح بالحفاظ عمى المكونات 

 ساسية لمحالة التدريبية.الأ

                                                           
 .123، ص2009: الاتجاىات الحديثة في التدريب الرياضي نظريات وتطبيقات، منشأة المعارؼ، الاسكندرية، وآخروف عمي فيمي البيؾ 1

2 Frank.w Duk : Sports training priniples, London,1997, p83. 
 .127: الاتجاىات الحديثة في التدريب الرياضي نظريات وتطبيقات، مرجع سابؽ، صوآخروف عمي فيمي البيؾ 3
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وكؿ مف الاشكاؿ التي عرضت يمكف أف يكوف فعالا ومناسبا ليذه المرحمة، فعمى سبيؿ المثاؿ فاف الشكؿ الأوؿ 
والمرتبط بالراحة الطويمة حيث يؤدي إلى التيدئة الكمية تقريبا بالنسبة لمنظـ الوظيفية لمرياضي، والتي سوؼ يحتاج 

 يمة القادمة مف العاـ، وذلؾ يعمؿ عمى إعادة استشفاء الإمكانيات الخاصة بيا.إلييا لمعمؿ في المدة الطو 
مثؿ ىذا الشكؿ يسمح بإعادة شفاء النواحي النفسية لمرياضي ويعمؿ عمى الارتقاء بالدافعية نحو التدريبات الشاقة 

مستويات الرفيعة والذيف المقبمة وىذا الشكؿ يمكف أف يكوف ضروريا أثناء التخطيط التدريبي لمرياضييف ذوي ال
 يستمروف لفترة طويمة في مرحمة الحفاظ عمى تحقيؽ مستويات عاليو طواؿ العاـ.

المرض... –الشكؿ الثاني يمكف أف يكوف ضروريا لمرياضييف الذيف لـ يتمكنوا بشكؿ أو أخر )بسبب الإصابة مثلا 
لـ يتمقوا الأحماؿ التدريبية التي خططت ليـ، إلا أف الخ(، مف تحقيؽ البرنامج الخاص بالدورة الكبرى السابقة والذيف 

 1استخداـ إحدى الشكميف السابقيف فانو دائما ما يكوف لأسباب وظروؼ معينة.

 الانتقالية المرحمة في التدريب شروط  -4
 مختمفة. اتجاىات ذات تدريبية احماؿ استخداـ 
 أسابيع. 6إلى  1 مف تتراوح الانتقالية الفترة زمف 
 العمؿ. مف كبيرة أحجاـ عمى يحتوي لا الانتقالية الفترة في التدريب  
 كبير. بشكؿ مؤثرة أحماؿ عمى يحتوي لا الانتقالية الفترة في التدريب 
 2.الاعداد مرحمة في تـ ما ربع أو ثمث إلى الانتقالية الفترة خلاؿ العمؿ حجـ يصؿ 
 الاسبوع. في وحدات 6إلى  1 مف الأسبوع في التدريبات عدد 
 العامة الطبيعة ذات والتمرينات المختمفة الوسائؿ واستخداـ العمؿ اتجاه يختمؼ اف يجب. 
 3 لمنشاط. المخالفة البدنية والتدريبات الصغيرة الألعاب استخداـ 
 الإنتقالية فترات المرحمة  -5

 اثنيف( تكوف بمثابة فترة راحة سمبية تقريبا ويمكف أف يكوف -مف المرحمة الانتقالية)الأسبوع واحد الفترة الأولى
خلاليا اللاعبيف بعيديف كميا عف مكاف التدريب الرئيسي بالنادي آو حتى النادي ككؿ، ومف المستحسف في 

ه الفترة مف خلاؿ قياـ المعب ىذه الفترة السفر إلى الشاطئ حيث طبيعة التدريب التي يمكف أف تكوف في ىذ
بأدائيا بنفسو في أي مكاف و في أي وقت دوف أدني تقيد، إذ يمكنو أداء بعض تدريبات السباحة غير المقننة  

                                                           
 .124: الاتجاىات الحديثة في التدريب الرياضي نظريات وتطبيقات، مرجع سابؽ، ص وآخروف عمي فيمي البيؾ 1
 .126-124بد الفتاح: التدريب الرياضي الأسس الفسيولوجية، دار الفكر العربي، القاىرة، صأبو العلا أحمد ع 2
 .227: الاتجاىات الحديثة في التدريب الرياضي نظريات وتطبيقات، مرجع سابؽ، صوآخروف عمي فيمي البيؾ 3
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إلى جانب بعض التمرينات الحرة في اتجاه المرونة تيدؼ أساسا إلى استعادة الشفاء الكامؿ أي ما يطمؽ عميو 
 الراحة التامة.

 ( تعتبر ىذه الفترة بداية التدريب المنتظـ وىي تحتوي إلى 4-3مف المرحمة الانتقالية)الأسبوع  الفترة الثانية
مرات أسبوعيا( التمرينات الخاصة بالمرونة القسرية ووسائؿ  4-3جانب المرونة الايجابية والسباحة المنظمة )

رة يكوف للألعاب الصغيرة والتدريبات استعادة الشفاء والتنشيط المختمفة، إلا أف التركيز الأساسي في ىذه الفت
البدنية المخالفة لمنشاط فعمى سبيؿ المثاؿ لاعب كرة القدـ يمكنو ممارسة الكرة الطائرة أو كرة اليد أو السمة 
ولاعب اليد يمكنو ممارسة كرة القدـ... وىكذا، بحيث يكوف النشاط بقدر الإمكاف بعيدا مف حيث المسارات 

ساسي الذي يمارسو اللاعبوف، وىذه رابطات ىدفيا ىو ما يسمى بتكسير الفورمة الحركية عف النشاط الأ
 الرياضية.

 ( ىذه الفترة تحتوي إلى جانب كؿ تمرينات التي تـ استخداميا 6-5مف مرحمة الانتقاؿ )الأسبوع  الفترة الثالثة
التدريبات التي تستخدـ في فترة لممرحمتيف السابقتيف، التمرينات المميدة لمرحمة الإعداد لذا فإنيا تركز عمى 

الإعداد مثؿ التحمؿ العاـ وتحمؿ القوة والتوافؽ. فيذه التمرينات إلى جانب أنيا تساعد مع التدريبات الأخرى 
التي ذكرت في الفترتيف السابقتيف في الحفاظ عمى مستوى الإعداد السابؽ، فإنيا تعتبر أساس التمييد إلى 

ؿ ىذا الشكؿ مف التخطيط لممرحمة الانتقالية سوؼ يسمح بلا شؾ باستعادة الدخوؿ في مرحمة الإعداد. مث
الاستشفاء لمنواحي البدنية والنفسية كلاعب، بالإضافة إلى الارتقاء بالدافعية نحو تقبؿ التدريبات الشاقة المقبمة 

 1في مرحمو الإعداد.
 الرياضية لمفورمة المؤقت الفقدان بمرحمة وتسمى

 وأداء العظمية الإصابات واستشفاء الطاقة مكونات واعادة التعب مف لمتخمص النشطة الراحة ىي منيا اليدؼ أف
 والعضلات العاممة العضلات عمى والتركيز والمتحرؾ الثابت العضمي العمؿ بيف ما متوازف القوة لتدريب برنامج
 وقت في أخرى  مرة بيا العودة الصعب مف يجعؿ الإنتقالية الفترة في البدنية لمياقة اللاعب فقداف أف كمنا المقابمة
 ىي الإنتقالية الفترة فإف لذا عالي بمستوى جديدة تدريبية بدورة البدء عمى اللاعب مقدرة عدـ في سببا وتكنوف قصير
 2القادمة. السنوية لمخطة والإعداد السنوية التدريب خطة لاستكماؿ الفترات أنسب
 الإعداد وفترة المنافسات فترة بيف الوصؿ حمقة ىي الإنتقالية الفترة أف (1997)  "محمود عمى مسعد" يذكر كما
 مدار عمى الشامؿ الإعداد مف المكتسبة التنمية مستويات عمى لمحفاظ وذلؾ التدريبية الأحماؿ شدة خفض فييا ويتـ

                                                           
 .128-127، مرجع سابؽ، ص: الاتجاىات الحديثة في التدريب الرياضي نظريات وتطبيقاتوآخروف عمي فيمي البيؾ 1
 .295-294عويسي الجبالي: التدريب الرياضي النظرية والتطبيؽ، مرجع سابؽ، ص 2
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 3مف  الفترة ىذه وتستغرؽ الوزف زيادة عدـ إلى يؤدي المرحمة ىذه في التدريب توقؼ وعدـ السابؽ التدريبي الموسـ
 1أسابيع. 6إلى 

 التالية الرياضية المواسـ خلاؿ بو والإرتقاء اللاعب مستوى عمى المحافظة ىو التدريب لعممية الرئيسي ويعد اليدؼ
 لا ييتموف المدربيف لاحظ أف لمباحث العممية الخبرة خلاؿ ومف والنفسية والميارية قدراتو البدنية مع يتناسب بما

 .البطولات موسـ بعد للاعب الفعالة الراحة ىي الأساسي ىدفيا أف رغـ الإنتقالية بالفترة
 اكتسبو ما فقداف في يبدأ فإنو التدريب عف شير اللاعب انقطع إذا أنو (1995) "الفتاح عبد العلا أبو" يشير حيث
 2.لاىوائى تحمؿ مف
 وتكوف قصير وقت أخرى في مرة بيا العودة الصعب مف يجعؿ الإنتقالية الفترة في البدنية لمياقة اللاعب فقداف أف

 الفترات أنسب ىى الإنتقالية الفترة فإف لذا عالي بمستوى جديدة تدريبية بدورة البدء عمى اللاعب مقدرة عدـ في سببا
 3القادمة. السنوية لمخطة والإعداد السنوية التدريب خطة لاستكماؿ

 الإجياد مخاطر إلى الزائد الحمؿ بسبب المستقبؿ في نفسو يعرض فإنو الإنتقالية الفترة مف اللاعب يستفيد لـ إذا
ذا الرياضة تمؾ مف بالممؿ والشعور  أو أسبوع خلاؿ القوة يفقد فإنو الفترة ىذه في التدريب عف اللاعب انقطع ما وا 
 في فإنو يبدأ شيرا التدريب عف انقطع ما واذا الأداء عمى سمبا سينعكس استمر إذا القوة في الفاقد وىذا أسبوعيف

 الإنتقالية الفترة في العناصر تمؾ وفقداف المستوى ىبوط يؤدي إلى مما ولاىوائى ىوائى تحمؿ مف اكتسبو ما فقداف
 تدريبية بدورة البدء عمى اللاعب مقدرة عدـ في سببا وتكوف قصير وقت في أخرى مرة بيا العودة الصعب مف يجعؿ
 بمستوى عالي. جديدة
 موجيو تطبيقية تدريبات إلا ىي ما المختمفة التدريب ووسائؿ أساليب تعتبر ( 2004 ) " البديوى إيهاب" ويذكر
 ىذه معرفة المدرب وعمى الإنتقالية الفترة في التدريب ووسائؿ أساليب وتنوعت التدريبية العممية ىدؼ لتحقيؽ
 الألعاب وبعض والمرونة التحمؿ وتدريبات والقوة الأوزاف تدريبات فكانت منيا والحديث المختمفة والأساليب الوسائؿ
 التدريب ووسائؿ أساليب واستحدثت اختمفت ولكف المرحمة تمؾ في الممارسة ىي والقدـ والطائرة السمة لكرة الجماعية

 4المتقاطع. أو العرضي التدريب استخداـ إلى لأىميتيا نظرا الإنتقالية المرحمة في
 التدريب العرضي خلال الفترة الانتقالية:   -6

                                                           
 .201، ص1997مسعد عمي محمود:  المدخؿ إلى عمـ التدريب الرياضي، دار الطباعة لمنشر والتوزيع، جامعة المنصورة،  1
 .227، ص1995، القاىرة، 5كر العربي، طأبو العلا أحمد عبد الفتاح: بيولوجيا الرياضة، دار الف 2
 .295عويسي الجبالي: التدريب الرياضي النظرية والتطبيؽ، مرجع سابؽ، ص 3
 إيياب فوزي البديوي: تأثير برنامج باستخداـ التدريب العرضي عمى بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية وفاعمية أداء ميارة برمة الصدر 4

 لممصارعيف، المجمة العممية، المجمد الأوؿ، كمية التربية الرياضية لمبنات، جامعة حمواف.
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 في وذلؾ لممساعدة للاعب الرئيسية الرياضة أو النشاط غير أخر تدريبي تكنيؾ أو نشاط أو رياضة استخداـ ىو
 1.الرئيسية أو الرياضة النشاط في الأداء تحسيف
 الرياضي لمموسـ الإنتقالية المرحمةفي  العرضي التدريب برامج أف (2004) " البديوي ايهاب بريقع، محمد" ويذكر
 الجري وقفز مثؿ الأنشطة بعض ممارسة خلاؿ مف اليوائى والتحمؿ بالقوة والإحتفاظ التثبيت عمى اللاعبيف تساعد
 2المتغيرة. والمقاومات الأثقاؿ وتدريبات الحبؿ

 عمى يساعد فيو المياقة مف القصوى الدرجة عمى المحافظة في الرياضية المستويات كؿ يساعد العرضي والتدريب
 التدريب وكذلؾ والسباحة الجري مثؿ تقميدية تدريبات استخداـ فيمكف مستمتع دائما ليجعمؾ الأداء في التنوع إضافة
 خطر مف يقمؿ مما المختمفة الجسـ أجزاء عمى التدريب أحماؿ توزيع في ويساعد التزحمؽ أو المختمفة بالآلات

 استخداـ يمكف مصاب جزء ىناؾ كاف فإذا الإصابة حالات في حتى التدريب استمرار عمى يساعد كذلؾ الإصابات
 أخرى. ومفاصؿ مختمفة عضلات
 أنشطة يحتويو مف بما العرضي التدريب استخداـ أف (2008) "الحق جاد ابراهيم محمد سرور، السيد خالد"ويرى 
 3الإنتقالية. الفترة خلاؿ البدنية المياقة مف الفاقد تقميؿ إلى سيؤدي والمتعة التشويؽ بعنصر تتميز مختمفة

 
 
 
 
 
 

 

 

 

                                                           
 .13، ص2004ديث في التدريب الرياضي، المكتبة المصرية لمنشر والتوزيع، الاسكندرية، زكي محمد محمد حسف: التدريب المتقاطع اتجاه ح 1
 .9، ص2004تطبيقات، منشأة المعارؼ، الاسكندرية، -مفاىيـ-محمد جابر بريقع، إيياب فوزي البديوي: التدريب العرضي أسس 2
عرضي لمحفاظ عمى مستوى المياقة العضمية ولياقة الطاقة خلاؿ الفترة خالد السيد سرور، محمد ابراىيـ جاد الحؽ: تأثير استخداـ التدريب ال 3

 .2008الاسكندرية، الانتقالية لمموسـ التدريبي، المؤتمر العممي الدولي العاشر لعموـ التربية البدنية والرياضة، كمية التربية الرياضية لمبنيف، جامعة 
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 خلاصة:

 وذلؾ التدريبية الأحماؿ شدة خفض فييا ويتـ الإعداد وفترة المنافسات فترة بيف الوصؿ حمقة ىي الإنتقالية الفترة إف
ونظرا لأىميتيا السابؽ،  التدريبي الموسـ مدار عمى الشامؿ الإعداد مف المكتسبة التنمية مستويات عمى لمحفاظ

 وجب عمى الرياضي الإلماـ بجميع اتجاىاتيا لمحفاظ عمى المياقة البدنية لو.

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

الفصؿ الثالث : 
 الانجاز الرياضي 
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 الانجاز الرياضي: -1
ىو أفضؿ مستوى يحققو اللاعب الذي يعكس مدى استعداداتو المختمفة )البدنية والمياريةوالخططية والجسمية  

 والنفسية والعقمية(. 
استخداـ الطرؽ والوسائؿ الخاصة والتوسع لذلؾ فاف تدريب رياضة الانجاز العالي لابد مف أف يوجو الرياضي إلى 

مف اجؿ الوصوؿ إلى حالة الكماؿ والثبات وىذا ما نشاىده مثلا باف رياضة المستويات تتطمب مف الرياضي إلى 
 .تكنيؾ وتكتيؾ وقدرات بدنية عالية توجو ذي مستوى عاؿٍ مف

مواقؼ المنافسة الرياضية و محاولة التفوؽ أنيا استعداد اللاعب الرياضي لمواجية : دافعية الانجاز الرياضي 1-1
و الامتياز عف طريؽ اظيار قدر كبير مف النشاط والفعالية والمثابرة كتغير عف الرغبة في الكفاح و النضاؿ مف 

 .1أجؿ التفوؽ
والمنافسة أنيا الجيد الذي يبذلو الرياضي مف أجؿ النجاح في إنجاز الواجبات والمياـ التي يكمؼ بيا في التدريب 

 .2كذلؾ المثابرة عند مواجية الفشؿ والشعور بالفخر عند إنجاز تمؾ الواجبات والمياـ
 الشروط العامة لتحقيق الانجاز الرياضي -2

يرتبط تحقيؽ كؿ انجاز في المجاؿ الرياضي بمجموعة مف الشروط والمتطمبات ويجب اف تكوف واضحة المعالـ 
الى الانجاز والبطولات ، لذا تعد معرفة ىذه الشروط مف المبادئ الاساسية لمعامميف في حقؿ التخطيط لمحصوؿ 

اليامة لرسـ البرنامج الصحيح والمنظـ لمعممية التدريبية ، عموماً تمتقي ىذه المتطمبات في العممية التدريبية لتكوف 
 داخمية والعوامؿ الخارجية(.الييكؿ الاساس للانجاز، ويتـ التمييز في ىيكؿ الانجاز بيف جزئيف ىما )العوامؿ ال

 العوامل الداخمية )الخاصة ،الذاتية(1 -2 
ىي العوامؿ المتعمقة بالرياضي او الفرد المزاوؿ لمنشاط البدني الذي يحاوؿ الوصوؿ الى الانجاز العالي ، ليذا 

 بالاتي: يجب تحديد ىذه العوامؿ بوضوح ليتمكف المدربوف مف العمؿ عمييا وابرازىا وتطويرىا ، وتتمخص
 الصفات النفسية والسموكية .    .
 القدرات التكتيكية.    .
 القدرات التوافقية والميارات الفنية .    .
 القدرات البدنية .    .
 الصفات الجسمية.    .

                                                           
 .                                           251، ص2002، القاىرة ،  8رؼ  ، ط، دار المعامحمد حسف علاوي : عمـ النفس الرياضي   1
 .                                  157، ص 1997، دار الفكر العربي ، القاىرة ، اسامة كماؿ راتب : الاعدتد النفسي لتدريب الناشئيف 2
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 العوامل الخارجية )غير الذاتية(2-2 
ة التدريبية، لكف يتـ التخطيط لتقميؿ ىي العوامؿ التي تؤثر بالانجاز لكنيا ليست ضمف سيطرة القائميف عمى العممي

 اثرىا عمى الانجاز او الاستفادة منيا وىي :
 طبيعة الملاعب الرياضية ونوعية الاجيزة والتجييزات الرياضية.    .
 سموؾ اللاعب الزميؿ او المنافس) في الالعاب الجماعية (.    .
 الجوي،....الخ(. الاحوؿ الجوية والظروؼ المناخية)درجة الحرارة، الضغط    .
 سموؾ الجميور وسموؾ المدرب.    .
 الحكـ.    .

جيش  ف العمؿ الدؤوب والكبير ، يرافقوعندما نتحدث عف الانجاز الرياضي فنحف نتحدث عف مرحمو طويمو شاقو م
 مف العامميف عمى ىذا الانجاز. و لكؿ انجاز لمرياضي شروط و مراحؿ لتحقيؽ ىذا الانجاز وكما يأتي :

  حمو التحضير:مر -
 : مرحمو التخطيط-
 مرحمو الاعداد:- 
 التنفيذ:-
 التنظيـ : -

 . نتائج الانجاز :
مف خلاؿ اعلاه يتـ تحقيقو الانجاز مف خلاؿ الزيادة في تطوير القابمية لمرياضي مف جميع النواحي البدنية 

 والرياضية والمياريةوالخططية والنفسية والتربوية وىذا يتحقؽ مف خلاؿ :
 التدريب العممي الجيد. .1
 المدرب . .2
 اللاعب. .3
 الادوات والاجيزة والملاعب المستخدمة. وفي مايمي شرح موجز لكؿ واحدة ممايأتي :  .4

 اولًا / التدريب العممي الجيد: 

التدريب العممي الجيد والمبني عمى الاسس العممية الحديثة والمخطط ليا يصؿ باللاعب إلى 
 ـ تحقيؽ اليدؼ المنشود ومف ابرز سمات التدريب الجيد :المستوى الرياضي العالي ويت
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 استعماؿ طرؽ ووسائؿ تدريبية حديثة وجيدة. . أ
 إف تكوف العلاقة مناسبة بيف مكونات الحمؿ التدريبي )الشدة والحجـ والراحة(. . ب
 إف يخطط لمتدريب تخطيطاً عممياً سميماً . . ت
 الضعؼ والقوة منيا. إف تق وـ وتقاس عممية التدريب مف اجؿ الوقوؼ عمى نقاط . ث
 زيادة القابمية الحركية التخصصية للاعب. . ج
 يجب إف تكوف المشاركة فعالة بالمسابقات . . ح
 يجب اشراؾ العامؿ النفسي بالوحدات التدريبية . . خ
 اشراؾ العامؿ التربوي والخمقي للاعب. . د
 يجب إف تبنى الشخصية الرياضية المثالية للاعب. . ذ

 ثانياً / المدرب  

الدور الكبير في انجاح حياة اللاعبيف الرياضية لأف مف خلالو يتـ تخطيط البرامج التدريبية إف لممدرب 
التي تناسب كؿ لاعب مف اللاعبيف وميمة المدرب ىي انجاح الاعداد المتكامؿ مف جميع النواحي 

ممية عف طريؽ للاعبيف اذ يجب إف يكوف المدرب ممماً باسس التدريب الحديثة والمزودة بأحد المعمومات الع
 المشاركة الفعالة بالدورات التدريبية الرصينة وىذا جميعو يتحققمف خلاؿ الاتي :

 التعاوف التاـ بيف المدرب واللاعب . . أ
 التعرؼ عمى شؤوف اللاعبيف المختمفة لمساعدتيـ عمى المشاكؿ العالقة . . ب
 إف يحب المدرب لاعبيو ويحترميـ ويشجعيـ . . ت
 الاساسية والعموـ التدريبية الحديثة .إف يزود اللاعبيف بالمعارؼ  . ث
 إف تكوف المعاممة ديمقراطية حازمة . . ج
 إف يكوف لو الدور في بناء المستوى العممي للاعب. . ح
 إف يدرؾ إف للاعبيو حقوقاً اساسية لايمكف انكارىا . . خ
 بناء علاقة جيدة مع الكادر التدريبي الذي يعمؿ معو . . د
 انفسيـ .إف تكوف الاراء متبادلة بيف المدربيف  . ذ
 إف يضع خبرتو في خدمة زملائو . . ر
 القدرة عمى تحمؿ الصعاب. . ز
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 ضبط النفس والقدرة عمى تحمؿ الصعاب. . س
 التطور عمى ماىو حديث في مجاؿ التدريب. . ش
 القدرة عمى القيادة. . ص
 القدرة عمى دراسة المشاكؿ. . ض
 سعة الصدر والمرح في الاوقات التي تتطمب ذلؾ. . ط

المدرب بعض العناصر الميمة في العممية التدريبية ويمكف إف تتمخص كما انو يجب إف تتوافر في 
 النقاط في اعلاه بالاتي :

: ىي العنصر المؤثر في انجاح العممية التدريبية وىي مجموعة مف التفاعلات لمشخص  الشخصية -
 مع المواقؼ الاجتماعية .

مييا المدرب مف الييئات : ىو كؿ العمميات التربوية والمينية التي يحصؿ عالاعداد المهني  -
 والمؤسسات المختصة بذلؾ سواءاً كاف ذلؾ عمى المستوى المحمي او الدولي .

: ىي عدد السنوات التي قضاىا المدرب في مزاولة المعبة او التدريب والتي اكتسبيا مف خلاؿ الخبرة -
 ذلؾ وزيادة سنوات المعب والتدريب ليا فوائد كبيرة مثؿ تحسيف القدرة اللاعب .

: إف مينة التدريب ىي مينة شاقة تتطمب درجة عالية مف المياقة البدنية الصحة والمياقة البدنية -
 والصحة وبيذا يستطيع المدرب مف القياـ بعممية التدريب .  

 ثالثاً / اللاعب : 

إف للاعب دور اساسي وكبير في تحقيؽ الانجاز والمستوى العالي فالانتظاـ بالتدريب والاندفاع  .. 
الخ كميا عوامؿ تساعد عمى تعجيؿ وتسريع عمميات الوصوؿ إلى المستوى العالي اضافة إلى ذلؾ 

 ىناؾ عوامؿ تؤثر عمى تحقيؽ الانجاز في حاؿ توفرىا باللاعب وىي : 

 اسموب حياة اللاعب :  -

ب إف اللاعب الذي يروـ الوصوؿ إلى المستوى الرياضي العالي إف يتبع الطرؽ الصحيحة لحياة اللاع
 ومنيا :

 اتباع التغذية الصحيحة والمناسبة لمنشاط . . أ
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 النوـ الميمي الكافي . . ب

 تجنب شرب المشروبات الكحولية . . ت

 عدـ التدخيف . . ث

 الاعتناء بالجسـ . . ج

 تقسيـ منظـ لموقت . . ح

 الحياة الاجتماعية الجيدة . . خ

  الصفات البدنية والجسمية : -

التدريبية يصموف إلى المستوى العالي وتحقيؽ الانجاز وحتى واف حصؿ ليس جميع اللاعبيف الذيف يمارسوف العممية 
المعاب عمى تدريب جيد ومدرب ذو خبرة وكفوء الا إف القابمية البدنية والجسمية وسلامة الاجيزة الداخمية لمجسـ ليا 

ة واجيزة الجسـ الاخرى التأثير المباشر والكبير في تحقيؽ الانجاز والسبب يعود إلى إف الصفات التشريحية والفسمجي
 قد تعيؽ حدود تحقيؽ ىذه المستويات العميا في حاؿ عدـ سلامتيا او عدـ ملائمتيا لتمؾ المعبة المراد ممارستيا.

 الملاعب :   رابعاً / الادوات والاجهزة و
 مي :الجيدة والتي عف طريؽ ماي إف لمملاعب والاجيزة والادوات تأثير كبير لتحقيؽ المستويات الرياضية

 الملاعب الرياضية الجيدة ذو الموصفات الفنية المطموبة . . أ
 الملابس الرياضية الجيدة والمريحة والمصنوعة مف المواد الجيدة . . ب

الاجيزة الرياضية الحديثة والمتوفرة والتي تكوف ضمف الموصفات العالية . ومف خلاؿ ذلؾ يمكف إف نوجز العلاقة 
 عمى تسريع وتحقيؽ النتائج الجيدة لموصوؿ إلى الانجاز والمستوى العالي.بيف العناصر والمكونات التي تعمؿ 

 

 

 

 



 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

الفصؿ الرابع : كرة 
 القدـ 
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 تمهيد
تعتبر رياضة كرة القدـ مف أكثر الرياضات شعبية في العالـ اد بمغت مف الشيرة حدا لـ تبمغو الرياضات     

الاخرى في بطابعيا التناقسي و الحماسي الكبير اصبحت تكتسي اىمية كبيرة  عند الشعوب عمى اختلاؼ  
جعميا تختمؼ عف باقي الرياضات أجناسيـ و ألسنتيـ , ودالؾ لما  تتميز بو ىتو المعبة مف خصائص ومميزات ت

بيف افراد جماعة الفريؽ وكدا الاحتراـ المتبادؿ  التنظيـو  الانسجاـالاخرى وبالتالي ىي رياضة يغمب عمييا طابع 
والتعاوف وتنسيؽ الجيود ,  فيي تمعب دورا ميما في اقامة علاقات وطيدة بيف و سوية قائمة عمى التأثير في اطار 

 ديناميكية جماعية محددة .
ؽ لعبيا فقد اصبحت ليا فقد مرة كرة القدـ بعدت تطورات تاريخية مف الناحية القانونية و التنظيمية  و طر     

معاىد ومدارس متخصصة في دراستيا وتكويف الاطارات المتخصصة بيده المعبة كما كما ظيرت شيرتيا في شدة 
الاقباؿ عمى ممارستيا والتسابؽ عمى مشاىدتيا في المياديف او عبر شاشات التمفاز او حتى عبر موجات الراديو 

.في المدياع  
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رة القدم تعريف ك -1-  
يعتبروف الفوت بوؿ ىو  فالأمريكيوفىي كممة لاتينية وتعني ركؿ الكرة بالقدـ كرة القدـ  المغويالتعريف  -1-1-

1او كرة القدـ الامريكية  الرغبيما يسمى عندىـ ب   
كرة القدـ ىي رياضة جماعية تمارس مف طرؼ جميع الناس كما اشار الييا رومي  الاصطلاحيالتعريف  -1-2-

كرة القدـ قبؿ كؿ شيء ىي لعبة  كرة القدـ قبؿ كؿ شيء رياضة جماعية يتكيؼ معيا كؿ افراد المجتمع *جميؿ *
كيـ لاعبا مف بينيـ حارس مرمى ويشرؼ عمى تح 11جماعية تمعب بيف فريقيف يتكوف كؿ واحد منيما مف 

الجانب وحكـ رابع يضبط  حكاـ موزعيف عمى النحو التالي حكـ في وسط الميداف وحكميف عمى 4مبارياتيا 
2الاحتياط  

هور وانتشار كرة القدم : ظتاريخ  -2-  
لقد أطمؽ عمى كرة القديمة في ازمنة مختمفة وأماكف متعددة اسماء و القابا كثيرة ومف استقرائنا لتاريخ ىده المعبة 

*نجد ا ولقد دارت في انجمترا 3ليوناف القديمة كانوا يسمونيا  *ابسكيروس* وكف الروماف يمقبونيا *ىارباروستوـ
منافسات تاريخية بيف العمماء والمؤرخيف كاف الغرض منيا وجود صورة واضحة عف لعبة كرة القدـ لمعبة ترجع 

4الى عصر معيف اـ انيا شائعة لا يمكف حصر ومعرفة بدايتيا   
يذىب بعض المؤرخيف ليده المعبة الى القوؿ اف كرة القدـ وجدة في القرنيف  الثالث والرابع قبؿ الميلاد كما 

قبؿ الميلاد كما وردت في احدا  206-250كأسموب تدريب عسكري في الصيف وبالتحديد ما بيف عامي 
كؿ ما عرؼ عنيا أنيا كانت المصادر التاريخية الصينية انيا تذكر باسـ صيني تسوشو أي بمعنى ركؿ الكرة و 

وبينيا شبكة مف الخيوط  تتألؼ مف قائميف عظمييف ويزيد ارتفاعيا عف ثلاثوف قدما مكسوة بالجرائد المزركشة
5العامة  الاحتفالاتبراطور في اره قدـ واحد يوضع اليدؼ اماـ الامالحريرية يتوسطيا ثقب مستدير مقد  

الكرة مصنوعة مف الجمد المغطى بالشعر ولـ  في داؾ الثقب وكانتمر ويتبارى ميرة الجنود في ضرب الكرة لكي ت
وكاف جزاء الفائز صرؼ كمية مف الزىور والفواكو والقبعات لو وىناؾ في اطاليا تكف بالقوة والشدة التي عمييا الاف 

لى في اوؿ يوـ أحد لعبة كرة  القدـ عرفة باسـ *  كالشيو وكانت تمعب في فمورنسا بايطاليا مرتيف في العاـ  الاو 
مف شير مايو والثانية في الرابع والعشريف مف شير تموز يوليو بمناسبة عيد ساف جوف وكانت المنافسة تقاـ بيف 

                                                           

. 50ـ , ص  1986ف , , دار النقائص , بيروت , لبنا :كرة القدمرومي جميؿ   - 1 
. 1المدرسة العميا لاساتدة التربية البدنية والرياضية , مستغانـ , ص : كرة القدم ,فيصؿ رشيد عايش الدممي ولحمر عبد الرزاؽ  - 2 
.60ـ , ص   1960, دار القومية لمنشر ,  مصر ,  :كأس العالمابراىيـ علاـ  - 3 
.  8ـ , ص 1984دار المعرفة , مصر , : اساسيات كرة القدم ,محمد عبده صالح الوحشي ومفتي ابراىيـ محمد  - 4 
. 12ـ , ص  1984,  2مكتبة المعارؼ , بيروت , ط: كرة القدم لعبة الملايين ,مختار سالـ  - 5 
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ويضـ كؿ فريؽ منيما واحد وعشروف لاعب يمعبوف في بياثرا   فريقيف الاوؿ ابيض باسـ بياكتي والتاني باسـ روسي
الكؿ عمى ويجمع  1وكاف المرمى عبارة عف عرض الممعب كمو حيث كاف المعب خشنا والممعب كمو مغطى بالرمؿ

 التي بنية بعد ىزيمة  يا حيث اخدةمف واقع فكرة القوميةاف نشر كرة القدـ كرياضة لمشباب في جزر بريطان
 2الغزت والتنكيؿ براس القائد الدنمركي. الدنمركييف

 رة عن تطور كرة القدم في العالم ظن -3 -
 ميا:لتطور كرة القدم عا-3-1 -

اف رياضة كرة القدـ بمغت مف الشيرة حدا لـ تبمغو رياضة اخرى وىدا بالمقارنة الى الاقباؿ الكبير عمييا كممارسة 
التاريخ أ ايف كانت تتسـ بالارتجالية ولا تقوـ عمى اساس التيذيب  او متابعة ومشاىدة وقد مرت بتطورات عديدة عبر

والفف وقد اتفؽ جميع الخبراء في مجاؿ الرياضة والمؤرخيف اف كرة القدـ بدأت عند الجنود الصينيوف حيث كانوا 
 .يعتبرونيا  كمكمؿ لتدريباتيـ العسكرية

قاـ الممؾ ادوارد الثاني  1334جميزية وفي سنة ـ مف قبؿ طمبة المدارس الان1175بريطانيا عاـ وظيرت في  
بتحريـ لعبيا في المدينة نضرا لنص مادة عسكرية تقوؿ انيا لعبة ناعمة لا تصمح لمتدريب العسكري  الكبير  

وعمى نص اخر انيا تسبب الكثير مف الخسائر البشرية بسبب الخشونة التي 3وضبت ىتو النضرة مف الحكاـ بعده
 .كانت تمارس بيا

ولعبة اوؿ مرة في لندف بعشريف لاعب لكؿ فريؽ ودلؾ في طريؽ طويؿ مفتوح مف الاماـ ومغمؽ مف الخمؼ حيث 
اخرى في اتوف بنفس العدد مف اللاعبيف في ساحة  مباراةحرمت الضربات الطويمة والمناولات الامامية كما لعبة 

فاؽ عمى اف تكوف كرة القدـ مف نوعيف تـ الات 1830وفي عاـ  ـ وسجؿ ىدفاف فييا5.5ـ وعرضيا 110طوليا 
تـ وضع القوانيف الثلاث عشر  1845العادية والتي نعرفيا الاف وما تعرؼ الاف بكرة القدـ الامر وبعدىا في عاـ 

 .4ـ تحت اسـ جمعية كرة القدـ 1863كامبريدج اما الظيور الاوؿ ليا فكاف في لندف بجامعة لكرة القدـ 
مثميا حمقة متجددة كؿ اربعة سنوات وىو حدث خارؽ لمعادة ويجدب اليو أنضار العالـ ألا اف كرة القدـ في العالـ ت

وىي السيدة الكأس العالمية لكرة القدـ , حيت تنير ىده الاخيرة توتر حاد في الاشير التي تسبؽ مبارياتيا , فمند 
لصدارة, كما اف فكرة اقامة مسابقة ليوـ الدي عرفت فيو المعبة تنضيـ منافسة عمى المستوى العالمي وىي تحتؿ ا

                                                           

.  342ـ , ص 1994دار الكتب العممية , بيروت , : موسوعة الالعاب الرياضية المفضمة , جميؿ نضيؼ  - 1 
.  15ـ , ص  1984,    7, دار العمـ لمملاييف , بيروت , ط : كرة القدم حسف عبد الجواد  - 2 
. 2مرجع سابؽ , ص  :فيصؿ رشيد و عياش الدممي  - 3 
.  11الفكر العربي , عماف , الاردف , ص دار : الجديد في الاعداد المهاريوالخططي للاعب كرة القدم , مفتي ابراىيـ محمد  - 4 
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ـ عقب تأسيس الاتحاد الدولي ليا , لكف ىتو الفكرة قوبمت 1904كأس العالـ لكرة القدـ طرحة لاوؿ مرة عاـ 
ـ اقترحت النمسا والمجر  1920بمعارضة بعض الدوؿ الاعضاء فعجز الاتحاد عف تنفيذىا , وفي عاـ 

الدولي اقامة بطولة كروية لممحترفيف لاف الالعاب الاولمبية كانت مقتصرة  ولتشيكوسموفاكيا و اطاليا  عمى الاتحاد
ـ طرح الموضوع مف طرؼ سويسرا المجر اطاليا السويد ولأورغواي فوافؽ  1929عمى اللاعبيف اليواة , وفي سنة 

خب , اما اوؿ منت 13ـ  بمشاركة  1930الاتحاد الدولي حيث طمب مف ىتو الاخيرة تنظيـ المسابقة الاولى عاـ  
, وقد ناؿ شرؼ تسجيؿ اوؿ  ا/ لصالح فرنس1.4وانتيت بنتيجة / مقابمة في كأس العالـ فكانت بيف فرنسا والمكسيؾ
 .ىدؼ في الموندياؿ الفرنسي * لوصياف لوراف *

 1831وفي عاـ  ايرلنداأما بخصوص انتشار ىده المعبة فكانت بريطانيا البمد الاـ ليا , ثـ انتشرت عند جارتيا 
اخدت ايرلندا توفد فريؽ منيا الى الوـ أ حيث انشرت المعبة فييا بحكـ صمتيـ ب بريطانيا و تأثرىـ بما اتبعو شباب 

ودخمت المعبة الى استراليا عف طريؽ عماؿ مناجـ فكتوريا وىكذا استمرت في الانتشار الى اف دخمت بريطانيا, 
بحكـ كثرة الاسفار  -, وقد ساعدت طبيعة حيات الانجميز  1882مصر عف طريؽ الاحتلاؿ الانجميزي سنة 

في زيادة انتشار ىده المعبة  –لمتجارة مف جية ومف جية اخرى كونيا دولة استعمارية ليا العديد مف المستعمرات 
فيا في العديد مف الاماكف تى قبؿ اف تكوف ليا قوانيف تنظميا فكانت في ابشع صورىا بعيدة كؿ البعد عف اىدا

 .1الحالية 
 اهم المحطات التاريخية لكرة القدم : 3-2-

اف تطور كرة القدـ في العالـ موضع ليس لو حدود , وأصبح ىدا التطور كمنافسة بيف القارات الخمس واشتد صراع 
و التطور بيف القارتيف الامريكية والاروبية السائد في جميع المنافسات , واصبح مقياس التطور في كرة القدـ ى

 2. 1930منافسة كأس العالـ, وبدأ تطور كرة القدـ مند اف بدأت منافسات الكأس العالمية سنة 
 :وفي ما يمي أىـ المحطات التاريخية في كرة القدـ 

 لمعبة كرة القدـ .  13وضعت جامعة كامبريدج القواعد ا ؿ :  ـ 1845 
 ينايتد *.ـ : أسس اوؿ نادي لكرة القدـ في بريطانيا * شفيمد  1855
 ـ : أسس الاتحاد البريطاني لكرة القدـ * اوؿ اتحاد في العالـ * .  1863
بمندف مؤتمر دولي لمندوبي اتحاد بريطانيا , اسكتمندا , ايرلندا و ولز وتقررفي انشاء ىيئة دولية ـ :عقد  1882

 ميمتيا الاشراؼ عمى تنفيد القانوف وتعديمو , وقد اعترؼ الاتحاد الدولي بيا .
                                                           

.23دار الفكر العربي , القاىرة , ص:كرة القدم لمناشئين ,حنفي محمود مختار - 1 
. 11ص: مرجع سابق , مختار سالـ  - 2 
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 ـ : طبقت رمية التماس . 1890
 1ـ : وضع قانوف ضربة الجزاء مع تقرير وضع الشبكة خمؼ المرمى. 1891
 ـ : تقرر السماح بالاحتراؼ في كرة القدـ .  1895
اتحادا وطنيا تتجمع في اتحادات قارية حسب  193وتضـ حاليا  فيفاـ : تأسيس الاتحاد الدولي لكرة القدـ  1904

 2مسابقات عديدة لمنوادي والمنتخبات الوطنية. تنظيـموقعيا الجغرافي ميمتيا 
 وضعت مادة جديدة في القانوف حددت حالات التسمؿ: ـ 1925
 / .4.2ـ :فازت الارغواي بكأس العالـ اماـ الارجنتيف /  1930
 ـ :نظمت في اطاليا , القارة الافريقية مثمتا شرفيا بالمنتخب المصري  1934
 3ت .ة تعييف حكميف لممبارياـ :جرت  محاول 1935
 ـ  مف موقع علامة الجزاء  9.15ياردات ما يقارب   10ـ :استعماؿ قوس الجزاء ب  1937
للانضماـ الى فرنسى في التصفيات النيائية و  15منتخب في التصفيات التمييدية وانتقاؿ  35اشتراؾ  :ـ  1938

  4.2قد عقد في ىده الدورة  نضاـ الكؤوس والتقى في النيائي اطاليا والمجر وفازة اطاليا 
واستأنفو  2العالمية  بسبب الحربتقرر وضع ارقاـ عمى ضيور اللاعبيف وقد توقفت المباريات الدولية  :ـ  1939
 بعدىا. 
كاف مف المقرر اف تنضـ الكأس العالمية في طبعتيا الرابعة في البرازيؿ لكنيا اجمت بسبب الحرب الى  :ـ  1942
دولة وقد شيدت ىده الدورة مشاركة المنتخب الانجميزي لاوؿ مرة  اعتمد فييا نضاـ  13ـ بمشاركة  1950سنة 

مجموعات  شيدت ىده الدورة احداث عديدة ابرزىا عدـ اشراؾ دوؿ وسط  4ى الدوري حيث وزع المشاركوف عم
 ولأروغواياوروبا , نشط النيائي كؿ مف البرازيؿ 

 4يمة اوؿ دورة لكرة القدـ بيف دوؿ البحر الابيض المتوسط .أق:ـ  1949
 قررت انشاء دورات عسكرية دولية في كرة القدـ . :ـ  1950
سويسرا اعتمد فييا النظاـ الدوري نشط النيائي كؿ مف  امسة لمنافسات كأس العالـ فياقيـ الطبعة الخ :ـ  1954

 .3.2المجر و المانيا فازت المانيا 

                                                           

. 11, بدوف تاريخ , ص  2, ط  1, ج : كرة القدم سامي الصفار و اخروف  - 1 
. 217ـ , ص  1999,  2دار النضير عبور , ط رفة الرياضية , : موسوعة كنوز المعرشيد فرحات و اخروف  - 2 
.  9ـ , ص  1999,   1دار الفكرة , عماف , ط  : الاعداد الوصيفي في كرة القم ,موفؽ مجيد المولى  - 3 
. 24دار المعمميف , بيروت ,  ص : كرة القدم ,حسف عبد الوىاب  - 4 
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 1دورة العاب البحر الابيض المتوسط. :ـ  1955
 تنظيـ رابطة الابطاؿ الأوربية .  :ـ  1991
منتخب كاف النيائي بيف البرازيؿ و  16اقيمة المنافسات السابعة لكأس  العالـ في الشيمي اشترؾ فييا :ـ  1962

  3.1تشكو سموفاكيا 
 المنافسة الثامنة لكاس العالـ في انجمترا اتبع فييا الوقت الإضافي وفازت بيا انجمترا .  :ـ  1966
احتفظت  4.1شط النيائي البرازيؿ و اطاليا  فازت البرازيؿ المنافسة التاسعة لكاس العالـ في المكسيؾ ن :ـ 1970

 مرات  3بكاس * جوف ريمو * لأنيـ فازو بو 
بطولة كاس العالـ في اسبانيا وفييا نضـ لأوؿ مرة تعديؿ نضاـ البطولة بحيث تأىؿ للأدوار النيائية   :ـ 1982

 2فريقا  مف بينيـ فريقاف عربياف الجزائر والكويت  24
 كأس العالـ  المكسيؾ وقد تأىؿ للأدوار النيائية كؿ مف الجزائر المغرب والعراؽ وفاز بيا الارجنتيف .  :ـ 1986
اقيمة في اطاليا عرفة ىتو الدورة بتألؽ المنتخب الكمروني بفضؿ الكيؿ روجي ميلا وفاز بيتو البطولة  :ـ  1990

 .عمى حساب حامؿ المقب الارجنتيف المنتخب الالماني 
بطولة كأس العالـ بأمريكا وقد تقرر في ىتو البطولة منع مسؾ الكرة باليديف مف طرؼ الحارس في حاؿ  :ـ 1994

إلا عند ارجاعيا بالرأس او الصدر وفازت فييا البرازيؿ عمى حساب اطاليا ارجاع الكرة لو مف زميؿ في الفريؽ 
 بضربات الترجيح .

: بطولة كاس العالـ في فرنسا استحدث فييا اليدؼ الذىبي وىدا يعني اف بعد انتياء الوقت بالتعادؿ  ـ 1998
والمرور الى الوقت الاضافي الفريؽ الذي يسجؿ ىدؼ يفوز مباشرة وفاز بيا البمد المنضـ عمى حساب البرازيؿ 

3.0   
فييا الغاء اليدؼ الدىبي وفاز بيا البرازيؿ عمى ـ : البطولة المشتركة بيف كوريا الجنوبية والياباف وتـ  2002

  2.0حساب المانيا 
 ـ : اقيمة بطولة كأس العالـ في تمؾ السنة في المانيا وفازة بيا اطاليا عمى حساب فرنسى بركلات الترجيح  2006
مرة وكانت في جنوب افريقيا وتشيد مشاركة الجزائر كممثؿ  لأوؿـ: أقيمت دورة كأس العالـ في افريقيا  2010
 1.0وفاز ليا الاسباف عمى حساب اليولندييف 3لمعرب  وحيد 

                                                           

.  15مرجع سابؽ , ص  :حسيف عبد الوىاب  - 1 
.  10, الجزائر , ص  2000أفريؿ  23,   9العدد  :مجمة الحوادث  - 2 
. 14,ص  2009-11-19,  2773, جريدة الشروؽ , العدد  الخضر يدفنون الفرتعنة في المريخالياس ؼ وحكيـ :  - 3 
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 7.0ـ : اقيمة في البرازيؿ وشيدت واحد مف اكبر الخسائر لمبرازيؿ عمى ارضيا اماـ المنتخب الالماني  2014
 وكاف دلؾ في النيائي لتفوز المانيا بتمؾ الكأس. 

 ـ: اقيمة في روسيا وفاز بو المنتخب الفرنسي  2018
 قرر اف تستضيفو و لاوؿ مرة دوؿ عربية وىي قطر .  2022

 تطور كرة القدم في الجزائر :  4-
اف بداية كرة القدـ في الجزائري ىي بداية غامضة نضرا لمصروؼ الصعبة التي عاشيا الشعب الجزائري تحت 
الاحتلاؿ الفرنسي والدي كاف محتكرا لكؿ المياديف ومنيا ميداف الرياضة وبالخصوص رياضة كرة القدـ والتي تعتبر 

ـ مباشرة بعد  1962ـ في الجزائر فيعود الى عاـ مف اولى التي ظيرت  في بلادنا اما التاريخ الرسمي لكرة القد
الاستقلاؿ , حيث اكتسبت شعبية كبيرة لا نضير ليا ويقسـ المختصوف والمتتبعوف لمشوار كرة القدـ الجزائرية 

 1895/1962المرحمة الاولى :  1-4-مراحؿ رئيسة قطعتيا مف خلاؿ سيرتيا التطورية  3تطورىا الى 
وىدا بفضؿ الشيخ * عمر بف محمود عمى الرايس * تحت اسـ  1895تـ تأسيس اوؿ فريؽ رسمي جزائري عاـ  

ير اوؿ فريؽ رسمي يتمثؿ في عميد الاندية الجزائرية / اوت ظ 7ـ يوـ 1921طميعة اليواء الطمؽ وفي عاـ 
 1و بألوانيا الأخضر والأحمر مولودية الجزائر 

, في ضؿ غياب تاريخ  1921ادي الرياضي لقسنطينة ىو اوؿ نادي اسس قبؿ سنة غير انيناؾ مف يقوؿ اف الن
بدايتو , وبعدىا تأسست عدت نوادي  اخرى مف بيانيا غالي معسكر , الاتحاد الاسلامي لوىراف , الاتحاد الرياضي 

 2الاسلامي لمبميدة , والاتحاد الاسلامي لمجزائر .
الانضماـ لصد الاستعمار كانت طرة القدـ احدى الوسائؿ المحققة  لأجؿئو ونضرا لحاجة الشعب الجزائري لقوى ابنا

الشعب لمتجمع  لأبناءالفرصة  تعطيالمقابلات التي اتجري لدلؾ , ولكف السمطات الفرنسية لـ تتفطف الى اف 
عمى اثرىا  اوجيف ببولوغيف حاليا , والتيبعد كؿ لقاء , كما حدث في مقابمة مولودية الجزائر وسانت  والتظاىر

ـ كوف فريؽ جبية التحرير الوطني الذي  1958ـ , وفي سنة  1956اعتقؿ الكثير مف الجزائرييف وكاف ىدا سنة 
كاف مشكلا مف احسف اللاعبيف الجزائييف امثاؿ رشيد مخموفي الذي كاف يمعب اف داؾ في صفوؼ فريؽ سانت 

 3الجزائر في مختمؼ المناسبات العربية منيا او الدولية. اتياف وكدا كرمالي وزوبا ...الخ . وكاف ىدا الفريؽ يمثؿ
 1962/1976المرحمة الثانية  4-2-

                                                           
1-Hamid Grien:Almanche du sport algérien ,édition, ANEP ROUIBA , Alger ,1990,p37.   

.  23, الجزائر , ص  1993نوفمبر  26,  26محمد منصوري : الكرة الجزائرية فوز مستحؽ , جريدة الشباؾ , العدد  - 2 
.  4, ص  2003مارس  29,  206, جريدة اليداؼ ,العدد كرة القدم في الجزائرب رضواف :  - 3 
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اندية مغاربية  3حيث شيدت تأسيس مجمس الرياضة تحت اشراؼ الدكتور محمد معوش وشار في ىتو الدورة 
اوؿ بطولة وطنية موسـ  الميبي ونظمتالوداد البيضاوي المغربي , الترجي الرياضي التونسي , اتحاد طرابمس 

وفاز بيا فريؽ  1963كاس لمجميورية سنة  وأوؿتوج بيا فريؽ الاتحاد الرياضي الاسلامي لمجزائر  1962-1963
ضد المنتخب البمغاري وانتيت لصالح الجزائر  1963مفريؽ الوطني الجزائري عاـ وفاؽ سطيؼ وكانت اوؿ مقابمة ل

ة فقد لعب المنتخب الوطني اوؿ لقاء رسمي لو اماـ المنتخب التونسي , اما عمى مستوى المنافسات الرسمي 1-2
اما عمى صعيد الاندية الجزائرية ففريؽ مولودية الجزائر التي سجمت اوؿ فوز  ليا ولمجزائر بكاس  1964سنة 

 19761البطمة سنة  للأنديةافريقيا 
  1978المرحمة الثالثة :  4-3-

وتشييد الملاعب في مختمؼ ولايات الوطف ومباشر المسؤوليف لسياسة التغيير في تعتبر فترة الاصلاح الرياضي 
السمطات المعنية بالرياضة في انشاء الملاعب وتقديـ  سارعتطير الرياضي بموافقة الاتحادية الدولية  أاسموب الت

مختمؼ الاندية في مؤسسات في البلاد اد تـ ادماج  عنوية , وكدا التمويؿ السريع للأنديةالمساعدات المادية والم
فريؽ اتحاد الجزائر الى شركة سونا طراؾ حيث تحولت الى اسـ مولودية نفط الجزائر ففي اقتصادية مثلا ضـ 

سنة صنعت الجزائر الحدث بجيؿ جديد المتكوف مف عصاد , بمومي , فرقاني , ماجر ..... الخ . حيث  20ظرؼ 
ووصؿ الى مشارؼ الربع النيائي في الالعاب الاولمبية  1980يجيريا لعب المنتخب الوطني نيائي كأس افريقيا بن

ميف المتتالييف لمفريؽ الوطني الجزائري الى ت في ىده المرحمة في تحقيؽ التأىبموسكو  , وتواصمت الانتصارا
تمكف بالمكسيؾ حيث كانت المشاركة مشرفة في اسبانيا اد  1986باسبانيا وسنة  1982نيائيات كأس العالـ سنة 

اوؿ كأس افريقية لمجزائر بعد انتصاره عمى المنتخب  1990وفي سنة  1-2المنتخب الوطني مف الفوز عمى المانيا 
 مف امضاء وجاني . 0-1النيجيري في المقاء النيائي بنتيجة 

ريؽ وفاؽ , وكدا ف 1976ر بكأس افريقيا لمندية البطمة سنة ما عمى صعيد الاندية ترجمة بتتويج مولودية الجزائا 
وكدا فوز شبيبة القبائؿ  1989وطدا كاس الافرو اسيوية سنة  1988سطيؼ وفوزه بكأس الاندية الافريقية سنة 

وثلاث كؤوس لمكونفيدرالية  1983وكدا بالكأس الممتازة سنة  1990و  1981بالكأس الافريقية البطمة سنة 
 1995, وكأس الكؤوس سنة  2002,  2001,  2000الافريقية أعواـ 

                                                           

. 7, ص  1997أوت  3,  206السعيد خباطو : مقابمة صحفية , جريدة الشباؾ , العدد  - 1 
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فبالنسبة  الكؤوساما عمى الصعيد الغربي فنجد سوى القميؿ مف المشاركات لبعض الاندية الجزائرية لمنافسات 
, وكدا الكأس العربية الممتازة اما  1999,  1998,  1997كؤوس عربية سنوات  3لمولودية وىراف فتحصمت عمى 

 1 1997فريؽ وداد تممساف فقد تحصؿ عمى الكأس العربية سنة 
 تمخيص لبعض الاحداث الهامة في كرة القدم الجزائرية : 5 -

 : فتح قسـ خاص بكرة القدـ . 1918
 : ميلاد اوؿ فريؽ في الجزائر مولودية الجزائر  . 1921
 : تكويف فريؽ جبية التحرير الوطني . 1958
 : تكويف الفدرالية الجزائرية لكرة القدـ براسة محمد معوش . 1962
 اوؿ بطولة وكأس فاز بالبطولة اتحاد العاصمة وبالكأس وفمؽ سطيؼ .: تنظيـ  1963
 : اوؿ مشاركة لمجزائر في الالعاب الافريقية ببرازافيؿ .  1965
 : اوؿ تأىؿ لمجزائر لكأس افريقيا للأمـ بأثيوبيا و العاب البحر الابيض المتوسط . 1967
 وسط .: أوؿ ميدالية ذىبية في العاب البحر الابيض المت 1975
 أوؿ كاس للأندية البطمة الافريقية فاز بيا فريؽ مولودية الجزائر . 1976
 موسكو . الاولمبية: اوؿ نيائي لكأس افريقيا للأمـ ضد نيجيريا ووؿ مشاركة في الالعاب  1980
 لمفريؽ الوطني لنيائيات كأس العالـ بأسبانيا . تأىؿأوؿ  1982

 قيا لأوؿ مرة . : فوز الفريؽ الوطني بكأس افري 1990 
 22010تأىؿ المنتخب الجزائري لنيائيات كأس العالـ   2009/ نوفمبر  18

الثاني مف الموندياؿ وخرجت عمى يد حامؿ المقب المانيا في موندياؿ  رو : تأىؿ الجزائر لأوؿ مرة الى الد 2014
 البرازيؿ 
 1.0: ثاني فوز لمجزائر بكأس افريقيا عمى حساب السنغاؿ  2019

 مدارس كرة القدم 6-
كؿ مدرسة تتميز عف الاخرى وفي تتأثر تأثيرا مباشرا باللاعبيف الديف يمارسونيا , وكدالؾ الشروط الاجتماعية 

 والاقتصادية والجغرافية التي نشأت فييا ونميز في كرة القدـ المدارس التالية : 
 الوسطى : النمسا , المجر والتشيؾ  أروبا* مدرسة 

                                                           

. 4ب رضواف : مرجع سابؽ , ص  - 1 
. 14الياس ؼ وحكيـ : مرجع سابؽ , ص  - 2 
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 اللاتينية .* المدرسة 
 1* مدرسة امريكا الجنوبية 

 قواعد كرة القدم :  7-
ترجع  الأحياءالتي تتمتع بيا كرة القدـ خاصة في الاطار الحر في المباريات غير الرسمية ما بيف  الجاذبيةاف 

معبة وىتو قاعدة لسير ىتو ال 17ثمة تعقيدات في ىده المعبة , ومع دالؾ ىناؾ  فميستاساسا الى سيولتيا الفائقة 
مبادئ رئيسة  3سارت بعد تعديلات , ولاكف لا تزاؿ باقية الى الاف حيث سيؽ أوؿ قوانيف كرة القدـ الى القواعد 
 , السلامة , التسمية . المساواةمف المعبة مجاؿ واسع لمممارسة مف قبؿ الجميع وىتو المبادئ ىي :  جعمت

 المبادئ الاساسية لكرة القدم :  8-
كرة القدـ كأي لعبة مف الالعاب ليا مبادئيا الاساسية المعتمدة و المتي تعتمد في كرة القدـ عمى اتباع الاسموب 

 السميـ في طرؽ التدريب 
لممبادئ الاساسية لمعبة اد اف فريؽ كرة القدـ ويعتمد نجاح وتقدـ أي فريؽ الى حد كبير عمى مدى اتقاف افراده 

فرد ف افراده اف يؤدي ضربات الكرة بكؿ انواعيا بخفة ورشاقة ويمكنو اداء التمريف يستطيع كؿ  الذيالناجح ىو 
, فصحي اف لاعب كرة القدـ لا يشبو لاعب كرة السمة او الطائرة مف وتوقيت سميـ ويتحكـ في الكرة بسيولة   بإتقاف

يع المبادئ الاساسية لكرة القدـ حيث دوره في الممعب في الدفاع او اليجوـ , الا اف ىدا لا يمنعو مف اف يتقف جم
 اتقانا تاما .

وتتنوع ىتو المبادئ لدلؾ يأخذ المدربيف اوقات طويمة نسبيا في تعميميا للاعبيف كما يجب الاىتماـ بيا دائما عف 
طريؽ تدريب اللاعبيف عمى ناحيتيف او اكثر في كؿ تمريف وقبؿ وقت المعب وتنقسـ المبادئ الاساسية  لكرة القدـ 

 :  الى
 * استقباؿ وتمرير الكرة .

 * المحاورة بالكرة. 
 * اليجوـ والدفاع .
 *  تسديد الكرة .

 2* ميارة حارس المرمى . 
 صفات لاعب كرة القدم : 9-

                                                           

. 72, ص  1980عبد الرحماف عيساوي : سيكولوجية النمو , دار النيضة العربية , بدوف طبعة , بيروت ,  - 1 
 2 25, ص 1977,بيروت ,  4دار العاـ لمملاييف , ط حسيف عبد الجواد : كرة القدـ المبادئ الاساسية للألعاب الاعدادية لكرة القدـ ,  -
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صفات خاصة , تلاءـ ىتو المعبة وتساعد عمى الاداء البدني الجيد في الميداف و مف  يحتاج لاعب كرة القدـ الى 
ىتو الصفات او المتطمبات ىناؾ اربعة متطمبات للاعب كرة القدـ , وىي الفنية الخططية , النفسية والبدنية 

مبنية عمى قابمية بدنية  يةايجابواللاعب الجيد ىو الذي يمتمؾ تكاملا خططيا جيدا ومياريا عاليا وتعدادات نفسية 
 يمكف اف تعوض في متطمب اخر . المتطمباتوالنقص الحاصؿ في حدا تمؾ  ممتازة

حصائيات جمة في الميداف الكروي مف  سنركز في بحثنا ىدا عمى متطمبات المغة البدنية اعتمادا عمى معموما وا 
 اثناء او بعد التمريف . خلاؿ دراسات متعددة  تظير , التغيرات الفيزيولوجية المقاسة بدقة

يمكف تقويـ المتطمبات البدنية لكرة القدـ مف خلاؿ دراسة الصفات الحركية للاعبيف وتحميميا خلاؿ المباراة طبقا 
لمنشاطات المختمفة وطرؽ لعب اللاعبيف لممباريات , فاف التحميؿ كاف معتمدا عمى رصد مباريات كثيرة لموصوؿ 

 1الميمة  الى تمؾ الخصائص والإحصائيات
 *** الصفات البدنية : 

مف مميزات كرة القدـ اف ممارستيا في متناوؿ الجميع ميما كاف تكوينيف الجسماني , ولاف اعتقدنا بأف رياضي 
مكتمؿ التكويف الجسماني قوي البنية جيد التقنية دكي لا ينقصو المعنويات و اللاعب المثالي فؿ نندىش عند 

لوجو لاعبيف يختمفوف مف حيث الشكؿ والأسموب , لنتحقؽ مف أ، معايير الاختبار لا مشاىدتنا مباراة ضمة وجيا 
 تتركز دوما عمى الصفات البدنية فقد يتفوؽ صغير الحجـ نشيط ماكر عمى يجيد المراوغة عمى خصمو القوي .

 *** الصفات الفسيولوجية : 
وكذلؾ النفسية والاجتماعية وترتبط ىده ة والفسيولوجية تحدد الانجازات الكبيرة في كرة القدـ بالصفات الفنية والخططي

 الحقائؽ مع بعضيا بقرب شديد فلا فائدة مف الكفاءات الفنية للاعب 
ادا كانت المعرفة الخططية لو ضعيفة , وخلاؿ لعبة كرة القدـ ينفد اللاعب مجموعة مف الحركات مصنفة بيف 

, وىدا السموؾ  ىو  لأخرا يجعؿ تغيير الشدة واردة ومف وقت وىدا م الأقصىالوقوؼ الكامؿ الى الركض بالجيد 
ياضات الاخرى  فمتطمبات المعبة اكثر تعقيدا مف أي لعبة فردية اخرى , يفصؿ او يميز  كرة القدـ عف الر  الذي

 ما يمي : وتحقؽ الظروؼ المثالية فاف ىتو المتطمبات تكوف قريبة لقابمية اللاعب البدنية , والتي يمكف اف تقسـ الى 
 القابمية عمى الاداء بشدة عالية  --
 القابمية عمى الركض السريع .  --
 القابمية عمى انتاج قوة * القدرة العالية *  خلاؿ وضعية معينة . --

                                                           

. 10, ص  1999موفؽ مجيد المولى : الاعداد الوضيفي لكرة القدـ , دار الفكر , بدوف طبعة , لبناف , - 1 
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اف الاساس في انجاز كرة القدـ داخؿ محتوى تمؾ المفردات , يندرج ضمف مواصفات الجياز الدموي التنفسي ,      
 1وكذلؾ العضلات المتداخمة مع الجياز  العصبي

 *** الصفات النفسية : 
تعتبر الصفات النفسية احد الجوانب اليامة لتحديد خصائص لاعب كرة القدـ وما يمتمكو مف السمات الشخصية     

 ومف بيف الصفات النفسية ندكر ـ يمي : 
 التركيز :  ---

ويرى بالانتباه عمى مثير محدد ,  الاحتفاظيعرؼ التركيز عمى انو تضيؽ الانتباه , تثبيتو عمى مثير معيف او 
بعض اف مصطمح التركيز يجب اف يقتصر عمى المعنى التالي * المقدرة عمى الاحتفاظ بالانتباه عمى مثير محدد ال

 لفترة مف الزمف وغالبا ما تسمى ىتو الفترة بمدى الانتباه * .
 الانتباه :  ---

ى فكرة معينة مف بيف ويعني تركيز العقؿ عمى واحدة مف بيف العديد مف الموضوعات الممكنة , او تركيز العقؿ عم
العديد مف الافكار , و يتضمف الانتباه الانسجاـ و الابتعاد عف بعض الاشياء حتى يتمكف مف التعامؿ بكفاءة مع 
بض الموضوعات التي يركز عمييا الفرد انتباىو , وعكس الانتباه ىو حالة الاضطراب والتشويش والتشتت الدىني 

.2 
 التصوير العقمي :---
 عقمية يمكف مف خلاليا تكويف تصورات الخبرات السابقة او تصورات جديدة لمتحدث مف قبؿوسيمة 

لغرض الاعداد لاداء, ويطمؽ عمى ىدا النوع مف التصورات العقمية الخريطة العقمية ,  بحيث كمما كانت الخريطة 
 واضحة في عقؿ اللاعب امكف لمح ارساؿ اشارات واضحة لمجسـ لتحديد ما ىو مطموب .

 الثقة بالنفس :  ---
ىي توقع النجاح , والأكثر اىمية الاعتقاد في امكانية التحسف , ولا تتطمب بضرورة تحقيؽ المكسب فبالرغـ مف 

 3عدـ تحقيؽ المكسب او الفوز يمكف الاحتفاظ بالثقة بالنفس وتوقع تحسف الاداء .
 الاسترخاء  :  ---

                                                           

62موفؽ مجيد المولى : مرجع سابؽ , ص  - 1 
. 384, ص  1990سعودية , يحيى كاضـ النقيب : عمـ النفس الرياضي , معيد اعدد القادة , بدوف طبعة , ال - 2 
. 117, ص  2000, القاىرة ,  1أسامة كامؿ راتب : تدريب الميارات النفسية , دار الفكر العربي , ط  - 3 
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اتو البدنية والعقمية والانفعالية بعد القياـ بنشاط , وتظير ميارات ىو الفرصة المتاحة للاعب  لأعادت تعبئة طاق
 1اللاعب للاسترخاء بقدرتو عمى التحكـ وسيطرتو عمى اعضاء جسمو المختمفة لمنع حدوث التوتر. 

 قوانين كرة القدم :  10-
 *** ميداف المعب : 

 ـ  60ـ ولا يقؿ عف  100ـ ولا يزيد عرضو عف  130يكوف مستطيؿ الشكؿ لا يتعدى طولو 
 *** الكرة : 

 غ  359غ ولا يقؿ عف  453سـ , أما وزنيا لا يتعدى   71كروية الشكؿ غطائيا مف الجمد لا زيد محيطيا عف 
 *** ميمات اللاعبيف :

 عمى اللاعب الاخر .لا يسمح لأي لاعب اف يمبس أي شيء يكوف فيو خطورة 
 : بيف ع*** عدد اللا

 في الاحتياط  7لاعب داخؿ الميداف و  11تمعب بيف فريقيف يتكوف كؿ ميما مف 
 *** الحكاـ : 

 يعتبر صاحب السمطة لمزاولة قوانيف المعب بتنظيـ القانوف وتطبيقو .
 *** مراقبو الخطوط :

يعيف لممباراة مراقباف عمى الخطوط وواجبيما أف يبينا خروج الكرة مف الممعب , ويجيزاف برايات مف المؤسسة التي 
 تمعب عمى ارضيا المباراة . 

 *** مدة المعب: 
د يضاؼ الى كؿ شوط وقت بدؿ ضائع , ولا تزيد فترة الراحة بيف الشوطيف عف  45شوطاف متساوياف كؿ منيما 

 د  15
 اية المعب : *** بد

يتقدر اختيار نصفي الممعب ,  وركمة البداية , تحمؿ عمى قرعة بقطعة نقدية ولمفريؽ الفائز بالقرعة اختيار احدا 
 ناحيتي الممعب او ركمة البداية 

 *** الكرة في الممعب او خارج الممعب : 
 قؼ الحكـ المعب .تكوف الكرة خارج الممعب عندما تعبر كميا خط المرمى او التماس , عندىا يو 

                                                           
1 - R-Tham: préparation phycologique du sportif ,Vigot,Ed1   , paris  ,1991, p72.   
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 *** طريقة تسجيؿ اليدؼ :
 1يحتسب اليدؼ كمما تجتاز الكرة كميا خط المرمى بيف القائمتيف و تحت العارضة 

 *** التسمؿ : 
يعتبر اللاعب متسملا ادا كاف اقرب مف خط مرمى خصمو مف اخر لاعب لمخصـ في المحظة التي تمعب فييا 

 الكرة  . 
 *** الاخطاء وسوء السموؾ : 

 يعتبر اللاعب مخطأ ادا تعمد ارتكاب الاخطاء التالية : 
 ركؿ او محاولت ركؿ الخصـ  --
 عرقمة الخصـ او محاولة ايقاعو باستعماؿ الساقيف او الانحناء امامو او خمفو  --
 دفع الخصـ بعنؼ  --
 الوثب عمى الخصـ  --
 . ضرب او محاولة ضرب الخصـ باليد  --
 مسؾ الخصـ باليد او بأي جزء مف الذراع . --
 دفع الخصـ باليد او بأي جزء مف الذراع .  --
 يمنع لعب الكرة باليد .  --
 2دفع الخصـ بالكتؼ مف الخمؼ إلا ادا اعترض طريقو --

 *** الضربة الحرة :
 مباشرة : وىي التى يجوز فييا اصابة مرمى الخصـ مباشرة . --
 وىي التي لا يمكف احراز اليدؼ بواسطتيا مباشرة إلا ادا لمسيا لاعب اخر . غير مباشرة : --

 ***ضربة الجزاء :
تضرب الكرة نحو المرمى مباشرة مف علامة الجزاء ويجب اف يكوف اللاعبوف خارج منطقة المرمى او الجزاء إلا 

 الحارس والمنفذ .
 رمية التماس: ***

 التماس .عندما تخر الكرة بأكمميا مف خط 
                                                           

.  255ـ , ص  1987عمي خميفة العنشري وآخروف : كرة القدـ , بدوف طبعة , الجماىيرية العربية الميبية ,  - 1 
. 30سامي الصفار : كرة القدـ , مرجع سابؽ , ص  - 2 
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 *** ضربة المرمى :
*** عندما تجتاز الكرة بأكمميا خط المرمى عدا الجزء الواقع بيف القائمتيف ويكوف اخر مف لمسيا الفريؽ الخصـ 

 الضربة الركنية:
 1عندما تجتاز الكرة بأكمميا خط المرمى عدا الجزء الواقع بيف القائمتيف ويكوف اخر مف لمسيا الفريؽ المدافع. 

 طرق المعب في كرة القدم :  11-
اف لعبة كرة القدـ لعبة جماعية ولدلؾ  فاف جميع قدرا اللاعبيف ومياراتيما تتجمع لتنتيي الى غرض واحد وىو  
المصمحة العمة لمفريؽ , ولا بد اف تتناسب طريقة لعب الفريؽ مع المستوى الفني والمياقة البدنية والكفاءة الفردية لكؿ 

 فرد منو 
 طريقة الظهير الثالث : ***

دفاع الفريؽ ضد اليجوـ  لتنظيــ ,  1925ىده الطريقة شائعة الاستعماؿ بيف الفرؽ وقد وضعتيا انجمترا عاـ 
, وىي طريقة دفاعية الغرض منيا الحد مف خطورة ىجوـ الخصـ والعمؿ الاساسي لنجاح ىده  المنافسلمفريؽ 

 نجاح الفريؽواجبيـ كوحدة واحدة متكاممة لاكمال لأداءالعلاقة بيف المدافعيف  تنظيـالطريقة ىو 
 :  4-2-4*** طريقة 

ـ , ويجب عمى الفريؽ اف يتمتع بالمياقة البدنية عالية  1958وىي الطريقة التي نالة بيا البرازيؿ كأس العالـ سنة 
الدفاع بحيث يزداد عدد وحسف التصرؼ في اداء الميارات المختمفة لاف ىتو الطرقة تتطمب التعاوف بيف اليجوـ و 

 ىجوـ * واشتراؾ خط الوسط الذي يعمؿ عمى تحميؿ دفاع الخصـ  -اللاعبيف في كمتا الحالتيف * دفاع 
 *** طريقة متوسط الهجوم المتأخر :

وفي ىده الطريقة يكوف الجناحاف ومتوسط اليجوـ عمى خط واحد خمؼ ساعدي اليجوـ المتقدميف للاماـ , لميجوـ 
ب ىجوـ الخصـ , ويجب عمى متوسط اليجوـ سرعة التمريرات المفاجئة وسرعة الجناحيف لميروب مف بيما عمى قم

 2ظير الخصـ.
 :  3-3-4*** طريقة 

وتمتاز ىتو الطريقة بأنيا طريقة دفاعية ىجومية وتعتمد اساسا عمى تحرؾ اللاعبيف وخاصتا لاعبي خط الوسط , 
ومف الممكف لمظيير اف يشارؾ في عممية اليجوـ عمى فريؽ الخصـ وكما اف ىده الطريقة سيمة الدراسة وسيمة 

 التدريب 
                                                           

. 177حسيف عبد الجواد : المبادئ الاساسية للألعاب الاعدادية لكرة القدـ , مرجع سابؽ , ص - 1 
. 211واخروف : كرة القدـ , مرجع سابؽ , ص  عمي خميفة العنشري - 2 
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 :  3-4-3*** طريقة 
لمتغمب عمى طريقة الضيير الثالث , وينتشر المعبر بيا في روسيا وفرنسا , تستعمؿ وىي طريقة دفاعية ىجومية 

 1ويكوف الفريؽ بيده الطريؽ بحالة ىجوـ شديد عندما تتواجد الكرة عند خط اليجوـ او الوسط.
 : 3-2-4-1*** الطريقة الدفاعية الايطالية 

 بغرض سد المرمى اماـ المياجميف.ىيريرا * وىي طريقة دفاعية بحتة وضعيا المدرب الايطالي * ىمينكو 
 *** الطريقة الشاممة :

 وىي طريقة ىجومية ودفاعية في نفس الوقت حيث تعتمد عمى جميع اللاعبيف في اليجوـ والدفاع 
 : 5-3-2*** الطريقة اليرمية 

ـ وقد سمية ىرمية لاف تشكيؿ اللاعبيف الاساسيف في ارض الممعب يشبو ىرـ  1989ضيرت في انجمترا سنة 
 2قمتو حارس المرمى وقاعدتو خط اليجوـ  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                           
1-Alain Michel :foot balle ,les systèmes de jeu ,ed 2 ,édition chiram,paris  ,1998 ,p 14. 

. 23,ص  1989حسف أحمد الشافعي : تاريخ التربية البدنية في المجتمعيف العربي والدولي , منشأت المعارؼ بالاسكندرية , مصر ,  - 2 
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 خلاصة : 
تعتبر رياضة كرة القدـ الاكثر انتشارا في العالـ مف القدـ , وليس ىناؾ ما يستدعي الحديث عنيا , فقد اصبحت 
الرياضة التي تفرض نفسيا عمى جميع الاصعدة , بفض ما خصص ليا مف امكانيات كبيرة مف طرؼ الدوؿ , التي 

 وؿ الى مستوى عالمي . جعمتيا في مقدمة الرياضات التي يجب تطويرىا والنيوض بيا لموص
وىدا لا يتسنى إلا ادا عرفنا متطمبات ىده الرياضة والأكيد اف اىـ عضو في ىتو الرياضة ىو اللاعب وليذا يجب 
الاىتماـ بو ومغرفة الصفات والخصائص التي يجب اف تتوفر في و كي يكوف دوره ايجابيا في ىتو المعادلة , 

عطاء النتائج المرجوة منو .  وا 
ىدا فاف للاعب كرة القدـ العديد مف الجوانب التي يجب الاىتماـ بيا كي يصؿ الى اعمى مستو مف  ومف كؿ

 الانجاز الرياضي.
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 تمهيد 

عميكـ اف اف اىماؿ الشروط العممية في التمريف أو التدريب ستؤدي حتما الى تعريض اللاعب الى  فيلا يخ     
ودلؾ نتيجة ومضاعفاتيا مف رياضة الى اخرى الاصابات الرياضية ,  وىتو الاصابات تختمؼ في شدتيا ونوعيا 

الجيد المستمر عمى اعضاء الجسـ وأجيزتو المختمفة , وتعد دراسة الاصابات الرياضية مف السبؿ الميمة لتطوير 
الاجراءات  الصحيحة والمبكرة لحماية اتخاذ قابمية الرياضي ووقايتو مف الاصابة مف جية  و ارشاد المدرب الى 

 نشاطو في حاؿ وقوع الاصابة .مواصمة مف اللاعب مف المضاعفات الخطيرة التي قد تحرمو 

فعند حدوث الاصابة يتدخؿ عمـ الاصابات عند المدرب لاتخاذ جميع الاجراءات المبكرة  اللازمة لحماية     
اللاعب او المصاب مف حدوث أي مضاعفات خطيرة والإسعافات الاولية الضرورية ونقؿ المصاب الى الى المراكز 

 العلاجية .

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 الرياضية الفصل الخامس: الإصابات
 

58 
 

 الإصابات الرياضية : 1
 تعريف الإصابة الرياضية : 1-1
الإصابة الرياضية ىي تأثير نسيج أو مجموعة أنسجة الجسـ نتيجة مؤثر خارجي أو داخمي مما يؤدي إلى تعطيؿ  

 عمؿ  أو وظيفة ذلؾ النسيج ، وتنقسـ ىذه المؤثرات إلى:  
مستعممة  رجية كالاصطداـ بزميؿ أو الأرض أو أداة تعرض اللاعب إلى شدة خا يقصد بو  : مؤثر خارجي  -أ  

 .1في الانشطة الرياضية 
 :أي إصابة اللاعب مع نفسو نتيجة للأداء الفني الخاطئ أو عدـ الإحماء . مؤثر ذاتي -ب  
,  عضمي أو قمة مقدار الماء والملاحمثؿ تراكـ حمض اللاكتيؾ في العضلات أو الإرىاؽ ال  مؤثر داخمي: -ت   

 2وينبغي عمينا مراعاة أف الإصابات الرياضية قد تكوف إصابة بدنية، أو إصابة نفسية.
قد تحدث نتيجة حادث عارض أو غير مقصود مثؿ اصطداـ لاعب بآخر منافس، أو    الإصابة البدنية:   -

اء كما في الجمباز ارتطاـ أداة المعب كعصا اليوكي مثلا بجسـ لاعب منافس ، أو سقوط اللاعب فجأة أثناء الأد
مثلا، أو أثناء أداء ميارة حركية في كرة القدـ أو كرة اليد وفقد اللاعب لتوازنو وقد تحدث نتيجة لعمميات العدواف 

 الرياضي والعنؼ أثناء المنافسات الرياضية   
الإصابة Trauma نفسية نتيجة لخبرة أو حادث معيف مرتب بالمجاؿ الرياضي والتي قد  الإصابة النفسية: -

النفسية ىي عبارة عف صدمة تسفر أو قد لا تسفر عف إصابة بدنية ولكنيا تحدث بعض التغيرات في الخصائص 
النفسية لمفرد و يتضح أثرىا في تغيير الحالة الانفعالية والدافعية والسموؾ بالنسبة لمفرد الرياضي وبالتالي ىبوط 

 3ي عف الممارسة الرياضيةالنيائ لرياضي وفي بعض الأحياف انقطاعومستواه ا
 أنواع الإصابات الرياضية: 1-2

 تقسم الأسباب حسب السبب إلى :
 : إصابات أولية أو مباشرة   -

تحدث في الممعب نتيجة أداء جيد عنيؼ أو التعرض لحادث غير متوقع و ىي تمثؿ النوع الرئيسي للإصابات و 
 تنقسـ إلى ما يمي:

 إصابة ذاتية )شخصية( يسببيا اللاعب نفسو . - 

                                                           

 1   238, ص2015,  1, الوراؽ لمنشر , طرواف عبد المجيد ابراىيـ ومحمد جاسـ الياسري : اتجاىات حديثة في التدريب الرياضيم-
14, ص  1998, القاىرة, 1ط , مركز الكتاب لمنشر ,محمد حسف العلاوي : سيكولوجية  الاصابة الرياضية - 2 

      17ص,محمد حسف العموي : مرجع سابؽ   -3
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 إصابة بسبب عوامؿ خارجية )المعب المنافس و الأدوات( . - 
إف الإصابات الشخصية  إصابة بسبب عوامؿ داخمية )تغيرات داخؿ أنسجة الجسـ ، بسبب التدريب المستمر - 

صابات بسيطة متكررة و نتيجة خطأ في تكوف أقؿ خطورة و عادة يكوف سببيا مزمف و أف معظميا يكوف نتيجة إ
تحميؿ أنسجة الجسـ أكثر مف طاقتيا. أما الإصابات الخارجية عندما تكوف مفاجئة وتكوف أشد مف الإصابات 
الذاتية، لأف السبب ىو قوة عالية خارجية كبيرة وبسرعة و مف أمثمة ىذه الأسباب )الرضوض ، الكسر، الخمع ، 

و غيرىا . (  مما يسبب تجمع ، و تحدث الإصابات الداخمية نتيجة تغيرات في  قطع الأربطة ،إصابات الرأس،
أنسجة الجسـ جراء استمرار التدريب وتكرار الجيد  فعند استمرار الرياضي فإف سرعة جرياف الدـ ، الفضلات و 

سبب انتفاخ العضمة، الحوامض خاصة عندما لا تتوافر الراحة الكافية لتصريفيا و زيادة حجـ السوائؿ في الأنسجة ي
إذ لـ تتوفر الراحة الكافية لتصريؼ ىذه السوائؿ و إذا تكرر ىذا الإجياد فقد يؤدي إلى التمؼ العضمي نتيجة 

  . الإرىاؽ وبالتالي فقداف العضمة لوظيفتيا أو جزء مف وظائفيا
 خصائص الإصابات الرياضية : 1-3 -  

لا تختمؼ الاصابة الرياضية عف الاصابات العامة سواء اف العوامؿ المسببة غالبا ما تكوف بسبب الجيد البدني  
 المسمط  و خصوصية متطمبات الأداء  في النشاطات الرياضية المختمفة ومف  خصائصيا ما يأتي : 

عب البدنية و الوظيفية والنفسية و وقؼ نسبة حدوث الإصابات الرياضية الى حد  كبير عمى مدى  كفاءة اللاتت -
 حسف الإعداد ،  كمما انخفضت  كفاءتو ازدادت نسبة الإصابات لديو والعكس صحيح . 

 يبات في حالة غياب  الاشراؼ ،العممي لممدب المتخصص . ة الإصابات الرياضية أثناء التدر تزداد  نسب - 
زداد  نسبة الإصابات الرياضية في المنافسات و خاصة   يب وتات الرياضية في المنافسات والتدر تحدث  الإصاب -

 عند المستويات المتقدمة . 
مثؿ الفردية وث الإصابات الرياضية في الألعاب الجماعية و خاصة كرة القدـ عنيا في الألعاب تزداد  نسبة حد -

الاحتكاؾ بالخصـ في  طمبعنيؼ وتت يود حركيالسباحة و التنس  وكذلؾ تزداد في الالعاب التي تحتاج الى مج
 عة.الملاكمة والمصار 

 مركبة . العنيفة و ال في الرياضات التكتيكيةحدوث الإصابات بنسبة كبيرة  تزداد احتمالات - 
 تكوف الإصابة اقؿ نسبيا لدى النساء عنيا لدى الرجاؿ. -
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تكثر الإصابات عند الرياضييف الشباب ، وتحدث الإصابات في جميع الأعمار ، ولكف ىناؾ اصابات شائعة  - 
العظاـ الطويمة (  راكز النمو في نياياتاصابة م فمثلا تكثر اصابات ) الكسور،، في اعمار  معينة دوف الأخرى

 1في سف المراىقة.
التدريبات الشديدة او في المنافسة وبسبب الطموح العالي في ىذا و تكثر الاصابات العضمية في سف النضوج بسبب 

ا  و عندما يكوف يرة ولكف تقؿ المياقة البدنية تدريجالسف، اما في سف ما فوؽ الثلاثييف حيث تظير الخبرة و الميا
بذؿ مثؿ ىذه السف فاف اللاعب ياللاعب مستمر في ممارسة نشاطو ولصعوبة الوصوؿ الى مستوى التنافس في 

قد يؤدي بو الى الإصابة، و خاصة في أوتار العضلات  وأربطة المفاصؿ و اف أداء الميارات بطريقة  ديداجيدا ش
وبالعكس فاف بعض، واتخاذ الأوضاع والتكنيؾ المناسب في تنفيذىا يحمي اللاعب مف الإصابة وفي  صحيحة

كما يد اثناء الاداء وتسبب الالآـ، غط الشدرة عندما تحمؿ أعضاء الجسـ لمضلحركات تكوف خطامختمؼ الاعمار 
عة  ورفع العنيفة كالملاكمة والمصار . يرةي الابتعاد عنيا في الاعمار الكبور في بعض الرياضات, ولذلؾ ضر 

   .الاثقاؿ
  تصنيفات الإصابات المختمفة 1-4

صابات الملاعب خاصة إلى عدة مدارس لتسييؿ شرح التشخيص  توجد عدة مدراس طبية تقسـ الإصابات عامة وا 
 وتنفيذ العلاج ومف ذلؾ ما يمي:  

 تقسيمات حسب شدة الإصابة  1-4-1
تقسيمات بسيطة: مثؿ التقمص العضمي و السجحات والشد العضمي والممخ الخفيؼ )التمزؽ في أربطة  -أ 

 المفاصؿ(.
 إصابات متوسطة الشدة: مثؿ التمزؽ الغير مصاحب بكسور.  -ب 

 إصابات شديدة: مثؿ الكسر والخمع والتمزؽ المصحوب بكسور أو بخمع.  -ج 
 تقسيمات حسب نوع الجروح ) مفتوحة أو مغمقة (   1-4-2
 إصابات مفتوحة مثؿ الجروح أو الحروؽ.  -أ

، والخمع وغيرىا مف الإصابات المصحوبة بجرح أو نزيؼ إصابات مغمقة مثؿ التمزؽ العضمي والرضوض -ب
 خارجي.

 تقسيمات حسب درجة الإصابة :  1-4-3 

                                                           

13.12, ص 2008, كمية التربية البدنية لمبنات , جامعة بغداد ,اصابات الرياضييف ووسائؿ العلاج والتأىيؿ  سميعة خميؿ محمد: - 1 
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إصابة الدرجة الأولى: ويقصد بيا الإصابات البسيطة مف حيث الخطورة والتي لا تعيؽ اللاعب أو تمنعو مف  -أ 
  .والتقمصات العضميةمف الإصابات مثؿ السجحات والرضوض  90%تكممة لمباراة وتشمؿ حوالي 

إصابات الدرجة الثانية: ويقصد بيا الإصابات المتوسطة الشدة والتي تعيؽ اللاعب عف الأداء الرياضي لفترة  -ب
 .8%مثؿ التمزؽ العضمي وتمزؽ الأربطة بالمفاصؿ، وتمثؿ غالبا حوالي .مف أسبوع لأسبوعيفحوالي 

شديدة الخطورة والتي تعيؽ اللاعب تماما عف الاستمرار في إصابات الدرجة الثالثة: ويقصد بيا الإصابات   -ج
ف كانت قميمة الحدوث  ف،الرياضيمف  % 2 وىي تصيبمدة لا تقؿ عف شير الأداء  إلا أنيا خطيرة مثؿ الكسور وا 

 .1إصابات غضروؼ الرقبة -بأنواعيا  الانزلاؽ الغضروفي بأنواعو الخمع
 تقسيمات حسب السبب 1-4-4
أو مباشرة في الممعب نتيجة القياـ بمجيود عنيؼ أو نتيجة حادثة غير متوقعة وىي تمثؿ النوع  إصابة أولية -أ

 الرئيسي للإصابات .
  .إصابة تابعة وتسبب نتيجة إصابة أولية أو أثناء العلاج الخاطئ للإصابة الأولية -ب
 :الأسباب العامة للإصابات في المجال الرياضي  5-1
 :العمميالتدريب غير   1-5-1

 إذا ما تـ التدريب بأسموب غير عممي ساىـ في حدوث الإصابة عمى النحو التالي :
 عدـ التكامؿ في تدريبات تنمية عناصر المياقة البدنية : 

يجب الاىتماـ بتنمية كافة عناصر المياقة البدنية وعدـ الاىتماـ بجزء منيا عمى حساب الآخر حتى لا يتسبب ذلؾ    
مثلا إذا اىتـ المدرب بتدريبات السرعة وأىمؿ الرشاقة فإنو قد يعرض اللاعب ، في حدوث إصابات  ففي  كرة القدـ

عناصر المياقة البدنية  للإصابة عند أي تغيير لاتجاىات جسمو بصورة مفاجئة ، لذلؾ يمزـ الاىتماـ بتنمية كافة
 .2ةاقة الميارية والمياقة الخططيكقاعدة تبنى عمييا الخاصة والميالعامة

 :  عدم التنسيق والتوافق في تدريبات المجموعات العضمية للاعب -أ  
فالمجموعات العضمية القابضة والباسطة والمثبتة والتي تقوـ بعمميا في نفس الوقت أثناء الأداء الحركي لمرياضي، 

عات عضمية أخرى وأيضا عدـ التكامؿ في تدريب المجموعات العضمية التي تتطمبيا طبيعة الأداء و إىماؿ مجمو 
فخذية(  مما يسبب إصابتيا  مثؿ الاىتماـ بتدريب عضلات الفخذ الأمامية والوحشية) العضمة ذات أربعة رؤوس

                                                           

.                                     23, ص 1998, دار الفكر العربي , القاىرة , اسامة رياض : الطب الرياضي واصابات الملاعب  - 1 
.24,صمرجع سابؽ  اسامة رياض : - 2 
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ىماؿ تدريبات العضلات الإنسية المقربة  )الضامة ( مما يجعميا أكثر عرضة للإصابة  للاعب كرة القدـ وا 
 بالتمزقات العضمية 

: سواء كاف برنامجا سنويا أو شيريا أو أسبوعيا أو حتى داخؿ الوحدة التدريبية  يسوء تخطيط البرنامج التدريب -ب
مف مستواه ، والمفروض أف يكوف التدريب في اليوـ السابؽ  30 -20في الأسبوع التدريبي يوـ المباراة، فإف أقصى 

عنيفا في ىذا اليوـ فإنو يتعرض لممباراة خفيفا ، وقد يفضؿ الراحة في بعض الحالات ، أما إذا تدرب اللاعب تدريبا 
للإصابة كذلؾ إذا ما حدث خطأ في تخطيط وتنفيذ حمؿ التدريب )الشدة والحجـ التدريبي( داخؿ الوحدة التدريبية 

 .1ذاتيا فإنو قد يسبب إصابة اللاعب
: ويقصد بالإحماء الكافي أداء التدريب أو المباراة والمناسب ليـ  عدم الاهتمام بالإحماء الكافي والمناسب -ج

 وبطبيعة الجو مع مر اعاة التدرج عمى اختلاؼ مراحمو تجنبا لحدوث إصابات .  
: وننصح الملاحظة الدقيقة مف قبؿ المدرب للاعبيف لتجنب اشتراؾ اللاعب  عدم ملاحظة المدرب للاعب بدقة -د

تدريب أو في المباريات بملاحظة الحالة الصحية والنفسية وطبيعة الأداء الفني للاعب المصاب أو المريض في ال
 .فني في الأداء، وتكراره يتسبب إصابة اللاعبر طبيعي، لأنو قد يكوف ىناؾ خطأ وىؿ ىو طبيعي أـ غي

ي الصيؼ قد : قد يسبب ذلؾ إصابة اللاعب ، فمثلا التدريب وقت الظييرة فسوء اختيار مواعيد التدريب  -ر
يصيب اللاعب بضربة شمس أو يفقد اللاعب كمية كبيرة مف السوائؿ والأملاح مما يسبب حدوث تقمصات عضمية، 

 ولذلؾ يفضؿ تدريب اللاعبيف في الصباح الباكر أو في المساء صيفا وعكس ذلؾ في مواسـ الشتاء .
بصلاحية ارضية الملاعب والساحات وكؿ وتعني ىده ما يتعمؽ  عدم صلاحية الملاعب والاجهزة الرياضية : –ز

 .2ما يتعمؽ بالأجيزة التي يستخدميا اللاعب منيا ملابسو
 :مخالفة المواصفات الفنية والقوانين الرياضية 1-5-2

ىدؼ القوانيف الرياضية ىي حماية اللاعب وتأميف سلامة أدائو لرياضتو ، ومخالفة تمؾ القوانيف تؤدي إلى حدوث   
بخشونة وغيرىا في كرة القدـ والأدوات ، كمياجمة لاعب مبارزة عند خمع قناعو أو مياجمة لاعب مف وكتـ قدمو 

والقانونية لملابس  الخمؼ الرياضية ، ويمتد ذلؾ إلى مخالفة القوانيف في كؿ الرياضات، كما أف المواصفات الفنية
 .3احتماؿ إصابتيـ اللاعبيف سبب

 :الاختبارات الفسيولوجية للاعبينعدم الأخذ بنتائج الفحوص و  1-5-3

                                                           

 1    .193, ص 1999اسامة رياض و اماـ احمد حسف النجمي : الطب الرياضي والعلاج الطبيعي,  مركز الكتاب لمنشر ,  القاىرة ,  -
             .                                                       240مرواف عبد المجيد ابراىيـ و محمد جاسـ الياسري : مرجع سابؽ ص -2
 .                                                                                                       28, صاسامة رياض :  مرجع سابؽ -3
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يجب عند انتقاء الفرؽ عامة والفرؽ الوطنية خاصة الأخذ بنتائج الفحوص والاختبارات خاصة بتقييـ اللاعبيف 
فسيولوجيا والتي تجري بمراكز الطب الرياضي عمى أف تعرض عمى المدرب المؤىؿ ليتعاوف مع أخصائي الطب 

ريؽ الجاىز واللائؽ فنيا مف حيث الميارة والمياقة البدنية، وىناؾ العديد مف الرياضي في اختبار اللاعب أو الف
 الحوادث والإصابات التي نتجت مف اختيار اللاعب غير اللائؽ فسيولوجيا وطبيا للاشتراؾ في المباريات . 

 :استخدام الأدوات الرياضية غير الملائمة1-5-4
نقصد ىنا الأدوات التي يستخدميا اللاعب في مجاؿ رياضتو مثؿ كرة القدـ، مضرب التنس والسلاح في المبارزة،  

فيجب أف يكوف ىناؾ تناسب بيف عمر اللاعب والأدوات المستخدمة في نشاطو الرياضي، فاستخداـ الناشئ لأدوات 
 1لإصابات. الكبار خطأ طبي جسيـ ينتج عنو العديد مف الأضرار الطبية وا

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                           
                                                                                                         28اسامة رياض :  مرجع سابؽ  ,  ص-1
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 : خلاصة 
الى اىـ القواعد  بالإضافةلقد تطرقنا في ىدا الفصؿ الى تعريؼ  الاصابات الرياضية وانواعيا وطرؽ العلاج       

الاساسية التي  يمكف استعماليا في علاج الاصابات الرياضية التي يعاني منيا مختمؼ  سواء في التدريبات او 
  ودالؾ حتى لا يؤثر عمى الجانب  ت ، تطرقنا الى اىـ الطرؽ والوسائؿ التي تستعمؿ قبؿ التدريباكما المنافسات 

 الصحي والمستوى الرياضي للاعبيف.
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

الباب الثاني : الجانب 
 التطبيقي 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

الفصؿ  الاوؿ: 
منيجية البحث 

 والإجراءات الميدانية
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 تمهيد: 
بداية مف ري لمدراسة سوؼ نحيط في الفصؿ بالموضوع مف الناحية التطبيقية ظمف خلاؿ تقديمنا لمجانب الن    

الدراسة الاستطلاعية و المنيج المتبع في الدراسة ثـ كيفية اختيار العينة وكيفية جمع البيانات بعدىا نذىب الى 
  ؿ المقاييس الاحصائية المناسبة.تحميؿ البيانات ودلؾ باستعما
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 الدراسة الاستطلاعية :-1
تعد الدراسة الاستطلاعية تجربة مصغرة لمتجربة الاساسية ويجب اف تتوافر فييا الشروط نفسيا و الظروؼ       

 1.التي تكوف فييا التجربة الاساسية ما اف امكف دالؾ حتى يمكف الأخذ بنتائجيا
 .25/02/2020الى اواخر شير فيفري   5/01/2020لدلؾ قمنا بإجراء الدراسة الاستطلاعية مف بداية 
 و اليدؼ مف استعماؿ الدراسة الاستطلاعية ىو :

 التاكد مف صلاحية الادات المستعممة وىي الاستبياف .
 منهج الدراسة :  -2

المنيج ىو مجموعة مف القواعد والاجراءات والاساليب التي يجعؿ العقؿ يصؿ الى معرفة حقة بجميع الاشياء التي 
 2مجيودات غير ناعفةيستطيع الوصوؿ الييا بدوف اف يبدؿ 

ولقد اعتمدنا في دراستنا عمى المنيج الوصفي ييدؼ الى نتائج حوؿ دراستنا ويعرؼ المنيج الوصفي بانو  " وصؼ 
دقيؽ وتفصيمي لظاىرة او موضوع محدد عمى صورة كمية او نوعية كما انو اسموب مف اساليب التحميؿ المتركز 

ضاىرة محددة مف خلاؿ فترة او فترات زمنية معمومة ودلؾ مف اجؿ عمى معمومات كافية ودقيقة عف الموضوع او 
 3الحصوؿ عمى نتائج عممية ثـ تفسيرىا بطريقة موضوعية

 مجالات الدراسة :  – 3

 المجال المكاني : -3-1 

شباب سيدي معروؼ والنادي الرياضي سدي  مدربا في فرؽ اكابر ولاية  جيجؿ مف 20قمنا بتوزيع الاستمارة عمى 
 معروؼ وشباب غزالة وشباب فازة و شباب الطاىير.....

 المجال الزماني : -3-2

واستمر الامر الى غاية اكتوبر بسبب الظروؼ الطبية   03/03/2020قمنا باجرا دراستنا مع بداية  شير مارس  
 التي مرة بيا البلاد.

                                                           
, 1998عميـ العالي , بغداد , قيس ناجي عبد الجبار و بسطوسي احمد : الاختباراب و مبادئ الاحصاء في المجاؿ الرياضي , مطبعة الت-1

 .95ص
.         60, ص2000, الاردف ,  1مرواف عبد المجيد ابراىيـ : اسس البحث العممي لاعداد الرسائؿ الجامعية , مؤسست الوراؽ ,ط - 2 
 3                                                    42, ص 1999محمد عبيدات واخروف : منيجية البحث العممي , دار وائؿ , الاردف ,  - 
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 مجتمع الدراسة : -4

 1 بمجتمع الدراسة كؿ العناصر المراد دراستيا حسب جزء مف مجتمع سمي عينةالمقصود 

 مدرب  20وفي دراستنا يتمثؿ مجتمع الدراسة في 

 متغيرات الدراسة : -5

 المتغير المستقؿ : الفترة الانتقالية 

 المتغير التابع : الانجاز الرياضي .

  عينة الدراسة : -6

معرؼ العينة عمى انيا " عبارة عف مجموعة مف مجتمع الدراسة يبـ اختيارىا بطريقة معينة واجراء الدراسة عمييا 
 2 ومف ثـ استخداـ تمؾ النتائج وتعميميا عمى كامؿ المجتمع الاصمي 

اف تتكوف مف  وفي دراستنا ىده استخدمنا العينة القصدية و التي تعرؼ بانيا "  العينة التي يعتمد الباحث فييا
 3 وحدات معينة اعتقادا منو انيا تمثؿ المجتمع الاصمي احسف تمثيؿ 

 مدربا ادخناه كعينة لدراستيا 20ونضرا لصغر مجتمعنا و المكوف مف 
 أدوات الدراسة:– 7
أخدنا في دراستنا الاستبياف كأداة لجمع البايانات و يعرؼ الاستبياف عمى انو ''أحد وسائؿ البحث العممي التي  

يستعمؿ عمى نطاؽ واسع مف اجؿ الحصوؿ عمى ممومات تتعمؽ باحواؿ الناس ميوليـ واتجاىاتيـ ودوافعيـ 
فحوص الاجابة عنيا بطريقة يحددىا الباحث ومعتقداتيـ وىو يتضمف اسئمة او الجمؿ الخبرية التي يطمب مف الم

 4 حسب اغراض البحث 
 
 
 

                                                           
                                                                           060, ص 2002, الاردن ,  2ر الضامن : اسالٌب البحث العلمً , دار المسٌرة , طمند -

1
 
2

                                                                                                                           48محمد عبٌدات واخرون : مرجع سابق , ص  -

                        .              2002, الاسكندرٌة ,  0فاطمة عوض صابر و مٌرفت على حفافجة : اسس ومبادئ البحث العلمً , مكتبة الاشعاع , ط  -
3
  

                                                                                         01ص 2000 , 8جود عرت عطوي : اسالٌب البحث العلمً , دار الثقافة , ط
4
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 صعوبات الدراسة :  -8

مف اكبر الصعوبات التي واجيتنا ووقفت امات اتماـ ىدا العمؿ ىي الظروؼ التي مرة بيا البلاد مف حجر صحي 
في جميع انحاء  2020و توقؼ كامؿ لوسائؿ النقؿ و كذلؾ ايقاؼ جميع الانشطة الرياضية مف شير مارس 

 الجي اجتاح العالـ باسره . الوطف وىدا بسبب فيروس كورونا 
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 :خاتمة
تـ تقديمو في ىدا البحث الدي سعينا فيو الى ابراز دور واىمية التدريب و التخطيط الرياضي و  مف خلاؿ ما

اىمية الفترة الانتقالية في تطوير و الحفاض عمى مستوى الانجاز لدى اللاعبيف  نستخمص اف ىتو الفترة  بالأخص
رية الاداء الجيد والحفاض عميو كما تعد التي تعتبر جزء اساسي في البرنامج التدريبي و عامؿ ميـ جدا في استمرا

مف اىـ العوامؿ التي تساعد اللاعبيف عمى الاسترجاع السريع بعد العطؿ حيث تحافظ عمى حد ادني مف الانجاز 
وملاذ لممدربيف لمعمؿ  يمكف القوؿ انيا تساعد اللاعب عمى التقميؿ مف حدوث الاصابات المبكرة  كدلؾالرياضي و 

    .يـ واعادة تأىيميـعمى اصابات لاعبي
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 جٌجلجامعة محمد الصدٌق بن ٌحٌى 

 والاجتماعٌةكلٌة العلوم الإنسانٌة 

 قسم علوم وتقنٌات النشاطات البدنٌة والرٌاضٌة

 مذكرة مكملة لنيل شهادة الليسانس في علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية

  .تخصص : تدريب رياضي

 مدربينموجهة للبحث   استمارة

 بعنوان:

  

مس توى الانجاز الرياضي للاعبي كرة القدم  وعلاقتها بالحفاظ على اس تخدام الفترة الانتقالية في البرنامج التدريبي واقع 

 صنف اكابر

 

 على بعض فرق ولاية جيجل  دراسة ميدانية 

أخً الرٌاضً، نرجو تعاونكم معنا فً هذا البحث وملء هذه الاستمارة وذلك بالإجابة على 

بكل مصداقٌة، حتى ٌتسنى لنا الوصول إلى نتائج دقٌقة، ونحٌطكم علما أن الاسئلة المطروحة 

 الاجابات الواردة فً هذه الاستمارة سرٌة ولن تستخدم إلا لخدمة أغراض البحث العلمً.

 (  أماـ الإجابة المناسبة، وفي الأخير تقبموا منا فائؽ الاحتراـ والتقدير Xبة تكوف بوضع علامة ) االإجملاحظة: 

 

 المشرف: الأستاذ                     عداد الطلبة:                                        إ

 قباٌلً لٌلٌة  -                                                              انٌس بنون  -
 دسدوس عبد الحمٌد  -
 فناش اٌمن  -
 مسعود بوحاجب  -

 
 2020/ 2019ة: السنة الجامعٌ

 
 



 

 
 

 الفترة الانتقالية ودورها في البرنامج التديربي   المحور الأول: 
 ما هً درجة أهمٌة التخطٌط السنوي فً نضرك كمدرب؟  -1

 ميـ جدا                        متوسط الأىمية                           غير ميـ

 هل تقوم بوضع مخطط سنوي كل موسم؟ -2

 نعم                              لا               

 هل ترى أن الفترة الانتقالٌة ٌجب أن تكون جزء من المخطط السنوي؟ -3

                     لا                 نعم              

 هل تقوم بإدراج الفترة الانتقالٌة فً البرنامج التدرٌبً السنوي الخاص بك؟ -4

 لا                                                 نعم  

 هل تعطً لاعبك برامج خاصة فً فترة الانتقال؟ -5

 نعم                               لا       

 ما مدى تجاوب لاعبٌك مع هذه البرامج؟ -6

 جٌد                        متوسط                   سًء                    

 هل ترى أن التدرٌب فً الفترة الانتقالٌة ٌحافظ على حدا.... من الانجاز الرٌاضً لدى اللاعبٌن؟ -7

 نعم                               لا            

 .العمؿ الفردي للاعبيف في فترات الانقطاع واره عمى مستوى الانجاز الرياضي  المحور الثاني : 

 ؟كٌف تقٌم المستوى الفردي للاعبٌك فً بداٌة الموسم  -8

 متباٌن                                    متوسط                                     ضعٌف

 ؟هل ترى أن الانقطاع عن التدرٌب فً فترة الانتقال ٌؤثر على مستوى اللاعبٌن -9

       لا                               نعم     

 ؟  ما رأٌك فً العمل الفردي للاعبٌن فً فترة الانتقال -10

            غٌر مهم                             عامل مساعد

 ؟هل تقوم بمنح اللاعبٌن برامج تدرٌبٌة فردٌة -11

      لا                                 نعم

 ؟هل ترى أن العمل الفردي للاعبٌن فً فترات الانتقال له تأثٌر على مستوى اللاعبٌن فً بداٌة الموسم -12



 

 
 

        لا      نعم                          

  اعتماد المدربيف عمى الفترة الانتقالية لتاىيؿ الاصابات المحور الثالث : 

 هل ٌحدث للاعبٌك اصابات فً بداٌة الموسم؟ -01

  لا                         نعم      

 ما هو سبب حدوث الاصابات المبكرة فً رأٌك؟    -06

 الانقطاع عن التدرٌب لمدة طوٌلة -

 الاخطاء فً الحمل التدرٌبً -

                                   سبب آخر -

 هل تعتمد على الفترة الانتقالٌة فً وضع برامج لتأهٌل اللاعبٌن من الاصابة؟ -01

  لا                                 نعم

 هل تساعد الفترة الانتقالٌة فً التقلٌل من الاصابات المبكرة  -

 لا         نعم                                

 

 

 
 


