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المقاربات الحديثة لتكمين حمولة 
 كرة القدمالتدريب في 



 الصفحة فهرسال
  الشكر والتقدير 

  إهداء

 محتوى فصول الدراسة
  قائمة الجداول

  قائمة الأشكال

 أ مقدمة

 الجانب التمهيدي
 للدراسةالإطار العام  

 20 لبحثامشكلة  -1

 20 فرضيات البحث -0

 20 أسباب اختيار البحث -0

 20 موضوعية أسباب -

 20 أسباب موضوعية -

 24 أهداف البحث -4

 24 الدراسات السابقة و المشابهة -5

 26 تعريف مصطلحات البحث -6

 الجانب النظري 
 لحديثةايب رلتدامج التخطيط في برت امتطلبا: الفصل الأول

 20 تمهيد
 12 لرياضيايب رلتدا1-
 11 لرياضيايب رلعامة للتداف ادهلأا2-
 11 متطلبات التدريب الرياضي 3-
 11 مبادئ التدريب الرياضي4-



 11 مبدأ الزيادة في الحمل1-4-
 10 مبدأ التدرج في التدريب2-4-
 10 مبدأ التخصص في التدريب3-4-
 10 لعملأ كمية امبد4-4-
 14 علاسترجاأ امبد5-4-
 15 لتخصصن اقانو6-4-

 16 ملقدكرة ايب في رلحديث للتدالتخطيط ا5-
 16 لتخطيطاتعريف 1-5-
 16  ملقدكرة التخطيط في أهمية ا2-5-
 16 ملقدكرة التخطيط في ائد افو3-5-
 11 ملقدكرة افي ل لفعاالتخطيط اخصائص 4-5-

 11 لخطةوالتخطيط ا1-4-5-
 11 ملقدكرة الخطة في اضع وحل امر1-1-4-5-
 11 ملقدكرة الخطة في ت امحتويا2-1-4-5-

 11 لسنويةالعمل السنويةخطة العمل اخطة 1-2-1-4-5-
 01 ملقدكرة الشهرية في ايب رلتداخطة 2-2-1-4-5-
 01 ملقدكرة الأسبوعي في ايب رلتداخطة 3-2-1-4-5-
 00 ليوميةايب رلتداخطة 4-2-1-4-5-

 00 يبيةرلتدامج البرء اسس بناأ6-
 04 يبيةرلتدامج البراتصميم ات خطو1-6-
 04 يبيةرلتداة لوحدأهداف ا2-6-
 05 يبيةرلتدات ادـــلوحاع اوـــنأ3-6-

 05 ف أهدافهايبية لاختلارلتدات الوحداع انوأ1-3-6-
 06 يبرلتدايبية تبعا لاتجاه تأثير حمل رلتدات الوحداع انوأ2-3-6-



 00 خلاصة
 في كرة القدم لمدمجالبدني التحضير ا: الفصل الثاني

 01 تمهيد
 00 لبدنيالتحضير المحة عن 1-

 00 لبدنيالتحضير اتعريف 1-1-
 00 لبدنيالتحضير ة امد 2-
 04 لبدنيالتحضير اع انوأ 3-

 04 ملعاالبدني اد الإعدامرحلة 1-3-
 04 صلخااد الإعدامرحلة 2-3-

 05 صلخاالبدني اد الإعداخصائص 1-2-3-
 05 تيارللمبااد لاستعدامرحلة 3-3

 05 لمدمجالبدني التحضير ت اتعريفا4-
 06 لمدمجالبدني التحضير أهمية ا 5-
 01 لمدمجالبدني التحضير ام اباستخدت يبارلتدا6-

 01 لمدمجالبدني التحضير ام اية باستخدرلمهات ايبارلتدا 6 -1-
 01 لمدمجالبدني التحضير ام البدنية باستخداية رلمهات ايبارلتدا 2-6-
 00 لمدمجالبدني التحضير اام لخططية باستخداية رلمهات ايبارلتدا3-6-
 00 لمدمجالبدني التحضير ام البدنية باستخدالخططية اية رلمهات ايبارلتدا4-6-

 00 لمدمجالبدني التحضير افق م ولقدكرة الاعب اد عدإنب اجو7-
 00 لمدمجالبدني التحضير ام البدني باستخداد ايب خاصة بالإعدرلتدة افتر 1-7-
 41 لمدمجالبدني التحضير ام اباستخدري لمهااد الخاصة بالإعدايب رلتدة افتر 2-7-

 41 ريلمهااد الإعدا1-2-7-
 40 ملقدكرة اللاعبي ري لمهااد الإعدأهمية ا2-2-7-
 40 لمدمجالبدني التحضير ام اباستخدري لمهااد الإعدت امكونا3-2-7-



 44 لسنويةايب رلتدافي خطة ري لمهااد الإعدا 4-2-7-
 44 لمدمجالبدني التحضير ام استخدء اثناأعاتها التي يجب مرالعوامل ا8-
 45 بدونكرة لبدنيالتحضير و المدمج البدني التحضير ب اعيوو يا امز9-

 46 لمدمجالبدني التخضير ام ايبية باستخدرلتدات اتطبيقية عالمية للوحداجج نمبعض 10-
Fréجج نمو2-10- dé ric Lambertin ت ية في مساحاريبية بدنية مهارلتدة الوحد

 لمدمجالبدني التحضير ام اباستخدة مصغر
46 

ام ية خططية باستخدريبية بدنية مهارلتدة الوحد Alexandre Dellalجج نمو 3-10-
 لمدمجالبدني التحضير ا

41 

ام ية باستخدريبية بدنية مهارلتدة اسماعيل لوحدإلتامر محسن جج نمو 4-10-
 لمدمجالبدني ا لتحضيرا

41 

 56 خلاصة
 الحمولة التدريبية في كرة القدم الفصل الثالث:

 51 تمهيد
 50 مفهوم الحمل التدريبي -1
 50 تعريف الحمل التدريبي -0
 62 أهمية الحمل التدريبي  -0
 61 أنواع )أشكال ( حمل التدريب -4
 60 مكونات حمل التدريب -5
 12 مميزات حمل التدريب  -6
 11 العلاقة بين الحمل الخارجي والداخلي -1
 11 درجات حمل التدريب -1
 10 مخطط رياضي -0
 10 دورات حمل التدريب -0-1

الارشادات التي يحب ان تراعي في العلاقة بين مكونات حمل التدريبي عند ضبطه  -12
 والتحكم فيه

15 

https://sites.google.com/site/jawdatsport/spor/drjat-hml-altdryb/537791_548786115146087_203656997_n.jpg?attredirects=0
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 10 تقويم الحمل التدريبي -11
 14 تقويم الحمل التدريبي بالوسائل التكنولوجية الحديثة  -10
 14 القدمتحديد كمية الجهد المبذول في كرة  -10-1
 FC%المبذول باستعمال نسبة نبضات القلب القصوىتحديد نسبة  الجهد  -10-1-1

Max 14 

 VMA 14%تحديد نسبة السرعة القصوى الهوائية  -10-1-0
 VMA 14%تحديد نسبة السرعة القصوى الهوائية  -10-1-0
 15 كيفية حساب الحمولة التدريبية  -10-0
 RPE  (Rate percieved exertion ) 15طريقة  -10-0-1
 BANISTER & HAMILTON 16مؤشر حمولة التدريب ل  -10-0-0
 Edward  (1000) 11طريقة تقنين حمولة التدريب ل  -10-0-0
 Lucia  11طريقة تقنين حمولة التدريب ل  -10-0-4
 IE  PERONNET & THIBAULT1987 11 "مؤشر المداومة لي "بيروني و تيبو  -10-0-5
 & IEA PERONNET الهوائية لي "بيروني و تيبو"مؤشر المداومة  -10-0-6

THIBAULT 1987 10 

cardio-frequencemèباستعمال ساعة دقات القلب  -10-0-1 tre 10 
 GPS 01باستعمال تقنية التحكم باستعمال الأقمار الصناعية -10-0-1
 00 كيفية حساب الحمولة أثناء المباراة وتحديد الخطة التكتيكية  -10-0
 GPS 00باستعمال تقنية التحكم باستعمال الأقمار الصناعية  -10-0-1
 AMISCO programme 2005 00باستعمال برنامج أمسكوا  -14-0
 ORAD trackvision 2008  06باستعمال برنامج -14-0
 00 المتطلبات البدنية و المهارية للاعبي كرة القدم جوي المستوى العالي -15

 120 خلاصة
 البنية المنهجية المستعملة في الدراسةالرابع: الفصل

 125 تمهيــد



 126 منهج البحث -1

 126 مميزات المنهج التجريبي -1-1

 126 متغيرات البحث -0

 126 المتغير المستقل -0-1

 126 المتغيرالتابع -0-0

 121 مجتمع و عينة البحث -0

 121 وسائل و أدوات البحث -4

 121 النظريةالدراسة  -4-1

 121 الإستبيان -4-0

 121 تحكيم أداة الدراسة -4-0-1

 121 الاختبارات -4-0

 121 الأجهزة المستعملة -4-4

 120 طرق البحث -5

 120 طريقة الاختبارات الميدانية -5-1

 112 الاختبارات الميدانية المستعملة -5-1-1

 110 و نبضات القلب القصوىبروتوكول تحديد السرعة القصوى الهوائية  -5-1-0

 110 الطريقة الإحصائية -5-0

 114 مجالات البحث -6

 114 المجال البشري -6-1

 114 المجال المكاني -6-0

 114 المجال الزمني -6-0

 115 خلاصة

 الجانب التطبيقي
 و مناقشة النتائج عرض:  امسالفصل الخ



 111 العامةعرض و مناقشة النتائج الخاصة بالفرضية  -1

 100 عرض و مناقشة النتائج الخاصة بالفرضية العملية الأولى -0

 102 عرض و مناقشة النتائج الخاصة بالفرضية العملية الثانية -0

 101 عرض و مناقشة النتائج الخاصة بالفرضية العملية الثالثة -4

 140 العام الاستنتاج

 151 خاتمة الدراسة

 154 قائمة المراجع

 150 قائمة الملاحق

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 فهرس الجداول



رقم 
 الجدول

ةالصفح العنوان  

البدنيالمدمجوالتحضيرالبدنييبين مزاياوعيوبالتحضير 01  45 
 dellal et al ,  41نتائج التغيير في عدد لمسات الكرة خلال الألعاب المصغرة 02
حول مختلف الألعاب المصغرة و التمارين المتقطعة  معطيات 03 LE GALL  41 
04 % نبضات القلب القصوى لمختلف الألعاب المصغرة  AGUIAR et coll  40 
 40 ملخصالدراساتالتيتدرسالآثارالفسيولوجية للألعاب المصغرةفيكرة القدم 05
ب مساحة اللعبكرة القدم حسملخصالدراساتالتيتدرسالآثارالفسيولوجية للألعاب المصغرةفي 06  52 
1 مقابل 1 الآثارالفسيولوجية للألعاب المصغرة 07  52 
0مقابل0الآثارالفسيولوجية للألعاب المصغرة 08  51 
0مقابل0الآثارالفسيولوجية للألعاب المصغرة 09  50 
4مقابل4الآثارالفسيولوجيةللألعاب المصغرة  10  50 
5مقابل5المصغرةالآثارالفسيولوجيةللألعاب  11  54 
12مقابل  12حتى  6مقابل6الآثارالفسيولوجيةللألعاب المصغرة 12  55 
 16 يبين العلاقة بين الشدة بالحجم التدريبي 13
 12 يمثل درجات شدة الحمل 14
 BANISTER & HAMILTON 11مؤشر الحمولة حسب 15
حسب بروني و تبولتداومة مؤشر الم 16  11 

11 
عطيات م –مثال البطولة الإنجليزية الممتازة  -الاستحواج على الكرة حسب مراكز اللعب 

AMISCO  0212/0211  00 

 00 ملمح لاعب كرة القدم جو المستوى العالي في أوروبا 11
10 Vo2max122  لاعبي كرة القدم جوي المستوى العالي 
مختلف المؤلفينمتوسط نبضات القلب خلال مباراة كرة القدم حسب  02  122 
 121 قيمة اللكتات خلال مختلف أشواط المباراة  21
 121 يمثل خصائص عينة الدراسة 20
 111 يمثل عدد و درجة الشهادة لدى المدربين 20
 111 يمثل معطيات السؤال الأول 24
 110 يمثل معطيات السؤال الثاني 25
 102 يمثل معطيات السؤال الثالث 26
معطيات السؤال الرابعيمثل  21  101 
 100 يمثل معطيات السؤال الخامس 21



سادساليمثل معطيات السؤال  20  100 
سابعاليمثل معطيات السؤال  02  104 
 105 يمثل معطيات السؤال الثامن 01
تاسعاليمثل معطيات السؤال  00  106 
 101 يمثل معطيات السؤال العاشر 00
 VMA 100الخاصة بالألعاب المصغرة و اختبار  لنبضات القلبيمثل معامل الارتباط  04
021 -1-يمثل معامل الارتباط لنبضات القلب الحقيقية و النظرية الخاصة بالتمرين رقم 35  
110 -0-يمثل معامل الارتباط لنبضات القلب الحقيقية و النظرية الخاصة بالتمرين رقم 06  
010 -0-يمثل معامل الارتباط لنبضات القلب الحقيقية و النظرية الخاصة بالتمرين رقم 01  
 100 -4-يمثل معامل الارتباط لنبضات القلب الحقيقية و النظرية الخاصة بالتمرين رقم 01
 104 -5-يمثل معامل الارتباط لنبضات القلب الحقيقية و النظرية الخاصة بالتمرين رقم 00
 105 6يمثل معامل الارتباط لنبضات القلب الحقيقية و النظرية الخاصة بالتمرين رقم 42
-1-الخاصة بالتمرين  –نبضات القلب  -زيولوجية ييمثل المعطيات الف 41  101 
-0 -الخاصة بالتمرين رقم –نبضات القلب  -زيولوجية ييمثل المعطيات الف 40  100 
0الخاصة بالتمرين رقم  –نبضات القلب  -زيولوجية ييمثل المعطيات الف 40  141 
4الخاصة بالتمرين رقم  –نبضات القلب  -زيولوجية ييمثل المعطيات الف 44  140 
5الخاصة بالتمرين رقم  –نبضات القلب  -زيولوجية ييمثل المعطيات الف 45  145 

6الخاصة بالتمرين رقم  –نبضات القلب  -زيولوجية ييمثل المعطيات الف 46  141 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



لأشكالفهرس ا  
شكلرقم ال  الصفحة العنوان 

 11 يوضح ظاهرة الزيادة في التعويض خلال فترة الراحة بعد القيام بعمل حاد 01

الحصص راحة بين ل التمديد لفترات اللايوضح التطورات التدريجية للمستوى الأولي من خ 02
 التدريبية

12 

التحسن المثالي -يبين مبدأ التدرج في زيادة الحمل 03  13 
للاعبينيبين اختلاف أحمال التدريب يؤدي إلى تأثيرات مختلفة على استضفاء ا 04  15 
ملقدكرةالعامة للاعباية رلمهارة القدافي ة لمؤثرايب رلتداد والإعدايبين عناصر عملية  05  42 
المترابطة بين الشدة و الحجميمثل العلاقة  06  11 

 14 يوضح مجالات حمل التدريب حسب بعض المعطيات الفيزيولوجية 01

1051سلم بورق  01 é chelle de BORGUE 16 
وجج بيرو ني و تبولت نم 00 Pé ronnet et Thibault 11 
 GPS 01تقنية التحكم باستعمال الأقمار الصناعية  12
باستعمال الأقمار الصناعية في الحمولة تقنية التحكم 11  GPS  00 
 AMISCO programme 2005 05برنامج أمسكوا  10
 ORAD trackvision 2008 01 برنامج 10
NAVETTEVAMEVALمخطط يوضح كيفية أداء اختبار 14   ( Lé ger, Cazorla  )  111 
ىالقصو يمثل بروتوكول تحديد السرعة القصوى الهوائية و نبضات القلب  15  110 
 111 يمثل الدائرة النسبية لنتائج السؤال الأول 16
 110 يمثل الدائرة النسبية لنتائج السؤال الثاني 11
 102 يمثل الدائرة النسبية لنتائج السؤال الثالث 11
 101 يمثل الدائرة النسبية لنتائج السؤال الرابع 10
 100 يمثل الدائرة النسبية لنتائج السؤال الخامس 02
سادساليمثل الدائرة النسبية لنتائج السؤال  01  100 
سابعاليمثل الدائرة النسبية لنتائج السؤال  00  104 
 105 يمثل الدائرة النسبية لنتائج السؤال الثامن 00
تاسعاليمثل الدائرة النسبية لنتائج السؤال  04  106 
 101 يمثل الدائرة النسبية لنتائج السؤال العاشر 05
المصغرة  الخاصة بالألعابلنبضات القلب منحنى بياني يمثل المتوسط الحسابي  26 VMA 100 
 102-رية الخاصة بالتمرين رقملنبضات القلب الحقيقية و النظمنحنى بياني يمثل المتوسط الحسابي  21



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1-  

-رية الخاصة بالتمرين رقملنبضات القلب الحقيقية و النظمنحنى بياني يمثل المتوسط الحسابي  21
0-  101 

20 
-رية الخاصة بالتمرين رقملنبضات القلب الحقيقية و النظمنحنى بياني يمثل المتوسط الحسابي 

0-  100 

02 
-رية الخاصة بالتمرين رقملنبضات القلب الحقيقية و النظمنحنى بياني يمثل المتوسط الحسابي 

4-  010  

-رية الخاصة بالتمرين رقملنبضات القلب الحقيقية و النظمنحنى بياني يمثل المتوسط الحسابي  01
5-  

410  

-رية الخاصة بالتمرين رقملنبضات القلب الحقيقية و النظمنحنى بياني يمثل المتوسط الحسابي  00
6-  

105 

00 النظرية خلال الدورة  تبين مدى العلاقة بين متوسط نبضات القلب الحقيقية وبيانية سحابة  
mé التدريبية المتوسطة  socycle)) 106 

40  
رة التدريبية المتوسطة بين متوسط نبضات القلب الحقيقية و النظرية خلال الدو منحنى بيانيي

(mé socycle) 106 

-1-تبين مدى تجانس عينة الدراسة الخاص بالتمرين رقم  سحابة 35  110  
-0-سحابة تبين مدى تجانس عينة الدراسة الخاص بالتمرين رقم  06  421  
-0-سحابة تبين مدى تجانس عينة الدراسة الخاص بالتمرين رقم  01  014  
-4-سحابة تبين مدى تجانس عينة الدراسة الخاص بالتمرين رقم  01  414  
-5-سحابة تبين مدى تجانس عينة الدراسة الخاص بالتمرين رقم  00  614  
-6-سحابة تبين مدى تجانس عينة الدراسة الخاص بالتمرين رقم  42  114  



 
 



 
 
 
 
 

 نشكراللهعزوجلالذيوفقنافيإنجازهذاالعملالمتواضع
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 مقدمة

 أ

 مقدمة:
أصبح الوصول إلى المستويات الرياضية العالمية أحد مظاهر التقدم و الرقي الاجتماعي و الحضاري و يعتبر 

مما يجلب الكثير من الباحثين للخوض في دراستها و المجال الرياضي من المجالات العلمية التي تمتاز بتعدد أنشطتها 
 محاولة التوصل إلى أفضل الحلول و سبيلهم في ذلك إتباع الأساليب العلمية في مختلف أنواع النشاط الرياضي.

إن التطور الكبير الحاصل في الميدان الرياضي و في كرة القدم بوجه الخصوص لم يكن وليد الصدفة، و لكنه 
ث المختلفة و تفاعلها مع جملة من العلوم والتي ساهمت في تقصي نقاط القوة و الضعف في العملية نتيجة الأبحا

التدريبية و علاجها باستخدام أساليب و مبادئ علمية للوصول إلى مستوى الإنجاز الرياضي و الارتقاء للرفع من 
 افة إمكانياته.مستوى اللعبة الأكثر شعبية، و الذي لا يتحقق إلا باستخدام اللاعب لك

إن تدريب فريق كرة القدم يفرض علينا بالضرورة مراعاة و تحسين جميع العوامل المؤثرة في الأداء الفردي و 
الجماعي للاعبين و التي تتركب في الغالب من الجوانب البدنية، و التقنية و الخططية، إضافة إلى الحالة الذهنية و 

طول الموسم باستخدام مجموعة من التمارين ذات الاتجاهات المختلفة و التي النفسية، و التي يجب المحافظة عليها 
يتحدد نوعها وشكلها طبقا لفترات التدريب، لدى أصبحت الصفات البدنية واحدة من أهم المفردات التي تدخل 

مختلف  في صناعة لاعبي كرة القدم و البلوغ به إلى أعلى الدرجات فيما يخص الأداء المهاري و سرعة تنفيذ
تكتيكية المميز بدرجة عالية من الأداء الفني الأمثل بأقل جهد ممكن من خلال وضع برامج -اللقطات. التقنو

 . 1تدريبية مبنية على مناهج علمية تعمل على تطوير إمكانياته على الجهد و هو ما يتجسد في كرة القدم الحديثة
حلول مناسبة و اكتشاف أساليب جديدة و حديثة إن الوصول إلى الإنجاز الرياضي يتطلب إيجاد طرق و 

في التدريب الرياضي كاستخدام التحضير البدني المدمج الذي يعتبر من الطرق المستخدمة في كرة القدم حيث يتم 
تنمية الصفات البدنية كالقوة و السرعة مثلا باستخدام تمرينات مهارية التي لها علاقة بالجانب البدني و هذا ما 

"عبارة عن إدماج الكرة في العمل البدني الذي يسمح باكتساب قدرات المهارية  Alexander DELLALأكده 
" أن استخدام التمارين بالتحضير البدني المدمج أكثر ثراء و أكثر   impellizerriالبدنية للاعبين"، و يذكر أيضا 

 .2اكتمالا من التحضير البدني التقليدي"
التدريب الرياضي في كرة القدم و خاصة المحضر البدني يجد أن هذه الطريقة صعبة لكن الملاحظ في ميدان 

من ناحية تقنين و مراقبة حمولة التدريب، ومن هنا تكمن أهمية الدراسة في التعرف على المقاربات الحديثة لتكمين 
ناسبة للتقنين الأمثل لحمولة حمولة التدريب أثناء التحضير البدني المدمج في كرة القدم، و ما هي المقاربات الم

 التدريب خلال التحضير البدني المدمج مما يضمن الوصول إلى الأهداف المسطرة سواء بدنية كانت أم تكتيكية.
وقد ارتأينا أن يكون تقسيم فصول الدراسة على النحو التالي، لما نراه يخدم مسارها المنهجي فقد استهل 

المطروحة للدراسة وكذا  والتساؤلات الفرعيةلإشكالية لأساسا في التطرق  بداية بالجانب التمهيدي والذي تمثل
                                                 

 1 خروبي فيصل، دراسة العلاقة بين كل من السرعة و الارتقاء مع قوة الأطراف السفاية عند لاعبي كرة القدم، مذكرة ماجستير، 2202، ص 2
 2 مساليتي لخضر، توظيف برنامج تدريبي مقترح للتحضير البدني المدمج في تنمية القوة و السرعة و أثرهما على تطوير المهارات الأساسية في كرة القدم، أطروحة دكتوراه،2202، ص 01



 

 

 مقدمة

 ب

لدراسات السابقة و المشابهة وأخيرا توضيح بعض و سرد لالفرضيات المقترحة إلى جانب أهمية الدراسة وأهدافها 
ثم انتقلنا إلى الجانب  المصطلحات والمفاهيم الواردة في هذه الدراسة وإعطائها التعاريف الإجرائية تفاديا لأيّ لبس،

 فصول. ثلاثةالنظري والذي تناولنا فيه 
المعطيات وكذا مختلف  الحديثة تطلبااللتخطيطفيكرةالقدمبمالفصل الأول فقد خصصناه لكل ما له صلة  

، أما الفصل و خصائصه لتحضيرالبدنيالمدمجفيكرةالقدملالمفسرة ، ثم انتقلنا إلى الفصل الثاني والذي خصصناه 
 .الحمولةالتدريبيةفيكرةالقدمالثالث فقد تناولنا فيه 

، رابعبعدها انتقلنا إلى الباب الثاني الذي تناولنا فيه الجانب الميداني حيث قسمناه إلى فصلين: الفصل ال 
ريف بمجتمع تطرقنا فيه إلى توضيح الطريقة المنهجية المقترحة للدراسة كالمنهج المستخدم في الدراسة وكذا التع

الدراسة وكيفية اختيار العينة إلى جانب توضيح ووصف الأداة المستعملة في الدراسة قصد جمع المعلومات 
الاختبارات نتائج و تطابق فقد خصصناه لعرض وتحليل  امسج الدراسة التالية. أما الفصل الخللحصول على نتائ

 .و مختلف الألعاب المصغرة التي تم اقتراحها
منا بعرض خلاصة عامة للدراسة والتي أرفقناها ببعض التوصيات التي رأيناها كاقتراحات وحلول وأخيرا ق 

 لما توصلنا إليه من نتائج، ثم خاتمة البحث، وكذا المراجع والملاحق.
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  لبحث:امشكلة  -1
 التقدممستغلة  رياضيلالتحضير ل اعلميا في مجار نفجاو املحوظا را تطوة لأخيرات السنوت اشهد

بما يتماشى مع و الخططية ية رلمهاو البدنية اللاعبين كفاءة ايب لرفع رلتدامج التكنولوجي في تطوير برا
لبدنية رات القداتنمية طريق عن  اليةلمثايب رلتدالى حالة إبه ل لوصوم والقدط كرة افي نشاداء لأاقف امو

لتي رة ابالصورات لقداذه هتم تطوير يو ممكن ى قصى مدلأا هلعمل على تطويرو التنافسي داء اية للأورلضرا
4laude Cكلود بوييلو نستشهد بذلك من الحوار الذي أجراه الأخصائي ، 3ملقدط كرة ايحتاجها نشا

PUEL  :" إن رياضة كرة القدم هي رياضة تقنية، تكتيكية و بدنية، بحيث أن الجانب البدني أصبح عاملا أساسيا
كرة القدم أصبح رياضي فعلي الذي هو بحاجة إلى العمل البدني لإبراز و ضروريا، ونرى من خلال ذلك أن لاعب  

 ". قدراته التقنية و التكتيكية بطريقة فعالة خلال جميع أطوار المباراة
يبية رلتدة الوحدالطبيعة ا نظرو يب رلتدالعلمية لعملية ابالأسس م لإلماابين رلمداما على الزإصبح ا ألذو 

و بالتدخل لتنمية رب لمدافيه م سع يقوواني اعلى عمل ميدكبيرة تعتمد بنسبة لتي م و القدكرة اياضة رفي 
لمتطلع على الكن ري. لمهاو البدني الجانب امن اء ما يتعلق باللاعبين سولكل ية شاملة ؤتحسين برو تطوير 
ي بن عليؤكد حيث ، لرياضيةالنتائج ب اتذبذو ضح والى ضعف ولأالة هلوائرية يلاحظ منذ الجزم القدكرة ا

مج ابرد جوم ويكمن في عدي، ئرالجزالبدني للاعب ري و المهاى المستواضعف ان في (2004)"ة قو
د يجاإلرياضي يتطلب ز الانجاالى إبهم ل لوصوف وان الأصناالاعب ى سس علمية تهتم بمستوأفق ومخططة 

أهمية سة رالحاجة لدا إنلباحث الطالب ى ايرا نهم". لهذابأقرمستواهم مقارنة لرفع كحلول غير تقليدية ق طر
ج ماإن إد":5Alexandre DELLALالكسندر دلال يذكرملحة حيث ورة لمدمج تعد ضرالتحضير ام استخدا
لما يتوفر لديه ع لأسرو الأفضل او هلبدنية للاعبين و اية رمهارات قدباكتساب لبدني يسمح العمل افي ة لكرا

 ."ريلبدني بالمهاالجانب ج اماإدعن طريق  و كذلكمنية متتالية ات زفي فترة مؤثرارت حركية من تكر
من هذا المنطلق يمكن إبراز أهمية التحضير المدمج ودوره في تحسين كفاءة اللاعبين سواء البدنية أو المهارية و 
الخططية، إلا أن العائق الوحيد يكمن في كيفية التحكم و تقنين الجهد البدني في هذا النوع من التحضير، و منه 

 اؤل التالي:نطرح التس
 ما مدى تحكم المدربين و معرفتهم بطرق تكمين حمولة التدريب لا سيما في التحضير المدمج ؟

 التساؤلات الجزئية:

                                                 
 .2008،الإعدادالبدنيللاعبي كرةالقدمكليةالتربيةالبدنيةو الرياضيةللبنينالسكندريةحسنالسيدأبوعبدو، 3

4 Alexander DELLAL, de l’entrainement a la performance en football, deboeck, 2008, pIX 
5Alexander DELLAL, de l’entrainement a la performance en football, deboeck, 2008,p10 
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  هل يتحكم المدرب في تكمين حمل التدريب على أساس السرعة القصوى الهوائيةVMA  حسبGé orge 

Cazorla؟. 
  هل يتحكم المدرب في تكمين حمل التدريب على أساس نبضات القلب حسبKarvonen.؟ 
 .هل هناك تجانس من حيث الاستجابة الفيزيولوجية عند اللاعبين 

 فرضيات البحث: -0

 الفرضية العامة:

 .هناك إلمام لأغلبية المدربين بطرق تكمين حمولة التدريب
 الفرضيات العملية:

 ية بين الاستجابات الفيزيولوجية الخاصة بالألعاب المصغرة و اختبار السرعة لا توجد علاقة ارتباط
 القصوى الهوائية.

  لا توجد علاقة ارتباطية بين الاستجابات الفيزيولوجية الخاصة بالألعاب المصغرة بين العينة التجريبية و
 العينة المقارنة.

  اللاعبين.لا يوجد تجانس من حيث الاستجابة الفيزيولوجية عند 

 أسباب اختيار البحث: -0
 أسباب موضوعية:

 .قلة توفر هذا النوع من المواضيع في مجال البحث العلمي 
 .صعوبة تقنين حمولة التدريب في التحضير البدني المدمج 
  عدم الالمام و التحكم في الطرق الحديثة و الوسائل التكنولوجية لتقنين حمولة التدريب من طرف المدربين

 المحضرين البدنيين.و 
 أسباب جاتية:

 .النظرة المستقبلية للعمل في مجال التحضير البدني 
 .الرغبة في خوض غمار مجال التحضير البدني في كرة القدم 
 .ضرورة التحكم الجيد في الوسائل التكنولوجية الحديثة 
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 أهداف البحث: -4
  المبني على خطط علمية و منهجية سليمة.إثراء الرصيد المعلوماتي الخاص بمجال التحضير المدمج 
 .تكمين حمولة التدريب حسب الطرق الحديثة 
  استعمال الوسائل التكنولوجية ميدانيا في تكمين حمولة التدريب من بينهاPOLAR TEAM. 
 المتحصل عليها بالدراسات المشابهة. مقارنة النتائج 
 تخطيط برنامج لدورة تدريبية صغرى. 

 السابقة و المشابهة:الدراسات  -5
  :دراسةMONTASSAR CHEBBI 

 للوقاية من التدريب الزائد و الإصابات العضلية عند لاعبي كرة القدم RPEاستعمال طريقة الموضوع: 
لتحديد حمولة  RPEإن الهدف الرئيسي لهذه الدراسة هو إظهار ما إذا كان استعمال طريقة أهداف الدراسة: 

 التدريب يسمح بتخفيض عدد الاصابات عند لاعبي كرة القدم خلال الموسم الرياضي.
 العضلية خلال موسم جامعي تنافسي. تساعد على خفض عدد الإصاباتRPEطريقة فرضيات الدراسة: 

 01أعمارهم ما بين لاعب تتراوح  01تمثلت عينة البحث في فريق كرة القدم الجامعي مكون من عينة البحث: 
 سنة. 02إلى 

في المتابعة الدقيقة لحمولة التدريب مما يسمح بخفض  RPEأظهرت هذه الدراسة فعالية طريقة خلاصة البحث: 
نسبة الإصابات ذات الطبيعة العضلية خلال الموسم الرياضي، وهي طريقة سهلة الاستعمال من طرف المربين و 

 .المحضرين البدنيين
  :دراسةJ.C. CHATARD 

 تقنين و نمذجة التدريب في السباحةالموضوع: 
الهدف الرئيسي لهذه الدراسة هو البحث عن علاقة بين حمولة التدريب و الانجاز الرياضي من أهداف الدراسة: 

 خلال اقتراح طريقة خاصة برياضة السباحة لتقنين حمولة التدريب.
سنة، و الثاني صنف  22طلبة تولوز، الأول صنف ذكور تمثلت عينة البحث في سباحين لنادي عينة البحث: 

 سنة. 20إناث 
النموذج المقترح خلال هذا البحث يسمح بتقييم اللياقة البدنية و التعب من المعطيات الكمية خلاصة البحث: 

 للتدريب، مما يساعد على خفض نسبة الوقوع في التدريب الزائد.
 

  :دراسةAlexander DELLAL 
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ل النشاط البدني للاعب كرة القدم و نتائجه في توجيه التدريب، تطبيق خاص لتمارين الجري تحليالموضوع: 
 المتقطع ذو شدة عالية و الألعاب المصغرة.

إبراز مختلف الاستجابات الفيزيولوجية خلال الألعاب المصغرة و مقارنتها مع تمارين الجري أهداف الدراسة: 
 اهالمتقطع ذو شدة عالية مع تغيير الاتج

يمكن الوصول إلى نفس الاستجابات الفيزيولوجية خلال الألعاب المصغرة مقارنة بتمارين فرضيات الدراسة: 
 الجري المتقطع ذو شدة عالية الخاصة بكرة القدم.

 (. ligue 1لاعبين ينتمون إلى الدرجة الأولى الفرنسية )  02عينة البحث: 
الدراسة إعطاء معطيات كمية و نوعية تساعد في إثراء بنك المعلومات المتعلق  تم من خلال هذهخلاصة البحث: 

بنظرية و منهجية التدريب في كرة القدم، أضف إلى ذلك إبراز مختلف الاستجابات الفيزيولوجية خلال الألعاب 
للتدريب و استخدام  المصغرة و تمارين الجري المتقطع ذو شدة عالية مع تغيير الاتجاه مما يسمح بالتوجيه الأمثل

 أحسن طرق التدريب سواء بدنية محضة أو مدمجة من خلال الكرة.
  :دراسةFranck LE GALL 

 اختبارات و تمارين في كرة القدم، متابعة طبية و فيزيولوجيةالموضوع: 
 و متابعة حمولة التدريب عند مختلف الشرائح العمرية. تقنينأهداف الدراسة: 

لاعب، كل لاعب يقوم في  22إلى  22للمعهد الوطني الفرنسي لكرة القدم متكونة من دفعات  0عينة البحث: 
 بداية الموسم بإجراء فحص طبي و فيزيولوجي كما هو موضح في بروتوكول الدراسة.

 دراسة: مساليتي لخضر 
ا على تطوير برنامج تدريبي مقترح للتحضير البدني المدمج في تنمية القوة و السرعة و أثرهمتوظيف الموضوع: 

 المهارات الأساسية في كرة القدم
 أهداف الدراسة: 

 .سنة لتنميةالقوةوالسرعة 20 القدمأقلمنكرةتصميمبرنامجتدريبيمقترحللتحضيرالبدنيالمدمجللاعبي -0
 .القدمكرةمعرفةمامدىتأثيروفعاليةبالبرنامجالتدريبيالمقترحللتحضيرالبدنيالمدمجفي تطويرالمهارااللأساسيةلدىللاعبي -2
 .معرفةالفروقفينتائجالاختبارااللبدنيةوالمهاريةالبعديةبينالعينةالضابطةوالعينةالتجريبية -0
 

 فرضيات الدراسة: 
 . سنة 20 القدمأقلمنكرةالبرنامجالتدريبيالمقترحللتحضيرالبدنيالمدمجيؤثرإيجابيافيتنميةالقوةوالسرعةلدىلاعبي -0
 . سنة 20 القدمأقلمنكرةالبرنامجالتدريبيالمقترحللتحضيرالبدنيالمدمجيؤثرايجابياعلىتطويرالمهارااللأساسيةلدىلاعبي -2
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0- 
 .هناكفروقذاتدلالةإحصائيةفينتائجالاختبارااللبدنيةوالمهاريةالبعديةبينالعينةالضابطةوالعينةالتجريبيةلصالحالعينةالتجريبية

 22 وفريقسيديعلياقلمنر لخضطريقةعمديةمتمثلةفيالفريقسيديعينةالبحثاختيرتب: عينة البحث
فرق (  02) منالمجتمعالأصليالذييمثل(% 20 )والتيشكلتنسبةتقدرب) ب (للبطولةالجهويةالغربيةللمستوىسنة

 18 : عينةالتجريبية -0 ( 200 ) منالمجتمعالأصلي (% 18 ) لاعببنسبة 36 أماعينةاللاعبينقدرتب
 .لاعبمنفريقسيديلخضر

 .لاعبمنفريقسيديعلي 18 : عينةالضابطة -2

 تعريف مصطلحات البحث: -6

 حمولة التدريب:تكمين 
هو حساب مكونات حمولة حمولة التدريبتكمين ، و التكمين هو إعطاء قيمة للشيءتعريف إجرائي :

 .الحجم المتمثل في مدة التدريب والشدة المتمثلة في نبضات القلب عدد التكرارات، أساسا في التدريبالتي تتلخص

 حمل التدريب الرياضي:
كمية التاثير المعينة الواقعة على اجهزة الاعب الداخلية اثناء ممارسته التدريب الرياضي .فحينما يؤدي 

تنفيذه واخراجه بالصورة التي اللاعب اي نوع من انواع التمرينات فان اجهزة جسمه الداخلية تبذل جهدا متباينا ل
بحيث يتناسب مع ما بذله كل منها من جهدومجموع هذه  وبالتالي فان هذه الاجهزة الثرتتاثرا متباينا  نراه عليها 

 .6الاعباء الواقعة على اجهزة اللاعب

 التحضير المدمج:
 7و البدنية للاعبين.عبارة عن إدماج الكرة في العمل البدني الذي يسمح باكتساب القدرات المهارية 

 

 كرة القدم:
هي لعبة تتم بين فريقين، يتألف كل منهما من إحدى عشر لاعبا يستعملون كرة، وفي نهاية كل طرف من 
طرف الملعب مرمى الهدف، يحاول كل فريق إدخال في مرمى خصمه عبر حارس مرمى بغية تسجيل هدف 

                                                 
 6 وجدي مصطفى الفاتح و محمد لطفي السيد، الأسس العلمية للتدريب الرياضي للاعب و المدرب،دار الهدى، المنيا، 2222، ص 21.

7 Alexander DELLAL, de l’entrainement a la performance en football, deboeck, 2008. 
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قدام والرأس، وخلال اللعب لا يسمح إلا لحارس المرمى أن والتفوق على الفريق المنافس. يتم تحريك الكرة بالأ
 .8يمسك الكرة بيديه داخل منطقة تعرف باسم منطقة الجزاء

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                 
 .02، ص 0112، جامعةبغداد،الإعدادالفنيفي كرةالقدمساميالصفار، 8
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 تمهيد:
ئيسي رلك جانب ذله في ،ولى أو كخطوةئما دالبدني اد الإعدل استكماالرياضي على ز الإنجاايعتمد و
لرياضي ايب رلتدد.إن اللفر الحركيو لجسماني ء الأمثل للبناالطريق اعلى  هوكاملو لرياضية الثقافة ل افي مجا

ن لإنساء البناي لتربوف الهداعنصر في تحقيق  هوو لأمثل الاجتماعي ء البنااتحقيق ف عملية تربوية تستهد
لا إ هولرياضية ما ت المستوياالكبير في نتائج م التقدالعل د ،ولفرالمتناسق للشخصية في افقا للتطوير ولمثالي ا

لرياضي يتطلب ز الانجاالى ل إلوصو.و إن الرياضي ايب رمرتبطة بالتدم لعلوا لعلمي في مختلفر اللتطوج نتا
و لخططية و اية رلمهاو البدنية رات القدالتطوير ة ساليب جديدأ اكتشافو مناسبة ل حلوف و طرد يجاإ
ا ذدة ،و هلمعايير محدافق د ولمنشوف ادهلى ل إلوصواجل ايتطلب تخطيطا من ا ذو هلفكرية و النفسية ا
ل للاعبين من خلارات اقدت و لك حسب متطلباو ذلعلمية الأسس اسمح لنا بوضع برنامج مقنن يعتمد على ي

لى ق إلتطرالرياضي مفهومه ايب رلتدع الموضوالى إلفصل ا اذل هلباحث خلاالطالب ق المنطلق سيتطرا اذه
 لعمرية .المر حلة و ايبية رلتدة الوحدالى ل إلوصوو اعه التخطيط بأنوا
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 لرياضي:ايب رلتدا 1-4-
، لخططيري ، المها، البدني التحضير الك ذنه ألرياضي على ايب رلتد"ا Matveivماتفيف ف يعر

يب رلتداقاسم حسن حسين وعلي نصيف ف يعر. و9بدنية"ت تمريناة لنفسي للرياضي بمساعدي والفكرا
، و لأساسيةرات المهااتعلم ولبدنية اللياقة اعناصر تطوير ء ولتي تشمل بنات العمليااجميع أن لرياضي على ا
ل لوصواخاضع لأسس تربوية بقصد ،  هادفو لعقلية ضمن علمي مبرمج القابلية اتطوير ولخططية رات المهاا

 .10لممكنةت الرياضيات المستويااعلى ألى إبالرياضي 
للاعبين بمختلف ا ادتخطيط علمي لإعدذا موجهة وفة داهلرياضي عملية تربوية ايب رلتدايعتبر و

خططيا ويا رمهاوبدنيا ، نب الجود امتعدادا عدإمتقدمين وناشئين ، عمابر، تهم راحسب قدومستوياتهم 
ليس ، وآخرى دون لرياضي على مستوايب رلتدابذلك لا يتوقف وممكن ى على مستوألى ل إنفسيا للوصوو

لرياضي عملية ايب رلك فالتدذعلى وساليبه وأطرقه ى فلكل مستو، عليا فقطت مستويااد عدإعلى ا قاصر
ياضة ،ورسية رلمدا كالرياضاتياضية مختلفة ت رللاعبين في مجالاى اتطوير مستمر لمستووتقنين وتحسين 

، لعالي الرياضي ى ابالمستوم تقدوتحسين وترقية ويب رلى تدإبالإضافة ا ذ، هيرية هلجماالرياضة والمعاقين ا
م ليواما نصفه د ،ومضطرم يب عند حد معين فالتقدرلتدا ىحيث لا يتوقف مستو هكذان و لأعلى الى إ

ى بالمستوم ليواما نصفه د ومضطرم يب عند حد معين فالتقدرلتدى الغد مستوالجيد لا يصبح في ى ابالمستو
 .11ا لغد جيدالجيد لا يصبح في ا

 
 لرياضي:ايب رلعامة للتداف ادهلأا2-4-

 لرياضي في :ايب رلتدا أهدافتنحصر 
لفسيولوجية الإيجابية ات التغيرل امن خلان ،لوظيفية للإنساة الأجهزاعمل ى بمستوء تقارلاا -

 لاجتماعية .والنفسية وا
 المجالاتفي  الإنجازمحاولة االحتفاظ بمستوى الحالة التدريبية لتحقيق أعلى فترة ثبات لمستوى -

وتشير نتائج الدراسات والبحوث في هذا المجال على أن الصفات النفسية  )الوظيفية ،النفسية االجتماعية (ثة لاالث
الحركي يرتبط ارتباطا وثيقا بالجانب  الإنجازبمستوى  الإرتقاء،و  الآخرمرتبطان ويؤثر كل منهما في  البدنيةواألسس 

 .12التربوي أيضا
 

                                                 
9Matveiv .L .P. La Base de l’Entraînement. Paris. Edition Vigot. 1982, p 14. 

 ( 1998 )،الطبعةالأولى،دارالفكرالعربي،الأردنأسسالتدريبالرياضي:قاسمحسنحسين10
11Weineck J. Manuel D'entraînement. Paris.Edition Vigot. (1997, p 25). 

 ( 75,1998 )،،منشاة المعارف،لإسكندرية قواعدوأسسالتدريبالرياضيوتطبيقاته:امراللهاحمدالبساطي12
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 متطلبات التدريب الرياضي : 3-4-

 البدنيةضي بصفة عامة ، ونهدف من وراء ذلك تحسين قدراهمم إذا تكلمنا عن متطلبات التدريب الريا
المختلفة من قوة عضلية وسرعة ، وتحمل والرشاقة والمرونة مع إمكانية رفع كفاءة أجهزهمم الوظيفية الداخلية بالجسم 

ية المختلفة  والفعاليات الرياض الألعاب، هذا باإلضافة إلى اكتساب مهارات رياضية جديدة عن طريق تعلم وممارسة 
كل هذا بغرض شغل أوقات الفراغ وجلب المحبة والسرور إلى نفوسهم فضال عن إمكانياهمم في مجابهة متطلبات 

 .13الحياة بكفاءة للعيش بصحة في حياة متزنة وهادئة
 
 مبادئ التدريب الرياضي :4-4-

التدريب بشكل يكون لها تأثير إيجابي إن إدراك المدرب للطرق الفيزيولوجية تسمح له بالتنظيم العقالني لخطة 
على طول المسلك الرياضية والبرامج التدريبية المرحلة وكذلك على مستوى الحصص التدريبية ، ومجموعة هذه 

 .14التنظيمات أو التخطيطات في التدريب تركز على تطبيق المبادئ التالية
 مبدأ الزيادة في الحمل :1.

 الأوليزون الطاقوي والتي تسبب التعب، تسمح بتحسين المستوى إن التمارين التي تحرص بقوة المخ
""Potentiel Initiale بواسطة ظواهر الزيادة في التعويضات (Matveive,1982,68-71) 

Surcompensation ليست معروفة جيدا، في حين بعد الوقت  الآنإن ميكانيزمات هذه الظواهر و لحد
المحرضة تكون مرفوقة  الأنزيماتالموالي للتمارين الحادةوالممددة، يمكن أن نسجل زيادة المواد الطاقوية، و  الإسترجاع

يمكن أن نحصل عليه على حسب " ماتفايف" بعدة  الأوليبتحسين النتيجة الرياضية إن الزيادة في المستوى 
 .15 2أشكال: كما هو موضح في الشكل رقم

 
 
 
 
 

 
 فترة الراحة بعد القيام بعمل حاد. خلاليوضح ظاهرة الزيادة في التعويض  (01):الشكل رقم 

                                                 
 .( 47,2003 )، دارالطباعةللنشروالتوزيع،المنصورةنظرياتالتدريبالرياضي،تدريبوفسيولوجياالقوة:المقصودالسيدعبد13

14Thill.E. Manuel de Education Sportive. Paris. 8 Edition Vigot. .(1977, p 80) 
15Matveiv .L .P. La Base de l’Entraînement. Paris. Edition Vigot. (1982, p 17). 
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أو بعد سلسلة من الحصص المتناوبة بدقة مع مراحل الراحة سواء بعد حصة عمل حادة وممددة: حيث أن 
مرحلة الراحة يتم تعويضه، وذالك  خلالأثناء العمل العضلي يتم استهالك جزء من المخزون الطاقوي للجسم أما 

المخزن  الأوليالطاقة حيث تؤدي إلى زيادة في التعويض تفوق المستوى  لإنتاجبتدخل طرق خاصة معيدة 
 .16الطاقويوهذه الظاهرة تتوقف على نوع شدة التمرين ومدته وطول فترة الراحة

 
 
 
 
 
 
 

ل التمديد لفترات الراحة بين لايوضح التطورات التدريجية للمستوى الأولي من خ (02):الشكل رقم 
 الحصص التدريبية.

 
 مبدأ التدرج في التدريب :2.

إن عملية التدرج في التدريب الرياضي تحتاج إلى دراسة عامة وشاملة لما تتطلبه من مراعاة لمراحل العمل 
 الأخذوالناشئين ، لذا فإعطاء الحمل في هذه المراحليجب أن يكون مناسبا للمتدرب مع  للأطفالوخاصة بالنسبة 

بصفة التدرج، فتدرج التدريب يجب أن يكون تأثيره منظم على جهاز القلب والدوران والحركي ، ويضمن حالة 
تتعلق بربطها بأسس ة، ماو دأن أسس التدرج في تدريب تطور القوة والسرعة والم يلاحظالتعود على التدريب، و 

بها أثناء بناء المهارات الحركية منها، من  الأخذمن  لابدطرق الإعادة والتكرار، لذالك، هناك وسائل تربوية 
 .17البسيط إلى المعقد و من السهل إلى الصعب ومن الحركة المعروفة إلى الحركة غير المعروفة

 
 
 

 

                                                 
 (101,2001) .،الطبعةالثانية، دارالطباعةللنشروالتوزيع،القاهرة التدريبالرياضيالنظريةوالتطبيق :عويسالجبالي16
 ( 1998, 123  )،الطبعةالأولى،دارالفكرالعربي،الأردن أسسالتدريبالرياضي:قاسمحسنحسين17
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 التحسن المثالي -الحمل(: يبين مبدأ التدرج في زيادة 03الشكل رقم )

 
 

 :مبدأ التخصص في التدريب 3.
وهذه تسمح بتحديد عن قربمميزات مختلفة أنواع الجهود التي تتطلبها نوع تحليل الرياضة الممارسة:  -
إن هذا المفهوم للتخصص في عمر الرياضي  : السن–كرةثم يفرز المدرب مجموعة التمارين المخت ،اللازمةالفعالية 

عالقة جد ضيقة مع مبدأ التدرج،ويتدخل بأكبر قدر من الفعالية في عملية النمو والبلوغ، وهذا خلال المرحلة 
وبحرص شديد لنوع التمارين المناسبة لمعطيات  الإختيارالأولى من التدريب العام، حيث ينبغي في عملية التخصص 

وبشدة منخفضة في  العداؤونطويلاية وبعض المدربين يتساءلون قائلين : " إذا تدرب و الفيزيولوج البدنيةالعدائين 
"، الإيقاعبداية الموسمفإنهم يفقدون القدرة في المنافسة، وإذا كانوا قادرين على الجريفإنهم يجدون صعوبة في تغيير 

العضلية ليس لها نفس  الألياف، فإن ولمحاولة شرح ما يحدثفإنه يظهر لنا النفع لتحديد أنه في داخل العضلة نفسها
 .18الخصــائص والمميزات

 
 لعمل :أ كمية امبد4.

 ة.لمدة والشداقيقة بين عنصر دجهد ينجز بعلاقة كل لتمرين :احمل 
أو تصل أنيجب ة لشدن افإ، طويلةويجابية ات إللعمل تأثيرن نه لكي يكوأنظريا يجب معرفة ة :لشدا

لصعيد اعلى ة، وفائددون لتعب ا هوطويلة ة لمدوضعيفة ة شدذو لعمل ن الك فإالذن، مكاإقصى أمن وز تتجا
 يلي : كمابفعالية ويطبق ببساطة أن يمكن أ لمبدا اذن هفإ، لتطبيقيا

 د./ضمثلا ، حةالرا ءثناألنبض اخذ أ 
                                                 

18Ferie J. Leroux Ph. Préparation au Brevet d’état de l’éducateur.L’education sportif.base physiologique 
d’entrainement.tome1. Paris .EditionAmphora. (1992).) P 314) 
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 د./ض 200مثلا ، من جهد عالي ء لانتهااعند ت لنبضااخذ أ 
 د./ض -200- 60 = 140ق لفرا 
 3/2  د . /ض = 90د /ض 140ل 

ل لمثاا اذهفي ر لمختاالرياضي القلب عند انبض ن فإى، لكبرالطاقوية ق الطراجل تطوير أفمن إذا 
 د./ض  150تقريبا ن يكوأن يجب 

يتسجل س، وهلملموي ، الطاقول اتبعا للمجادة يضا محدأي هه زنجااد إلمرالتمرين ة امدة :لمدا
لرياضي الى ... أ إلمبتدايب ) من رلتدى امستو –لسن( الرياضي ) اعمر ل : بالنسبة ا حساسة جدت ختلافاا

 . 19لعالي (ى المستوذو ا
 يبية :رلتدالحصص د اعد

 علأسبوافي ات مر 3نى : دلأالحد ا
 .  20علأسبوافي ات مر 10-8لأقصى : الحد ا

 
 ع :لاسترجاأ امبد5.

فإنه من ، لنفسي التشبع الى و إ الإرهاقلى دي إتؤأن لتي يمكن ت ايبارلتدافي اط لإفرالتجنب 
 حة.الروالعمل ة امدة ولشدوالنوعية افي وب لتناأ امبدام حتروري الضرا

من لعاى يحافظ على مستوي لذدث الحان ايكوأن تمرين يجب  كلأو  حصة  كلإن  لنوعية :ا
 ناجح.رب لتقني لكل مدع المتاالى إمنميا ن يكوأن ما يجب ا ذط، وهلنشاا

يجب ،و يبية مخففةربة بحصص تدومتنان تكوأن يبية يجب رلتدالحصص أو احل المرإن اة :لشدا
 لحمل.ء اعطاإفي رج لتدوب والتناأ امبدام حترالكل اعلى 

ا جددة حام لعمواعلىن تكوة، وبة بحصص قصيرويضا متنان أتكوأن لطويلة يجب الحصص الحجم :ا
ى حدإللاعب يعد دي لفرالصحيح ايب رلتدل اتحديد معدلعكسي.اغالبا بالشكل ران جم يتطولحة والشد، ا

 للياقةى امن مستو كللمثالي لتحسين ى المستوامن خلالها رب لمدايحقق أن لتي يمكن ائف الطرا
 .21داءلأوا

 
 

                                                 
19Ferie J. Leroux Ph. Préparation au Brevet d’état de l’éducateur.L’education sportif.base physiologique 
d’entrainement.tome1. Paris .EditionAmphora. (1992).) P 315-316) 
20Ferie J. Leroux Ph. Préparation au Brevet d’état de l’éducateur.L’education sportif.base physiologique 
d’entrainement.tome1. Paris .EditionAmphora. (1992).) P 317) 
21Thill.E. Manuel de Education Sportive. Paris. 8 Edition Vigot. .(1977- P 209) 
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 (: يبين اختلاف أحمال التدريب يؤدي إلى تأثيرات مختلفة على استضفاء اللاعبين04الشكل رقم )
 

 لتخصص:ن اقانو6.
ص، تكيف خاوستجابة ايب ينتج عنها رلتدانوعية حمل أن لتخصص طبيعة خاصةحيث نجد ن انوقاإن 

يب رلتد، إن ااختارهالتي المسابقة ت امتماشيا مع متطلباويب خاصا بكل لاعب رلتداحمل ن يكوأن يجب و
د يحدم لعاايب رلتداحجم أن  كماى،  لمدالخطة طويلة افي ص لخاايب رلتدائما قبل دايأتي أن يجب م لعاا
م  لعاايب رلتداحجم  كلماكانص، و لخاايب رلتدت ايستكمل متطلباأن يمكن للاعب ى مدأي لى إ

لتطوير يتم في ن ايبية فإرلتدالعملية ل اخلاو كبيرةص  لخاايب رلتدب استيعااللاعب على رة اقد كبيراكلماكانت
رادة لإ ،ياضيةوح رلرون، التعاء، الانتما،الخلفيام بالجانب لمهتي التربوالاتجاه ، والتعليمي، البيولوجيالاتجاه ا

تنمو أن لتربوية( يجب ، التعليمية، البيولوجية الأساسية ) ت ااهلاتجاافهذه لنفساجانب ضبط رة ولإثا، ا
لعملية ل اخلا الذكرحي سابقة ابالنوء تقارلاء اثنا، وأللاعبى ايبية حتى يرتقيمستورلتدالعملية ل اخلار تتطوو
 .22سابقا كماذكرناهالمختلفة ايب رلتددئ امباوخصائص ة عاافإنه يجب مر، ةيبيرلتدا

 
 
 
 
 
 

                                                 
  55), (2008الرابع،الطبعةتخطيطالتدريبالرياضيمنسلسلةالاتجاهاتالحديثةفيالتدريبالرياضي:عليفهميالبيكوعمادالدينعباسابوزيدومحمدعبدهخليل22
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 م:لقدا كرةيب في رلحديث للتدالتخطيط ا5-4-
 لتخطيط:اتعريف 1-5-4-

ت، لتوقعااعلى ء لمستقبلية بنااث التنبؤ بالأحدأو اله دة لاستعاالمستقبل مع اعليه ن لتنبؤ عما سيكوا
ذ لتي تنتهي باتخاواعمل أي لتي تسبق تنفيذ التفكير انه مرحلة أعلى ف يعر كمالتنفيذية لها امج البراعمل و
 . 23؟ متى يتم؟ ويتم كيفو لمتعلقة بما يجب عمله ارات القرا

 م:لقدا كرةلتخطيط في ا أهمية2-5-4-
ا ذوث هلسر في حدا هوا ذوهلعلمية دئ المباوالرياضة خضعت للأسس اع انوأ كأحدم  لقدا كرةياضة ر

بين ل ولمثااعلى سبيل ت لستيناافي م لقدا كرةنة بين رما عقدنا مقاذا فإداء لأالمتلاحق في السريع ر التطوا
 حركةى مد، إذا ازداد لخططيري والمهاوالبدني داء الأاع انوأ كافةفي  كبيراقا رفاك ناأن هسنجد ت لتسعيناا
م تقد كما،  للعبق المختلفة في طرا المراكزلتي تغطيها ت المساحااخلت اتد كما،  لملعباللاعبين في ا

يلعب وفاعية أو دجومية ه كانتاء  سوة خطط لعب جديدت ظهر، وجة ملحوظةربدري لمهاداء الأى امستو
أو للاعب داء لأى امستور تطووحيث يتوقف نمو ، لرياضيايب رلتدااما في عملية وه كبيرادورا  لتخطيط ا
ن لبرنامج لضماافي دة لمحداءات ابالإجرام لالتزايجب ، ويبرلتدامج الدقيق لبرالعملي التخطيط الفريق على ا

ما ئدايضمن ل مجاأي في ت، ولمستويااعلى ألى إبه ل لوصووالفريق واللاعب ايب عند رلتداتطوير حالة 
لتخطيط ، والعمل بصفة عامةاتقويم وتعديلها ومج البراضع ويسهل تبعا لذلك ، ولنتائجاعلى أعلى ل لحصوا

 .24ىلمستواعلى ألى ل إلوصواشك دون يضمن م لقدا كرةفي 
 

 م:لقدا كرةلتخطيط في ائد افو3-5-4-
 ئد منها ما يلي :الفوان مدا لتخطيط عدي ايحتو

 لمستقبلية.ة النظراتشجيع  -
 ئية.العشول واتجارلااتجنب  -
 نحققها.ول أن ضحة نحاوا أهدافهايعمل على تحديد  -
 لخطة.العمل في احل امرد يحد -
 يعها.زتووعليها ل لحصواسبل ت ولإمكانات و اناازلمود ايحد -
 .25اردلمواحيث يقلل من فقد د لاقتصااع انوأنوعا من  -
 

                                                 
 256) .-(1997،مركزالكتابللنشر،القاهرة البرامجالتدريبيةالمخططةلفرقكرةالقدم:مفتيإبراهيمحماد23
    ) ., 19 (2005،الطبعةالأولى،منشاةالمعارف،الإسكندريةالتخطيطوالأسسالعلميةلبناءوإعدادالألعابالجماعيةنظرياتتطبيقية :عمادالدينعباسأبوالزيد24
 258) .-(1997،مركزالكتابللنشر،القاهرة البرامجالتدريبيةالمخططةلفرقكرةالقدم:مفتيإبراهيمحماد 25
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 م:لقدا كرةفي ل لفعاالتخطيط اخصائص 5-5-4-
ت لصفاامن د فر عدالتخطيط بالفعالية لا بد من توالكي يتصف وئما دالتخطيط فعالة اع انوأ كلليس 

 منها ما يلي: نذكر
 ل.لشموواقعية الوالموضوعية في ظل اف ادهلأالعمل على تحقيق ا -
 ل.لفعاالتنسيق رج، والتدوانة ولمرامع ، لدقةءة والكفاا -
 .26ية(دلاقتصاا لجهد )ل والماوالوقت اتوفير ، ولبساطةح والوضوا -

 لخطة:والتخطيط ا6-5-4-
لحقيقة الكن وضع خطة ولتخطيط بأنه اعن وا يعبرولخطة والتخطيط م البعض بين مفهواما يخلط  كثيرا

يمكن تعريف ، ولخطة نتيجتها مهمةا كانتوإن  لخطة م اعم من مفهووأشمل ألتخطيط عملية اعملية أن 
يضا بأنها أيمكن تعريفها  كماج "  لمنهاوع أو الأساسية للمشرالمعالم د ايحدي لذم العار الإطاالخطة بأنها " ا

في ف لخطة " تحديد للمستهدن اتفصيلا تكو أكثرجة ربدوع" ، ومشري لأساسية لأالعريضة ط الخطو" ا
 28-30 )،2008، توظيف مجموعة )عبده خليلل شطة من خلانأتحقيقه من  كيفيةتحديد دة، ومحدة مد

ت لسياسار اطاإفي  كلهلك ، وذمنيةة زعة على مدزلمواف ادهلأالمتاحة عملا على تحقيق ارد الموا
تجديد ، أي لمستقبل بخطةالهذه اد ستعدوالتخطيط فهو عملية تنبؤ للمستقبل اما دة " ألمحداءات الإجروا
منيا ة زلذلك فالتخطيط عملية شاملة ممتد، لمستقبليةات التغيرء اي ضوتحقيقها فق تحديد طراف ودهلأا
، لتنبؤالثانية بعد ة الخطواي أو هلتخطيط الثاني في عملية العنصر اي هلخطة أن امما سبق نجد وعمليا و
 ي تشمل:وهلتخطيط اعملية اع نوأحد أي ه أخرىرة بعباو

 م:لقدا كرةلخطة في اضع وحل امر1-6-5-4
 ما يلي :تتضمن و
 ت.لإحصائيات والبيانااا مع جمع هسائل تنفيذاف وودهلأاتحديد -       

 لمفاضلة بينها.والبديلة الخطط اضع مجموعة من و-
 لوية.ولأاحسب ومنها  كللزمنية لتنفيذ ة المداتحديد ولى خطط فرعية رة إلمختاالخطة اتقسيم -
 تقييمها.ولخطة اعة متاب، لهيئةدي أو النااخل داا هلخطة لمنفذاعن ن لإعلاا-

 م:لقدا كرةلخطة في ت امحتويا2-6-5-4-
ي تحتوأن لخطة اضع ولابد عند إذ لتخطيط" الخطة" بمصطلح " عناصر ت البعض " محتويام ايستخد

 .27لزمنيةالعمل امج ابرت، ناازلمواءات، الإجرت، السياسااف، ادهلأالتالية: العناصر اعلى 
 لسنوية:العمل اخطة 3-6-5-4-

                                                 
 259) .-(1997،مركزالكتابللنشر،القاهرة البرامجالتدريبيةالمخططةلفرقكرةالقدم:مفتيإبراهيمحماد26
  28,30,32)- (2008،الطبعةالرابعةتخطيطالتدريبالرياضيمنسلسلةالاتجاهاتالحديثةفيالتدريبالرياضي:عليفهميالبيكوعمادالدينعباسابوزيدومحمدعبدهخليل27
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ن لأا نظر، لرياضياد الإعداعائم د أهملبعض اا هيعتبرى ولمدة اخطة قصيري لسنوايب رلتداتعتبر خطط و
لسنوية بالإضافة ايب رلتداتعني خطة ت، ولمنافساة امنية مغلقة تقع خلالها فتردورة زلرياضي يشكل الموسم ا
 يتضمن:أن لسنوية يجب ا لعملاتتضمنه خطة ي لذافالبرنامج ي لفترايب ربالتد ككللفريق ايب رلى تدإ

يعها في زتو كيفيةو ية(دلوت ايارلمباأو الرسمي ول الجداء اللفريق)سورة لمقرت ايارلمباد اجمالي عدإأ. 
لنقص في واللاعبين والبرنامج اعبئا على ن يكوت يارلمباد افي عددة فالزيا، لعلميةالأسس افق ولبرنامج ا

لا يمكن تعويضه ت يارلمبااد اعدوف أمعر هوفكما ، للاعبينى ايهبط بمستوولبرنامج ايقلل من قيمة  عددها
 يب.رلتددة ابزيا

لعالي الحمل اما بينة فتر كلحمل ويعها زتو كيفيةو لموسم ل ايب خلارلتدات افترد جمالي عدإب . 
ع سبوة ) ألصغيرايبية رلتدورة الدا ل،لحمل خلاايع زتو كيفية، و يضاألعلمية الأسس افق ، ولخفيفوالمتوسط وا

 .28لخ(ابعة...أو أرخمسة م أو ياأستة أو 
عن  أهميةلفريقلا تقل أو احة بالنسبة للاعب افالر، لبرنامجل احة بالنسبة للفريق خلاالرم اياأيع زتوج. 

، ثيقاواطا تبارترتيب يرتبط ويتم في تناسق أن لبرنامج يجب احة في الرم اياأيع زتوت ، ويارلمباوايب رلتدا
ة حة لمدايخلد للرأن فلابد من راة لفريق مباأو اللاعب ذا أدى افإت، يارلمباوايب رلتدات ايع فترزبتو -علمياو

م عدزم للاافإنه من ل يب بحمل عارفي تدرك ما شا، وإذا آخرط نشاي بأم يقوأن قبل  كاملةساعة  24
 12ة يضا لمدألكاملة احة ايتمتع بالرأن جب ي كما،  كاملةساعة  18ء لقضااآخر قبل ط نشاأي في  المشاركة
 يب خفيف.رفي تدرك شات إذا ساعا 8ة لمد، يبا بحمل متوسطرتدرب قد تد كانإذا  ساعة 

، أي لسنويةبالزمن الخطة ايترجم في أن يب يجب رلتدات افترد عدت ويارلمباد اما قبل عن عدود. 
اع نوأمن ع نو كلنصيب ويب رللتد كذلكت و يارلمخصص للمباالزمن اجمالي إلخطة اتتضمن أن يجب 

 بالتفصيل .ولخطة اخفيف( في ، متوسطل، يب ) بحمل عارلتدا
يخصص أن لخططي(فيجب ري، المها، البدنيالمختلفة)اد الإعدانب اجوت يبارلمخصص لتدالزمن اذ. 

ورا مرة وحدالوايب رلتدة امن فترءا لبرنامج بداموقعها في ولخطة انب نصيبه من الجواذه هلكل جانب من 
 ي.لشهرالبرنامج اثم ، لأسبوعيةايبية رلتدورة ابالد

د يحدأن فلابد من ،لأساسية(ت الصفاالبدني)اد الإعدالمخصص لكل عنصر من عناصر الزمن ار. 
لخطة د افتحد، لعلميةالأساليب افق وقيقة رة دلبدني بصواد الإعدالفريق( من أو الاعب )  كللبرنامج نصيب ا
ات من فترة فتر كلفي ص لخام والعاالرشاقة بشقيها وانة ولمروالتحمل والسرعة ة والقوت ايبارلتدزم للاالزمن ا
 .29لرياضيالموسم ا

                                                 
 (261,1997) .،مركزالكتابللنشر،القاهرة البرامجالتدريبيةالمخططةلفرقكرةالقدم:مفتيإبراهيمحماد28
 ( 2003, 177) .،دارالفكرالعربي،القاهرةالتخطيطالحديثفيكرةالقدم :محمدرضاالوقاد29
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حة الرل أو الانتقاة افترت ولمنافسااة فتراد، لإعدة الآتية : فترات الفترالى إلسنوية الخطة اتقسم و
 :جةرمتدرة لسابقة لها بصوة اتمهد للفترة فتر كلة أن  عاامية مرهلأامن ، ولإيجابيةا

 اد:دــــــــعلإة ارــــــلا : فتأو
فيه د يعوي لذول الأم اليوامن اد لأعدة افترأ تبد، سابيعأ 2-3لمرحلة ما بين الزمنية لهذه ة الفتراوح اتتر

لرسمية راة المبااية اببداد لإعدة اتنتهي فتر، ولرياضيالموسم ادا ستعدايب رلتداسة رية للممادلى ناإللاعب ا
لمخصصة للموسم ة الفتراجمالي إمن  30%لى إ 20من ة لفتراذه ق هتستغر، ولرياضيالموسم الى في ولأا
لمعنوية للاعبين وح الرافع ، ورلبدنيةت الصفااعلى تنمية ة لفتراذه هيب في رلتدايشمل ، و30كلهلرياضي ا

لا ة لفتراذه هفي اد لإعدابرنامج ، واهتطويروتنميتها ولأساسية رات المهاايب على رلتدط والنشادة استعاوا
لمعسكر اا يفضل نم، وإمعسكرون حتى بددي أو لنارج اخادي أو لنااخل ، دالك بمعسكرأ ذبداء يتغير سو

مناسبة ثم  كرةجة حردرفي وفي جو طبيعي  كانإذا  خاصة ، ونفسيةوجتماعية ر الما له من آثارج لخااخاصة و
 كذلكو ية رلمهاوالبدنية احي اتمامه بالنواهمن رب لمدالخطة فيزيد امعد له في  هوفق ما ولبرنامج الى ايتو

ر ختياالتي يتولى من خلالها التجريبية اية دلوت ايارلمباأ اتبداد لإعدء الانتهاة افترء نتهااقبيل ، ولخططا
 لى فترتين:إذه مرحلة هتقسم و  31لرسميةت ايارلمباض ايرشحه لخوي لذالمناسب التشكيل ا

 م:لعااد الإعدة افترأ. 
حيث ، لوظيفيةة الأجهزت امكاناإتطوير م، ولعاالبدني اد الإعدى افع مستورعلى رب لمدافيها يعمل 

ء لعبار التحديد مقد كمؤشرلمقننة المقاييس ا أهمى حد، إسوجينآلأك استهلاالأقصى من احد لس ايعتبر قيا
ل لعمل خلاوالى جانب م إلعاالبدني اد الإعدة افترل لتحمل خلات ايبارلبدني في تدالحمل والفسيولوجي ا

 جعتها.امرولأساسية رات المهاى افع مستورعلى ة لفتراذه ه
 ص:لخااد الإعدة افترب. 

لاعبو  كلوف  ظرولرياضة أو اللعبة ع اطبقا لنووسابيع تقريبا أ 2-4ما بين ة لفتراهذه لق تستغرو
لى إيب رلتدايتجه ، ولرياضية للاعبينامة رلمباشر للفوء البناالى ة إلفتراذه هيب في رلتدف ايهد، وفريقو
 تلمتطلباالك حسب وذلخططي ري والمهاوالبدني اد الإعدانب التخصصية في جميع جوالناحية ا
 .32تلمقابلاا

 لرسمية:ت( المنافسات )ايارلمباة اثانيا : فتر
ص،  لخااد الإعداتحقق من ي لذى االمستوت مكانياإيتلخص في ت يارلمباالأساسي لمرحلة ف الهدا

ح صلاإفهو يعمل على ت،يارلمبات امع مجريارب لمدايضا تفاعل ة ألفتراذه ه أهمأهدافمن أن  كما

                                                 
 270) .-(1997،مركزالكتابللنشر،القاهرة البرامجالتدريبيةالمخططةلفرقكرةالقدم:مفتيإبراهيمحماد30
 282) . (2003 283,،دارالفكرالعربي،القاهرةالتخطيطالحديثفيكرةالقدم :محمدرضاالوقاد31
 )95_97,(2008،الطبعةالرابعةتخطيطالتدريبالرياضيمنسلسلةالاتجاهاتالحديثةفيالتدريبالرياضي:عليفهميالبيكوعمادالدينعباسابوزيدومحمدعبدهخليل32
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لا يزيد ت أن يارلمباة امن فترول لأور الدء اثناأعاتها ايجب مر،و 33لسابقةات يارلمبااظهرتها ألتي ء الأخطاا
ا لذولنفسي للاعبين واني هلذاد ابالإعدم تماهلاالى مع ولأالمرحلة الثانية عن المرحلة ايب في رلتداحمل 

ام ستخدائما على داحثه وللاعب ى أداء اتأثيره على مستوولنفسي الحمل اقيمة ة عاامررب لمدايجب على 
يجب  كما، 34لكامنةرات القدام اته لاستخدريب باستثارلتدامن ف لهداجة لتحقيق درلعقلية لأقصى اته رادق

حتى يستطيع تخطيط  ذهنياو نفسيا وخططيا ويا رمهاوللاعبين بدنيا ى المستمر لمستوالتقييم اعلى  التركيز
لثاني فهو ور الداما ،أ35لمستخدمةا تلتمريناالنمطية في التقليل من امع ، قعيةابوة لفترايب لهذه رلتدامج ابر

بالكم ولمختلفة ى الأخرق الفراية مع ت وديارفي مبا المشاركةعن طريق ت، يارلمبااجو ف ستئناالى ف إيهد
ط لنشاامن  الإكثارو لثاني ور الدت اياريستأنف بها مباف لتي سوالتشكيلة ايضا على أليستقر ، لمناسبا
لتخطيط ، واطيبةوح يب بررلتداعلى ا حتى يقبلووللاعبين ت افع معنويارط و لنشاايحي للعمل على تجديد ولترا

لتجريبية حتى ت ايارلمباامن ق لإقلاامع ،  36يبيرلتدالبرنامج ل اللاعبين خلاى التعب لداجة درللتقليل من 
اء جرإلى جانب دة إلإجاالرغبة في والرسمية بجدية ت ايارلمبادى احتى تؤولتنافس ة والكراللاعب الا يمل 

لعمل ايبي رلتدالحمل اعملية تقنين ل ينصح خلان لشأا اذهفي داء ولأى المقاييس لتقويم مستورات واتيالاخا
ة لوحدا أهدافلفسيولوجية لتحقيق ات المؤشرا أهمحد أه رلكل حمل مبرمج باعتباف لمستهدابالنبض 

، لقلبت امن ضربالمستهدفة المناسبة للنسبة القلب ت اضربادعلى عدل لحصوانا يمكن همن ، ويبيةرلتدا
 =ف لمستهدالنبض ن القلب فإت الضربال قصى معدأمن  80 %ي هلقلب ت المستهدفة لضرباا كانتذا  فإ
 .37حةالرء اثناأللنبض ل قصى معدأ +ف لمستهدالنبض ل المعدا x %للنبض ل قصى معدأحتياطي ا

 لإيجابية(احة الرل ) الانتقاة اثالثا: فتر
يب رلتداسة رعن ممان للاعبوالتي يتوقف فيها ، واحةالرة افترأ لموسم تبدافي راة آخر مباء نتهاابعد 

م ستجماة افترن تكوأن يفصل م، ولقدا كرةسة رعن مماون يبتعدوحة سلبية( راية ) رجبازة إبأجان يتمتعوو
ة لفتراذه هتقل  كمااة  لهوق الفراقد تزيد قليلا في أو سابيع أ 4-8ما بين ة لفتراذه هتمتد وسفر ع وستمتاوا

 ل:لانتقاة افترل تتم خلاأن يجب اءات جروإعاتها ايجب مرو  38لمحترفينق افي فر
حي النوامن زم للاج العلاى اثم يجرة، لفتراذه هية اللاعبين في بدا كافةفحص طبي شامل على اء جرأ. إ

 لاجتماعية.والنفسية وايجية ولتروائية الغذوالطبية ا

                                                 
  .( 27,1989)رةالقدم،دارالفكرالعربي،مصرك  ،الإعدادالبدنيفيكرةالقدمبينالنظريةوالتطبيق :طهإسماعيلوآخرون33
 .  (1998, 44)،،منشاةالمعارف،لإسكندريةقواعدوأسسالتدريبالرياضيوتطبيقاته :امراللهاحمدالبساطي34
 (273,1997) .،مركزالكتابللنشر،القاهرة البرامجالتدريبيةالمخططةلفرقكرةالقدم:مفتيإبراهيمحماد35
 (2003 ,285) .،دارالفكرالعربي،القاهرةالتخطيطالحديثفيكرةالقدم :محمدرضاالوقاد36
 . (38,2002)مصرالأسسالعلميةللتدريبالرياضيللاعبوالمدرب،دارالهدىللنشروالتوزيع،القاهرة، :وجديمصطفيالفاتحومحمدلطفيالسيد37
 (286,2003) .،دارالفكرالعربي،القاهرةالتخطيطالحديثفيكرةالقدم :محمدرضاالوقاد38
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ياضية مع وح ربرو كاملينوود  حة الموسم برل التي حدثت خلاالفنية واية دارلإء الأخطااع مناقشة جميب. 
أ دحتى لا يبء لأخطاالهذه زم للاج العلااياضية مع تقرير وح ربرف طر كليتقبله أن على ء لبنااقد لنام استخدا
 .39أخرىة مرء لأخطااذه وث هحدم يا لعددتفاوسب روادلتالية بوجوة الفترن اللاعبوا

 م :لقدا كرةلشهرية في ايب رلتداخطة 4-6-5-4-
لتطبيق ر ستمراعملية  هوي لشهرج المنهان افإا لهذت ولملفاايبية سلسلة متسعة رلتدالعملية اتعتبر 

ات لوحداي مبنية على وهلى تحقيقها إفا يسعى ادرب أهلمدايضع ج لمنهاا اذهفي ، ولأسبوعيج المنهاا
يسه ربتدم لقياالا يمكن م لعاج المنهاأن ائي السامراحمد س أمن عبا كلى  ير، ولأسبوعيةواليومية ايبية رلتدا

ج هعلى مناي يحتوي لذي الشهرج المنهاامنها دة ومنفرج لى منهاإجب تقسيمه ولسبب ا الهذة، حدة وامر
ى، أي صغرم قساألى إبالتالي تم تقسيمه ة وحدة والا يمكن تطبيقه مرج لمنهاا اذهحتى ى ولمدامتوسطة 

لخطة ابمثابة ي لشهرج المنهاايعتبر ، وليوميج المنهااي ة، هحدوايبية رتدة حدل وا خلاهتنفيذ جلالى مرإ
للاعبيه في ت لمستويااعلى ألى ل إئما للوصودايسعى م لقدا كرةفي رب لمدن الذلك فإ، ليوميج اللمنهام لأا

ين رتمان لذلك فإم قدلتر والتطوالى إفإنه بحاجة ا جيد كانللعب مهما ى امستو، وللعبةانب امختلف جو
ت محتوياء وتقارلارج والتدر والتطواضحة من حيث ن واتكوأن حد يجب الوالشهر التي تضم الأسابيع ا
لتالية الأسابيع دات الأفضل عند تنفيذ مفرق الانطلااجل أمن ة ا قاعدرهعتباالشهر يمكن امن ول لأع الأسبوا

على رب لمدايعمل ر أي لاعتباابعين داد ترلاساخذ عملية رب ألمدايجب على ي لشهرج المنهااضع ء وثناوأ
ن يكوأن يمكن وللاعب د ايسترأن لاثنين معا في سبيل أو اشدته أو يب من ناحية حجمه رلتداخفض حمل 

ع لأسبوافي داد لاستراسابيع ليأتي ألجهد عاليا في ثلاثة ن ايكوأن يمكن ، ولبدنية مثلااللياقة افي داد لاسترا
يبي رلتدالموسم و اللاعبين ابقابلية ، ولتي تنفذاين رلتمااحجم( ة ويب ) شدرلتدع الك يتأثر بنوإن ذبع الرا
 .40يلسنوا

 م :لقدا كرةلأسبوعي في ايب رلتداخطة 5-6-5-4-
يبية للمبتدئين رتدات حدو 5لىإ4سبوعيا منأتعطى أن فإنه يجب ر، لصفااسامي وحسب تامر محسن و
ين رللاعبين بإعطائهم تماايب رلى تدإلأسبوعي ايب رلتدف ابهد، ويبية للمتقدمينرتدات حدو8حتى6منو

ت جهة متطلباام لموادهلتطبيقية بإعدوالنفسية اين رلتماواللعب اخطط ولفنية دئ المباوالبدنية الناحية التطوير 
لكنه ويب رلتدل ابة خلالمطلوا الحركاتعلى تنفيذ بعض درا قان للاعب قد يكوأن اعلما ، لحقيقةاللعب ا

ضع ومشابهة بالمنافسة عند  أكثريب رلتدالحالة جعل اذه هفي رب لمدافعلى راةلمبال اخلاا ئهأدايعجز عن 
 .41ةلشدوالحجم اجية من حيث ذيب طريقة نمورلتداعي في ايرأن يجب  كما،  لأسبوعيج المنهاا

                                                 
 (274,1997) .،مركزالكتابللنشر،القاهرة البرامجالتدريبيةالمخططةلفرقكرةالقدم:فتيإبراهيمحمادم39
       ( 1997 ,20 )،دارالمعارف،القاهرة ر.ب.الاختباراتوالقياسفيت :إبراهيمأحمدسلامة40
  (150,1984) .،جامعةبغدادالإعدادالفنيفي كرةالقدم :ساميالصفار 41
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ة، قصير أخرىراة و مبا كللزمنية بين المسافة ا كانتفكما ، لفريق لذلكواللاعب اد اسيلة لإعدراة ولمبااتعتبر و
بين ا لزمنية قصرالمسافة زادت اما م، إذا ياأخمس  كلراة  عالية في مبال حماام أستخدالى إلك يدعونا ن ذفإ

تين رلمبااعلى تأثير حمل دا عتمااتين رلمباايبي بين رلتدالحمل الى تقليل إلك يدعو ن ذفإ أخرىراة و مبا كل
يبا خفيفا رتدي يجررب أن يمكن للمدت لحالاافي بعض ن لك فإذغم ، ور5و4تلحالااي فل لحاا كماهو

 .42لتاليم اليوايؤثر على عطائه في د مجهول بذدون لنقص ابعض ل ستكماء والأخطاابعض ح صلاض إبغر
 ليومية:ايب رلتداخطة 6-6-5-4-

لخلية انها تعتبر ، أي أيةلسنوايب رلتدالى لخطة ولأالخلية اي وهليومية ايب رلتدة احدويضا أتسمى و
اف دهلأامن خلالها على تحقيق رب لمدأو المبرمج أو المخطط التخطيط حيث يعمل الأساسية لعملية ا
يمكن ة ، ولوحداذه ى همحتون لتي تكواي ت هلتمريناد اعدل يبية من خلارلتدالتربوية للعملية والتعليمية ا
ات حدك وفهنا، لرئيسي لهاف الهداصلا من ألتي تنبع وا لهاة لمميزايب طبقا للسمة رلتدات احدولتفريق بين ا

ن حدتاك ونان هقد تكو، وهكذاو لخططية الثالثة واية رلمهاالسمة ا أخرىو لبنية السمة ايب تغلب عليها رتد
ي هيب رلتدافجرعة ، 43يبيةرتدة حدومنها  كللحالة يطلق على اذه هفي مثل وثلاثة أو يوميا ن يبيتارتد
لرئيسية لتشكيل ة الوحدافهي ، يبيرلتدالموسم ى أو الكبرالحمل ورة الكامل لداللتخطيط لأساسي الحجر ا
للاعب م ايبية يقورتدل حمارة ألتي تشكل على صوالمختلفة ت التمرينااعن رة ي عبا، وهيبي رلتدالبرنامج ا

 .44ةحدالوة المراا في توقيت معين في هبتنفيذ
 م:لقدا كرةيب في رلتدة احدوعي عند تخطيط اترأن امة يجب رات هعتباك انان هلشأا اذهفي و
قد يقسمها ا أو أكثر، وحدوادفا هيب رلتدة افقد لوحد، ليوميةايب رلتدة احدت وجباوايجب تحديد       -

 آخر فرعية.وئيسيا ردفا هلى رب إلمدا
 لتهدئة.ء والإحماالك ذبما في  أهدافهايب في تحقيق رلتدة احدت ومحتويا كافةتسهم أن -
 حته.ة رافترومة دوامن وزتمرين  كذلككلة و لوحداجزيئية في  كلمنة أزتحديد -
 قة.دفه بكل ادوأهتشكيلة ب سلووألحمل ت اجادرتحديد -
 ة.لوحداء اجزأمن ء جز كللمستخدمة في دوات الأاتحديد -
 

 يبية :رلتدامج البرء اسس بناأ4- 6-

                                                 
 (2003 ,340) .،دارالفكرالعربي،القاهرةالتخطيطالحديثفيكرةالقدم:محمدرضاالوقاد42
 (279,1997) .،مركزالكتابللنشر،القاهرة البرامجالتدريبيةالمخططةلفرقكرةالقدم:فتيإبراهيمحمادم43
 ),177(2008،الطبعةالرابعةتخطيطالتدريبالرياضيمنسلسلةالاتجاهاتالحديثةفيالتدريبالرياضي:عليفهميالبيكوعمادالدينعباسابوزيدومحمدعبدهخليل44
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مفتي و46لنمكيل اجماولمجد ابو و أعمرمن كذاكل و  45لخوليامين وألحماحمي امن محمد كليتفق
 ي:م هلقدا كرةخاصة في و يبية للناشئين رلتدامج البرالهامة لتخطيط الأسس ن ابأ، 47دةيم حمااهبرإ

  ممكن.ار بأقل تكرم لبرنامج بحيث يسمح بالتقدايخطط أن 
  قت ملائم للتعلم.ح ولبرنامج بحيث يتااتنظيم 
  ازن.لمتوالنمو الى دي إلتي تؤواي تتميز بالقيم لتوالمشوقة الأنشطة امج من البرن اتكوأن 
  و للناشئلشخصيةو الاجتماعية اف ادهلأ، والمتاحةت الإمكانياء امج في ضوالبرايبنى أن ،
 لمجتمع.افلسفة 
 لبدني اللياقة اف ) ادهلأاي وهلموسم ل اعلى تنفيذه خلا التركيزسيتم ي لذى المحتور اختياا– 

 مرحلة سنية .كل لاجتماعية( بما تتناسب مع والشخصية ت المعلوماا –لرياضية ت المعلوماا –رات لمهاا
  خل منطقية.امدل لرياضية من خلاالتربية افي  كمفهومو  تربوية كعمليةلتكامل ل اخاإديجب 
يبي رلتداللبرنامج ح لنجاانه لكي يتم دةأيم حمااهبرإمفتي ولنمكي ل اجماولمجد ابو و أيشير عمرو

 مايلي :رب مدلاعي ايرأن للناشئين يجب 
لديهم ن يكووأن يبي رلتدالرغبة( للبرنامج وافع الدالاستجابة ) الناشئين ى اينمي لدأن يجب  -

جة درلي إيصل به ف لك سون ذلاعب بأ كليقتنع وأن يب رلتدوالتعلم ل الثقة فيما يبذلونه من جهد خلاا
 داء.لأاعالية من 
 يب.رلتدء ااثنداء ألأالكامل في ا التركيزلناشئ على د ايتعوأن يجب  -
تزيد وللاعبين ط امن نشاد لتي تجدب الألعات والتمريناايب رلتدالبرنامج ايتضمن أن يجب  -

لترفيهي ق المشوالبرنامج ايجب خلط بين ، أي لديهمم لسأوالملل اتبعد عامل داء ولأاقبالهم على إمن 
 ء.لعطاوالتصميم ايتطلب ي لذي والجدالبرنامج وا

ى يب لدرلتداتبين نتائج ولتي توضح س القيااسائل ولبرنامج على ى ايحتو وأنلا بد  -
ح أن لنجاس امقيا، وحلهامروته افترل خلاولبرنامج ا أهدافللاعبين في افي تفاعل ف ختلاك افهنا، للاعبينا

 يفعلوه فقط.أن يب على ما يجب رلتدالا يقتصر م، وما حققوه من تقدى بمدن للاعبوايشعر 
سائل دوات وولأواللاعبين د اعد، ويبرلتدت وأماكن ايارلمبات وارجانالمهد اتحدأن يجب  -

فقا وتنظيمه ويب رلتدالك ضمانا لسير ت، وذلإصاباوري والدالطبي الخاصة بالكشف ت السجلاس، والقياا
 لسنوية.ايب رلتداخطة ر طاإلموضوعة في امج البر

                                                 
    (1994, 22) .ة،دارالفكرالعربي،القاهر الرياضةوالحضارةالإسلامية:أمينأنورالخولي 45
 ( 1997, 36).،مركزالكتابللنشر،القاهرةتخطيطبرامجتربيةوالتدريبالبراعم الناشئينفي كرةالقدم :عمروأبوالمجدوجمالالنمكي46
 (1997, 99) .،مركزالكتابللنشر،القاهرة البرامجالتدريبيةالمخططةلفرقكرةالقدم:فتيإبراهيمحمادم47
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ئة رلطاوف افقا للظروديل قابليته للتعونة وبالناشئين بالمرص لخاالبرنامج ايتسم أن يجب  -
 ة.فتر كللتقويم بعد افقا لما تظهره عملية رب و ولمدالتي تقابل ا

لبدنية انب الجوالمتكامل للناشئين لكل من اد الأعدامج التخطيط للبراعى عند ايرأن يجب  -
 نية.هلذوالنفسية والخططية واية رلمهاوا

 دي.نا كللمتاحة في الملاعب دوات والأت والإمكاناالبرنامج مع ايتناسب أن يجب  -
 .لمتعة ور والسروالبهجة اتضفي عليها عامل وأن يب بالشمولية رلتدة احدوتتصف أن يجب  -
 لبرنامج.ى افي محتوة لصغيرب الألعاايزيد حجم أن يجب  -
 لناشئين.ايب رية تدالأساسية في بدا الحركيةرات بالمهام تماهلاايتم أن يجب  -

 يبية:رلتدامج البراتصميم ات خطو1-6-4-
ر طاإيبية لتنفيذ خطة في رلتدامج البرايتم تصميم  كينه أ 49رمختاد حنفي محموو 48يماهبرإمفتي ى ير

 لتالية :العناصر ايشتمل على أن مية هلأامن ن فإ، تخطيط متكامل
 لبرنامج .اعليها م لتي يقوالعلمية دئ المباا -
 يبي.رلتدالفرعية للبرنامج اف ادهلأم والعاف الهدا -
 يبي .رلتدالبرنامج اخل دالأنشطة اتحديد  -
 يبي .رلتدالبرنامج اخل دالأنشطة اتنظيم  -
 يبي.رلتدالتنفيذية للبرنامج ات الخطوا -
 يبي.رلتدالبرنامج اتقويم  -
 .يبيرلتدالبرنامج اتطوير  -

 : يبية رلتدة الوحدا أهداف2-6-4-
  نابعة نيتكو، وهيبرلتدة احدولتي يرجى تحقيقها من اف ادهلأد اتحدأن يجب

 يبي.رلتدع الأسبوأهدافامن
  أو أكثر.فرعي ف دأو أكثر وهئيسي ف ردهلى إيب رلتدة احدأهداف وتقسيم 
 لنفسي ، الخططي ري ، المها، البدني اد الإعدامن : كل ي هلرئيسي اد الإعدت امكونا ،

 .50لأخلاقيوالمعرفي ، اني هلذا
 
 

                                                 
 (1997, 102) .،مركزالكتابللنشر،القاهرة البرامجالتدريبيةالمخططةلفرقكرةالقدم:فتيإبراهيمحمادم48
 .( 1992, 57)،دارالفكرالعربي،مصربرنامجالتدريبالسنويفيكرةالقدم :حنفيمحمدمختار49
  10 )-.(12,1994،دارالفكرالعربي،القاهرةقواعدالتخطيطللتدريبالرياضي:مفتيإبراهيمحماد 50
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 يبية: رلتدات ادـــلوحاع اوـــنأ3-6-4-
 لى ما يلي :إيبية رلتداة لوحداع انوأتنقسم 

 فها .ادهيبية تبعا لأرلتدات الوحداع انوأ -
 يب.رلتدايبية تبعا لاتجاه تأثير حمل رلتدات الوحداع انوأ -
 .51لتنفيذايبية تبعا لطريقة رلتدات الوحداع انوأ -

 فقا لما يلي :و أهدافهاف يبية لاختلارلتدات الوحداع انوأ1-3-6-4-
 لتعليمية :ة الوحدا أ.
خطط أو لأساسية رات المهاامثل مختلف ة جديدة لرياضي خبرالى تعلم إلتعليمية ة الوحدف اتهدو

 . 52لمنافسةأو ايبي رلتدل النظرية في مجات المعلوماأو ا المركبةية رلمهات المكوناأو اللعب ا
 يبية:رلتدة الوحدب . ا
لتي يتحققمن خلالها ا الحركيةة لأنشطابأنها مجموعة ف يب تعررلتدة احدويبية : رلتدة الوحدم امفهو

لمخططة طبقا والمتسلسلة ت التمريناامن دا عدل لتنموية من خلاأو التعليمية أو التربوية اف ادهلأابعض 
 .53لعلميةدئ المباواللأسس 
لتهدئة والرئيسي ء الجزءوالإحمااي:اء هجزث أمن ثلان يب تتكورلتدة احدويبية : رلتدة الوحداء اجزأ

 يلي : كما
لزمن ا 10-20%منه ما بيناوح زيترويب رلتداللاعب جهد ايتقبل جسم أن لى ف إيهدء : اــلإحما -

 مايلي :ل من خلاف لهدا اذهيتحقق ة ولمخصص للوحدا
 ع تسادة اياوزضربة  كلمن في م لداما يدفع من ولقلب ت ايجية في سرعة ضربارلتددة الزياا

 لدموية.اعية ولأا
 عمق ألتنفس المستنشق حتى يصبح اء الهوا كميةدة  يال زلك من خلاوذية ؤلراسرعة دة ياز

 ع.سروأ
 داء.لمطلوبة للأالاستطالة ء والاسترخارة والاستثات العضلاا إكساب 
 لجسم للاعب.ا كرةجة حردرفع ر 
 راة .لمباأو ايب رنفسي للتداد ستعدالأقصى ل لوصوا 
 راة.لمباوايب رلتدانشطة أسة رمايجابية لمانفعالية رة استثاالأفضل ل لوصوا 

                                                 
  .(12,1994)،دارالفكرالعربي،القاهرةقواعدالتخطيطللتدريبالرياضي:مفتيإبراهيمحماد 51
  .(13,1994)،دارالفكرالعربي،القاهرةقواعدالتخطيطللتدريبالرياضي:فتيإبراهيمحماد م52
  .(05,1994)،دارالفكرالعربي،القاهرةقواعدالتخطيطللتدريبالرياضي: فتيإبراهيمحمادم53
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لزمن امن70-80%منل منه يعدوزيب رلتدة احدو أهدافيتحقق من خلاله لرئيسي : ء الجزا-
 عي فيما يلي :ايرويبية رلتدة المخصص للوحدا

 جهد.ونتباه واستجابة افضل ألتي تتطلب ت ابالتمريناء لبدا 
 قصى ألك يتطلب ن ذلأة ، رمباشء لإحماالخططي تتم عقب ري والمهاالتعليم ت اتمرينا

 .الحركيةلاستجابة ت الك على تمريناذينطبق ولانتباه ا تركيزجة من در
 الإرهاقم ضمانا لعدري لمهاالتعلم ت السرعة تتم بعد تمرينات اتمرينا. 
  داء.لأت اجادرجة من درلرئيسي بأقصى ء الجزاينتهي 
جهزتهم أصلت أنولطبيعية تقريبا بعد الحالة الى إباللاعبين دة لعوالى ف إيهد هوو لختامي : ء الجزا -

 عي مايلي :ايرة ولمخصص للوحدالزمن الجهد من ل ابذل لعمل خلات اعالية من معدلات جادرلى إلحيوية ا
 ء.لاسترخات اعلى تمريناي يحتو 
 ء.لإحمات الأسهل عكس تمريناالى إلأصعب اجة من رتمريناته متدن تكو 
 يب .رلتدة احدوجة حمل دريا مع ديتناسب طر منهاز 

 يبية:رلتدا –لتعليمية ة الوحدا-ج
حد مثل تعليم واقت وذفين في هلسابقين لتحقيق النوعين ابين ج بالمزات لوحداذه هلعمل في ايتميز و

لثانية اة لمرحلل ايبية خلارلتدات الوحدامن ع لنوا اذام هستخدايكثر ، ويب عليها لتثبيتهارلتدة واجديدرة مها
 يبي.رلتدالموسم افي خطة اد لإعدة الثاني من فترالنصف ل اخلا كذلكى، و لمدايب طويل رلتداحل امن مر

 
 ة:ــــــلتقويمية ادــــــــلوحد. ا

اد لإعداسائل وتقويم فاعلية ولرياضي اد اعدت إلتحكم في فاعلية عملياالى ة إلوحداذه ف هتهدو
في  كذلك، و لأمدايب طويل رلتداحل ااما في مرهي تحتل مكانا وه، لنفسيوالخططي ري والمهاوالبدني ا

 كما،  لمختلفةالمقاييس رات والاختبات امجموعاات لوحداذه هتشمل ، ويبيرلتدالمرسم احل امختلف مر
ل خلادي تؤت نة في جرعارلمقاامها عند التي تسجل نتائجها لاستخدت اللتمرينات مجموعاام ستخدايمكن 

 .54لمختلفةاي يبرلتدالموسم احل امر
 يب :رلتدايبية تبعا لاتجاه تأثير حمل رلتدات الوحداع انوأ2-3-6-4-

لاتجاه ة ذات الوحدا إحداهمايب رلتداتأثير حمل ف يبية تبعا لاختلارلتدات الوحدامن ن يوجد نوعا
 د.لمتعدالاتجاه ة ذات الوحدوالموحد ا

 

                                                 
  15)-.(16,1994،دارالفكرالعربي،القاهرةقواعدالتخطيطللتدريبالرياضي:فتيإبراهيمحماد م54
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 لموحد:الاتجاه جات ايب رلتدة احدو .
ة ، حدواتجاه تنمية صفة امنها في ف لمستهدالتأثير ن ايكوأن لموحد ا لاتجاهة ذات ايقصد بالوحد

تبعا ات لوحداذه اع هنوأتختلف ، ولصفةاذه هلى تنمية ف إلمستخدمة تهدت التمرينااجميع ن بحيث تكو
ام لالتزاعي الموحد يرالاتجاه ة ذات الوحدام استخداعند وتنميتها ف لمستهدالبدنية ت الصفاف الاختلا

 لآتية:ا تبالتوجيها
ات حدومن ع لنوا اذإن هسائله حيث وويب رلتدق الك على طرذتطبيق ع ولتنوأ امبدام ستخدا -

 لتعب.الى سرعة دي إيب يؤرلتدا
ة عاامرل لفسيولوجي من خلاالتأثير افاعلية دة ياأكثر وزيبي رحجم حمل تدام ستخداعلى التركيز  -

 لمستخدمة .ت العضلاار ما بين لتغييوالحمل ة افي شدض لانخفاع واتفارلااما بين ج لتموا
ية في دلاقتصاالرياضي على رة اقددة يازمثل دة محدأهداف لتحقيق ات لوحداذه ام هستخدامكانية إ -

 طويلة.ة لبدني لفترالعمل اجهة التحمل في مودة الزياأو لجهد ا
ة لفترع لانقطاالرياضي بعد امع أو يبي رلتدالموسم اية افي بدات لوحداذه ام هستخدم اينصح بعد -

 د.لمتعدالاتجاه ات ذات الوحداعلى د لاعتماالحالة اذه هيفضل في ، ويبرلتداعن 
تشمل د أنلمتعدالاتجاه ذات ايب رلتدات ايقصد بوحد:المركبلاتجاه جات ايب رلتدات احدو .

لترتيب ن طريقتاك ناة، وهلوحدانفس ر طاإفي ولوقت ابدنية في نفس ت صفاة على تنمية عدة حدالوة الوحدا
لترتيب اطريقة ى لأخرالطريقة ، والمتتاليالترتيب امنها طريقة ،  أهدافهاف تبعا لاختلات لتمرينااذه ه ضعو
 . 55ازيلمتوا

 لمتتالي :ا المركبلاتجاه ذات ايب رلتدة احدأ.  و
 يلي : كمات  تشكيلاة عدع لنوا اذم هيستخدو

 ئي .هواللاالتحمل اتنمية ت لسرعة يليها تمرينات اتنمية مكونات تمرينا -
 ئي .الهوالتحمل ت ايليها تنمية تمريناولسرعة ت اتمرينا -
 لتحمل.ت ايليها تمريناة لقوت السرعة يليها تمرينات اتمرينا -
 لخططية.رات المهاالفنية مع تحسين رات المهااتطوير ت تمرينا -
 لتحمل.ت التنفسي يليها تمريناالتحمل دة ايات زفق يليها تمريناالتواتحسين ت تمرينا -
 لخططية.رات المهااتنمية ت لسرعة ثم تمريناالفنية يليها تنمية رات المهااحسين تت تمرينا -
 .56لخططية يليها تنمية متكاملةرات المهااتنمية ت لسرعة يليها تمرينااتنمية  -

 ازي:لمتوا المركبلاتجاه ذات ايب رلتدة احدب. و
                                                 

   187),(2008،الطبعةالرابعةتخطيطالتدريبالرياضيمنسلسلةالاتجاهاتالحديثةفيالتدريبالرياضي:عليفهميالبيكوعمادالدينعباسابوزيدومحمدعبدهخليل55
   (2010, 165)،جامعةالبغداد،آليةالتربيةالرياضية:ارقحسينرزوقيالنعيميط 56
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دة عام تستخداز، ومن صفة بدنية في شكل متو أكثرلى تنمية ة إلوحداذه هطريقة تشكيل ف تهدو
تنمية تحمل ، ئي الهوالتحمل وائي اهو للاالتحمل ، ابالسرعةة لمميزة القوالمندمجة مثل البدنية ت الصفاالتنمية 

يبية رلتدات الوحدافي دة عاازي لمتوالترتيب م ايستخدص، ولخاالتحمل اتنمية ة ، لقواتنمية تحمل ، لسرعةا
، يبرلتداحجم حمل دة يازلطريقة من فرصة اذه هلما تتيحه ا نظر، ليةولأاد الإعداحل امرل لأساسية خلاا
ذوي لرياضيينامع ، ويبيرلتدالموسم اية افي بدد لمتعدالتأثير ذات ايب رلتدات احدم وبصفة عامة تستخدو
،  لطويلةاافسة لمنات افترل خلام تخدتس كما،  طويلةة يب لفتررلتداعن ع لانقطاابعد أو لمتكامل اغير اد لإعدا

 .57لموحدالاتجاه ذات ايب رلتدات احدوبين ء لشفادة التغيير لاستعاامن  كنوعمها استخدايضا أيمكن  كما
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 :الخلاصة

                                                 
 (198,2008)،الطبعةالرابعةتخطيطالتدريبالرياضيمنسلسلةالاتجاهاتالحديثةفيالتدريبالرياضي:عليفهميالبيكوعمادالدينعباسابوزيدومحمدعبدهخليل57
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انتشارافيالعالم،وليسهناكمايستدعيالحديثعنهافأصبحتالرياضةتفرضالأكثر شعبية،و الأكثر القدماللعبةكرةتعتبررياضة
منطرفالدولالتيجعلتهافيمقدمةالرياضااللتييجبتطويرهاوالنهوضبكبيرةفةالأصعدةبفضلماخصصلهامنإمكانياتكانفسهاعلى

أنأهمعضوفيهذهالرياضةهواللاعب،ولهذايجالأكيدهاللوصولإلىالمستوىالعالمي،ولايتسنىهذاإلاإذاعرفنامتطلباهمذهالرياضة،و 
 بالاهتمامبهذا

القدمإظهارأهميةالتكرةلتخطيطالجيدوالمدروس،ولهذايسعىالمختصونفياللاعبولعلمايجعلهذااللاعبفيأحسنالظروفهوا
 : خطيطلهذهاللعبةعلىاللاعبينوالمدربينعلىحدسواءوأثرهالايجابيعلىالنتائجالرياضية،فقسمالموسمالرياضيإلىعدوأقسام

 .فتراتللإعدادوأخرىللمنافسةوفتراتللاختباروانتقاءاللاعبينوتقييمهم
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 تمهيد
موسم ل خلام لقدكرة التي تتطلبها لعبة الأساسية الركائز احد م القدكرة ا  لبدني للاعبالتحضير ايعتبر 

تسابه آيبية للاعب لارلتدالتطبيقية لرفع حالة البدني بأنه عملية التحضير ف ايعرو لمختلفة احله ايبي بمررتد
داء لأاقف انفسيا بما يتماشى مع موو ظيفيا ووه بدنيا ادعدإلى إيضا ف أيهدو الحركية ،ولبدنية اللياقة ا
ية رلمهاو البدنية رات القدالمثلى عن طريق تنمية ايب رلتدابه لحالة ل لوصوم و القدط كرة المشابهة في نشاا
في ك لتحراللاعب من اممكن حتى يتمكن ى ا لأقصى مدهلعمل على تطويرو التنافسي داء اية للأورلضرا

لبدني التحضير أهمية الى إباحث لالطالب ق اسة سيتطررالدل هذه امن خلاولملعب امن ت كبيرة مساحا
 لفصل.ا اذهلمدمج في ا
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 لبدني:التحضير المحة عن  1-2-
ر فقا لتطوولطويلة الزمنية المرحلة ل اخلا، ضه اغروأنظرياته وطرقه ولبدني التحضير م اظهر مفهو

جهزته أتقوية ويبه رتدو بجسمهء لاعتنااعلى ا ذهحتى عصرنا ن لإنسادأب القد ، لبشرية ت المجتمعاا
 مختلفة.ق طروسائل ام وستخدوالمختلفة ا

لى لم ولأت المجتمعاأن اعلى ق تفاك اناأن هلا ، إلقديم ن الإنسااعن ت لمعلوماالرغم من قلة افعلى 
 يب عليها.رلتدأو المختلفة الحركية افعالياته ، ولة نشاطه اومنية لمزة زلى فترإتكن بحاجة 

لى إلحاجة ازدادت اطويلة ة لفترل لأجيااتعاقب ر الحركي ، ولتطوارية في سلم لبشت المجتمعاور ابمر
في مقابر اكتشف لقديمة بالرياضة فما رات الحضااتمت اهحيث ، مختلفة ت حركية فعالياب ولعاد ألفرالة اومز

ة لكبيرالعناية اضح على وافدين لدليل الراما بين رة حضااد وبغدار لمعبد بجو، والحلو وادي امقابر وبني حسن 
ياضية في عصرنا ت رفعالياب ولعاأمن د لفراسه رما يماكبير لى حد إلتي تشبه البدنية ت الفعالياابالكثير من 

 لحاضر .ا
لعلمية ، الاجتماعية،ايةدلاقتصاو الصناعية اين دلمياافي مختلف ر لعلم تطوالحديث شهد العصر ل اخلا

لرياضيين في الباحثين الكثير من اظهر ، ويجابا إلرياضية ب العالأت والفعاليار انعكس على تطوالتقنية مما وا
لعلمية ت النظرياق والطرد الوجوالى حيز ت إظهر، ولرياضية التربية م افي تقديم علوا سهموألعالم دول اشتى 

 .1لاجتماعيةوالطبيعية م العلواتلف من مخة لمستقاالحديثة ا
 لبدني:التحضير اتعريف 1-1-2-

للاعب ليصل اعليها رب يتدرب ، ولمدالتي يضعها المخططة ت التمرينااءات والإجراكل يقصد به و
ب لمطلوالخططي ري والمهاداء ابالأم يقوم أن لقدكرة انها لا يستطيع لاعب وبد، ولبدنية الى قمة لياقته إ

شاقة ور سرعةة وقوولبدنية من تحمل ت الصفاالى تطوير إلبدني اد الإعدف ايهد، وللعبة ت افقا لمقتضياومنه
 .2 نةومرو

قف ايتماشى مع مو،كما نفسيا،ظيفيا،وللاعب بدنيااد اعدإلى م إلقدكرة البدني في التحضير ف ايهدو
لبدنية رات القدالمثلى عن طريق تنمية ايب رلتدالى حالة إبه ل لوصوم، والقدط كرة المتشابهة في نشااد الإعدا
في ك لتحراللاعب من احدّ ممكن حتى يتمكن  ا لأقصىهلعمل على تطوير، والتنافسيداء اية للأورلضرا

 .3راةلمباوف اظرت ولهجومية حسب مقتضياوالدفاعية ت اجباالواينفذ خلالها ، ولملعب امن ت كبيرة مساحا
لمتكاملة والمتزنة التنمية ايقصد به ول فالأص ، خام ولى قسمين : عاإلبدني اد الإعدانقسم أن يمكن و

ف لثاني فيهداما ، أقع عليه الوء العبالحيوية للاعب مع ة الأجهزاتكييف و، لبدنية اللياقة المختلف عناصر 

                                                 
1Lambertin .F.football Pré paration Physique Inté gré  .Paris.EditionAmphora. (2000). 

 30).، 1999،  ،دارالفكرالعربي،القاهرةأسسونظرياتالتدريبالرياضي :أحمدبسطويسي)بسطويسي2
 35)،2001،الإسكندرية ,، الطبعةالأولىالاتجاهاتالحديثةفيالتخطيطوتدريبكرةالقدم:حسنالسيدأبوعبدو)3
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لى ل إلوصوم والقدط كرة افي نشاداء لأاقف اموت وظيفيا بما يتماشى مع متطلباووللاعب بدنيا اد اعدإلى إ
على  لعملم والقدكرة التنافسي في داء اية للأورلضرالبدنية ت الصفاالك عن طريق تنمية وذيبية رلتدالحالة ا

 .1ا هتطويردوام 
لبعض بل الا يمكن فصلهما عن بعضهما م ، لقدكرة اللاعب ص لخام والعاالبدني اد اعموما فالإعدو
ف لهدالك لتحقيق م وذلعاالبدني اد الإعدابمرحلة أ نبدن ية ادلإعدة الفترل اخلاولآخر امنهما كل يكمل 

ص لخااد الإعدامرحلتي ل من خلاص لخااني لبداد الإعدالك يتم ذبعد ن ولعامة البدنية اللياقة ، وهو امنه
 م .لقدكرة الخاصة بلاعب البدنية اللياقة التحقيق ت يارللمبااد لإعدوا

يتمتع أن جب عليه وفعالية وبإيجابية راة لمباافي رك يشاأن للاعب انه حتى يستطيع انستنتج م مما تقدو
لأساسية البدنية ت الصفااللاعب اينمي  رب أنلمداعلى م ليووري الضراصبح من ا ألذة ، بلياقة بدنية معتبر

 نة .ومروشاقة ورسرعة ة وقوومن تحمل م لقدة الخاصة بكرا
 

 لبدني:التحضير ة امد 2-2-
لتي والخاصة افها ادهبأي لسنوج المنهاات امن فترة فترأهم  Matveivلتحضير حسب ة اتعتبر مد

يبية للاعبين عن رلتدالحالة افع رعلى رب لمدايعمل ة لفترهذه افي ، ومعينةة فترل تحققها خلاول أن تحا
أن عليه فيمكن و2ية رادلإاتثبيت صفاتها ولخططية ءة الكفاو الأساسية اية رلمهاوالبدنية ت الصفااطريق تنمية 

يمكن رس ولمماط النشاع الخاصة بنوالبدنية رات القدانها مجموعة من أعلى ، لبدنية ت الصفاان نعبر ع
 شاقة.، رنة ومر، سرعة ة ، قو، تحمل ، لتالية البدنية ت الصفااا في هتحديد

بالأسابيع لها ر تقدي ، لسنوج المنهاات امن فترة فترأو لا مرحلة هي إية ما ادلإعدة الفترن اإإذا ف
، وكذلك لخاصة والعامة البدنية ت الصفااتطوير ولعمل على تنمية ، وهو اتحققها ول أن اصة تحاخأهداف 

 ية للاعبين.رادلإت الصفا، والخططية ءة الكفاوالأساسية رات المهاا
لبدني ما اد الإعدأو البدني التحضير ة الرياضي مدايب رلتدا مجاللباحثين في امن د كثير لقد حدو

ت يارللمبااد لاستعدص و الخااد الإعدامرحلة أن حيث 3لمنافسةاقبل ن تكوع و وسبأ 12لىا 8من رب يقا
 .4سابيع أ 9لىإ 8من 
 

 
 لبدني :التحضير اع انوأ 3-2-

                                                 
 340).،1978، ،دارالفكرالعربي،القاهرةالهجومفيكرةالقدم :مفتيإبراهيمحماد)1

2Matveiv .L .P. La Base de l’Entraînement. Paris. Edition Vigot. . (1982) 
 36)،1990، ،ترجمةموفقالمولىوثامرمحسن،مطبعةالعالم،بغداد،العراقكرةالقدمالخططالمهارية :حارسهيوز)3

 21)،2008، الإسكندرية .يكرةالقدمآليةالتربيةالبدنيةوالرياضيةللبنينالإعدادالبدنيللاعب:حسنالسيدأبوعبدو)4



 

 

 التحضير البدني المدمج في كرة القدم الحديثة الفصل الثاني

34 

لنتيجة افشل ح أو عليها يترتب نجا، ولسنوية الخطة ات افترأهم لبدني من التحضير ة اتعتبر فتر
أهمية لما لها من ل ستغلااحسن ة ألفترل هذه استغلاوري الضراصبح من ا ألذت ، يارلمباافي ز لفووالرياضية ا

لحالة ير اتطو، هي تحقيقها ل و لتي تحارة الفتالعامة لهذه اف ادهلأامن ،ولايجابيةالنتائج اعلى ل لحصوافي 
ن لبدني فإالجانب الى إبالإضافة ، لخاصة والعامة البدنية اتحسين صفاتهم ويبية للاعبين عن طريق تنمية رلتدا

تثبيت وتطوير ولخططية ءة الكفالاكتساب العالي ري المهاداء الأالى إتصل باللاعب ول أن تحاة لفترهذه ا
لكثير من اسبوعا حسب أ 12لى إ 8لبدني من اد الإعدة افتروم تدو1ن للاعبيى الخلقية لدواية رادلإت الصفاا
  لمنافسة .ة اقبل فترن تكوولرياضي ايب رلتدل الباحثين في مجاا

 م:لعاالبدني اد الإعدامرحلة 1-3-2-
لعمل افيها حجم داد يز، ولعامةت التمريناالمرحلة على هذه العمل بها تشتمل انوعية ومنه ف فقا للهدو

 (70%-80%).مابين كبيرة جة ربد
اد لإعدالمرحلة من ق هذه اتستغر، وسليم للاعبينام قوء لى بناإلمرحلة ل هذه اخلات لتمريناف اتهد

 وعيا.سبات أمر (3-5)يب من رلتدي ايجر، وسابيعأ (3-2)
لى إبالإضافة ت، لعضلاوالجسم اء اجزأين تخص جميع رلتماالمرحلة مجموعة من ي هذه اتحتو

 .2ة لصغيرب الألعاة واين بالأجهزرلتماوالفنية ت التمريناا
لا إللاعب بصفة شاملة اد المختلفة لإعدانب الجوالمرحلة على جميع ي هذه اتحتوى خرأمن ناحية و

لبدنية ت الصفاالى تطوير ف إلمرحلة تهدم فإن هذه امما تقد،ومرحلةلاتلك ف فقا لهدوت ولنسب تتفاأن ا
 . 3لعامة للاعبا

 ص:لخااد الإعدامرحلة 2-3-2-
ص لخااد الإعداين رعلى تماالتركيز لى ف إتهدوسابيع أ (4-6)مابين ة لمرحلة فترق هذه اتستغر

ري, لمهاداء الأاحسين تولتنافسي داء الأت اقف بما يضمن معه متطلباالمووالشكل اباللعبة من حيث 
 لثقة بالنفس.اللاعبين واكتساب اتطويره, ولخططي وا

لخاصة باللعبة مع البدنية اللياقة اتتضمن عناصر م لقدكرة ابلعبة ص لخااد الإعدامرحلة ت محتوياأن 
 لخططي.ري والمهاداء الأاعلى كبيرة جة ربدالتركيز 

ن تقاوإلخاصة البدنية ت الصفاانحو تحسين كبيرة جة رموجها بدن لمرحلة يكوهذه افالعمل في 
 .4ت يارلمباة الفترادا ستعدالخططية للعبة واية رلمهاانب الجوا

 ص:لخاالبدني اد الإعداخصائص  1-2-3-2
                                                 

 28)،2001، ، الطبعةالثانية،دارالفكرالعربي، القاهرةالتدريبالرياضيالحديث :مفتيإبراهيمحماد)1

 39).،2001، ، الطبعةالثانية،دارالفكرالعربي، القاهرةالتدريبالرياضيالحديث :مفتيإبراهيمحماد)2

 29)-1989،27، ،الإعدادالبدنيفيكرةالقدم،دارالفكرالعربي، مصركرةالقدمبينالنظريةوالتطبيق :طهإسماعيلوآخرون)3

 145).،2001، ، الطبعةالثانية،دارالفكرالعربي، القاهرةالتدريبالرياضيالحديث :مفتيإبراهيمحماد)4
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 منها مايلي:نذكر لمرحلة هذه التي تتميز بها الخصائص امن بين 
 سة.رلمماالرياضة ع الهامة في نوواية ورلضرالبدنية اللياقة ابعناصر ص لخاا لبدنياد الإعدايهتم  -
 م.لعاالبدني اد المخصص للإعدالزمن امن ل طوص ألخاالبدني اد المخصص للإعدالزمن أن ا -
 م.لعاالبدني اد الإعدة المستخدمة في فتراعلى من تلك ت أجارلمتخصصة تتميز بدل الأحماا -
لرياضية المنافسة افي ث طبيعة تخصصية تتطابق مع ما يحدات ذلمستخدمة ت التمريناكافة ا -

 سة.رلمماالرياضة ع النو
 .1اري لتكري والفترايب رلتدق المرحلة طرهذه افي م تستخد -

 ت:يارللمبااد لاستعدامرحلة 3-3-2
 داءلعناية بالأاعبين مع لخططية للّاءة الكفاالى تثبيت ف إتهدوسابيع( أ 3-5لمرحلة من)ق هذه اتستغر

لعمل احجم ن إ،لتجريبيةت ايارلمباافي المشاركة و لمنافسة ت امن تمريناالإكثار تحت ضغط ما مع ريلمهاا
 .2صلخاالبدني اد الإعداثم ري ، لمهااد الإعدايليه الأكبر لنصيب المرحلة يأخذ هذه الخططي في ايبي رلتدا

 
 لمدمج:البدني التحضير ت اتعريفا4-2- 

ين تدخل فيها رلبدنية بتمااتستطيع تسير قوتك هو أن لمدمج البدني ا لتحضيرالمهم في ء الشيإن ا
لبدني سمح العمل افي ة لكرج اما، إدفةومعرن تكوأن ين خاصة يجب رلفسيولوجي بتماالتقييم ة، الكرا

لثقافة ايتأقلم مع أن يجب عليه رب لمدالك ذعلى دة يا، وزبدنية للاعبو تكتيكية ، تقنيةرات قدباكتساب 
 .3تيبارلتدالكي يتحكم في ، صايتهو تحتن لتي يكوادي، النوواة للاعبين يولكرا

يفهمه وه ايري لذايختلف عن وهو ينفذه ولتمرين اد هيشاي لذك اناه"مثلا Alexandre Dellalليقوو
أن لفريق يجب الى ة إلمعطااين رلتماأن اليها ء إلإصغات أو التعليماع ابين سماق فرك ناهيضا وأثم يطبقه 

م لعاالبدني اد الإعدافي أهمية كبرى ين رللتماكبير " إن للاعب منه بشكل الكي يستفيد ل شكل فعاتنفذ ب
لعليا لما تتميز من خصائص لتهيئة ت اللمستوياأو للمبتدئين إن كان لخططي ري و المهااد الإعدافي ص ولخاوا
يلقب بلقب هو  Intégrationلمدمج امصطلح و .4ط"لنشاالك ذبما يتناسب مع ويا رمهاولرياضيين بدنيا ا
، 5لانفعالية انية الوجد، البدنية، الحركية العقلية المعرفة الثلاثة: السلوكية انب الجوامن جمع بين كل لكامل ا
ى لخاصة نحن نسعى لتحقيق مستوامة ويب مقارلتدأو ايضا مختلط وألمدمج يسمى مجمعا البدني التحضير ا

                                                 
 41).،2001،  الطبعةالثانية،دارالفكرالعربي، القاهرة، التدريبالرياضيالحديث :مفتيإبراهيمحماد)1

 35)،1989، ،الإعدادالبدنيفيكرةالقدم،دارالفكرالعربي، مصركرةالقدمبينالنظريةوالتطبيق :طهإسماعيلوآخرون)2

  2001)(الإسكندرية ,، الطبعةالأولىالاتجاهاتالحديثةفيالتخطيطوتدريبكرةالقدم:حسنالسيدأبوعبدو3
4Dellal Alexandre De l'entraînement à  la performance enfootballFrance. Edition De boeck superieur. 
(2008). 

 153 )، 1994،،دارالفكرالعربي،القاهرة الرياضةوالحضارةالإسلامية:أمينأنورالخولي)5
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رة يب بالمهارلتدهو التكامل أو الدمج الذلك ل مثا، و1ة لكرام اباستخدت يبارلتدالى إلبدنية اللياقة اجيد من 
أهداف " حتى تسجيل مجموعة أو قائق( د 3لوقت ) امن دة محدة يبقى عليه لفتري لذواجة باللياقة ولممزا

 .2لشبكة " المتصل على الساحق ب الضر"اخطأ" ون نقط بالترتيب تسجيل بد 3
ط لاساسية للنشارات المهاامج ل دلبدنية من خلات الصفااتنمية و طوير لعملية تادف لدمج مرم امفهو

 .3رس لمماط الخاصة بالنشاالأساسية رات المهال البدنية باستعمات الصفاايضا تطوير رس وهو ألمماا
يستخلص 4م لقدة  الكرالخططي  للعبة  ري  المهاالفسيولوجي  الجانب  امج  دبأنه  ف  كذلك  تعرو

لبدنية اين رلتمااخلط بين هو لمدمج البدني التحضير الذكر إن ايف سابقة رلتعال امن خلالباحث الطالب ا
ين رلتماامج بين ، أو هو دصفتين معا ة أو حدوالبدنية اجل تنمية صفة ألك من وذلبعض اية مع بعضها رلمهاا
 لمرجو.ف الهداجل تحقيق ألخططية من واية رلمهاوالبدنية ا

 
 لمدمج:اني لبدالتحضير أهمية ا5-2-

كسر فهو م، لقدكرة ايب رلحديثة في تدالوسائل اسيلة مهمة من ولمدمج البدني التحضير ايعتبر 
للعب اين رلتكنيك ثم تمااثم تمرين ت كالإحماء فعالياة يتألف من عدي لذاليومي ايب رلتدانمط ة ولقاعد

كما هو سبوعية ات أحدون خمس مأكثر يبية رتدات لفترن بورلذين يتداللاعبين ا مناسب جد، وهو لمصغرا
عناصر أهم يعتبر ي لذ، وايةولكرارس والأكاديميات المدايضا في ة كما ألخطيرت الإصاباذات امفيد للاعبين 

 . 5لمملةاين رلتمااتين روتخليهم من وللاعبين ب اجذ
لتنسيق ري والمهاالجانب كتطوير انب اجوة لمدمج يساعد على تطوير عدالبدني العمل بالتحضير و ا

ام  ين مدمجة باستخدرلتماام اباستخدأن لعلمية احقيقة وتؤكد 6لبدنية اللياقة الى تنمية إللاعبين بالإضافة امع 
 .7ي لتقليدابدني لايب رلتدامن اء وأكثر اكتمالا ثرأكثر لمدمج( البدني التحضير كرة ) ا

ل يب من خلارلتدالحديثة في تطوير ت اسارالدث و البحواليها إلتي توصلت ت الايجابياافضلا عن 
 منها:رزة نذكر باى خرت أيجابياك اناري هلمهاالجانب و البدني الجانب امج د

 للاعبين .افعيةداتحسين -

                                                 
1(Vitulli, www.entrainement defoot@.com/vitulli.html .pré parationphysique inté gré e.2010 ( 

 505) .،1994،  ،دارالفكرالعربي،القاهرةالكرةالطائرةالحديثةمفتاحالوصولإلىالمستوىالعالمي :عصامالوشاحي)2

3 (Lambertin, F.football Pré paration Physique Inté gré .Paris.EditionAmphora.2000, 09) 
4 )Vitulli,, www.Entrainement defoot@.com/vitulli.html .pré parationphysique inté gré e.2010) 
5(Mouwafk majeed mlola. Entrainement inté gré e defootball.bio.soccer@yahoo.com,2010( 
6 (Vitulli.www.entrainement defoot@.com/vitulli.html .pré parationphysique inté gré e.(2010).) 
7 (Impellizzeri, Fmet al. Physiological and Performance Effects ofGenericVersus Specific Aerobic 
Training in Soccer Players. Int JSports Med 2006, 475) 

mailto:foot@.com/vitulli.html.%20préparation%20physique%20intégrée.2010
mailto:foot@.com/vitulli.html.%20préparation%20physique%20intégrée.2010
mailto:football.bio.soccer@yahoo.com
mailto:foot@.com/vitulli.html.preparation
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لبيوميكانكية ت الوضعياد اع عدلحقيقية برفاللعب ت اضعياوينتج ة لمصعرب الألعاة و ايب بالكررتد-
 لمنافسة.التي تنفذ في ا

 لخططي.الجانب العمل على ايمكن -
 .1لمنافسة ت احتياجاامن ا لطاقوية قريبة جدت الاحتياجاا- 

 
 لمدمج:البدني التحضير ام اباستخدت يبارلتدا6-2-

 لمدمج:البدني التحضير ام اية باستخدرلمهات ايبارلتدا 6-2 -1-
ام ستخداللاعبين اعلى ض لمتنوعة تفرة والمتغيراقفها ابموم لقدت كرة ايارمبال خلاللعب اطبيعة 

ن يتكوء لبنااتمثل شكل من وهي لمندمجة رات المركبة( أو المختلفة منها ) مهارات اللمهال مركبة وكثيرة شكاأ
لذلك يستوجب ودل، تأثير متباالآخر منها في كل يؤثر ل وبتتادي بطة ) مندمجة( تؤامتررات مهاة من عد
طبقا ري لمهاداء الأى ابمستول الإرتقاء قف من خلاالمواجهة تلك اتجهيز لاعبيه لمواد وعدرب إلمداعلى 
م، ستلا، اتقانه لها ) تمرير دة وإلمنفررات اللاعب للمهاك امتلااحيث يعد راة، لمباوف اظروط ولشر

يمكن و لتمرين عالية ة اشدن تكولبدني عالي للاعبين ري و المهاى امستوكلما كان حيث ،لخ(مراوغة...ا
م ستلارة مركبة ) ائها بصوأدالديه على رة لقدافر امية توهليست بأ، لمدمجالبدني التحضير ام استخدرب اللمد

قيقة تتناسب مع طبيعة ودلخ( اغة ثم تصويب اوثم مرم ستلا، اغة ثم تمريراوثم مري ثم جرم ستلاا -ثم تمرير
ت لمندمجة بما يتشابه مع متطلبارات المهاامتنوعة من ر ختيال العب لأشكالك امتلاراة، والمبال اقف خلاالموا
 لخطط.اتنفيذ ورة ولمنااته على رقددة يازمن ثم وللعب افضلها طبقا للموقف ر أختياايتيح له راة لمباا

يب تصحيح رفيمكننا عن طريق تدى لقوب العاأبشكل خاطئ في رة مهاحركة أو تم تنفيذ إذا حيث 
ية دلفرد ابعاأتضيف ف فسورة لمهاالحركة أو افي تنفيذ ة لكرج اماإدلكن عند للحركة و كانيكي جانب بيومي

 .2مثلاة بالكررة كالجري تقنية لمها
سرعتهم يتضح وللاعبين ى أداء افي مستود لمضطرر التطوو لمواكبة السابق م المفهوانطلاقا من وا

لحديث في الاتجاه ، ولمختلفةايب لمكوناتها رلتداعملية ل قية خلاالرالاتجاه للأساليب اجلية حتمية رة بصو
موقفية يتم رات مركبة هالتكوين مرات لمهاهذه امج ورة دعلى ضرم يؤكد لقدكرة افي رات لمهاايب رتدوتعليم 

لها ة لكثيرارات التكرل احتى يمكن بنائها من خلان، لإمكار الناشئين قداللاعبين ا يب عليها مبكررلتدا
لسنية احل المرايتها لتتناسب مع خصائص دتأت صعوبارج بحيث تندت يارلمباوف اتنوعها لتشابه ظرو
تصرفه وئه أداقة ودتزيد سرعة والنسبة للاعب بأداءها بذلك يستقر ، ولناشئئ والمبتداللاعب ت امستوياو

                                                 
1 (Impellizzeri, Fmet al. Physiological and Performance Effects ofGenericVersus Specific Aerobic 
Training in Soccer Players. Int JSports Med 2006,475) 
2(Lambertin.F.football Pré paration Physique Inté gré  .Paris.EditionAmphora, 2000,09(. 
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لتمرير الى إلنظر رب المدالمندمجة يجب على رات المهاأهمية اللتدليل على ، ولمنافسيناجهة السليم عند موا
بط ل رئما من خلادايب عليه رلتدايجب داء مركب لأكنهاية لكن وفقط دة منفركمهارات لتصويب ليس أو ا

لجمل احيث تمثل ، لاثنين معاأو التي تسبقها رات الأخرى المهاى احدو إي( ألجربالحركة ) امنها كل 
لجمل ، وا% 29لتمرير منها اثم م لاستلاايمثل و 62%لتي تنتهي بالتمرير راة والمبال المدمجة خلااية رلمهاا
 أداءيرتبط أن لذلك يجب ، و26%الحركة لمباشر من التمرير ابينما  11 %لتي تنتهي بالتصويب اية رلمهاا
تركيبات لمحتوية على ايب رلتدل اشكاأمن ثم تعد داء، ولأاسرعة بالحركة وئما دايب رلتدل اللاعب خلاا

لتمرير في مناطق أو المرمى اما بالتصويب على إلتي تنتهي جميعا والمندمجة رات امتنوعة للمهاومختلفة 
يتخذ من ي لذهو الجيد ب ار لمد، والعاليةت المستوياغ اللبلوم تماهلاايستوجب ا مرألملعب امختلفة في 

 . 1تلمتطلباهذه ابما يتناسب مع اد لإعدامج افي برت يبارلتدكمية الوضع ا لنسب مرشدهذه ا
 

 لمدمج:البدني التحضير ام البدنية باستخداية رلمهات ايبارلتدا 2-6-2-
لفرعية واية لأساساف ادهلأاعلى تحديد ري لمهاالتأثير ذات ايبية رلتدوالتعليمية ات الوحدأداء ايعتمد 

ذج لنمات اضع محتوياولعكس ( ثم ، أو ابدني فرعي س، ساري أمهاة ) لوحدل اتحقيقها خلااد لمرا
لحاسمة البدنية العناصر ايب رلخاصة بتدرات المهاأداء ابط ا رخيراف وأدهلأاجها بتحقيق تلك اخرب إسلووأ
ة لوحدأهداف اعلى ح لشرافي كيز رب التر لمدايجب على د لصدا اذهفي ، وقف لعب تنافسيةاموة آلمنتقاوا
ل خلاو2لبينية احة الرات افتروشدته داء وللأارات لتكرد اساليب عدألك ذلتنفيذ بما في وكيفية ايبية رلتدا
أهداف بطها بتحقيق رب ريمكن للمدة لسيطرة، أو ابالكري لجرم أو الاستلاوالتمرير رات ايب على مهارلتدا

للتغيير كوسيلة حة الرات اتؤخذ فترت ومجموعاأو ثنائية رة لك في صوذيتم ة ، ولقوو ا كالسرعةبدنية خاصة 
هو عليه د التأكد ما نوت، ولمعلوماء اعطاوإلتوجيه واللاعبين اعمل م نظااف ودهلأالتبديل في تحقيق وا

 من حيث –رة لمختاالبدنية العناصر اتنمية ويب رلعلمية لتداعد القووالا للأسس رب أولمدة اعاامرورة ضر
لا ة ولمرجواض الأغراليتم تحقيق رات لمهاايب على ربطة بالتدء رثناأحة( للتمرين الرة افترة وشدوحجم )

اد لمرالخاصة رة الفنية للمهات المتطلبااعد اقووط وشرل غفام إثانيا عد، وشكلية فقطت يبارتدد تصبح مجر
لنتائج اتحقيق ر ونتصالااعلى رة لقدأن ا Weineck (1997)"أكده ما ا ذوهيب عليها رلتدأو اتعليمها 

لذلك ،لفكرية والخططية و اية رلمهاوالبدنية رات القداممكن من ى على مستوأعلى ل لحصوايتوقف على 
 .3لرياضي"ايب رلتداتخطيط منهجي منظم في ك نان هيكوأن يجب 

 لمدمج:البدني التحضير ام الخططية باستخداية رلمهات ايبارلتدا3-6-2-

                                                 
 78)-77، 1001، ، منشاةالمعارف،لإسكندريةقواعدوأسسالتدريبالرياضيوتطبيقاته:امراللهاحمدالبساطي) 1
 190)، 1001، لبساطيا ، منشاةالمعارف،لإسكندريةقواعدوأسسالتدريبالرياضيوتطبيقاته:امراللهاحمدالبساطي)2

3Weineck J. Manuel D'entraînement. Paris.Edition Vigot. (1997). 
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ت لصعوباالمتضمنة لها على بعض الخاصة رات المهااء اباحتوت يبارتدلالنوعية من اتتميز تلك 
لتحقيق ت يبارلتداتلك ر للعب باختياط اخطوت مراكز وجباج وواحتياابط ورة رضر، ويتهادجة عند تأرلمتدا

خط  –حد ) خط ظهر واجماعية بيت لاعبي من خط أو ثنائية أو ية دفررة قد تتم بصودة ومحدأهداف 
مع ظهير( ح أو مع جناأو سط مهاجم ولاعب خط أو أكثر ) من خطين متتالين أو  م(جوهخط  -سطو

لهجومي الثلث الخلف ) م أو الأماابالملعب في ء جزأي في ع لدفاة أو الكراعلى اذ لاستحوافي حالة اء سو
 .ع(لدفاالثلث ا –

 لمدمج:البدني التحضير ام البدنية باستخدالخططية اية رلمهات ايبارلتدا4-6-2-
لجانب الديهم مع ري لمهاداء الأالتنمية ت يبارلتدالنوعية من هذه افي م لقدكرة الاعبي ق أداء يتسع نطا

لتكيف انها تتميز بتحقيق ألا إلسابق ب الأسلواتتشابه مع ت يبارلتد، وهذه افةداهخططية ل شكاألبدني في ا
، أداء للاعبيننحركات اح فيها لتي تتضوالفعلية اللعب اقف امول لتنافس من خلاراة والمبات امع متطلبا

من أكثر تتم في شكل جماعي ) داء، وهي لأك والتحراسرعة ار لقرذ اتخااحرية ، تحت ضغطرات لمهاا
للعب ع ايقادة إياوزيب رلتدف ادهلتوجيه على تحقيق افي رب لمددور اينحصر ، وللاعبينلمراكز الاعبين ( 

يجب على ة، كما لمرجوالبدنية التنمية البينية بما يحقق ا حةالرات افترومنة أزتحديد رات وكذلك لمهان اتقاوا
داء لأاللاعب على رة اقددة ياداء وزلأاللاعبين لتحقيق شمولية المتنوعة بين ايبية رلتدذج النمااتشكيل رب لمدا
 .1راة مبات كل لمتغير طبقا لمتطلباا

 لمدمج: البدني التحضير افق م ولقدكرة الاعب اد عدإنب اجو7-2-
 لمدمج:البدني التحضير ام البدني باستخداد ايب خاصة بالإعدرلتدة اترف 1-7-2-

لنتائج الى ل إلوصووالفنية احل المركافة افي ق لفرأو العالية بالنسبة للاعبين ت المستويااتحقيق ن إ
لعناصر ر ما تحقق من تطو، وبدنياد عدإللاعب من اليه إما توصل ى يتوقف على مد، لمطلوبةالرياضية ا
أهم تعتبر من ة لأخير(، وهذه الرشاقة ، انة ولمر، التحمل، السرعةة ، القووهي ) الأساسية البدنية ا للياقةا

مثلا تتحسن  كالسرعةة  حدالوالبدنية الصفة أن اجريت ألتي ث البحواثبتت ألقد م، ولقدكرة الاعب ت صفا
لتحمل في خرى كالقوة واالألبدنية ت الصفااتعمل على تنمية ت يضا تمريناأيب يشمل رلتدع إذا كان اسرأ

لسريع ايب لا يأتي بالأثر رلتدء اثناة أحدواعلى تنمية صفة بدنية والتركيز لعمل ن ابالعكس فإ،لوقت انفس 
لمختلفة عن ما البدنية ت الصفاالعلاقة بين تنمية هذه اعي ايررب أن لمداجب وامن ن لذلك فإب لمطلوا

 .2ة حدوالى تنمية صفة بدنية ف إيهد

                                                 
 196) .، 1004، لبساطي ا،دارالفكرالعربي،القاهرة قواعدالتخطيطللتدريبالرياضي :مفتيإبراهيمحماد)1
 .63)-1988،54، ، بدونطبعة،دار الفكرالعربي، مصرالأسسالعلميةفيتدريبكرةالقدم :حنفيمحمودمختار)2
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سريعة ة و لقصيرت امسافاداء لأاللاعب على رة القددة اياهو زلمدمج البدني التحضير امن ف لهدن اإ
تطوير ولعمل في تنمية ايب عند رلتداخطة س أهداف ساألذلك فهي من و  .1تمرين ل خلاات كثيرة لمر

لموجه نحو تطوير ايب رلتداء اجزأحد أو أللاعب اد اعدإعناصر أهم لبدني اد الإعدايعتبر ، و2لبدنية اللياقة ا
ئها طبقا أداتكامل ولوظيفية الجسم ة اجهزكفاءة أفع ورتقوية ل من خلا، لبدنيةرات القدت أو الصفاا

لك و ذلبدنية اللياقة ى افع مستورلمستخدمة في ايب رلتدق اطروساليب أقد تنوعت ت ويارلمبات المتطلبا
لملاحظ في جميع اللاعبين حيث ضعف ابين  تنسيقو ذات ية رمعرفة مهاذات يبية رلتدات احدوبتطبيق 

 لعمرية يتمثل في :احل المرا
 ودة.ية محدرلمهاالمعرفية ة اقاعد-
 ودةللاعبين محداعناصر تنسيق بين         -
 .3لفكرية ي كالخططية و الاخرانب الجوالى إلأبعد حد بالإضافة الى ود إلبدني محداد الإعدا-
لتكييف على ل البدنية بحيث يدالعناصر ت المتطلبا لوظيفيالتكييف اد وهو الإعدف ادهلتحقيق -

 لنفسية .والتكوينية والفسيولوجية ة الأجهزافي ث يحدي لذالتحسين ى امد
 ية معا.رلمهاوالبدنية اللياقة التنمية عناصر ع لأسبوايبية في رلتدات الوحدايفضل تخصيص -
في ة لكرام السرعة باستخدوانة ولمروالرشاقة التنمية الأخرى يبية رلتدات الوحدامن ء تخصيص جز-

 يبية.رلتدات الوحدا
ة لقووالانتقالية(السرعة و الفعل د الراسرعة ى،و لقصوا كالسرعةلسرعة )ت ايبارنصيب تدد يحد-

 .ورةلدامن ول لأالنصف الرشاقة في وابالسرعة(ة مميزة لقواخاصة ى و لقصوة القو)ا
 ع.لأسبواعها مرتين في السرعة بأنوايب على رلتدا-
ن بحيث تكوو لسرعة ة و القوابين صفتين اوج بالسرعة يوميا لأنها تزة لمميزة القوايب على رلتدا-

 ري .طابع مهاذات 
مما سبق و4يوميان نة فيكوولمرايب رلتداما ع، ألأسبوالخاصة مرتين في الرشاقة ايب على رلتدا-

لتي م والقدكرة اللاعب اد الإعدت امتطلباأهم من ا حدوالبدني يعد اد الإعدأن الباحث الطالب ايستخلص 
رود سكاانا ألك ياسر حسن نقلا عن ذعلى ، كما يؤكد لأساسيةالبدنية رات القدت والنوعيااتتجه نحو تطوير 

                                                 
1 (Dellal Alexandre, De l'entraînement à  la performance enfootballFrance. Edition De boeck 
superieur. ,2008,158) 

 97)، 2003، .،دارالفكر العربي، القاهرةالتخطيطالحديث فيكرة القدم:محمد رضا الوقاد)2
3 (Vitulli, www.entrainement defoot@.com/vitulli.html .pré parationphysique inté gré e.2010) 

 78) .-77، 1995،القاهرةمنشاةالمعارفالإسكندرية ، التدريبوالإعدادالبدنيفيكرةالقدم:) امراللهاحمدالبساطي4

mailto:foot@.com/vitulli.html.preparation
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ت ضمن قياسان يكوي لذواين للاعباد لإعداحل امرل يتم خلات لنوعياهذه اتطوير ى مستووأن يموفا 
 .1لمقننةرات الاختباابمساعد ة موضوعية موحد

 لمدمج:البدني التحضير ام اباستخدري لمهااد الخاصة بالإعدايب رلتدة افتر 2-7-2-
 ري : لمهااد الإعدا1-2-7-2-

ن تقاى إيمثل مستوم، ولقدكرة ايب في رلتدالأساسية لعملية انب الجواحد ري ألمهااد الإعدايعتبر 
تشابه أو تماثل إذا خاصة وللاعب ري لمهاز الإنجاأو العامة اية رلمهارة القدات احد مؤشرري ألمهاداء الأا

 ت .يارلمبال اللعب خلااقف الموت مع متطلباداء لأا اذه
نها وبدة ولمدمجة بالكراية دلفرداءات الحركية الأايمثل مجموعة من م لقدكرة افي ري لمهاداء الأوا

لمناسب الشكل رة وابالصوداء لأا اذاج هنفسية تتكامل معا لإخروبدنية رات ب قدللاعاا من هيتطلب تنفيذ
رات لمهابامتلاكهم لعالي لا ترتبط فقط ى المستوافي م لقدكرة الخاصة للاعبي رة القد، واللعباللموقف 

ت طلبائها تبعا لمتوأدالبعض امع بعضها رات لمهاالدمج لتلك والمناسب ر الاختيااتهم على رلكن بقد، وللعبا
لمناسب التوقيت والدقة والسرعة ، الزميلاضع وقوته ولمنافس اضع ولمتاحة المساحة اللعب من حيث اموقف 

ية رلمهاداءات الحركية الأاته على تنفيذ رللاعب بقدري لمهاى المستود ايتحدا وذ، هلجهدافي د لاقتصاامع 
ري لمهااد الإعدايعتبر 2يب فقط رلتدء اثناأليس راة ولمبال المنافسين خلاامندمجة تحت ضغط رة بصوة بالكر

من ك الحركي لسلوايجابي في إتغير وث لى حدف إلرياضية حيث يهدالحالة الأساسية لتطوير انب الجواحد أ
رات لمهااسس تعلم أللاعبين ابتعلم أ لتي تبدت العملياكافة ايعني و3ريلمهاداء الأاتثبيت ن وتقاوإتعلم ل خلا

لانسيابية والدقة والآلية ت اصفاامودي تبة بحيث تؤأو رجة درا لأعلى صولهم فيهولى ف إيهدالحركية و
، 4لجهدافي د لاقتصاالنتائج مع افضل أتحقيق ف لرياضية بهدت المنافسال اتهم خلارافعية تسمح له قدالدوا
ف بهدرف لمعات والمعلوماواين رلتمال الأساسية من خلارات المهااللاعبين ري إكساب المهااد الإعدايعتبر و
 .5ئها أدافي ن لإتقاوالدقة الى ل إلوصوا

لبدني التحضير ام اباستخدري لمهااد الإعدأن الباحث الطالب ي اير، آنفا ن لباحثوذكره اما ل من خلاو
بين ازن لك بتووذلخ ....اية رلمهاوالبدنية انب منها الجوكل اللاعب من اد اعدإسائل وسيلة ولمدمج يعتبر ا
لبدني امن ري أكثر لمهاالجانب اعلى التركيز يبية مع رلتدالحصص اتطبيق ء لأثناري المهاو البدني الجانبين ا

لعمل افي ج كرة مادلإالطبيعة المدمج في البدني التحضير ا"لفاعلية  Alexandre Dellalأكده ما ا ذه

                                                 
 13)، 2008،  ، الطبعةالأولى،مركزالكتابالنشر،القاهرةموسوعةتمارينالتطبيقيةللألعابالرياضيةكافة:هاشمياسرحسينيموفا )1
 35).، 1998،  ، منشاةالمعارف،لإسكندريةقواعدوأسسالتدريبالرياضيوتطبيقاته:امراللهاحمدالبساطي) 2
 103)، 2001،  ، الطبعةالثانية،دارالفكرالعربي، القاهرةالتدريبالرياضيالحديث :مفتيإبراهيمحماد)3
 4)5، 1994، ،دارالفكرالعربي،القاهرة قواعدالتخطيطللتدريبالرياضي :مفتيإبراهيمحماد.)4
 163).، 2000،  ،دارالفكر العربي،القاهرةأسسالإعدادالمهاريوالخططيفيكرةالقدم :محمدآشكوأمراللهالبساطي)5
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داء لأ، والرياضية امة رلفوى الى مستوإبه ل صو. وو1لبدنية للاعبين"و اية رمهارات قدي باكتساب لذالبدني ا
اد الأخرى لإعدوافر عناصر اتوض حاسما يشكل مع فرا لسابق له يعتبر عنصرم المفهوء افي ضوري لمهاا
 ت.يارلمبااسير ء ثناأللعب ت اعلى مجرياة لسيطروالتحكم افي م لقدكرة ااما للاعبي هساسا أ

رات لمهاامن د كبير للاعب عددة اكتساب الك بزياوذلمنافسين اتحت ضغط ري لمهاداء الأاتنفيذ 
يبية على رلتدات احدوعلى تطبيق تركيز لمختلفة مع ل والتركيبات الأشكاذات انها وبدة ولخاصة بالكرا
 Dissition Makingار لقرذ اتخااته على رمقددة يازتمكنه من ارات كبيرة بتكرة ولمصغرت المساحاا

فضلا عن ، للعباقف امووف وظرف طبقا لاختلارات لمهااتلك ام ستخدافي ع لتنوو كذا اية رمهاة خبر
ئما دانا فهو يسعى همن ، وللعبن اقانوء في ضوة لمتغيراللعب اقف امول لمنافس خلااحسن تصرفه مع 

 ري.لمهاداء الأايم هالأساسية لمفانب الجول اية للاعب خلارلمهاداءات الأاتبيت ن وتقاى إبمستوء تقارللا
 

 مستوىالقدرةعلىالأداء
  

 
 
 
 
 
لعامة اية رلمهاارة لقدافي ة لمؤثرايب رلتداد والإعدايبين عناصر عملية  (05):رقم لشكل ا

 .ملقدكرةاللاعب
 
ت يارلمبال اللاعب خلاالتي يستخدمها الأساسية رات المهاالى تعليم ف إيهدم لقدكرة افي ري لمهااد الإعدوا
لاعب اد عدإمة في لمهاحي النوى احدإلى تنمية ف كذلك إتهد، و 2لمرحلة آلية الى إبها ل لوصوالة ومحاو

 م.لقدكرة ا
 

                                                 
1Dellal Alexandre De l'entraînement à  la performance enfootballFrance. Edition De 
boeck superieur. (2008). 

 67)، 2008، الإسكندرية  .الإعدادالبدنيللاعبيكرةالقدمآليةالتربيةالبدنيةوالرياضيةللبنين:حسنالسيدأبوعبدو)2

 الحالة الوظيفية الحالةالمهارية
 والبدنية

 

 الحالة  النفسية الحالةالخططية
 

الحالةالفكرية  
 والمعرفية

 الإعدادالتنافسي
 شمول وتنوع عمليةالإعداد والتدريب
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 م:لقدكرة اللاعبي ري لمهااد الإعدأهمية ا2-2-7-2-

ء في بناس لأساايعد ، ولمختلفةاللعب المهمة في تنفيذ خطط الوسائل امن ري لمهااد الإعدايعد 
للاعبين الأساسية من قبل رات المهاداء الأرة أو أكثر، إذن أن امهاام ستخداخطة تستوجب وكل لخطط ا

لحديثة ا ملقدكرة افي ري لمهااد اعدإيلعب ، و1لجهد افي د لاقتصاام على همتقن يساعدوبسيط ب بأسلو
رات لمهاانية بفضل الميدة السيطرذو المهاجم الفريق احيث ، لفريقايجابية لصالح إفي تحقيق نتائج دورا كبيرا 

 .2اف دهلأاز احروإلخصم الى مرمى ل إلوصو، وائمادرة دالمبام امازيأخذ أن لعالية يستطيع ا
ذ تخا، التفكيروالنظر ، انيهلذالتركيز ا ،لتفهم، اللياقة ، التكنيكري: المهاداء الأسس للأأهم افيما يأتي و

رات لمهااصبحت جملة من ألحديثة م القدكرة افلعبة ري لمهاالجانب اما عن أ3داء لأ، المناسبةارات القرا
 منها :نذكر لأساسية ا

 ].لتهديفوالة ولمناا [م بالقدة لكرب اضر
 اع.لخدواغة اولمرامع ة، لدحرجة بالكرا
 ة.لكراقطع و لمهاجمةامع ة بالكرة لسيطرا

 للأبعد مسافة ممكنة.ة لكرب اضرج ولمتعري الجرس و التماامية أس، وربالرة لكرب اضر
 لمدمج:البدني التحضير ام اباستخدري لمهااد الإعدت امكونا 3-2-7-2-

ب تساآلاا ها جيدرب إدراآلمداجب على وساسية أيم همفال من خلاري لمهااد الإعدت امكوناد تحد
هذه يمكن حصر ة ولمتغيراللعب اقف اموت متطلباوم بشكل يتناسب ادهعددة وإدلمتعرات المهاالاعبيه 

 لتالية :ث الثلاط النقاايم في هلمفاا
تشمل م ولقدكرة افي ري لمهااد الإعدانا حجم هيعني وري:لمهااد الإعداحجم دة ياوزشمولية -ا

اد لإعدايتضمن ، ولمختلفةا للعبط اخطومراكز ولمندمجة للاعبين في واية دلفراية رلمهاداءات الأامجموعة 
يشملها جميعا بحيث يتم تخطيط م يكل عاهضع ومن ثم رات ولمهاكم هذه امعرفة ورة نا ضرري هلمهاا
 ا جميعا .اءهحتوايضمن ي لذوالمتسلسل اته بالشكل احدى وتنظيم محتوويب رلتدا

التركيز ى ما سبق لإبالإضافة ري لمهااد الإعداعي في عملية ايرأن ري:لمهااد الإعدى امحتوع تنو-ب
فقط بل يجب رات لمهاوة اثردة بزياء تفاآلام اخر عدأبمعنى مراكز أو لمناسب لكل ى المحتواضع وعلى 

لتي اية رلمهات ايبارلتدابط أي رللعب مراكز امن ت كل مراكز بما يتناسب مع متطلبارات لمهااتوظيف 
 ف .لهدوالشكل انهايتها من حيث ع نوتة عاافيقه مع مرريلعب فيه ي لذن بالمراكز اللاعبوايمتلكها 

                                                 
 63)، 1012،  ،دارالفكرالعربي،مصرمدربكرةالقدم :حنفيمحمودمختار)1
 67).، 2008، الإسكندرية .الإعدادالبدنيللاعبيكرةالقدمآليةالتربيةالبدنيةوالرياضيةللبنين:حسنالسيدأبوعبدو)2
 65)، 1012،  ،دارالفكرالعربي،مصرمدربكرةالقدم :حنفيمحمودمختار)3
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رب لمدالك بما سبق حيث يجب على ذيرتبط ولتنافسية:اللعب اقف ابموري لمهاداء الأابط تنفيذ ر-ج
في رات لمهاد، وهو أداء هذه المنشوف الهدايباته بحيث يمكن توظيفها لتحقيق ريعد تدا أن بدوأئما ودانا ه
، للملعبة مصغرتين في مساحارعلى تطبيق تمات و تركيز ياربالمافي ث قف تنافسية متشابهة لما يحدامو

لخ( اضد... 3، 2ضد  1،2ضد  1لثنائية ) التركيبات اية من الإيجابية بدرج اضع منافس متدل ومن خلا
 .1للعب ط اخطوت يبارتدة أو لمصغرت ايارلمبااحتى و

 لسنوية:ايب رلتدافي خطة ري لمهااد الإعدا 4-2-7-2-
د لعدوللتمرين دة لمحدوط الشرت اثباري لمهااد الإعدت ايغلب على تمرينام لعااد الإعدامرحلة ل خلا

مدتها اوح تترري ولمهااد الإعدت احة بين تمريناالرات اعي فترانروأن خاصة للناشئين ومناسب ار للتكرات مر
رات، لمهااباقي اكتساب مرحلة تمهيد لة، ولجديدرات المهاالمرحلة لتعلم هذه ايتم في وشهر. أ3لى إ 2بين 

ام ستخدالعمل على تثبته عن طريق ري والمهاداء الأالى تطوير رب إلمدافيلجأ ص لخااد الإعداما في مرحلة أ
بينما في مرحلة ، سابيعأ 4لى إ 3لمرحلة من ة هذه المستخدمة مداين رجية للتمارلخاوف الظراتغير 

وف لظركافة الة تثبتها في ومحاولأساسية رات المهاار في تطويار لاستمراعلى رب لمدايعمل ت يارلمباا
ة فترل لتجريبية في حين خلاالمنافسة ل استعما، وائهاأدالى آلية ل إفا للوصوداهلاستطاعة ر اقف قدالمووا
ل لك باستعماري وذلمهاداء الأت المحافظة على ثباافي رب لمدص ايم على حراهبرإيشير مفتي ت يارلمباا
رات لمهاايب رعلى تدمراكزا له آيب رلتدى امحتون فيكول لانتقاة افترل ما خلاألمشوقة والمختلفة ت التمريناا
أس أو لتنس بالراية رلمهاب الألعااتكثر ب ولألعارة التصويت في صوايحية بحتة مثل وتررة لأساسية في صوا
 .2ةلطائرم أو كرة القدا

 
 لمدمج:ا لبدنيالتحضير ام استخدء اثناأعاتها التي يجب مرا العوامل8-2-

ا ذوهممكنة ة لأقصى شداين لتحقيق رتماداء لاء اثناألحيوية ط و النشااعلى رب التركيز لمداعلى -
 لفني للفريق .ز الجهاايعتمد على 

 للاعبين .امنافسة بين روح للعب على ا-
 ام.لالتزامن ى للاعبين على مستوامع  التواصل-
 لحصة.ف ادهحسب للملعب ة مصغرت يبية على مساحارلتداين رتطبيق تما-
 لمدمج.البدني التحضير ام استخدالبدني للاعبين قبل ري و المهاا المستوىمعرفة -
 يبية.رلتدالحصة ء اثنات أغياباد جوم وعدوللاعبين ا كثرة-
 رب.لمدف امن طرم تماهلااد و الاستعدو التنظيم ا-

                                                 
 . 5)3، 2000،  ،دارالفكر العربي،القاهرةأسسالإعدادالمهاريوالخططيفيكرةالقدم :محمدآشكوأمراللهالبساطي)1
 43).-38، 1994، ،دارالفكرالعربي،القاهرة قواعدالتخطيطللتدريبالرياضي :مفتيإبراهيمحماد)2
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 .1لتمرينة اشدو لعمل اعلى حجم  السيطرة-
 للاعبين. ري لمهاالبدني الجانب اتطوير -
 بين للاعبين.ري لمهاالجانب اتطوير -
 .المنافسةوف ين مشابهة لظررتماام ستخداعلى تركيز ال-
 .عبيناللاالخططي بين ري و المهاالجانب اتطوير -

 :بدونكرةلبدنيالتحضير و المدمج البدني التحضير ب اعيوو يا امز9-2-
 التحضيرالبدنيالمدمج التحضيرالبدنيبدونكرة

 زاياالم زاياالم
 .تحكمفيحملالتدريبال-
 .عدادالبدنيلإبسهولةعنالتقدمفياالكشف-
 .إمكانيةالمقارنةبيناللاعبينمنحيثمستوىالتحضيرالبدني-
 .تعبئةالحوافزوالدوافععنداللاعبين-

 .زيادةفيالحوافزوالدوافععنداللاعبين-
 .البدنيةمعاو  تحسينوالتطويرالجوانبالمهارية-
 .للجانبالخططيالذكيتطوير ال-
 .تقليلمنعددالإصاباتعنداللاعبينال-
 .معبينالعملالمهاريالخططيالفرديوالجماعيالج-

 عيوبال عيوبال
 .عدمتطويرالجانبالمهاري-
 .نوعمنالتحضيرالبدنيالعدمرغبةاللاعبينفيتطبيقهذا-
 .كثرةالإصابات-
 .نعدامتمارينمشابهة لظروفالمنافسةإ-

  .كثرةالإصاباتنظراللإحتكاكبيناللاعبين-
 .الحاجةإلىعددكبيرمن اللاعبين -
الصعوبة  -

 .فيالسيطرةعلىحجمالعملوحملالتمرينفهماأكثرتعقيدابالنسبةللمدربين
 .تتطلبالإهتمام والتنظيموالإستعدادمنطرفالمدرب -

 .2يبينمزاياوعيوبالتحضيرالبدنيالمدمجوالتحضيرالبدني(:21)الجدولرقم
 
 
 
 
 

 لمدمج : البدني التخضير ام ايبية باستخدرلتدات اتطبيقية عالمية للوحدكماجج بعض 10-2-

                                                 
1Mayo Julian Mauriz. Atrhlete-endurance-football.com.Encolaboration-futball-tactico.com. Edition 
20(2009). 
2Mayo Julian Mauriz. atrhlete-endurance-football.com.Encolaboration-futball-
tactico.com.Edition20( 2009). 
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لبدني التحضيرام اية تنتهي بالتمرير باستخدريبية مهارلتدة البساطي لوحداالله امر جج أنمو 2 -1-10-
 لمدمج:ا

لتمرير بعد ة والكراعلى ة لسيطرالحركة أو المباشر من التمرير الى تحسين ت إلتمريناف هذه اتهدو
ل تطويره من خلاب سلووأتمرين كل من ض لغرانوضح ف سووبها ي لجرأو اغة اولمرأو التحكم فيها ا
 بمتطلباته.رج لتدا

لتحويطعليها و ابها ي لجراسرعة ي ولجرامن ة لكراعلى ة لسيطراتحسين لتمرين :امن ض لغرا
 .مختلفة ت اهعالية لاتجاوضية أرلخصم اا تحت ضغط هتمريرو

للاعب " امن ة لكرالتمرين بتمرير أ ايبد، " أ " ، " ب" ، " ج" بعة لخمسة لاعبين أرلتمرين:اصف و
، لعلامة اتجاه م للأماي يجري لذأ " العلامتين( للاعب " ف ) الهداخل داا حائطية من رهليمرج" لى " أ" إ

أن لضغط عليه قبل " وا أللاعب " اخلف ي فع بالجرالمدور التمرير بدابعد ج" للاعب " م الوقت يقوافي و
في وها هتجاي ايجرب" وللاعب " الى ة إلكرر اللعلامة يمرأ " للاعب " ل اصووعند ولعلامة . الى إيصل 
ة لكرابتمرير ب" للاعب " م اثم يقو، لمجموعة اخلف أ " للاعب " ن المكاج" للاعب " الوقت ينتقل انفس 

ل بها للوصوي لجرة والكرل الاستقبام لمتقد" ا بللاعب " احائطية مع ة تمريردي يؤي لذأ " اللاعب " الى إ
قبل ب" للعب " اللضغط على ة لكراخلف ي لتمرير بالجرابعد أ " للاعب " ي الوقت يجرافي نفس وللعلامة 

أ " للاعب " اينتقل ج" وللاعب " التمرين مع ر اللعلامة يكرب" للاعب " ل اصووعند ولعلامة الى إيصل أن 
 ا .كذو ه الركنفي ب" للاعب " ن اليقف مكا

يب رلتداأيضا  ،لإيجابيع الدفاالطويلة اضية رلأوالعالية ات التمريرام استخدا:يمكن لتمريناتطوير 
قت وفي أ ، ب لتمرين من موضع أ ايبدن أ،ب ومجموعتان يقسماأو أكثر ولاعب للمجموعة دة ياوزبكرتين 

 .1لمرمىالمنطقة ولملعب التمرين لينفذ من على جانبي احد يمكن نقل وا
Fréجج نمو2 -2-10- dé ric Lambertin ة مصغرت ية في مساحاريبية بدنية مهارلتدة الوحد

 لمدمج:البدني التحضير ام اباستخد
 ثنائي.ن لعمليكوواين ريتمثل في ثلاثة تماري لمهاالعمل اخل دالبدني اعمل ج ما:إدلحصة ى امحتو

 x.3 )م +skiping + 10دورة  ½رة ) شاع إلعمل عند سماايتم تنفيذ  (1):قم ريب رتد

 x.3م( + 10حلقة ل حورة ) دورة شاإيتم تنفيذ عمل عند ملاحظة  (2) :قم ريب رتد
½يتم تنفيذ عمل عند ملامسة )ظهر على ظهر (3):قم ريب رتد  .x22ب كرة(ضر+م +10دورة  + 

                                                 
  79)،2000،  ،دارالفكر العربي،القاهرةأسسالإعدادالمهاريوالخططيفيكرةالقدم :محمدآشكوأمراللهالبساطي)1

 
2)Lambertin.F.football Pré paration Physique Inté gré .Paris.EditionAmphora., 2000,64) 
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ام ية خططية باستخدريبية بدنية مهارلتدة الوحد Alexandre Dellalجج نمو 3-10-2-
 لمدمج:البدني التحضير ا

 لمقابلة .الخاصة في ت اضعياوللاعب في اتطوير سرعة ف : لهدا
:يوجد لتمرين اتنفيذ  يب.رلتدء اثناأية رلمهااين رلتمااخل دالسرعة اين رلتماج اما:إدلتمريناصف و

 رة.لإشاع االشكل عند سموالوقت امجموعتين تعمل في نفس 
قفز ى ) لحيوعالتمرين بإيقاار ابتكرن يقوموف لذين سوأو أكثر امن لاعبين ن :تتكوول لأامجموعة 

للعب مسافة و احيث يعد، قبل تهديف ي لجرء اثنان أخص( ثم يتقاطعاالشواجاني بين ي جر، جزاعلى حو
 م .30-20

ثم م 1520-بسرعةو عد، خصالشوابالرجلين على ي لجانبين)جراعلى زع :تتولثانية امجموعة 
 .1ة( لكرابتمرير م لوقت يقوافي نفس وبلمستين ة لكرايستقبل 

لتحضير ام اية باستخدريبية بدنية مهارلتدة اسماعيل لوحدإلتامر محسن جج نمو 4-10-2-
 لمدمج:البدني ا

 02.للاعب امع ة لعب تمرير 01قم رللاعب أ الملعب يبدافي منتصف -
 05 .ح لجناالى إقطرية ل كرة لوسط ثم يحوة ائرداخل دالدحرجة ا 01يعمل -
 بالتهديف.م يقوي لذا 04عرضية باتجاه كرة يلعب س ولتمااسفل أحرجة د 05ح لجناايعمل -
لينفذ  6لشبه احرجة باتجاه ة دبالكرم ليقداء لجزس اعلى حافة قو 5لى إيلعب ف لهداحامي ن لآا 

عندما دا لتمرين مجداية ابدن تكو 03للاعب اباتجاه الأخرى وهة لجامن ول لأالتمرين حركات انفس 
 .2يةرلجاة التمريرالعمل كمحور   6من  2ب يقتر
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                 
1(DellalAlexandre De l'entraînement à  la performance enfootballFrance. Edition De boeck superieur, 
2008 ,85( 

 ( 1989)،الإعدادالبدنيفيكرةالقدم،دارالفكرالعربي، مصركرةالقدمبينالنظريةوالتطبيق :طهإسماعيلوآخرون2
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 التحليل الفيزيولوجي لمختلف الألعاب المصغرة في كرة القدم: -0
Analyse physiologique 

Jeux 

réduit 

Nombre 

de touche 

de balle 

Lactatémie 

(mmol*l-1) 

RPE (CR-

10) 

FCmax 

(bpm) 
%FCmax %FCreserve 

2 vs 2 

1 TDB 3.9 ± 0.3 8.2 ± 0.7 182.1 ± 5.4 90.3 ± 2.6 87.2 ± 3.5 

2 TDB 3.5 ±  0.3 7.7 ± 0.6 181.6 ± 4.5 90.1 ± 2.2 86.9 ± 3.0 

Jeu libre 3.4 ± 0.2 7.6 ± 0.6 181.5 ± 4.1 90.0 ± 2.3 86.8 ± 3.0 

3 vs 3 

1 TDB 3.8 ± 0.4 8.1 ± 0.7 181.4 ± 4.8 90.0 ± 2.4 86.6 ± 3.1 

2 TDB 3.3 ± 0.5 7.9 ± 0.7 180.2 ± 4.8 89.3 ± 2.8 85.9 ± 3.6 

Jeu libre 3.0 ± 0.5 7.5 ± 0.5 180.7 ± 4.0 89.6 ± 2.2 86.2 ± 2.9 

4 vs 4 

1 TDB 2.9 ± 0.3 8.0 ± 0.7 176.6 ± 4.5 87.6 ± 2.5 83.6 ± 3.3 

2 TDB 2.8 ± 0.1 7.9 ± 0.8 172.5 ± 5.6 85.6 ± 2.9 80.8 ± 4.0 

Jeu libre 2.9 ± 0.2 7.2 ± 0.5 170.7 ± 3.8 84.7 ± 2.7 79.7 ± 3.5 

 

 1(dellal et al  ,2011(: نتائج التغيير في عدد لمسات الكرة خلال الألعاب المصغرة )20الجدول رقم )
 

 

  )LE GALL 2002 (2حول مختلف الألعاب المصغرة و التمارين المتقطعة  (: معطيات20الجدول رقم )
 

                                                 
1ALEXANDER DELLAL, une saison de pré paration physique en football, deboeck, 2013, P 17 

2Franck Le Gall, tests et exercices en football, vigot, 2002. 



 

 

 التحضير البدني المدمج في كرة القدم الحديثة الفصل الثاني

49 

 

  )AGUIAR et coll (1نبضات القلب القصوى لمختلف الألعاب المصغرة  %(: 24الجدول رقم )
 

 
 

 فيكرة القدمصغرةالمللألعاب الفسيولوجية ثار الآملخصالدراساتالتيتدرس(: 25الجدول رقم )
 
 
 

                                                 
1FILIPE MANUEL CLEMENTE, Small-sided and conditioned games in soccer training, Springer, 2016 
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فيكرة القدم حسب مساحة صغرةالمللألعاب الفسيولوجية ثار الآملخصالدراساتالتيتدرس(: 26الجدول رقم )
 اللعب

 
 
 
 

 
  1 مقابل 1 صغرةالمللألعاب الآثارالفسيولوجية (: 21الجدول رقم )
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 0مقابل0صغرةالمللألعاب الآثارالفسيولوجية (:21الجدول رقم )
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 0مقابل0صغرةالمللألعاب الآثارالفسيولوجية (:20الجدول رقم )
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 4مقابل4 صغرةالمللألعاب الآثارالفسيولوجية(: 12الجدول رقم )
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 5مقابل5صغرةالمللألعاب الآثارالفسيولوجية(:11الجدول رقم )
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 12مقابل  12حتى  6مقابل6صغرةالمللألعاب الآثارالفسيولوجية(:10الجدول رقم )
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 لخلاصة :ا
روح حيث يطغى عليها ، لعبة جماعيةم هي لقدكرة العبة أن لباحث الطالب ى اما سبق يرذكر على و

توقيت أن بما ، حدن وافي آك جماعية تتحرأو كتلة تماسكا ى نرم،  جوع وهفادفي ون يتعاوكل لجماعة ا
لمنطق يتبين امن . وري مهاوبدني د مجهوك نارة هلمباء اثناأحيث ، قيقةد 120أو أكثر قيقة د 90رة لمباا

على شكل ن لتي تكون ، واللاعبوابها م لتي يقواين رلتماامجموعة من هي لمقابلة أن الباحث اللطالب 
م مثل قاا ذل همن خلاوبها ي ثم جرة لكراقبة اللاعب مثلا مرم ايقو، كما ين مدمجة مع بعضها بعضرتما

في ة لمصغرت المساحااعلى تركيز مع  لمدمجالبدني التحضير ام اين باستخدرلتمااللاعب بمجموعة من ا
لسرعة كالقوة و البدنية ت اعلى تنمية صفاتركيز مع ف لهدالى ل إلوصواجل أيبية من رلتدات احدولتطبيق ا

 .لمدمجالبدني التحضير ام اين باستخدرلتمااية تنتج لنا رلمهاالبدنية اين رلتماكل هذه امثلا 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ثالثالفصل ال
كرة   الحمولة التدريبية في
 القدم الحديثة
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 تمهيد:

ن هذا الأداء سوف يؤثر بصورة إسواء كان بدنيا أم مهاريًا أم خططيا فذا ما أدى الفرد الرياضي تمرينا إ
ودرجة معينة على الأجهزة الوظيفية المختلفة بجسمه .فعلى سبيل المثال تحدث تأثيرات على الجهاز العضلي حيث 

الوقت يزداد  وفي ذات،تزداد درجة توتر العضلات )درجة انقباضها ( بدرجة تتناسب مع الشدة المؤدي بها التمرين 
 تمرين أي ان . 1ويزداد تنبيه الجهاز العصبي بدرجة تتناسب مع شدة أداء التمرين وهكذا،معدل ضربات القلب 

 داخل نفسية ،كيميائية  فسيولوجية، تشريحية، تغييرات إحداث إلى يقود الرياضي يؤديه مهاري او حركي او بدني
 )حجمه(، تكراراته وعدد مسافته أدائه، دوام فترة عمل لطول ناتج هو البدني النشاط هذا مثل ففعالية جسمه.
وتتناسب درجة تأثيراته طرديا على الاجهزة الوظيفية مع شدة  ،( )كثافته أدائه وتوالي )شدته(، أدائه سرعة نوعيته،

 .2التمرين المنفذ
فرد الرياضي يمكن وصف تأثيرات التمرين المؤدي بعبء أو بحمل بدني وعصبي واقع على أجهزة جسم ال

ويعتبر حمل التدريب الوسيلة الرئيسية للتأثير على اللاعب ويؤدي الى الارتقاء بالمستوى الوظيفي والعضوي لأجهزة 
وبالتالي تنمية وتطوير الصفات البدنية والمهارات الحركية والقدرات الخططية والسمات النفسية ، واعضاء الجسم

وحركات رياضية مختلفة بالأجهزة والادوات الرياضية او بدونها مع مراعاة والارادية باستخدام تمرينات وفعاليات 
فترات الراحة بين كل تمرين واخر او بين مجموعة تمارين حركات وفعاليات وباستعمال طرق واساليب حديثة 

 ومتنوعة.
كماانهيشكلالجهدالبدني. نيويعتبرحملالتدريبهــوالعاملالأساسيوالوسيلةالرئيسيةفيعمليةالتأثيرفيالمستوىالرياضيوالبد

والعصبيالواقععلىأجهزةالجسمالمختلفةكردفعـللممارسةالأنشطةالرياضيةالمختلفةويعتبرالحملعبارةعـنهيكلوشكلالتدريبمننا
حيةالحجموالشدةوالنوعيةبالنسبةللراحةالمستخدمةوالحمليمثلأيضاالوسيلةالأساسيةوالمستخدمةفيعمليةالتأثيرعلىالمستوىال

 عضاءالجسممثلالجهازالعصبيوالجهازالدوريوالجهازالتنفسيوغيرهاوظيفيلأجهزةوأ
 
 
 
 
 
 
 مفهوم الحمل التدريبي:-1

                                                 
 1995، ، القاهرةمنشاةالمعارفالإسكندريةالتدريبوالإعدادالبدنيفيكرةالقدمامراللهاحمدالبساطي، 1
 .1999، دارالفكر العربي، القاهرة، أسسونظرياتالتدريبالرياضيأحمدبسطويسي، بسطويسي2
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المقصود بالحمل التدريبيهو مجموعة مؤثرات على الأجهزة والأعضاء باستخدام تمرينات وفعاليات وحركات 
تمرين وأخر أو بين كل مجموعة تمارين رياضية مختلفة بالأجهزة والأدوات أو بدونها مع مراعاة فترة الراحة بين كل 

 .1وفعاليات باستعمال طرق وأساليب حديثة ومتنوعة
أي أن مفهوم حمل التدريب يعني الجهد البدني والنفسي المبذول من قبل اللاعب خلال الوحدة التدريبية أو 

 . 2نتظمالمنافسة وربما إن نمو الاتجاه الرياضي لا يتحقق إلا عن طريق التدريب الرياضي الم

ويعتبر حمل التدريب هــو العامل الأساسي والوسيلة الرئيسية في عملية التأثير في المستوى الرياضي 
والبدني .كما انه يشكل الجهد البدني والعصبي الواقع على أجهزة الجسم المختلفة كرد فعـل لممارسة الأنشطة 

التدريب من ناحية الحجم والشدة والنوعية بالنسبة للراحة الرياضية المختلفة ويعتبر الحمل عبارة عـن هيكل وشكل 
المستخدمة والحمل يمثل أيضا الوسيلة الأساسية والمستخدمة في عملية التأثير على المستوى الوظيفي لأجهزة 

 وأعضاء الجسم مثل الجهاز العصبي والجهاز الدوري والجهاز التنفسي وغيرها.

 تعريف الحمل التدريبي: -0
 مل ومفهومه :ماهية الح

تقع على عاتق اللاعب نتيجة  التيوالعصبية ) المحتويات التدريبية (  ةلبدنيابحمل التدريب جميع المجهودات  يقصد
 ممارسة الأنشطة الرياضية المختلفة.

للحمل بكمية التاثيرات  3(0111ومن وجهة النظر الفسيولوجية يشير سيد عبد المقصود عن فرخوشانسكى )
ينعكس على الأعضاء الداخلية على هيئة ردود أفعال ، محدد عضليالواقعة على الأعضاء الداخلية نتيجة عمل 

 وظيفية .
والعصبي الواقع على أجهزة  ء أو الجهد ألبدنىأنه هو العبى  4Hare  هارا نقلا عن0111بسطويسي أحمديشير 

الجهاز العضلي، والجهاز الغددي...الخ، كنتيجة ، ىالجهاز الدوري، الجهاز التنفس الفرد المختلفة كالجهاز العصبي،
 المقصودة. ةلبدنيالأداء الأنشطة 

بكمية التدريبات أو المجهودات جات الاتجاهات  واستخلاصاً لمفاهيم عديدة لحمل التدريب يمكن تعريفة "
التى تظهر على اللاعب فى صورة ردود أفعال  المختلفة والمؤثرة على جميع أعضاء وأجهزة الجسم الحيوية

 " وظيفية نتيجة لهذه التدريبات

                                                 
 0111دار الفكر العربي، القاهرة، مصر، أسس ونظريات التدريب الرياضي،بسطويسي أحمد، 1
 .0111، ، دارالمعارف، القاهرةالاختباراتوالقياسفيت، ب، رإبراهيمأحمدسلامة، 2
 .2220، دار الطباعةللنشرو التوزيع، المنصورة، نظرياتالتدريبالرياضي، تدريبوفسيولوجياالقوةالسيدعبدالمقصود، 3
 0111دار الفكر العربي، القاهرة، مصر، أسس ونظريات التدريب الرياضي،بسطويسي أحمد، 4
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كمية التأثير المعينة الواقعة على الأعضاء والأجهزة المختلفة للفرد أثناء ممارسته للنشاط البدني.هو مجموعة التمارين 
التدريبية اليومية، والتي تحدث تغيرات  والجهود البدنية والمهارية والعصبية والنفسية التي يؤديها الرياضي في الوحدة

      . 1فسيولوجية داخلية تعكس تطور الكفاءة البدنية للفرد والحالة المهارية والنفسية
وهو بذلك المؤشر الرئيسي  ،كما يعرف حمل التدريب بأنه " التأثيرات الناتجة عن أداء اللاعب للتدريبات المختلفة

وهذا التأثير المنظم يسهم في تطوير ردود الأفعال الوظيفية للجسم ومن  ،النفسيةلإحداث التأثيرات الفسيولوجية و 
   .2نفسي ( –خططي  –مهاري –ثم الارتقاء بمستوى الحالة التدريبية ) بدني

 هناك عدة تعريفات لحمل التدريب:
 3بأنه التأثير الناتج من عملية التدريب على الحالة الوظيفية والنفسية للفرد. 
   كمية التأثير المعينة على أعضاء وأجهزة الفرد المختلفة في أثناء ممارسته للنشاط البدني .أو هو 
  كما يعرف بأنه كمية التأثيرات الواقعة على الاعضاء الداخلية نتيجة عمل عضلي محدد ينعكس على

 . 4الاعضاء الداخلية على هيئة ردود أفعال وظيفية
 5في المجالين النظري والتطبيقي على حد سواء هو القاعدة الاساسية للتدريب الرياضي. 
  هو جميع الانشطة والفعاليات التي يقوم بها الانسان سواء كانت بدنية أو حركية والتي تحمل الجسم جهدا

 . 6ضافيا والتي تؤدي الى حدوث تغيرات بدنية وفسيولوجية وكيميائية ا
  والجهد البدني والعصبي والنفسي الواقعة على أن حمل التدريب عبارة )كمية التأثير  0110يرى ماتفيف

 7أجهزة الفرد المختلفة كرد فعل لممارسة النشاط البدني(
 
 أهمية الحمل التدريبي :   -0
  يعد حمل التدريب بانه الوسيلة الفعالة التي تؤثر على الفرد الرياضي بسبب التغيرات الوظيفية والخارجية

 لأجهزة الجسم. 
  .زيادة فاعلية التناسق الحركي مع تكييف الاجهزة ونمو القدرات بشكل جيد 

                                                 
 .2001الإسكندرية،  ,، الطبعةالأولىالاتجاهاتالحديثةفيالتخطيطوتدريبكرةالقدمحسنالسيدأبوعبدو، 1
 . 2008،سكندريةالإعدادالبدنيللاعبي كرةالقدمكليةالتربيةالبدنيةو الرياضيةللبنينالاحسنالسيدأبوعبدو، 2
 1988، الفكرالعربي، مصر، بدونطبعة، دار الأسسالعلميةفيتدريبكرةالقدمحنفيمحمودمختار، 3
 .2220، دار الطباعةللنشرو التوزيع، المنصورة، نظرياتالتدريبالرياضي، تدريبوفسيولوجياالقوةالسيدعبدالمقصود، 4
 .0111، القدم، دارالفكرالعربي، مصركرة، الإعدادالبدنيفيكرةالقدمبينالنظريةوالتطبيقطهإسماعيلوآخرون، 5
 .2222، ، الطبعةالأولى، منشاةالمعارف، الإسكندريةالتخطيطوالأسسالعلميةلبناءوإعدادالألعابالجماعيةنظرياتتطبيقيةعمادالدينعباسأبوالزيد، 6

7Matveiv,La Base de l’Entraînement,Paris,Edition Vigot,1982. 



 

 

 الحديثةالحمولة التدريبية في كرة القدم  الفصل الثالث

61 

   كفاءة يعمل على تقدم المستوى الرياضي في حالة استخدام الاسس العلمية الصحيحة بما يتناسب ذلك مع
 .الرياضي لغرض تحقيق الهدف

 أنواع )أشكال ( حمل التدريب: -4
 أ : حمل خارجي .

 ب : حمل داخلي .
 حمل نفسي.ج : 

 أ : الحمل الخارجي :
 (.الكثافة، الراحة، الشدة،حجم وهو الحمل الذي يحصل من خلال تأثيرات مكونات الحمل ) -0
 أو هو مجموعة تمرينات يؤديها اللاعب وتحصل نتيجة ذلك ردود أفعال في الجوانب الجسمية والنفسية.-2
غرض تنمية الصفات البدنية والنواحي المهارية وتطوير القدرات لويعني أيضا كل التمرينات التي يؤديها اللاعبون -0

 الخططية.

يتمثل الحمل الخارجي بالتمرينات البدنية التي تعطي الى الرياضي اثناء الجرعات التدريبية خلال المنهج 
تأثيره التدريبي ونقصد به )درجة الاستجابة  العضوية التي تنشا بسبب العبء المسلط وله عدة مكونات ويكون 

 .1ممقتصرا على عملية البناء العضلي للجس

 العوامل المؤثرة على الحمل الخارجي :
 للاعب.الحالة النفسية والجسمية  .0
 حالة الاجهزة الرياضية. .2
 برودة(. ،امطار ،رطوبة ،الضغط الجوي ،الرياح ،الظروف المناخية )الحرارة .0
 ارتفاع منطقة التدريب. .2
 الفردية. قوة اللاعب المنافس في الالعاب .2
 العلاقات الاجتماعية. .2
 تغذية اللاعب. .1
 موقف اللاعب من طريقة الحمل المستعملة.  .1

                                                 
 .2008،سكندريةالإعدادالبدنيللاعبي كرةالقدمكليةالتربيةالبدنيةو الرياضيةللبنينالاحسنالسيدأبوعبدو، 1
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 ب : الحمل الداخلي:
يعبر عن الحمل الداخلي  بالتأثير الناتج من الحمل الخارجي على الاجهزة الوظيفية لجسم الرياضي كما 

 . 1والاعضاء بتأثير الحمل الخارجييعرف بأنه  جميم المتغيرات الوظيفية والكيماوية في الاجهزة 
لأجهزة الجسم الوظيفية نتيجة للأداء التدريبات بأنواعها  ،البيولوجية،أو هو )مستوى التغيرات الداخلية 

 المختلفة.(
يحصل الحمل الداخلي نتيجة أداء الحمل الخارجي اثناء الجرع التدريبية اليومية خلال المنهج التدريبي حيث 

ويتناسب تأثير الحمل  لاستجابة والتغيرات الوظيفية الاجهزة الجسم التي يسببها الحمل الخارجي .انه يمثل درجة ا
الخارجي طرديا مع الحمل الداخلي على جسم الفرد اذ انه كلما زاد الحمل الخارجي كلما زادت التغيرات الوظيفية 

النفسي اي كلما زادت التغيرات في الاجهزة  والبيوكيميائية الحادثة للأجهزة المختلفة للجسم وكذلك كمية التحمل
 . 2الحيوية لجسم الفرد كلما دل ذلك على ارتفاع درجة الحمل الخارجي

 ج : الحمل النفسي :

لغرض الارتقاء بالنواحي البدنية والمهارية  و الخططية للاعبين يجب الاخذ بنظر الاعتبار الجوانب النفسية. 
لارتباطها الوثيق بوسائل تطويرها وبنائها وتنميتها بالنواحي الاخرى وخاصة فيما يتعرض له اللاعب من أثارة وتوتر 

دي الى حصول بعض التغيرات الفسيولوجية لذا فالجانب وشد وضغوطات نفسية عدة في أثناء المنافسات وهذا يؤ 
النفسي يمثل الضغوط العصبية التي يتعرض لها اللاعب في أثناء مواقف التدريب والمنافسة لتحقيق هدف ما مثل 
الجمهور ومسؤولية المباراة وحساسيتها وتأثير نتيجتها على الفريق كله تولد ضغوط نفسية أذا ما ارتبطت بالفوز او 

 .3لهزيمة ا

 مكونات حمل التدريب: -5
 وهي كما يلي:،، يتركب حمل التدريب ويتكون من اربع مكونات رئيسية

 الحمل.شدة  -أ
 حجم ) سعة (الحمل . -ب
 الراحة -ج
 الحمل.كثافة   -د

 الحمل:شدة  -أ

                                                 
 .2001الإسكندرية،  ,، الطبعةالأولىالاتجاهاتالحديثةفيالتخطيطوتدريبكرةالقدمحسنالسيدأبوعبدو، 1
 .2221ة، ، الطبعةالرابعتخطيطالتدريبالرياضيمنسلسلةالاتجاهاتالحديثةفيالتدريبالرياضي، عليفهميالبيكوعمادالدينعباسابوزيدومحمدعبدهخليل2
 .2220، ، دارالفكرالعربي، القاهرةالتخطيطالحديثفيكرةالقدممحمدرضاالوقاد، 3
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اللاعب خلال أداء كل تمرين أو حركة أو فعالية في زمن محدد  الذي يبذلههي درجة الجهد العضلي العصبي 
 .1مثل سرعة الحركة في قطع مسافة معينة

جهاد الناتجة عن العمل التدريبي ودرجة تركيزه في الوحدة الزمنية وعلى سبيل المثال تمثل الإأي تعني درجة 
، ة التدريب كلما زادت سرعة الركضففي تدريبات الركض ترتفع شد، سرعة الركض نفسة م/ثانية عنصر الشدة

فكلما كان توقيت الاداء أسرع كلما ارتفعت الشدة .وكذلك في تدريبات الاثقال كلما زاد وزن المستخدم في 
التدريب كلما ارتفعت الشدة وكذلك نستطيع القول بأن الشدة ترتفع في حالة زيادة المسافة في الاداء ويظهر ذلك 

 . 2الرميبوضوح في تدريبات الوثب و 

 : وحدات القياس المستخدمة لتحديد الشدة 

 و هي كما يلي :
 : وتقاس بالثانية أو الدقيقة كما في الجري أو السباحة أو التجديف . درجة السرعة-1
 .ثقال: وتقاس بالكيلو غرام كما في رياضة الإثقال أو التمرينات  باستخدام الأدرجة قوة المقاومة -0
 : وتقاس بالسنتيمتر أو بالمتر كما في الوثبات أو الرميات في العاب القوى .  مقدار مسافة الأداء -0
توقيت الأداء ) السرعة أو البطء في اللعب ( كما في الألعاب الرياضية ككرة القدم وكرة السلة والكرة الطائرة  -د

 وكرة اليد ...... الخ أو في المنازلات الفردية كالمصارعة والملاكمة والسلاح . 
في مختلف الرياضات و الألعاب وخلال الراحة  ىوتقاس بعدد ضربات القلب خلال الاداء القصو  :النبض -4

 الجماعية . الرياضية

 : طرق قياس الشدة 

 هي:هنالك عدة طرق لقياس وتحديد الشدة ومن ابرز هذه الطرق 
 تحديد الشدة عن طريق الزمن : -1

المختلفة تحسب الشدة المستعملة لأداء تمرين لمسافة محددة من لمسافات الركضلبالنسبة لتدريب الجري او 
 .خلال التعرف على أحسن انجاز في كل مسافة  يمكن ادائها لمرة واحده  ومن خلال المعادلة الآتية

 
 

(م فيفترض ان يكون هذا 0222: تدرب عداء المسافات الطويلة على قدرة التحمل الاساسي لمسافة ) مثال
( %022( دقيقة كأقصى حد للشدة وتساوي )22(م في زمن قدره )02222العداء قادراً على قطع مسافة )

                                                 
 .2222مصر، ، دارالهدىللنشروالتوزيع، القاهرة، الأسسالعلميةللتدريبالرياضيللاعبوالمدربوجديمصطفيالفاتحومحمدلطفيالسيد، 1
 .2001، ، الطبعةالثانية، دارالفكرالعربي، القاهرةالتدريبالرياضيالحديثمفتيإبراهيمحماد، 2

/ الشدة المختارة )%( 122× مقدار الجهد المطلوب )الشدة( =  احسن رقم للرياضي   
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يتم حساب زمن  من قابلية الرياضي القصوى فكيف %12من قابلية العداء القصوى ثم تحديد شدة ما وليكن 
 المسافة الكلية.

 

 

 

 
 
 

 تحديد الشدة عن طريقة المقاومة: -0
تمرين قوة من خلال بالنسبة لتدريب القوة باستخدام الأثقال الحديدية تحسب الشدة المستعملة لأداء 

 التعرف على أحسن انجاز في كل تمرين يمكن ادائها لمرة واحده  ومن خلال المعادلة الآتية
 

 

 

فإذا قصوى لهذا التمرين. الشدة ال كغ( لمرة واحدة وهو يمثل222 )بدني:  رياضي قدرته في أداء تمرين المثال
 : 1( من شدته القصوى فان الوزن المطلوب يكون كما يأتي%12طلب منه المدرب ان يؤدي هذا التمرين بشدة )

 

 

 

 

 تحديد الشدة عن طريق المسافات :  -0
الرمي او الوثب  في العاب القوى للمسافات المختلفة  تحسب الشدة المستعملة بالنسبة لتدريب فعاليات 

للوثبات أو   ةلأداء تمرين لمسافة محددة  من خلال التعرف على أحسن انجاز في كل مسافة  يمكن ادائها لمرة واحد
 :الرميات ومن خلال المعادلة الآتية

 
 
 

 

 حساب الشدة عن طريق النبض : -4
 :اذ يتم تحديد الشدة عن طريق قياس النبض وهناك عدة طرق لتحديد الشدة عن طريق النبض وهي

                                                 
 .2001، ، الطبعةالثانية، دارالفكرالعربي، القاهرةالتدريبالرياضيالحديثمفتيإبراهيمحماد، 1

%15/    122× دقيقة   42مقدار الجهد المطلوب )الشدة( =    

%15م بشدة 12222دقيقة الزمن المطلوب في ركضه  41,5=   

   %011المطلوبة الشدة × تمرين كل في انجاز أحسن                                    

 =ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ معينة شدة عند استخدامه المطلوب الوزن

011                                                               
 

  142 / 12 في مضروبة 022 = (%12شدة) عند المطلوب الوزن
 122   %12شدة عند المطلوب الوزن كغ

   122الشدة المختارة )%( / × للرياضي مقدار المسافة المطلوبة )الشدة( =  احسن رقم 
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 :طريقة اقصى معدل النبض 

تقديمه للاعب وهي طريقة تعتمد للحصول على معدل النبض المستهدف كدلالة لشدة الحمل المطلوب 
 بتحديد نسبته خلال معدل اقصى نبض له.

ويلاحظ ان هناك متغير واحد فقط في هذه الطريقة يتم من خلاله تحديد شدة حمل الجهد البدني )التمرين( 
 من خلاله وهو اقصى معدل لضربات القلب وفيما يلي:

خلال المجهود  دنبضة /  012)لاعب / لاعبة( يبلغ اقصى معدل لنبضه  امثال: لو فرضنا ان فردا رياضي
 من اقصى شدة يتحملها المطلوب كما يلي :%12البدني )الحمل( وتريد ان تقدم له حملا يعادل 

 يساوي %12النبض المستهدف لشدة حمل 
 نبضة / ق 101= 105×12/122

 1نبضه/ ق 101لهذا الفرد الرياضي لابد ان ترفع معدل نبضه الى %12اذن فشدة حمل التمرين الذي ينفذه تعادل 

 طريقة عمر الرياضي: 
 تقنين الشدة عن طريق معدل ضربات القلب على اساس عمر الرياضي بالسنين وطبقا للمعادلة التالية:

 لضربات القلب قصىعمر الرياضي بالسنين = المعدل الأ –( رقم ثابت 002)
. ويمكن  022الشدة المطلوبة / × لضربات القلب قصىالشدة المطلوبة = المعدل الأعدد ضربات القلب في 

 ساس استخراج النسبة المئوية من الحد الاقصى لمعدل ضربات القلب.أتقنين الشدة على 
من اقصى انجاز له كم يبلغ معدل ضربات قلبه عند تدريبه على  %12سنة يتدرب بشدة قدرها  22لاعب عمره 
 هذه الشدة؟

 د الحد القصوي لضربات القلب\ض 022=  02 – 002
 ولاستخراج شدة التمرين المراد التدريب عليها نستخدم المعادلة الآتية :

 د\ض 222           022%
 د\س ض             12%

 222×  12   حيث س =   /022
 2( %12د بالنسبة لشدة ) \ض 022= 

 :طريقة كارفونين 

                                                 
1Didier REISS, pascal PREVOST, la bible de la pré paration physique, amphora, 2013 

 .2220، المنصورة، دارالطباعةللنشروالتوزيع، نظرياتالتدريبالرياضي، تدريبوفسيولوجياالقوةالسيدعبدالمقصود، 2
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سمه من خلال احتساب احتياطي اقصى معدل لضربات القلب طريقة سميت با توصل كارفونين واخرون الى
 وهو ما يعادل الفرق بين اقصى معدل للنبض اثناء اداء مجهود وبين اقصى معدل للنبض خلال الراحة .

نبضة/ق واقصى معدل لنبضه 220اء اداء جهد بدني نفبفرض أن لاعب يبلغ اقصى معدل للنبض لديه اث
 نبضة/ق.  022=  20 – 220نبضة/ق وبذلك يكون احتياطي اقصى معل للنبض = 20هواثناء الراحة 

ان شدة حمل الجهد المطلوب تقديمها للفرد الرياضي يمكن الاستعاضة عنه بمعدل 
كدلالة لهذه الشدة حيث يمكن تحديدها بنسبة من احتياطي اقصى معدل لضربات T.H.R مستهدف   نبض

 مثلا. %12القلب وليكن نسبته
كمعدل نبض مستهدف  %12نبضة/ق فان142ولما كان احتياطي اقصى معدل لضربات القلب في المثال السابق 

 يمكن احتسابه من المعادلة التالية:
 
 
 

 نبضة/ق012= 20+  022/ 12×  022= 
 1.ق/نبضة012 لهذاالفردالرياضيتكونعندمعدل %12 اذنفشدةالحملالتيتعادل

 :تقسيمات الشدة 
 : ما يليهناك  عدة تقسيمات للشدة نذكر منها 

 :حجم ) سعة ( الحمل -ب
المسافات اوالازمنة اومقدار الاثقال التي الرئيسية وان الحجم الحمل هو هو أحد مكونات حمل التدريب 
سنة( أي مقدار وكمية مفردات البرنامج في كل وحدة  ،شهر ،اسبوع ،يتلقاها اللاعب خلال فترة محددة )يوم

وكذلك عدد مرات أعادة تكرار التمرين ذاته تدريبية ويمثل حجم الحمل عدد التكرارات في التمرين الواحد وكذلك 
 ويتكون من بعدين هما: الوحدة التدريبية بالاضافة الى مدة دوام المثير. مجموع التكرارات في

                                                 
1Didier REISS, pascal PREVOST, la bible de la pré paration physique, amphora, 2013. 

 لشدةا( هارهالخبير الالماني )قسم  لشدةاماتفيف الروسي قسم العالم 
 بسيط او واطئ %52- 02 شدة قليلة 52%-02%
 اقل من المتوسط %12-52 شدة بسيطة 12%-52%
 متوسط %12-12 شدة متوسطة 12%-12%

 تحت القصوي %02-12 شدة أقل من القصوى 02%-12%
 قصوي %122-02 شدة قصوى 122%-02%

 
 فوق القصوى 122-125%

نبض المستهدفالنسبة المئوية لمعدل ال× معدل النبض المستهدف = احتياطي اقصى معدل للنبض   
+ اقصى معدل للنبض اثناء الراحة   
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 عدد مرات أداء التمرين أو الزمن المستغرق في تنفيذه : البعد الاول
 عدد مرات أعادة تكرار التمرين ذاته أو مجموع الازمنة المستغرقة في تنفيذه.: البعد الثاني

 : كيفية تحديد حجم الحمل 
مرة 02مرات أي يؤدي الفرد الرياضي التمرين  2لنفترض ان المدرب حدد عدد مرات تكرار التمرين 

مرات وهو مايمثل البعد الثاني في حجم 2ح عدد مرات أداء التمرين مرات اخرى اي يصب0ث ويكرر هذا 02أو
 : 1نضع المعادلة التالية لتحديد حجم الحمل فأنناالحمل لما كان عدد مرات التمرين لايكرر بنفس العدد 

 
 
 

المستخدمة في يلاحظ في تطبيق المعادلة السابقة انها قد تكون عدد مرات او زمن المستغرق او المسافة اوالثقل 
 وغير محدد بعدد تكرار الاداء.،كما اننا تركناها مفتوحة،  الاداء

 ان حجم المثير تحدد حسب ما يلي :
 قوة كل مثير. -أ
 سرعة اداء الحركات والتمرينات. -ب
 مدة وعدد مرات تكرار كل تمرين او حركة في كل وحدة تدريبية. -ت
 كل وحدة تدريبية.مدة وعدد مرات تكرار كل مجموعة تمارين او حركات في   -ث
 : اذاادىرياضيفيوحدةتدريبيةلتطويرالسرعةالقصوىالتكرارااللتالية/ مثال

 م022م= 02×2
 م222م=22×2

 م222م= 222م+022الحجم الكلي =
 :2اذا اردنا حساب حجم الركض الكلي للدائرة الاسبوعية يتم من خلال الاتي

 
 
 
 الراحة: -د

                                                 
1ALEXANDER DELLAL, une saison de pré paration physique en football, deboeck, 2013. 
2Ferie J,Leroux Ph,Préparation au Brevet d’état de l’éducateur, L’education sportif, base physiologique 
d’entrainement, tome1, Paris, EditionAmphora,1992. 

ني الحمل=عدد مرات او زمن اداء التمرين لأول مرة + عدد مرات أو زمن اداء التمرين لثا) حجم 
 مرة + عدد مرات أو زمن اداء التمرين الثالث مرة...إلخ  (

 اربع سبيل المثال فالنتيجة = الحجم في اليوم) اجا كان عدد الوحدات التي تم اداء الركض فيها 
 الاول +الحجم في اليوم الثاني +الحجم في اليوم الثالث + الحجم في اليوم الرابع (
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يقصد بالراحة العلاقة الزمنية بين فترتي الحمل او بين تكرار و  الراحة هي من مكونات حمل التدريب الرئيسة
وتنظيم العلاقة بين الحمل والراحة من الأسس الهامة لضمان استعادة اللاعب لحالته الطبيعية وتكرار اخر للتمرين 

نسبيــــاً ) أي استعادة الشفاء ( وبالتالي ضمان استمرار قدرة اللاعب على العمل والاداء وتقبل المزيد من حمل 
لحال في طريقة التدريب باستخدام الحمل التدريب وفي بعض الاحيان يمكن اداء التدريب بدون فترة راحة كما هو ا

لذا يتطلب اعطاء فترات راحة محددة سواء كان ذلك ، المستمر. ولها اهمية في استجابة وتكيف الاجهزة الوظيفية
وكمبدأ  ،وتحدد فترة الراحة طبقاً لشدة وحجم الحمل، بين التكرارات او المجاميع وهذا يتعلق بشدة ونوع التمرين

اللاعب في نهاية فترة الراحة الى درجة تسمح له بالقدرة على تكرار التمرين التالي بصورة جيدة  عام يجب ان يصل
( نبضة 022ويرى العلماء ان فترة الراحة البينية المناسبة هي التي تصل فيها نبضات القلب في نهايتها الى حوالي )

الى الحالة الطبيعية من جراء التغيرات التي حصلت  ي فترة استعادة شفاء الاجهزة الوظيفية والرجوعاذنه، في الدقيقة
 . مفي الجس

هي الفترة الزمنية بين العمل والراحة سواء أكان ذلك بين تمرين واخر أو بين المجموعات وذلك هي )الراحة ذن ا
 ه ( حسب شدة المثير ومدة استمرار 

 :1وتقسم فترة الراحة الى نوعين رئيسين هما 
 الراحة السلبية: -1

وهي الراحة التامة التي يستريح فيها اللاعب عن اداء أي شكل من اشكال التدريب او الممارسة العملية 
أي نشاط بدني مقصود وان هذا النوع يعمل على هبوط المستوى في حالة استعماله بشكل   بأداءأي لا يقوم 

التدريب وفي حالات معينة تكون كيفي بعيد عن الخطة التدريبية. ولكن عندما نضع الراحة السلبية ضمن خطة 
الجسم واستعدادها للقيام بنشاط اخر في لوحدات التدريبية القادمة  لأجهزةمفيدة وتعمل على استعادة الشفاء 

 ومن الامثلة على الراحة السلبية )الوقوف بدون حركة او الجلوس او الرقود( عقب اداء التمرين البدني.
 الراحة الايجابية ) النشطة ( : -0

وهي الراحة التي يقوم بها الفرد الرياضي بممارسة واداء بعض انواع الانشطة البدنية بطريقة معينة تسهم في 
استعادة القدرة على اداء نشاط رياضي اخر او اداء بعض التمرينات ذات الشدة القليلة بين كل تمرين واخر 

تمرينات التقوية القوية او الهرولة الخفيفة بعد ومجموعة واخرى مثل اداء بعض تمرينات المرونة والاسترخاء عقب 
 الركض السريع.

 تنقسم الراحة من حيث مستوياهما الى نوعين هما :كذلك و 
 
 : راحه كاملة -1

                                                 
1Impellizzeri,Fmet al,Physiological and Performance Effects ofGenericVersus Specific Aerobic Training 
in Soccer Players,Int JSports Med 2006. 
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 022الى  002وفيها همبط العمليات الفسيولوجية بالجسم الى المستويات المتدنية ويصل فيها النبض غالباً ما بين  
 نبضة في الدقيقة. 

 : راحة غير كاملة -0
 نبضة في الدقيقة ويلاحظ عدم عودهما للحالة الطبيعية للفرد الرياضي.   022ويصل فيها معدل النبض غالباً الى  

  كثافة الحمل:   -د
يقصد بكثافة الحمل مدى طول أو قصر الفترة أو الفترات الزمنية التي تستغرق في الراحة بين أعادة تكرار 

 )التمرين (أو بين الجهود البدنية )التمرينات (المكونة للحمل .الجهد البدني 
التعريف السابق لكثافة الحمل يعكس العلاقة الزمنية بين تكرارات اداء الجهد البدني )التمرينات(المكونة 

افة التدريبية تعبر الكثافة التدريبية عن العلاقة المعبر عنها بالزمن بين الاداء ومراحله المختلفة . فالكث و للحمل .
 المناسبة تضمن مايلي :

 ان يكون التدريب فعالا -أ
 تمنع الوصول الى حالة التعب -ب
 تمنع حدوث حالة الاجهاد -ج
 تؤدي الى تحقيق النسب المثالية بين التمارين وفترات الراحة -د

وهى العلاقة الزمنية بين فترتى الحمل والراحة أثناء الوحدة التدريبية الواحدة وهذه العلاقة من الأسس الهامة 
 البدنيوبالتاليلضمان عودة أعضاء وأجهزة الجسم إلى حالتها الطبيعية نسبيا ) استعادة الشفاء ( بعد المجهود 

 هيالحمل هنا  بفترتيوالمقصود .ية مع القدرة على العمل والأداء تقبل المزيد من الأحمال التدريب في استمرارية الفرد 
الحجم ( للتمرين الواحد أو  و) الشدة  أيوكذلك عدد مرات تكرار هذا التمرين (  ×) شدة التمرين الواحد 

يتناسب  لمجموعة التمرينات المنفذة أثناء الوحدة التدريبية الواحدة وعلى ذلك يتحدد طول أو قصر فترة الراحة بما
الوضع الذى يسمح بالقدرة على تكرار  -اللاعب مع نهاية فترة الراحة إلى حمع الشدة وحجم الحمل بحيث يصب

التمرين الواحد أو مجموعة التمرينات للوحدة الواحدة بصورة جيدة لذلك يجب أن تصل عدد نبضات القلب عند 
ضا شدة الحمل وحجمه هما اللذان يحددان طبيعة الدقيقة وأي فينبضة (  022اللاعب بعد فترة الراحة إلى ) 

تختلف بمعنى أن فترات الراحة ممكن أن تكون ايجابية وذلك بأداء بعض  التيوشكل فترات الراحة بين التكرارات 
الأنشطة البدنية بطريقة معينة لا تؤدى إلى زيادة الإحساس بالتعب بقدرة ما تؤدى الى سرعة استعادة الشفاء عند 

 .نشاط بدنى مقصود  أيداء اللاعب بأ
 :1من خلال المعادلة الاتية ستخرج كثافة الحمل التدريبيوت
 

                                                 
1 FILIPE MANUEL CLEMENTE, Small-sided and conditioned games in soccer training, Springer, 2016 

 حجم الحمل

 كثافة الحمل = ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 زمن اداء التمرينات + زمن الراحات
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 22الزمن ، 2مرات × م222ركض لتوضيح مفهوم كثافة الحمل تقدم مثلآلحمل )جهد بدني(وليكن 
 دقيقة فتكون كثافة الحمل كما يأتي: 2ثانية، الراحة بين التكرارات 

 زمن الركض الكلي  ثا 022= 22×2
 زمن الراحات  دقيقة 22= 2 ×2

 بالثانية ثانيةزمن الراحات 0222= 22 ×22
 )زمن الركض + زمن الراحات ( ثانية0222=  022+ 0222مجموع زمن الوحدة = 

 ) حجم الحمل (  م مجموع المسافة 2222=  2 × 222
 م7111

 م/ثا 33،0 == ـــــــــــــــــــــ  التدريبية الوحدة كثافة
 ثا0011

 ومن فوائد كثافة الحمل هي :
 تعد المكون الاساس الذي يتأسس علية تحقيق هدف الوحدة التدريبية . -أ

 وحدتين تدريبيتين او اكثر .انها وسيلة للمقارنة لمعرفة الافضلية بين  -ب
 تعطي مؤشراً فسيولوجياً لقوة تأثير الوحدة التدريبية . -ج

 مميزات حمل التدريب :  -6
 هناك بعض الاسس التي يرتكز عليها حمل التدريب والتي نحددها بالمميزات التالية  :

 يشكل حمل التدريب أحد الوسائل الاساسية والضرورية لزيادة المقدرة.  -أ
 ضرورة الاخذ بنظر الاعتبار الفروقات الفردية من خلال استخدام مكونات حمل التدريب .  -ب
تنمية وتطور حمل التدريب يتم من خلال الموازنة باستخدام المكونات أي يتناسب تأثير الحمل في الوحدة  -ج

 التدريبية حسب كل مرحلة لمستوى اللاعب . 
 .1قبل الانتهاء من فترة استعادة الشفاء  لا يجوز الاستمرار بالحمل التدريبي-د

 
 

 العلاقة بين الحمل الخارجي والداخلي: -1

                                                 
1Didier REISS, pascal PREVOST, la bible de la pré paration physique, amphora, 2013. 
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يرتبط كل من الحمل الخارجي والداخلي معاً فأن زيادة حجم الحمل الخارجي او شدته تؤدي إلى زيادة 
بين الحمل الخارجي التأثير على الحالة الوظيفية لأجهزة الجسم والى زيادة عمليات التعب غير ان هذه العلاقة 

بمعنى انه يمكن ان تكون التغيرات الفسيولوجية الداخلية قد تختلف تبعاً ، والداخلي تظهر في إطار حدود معينة
( من السرعة القصوى  %12-12ومثال على ذلك في حالة تشكيل حمل التدريب وبسرعة ) ، لعدة عوامل

ففي حالة إعطاء فترة ، اذا ما تغيرت فترات الراحة البينية يمكن لهذا الحمل ان يؤدي الى تأثيرات داخلية مختلفة
( دقيقة 2-0( ثانية لا تستكمل فترة استعادة الاستشفاء أما اذا كانت فترة الراحة   ) 02-02راحة قصيرة من )

ويرجع ذلك الى ، فيسمح لعمليات استعادة الشفاء ان تأخذ فرصتها لأعداد اللاعب للأداء التكراري الأفضل
كما تؤثر عمليات التعب خلال الأداء الفني ،  قدرة اللاعب على تحمل الحمل الداخلي على أجهزته الحيوية مدى

على زيادة الحمل الداخلي بالرغم من ان مكونات الحمل الخارجي لم تتغير، ويتأثرا لحمل الداخلي أيضا بمستوى 
ة اللاعب المدرب جيداً عنه في حالة اللاعب غير الرياضي ودرجة حالته التدريبية حيث يكون مرتفع التأثير في حال

 المدرب جيداً او قد تقل درجة التأثير لنفس اللاعب عند استمراره في عملية التدريب وحدوث عملية التكيف.

 درجات حمل التدريب: -1
 تعرف بأنها درجة تشير بأنها مميزات حمل التدريب في الفرد الرياضي و تمثل نسبة مأوية من أقصى ما

يستطيع تحمله، تؤثر مكونات الحمل مجتمعة معا بصورة مباشرة في تكوين درجة الحمل التي يقوم بأدائها الفرض 
 .الرياضي

 :الحد الأقصى لدرجات حمل التدريب
تتفق عل ان يكون المعيار الأساسي هو الحد الأقصى الذي يستطيع الفرد الرياضي تحمله خلال تنفيذه 

 :الرياضي تحمله، تختلف من فرد لأخر ودرجات الحمل المتفق عليها كما يلي للحمل و ما يستطيع الفرد
 :الحمل الأقصى -أ

هو الحمل الذي يصل الفرد الرياضي خلال تنفيذه بدرجة التعب معها الاستمرار في الأداء يمكن أن يؤثر 
متابعة الأداء و يجعله يبدي هدا الحمل البدني عن الحمل الأقصى الذي يؤدي إلى عدم مقدرة الفرد الرياضي على 

 .أكثر
و يتحقق هدا في التدريب حيت تعمل الدرجة من الحمل بصورة مباشرة عل ارتفاع المستوى للرياضي خاصة 

من  %022-12تمرينات التحمل الهوائي و اللاهوائي و تمرينات القوة العضلية، درجات الحمل الأقصى يقاس 
 .1أقصى ما يستطيع الفرد الرياضي تحمله

 نصائح عند استخدام الحمل الأقصى: 
عدم استخدام الحمل قبل المنافسة مباشرة )يوم أو يومين على الأقل(، حتى تشفى منه كل أجهزة الجسم -1

                                                 
1 ALEXANDER DELLAL, une saison de pré paration physique en football, deboeck, 2013. 
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 .قبل الدخول في المنافسة
 .(عدم الاستخدام بعد المنافسة مباشرة )اليوم التالي لها-2
 .عدم الإفراط في استخدامه مع الناشئين-3
 .ستخدام عند الرياضي المريض أو المجهد أو حالات الطمث عند الفتياتتفادي الا-4
 .تفادي استخدام الحمل الأقصى عند الشعور بالألم-5

 .لا يستخدم في مرحلة الانتقال

 :الحمل الأقل من الحمل الأقصى -ب
في عبئ  هو الحمل الذي تقل درجته عن الحد الأقصى يمكن من خلاله تحقيق تبات المستوى دون الوقوع

 .بدني أو عصبي و أقصى على الفرد الرياضي ستخدم في تطوير بعض أنواع الأداء الرياضي المرتبطة بالأداء المهاري
 2و تتراوح عدد المرات للفرد الرياضي من العمل من  % 12إلى  12تميز كفاءة العمل الوظيفي للجسم الدرجة 

 .ائقدق 2إلى  2تكرارات الراحة النسبية مابين  02إلى 
 ينصح بعدم استخدامه بعد المنافسة بيوم أو يومين. 
 ينصح بعدم استخدامه في فترة الانتقال. 

 :الحمل المتوسط -ج
هو الحمل الذي تتغير درجته بالمتوسط حيت يتم فيه الإحساس بالتفاعل، الحملين الآخرين و من تم فإن الممارسين 

 .ظهور أعراض الإرهاقيستطعمون الاستمرار في أداءه بدرجة مرضية دون 

 : أهميته

 .يستخدم بمدى واسع في تحقيق الأهداف و تعلم المهارات الحركية و خطوط اللعب و الإرتقاء بمستواها - 
 .يستخدم بمدى واسع خلال فترة الانتقال بعد فترة المنافسة -
 .يستعمل بمدى واسع قبل المنافسة مباشرة أو بعد المنافسة مباشرة -
من أقصى ما يستطيع الفرد تحمله و يتراوح عدد مرات التكرار من  %12إلى  %22ل حوالي درجات الحم -

 .مرة تكرار، الفترة اللازمة للراحة و استعادة النقاء تتراوح بين دقيقة أو دقيقتين 22إلى  00

 

 : بعض النصائح
 .الأقل من المتوسطالاحتراس من التراخي في تنفيذه حتى لا تنخفض درجة الحمل و يقبل إلى الحمل - 
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 .1ينصح بعدم استخدامه بكثرة بغرض رفع المستوى للممارسين -

 :(الحمل الخفيف )الأقل من المتوسط -د
 .هو الحمل الذي يقل بدرجة قليلة من الحمل المتوسط

 .يؤدي إلى تنشيط الأجهزة الحيوية للجسم مع عدم إلقاء أعباء كبيرة عليها فإنه لا يشعر خلاله بالتعب- 

 أهمية استخدامه: 

 .التخفيف من الضغط نتيجة الأحمال القصوى والأقل من القصوى- 
 .يستعمل في مراحل التعلم الحركي الأولى التي تتطلب عبء خفيف-
 .يستعمل في عملية الإحماء والتهدئة-
 .يستعمل في فترة الانتقال-
 يستعمل في الترويح عن النفس خلال وحدة التدريب-

 حمل التدريب تشكيل: 

المقصود به هو الأسلوب الذي يوزع به عدد من الأحمال التدريبية المماثلة أو العلاقة بين رجات الأعمال 
التدريبية والمتتالية من الارتفاع إلى الانخفاض، و هناك أربع أحمال تدريبية تقدم للأفراد فإن طبيعة تكوين درجاته 

 .2سوف تعبر عن تشكيل التدريب
 في الاسفل المخطط الرياضي  انظر الى

 
 :مخطط رياضي -0
 :دورات حمل التدريب -0-1
يشير مصطلح دورات الحمل التدريبية إلى عدد من الأعمال التدريبية المتتالية التي تكون معا وحدة  مفهومها : -أ

 .قائمة ذاهما و تحق أهداف تدريبية معينة
 

 :أنواع حمل التدريب -ب

                                                 
1 Franck LE GALL, tests et exercices en football, vigot, 2002. 
2LambertinF, football Pré paration Physique Inté gré , Paris,EditionAmphora,2000. 

https://sites.google.com/site/jawdatsport/spor/drjat-hml-altdryb/537791_548786115146087_203656997_n.jpg?attredirects=0
https://sites.google.com/site/jawdatsport/spor/drjat-hml-altdryb/537791_548786115146087_203656997_n.jpg?attredirects=0
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دورة حمل وحدة التدريب: وحدة التدريب يمكن اعتبارها قائمة بدأهما على اعتبار احتوائها على عدد من -1
 .ل التدريبية و التي تحقق مجتمعة داخلها هدفا معينا او عدة أهدافالأحما

دورة الحمل الأسبوعية) ميكروسيكل(:و يطلق عليها أيضا دورة الحمل الصغرى و هي تعتبر أيضا دورة قائمة -2
يبية. بدأهما على أساس أنها تحقق هدفا أو أهدافا محددة في أسبوع تدريبي، و هي مركبة من عدد الوحدات التدر 

 0ولإمكانية تنفيذ وحدتين أو أكتر في يوم واحد فقد يتراوح عدد وحدات التدريب في دورة الحمل الأسبوعية من 
  .وحدة يومية 00إلى 
سيكل(: و هي تعتبر أيضا دورة قائمة بدأهما على أساس أنها تحقق هدفا ميزو دورة الحمل المرحلية أو المتوسطة)-3

 أو عدد من الأسابيع التدريسية و هي تتركب من عدد من الدورات الأسبوعية أو أهدافا محددة خلال مرحلة
دورات الحمل الفترية الكبرى)ماكروسيكل( : و هي تعتبر دورة قائمة بدأهما على أساسا أنها تحقق هدف أو -4

 .أهدافا و هي تتركب من عدة مراحل عملية متوسطة
 .من عدد من الدورات حيت تحقق فيها أهداف الموسم التدريبيدورة الحمل السنوية: و هي دورة عملية مكونة -5

تشكيل دورات الحمل التدريبي: هو الأسلوب في اختيار العلاقة بين درجات الأحمال المتتالية خلال دورة حملية -ج
 : معينة، ونأخذ النموذج التالي لتوضيح المعنى

 ية أن الأسلوب الجيد والمثالي لتشكيل مفهوم الشكل النموذجي لدرجات الحمل: أتبنت الأبحاث العلم
درجات الحمل المتتالي هو الشكل النموذجي، أي أن درجات أحمال التدريب المتتالية يجب أن ترتفع 
وتنخفض ولا تسير على وتيرة واحدة، فلا يمكن للرياضي العمل بأقصى حمل بصورة متتالية، فهذا يشكل 

المستوى، كما لا يمكن العمل بدرجة الحمل المتوسطة لأن في  الارتقاءعبء على أجهزة جسمه ولا يحقق 
مستواه لا يرتفع، إذا فالطريقة الأنسب )بين وحدة التدريب، ودورة الحمل الأسبوعية، والدورة الحملية، 

 .1الفترية، دورة الحمل السنوية(، هي الطريقة النموذجية

 

 
 
 
 
 

                                                 
 .2001الإسكندرية،  ,، الطبعةالأولىالاتجاهاتالحديثةفيالتخطيطوتدريبكرةالقدمحسنالسيدأبوعبدو،  1
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 العلاقة بين مكونات حمل التدريبي عند ضبطه والتحكم فيه:لارشادات التي يحب ان تراعي في ا-12
 التدرج عند الزيادة في مكونات الحمل. -
 أسهل طريقة هي الزيادة في المكون والحفاظ على ثبات بقية المكونات. -
 الارتقاء بدرجة الحمل الكلية بفضل الزيادة في حجم الحمل أولا. -
 دة الراحة البدنية(.إذا ما زادت الشدة تخفض الكثافة )زيا -
 البدء بزيادة الحجم قبل الشدة، والكثافة عند الناشئين. -

و لكي يشكل حمل التدريب وفقا لهذه المكونات الأربعة معاً على أساس سليم تستطيع أن نزيد من شدة 
نرتفع ومع ذلك يمكن أن ، الحمل أو من حجمه كل على حده ولكن لا يمكن أن نرتفع بالشدة والحجم معاً 

، بمكون واحد من الشدة كقوة الحمل مثلا مرتبطاً بالارتفاع بمكون واحد من الحجم أيضاً كالدوام على سبيل المثال
 .1به وتنميتهويتوقف اختيار المكون الذي يرغب المدرب الارتفاع 

 
 الهدف من التدريب -1

أداء مهاري فإن ذلك يعني أن شدة الحمل فإذا كانت التمرينات تعطي بهدف تحسين سرعة أو تنمية قوة أو دقة 
أما في حالة  –في أداء مثل هذه التمرينات تكون عالية وعلى ذلك يجب أن يكون حجم التدريب متوسطاً 

 . التدريب على التحمل فإن التمرينات المعطاة تكون ذات حجم كبير وشدة متوسطة
 
 
 الحالة التدريبية للاعب-0

                                                 
 .2221ة، ، الطبعةالرابعتخطيطالتدريبالرياضيمنسلسلةالاتجاهاتالحديثةفيالتدريبالرياضي، عليفهميالبيكوعمادالدينعباسابوزيدومحمدعبدهخليل1
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أما اللاعب المتدرب جيداً وخاصة إذا  ، رينات ذات شدة متوسطة وحجماً كبيراً اللاعب الناشئ يجب أن يعطي تم
 كانت حالته التدريبية عالية فإن نـوع التمرينات التي تعطي له يجب أن تتصف بالشدة العالية والحجم المتوسط

 الفروق الفردية-0
يجـب أن يراعي المدرب نوعية التمرينات في البرنامج من حيث الشدة والحجم وفقا لسن كل لاعب أو حالته 

 . الخ… الصحية أو عمره الرياضي 
 فترة الموسم الرياضي -4

يختلف الحمل من حيث الشدة والحجم وفقاً لفترة الموسم الرياضي بل أنه خلال الفترة الواحدة يختلف الحمل 
 .لها المختلفةخلال مراح

 نوع النشاط -5
فالتدريب على المسافات الطويلة يختلف عن التدريب على ، تحدد نوعية النشاط مقدار شدة وحجم الحمل

كذلك التدريب على الوثب في ألعاب ،  المسافات القصيرة في ألعاب القوى والسباحة من حيث الشدة والحجم
 . الخ… رة القدم وكرة السلة القوى يختلف عن التدريب على الوثب في ألعاب ك

 1علاقة الشدة بالحجم التدريبي  : 

 الفترة الانتقالية فترة المنافسات الاعداد الخاص مرحلة الاعداد العام مكونات الحمل

 معتدل معتدل معتدل يسير بشكل تصاعدي الحجم
 تنخفض تدريجيا ترتفع اتلى اقصى حد ترتفع معتدلة الشدة

 العلاقة بين الشدة بالحجم التدريبي يبين(:10رقم ) الجدول
 
 . مرحلة الاعداد العام : يسير الحجم بشكل تصاعدي بينما تسير الشدة بخط معتدل 
 . مرحلة الاعداد الخاص : يحصل ارتفاع في الشدة بينما يكون الحجم معتدلا 
 . مرحلة المنافسات : يرتفع الخط البياني للشدة الى اقصى حد 
 : بشكل متوازي ومعتدل الخط البياني للشدة ينخفض كليا بينما يسير الحجم المرحلة الانتقالية. 
 
 

 ألية زيادة الحجم والشدة : 

                                                 
 .2222، الطبعةالأولى، منشاةالمعارف، الإسكندرية، التخطيطوالأسسالعلميةلبناءوإعدادالألعابالجماعيةنظرياتتطبيقيةعمادالدينعباسأبوالزيد، 1
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ان التطور الذي حدث للمناهج التدريبية في السنوات الاخيرة يوضح ان هناك فروقا كبيرة في كمية العمل 
( وحدة تدريب اسبوعية وقد 02-1)المنجز في العشر سنوات الاخيرة عما كانت سابقا فنجد قد احتوت بين 

( ساعات بمعدل 2-2تصل في بعض الاحيان الى اكثر من ذلك وقد  يصل معدل الوحدة التدريبية الواحدة بين )
 وحدتين او ثلاث في اليوم الواحد

ومما ذكر نجد ان الاهتمام قد انصب على زيادة كمية التدريب فضلا عن نوعية )الحجم والشدة( ومع ذلك 
المهتمين على شؤون الرياضي لايزالون يبحثون عن طرائق واساليب لسد اوقات فراغ الرياضيين بما يخدم  نجد ان

 العملية التدريبية وان هذه الزيادة تعني الزيادة في مكونات التدريب .
ان الزيادة التي تتم سواء في الشدة او الحجم يجب ان تبرمج على شكل خطوات فان ما يعطي من حجم 

 مرحلة تدريبية قد لا يكون مؤثرا في مرحلة تدريبية اخرى وما يعطي من شدة وحجم في زمن وحدة وشدة في
 تدريب قد لا يكون معقدا وحدة تدريبية اخرى 

وعلى هذه الاساس فان المؤشرات قدرات الجهد يجب ان تزداد بصورة دورية وخلال مدد معينه وعلى شكل 
 صول اليه للمتدرب وعليه فان زيادة الحجم والشدة تكون كالاتي :خطوات بحيث تناسب ما يريد المدرب الو 

 اولا : تتم زيادة الشدة التدريبة عن طريق الاساليب والوسائل الاتية :
 زيادة السرعة الحركية والاداء المهارى للمسافة )المعينة المقطوعة في التدريب( . -0
 زيادة نسبة اشدة المطلقة لزيادة الشدة النسبية . -2
 تقليل مدد الراحة بين التكرارات او المجموعات . -0
 زيادة الكثافة التدريبية )تكثيف العملية التدريبية( . -2
 زيادة عدد السباقات. -2
 

 ثانيا: تتم زيادة الحجم التدريبي عن طريق الاساليب والوسائل الاتية :
 تطوير مدة الوحدة التدريبية -0
 خلال المنهج الاسبوعي .زيادة عدد الوحدات التدريبة  -2
 زيادة عدد التكرارات للمسافة المذكورة في الوحدة التدريبية. -0
 2زيادة المسافة المقطوعة او الاثقال المرفوعة في كل تكرار  -2
 
 

  1العلاقة بين الشده والحجم : 

                                                 
 .2222، الطبعةالأولى، منشاةالمعارف، الإسكندرية، التخطيطوالأسسالعلميةلبناءوإعدادالألعابالجماعيةنظرياتتطبيقيةعمادالدينعباسأبوالزيد، 1
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ان عملية التفريق بين الشده والحجم في التدريب عملية صعبة ومعقدة اذ ان أداء اي تمرين فهو يحتوي على 
الشده والحجم فمثلا عند اداء تمرين )البنج بريس( فهو يحتوي على الشدة )مقدار الوزن( والحجم هو عدد 

. وعندما يضع المدرب شروطا لهذين المكونين التكرارات التي سيؤديها المتدرب أو الزمن الذي سيستمر فيه بالأداء 
اثناء الاداء فأن تأثيرها يختلف فكلما زادت الشدة وقل الحجم يكون التأثير بشكل معين وعندما تقل الشدة 
ويزداد الحجم يكون التأثير بشكل أخر وبذلك فأن هذا التعبير يبنى بشكل علمي دقيق بناء على هدف التدريب 

ط ليس بالعمل السهل وانما هو عمل معقد جدا ويعتمد على خصائص ومميزات كل فعالية وان تحديد هذا الخلي
من الفعاليات الرياضية فهي ممكن ان تكون سهلة في بعض الفعاليات ومنها العدو والسباحة والتجديف اذ ان 

 المسافة المطلوبة  الحجم يعتمد على المسافة المقطوعة والشدة تعتمد على السرعة التي تؤدي فيها المتدرب قطع
قليلة والعكس تعتبر العلاقة بين الشدة والحجم علاقة عكسية بمعنى انه كلما زاد الحجم يلزم ان تكون الشدة

 صحيح .
 ،12والحجم ويظهر من الشكل ان وصول قوة الاثارة الى اقصاها )يمثل الشكل العلاقة المترابطة بين الشدة 

 من الحد الاقصى( فان الحجم يقل من حيث الزمن او الاتساع . 022%
 العلاقة المترابطة بين الشدة والحجم

 وهناك عوامل اساسية التي هذه العلاقة ومنها :
 ان زمن المسابقة هو الذي يحدد العلاقة بين الحجم  والشدة . -
 المراحل التدريبية التي يتدرب فيها الرياضي . -
 .1نسبة العلاقة بين المكونات التدريبية جميعها  -
 
 
 
 
 
 
 

 العلاقة المترابطة بين الشدة والحجم (: يمثل26رقم) الشكل
 

                                                 
 .2220، ، الطبعةالثانية، دارالطباعةللنشروالتوزيع، القاهرةالتدريبالرياضيالنظريةوالتطبيق، عويسالجبالي1
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ان ايجاد خليط مثالي بين مكونات الحجم والشدة في العملية التدريبية هو عملية معقدة جدا وتختلف من 
الى اخرى ومن نشاط الى اخر كما يختلف على اساس الظواهر الاتية والمتغيرات التي تظهر خلال الوحدة فعالية 

التدريبية نفسها . ولكن يجب ان يأخذ بنظر الاعتبار المسافة المقطوعة والزمن المخصص غير اساس الاعتبارات 
زة فان مجموعة الحركات وبمعناه اللعبة و الجمناستك والمبار  ةالمهمة في عملية التحديد وفي الالعاب الفرقي

)التكرارات .المسافة . السرعة ( التي يتم فيها الاداء هي بعض العناصر التي يجب ان تأخذ بنظر الاعتبار عند 
تحديد النسبة الدقيقة بين المكونات التدريبية وهناك عدد غير قليل من المدربين يعتمدون على الطاقة في تنظيم 

ة والحجم  ولكنها وسيلة معقدة وغير سهلة وتعطي مؤشرات دقيقة جدا لتقييم الحالة التدريبية العمل بين الشد
كذلك يمكن استخدام معدل ضربات ،  والجهد الواقع على اجهزة الجسم الناتجة من تداخل عمل الشدة والحجم

ة لا يمكن تعميمها على  القلب كمؤشر أخر لمعرفة مدى العلاقة وتداخلها بين الحجم  والشدة لكن هذه الطريق
كل المراحل العمرية التدريبية . ان الطرائق المثلى التي يمكن استخدامها لا يجاد هذه العلاقة تكمن في معدل 

 الاختبارات والقياسات ونتائجها التي يمكن ان تدخل كعامل اساس في برمجة العمليات وتطويرها  .
 :العلاقة بين درجات شدة الحمل والتكرار 

تؤكد الحقيقة العلمية على ان قيم الحمل تحدد وفقاً للعلاقة بين شدة الحمل وحجم الحمل وهي علاقة 
عكسية، إذ تقل أقصى قدرة للفرد على الأداء مع زيادة عدد تكرارات التمرين او زمن الأداء، وتظهر جلية من 

و الوحدة التدريبية، ان ما جاء بالمراجع واراء خلال المؤشرات الفسيولوجية وميكانيكية العمل أثناء التمرين الواحد ا
بعض الخبراء من الارتباط بين درجات شدة الحمل وعدد مرات التكرار، قد يكون غير كافٍ لتحديد مستويات 

 الشدة ويجب ان تحدد شدة 
ات الحمل ارتباطاً بالتكرار في وحدة الزمن ليكون التحديد أكثر دقة إذ يختلف مستوى الشدة في حالة ثب

عدد التكرارات واختلاف زمن اداء التكرار نفسه، والجدول التالي يوضح العلاقة بين التكرار ودرجات شدة 
 . 1الحمل

 
 
 
 
 
 

 التكرار درجات شدة الحمل

                                                 
 .2220، ، الطبعةالثانية، دارالطباعةللنشروالتوزيع، القاهرةالتدريبالرياضيالنظريةوالتطبيق، عويسالجبالي1



 

 

 الحديثةالحمولة التدريبية في كرة القدم  الفصل الثالث

80 

122% 1 
02  :00% 0  :0 
12  :10 % 4  :6 
12  :10 % 1  :12 
62  :60 % 11  :15 
52  :50 % 16  :02 
42  :40 % 02  :02 
 01أكثر من  % 00:  02

 

 (: يمثل درجات شدة الحمل14الجدول رقم )
 

 :العلاقة بين الحمل والراحة 
لقد اتضح ان قيمة التعويض ومدة المواد المتجددة بمستوى أعلى من المستوى الأصلي تكون متباينة ومختلفة حسب 

الصحيحة بين العمل والراحة فكل تمرين  وهي العلاقة، الجهد المبذول ومن هنا تبرز القاعدة الثالثة في التدريب
بدني يتطلب فترة راحة محددة تعتمد على نوع التمرين والإجهاد الذي يسببه هذا من ناحية ومن الناحية الأخرى 
فإن حالة فوق التعويض لمختلف المكونات الكيميائية الحيوية للعضلة وللأعضاء الأخرى تظهر بفترات زمنية مختلفة 

بينما يكون ، صول الى فوق مستوى كمية فوسفات الكرياتين في العضلة مثلًا يكون سريعاً نسبياً لعمل واحد فالو 
الوصول إلى فوق مستوى كمية الكلايكوجين ابطأ ،ولكنه يستمر لمدة أطول أي تبقى كمية الكلايكوجين المعاد 

أما البروتين فسيتأخر اكثر من بناؤه فترة أطول وفي مستوى أعلى من المستوى الذي كان عليه قبل اداء الشغل 
 .  1الكلايكوجين
 : درجات حمل التدريب 

 ان درجات حمل التدريب الرئيسة المتفق عليها في اغلب المصادر كما يلي 
 الحد الاقصى .  -0
 الحمل الاقل من الاقصى .  -2
 الحمل المتوسط .  -0
 الحمل المنخفض ) الاقل من المتوسط ( . -2
 الراحة الايجابية-2

                                                 
 .0111، ، الطبعةالأولى، دارالفكرالعربي، الأردنأسسالتدريبالرياضيقاسمحسنحسين، 1
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 الاقصى :الحمل  -1
ويتميز بعبء قوي جداً على أجهزة جسم ، وهو أقصى درجة من الحمل يستطيع الفرد ان يطبقها او يتحملها

.... الخ ( ويتطلب درجة ، الجهاز العضلي، الجهاز العصبي، الإنسان واعضائه ) الجهاز الدوري والجهاز التنفسي
كما يتطلب فترات ،  اء الأداء مظاهر التعب بصورة واضحةعالية جداً من القدرة على التركيز وتظهر على الفرد أثن

 طويلة للراحة حتى يمكن استعادة الشفاء . 
من أقصى ما يستطيع الفرد تحمله مع التكرار  %022الى  12وهذا المستوى من الحمل تتراوح شدته ما بين 

 ( مرات ـ  0-0لعدد ضئيل من المرات او لفترات قصيرة )
 قصى :الحمل الاقل من الا -0

 وهو الحمل الذي تقل درجته قليلاً عن الحمل الأقصى :
وبما ان الحمل الأقل من الأقصى لا يقل كثيراً عن الحمل الأقصى فإن الأجهزة الوظيفية للفرد الرياضي تعمل 

 بمستوى عال ايضاً لكن ليس بالدرجة القصوى . 
 ى ما يستطيع اللاعب تحمل ادائه. من أقص %12:  12وتتراوح شدة الحمل الأقل من الأقصى ما بين 

 (   مرات.02-2اما عدد مرات تكرار الحمل الأقل من الأقصى فهي ما بين ) 
 الحمل المتوسط : -0

، وهو الحمل الذي تتميز درجته بالتوسط من حيث العبء الواقع على الأجهزة الوظيفية لجسم اللاعب
ومن ثم فإن اللاعب يستطيع الاستمرار في ، من الأقصى ويقل فيه الإحساس بالتعب عن الحملين الأقصى والأقل

 أدائه بدرجة مرضية دونما ظهور أعراض للإرهاق . 
 من أقصى ما يستطيع الفرد الرياضي تحمل ادائه .  %12:  22وتقدر درجة الحمل المتوسط ما بين 
 ( مرة. 02-1اما عدد مرات تكرار الحمل المتوسط فهي )

 من المتوسط ( : الحمل الخفيف ) الاقل -2
 -وهو الحمل الذي يقل بدرجات قليلة عن الحمل المتوسط :   

وبالتالي فإنه لا ، يؤدي هذا الحمل الى تنشيط الأجهزة الحيوية لجسم الفرد الرياضي مع عدم القاء أعباء كبيرة عليها
 يشعر خلاله بالتعب . 

طيع الفرد الرياضي ان يتحمل اداءه اما عدد من أقصى ما يست %22:  02وتتراوح شدة الحمل الخفيف ما بين 
 . 1مرة02:02مرات تكرار الحمل المتوسط فهو 

 الراحة الايجابية : -5
 وهي أقل درجات الاحمال التي يمكن ان يتعرض لها اللاعب

                                                 
 .2001، ، الطبعةالثانية، دارالفكرالعربي، القاهرةالتدريبالرياضيالحديثمفتيإبراهيمحماد، 1
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 :الشكل النموججي لدرجات الحمل 
والمثالي لتشكيل درجات أظهرت الأبحاث أن الأسلوب الجيد مفهوم الشكل النموججي لدرجات الحمل:  -أ

الحمل المتتالي هو الشكل التموجي، أي أن درجات أحمال التدريب المتتالية يجب أن ترتفع وتنخفض ولا تسير 
على وتيرة واحدة، فلا يمكن للرياضي العمل بأقصى حمل بصورة متتالية، فهذا يشكل عبء على أجهزة جسمه 

العمل بدرجة الحمل المتوسطة لأن مستواه لا يرتفع، إذا فالطريقة ولا يحقق الإرتقاء في المستوى، كما لا يمكن 
الأنسب )بين وحدة التدريب، ودورة الحمل الأسبوعية، والدورة الحملية، الفترية، دورة الحمل السنوية(، هي الطريقة 

 النموذجية.
 لية لتموجات الحمل:يمكن الاسترشاد بالنماذج التانماجج الأشكال المختلفة لتموجات درجات الأحمال:  -ب

 إعطاء حمل للرياضي ثم إعطاء حمل يليه يكون مغايراً له.: 1:1نموجج 
 حمل أقصى ثم حمل متوسط.    -
 حمل أقل من الأقصى ثم حمل متوسط.     -
 حمل خفيف ثم حمل أقصى.     -

 إعطاء حمل مرتفع ثم حمل أكثر ارتفاعا ثم أخر منخفض: :1: 0نموجج 
 لأقصى ثم حمل أقصى ثم حمل متوسط.حمل أقل من ا    -
 حمل أقل من الأقصى ثم حمل أقصى ثم حمل أقل من الأقصى.     -
 حمل متوسط ثم حمل أقل من الأقصى ثم حمل متوسط.     -
 حمل متوسط ثم حمل أقصى ثم حمل أقل من الأقصى.     -
 حمل متوسط ثم حمل أقصى ثم حمل متوسط.     -

إعطاء حمل مرتفع ثم حمل أكثر ارتفاعا ثم حمل أكثر ارتفاعا ثم أخر منخفض: وهذا التموج  :1: 0نموجج 
 يستخدم مع المستويات العالية .

 حمل أقل من الأقصى ثم حمل أقصى ثم حمل أقصى ثم حمل متوسط.    -
 حمل أقل من الأقصى ثم حمل أقصى ثم حمل أقصى ثم حمل أقل من الأقصى.     -
 . 1سط ثم حمل أقل من الأقصى ثم حمل أقصى ثم حمل متوسطحمل متو     -
 

  :العوامل المؤثرة في توزيع درجات الأحمال خلال الدورات الحملية المختلفة 
هناك عاملين رئيسيين يؤثران بطريقة مباشرة على توزيع درجات الأحمال وذلك في كل مستوى دورات الحمل 

 الخمسة وهما:
                                                 

1Weineck J,Manuel D'entraînement,Paris، Edition Vigot,1997. 
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ونقصد تتابع الأحمال فمثلا الأحمال القصوى يفضل أن تتبعها ببعضها البعض:علاقات درجات الحمل   -0
 أحمال خفيفة أو الراحة الإيجابية والعكس صحيح.

تتغير الأحمال من القصوى إلى الراحة الإيجابية باختلاف الهدف   علاقة درجة الحمل بأهداف كل منها:  -0
 )المهاري، الخططي أو العضلي(.

 التدريبي:تقويم الحمل  -11
 طريقتين وهما: كلذل تعتبر مرحلة هامة في تخطيط التدريب وتنفيذه ونستعمل

 :وهو أكثر نعني بالأسلوب الموضوعي قياس درجة الحمل باستخدام الاجهزة العلمية أسلوب موضوعي
 مليةعدقة يستخدم من خلاله الأجهزة العملية وذلك من خلال الفحوصات والتحاليل الميدانية والم

 وما زال هناك صعوبة في استخدامه بمدى واسع في انواع الرياضات المختلفة ..المختلفة 
 :هناك طريقتين لتقويم الأسلوب التقديري:الأسلوب التقديري 

 وتتمثل في :وهي الطريقة الاكثر شيوعاً في تخطيط برامج التدريب تقدير درجة الحمل المقترح قبل التنفيذ: -أ
 خبرة المدرب. -
 اسة قدرات اللاعبين وتحليلها.در  -
 الاستعانة بمسجلات التدريب التراكمية. -
 مقارنه الاحمال المقترحة مع شبيهتها في المراجع والبرامج العلمية المشابهة . -
 تقدير درجة الحمل أثناء وبعد تقديمه للاعب: -ب

 من:يستعمل المدرب الملاحظة الموضوعية ولك من خلال استمارة يراعى فيها كل 
 لون البشرة، التنفس، عدد ضربات القلب في الدقيقة، ...الخ.المؤشرات الفسيولوجية:  -0
 تعبيرات الوجه، الألفاظ التلقائية، التركيز العام، ...الخ.مؤشرات نفسية:  -0
 .1الأداء الحركي بشكل عام -0

                                                 
 .1998، ، منشاة المعارف، لإسكندريةقواعدوأسسالتدريبالرياضيوتطبيقاته، امراللهاحمدالبساطي1
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 الفيزيولوجية(: يوضح مجالات حمل التدريب حسب بعض المعطيات 21الشكل رقم )

 تقويم الحمل التدريبي بالوسائل التكنولوجية الحديثة:   -10
 القدم:تحديد كمية الجهد المبذول في كرة  -10-1
 : FC Max%صوىقنسبة  الجهد المبذول باستعمال نسبة نبضات القلب التحديد -10-1-1

 rhyming&astrandريمينق و استرون تحدد وفق معادلة 
 
 
 
 

 :VMA%السرعة القصوى الهوائية نسبة تحديد  -10-1-0
 rhyming&astrandريمينق و استرون  تحدد وفق معادلة

 
Vitesse Moyenne = الزمن/المسافة  

 

   

25 km: في 

 
 في : الماراتون   

 

 (FC enregistré – FC repos)  

% FC max = x 100(FC max – FC repos) 

Vitesse moyenne x 0,9804 

%VMA=                                                x 100 

VMA 

Vitesse moyenne x 0,1034 

%VMA=                                                x 100 

VMA 

Vitesse moyenne 

%VMA=                                 x 100 

VMA 
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 :2max%VOالاستهلاك الأقصى للأكسجين نسبة تحديد  -10-1-0

 rhyming&astrandريمينق و استرون  تحدد وفق معادلة
% VO

2
max = 0,77 X FC – 48,6 

قترح معادلة خطية تستعمل أساسا في زمن محدود ما بين االذي Saltin (1973)(1)سالتينانطلاقا من نموذج 
 د: 022د  و 02

% VO2 max = 0.94 - 0.001 t (min) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

الشكل رقم )( : تناقص المدة القصوى بناءا عن نسبة الاستهلاك الاقصى للأكسجين و السرعة الهوائية 
 القصوى

 :كيفية حساب الحمولة التدريبية  -10-0
 مثال:لقياس الحمل الخارجي بقياس التغيرات الناتجة في الأجهزة الوظيفية للجسم، وبالتالي معرفة درجة التأثير، 

قياس ضربات القلب قبل وبعد التمرين البدني وملاحظة الفارق وهذه الطريقة هي الأسهل لتقييم درجة الحمل 
 الخارجي.

 RPE  (Rate percieved exertion :)طريقة -10-0-1
طريقة لمراقبة حمولة التدريب تتطلب أن يعطي كل لاعب تقدير للجهد المبذول أثناء التدريب لكل حصة مع  هي

 حساب مدة التدريب لقياس شدة الحصة.
الذي قدم سلم لتقييم شدة  BORG 0112بدايات هذه الطريقة كانت أنطلاقا من الأبحاث التي قام بها 

 FOSTER 2220.1الجهد المبذول، و تم تطويرها من قبل
 

RPE x Temps d’effort (en min) = valeur en unités arbitraires (UA) 

                                                 
1 Alexander DELLAL, de l’entrainement a la performance en football, deboeck, 2008, p246 
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1051éسلم بورق ( : 21الشكل رقم ) chelle de BORGUE 
 

 : BANISTER & HAMILTON1مؤشر حمولة التدريب ل-10-0-0
كمؤشر لتقنين حمولة التدريب لدى   )« training impulse  le « TRIMPاستعملت هذه الطريقة )

الرياضيين بحيث تأخذ بعين الاعتبار لحجم التدريب ) المدة ( و الشدة بناءا على نبضات القلب القصوى 
 (maxFC(  ، ( نبضات القلب أثناء الراحةreposFC (  ، و نبضات القلب أثناء التمرين)ex FC (   حسب

 المعادلة التالية:
Charge d’entrainement = T * K * X 

T = durée ( mn ) 
% FC réserve1.67 * * e K = 0.86 

=réserve X = % FC 

                                                 
1 Franck LE GALL, tests et exercices en football, vigot, 2002, p84 
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IC حمولة كبيرة حمولة متوسطة حمولة صغيرة 

 22اكبر من  22--02ما بين  25أقل من  المؤشر

 BANISTER & HAMILTON(: مؤشر الحمولة حسب15جدول رقم )
 

 Edward  (1000:)تقنين حمولة التدريب ل طريقة -10-0-0
 :مجالات لنبضات القلب مضروبة في معامل كل مجال 2تقوم هذه الطريقة على أساس حساب مجموع 

TRIMP = ∑( durée zone*coef) 
 ( 0) المعامل   %22 -22:   0المجال 
 ( 2) المعامل  %12 – 22:  2المجال 
 ( 0) المعامل  %12 – 12:  0المجال 
 ( 2) المعامل  %12 – 12:  2المجال 
 ( 2) المعامل  %022 – 12:  2المجال 

 :  Luciaطريقة تقنين حمولة التدريب ل -10-0-4
لكن الاختلاف يكمن في تقسيم مجالات نبضات القلب إذ Edwardترتكز هذه الطريقة على نفس مبدأ طريقة

 تكون كالتالي: 
 ( 0تحت العتبة الهوائية ) المعامل  : 0المجال 
 ( 2: ما بين العتبة الهوائية و نقطة التعويض الهوائي ) المعامل  2المجال 
 1( 0: فوق نقطة التعويض الهوائي ) المعامل  0المجال 

 IE  PERONNET & THIBAULT2 1987مة لي "بيروني و تيبو"و مؤشر المدا  -10-0-5

بتطوير مبدأ جديد Péronnet et Thibault (1984،1987)تبولت و بيروني ،بهاانطلاقا من التحليل الذي قام 
إذ يعتبرون المداومة خصلة فردية خاصة بكل لاعب . مصدر النموذج الذي يعمل عليه معبر عنه بمدة الحفاظ 

في مقام و على سلم لوغرتمية. في هده الظروف VMAأو أل PMAعلى الجري بنسب مختلفة ل 
يمكن حساب المداومة انطلاقا من الانحدار اليمني المتناقص المدة المحدودة تكون خطية تماما.VMA%العلاقة  

 :فتحصل إلى النتيجة التالية
 
 
 

                                                 
1Fred GRAPPE, cyclisme et optimisation de la performance, deboeck, 2e édition , 2009, p103 
2PERONNET F. et THIBAULT G. Analyse physiologique de la performance en course à pied : révision du modèle hyperbolique. 

J.Physiol (Paris), 82 ;56-60, 1987 
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Péوجج بيرو ني و تبولت( : نم20الشكل ) ronnet et Thibault 

Ln=الوغرثم الطبيعي 
 T= زمن التمرين 

يعبر عن انجاز ما لمدة  In tو  VMAدقائق المعبرة عن المدة المحدودة لل:  1الموافقلي:In 7وغرتملحيث أن ال
يقطع  Aكلم/سا لكن العداء  VMA=20نأخذ الآن مثال لعدائين اثنان لهما نفس آل: . معبر عليها بالدقيقة

 B((155min2h 35و العداء 2h 25  (145min)مسافة ماراتون في
Aكلم/سا01.22=د 022م/ 22012=:السرعة المتوسطة =المسافة/الزمن 
Bكلم/سا  02.00=د 022/م22012=:السرعة المتوسطة =المسافة/الزمن 
Aمن  %10.0ى : انه عل%VMA 
B من  %11،1: انه على%VMA 

IE-  A=(100 - 77.8) / (1.946 -5.040) = - 7.17 
IE-  A= (100 - 83.1) / (1.946 - 4.977) = - 5.58 

 1بروني و تبولتحسب داومة (: مؤشر الم16جدول رقم )
 

                                                 
1PERONNET F. et THIBAULT G. Analyse physiologique de la performance en course à pied : révision du 
modèle hyperbolique.J.Physiol (Paris), 82 ;56-60, 1987 

 

 الوضعية مداومة جد مرتفعة مرتفعة متوسطة ضعيفة جد ضعيفة
 المؤشر الحمولة 2- 2- 1- 02- 02-

     Vitesse moyenne 

%VMA =                 x   100                                  

vma 

(100-% vma) 

IE= 

(Ln 7 – Ln T) 
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 IEA PERONNET & THIBAULT 1987مة الهوائية لي "بيروني و تيبو"و مؤشر المدا -10-0-6

و  ،من جامعة بوردو الفرنسية للرياضة يقول الباحث لأغراض بداغوجيةCazorla ،1990)) كازورلادرس 
 : النستعمل مؤشر أكثر استعمالا عند المتمدرسين . من الحصول على هذا المؤشر نقترح قياس ،من جهتنا 

VMA  نحسب د02 أو 22   02  02و بعد ذلك نسجل أحسن نتيجة لأطول مدة منجزة ومعروفة لمدة
لكل تلميذ  IEAمؤشر المداومة الهوائيةحيث تشكل 100 x( VMA/) السرعة المتوسطة حسب المدة المختارة 

متر في  0152و ينجز مسافة  0-كلم/ سا 15ب: تقدرVMAلاعب لديه:  نأخذ مثال، مختبر
 x 022=01،61% 02/ 221=02د/02م/IEA =2122دقيقة يحسب COOPER( 0121) /02اختباركوبار

 
 
 
 
 

 
 
 

cardio-frequencemèساعة دقات القلب  لباستعما -10-0-1 tre: 
المعلومات التى توضح حالة الأجهزة تعتمد عملية التدريب بصورة أساسية أثناء أداء الجرعات التدريبية على 

الوظيفية وقد أعطى المتخصصون للنبض أهمية خاصة فى مجال التدريب لتوجيه كل من الشدة وفترات الراحة خلال 
 . أداء الجرعات التدريبية فى وحدة التدريب اليومية أو فى الدورات التدريبية

تحديد  هويمكن بواسطت، يالمجال التطبيق لاستخدام فيومعدل النبض احد المؤشرات الفسيولوجية الهامة وسهلة ا
حيث يعطى للمدرب معلومات ايجابية وسريعة لردود فعل الأجهزة الوظيفية فى الملعب ومن ، مستوى شدة الحمل

وللتعرف على معدل ضربات القلب المناسب للشدة المطلوبة يجب معرفه أربعة متغيرات ، ثم توجيه الحمل التدريبي
 . معدل نبض اللاعب وقت الراحة -عمر اللاعب - يأساسية ه

الى أن هناك علاقة بين السن وأقصى معدل لضربات karvonen وقد توصل، أقصى معدل لضربات القلب -
 :القلب ويمكن حسابه من المعدلة التالية

 السن = ...... ن/ق – 222أقصى معدل للنبض =  -
اس معدل النبض للتمرين بعد الانتهاء من أداؤه بأقصى كما يمكن حساب أقصى معدل أيضاً من خلال قي -

 . درجة من الشدة مباشرة
 . درجة الحمل المناسبة لتدريب العنصر المراد تطويره -

Distance parcourue  

IEA =                               x 100 

Distance théorique 

Vitesse moyenne 

IEA =                               x 100 

VMA 

(FCex – FCrepos) x 100 

% FC reserve = 

FCmax – FCrepos 
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ولسهولة الحصول على معلومات سريعة عن النبض من اللاعب بشكل لا يؤثر على أداء واستمرار التمرين يمكن 
ثانية  02أو ، 2ثوانى وضرب الناتج فى02أو قياس النبض لمدة ، 02فى ثوانى وضرب الناتج2اخذ معدل النبض فى

ومن ثم يستطيع المدرب توجيه اللاعب لزيادة أو خفض معدل الأداء بعد التعرف على معدل  2وضرب الناتج فى
  . و مقارنته بمعدل النبض المطلوب يالنبض الفعل

عدل النبض المقابل للشدة المطلوبة في حلها والمعادلة وبعد الحصول على هذه المعلومات يستطيع المدرب تحديد م
  Karatorer طريقة التالية

الفرق بين أقصى معدل لضربات القلب والنبض وقت الراحة ( + × )  %قيمة الحمل = درجة الحمل 
احتياطي النبض ( + نبض × )  %ن /ق أو قيمة النبض = درجة الحمل  0معدل النبض وقت الراحة = )

 (ن/ ق 0الراحة = ) 
 : مثال 

:  22ودرجة الحمل المستخدمة ما بن ، ن / ق 22ومعدل النبض وقت الراحة ، عام 00اذا كان عمر الناشئ 
 :من أقصى مقدرة % 12

 من حلها المعطيات السابقة يمكن الحصول على
  ن/ق 221=00-222أقصى معدل لضربات القلب =  -1
  ن/ق22نبض الراحة =  -2
  ن/ق 021=  22 – 221( يمكن الحصول على احتياطي النبض وهو 2)، (0من )
  وبالتطبيق في المعادلة السابقة % 22درجة الحمل  -3

  ن/ق022=22(+021و)22= 22( + 22-221و ) 22=  % 22معدل النبض 
الجيد هو الذي يقوم بتسجيل معدلات النبض للاعبين وترجمة ذلك في جدول بما يتناسب ودرجات  والمدرب

 الحمل بناء على كحسابها من المعادلة السابقة لتكون مرشدا علميا في توجيه الحمل وتقييم مستواه
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 :GPSتقنية التحكم باستعمال الأقمار الصناعية  لباستعما-10-0-1
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 GPS( : تقنية التحكم باستعمال الأقمار الصناعية 12الشكل رقم )
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 كيفية حساب الحمولة أثناء المباراة وتحديد الخطة التكتيكية:  -10-0
 :GPSتقنية التحكم باستعمال الأقمار الصناعية  لباستعما -10-0-1

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 GPS( : تقنية التحكم في الحمولة باستعمال الأقمار الصناعية 11رقم )الشكل 
 
 



 

 

 الحديثةالحمولة التدريبية في كرة القدم  الفصل الثالث

93 

 AMISCO programme 20051برنامج أمسكوا  لباستعما -14-0
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 AMISCO programme 2005برنامج أمسكوا  ( :10الشكل رقم )
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  1ORAD trackvision 2008برنامج لباستعما -41-0

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                 
1 
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 ORAD trackvision 2008برنامج( : 10الشكل رقم )
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 1للاعبي كرة القدم جوي المستوى العالي :المتطلبات البدنية و المهارية  -15
 

 الاستحواج على الكرة

مراكز 
 عدد العينة الاعبين

% 
التمريرات 
 الناجحة

عدد 
التمريرات نحو 

 الأمام

عدد 
 الاستحواج

 العلاقة
 فقدان/استحواج 

مدة 
الاستحواج 

 بالثانية
 متوسط ملامسة الكرة

7.79 %70.12 724 مهاجمين
3.05 

43.04
7.6 

0.37
0.13 

54.19
16 2.01 

متوسط 
 هجومي

76 80.40% 13.06
3.40 

57.12
8.3 

0.26
0.13 

76.09
18.4 2.24 

جناح 
14.46 %79.58 50 هجومي

4 
5.24

8.9 
0.27

0.13 
77.85

22.4 2.24 

متوسط 
 دفاعي

1356 77.17% 14.52
3.90 

53.22
9.5 

0.26  
0.12 

60.76
16.2 2.01 

ظهير 
 دفاعي

132 80.58% 20.30
4.28 

58.88
8.9 

0.20
0.11 

59.76
13.8 1.84 

15.16 %74.67 1704 قلب دفاع
4.52 

41.22
10.1 

0.27
0.16 

41.72
15.4 1.74 

 

 –مثال البطولة الإنجليزية الممتازة  -(: الاستحواج على الكرة حسب مراكز اللعب 11جدول رقم)
 AMISCO 2202/2200معطيات

 
 مدافع مركزي مدافع ظهير متوسط مركزي متوسط جناح مهاجم الفرق 

متوسط المسافة 
 المقطوعة )م(

11577 10979 11366 11563 10898 10116 

مسافة الجري + 
 كم/سا )م(  04

273 325 355 211 330 173 

 44 54 56.7 52 44  استحواج فردي
 5.1 5.8 8  8.7  صراع أرضي
 5.3 3.7 3.2  6.6  صراع هوائي

الفوز بالكرة / 
 فقدان الكرة 

  -2.7 -1.3 -2 +2.3 

 

 ملمح لاعب كرة القدم جو المستوى العالي في أوروبا(: 11جدول رقم )

                                                 
1FIFA. Jeux réduits et préparation physique intégrée 
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 )مل/كغ/د( max2Vo مستوى الممارسة المؤلف
Withers et al (1977) 62.0 استراليا دوليي 

Ekblom (1986) 61.0 دوليين 
Bangsbo et Mizuno (1988) 66.2 محترفين دنماركيين 

Chatard et al (1991) 55/56 منتخب افريقي 
Cazorla (1991) 61.1 محترفين فرنسيين 

Puga et al (1993) 59.6 محترفين برتغاليين 
Tiryaki et al (1997) 51.6 محترفين أتراك 
Drust et al (2000) 58.9 دوليين جامعيين 

Helgerud et al (2001) 58.1/64.3 دوليين أمال نروجيين 
Wisloff et al (2004) 65.7 محترفين نروجيين 

Santos-silva et al (2007) 54.5/55.2 محترفين برازيليين 
Casajus et castagna (2007) 54.9 محترفين إسبان 

 
 لاعبي كرة القدم جوي المستوى العاليmax2Vo( :10دول رقم )الج

 
 مجتمع الدراسة نبضات القلب القصوى % متوسط نبضات القلب )ن/د( المؤلف

Seliger (1968) 165 80% محترفين تشيكوسلوفكيين 
Agnevik (1970) 175 93% دوليين سويد 

Smodlaka (1978) 171 85% دوليين روس 
Reilly (1986) 157 72% الدوري الممتاز الإنجليزي محترفي 

Van gool et al 
(1988) 

 في الشوط الأول 169
 لاعبين جامعيين بلجكيين %84 في الشوط الثاني  165

Ali et ferrally (1991) 168-172 - محترفين و هواة سكوتلنديين 

Bangsbo (1992) 
 في الشوط الأول 164
 في الشوط الاني 154

 دوليين دنماركيين 80%

Brewer et davis 
 محترفين سويديين 89-91% 115 (1994)

Helgerud et al 
(2001) 

 دوليين أواسط نروجيين 82.2% -

Mohr et al (2004) 160 - محترفين دنماركيين 

 (: متوسط نبضات القلب خلال مباراة كرة القدم حسب مختلف المؤلفين02ول رقم )دالج
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 المؤلف
الأول ب  قيمة اللكتات خلال الشوط

 ممول/لتر
قيمة اللكتات خلال الشوط الأول ب 

 ممول/لتر
Smaros (1980) 4.9 4.1 
Ekblom (1986) 9.5 7.2 

Rhode et espersen (1988) 5.1 3.9 
Gerisch et al (1988) 5.6 4.7 
Bangsbo et al (1991) 4.9 3.7 

Bangsbo (1994) 4.1 2.4 
Brewer et davis (1994) 5.1 4.6 
Florida-james et reilly 

(1995) 4.4 5 

 
 (: قيمة اللكتات خلال مختلف أشواط المباراة 01الجدول رقم )
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 خلاصة :
في لعبة كرة القدم خلقت الحاجة الكبيرة إلى إعداد اللاعبين إعدادا بدنيا عاليا.  لا  إن المتطلبات الحديثة

سيما وان تغيرات الانجاز الكروي الحديثة ترتبط بتسريع الفعاليات الدفاعية والهجومية مع مستوى عال للقوة و 
أكثر من مركز في فريقه،إذ عليه السرعة ، فضلا عن ارتفاع مستوى الأداء المهاري للاعبين، فأصبح اللاعب يشغل 

 1الاحتفاظ بلياقته البدنية طيلة وقت المباراة 
تعد الاختبارات الفسيولوجية من أهم العوامل التي يجب أن تصاحب المنهج التدريبي حتى نتمكن من  

التأكد من ملائمة حمل التدريب لمستوى الرياضي ومن ثم يمكن رفع وخفض حمل التدريب على وفق هذه 
الصحية ومن ثم معالجة الاختبارات، كما وتساعد الاختبارات الفسيولوجية على الكشف عن أية خلل في الحالة 

ذلك قبل أن تتفاقم لدى الرياضي مما يؤدي إلى عدم المشاركة في التدريب أو المنافسة وحتى إلى خسارة 
.لذا أصبحت الاختبارات والقياسات من الوسائل المهمة والأساسية في التربية الرياضية وان استخدامها الرياضي

 لمبرمج للحصول على معلومات حقيقية يؤكد على ضرورة الاستعانة بالعمل العلمي ا
لذلك اهتمت الكثير من الأندية الرياضية المتفوقة في كرة القدم العالمية بتنمية عناصراللياقة البدنية للاعبيها 
إيمانا منها بأنها الأساس الذي يرتكز عليه إعداد اللاعبين وتحضيرهم على المستوى العالمي، اذ يظهر ذلك واضحا في 

ي تلعبه الكفاءة البدنية في كرة القدم الحديثة، التي تتميز بالإيقاع السريع تحث ظروف اللعب المختلفة و الدور الذ
الخطط التكتيكية المتجددة. فتقدم المستويات الرياضية في العقد الأخير من القرن العشرين جاء نتيجة التخطيط 

التدريب و تطوير الأدوات والأجهزة والملاعب السليم المبني على أسس علمية متطورة مع الارتقاء بأساليب 
والاهتمام بإعداد المدربين وتأهيلهم علميا وعمليا، وقد واكب هذا التطور تقدم في خطط اللعب وفنونه في الألعاب 
الفردية و الجماعية و لقد تعددت طرق التدريب الرياضي التي همدف جميعها الى تطوير مستوى الأداء البدني 

 .ولا لتحقيق مراكز متقدمةوالمهاري وص
ومــن خــلال الاهتمــام بهــذه الجوانــب بشــكل علمــي وموضــوعي يمكــن ضــمان نجــاح العمليــة التدريبيــة (. وان 
طرائق التدريب الحديثة تعتمد عليها كوسيلة مهمة لعملية التقويم الرياضي من اجل التعرف علـى التطـور الحاصـل في 

لوجية في مختلف الفعاليات والألعاب الرياضـية فبواسـطتها يـتم جمـع المعلومـات النمو البدني والمهاري والتغيرات الفسيو 
اللازمة التي تعتمد في البحث والدراسة لحل المشـكلات والمعوقـات الـتي تواجـه التقـدم العلمـي وهـي دليـل علـى مـدى 

 .2صلاحية أي برنامج تدريبي
 
 

                                                 
 .22,ص2222,القاهرة,دار الفكر العربي,القياس في التربية الرياضية وعلم النفس الرياضيمحمد حسن علاوي ,محمد نصر الدين رضوان: -1
 202، ص 2202، 0مذكرة دكتوراه، جامعة الجزائراستعمال بعض الخصوصيات الفيزيولوجية و المورفولوجية لبناء الخطة التكتيكية في كرة القدم: بسكري عبد المليك، 2
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 :تمهيــد
على الجانب التطبيقي في البحوث العلمية وهذا قصد  الإجابة على التساؤلات التي تطرح يتم التركيز كثيرا 

حول الموضوع المدروس، وهذا بتوظيف التقنيات الإحصائية في التحليل والتفسير للتأكد من صحة الفرضيات 
ات والتقنيات المناسبة المصاغة أو بطلانها وهنا تتجلى أهمية اختيار الوسائل الصحيحة والمناسبة لجمع المعلوم

للترجمة المتعلقة بالبياناتولذلك سوف نتناول في هذا الفصل المتعلق بمنهجية الدراسة الميدانية من حيث المنهج 
المناسب و عيّنة الدراسة وشرح الأدوات والوسائل المستعملة لجمع المعلومات وتحليل ذلك مع إبراز علاقتها 

 لإحصائية المستعملة.بالفرضيات وكذا إبراز التقنيات ا
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 منهج البحث: -1
لكل دراسة أو بحث علمي أسس منهجية يلقى عليها الباحث قاعدته الأساسية للانطلاق في عملية 
البحث و الدراسة، و كون هذه الأسس المنهجية المرشد الذي يتبناه الباحث حتى تتسم دراسته بالعلمية و الدقة، 

الفعلية التي يستعين بها الباحث  في حل مشكلة بحثه و يختلف المنهاج باختلاف مشكلة  و المنهج هو الوسيلة
 البحث و الأهداف العامة و النوعية التي يستهدف البحث تحقيقها.

مع طبيعة فكرهما و مسارها، و لأجل ذلك فقد اعتمد الباحث على  يتلاءملذا نجد أن كل ظاهرة لها منهج 
 المنهج التجريبي كونه يتلاءم مع طبيعة المشكلة المدروسة.

 :مميزات المنهج التجريبي -1-1
يعرف المنهج التجريبي أنه استقصاء عن الظاهرة من الظواهر قصد تشخيص و كشف جوانبها و تحديد 

ها كميا قصد جمع المعلومات و تصنيفها ثم تحليلها و بالتالي إخضاعه إلى دراسة العلاقات بين عناصرها و ضبط
إن دراسة طبيعة الظاهرة التي يتطرق إليها الباحث هي التي تحدد طبيعة المنهج،لان المنهج طريقة 164علمية دقيقة.

ر عن طريق ، ويتم الوصول إلى الحقائق العلمية 165يصل بها الإنسان إلى الحقيقة علي جواد الطاه
البحث،والاستقصاء كما أن الفكرة الأساسية التي يعتمد عليها المنهج تكون عبارة عن محاولة الباحث التحكم في 
الموقف المراد دراسته باستثناء المتغير،أو المتغيرات التي يعتقد أنها السبب في حدوث تغير معين في ذلك الموقف 

  .166أسامة كامل راتب–"محمد حسن علاوي 

 غيرات البحث:مت -0

و هوالمتغير الذي يؤثر في حدوث موقف معين، فلو أردنا مثلا دراسة أثر زيادة عدد المتغير المستقل:  -0-1
 السيارات في البلد على الحوادث، فإن زيادة عدد السيارات هو المتغير المستقل، و عدد الحوادث هو التابع.

ة لتأثير المتغير المستقل، أو هو ما يتبع في حدوث المتغير و هوالمتغير الذي يحدث نتيجالمتغيرالتابع:  -0-0
 المستقل، و يسمى العامل التابع بالعامل الناتج.

                                                 
 .529، ص 5991، الجزائر، دليل الباحث و كتاب الرسائلعمار باحوش، 164
 .531، ص 5991، الجزائر، دليل الباحث و كتاب الرسائلعمار باحوش، 165

 .535، ص 5991، الجزائر، دليل الباحث و كتاب الرسائلعمار باحوش، 166
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و في بحثنا هذا المتمثل في " المقاربات الحديثة لتكمين حمولة التدريب عند لاعبي كرة القدم" فإن المتغير المستقل هو 
 التدريب" أما المتغير الثابت فيتمثل في "كرة القدم". "المقاربات الحديثة" و المتغير التابع "حمولة

 مجتمع و عينة البحث: -0
تعد عملية اختبار عينة البحث من الخطوات الضرورية لغرض إتمام العمل العلمي، إذ يتطلب من الباحث 

العينة تمثل البحث عن عينة تتلائم مع طبيعة عمله، وتنسجم مع المشكلة المراد حلها، إضافة إلى كون هذه 
لاعب كرة   02مجتمعها الأصلي اصدق تمثيل تم اختيار مجتمع بالطريقة القصدية، أو العمدية تتألف العينة من 

 القدم لفريق أواسط مولودية الجزائر.
حصص أسبوعيا، لهم عمر رياضي يقدر بأكثر من  2ساعات بمعدل  1إلى  2تتدرب هذه الفئة بمتوسط 

 سنوات. 6
 الوزن الطول السن 

 11.51 110.14 10.61 متوسط حسابي
 1.40 5.45 2.51 انحراف معياري

 (: يمثل خصائص عينة الدراسة00رقم )الجدول 

 وسائل و أدوات البحث: -4
الوصول إلى حلول الإشكالية المطروحة، و التحقق من صحة فرضية هذا البحث، لزم إتباع أنجع  قصد

 الطرق و الأدوات في الفحص و الدراسة، و تتمثل هذه الأدوات فيما يلي:

 الدراسة النظرية:   -4-1
التي يقصد بها "المعطيات البيبليوغرافية" أو "المادة الإخبارية"، حيث تتمثل في الاستعانة بالمصادر و المراجع 
و قواميس، أنترنت،...إلخ التي يدور محتواها حول موضوع بحثنا، و كذلك مختلف العناصر المشابهة التي تخدم 

سات ذات صلة بالموضوع، و الهدف منها تكوين موضوع بحثنا، سواء كانت مصادر عربية أو أجنبية، أو درا
خلفية نظرية عن الموضوع لغرض التوجيه إلى الميدان لإجراء الدراسة الميدانية و الباحث على علم و دراية بمختلف 

 المتغيرات التي تحيط بموضوع بحثه.
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 الاستبيان: -4-0
 تحكيم أداة الدراسة -4-0-1

حكِّمين، على اعتبار أن المحكم أنه للتأكُّد من صدق الأداة، هناك 
ُ
عدة أساليب أيسرها هو صدق الم

شخص مختص في هذا المجال، ويمكنه أن يحكم بما إذا كانت الأسئلة الموضوعة في الاستبيان تقيس فعلًا ما وضعت 
داة لقياسه؛ ولهذا يمكن أن يشير الباحث في رسالته إلى أنه قد استخدم صدق المحكمين كطريقة في تقدير صدق أ

 .الرسالة، ويجب الإشارة هنا إلى أن المحكم لا يقيس صدق الأداة أو ثباهما، وإنما يقدر ذلك تقديراً
ويعتبر صدق المحكمين أو استطلاع آراء المحكمين الخبراء من أكثر طرق الصدق شيوعًا وسهولة، وأشهرها 

 يكون مخلصًا أمينًا في تحكيم الاستبيان، استخدامًا لدى الباحثين، ولكنها ليست دقيقة؛ لأن بعض المحكمين قد لا
وصدق المحكمين هو أن يختار الباحث عددًا من المحكمين المتخصصين في مجال الظاهرة أو المشكلة موضوع 

 .الدراسة، ويطلب منهم تصحيح الفقرات أو الحكم عليها بأنها مرتبطة بالبعد الذي تقيسه أم غير مرتبطة

 الاختبارات : -4-0

 لتحديد السرعة القصوى الهوائية. vameval navetteاختبار  -

 الأجهزة المستعملة: -4-0

 beeperجهاز إشعار صوتي  -
 
 
 
 
 
 
 

 القرار التحكيمي الكلية الجامعة الاصلية ميةالدرجة العل  الاس تاد المحكم

 مقبول  معهد ت/ب/ر جامعة البويرة اس تاد محاضر أ   منصوري نبيل

 مقبول  معهد ت/ب/ر جامعة البويرة اس تاد محاضر أ   لوناس عبد الله

 مقبول  معهد ت/ب/ر جامعة البويرة اس تاد محاضر ب اسماعيلل ارزقي
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 لقياس نبضات القلب polar teamجهاز  -
 
 
 
 
 
 
 
 

 : طرق البحث -5

طريقة جمع المادة المخبرية وهي عملية سرد وتحليل المعطيات النظرية التي ترتبط ارتباطا مباشرا بموضوع 
 البحث و تتناسب مع أهدافه. 

وهي من أهم الطرق استخداما في المجال الرياضي وخاصة في البحوث  طريقة الاختبارات الميدانية: -5-1
عي واهم وأنجح الطرق للوصول إلى نتائج دقيقة في مجال البحوث العلمية التجريبية باعتبارها أساس التقييم الموضو 

 إذ لابد أن تكون الاختبارات مقننة و متحكم فيها.
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 الاختبارات الميدانية المستعملة: -5-1-1
Léحسب )  VMAاختبار تقييم السرعة القصوى الهوائية  ger, Cazorla ) : 

 التي تلعب فيها السرعة دورا رائدا، بالإضافة إلى كل الرياضات  التخصصات و الرياضات: الرياضة المعنية
 . التي تتميز بالنظام الهوائي كالرياضات الجماعية

 أهداف الإختبار : 
 2max.VOو استهلاك حجم الأكسجين الأقصى  VMAتقدير السرعة القصوى الهوائية  -
 تقييم المداومة العامة للرياضي. -
 ( .demi-fond, fondفات المتوسطة و البعيدة )تقدير الأداء الرياضي في المسا -
 (.PMAتقييم القدرة الهوائية ) -
 ضمان المراقبة لتطور الرياضي في السجل الهوائي. -

 الوسائل البيداغوجية المستعملة : 
 قمعا. 20إلى 10 -
 متر.400 إلى 200 مسار لألعاب القوى يبلغ  1 -
 . MP3قارئ  +قرص ضاغط  -
 صفارة )اختياري ليس إجباري(. 1 -

 :أداء الاختبار 
متر، يحقق الرياضي عدوا تكون فيه السرعة متدرجة ) المحطة  400إلى  200في مسار ذو حوالي  -

 زمنها دقيقة واحدة(.
مترا، و سرعة الانطلاق  22ساعة، الأقماع تكون متباعدة ب  /كم  0.5المحطات ترتفع تدريجيا ب  -

 ساعة. /كم1تبدأ ب 
 دقيقة، الذي يجب إعادته في كل اختبار تقييم. 02الاختبار إحماء مدته  يسبق -
 .2و خبيري المداومة من المحطة  2يمكن للرياضيين المتدربين بدأ الاختبار من المحطة  -
 يأخذ الرياضيون مواقع الانطلاق في مختلف الاروقة. -
 الرياضي سرعته على المؤشر الصوتي، و إذا لم يلحق عليه بمترين ينتهي الاختبار. يعقد -
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ينبه المؤشر الصوتي بانتظام المحطات المقطوعة، لهذا يكتفي المقيم بالرجوع إلى المؤشر لاكتشاف  -
 المقدرة وفقا لذلك. VMAالسرعة القصوى الهوائية 

تسجيلها إن أمكن طوال فترة الاختبار و  دقائق بعد الاختبار، و 2أخذ معدل نبضات القلب  -
 خلال الاسترجاع.

 :إيجابيات الاختبار 
 سهل التنفيذ. -
 يمكن تحقيقه من طرف أي رياضي. -
 .VMAيعد هذا الاختبار الأكثر اعتبارا لتقييم السرعة القصوى الهوائية  -
 .2maxVOدقيق جدا في تقييم الاستهلاك الأقصى للأكسجين  -

 :سلبيات الاختبار 
 اص بالشدة المتقطعة لبعض الرياضات.غير خ -
 167يعتمد بنسبة كبيرة على المهارة التقنية للعداء. -

 

 

 

 

NAVETTE VAMEVAL  (Lé(: مخطط يوضح كيفية أداء اختبار14الشكل رقم ) ger, Cazorla ) 

 

 

 

                                                 
167AURELIEN BROUSSAL & OLIVIER BOLLIET , les tests de terrain, 4trainer, 2012, P216 
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 بروتوكول تحديد السرعة القصوى الهوائية و نبضات القلب القصوى: -5-1-0

 

 بروتوكول تحديد السرعة القصوى الهوائية و نبضات القلب القصوى(: يمثل15الشكل رقم )
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تعتبر من أهم الطرق المؤدية لفهم العوامل الأساسية التي تؤثر على الظاهرة المدروسة  الطريقة الإحصائية: -5-0
ة التي وتساعد في الوصول إلى النتائج وتحليلها وتطبيقها ونقدها. علما أن لكل بحث وسائله الإحصائية الخاص

 تتناسب مع نوع المشكلة وخصائصها وهدف البحث وقد اعتمدنا في بحثنا على المعالجة الإحصائية باستخدام:

 النسب المئوية: 
استعملنا أثناء بحثنا هذا لتحليل و تفسير النتائج المتحصل عليها عملية حساب النسب المئوية و ذلك 

 :168بتطبيق القاعدة الثلاثية و صيغتها كالآتي
 
 

 : المتوسط الحسابي
 هو المتوسط الحسابي Xحيث:  

XX∑ هو مجموع عدد القيم 
n هو عدد العينة 

 
 الانحراف المعياري:

 هو القيمة  XXحيث :   
X  هو الوسط الحسابي 
n هو عدد العينة 
 

 معامل الارتباط بيرسون:
 قيم المتغير الأول Xحيث: 

 الوسط الحسابي للمتغير الأول  
Y قيم المتغير الثاني 

 الوسط الحسابي للمتغير الثاني 

                                                 
 .11، ص 5911، جامعة بغداد، طرق ال حصاء في التربية البدنيةعبده علي نصيف و أ خرون، 168

X = ( ∑Xi ) / n 

S = √ ( ∑ (Xi – X ) / ( N-1 ) )2 

 

xالنسبة المئوية = عدد التكرارات  / عدد العينة.022  
 



 

 
114 

دراسةالبنية المنهجية المستعملة في ال الفصل الرابع  

للمعالجة الإحصائية و هو أحد أهم و أشهر البرامج  SSSSتمت المعالجة الإحصائية باستخدام برنامج  ملاحظة:
الجاهزة في مجال المعالجة الإحصائية للبيانات، إذ يتمتع هذا البرنامج بالعديد من الخصائص الفريدة التي تميزه عن 

 م و سهولة الفهم.باقي البرامج المماثلة، و أهم هذه الخصائص: بساطة الاستخدا

 مجالات البحث:  -6
 المجال البشري: -6-1

 2201/  2202تمت التجربة على لاعبي أواسط كرة القدم لفريق مولودية الجزائر موسم 
 المجال المكاني: -6-0
 جرت هذه الاختبارات بملعب المدرسة الوطنية العليا لعلوم و تكنولوجيا الرياضة. 

 المجال الزمني: -6-0
، ومن هذا التاريخ 2202ت الدراسة الجدية لهذا البحث بعد تحديد موضوع الدراسة في نهاية نوفمبر لقد بدأ

 بدأت الدراسة النظرية أما بالنسبة للاختبارات البدنية و تطبيق بروتوكول البحث فكانت كما يلي: 
 اختبار السرعة القصوى الهوائية بداية شهر أفريل. -
 بعة لمدة أسبوعين.تطبيق بروتوكول البحث و المتا -
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 :خلاصة
تتجـاوز المعرفــة العلميــة تنــاول المواضيــع سطحيـا  و مـن مظاهـرهــا  الخارجيــة  و إصــدار الإحــكام المسبقــة  
هــذا مـا يفرقــها عـن المعرفــة العاميــة التي تـم إنتاجـها و تحويلــها و فــق شــروط مختلفـة تقتـرح نظـامــا معيـنـا  ٬عليـها 

لكنــها لـن تكــون ملائمــة للبحــث العلمـي  ٬اقــع و إيجــاد الحلــول لبعـض مشاكـل الحيــاة اليوميـة البسيطــة لتفسيــر الو 
فنجـاح أي بحـث مهـما بلغــت درجتــه العلميــة مرتبــط أساســا بالإجــراءات المنهجيــة المتبعــة و إلا صنفــت ضمــن  ٬

ــه فقــد حاولـنا مـن خــلال تقديــم هــذا الفصــل إستعــراض الخطــوات المنهجيـــة لإجـــراء الدراســة المعرفــة العاميـــة. و علي
 و ذلـك وفــق طبيعــة موضــوع الدراســــة. ٬و ضبــط حدودهــا 

و  يعتبر هذا الفصل بمثابة الفصل التمهيدي للمرحلة التطبيقية الذي يعدّنا للشروع في انجاز التحاليل
المناقشات و الاستنتاجات و يهيئنا بواسطة المعطيات المذكورة في البداية للدخول في المرحلة القادمة لمعلومات 
مسبقة، و لازمٌ في هذا الميدان، حيث وضعنا في مستهله المنهج المتبع في هذا الموضوع و وصفنا أدوات و تقنيات 

 لوسائل الإحصائية.  البحث و كيفية اختيار العينة و مجالات البحث و ا
الإجراءات الميدانية، فكان الاستطلاع التمهيدي للعمل الميداني كدلك لقد شمل محتوى هذا الفصل  

بالإضافة إلى الأجزاء الأخرى للبحث فيما يخص الاختبارات البدنية، عينات البحث، مجالاته وكذا الدراسة 
 الإحصائية.

حيث أن هذه الإجراءات تعتبر أسلوب منهجي في أي بحث يسعى إلى أن يكون دراسة علمية ترتكز عليه 
الدراسات الأخرى بالإضافة إلا أنها تساعد الباحث على تحليل النتائج التي توصل إليها، هذا من جهة ومن جهة 

 أساس كل بحث علمي.  أخرى تجعلنا نثبت التدرج العمل الميداني في الأسلوب المنهجي الذي هو 
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 النتائج الخاصة بالفرضية العامة:عرض و مناقشة  -1
وهذا من أجل معرفة  قام الباحث بصياغة استمارة الاستبيان و وضع الأسئلة في قالب علمي و منهجي

على عينة قصديةمتمثلة في مدربين و محضرين استبيان  22توزيع واقع الميدان و قابلية إجراء دراستهحيث تم 
 بدنيين.

 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 يمثل عدد و درجة الشهادة لدى المدربين (:00الجدول رقم )

 
 

 محورين أساسين:قسمت على  اسئلة02كون الاستبيان من تو ي
 :المحور الأول

تنظيمهم للدورات التدريبية ) من السؤال أسئلة خاصة بمدى إلمام العينة بجانب التخطيط الرياضي و كيفية 
 ( 22إلى السؤال رقم  20رقم 

 :نيالمحور الثا
إلى السؤال  22أسئلة خاصة بمدى دراية المدربين بجانب تكمين حمولة التدريب الرياضية ) من السؤال رقم 

 ( 02رقم 

 
 

 
 

 نوع الشهادة العدد
3 FAF 3 

7 CAF C 

5 CAF B 

2 CAF A 

 شهادة فيديرالية في التحضير البدني 5
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 هل تعتقد أن كرة القدم الحديثة تتطلب تنظيم خاص ؟الأول:السؤال 

 

 النسبة المئوية عدد التكرارات الاجابة

 100% 22 نعم

 0% 0 لا

 (: يمثل معطيات السؤال الأول04الجدول رقم )
 

 
 (: يمثل الدائرة النسبية لنتائج السؤال الأول16الشكل رقم )

 
 
 
 
 

. 

100%

0%

نعم لا
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 هل التنظيم في كرة القدم يبنى على أساس المراحل أم الفترات ؟:ثانيالالسؤال 

 

 النسبة المئوية التكراراتعدد  الاجابة

 50% 11 المراحل

 50% 11 الفترات

 لثاني(: يمثل معطيات السؤال ا05الجدول رقم )
 

 
 لثاني(: يمثل الدائرة النسبية لنتائج السؤال ا11الشكل رقم )

 
 
 
 
 
 

50%50%

المراحل  الفترات



 

 

 عرض و مناقشة النتائج الخامس الفصل

120 

 
 بشكل كامل ؟الرياضي بناءا على خبرتكم هل يمكن تطبيق التخطيط :ثالثالالسؤال 

 

 النسبة المئوية التكراراتعدد  الاجابة

 95% 21 نعم

 5% 1 لا

 ثالثال(: يمثل معطيات السؤال 06الجدول رقم )
 

 
 ثالثال(: يمثل الدائرة النسبية لنتائج السؤال 11الشكل رقم )

 
 
 
 
 
 

95%

5%

نعم لا
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 في رياضة كرة القدم ؟ %022بنسبة الرياضي هل هناك ضمانات بنجاح التخطيط :لرابعاالسؤال 

 

 النسبة المئوية التكراراتعدد  الاجابة

 0% 0 نعم

 100% 22 لا

 لرابعا(: يمثل معطيات السؤال 01الجدول رقم )
 

 
 لرابعا(: يمثل الدائرة النسبية لنتائج السؤال 10الشكل رقم )

 
 
 
 
 
 

0%

100%

نعم لا
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 ؟ حسب رأيكم ما هو العامل المتغير في التخطيط الرياضي، الدورة المتوسطة أم الدورة الصغرى:لخامساالسؤال 

 

 النسبة المئوية عدد التكرارات الاجابة

 % 16 الدورة الصغرى

 % 6 الدورة المتوسطة 

 لخامسا(: يمثل معطيات السؤال 01الجدول رقم )
 

 
 لخامسا(: يمثل الدائرة النسبية لنتائج السؤال 02الشكل رقم )

 
 
 
 
 
 

73%

27%

الدورة الصغرى الدورة المتوسطة
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 التدريبية ؟هل تقوم بتكمين حمولة التدريب الخاصة بالدورات : سادسالسؤال ال

 

 النسبة المئوية عدد التكرارات الاجابة

 82% 18 نعم

 18% 4 لا

 سادسال(: يمثل معطيات السؤال 00الجدول رقم )
 

 
 سادسال(: يمثل الدائرة النسبية لنتائج السؤال 01الشكل رقم )

 
 
 
 
 
 

82%

18%

نعم لا
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 هل تقوم بتكمين حمولة التدريب الخاصة بالوحدات التدريبية ؟: سابعالسؤال ال

 

 النسبة المئوية عدد التكرارات الاجابة

 91% 20 نعم

 9% 2 لا

 سابعال(: يمثل معطيات السؤال 02الجدول رقم )
 

 
 سابعال(: يمثل الدائرة النسبية لنتائج السؤال 00الشكل رقم )

 
 
 
 
 
 

91%

9%

نعم لا
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 هل يمكن اعتبار نبضات القلب كمؤشر لحساب حمولة التدريب ؟:الثامنالسؤال 

 

 النسبة المئوية التكراراتعدد  الاجابة

 100% 22 نعم

 0% 0 لا

 الثامن(: يمثل معطيات السؤال 01الجدول رقم )
 

 
 الثامن(: يمثل الدائرة النسبية لنتائج السؤال 00الشكل رقم )

 
 
 
 
 
 

100%

0%

نعم لا
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 هل يمكن اعتبار السرعة القصوى الهوائية كمؤشر لحساب حمولة التدريب ؟: تاسعالسؤال ال

 

 النسبة المئوية التكراراتعدد  الاجابة

 86% 19 نعم

 14% 3 لا

 تاسعال(: يمثل معطيات السؤال 00الجدول رقم )
 

 
 تاسعال(: يمثل الدائرة النسبية لنتائج السؤال 04الشكل رقم )

 
 
 
 
 
 

86%

14%

نعم لا
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 كمؤشر لحساب حمولة التدريب ؟  RPEهل يمكن اعتبار الطريقة الذاتية :عاشرالالسؤال 

 

 النسبة المئوية التكراراتعدد  الاجابة

 86% 19 نعم

 14% 3 لا

 عاشرال(: يمثل معطيات السؤال 00الجدول رقم )
 

 
 عاشرال(: يمثل الدائرة النسبية لنتائج السؤال 05الشكل رقم )

 
 
 
 
 
 

86%

14%

نعم لا



 

 

 عرض و مناقشة النتائج الخامس الفصل

128 

 
 من خلال قراءتنا للنتائج المتحصل عليها انطلاقا من الدراسة الاستطلاعية التي كانت موجهة للمدربين نجد

 أن :
  معظمهم كانوا يقومون بتنظيم خاص، و هناك من يرى أنه يقسم على أساس المراحل و هناك من

يقسمه على أساس الفترات، كما استنتجنا أن معظم المدربين يؤكدون عدم نجاح البرمجة السنوية 
 بشكل كامل.

 مين حمولة التدريب معظم الآراء لها ميول لموضوع دراستنا بحيث أن معظم المدربين يلمون بطرق تك
 الرياضية، كما أن معظمهم يقوم بتكمين حمولة التدريب.
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 عرض و مناقشة النتائج الخاصة بالفرضية العملية الأولى: -0

 VMAالخاصة بالألعاب المصغرة و اختبار (: يمثل معامل الارتباط لنبضات القلب 04الجدول رقم )

 

 

 VMAالخاصة بالألعاب المصغرة لنبضات القلب (: منحنى بياني يمثل المتوسط الحسابي 06الشكل رقم )
 

 

و انحراف  81..02قدره  الخاصة بالألعاب المصغرة للنبضات القلبية سابيالحتوسط يبين الجدول أن الم
و 021.11قدره الهوائيةالخاصة باختبار السرعة القصوى  للنبضات القلبية سابيالحتوسط الم،و 2.28معياري قدره 

دولة من القيمة المجأصغر  1.00المحسوب  معامل الارتباط بيرسون كما يبين أن، و  8.02انحراف معياري قدره 
 ،وهذا يعني أن الفروق كانت غير دالة إحصائيا.1.10و مستوى الدلالة  1، عند درجة حرية 3.84

ت الفيزيولوجية الخاصة بالألعاب المصغرة و اختبار و منه نستنتج أنه لا توجد علاقة ارتباطية بين المعطيا
 السرعة القصوى الهوائية.

 

 
 

نبضات القلب الخاصة بالألعاب 
المصغرة

نبضات القلب الخاصة باختبار 
السرعة القصوى الهوائية

المتوسط الحسابي 184.27 190

178

180

182

184

186

188

190

192

 نتائج العينة
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 معامل الارتباط بيرسون
 درجة الحرية

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
القيمة  الاحصائية

 المحسوبة
 القيمة المجدولة

نبضات القلب 
 للألعاب المصغرة

114.01 0.10 
نبضات القلب  غير دال 2.25 1 0.14 2.55

 vmaالخاصة 
102.22 0.11 
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 عرض و مناقشة النتائج الخاصة بالفرضية العملية الثانية: -0
 

 -1-(: يمثل معامل الارتباط لنبضات القلب الحقيقية و النظرية الخاصة بالتمرين رقم05الجدول رقم )
 

 

لنبضات القلب الحقيقية و النظرية الخاصة بالتمرين (: منحنى بياني يمثل المتوسط الحسابي 01الشكل رقم )
 -1-رقم

 

،و 7.00و انحراف معياري قدره  178.52قدره   للنبضات القلبية الحقيقيةسابيالحتوسط يبين الجدول أن الم
معامل  كما يبين أن، و  4.08و انحراف معياري قدره 144.12قدره   للنبضات القلبية النظريةسابيالحتوسط الم

و مستوى الدلالة  1، عند درجة حرية 3.84دولة من القيمة المجأصغر  0.12-المحسوب  الارتباط بيرسون
 owen et all 2004،وهذا يعني أن الفروق كانت غير دالة إحصائيا. و هذا مقارنة بدراسة 1.10

 

 

 

 

 

 

 

FC Réelle FC Théorique

المتوسط الحسابي 178.52 144.12

0
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180

200

المتوسط  نتائج العينة
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 معامل الارتباط بيرسون
مستوى  درجة الحرية

 الدلالة
الدلالة 
القيمة  الاحصائية

 المحسوبة
القيمة 
 المجدولة

FC Ré elle 178.52 7.00 
 FC غير دال 2.25 1 0.14 0.12-

Thé orique 144.12 4.08 
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 -0-(: يمثل معامل الارتباط لنبضات القلب الحقيقية و النظرية الخاصة بالتمرين رقم06الجدول رقم )
 

 

لنبضات القلب الحقيقية و النظرية الخاصة بالتمرين (: منحنى بياني يمثل المتوسط الحسابي 01الشكل رقم )
 -0-رقم

 

، 12.05و انحراف معياري قدره  162.52قدره   للنبضات القلبية الحقيقيةسابيالحتوسط يبين الجدول أن الم
معامل  كما يبين أن، و  5.04و انحراف معياري قدره 178.15قدره   للنبضات القلبية النظريةسابيالحتوسط المو 

،وهذا 1.10و مستوى الدلالة  1، عند درجة حرية 3.84دولة من القيمة المجأصغر  0.02المحسوب  الارتباط بيرسون
 kelly and drust 2009يعني أن الفروق كانت غير دالة إحصائيا. و هذا مقارنة بدراسة 

 

 

 

 

 

 

FC Réelle FC Théorique

المتوسط الحسابي 162.52 178.15

145

150

155

160

165

170

175

180

185

 نتائج العينة
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 بيرسونمعامل الارتباط 
 درجة الحرية

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
القيمة  الاحصائية

 المحسوبة
القيمة 
 المجدولة

FC Ré elle 162.52 12.05 
 FC غير دال 2.25 1 0.14 0.02

Thé orique 178.15 5.04 
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 -0-(: يمثل معامل الارتباط لنبضات القلب الحقيقية و النظرية الخاصة بالتمرين رقم01الجدول رقم )
 

 

لنبضات القلب الحقيقية و النظرية الخاصة بالتمرين (: منحنى بياني يمثل المتوسط الحسابي 00الشكل رقم )
 -0-رقم

 

، 11.16و انحراف معياري قدره  171.29قدره   للنبضات القلبية الحقيقيةسابيالحتوسط يبين الجدول أن الم
معامل  كما يبين أن، و  5.27و انحراف معياري قدره 186.16قدره   للنبضات القلبية النظريةسابيالحتوسط المو 

،وهذا 1.10و مستوى الدلالة  1، عند درجة حرية 3.84دولة من القيمة المجأصغر  0.04المحسوب  الارتباط بيرسون
 franck le gall 2002يعني أن الفروق كانت غير دالة إحصائيا. و هذا مقارنة بدراسة 

 

 

 

 

 

 

 

FC Réelle FC Théorique

المتوسط الحسابي 171.29 186.16

155
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170

175

180

185

190

195

 نتائج العينة
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 معامل الارتباط بيرسون
 درجة الحرية

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
القيمة  الاحصائية

 المحسوبة
القيمة 
 المجدولة

FC Ré elle 171.29 11.16 
 FC غير دال 2.25 1 0.14 0.04

Thé orique 186.16 5.27 
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 -4-(: يمثل معامل الارتباط لنبضات القلب الحقيقية و النظرية الخاصة بالتمرين رقم01الجدول رقم )
 

 

لنبضات القلب الحقيقية و النظرية الخاصة بالتمرين (: منحنى بياني يمثل المتوسط الحسابي 02الشكل رقم )
 -4-رقم

 

، و 6.96و انحراف معياري قدره  186.00قدره   للنبضات القلبية الحقيقيةسابيالحتوسط يبين الجدول أن الم
معامل  كما يبين أن، و  5.03و انحراف معياري قدره 177.75قدره   للنبضات القلبية النظريةسابيالحتوسط الم

و مستوى الدلالة  1، عند درجة حرية 3.84دولة من القيمة المجأصغر  0.38-المحسوب  الارتباط بيرسون
 little and williams 2007لة إحصائيا. و هذا مقارنة بدراسة ،وهذا يعني أن الفروق كانت غير دا1.10

 

 

 

 

 

 

 

 

FC Réelle FC Théorique

المتوسط الحسابي 186 177.75

170

172
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176

178

180

182

184

186

188

190

 نتائج العينة
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 بيرسونمعامل الارتباط 
 درجة الحرية

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
القيمة  الاحصائية

 المحسوبة
القيمة 
 المجدولة

FC Ré elle 186.00 6.96 
 FC غير دال 2.25 1 0.14 0.38-

Thé orique 177.75 5.03 
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 -5-(: يمثل معامل الارتباط لنبضات القلب الحقيقية و النظرية الخاصة بالتمرين رقم00لجدول رقم )ا
 

 

لنبضات القلب الحقيقية و النظرية الخاصة بالتمرين (: منحنى بياني يمثل المتوسط الحسابي 01الشكل رقم )
 -5-رقم

 
، 10.57و انحراف معياري قدره  168.35قدره   للنبضات القلبية الحقيقيةسابيالحتوسط الجدول أن الميبين 

معامل  كما يبين أن، و  5.04و انحراف معياري قدره 178.15قدره   للنبضات القلبية النظريةسابيالحتوسط المو 
،وهذا 1.10و مستوى الدلالة  1، عند درجة حرية 3.84دولة من القيمة المجأصغر  0.11المحسوب  الارتباط بيرسون

 owen et all 2004يعني أن الفروق كانت غير دالة إحصائيا. و هذا مقارنة بدراسة 
 
 
 
 
 

 

FC Réelle FC Théorique

المتوسط الحسابي 168.35 178.15
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 نتائج العينة
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 معامل الارتباط بيرسون
 درجة الحرية

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
القيمة  الاحصائية

 المحسوبة
القيمة 
 المجدولة

FC Ré elle 168.35 10.57 
 FC غير دال 2.25 1 0.14 0.11

Thé orique 178.15 5.04 
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 -6-(: يمثل معامل الارتباط لنبضات القلب الحقيقية و النظرية الخاصة بالتمرين رقم42لجدول رقم )ا
 

 

لنبضات القلب الحقيقية و النظرية الخاصة بالتمرين (: منحنى بياني يمثل المتوسط الحسابي 00الشكل رقم )
 -6-رقم

 

، و 5.77و انحراف معياري قدره  191.76قدره   للنبضات القلبية الحقيقيةسابيالحتوسط يبين الجدول أن الم
معامل  كما يبين أن، و  4.76و انحراف معياري قدره 168.14قدره   للنبضات القلبية النظريةسابيالحتوسط الم

و مستوى الدلالة  1، عند درجة حرية 3.84دولة من القيمة المجأصغر  0.16-المحسوب  الارتباط بيرسون
 aroso et al 2004،وهذا يعني أن الفروق كانت غير دالة إحصائيا. و هذا مقارنة بدراسة 1.10

 

 

 
 
 
 

FC Réelle FC Théorique

المتوسط الحسابي 191.76 168.14
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 نتائج العينة
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الانحراف 
 المعياري

 معامل الارتباط بيرسون
 درجة الحرية

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 القيمة الاحصائية

 المحسوبة
القيمة 
 المجدولة

FC Ré elle 191.76 5.77 
 FC غير دال 2.25 1 0.14 0.16-

Thé orique 168.14 4.76 
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مدى العلاقة بين متوسط نبضات القلب الحقيقية و النظرية خلال  تبينبيانية (: سحابة 00الشكل رقم )
méالدورة التدريبية المتوسطة  socycle)) 

 
 

بين متوسط نبضات القلب الحقيقية و النظرية خلال الدورة التدريبية منحنى بيانيي(: 04الشكل رقم )
mé)المتوسطة  socycle) 

 

نستنتج من خلال النتائج المتحصل عليها عدم وجود علاقة ارتباطية بين الاستجابات الفيزيولوجية للألعاب 
المصغرة المقترحة، و بهذا نؤكد صحة الفرضية القائلة أنه " لا توجد علاقة ارتباطية بين الاستجابات الفيزيولوجية 

"، و هو ما نوضحه من خلال السحابة البيانية ) الشكل رقم  المقارنةبين العينة التجريبية و العينة للألعاب المصغرة 
 .Alexander DELLALألكسندر دلال )(( و كذلك من خلال دراسة 
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 عرض و مناقشة النتائج الخاصة بالفرضية العملية الثالثة: -4
 

 -1-الخاصة بالتمرين رقم  –نبضات القلب  -زيولوجية ي(: يمثل المعطيات الف41الجدول رقم )
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الرياضي 
 رقم

FC نبضات القلب 
Max القصوى Moyenne المتوسطة    Minimum السفلى 

1 179 148 80 
0 182 150 97 
0 180 132 66 
4 181 147 86 
5 173 150 85 
6 180 145 87 
1 175 143 90 
1 172 139 95 
0 176 141 100 

12 185 151 77 
11 182 145 80 
10 179 138 84 
10 185 152 99 
14 188 145 89 
15 183 146 98 
16 178 141 96 
11 157 117 89 

 88,12 142,94 178,53 المتوسط الحسابي
 9,11 8,48 7,00 المعياري الانحراف
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-1-تبين مدى تجانس عينة الدراسة الخاص بالتمرين رقم بيانية (: سحابة 05الشكل رقم )  
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 الرياضي 
 رقم

FC نبضات القلب 
Max القصوى Moyenne المتوسطة    Minimum السفلى 

1 158 136 85 
0 160 139 87 
0 159 118 88 
4 158 125 91 
5 155 130 86 
6 156 145 83 
1 158 136 85 
1 160 139 87 
0 151 141 80 

12 151 140 82 
11 153 135 84 
10 155 138 92 
10 160 137 110 
14 161 143 102 
15 191 161 109 
16 190 125 100 
11 190 125 98 

 91,12 137,06 162,53 المتوسط الحسابي
 9,32 9,48 12,05 المعياري الانحراف

 

 -0-الخاصة بالتمرين رقم  –نبضات القلب  -زيولوجية ي(: يمثل المعطيات الف40الجدول رقم )
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 -0-تبين مدى تجانس عينة الدراسة الخاص بالتمرين رقم بيانية (: سحابة 06الشكل رقم )
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 الرياضي 
 رقم

FC نبضات القلب 
Max القصوى Moyenne المتوسطة    Minimum السفلى 

1 180 125 100 
0 178 123 98 
0 161 120 88 
4 158 125 91 
5 165 134 99 
6 160 130 90 
1 159 128 95 
1 164 136 92 
0 180 129 89 

12 174 130 93 
11 181 127 99 
10 185 132 101 
10 161 137 110 
14 187 135 105 
15 190 160 103 
16 159 125 100 
11 170 130 90 

 96,65 130,94 171,29 المتوسط الحسابي
 6,29 8,85 11,17 المعياري الانحراف

 
 -0-الخاصة بالتمرين رقم  –نبضات القلب  -زيولوجية ي(: يمثل المعطيات الف40الجدول رقم )
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 -0-تبين مدى تجانس عينة الدراسة الخاص بالتمرين رقم بيانية (: سحابة 01الشكل رقم )
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 الرياضي
 رقم

FC نبضات القلب 
Maxالقصوى Moyenne المتوسطة   Minimumالسفلى 

1 175 115 80 
0 180 120 85 
0 185 118 90 
4 190 120 95 
5 188 141 98 
6 176 111 78 
1 184 118 82 
1 195 124 100 
0 195 162 103 

12 183 136 73 
11 175 108 80 
10 196 143 101 
10 192 130 103 
14 188 121 80 
15 193 128 93 
16 184 126 100 
11 183 127 95 

 90,35 126,35 186,00 الحسابي المتوسط
 10,01 13,29 6,96 المعياري الانحراف

 

 -4-الخاصة بالتمرين رقم  –نبضات القلب  -زيولوجية ي(: يمثل المعطيات الف44الجدول رقم )
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 -4- تبين مدى تجانس عينة الدراسة الخاص بالتمرين رقمبيانية (: سحابة 01الشكل رقم )
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 الرياضي
 رقم

FC نبضات القلب 
Maxالقصوى Moyenne المتوسطة   Minimumالسفلى 

1 160 138 100 
0 162 125 95 
0 170 140 101 
4 155 120 92 
5 175 142 103 
6 184 128 94 
1 164 124 96 
1 160 122 94 
0 177 150 107 

12 165 129 93 
11 177 125 83 
10 177 146 112 
10 169 136 110 
14 163 130 93 
15 146 119 102 
16 187 133 106 
11 171 129 96 

 98,65 131,53 168,35 المتوسط الحسابي
 7,47 9,17 10,57 المعياري الانحراف

 
 -5-الخاصة بالتمرين رقم  –نبضات القلب  -زيولوجية ي(: يمثل المعطيات الف45الجدول رقم )
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 -5-تبين مدى تجانس عينة الدراسة الخاص بالتمرين رقم بيانية (: سحابة 00الشكل رقم )
 
 
 
 
 
 



 

 

 عرض و مناقشة النتائج الخامس الفصل

147 

 
 
 

 الرياضي
 رقم

FC نبضات القلب 
Maxالقصوى Moyenne المتوسطة   Minimumالسفلى 

1 190 155 100 
0 185 150 95 
0 187 150 97 
4 186 151 104 
5 190 150 99 
6 185 152 102 
1 183 147 94 
1 201 161 101 
0 194 163 106 

12 199 149 94 
11 187 143 79 
10 197 151 92 
10 193 153 103 
14 200 168 112 
15 198 165 110 
16 192 159 105 
11 193 160 106 

 99,94 154,53 191,76 المتوسط الحسابي
 7,84 6,94 5,77 الإنحراف المعياري

 
 -6-الخاصة بالتمرين رقم  –نبضات القلب  -زيولوجية يالمعطيات الف(: يمثل 46الجدول رقم )
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 -6-(: سحابة تبين مدى تجانس عينة الدراسة الخاص بالتمرين رقم 42الشكل رقم )

 

 

 

نستنتج من خلال مختلف المعطيات المتحصل عليها من خلال الجداول و السحابات البيانية عدم وجود 
 .0تجانس من حيث الاستجابة الفيزيولوجية عند اللاعبين، و بالتالي نؤكد صحة الفرضية العملية رقم 
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 الإستنتاج العام:
طرق قمنا بتوزيع استبيان للمدربين لرؤية ما إذا كانوا يتحكمون أو يعرفون فيما يخص الفرضية العامة

معظم الآراء ، و بعد الإجابة على الإستبيان  قد تحققت الفرضية المذكورة سابقا حيث أن تكمين حمولة التدريب
لها ميول لموضوع دراستنا بحيث أن معظم المدربين يلمون بطرق تكمين حمولة التدريب الرياضية، كما أن معظمهم 

 .ما ساعدنا في توجيه دراستنا ذاو هيقوم بتكمين حمولة التدريب.
لا توجد علاقة ارتباطية بين الاستجابات الفيزيولوجية أنهالتي تقول  ا بفرضية عملية اولىفعززنا تساؤلن

و هذا ما يوضحه  ، حيث تحققت هي الأخرىVMAالهوائية  الخاصة بالألعاب المصغرة و اختبار السرعة القصوى
 السرعة القصوىيمثل معامل الارتباط لنبضات القلب الخاصة بالألعاب المصغرة و اختبار الذي الجدول رقم )(

أنه لا توجد علاقة ارتباطية بين المعطيات الفيزيولوجية الخاصة بالألعاب المصغرة و  وهو ما استنتجنا من خلالهالهوائية 
 اختبار السرعة القصوى الهوائية.

لا توجد علاقة ارتباطية بين الاستجابات العملية الثانية التى تقول انه كما لجأنا إلى قرار قبول الفرضية 
بعد إستعمال تقنية  الفيزيولوجية الخاصة بالألعاب المصغرة بين العينة التجريبية و العينة المقارنة 

Karvonenتبين مدى العلاقة بين متوسط نبضات البيانية حابة السهذا ما توضحه و  لحساب نبضات القلب
méالقلب الحقيقية و النظرية خلال الدورة التدريبية المتوسطة  socycle))  الذي نستنتج من خلال النتائج

المتحصل عليها عدم وجود علاقة ارتباطية بين الاستجابات الفيزيولوجية للألعاب المصغرة المقترحة، و بهذا نؤكد 
بين العينة " لا توجد علاقة ارتباطية بين الاستجابات الفيزيولوجية للألعاب المصغرة  صحة الفرضية القائلة أنه
"، و هو ما نوضحه من خلال السحابة البيانية ) الشكل رقم )(( و كذلك من خلال  التجريبية و العينة المقارنة

 .Alexander DELLALألكسندر دلال دراسة 
لا يوجد تجانس من حيث الاستجابة الثالثة  و التي تقر انه للتأكّد من صحة أونفي الفرضية العملية 

قمنا بمقارنة النتائج باستعمال السحابات البيانية التي أوضحت وجود اختلاف كبير في الفيزيولوجية عند اللاعبين
 .من حيث الاستجابات الفيزيولوجيةالفروقات الفردية مما يدل على عدم تجانس الفريق 
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 خاتمة الدراسة:

علمية، و يسعى إلى لقد أصبح التدريب الرياضي علما كباقي العلوم يستمد قوانينه من معارف و معالم 
تكوين الفرد تكوينا منهجيا من الناحية النفسية و الإجتماعيةفينعكس ذلك على الجانب الاقتصادي و السياسي 

 للأمة.
و لقد مرً التدريب الرياضي في مجال كرة القدم بمراحل عديدة كان الهدف منها دائما هو البحث عن أفضل 

درات البدنية و المهارية و الخططية للاعب وذلك من أجل تحضيره في كافة الطرق و المناهج التي من شأنها رفع الق
 المستويات لخوض مختلف المنافساتو الحصول عل أفضل النتائج

إن بناء المناهج التجريبية الحديثة أصبح يعتمد على أسس علمية دقيقة في إختيار نوع التمارين و الوسائل 
، و يندرج بحثنا الأهداف المسطرة سواء مهارية، بدنية أو خططيةات مع الملائمة، و يجب أن تتوافق هذهالتمرين

 إبراز الطرق الحديثة لتكمين حمولة التدريب وةيفية حساب حمولة التدريب خلال التحضير المدمج. سياق
ما مدى تحكم المدربين و معرفتهم بطرق تكمين حمولة التدريب لا انطلقت هذه الدّراسة من إشكاليّة 

 .المقاربات الحديثة لتكمين حمولة التدريب في كرة القدم""وتحت عنوان التحضير المدمج ؟ سيما في

 هناك إلمام لأغلبية المدربين بطرق تكمين حمولة التدريبتنطلق الفرض العام من اعتقاد مفاده هو أن 
بحيث أن معظم النتائج  للتأكّد من صحة أو نفي هذه الفرضية قمنا بدراسة استطلاعية بإستعمال تقنية الاستبيان

معظم المدربين يلمون بطرق تكمين حمولة التدريب الرياضية، كما أن معظمهم تشير إلى  صحة الفرضية إذ نجد أن 
 .يقوم بتكمين حمولة التدريب، و هو ما ساعدنا في توجيه دراستنا

علاقة ارتباطية بين الاستجابات  لا توجدتنطلق من اعتقاد مفاده هو أنه، حيث فعززنا تساؤلنا بفرضية عملية اولى
للتأكّد من صحة أونفي هذه الفرضية قمنا  .الفيزيولوجية الخاصة بالألعاب المصغرة و اختبار السرعة القصوى

و تمارين خاصة بالألعاب المصغرة  VMAلقياس السرعة القصوى الهوائية  Luc Legerبدراسة بإستعمال اختبار  
لا ، فكان قرار قبول هذه الفرضية لأنّ النتائج  بيّنت أنه Polar Teamلب باستعمال جهاز قياس نبضات الق

توجد علاقة ارتباطية بين الاستجابات الفيزيولوجية الخاصة بالألعاب المصغرة و اختبار السرعة القصوى للمجموعة 
المدربين لا يتحكمون في  و هذا طبعا يتنافى مع ما جاءت به الدراسات التي تم المقارنة بها و ما يبين أن الضابطة،

 . VMAعلى أساس السرعة القصوى الهوائية حمل التدريب 
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لا توجد علاقة ارتباطية بين الاستجابات كما لجأنا إلى قرار قبول الفرضية العملية الثانية التى تقول انه 
 Karvonenتعمال تقنية  بعد إسالفيزيولوجية الخاصة بالألعاب المصغرة بين العينة التجريبية و العينة المقارنة 

 لحساب نبضات القلب.
لا يوجد تجانس من حيث الاستجابة للتأكّد من صحة أونفي الفرضية العملية الثالثة و التي تقر انه 

قمنا بمقارنة النتائج باستعمال السحابات البيانية  التي أوضحت وجود اختلاف كبير في الفيزيولوجية عند اللاعبين
 .من حيث الاستجابات الفيزيولوجيةا يدل على عدم تجانس الفريق الفروقات الفردية مم

و يمكن اعتبار دراستنا هذه إنطلاقة و قاعدة نحو دراسات أخرى فيما يخص تقنين حمولة التدريب في كرة 
 القدم.
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Selon votre expérience personnelle : 
 
1-Pensez-vous que le football moderne exige une organisation 

spéciale ?Ouinon 

2- Est-ce que en football  on peut s’organiser en périodes ou en 

étapes ?Périodes                   étapes            

3- Selon votre expérience toujours-est-ce que la planification 

peut être appliqué à  la lettre ?Ouinon 

4- Est-ce qu’il Ya des garanties que la planification réussira  à 

100% en football ?Ouinon 

5- Selon vous quel est l’élément variable en planification les 

mésocycles, ou les microcycles ? 

Mésocycles                 microcycles  

6- Est-ce  que vous quantifier les cycles  d’entrainement ? 

Ouinon  

7- Est-ce  que vous quantifier les séances 

d’entrainement ?Ouinon  

8-Est-ce que la fréquence cardiaque peut être un indicateur  

pour calculer la charge d’entrainement ?Ouinon 

9- Est-ce que la VMA peut être un indicateur  pour calculer la 

charge d’entrainement?Ouinon 

10- Est-ce que le RPE peut être un indicateur  pour calculer la 

charge d’entrainement?Ouinon 
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