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في Ǻادئ الأمر نحمد الله عز وجل الذȏ لا ǻطیب شيء الا بذȜره ولا ǻفلح عمل الا بإذنه  

  المتواضع.ونحمده حمدا Ȝثیرا لتوفǻقنا على إتمام هذا العمل 

Ȝما نتوجه ǺالشȜر الجزȂل الى Ȝل من ساعدنا في هذا العمل المتواضع سواءا من قرȂب   

  او من Ǻعید

Ȝما ǻشرفنا أن نتوجه Ǻأصدق وأكبر عǺارات الشȜر والتقدیر الى الأستاذ المشرف" یونسي 

  محمد"

الطرȖȂ  الذȏ ساعدنا Ȝثیرا في عملنا ولم یبخل علینا بنصائحه القǻمة التي مهدت لنا

  لإتمام هذا العمل.

وأخیرا ولǻس أخرا نتقدم بجزȂل الشȜر والعرفان الى Ȝل من قدم لنا ید المساعدة دون   

  نسǻان عمال معهد علوم وتقنǻات النشاطات البدنǻة والرȂاضǻة من أساتذة وادارȂین وطلǺة.

    

  شȞر وتقدیر       



 

 

 

 

 

 

       

  

  الى من سهرن اللǻالي من أجلنا، الى من أضئنا دروȁنا بدعواتهن، الى من لا Ȝǻفیهن المدح       

  الى من نقول لهن أنتن الدنǻا ومن اجلكن Ȝافحنا                      

  *امهاتنا الغالǻات*                                   

  الى من أفنوا حǻاتهم من أجلنا، الى من Ȝان لنا دائما عونا، الى من أعتبر فرحتنا هي فرحتهم      

  ا الأعزاء**أǺاءن                                    

  الى سندنا الذȏ نستند الǻه، الى ملجئنا الذȏ نلجئ الǻه، الى شموع تضيء دروȁنا     

    *اخواتنا الكرام*                                    

  محمد" الذȏ ساعدنا Ȝثیرا في إتمام هذا الǺحث  الى استاذنا "یونسي                 

  أو Ǻعید، الى Ȝل من مد لنا ید العون، الى Ȝل من نحب  الى جمǻع من ساعدنا من قرȂب     

 *نهدȏ ثمرة جهدنا المتواضع*                             

  

    

 اهداء    



 

 

  

  الورقة   الموضوع 

    شȜر وتقدیر-

    اهداء-

    محتوȎ الǺحث-

    قائمة الجداول-

    قائمة الأشȜال-

    ملخص الǺحث-

    مقدمة-

  حثالتعرȂف ǺالǺ: مدخل عام                                      

  2  الإشȜالǻة-1

  3  الفرضǻات-2

  3  أسǺاب اختǻار الموضوع-3

  4  أهمǻة الǺحث-4

  4  الǺحثأهداف -5

  5  الدراسات المرتǺطة ǺالǺحث-6

  8  اهǻمتحدید المصطلحات و المف-7

                                              ȏالجانب النظر  

  اضي التدرȂب الرȂ: الفصل الاول                                    

  13  تمهید-

  13  درȂب الرȂاضيالت-1-1

  13  البدني الرȂاضيعن التدرȂب  نبذة تارȂخǻة-1-1-1

 محتوȐ الǼحث 



1-1-2-Ȃة التدرǻاضيماهȂ14  ب الر  

1-1-3-Ȃاضيمفهوم التدرȂ14  ب الر  

1-1-4-Ȃاضيخصائص التدرȂ14  ب الر  

1-1-5-Ȃاضيأنواع التدرȂ16  ب الر  

  17  درȂب الدائرȏ الت-1-2

1-2-1-Ȃمفهوم التدر ȏ17  ب الدائر  

  Ȃ  18ب الدائرȏ ممیزات التدر -1-2-2

1-2-3-Ȃأهداف التدر ȏ18  ب الدائر  

  19  لتدرȂب الدائرȏ أسس ومǺادئ ا-1-2-4

  20  رȂنات الوحدة التدرȂبǻة الدائرȂةطرق تشȜیل تم-1-2-5

  21  لتدرȂب الرȂاضياترقǻم وحدات -1-2-6

  22  بدنǻة من خلال نموذج التدرȂب الدائرȏ التدرǺȂات ال-1-2-7

  23  رق التدرȂب الدائرȏ ط-1-3

  23  لتدرȂب الدائرǺ ȏطرȂقة التدرȂب المستمرا-1-3-1

  24  لتدرȂب الدائرǺ ȏطرȂقة التدرȂب الفترȏ ا-1-3-2

  26  ئرǺ ȏطرȂقة التدرȂب التكرارȏ التدرȂب الدا-1-3-3

  26  خلاصة-

  لبدنǻة للاعبي Ȝرة القدم فئة الأواسȊالصفات ا : الفضل الثاني                          

  27  تمهید-

  27  بذة تارȂخǻة عن Ȝرة القدمن-2-1

  Ȃ  28ف Ȝرة القدمتعر -2-2

  28  لتعرȂف اللغوȏ ا-2-2-1

  28  طلاحيالتعرȂف الاص-2-2-2

  28  رائيالتعرȂف الاج-2-2-3



  28    لتسلسل التارȂخي لكرة القدما-2-3

  29   اف رȂاضة Ȝرة القدمأهد-2-4

  29 قة البدنǻةمفهوم اللǻا -2-5-1

  30  أقسام اللǻاقة البدنǻة-2-5-2

  31 لصفات البدنǻةا-2-5-3

  Ȝ 32رة القدمنǻة الممیزة للاعبي الصفات البد -2-6

  32 التحمل -2-6-1

  33 ة العضلǻةالقو  -2-6-2

  35  السرعة-2-6-3

  36  لرشاقةا-2-6-4

  37  لمرونةا-2-6-5

2-7-Ȋ38    فئة الأواس  

  38  الأواسȊ وتحدیدها تعرȂف فئة1--2-7

2-7-2- Ȋ38    خصائص النمو عند فئة المراهقین الأواس  

  40  لأزمات المصاحǺة لفئة الأواسȊا-2-7-3

  41  فئة الأواسȊخصائص لاعبي -2-7-4

  43  علاقة الاعب المراهǺ ȖالرȂاضة-2-7-5

  44  خلاصة-

  الجانب التطبǻقي                                           

  انǻةمنهجǻة الǺحث و اجراءاته المید: الفصل الثالث                             

  46  تمهید-

  47  الدراسة الأساسǻة-3

المنهج-3-1  47 

  47  الǺحثمتغیرات -3-2



  47  جتمع وعینات الǺحثم-3-3

  47  مجتمع الǺحث-3-3-1

  48  عینة الǺحث -3-3-2

  48  مجالات الǺحث-3-4

  49  أدوات الǺحث-3-5

  ǻ  49ة للأداةالأسس العلم -3-5-1

  50  لوسائل الاحصائǻةا -3-6

  51  خلاصة-

  حلیل ومناقشة النتائجعرض وت : الفصل الراǺع                           

  52  تمهید-

  52  رض وتحلیل النتائجع-4-1

  52  المحور الأول-4-1-1

  56  المحور الثاني -4-1-2

  71  نة النتائج Ǻالفرضǻاتمناقشة ومقار -4-2

  71  رنة النتائج Ǻالفرضǻة الأولىمناقشة ومقا -4-2-1

  71  رنة النتائج Ǻالفرضǻة الثانǻةمناقشة ومقا -4-2-2

  72  مناقشة ومقارنة النتائج Ǻالفرضǻة الثالثة -4-2-3

  73  ناقشة ومقارنة النتائج Ǻالفرضǻة العامةم-4-2-4

  73  خلاصة-

  74  الاستنتاج العام-

    الخاتمة-

    اقتراحات و فروض مستقبلǻة-

    البیبلیوغرافǻا-

-Ȗالملاح    



  

  

 

 

  الورقة  العنوانالرقم 

  52    توزȄع المدرȃین حسب الجنس  01

  53  توزȄع المدرȃین حسب السن  02

  54  توزȄع المدرȃین حسب المؤهل العلمي  03

  55  المدرȃین حسب الخبرةتوزȄع   04

  56  عدد الوحدات التدرȄبǽة التي ǽقوم بها المدرȃون في الأسبوع  05

  57  استعمال التدرȄب الدائرȑ في الوحدات التدرȄبǽة    06

مساهمة التدرȄب الدائرȑ في تطوȄر صفة القوة لدȐ لاعبي Ȟرة القدم صنف   07
Ȍأواس  

58  

  59  القدم صنف أواسȌ أحسن الطرق لتطوȄر صفة القوة لدȐ لاعبي Ȟرة  08

  61  عدد مرات استخدام التدرȄب الدائرȑ في الأسبوع  09

التدرȄب الدائرȑ نظام ǽستهدف الى رفع مستوȐ یوضح  رأȑ المدرȃین حول Ȟون   10
.Ȍرة القدم صنف أواسȞ لاعبي Ȑة لدǽاقة البدنǽالل  

62  

Ȟرة التدرȄب الدائرȑ في تطوȄر صفة التحمل Ǽصفة خاصة لدȐ لاعبي مساهمة   11
.Ȍالقدم صنف أواس  

63  

12  Ȍرة القدم صنف أواسȞ لاعبي Ȑر صفة التحمل لدȄ64  أحسن الطرق لتطو  

13   ȑب الدائرȄمع التدر Ȑب الأخرȄقومون مزج طرق التدرǽ ین الذینȃة المدرǼ66  نس  

  67  رأȑ المدرȃین حول استعمال التدرȄب الدائرȑ دون مراعاة الفروق الفردǽة  14

الدائرȑ في تطوȄر صفة السرعة Ǽصفة خاصة لدȐ لاعبي Ȟرة مساهمة التدرȄب   15
.Ȍالقدم صنف أواس  

68  

16  Ȍرة القدم صنف أواسȞ لاعبي Ȑر صفة السرعة لدȄ69  أحسن الطرق لتطو  

 قائمة الجداول  



 

  

  

     

  الورقة  العنوان الرقم

  21  نموذج لوحدة تدرȄبǽة دائرȄة  01

  52  التمثیل البǽاني لجنس المدرȃین  02

  53  التمثیل البǽاني لسن المدرȃین   03

  54  للمؤهل العلمي للمدرȃینالتمثیل البǽاني   04

  55  التمثیل البǽاني لخبرة المدرȃین  05

  56  عدد الوحدات التدرȄبǽة التي ǽقوم بها المدرȃون في الأسبوعالتمثیل البǽاني ل  06

  57  التمثیل البǽاني لاستعمال التدرȄب الدائرȑ في الوحدات التدرȄبǽة  07

نف صالدائرȑ في تطوȄر صفة القوة لدȐ لاعبي Ȟرة القدم  مساهمة التدرȄبالتمثیل البǽاني ل  08
Ȍأواس  

58  

  60  لأحسن طرق تطوȄر صفة القوة لدȐ لاعبي Ȟرة القدم صنف أواسȌ  التمثیل البǽاني  09

  61  عدد مرات استخدام التدرȄب الدائرȑ في الأسبوعالمثیل البǽاني ل  10

ǽاقة الدائرȑ نظام ǽستهدف الى رفع مستوȐ اللالتدرȄب رأȑ المدرȃین حول Ȟون التمثیل البǽاني ل  11
Ȍرة القدم صنف أواسȞ لاعبي Ȑالبدني  لد  

62  

 التدرȄب الدائرȑ في تطوȄر صفة التحمل Ǽصفة خاصة لدȐ لاعبيمساهمة التمثیل البǽاني ل  12
Ȍرة القدم صنف أواسȞ.  

63  

  65  صنف أواسȌ حسن الطرق لتطوȄر صفة التحمل لدȐ لاعبي Ȟرة القدمالتمثیل البǽاني لأ  13

  66  رȑ نسǼة المدرȃین الذین ǽقومون مزج طرق التدرȄب الأخرȐ مع التدرȄب الدائالتمثیل البǽاني ل  14

  67                     ردǽةرأȑ المدرȃین حول استعمال التدرȄب الدائرȑ دون مراعاة الفروق الفالتمثیل البǽاني ل  15

  68  التمثیل البǽاني یوضح مساهمة التدرȄب الدائرȑ في تطوȄر صفة السرعة   16

  70  الطرق لتطوȄر صفة السرعة لدȐ لاعبي Ȟرة القدم صنف أواسȌالتمثیل البǽاني لأحسن   17

 قائمة الأشȜال  



  

  ملخص الǺحث:-

  ملخص الǺحث Ǻاللغة العرǻȁة:-

تأثیر طرȄقة التدرȄب الدائرȑ على تطوȄر Ǽعض الصفات البدنǽة لدȐ لاعبي Ȟرة القدم  عنوان الǺحث:-

.Ȍصنف أواس  

  أهداف الدراسة:-

- ،ȑب الدائرȄقة التدرȄالطرǼ فȄأهمیتها وأسالیب استعمالها.التعر  

  معرفة تأثیر التدرȄب الدائرȑ على تنمǽة وتطوȄر Ǽعض الصفات البدنǽة (القوة، التحمل، السرعة).-

  تحدید أهمǽة اللǽاقة البدنǽة في Ȟرة القدم Ǽصفة عامة وǼعض الصفات البدنǽة Ǽصفة خاصة.-

  حǼة لها.تعرȄف فئة الأواسȌ، خصائص لاعبي هذه الفئة والأزمات المصا-

  اشȜالǻة الǺحث:-

  هل لطرȄقة التدرȄب الدائرȑ دور في تطوȄر Ǽعض الصفات البدنǽة لدȐ لاعبي Ȟرة القدم صنف أواسȌ؟-

  فرضǻات الǺحث:-

لطرȄقة التدرȄب الرȄاضي الدائرȑ دور Ȟبیر في تطوȄر وتنمǽة صفة القوة لدȐ لاعبي Ȟرة القدم صنف  -

  أواسȌ؟

دائرȑ دور Ȟبیر في تطوȄر وتنمǽة صفة التحمل لدȐ لاعبي Ȟرة القدم صنف لطرȄقة التدرȄب الرȄاضي ال -

  أواسȌ؟

السرعة لدȐ لاعبي Ȟرة القدم صنف  لطرȄقة التدرȄب الرȄاضي الدائرȑ دور Ȟبیر في تطوȄر وتنمǽة صفة -

  أواسȌ؟

اشطة في الجهوȑ مدرȃین Ȟرة القدم فئة الأواسȌ لأندǽة البوȄرة الن 06شملت عینة الدراسة  عینة الدراسة:-

  الأول.

  هو المنهج الوصفي. المنهج المتǺع:-



  تم استخدام أداة الاستبǽان. أدوات الدراسة:-

  النتائج المتوصل الیها:-

لطرȄقة التدرȄب الرȄاضي الدائرȑ دور Ȟبیر في تطوȄر وتنمǽة صفة القوة، التحمل والسرعة لدȐ لاعبي -

.Ȍرة القدم صنف أواسȞ  

ئرȑ تعتبر من أحسن الطرق التدرȄبǽة لتطوȄر وتنمǽة الصفات البدنǽة المختلفة لدȐ طرȄقة التدرȄب الدا-

Ȍرة القدم صنف أواسȞ لاعبي  

التدرȄب الدائرȑ قابل للمزج مع طرق التدرȄب الأخرȐ المختلفة وهي المیزة التي تسمح لهذه الطرȄقة بتطوȄر -

  .الصفات البدنǽة المختلفة

-ǻة:الاقتراحات والفروض المستقبل  

  الاقتراحات:-

عطائها القدر الكبیر والكافي من الرعاǽة.-   زȄادة الاهتمام Ǽالفئات السنǽة المختلفة لرȄاضة Ȟرة القدم وإ

  تكوȄن وتأطیر مدرȃین ذوȑ معارف علمǽة وȞفاءة في Ȟرة القدم.-

  المختلفة.یجب على المدرب حسن اختǽار طرق التدرȄب الملائمة والمناسǼة مع الصفات البدنǽة  -

التكثیف من الدورات التعلمǽة للمدرȃین لتǼادل مختلف المعرف والخبرات من خلال الاحتكاك مع مدرȃین -

  اخرȄن.

  في المیدان النفسي والبدني لكل نادȑ رȄاضي وخاصة ǼالنسǼة للفئات السنǽة المختلفة. توفیر مختصین-

  

  الفروض المستقبلǻة:-

 Ȟبیر في تنمǽة وتطوȄر عناصر اللǽاقة البدنǽة لدȐ لاعبي Ȟرة القدم صنفلطرȄقة التدرȄب الدائرȑ دور  -

  أصاغر.

- .Ȍرة القدم صنف أواسȞ لاعبي Ȑر صفة الرشاقة لدȄة وتطوǽبیر في تنمȞ دور ȑب الدائرȄقة التدرȄلطر  

  سȌ.لطرȄقة التدرȄب الدائرȑ دور Ȟبیر في تنمǽة وتطوȄر صفة المرونة لدȐ لاعبي Ȟرة القدم صنف أوا -



  

  مقدمة:-

ǽشهد العالم في وقتنا الحاضر تطور Ȟبیر وسرȄع في مختلف المجالات والعلوم وهذا Ǽفضل التقدم المستمر   
للعلم والتكنولوجǽا، حیث أصǼح عصرنا الحالي یهتم ȞǼل جوانب حǽاة الفرد والمجتمع المختلفة مثل (السǽاسǽة، 

  الاقتصادǽة، الاجتماعǽة، الثقافǽة والرȄاضǽة).

حیث أصǼح سرȄع التطوȄر ومواكب للعصر الحدیث  ،المجال الرȄاضي ومن بین أهم المجالات الحدیثة:  
ومندمج ǼشȞل Ȟبیر مع مختلف العلوم والتكنولوجǽات، بل حتى أنه وصل الى أǼعد من ذالك حیث أصǼح 

وأصǼح  د والبلدان،ǽعتبر من مقایǽس تطور البلدان والشعوب وأحد أهم مجالات التنافس بین مختلف الأفرا
الجمǽع یهدف الى الفوز Ǽمختلف التظاهرات والمساǼقات الرȄاضǽة أو تحطǽم الأرقام القǽاسǽة وȞل هذا أصǼح 

  ǼشȞل تنافسي واعلامي ȞبیرȄن وصلا الى Ȟل انحاء المعمورة. 

ها حیث ومن بین مختلف أقسام أو فروع المجال الرȄاضي نجد: التدرȄب الرȄاضي، الذǽ ȑعتبر من أهم  
أنه أصǼح علما قائما Ǽحد ذاته له نضارȄاته وأسسه الخاصة، وȞذالك طرق وأسالیب متنوعة التي تشهد 
بدورها تنافس وتطور متواصل في مختلف الرȄاضات سواءا الجماعǽة او الفردǽة. ومن بین اهم الرȄاضات 

م، والتي تعتبر الرȄاضة الأكثر رȄاضة Ȟرة القد التي تشهد تطور ملحوȍ وسرȄع في مجال التدرȄب الرȄاضي:
مȞانǽة ممارستها من طرف مختلف طǼقات المجتمع  ممارسة والأكثر شعبǽة في العالم نظرا لǼساطتها وإ

 تطوȄرها في وأملا محبیها لدȐ الرȄاضة هذه مȞانة ولضمان استمرارȄة ومختلف أنواع الأفراد والأجناس.
 وȞذلك المهارات وتطوȄرها وتنمǽة ابتكار طرȘȄ عن والتخطȌǽ الǼحث إلى علیها القائمون  عمد الأفضل، إلى

 الحفاȍ على العمل وȞذا أو دفاعǽة، هجومǽة أكانت سواء اللعب وأسالیب وطرق  الخططǽة الجوانب تطوȄر
  .المختلفة البدنǽة الصفات تطوȄر خلال من وتنمیتها القدرات البدنǽة على

طرȄقة التدرȄب  ونحن في دراستنا سنقوم بتسلȌǽ الضوء على طرȄقة من طرق التدرȄب الرȄاضي والتي هي:  
الدائرȑ، وǼعض عناصر اللǽاقة البدنǽة والتي هي (القوة، التحمل والسرعة) حیث سنحاول من خلال Ǽحثنا 

ا ǼالنسǼة للاعبي Ȟرة القدم توضǽح تأثیر التدرȄب الدائرȑ على تنمǽة وتطوȄر Ǽعض الصفات البدنǽة، وهذ
.Ȍصنف أواس  

 ومضبوطة وعلى واضحة وعلمǽة منهجǽة أسس على الاعتماد یجب ودقǽقة علمǽة نتائج إلى وللوصول  
تحدید الإشȞالǽة  من الانطلاقة Ȟانت حیث الخطوات، لهذه وفȘ العمل هذا في التدرج تم الأساس هذا

وȞذالك قمنا بتحدید الدراسات تحدید أهمǽة الǼحث وأهدافه،  والفرضǽات، ثم الى أسǼاب اختǽار الموضوع مع
المرتǼطة ǼالǼحث وتحدید المصطلحات والمفاهǽم. ثم تطرقنا الى حیثǽات الموضوع لتكوȄن خلفǽة نظرȄة عنه 



من خلال الجاني النظرȑ. ثم انتقلنا الى الجانب التطبǽقي حیث تطرقنا فǽه الى المنهج المستعمل وȞذا 
تم ة الǼحث والأدوات والأسالیب الإحصائǽة المستعملة. وǼعد التطرق الى Ȟل هذه الخطوات مجتمع وعین

ثم قمنا بتنظǽمیها وعرضها في جداول ودوائر نسبǽة، ثم قمنا بتحلیلیها ومناقشتها ثم  نتائج إلى التوصل
   عامة. Ǽصفة العلمي الǼحث یخدم سǽاق فيمقابلة النتائج Ǽالفرضǽات، وȞل هذا Ȟان 
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  الاشȜالǻة:-1

فهي تعتبر عامل مهم وأساسي  ،تعتبر عملǽة التدرȄب الرȄاضي حجر الأساس في مختلف الرȄاضات  
لممارسة الرȄاضة وتطوȄرها وضمان تواصل ممارساتها ǼالشȞل السلǽم من قبل الرȄاضیین والمحافظة على 

  لǽاقتهم البدنǽة، والوصول الى المستوǽات المطلوǼة وتحقیȘ النتائج المسطرة والإنجازات الرȄاضǽة.

ملǽة ترȃوǽة تخضع للأسس والمǼادȏ العلمǽة وتهدف عوǽمȞن تحدید مفهوم التدرȄب الرȄاضي على انه   
  1أساسا الى اعداد الفرد لتحقیȘ اعلى مستوȐ رȄاضي ممȞن في نوع معین من أنواع الأنشطة الرȄاضǽة.

، وقد لكل طرȄقة مǼادئها الخاصة وأسالیبها الممیزة لهاو  ،وȄنقسم التدرȄب الرȄاضي الى عدة أنواع وطرق   
سالیب الى أنها تشترك في مبدȏ أساسي وهو تحضیر الرȄاضي تحضیرا جیدا تختلف هذه الطرق في الأ

  والمهارȄة من اجل الوصول الى اعلى مستوȐ ممȞن. ،الخططǽة ،من الناحǽة البدنǽة، النفسǽة، الخلقǽة

 طرȄقةومن أهم طرق التدرȄب الرȄاضي المنتشرة طرȄقة التدرȄب الدائرȑ التي یرȐ فیها العلماء انها لǽست   
ا تعتمد على الطرق الأخرȐ للتدرȄب تتمیز بخصائص معینة تفرقها عن طرق التدرȄب الأخرȐ أȑ انه

هي طرȄقة من التدرȄب شائعة الاستعمال في المدارس ومراكز التدرȄب وتنظǽمیها لتشȞیل طرȄقة خاصة. و 
Ȅات التدرǽة المختلفة أكثر منها في المستوǽاضȄة والهیئات الرǽة.للناشئین في الأندǽة العالǽة والتنافسǽ2ب  

فظة ومن المعروف أن Ȟرة القدم ȞغیرȄها من الرȄاضة تعتمد على عملǽة التدرȄب ǼشȞل أساسي وȄومي للمحا  
تحمل). القوة، الرشاقة، المرونة وال السرعة،(على لǽاقة اللاعبین وتطوȄر مستواهم ومختلف صفاتهم البدنǽة 

هامة جدا و عمرȄة من بینها "فئة الأواسȌ" والتي تعتبر مرحلة انتقالǽة وȄنقسم لاعبي Ȟرة القدم الى عدة فئات 
وة في مشوار اللاعبین حیث انها تعتبر مرحلة تطوȄر الصفات البدنǽة وصقل المهارات الكروǽة واظهار الق

 النفسǽة والممیزات الشخصǽة. وتتمیز هذه المرحلة بتطورات وتذبذǼات تحدث على المستوȐ البدني والتي
  Ȟن التحȞم بها ومحاولة تطوȄرها عن طرȘȄ طرق التدرȄب المختلفة.ǽم

  ومن هذا المنطǽ ȘمȞن طرح التساؤل التالي:    

  طرȄقة التدرȄب الدائرȑ دور في تطوȄر Ǽعض الصفات البدنǽة لدȐ لاعبي Ȟرة القدم صنف أواسȌ؟هل ل-

 ومن خلال التساؤل السابǽ ȘمȞن ادراج التساؤلات الفرعǽة التالǽة:  

                                   
1   .ȑتور محمد حسن علاوȞاضي. -الدȄب الرȄ36ص-. 1990,ةمصر، القاهر  دار المعارف:-علم التدر  
 .225ص -. 2001عمان، الجامعة الأردنǽة: -التدرȄب الرȄاضي للقرن الحادȑ والعشرȄن.  -Ȟمال جمیل الرȃضي.  2
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  هل لطرȄقة التدرȄب الدائرȑ دور في تطوȄر وتنمǽة صفة القوة لدȐ لاعبي Ȟرة القدم صنف أواسȌ؟ -1

 2- Ȑة صفة التحمل لدǽر وتنمȄدور في تطو ȑب الدائرȄقة التدرȄ؟ هل لطرȌرة القدم صنف أواسȞ لاعبي  

3- Ȅ؟  هل لطرȌرة القدم صنف أواسȞ ة صفة السرعة للاعبيǽر وتنمȄدور في تطو ȑب الدائرȄقة التدر  

  الفرضǻات:-2

  الفرضǻة العامة:-

لطرȄقة التدرȄب الرȄاضي الدائرȑ دور Ȟبیر في تطوȄر Ǽعض الصفات البدنǽة للاعبي Ȟرة القدم صنف 
 .Ȍأواس  

  الفرضǻات الجزئǻة:-

رȑ دور Ȟبیر في تطوȄر وتنمǽة صفة القوة لدȐ لاعبي Ȟرة القدم صنف لطرȄقة التدرȄب الرȄاضي الدائ -1
.Ȍأواس  

لطرȄقة التدرȄب الرȄاضي الدائرȑ دور Ȟبیر في تطوȄر وتنمǽة صفة التحمل لدȐ لاعبي Ȟرة القدم صنف  -2
.Ȍأواس  

قدم صنف السرعة لدȐ لاعبي Ȟرة ال لطرȄقة التدرȄب الرȄاضي الدائرȑ دور Ȟبیر في تطوȄر وتنمǽة صفة -3
.Ȍأواس  

  أسǺاب اختǻار الموضوع:-3

  من بین الأسǼاب التي أدت بنا الى اختǽار هذا الموضوع نذȞر ما یلي:  

أهمǽة طرȄقة التدرȄب الرȄاضي الدائرȑ في تنمǽة مختلف عناصر اللǽاقة البدنǽة وخاصة في الفئات السنǽة -
  المختلفة.

المتدنǽة وعدم اعتمادهم على طرق تدرȄب واضحة  نقص المؤهل العلمي لدȐ المدرȃین في المستوǽات-
  وملائمة مع سن وقدرات اللاعبین.

  النقص الفادح في المستوǼ ȑالنسǼة للاعبین في الجانب البدني في المستوǽات المتدنǽة.-

  نقص أو انعدام المحضرȄن البدنیین وهذا ما ینعȞس سلǼا على مستوȐ اللاعبین. -

اȋ مرحلة حرجة وانتقالǽة وهي مرحلة تطور وǼالتالي یجب ابراز أهمǽة طرȄقة المرحلة العمرȄة لفئة الأوس-
    رȑ في تطوȄر معظم الصفات البدنǽةالتدرȄب الدائ
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  أهمǻة الǺحث:-4

   ȑب الدائرȄقة التدرȄل عام وطرȞشǼ ب المختلفةȄونه یبین طرق وأسالیب التدرȞ حث فيǼة الǽتكمن أهم
براز الأسالیب المتعددة لهذه الطرȄقة وǽȞفǽة الاعتماد على المǼادȏ والأسس العلمǽة  ،ǼشȞل خاص وإ

الصحǽحة في تشȞیل وحدات تدرǼȄة ملائمة ومناسǼة مع قدرات الاعبین المتعددة ومع أعمارهم ومهاراتهم 
  ومحاولة تطوȄرȄها وصقلها وȃلوغ اعلى مستوȐ ممȞن.

 وȄبین هذا الǼحث اهم الصفات البدنǽة الممیزة للاعبي Ȟرة القدم ǼشȞل عام ولفئة الأواسǼ ȌشȞل خاص،  
براز نقاȋ الضعف الشائعة عند لاعبي هذه الفئة.      مع تسلȌǽ الضوء على مشاكل هذه الفئة الحساسة وإ

ة بهذه الفترة العمرȄة الحرجة Ȟما ǽمȞننا الǼحث من معرفة ممیزات فئة الأواسȌ وخصائص الاعبین المحدد  
  الترشǽحǽة والفیزȄولوجǽة. ،مثل الخصائص البدنǽة

  ǽمȞن توضǽح اهداف Ǽحثنا فǽما یلي:أهداف الǺحث: -5

  التعرȄف ǼالطرȄقة التدرȄب الدائرȑ، أهمیتها وأسالیب استعمالها.-

  ، التحمل، السرعة)معرفة تأثیر التدرȄب الدائرȑ على تنمǽة وتطوȄر Ǽعض الصفات البدنǽة (القوة-

  تحدید أهمǽة اللǽاقة البدنǽة في Ȟرة القدم Ǽصفة عامة وǼعض الصفات البدنǽة Ǽصفة خاصة-

  تعرȄف فئة الأواسȌ، خصائص لاعبي هذه الفئة والأزمات المصاحǼة لها.-
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  الدراسات المرتǺطة ǺالǺحث:-6

  الدراسات الساǺقة والمشایهة:-

) Ǽعنوان: دور طرȄقة التدرȄب الدائرȑ في تنمǽة 2014-2013شام محمد (دراسة غ الدراسة الأولى:-1
.Ȍعدائي المسافات المتوسطة صنف أواس Ȑة لدǽاقة البنǽعض عناصر اللǼ  

لطرȄقة التدرȄب الدائرȑ دور في تنمǽة Ǽعض عناصر اللǽاقة البدنǽة لدȐ عدائي المسافات  هل المشȜلة:-
  المتوسطة فئة الأواسȌ؟

  أهدف الǺحث:-

  التعرȄف ǼطرȄقة التدرȄب الدائرȑ وǽȞفǽة تطبǽقاته ومجالات استعماله.-

  معرفة أثر التدرȄب الدائرȑ على تنمǽة عناصر اللǽاقة البدنǽة (القوة، التحمل).-

-.Ȍعدائي المسافات المتوسطة لفئة الأواس Ȑة لدǽاقة البدنǽر عناصر اللȄة تطوǽابراز أهم  

  الفرضǻات:-

لتدرȄب الدائرȑ فعالǽة Ȟبیرة في تنمǽة Ǽعض عناصر اللǽاقة البدنǽة لدȐ عدائي المسافات الفرضǽة العامة: ل-1
.Ȍالمتوسطة لفئة الأواس  

  الفرضǽات الجزئǽة:-2

- .Ȍر صفة القوة لعدائي المسافات المتوسطة لفئة الأواسȄة وتطوǽة في تنمǽفعال ȑب الدائرȄقة التدرȄلطر  

  تنمǽة وتطوȄر صفة التحمل لعدائي المسافات المتوسطة لفئة الأواسȌ. لطرȄقة التدرȄب الدائرȑ فعالǽة في -

لǽس لطرȄقة التدرȄب الدائرȑ فعالǽة في تنمǽة وتطوȄر صفة السرعة لعدائي المسافات المتوسطة لفئة  -
.Ȍالأواس  

  منهج الǺحث:-

  استخدم الǼاحث في هذا الǼحث المنهج الوصفي  

  العینة وǻȜفǻة اختǻارها:-

  Ǽالغ عددهم أخد الǼة المسیلة والǽات ولاǽلبلد ȑي العاب القوȃار  30احث عینته من مدرǽاختǼ ا. وقد قامȃمدر
  هذه العینة ǼطرȄقة عشوائǽة حرصا على الوصول الى نتائج أكثر دقة ومصداقǽة.
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  أدوات الǺحث:-

  قام الǼاحث Ǽاستخدام الاستبǽان   

  أهم النتائج التي توصل لها الǺاحث:-

لنتائج التي توصل الیها الǼاحث ان معظم المدرȃین ǽستعملون طرȄقة التدرȄب الدائرȑ للرفع من من أهم ا  
القوة، التحمل (مستوȐ اللǽاقة البدنǽة وأن للتدرȄب الدائرȑ دور Ȟبیر في تطوȄر عناصر اللǽاقة البدنǽة التالǽة 

  والسرعة). 

  أهم توصǽة قام بها الǼاحث هي: أهم توصǻة: -

Ǽفئة الناشئین وتشجǽعیهم على الانخراȋ في اختصاصات المسافات المتوسطة وتلقینهم المعارف الاهتمام   
والمعلومات الخاصة Ǽالطرق التدرȄبǽة وممیزاتها وǽȞفǽة تطبǽقیها وملائمتها لتنمǽة أȑ صفة من الصفات 

  البدنǽة.

 التدرȄب أسلوȃي استخدام تأثیر) Ǽعنوان: 0022( الخزرجي رشید حمید اǽاددراسة  الدراسة الثانǻة:-2
 ȑر في والمحطات الدائرȄالسرعة الممیزة القوة تطوǼ عضǼة المهارات وǽرة الاساسȞǼ 17-15لأعمار  الید 
  سنة.

 القوة الممیزة Ǽالسرعة تطوȄر في لمعرفة أثرهما والمحطات الدائرȑ  التدرȄب استخدام اسلوȃي مشȜلة الǺحث:-
  المهارات الأساسǽة ȞǼرة الید. وǼعض

  أهداف الǺحث:-

على أثر المنهج التدرȄبي Ǽأسلوب التدرȄب الدائرȑ على تطوȄر القوة الممیزة Ǽالسرعة وǼعض  التعرف -
  المهارات الأساسǽة ȞǼرة الید

التعرف على أثر المنهج التدرȄبي Ǽأسلوب المحطات على تطوȄر القوة الممیزة Ǽالسرعة وǼعض المهارات -
  الأساسǽة ȞǼرة الید.

المحطات) أفضل في تطوȄر القوة الممیزة Ǽالسرعة وǼعض المهارات  الدائرȑ،(التعرف على أȑ الاسلوȃین -
  الأساسǽة ȞǼرة الید.

  الفرضǻات:-

هناك فروض ذات دلالة إحصائǽة Ǽاستخدام أسلوب التدرȄب الدائرȑ في تطوȄر القوة الممیزة Ǽالسرعة -
  ختǼارات القبلǽة والǼعدǽة.وǼعض المهارات الأساسǽة ȞǼرة الید بین الا
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هناك فروق ذات دلالة إحصائǽة Ǽاستخدام اسلوب المحطات في تطوȄر القوة الممیزة Ǽالسرعة وǼعض -
  المهارات الأساسǽة ȞǼرة الید بین الاختǼارات القبلǽة والǼعدǽة.

لممیزة Ǽالسرعة المحطات) في تطوȄر القوة ا ،الدائرȑ (هناك فروق ذات دلالة إحصائǽة Ǽاستخدام اسلوȃي  -
  وǼعض المهارات الأساسǽة ȞǼرة الید.

  استخدم الǼاحث المهج التجرȄبي.منهج الǺحث: -

  لاعǼا ǼطرȄقة عشوائǽة. 30قام الǼاحث Ǽاختǽار عینة یبلغ عددها العینة وǻȜفǻة اختǻارها: -

  الملاحظة، المقاǼلات الشخصǽة، جهاز لقǽاس الوزن وأقراص حدیدǽة.أدوات الǺحث: -

  النتائج التي توصل الیها الǺاحث: أهم-

المنهج التدرȄبي Ǽأسلوب التدرȄب الدائرȑ یؤثر معنوǽا في تطوȄر القوة الممیزة Ǽالسرعة وǼعض المهارات -
  الأساسǽة ȞǼرة الید.

  أهم توصǻة:-

الجانب تشجǽع المدرȃین على استخدام هذین الاسلوȃین (الدائرȑ، المحطات) اما لهما من تأثیر في تطوȄر -
  البدني والمهارȐ من أجل الابتعاد عن الطرائȘ التقلیدǽة.

  التعلیȖ على الدراسات:-

من خلال الدراسات الساǼقة یتضح أننا وصلنا الى نتائج متشابهة الى حد Ǽعید حیث انها أجمعت على     
ان طرȄقة التدرȄب الدائرȑ طرȄقة Ȟثیرة الاستعمال وتساهم ǼشȞل Ȟبیر وفعال في تطوȄر الصفات البدنǽة 

ألعاب القوȐ، وȞرة الید) وȞذالك (المختلفة والرفع من مستوȐ اللǽاقة الدنǽة وهذا في مختلف الرȄاضات مثل 
تم استخدام نفس المنهج الذȑ هو المنهج التجرȄبي ,اما العینة فالدراسة الأولى اختارت Ȟعینة مدرȃي ألعاب 

لاعب Ȟرة الید وȞذالك استخدمت الدراستین الساǼقتین أداة 30القوب لولاǽة مسیلة أما الدراسة الثانǽة اختارت 
  معلومات.الاستبǽان Ȟوسیلة لجمع ال

  نقد الدراسات:-

تعتبر نتائج دراستنا الحالǽة مشابهة الى حد Ȟبیر لنتائج الدراسات الساǼقة حیث تم الاتفاق على أن طرȄقة   
التدرȄب الدائرȑ تعتبر من أحسن الطرق لتطوȄر الصفات البدنǽة وهذا لرȄاضات ألعاب القوȞ ،Ȑرة الید وȞرة 

  القدم

  تدرȄب الدائرǽ ȑساهم ǼشȞل Ȟبیر في تطوȄر الصفات البدنǽة المختلفة.وȞذالك تم الاتفاق على أن ال
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   Ȑب الأخرȄن مزجها مع طرق التدرȞمǽ قةȄطر ȑب الدائرȄحثنا الى ان التدرǼ ولقد توصلنا من خلال
   المختلفة وهي المیزة التي تسمح له ǼالتطوȄر الصفات البدنǽة المختلفة وǼطرق متعددة. 

  مصطلحات:تحدید المفاهǻم وال-7

زالة    ان تحدید المفاهǽم والمصطلحات الواردة في الǼحث من شأنه المساهمة في توضǽح الموضوع وإ
  الغموض الذȑ قد ǽعیȘ الفهم الصحǽح لهذا الǼحث.

  التدرȂب الرȂاضي:-1

- :ȏف النظرȂالتعر  

ȏ العلمǽة وتهدف ǽمȞن تحدید مفهوم التدرȄب الرȄاضي على انه "عملǽة ترȃوǽة تخضع للأسس والمǼاد   
  3أساسا الى اعداد الفرد لتحقیȘ اعلى مستوȐ رȄاضي ممȞن في نوع معین من أنواع الأنشطة الرȄاضǽة.

وǽشیر أǽضا مفهوم التدرȄب الرȄاضي إلى عملǽة التكامل الرȄاضي المدارة وفȘ لمǼادȏ العلمǽة والترȃوǽة   
ات عن طرȘȄ التأثر المبرمج والمنظم في Ȟل من المستهدفة إلى مستوǽات مثلى في إحدȐ الألعاب والمساǼق

  4القدرة للاعب وجاهزȄته للأداء.

  التعرف الاجرائي:-

 ،هو عملǽة اعداد الرȄاضي من مختلف الجوانب البدنǽة، النفسǽةǽمȞننا القول Ǽأن التدرȄب الرȄاضي   
المهارȄة الخططǽة من أجل التكیف مع متطلǼات الرȄاضة الممارسة والوصول الى أعلى مستوȐ  ،الخلقǽة

  ممȞن وتحقیȘ النتائج المسطورة.

2-:ȏب الدائرȂالتدر  

  -:ȏف النظرȂالتعر  

هي طرȄقة من التدرȄب شائعة الاستعمال في المدارس ومراكز التدرȄب للناشئین في الأندǽة والهیئات   
  5ختلفة أكثر منها في المستوǽات التدرȄبǽة والتنافسǽة العالǽة.الرȄاضǽة الم

                                   
3   .ȑتور محمد حسن علاوȞاضي. ع-الدȄب الرȄ36ص-. 1990مصر، القاهرة, ار المعارف:د-لم التدر  
-. 2002ار الهدȐ: المانǽا،د-ǽة للتدرȄب الرȄاضي اللاعب والمدرب. الأسس العلم -وجدȑ مصطفى الفاتح، محمد لطفي السید.  4

 13ص
 .225ص - .2001مرجع سابȞ–,Șمال جمیل الرȃضي.  5
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Ȟما یتفȞ Șل من بوتان، هاج، وجرانȞة، على تعرȄف التدرȄب الدائرǼ ȑأنه: برنامج معین مختار من   
التمرȄنات البدنǽة التي یتم تكرارها من خلال الممارسین حسب ترتیب معین لهذه التمرȄنات في محطات 

  6نة.یتم أداء Ȟل تمرȄن في محطة معیمتتالǽة Ǽحیث 

   ȋأداة أو بدون أداة یراعى فیها شروǼ ناتȄة لأداء التمرǽمǽقة تنظȄارة عن طرǼونه: عȞǼ ȑعرفه هارǽ ماȞ
معینة ǼالنسǼة لاختǽار التمرȄنات وعدد مرات تكرارها وشدتها وفترات الراحة البینǽة وǽمȞن تشȞیلها Ǽاستخدام 

  7طرائȘ التدرȄب المختلفة بهدف تنمǽة الصفات البدنǽة. أسس ومǼادȏ أȑ طرȄقة من

  التعرȂف الاجرائي:-

رȑ وǽمȞننا تعرȄف التدرȄب الدائرǼ ȑأنه أسلوب تنظǽمي دائ ،ǽمȞننا ان نطلȘ علǽه اسم تدرȄب المحطات  
عتمد وǽ ǽحدد من خلال اختǽار وتنفیذ سلسلة متراǼطة من التمرȄنات البدنǽة والتي تنظم Ǽموجب تسلسل واحد،
لمعروفة هذا النوع من التدرȄب على الفردǽة مع استخدام مبدأ زȄادة الحمل مع تطبیȘ المǼادȏ الفیزȄولوجǽة ا

  .والتي تؤدȑ الى ارتفاع حمل التدرȄب لكل فرد حسب قدراته ومستوȐ تحسینه

  اللǻاقة البدنǻة:-3

-:ȏف النظرȂالتعر  

ومن بینهم العالم ردك اندرسون فجاء  الفیزȄولوجǽاتعرȄف اللǽاقة البدنǽة حسب علماء الترǽȃة البدنǽة وعلماء   
هي قدرة جهاز التنفس والدورة الدموǽة على استعادة حالتها الطبǽعǽة Ǽعد أداء عمل  : على النحو التالي

  8.معین

 (J.KOZIK)الخبیرȄن  لكȞذامن أمرȞȄا و   (LLERON ET BOCHER)حسب رأȞ ȑل منو 
(FR.PAVCK)  ةǽة ونفسǽة تشمل مجموعة قدرات عقلǽاقة البدنǽقا فان مفهوم اللǼا ساǽوسلوفاكȞǽمن تش

  9.وخلقǽة واجتماعǽة ونفسǽة وȃدنǽة

وȄرǼ Ȑسطوسي وعǼاس صالح في مصطلح ومفهوم الصفات البدنǽة Ǽأنه ناتج عن ترجمة مصطلحات   
نى فتجد الصفات الجسمǽة الصفات الحرǽȞة القدرات الفیزȄولوجǽة الأساسǽة أجنبǽة متعددة تعطي نفس المع

                                   
 .72ص - .1990الكوȄت، دار القلم:  -عة ألعاب القوȐ. موسو -ثمان. محمد ع 6
 .23: ص1999لقاهرة، مرȞز الكتاب للنشر: ا -لجدید في التدرȄب الدائرȑ. ا -Ȟمال دروǽش، محمد صǼحي حسانین.  7
  .35ص- .1997 ,ار الفȞر العرȃي: القاهرةد -اللǽاقة ومȞونتها الطǼعة الثالثة.  - .Ȟمال عبد الحمید، محمد صǼحي حسنین 8
 .35 ص -. 1984 ,مرجع سابȘ-. حسنینمحمد صǼحي  Ȟمال دروǽش، 9
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المرونة  ,القوة  ,التحمل : والتي لها تأثیر في حǽاته ونموه واتزانه والتي تتكون من الصفات التالǽة ,للفرد
  10والرشاقة أما المدرسة الأمرǽȞȄة فتسمیها عناصر اللǽاقة البدنǽة.

  التعرȂف الاجرائي:-

مȞنه من تǽمȞننا القول إن اللǽاقة البدنǽة هي الحالة للفرد الرȄاضي من حیث Ȟفاءة حالته الجسمانǽة والتي  
    .استخدامها Ǽمهارة وȞفاءة خلال الآراء البدني والحرȞي Ǽأفضل درجة واقل جهد ممȞن

  Ȝرة القدم:-4

-:ȏف النظرȂالتعر  

الناس Ȟما أشار إلیها رومي جمیل:" Ȟرة القدم Ȟرة القدم هي رȄاضة جماعǽة، تمارس من طرف جمǽع   
  قبل Ȟل شيء رȄاضة جماعǽة یتكیف معها Ȟل أصناف المجتمع".

  التعرȂف الاجرائي:-

 حیث یوجد في ،ǽمȞننا تعرف Ȟرة القدم على انها رȄاضة جماعǽة تلعب او تمارس من طرف فرȄقین أثنین  
 ȘȄل فرȞ11  ما بینهم في مدة تصلǽل  90الى لاعب یتنافسون فȞ قة مقسمة على شوطین أثنین مدةǽدق

 ȋقة وفترة راحة بینهما تقدر ب  45شوǽاراة  15دقǼدیر المȄقة، وǽ6الى  4مندق Ȟسي، حǽم رئȞام (حȞمین ح
مع ظهور حȞمین إضافیین حدیثا). وتلعب Ȟرة القدم في ملاعب عشبǽة مستطیلة  ،مساعدین، الحȞم الراǼع

حیث Ȟǽون الهدف من هذه الرȄاضة هو أدخال  ،من طرفیها مرمى واحد الشȞل یوجد في نهاǽة Ȟل طرف
الكرة في مرمى المنافس Ǽمختلف الطرق المسموح بها وهو الشيء الذȑ أكسبها تطور Ȟبیر وانتشار واسع 

  في Ȟل انحاء المعمورة.

  فئة الأواسȊ(المراهقة): -5

-:ȏف النظرȂالتعر  

 النضج مرحلة إلى الطفولة مرحلة من الانتقال Ǽمرحلة النفس علم في ǽستخدم Ǽما المراهقة مصطلح ǽعني  
  11والرشد.

                                   
. 1984 ,دادǼغ ة الرȄاضǽة: جامعةȞلǽة الترǽȃ -طرق التدرȄب في مجال الترǽȃة الرȄاضǽة. - Ǽسطوǽسي احمد، عǼاس احمد صالح. 10
 .241ص-
  .323ص-. 1995,القاهرة  الم الكتاب:ع-Ȟǽولوجǽة الطفل والمراهقة. س-عبد العالي الجسماني.  11
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 سنة19 إلى سنة 13 سن من الفرد حǽاة في الثاني العقد من وتمتد الرشد لمرحلة تأهب مرحلة فالمراهقة  
 بینما الجنسي Ǽالبلوغ تبدأ المراهقة لكون  ذلك وȄرجع المراهقة مرحلة اǽةنهو  بداǽة تحدید ǽمȞننا ولا تقرǼȄا،
 12المختلفة. مظاهره في النضج إلى Ǽالوصول یتهانها تحدید

  التعرȂف الاجرائي:- 

ئة فو ǽصنف فرȞ ȘȄرة القدم إلى خمسة فئات وهي : الأصاغر ، الأشǼال ، الأواسȌ ، الآمال ، الأكابر    
 Ȍة الممتدة بین هيالأواسȄالمرحلة العمرǼ ون في مرحلة جد سنة اللاعب في هذه  19-17 المحددةȞǽ الفئة

حلة حاسمة وهامة في حǽاته ألا وهي مرحلة المراهقة ، وما هي إلا مرحلة تدعǽم التوازن المȞتسب من المر 
محاولا أن  الساǼقة وȄتم تأكیده في هذه الفترة ، إذ أن الحǽاة في هذه المرحلة تأخذ طاǼعا ، یتجه فیها الفرد

، Ǽحیث ǽحاول التعود على ضȌǼ النفس والابتعاد عن العزلة  Ȟǽیف نفسه مع المجتمع الذǽ ȑعǽش فǽه
  عة.والانطواء تحت لواء الجما

 

                                   
  .222ص- .4199, تبیرو  اللبناني:ر دار الفȞ-ور علم النفس في الحǽاة المدرسǽة. د-محمد أیوب شجǽمي.  12



12 

 

  ȑالجانب النظر 
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                                           ȏب الدائرȂالفصل الأول: التدر  

  تمهید:

ǽعتبر علم التدرȄب الرȄاضي من العلوم التطبǽقǽة التي تعتمد على العلم ومستحدثاته، والذȑ یهدف الى   
امداد المدرب Ǽالعلوم والمعارف والتطبǽقات التي تساعد على تحقیȘ أفضل النتائج مع اللاعبین من خلال 

درȄب الرȄاضي أصǼحت له عدة استعمال أفضل الطرق والأسالیب والوسائل المتاحة. ومن المعروف ان الت
 Ȑة لدǽر القدرات والصفات البدنȄع قصد بلوغ هذه النتائج وذالك من خلال العمل على تطوǼطرق ومناهج تت

.ȑب الدائرȄقة التدرȄة، ومن بین أبرز هذه الطرق طرǽات عالǽاقتهم الى مستوǽل Ȑاضیین ورفع مستوȄالر  

  التدرȂب الرȂاضي:-1-1

  البدني الرȂاضي:  ن التدرȂبنبذة تارȂخǻة ع-1-1-1

في العصور القدǽمة لم Ȟǽن الإنسان في حاجة ضرورȄة لمزاولة التدرȄب البدني الرȄاضي ǼشȞله الحالي،   
حیث Ȟان یؤدȑ المهارات الأساسǽة تلقائǽا وعفوǽا ودون قصد أو إعداد، متمثلة في الجرȑ وراء فرȄسة 

Ș أشجار لقطف ثمارها ....... الخ، تلك المهارات الأساسǽة لǽقتضها أو سǼاحة مجرȑ مائي لاجتǽازه أو تسل
بهدف Ȟسب قوته، مما تقدم نجد إن التدرȄب البدني Ȟان یؤدȑ من خلال الحرȞات الطبǽعǽة القطرȄة، والتي 
Ȟان یزاولها الإنسان البدائي Ȟانت تمثل تدرǼȄا طبǽعǽا للقدرات الأساسǽة Ȟالقوة، والسرعة والتحمل والمرونة 

شاقة، بتطور الإنسان القدǽم في نمȌ المعǽشة الاجتماعǽة وظهور القبیلة والعشیرة وأصǼح Ȟل فرد مسئولا والر 
عن الدفاع، وأصǼحت القوة العضلǽة والسرعة والخفة من أساسǽات بناء الفرد Ǽغرض الدفاع عن القبیلة أو 

ذلك الوقت فȞان Ȟل همهم إعداد  السǽطرة علیها. و إذا ما نظرنا إلى الأسبرطیین ساكني "لاكت ونǽا" في
الفرد لȞǽون مقاتلا بهدف التوسع والاستعمار فȞان شعار Ȟل أم اسبرطǽة تودع ابنها إلى ساحة القتال "عد 
بدرعك أو محمولا علǽه" وȃذلك اهتم قدماء الإغرǼ ȘȄالتدرȄب البدني والرȄاضي حیث أنشأت قاعات التدرȄب 

نها "Ǽاللǽسیوم" أما الصبǽان والفتǽات حتى الخامسة عشر فȞانت لهم الخاصة Ǽالاحتراف والتي Ȟانوا ǽسمو 
أماكن تسمي "الǼاسترا" وȃذلك انتعشت الرȄاضة عند الإغرȘȄ القدماء قدرها عندهم، ومنذ الخمسینات في 
القرن العشرȄن وحتى الآن والتدرȄب البدني الرȄاضي في تقدم حیث نهج نهجا علمǽا سلǽما، مستفیدا من 

الطبǽعǽة الأساسǽة ȞالفیزȄاء والرȄاضǽات والمȞǽانȞǽا والكǽمǽاء Ǽأنواعها ،والعلوم الإنسانǽة الترȃوǽة  العلوم
المختلفة .......الخ. ومنذ الخمسینǽات من القرن العشرȄن وحتى الأن والتدرȄب الرȄاضي في تقدم مضطرد 

لوم الأخرȐ والتي ساهمت ǼشȞل حیث نهج نهجل علمǽا سلǽما، هذا المنهج مبني على الاستفادة من الع
    Ȟ1بیر في تطوȄر أسس ونظرȄات التدرȄب الرȄاضي الحدیث. 

                                   
 .19ص-. 1999دار الفȞر العرȃي: مصر، القاهرة,-أسس ونظرȄات التدرȄب الرȄاضي. -Ǽسطوǽسي احمد.  1
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1-1-2-Ȃة التدرǻاضي:ماهȂب الر  

ǽعتبر التدرȄب الرȄاضي عملǽة ترȃوǽة هادفة وموجهة ذا تخطȌǽ عملي لإعداد اللاعبین Ǽمختلف مستوǽاتهم   
نǽا وخططǽا ونفسǽا للوصول إلى أعلى مستوȐ ممȞن وحسب قدراتهم إعداد متعدد الجوانب بدنǽا ومهارȄا وف

وȃذلك لا یتوقف التدرȄب الرȄاضي على مستوȐ دون آخر ولǽس مقتصرا على إعداد المستوǽات فقȌ فلكل 
 Ȑر مستمر لمستوȄة تحسین وتقدم وتطوǽاضي عملȄب الرȄه الخاصة وعلى ذلك فالتدرǼقته وأسالیȄطر Ȑمستو

  2ة.اللاعبین في المجالات المختلف

1-1-3-Ȃاضي:مفهوم التدرȂب الر     

عني وت "trahere" مصطلح مشتȘ من الكلمة اللاتینǽة "  trainingان Ȟلمة "التدرȄب  یرȐ الǼعض  
و أ"ǽسحب" أو "یجذب". وقد انتهي الأمر بهذا المصطلح الى اللغة الإنجلیزȄة وȞان ǽقصد Ǽه قدǽما "سحب 

  جدب الجواد من مرȌȃ الخیل لأعداده للاشتراك في السǼاقات".

وǽمȞن تحدید مفهوم التدرȄب الرȄاضي على انه "عملǽة ترȃوǽة تخضع للأسس والمǼادȏ العلمǽة وتهدف   
  3الى اعداد الفرد لتحقیȘ اعلى مستوȐ رȄاضي ممȞن في نوع معین من أنواع الأنشطة الرȄاضǽة.أساسا 

وǽشیر أǽضا مفهوم التدرȄب الرȄاضي إلى عملǽة التكامل الرȄاضي المدارة وفȘ لمǼادȏ العلمǽة والترȃوǽة   
رمج والمنظم في Ȟل من المستهدفة إلى مستوǽات مثلى في إحدȐ الألعاب والمساǼقات عن طرȘȄ التأثر المب

  4القدرة للاعب وجاهزȄته للأداء.

سǽة ومنه ǽمȞن استخلاص ان التدرȄب الرȄاضي هو عملǽة تهیئة الرȄاضي من مختلف النواحي البدنǽة والنف  
  والخلقǽة للتأقلم مع متطلǼات الرȄاضة الممارسة وهذا من أجل تحقیȘ أفضل مستوȐ وأفضل نتیجة ممȞنة.

  تدرȂب الرȂاضي صائص الخ-1-1-4

  تتحدد خصائص التدرȄب الرȄاضي فǽما یلي:

  لتدرȂب الرȂاضي عملǻة تعتمد على الأسس الترȁوǻة والتعلǻمǻة:ا-أ

لعملǽة التدرȄب الرȄاضي وجهان یرتǼطان معا برȃاȋ وثیȘ، وȞǽونان وحدة واحدة لا ینفصم عراها، أحدهما   
ن عملǽة التدرȄب الرȄاضي یهدف أساسا إلى اكتساب، تعلǽمي والآخر، ترȃوȑ نفسي. فالجانب التعلǽمي م

                                   
  24ص-. 1999نفس المرجع,–Ǽسطوǽسي أحمد.   2
3   .ȑتور محمد حسن علاوȞاضي. -الدȄب الرȄ36ص-. 1990مصر، القاهرة, دار المعارف:-علم التدر  
-. 2002دار الهدȐ: المانǽا،-الأسس العلمǽة للتدرȄب الرȄاضي اللاعب والمدرب.  -وجدȑ مصطفى الفاتح، محمد لطفي السید.  4

 13ص
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تقان المهارات الحرǽȞة، والرȄاضǽة والقدرات الخططǽة لنوع  وتنمǽة الصفات البدنǽة العامة والخاصة، وتعلǽم وإ
النشاȋ الرȄاضي التخصصي، Ǽالإضافة إلى اكتساب المعارف، والمعلومات النظرȄة المرتǼطة ǼالرȄاضة 

  التخصص Ǽصفة خاصة. Ǽصفة عامة، ورȄاضة

أما الجانب الترȃوȑ النفسي من عملǽة التدرȄب الرȄاضي فانه یهدف أساسا إلى ترǽȃة النشا على حب   
الرȄاضة، والعمل على أن Ȟǽون النشاȋ الرȄاضي ذو المستوȐ العالي من الحاجات الضرورȄة والأساسǽة 

اء بها Ǽصورة تستهدف أساسا خدمة الجماعة، للفرد، ومحاولة تشȞیل دوافع وحاجات ومیول الفرد، والارتق
Ǽالإضافة إلى ترǽȃة ،وتطوȄر السمات الخلقǽة الحمیدة، Ȟحب الوطن والخلȘ الرȄاضي والروح الرȄاضǽة، 

  5وȞذلك ترǽȃة وتطوȄر السمات الإرادǽة Ȟسمة المثابرة وضȌǼ النفس والشجاعة، والتصمǽم".

جي وشȞل فاعلیته تنظǽم القواعد الترȃوǽة التي تمیز جمǽع Ȟما ǽمثل التدرȄب الرȄاضي في شȞله النموذ  
الظواهر الأساسǽة مفاصل قواعد التعلǽم والترǽȃة الشخصǽة ودور توجǽه الترȃوȄین والمدرȃین التي تظهر 

  Ǽ6صورة غیر مǼاشرة من جراء قǽادته خلال التدرȄب وأثناء القǽادة العامة والخاصة وغیرها".

  ئ العلمǻة:على الأسس والمǺاد التدرȂب الرȂاضي مبني-ب

أعلى  Ȟانت الموهǼة الفردǽة قدǽما في الثلاثینǽات والأرȃعینǽات، تلعب دورا أساسǽا في وصول الفرد إلى  
  المستوǽات الرȄاضǽة دون ارتǼاطها ǼالتدرȄب الرȄاضي العلمي الحدیث والذȞ ȑان أمرا مستǼعدا.

ف والمعلومات والمǼادȏ العلمǽة المستمدة من العدید من "فالتدرȄب الرȄاضي الحدیث ǽقوم على المعار   
العلوم الطبǽعǽة والعلوم الإنسانǽة، الطب الرȄاضي، والمȞǽانȞǽا الحیوǽة وعلم الحرȞة، علم النفس الرȄاضي، 

  7والترǽȃة، وعلم الاجتماع الرȄاضي".

Ȅب الرȄاضي الحدیث تتمثل یرȐ مفتي حماد: أن الأسس والمǼادȏ العلمǽة التي تسهم في عملǽات التدر   
  في: 

 علم التشرȄح. -

 وظائف أعضاء الجهد البدني. -

 بیولوجǽا الرȄاضة. -

                                   
5  .ȑب والم -محمد حسن علاوȄاضي في التدرȄة. علم النفس الرǽاضȄي: القاهرة، مصر،-نافسات الرȃر العرȞ2002دار الف. - 

  .19ص
  26ص-. 2005،عمان، الأردن للنشر:دار وائل -الرȄاضي. مǼادȏ التدرȄب  -الخواجا. إبراهǽم  الشتاوȑ، احمدمهند حسین  6
  .21,22ص-. 2008, القاهرة  دار الفȞر العرȃي:-التدرȄب الرȄاضي الحدیث. -مفتي إبراهǽم حماد.  7



لتدریب الدائريا                           الفصل الأول                                            

16 

 علوم الحرȞة الرȄاضǽة. -

 علم النفس الرȄاضي. -

 علوم الترǽȃة. -

 علم الاجتماع الرȄاضي. -

  الإدارة الرȄاضǽة. -

  أنواع التدرȂب الرȂاضي:-1-1-5

Ȟبیرا وسرȄعا رافقه تطور وتعدد طرق التدرȄب، فأصǼحت لكل طرȄقة میزاتها  تطور التدرȄب الرȄاضي تطورا  
الخاصة وطرȄقتها المختلفة عن الأخرȐ بهدف بلوغ أفضل مستوȐ رȄاضي ممȞن. ومن اهم طرق التدرȄب 

  الرȄاضي نجد: 

  طرȄقة التدرȄب Ǽاستخدام الحمل المستمر -

- ȑب الفترȄقة التدرȄطر  

- ȑب التكرارȄقة التدرȄطر  

- ȑب الدائرȄقة التدرȄطر  

- ȑب البلیومترȄقة التدرȄطر  

  طرȄقة تدرȄب الفارتلǽك  -

ومع اختلاف هذه الطرق وتنوعها الى انها تستعمل حتما نوعین أساسیین من التدرǼȄات والتمرȄنات هما:   
  التدرȄب الهوائي والتدرȄب اللاهوائي.

التي تستمر لفترات طوȄلة وȄتطلب هذا النوع من التدرȄب الهوائي: یتمثل هذا النوع في التمرȄنات -أ 
ممارسة التمارȄن، وȞǽون معدل اخراج القوة  التمرȄنات استهلاك الأوȞسجین لتولید الطاقة اللازمة لمتاǼعة

  المنتجة اقل ولزمن أطول وȃدون مساهمة ذات قǽمة للنظام الهوائي.

ي Ȟǽون فیها معدل اخراج القوة مرتفعة جدا (الزمن یتمثل هذا النوع في التمرȄنات الت :التدرȄب اللاهوائي-ب
  قلیل) حیث لا ǽحتاج الجسم للأكسجین للقǽام بهذه التمارȄن.  
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1-2- :ȏب الدائرȂالتدر  

یرȐ الكثیر من العلماء أن طرȄقة التدرȄب الرȄاضي في حد ذاتها لǽست طرȄقة للتدرȄب تتمیز بخصائص   
أحد الأسالیب التنظǽمǽة Ǽاستخدام أحد تشǽȞلاته، وȄرجع معینة تفرقها عن طرق التدرȄب الأخرȐ أȑ انه 

 )Adamsonالعالمین (ادامسون  الفضل لاستخدام هذا الأسلوب لأول مرة وȃهذا الاسم (التدرȄب الدائرȑ) إلى
. ومنذ ذلك الحین ǽستخدمه المدرȃون ، 8) بجامعة لیدز بإنȞلترا في أوائل الخمسیناتMorganو(مورجان 

وقد أدخلت تعدǽلات وتغییرات بلغت الكثیر حتى أصǼح ǽعتمد على مǼادȏ وأسس تدرȄبǽة وتنظǽم أماكن 
برامج في جمǽع الأنشطة الرȄاضǽة لتحقیȘ أهداف العملǽة استخدامها والاعتماد علیها عند تشȞیلها ووضع ال

التدرȄبǽة إذ تشیر الدراسات والمراجع المتخصصة إلى إن هذا الأسلوب من أسالیب التدرȄب قد انتقل من 
 ManfredانȞلترا إلى أورȃا وأمرȞȄا والاتحاد السوفیتي ساǼقا حیث تمȞن الألماني الشرقي(مانفرد شولش 

Sholich م استخدام هذا الأسلوب من ) أستاذǽر وتنظȄمعهد لینبرج الألماني الشرقي من تطوǼ Ȑالعاب القو
  9أسالیب التدرȄب حتى اتخذ الشȞل المتكامل الموجود علǽه الآن.

1-2-1-Ȃمفهوم التدر :ȏب الدائر  

لهیئات هي طرȄقة من التدرȄب شائعة الاستعمال في المدارس ومراكز التدرȄب للناشئین في الأندǽة وا  
  10الرȄاضǽة المختلفة أكثر منها في المستوǽات التدرȄبǽة والتنافسǽة العالǽة.

Ȟما یتفȞ Șل من بوتان، هاج، وجرانȞة، على تعرȄف التدرȄب الدائرǼ ȑأنه: برنامج معین مختار من   
محطات التمرȄنات البدنǽة التي یتم تكرارها من خلال الممارسین حسب ترتیب معین لهذه التمرȄنات في 

Ȟما ǽعرفه هارȞǼ ȑونه: عǼارة عن طرȄقة تنظǽمǽة  11نة.متتالǽة Ǽحیث یتم أداء Ȟل تمرȄن في محطة معی
لأداء التمرȄنات Ǽأداة أو بدون أداة یراعى فیها شروȋ معینة ǼالنسǼة لاختǽار التمرȄنات وعدد مرات تكرارها 

مǼادȏ أȑ طرȄقة من طرائȘ التدرȄب المختلفة وشدتها وفترات الراحة البینǽة وǽمȞن تشȞیلها Ǽاستخدام أسس و 
  12بهدف تنمǽة الصفات البدنǽة.

وǽمȞننا تعرȄف التدرȄب الدائرǼ ȑأنه أسلوب تنظǽمي دائرǽ ȑحدد من خلال اختǽار وتنفیذ سلسلة متراǼطة   
مع من التمرȄنات البدنǽة والتي تنظم Ǽموجب تسلسل واحد، وǽعتمد هذا النوع من التدرȄب على الفردǽة 

                                   
8  .ȑمحمد حسن علاو–,Ș229ص -. 1992 مرجع ساب. 
 .72ص -. 1990الكوȄت، دار القلم:  -موسوعة ألعاب القوȐ. -محمد عثمان.  9

 .225ص -. 2001عمان، الجامعة الأردنǽة: -التدرȄب الرȄاضي للقرن الحادȑ والعشرȄن.  -Ȟمال جمیل الرȃضي.  10
 .73ص - .1990محمد عثمان؛ نفس المرجع،  11
 .23: ص1999القاهرة، مرȞز الكتاب للنشر:  -الجدید في التدرȄب الدائرȞ-  .ȑمال دروǽش، محمد صǼحي حسانین.  12
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استخدام مبدأ زȄادة الحمل مع تطبیȘ المǼادȏ الفیزȄولوجǽة المعروفة والتي تؤدȑ الى ارتفاع حمل التدرȄب 
  لكل فرد حسب قدراته ومستوȐ تحسینه.

1-2-2-:ȏب الدائرȂممیزات التدر   

ة ممȞن تطبیȘ التدرȄب الدائرǼ ȑاستخدام أسس ومǼادȏ أȑ طرȄقة من طرائȘ التدرȄب الرȄاضي المختلف-1
فضلا عن انه ǽستخدم في جمǽع الفعالǽات والألعاب الرȄاضǽة إذ یهدف إلى تطوȄر جمǽع الصفات البدنǽة 
والحرǽȞة والمهارȄة فضلا عن الارتقاء ǼمستوȐ الأجهزة الحیوǽة الداخلǽة (القلب، الرئتین، الدورة 

   13الدموǽة....)

  مȞانǽة مراعاة الفروق الفردǽة في التدرȄب الدائرȑ والذǽ ȑعد أحد أسس علم التدرȄب الرȄاضي.إ-2 

سهولة تنظǽم التدرȄب الدائرȑ إذا قورن ǼطرائȘ التدرȄب الأخرȐ فضلا عن إمȞانǽة تنفیذه في الصالات -3
.Ș14المغلقة أو في الهواء الطل  

  لتدرȄب الدائرȑ في وقت واحد.اك أكبر عدد من اللاعبین في اإمȞانǽة إشر -4

  رة على الرȄاضي خلال التدرȄب.سهولة السǽط-5

6-ǽ.والتغییر والإثارة ȘȄعامل التشوǼ ب التي تتمیزȄالتدر Șعد من طرائ  

تسهم بدرجة Ȟبیرة في تنمǽة صفات القوة العضلǽة والسرعة والتحمل Ǽالإضافة الى الصفات البدنǽة -7
  15تحمل القوة، وتحمل السرعة والقوة الممیزة Ǽالسرعة.المرǼȞة من هذه الصفات مثل 

ǽعد من أفضل أشȞال التدرȄب الرȄاضي تأثیرا Ǽالسمات الخلقǽة والإرادǽة والاعتماد على الذات والأمانة -8
 16في الأداء.

1-2-3- ȏب الدائرȂأهداف التدر:   

لماني شولش ان للتدرȄب أتفȘ العدید من الخبراء مثل Ȟمال دروǽش ومحمد صǼحي وأحمد معاني والأ  
  الدائرȑ أهداف تتمثل في: 

  درات البدنǽة الأساسǽة والمرǼȞة.تنمیȘ الق-1

                                   
 .312ص - .1987 والتوزȄع:الكوȄت، دار القلم للنشر   -. 1الطǼعة –الرȄاضي. التعلم الحرȞي والتدرȄب  -عثمان. محمد  13
 .353ص -. 1987: ، مطǼعة الجامعةالموصل -الراǼعة. علم التدرȄب الرȄاضي للمرحلة  -نصیف. قاسم حسن حسین وعبد علي  14
15  .ȑمحمد حسن علاو- Ș232ص-. 1990: مرجع ساب.  
  .82ص-. 1990:  مرجع سابȘ-محمد عثمان.  16
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  تحسین الحالة التدرȄبǽة. -2

  حسین القǽم الترȃوǽة، روح الفرȘȄ، العمل الجماعي والثقة Ǽالنفس.ت-3

  زȄادة دافعǽة الممارسة.-

5-Ǽ م وهذا ما توفرهǽوالتقو Ȑة المستوǼة مراقǽم الفرد لذاته موضوعǽسمح بتقوǽ ماǼ Ȑطاقة تسجیل المستو
  والتقوǽم الجماعي.

1-2-4-:ȏب الدائرȂادئ التدرǺأسس وم 

للتدرȄب الدائرȑ أسس ǽقوم علیها یجب مراعاتها عند تطبǽقه لتنمǽة اللǽاقة البدنǽة، وهذه الأسس هي   
 Ȟالتالي:

  مبدأ زȂادة الحمل:-أ

عند تنمǽة وتطوȄر الصفات البدنǽة وقد یختلف أسلوب تطبیȘ هذا المبدأ ǽعد هذا المبدأ من الأسس الهامة   
  تǼعاً لكǽفǽة تنظǽم طرȄقة الحمل المستخدم، فقد یتم بواسطة:

  إنقاص زمن الأداء مع تثبیت حجمه وشدته.-1

  زȄادة حجم أو شدة الحمل أو الاثنین معاً مع تثبیت زمن أداء التمرȄن.-2

  مرȄنات المحطات.تقصیر فترات الراحة بین ت-3

  وȄتضح عند تطبیȘ مبدأ زȄادة الحمل ملامح معینة وواضحة للعمل نشیر إلیها فǽما یلي:  

  .أن Ȟǽون هذا التدرȄب فردǽاً  -

  أن تقوم زȄادة عدد مرات تكرار التمرȄن ومعدل تقدمه على أساس قدرة الفرد ونسǼة سرعته في التحسن. -

  أن تكون التمرȄنات قابلة للقǽاس. -

  أن تكون هذه التمرȄنات موحدة المستوȐ، مع ضرورة معرفة المتدرب لمقدار العمل الذǽ ȑقوم Ǽه. -

  تحدید جرعة التدرȂب:-ب 

) أسابǽع لتمرȄنات 6-4تتحدد جرعة التدرȄب بناء على نتیجة الاختǼار الأقصر الذȑ یتم في فترات من (  
ء في تطبیȘ نظام التدرȄب الدائرȑ وتسجیل نتائج محطات الدائرة، على أن یتم أول اختǼار أقصر قبل البد

هذه الاختǼارات في Ǽطاقات التسجیل، ثم تستخلص منها جرعة التدرȄب. أن هذه الأسس الهامة لها دور 
أن  Ȟبیر في عملǽة الحصول على النتائج والاسترشاد بها للعمل على الارتفاع Ǽالأحمال التدرȄبǽة، إضافة إلى
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للتمرȄنات المختلفة له تأثیر Ȟبیر في تحدید جرعة التدرȄب الفردǽة المناسǼة، لذلك یجب النتائج الفسیولوجǽة 
  17التأكید على وضع أقصر تكرار لكل تمرȄن من هذه التمرȄنات المختلفة طǼقاً للنتائج الفسیولوجǽة الساǼقة.

  رق تشȜیل تمرȂنات الوحدة التدرȂبǻة الدائرȂة: ط-1-2-5

فرد على Ȟل مجموعة التمرȄنات التي ǽقوم ال» دائرة«أو Ǽالاختصار » بǽة دائرȄةوحدة تدرǽ»ȄطلȘ مصطلح   
  تمرȄنا (وأحǽانا أكثر من ذالك). Ǽ4-15أدائها والتي تتراوح ما بین 

الرئǽسة  وȄنǼغي عند تشȞیل تمرȄنات الوحدة التدرȄبǽة الدائرȄة (الدائرة) مراعاة أشراك جمǽع عضلات الجسم  
عضلات الرجلین، وعضلات الذراعین، وعضلات الǼطن، وعضلات الظهر، مع مراعاة  Ǽصورة متتالǽة، وهي

ترتیب تمرȄنات الدائرة Ǽحیث یهدف Ȟل تمرȄن الى أشراك مجموعة من العضلات الغیر عاملة في التمرȄن 
السابȘ فǽمȞن على سبیل المثال تشȞیل التمرȄن الأول ȞتمرȄن لعضلات الرجلین، ǽعقǽه تمرȄن لعضلات 

  ذراعین أو الكتفین، ثم تمرȄن لعضلات الǼطن ǽعقǼه تمرȄن لعضلات الظهر.ال

وفي Ǽعض الأحǽان ǽمȞن أداء تمرȄنین متتالیین (أو ثلاثة تمرȄنات متتالǽة) Ǽاستخدام نفس المجموعة   
   18العضلǽة الواحدة بهدف زȄادة التأثیر على هذه المجموعة العضلǽة المعینة.

  ولدینا في الشȞل التالي نموذج لوحدة تدرȄبǽة دائرȄة:     

  

                                   
17  .ȑصراوǼیوسف ال- )http://forum.kooora.com/f.aspx?t=2193709.(-)05-08-2006.(-)01/01/2016.( 
18  .ȑمحمد حسن علاو- ,Ș230ص-. 1990مرجع ساب.  
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  19) یوضح نموذج لوحدة تدرȄبǽة دائرȄة.1شȞل(                             

  

  :لتدرȂب الرȂاضياترقǻم وحدات -1-2-6

یجب ترقǽم محطات التدرȄب الدائرȑ بواسطة Ȟروت أو لافتات أو لوحات Ȟǽتب علیها أرقام وتمرȄنات   
 , ... الخ) Ȟما ǽمȞن أن تتضمن Ȟل لوحة مواصفات أداء التمرȄن الخاص بها Ȟما ǽمȞن3, 2, 1الدائرة (

  أǽضا أن توضع رسومات توضح:

ن Ȟǽتب على هذه اللوحات حجم أداء التمرȄن وفي أ التسلسل الحرȞي للتمرȄن، وفي Ǽعض الحالات ǽمȞن -
   جمǽع الأحوال ǽفضل أن ǽقوم الفرد الممارس بإعداد هذه الأشǽاء.

                                   
(2016-01-01)- .( http://ittifakahlghlamathletisme.blogspot.com/2014/09/blog-post_29.html) 19  
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Ȟما ǽمȞن ȞتاǼة أرقام المحطات على الأرض حیث یجب تحدید اتجاه الحرȞة إلى التمرȄن التالي للتمرȄن -
  .20الممارس وهȞذا حتى نهاǽة الدائرة

   ǻة من خلال نموذج التدرȂب الدائرȏ:التدرǺȂات البدن-1-2-7

دائرȄة التكوȄنات الخاصة Ǽالقدرات البدنǽة (رشاقة ومرونة وتحمل وسرعة وقوة) وفقا لنموذج التدرǼȄات ال  
  :.... حیث تتضمن التفرعات التالǽة

الرشاقة ذات  قاعǽة،الرشاقة الإǽ ): الرشاقة الحرǽȞة، الرشاقة الفردǽة، رشاقة الأكروǼات،Agilityالرشاقة (-
  التنفیذ الجماعǽة.

   .): المرونة السلبǽة، المرونة الایجابǽةFlexibility( المرونة

ع م، تحمل القوة (مشترك ) ، التحمل الخاص (اللاهوائي) التحمل العام (الهوائي :)Endurance( التحمل
  .) القوة)، تحمل السرعة (مشترك مع السرعة

(مشترك مع التحمل)، السرعة القصوȐ، القوة الممیزة Ǽالسرعة (مشترك ): تحمل السرعة Speedالسرعة (
  .) مع القوة

. تحمل القوة (مشترك ) ): وهي عدة أنواع هي: القوة الممیزة Ǽالسرعة (مشترك مع السرعةStrengthالقوة (
  21مع السرعة)، القوة العظمى.

    

                                   
20  .ȑة. غ-محمد حسن علاوǽاضȄب والمنافسة الرȄي. د-لم نفس التدرȃر العرȞ237ص-. 2002: القاهرة، مصر-ار الف.  
-.https://www.facebook.com/entraineur1/posts/566587046810626 .-30/01/2015-التدرȄب الرȄاضي الحدیث.  21

02/01/2016.  
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  رق التدرȂب الدائرȏ:ط-1-3

  تدرȂب المستمر:ئرǺ ȏطرȂقة الالتدرȂب الدا-1-3-1

القدرة  یهدف التدرȄب الدائرǼ ȑطرȄقة التدرȄب المستمر الى ترقǽة عمل الجهازȄن الدورȑ والتنفسي، وزȄادة  
حǽة على مقاومة التعب، Ǽالإضافة الى تنمǽة وتطوȄر التحمل العام (التحمل الدورȑ) وتحمل القوة. ومن نا

  أخرǽ Ȑسهم في تنمǽة وتطوȄر السمات الإرادǽة.

مرȄن وǽمȞن استخدام التدرȄب الدائرǼ ȑطرȄقة التدرȄب المستمر (أȑ دون فترات الراحة البینǽة بین Ȟل ت  
  وأخر) Ȟما یلي:

یل زمن معین (زمن قǽاسي): عند استخدام هذه الطرȄقة في التدرȄب یراعي الخطوات لمحاولة تسج -أ
  التدرȄجǽة التالǽة:

  تحدید الجرعات المناسǼة لكل تمرȄن.-

  ید الزمن الابتدائي والزمن المطلوب تسجیله.تحد-

  التدرȄب لمحاولة تسجیل الزمن المطلوب.-

ادة حجم التمرȄنات: عند استخدام هذه الطرȄقة في التدرȄب یراعي الخطوات التدرȄجǽة Ǽاستخدام زȄ -ب  
  التالǽة:

  تحدید الجرعة المناسǼة لكل تمرȄن.-

  تحدید زمن Ȟل دورة تدرȄبǽة.-

  22زȄادة حجم التمرȄنات. التدرȄب مع-

  ع تحدید جرعة التدرȄب وزمن الأداء دون تحدید عدد مرات الدورات التدرȄبǽة:م-ج

یل التدرȄب المستمر لمحاولة تسج«في هذه الطرȄقة یراعى تحدید جرعة التدرȄب المناسǼة Ȟما في طرȄقة   
مثلا) دون تحدید عدد مرات دقائǼ10  Șعد ذالك ǽقوم المرب بتحدید زمن معین للأداء (». زمن معین

  الدورات التدرȄبǽة. 

وǽقوم اللاعب ǼالتدرȄب Ǽاستخدام هذه الطرȄقة لمحاولة أداء أقصى عدد ممȞن من الدورات Ǽاستخدام   
  الجرعة المحددة للتدرȄب والزمن المحدد للأداء.

                                   
22  .ȑمحمد حسن علاو-,Ș239الى  234ص-. 1990مرجع ساب. 
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مرȄنات Ȟاملتین ثم ثلاثة تفعلى سبیل المثال إذا استطاع الاعب في غضون فترة العشرة دقائȘ أداء دورتین   
 ، وتسجل النتیجة بهذا الشȞل في Ǽطاقة قǽاس المستوȐ 2,3من الدورة الثالثة فانه Ȟǽون بذالك قد سجل 

  للاعب.  

  وǽمȞن التدرج بهذه الطرȄقة Ȟما یلي:  

قد ثبیت جرعة التدرȄب وزمن الأداء لمحاولة تسجیل عدد معین من الدورات، فعلى سبیل المثال إذا Ȟان ت-
ن تحدید (أȑ دورتین وثمانǽة تدرǼȄات من الدورة الثالثة) فǽمȞ 2,8سجل في بداǽة التدرȄب بهذه الطرȄقة رقم 

 (أȑ ثلاث دورات وخمسة تمرȄنات من الدورة الراǼعة) لȞǽون ǼمثاǼة هدف ǽحاول اللاعب الوصول 3,5رقم 
  الǽه عقب فترة معینة من التدرȄب (أسبوع مثلا).

للأداء دقǽقة واحدة في  من المحدد للأداء مع تثبیت جرعة التدرȄب، مثل زȄادة الزمن المحددǽمȞن زȄادة الز -
  دقǽقة. Ȟ15ل تدرȄب حتى الوصول الى 

  23تثبیت الزمن المحدد للأداء وزȄادة تكرار عدد مرات Ȟل تمرȄن لمرة واحدة، ثم مرتین، ثم ثلاثة وهȞذا.-

  وتنقسم الى نوعین هما:لتدرȂب الدائرǺ ȏطرȂقة التدرȂب الفترȏ: ا-1-3-2

  ) التدرȄب الدائرǼ ȑطرȄقة التدرȄب الفترȑ المنخفض الشدة:1(

  یهدف التدرȄب الدائرǼ ȑطرȄقة التدرȄب الفترȑ المنخفض الشدة الى تنمǽة الصفات البدنǽة التالǽة:  

  التحمل العام (التحمل الدورȑ التنفسي). -

  التحمل الخاص (تحمل القوة، تحمل السرعة).-

  القوة الممیزة Ǽالسرعة.-

  الرشاقة.-

   وعند استخدام هذه الطرȄقة من التدرȄب یراعى الخطوات التدرȄجǽة التالǽة:  

  تحدید الجرعة المناسǼة لكل تمرȄن.-

  تحدید زمن Ȟل تدرȄب وزمن الراحة البینǽة.-

  المناسب. التدرȄب Ǽالجرعة المناسǼة والزمن -

                                   
23  .ȑمحمد حسن علاو-,Ș241ص-. 1990مرجع ساب.  
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  التدرȄب مع التدرج Ǽحمل التدرȄب.-

  ) التدرȄب الدائرǼ ȑطرȄقة التدرȄب الفترȑ المرتفع الشدة: وȄهدف تنمǽة الصفات البدنǽة التالǽة:2(

  القوة الممیزة Ǽالسرعة.-

  القوة العظمى.-

  التحمل الخاص (Ȟتحمل السرعة وتحمل القوة).-

  Ȅبهذه الطر ȑب الدائرȄن أداء التدرȞمǽقة على أن یراعى ما یلي:و  

  مرة. 12-8ان لا یزȄد عدد مرات تكرار Ȟل تمرȄن عن -

  ثانǽة، أو الأداء بدون زمن محدد. 15-10ید زمن معین لأداء Ȟل تمرȄن یتراوح ما بین أما تحد-

٪ من أقصى 75شȞیل تمرȄنات الدائرة Ǽحیث یتخللها تمرȄنات Ǽاستخدام الأثقال الإضافǽة في حدود ت-
 Ȑللفرد.مستو  

  دقائȘ. 5-3ثانǽة، وȃین Ȟل دورة وأخرȐ ما بین  90-30تراوح الراحة البینǽة بین Ȟل تمرȄن وأخر ما بین ت-

وȄراعى عند استخدام هذه الطرȄقة تحدید جرعات التدرȄب Ȟما سبȘ شرحه في التدرȄب الدائرǼ ȑطرȄقة   
  التدرȄب الفترȑ المنخفض الشدة.

  تدرȄب Ǽاستخدام احدȐ الطرȄقتین التالیتین:وǽمȞن أداء هذا النوع من ال   

ث ǽعقب Ȟل ثانǽة Ǽحی 15-10داء Ȟل تمرȄن من تمرȄنات الدائرة في وقت محدد ثابت یتراوح ما بین أ-
مراعاة ان تصل شدة التمرȄنات Ǽاستخدام الأثقال الإضافǽة  ثانǽة، مع 90-30تمرȄن فترة راحة تتراوح ما بین 

  وȐ للفرد.٪ من أقصى مست75الى حوالي 

مرة دون تحدید زمن ثابت لأداء  12-8أداء Ȟل تمرȄن من تمرȄنات الدائرة لعدد من المرات یتراوح ما بین -
٪ من أقصى مستوȐ للفرد، Ȟ75ل تمرȄن، وأن تصل شدة التمرȄنات Ǽاستخدام الأثقال الإضافǽة الى حوالي 

، مع مراعاة استخدام مبدأ الراحة الإیجابǽة ثانǽة 180-30وان تتراوح فترة الراحة البینǽة الى حوالي من 
  24وذالك Ǽأداء تمرȄنات الاسترخاء والاطالة في غضون فترات الراحة البینǽة.

  

                                   
24  .ȑمحمد حسن علاو- ,Ș248الى243ص -. 1990مرجع ساب. 
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1-3-3-:ȏب التكرارȂقة التدرȂطرǺ ȏب الدائرȂالتدر 

وتعتمد هذه الطرȄقة على أداء عدد معین ومحدد من التكرارات في Ȟل محطة (أو في الدائرة Ǽأكملها) ثم   
  ینتقل Ǽعدها الاعب الى المحطة التالǽة وǽحسب زمن Ȟله Ǽعد الانتهاء من جمǽع المحطات.

كرارات ثانǽة راحة) حیث نقوم بتثبیت عدد ت90تكرارات,  6(وȞمثال نموذجي على هذه الطرȄقة:  
ثانǽة  90تكرارات فقȌ على مدار الدائرة ȞǼاملها، على ان Ȟǽون دوام فترة الراحة  6التمرȄن(محطة) ب 

  تستعمل في تمرȄنات الاطالة والاسترخاء.

ثانǽة راحة) حیث نقوم بتثبیت عدد تكرارات التمرȄنات  120تكرارت في Ȟل محطة,3وȞمثال نموذجي أخر (  
ثانǽة بین Ȟل محطة تستعمل في تمرȄنات  120ي Ȟل محطة مع اخذا راحة تكرارات لكل تمرȄن ف 3ب 

  الاطالة والاسترخاء.   

ولذالك یتضمن هذا الأسلوب تثبیت لعدد التكرارات سوآءا في Ȟل محطة او الدائرة ȞǼاملها مع سرȄان   
  التمرȄنات وحسب زمن التحمیل وأن Ȟǽون الهدف التقلیل من زمن الأداء في الدائرة. 

  خلاصة:-

نستخلص من هذا الفصل أن التدرȄب الدائرȑ طرȄقة Ȟثیرة الاستعمال وواسعة الانتشار في المجال الرȄاضي   
Ǽصفة عامة وفي رȄاضة Ȟرة القدم Ǽصفة خاصة وهذا نضرا لممیزاتها الكثیرة والتي تساعد الرȄاضیین على 

لدیهم. ونستخلص أǽضا ان للتدرȄب الدائرȑ تطوȄر الصفات البدنǽة المختلفة وعلى الرفع من مستوȐ الأداء 
  عدة طرق وهو الشيء الذǽ ȑمیز هذه الطرȄقة وȄجعلها محل دراسات Ȟثیرة وأǼحاث مستمرة Ǽغǽة تطوȄرها.
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 فئة الأواسȊ. الفصل الثاني: الصفات البدنǻة للاعبي Ȝرة القدم                 

  تمهید:
تعتبر Ȟرة القدم واحدة من أكثر الرȄاضات المتطلǼة للǽاقة بدنǽة عالǽة وجهد بدني Ȟبیر. فعلى لاعب Ȟرة   

الصحǽح والسلǽم، وȄجب علǽه القدم التمیز Ǽصفات بدنǽة متنوعة لتساعده على أداء هذه الرȄاضة ǼالشȞل 
 Ȑة والوصول الى مستوǼها للحصول على النتائج المطلوȄرȄل مستمر على تحسینها وتطوȞشǼ العمل

  وهو الشيء الذȑ لا ǽحدث الى ǼالتدرȄب المتواصل والصحǽح. الǼطولة وتحقیȘ الإنجازات الرȄاضǽة،
  :نبذة تارȂخǻة عن Ȝرة القدم -2-1

تعتبر Ȟرة القدم اللعǼة الأكثر شیوعا في العالم، وهي الأعظم في نضر اللاعبین والمتفرجین.  نشأت Ȟرة   
م، من قبل طلǼة المدارس الانجلیزȄة، وفي سنة 1175القدم في برȄطانǽا، وأول من لعب الكرة Ȟان عام 

نزعاج الكبیر Ȟما استمرت هذه م قام الملك (ادوار الثاني) بتحرȄم لعب الكرة في المدینة نضرا للا1334
م) نضرا للانعȞاس 1453-م1373النظرة من طرف (ادوار الثالث) ورتشارد الثاني وهنرȑ الخامس (

  السلبي لتدرȄب القوات العسȞرȄة.

  ȄعشرǼ نلعبت أول مرة في مدینة لندن  Șل مفتوح من الأمام ومغلȄطو ȘȄوذلك في طر ،ȘȄلاعب لكل فر
) ȞEtonما لعǼة مǼاراة أخرȐ في (ایتون  ،لضرȃات الطوȄلة والمناولات الأمامǽةمن الخلف، حیث حرمت ا

  م وسجل هدفان في تلك المǼاراة.5.5وعرضها  ،م110في ساحة طولها  نبنفس العدد من اللاعبی

م، Ǽحیث تم التعرف على ضرȃات الهدف والرمǽة الجانبǽة، وأسس 1830بدا وضع Ǽعض القوانین سنة   
م والتي تعتبر Ȟ (1848ما اخرج القانون المعروف Ǽقواعد Ȟمبرج عام haourقانون هاور (نظام التسلل 

اللعǼة  (: م أنشأت القوانین العشرة تحت عنوان1862الخطوة الأولى لوضع قوانین Ȟرة القدم، وفي عام 
عادة اللاع ضرȃة للكرة إلى داخل الملعب Ǽ بالأسهل) حیث جاء فǽه تحرȄم ضرب الكرة ȞǼعب القدم وإ

  Ǽاتجاه خȌ الوسȌ حین خروجها.

م أسس اتحاد الكرة على أساس نفس القواعد وأول Ǽطولة أجرȄت في العالم Ȟانت عام 1863وفي عام     
م تأسس الاتحاد 1863م (Ȟأس اتحاد الكرة) أین بدأ الحȞام Ǽاستعمال الصفارة، وفي عام 1888

  دانمارȞي وȞانت رمǽة ȞǼلتا الیدین.  رȘȄف15 الدانمارȞي لكرة القدم، وأقǽمت Ȟأس الǼطولة بـ

وذلك ǼمشارȞة Ȟل من فرنسا، هولندا FIFA م تشȞل الاتحاد الدولي لكرة القدم 1904في عام       
 ȑمت في الارغواǽطولة لكأس العالم أقǼ سرا والدانمرك، وأولǽا سوȞǽ1م وفازت بها.1930بلج  

  

                                   
 .09ص  -. 1999 لبنان: -الفȞر. دار -القدم. الإعداد الوظǽفي لكرة -المولى. موفȘ مجید  1
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 تعرȂف Ȝرة القدم:-2-2

" هي Ȟلمة لاتینǽة وتعني رȞل الكرة Ǽالقدم، ȞFoot.ballرة القدم " :وȏ التعرȂف اللغ-2-2-1
لمعروفة والتي " او Ȟرة القدم الأمرǽȞȄة أما Ȟرة القدم اRugbyفالأمرȞȄیون ǽعتبرونها Ǽما ǽسمى عندهم Ǽالـ "

  ».Soccerسنتحدث عنها تسمى "

رف جمǽع الناس Ȟما Ȟرة القدم هي رȄاضة جماعǽة، تمارس من ط :طلاحي التعرȂف الاص-2-2-2 
  " Ȟرة القدم قبل Ȟل شيء رȄاضة جماعǽة یتكیف معها Ȟل أصناف المجتمع"  :أشار إلیها رومي جمیل 

 ،Ȟرة القدم هي رȄاضة جماعǽة تلعب او تمارس من طرف فرȄقین أثنین :رائي التعرȂف الاج-2-2-3
 ȘȄل فرȞ ما بینهم في مدة تصل الى  11حیث یوجد فيǽقة مقسمة على  90لاعب یتنافسون فǽدق

 ȋل شوȞ قة وفترة راحة بینهما تقدر ب  45شوطین أثنین مدةǽاراة  15دقǼدیر المȄقة، وǽ6 الى 4مندق 
قدم مع ظهور حȞمین إضافیین حدیثا). وتلعب Ȟرة ال ،حȞام (حȞم رئǽسي، حȞمین مساعدین، الحȞم الراǼع

حیث Ȟǽون الهدف  ،في ملاعب عشبǽة مستطیلة الشȞل یوجد في نهاǽة Ȟل طرف من طرفیها مرمى واحد
 ȑمختلف الطرق المسموح بها وهو الشيء الذǼ اضة هو أدخال الكرة في مرمى المنافسȄمن هذه الر

  نحاء المعمورة.أكسبها تطور Ȟبیر وانتشار واسع في Ȟل ا

 : لتسلسل التارȂخي لكرة القدما-2-3

اشتد و إن تطور Ȟرة القدم في العالم موضوع لǽس له حدود، والتطور أصǼح Ȟمنافسة بین القارات الخمس   
ور في صراع التطور بین القارتین الأمرǽȞȄة والأورǽȃة السائدة في جمǽع المنافسات، وأصǼح مقǽاس التط

  Ȟأس العالم، وȃدأ تطور Ȟرة القدم منذ أن بدأت منافسات الكأس العالمǽة  Ȟرة القدم هو منافسة

  1930.2سنة 

  وفǽما یلي التسلسل التارȄخي لتطور Ȟرة القدم: 

  : أسس الاتحاد البرȄطاني لكرة القدم.1863 -

  لندا.: أول مقابلة دولǽة بین انجلترا واسȞت1873 -

  : تأسǽس الاتحاد الدولي لكرة القدم.1904 -

- 1930.ȑة فازت بها الأرغواǽأس عالمȞ أول :  

                                   
  .11ص -. 1988، لبنان، بیروت المعارف:مȞتǼة -الملایین. Ȟرة القدم لعǼة  -مختار سالم.  2
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  : أول دورة Ǽاسم Ȟأس العرب.1963 -

فرق من  5منتخب من بینها  32رنسا وفازت بها ولأول مرة نظمت بـ ف: دورة Ȟأس العالم في 1998 -
  إفرȄقǽا.

  ول Ȟأس عالم تقام في قارة أسǽا وȃتنظǽم بلدین هما الǽاǼان وȞورȄا الجنوǽȃة.: أ2002 -

  : أول Ȟأس عالم تقام في قارة افرȄقǽا بتنظǽم افرȄقǽا الجنوǽȃة.2010 -

    هداف رȂاضة Ȝرة القدمأ-2-4

یجب على مدرب رȄاضة Ȟرة القدم أن ǽقترح أهداف أساسǽة هامة من أجل تطوȄر نفس الصفات    
  :الخاصة في رȄاضة Ȟرة القدم ذات الطاǼع الجماعي وتلخص هاته الأهداف الأساسǽة فǽما یلي

  مختلف الحالات الرȄاضǽة الجماعǽة و التكیف معها. بفهم واستǽعا- 

 الهجوم أو الدفاع و مختلف أنواع و مراحل اللعب في Ȟرة القدم. :التنظǽم الجماعي مثل - 

 الوعي Ǽالعناصر و المȞونات الجماعǽة و الفردǽة في رȄاضة Ȟرة القدم. -

 الجماعǽة أو الفردǽة في مستوȐ اللعب.تحسین الوضع و المهارات الأساسǽة سواء -

 إعطاء رؤǽة واضحة ولو مصغرة عن عناصر اللعب التكنȞǽي واستǽعاب الوضعǽات المختلفة.-

 3.إدماج و إدراك العلاقات الدفاعǽة اللازمة التي تستحȘ الاستǽعاب الجید ثم التنفیذ-

  مفهوم اللǻاقة البدنǻة: -2-5-1

 (J.KOZIK)الخبیرȄن  Ȟذالكمن أمرȞȄا و   (LLERON ET BOCHER)حسب رأȞ ȑل من  
(FR.PAVCK)  ةǽة ونفسǽة تشمل مجموعة قدرات عقلǽاقة البدنǽقا فان مفهوم اللǼا ساǽوسلوفاكȞǽمن تش

  4.وخلقǽة واجتماعǽة ونفسǽة وȃدنǽة

اللǽاقة هي نتیجة تأثیر الترǽȃة الرȄاضǽة في أجهزة الجسم والتي  Ȟ(KORYAKVRSKI)ما ǽعرفها 
تشخص المستوȐ وتطور القدرة الحرǽȞة Ȟما أن مفهوم اللǽاقة البدنǽة ǽعطي نفس مفهوم الصفات البدنǽة 

فمفهوم اللǽاقة البدنǽة ǽشمل  ,أو الصفات الحرǽȞة أو القابلǽة الفیزȄولوجǽة أو الخصائص الحرǽȞة

                                   
 .92ص – .1984 ,العراق منشورات لوزارة الترǽȃة الوطنǽة:- منهاج الترǽȃة البدنǽة. 3
 .35ص  -. 1984 ,سابȘ مرجع– .محمد صǼحي حسنین Ȟمال دروǽش، 4
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فالغرض من تنمǽة اللǽاقة البدنǽة  ,بدنǽة الأساسǽة للرȄاضة التي تؤثر على نموه وتطورهالخصائص ال
  5الوصول إلى الكفاءة Ȟقاعدة أساسǽة للبناء السلǽم والوصول إلى الانجاز الأعلى.

وȄرǼ Ȑسطوسي وعǼاس صالح في مصطلح ومفهوم الصفات البدنǽة Ǽأنه ناتج عن ترجمة مصطلحات     
تعطي نفس المعنى فتجد الصفات الجسمǽة الصفات الحرǽȞة القدرات الفیزȄولوجǽة الأساسǽة  أجنبǽة متعددة

المرونة  ,القوة  ,التحمل : والتي لها تأثیر في حǽاته ونموه واتزانه والتي تتكون من الصفات التالǽة ,للفرد
  6والرشاقة أما المدرسة الأمرǽȞȄة فتسمیها عناصر اللǽاقة البدنǽة.

ومن بینهم العالم ردك اندرسون  الفیزȄولوجǽااللǽاقة البدنǽة حسب علماء الترǽȃة البدنǽة وعلماء  إما تعرȄف
هي قدرة جهاز التنفس والدورة الدموǽة على استعادة حالتها الطبǽعǽة Ǽعد أداء  : فجاء على النحو التالي

  7عمل معین

والتي تمȞنه  ضي من حیث Ȟفاءة حالته الجسمانǽةإذن ǽمȞننا القول إن اللǽاقة البدنǽة هي الحالة للفرد الرȄا
    .اء البدني والحرȞي Ǽأفضل درجة واقل جهد ممȞندمن استخدامها Ǽمهارة وȞفاءة خلال الأ

  أقسام اللǻاقة البدنǻة:-2-5-2

 اللǻاقة البدنǻة العامة:-ا

والعمل  ،المجهود البدني الواقع على Ȟاهله ءاللǽاقة البدنǽة العامة تعني قدرة اللاعب على مجاهدة أعǼا
وهي القاعدة الأساسǽة التي تبنى  .على التكیف أجهزته الحیوǽة Ǽما ǽضمن له التنمǽة المتكاملة والشاملة

ومن الواضح Ǽان اللǽاقة البدنǽة العامة للاعب تعتمد وǼشȞل مǼاشر على  .علیها اللǽاقة البدنǽة الخاصة
 ،إذ أن التطور لدȐ اللاعبین ǽعتمد على ممارسة الأنشطة الرȄاضǽة .لة الصحǽةالتكوȄن الجسماني والحا

وعدم استخدامه المجموعات العضلǽة  .Ǽحیث انه إذا ترك اللاعب ممارسة التمارȄن فانه ǽصاب Ǽالضعف
فمن المتعارف علǽه Ǽان  .والقǽام بتنشǽطها وتقوȄتها Ȟǽون له الأثر المحسوس في Ȟافة أنحاء الجسم

جموعات العضلǽة والأجهزة الوظǽفǽة في الجسم تنمو وتتطور في حال استخدامها للقǽام Ǽأداء التمرȄنات الم
إذ أن القǽام Ǽأداء اللǽاقة البدنǽة العامة ǽعمل على مواجهة الأعǼاء الإضافǽة على  .البدنǽة المطلوǼة

Ȟما أنها تساعد على اكتساب  ،والعمل على نمو القلب والرئتین والعضلات .الأجهزة الحیوǽة والعضلات
وذلك من اجل تحقیȘ الهدف وهو الوصول  .اللǽاقة البدنǽة والحرǽȞة والعقلǽة والفسیولوجǽة والنفسǽة

                                   
 .63 ,62ص -. 1985 ,القاهرة ار الفȞر العرȃي:د -لأسس العلمǽة في تدرȄب Ȟرة القدم. ا -حنفي محمود مختار.  5
. Ǽ, 1984غداد Ȟلǽة الترǽȃة الرȄاضǽة: جامعة -طرق التدرȄب في مجال الترǽȃة الرȄاضǽة. - Ǽسطوǽسي احمد، عǼاس احمد صالح. 6
 .241ص-
  .35ص- .1997 ,دار الفȞر العرȃي: القاهرة -الطǼعة الثالثة.  -اللǽاقة ومȞوناتها.  - .حسنینȞمال عبد الحمید، محمد صǼحي  7
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وفي فعالǽة  ،Ǽاللاعبین إلى أعلى مستوȐ ممȞن من تهیئة الجسم وتنمǽة الصفات البدنǽة اللازمة للاعب
 ،العضلǽةمة هو تنمǽة المȞونات الضرورȄة للاعب) القوة Ȟرة القدم Ȟǽون الهدف من اللǽاقة البدنǽة العا

   .شامل ومتزن  وǼشȞل) الرشاقة ،المرونة ،السرعة ،التحمل

 اللǻاقة البدنǻة الخاصة:-ب

والتي تشȞل أساسا  ،وهي Ȟفاءة اللاعب من حیث القدرات البدنǽة في مواجهة ما تتطلǼه طبǽعة Ȟرة القدم  
فالقدرات البدنǽة تعد من  .والخططǽة والذهنǽة والنفسǽة والإرادǽة للاعبللارتقاء ǼالمتطلǼات المهارȄة 

ومطاولة القوة هي  ،فالسرعة والقوة الممیزة Ǽالسرعة ،العوامل الأساسǽة في تنمǽة وتطوȄر مستوȐ اللاعبین
ومما لا شك فیها أن فعالǽة Ȟرة القدم  .من الأساسǽات المهمة لإمȞانǽات اللاعب في تنفیذ خطة اللعب

تتطلب من اللاعبین أداء مجهود عالي المستوȐ وعلى فترات متقطعة لما تتطلǼه مواقف اللعب المختلفة 
وقدرة وتوافȘ طوال فترة  ,وقوة عضلǽة ,وتحمل ,والتي تستدعي توفر مȞونات اللǽاقة البدنǽة من سرعة

 ,الفعالǽة البدنǽة والتوافقǽة والكفاءة دون ضهور اعراض التعب الشوطین من المǼاراة وȃدرجة عالǽة من
وعلǽه فان العمل الموحد للقدرات البدنǽة والتوافقǽة والنواحي المهارȄة والخططǽة والذهنǽة والنفسǽة ǽعد شرطا 

اساسǽا من اجل الارتقاء ǼمستوȐ اللاعبین نحو الاحسن خلال مواقف اللعب التنافسǽة في Ȟرة القدم 
وفي نفس الوقت فان  .اذ انه لا ǽمȞن تطور مستوȐ اللاعبین Ǽالاستناد على النواحي البدنǽة فقȌ ,حدیثةال

الامر الذǽ ȑستدعي  ،توفر المهرات الاساسǽة الفنǽة للاعبین وحدها غیر Ȟاف للوصول الى نتائج جیدة
فضلا عن  .ها الاداء المهارȑ فاللǽاقة البدنǽة الخاصة هي القاعدة التي ǽستند علی .تلازمهما مع Ǽعضهما

 ȑالكرة وتغییر في  یوظفأن الأداء المهارǼ ة وما تتضمنه من انطلاقاتȄنات المهارȄمن خلال اداء التمر
وǼالتالي فانها تعمل جمǽعا  .اتجاه الجسم اثناء الدحرجة والمراوغة تؤدȑ الى نمو اللǽاقة البدنǽة للاعب

 داتشȞوف ،ذǽمȞین ،ولقد اثبت Ȟل من (ماتیف .ب اللعبعلى تنفیذ الخطȌ الدفاعǽة والهجومǽة ف
 .وآخرون إلى أن تدرǼȄات اللǽاقة البدنǽة العالǽة تؤدȑ الى زȄادة القدرة الفنǽة والقدرة الحرǽȞة لدȐ اللاعبین)

غالǼا  والتيتتفȘ وهذه الماهرات  التيفالمهارات الحرǽȞة یجب ان تؤسس على تنمǽة تلك الصفات البدنǽة 
  8ة.ر في صورة مرǼȞة عند اداء المهار ما تظه

  ǻة الصفات البدن-2-5-3

Ǽأنها صفات موروثة یتمیز بها Ȟل لاعب عن لاعب أخر، وǽمȞن أن تتطور هذه الصفات ǽمȞننا القول   
 Speedوالسرعة  Endurance والتحمل Powerوتشمل القوة من خلال مواصلة التدرȄب والممارسة 

 إن أساس، حیثلها علاقة Ǽالحالة البدنǽة ǼشȞل  الصفاتȞافة هذه  إن ،Flexibilityومرونة المفاصل 

                                   
   .26ص- .2002 , دار الفȞر: عمان -الǽاقة البدنǽة للاعبین في Ȟرة القدم.  -یوسف لازم Ȟماش.  8
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علاقة Ǽعدد  والقوة لهاعلاقة Ǽالجهاز الدورȑ التنفسي  والتحمل له العضلǽة الألǽافالسرعة لها علاقة بنوع 
  الوحدات الحرǽȞة المستثارة والمقطع العرضي للعضلة. 

 عبي Ȝرة القدم:الصفات البدنǻة الممیزة للا -2-6

 التحمل -2-6-1

 تعرȂف التحمل:-أ

صفة التحمل، هي القدرة على مقاومة التعب في حالة اداء التمرȄنات البدنǽة  ǽ(harra) 1979عرف هارة 
لفترة طوȄلة من الزمن، وصفة التحمل تعني القدرة على مواصلة العمل والتغلب على التعب البدني الناتج 

عن ممارسة النشاȋ البدني والرȄاضي، وǽمȞن ان Ȟǽون التعب الذȑ نشعر Ǽه یخص مجموعة عضلǽة 
وǽعرف التحمل في Ȟرة  .عینة او جزء من الجسم، Ȟما ǽمȞن ان Ȟǽون عاما وشاملا لكافة اجزائه واجهزتهم

القدم Ǽانه مقدرة اللاعب على اداء المǼاراة بجمǽع متطلǼاتها مستخدما القدرات البدنǽة والمهارȄة والخططǽة 
  9دون هبوȋ في مستوȐ أدائه.

 انواع التحمل:-ب

 ǽأتي:ا للتحمل انواع خاصة ǼالمǼاراة وتتمیز هذه الانواع حسب مدة دوام الجهد المبذول في المǼاراة Ȟم

  : التحمل القصیر الزمن-

غلب وهو عǼارة عن قدرة اللاعب على مقاومة التعب عند القǽام Ǽالجهد، حیث یتم انتاج الطاقة على الأ
ل الزمن من خلا اهمیتها) اللاهوائǽة (اللاأوȞسجینǽةاقة هذا النوع من التحمل تكتسب الط اللاهوائǽة وفي

حیث تتحȞم فǽه صفتي تحمل السرعة وتحمل القوة، وȄتحدد زمن  .المستخدم في الحمل المطلوب ادائه
  .ة)دقǽق 2ثانǽة الى  45(التحمل القصیر من 

- Ȋالزمن:التحمل المتوس 

ة Ǽالطرق القǽام Ǽالجهد، حیث یتم انتاج الطاقة اللازموهو عǼارة عن قدرة اللاعب على مقاومة التعب عند 
ة، وعلǽه فإن وفي هذا النوع من التحمل یتم الاعتماد الاكثر على الطاقة الهوائǽ .الهوائǽة واللاهوائǽة معا

 مستوȐ التحمل المتوسȌ الزمن یتحدد من خلال:

  ) الأوȞسیجینǽةمستوȐ الطاقة الهوائǽة (-

                                   
  .51ص -. 2002 ,نفس المرجع  -یوسف لازم Ȟماش.  9
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-ǽالطاقة اللاهوائ Ȑةة (مستوǽسجینȞاللاأو (   

  الزمن:التحمل الطوȂل 

وهو عǼارة عن قدرة اللاعب على مقاومة التعب عند القǽام Ǽالجهد حیث یتم انتاج الطاقة اللازمة Ǽالطرق 
وȄتحدد مستوȐ  .وتزداد اهمǽة هذا النوع من التحمل Ȟلما زاد الزمن المستخدم لأداء التمارȄن .الهوائǽة

اضافة الى ارتǼاطها Ǽصفتي القوة  ,ن ǼمستوȐ تطور التحمل العام للاعبتطور التحمل الطوȄل الزم
   10العضلǽة والسرعة.

 همǻة التحمل:أ-ج

مȞنة ان لعǼة Ȟرة القدم تستدعي من اللاعب ان یتمتع Ǽقدرة وقابلǽة على اللعب لأطول فترة زمنǽة م  
 .دون ضهور اعراض التعب ةالخططǽخلال المǼاراة مع المحافظة على مستوȐ عالي لنواحي المهارȄة 

جهاز وهذا مما ǽعطي الاهمǽة الكبیرة لصفة المطاولة، إذ أن تنفیذ هذه المجهودات یتوقف على قدرة ال
لجسم اللاعب لقوته وǽȞفǽة تجزئنها حسب مواقف  الوظǽفي، والمستوȐ العصبيالعضلي، والجهاز 

اذ عة قصوȐ في دحرجة الكرة او للاستحو اذ نلاحǼ Ȏان اللاعب مرة ینطلǼ Șسر  .وظروف اللعب المتغیرة
ان ذلك یتطلب من  .على الكرة او لقطعها من اللاعب الخصم، ومرة اخرȞǽ Ȑون اللاعب فیها ماشǽا

  .اللاعب العضلي الهوائي، والنوع اللاهوائي

  القوة العضلǻة  -2-6-2

 تعرȂف القوة العضلǻة:-أ

ل مجهود المقاومة الخارجǽة او المضادة له عن طرȘȄ بذǽمȞن تعرȄفها Ǽانها قابلǽة الفرد في التغلب على 
   .عضلي

  11ة.Ǽانها عǼارة عن قدرة العضلة على بذل قوة قصوȐ ضد مقاوم )Budgeichl 1975(وǽعرفها بدجȞǽل 

 انواع القوة العضلǻة:-ب

  تنقسم القوة العضلǽة الى عدة انواع وهي Ȟما ǽأتي:

 

 

                                   
 . )59 ,58, 57 (ص  -.2200,مرجع سابȞ- Șماش. یوسف لازم  10
  .75ص –.2002,مرجع سابق -كماش. یوسف لازم  11
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  القوة العظمى -

 على القǽام ǼالانقǼاض العضلي الارادȑ الى اقصى حد ممȞن، والتي تتطلبوهي تعني قدرة اللاعب   
ȑبیرة، وهي تدل على قدرة العضلة على مواجهة اقصى مقاومة، حیث تؤدȞ ةǽالتغلب على مقومات خارج 

-80) فعند استخدام الاثقال ǽحب ان Ȟǽون وزنها من .قدر ممȞن من القوة أكبرالتمارȄن فǽه لإظهار 
ر التمرȄن مرات وتكرا (1-10)د الاقصى لاستطاعة اللاعب، اما حجم الحمل فȞǽون من من الح (100

عتبر تنفیذ هذه المتطلǼات اذ ǽ .دقائȘ (3-5)تمارȄن بینهما فترة راحة لاستعادة الشفاء من  (2-4)من 
آن  وزȄادة عدد الالǽاف العضلǽة المنبهة في .ضرورȄا للنمو العضلي ولتحسین التوافȘ العضلي العصبي

ر في Ȟما انها تساهم بدور Ȟبی .وزȄادة عدد الالǽاف العضلǽة المنبهة في آن واحد .Ȟما العصبي .واحد
  .تحسین سرعة اللاعب بجمǽع انواعها

 : القوة الممیزة Ǻالسرعة-

ل مقاومة عالǽة نسبǽا من خلاǼانها قدرة الجهاز العضلي على التغلب على ) وǽعرفها (محمد عثمان  
رة من استخدام الانقǼاضات العضلǽة السرȄعة، وهي تشیر الى الجهد الناتج عن القوة العضلǽة لفترة قصی

رعة مما اذ ان هناك علاقة وثǽقة بین القوة العضلǽة والس .الزمن مع تمیز الاداء Ǽالسرعة في نفس الوقت
لوثب والتي تتمثل في Ȟرة القدم، Ǽا .واخراجها Ǽأقصى سرعةیبرز دور هذه العلاقة بین القوة العضلǽة 

سطة للأعلى وسرعة الانطلاقات وضرب الكرة، مع التأكید على مراعاة شدة الحمل Ǽاستخدام مقاومات متو 
تكرار التمرȄن  وان Ȟǽون حجم الحمل Ǽعد .من الحد الاقصى لاستطاعة اللاعب (40-60%) ما بین
ǽة لاستعادة الشفاء، زان الاثقال المستخدمة، اما فترات الراحة فتكون Ȟافمرة حسب او  (15-20)الواحد 

  .مجموعات (4-6)دقائȘ، وȞǽون التمرȄن الواحد من  Ǽ(5-3)حیث تكون 

  : تحمل القوة-

   Ȑا دون ان ینخفض مستوǽلة نسبȄام بجهد متواصل امدة طوǽارة عن اللاعب على القǼوتحمل القوة ع
وهي تشیر الى قدرة العضلة على مواجهة المقاومة لأطول فترة ممȞنة  .واضح القوة نتیجة التعب ǼشȞل

مع التأكید على مراعاة شدة  .وهذا ما یدل على انها خلȌǽ من التحمل والقوة العضلǽة .مع مواجهة التعب
وان Ȟǽون حجم الحمل  .من الخد الاقصى لاستطاعة اللاعب (50-70%)الحمل والتي تكون ما بین 

 .مجموعات (4-6)مرة وȞǽون تكرار التمرȄن الواحد ما بین  (20-30)دد تكرار التمرȄن الواحد Ȟبیرا Ǽع
  12ة.مع فترة راحة غیر Ȟامل

                                   
  ).75,76(ص  -.2002,مرجع سابȘ -یوسف لازم Ȟماش.  12
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  اهمǻة القوة العضلǻة:-ج

تعتبر الاساس للصفات البدنǽة  لأنها ,تعد القوة العضلǽة احدȐ الصفات البدنǽة الهامة في لعǼة Ȟرة القدم  
وتبرز  ,وهي تدخل في جمǽع التمارȄن والتدرǼȄات التي ǽقوم بها اللاعب )السرعة,الرشاقة,التحمل(مثل 

اهمیتها للاعبي Ȟرة القدم Ǽمقدار المقاومة التي ǽستطǽع اللاعب ان یتصدȐ لها او ǽقاومها خلال ما 
یتعرض له من مواقف متغیرة في المǼاراة او التدرȄب خاصة عندما ǽحدث في مȞاتفة الخصم او مقاومة 

اضافة الى قدرة اللاعب  ,لاحتكاك اثناء العمل على قطع الكرة او تشتیتها او عند الوثب لضرب الكرةا
 ,وقد احتلت القوة العضلǽة مȞانة هامة ضمن برامج Ȟرة القدم ,المهارة Ǽالقوة المطلوب تنفیذها تأدǽةعلى 

العلمǽة التي اكدت Ȟثیرا من وقد تطورت هذه البرامج الخاصة بتدرǼȄات القوة العضلǽة Ǽفضل الدراسات 
  13م.مǼاشرا في تنمǽة القوة العضلǽة لدȐ لاعبي Ȟرة القدتأثیر الحقائȘ العلمǽة والتي Ȟان لها 

   السرعة-2-6-3

 تعرȂف السرعة:-أ

Ǽانها مجموعة الخصائص الوظǽفǽة التي تحدد Ǽصورة مǼاشرة وغیر مǼاشرة سرعة اداء ) ماتفیفǽعرفها (  
 .وهي تعني مقدرة الفرد على اداء حرȞات معینة في أقصر زمن ممȞن .رد الفعلالحرȞة وȞذلك زمن 

 Ȑما یرȞ رة القدمȞ تعني قدرة اللاعب على الاداء  ,واخرون  )طه اسماعیل(والسرعة في Ȑذا  ,المهارȞو
الانتقال ورد الفعل للمثیرات الخارجǽة والداخلǽة Ǽسرعة Ȟبیرة وفي اقل زمن ممȞن Ǽما ǽحقȘ متطلǼات 

   14ب.للعا

 انواع السرعة:-ب

  السرعة الانتقالǻة-

أȑ انها قدرة اللاعب على الانطلاق  .تعني القدرة على التحرȄك من مȞان لأخر Ǽأسرع زمن ممȞن  
   .السرȄع، والعدو السرȄع ولمسافات محدودة

  .مȞنمزمن والسرعة عǼارة عن الاداء الدورȑ المتكرر لنفس الدائرة الحرǽȞة لقطع مسافة معینة في أقصر 

   ) الأداء سرعة(الحرǻȜة السرعة -

وتتمثل سرعة ) وضرب الكرة Ȟالوثب(الوحیدة تعني سرعة الانقǼاضات العضلǽة عند اداء الحرȞات   
فضلا عن تمثیلها في حرȞات  .الحرȞة في Ȟل الحرȞات التي ǽقوم بها حارس المرمى بهدف صد الكرة

                                   
  .74ص-. 2002,مرجع سابȘ -یوسف لازم Ȟماش.  13
  .108ص-. 2002,مرجع سابȘ -یوسف لازم Ȟماش.  14
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والاستلام، وسرعة الاقتراب والوثب،  Ȟالمناولة(المرǼȞة ضرب الكرة والتهدیف نحو المرمى واداء الحرȞات 
  ) والدحرجة والتهدیف

  سرعة الاستجاǺة -

وهي القدرة على الاستجاǼة الحرǽȞة لمثیر معین في أقصر زمن ممȞن مثل الاستجاǼة السرȄعة من قبل   
أȑ اتخاذ قرار  ,ادراك سرȄع لفهم الواجب الحرȞي مع الامر في تنفیذه فهي .اللاعب للكرة القادمة الǽه

  15ة.سرȄع جید ومناسب للتصرف Ǽالكر 

 السرعة:أهمǻة -ج

تبرز اهمǽة السرعة في Ȟرة القدم في Ȟونها تمثل قدرة اللاعب على اداء التمرȄن والمهرات الاساسǽة   
 ،Ȟالقوة(الأخرȐ ترتȌǼ بجمǽع صفات البدنǽة  ولأنهازمن ممȞن،  ǼأقلوخطȌ اللعب ذات العلاقة ȞǼرة القدم 

، فترة زمن الكمون  فترة(الأولǽة لا ترتȌǼ فقǼ ȌمستوȐ تطور المȞونات  وهي التحمل، الرشاقة، المرونة).
 Ǽالأداءاǽضا ȞǼثیر من العوامل البدنǽة والفنǽة والنفسǽة والذهنǽة المرتǼطة  ولكن) الحرȞي، التردد الفعلرد 

من تغیر الاتجاه وسرعة الاداء والخداع والدحرجة وفي تغییر المراكز وخلȘ الفراغ وسرعة التهدیف نحو 
الناجح الذǽ ȑحقȘ  للأداءضرورȄة  لأنهاوȃهذا فالسرعة اصǼحت ذات اهمǽة Ȟبیرة في Ȟرة القدم  .المرمى

  16ب.متطلǼات اللع

  الرشاقة-2-6-4

  تعرȂف الرشاقة:-أ

ات Ǽانها القدرة على اداء المهرات ǼشȞل عال ودقیȘ مع السǽطرة على الواجǼ) محجوب وجǽه(ǽعرفها   
   .الحرǽȞة المعقدة وعلى التوافȘ الصعب والتوافȘ الحرȞي

والرشاقة في Ȟرة القدم تعني مقدرة اللاعب على تغییر اوضاع جسمه واتجاهه سواء على الارض او في 
 17ة.ئه للمتطلǼات البدنǽة او المهارȄة او الخططǽالهواء بدقة وانسǽابǽة وتوقیت سلǽم خلال ادا

  انواع الرشاقة:-ب

  ین نوعین من الرشاقة هما:) بOsolinن اوزلی(ǽفرق   

                                   
  )109, 108ص ( -. 2002,مرجع سابȘ -یوسف لازم Ȟماش.  15
  .107ص-. 2002,مرجع سابȘ -لازم Ȟماش. یوسف  16
 .122ص-. 2002,مرجع سابȘ -یوسف لازم Ȟماش.  17
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ي وتعني مقدرة اللاعب لحل واجب حرȞي في عدة اوجه مختلفة من النشاȋ الرȄاض :العامة الرشاقة -
  .بتصرف منطقي سلǽم

وهذه الحرȞات  ,تناسȘ مع خواص وتكوȄن الحرȞة في المنافسةوهي تنمǽة الاداء في  :الخاصة الرشاقة -
والذȑ یرتȌǼ في Ȟرة القدم والحرȞات التي یؤدیها  ,تختلف Ǽاختلاف الاداء المهارȑ لنوع النشاȋ الممارس

  18خ.ال…اللاعب Ǽالكرة او بدون الكرة تǼعا لموقف اللعب Ȟتغیر الاتجاه ودوران الجسم والمراوغة والخداع 

اهمǽة الرشاقة في Ȟونها تساعد على الاستǽعاب الحرȞي للاعب وسرعة في  تبرز لرشاقة:ااهمǻة -ج
، والتي تتطلب المرǼȞةالتعلم، وهي تساهم في تحدید الاتجاه الصحǽح للأداء الحرȞي وȞذلك في الحرȞات 

رة القدم Ȟ وظروفتتطلǼه مواقف  وما) الخصممع اللاعب  Ȟالتعثر والاصطدام(التوازن من اللاعب اعادة 
، والرشاقة تعتمد على الصفات الجسمǽة والحرǽȞة وهي Ȟرةالتي تتسم Ǽالمفاجئة احǽانا سواء Ǽالكرة او بدون 

، وهي Ǽالأساس قابلǽة جسمǽة وقابلǽة حرǽȞة تؤثر في المهرات وتقلل من زمن الاداء لهامتراǼطة وجامعة 
  19دم.ارتǼاطا Ǽالأداء في Ȟرة القواهمیتها تكمن في انها من اهم الصفات البدنǽة  .المتكرر

  المرونة-2-6-5

 المرونة:تعرȂف -أ

وهي تعني  .Ǽانها مقدرة الفرد على اداء الحرȞة ǼعمȘ واتساع ȞبرȄن ǽ(Zaciorskij)عرفها زاتسورسȞي   
ضلة او المفصل على استغلال اقصى مدȐ للحرȞة اثناء القǽام ǼالتمرȄنات والحرȞات عقابلǽة ال
فهي تتوقف على نوع المفصل ومطاطǽة العضلات والارȃطة العاملة علǽه والذȑ تمȞنه من وȃذلك .البدنǽة

  20اداء الحرȞات في المدȐ المناسب.

، یهافالتي تؤدȑ  الظروففǽما یخص تقسǽم المرونة فهناك عدة تقسǽمات لها، حسب  انواع المرونة:-ب
  ǽأتي:وهي Ȟما 

  .رȄك اجزاء جسمه في مدȐ حرȞي واسعوهي امȞانǽة الفرد على تح :العامة المرونة -

مدȐ  وهي امȞانǽة الفرد على اداء الحرȞات والمهرات الرȄاضǽة التي تتطلب اوسع :الخاصة المرونة -
  .حرȞي ممȞن

  وتم تقسǽم المرونة طǼعا لنوع القوة المؤثرة على العضلات وهي Ȟالآتي:

                                   
  .122ص-. 2002,مرجع سابȘ -یوسف لازم Ȟماش.  18
 .122ص-. 2002,مرجع سابȘ -یوسف لازم Ȟماش.  19
  .133ص-. 2002,مرجع سابȘ -یوسف لازم Ȟماش.  20



Ȍواسالأ لدȐ لاعبي Ȟرة القدم فئة الصفات البدنǽة     الفصل الثاني                         

38 

ǽة واسع Ȟنتیجة لانقǼاض مجموعات عضلوهي مقدرة المفصل على العمل في مدȐ  :الإیجابǻة المرونة -
  .دون تدخل أȑ عامل خارجي مساعد .معینة تعمل على هذا المفصل

 إظهارهوالذȑ یتمȞن الفرد من  .وهي مقدرة المفصل على العمل في مدȐ واسع :السلبǻة المرونة -
 .21مؤثر خارجي ǽساعد في اداء الحرȞة لتأثیرȞنتیجة 

  اهمǻة المرونة:-ج

مǼاشر على المهارات  تأثیرحدȐ الصفات البدنǽة المهمة للاعب Ȟرة القدم لكونها ذات تعد المرونة ا
والحرȞات التي تحتاج مدȐ واتساعا في حرȞة المفاصل والارȃطة والعضلات، Ȟما انها ترتȌǼ مع Ǽقǽة 

، اتللحرȞتؤدȑ الى الاداء الجید  والتي) والرشاقةوالتحمل والسرعة  الأخرȞ)Ȑالقوةالصفات البدنǽة 
، فضلا عن الدور الاساسǽةالمهارات  لأداءایجابي في اتقانه  تأثیرفاكتساب اللاعب لصفة المرونة له 

واكساب اللاعب القابلǽة الكافǽة على  .الهام لها في وقاǽة العضلات والمفاصل والارȃطة من الاصاǼة
وتبرز اهمیتها من Ȟونها اساس لتعلم  .الاداء الحرȞي الجید ضمن متطلǼات الحرȞة والسǽطرة على الجسم

Ȟثیر من المهارات المختلفة، والاساس للتدرȄب على قابلǽة الرشاقة والقوة العضلǽة والسرعة وحماǽة اللاعب 
  .22من الاصاǼة Ǽالتمزق او التقلص العضلي

2-7-Ȋفئة الأواس : 

  :وتحدیدها الأواسȊ  تعرȂف فئة1--2-7

والفئة  فئات وهي : الأصاغر ، الأشǼال ، الأواسȌ ، الآمال ، الأكابرǽصنف فرȞ ȘȄرة القدم إلى خمسة   
سنة اللاعب في هذه الفئة 17-19  الوسطى هي فئة الأواسȌ ، المحددة Ǽالمرحلة العمرȄة الممتدة بین

توازن Ȟǽون في مرحلة جد حاسمة وهامة في حǽاته ألا وهي مرحلة المراهقة ، وما هي إلا مرحلة تدعǽم ال
اǼعا ، یتجه طب من المرحلة الساǼقة وȄتم تأكیده في هذه الفترة ، إذ أن الحǽاة في هذه المرحلة تأخذ المȞتس

س فیها الفرد محاولا أن Ȟǽیف نفسه مع المجتمع الذǽ ȑعǽش فǽه ، Ǽحیث ǽحاول التعود على ضȌǼ النف
 عة.والابتعاد عن العزلة والانطواء تحت لواء الجما

  : الأواسȊ المراهقین فئة عند النمو خصائص -2-7-2
یتمیز نمو لاعب فئة الأواسǼ Ȍعدة خصائص ، جسمǽة ، انفعالǽة ونفسǽة واجتماعǽة وȞذا خلقǽة والتي    

                                   
  .133ص-. 2002,مرجع سابȘ -یوسف لازم Ȟماش.  21
  .133ص-. 2002,مرجع سابȘ -یوسف لازم Ȟماش.  22
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لها الأثر الكبیر في تكوȄن شخصǽة اللاعب المراهȘ ، وعلى مدȐ تكǽفه في المحȌǽ الذǽ ȑعǽش فǽه 
  .ي مرحلة المراهقةوخصائص نمو لعب فئة الأواسȌ هي نفسها خصائص النمو ف

  النمو الجسمي:-1

مو وǽشمل مظهرȄن أساسیین من مظاهر الن المراهȘ،ن الǼعد الجسمي هو أحد الأǼعاد الǼارزة في نمو ا
ي الأجهزة والمقصود Ǽالنمو الفیزȄولوجي هو النمو ف العضوȑ،وهما النمو الفیزȄولوجي أو التشرȄحي والنمو 

اص النمو خوǽمل ذلك بوجه  Ǽعده،یتعرض لها المراهȘ أثناء البلوغ وما الداخلǽة غیر الظاهرة للعǽان التي 
Ȟون ǽحیث  والعرض،الوزن  Ȟالطول،فیتمثل في الأǼعاد الخارجǽة  العضوȑ.أما النمو  الجنسǽة،في الغدد 

  للطول.سم ǼالنسǼة  29 السنة،Ȟغ في 3متوسȌ النمو ǼالنسǼة للوزن 

وȄهتم المراهǼ Șمظهره الجسمي وصحته الجسمǽة  الآخر،لجنس وȄؤدȑ النمو الجسمي إلى الاهتمام Ǽا  
ذا لاحȎ المراهȘ أȑ  الحرǽȞة،وقوة عضلاته ومهاراته  لما تحمله من أهمǽة في التوافȘ الاجتماعي وإ

 Șوالقل Șه الضیǼینتا Șذا أخف انحراف في مظهره الشخصي فإنه یبذل قصارȐ جهده لتصحǽح الوضع وإ
  23.ء والانسحابوهو یؤدȑ ذلك إلى الانطوا

الحرȞات  مختلف وتعلم اكتساب رهȘ ا الم وǽستطǽع الحرȞي للنمو جدیدة دورة المرحلة هذه Ȟذلك وتعتبر  
تقانها المرحلة  هذه في الفتى Ǽه یتمیز الذȑ العضلات قوة زȄادة عامل فإن ذلك إلى Ǽالإضافة وتثبیتها، وإ
  24العضلǽة. القوة من المزȄد تتطلب الرȄاضǽة، الأنشطة من عدیدة أنواع ممارسة إمȞانǽة على Ȟثیرا ǽساعده

  النمو الحرȜي:-2

Șي النمو معنى یتفȞبیر حد إلى الحرȞ ونه حیث من للنمو العام المعنى معȞ من التغیرات مجموعة 
 وجه الاختلاف ولكن الإنسان، حǽاة خلال متكامل رȌȃ ا مت ونظام أسلوب حسب تسیر التي المتتاǼعة

و تعرȄف أكادǽمǽة النم جاء وقد فǽه، المؤثرة والعوامل الحرȞي السلوك سةدرا على الترȞیز مدȐ هو
التغیرات  عن عǼارة أنه "Motor Dévlopment Acadimy" الحرȞي النمو تعرȄف قدمت الحرȞي التي
  .الإنسان حǽاة خلال الحرȞي في السلوك

تصǼح أكثر  حرȞاته المراهȘ أن لدȐ الحرȞي والنم مظاهر ومن التغیرات، هذه عن المسؤولة والعملǽات  
وهو  ،Réaction Time" الزمن" الرجع وهو زمن" عنده وȄزداد وقوته نشاطه وȄزداد توافقا وانسجاما،

ȑمضي الزمن الذǽ ة. المثیر بینǼ25والاستجا  

                                   
23  ȑنور Ȏالمراهقة -. الحاف .-ȋ2 .- ة المؤسسةǽȃ48ص-.  1990القاهرة، :والنشر للدراسات العر.  
  .147ص- 1992القاهرة، :المعارف دار -. ȋ 7-والمنافسة.  التدرȄب سȞǽولوجǽة -علاوȑ.  حسن محمد 24
  .339ص-. 1977, القاهرة  علم الكتاب:-. ȋ4-النمو الفولة والمراهقة. علم نفس -حامد عبد السلام زهران.  25



Ȍواسالأ لدȐ لاعبي Ȟرة القدم فئة الصفات البدنǽة     الفصل الثاني                         

40 

مظاهره تصǼح میز هذه المرحلة بإتقان المهارات الحرǽȞة من )  2002(مروان عبد المجید إبراهǽم  ȄرȐ و   
 ȑزداد نشاطه وقوته ، وتزداد سرعة زمن الرجع ، وهو الزمن الذȄأكثر توافقا وانسجاما و Șات المراهȞحر
ǽمي بین مثیر وȃین استجاǼة لهذا المثیر Ȟما أن النمو الحرȞي یتفȘ معناه إلى حد Ȟبیر مع المعنى العام 

سیر حسب أسلوب ونظام متراȌǼ خلال حǽاة للنمو من حیث Ȟونه مجموعة من التغیرات المتاǼعة التي ت
على دراسة السلوك الحرȞي والعوامل المؤثرة فǽه ، وقد  الإنسان ولكن وجه الاختلاف هو مدȐ الترȞیز

جاء تعرȄف أكادǽمǽة النمو الحرȞي على أنه عǼارة عن التغیرات في السلوك الحرȞي خلال حǽاة الإنسان ، 
  .اتوالعملǽات المسؤولة عن هذه التغیر 

  النمو النفسي:-3

    ȋاǼة أو الإحǽتعاقب مراحل من الإثارة النفس Ȏلاحǽ ا  النفسي،في هذه المرحلةǼظهر غالǽ حیث
الدقة  ومن ناحǽة أخرǽ Ȑعتبر الǼاحثون المراهقة سن الإǽمان العفوȑ وسن ودینǽة،اهتمامات مجردة ومثالǽة 

  .المفاهǽم الإنسانǽة وعشȘ المجردات العقل،والفضول وǽمȞن إن الأفȞار على 

حیث أن الرغǼة في التقرب من الجنس  النفسǽة،Ȟما أن المراهقة تعتبر من أصعب المراحل من الناحǽة   
فتتولد  المتزایدة،الآخر دون تفȞیر في حصرها في شخص واحد معین تزداد تحت سلطان الحاجة 

تلك الحاجة التي تدخل في  العون،خلي والحاجة إلى الاهتمامات الدینǽة على العȞس مع الارتǼاك الدا
  .صراع مع المتطلǼات أو المطالب المتزایدة للعقل والنفس

2-7-3- Ȋة لفئة الأواسǺالأزمات المصاح:  

  وتنقسم الى أزمات حرǽȞة وصحǽة:الأزمات البدنǻة: -1

راهقة یزداد وزن الجسم و في مرحلة الم  انه )1984ي (السید عبد الجǼار ناج یرȐ الازمات الحرǻȜة: -أ
طوله بزȄادة نمو العضلات والعظام ، وتكون القدرة على العمل المتزن ضئیلة وȄتضح ذلك من فقدان 

 Ȑسرعة ، حیث یرǼ ات ، وظهور علامات التعبȞالمتغیرات الحر ȌǼعنصر الرشاقة وعدم القدرة على ض
Ǽة للنواحي الحرǽȞة ، ومن هنا ǽمȞن تلخǽص العالم هامبورجر Ǽأن مرحلة المراهقة هي فترة ارتǼاك Ǽالنس

  : الحرǽȞة في ما یلي الاضطراǼاتأهم 
إن حرȞات المراهȘ تفتقر إلى صفات الرشاقة وȄتضح ذلك جلǽا ǼالنسǼة لتلك  : الافتقار إلى الرشاقة -

  . الجسم أجزاء مختلف من التوافȘ حسن الحرȞات التي تتطلب
Ȟثیرا ما نجد أن الحرȞات العادǽة للمراهȘ ترتȌǼ بدرجة Ȟبیرة بǼعض  :التحرȞاتالزȄادة المفرطة في  -

الحرȞات الجانبǽة الزائدة وتعني تلك الزȄادة الواضحة في حرȞاته وعدم قدرته على الاقتصاد الحرȞي 
  .الحرȞات هادفǽةونقص في 

دة ونادرا ما نجد یجد المراهȘ صعوǼة في اكتساب المهارات الحرǽȞة الجدی : نقص القدرة على التحȞم -
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 . التعلم من أول وهلة Ȟما ǽظهر Ȟذلك الخوف الذǽ ȑساهم في إعاقة اكتساب واستǽعاب الحرȞات الجدیدة
یتمیز سلوك المراهǼ Șعدم الاستقرار الحرȞي والذǽ ȑظهر في  : التعارض في السلوك الحرȞي العام -

في Ǽعض الأحǽان نلاحȎ أن حرȞاته تتسم القǽام Ǽمختلف الحرȞات الغیر مقصودة فتجده دائب الحرȞة ن و 
Ǽالفتور والتثاقل التي نصادفها Ȟثیرا في حصص الترǽȃة الرȄاضǽة خاصة ǼالنسǼة لأنواع الأنشطة التي 

  .26تتطلب زȄادة الفعالǽة وȃذل الجهد

  الأزمات الصحǻة:-

نة إذ ǽصاب المراهȘ رضǽة التي یتعرض لها الشǼاب في مرحلة المراهقة هي السمنة البدامإن المتاعب ال  
Ǽسمنة Ǽسǽطة مؤقتة لكن إذا Ȟانت السمنة Ȟبیرة یجب على تنظǽم الأكل والعرض على الأطǼاء 

الأخصائیین فقد تكون ورائها اضطراǼات شدیدة في الغدد Ȟما یجب عرض المراهقین على انفراد مع 
  27وهو في حد ذاته جوهر العلاج للمراهȘ. متاعبهم لاستماع الىالطبیب ل

  :صائص لاعبي فئة الأواسȊ خ-2-7-4

  :أن من خصائص اللاعب المراهȘ في Ȟرة القدم ما یلي )1998(یبین الدȞتور قاسم حسن حسین  
  : البدنǻة الصفات-1
السرعة الانفعالǽة : تتمثل في العدو لأخذ الأماكن الشاغرة أو الانطلاق Ǽسرعة نحو الكرة القادمة -1

  . والجرȑ للحاق Ǽالمنافس عند الدفاعللوصول إلیها قبل المنافس 
هي سرعة أداء اللاعب للمهارة Ǽالسرعة والدقة والتكامل تحت ضغȌ المنافس خاصة  :الحرȞةسرعة -2

  .بدقةالتصوȄت  عند
وهي القدرة على الاستجاǼة للمواقف والتحرȞات الخطیرة وهذا لتغییر موقع اللعب  :الاستجاǼةسرعة -3

  .Ǽسرعةحتى ǽستطǽع أن ǽستجیب 
هي القدرة العضلǽة في التغلب على المقاومات المختلفة أو مواجهتها Ǽالتوتر العضلي. وتؤثر  :القوة-4

تأثیرا Ȟبیرا في الصفات الأخرȞ Ȑالسرعة والتحمل والرشاقة وتظهر أهمیتها في المزاحمة للاستحواذ على 
  .اللاعبینالكرة بین 

  .تظهر في الوثب لضرب الكرة Ǽالرأس عند التصوȄب أو إǼعاد الكرة للسرعة:القوة الممیزة  -5
وȄتمثل في القدرة على المرور على منافس أو أكثر وتتطلب  یومǽا،یجب التدرȄب علیها  :الرشاقة -6

  .سلاسة في أداء الحرȞات سواء المراوغات في الأرض أو في الهواء
جب أن تأخذ المفاصل في الجسم الزواǽا الصحǽحة وعلǽه لكي تؤدȑ المهارة ǼطرȄقة سلǽمة ی المرونة: -7

                                   
26  .ȑاضي. -سعید جلال، محمد علاوȄالر ȑوȃ161-159ص-. 1975,القاهرة دار المعارف:-علم النفس التر.  
  .76ص-. 1971,القاهرة :المعارف دار - .والأرȄاف المدن في المراهقین مشȞلات - .معوض خلیل میخائیل 27
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  .یجب أن تكون مرنة لذلك فإن مرونة العمود الفقرȑ لها دور هام في انسǽابǽة الحرȞات
التحمل جزء هام من اللǽاقة البدنǽة حیث أنه یتوقف على استخدام مجموعة Ȟبیرة  :والتحملالمداومة  -8

هام ǽساعد على تحسین اللǽاقة البدنǽة ونعني Ǽالتحمل القدرة على العضلات ولمدة طوȄلة فهو عامل  من
 Șسمى بتحمل الأداء خاصة في الدقائǽ وهو ما Ȑالمستو ȋاراة بدون هبوǼات المǼالاستمرار في أداء متطل

الأخیرة فȞلما زادت قدرته على تحمل الأداء تأثرت صفاته الإرادǽة مثل العزȄمة والإصرار والعمل على 
   .الكرةالثقة Ǽالنفس للاستحواذ على النصر و 

9- Șمع الكرة هو  :التواف Șبین أجزاء جسم اللاعب عند أداء المهارات هام جدا لدقة أداء اللاعب والتواف
فإن لم Ȟǽن هناك توافȘ بین نظر اللاعب والكرة وأجزاء الجسم تنعدم  المهارة،العامل الفǽصل في إتقان 

لذلك Ȟانت Ȟل تمرȄنات الكرة تعمل على توافȘ نظر اللاعب وجسمه  الكرة،قدرة اللاعب على التحȞم في 
   Ș28.التوافوالكرة من هنا Ȟانت أهمǽة اختǼارات التوافȘ لتحدد مدȐ قدرة اللاعب على 

  رȂحǻة والفیزȂولوجǻة:الخصائص التش-2

 ȑ،المرȞز العصبي إن الدور الذȑ تلعǼه الخصائص الفیزȄولوجǽة في تطوȄر العضوǽة یرجع إلى الجهاز   
إن التدرȄب المتعدد الاختصاصات یجب أن Ȟǽون اهتماما أساسǽا في الوسȌ الرȄاضي لكي تتطور عند 

ة حیوǽة لذلك یجب أن Ȟǽون التدرȄب ǼطرȄق الحǽاة،اللاعبین قابلǽة أداء النشاȋ الرȄاضي لمدة طوȄلة في 
ب المراهȘ م الحرȞات التنسǽقǽة المعقدة للاعفأثناء تعلǽ الناجحة،تحفیزȄة مصحوǼة Ǽعدد Ȟبیر من التجارب 

   وهما:ǼطرȄقة منهجǽة یجب الاهتمام لهما تأثیر Ȟبیر على العضوǽة 

  .الوظǽفǽةالتǼادلات  -

   .أنتروȃومترȄةفي شȞل متطور یتمیز Ǽصفات  المورفولوجǽةإعادة الهیئة -

على إن نمو الجسم عند المراهȘ یتمیز Ǽصفات الإǽقاع العالي وتطور وزن الجسم أو ارتفاعه إلى الأ  
سنة والتطور الأقصى للهȞǽل العظمي لدȐ الأطفال مرتȌǼ ارتǼاطا  18 الى17ینتهي عن الشǼان نحو 

ع موȄتوازȐ  2.44/100سنة تكون الكتلة العضلǽة  18وثǽقا بتشȞیلة عضلاتهم والأرȃطة المفصلǽة فعند 
 7دد في سن ارتفاع هاته الكتلة العظمǽة العضلǽة وȄتم إتقان الصفات الوظǽفǽة ، وهاته الأخیرة تتغیر وتتج

سنة وتختلف قلǽلا عن الǼالغ فارتفاع قوة  15 – 14سنوات وعضلات المراهȘ تتجدد في  10إلى 
ج Ǽصفة غیر منسقة إلى جانب صفة سنة تنت 19 – 11العضلات ǼالنسǼة للاعبي Ȟرة القدم في المرحلة 

  .  ةسن 17 – 12القوة نجد السرعة التي یبدأ تطورها عند لاعبي Ȟرة القدم من 

                                   
  .144ص-. 1998,القاهرة مرȞز التمیز لعلوم الإدارة والحساب:-Ȟرة القدم للناشئین. -محمد مختار.  حنفي 28
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أما ǼالنسǼة لصفة الدقة عند لاعبي Ȟرة القدم شǼان تجرǼ ȑشدة عالǽة وتتطور ǼشȞل مرتفع إلى جانب   
نحصل على لاعب مرن في  لكي 11هاته الصفات نجد صفة المرونة والتي تتطور ǼشȞل جید في سن 

سنة وهذا Ǽسبب  16 -15أما ǼالنسǼة للمداومة فتنخفض في سن  الرȄاضǽة،المستقبل وطوال حǽاته 
 والتطور الارتفاع في المداومة نبدأ17 إلى الوصول وعند ارتفاع السرعة القصوȐ وارتفاع إمȞانǽات العمل

  .جدید من
ت النظر المنهجǽة والبیداغوجǽة لا یجب أن Ȟǽون لمدة أما التسخین خلال الحصة التدرȄبǽة من وجها  

طوȄلة والراحة یجب أن تكون قصیرة من جهة نظر الفیزȄولوجǽة وأن عنصر التعب ǽمر Ǽسرعة عند 
  29.لاعبي Ȟرة القدم شǼان

      :علاقة الاعب المراهǺ ȖالرȂاضة -2-7-5

Șتشارد أولرمان  یتفȄد مع (1983) رȄفرو  ȋاǼمخفض للتوتر والإحȞ اضيȄالر ȋار اللعب والنشاǼفي اعت
فعن طرȘȄ اللعب ǽمȞن للطاقة الغرȄزȄة أن تتحرر Ǽصفة  للهو،الذȑ من شأنه أن ǽعطل الطاقة الغرȄزȄة 

وǽستطǽع المراهȘ التحȞم في صراعاته اللاشعورȄة المرتǼطة Ǽمرحلة الطفولة وǼالتالي  مقبولة،اجتماعǽة 
Ȟوالواقعم في ذاته التح.  

وǼفضل اللعب والنشاȋ الرȄاضي یتمȞن المراهȘ من تقوǽم وتقیǽم إمȞانǽاته الفȞرȄة والعاطفǽة والبدنǽة   
ومحاولة تطوȄرها Ǽاستمرار Ȟما تسمح له Ǽالانفصال المؤقت عن الواقع Ǽحثا عن صدȐ واقعي لهوامته في 

أن اللعب والرȄاضة من أنماȋ الصراع الرمزȑ ) 1924( منیجیتر Ȟما یرȐ  الأشخاص.عالم الأشǽاء وعالم 
Ȟما أن الضغȌ الذȑ تولده التوترات  اجتماعǽا.الذȑ یرتكز أساسا على العدوانǽة والسلوȞات الغیر مقبولة 

ǽمȞن التحȞم فیها وتوجیهها Ǽفضل الممارسة الرȄاضǽة ǼاعتǼارها الوسیلة المقبولة  والعدوانǽة،الجنسǽة 
ǼاعتǼا وǽم في اجتماعȞته والتحȄن هوȄات ذاتیته وتكوǼمن إث Șن المراهȞقة الوحیدة التي تمȄذلك الطرȞ ارها

إن من أزمات الشǼاب المعاصر Ȟما قال (أرȄك  الاجتماعي.انفعالاته وǼالتالي الاندماج قصد التكیف 
ǽȞفǽة  فیتوقف نجاح الشǼاب في تخطي هذه الأزمة على الهوǽة،تتمحور حول مسألة تكوȄن  أرȞȄسون)

مواجهتهم للمشاكل التي تعترضهم والمشȞلة الأساسǽة في هذه المرحلة هي تحقیȘ السǽطرة الذاتǽة على 
  30ا.یتم التحȞم فیها دون Ȟبته ثالدوافع الجنسǽة والسلوȞات العدوانǽة حی

 

 

                                   
  ).268-282(ص -. 2003,القاهرة  العرȃي: دار الفȞر-البدنǽة. فسیولوجǽا اللǽاقة -الدین. أبو العلا أحمد الفتاح، أحمد نصر  29
ص -. 1965 القاهرة،: الكتب عالم - .البدنǽة للترǽȃة النفسǽة والأسس الرȄاضي النفس علم -الأفندȑ.  محمود محمد 30
)444,445.(  
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  خلاصة:-

عالǽة وتطور دائم من خلال هذا الفضل ǽمȞننا ان نقول Ǽأن رȄاضة Ȟرة القدم رȄاضة تتطلب لǽاقة بدنǽة   
القوة، السرعة، التحمل، الرشاقة، المرونة) وهذا من خلال اتǼاع (ومستمر للصفات البدنǽة المختلفة مثل 

طرق التدرȄبǽة السلǽمة والصحǽحة. ونلاحȎ أن لاعب Ȟرة القدم یتدرج في فئات سنǽة مختلفة من بینها فئة 
فهǽا مرحلة صقل المواهب وتطوȄر وتنمǽة الصفات الأواسȌ حیث تعتبر هذه المرحلة العمرȄة هامة جدا 

البدنǽة المختلفة وتعتبر هذه المرحلة أǽضا مرحلة انتقالǽة في حǽاة الاعب سوآءا الرȄاضǽة أو الاجتماعǽة 
وعلǽه فانه ǽحب مراعاة مختلف مظاهر التغیرات النفسǽة، الاجتماعǽة والبدنǽة التي ǽمر بها الاعب مع 

  لطرȄقة الصحǽحةمحاولة استغلالها Ǽا

  

 



 الفصل الثالث                                              منهجية البحث واجراءاته الميدانية

 البحث وإجراءاته الميدانية.منهجية               الفصل الثالث:

-تمهيد:

  تعتبر منهجية البحث والجراءات الميدانية الخاصة به من أهم خطوات البحث العلمي الللتي يجللب علللى
الباحث أن يدركها ويتقن خطواتها، حيث لبد له أن يتمكللن ملن النتقلال بيلن مختلللف الخطللوات بطريقللة
منطقية ومنسقة تجعل من بحثه دوراسة منظمة ومنسقة، وعليه ان يللدك طريقللة اسللتعمال مختلللف الدووات
الخاصة بهذه العملية وكذا كيفية صلياغتها واسلتغللها فللي خدملة هلدف البحلث، ونحلن فلي هلذا الفصلل
سنوضح مختلف هذه الجراءات التي يجللب علينللا العتمللادو عليهللا مللن أجللل الوصللول الللى حللل لمشللكلة
البحث, وسنوضح المجالت التي سيتم اجراء البحث فيها من مجللال زمللاني و مكللاني, وسللنحددو كللل مللن
مجتمع الدراسة و العينة المختارة لللذألك و نللوع المنهللج المتبللع لنجللاز هللذا الموضللوع و تحقيللق الهللدف
المرجو منه, و سليحتوي الفصلل عللى علرض مفصلل لدووات الدراسلة المسلتعملة و كيفيلة معالجتهلا و

تسجيل نتائجها.

لوسللائل المسللتعملة لمعالجللة هللذه النتائللج معالجللةاكما سيساعدنا هذاالفصل في ضللبط مختلللف الطللرق و 
علمية وتحويلها إلى معطيات تعمل على تفسير و تبرير مختلف أراء وفرضيات البحث، والتي تسعى إلى

.تحقيق الهدف الخاص بالدراسة، وكذا إيجادو حلول لمشكلة البحث
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-الدراسة الساسية:3

-المنهج: 3-1

لقد قمنا في دوراستنا باتباع المنهج الوصفي لمناسلبته لطبيعلة الشكللكال المطللروح، حيلث يعتللبر ملن أكلثر
مناهج البحث استخداما وخاصة في مجال البحوث التربوية والنفية والجتماعية والرياضية، ويهتم بجمللع

أوصاف دوقيقة علمية للظواهر المدروسة ووصف الوضع الراهن وتفسيره.

  فالمنهج الوصفي يقوم بدراسة الظاهرة كما توجد فللي الواقللع، ويهتللم بوصللفها وصللفا دوقيقللا يعللبر عنهللا
تعبيرا كيفيا أو تعبيرا كميا، فالتعبير الكيفي يصف لنا الظلاهرة ويوضلح خصائصللها، أمللا التعلبير الكمللي
فيعطينا وصفا رقميا يوضح مقللدار هللذه الظللاهرة أو حجمهللا ودورجللات ارتباطهللا مللع الظللواهر المختلفللة

الخرى.

إذاكان المنهج الوصفي ينطلق من وصف الظاهرة كماهي في الواقع، فإنه ليتوق عندهذاالحد، حيث يقول
أنالدراسة الوصفية لتقف عند مجردو جمع المعلومات والحقائق، بللل تتجلله إلللى تصللنيف": "محمد شكفيق"

هذه الحقائق وتلك البيانات وتحليها وتفسيرها لستخلص دوللتها، وتحديللدها بالصللورة الللتي هللي عليهللا
1كما و كيفا بهدف الوصول إل ىنتائج نهائية يمكن تعميمها.

-متغيرات البحث:3-2

و ذلك المتغير الذي يؤثر في متغير آخر أو أنه المتغير الذي يؤدوي التغير فللي قيملله-المتغير المستقل: ه1
إلى إحداث تغير في قيم متغير آخر، وبعبارة أخرى المتغير المستقل هو السبب الللذي يللؤدوي إلللى حللدوث

، والمتغير المستقل في بحثنا هو "طريقة التدريب الدائري".ظاهرة أو تغير آخر

و ذلك المتغير الذي يؤثر فيه متغير آخر، أي أن قيمه تتأثر بللالتغير الللذي يطللرأ علللى-المتغير التابع: ه2
، والمتغيللر التللابع فللي بحثنللا هللو "تطللويرقيم المتغير المستقل، وبعبارة أخرى المتغير التابع هللو النتيجللة

بعض الصفات البدنية".

-مجتمع وعينات البحث:3-3

-مجتمع البحث:3-3-1

  إن مجتمع البحث يعتبر شكمول كافة وحدات الظاهرة التي نحن بصددو دوراستها، ومجتمع بحثنا يتمثل في
06) – و البللالغ عللددوهم U20مدربي أندية كللرة القللدم لوليللة البللويرة الجهللوي الول -صللنف أواسللط (

مدريين. 

- عينة البحث: 3-3-2

 المجتمع الصلي وتحقق أغراض البحث وتغني الباحث عللن مشللقات من المعروف ان عينة البحث تمثل
.دوراسة المجتمع الصلي وتعرف العينة بأنها جزء ممثل لمجتمع البحث الصلي

 ونحن في دوراستنا هذه أردونا معرفة دوور التدريب الدائري في تطوير بعض الصفات البدنيللة وفللي ضللوء
أهداف البحث وطبيعة الدراسة ولجل اختيار فرضلليات الدراسللة اسللتعملنا عينللة مللن مللدربي كللرة القللدم

 مدربين. ولقد تم اختيار عينللة البحللث06لندية ولية البويرة الناشكطة في الجهوي الول، والبالغ عددوهم 
بطريقة عمدية.

-مجالت البحث: 3-4

. -ص1998السكندرية, محمد شكفيق. -البحث العلمي «الخطوات المنهجية لعدادو البحوث العلمية". -المكتب الجامعي الحديث:1
108.
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-المجال البشري: 1

 مدريين.06قمنا بإجراء دوراستنا على مجموعة من المدربين والبالغ عددوهم 

-المجال الزماني للدراسة:2

 م، وكللان الهللدف منهلا هلو التعلرف عللى المجتملع10/04/2016  قمنا بدراسلة اسللتطلعية فللي يلوم 
الصلي للدراسة واختيار عينة البحث، حيث تم التنقل الى مقر رابطة ولية البويرة لكرة القدم. مللن اجللل

الحصول على معلومات خاصة بالندية ومن اجل الحصول على ورقة تسهيل المهمة.

. ولقد قمنا2016 / 05 / 02 الى 2016/ 04/ 17  أما الجانب التطبيقي فكان في الفترة الممتدة من: 
في هذه الفترة بتوزيع استمارات الستبيان على المدربين من اجل الطلع عليها جدا ثم الجابة عليها.

-المجال المكاني للدراسة: 3

   أجريت الدراسات الميدانية بالملعب التالية:

-ملعب زروقي عبد القادور (عين بسام)

-ملعب محمد دوراجي (سور الغزلن)

-ملعب سعيد بوروبة (البويرة)

-ملعب طالب عاشكور (مايو)  

-أدوات البحث:3-5

  يتم تحديللد أدووات الدراسللة وفقللا للموضلوع المعالللج، ولقلد اسللتخدمنا فللي دوراسلتنا: "اسلتمارة اسلتبيان"
موجهة الى مدربي كرة القدم فئة الواسط. ولقد قمن بتقسيم هذا الستبيان الى محوريين رئيسيين هما:

أ- المحور الول: يحتوي على أسئلة موجهة لمعرفة معلومات شكخصية حول المدربين.

ب- المحور الثاني: يحتوي على أسئلة موجهة للمدربين خاصة بالتدريب الدائري وبالصفات البدنية.

ة للسلتبيان كلانت تحتلوي عللى -الصورة الوليسسة للسسستبيان: ة عللى20 الصلورة الولي  سلؤال موزع
محوريين (المحور الول يحتوي علللى أسللئلة خاصللة بالمعلومللات الشخصللية للمللدربين والمحللور الثللاني

يحتوي على أسئلة خاصة بالتدريب الرياضي والصفات البدنية) 

لقد قمنا بعرض الستبيان على عددو من الساتذة بغية معرفة-عرض الستبيان على الساتذة المحكمين: 
آرائهم في محاور الستبيان ومدى مناسبة السئلة لمعرفة أراء المدربين وكذالك مللن اجللل إضللافة بعللض
العبارات مع زيادوة أو حذف أو تغيير بعض السئلة. ولقللد تلم اكتشللاف بعلض السللئلة الغيلر مناسللبة ملع

القيام بتعديليها وتغيير بعضها، وتم كذالك ملحظة عدم توافق وتسلسل السئلة مع فرضيات البحث.

بعد عرض الستبيان على الساتذة المحكمين وبعد الخذ بعين العتبار لكل-الصورة المعدلة للستبيان: 
 سؤال مقسم علللى محللوريين، حيللث يكلون المحللور16الملحظات تم تعديل الستبيان ليصبح مكون من 

 سللؤال12 أسئلة والمحور الثاني مكون مللن 4الول والخاص بالمعلومات الشخصية للمدربين مكون من 
 أسئلة.   4 اقسام حسب فرضيات البحث بحيث يكون في كل قسم3مقسم على 

48



 الفصل الثالث                                              منهجية البحث واجراءاته الميدانية

- السس العلمية للداة (سيكومترية الداة):3-5-1

بالنسبة لصدق الدواة فقد تم توزيع استمارة الستبيان على مجموعلة مللن السللاتذة المختصللين،أ-الصدق: 
حيث انه كانت هناك عدة ملحظات بالنسبة للصياغة والعبارات حيللث قمنللا بالخللذ بملحظللات السللاتذة
المحكمين وبعدها قمنا بتعديل استمارة الستبيان ثم أعدنا عرضها على الساتذة المحكميللن حيللث اعطونللا

الموافقة النهائية من أجل عملية طبعها وتوزيعيها على أفرادو العينة وبداية الدراسة الميدانية.

بالنسللبة للثبللات فلقللد تللم توزيللع السللتبيان علللى عينللة البحللث فللي الفللترة الممتللدة مللنب-الثبسسات: 
. ثم قمنا بإعادوة توزيع الستبيان على عينة البحث في الفترة الممتدة25/04/2016 الى 17/04/2016

. فلم تختلف إجاباتهم وكانت النتائج كلها متشابهة الى حد بعيد. 02/05/2016 الى 26/04/2016من 

:بالنسبة للموضوعية فقد كنا موضوعيين في توزيع استمارة الستبيان على افللرادو مجتمللعج-الموضوعية
الدراسة بطريقة علمية وفقا لما تمليه منهجية البحث العلمي.

: - الوسائل الحصصائية3-6

  بعد جمع كل الستمارات والبالغ عددوها، تتم العملية بحساب عددو تكرارات للجوبة الخاصة بكل سللؤال
وبعده يتم حساب النسب المئوية بالطريقة التالية:

) /م 100ن=(ع×

حيث:

هي النسبة المرادو حسابها. ن:

هي عددو التكرارات. ع:

هي مجموع التكرارات. م:

يسمح لنا هذا الختبار بأجراء مقارنة بين مختلف النتائج المحصل عليها مللن: "²-اختبار كاف تربيع" كا
 : خلل الستبيان وهي كما يلي

حيث:

: هو التكرار الواقعي الذي يحدث بالفعل والموجودو بالجدول.و-ت

 منه.2: هو التكرار المتوقع حدوثه ويختلف حسابه باختلف نوع الجدول المطلوب حساب كامت-

.0,05-دورجة الخطأ المعياري (مستوى الدللة): 

2 ,حيث "ه" تمثل عددو الفئات.1=ه--دورجة الحرية

.https://fac.ksu.edu.sa/sfalkahtani/course-material/55783 .-12/06/2016- .   الدكتور سيف بن فهد القحطاني2
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-خلصةة:

من خلل هذا الفصل بينا الخطوات المنهجية الللتي يتبعهللا البللاحث مللن أجللل ضللبط الجللراءات الميدانيللة
الخاصة بالدراسة، وكذا توضيح أهم الطرق والدووات المستعملة في جمع المعلومات وتنظيمها، كما قمنللا
بعرض هذه الطرق والدووات بالتفصيل وتوضيح كيفية استعمالها، بالضافة إلى المجالت التي تمت فيها
الدراسة من مجال مكاني وزماني، كما أننا حددونا كل مللن مجتمللع وعينللة البحللث الللذي تمحللورت حولهللا
الدراسة، كل هلذه الجلراءات تعملل عللى جملع المعلوملات فلي أحسلن الظللروف وعرضلها فللي أحسلن

الصور.

  ونستخلص كذالك من هذا الفصل بأن الجراءات الميدانية مهمة جدا في أي بحث علمللي وأنلله بواسللطة
الدراسة الستطلعية يمكن التأكد من صلحية الدواة المسلتخدمة وصلعوبات الدراسلة الميدانيلة، وكلذالك
بالنسبة للمنهج المتبع في الدراسة الذي بدوره يقودونا الى اختيار مجتمع وعينة الدراسة ويه تتحللددو طبيعللة
أدووات جمع البيانات والمعلومات ومنه القيام بالجراءات التطبيقية الميدانية للدواة وبداية تجسيد السللاليب
الحصائية وتطبيق القوانين الخاصة بذالك ومنه المرور الى الفصللل الخللاص بعللرض النتائللج وتفسلليرها

ومناقشتها.
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  الجانب التطبǽقي          
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  عرض وتحلیل ومناقشة النتائج :عǺار الالفصل               

  تمهید:-

ان عملǽة عرض النتائج وتحلیلها ومناقشتها له أهمǽة Ǽالغة في الدراسة المیدانǽة، حیث انه من خلال هذه   
مدȐ تحقیȘ الفرضǽات أو عدم تحقǽقها، وسنحاول في هذا الفصل من خلال عرض  العملǽة یتم التعرف على

النتائج بǽانǽا وتحلیلها ثم مناقشتها ومقابلتها Ǽالفرضǽات ومستعینا Ǽما أتǽح لنا من مȞتسǼات ومعلومات نظرȄة 
  مع الدراسات الساǼقة قصد التوصل الى اثǼات الفرضǽات أو نفیها.

  عرض وتحلیل النتائج:-4-1

  المحور الأول: معلومات شخصǻة عن المدرȁین:-4-1-1

  توزȂع المرȁین حسب الجنس:-1

  المجموع  أنثى  ذȜر  جنس المدرب

  06  00  06  العدد 

  %100  %0  %100  النسǺة المئوǻة

  ) یوضح توزȂع المدرȁین حسب الجنس.01جدول رقم (                      

  

  )02(شȜل رقم                                          

دائرة مئویة تمثل النسبة المؤیة لجنس المدربین

الذكور الاناث
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من اجمالي  %100نلاحȎ من خلال هذا الجدول التوضǽحي ان عدد المدرȃین الذȞور ǽمثل نسǼة   
المدرȃین، أȑ ان Ȟل المدرȃین ذȞور وǼالمقابل نلاحȎ غǽاب المدرȃین الاناث عن میدان التدرȄب في رȄاضة 

  Ȟرة القدم.

  

  مدرȁین حسب السن: توزȂع ال-2

 40الى  30من  سنة  30تحت   سن المدرȁین 
  سنة

  المجموع   سنة  40أكبر من 

  06  01  02  03  العدد 

  %100  %16,66  %33,33  %50  النسǺة المئوǻة 

  ) یوضح توزȂع المدرȁین حسب السن.02جدول رقم (                 

 

       )03(شȜل رقم                                                        

            

. %50أȑ بنسǼة  03سنة) هو  30نلاحȎ من خلال هذا الجدول ان عدد المدرȃین الǼالغ عمرهم (تحت   

المرȃین الǼالغ . اما عدد %33,33أȑ بنسǼة  02سنة) هو  40الى  30وعدد المدرȃین الǼالغ عمرهم (من 

  . %16,66أȑ بنسǼة  01سنة) فهو  40عمرهم (أكبر من 

دارة بیانیة تمثل النسب المئویة لسن للمدربین 

سنة 30اقل من  سنة  40الى  30من  سنة 40أكبر من 
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وعلǽه فإننا نستنتج ان معظم المدرȃین ǽعتبرون من فئة الشǼاب وهذا ǽعتبر أمر إیجابي ففئة الشǼاب تتمیز   

  Ǽالحیوǽة وحب العمل وǼالحداثة في المعلومات وطرق التدرȄب.

  توزȂع المدرȁین حسب المؤهل العلمي:  -3

 Ȏمستو
  المدرȁین

مستشار   اللǻسانس 
  رȂاضي 

شهادة 
تدرȂب درجة 

01  

شهادة 
تدرȂب درجة 

02  

شهادات 
 Ȏأخر  

  المجموع 

  06  02  01  02  00  01  العدد 

النسǺة 
  المئوǻة  

16,16 %  00%  33,33%  16,66%  33,33%  100%  

  العلمي.) یوضح توزȂع المدرȁین حسب المؤهل 03(جدول رقم                         

  
  )04(شȜل                                         

أȑ  01نلاحȎ من خلال هذا الجدول التوضǽحي ان عدد المرȃین المتحصلین على شهادة اللǽسانس هو   
والمتحصلون , %33,33أȑ بنسǼة  Ȟ 02ان عددهم 01. ومن ǽمتلكون شهادة تدرȄب درجة %16,66بنسǼة 

والمتحصلون على شهادات أخرȐ  %16,66أȑ بنسǼة  01یبلغ عددهم  02على شهادة تدرȄب درجة 
  .%33,33أȑ بنسǼة  02عددهم 

علميدائرة نسبیة توضح توزیع المدربین حسب المؤھل ال

اللیسانس مستشار ریاضي 01مدرب درجة  02مدرب درجة  شھادات أخرى
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ومنه نستنتج ان المدرȃین أصحاب مؤهل علمي جید ومتحصلون على شهادات لا Ǽأس فیها في مجال   
  مما ǽسمح لهم بتأدǽة مهامهم ǼطرȄقة علمǽة وسلǽمة. التدرȄب

  الخبرة:توزȂع المدرȁین حسب  -4

  المجموع   سنة  20اكثر من   سنوات 20الى  10من   سنوات  10أقل من   الخبرة المهنǻة

  06  01  02  03  العدد 

  %100  %16,66  %33,33  %50  النسǺة المئوǻة 

  ) یوضح توزȂع المدرȁین حسب الخبرة04(جدول رقم                    

    
  )05(شȜل                                         

سنوات)  10نلاحȎ من خلال الجدول السابȘ والدائرة النسبǽة أن عدد المدرȃین ذوȑ الخبرة (أقل من 
 02سنة) عددهم  20الى  10, وعدد المدرȃین أصحاب الخبرة (من %50مدرȃین أȑ بنسǼة  03عددهم 

 ȑین أصحاب الخبرة (أكثر من %33,33أȃة سنة) فعددهم مدرب واحد أ 20, أما المدرǼبنس ȑ
16,66% .  

ومنه نستنح أن المدرȃین أصحاب خبرة تتراوح بین المتوسطة والكبیرة وهو شيء له دور Ȟبیر في مجال   
التدرȄب الرȄاضي حیث انه ǽسمح Ǽمعرفة هذا المجال معرفة جیدة مع معرفة ǽȞفǽة استغلال قدرات اللاعبین 

  وأهم الطرق التي تسمح بتنمیتها وتطوȄرȄها.

  

  

دائرة نسبیة تمثل خبرة المدربین   

سنوات 10اقل من  سنة  20الى  10من  سنة 20أكبر من 
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  لمحور الثاني: أسئلة حول موضوع الدراسة:  ا-4-1-2

  Ȝم وحدة تدرȂبǻة تقومون بها في الأسبوع؟-1

النسǺة   التكرارات  الاقتراحات
  المئوǻة

 Ȝ2ا

  المحسوǺة
 Ȝ2ا

  المجدولة
درجة 
  الحرȂة

 Ȏمستو
  الدلالة 

الاستنتاج 
  الاحصائي

 3أقل من 
  وحدات

دال   0,05  02  5,991  12  00%  00
  احصائي

 6الى  3من 
  وحدات

06  100%  

 6أكثر من 
  وحدات

00  00%  

  %100  06  المجموع

  ) یوضح عدد الوحدات التدرȂبǻة التي ǻقوم بها المدرȁون في الأسبوع.05جدول رقم (               

  
  )06(شȜل                                         

السابȘ والدائرة النسبǽة أن Ȟل المدرȃین الستة ǽقومون نلاحȎ من خلال الجدول   :التحلیل والمناقشة -
, ولǽس هناك أȑ مدرب ǽقوم Ǽأقل من %100) وحدات أȑ بنسǼة 6الىǼ3عدد وحدات تدرȄبǽة تتراوح من (

على النتائج المسجلة  2وعند تطبیȘ اختǼار Ȟا لكل اقتراح. %00وحدات أȑ بنسǼة  6وحدات أو أكثر من  3
) 2) في حین Ȟانت (Ȟا12المحسوǼة () 2أكبر من القǽمة المجدولة، حیث بلغت (Ȟا وحساب قǽمته وجدنا انه

ا دارة بیانیة تمثل عدد الوحدات التدریبیة التي یقوم بھ
المدربون

وحدات 3اقل من  وحدات 6الى  3من وحدات 6أكثر من 
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) وǼالتالي هي تبین وجود فروق ذات دلالة إحصائǽة بین إجاǼات أفراد العینة، حیث أنها 5,991المجدولة (
  تدعم إجاǼات أفراد العینة.

وعلǽه فإننا نستنتج ان Ȟل المدرȃین ǽقومون Ǽما مقداره حصة تدرȄبǽة واحدة في الیوم وهذا  الاستنتاج:-
  ǽعتبر Ȟافǽا لتطوȄر الصفات البدنǽة والعمل على تحقیȘ لǽاقة بدنǽة ملائمة مع نوع النشاȋ الممارس.

  

  هل تستعمل التدرȂب الدائرȏ في الوحدات التدرȂبǻة؟-2

 النسǺة  التكرارات  الاقتراحات

  المئوǻة

 Ȝ2ا

  المحسوǺة

 Ȝ2ا

  المجدولة

درجة 

  الحرȂة

 Ȏمستو

  الدلالة 

الاستنتاج 

  الاحصائي

دال   0,05  01  3.841  06  %100  06  نعم

  احصائي
  %00  00  لا

  %100  06  المجموع

  ) یوضح استعمال التدرȂب الدائرȏ في الوحدات التدرȂبǻة.  06(جدول رقم                  

  

  )  07(شȜل                                         

: نلاحȎ من خلال الجدول السابȘ والدائرة النسبǽة أن Ȟل المدرȃین ǽستعملون التدرȄب التحلیل والمناقشة-

, فǽما لا ǽقوم أȑ مدرب Ǽعدم استعمال التدرȄب الدائرȑ في %100الدائرȑ في الوحدات التدرȄبǽة أȑ بنسǼة 

ریب دائرة بیانیة توضح نسبة استعمال المدربین للتتد
الدائري في الوحدات التدریبیة

نعم لا أحیانا
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على النتائج المسجلة وحساب قǽمته وجدنا انه  2. وعند تطبیȘ اختǼار Ȟا%00التدرȄبǽة أȑ بنسǼة الوحدات 

) 3,841) المجدولة (2) في حین Ȟانت (Ȟا06المحسوǼة () 2أكبر من القǽمة المجدولة، حیث بلغت (Ȟا

تدعم إجاǼات أفراد وǼالتالي هي تبین وجود فروق ذات دلالة إحصائǽة بین إجاǼات أفراد العینة، حیث أنها 

  العینة.

ومنه فإننا نستنتج ان التدرȄب الدائرȞ ȑثیر الاستعمال في الوحدات التدرȄبǽة وواسع الانتشار  الاستنتاج:-

  في مجال التدرȄب الرȄاضي.

  هل ترون Ǻأن طرȂقة التدرȂب الدائرȏ تساهم في تطوȂر صفة القوة لدȎ لاعبي Ȝرة القدم صنف أواسȊ؟-3

النسǺة   تكراراتال  الاقتراحات

  المئوǻة

 Ȝ2ا

  المحسوǺة

 Ȝ2ا

  المجدولة

درجة 

  الحرȂة

 Ȏمستو

  الدلالة 

الاستنتاج 

  الاحصائي

دال   0,05  02  5,991  12  %100  06  نعم

  %00  00  لا  احصائي

  %00  00  أحǻانا

  %100  06  المجموع

القوة لدȎ لاعبي Ȝرة القدم صنف ) یوضح مساهمة التدرȂب الدائرȏ في تطوȂر صفة 07(جدول رقم   

Ȋأواس  

  

  )                                         08(شȜل                                            

دائرة نسبیة توضح مساھمة التدریب الدائري في 
طتطویر صفة القوة لدى لاعبي طكرة القدم صنف أواس

نعم لا أحیانا



ائجعرض وتحلیل ومناقشة النت                                           عǼار الفصل ال  

59 

مدرȃین یرون ان التدرȄب  06نلاحȎ من خلال الجدول السابȘ والدائرة النسبǽة أن التحلیل والمناقشة: -

, فǽما لا یرȐ أȑ %100القوة لدȐ لاعبي Ȟرة القدم صنف أواسȌ أȑ بنسǼة الدائرǽ ȑساهم في تنمǽة صفة 

مدرب ان التدرȄب الدائرȑ لا ǽساهم في تنمǽة صفة القوة لدȐ لاعبي Ȟرة القدم صنف أواسȌ أȑ بنسǼة 

%, ولا یرȐ أȑ مدرب Ȟذالك أن التدرȄب الدائرǽ ȑساهم أحǽانا في تطوȄر صفة القوة لدȐ لاعبي Ȟرة 00

على النتائج المسجلة وحساب قǽمته وجدنا  2.  وعند تطبیȘ اختǼار Ȟا%00نف أواسȌ أȑ بنسǼة القدم ص

) 5,991) المجدولة (2) في حین Ȟانت (Ȟا12المحسوǼة () 2انه أكبر من القǽمة المجدولة، حیث بلغت (Ȟا

تدعم إجاǼات أفراد وǼالتالي هي تبین وجود فروق ذات دلالة إحصائǽة بین إجاǼات أفراد العینة، حیث أنها 

  طرȄقة التدرȄب الدائرȑ تساهم في تطوȄر صفة القوة لدȐ لاعبي Ȟرة القدم صنف أواسȌ.العینة على أن 

ومنه نستنج ان طرȄقة التدرȄب الدائرȑ تساهم ǼشȞل Ȟبیر في تنمǽة وتطوȄر صفة القوة لدȐ  الاستنتاج:-

.Ȍرة القدم صنف أواسȞ لاعبي  

  صفة القوة لدȎ لاعبي Ȝرة القدم صنف أواسȊ؟ماهي أحسن الطرق لتطوȂر -4

النسǺة   التكرارات  الاقتراحات

  المئوǻة

 Ȝ2ا

  المحسوǺة

 Ȝ2ا

  المجدولة

درجة 

  الحرȂة

 Ȏمستو

  الدلالة 

الاستنتاج 

  الاحصائي

 ȏدال   0,05  04  9,488  15,93  %83,33  05  الدائر

  %16,66  01  التكرارȏ   احصائي

  %00  00  الفارتلǻك

  %00  00  المستمر

 Ȏ00  00  طرق أخر%  

  %100  06  المجموع

  ) یوضح أحسن الطرق لتطوȂر صفة القوة لدȎ لاعبي Ȝرة القدم صنف أواسȊ.    08(جدول رقم        
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  )09(شȜل                                          

مدرȃین یرون Ǽأن طرȄقة  05النسبǽة أن نلاحȎ من خلال الجدول السابȘ والدائرة  التحلیل والمناقشة:-

التدرȄب الدائرȑ تعتبر من أحسن الطرق المستعملة في تطوȄر صفة القوة لدȐ لاعبي Ȟرة القدم صنف 

، فǽما یرȐ مدرب واحد انها تعتبر من أحسن الطرق استعمالا في تطوȄر صفة %83,33أواسȌ أȑ بنسǼة 

 ȑأ Ȍرة القدم صنف أواسȞ لاعبي Ȑة القوة لدǼك %16,66بنسǽمدرب ان طرق الفارتل ȑأ Ȑما لا یرǽف ،

والمستمر أو طرق اخرȐ تعتبر من أحسن الطرق استعمالا في تطوȄر صفة القوة لدȐ لاعبي Ȟرة القدم 

على النتائج المسجلة وحساب قǽمته  2وعند تطبیȘ اختǼار Ȟا لكل طرȄقة. %00صنف أواسȌ أȑ بنسǼة 

) المجدولة 2) في حین Ȟانت (Ȟا15,93المحسوǼة () 2جدولة، حیث بلغت (Ȟاوجدنا انه أكبر من القǽمة الم

) وǼالتالي هي تبین وجود فروق ذات دلالة إحصائǽة بین إجاǼات أفراد العینة، حیث أنها تدعم 9,488(

إجاǼات أفراد العینة Ǽأن التدرȄب الدائرǽ ȑعتبر من أحسن الطرق لتنمǽة وتطوȄر صفة القوة لدȐ لاعبي Ȟرة 

.Ȍالقدم صنف أواس  

ومنه نستنتج ان طرȄقة التدرȄب الدائرȑ تعتبر من أحسن الطرق المستعملة لتنمǽة وتطوȄر  الاستنتاج:- 

.Ȍرة القدم صنف أواسȞ لاعبي Ȑصفة القوة لد  

  

  

دائرة نسبیة تمثل أحسن الطرق المستعملة من طرف 
المدربین لتطویر صفة القوة

الدائري التكراري الفارتلیك المستمر طرق أخرى
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   Ȝم من مرة ǻمȜن استعمال التدرȂب الدائرȏ في الأسبوع الواحد؟ -5

النسǺة   التكرارات  الاقتراحات

  المئوǻة

 Ȝ2ا

  المحسوǺة

 Ȝ2ا

  المجدولة

درجة 

  الحرȂة

 Ȏمستو

  الدلالة 

الاستنتاج 

  الاحصائي

مرة واحدة أو 

  مرتین

دال   0,05  2  5,991  7  83,33%  05

  احصائي

  %16,66  01  مرات 3

 3أكثر من 

  مرات

00  00%  

  %100  06  المجموع

  ) یوضح عدد مرات استخدام التدرȂب الدائرȏ في الأسبوع.       09(جدول رقم                

    

  ) 10شȜل (                                       

مدرȃین یرون أنه ǽمȞن  05نلاحȎ من خلال الجدول السابȘ والدائرة المسبǽة أن  التحلیل والمناقشة:-

, فǽما یرȐ مدرب واحد انه %83,33بوع أȑ بنسǼة استعمال التدرȄب الدائرȑ مرة واحدة أو مرتین في الأس

 ȑب الدائرȄن استعمال التدرȞمǽ3  ةǼبنس ȑمدرب أكثر %16,66مرات في الأسبوع أ ȑستعملها أǽ ما لاǽف,

على النتائج المسجلة وحساب قǽمته وجدنا انه أكبر  2. وعند تطبیȘ اختǼار Ȟا%00مرات أȑ بنسǼة  3من

) وǼالتالي 5,991) المجدولة (2) في حین Ȟانت (Ȟا7المحسوǼة () 2ت (Ȟامن القǽمة المجدولة، حیث بلغ

  هي تبین وجود فروق ذات دلالة إحصائǽة بین إجاǼات أفراد العینة، حیث أنها تدعم إجاǼات أفراد العینة.

یب دائرة بیانیة توضح عدد مرات استعمال المدربیم للتدر
الدائري في الأسبوع الواحد

مرة واحدة أو مرتین مرات3 مرات 3أكثر من 
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  وعلǽه فأننا نستنتج ان التدرȄب الدائرȑ طرȄقة محدودة الاستعمال Ǽمرة أو مرتین أسبوعǽا. الاستنتاج:-

هل ترȎ ان التدرȂب الدائرȏ نظام ǻستهدف الى رفع مستوȎ اللǻاقة البدنǻة لدȎ لاعبي Ȝرة القدم  -6

   صنف أواسȊ؟

النسǺة   التكرارات  الاقتراحات

  المئوǻة

 Ȝ2ا

  المحسوǺة

 Ȝ2ا

  المجدولة

درجة 

  الحرȂة

 Ȏمستو

  الدلالة 

الاستنتاج 

  الاحصائي

دال   0,05  01  3,841  6  %100  06  نعم

  احصائي
  %00  00  لا

  %100  06  المجموع

التدرȂب الدائرȏ نظام ǻستهدف الى رفع مستوȎ ) یوضح رأȏ المدرȁین حول Ȝون 10جدول رقم ( 

   اللǻاقة البدنǻة                                                   لدȎ لاعبي Ȝرة القدم صنف أواسȊ؟

  

  )11شȜل (                                        

: نلاحȎ من خلال الجدول السابȘ والدائرة النسبǽة ان Ȟل المدرȃین الستة یرون Ǽأن التحلیل والمناقشة- 

التدرȄب الدائرȑ نظام یهدف الى رفع مستوȐ اللǽاقة البدنǽة لدȐ لاعبي Ȟرة القدم صنف أواسȌ أȑ بنسǼة 

Ȑ أȑ مدرب ان التدرȄب الدائرȑ نظام لا یهدف الى رفع مستوȐ اللǽاقة البدنǽة لدȐ , فǽما لا یر 100%

على النتائج المسجلة وحساب  2وعند تطبیȘ اختǼار Ȟا .%00لاعبي Ȟرة القدم صنف أواسȌ أȑ بنسǼة 

 التدریب كون حول المدربین رأي  توضح نسبیة دائرة
البدنیة اللیاقة مستوى رفع الى یھدف نظام الدائري

نعم لا
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المجدولة ) 2) في حین Ȟانت (Ȟا6المحسوǼة () 2قǽمته وجدنا انه أكبر من القǽمة المجدولة، حیث بلغت (Ȟا

) وǼالتالي هي تبین وجود فروق ذات دلالة إحصائǽة بین إجاǼات أفراد العینة، حیث أنها تدعم 3,841(

إجاǼات أفراد العینة Ǽأن التدرȄب الدائرȑ نظام یهدف الى مستوȐ اللǽاقة البدنǽة لدȐ لاعبي Ȟرة القدم صنف 

.Ȍأواس  

ȑ نظام یهدف الى رفع مستوȐ اللǽاقة البدنǽة لدȐ لاعبي وعلǽه فإننا نستنتج أن التدرȄب الدائر  الاستنتاج:-

.Ȍرة القدم صنف أواسȞ  

هل ǻساهم التدرȂب الدائرȏ في تطوȂر صفة التحمل Ǻصفة خاصة لدȎ لاعبي Ȝرة القدم صنف  -07

  أواسȊ؟

النسǺة   التكرارات  الاقتراحات

  المئوǻة

 Ȝ2ا

  المحسوǺة

 Ȝ2ا

  المجدولة

درجة 

  الحرȂة

 Ȏمستو

  الدلالة 

الاستنتاج 

  الاحصائي

دال   0,05  01  3,841  6  %100  06  نعم

  احصائي
  %00  00  لا

التدرȂب الدائرȏ في تطوȂر صفة التحمل Ǻصفة خاصة لدȎ لاعبي Ȝرة ) یوضح مساهمة 11(جدول رقم 

Ȋالقدم صنف أواس.

  

  )12شȜل (                                         

یب دائرة نسبیة توضح  رأي المدربیین حول مساھمة التدر
الدائري في تطویر صفة التحمل

نعم لا
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 06نلاحȎ من خلال الجدول السابȘ و الدائرة النسبǽة أن Ȟل المدرȃین والǼالغ عددهم  :التحلیل والمناقشة-

 ȑأ Ȍرة القدم صنف أواسȞ لاعبي Ȑر صفة التحمل لدȄساهم في تطوǽ ȑب الدائرȄأن التدرǼ یرون

، فǽما لا یرȐ أȑ مدرب أن التدرȄب الدائرȑ لا ǽساهم في تطوȄر صفة التحمل لدȐ لاعبي %100بنسǼة

على النتائج المسجلة وحساب قǽمته وجدنا  2وعند تطبیȘ اختǼار Ȟا.%00القدم صنف أواسȌ أȑ بنسǼة Ȟرة 

) 3,841) المجدولة (2) في حین Ȟانت (Ȟا6المحسوǼة () 2انه أكبر من القǽمة المجدولة، حیث بلغت (Ȟا

نها تدعم إجاǼات أفراد وǼالتالي هي تبین وجود فروق ذات دلالة إحصائǽة بین إجاǼات أفراد العینة، حیث أ

.Ȍرة القدم صنف أواسȞ لاعبي Ȑر صفة التحمل لدȄة و تطوǽساهم في تنمǽ ȑب الدائرȄأن التدرǼ العینة  

ومنه نستنتج أن التدرȄب الدائرȑ له دور Ȟبیر في تطوȄر وتنمǽة صفة التحمل لدȐ لاعبي  الاستنتاج:-

  أواسȞ .Ȍرة القدم صنف

  ة التحمل لدȎ لاعبي Ȝرة القدم صنف أواسȊ؟ ماهي أحسن الطرق لتطوȂر صف -08

النسǺة   التكرارات  الاقتراحات

  المئوǻة

 Ȝ2ا

  المحسوǺة

 Ȝ2ا

  المجدولة

درجة 

  الحرȂة

 Ȏمستو

  الدلالة 

الاستنتاج 

  الاحصائي

 ȏدال   0,05  04  9,488  15,93  %83,33  05  الدائر

  احصائي
 ȏ00  00  الفتر%  

 ȏ16,66  01  التكرار%  

  %00  00  المستمر

طرق 

 Ȏأخر  

00  00%  

  %100  06  جموعالم

  ) یوضح أحسن الطرق لتطوȂر صفة التحمل لدȎ لاعبي Ȝرة القدم صنف أواسȊ.12(جدول رقم        
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  )13(شȜل                                         

من المدرȃین یرون Ǽأن  05أن  نلاحȎ من خلال الجدول السابȘ والدائرة النسبǽةالتحلیل والمناقشة: - 

التدرȄب الدائرǽ ȑعتبر من أحسن الطرق المستعملة في تنمǽة عنصر التحمل لدȐ لاعبي Ȟرة القدم صنف 

, بینما یرȐ مدرب واحد أن طرȄقة التدرȄب التكرارȑ تعد من أحسن % 83,33أواسȌ بنسǼة أȑ بنسǼة 

, بینما لا یرȑ أȑ %16,66واسȌ أȑ بنسǼة الطرق لتنمǽة صفة السرعة لدȐ لاعبي Ȟرة القدم صنف أ

مدرب أن طرق الفترȑ والمستمر أو طرق أخرȐ تعتبر من أحسن الطرق لتنمǽة صفة السرعة لدȐ لاعبي 

على النتائج المسجلة  2وعند تطبیȘ اختǼار Ȟا لكل طرȄقة. Ȟ00%رة القدم صنف أواسȌ أȑ بنسǼة 

) في حین Ȟانت 15,93المحسوǼة () 2ة، حیث بلغت (Ȟاوحساب قǽمته وجدنا انه أكبر من القǽمة المجدول

) وǼالتالي هي تبین وجود فروق ذات دلالة إحصائǽة بین إجاǼات أفراد العینة، 9,488) المجدولة (Ȟ)2ا

  حیث أنها تدعم إجاǼات أفراد العینة.

ǽة وتطوȄر صفة وعلǽه فإننا نستنتج أن طرȄقة التدرȄب الدائرȑ لها دور Ȟبیر وفعال في تنم الاستنتاج:-

.Ȍرة القدم صنف أواسȞ لاعبي Ȑالتحمل لد  
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  هل تقوم Ǻمزج طرق التدرȂب الأخرȎ مع طرȂقة التدرȂب الدائرȏ؟  -09

 Ȝ2ا  النسǺة المئوǻة  التكرارات  الاقتراحات

  المحسوǺة

 Ȝ2ا

  المجدولة

درجة 

  الحرȂة

 Ȏمستو

  الدلالة 

الاستنتاج 

  الاحصائي

  دال احصائي  0,05  02  5,991  07  %83,33  05  نعم

  %00  00  لا

  %16,66  01  أحǻانا

  %100  06  المجموع

  ) یوضح نسǺة المدرȁین الذین ǻقومون مزج طرق التدرȂب الأخرȎ مع التدرȂب الدائرȏ.13جدول رقم (  

  

  )14(شȜل                                        

مدرȃین ǽقومون Ǽمزج التدرȄب  05الجدول السابȘ والدائرة النسبǽة أن نلاحȎ من خلال التحلیل والمناقشة: - 

,فǽما ǽقوم مدرب واحد Ǽمزج التدرȄب الدائرȑ %83,33الدائرȑ مع طرق التدرȄب الأخرȐ المختلفة أȑ بنسǼة 

%. فǽما لا ǽقوم أȑ مدرب Ǽعدم مزج التدرȄب الدائرȑ مع Ǽ16,66طرق التدرȄب الأخرȐ أحǽانا أȑ بنسǼة 

على النتائج المسجلة وحساب قǽمته وجدنا  2وعند تطبیȘ اختǼار Ȟا .%00تدرȄبǽة أخرȐ أȑ بنسǼة  طرق 

) 5,991) المجدولة (2) في حین Ȟانت (Ȟا7المحسوǼة ( )2انه أكبر من القǽمة المجدولة، حیث بلغت (Ȟا

ها تدعم إجاǼات أفراد وǼالتالي هي تبین وجود فروق ذات دلالة إحصائǽة بین إجاǼات أفراد العینة، حیث أن

  العینة.

مزج دائرة نسبیة توضح نسبة المدربین الذین یقومون ب
التدریب الدائري مع طرق تدربیة أخرى

نعم لا أحیانا
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: وعلǽه فإننا نستنتج أن طرȄقة التدرȄب الدائرȑ لدیها میزة Ȟبیرة وهامة جدا وهو إمȞانǽة مزجها الاستنتاج-

Ǽطرق التدرȄب الأخرȐ المختلفة وهو ما ǽعطي هذه الطرȄقة خاصǽة تطوȄر وتنمǽة الصفات البدنǽة المختلفة 

  وǼعدة أسالیب متنوعة.

  ǻمȜن لكل فرد استعمال هذه الطرȂقة التدرȂبǻة دون مراعاة الفروق الفردǻة؟هل -10

النسǺة   التكرارات  الاقتراحات

  المئوǻة

 Ȝ2ا

  المحسوǺة

 Ȝ2ا

  المجدولة

درجة 

  الحرȂة

 Ȏمستو

  الدلالة 

الاستنتاج 

  الاحصائي

دال   0,05  02  5,991  07  %83,33  05  نعم

  احصائي
  %16,66  01  لا

  %00  00  أحǻانا

  %100  06  المجموع

) یوضح رأȏ المدرȁین حول استعمال التدرȂب الدائرȏ دون مراعاة الفروق الفردǻة                                   14جدول رقم ( 

  

  )15شȜل (                                         

مدرȃین یرون أنه ǽمȞن  05والدائرة النسبǽة أن نلاحȎ من خلال الجدول السابȘ التحلیل والمناقشة: - 

, فǽما یرȐ مدرب واحد أنه لا %83,33استعمال التدرȄب الدائرȑ دون مراعاة الفروق الفردǽة أȑ بنسǼة 

, بینا لا یرȐ أȑ مدرب ǽ16,66%مȞن استعمالا التدرȄب الدائرȑ دون مراعاة الفروق الفردǽة أȑ بنسǼة 

وعند تطبیȘ  .%00لدائرȑ دون مراعاة الفروق الفردǽة أحǽانا أȑ بنسǼة انه ǽمȞن استعمال التدرȄب ا

 )2على النتائج المسجلة وحساب قǽمته وجدنا انه أكبر من القǽمة المجدولة، حیث بلغت (Ȟا 2اختǼار Ȟا

ریب دائرة نسبیة توضح رأي المدربین حول استعمال التد
الدائري دون مراعاة الفروق الفردیة

نعم لا أحیانا
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) وǼالتالي هي تبین وجود فروق ذات دلالة 5,991) المجدولة (2) في حین Ȟانت (Ȟا7المحسوǼة (

  إجاǼات أفراد العینة، حیث أنها تدعم إجاǼات أفراد العینة.إحصائǽة بین 

ومنه فإننا نستنتج ان التدرȄب الدائرȑ طرȄقة تدرȄبǽة ǽمȞن لكل فرد استعمالها دون مراعاة  الاستنتاج:- 

  الفروق الفردǽة. 

هل ǻساهم التدرȂب الدائرȏ في تطوȂر صفة السرعة Ǻصفة خاصة لدȎ لاعبي Ȝرة القدم صنف  -11

  اسȊ؟أو 

النسǺة   التكرارات  الاقتراحات

  المئوǻة

 Ȝ2ا

  المحسوǺة

 Ȝ2ا

  المجدولة

درجة 

  الحرȂة

 Ȏمستو

  الدلالة 

الاستنتاج 

  الاحصائي

دال   0,05  02  5,991  12  %83,33  06  نعم

  احصائي
  %00  00  لا

  %16,66  00  أحǻانا

  %100  06  المجموع

الدائرȏ في تطوȂر صفة السرعة Ǻصفة خاصة لدȎ لاعبي ) یوضح مساهمة التدرȂب 15جدول رقم (

Ȋرة القدم صنف أواسȜ  

  

  )16شȜل (                                        

میة دائرة نسبیة توضح مساھمة التدریب الدائري في تن
وتطویر صفة السرعة 

نعم لا أحیانا
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نلاحȎ من خلال الجدول السابȘ والدائرة النسبǽة أن Ȟل المدرȃین یرون Ǽأن التدرȄب التحلیل والمناقشة: -

السرعة لدȐ لاعبي Ȟرة القدم صنف أواسȌ أȑ بنسǼة  الدائرȑ طرȄقة تساعد على تنمǽة وتطوȄر صفة

, فǽما لا یرȑ أȑ مدرب وأنها لا تساعد أو تساعد أحǽانا على تطوȄر صفة السرعة لدȐ لاعبي Ȟرة 100%

على النتائج المسجلة وحساب  2وعند تطبیȘ اختǼار Ȟا لكل اقتراح. %00القدم صنف أواسȌ أȑ بنسǼة 

ǽمته وجدنا انه أكبر من القǽاقȞ) ة ( )2مة المجدولة، حیث بلغتǼا12المحسوȞ) انتȞ المجدولة 2) في حین (

) وǼالتالي هي تبین وجود فروق ذات دلالة إحصائǽة بین إجاǼات أفراد العینة، حیث أنها تدعم 5,991(

  إجاǼات أفراد العینة Ǽأن التدرȄب الدائرǽ ȑساعد في تنمǽة وتطوȄر صفة السرعة لدȐ لاعبي Ȟرة القدم.

وعلǽه فإننا نستنتج ان طرȄقة التدرȄب الدائرȑ تساعد وتساهم ǼشȞل Ȟبیر وفعال في تطوȄر  الاستنتاج:-

.Ȍرة القدم صنف أواسȞ لاعبي Ȑصفة السرعة لد  

  ماهي أحسن الطرق لتطوȂر صفة السرعة لدȎ لاعبي Ȝرة القدم صنف أواسȊ؟ -12

النسǺة   التكرارات  الاقتراحات

  المئوǻة

 Ȝ2ا

  المحسوǺة

 Ȝ2ا

  المجدولة

درجة 

  الحرȂة

 Ȏمستو

  الدلالة 

الاستنتاج 

  الاحصائي

 ȏدال   0,05  04  9,488  5.66  %33,33  02  الدائر

  احصائي
 ȏ00  00  الفتر%  

 ȏ50  03  التكرار%  

  %00  00  المستمر

طرق 

 Ȏأخر  

01  16,66%  

  %100  06  المجموع

  لتطوȂر صفة السرعة لدȎ لاعبي Ȝرة القدم صنف أواسȊ.) یوضح أحسن الطرق 16(جدول رقم      
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  )17(شȜل                                           

نلاحȎ من خلال الجدول السابȘ والدائرة النسبǽة أن مدرȃین اثنین یرون أن التدرȄب  التحلیل والمناقشة:-

لدȐ لاعبي Ȟرة القدم صنف أواسȌ أȑ  الدائرǽ ȑعتبر من أحسن الطرق المستعملة في تطوȄر صفة السرعة

, بینما لا یرȐ أȑ %50مدرȃین أن التدرȄب التكرارȑ هو الأحسن أȑ بنسǼة  3, بینما یرȐ %33,33بنسǼة 

لكل اقتراح، وȄرȐ مدرب واحد Ȟذالك  %00مدرب أن التدرȄب افترȐ أو المستمر هما الأفضل أȑ بنسǼة 

على النتائج  2وعند تطبیȘ اختǼار Ȟا,. %16,66أن هناك طرق أخرȐ تعتبر هي الأحسن أȑ بنسǼة 

) في 5,66المحسوǼة ( )2المسجلة وحساب قǽمته وجدنا انه أصغر من القǽمة المجدولة، حیث بلغت (Ȟا

وجود فروق ذات دلالة غیر إحصائǽة بین إجاǼات  ) وǼالتالي هي تبین9,488) المجدولة (2حین Ȟانت (Ȟا

  أفراد العینة حیث انها لا تدعم إجاǼات افراد العینة.

وعلǽه فإننا نستنتج انه هناك طرق تدرȄبǽة متعددة ومختلفة لتطوȄر صفة السرعة لدȐ لاعبي  الاستنتاج:-

  الطرق. Ȟرة القدم صنف أواسȌ وتعتبر طرȄقة التدرȄب الدائرȑ واحدة من أفضل هذه

  

  

  

  

فة دائرة نسبیة توضح أحسن الطرق المستعملة لتطویر ص
السرعة 

الدائري التكراري الفتري  المستمر طرق أخرى
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  مناقشة ومقارنة النتائج Ǻالفرضǻات:-5-2

Ǽعد عرض وتحلیل النتائج المتوصل الیها من خلال تفرȄغ أسئلة الاستمارة ومعالجتها في جداول   

  إحصائǽة ودوائر نسبǽة ǽمȞننا الوصول الى النتائج التالǽة: 

  الفرضǻة الأولى: -4-2-1

بین ان لطرȄقة التدرȄب الدائرȑ دور Ȟبیر في تطوȄر وتنمǽة فǽما یخص الفرضǽة الأولى والتي Ȟانت ت  

  صفة القوة لدȐ لاعبي Ȟرة القدم صنف أواسȌ، قمنا بوضع مجموعة من الأسئلة الاستبǽانǽة الخاصة بها. 

Ǽعد جمع الاستبǽان من المدرȃین قمنا بتحلیل وتفسیر النتائج في جداول ودوائر نسبǽة والتي Ȟانت نتائجها   

  تؤȞد هذه الفرضǽة.

حیث نرȐ من خلال إجاǼات المدرȃین Ȟما تبین Ȟل من الجداول التي تمثل عدد الإجاǼات والنسب المئوǽة   

% من المدرȃین یرون ان طرȄقة 100الذȑ یوضح ان نسǼة ) و 07وذالك في الجداول التالǽة: الجدول رقم (

) 2الدرȄب الدائرȑ تساهم في تطوȄر صفة القوة لدȐ لاعبي Ȟرة القدم صنف أواسȌ، وȞذالك قǽمة (Ȟا

) وǼالتالي و جود دلالة إحصائǽة تدعم الإجاǼة 5,991() المجدولة 2) أكبر من قǽمة(Ȟا12المحسوǼة (

یرون أن طرȄقة التدرȄب الدائرȑ  % 83,33) والذȑ یوضح ان نسǼة08رقم (الساǼقة. ومن خلال الجدول 

) أكبر 15,93() المحسوǼة 2هي من أحسن الطرق لتطوȄر صفة القوة لدȐ لاعبي Ȟرة القدم، وȞذا قǽمة (Ȟا

  ) وǼالتلي وجود دلالة إحصائǽة لصالح الإجاǼة الساǼقة.9,488) المجدولة (2من قǽمة (Ȟا

) 2. وȞذالك قǽمة (Ȟا%91سبǽ ȘمȞن القول Ǽأن الفرضǽة الجزئǽة الأولى تحققت بنسǼة ومن خلال Ȟل ما   

) لمجموع العǼارات الموضحة ساǼقا. ومنه 15,447) المجدولة (2) أكبر من قǽمة (Ȟا27,93المحسوǼة (

Ȟ دور ȑب الدائرȄقة التدرȄأن لطرǼ ة التي تقولǽد الفرضȞالتالي تؤǼة وǽبیر في یتبین وجود دلالة إحصائ

 .Ȍرة القدم صنف أواسȞ لاعبي Ȑة صفة القوة لدǽر وتنمȄتطو  

  الفرضǻة الثانǻة:  -4-2-2

اما فǽم یخص الفرضǽة الثانǽة والتي Ȟانت تبین ان لطرȄقة التدرȄب الدائرȑ دور Ȟبیر في تنمǽة صفة   

  ǽة الخاصة بها.التحمل لدȐ لاعبي Ȟرة القدم صنف أواسȌ. قمنا بوضع مجموعة من الأسئلة الاستبǽان

وǼعد جمع الاستبǽان من المدرȃین قمنا بتحلیل وتفسیر النتائج في جداول ودوائر نسبǽة أǽضا والتي Ȟانت    

  نتائجها تؤȞد هذه الفرضǽة الى حد Ǽعید.
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حیث نرȐ من خلال إجاǼات المدرȃین Ȟما تبین Ȟل من الجداول التي تمثل عدد الإجاǼات والنسب المئوǽة   

من المدرȃین یرون Ǽأن التدرȄب  %100) والذȑ یوضح ان نسǼة 11(الجداول التالǽة: الجدول رقم وذالك في 

) المحسوǼة 2الدائرǽ ȑساهم في تطوȄر صفة التحمل لدȐ لاعبي Ȟرة القدم صنف أواسȌ، وȞذالك قǽمة (Ȟا

Ǽة الساǼقة. والجدول ) وǼالتالي توجد دلالة إحصائǽة تدعم الإجا3,841) المجدولة (2) أكبر من قǽمة (Ȟا6(

) والذȑ یوضح انه من بین مختلف طرق التدرȄب فان التدرȄب الدائرǽ ȑعتبر واحد من أحسن 12رقم (

) 2%, وȞذا قǽمة (Ȟا83,33الطرق لتطوȄر صفة التحمل لدȐ لاعبي Ȟرة القدم صنف أواسȌ وذالك بنسǼة 

تالي توجد دلالة إحصائǽة تدعم الإجاǼة ) و Ǽال9,488) المجدولة (2) أكبر من قǽمة (Ȟا15,93(المحسوǼة 

  الساǼقة. 

. وȞذالك %91ومن خلال Ȟل ما سبǽ ȘمȞن القول Ǽأن الفرضǽة الجزئǽة الثانǽة تحققت Ȟذالك بنسǼة     

) لمجموع العǼارات الموضحة 13,329) المجدولة (2) أكبر من قǽمة (Ȟا21,93) المحسوǼة (2قǽمة (Ȟا

إحصائǽة وǼالتالي تؤȞد الفرضǽة التي تقول Ǽأن لطرȄقة التدرȄب الدائرȑ دور  ساǼقا. ومنه یتبین وجود دلالة

.Ȍرة القدم صنف أواسȞ لاعبي Ȑة صفة التحمل لدǽر وتنمȄبیر في تطوȞ  

فǽما یخص الفرضǽة الثالثة والتي Ȟانت تبین ان لطرȄقة التدرȄب الدائرȑ دور  الفرضǻة الثالثة: -4-2-3

Ȟبیر في تطوȄر وتنمǽة صفة السرعة لدȐ لاعبي Ȟرة القدم صنف أواسȌ، حیث وضعنا لها مجموعة من 

  الأسئلة الاستبǽانǽة. 

نسبǽة أǽضا، والتي Ȟانت Ǽعد جمع الاستبǽان من المدرȃین قمنا بتحلیل وتفسیر النتائج في جداول ودوائر   

  نتائجها تؤȞد هذه الفرضǽة.

حیث نرȐ من خلال إجاǼات المدرȃین Ȟما تبین Ȟل من الجداول التي تمثل عدد الإجاǼات والنسب     

% من المدرȃین یرون 100) والذȑ یوضح لنا ان نسǼة 17المئوǽة وذالك في الجداول التالǽة: الجدول رقم (

ǽ ȑساهم في تطور صفة السرعة لدȐ لاعبي Ȟرة القدم صنف أواسȌ، وȞذالك قǽمة ان طرȄقة التدرȄب الدائر 

) و Ǽالتالي نوجد دلالة إحصائǽة تدعم الإجاǼة 5,991) المجدولة (2) أكبر من قǽمة (Ȟا12) المحسوǼة (Ȟ)2ا

ǽعتبر  ) والذȑ یوضح انه من بین طرق التدرȄب المختلفة فان التدرȄب الدائرȑ 18الساǼقة. والجدول رقم (

) 5,66) المحسوǼة (2%, ینما Ȟانت (Ȟا33,33واحد من أحسن الطرق لتنمǽة لصفة السرعة وذالك بنسǼة 

  ) وǼالتلى لا توجد دلالة إحصائǽة تدعم الإجاǼة الساǼقة. 9,488) المجدولة (2أصغر من قǽمة (Ȟا

. وȞذالك %66,55بنسǼة  ومن خلال Ȟل ما سبǽ ȘمȞن القول Ǽأن الفرضǽة الجزئǽة الثانǽة تحققت Ȟذالك 

) لمجموع العǼارات الموضحة 15,447) المجدولة (2) أكبر من قǽمة (Ȟا17,66) المحسوǼة (2قǽمة (Ȟا
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ساǼقا. ومنه یتبین وجود دلالة إحصائǽة وǼالتالي تؤȞد الفرضǽة التي تقول Ǽأن لطرȄقة التدرȄب الدائرȑ دور 

  القدم صنف أواسȞ  .Ȍبیر في تطوȄر وتنمǽة صفة التحمل لدȐ لاعبي Ȟرة

  مناقشة الفرضǻة العامة:  -4-2-4

Ȟان الهدف من وضع الفرضǽة العامة التأكد من أن لطرȄقة التدرȄب الدائرȑ دور Ȟبیر في تنمǽة Ǽعض   

الصفات البدنǽة لدȐ لاعبي Ȟرة القدم. وǼعد جمع استمارات الاستبǽان وعرض النتائج في جداول ودوائر 

) والذȑ ان نسǼة 06ة هذه الفرضǽة وذالك من خلال الجداول التالǽة: الجدول رقم (نسبǽة تم التأكد من صح

) 06() المحسوǼة 2من المدرȃین ǽستعملون التدرȄب الدائرȑ في الوحدات التدرȄبǽة، وȞذا قǽمة (Ȟا 100%

والجدول ) و Ǽالتالي وجود دلالة إحصائǽة تدعم الإجاǼة الساǼقة. 3,841() المجدولة 2أكبر من قǽمة (Ȟا

% من المدرȃین یرون Ǽأن التدرȄب الدائرȑ نظام یهدف الى رفع 100) الذȑ یوضح ان نسǼة 10رقم (

) أكبر من قǽمة 06) المحسوǼة (2مستوȐ اللǽاقة البدنǽة لدȐ لاعبي Ȟرة القدم صنف أوسȌ، وȞذا قǽمة (Ȟا

  اǼقة. ) وǼالتلى وجود دلالة إحصائǽة تدعم الإجاǼة الس3,841) المجدولة (Ȟ)2ا

) المحسوǼة 2. وȞذالك قǽمة (Ȟا%100ومن خلال Ȟل ما سبǽ ȘمȞن القول Ǽأن الفرضǽة االعامة بنسǼة  

) لمجموع العǼارات الموضحة ساǼقا. ومنه یتبین وجود دلالة 7,682) المجدولة (2) أكبر من قǽمة (Ȟا12(

الرȄاضي الدائرȑ دور Ȟبیر في  لطرȄقة التدرȄبإحصائǽة وǼالتالي تؤȞد الفرضǽة العامة التي تقول Ǽأن 

.Ȍرة القدم صنف أواسȞ ة للاعبيǽعض الصفات البدنǼ رȄتطو  

من خلال مناقشة هذه المعطǽات تبین صدق وصحة الفرضǽة العامة التي تؤȞد ان للتدرȄب الدائرȑ دور   

.Ȍرة القدم صنف أواسȞ ة للاعبيǽعض الصفات البدنǼ رȄبیر في تطوȞ  

 

  خلاصة:-

ذا الفصل نستنتج انه فصل مهم جدا في مجال الǼحث العلمي، فǼفضله استطعنا الوصول وȞخلاصة له  

الى نتائج ونسب مئوǽة وقǽم جدولǽة استطعنا بواسطتها الوصول الى نتائج Ȟمǽة ǽمȞن تحلیلها والوصول بها 

ومعرفة مدȐ  الى نتائج واستنتاجات لها أهمǽة Ȟبیرة ǼالنسǼة لدراساتنا، والتي أتاحت لنا فرصة مناقشة

  صلاحǽة فرضǽاتنا التي قمنا Ǽطرحها في الفصول الساǼقة.
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  الاستنتاج العام:-

من خلال Ȟل م تم تقدǽمه في Ȟلا الجانبین النظرȑ والتطبǽقي، ǽمȞننا القول اننا وصلنا الى زȃدة هذا العمل 

عامة توضح لنا الحقǽقة  المتواضع وخاصة من خلال الدراسة المیدانǽة التي توصلنا من خلالها الى نتیجة

 Ȑة لدǽر الصفات البدنȄة وتطوǽبیر وفعال في تنمȞ دور ȑب الدائرȄحثنا والمتمثلة في أن للتدرǼ التي أثبتها

لاعبي Ȟرة القدم صنف أواسȌ. وȞذالك توصلنا الى أن التدرȄب الدائرǽ ȑعتبر من أحسن الطرق التدرȄبǽة 

  ي Ȟرة القدم صنف أواسȌ.لتطوȄر الصفات البدنǽة المختلفة لدȐ لاعب

   Ȑب الأخرȄأنه قابل للمزج مع طرق التدر ȑب الدائرȄذالك ان من أهم میزات التدرȞ ننا ان نستنتجȞمǽو

  المختلفة وهو الشيء الذǽ ȑسمح لهذه الطرȄقة بتطوȄر الصفات البدنǽة المختلفة.

رȑ دور Ȟبیر وفعال في تنمǽة صفات ومن خلال دراستنا توصلنا الى استنتاج هام مفاده أن للتدرȄب الدائ  

(القوة، التحمل، والسرعة) ومن بین مختلف طرق التدرȄب ǽعتبر واحد من أفضل الطرق لتنمǽة هذه الصفات، 

التي تعتبر أساسǽة ومهمة لدȐ لاعبي Ȟرة القدم وخاصة لفئة الأواسȌ التي تعتبر مرحلة انتقالǽة في مسیرة 

  Ȅر دائم لمختلف الصفات البدنǽة. الرȄاضي والتي تستوجب تنمǽة وتطو 

  

  

 



-خاتمة: 

لقد تناولنا في دراستنا ثلث  جوانب مهمة هي: الجانب التمهيدي، الجانب النظري، والجانب التطبيقي. 

  في الجانب التمهيدي تناولنا طرح إشكالية البحث مييع الفرضيييات التابعيية لهييا، كمييا قبنييا بتوضيييح أسييباب اختيييار
الموضوع، أهمية البحث وأهدافه، وكذالك قمنا بتحديد الدراسات المرتبطة بالبحث وتحديد المصطلحات والمفاهيم.

 وفي الجانب النظري تناولنا فصلين وهما موضوع دراستنا:

  ففي الفصل الول قمنا بتعريف وتحديد ماهية التدريب الرياضي بشكل عام مع تحديد تاريخه، مبادئه، خصائصييه
وطرقه المختلفة. ثم تطرقنا الى التييدريب الييدائري بشييكل خيياص حيييث قمنييا بتحديييد مفهييومه مييع عييرض مميزاتييه
وأهدافه ثم قمنا بتحديد أسسه ومبادئه ثم قمنا بتوضيح طرق تشكيل تمرينات الوحدة التدريبية الدائرية وفييي الخييير

تطرقنا الى طرق التدريب الدائري المختلفة.

  أما في الفصل الثاني فالقد تطرقنا أول الييى تعرييف اللياقيية البدنيية وتحديييد أقسيامها ثييم توضييح الصييفات البدنييية
المميزة للعبي كرة القدم ثم قمنا بتعريف رياضة كرة القدم مع إعطاء لمحة تاريخييية عنهييا وتحديييد أهييدافها، وفييي
الخير تطرقنا الى فئة الواسط حيث قمنا بتحديديها وتعرفيها ثم توضيح خصائص النمو والزممات المصاحبة لهذه

الفئة وفي الخير قمنا بتحدب الخصائص المختلفة للعبي فئة الواسط.

  وبعدها انتقلنا الى الجانب التطبيقي والذي بدوره قمنا بتقسيميه الى فصلين هما:

حيث قمنا في هذا الفصل بتحديد المنهج المستخدم ومتغيرات البحث ثييم قمنييا -منهجية البحث وإجراءاته الميدانية:1
بتحديد مجتمع البحث والعينة ثم تطرقنا الى مجالت وأدوات البحث ثم قمنا بعرض الوسائل الحصائية.

-عرض وتحليل ومناقشة النتائج: حيث قمنا في هذا الفصييل بعييرض وتحليييل النتائييج المتحصييل عليهييا ميين خلل2
الستبيان ثم مقارنتها بفرضيات البحث (الفرضية العامة والفرضيات الجزئيية) حييث توصيلنا اليى تأكييد الفرضيية
العامة والتي مفادها: لطريقة التدريب الرياضي الدائري دور كبير في تطوير بعض الصييفات البدنييية للعييبي كييرة

القدم صنف أواسط.

 وكذالك توصلنا الى تأكيد الفرضيات الثلثة والتي مفادها:

- لطريقة التدريب الرياضي الدائري دور كبير في تطوير وتنمية صفة القوة لدى لعبي كرة القدم صنف أواسط.

- لطريقة التدريب الرياضي الدائري دور كييبير فييي تطييوير وتنمييية صييفة التحمييل لييدى لعييبي كييرة القييدم صيينف
أواسط.

-لطريقة التدريب الرياضي الدائري دور كبير في تطوير وتنمية صفةالسرعة لدى لعبي كرة القدم صنف أواسط.

  اما خلصة القول فتتمحور حول أهمية وضرورة اعتماد المدربين على الجانب العلمي في العملية التدريبييية فميين
خلله يمكن اتباع الطرق الصحيحة والسليمة والمناسبة لنوع النشاط الرياضي مع تحديد أفضل الطرق الملئمة لييه
والتي تسمح بتنمية وتطوير مستوى الرياضيين من أجل الوصول الى الهداف المسطرة والى أعلى مستوى ممكن.

-اقتراحات وفروض مستقبلية:

-القتراحات:

في الخير وبناءا على ما تطرقنا اليه في بحثنا استطعنا تكوين مجموعة من القتراحات نراها قد تساهم بشكل كبير
من أجل ممارسة رياضية صحيحة للعبة كرة القدم وتكوين لعبين وتأطيريهم ميين طييرف مييدربين يتقنييون منهجييية
التدريب وطرق التدريب المختلفيية معتمييدين فييي ذالييك بشييكل كييبير علييى الجييانب العلمييي لتطييوير وتنمييية مختلييف

الصفات البدنية بالشكل الصحيح والسليم، وهذه القتراحات هي:

-زميادة الهتمام بالفئات السنية المختلفة لرياضة كرة القدم وإعطائها القدر الكبير والكافي من الرعاية.



-تكوين وتأطير مدربين ذوي معارف علمية وكفاءة في كرة القدم.

- يجب على المدرب حسن اختيار طرق التدريب الملئمة والمناسبة مع الصفات البدنية المختلفة.

-التكثيف من الدورات التعلمية للمدربين لتبادل مختلف المعرف والخبرات من خلل الحتكاك مع مدربين اخرين.

-توفير مختصين في الميدان النفسي والبدني لكل نادي رياضي وخاصة بالنسبة للفئات السنية المختلفة.

: -فروض مستقبلية

- لطريقة التدريب الدائري دور كبير في تنمية وتطوير عناصر اللياقة البدنية لدى لعبي كرة القدم صنف أصاغر.

- لطريقة التدريب الدائري دور كبير في تنمية وتطوير صفة الرشاقة لدى لعبي كرة القدم صنف أواسط.

- لطريقة التدريب الدائري دور كبير في تنمية وتطوير صفة المرونة لدى لعبي كرة القدم صنف أواسط.



البيبليوغرافيا
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ص.346. –1990مصر، القاهرة, - الدكتور محمد حسن علوي. -علم التدريب الرياضي. -دار المعارف:
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-محمد حسن علوي. - علم النفيس الرياضييي فيي التيدريب والمنافسيات الرياضيية. -دار الفكير العربيي: القياهرة،
ص.400 –.2002مصر،

عميان، الردن، -مهند حسين الشيتاوي، احميد إبراهييم الخواجيا. - مبيادئ التيدريب الرياضيي. -دار وائيل للنشير:
ص.459. -2005
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ص.356

. -1999 - كمال درويش، محمد صبحي حسانين. - الجديد في التدريب الدائري. - القاهرة، مركز الكتاب للنشر:
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.ص244. -1985,القاهرة - حنفي محمود مختار. - السس العلمية في تدريب كرة القدم. - دار الفكر العربي:

طييرق التيدريب فييي مجييال التربيية الرياضييية. - كليية التربيية الرياضيية:-- بسطويسي احمد، عباس احمد صييالح.
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ص.522. –1977,القاهرة . -علم الكتاب:4- حامد عبد السلم زمهران. -علم نفس النمو الفولة والمراهقة. -ط

ص.386. -1975,القاهرة - سعيد جلل، محمد علوي. -علم النفس التربوي الرياضي. -دار المعارف:

ص.445. -1971,القاهرة:  –دار المعارف. –مشكلت المراهقين في المدن والرياف. ميخائيل خليل معوض-



ص.345. -1998,القاهرة - حنفي محمد مختار. -كرة القدم للناشئين. -مركز التميز لعلوم الدارة والحساب:

-2003,القيياهرة - أبو العل أحمد الفتيياح، أحمييد نصيير الييدين. -فسيييولوجيا اللياقيية البدنييية. -دار الفكيير العربييي:  .
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ص.450

- محميييد شيييفيق. -البحيييث العلميييي "الخطيييوات المنهجيييية لعيييداد البحيييوث  العلميييية". -المكتيييب الجيييامعي
ص.354. -1998السكندرية, الحديث:

- الدوريات والمنشورات العلمية:

.1984 ,العراق منشورات لوزمارة التربية الوطنية: -منهاج التربية البدنية.-1

-المواقع اللكترونية:
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الملحق



-استتمارة الستتبيان:

معلومات شخصية. -المحور الول:1

                  أنثى         -الجنس :          ذكر

سنة  40       أكثر من سنة 40 الى 30    من سنة 30    تحت-السن:       

 01            شهادة تدريب درجة           مستشار في الرياضة : الليسانس  -المؤهل العلمي

       شهادات أخرى  02شهادة تدريب درجة 

 سنة20  أكثر من  سنة  20 الى 10 من  سنوات 10: أقل من  -الخبرة المهنية

أستئلة خاصة بموضوع البحث. -المحور الثاني:2

-كم وحدة تدريبية تقومون بها في السبوع؟ 

 وحدات 6     اكثر من  وحدات 6 الى 3      من  وحدات 3 الى 1 من 

-هل تقومون باستعمال التدريب الدائري في الوحدات التدريبية؟

                             ل             نعم 

-هل ترون بأن طريقة التدريب الدائري تساهم في تطوير صفة القوة لدى لعبي كرة القدم صنف أواسط؟

                                  ل               نعم 

-ماهي أحسن الطرق لتطوير صفة القوة لدى لعبي كرة القدم صنف أواسط؟

   طرق أخرى       التدريب الدائري    التدريب التكراري التدريب الفتري 

- كم من مرة يمكن استعمال التدريب الدائري في السبوع الواحد؟ 

 مرات 3       أكثر من  مرات 3                   مرتين مرة واحدة 

-هل ترى ان التدريب الدائري نظام يستهدف الى رفع مستوى اللياقة البدنية لدى لعبي كرة القدم صنف أواسط؟

                                         ل                  نعم 

-هل يساهم التدريب الدائري في تطوير صفة التحمل بصفة خاصة لدى لعبي كرة القدم صنف أواسط؟

                       أحيانا                             ل      نعم 

- ماهي أحسن الطرق لتطوير صفة التحمل لدى لعبي كرة القدم صنف أواسط؟

   طرق أخرى       التدريب الدائري    التدريب التكراري التدريب الفتري 

-هل تقوم بمزج طرق التدريب الخرى مع طريقة التدريب الدائري؟ 



                         أحيانا                     ل          نعم 

-هل يمكن لكل فرد استعمال هذه الطريقة التدريبية دون مراعاة الفروق الفردية؟

                         أحيانا                     ل          نعم 

- هل يساهم التدريب الدائري في تطوير صفة السرعة بصفة خاصة لدى لعبي كرة القدم صنف أواسط؟

                       أحيانا                             ل      نعم 

- ماهي أحسن الطرق لتطوير صفة السرعة لدى لعبي كرة القدم صنف أواسط؟

   طرق أخرى       التدريب الدائري    التدريب التكراري التدريب الفتري 



 

-Résumé de la recherche : 

-titre de la recherche : l’impact de la méthode d’entrainement circuit sur le 
développement de certaines caractéristiques chez les joueurs de football 
catégories (U20) 

-objectifs de l’étude : 

-Définition de la méthode d’entrainement circuit, son importance et ces procédés 
d'utilisation 

  -Connaître l'impact de la méthode d’entrainement circuit sur certains 
caractéristiques physiques (force, endurance, vitesse) 

- Déterminer l'importance de la forme physique dans le football en général et 
certaines caractéristiques physiques en particulier. 

-Définition de la catégorie junior, ces propriétés et Les crises qui l'accompagne. 

- La problématique de la recherche: 

-est ce que la méthode d’entrainement circuit a un rôle sur le développement 
de certains caractéristiques physiques chez les joueurs de football catégorie 
(U20)  

-les hypothèses de la recherche : 

-la méthode d’entrainement circuit a un grand rôle sur le développement de la 
force chez les joueurs de football catégorie(U20).   

- la méthode d’entrainement circuit a un grand rôle sur le développement de 
l’endurance chez les joueurs de football catégorie (U20). 

- la méthode d’entrainement circuit a un grand rôle sur le développement de la 
vitesse chez les joueurs de football catégorie (U20). 



-l’échantillon de la recherche : 06 entraineur des clubs de la willaya de brouira 
actifs dans le régional 1 catégorie (U20). 

-méthodologie : l’approche descriptive. 

-outils de la recherche : on a utilisé un questionnaire. 

- Résultats obtenus : 

-la méthode d’entrainement circuit a un grand impact sur le développement de 
la (force, endurance et la vitesse) chez les joueurs de football catégorie (U20) 

- la méthode d’entrainement circuit est l’une des meilleures méthodes pour 
développement des caractéristiques physique. 

-la méthode d’entrainement circuit est miscible avec divers méthode, qu’est 
l’avantage qui lui permet de développer les diverses caractéristiques.     

-Suggestions et futurs hypothèses: 

- Suggestions : 

-Une attention accrue aux différentes catégories du football et lui donner les 
soins appropriés et substantielle. 

-Composition et encadrement des formateurs ayant une connaissance 
scientifique et efficace dans le football. 

-L'entraîneur doit choisir les méthodes de formation appropriées et adaptées 
avec les caractéristiques physiques différentes. 

-fournir des spécialiste psychologique et physique pour chaque club et surtout 
pour les catégories d’âge.  

- futurs hypothèses : 



-la méthode d’entrainement circuit a un grand rôle sur le développement de 
certains caractéristiques physiques chez les joueurs de football(minime) 

- la méthode d’entrainement circuit a un grand rôle sur le développement de 
l’agilité chez les joueurs de football(minime). 

- la méthode d’entrainement circuit a un grand rôle sur le développement de la 
souplesse chez les joueurs de football(minime). 
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