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  :باسم االله والصلاة والسلام على الحبیب المصطفى أما بعد

  الحمد الله حمدا كثیرا طیبا مباركا فیه والشكر والحمد الجزیل للعلي القدیر الذي وفقنا على إتمام هذا العمل المتواضع 

والارشادات التي أمدني بالتوجیهات  الذي "منصوري نبیل": وأتقدم بأخلص الشكر للأستاذ المشرف

  .طیلة القیام بهذا العمل المتواضع، فكان لي نعم المشرف والموجه والمحفز عند اللزومأعانتني 

كما أشكر كل من أعانني ولو بكلمة تحفیز وكل من قدم لي ید العون والنصیحة من قریب أو بعید وكل         

  .ضیةأساتذة وعمال معهد علوم وتقنیات النشاطات البدنیة والریا

وأتوجه بشكر خاص لطاقم عمل مكتبة علوم وتقنیات النشاطات البدنیة والریاضیة الذین قدموا لي كل        

  .التسهیلات والعون اللازم لإنجاز هذا البحث

سفیان زهواني الذي أعانني وساعدني  2وأشكر على وجه الخصوص الزمیل الطالب في مستوى الماستر      

بعوش خالد، زایر حمید، لبوخ توفیق الذین لم یبخلوا بناصئحهم : ا أشكر الأساتذة الطلبةبنصائحه وتوجیهاته كم

 .وتوجیهاتهم لي

 شكر وتقدیر



 

 

 

 

الحمد الله رب الأرباب ومسبب الأسباب ومنزل الكتاب ومجري السحاب وهازم الأحزاب وخالق خلقه من تراب 

  "محمد صلى االله علیه وسلم"والصلاة والسلام على المصطفى الأمین وسید المرسلین وحبیب رب العالمین 

أ ودفعتني نحو الطریق الصواب إلى من علمتني الصحیح من الخط إلى من آمنت بي أهدي عملي المتواضع هذا 

  لأجلي إلى من لیس لي سواها إلى من أفنت عمرها تقارح الحیاة
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  :ملخص الدراسة 

 U20 دور البرامج التدریبیة في رفع عناصر اللیاقة البدنیة لدى لاعبي كرة القدم

  دراسة میدانیة أُجریت على بعض أندیة ولایة البویرة 

  منصوري نبیل:طاهري رابح                                           إشراف الأستاذ: إعداد الطالب

      :الملخص

 U20تهدف الدراسة الحالیة على إبراز دور البرامج التدریبیة في رفع عناصر اللیاقة البدنیة لدى لاعبي كرة القدم    

 ل تحقیق الأهداف المسطرة في بدایة الموسم قفبلوغ أعلى المستویات وتحقیق الانجازات الریاضیة أو على الأ

 4ذلك تم استخدام عینة من  كل بیة ولتحقیقیبرامج التدر ومعرفة الأهمیة التي یولیها المدربون لعملیة تخطیط ال

حیث استخدم  ،لاعب 400نادیا و 16عینة من مجتمع الدراسة والبالغ عددهم  یمثلونلاعبا  80من یتشكلون نوادي 

وتم تطبیق اداتي الاستبیان على اللاعبین وكذا المقابلة الباحث المنهج الوصفي التحلیلي لملائمته طبیعة الدراسة 

وبعد تحلیل  2كاتبار خویة واؤ التكرارات والنسبة الم:بالوسائل الاحصائیة التالیة واستعان الباحث بالنسبة للمدربین 

  :لنتائج التالیة ل الباحث الیى توصل الاداتین  نتائج

 یختلف تخطیط البرامج التدریبیة في الاعداد البدني العام والاعداد البدني الخاص -

 یولي المدربون أهمیة كبیرة للبرامج التدریبیة -

 یعتمد المدربون في تخطیطهم للبرامج التدریبیة على الصفات البدنیة -

  u20كرة القدم للبرامج التدریبیة دور مهم وفعال في تنمیة عناصر اللیاقة البدنیة لدى لاعبي  -

  : ذلك أوصى الباحث بمایلي ءوفي ضو 

 عدم إهمال البرامج التدریبیة مع الاطلاع على كل جدید في مجال بناء وتخطیط البرامج التدریبیة العلمیة  -

یجب على رؤساء ومسؤولي الأندیة توفیر الامكانات والوسائل اللازمة للتدریب مع الاهتمام بلاعبیهم  -

 وتحفیزهم

 ت تكوینیة كل مدة زمنیة لمواكبة التطورات الحاصلة في مجال التدریب الریاضيإجراء دورا -

 .الالمام بعنصر التخطیط للبرامج التدریبیة لأنه الخطوة الأساسیة لتحقیق الأهداف والانجاز الریاضي -

البرامج الاهتمام بالتكوین في مجال التدریب الریاضي مع الاهتمام بتطویر الصفات البدنیة من خلال  -

  .العلمیة المقننة

  .التخطیط،"U20"البرامج التدریبیة، عناصر اللیاقة البدنیة، كرة القدم، الفئة العمریة  :الكلمات الدالة



 
 

@ @

ةـــــقدمـــــم  

 



 المقدمة
 

- ك-  

  :مقدمة

نظرا للخبرات المكتسبة في التطبیق أصبح المجال الریاضي من أهم وأبرز المجالات التي شملها التطور والعلوم   

العلمي والتدریب الحدیث والتجارب والبحوث العلمیة التي لها تأثیر كبیر على المستوى الریاضي وعلى مردود 

حیث یطمح معظم المدربین إلى الوصول بلاعبیهم وفرقهم إلى  الریاضیین خلال المنافسات والبطولات الریاضیة،

أعلى المستویات وهو حلم یداعب خیال كل المختصین والعاملین في المجال الریاضي والذي لن یتحقق إلا من 

خلال مسایرة التطور العلمي من أجل إعداد اللاعبین والریاضیین والذي یجب أن یستند إلى مجموعة من المبادئ 

س والحقائق العلمیة التي تقُدمها مختلف العلوم الأخرى سواءً كانت في المجال الطبي،  البیولوجي، الحركي أو والأس

الخ، والتي یستفید منها المدرب بفاعلیة لتحسین تنفیذ العملیة التدریبیة وذلك لأن الوقت الذي كان یتمكن ... النفسي

توى العالي وتحقیق الانجازات الریاضیة بالاعتماد فقط على فیه بعض المدربین من الوصول بریاضییهم إلى المس

تجاربهم المیدانیة وخبراتهم الفردیة قد انقضى، فمن الصعب إن لم نقل من المستحیل الوصول بالریاضیین أو 

للمُستویات العلیا المرموقة ما لم یتم وفق اصة اضات بصفة عامة وكرة القدم بصفة خاللاعبین في مختلف الری

طیط الریاضي السلیم والمبني على أسس علمیة متینة في مجال التدریب الریاضي الحدیث ویبدأ ذلك من انتقاء التخ

واختیار اللاعبین الموهوبین وتبینیهم ومسایرتهم خلال مراحل التكوین والتدریب مع إعداد البرامج التدریبیة الملائمة 

  .تي تعترض طریق التقدم بالریاضین للمستویات العالیةوالمناسبة لكل مرحلة مع إزالة العقبات والحواجز ال

وتعتبر ریاضة كرة القدم اللعبة الأكثر شعبیة في أغلب دول العالم بحیث احتلت مراكز متقدمة بین الریاضات وزاد   

یدة الاقبال علیها من كافة الأعمار ومن كلا الجنسین، وهذا التطور والشعبیة الكبیرة التي ألأمن بها لم تكن ول

الصدفة بل حصیلة ونتاج لتفاعل مجموعة من العلوم كالمیكانیكا الحیویة والعلوم الطبیة وعلم النفس وعلم الاجتماع 

وعلوم أخرى كثیرة ساهمت في جعلها ذات ترفیهي ومثیر جذب إلیها أنظار الملایین من المتتبعین والعاملین فیها 

ریاضي وتطویر الحالة التدریبیة للاعبین والتركیز على إعدادهم كما ساهمت تلك العلوم في رفع مستوى الانجاز ال

بحیث یسهر القائمین علیها قي ) البدنیة، الخططیة، المهاریة والنفسیة(إعدادا جیدا ومتكاملا من جمیع النواحي 

ة الموهوبین وهو والأسس العلمیة لإعداد اللاعبین وتنمیالدول المتقدمة إلى تطویرها ومواكبة أحدث البرامج التدریبیة 

ما أكده مختلف الخبراء والمختصین من خلال أن القدرة على الانتصارات وتحقیق النتائج یتوقف على الحصول 

على أعلى مستوى ممكن من القدرات البدنیة والمهاریة والخططیة والنفسیة لذلك وجب أن یكون هناك تخطیط 

  .منهجي ومنظم للبرامج التدریبیة

ولضمان نجاح العملیة التدریبیة ورفع مستوى كرة القدم وجب على المدربین القائمین على تنفیذ ومما سبق ذكره    

العملیة التدریبیة إتباع أحسن الطرق والإلمام بالمبادئ الأساسیة لعلوم التدریب ومعرفة خصائص وممیزات مختلف 

أسلوب علمي صحیح وتطویر هاته الصفات الخ ب.. المراحل العمریة والعمل على تطویر صفاتهم البدنیة والمهاریة 

لا یأتي إلا من خلال خطة سلیمة طویلة المدى لها أهداف محددة مبنیة على أسس علمیة من خلال وضع برامج 

للتنفیذ وفقا للأولویة و الترتیب الزمني لذلك وجب على كل القائمین والحریصین على تطویر هذا المجال تجنید 

لرفع مستوى المدرب الذي یُعد العمود الفقري لهاته العملیة وذلك أن یكون في مستوى جمیع الطاقات والإمكانات 



 المقدمة
 

- ك-  

تطلعات اللعبة من كفاءة علمیة في مجال التدریب الریاضي بالإضافة إلى تهیئة اللاعبین من خلال تخطیط برامج 

عدادهم في جمیع المجالات   .تدریبیة علمیة للرفع من مستواهم وإ

قمنا بها على مستوى أندیة ولایة البویرة تطرقنا في البدایة إلى التعریف بالموضوع في الفصل وفي دراستنا التي   

حیث احتوى الجانب ) نظري وتطبیقي(التمهیدي من خلال طرح إشكالیة هذا البحث وقسمنا الموضوع إلى جانبین 

والبرامج التدریبیة بالإضافة قمنا  النظري على ثلاثة فصول ألقینا فیها الضوء على علاقة التدریب الریاضي الحدیث

بالتطرق إلى عناصر اللیاقة البدنیة وأنواعها وطرق تطویرها والفصل الأخیر شمل نبذة عن كرة القدن والمتطلبات 

البدنیة للعب كرة القدم بالإضافة للمرحلة العمریة وخصائصها وممیزاتها، أما الجانب التطبیقي فتضمن فصلین الأول 

جراءاته المیدانیة حیث بینا المنهج العلم المتبع ومجتمع وعینة البحث التي ستُجرى علیها یضم منهجیة ال بحث وإ

الدراسة بالإضافة للأدوات المُستخدمة في جمع البیانات والوسائل الاحصائیة المُعتمدة في تحلیل النتائج، أما الثاني 

وفي  U20عبین والمقابلة التي أُجرین مع المدربین لفئة فقد احتوى عرض وتحلیل ومناقشة نتائج الاستبیان المُقدم للا

الاقتراحات والفروض المستقبلیة كقاعدة لمزید من البحوث الأخیر ختمنا دراستنا باستنتاج عام وخاتمة مع بعض 

 .والدراسات المستقبلیة التي تخدم المجال الریاضي



 

 

 

امــــدخل عــــم  
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  :الاشكالیة .1
لقد شهد المستوى الریاضي في مختلف الریاضات تقدما كبیرا فقد كان للعلم أو العلوم أثر كبیر في تطور        

المستوى العالي فأصبح التدریب الریاضي وتدعیم أسسه ومبادئه وكان نتیجة ذلك تطور غیر مسبوق في ریاضات 

تحطیم الأرقام القیاسیة یوما بعد یوم أمرا عادیا و التي كان تحطیمها حلما یداعب خیال القائمین على المجال 

فقد انقضى الزمن الذي كان یتمكن فیه المدربون من الوصول بریاضیهم للمستوى العالي بالاعتماد على  ،الریاضي

دیة فقط، فمن الصعب أو المستحیل الوصول للمستویات العلیا ما لم یتم التخطیط تجاربهم المیدانیة و خبراتهم الفر 

  الریاضي المقنن والسلیم المبني على أسس علمیة في مجال التدریب الریاضي

لارتقاء بمستوى الآداء الریاضي وتحقیق الانجازات والبطولات في جمیع الریاضات لعب التطور العلمي دورا ف     

ریب الریاضي بكل مكوناته، فأصبح التدریب الریاضي عملیة لها دور في المجتمعات المعاصرة، فقد      هاما في التد

صار مجالا واسعا للتنافس بین كافة قطاعات المجتمع ومیدانا للتسابق بین مختلف الدول والشعوب فالتدریب 

تي تخضع للأسس العلمیة وخاصة عملیة خاصة منظمة للتربیة البدنیة الشاملة ال  hara الریاضي حسب هارا

  1التربویة التي تهدف للوصول للمستویات العالیة في النشاط الممارس

أنه التخطیط الواعي " ریه"وظائف الأعضاء فلهم نظرتهم الخاصة لعملیة التدریب حیث ذكر  في أما علماء     

والتنظیم المقنن للعملیات البدنیة لزیادة القدرة الوظیفیة بغرض الوصول لهدف الصحة والكفاءة إلى جانب العملیات 

لریاضي عملیة تربویة منظمة لتحقیق التربویة وتطویر العدید من الخصائص البدنیة والمهاریة، ومنه فالتدریب ا

مكانات اللاعب وقدراته للوصول به إلى أعلى المستویات في  التوازن بین متطلبات النشاط الریاضي الممارس وإ

  2النشاط الریاضي

ویعرفه عصام عبد الخالق أنه عملیة الاعداد المنظم المستمر لتطویر قدرات الفرد ورفع مستوى كفائته لتحقیق     

  3عمل معین لبلوغ هدف محدد لأداءطلبات اللازمة المت

وریاضة كرة القدم كغیرها من الریاضات خضعت للأسس والمبادئ العلمیة منذ فترة طویلة حیث لعب التدریب     

الریاضي دورا كبیرا في الرقي بمستوى اللعبة وتحقیق الانجازات حیث أصبحت نظریات ومبادئ التدریب مرجعا هام 

مدربین واللاعبین، وتعتبر كرة القدم من الریاضات الأكثر شعبیة عالمیا لاستقطابها الكثیر من المتتبعین في تكوین ال

ملیون لاعب، فتنظیم مسابقات مثل كأس العالم لأصبح مطمع دولي تتنافس  250إلى  ممارسیهالها حیث بلغ عدد 

للعبة جزءا فعالا وقویا في الاقتصاد العالمي على شرف تنظیمه والاشتراك به عواصم دول العالم، كما أضحت هذه ا

بل تطورت لتصبح صناعة قائمة بذاتها، لذلك خصصت لها إمكانات مادیة و بشریة هائلة ونظرا للأهمیة البالغة 

طرق وأسالیب  لإیجادعلى شؤونها استخدام العلوم  التي اكتسبتها اللعبة والتطور العلمي المستمر استوجب القائمین

یسعى إلیه  لتحقیق الأهداف المسطرة و الاتقان و العطاء الفني الجمالي للعبة في مختلف المستویات وهذا مافعالة 
                                                             

 27،ـص2005ـدار وائل للنشر، مبادئ التدریب الریاضيمھند حسین البشتاوي،أحمد إبراھیم الخوجاـ  1
27،ـص2005،مرجع سابقمھند حسین البشتاوي،أحمد إبراھیم الخوجا،  2  

  6،ص2003ـ1،طالتدریب الریاضي ـنظریات و تطبیقاتعصام عبد الخالق، 3
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مكانات اللاعب على الجهد  المختصون في كرة القدم  من خلال البرامج التدریبیة التي تعمل على تطویر قدرات وإ

و المهاریة و النفسیة و الخططیة ورسم الصورة العامة والتكیف علیه والتنمیة الكاملة و الرفع من قدراته البدنیة 

  للاعب المثالي في كرة القدم الحدیثة و التي تتطلب لاعب متعدد المهام یمتاز بلیاقة بدنیة جیدة

فالبرنامج التدریبي هو الخطوات التنفیذیة في صورة أنشطة تفصیلیة من الواجب القیام بها لتحقیق الهدف      

  هو أحد عناصر الخطة و بدونه یكون التخطیط ناقص وبذلك فالبرنامج

أن القدرة على الانتصارات وتحقیق النتائج یتوقف في الحصول على أعلى مستوى ممكن من  wieneckوأكد      

القدرات المختلفة لذلك وجب أن یكون هناك تخطیط منظم للبرامج التدریبیة على أسس علمیة في مجال التدریب 

 1الریاضي الحدیث

كما أن اهتمام المدربین في مختلف الأندیة بكل مستویاتها باللاعبین بمختلف أصنافهم خصوصا من الناحیة      

بأنها الصفات  bernard turpinالتي قال عنها برنار تیربان ) القوة العضلیة،السرعة،المقاومة،المرونة،الرشاقة(البدنیة 

  2البدنیة الهامة و اللازمة للاعبي كرة القدم

اهتماما متزایدا في البحث عن أسالیب جدیدة في التدریب و الاعتماد على أسس فقد شهدت السنوات الأخیرة      

علمیة في تخطیط ووضع البرامج التي تعمل على تحسین حالة اللاعب وقدرته على تلقي الأحمال الواقعة 

كاف من اللیاقة البدنیة التي هي الأساس للقیام علیه،فلكي تؤدي الأجهزة الحیویة دورها بفاعلیة یجب أن تتمتع بقدر 

  بالمتطلبات المهاریة والخططیة وحتى النفسیة والذهنیة

أن اللیاقة البدنیة هي أحد مظاهر اللیاقة العامة للفرد و التي تشمل اللیاقة اللیاقة  curtonحیث یرى كورتون     

و من الأمراض المختلفة العضویة والوظیفیة وقیام أعضاء العاطفیة،العقلیة والاجتماعیة واللیاقة البدنیة هي الخل

فیعرفها بأنها مقدرة  matheewsالجسم بوظائفها على وجه حسن مع قدرة الفرد على السیطرة على بدنه أما ماثیوز 

  3الفرد على آداء عمل معین

وآخرون بأنها عبارة عن مستوى كفاءة اللاعب من  أما اللیاقة البدنیة في كرة القدم فقد عرفها همفمود ویبلر    

، فیما یربطها اسماعیل وآخرون بأن اللیاقة البدنیة الخاصة في ةحیث القدرات البدنیة اللازمة لتنفیذ مهامه الریاضی

ساس والتي تشكل الأ)التحمل،السرعة،القوة،المرونة،الرشاقة( للمكونات البدنیة الأداءكرة القدم هي قدرة اللاعب على 

  4للارتقاء بالمتطلبات المهاریة و الخططیة و الاداریة في كرة القدم

إن المتتبع لكرة القدم في الرابطة الجهویة لولایة البویرة یلاحظ منذ الوهلة الأولى ضعف النتائج على جمیع     

تسمح لهم نیة جیدة الأصعدة من الفئات الصغرى و حتى الأكابر بالإضافة إلى افتقار أغلب اللاعبین للیاقة بد
                                                             

1Jurgon weineck. Manuel entrainement.edition vigo 1986,P31. 
2 Bernard teurpin preparation et entarainment du fotbaleur.edition amphora 1990 

  21ـدار الفكر ص2002ـ جامعة النصر،لیبیا  اللیاقة البدنیة للاعبین في كرة القدمیوسف لازم كماش، 3
21ـص2005،مرجع سابقیوسف لازم كماش، 4  
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بتحقیق النتائج و الارتقاء بالمستوى،وأثبتت دراسات سابقة أن للبرامج التدریبیة دور كبیر وحساس في مجال تكوین 

  :اللاعبین ومن هذا المنطلق ومن خلال تتبعنا لمستوى اللعبة في ولایة البویرة ارتأینا طرح التساؤل التالي

  :التساؤل العام

  هل للبرامج التدریبیة دور في رفع عناصر اللیاقة البدنیة لدى لاعبي كرة القدم؟       

  :التساؤلات الفرعیة

  هل یُعتمد تخطیط البرامج التدریبیة في الاعداد البدني العام أم الاعداد البدني الخاص؟_ 

  ماهي الأهمیة التي یولیها المدربین للبرامج التدریبیة؟_ 

  ؟تخطیط البرامج التدریبیةللیاقة البدنیة التي یعتمد علیها المدربون في ما هي عناصر ا_ 

  :الفرضیات.2

  :الفرضیة العامة-2-1

  للبرامج التدریبیة دور فعال في رفع عناصر اللیاقة البدنیة لدى لاعبي كرة القدم 

  :الفرضیات الجزئیة-2-2

  حسب المدربین تخطیط البرامج التدریبیة في الاعداد البدني العام و الاعداد البدني الخاص یختلف_ 

  للبرامج التدریبیة كبیرة یولي المدربون أهمیة_ 

 ،السرعة القوة العضلیة( على العناصر البدنیة التالیةتخطیط البرامج التدریبیة  یعتمد المدربون في_

  )،المقاومة،المرونة،الرشاقة

  :باب اختیار الموضوعأس3.

  أهمیة البرامج التدریبیة في كرة القدم ودور اللیاقة البدنیة في الوصول باللاعبین ومنه الفریق لأعلى مستوى ممكن _ 

  محاولة اقتراح توصیات و نصائح تفید المدربین و اللاعبین و العاملین في مجال التدریب الریاضي _ 

  المواهب القادرة على رفع التحديضعف النتائج رغم توفر الاطارات و _ 

  المیول الشخصي لكرة القدم و التدریب الریاضي_ 

  التخصص في مجال التدریب الریاضي _ 

 :وتنحصر أهمیة البحث في جانبین: أهمیة البحث4.

 :الجانب العلمي -1

 تسلیط الضوء حول أهمیة البرامج التدریبیة و آثارها في ظل التطورات الحدیثة -

مرجع علمي للمكتبة الجامعیة عموما و المختصین في مجال التدریب الریاضي خاصة للرفع من  إضافة -

 كفاءاتهم المعرفیة 

  :الجانب العملي-2

 معرفة أهمیة الدور الذي تلعبه البرامج التدریبیة في التدریب الریاضي  -
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 عبي كرة القدم الاعتماد على البرامج العلمیة التدریبیة في رفع عناصر اللیاقة البدنیة للا -

 اكتشاف نواحي الضعف وتحسینها و نواحي القوة وتطویرها  -

 :أهداف البحث5.

براز فعالیة البرامج العلمیة المقننة ودورها في تحسین مستوى الأداء وتحقیق النتائج -  محاولة معرفة وإ

 تقدیم اقتراحات تهدف لتطویر مستوى اللعبة في الرابطة الولائیة  -

 معرفة دور البرامج التدریبیة و أثرها في رفع عناصر اللیاقة البدنیة  -

 ربون في تخطیط البرامج التدریبیةمعرفة الأهمیة التي یولیها المد -

  :الدراسات المرتبطة بالبحث 6. 

   :الدراسة الأولى -6-1

في التربیة البدنیة والریاضیة تخصص تدریب ریاضي في  دراسة للباحث سدیرة ساعد لإعداد رسالة الماجستیر -

   .)2007-2006(موسم  جامعة الجزائر

  .سنة) 16- 12(إدراك أهمیة تخطیط البرامج التدریبیة في إعداد وتكوین الفئات الصغرى لكرة الید : عنوان البحث-

  :وتمثلت مشكلة البحث في التساؤلات التالیة :المشكلة-

عداد الفئات الصغرى لكرة الید؟ -   هل البرامج التدریبیة العلمیة لها دور في تكوین وإ

عداد الفئات الصغرى لكرة الید تحقق الأهداف المرجوة من  - هل تخطیط البرامج التدریبیة العلمیة في تكوین وإ

  التكوین والإعداد؟

عداد الفئات الصغرى لكرة ال -   ید مؤهلات علمیة لتطبیق البرامج التدریبیة؟هل یمتلك المشرفین على تكوین وإ

عداد الفئات الصغرى لكرة الید إلى دورات الرسكلة وتجدید المعارف؟ -   هل یفتقر المشرفین على تكوین وإ

  سنة لكرة الید؟) 16-12(هل یولي المسیرین القائمین على النوادي الریاضیة أهمیة للتكوین التدریبي العلمي لفئة  -

وتمثل هدف البحث في معرفة أهداف النوادي الریاضیة بالنسبة لإعداد وتكوین الفئات الصغرى لكرة  :هدف البحث-

والكشف عن أسباب إخفاق هذه النوادي الریاضیة في تحقیق أهدافها مع تقدیم مقترحات للنهوض بالعملیة الید 

  .التدریبیة التكوینیة للفئات الصغرى لكرة الید

  :ت البحث فیما یليوتمثلت فرضیا: الفرضیات-

  :الفرضیة العامة

عداد الفئات الصغرى لكرة الید       .للبرامج التدریبیة العلمیة دور هام في تكوین وإ

  :الفرضیات الجزئیة

عداد فئة  -   .سنة لا تؤدي لإلى تحقیق الأهداف المرجوة من ذلك) 16-12(البرامج التدریبیة المنتهجة في تكوین وإ

سنة یؤدي إلى صعوبة تخطیط وتطبیق البرامج التدریبیة ) 16- 12(للمشرفین على فئة غیاب المؤهل العلمي -

  .العلمیة
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عداد فئة  - سنة لكرة الید إلى الرسكلة وتجدید المعارف یؤدي إلى ) 16-12(عدم استفادة المشرفین على تكوین وإ

  .عدم مسایرة البرامج الحدیثة للتدریب

  .سنة یؤدي إلى إهمال ونقص عملیة التكوین والإعداد) 16-12(ین لفئة عدم اهتمام المسیرین لسیاسة التكو  -

  " المنهج الوصفي المسحي"كان المنهج المستخدم في هاته الدراسة  :منهج البحث-

حاول الباحث أن یحدد عینة لهذه الدراسة تكون أكثر تمثیلا للمجتمع الأصلي للحصول  :العینة وكیفیة اختیارها -

تعمیمها ولو نسبیا للخروج بنتائج تلازم الحقیقة وتعطي صورة واقعیة للمیدان المدروس وشملت على نتائج یمكن 

على مستوى أندیة القسم الأول للرابطة الجهویة لقسنطینة لكرة الید، كما تم الاعتماد على ) مدرب 26(عینة البحث 

  ).فرد من رؤساء الفرق 26من (عینة أخرى مقصودة متكونة 

استخدم الباحث في دراسته أسلوب المقابلة الشخصیة للحصول على البیانات التي تفید بحثه، كما  :أدوات البحث -

قام بتصمیم وتقنین استمارتي استبیان على ضوء الدراسات النظریة والمصادر والمراجع المتصلة بالبحث وزعت 

للوصول للمؤشرات الكمیة التي تساعده على عینات البحث، كما قام الباحث بإستخدام الوسائل والتقنیات الاحصائیة 

  .على التحلیل والتفسیر والتأویل والحكم

  :كالتالي التي توصل إلیها الباحثنتائج الوكانت أهم : نتائج الدراسة -

تبین أن هناك قصور وضعف كبیر للمدربین في تحدید ووضع أهداف زمنیة واضحة ومحددة المعالم كما أن -

البرامج التدریبیة المطبقة لا تتماشى ولا تسمح بتطویر المتطلبات الحدیثة لكرة الید بالإضافة لضعف لمدربین في 

لمام عظم المدربین بطرق التدریب الحدیثة ونقص تخطیط وبناء البرامج التدریبیة على أسس علمیة، بالاضافة لعدم إ

  .في معرفة الصفات البدنیة والمهاریة لهذه الفئة

سنة رغم الخبرة الطویلة لبعض المدربین الغیر مبنیة ) 16-12(نقص في المؤهل العلمي في الاشراف على فئة -

  .على أسس علمیة

عداد في مجال التدریب الریاضي لكرة الید والنقص عدم اهتمام المسیرین ورؤساء الفرق لسیاسة التكوین والإ -

  .الفادح في الامكانیات والوسائل البیداغوجیة

  :أهم التوصیات -

ضرورة رفع القدرات المعرفیة للمدربین في مجال التدریب الریاضي بأسلوب علمي من خلال المشاركة في  -

  .تصةالملتقیات العلمیة والدورات التدریبیة تحت إشراف إطارات مخ

  .التأكید على المدربین بضرورة الاطلاع على ماهو جدید في مجال بناء وتخطیط الرامج التدریبیة  -

على المدربین أن یقوموا ببناء وتخطیط برامج تدریبیة علمیة باشراك إطارات وأساتذة مختصین للوصول بالعملیة  -

  .التدریبي إلى المستوى العالي

  .الفئات الصغرى مع توفیر الامكانات اللازمة للتدریبضرورة اهتمام رؤساء الفرق ب -

  .إلزامیة إشراك الفئات الصغرى في المنافسات الولائیة والجهویة لكرة الید من قبل الرابطات الولائیة والجهویة -
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  :الدراسة الثانیة-6-2

ضمن متطلبات نیل شهادة الماستر في علوم وتقنیات النشاطات البدنیة  هي دراسة من إعداد زایدي سیدعلي -

  .)2015-2014(موسم  بجامعة البویرة تخصص تدریب ریاضيوالریاضیة 

لدى لاعبي كرة القدم صنف أصاغر فعالیة البرنامج التدریبي في تنمیة بعض الصفات البدنیة  :عنوان البحث -

  سنة ) 14- 12(

  "ما مدى مساهمة البرنامج التدریبي في تنمیة عناصر اللیاقة البدنیة؟" مشكلة البحثوكانت  :المشكلة -

  :فیما تمثلت أهداف البحث في: هدف البحث -

  معرفة أثر البرنامج التدریبي في تنمیة بعض عناصر اللیاقة البدنیة لدى المجموعة التجریبیة -

بین الاختبار القبلي والبعدي فیما یخص الصفات البدنیة معرفة ما إذا كانت هناك فروق ذات دلالة إحصائیة  -

  )السرعة المرونة الرشاقة(

   یلي وتمثلت فرضیات البحث فیما :الفرضیات -

  :الفرضیة العامة

  للبرنامج التدریبي أثر في تنمیة بعض عناصر اللیاقة البدنیة لدى المجموعة التدریبیة     

  :الفرضیات الجزئیة

دلالة احصائیة بین الاختبار القبلي والبعدي فیما یخص صفة السرعة لدى المجموعة التجریبیة هناك فروق ذات -

  .لصالح الاختبار البعدي

هناك فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبار القبلي والبعدي فیما یخص صفة المرونة لدى المجموعة التجریبیة -

  .لصالح الاختبار البعدي

ائیة بین الاختبار القبلي والبعدي فیما یخص صفة الرشاقة لدى المجموعة التجریبیة هناك فروق ذات دلالة إحص-

  .لصالح الاختبار البعدي

   "المنهج التجریبي"" وكان المنهج المستخدم في هذه الدراسة :منهج البحث-

تمثلت عینة البحث في فریقین لكرة القدم تم اختیارهما على مستوى ولایة البویرة وهما  :العینة وكیفیة اختیارها-

من حیث الفریق البلدي لبلدیة الجباحیة والفریق البلدي لبدیة القادریة وقد اختیرت هذه العینة بصفتها غیر متجانسة 
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لاعب لكل  14الاختبارات على سنة وأجریت ) 14-12(المرحلة السنیة والمورفولوجیة ینتمون لصنف الأصاغر 

  .فریق

   :أدوات البحث -

على شكل اختبار ) الضابطة والتجریبیة(تُجرى على كلتا العینیتین ) السرعة، المرونة، الرشاقة(بطاریة اختبارات  -

  .قبلي وبعدي

  :ئج التي توصل إلیها الباحثأهم النتا -

اللیاقة البدنیة لدى المجموعة التجریبیة وأن الحصص أن للبرنامج التدریبي أثر في تنمیة بعض عناصر       

لها أثر على أداء الریاضیین ) السرعة، المرونة، الرشاقة(التدریبیة المقترحة لتطویر بعض عناصر اللیاقة البدنیة 

  .الأصاغر في كرة القدم

  :أهم التوصیات-

  .نتائجتوفیر المرافق والعتاد اللازم لضمان العمل الناجح والوصول إلى ال -

  .قدرات اللاعبتوعیة اللاعبین بمدى أهمیة صفات اللیاقة البدنیة وعلاقتها بتطویر  -

  .ضرورة إرفاق البرنامج التدریبي في كل الأطوار التي تخص الممارسة الریاضیة -

  :الدراسة الثالثة-6-3

الدكتوراه في نظریات ومناهج من إعداد الباحث بن قاصد علي الحاج محمد لإعداد رسالة مقدمة لنیل شهادة -

  )2005-2004(التربیة البدنیة والریاضیة بجامعة الجزائر موسم 

  .على مستوى بعض مدارس كرة القدم الجزائریةتقویم برامج إعداد لاعبي كرة القدم الفئات الصغرى  :عنوان البحث-

  :وتمثلت مشكلة البحث في التساؤلات التالیة: المشكلة-

  ماهي المعوقات التي تحول دون تطویر مستوى كرة القدم الجزائریة على مستوى مدارسها؟ -

هل التخطیط وتطبیق البرامج التدریبیة لكرة القدم على مستوى مدارس كرة القدم الجزائریة ملائمة وتحقق الأهداف  -

  الموضوعة؟

  المناسبة للمساهمة في حل المشكلة المطروحة؟ ما هي الوسائل الضروریة -

  أما أهداف البحث فتلخصت في  :هدف البحث-

  .الكشف عن أسباب قصور مدارس كرة القدم الجزائریة في تحقیق أهدافها -
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  . تقویم البرامج التدریبیة لمدربي مدارس كرة القدم عینة البحث قصد الدراسة -

من خلال نموذج مقترح لتطویر الصفات البدنیة والمهارات الأساسیة للاعبي  تطویر أداء المدربین لإعداد فرقهم -

  .كرة القدم الفئات الصغرى على مستوى مدارس كرة القدم الجزائریة

  :افترض الباحث أن :الفرضیات-

التدریبیة المطبقة على مستوى بعض مدارس كرة القدم الجزائریة لمدربي عینة البحث قصد الدراسة تفتقر  البرامج -

  إلى الأسس العلمیة في مجال التدریب الریاضي الحدیث 

  .البرامج غیر واضحة ولا تتماشى مع متطلبات اللعبة وخصائص المرحلة العمریة -

  .ة بالنهوض بمستوى اللعبة ونقص الكفاءة في الاشرافالامكانات البشریة والمادیة غیر مساعد -

  .النموذج المقترح لعینة البحث قصد الدراسة یسمح بتطویر الصفات البدنیة والمهارات الأساسیة -

  .هما المنهج الوصفي المسحي والمنهج التجریبيواستخدم الباحث في هذه الدراسة منهجین  :منهج البحث-

فریق وقام الباحث بتوزیع الاستمارات  12وشملت  عینة البحث في الدراسة المسحیة :العینة وكیفیة اختیارها-

أما عینة البحث التجریبیة فقد قام الباحث  %72.33بنسبة مئویة ) مدرب 86(الاستبیانیة على جمیع المدربین 

مجموعتین وتم اختیار ال) أواسط 18أشبال  20أصاغر  16لاعب  108تجریبیة وضابطة (ختیار مجموعتین بإ

  .بطریقة مقصودة

وكانت الأدوات المستخدمة لجمع البیانات والمعلومات هي المصادر والمراجع و المقابلات  :الأدوات المستخدمة-

  .الشخصیة، الاستبیان، الاختبارات البدنیة والمهاریة والوسائل البیداغوجیة والاحصائیة

توصل الباحث في النهایة إلى أن للبرنامج التدریبي المقترح فعالیة وأثر في تنمیة  :أهم النتائج المتوصل إلیها -

  وتطویر الصفات البدنیة والمهارات الأساسیة  بالإضافة لوجود الفروق الفردیة بین في عینة البحث 

الأعداد في الاشراف على تدریب الفئات الصغرى وهذا من خلال القصور الواضح في ضعف الهیئة التدریبیة  -

  .المهني المدرب سواء كان المؤهل العلمي أو الثقافة التدریبیة

عداد البرامج بالإضافة لأن البیئة التدریبیة والمتمثلة - البرامج التدریبیة المطبقة لا تتمتع بالأسس العلمیة في بناء وإ

  .لنجاح العملیة التدریبیة ملائمةفي المكانات البشریة والمادیة غیر 

   :توصیةأهم  -

ضرورة رفع القدرات المعرفیة للمدربین في مجال التدریب الریاضي بأسلوب علمي مع التاكید علیهم بضرورة  -

  الاطلاع على كل ماهو جدید في كرة القدم والعلوم المرتبطة 
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ب من مع توفیر الامكانات اللازمة للتدری) أواسط –أشبال  - أصاغر(ضرورة اهتمام النوادي بالفئات الصغرى  -

  .ةعخلال وضع میزانیة تكفي للصرف على أوجه النشاط والقدرة على تحقیق الأهداف الموضو 

وصایة للاتحاد الجزائري لكرة القدم بضرورة قیام لجان من أساتذة دكاترة وخبراء في مجال التدریب الریاضي  -

 .بتخطیط برامج تدریبیة مقننة للناشئین

   :الدراسة الرابعة-6-4

دراسة من إعداد الطالب الباحث بوراشید هشام ضمن متطلبات نیل شهادة الماجستیر في نظریة ومنهجیة التربیة -

  .)2015-2014(موسم  2البدنیة والریاضیة جامعة قسنطینة

وتأثیرها على التحضیر في ) المداومة، السرعة، القوة(دور وأهمیة بعض عناصر اللیاقة البدنیة  :عنوان البحث-

  .سنة) 13-12(اضات الجماعیة لدى تلامیذ الطور المتوسط الری

  :وتمثلت مشكلة البحث في التساؤلات التالیة :المشكلة-

  ما مدى تأثیر البرنامجین المقترح  والتقلیدي في تطویر المساوى التخضیري في كرة الید وكرة الطائرة؟ -

  الصفات البدنیة قید الدراسة؟ هل هناك تفوق لأحد البرنامجین في نشاط كرة الید في تطویر -

على المستوى التحضیري للتلامیذ في النشاطین ) المداومة، السرعة، القوة(هل هناك تأثیر لعناصر اللیاقة البدنیة  -

  المدروسین؟

  :وكان أهداف البحث تصبو إلى: هدف البحث-

  .سنة) 13-12(تلامیذ الطور المتوسط لدى ) المداومة، السرعة، القوة(معرفة أهمیة عناصر اللیاقة البدنیة  -

  .معرفة أهمیة عناصر اللیاقة البدنیة المدروسة بالنسبة للریاضات الجماعیة -

  .معرفة دور عناصر اللیاقة البدنیة المدروسة في الریاضات الجماعیة -

  .اسةالتعرف على تأثیر البرنامج المقترح في نشاط كرة الید على تنمیة الصفات البدني قید الدر  -

  .دراسة مدى تأثیر مستوى عناصر اللیاقة البدنیة المدروسة على تحضیر مشاط كرة الید وكرة الطائرة -

   :الفرضیات

  .هناك تفوق للبرنامج المقترح في نشاط كرة الید في تطویر عناصر اللیاقة البدنیة المدروسة على البرنامج التقلیدي-

البدنیة المدروسة على المستوى التحضیري الذي بلغه التلامیذ في هناك تأثیر معنوي لمستوى عناصر اللیاقة -

  .نشاطي كرة الید والطائرة
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وجود تحسن بین الاختبار القبلي والبعدي للمستوى التحضیري في نشاطي كرة الید والطائرة لصالح الاختبار  -

  .العدي بالنسبة للبرنامج المقترح والتقلیدي

  ي نشاط كرة الید في تطویر عناصر اللیاقة البدنیة المدروسة على البرنامج التقلیديهناك تفوق للبرنامج المقترح ف -

هناك فروق ذات دلالة معنویة في الاختبار البعدي للمستوى التحضیري بین المجموعتین في نشاطي كرة الید و  -

  .الكرة الطائرة والتفوق لصالح المجموعة التجریبیة

  هذه الدراسة النهج الوصفي والمنهج التجریبي استخدم الباحث في  :منهج البحث-

والوسائل والمقاییس  الاختباراتتلمیذ مستخدما  64العشوائیة واختار الباحث عینته بالطریقة  :عینة البحث -

  .الاحصائیة

توصل الباحث إلى أن هناك تأثیر معنوي لمستوى عناصر اللیاقة البدنیة المدروسة على المستوى  :أهم النتائج -

  .التحضیري الذي بلغه التلامیذ في نشاطي كرة الید وكرة الطائرة

  .ي النشاطین المدروسینفحقق البرنامج التدریبي والمقترح تطورا في المستوى التحضیري للتلامیذ  -

تأثیر كبیر على المستوى التخضیري للتلامیذ في نشاطي كرة ) السرعة، المداومة، القوة(لعناصر اللیاقة البدنیة  -

  .الید وكرة الطائرة

  .وجود تحسن بین الاختبار القبلي والبعدي للمستوى التحضیري في مشاطي كرة الید وكرة الطائرة -

  .للمستوى التحضیري بین المجموعتینهناك فروق ذات دلالة معنویة في الاختبار البعدي  -

  :التعلیق على الدراسات.6.5

العلاقة أو النقاط المشتركة بینها وبین الدراسة الحالیة والتي سنحاول من خلال الدراسات السابقة یتضح لنا     

  :استعراضها كالتالي

  : من حیث متغیرات الموضوع  - أ

: بحیث تختلف الدراسات السابقة في صیاغتها ولكنها تشترك مع الدراسة الحالیة في المتغیرات التالیة        

  .اللیاقة البدنیةالبرامج التدریبیة، الصفات البدنیة، عناصر 

 :من حیث المنهج  -  ب

ولكنها ) الوصفي والتجریبي(المستخدم تنوعت المناهج المستخدمة في الدراسات السابقة بین المنهجین      

  تخدم بنسبة كبیرة نفس موضوع دراستنا 



 مدخل عام                                                                                     التعریف بالبحث 

 

- 12 - 

  :من حیث العینة وكیفیة اختیارها

  طرق اختیار العینات ما بین عشوائیة ومقصودة وذلك من أجل تحقیق الأهداف المرجوة لكل دراسة  تنوعت     

  :من حیث الأدوات المستخدمة

المصادر والمراجع العلمیة، الاستبیان، المقابلة والوسائل : استخدمت الدراسات السالفة الذكر اأدوات التالیة     

استخدم الاختبارت البدنیة والمهاریة وفقا لهدف بحثه وهو ما یشابه لحد كبیر  وهماك منادوات للدراسة :البیداغوجیة 

  .هدف دراستنا

  :أهم النتائج المشتركة

اتفقت معظم الدراسات على أن للبرامج التدریبیة دور كبیر وأهمیة وفعالیة في تنمیة الصفات البدنیة أو عناصر    

سابقة إلى افتقار أغلب المدربین للكفاءات العلمیة لتصمیم البرا مج اللیاقة البدنیة، كما توصلت أغلب الدراسات ال

  .التدریبیة العلمیة والمقننة

   نقد الدراسات.-6-6

لقد ركزت الدراسات السابقة والسالفة الذكر على معرقة أهمیة البرنامج التدریبي في تنمیة بعض صفات اللیاقة      

عداد الفئات الصغرى  نالبدنیة وأهمیة تخطیط البرامج في تكوی بینما تطرقت دراسة أخرى إلى معرفة أهمیة ودور وإ

بعض عناصر اللیاقة البدنیة على التحضیر البدني للریاضات الجماعیة بینما جاءت دراستنا لتسلط الضوء على 

هي فئة دور البرامج التدریبیة بصفة عامة وشاملة لكل الصفات البدنیة لفئة معینة في نشاط ریاضي خاص ألا و 

  .الأواسط في كرة القدم

تشترك الدراسات السابقة والدراسة الحالیة من حیث الاستفادة  :وجه الاستفادة من الدراسات السابقةا-6-7

  : المعرفیة وفي ضوء الجانبین المعرفي النظري و المعرفي التطبیقي یمكن تحدید أوجه الاستفادة فیمایلي

  ) النظریة(لأدبیة اتزوید الدراسة الحالیة بالخلفیة المعرفیة  - 1

  معرفة وتحدید مجتمع الدراسة وعیناته ومدى ملائمته مع مجتمع وعینة الدراسة الحالیة  - 2

 الاستفادة من الدراسات السابقة في صیاغة أداة الدراسة  - 3

 السابقةمقارنة نتائج الدراسة الحالیة بنتائج الدراسات  -4
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  :المفاهیم والمصطلحات تحدید.7

  :البرامج التدریبیة-7-1

یعتبر البرنامج التدریبي أحد عناصر الخطة فهو الخطوات التنفیذیة في صورة أنشطة تفصیلیة من : التعریف النظري

  1الواجب القیام بها لتحقیق الهدف

البرامج التدریبیة عبارة عن خطوات تنفیذیة لعملیة تخطیط لخطة ما مصممة سابقا وما یتطلبه  :التعریف الإجرائي

مكانات تحقق هدف الخطة أو البرنامج فبدون البرامج التدریبیة یكون  تنفیذها من من توزیع ومني وطرق التطبیق وإ

  .یبیة العلمیة المقننةالتخطیط ناقص ومن المستحیل أن یتحقق الهدف من الخطة بدون البرامج التدر 

  :عناصر اللیاقة البدنیة-7-2 

تعرفها منظمة الصحة العالمیة بأنها المقدرة على أداء عمل عضلي على نحو مرض وهي المقدرة  :التعریف النظري

على تنفیذ الواجبات الیومیة بنشاط ویقظة وبدون تعب مفرط مع توفر قدر من الطاقة یسمح بمواصلة العمل والأداء 

  .ت الحر ولمواجهة الضغوط البدنیة في الحالات الطارئةقل الو خلا

وهي الخلو من ) الاجتماعیة، العقلیة، العاطفیة(وهي أحد مظاهر اللیاقة البدنیة العامة للفرد والتي تشمل اللیاقة    

السیطرة مختلف الأمراض العضویة والوظیفیة وقیام أعضاء الجسم بوظائفها على وجه حسن مع قدرة الفرد على 

  2.على بدنه ومجابهة الأعمال الشاقة لمدة طویلة دون إجهاد زائد

هي العناصر الضروریة للقیام بالأعمال والواجبات الریاضیة دون بذل جهد كبیر في سبیل  :التعریف الإجرائي

تحقیق الانجازات والارتقاء بمستوى الكفاءات الوظیفیة لجسم الریاضي ومن العناصر البدنیة الممیزة للاعبي كرة 

  ) القوة، السرعة، المداومة، المرونة، الرشاقة(القدم نجد 

  :كرة القدم -7-3

هي لعبة جماعیة یتم فیها تسجیل أكبر عدد من الأهداف في شباك الخصم والمحافظة على : التعریف النظري

  لاعب بكرة مستدیرة مصنوعة من الجلد  11الشبكة نظیفة من الأهداف وتلعب كرة القدم بین فریقین، یضم كل فریق 

دقیقة، حیث تُجرى المباراة بین فریقین  15یدوم  دقیقة لكل شوط ویتخللها وقت راحة 45دقیقة أي  90تدوم المباراة 

  3.یرتدون ألبسة مختلفة وتكون هذه الأخیرة من تبان وقمیص وحذاء للعب

 كرة القدم قبل كل شیئ"كرة القدم ریاضة جماعیة تمارس من طرف جمیع الناس كما أشار إلیها رومي جمیل و      

  1ریاضة جماعیة یتكیف معها كل أفراد أصناف المجتمع

                                                             
  .102،ص2003،دار المعارف،المرب الریاضي في الألعاب الجماعیة-الدین أبوزیدعماد -علي فھمي بیك 1
  .13،14،ص2007،دار الفكر العربي،فیزیولوجیا اللیاقة البدنیة-أحمد نصر الدین-أبو العلا أحمد عبد الفتاح 2

  .12،ص1988،مكتبة المعارف،كرة القدم لعبة الملایین- مختار سالم  3
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هي ریاضة جماعیة تحتل المرتبة الأولى عالمیا من ناحیة الشعبیة وهي مناسبة لكل فئات  :التعریف الاجرائي

المجتمع ولا تتطلب إمكانات وأدوات كبیرة لممارستها كما أنها تتمتع بالروح التنافسیة والتشویق ولعبة تجمع عدة 

  .ي منها البدنیة والمهاریة والخططیةنواح

   : الفئة العمریة.7-4

مرحلة تدعیم التوازن المكتسب من المرحلة السابقة ویتم تأكیده في هذه الفترة إذ أن الحیاة في  هي:التعریف النظري

م بین تلك هذه الفترة تأخذ طابعا آخر وفیها یتجه الفرد محاولا أن یكیف نفسه مع المجتمع الذي یعیش فیه ویوائ

المشاعر الجدیدة والظروف البیئیة لیحدد موقعه من هؤلاء الناضجین محاولا التعود على ضبط النفس والابتعاد عن 

العزلة والانطواء تحت لواء الجماعة، فتقل نزاعاته فیدرس المراهق كیفیة الدخول إلى الحیاة المهنیة، وتتوسع 

زاء العمل الذي یسعى إلیه علاقاته الاجتماعیة مع تحدید اتجاهاته إزاء   2.الشؤون السیاسیة والاجتماعیة وإ

هي فترة من فترات المراهقة عند الفرد تتسم بتغییرات في البنیة الجسمیة والعقلیة وحتى النفسیة : التعریف الاجرائي

لمراهق عند كل فرد وتتأثر حسب البیئة والمحیط الذي یتكون فیه الشخص لتبني معالم شخصیته ویحاول فیها ا

  .فرض نفسه وآرائه وتتسم بالمیول للجنس الأخر وهي من أهم المحطات في المجال الریاضي لجمیع التخصصات

                                                                                                                                                                                                                
  .9،ص1999دار الفكر العربي،-داد الوظیفي لكرة القدمالاع-موقف مجید متولي  1 

  48،ص1990المؤسسة العربیة للنشر والتوزیع،-المراھقة-نوري الحافظ    2
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  :تمهید

التدریب الریاضي الحدیث صار علما قائما بذاته،بحیث لا یمكن الخوض في العملیة التدریبیة والإشراف على       

  .الریاضيإعداد برامج تدریبیة مخططة مبنیة على أسس علمیة في التدریب اللاعبین ما لم یتم 

الاعداد لسنوات عدیدة وهذا الاعداد لا یأتي  یتطلب الوصول للمستویات الریاضیة العالیة حیث أصبح      

القائم على أسس علمیة سلیمة تضمن الوصول بعملیة التدریب اسطة التخطیط المقنن و بمحض الصدفة بل بو 

نظریات التدریب الریاضي الحدیث هي الكفیلة رم مبادئ و امج التدریبیة العلمیة المقننة والتي تحتلأفضل النتائج،فالبر 

هم عناصر نجاح العملیة التخطیط الریاضي من أة والمدرب و بتطویر مستوى اللاعبین،لذلك تعتبر البرامج التدریبی

  .التدریبیة

مبادئه واجباته،أسسه و  التدریب الریاضي، سنتطرق في هذا الفصل إلى عدة عناصر تتمحور حول مفهومو       

بالإضافة لحمل التدریب والبرامج التدریبیة مفهومها وأسس بنائها ونجاحها وخطوات وخصائص تصمیم البرامج 

وقمنا بإعطاء نظرة شاملة وهادفة على كل ما یساعد في إنجاز البرامج التدریبیة والصعوبات التي تواجه تصمیمها،

  .كواجبنا كباحثین التخطیط لها بأسلوب علمي صحیحو 
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I - التدریب الریاضي: 

 :مفهوم التدریب الریاضي .1

التدریب الریاضي هو عملیة تربویة تخضع للأسس والمبادئ العلمیة والتربویة ویهدف إلى إعداد الریاضي إعداد     

      البدنیة والمهاریةكن وتحسین جمیع الصفات الجسمیة و شاملا للوصول باللاعب لأعلى مستوى ریاضي مم

  1والتكتیكیة

یعتبر التدریب الریاضي الجزء الأساسي من عملیة الاعداد الریاضي باعتباره العملیة البدنیة التربویة الخاصة     

على استخدام التمرینات البدنیة بهدف تطویر مختلف الصفات البدنیة اللازمة للریاضي لتحقیق أعلى والقائمة 

  2الریاضیة مستوى ممكن في نوع معین من الأنشطة

والتدریب الریاضي عبارة عن عملیة تربویة هادفة وموجهة ذات تخطیط علمي لإعداد اللاعبین بمختلف     

للوصول ) فنیا وخططیا مهاریا، بدنیا،( إعداد متعدد الجوانب) متقدمین ناشئین، براعم،(مستویاتهم وحسب قدراتهم 

فهو عملیة تحسین وتقدم  ،المستویات العلیا فقط إعداد ولا یقتصر التدریب الریاضي على لأعلى مستوى ممكن،

الریاضة یاضة المدرسیة وریاضة المعاقین و وتطویر مستمر لمستوى اللاعبین في المجالات الریاضیة المختلفة كالر 

  .الجماهیریة

،تهدف للوصول بأنه عملیة خاصة مقننة للتربیة البدنیة الشاملة المتزنة hara 1966ویعرفه علاوي عن هارا     

  .بالفرد إلى أعلى مستوى ممكن من نوع النشاط الریاضي المختار

لى  1975كما یعرفه لیمان     بأنه كل الأحمال و المجهودات الجسمیة التي تؤدي إلى تكیف وظیفي أو تكویني وإ

  3.تغییرات في الأعضاء الداخلیة ینتج عنها ارتفاع المستوى الریاضي للاعب

ع    داد منظم مبني على تنبؤات ولمدة زمنیة وینفذ بشكل تمرینات وحركات مختلفة وفقا لقابلیات وهو تخطیط وإ

  4.الفرد من أجل رفع مستوى الانجاز عند الریاضي للوصول للمستویات العالیة

 :أهداف وواجبات التدریب الریاضي .2

الانجاز الریاضي إلى أعلى مستوى الارتقاء بمستوى من أجل تحقیق الهدف الرئیسي للتدریب الریاضي وهو     

الملائمة لأهداف ثرة و طرق التدریب المؤ سبة باستخدام التمارین البدنیة و ممكن یجب على المدرب وضع الحلول المنا

  :یلي التي یمكن إیجازها فیماالمنافسة و في مراحل الاعداد و التدریب 

  الفكریةإعداد قدرات الفرد الریاضي البدنیة والمهاریة  والخططیة و  -

  رفع مستوى ودرجة الاعداد النفسي والسمات الشخصیة للفرد الریاضي  -

  رفع استعداد الفرد لتحقیق الفوز في المسابقة -

  ضمان تحسین الاعداد البدني الخاص باللعبة أو الفعالیة الریاضیة  -

                                                             
  66ص-2013،مؤسسة حورس الدولیة للنشر و التوزیع،الاسكندریة،التدریب العلمي الحدیث في كرة الید-فتحي أحمد ھادي السقاف  1
  57ص-2012الفكر العربي،مصر، ،دارالتدریب الریاضي المعاصر-أبو العلا أحمد عبد الفتاح  2
  24،ص2008دار الفكر العربي،-أسس ونظریات التدریب-بسطویسي أحمد  3
  21،ص2011،مكتبة المجتمع العربي،التدریب الریاضي لطلبة المرحلة الثانیة في كلیة التربیة الریاضیة-نوال مھدي جاسم-فاطمة عبد مالح  4
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تقانهالاداء الخططي اللازم للمنافسة و تحسین  -   إ

  الریاضیةالوقایة من حدوث الاصابات  -

  متماسكةتنمیة الروابط والعلاقات الخاصة بوحدة الفریق كجماعة  -

  إحراز المنتخبات الوطنیة المستوى المتقدم في البطولات العربیة و القاریة و الأولمبیة -

  الوصول للمنافسات النهائیة  -

في الواجبات التربویة والتعلیمیة ومن خلال أهداف التدریب یمكن تحدید أهم واجباته والتي یمكن أن نحددها       

ومن أهم الواجبات التربویة التي یحاول المدرب تحقیقها تطویر السمات الخلقیة للفرد وقوة الارادة وتحمل المسؤولیة 

الصفات الارادیة التي تؤثر على سیر المباریات ص و وتطویر الروح الریاضیة وحب التنافس بالإضافة للخصائ

  .دمة نادیهم والوسط الاجتماعي والوطنلطموح والجرأة والاعتماد على النفس لرفع مستواهم لخونتائجها والتصمیم وا

أما الواجبات التعلیمیة فتتلخص في عملیة الاعداد البدني حیث یعمل المدرب على تطویر عناصر اللیاقة      

ة الضروریة للریاضة التخصصیة البدنیة من تنمیة شاملة للصفات البدنیة الأساسیة وتنمیة خاصة للصفات البدنی

تقانها للوصول إلى أعلى مستوى ریاضي  بالإضافة لتعلم المهارات الحركیة في الریاضة التخصصیة اللازمة وإ

تقانها للمنافسة   .ممكن وتعلم المهارات الحركیة الضروریة وإ

 :أسس ومبادئ التدریب الریاضي .3

مج على تحسین ورفع مستوى اللیاقة البدنیة للاعب وتهتم برا التدریب الریاضي عملیة منظمة لها أهداف وتعمل    

والتدریب یتبع مجموعة من التدریبات اللازمة لتنمیة المتطلبات الخاصة بالمسابقة التدریب باستخدام التمرینات و 

لبدء في إلى فهم كامل من قبل المدرب قبل االمبادئ التي تحتاج  ههذلذلك تُخطط العملیة التدریبیة وفق  المبادئ

  :ض مبادئ التدریبعیلي ب نستعرض فیماوضع البرامج التدریبیة و 

الداخلیة للفرد یجب أن تكون التدریبات لحدوث التكیفات المطلوبة في الأجهزة الوظیفیة  : الاستمراریة-3-1

ة الوظیفیة والتمرینات الریاضیة مستمرة ومتواصلة لأن أي انقطاع عن التدریب یؤدي إلى تراجع في كفاءة الأجهز 

أما في خطط التدریب البعیدة والخطة السنویة فیقوم الریاضي  وهذا یؤثر سلبا على الاداء المهاري والبدني للاعب،

التنسیق الجید في عملیة التبدیل والتغییر ة على توازن البرنامج التدریبي و بالتدریب المستمر والمنتظم مع المحافظ

 1تدریبیة وخلال المراحل القصیرة والطویلة للخطة التدریبیة السنویةبین العمل والراحة خلال كل وحدة 

في زیادة حمل التدریب یرتبط تحقیق النتائج الریاضیة بزیادة الحمل التدریبي عام بعد عام غیر أن :  التدرج-3-2

للاعب أو هذه الزیادة یجب أن تتم بشكل تدریجي وفي إطار التكیف الفیزیولوجي مع ضرورة الحذر من إصابة ا

    2الریاضي بسبب التدریب الزائد والإجهاد

وأیضا البدء بالتمارین والمهارات والخطط السهلة وبأوزان وتكرارت قلیلة ثم تبدأ الزیادة في كمیة الوزن والتكرار ثم 

  3الانتقال للحركات الصعبة

                                                             
  58ص-2011-قمرجع ساب-نوال مھدي جاسم-فاطمة عبد مالح  1
  31،ص2014دار صفاء للنشر و التوزیع،-مھارات التدریب الریاضي-أحمد یوسف متعب الحسناوي  2
  58ص-2011-مرجع سابق-نوال مھدي جاسم-فاطمة عبد مالح  3
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حیث یرتكز نجاح عمل المدرب في تخطیطه للبرامج التدریبیة على عنصر الاستعداد والجاهزیة :  الجاهزیة-3-3

  البدنیة والنفسیة من أجل إعداد الریاضي إعداد بدنیا متكاملا 

من البدیهي اختلاف الأفراد في قدراتهم البدنیة والعقلیة والنفسیة لذلك یجب على  : الفردیة مبدأ الفروق-3-4

ة الفروق الفردیة ووضع برامج تدریبیة تناسب خصائص تلك الفروق وحدد الأخصائیون في مجال المدرب مراعا

  :یلي التدریب الریاضي تلك الفروق فیما

الاختلافات في الجوانب الفطریة و الاستعدادات الخاصة مثل نسبة الألیاف العضلیة السریعة والبطیئة في تكوین   

الجهاز العضلي،كذلك مستوى كفاءة وظائف الأجهزة الحیویة الداخلیة نظرا لعلاقتها وتأثیرها في مستوى عنصر 

ولوجیة والأنثروبومتریة وعلاقة ذلك بالاستعدادات التحمل وأیضا مواصفات التركیب الجسماني من الجوانب المورف

للاختلافات في   الحادثة نتیجة فروق السن وأیضا نتیجةً للتفوق في أداء ریاضي معین بالإضافة للاختلافات 

  1التطور الجسماني الحركي

ریب بحیث أن كما أن أي برنامج تدریبي صحیح یكون بسبب اختلاف الریاضیین واختلاف استجابة كل منهم للتد   

شفاء العضلات الكبیرة یكون بطیئا مقارنة بالحركات الصغیرة وأیضا الحركات السریعة تتطلب زمنا للاستشفاء أكبر 

من الحركات البطیئة وأیضا النساء یتطلبن زمنا أطول من الرجال للاستشفاء والریاضیین الأكبر عمرا یحتاجون وقتا 

  2أطول من الریاضیین الشباب للاستشفاء

الاستمرار في أداء التمرینات والوحدات التدریبیة لأوقات تتراوح ما بین أسبوع وعدة أسابیع یؤدي إلى :التكیف-3-5

ونستعرض حدوث تغییرات في أعضاء وأجهزة أجسام اللاعبین وهذه التغییرات تسمى التكیف للأحمال التدریبیة 

الأجهزة الوظیفیة والذي یؤدي إلى تحسین كفاءة أدائها نوعان من التكیف وهما التكیف الوظیفي الذي یحدث في 

والتكیف المورفولوجي الذي یحدث في أحجام وأبعاد الأجهزة العضویة وفق عاملان أساسیان یؤثران في درجة 

  3الأحمال التي یؤدیها اللاعب ومرحلة النمو التي یمر بها اللاعب:  التكیف وهما

خلال المرحلة الأولى من تطویر الحالة التدریبیة للاعب إلى النمو والتطویر یهدف الاعداد العام  : الشمولیة-3-6

العام و المتوازن لمكونات الهیكل البنائي للحالة التدریبیة وخاصة البدنیة منها ویستخدم المدرب تمرینات بنائیة عامة 

طلبات المواقف التي تختلف عن حركات النشاط التخصصي وتلك التمرینات تؤدى في مواقف لا تتشابه مع مت

  .تظهر أثناء المنافسات

التدریب الریاضي مهمة تعتمد على بناء برامج تحتوي على تمرینات من شأنها تطویر ما  : مبدأ التخصص-3-7

یحتاجه الفرد من متطلبات بدنیة یستخدمها في نشاطه التخصصي لذا یعمل المدرب على تحقیق هدف الاعداد 

بیا على فعالیة البدني الخاص في تطویر وتحسین مستوى القدرات الخاصة بالنشاط التخصصي حیث أنها تؤثر إیجا

البرامج التدریبیة نحو تطویر مستوى الحالة المهاریة و الخططیة لتحقیق أعلى مستویات الانجاز الریاضي للاعب 

                                                             
  55،ص2005دار وائل للنشر،- مبادئ التدریب الریاضي-مھند حسین البشتاوي،أحمد ابراھیم الخوجا 1

  35،ص2014- مرجع سابق-أحمد یوسف متعب الحسناوي  2
  62،ص2011-مرجع سابق-نوال مھدي جاسم-فاطمة عبد مالح  3
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حیث أن المدرب یستعمل في محتوى برنامجه تمرینات بنائیة خاصة تعمل على تطویر القدرات الخاصة بالنشاط 

  .1الریاضي الممارس

 :الحمل التدریبي .4

  حمل التدریب مفهوم-4-1

مازال حمل التدریب یمثل القاعدة الأساسیة للتدریب الریاضي حیث یعرفه العالم الروسي أوختومسكي بأنه العبئ     

أو الجهد الواقع على الجسم و الذي یتطلب استهلاك طاقة الجسم ویؤدي إلى التعب الذي بدوره یؤدي إلى استثارة 

الریاضي إلى مجرد حالة الاستشفاء فقط بل یصل إلى حالة من التعویض عملیات الاستشفاء ونتیجة لذلك لا یصل 

   2الزائد وأفضل من حالته قبل البدء

وهو مجموعة التمارین والجهود البدنیة والمهاریة والعصبیة والنفسیة التي یؤدیها الریاضي في الوحدة التدریبیة     

    .تطور الكفاءة البدنیة للفرد والحالة المهاریة والنفسیةالیومیة والتي تُحدث تغییرات فیزیولوجیة داخلیة تعكس 

  :ویتضمن حمل التدریب ثلاث أشكال وهي : أشكال حمل التدریب-4-2 

  مل النفسيحال_                      الحمل الداخلي                     _ الحمل الخارجي            

التدریبات أو العمل المنفذ خلال الوحدات التدریبیة وبزمن هو كمیة التمرینات و  : الحمل الخارجي -4-2-1

  .، الكثافة ، الحجم محدد والذي یؤدي إلى حدوث الحمل الداخلي ویتكون من الشدة

للأجهزة  الداخلیة نتیجة أداء التدریبات بمختلف وهو مستوى التغییرات الوظیفیة :  الحمل الداخلي -4-2-2

الخارجي، فكلما زاد مستوى الحمل الخارجي أدى إلى زیادة ردود أفعال الأجهزة الوظیفیة أنواعها أي نتیجة للحمل 

  .)الحمل الداخلي(

  3وهو الضغوط والانفعالات النفسیة والعصبیة الناتجة عن التدریب والمنافسة : الحمل النفسي -4-2-3

  

  

  

  

  

  

  

  یبین أشكال الحمل التدریبي ) 1(شكل رقم 

یتضمن الحمل الخارجي مجموعة تمرینات وحركات تنُفذ خلال الوحدة التدریبیة وهذه التمرینات تؤدى وفق     

  :مكونات الحمل التي ترتبط مع بعضها البعض وتتحكم بتوجیه الهدف من الحمل التدریبي وهذه المكونات هي

                                                             
  11،ص2009-علم التدریب الریاضي-لمجد محمد السدیري  1
  81،ص20012دار الفكر العربي،-مرجع سابق-أبو العلا أحمد عبد الفتاح  2
  33.32ص-2011-مرجع سابق-نوال مھدي جاسم-فاطمة عبد مالح  3

أشكال الحمل      
               

الحمل الخارجي یتكون  
من الشدة والحجم        
والكثافة                  

الحمل الداخلي ردود 
أفعال الأجھزة 
 الوظیفیة الداخلیة

الحمل النفسي یمثل 
النفسي  الضغط

 والعصبي 
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  1یبین مكونات الحمل التدریبي ) 2(شكل رقم 

   :درجات حمل التدریب -4-3

أي أقصى ما یستطیع ) الحمل الأقصى(یتمیز حما التدریب بدرجاته أو مستویاته المتعددة وتنحصر ما بین     

وینتج عن هذه المستویات من حمل التدریب درجات متفاوتة ) الحمل المتواضع أي الراحة الایجابیة(الفرد تحمله و

رتفاع بالمستوى الوظیفي الوظیفي و العضوي للفرد من التعب الذي یعتبر كظاهرة فیزیولوجیة طبیعیة تؤدي إلى الا

  :إلى الدرجات أو المستویات التالیة) شدة وحجم الحمل(ویمكن تقسیم درجات الحمل حسب 

  )الراحة الایجابیة –الحمل البسیط  –الحمل المتوسط  –الحمل الأقل من الأقصى  –الحمل الأقصى (  

الحمل یستطیع الفرد أن یتحملها ویتمیز بعبء قوي جدا على وهو أقصى درجة من  : الحمل الأقصى -4-3-1

أجهزة وأعضاء الجسم ویتطلب درجة عالیة جدا من القدرة على التركیز كما یتطلب فترات طویلة من الراحة 

من أقصى ما یستطیع الفرد تحمله مع التكرار لعدد ضئیل من )  %100إلى  90(للاستشفاء وتتراوح شدته من 

  ).مرات 5-1(ترت قصیرة المرات أو لف

ویحتاج إلى درجة ض الشيء عن الحمل السابق عوهو الحمل الذي یقل ب : الحمل الأقل من الأقصى -4-3-2

عالیة من المتطلبات بالنسبة لأجهزة وأعضاء الجسم المختلفة وبالنسبة للقدرة على التركیز وتظهر على الفرد مظاهر 

                                                             
  33،34ص-2011-مرجع سابق-نوال مھدي جاسم-فاطمة عبد مالح  1

 مكونات الحمل التدریبي                                

الشدة وهي درجة الصعوبة التي أو القوة یُؤدى بها التمرین  

      

 الحجم وهو مجموع المسافات و الأزمنة أو التكرارات في 

ة                                وحدة التدریب الیومی  

الكثافة وهي العلاقة الزمنیة بین فترات الراحة والحمل في 

                                          الوحدة التدریبیة
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مما یستطیع الفرد تحمله مع ) % 90إلى أقل قلیلا من  75(وتتراوح شدته من التعب ویتطلب فترات طویلة للراحة، 

  ).مرات 10إلى  6من (التكرار لعدد متوسط من المرات أولفترات متوسطة 

یتمیز بدرجته المتوسطة من حیث العبء الواقع على مختلف أجهزة وأعضاء الجسم  : الحمل المتوسط -4-3-3

إلى أقل قلیلا  50(توسط من التعب ، وهذا المستوى من الحمل تتراوح شدته ما بین ویحس الفرد عقب الأداء بقدر م

  .)مرة 50إلى  10(من أقصى ما یستطیع الفرد تحمله مع التكرار لعدد من المرات یتراوح ما بین )  %75من 

المختلفة ویتطلب ویتمیز بوقوع عبء یقل غن المتوسط عل أجهزة وأعضاء جسم الفرد  : الحمل البسیط -4-3-4

وهذا المستوى من الحمل تتراوح شدته  ذكردرجة بسیطة من القدرة على التركیز ولا یحس الفرد بعد الأداء بتعب یُ 

مما یستطیع الفرد تحمله، مع التكرار لعدد كبیر من المرات أو لفترات طویلة ) % 50إلى أقل قلیلا من  35(من 

  ).مرة 20إلى  15من (

ویتمیز هذا المستوى بحمل متواضع، وتشتمل مكوناته غالبا على تمرینات الاسترخاء  : یجابیةالراحة الا -4-3-5

أو الجري الخفیف أو الألعاب الصغیرة التي ترتبط بالمرح، ویسهم هذا المستوى من الحمل في اكتساب الفرد 

مما یستطیع  % 30و العصبیة ویستخدم غالبا أثناء الراحة الایجابیة، وتقل شدته عن  ة البدنیةحالاسترخاء و الرا

  1.)مرة 30إلى  20من (الفرد تحمله مع التكرار لعدد كبیر جدا من المرات أو لفترات طویلة 

  :التحكم في درجة الحمل -4-4

حتى یمكنه تحقیق الهدف  التدریبيالحمل درجات م في كیمكن للمدرب استخدام أسالیب مختلفة لمحاولة التح   

  : الذي یرمي إلیه ومن الأسالیب لبتي یمكنه استخدامها ما یلي

  ).التغییر في فترات الراحة البینیة –التغییر في حجم الحمل  –التغییر في شدة الحمل (     

المستخدم أو التغییر في التغییر في شدة الحمل مثل التغییر في درجة السرعة أو التغییر في مقدار الثقل  -4-1- 4

درجة الأداء، التغییر في طبیعة العوائق والموانع المراد التغلب علیها أو زیادة صعوبة أو سهولة الأداء البدني مثل 

  .تصعیب التمرینات البدنیة أو التقلیل من درجة صعوبتها

اء أو خفض الفترة المحددة للأد التغییر في حجم الحمل كالتغییر في الفترة المحددة للأداء، مثل زیادة -4-2- 4

ثانیة أو خفضها، أو یمكن التغییر في  45ثانیة فیمكن زیادة هذه الفترة إلى  30الواحد مثال فترة الوثب بالحبل هي 

  .مرات 5إلى  4ثانیة من  30عدد مرات تكرار الأداء ففي المثال السابق یمكن تكرار الوثب بالحبل لمدة 

الراحة البینیة كالتغییر في فترة الراحة البینیة بین كل أداء وآخر مثل تطویل أو تقصیر التغییر في فترات  -4-3- 4

  فترة الراحة بین التمرین البدني الواحد والتمرین الذي یلیه، أو بین كل مجموعة من التمرینات والمجموعة التي تلیها 

 2.الراحة الایجابیة أو المزج بینهماأو التغییر في نوع فترة الراحة مثل استخدام الراحة السلبیة أو 

 

  

                                                             
  55،56،57،ص1994دار المعارف،-علم التدریب الریاضي-محمد حسن علاوي  1
  57،58،ص1994-مرجع سابق-محمد حسن علاوي  2
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  البرامج التدریبیة

 :مفهوم البرنامج التدریبي .1

كثیرا ما تتم عملیة التخطیط في معظم مجالات الحیاة دون أهم عناصرها ألا وهي البرامج، وذلك لعدم الالمام      

عملیة التخطیط وبدونها یكون التام بعملیة تصمیم وتطویر هذه البرامج فهي بصفة عامة الخطوات التنفیذیة ل

التخطیط ناقص، والبرامج لا توضع من فراغ حیث أن لها علاقة بعناصر التخطیط الأخرى فهي توضع في ضل 

الأهداف المرجوة وعلى أساس الامكانات المتاحة والبرامج التدریبیة تضمن استمرار عملیات التنفیذ بأسلوب متدرج 

 : اء منهم من یوم لشهر لسنة وعرفه بعض العلم

البرامج بصفة عامة عبارة عن عملیة التخطیط للمقررات والأنشطة والعملیات "  wiliamsولیامیز عرفه و      

  1التعلیمیة المقترحة لتغطیة فترة زمنیة محددة

  2"بأنه الخطوات التنفیذیة في صورة أنشطة تفصیلیة وبدونه یكون التخطیط ناقص"مفتي ابراهیم  ویعرفه     

وتعتبر البرامج من أهم الأعمال التي یهتم بها العاملون في مجال التربیة البدنیة والریاضیة لأن البرامج العلمیة      

   3المقننة هي الضمان الوحید لإحداث النمو المطلوب

م وما ومنه یمكن القول أن البرامج التدریبیة عبارة عن خطوات تنفیذیة لعملیة تخطیط خطة ما سالفة التصمی    

مكانات تحقق هدف الخطة، فمن الصعب أو المستحیل تحقیق  یتطلبه التنفیذ من توزیع زمني وطرق التطبیق وإ

  .هدف الخطة دون البرامج التدریبیة

 :ةأهمیة تخطیط البرامج التدریبی .2

  :وتتلخص في النقاط التالیة

 اكتساب التخطیط الفعالیة المطلوبة  -

 الاقتصاد في الوقت -

 نجاح الخطط التدریبیة والتعلیمیةالمساعدة في  -

 دقة التنفیذ -

 البعد عن العشوائیة في التنفیذ  -

 تكتسب العملیة الاداریة بأكملها النجاح  -

 :أسس بناء البرامج التدریبیة .3

اتفق كل من محمد الحمامجي وأمین الخولي وأیضا أبو المجد وجمال النمكي بأن الأسس الهامة لتخطیط البرامج 

  :في كرة القدم هي  التدریبیة وخاصة

 .یث یسمح بالتقدم بأقل تكرار ممكنأن یخطط البرنامج بح -

                                                             
  18،ص1997مركز الكتاب للنشر،-المعاقینالبرامج في التربیة الریاضیة بین النظریة و التطبیق للأسویاء و - عبد الحمید شرف  1
  261،ص1997،دار الفكر العربي،تخطیط،تطبیق-التدریب الریاضي الحدیث-مفتي ابراھیم محمد حمادة  2
برنامج مقترح للتدریب العقلي والبدني لتطویر مستوى آداء مھارة الاستقبال والارسال للاعبي الكرة -ابراھیم الحملي- حسام عز الرجال  3

  26،ص2002،ةالطائر
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 .رامج بحیث یتاح وقت ملائم للتعلمتنظیم الب -

  1.أن تكون البرامج من الأنشطة المشوقة والتي تتمیز بالقیم وتؤدي إلى النمو المتوازن -

 .أن تبنى البرامج في ضوء الامكانات المتاحة والأهداف -

اللیاقة البدنیة، مهارات المعلومات (المحتوى الذي سیتم التركیز على تنفیذه خلال الموسم وهي الأهداف اختیار  -

  2.بما یتناسب مع كل مرحلة سنیة) الریاضیة، المعلومات الشخصیة والاجتماعیة

  :أسس وضع البرامج التدریبیة .4

حتى یتم وضع خطة التدریب على ) والخارجیةالداخلیة (المعرفة المسبقة لمواعید المباریات الرسمیة أو الودیة  -

 .هذا الأساس

 .معرفة مستوى الفریق واللاعبین من حیث المهارات وقدرة الأداء الریاضي -

 3.الامكانات التي في متناول المدرب -

 :أسس نجاح البرامج التدریبیة .5

وأبو المجد أنه یجب على  حمادة ابراهیم وجمال النمكيمن شروط نجاح البرنامج التدریبي للاعبین أشار كل من 

  :المدرب مراعاة ما یلي

للبرنامج التدریبي وأن تكون لدیهم الثقة فیما ) الدافع للتعلم والرغبة(یجب أن ینمي لدى اللاعبین الاستجابة  -

 .یبذلونه من جهد أثناء التعلم والتدریب مع إقتناع كل لاعب بأن ذالك سیصل به إلى درجة عالیة من الأداء

التي تجدد من نشاط اللاعبین وتزید من إقبالهم على أن یتضمن البرنامج التدریبي الألعاب و التمرینات  یجب -

 .الأداء وتبعد عامل الملل لدیهم أي المزج بین البرنامج المشوق الترفیهي والبرنامج الجدي الذي یتطلب التصمیم

 .أثناء التدریبیجب أن یتعود اللاعب على التركیز الكامل في الأداء الكامل  -

یجب أن یحتوي البرنامج على وسائل القیاس التي توضح نتائج التدریب لدى اللاعبین فهناك اختلاف في  -

تفاعل اللاعبین في أهداف البرنامج وخلال فتراته ومراحله ومقیاس النجاح أن یشعر اللاعبون بمدى ماحققوه 

 .من تقدم ولا یقتصر التدریب على یجب أن یفعلوه فقط

دوات ووسائل القیاس، والسجلات ب تحدید المباریات والمسابقات، وأماكن التدریب وعدد اللاعبین والأیج -

الخاصة بالكشف الطبي الدوري والإصابات، وذلك ضمانا لسیر التدریب وتنظیمه وفقا للبرامج الموضوعة في 

 .إطار خطة التدریب السنویة

عند تخطیط البرامج التدریبیة یجب مراعاة الاعداد المتكامل للاعبین لكل من الجوانب البدنیة و المهاریة  -

 .والخططیة والنفسیة والذهنیة

 .تناسب البرنامج مع الامكانات والأدوات والملاعب المتاحة في كل نادي -

 

                                                             
  60،ص1990دار الفكر العربي،- أسس بناء البرامج التدریبیة-أمین الخولي-محمد الحمامجي  1
  167،ص1997مركز الكتاب والنشر،-تخطیط برامج تربیة وتدریب النواعم والناشئین في كرة القدم-جمال النمكي-عمرو أبو المجد  2
  22،ص1988دار الزھران،-الریاضيأسس تخطیط برنامج التدریب -محمود حنفي مختار  3
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  2 1.السرور والمتعةیجب أن تتصف وحدة التدریب بالشمولیة وأن تصفى علیها عامل البهجة و  -

 :خطوات تصمیم البرامج التدریبیة .6

لتصمیم البرامج التدریبیة في تنفیذ خطة في إطار تخطیط متكامل لكرة القدم فإنه یجب أن یشتمل على      

  :العناصر التالیة

  :المبادئ العلمیة التي یقوم علیها البرنامج -6-1

كباقي العلوم الأخرى معلم برنامج كرة القدم یجب أن یبنى على المبادئ والأسس العلمیة بالدرجة الأولى  إن     

  الخ...النفس الریاضي أو علم وظائف الأعضاء، علم الحركة

  :الهدف العام والأهداف الفرعیة للبرنامج -6-2

یُستمد هدف البرنامج من هدف الخطة، كما أمه من المهم أن یكون هدف البرنامج قابلا للتحقیق، وأن لا      

یفصل هدفه عن محتواه وتحدید الأهداف بدقة یساهم بدرجة كبیرة في اختیار الأنشطة المناسبة وتحدید أفضل بدائل 

  .التقویمالتدریب والتعلم كما یساعد بفعالیة في القیام في بعملیة 

  :تحدید الأنشطة داخل البرنامج التدریبي -6-3

  ).نفسي –خططي –مهاري  –بدني (مثل الإحماء والتهدئة وكذا الاعداد بمختلف أنواعه      

  :تنظیم الأنشطة داخل البرنامج -6-4

  .ویعتمد على عدو عناصر منها تنظیم حمل التدریب بكل مكوناته ودرجته وكذلك توزیع أزمنة التدریب     

  ویمكن تلخیصها كالتالي :الخطوات التنفیذیة للبرنامج التدریبي -6-5

 .لقاء المدرب مع اللاعبین لشرح محتویات التدریب  -

 .إعداد المدرب لمكان التدریب من ملعب أو قاعة وخلافه -

 .إعداد الأجهزة والأدوات التي قد یتطلبها تنفیذ الوحدة التدریبیة -

 .بدء الوحدة التدریبیة بشكل نظامي -

 إجراء تمرینات الاحماء -

 إجراء تمرینات تحقق أهداف الوحدة في تسلسل عملي -

 إجراء تمرینات التهدئة -

 واستكمال الاعداد النفسيمقابلة اللاعبین للاطمئنان علیهم للتعرف على مدى تأثیر الحمل علیهم  -

  :تقویم البرنامج التدریبي -6-6

وذلك من  )البدنیة، المهاریة، الخططیة(على المدرب تحدید مواعید معینة لتقویم كافة جوانب البرنامج التدریبي     

خلال الاختبارات الخاصة بذلك لغرض معرفة نقاط القوة والضعف لإجراء التعدیلات اللازمة في جزء أو الأجزاء 

   3المطلوب معالجتها مستقبلا

                                                             
  .263،ص1997مركز الكتاب والنشر،-البرامج التدریبیة المخططة لفرق كرة القدم-مفتي ابراھیم حماد 1
  .186-185،ص1997-مرجع سابق-عمرو أبو الجود-جمال المنكي 2
  .191،192،ص2013مكتبة المجتمع العربي،-التدریب الریاضي وآفاق المستقبل- منصور جمیل العنكبي 3
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   :تطویر البرنامج التدریبي -6-7

  :ویتم التطویر من خلال عدد من  الخطوات الملخصة فیما یلي     

 .تطویر البرنامجالتحدید الدقیق لهدف عملیة  -

 .التحدید الدقیق للأهداف الفرعیة لهدف البرنامج -

 .التحدید الدقیق للظروف النفسیة والاجتماعیة لكل من المستفیدین والمشاركین في البرنامج -

 .التحدید الدقیق لأفضل أنشطة تحقیق أهداف البرنامج -

 .التحدید الدقیق لأفضل طرق وأسالیب تحقق أنشطة البرنامج -

  1ب التقویم لكل من أنشطة البرنامجالدقیق لأفضل أسالی التحدید -

 :خصائص تصمیم البرامج التدریبیة .7

 .تلبیة الاحتیاجات المحددة -

 .أن تكون أهدافها قابلة للقیاس -

 .أن تكون تحتوي مستوى المدربین -

 .ترتیب الوحدات في المحتوى بشكل منطقي -

 .أن یراعي وقت التنفیذ الوحدات والمحتوى -

 .القاعة مناسبة ومحفزةأن تكون  -

 .توفیر التقنیات المساعدة -

 .توزیع المادة التعلیمیة على المتدربین -

 .تحدید شروط التجانس للمتدربین -

 .الالتزام بطرق التقییم وأسالیبه -

 .حساب التكالیف والإیرادات للبرنامج -

 .تحدید مشرف ومنسق للبرنامج -

 .تحضیر الشهادات والإعداد للافتتاح والاختتام -

 :بات تصمیم البرامج التدریبیةصعو  .8

 .عدم معرفة الجهات الراغبة في التدریب الاحتیاجات الفعلیة لها -

 .تحمیل البرامج أهداف ومهام أكبر من امكانیة التنفیذ بسبب ضیق الوقت أو قلة المواد -

 .تعذر تجریب البرامج المصممة قبل البدء في البرنامج -

 .الاستعجال في تصمیم البرنامج -

  2التقییم العلمي لما یُنفذ من البرامج غیاب -

                                                             
  .203،209،ص2003دار السعادة للطباعة،-التخطیط الحدیث في كرة القدم-محمد رضا الوقاد  1
  .149-148،ص2011-دار المسیرة للنشر والتوزیع والطباعة-تصمیم البرامج التدریبیة-بلال خلف السكارنة  2
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 :تخطیط البرامج في التدریب الریاضي الحدیث .9

إن التخطیط في التدریب للعبة كرة القدم یلعب دورا هاما وأساسیا في تحقیق المستویات الریاضیة العالیة سواء      

  .في جانبها البدني أو المهاري أو الخططي أو النفسي

وتتطلب رفع كفاءة لاعب كرة القدم أمورا كثیرة منها التخطیط السلیم للتدریب الریاضي لجوانب الاعداد      

المهاري، الفني والخططي حیث أن الوصول إلى المستویات الریاضیة العالیة لا یأتي ولید الصدفة بل نتیجة لخطة 

  .طویلة المدى لها أهداف محددة تمتد إلى عدة سنوات

عداد النشء ورفع مستواهم مهاریا وفنیا لإنجاز  ن هنا أصبحن البرامج التدریبیةوم     الوسیلة الفعالة في تأسیس وإ

  1متطلبات اللعبة تحت كافة ظروف الأداء المختلفة

الوسیلة الأساسیة والضروریة لتطویر أداء اللاعبین والفریق، ولما كان التدریب هو الوسیلة والتخطیط یعتبر    

الرئیسیة للوصول إلى هذا التطور في أدائهم كان أمرا الضروري تخطیط التدریب ضمانا لإحداث أفضل درجة 

  2ممكنة في المستوى وتقدمه

  :التخطیط والخطة والبرنامج -9-1 

التخطیط عملیة أشمل من وأعم من مفهوم الخطة، إذ یُعبر عن التخطیط بأنه وضع خطة، فالخطة ناتجة عن      

عملیة تنبؤ بالمستقبل "أما التخطیط فهو  "للبرنامجالاطار الذي یحدد المعالم الأساسیة "ط وتعرف الخطة أنها التخطی

فهو الخطوات التنفیذیة التي تكون على شكل فعالیات وتمرینات بدنیة أو عقلیة "أما البرنامج " والاستعداد له بخطة

   3الأهدافلتحقیق  یام بهالقتفصیلیة من الواجب ا

  :في التدریب الریاضي الحدیثالخطط التدریبیة  -9-2

التخطیط لأي عمل في أي مجال یضمن دائما الحصول على أعلى النتائج، ویسهل تبعا لذلك وضع البرامج     

والتخطیط في كرة القدم أو غیرها من الأنشطة الریاضیة یضمن دون شك الوصول إلى أعلى المستویات الریاضیة 

  4ضروري أن یكون لدینا خطة متكاملة  عندما نبدأ في العمل مع أي فریق وعلى أي مستوىلذلك فإنه من ال

  :وهناك ثلاثة أنواع من الخطط المستخدمة في التدریب الریاضي في ریاضة كرة القدم وهذه الخطط هي    

  5خطط التدریب الیومیة –خطط التدریب السنویة  –خطط الاعداد طویلة المدى                 

  ):متعدد السنوات(ىخطط الاعداد طویلة المد -9-2-1

یسمى التخطیط طویل المدى بالتخطیط الأولمبي، حیث توضع الخطة لغرض إعداد اللاعبین لأربع سنوات     

كالمشاركة في كأس العالم أو البطولات بالنسبة للمنتخبات والفرق التي ترتبط بمسابقات أو بطولات دولیة أو أولمبیة 

القاریة أو الدورات الأولمبیة، وقد تطول فترة الاعداد لثماني سنوات أو أكثر حیث یقوم المدربون بانتقاء اللاعبین 

  حسب الأعمار المناسبة لفعالیاتهم، عن طریق الاختبارات و القیاس الخاصة بذلك، وبذلك یتعدونهم بالتدریب المقنن

                                                             
  .259،ص2001مطابع آمون،-كرة القدم للناشئین-محمد عفیفي-ابراھیم شعلان  1
  .287،ص1997-مرجع سابق-مفتي ابراھیم حماد  2
  .2014،147- مرجع سابق-أحمد یوسف متعب الحسناوي  3
  .269،ص2003-مرحع سابق-محمد رضا الوقاد  4
  .267،ص1997-مرجع سابق-مفتي ابراھیم حماد  5
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  1.مراحل تدریبیة لكل منها هدف خاص وواضح عن طریق وضع الخطط طویلة  المدى و التي تحتوي

ویكون العمل موجها نحو التكوین القاعدي للریاضي خلال خطة طویلة المدى، باستعمال طرق تدریبیة متنوعة     

   2.لتطویر وثبات الكفاءة البدنیة والمهاریة والرفع من الحالة التدریبیة للاعبین خلال مرحلة إعدادهم

  )الدورة التدریبیة الكبرى ماكروسیكل(:السنویةالتدریب  ةخط -9-2-2

تشكل السنة دورة زمنیة مغلقة تقع ضمنها المنافسات في أوقات معینة ومحددة، لذلك تعتبر من أهم أسس     

تخطیط التدریب، فعند الشروع في وضع خطة العمل السنویة یجب توفر كافة البیانات والمعلومات الخاصة بالفریق 

ریة، فنیة، علمیة أو نظریة ففي النواحي النظریة تشتمل الخطة على كل ما یتعلق بظروف المباریات سواءً كانت إدا

و الفرق المنافسة ونواحي القیاس والتقویم والاختبارت التي یشارك فیها اللاعبون في كافة المراحل، وفي النواحي 

الخطة  وقت والحمل التدریبي عبر مراحل وفتراتالعلمیة توضیح الخطة وذلك بتوزیعها في البرنامج وكیفیة تقسیم ال

  3).الفترة الانتقالیة –فترة المنافسات  –فترة الاعداد (السنویة 

 4.وهي الفترة التي یُعد ویُأهل خلالها اللاعب كي یخوض مباریات الموسم التنافسي:  فترة الاعداد  -  أ

وعلیها یترتب فشل أو نجاح العملیة التدریبیة والفوز في المباریات  وتعتبر أهم فترة من فترات الخطة السنویةن     

میة وتحسین صفاتهم البدنیة العامة ومن الأهداف العامة لهذه الفترة تطویر الحالة التدریبیة للاعبین عن طریق تن

وتطویر وتثبیت الخاصة، كما تعمل على الوصول باللاعب إلى الأداء المهاري العالي واكتساب الكفاءة الخططیة و 

  5.الصفات الارادیة والخلقیة لدى اللاعبین

  :وتقسم مرحلة الاعداد إلى ثلاثة مراحل تكمل بعضها بضعاً وهي كما یلي    

  )مرحلة المنافسات التجریبیة –مرحلة الاعداد الخاص  –مرحلة الاعداد العام (                     

  الاعداد البدني العام:أولا 

من درجة العمل الكلیة والشدة تكون متوسطة، وذلك ) %80-70(یزداد حجم العمل فیها بدرجة كبیرة من     

  .لتطویر الحالة التدریبیة وأیضا للارتقاء بعناصر اللیاقة البدنیة العامة

المرحلة على مرات أسبوعیا وتحتوي هذه ) 5-3(أسابیع ویجرى التدریب من ) 3-2(وتستغرق هذه المرحلة من     

تمرینات عامة لجمیع أجزاء الجسم والعضلات بالإضافة إلى التمرینات الفنیة، والتمرینات بالأجهزة والألعاب 

  6.الصغیرة

  الاعداد البدني الخاص:ثانیا

أسابیع، وفي كرة القدم تهدف إلى التركیز على الاعداد البدني الخاص من ) 6-4(وتستغرق هذه المرحلة من     

  خلال تدریبات الاعداد الخاص باللعبة من حیث الشكل والموقف وما یضمن معه متطلبات الأداء التنافسي وتحسین 

                                                             
  .377،ص2008-مرجع سابق-بسطویسي أحمد  1

2  Jurgon wieneck-op.cit-1968،p306 
  .267،ص1997-مرجع سابق-مفتي ابراھیم حماد  3
  .77،ص2011-مرجع سابق-نوال مھدي جاسم-فاطمة عبد مالح  4

5  Belik Abdenejem:Lentrainement sportif،Edition A.A.C.S،algerie،1989.p19 
  .38،39ص،1994،دار الفكر العربي،الجدبد في الاعداد المھاري والخططي للاعب كرة القدم-مفتي ابراھیم  6
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كساب اللاعبین الثقة بالنفس   1.الأداء المهاري والخططي وتطویره وإ

لبدني الخاص إلى تنمیة وتطویر عناصر اللیاقة البدنیة التي تخص لعبة كرة القدم مع تهدف مرحلة الاعداد ا    

  .التركیز على الأداء المهاري الخططي

تقان الأداء      وبصورة شاملة تهدف إلى محاولة وصول الفرد إلى أقصى مستوى، وتشمل الاعداد البدني الخاص وإ

  2.لاشتراك في المنافساتالمهاري واكتساب القدرات الخططیة إلى جانب ا

  مرحلة المنافسات التجریبیة:ثالثا

مباریات تجریبیة، وهدفها ) 8-4(أسابیع وطبقا لظروف كل فریق وتتضمن من ) 5-3(وتستغرق ما بین     

والخططي وطرق اللعب كما تستكمل الجوانب البدنیة خاصة تلك التي تحتاج فترة  الأساسي رفع الأداء المهاري

  3.طویلة لتنمیتها وتطویرها مثل أنواع القوة العضلیة والتحمل في ظروف المباریات

وبالتالي فالهدف الرئیسي للمدرب هو الحفاظ على ) فترة المنافسات(وتخدم هذه المرحلة مباشرة الفترة القادمة     

  4.یع مكتسبات المراحل السابقة وتثبیتها والاستفادة من المقابلات التجریبیة للوقوف على أهم الأخطاء وتصحیحهاجم

  4.وتصحیحها

ویتلخص الهدف الأساسي لهذه المرحلة في إمكانیة الحفاظ على المستوى الذي تحقق من  :فترة المنافسات   - ب

مكانیة الاستفادة به في أحسن صورة خلال المنافسات الهامة   5.الاعداد الخاص والارتقاء به وإ

لة من أهم وفي كرة القدم تعتبر هذه المرحلة من أهم وأخطر ما یمر به اللاعبون والمدربون ففي هذه المرح    

  :واجبات الدرب ما یلي

 .المحافظة على مستوى الفریق طیلة هذه الفترة والمحافظة على القمة -

 .أسبوعیا) 5-4(تتراوح مراحل التدریب الأسبوعیة في هذه المرحلة من  -

 .التركیز على الناحیة الجماعیة في التدریب في هذه المرحلة -

والمهاري لرفع القدرة الفنیة والبدنیة والوقوف على حالات الضعف خلط الجانب البدني العمل الدءوب بغرض  -

 .في قدرات اللاعبین

وتنحصر بین فترة نهایة المباریات وبدایة فترة الاعداد، وتهدف على الترویح على اللاعبین  :الفترة الانتقالیة - ج

راحة الأجهزة الحیویة بعد المجهو  د البدني خلال الموسم الریاضي وعلاج بعد الشد العصبي خلال فترة المباریات، وإ

، ولا یحتوي التدریب في هذه المرحلة على أسابیع) 6- 4(الاصابات الریاضیة، وتستغرق الفترة الانتقالیة ما بین 

  6أحجام كبیرة من العمل وتعتبر من أهم فترات الخطة السنویة لتحقیق التقدم في الموسم المقبل إذا تم التخطیط جیدا

  6جیدا

                                                             
  .29،ص1989،دار الفكر العربي،كرة القدم بین النظریة والتطبیق،الاعداد البدني في كرة القدم–طھ اسماعیل   1
  .205،ص2002،دار الھدى للنشر والتوزیع،- الأسس العلمیة للتدریب الریاضي للاعب و المدرب -وجدي مصطفى الفاتح،محمد لطفي السید  2
  .281،ص1997-ابقمرجع س-مفتي ابراھیم حماد  3
  .35،ص1989-مرجع سابق-طھ اسماعیل  4
  .103،ص2008،منشأة المعارف،تخطیط التدریب الریاضي-عماد الدین عباس أبو زید-علي فھمي البیك  5
  .201،ص1996دار الفكر العربي،-أسس إعداد لاعبي كرة-علي فعمي بیك  6
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  )الخطة الشهریة میزوسیكل: (الدورة التدریبیة المتوسطة -9-2-3

یسعى المدرب دائما للوصول لأفضل مستویات لاعبیه لمختلف مكونات اللعبة، ومستوى اللاعب مهما كان      

جیدا فإنه دائما بحاجة للتطور والتقدم لذلك فإن تمارین الأسابیع التي تضم الشهر الواحد یجب أن تكون واضحة من 

ث التطور والتدرج والارتقاء وأن محتویات الأسبوع الأول من الشهر یمكن اعتبارها قاعدة من أجل الانطلاق إلى حی

، أي یعمل المدرب الأفضل، وأثناء وضع البرنامج الشهري یجب على المدرب أخذ عملیة الاسترداد بعین الاعتبار

معا في سبیل أن یسترد اللاعب ویمكن للمدرب  على خفض حمل التدریب من ناحیة الشدة أو الحجم أو الاثنین

  1الاعتماد على مبدأ الاسترداد في اللیاقة البدنیة فقط مثلا

تمثل الدورة المتوسطة جزءا أساسیا یتكرر بأشكال مختلفة متدرجة الشدة على مدار السنة التدریبیة لتمثل في      

، ویمكن تغییر إیقاع الدورات المتوسطة م التدریب المتعاقبةرتبط بها مواستإجمالها الدورة التدریبیة الكبرى والتي 

   :حیث تستمر أكثر من ستة أسابیع وحتى ثمانیة أسابیع ویتوقف ذلك على

 . البرنامج الزمني الخاص بالمباریات المحلیة والدولیة التي یشترك فیها اللاعب -

مكاناته في المقدرة على التكیف والاسترجاع -  .مستوى اللاعب وإ

   2.تخطیط ونظام الدورات الصغیرة طرق -

  )الخطة الأسبوعیة میكروسیكل(:الدورة التدریبیة الصغرى -9-2-4

وتسمى بدورة الحمل الأسبوعیة، حیث ترتبط ببرنامج إیقاعي أسبوعي، وقد تطول الدورة حتى أسبوعین وقد تقل     

حیث تتمثل في یومان تدریبیان، ویتم تشكیل حمل الدورة التدریبیة الصغرى بناء على موقعها داخل مواسم التدریب 

إضافة إلى نوع الدورة یث تعتبر مكونا أساسیا من مكوناتها وهدف كل موسم وارتباطها بالدورة التدریبیة المتوسطة ح

كما یتشكل حمل الدورة التدریبیة الصغرى بناء على مستوى اللاعب وقدرته على ) إعداد ، مسابقات ، استرجاع(

  وتعتبر لعملیة التدریب ةمن أهم الوحدات التدریبی  1995 وعلي البیك 1979تقبل الأحمال التدریبیة ولذلك یعتبرها هارا 

    3.أساس بناء الدورات التدریبیة المتوسطة والطویلة حیث تتشكل منها تلك الدورات

  )الوحدة التدریبیة منیسیكل: (خطة التدریب الیومیة -9-2-5

هي الخلیة الأولى لكافة عملیات تخطیط التدریب الریاضي، حیث تضم مجموعة من التمارین والأنشطة الحركیة     

التي تتحقق خلالها بعض الأهداف التعلیمیة والتطبیقیة من خلال عدد من التمارین التي تنظم بشكل موفق، ویمكن 

ناك وحدة تدریب یغلب علیها السمة البدنیة وأخرى التفریق بین وحدات التدریب حسب الهدف الرئیسي لكل منها، فه

                                                             
  168 ص ، 1988 ، العراق بغداد ، والنشر للطباعة الكتاب دار -  القدم كرة في التدریب أصول - السفار وسامي محسن ثامر  1
  .349،ص2008-مرجع سابق-بسطویسي أحمد  2
  . 330،ص2008-مرجع سابق- بسطویسي أحمد  3 
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خلال تدریب  یغلب علیها السمة المهاریة وثالثة الخططیة، وقد یحتوي الیوم الواحد على أكثر من وحدة تدریبیة

  1.المستویات العلیا

      

لأنشطة الحركیة أو هي المجال الرئیسي لتطبیق فعالیات التدریب الریاضي وتتكوم من مجموعة متكاملة من ا    

والتي تحقق خلالها عدد من والبدنیة المتتالیة والتي یمارسها اللاعبون في صورة تمرینات تحت إشراف المدرب 

  :الأهداف التعلیمیة والتنمویة في حصة زمنیة ویشتمل مفهوم وحدة التدریب الریاضي على النقاط الرئیسیة التالیة

 .عملیات التدریب الریاضي وحدة التدریب هي المجال الرئیسي لتطبیق -

 .صورة تمرینات يوحدة التدریب تتكون من نجموعة متكاملة من الأنشطة الحركیة التي تمارس ف -

  2.كافة أنشطتها یجب أن تؤدى تحت قیادة مدرب مؤهل -

یجب أن یقوم المدرب بتسجیل جمیع خطوات الخطة  التدریبیة ةولضمان حسن سیر عملیة التدریب أثناء الوحد

في كراسة خاصة موضحا فیها أهداف خطة التدریب الیومیة والتمرینات التي یعطیها لكي یحقق هذه الأهداف 

خراج هذه التمرینات ووحدة التدریب الیومیة تحتوي على ثلاثة أجزاء وهي   :وطریقة تنظیم وإ

  3)الجزء الختامي –الجزء الرئیسي  –الجزء الاعدادي (                 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

                                                             
  .80،81،ص2011-مرجع سابق-نوال مھدي جاسم-فاطمة عبد مالح  1
  .19،ص2010الحدیث،دار الكتاب - المرجع الشامل في التدریب الریاضي-مفتي ابراھیم  2
  .207،208،ص1988دار الفكر العربي،-الأسس العلمیة في تدریب كرة القدم-حنفي محمود مختار  3
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  :خلاصة

الخلاصة من هذا الفصل هو أن للتدریب الریاضي الحدیث والبرامج التدریبیة دورا هاما وفعالا في العملیة      

حیث تطرقنا في هذا الفصل لمفهوم التدریب الریاضي، أهمیته أهدافه وواجباته بالإضافة للأسس و المبادئ  التدریبیة

التي یقوم علیها كما تطرقنا للحمل التدریبي ومكوناته ودرجاته وكیفیة التحكم بها لنذهب بعدها للبرامج التدریبیة و 

ب من أعلى الهرم وحتى القاعدة التي وهي الوحدة كیفیة تخطیطها و الأسس التي تقوم علیها و خطط التدری

التدریبیة الیومیة مدعمین كل ذلك بأراء وتعریفات لبعض العلماء والباحثین الذین لهم شأن في مجال التدریب 

  . الریاضي

  

  

 



 

 الفصل الثاني
 عناصر اللیاقة البدنیة
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  :تمهید

كانت ولازالت اللیاقة البدنیة محل دراسة من قبل العدید من العلماء والباحثین وهذا من خلال مفاهیمها       

ومكوناتها وطرق تدریبیها من أجل الوصول بالفرد الریاضي إلى أعلى مستوى بدني یمكنه أن یبلغه وذلك یوم 

  .ج جیدةالمنافسة لتدعیم المستوى الفني والخططي وبالتالي تحقیق نتائ

ریاضیة كرة القدم من الألعاب التي تتطلب تطورا في الصفات البدنیة الأساسیة للاعبین، وهذا حتى یصبح و       

اللاعب ذو مقدرة على الصمود لمدة طویلة ویتأقلم مع جمیع المتغیرات الموجدة في اللاعب بدون انخفاض في 

  .ع قدراته البدنیة حتى یستطیع النجاح والتفوقكفائته، ولهذا یجب أن یعتمد لاعب كرة القدم على جمی

ولقد أصبح  )الاعداد البدني،المهاري، الخططي، الذهني والتقني(ویشمل الاعداد للاعب كرة القدم عدة نواحي       

الاعداد البدني من الدعائم الجوهریة في خطة التدریب السنویة التي تمثل حصة الأسد من النواحي الأخرى في 

       .فتراتها ومراحلها المختلفة
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 عناصر اللیاقة البدنیة

 :مفهوم اللیاقة البدنیة .1

هناك تعریفات عدة لمفهوم اللیاقة البدنیة وهي غیر متناقضة بل تكمل بعضها بعضا وتعبر عن فلسفة       

  .المقدرة على آداء عمل عضلي على نحو مرض"، وتعرف بأنها المجتمعات وأهدافها من التربیة الریاضیة

ویعد تعریف هارسون كلارك من أكثر التعریفات شمولیة إذ عرفها أنها القدرة على تنفیذ الواجبات الیومیة       

بنشاط ویقظة ومن دون تعب كبیر مع توافر قدر من الطاقة یسمح بمواصلة العمل والأداء خلال الوقت الحر 

 1.بمواجهة الضغوط البدنیة في الحالات الطارئة

مظاهر اللیاقة العامة للفرد وتشمل الخلو من الأمراض المختلفة العضویة والوظیفیة وقیام أعضاء هي أحد و       

الجسم بوظائفها على أحسن وجه، مع قدرة الفرد على السیطرة على بدنه ومواجهة الأعمال الشاقة لمدة طویلة دون 

  2.كس كفاءة الأداء البدني والمهاري للاعباجهاد زائد، وهي نتاج تفاعل كافة العناصر البدنیة والوظیفیة التي تع

حسب علماء التربیة البدنیة وعلماء الفیزیولوجیا ومن بینهم العالم ردك أندرسون فجاء أما تعریف اللیاقة البدنیة       

      3"هي قدرة جهاز التنفس والدورة الدمویة على استعادة حالتها الطبیعیة بعد آداء عمل معین"على النحو التالي 

 :خصائص اللیاقة البدنیة .2

ن من التعاریف السابقة للیاقة البدنیة یمكن الملاحظة أن جمیعا قد تعطي المفهوم المتكامل للیاقة البدنیة       وإ

كانت متعددة الجوانب غیر أنه یمكن استخلاص بعض الخصائص الأساسیة التي تعطي في مجملها المفهوم 

  :الخصائص هيالمتكامل للیاقة البدنیة وهذه 

 .نیة تتأسس على عملیات  فیزیولوجیة مختلفة وتتأثر بالعوامل النفسیةدأن اللیاقة البدنیة عبارة عن مقدرة ب -

 .أنها مستوى معین من العمل الوظیفي لأجهزة الجسم یمكن قیاسه وكذلك تنمیته -

المتطلبات البدنیة العادیة التي تستلزمها ن الهدف الأساسي للیاقة البدنیة هو تحسین قدرة الجسم على مواجهة أ  -

ظروف الحیاة الیومیة، بالإضافة لإمكانیة مواجهة تحدیات بدنیة أكثر صعوبة في المواقف الطارئة أو من خلال 

 .أداء جهد بدني مثل التدریب أو المنافسة الریاضیة

 یاقة البدنیة تحقیق الوقایة الصحیة وتوفیر حیاة أفضل للفرد من أحد الأهداف المهمة لل -

  .وبناءاً على ما سبق فاللیاقة البدنیة عملیة فردیة أي أنها ترتبط بدرجة كبیرة بظاهرة الفروق الفردیة

                                                             
  .99،ص2014-مرجع سابق-أحمد یوسف متعب الحسناوي 1
  .116،ص2011- مرجع سابق- نوال مھدي جاسم-فاطمة عبد مالح 2
  .35،ص1997دار الفكر العربي،- اللیاقة البدنیة ومكوناتھا-محمد صبحي حسنین-كمال عبد الحمید 3
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واللیاقة البدنیة عملیة نسبیة بمعنى أن الفرد الذي تقابله متطلبات بدنیة عادیة یتعامل معها في حیاته الیومیة    

 1.بنجاح وبأقل درجة من التعب

 :اللیاقة البدنیةأنواع  .3

قُسم مفهوم اللیاقة البدنیة وفقا لاعتبارات متعددة ترتبط بأغراض تنمیة مكونات اللیاقة البدنیة وتطویرها من     

  :قدرات بدنیة وحركیة وفیزیولوجیة إلى الأنواع التالیة

  :اللیاقة البدنیة العامة -3-1

اجهة متطلبات الحیاة بما یحقق له السعادة والصحة، ویهني كفاءة البدن في مو وتعني اللیاقة البدنیة العامة      

  :مفهوم الارتقاء باللیاقة البدنیة أن یسعى الفرد إلى تطویر مكوناتها الأساسیة في ضوء الاتجاهات التالیة

 .الشمولیة وتعني تنمیة جمیع المكونات الأساسیة للیاقة البدنیة مثل القوة والسرعة والمرونة والتحمل والرشاقة -

 .الاتزان ویعني أن یكون تطویر هذه المكونات بشكل متزن دون تفضیل مكون على آخر -

مكانات الفرد البدنیة في ضوء  - الحجم المناسب أي أن تكون عملیة التطور في المكونات الأساسیة بما یتناسب وإ

 .ما یتمتع به من قدرات بدنیة موروثة ومكتسبة

  :اللیاقة البدنیة الخاصة -3-2

مما " تحدید المستوى"الألعاب الریاضیة  ري تحقق تطو تترتكز اللیاقة البدنیة الخاصة على القواعد العامة ال    

یتطلب تكوینا جسمیا وعضویا یمكنه من استخدام مختلف مهاراته في مختلف الأنشطة الریاضیة بواسطة عناصر 

  2.اللیاقة الخاصة بأقل جهد ممكن

امتلاكه للقدرات البدنیة والحركیة المطلوبة لتحسین أداءه المهاري والخططي لنوع النشاط وهي قابلیة الفرد على     

  . الریاضي التخصصي

 :عناصر اللیاقة البدنیة .4

لقد اختلف العلماء حول تحدید عناصر ومكونات اللیاقة البدنیة، وسبب هذا الاختلاف یعود إلى اختلاف     

  3.وجهات النظر لمفهوم اللیاقة البدنیة وفق فلسفتهم الخاصة

وقام العلماء بتقسیم اللیاقة البدنیة إلى مكونات وعناصر أساسیة لأغراض البحث والدراسة ووضع البرامج     

  مناهج التدریبیة المتخصصة لتطویرها بنسب مختلفة حسب أهمیة كل منها للانجاز في اللعبة والفعالیة الریاضیةوال

                                                             
  .122،ص1999مركز الكتاب للنشر،- والتكامل بین النظریة والتطبیقالتدریب الریاضي -عادل عبد البصیر 1
  .16،17،ص1998عمان،-تعلم قواعد اللیاقة البدنیة-قاسم حسین حسین 2
  .118،ص2011- مرجع سابق- نوال مھدي جاسم-فاطمة عبد مالح 3
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 1.المعینة ولقد تعددت واختلفت تقسیمات مكونات اللیاقة البدنیة بحسب مدارس التدریب الریاضي

مس مكونات أساسیة للقدرات البدنیة وهي وعند جمع مكونات اللیاقة البدنیة التي اتفق علیها الجمیع، نجدها خ     

  2.)الرشاقة –المرونة  –التحمل  –السرعة  –القوة (

  :القوة -4-1

  3.محمد حسن علاوي بأنها القدرة العضلیة في التغلب على مقاومة خارجیة او مواجهتهاویعرفها    

  .وهي أیضا قدرة اللاعب في التغلب على المقاومات المختلفة أو مواجهتها   

  .وتعرف بأنها  قدرة بدنیة أساسیة لا یمكن مشاهدتها ولكن وصفها والشعور بها ولها مقدرا واتجاه ونقطة تأثیر   

قدرة الجهاز العضلي العصبي في التغلب "وأشار عصام عبد الخالق كما عرفها محمد عثمان عن هارا بأنها    

  4.على مقاومة عالیة نسبیا أو مواجهتها من خلال استخدام عضلات الجسم

  :أهمیة القوة -4-1-1

نسبة مساهمتها طبقا لنوع تسهم في إنجاز أي نوع من أنواع أداء الجهد البدني في كافة الریاضات وتتفاوت  -

 الأداء

الأخرى مثل السرعة والتحمل والرشاقة لذا فهي تشغل حیزا كبیرا في ) الصفات البدنیة(تسهم في تقدیر العناصر  -

 .برامج التدریب الریاضي

 .تعتبر محددا هاما في تحدید التفوق الریاضي في معظم الریاضات -

لمظهر وتأدیة المهارات بدرجة ممتازة، كما أنها تعتبر أحد المؤشرات كما یشیر ماثیوز إلى أن القوة ضروریة لحسن ا

  5.الهامة لحالة اللیاقة البدنیة، وهي أیضا أحد وسائل العلاج من التشوهات البدنیة

  :أنواع القوة -4-4-2

والتي یعبر عنها بأنها قوة عضلات الجسم كافة، حیث یقول ثامر محسن واثق ناجي  عن القوة  :القوة العامة -

 .أنها قوة العضلات بشكل عام والتي تشمل عضلات الساقین والبطن والظهر والكتفین والصدر والرقبةالعامة 

 6.وهي التقویة التي تمس بصفة خاصة العضلات المشاركة في اللعب: القوة الخاصة -

 .هي أقصى قوة یمكن للریاضي الحصول علیها من خلال تقلص عضلي :)القصوى( قوة العظمىال -

                                                             
  .101،ص2014-مرجع سابق-أحمد یوسف متعب الحسناوي 1
  .119،ص2011- مرجع سابق- نوال مھدي جاسم-فاطمة عبد مالح 2
  .91،ص1994-مرجع سابق-محمد حسن علاوي 3
  . 129،ص2003منشات المعارف،-التدریب نظریاتھ وتطبیقاتھ-عصام عبد الخالق 4
  .17،ص1998مركز الكتاب للنشر،-موسوعة التدریب التطبیقي-أحمد كسرى معاني-محمد صبحي حسنین 5
  .14-13،ص1988المطبعة الجامعیة،-لأساسیةكرة القدم وعناصرھا ا-واثق ناجي-ثامر محسن 6
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هي المظهر السریع للقوة العضلیة الذي یدمج كل من السرعة والقوة في حركة واحدة  :القوة الممیزة بالسرعة -

 العضلیةا تعرف بمقدرة العضلة على مقاومات تتطلب درجة عالیة من السرعة والانقباضات كم

هي القدرة على المحافظة على نفس مستوى القوة أطول فترة زمنیة ممكنة أو إعادة أكبر عدد من  :قوة التحمل -

 1.المرات لنفس لحركة بدون فقدان القوة

زمن وهي القدرة على قهر أو التغلب على أي مقاومة أقل من القصوى ولكن في أسرع : القوة الانفجاریة -

 2ممكن

 

    

  

  

  

  

  

 3 یمثل أنواع القوة) 3(شكل 

  : السرعة -4-2

  4"بأنها قدرة الفرد على أداء حركات متكررة من نوع واحد في أقل زمن ممكن"یعرفها محمد صبحي حسنین       

وتلعب السرعة دورا كبیرا في الكثیر من ألوان النشاطات المختلفة، والسرعة لها أهمیتها في الأنشطة التي       

  .تحتاج إلى مستوى عالي من قوة التحمل ولفترة قصیرة كما في الألعاب المنظمة

بیرة في زمن قصیر تحت وتعتبر السرعة في كرة القدم القدرة على تحریك المجامیع العضلیة الصغیرة أو الك     

  5.تسلط قوة عضلیة صغیرة كانت أم كبیرة وهذا یختلف تماما عندما تكون السرعة مطلوبة لمسافة طویلة

  :السرعة أهمیة -4-2-1

تعتبر مكون هام للعدید من جوانب الأداء البدني في الریاضیات المختلفة وأحد عوامل نجاح العدید من       

  .المهارات الحركیة

                                                             
1  Jean Luc- Layla Rémy Lacramp-manuel pratique de l’entrainement-edition amphora.2007.p101. 

  .193،ص1992دار النھضة،-أسس إعداد لاعبي كرة القدم-علي فھمي البیك 2
  .125،ص2011- مرجع سابق- نوال مھدي جاسم-فاطمة عبد مالح 3
  .76،ص1998-مرجع سابق-أحمد كسرى معاني-محمد صبحي حسنین 4
  .30،ص2000دار المناھج للنشر والتوزیع،-قواعد اللیاقة البدنیة في كرة القدم-علي الخیاط-منذر ھاشم 5

أنواع القوة    
     

 قوة عامة  قوة خاصة 

 قوة قصوى      قوة ممیزة بالسرعة

       قوة التحمل
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   :أنواع السرعة -4-2-2

  السرعة ببساطة هي القدرة على أداء حركة أو مجموعة حركات بدنیة محددة في أقل زمن ممكن وتنقسم إلى     

 ).م50- 10(وتتمثل تكرار أداء حركات متماثلة للانتقال من مكان لأخر لمسافة صغیرة نسبیا  سرعة الانتقال -

مجموعة عضلیة لأداء حركة معینة في أقل زمن ممكن مثل ركل وتتمثل في انقباض عضلة أو سرعة الحركة  -

 .الكرة أو تصویب الكرة

تُعرف بأنها المقدرة على الاستجابة لمثیر بحركة في أقل زمن ممكن، ویطلق علیها أیضا سرعة الاستجابة  -

مثل سرعة  سرعة رد الفعل، ویُقصد بها سرعة التحرك لأداء حركة نتیجة لظهور موقف معین خلال المباراة،

صد الكرة عند حارس المرمى أو سرعة تغییر الاتجاه نتیجة لتغییر موقف مفاجئ أثناء المباراة ویهدف تدریب 

 1.السرعة إلى رفع كفاءة كل من الجهاز العصبي والعضلي

  :العوامل المؤثرة في السرعة -4-2-3

                                          

 

  

  

  

  

  2یمثل العوامل المؤثرة في السرعة) 4(شكل 

  :التحمل -4-3

  3.هو القدرة على مواجهة التعب والاستمرار في بذل مجهود بشدة منخفضة نسبیا لأطول قترة ممكنة      

ویمكن أن یُفهم  "بمقدرة الفرد الریاضي على الاستمرار في الأداء بفاعلیة دون هبوط في كفائته" هي أیضاو       

   4"بإیجابیة دون هبوط مستوى الانجازقدرة الفرد في الاستمرار لأداء نشاط بدني لأطول فترة وأكبر تكرار "على  

                                                             
  .264،ص2005-التخطیط  والأسس العلمیة لبناء وإعداد الفریق في الألعاب الجماعیة-عماد الدین عباس أبوزیدان 1
  .132،ص2011- مرجع سابق- نوال مھدي جاسم-ة عبد مالحفاطم 2
  .258،ص2005-مرجع سابق-عماد الدین عباس أبو زید 3
  .149،ص2003-مرجع سابق-عصام عبد الخالق 4

 العوامل المؤثرة في السرعة

الخصائص المیكانیكیة       العامل الوراثي

التوافق العضلي العصبي   القوة العضلیة   

 المرونة             العمر              

نس             جال العامل النفسي           
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   :أنواع التحمل -4-3-1

ویُقصد به قدرة الفرد على أداء النشاط البدني بشدة مناسبة لمدة طویلة وهذا یتطلب العمل لأكبر : التحمل العام-

  .الجهاز العضلي ویكون هذا التحمل هو القاعدة الأساسیة للتحمل الخاصجزء من 

تختلف الأنشطة الریاضیة من حیث متطلباتها من التحمل طبقا للخصائص الممیزة لها والتحمل  :التحمل الخاص-

تحمل (الخاص هو نتیجة ارتباط التحمل العام مع أحد مكونات اللیاقة البدنیة الأخرى المرتبط بعضها بالبعض مثل 

ي بالسرعة أوالقوة المثلى، وذلك لمدة إذ أن المطلوب في المسابقات هو استمرار الأداء الحرك) السرعة، تحمل القوة

  :زمنیة محددة مستخدما التحمل العضلي بأقصى مجهود، ویُقسم التحمل الخاص إلى

  .وهو القدرة على أداء العمل بقوة عضلیة كبیرة ولوقت طویل :تحمل القوى  -

  .وتعني قدرة الفرد على الاحتفاظ بالسرعة في ظروف العمل المستمر: تحمل السرعة  -

بتوافق جید مع إمكانیة تكرارها لمدة طویلة نسبیا، مثل تكرار حركیة  اتأي القدرة على أداء مهار  :تحمل الأداء  -

أداء مهارات في كرة القدم أو التمریرات والجري والتصویب، ومن ذلك یتضح أن التحمل لیس صراعا ضد التعب 

  .یةفحسب بل إنه إصرار على أداء العمل المكلف به بكفاءة وحیو 

وهو المقدرة على الاستمرار في الأداء بفاعلیة دون هبوط في مستوى الأداء في الریاضة  :التحمل الهوائي-

  .التخصصیة باستخدام الأكسجین المستنشق من الهواء

وهو المقدرة على الاستمرار في الأداء بفاعلیة دون هبوط في مستوى الأداء في الریاضة  :التحمل اللاهوائي-

  .من دون استخدام الأكسجین المستنشقالتخصصیة 

  .أي كفاءة الجهازین الدوري والتنفسي للفرد على العمل لأوقات طویلة :التحمل الدوري التنفسي-

  1.قدرة الفرد على الاستمرار في بذل الجهد مع التغلب على مقاومات ذات شدة أقل من الأقصى: التحمل العضلي-

  

  

  

                                                             
  .138،139،ص2011- مرجع سابق- نوال مھدي جاسم-فاطمة عبد مالح 1
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   :المرونة -4-4

، في یستخدم البعض مصطلح المرونة العضلیة تعبیرا عن قدرة العضلة على الامتطاط إلى أقصى مدى لها    

حین یفضل البعض وصف المرونة العضلیة بالمطاطیة ویرى البعض أنها تنسب إلى المفاصل ویرى البعض أنها 

  ل، ونرى أن اتجاه ومدى الحركة تنسب إلى العضلات وهمناك رأي ثالث یقول أنها تنسب إلى العضلات والمفاص

یُحدد تبعا لنوع المفصل الذي تعمل فیه، ومن المسلم به أن العضلات تعمل في حدود المجال الذي یسمح به نوع  

المفصل، فهي لا تستطیع أن تزید مدى الحركة عن الحدود التشریحیة للمفصل العامل فیها وقدرة العضلة على 

ما سبق یتضح أن اتجاه ومدى الحركة تُحدد الإمتطلط تُحدد مقدار ما یستطیع أن یضل إلیه المفصل من مدى، م

على مطاطیة تبعا لنوع المفضل الذي تعمل علیه وأن قدرة المفضل غلى الوصول إلى أقصى مدى له یتوقف 

  1.العضلات العاملة علیه، أي أن العضلات تحدث الحركة داخل الحدود التي یسمح بها المفصل

  :أهمیة المرونة -4-4-1

 .لمهارات الحركیة المختلفة والأداء الخططيلتسهل اكتساب اللاعب  -

 .تسهم في الاقتصاد في الطاقة والإقلال من زمن الأداء -

 .لها دور فعال في تأخیر ظهور التعب والإقلال من احتمالات التقلص العضلي والألم العضلي -

ظهار الحركات بصورة أكثر انسیابیة وفاعلیة -  .تسهم في اعادة الاستشفاء وإ

  :المرونةأنواع  -4-4-2

 .إمكانیة المفصل أو عدو مفاصل من الحركة في ظروف صعبة :المرونة العامة -

 .وهي المدى الحركي الذي یمكن أن یصل إلیه المفصل عند أداء النشاط التخصصي :المرونة الخاصة -

 .هي أقصى مدى یمكن أن یصل إلیه المفصل بمساعدة خارجیة ):القصریة(المرونة السلبیة  -

  2.وهي قدرة الفرد على تكرار سرعة أداء حركات معینة تتضمن الإطالة العضلیة للمفصل :امیكیةالمرونة الدین -

وهي أكبر مدى حركي ممكن في مفصل ینفذه اللاعب مستقلا وبدون مساعدة خارجیة من  :المرونة الایجابیة -

 .خلال مجهوده العضلي

 3.هي المدى الذي یصل إلیه المفصل في الحركة ثم الثبات :المرونة الاستاتیكیة -

 

                                                             
  .76-75،ص1997كر العربي،دار الف-اللیاقة الدنیة ومكوناتھا-محمد صبحي حسنین-كمال عبد الحمبد 1
  .222،223،ص1996القاھرة،-نظریات التدریب الریاضي الجوانب الأساسیة العلمیة التدریبیة-السید عبد المقصود 2
  .253،ص2003دار الفكر العربي،-تدریب الجمباز المعاصر-محمد ابراھیم شحاتة 3
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  : أهمیة برامج تدریب المرونة -4-4-3

فالتحسن  عند البدء في تنفیذ أي برنامج تدریبي للمرونة، یُلاحظ تأخر ظهور نتائج ملموسة لهذا البرنامج    

  :المنشود لمستوى المرونة محكوم بعاملین رئیسین هما

ین الأفراد في مستویات البدایة وبالتالي في المستویات المفترض الوصول إلیها، حیث أن هذین الفروق الفردیة ب-

  .المستویین یتأثران إلى حد كبیر بالعدید من المتغیرات البیولوجیة والنفسیة

  طرق الطرق والوسائل المستخدمة أي الطرق المتبغة في التدریب لتحقیق أهداف البرنامج، فإذا كانت إحدى هذه ال-

لا تعمل بفعالیة كافیة أو تتنافي مع إحدى المبادئ البیولوجیة أو النفسیة فإن الفعالیة المنشودة یمكن أن تحققها 

سي، تخفیف آلام توتر والضغط النفلطریقة أخرى، وهناك العدید من فوائد التدریب على المرونة منها تخفیف حدة ا

  1.ومنع أو تجنب الاصابات العضلات، تعزیز المستوى المهاري

  :الرشاقة -4-5

القدرة على سرعة التحكم في أداء حركة جدیدة والتعدیل الصحیح للعمل "ویعرفها عصام عبد الخالق بأنها       

  2.الحركي

ي القدرة على إتقان الحركات التوافقیة المعقدة والسرعة ف"بأنها " هیرتز"أما السید عبد المقصود فقد عرفها عن      

تعلم الأداء الحركي وتطویره وتحسینه وأیضا المقدرة على استخدام المهارات وفق متطلبات الموقف المتغیر بسرعة 

  3".وبدقة والمقدرة على إعادة تشكیل الأداء تبعا للموقف بسرعة

والدقة  وتعتبر الرشاقة من الصفات البدنیة المركبة، حیث تتضمن العدید من الصفات الأخرى مثل التوازن     

والسرعة والتوافق الحركي، كل هذه الصفات مجمعة في تداخل منسجم تجعل اللاعب قادرا على اتخاذ الأوضاع 

المختلفة بجسمه ككل أو الأجزاء المختلفة منه حتى یتحقق الأداء الجید المطلوب، ولما كانت الرشاقة عنصر مركب 

ترات الأخیرة من مراحل الاعداد بعد أن یكون اللاعب اكتسب فإن التدریبات الخاصة بها یتم التركیز علیها في الف

  .لبدنیة الأخرى مثل السرعة والقوةالعدید من الصفات ا

وعلى ذلك فالتدریبات الخاصة بهذه الصفة ستتضمن حركات مختلفة یراعى فیها السرعة والقوة وتغییر الاتجاه      

   4.والتوافق والدقة والمرونة والعدید من الصفات البدنیة

  :أنواع الرشاقة -4-5-1

 .بدقة وانسیابیة بشكل عامأي المقدرة على أداء واجب حركي یتسم بالتنوع والإختلاف والتعدد : الرشاقة العامة -

                                                             
  .203،ص1997-الكتاب للنشرمركز -الموسوعة العلمیة في التدریب الریاضي–طلحة حسام الدین  1
  .179،ص2003-مرجع سابق-عصام عبد الخالق 2
  .257،ص1996-مرجع سابق-السید عبد المقصود 3
  .272،273،ص2005-مرجع سابق-عماد الدین عباس أبو زید 4
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المقدرة على أداء المهارات الحركیة المطلوبة بتوافق وتوازن ودقة، ومتطابق مع الخصائص  :الرشاقة الخاصة -

 .والتركیب والتكوین الحركي لواجبات المنافسة في النشاط الریاضي التخصصي

  :مكونات الرشاقة -4-5-2

مكونات الرشاقة المقدرة على رد الفعل الحركي، المقدرة على التوجیه والتوازن الحركي، المقدرة على  وتتضمن    

 1.التنسیق والتناسق الحركي، المقدرة على الاستعداد والربط الحركي وخفة الحركة

  :طرق تنمیة عناصر اللیاقة البدنیة -5

  :طرق تنمیة التحمل -5-1

یعتقد بعض المدربین أن طول مدة التدریب تنمي صفة التحمل فیزیدون من عدد ساعات التدریب وهذا خطأ لأن   

زیادة ساعات التدریب دون تخطیط مقنن تزید من نسبة الاصابات لذلك من الأفضل اتباع ما یسمى بالأسلوب 

  :والذي یعتمد على طرق ومبادئ منها الاقتصادي في التدریب الذي یعتمد على ساعات التدریب الیومي المنظم

في فترة الاعداد العام یمكن التدرب على التحمل بواسطة الجري لمسافات طویلة ومتنوعة وتزداد المسافات بتكرار -

الجري مع صعوبة الموانع أي تبدأ بحجم حمل صغیر ویزداد حجم الحمل تدریجیا ویهدف ذلك إلى تكیف الأجهزة 

  الحیویة وهو ما یطلق علیه بطریقة التدریب المستمر 

دة في سرعة الجري من أقل من المتوسطة إلى المتوسطة فالسرعة العالیة مع الخلط بین تلك السرعات أي الزیا-

  .تزاید شدة الحمل تدریجیا وذالك للمسافات الطویلة والمتوسطة مع أداء تمرینات تحمل السرعة

المتنوعة ومن خلال في مرحلة الاعداد الخاص تؤدى مسافات الجري بالكرة مع أداء بعض المهارات الأخرى -

  .بعض الموانع التي تتماشى مع مواقف اللعب في الأداء التنافسي مع الارتفاع بشدة الحمل لتلك التمرینات

وتعتبر طریقة التدریب الدائري والتدریب الفتري من أهم الطرق لتنمیة التحمل الخاص لكرة القدم وتستخدم طریقة  -

للاعبین وتحمل الأداء على أن یحتوي على عدة محطات كل منها تختلف التدریب الدائري في تنمیة تحمل القوة 

عن الأخرى من ناحیة الغرض ویجب أن یكون التركیز بدرجة كبیرة على المجموعات العضلیة للرجلین ویمكن 

التغییر فیها والتعدیل حسب إمكانات وقدرات اللاعبین وبخصوص تحمل القوة العضلیة یقول العلم دیورما وكذا 

ورمي أنه یمكن الحصول على أكبر قدر من تحمل القوة العضلیة بعمل أكبر عدد من المرات للتمرین ضد مقاومة ل

ضعیفة نسبیا أي حجم كبیر وفترات راحة قصیرة، أما تحمل السرعة فیمكن تنمیته عن طریق التدریب الفتري وذلك 

                                                             
  .148،149،ص2011- مرجع سابق- نوال مھدي جاسم-فاطمة عبد مالح 1
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وعات بینها فترات راحة وفقا لتشكیل الحمل مع في صورة مجم) م50 – 40 – 30-  20 – 10(بالعدو لمسافات مختلفة 

  1.مراعاة تقصیر فترات الراحة بین كل جزء من هذه المسافات والجزء الآخر

   :طرق تنمیة القوة -5-2

 ة في القوة العضلیة تصل إلى أكبروأول هذه المبادئ ما توصل إلیه كل من لانج لورم وآخرون في أن الزیاد       

معدل لها عندما تعمل العضلات ضد مقاومة تستدعي اشتراك الحد ألأقصى من الألیاف في العمل العضلي أو 

أقصى قدرة للفرد وذلك عن طریق عدد التكرارت في التمرین أو الأوزان أو الأثقال ویؤكد لورم أن نمو القوة العضلیة 

بخصوص تنمیة القوة الممیزة بالسرعة فتعتبر  یمكن تحقیقه من خلال الانقباض العضلي ضد مقاومة كبرى، أما

سرعة الانقباضات العضلیة من أم العوامل التي تؤثر على القوة الممیزة بالسرعة ویُراعى أن تكون شدة الحمل 

ع الفرد تحمله، أما حجم الحمل لا یزید عدد مرات تكرار مما یستطی) %60- 40(باستخدام مقاومات متوسطة 

دقائق بین ) 4-3(مجموعات وفترات الراحة من ) 6- 4(مرة وتكرار التمرین الواحد من  20التمرین الواحد عن 

  :المجموعات لضمان استعادة الشفاء الكاملة ویقول العام دیلورما أن هناك أربعة طرق لتقویة العضلة وهي

  .ممكن مرة واحدة) أكبر ثقل(محاولات تحریك مقاومة كبیرة  -

متكررة ضد مقاومة معینة یمكن أن تقل أو ترد مع كل مجموعة أو سلسلة من عمل سلسلة من المحاولات ال -

  .المحاولات

  .عمل ثلثي أكبر عدد من المحاولات یستطیع الفرد القیام بها ضد مقاومة ثابتة -

  .عمل أكثر عدد ممكن من المحاولات ضد مقاومة ضعیفة نسبیا وثابتة ویُقصد بذلك تنمیة تحمل القوة -

  :هارت فقد وضع أسس كیفیة زیادة الحمل أو جهد العضلة لتقویتها وتتلخص فیما یليأما لوك     

  .السرعة التدریجیة في أداء التمرین -

  .الزیادة التدریجیة في الحمل أو المجهود على العضلة -

  .زیادة الوقت لعمل عدد أكثر أداء تمرین معین بالتدرج -

  .زیادة عدد مرات التمرین في كل مرة وبنفس المقاومة السابقة أو المجهود محاولة -

لقد أثبت ماتفیف أن تنمیة القوة العضلیة والقدرة إلى مستوى عال لها یتم عن طریق التدریب السنوي المنتظم أما     

  .نمو الحالة التدریبیة التتابع السریع للفترات والمراحل الخاصة بتنمیة القوة فینتج عنه نقص كبیر في مستوى

ذا وصل الفرد إلى قوة عضلیة جیدة من جراء التدریب فإنه یستطیع المحافظة علیها بمجهود قلیل بالتدرب من  وإ

  2.في الأسبوع % 10مرتین إلى ثلاث مرات أسبوعیا وفي حالة عدم التمرن فإن القوة العضلیة تقل بنسبة
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 :طرق تنمیة السرعة -5-3

الخبراء بمراعاة شدة الحمل كالتدریب باستخدام السرعة الأقل من القصوى حتى السرعة القصوى ینصح بعض    

متر ) 30-10(وبالنسبة لحجم الحمل یكون التدریب باستخدام المسافات القصیرة والتي تبلغ في كرة القدم من 

ة بین كل تمرین وتمرین فتتراوح مرات أما فترات الراح) 10-5(ویُفضل تكرار التمرین الواحد على السرعة من بین 

دقائق وفقا لشدة وحجم الحمل وأثبتت دراسات كوروبكوف أن السرعة الانتقالیة وسرعة الحركة تتأثر ) 5-2(بین 

بالموانع التي تبطأ الحركة كمقاومة المنافس، كما استطاع أوسولین أن یثبت أن تردد الحركة في العدو من الممكن 

  ن القوة العضلیة أن یزداد بمساعدة تماری

في مختلف الألعاب وخاصة كرة القدم وجد أن السرعة العالیة یمكن أن لا تحقق أي عائد من خلال اللعب بسبب    

الحالة النفسیة السیئة التي تظهر في أداء اللاعبین  ولتطویر الأداء یجب التدریب بدون كرة فهي طریقة تصل 

نفس الوقت یجب التدریب بالكرة لتحویل الأداء إلى نشاط عملي أثناء  وفيباللعب لقمة الأداء واستمرار التقدم 

المباریات لتنمیة سرعة الانتقال بالكرة أو لجري بالكرة مع المحاورة وعنصر السرعة یمكن أن یٌفقد نسبیا من حیث 

  1.المستوى إذ لم یستمر التدریب علیه بدرجة مناسبة خلال مراحل وفترات التدریب السنوي

  :رق تنمیة المرونةط -5-4

ویمكن تنمیة صفة المرونة عن طریق التدریب الیومي من خلال تنارین الاطالة ومن أهم مبادئ وطرق التدریب     

على المرونة نجد أنه لابد أن یكون هناك تنسیق بین تدریبات القوة وتدریبات المرونة حیث أن القوة تساعد الفرد 

  رونة اللازمة الریاضي على أن یصل إلى المدى المطلوب للحركة أي بالم

حیث أن العضلة تعمل فیه حالتي ) الحركي(وعند تنمیة المرونة لابد من الاعتماد على التدریب الأیزتوني    

طالة العضلات والأربطة ویرى كل من ریان وفرید  القصر والطول وكذا الأربطة مما یساعد على مرونة المفاصل وإ

عضلات تؤدي إلى ثني المفضل (قویة العضلات المضادة أنه یمكن تنمیة المرونة لمفصل معین عن طریق ت

بنفس النسبة ونفس القوة ولو تم تقویة مجموعة من العضلات على حساب أخرى ) وعضلات تؤدي إلى مد المفصل

اه الذي تعمل فیه العضلة الضعیفة بالإضافة لأن الخمول ل في الاتجصلأدى ذلك لنقص في المجل الحركي للمف

  .نقص المرونة في المفاصل وعدم النشاط یؤدي
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  :وتحدد العدید من المراجع بعض المبادئ لتنمیة المرونة هي   

یُنصح عند اختیار تدریبات المرونة الخاصة بكرة القدم الاعتماد على تلك التدریبات أساسا على الاحتیاجات -

  .والمتطلبات الخاصة باللعبة

وذلك بالعمل على الارتقاء بمدى الأرجحات لكل أعضاء الجسم العنایة بتنمیة المرونة العامة لمفاصل الجسم -

الحركي لجسم الانسان وذلك عن طریق تمرینات إطالة العضلات والأربطة والأوتار وزیادة مدى الحركة في 

  .المفاصل

ت البحوث یمكن تنمیة المرونة في زمن قصیر نسبیا وذلك باستخدام التكرار الدائم لأداء تمرینات الاطالة وقد أثبت -

من أن المران الیومي المستمر یعمل على الزیادة الواضحة للمرونة أكثر من المران كب یریا نیسكاي لبالتي قام بها 

  .یومین

لابد أن یكون تدریب المرونة في مقدمة وحدة التدریب أو في نهایة الجزء الأساسي لوحدة التدریب على أن لا  -

عقب مرحلة التعب كما یجب مراعاة أسس التدریب عند التدریب الیومي یعقب ذلك تدریبات ذات حمل عالي أو 

   1.للمرونة وخاصة العلاقة بین حجم الحمل وشدته

   :طرق تنمیة الرشاقة -5-5

صفة الرشاقة ینبغي على اللاعب العمل على اكتساب عدد كبیر من المهارات الحركیة المختلفة وتسهم  لتطویر     

  الألعاب الریاضیة المختلفة في تنمیة وتطویر الرشاقة نظرا لما یتخللها من مختلف الظروف المتغیرة والغیر معروفة

  :ب بتنمیة وتطویر صفة الرشاقةالطرق التالیة في غضون عملیات التدریوینصح هارا باستخدام     

  .الأداء العكسي للتمرین مثل التصویب بالقدم الأخرى وكذا المحاورة بها في كرة القدم-

  .التغییر في سرعة وتوقیت الحركات كأداء الحركات المركبة أو تنطیط الكرة أو التصویب -

  .كرة القدم تغییر الحدود المكانیة لإجراء التمرین مثل تقصیر مساحة الملعب في -

  .كأداء مهارة ضرب الكرة الرأس من الثبات والجري:التغییر في أسلوب أداء التمرین  -

  2تصعیب التمرین ببعض الحركات الاضافیة مع أداء بعض التمرینات المركبة دون إعداد مسبق لها  -

الألعاب والمسابقات، التمارین  ویمكن تطویر صفة الرشاقة في كرة القدم بالتمارین الجمناستیكیة المختلفة، تمارین

  3).المهارات الأساسیة(الثنائیة، التمارین المعقدة، التمارین الخاصة بكرة القدم 
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  :خلاصة

من خلال ما سبق یمكن القول أن اللیاقة البدنیة تعني الصحة الشخصیة والحالة الوظیفیة ومستوى الاعداد       

التي تهدف والخططي والجانب الروحي للریاضي، وهي مظهر من مظاهر اللیاقة العامة الشاملة  البدني والمهاري

  .لسلامة الفرد ككل متكامل في الأجهزة العصبیة والعضلیة والجهاز التنفسي والأعضاء الداخلیة

فهي ) رونة والرشاقةالم –التحمل  –السرعة  –القوة (اللیاقة البدنیة  رفي مجملها أهم عناص ونویمكن أن تك     

واللیاقة البدنیة كما أشار أغلب العلماء انعكاس لما یشعر به الفرد ذاتیا عن مقدرا اللیاقة البدنیة التي یتمتع بها 

  .نوعین لیاقة بنیة عامة ولیاقة بدنیة خاصة

ا وأن تطویر عناصرها وفي كرة القدم تعتبر اللیاقة البدنیة من أهم المظاهر التي یجب على اللاعب أن یتمیز به    

وتحسینها من الواجبات التي یجب على المدرب أن یعطیها الأولیة الكبیرة من خلال تصمیمه للبرامج التدریبیة 

  .الملائمة و المناسبة والتي تخدم لاعب كرة القدم وفق متطلبات المنافسات أو الدورات

وقد استعرضنا في هذا الفصل اللیاقة البدنیة بمفهومها وخصائصها وأنواعها لنتطرق بعدها إلى أهم عناصر     

محاولین توضیح مفاهیم هذه المصطلحات بالإضافة ) الرشاقة –المرونة  –التحمل  –السرعة  –القوة (اللیاقة البدنیة 

الدور الذي تحتویه عناصر اللیاقة البدنیة في تحقیق النتائج لتحدید أنواعها ومكوناتها وأهمیتها لإبراز الأهمیة و 

  .والانجازات الریاضیة في مختلف الأنشطة الریاضیة بصفة عامة وكرة القدم بصفة خاصة
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  :تمهید

وظهر ذلك في شدة الإقبال على  رىخالأاكتسبت ریاضة كرة القدم شهرة كبیرة وبلغت حدا لم تبلغه الریاضات      

حیث تعتبر لعبة كرة القدم أكثر الریاضات الجماعیة شعبیة وأصبح الاهتمام  مباریتاهاممارستها والتسابق لمشاهدة 

تعدت ذلك لتشمل عدة جوانب منها الجانب الاقتصادي، السیاسي  لیس منحصرا فقط على الذین یمارسونها بلبها 

  .والثقافي

لنواحي سواء ولم تكن كرة القدم قدیما بالصورة التي نراها حالیا، فقد مرت كرة القدم بتطورات عدیدة ومن كل ا    

جسم وأعضائه مما یضمن البدنیة أو المهاریة، ویعتبر الجانب البدني والمهاري عنصرین هامین یؤثران على أجهزة ال

له التناسق والتكامل، وكرة القدم لعبة ریاضیة تمارس ضمن قوانینها الخاصة وتملك هیكلا تنظیمیا دقیقا لذلك یمكن 

تحلیلها والكلام هن المفاهیم الأساسیة التي تحددها كوسیلة وكنظام لتحدید القوانین العامة لها وتعلیمها في مختلف 

  .ي المسابقات باعتبارها لعبة ذات شعبیة واسعة وكبیرةالمیادین والخوض بها ف

تطویر الصفات البدنیة للاعبین لیصبح اللاعب ذو مقدرة للصمود  بولعبة كرة القدم من الألعاب التي تتطل   

أن لكل مرحلة عمریة  بالإضافة، لوقت طویل والتأقلم مع جمیع المتغیرات الموجودة فیستطیع تحقیق النجاح

زات خاصة لدى الریاضیین ولاعب كرة القدم كغیره له سمات بدنیة وفیزیولوجیة خاصة لذبك یجب خصائص وممی

لتسطیر البرامج ) الخ...البدنیة، الحركیة ، الانفعالیة (على المدرب الریاضي الالمام بكل نواحي هاته المرحلة 

 .وغ أهداف البرنامج المسطرةالتدریبیة المناسبة وفقا للسمات الخاصة بفئة الأواسط في كرة القدم لبل
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 :كرة القدم .1

 :تعریف كرة القدم -1-1

كرة القدم قبل كل شیئ "كرة القدم ریاضة جماعیة تمارس من طرف جمیع الناس كما أشار إلیها رومي جمیل      

  1"ریاضة جماعیة یتكیف معها كل أفراد أصناف المجتمع

وهي لعبة جماعیة یتم فیها تسجیل أكبر عدد من الأهداف في شباك الخصم والمحافظة على الشبكة نظیفة من     

 90لاعب بكرة مستدیرة مصنوعة من الجلد تدوم المباراة  11الأهداف وتلعب كرة القدم بین فریقین، یضم كل فریق 

قة، حیث تُجرى المباراة بین فریقین یرتدون ألبسة دقی 15دقیقة لكل شوط ویتخللها وقت راحة یدوم  45دقیقة أي 

  2.مختلفة وتكون هذه الأخیرة من تبان وقمیص وحذاء للعب

 :المبادئ الأساسیة لكرة القدم -1-2

والتي تعتمد على إتقانها على إتباع أسلوب سلیم في التدریب كرة القدم كغیرها من الألعاب لها مبادئها الأساسیة     

على إتقان أفراده للمبادئ الأساسیة للعبة، ففریق كرة القدم الناجح هو الذي یستطیع كل فرد  ویتوقف نجاح أي فریق

من أفراده أن یؤدي ضربات كرة على اختلاف أنواعها بخفة ورشاقة وتمریر الكرة بدقة وتوقیت سلیم بمختلف الطرق 

الاهتمام بها دائما عن طریق التدریب  ویركل الكرة بسهولة والمبادئ الأساسیة لكرة القدم عدیدة ومتنوعة، فیجب

  :وتقسم هذه المبادئ لما یلي

حراسة  –لعب الكرة بالرأس  –ضرب الكرة  –رمیة التماس  –المهاجمة  –المحاورة بالكرة  –استقبال الكرة (

  3)المرمى

 :صفات لاعب كرة القدم -1-3

لاعب كرة القدم یحتاج لصفات خاصة تلائم هذه اللعبة وتساعد على الأداء الحركي ومن هذه الخصائص هناك     

أربعت متطلبات للاعب كرة القدم وهي الفنیة، الخططیة، النفسیة والبدنیة واللاعب الجید هو الذي یمتلك تكاملا 

المبنیة على قابلیة بدنیة ممتازة ونقص الحاصل في إحدى خططیا جیدا ومهاریا عالیا والتعدادات النفسیة الایجابیة 

  4.تلك المكونات یمكن أن یعوض في متطلب آخر

                                                             
  .9،ص1999دار الفكر العربي،- الاعداد الوظیفي لكرة القدم- موقف مجید متولي 1
  .12،ص1988،مكتبة المعارف،مرجع سابق-مختار سالم 2
  .1977،26،27،والقانون الدوليكرة القدم المبادئ الأساسیة للألعاب الاعدادیة -حسن عبد الجواد 3
  .9،10،ص1999-مرجع سابق-جید متوليمموفق  4
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  :الصفات البدنیة -1-3-1

من ممیزات كرة القدم أن ممارستها في متناول الجمیع مهما كان تكوینهم الجسماني، فقد یتفوق لاعب صغیر       

نشیط ماكر یجید المراوغة على خصمه القوي الحازم بحركات خصمه غیر المتوقعة وذلك ما یضیف صفة الحجم 

وتتطلب السیطرة في الملعب على الارتكازات الأرضیة، معرفة تمریر ساق عند التوازن على ساق العالمیة لكرة القدم 

ام لنتحقق من أن معاییر الاختیار لا ترتكز أخرى من أجل التقاط الكرة والمحافظة علیها وتوجیهها بتناسق عام وت

  1.دوما على الصفات البدنیة

  :الصفات الفیزیولوجیة -1-3-2

الفیزیولوجیة  من محددات الانجاز في كرة القدم الحدیثة مجموعة من الصفات أو الخصائص منها الصفات     

الوقوف الكامل إلى الركض بالجهد فخلال لعبة كرة القدم ینفذ اللاعب مجموعة من الحركات مصنفة ما بین 

الأقصى وهذا ما یجعل تغییر الشدة وارد من وقت لأخر وهذا السلوك هو الذي یمیز كرة القدم عن الألعاب الأخرى 

فمتطلباتها أكثر تعقیدا من أي لعبة أخرى وهذه المتطلبات تكون قریبة لقابلیة اللاعب البدنیة والتي یمكن أن تقسم 

  :  إلى ما یلي

 .دة عالیةشالقابلیة على الأداء ب -

  .القابلیة على أداء الركض السریع -

   .خلال وضعیة معینة) القدرة العلیة(القابلیة على إنتاج قوة  -

إن أساس الانجاز في كرة القدم داخل تلك المفردات، یتدرج ضمن مواصفات الجهاز الدموي التنفسي وكذلك     

  2.العضلات المتداخلة مع الجهاز العصبي

  :الصفات النفسیة -1-3-3

الصفات النفسیة أحد الجوانب الهامة لتحدید خصائص لاعب كرة القدم وما یمتلكه من سمات شخصیة  وتعتبر    

  :يومن بین الصفات النفسیة نذكر ما یل

ویُعرف على أنه تضییق الانتباه وتثبیته على مثیر معین، ویرى البعض لأن التركیز یجب أن یقتصر على  التركیز-

  ".حتفاظ بالانتباه على مثیر محدد لفترة من الزمن وتسمى هذه الفترة بمدى الانتباهالمقدرة على الا"المعنى التالي 

                                                             
  .99،ص1999دار البحار،-كرة القدم اللعبة الشعبیة العالمیة-محمد رفعت 1
  .62،ص1999-مرجع سابق-موفق مجید المتولي 2
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الانتباه ویعني تركیز العقل على فكرة معینة مبنیة على العدید من الأفكار ویتضمن الانسجام والابتعاد عن بعض -

ا الفرد انتباهه وعكس الانتباه الأشیاء حتى یمكنه التعامل مع بكفاءة مع بعض الموضوعات الأخرى التي یركز علیه

  .هو الاضطراب وتشتت الذهن

التصور العقلي وهو وسیلة عقلیة یمكن من خلالها تكوین تصورات الخبرات السابقة أو تصورات جدیدة لم تحدث -

لعرض الاعداد للأداء، ویُطلق على هذا النوع من التصورات العقلیة الخریطة العقلیة بحیث كلما كانت من قبل 

  .خریطة واضحة في عقل اللاعب كلما أمكن من لمح إرسال إشارات واضحة للجسم لتحدید المطلوبال

الثقة بالنفس وهي توقع النجاح والأكثر أهمي الاعتقاد في إمكانیة التحسن، ولا تتطلب بالضرورة تحقیق المكسب -

 1.الأداء فرغم عدم تحقیق المكسب أو الفوز یمكن الاحتفاظ بالثقة بالنفس وتوقع تحسن

  : الصفات المورفولوجیة -1-3-4

إن ممارسة أي نشاط ریاضي باستمرار لفترات طویلة یكسب ممارسه خصائص مورفولوجیة خاصة تتناسب مع    

ممارسة الأنشطة الریاضیة ذات الطبیعة الخاصة  أن نوع النشاط الریاضي الممارس ویؤكد عصام حلمي على

تأثیرا مورفولوجیا على جسم الفرد الممارس، ویمكن التعرف على هذا التأثیر  تُحدثوبشكل منتظم ولفترات طویلة 

ة فعالة أثناء ممارسة هذا النشاط، حیث أن لها تأثیر في إظهار القوة العضلیة، بقیاس أجزاء الجسم العاملة بصور 

وتحقیق النتائج  البدنیة وكفائتهالسرعة التحمل والمرونة، كذلك تجاوب الجسم لمختلف الظروف المحیطة به 

  2.الریاضیة الباهرة

  

  

  

  

  

  

                                                             
  .117،ص2000-دار الفكر العربي -)التطبیقات في المجال الریاضي(تدریب المھارات النفسیة-أسامة كامل راتب 1
  .25،26،ص2005،ردر الوفاء للطباعة والنش-أسس إختیار الناشئین في كرة القدم-محمد حازم محمد أبو یوسف 2
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  :فئة الأواسط.2

  :التعریف بفئة الأواسط-2-1

فإننا نسلط الضوء على مرحلة جد  )21-17(إذا كنا بصدد التحدث عن فئة الأواسط أو المرحلة الممتدة مابین     

حاسمة وهامة في حیاة الفرد وهي ما یسمیها علماء النفس بمرحلة المراقة المتأخرة، وما هي إلا مرحلة تدعیم التوازن 

ویتم تأكیده في هذه الفترة إذ أن الحیاة في هذه الفترة تأخذ طابعا آخر وفیها یتجه الفرد المكتسب من المرحلة السابقة 

 أن یكیف نفسه مع المجتمع الذي یعیش فیه ویوائم بین تلك المشاعر الجدیدة والظروف البیئیة لیحدد موقعه محاولا

من هؤلاء الناضجین محاولا التعود على ضبط النفس والابتعاد عن العزلة والانطواء تحت لواء الجماعة، فتقل 

وسع علاقاته الاجتماعیة مع تحدید اتجاهاته إزاء نزاعاته فیدرس المراهق كیفیة الدخول إلى الحیاة المهنیة، وتت

زاء العمل الذي یسعى إلیه   1.الشؤون السیاسیة والاجتماعیة وإ

  : خصائص وممیزات المرحلة العمریة لفئة الأواسط -2-2

   :النمو الجسمي -2-2-1

تتمیز هذه المرحلة بالبطء في معدل النمو الجسماني، ویُلاحظ استعادة الفتى لتناسق شكل الجسم كما تظهر      

الفروق الممیزة في تركیب الجسم بین الفتى والفتاة بصورة واضحة ویزداد نمو عضلات الجذع والصدر الرجلین 

  2.حتى یستعید الفرد اتزانه الجسمي بدرجة كبیرة من نمو العظام

والبعد الجسمي هو أحد الأبعاد البارزة في نمو المراهق ویشتمل البعد الجسمي على مظهرین أساسین من     

مظاهر النمو هما النمو الفیزیولوجي والنمو الوظیفي والمقصود بالنمو الفیزیولوجي هو النمو في الأجهزة الداخلیة 

غ وما بعده ویشمل ذلك الوجه بالخصوص النمو في الغدد غیر الظاهرة للأعیان التي یتعرض لها المراهق أثناء البلو 

كالطول والوزن والعرض، حیث یكون الجنسیة، أما النمو العضوي فیشمل على نمو المظاهر الخارجیة للمراهق 

  3.سنتمتر بالنسبة للطول 29كلغ في السنة و 03متوسط النمو بالنسبة للوزن 

ویصل الفتیان إلى نضج البدني الكامل تقریبا إذ تتخذ ملامح الوجه والجسم صورتها الكاملة تقریبا وتصبح    

  4.العضلات قویة ومتینة وتحسن شكل القوام

                                                             
  .48،ص1990المؤسسة العربیة للنشر والتوزیع،-المراھقة- نوري الحافظ   1
  .146،ص1992دار الفكر العربي،القاھرة،-علم النفس الریاضي-محمد حسن علاوي 2
  .48،ص1990- مرجع سابق- نوري الحافظ 3
  .277،ص1989دار الفكر العربي، الفاھرة،-الأسس النفسیة للنمو-فؤاد الباھي السید 4
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تقانها    وتعتبر هذه المرحلة دورة جدیدة من للنمو الحركي ویستطیع المراهق اكتساب وتعلم مختلف الحركات وإ

فة إلى ذلك فإن عامل زیادة قوة العضلات الذي یتمیز به الفتى في هذه المرحلة یساعده كثیرا على وتثبیتها، بالإضا

  1.إمكانیة ممارسة أنواع عدیدة من الأنشطة الریاضیة، تتطلب المزید من القوة العضلیة

عندهم حجم القلب  بالنسبة للریاضیین الذین یمارسون الریاضة باستمرار فیزیدأما من الناحیة الفیزیولوجیة     

  2والرئتان وتصاحبها زیادة في عدد الهیموغلوبین والأجسام الحمراء

وتستهلك العضلات كمیة كبیرة من الأكسجین مما یستهلك الدهن وتزداد التهویة الدقیقة للرئتین ویزداد نمو    

  3الألیاف العصبیة في المخ من ناحیة السمك والطول

  :النمو العقلي -2-2-2

من الملاحظ لفترة المراهقة أن الحدث السوي یسیر في نموه العقلي في جهات عدیدة، فهو یستمر في هذا العقد     

الثاني من عمره على اكتساب القابلیة العقلیة وتقویتها، كما ینمو أیضا في القابلیة على التعلم وهو إلى جانب ذلك 

ء وعلى حل المشكلات التي تتمیز بالصعوبة والتعقید، بالإضافة یتمیز بزیادة قابلیته على إدراك العلاقة بین الأشیا

  4.إلى كل هذا سیصبح أكثر قدرة على التعامل بالأفكار المجردة

سنة یصبح الفرد قادرا على فهم المفاهیم المجردة ویبدي اهتماما بكل حریة ) 18-16(وفي المرحلة العمریة    

رادة   5.وإ

   :النمو النفسي الاجتماعي -2-2-3

یطغى في هذه المرحلة التوازن من الناحیة النفسیة وذلك نظرا لنضج القدرات العقلیة لدى المراهق الذي أصبح    

  .بیئته وخلق علاقة ارتباط بهاقادرا على إحداث التأقلم مع 

هذا الارتباط الذي كثیرا ما تكون له علاقة بالجانب الانفعالي للمراهق والنابع من مثیراته، وتغییر المثیرات تبعا     

لتغییر العمر الزمني، وتتغیر الاستجابات تبعا لتطور مراحل النمو، كما أن الاضطرابات الانفعالیة التي تحدث 

لغدد الداخلیة لا یمكن أن تعود إلى حالات الاستقرار إلا في سن خلال المرحلة السابقة نتیجة لاختلال اتزان ا

العشرین كما تؤثر الانفعالات الحادة القویة على صحة الفرد على نشاطه العقلي وعلى اتجاهاته النفسیة وعاداته 

                                                             
  .147دار المعارف،ص-سیكولجیة التدریب والمنافسة-محمد حسن علاوي 1
  .35،ص1989العراق،-العمر المدرسي تطویر القابلیة البدنیة في-قیس ناجي عبد الجبار 2
  . 125،ص1984،دیوان المطبوعات الجامعیة-علم وظائف الأعضاء-صبحي عمران شلش 3
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خرین ویبدأ میله المختلفة تأثیرا قد یفوق نموه وتطوره، كما تبدو مظاهر تأقلم الفرد مع بیئته من خلال احتكاكه بالآ

للجنس الآخر الشيء الذي یؤثر على سلوكه ونشاطاته المختلفة كما یصبح یحاول رفع حصار الأسرة علیه مما 

تحول علاقة الأبناء "یؤكده فؤاد البهي حیث یقول  یخلق له عدوانیة بینه وبین الوالدین لكن سرعان ما تزول وهذا ما

  21.1سنة وتمتد حتى أوائل الرشد في سن  17بدأ عندا یصل عمر المراهق بالوالدین من النزاع إلى الوفاء الذي ی

  :النمو الحركي -2-2-4

تتمیز هذه المرحلة بأن تصبح حركات المراهق تمتاز بالتوافق والإتزان ویزداد إتقان المهارات الحركیة كما تزداد      

  2.سرعة الزمن الذي یمضي بین المثیر والاستجابة لهذا المثیر

  :النمو الانفعالي -2-2-5

عند بدایة المراهقة تكون الانفعالات في حدتها بسبب التغییرات التي تحدث لكن بتقدم سن المراهق تأخذ هذه       

ویدرك في هذه ل الفرد سن تتزن فیه انفعالاته ویصبح قادرا على التحكم فیها صالانفعالات نوع من الهدوء حتى ی

ناسب مع ما وصل إلیه من نضج وبلوغ ومن جهة نجد أن البیئة الخارجیة المتمثلة في المرحلة أن تعاملاته لا تت

الأسرة لا تولي اهتماما لهذا التطور ولا تقدر رجولته وحقوقه كفرد له ذاته فالحاجة إلى الحنان تعتبر منبع صحة 

ث تنشأ في هذه المرحلة صفة المراهق النفسیة فهي تعتبر السبیل إلى أن یشعر بالتقدیر والتقبل الاجتماعي بحی

  .الاستقلال بنفسه ولذلك نجد علاقته بنفسه تنمو وتزداد بحیث تتعدى حدود المدرسة والمنزل

على الأسرة والمربي البدني توجیه حماس ونشاط المراهق إلى الوجهة السلیمة والاستفادة منه لتطویر شخصیته     

وتدعیم الصفات التي لا نجدها متوفرة إلا عند الطفل الریاضي مثل روح التعاون، الاتصال وحب الغیر وحریة 

  :لتالیةالتعبیر عن آرائه ویمكن تلخیص بعض الانفعالات في النقاط ا

  .الحساسیة الشدیدة حیث یكون مرهف الحسن ورقیق الشعور یتأثر بأي شيء یلاحظه -

  .الصراع النفسي حیث یكون كثیر التقلبات والآراء -

مظاهر الیأس والقنوط والكآبة بسبب أماني المراهق وعجزه عن تحقیقها مما یدفعه للعزلة على الذات وقد ینتج  -

  تحارعنه كثرة التفكیر في الان

                                                             
  .283،ص1989-مرجع سابق-فؤاد الباھي السید 1
  .137،ص1988دار افكر العربي - علم النفس النمو-حامد عبد السلام زھران 2
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  .كثرة أحلام الیقظة فیعمل برجولة كاملة وبنجاح وتفوق دراسي أو ثروة كبیرة -

  1.التمرد ومقاومة سلطة الأسرة حیث یرى بأن مساعدتها تدخلاً والنصیحة إهانة فیعمد إلى إبراز شخصیته -

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

                                                             
  .6،7، ص1981المعھد التكنلوجي للتربیة،-المعھد التكنلوجي للتربیة–سلامي الباھي  1
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  :خلاصة

مرحلة حساسة وصعبة یمر بها الفرد وبحكم التغییرات الجسمیة والفیزیولوجیة بحیث لا یجد إن مرحلة المراهقة     

إلا بممارسة النشاطات الریاضیة فهي لبتي تنمي المراهق سبیلا للتخلص منها أو على الأقل التخفیف من حدتها 

  .جتمعوتقوي بدنه وتعینه على اكتساب السمات الشخصیة السلیمة والمقبولة من أفراد الم

لذلك یجب على المدرب معرفة وفهم لخصائص وممیزات المرحلة العمریة التي هو في صدد تدریبها وأهم     

  .التطورات الحادثة في مختلف أوجه النمو لتساعد في نجاح العملیة التدریبیة

لأشهر وأكثر لعبة  حیث تطرقنا في هذا الفصل إلى فئة الأواسط في كرة القدم حیث قدمنا تعریفا عاما وشاملا    

لنتطرق بعدها للمبادئ الأساسیة للهبة والصفات الخاصة بلاعبي كرة القدم لنتوجه بعدها للمرحلة شعبیة في العالم 

النفسیة الاجتماعیة، الجسمیة، الإنفعالیة (العمریة ألا وهي فئة الأواسط لنتطرق إلى أهم الخصائص والممیزات 

أو لدورها في إنجاح العملیة التدریبیة  التي یجب على المدربین إعطائها الأهمیة اللازمة لأهمیتها )والحركیة والعقلیة

  .وتحقیق النتائج المرجوة



 

 الجانب التطبیقي
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  :تمهید

بمختلف اتجاهاتها وأنواعها إلى منهجیة علمیة للوصول إلى أهم نتائج البحث موضوع تحتاج البحوث العلمیة    

وهامة فهي تهدف إلى كشف الحقائق، ونقوم بتحدید المنهجیة العلمیة  الدراسة لتزوید الجانب العلمي بمعارف جدیدة

التي تساعدنا في معالجة مشكلة البحث من خلال طبیعتها، فقیمة وأهمیة هذه البحوث تكمن في التحكم في 

المنهجیة المتبعة فیها وصدقها وموضوعیتها، فكل باحث یتحقق من خلال بحثه من الفرضیات التي وضعها ویتم 

  .ك بإخضاعها للتجربة العلمیة التي تعتمد على استخدام مجموعة من المواد العلمیةذل

من خلال ما تم جمعه من معلومات نظریة في الجانب النظري والمتمثلة في الفصول الثلاثة الخاصة بموضوع   

  :بحثنا وهي كالتالي

v التدریب الریاضي والبرامج التدریبیة 

v عناصر اللیاقة البدنیة 

v واسط في كرة القدمفئة الأ 

وتماشیا مع الفرضیات المقترحة كحلول أولیة لإشكالیة البحث سننتقل إلى الجانب التطبیقي قصد دراسة الموضوع   

  .دراسة میدانیة لنولي المنهجیة العلمیة حقها ونحقق المعلومات النظریة السالفة الذكر
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 :الدراسة الاستطلاعیة .1

تُعد الدراسة الاستطلاعیة أولى خطوات البحث العلمي والهدف منها التعرف على میدان الدراسة والتأكد من مدى    

  .والتعرف على بعض الجوانب والمفاهیم المتعلقة بموضوع البحثملائمته للبحث 

" u20یة لدى لاعبي كرة القدم دور البرامج التدریبیة في رفع عناصر اللیاقة البدن"ومن خلال دراستنا المتمثلة في    

توجهنا إلى الرابطة الولائیة لكرة القدم بولایة البویرة للحصول أو معرفة عدد الأندیة المتواجدة بها و عدد المدربین 

الذي سیكون موجه للاعبین والمقابلة  مع وعینة البحث بالاضافة إلى تصمیم الإستبیانتواللاعبین لنقوم بضبط مج

  مع المدربین وذلك من أجل جمع المعلومات و البیانات والأفكار والتحقق من الفرضیات 

 :الدراسة الأساسیة .2

  : المنهج-2-1

دور البرامج التدریبیة في رفع عناصر اللیاقة البدنیة لدى لاعبي كرة "انطلاقا من موضوع دراستنا المتمثل في    

استخدم الباحث في هذه الدراسة المنهج الوصفي لأنه من أكثر مناهج البحث استخداما خاصة في " u20القدم 

ال البحوث التربویة والاجتماعیة والریاضیة، فهو یهتم بجمیع الأوصاف العلمیة الدقیقة للظواهر المختلفة ووصف مج

الوضع الراهن وتفسیره كما یهدف إلى دراسة العلاقات القائمة بین الظواهر المختلفة، بالإضافة لإتسامه 

المنهج الوصفي كغیره من المناهج الأخرى یمر بالموضوعیة كما یعطي الحریة للمستجوبین في التطرق لأدائهم و 

على مجموعة من المراحل من أهمها لتعرف على مشكلة البحث وتحدیدها واختیار الفرضیات ووضعها ثم اختیار 

عدادها مع وضع قواعد لتصنیفها ووضع النتائج وتحلیلها في عبارات  العینة الناسبة واختیار أسالیب جمع البیانات وإ

ة، كما یعتبر المنهج الوصفي من المناهج الأساسیة في البحوث الوصفیة في الاستمارة الاستبیانیة واضحة ومفهوم

المقدمة إلى المشاركین في العملیة التدریبیة وخذا ما یتوافق مع موضع دراستنا فهو یعتبر المنهج الأكثر ملائمة 

  .للمشكلة التي ندرسها

  :متغیرات البحث-2-2

أنه السبب أو أحد الأسباب لنتیجة معینة ة عن المتغیر الذي یفترض الباحث ر وهو عبا :المتغیر المستقل-2-2-1

  1ودراسته قد تؤدي إلى معرفة تأثیره على متغیر آخر

  .البرامج التدریبیة :المتغیر المستقل في دراستنا-

  2هو المتغیر الذي یتغیر نتیجة تأثیر المتغیر المستقل :المتغیر التابع-2-2-2

  .عناصر اللیاقة البدنیة :التابع في دراستنا المتغیر-

هو مجموعة منتهیة أو غیر منتهیة من العناصر المحددة مسبقا والتي ترتكز علیها الملاحظات،  :المجتمع-2-3

بلا ومقبولا للإنجاز لابد من تعریف مجتمع البحث الذي نرید فحصه، وأن نوضح المقاییس اولكي یكون البحث ق

  3حصر هذا المجتمعالمستعملة من أجل 
                                                             

  .219ص-1999-القاھرة- العلمي في التربیة الریاضیة وعلم النفس الریاضيالبحث -أسامة كامل راتب-محمد حسن علاوي  1
  .220ص.1999-مرجع سابق-أسامة كامل راتب-محمد حسن علاوي  2
  .298ص-2004-الجزائر-دار القصبة للنشر-ةمنھجیة البحث في العلوم الانساني-موریس أمجرس وآخرون-بوزید صحراوي 3
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هو تلك المجموعة الأصلیة التي تؤخذ منها العینة وقد تكون هذه المجموعة مدارس، فرق، تلامیذ، سكان أو أي    

  1وحدات أخرى

  فریق 16في  مجتمع البحث في مدربي ولاعبي فرق الرابطة الولائیة لكرة القدم لولایة البویرةتحدید ویتمثل     

  .حسب الاحصائیات المُقدمة من الرابطة الولائیة لكرة القدم لاعب 400مدرب و 16البالغ عددهم و 

  :عینة البحث وكیفیة اختیارها-2-4

، بمعنى أنه تؤخذ العینة هي جزء من مجتمع الدراسة الذي تُجمع منه البیانات المیدانیة وهي تعتبر جزء من الكل   

  2.مع البحثمجموعة من أفراد المجتمع على أن تكون ممثلة لمجت

عطاء فرصة  وممثلة لمجتمع الدراسة وفي موضوع دراستنا حرصنا على الوصول لنتائج دقیقة وموضوعیة    وإ

 80واشتملت دراستنا على  بسیطة لجمیع مفردات المجتمع الأصلي، لذلك قمنا باختیار عینة بحثنا بطریقة عشوائیة

  :بالقیام بعملیة القرعة وكانت الأندیة التي اُختیرت كالتالي مدربین 5لاعب و

  .توزیع مفردات العینة): 01(الجدول رقم 

  عدد اللاعبین  رمز النادي    اسم النادي  الرقم

 CRT 20 الشباب الریاضي ثامر 01

  ESG  20  وفاق سور الغزلان  02

 HCAB 20 حمزاویة فریق عین بسام 03

  ABRD  20  الأمل الریاضي لبلدیة الجباحیة  04

    

  :مجالات البحث-2-5

مدربین لكرة القدم  5لاعب و 80على أفراد العینة والمتمثلة في  أُجریت الدراسة في بحثنا :المجال البشري-2-5-1

  .u20فئة 

  :وقسم إلى جانبین :المجال المكاني-2-5-2

) مكتبة علوم وتقنیات النشاطات البدنیة والریاضیة(المكتبة وقمنا بأغلب جمع المعلومات في  :الجانب النظري-

  .بالإضافة إلى المنزل

قمنا بإجراء البحث المیداني على بعض أندیة ولایة البویرة، حیث قمنا بتوزیع الاستبیان على  :الجانب التطبیقي-

جراء مقابلة مع المدربین لمختلف أندیة ولایة البویرة   .اللاعبین وإ

  :الزماني لاالمج-2-5-3

  .وتم فیه جمع المصادر والمراجع الادبیة للدراسة أكتوبر حتى نهایة دیسمبر فامتد من منتص: الجانب النظري-

  

                                                             
  .14ص-2003-القاھرة-دار الفكر العربي- ستدلالي في علوم التربیة البدنیة والریاضیةالإحصاء الا- محمد نصر الدین رضوان 1
  .234ص-2007-عین ملیلة الجزائر-مناھج وأدوات البحث العلمي في العلوم الاجتماعیة-رشید زرواتي 2
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  وكان وفق مرحلتین: الجانب التطبیقي-

   خدمةتدوات الدراسة المسأتحدید مجتمع الدراسة والعینة وكذا : الاولى

  أفریل قمنا خلاله بتصمیم الاستبیان وتحلیل ومناقشة النتائجامتد من شهر فیفري وحتى منتصف شهر : الثانیة

  : أدوات البحث-2-6

في دراستنا للحصول الاستبیان هو أنسب وسیلة للمنهج الوصفي، لذلك فمنا باستخدامه كأداة  :الاستبیان-2-6-1

والاستبیان  من خلال استمارة الاستبیان من خلال تصمیم مجموعة من الأسئلة البیانات والمعلومات على الحقائق و 

  .من أنجع الوسائل اقتصادا للوقت والجهد مع الحصول على البیانات من من العینة في وقت قصیر بصدق

دة بطریقة محدیستجیب لها المفحوص ردات التي فوهو أداة جمع بیانات تحتوي غلى عدد من الأسئلة أو الم    

  1حسب تعلیماتها

  :وتمثلت خطوات تصمیم الاستبیان في

  وضع الأسئلة اللازمة لكل متغیر _ 

  حصر المتغیرات التي یشملها مجال الاستبیان_ 

  تحدید المجال الذي یشمله الاستبیان_ 

 عرض الصورة الأولیة على المحكمین في مجل التخصص  -

 تعدیل الاستبیان بناءا على آراء المحكمین  -

 وتقنین الاستبیان على عینة مماثلة لعینة الدراسة تجریب -

 تعدیل الاستبیان في ضوء التجریب والتقنین في صورته النهائیة -

 2تطبیق الاستبیان على العینة المطلوبة -

أسئلة  7وتمثلت استمارة الاستبیان في بحثنا في مجموعة من الأسئلة مقسمة على ثلاثة محاور في كل محور    

  .u20موجهة للاعبي كرة القدم فئة ) سؤال 21(

  :الاستبیان ناالهدف من تطبیق-

ات وخبرات تزید من تأكید أو نفي الفرضیات مما یساعدنا في موضوع دراستنا وتزوید الدراسة المیدانیة لمعلوم  

  .مصداقیة البحث

  :كیفیة توزیع الاستبیان-

الأندیة عرض استمارة الاستبیان على مجموعة من الأساتذة لتحكیمه ومعاینته والموافقة علیه توجهنا إلى  بعد   

  .الممثلة لعینة البحث وفمنا بتوزیع الاستبیان مباشرة على اللاعبین

                                                             
  .207ص-2014-مصر- دار الكتاب-أدوات البحث العلمي وخطة إعداده- عبد الباسط متولي خضر1
  .209ص- 2014-مرجع سابق-عبد الباسط متولي خضر 2
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   :المقابلة-2-6-2

ي آمن تسوده الثقة مهنیة دینامیكیة زجها لوجه بین الأخصائي والعمیل في جو نفسهي علاقة اجتماعیة     

المتبادلة بین الطرفین یهدف إلى جمع المعلومات من أجل حل المشكلة، أي أنها علاقة مهنیة فنیة حساسة یتم فیها 

تفاعل اجتماعي هادف وتبادل معلومات وخبرات ومشاعر واتجاهات ویتم خلالها التساؤل عن كل شيء وهي نشاط 

   1مهني هادف ولیس محادثة عادیة

  :خطوات إجراء المقابلة كالتاليوكانت 

  تحدید عدد الأشخاص المراد مقابلتهم_ 

  تحدید نوع المقابلة_ 

  تحدید هدف المقابلة_ 

  تحدید مكان المقابلة_ 

  تحدید زمن ووقت المقابلة_ 

الهدف من إجراء المقابلة هو الحصول على معلومات وبیانات مباشرة، حیث قمنا بالتوجه لمدربي بعض نوادي     

  .ولایة البویرة وقمنا بإجراء مقابلة مباشرة معهم

  ):سیكومتریة الأداة(الأسس العلمیة للأداة  -2-7

ویعني صدق الاستبیان التأكد من أنه سوف یقیس ما أُعد لقیاسه للتأكد من صدق أداة الدراسة : صدق الاستبیان-

  2بإستخدام صدق المحكمین

قدرته على قیاس ما وُضع لقیاسه من خلال النظر إلیه وفحص مدى یٌقصد بالصدق الظاهري  :الصدق الظاهري-

ملائمة بنوده لقیاس الأبعاد المختلفة التي وضعت لقیاس ذلك ویُقیم الصدق الظاهري من خلال عرضه على 

  3مجموعة من المحكمین والخبراء في الموضوع محل البحث

ة أساتذة محكمین، ذوي مستوى علمي مشهود به قمنا بعرض استمارة الاستبیان الموجه للاعبین على أربع   

بالإضافة لتجربتهم المیدانیة في مجالات البحث والدراسات العالمیة، بغرض تحكیم مدى موافقة الأسئلة أو العبارت 

ضافة تعدیلات    .بالنسبة للاستبیان والمقابلةمع المحاور المقترحة مع حذف وإ

                                                             
  .189ص-2014- مرجع سابق- عبد الباسط متولي خضر1
  .167ص-2002-مكتبة ومطبعة الاشعاع الفنیة- أسس البحث العلمي-میرفت علي خفاجة-فاطمة عوض صابر 2
  .216ص- 2014-مرجع سابق-عبد الباسط متولي خضر 3
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  .والمقابلةجدول تحكیم الاستبیان ): (02الجدول رقم 

  قرار اللجنة    الدرجة العلمیة  الرقم

  مقبول        أستاذ محاضر  01

  مقبول       أستاذ محاضر  02

  مقبول     أستاذ محاضر  03

    مقبول  أستاذ مساعد  04

  ).صدق المحكمین(یمثل تحكیم الاستبیان والمقابلة  ):01(الجدول رقم

  :وفي بحثنا هذا قمنا بالاعتماد على الوسائل التالیة :الوسائل الاحصائیة -2-8

حساب عدد تكرارات الأجوبة الخاصة بكل سؤال في الاستبیان یتم في هذه العملیة  :النسبة المؤویة -2-8-1

  :1وبعدها یتم حساب النسب المؤویة بالطریقة الاحصائیة التالیة

  x  100%ت                                          %100   ع

  ع  ؟  ت

    

 x100  عدد التكرارت  

  =%النسبة المؤویة

 عدد الأفراد     

  : 2كا -2-8-2

یسمح لنا هذا الاختبار بإجراء مقارنة بین مختلف النتائج المحصل علیها من خلال الاستبیان ویتكون هذا القانون 

  :من

  .وهي التكرارات التي نتحصل علیها بعد توزیع الاستبیان :التكرارات المشاهدة_ 

  ).الاختیارات(وهو مجموع التكرارات یُقسم على عدد الاجابات المقترحة  :التكرارات المتوقعة_

  :ویتمون هذا الجدول من :2جدول كا_
                                                             

  .68ص-2006-الأردن-دار المسیرة للنشر والتوزیع-حث العلمي الكتاب الثاني الإحصاء في البحث العلميمناھج الب-فرید كامل أبو زینة وآخرون 1
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  .المحسوبة لاتخاذ القرار الاحصائي 2وهي قیمة ثابتة نقارنها مع كا: المجدولة 2كا_

  .حیث ن هي عدد الاجابات المقترحة ]1-ن [وقانونها  :الحریة درجة_

  .0.01أو  0.05نقوم بمقارنة النتائج عندها وأغلب الباحثین یستعملون مستوى دلالة  :مستوى الدلالة_

  :المجدولة فإذا 2نقوم بمقارنتها مع ب كا 2بعد الحصول على نتائج كا :الاستنتاج الاحصائي_ 

التي  H1ونقبل الفرضیة البدیلة  H0المجدولة فإننا نرفض الفرضیة الصفریة  2أكبر من كاالمحسوبة  2كانت كا_ 

  .توجد دلالة إحصائیة يتقول بأن الفرق في النتائج یعود للفروق بین الفئتین أ

ذا كانت كا_   التي تقول بأنه لا توجد فروق H0المجدولة فإننا نقبل الفرضیة الصفریة  2المحسوبة أقل من كا 2وإ

نما یعود ذلك إلى عامل الصدفة   .فردیة بین الننتائج وإ

  .2نموذج تطبیقي لكیفیة حساب كا): 03(الجدول رقم 

   2كیفیة حساب كا: مثال

النسبة   التكرارتالاجابات       

  المئویة 

  2كا

  المحسوبة

  2كا

  المجدولة

مستوى 

  الدلالة

  الاستنتاج  درجة الحریة

  الاحصائي

    %88.75  71  نعم
  

48.05  
  

  
  

3.841  
  

  
  

0.05  

  
  
1  

  

  %11.25  09  لا  دال

 %100  80  المجموع

  :شرح المثال

  09_71: التكرارات المشاهدة_ 

  80: التكرارات المتوقعة_

  3.841: المجدولة 2كا_ 

  48.05: المحسوبة2كا_

  1]=1-2]=[1- ن[بتطبیق : درجة الحریة_

  0.05: مستوى الدلالة_ 
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  دال: الاستنتاج الاحصائي_

 

  

  

1  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

                                                             
  .212.123ص-2006-مرجع سابق- فرید كامل أبو زینة وآخرون1

             

2)التكرارات المتوقعة –التكرارات المشاھدة (مجموع                 

=  2كا  

التكرارات المتوقعة                                           



جراءاته المیدانیة                                                                  الفصل الرابع    منهجیة البحث وإ
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  :خلاصة

جراءاته المیدانیة للدراسة التطبیقیة حیث       قام الباحث بتحدید الخطوات تناولنا في هذا الفصل منهجیة البحث وإ

الذي سیتبعه ویسیر وفقه لتحقیق الأهداف المرجوة من هذه الدراسة وذلك من خلال الدراسة والمنهج  الأدواتو 

الاستطلاعیة التي كانت قاعدة أساسیة لإظهار مشكلة البحث بالاضافة لخصائص المجتمع الذي نقوم بدراسته مع 

الاستبیان والمقابلة والوسائل الاحصائیة من أجل تحلیل  في ومات المتمثلةعرض الأدوات المستخدمة لجمع المعل

ومناقشة النتائج المتحصل علیها بدقة فلقد استعرضنا في هذا الفصل كل الوسائل المساعدة والمستخدمة في إجراء 

  .البحث والتي لا یمكن لأي باحث مهما بلغ أن یستغني عنها

  



 

 الفصل الخامس
 عرض وتحلیل ومناقشة النتائج
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  :تمهید

من متطلبات البحث العلمي عرض وتحلیل مختلف النتائج المُتحصل علیها من الدراسة المیدانیة وذلك من خلال    

الموجهة للاعبي كرة القدم والمقابلة التي العلاقة الوظیفیة بینها وبین الجانب النظري، كما كانت استمارة الاستبیان 

البیانات حول دور البرامج التدریبیة في رفع عناصر اللیاقة البدنیة، لذلك أُجریت مع المدربین خیر معین لجمع 

نعرض في هذا الفصل تحلیلا البیانات المُتحصل علیها من خلال تطبیق استمارة الاستبیان التي قمنا بتقسیمها إلى 

رضها جداول خاصة ثم ثلاث محاور قمنا من خلالها بتحلیل نتائج الاستبیان لتفسیر النتائج المُتحصل علیها لنع

  .تمثیلها بیانیا

وأخیرا نقوم یختم الفصل بعرض النتائج العامة المتوصل إلیها مع مناقشة كل فرضیة جزئیة على حدى للخروج   

  .باقتراحات وفروض مستقبلیة
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  :عرض وتحلیل النتائج_ 1

  عداد البدني الخاصالبرامج التدریبیة في الاعداد البدني العام والإ:المحور الأول_

  ؟U20هل تدرجتم في الفئات الصغرى لكرة القدم قبل وصولكم لفئة : السؤال الأول_

  .معرفة المدة الزمنیة لكل لاعب في ممارسة كرة القدم :الهدف منه_

  یمثل نسبة اللاعبین المتدرجین في الفئات الصغرى) 04(الجدول رقم 

النسبة التكرارت       الاجابات         

  %المئویة 

   2كا

  المحسوبة

  2كا

  المجدولة

مستوى 

  الدلالة

درجة 

  الحریة

الاستنتاج 

  الاحصائي

   %88.75  71  نعم
  

48.05  

 
  

3.841  

 
  

0.05  

 
  
1  

 

  دال
  %11.25  09  لا

 %100  80  المجموع

  ):04(رقم التمثیل النسبي للجدول                                                         

ویؤكده ) 04(من خلال النتائج الموضحة في الجدول رقم  

المحسوبة أكبر من قیمة  2نلاحظ أن قیمة كا 2اختبار كا

 0.05عند مستوى الدلالة  3.841>48.05 المجدولة 2كا

 HB0ومنه نستنتج أن الفرضیة الصفریة  1ودرجة الحریة 

مرفوضة وبالتالي هناك فروق ذات دلالة إحصائیة بین 

من %88.75النتائج ویكمن هذا الاختلاف في أن نسبة 

  .لم یتدرجوا %11.25في الفئات الصغرى لفرقهم في حین أن النسبة الأخرى والمقدرة ب  تدرجوامجموع العینة قد 

  :ستنتاجالا

قد تدرجوا في الفئات الصغرى لأندیتهم وهو ما یجعلهم بدرایة  U20ومنه نستنتج أن أغلب لاعبي كرة القدم لفئة   

  .أكثر بالبرامج التدریبیة وكیفیة التخطیط لها وأهمیتها

  
  

  

)05(شكل رقم 

.نعم

لا
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  هل یولي مدربكم اهتماما كبیرا بالإعداد البدني في برنامج عمله؟ :السؤال الثاني_

  .البدنيمعرفة الأهمیة التي یولیها المدربون بالنسبة للإعداد : الهدف منه_

  یمثل أهمیة الاعداد البدني بالنسبة للمدربین) 05(الجدول رقم 

النسبة   التكرارت   الاجابات

 %المئویة

   2كا

  المحسوبة

   2كا

  المجدولة

مستوى 

  الدلالة

الاستنتاج   درجة الحریة

  الاحصائي

   %62.5  50  نعم
  
  
  

32.11  

  
  
  
  

5.991    

  
  
  
  

0.05  

  
  
  
  
2  

  

  

  دال
 12.5%  10  لا

 %25  20  أغلب الأحیانفي 

  %100  80  المجموع 

  :)05(التمثیل النسبي للجدول رقم 

  :تحلیل النتائج

) 05(من خلال النتائج الموضحة في الجدول رقم   

المحسوبة  2نلاحظ أن قیمة كا 2ویؤكده اختبار كا

عند مستوى  32.11>5.991 المجدولة 2أكبر كا

ه نستنتج أن ومن  2 ودرجة الحریة 0.05 الدلالة

مرفوضة وبالتالي هناك  HB0الفرضیة الصفریة 

من المدربین یعطون أهمیة  62.5% فروق ذات دلالة إحصائیة بین النتائج ویكمن هذا الاختلاف في أن نسبة

 من المدربین لا یولون اهتمام بالإعداد %12.5في أغلب الأحیان بینما نسبة قلیلة  %25في أن نسبة للإعداد البدني 

  .البدني

   :الاستنتاج

ومنه نستنتج أن أغلب المدربین یعطون حصة كبیرة للإعداد البدني في برنامج عملهم لأنه یعتبر من أبرز    

  .الأسس التي یجب على كل مدرب تحسینها

)06(شكل رقم 

نعم

لا

في أغلب 
الأحیان
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  هل لعب الاعداد البدني دور في تحسین آدائك أثناء المباریات؟: السؤال الثالث_

 الأداء أثناء المباریات الاعداد البدني في تحسینمعرفة دور : الهدف منه_

 یمثل دور الاعداد البدني في تحسین الأداء ) 06(الجدول رقم 

  النسبة   التكرارات   الاجابات

 %المئویة 

  2كا

  المحسوبة

  2كا

  المجدولة

  مستوى 

  الدلالة

درجة 

  الحریة

الاستنتاج 

  الاحصائي

   %86.25  69  نعم
  

42.05  

  
  

3.841  

  
  

0.05  

  
  
1  

  

  دال
  %13.75  11  لا

  %100  80  المجموع

 ):06(التمثیل النسبي للجدول رقم   

  :تحلیل النتائج

ویؤكده ) 06(كما توضحه الاجابات في الجدول رقم   

المحسوبة أكبر من  2نلاحظ أن قیمة كا 2الاختبار كا

عند مستوى الدلالة   42.05>3.841المجدولة 2كا

ومنه نستنتج أن الفرضیة   1 وبدرجة حریة  0.05

مرفوضة وبالتالي هناك فروق ذات H0   الصفریة

من اللاعبین %86.25دلالة إحصائیة تتمثل في كون 

  .كان رأیهم غیر ذلك %13.75تحسن أدائهم من خلال الاعداد البدني في حین أن 

  :الاستنتاج

  .أداء اللاعبین أثناء المباریاتن بعد تحلیل النتائج نستنتج أن للإعداد البدني دور كبیر في تحسی   

  

  

  

  

)07(شكل رقم 

.نعم

لا
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  كیف تقُیم مستواك البدني بعد الانتهاء من الاعداد البدني؟: السؤال الرابع_ 

  تحدید أثر الاعداد البدني على المستوى: الهدف منه_ 

  یمثل نسبة المستوى البدني بعد الانتهاء من عملیة الاعداد) 07(الجدول رقم 

النسبة   التكرارت  الاجابات

 %المئویة

  2كا

  المحسوبة

  2كا

  المجدولة

مستوى 

  الدلالة

الاستنتاج   درجة الحریة

  الاحصائي

   %56.25  45  جید

  

  
47.5  

  

 

  
7.815  

  
 
 
  
  

0.05  

  

  

  
3  

  

  

  

  دال

  %25  20  متوسط

  %6.25  05  ضعیف

  %12.5  10  مقبول

  %100  80  المجموع

  ):07(التمثیل النسبي للجدول رقم                                   

  :تحلیل النتائج

ویؤكده اختبار ) 07(من خلال النتائج الموضحة في الجدول رقم   

المجدولة  2المحسوبة أكبر من كا 2نلاحظ أن قیمة كا  2كا

ومنه نستنتج  3ودرجة الحریة  0.05مستوى الدلالة  عند  7.815>47.5

مرفوضة وبالتالي هناك فروق ذات دلالة  HB0أن الفرضیة الصفریة 

 امن اللاعبین أحسو % 56.25إحصائیة بین النتائج و تمثلت في أن 

بتحسن مستواهم البدني بعد عملیة الاعداد البدني في حین أن نسبة 

  .مستوى مقبول ومتوسط على التوالي  6.25%لـ  %12.5أن تحسنهم كان متوسط فیما مثلت النسب من  25%

   :الاستنتاج

تحسین المستوى البدني والرفع من اللیاقة البدنیة بعد تحلیل النتائج نستنتج أن للإعداد البدني أثر ودور كبیرین في 

  .لدى اللاعبین وهو ما تطرقنا له في الجانب النظري

  

  

)08(شكل رقم 

جید

متوسط

ضعیف

مقبول
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  في أي مرحلة من مراحل الاعداد البدني أحسست بتحسن مستواك البدني؟: السؤال الخامس_ 

  معرفة أي نوع من أنواع الاعداد البدني له دور أكبر في تحسین المستوى البدني للاعبین :الهدف منه_ 

  یبرز نوع الاعداد البدني الذي یحسن المستوى البدني بصفة أكبر) 08(الجدول رقم 

النسبة   التكرارات   الاجابات

  % المئویة

   2كا

  المحسوبة

  2كا

  المجدولة

مستوى 

  الدلالة

درجة 

  الحریة

الاستنتاج 

  الاحصائي

الاعداد البدني 

  العام

25  31.25%    
  
  
  

11.25  

  
  
  
  

3.841  

  
  
  
  

0.05  

  
  
  
  
1  

  

  

الاعداد البدني   دال

  الخاص

55  68.75%  

 100%  80  المجموع

  ):08(التمثیل النسبي للجدول رقم                                  

  :تحلیل النتائج

ویؤكده ) 08(الجدول رقم  كما توضحه النتائج في  

المحسوبة أكبر من  2نلاحظ أن قیمة كا 2اختبار كا

 عند مستوى الدلالة 3.841>11.25المجدولة  2كا

ومنه نستنتج أن الفرضیة  1 ودرجة الحریة 0.05

مرفوضة وبالتالي هناك فروق ذات  HB0  الصفریة

ویتضح ذلك من حیث أن دلالة احصائیة بین النتائج 

من  %31.25من اللاعبین تحسن مستواهم البدني من خلال الاعداد البدني الخاص في حین أن %68.75نسبة 

  .اللاعبین كان للإعداد البدني العام دور في تحسین مستواهم البدني

  :الاستنتاج

أو البدني الخاص فعالیة أكبر من الاعداد البدني العام في تحسین الحالة البدنیة  للإعدادومنه نستنتج أن     

المستوى البدني للاعبین من خلال تركیزه على تنمیة الصفات البدنیة الخاصة بنوع النشاط الممارس وهذا ما جاء 

  ".عناصر اللیاقة البدنیة"في الجانب النظري فصل 

)09(شكل رقم 

الاعداد البدني 

العام

الاعداد البدني 

الخاص
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هل تعتقد أن تخطیط برامج تدریبیة خاصة بالإعداد البدني العام والخاص دور في تحسین : السؤال السادس_

  دنیة؟لیاقتك الب

  .معرفة دور تخطیط برامج تدریبیة لتحسین اللیاقة البدنیة من خلال الاعداد البدني العام والخاص: الهدف منه_

  یمثل أهمیة تخطیط برامج تدریبیة في تحسین اللیاقة البدنیة  )09(الجدول رقم 

النسبة التكرارات         الاجابات

 %المئویة

  2كا

 المحسوبة

   2كا

  المجدولة

مستوى 

  الدلالة

درجة 

  الحریة

الاستنتاج 

  الاحصائي

    %91.25  73  نعم
  

54.45  

  
  

3.841  

  
  

0.05  

  
  
1  

  

  %07.75  07  لا  دال

  %100  80  المجموع

  :)09( التمثیل النسبي للجدول رقم                             

  :تحلیل النتائج

ویؤكده  )09(ي الجدول رقم فمن خلال النتائج الموضحة   

المجدولة  2المحسوبة أكبر كا 2نلاحظ أن كا 2اختبار كا

 1ودرجة الحریة  0.05عند مستوى الدلالة   3.841>54.45

مرفوضة وبالتالي  HB0ومنه نستنتج أن الفرضیة الصفریة 

هناك فروق ذات دلالة إحصائیة بین النتائج وذلك أن 

یرون أن لتخطیط البرامج التدریبیة دور تحسین  91.25%

  یرون عكس ذلك %07.75اللیاقة البدنیة في حین أن 

  :الاستنتاج

لدى اللاعبین ومنه لتخطیط البرامج التدریبیة دور كبیر وفعال في تحسین اللیاقة البدنیة   أنمما سبق نستنتج  

التدریبیة في الاعداد البدني العام و الخاص في تحسین اللیاقة میة للبرامج هنستنتج أیضا أن المدربین یولون أ

  .البدنیة

   

  

  

)10(شكل رقم 

نعم

لا
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  مدربكم الوقت الأكبر في الاعداد؟ أي مرحلة یُعطیها: السؤال السابع_

  .معرفة المرحلة التي یعطیها المدربون الحصة الأكبر من الوقت في الاعداد البدني في التخطیط :الهدف منه_ 

  النسبة الزمنیة لكل مرحلة من الاعداد البدني یمثل  )10(الجدول رقم 

النسبة   التكرارات  الاجابات

 %المئویة

  2كا

  المحسوبة 

  2كا

  المجدولة

مستوى 

  الدلالة

درجة 

  الحریة

الاستنتاج 

  الاحصائي

الاعداد البدني 

  العام

50  62.5%   
  
  
5  
  

  
  
  

3.841  

  
  
  

0.05  

  
  
  
1  

  

  دال

الاعداد البدني 

  الخاص

30  37.5%  

  %100  80  المجموع

  :)10(التمثیل النسبي للجدول رقم               

  :تحلیل النتائج

 )10(من خلال النتائج الموضحة في الجدول رقم 

المحسوبة أكبر من  2نلاحظ أن كا  2كا ویؤكده اختبار

 0.05عند مستوى الدلالة  3.841>5المجدولة  2كا

 HB0ومنه فالفرضیة الصفریة  1ودرجة الحریة 

مرفوضة هناك فروق ذات دلالة إحصائیة بین النتائج 

 %62.5بحیث یتجسد هذا الاختلاف في أن نسبة 

في له الوقت الأكبر  العام أجابوا أن الاعداد البدني

من اللاعبین قالوا بأن  %37.5بینما الاعداد البدني 

  .الوقت الأكبر الذي یعطیه المدربون هو للإعداد البدني الخاص

  :نتاجالاست

انطلاقا من النتائج السابقة في الأعلى نستنتج أن أغلبیة المدربین یعطون وقت كبیر للإعداد البدني الاعداد على 

  .بحیثحساب الاعداد البدني الخاص 

  

  

)11(شكل رقم 

الاعداد البدني 

العام

الاعداد البدني 

الخاص
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  البرامج التدریبیةأهمیة : المحور الثاني_

  هل یقوم مدربكم بمهامه التدریبیة بناءاً على تخطیط مسبق لبرامج تدریبیة؟ :السؤال الأول_

  معرفة أهمیة البرامج التدریبیة بالنسبة للمدربین: الهدف منه_ 

  یبین أهمیة البرامج التدریبیة بالنسبة للمدربین )11(الجدول رقم 

النسبة   التكرارات  الاجابات

 %یةالمئو 

  2كا

  المحسوبة

  2كا

  المجدولة

مستوى 

  الدلالة 

درجة 

  الحریة

الاستنتاج 

  الاحصائي

   %85  68  نعم
  
  

39.2  

  
  
 
  

3.841  

  
  
 
  

0.05  

  
  
 
  
1  

  

  

  %15  12  لا  دال

  %100  80  المجموع

   )11(التمثیل النسبي للجدول رقم                   

  :تحلیل النتائج

نلاحظ أن نسبة المدربین  )11(من خلال الجدول رقم 

یقومون بتخطیط برامج تدریبیة مسبقة في عند الذین 

 أن نسبة في حین %85قیامهم بالعملیة التدریبیة هي 

 2وبحساب كا لا یفعلون ذلك حسب اللاعبین 15%

المجدولة  2المحسوبة أكبر من كا 2نجد أن كا

 0.05ومستوى الدلالة  1 عند درجة حریة 3.841>39.2

  . هناك فروق ذات دلالة إحصائیة وبالتالي

  :الاستنتاج

من النتائج السابقة أعلاه نستنتج ـن أغلب المدربین یعطون أهمیة ویقومون بتخطیط برامج تدریبیة مسبقة قبل 

  .الشروع في مهامهم التدریبیة

  

  

  

)12(شكل رقم 

نعم

لا
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  هل یقوم مدربكم بتحدید الأهداف وفق برامج معینة قبل الموسم التنافسي؟ :السؤال الثاني_

  .معرفة إذا كانت البرامج التدریبیة المسطرة تُخطط وفق أهداف معینة :الهدف منه_

  .نسبة البرامج التدریبیة المُخططة وفق أهداف معینةیبین  )12(الجدول رقم 

النسبة   التكرارات  الاجابات

 %المئویة

  2كا

  المحسوبة

  2كا

  المجدولة

مستوى 

  الدلالة

درجة 

  الحریة

الاستنتاج 

  الاحصائي

   %87.5  70  نعم
  
  
  

45  

  
  
  
  

3.841  

  
  
  
  

0.05  

  
  
  
  
1  

  

  

  دال
  %12.5  10  لا

  %100  80  المجموع

  :)12(التمثیل النسبي للجدول رقم 

  :تحلیل النتائج

نلاحظ أن نسبة  )12(كما یوضحه الجدول رقم   

المدربین الذین یُخططون برامج تدریبیة وفقا لأهداف 

 %12.5كانت نسبة  بینما %87.5معینة هي 

للمدربین الذین یخططون برامجهم التدریبیة بدون 

المحسوبة  2نجد أن كا 2أهداف محددة وبحساب كا

عند درجة  3.841>45المجدولة  2اكبر من كا

ومنه فهناك فروق  0.05ومستوى الدلالة  1الحریة 

  .بین النتائج المبینة في الجدولذات دلالة إحصائیة 

    :الاستنتاج

ل ما سبق نستنتج أن معظم المدربین یعتمدون على تخطیط برامج تدریبیة وفق أهداف مسطرة یسعون من خلا

  .لتحقیقها

  

  

  

)13(شكل رقم 

نعم

لا
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  ما نوع التخطیط الذي یقوم به المدرب في التدریب؟: السؤال الثالث_

  .معرفة نوع التخطیط الذي یقوم به المدرب اثناء العملیة التدریبیة: الهدف منه_

  یبین نوع التخطیط الذي یقوم به المدرب  )13(الجدول رقم 

النسبة   التكرارات  الاجابات

  %المئویة

  2كا

  المحسوبة

  2كا

  المجدولة

مستوى 

  الدلالة

درجة 

  الحریة

الاستنتاج 

  الاحصائي

    %38.75  31  یومي
  
  
  

54.1  

  
  
  
  

7.815  

  
  
  
  

0.05  

  
  
  
  
3  

  

  

  دال

  

  

  %51.25  41  أسبوعي

  %2.5  02  شهري

  %7.5  06  سنوي

  %100  80  المجموع

  :)13(التمثیل النسبي للجدول رقم 

  :تحلیل النتائج

نلاحظ أن نسبة  )13(كما یوضحه الجدول رقم    

من المدربین یقومون بتخطیط برامج تدریبیة  51.25%

یقومون بتخطیط  %38.25اسبوعیة في حین أن نسبة 

یقومون  یومي قیما نجد أن نسبة قلیلة من لبمدربین

  . %2.5و %7.5بتخطیط سنوي وشهري بنسب 

 2المحسوبة أكبر من كا 2نجد أن كا 2وبحساب كا

و مستوى الدلالة  3بدرجة حریة  7.815>54.1المجدولة 

  .وبالتالي هناك فروق ذات دلالة احصائیة 0.05

  :الاستنتاج

خلال تحلیل نتائج الجدول أعلاه نستنتج أن أغلب المدربین یقومون بتخطیط أسبوعي كما أن هناك مدربون  من  

یقومون بتخطیط یومي فیما أن نسبة فلیلة منهم یقومون بتخطیط شهري وسنوي وذلك راجع لطریقة كل مدرب 

  .ونظرته لمستوى لاعبیه والأهداف التي یسعى لتحقیقها

  

)14(شكل رقم

یومي

أسبوعي

شھري

سنوي
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  هل حققتم أهدافكم بالمسبة للموسم المنقضي؟: السؤال الرابع_ 

  معرفة فعالیة البرامج التدریبیة في تحقیق الأهداف المسطرة :الهدف منه_ 

  یبین نسبة الأهداف المحققة في الموسم السابق) 14(الجدول رقم 

النسبة   التكرارات  الاجابات

 %المئویة

  2كا

  المحسوبة

  2كا

  المجدولة

مستوى 

  الدلالة

الاستنتاج   درجة الحریة

  الاحصائي

   %66.25  53  نعم
  
  

8.45  

  
  
  

3.841  

  
  
  

0.05  

  
  
  
1  

  

  

  دال
  %33.75  27  لا

  %100  80  المجموع

  :)14(التمثیل النسبي للجدول رقم 

  :تحلیل النتائج

نجد أن نسبة  )14(مما سبق في الجدول رقم   

 غیرتحققت أهدافهم بالنسبة للموسم المنقضي  66.25%

لم تتحقق أهدافهم  من عینة البحث %33.75أن نسبة 

  )الدائرة النسبیة( )15(وهو ما یمثله الشكل رقم 

 2المحسوبة أكبر من كا 2حیث أن كا 2وهو ما یؤكده كا

ومستوى الدلالة  1بدرجة الحریة  3.841>8.45المجدولة 

  .وبالتالي هناك فروق ذات دلالة إحصائیة 0.05

   :الاستنتاج

أن أغلب المدربین تحققت أهدافهم بالنسبة للموسم المنقضي وذلك راجع لاعتمادهم على تخطیط مسبق نستنتج   

لبرامج تدریبیة وفقا لأهداف معینة وذلك راجع لإدراكهم لمدى مساهمة هذه الأخیرة في تطویر مستوى اللاعبین 

  ".رامج التدریبیة الأهمیة والمفهومالب"وتحقیق النتائج وهو ما تطرقنا إلیه غي الجانب النظري الفصل الأول 

  

   

  

  

)15(شكل رقم 

نعم

لا
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  الأهمیة الأكبر في برنامج عمله في نظركم؟ كمإلى ما یولي مُدرب: السؤال الخامس_

  .معرفة الجانب الذي یهتم به المدربون بصفة كبیرة في تخطیطهم للبرنامج التدریبي: الهدف منه_

  یبین الجانب الأهم للمدربین في برامج عملهم )15(الجدول رقم 

النسبة   التكرارات  الاجابات

 %المئویة

  2كا

  المحسوبة

  2كا

  المجدولة

مستوى 

  الدلالة

درجة 

  الحریة

الاستنتاج 

  الاحصائي

   %43.75  35  الاعداد البدني
  
  
  
  
  
  

27.45  

  
  
  
  
  
  
  

7.815  

  
  
  
  
  
  
  

0.05  

  
  
  
  
  
  
  
3  

  

  

  

  

  دال

  

  

  

الاعداد 

  الخططي

21  26.25%  

الاعداد 

  المهاري

22  27.5%  

الاعداد 

  النفسي

2  2.5%  

  %100  80  المجموع

  :)15(التمثیل النسبي للجدول رقم 

  :تحلیل النتائج

أن معظم المدربین یمیلون  )15(نلاحظ من الجدول رقم    

في حین یمیل آخرون إلى  %43.75للجانب البدني بنسبة 

 %26.25والجانب الخططي  27.5%المهاري الجانب 

بنسب متقاربة في حین أن سبة قلیلة جدا من یهتمون 

 2نجد أن كا 2وبحساب كا %2.5بالجانب النفسي بنسبة 

عند  >27.457.815المجدولة  2المحسوبة أكبر من كا

أن  وبالتالي نستنتج 3ودرجة الحریة  0.05مستوى الدلالة 

وجود فروق  مرفوضة وبالتالي HB0الفرضیة الصفریة 

  .ذات دلالة إحصائیة بین النتائج أعلاه

  :الاستنتاج 

مما سبق نستنتج أن أغلب المدربین یمیلون إلى الجانب البدني بصفة كبیرة وذلك لإدراكهم بضرورة اكتساب    

  .لاعبیهم لیاقة بدنیة جیدة من أجل الفوز بالمباریات و تحقیق النتائج الجیدة وهو ما تطرقنا إلیه في الجانب النظري

)16(شكل رقم 

الاعداد البدني

الاعداد الخططي

الاعداد المھاري

الاعداد النفسي
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  رمجة خلال الأسبوع؟ما هو عدد الوحدات التدریبیة المب: السؤال السادس_

  .الوحدات التدریبیة المبرمجة في الأسبوعمعرفة عدد  :الهدف منه_

  یمثل عدد الوحدات التدریبیة المبرمجة في الأسبوع )16(الجدول رقم 

النسبة   التكرارت  الاجابات

 %المئویة

  2كا

  المحسوبة

  2كا

  المجدولة

مستوى 

  الدلالة 

  الاستنتاج  درجة الحریة

  الاحصائي
3   2  2.5%   

  
  
  

40.25    

  
  
  
  

7.815  

  
  
  
  

0.05  

  
  
  
  
3  

  

  

  دال
4  69  86.25%  

5  7  8.75%  

 5أكثر من 

  حصص

2  2.5%  

  %100  80  المجموع

  ):16(التمثیل النسبي للجدول رقم                             

  :تحلیل النتائج

یتضح لنا  )16(من خلال النتائج الموضحة في الجدول رقم   

 4من المدربین یقومون بتخطیط أو برمجة  %86.25أن نسبة 

حصص  5حصص تدریبیة في الأسبوع في حین یبرمج آخرون 

 5أو  3أسبوعیة بید أن قلیل من المدربین یقومون ببرمجة إما 

 2نجد أن كا 2وبحساب كا %2.5حصص أسبوعیة بنسبة 

 3بدرجة حریة  7.815>40.25المجدولة  2المحسوبة أكبر من كا

الفرضیة الصفریة  ومنه نستنتج أن 0.05ومستوى دلالة 

HB0هناك فروق ذات دلالة إحصائیة مرفوضة وبالتالي  .  

  :الاستنتاج

حصص تدریبیة في الأسبوع وذلك راجع لإدراكهم لمدى  4نستنتج أن أغلب المدربین یمیلون لتخطیط وبرمجة   

  .مساهمتها في رفع نساوى الریاضي كما أنهم لا یعمدون لزیادة عدد الوحدات التدریبیة تفادیا للوقوع في الحمل الزائد

  

  

)17(شكل رقم 

حصص3

حصص4 

حصص5

حصص5أكثر من
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  ماهو رأیكم بالمستوى الذي یتمتع به مدربكم في تخطیطه للبرامج التدریبیة؟ :السابع السؤال_

  كل مدرب في تخطیطه للبرامج التدریبیة  اي یتمتع بهتال والكفاءة معرفة المستوى :الهدف منه_

  یمثل مستوى وكفاءة المدربین بالنسبة للاعبین )17(الجدول رقم 

النسبة   التكرارات   الاجابات

 %المئویة

  2كا

  المحسوبة

  2كا

  المجدولة

مستوى 

  الدلالة

درجة 

  الحریة

الاستنتاج 

  الاحصائي

   %1.25  01  ضعیف
  
 
  

88.62  

  
  
 
  

5.991  

  
  
 
  

0.05  

 
  
  
  
2  

  

  

  دال
  %82.5  66  متوسط

  %16.25  13  جید

  %100  80  المجموع

  )17(التمثیل النسبي للجدول رقم                               

  : تحلیل النتائج

نلاحظ   2كا ویؤكده الاختبار  )17(كما یوضحه الجدول رقم    

المجدولة  2المحسوبة أكبر من قیمة كا 2أن قیمة كا

ومنه  2 ودرجة الحریة 0.05 عند مستوى الدلالة  5.991>88.62

مرفوضة وبالتالي وجود  HB0نستنتج أن الفرضیة الصفریة 

فروق ذات دلالة إحصائیة بین النتائج، حیث نلاحظ أن 

  %82.5المستوى السائد عند أغلب المدربین هو متوسط بنسبة 

ممن یتمتعون بمستوى جید  %16.25 حین أن عناك نسبة في

   مع وجود نسبة شبه معدومة للمستوى الضعیف حسب اللاعبین

  :الاستنتاج

أغلب مدربي كرة القدم بولایة البویرة یتمتعون بمستوى متوسط  نستنتج أن )17(من خلال تحلیل نتائج الجدول رقم    

تتماشى مع طرق التدریب الریاضي الحدیث وذلك راجع للتحسن الملحوظ في تخططیهم للبرامج التدریبیة التي 

  .لبعض الأندیة

  

)18(شكل رقم 

ضعیف

متوسط

جید
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  .یعتمد المدربون في تنمیة عناصر اللیاقة البدنیة على البرامج التدریبیة المخططة: المحور الثالث_

  .هل یقوم مدربكم بتخطیط برامج تدریبیة خاصة لتنمي الصفات البدنیة: السؤال الأول_

  .معرفة إذا كان المدرب یقوم بتخطیط برامج تدریبیة خاصة بتنمیة الصفات البدنیة للاعبین: الهدف منه_

  المدربین بتخطیط برامج تدریبیة خاصة بتنمیة الصفات البدنیة  اهتمامیبرز مدى  )18(الجدول رقم 

النسبة   التكرارات  الاجابات 

  %المئویة

  2كا

  المحسوبة

  2كا

  المجدولة

مستوى 

  الدلالة 

درجة 

  الحریة

الاستنتاج 

  الاحصائي

   %82.5  66  نعم
 

33.8  

 
 

3.481  

  
 

0.05  

 
 
1  

 

  %17.5  14  لا  دال

  %100  80  المجموع

  ):18(التمثیل النسبي للجدول رقم                                 

  :تحلیل النتائج

 أغلبیة المدربینأن  )18(نلاحظ من خلال تحلیل الجدول رقم   

 %82.5یقومون بتخطیط برامج تدریبیة لتنمیة الصفات البدنیة بنسبة 

نجد أن  2وبحساب كا لا یقومون بذلك %17.5في حین أن نسبة 

 1د درجة حریة عن 3.841>33.8المجدولة 2المحسوبة أكبر من كا2كا

 HB0ومنه نستنتج أن الفرضیة الصفریة  0.05ومستوى الدلالة 

  .مرفوضة وبالتالي وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین النتائج

  :الاستنتاج

مما سبق نستنتج أن مدربي كرة القدم یعتمدون على برامج    

لتطویر الجانب  لتنمیة عناصر اللیاقة البدنیة في عملیهم التدریبي ویعتبرونها جزء من تخطیط التدریب تدریبیة 

  .البدني

  

  

  

  

  

  

  

  

)19(شكل رقم 

نعم

لا
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   ات البدنیة التي یجب علیكم تطویرها بصفة مستمرة؟صفأي ال: السؤال الثاني_

  .معرفة الصفات البدنیة التي یركز المدربون على تطویرها بصفة مستمرة: الهدف منه_

  یبین الصفات البدنیة التي یركز المدربون على تنمینها بصفة مستمرة )19(الجدول رقم 

النسبة   التكرارات  الاجابات

  %المئویة

  2كا

  المحسوبة

  2كا

  المجدولة

مستوى 

  الدلالة

درجة 

  الحریة

الاستنتاج 

  الاحصائي

   %23.75  19  السرعة
  
  
  
  

58.5  

  
  
  
  
  

9.484  

  
  
  
  
  

0.05  

  
  
  
  
  
4  

  

  

  

  دال

  

  

  %22.5  18  القوة

  %48.75  39  التحمل

  %3.75  03  المرونة

  %1.25  01  الرشاقة

  %100  80  المجموع

  :)19(التمثیل النسبي للجدول رقم                                        

  :تحلیل النتائج

 )19(من خلال تحلیل نتائج الجدول رقم    

فة التي یركز علیها المدربون صیتضح لنا أن ال

 %48.75بصفة كبیرة هي صفة التحمل بنسبة 

ثم القوة بنسبة  23.75%تلیها السرعة بنسبة 

 2حسب عینة البحث وهذا ما یؤكده كا 22.5%

 2المحسوبة أكبر من كا 2حیث نجد أن كا

عند مستوى الدلالة  9.484>58.5المجدولة 

ومنه نقول بأن الفرضیة  4ودرجة الحریة  0.05

مرفوضة وبالتالي هناك فروق  HB0الصفریة 

  .في الجدول ذات دلالة إحصائیة بین النتائج

  :الاستنتاج

الموضحة في الجدول نستنتج أن التحمل، السرعة، والقوة هي العناصر البدنیة التي یركز المدربون من خلال النتائج 

یعني بالضرورة بأن العناصر الأخرى غیر مؤثرة ولكنها أقل  على تنمیتها بصفة مستمرة لدى اللاعبین وهذا لا

     .أهمیة

  

  

)20( شكل رقم

السرعة

القوة

التحمل

المرونة

الرشاقة
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  البدني؟ما هي النسبة التي یولیها مدربكم للجانب : السؤال الثالث_

  .معرفة أهمیة الجانب البدني عند المدربین: الهدف منه_

  .یبین الأهمیة التي یولیها المدربون للجانب البدني )20(الجدول رقم 

النسبة   التكرارات  الاجابات

 %المئویة

  2كا

  المحسوبة

  2كا

  المجدولة

مستوى 

  الدلالة

الاستنتاج   درجة الحریة

  الاحصائي

   %2.5  02  منخفضة 
  
  
 

32.11  

 
  
 
 

5.991  

  
 
  
  

0.05  

  
  
 
  
2  

  

  

  دال
  %47.5  38  متوسطة

  %47.5  38  كبیرة

  %100  80  المجموع

  :)20(التمثیل النسبي للجدول رقم                                  

  : تحلیل النتائج

  %47.5 أن نسبة كبیرة )20(مما توضحه نتائج الجدول رقم    

من عینة البحث أجابوا بأن اهتمام المدربین بالجانب البدني كبیر 

  )21(وهو ما یتم تمثیله في الشكل رقم ومتوسط بنسبة متساویة 

 2المحسوبة أكبر من كا 2حیث نجد كا 2وهذا ما یؤكده اختبار كا

ودرجة الحریة  0.05عند مستوى الدلالة  5.991>32.11المجدولة 

مرفوضة وبالتالي وجود فروق  HB0 ومنه فالفرضیة الصفریة 1

  .ذات دلالة إحصائیة بین النتائج المبینة في الجدول أعلاه

  : الاستنتاج

نستنتج مما سبق أن أغلب المدربین یولون أهمیة كبیرة للجانب   

  .البدني في برنامج عملهم وذلك لإدراكهم بمدى أهمیته في تحسین النتائج ورفع مستوى الریاضي

  

  

  

  

  

  

  

  

  

)21(شكل رقم 

منخفضة

متوسطة

كبیرة
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  هل شعورك بلیاقتك البدنیة الجیدة یحسن من مستوى أدائك أثناء المباریات؟: السؤال الرابع_

  .معرفة أثر الاعداد البدني في تحسین مستوى الأداء أثناء المباریات: الهدف منه_

  یبین أثر الاعداد البدني الجید في تحسین المستوى أثناء المباریات  )21(الجدول رقم 

النسبة   التكرارت  الاجابات

  %المئویة

  2كا

  المحسوبة

  2كا

  المجدولة

مستوى 

  الدلالة

الاستنتاج   درجة الحریة

   الاحصائي

   %100  80  نعم
  

40  

  
  

3.841  

  
  

0.05  

  
  
1  

  

  %00  00  لا  دال

  %100  80  المجموع

  :)21(التمثیل النسبي للجدول رقم                           

  : تحلیل النتائج

أن نسبة  )21(من خلال النتائج الموضحة في الجدول رقم   

من عینة البحث أجابوا بأن شعورهم بلیاقتهم البدنیة یُحسن  100%

حیث نجد  2من مستواهم أثناء المباریات وهذا ما یؤكده اختبار كا

عند مستوى  3.841>40المجدولة  2المحسوبة أكبر من كا 2أن كا

مرفوضة HB0 ومنه فالفرضیة الصفریة 1 ودرجة الحریة 0.05 الدلالة

  .حصائیة بین النتائجإوبالتالي وجود فروق ذات دلالة 

  :الاستنتاج

نستنتج مما سبق أن شعور اللاعبین بلیاقتهم البدنیة الجیدة    

في المباریات و بالتالي فإن للجانب  یُحسن من مستوى آدائهم

  .البدنیة لى تحسین اللیاقةعالبدني دور في رفع مستوى الریاضي وذلك لا یتحقق إلا من خلال برامج تدریبیة تعمل 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

)22( شكل رقم

نعم

لا
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  ؟ماهي المرحلة التي تبُرمجون فیها وحدات تدریبیة عالیة الشدة خاصة بتنمیة الصفات البدنیة: السؤال الخامس_

  معرفة التوزیع الزمني لبرمجة وحدات تدریبیة خاصة بتنمیة الصفات البدنیة: الهدف منه_

  )تنمیة الصفات البدني(یبین الوقت الذي یخصصه المدربون للجانب البدني  )22(الجدول رقم 

النسبة   التكرارات  الاجابات

  %المئویة

  2كا

  المحسوبة

  2كا

  المجدولة

مستوى 

  الدلالة

الاستنتاج   درجة الحریة

  الاحصائي

بدایة 

  الأسبوع

67  83.75%   
  
 
  
  

66.51  

 
 
 
 
 

5.991  

  
  
  
  
 

0.05  

  
  
 
  
  
2  

 

 

 

  دال

وسط 

  الأسبوع

13  16.25%  

نهایة 

  الأسبوع

00  00%  

  %100  80  المجموع

  :)22(التمثیل النسبي للجدول رقم                                   

  :تحلیل النتائج

نجد أن أغلب  )22(من خلال النتائج الموضحة في الجدول رقم    

المدربین یقومون ببرمجة وحدات تدریبیة خاصة بتنمیة الصفات البدنیة 

في حین یبرمجها آخرون في وسط  83.75%خلال بدایة الأسبوع بنسبة 

 2المحسوبة أكبر من كا 2نجد أن كا 2وبحساب كا %16.25الأسبوع بنسبة 

ومنه  2ودرجة الحریة  0.05عند مستوى الدلالة  5.991>66.51المجدولة 

مرفوضة وبالتالي هناك فروق ذات دلالة  HB0فالفرضیة الصفریة 

  إحصائیة 

  :الاستنتاج

تدریبیة خاصة  بتنمیة وتحسین عناصر اللیاقة البدنیة في  صصحنستنتج أن أغلب المدربین یقومون ببرمجة   

  .بدایة الأسبوع

  

  

  

  

  

  

)23(شكل رقم 

بدایة الأسبوع

وسط الأسبوع

نھایة الأسبوع
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هل تعتقد أن تخطیط برامج تدریبیة خاصة بالإعداد البدني العام والخاص لها دور في تحسین : السؤال السادس_

  لیاقتك البدنیة؟

  .اصة بالإعداد البدني العام والخاص في رفع عناصر اللیاقة البدنیةخمعرفة دور البرامج التدریبیة ال: الهدف منه_

  یبین دور البرامج التدریبیة في رفع عناصر اللیاقة البدنیة لدى لاعبي كرة القدم  )23(الجدول رقم 

النسبة   التكرارات  الاجابات

 %المئویة

  2كا

  المحسوبة

  2كا

  المجدولة

مستوى 

  الدلالة

الاستنتاج   درجة الحریة

  الاحصائي

  %17.5  14  واحدة
 
  
 

68.66  

  
  
  
 

5.991  

 
  
 
 

0.05  

  
  
  
 
2  

 

 

  دال
  %77.5  62  اثنان

  %05  04  ثلاثة

  %100  80  المجموع

  ):23(التمثیل النسبي للجدول رقم                        

  :تحلیل الجدول

نجد  2ویؤكده اختبار كا )23(كما توضحه النتائج في الجدول رقم    

عند مستوى  5.991>68.66المجدولة  2المحسوبة أكبر من كا 2أن كا

مرفوضة HB0ومنه فالفرضیة الصفریة  2ودرجة الحریة  0.05الدلالة 

وبالتالي وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین النتائج، حیث أن نسبة 

یبرمجون وحدتین تدریبیتین في الیوم في حین أن نسبة  77.5%

یقومون ببرمجة حصة تدریبیة في الیوم الواحد بینما أن نسبة  17.5%

  .%05ریبیة بنسبة وحدات تد 3قلیلة یقومون ببرمجة 

  :الاستنتاج

من النتائج الموضحة في الجدول أعلاه نستنتج أن أغلب المدربین    

یقومون ببرمجة حصتین تدریبیتین في الیوم  أثناء مراحل الاعداد وذلك للرفع من عناصر اللیاقة البدنیة لدى 

  .اللاعبین

  

  

  

  

  

  

  

)24(شكل رقم 

واحدة

اثنان

ثلاثة
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  هل ساهمت البرامج التدریبیة في رفع مستوى عناصر اللیاقة البدنیة في الاعداد الخاص؟ :السؤال السابع_

   معرفة مدى مساهمة البرامج التدریبیة في الرفع من مستوى اللیاقة البدنیة لدى اللاعبین: الهدف منه_

  یبین مدى مساهمة البرامج التدریبیة في رفع عناصر اللیاقة البدنیة لدى اللاعبین  )24(الجدول رقم 

النسبة   التكرارات  الاجابات

 %المئویة

  2كا

  المحسوبة

  2كا

  المجدولة

مستوى 

  الدلالة

الاستنتاج   درجة الحریة

  الاحصائي

   %62.5  50  مستوى كبیر
  
  
  
  

40.92  

  
  
  
  
  

5.991  

 
 
 
 
 

0.05  

  
  
  
  
 
2  

 

 

 

  دال

مستوى 

  متوسط

27  33.75%  

مستوى 

  ضعیف

03  03.75%  

  %100  80  المجموع

  :)24(التمثیل النسبي للجدول رقم                           

 :تحلیل النتائج

من خلال النتائج المتحصل علیها في الجدول أعلاه ویؤكده    

 2قیمة كاالمحسوبة أكبر من  2نلاحظ أن قیمة كا 2اختبار كا

 ودرجة الحریة 0.05 عند مستوى الدلالة 5.991>40.92المجدولة 

مرفوضة وبالتالي وجود فروق  HB0ومنه فالفرضیة الصفریة  2

بین النتائج، بحیث أن نسبة عدد اللاعبین ذات دلالة إحصائیة 

الذین تحسنت لیاقتهم البدنیة  من خلال البرامج التدریبیة 

بلغت نسبة اللاعبین الذین  كما %62.5بمستوى كبیر هو 

وبنسبة ضعیفة جدا  %33.75تحسنت لیاقتهم بمستوى متوسط 

  .الذین لمن تتحسن لیاقتهم البدنیة

    :الاستنتاج

بات في الجدول السابق نستنتج أن للبرامج التدریبیة دور كبیر في تحسین وتنمیة عناصر امن خلال تحلیل الاج   

  .U20اللیاقة البدنیة لدى لاعبي كرة القدم صنف 
  
  
  
  
  
  
  
  

)25(شكل رقم 

جید

متوسط

ضعیف
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  : تحلیل ومناقشة أجوبة المقابلة

  .البرامج التدریبیة في الاعداد البدني العام والخاص: المحور الأول_

  .في الاعداد البدني العام والخاص البرامج التدریبیة بالنسبة للمدربین دور معرفة: الغرض منه_

مجموعة من الاجابات من خلال إجراء المقابلة مع المدربین بطرح مجموعة من الأسئلة علیهم تحصلنا على     

العام والإعداد حیث یتبین لنا أن أغلب المدربین یعتمدون على برامج تدریبیة مخطط لها مسبقا في الاعداد البدني 

البدني الخاص في بدایة التحضیر لتطویر الصفات البدنیة ویعطي كل منهم الوقت الذي یراه مناسبا لكل مرحلة من 

من فترة راحة قد تصل إلى شهر كامل، كما أنه  یة خاصة بعد العودةنم البدهوحالتالاعداد حسب مستوى لاعبیه 

بین الاعداد البدني العام والاعداد البدني الخاص حیث أجمل المدربون بأنهم یقومون في فترة الاعداد  اختلافهناك 

البسیطة في حین البدني العام بتطویر وتنمیة عناصر اللیاقة البدنیة بصفة متساویة تقریبا و یقومون بتنمیة الصفات 

لخاصة بلعبة كرة القدم حیث یركز معظمهم على تنمیة یقومون في الاعداد البدني الخاص بتنمیة الصفات البدنیة ا

صفات التحمل والسرعة والقوة بصفة أكبر وخاصة التحمل حیث یعتبرون أنه كلما كانت للاعبین قدرة تحمل كبیرة 

فوق المیدان كلما كانوا أكثر فعالیة في تحقیق الفوز وتسجیل الأهداف، كما یقوم المدربون بالاعتماد على البرامج 

  .ریبیة الشاملة لكل مراحل وأنواع الاعدادتدال

  :الاستنتاج

من خلال التحلیل السابق نستنتج أن المدربین في ولایة البویرة یعتمدون على برامج تدریبیة مُخطط لها في الاعداد   

تحقیق البدني العام والإعداد البدني الخاص وذلك لإدراكهم لمدى أهمیة الجانب البدني في الرفع من المستوى و 

  .النتائج

  .أهمیة البرامج التدریبیة: المحور الثاني_

  .إبراز أهمیة البرامج التدریبیة: الهدف منه_

من خلال إجابات المدربین یتضح لنا أنهم یقومون بتقییم عملهم من خلال البرامج التدریبیة إما بالقیام بمباریات     

ونها مناسبة لتقییم عملهم، كما یرى المدربون أن للبرامج التدریبیة ودیة أو فیما بینهم أو القیام بالاختبارات التي یر 

حراز النتائج الجیدة وتحقیق الأهداف المسطرة والتي تختلف من مدرب  المُخطط لها علاقة مباشرة بتحسین الأداء وإ

ن هدفه ر بلاعبین قادرین على رفع التحدي، كما یرى آخر ألآخر حیث أن هدف أحدهم هو تزوید فریق الأكاب

تحقق بالنسبة للموسم المنقضي حیث ضمن البقاء في المستوى الذي یلعب فیه في حین قام آخرون بتصدر الترتیب 

  .لحد الآن وهو هدفهم هذا الموسم

  :الاستنتاج

للبرامج التدریبیة أهمیة كبیرة بالنسبة للمدربین و یقوم كل مدرب بتخطیط برامج تدریبیة وفق مما سبق نستنتج أن    

  .الأهداف التي یسطرونها بالنسبة للموسم
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  .یعتمد المدربون في تنمیة عناصر اللیاقة البدنیة على البرامج التدریبیة: المحور الثالث_

  .معرفة أثر البرامج التدریبیة في تنمیة عناصر اللیاقة البدنیة: الهدف منه_

الأسئلة على المدربین تبین لنا أن المدربین من خلال الأجوبة التي تحصلنا علیها من خلال طرح مجموعة من    

یقومون بتسطیر برامج تدریبیة شاملة لكل عناصر اللیاقة البدنیة مع التركیز على المداومة، السرعة، القوة، كما 

یقومون بتعدیل تلك البرامج وفقا لتحسن أو نقص في تطور الصفات البدنیة بالنسبة للاعبیهم كما تعتبر البرامج التي 

  .مونها جد مرنة خاصة في التدرج بین الأحمال التدریبیةیصم

  :الاستنتاج

مما سبق نستنج بأن كل المدربین یقومون بالاعتماد على برامج تدریبیة مُخططة لتنمیة عناصر اللیاقة البدنیة مع    

التركیز على الصفات البدنیة الخاصة بلاعبي كرة القدم كالتحمل والسرعة والقوة التي تعتبر من متطلبات لاعب كرة 

  .القدم الحدیثة
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  :ومقارنة النتائج بالفرضیات مناقشة_2

دور البرامج التدریبیة في رفع عناصر اللیاقة البدنیة لدى لاعبي كرة "من خلال البحث الذي قمنا به والمتمثل في    

قمنا بطرح ثلاثة أسئلة جزئیة ثم قمنا باقتراح ثلاث فرضیات جزئیة للدراسة المیدانیة وتسجیل النتائج من " U20القدم 

دراسة لمقارنة الفرضیات السابقة بالاستنتاجات المُتحصل علیها من خلال عرض ومناقشة النتائج خلال تلك ال

  :كالآتي

    :مقارنة ومناقشة النتائج بالفرضیة الأولى.1.2

  .الدلالة الاحصائیة لأسئلة المحور الأول: )25(الجدول رقم 

  نتائج المحور الأول

  الدلالة الاحصائیة  المجدولة 2كا  المحسوبة 2كا  الأسئلة

  دال  3.841  48.05  السؤال الأول

  دال  5.991  32.11  السؤال الثاني

  دال  3.841  42.05  السؤال الثالث

  دال  7.815  47.5  السؤال الرابع

  دال  3.841  11.25  السؤال الخامس

  دال  3.841  54.45  السؤال السادس

  دال  3.841  5  السؤال السابع

 )10(،)09(،)08(،)07(،)06(،)05(،)04(نتائج المتوصل إلیها والموضحة في الجداول رقم البعد عرض وتحلیل  

بین كما أنه هناك فروق ذات دلالة إحصائیة  )11(،)10(،)09(،)08(،)07(،)06(،)05(الدوائر النسبیة شكل والممثلة ب

یختلف تخطیط البرامج التدریبیة في الاعداد "، وانطلاقا من الفرضیة الجزئیة والتي مفادها )2اختبار كا(النتائج 

أجمع كل اللاعبون والمدربون بأن هناك اختلاف في تخطیط  ینبالمدر البدني العام والإعداد البدني الخاص حسب 

تقوم علیها، حیث البرامج التدریبیة بین الاعداد البدني العام والخاص، حیث لكل مرحلة وقت وتمارین وأهداف 

أهمیة الاعداد الاعداد البدني في تنمیة بعض الصفات "في دراستهما ) مشاط هشام –مناس رابح (توصل الباحثان 

إلى أنهم یمرون لى مختلف مراحل الاعداد البدني العام " لدى لاعبي كرة القدم)القوة، السرعة، التحمل(البدنیة 

من مراحل الاعداد البدني هذا ما یؤدي  والخاص وكذلك الانتقال مع مراعاتهم للمجة الزمنیة اللازمة في كل مرحلة

إلى تحسن في مستوى اللیاقة البدنیة عند اللاعبین بعد عملیة الاعداد البدني وبالتالي الجاهزیة البدنیة لخوض 



 عرض وتحلیل ومناقشة النتائج           الفصل الخامس                                                        
 

- 96 - 

نهائها دون الاصابة بالإرهاق والتعب نتیجة للإعداد السلیم ومنه فإن المدرب یأخذ الجانب  المنافسات الرسمیة وإ

  1الاعتبار في تخطیط التدریبالبدني بعین 

تخطیط البرامج التدریبیة في الاعداد  يومنه واستنادا لإجابات اللاعبین والمدربین نستنتج أن هناك إختلاف ف   

  .البدني العام والاعداد البدني الخاص

  .ومنه یمكن القول بأن الفرضیة الجزئیة الأولى قد تحققت بنسبة كبیرة

  :النتائج بالفرضیة الثانیةمقارنة ومناقشة .2.2

  الدلالة الاحصائیة لأسئلة المحور الثاني: )26(الجدول رقم 

  نتائج المحور الثاني  

  الدلالة الاحصائیة  المجدولة 2كا  المحسوبة2كا  الأسئلة

  دال  3.841  39.2  السؤال الأول

  دال  3.841  45  السؤال الثاني

  دال  7.815  54.1  السؤال الثالث

  دال  3.841  8.45  السؤال الرابع

  دال  7.815  27.45  السؤال الخامس

  دال  7.815  40.25  السؤال السادس

  دال  5.991  88.62  السؤال السابع

، )14(، )13(، )12(والتمثیل النسبي بالأشكال  )17(، )16(، )15(، )14(، )13(، )12(، )11(من خلال الجدوال رقم  

وانطلاقا من الفرضیة ) 2اختبار كا(كما أنه هناك فروق ذات دلالة إحصائیة بین النتائج  ،)18(، )17(، )16(، )15(

تبین أن معظم المدربون یعطون أهمیة للبرامج " یولي المدربون اهمیة للبرامج التدریبیة" الجزئیة الثانیة التي مفادها 

  وهو ما جاء عكس الدراسة السابقةدایة الموسم التدریبیة ویعملون بها ویُخططونها وفق أهدافهم التي یسطرونها في ب

سنة  )16-12(إدراك أهمیة تخطیط البرامج التدریبیة في إعداد وتكوین الفئات الصغرى لكرة الید "سدیرة ساعد بعنوان 

حیث تمثلت نتائج هاته الدراسة إلى وجود قصور وضعف لدى المدربین في تحدید ووضع أهداف محددة المعالم 

بالإضافة إلى أن البرامج التدریبیة المطبقة لا تتماشى مع متطلبات التدریب الحدیث مع ضعف المدربین في تخطیط 

  .وبناء البرامج التدریبیة الملائمة

  2والتطبیق في التدریب لا غنى لأحدهما عن الآخر في التدریب الریاضيفعملیات التخطیط    

                                                             
.70ص-2013-مذكرة تخرج-مشاط ھشام- مناس رابح  1 
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نستطیع القول بأن معظم المدربین یولون أهمیة ومن هذا المنطلق واستنادا إلى ما أدلى به اللاعبون والمدربون   

  .للبرامج التدریبیة ویعتمدون علیها في برنامج عملهم

  .تحققتقد وبالتالي نستنتج أن الفرضیة الثانیة 

  :مقارنة ومناقشة النتائج بالفرضیة الثالثة.3.2

  یمثل الدلالة الاحصائیة لأسئلة المحور الثالث )27(الجدول رقم 

  نتائج المحور الثالث  

  الدلالة الاحصائیة  المجدولة 2كا  المحسوبة 2كا  الأسئلة

  دال  3.841  33.8  السؤال الأول

  دال  9.484  58.5  السؤال الثاني

  دال  5.991  32.11  الثالث السؤال

  دال  3.841  40  السؤال الرابع

  دال  5.991  66.51  السؤال الخامس

  دال  5.991  68.66  السؤال السادس

  دال  5.991  40.92  السؤال السابع

، )21(، )20(، )19(والتمثیل النسبي للأشكال  )24(، )23(، )22(، )21(، )20(، )19(، )18(من خلال الجدوال رقم   

وانطلاقا من الفرضیة ) 2اختبار كا(بین النتائج مع وجود فروق ذات دلالة إحصائیة  ) 25(، )24(، )23(، )22(

القوة (یعتمد المدربون في تخطیط البرامج التدریبیة عناصر اللیاقة البدنیة التالیة "الجزئیة الثالثة والتي مفادها 

اتضح أن معظم المدربین یركزون على صفات القوة السرعة " مرونة، الرشاقةالعضلیة، السرعة، المداومة، ال

  .والمداومة بشكل كبیر كما أنهم یعملون على صفة المرونة والرشاقة ولكن بدرجة أقل من الصفات السابقة

  .ومنه واستنادا لما جائت به النتائج یمكننا القول بأن الفرضیة الجزئیة الثالثة قد تحققت  

  .وأخیرا یمكننا القول بأن الفرضیات المقترحة جائت في إطار النتائج المتحصل علیها  

  

  

  

                                                                                                                                                                                                                
،معھد التربیة البدنیة 2013/2014لدى لاعبي كرة القدم، عطاب ابراھیم، مدى أثر التخضیر البدني العام في الرفع من بعض القدرات البدنیة والمھاریة 2

   .179والریاضیة،ص
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  :بالفرضیة العامة الفرضیات الجزئیة مناقشة ومقارنة نتائج.4.2

  .مقابلة النتائج بالفرضیة العامة: )28(الجدول رقم 

  النتیجة  صیاغتها    الفرضیة

 والإعدادیختلف تخطیط البرامج التدریبیة في الاعداد البدني العام   الفرضیة الجزئیة الأولى

  المدربین البدن الخاص حسب 

  تحققت 

  تحققت  یولي المدربون أهمیة كبیرة للبرامج التدریبیة  الفرضیة الجزئیة الثانیة

یعتمد المدربون في تخطیط البرامج التدریبیة على عناصر اللیاقة   الفرضیة الجزئیة الثالثة

  )القوة، السرعة، المداومة، المرونة والرشاقة(البدنیة التالیة 

  تحققت

للبرامج التدریبیة دور فعال في رفع عناصر اللیاقة البدنیة لدى   الفرضیة العامة

  لاعبي كرة القدم 

  تحققت

للبرامج " یتضح لنا أن الفرضیات الجزئیة قد تحققت ومنه فالفرضیة العامة والتي مفادها أن  )29(من الجدول رقم 

  .قد تحققت أیضا  "u20التدریبیة دور فعال فر رفع عناصر اللیاقة البدنیة لدى لاعبي كرة القدم 
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  :خلاصة

في  ةمن خلال هذا الفصل قمنا بإعطاء القیمة العلمیة الحقیقیة للنتائج المسجلة من خلال أدوات البحث المتمثل   

تها و تحلیلها لمعرفة دور البرامج التدریبیة في الرفع من عناصر اللیاقة شل من الاستبیان والمقابلة وقمنا بمناقك

اللاعبین والمدربین واستخدمنا في الحصول على النتائج  كل من من وجهة نظر البدنیة لدى لاعبي كرة القدم 

بمعرفة الدلالة الاحصائیة لتلك النتائج وفي الأخیر توصلنا لمجموعة من النتائج جاءت  2النسبة المئویة واختبار كا

  .في سیاق الفرضیات المطروحة
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  :الاستنتاج العام

من خلال الدراسة التي قمنا بها وتطبیقاتها والتي تمثلت في دور البرامج التدریبیة في رفع عناصر اللیاقة البدنیة    

جراء المقابلة على اللاعبین لدى لاعبي كرة القدم وبعد توزیع الاستبیان ومن ثم الحصول على النتائج  مع المدربین وإ

توصلنا لبعض جتها إحصائیا ومناقشتها وتحلیلها ومقابلتها بالفرضیات قمنا بمعال هموالمعلومات المقدمة من طرف

في  اختلافالحقائق التي سُطرت في الفرضیات السابقة والتي تمثلت في أن أغلب المدربین یتفقون على أن هناك 

حسب طریقته  بحیث یقوم كلٌ منهمتخطیط البرامج التدریبیة لكل من الاعداد البدني العام والإعداد البدني الخاص 

وأسلوبه في التخطیط، بالإضافة إلى الأهداف المسطرة مع مراعاة البرنامج الزمني في إطار الامكانات والوسائل 

اختلاف في تخطیط البرامج "المتاحة والمتوفرة ومن خلال مما سبق تحققت الفرضیة الأولى والتي مفادها أن هناك 

  ."والإعداد البدني الخاصالتدریبیة في الاعداد البدني العام 

ومن خلال الفرضیة الجزئیة الثانیة للبحث نستطیع القول أن للبرامج التدریبیة أهمیة كبیرة لدى معظم المدربین    

بحیث تم إثبات أن أغلبهم یعتمدون ویقومون بتخطیط برامج تدریبیة یومیة وأسبوعیة وموسمیة مع تأكیدهم على 

من مستوى لاعبیهم وخاصة المستوى البدني وتحقیق النتائج والأهداف التي یرجونها  أهمیة هاته البرامج في الرفع

  .قد تحققت "للبرامج التدریبیة أهمیة كبیرة"وبذلك نقول أن الفرضیة الجزئیة الثانیة والتي مفادها أن 

القوة، (اقة البدنیة كما تم إثبات أن معظم المدربین یعتمدون في تخطیطهم للبرامج التدریبیة على عناصر اللی   

م یركزون على تنمیة وتحسین صفات هبحیث أفصح جل المدربین واللاعبین بأن) السرعة، التحمل، المرونة والرشاقة

رضیة فوالسرعة والتحمل بدرجة كبیرة كما أنهم یهتمون بالمرونة والرشاقة ولكن بدرجة أقل وبذلك نقول بأن ال القوة

القوة، (یعتمد المدربون في تخطیطهم للبرامج التدریبیة على عناصر اللیاقة البدنیة "الجزئیة الثالثة والتي مفادها 

  .قد تحققت" السرعة، التحمل، المرونة والرشاقة

أخیرا من خلال النتائج السابقة نستنتج أن للبرامج التدریبیة دور كبیر وفعال في تنمیة وتحسین عناصر اللیاقة    

، لذلك یجب الالمام والاهتمام بهذا الجانب بحیث یمكن اعتبار البرامج التدریبیة من أهم البدنیة لدى لاعبي كرة القدم

یجب على كل مدرب أن یكون بدرایة بها وبكل مستجداتها فبدون برامج تدریبیة لا یمكن تحقیق أي العناصر التي 

  .هدف سواء تنمیة عناصر اللیاقة البدنیة أو أي جانب آخر
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  :خاتمة

إن دراسة موضوع البرامج التدریبیة التي تعتبر أحد عناصر التخطیط وعلاقتها بالجانب البدني وتنمیة الصفات    

وع بالغ الأهمیة، خاصة لدوره في تسطیر الأهداف والعمل بطریقة علمیة وسلیمة عد موضی U20البدنیة لدى فئة 

وبالتالي الرفع من المستوى والانجاز الریاضي ومن أجل الأهمیة البالغة التي تكتسبها البرامج التدریبیة حاولنا إبراز 

لإحداث الأثر المطلوب فبدونها  الخطوات التنفیذیة في صورة أنشطة تفصیلیة باعتبارهاالدور الفعال التي تلعبه 

  یكون التخطیط ناقص ولا یمكن تحقیق اي هدف بدونها 

دراستنا التي لم تكن صدفة أو عشوائیة بل من خلال الشعور بمشكلة ومن خلال اتجاهنا لعالم فعن طریق   

التدریب ارتأینا تسلیط الضوء حول دور البرامج التدریبیة في رفع عناصر اللیاقة البدنیة لدى لاعبي كرة القدم 

الهائل الذي تعرفه كرة القدم الحدیثة سببه  الریاضة ذات الشعبیة الأولى عالمیا ومحلیا توصلنا إلى أن التقدم والتطور

الالمام والتكوین الجید للمدربین بموضوع البرامج التدریبیة بصفة خاصة والتخطیط الحدیث بصفة عامة فالمدرب 

یعتبر القاعدة الأساسیة في نجاح العملیة التدریبیة ویعتبر القائد والموجه لذلك فأي خطأ في تخطیط البرنامج 

یؤدي إلى الفشل لذلك یجب علیه أن یسایر ویتابع التطور والتقدم العلمي الذي وصلت إلیه لعبة كرة  التدریبي قد

  .في مجال التدریب الریاضي الحدیثالقدم ومعرفة بناء البرامج التدریبیة المبنیة على أسس وقواعد علمیة 

واستنادا إلى الدراسة التي  وتحلیلها وبعد عرض النتائجعلى ضوء جمیع المعطیات النظریة والتطبیقیة بالبحث    

المُقترحة توصلنا إلى التأكد من دور البرامج التدریبیة الكبیر في الرفع  والتي تأكدت بها صحة الفرضیاتقمنا بها 

  .من عناصر اللیاقة البدنیة التي تُعد من المتطلبات الهامة للاعب كرة القد الحدیثة

والجهد إلا أنه یسیر مقارنة بأهمیته ودوره في الوسط الریاضي هذا الموضوع منا من الوقت  وأخیرا بقدر ماأخذ   

عامة ومجال التدریب خاصة وأخیرا نسأل االله عزو جل ونتمنى أن یكون بحثنا المتواضع هذا إثراءاً جدیدا لمكتبة 

 .مرجعا لبحوث قادمة إن شاء االلهوكذا المدربین مع أمل أن یكون علوم وتقنیات النشاطات البدنیة والریاضیة 



 

اقتراحات وفروض 

 مستقبلیة
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  : اقتراحات وفروض مستقبلیة

مع المدربین والدراسة  من خلال دراستنا لنتائج الاستبیان الذي قمنا به اتجاه اللاعبین والمقابلة التي قمنا بها   

المفصلة التي تطرقنا إلیها في الجانب النظري بالإضافة للمناقشة والتحلیل والمقارنة التي تمثلت في الجانب 

التطبیقي التي تمحورت حول دور البرامج التدریبیة في رفع عناصر اللیاقة البدنیة لدى لاعبي كرة القدم، انتهینا إلى 

  :فروض المستقبلیةمجموعة من الاقتراحات وال

  :الاقتراحات

v عطائها الاهتمام اللازم بإعتبارها جزء وعامل رئسي لتحقیق الأهداف المرجوة  عدم إهمال البرامج التدریبیة وإ

v یجب الاطلاع على كل جدید في مجال بناء وتخطیط البرامج التدریبیة العلمیة المقننة 

v ئة تحفیز المدربین في مجال كرة القدم على الاهتمام بفU20  صفة عامة ب ریق الأكابرفلزان خباعتبارها

 والفئات الأخرى بصفة خاصة

v  بناء برامج تدریبیة للإعداد البدني نسبة لاحتیاجات الریاضیین 

v  لى المدربین التحكم في الصفات البدنیة التي یطبقونها على اللاعبین برامجهم التدریبیة في فترة عینبغي

 الاعداد

v  یجب على رؤساء الأندیة الاهتمام بلاعبیهم من خلال توفیر الامكانات والوسائل اللازمة للتدریب 

  :المستقبلیة  الفرضیات

v من الضروري إجراء دورات تكوینیة كل مدة زمنیة لمواكبة كل ما هو جدید في مجال التدریب الریاضي. 

v  التدریبیة العلمیة المقننةالاهتمام بتطویر الصفات البدنیة من خلال البرامج. 

v  الالمام بعنصر التخطیط للبرامج التدریبیة لأنه الخطوة الأساسیة لتحقیق الانجاز الریاضي والأهداف

 .المسطرة

v الاهتمام بالتكوین في مجال التدریب الریاضي الحدیث 



 

 البیلیوغرافیا



  :البیلیوغرافیا

  :المصادر-1

  القرآن الكریم.

  :المراجع-2

  57،ص2012دار الفكر العربي،الطبعة الأولى،مصر، -التدریب الریاضي المعاصر– أبو العلا أحمد عبد الفتاح.1

  .14،13،ص 2007دارالفكر العربي،- فیزیولوجیا اللیاقة البدنیة- أبو العلا أحمد عبد الفتاح،أحمد نصر الدین .2

الطبعة الأولى، جامعة بابل العراق، دار الصفاء - مهارات التدریب الریاضي - أحمد یوسف متعب الحسناوي .3

  .13، ص2014للنشر والتوزیع، عمان، 

  .259، ص2001مطابع آمون القاهرة، مصر،  - كرة القدم للناشئین - إبراهیم شعلان، محمد عفیفي .4

دار الفكر العربي، الطبعة _ )التطبیقات في المجال الریاضي( تدریب المهارات النفسیة-أسامة كامل راتب .5

  .117، ص2000الأولى، القاهرة، 

،ص 1996القاهرة،  - )الجوانب الأساسیة العلمیة التدریبیة(نظریات التدریب الریاضي  -السید عبد المقصود. 6

223،222.  

  .24، ص2008لیبیا، دار الفكر العربي،  -أسس ونظریات التدریب–بسطویسي أحمد  .7

،ص 2001عمان، دار المسیرة للنشروالتوزیع والطباعة، - تصمیم البرامج التدریبیة-بلال خلف السكارنة .8

149،148.  

دار القصبة للنشر، الطبعة  - منهجیة البحث في العلوم الانسانیة -بوزید صحراوي، موریس أنجرس وآخرون .9

  .298، ص2004الثانیة، الجزائر،

دار الكتابة للطباعة والنشر، بغدادن العراق،  - أصول التدریب في كرة القدم- مي الصفارثامر محسن، سا .10

  .168، ص 1988

بغداد، وزارة التعلیم العالي و البحث العلمي،  -كرة القدم وعناصرها الأساسیة-ثامر محسن، واثق ناجي. 11

  .14،13، ص1988المطبعة الجامعیة، 

، 1988دار الفكر العربي، القاهرة، مصر،  - الأسس العلمیة في تدریب كرة القدم-حنفي محمود مختار. 12

  .208، 207ص

  .125، ص1988دار الفكر العربي، القاهرة،  -علم النفس النمو-حامد عبد السلام زهران. 13

http://www.pdfcomplete.com/cms/hppl/tabid/108/Default.aspx?r=q8b3uige22


الطبعة الرابعة،  دار العلم للملایین، -كرة القدم المبادئ الأساسیة للألعاب الاعدادیة-حسن عبد الجواد. 14

  .26،25، ص1977بیروت، 

الطبعة الأولى، عین ملیلة، الجزائر  -مناهج وأدوات البحث العلمي في العلوم الاجتماعیة -رشید زرواتي. 15

  .234، ص2007

  .06، 07، ص1981المعهد التكنلوجي للتربیة، الجزائر،  -سیكولوجیة المراهقة - سلامي الباهي. 16

  .273، ص1987كلیة التربیة البدنیة، بغداد،  - كرة القدم كتاب منهجي- رونسامي الصفار وآخ. 17

  .125، ص1984دیوان المطبوعات الجامعیة، الجزائر، - علم وظائف الأعضاء-صبحي عمران شلش. 18

دار الفكر العربي،  - كرة القدم بین النظریة والتطبیق، الإعداد البدني في كرة القدم-طه اسماعیل وآخرون. 19

  .29،ص 1989القاهرة،مصر، 

، الطبعة الأولى، الجزء الأول، مركز الموسوعة العلمیة في التدریب الریاضي-طلحة حسام الدین وآخرون. 20

  .203،ص1997الكتاب والنشر، القاهرة، 

  .06، ص2003الطبعة الأولى،  - التدریب الریاضي، نظریات وتطبیقات- عصام عبد الخالق. 21

، دار المعارف المدرب الریاضي في الألعاب الجماعیة-اد الدین عباس أبو زیدعلي فهمي بیك، عم. 22

  .102، ص2003الاسكندریة  الطبعة الأولى،

مركز الكتاب للنشر، -البرامج التدریبیة الریاضیة بین النظریة والتطبیق للأسویاء والمعاقین- عبد الحمید شرف. 23

  .18، ص1997الطبعة الثانیة، القاهرة،

مركز الكتاب  -تخطیط برامج تربیة وتدریب النواعم والناشئین في كرة القدم-عمرو أبو الجود، جمال النمكي. 24

  .167، ص1997والنشر، القاهرة، مصر، 

منشأة المعارف، الاسكندریة، الجزء  - تخطیط البرامج التدریبیة-علي فهمي البیك، عماد الدین عباس أبو زید. 25

  .103، ص2008الرابع، 

  .201،ص 1996دار الفكر العربي، القاهرة،  -إعداد لاعبي كرة القدمأسس -علي فهمي بیك. 26

القاهرة، مركز الكتاب -التدریب الریاضي والتكامل بین النظریة والتطبیق- عادل عبد البصیر. 27

  .122،ص1999للنشر،

منشأة المعارف،  ، الاسكندریة،11الطبعة  -التدریب نظریاته وتطبیقاته–عصام عبد الخالق . 28

  .129،ص2003

  .193، ص1982دار النهضة،مصر، - أسس إعداد لاعبي كرة القدم-علي فهمي البیك. 29

http://www.pdfcomplete.com/cms/hppl/tabid/108/Default.aspx?r=q8b3uige22


عداد الفریق في الألعاب الجماعیة-عماد الدین عباس أبو زیدان. 30 نظریات _التخطیط والأسس العلمیة لبناء وإ
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 الملاحق



  .البرامج التدریبیة في الاعداد البدني العام والإعداد البدني الخاص: المحور الأول

  ؟)الأواسط( u20هل تدرجتم في الفئات الصغرى لكرة القدم قبل وصولكم لفئة )1

  نعم                                     لا          

  البدني في برنامج عمله؟ بالإعدادهل یُولي مدربكم إهتماما كبیرا )2

  نعم                                     لا                             في أغلب الأحیان         

  هل لعب الإعداد البدني دور في تحسین آدائك أثناء المباریات؟)3

  نعم                                  لا         

  الاعداد البدني؟ الانتهاء من البدني بعد اككیف تُقیم مستو )4

  جید                                  متوسط                     ضعیف              مقبول         

  البدني؟في أي مرحلة من مراحل الاعداد البدني أحسست بتحسن مستواك )5

  الاعداد البدني العام                    الاعداد البدني الخاص         

  هل تعتقد أن تخطیط برامج تدریبیة خاصة بالاعداد البدني العام والخاص دور في تحسین لیاقتك البدنیة؟)6

  نعم                                              لا         

  لوقت الأكبر في الاعداد؟أي مرحلة یعطیها مدربكم ا)7

  الاعداد البدني العام                                     الاعداد البدني الخاص        

  

  

  

 

  

  



  أهمیة البرامج التدریبیة:المحور الثاني

  هل یقوم مدربكم بمهامه التدریبیة بناءًا على تخطیط مسبق لبرامج تدریبیة؟)1

  نعم                                        لا           

  هل یقوم مدربكم بتحدید الأهداف وفق برامج معینة قبل الموسم التنافسي؟)2

  نعم                                          لا          

  إذا كانت الاجابة نعم ما هي أهدافكم هذا الموسم؟

  الصعود                            البقاء               

  .................................................................................................أهداف أخرى 

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

  ما نو ع التخطیط الذي یقوم به المدرب في تدریباتكم؟)3

  یومي                     أسبوعي              شهري                    سنوي          

  هل حققتم أهدافكم بالنسبة للموسم المنقضي؟)4

  نعم                                   لا          

  .................................................................................................وكیف ذلك؟

  ؟في نظركم إلى ما یٌولي مدربكم الأهمیة الأكبر في برنامج عمله)5

  الاعداد البدني              الاعداد الخططي           الاعداد المهاري          النفسي        

  الوحدات التدریبیة المبرمجة خلال الأسبوع؟ ما هو عدد)6

  حصص 5حصص             أكثر من  5حصص               4حصص               3        

  وتسیره للعملیة التدریبیة؟ما هو رأیكم بالمستوى الذي یتمتع به مدربكم في تخطیطه للبرامج التدریبیة )7

  ضعیف                متوسط                   جید        

  ..............................................................................................لماذا؟



  المخطط لها یعتمد المدربون في تنمیة عناصر اللیاقة البدنیة على البرامج التدریبیة:المحور الثالث

  یقوم مدربكم بتخطیط برامج تدریبیة لتنمیة الصفات البدنیة؟هل )1

  نعم                                لا        

  أي الصفات البدنیة التي یجب علیكم تطویرها بصف مستمرة؟)2

  الرشاقة    السرعة             القوة                      التحمل                 المرونة                 

  ما هي النسبة التي یولیها مدربكم للجانب البدني؟)3

  منخفضة            متوسطة                  كبیرة         

  هل شعورك بلیاقتك البدنیة الجیدة یُحسن من مستوى آدائك أثناء المباریات؟)4

  نعم                                لا       

  ؟)الجانب البدني(لتي تبُرمجون فیها وحدات تدریبیة عالیة الشدة خاصة بتنمیة الصفات البدنیة ماهي المرحلة ا)5

  بدایة الأسبوع                          وسط الأسبوع                           نهایة الأسبوع        

  ؟يأثناء مراحل الاعداد البدن كم من وحدة تدریبیة تقومون بها في الیوم)6

  ثلاثة                                اثنانواحدة                                      

  ؟هل البرامج التدریبیة ساهمت في رفع مستوى اللیاقة البدنیة في الاعداد الخاص)7

 یفعض مستوى متوسط                   مستوىكبیر           بمستوى          



  وزارة التعلیم العالي والبحث العلمي 

  جامعة آكلي محند أولحاج البویرة

  معهد علوم وتقنیات النشاطات البدنیة والریاضیة

  

  

  استمارة استبیان موجهة للاعبین

دور البرامج التدریبیة في رفع عناصر اللیاقة البدنیة لدى "في إطار إنجاز مذكرة بحثنا تحت عنوان    

ضمن متطلبات نیل شهادة اللیسانس في علوم وتقنیات النشاطات " أواسط u20لاعبي كرة القدم صنف 

  .البدنیة والریاضیة تخصص التدریب الریاضي

لة المطروحة في الاستبیان التالي بكل صدق وموضوعیة قصد نطلب منكم التكرم بالإجابة عن الأسئ   

  .مساعدتنا لإنجاز بحثنا للتوصل لمعلومات ونتائج دقیقة تفیدنا في دراستنا

ستحظى بطابع من السریة والأمانة و  لا تشغل إلا لغرض البحث العلمي كما نحیطكم علما أن إجابتكم   

  .التامة

  .ئق الاحترام والتقدیرشكرا على مساعدتكم ولكم منا فا    

  .في الخانة المناسبة) x(یُرجى وضع علامة 

  

  :إشراف الأستاذ        :                                                      إعداد الطالب

  منصوري نبیل     طاهري رابح                                                           



  أسئلة المقابلة مع المدربین

  البرامج التدریبیة في الاعداد البدني العام والإعداد البدني الخاص:المحور الأول

  هل تعتمدون على برامج تدریبیة مخطط لها أثناء عملیة الاعداد البدني العام والخاص وكیف ذلك؟)1

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

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

وجه أطط لها في الاعداد البدني العام والإعداد البدني الخاص وماهي هل تختلف البرامج التدریبیة المخ)2

  الاختلاف؟     

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

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

  أم برامج تدریبیة مجزئة؟) لكل نواحي الاعداد(هل تعتمدون على البرامج التدریبیة الشاملة )3

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

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

  أهمیة البرامج التدریبیة؟:المحور الثاني

  كیف تُقیمون العمل من خلال البرامج التدریبیة؟)1

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

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

  هل یرتبط تحسن الأداء والنتائج بقیمة وأهمیة البرامج التدریبیة المُخطط لها؟)2

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

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

  ف تنظرون لذلك؟هل تحققت أهدافكم المسطرة من خلال تطبیق البرامج التدریبیة وكی)3

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

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

  



  یعتمد المدربون في تنمیة عناصر اللیاقة البدنیة على البرامج التدریبیة المخطط لها :المحور الثالث

  هل البرامج التدریبیة التي تُسطرونها شاملة لكل عناصر اللیاقة البدنیة المرتبطة بكرة لقدم وكیف ذلك؟)1

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

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

  هل تُعدلون البرامج التدریبیة وفق تطور عناصر اللیاقة البدنیة بمرور الزمن؟)2

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

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

  دنیة؟ما مدى مرونة البرامج التدریبیة حسب عناصر اللیاقة الب)3

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

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

 



  جامعة آكلي محند أولحاج البویرة

  معهد علوم وتقنیات النشاطات البدنیة والریاضیة

  

  التدریب الریاضي: تخصص

  موجه لأساتذة المعهد ن استمارة تحكیم الاستبیا                             

البدنیة لدى لاعبي كرة البرامج التدریبیة في رفع عناصر اللیاقة  دور"في إطار إنجاز بحث علمي بعنوان      

دراسة میدانیة على بعض نوادي ولایة (ضمن متطلبات نیل شهادة اللیسانس تخصص تدریب ریاضي  "u20 القدم

نرجو منكم أستاذنا المحترم لما تتمتعون به من خبرة ودرایة علمیة في المجال الریاضي عامة ) البویرة لكرة القدم

م والتي مین غیر مأمورین بإبداء رأیكم حول صلاحیة الاستبیان المصمشكور  لواومجال التدریب خاصة أن تتفض

  .تخدم موضوع دراستنا وبإمكانكم إجراء التعدیلات المناسبة وشكرا

  ولكم منا فائق الاحترام والتقدیر  

  :بیانات الأستاذ المحكم

  ....................................:الاسم

  ....................................:اللقب

  ...........................:جة العلمیةر الد

  ...............................:التخصص

  

  

  

  

  

  



  جامعة آكلي محند أولحاج البویرة

  معهد علوم وتقنیات النشاطات البدنیة والریاضیة

  

  التدریب الریاضي: تخصص

  استمارة تحكیم أسئلة المقابلة موجه لأساتذة المعهد                               

دور البرامج التدریبیة في رفع عناصر اللیاقة البدنیة لدى لاعبي كرة القدم "في إطار إنجاز بحث علمي بعنوان     

u20 "م المحترمة أساتذة ودكاترة ضمن متطلبات نیل شهادة اللیسانس تخصص تدریب ریاضي، نتقدم إلى سیادتك

معهد علوم وتقنیات النشاطات البدنیة والریاضیة بجامعة البویرة بالاستمارة التالیة التي تحتوي على مجموعة من 

ئلة الخاصة بمقابلة مدربي بعض أندیة ولایة البویرة والتي تندرج ضمن إطار بحثنا بالتفضل بإعطاء وجهات سالأ

  .رة كما یمكنكم إجراء بضع التعدیلات إذا اقتضى الأمر ذلكاى محتوى هذه الاستمنظركم بكل دقة وموضوعیة عل

   

  .ولكم منا فائق الاحترام والتقدیر                                                                

  :بیانات الأستاذ المحكم

  :...........................................الاسم

  ......................................:....اللقب

  :..................................الدرجة العلمیة

  :......................................التخصص

  

  

  

  

  



  والمقابلة قائمة الأساتذة المحكمین للاستبیان         

سم الأستاذ   قرار اللجنة  الامضاء  الدرجة العلمیة  لقب وإ

  

  



















Le résume d’étude : 

Le rôle des programmes d’entrainement à l’augmentation des éléments actifs chez 
les joueurs de football U20. 

Etudes pratique sur quelques clubs à wilaya du bouira 

Préparateur  l’étudiant :                                                         réalisateur  professeur : 
TAHRI  RABAH                                                                          MANSOURI  NABIL 

Résume : 

   L’étude actuelle se base sur le rôle des programmes d’entrainement pour élever les 
éléments sportifs chez les joueurs de football U20,donc arriver aux hauts niveaux et 
réaliser des succès sportifs et des buts tracés au début d’année et connaitre l’importance 
qui donnent les entraineurs à l’opération de préparer les programmes d’entrainement et 
réaliser tous ça après utiliser une corpus du 4 clubs se composent du 80 joueurs 
représentent des exemples (corpus) de la société et leur nombre du 16 clubs et 400 
joueurs, ou il utilise le chercheur la méthode descriptif et d’analyse et appliquer les deux 
moyens sondages d’opinion des joueurs et aussi des interviews avec les entraineurs et le 
chercheur fait appel aux moyens de resserrement suivant : répétitions, pourcentage et 
l’examen K2 , après des résultats des ce deux moyens le chercheur déduit les résultats 
suivants : 

- La planifications des programmes différents dans la préparation physique 
générale et la préparation physique spécifique. 

- Les entraineurs accordent plus d’importance au programme d’entrainement. 
- Les entraineurs se basent dons leurs planification des programmes d’entrainement 

sur les caractéristique physique. 
- Les programmes d’entrainement ont un rôle important et efficace dans le 

développement des caractéristique physique chez les footballeur U20. 

Le chercheur conseil de : 

- Ne pas négliger les programmes d’entrainement et opter sur la nouvette d ans 
les domaines de planification des programmes d’entrainement scientifique. 

- Les chefs des clubs et les responsables doivent donner tous les moyens 
nécessaires pour l’entrainement et encourager les joueurs. 

- Faire des stages chaque fois pour être avec le développement dans le domaine 
sportif. 

- S’intéresser au élément de planification des programmes d’entrainement car c’est 
l’étape essentielle pour réalisé les objectifs et les buts sportifs. 

- S’intéresser au formation dans les domaine sportif avec le développement des 
caractéristiques sportifs a partir les programmes scientifiques régulés.   

Mots clés : les programmes d’entrainement, les caractéristiques physique, football, planification 
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