


 **كلمة شكر**

 **:قال رسول الله صلى الله عليه وسلم**

  ** يشكر الناس لم يشكر الله لم من **

أولا وقبل كل شيء نشكر الله عز وجل الذي وفقنا في إنهاء هذا العمل المتواضع، 

المشرف الرسمي على " مزيان " بوحاج دكتورنتقدم بالشكر الجزيل إلى ال كما

تقديم توجيهات ونصائح مهدت لنا الطريق لإتمام  مذكرتنا والذي لم يتوان في

 عملنا.

يد  دادنامن ساهم من قريب أو من بعيد في إمكما نتقدم بجزيل التشكرات لكل 

العون لإنجاز هذا البحث ونتقدم بجزيل الشكر إلى أوليائنا الأعزاء الكرام وإخواننا 

 الذين ساهموا جميعا في إنجاحنا.

 ئية لكرة القدم التي قدم لنا مسؤوليها كل التسهيلات.دون أن ننسى الرابطة الولا

ومدربي النوادي المقصودة على مستوى ولاية البويرة الذين ساعدونا في إنجاز 

 بحثنا.

 **الله خير كل واحد منهم اجز**

 **ذي أعاننا في أو إنهاء هذا العملنحمد الله عز وجل ال **

 

 **اط هشامــمش –اس رابح ــمن**



 **ءالإهدا**

    **له تتم الصالحاتالحمد لله الذي بفض**

 أما بعد 

إلى من رماني القدر بين أحضانها لتمنحني حنانها وعطفها والتي مثلت لي 

 السعادة.

إلى من طوقتني بأذرع الرعاية وأنا طفل ورافقتني بالدعاء وأنا شاب " أمي 

 الغالية"

إلى من علمني معالم الرجولة وأكسبني شخصية صلبة وضحى من أجلي "' أبي 

 الغالي "

 أفراد عائلتي وكل الأقاربإلى جميع 

 إلى كل الأصدقاء والأحباب دون استثناء.

وفي الأخير أرجوا من الله عز وجل أن يجعل عملي هذا نفعا يستفيد منه جميع 

 الطلبة المقبلين على التخرج.

 

 

 

 بح.مناس را*



 **الإهداء**

التي " أمي " أهدي ثمرة جهدي إلى قرة عيني، أعز وأمثل شخص في حياتي 

 رافقتني في كل أوقات حياتي حزينة أم فرحة، بعيدة أو قريبة أطال الله في عمرها.

أطال الله في " أبي " وإلى الذي وهب لي الحياة وبث في الأمل وحب العمل 

 عمره.

:صالح، أمال، رفيق، أحلام و الصغيرة نائلة باسمهكل  و إخواني أخواتيوإلى 

 فرح.

، عماد، حسام، عبد الحق، 04من ساندني وكان بجانبي:رابح إلى كل الأصدقاء

 كريم...

 و الصديقتان كل من : شهرزاد و كنزة

 والأحباب

 و الأقارب دون استثناء.

ه جميع وفي الأخير أرجوا من الله عز وجل أن يجعل عملي هذا نفعا يستفيد من

 الطلبة المتربصين المتبنين على التخرج.
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 ملخص:
 

 البحث ملخص: 

 تحمل( لدىلسرعة، الالقد اهتم بحثنا هذا بدراسة أهمية الإعداد البدني في تنمية بعض الصفات البدنية )القوة،     

لبدنية ار للياقة الكبي والدوروتم اختيارنا لهذا الموضوع نظرا لأهمية الإعداد البدني في كرة القدم لاعبي كرة القدم 

نقص ، والت والبحوث العلمية في هذا المجالأعلى المستويات، ولقلت الدراسا ومساهمتها لوصول اللاعب إلى

راح بعض تقاومنه نحاول  الملحوظ في اللياقة البدنية للاعبي كرة القدم الجزائرية أثناء المنافسات المحلية والدولية.

 التوصيات والنصائح النظرية والتطبيقية للرفع من مستوى اللياقة البدنية. 

مام به الاهت من دراسة هذا الموضوع، التعريف بأهمية الإعداد البدني ولفت أنظار المدربين إلى ضرورةونهدف 

 ها.والعمل على تطوير الصفات البدنية للاعبين، باستعمال الطرق والوسائل العلمية الحديثة لتنميت

ول الأول المح اور رئيسية، فنجدولقد اعتمدنا على الاستبيان كأداة لدراسة بحثنا هذا الذي يتكون من ثلاث مح

خطيط تالعلمي في يتضمن الفرضية الجزئية الأولى والغرض منها معرفة مدى اعتماد المدربون على الجانب 

دني لجانب البلربين التدريب أما المحور الثاني فيتضمن الفرضية الجزئية الثانية والغرض منها معرفة مدى أخذ المد

منها  الغرضو، وأخيرا المحور الثالث الذي يدرس الفرضية الجزئية الثالثة دريببعين الاعتبار في تخطيط الت

 لعملية الإعداد البدني خلال الموسم الرياضي. معرفة مدى استمرارية ومتابعة المدربين 

 وعشرين ستةسؤال مقسم على الفرضيات الجزئية الثلاث، وهو موجه إلى من أربعة وعشرين ويتكون الاستبيان 

ن منة تتكون نا عيمدرب الذين ينتمون إلى أندية رابطة ولاية البويرة لكرة القدم، التي تمثل مجتمع البحث، وأخذ

، نصورآث م، الشرفة الغزلان،، الأسنام، مشدالة، صور عشر مدربين، تمثل الأندية التالية: أهل القصر، بشلول

 وبرج أخريس.  ،القاديرية، أغبالو

ت البدنية، مية الصفاة لتنيلنا لنتائج بحثنا هذا توصلنا إلى أن الإعداد البدني الجيد هو القاعدة الأساسيومن خلال تحل

زات الإنجاوالوصول إلى أفضل النتائج وأن مستوى الإعداد الفني، التكتيكي، النفسي مرتبط به وهذا من أجل 

وصول  تضمن ناهج حديثة ووضع برامج تدريبيةالرياضية، لذا يجب التركيز على الإعداد البدني بطرق علمية وم

 اللاعبين إلى فورمة بدنية عالية. 

 نجاز خلالم الإوهذا ما يؤدي بنا إلى القول بأن فترة الإعداد البدني هي مرحلة جوهرية يتوقف عليها مقدار حج

لال لمهارات خلف اساب مختالمباريات لفترة طويلة، لأن بقاء الفريق واستمرار بوتيرة بدنية مرتفعة يساعد على اكت

 التدريبات ويساهم في رفع مردوده الفني أثناء المنافسات. 

ي داد البدنالإع الجميع من أجل توفير وتسخير الإمكانيات المادية والبشرية لإنجاح عملية ومنه وجب تكاثف جهود

 بصفة خاصة وعملية التدريب بصفة عامة. 

 الكلمات الدالة:

 المرونة؛ كرة القدم.  ؛ التحمل؛ الرشاقة؛ت البدنية؛ القوة، السرعةالإعداد البدني؛ الصفا

   



 مقدمة:
 

 

عبية شما اكتسبت كما لم تبلغه الألعاب الرياضية الأخرى، لقد بلغت رياضة كرة القدم الحديثة من الشهرة        

تطورات لقدم بافي شدة الإقبال على ممارستها والتسابق نحو مشاهدة مبارياتها وقد مرت رياضة كرة كبيرة ظهرت 

وعية فزة نقلى خلاف جميع الرياضات حققت كرة القدم وصلت إلى ما هي عليه الآن وع نعديدة منذ القدم إلى أ

تبعة وهذا بفضل الدراسات الرياضية المر جذري في طرق ومنهجيات التدريب،عرفت من خلالها تغييكبيرة 

هرته هذه ذي أظوالإمكانات الكبيرة المسخرة من طرف الدول والأندية، وهو ما يتجلى من خلال المستوى الجيد ال

 ر من الدول في العالم. اللعبة في الكثي

 أعلى إلىويعد التدريب الرياضي في كرة القدم بتعدد وسائل وطرقه ومناهجه وأساليبه أساسا للوصول    

لجسم ا عضاءأالمستويات،فعمليات التدريب تعتمد على مبادئ علمية راسخة استمدت من علم التشريح وعلم وظائف 

 والجوانب لنواحيامن شتى  ناللاعبي إعدادء عنها في عملية ن الاستغناوعلم الحركة،وغيرها من العلوم التي لا يمك

ي اء الرياضطوير الأدالنفسي......الخ(.و الذي يعتبر من العوامل الأساسية في ت الخططي، الفني، المهاري، )البدني،

        والارتقاء به.

ا يستطيع كيا ونفسيللاعب بدنيا مهاريا وتكتيحيث أن متطلبات ممارسة هذه اللعبة تفرض علينا الإعداد الجيد      

ى جب علالنجاح والانتصار في المنافسات التي يشترك فيها، ومن أجل الوصول أو تطوير إمكانياته وتحقيق

إطار  ة لذلك فيللازمالمدربين البحث عن البرامج والطرق الأمثل لتطوير عناصر اللياقة البدنية والوسائل المادية ا

 مواكبة التطورات العلمية والتكنولوجية في هذا المجال. 

مال له إكت كبير من الموسم موجه لإعداد اللاعب، إعدادا بدنيا يستطيع من خلاونجد الكثير منهم يخصص وق

 الموسم براحة كبيرة و تفادي الإصابات. 

القوة، لبدنية )جاء بحثنا هذا الموسوم بـ " أهمية الإعداد البدني في تنمية بعض الصفات اوفي هذا الصدد     

  ه. رضياتفا بالتعريف بالموضوع من خلال إشكاليتنا وكذا التحمل( لدى لاعبي كرة القدم، حيث قمن ،السرعة

ا يخص ا فيموتحديد أهدافه وأهميته، وشرح مصطلحات البحث، كما ركزنا على الدراسات السابقة والمشابهة، هذ

 الجانب التمهيدي، وقسمنا هذا إلى أربعة فصول: 

عبي بدنية للاالمتطلبات الالفصل الأول إلى  حيث خصصنا الفصلين الأولين للجانب النظري، حيث تطرقنا في     

  لفصل.كرة القدم، وتضمن الفصل الثاني طرق تنمية المتطلبات البدنية للاعبي كرة القدم، وخلاصة عن ا

لبحث جية اأما الفصلين الثالث والرابع فقد خصصناهم للجانب التطبيقي، حيث تناولنا في الفصل الثالث منه

غيرات لمنهج، متلي: ايننا فيه الدراسة الاستطلاعية، الدراسة الأساسية وهي تتكون من ما يوإجراءاته الميدانية، وب

مناقشة وتحليل الفصل الرابع فتناولنا فيه عرض والبحث، المجتمع، العينة، مجالات البحث، أدوات البحث، وأما 

 نا مجموعةمة وقدمتاج العام والخاتفي الختام الاستنالاستبيان، وقمنا بمناقشة نتائج الفرضيات، وتطرقنا نتائج 

 الاقتراحات لتطوير مستوى الأداء البدني. 
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 الإشكالية: -1

واء كان ستوى، سيلعب التدريب في كرة القدم دورا هاما وأساسيا في تحقيق مستويات رياضية عالية ورفيعة الم   

 دخلا هاماعداد منظريات التدريب والإهذا التدريب من جانب البدني، المهاري، التكتيكي أو النفسي، بحيث أصبحت 

 ه. حراز أفضل النتائج في ضوء قدرات اللاعب وإمكانياتفي تكوين المدربين واللاعبين، وتساعد في إ

حيث  لعالمي،وتعتبر كرة القدم في وقتنا الحالي من بين الرياضات الجماعية الأكثر شعبية على المستوى ا   

ء بها لارتقالتجلب الكثير من المشاهدين والباحثين، لهذا خصصت لها كل الإمكانيات المادية والبشرية أصبحت 

 مما جعلها تشهد تطورا كبيرا فيما يخص القوانين، التسيير، التكوين وطرق التدريب. أكثر، 

تستخدم  جعلها لزاما عليها مسايرة هذا الجانب مما ونتيجة للتطور المستمر في مجال التكنولوجيا الحديثة كان

ل جمالي بأقي الالعطاء الفنعلومها من خلال إيجاد طرق وأساليب فعالة حديثة من أجل تحقيق أسمى شكل والإتقان و

لتدريبية ابرامج في المستويات المختلفة وهو ما يسعى إليه الأخصائيون في كرة القدم من خلال الجهد ممكن وذلك 

للاعب ل كاملةالمنهجية العلمية التي تهدف إلى تطوير إمكانيات اللاعب على الجهد والتكيف عليه والتنمية ال

بدنية للياقة التاز بايمفي كرة القدم الحديثة التي تتطلب لاعب متعدد المهام ن مجسدة وصورته العامة التي نراها الآ

وى فع من مستن الرالمعتبرة بالدرجة الأولى فضلا عن الإعداد التقنوتاكتيكي والإعداد النفسي العاليين ولهذا فإ

 ت. العام للتدريبا دفاله مع التحسن التقني والتكتيكي والذي يمثل الإعداد البدني يكون بالتوازي

ن هم خاصة ملف أصناففي مختلف الأندية وبكل مستوياتها يولون اهتماما كبيرا باللاعبين بمختلذلك نجد المدربين    

ن" ارد ترربا"برن الناحية البدنية كالسرعة، القوة العضلية، الرشاقة، المرونة والمقاومة والتوافق والتي عرفها

 (1)ة " الهامة واللازمة للاعبي كرة القدم.: بأنها الصفات البدني1998

 

ية سات المحلالمناف والأهمية المتزايدة للإعداد البدني والنقص الملاحظ فيه لدى أغلبية النوادي الجزائرية في   

بطة أندية را ا وفيوالدولية بمختلف مستوياتها وأصنافها، فقد جاء بحثنا هذا حول الاهتمام بهذا الجانب في بلادن

 ية البويرة بالخصوص. ولا

عبي لتحمل( للاارعة، ونطرح التساؤل العام التالي: هل للإعداد البدني أهمية في تنمية الصفات البدنية )القوة، الس

 كرة االقدم؟ 

 

 

 

(1)- Bernard Turpin .- Préparation et entrainement du Footballeur.- Paris: Edition Amphora, 1998.- P .27.   
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 وعليه نطرح الأسئلة التالية: 

 على الجانب العلمي في تخطيط التدريب؟  هل يعتمد المدربين -1

 الجانب البدني بعين الاعتبار أثناء تخطيط التدريب؟  ينهل يأخذ المدرب -2

 اضي؟ هل هناك استمرارية ومتابعة في عملية الإعداد البدني من قبل المدربين خلال الموسم الري -3
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 الفرضيات:  -2

 الفرضية العامة: 1.2. 

  دم.للإعداد البدني أهمية في تنمية بعض الصفات البدنية )القوة، السرعة، التحمل( للاعبي كرة الق

  الفرضيات الجزئية:2.2. 

 ن على الجانب العلمي في تخطيط التدريب. يعتمد المدربي -1

 في تخطيط التدريب.  أخذ المدربين الجانب العلميي -2

 . ي عملية الإعداد البدني من قبل المدربين خلال الموسم الرياضيهناك استمرارية ومتابعة ف -3

 أسباب اختيار البحث: -3

 ى إلى أعل اللاعبنظرا لأهمية الإعداد البدني في كرة القدم ودور اللياقة البدنية في المساهمة للوصول ب

 المستويات. تطرقنا إلى دراسة هذا الموضوع. 

 الإعداد البدني للاعبي كرة القدم.  نقص الدراسات والبحوث العلمية في مجال 

  .محاولة اقتراح بعض التوصيات ونصائح نظرية وتطبيقية 

 أهمية البحث: -4

القاعدة  للاعب هي بدنيةالإعداد البدني مهم جدا في الرفع من الصفات البدنية للاعب كرة القدم، باعتبار أن الحالة ال

عالية وبيرة كفني والخططي للاعب، فهو يكسب اللاعب درجة الأساسية والقوية التي ترتكز عليها صحة الأداء ال

وتحقيق  لمستوىخال من العيوب الجسمانية مما يسهل عليه الارتقاء بامن التوافق توصله إلى امتلاك جسم رياضي 

 نتائج إيجابية خلال المنافسات. 

 أهداف البحث:  -5

 يهدف هذا البحث إلى: 1.5. 

 لاعبي كرة القدم. التعريف بأهمية الإعداد البدني ل 

 ى دنية ومدات البلفت أنظار المدربين إلى ضرورة الاهتمام بعملية الإعداد البدني والعمل على تطوير الصف

 انعكاسها على الأداء العام للفرق الرياضية. 

  .معرفة عناصر اللياقة البدنية 

  اومميزات الصفات البدنية والوسائل التدريبية الخاصة بتطويرهدراسة خصائص. 

  

 الدراسات المرتبطة بالبحث: -6

هذا  هة لبحثنامتشاببعد اطلاعنا على مختلف البحوث السابقة المتعلقة بالإعداد البدني عثرنا على بعض الدراسات ال

 ووجدنا من اهتم بهذه المواضيع والدراسات نذكر منها:

 ة المتبعةني الحديث" طرق التحضير البدمذكرة لنيل شهادة الليسانس في التربية البدنية والرياضية تحت عنون  1.  

 لدى مدربي كرة القدم" دراسة ميدانية لبعض أندية ولاية بجاية. 

 من إعداد الطلبة حمادي عبد الغاني، خالد خميسي، وازن رابح. 
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 ويهدف هذا البحث للوصول إلى: 

 معرفة مدى اهتمام وتركيز أندية ولاية بجاية على الجانب البدني.  -

 انت أندية ولاية بجاية تستعين بمحضرين بدنيين. معرفة إن ك -

  تقديم دراسة توضح مدى وجود طرق حديثة في التحضير البدني على مستوى أندية ولاية بجاية. -

 إعطاء صورة شاملة على خبرة وكفاءة المحضر البدني المختص والفرق بينه وبين المدربين.  -

اته على فرضي المردود الرياضي في المنافسات وقد جاءت إبراز الأهمية التي يلعبها التحضير البدني على -

 الشكل الآتي: 

 الفرضية العامة:1.1. 

هم لومدربين  لبدنيينهناك تباين بين الأندية في تطبيق برامج التحضير البدني الحديثة والاستيعان بالمحضرين ا    

 الكفاءة الكافية. 

 الفرضيات الجزئية:2.1. 

 . لولاية بجاية الكفاءة الكافية في التحضير البدني وفق الطرق الحديثة لمدربي أندية كرة القدم

 مدربوا أندية ولاية بجاية يستعملون طرقا حديثة في التحضير البدني.  -

 أندية ولاية بجاية لكرة القدم تهتم وتستعين بالمحضر البدني المختص.  -

 المنهج المتبع: المنهج الوصفي3.1. 

 مدربين ينتمون إلى مختلف الأقسام.  10من تتكون  عينة البحث:4.1. 

 الطريقة العشوائية كيفية اختيارها:5.1. 

 الأدوات المستخدمة:6.1. 

 تتمثل الاستبيان  

 أهم النتائج المتوصل إليها:7.1. 

 ي. ميدانأغلبية المدربين يملكون الخبرة والكفاءة في مجال التدريب، وهذه الصفات تقوي وتسهل عملهم ال

 لتكتيكية،انية، حسب بعض المدربين لكرة القدم فإن العراقيل التي تؤدي إلى ضعف النتائج من جميع الجوانب البد

 التقنية. 

ر حل التحضيلمرا أغلبية المدربين لهم دراية ومعرفة بمتطلبات طرق التحضير البدني الحديثة ويولون أهمية بالغة

 البدني. 

 راجع إلى اهتمامها الكبير بالجانب البدني. استعانة بعض الأندية بمحضر بدني 

 ضرورة وجود محضر بدني في الأندية للإشراف على الجانب البدني.  أهم توصية:8.1. 

 

 الدراسة الثانية:2. 

 لى الأداءلبدني عامذكرة لنيل شهادة الليسانس في التربية البدنية والرياضية تحت عنوان "مدى تأثير التحضير    

 بي كرة القدم". المهاري للاع

-2009نة سجال، دراسة ميدانية تخص فئة الأكابر لولاية الجزائر، من إعداد الطالبين بن عزوزي نبيل، بشيري لع

 والذي حددت فرضياته كما يلي:  2010
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  الفرضية العامة:1.2. 

 التحضير البدني يؤثر على الأداء المهاري للاعبي كرة القدم.   

 قد جاءت كما يلي:أما فرضياته الجزئية ف

 تؤثر كفاءة المدرب على عملية التحضير البدني للاعبين. -

 تطوير كم للصفات البدنية يؤثر على تنمية المهارت الأساسية.  -

 لجيد، أماابدني ويهدف هذا البحث إلى دراسة ميدانية وصفية لمعرفة مدى اللحاق بالمستويات الغالية للتحضير ال

 بلة مع بعض المدربين وطرح أسئلة الاستبيان عليهم.التقنية المستعملة في المقا

 المنهج المتبع: المنهج الوصفي3.2. 

 تضم عشرة مدربينعينة البحث: 4.2. 

 تم اختيار العينة بالطريقة العشوائية. كيفية اختيار العينة:5.2. 

 تتمثل في المقابلة والاستبيان.  أدوات البحث:6.2. 

 وقد توصلوا إلى: 

ون على أن يك مجال للاعب كرة القدم الذي يتمتع بمستوى عالي من ناحية المهارات الأساسية بدونلم يعد هناك 

للعبة دون حسنة في ائج المستوى مماثل من الناحية البدنية، كما أن اللياقة البدنية وحدها لا يمكنها الوصول إلى النتا

 ارية من مراحل الإعداد. مستوى من الناحية الفنية وهكذا أصبحت اللياقة البدنية والمه

 . عبينإن تدريبات اللياقة البدنية العامة تؤدي إلى زيادة المقدرة الفنية والقدرة الحركية لدى اللا

 ي.الرياض في هذا البحث ضرورة الاهتمام بالجانب البدني لأنه وقود اللاعب خلال الموسم أهم توصية:7.2. 

 

 :التعليق على الدراسات 

 البحثين اعتمد على المنهج الوصفي كأداة منهجية للبحث.  كل من حيث المنهج: -1

لطريقة امدربين وعلى  10كلا البحثين اعتمد على عينة تتكون من  من حيث العينة وكيفية اختيارها: -2

حضير ق التالعشوائية في اختيارها الأدوات المستخدمة، نجد الدراسة الأولى المعنونة تحت عنوان "طر

 عة لدى لاعبي كرة القدم" البدني الحديثة المتب

ني حضير البدر التاعتمدت على وسيلة الاستبيان لجمع المعلومات بينما نجد الدراسة الثانية تحت عنوان "مدى تأثي

لمقابلة ان في على الأداء المهاري للاعبي كرة القدم" اعتمدت على وسيلتين في جمع و تغطي المعلومات وتتمثلا

 والاستبيان. 

 ركة:النتائج المشت

 ضرورة الاهتمام بالجانب البدني في عملية التدريب.  -

 تأثير الجانب البدني على العناصر الأخرى للعملية التدريبية )المهاري، الخطط،..إلخ( -
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 :نقد الدراسات 

لفت يالذي ومن خلال اطلاعنا على مضمون الدراسة الأولى وجدنا أن الشيء الأساسي الجديد  الدراسة الأولى:

 براز دورهقدم وإهو تركيز الباحثين على لفت الأنظار إلى ضرورة وجود المحضر البدني في أندية كرة الالانتباه 

 الكبير في نجاح عملية الإعداد البدني. 

م هو كرة القد لاعبيمحاولة إبراز التأثير المباشر للإعداد البدني على الجانب الفني والأداء ل الدراسة الثانية:

 ي تميزت به هذه الدراسة مقارنة بالدراسات السابقة.    الموضوع الجديد الذ
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 :تحديد المصطلحات والمفاهيم 

 

 مفهوم الإعداد البدني: .1

هدف لاعبين بالتي تعطى لفي أبسط صورة تلك التمرينات يعني الإعداد البدني للاعب كرة القدم  :اصطلاحا.ا

الإعداد البدني بكما يقصد  1اصر اللياقة البدنية الضرورية والأساسية للعبة.إكسابهم أعلى مستوى ممكن في عن

تكامل وظيفية رفع كفاءة أجهزة الجسم الوكل العمليات الموجهة لتحسين القدرات البدنية العامة والخاصة و

دريبية التمج أداؤها وتؤدي تدريبك الإعداد البدني على مدار السنة بكاملها حيث تدخل ضمن محتويات البرا

  2 بشكل أساسي من خلال وحدات التدريب.

  ب.إجرائيا:  

 ، السرعة،القوةهي تلك العملية التدريبية التي تهدف إلى تطوير وتحسين جميع القدرات البدنية الأساسية ك    

 ضي.المتحمل، المرونة والرشاقة وما ينتج من إدماج بعضها ببعض، التي ترتبط بالأداء الحركي للريا

  الصفات البدنية:مفهوم  .2

 :اصطلاحا .أ

 ف لهادة تعاريعالرياضية، وقد أعطيت إن الصفات البدنية لها مفهوم شاسع وواسع الاستعمال في مجال البحوث    

دد عف من حيث يختل الكفاءة البدنية...إلخ( بعض هذه التعاريف متشابهة وبعضها -)القدرة البدنية اللياقة البدنية

 3اطها ببعضها البعض. الصفات ومدى ارتب

  ب.إجرائيا:  

ابلية ي للجسم قوتعط وفي بحثنا هذا يمكن أن نعطي التعريف التالي للصفات البدنية على أنها تلك القدرات التي تسمح

عادات ال الواستعداد للعمل على أساس التطور الشامل والمرتبط لتطوير هذه الصفات وجود خلفية علمية في مج

 الحركية.

 كرة القدم: مفهوم.3

 :اصطلاحا ا.

يلة وفي مستط هي لعبة تتم بين فريقين يتألف كل منهما على إحدى عشرة لاعبا يستعملون الكرة فوق أرضية ملعب

مى نهاية كل طرف من طرفيها مرمى الهدف، يحاول كل فريق إدخال الكرة في مرمى خصمه عبر حارس المر

  يسمح إلالاللعب فس ويتم تحويل الكرة بالأقدام والرؤوس، وخلال ابغية تسجيل الهدف، والتفوق على الفريق المنا

 4لحارس المرمى مسك الكرة باليد داخل منطقة الجزاء.

ن تنافسان معب يلعبة جماعية تحول الكرة بالرأس أو القدمين بين فريقين يتكونان من إحدى عشرة لا إجرائيا:ب.  

 نين محددة. أجل إدخال الكرة إلى مرمى الخصم في إطار قوا

 
1

 .733، ص 1996 جامعة حلوان:القاهرة،-.ية والمهاريةتأثير استخدام ملاعب مصغرة على بعض الجوانب البدن -.مجدى زكي سيد 
2

 .74ص  -.1995الإسكندرية،  :منشأة المعارف -.دريب والإعداد في كرة القدمالت -أمر الله الباسطي. 
3

 .75ص  5199-.،رجعنفس الم -أمر الله الباسطي. 
 . 217ص  -.2000،دار النظير:عمان -.2ط -.موسوعة كنوز المعارف الرياضية -.رشيد فرحات وآخرون 4
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 تمهيد:

تجلب  الرياضة الأكثر شعبية في العالم، حيث استطاعت في وقت قصير أن القدم كرة تعتبر
بدراسة  يهتم الملايين من العشاق والمتتبعين عبر مختلف بقاع العالم، ونظرا لتطورها أصبحت علما

ب إلى جان لتطرقمختلف جوانبها البدنية والفنية والتكتيكية والنفسية ومن خلال هذا الفصل سنحاول ا

 لبدني من خلال التعريف على المتطلبات البدنية للاعبي كرة القدم.الإعداد ا
 

 

 



لاعبي كرة القدم  متطلبات الأولالفصل    
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 :الصفات البدنية 

 القوة العضلية: .1

 مفهوم القوة العضلية: .1.1

تعد القوة العضلية أيضا جوهرية و الصحية،عناصر اللياقة البدنية و من الأساسيتعد القوة العضلية العنصر 

الاستمتاع و الأعمالأداء و الأشياءفع المشي والركض ودو اليومية مثل الجلوسفي النشاطات المثالي  للأداء

ضا في تطوير المهارات الرياضية والمساعدة على ثبات المفاصل بالنشاطات الرياضية، كما أن لها قيمة كبيرة أي

 1مجابهة الحالات الطارئة في الحياة.و

التي تستطيع عضلة أو مجموعة من العضلات أن تنتجها  العضلية على أنها: " المقدرة أو التوترالقوة  تعرف

 2 إرادي واحد لها. انقباضمقاومة في أقصى ضد 

 الصراعات ثلة فيالقوة العضلية في مواجهة المقاومات الخارجية المختلفة المتم إلىفلاعب كرة القدم يحتاج 

 تغيير الاتجاه.الفردية، ضربات الرأس والانطلاق بسرعة و

 3.تيلمان": أنها قدرة العضلة في التغلب على مقاومة خارجية أو مواجهتهايقول " و

 :أنواع القوة العضلية -2.1.1
قط قوة تطلب فالرياضية التي لا ت الأنشطةذلك لسبب تعدد أنواع راء حول القوة العضلية، ولقد تعددت الآ

ال ما هو الحكعة أو أثقال مرتف باستخدامبعض التمرينات البدنية  أداءكبيرة للانقباضات العضلية، كما هو الحال في 

 الرمي، و لوثب أواالقوة العضلية بصفة السرعة كما في الجري أو  ، بل كثيرا ما نجد ارتباطالأثقالفي رياضة رفع 

ي و الحال فا هكم لفترات طويلة متتالية الأداءارتباط القوة العضلية بصفة التحمل أي لارتباطها بعامل التكرار 

 أو السباحة أو الدرّاجات مثلا. التجديفرياضة 

 

 4 الرئيسية التالية: الأنواع إلىعلى ضوء ذلك يمكننا تقسيم صفة القوة العضلية و

 القوة العظمى ) القصوى(. -أ
 القوة المميزة بالسرعة. -ب

 

 5قوة التحمل(. –القوة المميزة بالمطاولة ) تحمل القوة -ج

 :أنواع القوة 

 القصوى(:العظمى ) القوة -أ
عضلي إرادي، كما أنها تعني قدرة  أقصى انقباض إنتاجتعني قدرة الجهاز العصبي العضلي على 

يتضح من ذلك أن القوة القصوى عندما تستطيع أن ارجية أو مواجهتها، ولة في التغلب على مقاومة خالعض

يظهر أن هذا النوع من القوة عند الاحتفاظ الحالة بالقوة القصوى الثابتة و تواجه مقاومة كبيرة تسمى في هذه

 6بوضع معين للجسم.

بي إنتاجها في حالة ها عبارة عن أقصى قوة يستطيع الجهاز العضلي العصنتعرف القوة العظمى على أو

 7.أقصى انقباض إرادي
                                            

مكتبة المجتمع العربي للنشر و  -.1ط  –.التحمل، القوة، الاطالة، التهدئة(اتجاهات حديثة في التدريب ) -ي.تفاضل كامل مذكرو، عامر فاذر شغا  1

 .18ص  –. 2011التوزيع: سنة 
 .190ص  –. 2009دار الكتاب الحديث:  -القاهرة. -.1ط-المرجع الشامل في التدريب الرياضي ) التطبيقات العلمية(. -مفتي إبراهيم.  2
 

3-R.TAELMAN. –Football.  technique nouvelle d’ entraiment 170 exercices pratiques : 1990. P 26. 
 

   أمر الله الباسطي.- التدريب والإعداد البدني في كرة القدم.- الناشر منشأة المعارف الاسكندرية: 2009. – ص4.95 
 .95ص -.2009 ،مرجع سابق -الباسطي. أمر الله  5
 .85 –84ص  -.2003 ،القاهرة:دار الفكر العربي  –.2ط -.فزيولوجيا اللياقة البدنية -.علاء أحمد عبد الفتاح، احمد نصر الدين أبو   6
 .190ص  –. 2009سابق.  مرجع –. إبراهيم مفتي  7
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ياضية، را في تحقيق النتائج الريجب أن تولي أهمية كبيرة لتنمية صفة القوة العظمى لان ذلك يساعد كثي

 1العالية. سرعة الانقباضومات وتغلب على المقاال إمكانية القوة العظمى هي إمكانيةو

الرياضية التي تستلزم التغلب على  الأنشطة لأنواعفالقوة العظمى من أهم الصفات البدنية الضرورية 

 2الجمباز.والمصارعة و الأثقالقوتها كما هو الحال في رياضات رفع  بارتفاعالمقاومات التي تتميز 

 القوة المميزة بالسرعة:  -ب
الذي يتطلب درجة من التوافق في دمج  الأمرقوة سريعة،  إنتاجتعني قدرة الجهاز العصبي العضلي على 

والأنشطة التي تتطلب حركات  6. و ترتبط القوة المميزة بالسرعةصفة القوة و صفة السرعة في مكون واحد 

المختلفة وألعاب العدو السريع ومهارات ركل  بأنواعهعاب الوثب و الرمي لفي آن واحد كأ قوية  وسرعة

 3الكرة.

قدرة  من القوة بأقصر زمن ممكن، ويعرفها علاوي على أنها  الأقصىهي قدرة اللاعب على استخدام الحد  

 4باضات العضلية.لب درجة عالية من سرعة الانقالعضلي في التغلب على مقاومات تط الجهاز العصبي

 ة".القوة الحركيالعضلية والذي يدمج كلا من السرعة و" المظهر السريع للقوة  لى أنهاتعرف عو

نافسات الرياضية مثل كرة في كثير من الم الأداءفي تحديد مستوى  الأساسيةعد هذه الصفة من الصفات فت

الارتقاء بالرأس لقوي السريع ولات التهديف اافي حتظهر مثل هذه القوة أنواع القوة المستخدمة، و أكثرهي القدم و

أداء كذلك القدرة على والرميات الجانبية والمباغتة السريعة في المراوغة والانطلاق السريع  أداءوفي سرعة 

وصفها إحدى الصفات بهذا النوع من القوة فإن لها دورا هاما  لأهميةنظرا ات المطلوبة بالسرعة المناسبة، والمهار

 5في كثير من المنافسات الرياضية. الأداءفي تحديد مستوى  اسيةالأس

أهمية كبيرة للاعب كرة  وبناءا على ما سبق يرى الباحث أن صفة القوة المميزة بالسرعة تعد عنصرا ذو

والتي  قويةانقباضات عضلية سريعة و إلىالحركات التي تحتاج ما يتناسب مع كثير من المهارات وذلك لالقدم، و

 6هذه الانقباضات. إخراجللجهاز العصبي العضلي في  الأكبريكون فيها الدور المهم و

  القوة المميزة بالمطاولة ) تحمل القوة(: -ت
أجهزة  قدرة " بأنهاييعرفها " علاوالرياضي على العمل لفترة طويلة وقدرة  الرياضيينيعني تحمل القوة عند    

اطه بمستويات من القوة العضلية ارتب  ل قدراته والمجهود المتواصل الذي يتميز بطو أثناء على مقاومة التعبالجسم 

 7 ط" بأنها القدرة على القيام بمجهود متواصل كبير القوة.بيعرفها " ريسان خريو

 فترة زمنية طويلة دون حلول التعب.وهي مقدرة العضلة على العمل ضد مقاومة خارجية و    

 الأنشطةتحمل القوة( من الصفات البدنية الضرورية لجميع أنواع بالمطاولة أو صفة )لقوة المميزة تعد او

رها وذلك لاعتبا ات طويلة مع موالاة تكرار الأداء،مستوى معين من القوة العضلية لفتر إلىتحتاج الرياضية التي 

تتطلب توفر هذا النوع من  كرة القدم التي فة التحمل، كما هو الحال في رياضةصمركب من صفة القوة العضلية و

ارتباطه بمستويات من متواصل الذي يتغير بطول فتراته والقوة عند اللاعبين من أجل مقاومة التعب أثناء المجهود ال

 8القوة العضلية.

مما تقدم يتضح لنا أن هناك مصطلحات متعددة يستخدمها العلماء للإشادة إلى الأنواع الرئيسية للقوة العضلية، 

 9يمكن تلخيص ذلك فيما يلي:

                                            
1.: 1993. P 81 . Algeruniversitaireoffice des publication  -.l’éducation physique et sportive –. Martin.ORNHOFF DHabil   
 .15. ص 1992القاهرة، دار الفكر العربي:  -.أسس إعداد لاعبي كرة القدم و الألعاب الجماعية -علي البنك.  2
 .85 - 84ص -.2003، نفس المرجع –أبو العلاء أحمد عبد الفتاح، أحمد نصر الدين.   3
 .190ص  –. 2009، نفس المرجع –ي إبراهيم. فتم  4
 .17ص  –. 2000النشر: دار الكتب للطباعة و -جامعة الموصل. -.البدني في كرة القدم الإعدادالربيعي كاظم.  5
 .17ص  –. 200سابق،  مرجع -الربيع كاظم. 6
 .191ص  –. 1995، مرجع سابق -مفتي إبراهيم. 3
 .89ص  –. 1995مرجع سابق،   –أمر الباسطي. 8
 .90ص  –. 1995، نفس المرجع  –أمر الله الباسطي.  9



لاعبي كرة القدم  متطلبات الأولالفصل    
 

 
14 

 

 
 

 

 

 

 الرئيسية للقوة العضلية. الأنواعيمثل (: 01الشكل رقم )

 السرعة:.2.1

 مفهوم السرعة: 1.2.1

في ظروف ام بالحركة في أقصر فترة زمنية وعلى القي الإنسانمن السرعة صفة حركية، أي قدرة نفهم         

 1تنفيذ الحركة لا يستمر.معينة، و يفترض في هذه الحالة 

 'ارلزها " تشحركة معينة في أقصر فترة زمنية ممكنة و يعرف أداءالفرد على تعرف السرعة بأنها: قدرة و 

 في أقصر دوع واحقدرة الفرد على أداء حركات متتابعة من ن 'بأنهابوتشر" في حالة الحركات المتكررة المتشابهة 

  فترة زمنية ممكنة و هي عدد الحركات في وحدة زمنية.

لتبادل الاستجابة العضلية ما بين " في حالة الاستجابة العضلية بأنها " أقصى سرعة اويعرفها " هار

 2 الانقباض و الانبساط".

على أداء الحركات تعني القدرة ي يحتاج  إليها لاعب كرة القدم وتعتبر السرعة احد المتطلبات البدنية الت

ممكن وتتضح أهمية السرعة في المباراة عند ناجحة في أقل وقت و غير المتشابهة بصورة متتابعة والمتشابهة أ

خصم من خلال سرعة أداء التمرير مفاجأة الخصم أو الفرق  المنافس في الهجوم بإحداث التغيرات في دفاع ال

 3 تغيير المركز.والتحرك و

 ة:أنواع السرع .2.2.1

 الحركي: الأداءسرعة .1.2.2.1

 وو هي قدرة الفرد على أداء واجب حركي معين في أقصر زمن ممكن و هي سرعة الانقباض للعضلة 

 4 (.، و التمرير...لامتالإسبالتالي سلسلة الانقباضات عند سريان حركة، مثل ) الرمي، اللكم، 

صحيحة بين تلك القوة ون هناك علاقة يراعي أن تكدرة القوة العضلية، و تقوم سرعة الحركة على تنمية مقو

عند دفع الجلة بذراع،  قوة كبيرة  إلىبين مقدار المقاومة المراد التغلب عليه، فمتسابق الجلة مثلا يحتاج المستخدمة و

قوة أكبر في  إلىلاعب كرة اليد يحتاج   جليه في حين أنرفي عضلات  قوة أكبر إلىو لاعب كرة القدم يحتاج 

      4الحركي. للأداءاعيه و كتفيه.ولذا وجب علينا معرفة العضلات التي تتطلب السرعة ذر

 عدة أقسام هي: إلىالحركي تنقسم  الأداءكما نجد أن سرعة  

 سرعة الحركة الوحيدة:.1. 1 .2. 1

 " إنجاز حركة أو مهارة حركية واحدة في أقل زمن ممكن". بأنهاالوحيدة سرعة الحركة تعرف    

 الوثب.دفع الجلة والبدء في السباحة ون مظاهرها التصويب ومز

  : سرعة الحركة المركبة -1-2-1-2

                                            
1  .p 35 –2002. édition Ampbora. :  . To, 2.  Parisrufootballedu  entrainementt e préparation–.ard turpin  Bern - 

 16ص  -.2004مرجع سابق،  -.عصام عبد الخالق 2
 .133ص  -.1995مرجع سابق،  -الله الباسطي.أمر   3
 .168ص  -نفس المرجع. –عصام عبد الخالق.4

 
 

 القوة المميزة بالسرعة أو القدرة العضلية

 الأنواع الرئيسية للقوة العضلية

القوة العظمى أو القوة 

 القصوى

القوة تحمل القوة أو 

العضلية و التحمل 

 العضلي
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      زمن ممكن".ي " انجاز الحركات المتشابهة في أقل هو

 1 التمرير في كرة القدم.احق للكرة الطائرة ثم الاستلام ومن مظاهرها الوثب ثم الضرب الس

 تكرار الحركات المتشابهة: سرعة -1-2-1-3

  " انجاز الحركات المتشابهة في أقل زمن ممكن". بأنهاتعرف سرعة تكرار الحركات المتشابهة     

 سرعة الانتقال: ) سرعة تردد الحركة( -1-2-2

انتقال اللاعب من موضوع لآجر كما هو الحال في الجري السريع للالتحاق بالكرة و تتمثل سرعة تحرك أ

 2التخلص من الرقابة جوم، وتبادل المراكز والهروب والهالخصم، أو المشاركة في الدفاع و قبل

أقصى  باستخدامذلك بالتحرك بهة متتابعة في أقصر زمن ممكن" وركات متشاهي كفاءة الفرد على أداء حو

ان حركتين متتاليتين، ياكتساب مسافة بين سرسرعة تتعلق بأكبر تردد للحركة و أن أعلىأعلى سرعة ممكنة وقوة و

 3أي أداء مسافة معينة بأقل زمن ممكن.

 سرعة رد الفعل: ) سرعة الاستجابة( -1-2-3

 4حركة في أقل زمن ممكن".المقدرة على الاستجابة لمثير ب أنهابتعرف       

رة تحدد الفترة الفرد على التلبية الحركية لمثير معين في أقل زمن ممكن". وتعرف سرعة الاستجابة بأنها " قدو      

 5سرعة أداء الحركة.له أي تتكون من سرعة رد الفعل و لحظة نهاية الاستجابةالزمنية بالوقت بين تقديم المثير و

 

 التحمل:.3.1
  :مفهوم التحمل -1-3-1
اللاعبين في لجميع  هو ضروري للعدائين لكافة المسافات وأنه القدرة على مقاومة التعب، و يعرف التحمل على     

خصوصية نوع الرياضة والشدة  ىيعتمد في درجة أهمية هذه الفعالية الرياضية علأغلب الفعاليات الرياضية و

 6.الأداءحالة التدريب المثلى في  إلىللوصول  الأداءزمن المستخدمة في التدريب و

خاصة بالنسبة هو ضروري جدا لجميع الرياضيين وعتبر التحمل أحد الدعائم التي تقوم عليها الكفاءة البدنية وي   

 اللاعبيعني التحمل أن تتطلب جهدا بدنيا لفترات طويلة والرياضية التي  الأنشطةلهؤلاء الذين يمارسون أنواع 

فعالية بدون أن يطرأ  دراته الفنية والخطط بإيجابية وبدنية و قصفاته اليستطيع أن يستمر طول مدة المباراة مستخدما 

يتوقف التحمل على كفاءة أداء بالقدر المطلوب و الأداءتكامل يعوقانه عند دقة والتي و الإجهادعلية التعب أو 

 7الجهاز التنفسي.الحيوية بالجسم خاصة القلب والدورة الدموية و الأجهزة

 أنواع التحمل: -1-3-2

 يمكن تقسيم صفة التحمل إلى نوعين رئيسين هما:    

 مل العام.التح -أ
 التحمل الخاص. -ب

 :التحمل العام -1-3-2-1

قت طويل دون استخدام شدة يعرف التحمل العام بأنه القدرة على استمرارية عمل مجموعات عضلية كبيرة لو

 8م.5000م،  1500م ،800مثل الركض لـ بل يجب أن تكون بمستوى متوسط كبيرة و

طويلة باستخدام عدد من المجموعات العضلية د على القيام بانقباضات مستمرة والتحمل العام يعني مقدرة الفر

 9الجهاز التنفسي.عبئ على وظائف الدورة الدموية و لإلقاءلمدة كافية وبقوة 

  التحمل الخاص: -1-3-2-2

                                            
  مفتي إبراهيم.- مرجع سابق، 2009.- ص 208.  1 

  أمر الله الباسطي.- مرجع سابق، 1995.-  ص 141. 2 
  عصام عبد الخالق.- مرجع سابق، 2004.- ص 3.169 

4.p 161 –cit, 2002.  -op–ard tmpin. Bern -  
 .165ص  -.2004، مرجعنفس ال  -عصام عبد الخالق. 5
 للنشربي لمجتمع العرمكتبة ا -.1ط  –اتجاهات حديثة في تدريب ) التحمل، القوة، الإطالة، التهدئة(. -ضل كامل مذكور، عامر فاخر شغاتي.فا 6

 .18ص –. 2011التوزيع: و
 .31ص  –. 2001 ،عمانالتوزيع: وراق للنشر ولامؤسسة  -.1ط -.الرياضة للجميعاللياقة و -.إبراهيممروان عبد المجيد   7 
 .50ص  -.1991دار المعارف:  -.1ط  -.علم التدريب الرياضي -قاسم حسن حسين.   8
 .31ص  -.2001مرجع سابق،  -.ابراهيم مروان عبد المجيد   9



لاعبي كرة القدم  متطلبات الأولالفصل    
 

 
16 

لوقت طويل باستخدام تمارين خاصة  بالأداءإمكانية اللاعب على الاستمرارية  بأنهيعرف التحمل الخاص 

الرياضية ففي بعض  الأنشطةتخدم شكل الرياضة المراد التدريب عليها، و بهذا يختلف التحمل الخاص باختلاف 

م عدو هذه  400نتيجة متقدمة مثل السباحة و  إلىفي الوصول  الأساسالرياضية يكون التحمل الخاص هو  الأنشطة

اسم تحمل  الألمانأطلق  الأخيرة السنواتعنصر تحمل السرعة. و في  إلىالحاجة  بأشد التي تتصف الفعاليات

 م100و م 50م بألعاب القوى و 400م،  200و م  100مثل البداية على الجهد المبذول حتى دقيقة واحدة 

ما يكفي لقطع بعض ة طاقأن اللاعب لديه من ال أييعتمد هذا النوع من التحمل على التنفس اللاهوائي بالسباحة، و

لخاص ارتباطا قويا بقدرة القلب ويرتبط التحمل ا ،هذا يسمى التنفس اللاهوائيالمسافات المذكورة دون تنفس، و

  1قدرة الدورة الدموية.والتنفس و

ه بدون الهبوط في مستوى يعرف التحمل الخاص بأنه " قدرة الفرد لتحقيق متطلبات مرتبطة بنوع تخصص

 2ة".وتحت ظروف المنافسوبفعالية  الأداء

 رئيسية كما يلي: أنواع 04 إلىيرى العلماء أنه يمكن تقسيم التحمل و

 تحمل التوتر العضلي الثابت. – الأداءتحمل  –تحمل السرعة  –تحمل القوة  -
 

 تحمل القوة: -1-3-2-1

ل زمن يتطلب قوة عضلية مرتفعة طوابتميز بمقاومات عالية و الأداءيعرف بأنه مقدرة اللاعب على و

 .المباراة

الوقت نفس في هو مقدرة عالية للقوة العضلية وو هو القدرة للتغلب على مقاومات مختلفة بفعالية لمدة طويلةو

هو ( والتجديفو السباحةعلى مقاومة كبيرة )يكون هذا النوع في أنشطة التحمل التي تتطلب التغلب لقوة التحمل، و

 3لوقت طويل.أداء العمل بقوة عضلية كبيرة وى القدرة عل

 تحمل السرعة: -1-3-2-2

ة اللاعب على تحمل تنفيذ العدو يعني في أبسط صورة المقدرة على تحمل تكرار السرعات أي قدرو

 4الانطلاقات المتكررة المختلفة طول زمن المباراة.و

التعب عند حمل ذو  مقدرة مقاومة بتنميةهو قدرة الفرد على الاحتفاظ بالسرعة في ظروف العمل المستمر و

 5التغلب على التنفس اللاهوائي لاكتساب الطاقة.من مقدرة الفرد( و% 100 – 70شدته درجة عالية  )

 تحمل التوتر العضلي الثابت: -1-3-2-3

الجمباز يظهر ذلك في بعض تمرينات العضلي الثابت لفترات طويلة، و الأداءهو القدرة على الاستمرار في و 

 6التي تتميز بأوضاع ثابتة.

الحال  ما هواضات العضلية لفترة زمنية طويلة،كيقصد أيضا بهذا التحمل قدرة الرياضي على تحمل الانقبو

 الثبات بها لفترة زمنية معينة، و الوقوف على اليدين.و الأثقالحمل في الرماية و

 :الأداءتحمل  -1-3-2-4

الكرة الطائرة كما في كرة القدم وكرة السلة و لفترة ومنية طويلة استمراريتهاوويقصد بهذا التحمل تكرار أداء 

 7.... إلخ.

يا ويلة نسبتحمل تكرار المهارات الحركية لفترات ط بأنه الأداء" تحمل آخرونو إسماعيلوقد عرف " طه  

 بصورة توافقية جيدة.

                                            
 .78ص  –. 2004: الأردنيةنشر بدعم من الجامعة  –، عمان. 2ط  –.العشرينالتدريب الرياضي للقرن الواحد و –ي. ضكمال جميل الرب 1 
 .152ص  -.2004مرجع سابق،  -عصام عبد الخالق.  2
 .152ص -.2004مرجع سابق،  –عبد الخالق.  عصام  3
 .32ص -.2001 ،سابق مرجع-.إبراهيممروان عبد المجيد   4
 .152ص  -.2004نفس المرجع،  -عصام عبد الخالق.  5

  عصام عبد الخالق.-  نفس المرجع، 2004.- ص154. 6 
 .79ص  –. 2004مرجع سابق،  -ي.ضكمال جميل الرب 7
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الذي المهاري الخططي و الأداءمن هذه التقسيمات يمكن القول بأن التحمل الخاص يعني قدرة اللاعب على و

الفعالية دون أن يظهر عليه أعراض ة و الرشاقة طوال مدة المباراة وبدرجة عالية من الكفاءة ويستلزم عناصر القو

  1التعب.

 

 المرونة:-1-4
كة دون الشد المفرط في مدى واسع من الحر هأجراءعلى تحريك الجسم وقابلية اللاعب تعرف المرونة بأنها و

 2المفاصل.لات وأو إصابة العض

تحريك لأن المرونة هي مقدرة اللاعب على استخدام العضلات "هوكي روبرت" على جيتشل" و ديتفق " بو

 مداها الكامل. إلىالمفاصل 

التي تساعد المختلفة و اللاعبجسم الحركي في مفاصل  ي كرة القدم هي المدى الواسع لأداءمفهوم المرونة ف

 3دون حدوث إصابات. بانسيابية الأساسيةعلى مدى تأدية النواحي الفنية للمهارات 

تدل على مقدار مدى المرجحة التي تحصل و الإرادية" الحركة  بأنهايرى " برناد" عن المرونة المفصلية و

اصل التي تترجم المفصل الواحد أو عدة مفاصل كما يرى أنها " عملية تمايل المفاصل أو مجموعة المف باستخدام

 4".الإصاباتالوقاية من توازن والاقتصاد للحركات، تنمية الرشاقة ولحركات، أكبر بعد أو مدى ل

 أنواع المرونة:   - 1-4-1

 هناك عدة تقسيمات للمرونة كما يلي:      

 :حيث النشاط الممارس من -أ

 المرونة العامة: -1

 .5وهي القدرة على أداء الحركات لمدى واسع في جميع مفاصل الجسم طبقا لأنواعها المختلفة      

 .6وتولد المرونة العامة مع الإنسان. وبهذا تكون الحركة جيدة لجميع مفاصل الجسم    

 المرونة الخاصة: -2
 .7المطلوبة على أداء الحركات في الاتجاه والمدى المحدد وني القدرعت 

ة بها صالخا الحركي، حيث يكون لكل رياضة مرونتهااصل التي تدخل في الأداء الفني ووهي تشمل مرونة المف   

إيجابية  مرونةفي شكل الرياضة التي يعمل بها وتكون ال تحسين المرونة الخاصة يؤدي إلى تحسين نتيجة اللاعبو

 لبية.س و

 المرونة الإيجابية ) الديناميكية(: -أ
 .8لال عمل المجموعات العضليةحركة لأوسع مدى في أي مفصل خ أداءوتعني قدرة اللاعب على       

امة هي المسببة ى مدى له على أن تكون العضلات العكما تعرف بأنها قدرة المفصل على العمل إلى أقص   

 .9للحركة

 المرونة السلبية:  -ب
اعدة أو أدوات( وهي أكثر مس أجهزةلحركة بمساعدة قوى خارجية )ني قدرة الفرد للوصول لأوسع مدى لتع      

 .1فعالية خاصة عندما تستخدم في التمرينات العلاجيةفائدة و

                                            
 .32ص  –. 2001، نفس المرجع -.إبراهيممروان عبد المجيد  1
 .84ص  –. 2004،  مرجع سابق  -ي.ضكمال جميل الرب 2
 .42ص  –. 2011مكتبة المجتمع العربي للنشر والتوزيع:  -.1ط  -التدريب(. -المفاهيمكرة القدم )  -غازي صالح. 3

4. . P 36, Éditions Vigot, 1996.collective en football performance Entraînement et. ard tmpinBern - 
 .192ص -.1995مرجع سابق،   -.اسطيأمر الله الب  5
 .85ص -.2004،  نفس المرجع  -.كمال جميل الربضي  6
 .192ص -.1995نفس المرجع،   -.أمر الله الباسطي  7
 .86-85ص -.2004، المرجع نفس  -كمال جميل الربطي.  8
 .596، ص1998عمان، الفكر للطباعة والنشر والتوزيع:دار  -.1ط  -.أسس التدريب الرياضي -قاسم حسين.  9
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 :تقسيم المرونة من حيث العمل العضلي 

 مرونة حركية: -1
ى اج إلتحتعضلي إرادي،و اضمفصل ما نتيجة انقبى مدى ممكن في قدرة اللاعب على تكرار الحركة لأقص     

 ة العضلاتبط بقومن ثم فهي ترتالعضلي و الانقباضها يكون بفعل ة مقارنة بالمرونة الشاملة حيث إتمامطاقة كبير

 المقابلة.

 مرونة ثابتة: -2
نفسه  للاعبا بمساعدة على المفاصل إلى أقصى مدى ممكن وللثباتقدرة اللاعب على إطالة العضلات العامة      

 قصيرة(. –أو قوة خارجية )إيجابية 

غير مرتبطة بقوة حركية للعضلات القابلة، ولذا يفضل استخدامها في ي لا تحتاج إلى بذل طاقة كبيرة وولذلك فه    

 .2الإعدادبداية فترات 

 :إن افتقار اللاعب لصفة المرونة ينتج عنه ما يلي 

 .الأساسيةأداء المهارات  انإتقدرة اللاعب على سرعة اكتساب و عدم ق -
 صعوبة تنمية الصفات البدنية الأخرى كالقوة، السرعة، الرشاقة. -
 ة في نطاق ضيق.تحديد مدى الحرك -

نات ات و تمريلمرجحتقاء بمستوى ارولتنمية المرونة يقوم المدرب بإعطاء اللاعب التمرينات التي تعمل على الا    

 .رالأوتاو الأربطةالعضلات و الإطالة

ن يحب تكرار التمارين لعدد كاف مالمرونة، و إلىيستحسن أن تكون التمارين يوميا حتى يصل اللاعب و      

  .3ة للمرونة الشكل المميز للمهارات الأساسيةيتخصصالمرات، كما تأخذ التمرينات ال

 

 يمثل عدد مرات التمرين لتطوير مفاصل الجسم: (: 01جدول رقم )

 -Geleaskav –عن 

 المفاصل الأساسية
 مستوى الرياضي

 المحترفون سنة15فرق  المبتدئون 15حتى سن المبتدئون

 مرة 70-60 مرة 70-60 مرة 50-45 مفاصل الدرك

 مرة 60إلى  50 مرة 60-50 مرة 50-45 الأكتافمفاصل 

 مرة 100-90 مرة 90-80 مرة 60-50 مفاصل العمود الفقري

 مرة 25-20 مرة 25-20 مرة 25-20 مفاصل الكامل

 

تمد على شكل الرياضة التمرين لتطوير المرونة وهذا التكرار يع عادةا الجدول نرى كم مرة يجب إفي هذ      

 .4يق هذه التكرارات على مدار أسبوع واحدالممارسة، ويمكننا تطب

 الرشاقة: -1-5

"  بأنهاتعرف الرشاقة الاتجاه" والسرعة في تغيير "أو "أنها " سرعة تغيير أوضاع الجسمتعرف الرشاقة ب

 5التعديل السريع الصحيح للعمل الحركي".حركة جديدة و أداءالقدرة على سرعة التحكم في 

 لرياضي إذلتدريب اي عملية ايعتبر التعريف الذي قدمه " هرتر" من أنسب التعاريف الحالية لمفهوم الرشاقة فو     

 أن الرشاقة هي:يرى 

                                                                                                                                                     
 .175ص -.2003مرجع سابق،   -عبد الخالق.عصام   1
 .192ص -.1995، مرجع سابق  -أمر الله احمد الباسطي.  2
 .62، ص1995 -ي محمود المختار، مرجع سابق.حنف  3
 .87ص -.2004مرجع سابق،  -ي.كمال جميل الربض  4
 .179ص   -.2004، سابق  مرجع -الخالق.عصام عبد  5
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 ات الحركية المعقدة.يالتوافق إتقان سرعة القدرة على أولا:  

 المهارات الحركية الرياضية. إتقانة على سرعة القدر ثانيا:  

صفة الرشاقة مثل مع متطلبات الموافق المعتبرة، و صورة تتناسبالأداء الحركي بالقدرة على سرعة تعديل  ثالثا:

 1السرعة، القوة... إلخ.مثل: خرىالأالصفات الحركية ات البدنية ذات الارتباط الوثيق بكل الصف

أو اتجاهه  أوضاع جسمه أو سرعته بالتالي يمكن القول بأن الرشاقة في كرة القدم تعني قدرة اللاعب على تغييرو   

ف يتمثل ذلك في جميع حركات الخداع المرتبطة بمختلأو في الهواء في إيقاع سليم ومتقن و الأرضسواء على 

 2الخداع مع السيطرة على الكرة.التصويب والخداع مع المحاورة والمهارات كالخداع مع 

 

 أنواع الرشاقة:  -1-5-1
 نوعان من الرشاقة: هناك 

 : الرشاقة العامة .أولا 

 3هي قدرة الفرد لحل واجب حركي في عدة أوجه مختلفة من ألوان النشاط الرياضي بتصرف منطقي سليم.و

 4توقيت سليم.أداء واجب حركي يتسم بالتنوع والاختلاف والتعدد بدقة وانسيابية و القدرة على إلىتشير أيضا و

 ثانيا: الرشاقة الخاصة:

الحركي في تناسق وتطابق مع  الأداءذلك بتنمية في المتطلبات المهارية للنشاط و تعني القدرة المتنوعة

 5المهاري لنوع النشاط الممارس. الأداء باختلافتختلف هذه الحركات خواص وتكوين الحركة في المنافسة و

بأسرع ما يمكن وكذلك بسهولة وأقل ما يمكن  الحركي في الرياضة المختارة الأداءتعكس قدرة اللاعب على و

من خلال تكرار تلك المهارات المختلفة بدقة ارات الحركية الأساسية ترتبط بخصائص المهمن أخطاء وبدقة و

 6عالية.

 

 

                                            
  مفتي ابراهيم حماد .- التدريب الرياضي الحديث )تخطيط – تطبيق –قيادة(.- دار الفكرالعربي : القاهرة، 2001.-ص1.200 

  89ص-.1998مركز الكتاب للنشرك: القاهرة، -.1ط -.تدريب كرة القدمفي برامج  تمرينات الاحماء والمهارات -مفتي ابراهيم حماد.2
 .183 – 182ص   -.2004مرجع سابق،  -م عبد الخالق.عصا 3
 .200ص  –. 2001القاهرة،دار الفكر العربي:  -قيادة(. –تطبيق  –التدريب الرياضي الحديث ) تخطيط   -مفتي إبراهيم حماد. 4
 .183ص  –. 2004مرجع سابق،  -عصام عبد الخالق. 5
 .485ص  –. 2001 ،القاهرة النشر:للطباعة و G.M.L -. التطبيقالتدريب الرياضي النظري و  -عويس الجبالي. 6
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 خلاصة :

ا، و وظيفيللإعداد البدني دور كبير في عملية التدريب وذلك من خلال إعداد اللاعب بدنيا و

نافسي ء التالوصول به إلى حالة التدريب المثلى عن طريق تنمية الصفات البدنية الضرورية للأدا
ات لواجبسليم ومتوازن والعمل على تطورها بأقصى مدى ممكن حتى يتمكن اللاعب من أداء ا بشكل

 الدفاعية والهجومية التي تفرضها عليه كرة القدم الحديثة على أحسن وجه.
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 : تمهيد

 حتكاكاتا الاتتميز كرة القدم بأنها تتطلب بذل جهد بدني كبير من طرف اللاعبين حيث تكثر فيه

ن نتائج ديث عوالتدخلات وتعتمد على السرعة والتحمل غيرها من الصفات البدنية، ولذا لا يمكن الح

 د البدنيلإعدااإيجابية والوصول باللاعبين إلى تقديم مردود جيد خلال المنافسات دون أن نتكلم عن 

دة بية الجيلتدرياللازم للفريق، ولذلك لا يتحقق إلا عن طريق البحث الدقيق للمدربين على البرامج ا

لتعرف الفصل افي هذا واختيار التمارين الفعالة، وتقديمها بأسلوب علمي، انطلاقا مما سبق سنحاول 

 على وسائل وطرق تنمية الصفات البدنية للاعبين كرة القدم.
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 طرق تطوير القوة العضلية: -2-1
طريقة، شدة أو التقلصات المستخدمة في كل هناك العديد من الطرق لتطوير القوة حيث تختلف باختلاف نوع ال         

 1تهدف إلى تطوير هدف أساسي.و تختلف هذه التقلصات بنسب مختلفة و لكنها جميعها 

 لضمان التطوير العالي لقدرات القوة نستعمل ثلاث طرق منهجية:و   

 :الطويلة المنهجيةطريقة  -أ

 .الأعداد( لكن بأقصى عدد ممكن من %60 – 40و تستعمل فيها حمولات خفيفة و متوسطة )  

 طريقة المنهجية الشديدة:  -ب

ي الحمولة هيب ردمحددة أو قرب محدد مرة أو مرتين. الحمولة الجديدة للتتتميز لإنجاز التمرينات لحمولات و    

 التي تستطيع التحمل بدون هذه المنهجية تقوم بالتناسق العضلي و الذي يسمح بزيادة القوة.

 :يناميكيالدطريقة منهجية الجهد   -ت

مع  الأشخاصهذه المنهجية مستعملة بكثرة لتطوير صفات القوة و السرعة تستعمل من اجل حمولات و أثقال    

 2( من وزن بنية الرياضي.% 5- 3تقنية الحركة ) نستعمل أثقال 

 لتطويرها المستخدمة أنواع التقلصات العضلية إلىهذا النوع من تطوير القوة بدا لنا أن نتطرق  إلىعند التطرق و   

 على النحو الآتي:

 ) الأبزوتونيك(: المتحرك العمل العضلي. 1

النوع،  ء أداء هذاالترقيات التي تؤدي إلى هذا النوع من التقلص هي الأكثر شيوعا و استخداما، و في أثناإن     

 حركي معين أو في أحد مفاصل الجسم حسبتقصر أو تطول العضلة عند مقاومة حمل ثابت حول مدى 

 طبيعة الحركة.

لي قلص العضتالذي يحدث فيه الشد أو ال كما يمكن تطوير القوة العضلية بطريقة العمل العضلي اللامركزي    

لتقلص اما في ليس باتجاه المركز كقلص باتجاه منشأة ومدعم العضلة والت حالةتكون عندما تطول العضلة، و

 المركزي.

اتجاه بن العمل أالمعروف على الجاذبية أي العمل السلبي و أيضا يمكن تطوير القوة العضلية بطريقة العملو    

مقاومة   3 كنما يم معينة أو اشتراط الهبوط بـ أبطأ التوقف في نقاطو مع مقاومة الهبوط الأرضيةالجاذبية 

وق مقاومة تفكة الثير القوة التي تواجه بمقاومة مقابلة، وهذه القوة الناتجة في حرخاصة بحيث تدفع من مدى تأ

 (.ستاتيكالقوة العضلية الناتجة من التأثير في العمل العضلي الثابت ) 

 دة لات المضاات المشتركة في العضكما يتم تطوير القوة العضلية بطريقة العمل العضلي المتحرك التوتر    

 (.الأدوات بدون استخدام)

 العضلي الثابت ) الايزومتريك(:العمل  .2
ن ملتحريك لفع مقاومة غير قابلة حدوث التقلص العضلي عند سحب أو ر يعرف هذا النوع من التقلص أنه     

ي لحمل فافي الثبات بوضع يكون الجزء المسلط عليه  الأرضيةدون أن تقصر العضلة، أو مقاومة الجاذبية 

 وضع انحناء غير كامل بدون حركة و لفترة زمنية محددة.

اوية زتحديد  من فوائد هذا التقلص أنه من الممكن حصر المجاميع العضلية التي تبدأ تطويرها من خلالو    

تلفة على ايا مخمعين التركيز على ثلاثة زو و لهذا ينصح المدربين عند تطوير القوة العضلية في مفصلالتقلص 

 على المفصل المعني بالتدريب. الأقل

                                            
 .328ص  -.2005وائل للنشر والتوزيع: دار  -.2ط -.مبادئ التدريب الرياضي  -الخوجا. إبراهيممد مهند حسين البستاوي، أح  1

2- Bernard turpin.- préparation et entrainement du footballeur.- To, 2.Paris :édition Ampbora. 2002.- p 35. 
3

  .330ص-.2005 نفس المرجع،احمد ابراهيم الخوجا،، مهند حسين البشتاوي 
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 الثابت ) الايزوكينك(: –العمل العضلي المتحرك .3
تقليص ع من اليطلق على هذا النوع من التقلص تمرين تكييف المقاومة و ينشأ الشد العضلي في هذا النوو    

ة رعة ثابتة حول مدى كامل للحركبسعندما تقصر العضلة بواسطة سحب أو رفع مقاومة خارجية قصوى 

 زوايا مفصل محرر. لكافةو

ا جمع مزايي لأنهالقوة العضلية، إنتاجفي  الأخرى الأنواعمن  أفضليعد هدا النوع من التقلص العضلي     

تحقق  لأنهالتدريب،الطرق في ا أفضل لأنهايقة تة والمتحركة،وينصح باستخدام هده الطرالسابقتين الثابالطريقتين 

ة ة والرشاقلمرونانجازات جيدة في مستوى اللياقة البدنية العامة وخاصة عناصر القوة،مطاولة القوة العضلية،ا

  1تطوير الجهاز الدوري التنفسي. وكذلك

ة القو سامأقهناك طرق لتطوير  أن إلىوبعد كل ما سبق ذكره حول طرق تنمية وتطوير القوة بصفة عامة،    

(.وتتلخص طاولةبطريقة خاصة.)القوة العظمى،القوة المميزة بالسرعة،القوة المميزة بالم العضلية،أي أنواعها

 طرق تنميتها كما يلي:

 تنمية القوة العظمى: -2-1-1
الذي  اءالأدمع  تهاالمقاومات التي تتميز بازدياد قو أنواعطرق تنمية القوة العظمى في استخدام  أهمتتلخص     

عظمى قوة الالملاحظات التي يجب على المدرب الرياضي مراعاتها لضمان تنمية ال أهميتسم ببعض البطئ،ومن 

 ما يلي:

  2 هناك عاملين هما :      

 
 
 

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 .331._ص2005وي._مرجع سابق،مهند حسين البشتا1

 .32._ص1995القاهرة،  دار الفكر العربي: -.التطبيق العلمي في تدريب كرة القدم -حنفي محمود .2

 

 : بالنسبة لشدة الحمل .أ

-%100حوالي  أيلمستوى الفرد  الأقصىمن  الأقلوالحد  الأقصىاستخدام مقاومات تتراوح ما بين الحد     
 ما يستطيع الفرد تحمله. أقصىمن  80%

 لحجم الحمل : بالنسبة .ب
 وعات.مجم  4-2مرات،وتكرار كل تمرين ما بين 10إلى01د تكرار التمرين الواحد ما بين يتراوح عد    

 بالنسبة لفترة الراحة بين المجموعات : .ت

 1 الشفاء.فترة الراحة حتى استعادة  

 تنمية القوة المميزة بالسرعة : -2-1-2 

ب التي يج لأسسا أهمومن العوامل التي تؤثر على القوة بالسرعة  أهمتعتبر سرعة الانقباضات العضلية من      

 سرعة ما يلي :لعلى المدرب الرياضي مراعاتها لضمان تنمية القوة المميزة با

 فرد تحمله.ما يستطيع ال أقصىمن  %60-40استخدام مقاومات تتراوح ما بين أ.بالنسبة لشدة الحمل :      

 ب. بالنسبة لحجم الحمل :      

 الأداءاعاة ،مع مرمجموعات 6الى4مرة،وتكرار التمرين الواحد من  20لا يزيد عدد تكرار الحمل الواحد     

ون هبوط دتكون التمارين مناسبة بحيث يستطيع الفرد تكرارها  أنمع مراعاة سرعة ممكنة  أقصىباستخدام 

 ملحوظ في درجة السرعة.
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 ج.بالنسبة لفترة الراحة بين المجموعات :      

 دقائق(. 4-3حتى استعادة الشفاء الكاملة )حوالي 

 تنمية القوة المميزة بالمطاولة : -2-1-3

ع مالمجموعات  أوتتلخص في زيادة عدد مرات تكرار التمرينات الطرق الرئيسية لتنمية تحمل القوة  أهم إن    

 2تميز الحمل بالشدة المتوسطة بالإضافة إلى محاولة العمل على تقصير فترات الراحة تدريجيا.

 

 

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 1 
 .32ص  -.1995 ،مرجع سابق -حنفي محمود .

2 
.102ص  -.1994القاهرة، دار المعارف :  -.1ط -. علم التدريب الرياضي -.محمد حسن علاوي

   



البدنية     الصفاتمية طرق تن                                                          الفصل الثاني 
 

 
29 

 طرق تنمية السرعة: -2-2

ر، ل عملية التكراتعتبر هذه الطريقة من الطرق الأساسية لتطوير السرعة ويتم هذا من خلا   الطريقة التكرارية: -أ

 وذلك باستخدام الصوت أو طلقة أو صفارة لسرعة رد الفعل وتكرار العملية مرات عديدة. 

عتان هناك سرعلى سرعة رد الفعل وسرعة الحركة اللاحقة )ة يتم التدريب في هذه الطريق الطريقة التحليلية: -ب

ام أن شكل عبالأولى سرعة اللاعب في استقبال الصوت والثانية سرعة اللاعب نفسه خلال الاستمرارية في العمل( 

ل بعب ند اللاعسرعة الحد الأقصى للسرعة مرتبطة ارتباطا قويا مع القوة لذا أية حركة في هذا المجال لا تعطي فقط ال

 إمكانية القوة عنده أيضا. 

 تنمية السرعة الانتقالية: -2-2-1

ة واحدة جزاء الحركوالسباحة، حيث تتسارع أتتمثل السرعة الانتقالية بالحركات المتماثلة كما في المشي والركض     

لجماعية، العاب من الأبعد الأخرى كعملية المد والثني في مفصل الركبة وللسرعة الانتقالية أهمية كبيرة في كثير 

دي في مل سيؤالحفي شدة وغالبا ما يستخدم التدرج في زيادة السرعة إلى حد الوصول للسرعة القصوى، هذا التدرج 

لية قلصات العضن التالنهاية إلى تطوير السرعة الانتقالية، وخاصة إذا كان استخدام التمرين بصورة إنسانية وبعيدا ع

وى بمست بصورة مبكرة أما حجم التمرين المستخدم فيجب أن لا يؤدي إلى الهبوط التي ستؤدي إلى تعب اللاعب

   للاعب.نتيجة للإرهاق الذي حصل لعدم تنظيم السرعات المناسبة لشكل الرياضة الذي يتدرب عليها االسرعة 

ا يزيد عن ذلك. وربممرة  12-10م بتكرار  30-20من فبالنسبة لكرة القدم مثلا يكون التدريب على السرعة ممتدا    

لاعب بقى اليأن مظاهر التعب والإرهاق بدأت تظهر على اللاعب فعليه أن يقلل من التكرار كي وإذا شعر المدرب 

 محافظا على الأداء الفني للحركة. 

 تنمية السرعة الحركية )سرعة أداء الحركة(: -2-2-2

قتل تعة التي سرعة أداء الحركة لها دور مميز في تحسين الإنجاز، والمقصود هنا السرعة المنظمة وليست السر   

ه، أيضا أشكالبالرمي الأداء الحركي للاعب ومن الرياضات التي ينطبق عليها هذا الأداء هي فعاليات ألعاب القوى 

رة. تنمية لمذكوعلى مميزات كل فعالية من الفعاليات ا المحاورة في كرة القدم وسرعة ضرب الكرة...إلخ مع الحفاظ

فني تيكي أو الالتك السرعة الحركية لا يمكن أن تتم بمعزل عن تنمية القوة، فكلاهما مرتبطان بعضهما البعض. فالأداء

 بحاجة إلى قوة. كذلك أن تنمية السرعة الحركية لها علاقة بعناصر بدنية أخرى. 

  جابة:تنمية سرعة الاست -2-2-3

 عب الذي لالك فالللذ إلى سرعة الاستجابة النسبة العظمى من الأشكال الرياضية ولا أبالغ إذا قلت جميعها، تحتاج   

هذه  تنميةلوتطوير مستواه، وسوف يحتاج لجهد كبير وزمن طويل  يمتاز بهذه الصفة سيجد صعوبة كبيرة في تنمية

ريعة ستجابة السفالا تجابة يجب أن تكون مرتبطة تماما بالدقة عند اللاعبالصفة الهامة في حياته الرياضية فسرعة الاس

 1 الخاطئة ستؤدي بالتأكيد إلى نتائج سلبية والاستجابة البطيئة الصحيحة لا تؤدي إلى نتيجة جيدة.

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ـــــــــ

 .65-64- 63-62ص -.2004مرجع سابق،  -كمال جميل الربضي. -1
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 طرق تنمية التحمل:  -2-3

 تطوير التحمل العام: -2-3-1

دة على الش التحمل العام هو الاستمرارية في التدريبمن خلال التجربة لوحظ أن الشيء الأساسي لتطوير     

عضلية ات الالوسطى والشدة القصوى مع التأكيد على زيادة حجم التدريب وهذا يكون منطبقا على جميع المجموع
يب كون التدريا ما عتبار بأن تكون شدة التدريب مناسبة لإمكانية وقدرات اللاعب وغالبب، مع الأخذ بالاعند اللاع

  (1):هوائيا، ولتطوير التحمل العام يمكن استخدام الطرق التالية

 طريقة الحمل المستمر: -أ

لجري لاعب باكأن يقوم ال وتتميز هذه الطريقة بأن التمرينات التي تؤدي بجهد متواصل ومنظم وبدون راحة    
 ( 2).يراما كبلمسافة طويلة ولزمن طويل وسرعة متوسطة وتكون شدة الحمل في هذا النوع من التدريب متوسطة وحج

قة تكون ه الطريويمكن استخدام طريقة الحمل المستمر خلال جميع مراحل التدريب، ولكن الفائدة الكبرى من هذ   

طويلا  لب وقتالجميع الأشكال الرياضية، لكنها تتطهذه الطريقة عداد وتستخدم خلال الجزء الأول من مرحلة الإ

  (3)وتساهم في اكتساب اللاعب القدرة على الاقتصاد في الجهد وتحسين عمل القلب والدورة الدموية.

 طريقة التدريب الفتري: -ب

وهكذا  ترة راحةفيكرر الحمل ثانية ثم هي أن يعطي حملا معينا ثم يعقب ذلك فترة راحة وطريقة هذا التدريب     

ربات القلب نبضة/د أما فترة الراحة فتهدف إلى خفض ض 180يلاحظ عند إعطاء الحمل ارتفاع نبضات القلب إلى 
 نبضة/د، ثم يعطي حملا ثانيا وهذا يعني أن فترة الراحة لا تكون كاملة إطلاقا.  120إلى 

 وينقسم التدريب الفتري إلى نوعين: 

 تدريب الفتري المرتفع الشدة:ال -1

جم الحمل حنبضة/د ويكون  180ويهدف لتحسين السرعة والقوة المميزة بالسرعة، ويرفع نبضات القلب إلى     

 قليلا نسبيا. 

 

 التدريب الفتري المنخفض الشدة: -2

فع يه يرتفة وفيهدف إلى تطوير التحمل وتحمل السرعة ومجموعة العضلات التي تعمل في المهارات المختل    

 4نبضة/د ويكون حجم الحمل أكبر قليلا. 160نبض القلب إلى 

  

 
 .80ص  -.2004: مرجع سابق -.كمال جميل الربطي 1

2 Bernard Turpin.- OP-Cit, 2002 P 57 . 
 .81ص  2004-نفس المرجع:. -كمال جميل الربطي.   3

4 Habil Dornhoff martin .- Op-cit.- Opu, Alger: 1993. - P 74.  

 

 

 طريقة التدريب التكراري: -3

 طبيعية ثمالته الوتعتمد هذه الطريقة على إعطاء اللاعب حمل مرتفع الشدة ثم أخذ فترة راحة حتى يعود إلى ح    

  .تكرار الحمل مرة أخرى وهكذا
 تنمية التحمل الخاص: -2-3-2

ية التي ة الرياضالتكتيك الخاص بتلك الفعالييتم استخدام مجموعة من التمارين التي تهدف إلى تحسين وتطوير    

حمل تطوير التاك، وذيتدرب عليها اللاعب من خلال التكرارات المناسبة والفترة الزمنية المناسبة لهذا التمرين أو 

ستخدام ص يجب االخابينهما ولتطوير التحمل مباشرة بتطوير التحمل العام، وهناك تأثير متبادل الخاص له علاقة 
 التدريب الفتري وطريقة التدريب الدائري. طريقة 

ركات ار الحالتي تستخدم لتطوير التحمل الخاص وخاصة عند الفعاليات التي تتميز بتكرمن التمارين الخاصة و

 المتماثلة. 
 متر. 100-50التزايد في سرعة الركض لمسافة  -

 الركض باستخدام أرض منحدرة للوصول إلى أقصى تردد في الخطوات.  -

 م.  50*-40الركض بسرعة قريبة من القصوى لمسافة  -
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 مسافة السباق باستخدام السرعة القصوى مع إطالة فترة الراحة في حالة التكرار. الركض بطول  -

قصوى بل القالمهم في تطوير التحمل الخاص هو التدرج في استخدام الشدة من المنخفضة إلى المتوسطة إلى ما 

  1 .وف المنافسة أو التدريبويكون هذا حسب طبيعة وظر

 تنمية المرونة: و تطوير -2-4

ا عتمد أساستخاصة في بعض أشكال الرياضي التي اللاعب من خلال تكرار التمارين ويتم تطوير المرونة عند    

 اء تمارينن إعطعلى المرونة والتدريب على المرونة يكون في فترة الإحماء و يجب أن تكون منظمة ومتعاقدة ويمك

نقطاع حتى اة يجب أن يستمر دون د والتدريب لتطوير المرون 10 – 5المرونة يجب قبل التمرين الأساسي بزمن 

ز ب أن تمتاما يجلو وصل اللاعب إلى الدرجة المطلوبة والسبب في الاستمرارية هو أن المرونة سريعة الفقدان، كو
 2 طرق تطويرها بدينامكية الحركة.

ضلية موعة العوتعتبر تمرينات الإطالة مجموعة الأنشطة والحركات التي تؤثر إيجابية على العضلات أو المج   

 سع.القصيرة لاماكن زيادة درجة مرونتها مما يؤدي إلى القدرة على أداء الحركات المختلفة لمدى وا
لأربطة وتار واة كبيرة على قدرة الأوتهدف تمرينات الإطالة أساسا إلى تنمية صفة المرونة التي تتوقف بدرج   

 والعضلات على الاستطالة والامتطاط.

صل ما ر التي تفالكثير من مفاصل الجسم يسمح للفرد بقدر معين من المرونة وذلك عن طريق الأربطة و الأوتا   

درة ي زيادة قبير فبين المفاصل. وقد أثبتت البحوث المختلفة أن تمرينات الإطالة الصحيحة المناسبة تساهم بقدر ك
 هذه الأربطة والأوتار على الاستطالة مما يسمح بزيادة مرونة المفاصل.

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 ــــــــــ

 .80ص  -.2004 ،مرجع سابق -كمال جميل الربطي. 1
 .86ص  -.2004 ،نفس المرجع -كمال جميل الربطي. 2

جسم. عضلات الوتنقسم تمرينات الإطالة إلى تمرينات عامة وتهدف إلى تنمية المرونة العامة لجميع مفاصل و   
ة المرونخاصة تهدف إلى تنمية أنواع مميزة خاصة من المرونة في أجزء معينة من أعضاء الجسم كوتمرينات 

 الخاصة للاعبي الجمباز أو كرة القدم.

على بعض  لتمريناتاوتؤدى تمرينات الإطالة المختلفة إما باستخدام الأدوات كالزجاجات الخشبية مثلا أو بأداء    
 .إلخ.الارتداد..و الزميل كما تؤدى أيضا بدون أدوات كحركات المرجحاتالأدوات كالحائط مثلا بمساعدة 

والعضلي  ز الحركيومن الضروري مراعاة ارتباط تمرينات الإطالة بتمرينات القوة لضمان التنمية المتزنة للجها   

 وتجني تنمية جانب واحد فقط.

 مختلفة.صابات النب الإبل أداء تمرينات الإطالة لتجالإحماء أو التدفئة( ق)تهيئة الجسمبالإضافة إلى مراعاة إعداد و
 .ن الحركةموللحصول على قدر كاف من المرونة يعتمد على مقدار وشدة التمرينات التي تؤدى في مدى واسع    

 

 هناك عدة أساليب لتطويرها أهمها:   
 تمرينات المرونة الثابتة: -1   

لتي ادة، وهي خر كالسلالم وحسب درجة النمطية لفترة زمنية محدتتم بواسطة مسك حذر من الجسم أو أي شيء آ   

 اهتزازية.وتؤدي من دون استخدام الحركات المدمجة وحركات ارتدادية 

 
 :تمرينات المرونة المتحركة  -2

أجزاء من الجسم على شكل حركات واهتزازات  هي التمرينات التي تؤدي تحريك جزء أو مجموعة

 مسك أي جزء آخر. دورانات....إلخ من دونو
 

 : الثابتة تمرينات المرونة المتحركة -3

ء دم انحناتتم بواسطة حركة الجزء الذي يحمل الثقل إلى أقصى مدى حركي باتجاه الجاذبية الأرضية مع ع   
 المفاصل الوسطى.

 ..إلخ.ومقاعد سويدية... طبيةوهي التمرينات التي تستخدم فيها الأدوات والأجهزة من أثقال وكرات    

 :مل هيويرى " ماك" و" بارو" أن المرونة المفصلية تتغير من وقت إلى آخر حيث يتوقف ذلك على عدة عوا
 1القدرة على التحمل. -الاسترخاء. -درجة الحرارة. -الإحماء. -
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 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 .336-335ص -.2010 مرجع سابق،  -الخواجا. إبراهيم، احمد  مهند حسين البشتاوي  1
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 طرق تنمية الرشاقة: -2-5

 تكمن هذه الطرق فيما يلي: 

تلفة، ة المخإمكان تطوير صفة الرشاقة ينبغي العمل على اكتساب اللاعب لعدد كبير من المهارات الحركي1- 

الظروف وواقف وتسهم الألعاب الرياضية المختلفة في تنمية وتطوير الرشاقة نظرا لما يتخللها من مختلف الم

 المتغيرة وغير المعروفة سلفا. 

 

( )بصفة عامة ت الرشاقة لدى اللاعب كلما استطاع بسرعة تحسين مستواهأنه كلما زاد Arblyويقول أربلي 2- 

  (1.).ويوحي بمراعاة مبدأ التدرج من البسيط إلى المركب في التدريب على حركات الرشاقة

وير صفة وما تفيق باستخدام الطرق التالية في غضون عمليات التدريب لتنمية وتط Haaraينصح هارا  -3

 الرشاقة. 

 :العكسي للتمرينالأداء  -أ

 مثل التصويب بالقدم الأخرى وكذا المحاورة بها في كرة القدم.    

 التغيير في سرعة وتوقيت الحركات: -ب

 كأداء الحركات المركبة كالمراوغة بالكرة والتصويب.    

  تعبير الحدود المكانية لإجراء التمرين: -ج     

 مثل تقصير مسافة الملعب في كرة القدم.         

  التعبير في أسلوب أداء التمرين: -د     

 كأداء مهارة ضرب الكرة بالرأس من الثبات والجري.         

  تصعيب التمرين ببعض الحركات الإضافية: -هـ   

 قاط الكرةقفز لالتكأداء التصويب من الدحرجات الأمامية والخلفية أما الدوران أو تدريبات حارس المرمى كال     

 يران. من وضع الط

  أداء يخص التمرينات المركبة دون إعداد أو تمهيد سابق: -و    

 1مثل أداء مهارة حركية جديدة بارتباطها بمهارة سبق تعلمها.      

  التغيير في نوع المقاومة بالنسبة لتمرينات القفز والتمرينات الزوجية: -ز    

 رة طبية لضرب كرة بالرأس. كاستخلاص الكرة من أكثر منافس، أو القفز مع حمل ك    

  خلق مواقف غير معتادة لأداء التمرين: -ح    

  2 كالتدريب على الملاعب الرملية بدلا من الخضراء وأيضا على ملاعب الترتان.
 

 

 1  
 .120 -119ص -.1989دار الفكر العربي: القاهرة،  -.كرة القدم بين النظري والتطبيق -.عمرو أبو المجد ابراهيم شعلان -.طه اسماعيل

2  
 .  29-28ص  -1992مطبعة الإسكندرية: مصر، -لاعب كرة القدم البدنية والمهارية.مستطلبك  -بطرس رزق الله.
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 خلاصة:

دنيا، من بد اللاعب م بإعداتعتبر اللياقة البدنية من أهم العوامل المؤثرة على أداء اللاعبين، وعلى المدرب الاهتما    

بني عليها وسرعة وتحمل ومرونة ورشاقة والتي ي خلال معرفته للمتطلبات البدنية للاعب كرة القدم من تقوة

م الحمل ستخدابرنامجه التدريبي وطرق تنميتها وأيضا معرفة متى يستعمل طرق تدريب الصفات البدنية، وكيفية ا

 والراحة، وهذا حسب أهداف ومميزات كل طريقة من طرق الإعداد البدني. 
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 :تمهيـد 

عبي كرة ية للابعد دراستنا للجانب النظري الذي ضم فصلين فالفصل الأول تطرقنا فيه إلى المتطلبات البدن

 لإحاطة ابيقي القدم أما الثاني حول طرق ووسائل تنميتها سنحاول في هذا الفصل الثالث المتعلق بالجانب التط

ي فلمستعملة ئية اعية وصولا إلى الوسائل الإحصاإجراءاته المدنية انطلاقا من الدراسة الاستطلابمنهجية البحث و

 البحث.
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 :الدراسة الاستطلاعية 

ا معرفة نى لنفي نفس الوقت محمولين باستمارات الاستبيان حتى نتمكن ويتسقمنا بالدراسات الاستطلاعية و

تسهيل لويرة لولاية الب لكرة القدم حيث توجهنا إلى الرابطة الولائيةبعض الجوانب المحيطة بموضوع دراستنا 

 ا بغرض :  ذكل هبعة لها والتي تمثل عينة البحث ولك قصدنا بعض الأندية التاذبعد مهمتنا و

 ن عليها.ستبياالتعرف على أماكن الملاعب التي تجري عليها التدريبات من طرف النوادي المراد توزيع الا -
 ا تلك التدريبات من طرف أعوان الملاعب.المواقيت التي تبدأ فيهو التعرف على الأيام -
 بيان.الاست إعادة استلامأخذ مواعيد مع المدربين لتسليم والمسالك المختصرة إلى التعرف على الطرق و -

 

  الأساسيةالدراسة: 
 :المنهج الوصفي. المنهج المتبع 

 إلىالتفسير بشكل علمي منظم من اجل الوصول " طريقة من طرق التحليل و بأنهيعرف المنهج الوصفي 

ما ويعتبر المنهج الوصفي طريقة لوصف الظاهرة المدروسة وتصويرها كميا  اجتماعيةمحددة إزاء مشكلة  أهداف

 1عن طريق جمع معلومات مدققة عن المشكلة وتصنيفها وتحليلها وإخضاعها للدراسة.

جل أه من راستاستجابة لطبيعة الموضوع الذي نحن بصدد دو طرحنهامن أجل تحليل ودراسة المشكلة التي و

 إتباع ، إرتئينالتدريبمكانته في عملية ا إبرازالبدني و الإعدادالذي يتمثل في التعرف على مجال الجانب التطبيقي، و

 المنهج الوصفي.

 الغرض من ذلك يتمثل فيما يلي:و

 لاعبي كرة القدم.الصفات البدنية لدى البدني و الإعدادالتعريف بمجال  -
 البدني للاعبي كرة القدم. الإعدادإبراز أهمية  -
 الوصف الدقيق لعناصر اللياقة البدنية وطرق تنميتها. -
 المدربين على الجانب العلمي في تخطيط التدريب. اعتمادالتعرف على مدى  -
 على مدى أخذ المدربين للجانب البدني بعين الاعتبار في تخطيط التدريب.التعرف  -
 .لأنديةلعلى المستوى العام  انعكاسهاوتحليل أسباب النقص البدني للاعبي كرة القدم و مدى  يرتفس -
 البدني. الإعدادعملية  لإنجاحتقديم حلول وفروض مستقبلية  -

 

 :متغيرات البحث 
 البدني". الإعدادالمتغير المستقل:"  -1
 تنمية بعض الصفات البدنية". "المتغير التابع: -2
   للدراسة: الأصليالمجتمع 

انه كل يمكن تحديده على نها العينة، وم خذؤتالتي  الأصليةتلك المجموعة  بأنه الإحصائييعرف المجتمع        

السمات قابلة  أوالتي تملك خصائص أو سمات تتعلق بالمتغير المعطى في التجربة، وهذه الخصائص  الأشياء

 2.الإحصائيللملاحظة و القياس و التحليل 

 ، صنفالقدم البويرة لكرةلهذه الدراسة هم جميع مدربي أندية رابطة  الأصلين الذين يمثلون المجتمع المدربو

 للقسم الشرفي وما قبل الشرفي.أكابر،ممثلة 

                                            
     .18ص  -.2009لجزائر،  النشر: دار الهدى للطباعة وا  -. منهجية إعداد البحث العلمي -كمال أيت منصور، رابح طاهير. 1

  دورقان عبيدات، وآخرون. - البحث العلمي مفهومه وأدواته وأساليبه.- الجامعة الاردنية، 1998.- ص 2.47 
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 بـ قدر عددهاالتي يلكرة القدم ولهذه الدراسة هي نوادي من رابطة ولاية البويرة  الأصليالفرق التي تمثل المجتمع 
 مدرب. 97مدربين،حيث المجموع الكلي للمدربين هو 05الى02ق لديه ما بين وكل فريفريق. 26

 01(الجدول 02انظر في قائمة الملاحق )الملحق رقم. 

 :عينة البحث 

مجتمع راد الأف لمعظمأبسط الطرق كما أنها تعطي فرصا متكافئة  لأنهاتم اختيار البحث بالطريقة العشوائية، 

خذنا عينة أ فريقا 26الذي يتكون من  الأصليمن خلال دراستنا التطبيقية التي شملت مجتمع البحث ، والأصلي

ويرة لكرة رابطة ولاية الب إلىينتمون  فرق10ممثلة لـ .)مدرب واحد من كل فريق(مدربين 10خاصة تحتوي على

 .02(الجدول 02)انظر في الملحق رقمالقدم.

 :مجلات البحث 

 :المجال البشري 

 مدرب 26 أصلمدربين من 10الختيار تم 

 :المجال المكاني  
 كالآتي: هيقدم وتم توزيع الاستبيان على مستوى بعض أندية رابطة ولاية البويرة لكرة ال

 آث  -أغبالو-الغزلانصور  -برج أخريص -القادرية -الشرفة -مشدالة -أهل القصر -بشلول -الأصنام

 منصور.

 :المجال الزماني 

ها للجانب خصصنا الأولىالثلاثة  الأشهرأواخر شهر ماي، حيث  إلىنوفمبر تم إجراء هذا ابتداء من شهر     

 المتبقية فقد خصصت للجانب التطبيقي وتحليل النتائج.المدة النضري أما 

 :أدوات البحث 

حتها صو عدم ضيات أمن صحة الفر تمثلة في التأكيدإلى النتيجة المأدوات البحث للوصول  باستعمالبعدما قمنا 

 في الاستبيان. الأدواتتمثل هذه و

 :الاستبيان 

حيث ب، الأسئلةحيث أنه مجموعة من  الأصليهو إحدى الوسائل لجمع المعلومات مباشرة من مصدرها   

 تكون مرتبطة بطريقة منهجية وموضوعية.

نع الباحث في احتمالات يص الدقيقة حتى لاالواضحة و الأدواتالوسائل و ويعرف الاستبيان أيضا أنه إحدى

عدد من الناس  إلىعلى موضوع ما توجه  الأسئلةمجموعة من  أنالبعض  أن لا يكون طويلا، ويرىمتعددة، و

 الحصول على معلومات تخدم الباحث في مستقبله.و، 1للاستطلاع عن أرائهم

 سؤال موزعة على ثلاثة محاور. 24يحتوي على والاستبيان موجه للمدربين و

  ولاية  هي تمحور حول مدى اعتماد مدربي أندية رابطةو 7 إلى 01من  الأسئلة:  يضم الأولالمحور

 البويرة لكرة القدم على الجانب العلمي في تخصيص التدريب.

  نيالثاالمحور: 

ي تخصيص تتمحور حول مدى مراعاة المدرب الجانب البدني بعين الاعتبار ف 16 إلى 08من  الأسئلةيضم 

 التدريب.

  :المحور الثالث 

البدني من قبل  الإعدادتتمحور حول وجود استمرارية ومتابعة في عملية  24 إلى 17من  الأسئلةيضم 

 المدربين خلال الموسم الرياضي.
                                            

 .187ص  -.1993النشر: بغداد، دار الهدى للطباعة و  -.منهاجهطرق البحث و  -وجية محجوب.  1
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 ، الثانية، الثالثة.الأولىمن الاستبيان هو إثبات صحة أو نفي الفرضيات:  الهدفو

 هي:و الأسئلةإن الاستبيان يحتوي على ثلاثة أنواع من 

 المغلقة: الأسئلة

 عتمد علىي الإجاباتو تحديد  للأجوبة، تمكن خاصيتها في تحديد مسبق الأحيانهي أسئلة بسيطة في أغلب 

 نها.احدة موعلى المجيب اختيار الباحث والنتائج المرجوة منه، ويتضمن أجوبة محددة وغراض أأفكار الباحث و

 

 المفتوحة: الأسئلة

من طروحة، والم المسألةللتعبير عن  آرائهمتعطى الحرية الكاملة للمستجوبين في إبداء  الأسئلة في هذه

حديد ائدة في تلها ف من قبل الباحث، وكذلك المحددة له الإجاباتفوائدها أنها لا تفيد المبحوث في حصر إجابته ضمن 

 السائدة فعلا في المجتمع. الآراء

 النصف مفتوحة: الأسئلة

ه برأي دلاءللإتجوب يكون مغلقا، أما الثاني تكون فيه الحرية للمس الأولجزأين،  الأسئلةيحتوي هذا النوع من 

 الخاص.

 :الوسائل الإحصائية 

 راد عينةة من أفالنتائج المتحصل عليها إلى أرقام معتبرة و بعد الإجابة عن الأسئلمن اجل تحليل و ترجمة 

 ة:مختلفالبحث وفرزها، اعتمدنا على الإحصاء باستخدام الطريقة الثلاثية للحصول على النسب المؤوية ال

النسبة المؤوية = 
التكرارات×100

مج التكرارات
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 خلاصة:

    

ابعين لمدربين التافي هدا الفصل ومن خلال تحليلنا لنتائج الاستبيان الموجه لبعض  إليهتطرقنا  من خلال ما     

دى لالبدنية  الصفات البدني في تنمية بعض الإعداديدور موضوعه حول أهمية  الذيلأندية ولاية البويرة لكرة القدم، 

لا  اذلقدم وهاعبي كرة البدني أهمية كبيرة في تنمية الصفات البدنية لدى لا للإعداد أن إلىتوصلنا  لاعبي كرة القدم.

ني بصفة اد البدفي مجال التدريب بصفة عامة، وجانب الإعدبوجود مدربين أكفاء لديهم خلفيات معرفية  إلايتحقق 

 .خاصة

 تدريبية. لعملية الفي ا فالأداء العام يتأثر بشكل مباشر بمستوى الاستعداد البدني للاعبين ومنه وجب الاهتمام به    
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 :تمهيد 

يل نتائج وتحل بعد أن تطرقنا في الفصل الثالث إلى منهجية البحث وأدواته، سنحاول في هذا الفصل عرض ومناقشة

ثبات صحة لى لإلكرة القدم، وهذا للوصول إ الاستبيان الذي وزعناه على بعض مدربي أندية رابطة ولاية البويرة

 الفرضيات أو نفيها من خلال إجابات المدربين على الأسئلة المطروحة.

لدى  لبدنياتقديم استنتاج عام ومجموعة من الفروض والاقتراحات المستقبلية التي تساعد على تطوير الجانب 

 لاعبي كرة القدم. 
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 عرض وتحليل النتائج: -4-1

 المحور الأول:

 يعتمد المدربون على الجانب العلمي في تخطيط التدريب. الفرضية الجزئية الأولى:

 :01السؤال رقم 

 هل سبق لكم المشاركة في تربصات تكوينية للمدربين ؟        

 ية. هو معرفة إذ سبق للمدربين المشاركة في تربصات تكوين الغرض من هذا السؤال:

 يبن مشاركة المدربين في التربصات التكوينية :02الجدول رقم 

 %بة ـالنس التكرارات الإجابات

 100 % 10 نعم

 00 % 00 لا

 100 % 10 المجموع

 

 
 

 : يبن مشاركة المدربين في التربصات التكوينية02الشكل رقم                           

 عرض الجدول:

م يدركون نلاحظ أن كل المدربين قد سبق لهم المشاركة في تربصات تكوينية فه 01من خلال الجدول رقم 

 أهمية التكوين في حياة المدرب المهنية. 

 :نتاجالاست

على  ساعدهمتكوينية في مجال التدريب الرياضي هذا ما ينستنتج مما سبق أن كل المدربين تلقوا تربصات 

وتحقيق  لبرامجلتطبيقها في مجال التدريب الرياضي لإنجاح اسعي القيام باكتساب المعارف النظرية العلمية وال

 الأهداف. 
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 :02السؤال رقم 

 هل تلقيتم معرفة علمية في مجال الإعداد البدني أثناء تكوينكم ؟      

الإعداد  ية فيهو معرفة إن كانت العينة المستجوبة قد تلقت في تكوينها معرفة علم الغرض من طرح هذا السؤال:

 دني. الب

 يمثل مدى تلقي المدربين معرفة علمية في مجال الإعداد البدني أثناء تكوينهم :03الجدول رقم 

 %ة بالنس التكرارات اتالإجاب

 100 % 10 نعم

 00 % 00 لا

 100 % 10 المجموع

 

 
 

 : يمثل مدى تلقي المدربين معرفة علمية في مجال الإعداد البدني أثناء تكوينهم03الشكل رقم 

 عرض الجدول:

ة في مجال نلاحظ أن كل المدربين قد استفادوا  أثناء تكوينهم من معرفة علمي 02من خلال الجدول رقم 

 .  100 %الإعداد البدني بنسبة 

 الاستنتاج:

همية يدركون أ ي فهمنستنتج مما سبق أن كل المدربين تلقوا أثناء تكوينهم معرفة علمية في مجال الإعداد البدن

 البدني مما يسمح لهم بتطوير عناصر اللياقة البدنية للاعبين. الإعداد 
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 :04السؤال رقم 

 المعرفة العلمية فيما يخص الإعداد البدني ؟  في أي مرحلة تلقيتم هذا

 لبدني.اعداد هو معرفة المرحلة التي تلقوا فيها المعرفة العلمية المتعلقة بالإ الغرض من طرح هذا السؤال:

 يبين المرحلة التي تلقى فيها المدربون معرفة علمية فيما يخص الإعداد البدني :03الجدول رقم 

 %ة بالنس التكرارات تاباالإج

 00 % 00 خلال التكوين الأولي

 00 % 00 خلال العمل

 100 % 10 معا

 100 % 10 المجموع

 

 
 

 خص الإعداد البدنييبين المرحلة التي تلقى فيها المدربون معرفة علمية فيما ي :04الشكل رقم 

 عرض الجدول:

 اد البدني بنسبةعدالمعرفة العلمية المتعلقة بالإ اتلقو  نلاحظ أن كل المدربين قد 03من خلال الجدول رقم 

 .  100 % خلال العمل و التكوين الأولي بنسبة

 الاستنتاج:

مل وكذا لة العلبدني في مرحالعلمية في الإعداد اقد تحصلوا على المعرفة نستنتج مما سبق أن كل المدربين 

ناء لعلمية أثرفة افي مرحلة التكوين ففي كل مرحلة هناك نوع من اكتساب المعرفة والخبرة والاستفادة من هذه المع

 أداء المهمة. 
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 :04السؤال رقم 

 ؟  للوصل إلى اكتساب معرفة علمية في مجال الإعداد البدنيهل ترى أن مدة التكوين كانت كافية 

 جالمية في ل إلى اكتساب معرفة علممدة التكوين كافية للوصوهو معرفة إن كانت  ن طرح هذا السؤال:الغرض م

 الإعداد البدني.

 يبين مدى كفاية مدة التكوين لاكتساب معرفة علمية في مجال الإعداد البدني. :05الجدول رقم 

 %ة بالنس التكرارات اتالإجاب

 60 % 06 كافية

 30 % 04 غير كافية

 100 % 10 المجموع

 

 
 

 يبين مدى كفاية مدة التكوين لاكتساب معرفة علمية في مجال الإعداد البدني.: 05الشكل رقم 

 عرض الجدول:

منهم  30 % من المدربين يرون أن المدة كانت كافية ونسبة 60 %نسبة نلاحظ أن  04من خلال الجدول رقم 

 . يرونها مدة قصيرة

 الاستنتاج:

والخبرة  عملهم هناك اختلاف في أراء المدربين فمنهم من يرى أن المدة كافية لطول مدةق أن نستنتج مما سب

ل ة كون مجاقصير المكتسبة مما جعلهم يكسبون المعرفة العلمية التي يستفيدون منها ومنهم من يرى أن المدة كانت

 . الإعداد البدني واسع وكبير
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 :05السؤال رقم 

 كوين تؤثر على مستوى التدريب عامة والإعداد البدني خاصة. طبيعة الدراسة ونوعية الت

 ما رأيك ؟ 

 هو معرفة أثر الدراسة ونوعية التكوين على الإعداد البدني.  الغرض من طرح هذا السؤال:

 الاستنتاج:

يب التدرتوى لى مسمن خلال تحليلنا للأجوبة فإن أغلبية المدربين يرون أن طبيعة الدراسة ونوعية التكوين تؤثر ع

 عامة والإعداد البدني خاصة وهذا راجع: 

  .إلى تنوع التخصصات في مجال التدريب 

  .اختلاف الوحدات الموجهة للتدريب 

  .تنوع دراسات المدربين واختلاف الشهادات والمعاهد المختصة 
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 :06السؤال رقم 

 هل تعتمد على برامج تدريبية مخطط لها مسبقا ؟ 

 سبقا.هو معرفة إذا كان المدربون يعتمدون على برامج تدريبية مخطط لها م :الغرض من طرح هذا السؤال

  يبن مدى اعتماد المدربين على برامج تدريبية مخطط لها مسبقا. :06الجدول رقم 

 %ة النسب راراتكالت اتالإجاب

 100 % 10 نعم

 %00 00 لا

 100 % 10 المجموع

 

 
 

 

 ين على برامج تدريبية مخطط لها مسبقا.يبن مدى اعتماد المدرب: 06الشكل رقم 

 عرض الجدول:

 .100 %نلاحظ أن كل المدربين يعتمدون على برامج مخطط لها مسبقا بنسبة  06من خلال الجدول رقم    

 الاستنتاج:

لاك ى امتنستنتج مما سبق أن كل المدربين يعتمدون على برامج تدريبية مخطط لها مسبقا وهذا دليل عل

 رفية واطلاعهم على مبادئ التدريب. للخلفية المع
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 :07السؤال رقم 

 على ماذا تعتمد أثناء قيامك بالعملية التدريبية ؟ 

 هو معرفة الأسس التي يعتمد عليها المدربين في عملية التدريب. الغرض من طرح هذا السؤال:

 يبين الأسس التي يعتمد عليها المدربين في عملية التدريب. :07الجدول رقم 

 %ة بالنس التكرارات اتجابالإ

 00 % 00 خبرتك

 00 % 00 معلوماتك

 100 % 10 معا

 100 %  المجموع

 

 
 

 يبين الأسس التي يعتمد عليها المدربين في عملية التدريب.: 07الشكل رقم 

 عرض الجدول:

 .وماتهم معاهم ومعلنلاحظ أن كل المدربين يعتمدون أثناء عملية التدريب على خبرت 07من خلال الجدول رقم   

 الاستنتاج:

العلمية  معارفنستنتج مما سبق أن كل المدربين يعتمدون خبرتهم المكتسبة في الميدان وعلى المعلومات وال

 التي تلقوها أثناء تكوينهم وهذا ضروري لنجاح العملية التدريبية. 
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 المحور الثاني:

 في تخطيط التدريب. الاعتبار بعين  يأخذ المدرب الجانب البدني الفرضية الجزئية الثانية:

 :08السؤال رقم 

 في رأيك أي نوع من الإعداد تعطيه أهمية كبرى ؟

 ة. المدرب أهمية كبير ة أي نوع من أنواع الإعدادات التي يولي لهاهو معرف الغرض من هذا السؤال:

 ة كبيرة.يبين أي نوع من أنواع الإعدادات التي يولي لها المدرب أهمي :08الجدول رقم 

 %ة بنسال التكرارات اتالإجاب

 70 % 07 الإعداد البدني

 00 % 00 الإعداد الخصصي

 01 % 01 الإعداد المهاري

 02 % 02 الإعداد النفسي

 100 % 10 المجموع

 

 
  

 .يبين أي نوع من أنواع الإعدادات التي يولي لها المدرب أهمية كبيرة: 08الشكل رقم 

 عرض الجدول:

 30 %ن نسبة من المدربين يعطون للجانب البدني أهمية كبيرة وأ 70 %نلاحظ أن نسبة  08الجدول رقم  من خلال

 يرون العكس.

 الاستنتاج:

ختلف مني عليها تي تبنستنتج مما سبق أن المدربين يهتمون أكثر بالجانب البدني لأنه الركيزة الأساسية والقاعدة ال

 أنواع الإعدادات الأخرى. 

 :09م السؤال رق

 ما هي مراحل الإعداد البدني التي تمر بها ؟

 يب.هو معرفة مراحل الإعداد البدني التي يمر عليها المدرب في عملية التدر الغرض من هذا السؤال:

 يبين مراحل الإعداد البدني التي يمر عليها المدرب في عملية التدريب. :09الجدول رقم 

 %ة بالنس التكرارات اتالإجاب

 00 % 00 العام الإعداد

 00 % 00 الإعداد الخاص

 00 % 00 الإعداد الانتقائي
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 100 % 10 كلها

 100 % 10 المجموع

 

 
 

 يبين مراحل الإعداد البدني التي يمر عليها المدرب في عملية التدريب.: 09الشكل رقم 

 عرض الجدول:

 فة.الإعداد البدني المختل نلاحظ أن كل المدربين يمرون بمختلف مراحل 09من خلال الجدول رقم 

 الاستنتاج:

ايا هذا لى خبعنستنتج مما سبق أن كل المدربين على دراية بمراحل الإعداد البدني وهذا يدل على اطلاعهم 

 المجال وعلى امتلاكهم لخلفية معرفية علمية متعلقة بالإعداد البدني. 
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 :10السؤال رقم 

 د البدني أسبوعيا ؟ما هو عدد الحصص التدريبية المخصصة للإعدا

 هو معرفة الحجم الساعي المخصص للإعداد البدني أسبوعيا. الغرض من طرح هذا السؤال:

 .معرفة الحجم الساعي المخصص للإعداد البدني أسبوعيايبين   :10الجدول رقم 

 %ة بالنس التكرارات اتالإجاب

 00 % 00 حصة

 40 % 04 حصتين

 60 % 06 حصص 03أكثر من 

 100 % 10 المجموع

 

 
 

 يبين معرفة الحجم الساعي المخصص للإعداد البدني أسبوعيا.: 10الشكل رقم 

 عرض الجدول:

ني ساعات أسبوعيا للجانب البد 3يخصصون أكثر من  60 %نلاحظ أن نسبة  10من خلال الجدول رقم 

 لا يخصصون ساعتين للإعداد البدني أسبوعيا.  40 %بينما نجد نسبة 

 الاستنتاج:

ر للياقة ثير الكبيأسبوعيا نضرا للتأالبدني لإعداد لالمدربين يخصصون مدة كبيرة ستنتج مما سبق أن أغلبية ن

 البدنية على المستوى العام للفريق. 

 

 

 :11السؤال رقم 

 ما هي المدة الزمنية للحصة التدريبية الواحدة ؟

 ريبية.المدة الزمنية للحصة التدهو معرفة  الغرض من طرح هذا السؤال:

 

 .المدة الزمنية للحصة التدريبيةيبين  :11الجدول رقم  

 % بةالنس التكرارات اتالإجاب

 100 % 10 ساعتين

 00 % 00 ثلاثة ساعات

 00 % 00 ساعات أربعأكثر من 
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 100 % 10 المجموع

 

 
 

 يبين المدة الزمنية للحصة التدريبية.: 11الشكل رقم 

 عرض الجدول:

  لواحدة.كل المدربين يخصصون ساعتين من الزمن للحصة التدريبية انلاحظ أن  11م من خلال الجدول رق

 الاستنتاج:

 ة لحصةمن الجدول أن كل المدربين يلتزمون بالحد الأدنى على الأقل للمدة الزمنية المخصصنستنتج 

 التدريب الرياضي. 

 

 

 

 :12السؤال رقم 

 ما هي مدة الإعداد البدني العام ؟

 هو معرفة المدة الزمنية للإعداد البدني العام. ح هذا السؤال:الغرض من طر

 يبين المدة الزمنية المخصصة للإعداد البدني العام.: 12الجدول رقم 

 % بةالنس التكرارات اتالإجاب

 10 % 01 يوم 15

 20 % 02 يوم 21

 70 % 07 يوم 21أكثر من 

 100 % 10 المجموع
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 لزمنية المخصصة للإعداد البدني العام.يبين المدة ا: 12الشكل رقم 

 عرض الجدول:

 21مدة ل 20 %يوم تليها نسبة  21يعتمدون على أكثر من  70 %نسبة نلاحظ أن  12من خلال الجدول رقم 

 .10 %يوم فهي  15يوم أما نصيب 

 الاستنتاج:

 21كثر من على أ التي تعتمدمما سبق أن أغلبية مدربي الأندية يعتمدون على الطرق الحديثة والعلمية نستنتج 

 لون تدعيمم يحاوهلذا اللاعب إلى غاية نهاية الموسم يوم بداية الموسم فهو الركيزة الأساسية التي يستند عليها 

 الإعداد البدني والحرص عليه. 
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 :13السؤال رقم 

 ما هي مدة الإعداد البدني الانتقالي ؟

 ي يخصصونها للإعداد البدني الانتقالي.هو معرفة المدة الت الغرض من طرح هذا السؤال:

 يبين المدة الزمنية التي يخصصها المدربون للإعداد البدني الانتقالي. :13الجدول رقم 

 %ة بالنس التكرارات اتالإجاب

 10 % 01 أيام 04

 30 % 03 أسبوع

 60 % 06 أكثر من أسبوع

 100 % 10 المجموع

 

 
 

 التي يخصصها المدربون للإعداد البدني الانتقالي يبين المدة الزمنية: 13الشكل رقم 

 عرض الجدول:

داد من المدربين يخصصون أكثر من أسبوع لمدة الإع 60 %نلاحظ أن نسبة  13من خلال الجدول رقم 

 م.أيا 04للمدربين الذين يخصصون  10 %منهم يخصصون أسبوع و  30 %البدني الانتقالي وتليها نسبة 

 الاستنتاج:

 م من يخصصفمنه ا سبق أن كل المدربين يطبقون مبدأ التدريب الانتقالي والاختلاف يبقى في المدةنستنتج مم

ه يقوم ص ففيله مدة أكثر من أسبوع لكونها مرحلة مهمة فهي مرحلة تتوسط مرحلة الإعداد البدني العام والخا

 ية. اللاعب باسترجاع إمكانياته ومنهم من يخصص أقل من ذلك حسب معطياته الشخص

 

 :14السؤال رقم 

 هل هناك تحسن في مستوى اللياقة البدنية عند اللاعبين بعد عملية الإعداد البدني ؟ 

د ية الإعداد عملهو معرفة إن يوجد تحسن في مستوى اللياقة البدنية عند اللاعبين بع الغرض من طرح هذا السؤال:

 البدني.

 دني.لإعداد البوى اللياقة البدنية عند اللاعبين بعد عملية ايبين إمكانية وجود تحسن في مست :14الجدول رقم 

 %ة بالنس التكرارات اتالإجاب

 100 % 10 نعم

 00 % 00 لا

 100 % 10 المجموع
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 دني.عداد البيبين إمكانية وجود تحسن في مستوى اللياقة البدنية عند اللاعبين بعد عملية الإ: 14الشكل رقم 

 عرض الجدول:

ستوى . أقروا على أن هناك تحسن في م100 %نلاحظ أن كل المدربين بنسبة  14الجدول رقم من خلال 

 اللياقة البدنية عند اللاعبين بعد عملية الإعداد البدني.

 الاستنتاج:

ني عدادي مبمج الإنستنتج مما سبق أن كل المدربين يهتمون بالجانب البدني للاعبين بحيث يتضح لنا أن البرنا

 دريب. ع التواعد علمية وهذا يظهر في تحسن في مستوى اللياقة البدنية لدى اللاعبين وتفاعلهم معلى أسس وق

 

 

 

 :15السؤال رقم 

 هل يشتكي اللاعبين من برنامج الإعداد البدني ؟ 

  ه المدرب.يطبق هو معرفة إذا كان اللاعبين يشتكون من برنامج الإعداد البدني الذي الغرض من طرح هذا السؤال:

  لمدرب.يبين معرفة إذا كان اللاعبين يشتكون من برنامج الإعداد البدني الذي يطبقه ا :15الجدول رقم 

 %ة بالنس التكرارات اتالإجاب

 80 % 08 نعم

 20 % 02 لا

 100 % 10 المجموع
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 .دربالميبين معرفة إذا كان اللاعبين يشتكون من برنامج الإعداد البدني الذي يطبقه : 15الشكل رقم 

 عرض الجدول:

 %من اللاعبين يشتكون من البرنامج البدني وتليها نسبة  80 %نلاحظ أن نسبة  15من خلال الجدول رقم 

 لا يشتكون منه. 20

 وذلك لـ:

 انعدام وسائل الاسترجاع لدى أغلبية الأندية.  -

 طبيعة اللاعب الجزائري )الرغبة في تحقيق الهدف بأقل مجهود ممكن(.  -

 وافر التي تعتبر جزء لا يتجزأ من العملية التدريبية. غياب الح -

طلب حرص اللاعبين على أداء أقل مجهود بدني ممكن وتفادي التعب لأنهم يزاولون أعمال أخرى تت -

 مجهود بدني كبير. 

 

 المحور الثالث:

لموسم لال اخبين هناك استمرارية ومتابعة في عملية الإعداد البدني من قبل المدر الفرضية الجزئية الثالثة:

 الرياضي. 

 :17السؤال رقم 

 من المشرف على عملية الإعداد البدني في فريقكم ؟ 

 هو معرفة المشرف على عملية الإعداد البدني في الفريق. الغرض من طرح هذا السؤال:

 يبين المسؤول على عملية الإعداد البدني في الفريق. :17الجدول رقم 

 %ة بالنس التكرارات اتالإجاب

 100 % 10 المدرب

 00 % 00 المحضر البدني

 00 % 00 المساعد

 100 % 10 المجموع

 

 
 

 على عملية الإعداد البدني في الفريق. المسئول: يبين 17الشكل رقم   

 عرض الجدول:

 .100 %سبة الطرق تعتمد على المدرب في عملية الإعداد البدني بننلاحظ أن كل  17من خلال الجدول رقم 

 ستنتاج:الا
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لمادية نيات االفرق ليس لديها محضر بدني وهذا راجع إلى النقص الكبير في الإمكانستنتج مما سبق أن كل 

 وطبيعة المنافسة التي تتنافس فيها هذه الفرق. 

 :18السؤال رقم 

 هل ترى أنه من الضروري وجود محضر بدني خاص لفريقك ؟ 

 جود محضر بدني خاص بالفريق.هو معرفة ضرورة و الغرض من طرح هذا السؤال:

 يبين ضرورة وجود محضر بدني خاص بالفريق. :18الجدول رقم 

 %ة بالنس راراتكالت اتالإجاب

 100 % 10 نعم

 00 % 00 لا

 100 % 10 المجموع

 

 
 

 يبين ضرورة وجود محضر بدني خاص بالفريق.: 18الشكل رقم 

 عرض الجدول:

يق المدربين اتفقوا على ضرورة وجود محضر بدني خاص للفر نلاحظ أن كل 18من خلال الجدول رقم 

 . 100 %بنسبة 

 الاستنتاج:

 ية هذاأجمعوا على ضرورة وجود محضر بدني خاص بالفريق وذلك لأهمنستنتج مما سبق أن كل المدربين 

قني لفني والتاجانب لالعملية التدريبية والعمل على تخفيف العبء على المدربين والاهتمام باالجانب وتعدد محتويات 

 وترك الإعداد البدني لأنه الأكثر اهتماما بهذا الجانب. 

 

 

 

 :19السؤال رقم 

 ما هي الفترة التي تستعينون فيها بالمحضر البدني ؟ 

 هو معرفة الفترة التي يستعين فيها الفريق بالمحضر البدني. الغرض من طرح هذا السؤال:

 التي يستعين فيها الفريق بالمحضر البدني. يبين الفترة الزمنية :19الجدول رقم 

 %ة بالنس التكرارات   اتالإجاب

 100 % 10 قبل المنافسة
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 لبدني.ا يبين الفترة الزمنية التي يستعين فيها الفريق بالمحضر: 19الشكل رقم                       

 عرض الجدول:

 %نلاحظ أن كل الفرق تستعين بالمحضر البدني في الفترة ما قبل المنافسة بنسبة  19من خلال الجدول رقم 

100 . 

 الاستنتاج:

رنا إليه ما أشنستنتج مما سبق أن كل الفرق تستعين بالمحضر البدني في فترة ما قبل المنافسة فقط وذلك ك

 ية ومصادر التمويل.سابقا لنقص الإمكانيات الماد

 

 

 

 :20السؤال رقم 

 ما هي الفترة التي ترتكزون فيها على عملية الإعداد البدني ؟ 

 ني.هو معرفة الفترة التي يركز فيها المدربين على عملية الإعداد البد الغرض من طرح هذا السؤال:

 البدني.يبين الفترة التي يركز فيها المدربين على عملية الإعداد  :20الجدول رقم 

 %ة بالنس التكرارات اتالإجاب

 100 % 10 فترة الإعداد للمنافسة

 00 % 00 فترة المنافسة

 00 % 00 على الدوام

 100 % 10 المجموع

 

 00 % 00 أثناء المنافسة

 00 % 00 على الدوام

 100 % 10 المجموع
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 يبين الفترة التي يركز فيها المدربين على عملية الإعداد البدني.: 20الشكل رقم 

 عرض الجدول:

ا قبل مالمدربين يركزون على عملية الإعداد البدني في فترة نلاحظ أن كل  20من خلال الجدول رقم 

 . 100 %المنافسة بنسبة 

 الاستنتاج:

نها تمثل ني لأنستنتج مما سبق أن كل المدربين يركزون على فترة الإعداد للمنافسة فيما يخص الجانب البد

 الوقود والعمود الفقري بالنسبة للاعب خلال الموسم الرياضي.

 

 

 

 

 :21قم السؤال ر

 كيف ترى مستوى الجانب البدني للاعبي فريقكم ؟ 

 البدنية للفريق. هو معرفة مستوى اللياقة  الغرض من طرح هذا السؤال:

 يبين مستوى اللياقة البدنية للفريق.: 21الجدول رقم 

 %ة النسب  اتالإجاب

 10 % 01 جيد

 60 % 06 متوسط

 30 % 03 ضعيف

 100 % 10 المجموع
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 يبين مستوى اللياقة البدنية للفريق.: 21رقم  الشكل

 

 عرض الجدول:

توسط بينما ممن المدربين يرون أن المستوى البدني لفرقهم  60 %نلاحظ أن نسبة  21من خلال الجدول رقم 

 تراه جيد. 10 %منهم أن المستوى البدني لفريقهم ضعيف أما نسبة  30 %يرى 

 الاستنتاج:

ائل ص في وسالبدني لفرقهم متوسط هذا راجع إلى نقلمدربين يرون أن المستوى معظم انستنتج مما سبق أن 

 وبالتالي ينعكس سلبا على الجانب البدني للفريق بشكل عام. الاسترجاع 

 

 

 

 :22السؤال رقم 

 كيف تعالجون مشكل نقص اللياقة البدنية للاعبي فريقكم ؟ 

 ين.للاعبلمدربين لمشكل ضعف اللياقة البدنية لدى اهو معرفة كيفية معالجة ا الغرض من طرح هذا السؤال:

 مشكل ضعف اللياقة البدنية لدى اللاعبين.لمعالجة يبين الطرق المعتمدة  :22الجدول رقم 

 %بة النس التكرارات اتالإجاب

 100 % 10 إعداد برنامج خاص

 00 % 00 إعادة النظر في محتوى البرنامج التدريبي للفريق

 00 % 00 أساليب أخرى

 100 % 10 المجموع
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 .يبين الطرق المعتمدة لمعالجة مشكل ضعف اللياقة البدنية لدى اللاعبين: 22الشكل رقم 

 عرض الجدول:

نقص  نلاحظ أن كل المدربين يلجؤون إلى إعداد برنامج خاص لمعالجة مشكل 22من خلال الجدول رقم 

 وضعف اللياقة البدنية للفريق.

 الاستنتاج:

 مج خاصمما سبق أن هناك متابعة للجانب البدني من طرف المدربين ويظهر ذلك في إعداد برنانستنتج 

 لتنمية الصفات البدنية وبالتالي تحسين اللياقة البدنية العامة للفريق. 

 

 

 

 :23السؤال رقم 

 في رأيك إلى ماذا يعود تراجع مستوى الأداء لدى لاعبي فريقكم ؟ 

 .هو معرفة سبب تراجع مستوى الأداء لدى اللاعبين الغرض من طرح هذا السؤال:

 وى الأداء لدى اللاعبين.سبب تراجع مست يبين :23الجدول رقم  

 %ة النسب التكرارات اتالإجاب

 00 % 00 إهمال الجانب البدني

 20 % 02 نقص في عملية الإعداد البدني

 00 % 00 شدة المنافسة

 80 % 08 عوامل أخرى

 100 % 10 المجموع
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 يبين سبب تراجع مستوى الأداء لدى اللاعبين.: 22الشكل رقم 

 عرض الجدول:

ع إلى عبين راجترى أن تراجع مستوى الأداء لدى اللا 80 %نلاحظ أن بنسبة  23من خلال الجدول رقم 

   فقط أن ذلك يعود إلى نقص في عملية الإعداد البدني. من المدربين 20 %رى عوامل أخرى بينما ي

 ستنتاج:الا

لجانب اقص في أغلبية المدربين ينفون تراجع الأداء لدى اللاعبين مرده إلى إهمال وننستنتج مما سبق أن 

ود المجهبالبدني بل يرجعون ذلك إلى خلل في عملية التدريب وذلك يكمن في عدم وجود استرجاع جيد مقارنة 

 البدني المبذول. 

 

 :24السؤال رقم 

 للجانب البدني للاعبين ؟ هل هناك تقييم ومتابعة 

 هو معرفة إن كانت هناك متابعة وتقييم للجانب البدني للاعبين.  الغرض من طرح هذا السؤال:

 يبين إمكانية وجود متابعة وتقييم للجانب البدني للاعبين. :24الجدول رقم 

 %ة النسب التكرارات اتالإجاب

 100 % 10 نعم

 00 % 00 لا

 100 % 10 المجموع

 

 
 

 يبين إمكانية وجود متابعة وتقييم للجانب البدني للاعبين.: 24الشكل رقم 
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 عرض الجدول:

 %نلاحظ أن كل المدربين أقروا بوجود متابعة وتقييم للجانب البدني للاعبين بنسبة  24من خلال الجدول رقم 

100 . 

 الاستنتاج:

واعه تلف أنفي مجال التدريب وذلك بمخ بالكفاءة المهنيةمن خلال ما سبق نستنتج أن المدربين يتمتعون 

حسين تنها بغية لى تحسياللياقة البدنية للاعبين والعمل عومتابعة لآلية وخاصة الإعداد البدني مما دفعهم إلى تقديم 

 الأهداف المراد الوصول إليها من عملية التدريب.الأداء العام ومن ثم الوصول إلى تحقيق 

 

 

 

 

 ائج بالفرضيات :مناقشة ومقابلة النت -4-2

يها من لمتوصل إلااجات بعد أن أنهينا تحليل ودراسة النتائج المتحصل عليها والمتعلقة بالاستبيان رتبنا الاستنت

 التحليل، سنقوم بتحليل هذه النتائج على ضوء كل فرضية. 

ية لجزئاة فيما يخص الفرضية الأولى: بعد عرض وتحليل النتائج المتعلقة بالاستبيان على ضوء الفرضي

 الأولى والتي مفادها: يعتمد المدربون على الجانب العلمي لإعداد تخطيط التدريب.

ت تكوينية أن كل المدربين سبق لهم المشاركة في تربصا 01وجدنا من خلال إجابات المدربين في السؤال 

البويرة لديهم  رابطة ولايةيتضح لنا أن كل المدربين أندية  04و  02وكذلك الإجابات المتحصل عليها في السؤال 

ا على شيء فإنما يرون تلك المعرفة العلمية كافية، وإن دل هذ 60%  معرفة علمية في مجال الإعداد البدني ونسبة

لمية ن كفاءة عيملكويدل على أن مدربي أندية رابطة البويرة لديهم خلفية معرفية علمية بمتطلبات التدريب البدني و

 البدني.  فيما يخص مجال الإعداد

طط لها أن كل المدربين يعتمدون على برامج تدريبية مخ 07و  06ونجد أيضا من خلال إجابات السؤال 

دأ تخطيط لى مبمسبقا إذ يستعينون على ذلك بالخبرة والمعلومات النظرية المكتسبة هذا ما يدل على اعتمادهم ع

 التدريب. 

صلنا يب تودربين على الجانب العلمي في تخطيط التدرومن خلال أجوبة المحور الأول الخاص باعتماد الم

 إلى إجابات تخدم الفرضية الأولى ومنه فالفرضية الأولى قد تحققت.

فرضية وء الأما فيما يخص الفرضية الجزئية الثانية ومن خلال قرائتنا وتحليل لنتائج الاستبيان على ض

  دني بعين الاعتبار في تخطيط التدريب.الجزئية الثانية والتي مفادها: يأخذ المدرب الجانب الب

بدني وهذا نرى أن كل المدربين يعطون أهمية كبرى للإعداد ال 08من خلال إجابات المدربين في السؤال 

ى لاعبين تحتاج إل حديثةدليل على أن مدربي أندية ولاية البويرة لكرة القدم مدركون لأهمية هذا الجانب فكرة القدم ال

 دنية لتأدية أدوارهم على أحسن وجه. يتمتعون بلياقة ب
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 خلاصة:

ناقشات اليل والمالتح يعتبر هذا الفصل بمثابة الفصل التمهيدي للمرحلة التطبيقية، الذي يعدنا للشروع في انجاز    

ا زمة في هذة ولامرحلة القادمة بمعلومات مسبقول في الدخيئنا بواسطة المعطيات المذكورة  للوالاستنتاجات، ويه

لعينة تيار االموضوع وأدوات وتقنيات البحث وكيفية اخ هذاميدان حيث وضعنا في مستهله المنهج المتبع في ال

 ومجالات البحث وكذا الوسائل الإحصائية.
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 الاستنتاج العام:

فإنهم يمرون على مختلف مراحل الإعداد البدني العام والخاص  09ومن خلال أجوبة السؤال 

وكذلك الانتقال مع مراعاتهم للمدة الزمنية اللازمة في كل مرحلة من مراحل الإعداد البدني هذا ما يؤدي 

لي الجاهزية البدنية إلى تحسن في مستوى اللياقة البدنية عند اللاعبين بعد عملية الإعداد البدني وبالتا

لخوض المنافسات الرسمية وإنهائها دون الإصابة بالإرهاق والتعب نتيجة للإعداد السليم هذا ما تؤكده 

ومنه فإن المدرب يأخذ الجانب البدني بعين  15و  14وكذلك أجوبة السؤال  13و  12إجابات السؤال 

 الاعتبار في تخطيط التدريب. 

اني الخاص بالجانب البدني في تخطيط التدريب توصلنا إلى إجابات ومن خلال أسئلة المحور الث

 تخدم الفرضية الثانية ومنه هذه الفرضية قد تحققت. 

أما فيما يخص الفرضية الجزئية الثالثة ومن خلال تحليلنا لنتائج الاستبيان على ضوء الفرضية 

ة الإعداد البدني من قبل المدربين خلال الجزئية الثالثة والتي مفادها: هناك استمرارية ومتابعة في عملي

 الموسم الرياضي. 

أن كل المدربين يؤكدون على ضرورة وجود  18نجد من خلال إجابات المدربين في السؤال 

محضر بدني في فرقهم ويركزون على فترة ما قبل الإعداد للمنافسة على عملية الإعداد البدني لمسايرة 

. ومن 20ر بدني ممكن هذا ما أكدته إجابات المدربين في السؤال وتيرة المنافسة وضمان أحسن تحضي

نصل إلى أن هناك متابعة وتقييم وعمل متواصل فيما  24و  23الإجابات المتحصل عليها في السؤال 

يخص مجال الإعداد البدني ونقص اللياقة البدنية ما هو إلا نتيجة منطقية لكثافة البرمجة وغياب وسائل 

 زمة التي تساعد اللاعبين على البقاء في فورمة بدنية عالية.الاسترجاع اللا
 



 خاتمة
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 خاتمة: 

الكبيرة  الأهمية ،رة القدمكات البدنية لدى لاعبي لقد اهتم بحثنا هذا بدراسة أهمية الإعداد البدني في تنمية الصف      

راز ذا على إبهحثنا بالتي يحضى بها هذا الجانب في العملية التدريبية وتأثيره على الجوانب الأخرى ولقد ركزنا في 

 العلاقة بين الإعداد البدني وعناصر اللياقة البدنية للاعبين. 

اد بين باعتمنية للاعير الصفات البدالإعداد البدني ما هو إلا جزء من الإعداد العام الرياضي الهادف إلى تطو     

تلف تنمية مخ ما فيالمدربين على الجانب العملي في تخطيط التدريب مع أخذ الجانب البدني بعين الاعتبار يساهم حت

 الصفات البدنية. 

توى ن مسيد وأبدني الجولقد أثبتت نتائج بحثنا هذا أن القاعدة الأساسية لتطوير الصفات البدنية هي الإعداد ال     

 تركيز علىجب الوالإعداد المهاري والتكتيكي النفسي مرتبط به وهذا من أجل الوصول إلى تحقيق نتائج جيدة، لذا 

ن ي يضمالإعداد البدني بطرق علمية ومناهج حديثة، هذا عن طريق تسطير برنامج تدريبي وإعداد علمي سنو

ضمن لتي تاهم، دون إهمال كفاءة المدرب المعرفية الجاهزية البدنية الجيدة للاعبين ويحسن من مستوى أدائ

 استمرارية الإعداد البدني ومتابعته طوال فترة الموسم الرياضي. 

ز جم الإنجاار وحهذا ما يؤدي بنا إلى القول بأن فترة الإعداد البدني هي مرحلة جوهرية وعلى أساسها يتوقف مقد

لف ب مختم لموسمهم دون عناء، مما يساعدهم على اكتساخلال المباريات وكذا استمرارية اللاعبين وإنهائه

 قيق أهدافلى تحإالمهارات خلال التدريبات ويساهم في رفع من مردودهم الفني أثناء المنافسات وبالتالي الوصول 

 الفريق.    
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 الفروض والاقتراحات المستقبلية:

 لبدني بمااعداد الإبعض الاقتراحات والتوصيات إلى المدربين وإلى كل من له شأن في مجال  لقد ارتأينا تقديم -

ن على لاعبيفعالة وتساعد في الارتقاء بال فيهم السلطات الرياضية، طامحين في أن تكون هذه الاقتراحات

 يات ومنها: الصعيد البدني إلى أعلى المستو

 ضرورة وجود محضر بدني في الأندية للإشراف على الجانب البدني.  -

 استخدام الطرق العلمية الحديثة الخاصة بالإعداد البدني أثناء تدريب اللاعبين.  -

 إنشاء مراكز ومعاهد خاصة بالتكوين في مجال الإعداد البدني من طرف السلطات المعية.  -

  الاهتمام بالتكوين في الفئات الشبانية وعدم البحث عن النتائج الفورية بالطرق العشوائية. -

ن ازحيث تعتبر خ التركيز على تقديم مساعدات مادية للأندية التي تنشطها في الأقسام الجهوية الغير محترفة، -

 حيوي. 

لحاصلة دات ا، والاطلاع على المستجينبغي على مدربي كرة القدم توسيع معلوماتهم الخاصة بالجانب البدني -

 في هذا المجال من خلال المشاركة في الملتقيات الوطنية والدولية. 

 لبدنية. الصحة ارسة الرياضية وتزويدهم بمبادئ امالاهتمام بالرياضة المدرسية من خلال تهيئة التلميذ للم -

 



 :موضوع البحث 

 لاعبي كرة القدم.التحمل( لدى  –السرعة  –البدني في تنمية بعض الصفات البدنية ) القوة  الإعدادأهمية        

 معلومات عامة: 

 :المستوى العلمي -

 : الخبرة -

 :السن -

I.  الأولالمحور: 

  ن على الجانب العلمي في تخطيط التدريب".دربي: "يعتمد المالأولىالفرضية الجزئية 

 :الأسئلة

 المشاركة في تربصات تكوينية للمدربين؟ هل سبق لك -1

 لا -نعم                                   -

 ؟البدني أثناء تكوينك الإعدادمعرفة علمية في مجال  تلقيت هل -2

 لا -نعم                                 -

 البدني؟ بالإعدادهذه المعرفة العلمية الخاصة  تلقيت في أي مرحلة -3

 معا    -  خلال العمل                 -خلال التكوين الأولي                   -

 البدني؟ الإعداداكتساب معرفة علمية في مجال  إلىهل ترى أن مدة التكوين كانت كافية للوصول  -4

        غير كافية -كافية                                    -

 التكوين تؤثر على مستوى التدريب عامة والإعداد البدني خاصة.ما رأيك ؟ طبيعة الدراسة ونوعية -5

.............................................................................................................................................................................

.............. 

 هل تعتمد على برامج تدريبية مخطط لها مسبقا؟ -6

 لا -نعم                                       -

 على ماذا تعتمد أثناء قيامك بالعملية التدريبية؟ -7

 امع -معلوماتك                   -خبرتك                                  -

 

II. نيةالمحور الثاني:الفرضية الجزئية الثا: 

 في تخطيط التدريب" الاعتبارالجانب البدني بعين  ينيأخذ المدرب" 

 :الأسئلة

 تعطيه أهمية كبرى؟ الإعدادع من وفي رأيك أي ن -8

 المهاري الإعداد  -            البدني            الإعداد -

     النفسي الإعداد  -           الخططي          الإعداد -

 إجابتك: علل
............................................................................................................................................................................................................................

..................................................................................................................... 

 بها؟ البدني التي تمر الإعدادما هي مراحل   -9

 الخاص الإعداد -           العام              الإعداد -

 كلهــا -         الانتقالي            الإعداد -



 البدني أسبوعيا؟ للإعدادما هو عدد الحصص التدريبية المخصصة  -10

 حصص 03من  أكثر        -حصتين               -حصة                -

 ما هي المدة الزمنية للحصة التدريبية الواحدة؟  -11

 ساعات 4أكثر من  -     ثلاثة ساعات            -         ساعتين     -

 البدني العام؟ الإعدادمدة ما هي   -12

 يوم 21أكثر من  -  يوم            21 -يوم                      15 -

 البدني الانتقالي؟ الإعدادما هي مدة    -13

 أكثر من أسبوع - أسبوع                 -                     أيام 4 -

 البدني؟ الإعدادهل هناك تحسن في مستوى اللياقة البدنية عند اللاعبين بعد عملية   -14

 نوعا ما -لا                         -نعم                        -

 البدني؟     الإعدادهل يشتكي اللاعبين من برنامج   -15

 لا -نعم                          -

 ؟ كيف ذلك
...........................................................................................................................................................................................

......................................................................................................... 
 البدني؟ الإعدادبعد عملية  لأخرىهل تلاحظ استرجاع جيد للاعبين من حصة  -16

 لا -                             نعم   -

III. :المحور الثالث 

 :الفرضية الجزئية الثالثة 

 البدني من قبل المدربين خلال الموسم الرياضي". الإعدادي عملية ف" هناك استمرارية و متابعة 

 :الأسئلة

 ؟البدني في فريقك الإعدادمن هو المشرف على عملية  -17

 المساعد -المحضر البدني                   - المدرب                     -

 رى أنه من الضروري وجود محضر بدني خاص لفريقك؟تهل  -18

 لا -نعم                                -

 ن فيها بالمحضر البدني؟عيتستما هي الفترة التي  -19

 على الدوام -أثناء المنافسة                 -قبل المنافسة                      -

 البدني؟ الإعدادفيها على عملية  ما هي الفترة التي تركز -20

 على الدوام -              فترة المنافسة - للمنافسة              الإعدادفترة   -

 ؟ستوى الجانب البدني للاعبي فريقككيف ترى م -21

 ضعيف -متوسط                            -جيد                          -

 :إجابتكعلل 

 ؟ نكيف تعالجون مشكل ضعف اللياقة البدنية للاعبي -22

  -     إعادة النظر في محتوى البرنامج التدريبي للفريق           -                     خاصإعداد برنامج   -

 اليب أخرىأس

 أخرى(: مثال ) إن وجدت أساليب -

........................................................................................................................................... 

 لدى لاعبي فريقكم؟ الأداءماذا يعود تراجع مستوى  إلىرأيك في  -23



 البدني الإعدادنقص في عملية  -إهمال الجانب البدني                -

 عوامل أخرى -شدة المنافسة                         -

 هل هناك تقييم و متابعة للجانب البدني للاعبين؟ -24

 لا  -نعم                                -



 .: يمثل عينة البحث02جدول رقم 

 .تتضمن عشر مدربين لفرق كرة القدم لولاية البويرة صنف أكابر عينة البحث:

 

 عدد المدربين الإسم الكامل للفريق الرمز الرقم

01 ASCAEK 01 الجمعية الرياضية لبدلدية أهل القصر 

02 IRB 01 الإتحاد الرياضي لبلدية بشلول 

03 IRBE 01 اضي لبلدية الأسنامالإتحاد الري 

04 JSCA 01 الشباب الرياضي لبلدية أغبالو 

05 CRBO 01 الشباب الرياضي لبلدية لبلدية برج أخريص 

06 CRM 01 الشباب الرياضي لبلدية مشدالة 

07 DRBK 01 الشباب الرياضي لبلدية القادرية 

08 USA )01 الإتحاد الرياضي أوزيا )سور الغزلان 

09 JSC 01 اب الرياضي لبلدية الشرفةالشب 

10 WAV  01 آث منصوروداد 

 10  10 المجموع

 



 :01جدول رقم 

 مجتمع البحث: فرق الرابطة الولائية لكرة القدم لولاية البويرة

 .مستوى: أكابر

 

 عدد المدربين الإسم الكامل للفريق الرمز الرقم

01 IRBE 04 الاتحاد الرياضي لبلدية الأسنام 

02 JSAT 02 الشباب الرياضي لعين الترك 

03 JSCA 02 الشباب الرياضي لبلدية أغبالو 

04 ABRD 05 أمل بلدية الجباحية 

05 OR 04 أولمبي الرافور 

06 ASCAEK 02 الجمعية الرياضية لبلدية أهل القصر 

07 IRB 04 الـحاد الرياضي لبشلول 

08 CRM 4 الشباب الرياضي لبلدية مشدالة 

09 AGZ 04 مل قلتا الزرقاءأ 

10 CRBO 04 الشباب الرياضي لبرج خريص 

11 ASCEH 04 الجمعية الرياضية لبلدية الهاشمية 

12 DRBK  05 الشباب الرياضي للقادرية 

13 ANBD 02  نصر بلدية الجواب أهل 

14 ASCD  04 الجمعية الرياضية لبلدية ديرة 

15 ESCOR 03 د الترجي الرياضي لبلدية أولاد راش 

16 OS 04 الشباب الرياضي لبوعقلان 

17 WAV  03 آث منصوروداد 

18 BH 04 جمعية بني حمدون 

19 WCM  04 وداد بلدية المعمورة 

20 JSB 04 الشباب الرياضي لبوعقلان 

21 CBH 04 شباب بلدية الحاكمية 

22 CBM 02 شباب بلدية المزدور 

23 ESJT 05 النجم الرياضي لشباب تاقديت 

24 USA 04 الاتحاد الرياضي أوزيا لسور الغزلان 

25 JSC 04 الشباب الرياضي للشرفة 

26 AST  06 الكمل الرياضي لتغزوت 
 



RESUME 
 

    Notre recherche se porte sur l’importance de la préparation physique dans le 

développement  de certaines performances sportives ; (la force, la vitesse, l’endurance) 

chez les joueurs de football. Nous avons choisi ce thème vu l’importance de la 

préparation physique dans le football, et le rôle majeur de la condition physique qui 

permettra au joueur d’atteindre les hauts niveaux. On essaye de suggérer quelques 

recommandations et conseils théoriques et pratiques pour hisser les niveaux de la 

performance physique vue le manque d’études et de recherches scientifiques dans ce 

domaine et le manque considérable de la condition physique des footballeurs algériens 

durant les rencontres locaux et internationaux. 

  L’objectif de ce thème est de mettre en évidence l’importance de la préparation 

physique et ainsi d’attirer l’attention des entraînements sur sa nécessité et de développer 

les performances physiques des joueurs en se basant sur des méthodes scientifiques et 

modernes. 

On s’est basé sur un questionnaire comme étant l’outil d’étude de notre recherche, il 

comporte trois chapitres essentiels : 

- Le premier chapitre contient la première hypothèse partielle, son but, est de savoir  

sur quel échelle les entraîneurs se basent-ils sur le coté scientifique dans leur 

planification des entraînements. 

- Le deuxième chapitre contient la deuxième hypothèse partielle, son but, est de 

savoir sur quelle échelle, les entraîneurs  se basent-ils sur le niveau physique. 

- Le troisième et le dernier chapitre contient la troisième hypothèse partielle, son but, 

est de savoir sur quel échelle  présentera  la persévérance des entraîneurs dans la 

préparation physique durant la saison sportive 

    La question  contient vingt quatre questions reparties selon les trois hypothèses 

partielles destinées à 26 entraîneurs qui représentent les clubs suivants : 

   Ahl lakssar, becheloul, el esnam, mechedallah, sour el gouzlene , el chourfa, ath 

menssour, el kaderia, aghevalou et bordj ekheris  

 Apres avoir analysé les résultats de notre recherche, nous avons déduit qu’une bonne 

préparation physique est une base fondamentale pour développer les capacités physique, 

et que le niveau de préparation artistique, tactique, psychique en fait parti ; et cela pour 

arriver  à concrétiser de bonnes réalisations sportives. Et c’est pour cela qu’on doit se 

focaliser sur elle  en se basant sur des méthodes scientifiques et de mettre au point des 

programmes d’entraînements qui assureront une haute performance physique des  

joueurs. 

Alors la période de la préparation physique dépend de nombre de réalisation durant les 

rencontres « match » sur un long terme, Car l’équipe qui garde  un rythme physique 

élevé durant l’entraînement l’aidera certainement à acquérir des différentes  

performances, ainsi lui permettra d’avoir une large habilité artistique durant des 

compétions. 

Et ce, il est préférable de réunir les efforts de tous, afin d’avoir un large champ d’user 

les capacités matériels et humains pour réussir la préparation physique en particulier et 

l’entraînement en générale. 

Les termes signifiants 

 Préparation physique, les performances physiques, force, vitesse, l’endurance, 

finesse, rigidité, football. 


